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 تأثير برنامج ارشادي نفسي لإدارة التوتر النفسي معرفيا باستخدام طرق 

 جموس- الاسترخاء عمى لاعبي الكرة الطائرة 
 

 د حازم جاسم خزعل. م.ا
 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
ييدف البحث إلىتصميم برنامج ارشادي نفسي مقترحلإدارة التوتر النفسي معرفيا باستخدام طرق الاسترخاء والتعرف :هدف البحث

جموس المعاقين حركيا – عمى تأثيره عمى لاعبي الكرة الطائرة 
جراءاته الميدانية  .استخدم الباحث في دراستو المنيج التجريبي:منهجية البحث وا 

جموس لمموسم – لاعب بالكرة الطائرة (25)في اختيار عينة البحثوتم تحديد أفراد المجتمع البالغ عددىم وتم اعتماد الطريقة العمدية
كما تضمن .لاعب (10)لاعب وضابطة (11)وتوزعت عينة البحثإلى مجموعتين تجريبية(2018 -2017)الرياضي 

إجراءاتتطبيق قياس التوتر النفسي ليم وكذلك تضمن خطوات تصميم برنامج الارشاد النفسي لإدارة التوتر النفسي معرفيا باستخدام 
. طرق الاسترخاء ليم وتم تنفيذ البرنامج عمى المجموعة التجريبية وآخذت القياسات البعدية وتم مقارنتيا بالمجموعة الضابطة

إن لممنيج المقترح في ادارة التوتر النفسيباستخدام طرق الاسترخاء الذي صممو الباحث أثر واضح في -1:أهم الاستنتاجات
أظيرت نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية بأن -2.تطوير في التقميل من التوتر النفسي لدى اللاعبين 

. جموس المعاقين- المنيج المقترح يتقدم عمى المنيج الاعتيادي بفاعمية في تطوير الحالة النفسية لدى لاعبي الكرة الطائرة
اعتماد المنيج الارشادي المقترح من قبل الباحث لمتقميل من التوتر النفسي للاعبين لما لو من أىمية وفاعمية - 1:أهم التوصيات 

 لممعاقين لما لو الأثر الكبير في حياتيم الخاصة والعامة وتقدير الميارات النفسيةالاىتمام بتطوير -2. في ادارة التوتر النفسي ليم
 .الذات

 
Summary of the research 

Effect of psychological counseling program to manage cognitive stress using 
relaxation methods on volleyball players - sitting 

Dr. Hazem Jassim Khazaal 
Research Objective: The aim of the research is to design a psychological counseling 
program that is proposed for the management of cognitive stress using relaxation 
methods and to identify its effect on volleyball players. 
Research methodology and field procedures: The researcher used the experimental 
method. 
The objective was to select the research sample. The 25 members of the community 
were selected for the volleyball player - seating for the sports season (2017 - 2018). The 
sample was divided into two experimental groups (11) and 10 players. It also included 
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procedures for the application of psychological stress measurement for them. It also 
included the steps of designing the psychological counseling program for the 
management of psychological tension by means of relaxation methods. The program was 
implemented on the experimental group and the dimension measurements were taken 
and compared to the control group. 
The most important conclusions: 1 - The proposed methodology in the management of 
psychological stress using the methods of relaxation designed by the researcher has a 
clear effect in the development of reducing the psychological stress of the players. 2 - 
The results of the experimental groups and control in the tests of the dimension that the 
proposed approach progresses to the usual approach effectively in the development 
Psychological state of volleyball players - sitting disabled. 
The most important recommendations: 1 - Adopting the proposed method suggested 
by the researcher to reduce the psychological stress of the players because of its 
importance and effectiveness in the management of psychological stress for them. 2 - 
Attention to the development of psychological skills for the disabled because of the 
significant impact in their lives and public and self - esteem. 
     Key words: Psychological stress, relaxation techniques. 

 
: المقدمة وأهمية البحث

 الـى ان المدربين Titleyالرياضي لايختمف عـن مجـالات الارشـاد الاخـرى، اذ يـشير تـاتمي ان الإرشاد  
والرياضيين الـذين ينـشدون المـساعدة النفـسية يؤىمـون بالحمايـة الكاممـة لممبـادئ النفـسية والمعـايير الأخلاقيـة و 

الدرجـة نفـسيا  مـن الحيـاة ألمـضمونو لأي مـسترشد اخـر وىـذه تـضم جوانـب مختمفـة مـن حيـاة المـدرب 
، و تعد البرامج الإرشادية ىي احدى اىم الاستراتيجيات التدريبيـة والعلاجيـة ( Suinn,1994,357).واللاعـب

، اذ تيـدف ىـذه البـرامج لإحـداث التغييـر فـي اتجاىـات الرياضـيين المعاقين وسـموكيم  معرفيـاً وتـساعدىم عمـى 
اجتيـاز المعوقـات التـي تعترضـيم فـي فتـرات اعـدادىم ولاسـيما فـي فتـرة المنافـسات وذلـك مـن خـلال اعتمـاد 

التـدريب عمـى الميـارات النفـسية للإشـارة إلـى العمميـة التـي يـتم فـي غـضونيا تعمـيم وتـدريب الميـارات النفـسية 
وبمـا ان  الـتوتر ..( ١٩٣ ، ٢٠٠٢علاوي، ) .    Mental trainingفـي إطـار عمميـة التـدريب العقمـي 

