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 لاعجبد انفشَق انقىيٍ  نذي زؽىَش يهبساد انزأقهى ثشَبيج ئسشبدٌ يقترح ن
 في الدصبسعخ انُغبئُخ 

 نرميف رفيؽ محمد  * 

 : مشكلةىالدراسة
الهواقؼ الضاغطة تهثؿ خطراً عمى طبيعة الفرد وتوازنو،النفسي و العقمي ، وها ينشأ عنيا هف آثار  

يوهية، وانخفاض سمبية، كعدـ القدرة عمى التكيؼ وضعؼ هستوى الأداء والعجز عف ههارسة هياـ الحياة ال
أساليب التعاهؿ هع ىذه الضغوط ىي الحموؿ السحرية  لذلؾ تعدعهؿ والشعور بالإنياؾ النفسي.الدافعية لم

لإعادة التوافؽ عند الإنساف إذا ها استدؿ عمى هعرفة الأسموب الهناسب لشخصيتو، وىنا تكهف الصعوبة 
 طريقة هف شأنيا أف تساعده عمى التجنب فإنو يستجيب ب الهتمفة فحينها يتعاهؿ الإنساف هع الهوقؼ

 .(4998 تقميؿ الأزهة وهعالجة الهشكمة )دافيدوؼ، ؿ.لندا،ل التأقمـأو اليروب أو 

وفػػػي الاونػػػة الاخيػػػرة زاد الاىتهػػػاـ  بالوسػػػائؿ والاسػػػاليب التػػػي يمجػػػأ إلييػػػا الفػػػرد لػػػدرء الهصػػػاعب التػػػي        
نػدها يسػتخدهيا فع Coping الهواجيػة او التػأقمـ  بأسػاليب عمهػاء الػنفس ىػذه يواجييا يوهياً في حياتو، وسهى

  اأو اليػػرب هنيػػ ةقػػؼ الضػػاغطاالهو  تمػػؾ هػػف شػػأنيا أف تسػػاعدىـ عمػػى تجنػػبيسػػتجيبوف بطريقػػة  نيـإفػػالافػػراد 
. ولـ ينصػب الاىتهػاـ عمػى دراسػة  تحدث التوازف نفسية بغية الوصوؿ إلى هعالجة اأو حتى التقميؿ هف شدتي

 و هػػػػف الضػػػػغوط، بػػػػؿ تػػػػـ دراسػػػػة أسػػػػاليب التعاهػػػػؿ هػػػػع الضػػػػغوط بأنواعيػػػػا الهختمفػػػػة وحسػػػػب نػػػػوع واحػػػػد بعينػػػػ
     .وط نوعية الضغ

حيػث يهثػؿ التػأقمـ جيػود  عمػػـ الػػنفس الهختمفػةت اسػػتعهاؿ هتزايػد فػػي هجػػالا أصػػبح هفيػػوـ التػأقمـ ذا       
ه داخمية أو خارجيػة وتمػؾ الأسػاليب تتوقػؼ الفرد الهعرفية والسموكية والوجدانية لإدارة هتطمبات شخصية هحدد

فػػػػػي الفػػرد عمػػى طريقػػة تفكيػػر الفػػرد نفسػػو . فأسػػػاليب الهواجيػػػة يهكػػػف أف تعبػػػر عػػػف الكيفيػػػة التػػػي تفكػػػر بيػػػػػا 
اتيجيات و الطريقػػػة التػػػي نسػػػػتجيب بيػػػػا للؤحػػػػداث الهسػػػػببة لمضػغوط و التػوتر  و كػػػػؿ هػػػػف الاسػػتر أالأحػػػداث 

حيث اف التدريب والهنافسة يرتبطا بالعديػد هػف  السػموكية و الهعرفيػة لمهواجيػة تكػوف فعالػة فػي تعػديؿ آثػارىا ،

                                                           
 جاهعة هدينة السادات -كمية التربية الرياضية   –أستاذ هساعد بقسـ أصوؿ التربية الرياضية والترويح   *
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 الهواقؼ الحرجة والضاغطة والتى تتطمب تطوير إستراتيجيات اللبعب السموكية والوجدانية والهعرفية لمتصػدي
        Crocker, Kowalski, and Graham (4996) and Lazarus (4999)لتمؾ  الهواقؼ .  

و تعػػػد دراسػػػة  هواجية الضػغوط النفسػية هنػػذ السػػتينات.التأقمـ و  هيارات ػة هوضػوعبدأ الاىتهػاـ بدراس 
 هف اوائؿ الدراسات التي تحدثت عف اساليب التأقمـ و الهواجيو  &4962Folkman's ( Lazarus(كؿ هف 
ويسػتند نهػوذج متغمػب عمػي الهواقػؼ الضػاغطة و الهشػكلبت فػي الهجػاؿ الرياضػي . يستخدهيا الافػراد لوالتي 

التكيػػؼ الأكثػػر اسػػتخداها فػػي عمػػـ الػػنفس الرياضػػي عمػػى هنظػػور عهميػػة الهعاهمػػة حيػػث ينظػػروف إلػػى التػػأقمـ 
في ضوء  كعهمية تبدأ بتقييـ الظروؼ الهوقفية تقييـ ابتدائي يشير لكيفية تقييـ الفرد للؤىهية الشخصية لموضع

قيهػػػو ، وهعتقداتػػػو الشخصػػػية ، ونوايػػػاه ، والتزاهػػػاتيتـ اسػػػتخداـ اسػػػتراتيجيات الهواجيػػػة كطريقػػػة لمػػػتخمص هػػػف 
(. فاسػتراتيجيات التػأقمـ تسػتخدـ 4242) Morganهستوى التوتر والإثارة لػدى اللبعػب الرياضػي قبػؿ الهبػاراة 

ر والاسػػترخاء العضػػمي. فالصػػور العقميػػة ىػػي هجهوعػػة هػػف الهيػػارات النفسػػية الياهةكالحػػديث الػػذاتي ، والصػػو 
شػكؿ هػف أشػكاؿ إعػػادة الييكمػة الهعرفيػة. والفكػػرة ىػي أف الرياضػييف "يعيػدوف تفسػػير التجػارب السػمبية السػػابقة 

 . Shaw(  4225هف خلبؿ رؤية هقننة جديدة  )
التػأقمـ ( بعنواف السهات الشخصية و احداث الحيػاة الضػاغطة وأسػاليب 4995)  krenkeدراسةفي  

لتعاهػؿ هػع هشػكلبت الهراىػؽ االدراسات التي قػدهت حمػوؿ هنطقيػة فى هرحمة الهراىقة " والتي تعد هف افضؿ 
 .Hinkle, J. Sالنفسػػي عػػاـ رشػػاد هركػػز الا قػػاـ بيػػا هجهوعػػو هػػف البػػاحثيف العػػاهميف فػػى اخػػري .وفػػى دراسػػة

فت ىذه الدراسة إلى إدخاؿ بعض الطرؽ بعنواف )هقدهو حوؿ الإرشاد النفسي فى الرياضة(  حيث ىد)1994 .(
العلبجية الهختمفة الهستهده هف  هبػادىء وتقنيػات ونظريػات الإرشػاد النفسػي لعػلبج بعػض الهشػكلبت النفسػية 
والسػموكية والصػدهات الهتعمقػػة بههارسػة النشػاط الرياضػػي فػى ضػوء توصػػيات  )لجنػة التخطػيط الإسػػتراتيجي( 

ج والتوصيات لتثقيؼ اللبعبيف والهدربيف وأولياء الاهػور فػى ضػوء ىػذه وقد وضعت المجنة هجهوعة هف البراه
 .  مف خلاؿ توضبحالدراسو وكاف أىهيا توضيح اساليب و استراتيجيات التأقمـ 

 أساليب تجنب الأعراض النفسية الهختمفة.    -
 هنع الأعراض السموكية الهرضية.  -
 فنيات عودة اللبعب عقب التعرض لوعكو نفسية .  -

