
 

 علٌم العالً والبحث العلمًتوزارة ال

 -المسٌلة  -جامعة محمد بوضٌاؾ 

 معهد علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة

 

 اطروحة مقدمة لنٌل شهادة دكتوراه علوم فً علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة

 شعبة: نظرٌة ومنهجٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة

 نفسً الرٌاضًتخصص: الارشاد ال

 

 

 

 

 

 

 إعداد:                                                                         إشراؾ:       

 دٌسً ٌحً الحبٌب رضوان                                                 د. بوصلبح النذٌر     

 مشرؾ مساعد:                                                                       

 أ.د بن رجم احمد                                                                       

 

 

2019/2020السنة الجامعٌة: 

مواجهة الضغوط ل فعالٌة برنامج إرشادي لمهارة الاسترخاء

 النفسٌة لدى لاعبً الجمباز



 

 



 

 

 

 كهًت شكش ًعشفاٌ
 الحًذ لله عض ًجم عهى حٌفٍقو ننا في اتماو ًانجاص ىزه انذساست ثى انصلاة ًانسلاو 

 هقو ًحبٍبو محًذ ًعهى انو ًصحبو ًيٍ ًالاه..عهى اششف خ

 احقذو بجضبم شكشي ًعشفاًَ ًايخناًَ ًانخقذٌش ًالاحتراو لمٍ كاٌ سببا في اعذاد 

 ىزه انذساست ًكاٌ لي اننٌس انزي اضاء دسبً في خطٌاث ىزه انذساست كم يٍ

 نغاٌت اتماو انذكاحشة بٌصلاح اننزٌش ًبٍ سجى احمذ لما ابذًه يٍ َصائح ًحٌجٍياث قًٍت 

 ًاخشاج  ىزه الاطشًحت فكاٌَا لي بزنك َعى المششذ ًالمٌجو 

 كًا لا حفٌحني انفشصت اٌ اشكش انسادة الاساحزة المحكًين 

 كًا َخٌجو بانشكش الى كم دكاحشة ًاساحزة ًعًال يعيذي عهٌو ًحقنٍاث

 اننشاطاث انبذٍَت ًانشٌاضت بجايعتي المسٍهت ًالجهفت  

 ا ٌذ انعٌٌ َقٌل نكى جضاكى الله كم خير عناًالى كم يٍ يذ نن

 دٌسً يحً الحبٍب سضٌاٌ

 

 



 

 

 

 

 إىذاء

 الى انشًح انتي لاقج سبها سحت الله عهٍو ًاسكنو فسٍح جناحو إلى ابً محًذ...

 إلى ايً الحبٍبت سيض الحناٌ ًعنٌاٌ الايم ًانتي حشعشعج في احضانها ًانتي سيشث

 عًشىا..انهٍالي عهى حشبٍتي اطال الله في  

 إلى كم اخٌحً ًأخٌاحً حماىى الله ًسعاىى ..

 إلى كم اصذقائً انزٌٍ لم ٌبخهٌا عهً  بمساعذتهى بشخى الأشكال 

 ًإلى كم يٍ يذ ننا ٌذ انعٌٌ ًالمساعذة في انجاص ىزه الاطشًحت

 ًإلى كم حلايٍزي ًطلابً انزٌٍ دسسخيى 

 ًإلى كم يٍ تحًهو راكشحً

 لاطشًحتًإنٍك أَج ٌا يٍ حقشأ ىزه ا

 

 دٌسً يحً الحبٍب سضٌاٌ



 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمـــــــــة

 المحتىيات
 

 

 

 



 
 

 
 

 قائمة المحتىيات

 كلمة شكر 

 اهداء 

  قائمة المحتوٌات 

 قائمة الجداول 

 قائمة الاشكال 

 ملخص الدراسة 

 01  مقدمة.........................................................................................

 الفصل التمهٌدي: الاطار العام للدراسة
 

 06  اشكالٌة الدراسة............................................................................ -1

 09   فـرضٌات الدراســة..................................................................... -2

 09   ................................................................الفرضٌة العامة....... 2-1

 09   الفرضٌات الجزئٌة................................................................... 2-2

 10   أهمٌــة الدراســة....................................................................... -3

 10   الأهمٌــة النظرٌة..................................................................... 3-1

 10   الأهمٌــة التطبٌقٌــة.................................................................. 3-2

 11   ................................أهــداف الدراســة........................................ 4

 12   تحدٌد المصطلحات والمفاهٌم........................................................... 5



 
 

 
 

 14   الدراســات السابقــة................................................................... -6

 23   ة.......................................................التعقٌب على الدراسات السابق -7

 الجــــــانب النظــــــــري

 الفصل الأول: الارشاد النفسً والبرامج الارشادٌة
 29    تمهٌد...................................................................................... 

 30   النفسـً.............................................................. مفهـوم الإرشـاد -1

 30   مفهـوم الإرشـاد لغـــة............................................................... 1-1

 30   مفهوم الارشاد اصطـلاحا........................................................... 1-2

 32   أســس الإرشاد النفسً................................................................ -2

 33   الأســس العامــة...................................................................... 2-1

 33   .......................الثبـات النسـبً للسلـوك الإنسـانً وإمكـان التنبـؤ به... 2-1-1

 33   مرونــة السـلـوك الإنسانــً...................................................... 2-1-2

 33   جماعً................................................ -السلوك الإنسانً فردي 2-1-3

 34   .......................................استعـداد الفـرد للتوجٌـه والإرشـاد....... 2-1-4

 34   حـق الفـرد فـً التوجٌـه والإرشـاد.............................................. 2-1-5

 34   حـق الفـرد فً تقرٌـر مصٌـره................................................... 2-1-6

 35   .............................................................التقبــل................ 2-1-7

 35   استمـرار عملٌـة الإرشـاد......................................................... 2-1-8

 35   الدٌــن ركــن أساسـً............................................................. 2-1-9



 
 

 
 

 36   الأســــــس النفسٌــــــة التربوٌــــــة................................................ 2-2

 36   الفــروق الفردٌـة.................................................................. 2-2-1

 36   ....................الفروق بٌن الأفراد........................................ 2-2-1-1

 36   الفروق فً ذات الفرد......................................................... 2-2-1-2

 37   الفروق فً المهن والأنشطة.................................................. 2-2-1-3

 37   ................................الفروق بٌن الجماعات......................... 2-2-1-4

 37   الفــروق بٌــن الجنسٌــن......................................................... 2-2-2

 37   مطالـب النمــو..................................................................... 2-2-3

 38   ..........................................................الأســـس الاجتماعٌــة..... 2-3

 39   الاهتمـام بالفـرد كعضـو فً جماعـة............................................ 2-3-1

 39   الاستفـادة من كل مصـادر المجتمـع............................................. 2-3-2

 40   صبٌــة والفسٌولوجٌـة..................................................الأسـس الع 2-5

 40   الناحٌة الجسمٌة والنفسٌة........................................................ 2-5-1

 40   الجهاز العصبً.................................................................... 2-5-2

 41   الأســـس الفلسفٌـة................................................................... 2-6

 41   طبٌعة الإنسان..................................................................... 2-6-1

 42   ........................أخلاقٌات الإرشاد النفسً................................. 2-6-2

 45   مناهج الارشاد النفسً................................................................. -3

 45   .......................................( Developmentalالمنهج النمائً )  3-1



 
 

 
 

 46   .................................( Preventive Methodالمنهج الوقائً )  3-2

 47   ....................................(Treatment Methodالمنهج العلاجً ) 3-3

 Principles of the Counseling Process......   48) ) عملٌة الإرشاد النفسً مبادئ -4

 48   ............................................ (Confidentiality)  مبدأ السرٌة 4-1

 49   ......... ( Acceptance of the Counselee ) مبدأ تقبل المسترشد 4-2

 49     ..............................................(Here  &Nowمبدأ هنا والآن ) 4-3

 49   ....أهـداف الإرشـاد النفسـً.......................................................... -4

 Seif – actualization......................................   50تحقٌـق الـذات   4-1

 Adusment ...................................................   51تحقٌـق التوافـق 4-2

 51.............التوافـق البٌولوجـً..................................................... 4-2-1

 52   التوافـق الاجتماعـً.............................................................. 4-2-2

 52   التوافـق الشخصـً................................................................ 4-2-3

 52   ...............................تحقٌـق الصحـة النفسٌـة............................. 4-3

 Educational Improvement..............   53 تحسٌـن العملٌـة التربوٌـة 4-4

 Theories of Guidance  &Counseling  .......   54نظرٌـــات الإرشـــاد النفســـً   -5

 Psychoanalytic Theory ......................   55نظرٌة التحلٌل النفسً  5-1

 Behaviour Theory ..................................   55النظرٌة السلوكٌة   5-2

 Rational - Emotive Theory .........   57النظرٌة العقلانٌة الانفعالٌة   3 -5

  Self theory..................................................   57نظرٌـــة الـــذات  5-4



 
 

 
 

  Existenatial theory..................................  58النظرٌــة الوجودٌــة 5-5

  Trait theory..............................................   58نظرٌــــــة السمـات  5-6

 59   ....تعرٌف البرنامـج الإرشـادي....................................................... -6

 60   اهمٌة البرنامج الاشادي............................................................... -7

 61   أهـداف البرنامج الإرشـادي........................................................... -8

 62   ...........................خدمـات برامـج الإرشـاد النفسـً.......................... -9

 62   الارشاد المهنً....................................................................... 9-1

 62   العلاجٌة...................................................... و الإرشادٌة الخدمات 9-2

 63   .....................................................الوقائٌة................ الخدمات 9-3

 63   .....................................................................الخدمات التربوٌة 9-3

 63   ..................................................................الخدمات الاجتماعٌة 9-4

 63   ....................................................................مات الإنسانٌةالخد 9-5

 64   الإرشاد الجماعً..................................................................... -10

 64  ...........تعرٌــف الإرشـاد الجماعً.............................................. 10-1

 65   أســس الإرشـاد الجماعً.......................................................... 10-2

 65   أهــداف الإرشـاد الجماعً......................................................... 10-3

 66   .................................العلاقة الارشادٌة.................................... -11

 67   ..........................................................شروط العلاقة الإرشادٌة  11-1

 67   .................................................الفهم العاطفً من قبل المرشد 11-1-1



 
 

 
 

 68   ..........................................................................الأصالة 11-1-2

 69   .....................................................التقدٌر والاحترام الإٌجابً 11-1-3

 70   .............................................................................الثقة  11-1-4

 71   .....................................................بناء العلاقة الإرشادٌة مراحل 11-2

 72   كٌفٌة إعــداد البرامـج الإرشادٌــة.................................................. -12

 72   ........تحدٌــد الأهـــداف......................................................... 12-1

 72   تخطٌــــط البرنامـج................................................................ 12-2

 73   تحدٌـد الإمكانٌـات............................................................... 12-2-1

 73   ..................................تحدٌـد المٌزانٌـة.............................. 12-2-2

 73   تحدٌـد الخدمـات................................................................. 12-2-3

 74   تحدٌـد خصائـص المسترشدٌـن................................................ 12-2-4

 74   .....................................................تنفٌــذ البرنامــج.............. 12-3

 74   تقٌٌــم البرنامــج................................................................... 12-4

 75   النفسً..................................... والإرشاد التوجٌه إلى الرٌاضً حاجة -13

 76   ..............................................................................خلاصـة........

 الفصل الثانً: الاسترخاء
 78   تمهٌد........................................................................................

 79   ......................................................................الاسترخاء تعرٌف -1

 80   لمحة تارٌخٌة........................................................................... -2



 
 

 
 

 82   التفسٌر الفسٌولوجً للضغط وللاسترخاء........................................... -3

 82   لاإرادي(...................................................الجهاز العصبً الذاتً)ال 3-1

 84   التفسٌر السٌكولوجً للضغط و الاسترخاء........................................... -4

 84   النظرٌة المعرفٌة..................................................................... 4-1

 85   ظرٌة السلوكٌة....................................................................الن  4-2

 85   النظرٌة المعرفٌة السلوكٌة.........................................................  4-3

 86   ..............فوائد الاسترخاء.......................................................... -5

 86   الفوائد الفسٌولوجٌة................................................................. 5-1

 86   الفوائد البدنٌة........................................................................ 5-2

 86   .............................................الفوائد النفسٌة.......................... 5-3

 86   ماهً مسببات الضغوط؟ للتعرف على الاسترخاء المناسب......................... -6

 88   مجالات استعمال تقنٌات الاسترخاء................................................... -7

 88   .......................................................عند الإنسان السوي........... 7-1

 89   استعمال الاسترخاء فً مٌدان الصناعة............................................ 7-2

 89   استعمال تقنٌة الاسترخاء فً مجال التربٌة....................................... 7-3

 90   للمنافسات الرٌاضٌة..............................................أهمٌة الاسترخاء  -8

 90   تصنٌف تقنٌات الاسترخاء............................................................ -9

 91   ما هً مواقف استخدام الاسترخاء ومتى ٌستخدم؟............................... -10

 before warming up........................................   91حماء قبل الإ 10-1



 
 

 
 

 91   عند تعلم مهارة او خطة جدٌدة.................................................... 10-2

 91   فً نهاٌة الإحماء................................................................... 10-3

 91   قبل التدرٌب العقلً................................................................ 10-4

 92   أنواع الاسترخاء.................................................................... -11

 Muscular Relaxation..............................   93الاسترخاء العضلً 11-1

 93   الاسترخاء التخٌلً............................................................. 11-1-1

 Progressive Relaxation..........   95الاسترخاء العضلً التدرٌجً  11-1-2

  95   أهداف تدرٌب مهارة الاسترخاء التدرٌجً"لجاكبسون".................. 11-1-2-1

 Self Directed Relaxation.....................   96رخاء الذاتً الاست 3.1.11

 Mental Relaxation...................................   98الاسترخاء العقلً  11-2

 98   الاستجابة للاسترخاء........................................................... 11-2-1

 Breath Control......................................   99التحكم فً النفس 11-2-2

 cognitive relaxation .......................   100الاسترخاء المعرفً  11-2-3

 102  الاسترخاء فً المٌدان الرٌاضً................................................. -12

 102   رٌاضً........................................فنٌات الاسترخاء فً المٌدان ال  12-1

 102   تقٌٌم المقدرة على الاسترخاء.................................................. 12-2

 103   تحدٌد لتقنٌة استرخائٌة مكٌفة حسب رغبات الرٌاضً....................... 12-3

 104   لرٌاضً.....................................ضبط الاسترخاء نسبة لاحتٌاجات ا -13

 104   الاسترخاء و التحضٌر الذهنً................................................... 13-2



 
 

 
 

 105   التنفس والاسترخاء.............................................................. 13-3

 105   الحركً............................................-كريالاسترخاء و العمل الف 13-4

 106   تأثٌرات الاسترخاء................................................................. -14

 107   خلاصة....................................................................................

 الثالث: الضؽوط النفسٌةالفصل 
 

 109   تمهٌد......................................................................................

 110   ........................................................................مفهوم الضغط -1

 112   ........................................................................تعرٌف الضغط -2

 113   النفسٌة..................................................للضغوط  المفسرةنظرٌات  -3

 stimulus-réponse model ..........................   114استجابة -المثٌر 3-1

 model stimulus-organisme- réponse .   116الاستجابة-العضوٌة-المثٌر نموذج 3-2

 Transactionnel approach.......................   116النموذج التعاملً  3-3

 Lazarus 1970.....................................   118نظرٌة التقدٌر المعرفً  4-3

 119   .....................درجات الضغوط النفسٌة........................................ -4

 119   الضغوط الخفٌفة................................................................... 4-1

 120   الضغوط المتوسطة................................................................. 4-2

 120   ........................................الضغوط الشدٌدة........................... 4-3

 120   مصادر الضغوط النفسٌة............................................................ -5



 
 

 
 

 Murry ..........................................."   122 قائمة اهم الضغوط حسب " -6

 123   لسلوكٌة الشائعة عند الرٌاضً..............التغٌرات الفٌزٌولوجٌة والنفسٌة وا -7

 124   .........................................................مؤشرات الضغوط النفسٌة -8

 124   ...............................................................المؤشرات الجسمٌة 8-1

 124   .................................................................المؤشرات العقلٌة 8-2

 124   ....................................................والعاطفٌة النفسٌةالمؤشرات  8-3

 124   ............................................................المؤشرات الاجتماعٌة 8-4

 125   ...........................................................النفسٌة عناصر الضغوط -9

 125   .......................................................................عنصر المثٌر 9-1

 125   ........................................................... عنصر الاستجابة  9-2

 125   .....................................................................عنصر التفاعل 9-3

 125   ........................................................اعراض الضغوط النفسٌة -10

 125   ....................................................الاعراض الخاصه بالعلاقات 10-1

 126   الانفعالٌة...............................................................الاعراف  10-2

 126   الجسدٌة.............................................................الاعراض   10-3

 126   .................السلوكٌة............................................الاعراض   4.10

 127   الفكرٌة..............................................................الاعراض  10-5

 127    ..........................................استراتجٌات مواجهة الضغوط النفسٌة 11

 127   ...............................................................مفهوم المواجهة 11-1



 
 

 
 

 Coping.....................   128تعرٌف استراتجٌات مواجهة الضغوط النفسٌة 11-2

 129   ................................................تصنٌف إستراتٌجٌات المواجهة 11-3

 129   ...............(...............المواجهة النشطة ) المتمركزة حول المشكلة 11-3-1

 129   ........المواجهة السلبٌة )المتمركزة على الانفعال المصاحب للمشكلة ( 11-3-2

 130   الضغوط.............................................. مختلف التحكم فً أسالٌب -12

 131   ...........النفسٌة............................. الضغوط مواجهة وأسالٌب أنواع -13

 132   ..........................................................الأسالٌب الفٌزٌولوجٌة 13-1

 132   ................................................تدرٌبات التنفس والاسترخاء 13-1-1

 132   ............................................................الاسترخاء التقدمً 13-1-2

 133   الحٌوٌة..................................................... الراجعة التغذٌة 13-1-3

 134   ................................................................الأسالٌب المعرفٌة 13-2

 134   ..................................................................أسلوب التأمل 13-2-1

 136   .............................أسلوب الإٌحاء الذاتً ) الانتباه والاسترخاء ( 13-2-2

 136   ..................................................................إٌقاف الأفكار 13-2-3

 137   ...........................................................السلوكٌة.... الأسالٌب 13-3

 137   الأهداف................................................................ وضع 13-3-1

 137   الوقت.................................................... إدارة على التدرٌب 13-3-2

 138   ..........................................................أسلوب الحٌاة تعدٌل 13-3-3

 139   رٌاضً...............................................التوجٌه والإرشاد النفسً لل -14



 
 

 
 

 140   ....................................................................................خلاصة

 الفصل الرابع: المنافسة الرٌاضة والجمباز
 

 142   تمهٌد......................................................................................

 143   نبذة تارٌخٌة عن الرٌاضة فً العالم............................................... -1

 143   ...............................................نة قبل المٌلادس 3000الرٌاضة   1-1

 144   .....................................................الرٌاضة فً العصور الوسطى 1-2

 144   .......................................................الرٌاضة فً العصر الحدٌث 3-1

 145   ......................................................................رٌاضةمفهوم ال -2

 147   .......................................................................أهداف الرٌاضة -3

 148   ........................................................................أنواع الرٌاضة -4

 148   ...................................................................الرٌاضة الفردٌة 4-1

 149   ..................................................................الرٌاضة الجماعٌة 4-2

 150   ......................................................................رٌاضة المنافسة -5

 150   ....................................................................تعرٌف المنافسة 5-1

 150   .........................................................مفهوم المنافسة الرٌاضٌة 5-1

 151   ....................................................................ع المنافسةاأنو 5-3

 151   .......................................................المنافسة غٌر المباشرة 5-3-1

 151   .............................................................المنافسة المباشرة 5-3-2



 
 

 
 

 152   .....................................................نافسة الرٌاضٌةالهدف من الم 5-4

 152   .........................................................أهمٌة المنافسة الرٌاضٌة 5-5

 153   .......................................................................الجمباز مفهوم -6

 154   .......................................................................تارٌخ الجمباز -7

 154   ............................................................تطور الجمباز فً العالم 7-1

 155   ...................الجمباز............................................ تطور أجهزة 7-2

 156   .............................................................الاتحاد الدولً للجمباز 7-3

 157   ........................................................................أنواع الجمباز -8

 157   .......................................................................جمباز الألعاب 8-1

 157  ...........................................................ممٌزات جمباز الألعاب 8-1-1

 158   ......................................................................جمباز الموانع 8-2

 158   .........................................................ز الموانعممٌزات جمبا 8-2-1

 158   ......................................................................جمباز الأجهزة 8-3

 159   .........................................................ممٌزات جمباز الأجهزة 8-3-1

 159   ...................................................................جمباز البطولات  8-4

 159   .........................................الأجهزة المساعدة فً تعلٌم الجمباز الفنً -9

 160   ...........................................................تصنٌف حركات الجمباز -10

 162   ..................................................................الحركات الأرضٌة -11

 162   ........................................................أهمٌة الحركات الأرضٌة 1 -11



 
 

 
 

 162   ............................................الأهمٌة التربوٌة للحركات الأرضٌة  11-2

 163.................................................   طبٌعة الأداء للحركات الأرضٌة 11-3

 164   .......................................................منطقة الحركات الأرضٌة  11-4

 164   ............................................مواصفات جهاز الحركات الأرضٌة  11-5

 165   ............................................بعض الحركات الأرضٌة فً الجمباز 11-6

 165   ............................................إجراءات الأمن والسلامة فً الجمباز -12

 166   .............................................القٌم التربوٌة للجمباز................. -13

 167   اللاعبٌن......................................................التدرٌب العقلً عند  -14

 169   خلاصة....................................................................................

 طبٌقًالجــــــانب الت

 الفصل الخامس: منهجٌة البحث واجراءاته المٌدانٌة
 172   تمهٌد.....................................................................................

 173   ................................................................الدراسة الاستطلاعٌة -1

 173   .......................................................لدراسة الاستطلاعٌةماهٌة ا 1-1

 173   ........................................................فوائد الدراسة الاستطلاعٌة 1-2

 174   .......................................................أدوات الدراسة الاستطلاعٌة 1-3

 175   نتٌجة الدراسة الاستطلاعٌة....................................................... 1-4

 175   المنهــج المتبـع....................................................................... -2

 177   ..........................متغٌـرات الدراسـة......................................... -3



 
 

 
 

 177   المتغٌر المستقل.................................................................... 3-1

 178   المتغٌر التابع....................................................................... 3-2

 178   ....................................................المتغٌر المشوش............... 3-3

 178   الخطوات التجرٌبـٌة.................................................................. -4

 179   مجتمـع وعٌنـة الدراسـة............................................................ -5

 179   الدراسـة...................................................................مجتمع  -5-1

 179   عٌنـــة الدراســـة................................................................... 5-2

 180   عملٌة التحقق من تجانس وتكافؤ المجموعتٌن.................................. 5-3

 184   أدوات الدراســة..................................................................... -6

 184   مقٌــاس ضغط المنافسة........................................................... 6-1

 184   .................وصـف المقٌاس................................................ 6-1-1

 185   تعلٌمات المقٌاس................................................................ 6-1-2

 185   مفتاح تصحٌح المقٌاس....................................................... 6-1-3

 187   .......................التحقق من ثبات وصدق المقٌاس المستخدم........... 6-1-4

 187   ثبـات المقٌـاس............................................................... 6-1-4-1

 188   صـدق المقٌاس.............................................................. 2 -6-1-4

 190   تـرح................................البرنامج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء المق 6-2

 191   إعـداد البرنامـج................................................................. 6-2-1

 192   أهـداف البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء............................... 6-2-2



 
 

 
 

 192   لمهارة الاسترخاء...............................أهمٌـة البرنامـج الإرشـادي  6-2-3

 193   الأسلوب الإرشـادي المتبع فً تطبٌق البرنامج............................... 6-2-4

 194   الوسائـل والأدوات المستخدمة فً البرنامج.................................. 6-2-5

 194   دي لمهارة الاسترخاء..............................فنٌـات البرنامـج الإرشـا 6-2-6

 194   شروط  تطبٌق البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء...................... 6-2-7

 195   زمن  وعدد جلسات البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء................. 6-2-8

 195   ـق علٌها البرنامج.........................الفئـة المستهدفة والعٌنة التً طب 6-2-9

 196   اجراءات البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء........................... 6-2-10

 196   المرحلة الأولى............................................................. 6-2-10-1

 196    ....................................................المرحلـة الثانٌـة...... 6-2-10-2

 196   المرحلة الثالثة............................................................. 6-2-10-3

 196   تخطٌـط البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء...................... 6-2-10-3-1

 198   رنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء.......................تنفٌـذ الب  6-2-10-3-2

 200   تقٌٌـم البرنامـج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء........................ 6-2-10-3-3

 201   محتـوى البرنامـج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء المقتـرح...............  6-2-11

 207   .............................................................مجـالات الدراسـة........ -7

 207   المجـال المكانً..................................................................... 7-1

 207   المجال الزمانً..................................................................... 7-2

 207   المجال البشري.................................................................... 7-3



 
 

 
 

 206   الأسالٌب الإحصائٌة المستخدمة..................................................... -8

 209   ....................................................................................خلاصة

 الفصل السادس: عرض وتحلٌل ومناقشة النتابج
 

 211   تمهٌد......................................................................................

 211   عرض وتحلٌـل نتائـج الدراسـة..................................................... -1

 211   عرض وتحلٌـل نتائـج الفرضٌة الأولـى.......................................... 1-1

 211   عرض النتائـج.................................................................. 1-1-1

 213   ...................................................................تحلٌــل النتائج 1-1-2

 214   عرض وتحلٌـل نتائج الفرضٌـة الثانٌـة........................................... 1-2

 215   عرض النتائـج................................................................... 1-2-1

 216   ............................تحلٌل النتائج........................................ 1-2-2

 218   عرض وتحلٌل نتائـج الفرضٌـة الثالثة........................................... 1-3

 220   عرض النتائـج.................................................................. 1-3-1

 220   .............................................تحلٌـل النتائـج..................... 1-3-2

 221   عرض وتحلٌـل نتائـج الفرضٌـة الرابعة.......................................... 1-4

 222   عرض النتائـج.................................................................. 1-4-1

 223   ...............................................................تحلٌل النتائـج..... 1-4-2

 225   تفسٌر ومناقشة ومقارنة النتائـج بالفرضٌات...................................... -2



 
 

 
 

 225   تفسٌـر ومناقشـة نتائـج الفرضٌـة الأولى........................................ 2-1

 226   ـر ومناقشـة نتائـج الفرضٌة الثانٌة........................................تفسٌـ 2-2

 227   تفسٌـر ومناقشة نتائج الفرضٌة الثالثة........................................... 2-3

 228   تفسٌـر ومناقشة نتائـج الفرضٌة الرابعة......................................... 2-4

 230   تفسٌـر ومناقشة نتائـج الفرضٌة العامة.......................................... 2-5

 230   الاستنتاج العام........................................................................ -3

 232   .................الاقتراحات والفرضٌات المستقبلٌة................................ -4

 235   الخاتمة....................................................................................

 قائمة المراجع

 الملاحق

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 قائمة الجداول
 الصفحة عنوان الجـــــــدول الرقم

زٌادة التغٌرات الفٌزٌولوجٌة والنفسٌة والسلوكٌة الشائعة عند  01

 الاستثارة الناتجة عن الضغط النفسً

122 

دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة  02

 والضابطة على متغٌر العمر الزمنً

180 

دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة  03

 والضابطة فً القٌاس القبلً على مقٌاس ضغط المنافسة

182 

 187 نتائج معاملات ثبات مقٌاس ضغط المنافسة 04

معاملات الارتباط بٌن كل عبارة من عبارات المقٌاس والدرجة  05

 الكلٌة

188 

جلسـات وأنشطـة البرنامـج الارشادي لمهارة الاسترخاء  06

 المقتـرح

199 

درجات المجموعة الضابطة فً القٌاس القبلً والبعدي على أبعاد  07

 ط المنافسة والدرجة الكلٌةمقٌاس ضغ

210 

قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعة الضابطة فً  08

القٌاسٌن القبلً والبعدي على أبعاد مقٌاس ضغط المنافسة 

 والدرجة الكلٌة

211 

 213درجات المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاس القبلً والبعدي على  09



 
 

 
 

 ةأبعاد  مقٌاس ضغط المنافسة والدرجة الكلٌ

قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً درجات المجموعة  10

التجرٌبٌة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي على أبعاد مقٌاس ضغط 

 المنافسة والدرجة الكلٌة

214 

درجات المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس القبلً على  11

 أبعاد قائمة الضغوط النفسٌة والدرجة الكلٌة

217 

م )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعتٌن الضابطة قٌ 12

والتجرٌبٌة فً القٌاس القبلً على أبعاد قائمة الضغوط النفسٌة 

 والدرجة الكلٌة

218 

درجات المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس البعدي على  13

 أبعاد مقٌاس الضغوط النفسٌة والدرجة الكلٌة

220 

فروق بٌن متوسطً المجموعتٌن الضابطة قٌم )ت( لدلالة ال 14

والتجرٌبٌة فً القٌاس البعدي على أبعاد مقٌاس الضغوط النفسٌة 

 والدرجة الكلٌة

221 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 قائمة الاشكال
 الصفحة عنوان الشـكـــل  الرقم

 78 الاسترخاء درجات أفضل 01

 82 وظٌفة الجهاز العصبً الذاتً 02

 86 خاء المناسبمسببات الضغوط ونوع الاستر 03

 86 الضغوط ونوع الاسترخاء المناسب 04

 112 الاستجابة للضغط -نموذج المثٌر 05

 118 نظرٌة التقدٌر المعرفً للضغوط 06

 130 اسالٌب التحكم فً مختلف الضغوط 07

 160 مخطط ٌوضح تصنٌف حركات الجمباز 08

 

 

 

 

 



 ملخص الذراسة
 

 

 

 الضغوط النفسٌة لدى لاعبً الجمباز فعالٌة برنامج إرشادي لمهارة الاسترخاء لمواجهة

 

  اشراف:                                                                    اعداد:

 دٌسً ٌحً الحبٌب رضوان                                            د. بوصلبح النذٌر

 مشرف مساعد:                                                                           

 أ.د بن رجم احمد                                                                          

أجري البحث الحالً على عٌنة من اللبعبٌن فً رٌاضة الجمباز ونهدؾ من خلبل هذا    

د تطبٌق البرنامج البحث لمعرفة هل هناك فروق فً مستوٌات الضؽوط النفسٌة قبل وبع

قابمة حالة الإرشادي لمهارة الاسترخاء لدى اللبعبٌن، وقد استعملنا فً بحثنا هذا مقٌاس 

(، البرنامج أسامة كامل راتب)تعرٌب  مارتنز وزملاءهضؽط المنافسة تصمٌم وإعداد 

 رشادي لمهارة الاسترخاء المقترح )إعداد الباحث(.الا

لاعبا ممن تحصلوا على مستوى أعلى من الضؽوط  28وقد اخترنا عٌنة متكونة من    

النفسٌة وقمنا بتقسٌمهم الى عٌنٌتٌن )ضابطة وتجرٌبٌة( وفق المنهج التجرٌبً. وبعد 

اجراءنا البحث المٌدانً والحصول على نتابج ادوات الدراسة، قمنا بتفرٌؽها ضمن البرنامج 

الوسابل الإحصابٌة. ومن ثم قمنا  باستعمال (spss)الاحصابً للعلوم الاجتماعٌة والانسانٌة

 بتحلٌل تلك النتابج والتعبٌر عنها احصابٌا لنتوصل إلى جملة من النتابج:

* اللبعبون ٌتعرضون إلى مستوٌات مرتفعة من الضؽوط النفسٌة وذلك ما توصلنا الٌه من 

 نتابج المقٌاس الخاص قابمة حالة ضؽط المنافسة.

ة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة الضابطة فً * لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌ

 .مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 
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* وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة فً 

دي لمهارة الاسترخاء المقترح مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشا

 .لصالح القٌاس البعدي

* لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة         

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح

بٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة         * وجود فروق ذات دلالة إحصا

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح لصالح المجموعة التجرٌبٌة

عالٌة * قبول الفرضٌة العامة وهً تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح له ف

 فً مواجهة الضؽوط النفسٌة لدى لاعبً الجمباز.
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The efficiency of a suggested counseling program for relaxation 

skill to cope with gymnasts’ psychological stress 

Prepare :                                                                                        Supervisor: 

Dissi yahia elhabib redouane                                                      Bouslah enadir 

                                                                                        Assistant Supervisor: 

                   Benrjam ahemd 

Abstract: 

The current research was conducted on a sample of gymnastic players, and we 

aim through this research to find out whether there are differences in the levels 

of psychological stress before and after the application of the counselling 

programme for the skill of relaxation among players. In our research, we used 

the competition pressure status list scale designed and prepared by Martins and 

his colleagues (Osama Kamel Ratib's Arabization), the counselling programme 

for the proposed relaxation skill (researcher’s preparation). 

We selected a sample of 28 players who had a higher level of psychological 

pressure, and we divided them into two samples (control and experimental) 

according to the experimental approach. After conducting the field research and 

obtaining the results of the study tools, we unpacked them into the Statistical 

Programme for Social and Human Sciences (SPSS) using statistical means. 

Then, we analysed these results and presented them statistically to arrive at a set 

of results: 

- Players are exposed to high levels of psychological pressure, and this is what 

we have reached from the results of the special scale list of the state of 

competition pressure. 
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- There are no statistically significant differences between the mean scores of the 

control group players in the level of psychological stress before and after the 

application of the counselling programme for the proposed relaxation skill. 

-  There were statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group players in the level of psychological stress before and after 

the application of the counselling programme for the proposed relaxation skill in 

favour of the post measurement. 

- There are no statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group and the control group players in the level of psychological 

stress before applying the counselling programme for the proposed relaxation 

skill. 

- There were statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group and the control group players in the level of psychological 

stress after applying the suggested programme for the proposed relaxation skill 

in favour of the experimental group. 

- Accepting the general hypothesis, which is the application of the counselling 

programme for the proposed relaxation skill, which is effective in facing the 

psychological pressures of gymnasts. 
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 مقدمة:

اجتماعً ٌعتبر العالم جزء من المجتمع، باعتباره نتاجا للعلبقات الاجتماعٌة، فلكل تكوٌن    

طابعه الخاص من الإنتاج العلمً، وٌكون هذا الإنتاج العلمً دورا وأهدافا تختلؾ نسبٌا 

مثل مٌدانا من مٌادٌن المعرفة البشرٌة، والبحث ٌباختلبؾ المجتمعات، ولذلك نجد أن العلم 

العلمً، ما هو إلا فرع من فروع النشاط العلمً، الذي ٌساعد على حل مشاكل كل المجتمع، 

لعب دورا فً التنمٌة الاقتصادٌة والاجتماعٌة والسٌاسٌة للبلبد، فلب جدوى من تهمٌشه لكونه وٌ

 السبٌل الوحٌد إلى التطور والتقدم والازدهار فً شتى المجالات.

ٌقصد بالبحث بصفة عامة السعً إلى زٌادة معرفة الفرد فً موقؾ معٌن، وهو التقصً     

ثفة عن طرٌق طرح الفرضٌات والتجارب لاكتشاؾ ومعرفة والدراسة المنسقة والشاملة والمك

 .الحقابق والوصول إلى نظرٌات وقوانٌن جدٌدة

وكذلك فإن البحث هو استقصاء منظم ٌهدؾ إلى إضافة معارؾ جدٌدة ٌمكن توصٌلها     

 (51، ص2020)بن عمروش فرٌدة،  والتحقق من صحتها عن طرٌق الاختبار العلمً.

الرٌاضً فرض نفسه كعامل من عوامل التربٌة العامة، وهو نصر قوي  أن النشاط البدنً   

ووسٌلة أساسٌة فً إعداد الفرد وتطوٌر جوانب حٌاته الفكرٌة والنفسٌة كما تزوده بالخبرات 

والمهارات الواسعة التً تساعده فً التكٌؾ والتؤقلم، وهذا ما راعا الساهرون علٌه من 

لموضوعٌة والعلمٌة التً تسهم فً تدرٌب وتطوٌر هذا مسإولٌن ومدربٌن وتقنٌٌن لشروط ا

النوع من النشاط. ولكً ٌمكن إعداد اللبعب والمدرب الرٌاضً إعداد شاملب ومتزنا ومتكاملب 

فً عملٌة التدرٌب الرٌاضً وٌحقق أعلى المستوٌات الرٌاضٌة التً تسمح بها قدرته 

جوانب ضرورٌة وهامة هً:  ثلبثةل واستعداداته ، فمن الضروري أن ٌراعً فً ذلك الإعداد

الإعداد المهاري، الإعداد الخططً والإعداد التربوي النفسً، على اعتبار أن الشخصٌة عبارة 

 (24، ص2002عن ثلبثة أبعاد بدنٌة، انفعالٌة، معرفٌة. )حسن علبوي، 

طرٌق صل الأخوة عن اكما أنه بإمكان الرٌاضة أن تكون وسٌلة من وسابل البناء وربط أو   

تبنً سٌاسة واضحة المعالم من خلبل التحضٌر الشامل والمتكامل السابق الذكر وإحداث التؽٌر 

 الضؽوط النفسٌة  على مستوى حٌاة الفرد النفسٌة والبدنٌة كتطوٌر دافعٌة إٌجابٌة وضبط وتسٌٌر
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ماعً السلوك أو على المستوى الاجتماعً فً استعمالها كؤداة تسهم فً إحداث التؽٌر الاجتو

و هذا ٌخضع كما ذكرنا سابقا للتحضٌر  ،المطلوب لمواكبة التطور الجاري فً هذا المٌدان

ن هنالك توجٌهات معٌنة تدمر لأوتوجٌه نفسً اٌجابً  بإرشادا وٌٌكتالمتكامل بدنٌا تقنٌا و تك

وحدة  زقها تمقباد عمدي إلى سلوكٌات ونتابج لا تحمإالدافعٌة و تخلق الإحباط والتوتر ال

 ه.كاملتً على قضالمجتمع الواحد وت

لوجً كالضؽط فٌزٌووترتبط عملٌة أدراك المواقؾ بكٌفٌة التعبٌر الذي ٌتفاوت من التعبٌر ال   

الشك والقلق. وكما تربط به نوعٌة التعبٌر من كالضؽط وفً العضلبت إلى التعبٌر النفسً 

انب ذلك ٌنظر إلى حجم الاستثارة التوتر. وبجوحٌث الإٌجابٌة كالاستعداد أو الضؽوط النفسٌة 

من حٌث العمومٌة والخصوصٌة فً رد الفعل المتمثل فً سرعة ضربات القلب وزٌادة العرق 

وؼٌرها وٌمكن أن ٌكون الضؽط سلبٌا، عندما ٌشعر الفرد حٌنبذ أنه لم ٌعد قادرا على تحمل 

فسً، كما ٌمكن أن نق اله، وتسمى هذه الحالة بالاحتراتصعوبات الوضعٌة التً باتت تفوق طاقا

 .ٌكون الضؽط إٌجابً الذي ٌعمل كحافز ٌساعد على مواجهة تحدٌات الوضعٌة

التطبٌقً وقد تطور هذا الرٌاضً فرع هام من فروع علم النفس الرٌاضً  الإرشاد النفسً   

الفرع مزٌدا من القرن العشرٌن ووضعت له النظرٌات وتشعبت مجالاته لتؽطً حٌاة الإنسان 

ومن من الجانب الرٌاضً من الهواي الى  افة مراحلها منذ الطفولة حتى الشٌخوخةفً ك

دراسة و رٌاضة ووفً كافة ظروفها فً الصحة والمرض فً كافة جوانبها من ، المحترؾ

 .عمل ... الخ

كعلم وخدمة منظمة ورسمٌة ومهنة لها مكانتها كنتٌجة  لٌس جدٌدار الإرشاد النفسً وظه    

الحٌاة الٌومٌة، ولعل التؽٌرات الأسرٌة والتً تعتبر من أهم ملبمح التؽٌر حتمٌة لتطور 

الاجتماعً إضافة إلى التقدم العلمً والتكنولوجً والتطور فً مفهوم العلم ومناهجه، وزٌادة 

أدت إلى زٌادة الاهتمام بالتوجٌه  تحضٌر للمنافسة والتؽٌرات التً حصلت فً ال اللبعبٌنأعداد 

، ٌحتاج معها حتراؾإلى الالهواٌة ومن ا الناديفرد عندما ٌنتقل من المنزل إلى والإرشاد، فال

حتى ٌستطٌع التوافق والتكٌؾ مع الخبرات الرٌاضً إلى نوع من التوجٌه والإرشاد النفسً 
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الجدٌدة، وذلك بإمداده بالمعلومات الإرشادٌة و النصابح التوجٌهٌة اللبزمة و الكافٌة لتحسٌن 

 اة الٌومٌة.سلوكه فً الحٌ

ٌات الاسترخاء وقد تم إنشاء معهد خاص نولقد اهتمت الدول المتقدمة رٌاضٌا باستخدام ف   

بتدرٌبات الاسترخاء للرٌاضٌٌن الأولمبٌٌن فً الولاٌات المتحدة تحت إشراؾ اللجنة الفنٌة 

هتم والأبحاث لا تتوقؾ عن تطور اكتساب المهارة فً الدول التً ت ،الأولمبٌة الأمرٌكٌة

بشعوبها وتقوٌة الانتماء ورفع الروح المعنوٌة لهم بؤسلوب موضوعً ملموس بتفوق أبنابهم 

 .عالمٌا فً المجال الرٌاضً وفً التنافس الأولمبً الدولً

ومن أهم فوابد تدرٌبات الاسترخاء تحسن عملٌات التنفس وانخفاض توتر العضلبت وزٌادة    

كما أنه ٌجب إٌضاح الأسالٌب  ،لتصور الاٌجابً للؤداءالتركٌز العقلً وتنمٌة القدرة على ا

الفتٌة التدرٌبات الاسترخاء والتؤمل من اجل الاسترخاء و كٌفٌة شعور عضلبت اللبعب 

بالاسترخاء تحت ضؽوط الإثارة والاضطراب وفابدة الخٌال الذهنً من وضع الاسترخاء 

 .ٌر الإٌجابً للؤداء البارعواستخدام الخٌال العقلً و موضوعات تحسٌن الأداء والتحض

 ( 45، ص 2007)دروٌش، 

ٌعتبر الاسترخاء القاسم المشترك فً جمٌع برامج التدرٌب العقلً، والمدخل الأساسً    

للبسترجاع النفسً، كما ٌمثل الاسترخاء إحدى الجوانب الأساسٌة فً إجراء الاستعداد 

لاستثارة الؽٌر مطلوبة. إن المقصود للمنافسة، حٌث ٌساهم فً خفض الضؽط النفسً والتوتر وا

من الاسترخاء هو مهارة القدرة على الارتخاء فً مواجهة المنافسات الهامة أو مقابلة مستوى 

عال من الضؽط النفسً والتؽلب علٌه، الشًء الذي ٌتطلب التدرٌب الشاق المتواصل قبل 

اهات النفسٌة للرٌاضً، وأثناء المنافسات وفً المواقؾ الضاؼطة الذي ٌسمح بتنمٌة الاتج

، ٌجب معٌنوالتً تمثل تعمٌما لاتجاهات الفرد تعمٌما ٌدفع سلوكه بعٌدا أو قرٌبا من مدرك 

اٌجاد السبل لتحوٌل الاتجاهات السلبٌة إلى اتجاهات إٌجابٌة أو العكس بالعكس تبعا للهدؾ. 

ن أعماق نفسه مما ٌرفع من خلبل الاسترخاء كٌفٌة كسر التبعٌة وأن ٌستمد قواه ملبعب ٌتعلم ال

ك مللدٌه من قٌمة الأداء نظرا لتمتعه بالاستقلبلٌة الذاتٌة الشًء الذي ٌرفع من عزٌمته كونه ٌ

 .وسابل القضاء على الضؽط الظرفً
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ولقد قمنا بتحدٌد مسارات الدراسة انطلبقا من تخطٌط استراتٌجٌة بحثٌة اتبعنا فٌها الخطوات   

 التالٌة:

نا على فصل تمهٌدي وجانبٌن، جانب نظري وجانب تطبٌقً فكان التقسٌم قمنا بتقسٌم دراست

 على النحو التالً:

 الفصل التمهٌدي:

وهو الاطار العام للبحث وٌتضمن الاشكالٌة والفرضٌات والاهمٌة والاهداؾ وتحدٌد  

 المصطلحات ومن ثم الدراسات السابقة وتلٌها التعقٌب على الدراسات.

  الجانب النظري:

من اربع فصول الفصل الاول الارشاد النفسً والبرامج الارشادٌة والفصل الثانً وٌتض

 الاسترخاء والفصل الثالث الضؽوط النفسٌة والفصل الرابع المنافسة الرٌاضٌة والجمباز.

 الجانب التطبٌقً:

وتضمن فصلٌن، الفصل الخامس المنهجٌة المتبعة فً الدراسة والفصل السادس عرض  

 ة النتابج.وتحلٌل مناقش

وقد اخترنا فً بحثنا هذا عٌنة من لاعبً الجمباز من اجل توضٌح انعكاس عملٌات الارشاد   

النفسً الرٌاضً وذلك باعداد وتطبٌق برنامج ارشادي لمهارة الاسترخاء فً مواجهة الضؽوط 

 النفسٌة لدٌهم، وقد ركزنا فً دراستنا على قٌاس مستوى الضؽوط النفسٌة التً ٌتعرض لها

اللبعبون وبعدها تقسم العٌنة الى مجموعتٌن ضابطة وتجرٌبٌة وباستخدام المنهج التجرٌبً، 

ومن ثم بناء وتطبٌق البرنامج الارشادي المقترح و ٌؤتً بعدها اعادة قٌاس للضؽوط ومن ثم 

، وتم  spssمعالجة النتابج باستعمال برنامج الحزم الاحصابٌة للعلوم الاجتماعٌة والانسانٌة 

ض ومناقشة كل فرضٌة على حدا، وفً وضعنا مجموعة من الاقتراحات والفرضٌات عر

 المستقبلٌة وخاتمة لموضوع الدراسة.



 

 

 

 
  

 انفصم انتمهيدي

 الاطار انعاو نهبحث
 



 الفصل التمهيذي                                                                    الاطار العام للذراسة

 
 

 
6 

 اشكالٌة الدراسة:-1

تعتبر الضؽوط النفسٌة من طبٌعة الوجود الإنسانً، ولٌس ضرورٌا أن تكون ظاهرة     

جام عنها حتى لا ٌكون هناك نقص فً فعالٌات الفرد وقصور فً كفاءته، سلبٌة ٌمكن الإح

ون ضؽوط تعنً الموت، مع عدم إؼفال أن الضؽوط دومن ثم الإخفاق فً الحٌاة التً ب

)عبد المجٌد  .الشدٌدة والمتكررة تإثر سلبا وتإدي إلى الاختلبل الوظٌفً فً حٌاة الإنسان

 ( 17، ص 2005محمد، 

مها الكثٌر من الؽموض شؤنها فً ذلك شؤن الكثٌر من المفاهٌم وٌكشؾ مفهو    

السٌكولوجٌة التربوٌة، إلا أن مفهوم الضؽط النفسً لا ٌعنً نفسه لجمٌع المهتمٌن بالصحة 

 النفسٌة والبدنٌة وذلك لوجود تباٌن فً إدراك هذه الظاهرة.

ؽوط النفسٌة " حول مصادر الض 1997كما كانت دراسة "كلبس بنجامٌن ودٌفد      

المرتبطة بالأداء أثناء المنافسة، هدفت هذه الدراسة إلى التعرؾ على مصادر الضؽوط 

" حول  Silva 1990وجاءت دراسة " سٌلفا ، النفسٌة المرتبطة الأداء أثناء المنافسة

لرٌاضٌٌن هدفت هذه الدراسة إلى لالضؽوط النفسٌة التً تإدي إلى الاحتراق النفسً 

 .ادر الضؽوط النفسٌة التً تإدي إلى الاحتراق النفسً للرٌاضٌٌنالتعرؾ على مص

(1991965  9Tomas ) 

مختلفة، إما  بؤشكالوكما نرى أن الدراسات السابقة تناولت موضوع الضؽوط النفسٌة     

لإبراز أهم مسببات الضؽوط النفسٌة وحل اختلبؾ هذه المسببات والمصادر المإدٌة إلى 

ً سواء فً أواسط التدرٌب أو عند أداء اللبعبٌن أثناء المنافسة وحتى الشعور بالضؽط النفس

التعرض المستمر للضؽوط النفسٌة و كل هذه الدراسات ٌحدث جراء الاحتراق النفسً الذي 

اء هو استراتٌجٌة خات مواجهة الضؽوط النفسٌة لدٌهم کالاسترٌجاتٌها لم تتناول استرٌالا قل

 .ط النفسٌةمس استراتٌجٌات مواجهة الضؽو

على اختلبؾ الأسالٌب فٌها  التخطٌط للبرامج الارشادٌةان الهدؾ الأساسً من عملٌة     

مما ٌكفل له التوافق السلٌم مع والرٌاضً والطرق المتبعة هو تحقٌق التوازن النفسً للفرد 
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سٌا فً نفسه والتكٌؾ الملببم مع البٌبة التً ٌعٌش فٌها، إذ ٌعتبر الإرشاد النفسً محورا أسا

على أن برنامج التوجٌه  المختصونفانه ٌإثر فٌها و ٌتؤثر بها بحٌث اجمع  تدرٌبٌةالعملٌة ال

وفق الإطار العام والمنهج الشامل للفلسفة لها ٌجب أن ٌخطط  نواديوالإرشاد النفسً فً ال

نفٌذ فً التخطٌط وت علمً، فان كان المجتمع ٌنتهج المنهج التدرٌبٌة والتحضٌرٌة للمنافسةال

بمحاورها وأركانها الكلٌة والشاملة فإن ذلك ٌرسمه الخطوط العرٌضة التً  تدرٌبٌةالعملٌة ال

 .رٌاضًتشكل ملبمح الإرشاد النفسً ال

ولا ٌمكن لأحد أن ٌنكر الحاجة الماسة والملحة للئرشاد النفسً فً جمٌع دول العالم    

لوجٌة وتؽٌرات سرٌعة فً جمٌع ها مظاهر حضارٌة تكنوتبصفة عامة ولاسٌما بعد أن شمل

جوانب حٌاة الفرد، فالإنسان ٌعٌش فً عصر التقدم التكنولوجً والتؽٌرات والتحدٌات 

الملٌبة بالمشكلبت، فكل فرد ٌمر بمشكلبت عادٌة و مشكلبت ٌحتاج فٌها إلى توجٌه وإرشاد 

 .ومن هنا كان ٌلزمنا الإرشاد النفسً

ً بمختلؾ مهاراته وتقنٌاته وخصوصا مهارة إن استخدام عملٌات الإرشاد النفس   

والتحضٌر للمنافسات الرٌاضٌة  اللبعبٌن فً رٌاضة الجمبازالاسترخاء فً مٌدان تكوٌن 

بؽٌة الوصول إلى أقصى درجة ممكنة من التحكم الانفعالً ومواجهة الضؽوط التً 

لجوانب البدنٌة تواجههم المٌدان، تجربة لم تعنً بؤهمٌة كبرى بسبب اهتمام المدربٌن با

 .النفسٌة حًوالتقنٌة والخططٌة وإهمالهم للنوا

ٌعتبر الاسترخاء إحدى المقاربات العلبجٌة الأكثر استعمالا فً الوقت الراهن فهو ٌحتل     

مكانة بٌن التقنٌات النفسٌة العلبجٌة والتً تعتمد على وساطة علبجٌة بالتوفٌق تتمثل فكرة 

 ًجسدٌة من خلبل التدخل على الشد العضل -ٌة نفسٌة الاسترخاء فً إحداث إستراتٌج

من الضؽط الحشابً و عملٌة التنفس كما أن الاسترخاء لٌس وسٌلة علبجٌة فحسب بل أكثر 

ذلك فهو وسٌلة تربٌة وإعادة تربٌة، لذلك أخذ مكانة هامة فً إطار التحضٌر النفسً 

" " أن  Bousingenعن " " نقلب  Tomasالرٌاضً للمنافسة و فً هذا الإطار بري " 

عروفة منذ وقت طوٌل خاصة عندما ٌتعلق الأمر مأهمٌة الاسترخاء عند الرٌاضٌٌن 
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" " نحن نعلم أهمٌة  Bousingenبالمنافسات السرٌعة والقصٌرة نوعا ما " كما ٌقول " 

. أمام الجمهور "  بؤداءكان عند الرٌاضٌٌن المطالبٌن مالاسترخاء البدنً و النفسً قدر الإ

(1991967  9Tomas ) 

ونظرا لوجود فروق فردٌة بٌن الأفراد خاصة الرٌاضً فً مختلؾ متطلبات الأداء    

الرٌاضً بدنٌا فسٌولوجً، اجتماعٌا سٌكولوجٌا، وامكانٌة تحقٌق الاسترخاء العضلً 

هم مكل الافراد و  لببملاسترخاء ت ةواحد ٌقةعة، فلٌس هنالك طرووالعقلً بطرق من

 متطلباتهم.و تهمو حال اتهملقدر باستخدام تعالا فضلٌة فًفلكل طرٌقة ا ٌاضٌٌنالر

وتهدؾ جمٌع انواع الاسترخاء للوصول الى درجة الاسترخاء المستهدفة وان اختلفت    

 اسالٌب تحقٌق ذلك كالاسترخاء العضلً والعقلً.