النفـسی ىـو احـد اىـم المعـضلات التـي تواجـو اللاعـب المعاق ويؤثر فـي حياتـو الشخـصية وفـي مـستوى أداءه 
ميـارات تكيفيـو مختمفـة "وفـي مواجيـة التوتر النفسي يـستخدم الرياضـيين . الرياضـي في فترة الاعداد لممنافسات

يقـوم بعـضيا عمـى خفـض التـوتر وبعـضيا عمـى مواجيـة المشكمة موضـوع الـضغط وبعضيا الآخـر يتعامل مـع 
وفـي ىـذا المـسار فـان " . الجوانب المعرفية المرتبطة بتقويم مصدر التوتر او تقويم الموارد المتاحة لمواجيتو

إدارك التوتر النفسي ىـي مـن الامـور اليامـة التـي اكـد عميـو البـاحثون ، واعطي من الاىمية بمكان التي تجعمو 
 عمـى تـاثير إدارك الأفـراد Lazarusيتفوق بيا عمى رد الفعل لذلك التوتر ، وبيـذا الـصدد  فقـد اكـد لا ازروس 

ان اعتقاد الفرد بقابميتـو عمـى مواجيـة او تجنـب التيديـد " لمتيديـد المحتمـل فـي المواقـف الـضاغطة ، فيـو يرى
فـي ذلـك الموقـف ىـو الجانـب الميـم ، وقد استخدمت استراتيجيات مختمفة في الإرشاد والتوجيو النفـسي لتحقيـق 
افـضل مـستوى مـن التوافـق النفسي لدىالرياضيين  ولعل من بين اىـم تمـك الاسـتراتيجيات ىـي التـدخل المعرفـي 
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Cognitive interventionتـشير الـى العمميـات العقميـة النـشطة والمـصممة لإحـداث التغييـر فـي انمـاط والتـي 
 )التفكيـر الموجـودة لـدى اللاعـب والتـأثير عمييـا بغـرض إحـداث التطـور الايجـابي لأداء الميـارات الحركيـة 

  Stressمـن خـلال بـرامج التـدريب لمتحـصين ضـد الـضغوط  ( ٣٤١ ،١٩٩٥عنان،
Cognitive stress   ًأو التـدريب عمـى إدارة الـضغوط معرفيـا inoculation training  (SIT) . 

management training (SMT ) 
وعميو فان عممية التدريب عمى استخدام البرامج الإرشادية والنفسية المتقدمة لإدارة التوتر النفـسی معرفيـا   

ىـي احـد الخطـوات العمميـة اليامـة التـي يـسعى فييـا المـدربون فـي التـدريب عمـى الميـارات النفـسية  بمـا ىـو قـيم 
ومفيـد معتمـدين فـي قناعـاتيم التدريبيـة  عمـى  الأسـاليب العمميـة الحديثـة فـي التعامـل مـع المـشكلات النفـسية 
للاعبـييم واعـدادىم بـصورة جيـدة لمواجيـة الظـروف الـصعبة و سـعيا نحو مستقبل أفضل وحياة إنسانية سوية 

 .وكريمة 
ان البحـوث المتعمقـة بدراسـة اثـر البـرامج الارشـادية والنفـسية عمى المعاقين الرياضيين فـي :مشكمة البحث 

 Cognitive Stress Managementالعـراق ماازلـت قميمـة ولاسـيما فـي مجـال إسـتراتيجية التـداخل المعرفـي
Training (SMT)  ومـن خـلال اطـلاع الباحـث عمـى عـدد مـن المـصادر العربيـة والأجنبيـة الحديثـة ومنيـا 

شمعون وٕإسماعيل، .) و (٢٠٠٠ارتـب ، ) و    (Johnson , Ekengren, Andersen,2005 )ادرسـة 
وجد ان ىناك حاجة فعميـة و عمميـة ممحـة لإنـضاج العمميـة التدريبيـة وتكامميـا  (  ٢٠٠٢علاوي ، )و (٢٠٠٢

بـصورة عممية دقيقـة  لموصـول إلـى نتـائج تتميـز بالدقـة والموضوعية في عممية التقويم لممشكلات النفسية 
إن الافتقار الممحوظ لبنـاء واسـتخدام البـرامج . المؤثرة في الانجاز الرياضي ومعالجتيـا والتعامـل  معيا

الإرشـادية و بيـان مـدى فاعميتيـا فـي العـراق ولاسـيما فـي مجـال الـتحكم بالـتوتر النفـسی وٕإدارتو معرفيـاً مـن قبـل 
المـدربين والمـربين فـي مختمـف الألعـاب الرياضـية ومـن بينيـا لعبـة الكـرة الطائرة جموس قـد اكـسب مـشكمة 

البحـث الأىميـة الكبيـرة لـدورىا فـي تقـصي الحقـائق العمميـة  اليادفة إلى تطوير القدرات التدريبية والميارية 
لمفرق الرياضـية و تقـديم إضـافة عمميـة متواضـعة فـي البحث العممي في مجال عمم النفس الرياضي عمى وجو 

.    الخصوص
 :  هدفا البحث

 جموس- بناء برنامج ارشادي نفسي لادارة التوتر النفسي معرفيا لدى لاعبي الكرة الطائرة  -١
 .جموس– الكشف عن أثر البرنامج الإرشادي النفسي في ادارة التوتر النفسي معرفيا لاعبي الكرة الطائرة  -٢

– يؤثر البرنامج الإرشادي النفسي في إدارة التوتر النفسي معرفيا لدى لاعبي الكرة الطائرة : فرضية البحث
 .جموس