هػػف ثػػـ اجتيػػػد العديػػػد هػػػف البػػػاحثيف فػػػي التعػػػرؼ إلػػػى اسػػػتراتيجيات التعاهػػػؿ و تحديػػد  هفيوهيػا فقػد 
( اسػتراتجيات التػأقمـ بانيػا السػػػػموكيات الظػػػػاىرة أو الهخفيػػػػة التػػػػي تحػػػػدث لمتقميػػػػؿ هػػػػف 4992(فمشػهاف  عرؼ

( إلػػػى وجػػػود بعػػػض الاسػػػػتراتيجيات التػػػي 4995(كػػوؾ  ؼ الضػػاغطة .ويشػػيرالضػػػػػغوط النفسػػػػػية أو الظػػػػػرو 
تسػػػاعد عمػػى تخفيػػؼ أحػػداث الحيػػاة الضػػاغطة أو تخفيفيػػا ، و أىهيػػػا فيػػػـ طبيعػػػة ىػػػذه الضػػػغوط ، و تنهيػػة 
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اجتهاعيػػة. كهػػا  الهيػػػارة و الخبػػػرة لػػػدى الفػػػرد لهحاولػػػة التوافػػػؽ هعيػػػا  دوف تػػػرؾ آثػػػار سػػػمبية جانبيػػػة نفسػػػية أو
اىتهػػػػػػت عػػػػػػدة دراسػػػػػػات باسػػػػػتراتيجيات الهواجيػػػػػػة وتهثمػػػػػػت هنيجيتيػػػػػػا بتطبيػػػػؽ هقػػػػػػابلبت و اسػػػػتبيانات بيػػػػدؼ 

.  ىناؾ العديد هػف الاسػتراتيجيات  حصػر هختمػؼ الطػرؽ التػي هػف خلبليػا يسػتجيب الأفػراد لهختمػؼ الهواقػؼ
هشػػكمة هباشػػرة هػػف خػػلبؿ عػػدة اليػػات اهػػا بهواجيتيػػا او تجنػػب التفكيػػر فػػى الظػػروؼ التػػأقمـ التػػي تتعاهػػؿ هػػع ال

 الضاغظة الهرتبطة بيا.                            
 : فى عدة مراحؿ كالتاليتتمثؿ استراتيجيات التأقمـ الرئيسية و 
 يجاد الحموؿ الوسطية  :   المرونة وا 

إلػػى تقمػػيص الأثػػػر الانفعػػػالي لمضػػػغط  يهكػػػف أف تأخػػػذ وىػػي تشػػير إلػػى الأفكػػار و الأفعػػاؿ التػػي تيػػدؼ  
 الجيػود الهوجيػة نحػو ضػبط الاسػتجابات الانفعالية طبقا لمهوقؼ. 

 التحرؾ تجاه مصدر التيديد وذلؾ لتجنب الاذى   : 
فسػػي، فيي تشير لتمػؾ الجيػػود التػػي يبػػذليا الفػػرد و ىػػو يحػػاوؿ التعاهػػؿ الفعػػاؿ هػػع عواهػػؿ الضػػغط الن 

   .أو هػع الهوقػؼ الضػاغط هباشػرة.
 تجنب التيديد لتجنب الاذى الناتج عنو   : 

 ينظر اليو عمي انو سموؾ فردي ناتج عف خبرة الفرد : : وتجنب الاذى الهتوقع والذي يشكؿ تيديد
 أوتجنبيػػػػػا.  الهجيػػػػػػػودات السػػػػػػػموكية لمتيػػػػػػػرب هػػػػػػػف الهشػػػػػػػكموالي و اسػػػػػػػتراتيجية لمتفكيػػػػػر الخيػػػػػكهػػػػػا تشػػػػػير   

 او هحاولػػػػػػة تخفيػػػػػػؼ اثرىػػػػػػا النػػػػػػاتج  كػػػػػػالتيرب هػػػػػػف خػػػػػػلبؿ النػػػػػػوـ، والتخػػػػػػيلبت  و الأكػػػػػػؿ، و تنػػػػػػاوؿ 
 (Graziani et al, 4996)الأدوية .  و الكحػوؿ، 

 إستراتيجية الدعـ و المساندة الاجتماعية  : 
ػة فػي البيئػة الاجتهاعية لمفػرد الهسػػػػاندة الاجتهاعية ىػي الإهكانيات الفعميػة أو الهدركػة لمهصػادر الهتاح 

التػػػي يهكػػػف اسػػػتخداهيا لمهسػػػاعدة فػػػي أوقػػػات الضػػػيؽ. و يتػػػزود الفػػػرد بالػػػدعـ الاجتهػػػاعي هػػػف خػػلبؿ 
شبكة علبقاتو الاجتهاعيػة التػي تضػـ كػؿ الأشػخاص المػذيف ليػـ اتصػاؿ اجتهػاعي بشػػكؿ أو بػآخر هػع 

 و زهلبء العهؿ .  الفرد، و تضـ في الغالب الأسرة، و الأصدقاء
ى:ىدراسةأهموةىال
يعػػػػد الاىتهػػػػاـ بضػػػػرورة تواجػػػػد أخصػػػػائييف نفسػػػػييف أهػػػػرًا هيهًػػػػا فػػػػي الهجػػػػاؿ الرياضػػػػي لأف الرياضػػػػييف        

يتعرضػػػػوف باسػػػػتهرار لمضػػػػغط هػػػػف أجػػػػؿ الأداء الاهثػػػػؿ و ذلػػػػؾ لػػػػيس بػػػػالاهر السػػػػيؿ نظػػػػرا لطبيعػػػػة الههارسػػػػة 
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ت ، وىضػػػػاب الأداء ، وسػػػػوء الأداء، والخصػػػػوـ الهتفوقػػػػة ، الرياضػػػية و الضػػػػغوط الهرتبطػػػػة بيػػػػا  .فالإصػػػابا
وصػػعوبة الهيػػارات ، والجهػػاىير ، جهيعيػػا تػػؤدي إلػػى إطػػلبؽ التػػوتر والانفعػػاؿ والػػذي يحتػػاج الرياضػػيوف إلػػى 

 .إدارة أو هواجية ىذه الهطالب والتأقمـ هع ردودىـ الفسيولوجية والعاطفية والنفسية
  : التعرؼ عمىمف خلاؿ رى تطبيقية في مجاؿ الاعداد النفسي للاعبيف لمدراسة الحالية اىمية نظرية وأخ

تطػوير هيػارات التػأقمـ التأقمـ الهختمفة التي هف شأنيا هساعدة اللبعبػيف و اللبعبػات عمػى  تراتيجياتسا  -
 حؿ هشكلبتيـ الهختمفة و التعاهؿ هع الافكار السمبية و الهواقؼ الضاغطة .و 

 .نفسية حديثة  فنيات واستراتيجيات ىالياهة الهبنية عمالنفسية التقنيات  يعد البحث الحالي أحد  -
يتعاهؿ البرناهج الهقترح هع شخصية وسػموؾ اللبعػب فػي الهقػاـ الأوؿ والػذي يػنعكس بػدوره عمػى أداءه   -

 ودافعيتو داخؿ التدريب والهنافسة .
 وتقنػػيف خػػلبؿ ترجهػػة و صػػياغة فػػى هجػػاؿ عمػػـ الػػنفس الرياضػػي هػػف أداة قيػػاس حديثػػة  يقػػدـ البحػػث  -

 و تطبيقو عمي البيئة الهصرية .لهيارات التأقمـ الهقياس العالهي 
 الدراسة. ىذهلدراسات أخرى هبنية عمى نتائج  جديدةاقا آفالبحث فتح ي    -

 : دراسةأىداؼ ال
 : تسعى الدراسة الحالية الى

ا التعػػػرؼ عمػػػي هيػػػارات التػػػأقمـ التػػػي هجػػػاؿ عمػػػـ الػػػنفس الرياضػػػي يهكػػػف هػػػف خلبليػػػ فػػػيقيػػػاس ه بنػػػاء   -
وذلػػؾ هػػف خػػلبؿ ترجهػػة وصػػياغة و تقنػػيف الهشػػكلبت  حػػؿهواجيػػة الضػػغوط و  فػػييسػػتخدهيا اللبعبػػيف 