 و انطلبقا مما سبق ذكره ٌمكننا صٌاؼة الإشكالٌة الربٌسٌة كالتالً: 

هل للبرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح فعالٌة فً مواجهة الضغوط       

 النفسٌة لدى لاعبً الجمباز؟ 

 و من خلبل هذا التساإل ٌمكن طرح التسـاإلات الفرعٌـة التالٌـة :     

هل توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة الضابطة  1-1

  ؟وط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي المقترحفً مستوى الضؽ

هل توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة  1-2

  ؟فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي المقترح

عبً المجموعة التجرٌبٌة         هل توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لا 1-3

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي 

 ؟المقترح
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هل توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة          1-4

امج الارشادي برنو المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  بعد تطبٌق ال

 ؟المقترح

 فـرضٌات الدراســة :  -2

 الفرضٌة العامة: 2-1

تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح له فعالٌة فً مواجهة الضغوط    

 النفسٌة لدى لاعبً الجمباز.

 الفرضٌات الجزئٌة: 2-2

عة الضابطة فً لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجمو *

 .مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة فً * 

مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

 .لح القٌاس البعديلصا

لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة          *

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح

موعة التجرٌبٌة         توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المج *

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح لصالح المجموعة التجرٌبٌة
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 أهمٌــة الدراســة :  -3

تطبٌقٌة، تتمثل فً  عملٌة نظرٌة وأهمٌة علمٌة أهمٌة فله مزدوجة البحث هذا أهمٌة إن     

 اٌلً :  م

 الأهمٌــة النظرٌة:  3-1

تبرز أهمٌة هذه الدراسة فً قلة و ندرة الدراسات التً تناولت الضؽوط النفسٌة لدى     

اللبعبٌن فً مثل هذه الرٌاضات، والتً قد تولد لدى البعض منهم اضطرابات نفسٌة مختلفة 

القلق و التً تإثر على كالانفعالٌة ، الانزعاج و التوتر ..و و التً ٌنجر عنها الخوؾ و 

أداء اللبعب ٌوم المنافسة ..إلا أنه هناك الكثٌر من الدراسات قدمت برامج إرشادٌة فً 

مواضٌع عدٌدة، و لكنها لم تتناول هذا الموضوع بالتحدٌد، إلا من خلبل بعض الدراسات 

 الوصفٌة، لذلك تمثل هذه الدراسة إضافة لما ساهم  به الباحثٌن فً هذا المجال. 

 الأهمٌــة التطبٌقٌــة:  3-2

 كالطب مختلفة علوم من به تتصل أصبحت وما للرٌاضة الحالً خلبل الواقع تبرز من   

  ...النفس والاحصاء وعلم الرٌاضً

 علٌه ٌلبحظ وما خصوصا الجمباز وواقع الجزابر فً عمومه فً الرٌاضة واقع إن    

 و المدربٌن تركٌز أن سترخاء، ذلكالا موضوع نتناول أن علٌنا فرض ما مٌدانٌا هو

 البدنٌة، بالجوانب واهتمامهم الخططٌة والقدرات والمهارٌة النفسٌة على النواحً المربٌن

ألا  الرٌاضٌة العملٌة فً المراحل أخطر من تعد مرحلة ٌهملون شك من دون جعلهم ذلك كل

 هذا بحثنا جاء قالمنط هذا ومن... و وسابل أسس من تحوٌه بما مرحلة الاسترخاء وهً

 الفعال دورها ٌخفى لا التً العملٌة ،هذه وتؤثٌره الاسترخاء تتناول علمٌة تحسٌسٌة كدراسة

  ...ومردوده للبعب البدنٌة وتحسٌن الكفاءة رفع فً

كما قد تساعد نتابج الدراسة مستقبلب القابمٌن على قطاع الرٌاضة من اللبعبٌن و    

ن النفسانٌٌن ..على إٌجاد الطرق التوجٌهٌة و الإرشادٌة المدربٌن و المإهلٌن الأخصابٌٌ
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المناسبة لتحقٌق التوافق النفسً و البدنً لللبعبٌن و الرٌاضٌٌن قبل و أثناء و بعد المنافسات 

الرٌاضٌة، كما تفٌد الدراسة كل العاملٌن فً مجال الإرشاد و التوجٌه، و كذا مراكز و 

 مخابر الأبحاث و طلبة العلم. 

 ـداف الدراســة : أهـ 4

 تهدؾ هذه الدراسة إلى تحقٌق ما ٌلً :        

إعداد برنامج إرشادي نفسً حركً مقترح لمواجهة الضؽوط النفسٌة باستخدام مهارة  4-1

 الاسترخاء. 

معرفة مدى وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة  4-2

 ة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي المقترح. الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌ

معرفة مدى وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة  4-3

التجرٌبٌة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي المقترح 

 لصالح القٌاس البعدي. 

صابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة معرفة مدى وجود فروق ذات دلالة إح 4-4

التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي 

 المقترح . 

معرفة مدى وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة  4-5

بعد تطبٌق البرنامج الارشادي  التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة 

 المقترح لصالح المجموعة التجرٌبٌة. 
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 تحدٌد المصطلحات والمفاهٌم:  -5

   :الفعالٌــة 

تستخدم لوصؾ فعل معٌن وتحدد اكثر الوسابل و والقدرة ؼبى تحٌقً  »الفاعلٌة لؽة:  

) «ودة مسبقاهدؾ كما تعرؾ بؤنها القدرة على تحٌق النتٌجة المقصودة طبقا لمعاٌٌر محد

 (127،ص1977أحمد زكً،

القدرة على تحقٌق النتٌجة طبقا لمعاٌٌر محددة و تزداد الكفاٌة كلما  »اصطلبحا: هً    

 (127،ص1977أحمد زكً،. ) «أمكن تحقٌق النتٌجة تحقٌقا كاملب

 إجرابٌا : على أنها قدرة البرنامج الإرشادي المقترح باستخدام مهارة الفعالٌــةو تعرؾ     

 الاسترخاء  على مواجهة الضؽوط النفسٌة لدى لاعبً الجمباز.

  :البرنامـج الإرشـادي 

هو مجموعة من الخطوات والمراحل التً ٌسعى من خلبلها المرشد النفسً إلى  » لؽة :

. )عبد القادر « مساعدة الطرؾ الاخر وهو صاحب المشكلة )المسترشد( فً موقؾ الارشاد

 (41طه وآخرون، بدون سنة، ص

برنامج مخطط منظم فً ضوء أسس علمٌة ٌتكون من مجموعة من  »  اصطلبحا: و هو  

الخبرات البناءة المخطط لها و المصممة بطرٌقة مترابطة و منظمة، و تشمل هذه الخبرات 

فً طٌاتها العدٌد من الأنشطة و الأسالٌب المتنوعة و ذلك من أجل تحقٌق أهداؾ محددة فً 

 (7، ص2008جمة،.) ٌوسؾ الن«السابق 

برنامج  »إجرابٌا بؤنه :  لمهارة الاسترخاء البرنامج الإرشادي المقترحوٌعرؾ      

ٌحتوي على مجموعة جلسات إرشادٌة و استرخابٌة  مخططة ومنظمة، مبنٌة على أسس 

علمٌة لتقدٌم المساعدة لأفراد عٌنة الدراسة الذٌن ٌعانون من ارتفاع مستوى الضؽوط 

 .«النفسٌة
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 ترخاء:الاس 

ٌعرؾ الاسترخاء فً معجم علم النفس على انه طرق مختلفة فً الارتخاء العضلً،  » لؽة:

وتستعمل لتحقٌق الرفاهٌة السٌكولوجٌة وتخفٌض بع الاعراض السٌكوباتولوجٌة كالقلق 

 (Doron,Parrot, 2005,p621) .«والضؽط

او التحكم فً نفس  هً طرق الاسترخاء كتقنٌات تدرٌب، تهدؾ الى الحصول » اصطلبحا:

الوقت، فً بعض العملٌات العقلٌة، وٌتعلق الامر بتقنٌة بسٌطة جد سرٌعة اكثر وفً متناول 

 ((Brenot,1998,p0 8 المرٌض مقارنة بالتحلٌل النفسً والعلبجات النفسٌة الاخرى.

هو مجموعة من التمارٌن التً تإدي الى الراحة  »اجرابٌا على انه:  الاسترخاء وٌعرؾ

 .«تامة بدنٌا وفكرٌا فً جو هادئ حتى ٌتلبشى اثار التوتر العضلً والنفسًال

   : مواجهة الضغوط النفسٌة 

 الافراد ٌستخدمها التً الوسٌلة أو الطرٌقة بؤنها الضؽوط مواجهة أسالٌبب تعرؾ » لؽة :

 Launier"   ولونٌار لازاورس" من كل وٌعرفها علٌهم، الواقعة الضؽوط تعاملهم مع فً

& LAzarus 1978" إدارة نحو الموجهة والسلوكٌة المعرفٌة المجهودات مجموع بؤنها 

 وتتجاوز مهددة الفرد ٌدركها والتً الخاصة، الداخلٌة أو الخارجٌة وتسٌٌر المتطلبات

 (Coussonongelie,f, taylor,1998, p89) نقلب عن«.الشخصٌة

و فولكمان  الزاروس" ٌعرؾو العلماء، بإختلبؾ التعارٌؾ تباٌنت اصطلبحا:  لقد 

ٌتخذها  والتً  باستمرار، المتؽٌرة والمعرفٌة السلوكٌة الجهود بؤنها المواجهة (1984)

وشاقة  مرهقة أنها على الفرد جانب من تقدٌرها تم والتً الموقؾ، مطالب إدارة فً الفرد

 (77، ص2006سالمة، و حسٌن العظٌم وإمكاناته. )عبد الشخص مصادر وتتجاوز

استجابة أفراد عٌنة الدراسة على  »إجرابٌا بؤنها: الضغوط النفسٌة  مواجهةرؾ وتع

عبارات المقٌاس المستخدم قابمة حالة ضؽط المنافسة، بما ٌنطبق وحالاتهم النفسٌة بالنسبة 
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لأعراض الضؽوط النفسٌة، وٌعبر عنه بالدرجات العالٌة التً ٌحصلها أفراد عٌنة الدراسة 

». 

  :لاعبً الجمباز 

تعتبر رٌاضة الجمباز من انواع الرٌاضات الفنٌة الجمالٌة الصعبة، والتً  »  اصلبحا: هو

تتطلب مهارات عالٌة واعداد بدنً، مهاري ونفسً من اجل ممارستها، وتتطلب عنصر 

القوة العضلٌة، السرعة والرشاقة بالاضافة الى الجرأة، الشجاعة والتصمٌم من اجل 

ة للوصول بالاعبٌن الى مستوى الاتقان المهاري العالً، الوصول الى مستوٌات متقدم

فرٌاضة الجمباز هً احدى انواع الرٌاضات الفردٌة التً تمتاز بالنواحً الفنٌة وٌعتمد فٌها 

اللبعب على قدراته فً انجاز المهارة الحركٌة.
 
 (12، ص 2004إبراهٌم شحاتة  ، )

الجمباز المنخرطٌن فً المركب الرٌاضً لاعبً  »إجرابٌا بؤنهم:  لاعبً الجمبازوٌعرؾ   

 الجواري المجاهد شراك محمد بن عٌسى بدابرة دار الشٌوخ بالجلفة. 

 الدراسـات السابقـة:  -6

 ( " :1998" دراســة عبد العاطً محمد  رسالة ماجستٌر)  : الدراسـة الأولى 6-1

 لدى فسًالن حتراقوالا ةسٌالنف الضغوط مصادر" على التعرؾ إلى الدراسة هذه تهدؾ   

 " رٌاضٌٌنال

، هٌموتصم بإعداده قام الذي سًالنف والاحتراق ٌةالنفس الضؽوط اسٌمق الباحث واستخدم   

 نتابج وأظهرت متنوعة ٌة ضٌار أنشطة ثلونٌم لاعبا 216 على البحث ٌنةع واشتملت

 تواجه ًنفسال والاحتراق ٌةالنفس للضؽوطربٌسٌة  عوامل سبع هناكً ان العامل   ٌل التحل

 :ٌٌن هًضٌاالر

 . اللبعب مع المدرب تعامل بؤسلوب المرتبطة الضؽوط -

 . الاستجابة من ٌة الاجتماع والمساندة الذات ٌرتقد بنقص المرتبطة الضؽوط -



 الفصل التمهيذي                                                                    الاطار العام للذراسة

 
 

 
15 

 . المنافسة بنتابج المرتبطة الضؽوط -

 .لٌةوالانفعا الفٌزٌولوجٌة بالمظاهر المرتبطة الضؽوط -

 . المنافسة لقبق المرتبطة الضؽوط -

 التدرٌب. بحمل المرتبطة الضؽوط -

 .الوقت ظٌمتن بصعوبة المرتبطة الضؽوط- 

 ( " :2002" دراســة اكٌوان مراد رسالة ماجستٌر )  :الدراســة الثانٌة : 6-2

 ٌاضٌةالر بالمنافسة المرتبطً النفس التوترٌٌر وتس الاسترخاء تقنٌات" حولوكانت    

 . "القدم لكرة ٌٌنرالجزائ ٌناللاعب عند

 بالمنافسة المرتبط سًالنف التوترٌٌر تس ًف ٌة كبٌرةأهم الاسترخاء تٌالتقن :البحث ٌةفرض  

لً، العض الشد درجة ضبط على تعمل كونها القدم لكرة برٌٌنالجزا بٌناللبعب عند الرٌاضٌة

 كرة ًف الاعب 26 ث من البح وتكونت عٌنة الأمثل ظةٌقال حد وتراجع الانفعالات فٌؾتخ

 . الآمال صنؾ القدم

 قام اكم ،لٌهع أجابوا نبٌااستب مٌهعل ووزع بٌةالاسترخا ٌاتالتقن على همٌببتدر الباحث قام

 قابمة اختبار( ً نفس سٌامق واستعمل طًإسقا اختبار شكل ًف ًذات قٌٌمت شبكة رٌربتم

 ة(المنافس سلوك

 : الاختبارٌم  تقد

 وكذا العامة نٌةالبد والحالة عٌةالدافتقٌٌم  إسقاط ختبارا شكل ًف وهً: ًذات ٌٌمتق شبكة -

 قٌاس الانفعالات(.( الطبع دراسة

 بٌنللبع الداخل الشعور سٌاق إلى دؾٌه بندا 50 من تكونت :المنافسة سلوك قابمة اختبار -

 . المنافسة أثناء سلوكاتهم وكذا
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 بالنسبة بٌةالاسترخا ٌات التقن ٌةأهم إبراز إلى دؾٌه سإال 22 من وتكون بٌان:الاست -

 . سلوكاتهم فً وتحكمهم لانفعالاتهم وضبطهم شعورهم حٌةنا من بٌنللبع

 : الاختبارات نتابج

 المركبات كل على إٌجابٌا ثٌراتؤ الاسترخاء نٌاتلتق أن تًالذاٌٌم التق شبكة نتابج إظهار -

 .... الطبع العامة، نٌةالبد الحالةٌة الدافع

 على والمنضم المتواصل رٌبالتد أن إلى أشارت المنافسة سلوك مةقاب اختبار نتابج -

 الأفكار ًف التحكم التنفس، ٌةعمل ،ًالعضل الشد حالة على باٌجا إ أثرت الاسترخاء نٌاتتق

 .ٌةالسلب

 بٌان:الاست نتابج -

 اختبار خلبل من معالجته تمت سإالا 22 من المتكون بٌانالاست 

 k²"   ٌنالمفحوص ٌعجم أكد فقد بٌةإحصا دلالة ذات روقاف النتابج أظهرت" اٌن 

 (2002)اكٌوان مراد،.)ؼالبا(ب البنود كل على بالإجابة نٌة التق لهذه ًابٌجالإ الدور

 ( ": 2002دراسة العطٌة رسالة رسالة ماجستٌر) "الدراسـة الثالثة:  6-3

اضطرابات  فعالٌة برنامج إرشادي معرفً سلوكً فً خفض بعض "وكانت بعنوان :    

 القلق الشائعة لدى عٌنة من الأطفال بدولة قطر ". 

هدفت الدراسة إلى التحقق من فاعلٌة برنامج إرشادي معرفً سلوكً فً خفض بعض     

 اضطرابات القلق الشابعة لدى عٌنة من الأطفال بمرحلة الطفولة المتؤخرة بدولة قطر .

ض المدارس الابتدابٌة للبنات بمدٌنة ( طفلة من بع746و تكونت عٌنة الدراسة من )    

( طفلة 40( سنة ، و قد تم اختٌار )12-9الدوحة بقطر، ممن تراوحت أعمارهم ما بٌن )
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منهن ممن حصلن على درجات مرتفعة على مقٌاس اضطرابات القلق المستخدمة فً 

و تتكون  الدراسة ، حٌث تم تقسٌم العٌنة الكلٌة إلى مجموعتٌن الأولى المجموعة التجرٌبٌة

( طفلة طبق علٌها البرنامج الإرشادي ، و المجموعة الثانٌة الضابطة و تكونت من 20من )

( طفلة لم ٌطبق علٌها البرنامج ، و من الأدوات التً تم استخدامها : استمارة البٌانات 20)

( و 1979الأولٌة )إعداد الباحثة( ، اختبار رسم الرجل ) تقنٌن فإاد أبو حطب و آخرون 

بٌلاك و قٌاس اضطرابات القلق للؤطفال )إعداد الباحثة( ، و اختبار الكات الإسقاطً لـ ) م

( ، و من الأسالٌب الإحصابٌة المستخدمة : التحلٌل العاملً للتحقق من الصدق بٌلاك

لحساب ثبات المقٌاس ،  لكرونباخالعاملً لمقٌاس اضطرابات القلق ، و معامل ثبات ألفا 

، و أشارت نتابج الدراسة إلى فعالٌة البرنامج  مان وٌتنًاختبار  ، وٌلكوكسوناختبار 

الإرشادي المعرفً السلوكً فً خفض اضطرابات القلق لدى الأطفال عٌنة الدراسة، و 

عبد الله،  محمد العطٌة أسماءاستمرار أثر هذا البرنامج بعد تطبٌقه لمدة شهر من المتابعة . )

2002) 

 :  " (2002دراسة الهمص رسالة ماجستٌر) "الدراسـة الرابعة:  6-4

"مدى فعالٌة العلاج الدٌنً فً تخفٌض التوتر لدى الشباب الفلسطٌنً فً بعنوان :    

  .محافظات غزة"

هدفت هذه الدراسة إلى التعرؾ على مدى فعالٌة البرنامج العلبجً المقترح من خلبل      

( 60طة، و تكونت عٌنة الدراسة من )معرفة الفروق بٌن المجموعات التجرٌبٌة و الضاب

شاب و شابة كمجموعتٌن تجرٌبٌتٌن و مجموعتٌن ضابطتٌن قسمت بالتساوي ، و قد 

، و  لجون رافناستخدم الباحث فً دراسته الأدوات التالٌة : اختبار المصفوفات المتتابعة 

مقٌاس القلق ، د.نظمً أبو مصطفى استمارة تقدٌر المستوى الاقتصادي و الاجتماعً إعداد 

مان وٌتنً ، كما أعد الباحث برنامج العلبج الدٌنً ، و قد استخدم الباحث اختبار لتاٌلور 

 و قد أظهرت النتابج التالٌة :  لمعالجة البٌانات الإحصابٌة
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توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن مجموعة الذكور التجرٌبٌة و الضابطة لصالح  ٭

ة كان قلقها أكبر، مما ٌوضح فعالٌة البرنامج العلبجً المجموعة الضابطة أي أن الضابط

 الدٌنً.

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن مجموعة الإناث التجرٌبٌة و الضابطة لصالح  ٭

المجموعة الضابطة أي أن الضابطة كان قلقها أكبر، و كل هذا ٌوضح مدى فعالٌة البرنامج 

 (2002العلبجً الدٌنً المقترح. )الهمص، 

 :  "(2003دراسة الحواجري رسالة ماجٌستٌر)الدراســـة الخامسة "  6-5

" مدى فعالٌة برنامج إرشادي مقترح للتخفٌف من آثار الصدمة النفسٌة لدى بعنوان :    

  .طلبة مرحلة التعلٌم الأساسً فً محافظة غزة "

و مدى هدفت هذه الدراسة إلى الكشؾ عن مستوى الصدمة النفسٌة و مدى انتشارها     

علبقتها ببعض المتؽٌرات الأخرى، كما وهدفت إلى التحقق من مدى فعالٌة برنامج إرشادي 

اشتمل على بعض الأنشطة مثل السٌكودراما و الألعاب للتخفٌؾ من الآثار الناتجة عن 

الصدمة النفسٌة  و إمكانٌة توظٌفه لاحقا على مستوى واسع فً البٌبة الفلسطٌنٌة ، حٌث 

( طالبة من 194( طالبا و )194عٌنة الدراسة على النحو السٌكومتري )  اختار الباحث

طلبة الصؾ السادس الأساسً من مدرستٌن ابتدابٌتٌن بطرٌقة عشوابٌة ، تم اختٌار أعلى 

( 12( طالب و طالبة منهم تم توزٌعهم على مجموعتٌن الأولى تجرٌبٌة و عددها )48)

 ً دراسته الإحصابٌة التالٌة و هً : ( طالبة ، و استخدم الباحث ف12طالب و )

التحلٌل العاملً والمتوسط الحسابً ومعامل ارتباط بٌرسون و اختبار )ت( واختبار      

وٌلكوكسون واختبار مان وٌتنً ، كما تناول الباحث الأدوات التالٌة فً دراسته مثل : 

) إعداد الباحث( و  مقٌاس ردود أفعال الأطفال للصدمة النفسٌة و البرنامج الإرشادي من

مقٌاس العصاب لإٌزنك ومقٌاس مإشر الضؽط النفسً عند الأطفال فً مرحلة ما بعد 

الصدمة  واستخدم الباحث مقٌاس المستوى الاجتماعً و الاقتصادي، ومن أهم النتابج التً 

 ظهرت فً الدراسة :



 الفصل التمهيذي                                                                    الاطار العام للذراسة

 
 

 
19 

فً القٌاسٌن بؤنه لا توجد فروق جوهرٌة بٌن درجات طلبب المجموعة التجرٌبٌة       

البعدي و التتبعً فً كل من مقٌاس ردة فعل الأطفال للخبرات الصادمة و مقٌاس أعراض 

 (2003ما بعد الصدمة و مقٌاس العصاب . )الحواجري، 

  ( 2005 ) " دكتوراهاطروحة القدسً  صفوان "دانٌةالدراســـة السادسة  6-6

 الأطفال أمهات لدى النفسٌة الضغوط مع التعامل أسالٌب تنمٌة فً برنامج فعالٌةبعنون "

 "المكفوفٌن

 العلبجً فً الإرشادي البرنامج فاعلٌة مدى عن الكشؾ إلى الدراسة هذه تهدؾ حٌث   

التعامل  أسالٌب استخدام وخفض النفسٌة، الضؽوط مع الإٌجابٌة التعامل أسالٌب تنمٌة

 فً فاعلٌته عن الكشؾ ٌضاوأ المكفوفٌن، الأطفال أمهات لدى النفسٌة الضؽوط مع السلبٌة

 الامهات حاجة تلبٌة وفً المكفوفٌن، الأطفال أمهات لدى النفسٌة الضؽوط مستوى خفض

 .والاجتماعً المعلوماتً الدعم إلى

فً  استخدامها تم أم، ( 100 ) وبلؽت الأساسٌة العٌنة من الدراسة عٌنة تكونت وقد    

وهما  مجموعتٌن إلى قسمت أما ( 24 ) وبلؽت الضؽط مرتفعات الأمهات عٌنة اختٌار

 .أما ( 12 ) وهً الضابطة والمجموعة أما ( 12 ) وقوامها التجرٌبٌة المجموعة

 :التالٌة الأدوات إعداد الدراسة تضمنت وقد

 الأطفال أمهات لدى النفسٌة الضؽوط مع الإٌجابٌة التعامل أسالٌب تنمٌة برنامج -1

 .المكفوفٌن

 .المكفوفٌن الأطفال لأمهات النفسٌة الضؽوط مع التعامل أسالٌب مقٌاس -2

 .المكفوفٌن الأطفال لأمهات النفسٌة الضؽوط مقٌاس  -3

 :التالٌة النتابج عن الدراسة وأسفرت
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 الضؽوط لدى مع التعامل فً الإٌجابٌة الأسالٌب جمٌع تنمٌة فً فاعلٌته البرنامج أثبت (1

 الدعم المعلوماتً، طلب الإجتماعً، عمالد طلب أسلوب :وهً المكفوفٌن الأطفال أمهات

 أسلوب الإسترخاء، أسلوب المشاعر، عن التعبٌر أسلوب إٌجابً، بشكل الحدث تقٌٌم إعادة

 .المشكلبت حل

 مع الضؽوط التعامل فً سلبٌة أسالٌب أربعة استخدام خفض فً فاعلٌته البرنامج أثبت (2

 العزلة، أسلوب التجنب، أسلوب العدوان، أسلوب :وهً المكفوفٌن الأطفال أمهات لدى

 .الذات لوم أسلوب

 الأطفال أمهات لدى النفسٌة الضؽوط مستوى خفض فً فاعلٌته البرنامج أثبت ( 3

 .المكفوفٌن

 الإجتماعً الدعم إلى المكفوفٌن الأطفال أمهات حاجة تلبٌة فً فاعلٌته البرنامج أثبتت ( 4

 .والمعلوماتً

 " :  (1992)للباحثٌن زارٌسكً ، سوكول ، فٌفان سنة ــة " دراس الدراسـة السابعة : 6-7

  "مصادر الضغوط النفسٌة عند الطلبة الرٌاضٌٌن فً المدارس العلٌا"دراسة حول     

هدفت هذه الدراسة إلى التعرؾ على الضؽوط التً تواجه الرٌاضٌٌن من طلبب    

طالب رٌاضً  1607على  وطالبات المدارس العلٌا بالمجتمع الأمرٌكً واشتملت العٌنة

 :واستخدم المقٌاس الخاص بالضؽوط النفسٌة لذلك الؽرض جاءت أهم مصادر الضؽوط

 عدم القدرة على إدارة الوقت .  -

 .عدم التوفٌق بٌن متطلبات الحٌاة التوعٌة والدراسة الأكادٌمٌة -

ظهرت الدراسة الخوؾ من الفشل فً المنافسات الرٌاضٌة أو الامتحانات الأكادٌمٌة كما أ -

 أن الطالبات لدٌهن ضؽوط أكثر من الطلبب.
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 " :  M.roy  (1995 ) دراسة ": الدراسة الثامنة 6-8

  ."الضبط النفسً العضلً فً التحضٌر النفسً الرٌاضً ": بعنوان وكانت   

فرضٌة البحث : إن التدرٌب على تقنٌات الضبط النفسً العضلً ٌساعد على التحضٌر    

رٌاضً . عٌنة البحث : هناك ثلبثة مجموعات تتدرب على تقنٌة الاسترخاء ، النفسً ال

 .بٌنما المجموعة الرابعة قامت فقط بالإجابة على الاستبٌانات والاختبارات

سنة،  17إلى  15لاعبة ٌتراوح سنهن من  13مجموعة لاعبات كرة الطابرة . تتشكل من   -

 .ال منٌة بفرنسا لتكون الفرٌق الفرنسً للؤدخلت إلى المعهد الوطنً لعلوم التربٌة البد

مجموعة مختصة فً القفز بالزانة تتشكل من مختصٌن فً التجدٌؾ ، جمبازٌٌن ، لاعبً  -

 كرة ٌد ، سباحٌن وكلهم رٌاضٌٌن من المستوى الرفٌع .

 .ذلاعبٌن فً كرة الٌد بالمعهد الوطنً لعلوم التربٌة 7المجموعة المشاهدة   -

 تقدٌم الاختبارات: 

: استعمل أول مرة على رٌاضٌٌن فرنسٌٌن من طرؾ Tremometreالترٌمومتر  -

( على مختصٌن فً التزحلق على الثلج، لقد تم استعمال  1956الدكتور " دٌقو " سنة ) 

(، الذي ٌتكون  pieronلٌبرون ) (  v.tr۷الترٌمومتر الذي ٌمثل اختبار للبنفعالٌة ب ) 

 من قسمٌن .

 .القسم الحركً 1 

 .القسم الثابت 2 

 :stroopأختبار ستروب  -

ٌتشكل من ثلبثة مراحل، أولا نقوم بتقدٌم مجموعة من أسماء الألوان موزعة على أوراق،  

إن أسماء الألوان مكتوبة بؤلوان مختلفة ٌتم ذكر الألوان المستعملة فً الكتابة ولٌس الألوان 
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الأخطاء. ثانٌا ٌقوم المفحوص بذكر المكتوبة بعد دقٌقتٌن نقوم باحتساب عدد الإجابات و

أقصى عدد من الألوان المكتوبة خلبل دقٌقة واحدة. ثالثا ٌقوم المفحوص بمعاودة المرحلة 

 . الأولى، ٌسمح لنا جمٌع المرحلة الأولى

والمرحلة الثالثة بمعرفة ما إذا كان المفحوص سرٌع ، ٌرى بوضوح ولا ٌفقد السٌطرة فً  -

سإال  340( : ٌتشكل من  Q.P.s.de E. THILLشخصٌة ) حالة الخطؤ اختبار ال

ٌعطً إمكانٌة وضع نموذج نفسً مرتبط بالأبعاد الربٌسٌة للشخصٌة . لقد اهتم الباحث أكثر 

بالثبات الاستقرار الانفعالً ، مقاومة التوتر والانتقادات ، أخٌرا الرؼبة فً تقدٌم عرض 

 جٌد والحصول على التعزٌز الاجتماعً . 

 ستبٌان :الا -

 -بند، وٌقٌس الإحساس العصبً  27ٌتشكل الاستبٌان الذي أعده من قبل الباحث من 

الحشابً وأسالٌب ردود الأفعال أمام الصعوبات الخارجٌة . تتضمن المجموعة الأولى 

الأسبلة المرتبطة بالنوم ، الشهٌة فً مختلؾ الظروؾ ، أما فً المجموعة الثانٌة ٌحاول 

ؤثٌر هذه التقنٌة على التركٌز ، التعامل مع الخصم والزملبء ... الخ . أخٌرا الباحث مراقبة ت

وبعد الاسترخاء ٌقوم كل فرد من أفراد العٌنة بالإدلاء بوجهة نظره حول دور التقنٌة فً 

 تحضٌره . 

 نتائج الاختبارات:

اختبار  بند، لقد تمت معالجة نتابج هذا الاستبٌان من خلبل 27الاستبٌان المتكون من  -

(. لم تظهر النتابج فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن المجموعة التجرٌبٌة و  2بارسون ) کا 

 .المجموعة الشاهدة

استبٌان تكمٌلً تم توزٌعه بعد مرحلة التدرٌب على الاسترخاء، كان ٌتضمن اسبلة على  -

أن الاسترخاء شكل " اعتقد أن الاسترخاء وسٌلة هامة للتعرؾ أكثر على الذات "، " أعتقد 
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ٌجعلك أكثر ارتخاءا أثناء المنافسة ؟ " ، " هل الاسترخاء ٌسهل لك عملٌة التركٌز " ... الخ 

 . لقد أكد جمٌع المفحوصٌن الدور الاٌجابً لهذه التقنٌة بالإجابة على كل بنود بنعم .

وعات " انه هناك تحسن دال فً المجم Tالتٌرمومتر لقد اتضح من خلبل إجراء اختبار "  -

الأولى الثالثة التً تتدرب على الاسترخاء، سواء تتعلق الأمر بالقسم الحركً من الاختبار 

 .أو القسم الثابت. بٌنما لاحظ الباحث تراجع ؼٌر دال بالنسٌة للمجموعة الشاهدة

". لقد سجل الباحث تحسن دال فً المجموعات الثلبثة  stroopsاختبار ستروبس "  -

 سجل فرق دال بالنسبة للمجموعة الشاهدة.الأولى، بٌنما لم ٌ

 التعقٌب على الدراسات السابقة:  -7

 فً ضوء استعراض الدراسات السابقة ٌمكن الإشارة إلى النقاط التالٌة :    

كانت الدراسات السابقة أؼلبها فً المجال الرٌاضً وبدرجة أقل فً مجال علم النفس  -

ومدمنٌن على و امهات ة بٌٌن ولاعبٌن وطلالعٌادي حٌث تنوعت لتشمل كل من الرٌاض

 المخدرات .

ٌتضح أن معظم هذه الدراسات قد حاولت التعرؾ على مصادر الضؽوط النفسٌة لدي  -

 .الرٌاضٌٌن و علبقتها بالأداء الرٌاضً وبعض المتؽٌرات النفسٌة

استخدمت معظم هذه الدراسات المنهج الوصفً، حٌث أن الدراسة تهدؾ إلى دراسة  -

، فسوؾ ٌستخدم المنهج لبعبٌنهارة الاسترخاء فً مواجهة الضؽوط النفسٌة لدى الم

الوصفً لملببمته طبٌعة هذه الدراسة استخدمت الدراسات المقاٌٌس النفسٌة المقننة كؤداة 

أساسٌة فً جمع البٌانات إضافة إلى الاستبٌان والمقابلبت الشخصٌة وملبحظة السلوك و 

تقدٌم مقٌاس للضؽوط النفسٌة لذلك وجهنا دراستنا ل ٌولوجٌة(ٌة الفٌزالاختبارات )البٌوكمٌاب

مستوٌاتها كما قمنا ببناء برنامج ارشادي لمهارة الاسترخاء ومعرفة مدى للتعرؾ على 

 . نجاعة هذا البرنامج فً خفض الضؽوط لدى لاعبً الجمباز
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 رٌبالظروؾ سواء التدنتابج الدراسات السابقة على فعالٌة الاسترخاء فً مختلؾ وجابت  -

  .على حل المشكلة أو فً ما ٌتعلق بالخصابص الفٌزٌولوجٌة أو التحضٌر النفسً للمنافسات

وعند اتفقت معظم نتابج الدراسات السابقة على مواجهة الضؽوط النفسٌة لدى الرٌاضٌٌن  -

 .اللبعبٌن الطلبة الخ الامهات 

 انت من خلبل: وبالإضافة الى جملة من التعقٌبات المشتركة وك

 من خلال الهدف:  -

اختلفت الأسالٌب الإرشادٌة والعلبجٌة المستخدمة فً الدراسات التً تناولت البرامج     

الإرشادٌة ، فهناك من استخدمت أسلوب السٌكودراما والألعاب مثل : دراسة أحمد 

الإرشاد  الحواجري  وهناك من الدراسات التً استخدمت أسلوب الإرشاد النفسً بما فٌه

المعرفً السلوكً مثل : دراسة أسماء عبد الله محمد العطٌة ، وهناك من استخدم تقنٌات 

الاسترخاء مثل دراسة اكٌوان مراد، وهناك من الدراسات التً استخدمت الإرشاد النفسً 

الدٌنً أو العلبج الدٌنً  او البرنامج العلبجً مثل: دراسة عبد الفتاح الهمص ودانٌة 

بالرؼم من هذا التنوع فً الأسالٌب المستخدمة فً الدراسات التً تناولت البرامج صفوان، و

الإرشادٌة، إلا أن جمٌعها أجرٌت بهدؾ التحقق من فعالٌة استخدام تلك البرامج الإرشادٌة 

 والعلبجٌة فً التخفٌؾ من حدة المشكلبت النفسٌة والسلوكٌة .

ق النفسً وعلبقته بمتؽٌرات أخرى، فهناك من كما اختلفت الدراسات التً تناولت القل     

للباحثٌن زارٌسكً ، الدراسات التً تناولت الضؽوط النفسٌة التً تواجه الرٌاضٌٌن مثل : 

الضبط النفسً العضلً فً التحضٌر النفسً ، وهناك منها التً تناولت سوكول، فٌفان

على مصادر ، وتناولت دراسة عبد العاطً محمد التعرؾ m.roy مثل : الرٌاضً

الضؽوط النفسٌة والاحتراق النفسً، بٌنما اكٌوان مراد تناولت دراسته أثر تسٌٌر التوتر 

 النفسً المرتبط بالمنافسة.
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ولقد تعددت وتنوعت أهداؾ هذه الدراسات فبالنسبة للتً تناولت البرامج الإرشادٌة      

صدمة النفسٌة مثل : دراسة بؤسالٌبها المتنوعة ، فمنها من هدفت إلى التخفٌؾ من آثار ال

أحمد الحواجري  ومنها من هدفت إلى خفض اضطرابات القلق مثل : دراسة أسماء عبد الله 

العطٌة ، ومنها من هدفت إلى تخفٌض التوتر مثل : دراسة عبد الفتاح الهمص، كما هدفت 

 دراسة عبد العاطً محمد الى التعرؾ على مجموع مصادر الضؽوط النفسٌة والاحتراق

 النفسً ، ودراسة دانٌة صفوان اكدت على الاسترخاء وبعض الاسالٌب الخرى.

 من خلال العٌنة:  -

 حجم العٌنة:   •     

وجود اختلبؾ فً حجم العٌنات المستخدمة فً هذه الدراسات ، فهناك العٌنات الكبٌرة      

راسة أحمد مفحوص فؤكثر ( مثل : عبد العاطً محمد ،د 40والتً ٌتراوح عددها من ) 

الحواجري ، ودراسة أسماء عبد الله العطٌة، ودراسة عبد الفتاح الهمص، واكٌوان مراد 

 ام. 24لاعب، ودانٌة  26استخدم 

كما لمسنا اختلبؾ فً تقسٌم أفراد العٌنة، وٌرجع ذلك إلى الاختلبؾ فً المناهج      

ودراسة أسماء عبد الله والتصامٌم المستخدمة، فنجد أنه فً دراسة :  أحمد الحواجري ، 

العطٌة تم اعتماد نظام المجموعتٌن، الأولى تجرٌبٌة والثانٌة ضابطة، وهذا هو النظام المتبع 

فً الدراسة الحالٌة. بٌنما تم إتباع نظام المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن  والمجموعتٌن الضابطتٌن 

ت أخرى اعتمدت فً دراسة عبد الفتاح همص ودانٌة صفوان ، ومن جهة أخرى فإن دراسا

المنهج الوصفً الذي ٌعتمد نظام المجموعة الواحدة مثل دراسة عبد العاطً محمد و دراسة 

 . زارٌسكً ، سوكول ، فٌفان

 جنس العٌنة:  •     

بعد استعراض الدراسات السابقة تبٌن أن هناك دراسات اشتملت على عٌنات متكونة      

ً محمد ، أحمد الحواجري و عبد الفتاح الهمص ، من الذكور والإناث معا مثل : عبد العاط
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بٌنما هناك دراسات اقتصرت على فبة الذكور فقط وهً : دراسة اكٌوان مراد، فً حٌن أنه 

على الإناث فقط ودراسة  M.roy اقتصرت دراسة أسماء عبد الله محمد العطٌة ودراسة

 دانٌة صفوان على الامهات فقط.

 سن العٌنة:  •     

اختلبؾ فً عٌنة الدراسة التً استخدمت فً الدراسات السابقة من حٌث السن          وجود     

) المرحلة العمرٌة (، حٌث ركزت بعض الدراسات على المرحلة الابتدابٌة أي من ) سن 

فؤقل ( وهً : أحمد الحواجري ، ودراسة أسماء عبد الله العطٌة ، بٌنما نجد أن دراسة  12

الى 15المرحلة الجماعٌة على الذٌن تتراوح أعمارهم ما بٌن )  ركزت على M.roy دراسة

من العٌنة (، وكذلك  %10سنة ما نسبته  24(، بٌنما ٌمثل أفراد العٌنة الأكثر من ) 17

 بالنسبة لدراسة  عبد الفتاح الهمص.

 من خلال الأدوات:     

حسب موضوع  تنوعت وتعددت الأدوات التً تم استخدامها فً الدراسات السابقة    

الدراسة والهدؾ منها، فبالإضافة إلى البرامج الإرشادٌة والعلبجٌة المستخدمة ، فقد 

استخدمت مقاٌٌس واختبارات عدٌدة مثل :مقٌاس الضؽوط النفسٌة والاحتراق النفسً، 

ومقٌاس المستوى الاقتصادي والاجتماعً مقٌاس مإشر الضؽط النفسً، مقٌاس قابمة 

لإضافة إلى اعتماد بعض الدراسات الأخرى على استمارة الاستبٌان سلوك المنافسة، وبا

 والمقابلة وشبكة تقٌٌم ذاتً .

 من خلال الأسالٌب الإحصائٌة:      

و تنوعت الأسالٌب الإحصابٌة المستخدمة فً الدراسات السابقة ، ومن بٌنها ما  تعددت    

سب المبوٌة، ومعامل ارتباط بٌرسون ٌلً: المتوسطات الحسابٌة، الانحرافات المعٌارٌة، والن

واختبار وٌلكوكسون، واختبار "ت"، واختبار مان وٌتنً، و معامل ثبات ألفا كرونباخ 

 والتحلٌل العاملً، اختبار كاؾ تربٌع.
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 من خلال النتائج :      

الدراسات السابقة التً تناولت البرامج الإرشادٌة والعلبجٌة أكدت على فعالٌة هذه      

امج فً التخفٌؾ من حدة الضؽوط والمشكلبت النفسٌة التً تم التعامل معها كدراسة : البر

مراد اكٌوان اكدت فعالٌة تسٌٌر التوتر النفسً المرتبط بالمنافسة باستخدام تقنٌات 

الاسترخاء أحمد الحواجري وأٌضا دراسة أسماء عبد الله العطٌة التً أثبتت فعالٌة البرنامج 

السلوكً فً خفض اضطرابات القلق، بالإضافة إلى دراسة عبد الفتاح  الإرشادي المعرفً

الهمص التً أكدت على فعالٌة البرنامج العلبجً الدٌنً المقترح فً تخفٌض التوتر ودراسة 

دانٌة صفوان اثبتت فعالٌة البرنامج العلبجً فً تنمٌة اسالٌب التعامل الاٌجابً مع الضؽوط 

اكد عبد العاطً محمد على ان هناك عوامل ربٌسٌة للضؽوط النفسٌة عند الامهات، بٌنما 

كما أظهرت دراسة النفسٌة منها : القلق ضؽط المنافسة ونفص تقدٌر الذات وحمل التدرٌب، 

 الطالبات لدٌهن ضؽوط أكثر من الطلبب. انزارٌسكً، سوكول، فٌفان و دراسة  أ
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 تمهٌـد:

من المعروؾ أن مجال الإرشاد النفسً أصبح من التخصصات الهامة فً حٌاة الإنسان     

فً الوقت الحالً وذلك بسبب ازدٌاد حاجة الإنسان إلى من ٌؤخذ بٌده وٌساعده على حل 

فسٌة والاجتماعٌة نظرا لتؽٌر مشكلبته، حٌث تزاٌدت حدة الضؽوط النفسٌة والمشكلبت الن

نمط الحٌاة وتباعد العلبقات بٌن الأفراد، وكذلك التؽٌرات الاجتماعٌة والاقتصادٌة 

والتكنولوجٌة والتطورات التً تحدث فً مٌدان التربٌة والتعلٌم ، حٌث أصبح الفرد الٌوم 

فً مجتمعاتنا  ٌعٌش جملة من الصراعات النفسٌة الناجمة عن التؽٌرات الأسرٌة التً تحدث 

كل ذلك ٌإكد على ضرورة توجٌه الأفراد وإرشادهم نفسٌا فً عصرنا الحاضر وذلك 

بهدؾ الوقاٌة من الوقوع فً الاضطرابات النفسٌة والانحرافات السلوكٌة وكذلك تقوٌة ثقته 

بنفسه وشعوره بالأمن ومساعدته على حل مشكلبته فً جمٌع المجالات التربوٌة 

رٌة مما ٌساعد الفرد على تحقٌق التوافق النفسً والاجتماعً والتمتع والاجتماعٌة والأس

 (32 ،ص 1998)الخطٌب،  .بقدر عال من الصحة النفسٌة والتوافق النفسً والمهنً

ذلك فإن النجاح فً العمل الإرشادي ٌتطلب من المرشد إضافة إلى التخصص مع    

ها وتطبٌقها وقد بٌنت الدراسات فً الدراسً أن ٌتسلح بمجموعة من المهارات والتدرب علٌ

الإرشاد بان هناك مهارات ربٌسٌة وأخرى فرعٌة أتفق جمٌع خبراء الإرشاد على إتقانها 

سواء للمرشد المبتدئ أو الخبٌر حٌث أدرجت المهارات بطرٌقة هرمٌة تتناسب مع مراحل 

ا المرشد فً بدء العملٌة الإرشادٌة حٌث شكلت المهارات فً قاعدة الهرم تلك التً ٌحتاجه

العمل مع المسترشد وتتدرج حسب مراحل العملٌة الإرشادٌة خطوة بخطوه آخذٌن بعٌن 

الاعتبار خاصٌة النفاذٌة والترابط بٌن هذه المهارات بؽض النظر عن موقعها فً هرم 

 (09، ص2020. )اسماعٌل صالح، المهارات الارشادٌة
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 مفهـوم الإرشـاد النفسـً:  -1

 مفهـوم الإرشـاد لغـــة:  1-1

الإرشاد عملٌة فتٌة متخصصة مستمرة وهً علبقة بٌن طرفٌن أحدهم المسترشد الذي    

ٌواجه مشكلبت وعوابق وصعوبات مختلفة ، والأخر المرشد الذي بحكم خبرته الفنٌة فً 

من حوله  مجال الإرشاد قادر على تقدٌم المساعدة للمسترشد ، لٌفهم ذاته ونفسه و العالم

وفهم دوافعه ومٌوله وقدراته ، وبالتالً فهً عملٌة إنسانٌة واعٌة وهادفة تستهدؾ تقدٌم 

قدر  ىأقص المساعدة للمسترشد للبستفادة مما لدٌه من قدرات وإمكانٌات والدفع بها لتحقٌق

الٌة ممكن من النمو السوي فً كافة المجالات العقلٌة والنفسٌة والاجتماعٌة والجسمٌة والانفع

 (.  35، 2003، والمهنٌة )السفاسفة

وبشكل عام ٌمكن القول أن مفهوم الإرشاد مفهوم واسع ٌستخدمه الكثٌر من العاملٌن فً    

مجال تقدٌم الخدمات النفسٌة مثل الأطباء والمحامٌن والعسكرٌٌن والاختصاصٌٌن وذلك 

ٌن فً المإسسات التربوٌة على اعتبار أن الخدمة الإرشادٌة التً ٌقدمها المرشد للمسترشد

تقوم على علبقة تفاعلٌة بهدؾ التؽلب على الصعوبات، فهً علبقة قابمة على الثقة 

ابو )والاحترام بهدؾ إحداث تؽٌٌر فً قدرات الفرد لٌتكٌؾ مع محٌطه الذي ٌعٌش فٌه 

 ( .44،  2009 ،حماد 

 مفهوم الارشاد اصطـلاحا: 1-2

لذلك فقد ظهرت ، ً كلمات محددة لٌس بالأمر السهلبداٌة نقول أن تعرٌؾ الإرشاد ف   

تعرٌفات عدٌدة للئرشاد النفسً ، حٌث ركزت بعض التعرٌفات على العلبقات الإرشادٌة 

ودور المرشد ، والبعض الآخر من التعرٌفات ركزت على عملٌة الإرشاد نفسها ، بٌنما 

ن الإرشاد، من هنا ٌحاول اهتم آخرون عند تعرفهم للئرشاد بالنتابج التً نحصل علٌها م

الباحث الإشارة إلى العدٌد من التعرٌفات على سبٌل المثال لا الحصر لٌكون المفهوم 

 واضحا وجلٌا، ومن هذه التعرٌفات ما ٌلً:
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ٌرى أن الإرشاد ٌقصد به إٌجاد حلول للمشاكل الناجمة عن المحاور " : موسیتعرٌؾ  - 

 (. 126 ، 2001)موسی،  الثلبثة وهً البٌت والمدرسة والمجتمع "

أن الإرشاد النفسً هو : " المساعدة المقدمة من فرد لآخر لحل مشكلة ورفع  موسىوٌرى 

 ( . 99 ، 2001إمكانٌاته على حسن الاختٌار والتوافق " ، ) موسی، 

بری بانه " علبقة وجها لوجه بٌن مرشد ومسترشد ، وٌقوم المرشد : المحتسبتعرٌؾ  - 

على مواجهة مشكلة أو تؽٌٌر وتطوٌر سلوكه وأسالٌبه فً التعامل مع  بمساعدة المسترشد

 (.17 ، 2001المحتسب، )الظروؾ التً ٌواجهها وتحمل مسبولٌة قراراته " 

ٌرى أن الإرشاد النفسً " مٌدان ٌهتم بتكٌؾ الفرد لمساعدته على حل  :الداهري تعرٌؾ - 

علٌها بمفرده ، وٌركز اهتمامه على  المشكلبت التً تصادفه ، التً لا ٌستطٌع أن ٌتؽلب

 (. 18 ، 2000) الداهري،  " الفرد ولٌس على المشكلة التً ٌعانً منها

ٌرى أنه " عملٌة بناءة تهدؾ إلى مساعدة الفرد لكً ٌفهم ذاته وٌدرس :  جبل تعرٌؾ - 

شخصٌته وٌحدد مشكلبته وٌنمً إمكاناته واستعداداته فً حل المشكلبت للوصول إلى 

ة النفسٌة التً تإدي إلى توافقه وتتضمن عملٌة الإرشاد العلبجً التوصل إلى الصح

 (.  252 ،2000)جبل، " مشكلبت العمٌل

" هو عملٌة تهدؾ إلى مساعدة الفرد على فهم نفسه وقدراته :  الزٌادي وآخرون تعرٌؾ -

ت التً وإمكاناته من خلبل علبقة واعٌة مخططة للوصول به إلى السعادة وتجاوز المشكلب

ككل : جسمٌا وعقلٌا واجتماعٌا وانفعالٌا ، حتى  ةٌعانً منها من خلبل دراسته الشخصٌ

 12 ،2001دي وآخرون ، باٌستطٌع التوافق والتكٌؾ مع نفسه ومجتمعه والآخرٌن " ) الز

.) 