استخدم الباحث في دراستو المنيج التجريبي وأعتمد الباحث التصميم التجريبي ذو المجموعتين :منهج البحث
 .التجريبية والضابطة ذات القياس القبمي والبعدي
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. يبين ذلك (1)تم اعتماد الطريقة العمدية في اختيار العينة والجدول : عينة البحث2 – 3
 التجريبية والضابطة تفاصيل عينة البحث لممجموعتين(1)جدول 

 المجموعة عدد اللاعبين المستبعدين المتبقي
 التجريبية 13 2 11
 الضابطة 12 3 10
 المجموع 25 6 21

 : تكافؤ مجموعتي البحث3-3
، قـام الباحـث بإجراء مقارنـة بـين  (الـضابطة والتجريبية  )مـن أجـل إيجاد التكـافؤ بـين المجموعتين   

تـم :  وكما يمي   (العمـر ، العمـر التدريبي ، التحصيلالد ارسـي ، التوتر النفسي )المجموعتين فـي المتغيرات 
حـساب العمـر الزمنـي للاعبين بالأشـير والعمـر التدريبي بالـسنوات و تـم اعتمـاد متغيرالتحصيل الدراسـي بديلا 
عـن الـذكاء واسـتخرجت المتوسـطات الحسابية والانحرافـات المعياريـة لممتغيرات المـذكورة آنفـا ولمتأكـد مـن عـدم 

وجـود فـروق ذات دلالـة معنوية بـين اللاعبين فـي متغير الذكاء لممجموعتينالتجريبية والضابطة تم إعطاء 
اللاعبينالذين لم ينيوا الدراسة المتوسطة  درجة واحدة، ودرجتينممذين لم ينيوا الدراسة الإعداديةوللاعبينالذين لم 

ينيـوا دراستيمالجامعيـة ثـلاث درجـات ، وأربـع درجـات لمذين لـم ينيـوا الدراسة الجامعية ومـن ثـم حـسبت 
لغرض معرفة دلالة الفروق   (ت )المتوسـطات الحسابية  والانحرافات المعيارية  لممجموعتين واستخدم اختبار 

.  يوضحتفاصيل ذلك  ( ٢ )بين درجات المجموعتين  في جميعالمتغيرات  والجدول 
 (٢)جدول 

 التجريبية لممجموعتين المحسوبة والجدولية (ت)والانحرافات المعيارية وقيمتي المتوسطات الحسابية
 والضابطة لعينة البحث في متغير العمر الزمني والتدريبيوالتحصيل الدراسي

  (ت)
 الجدولية

 المحسوبة (ت)
 الضابطة التجريبية

 المتغير
 سسَ  ع± سسَ  ع±

٢,٣١ 
 

 العمر ٢٢٢.٢٠ ٢١٧٢٦. ٢٢٩.٥٤ ١٣.٥٥٢ ١.٢٧٧
 العمر التدريبي ٤.٣٠٠ ١.٠٥٩٣ ٤.٦٨١ ١.٠٠٦٨ ٠,٨٤٧
 التحصيل ٢،٥ ١،٢٩١ ٢٧٥، ٠،٥ ١.٩٤٣

. قياس التوتر النفسي للاعبين.  إجراءات البحث الميدانية4 -3
كأداة لمتحكم بالتوتر النفسي وفي ضوء ذلك استخدم الباحث مقياسالتوتر النفسي في تكـافؤ   

(. 3)المجموعتينالتجريبية والـضابطة فـي الاختبـار القبمـي لتجربـة البحـث وكمـا ىـو موضـح فـي الجـدول 
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  المحسوبة والجدولية للاختبار القبمي في مقياسTالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة(٣)الجدول 
 التوتر النفسي

 المعنوية
 (ت)

 الجدولية
 (ت)

 المحسوبة
 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 المتغير الاختبار المجموعة

 غير
 معنوي

 
٢،٠٩ 

١.٩٨ 
 التجريبية 30.27 1.95

 القبمي
القمق 
 الضابطة 28.0 1.63٣ المعرفي

المحـسوبة فـي الاختبـار القبمـي لمقمـق المعرفـي والجسمي والثقة بالنفس ( ت)ان قيمـة  (٣)يتـضح مـن الجـدول 
مـع قيمـة  (٢،٠٩)الجدوليةوالبالغـة ( ت)وعند مقارنـة قيمـة  (١.٩٨)لممجموعتينالتجريبيةوالـضابطة 

ممـا يـدل عمـى ان مجمـوعتي البحـث متكافئـة فـي  (١٩)ودرجـة حربة    (٠٥,٠)المحـسوبة عنـد نسبة خطـأ (ت)
. ىـذا المتغير

المصادر والمراجع العربية :  قد تم استخدام الأدوات والوسائل الآتية: وسائل وأدوات جمع المعمومات4 - 3 
 .Pentium 4المقابلات الشخصية، جياز حاسوب نوع . - والأجنبية

 :خطوات إعداد البرنامج الإرشادي-5–3
شـمعون .) و (  ٢٦٦-٢٤٣  ،٢٠٠٠راتـب، )بعد الاطلاع عمى عدد من الأدبيات المتعمقة بالموضـوع ومنيـا 

،  (١٩٩٤)وأعمـال كـل مـن سـوبن  (٢١٣ -١٩٣  ، ٢٠٠٢عـلاوي ، )و  (٢٣٨- ٢١١ ،٢٠٠٢وٕإسـماعيل، 
 و   (٢٠٠٤)والـدفاعي  (٢٠٠١)، وسميمان (١٩٩٧)، وراتـب (١٩٩٩-١٩٩٦)، وشـمعون (١٩٨٩)وسميث 