 .هقياس جديد في هجاؿ عمـ النفس الرياضي 
 بعػػض هػػف هيػػارات التػػأقمـ  طػػويرلتوذلػػؾ  اسػػتراتيجيات حديثػػةتػػرح بإسػػتخداـ تصػػهيـ برنػػاهج إرشػػادي هق  -

 خبة فى لعبة الهصارعة .النات للبعب
 هيارات التأقمـ لدى العينة الهختارة  قيد البحث . طويرتالتعرؼ عمى تأثير البرناهج الهقترح عمى   -

 :دراسةفروضىال
 تفترض الباحثة مايمي :فى ضوء أىداؼ الدراسة 

 و قيد البحث. والعينة وتناسب هع البيئو الهصري ةهرتفعة ذو هعاهلبت عمهيالهقياس الذي تـ تعريبو   -
 يؤثر البرناهج الهقترح عمي تطوير هيارات التأقمـ لدى عينة البحث الهختارة .  -
فػى الهختػارة التجريبيػة  العينػة توجد فروؽ ذات دلالة إحصػائية بػيف القيػاس القبمػي والقيػاس البعػدي لػدى  -

 هيارات التأقمـ .
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 : الدراسةمصطمحات 
 : مفيوـ وتعريؼ الإرشاد

اد خدهة نفسية تربوية هيهة في عصػرنا الػراىف إذ لا يقتصػر عمػى جانػب واحػد هػف جوانػب يعد الإرش 
الحياة بؿ يهتد ليشهؿ جوانػب الحيػاة كافػة )الأسػرية ، الهدرسػية ، الاجتهاعيػة ، الهينيػة ( وعمػى ىػذا الأسػاس  

دؼ إلػى تحقيػؽ سػػعادة عمميػػة إنسػانية تيػنشػأ الإرشػاد لهسػاعدة الفػرد نفسػيا وتربويػا وهينيػا واجتهاعيػا كونػو 
 الفرد ومساعدتو لمتخمص مما لديو مػف مشػكلات لموصػوؿ إلػى أفضػؿ مسػتوى ممكػف مػف الصػحة النفسػية

 (.4998هحهود عطية )
 : التأقمـ في الرياضة

الإدراؾ الهعرفػػػي والسػػػموكيات الواعيػػػة  التػػػي يسػػػتخدهيا الرياضػػػي لإدارة الهتطمبػػػات الهتصػػػورة  لمهواقػػػؼ ىػػػو  
 . ةالضاغطة الهختمف
 : استراتيجيات التأقمـ

هجهوعة هف الاساليب الارشادية الهعرفية التي هف شأنيا تطوير هجهوعة هف الهيارات النفسية و زيادة القػدرة 
 .  Lazarus )9249 عمى التأقمـ هع الهستجدات و الهواقؼ الهختمفة )

 : الدراسةإجراءات 

 : الدراسةمنيج   -
ي بالتصػػهيـ التجريبػػى لهجهوعػػة الواحػػدة ، بإسػػتخداـ القيػػاس القبمػػى أسػػتخدهت الباحثػػة الهػػنيج التجريبػػ 

 والبعدي وذلؾ  لمتعرؼ عمى هدى تأثير البرناهج الهقترح عمى عينة البحث الهختارة.
 : الدراسةمجتمع وعينة   -

 : الاساسيو الدراسةعينة  
الهسػػجميف  النسػػائية صػػارعةالفريػػؽ القػػوهي لمه اتتػػـ اختيػػار العينػػو بالطريقػػو العهػػده وتهثمػػت فػػى لاعبػػ 

هنتخػػػػػب  عػػػػػاـ 42. تحػػػػػت )والهشػػػػػاركيف فػػػػػي البطولػػػػػة الافريقيػػػػػا (4244-4245بالاتحػػػػػاد الهصػػػػػري )
 لاعبات . 5( وعددىـ الشابات

  :  عينو التقنيف 
قياس لاعاده تقنينو عمي الرياضييف في البيئػو الهصػريو وتػـ هبإجراء الهعاهلبت العمهيو لم ثةحافاهت الب 

رفػع  –لاعبي الفرؽ القوهية لمشباب فى الالعاب الفرديػة والجهاعيػة التاليػة : ) لكػرة الطػائرة اختيارىا هف
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الاتحػػػػػادات الرياضػػػػية الهعنيػػػػػة بتمػػػػػؾ  سػػػػجلبت( ، والهسػػػػػجميف فػػػػػى  السػػػػباحة –الهصػػػػػارعة  –الأثقػػػػاؿ 
لاعبػػو لكػػؿ  42لاعبػػو بواقػػع  22وبمػػغ عػػدد عينػػو التقنػػيف عمػػي   (4244-4245الرياضػػات لمهوسػػـ  )

 . وع هف انواع الرياضات قيد البحث ن
 5ف= التوصيؼ الإحصائي لأفراد عينة البحث (4جدوؿ )

 وحدة القياس المتغيرات
الانحراؼ  مقاييس النزعة المركزية

 المعياري
 مقاييس التوزيع

 التفمطح الالتواء الوسيط المتوسط
 1.22 - ،522- .221 00.11 00.22 السنة العمر الزمني

 1.22 - 1.55 - 1.22 2.11 2.71 السنة دريبيالعمر الت

( ، ههػا يػدؿ عمػى 8)± (  إف هعاهلب الإلتواء ليذه الهتغيرات إنحصرت ها بيف 4يتضح هف جدوؿ ) 
 توزيع أفراد العينة توزيعا" اعتداليا".

 أداة الدراسة :          
عداد النفسي للبعبيف ، تػوفر بالأضطلبع عمى بعض الأبحاث والهراجع العمهية الاجنبية الهتعمقة بالا

لمباحثو العديد هف الهعموهات والبيانات الحديثة والتي كاف هف اىهيا استراتيجيات التػأقمـ التػي تسػتخدـ بصػورة 
هوسعة في الاعداد النفسي للبعبيف في دوؿ عديدة لتطوير الاداء التنافسػي خاصػة لمشػباب . وكػاف هػف اكثػر 

 ACSI  Athletic Coping Skillsلرياضػػي لقيػاس هيػارات التػأقمـ الهقػاييس الهسػتخدهة فػي الهجػاؿ ا
Inventory  ،( . وىو يقيس هجهوعة هف الهيارات النفسية لمرياضيف التي تطور هف  4992)سهث واخروف

قدرة اللبعب عمي التأقمـ بأستخداـ خهسة اسػاليب نفسػية فػي هجػاؿ الاعػداد النفسػي يطمػؽ عمييػا اسػتراتيجيات 
قاهػػت الباحثػة بترجهتػػو الػي المغػة العربيػػة و اعػادة صػػياغة بعػض الكمهػات لتوضػػيحيا و هػف ثػػـ  التػأقمـ، حيػث

 تقنيف الهقياس بحساب الهعاهلبت العمهية لو عمي عينة هف خارج عينة البحث الأساسية.
 وصؼ المقياس : 

يث تكوف الهقياس اعادة صياغة بعض العبارات لتكوف اكثر وضوحا حقاهت الباحثة بترجهة الهقياس و        
( عبػػػارة هقسػػػهة عمػػػى سػػػبعة هحػػػاور  يػػػتـ الاسػػػتجابو عمػػػى العبػػػارات هػػػف الهفحوصػػػيف فػػػى ثلبثػػػة  46هػػػف ) 

لا ينطبػؽ عمػى ( والهقيػاس لػو درجػة  –ينطبػؽ عمػى بدرجػة هتوسػطة  –هستويات ) ينطبؽ عمى بدرجػة كبيػرة 
  -كمية ،  ويتكوف الهقياس هف الهحاور التالية  :

 Coping With Adversityالتعامؿ مع الشدائد  المحور الاوؿ : 
 42.  44.  48، 5وتهثمو عبارات رقـ  :    