بؤنه : " هو أحد قنوات الخدمة النفسٌة التً تدوم فراد أو الجماعات ٌهدؾ : كفافً وٌعرفه - 

تؽلب على بعض الصعوبات التً تتعرض سبٌلهم وتعوق توافقهم وإنتاجهم " ) كفافً ، ال

1999 ، 11 .) 
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بؤنه : " هو مساعدة العمٌل لٌساعد نفسه وذلك بفهم نفسه وتنمٌة :  زهرانوٌعرفه  -

شخصٌته لٌحقق التوافق مع بٌبته وٌستؽل إمكانٌة لٌصبح أكثر قدرة على التوافق مستقبلب 

 (. 252 ، 1998)زهران، 

أنه لا ٌزٌد عن كونه مناقشة بٌن شخصٌن تربطهما علبقة إخلبص وثقة  " :ملحم  وٌعرفه -

ولكنها بالنسبة للمشاهد الخبٌر أكثر من زٌارة ودردشة ، والمرشد ٌجاهد لٌساعد الطالب كً 

 "ٌبوح بقصة بطرٌقته الخاصة ، كما أنه ٌبذل جهده لٌكشؾ عن أفكاره وأحاسٌسه الحقٌقٌة 

 (37 ،2001) ملحم، 

عبارة عن خدمة مهنٌة إنسانٌة تربوٌة متخصصة هدفها  " : بؤنه جماعة مٌنوسوتاوٌعرفه  .

مساعدة الفرد على القٌام بالاختٌار وعلى مواصلة النمو والتطور من أجل تحقٌق أهداؾ 

شخصٌة إلى أقصى حد ٌمكن الوصول إلٌه وذلك عن طرٌق اختٌار أسلوب حٌاة ترضٌه 

 ( . 20 ،1997القذافً ، ) . "ق مركزه وتواف

العلبقة الشخصٌة وجها لوجه بٌن شخصٌن أحدهما  " : بؤنه Tolbert ٌربتولوتعرفه  - 

وهو المرشد من خلبل مهاراته وباستخدام العلبقة الإرشادٌة ، ٌوفر موقفا تعلٌمٌا للشخص 

قبلة ، وعلى حل الثانً المسترشد ، حٌث ٌساعده على فهم نفسه وظروفه الراهنة والم

مشكلبته وتنمٌة إمكانٌاته بما ٌحقق رؼباته ومٌوله وكذلك مصلحة المجتمع فً الحاضر 

 (. 11، 1996، وآخرونوالمستقبل ) الشناوي 

 أســس الإرشاد النفسً:   -2

ٌتؤسس الإرشاد النفسً على مجموعة من الأسس العامة والأسس النفسٌة والتربوٌة     

الأسس الدٌنٌة والأسس العصبٌة والفسٌولوجٌة والأسس الفلسفٌة ، والأسس الاجتماعٌة و

 وهً تتلخص فٌما ٌلً :
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 الأســس العامــة :   2-1

( ان تلك الاسس تتعلق بالسلوك الانسانً والمسترشد 1998ٌرى حامد زهران )     

 (303، ص1998والعملٌة الارشادٌة. )حامد زهران ،

 ومبادئ، وٌمكن تلخٌصها فٌما ٌلً :و هً تتمثل فً عدة مسلمات      

 الثبـات النسـبً للسلـوك الإنسـانً وإمكـان التنبـؤ به:  2-1-1 

إن السلوك عبارة عن أي نشاط ٌقوم به الفرد نتٌجة تفاعله مع البٌبة المحٌطة به ، أي      

ٌا أو أن السلوك هو استجابة الفرد لمثٌرات معٌنة فً البٌبة ، وقد ٌكون هذا السلوك عقل

 جسمٌا أو اجتماعٌا أو انفعالٌا...الخ.

والسلوك الإنسانً هو سلوك مكتسب ومتعلم من البٌبة التً ٌعٌش فٌها الفرد وذلك من      

خلبل عملٌة التنشبة الاجتماعٌة وأٌضا من خلبل العملٌات التربوٌة التً ٌتعرض لها الفرد ، 

ضوء ذلك ٌمكننا التنبإ به تحت الظروؾ وٌمكن القول أن السلوك الإنسانً ثابت نسبٌا وفً 

 والمتؽٌرات العادٌة. 

 مرونــة السـلـوك الإنسانــً:  2-1-2

على الرؼم من الثبات النسبً للسلوك الإنسانً إلا أنه ٌمكن تعدٌله وتؽٌٌره من خلبل      

مل عملٌات التعلٌم والتدرٌب ، ولا ٌقصد بالمرونة التؽٌٌر فً السلوك الظاهري فقط بل تش

 المرونة أٌضا كل جوانب الشخصٌة الإنسانٌة الأمر الذي ٌإثر فً السلوك. 

 جماعً:  -السلوك الإنسانً فردي 2-1-3

جماعً ، فسلوك الفرد وهو بمفرده ٌتضح فٌه تؤثٌر  -إن السلوك الإنسانً فردي      

اٌٌر الجماعة كما أن سلوكه وهو مع الجماعة تتضح فٌه أثار شخصٌته وفردٌته ، والمع

الاجتماعٌة تعتبر مقٌاس السلوك الاجتماعً وهً التً تحدد سلوك الفرد والجماعة ، وأٌضا 

 تحدد السلوك المتوقع فً المواقؾ الاجتماعٌة المختلفة. 
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 استعـداد الفـرد للتوجٌـه والإرشـاد:  2-1-4

لفرد مستعدا لكً تإتً عملٌة التوجٌه والإرشاد النتٌجة المرجوة منها فلببد أن ٌكون ا     

للتوجٌه والإرشاد وٌشعر بالحاجة إلٌه ، وٌقبل علٌه وٌثق فً العملٌة الإرشادٌة وٌتوقع 

الاستفادة منها وفً المجال الرٌاضً ٌجب على الأخصابً النفسً الرٌاضً العمل على 

إخلبص محمد عبد  استثارة دافعٌة اللبعبٌن نحو الاستفادة من الخدمات الإرشادٌة.)

 (24،ص2002الحفٌظ،

 حـق الفـرد فـً التوجٌـه والإرشـاد: 2-1-5

إن التوجٌه والإرشاد حق لكل فرد وفقا لحاجاته ، لذلك ٌجب على الدولة أن توفر      

للؤفراد خدمات التوجٌه والإرشاد فً جمٌع مراحل حٌاتهم ، فهً حق لمن ٌنمو فً تطوره 

شخصٌة أو تربوٌة أو  العادي   ولمن ٌمر بمراحل حرجة ، ولمن ٌتعرض لمشكلبت

مهنٌة...الخ. إن خدمات التوجٌه والإرشاد ٌجب أن تتوافر لكل الأفراد بما فٌهم الأفراد 

الرٌاضٌٌن ، فالرٌاضٌٌن فً حاجة إلى هذه الخدمات حتى تتحقق لهم السعادة فً مٌادٌن 

 (25،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ،  حٌاتهم الشخصٌة والرٌاضٌة.)

 د فً تقرٌـر مصٌـره: حـق الفـر 2-1-6

إن عملٌة الإرشاد لٌست عملٌة " إجبارٌة " ، ولكنها عملٌة " اختٌارٌة " ٌلجؤ إلٌها      

الفرد عندما ٌحتاج إلٌها ، فهً عملٌة الهدؾ منها مساعدة الفرد على تحقٌق ذاته وتمتعه 

عد الفرد أٌضا بالصحة النفسٌة وتحقٌق التوافق له فً جمٌع مجالات الحٌاة ، كما أنها تسا

على حل مشكلبته بالطرٌقة التً ٌراها مناسبة ، ومن أهم أسس الإرشاد الثقة فً الفرد 

المسترشد واحترامه وإتاحة الفرصة أمامه لكً ٌنمو وٌستؽل إمكانٌاته وإمكانٌات بٌبته 

لأقصى حد تإهله له ، إن للفرد الحق فً أن ٌدرس ما ٌشاء وأن ٌعمل فً العمل الذي 

وٌمارس النشاط الرٌاضً الذي ٌمٌل إلٌه ، إن الأخصابً النفسً لا ٌقدم للفرد  ٌفضله ،

حلولا أو قرارات أو خططا جاهزة ، ولكنه ٌساعده فً اقتراح الحلول ورسم الخطط واتخاذ 

القرارات بنفسه. كذلك فً المجال الرٌاضً ٌجب على المدرب إتاحة الفرصة للبعب 
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ل المشكلة التً ٌعانً منها ومعاونته فً ذلك ، وعلٌه لاختٌار الوسابل المساعدة على ح

احترام إرادة اللبعب فً تنفٌذ الخطط التً ٌصنعها لنفسه مع قٌامه بتوضٌح الاحتمالات 

المختلفة وٌترك للبعب حرٌة الاختٌار فعملٌة الإرشاد لٌست إجبارٌة ولكنها تقوم على رؼبة 

 اللبعب نفسه فً التوجٌه والإرشاد. 

 تقبــل: ال 2-1-7

لتحقٌق الثقة المتبادلة بٌن المرشد النفسً والفرد ٌجب أن ٌتقبله )المسترشد( كما هو      

وبدون شروط مهما كان سلوكه ، فعند لجوء الفرد للمرشد ٌلجؤ طلبا للمساعدة منه ولكً 

 ٌشعر بالاطمبنان النفسً والراحة وله حق التقبل وسعة الصدر والشعور بالأمن. 

 ـرار عملٌـة الإرشـاد:استم 2-1-8

إن الإرشاد عملٌة مستمرة مادام الفرد ٌنمو ، فهو عملٌة مستمرة طول عمر الإنسان ،      

أي أنها عملٌة من المهد إلى اللحد ، فالوالدٌن ٌرشدان الطفل فً المرحلة الأولى من حٌاته ، 

فً جمٌع المجالات وفً المرحلة التالٌة تشترك المدرسة والوالدٌن من خلبل المدرسٌن ، و

نجد أن الفرد بحاجة للخدمات الإرشادٌة حتى ٌتمكن من التؽلب على المشكلبت التً تواجهه 

، وفً المجال الرٌاضً نجد عدٌد الرٌاضٌٌن الذٌن تتطلب حالاتهم خدمات الإرشاد النفسً 

و كالرٌاضٌٌن الذٌن ٌتعرضون للئصابة أو الضؽوط النفسٌة بسبب تذبذب مستوى أدابهم أ

نتابجهم السٌبة...فٌجب الاهتمام بهم ومتابعة تلك الخدمات الإرشادٌة بمعنى أن تكون 

 الخدمات الإرشادٌة مستمرة. 

 الدٌــن ركــن أساسـً:  2-1-9

إن المعتقدات الدٌنٌة تعتبر من ضوابط السلوك الإنسانً ، لذلك فهً ركن هام وأساسً      

معاٌٌر مقدسة محددة ، كما أنها تإثر بشكل كبٌر فً لكل من المرشد والمسترشد لأنها تعتبر 

 (26،ص 2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ، العلبقة الإرشادٌة.)
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 الأســــــس النفسٌــــــة التربوٌــــــة:  2-2

هناك العدٌد من الأسس النفسٌة والتربوٌة التً ٌجً مراعاتها فً البرامج الإرشادٌة     

 وٌمكن تلخٌصها فٌما ٌلً: 

 الفــروق الفردٌـة:  2-2-1

إن الأفراد ٌختلفون فٌما بٌنهم فً جمٌع مظاهر الشخصٌة ، ولذلك فلٌس من المنطقً      

 أن ٌتم التعامل مع جمٌع الأفراد بنفس الأسلوب ، ولكن ٌجب مراعاة الفروق الفردٌة بٌنهم.)

 ( 28، ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ ،

ها الخاص ، أي أن الفرد ٌدرك ذاته بطرٌقة مختلفة عن فلكل فرد شخصٌة فرٌدة لها عالم

إدراك الآخرٌن لها ، وكذلك إدراكه لما ٌحٌط به ٌختلؾ عن إدراك الآخرٌن ، وٌرجع ذلك 

لاختلبؾ مستوى النمو ومستوى التعلم واختلبؾ المجتمع الذي ٌعٌش فٌه كل منهم ، وفً 

مواهب إبراهٌم  ق الإرشاد.)ضوء الفروق الفردٌة بٌن المسترشدٌن تتعدد وتحدد طر

 (24، ص1998عٌاد،

 و تتمثل الفروق الفردٌة فٌما ٌلً:  

وٌتضمن هذا النوع من الفروق الفردٌة مقارنة   الفروق بٌن الأفراد : 2-2-1-1 

الشخص بؽٌره من الأشخاص ٌماثلونه فً المستوى الاقتصادي أو الاجتماعً أو الصحً 

لنسبً لكل فرد أي نحدد مستوى الشخص مقارنة أو التحصٌلً بهدؾ تحدٌد المركز ا

 بؤقرانه. 

 الفروق فً ذات الفرد : 2-2-1-2 

وٌقصد به معرفة الفروق لدى الشخص فً النواحً المختلفة للتعرؾ على التفاوت        

بٌن كل قدرة من قدراته ضعفا أو قوة ومعرفة الجوانب التً ٌتفوق فٌها والجوانب التً 

 ا. ٌحتمل أن ٌخفق فٌه
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 الفروق فً المهن والأنشطة : 2-2-1-3   

إن إجراء الإرشاد على الأشخاص ٌفٌد فً تحدٌد نوع المهنة المناسبة عند رؼبة        

الشخص فً العمل وتحدٌد العمل الذي سٌلتحق فٌه فً ضوء قدراته واستعداداته كما ٌمكن 

 من خلبله تصنٌؾ الأفراد على الأنشطة المناسبة لهم. 

 الفروق بٌن الجماعات : 2-2-1-4   

من بٌن أؼراض الإرشاد النفسً الكشؾ عن الفروق بٌن مجموعات الخصابص        

والممٌزات المختلفة تبعا لمتؽٌر الجنس )ذكور، إناث( أو بٌن الأشخاص فً مجتمع ومجتمع 

د أحمد عبد اللطٌؾ أبو أسع آخر ٌختلؾ بالثقافة ونمط المعٌشة والمستوى الاقتصادي. )

 (68،ص2011،

 الفــروق بٌــن الجنسٌــن:  2-2-2

من المتعارؾ علٌه علمٌا أن هناك فروق بٌن الذكور والإناث فً النواحً الجسمٌة      

والفسٌولوجٌة والانفعالٌة والاجتماعٌة والحركٌة ، فنجد أن هناك فروق بٌن الجنسٌن فً 

لمعاٌٌر الاجتماعٌة المتعلقة بالملبس القدرات البدنٌة والمهارٌة والاتجاهات والمٌول وفً ا

وتكوٌن العلبقات. لذلك ٌجب على المرشد النفسً مراعاة الفروق بٌن الجنسٌن عند وضع 

البرامج الإرشادٌة، لأنه لا ٌمكن أن تكون عملٌة الإرشاد واحدة لكل منهما نظرا للفروق 

 (29، ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ، الواضحة بٌنهما.)

 ـب النمــو: مطال 2-2-3

 إن مطالب النمو فً جمٌع مراحله ٌمكن تلخٌصها فً :      

تحقٌق الصحة الجسمٌة بتحقٌق التوافق التام بٌن الوظابؾ الجسمٌة وٌكون ذلك عن  ٭

 طرٌق نمو واستؽلبل الإمكانات الجسمٌة إلى أقصى حد ممكن.
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وكذلك مع العالم الخارجً تحقٌق الصحة العقلٌة والنفسٌة بتحقٌق تكٌؾ الفرد مع نفسه ،  ٭

تكٌفا ٌإدي إلى أقصى ما ٌمكن من الكفاٌة والسعادة مع ضرورة إٌقاظ القدرات العقلٌة 

   (45،ص2000سهٌر كامل أحمد،الطبٌعٌة لدى الفرد واستؽلبلها إلى أقصى حد مستطاع.) 

التوافق مع تحقٌق النمو الاجتماعً بتنمٌة المهارات الاجتماعٌة المختلفة بما ٌحقق للفرد  ٭

 نفسه ومع الآخرٌن. 

تحقٌق النمو الانفعالً بتحقٌق دوافع الفرد للتفوق والتحصٌل ، وإشباع الحاجة إلى الأمن  ٭

 والتقدٌر والحب والمكانة...الخ. 

كذلك فإن مطالب النمو للفرد الرٌاضً فً جمٌع مراحل الممارسة الرٌاضٌة تتلخص      

اعً والانفعالً ، وأٌضا نمو المهارات الحركٌة فً النمو الجسمً والعقلً والاجتم

والقدرات البدنٌة وتحقٌق دوافع الفرد للتفوق والوصول لأعلى مستوٌات الأداء ، وإشباع 

 (30،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ ،حاجة الرٌاضً إلى التقدٌر والمكانة. )

 الأســـس الاجتماعٌــة:  2-3

ك الفرد إضافة إلى مٌوله واتجاهاته لأن الفرد ٌتؤثر تإثر الجماعة المرجعٌة على سلو     

بالجماعة والسلوك فردي اجتماعً ، وتإثر ثقافة المجتمع التً ٌنتمً إلٌها الفرد من عادات 

وتقالٌد وأعراؾ فً ذلك الفرد لأن أي شخص ٌنظر إلى جماعته المرجعٌة وثقافة مجتمعه 

المرشد أن ٌراعً ذلك لكً ٌتمكن من فهم علة أنها هً الأصح من بٌن كل الثقافات ، وعلى 

 (70،ص2011أحمد عبد اللطٌؾ أبو أسعد ،مسترشده وفهم دوافع سلوكه.) 

تتعلق الأسس الاجتماعٌة بالفرد كعضو فً الجماعة وبالجماعة ومصادر المجتمع،      

ل وبتعرٌؾ الفرد )التلمٌذ( بالحٌاة الاجتماعٌة المحٌطة به ، وكٌؾ ٌتعامل معها من خلب

حامد عبد السلبم زهران  إقامة علبقات اجتماعٌة مصؽرة داخل المدرسة.)

 (304،ص1998،

 وٌمكن تلخٌص الأسس الاجتماعٌة فً النقاط التالٌة:      
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 الاهتمـام بالفـرد كعضـو فً جماعـة:  2-3-1

إن الفرد كابن اجتماعً ٌعٌش فً مجتمع له قٌمه ومعاٌٌره المختلفة ، فهو لا ٌعٌش      

منفردا بل ٌعٌش وسط جماعة لها كٌانها الاجتماعً الذي ٌإثر فً الفرد ، والفرد ٌقوم داخل 

الجماعة بدور اجتماعً ، وقد ٌشترك فً جماعات كثٌرة ، وٌكون له فٌها أدوارا اجتماعٌة 

إخلبص محمد  ، وٌتؤثر سلوك الفرد بالجماعة التً ٌنتمً إلٌها وخاصة الجماعة المرجعٌة.)

  (30،ص2002ظ،عبد الحفٌ

 الاستفـادة من كل مصـادر المجتمـع:  2-3-2

إن المسإولٌن عن برنامج التوجٌه والإرشاد النفسً ٌستفٌدون من المساعدة الممكنة من      

سابر المإسسات الاجتماعٌة ومنها المدرسة والمإسسات الدٌنٌة ومإسسات الخدمة 

ة المعوقٌن ، وتعتبر المدرسة من الاجتماعٌة ومإسسات التؤهٌل المهنً ومإسسات رعاٌ

أهم المإسسات الاجتماعٌة من حٌث قدرتها على تقدٌم الخدمات الإرشادٌة لأكبر عدد من 

 (44،ص1997كاملة الفرخ شعبان و تٌم ،أطفال المجتمع وشبابه. )

وفً المجال الرٌاضً ٌعٌش الفرد الرٌاضً فً بٌبة رٌاضٌة وسط فرٌق رٌاضً ،      

لفرٌق له دور محدد داخل الفرٌق ، وٌتؤثر سلوك اللبعب بقٌم ومعاٌٌر وكل لاعب فً ا

الجماعة الرٌاضٌة التً ٌنتمً إلٌها ، كما ٌشارك زملبء الفرٌق الدوافع والمٌول 

والطموحات الرٌاضٌة وعلى المرشد النفسً الرٌاضً مراعاة أن اللبعب كعضو فً 

ؤثر بالبٌبة الرٌاضٌة التً ٌوجد بها وما الجماعة الرٌاضٌة ) الفرٌق الرٌاضً ( لابد أن ٌت

ٌحٌط بها من متؽٌرات. كما ٌجب علٌه الاستفادة من الخدمات التً ٌمكن أن تقدمها 

المإسسات الرٌاضٌة المختلفة كالأندٌة والاتحادات الرٌاضٌة واللجنة الأولمبٌة ووزارة 

أفضل الخدمات الشباب والرٌاضة وؼٌر ذلك من المإسسات التربوٌة حتى ٌمكن تقدٌم 

 (31،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ ،الإرشادٌة للبعبٌن الذٌن ٌحتاجون إلٌها. )
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 الأسـس العصبٌــة والفسٌولوجٌـة:  2-5

 ٌمكن  تلخٌص الأسس العصبٌة والفسٌولوجٌة التً تستند علٌها برامج الإرشاد كالتالً:      

 الناحٌة الجسمٌة والنفسٌة:  2-5-1

دد من الأجهزة الحٌوٌة مثل الجهاز التنفسً والجهاز الدوري والجهاز لكل فرد ع     

العصبً والجهاز الهضمً والجهاز التناسلً وجهاز الؽدد وؼٌر ذلك من الأجهزة ، وكل 

جهاز له وظٌفة محددة ، والفرد عندما ٌسلك فً محٌطه البٌبً فإنه ٌسلك كوحدة نفسٌة 

إخلبص محمد عبد الحفٌظ  ة الجسمٌة.)جسمٌة ، فالحالة النفسٌة تإثر فً الحال

 (32،ص2002،

وٌعتبر الجسم وسٌطا بٌن البٌبة الخارجٌة وبٌن الذات ككٌان نفسً وٌإدي الضؽط      

للبنفعال الشدٌد المزمن إلى اختلبل هذا التوازن، فلببد من مراعاة العلبقة بٌن النفس 

 (46،ص1997كاملة الفرخ شعبان وعبد الجابر تٌم، والجسم .)

وعلى المرشد أن ٌلم بقدر مناسب من الثقافة الطبٌة عن تكوٌن الجسم ووظابفه وعلبقة      

هذه الأجزاء بالسلوك. فالإنسان جسم ونفس وكل منهما ٌإثر فً الآخر ) الحالة النفسٌة 

تإثر على العملٌات الفسٌولوجٌة ، الؽضب ٌإدي إلى زٌادة دقات القلب ، والحزن ٌإدي إلى 

أحمد عبد دمع كما أن الأمراض العضوٌة تإدي إلى الحزن والقلق ونحو ذلك.) انسكاب ال

 (70،ص2011اللطٌؾ أبو أسعد ،

 الجهاز العصبً:  2-5-2

وهو الجهاز الربٌسً الذي ٌسٌطر على أجهزة الجسم الأخرى من خلبل الرسابل      

ب لها فً شكل العصبٌة الخاصة التً تقوم بنقل المثٌرات الداخلٌة والخارجٌة وٌستجٌ

تعلٌمات إل أعضاء الجسم ، مما ٌإدي إلى تكٌؾ نشاط الجسم ومواءمته لوظابفه المختلفة 

 (32،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ ،الإرادٌة واللبإرادٌة الضرورٌة للحٌاة. )
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وبفضل الجهاز العصبً ٌتفاعل الجسم مع البٌبة وٌقوم الجهاز العصبً بوظٌفة حسٌة      

ة وتتم فٌه العملٌات العقلٌة العلٌا ، وٌختص كل عصب من أعصاب المخ ووظٌفة حركٌ

بوظٌفته المحددة له ، وفوق هذا كله فإن الجهاز العصبً هو الذي ٌصدر عنه السلوك 

 (47،ص1997كاملة الفرخ شعبان وعبد الجابر تٌم، السوي واللبسوي. )

ز العصبً المركزي كما أن درجة الانفعال إذا زادت تحولت عن طرٌق الجها     

)الإرادي( إلى اضطرابات وأعراض جسمٌة واضحة نتٌجة خلل فً أعصاب الحس فٌحدث 

ما ٌسمى بالهستٌرٌا العضوٌة ) العمى الهستٌري ، الصمم ، الشلل ، التشنج الهستٌري ، 

الصرع الهستٌري الخرص ، فقدان حاسة الذوق ، فقدان الذاكرة الهستٌري...وؼٌر ذلك (. 

أحمد عبد اللطٌؾ أبو أسعد رشد أن ٌتنبه لدوافع ؼضب المسترشد. .) وعلى الم

 (71،ص2011،

وبالتالً ٌجب مراعاة كل تؤثٌر للتؽٌرات النفسٌة والجسمٌة والفسٌولوجٌة التً تحدث      

 ( 110،ص2000رشاد عبد العزٌز موسى ومحمود،فً كل مرحلة عمرٌة. )

سس الفلسفٌة التً ٌستند علٌها الإرشاد ٌمكن تلخٌص  الأ  الأســـس الفلسفٌـة: 2-6

 النفسً كالتالً: 

 طبٌعة الإنسان:  2-6-1

إن معرفة طبٌعة الإنسان تعتبر أحد الأسس الفلسفٌة الهامة التً ٌقوم علٌها عمل      

الأخصابً النفسً ، لأنه ٌرى نفسه وٌرى الفرد )المسترشد( فً ضوء تلك المعرفة ، لذلك 

الإرشادٌة على أساس فهم كامل لطبٌعة الإنسان ، ولقد تناولت العدٌد ٌجب أن تقوم العملٌة 

من النظرٌات الفلسفٌة والنفسٌة والاجتماعٌة الطبٌعٌة الإنسانٌة ، ومن أمثلة تلك النظرٌات : 

التحلٌل النفسً والنظرٌة السلوكٌة ، ونظرٌة الذات ، ونظرٌة المجال وؼٌرها من النظرٌات 

إخلبص محمد عبد  إٌته المختلفة عن الطبٌعة الإنسانٌة.)، ولقد كان لكل منها ر

  (27،ص2002الحفٌظ،
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فالتحلٌلٌة الفروٌدٌة ترى الإنسان عدوانً تتحكم فٌه ؼرابزه ، أما الإنسانٌة )كارل      

روجرز( فترى أنه خٌر بطبعه )إٌجابً( ، فً حٌن ترى السلوكٌة أنه محاٌد تحركه 

لنظرٌة المعرفٌة والانفعالٌة أنه ٌإثر وٌتؤثر فً البٌبة وأن المثٌرات فٌستجٌب لها ، وترى ا

أفكاره ؼٌر العقلبنٌة هً السبب فً اضطرابه ، إن فهم هذه الطبٌعة ٌساعد المرشد على 

 (22،ص1988صباح باقر و آخرون ،إنجاح عملٌة الإرشاد وفهم مسترشده.) 

 أخلاقٌات الإرشاد النفسً:  2-6-2

الإرشادٌة ٌستلزم توافر بعض الأخلبقٌات التً ٌجب أن تتوفر فً تلك  إن القٌام بالعملٌة     

 (27،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ ، العملٌة .)

 ومن أهم أخلبقٌات الإرشاد النفسً ما ٌلً:     

العلم والخبرة :  الإرشاد النفسً خدمات متخصصة ، ومن ثم ٌجب أن ٌكون المرشد  •

المتخصصة والخبرات والمهارات اللبزمة لذلك ، وأن ٌكون  مإهلب ومزودا بالعلم والمعرفة

دابما حرٌصا على التزود بالمعلومات الأكادٌمٌة وعن دراٌة بالدراسات والبحوث فً مٌدان 

 الإرشاد. 

الترخٌص :  هذا شرط أساسً لممارسة الإرشاد وتحمل مسإولٌاته ، إذ ٌتوجب على  •

 خصا رسمٌا. المرشد أن ٌكون مإهلب علمٌا وعملٌا ومر

سرٌة المعلومات : تحتل مكانا هاما بٌن أخلبقٌات الإرشاد وهً واجب وأمانة للمرشد   •

والمعلومات تكون سرٌة على الجمٌع حتى على الأهل ورجال القانون ولا ٌمكن أن ٌباح 

 بؤي سر إلا بتصرٌح من العمٌل ، ومن المستحسن أن ٌكون كتابٌا. 

رشد على الترخٌص بممارسة الإرشاد أو العلبج لابد أن ٌقسم القسم :  وقبل أن ٌحصل الم •

 قسم المهنة الذي من أهم بنوده مراعاة الله فً عمله ومراعاة أخلبقٌات المهنة. 

العلبقة المهنٌة : لابد أن تكون العلبقة الإرشادٌة بٌن المرشد والعمٌل علبقة مهنٌة فً  •

ة والقانونٌة المعروفة ، وٌنبؽً أن لا تتطور إطار عدد من المعاٌٌر الاجتماعٌة والأخلبقٌ
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كاملة الفرخ شعبان وعبد الجابر  العلبقة المهنٌة إلى أي نوع آخر من العلبقات. )

 (37،ص1997تٌم،

العمل المخلص : ٌجب أن ٌتصؾ المرشد بالإخلبص فً العمل ، الذي ٌقتضً منه أن  •

، حتى ٌشعر المرشد براحة ٌقبل على عمله برؼبة ورضا وحب فً أن ٌساعد الآخرٌن 

سمٌة طه عمٌقة وبالرضا والارتٌاح وراحة الضمٌر حٌث ٌبتؽً وجه الله سبحانه وتعالى. )

 ( 140،ص2000جمٌل، 

العمل كفرٌق :  ٌجب أن ٌقوم بعملٌة الإرشاد النفسً فرٌق متكامل متعاون من  •

عً ، بحٌث ٌتٌح ذلك الأخصابٌٌن مثل المرشد النفسً والطبٌب النفسً والأخصابً الاجتما

فرصة تقدٌم الخدمات المتخصصة من كافة النواحً حتى ٌتحقق الهدؾ فمعظم 

الاضطرابات النفسٌة لها أسبابها الاجتماعٌة ومظاهره الجسمٌة وعناصرها النفسٌة وآثارها 

، ومن أهم مسإولٌات (38،ص1997كاملة الفرخ شعبان وعبد الجابر تٌم، الاجتماعٌة )

ً العمل على تحقٌق أهداؾ برنامج الإرشاد بحٌث ٌعمل كل عضو فً العمل كفرٌق ه

 الفرٌق من زاوٌة تخصصه. 

احترام اختصاص الزملبء : ٌجب احترام أعضاء الفرٌق كل منهم لتخصص وقدرات  •

زملببه والحرص على العلبقة المهنٌة السلٌمة معهم وتقدٌم المساعدات والمشورة المرتبطة 

سمٌة طه جمٌل صا على تحقٌق الأداء المتكامل. )بتخصصه إلى زملببه حر

 ( 128،ص2005،

الاستشارة المتبادلة : ٌجب القٌام بالاستشارة المتبادلة مع الزملبء والخبراء والاستعانة  •

بالأخصابٌٌن الآخرٌن ، فؤحٌانا ٌحتاج المرشد إلى مشورة الطبٌب النفسً أو طبٌب 

 الأعصاب أو المحامً أو عالم الدٌن. 

الإحالة : ٌنبؽً إحالة العمٌل إلى أخصابً آخر ، إذا تطلب الأمر ذلك كؤن تكون الحالة  •

لٌست من اختصاصه أو لٌست فً حدود إمكاناته أو تحتاج إلى الاستعانة بؤخصابً آخر 

 خصوصا إذا كان الشك فً وجود مرض عقلً أو عضوي. 
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اس فً الأماكن العامة وفً كرامة المهنة : لا ٌصح للمرشد أن ٌعرض أعماله على الن •

الجلسات العامة وفً وسابل الإعلبم ، وحتى فً حالة الإعلبن علٌه المحافظة على كرامة 

المهنة إن الإرشاد النفسً مهنة لها مكانتها ومكانها ، كذلك ٌجب إتباع السلوك الشخصً 

 والمهنً الذي ٌتفق مع كرامة المهنة. 

خرى فً الإرشاد النفسً كالتكالٌؾ، التؽٌر كل هذه الأخلبقٌات وأخلبقٌات أ     

والمنطق...ٌجب توفرها فً العملٌة الإرشادٌة لنجاحها وتحقٌق الأهداؾ الإرشادٌة المرجوة 

  (39،ص1997كاملة الفرخ شعبان وعبد الجابر تٌم، منها. )

وبما اننا فً المجال الرٌاضً ٌجب على الأخصابً النفسً الرٌاضً مراعاة الشروط    

 الٌة: الت

 ٌجب أن ٌكون مإهل من الناحٌتٌن العلمٌة والعملٌة للقٌام بهذا العمل.  ٭

 ٌجب علٌه أن ٌراعً الله فً عمله ، وٌراعً أخلبقٌات المهنة.  ٭

 ٌجب علٌه المحافظة على أسرار اللبعبٌن.  ٭

مرجوة ٌجب أن تكون علبقته باللبعبٌن علبقة ودٌة حتى تإتً العملٌة الإرشادٌة النتابج ال ٭

 منها وأن تكون تلك العلبقة فً حدود المعاٌٌر الأخلبقٌة والاجتماعٌة والدٌنٌة والقانونٌة. 

ٌجب علٌه العمل بإخلبص وبذل أقصى جهد، واستخدام أفضل الطرق الإرشادٌة التً  ٭

 تتفق مع مشكلة الرٌاضً. 

ً الرٌاضً ٌجب أن ٌتولى عملٌة الإرشاد فرٌق متكامل ٌضم كل من الأخصابً النفس ٭

 والمدرب ، وأخصابً العلبج الطبٌعً. 

 ٌجب علٌه احترام اختصاص الزملبء من المدربٌن وأخصابً العلبج الطبٌعً.  ٭

ٌجب علٌه القٌام بالاستشارة المتبادلة مع الزملبء من أجل العمل على راحة اللبعبٌن  ٭

 وحل مشكلبتهم. 
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إخلبص محمد  تفق مع كرامة المهنة.)ٌجب علٌه إتباع السلوك الشخصً والمهنً الذي ٌ ٭

 (27،ص2002عبد الحفٌظ ،

 مناهج الارشاد النفسً: -3

الإرشاد النفسً له دور بارز فً جمٌع مجالات الحٌاة المختلفة ، وحتً ٌإدي دوره على     

أكمل وجه ، لا بد من توفٌر مناهج علمٌة ٌتبناها كل من التوجٌه والإرشاد النفسً وهذه 

د على ثلبث استراتٌجٌات وهً المنهج التنموي والمنهج الوقابً والمنهج المناهج تعتم

العلبجً وما دام المنهج الأول ) التنموي و الثانً ) الوقابً ( ٌحرصان على الجانب 

الوقابً فً تجنب الأطفال الوقوع فً المشاكل والتعرض للبضطرابات النفسٌة المختلفة 

، مفٌد و زٌدان ) حواشٌن .لبج ما وقع فً الخطروالمنهج الثالث ) العلبجً ( ٌحاول ع

 ( 28، ص2002

على العموم توجد هناك ثلبث مناهج للئرشاد النفسً لتحقٌق أهدافه وتطلعاته وهً     

 كالتالً:

 ( : Developmentalالمنهج النمائً )  3-1 

بهدؾ رعاٌة ٌعتبر هذا المنهج عملٌة الإرشاد عملٌة نمو ، وتقدم إلى الأفراد العادٌٌن    

نموهم السلٌم والارتقاء بسلوكهم ورفع إمكانٌاتهم وقدراتهم واستعداداتهم وكفاءاتهم لن تعتٌم 

توافقهم النفسً والصحً والاجتماعً للتؽلب على الصراعات والمشكلبت التً تحٌط بالفرد 

بٌد  ، حٌث ٌفٌد هذا المنهج فً تخطٌط برامج التوجٌه والإرشاد النفسً فً المدارس للؤخذ

. التلبمٌذ للوصول بهم إلى التوافق فً جمٌع جوانبهم الشخصٌة والاجتماعٌة و الدراسٌة

 ( 36،ص1996)عبد المنعم، 

ٌطلق علٌها أحٌانا ) الإستراتٌجٌة الإنشابٌة ( وترجع أهمٌة المنهج التنموي إلى أن    

دة كفاءة القرن الكؾء خدمات التوجٌه والإرشاد تقدم أساسا إلى الأفراد العادٌٌن لتحقٌق زٌا

و إلى التدعٌم الفرد المتوافق والمتكٌؾ إلى أقصى حد ممكن ، وٌتضمن المنهج التنموي 
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الإجراءات التً تإدي إلى النمو السلٌم لدى الأسوٌاء والعادٌٌن خلبل مراحل العمر 

المختلفة وصولا بهم إلى أعلى مستوي ممكن من النضج و الصحة النفسٌة ، حٌث ٌتحقق 

عن طرٌق معرفة وفهم وتقبل الذات وتعو مفهوم موجب للذات وتحدٌد الأهداؾ السلٌمة  ذلك

لجوانب الحٌاة المختلفة من خلبل رعاٌة مظاهر نمو الشخصٌة جسمٌا و عقلٌا واجتماعٌا 

 (  21ص ،2000)الزبادي والخطٌب، .وانفعالٌا

 ( :  Preventive Methodالمنهج الوقائً )  3-2

الوقابً حٌزا كبٌرا فً برامج التوجٌه والإرشاد إذ أن الوقاٌة خطوة سابقة ٌحتل الجانب    

العلبج ، وقد تإدي إلى تقلٌل فرص الحاجة إلٌه فالوقاٌة هً محاولة لمنع حدوث المشكلة 

والاضطراب بإزالة الأسباب المإدٌة إلى ذلك، كما أنها محاولة للكشؾ المبكر فً مرحلته 

ومنع تطوره، ومن الإجراءات الوقابٌة التً ٌمكن القٌام بها  الأولى بقصد السٌطرة علٌه

توفٌر الصحة النفسٌة فً البٌبة المدرسٌة من خلبل التعرؾ على حاجات الطلبة والاهتمام 

بدراسة مشكلبتهم فً بداٌة ظهورها وتوفٌر الجو الاجتماعً القابم على التقبل وإتاحة 

،  2004،جودتخصٌاتهم ) عطٌوي الفرص أمام الطلبة للتعبٌر عن مشاعرهم وش

 ( 215ص

التحصٌن )ٌحتل المنهج الوقابً مكانا فً الإرشاد النفسً وٌطلق علٌه أحٌانا منهج     

والأصحاء  ضد المشكلبت والاضطرابات النفسٌة حٌث ٌهتم هذا المنهج بالأسوٌاء (النفسً

ٌة . حٌث ٌتدرج وث المشكلبت و الاضطرابات النفسدلٌقٌهم ضد ح ىقبل اهتمامه بالمرض

 هذا المنهج إلى ثلبثة مستوٌات وهً كالتالً :

الوقاٌة الأولٌة وهً محاولة منع حدوث المشكلة أو الاضطراب أو المرض وذلك بإزالة  -

 الأسباب حتى لا ٌقع المحظور

 ىالوقاٌة الثانوٌة وٌتضمن محاولة الكشؾ المبكر وتشخٌص الاضطراب فً مرحلته الأول-

 السٌطرة علٌه ومنع تطوره وتفاقمه . بقدر الإمكان و
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الوقاٌة من الدرجة الثالثة : وتتضمن محاولة تقلٌل اثر إعاقة الاضطراب أو منع أزمان  -

 (  24ص، 1992،سمارة والنمر) المرض والحٌلولة دون إبقاء المرٌض داخل المستشفى .

لنفسٌة تتمحور وٌشٌر حامد زهران إلى أن الخطوط العرٌضة للوقاٌة من الاضطرابات ا 

 فً التالً : 

وتتضمن الاهتمام بالصحة العامة ، والنواحً التناسلٌة  : * الإجراءات الوقابٌة الحٌوٌة

  .والوظابؾ العقلٌة والحٌوٌة للجسم

سٌة: وٌتضمن رعاٌة النمو النفسً السوي ، ونمو المهارات نف* الإجراءات الوقابٌة ال

، و التنشبة الاجتماعٌة الصحٌحة والمٌول الأساسٌة ، والتوافق الزواجً والمهنً

 والاتجاهات والاستعدادات والقدرات .

* الإجراءات الوقابٌة الاجتماعٌة: وتتضمن إجراء البحوث والدراسات العلمٌة ، وعملٌات  

التقوٌم والتخطٌط العلمً للئجراءات الوقابٌة . ومن ثم تتبع الحالات بالتقوٌم المستمر 

 (47ص،  2006 ،ات والمشكلبت التً تواجه الفرد . ) سعفانوالكشؾ عن الاضطراب

 (:Treatment Methodالمنهج العلاجً ) 3-3 

ٌهدؾ هذا المنهج إلى إعادة التوافق النفسً للمرضى الذٌن تعرضوا إلً اضطرابات     

نفسٌة ، فهو ٌعمل على التعرؾ على المرض النفسً وأسبابه وتشخٌصه وتقدٌم العلبج 

 المناسب.

هذا المنهج ٌحتاج إلى تخصص دقٌق فً الإرشاد العلبجً ، كما أنه ٌحتاج إلى عٌادات    

المنهج الوقابً  وإمكانات وٌؤخذ وقتا وجها وتكالٌؾ عالٌة إذا ما قورن بالمنهج النمابً و

هادي  ) ربٌع .وقد لا ٌعطً نتابج سرٌعة وجٌدة إذا كانت حالة الاضطراب شدٌدة مزمنة

 ( 33،ص 2003، مشعان

مما سبق من خلبل ما تقدم من استعراض المناهج واستراتٌجٌات التوجٌه  وٌرى الباحث -

والإرشاد النفسً أن هذه المناهج متكاملة و متناسقة ومتدرجة حٌث تبدا بالجانب التنموي 
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مرورا بالجانب الوقابً وانتهاء بالجانب العلبجً حٌث تركز فٌها على تنمٌة قدرات الفرد 

الإمكانات والظروؾ التً ٌستطٌع العٌش فٌها ، ووقاٌة القرد من الوقوع فً بتوفٌر كل 

المشكلبت و علبج الفرد الذي ٌتعرض للمشكلبت والحٌلولة دون إزمان العرض لدٌه كما 

ٌنبؽً على كل من ٌقوم بالعمل فً الإرشاد النفسً ان ٌلم بالمناهج الثلبثة وان ٌكون على 

أن ٌبنً خططه و استراتجٌاته فً العمل الإرشادي بناء على دراٌة كاملة بها حتى ٌستطٌع 

 هذه المناهج .

 Principles of the Counseling) ) عملٌة الإرشاد النفسً مبادئ -4 

Process : 

التوجٌه والإرشاد النفسً علم و فن ٌقوم على أسس ومبادئ عامة ٌستطٌع القابم بالعملٌة   

خلبلها لضمان نجاح عملٌة التوجٌه والإرشاد النفسً الإرشادٌة أن ٌلتزم بها وٌعمل من 

 ومن أهم هذه المبادئ ما ٌلً : 

  (Confidentiality) : مبدأ السرٌة 4-1

إن العلبقة الإنسانٌة بٌن المرشد النفسً والمسترشد تعتبر من أهم العناصر الأساسٌة    

ة بالثقة المتبادلة بٌن طرفً والهامة فً عملٌة الإرشاد النفسً ، وعلٌه ٌجب أن تتمٌز العلبق

العملٌة الإرشادٌة حتى ٌستطٌع المرشد أن ٌقدم الخدمة النفسٌة على أكمل وجه وهذا لا 

ٌتؤتى إلا أن ٌقوم المرشد بحفظ أسرار المسترشد وٌراعً مبدأ السرٌة التامة فً علبقته 

مة أساسٌة وواحدة الإرشادٌة كسٌا فً ثقتهم وحتى ٌثمر الإرشاد النفسً، وتعتبر السرٌة دعا

من أهم أخلبقٌات المرشد النفسً ، وهنا لابد أن نوضح إفشاء السرٌة إلا مع أهل المهنة 

وذلك بعد أخذ موافقة منه ، وأٌضا إذا كانت هناك خطورة على حٌاة المسترشد هنا ٌجب 

 إفشاء السرٌة ضمان حٌاة المسترشد .
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 :( Acceptance of the Counselee ) مبدأ تقبل المسترشد 4-2

ٌجب على المرشد النفسً أن ٌتقبل المسترشد كما هو على علبقته و عٌوبه دون نقد أو    

المرشد  لوم، ودون ملبحظات أو إبداء رأي و دون استخدام المعانً حٌث من أهم واجبات

أن ٌتعرؾ على مواقؾ الفشل لدى المسترشد أولا ثم التعرؾ على مواقؾ ثانٌا وٌجد 

سً أن ٌتقبل نفبؤنه ٌجب على المرشد ال 1951إلى ذكر توصٌات روجرز الإشارة هنا 

المسترشد بانفعالاته المختلفة و على المرشد أن ٌتقبل المسترشد ٌطٌب الكلبم وطلبقة الوجه 

، كما وٌجب أن ننوه هنا بان تقبل المسترشد ككل ٌعنً قبول كل سلوكٌاته أٌا كان هذا 

ل المسترشد كما هو أولا ثم القٌام بتعدٌل السلوكٌات السلوك حسنا أو سٌبا بل ٌجب تقب

 ( 23ص، 1987 ماهر محمود، )عمر .الخاطبة ضمن العملٌة الإرشادٌة

 ( : Here  &Nowمبدأ هنا والآن ) 4-3

ٌركز هذا المبدأ على الظروؾ والأحداث التً ٌعٌشها المسترشد الآن ، حٌث انه ٌمر    

والتً من شانها زٌادة التوتر لدٌه والعمل على عدم  بكثٌر من المواقؾ والأحداث النشطة

القدرة على التكٌؾ والتوازن ، كذلك ٌجب التؤكٌد على ما ٌحدث الآن ، أي المكان التً ٌتم 

فٌه العملٌة الإرشادٌة بحٌث ٌقوم المسترشد بسرد الأفكار والأحداث والمعتقدات وما 

قوم المرشد بتحوٌلها إلى الحاضر ٌصاحبها من مشاعر وأحاسٌس تابعة من المسترشد وٌ

وٌنبؽً على المرشد الماهر أن ٌكون ملما بجمٌع جوانب العملٌة الإرشادٌة حتى ٌكون قادرا 

على فهم مشكلة العمٌل ومحاولة مساعدته ووضع الحلول المناسبة وذلك بمساعدة المسترشد 

ع القٌام بها من أجل حٌث لابد أن تكون الحلول نابعة من المسترشد وفق قدراته حتى ٌستطٌ

، 2002 مفٌد و زٌدان، )حواشٌن .التخلص من مشاكله المختلفة و إعادة التوافق والتكٌؾ له

 ( 34ص

 أهـداف الإرشـاد النفسـً:  -4

ٌذكر بعض الكتاب أهدافا كثٌرة ومتعددة للتوجٌه والإرشاد النفسً لدرجة تصل احٌانا     

خر عنها كوحدة . كذلك ٌشٌر البعض الآخر إلً حسب حالته وتوقعاته ، وٌتحدث البعض الآ
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أنه مهما تعددت أهداؾ التوجٌه والإرشاد النفسً فإنها تندرج تحت ثلبث مستوٌات وهً 

 :كالتالً

 :Cognitiveالمستوى المعرفً  

 حٌث تتناول التفكٌر والمدركات والتصورات والمعارؾ والخبرات والمعتقدات . 

 :Affectiveالمستوى الوجدانً  

 حٌث تتناول الوجدانٌات والانفعالات والاتجاهات والقٌم . 

 : Doingالمستوى العملً ) سلوكً (  

عبد الحمٌد حٌث تتناول عملٌة تعدٌل السلوك وإكساب مهارات سلوكٌة عملٌة جدٌدة  . )

 ( 40، ص  1987، مرسً

فً النقاط  وٌمكن إجمال أهداؾ التوجٌه والإرشاد النفسً ضمن المستوٌات السابقة     

 التالٌة : 

 : Seif - actualizationتحقٌـق الـذات   4-1

أن الدافع إلى تحقٌق  روجرزان كل فرد لدٌه دافع اساسً ٌوه سلوكه هم دافع ، فٌإكد     

الذات من أهم الدوافع التً تحفظ للمرء صحته النفسٌة    وكلما أمكن للفرد أن ٌحقق ذاته 

و أن دور المرشد النفسً و مراكز الإرشاد النفسً هو أن كلما أمكن تخلٌصه من القلق. 