Johnson, Ekengren,  & Andersen, 2005) )   وقـد وجـد الباحـث ان وجيـة النظـر المعرفية تؤكـد
عمـى أىمية الجانـب المعرفـي والعقمـي فـي تحديد اسـتجابة التوتر وتـرى أيضا أنـو يمكنالتقميل مـن حـدة التوتر 
الـذي يعانيـو المعاق إذا اسـتطعنا تغيير طريقةتفكيره بـشأن المواقـف المـسببة لمتوتر، وبالتـالي تغييـر اسـتجابتو 

 :  ليـذا الموقـف وقـد تـم اخذ ما تقدم بعين الاعتبار في خطوات الإعداد لمبرنامج الإرشادي  وكما يأتي
وفي ىذه الخطوة بتمالتخطيط لتنفيذ البـرامج الموضـوعة وفقـا لاحتياجات اللاعب ونقاط : تحديد الاحتياجات-1

القوة والضعف وتتضمنتحديد المشكمة والاىداف، ابعاد البرنامج، الـزمن الكمـي، عـدد فتـرات التدريبالأسبوعية، 
 (  ١٧٨ ،٢٠٠٢شمعون وٕإسماعيل،).زمـن الفتـرة التدريبية، عـدد الجمـسات الفردية او الجماعية

اعتمـد الباحـث ترتيـب الاحتياجـات فـي الخطـوة الـسابقة عمـى ذكـر أولويات العمل في : اختيـار الأولويات-2
 .  البرنامج الإرشادي

قـام الباحـث بتحديد الأىـداف العامـة والخاصـة لمبرنـامج عمـى وفـق الحاجـات التي تم : تحديد الأىـداف-3
 :   تشخصيا وىي كالآتي

وتـشمل مـساعدة اللاعبين عمـى تحقيق الأداء الأفـضل مـن خـلال التوافـقالنفسي : الأىـداف العامـة •
 .  والاجتماعي لدييم
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 .  وىي تمكيناللاعبين من ادارة التوترالنفسي معرفيا: الأىداف الخاصة •
 :  إيجاد نشاطات وبرامجمتحقيق الأىداف وتشمل

 .  التعرف عمى المستوى الأمثل للإثارة •
 .  تحديدطرائق مواجية التوتر •
يشمل القيـام بمجموعـة مـن السموكيات الخاصـة بالتوترالمعرفي والتمرين عمييا في مواقف : التدريب السموكي •

 .  (الوعي بالأفكار السمبيةوإيقاف الأفكار،التفكير المنطقي)مختمفة مثل 
 .  ويتضمن الثناء عمى اللاعبين عند قياميم بالسموك المرغوب فيو: التعزيز الاجتماعي •
 .  ويتم تقويم البرنامج مـن خـلال المقارنـة بـين درجـات الاختبارين القبمـي والبعـدي لمقياسالتوتر النفسي: التقويم •
 :النيائية  البرنامج بصيغتو6- 3

النيائية عـدد مـن التمارين التـي تـم الحـصول عمييـا مـن خـلال الخطـوات السابقة  تضمن البرنامج بصيغتو
لإعـداد البرنـامج والمـستندة أساسـاً الـى المـصادر والمراجـع والدارسات ذات العلاقـة والتـي تـم الاشارة الييا فيما 

 :  تقدم وكما يمي
يـشير بعـض الخبـراء فـي عمـم الـنفس الرياضي الـى ان التدريب الأولـي عمـى الميـاراتالنفسية تتطمب فترات  .١

 شيور حتى يتمكن ٦ و٣ أيـام أسبوعيا ولفتـرة تتـراوح مـن ٥-٣ دقيقة لمـدة ٣٠ -١٥تدريبية تتراوح بـين 
اللاعب من اكتساب وٕإتقـان الميـارات النفسية ويختمـف توقيتالمياراتالنفسية طبقا لنوعية ىذه الميارات فقد تؤدى 

علاوي )بعضيا قبل اداء التدريب البدني او الحركي وقد تـؤدى بعـضيا بعد اداء التدريب الحركي او البدني 
،٢٠٠٢،٢٠٧  .) 
( ١٢)دقيقة ولمـدة ثلاثـة أيـام أسبوعيا ولمـدة  (٣٠)وقد تم تحديد زمـن فتـرة التدريب أليوميـة لمبرنـامج الحـالي بـ  

أسـبوعا لمبرنـامج الإرشـادي وقـد تـم تحديد فتـرة الأداء الميـا ارت التـي تـضمنيا البرنـامج قبل اداء التمرين 
* الحركي وطـوال فتـرة اشـت ارك اللاعـب فـي فتـرة المنافـسات وبـدونانقطـاع وقـد تـم التنسيق مع مدرب الفريق

 .بخصوص تمك الإجراءات
الافادة من المصادر العممية المتعمقة بالموضوع في تحديدالتمرينات الواجـب اسـتخداميا ضـمن فقرات  .٢

( ٢٣٨- ٢١١ ،٢٠٠٢شـمعون وٕإسـماعيل،)و  (٢٦٦-٢٤٣ ،٢٠٠٠راتب، ) (Smith, 1980)البرنامج ومنيا
ودراسـة    (٢١٣ -١٩٣، ٢٠٠٢عـلاوي،)و 

  .  (Johnson, Ekengren, & Andersen, 2005) 
 .  توضيحأىمية البرنامج الإرشادي والتعريف بو بالنسبة للاعبين .٣
مرعاىخصوصية البرنـامج المعتمـد فـي الدراسـة الحاليـة والتـي تتطمـب مجموعـة مـن الأسـاليبالعممية عند  .٤