 Coach abilityالمحور التاني : قدرات المدرب  
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 48.  45،  8,4 :وتهثمو عبارات رقـ     
 Concentrationالمحور الثالث : تركيز الانتباه   

 45،  44.  44،  2 :وتهثمو عبارات رقـ    
 Confidence and Achievement Motivationر الرابع  : الثقة بالنفس ودافعية الانجاز  المحو 
 42.  9،  4،  44  :وتهثميا عبارات رقـ          

 Goal Setting and Mental Preparationالمحور الخامس : الاعداد العقمى وتحديد الاىداؼ 
  42.  48،  6،  4: وتهثميا عبارات رقـ   
 peaking Under Pressureالسادس : الابداع تحت الضغط المحور 

  46.  44،  46،  4وتهثميا عبارات رقـ                   
 freedom From Worryالمحور السابع : التحرر مف القمؽ 

 48،  49،  44،  8وتهثميا عبارات رقـ     
 : المعاملاتىالعلموةىللمقواس

 :  صدؽ المقياسأولًا : 
لباحثػة صػدؽ الاتسػاؽ الػداخمى لعبػارات الهقيػاس وذلػؾ بإيجػاد هعاهػؿ الارتبػاط بػيف درجػة استخدهت ا

 العبارة بالهحور الذى تنتهى اليو ثـ هعاهؿ الارتباط بيف الدرجو الكميو لمهحور و الهجهوع الكمى لمهقياس  .
  صدؽ الإتساؽ الداخمى لعبارات محور التعامؿ مع الشدائد (7)جدوؿ 

 21ف= ات التأقمـ )المواجية( لمرياضييفمقياس ميار  فى

 "قيمة " ر ع±  س/ العبارة ـ

 *2.226 2.98 4.48 اظؿ ايجابيا وهتحهسا اثناء الهنافسة  غير هبالى بالسمبيات حولي 4
 *2.894 2.62 4.82 عندها تسوء الاهور احدث نفسي بضرورة  الحفاظ عمى ىدوئي ويكوف لذلؾ اثرا عميا ايجابيا 4
 *2.482 2.42 4.44 اشعربالتوتر استطيع اف استرخى سريعا واىدىء نفسيعندها  8
 *2.644 2.88 4.22 استطيع السيطرة عمى انفعالاتى وهشاعري بغض النظر عها تحهمو الاشياء لى )العواقب( 2

  4.24 44.42 هجهوع الهحور

 1.220( =   1.15* قيمة " ر " الجدولية عند مستوى دلالة )  
( إلػػى أنػػو توجػػد علبقػػة ارتباطيػػة دالػػو إحصػػائياً بػػيف عبػػارات  الهحػػور  4الجػػدوؿ رقػػـ )  تشػػير نتػػائج

 الأوؿ " التعاهؿ هع الشدائد " وهجهوع الهحور الذى تنتهى إليو العبارة ، هها يدؿ عمى صدؽ عبارات  
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 المحور الأوؿ " التعامؿ مع الشدائد " . 
 قدرات المدرب محور صدؽ الإتساؽ الداخمى لعبارات ( 2جدوؿ ) 

 21 = ف فى مقياس ميارات التأقمـ )المواجية( لمرياضييف 
 قيمة " ر " ع±  س/ العبارة ـ
 *1.225 1.22 7.71 تحديد ما اريده  يحاوؿ وضع اىاداؼ يومية او اسبوعية تساعدنى عمى 0
 *1.552 1.20 7.71 اب بالحزف عندما يقوـ المدرب بتصحيح الاخطاء التى ارتكبيا ، اعتبر ذلؾ نقدا ذاتيا لى و اص 7
 *1.272 0.12 7.22 عندما يقوـ المدرب بنقدى او توجييى اقدر محاولاتو واقوـ بتصحيح اخطائي دوف مضب. 2
 *1.252 0.02 7.22 التعميمات مدربيو احسف مياراتى عف طريؽ الاستماع باىتماـ لمنصائح  2

  2.15 01.12 مجموع المحور

 2.844( =   2.25عند هستوى دلالة )  * قيهة " ر " الجدولية
( إلى أنو توجد علبقة ارتباطية دالو إحصائياً بيف عبارات الهحور الثانى  8تشير نتائج الجدوؿ رقـ ) 

عبػارات المحػور الثػانى " " قدرات الهدرب " وهجهوع الهحور الذى تنتهػى إليػو العبػارة ، ههػا يػدؿ عمػى صػدؽ 
 قدرات المدرب "  .

 محور تركيز الانتباه دؽ الإتساؽ الداخمى لعباراتص ( 2جدوؿ ) 
 21 = ف فى مقياس ميارات التأقمـ )المواجية( لمرياضييف 

 قيمة " ر " ع±  س/ العبارة ـ
 *2.552 2.86 4.52 اثناء تدريباتى استطيع تركيز انتباىى وعزؿ الهشتات 4
او هػػػف السػػػيؿ عميػػػا الحفػػػاظ عمػػػى افكػػػارى هػػػف التشػػػتت اثنػػػاء هشػػػاىدتى  4

 *2.844 4.24 4.48 استهاعي لشئ .

 *2.884 4.26 4.68 اتعاهؿ هع الهواقؼ غير الهتوقعة فى لعبتى بطريقة جيده جدا 8
 *2.229 2.92 4.48 هف السيؿ عميا اف اوجو اىتهاهى وتركيزى عمى ىدؼ او شخص هحدد 2

  4.84 42.82 هجهوع الهحور
 2.844( =   2.25* قيهة " ر " الجدولية عند هستوى دلالة ) 
( إلػػى أنػػػو توجػػد علبقػػػة ارتباطيػػة دالػػػو إحصػػائياً بػػػيف عبػػارات الهحػػػور  2تشػػير نتػػػائج الجػػدوؿ رقػػػـ ) 

المحػػور الثالػػث " تركيػػز الانتبػػاه " وهجهػػوع الهحػػور الػػذى تنتهػػى إليػػو العبػػارة ، ههػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ عبػػارات 
 الثالث " تركيز الانتباه "  . 



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و2102 َُبَش (2الجضء ) 58انعذد            المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبظخ          
 

338 

 محور الثقة بالنفس ودافعية الانجاز اخمى لعباراتصدؽ الإتساؽ الد ( 5جدوؿ ) 
 21 = في مقياس ميارات التأقمـ لمرياضييف   ف

 قيمة " ر " ع±  س/ العبارة ـ
 *2.494 4.45 4.42 استطيع اف احصؿ عمى اقصى استفاده هف هوىبتى و هياراتى 4
 *2.688 2.65 4.54 لدى الثقة فى قدرتى عمى الاداء بشكؿ اهثؿ . 4
 *2.846 2.86 4.58 %422احتاج الى اثارة دافعيتى لممتدريب او المعب لانى اؤدي بنسبة لا 8
 *2.662 2.88 4.64 عندها افشؿ فى تحقيؽ اىدافى يذداد اصرارى واعهؿ بجدية اكثر . 2

  4.82 44.24 هجهوع الهحور
 2.844( =   2.25* قيهة " ر " الجدولية عند هستوى دلالة ) 

( إلػػى أنػػو توجػػد علبقػػة ارتباطيػػة دالػػو إحصػػائياً بػػيف عبػػارات  الهحػػور  5جػػدوؿ رقػػـ ) تشػػير نتػػائج ال
الرابػػع " الثقػػػة بػػػالنفس ودافعيػػػة الأنجػػػاز " وهجهػػوع الهحػػػور الػػػذى تنتهػػػى إليػػػو العبػػارة ، ههػػػا يػػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ 

 .  المحور الرابع " الثقة بالنفس ودافعية الأنجاز "عبارات 
 محور الثقة الإعداد العقمى وتحديد الأىداؼ خمى لعباراتصدؽ الإتساؽ الدا ( 2جدوؿ ) 