تحاول مساعدة الفرد على تحقٌق الذات دون صعوبات و ٌقتضً ذلك من المرشد النفسً أن 

ٌحاول مساعدة الفرد على تنمٌة مفهوم إٌجابً للذات بحٌث ٌتطابق فٌه مفهوم الفرد الواقعً 

ما ٌعوق تحقٌق الذات لدى الفرد هو نمو مفهوم عن ذاته مع المفهوم المثالً للذات لأن أكثر 

سلبً للذات بحٌث لا ٌتطابق فٌه مفهوم الفرد الواقعً عن ذاته مع المفهوم المثالً للذات 

 (33،ص2005الذي ٌتمنى الفرد أن ٌكون لدٌه.) سمٌة طه الجمٌل ،
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و هو  فهو ٌإكد وجود دافع أساسً ٌوجه السلوك الإنسانً و هو دافع تحقٌق الذات     

استعداد دابم لدى الفرد لفهم ذاته و استعداداته و إمكانٌاته و العمل على تحقٌقها و بلوغ 

 (25،ص1990أقصى درجة من فهم الذات. )جاسم شاكر ،

   Adusment :تحقٌـق التوافـق 4-2

من أهم أهداؾ التوجٌه والإرشاد النفسً تحقٌق التوافق ، أي تناول السلوك والبٌبة    

 ة والاجتماعٌة بالتؽٌٌر والتعدٌل حتى ٌحدث توازن بٌن الفرد وبٌته ، وهذا التوازنالطبٌعٌ

فالتوافق عملٌة مستمرة باستمرار ، ٌتضمن إشباع حاجات الفرد ومقابلة متطلبات البٌبة

الحٌاة لدى الفرد، حٌث ٌحاول الفرد على الدوام تحقٌق أكبر قدر من التوافق، و إن كان 

أحمد عبد اللطٌؾ أبو ) حلة إلى أخرى ومن بٌبة إلى أخرى.ٌختلؾ فً ذلك من مر

 (33،ص2011أسعد،

والإنسان أبدا لا ٌبقى متوافقا كلٌة، فالحاجات البٌولوجٌة والاجتماعٌة عنٌدة إلى حد بعٌد  

ودابمة التؽٌر... بالإضافة إلى أننا محدودٌن فً الوقت والقدرات ولا نستطٌع إرضاء كل 

ن التوافق عملٌة مستمرة... فالحٌاة صراع دابم حاجاتنا التً تظهر، إ

.F.Mckianey,1950,p660) ) 

 و ٌتضمن مفهوم التوافق بشكل عام عدة معان و منها:    

 التوافـق البٌولوجـً:  4-2-1

فً هذا المجال أن الكابنات الحٌة تمٌل إلى تؽٌٌر أوجه نشاطها  شوبٌنو  لورانسٌشٌر      

تؽٌرة فً بٌباتها، كما ٌرى دارون أن الكابن الحً القادر على فً استجابتها للظروؾ الم

التلبإم مع شروط البٌبة الطبٌعٌة المتؽٌرة ٌستطٌع الاستمرار و البقاء أما الذي ٌفشل فً 

 التكٌؾ فمصٌره الفناء. 
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 التوافـق الاجتماعـً:  4-2-2

ٌة السابدة فً مجتمعه الشخص المتوافق هو الذي ٌسلك وفقا للؤسالٌب الثقاف روشٌرى      

فالتوافق هو عبارة عن عملٌة تؽٌرات فً التنظٌم الاجتماعً، فالجماعة تسهم فً تحقٌق 

 البقاء   و انجاز الهدؾ الذي ٌسعى إلٌه الكابن العضوي. 

 التوافـق الشخصـً:  4-2-3

نفسً، هو تلك العملٌة المستمرة التً ٌهدؾ بها الفرد إلى تؽٌٌر سلوكه، أو بنابه ال     

 لٌحدث علبقة أكثر إٌجابٌة بٌنه و بٌن نفسه من جهة و بٌنه و بٌن بٌبته من جهة أخرى. 

و هناك أشكال أخرى متعددة من التوافق و من أهمها: التوافق الزواجً و الأسري،      

 ( 33،ص2011أحمد عبد اللطٌؾ أبو أسعد، التوافق المهنً، والتوافق التحصٌلً التربوي.)

لتوافق ٌبدو فً  قدرة الفرد على أن ٌتكٌؾ تكٌفا سلٌما وأن ٌتواءم مع بٌبته أي أن ا   

الاجتماعٌة أو المادٌة أو المهنٌة أو مع نفسه...و التوافق عملٌة معقدة إلى حد كبٌر تتضمن 

 (562،ص1965أحمد عزت راجح ،عوامل جسمٌة ونفسٌة واجتماعٌة كثٌرة.) 

ن خفض التوتر الذي تستثٌره الحاجات، فإذا تحقق والخلبصة إذا هً أن  التوافق ٌتضم   

خفض توتر الفرد بدون تورٌطه فً توتر ذي درجة معادلة أو أزٌد من الخطر اعتبر 

التوافق مرضٌا  وجمٌع ما نقوم به من سلوك ما هو إلا محاولات ناجحة أو فاشلة لخفض 

  (H.Lawshe,1953,p29)التوتر وتحقٌق التوافق المطلوب. 

 ـق الصحـة النفسٌـة: تحقٌ 4-3

إن المعاناة من هذا القلق الذي لا ٌقترن بالحلول الإٌجابٌة للمشكلبت قد ٌإدي فً كثٌر      

من الحالات إلى المعاناة من بعض الاضطرابات النفسٌة كالاكتباب و العزلة أو المخاوؾ 

الإرشاد  المرضٌة أو أشكال من العصاب، و هذه تإثر سلبٌا على السلوك الفردي، و أن

النفسً ٌرمً إلى تبصٌر الفرد بالمشكلبت التً ٌواجهها و الإمكانات المتوافرة لحلها، و 
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هذا ٌساعد الفرد على إٌجاد الحل الملببم الذي ٌساعد الفرد على التمتع بالصحة 

 (34،ص2005النفسٌة.)سمٌة طه الجمٌل ،

كون قادرا على تحقٌق ذاته حٌث ٌكون فٌها الفرد متوافقا نفسٌا وٌشعر بالسعادة وٌ     

واستؽلبل قدراته، وقادرا على مواجهة مطالب الحٌاة، و لكً تتوافر لدى الفرد الصحة 

النفسٌة وما تتضمنه من سعادة و أمن، فإن من أهداؾ عملٌة الإرشاد النفسً تحقٌق الصحة 

 (43،ص2001النفسٌة.) سامً محمد ملحم ،

 : Educational Improvement تحسٌـن العملٌـة التربوٌـة 4-4

إن أكثر المإسسات التً تهتم بالتوجٌه والإرشاد النفسً هً المدرسة وكما ذكر فإن      

تحقٌق التوافق التربوي والنجاح فً المدرسة والتكٌؾ مع الحٌاة فٌها ومع العملٌة التربوٌة 

وتجنٌبة  لذلك فإن مساعدة الفرد فً التوافق المختلفة وتعرٌفه بطرق الدراسة الصحٌحة

للعوامل التً تعٌق نجاحه ، كل ذلك ٌنفر دافعٌته وٌشجعه على الدراسة وٌشعره بالرضا 

والسعادة فً المدرسة وٌهٌا جوا سلٌما للعملٌة التربوٌة وٌعمل على تحسٌنها ) عبد المنعم ، 

  (17، ص  1996

 من خلبل:  من أهم أهداؾ علم النفس الإرشادي تحسٌن العملٌة التربوٌة و ٌكون ذلك   

 إثارة الدافعٌة و تشجٌع الرؼبة فً التحصٌل و استخدام الثواب و التعزٌز.  •

 عمل حساب الفروق الفردٌة.  •

إعطاء كم مناسب من المعلومات الأكادٌمٌة والمهنٌة والاجتماعٌة تفٌد فً معرفة الطالب  •

 لذاته. 

عبد اللطٌؾ أبو أسعد أحمد  تعلٌم الطلبة مهارة المذاكرة و التحصٌل السلٌم.) •

 (39،ص2011،
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أن الذي ٌعمل فً مجال الإرشاد النفسً إذا أراد أن ٌحقق أهدافه بطرٌقة  وٌرى الباحث    

المستوي  -المستوى المعرفً )علمٌة وصحٌحة فعلٌه أن ٌهتم وٌتعامل مع جمٌع المستوٌات 

ها، لأنه حسب وجهة المستوى السلوكً( عند الفبة المستهدفة التً ٌتعامل مع -الوجدانً 

نظر الباحث لا تخلو مشكلة أو قضٌة من هذه المستوٌات الثلبث، ولأن هذه المستوٌات 

مرتبطة ببعضها البعض ولا ٌمكن فصلها. لذلك على المرشد أو الأخصابً النفسً أن ٌؤخذ 

بعٌن الاعتبار هذه المستوٌات الثلبثة أثناء إعداده لخطة التدخل، لكً ٌستطٌع تصحٌح 

 دٌل الخلل الموجود فٌها، وفً النهاٌة ٌصل إلى حل مناسب للمشكلبت الموجودة .وتع

&  Theories of Guidance  نظرٌـــات الإرشـــاد النفســـً -5

Counseling :  

عرفنا أن الإرشاد النفسً علم ٌقوم على نظرٌات علمٌة ، ونحن نعرؾ أن البحث العلمً    

نتابج  والفروض مرورا بالدراسات التجرٌبٌة التً تعطً ٌبدأ من دراسة الظاهرات النفسٌة

لخصها نظرٌة . ولا شك أن المرشد النفس ٌجب أن ٌعمل فً ضوء توحقانی و قوانٌن 

ار عام ٌضم مجموعة منظمة متكاملة من الحقابق والقوانٌن إطنظرٌة ، والنظرٌة النفسٌة 

 التً تفسر الظاهرات النفسٌة .

م بدراسة والهم وتفسٌر وتقٌٌم السلوك والتنبإ به وتعدٌله وتؽٌٌره ، والإرشاد النفسً ٌهت    

ر السلوك وكٌفٌة تعدٌله ، وتقٌد دراسة نظرٌات فسومن ثم فلببد من دراسة النظرٌات التً ت

الإرشاد النفسً فً فهم العملٌة الإرشادٌة نفسها، وفهم أوجه الشبه والاختلبؾ بٌن طرق 

 الإرشاد .

التوجٌه والإرشاد النفسً النفسً، وهذا التعدد ٌفٌد فً مواجهة تمدد وتتعدد نظرٌات    

المشكلبت التً ٌتناولها الإرشاد النفسً فً شخصٌات المسترشدٌن والمرشدٌن أنفسهم 

عٌنة من نظرٌات التوجٌه  الى تعرضن( وفٌما ٌلً س91ص ،1998زهران ، )حامد 

 را بطرق الإرشاد النفسً : والإرشاد النفسً الهامة والتً ترتبط ارتباطا مباش
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 :  Psychoanalytic Theoryنظرٌة التحلٌل النفسً  5-1

ثلبث مكونات وقوى تحرك سلوك الإنسان  -وهو مإسس هذه النظرٌة  -ٌفترض فروٌد   

وتوجهه وهً ) الهو ( مكمن الؽرابز والشهوات و الأنا ( مركز التوازن والأثا الأعلى ( 

ظرٌة التحلٌل النفسً إستراتٌجٌتها فً أنها تعتمد على العلبقة مركز المثالٌات ، وتحدد ن

الدٌنامٌة بٌن المرشد والمسترشد مما ٌدفع المسترشد على تفرٌػ انفعالاته المكبوتة وهذا 

ٌإدي إلى التخفٌؾ منها ، وتركز على التداعً الحر وسبر أؼوار الشخصٌة من أجل البوح 

لتوتر والصراع عند المسترشد ومن ثم ؼرس الثقة بالذكرٌات المإلمة ، ومحاولة تخفٌؾ ا

 (111ص، 2003) ربٌع،  .والأمل فً نفس المسترشد

وتبدو أهمٌة هذه النظرٌة من خلبل الهدؾ الذي تسعى إلٌه وهو مساعدة المسترشد    

للوصول إلى فهم ثابت وواضح لقدراته وإمكانٌاته لٌتكٌؾ مع المواقؾ المحٌطة به وحل 

 ٌعانً منها ، وتكون طرٌقة الإرشاد من خلبل قٌام المرشد النفسً بتوضٌحالمشكلبت التً 

الؽموض الذي ٌكتنؾ المسترشد وتبٌان سلوكه ونظرته العامة للحٌاة، وٌتبع خطوات معٌنة 

من التداعً الحر، حٌث ٌعبر المسترشد عما مر به من خبرات سابقة بكل حرٌة ، ثم ٌؤتً 

لأحلبم والتحوٌل الانفعالً من خلبل إعادة الأشٌاء التً التفسٌر من قبل المرشد وتحلٌل ا

حدثت للمسترشد فً الماضً، وعكس المشاعر الانفعالٌة للمسترشد والاستبصار من خلبل 

رإٌة المسترشد لمراعاته مكشوفة أمامه للفهم الصحٌح لذاته، وإعادة التعلٌم وبناء العادات 

 ( 50ص، 1994الصحٌحة تدرٌجٌا.)الزعبً، 

 : Behaviour Theoryالنظرٌة السلوكٌة   5-2

ٌرى أصحاب هذه النظرٌة ومنهم : واطسون ، وبافلوؾ ، وسکنر ، أن دراسة السلوك    

علم تجرٌبً ، وتهتم النظرٌة السلوكٌة بدراسة سلوك الإنسان وأسبابه وطرق تعدٌله أو 

رجً أكثر من تؽٌٌره من خلبل برنامج تعدٌل السلوك ، وتهتم بالسلوك الظاهري والخا

اهتمامها بالأسباب الحقٌقٌة الكامنة وراء السلوك الصادر من الإنسان. )الزبادي والخطٌب، 

 (53ص، 2001
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وتمثل النظرٌة السلوكٌة مكانة هامة فً علم النفس القدٌم والحدٌث ، ولكن تطبٌقها فً    

لوكٌة هو السلوك مجال الإرشاد النفسً أمر حدٌث نسبٌا ، وجوهر الاهتمام فً النظرٌة الس

الإنسانً كٌؾ ٌتعلم ؟ وكٌؾ ٌتؽٌر ؟ وكٌؾ ٌتعدل ؟ وٌقابله اهتمام العملٌة الإرشادٌة بعملٌة 

التعلم ومحو التعلم وإعادة التعلم فٌما بعد ، لذا فالنظرٌة السلوكٌة تفسر المشكلبت لدى 

محمود حمدي شاكرالأفراد على أنها أنماط من الاستجابات الخاطبة ؼٌر المناسبة ) 

  (45ص، 1998،

وتستند النظرٌة السلوكٌة فً معالجتها لموضوع الإرشاد النفسً إلى الفرضٌة القابلة أن 

معظم مشاكل المسترشدٌن هً مشاكل سلوكٌة فً أسالٌب التعلم لدٌهم " وبالتالً فالسلوكٌٌن 

اعدته ٌرون أن مهمة المرشد تتركز فً تقدٌم أفضل وأنسب أسالٌب التعلم للمسترشد المس

 (  54ص، 1998على التوافق والتكٌؾ فً مواقؾ جدٌدة ومتنوعة . ) الخطٌب، 

من هنا نجد أن النظرٌة السلوكٌة تقوم على مجموعة من المبادئ والأسس التً تشٌر إلى    

أن معظم سلوك الإنسان متعلم سواء كان سوي او ؼٌر سوي، وتكون وظٌفة المرشد النفسً 

لم أسالٌب سلوكٌة جدٌدة أكثر توافقا، وتحلل هذه النظرٌة السلوك مساعدة المسترشد على تع

الإنسانً إلى مثٌر واستجابة، حٌث ٌتوقؾ السلوك على نوع العلبقة بٌن المثٌر والاستجابة 

ة ٌكون السلوك ب، فإذا كانت العلبقة إٌجابٌة كان السلوك سوي، وإذا كانت العلبقة مضطر

موع الأسالٌب السلوكٌة المتعلمة والثابتة نسبٌا، ؼٌر سوي ، وترى أن الشخصٌة هً مج

. وترجع عملٌة التعلم إلى الدافعٌة ، والتعزٌز ، والانطفاء ، والتعمٌم ، وإعادة التعمٌم

 (  75ص، 1994الزعبً، )

وٌرى البعض، أن السلوك عبارة عن مجموعة من الأنشطة التً تنقسم إلى أنشطة عقلٌة    

كٌة، وتعدٌل السلوك هو المساعدة فً حل المشكلبت النفسٌة وأنشطة وجدانٌة وأنشطة حر

والسلوكٌة والتربوٌة ، كما ٌرون أن تعدٌل السلوك هو بمثابة عملٌة تربوٌة ٌتم خلبلها 

إحداث تؽٌٌر فً سلوك المتعلمٌن كالنمذجة السلوكٌات سوٌة جدٌدة ، أو الابتعاد عن 

 (  37ص،  1992،  عزة) مختار سلوكٌات ؼٌر مرؼوبة ، أو تدعٌم سلوكٌات قابمة.
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 : Rational - Emotive Theoryالنظرٌة العقلانٌة الانفعالٌة   3 -5

تعد النظرٌة المعرفٌة من النظرٌات الحدٌثة فً مٌدان تفسٌر وتعدٌل السلوك الإنسانً ،    

ً وٌرى أصحاب الاتجاه العقلبنً الانفعالً أن سبب معاناة الفرد لا تعود إلى الأحداث الت

ٌواجهها فً حٌاته ، وإنما تعود معاناته إلى كٌفٌة النظر إلٌها والتعامل معها ، لأن ذلك هو 

الذي ٌقود إلى ردود الأفعال الانفعالٌة لذلك فإن الاضطراب النفسً ٌنشؤ نتٌجة اضطراب 

 (  274ص،  2002، الجواد  التفكٌر . ) الخطٌب

 : Self theoryنظرٌـــة الـــذات  5-4

، و هو ٌعتقد أن الذات هً جوهر الشخصٌة كارل روجرز صاحب هذه النظرٌة هو  أن     

 الإنسانٌة و أن مفهوم الذات هو حجر الزاوٌة الذي ٌنظم السلوك الإنسانً . 

وقد عرؾ الذات بؤنها التنظٌم المعرؾ لمفاهٌم الفرد و قٌمه و أهدافه و مثله و هً      

 . الصورة المضطردة لدى الفرد عن نفسه

و لكن روجرز شرح أبعاد هذا المذهب  1942وقد كانت بداٌات هذه النظرٌة فً عام      

 .  1951فً كتابه ) العلبج النفسً الممركز حول العمٌل ( فً عام 

وٌتؤثر مفهوم الذات بخبرات الفرد المباشرة و قٌم الآباء و أهدافهم و فكرة المرء عن      

منذ المٌلبد وتتماٌز بالتدرٌج خلبل مرحلتً الطفولة و  نفسه متعلمة وهً ارتقابٌة تبدأ

 المراهقة و هناك ثلبثة مصادر لتكون صورة الفرد عن نفسه : 

 قٌم الآباء و أهدافهم و التصورات التً ٌواجهها الفرد للمجتمع المحٌط به.  •

 خبــرات الفــرد المباشـــرة.  •

سمٌة طه الجمٌل  رؼب أن تكون علٌها.)التصورات التً تكون الصورة المثالٌة التً ت •

 .(45،ص2005،
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 : Existenatial theoryالنظرٌــة الوجودٌــة 5-5

ٌإكد صاحب هذه النظرٌة )فرانكل( على الخبرة كظاهرة أساسٌة فً دراسة الطبٌعة      

و الإنسانٌة وأن كلب من التؽٌرات النظرٌة والسلوك الظاهر ٌكون ثانوٌا مقابل الخبرة نفسها 

( ، و تنظر 152،ص2011، مقابل معناها للفرد أٌضا )أحمد عبد اللطٌؾ أبو أسعد

النظرٌة الوجودٌة إلى الإنسان كما هو و ما سٌكون علٌه، و ترى أن هناك فرقا بٌن الكابن 

وذاته، حٌث أن الذات هً انعكاس للعالم الخارجً، فقد تنال الاستحسان من الآخرٌن ، أو 

اته و أنه خارج إرادة الفرد ، و إحساس الفرد بؤنه كابن ٌتوقؾ على لا تنال الاستحسان ذ

 (45،ص1996محمد محروس الشناوي ، فهمه لذاته ، ووعٌه لنفسه و خبراته الشخصٌة.)

 : Trait theoryنظرٌــــــة السمـات  5-6

دٌد تهتم هذه النظرٌة بالعوامل المحددة التً تفسر السلوك البشري و التً تمكن من تح     

سمات الشخصٌة، و تفترض أن سلوك الإنسان ٌمكن تنظٌمه بطرٌق مباشر، و أنه ٌمكن 

قٌاس السمات و العوامل المحددة لهذا السلوك باستخدام الاختبارات و المقاٌٌس للوقوؾ 

على الفروق و السمات الممٌزة للشخصٌة، كذلك ترى أن نمو السلوك ٌتقدم من الطفولة إلى 

، و  (48،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ،السمات و العوامل) الرشد من خلبل نضج

 من أهم المفاهٌم ما ٌلً : 

 مفاهٌم نظرٌة السمــات:  5-6-1

  السـلـوك: 5-6-1-1  

هو أي نشاط حٌوي هادؾ سواء كان جسمٌا أو عقلٌا أو اجتماعٌا أو انفعالٌا، ٌصدر من      

ٌنه و بٌن البٌبة المحٌطة به، و السلوك عبارة الكابن الحً نتٌجة لعلبقة دٌنامٌة و تفاعل ب

 .( 33،ص1997كاملة الفرخ شعبان و تٌم، عن استجابة أو استجابات لمثٌرات معٌنة.)
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  الشخصٌـة: 5-6-1-2  

فً ضوء هذه النظرٌة هو عبارة عن نظام ٌتكون من مجموعة سمات أو عوامل مستقلة      

إخلبص نظام دٌنامً لمختلؾ سمات الشخص)تمثل مجموع أجزابها، أي أنها عبارة عن 

: التنظٌم الدٌنامً فً ألبورت ، أو هً حسب تعرٌؾ  (49،ص2002محمد عبد الحفٌظ،

سهٌر  الفرد لتلك الأجهزة الجسمٌة النفسٌة التً تحدد طابعه الفرٌد فً التوافق مع بٌبته.)

 (101،ص2000كامل أحمد ،

  السمـات: 5-6-1-3  

ة أو المكتسبة و التً ٌتمٌز بها الشخص سواء كانت جسمٌة أو عقلٌة هً الصفة الفطرٌ     

 أو انفعالٌة أو اجتماعٌة كما أنها تعبر عن استعداد ثابت نسبٌا لنوع معٌن من السلوك.)

 (49،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ ،

 تعرٌف البرنامـج الإرشـادي: -6

مساعدة و نصٌر الأفراد فً فهم هو برنامج ٌعمل وفق نظرٌات الإرشاد النفسً على     

ق ، وٌعمل البرنامج على حل هذه المشكلبت، بما فواتم، والتً تإدي إلى عموم التهمشكلب

ٌحقق سعادة العمٌل مع الآخرٌن بحٌث ٌصل به فً الأخٌر إلى أفضل مستوى من التوافق 

 (  24، ص 2003، الضامنوالرضا والصحة النفسٌة . )

الإرشادي على أنه : هو مجموعة من الإجراءات المنظمة ٌعرؾ زهران البرنامج    

وفنٌات معٌنة، تهدؾ إلى  ئوالمخطط لها، فً ضوء أسس علمٌة وتربوٌة تستند إلى مباد

تقدٌم المساعدة المتكاملة للفرد حتى ٌستطٌع حل مشكلبته التً ٌصادفها فً حٌاته. 

 (410ص  ،1998،ن)زهرا

م مخطط ومنظم على أسس علمٌة ، وٌحتوي على تصمٌ »بؤنه :  2005الداهريٌعرفه و 

مجموعة من الخدمات تساعد على حل المشكلبت التً تواجه الأفراد فً مجالات التوافق 

والتكٌؾ والانسجام والتؽلب على الاضطرابات النفسٌة والاجتماعٌة وفق أهداؾ الإرشاد 
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لبت والتؽلب علٌها والتوجٌه ، الأمر الذي ٌإدي إلى توافق الفرد والتحصٌن ضد المشك

مستقبلب فالبرنامج الإرشادي ، ٌعتمد بالدرجة الأولى على الجانب الوقابً، أي وقاٌة الأفراد 

،  «من الوقوع فً بعض المشكلبت الاجتماعٌة وتخفٌؾ نسبة تؤثٌرها إلى أكبر حد ممكن 

والوصول والبرنامج الإرشادي عبارة عن عملٌة أو علبقة تساعد الناس فً عملٌة الاختٌار 

إلى أحسن الخٌارات المناسبة وهً عملٌة تعلم ونمو ، ومعلومات ذاتٌة من الممكن أن 

(468،ص 2005الداهري، تترجم إلى فهم أفضل لدور الإنسان والسلوك بفاعلٌة إٌجابٌة.)
 

مجموعة من الخطوات المنظمة ،  »بانه:  2012 حمدي عبد الله عبد العظٌموٌعرفه 

ٌة، تهدؾ إلى تقدٌم الخدمات المساعدة الفرد، أو الجماعات لفهم والقابمة على أسس علم

مشاكلهم، والتوصل إلى حلول بشؤنها، وتنمٌة مهاراتهم، وقدراتهم؛ لتحقٌق النمو السوي فً 

شتى مجالات حٌاتهم، وٌتم فً صورة جلسات منظمة فً إطار من علبقة متبادلة متفهمة 

 (15،ص2012د العظٌم،عبد الله عب ).«بٌن المرشد، والمسترشد 

برنامج مخطط ومنظم فً ضوء أسس  »وٌعرؾ البرنامج الإرشادي إجرابٌا بؤنه :      

علمٌة ٌتكون من مجموعة من الخبرات البناءة المخطط لها والمصممة بطرٌقة مترابطة 

ومنظمة وتشمل هذه الخبرات فً طٌاتها العدٌد من الأنشطة والأسالٌب المتنوعة وذلك من 

 ( 07، ص2008.)النجمة، «قٌق أهداؾ محددة فً السابق أجل تح

 اهمٌة البرنامج الاشادي:  -7

 .العدول عن الارتجالٌة فً العمل حٌث ٌهتم البرنامج بدراسة ما ٌتخذ من إجراءات ارشادٌة -1

 إتاحة الفرصة لوجود بٌان مكتوب ٌحدد الهدؾ والوسٌلة البلوعة وتقٌٌمه .  -2

 إطارها التوعٌة الإرشادٌة.تؽٌٌر الحدود التً تعمل فً   -3

 .وجود الإطار الذي ٌمكن على أساسه الحكم على التؽٌرات الجدٌدة وقٌاس النجاح أو الفشل -4

 ضمان عدم انتكاس البرامج عن تؽٌٌر القابمٌن بالعمل وبالتالً إكسابه صفة الاستمرار.   -5
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 .الدلٌل الذي ٌفسر اعتمادات مالٌة لتنفٌذ البرنامج الإرشادي دوجو -6

 (150،149، ص ص 2002)حواشٌن،  .ود دلٌل مكتوب استعمال كافة الناسوج  -7

 أهـداف البرنامج الإرشـادي:  -8

ان كل برنامج إرشادي ٌعد مناسبة لمشكلة معٌنة أو وظٌفة محددة ٌراد معالجتها من      

خلبل تخطٌط، تنفٌذ ثم تقٌٌم برنامج إرشادي خاص بهذه المشكلة أو الوظٌفة مثل: تخفٌؾ 

راض القلق، السلوك الانفعالً، معالجة السلوكات العدوانٌة، تخفٌؾ حدة الؽضب، العنؾ أع

المدرسً، الخجل...أو تنمٌة المهارات الاجتماعٌة، تنمٌة المسإولٌة الاجتماعٌة... فكل 

برنامج قد ٌكون له أهدافه الخاصة بما ٌتناسب والوظٌفة التً ٌراد التعامل معها ومن 

لمحددة للبرنامج و ٌمكن تحدٌد جملة من الأهداؾ التالٌة للبرنامج الأهداؾ الخاصة وا

 الإرشادي: 

 التخلص من الأعراض المرضٌة دون اللجوء إلى استعمال الأدوٌة النفسٌة.  •

 التعود على الحث والإٌجابٌة داخل المجموعة وبالتالً فً المجتمع.  •

 تسهٌل التعرؾ على صداقات وزمالات جدٌدة.  •

 متاع باللقاءات والجلسات الجماعٌة. الاست •

 التعبٌر عن الأفكار و المشاعر بسهولة وصدق وأمانة فً جو من السماح والتقبل.  •

التحكم فً مختلؾ الضؽوط التً ٌمكن أن تثار عند التفاعل بالآخرٌن كالتوتر وما قد  •

 ٌتضمنه من قلق نفسً.

 لٌة : فقد حدد الأهداؾ التا حامد عبد السلام زهرانأما 

تحقٌق الذات بوصول الفرد إلى درجة ٌستطٌع فٌها أن ٌنظر إلى نفسه فٌرضى عما ٌنظر  ٭

 إلٌه. 
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تحقٌق التوافق بإحداث التوازن بٌن الفرد وبٌبته فً مجالات التوافق الشخصً  ٭

 والاجتماعً والتربوي والمهنً. 

لسعادة مع نفسه ومع تحقٌق الصحة النفسٌة بحٌث ٌكون الفرد متوافقا نفسٌا وٌشعر با ٭

 ،1998، ن)زهرا الآخرٌن وٌكون قادرا على تحقٌق ذاته، واستؽلبل قدراته وإمكانٌاته.

 ( 500ص 

 خدمـات برامـج الإرشـاد النفسـً:  -9

 الارشاد المهنً: 9-1

تتركز خدمات الإرشاد المهنً على توفٌر الجو المناسب للعمل والراحة النفسٌة للعامل    

 :لخدمات الهامةومن بٌن هذه ا

وتتضمن تعرٌؾ العامل ٌعمله ، والنظام الذي ٌسٌر علٌه النادي من أجور  :التربٌة المهنٌة - أ

 .وترفع وإجازات وحقوق 

 وٌقصد به تحلٌل شخصٌة العامل ودراسة مٌوله المهنٌة . :تحلٌل شخصٌة العاملة  - ب

 جهزة اللبزمة للعملوذلك لتحدٌد المهارات الجسمٌة والعقلٌة والأ :تحلٌل طبٌعة العمل   - ت

بعد دراسة الشخص الطبٌعة العمل، وقدراته الخاصة واستعداداته نً: المه الاختٌار   - ث

 .لهستقبومٌوله المهنً ٌختار المهنة التً ٌرؼب العمل بها و المناسبة لم

التؤهٌل والتدرٌب المهنً وٌهدؾ إلى إكساب المهارات الضرورٌة اللبزمة للنجاح فً   - ج

 (134، ص 2001لزبادي، إبراهٌم الخطٌب، حمد اا) .المهنة

 :العلاجٌة و الإرشادٌة الخدمات 9-2

 مساعدة فً تتمثل المباشرة فالخدمات ، مباشرة ؼٌر خدمات و مباشرة خدمات فً تتمثل    

 تتضمن التً المباشرة ؼٌر الخدمات أما لدٌهم، الاضطرابات بعض خفض على الأطفال

 ومساعدتهم إرشادهم وأٌضا أطفالهم، مع تعامل كٌفٌة فً الوالدٌن وارشاد وتوجٌه مساعدة
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 فً خاصة أطفالهم ولأخوة الهم والنفسٌة الإرشادٌة الخدمات بعمل على الحصول على

  الأسري. التفكك حالات بعض

 : الوقائٌة الخدمات 9-3

 كمالتح فنٌة استخدام على الأفراد التدرٌب ٌتم حٌث هامة وقابٌة خدمات البرنامج ٌقدم    

 وكٌفٌة الحاضر فً تواجههم التً المواقؾ فً والاسترخاء المشاكل حل وأسلوب الذاتً

 .المستقبل فً الاضطرابات على التؽلب

 الخدمات التربوٌة: 9-3

وتمثلت فً تحسٌن الأداء بشكل عام وبطرٌقة مباشرة ، وذلك باستخدام الأفراد فٌما     

لما لهذه القٌاسات  اءشطة كالتحكم الذاتً  والاسترخٌتعلموه فً الجلسات أثناء فترة أداء الأن

 .من فعالٌات فً خفض مستوى الاضطرابات لدٌهم

وتتمثل فً تدعٌم العلبقات بٌن الأطفال خلبل الجلسات    الخدمات الاجتماعٌة:  9-4

الأولى أثناء تدرٌبهم على فنٌات البرنامج، وذلك خلبل التفاعل الاجتماعً المثمر بٌنهم 

ل جلسة وتعلٌم العلبقات بٌن المرشد والوالدٌن والاهتمام بالمناسبات الخاصة خلبل ك

 . بالوالدٌن والأطفال

 الخدمات الإنسانٌة: 9-5

وتتمثل فً الاهتمام باهتمامات الأطفال ومشاركتهم فً كٌفٌة الأنشطة التً ٌحبونها وتقبل    

سعفان،  )م كل ما أمكن.ههٌالأطفال فً جمٌع الحالات النفسٌة وحل المشكلبت التً توج

 .(88، ص2005
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 الإرشاد الجماعً:  -10

ٌعد الإرشاد الجماعً من الأسالٌب الإرشادٌة المناسبة للدراسة المراد القٌام بها نظرا      

لارتكازه على التفاعل الاجتماعً لجماعة المسترشدٌن من خلبل العمل الجماعً لتؽٌٌر 

 لتفكٌر اللبعقلبنً. المشاعر وتعدٌل السلوك وعقلنة ا

 تعرٌــف الإرشـاد الجماعً:  10-1

ٌعتبر العمل الجماعً أحد مناهج التدخل الأساسٌة فً مهن المساعدة الإنسانٌة وقد شاع    

استخدام هذا المنهج فً السنوات الأخٌرة و اعتمد علٌه كثٌر من الممارسٌن لتحقٌق أهداؾ 

المٌدانٌة نجاح هذا المنهج فً التعامل مع كثٌر  عملٌة المساعدة ، و ثبت من خلبل الدراسات

من القضاٌا والمشكلبت النفسٌة والاجتماعٌة التً تواجه أفراد المجتمع ، ولعل أهمٌة 

الإرشاد الجماعً نابع من أهمٌة الجماعة فً حٌاة الإنسان وذلك فً إشباع حاجاته ورؼباته 

النفسً  افه الشخصٌة ونموهومٌوله ، وفً تنمٌة مهاراته و خبراته ، وتحقٌق أهد

والاجتماعً، وفً تحسٌن ادابه الاجتماعً ، وفً تشكٌل اتجاهاته وقٌمه ومبادبه، وفً 

 ضبط سلوكٌاته وتؽٌٌرها.

أي جماعة ٌتوحد الفرد وإٌاها ، أو  »الإرشاد الجماعً بؤنه:  أنجلشو أنجلشٌعرؾ      

ى معاٌٌرها واتجاهاتها وأنماط ٌقارن الفرد نفسه بها وٌتقمص الجماعة لدرجة أنه ٌتبن

سلوكها كما لو كانت معاٌٌره هو ، فتصبح هذه الجماعة لدرجة أنها تكون هً جماعته 

المرجعٌة ، حٌث ٌرى نفسه منتمٌا إلٌها ، ولٌس من الضروري أن تكون هذه العضوٌة ، 

عضوٌة حقٌقٌة ، حٌث ٌمكن أن ٌوجد لشخص واحد أكثر من جماعة.)عٌسوي 

 (97،ص1997،

وبما أن الفرد كابن اجتماعً بطبعه، فهو لا ٌعٌش بمعزل عن الجماعة، بل ٌشترك مع      

الجماعة فً كثٌر من الخصابص والأنماط السلوكٌة. وهذا ما ٌإكد من أحد شروط الإرشاد 

 الجماعً تشابه المشكلبت لتؤكٌد تجانس جماعة المسترشدٌن حتى ٌسهل العمل معها.)

 .(112، ص2002، إخلبص محمد عبد الحفٌظ
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 أســس الإرشـاد الجماعً:  10-2

إن أي أسلوب أو طرٌقة إرشادٌة ٌجب أن ترتكز على أسس توضح فابدتها ، وٌقوم      

 الإرشاد الجماعً على مجموعة أسس أهمها: 

تعتمد الحٌاة فً العصر الحالً على العمل فً جماعات ، وتتطلب ممارسة أسالٌب  •

زهران ، )حامد  ي ، واكتساب مهارات التعامل مع الجماعة.التفاعل الاجتماعً السو

  ( 322ص ،1998

الإنسان كابن اجتماعً لدٌه حاجات نفسٌة واجتماعٌة لابد من إشباعها فً إطار اجتماعً  •

 مثل: الحاجة إلى الحب ، والأمن ، التقدٌر ، الانتماء ، النجاح ، التكٌؾ ، المساٌرة ...الخ. 

  والقٌم الاجتماعٌة السابدة وتخضعه للضؽوط الاجتماعٌة. فٌه المعاٌٌر سلوك الفرد تتحكم •

 ٌعتبر تحقٌق التوافق النفسً والاجتماعً هدفا هاما من أهداؾ الإرشاد النفسً.  •

، 1988تعتبر العزلة الاجتماعٌة سببا من المشكلبت و الاضطرابات النفسٌة.)الزراد،  •

 (123ص

اعً بمثابة الحافز للمسترشد ٌستثٌره للبحث عن تحلٌل ٌعتبر الموقؾ الإرشادي الجم •

 ( 221، ص1994لحالته وعن حل لمشكلبته.)الزعبً، 

 أهــداف الإرشـاد الجماعً:  10-3

 للئرشاد الجماعً أهداؾ كثٌرة ٌمكن تلخٌصها فً النقاط التالٌة:      

 ٌاته. مساعدة المسترشد فً اكتشاؾ ذاته وتحدٌد ما الذي ٌرٌده فعلب من ح ٭

 تطوٌر قبول الفرد لذاته بؤن لا ٌكون مشاعر لاحتقار الذات.  ٭

مساعدة المسترشد فً تطوٌر الإستراتٌجٌة )الأسالٌب( فً التكٌؾ وامتلبك فلسفة واضحة  ٭

 فً حٌاته. 
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 تطوٌر قدرة المسترشد فً حل المشكلبت واتخاذ القرارات.  ٭

تماعٌة وٌتم من خلبل برامج التدرٌب أن ٌصبح الفرد أكثر فعالٌة فً المواقؾ الاج ٭

 وتوكٌد الذات ومعالجة الخوؾ الاجتماعً. 

 مساعدة المسترشد فً أن ٌصبح مسإولا بشكل أكبر عن سلوكه.  ٭

مساعدة المسترشد فً التخلص من دفاعٌاته فً أن ٌقلل من استخدام وسابل الدفاع التً  ٭

 تإثر سلبٌا فً تكٌفه. 

ة والتخلص من الشعور بالنقص.)عبد اللطٌؾ ابو التؽلب على مشاعر الوحد ٭

 (216، ص2011سعد،

ٌساعد الفرد على فهمه لنفسه ومٌوله وقدراته واستعداداته وٌعرفه على نواحً القوة  ٭

 والضعؾ عنده. 

الحصول على معلومات كافٌة فً مجالات الاختبارات المتاحة لطموحاته المستقبلٌة فٌما  ٭

 ٌتعلق بالدراسة والمهن. 

تزوٌد الفرد بالثقة حتى ٌستطٌع مواجهة مشاكله ومشاكل الآخرٌن فً حلها.)عبد الرحٌم  ٭

 ( 141،ص 2009زٌادة، 

 العلاقة الارشادٌة:  -11

إن بناء العلبقة الإرشادٌة بٌن المرشد و المسترشد من النقاط المهمة جدا والحاسمة فً    

تكوٌن علبقة إرشادٌة دافبة فإن عملٌة  تها، وبدونانجاح العملٌة الإرشادٌة وتسهٌل اجراء

الإرشاد تكون عبارة عن إجراءات عقٌمة وجافة لا تؤتً ثمارها، لذلك من الضروري أن 

تكون العلبقة الإرشادٌة جٌدة وتنمً الثقة لدى المسترشد فً المرشد، لٌقول له أو ٌخبره بما 

 ه .ٌجري معه فً حٌاته ، وبطرقه فً التعامل مشكلبته التً تواجه
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إن العمل الإرشادي عمل ٌتسم بوجود جوانب خصا وشخصٌة فالمسترشد ٌؤتً إلى     

المرشد بؤفكاره ومشاعره وخبراته ومشكلبته، ولكً ٌقدم المرشد له المساعدة، فإنه قد 

ٌحتاج إلى معلومات قد ٌتحرج المسترشد من ذكرها ، خوفا من أن ٌقولها المرشد إلى آخر، 

 (67، ص2020)اسماعٌل صالح، ارؾ المسترشد . أو لأحد أقارب أو مع

إن كل ما ٌدلً به المسترشد ٌنبؽً أن ٌبقى سرة وأن لا ٌبوح به المرشد للآخرٌن ، مالم 

ٌكن هناك موافقة مكتوبة من المسترشد نفسه ، أو إن ٌتسبب المسترشد فً اٌذاء نفسه أو 

 .إٌذاء الآخرٌن

 :شروط العلاقة الإرشادٌة  11-1

 العلبقة الإرشادٌة الناجحة على مجموعة من الشروط أهمها ما ٌلً تقوم     

  :الفهم العاطفً من قبل المرشد 11-1-1

ن التعاطؾ هو الطرٌق الأساسً لفهم المسترشد أو أشعاره بؤنه مفهوم، فالتعاطؾ إ   

ٌتطلب من المرشد أن ٌرى عالم المسترشد كما ٌراه المسترشد نفسه ،وٌتطلب ذلك منه فهم 

لإطار المرجعً له، ووضع نفسه كمرشد فً الإطار هذا الإطار ، الإدراكً الداخلً ا

للمسترشد، دون أن ٌفقد نفسه أو موضوعٌته فً هذا كما أن الفهم العاطفً ٌتطلب من 

 المرشد أن ٌفكر مع المسترشد لا أن ٌفكر عنه .

د عن طرٌق الرسابل إنه لمن الضروري أن ٌنقل المرشد النفسً الفهم العاطفً للمسترش   

اللفظٌة العاكسة والإضافٌة ، وؼٌر اللفظٌة ، وباستخدام كلمات ٌختارها جٌدا. وهناك طرق 

معٌنه ٌمكن أن ٌصل المرشد إلى الإطار المرجعً للمسترشد ، تؤتً فً مقدمها مهارة 

 الإصؽاء الفعال، ومن خلبل الأسبلة التً ٌطرحها المرشد على نفسه من مثل :

 فكر المسترشد الآن ؟ماذا ٌ - 

 ماذا ٌشعر ؟ - 
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 كٌؾ ٌرى المشكلة ؟ - 

 (67، ص2020)اسماعٌل صالح، ماذا ٌرى فً عالمه ؟ -

 :الأصالة 11-1-2

تشٌر الأصالة إلى أن ٌكون المرشد أمٌنا مع نفسه ظاهره کباطنه وسره كعلبنٌته، وأن    

شادي، فالمسترشد ٌنظر ٌكون عمله مصدقة لقوله ونواٌاه، وهً شرط مهم فً العمل الإر

إلى تصرفات المرشد بقدر ما ٌصؽً إلى كلبمه، حٌث ٌراه وٌلبحظه وهو ٌتكلم وٌنصرؾ 

وٌتحرك، فإن كان أصً " وصادقة، فإن ذلك سٌزٌد من ثقة المسترشد به، أما إذا كانت 

أقواله تخالؾ أفعاله، أو العكس، فإنه سٌكون مزٌفة فً نظر المسترشد، و تإدي الأصالة 

 لك إلى زٌادة فاعلٌة العلبقة الإرشادٌة عن طرٌق :بذ

 تقلٌل المسافة العاطفٌة بٌن المرشد والمسترشد.  - 

 مساعدة المسترشد على التوحد مع المرشد.  -

مساعدة المسترشد على إدراك المرشد على أنه شخص مشابه له، قرٌب منه. وهناك  -

 مكونات أساسٌة للؤصالة هً :

وهً تلك التً تتضمن الاتصال بالبصر وأٌمات الوجه   :للفظٌةالسلوكات غٌر ا -أ 

کالابتسام، والمٌل نحو المسترشد، ولا بد أن ٌستخدمها المرشد بشكل مدروس ولٌس 

عشوابٌة. كما ٌجب أن ٌستخدمها بدقة ولطؾ، فالاتصال البصري المستمر ٌفسر من قبل 

لمباشر والمتقطع ٌعبر عن البصري ا الاتصالالمسترشد على أنه تحدٌق، فً حٌن أن 

الأصالة، كذلك التبسم المستمر، والمٌل المبالػ به نحو المسترشد ٌفسر على أنه سلوك 

 (69، ص2020. )اسماعٌل صالح، متصنع و ؼٌر حقٌقً

ٌجب أن لا ٌإكد المرشد على دوره وسلطته ونفوذه ، فذلك ٌخلق نوع من  :سلوك الدور -ب

شعور المسترشد بالتهدٌد والاستٌاء الشدٌد، والمرشد الأصٌل  التباعد الانفعالً ، وٌإدي إلى

ٌشعر بالراحة مع ذاته ومع الآخرٌن، وهو لست بحاجة إلى صٌاؼة أدوار جدٌدة لشعر 
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وهذا ٌعنً ببساطة أن تكون أقوال وافعال المرشد  الانسجام والتوافق : -ج. بالراحة

عدابٌة المسترشد، فلببد أن  منسجمة مع بعضها فمثلب عندما ٌصبح ؼٌر مرتاح بسبب

ٌعترؾ بمشاعر عدم الراحة وٌعبر عنها، ولا ٌحاول إظهار الراحة وتؽطٌة هذه 

 (70، ص2020.)اسماعٌل صالح، المشاعر

وٌقصد بها تعبٌر المرشد عن نفسه بشكل طبٌعً وتلقابً دون  :العفوٌة والتلقائٌة -د 

ن التصرؾ، دون تعمد فً أي ، وأن ٌكون لبقة وحسةتخطٌط منسق، أو سلوكات مصطنع

شًء ٌقوله أو ٌفعله، كما تضمن التلقابٌة عدم التحدث والتصرٌح باي فكرة أو شعور تخطر 

ببال المرشد نحو المسترشد لا سٌما المشاعر السلبٌة ، وقد ٌضطر المرشد المثل هذا النوع 

 ة.إذا كانت هذه الأفكار والمشاعر ملحة ومتواصل -من التعبٌر فً حالتٌن : 

 إذا تعارضت وتداخلت قدرته على إٌصال الفهم العاطفً والتقدٌر الإٌجابً للمسترشد. -ب 

مع وهً مهارة معقدة تتضمن أن ٌنفتح المرشد وٌشارك  :الانفتاح وكشف الذات -ه  

 المسترشد بخبراته ولٌكشؾ ذاته ، وٌجب عدم إستخدامها بعشوابٌة.

 :التقدٌر والاحترام الإٌجابً 11-1-3

ٌر الاحترام الإٌجابً إلى القدرة على تقٌٌم المسترشد كشخص له قٌمته واحترامه ٌش 

وكرامته ، وللتقدٌر الإٌجابً أهمٌة بالؽة فً بناء العلبقة الإرشادٌة الفعالة والمإثرة، إضافة 

&  Rousuإلى إٌصال الرؼبة فً العمل مع المسترشد والاهتمام به وتقبله ، فقد حدد ) 

Bowd  ،1984هً:ربع مكونات للتقدٌر أو الاحترام الإٌجابً ( ا 

وٌتضمن ذلك الرؼبة والقدرة للعمل مع المسترشد ،  :الإحساس بالإلتزام مع المسترشد 1

 :وٌمكن إٌصال هذه الرؼبة بسلوكات مثل 

 .الحضور فً وقت معٌن ، وتخصٌص الوقت للتعامل مع مشكلبت المسترشد•     

 ق الثقة .التؤكٌد على السرٌة وخل•     
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 إستخدام المعلومات والمهارات المختلفة .•     

وٌشٌر إلى فهم المسترشد والتعامل مع قضاٌاه ومشاكله باستخدام استجابات  الفهم: 2 

 .الإصؽاء، وأقوال وأفعال وتعلٌقات المرشد. وهذا ٌإدي إلى شعور المسترشد بالاحترام

أهم مكون، وٌتضمن استبعاد إصدار الأحكام وهو  : التوجه لعدم إصدار الأحكام التقٌٌمٌة 3

على سلوكات المسترشد، او دوافعه، وتجنب النقمة علٌه، او تجاهل أفكاره ومشاعره 

 وسلوكاته وهذا لا ٌعنً أن ٌوافق المرشد المسترشد فً كل شًء ٌقوله أو ٌفعله .

انٌٌن، مع المسترشدٌن العدو ملإن الدؾء ٌولد الدؾء وهو مفٌد فً التعا: الدؾء 4

 وضعٌفً الثقة بؤنفسهم، حٌث ٌقلل من حدة المشاعر العدابٌة .

 وهناك طرؾ متعددة للتعبٌر عن الدؾء أهمها   

دعم وتشجٌع السلوكات ؼٌر اللفظٌة ) نبرة الصوت، الإتصال البصري، تعابٌر الوجه،  *

  .اللمس والمصافحة (

والإنماء التً تصؾ الأعمال  إستخدام استجابات لفظٌة منتقاة مثل، عبارات التعظٌم* 

الإٌجابٌة والممٌزة، وهً تمثل تعزٌز إٌجابً للمسترشد، وٌجب أن تكون صادرة بصدق 

 وإخلبص وتركز على سلوك محدد، لكً ٌصل للؽاٌة المنشودة 

)اسماعٌل صالح،  مثال : انت حقا طالب جٌد فً طرٌقة تعاملك بعض مع زملببك .

 .(72، ص2020

  :الثقة  11-1-4

ثقة المسترشد بما ٌقول وٌفعل المرشد، فإذا وثق به فإنه سٌستقبل المساعدة منه. وهً    

وٌشعر بؤنه مقبول و محترم وله قٌمة، وٌشعر بالأمن. وهناك مجموعة عوامل تساعد بناء 

 الثقة هً : 

 سلوكات معٌنة ٌقوم بها المرشد مثل السلوكات ؼٌر اللفظٌة، وطرٌقة الكلبم والانتباه.•  
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 الانفتاح وكشؾ الذات من قبل المرشد.•  

الاهتمام بحٌاة المسترشد وعمله والتعامل معه بسرٌة تامة، والابتعاد عن تضخٌم الذات •  

 (72، ص2020)اسماعٌل صالح،  )کمرشد (.

 :مراحل بناء العلاقة الإرشادٌة 11-2

ؽً أن ٌبدأ بها تسٌر عملٌة بناء العلبقة الإرشادٌة ضمن أربع خطوات متسلسلة. ٌنب    

 المرشد النفسً بطرٌقة متسلسلة ومنطقٌة، بحٌث لا ٌقدم خطوة على أخرى. وهً : 

 . المرحلة الأولى: الدخول فً العلبقة 

  .) المرحلة الثانٌة: التوضٌح ) معرفة شًء عن المشكلة 

   .المرحلة الثالثة: بناء عقد رسمً بٌن المرشد والمسترشد 

 علبقة الإرشادٌة الاٌجابٌة.المرحلة الرابعة : بناء ال 

وٌلبحظ أن هناك نقاط أساسٌة، وإجراءات لابد أن ٌدركها المرشد، وٌمارسها حتى تقوم     

 العلبقة الإرشادٌة على أساس من الفهم وتسهل عمل المرشد وفٌما ٌلً توضٌح لكل مرحلة: 

 التحضٌر الاستعداد للعلبقة. - أ

 البٌبة المادٌة للئرشاد.  - ب

 الأولى. افتتاح الجلسة  - ت

 .(75، ص2020المقاومة. )اسماعٌل صالح،   - ث
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 كٌفٌة إعــداد البرامـج الإرشادٌــة:       -12

قبل البدء فً توضٌح كٌفٌة إعداد برنامج للتربٌة النفسٌة ٌجب أن نضع فً أذهان     

الأخصابٌٌن النفسٌٌن، أن تطبٌق البرامج بؤنواعها المختلفة: إرشادٌة، تنموٌة وتعدٌل 

 ..هً من أعماله فً المدرسة..وكسل

 وذلك بجانب دوره فً الاستشارات النفسٌة والرد على البرٌد النفسً والحالات الفردٌة . 

تصمٌم البرامج وتطبٌقها فً العمل الممٌز والبارز لعمل الأخصابً النفسً والذي ٌساعده  

 (13، ص2012عبد الله عبد العظٌم )فً تحقٌق أهدافه .