 .تطبيقو ومن أىميا استخدام الاسترخاء المعرفي
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لـدوره الميـم فـي خمـق الدافعية في البرنامج وقدرتو Self-talkتعريفاللاعبين بأسـموب اسـتخدام الحديثالـداخمي  .٥
 .   لمقيام بواجباتو عمى مساعدة اللاعب عمى تصنيف مياراتو وتوجيو تفكيره

فيصياغةمحتويات  (٢٠٠٢علاوي ،)و (٢٠٠٢شمعون وإسماعيل،)و (٢٠٠٠راتب،)الإفادة من وجية نظر  .٦
 .البرنامج والتـي تـشير إلـى أن الحديث الـداخمي الـسمبي يحـدث كاسـتجابة لممثير

توفير الفرصة للاعبين لاستدعاء خبرات نجاحيم لموصول الى المستوى الأمثل للإثارة من اجـل إحداث  .٧
 .   التغيير السموكي المطموب

بعد بناء البرنامج بصيغتيالنيائية تم مناقشتو من قبل الباحث مع عدد من السادة الخبراءوقد أكد السادة  .٨
الخبراءصلاحية البرنامج الإرشادي النفـسي الـذي تـم بنائـو لإدارة التوتر النفسيمعرفيا وبموجـب ذلـك تـم اعتمـاد 

 .  في أعلاه (١)عـدد الجمـسات والأسابيع وأسـموب التنفيذ والـواردة في الفقرة 
بعـد اسـتكمال الاجـراءات العممية الـسابقة وتييئة المـستمزمات اللازمـة لإنجاح التجربـة :البرنامج  تطبيق7- 3

القبمـي  مبتـدأً بالاختبـار6/6/2017ابتاريخ معرفي تـم تطبيق البرنـامج الارشـادي النفـسي لإدارة الـتوتر النفسي
بينما اجـري الاختبار البعدي  عمـى اللاعبين (التوتر النفسي مقياس)لمجـوعتي البحـث مـن خـلال توزيع 

 (.٤)وكما ىو موضح في الجدول .  في ممعب نادي البصرة لممعاقينالرياضي2017/ 22/8بتاريخ
 محتويات البرنامج الإرشادي وتوقيتاتيالأسبوعية(٤)الجدول 

 التسمسل محتوى الجمسة الإرشادية الأسبوع
 ---- تطبيق الاختبار القبمي ------

 ١ (إرشادات عامة )التعريف بالبرنامج  الأول
 ٢ التوتر النفسي أسبابو ومصادره الثاني
 ٣ استراتيجياتالتفكير في المنافسة الرياضية الثالث
 ٤ تحديدالأساليب المتخصصة لإدارة التوتر النفسيمعرفيا الرابع

 ٥ التدريب عمى الاسترخاء التصوري الخامس
 ٦ التدريب عمى إيقاف الأفكار السمبية السادس
 ٧ التدريب عمى الحديث الذاتي السابع
 ٨ الإيحاء الذاتي الثامن
 ٩ التأمل والأفكار اليادئة التاسع
 ١٠ التدريب عمى التفكير المنطقي العاشر

 ١١ استدعاء  الخبرات الناجحة الحادي عشر
 ١٢ الاقتراحات الإيحائية الثاني عشر
 ----- تطبيق الاختبار البعدي ------
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الحقيبة  لغرض معالجة البيانات التي حصل عمييا الباحث فقد أستخدم: الوسائل الإحصائية8- 3
 .16الإصدار  SPSSالإحصائية

 : عرض النتائج1-4 :عرض النتائج ومناقشتها-4: الفصل الرابع
 .سـيتم عـرض النتـائج ومناقـشتيا فـي ضـوء البياناتالإحصائية التـي تـم الحـصول عمييـا مـن عينـة البحث

جموسوقد تـم - بناء برنامج إرشادي نفسي لإدارة التوتر النفسي معرفيا لدى لاعبي الكرة الطائرة : اليدف الاول
تحقيق اليـدف الأول مـن البحـث باعتبـاره ىـدفا إجرائيا مـن خـلال مجموعـة الخطـوات التـي تـم توضيحيا في 

الكـشف عـن : الفصل الثالث من البحث الحالي وسيتم تحقيق اليدف الثاني استنادا الى ما تقدماليدف الثاني
 .  جموس- أثـر البرنـامج الإرشـادي النفـسي فـي إدارة الـتوتر النفسيمعرفيا عمىلاعبي الكرة الطائرة 

يؤثرالبرنامج الإرشـادي النفـسي في إدارة  ) ومن اجل تحقيق اليدف الحالي تم اختبار فرضية البحث وىي 
ولمتحقـق من ىذه  (جموسبعـد اسـتخدام البرنـامج الإرشـادي - التوترالنفسيمعرفيا لدى لاعبي الكرة الطائرة 

لمعرفـة دلالـة الفـروق بـين المجموعتينالتجريبية والـضابطة عمـى   (ت )الفرضية  استخدم الباحث  اختبار 
مقياسالتوتر النفسي ، وبعـد أن تـم تطبيقيعمـى المجموعتينالتجريبية والـضابطة  فـي الاختبـار القبمـي لتحقيق 

التكـافؤ بـين المجموعتين اجـري الاختبـار البعدي لغـرض الكـشف عـن اثـر اسـتخدام البرنـامج الإرشـادي النفـسي 
 بوضحتفاصيل ذلك   (5)جموسوالجدول - لإدارة التوتر النفسيمعرفيا لدى لاعبي الكرة الطائرة 