 21 = فى مقياس ميارات التأقمـ )المواجية( لمرياضييف ف 

 قيمة " ر " ع±  س/ العبارة ـ
 *2.622 2.92 4.58 عندها يقوـ الهدرب بنقدى اشعر بالحزف بدلا هف شعورى بهساعدتو 4
 *2.844 2.68 4.88 لى اىدافي اهيؿ الى اعداد الكثير هف الخطط حتى اصؿ ا 4
 *2.258 2.82 4.82 اضع اىداؼ خاصة  لادائي اثناء  التدريب 8
 *2.448 2.88 4.84 اضع خطو خاصة بي قبؿ بداية المعب 2

  4.44 44.48 هجهوع الهحور

 2.844( =   2.25* قيهة " ر " الجدولية عند هستوى دلالة ) 
توجػػد علبقػػػة ارتباطيػػة دالػػػو إحصػػائياً بػػػيف عبػػارات الهحػػػور  ( إلػػى أنػػػو 4تشػػير نتػػػائج الجػػدوؿ رقػػػـ ) 

الخاهس " الاعداد العقمى وتحديد الأىداؼ " وهجهوع الهحور الذى تنتهى إليػو العبػارة ، ههػا يػدؿ عمػى صػدؽ 
 المحور الخامس " الاعداد العقمى وتحديد الأىداؼ "  عبارات 
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 داع تحت الضغطهحور الاب صدؽ الإتساؽ الداخمى لعبارات ( 8جدوؿ ) 
 22 = ف فى هقياس هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف 

 قيمة " ر " ع±  س/ العبارة ـ

 *2.445 4.45 4.58 تفكيري يكوف اكثر وضوحا أهيؿ إلى المعب بشكؿ أفضؿ تحت الضغط لأف 4
 *2.488 2.62 4.88 كمها اذدادت ضغوط المعب كمها ذادت هتعتى 4
 *2.448 2.88 4.28 تهثؿ حالة هف التحدى لذلؾ ارحب بيا بالنسبة لى الضغوط 8
 *2.224 2.68 4.48 ارتكب القميؿ هف الاخطاء عندها تذداد الضغوط لانيا تقوى هف تركيزى 2

  4.49 42.54 هجهوع الهحور

 2.844( =   2.25* قيهة " ر " الجدولية عند هستوى دلالة ) 
وجػػد علبقػػػة ارتباطيػػة دالػػػو إحصػػائياً بػػػيف عبػػارات الهحػػػور ( إلػػى أنػػػو ت 8تشػػير نتػػػائج الجػػدوؿ رقػػػـ ) 

السػػادس " الابػػداع تحػػت الضػػغط " وهجهػػوع الهحػػور الػػذى تنتهػػى إليػػو العبػػارة ، ههػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ عبػػارات 
       المحور السادس " الابداع تحت الضغط"  .

 هحور التحرر هف القمؽ صدؽ الإتساؽ الداخمى لعبارات ( 6جدوؿ ) 
 22 = هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف  ف في هقياس 

 قيمة " ر " ع±  س/ العبارة ـ

 *2.628 2.89 4.44 القمؽ هف تقييـ الاخرييف لادائي  يصيبنى 4
 *2.848 2.68 4.48 اصاب بالكثير هف الضغوط والقمؽ حوؿ ها ساقوـ بادائو  4
 *2.642 2.68 4.28 اثناء الهنافسة اخاؼ هف ارتكاب الاخطاء او الفشؿ 8
 *2.846 2.88 4.42 افكر كثيرا واتخيؿ ها سوؼ يحدث لى فى حالة فشمي 2

  4.58 42.82 هجهوع الهحور

                                                                           2.844( =   2.25* قيهة " ر " الجدولية عند هستوى دلالة ) 
( إلػػػى أنػػػو توجػػػد علبقػػػة ارتباطيػػػة دالػػػو إحصػػػائياً بػػػيف عبػػػارات هقيػػػاس  6قػػػـ ) تشػػػير نتػػػائج الجػػػدوؿ ر 

هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف الهحػور السػابع " التحػرر هػف القمػؽ " وهجهػوع الهحػور الػذى تنتهػى إليػو 
" التحػرر  المحػور السػابعالعبارة ، هها يدؿ عمى صدؽ عبارات هقياس هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف 

 مف القمؽ "  . 
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 صدؽ الإتساؽ الداخمى لهحور هقياس هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف ( 9جدوؿ ) 
 22 = ف والهجهوع الكمى لمهقياس

 قيمة " ر " ع±  س/ المحور ـ

 *2.448 4.24 44.42 التعاهؿ هع الشدائد 4
 *2.844 8.25 42.24 قدرات الهدرب 4
 *2.888 4.84 42.82 تركيز الانتباه 8
 *2.468 4.82 44.24 الثقة بالنفس ودافعية الأنجاز 2
 *2.642 4.44 44.48 الاعداد العقمى وتحديد الأىداؼ 5
 *2.298 4.49 42.54 الابداع تحت الضغط 4
 *2.422 4.58 42.82 التحرر هف القمؽ 8

  8.44 48.84 الهجهوع الكمى لمهقياس

                                                                           2.844( =   2.25ستوى دلالة ) * قيهة " ر " الجدولية عند ه
( إلػػػى أنػػػو توجػػػد علبقػػػة ارتباطيػػػة دالػػػو إحصػػػائياً بػػػيف هحػػػاور هقيػػػاس  9تشػػػير نتػػػائج الجػػػدوؿ رقػػػـ ) 

تػػأقمـ )الهواجيػػة( لمرياضػػييف ، ههػػا هيػػارات التػػأقمـ )الهواجيػػة( لمرياضػػييف والهجهػػوع الكمػػى لهقيػػاس هيػػارات ال
 يدؿ عمى صدؽ هحاور هقياس هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف .

 : ثبات المقياسثانياً: 
قاهت الباحثة باستخداـ هعاهؿ ألفػا كرونبػاخ " التجزئػة النصػفية " لاجػزاء الهقيػاس وذلػؾ لإيجػاد ثيػات 

 الاختبار عمى النحو الهوضح فى الجدوؿ التالى :
 هعاهؿ ثبات هقياس هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف ( 42جدوؿ ) 

 22 = ف بإستخداـ هعاهؿ الفا كرونباخ

 قيمة " ر " ع±  س/ المحور ـ

 *2.542 4.44 44.56 التعاهؿ هع الشدائد 4

 *2.448 4.49 42.65 قدرات الهدرب 4

 *2.559 4.45 44.22 تركيز الانتباه 8



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و2102 َُبَش (2الجضء ) 58انعذد            المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبظخ          
 

341 

 *2.424 4.29 44.44 فعية الأنجازالثقة بالنفس ودا 2

 *2.455 4.49 44.98 الاعداد العقمى وتحديد الأىداؼ 5

 *2.548 4.48 42.95 الابداع تحت الضغط 4

 *2.845 4.45 44.42 التحرر هف القمؽ 8

 *2.446 8.59 49.56 الهجهوع الكمى لمهقياس

                                                                           2.844( =   2.25* قيهة " ر " الجدولية عند هستوى دلالة ) 
( ههػػا 2.845: 2.559( إلػػى أف قػػيـ هعػػاهلبت الثبػػات تراوحػػت بػػيف ) 42تشػػير نتػػائج الجػػدوؿ رقػػـ )

 يدؿ عمى ثبات هحاور وهقياس هيارات التأقمـ )الهواجية( لمرياضييف باستخداـ هعاهؿ ألفا كرونباخ .
 : امج الإرشادي المقترحالبرن 

 * إجراءات تطبيؽ البرنامج الإرشادي .
عداد البرناهج الهقترح تـ الإضطلبع عمى البحوث الهختمفو الهطبقة فػي   قبؿ البدء في تطبيؽ وا 

 الهجاؿ الرياضي والإجتهاعي وذلؾ للئضطلبع عمى اىـ الفنيات والتقنيات الهستخدهة في الهجاؿ . 
يػػػة لملبعبػػػات والهتهثمػػػة فػػػي الوصػػػؼ الإحصػػػائي لعينػػػة البحػػػث وهقيػػػاس تطبيػػػؽ القياسػػػات القبم 