 الأهـــداف: تحدٌــد  12-1

لما كان الهدؾ الأساسً لعملٌة الإرشاد فً المجال الرٌاضً هو مساعدة الرٌاضً      

على مواجهة مشكلبته ، ومساعدته على حلها ، وفهم ذاته على نحو جد ، كذلك تحقٌق 

التوافق النفسً وتحسٌن السلوك والتمتع بالصحة النفسٌة ، فٌجب أن ٌتم تحدٌد الأهداؾ بما 

ع الفلسفة العامة والظروؾ الخاصة بالمإسسة أو المكان الذي ٌنفذ فٌه البرنامج ٌتفق م

الإرشادي ، فإذا كان البرنامج خاص بتلبمٌذ الثانوٌة فٌجب مراعاة فً تخطٌطه أن ٌتماشى 

مع الأهداؾ التربوٌة بالثانوٌة فٌجب مراعاة فً تخطٌطه أن ٌتماشى مع الأهداؾ التربوٌة 

دي إلى إشباع حاجات التلبمٌذ النفسٌة والاجتماعٌة والرٌاضٌة مثل أن بالثانوٌة ، وأن ٌإ

 ٌهدؾ البرنامج إلى خفض مستوى قلق اختبار التربٌة البدنٌة لدى التلبمٌذ . 

 تخطٌــــط البرنامـج : 12-2

لنجاح البرنامج الإرشادي ٌجب الاهتمام بتخطٌطه ، فالتخطٌط الجٌد المبنً على أسس      

ٌإدي إلى نتابج ملموسة ، وعلى قدر النجاح فً تخطٌط البرنامج على قدر ما  علمٌة سلٌمة

نصل إلٌه من تحقٌق للؤهداؾ ، وعند التخطٌط للبرنامج الإرشادي الرٌاضً لتلبمٌذ الثانوٌة 

ٌجب مراعاة أن تكون الأهداؾ متماشٌة مع الأهداؾ التربوٌة بالثانوٌة ، وأن تتم عملٌة 
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ذلك ٌجب أن ٌكون التخطٌط واقعٌا وفً حدود الإمكانات المتاحة ، التخطٌط بشكل تعاونً ك

 (156، ص2019وٌقوم على الأسس النفسٌة والتربوٌة . )العزازي، 

 تحدٌـد الإمكانٌـات :  12-2-1

ٌجب أن ٌراعى عند تخطٌط البرنامج تحدٌد الإمكانات المادٌة المطلوبة والعمل على      

ٌحقق البرنامج الأهداؾ المحددة له ، ولا ٌقتصر الأمر على توفٌر الإمكانات الناقصة حتى 

الإمكانٌات المادٌة فقط ، بل ٌجب تحدٌد الإمكانٌات البشرٌة ، والتً تتمثل فً المسبولٌن 

عن العملٌة الإرشادٌة ، وتحدٌد مسإولٌات كل من لهم صلة بالعملٌة الإرشادٌة ، والمقاٌٌس 

 واستمارات التقٌٌم. 

 المٌزانٌـة :  تحدٌـد 12-2-2

إن البرنامج الإرشادي ٌتطلب القٌام بدراسات مسحٌة ودراسات للتقٌٌم والمتابعة ، لذلك      

فهو ٌتطلب توافر إمكانات معٌنة من أجهزة وأدوات مختلفة كالسجلبت والاختبارات 

ٌز والمقاٌٌس وؼٌرها ، وتوفٌر تلك الإمكانات ٌتطلب تحدٌد المٌزانٌة اللبزمة لإعداد وتجه

 تلك الإمكانات. 

 تحدٌـد الخدمـات :  12-2-3

إن البرنامج الإرشادي لتلبمٌذ الثانوٌة ٌتضمن العدٌد من الخدمات، فهو ٌقدم للبعبٌن      

الخدمات النفسٌة والتربوٌة والاجتماعٌة والصحٌة والرٌاضٌة وؼٌرها مما ٌحتاجه هإلاء 

ك الخدمات مستمرة ومتكاملة مع اللبعبٌن فً ضوء حالتهم، وٌجب مراعاة أن تكون تل

،ص 2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ، بعضها حتى تحقق الأهداؾ المنشودة.)

 .(125 122ص
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 تحدٌـد خصائـص المسترشدٌـن:  12-2-4

وهم المستفٌدٌن والذٌن ٌطبق علٌهم البرنامج لتخطٌط البرنامج وفقا لهذه      

 ( 38،ص1998الخصابص.)حامد زهران، 

 ذ البرنامــج: تنفٌــ 12-3

بعد الانتهاء من تخطٌط البرنامج وتحدٌد إمكاناته ومٌزانٌته والخدمات التً ٌتضمنها      

ٌبدأ تنفٌذ البرنامج ، وٌراعً فً تلك الخطوة أن ٌتم تحدٌد موعد التنفٌذ بكل دقة حٌث 

مكان تنفٌذ ٌتوقؾ علٌه النجاح فً الخطوات التالٌة ، بالإضافة إلى المدى الزمنً للتنفٌذ ، و

البرنامج وتحدٌد خطوات التنفٌذ وعدد الجلسات ومدتها ومحتوٌاتها والأشٌاء المهمة للبدء 

فٌها ، كذلك ٌجب الاهتمام بالتنسٌق بٌن خطوات التنفٌذ حتى لا تتعارض بٌنها مما ٌإدي 

 إلى إعاقة العملٌة الإرشادٌة. 

 تقٌٌــم البرنامــج :  12-4

التقٌٌم عملٌة ضرورٌة للتعرؾ على مدى نجاح البرنامج فً  إنه من المسلم به أن     

تحقٌق أهدافه ، وتحدٌد فعالٌة الطرق والأسالٌب المستخدمة ولكً نتمكن من الحكم على 

مدى ما حققه البرنامج من أهداؾ فلببد من إجراء عملٌة تقٌٌم للبرنامج من خلبل أسالٌب 

ٌجب وضع خطة منظمة للتقٌٌم تعتمد موضوعٌة مقننة وفً ضوء معاٌٌر محددة ، لذلك 

على الأسلوب العلمً حتى ٌمكن من خلبلها التعرؾ على نقاط الضعؾ فً الخدمات التً 

ٌتضمنها البرنامج وأسالٌبه وطرقه وبذلك ٌمكن تقوٌم البرنامج فً ضوء نتابج التقٌٌم ، 

تؽٌٌر مما وذلك عن طرٌق تحدٌد عناصر البرنامج التً تحتاج إلى تدعٌم أو تعدٌل أو 

  (125،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ،ٌساهم فً تحقٌق أقصى استفادة من البرنامج.)

ٌجب أن تكون علٌة التقٌٌم مستمرة وتتم فً كل خطوة من خطوات البرنامج حٌث تبدأ      

(503،ص 1998منذ التخطٌط وتستمر أثناء التنفٌذ وبعد المتابعة.) حامد زهران، 
 
 



 الفصل الاول                                                     الارشاد النفسي والبرامج الارشادية

 

 
75 

رشادٌة دٌنامٌة وتحتاج إلى تطوٌر مستمر فً الوسابل والإجراءات ، وعند فالعملٌة الإ     

تقٌٌم البرنامج الإرشادي ٌجب مراعاة عدم إؼفال رأي التلبمٌذ بالنسبة لمدى استفادتهم من 

 (126،ص2002إخلبص محمد عبد الحفٌظ،البرنامج. )

 :النفسً والإرشاد التوجٌه إلى الرٌاضً حاجة -13

ً كحاجة أساسٌة التعامل مع كثٌر من سالتوجٌه والإرشاد النف الى  لبعبٌنظر ال    

لنشاط الرٌاضً وأٌضا كضرورة فً حل بعض لمتطلبات عمله الرٌاضً والممارسٌن 

المشكلبت التً قد تعترض تطوٌر أدابهم، وطاقاتهم النفسٌة، وشخصٌاتهم كما ٌحتاج 

 إلى ما ٌلً لبعبال

ل مع العملٌة التدرٌبٌة بمعرفة المزٌد عن نظرٌات التعلم ، رٌد زٌادة قدرته على التعامٌ -1 

فهم ٌعلمون المهارات الرٌاضٌة عن طرٌق المحاولة والخطؤ ، ولكنهم ٌرٌدون معرفة طرق 

هم فً حاجة : أسالٌب التعامل مع الجماعات مثل الفرق الرٌاضٌة، وكٌفٌة  -2والجزبٌة 

 .ة فعالٌناء الأهدافه ومستوٌاتها ال

جة إلى معرفة المزٌد عن أبعاد الدافعٌة ونظرٌاتها ، وكٌفٌة المحافظة على دافعٌة الحا -3

 الرٌاضٌٌن لفترة طوٌلة من الوقت ، وأٌضا كٌؾ ٌمكن زٌادة دافعٌة المشاركة الرٌاضٌة

للتعامل مع الضؽوط النفسٌة مثل قلق المنافسة الرٌاضٌة،  انفسهمالحاجة لكٌفٌة توجٌه   -4 

دابهم ، وكٌؾ ٌمكن إكسابهم مهارة الثقة بالنفس لمواجهة مثل هذا الضعط الذي ٌإثر على أ

. 

وعٌة المناسبة للظواهر التقنٌة فً المجال نالحاجة لمعرفة الاختبارات النفسٌة ال -6

ساعدهم تالرٌاضً وكٌفٌة توظٌفها وتولت التوظٌؾ، وما هً التوجٌهات والارشادات التً 

ٌن دورال.)نتهم والمحافظة على صحتهم العقلٌة والنفسٌة على الاستفادة من تفاحها لفابد

 (. 25-24ص، 2004محمد، 

 



 الفصل الاول                                                     الارشاد النفسي والبرامج الارشادية

 

 
76 

 خلاصـة: 

الإرشاد النفسً هو أحد وجدنا ان بعد تناولنا لمختلؾ جوانب وعناصر هذا الفصل    

درجة الصحة النفسٌة وبالتالً إجادة صناعة السعادة.  على رفع الوسابل المساعدة للؤفراد

تقدم العون لمن ٌحتاج المساعدة على فهم نفسه وتكٌفه مع بٌبته وكٌفٌة حل  فالإرشاد عملٌة

المشكلبت واتخاذ القرار، وهو عملٌة واعٌة مستمرة بناءة ومخططة، وتكمن أهمٌة الإرشاد 

أنه ضرورة من ضرورات الحٌاة العصرٌة، وواحدة من مترتبات الحٌاة الإنسانٌة المتجددة 

 اب التالٌة : على مر العصور، وذلك للؤسب

التؽٌرات المصاحبة لنمو الفرد والتؽٌرات التربوٌة، والأسرٌة، والاجتماعٌة والتكنولوجٌة    

على أن ٌسلك بفاعلٌة وعقلبنٌة، وٌصبح أكثر واللبعبٌن والإرشاد ٌساعد الفرد  السرٌعة.

ق استقلبلا، وأن ٌكون مسإولا عن نفسه ، وعلى إحداث تؽٌر إٌجابً فً سلوكه عن طرٌ

القلق الضؽوط وفهمه لذاته وتحقٌق الذات بالتحكم بالعواطؾ السلبٌة المخٌبة للذات مثل 

 والشعور بالذنب .

كذلك مساعدته فً تؽٌٌر عاداته وسلوكه ؼٌر الفعال، ومساعدته على اكتساب مهارات    

 التواصل الشخصً الفعال الآخرٌن وتعلم استعمالها. 

على تحقٌق الصحة النفسٌة، والمقصود هنا  للبعبٌنأٌضا ٌساعد الإرشاد النفسً ا   

بالصحة النفسٌة أن ٌكون الفرد متوافقا ومنسجما نفسٌا، وٌشعر بالسعادة مع نفسه ومع 

الآخرٌن بحٌث ٌكون قادرا على استؽلبل قدراته إلى أقصى حد ممكن، وقادرا على التعامل 

ا لكل ما قٌل: إذا كانت السعادة مع مطالب الحٌاة ومشكلبتها بسلوك فعال سوي .. واختصار

 صناعة فإن مهمة الإرشاد النفسً إكساب الفرد فنٌات صناعتها .

والإرشاد النفسً ٌدخل جمٌع مجالات الحٌاة النفسٌة والاجتماعٌة، وللئرشاد النفسً دور     

جمٌع البرامج التً تسطر نمابً وقابً ودوری علبجً، وأهمٌة الإرشاد النفسً كؤهمٌة 

 .فً العصر الحدٌث ٌن للبعب



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انثاني

 الاسترخاء
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 :تمهٌد

ٌعارض  انه ذلك المتحضر، للعالم الجماعً ًالوع فً مهمة مكانة الاسترخاء احتل   

وهً مجموعة  النفسً، والاضطراب الإرهاق، كالتعب، أنواعها، بمختلؾ  الاعتداءات

  .ذهه أٌامنا فً الأفراد لها اؼلبٌة تعرضٌ عوامل

 العبارة هذه تنتمً لا العلبجً، ولكن الاسترخاء إلى الطبً، المجال فً الإشارة وتمت    

 بصفة الموسٌقى، فً الرٌاضة، تطبٌقه فً بحٌث ٌمكن أخر، معٌن مجال أو إلى الطب

 التوتر خفض من الاسترخاء ٌحدثه لما وذلك الحركً، العلبج ؾ جماعٌة، منفردة أو

 2001p13) ، (Baillard.ًالعضل

 ٌحتل فهو الراهن الوقت فً استعمالا العلبجٌة الأكثر المقاربات إحدى الاسترخاء ٌعتبر    

 تتمثل بالتوفٌق علبجٌة وساطة على تعتمد العلبجٌة والتً النفسٌة التقنٌات بٌن رفٌعة مكانة

   لًالعض الشد على التدخل خلبل من جسدٌة -استراتٌجٌة نفسٌة  فً إحداث الاسترخاء فكرة

 من أكثر بل فحسب علبجٌة وسٌلة لٌس الاسترخاء أن كما التنفس وعملٌة الضؽط الحشابً

النفسً  التحضٌر إطار فً هامة مكانة أخذ لذلك وإعادة ترٌبة ، وسٌلة تربوٌة فهو ذلك

 (Tomas.r,1991,p67 )  .الرٌاضً للمنافسة

 فً والمتمثل تحقٌقه، رادفً الهدؾ الم وتشترك متعددة، الاسترخاء تقنٌات وتعتبر    

 هو والاسترخاء والأحشاء، الجسم على ٌمارس نشاط بواسطة الجسدي، النفسً الهدوء

 ٌتعلق ما لكل المجسدة والمعانً والروح الجسم فً والطمؤنٌنة، بالرفاهٌة الإحساس تحقٌق

  (Edmond,2005,p55) الفرد.   بحٌاة

الرٌاضً  من لكل النفسٌة المهارات من ٌدبالعد الاسترخاء على القدرة مهارة ترتبط    

من  الاسترخاء ٌعد و الرٌاضً، المجال ؾ ٌعمل من وكل والحكم والإداري والمدرب

مقابل  شكل التؽٌرات وهذه الجسم، فً فسٌولوجٌة لإحداث تؽٌرات  المنتظمة الوسابل

المجٌد  )عبد.والعقلً الاسترخاء العضلً التوتر والضؽوط وٌحقق لاستجابة

 (109،ص 2005مد،مح
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 :الاسترخاء تعرٌف -1

 حالة إلى للئشارة الإعلبمٌة، والوسابل الناس، عامة كثٌرا لدى الاسترخاء عبارة تستعمل   

 الحركة، حرٌة استراحة، الارتخاء، الراحة، مرادؾ الاسترخاء ٌعتبر و الاستراحة، من

 السلبٌة، العضلبت، ارتخاء النشاط، توقؾ العمل، عن ؾالتوقؾ الهواء، استنشاق الهروب،

 . (Brenot, 1998,p06) الخ..... العقل وراحة التفكٌر، عدم ، الهدوء

 ٌسمح ومدروس، -معٌن وقت فً- متعمد مإقت انسحاب" بؤنه ٌعرؾ الاسترخاء و

التحكم  من ٌمكنه مما والانفعالٌة، العقلٌة، البدنٌة، الطاقة تعببة لإعادة بفرصة للرٌاضً

 ."منه التخفٌؾ أو توتر حدوث لمنع الجسم عضاءأ على والسٌطرة

 ."استثارة صفر" ،"الحواس وإؼفال السكون من فترة" بؤنه ٌعرؾ و

 قطب والاستثارة الاسترخاء كٌون الت الدرجات من كم متصل عن عٌبر التال والشكل

 المجٌد عبد. (الاسترخاء حالات أفضل عن تعبر متواصلة درجات نٌهما ،وب المتصل

 ( 110ص 2005محمد،

 

 الاسترخاء درجات أفضل

 الاسترخاء استثارة                                                

 استثارة صفر

 الاسترخاء درجات أفضل ٌبٌن (01) رقم شكل

 

 وهذا العضلبت باستخدام مطلقا شٌبا أي أداء عدم به قصٌد (relaxation) الاسترخاء   

 وجود وعدم العضلبت فً توتر أو انقضاض أي " سراح إطلبق " أو " أسر فك"ٌعنً 

 حسب العضلً وهذا النشاط فً تقرٌبا الصفر درجة إلى الوصول أو تماما عضل نشاط

 (108،ص2002)حسن علبوي ، محمد حسن علبوي.

 وحسب على تعدٌل السلوك تساعد التً النفسٌة المهارات ضمن ٌندرج الاسترخاء أن كما   
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 الإنسان، عند الفٌزٌولوجً النفس علم ملتقى الاسترخاء تقنٌات } تعد( 1996بوزنڤن " )"

أسالٌب  العضوٌة بمساعدة للتفاعلبت استعمالها خلبل من الجسم على تدخلها بفضل وهذا

  relaxation par) بالتؽذٌة الرجعٌة عملٌة الاسترخاء ارتبطت { كما بها خاصة نفسٌة

biofeedback) النفسٌة  لعضلٌة والراحةا بٌن الراحة إن العلبقة

(Bousingen,1996,p124) . 

العضلً  الضؽط بٌن الرجعٌة التؽذٌة الاسترخاء ( ٌمثل1991) وكول توماس وحسب   

 العضلبت مستوى على التوتر مع الجسم تفاعلبت تنعكس حٌث  الشعوري الدماؼً والنشاط

  . (Thomas.r, 1991,p259) الإرادٌة الحشابٌة

( فإن الاسترخاء ٌمثل تقنٌة تسمح للوصول إلى التحكم فً 1996" )وحسب "بوزنقن   

القدرات النفسٌة عن طرٌق المرور بالضبط الجسدي فهو ٌساعد على تنمٌة القدرة على 

التركٌز، الحشد السرٌع للطاقة من خلبل إثارة الٌقظة والتنشٌط، مما ٌسهل التحكم فً التوتر 

فعالٌة فالاسترخاء ٌمثل أداة ثمٌنة بالنسبة لكل من ٌرٌد والقلق والتسٌٌر الأمثل للحٌاة الان

البحث عن التحكم فً الجسم والتً ٌصعب تحقٌقها فً الوضعٌات 

 (bousingen,1996,p125الصعبة.)

 لمحة تارٌخٌة: -2

عبر التارٌخ استعمل الإنسان تقنٌات بإمكانها إحداث راحة نفسٌة و حسٌة، ولكن لا     

 بل إلى تحقٌق أهداؾ أخرى مرتبطة بالجانب السحري أو الدٌنً.تهدؾ إلى الاسترخاء، 

عرفت طرق سحرٌة دٌنٌة، كانت تمارس من قبل الكهنة فً الصٌن و الهند، وعلى   

الساحل المتوسط كمصر والٌونان و اٌطالٌا، كانوا ٌستعملون طرقا تحقق نوعا من التنوٌم و 

 (.baillard,2001,p17هً متعددة و مختلفة )

رؾ الاسترخاء الروحً فً دٌانات مختلفة لدى الهندوسٌٌن والمسٌحٌٌن والمشارقة ع   

والٌابان، ولعل أحسن مثال عن ذلك هو ممارسة الٌوقا عن الهندوسٌٌن، والذي ٌعتبر أساس 

المعروفة و التً لا تزال   Médiation transandentaleطرٌقة التؤمل المعمق 

على الكؾ عن حركة الجسد و التحكم فً التنفس،  تمارس إلى ٌومنا هذا، وهً طرق تحث

(.وهً تهدؾ إلى البحث عن الراحة أو brenot,1998,p08وتكرار عبارات داخلٌة)
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الانسجام الداخلً، منها الٌوقا والذي ظهر فً القرن الثانً قبل المٌلبد، و البوذٌة التً 

استعمالها إلى الؽرب  ظهرت فً القرن الخامس قبل المٌلبد، فً منطقة المشرق ثم انتقل

 (.baillard,2001,p17عن طرٌق العرب )

تعتبر الممارسات الدٌنٌة القدٌمة القاعدة التً مهدت الطرٌق للدراسات التً ظهرت فً     

فوا من أشهر -القرن الماضً، تعتبر الٌوؼا وتقنٌات  التاٌشً شوان فً رٌاضة الكونػ

لاسترخاء حٌث تعود هذه التقنٌات إلى حوالً الفٌزٌولوجٌة القربة من ا-التجارب النفسٌة

سنة قبل المٌلبد كما ٌمكننا ذكر التجربة النفسٌة للصوفٌٌن بإٌران الذٌن توصلوا إلى 4000

نوع من الصدمة الذهنٌة عن طرٌق الممارسة النتقنة للئؼماء، أما الرهبان المسٌح فكانوا 

 ٌستعملون التركٌز الذهنً.

( عن الاسترخاء 1974( حسب "شولتر" )1993-1900) لقد تحدث"أوسكار فوقت"   

"تقنٌة إرادٌة للتنوٌم المؽناطٌسً الذاتً عند بعض الأشخاص المثقفٌن والمتمٌزة بالتفكٌر 

النقدي تسمح هذه التقنٌة لهإلاء الأفراد بالتوصل إلى هدوء فً حالة أزمة نفسٌة أو بدنٌة، 

 (.Schultz,1974,p10تفادٌا بذلك للبنفعال المرضً ...")

لقد قام "شولتز" بتطوٌر تقنٌة التنوٌم المؽناطٌسً الذاتً تحت اسم التدرٌب الذاتً ابتداء    

ولقد كان لإنجازه هذا أثر كبٌر على تركٌز على تطور الاسترخاء ومن بٌن  1908من 

 الذٌن استوحوا من أعماله نجد "ستوكوفٌس"، "بوزنقن"، "ساٌٌر"، "قٌتور".

راسات العلمٌة حول الاسترخاء ترجع إلى الفترة المتمٌزة بالتنوٌم إن تارٌخ الد   

( بارٌس و "بٌرنهاٌم" بٌنانسً وهذا حسب رأي 1978المؽناطٌسً: "شاركو" )

( حٌث تولد التحلٌل النفسً من جهة والاسترخاء من جهة أخرى وسرعان 1961توماس)

ٌن العلبجٌٌن من بٌنهم "فروٌد" ما تم الكشؾ عن حدود التنوٌم المؽناطٌسً من قبل النفسانٌ

الذي لجؤ إلى استعمال تقنٌات أخرى للمرضى المقاومٌن للتنوٌم المؽناطٌسً ومن بٌن هذه 

 التقنٌات ٌمكن ذكر تقنٌات إزالة التركٌز، الاختبارات الإسقاطٌة.

بالرؼم من تزامن أعمال "شولتز" بؤلمانٌا و "جاكمسون" بؤمرٌكا، إلا أن هذا الأخٌر    

تار اتجاه آخر حٌث تتمٌز تقنٌته بدراسة فٌزٌولوجٌة لحالات الضؽط، فقد ارتكز فً اخ

أبحاثه على معطٌات علم النفس التجرٌبً، إضافة إلى أعمال "قلهورن" حول الحٌوانات من 
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(، لقد كان لأعماله فضلب فً إعطاء قاعدة 1991أجل تدعٌم فرضٌاته "ر.توماس" )

 (.Thomas,1991,p74فٌزٌولوجٌة للبسترخاء )

أخٌرا ٌمكن ذكر دراسات "ج.أجٌراقٌرا" ومدرسته التً تهتم بدراسة مختلؾ عوامل الشد    

العضلً، لٌس فقط من الناحٌة الفٌزٌولوجٌة إنما بالخد فً الحسبان الحٌاة العلببقٌة للفرد 

( ترتكز هذه العمال على العلبقة الموجودة بٌن التؽٌرات العضلٌة 1996"بوزنقن" )

 نفعالٌة والعاطفٌة منذ الولادة.الا

لقد كان لهذه الأعمال الفضل الكبٌر فً تطوٌر التقنٌات الحدٌثة للبسترخاء ووضع تقنٌات    

 (.Bousingen,1996,p46العضلٌة )-إعادة التربٌة النفسٌة

 التفسٌر الفسٌولوجً للضغط وللاسترخاء: -3

الضؽط أو الاسترخاء من الجهاز  هناك العدٌد من أجهزة الجسم لها تؤثٌر على حالة   

العصبً الذاتً)اللبإرادي(، والؽدد الصماء والهرمونات والعضلبت الهٌكلٌة... ونحاول ان 

 نلقً الضوء بالمزٌد من التفصٌل على وظٌفة ودور هذه الأجهزة.

 الجهاز العصبً الذاتً)اللاإرادي(: 3-1

عصبً الطرفً له مجموعة من ٌعتبر الجهاز العصبً الذاتً أحد فروع الجهاز ال    

الوظابؾ الآلٌة مثل الهضم والتنفس وتنظٌم دقات القلب وإفراز الؽدد، وٌنقسم الجهاز 

العصبً الذاتً من حٌث عمله إلى مجموعتٌن ٌقوم كل منهما بعمل مضاد للآخر هً 

العصبً السمبثاوي، والجهاز العصبً الباراسمبثاوي، ورؼم أن الجهازٌن متضادان فً 

ما، ولكنهما ٌحققان المحافظة على توازن جٌد... بٌنما ٌقوم الجهاز السمبثاوي بالدفاع عمله

ضد أي مسببات للضؽط أو الخطر وذلك برفع استشارة الجسم من أجل القٌام باستجابة 

القتال أو الهروب فإن عمل الجهاز الباراسمبثاوي هو تنظٌم نشاط الأعضاء أثناء الراحة 

لاحتفاظ بطاقته والعودة إلى الراحة بعد استجابة الاستثارة التً ٌقوم ومساعدة الجسم على ا

 بها الجهاز السمبثاوي.
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 الجهاز العصبً الذاتً)اللاإرادي(                            

 ٌتحكم فً الاستثارة الفسٌولوجٌة                        

 

 الجهاز العصبً الباراسمبثاوي     الجهاز العصبً السمبثاوي                      

 

 

 

 

 وظٌفة الجهاز العصبً الذاتً  02شكل رقم                

 

ٌتكون الجهاز العصب السمبثاوي من مجموعة من أعصاب النخاع الشوكً )الأعصاب    

الشوكٌة( الواقعة بٌن الفقرة الصدرٌة و الفقرة القطنٌة الثانٌة، وتمر هذه الأعصاب إلى 

نخاع الشوكً حٌث تكون سلسلة من العقد تقع على جانبً العمود الفقري. ثم تخرج خارج ال

من هذه العقد مجموعة ثانٌة من الأعصاب السمبثاوٌة تؽذي أعضاء الجسم، وأعضاء 

الأوعٌة الدموٌة للجمجمة، والعٌن والؽدد و الشعب الهوابٌة والمعدة والكبد والبنكرٌاس 

و الجزء الأخٌر من القولون، و المثانة و الأعضاء والؽدة الفوق كلوٌة والأمعاء 

 (.126،ص1ط2004الجنسٌة...الخ)كامل راتب،

وتعتبر وظٌفة الجهاز السمبثاوي استثارٌة تنبٌهٌة تقوم بإثارة الجسم و أعضابه المختلفة    

فً حالات مسببات الضؽط أو التهدٌد أو الانفعال، وذلك عن طرٌق تنشٌط إفراز هرمون 

 الٌن الذي ٌقوم بإعلبن حالة الطوارئ بالجسم و ٌحدث نتٌجة لذلك فٌما ٌلً: الاندرٌن

 انسٌاب الدم فً العضلبت.–تجلط الدم  –ضؽط الدم  –معدل نبض القلب  -

 نشاط ؼدة العرق.–حدة الحواس –معدل التنفس  –كمٌة الؽلوكوز فً الدم  -

الدماؼٌة التس تنشؤ من أما الجهاز العصبً الباراسمبثاوي فٌتكون من بعض الأعصاب    

المخ الأوسط والنخاع المستطٌل، وكذلك من الأعصاب العجزٌة الناشبة من الحبل الشوكً 

وهً العصب الثانً والثالث وربما الرابع، لذلك ٌطلق على هذه المجموعة الأعصاب 

تنظٌم نشاط الأعضاء أثناء 

الراحة وٌساعد الجسم على 

 عادة الراحة بعد الاستثارةاست

وظٌفة استثارٌة تنبٌهٌة تجعل 

الجسم قادرا على مواجهة 

 الضؽوط و التهدٌد والتحدي
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المخٌة العجزٌة، وهذه الأعصاب تتجه مباشرة إلى الأعضاء التً تؽذٌها، و تشمل العٌن 

لؽدة الدمعٌة والحلق والؽدة اللعابٌة و القلب و الربتٌن و الجهاز الهضمً والمثانة وا

 والأعصاب التناسلٌة.

وتعتبر وظٌفة الجهاز الباراسمبثاوي مهدبة وكافة تعمل ٌتناسق كامل من الوظٌفة    

، ومن التنبٌهٌة للجهاز السمبثاوي، ولكن فً اتجاه مضاد و بكؾ الاستثارة الزابدة لوظٌفة ما

هنا تتضح أهمٌة الوظٌفة الباراسمبثاوٌة فً محاولة التقلٌل من الانفعال الزابد ومن ثم تحافظ 

 على الأعضاء الحٌوٌة من التلؾ السرٌع نتٌجة للبنفعال الشدٌد.

هذا، والجهازان )السمبثاوي والباراسمبثاوي( على النحو السابق ضرورٌان ولٌس فً   

ى الآخر،نحن نحتاج لنشاط الوظٌفة الباراسمبثاوٌة حتى لا مجال تفضٌل وظٌفة أحدهما عل

تزداد الضؽوط والانفعالات مإثرة على وظابؾ الجسم ومإدٌة فً بعض الأحٌان إلى 

 (.127،ص1ط2004الأمراض النفسجمٌة. )كامل راتب،

 التفسٌر السٌكولوجً للضغط و الاسترخاء: -4

كولوجً للبسترخاء من أهمها النظرٌة هناك العدٌد من المحاولات هدفت للتفسٌر السٌ  

 المعرفٌة والسلوكٌة والمعرفٌة السلوكٌة.

 النظرٌة المعرفٌة:  4-1

هناك قول مؤثور "إن أفكارنا تحدد عالمنا" فالطرٌقة التً نرى بها ما ٌحدث لنا تحدد     

كٌؾ نشعر نحوها. هذه الفكرة تلخص المدخل المعرفً الذي ٌرى المشاعر وظٌفة للفكر، 

فالتفسٌرات والادراكات والاقتراحات تقود إلى مشاعر معٌنة و التً تتحول بدورها لتوجٌه 

بالطرٌقة التً تفسر بها  -إلى درجة كبٌرة–مع الضؽوط و القلق ترتبط  سلوكنا. إن خبرتنا

الأحداث فً حٌاتنا...فعلى سبٌل المثال قد نقٌم مواقؾ تبدو ؼٌر هامة على أنها مهددة لنا. 

كثٌر من الأحٌان ٌمكن تفسٌر القلق فً ضوء استجابات ؼٌر منطقٌة ٌقدمها إنه فً 

الأشخاص...فعلى سبٌل المثال إن عدم توجٌه التحٌة لشخص ما قد ٌفسر من قبله انه نوع 

من عدم التقدٌر لشخصه وأنه شخص ؼٌر جدٌر بالحب. أي أنه فسر تقٌٌم نفسه فً ضوء 

لى التفكٌر فً ضوء اعتبارات مطلقة وتعمٌمات اعتبارات ؼٌر موضوعٌة، كما قد ٌمٌل إ

عامة مثل }ٌجب أن أكون محبوبا بواسطة كل شخص وإلا شعر أنه لا قٌمة له{. والشخص 
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الذي ٌفكر بهذه الطرٌقة ٌكون أكثر عرضة للئحباط والقلق نظرا لأنه وضع مستوٌات ؼٌر 

ذه المواقؾ أن ٌعترؾ واقعٌة أو منطقٌة لنفسه، والخطوة الأولى والهامة لموجهة مثل ه

الشخص على معتقداته ؼٌر منطقٌة واستبدالها بتفسٌرات منطقٌة موضوعٌة صحٌحة.)كامل 

 (.130،ص1ط2004راتب،

 النظرٌة السلوكٌة:  4-2

مقابل النظرٌة المعرفٌة هناك نظرٌات أخرى مثل: النظرٌة السلوكٌة التً تركز السلوك   

وط بحوادث البٌبة، وأن هذه الحوادث تقود الفرد القابلة للملبحظة، وترى أن السلوك مشر

أن ٌتصرؾ بطرٌقة ٌمكن التنبإ بها، وٌتمٌز السلوك القبل للملبحظة بعلبقتٌن ربٌسٌتٌن 

الاستجابة، حٌث ٌمكن التنبإ بالاستجابة على أساس المثٌر، كما ٌمكن التنبإ  -هما: المثٌر 

 وفق ما ٌلً: بالمثٌر على أساس الاستجابة... وٌمكن تفسٌر ذلك 

 إن السلوك مكون من عناصر الاستجابة. -

 إن هناك استجابة فورٌة تتحدد على أساس المثٌر. -

إن السلوك مكون من إفرازات ؼددٌة وحركات عضلٌة حٌث تخضع للعملٌات  -

 الفسٌولوجٌة و الكٌمابٌة.

مقارنة  و ٌمثل هذا التركٌز على دراسة أو متابعة السلوك القابلة للملبحظة فابدة كبٌرة 

 بالسلوك الذي ٌستدل علٌه أو ٌستنتج مثل العملٌات العقلٌة.

 النظرٌة المعرفٌة السلوكٌة:   4-3 

نظرا لوجود التداخل بٌن الأسالٌب المعرفٌة السلوكٌة ظهرت الحاجة إلى نظرٌة تكاملٌة    

ٌر هدفها الارتقاء بالتؽ Cognitive behavior theoryهً النظرٌة المعرفٌة السلوكٌة 

السلوكً خلبل إعادة بناء الأفكار الشعورٌة، إن سلوكنا ٌوجه بدرجة كبٌرة من خلبل حدٌث 

الذي ٌحدث داخل عقولنا، إنه حوار داخل بٌن أنفسنا بؽرض تفسٌر العالم  Self talkالذات 

الذي نعٌشه، الحدٌث الذات سلبٌا فإن توجه السلوك ٌكون بشكل سلبً، وٌتوقع أن الحدٌث 

الاٌجابً ٌقود إلى إنجاز الهدؾ وٌزٌد الثقة، بٌنما الحدٌث مع الذات السلبً ٌقود مع الذات 

 (.131.132،ص1ط2004إلى مشاعر الضعؾ والوهن والإحباط.)كامل راتب،
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 فوائد الاسترخاء: -5

 الفوائد الفسٌولوجٌة: 5-1

 عمق وبطء التنفس . -

 احتٌاج واستخدام أقل للؤكسجٌن. -

 خفض معدل ضربات القلب. -

 ترخاء العضلبت.اس -

 خفض مستوى حامض اللبكتٌك فً الدم. -

 (111، ص2019)العزازي، تحقٌق توافق أفضل بٌن موجات المخ. -

 الفوائد البدنٌة:  5-2

 زٌادة طبٌعٌة لضؽط الدم وتقلٌل نسبة الإصابة بؤمراض القلب. -

 معدل طبٌعً للوزن. -

 التخلص من الأرق. -

 تؤخٌر ظهور التعب. -

 العضلً وتحقق القدرة على الاسترخاء. الاكتشاؾ المبكر للتوتر -

 الفوائد النفسٌة: 5-3

 الشعور بالهدوء وتطوٌر الصحة العقلٌة. -

 تطوٌر الثقة بالنفس وتقدٌر الذات والتوافق بٌن العقل والجسم.  -

 عدم الاستجابة للبستثارات السلبٌة وإدراك أفضل للقدرة الدافعٌة. -

 تطوٌر الانتباه، التركٌز والذاكرة. -

قلق والتوتر والسلوك السلبً )عبد المجٌد خفض ال -

 (.113.114،ص2005محمد،

 ماهً مسببات الضغوط؟ للتعرف على الاسترخاء المناسب: -6

 المثٌرات البٌبٌة وتعنً مسببات الضؽوط فً الموقؾ. .1

 الادراكات و تعنً إدراك اللبعب لأهم هذه المسببات. .2

 الاستجابات وتعنً استجابة لضؽوط الموقؾ بالتوتر. .3



الاسترخاء                                                           الفصل الثانً                  

 

 
87 

 وقد اتخذت هذه الأسباب شكلٌن: 

 الشكل الأول: 

 

  

 

 

 

 

      

 ٌبٌن مسببات الضؽوط ونوع الاسترخاء المناسب 03شكل رقم

 

 الشكل الثانً:

 

 

 

 

 

 

 ٌبٌن الضؽوط ونوع الاسترخاء المناسب)عبد المجٌد محمد، 04شكل رقم

 (.114.115،ص2005

 اب: و نستخلص من هذه الأسب

ٌمكن استخدام كل من الاسترخاء الجسمً والمعرفً وٌعتبر الجسمً هو الأساس  .1

 لتحقٌق درجة مثالٌة التوتر والأداء.

ٌجب اختٌار أسلوب التدخل المناسب للمدرب والرٌاضً لمواجهة ضؽوط المنافسات  .2

 الرٌاضٌة من خلبل:

 الاستثارة الأفكار السلبٌة المثٌرات البٌبٌة التوتر

الاسترخاء: التعاقبً 

 العضلً التخٌلً

أسالٌب الاسترخاء 

 المعرفً
أسالٌب الاسترخاء 

 الجسمً

ًالضؽط الجسم  

وتعنً التدخل المعرفً باستخدام المهارات النفسٌة 

 كالتصور العقلً، التركٌز والثقة بالنفس

 الاستثارة التوتر

 الضؽط المعرفً
أسالٌب الاسترخاء 

 المعرفً

 الأفكار السلبٌة المثٌرات البٌبٌة
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عن الضؽوط  مع المدرب أو الرٌاضً لمعرفة تفكٌره self talkالحدٌث الذاتً  - أ

 التً تواجهه، ونظرته لنفسه هل اٌجابٌة أم سلبٌة.

 إجراء بعض القٌاسات الفسٌولوجٌة والنفسٌة لمعرفة العلبقة بٌن تفكٌره واستجابته. - ب

 ٌمكن استخدام أدوات التقوٌم المقننة عند إجراء المقابلة معه. - ت

كتساب تستخدم أسالٌب مواجهة الضؽوط لٌس للتؽلب علٌها فقط ولكن لتحسٌن ا .3

 (.115،ص2005وأداء المهارات الحركٌة.)عبد المجٌد محمد،

 مجالات استعمال تقنٌات الاسترخاء:  -7

ٌشمل استعمال تقنٌات الاسترخاء مجالات عدٌدة فهو ٌعتبر بمثابة التدرٌب ٌرمً إلى     

 التحكم فً بعض الوظابؾ الفٌزٌولوجٌة للجسم ومن ثمة بعض الآلٌات الذهنٌة.

فٌزٌولوجٌة إلا فً إطار قواعد واضحة  –عضلٌة أو نفسٌة  -علم أن تقنٌة عصبٌةلا ٌمكن ت 

نظمتها لنا مختلؾ المدارس المختصة فً هذا المجال إذ ٌنبؽً على الفرد ضمان إمكانٌة 

التدرٌب المنظم للشخص المعالج لأن التدرج المنظم ضروري كون أن التؽٌرات العصبٌة 

ذات خطورة متفاوت ولا ٌمكن التوصل إلى التوصل إلى الحشابٌة العنٌفة تسبب حوادث 

 أسابٌع على الأقل. 4نتٌجة إلا بعد مدة معٌنة من التدرٌب والتً تمتد 

 عند الإنسان السوي:  7-1

ٌمكن استعمال تقنٌة الاسترخاء عند ظهور أؼلبٌة الأعراض المرضٌة أٌن تحدث     

بط الٌقظة كما ٌمكن استعملها تؽٌرات على مستوى الشد العضلً وخلل فً أنظمة ض

 كوسٌلة وقابٌة عند الأشخاص لأنها تساعد على ماٌلً: 

 *التخفٌف من الصدى الانفعالً: 

( "ٌمكن للتفاعلبت الشدٌدة والممتدة ان تسبب اضطرابات عمٌقة 1996حسب "بوزنقن")   

لانفعالات للجسم، فالانفعال ٌتمٌز بتؽٌرات نفسٌة وفزٌولوجٌة عامة تهتم فٌزٌولوجٌة ا

بالأجهزة الدورٌة التنفسٌة الؽددٌة حٌث ٌمكننا أن نسجل اضطرابات فً إٌقاع التنفس 

وتراكم الأندرٌنالٌن، تؽٌرات على المستوى العضلً...". تعمل هذه التؽٌرات المختلفة على 

المحافظة على الانفعال وتعطٌه صدى جسمٌا، وٌمكن اجتناب التذبذبات العنٌفة للؤجهزة عن 

ق تقنٌات الاسترخاء إمكانٌة التوصل الى الراحة من خلبل عملٌة التركٌز مما ٌسمح طرٌ



الاسترخاء                                                           الفصل الثانً                  

 

 
89 

بإلؽاء الصدى الجسمً للبنفعال وبالتالً القضاء على التفاعلبت العاطفٌة المثٌرة 

 للبضطرابات.

 *التوصل إلى الراحة:

مواصل فً الفٌزٌولوجً، بسبب النشاط ال-ترتبط نوعٌة الراحة بدرجة الارتخاء النفسً    

الارتفاع المستمر للضؽط والذي ٌمكن أن ٌصبح مرضٌا لذا فؤنه ٌنبؽً خفض مستوى 

الضؽط باستعمال تقنٌات الاسترخاء حتى ٌتسنى مواصلة العمل فً المستوٌات ضؽط عادٌة 

 مما ٌساعد فً رفع المردود.

نسبة تساعد تقنٌات الاسترخاء على اجتناب التعب الحاد فً آخر الٌوم خاصة بال   

للؤشخاص الذٌن لا ٌمكنهم النوم والاستراحة خلبل النهار، هنا ٌتعلق بتقنٌة تعلم 

 (.bousingen,1996,p62الاستراحة.)

 استعمال الاسترخاء فً مٌدان الصناعة: 7-2

ٌتمثل الهدؾ الربٌسً للبسترخاء فً المٌدان الصناعً فً الوقاٌة، لهذا الؽرض أقترح    

" إنشاء مراكز للبسترخاء داخل المإسسات الصناعٌة تتضمن كل من "أجارو" و "كولتز

قاعة هادبة تحتوي على أسرة وكراسً ٌشرؾ علٌها الطاقم الطبً للمإسسة وٌسمح 

الاسترخاء فً الوسط الصناعً بتعزٌز توازن الطبع، التخفٌؾ من قابلٌة التعب ومقاومة 

لمراكز الاسترخابٌة فً الضجٌج، الشًء الذي ٌإدي الى رفع المردود وٌسمح تعمٌم ا

القطاع الصناعً بتحقٌق اقتصاد جوهري من خلبل الوقاٌة من الأمراض وتقلٌل نسبة 

 الؽٌابات وكذا حوادث العمل.

 استعمال تقنٌة الاسترخاء فً مجال التربٌة:  7-3

استعمل فً بداٌة الأمل كوسٌلة وقابٌة من مختلؾ المشاكل التً ٌمكن أن تظهر فً     

مراحل التعلٌم وفً معالجة التلبمٌذ المصابٌن باضطرابات سلوكٌة مختلفة مما مرحلة من 

أدى للبختفاء النهابً لها مباشرة بعد التحكم فً هذه التقنٌات وهذا من خلبل البحوث التً 

 (.1983قام بها كل من "رٌة" و "تٌل" )

بصفة صحٌحة إن لتقٌات الاسترخاء أهمٌة كبٌرة فً مختلؾ المٌادٌن بشرط أن ٌستعمل 

 (Rioux.G et coll,1990,p233ومستمرة. )
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 أهمٌة الاسترخاء للمنافسات الرٌاضٌة:  -8

. خفض مستوى التوتر العالً لمستوى السٌطرة بصورة اٌجابٌة قبل وأثناء المنافسة 1

 الرٌاضٌة.

 . تحقٌق مزٌد من الوعً بالإحساس الحركً.2

 .التؽلب على حالات القلق.3

 فً الدخول للنوم أٌام ما قبل المنافسة. .مساعدة الرٌاض4ً

. الاستفادة من الفوابد الاسترخاء فً الفترات البٌنٌة حسب ما تسمح به الظروؾ التدرٌبٌة 5

 أو المنافسة.

. ٌعتبر الاسترخاء مدخل للبسترجاع العقلً لاستراتٌجٌات ما قبل المنافسة من خلبل 6

 (.113،ص2005الاٌجابً)عبد المجٌد محمد، العقلًالتصور 

 تصنٌف تقنٌات الاسترخاء: -9

 ( تصنٌؾ تقنٌات الاسترخاء إلى 1996لقد اقترح "بوزنقن" )   

وٌمثل الاسترخاء التدرٌجً لجاكبسون النموذج فً التقنٌات التحلٌلٌة التقنٌات التحلٌلٌة: -

رٌجٌة والتً تسعى إلى تحقٌق الشعور المركز بحالة الارتخاء العضلً من خلبل التربٌة التد

 إرخاء. -لسلسلة تقلص

من أهمها تقنٌة التدرٌب الذاتً لشولتر وترتكز هذه التقنٌات ذات المنطلق التقنٌات الكلٌة: -

النفسً العلبجً على تقنٌة شولتز وتستهدؾ أساس الجانب الفكري والنشاط الذهنً 

بحد  والتصوٌري فهً تستعمل التصور الذهنً للبسترخاء بؽٌة الوصول إلى الاسترخاء

ذاته كما ترتكز على تصور الاسترخاء وعلى كٌفٌة تفسٌر المجال العضلً والانفعالً 

 لجانب الشخصٌة.

 ملبحظـــــــة:  

ٌنبؽً التنوٌه بالتكامل القابم بٌن التقنٌات التحلٌلٌة و التقنٌات الكلٌة فً تصور آلٌة مهارة   

علم اقتصاد الطاقة العصبٌة الاسترخاء وهذا من أجل تفعٌل الاستراحة وكذا محاولة ت

 (.Bousingen,1996,p65والفٌزٌولوجٌة المتداخلة فً مختلؾ النشاطات )
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 ما هً مواقف استخدام الاسترخاء ومتى ٌستخدم؟: -10

فٌما ٌتعلق بتوقٌت استخدام الاسترخاء... فلم تصل الأبحاث لتوقٌت معٌن ٌحقق أفضل   

ٌت تتوقؾ على العدٌد من الاعتبارات لٌرتبط هذا النتابج للرٌاضٌٌن لأن مثالٌة هذا التوق

 التوقٌت اٌجابٌا بالأداء: 

 حالة اللبعب البدنٌة، النفسٌة والمهارٌة...الخ. -1

 طبٌعة المهارات الحركٌة. -2

 مستوى وأهمٌة موقؾ المنافسة. -3

 قدرات المنافس. -4

 متؽٌرات موقؾ المنافسة)مكان اللعب، والجمهور ...الخ(. -5

 ً المواقؾ التالٌة:و ٌستخدم الاسترخاء ف

  :before warming upقبل الإحماء  10-1

حٌث ٌستخدم الاسترخاء لمساعدة اللبعب فً الاستعداد للمتطلبات البدنٌة، العقلٌة     

والانفعالٌة التً ٌتطلبها الأداء الرٌاضً، وٌختلؾ مقدار هذا الوقت من لاعب إلى آخر، 

ى اللبعب وتقل جٌادة الخبرة السابقة وٌجب أن  وٌزداد طالما زادت حالة التوتر والقلق لد

 ٌكون توقٌت الاسترخاء أقرب ما ٌكون لبداٌة المنافسة.

 عند تعلم مهارة او خطة جدٌدة: 10-2

أثبتت الأبحاث خفض كفاءة وفعالٌة الأفراد بعد فترات معٌنة من تعلم مهارات حركٌة     

سترخاء ضرورة للتؽلب على السلبٌات وخطط جدٌدة للؤداء مما ٌجعل استخدام تمرٌنات الا

 المإثرة فً الأداء نتٌجة للممارسة للمعلومات التً ٌحصل علٌها المتعلم.

 فً نهاٌة الإحماء:  10-3

حٌث تساعد تمرٌنات الاسترخاء فً هذا التوقٌت فً الوصول إلى مستوى من التهدبة  

 ٌحقق حالة الاتزان وٌقلل فرص الإصابة فً حالة التوتر.

 قبل التدرٌب العقلً: 10-4

إن ممارسة التمرٌنات الاسترخاء الخطوة الأولى فً تطوٌر المهارات العقلٌة قبل وأثناء   

 المنافسة، مما ٌجعل المهارات أكثر عمقا.
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 كما ٌستخدم الاسترخاء فً المواقؾ الحٌاة فٌما ٌلً:  

 تحقٌق الراحة. .1

 .لسرعة استعادة الشفاء بعد النشاط البدنً أو العقلً .2

سرعة العودة بعد المشاكل النفسٌة وخفض تلقابً لدرجة الوتر من خلبل ما ٌعرؾ  .3

 . coppng skillsبمهارات المواجهة 

 self  -النظرة الداخلٌة –الاسترخاء العمٌق للوصول قرٌبا من حالة اللبوعً  .4

insight ،(.117،ص2005)عبد المجٌد محمد 

 أنواع الاسترخاء:  -11

فً الحالة البدنٌة، الانفعالٌة والعقلٌة، و تختلؾ مستوٌات الاسترخاء ٌحدث الاسترخاء     

فٌها مع وجود علبقة قوٌة فٌما بٌنها بحٌث ٌإدي حدوث ٌإدي حدوث استثارة فً احدها 

إلى تؽٌٌر فً مستوى الاستثارة فً الآخر، وٌختلؾ الاسترخاء فً مواقؾ الحٌاة المعتادة 

لرٌاضٌة بضؽوطها المختلفة التً تتطلب تدرٌب شاق عنه فً مواقؾ التدرٌب والمنافسة ا

ومتواصل ٌبدأ بمواقؾ ؼٌر ضاؼطة ثم ٌكون فً المواقؾ الضاؼطة حتى ٌمكن التحكم فً 

 الاستثارة.

ونظرا لوجود فروق بٌن الأفراد _خاصة الرٌاضٌٌن_ فً مختلؾ متطلبات الأداة      

انٌة تحقٌق الاسترخاء العضلً الرٌاضً _بدنٌا_فسٌولوجٌا_اجتماعٌا_سٌكولوجٌا وإمك

والعقلً بطرق متعددة، فلٌس هناك طرٌقة واحدة للبسترخاء تلبإم كل من الأفراد ومنهم 

الرٌاضٌٌن فلكل طرٌقته أفضلٌة فً الاستخدام تبعا لقدرات الرٌاضً وحالته ومتطلبات 

ملببمة والعمل  الأداء الرٌاضً و حٌنبذ ٌكون العامل الهام هو اختبار نوع الاسترخاء الأكثر

على إتقانه، ومن أكثر هذه الأنواع استخداما فً المجال الرٌاضً طرٌقة الاسترخاء 

العضلً التدرٌجً لجاكبسون بجانب الاسترخاء التخٌلً والاسترخاء العقلً الذي ٌفضل 

 استخدامه بعد الاسترخاء العضلً.