التوتر  التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي بوضح نتائج الاختبار التائي لممجموعتين (5)الجدول 
 .النفسي

 (ت) المعنوية
 الجدولية

 (ت)
 المحسوبة

 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 المتغير المجموعة

 ١٠.٤٤ ٢،٠٩ معنوي
التوتر  التجريبية ١٩.٥٤٥ ١.٨٠٩٠

 الضابطة ٢٨.٢٠٠ ١.٩٨٨٨ النفسي
التجريبية  المحـسوبة فـي الاختبـار البعـدي لمتوتر النفسي لممجموعتين( ت)ان قيمـة  (5)يتـضح مـن الجـدول 

عنـد نـسبة خطـأ  (٢،٠٩)الجدوليةوالبالغـة ( ت)وىي اكبـر مـن قيمـة  (١٠.٤٤)والضابطة كانت تساوي 
وذلـك يـدل عمـى وجـود فـروق ذات دلالـة معنوية فـي ىـذا البعدين  (١٩)ودرجـةحربة  (٠٥,٠)

لمتوتر النفسي  بـينالمجموعتينالتجريبيةوالـضابطة في الاختبار البعدي ولمصمحة
 لمتوتر النفسي بوضح نتائج الاختبار التائي لممجموعة التجريبية في الاختبارين القبمي والبعدي (6)الجدول 

 المعنوية
 (ت)

 الجدولية
 (ت)

 المحسوبة
 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 المتغير الاختبار

 ١٣.٣٦ ٢،٠٨٦ معنوي
القمق  القبمي ٣٠.٢٧٢ ١.٩٥٤٠

 البعدي ١٩.٥٤٥ ١.٨٠٩٠ المعرفي
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المحسوبة في الاختبار البعدي لمتوتر النفسي في المجموعة التجريبية ( ت)ان قيمة  (6)يتضح من الجدول 
ودرجةحربة  (٠٥,٠)عند نسبة خطأ  (٢،٠٨٦)الجدوليةوالبالغة( ت)وعند مقارنتيا مع قيمة  (36.16)تساوي 

يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي في المجموعة التجريبية في  (٢٠)
.   التوتر النفسي ولمـصمحة الاختبـار البعدي

 : مناقشة النتائج4-2
يلاحـظ ان  (6)و (5)مـن خلال ما تقدم وفي مجال تفسيرنا و بـصورة أولية  لمنتـائج الـواردة فـي الجدولين   

ىناك ارتفاعاً ممحوظاً في المتوسطات الحسابية لأبعـاد المقياس فـي كـلا الجدولين والتـي يمكن ان تعـزى الـى 
حجـم الـتوترالنفسي و البيئة الـصعبة  التـي يعـاني  منيـا اللاعبـون المعاقون لأسـباب تتعمـق بعـدم قـدرتيم عمـى 
التكيف مـع الظـروف الحياتية التـي يعيشونيا حاليـاً فـضلا عـن الأزمات النفسية  التي يعانون منيا بسب تأثير 

فـي  (علاوي  )ويشير .الاعاقة وتأثيراتيا عمى نفسية اللاعبين وانعكاس ذلك التأثير عمى التدريب والمنافسة 
ىـذا الاتجـاه إلـىأن مرحمـة الاسـتجابة لمـضغط والتوتر النفسي تتـضمن الاسـتجابات البدنيةوالنفسية لإدراك 

المطالـب البيئية المرتبطـة بالمنافـسة الرياضـية ، فـإذا كـان الإدراك ميـددا لمرياضي فان الاستجابة تكون حالة 
أي حالـة قمـق )او تكون تنشيطافسيولوجيا  (أي حالـة قمـق معرفـي  )قمق مرتفع مصحوبا بمـشاعر معرفيةسمبية 

او كمييمـا معـاً فـضلا عـن حـدوث بعـض التغيرات الأخـرى مثـل زيادة التـوتر العـضمي وعـدم القـدرة  (جـسمي
وذلك ما يتفق مع النتائج الحالية  ( ١٨-١٦ ، ١٩٩٨عـلاوي ، )عمـى الانتبـاه والتركيز وفقـد الثقـة بـالنفس 

 .  لمبحث
والتـي تظيـر وجود فروق ذات دلالـة معنوية بـين  (6)ويؤكد الباحـث تعميقا عمـى النتـائج الـواردة فـي الجـدول   

و فضلًا  لما تقـدم فـان الباحـث يـشير إلـى أن  البرنـامج التوتر النفسي المجموعتينالتجريبية والـضابطة فـي 
( 6 )الحـالي  يقتـرب بنتائجـو أيضا من النظريةالسموكيةالمعرفية في تفسيره لمنتائج الواردة في الجدول 

بخصوص تأثير البرنامج في إدارة التوترالنفسي باستخدام أساليب الاسترخاء المعرفي ومن بينيا أىميةالحديث 
أي )الـذاتي إذ أن محور الإرشاد عمى وفق ىذه النظرية يرتكز عمى تغيير الأشياء التي يقوليا المسترشد لنفسو

وذلـك بـشكل مباشـر او ضـمني الامـر الـذي ينـتج عنـو سـموك وانفعـالات متكيفة بدلا  (التـي يتحـدث بيـا لنفـسو 
  (   .١٢٤، ١٩٩٤الشناوي ،)من السموك  والانفعالات غير المتكيفة، 