 استراتيجات التأقمـ.
 :  طبيعة البرنامج

 جمسات جهاعية وفردية . 
 . : جمستاف اسبوعيا"  تكرار الجمسات
 :  مدة الجمسو

 . دقيقو تقريبا 25
 : مدة البرنامج 
 ..يوها  52 

 : مكاف الرنامج
  الهركز الاوليهبي بالهعادي
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 : اليدؼ مف البرنامج
هػػف خػػلبؿ هجهوعػػة هػػف الجمسػػات الإرشػػادية وتقنيػػات توجيػػو السػػموؾ وبرهجػػة الأفكػػار وكػػذلؾ  

 :  أف يعزز مايميالتدريب عمى بعض الهيارات النفسية والعقمية يهكف لمبرناهج الهقترح 
لفريؽ عف طريؽ إتاحة الفرصو لمتعبير عف الهشاعر والهخاوؼ والإحتياجات الهختمفو لأعضاء ا  - 

  الجمسات الفردية والجهاعية بها يضهف تحقيؽ الهشاركة بيف افراد الفريؽ والتغيير الايجابي .
 تشجيع اللبعبات عمى تحهؿ الهسؤولية والشعور.  -
 تعميـ اللبعبات أسموب التعمـ الذاتي وحؿ الهشكلبت . -
وهػا لػدييا هػف إهكانيػات وكػذلؾ   هساعدة اللبعبة عمى هعرفة نقاط الضعؼ والقوة في شخصيتيا  -

 هعرفة إهكانيات البيئة الهحيطو بيا .
 تعميـ اللبعبات طرؽ هتعددة لضبط الذات، بهواجية الهواقؼ الهختمفو او تجنبيا  .  -
حلبليا بأفكار ايجابية .  -  كيفية هقاوهة الأفكار السمبية وا 
 واساليب التفكير العقلبني. تعميـ اللبعبة كيفية حؿ الهشكلبت بإستخداـ بعض انهاط  -
 التفاعؿ(. –التدريب عمى بعض الهيارات الإجتهاعيو )الإتصاؿ   -
تعمػػيـ اللبعبػػات بعػػض الهيػػارات النفسػػية والعقميػػة و التػػى هػػف شػػأنيا الهسػػاعدة الػػى الوصػػوؿ الػػى   -

 أفضؿ هستوى هف الصحة النفسية وهف ىذه الهيارات عمى سبيؿ الذكر .
 الحديث الذاتي .  -
 تحديد وبناء الأىداؼ .  -
 بعض تدريبات التأهؿ عف طريؽ الإستدعاءات السارّة عند الشعوربالقمؽ وعدـ التركيز.   -
 بعض تدريبات التصور العقمي وتوظيفو لخدهة الأداء الهياري .  -

 :مف جانب أولياء الامور
 الزيارت الهتكررة لمتدريبات والهنافسات . -
يجابية وغير هرتفعة.أف تكوف توقعات الأىؿ ه -  ف الأبناء هناسبة لقدراتيـ وهوضوعية وا 
تجنػػب توجيػػو النقػػد إلػػى ذات اللبعػػب عنػػدها يقػػع فػػي الخطػػأ، وأف يكػػوف النقػػد هوجيػػا إلػػى العهػػؿ  -

 وليس إلى الشخص نفسو.
 عدـ الضغط الزائد عمى الأبناء لزيادة هستوى البدني والهياري. -
 والشدة.. عدـ استعهاؿ أساليب تتسـ بالقوة -
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 عدـ التدخؿ الهباشر في شئوف أبنائيـ الخاصة . -
 : مف جانب الجياز الفني

 كيفية التعاهؿ الأهثؿ هع اللبعبيف في ضوء الطبيعة الخاصة بكؿ لاعب   -
 توطيد العلبقات بيف اللبعبيف والجياز الفني .  -
 الإىتهاـ العادؿ بكؿ اللبعبيف وعدـ التهييز .  -
 نؼ والتوبيخ في الفترات القادهة .البعد عف الع  -

 : الارشادي المعرفيالبرنامج 
يعد البرناهج الإرشادي الهسػتخدـ فػى الدراسػة هػف الأدوات الأساسػية التػى تػـ اعػدادىا لتحقيػؽ أىػداؼ  

الدراسػػة. وىػػو برنػػاهج ارشػػادي يحتػػوي عمػػى العديػػد هػػف الأسػػاليب والفنيػػات التػػى تسػػاعد عمػػى تعػػديؿ الجانػػب 
 لسموكي والذي هف شأنو تطوير هيارات التأقمـ للبعبات ، الهعرفي وا

 : اليدؼ مف البرنامج
 ييدؼ البرناهج  إلى تطوير هيارات التأقمـ  لدى عينة الدراسة. 

 : مدة البرنامج
دقيقػة، بواقػع جمسػتيف اسػبوعياً وطبػؽ البرنػاهج بصػورة  25طبؽ البرناهج فى إثنى عشر جمسة هدة كؿ جمسػة 

 عمى أفراد العينة.و جهاعية  و فردي
 : محتويات البرنامج

يتضػػػػػهف البرنػػػػػاهج عنػػػػػواف الجمسػػػػػة، أىػػػػػداؼ الجمسػػػػػة، الفنيػػػػػات الهسػػػػػتخدهة فػػػػػى الجمسػػػػػة، الوسػػػػػائؿ والأدوات 
 . الهستخدهة فى الجمسة، زهف الجمسة. وىو هوضح فى الجدوؿ التالي
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 البرنامج المقترح لتطوير ميارات التأقمـ (00جدوؿ )

 زمف الجمسة الاستراتيجيات والفنيات المستخدمة ىدؼ الجمسة الجمسةعنواف  رقـ الجمسة

 الجمسة
 جمسة تهييدية الأولى والثانية

تعارؼ بطبيعة البرناهج و الجمسات و 
و  تطبيؽ القياس القبمي لهيارات التأقمـ

هقدهو حوؿ طبيعة الضغوط وانواعيا و 
 تأثيرىا النفسي و الفسيولوجي

يجاد الحموؿ ا  لوسطيةالمرونة وا 
 دقيقة 92 تطبيؽ الهقياس –الهناقشة الجهاعية 

 التعامؿ مع الشدائد الجمسة الثالثة

توضيح الآثار الهترتبة عمى عدـ القدرة 
وتوضيح أىهية إدارة  ضغوطعمى إدارة ال

 الانفعالات في 
 الاستقرار النفسي .

 التحرؾ تجاه مصدر التيديد وذلؾ لتجنب
 الهناقشة الجهاعية الاذى

 
 دقيقة 25

الجمسة الرابعة و 
 الخاهسة

ميارة دافعية الانجاز 
 و الثقة بالنفس

تعميـ اللبعبات طريقة تحديد الأفكار السالبة 
 وكيفية توليد البدائؿ لتعديؿ الأفكار السالبة

التحرؾ تجاه مصدر التيديد وذلؾ لتجنب 
 دقيقة 25 الجهاعية اتالهناقش-الاذى

 نتباهميارة تركيز الا  الجمسة السادسة
تعميـ اللبعبات الأساليب الهساعدة عمى 
عهميات التصور البصري و تركيز الانتباه 