 Relaxationرخاء ونهدؾ أسالٌب الاسترخاء المتعددة لانتزاع استجابة الاست    

reponse  التً ٌعبر عنها بنقص النشاط الالٌكتروموجلباؾ الذي بٌن معدل ضربات

القلب، ضؽط الدم، معدل النفس واستهلبك الاكسجٌن كما ٌمكن استخدام التوافق بٌن المدخل 
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لتحقٌق   Mental approachوالمدخل العقلً  Physical approachالبدنً 

مختلفة. )عبد المجٌد محمد،  Thechniquesخدام أسالٌب استجابة الاسترخاء باست

 (118، ص2005

 :Muscular Relaxationالاسترخاء العضلً 11-1

تهدؾ جمٌع أنواع الاسترخاء للوصول إلى درجة الاسترخاء المستهدفة وان اختلفت   

 أسالٌب تحقٌق ذلك، ومن هذه الأسالٌب: 

 Imagery relaxation الاسترخاء التخٌلً 

 Progressive Relaxatoinسترخاء التعاقبً الا

 Self Directed Relaxationالاسترخاء الذاتً 

 الاسترخاء التخٌلً: 11-1-1

وٌعرؾ بالتخٌل الاسترخابً كما عرؾ دٌفٌد كاٌوس للبسترخاء، فً هذا الأسلوب ٌتخٌل  

سترخاء اللبعب انه فً مكان هادئ ٌرتبط به الشعور بالراحة والاسترخاء ثم ٌمارس الا

 لتحقٌق أهدافه وفق مبادئ محددة.

 أهداف الاسترخاء التخٌلً:

 تؽٌر المكان داخل العقل حٌنما لا ٌمكن تؽٌٌر البٌبة المحٌطة باللبعب. .1

 استخدام قدرة العقل البشري على التخٌل للؤحداث الماضٌة أو المتوقعة. .2

 مبادئ الاسترخاء التخٌلً: 

 بالاسترخاء.اختٌار المكان الذي ٌصاحبه الشعور  -

 القدرة على تحقٌق مستوى من التصور العقلً ٌضمن تصور واضح للمكان. -

 استمرارٌة التدرٌب على التخٌل. -

 ممارسة الاسترخاء فً مواقؾ ؼٌر ضاؼطة ثم فً مواقؾ اكثر صعوبة. -

 خطوات الاسترخاء وفق هذا الأسلوب:

 إٌجاد مكان هادئ. -

 داث السابقة.اتخاذ وضع مرٌح، الٌقظة، وعدم التؤثر بالأح -

 تكوٌن اتجاه اٌجابً وصرٌح نحو الاسترخاء. -
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ؼلق العٌنٌن، والتفكٌر فً تخٌل أفضل مكان للبسترخاء، من خلبل اعطاء  -

 الوقت الكافً و الشهٌق العمٌق والزفٌر البطًء.

 تركٌز الانتباه على الإحساس الجسمً مع إبعاد الأفكار السلبٌة عن الذهن. -

 ثوانً. 10-5تستمر هذه الممارسة لمدة -

ٌصاحب ذلك تكرار اللبعب لكلمات أو جمل قصٌرة ٌكون لها مؽزى فً  -

 الشعور أعضاء الجسم بالاسترخاء.

ٌتابع اللبعب تخٌل المكان الهادئ، التدرٌب على الاسترخاء فً مواقؾ الحٌاة  -

الٌومٌة، ثم فً المواقؾ الضاؼطة قبل الإحماء فً مواقؾ التدرٌب والمنافسة 

 توتر اللبعب. فً حالة زٌادة

-15ٌستؽرق أداء التمرٌن على الاسترخاء وفق هذه الطرٌقة فترة تتراوح ما بٌن -

 دقٌقٌة.20

و مما ٌجب ملبحظته أن الاستجابات المصاحبة لحالات الاستثارة والقلق تحدث  -

دون وعً من الفرد بٌنما الاسترخاء ٌحدث بإتباع الفرد إجراءات محددة بوعً 

 كامل.

ا ٌدرك المدرب أو اللبعب مواقؾ المنافسة كمواقؾ تهدٌد ٌصاحب ذلك كذلك: حٌنم     

ردود فعل معرفٌة، فسٌولوجٌة وسٌكولوجٌة، وأكثرها ظهورا التؽٌرات الفسٌولوجٌة. ومن 

 أهمها فً حالات الاستثارة والقلق: 

 استهلبك عالً للؤكسجٌن وطرد ثانً أكسٌد الكربون. .1

 فس.ارتفاع معدل نبضات القلب وسرعة التن .2

 انخفاض مقاومة الجلد. .3

 انخفاض موجات ألفا فً الدماغ. .4

 وٌظهر عكس ذلك ؼب حالات الاسترخاء:

 انخفاض استهلبك الأكسجٌن وطرد ثانً أكسٌد الكربون. .1

 انخفاض معدل نبضات القلب و بطإ التنفس. .2

 زٌادة مقاومة الجلد. .3
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 (.117.ص2005ارتفاع موجات ألفا فً الدماغ.)عبد المجٌد محمد. .4

 :Progressive Relaxationالاسترخاء العضلً التدرٌجً  11-1-2

ٌعرؾ هذا الأسلوب بطرٌقة جاك تٌرنز، وأول من استخدمه جاكبسون و سمً كذلك    

لتعاقب الانقباض والاسترخاء من مجموعة عضلٌة لمجموعة أخرى و ٌهدؾ لمساعدة الفرد 

 من اكتشاؾ التقلص العضلً بؤي جزء من الجسم.

وٌعتمد  أب الاسترخاء"،ط هذا الأسلوب ب "ادموند جاكبسون" الذي ٌلقب بـ"حٌث ٌرتب   

الأسلوب على النظرٌة القابلة بؤنك إذا تمكنت من إرخاء العضلبت فإن الذهن سٌصل إلى 

حالة من الهدوء والراحة من خلبل خفض نشاط الجهاز العصبً الذاتً وكما ٌوحً الاسم 

لمجموعات العضلٌة بالجسم: الٌدٌن، الذراعٌن، فانه عبارة عن الاسترخاء تدرٌجً ل

والعضلة ذات الرأسٌن فً أعلى الذراع، الرأس، الوجه، والقبة، الصدر، البطن، والجزء 

 (.190،ص2003السفلً من الظهر، الفخذ والأرداؾ و الساق و القدمٌن.)علً عسكر،

 أهداف تدرٌب مهارة الاسترخاء التدرٌجً"لجاكبسون":  11-1-2-1

 ( إلى ما ٌلً:2202طرٌقة هذه التقنٌة حسب علبوي) تهدؾ

 جعل الفرد ٌعلم أن لدٌه توترات عضلٌة زابدة. -

 مساعدة الفرد على أن ٌتبٌن وٌدرك المستوٌات المختلفة ممن التوتر العضلً. -

مساعدة الفرد على أن ٌقلل من مستوٌات التوترات العضلٌة المتزاٌدة التً لا  -

 ه الٌومٌة.ٌحتاج إلٌها فً أنشطة حٌات

ٌشمل الارتخاء التدرٌجً على التقلص والارتخاء الترتٌبً لأهم المجموعات  -

 العضلٌة.

ٌإدي ارتخاء الجسم إلى تخفٌؾ الضؽط العضلً الذي ٌإدي بدوره إلى انخفاض  -

 (.222،ص2002الضؽط الذهنً.)حسن علبوي،

 مبادئ الاسترخاء التعاقبً:

 تبادل الانقباض والاسترخاء كاملب. .1

رخاء ٌحقق خفض التوتر العضلً وهذا ٌإدي لخفض التوتر العقلً.)عبد الاست .2

 (.112،ص2005المجٌد محمد، 
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 خطوات الاسترخاء التعاقبً: 

بعد إٌضاح الهدؾ من الاسترخاء )للنوم لخفض التوتر والقلق( ٌتخذ الفرد  -

فً مكان هادئ من البعد عن مصادر  -رقود على الظهر–وضعا مرٌحا 

من الملببس الضٌقة.. وٌكون الضوء خافت..وتكرار التنفس الإزعاج والتخلص 

 مرات.06العمٌق... وإخراج زفٌر بطًء لعدد 

ثوان ٌعقبها  5-4القٌام بؤقصى انقباض للمجموعات العضلٌة الربٌسٌة لمدة  -

الاسترخاء الكامل حتى ٌشعر اللبعب بحالة الاسترخاء التً تعقب الانقباض 

 .Further & furtherلأبعد مدى ممكن 

ٌكرر الداء السابق لمختلؾ أجزاء الجسم .. وأخذ شهٌق عمٌق قبل الانقباض...  -

 وإخراج الزفٌر ببطء أثناء استرخاء المجموعات العضلٌة.

ٌمكن مصاحبة ذلك بسماع موسٌقى نوعٌة... أو استخدام كلمة مثل استرخً...  -

لحالة الاسترخاء اهدأ ... مع محاولة تعمٌق العلبقة بٌن هذا الاستخدام والوصول 

 التام.

 تحدد فترة التدرٌب الٌومً ... وعدد مرات التدرٌب أسبوعٌا. -

ٌتم مراعاة ممارسة التدرٌب على الاسترخاء بعٌدا عن مواقؾ الضؽوط لٌمكن  -

إتمام ذلك فً مواقؾ المنافسة حٌث شدة الاستشارة وقلق المنافسة مع مراعاة 

 سبة للضؽوط.تدرج الشدة فً مواقؾ تنافسٌة متدرجة بالن

إذا لم ٌتحقق الاسترخاء وٌتمكن اللبعب من الإحساس بالفارق بٌن حالتً  -

الانقباض والانبساط العضلً... ٌعاد التدرٌب بالنسبة للمجموعات العضلٌة التً 

ٌشعر اللبعب بؤنها متوترة ... وٌنتظم فً التدرٌب ختى ٌستطٌع استدعاء 

رٌاضٌة بؤقل جهد.)عبد الشعور بالاسترخاء فً اوقات المنافسات ال

 (.122.123،ص2005المجٌد،

 :Self Directed Relaxationالاسترخاء الذاتً  3.1.11

ٌشبه التدرٌب الاسترخابً التدرٌجً إلى أن وجه الاختلبؾ الأساسً بٌنهما ٌكمن فً أن     

التدرٌب الاسترخابً التدرٌجً مركز على الاسترخاء، فً حٌن التدرٌب الذاتً ٌرتبط 
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مشاعر الناجمة عن حالة الاسترخاء مثل دفا وثقل العضلبت كما ٌتطلب بعض أنواع بال

الإٌحاء الذاتً إذ ٌستطٌع اللبعب بمفرده وبدون مساعدة من الأخصابً النفسً الرٌاضً أو 

 (.Schultz,1974,p12المدرب الرٌاضً أداء عملٌة الاسترخاء و الانقباض)

 أهداف الاسترخاء الذاتً: 

 رة الزمنٌة للبسترخاء الكامل لجمٌع أجزاء الجسم.تقلٌل الفت .1

 الوصول لمراحل الاسترخاء. .2

، 2005تقلٌل التعلٌمات الذاتٌة لاسترخاء كل مجموعة عضلٌة. )عبد المجٌد محمد، .3

 (.123ص

 مبادئ الاسترخاء الذاتً:

 :ٌفٌد التدرٌب الذاتً فً تعلم الجسم والعقل الاسترخاء ... وٌتؤسس على ثلبثة مبادئ هً

 خفض المثٌرات الخارجٌة مثل الضوضاء والإضاءة. -

التدرٌب الذاتً أسلوب استرخاء ٌؤتً من داخل الشخص ولٌس مفروضا أو  -

 مجبرا علٌه ... اسمح للؤمور أن تسٌر ولا تقاوم بؤدابها.

 تكرار الاسترخاء ٌتؤسس على مراحل سبع أساسٌة: -

 الثقل فً الذراعٌن والرجلٌن. .1

 رجلٌن .الدؾء فً الذراعٌن وال .2

 الهدوء وانتظام ضربات القلب. .3

 التنفس الهادئ. .4

 الدؾء فً البطن. .5

 هدوء فً جبه الرأس. .6

الاتصال بٌن العقل والجسم ٌتم من خلبل معنى الجملة أو العبارة)كامل  .7

 (.588،ص 2004راتب، 
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 :Mental Relaxationالاسترخاء العقلً  11-2

على خفض التوتر العضلً ومن ضم التوتر ٌكون بعد الاسترخاء العضلً، الذي ٌساعد     

العقلً... وٌرى البعض إمكانٌة أن ٌكون الاسترخاء العقلً قبل العضلً وأن الاختلبؾ هو 

 اختلبؾ فً الترتٌب فقط.

 وٌنقسم الاسترخاء العقلً إلى:  

 relaxation responseالاستجابة للبسترخاء  .1

 breath controlالتحكم فً التنفس  .2

 cognitive relaxationعرفً الاسترخاء الم .3

 الاستجابة للاسترخاء: 11-2-1

من خلبل أسلوب الاسترخاء التدرٌجً أو أي أسلوب ٌحقق الؽرض ألا وهو الوصول     

 إلى حالة ٌؽٌب فٌها الشد العضلً، تذكر العناصر المطلوبة:

 -تنفس عمٌق -تردٌد عبارة محاٌدة ولكن محببة –مكان هادئ _ اؼلبق العٌنٌن - 

 (.196،ص2003والاستمرار فً التمرٌن لمدة لا تقل عن عشرٌن دقٌقة )علً عسكر،

وضع هذه الطرٌقة هٌرٌرت بنسون، واستمد مبادبها من المبادئ الأساسٌة للتؤمل  

Mediation  الذي ٌعد وسٌلة الإعداد العقلً للمنافسات وٌتحدد دورها فً تطوٌر القدرة

 على الاسترخاء وتركٌز النتباه.

 اف طرٌقة الاستجابة للاسترخاء:أهد

 الوصول إلى حالة عقلٌة تتمٌز بالوعً، عدم الجهد، الاسترخاء، تركٌز الانتباه. .1

 الإعداد العقلً قبل الدخول فً المنافسات. .2

 شروط طرٌقة الاستجابة للاسترخاء:

 .Quit environmentبٌبة هادبة .1

 . Conformabel Positionوضع مرٌح  .2

 الرؼبة العقلٌة. .3

بٌة و التكرار التلقابً: أي على اللبعب أن ٌتعلم السماح للؤفكار والصور التً السل .4

تظهر فً العقل أن تذهب بعٌدا من خلبل عدم الإصؽاء إلٌها، وهذه مهارة نفسٌة 
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دقٌقة ٌومٌا، حٌث الصعوبة فً تهدبة  20صعبة ٌجب التدرٌب لتحقٌقها حوالً 

 لتوتر فً الجسم.العقل مع التركٌز على فكرة واحدة، وتقلٌل ا

و بذا ٌتضح إن الاسترخاء ٌتحقق من خلبل استخدام العقل كمدخل للبسترخاء، حٌث    

 Hypo Metabolieٌحقق تجاوز الحد فً التؤمل العقلً إفراط لعملٌات التمثٌل فً الجسم 

 3وٌقل معدل ضربات القلب  % 20-10ٌصاحبها خفض استهلبك الأكسجٌن لٌصل من 

، وٌزداد نشاط العقل وهذا الأسلوب ٌحقق الاسترخاء من خلبل تكرار ضربات فً الدقٌقة

 (.126،ص2005كلمة أو جملة معٌنة) عبدالمجٌد محمد، 

 :Breath Controlالتحكم فً النفس 11-2-2

التنفس مفتاح كل طرق الاسترخاء وأكثرها تؤثٌرا فً التحكم فً التوتر والقلق... حٌث    

حة والقلق، حٌث ٌكون فً حالات التوتر والقلق ؼٌر عمٌق، ٌختلؾ التنفس فً حالتً الرا

 ؼٌر منظم وقصٌر.

وتظهر هذه المشكلة بصفة خاصة فً الرٌاضٌات التً تتطلب التصوٌب على هدؾ دقٌق    

نظرا لصعوبة تحقٌق التوافق فً التنفس مع الأداء، وإن كتم النفس ٌزٌد من التوتر، 

 (.126، ص2005محمد، وٌخفض الزفٌر هذا التوتر)عبدالمجٌد 

 هناك ممٌزات عدٌدة لاستخدام التنفس كطرٌقة للبسترخاء أهمها ما ٌلً:  

ترتبط تمرٌنات التنفس بالجهاز العصبً اللبإرادي الذي ٌسٌطر على الإثارة  -

 الفسٌولوجٌة.

 تعتبر أسالٌب الاسترخاء بالتنفس الأسهل فً تعلمها. -

خاص الذٌن ٌجدون صعوبة ٌعتبر تمرٌن التنفس مفٌدا ٌصفة خاصة للؤش -

 التصور أو استحضار الصورة العقلٌة.

 معظم تمرٌنات التنفس ٌمكن أداإها فً أي مكان. -

 شروط التحكم فً التنفس: 

 التمرٌنات المتضمنة فً هذا الجزء تهتم بإدراك الوعً بالتنفس ومعرفة آلٌات التنفس.   

أبعاده، وٌمكن التؤكد من ذلك  ٌحدث أثناء مرحلة التنفس تكدد واتساع للصدر فً جمٌع 

 بؤداء التمرٌنات التالٌة)ٌجب أن تإدي مرات عدٌدة(.



الاسترخاء                                                           الفصل الثانً                  

 

 
100 

 الرقود أو الجلوس:

ضع الٌدٌن على الطرؾ السفلً للقفص الصدري ... تباعد قمة الأصابع قلٌلب... أشعر أن   

 الٌدٌن ترتفعان وتتباعدان عند أخذ الشهٌق، ثم تهبطان وتتقاربان عند اخراج الزفٌر.

 الجلوس و الذراعان مستندة على المنضدة: 

 تستطٌع أن تشعر بامتداد الصدر للخلؾ.

 الرقود أو الجلوس: 

ضع ٌدك الٌمنى أعلى المنطقة بٌن القفص الصدري والسرة... وضع الٌد الٌسرى أعلى   

أمام صدرك أسفل الترقوة... لاحظ ماذا ٌحدث أسفل الٌدٌن عندما تتنفس... عندما ٌدخل 

)الزفٌر(، أشعر بزٌادة الاتساع، أولا أسفل ٌدك الٌمنى، ثم الارتفاع خلبل الصدر  الهواء

 (.615،ص 2004لتصل إلى المنطقة أسفل ٌدك الٌسرى.)كامل راتب،

 : cognitive relaxationالاسترخاء المعرفً  11-2-3

 :Thought Soppingإٌقاف الأفكار  -أ

أفكار سلبٌة، لتشتٌت تدفق الدافع السلبً،  وٌكون هذا التوقؾ مطلوبا حٌنما تتواجد    

وإحلبل التفكٌر البناء مكانها لتلبقً التؤثٌر السلبً فً الأداء وان كان هذا لٌس سهل 

 التحقٌق.

 خطوات طرٌقة إٌقاف الأفكار:

 مساعدة اللبعب فً التعرؾ على ما ٌثٌر الأفكار السلبٌة، لتلبقً ضررها البالػ. .1

 ؾ" بإٌقاؾ الأفكار السلبٌة.التعرؾ على علبقة كلمة "ق .2

بعد فترة تؤجٌل للنظر فً الأفكار السلبٌة، ٌتم محاولة التعرؾ على أفكار اٌجابٌة تحل  .3

 محلها.

ممارسة إٌقاؾ الأفكار من خلبل استخدام التصور لإعادة تكوٌن الأحداث، وإٌقاؾ  .4

 الأفكار السلبٌة واستبدالها بؤفكار اٌجابٌة.

 منافسات.استخدام هذه الطرٌقة فً ال .5
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 :rational thinkingالتفكٌر المنطقً  -ب

ٌعتبر التفكٌر المنطقً طرٌقة فعالة عند صعوبة التخلص من الأفكار السلبٌة واستبدالها    

من خلبل معرفة  1977بالاٌجابٌة، وقد وضع "البرت الٌس" طرٌقة التفكٌر المنطقً عام 

 السلبٌة ومناقشتها كؤسلوب تعلٌم.

 لتدرٌب المنطقً:خطوات طرٌقة ا

 تحدٌد الفكار المنطقٌة. .1

 مساعدة اللبعب فً التعرؾ على هذه الأفكار. .2

 المناقشة المنطقٌة للؤفكار. .3

 استبدالها بؤفكار منطقٌة اٌجابٌة. .4

 :Smart Talkingالحدٌث الذاتً الاٌجابً  -ج

فً هذه الطرٌقة تحدد مواقؾ تإدي لاستشارة الفرد، وٌكتشؾ الحدٌث الذاتً ؼٌر    

 المنطقً وٌحل محله أفكار بناءة ذكٌة.

 خطوات التدرٌب: 

 اختٌار مواقؾ تإدي للبستشارة وترتب هرمٌا من الأقل للؤكثر استثارة. .1

 تحددالأفكار السلبٌة المصاحبة لكل موقؾ استثارة. .2

 دراسة هذه الأفكار. .3

 إعداد عبارات اٌجابٌة تقابل هذه الأفكار. .4

 ة.ٌبدأ اللبعب بالمواقؾ الأقل استثار .5

 ممارسة الاسترخاء الجسمً وتبدٌل الأفكار السلبٌة بؤخرى اٌجابٌة. .6

، 2005ٌتم تناول المواقؾ التالٌة وفق الترتٌب الهرمً لها.)عبدالمجٌد محمد،  .7

 (.128ص
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 الاسترخاء فً المٌدان الرٌاضً:  -12

 فنٌات الاسترخاء فً المٌدان الرٌاضً:  12-1

ضٌا باستخدام وقد تم إنشاء معهد خاص بتدرٌبات لقد اهتمت الدول المتقدمة رٌا   

الاسترخاء للرٌاضٌٌن الأولمبٌٌن فً الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة تحت إشراؾ 

U.S.O.C اللجنة الفنٌة الأولمبٌة الأمرٌكٌة، والأبحاث لا تتوقؾ عن التطور اكتساب تلك

ح المعنوٌة لهم بؤسلوب المهارة فً الدول التً تهتم بشعوبها وتقوٌة الانتماء ورفع الرو

 موضوعً ملموس بتفوق أبنابهم عالمٌا فً المجال الرٌاضً فً التنافس الأولمبً والدولً.

ومن أهم الفوابد تدرٌبات الاسترخاء، تحسن عملٌات التنفس وانخفاض التوتر العضلبت   

 وزٌادة التركٌز العقلً وتنمٌة القدرة على التصور الاٌجابً للؤداء.

تحت عنوان  Sports coaching and training psychologyلمجلة  وفً مقال  

Why we need sport psychology in sport ?  حٌث أوضحت الأسالٌب الفنٌة

لتدرٌبات الاسترخاء والتؤمل من أجل الاسترخاء وكٌفٌة شعور عضلبت اللبعب 

ع الاسترخاء بالاسترخاء تحت ضؽوط الإثارة والاضطراب وفابدة الخٌال الذهنً من وض

، 2007العقلً وموضوعات تحسٌن الداء والتحفٌز الاٌجابً للؤداء البارع)وفاء دروٌش،

 (.46ص

 تقٌٌم المقدرة على الاسترخاء:  12-2

ٌحتاج الرٌاضً إلى معرفة مدى تؤثٌر استعمال مختلؾ التقنٌات النفسٌة وتقنٌات     

والرٌاضً، وكذا مدى تحسن الاسترخاء على الخصوص على الخفض التوتر عند المدرب 

قدرته على الاسترخاء. ٌتطلب التحضٌر النفسً على سبٌل المثال ٌتطلب ممارسة مركزة 

أسابٌع على الأقل نتمكن من ملبحظة التحسن فً الأداء من هنا 6إلى  4ومستمرة من 

 تتجلى أهمٌة استخدام الوسابل التً تعكس التحسن الذي حققه المدرب أو الرٌاضً عموما.

ٌستعمل النفسانً الرٌاضً أدوات قٌاس كثٌرة بإمكانها إرشاد المدرب أو الرٌاضً إلى     

معرفة التحسن الذي حققه فً مهارة الاسترخاء، وهذا من خلبل مراقبة انخفاض درجة على 

سلم مختلؾ الاختبارات والمقاٌٌس التً تستعمل فً قٌاس التوتر النفسً حٌث ٌمكن لنا أن 

مجال)قابمة سلوك المنافسة الذي أعده كل من "دورتً" و "هارٌس" نذكر فً هذا ال
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( اختبار قلق المنافسة 304،ص1997و"بٌبل.هارٌس" والمنقول من طرؾ )كامل راتب،

( إضافة إلى 1997الذي اعده "مارتٌنز" والمنقول من طرؾ "وٌنبورق" و "قولد" )

القلق والتوتر...، كما ٌمكن مجموعة أخرى من الاختبارات والمقاٌٌس مثل قابمة مإشرات 

استخدام الوسابل الفٌزٌولوجٌة كقٌاس الضؽط الدموي، درجة ناقلٌة الجلد، نشاط الموجات 

المخٌة... ترتكز المتابعة النفسٌة للرٌاضً على أساس المعرفة الواسعة فً مجال علم النفس 

تفسد الجهود  الرٌاضً تساعدونا على تفادي الظهور القوي والمفاجا للبنفعالات التً

الكبٌرة للتحضٌر البدنً التقنً والتكتٌكً. لا جدوى إذا من مراقبة اللٌاقة البدنٌة دون الأخذ 

بعٌن الاعتبار اللٌاقة النفسٌة من اجل مساعدة الرٌاضً علة مواجهة مختلؾ الضؽوطات 

 (.Weinberg s et gould d,1997,p93التً ٌفرضها علبها المحٌط الرٌاضً ) 

 ٌد لتقنٌة استرخائٌة مكٌفة حسب رغبات الرٌاضً: تحد 12-3

ٌعرؾ الرٌاضً أثناء التدرٌبات والمنافسات الإحساس بالشك الخوؾ والعجز وكل     

الأشٌاء التً ٌنبؽً التخفٌؾ من حدتها خلبل التحضٌر الجٌد، لا ٌمكن وصؾ السلوك 

واختفاء النشاطات التً  الرٌاضً باللزومً أو التسلطً إلا عند انتهاء الرؼبة التً تحركه

ترأس الحٌاة الفكرٌة، الحشابٌة، العاطفٌة، والاجتماعٌة إن المدرب او الرٌاضً واعً 

بالصعوبات التً تفرضها علٌه الممارسة الرٌاضٌة الشًء الذي ٌتطلب منه إذا الكثٌر من 

الذٌن التبصر والاستقلبلٌة فً الحركة فلقد تبٌن من خلبل الملبحظة أن بعض الرٌاضٌٌن 

ٌسجلون نتابج معتبرة ٌملكون قدرات إضافٌة لٌست بالضرورة ناتجة عن حمولة التدرٌب 

 ولا تقنٌة أكثر تكٌفا بل أنا تظهر من خلبل:

 القدرة على التركٌز لمدة طوٌلة. -

القدرة على الحشد الأمثل والسرٌع للطاقة السهولة فً الاسترجاع بعد بذل  -

 مجهود.

 بذل مجهود.السهولة فً الاسترجاع بعد  -

 الثقة والتعامل باٌجابٌة مع الوضعٌات. -

تمثل القدرات البدنٌة و التقنٌة العناصر الأساسٌة للتؤلق الرٌاضً لكن النجاح ٌبلػ   

دٌنامٌكٌة داخلٌة تحافظ على المستوى الأمثل للٌقظة، مما ٌجعل المدرب او الرٌاضً أقل 
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فعالٌة وفً هذا الاطار ٌرى "رودرٌك" عرضة للشك والتشاإم وأكثر تحكم فً التؽٌرات الان

( أنه " لا ٌمكن التوصل إلى اللٌاقة الرٌاضٌة المثلى عن 1983حسب ما جاء به "رٌو" )

طرٌق التدرٌب الرٌاضً، إلا إذا تتبع التحضٌر البدنً والتقنً بالتحضٌر الذهنً المتٌن 

ٌق التركٌز بمعنى أنه على المدى الطوٌل إن تعلم الرٌاضً لتقنٌة الاسترخاء ٌسهل له تحق

ٌساعده على مراقبة حٌاته الانفعالٌة وتوجٌه الطاقة الضرورٌة نحو الهدؾ الشًء ٌمثل 

 (. Rioux.G et coll,1990,p194الخطوط العرٌضة للتحضٌر المهنً الجٌد)

 ضبط الاسترخاء نسبة لاحتٌاجات الرٌاضً: -13

 الاسترخاء و النوم: 13-1

ء إحدى تقنٌات ضبط التنشٌط وتخفٌفه بفعل عملٌة الإرخاء. تعتبر تقنٌات الاسترخا    

ٌسبب التخفٌؾ من عمل الجهاز التنشٌطً فً ظهور حالة مشابهة للنعاس حٌث ٌسجل 

انخفاض فً الإٌقاع القلبً الوعابً، نقص الضؽط الدموي، انخفاض الإٌقاع التنفسً. كما 

بٌر" -ى النوم، حسب "بٌرونسج أٌضا نقص فً النشاط الموجات المخٌة مما ٌساعد عل

لتدرٌب على الاسترخاء ٌحسن نوعٌة النوم بصفة تدرٌجٌة". لقد استعملت ا( "إن 1997)

تقنٌة الاسترخاء من قبل أخصابًٌ علم النفس العلبجً من أجل مواجهة الأرق واضطراب 

ب و النوم بكل فعالٌة من هنا تتجلى أهمٌة استرخاء خاصة اذا ما عرضنا أنه بإمكان المدر

الرٌاضً أن ٌعانً من اضطرابات النوم قبل أو بعد المنافسة من خلبل زٌادة التوتر 

 (. Perrot-Pierre,1997,p55النفسً، الذي ٌإدي إلى الزٌادة فً افراز الاندرٌنالٌن )

 الاسترخاء و التحضٌر الذهنً:  13-2

ٌنمً القوة على الارتخاء ٌعتبر الاسترخاء بمثابة القاعدة الأساسٌة للتحضٌر الذهنً كونه    

من خلبل الضبط والتحكم فً درجة التقلص العضلً وضبط التنشٌط النفسً والفٌزٌولوجً  

مما ٌساعد الرٌاضً على تجمٌع قدراته الذهنٌة نحو الأداء. عن "ونبرق" و"قولد" 

ٌر ( أن "لٌندرز" و "فولتز" قلب أنه "بإمكان الرٌاضٌٌن الذٌن ٌتابعون برامج التحض1997)

الذهن من التفكٌر فً حلول ممكنة، تحدٌد نتابج وانعكاسات كل حركة من خلبل التجارب 

 Weinberg s etالمشابهة كما ٌمكنهم أٌضا استبعاد الحلول ؼٌر المكٌفة مع الوضعٌة".)

Gould d ;1997,p293.) 
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 التنفس والاسترخاء:  13-3

إحدى الوسابل السهلة و الناجعة للتحكم إن التنفس مهم جدا بالنسبة للبسترخاء كونه ٌمثل     

فً التوتر والضؽط العضلً، تكون عملٌة التنفس هادبة عمٌقة وإٌقاعٌة عندما ٌشعر الفرد 

بالهدوء والثقة، بٌنما تكون سطحٌا وؼٌر منتظمة عند الشعور بالانقضاض، إن كتم النفس 

تنفس مثلها مثل كل قدرات ٌزٌد من الضؽط بٌنما ٌإدي الزفٌر إلى تخفٌفه تستلزم عملٌة ال

 أخرى الكثٌر من التكرار من أجل وصول إلى التحكم فٌها.

لقد بٌن العالم الأمرٌكً "نٌدر فٌر" من خلبل أبحاثه حسب "وٌنبرق" و " قولد"     

( "أن تقنٌة التنفس بعضلة الحجاب الحاجز، ٌدلا من العضلة الصدرٌة توفر الشعور 1997)

على حول خفض ورفع عضلة الحجاب الحاجز". إن الانشؽال بالاسترخاء و الذي ٌنجم 

بالتنفس ٌحمٌنا من التركٌز حول المعلومات التافهة مما ٌوفر لنا الشعور بالارتٌاح. الشًء 

الذي ٌساعد على تجدٌد الطاقة النفسٌة، ٌإدي استرخاء العقل إلى ارتخاء الجسم إن استعمال 

ٌسبب ظهور الارتٌاح بطرق مختلفة، تساعد تقنٌات كل من التقنٌات الفٌزٌولوجٌة والنفسٌة 

الاسترخاء على تفعٌل التنفس والتدرٌب على التحكم فٌه فً الوقت الذي تذكرنا فٌه هذه 

التقنٌات بؤهمٌة العقل فإنها توفر لنا فرصة التدخل على الجانب الجسمً بطرق مختلفة 

ٌق المرور بالضبط وخاصة تسمح بالتوصل إلى التحكم بالقدرات النفسٌة عن طر

 (.Weinberg s et Gould d,1997,p277الجسدي.)

 الحركً:-الاسترخاء و العمل الفكري 13-4

ٌرتكز العمل الفطري الحركً الذي ٌساعد عملٌة التركٌز على البحوث القدٌمة أثبت أنه     

 بإمكان تسجٌل طاقة تتطابق مع الحركات المصورة ذهنٌا عند أشخاص ثابت، ٌعتبر مرور

عصبٌة قادرة على تسهٌل انجاز الحركات والتؤقلم مع خطط -السٌالة بمثابة استثارة عضلٌة

( 1977( فإن"ماركس")1997تكتٌكٌة فً الوضعٌات الحقٌقٌة. حسب "وٌنبرق" و"قولد")

قال: "إن لكل المثٌرات المصورة والمثٌرات الحقٌقٌة المدركة مكانة نوعٌة مماثلة فً الحٌاة 

ٌة إن الفرق حسب نفس الباحث ٌكمن فً الكمٌة فقط أي فً شدة المثٌر. الذهنٌة الشعور

كثٌرا ما ٌلجؤ الرٌاضً عندما ٌتصور الحركات إلى إرسال سٌالات عصبٌة تجاه مناطق 
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 Weinbreg s et gouldالجسم المسإولة علة انجاز الحركة من أجل تحسٌن أدابه".)

d,1997,p293.) 

 تأثٌرات الاسترخاء: -14

ما كانت تقنٌات الاسترخاء المستعملة، فهً تحدث تؽٌرات فً الوعً، ومستوى مه    

الٌقظة وفً التوازن الفسٌولوجً النفسً. ومنذ البداٌة، أكدت دراسات عدٌدة 

(patyetal,1978(.)auriol,1979 توحد الحالة فً الاسترخاء وبطبٌعة الحال توجد ،)

الاسترخابٌة، وبشكل عام ٌحدث الاسترخاء، اختلبفات فردٌة أكثر منه اختلبفات فً الطرق 

 تؽٌرات على ثلبث مستوٌات: 

 مستوى الوظٌفة المخٌة العصبٌة. -

 المستوى الاستقبالً الجسدي. -

 المعاش الذاتً السٌكولوجً. -

إلى تؽٌرات على مستوى القشرة المخٌة،من المعروؾ أنه  Lambert (1988)أشار    

ره النشاط الكهربابً للدماغ فً حالة الٌقظة عندما تكون هذه الخٌرة نشطة، كما ٌظه

دورة/الثانٌة(، وهو ما ٌعرؾ بنظام  18إلى  15والعٌنان مفتحتان، ٌكون نشاطها سرٌع)من

Beta ولكن بمجرد ؼلق العٌنٌن والاسترخاء، ٌؤخذ هذا النشاط شكلب آخر، ٌفسح المجال ،

ً حالات الاسترخاء وهو ٌدل على بطؤ فً النظام القشري، وقد ٌصل ف alphaلنظام 

د/ثا(،وفً حالات 8إلى 1)من Deltaد/ثا(.و 8إلى 4)منTheteالعمٌق إلى نشاط 

عند فتح العٌنٌن، وٌدل ذلك Alphaالاسترخاء العمٌق، قد ٌؽٌب استجابة توقؾ نظام 

 (bernot,1998 ;p16)الارتخاء النفسً الحسً، نقلب عن 
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 خلاصة:   

وضوع فً ضوء مواقؾ الضؽط والاستثارة والقلق التً إن الهدؾ من تناول هذا الم   

على هذه العوامل مع تعلم الاسترخاء وكٌفٌة  والسٌطرةتعٌشها هو الاهتمام بالتحكم 

الوصول إلٌه وأن ٌصبح جزءا من حٌاتنا الٌومٌة لتحسٌن الصحة، من خلبل مكونات برامج 

جابة الاسترخاء مقابل استجابة الاسترخاء والاستمرار فً ممارسة هذه المكونات لتكون است

 التوتر.

مرضٌة أو  -ٌستخدم التراخً العضلً لإحداث راحة نفسٌة وخفض الأعراض النفسو   

جسدٌة مثل القلق لقد عرفت التقنٌات الاسترخابٌة انتشارا واسعا فً مختلؾ المٌادٌن  -النفسو

وسٌلة تدرٌب تساعد نظرا لما توفره للئنسان، فهً لا تمثل وسٌلة علبجٌة فحسب وإنما 

على التوصل إلى التحكم فً بعض الوظابؾ الفٌزٌولوجٌة مما ٌإدي إلى التحكم بعض 

 الآلٌات الذهنٌة وهذا من خلبل تدرٌب صارم ؾ ضل احترام المبادئ الأساسٌة لكل تقنٌة.

الاسترخاء بسٌط ولكن لٌس سهل، أي أن أسالٌب الاسترخاء سهلة الأداء و لكن استثارة    

 رد لدافعٌته للبسترخاء ٌومٌا لٌس مهمة سهلة.الف
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 :تمهٌد

ٌتفق الكثٌر على أن ممارسة النشاط ٌعتبر احد العوامل الهامة التً لها إسهام إٌجابً فً     

ً المستوى تحسٌن كل من الصحة البدنٌة والصحة النفسٌة، أن الدلابل تشٌر إلى أن رٌاضٌ

  العالً ٌمارسون الرٌاضة من أجل مستوى الأداء العالً ولٌس بالضرورة من أجل الصحة

المثلى.. ان نتابج الدراسات الحدٌثة تظهر أن  ممارسة  النشاط البدنً لفترة طوٌلة بشدة 

عالٌة لا ٌإدي بالضرورة إلى الصحة المثلى، بل ان الكثٌر من رٌاضًٌ المستوى العالً 

الإصابة والمرض، ضؽوط  العدٌد من المشكلبت مثل التعب المزمن، ٌعانون

 (209ص ،2004المنافسة...الخ.)كامل رتب، 

 ةرولٌس ضرورٌا ان تكون ظاه  الوجود الانسانً، طبٌعةمن  النفسٌةتعتبر الضؽوط    

حتى لا ٌكون هناك نقص فً فعالٌات الفرد وقصور فً كفاءته،   سلبٌه ٌمكن الاحجام عنها

تعنً الموت، مع عدم اؼفال ان الضؽوط   ن ثم الاخفاق فً الحٌاة التً بدون ضؽوطوم

محمد،  تإثر سلبا الى الاختلبل الوظٌفً فً حٌاه الانسان. )عبد المجٌد ةوالمتكرر الشدٌدة

 (17، ص2005

افً ذلك شان الكثٌر من المفاهٌم  السٌكولوجٌة   وٌكشؾ مفهومها الكثٌر من الؽموض    

 بالصحةلا تعنً نفسها لجمٌع المهتمٌن  النفسٌة، الا ان عباره او مفهوم الضؽوط ةالتربوٌ

 .الظاهرةوذلك لوجود تباٌن فً ادراك هذه  والبدنٌة النفسٌة

ط فً و( انه من الصعب اٌجاد تعرٌؾ ادت للضؽ1995وكولمان" ) باركسون»ٌعتبر     

هل قٌاسه،  فؽالبا من ٌستدل من الس  انه تكوٌن فرضً ولٌس شٌبا ملموسا واضح معالم

على وجو د الضؽوط من خلبل استجابات سلوكٌه معٌنه كما هو الحال فً التعرؾ على 

وؼٌرها من التكوٌنات التً  الشخصٌةٌه او نمط معٌن من   الذكاء، او مفهوم الذات

 (25، ص2000.)على عسكر، السلوكٌةٌستخدمها المختصون فً العلوم 
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 مفهوم الضغط: -1

والتً تعنً   "stringereكلمه ضؽط اصلها من اللبتٌنٌة"   "،Allan coxnحسب"     

 اللؽةوكان ذلك قبل استعمالها بكلمات مختلفة فً  "ضٌق"، "جعل متٌبس"،

 (Choob,1999, p7)الإنجلٌزٌة

وفً الواقع، كانت توجد تؽٌرات ونظرٌات تشٌر الى الضؽط كان قبل ظهوره عباره)  

 فً الوقت الحالً.الضؽط( كما نعرفه 

 المادة( قبل المٌلبد، الى ان 480-550"   )Heracite  فً البداٌة أشار الفٌلسوؾ    

من عناصر وصفات متعرضة فً علبقة دٌنامٌكٌة مع بعضها البعض، تسمح  المتكونة

 لحٌاة الفرد . كضرورةبالتبادلات، وٌعتبر هذا التوازن تؽٌر 

قبل المٌلبد(،نتٌجة    377-460" )hippocrateوتعتبر الصحة والمرض استنادا"    

thomas sydenhom( "1689-1624 ، )لتوازن اختلبل  التوازن الداخلً، وتناول "

ناتجة عن اختلبل التوازن، وٌمكن للبستجابات التكٌفٌة أن   فكرة المرض مرة ثانٌة، وٌعتبر

 ( swendsen, 2004, p11 & Grazianiتحدث نتابج مرضٌه، نقل عن )

وتشٌر فكرة"   كانت كلمة" ضؽط"  تعنً" حالة ضٌق شدٌد"  وفً القرن السابع عشر،    

والحرمان والتعب، وبصفة عامة الى فكرة" المحنة"،   الضؽط"   على "  صعوبة الحٌاة"

ولم تؤخذ الكلمة معناها الحاضر إلا فً القرن الثامن عشر، وهو ٌشٌر للقوة والضؽط 

 (Choob, 1999, p7مادي أو على اشخص )والتؤثٌر، تعمل على شًء 

وقد انتقل استعمال مفهوم الضؽط الى القرن التاسع عشر، فً مجال الفٌزٌولوجٌا،      

( الذي أشار إلى أهمٌة توازن الفرد 1965")clude bernardوظهر فً أعمال "

 ، ومفهوم الوسطHarmonieالٌومٌة، فجاء بمفهوم الالتزام   كمواجهة أحداث الحٌاة

(، ٌقصد بالتوازن" قدرة الإنسان للحفاظ servant parquet,1995الداخلً، نقلب عن)

على ثبات توازنه الداخلً، مهما كانت الشروط الخارجٌة او اعتداءات المحٌط) الجو بارد 
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تنجم عنها   وانا احتفظ بحرارتً(، وحٌن ٌفقد الانسان توازنه، ٌواجه مخاطر كبٌره،

 (.cholvin,1991لا محال، نقلب عن) اضطرابات مختلفة والموت

من الاوابل الذٌن استخدموا   "wilarcanon 1945-1871ٌعتبر الباحث الامرٌكً"    

عبارة الضؽط وعرفه برد فعل الناتج عن حاله الطوارئ، وهذا بسبب ارتباطه بانفعال 

 .المواجهةالقتال او 

ٌلبدي للتعبٌر عن حالات المشقة كم استعمل مفهوم الضؽط فً أوابل القرن الرابع عشر م   

 (30، ص1997والضٌق والحزن .)ارزوق، 

وكانت هذه الكلمة مستعملة فً القرن السابع عشر من طرؾ الانجلٌز للدلالة على     

 (.Paulhan et autre,1995,p08الشإم، الصعوبات، الالم العمٌق)

اظ الجسم بحالة من وجود مٌكانٌزم  ٌساهم فً احتف  "wilarcanonوكشفت أبحاث"    

اي القدرة على مواجهة التؽٌرات التً تواجهه   homoeostasieالحٌوي   الاتزان

لهذه  المسببةالظروؾ والمواقؾ  بإنهاءوالرجوع لحالة التوازن العضوي والكٌمٌابً 

ان ٌخل بهذا التوازن إذا فشل الجسم فً  بإمكانهومن ثمة  أي مطلب خارجً   التؽٌرات،

الفرد وقد ٌإدي الى مشكلبت  جههاٌو"  ضؽطا cannon، حٌث اعتبره"التعامل معه

 (13، ص2000عضوٌة اذا اخل بدرجة عالٌة بتوازن الطبٌعً للجسم. )علً عسكر،

وقد دأبت هذه الظاهرة اهتمام بعض الباحثٌن فً علم النفس الرٌاضً، واهتموا     

مجال بعض الوظابؾ والمهن بدراستها فً اطار بعض الدراسات والنظرٌات المرتبطة فً 

الاخرى خارج المجال الرٌاضً والممارسة الرٌاضٌة والتً ٌنظر الٌها على انها مهن 

ضاؼطة على الفرد، وتإدي الى انخفاض مستوى انجازاته وعدم رضاه عن عمله أو مهنته 

فً  او بدون ارادته بإرادتهالى تقاعده أو تركه لمهنته سواء  النهاٌةاو نشاطه، وتإدي فً 

حال عدم قدرته على مقاومة او مواجهه الضؽوط ومحاولة التكٌؾ الاٌجابً معها )حسن 

 (.03، ص1998علبوي، 
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 تعرٌف الضغط: -2 

ضٌق على، ضؽط،   ( الذي ٌعنً:steingerمن الفعل اللبتٌنً)  stressاشتقت كلمة     

ة قبل القرن (  لم ٌظهر هذا المصطلح فً اللؽة الفرنسstora,1997,p04ٌأوثق) شد،

العشرٌن ؼٌر أنه استعمل مدى قرون فً اللؽة الانجلٌزٌة ، حٌث كان ٌستخدم للتعبٌر عن 

العذاب، الحرمان والضجر والمصابب، وهً نتابج لقسوة الحٌاة ٌعبر عنها بكلمة 

 (.stora,1997,p04واحدة)

للئحساس  عالم الؽدد بجامعة مونتريال الكندٌة أول من قدم ترجمة  "selteٌعتبر"    

الى العبا والمحنة، كما    -ضؽوط-بمفهوم الضؽط الى الحٌاة العلمٌة، وٌشٌر هذا المصطلح 

انه ٌشٌر الى الشد والتوتر الذي تصل إلٌه النفس البشرٌة ،  كل ما ٌسبب الاجهاد، كما ٌعنً 

)عبد المجٌد   أن النفس البشرٌة للئنسان قد بلػ درجة من الشد تزٌد عن الاحتمال

 (.18، ص2005د،محم

" الضؽوط بؤنها" حالة تنتج عندما تزٌد المطالب الخارجٌة عن fontanaوٌعرؾ"    

القدرات والإمكانٌات الشخصٌة للكابن الحً"، وفً هذا السٌاق ٌعرؾ بؤنه" استجاب انفعالٌه 

لموقؾ معٌن"، وهذا ٌعنً ان الضؽط متؽٌر سًء مثل ضؽوط الجمهور على اللبعبٌن 

)عبد   الضؽوط بؤنها" توافق ضعٌؾ للفرد مع المواقؾ التً ٌتعرض لها" ومن ثم تعرؾ

 (.18، ص2005المجٌد محمد،

الضؽوط بؤنها" رد فعل فٌزٌولوجً وسٌكولوجً   "Gurnberg 1984وٌعرؾ"    

  والصراعات والأحداث البٌبٌةوعقلً ناتج عن استجابات الفرد او الافراد للتوترات 

 الضاؼطة".

بانها" الظروؾ المرتبطة بالضؽط والتوتر والشد   "mondler 1984"كما ٌعرفها    

الناتجة عن المتطلبات والمتؽٌرات التً تستلزم نوع من إعادة توافق الفرد وما ٌنتج عن ذلك 

 (18، ص2005عبد المجٌد محمد، )من اثار جسمٌه او نفسٌه. 



الضؽوط النفسٌة                                                        الفصل الثالث               

 

 
113 

على   م قدرة الفردان الضؽوط هً"  رد فعل داخلً ٌنتج عن عد  "1982وٌإكد" ملٌز  

 (71، ص1997، كامل راتبالوفاء بالمتطلبات البٌبٌة الواقعة  علٌه. ) 

بانها"  إدراك الفرد لعدم وجود توازن بٌن ما هو   "Petersonet Marteووصفها " 

بنجاح لتحقٌق المطالب" ) عبد المجٌد محمد،  الاستجابةانجازه وبٌن قدراته على 

 (.19،ص2005

علم النفس الضؽط على انه" توتر وصراع وحاله من التوتر النفسً  وٌعرؾ معجم    

 (121، ص1985الشدٌد. ) فاخر عاقل،

ظاهرة مجرد ه وإنما هو حقٌقة بٌولوجٌة وعضوٌة قابلة للتشخٌص   فالضؽط لم ٌعد    

 والفحص وهً ضرورٌة للتكٌؾ.

اصة بٌن الضؽط النفسً على انه علبقة خ  "lazarus  &fokman 1984عرؾ "    

 الفرد والمحٌط الذي ٌقٌمه الفرد على أنه ٌفوق مصادره الشخصٌة وٌعرض رفاهٌته للخطر.

ٌركز هذا التعرٌؾ على الإدراك، ٌتعلق الأمر بالأخذ بعٌن الاعتبار التقٌٌمات التً      

تإثر على حكمه ولا ٌنفً هإلاء الباحثون الاستجابة الفٌزٌولوجٌة للضؽط ولكن قد تظهر 

الضاؼطة،  ومن ثم تبرز   او تختفً من شخص لآخر حسب تقٌٌمه للوضعٌة لأخٌرةاهذه 

أهمٌة الفروق الفردي فً الاستجابة للضؽط،  ط ونشٌر الى التعرٌؾ الإجرابً الى الضؽط 

بٌن الفرد والعوامل الضاؼطة والتً ٌقٌمها الفرد  على  الخاصة المعاملةالذي ٌصدر من 

  .لشخصٌةاانها تفوق قدراته ومصادره 

 :النفسٌةللضغوط  المفسرةنظرٌات  -3

موضوع الضؽط بدراسات عدٌدة فً مجالات كثٌرة، الطب وعلم النفس  حظً    

.وٌشٌر الضؽط فً العلوم الإنسانٌة وعلم النفس بصفة خاصة، الى العوامل …. الإكلٌنٌكً

اب والقلق ضارة، كالحصرة والاكتب النفسٌةالتً تإثر على الفرد، تإدي الى تؽٌرات 

وتعاطً المخدرات وقد ٌصاحب ذلك، التؤثٌرات العضوٌة والفٌزٌولوجٌة، وتعرض الضؽط 
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&  Monatكؽٌره من الظواهر النفسٌة الى الكثٌر من المشكلبت أثناء تحدٌده، واشار"

lazarus 1977"   ،ًالى وجود خلط بٌن وجهات النظر التً حاولت تفسٌر الضؽط النفس

،ونظر الٌه فرٌق آخر  استجابةٌرا،  بٌنما تناوله  البعض الاخر فً حٌث اعتبره البعض مث

عملٌه تفاعلٌه بٌن مثٌر واستجابة، ه فً حٌث تناوله البعض بصورة شاملة تجمع بٌن 

 (p71 lazarus &  Monat ,1991,مختلؾ وجهات النظر السابقة. )

 قدم فً ما ٌلً ثلبثة اتجاهات عامة التً وضعت لتفسٌر الضؽط وهً:

  استجابة  -نموذج المثٌر  stimulus-réponse model 

 الاستجابة  -العضوٌة  -المثٌر نموذجstimulus- organsine- réponsemodel 

  ًالتناول التعاملtransactionnel approach . 