وتنطمق عممية الإرشاد ىنا من الفرضية القائمة بان الأشياء التي يقوليا الناس لأنفسيم  تمعـب دوار في   
تحديدالسموكيات التي سيقومون بيا  وان السموك يتأثر بنشاطات عديدة يقـوم بيـا الأفـراد  تعمـم بواسـطة 

الأبنيةالمعرفية المختمفـة وان الحديث الـذاتي يخمـق الدافعية عنـد الفـرد ويـساعده عمـى تصنيف مياراتو وتوجيو 
راتب )وفي مجـال آخـر وفي المسار العممي ذاتو يؤكد ( ١٥١، ٢٠٠٧فتوحي ،)تفكيرىممقيام بالميارة المطموبة

إلى  أن الخطوة اليامة لمواجية اللاعبين لمتوتر النفسي الناتج عن الأفكار السمبية ىي تعمم الوعي  ( ٢٠٠٠،
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بيذه الأفكار السمبية  وانو من المستحيل التخمص منو  حتـى يـتمكن اللاعـب مـن التعـرف عمييويمكن ذلـك مـن 
   (.  ٢٤٤ ،٢٠٠٠راتب ،)خـلال النظـر الـى الأفكـار التـي تـسبق الشعور بالتوتر  

الى انو قد تتداخل الأفكار السمبية لـدى اللاعـب وعندئـذ يجـب عميـو  (١٩٩٨علاوي ،)وقد أشار    
محاولـة نسيانيا بـسرعة وابعادىـا عـن تفكيره وان لايردىـا الـى نفـسو ويحـاول اسـتدعاء الأفكـار الإيجابية ويردىا 

 (.٤٣٦، ١٩٩٨علاوي ،)الى نفسو وبيذه الطريقةبمكن للاعب ان يعد نفسو بنفسو ليكون بأحسن حالاتو 
والتـي تظير وجـود فـروق ذات دلالـة معنوية بـينالاختبارين  (6)وفيما يخص النتـائج الـواردة فـي الجدول   

القبمي والبعدي في المجموعة التجريبية في التوتر النفسي ولمصمحة الاختبار البعدي فان الباحث يعزو تمك 
الفروق الى الاسموب المستخدم في الارشاد الذي تم اعتماده مـع المجموعـة التجريبية وذلـك مـن خـلال ضـبط 
المتغيراتالدخيمة التـي كـان مـن الممكـن ان تـؤثر عمى نتائج التطبيق فضلا عن وضوح الاىداف وخطة العمل 

ووجود الرغبة والرضا النفسي من قبل أعضاء المجموعة التجريبية وتعاونيا مع الباحث في اثناء تطبيق 
وفي مجال التعميق عمى . البرنـامج  فقـد اظيـرت المجموعـة التجريبية انخفاضا واضحا في درجة التوتر النفسي 

فـان الباحـث يجـد انـو مـن الأىمية بمكـان عدم إغفال تأثير إدراك اللاعبين   (6)النتائج الحالية في الجـدول 
النفسية التـي يعانون منيـا وذلـك مـن خـلال التعامـل مـعيا بصورة ايجابية معتمدين عمى قـوة الـذات  لمـتوترات

عمـى ىـذا الجانـب اذ افتـرض ان  (بأندورا )وفاعميتيا فـي المواجيـة لممواقـف الـتي تزيد التوتر النفسي وقد  أكـد  
التوتر النفسيقـد يـزول بإيمان  النـاس المتزايد بقـوتيم الذاتية وحكميم عمى قابمياتيم فـي التعامـل مـع المواقـف 

أيضا ان الناس يتفاعمون مـع تمـك  المواقـف عنـدما يتعرضـون ليـا  ولكـن  (بأندورا )الـضاغطة وقـد افتـرض 
الميـم فـي عممية التفاعـل ىـذه ىـي مدى تأثير قوتيم الذاتية في التوتر النفسي  وىـل باسـتطاعتيم السيطرة 

ويتفـق الباحـث مـع ىذا التفسيرلتثبيت النتائج الأخيرة المتعمقة بالبحـث   ( ١٧ ، ١٩٨٩الحمـو  ،  )عمييـا ام لا 
الحالي لمـساعدة الرياضيين في التصدي والمواجية لممـشكلات النفسية التـي تعترضـيم لتحسين الأداء والوصـول 

 .  الـى مستوى عال من الانجاز
 :الاستنتاجات والتوصيات-  5
 الاستنتاجات  1- 5
فاعمية البرنامج الإرشادي النفسي والذي قام ببنائو الباحث في التحكم بالتوتر النفسي النفسيمعرفيا لـدى -1

جموسوالـذي تـم إثباتـو بدلالـة الفـروق المعنوية بـين الاختبارين القبمي والبعدي - لاعبي الكرة الطائرة 
 .لممجموعتينالتجريبية والضابطة ولمصمحة المجمـوعة التجريبية

إن استخدام الأساليبالمعرفيةوالسموكية مثل الحديث الذاتي والتفكير المنطقي وإيقاف الأفكـار السمبية  -٢
معرفيا  وذلـك ماأثبتتـو نتـائج الفـروق بـين الاختبارين  والـوعي بيـا يـسيم فـي مواجيـة التوتر النفسي والـتحكم بو

 .والضابطة التجريبية القبمـي والبعـدي بـين المجموعتين
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:  التوصيات٢- 5
التأكيد عمـى دور الأخـصائي النفـسي الرياضـی فـي معالجـة المـشكلات النفسية التـي تواجو اللاعبين ومنيـا -1 