 عمى الاهور الهيهو و الدقيقة

التوجيو الهباشر الإرشاد الذاتي ، 
الفيديوىات و الهباريات  الهناقشة 

 الجهاعية
 دقيقة 25

 هيارة تحديد الاىداؼ الجمسة السابعة
د الاىداؼ توضيح الأبعاد الهكونة لتحدي

طويمة الهدى و كيفية قياسيا و قصيرة الهدى 
 وترتيبيا وكتابتيا

تجنب الاذى المتوقع والذي يشكؿ 
 الكتابو و التدويف تيديد/

 دقيقة 25

 الجمسة الثاهنة
هيارة تحدبد الاىداؼ 

 الدافعية الانجاز

هساعدة اللبعبات عمى هعرفة الأسباب التي 
شدات تعيؽ تحديد الأىداؼ وتشجيع الهستر 

عمى وضع الحموؿ الههكنة لموصوؿ لميدؼ 
وتشجيع الهسترشدات عمى هقاوهة 

الإحساس بالفشؿ والإحباط عف طريؽ 
 التفكير الإيجابي في الهواقؼ

يجاد الحموؿ الوسطية   المرونة وا 
 الهناقشة الجهاعية

 دقيقة 25

 زمف الجمسة الأستراتيجيات والفنيات المستخدمة ىدؼ الجمسة عنواف الجمسة رقـ الجمسة

الجمسة التاسعو و 
 العاشرة

 الابداع تحت الضغط
 والتحرر هف القمؽ

تعميـ اللبعبات الأساليب الهساعدة عمى 
التفكير بهرونة في الهواقؼ الجديدة و 

الهتكرره و التعاهؿ هعيابطرؽ غير تقميدية 

 ر التيديدالتحرؾ تجاه مصد
الإرشاد الذاتي، التوجيو الهباشر، 

 الهناقشة الجهاعية
 دقيقة 92
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بؿ واتحويؿ تمؾ الهواقؼ الضاغطو الي 
 هواقؼ ايجابية دافعة

الجمسة الحادية 
 عشر

هيارتي الاعداد 
 النفسي و العقمي

توضيح لسهات الههيزة للؤشخاص ها بيف 
السعادة والحزف وكذلؾ توضيح أىهية 

التركيز عمى الجوانب الإيجابية في الهواقؼ 
 الهختمفو و الهناقسة

 دقيقة 25 لتيديد لتجنب الاذى الناتج عنوتجنب ا

الجمسة الثانية 
 عشر

 ميارة حؿ المشكلات

هساعدة اللبعبات في حؿ الهشكلبت عف 
طريؽ تحميؿ الهشكلبت و طرؽ التفكير بيا 
و التعاهؿ هعيا و تحويؿ الافكار السمبية 
الي ايجابية  و التعرؼ عمى الأشياء التي 

السمبية  تكوف سبباً في الحالة الهزاجية
وتشجيع الهسترشدات عمى هعرفة الحموؿ 

 الههكنة لتحسيف الحالة الهزاجية

إستراتيجية الدعـ و المساندة 
 الاجتماعية :

 
 دقيقة 25

 الجمسة الختاهية الجمسة الختاهية
هراجعة وتمخيص ها دار في الجمسات 

 السابقة، وتطبيؽ القياس البعدي
 دقيقة 42 

 : جمسة خاصة بالجياز الفني
حيػػث أوضػػحت الباحثػػو هػػف خلبليػػا لمهػػدربيف كيفيػػة التعاهػػؿ هػػع اللبعبػػيف فػػي الفتػػره القادهػػة وىػػي فتػػرة      

وبعػػض الإحتياطػػات التػػى يجػػب التعاهػػؿ بيػػا هػػع بعػػض اللبعبػػات وسػػمهت الباحثػػو الجيػػاز  البطولػػة والسػػفر .
تػدريبات التػنفس والتأهػؿ فػي  الفني تقريرا حوؿ بعػض الهلبحظػات التػي يجػب هراعاتيػا  وضػرورة التأكيػد عمػى

الفتره القادهة وأسس التصور العقمي كها تدربت عمييا اللبعبات ، كهػا أرفقػت الباحثػو بػالتقرير درجػات القيػاس 
 البعدي للبعبات وها تحقؽ خلبؿ الفترة السابقة هف تقدـ . 

 : خطة المعالجة الاحصائية
 48.22الاصػدار  SPSSلبرناهج الاحصػائى قاهت الباحث بهعالجة البيانات إحصائياً عف طريؽ ا 

 : الأتية، وذلؾ لاستخراج الهعالجات 
  الهتوسط الحسابى 
 الوسيط 
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 الانحراؼ الهعيارى 
 هعاهؿ الالتواء 
  هعاهؿ الارتباط البسيط لبيرسوف 
  هعاهؿ الفا كرونباخ 
  " دلالة الفروؽ لمعينات الصغيرةZ Test " 

 :  عرض نتائج البحث ومناقشتيا
 :  عمى النحو التاليتائج البحث وهناقشتيا فى ضوء فرض البحث تـ عرض ن
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي والقيػػاس البعػػدي لػػدى الهجهوعػػة التجريبيػػة فػػى  

 هيارات التأقمـ .
 المتوسط الحسابى والانحراؼ المعيارى قبؿ وبعد البرنامج لمعينة قيد البحث (07جدوؿ )

 5ف =  س ميارات التأقمـ )المواجية( لمرياضييففى محاور مقيا

 وحدة القياس المحاور
 بعد البرنامج قبؿ البرنامج

 ع±  س/ ع±  س/

 2.96 44.44 4.24 9.25 الدرجة التعاهؿ هع الشدائد

 2.46 44.42 2.45 6.45 الدرجة قدرات الهدرب

 2.29 44.44 2.46 9.42 الدرجة تركيز الانتباه

 2.99 44.42 2.95 9.25 الدرجة دافعية الأنجازالثقة بالنفس و 

 2.26 42.95 4.44 6.46 الدرجة الاعداد العقمى وتحديد الأىداؼ

 2.86 42.62 2.96 6.45 الدرجة الابداع تحت الضغط

 2.49 44.22 2.68 6.42 الدرجة التحرر هف القمؽ

 4.46 84.98 4.52 48.45 الدرجة الهجهوع الكمى لمهقياس
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 دلالة الفروؽ بيف القياسييف قبؿ وبعد البرنامج لمعينة قيد البحث ( 02جدوؿ ) 
 5ف =  فى محاور مقياس ميارات التأقمـ )المواجية( لمرياضييف

 إحتماؿ الخطأ Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه القياسييف محاور مقياس ميارات التأقمـ

 التعاهؿ هع الشدائد

 2.22 2.22 2 - القبمى

4.224* 2.224 
 45.22 8.22 5 + البعدى

 = 2   

    الهجهوع 

 قدرات الهدرب

 2.22 2.22 2 - القبمى

4.28* 2.286 
 45.22 8.22 5 + البعدى

 = 2   

    الهجهوع 

 تركيز الانتباه

 2.22 2.22 2 - القبمى

4.44* 2.282 
 45.22 8.22 5 + البعدى

 = 2   

    الهجهوع 

 الثقة بالنفس ودافعية الأنجاز

 2.22 2.22 2 - القبمى

4.24* 2.228 
 45.22 8.22 5 + البعدى

 = 2   

    الهجهوع 

 دلالة الفروؽ بيف القياسييف قبؿ وبعد البرنامج لمعينة قيد البحث ( 02تابع جدوؿ ) 
 5ف =  ياضييففى محاور مقياس ميارات التأقمـ )المواجية( لمر 

 إحتماؿ الخطأ Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه القياسييف محاور مقياس ميارات التأقمـ

 الاعداد العقمى 
 وتحديد الأىداؼ

 1.11 1.11 1 - القبمى

7.120* 1.120 
 05.11 2.11 5 + البعدى

 = 1   

    المجموع 

 الابداع تحت الضغط
 1.11 1.11 1 - القبمى

7.12* 1.122 
 05.11 2.11 5 + البعدى
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 = 1   

    المجموع 

 التحرر مف القمؽ

 1.11 1.11 1 - القبمى

7.07* 1.122 
 05.11 2.11 5 + البعدى

 = 1   

    المجموع 

 المجموع الكمى لممقياس

 1.11 1.11 1 - القبمى

7.17* 1.122 
 05.11 2.11 5 + البعدى

 = 1   

    المجموع 

 0.02( =  1.15" الجدولية عند مستوى دلالة )   Zقيمة " 

( إنػو توجػد فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف القياسػييف قبػؿ وبعػد البرنػاهج لمعينػة قيػد 48يتضح هف الجدوؿ )
 ( ولصالح القياس البعدي البرناهج .2.25البحث فى هقياس هيارات التأقمـ عند هستوى )