 : stimulus-réponse modelاستجابة -المثٌر 3-1

، منبه بسٌطةل بوجهه النظر كان هذا النموذج المسٌطر منذ سنوات عدٌدة، وهو ممث    

والتً تركز على اعتبار الفرد سلبٌا فً استجابته للمنبهات المحٌطة به،   (،s-r)استجابة

واستنادا الى هذا النموذج العام، عرؾ الباحثون الضؽط كمنبه خارجً، بٌنما عرفه 

 (nezu,1982,p85 &  D'zurilla)كاستجابة. الاخرون 

ابد فً الثلبثٌنٌات والأربعٌنٌات، بؤن الضؽط ٌمكن فهمه و ٌعكس هذا نموذج الفكر الس

 :كما ٌوضحه الشكل التالً استجابة -بنموذج المثٌر

 القوة       العبء        المقاومة  الشخصٌة 

 حالة ؼٌر محددة من الضؽط                         

 الفشل فً التكٌؾ        مٌكانٌزمات الدفاع                                       

 استرجاع التوازن                        الاضطراب                           

 الأمراض طوٌلة المدى أو المزمنة                                                              
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 (Cooper,1981, p7)الاستجابة للضؽط  -(:  نموذج المثٌر05شكل رقم)                

" مجموعة من الاستجابات الؽٌر selye 1936فانطلبقا من تجربته الرابدة، وصؾ"    

او جسدٌه وهً بمثابة استجابة ؼٌر محددة ثابتة،  كٌمٌابٌةخاصة، تسببها عوامل مختلفة 

، وتسمى" الكظرٌةونمطٌة، مهمة كان العامل) اي الضاؼط( ٌؽلب فٌها افراط نشاط الؽده 

  (.Paquet,1995,p140 &  Servantالعام للتكٌؾ "، نقلب عن ) التناذر

" مفهوم الضؽط فً تجربة للبحث عن هرمون مبٌضً، بحٌث حقنه selyeواكتشؾ"    

لبحظ تؽٌرات فً خلبصات مبٌضٌة للؤبقار على فبران، لملبحظة التؽٌرات الفٌزٌولوجٌة، ف

الؽدد الكظرٌة والجهاز السمباتً، وحدوث قرحة فً المعدة والجزء العلوي من الامعاء وفً 

والاضطراب  والصدمةوٌحدثها البرد، التعفن   ،العضوٌة الأجهزةنفس التؽٌرات على 

 (.Cholvin,1991,p98والمإثرات الأخرى نقلب عن)

من القشرة الكظرٌة، وٌعتبرك   glocucorticoideبإفرازٌرتبط التناذر العام للتكٌؾ      

استجابة مضادة تسمح باسترجاع التوازن المهدد من جراء الاعتداء الخارجً، ونظرا 

" مرض  selyeللضؽط قوي او مستمر، ٌإدي ارهاق هذه القدرة إلى المرض أو ما اسماه 

 (.Paquet,1995,p142 &  Servantالتكٌؾ" نقلب عن )

"على شكل مثٌر واستجابة، والتً ٌتدخل فٌها جهازان selyeنظر" هكذا حسب وجهة   

 محٌطان: الجهاز السمباتً والؽدة الكظرٌة.

" وتمثل فً مرحلة انذار، selyeوٌتطور التناذر العام على ثلبث مراحل أشار إلٌها " 

 مرحلة مقاومة، مرحلة الإرهاق.

 : "swends  &Gasianni 2004ٌمكن تفصٌلها كما اشار الٌه "

   ٌجند فٌها الجسم، كل مصادره لمواجهه الاعتداءات فً مرحله الاولى،أ. مرحلة الانذار: 

(، ٌكون فٌها الاعتداء الفجابً وتظهر اعراض اختلبل التوازن، تمشط الصدمة) مرحله 

 من حجم قشرتها وتظهر نشاط زابد. الكظرٌة، فتزٌد الؽده الثانٌةامكانٌه الدفاع فً مرحله 
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فتختفً علبمات الانذار،   ساعة  ه بعد الاعتداء،  48تبدا فً   المقاومة:ب. مرحلة 

 الى حجمها الطبٌعً. الأنسجةوترجع  مضادةلتعوض بعلبمات 

  شده الاعتداء، ٌدخل الجسم مرحله الارهاق، خطورةتظهر حسب   ج. مرحلة الارهاق:

ذا استمر اذا العامل  الاعتداء، ومنه ٌختفً التكً ؾ ا بداٌةبعد اسابٌع او اشهر من  

 الضاؼط فً ممارسه نش اطه.

 -model stimulus-organismeالاستجابة-العضوٌة-المثٌر نموذج 3-2

réponse : 

الى تطوٌر نموذج  الاستجابة -ادت نقابص التعارٌؾ الضؽط بواسطه النموذج المثٌر    

، تتضمن الوسٌطة العضوٌة( الذي ادرج المتؽٌرات s-o-r) الاستجابة -العضوٌة -المثٌر

الى الممٌزات  الأخٌرةومختلؾ " وسابط شخصٌه"  وتشٌر هذه   الادراك، التقٌٌمات،

الثابتة نسبٌا) الاتجاهات، الالتزامات، الانماط السلوكٌة( والتً ٌظهر انها  النفسٌة الاجتماعٌة

 ,D’zurilla & nezu, 1982تزٌد او تخفض احتمال التؤثٌرات الضاؼطة السلبٌة )

p89) 

ولعل احسن الامثلة المعروفة حول الضؽط أو ارتباطه بوسابط الشخصٌة نجد النمط     

السلوكً )أ( الذي ٌعرؾ سلوكٌا كالتالً: نجد فً هذه الفبة افراد ٌتمٌزون بمٌل واضح 

للمنافسة، والعدوانٌة وعدم الصبر والسرعة فً الكلبم والاشارات والاجتهاد القهري 

مط )س( الى الانفعال بشكل خاص، وٌدخل ضمن هذه الفبة افراد للئنجاز، بٌنما ٌشٌر ن

عاملب  )ٌجدون صعوبة فً التعبٌر عن انفعالاتهم، ولدٌهم مٌولا قمعٌة، هكذا ٌعتبر نمط )ا

خطرا بالنسبة للؤمراض القلبٌة، بٌنما نمط )س( ٌعتبر خطر بالنسبة لمرض السرطان. 

(Dantzer & gdall ; 1994 ; p32) 

  :Transactionnel approachج التعاملً النموذ 3-3

واتباعه النظرٌة المعرفٌة للضؽط والتعامل التً سردت رإٌة جدٌدة   "Lazarus"  طور 

 لمفهوم الضؽط فً إطار النمو النموذج التعاملً .
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ولا ٌمكن الضؽط، استنادا لمنتظري هذا النموذج ،فً الفرد ولا فً الحدث نفسه، ولكن   

 محٌط. - فً المعاملة فرد

وتركز النظرٌة المعرفٌة الضؽط والتعامل على المٌزات العلببقٌة والأسالٌب الموجهة،    

وتبدو المٌزة العلببقٌة فً تعرٌؾ الضؽط كعلبقة بٌن الفرد والمحٌط الذي ٌقٌمه الفرد 

 (Folkman, 1984, p55كمراهق أو ٌفوق مراده ، وكخطر على رفاهٌته )

لضؽط الذي ٌبرز الجانب العلببقً مٌزة فً هذه النظرٌة مقارنة وٌعتبر هذا التعرٌؾ ل   

بالنازلات الاخرى، التً عرفت الضؽط كثٌرا او كضاؼط ، كإجراء امتحان أو التعرض 

للصدمة ، وتلك التً عرفته كنتٌجة لصراع نفسً داخلٌا مركز على حاجات الفرد ودوافعه 

استجابة كالتؤثٌر الفٌزٌولوجً أو الضٌق واندفاعاته أو معتقداته، أو تلك التً عرفتها ك

" وزملبإه فً نظرٌتهم الضؽط النفسً لا Lazarusالذاتً، فً التعرٌؾ الذي اقترحه "

ٌعتبر الضؽط خاصٌة الفرد أو المحٌط ولا منبه ولا الاستجابة ، وإنما هو علبقة خاصة بٌن 

 الفرد و المحٌط .

اثنٌن من المعانً حسب   "Folkman" "1984وٌحمل الأسلوب الموجه، استنادا "   

 : النظرٌة المعرفٌة للضؽط والتعامل

 إن الفرد و المحٌط هما فً علبقة دٌنامٌكٌة تتؽٌر باستمرار.أولا: 

 أن هذه العلبقة هً ذات اتجاه ثنابً مع الفرد و المحٌط، كل عنصر ٌعمل مع الآخر. ثانٌا:

لموجه فً مساهمتها لمعرفة طرٌقة وتكمن اهمٌة هذه الخصابص العلببقٌة واسلوب ا    

الاعتقاد وتقٌٌمات التحكم الذاتً، وٌشٌر البعد العلببقً إلى إمكانٌة معاٌنة وإثبات التحكم فً 

العلبقة الخاصة بٌن الفرد والمحٌط، بٌنما بعنً الأسلوب الموجه أنه من المحتمل أن تتؽٌر 

 محٌط.-تؽٌرات فً العلبقة فردتقٌٌمات التحكم الذاتٌة طوال الصدام الضاؼط كنتٌجة لل

وتظهر استجابة الضؽط حٌن تقٌٌم الوضعٌة كوضعٌة تفوق الموارد الفردٌة وبإمكانها ان    

تشكل خطرا للرفاهٌة، وتعبر هذه الاستجابة نتٌجة لفقدان التوازن بٌن متطلبات وضعٌة 

 (Paulhan, 1994, p85كثٌرة وموارد الفرد لمواجهتها. )
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رد من ٌدرك على سبٌل المثال تؽٌرا وظٌفٌا، كمشل ٌستحٌل تجاوزه ، بٌنما هذا ٌمكن الف    

ٌعتبره فرا اخر كفرصة لتحقٌق منفعة ذاتٌة وكمؽامرة مثٌرة وبالتالً لا تشٌر خصابص 

 العامل الضاؼط لحقٌقة ما ٌشعر به الفرد.

ور تؽٌٌر وتعتبر الضواؼط استنادا الى هذا النموذج التعاملً مجموعة مصفاة تلعب د    

الحدث الضاؼط، ومنه تضخٌم او تخفٌؾ استجابة الضؽط وتعمل هذه المصفاة المتنوعة 

ضٌق انفعالً، وبعد التعامل كواحدة من هذه المصفاة.  -كوسٌلة فً العلبقة حدث ضاؼط

(Paulhan, 1994, p86) 

 :Lazarus 1970نظرٌة التقدٌر المعرفً  4-3

فرد بحجم الضؽط الواقع فً تحدٌد الاثار الانفعالٌة ٌلعب التقدٌر المعرفً من قبل ال    

والفٌزٌولوجٌة التً ٌسببها الحدث الضاؼط، وهو ٌفسر لنا تباٌن استجابة الافراد لحدث 

ضاؼط واحد، وعادة ما ٌتم تقدٌر الحدث المثٌر وفقا لثلبث اتجاهات هً الضرر او الاذى 

د وٌتضمن نتابج متوقعة او مستقبلٌة ، وٌتضمن وجود القلق او خسارة وقعت بالفعل، والتهدٌ

والتحدي المتضمن احداث مستقبلٌة ربما تتضمن فوابد شخصٌة، ولٌس من الضروري ان 

ٌكون التقدٌر المعرفً عقلبنً او شعوري ولكن ربما ٌكون الً وؼٌر عقلبنً ولا شعوري. 

 (312، ص 2000) جمعة السٌد، 

تمام الكبٌر بعملٌة الادراك الحس حركً، حٌث قدم "لازاروس" هذه النظرٌة نتٌجة الاه    

ٌعتمد التقدٌر المعرفً على طبٌعة الفرد بٌنما ٌكون ادراك كم التهدٌد لٌس لإدراك مصدر 

الضؽوط فقط بل للعلبقة بٌن الضؽوط البٌبٌة المحٌطة بالفرد وخبراته الشخصٌة ، حٌث 

عوامل اخرى خارجٌة بٌبٌة ٌعتمد تقدٌر الموقؾ على العدٌد من العوامل الشخصٌة وعلى 

 (37 36، ص ص 2005اجتماعٌة.) عبد المجٌد محمد،

وتعرؾ نظرٌة التقدٌر المعرفً الضؽوط بؤنها تنشؤ عندما ٌوجد تناقض بٌن المتطلبات    

 الشخصٌة للفرد، ٌإدي ذلك الى تقٌٌم التحدٌد وادراكه فً مرحلتٌن :

 حد ذاتها شًء ٌسبب الضؽوط. تحدٌد معرفة ان بعض الاحداث فً المرحلة الاولى:
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ٌحدد فٌها الطرق التً تصلح للتؽلب على المشكلبت التً تظهر فً  المرحلة الثانٌة:

 (100، ص 2001المواقؾ. ) السٌد عثمان، 

وٌمكن رصد نظرٌة التقدٌر المعرفً للضؽوط فً الشكل التالً. )عبد المجٌد محمد، 

 (: 37، ص 2005

 

 

 

 

 

 

 

 ( نظرٌة التقدٌر المعرفً للضؽوط06شكل رقم )

 درجات الضغوط النفسٌة: -4

 ى ثلبثة اقسام وهً:لقد قسم المختصون الضؽوط النفسٌة ال   

 الضغوط الخفٌفة: 4-1

ٌستمر تؤثٌر هذه الضؽوط من ثوانً الى ساعات، ومثال على ذلك التعرض للمضاٌقات    

من قبل بعض الاشخاص او الوقوؾ امام جمهور كبٌر وؼٌرها من المواقؾ التً ٌمر بها 

 فً حٌاتنا الٌومٌة.

 

 مهارات الاتصال

 ة الانفعالٌةالحال

 الصحة

 التعب

 تقدٌر الذات

 العوامل الصحٌة

 التؤٌٌد الاجتماعً

 المتطلبات المهنٌة

 الامن والسلبمة

 التكرار

 الخبرة

 التهدٌد

 الضؽط

 العوامل الشخصٌة

 العوامل الموقفٌة

ر ـــــدٌـقـالت العوامل الخارجٌة  
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 الضغوط المتوسطة: 4-2

اعات الى اٌام كزٌارة ضٌؾ ؼٌر مرؼوب فٌه او ؼٌاب ؼٌر وٌستمر تؤثٌرها من س    

متوقع لشخص عزٌز، او فترة عمل اضافً، وقد تإدي هذه الضؽوط الى اضطرابات 

 المعدة او الم فً الرأس..... الخ.

 الضغوط الشدٌدة: 4-3

وٌستمر تؤثر هذا النوع من الضؽوط الى اسابٌع او اشهر او حتى لسنوات ، كموت    

او خسارة مالٌة كبٌر او العملٌات الجراحٌة ، وهذه الضؽوط تإدي الى  شخص عزٌز

، 2017مشكلبت ٌصعب علبجها الاصابة بقرحة المعدة او الكآبة.)مجٌد خدا بخش و فاتن، 

 (75ص

 مصادر الضغوط النفسٌة: -5

ٌعتبر النشاط الرٌاضً )التدرٌب( من الاكثر الانشطة المرتبطة بالضؽوط مع اختلبؾ     

اعها وشدتها، ونقصد بها عدم ادراك المدرب مقدرته على الوفاء بالمتطلبات بٌن ما هو انو

 مطلوب منه وانجازه وبٌن قدرته على الاستجابة بنجاح لتحقٌق هذه المطالب وانجازه.

ٌمر الفرد خلبل حٌاته الٌومٌة بالعدٌد من الموقؾ الضاؼطة التً تتطلب منه التلبإم     

المواقؾ لها مصادر متنوعة ومتعددة، تعمل فً ان واحد لتجعل الفرد  والتكٌؾ معها، وهذه

 العامل عرضة وضحٌة للضؽط.

ومن هذه العوامل ما ٌعود لشخصٌة الفرد، ومنها ما ٌرتبط بالمتؽٌرات التً تحدث فً    

 (25، ص 1997حٌاته العامة ومنها ما ٌعود الى محٌط العمل. )كامل راتب، 

من العلماء والباحثٌن، ومن بٌنهم "سٌبلً" العوامل الضاؼطة او ولقد قسم العٌدٌد     

 مصادر الضؽط الى ثلبثة اقسام: 
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مثل الاصوات المزعجة، الالام الجسدٌة، الاصابات،  .عوامل الضغط النفسً الجسدي:1

 الجروح والحوادث.....الخ.

ة للحٌاة، الوحدة، الانهاك، المخاوؾ، الاخطار المهدد ،مثل القلق.عوامل الضغط النفسٌة: 2

 الارهاق الفكري....الخ.

مثل الصراعات المهنٌة، الظروؾ الحٌاتٌة والمعٌشٌة  . عوامل الضغط الاجتماعٌة:3

الصعبة، الخلبفات العابلٌة، صعوبة العلبقات الاجتماعٌة الشخصٌة وكذا العزلة 

 (257، ص1991الاجتماعٌة.) النابلسً وآخرون، 

 ( مصادر الضؽوط الى اربع مجموعات هً:1997ة")وٌصنؾ "محمد مجٌد الصبو   

وهً عبارة عن منبهات البٌبة الخارجٌة التً تحٌط بجسم الإنسان  . الضغوط الفٌزٌائٌة:1

بحٌث إذا تعرض لها تسبب له أضرار أو أذى محدد مثل الحرارة والبرودة الشدٌدة وتلوث 

 الهواء، وأشعة الشمس الحارقة والضوضاء والرطوبة.

وٌقصد بها الاحداث الشاذة التً تحدث بشكل طارئ، وفجابً ولٌست غوط الطارئة: . الض2

لها صفة الدوام فً الحدوث والتؤثٌر، ومثال ذلك حوادث السٌارات والطابرات والقطارات 

وكل وسابل المواصلبت أو فقدان شخص عزٌز بموته أو سفره وكذلك الطلبق والسرقة 

 ة كالبراكٌن.وتدمٌر المنازل والكوارث الطبٌعٌ

وتشمل المكانة الاجتماعٌة، المكانة الاقتصادٌة والفقر وسوء  .الضغوط الاجتماعٌة:3

 التؽذٌة والمستوى التعلٌمً ومكان الاقامة.

داخل الفرد ذاته مثل ضؽوط اسلوب الحٌاة الذي  وهً التً تنشؤ.الضغوط الشخصٌة: 4

ج عن تعاطً لعض الاطعمة ٌتبعه والضؽوط الجسمٌة والعصبٌة والتنفسٌة التً تنت

والمشروبات عن طٌب خار والادوٌة والمسكرات التً ٌتعاطاها الشخص بكامل ارادته. 

 (38، ص 2006)طه وسلبمة عبٌد العظٌم حسٌن، 

 مصادر الضؽوط النفسٌة عند الرٌاضً هً: (2020خٌرى مرسلاب")وترى "   
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 بداٌة التدرٌب والمنافسة فً سن مبكرة. -

 ػ فٌه لحمل التدرٌب ) التدرٌب لأكثر من مرتٌن فً الٌوم(الارتفاع المبال -

 الاهتمام الزابد للمكسب اكثر من الاهتمام بالرٌاضً.  -

 الخوؾ من الفشل وعدم الكفاءة. -

 وضع اهداؾ طموحة اكثر من قدرات الرٌاضً. -

 ضعؾ الاتصال بٌن المدرب واللبعب. -

 اسلوب الاتصال السلبً للمدرب مع الرٌاضً. -

 قت الاسترجاع بعد المنافسات وتجاوز ضؽوطاتها.عدم كفاٌة و -

 واجبات الرٌاضً تجاه متطلبات حٌاته الٌومٌة الخاصة. -

 المشاكل الٌومٌة من مشاكل عابلٌة او اجتماعٌة او اقتصادٌة. -

وبصفة عامة فإن التضارب فً الواجبات والقدرات مع عاملً التكرار والاستمرارٌة  -

 (89 88، ص ص 2020لبب، تإدي الى الضؽط النفسً.)خٌرة مرس

 " : Murry قائمة اهم الضغوط حسب " -6

 قابمة للضؽوط التً تواجه الفرد فً حٌاته الٌومٌة وتشمل ما ٌلً: Murryقدم 

ضؽط نقص التؤٌٌد الاسري، وٌشمل التنافر الاسري، والتؤدٌب المتقلب، وانفصال  -

ار المنزلً وهذا كله الوالدٌن او ؼٌاب احدهما، ومرض احد الوالدٌن وعدم الاستقر

 ٌمثل ضؽوطا على الفرد.

 ضؽط الاخطار والكوارث منها الكوارث الطبٌعٌة والحرٌق. -

ضؽط النبذ وعدم الاهتمام والاحتقار، كالشعور بالصداع وعدم الرضا الناتج عن  -

 وجود اشخاص تظهر عدم الاهتمام وقلة تقدٌرهم للفرد والتؤنٌب والنقد والصد.

ن بالمنافسٌن ، كالشعور بالتوتر والقلق والاحباط الناتج عن ضؽط الخصوم والاقترا -

وجود ظروؾ بٌبٌة واشخاص لا ٌسرون للفرد بالنجاح والمنافسة بٌن الاقران فً 

 مجالات الحٌاة مما ٌزٌد لدٌهم الشعور بعدم الثقة.
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ضؽط ولادة الاشقاء، كالشعور بالإحباط والقلق نتٌجة شعور الشخص بالؽٌرة ننتجه  -

 الوالدٌن بالأشقاء الاخرٌن. اهتمام

ضؽط الانتماء والصداقات، كالشعور بالإحباط والصراع والتوتر الناتج عن عدم  -

 اشباع الحاجة الى التواد.

ضعؾ الجنس، كالإحباط والتوتر والفشل فً عدم اشباع الحاجة الى الجنس،  -

 (67 66، ص ص 1999الاتصال الجنسً. )هارون توفٌق، 

 لوجٌة والنفسٌة والسلوكٌة الشائعة عند الرٌاضً: التغٌرات الفٌزٌو -7

لقد عرفنا الضؽوط بؤنها تحدث عندما ٌكون هناك عدم التوازن الواضح بٌن ما ٌدرك     

الرٌاضً انه مطلوب منه من البٌبة الرٌاضٌة وبٌن ما ٌدركه نحو قدراته، اذ ان الضؽوط 

رٌاضً لذلك فً شكل الاستثارة تتضمن ثلبثة عناصر وهً: البٌبة والادراك واستجابة ال

التً تعتبر نوع من تنشٌط العقل والجسم، وفً ما ٌلً جدول ٌبٌن اهم التؽٌرات التً ٌمكن 

 ان تحدث للرٌاضً وهً ناتجة عن الضؽط النفسً:

( التؽٌرات الفٌزٌولوجٌة والنفسٌة والسلوكٌة الشابعة عند زٌادة الاستثارة 01جدول رقم )

 (224، ص 2004فسً)كامل راتب،الناتجة عن الضؽط الن

 التؽٌرات السلوكٌة التؽٌرات النفسٌة التؽٌرات الفٌزٌولوجٌة

 زٌادة نبضات القلب

 زٌادة ضؽط الدم 

 زٌادة افراز العرق

 زٌادة نشاط الموجات المخٌة

 زٌادة تمدد بإبإ العٌن 

 زٌادة معدل التنفس

 نقص انسٌاب الدم للجلد

 زٌادة التوتر العضلً

 لبك الاكسٌجٌنزٌادة استه

 الانزعاج )الهم(

 الشعور بالاكتؤب 

 عدم القدرة على اتخاذ القرار

 الشعور بالاضطراب 

 عدم القدرة على التركٌز

عدم القدرة على توجٌه 

 الانتباه

 فقدان السٌطرة والتحكم

 الشعور بالاؼتراب

 التحدث بسرعة 

 قضم الاظافر 

 النقر بالقدم 

 انتفاض العضلبت

الحركات المفاجبة ؼٌر 

 الارادٌة

 عبوس الوجه

فتح العٌنٌن و اؼماضهما 

 على نحو لا ارادي 
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 زٌادة سكر الدم 

 جفاؾ الحلق

 تكرار التبول

 زٌادة افراز الادرٌنالٌن

 التثاإب  ل الانتباهضٌق مجا

 الارتجاؾ) الارتعاش(

 تقطع الصوت

 

 مؤشرات الضغوط النفسٌة: -8

عض المإشرات التً ٌمكن إٌجازها على ٌرى بعض علماء النفس إن للضؽوط النفسٌة ب

 النحو التالً:

هً عبارة عن الشعور بالتعب والإجهاد وتشنج العضلبت المؤشرات الجسمٌة:  8-1

 والشعور بالآلام الجسمٌة وارتفاع ضؽط الدم مع زٌادة تناول الأدوٌة والمهدبات.

سٌان وصعوبة على التركٌز والن القدرةوهً عباره عن بعض  المؤشرات العقلٌة: 8-2

 اتخاذ القرار.

وهً عبارة عن الؽضب والاكتباب واللبمبالاة، والعاطفٌة:  النفسٌةالمؤشرات  8-3

 النظرة السلبٌة للذات مع كثره التبرٌر والانكار.

واضطراب العلبقات  الاجتماعٌة العزلةوهً عبارة عن  المؤشرات الاجتماعٌة: 8-4

 (108، ص2008اب الذات والأسرة.)الطواب، الأسرٌة نتٌجة الاهتمام بالعمل على حس

نرى بؤن هذه المإشرات تعتبر علبمات لتعرض الفرد لعدة ضؽوطات جسمٌة منها  -

وعقلٌة واجتماعٌة وكذلك نفسٌه وهذا ما ٌشعره بالتشاإم ورفضه للحٌا ه فٌشعر بسوء 

 التوافق مع نفسه ومحٌطه.
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 عناصر الضغوط النفسٌة: -9

لدى الفرد فً مجال العمل تنشؤ عن  النفسٌةأن خبرة الضؽوط  ٌرى سٌزلاجً و لاوس 

خلبل ثلبث عمال  الحالةحالة عدم اتزان نفسً او فٌزٌولوجً أو اجتماعً وتتحدث هذه 

 للضؽوط النفسٌة وهً:

للضؽط والتً تإدي الى الشعور بالضؽط  المسببةوٌتمثل فً القوى  عنصر المثٌر: 9-1

 او الفرد ذاته.  و منظمه العملا البٌبةمن  ٌؤتًالنفسً وقد 

 الجسمٌةاو  النفسٌةردود افعال  الاستجابةوٌضمن عامل عنصر الاستجابة:   9-2

  تلبحظان كثٌر هما: طوهناك على الاقل استجابات للضؽ الضاؼطةاتجاه المواقؾ  السلوكٌة

 الذي ٌحدث لوجود عابق بٌن السلوك والهدؾ الموجه.  الاحباط:-

بصوره ملببمه  للبستجابةوهو ٌمثل الاحساس بعدم الاستعداد لنفسً(: القلق) الحصر ا-

 فبعض المواقؾ مثل حاله الطالب الذي ٌشك انه ذاكر بقدر كاؾ للبمتحان.

له وهذا التفاعل مركب من  والاستجابةللضؽط  المثٌرةمن العوامل عنصر التفاعل:  9-3

وما ٌترتب علٌها  الشخصٌةالمشاعر و بالمإسسة التنظٌمٌةوالعوامل  البٌبٌةتفاعل عوامل 

 (87 86، ص ص1999من استجابات وانفعالات.) عكاشة،

  اعراض الضغوط النفسٌة: -10

 كالتالً:  وهً النفسٌةالتعرض للضؽوط  نتٌجةهناك اعراض متنوعه تظهر 

  الاعراض الخاصه بالعلاقات: 10-1

 .بالأخرٌن المبررةعدم اصدقاء ؼٌر -

 .وجٌزةالمواعٌد بعد فتره  لوم الاخرٌن ونسٌان -

 تجاهل الاخرٌن.  -
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 تفاعل بارد(  التفاعل بشكل الً) ؼٌاب الاهتمام الشخصً،  -

  :الانفعالٌةالاعراف  10-2

 قلق وؼم وكذلك الذعر المرضً من شًء معٌن.  -

 نوبات الهلع والاحساس بالتعرض للبضطهاد.  -

 بٌس والشعور بالوحدة.وتقلب المزاج، نوبات البكاء والكوا العدابٌة  -

  (55، ص2008. )عبٌد، بالكفاءةالقلق المفرط وفقدان الحس   -

  :الجسدٌةالاعراض   10-3

 ، انفاس مت قطعه (الرقبةصداع وشعور بالآلام) الم فً الظهر، الم فً -

 خفقان فً القلب . -

 .الجنسٌةاضطرابات فً الحٌاه   -

 حركات عصبٌه لا ارادٌه.  -

 والصوت المرتفع.جفاء الفم  -

 العرق وبروده القدمٌن والٌدٌن. -

 والخدٌن. والمعدةتشنج وانقباض فً الحلق والصدر   -

  (81،ص 2002) نصفً، دوري، توتري(.)عبدوش،  بؤنواعهالصداع  -

  :السلوكٌةالاعراض   4.10

 الافراط فً الاكل.-

 المإقت المرضً. الشهٌةفقدان   -
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 الهندام.اهمال الشكل الخارجً او   -

 (80، ص 2002عده مرات من اقفال الابواب(. )عبدوش،  كالتؤكدتصرفات مشوشه )   -

  :الفكرٌةالاعراض  10-5

 والتركٌز والتعلٌم. القدرةتراجع فً  -

 وعجز عن التذكر والاستٌعاب. الذاكرةضعؾ فً   -

  (35، ص1999تردد سلوكات ؼرٌبه وعدم الاصؽاء. )الرشٌدي،   -

  :ات مواجهة الضغوط النفسٌةاستراتجٌ 11

  :مفهوم المواجهة 11-1

واجهة م( ال1984لقد تباٌنت التعارٌؾ باختلبؾ العلماء، وٌعرؾ " لازاروس و فولكمان )

بؤنها الجهود السلوكٌة والمعرفٌة المتؽٌرة باستمرار، والتً ٌتخذها الفرد فً إدارة مطالب 

ها مرهقة وشاقة وتتجاوز مصادر ناالموقؾ، والتً تم تقدٌرها من جانب الفرد على 

إلى أن الضؽوط تحدث عندما ٌدرك  "لازاروس وفولكمان"الشخص وإمكاناته، حٌث اشار 

توافق او التعامل مع مطالب للن المصادر الداخلٌة والخارجٌة لدٌه تكون ؼٌر كافٌة ارد فال

د بنوعٌن من الضؽوط بعد أن ٌقوم الفر نتجة، ولذلك ٌشعر بالتهدٌد، وعلى ذلك تبالبٌ

 نهعملٌات التقٌٌم المعرفً فً عملٌة التقٌٌم الأولى، وتحدث عندما ٌقٌم القرد الموقؾ على ا

له فً حٌن أن التقٌٌم الثانً ٌحددها إذا كانت مصادر المواجهة المتاحة لدى  دومهد ضاؼط

ً وكذلك تعمل على خفض الانفعالات السلبٌة الت ،تخفؾ الموقؾ الضاؼط اولا ؾالفرد سو

الضؽوط  عن، وعلى هذا فالمواجهة طبقا للنموذج التفاعلً ثانٌاٌحدثها الموقؾ الضاؼط 

، وهً اٌضا عملٌة أكثر من كونها سمةلازاروس و فولكمان " هً عملٌة ولٌست "عند 

 (77، ص  2006عبد العظٌم حسٌن،  ةنتٌجة. ) طه وسلبم
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  :Copingتعرٌف استراتجٌات مواجهة الضغوط النفسٌة 11-2

انها الطرٌقة أو الوسٌلة التً ٌستخدمها الأفراد فً بتعرؾ أسالٌب التعامل مع الضؽوط      

  "Launier &  "س ولونٌار لازاروتعاملهم مع الضؽوط الواقعة علٌهم، وٌعرفها كل من 

" ( 1978 )Lazarus    بؤنها مجموع المجهودات المعرفٌة والسلوكٌة الموجهة نحو إدارة

الداخلٌة الخاصة، والتً ٌدركها الفرد مهددة وتتجاوز  بات الخارجٌة أووتسٌٌر المتطل

 ( Coussonlongelie , f , taylor , 1998 , p89 ) .الشخصٌة

( بعنوان النشاط البدنً كاستراتٌجٌة 2000( سنة )ىمصطف )بوزازوةكما أثبتت دراسة 

 :وكان هدفها ،لتعامل مع المواقؾ الضاؼطةل

 رٌاضً وسٌلة فً التوسط الأثار تلك الضؽوط.النشاط البدنً ال - 

ممارسة النشاط البدنً المنتظم له فوابد كثٌرة تساهم فً رعاٌة وتحقٌق الصحة النفسٌة  - 

 .والبدنٌة

إن اختٌار نوع ممارسة النشاط البدنً الرٌاضً ٌساعد الأفراد على التفاعل فً ما بٌنهم  - 

فً ممارسته لتجنب على الأقل بعض المواقؾ  واندماجهم فً الحٌاة الٌومٌة والاستمرار

 (81،ص2001.)بوزازوة،الضاؼطة

 : Coping جذور مصطلح الكوبٌن 

 To cope إلى الاشتقاق من الكلمة الأنجلٌزٌة " coping "الكوبٌن  "تعود أصل كلمة    

ى والتً تعنً كل انواع النشاط الإٌجابً كالتحدي والمقاومة والكفاح والصراع والتؽلب عل

كما ٌترجم   Faire faceمواجهة الالمشكلبت والمصاعب، أما فً اللؽة الفرنسٌة فتعلً 

باستراتٌجٌات المواجهة، أو أسالٌب أو طرق " Coping "البعض الأخر هذه الكلمة 

المواجهة، وقد تشٌر إلى التوافق أو التعامل مع المشكلبت والتؽلب على الضؽوط أو معاٌشة 

 ) 69، ص 2000د، سٌ) جمعة  .الضؽوط
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 تصنٌف إستراتٌجٌات المواجهة: 11-3

لازاروس" فإنه صنؾ تصنٌفٌن عرٌضٌن لمواجهة الضؽط النفسً، هما "حسب     

المواجهة النشٌطة والمتمركزة حول المشكل والمواجهة السلبٌة والمتمركزة على الانفعال 

، ٌات الاستجابة للضؽط جٌالمصاحب للمشكل، وهذا بالإسناد إلى وظٌفتٌن ربٌسٌتٌن لإسترات

وهً ضبط التوتر والضٌق الانفعالً أو تؽٌٌر المشكل الذي ٌسبب الانزعاج والضٌق 

 وسنعرضها فٌما ٌلً :

 : (المواجهة النشطة ) المتمركزة حول المشكلة 11-3-1

أو استبعاد مصادر الضؽوط والتعامل  لاستٌعابوفٌما ٌتم السعً لتؽٌٌر المواقؾ مباشرة     

 :ر المشكلة ومن أسالٌب هذا النوعمع آثا

البحث عن معلومات، الحصول على نصٌحة من شخص ما، للوصول إلى حلول  - 

 .الموقؾ

اتخاذ إجراءات لحل المشكلة من خلبل إعداد خطة بدٌلة وتعلم مهارات جدٌدة للتعامل مع  -

 ( 46، ص 2005)عبد المجٌد محمد،  .الموقؾ والتؽلب على المشكلة

 واجهة السلبٌة )المتمركزة على الانفعال المصاحب للمشكلة (:الم 11-3-2

فعاله عن طرٌق نرد لتنظٌم افتعتمد المواجهة فً هذه الحالة على الجهود التً ٌبذلها ال     

ضبط أو تعدٌل الأهمٌة العاطفٌة للؤحداث الضاؼطة، أي التنظٌم الانفعالً المركز على 

بالذنب، وتتضمن المواجهة التً تركز على  التعامل مع الخوؾ، والؽضب أو الشعور

، ص 1997ب، ت) كامل را.الانفعال مواجهة سلوكٌة و الفعالٌة، ومواجهة معرفٌة انفعالٌة

68) 
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 ومن أسالٌب هذا النوع :  

التنظٌم الوجدانً من خلبل معاٌشة الانفعالات وعدم الانشؽال بالانفعالات  -

 .المتصارعة والتحكم الانفعالً

المذعن، وٌتمثل فً الانتظار لبعض الوقت ومحاولة التؽلب على المشكلة مع ل بالتق  -

 توقع الأسوأ أو الإقرار بعدم إمكانٌة عمل شًء.

بالتؽٌرات الكلبمٌة، البكاء، التدخٌن، وزٌادة الكل)عبد المجٌد  الانفعالًالتفرٌػ   -

 ( 47 46 ص ، ص2005محمد 

 :الضغوط مختلف التحكم فً أسالٌب -12

 تستخدم التً والأسالٌب الطرق من العدٌد ٌوجد انه( 2007" )دروٌش وفاء" حسب   

 موسٌقٌة اشرطة إلى الاستماع التدلٌك، المثال سبٌل على ذلك ومن الضؽوط للتحكم ي

 . العقلً التصور الذاتً، التدرٌب التؤمل، الدافا، بالماء ممتلا حوض فً الرقود معٌنة،

 :التالٌة الأنواع إلى الضؽوط فً التحكم أسالٌب تصنٌؾ وٌمكن    

 الأهمٌة نقص - التٌقن زٌادة: خلبل من وذلك الرٌاضٌة البٌبة فً التحكم - 

 الذاتً، الاسترخاء التصوري، الاسترخاء:  خلبل من وذلك النفسٌة الضؽوط فً التحكم - 

 المراجعة. التؽذٌة استرخاء التقدمً، الاسترخاء

 الأفكار إٌقاؾ السلبٌة، بالأفكار الوعً خلبل: من ذلكو المعرفٌة الضؽوط فً التحكم - 

 ( 45 ص ،2007 وفاء دروٌش،)المنطقً. التفكٌر
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 (45، ص 2007( اسالٌب التحكم فً مختلؾ الضؽوط )وفاء دروٌش،07شكل رقم)

 : النفسٌة الضغوط مواجهة وأسالٌب أنواع -13

 بانه القرد جانب من الشخصً الاعتقاد ضمن النفسٌة الضؽوط مع عاملالت أسالٌب تدخل   

 بالدرجة ذلك على وٌترتب والبدنٌة، النفسٌة وصحته سلبمته عن والأخٌر الأول المسإول

 ردود تصاحبها التً والمثٌرات بالمتؽٌرات الملٌبة المعاصرة الحٌاة فً دوره إدراك الأولى

 الإٌجابٌة.و السلبٌة بٌن تتفاوت مختلفة فعل

تبنً أفكار واستجابات سلوكٌة ووٌتضمن التعامل الجٌد والذي ربما ٌتطور إلى التحكم    

هدفها تحدٌد مصادر الضؽوط او مساعدة الفرد على التمكن من المقاومة واكتساب مناعة 

 ( 177، ص 2003) عسكر، .ضد هذه المصادر وضد ما ٌترتب علٌها من حالة الفشل

سالٌب التً ٌمكن استخدامها للتعامل مع الضؽط والتً بواسطتها ٌمكن وهناك بعض الأ    

وتحقق هذه ، تخلص من العوامل والمإثرات على الأداء والحٌاة بصفة عامةناو  نؤخذأن 

الأسالٌب أفضل مواجهة الضؽوط اعتمادا على الطرٌقة التً تإثر بها الضؽوط فً خٌاراتنا 

 .فسٌولوجٌا معرفٌا ، وسلوكٌا

اسالٌب التحكم فً البٌبة 

 الرٌاضٌة
التحكم فً الضؽوط 

 المعرفٌة

الٌب التحكم فً مختلؾ اس

 الضؽوط

التحكم فً 

 الضؽوط النفسٌة
الوعً بالافكار 

 السلٌبة

استرخاء التؽدذٌة 

 الرجعٌة
سترخاء الا استرخاء ذاتً استرخاء تقدمً

 التصوري

التفكٌر  اٌقاؾ الافكار

 المنطقً

 زٌادة التٌقن نقص الاهمٌة
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 الأسالٌب الفٌزٌولوجٌة:  13-1

 تدرٌبات التنفس والاسترخاء: 13-1-1

تعد هذه الأسالٌب من أفضل أسالٌب إدارة الضؽوط من خلبل استخدام تدرٌبات التنفس     

العلبقة الوظٌفٌة مع مراكز الاستثارة،  خمالوالاسترخاء، حٌث ٌسهل مركز التنفس فً 

لذي ٌإدي لتحسٌن الاسترخاء وتقلٌل التوتر، ولهذا ٌعتقد ثبات واستقرار وراحة التنفس ا

 :وٌتطلب أسلوب التنفس العمٌق ما ٌلً

 الجلوس فً مكان هادئ وؼلق العٌنٌن.   -

 .أخذ شهٌق عمٌق مرتٌن واخراج الزفٌر ببطء  -

إمساك النفس تانٌة بطرٌقة بطٌبة متحكم فٌها، ٌخرج  ،الاستنشاق بعمق قدر الإمكان  -

 .الزفٌر

الأسلوب قبل النوم فً  ىعر الفرد بؤحد أعراض الضؽوط وٌإدٌكرر ذلك حٌنما ٌش  -

 (48  47 ص ، ص2005)عبد المجٌد محمد، .العمل وفً المنزل او اي مكان أخر

 الاسترخاء التقدمً:  13-1-2

تقوم فكرة الاسترخاء التقدمً على أهمٌة أن ٌتعرؾ الرٌاضً على الفرق بٌن الإحساس     

انبساط عضلبت الجسم، وٌطلق  ندً والإحساس بالاسترخاء عبالتوتر عند الانقباض العضل

علٌه الاسترخاء التعاقبً او التدرٌجً، لأنه ٌشمل التقدم من مجموعة عضلٌة إلى أخرى 

 (654، ص 2004)كامل راتب، .حتى ٌشمل المجموعات العضلٌة الربٌسٌة للجسم ككل

عضلبت ومن ثم تعلم وٌتحدد هدؾ هذا الأسلوب إٌجاد وعً وإدراك بانقباض ال    

استرخاء تلك المجموعات العضلٌة مع التحكم فً انقباضها واسترخابها ولممارسة هذا 

 :تبع الخطوات التالٌة نالأسلوب الاسترخابً 

 ٌحدد مكان هادي مظلم وٌحسن الممارسة قبل النوم.  -

 مرات عمٌق نفس خذ الاسترخاء، لك ٌحقق شًء وتصور عٌنٌك وأؼمض استلق -

  عدٌدة
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 . الراس إلى اتجه ثم القدمٌن بؤصابع دئبا عضلٌة لمجموعة انقباضا دثاح -

 الاحتفاظ مع بالجسم، العضلٌة المجموعات لكل الاسترخاء ثم الانقباض ٌكرر -

 استرخابها. و انقباضها تم التً العضلٌة المجموعة باسترخاء

 لإدخال بامناس الوقت ٌكون بالجسم العضلٌة المجموعات لكل الاسترخاء اكتمال بعد  -

 للضؽوط. معرضا فٌه الفرد ٌكون الموقؾ صورة رسم المحاولة التصور

 ٌعاد ثم الجسم كل فً والحٌوٌة الحماس بداٌة وجود والتصور الاسترخاء اكتمال بعد -

 بالطاقة. العضلٌة المجموعة شحن

 عبد)العضلٌة. المجموعات ٌتوتر فٌه تشعر وقت كل فً الأسلوب هذا ممارسة ٌتم  -

 (49 ص ،2005 محمد، المجٌد

 الحٌوٌة: الراجعة التغذٌة 13-1-3

 فً والتحكم السٌطرة على الرٌاضً مساعدة بؽرض الراجعة التؽذٌة أسلوب ٌستخدم    

 مع وخاصة الأسلوب هذا أهمٌة وتزداد للجسم، اللبإرادٌة أو الفٌزٌولوجٌة الاستجابة

 خارجٌة مساعدة دون بداخلهم رٌدو بما والوعً الإحساس مقدرة ٌفتقرون الذٌن الرٌاضٌٌن

 لمساعدة تستخدم خارجٌة رسابل أنها باعتبارها الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة استخدام فابدة وتبدو

 معدل أو القلب نبض معدل مثل للجسم الحٌوٌة الوظابؾ استجابات معرفة على الرٌاضً

 ( 658 657ص ص ،2004 راتب، كامل) التنفس.

 من أنواع خمس هناك أن إلى ٌشٌر( 2005" ) محمد المجٌد دعب"  فإن سبق ما إلى إضافة 

 : الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة

 العام للتوتر مإشر الجسم حرارة درجة تثٌر حٌث: الحرارٌة الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة - 1

 للضؽوط. والتعرض

 أخرى ىإل منطقة من الكهربابً التٌار ٌنتقل حٌث: الكهربابٌة الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة - 2 

 التعرض عند العرق إفراز لزٌادة نتٌجة الجلد سطح على رطوبة وجود عند بسرعة

 .النفسٌة للضؽوط
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 الدم وتدفق القلب ضربات معدل ٌقاس حٌث: الدموٌة للدورة الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة - 3 

 الأداء قبل والانبساط الانقباض حالتً فً الدم ضؽط عن معلومات الرٌاضً لإعطاء

 الاسترخاء. تعلم فً بها للبستفادة الأداء وخلبل

 لم للعضلة، الكهربابً النشاط قٌاس ٌتم وفٌها: للعضلبت الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة - 4 

 العضلً. التوتر خفض فً لاستخدامها للرٌاضً تعطى

هذه التؽذٌة الراجعة الحٌوٌة للمخ: حٌث ٌقاس نشاط المخ فً كل ثانٌة لاستخدام  - 5

 (  50  49 ص ، ص2005)عبد المجٌد محمد،  .ً التدرٌب على الاسترخاءف المعلومات

 :الأسالٌب المعرفٌة 13-2

إن الاكتشافات العلمٌة لعقل الإنسان تبدو مذهلة، ومن ذلك أن الإنسان ٌفكر حوالً        

الؾ فكرة فً الٌوم، ونوعٌة الأفكار تزداد أهمٌتها فً الرٌاضة حٌث  60000-45000

دقابق( قبل  10 - 5اء بجزء من المابة فً الثانٌة، وإن الأفكار التً تسٌطر علٌك )الأد ٌتؤثر

المسابقة ٌمكن أن تإثر بدرجة كبٌرة فً مستوى أدابك إذا كانت جمٌع الأفكار سلبٌة قبل 

 .المنافسة فإن النتٌجة المتوقعة للؤداء تكون سلبٌة كذلك

أو صوت خافت، او مجرد افكار دون إن مثل الحدٌث السلبً مع نفسك بصوت مسموع     

تعبٌر لفظً ٌسبب نوعا من الضؽوط النفسٌة السلبٌة نتٌجتها زٌادة درجة القلق والتوتر 

 (663، ص 2004كامل راتب، ) .النفسً

 أسلوب التأمل: 13-2-1 

مل له جذور ممتدة فً الثقافات الشرقٌة مثل الهند والصٌن، ولكن اصبح اكثر شٌوعا تؤال   

ا فً الثقافات الؽربٌة، وٌهدؾ التؤمل إلى مساعدة الشخص فً تحقٌق السٌطرة على وانتشار

انتباهه حٌث ٌستطٌع أن ٌختار الأشٌاء التً ٌرٌد التركٌز علٌها بدلا من التشتت بٌن مثٌرات 

 .البٌنة العدٌدة، إنه بمثابة محاولة إخلبء العقل من التفكٌر او التخلص من الأفكار المشتتة

 ( 599، ص 2004ب، كامل رات)
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من خلبل التركٌز على موضوع واحد بهدؾ التحكم فً التفكٌر  التؤملوٌمارس الفرد     

الذي ؼالبا ما ٌنتقل من فكرة إلى أخرى، وٌتم ذلك من خلبل التركٌز على إٌقاع التنفس 

د وبعٌدا عن الأمور الشخصٌة أو الذاتٌة. وكما ٌمكن للفرد أن ٌمارس التؤمل من خلبل تردٌ

كلمة أو مقطع ٌلقً القبول عنده، وٌفضل اختٌار كلمة محاٌدة لا ترتبط باي حدث، 

صوت أمواج البحر، تؽرٌد  -شرطة تعلٌمٌة مع خلفٌة صوتٌة متنوعة بؤ الاستعانةوبالإمكان 

الطٌور، أصوات الرٌاح، وؼٌرها من المإثرات الصوتٌة التً تساعد الفرد على الوصول 

ً، وبصورة عامة، تعمل هذه الأصوات على حجز المثٌرات نالذه إلى حالة من الاسترخاء

الخارجٌة وعلى إٌجاد لدى الفرد، ما سبق ٌساهم فً إٌجاد ما ٌشبه ؼرفة عزل عن العالم 

 (187، ص 2003عسكر، علً ) التؤمل.الخارجً وٌساعد على فعالٌة 

 ً: تلخص خطوات التدرٌب على الكامل لمواجهة الضؽوط العقلٌة فً ما ٌل 

 .دقٌقة 20ؼلق العٌنٌن فً وضع الجلوس والتؤمل لمدة لا تتجاوز  - 1

 .دقٌقة ٌتم أداء انقباض عضلً للٌد الٌسرى 15بعد فتح العٌنٌن بفترة حوالً  - 2

 .من الحركة التؤملتإدي تدرٌبات  -3

 .إعادة التركٌز وملبحظة الأفكار -4

 ى تركٌز الانتباه على مثٌرات مثل:وٌمكن زٌادة فعالٌة هذا الأسلوب بالتدرٌب عل    

 .التركٌز البصري على هدؾ ثابت - 

 .تراناستخدام كلمة أو كلمتان سهلة لا تثٌر انفعالات التركٌز الانتباه و هذا ما ٌعرؾ بالما - 

عبد المجٌد محمد، .)استخدام التنفس من الأنؾ بعمق والتركٌز على هواء الشهٌق والزفٌر - 

 .( 53  52ص ، ص2005
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 أسلوب الإٌحاء الذاتً ) الانتباه والاسترخاء (: 13-2-2

ٌعتبر هذا الأسلوب ظاهرة ثنابٌة تتكون من تثبٌت الانتباه والاسترخاء فً نفس لحظة     

خطوات هً: التثبٌت، الاسترخاء، القابلٌة للتؤثٌر  04حالة الإٌحاء الذاتً الذي ٌتم فً 

 وتكرار الاقتراحات.