التوتر النفسيوالـضغوط النفسية والقمـق والتـي تـؤثر سـمبيا عمـى الأداء والانجـاز الرياضيولاسيما في فترة 
 .  المنافسات

امكانيـة الاسـتفادة مـن البرنـامج الإرشـادي النفـسي فـي تسييل ميمـةالباحثين مـستقبلا لبنـاء بـرامج مـشابيو -2
 .  والتـي تيـتم بالإعداد النفسي لمرياضيين

البحـث فـي مـسببات التوتر النفسي ومـصادره بمـا يـتلاءم مـع البيئة الرياضـية لعينة البحـث لموصول لنتائج -3
خصوصيتيا في اثناء  والاقتصاديةمـن حيث والاجتماعية عمميةدقيقة تأخذ بعـين الاعتبـار العوامـل البيئة

 .  العممية أولوياتيا وتحديد التخطيط لبناء البرامج الإرشادية
: المصادر العربية والأجنبية

، رسـالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية ابن مركز السيطرة والتعامل مع الـضغوط النفسية(. ١٩٨٩)الحمو، بثينة منـصور  .١
 .رشد، جامعة بغداد، الع ارق

  أثـر برنـامج إرشـادي نفـسي مقتـرح فـي تنمية الثقـة (.٢٠٠٤)الـدفاعي، انتـصار مزىـر  .٢
 .، رسـالة ماجستير غيـر منـشورة، كميـة التربية الرياضية لمبنات، جامعة بغدادبـالنفس وعلاقتـه بمـستوى الانجـاز الرياضي

 .مصر.، دار الفكر العربي، القاىرة٢، طالمفاهيمالتطبيقات: عمـم نفـس الرياضة(.١٩٩٧)أسـامة كامـل راتب  .٣
 تطبيقات في المجال الرياضي:المهاراتالنفسيةتدريب. (٢٠٠٠------------. ) .٤

 .مصر. ، دار الفكر العربي،القاىرة
 .  ، دار الفكر العربي، القاىرة١، طالتدريب العقمي.  (١٩٩٦).  شمعون، محمد العربي .٥
 .، دار الغريب لمطباعة والنشر، القاىرة١، ط نظريات الإرشـاد والعـلاج النفـسي(.١٩٩٤)الـشناوي، محمـد محـروس  .٦
 .مصر. ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرةمدخل في عمم النفس الرياضي(.١٩٩٨)محمد حسن علاوي  .٧
 .مصر. ، دار الفكر لعربي،القاىرة نفـس التدريب والمنافـسة الرياضـيةعمـم. (٢٠٠٢----------------. ) .٨
 .   ، مركـز الكتاب لمنشر القاىرة، مصرالنفسية لمرياضـيين الاختبارات  موسـوعة(.١٩٩٨---------------- ) .٩

، دار الفكر ١، طوالتجريب والتطبيق النظرية: البدنية والرياضـية التربية سيكولوجية. (١٩٩٥)عنـان، محمـود عبـد الفتـاح 
 .مصر. العربي،القاىرة
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نموذج لبعض الجمسات الارشادية التي تم تطبيقها عمى عينة البحث  (1)ممحق 
 :  الأسبوع الخامس  

 التدريب عمى الاسترخاء التصوري 
 :  تضمنت جمسات ىذا الأسبوع التدريب عمى الاسترخاء التصوري وكما يمي 

 .  اختيار مكان واضح تماما ف العقل يرتبط بالمصاحبة الكاممة لمشعور  بالاسترخاء .١
 . الوصول الى مستوى جيد في ميارة التصور العقمي  حتى يمكن رؤية المكان بوضوح تام في العقل .٢
 .اعطاء فرصة من الوقت لمتخيل و الانتظام في التدريب عمى المكان .٣
 .التوجيو لموصول الى اقصى درجة من الاسترخاء من خلال الشييق العميق والزفير العميق .٤
 .التاكيد عمى التصور العقمي في الاماكن التي تم اختيارىا .٥
 .المناقشة مع اللاعب  في محتوى مشاىد الاسترخاء .٦
 .ممارسة الطريقة كاممة في مواقف غير ضاغطة ثم التدرج الى مواقف اكثر صعوبة .٧
 (   ٢٢٣ ، ٢٠٠٢شمعون وإسماعيل ،  )

 :  الأسبوع السادس  
 التدريب عمى إيقاف الأفكار السمبية  

 :  تضمنت جمسات هذا الأسبوع التدريب عمى إيقاف الأفكار السمبية  وكما يمي 
 .مساعدة اللاعب عمى التعرف عمى الأحداث التي تثير الأفكار السمبية   -
 .تعمم التصور العقمي بفاعمية وكفاءة -
 .مساعدة اللاعب  عمى معرفة الأفكار السمبية  وتاثيرىا السمبي عمى الاداء -
 .  التعرف عمى اشارات واضحة يمكن استخداميا في ايقاف التفكير   -
 .تحديد الأفكار السمبية النوعية -
 .تاجيل النظر في الأفكار المشتتة مؤقتا حتى يكون اللاعب  مستعدا لمتعامل معيا  بعد المنافسة  -
 .مساعدة اللاعب في التعرف عمى افكار بناءة واقعية تحل محل الأفكار السمبية -
راتب ،   ). اقتـراح قائمـة بـالتقريرات او العبـارات الذاتيـة الواقعيـة الايجابيـة تـستخدم كبـديل للافكـار الـسمبية -

٢٤٨ ، ٢٠٠٠ .) 
 
 
 
 
 