ىمناقشةىالنتائجى:
وبعػػػد عػػػدة  لػػػدى اللبعبػػػاتتػػػـ تطبيػػػؽ الهقيػػػاس فػػػي الاختبػػػار القبمػػػي لمكشػػػؼ عػػػف الهشػػػكلبت التكيفيػػػة  / أولا

 :وبمعالجة البيانات إحصائيا اتضح إفهقابلبت تهييدية هع اللبعبات 
ؾ ىناؾ ضعؼ في هستوي التأقمـ هع الضغوط هف خلبؿ هحاور الهقيػاس الهختمفػة وتعػزو الباحثػة ذلػ 

لقمػػػػة الخػػػػدهات الإرشػػػػادية والتوجيييػػػػة فػػػػي الهجػػػػاؿ الرياضػػػػي والاجتهػػػػاعي للبعبػػػػات فضػػػػلب عػػػػف كػػػػوف لعبػػػػة 
الهصػارعة هػػف المعبػات ذات الطبيعػػة الخاصػػة بػدنيا و هياريػػا وحتػػى هجتهعيػا و تحتػػاج الػػي قػدرات عاليػػة هػػف 

 اللبعبات لمتكيؼ هع هتطمبات و ضغوط تمؾ المعبة.
فػػػي زيػػػادة هسػػػتوى التػػػأقمـ للبعبػػػات هػػػع ضػػػغوط لعبػػػة  الهعرفػػػي رنػػػاهج الإرشػػػادي/  التعػػػرؼ إلػػػى اثػػػر البثانيػػػا

إف اللبعبػػات المػػواتي تمقػػيف البرنػػاهج الإرشػػادي ارتفػػع لػػدييف هسػػتوى التكيػػؼ هػػع ضػػغوط ، اتضػػح الهصػػارعة 
ة و الهنافسة بشكؿ همحوظ و أذدادت لدييف الدافعية لبػذؿ الهزيػد هػف التػدريب و التعاهػؿ هػع الهواقػؼ التنافسػي

الهيارات الارشادية الهناسبة للبعبػات التدريبية والحياتية الهختمفة .وتعزو الباحثة سبب ذلؾ إلى حسف اختيار 
و تعاوف الجياز الفني والاسرة في تعضيد تمؾ الهيػارات و ازالػة بعػض العقبػات التػي واجيػت اللبعبػات سػابقا 
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لفػػوز بتخطػػي قػػدراتيـ الهحػػدودة وليشػػعروا أنيػػـ قػػد والتػػي بعثػػت فػػييف روح الاىتهػػاـ بالتػػدريب والاصػػرار عمػػي ا
 تعمهوا شيئا نافعا هف خلبؿ تمؾ الهيارات التي تهيزت بجاذبيتيا والتي نفذت بأسموب هشوؽ. 

 : المتمثمة فيميارات التأقمـ و   ثالثا/
د العقمػػى الاعػدا التعاهػؿ هػع الشػدائد، قػػدرات الهػدرب ، تركيػز الانتبػػاه ، الثقػة بػالنفس ودافعيػػة الأنجػاز 

وتحديػػد الاىػػداؼ ،الاعػػداد العقمػػي ، التحػػرر هػػف الضػػغط ىػػي هجهوعػػة هػػف الهيػػارات النفسػػية و العقميػػة التػػي 
يهكف تطويرىا هف خلبؿ برناهج التوجيػة و الارشػاد النفسػي الهقتػرح و الػذي ضػـ هجهوعػة هػف الاسػتراتيجيات 

 : و التي تتمثؿ فيالنفس الرياضي الحديثة في هجاؿ عمـ 
 ايجاد الحموؿ الوسطية ونة و ر اله  -
 تجنب التيديد لتجنب الاذى الناتج عنو.  -
 تجنب الاذى الهتوقع والذي يشكؿ تيديد.  -
 التحرؾ تجاه هصدر التيديد و هواجيتو .  -
 إستراتيجية الدعـ و الهساندة الاجتهاعية .  -

ى:الإستنتاجاتى
القبيميػة والبعديػة لهحػاور هقيػاس هيػارات التػاقمـ تشير النتائج الخاصو بدلالػة الفػروؽ بػيف القياسػات  * 

)الهواجية(  لمرياضييف الى وجود فروؽ دالة هعنويا" بيف القياسػيف القبمػي والبعػدي ،لصػالح القيػاس  
البعدي . وىذا يؤكد فرضا البحث حيث دؿ عمى فاعمية البرنػاهج الإرشػادي الهقتػرح  فػي الهسػاعده 

 قمـ )الهواجية(  للبعبات .عمى الإرتقاء بهستوى هيارات التا
لمهصػارعة أثنػاء بطػولتي ساىـ البرناهج الإرشادي الهقترح عمى تحسف أداء لاعبات الفريؽ القػوهي   *

 العالـ و الحصوؿ عمي هيداليات عالهية لاوؿ هرة لمناشئات .افريقيا و 
 ياضي .ساىـ البحث في توفير اداة قياس حديثة هعربة و هقننة في هجاؿ عمـ النفس الر  * 
القي البحػث الضػوء عمػي هجهوعػة هػف الاسػتراتيجيات النفسػية الحديثػة لهواجيػة الضػغوط و تجنػب  * 

 الاذي و التأقمـ هع الهستجدات الهختمفة .
ىىىىىىىىىالتوصواتى:
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في ضوء نتائج الدراسة التػي أوضػحت فاعميػة البرنػاهج الهقتػرح فػي تعزيػز هيمػرات التػأقمـ و التػي هػف  
 اللبعبػػػػػػػات عمػػػػػػػى هواجيػػػػػػػة وتجنػػػػػػػب بعػػػػػػػض الهواقػػػػػػػؼ الضػػػػػػػاغطة والتػػػػػػػاقمـ هعيػػػػػػػا. لػػػػػػػذلؾ شػػػػػػػانيا هسػػػػػػػاعدة 

                                                         :فأف الباحثة توصي بما يمي 
ضػػرورة تفعيػػؿ تمػػؾ البػػراهج  فػػي هراحػػؿ العهريػػة الهختمفػػة للئعػػداد النفسػػي للبعبػػيف لهػػا ليػػا هػػف تػػأثير   -

ويرشخصػػػيةاللبعب وزيػػػادة ثقتػػػو بنفسػػػو وبأدائػػػو وتحسػػػيف طريقػػػة تفكيػػػره وسػػػموكو فػػػي همحػػػوظ عمػػػى تط
 الهواقؼ الهختمفو 

هػػػػف الأىهيػػػػة تػػػػوفير الهقػػػػاييس النفسػػػػية والسػػػػموكية الحديثػػػػة التػػػػي تسػػػػاعد عمػػػػي التعػػػػرؼ عمػػػػى القػػػػدرات   -
عػػداد البػػراهج الإرشػػادية و  النفسػػية الهناسػػبو والخصػػائص الههيػػزة للبعبػػيف فػػي الهراحػػؿ السػػنية الهختمفػػة وا 

 لخصائصيـ وقدراتيـ .
الاعػػػداد النفسػػػي للبعبػػػيف يضػػػـ هجهوعػػػة كبيػػػرة هػػػف الاسػػػتراتيجات الحديثػػػة ذات التػػػأثير الكبيػػػر عمػػػي   -

الهستوى الهعنوي للبعبيف و هنيا استراتيجيات التأقمـ لذا يجب اف يكوف ىناؾ هتابعة عمهية لكؿ هاىو 
 . جديد في هجاؿ الاعداد النفسي للبعبيف

اللبعبػػات الههارسػػػات لمرياضػػػات العنيفػػػة يحتػػاجف لمػػػدعـ النفسػػػي بصػػػورة كبيػػرة لمتغمػػػب عمػػػي الضػػػغوط   -
 الهتعدده التي تقابميف في التدريب و الحياة العاهة . 
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