 ٌحاءات تتبع الخطوات التالٌة: وللتدرٌب مع الإ   

 الاسترخاء العقلً مع أو بدون الاسترخاء العضلً. - 1

 التدرٌب على العزل. - 2

 .تعلٌم التحكم فً العمق والسرعة - 3

  .الاقتران الشرطً بالرموز - 4

 تقدٌم الحجرة العقلٌة وتعلٌم استخدامها.  - 5

 تعلٌم برمجة الأهداؾ.  - 6

 ( 54  53 ص ، ص2005)عبد المجٌد محمد،  .ما بعد الإٌحاء ٌراتتؤثتعلٌم خفض  - 7

 إٌقاف الأفكار:  13-2-3

وتستخدم فً التخلص من الأفكار والاعتقادات السلبٌة لدى الفرد وتقوم على مسلمة    

مفادها أنه ما دام بإمكان الفرد أن ٌفكر بصورة إرادٌة فً موضوع معٌن فً لحظة ما إذا 

رد ٌستطٌع فاستبعاد الأفكار فً موضوع ما فً لحظة بعٌنها، أي أن ال كان بمقدوره اٌضا

التحكم فً افكاره، ومن ثم فلب بد من وقؾ الأفكار والاعتقادات اللبعقلبنٌة واستبعادها على 

أن ٌحل محلها أفكار أكثر عقلبنٌة حتى ٌستطٌع الفرد ٌسلك بطرٌقة ملببمة، وقد أقترح  

(، 1963" عام ) TAYLOR( وطوره " تاٌلور 1928م )" هذا الأسلوب عاBAINباٌن "

وفٌه ٌطلب من الشخص أن ٌسترخً وٌؽمض عٌنٌه وأن ٌفكر ملٌا فً الأفكار السلبٌة و 

ؼٌر المرؼوبة التً تزعجه وتسبب له الإحساس بالضؽط، وبعد فترة قصٌرة ٌصرخ 
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 عال بصوت بنفسه بذلك ٌقوم أن الفرد من ٌطلب ثم الأفكار هذه أوقؾ أو قؾ المرشد قابلب

 ظاهر، وؼٌر منخفض بصوت بالتدرج ثم عال بصوت أولا المنزل فً ذلك ٌكرر وأن

 مع آلٌة العملٌة وتصبح السلبٌة الأفكار وقؾ على قادرا ٌكون أن القرد ٌتعلم ما وسرعان

 (162 ص ،2006 حسٌن، العظٌم عبد وسلبمة طه)الوقت. مرور

 : السلوكٌة الأسالٌب 13-3

 بسبب لها نتعرض التً الضاؼطة المواقؾ لصد السلوكٌة الاستراتٌجٌات خداماست ٌمكن   

 الأسالٌب: هذه وتتضمن الوقت كفاٌة وعدم المسإولٌات من الكثٌر إدراك

 :الأهداف وضع 13-3-1

 .الموقؾ الوقت، الٌوم، تشمل خاصة سلوكٌة أهداؾ حدد - 

 ؟ تحدي وتشكل واقعٌة السلوكٌة الأحداث هذه هل -

 .؟ فٌها التقدم مدى وتحدٌد لتحدٌدها القٌاس ممكنة الأهداؾ هذه هل -

 . الهدؾ هذا تدمر أن ٌمكن التً المقبلة الأسباب فً التفكٌر ٌمكن -

 ص ،2005 محمد، المجٌد عبد.)السلوك تؽٌر هدؾ إنجاز على الذات مكافؤة كٌفٌة حدد -

55) 

 :الوقت إدارة على التدرٌب 13-3-2

 واستثماره وتوظٌفه الوقت استخدام فً الفرد لدى الكفاءة زٌادة إلى وبالأسل هذا وٌهدؾ    

 مستوى ٌعانون الذٌن الأفراد أن حٌث الوقت على الحفاظ ٌتم وبالتالً مفٌد هو ما كل فً

 ٌتعلق فٌما وخصوصا وتوظٌفه الوقت إدارة فً الكفاءة لدٌهم تكون لا الضؽط من مرتفع

 والحكم الأمثال من الكثٌر وهناك الفضابل من فضٌلة ٌعد فالوقت بالعمل المرتبطة بالضؽوط

 وان كالذهب، والوقت قطعك تقطعه لم إن كالسٌؾ الوقت مثل الوقت قٌمة على تإكد التً

 وتوظٌفه استثماره على وحث بالوقت الإسلبم اهتم ولقد الرذابل من رذٌلة الوقت إضاعة
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 فلقد النبوٌة والأحادٌث القرآنٌة الآٌات خلبل من جلٌا ذلك وٌتضح ممكن حد أقصى إلى

 ولٌال والفجر" مثل الوقت من معٌنة بؤجزاء القرآن من عدٌدة سور مقدمة فً تعالى الله أقسم

 ٌؽشى إذا واللٌل" ،"خسر لفً الإنسان إن والعصر" ،"سجى إذا واللٌل والضحى" ،"عشر

 العظٌم عبد لبمةس و طه) عن نقلب الوقت، أهمٌة إلى إشارة وهذه ،"تجلى إذا والنهار

 .(158 ص ،2006 حسٌن،

 :التالٌة الملبحظات على بالعمل الوقت إدارة وٌمكن 

 .عام واخٌرا شهر مدى على ثم أسبوع مدى على الٌومٌة بالمسإولٌات قابمة عمل۔  

 .موضوع كل أهمٌة وفق وترتٌبها القابمة هذه مراجعة ٌجب -

أطول قلٌلب من الوقت المتوقع لإكمالها. ٌحدد وقت لكل مهمة وٌجب أن ٌكون هذا الوقت  -

)عبد المجٌد محمد، .ٌجب عمل مفكرة ٌومٌة وسجل ما تم إنجازه دون شؽل كل وقت الٌوم -

 ( 55، ص 2005

 تعدٌل أسلوب الحٌاة: 13-3-3

وٌمثل أسلوب الحٌاة أهداؾ الفرد والمحاولات التً ٌقوم بها فً سبٌل تحقٌقها كما ٌشمل     

وافعه وباختصار، فؤسلوب الحٌاة هو كل ما ٌتعلق بشخصٌة الفرد، واسلوب اٌضا قدراته ود

حٌاة الفرد لٌس ثابتا تماما بل هو مفهوم دٌنامً ٌمكن تعدٌله وتطوٌره تبعا لمتطلبات البٌنة 

الاجتماعٌة التً ٌعٌش فٌها الفرد، وعلى هذا فإن بعض الاستجابات السلوكٌة التً ٌقوم بها 

الضاؼطة قد تضعؾ من قدراته على مقاومتها، وعندما ٌسعى الفرد إلى الفرد إزاء المواقؾ 

تعدٌا أسلوب حٌاته والتخلص من العادات السٌبة مع محاولة تكوٌن عادات صحٌة سلٌمة 

كالإقلبع عن التدخٌن والتقلٌل من شرب المنبهات من شاي وقهوة ومحاولة تخفٌؾ الوزن 

رتفع وأمراض القلب فقد ٌجد أن النوم قد خاصة أن زٌادة الوزن مرتبط بضؽط الدم الم

، ص 2006)طه و سلبمة عبد العظٌم حسٌن، .تحسن الدٌه وبالتالً انخفاض القلق والتوتر

152 ) 
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 وٌمكن تطوٌر وتحسٌن النظام الٌومً المعتاد بما ٌلً:  

ٌفضل تكوٌن دورة مسبقة للؤحداث ولتكن خاصة وتتمٌز بالمرونة لإعداد العقل او  - 

ٌمكن الاختٌار عند إعداد قابمة الأعمال الٌومٌة لتحقٌق الاستمتاع بها، من خلبل ل الجسم،

 تجنب الإفراط فً الأعمال لٌصبح إنسانا الٌا ٌإدي مهام متعددة ووقت قلٌل لإدراكها.

أن بروفٌلك للضؽوط ٌزودك بمعلومات تؽذٌة راجعة هامة عن العوامل التً ٌمكن أن  -

هذه الضؽوط وتحقٌق الالتزام والتطوٌر لحظة الأداء الإدارة هذه تإثر على قدرتك لمواجهة 

 (. 56، ص 2005)عبد المجٌد محمد، .الضؽوط

 :رٌاضًالتوجٌه والإرشاد النفسً لل -14

 هوٌساٌر هحتاج إلى من ٌوجهوٌٌرتبط كل من التوجٌه والإرشاد والرٌاضً ارتباطا وثٌقا    

ناك العدٌد من التعرٌفات للتوجٌه والإرشاد فً عملٌته التدرٌبٌة، وه رٌاضًوٌرشد ال

 .النفسً، وبالنظر إلى هذه التعرٌفات نجد انها جمٌعا تتفق على تحقٌق أهداؾ واحدة

التوجٌه والإرشاد فً المجال الرٌاضً هو تلك العملٌة المخططة التً تهدؾ إلى مساعدة    

ضل وذلك من خلبل الفرد الرٌاضً او المدرب الرٌاضً لكً ٌفهم نفسه على نحو أف

 وعاداته وقٌمه ومٌوله وخبراته وقدراته واستعداداته واتجاهاته شخصٌته على التعرؾ

 وتنمٌة مشكلبته تحدٌد على مساعدته واٌضا المختلفة، المواقؾ تجاه السلوكٌة واستجاباته

 التً اتبالمهار وتزوٌده والحركٌة، والنفسٌة والاجتماعٌة والعقلٌة الجسمٌة المختلفة إمكاناته

 التوافق له ٌحقق مما البٌبٌة وظروفه الشخصٌة إمكاناته ضوء فً مشكلبته حل من تمكنه

 ( 14 13 ص ص ،2002 الحفٌظ، عبد محمد)المجالات. مختلؾ فً
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 خلاصة: 

من خلبل ما تم استعراضه ترى أنه تم التطرق إلى مفهوم الضؽوط النفسٌة ومختلؾ     

ط تعرؾ بؤنها تمثل مطالب وظروؾ ؼٌر معتادة تعمل جمٌعا النظرٌات المفسرة له فالضؽو

على خلق نوع من عدم التوازن بٌن إمكانٌات وحاجات الرٌاضً بٌن طبٌعة الوظٌفة التً 

ٌقوم بها وحاجات البٌبة الرٌاضٌة مما ٌجعل الرٌاضً ٌقوم برد فعل لإعادة التوازن 

ٌن القٌام بتشخٌص دقٌق باستخدام والتكٌؾ مع مجرٌات الأمور وٌستوجب القابمٌن والباحث

طرق وأسالٌب مختلفة كالاسترخاء، بهدؾ التخفٌؾ من مسببات الضؽوط والآثار المترتبة 

 عنها. 

من أجل وضع آلٌات  لرٌاضٌٌنوتم إبراز دور المشرفٌن على الرعاٌة النفسٌة ل   

السلبٌة أو الوقاٌة لإدارة الضؽوط النفسٌة فً حالة حدوثها، ومعالجة نتابجها  واستراتٌجٌات

المواجهة و عرض أهمها وكذا  استراتٌجٌاتمنها وذلك بتجنب المسببات. ولقد قمنا بتعرٌؾ 

الأسالٌب التً ٌمكن استخدامها للتعامل مع الضؽط النفسً، وأخٌرا دور الإرشاد النفسً فً 

سٌة و وتقدٌم البرامج من أجل المساعدة على فهم الضؽوط النف رٌاضًتوفٌر احتٌاجات ال

 .ابعادها المختلفة واسالٌب التعامل معها وكٌفٌة إدارتها

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انرابع  

المنافسة انرياضية 
والجمباز
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 تمهٌد:

إن الفكرة التً بنٌت علٌها الرٌاضة التنافسٌة فً وقتنا الحالً هً الوصول إلى النتٌجة    

و الطرق سواء كانت رٌاضٌة أو  الإٌجابٌة مهما كانت الظروؾ، وباستعمال كل الوسابل

ؼٌر رٌاضٌة بدون النظر إلى روح الرٌاضة التنافسٌة و بواسطتها ٌمكن مسح الحدود و 

 التخلص من التمٌٌز العنصري و الاختلبؾ الموجود فً الدٌن والعرق ... الخ 

ة وقد تطلب ذلك وجود الشخصٌة التربوٌة التً تستطٌع أن تخرج هذا العمل وتدٌره بكفاء   

 إلٌة كاملة لا و هً المدرب، الشخص الوحٌد المسإول مسواعالٌة إذا ما إلٌها هذه الوظٌفة. 

 نوالعمل على دعم روح اللعب الجماعً السلٌم، وذلك من خلبل تطبٌقه لفنوعن الفرٌق 

كثٌرا من المواقؾ الفنٌة التً ٌحسم ومهاراتها كما أنه أٌضا الشخص الذي ٌستطٌع أن 

فهو شخصٌة فرٌدة تمارس سلطاتها بطرٌقة لا تسمح إطلبقا بؤي إخلبل بٌن  تتعلق بالفرٌق،

صفوؾ فرٌقه كما أنه الشخصٌة العلمٌة والعملٌة التً علٌها أن تظهر جمال الأداء مع 

كاملة عن كما أصبح تطبٌق التمارٌن  نافستهالإثارة سواء عند تدرٌب الفرٌق أو عند م

بحث عن النتٌجة الإٌجابٌة بالاعتماد على التحضٌر بطرٌقة البدنٌة نشاطا كاملب، و المنافسة ت

 . علمٌة 

رٌاضة ان الفنون الادابٌة تختلؾ عند الناس وخصوصا الرٌاضٌٌن الممارسٌن للمنافسة، ف   

الجمباز من الرٌاضات الأساسٌة التً ٌمارسها كل الرٌاضٌٌن فً مختلؾ الرٌاضات إذ 

ما تتمٌز به من مستوى  عالً فً الأداء الذهنً و ل ٌعتبرونها جزءا أساسٌا من التحضٌر،

المهاري الحركً ولأنها تهتم بجمٌع جوانب اللٌاقة البدنٌة ،حٌث تطرقنا فً هذا الفصل إلى 

وفوابد الجمباز ثم القٌم  وبعدها تارٌخ الجمباز وتطوره وأجهزته، فهومإعطاء لمحة عن م

مباز وأنواع الجمباز ،وفً الأخٌر لمحة عن إلى الاتحاد الدولً للجسنتطرق التربوٌة له ،ثم 

 تصنٌؾ حركات الجمباز وإجراءات الأمن والسلبمة فً الجمباز.
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 نبذة تارٌخٌة عن الرٌاضة فً العالم: -1

 سنة قبل المٌلاد: 3000الرٌاضة   1-1

كان الإنسان ٌعتمد أولا على قوته والتً كانت من أهم الوسابل التً ٌعتمد علٌها فً     

 .اته من أجل البقاء على حٌاتهصراع

دلت الآثار المكتشفة من رسوم ونقوش والتً خلفها المصرٌون القدماء والتً ٌعود    

قبل المٌلبد على مدى اهتمام شعوب الرق القدٌم بالرٌاضة فهذه  3000تارٌخها إلى سنة 

لمكتشفة وكذلك المعابد ا "سقارة  "و  "وادي الملوك "فً مصر ومعابد  "بن حسن"مقابر 

بجوار بؽداد تقدم دلٌلب واضحا على العناٌة الفابقة التً كانوا ٌولونها لعمر انهم وسجلوا 

للعالم بؤنهم أول من علموا أبناء هم المصارعة والمبارزة ورفع الأثقال والهوكً والتجدٌؾ 

تلبفها و الملبكمة والصٌد والرماٌة والألعاب البهلوانٌة و العاب القوى والعاب الكراتً باخ

 ( 12-09، ص 1985 ،)فاٌز مهنا

وقد أعتنً بالجٌش كثٌرا وقدمت له الأولوٌة فً التدرٌب من أجل توسٌع رقعة البلبد    

 .ٌارةمالقوة ، السرعة ، التحمل ال صفاتوضمانها مما اضطرهم الأمر إلى كس 

 hiang "ً هٌانػ س "أما عند الصٌنٌٌن القدماء ٌرجع تارٌخ الرٌاضة إلى عهد الملك     

see  قبل المٌلبد فكان ما ٌعرؾ بالرٌاضة الطبٌة و التً وضعها الكهنة  2698عام

التً لا تزال تشهد تطورات عدٌدة إلى ٌومنا هذا، و كانت  -كونػ فو  -البوذٌٌن تحت اسم 

مجموعة حركات و جلسات  عن ةم الأخرى وهذه الرٌاضة عبارلاوبعض الا للئجهادجا لبع

 .الى اعتنابهم بطرق التنفس بالإضافة المرونةلجسم على مختلفة تساعد ا

وقد اهتم الفرس والهند بالتدرٌب الخلفً واكتساب المهارات البدنٌة التً تتعلق بالفروسٌة     

 ةلدلاالقدر  جهوكان الو حوالسمو بالرو تؽذٌتهعمال الجسم وؤوفً القتال واختص الهنود ب

 على التقوى.
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سنة قبل المٌلبد ( أن الجهود البدنٌة ٌجب أن  384سطو طالٌس ) أما عند الإؼرٌق ٌرى أر

تكون أهمٌتها فً مظاهر نفسٌة وضبط الؽرابز والشهوات وتنظٌم المظاهر الخارجٌة للجسم 

، 1987) فاٌز مهنا ، .ولٌس مجرد قوة جسمانٌة ٌتباهى بها فً المنافسات والمهرجانات

 (15-14ص

لسٌاسٌة عند الٌونان دورا فً إعداد الفرد بدنٌا ورٌاضٌا وقد لعبت الظروؾ الطبٌعٌة وا    

وهً أقوى دوٌلبت الإؼرٌق فقد  -إسبرطة  -وكان الهدؾ حماٌة الدولة من أي عدوان أما 

طبٌن على الطفل الضعٌؾ أبى الاسبرولت لنواحً التدرٌب البدنً عناٌة فابقة و على ذلك أ

عت برامج للتدرٌب ضمت الفتٌان ضومدى قوته وشجاعته وبالرجل  سالحٌاة وكان ٌقا

والأطفال وتمٌزت التربٌة الإسبرطٌة بجماعٌتها أي بما ٌعرؾ بالتربٌة الرٌاضٌة لعدة أفراد 

 لمزاولة مختلؾ ألوان النشاط نشراؾ مدربٌإوكان الإؼرٌق ٌجتمعون فً مساحات خاصة ب

 البدنً.

 :الرٌاضة فً العصور الوسطى 1-2

الفترة أقل أهمٌة من أي وقت مضى بل تعددت أشكالها ومٌادٌنها لم تكن الرٌاضة فً تلك    

وأولى لها الحكم عناٌة خاصة حتى أصبحت عند المسلمٌن تمارس داخل المساجد كمٌدان 

للتدرٌب وأعطٌت للفروسٌة والسباحة والرماٌة والمصارعة والعدو أهمٌة قصوى حتى 

، ومن جهة أخرى لتدعٌم الجٌش أصبحت إجبارٌة لأجل الوقاٌة وإرهاب الأعداء من جهة

 بعناصر نشطة مدربة على مختلؾ المهارات ومختلؾ الوسابل.

 الرٌاضة فً العصر الحدٌث: 3-1 

( بتؤلٌؾ كتاب بعنوان  1839 - 1759فً القرن الثامن عشر قام " جوث موت " )     

ل للرٌاضة حٌث أعطى فٌه مبرزات لممارسة الأطفا "التمارٌنات البدنٌة للؤولاد الصؽار"

والتً فً رأٌه فً نشؤنها أن تعطٌه دفعا قوٌا فً حٌاته ومعاملبته الٌومٌة كما جاء بعده 

( الذي قدم بعض المناهج فً أسس 1847 - 1764ستالونزي )بعالم التربٌة السوٌسري 

الممارسة الرٌاضٌة فكانت سبٌلب للممارسٌن والمربٌن لٌظهر بعد ذلك الأمانً فرٌدٌك ) 
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( هولاء جمٌعا ساهموا فً  1847 1771سنؽال ) ت( والدانمارکی فا 1852 - 1778

 وضع الأسس العامة التمرٌنات الرٌاضٌة و التً قسمها لٌنػ الى :

  ٌة.وبتمرٌنات تر - 

 .تمرٌنات جمالٌة - 

 .ات علبجٌةٌنتمر - 

 ٌة.رعسكات مرٌنت - 

 .توكهولمسبات الملكً " نالتمارٌ دوهو " معه هداول مع تؤسٌس واستطاع   

 تقذمناطق عالمٌة للتربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة وقد ع سسٌتؤواتجه كثٌر من النقاد الى  

و أول مإتمر دولً للتربٌة البدنٌة  1952ندوات عالمٌة مثل التً عقدت فً هلسٌنكً عام 

 (  98، ص  1971العبادي ، )والرٌاضٌة. 

 مفهوم الرٌاضة:  -2

 وهً ترجع إلى الكلمة الفرنسٌة  " sport "لمة الإنجلٌزٌة الرٌاضة كلمة مشتقة من الك   

"oesport "   من فعل" des porter "   والذي ٌرجع ظهوره إلى القرن الثالث عشر

 .حٌث كانت تعنً الاسترخاء والتسلٌة

ابتداء من القرن السادس عشر أصبحت الرٌاضة تعنً التموٌن البدنً حٌث أصبح كل     

، كما ٌجب التنوٌه بالخلط الذي أصبح ٌمس  " sport "ٌه اسم رٌاضة نشاط بدنً ٌطلق عل

  " sport "شابعا بٌن المختصٌن أن كلمة اصبح الرٌاضة والتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة حٌث 

سه الصؽار والكبار رسمٌة أو ؼٌر ٌمارتشمل كل أنواع اللعب منظما كان أو ؼٌر منظم 

) أنور الخولً ،  .التربٌة البدنٌة والرٌاضٌةن مرسمٌة كما المدربٌن أن الرٌاضة جزء 

 (  31، ص  1996
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م من الألعاب دوهً أحد الأشكال الراقٌة للظاهرة الحركٌة لدى الإنسان وهً طور متق

وبالتالً من اللعب، وهً الأكثر تنظٌما والأرفع مهارة وفً الأصل الإٌتمولوجً لها هو 

disport ملت معناها ومضمونها من الناس عندما ومعناها التحوٌل والتؽٌٌر ولقد ح

 .ٌحولون مشاؼلهم و إهتماماتهم بالعمل إلى التسلٌة والتروٌح من خلبل الرٌاضة

" الرٌاضة بؤنها نشاط ذو شكل خاص و جوهرة  matveyevٌعرؾ " ماتفٌؾ " "     

 المنافسة المنظمة من أجل قٌاس القدرات وضمان أقصى تحدٌد لها.

" الرٌاضة بؤنها التدرٌب الرٌاضً بهدؾ تحقٌق  kosola" "  وٌعرؾ " کوسولا    

أفضل نتٌجة ممكنة فً المنافسة لا من أجل الفرد الرٌاضً فقط وأنها من أجل الرٌاضة فً 

 حد ذاتها. 

وٌشٌر " لوشن وٌسج " إلى أن الرٌاضة ٌمكن أن تعرؾ بؤنها نشاط مفعم باللعب تنافسً    

ابد ٌتضمن أفرادا أو فرقا تشترك فً مسابقة وتقرر النتابج داخلً و خارجً المردود أو الع

 .فً ضوء التفوق فً المهارة البدنٌة والخطط 

" فٌرى أن الرٌاضة هً نشاط نشؤ من  michel bouckأما " مٌشال بوك " "    

الهواٌات بمشاركة الجسم الجوهرٌة وبهٌبات مخصصة بدقة تمرنه على الطرٌقة التنفسٌة 

 .إلى مستوٌات عالٌةبهدؾ الوصول 

" أنها نشاط خاص  George magnawersوٌرى " جورج مانٌاو ٌرس " "     

بؤوقات الفراغ ٌتؽلب علٌه الجهد البدنً بمشاركة العمل واللعب مرة واحدة و بطرٌقة 

 .تنافسٌة تتضمن قواعد معٌنة

طلب ري الرٌاضة مثل أعلى والذي ٌتٌ"  charle podaleشارل بودال " " "أما    

 .التخلً وإرادة الفوز تجعل من اللعب عمل و امتحان
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فالرٌاضٌة فً تلك المجموعة من التمرٌنات والمبارٌات والمسابقات التً ٌإدٌها الفرد    

بقصد تنمٌة قدراته البدنٌة والعقلٌة وبقصد التسلٌة والترفٌه عن جسمه وعقله حتى تكٌفه 

 للجمٌع .  جسمانٌا وعقلٌا واجتماعٌا باعتبارها منظار

 .هً تقنٌة باعتبارها تكون التحكم -

 هً تجارة تبٌع وتباع. - 

 .هً سٌاسة باعتبارها صورة التقدم المحٌط الاجتماعً - 

 .هً علة و علبج باعتبارها تعمل على تنشٌط أعضاء الجسم - 

  .( 32، ص  1996هً عقٌدة حثت علٌها الدٌانات السماوٌة ) أنور الخولً ،  - 

" لوشن وسٌج " إلى أن النشاط الرٌاضً لا ٌحدث فقط إلا فً سٌاقه الثقافً  وٌشٌر   

الاجتماعً ذلك لأنه بعد الطبٌعة ٌدخل أٌضا فً الرٌاضة بمعنى أن المسابقة الرٌاضٌة قد لا 

تكون بالضرورة ضد أفراد أو جماعات ولكن ضد عوامل طبٌعٌة فقً تسلق الجبال 

دال المتنافس كاملب بشًء طبٌعً كجمل أو الحصان والرودٌو وركوب الأمواج ٌتم استب

 (. 33، ص 1996البري أو موجة بحرٌة )أنور الخولً، 

 أهداف الرٌاضة: -3 

إن الهدؾ الأول هو العناٌة بالكفاءة البدنٌة أي بصحة الجسم ونشاطه ورشاقته وقوته     

المهارات الحركٌة كما كما تهتم بنمو الجسم لكً ٌتمكن من القٌام بوظابفه واكتساب مختلؾ 

أن للرٌاضة أثر كبٌر فً تكوٌن شخصٌة الإنسان وتحسٌن أفكاره وخبرته وخلقه ونموه 

الاجتماعً وٌمكن تحدٌد أهداؾ الرٌاضة بالصفة التً وصفها لجنة التربٌة الرٌاضٌة فً 

 :المجلس الأعلى لرعاٌة الشباب بالقاهرة كما ٌلً

 .تنمٌة الكفاءة العقلٌة والذهنٌة -

 .تنمٌة المهارات الناجعة وصٌانتها - 
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 .تنمٌة الفرد اجتماعٌا - 

 .تنمٌة المهارات النافعة للحٌاة - 

 .. التمتع بالنشاط البدنً والتروٌحً وشؽل أوقات الفراغ 

 .ممارسة الحٌاة الصحٌة السلٌمة - 

 .تنمٌة صفات القٌادة الصالحة والتعببة الكرٌمة بٌن المواطنٌن - 

 رص للناشبٌن للوصول للبطولة.إتاحة الف - 

تنمٌة الكفاءات والمواهب الخاصة أي كتب الجٌل الثانً للعادات والمهارات التً توثر  - 

 .فً قوامة وتناسب جسمه عضلبته ومفاصله

وعلى هذا ٌمكننا فهم الرٌاضة  ،كما أنها تعتنً بصحته فً كل مرحلة من مراحل نموه 

و  سمٌاالعامة التً تهدؾ إلى اعداد المواطن الصالح جبؤنها جزء بل فن من فنون التربٌة 

 (47 - 44ص  ،1983مهنا،  ز. )فاٌاعقلٌا وخلفٌ

وٌعتقد المفكر "هربرت رٌد" أن الرٌاضة تمدنا بتهذٌب الإرادة وٌضٌؾ أنه لا بؤسؾ    

على الوقت الذي ٌخصص للؤلعاب فً مدارسنا بل أنه على العكس الوقت الوحٌد الذي 

 ( 105، ص 1993الحمامً،  و )أنور الخولً .وجه ٌمضً بؤحسن

 أنواع الرٌاضة: -4

 .تقسم الرٌاضة إلى قسمٌن: رٌاضة فردٌة ، رٌاضة جماعٌة 

 الرٌاضة الفردٌة: 4-1 

ونذكر منها ألعاب القوى الجمباز الجٌدو السباحة ... فالرٌاضة الفردٌة هً تلك الرٌاضة     

فً مٌادٌن الرٌاضة، وهً المٌادٌن التً تعود اللبعب  التً ٌواجه فٌها اللبعب خصما واحدا
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الشجاعة والصبر، وبذل الجهد واستخدام الفكر وحسن التعرؾ وتجنب الٌؤس فً ساعة 

 .الهزٌمة

 الرٌاضة الجماعٌة: 4-2 

لقد أختلؾ آراء المختصٌن فً إعطاء مفهوم للرٌاضة حسب اختلبؾ نظرة كل واحد     

الرٌاضات الجماعٌة ما هً إلا نشاط لشؽل الفراغ وهناك من  منهم لها، فهناك من ٌرى أن

ٌرى أنها نشاط رٌاضً هادؾ ورؼم هذا الاختلبؾ إلا أن الأؼلبٌة منهم ٌتفقون على أن 

الرٌاضات الجماعٌة تعتبر نشاط جماعً كبقٌة النشاطات فً المجتمع ٌشترك فٌها عادة 

دؾ جماعً مشترك و هً وسٌلة أكثر من شخص واحد فً جو تنافسً وتعاونً لتحقٌق ه

تربوٌة مهمة تساهم فً التطوٌر الإٌجابً للعدٌد من الجوانب عند القرد سواء كانت جسمٌة 

أو نفسٌة أو اجتماعٌة أو تربوٌة تذوب فٌه شخصٌة الفرد ضل فرٌق متماسك ونزول فٌها 

لة ومتناسقة أنانٌة اللبعب الفردٌة أمام مصلحة الجماعة وهً نتٌجة مجهودات فردٌة متكام

ان قبتوقؾ نجاحها على التعاون المستمر بٌن أعضاء الفرٌق وتظهر مدى فعالٌتها فً الات

الجٌد و الصحٌح للمهارات الخاصة بها وطرق تنظٌمها وكل هذا ٌجعلها تكتسً طابع 

 (40 38ومتتبعٌها. )فهمً زٌدان، بدون سنة، ص ص هاسٌارمارة و التشوٌق عند مثالإ

ماعٌة تعتبر نشاط جماعً كبقٌة النشاطات فً المجتمع ٌشترك فٌها عادة الرٌاضات الج   

أكثر من شخص فً جو تنافسً ولتحقٌق هدؾ جماعً مشترك بمثل هذا النشاط نشاط 

اجتماعً تقافً وكذلك ترفٌهً وهً وسٌلة تربوٌة مهمة تساهم فً تطوٌر القدرات النفسٌة 

حها على إتقان المهارات الخاصة بها وطرق والجسمٌة والاجتماعٌة عند الفرد وٌتوقؾ نجا

 .(( leon theorxo , 1988 , p09  .تنظٌمها
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 رٌاضة المنافسة: -5

 :تعرٌف المنافسة 5-1 

تعنً كلمة المنافسة المبحث المتواصل من طرؾ عدة أشخاص لنفس المنصب ونفس     

نها على شكل المنفعة، وحسب كتاب " رواٌات الرٌاضة " الذي ٌعرؾ الرٌاضة على أ

 .مزاحمة تبحث للبحث عن النصر فً المقابلة الرٌاضٌة

وٌؤتً " ماتٌاؾ " لٌتم هذا التعرٌؾ إذ ٌقول بؤنها : النشاط الذي ٌحصل داخل إطار أو     

 ى.نمط استعدادات معروفة وثابتة بالمقارنة سمع الدقة القصو

وصول إلى هدؾ منشود وحسب " الدرمان " فالمنافسة هً صراع بٌن عدة أشخاص لل    

 .أو نتٌجة ما

 مفهوم المنافسة الرٌاضٌة:  5-1 

تعتبر المنافسة الرٌاضٌة من العوامل الهامة والضرورٌة لكل نشاط رٌاضً سواء أو     

فً مواجهة العوامل الطبٌعٌة أو المنافسة فً المواجهة وجها مع الذات او المنافسة المنافسة 

نافسٌن أخرٌن و ؼٌر ذلك من أنواع المنافسة الرٌاضٌة و لوجه أو المنافسة فً مواجهة م

وٌن دوٌتش مرهنا العدٌد من التعارٌؾ الكثٌرة لمفهوم المنافسة التعرٌؾ الذي قدمه " 

و الذي أشار فٌه إلى أن المنافسة بصفة عامة هً مو قؾ تتوزع فٌه المكافآت  "1997

ذا ٌعنً أن مكافبة الفابز المنافسة متساوٌة بٌن المشتركٌن أو المتنافسٌن و ه رؼٌبصورة 

 ن مكافبة ؼٌر الفابز أو المهزوم.عتختلؾ 

كما أشار " دوٌتش " إلى أن هدؾ كل متنافس ٌختلؾ من المتنافس الأخر وٌتعارض     

" التعرٌؾ  1990معه. وقد عارض بعض الباحثٌن فً علم النفس الرٌاضً " ردٌانا جل 

را فً فهم المنافسة الرٌاضٌة التً تتطلب فً نفس السابق على أساس أنه لا ٌساعد كثٌ

 ( 31، ص  2002الوقت التعاون بجانب التنافس.) حسن علبوي ، 
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د دأنه ٌمكن تعرٌؾ المنافسة الرٌاضٌة بؤنها موقؾ أو حدث رٌاضً مح باحثوٌرى ال   

 قوانٌن ولوابح وأنظمة معترؾ بها، وفٌها ٌحاول اللبعب الرٌاضً أو الفرٌق الرٌاضًب

إظهار وإبراز أقصى ما لدٌه من قدرات ومهارات واستعدادات كنتٌجة لعملٌات التدرٌب 

 المنظمة المحاولة تحقٌق النجاح. 

 :أنوع المنافسة 5-3

ة ؼٌر مباشرة فسنولدٌن هٌق " أن المنافسة تنقسم إلى نوعٌن: منافسة مباشرة و منا ٌرى"   

إلى نمط موضوعً أي من أجل تجاوز  أجل الوصولٌتنافس الرٌاضً من  ٌرففً هذا الأخ

 .اوقات او مستوٌات فً اطار مستوى من الاستعدادات

ومن خلبل المنافسة ٌتصارع الرٌاضً مع أفراد أو مجموعة أفراد، كما ٌإكد أن    

الرٌاضة هً نشاط ؼٌر ثابت والتً تخلق عناصر الفعالٌة مإثرة لا ٌعرفها الرٌاضً أثناء 

 فً تطور الطبع الرٌاضً. سٌرورة التدرٌب إذ ٌإثر

 المنافسة غٌر المباشرة: 5-3-1 

وفٌها ٌتنافس الرٌاضً من أجل تحقٌق هدؾ موضوعً ٌتمثل فً تجاوز مستواه     

 .النخبوي وهذا فً إطار استعداداته

ولعل هذا التعرٌؾ ٌشمل مجموعة من النشاطات التنافسٌة المختلفة والواسعة ومن هنا      

ٌة الرٌاضات كؤنماط أو نماذج خاصة بالمنافسة ؼٌر المباشرة، خاصة ٌمكن اعتبار أؼلب

 الرٌاضات ذات الممارسة الفردٌة التً تعمل على إظهار عنصر التنافس.

 المنافسة المباشرة: 5-3-2 

فً المنافسة المباشرة ٌتنافس المشاركون فٌما بٌنهم بتوجٌه واضح جدا وخاص فكل فرد     

ول على النجاح، و تتمثل هذه المنافسات فً الرٌاضات الجماعٌة ٌؤمل فً كل مرة فً الحص

 ( 125، ص  1996والتنس والمصارعة ... الخ. ) أنور الخولً ، 
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 الهدف من المنافسة الرٌاضٌة: 5-4 

إن الهدؾ من المنافسة هو الحصول على أداء جٌد وتحدٌد الفابز كذلك جعل حوصلة     

 .التحكٌم الرٌاضً إعداد الرٌاضٌٌن حول الاستجابة و

وضرورٌا لكل عمل تدرٌسً، إن ترتٌب المنافسة لا  ساسًإن المنافسة تكون شرط أ    

بشكل متسابق ٌمكنه  ،وٌا ولكن بتنظٌم و تحضٌر الرٌاضً للمنافسةفٌمكنه أن ٌتحقق ع

 .سٌنو هدفه تنمٌة القدرات البدنٌة للرٌاضٌٌن المتناف سةوق اذا كان ٌعرؾ المناففالماركة بت

تحقٌق الذات والإنتاج للفرد فٌتحرر من كل مكبوت إلى إشباع المٌول العدوانٌة والعنؾ     

لدى بعض اللبعبٌن تلمس كل الجوانب العقلٌة فهً تفٌد الناحٌة البدنٌة والعقلٌة وحتى 

بتحقٌق تفكٌر واكتساب المعارؾ مختلؾ الدالات بطبٌعة المنافسة كتارٌخ الألعاب التً 

ها وطرق التدرٌب، بالإضافة إلى تتجه من فرص لاكتساب الخبرات تمارس فوابد

 ( 67، ص 1995والمعلومات تتعلق بالبٌبة المحلٌة و البٌبة الخارجٌة. ) عادل خاطب، 

 أهمٌة المنافسة الرٌاضٌة: 5-5

وبذلك  ،إن المنافسة الرٌاضٌة تعمل على إخراج أحسن ما نملك وبدونها ٌنعدم الإنتاج    

 فً السعً وراء النجاح وتحقٌق الأهداؾ المسطرة. فالمنافسة

كثٌر من الأفراد من ٌعمل على النجاح والفوز والتمكن من إلحاق الهزٌمة بالؽٌر أو    

 .تقاسمها، لذلك ٌلجؤ العدٌد من الرٌاضٌٌن إلى طرق ؼٌر قانونٌة من أجل الفور

العدٌد من الرٌاضٌٌن الذٌن  ولا ٌخفى ما للمنافسة من دور كبٌر فً التحضٌر إذ أن هناك   

ٌستعملون المنافسة كدافعٌة من أجل الاستمرار فً التطوٌر وتجدٌد الاستعدادات. ) أنور 

 ( 204، ص 1996الخولً، 

ي سواء عند لاعبً الجمباز فً الرٌاضات اربالمسابقة والتومن هنا ٌرى الباحث ان    

أن مشاعر الناس كثٌرا رؼم لتنافس تندرج تحت مفهوم ا ٌنلها مضام الفردي او الجماعٌة 

ما ٌعمدون إلى اخفابها و عدم إبراز ها بوضوح فً الحٌاة العامة لكن الرٌاضٌة تبرر هذه 
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ها وربطها بالقٌم بٌذوتضعها فً إطارها الاجتماعً الصحٌح بل وتعمل على ته مشاعرال

 .عملٌات التنافسالأطفال والشباب على اللبعبٌن وحتى ة التً تعمل على تدرٌب ٌعجتماالا

 الجمباز:  مفهوم -6

حٌث أطلق  الجمباز من الرٌاضات القدٌمة والتً ترجع إلى العصر الٌونانً، ٌعتبر    

فقد أشتق  مصطلح الجمباز آنذاك على التمرٌنات البدنٌة التً كانت تإدى والجسم عاري،

 مةوالتً تعنً عاري وهً أٌضا مشتقة من كل gummnes هذا المصطلح من كلمة

gymnastio  ،بعد مرور السنٌن جاء جوتس موتس فً العصر  والتً تعنً الفن العاري

 والتً تعنً الجمباز.  turnenبكلمة ألمانٌة  gummnesالحدٌث وأستبدل هذه الكلمة 

أما فً مصر فقد أصطلح على التسمٌة )الجمباز( لتعنً ممارسة الفرد نشاطا رٌاضٌا     

ارات ذات طبٌعة خاصة لكل جهاز مما ٌإدي إلى تنمٌة بدنٌة على أجهزة محددة لأداء مه

(11،ص2004)ابراهٌم شحاتة، ونفسٌة للفرد.
 
 

 إلا أن الجمباز أكثر شمولا من هذا التعرٌؾ نضرا لما شهدته هذه الرٌاضة من تطور،   

حٌث أصبحت رٌاضة قابمة بذاتها تمارس وتنظم على شكل بطولات دولٌة وأولمبٌة عالمٌا، 

 ضافة إلى أدواتها وأجهزتها المتنوعة وكذلك أنشطتها المتعددة.بالإ

وعلٌه فالجمباز ٌعنً ممارسة الفرد نوعا من أنشطة الجمباز باستخدام أدوات أو أجهزة     

أو بدونها ومنها النشاط الفردي أو الزوجً أو الجماعً وتحت متصلة القانون الدولً 

 للجمباز بهدؾ التنمٌة الشاملة للفرد.

وٌعتبر الجمباز واحد من تلك الأنشطة الرٌاضٌة الأساسٌة وهو مجموعة الحركات    

وتإدى بؽرض تنمٌة مختلؾ قدرات  مٌكانٌكٌة، فنٌة، الموضوعة على أسس تشرٌحٌة،

)هدى الفرد فً مختلؾ المراحل السنٌة من أجل الوصول به إلى مرتبة المواطن الصالح.

 .(7، ص1995محمد، 

 



نافسة الرٌاضٌة والجمبازالم                                                        رابعالفصل ال  

 

    
154 

 از:تارٌخ الجمب -7

تعتبر رٌاضة الجمباز قدٌمة جدا مثلها مثل الرٌاضات الأخرى التً مارسها الإنسان    

البدابً دون أن ٌشعر أنه ٌمارس هذه الأنواع من الرٌاضات ،فكان البحث عن الطعام 

والرؼبة فً الحماٌة من الأعداء من الدوافع الأساسٌة التً جعلته ٌقدم على التعلق والتسلق 

ي لمسافات بعٌدة من أجل أن ٌعٌش وسط هذه الظروؾ البٌبٌة الصعبة ،فكان والقفز والجر

لابد من استخدام جسمه حٌث كان ٌصٌب وٌخطا حتى اكتسب مهارات تمكنه من العٌش 

،وعلٌه فطبٌعة الحٌاة كانت تتماشى دون قصد فٌما ٌطلق علٌه الٌوم جمباز الموانع ،أي 

 جمباز شاء أم أبى . حٌاة الإنسان البدابً كانت فً حد ذاتها

كما أن الإنسان البدابً كان ٌخاؾ على أبنابه من قسوة الطبٌعة  وظروؾ العٌش فٌها      

،فكان لاٌزج بهم مباشرة إلى البٌبة ،بل كان ٌعوّدهم وٌمرّنهم على اجتٌاز مختلؾ الصعاب 

 وٌساعدهم فً اجتٌاز مختلؾ العقبات وهو ما ٌطلق علٌه الٌوم جمباز الألعاب.

وعلٌه فإن الجمباز قدٌما كان طرٌقا لحٌاة الرجل البدابً ،أما الٌوم فؤصبح ضرورة    

لقضاء وقت الفراغ واكتساب الصحة وكذا التنمٌة الشاملة بصفة عامة وٌرى البعض أن 

الصٌنٌٌن أول من مارس بعض المهارات الشبٌهة برٌاضة الجمباز ،إلا أنه من الأرجح أن 

سنة ق.م أو ٌزٌد ؛بعض 3000ا لنا البدٌل القوي منذ ما ٌقارب المصرٌٌن القدماء تركو

 (10، ض2003)صبحً حسن، الحركات مثل الوقوؾ على الرأس والدحرجة .

 تطور الجمباز فً العالم: 7-1

تعتبر مصر القدٌمة من أول الحضارات التً عرفت رٌاضة الجمباز وكان ذلك           

ا تبٌن رسومات ونقوش لحركات تمثل بعض سنة ق.م ،حٌث وجدت آثار3000بحوالً 

 مهارات الجمباز المعروفة فً الوقت الحالً كالوقوؾ على الرأس والدحرجة الأمامٌة.

كما ٌدل التـارٌخ على أن حضارة الصٌـن هً الأخرى عرفت الجمباز وذلك قبل         

ٌسمى الفن وعند ظهور حضارة الإؼرٌق لقً الجمباز بعض العناٌة وكان  عام ق.م،2600
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العاري ،وأصبح ٌندرج ضمن أنشطة التدرٌب لٌظهر بعد ذلك الرومانٌون  الذٌن اهتموا 

بتعدٌل برامج التدرٌب البدنً ،وكانوا أول من استخدم الحصان الخشبً الذي ٌشبه الحصان 

 الحقٌقً وذلك بؽرض التدرٌب على الفروسٌة.

لجمباز حٌث أصبحت ممارسته لا إلا أنه فً عصرنا الحالً تؽٌرت أؼراض ممارسة ا    

تقتصر على الجانب البدنً فقط بل شملت حتى الجانب النفسً والعقلً والاجتماعً أي أنها 

 تعمل على التنمٌة الشاملة والمثلى للئنسان.

ففً أوربا ظهر الجمباز على ٌد ٌوهان ٌاسدو الألمانً  ،فكانت مبادرته بداٌة جدٌدة     

،حٌث كان ٌمارس خارج الصالات أي فً الخلبء ،إلا أن الفضل لاستمرار رٌاضة الجمباز 

فً تقدم مستوى الجمباز إلى البحوث العلمٌة المستمرة من قبل الاتحاد السوفٌاتً وذلك منذ 

م ومنذ ذلك صنعت الأجهزة وأنشبت 1903م ثم عام 1885قٌام أول بطولة بموسكو عام 

 (27، ص2004)ابراهٌم شحاتة، .زمباالقاعات وفتحت معاهد التربٌة لإعداد مدرس الج

 :الجمباز تطور أجهزة 7-2

بالنسبة للحركات الأرضٌة ٌعتبر المصرٌون أول من مارسها سواء بصورة فردٌة أو     

 زوجٌة أو جماعٌة بحركات مختلفة.

أما بالنسبة للؤجهزة فقد ابتكر الرومانٌون أول جهاز والذي تمثل فً حصان القفز ثم    

 ك إلى أن أصبح بمقاٌٌسه وشكله الجدٌد الٌوم.تطور بعد ذل

وأما باقً الأجهزة فٌعود الفضل للؤلمانٌٌن فً ابتكارها ،حٌث ابتكروا العقلة والمتوازٌٌن    

 من جذوع وسٌقان الأشجار ،ثم طوروها مع بداٌة البطولات المختلفة .

ً جهاز الحلق والذي كان كما أنّ الاٌطالٌون دور فً ابتكار أجهزة الجمباز والذي تمثل ف   

عبارة عن مثلث وتإدى علٌه مهارات بؤرجحة الحلق وقد تطوّر هذا الجهاز وأصبح ذو 

 حلقات مستدٌرة.
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أما الحصان الخشبً ففً بداٌة ابتكاره كان اللبعب ٌإدي مهارات ثابتة علٌه مثل القفز    

تمّ تطوٌره وأصبح للوقوؾ على الذراعٌن وككل الأجهزة التً تطورت كذلك هذا الجهاز 

 ٌستعمل لأداء مهارات محددة علٌه وأصبح ٌعرؾ بجهاز الحلق .

ونظرا لاهتمام الدول برٌاضة الجمباز والاشتراك فً الدورات الأولمبٌة وخاصة الدور     

ة الأولى والتً أقٌمت بؤثٌنا الٌونانٌة فقد شهدت أجهزة الجمباز تطورا كبٌرا خاصة الدول 

نٌا والتً أصبحت تستعٌن بؤسس ومقاٌٌس لتطوٌر هذه الأجهزة وهو المبتكرة مثل ألما

ماساهم فً أنجاز أجهزة بمواصفات دقٌقة تتكٌؾ وتتناسب مع مختلؾ الأعمار والأحجام 

    (41، ص 2003)صبحً حسن، البشرٌة .

 الاتحاد الدولً للجمباز: 7-3

ن تؤسٌس بعض الدولً للجمباز بعد مضً حوالً نصؾ قرن ع الاتحادتتؤسس      

أما اتحاد الجمباز السوٌسري فقد تؤسس  1832اتحادات الجمباز الأوربٌة فقد أسست عام 

)جزء من  واتحاد الجمباز ألسلبفً 1863واتحاد الجمباز الألمانً عام  1860عام 

واتحاد الجمباز البولونً ثم الهولندي عام  1867والبلجٌكً عام  1865ٌوؼسلبفٌا ( عام 

  1870رنسً عام ثمّ الف 1868

 1885تؤسست على التوالً اتحادات الجمباز فً كل من المجر عام  1881بعد عام 

وبلؽارٌا عام  1889وتشٌكوسلوفاكٌا عام 1888وبرٌطانٌا عام  1887واٌطالٌا عام 

 .1899ولوكسمبورغ والد نمارك عام  1898والنروٌج عام  1897

الأوربً ففً عام  الاتحادوربٌة تنظم إلى بعد ذلك بدأت اتحادات الجمباز بالدول الأ   

انضمت المجر وكندا انضمت من خارج  1898انضمت تشٌكوسلوفاكٌا وفً عام  1897

وانضمت كل من  ،1900،ثم انضمت لوكسمبورغ عام  1899الدول الأوربٌة عام 

،وكانت أول دولة عربٌة  1910ثم انضمت مصر عام  1907رومانٌا وٌوؼسلبفٌا عام 

عضو أصبح اسم  16وبحضور  1921وفً المإتمر الحادي عشر عام  وآسٌوٌة، وإفرٌقٌة

إٌران وهً أول دولة  1947الإتحاد الأوربً للجمباز بالإتحاد الدولً للجمباز ثم انضمت 
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 1956وفً عام  كوبا، الأرجنتٌن، انضمت كل من كولومبٌا، 1948آسٌوٌة وفً عام 

انضمت المؽرب وفً  1960ً عام انضمت تونس وف 1959انضمت سورٌا وفً عام 

وفً عام  انضمت لٌبٌا، 1968وفً سنة  انضمت لبنان والجزابر والكوٌت، 1963عام

 انضمت السعودٌة والأردن. 1981وفً عام  انضمت العراق، 1975

 أنواع الجمباز: -8

 مٌول ،الو ةقدرالسن والممارستها مهما كان  ٌسهلالجمباز من الرٌاضات التً  ٌعتبر   

 04 تختلؾ أنواع الجمباز وعلى العموم هناك اختلبؾ الفروقات الفردٌة بٌن الأفراد،وب

 أنواع هً:

 جمباز الألعاب: 8-1

ست  سنوات إلىثلبث من حوالً  مبكرةجمباز الألعاب فً سن  مراحل تعلمتبدأ     

 لى جانب استخدام الأجهزةاحٌث تتمٌز التمرٌنات بالسهولة والبساطة والتدرج  سنوات،

 :ماٌلً وٌهدؾ هذا النوع من الجمباز إلى سهلةال

 . اعلى الأجهزة وذلك تدرٌجٌ الناشاتعوٌد ا -

 على العناٌة بجسمه . ناشءتعوٌد ال -

 ممٌزات جمباز الألعاب : 8-1-1

 بدنٌا ونفسٌا لتقبّل الجمباز . ناشءإعداد ال -

 الجمباز .بتعوٌد الطفل على أجهزة مرتبطة  -

 كساب قامة معتدلة.ا -

 ث روح المنافسة الشرٌفة .ب -

 الشجاعة . فعالتؽلب على الخوؾ و ر -
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، 2003)صبحً حسن، توسٌع مدارك الطفل لطبٌعة اللعب على أجهزة الجمباز . -

 70ص

 جمباز الموانع: 8-2

هذا النوع وهو الموانع انطلبقا من وجود جهاز على شكل مانع ٌحاول اللبعب  اتى        

ٌّة سواء بتفكٌره فً تخطٌه ،حٌث ٌتناس أو  صؽارب هذا النوع مع مختلؾ المراحل السن

)ابراهٌم نواع فً إعداد وتشكٌل الشباب وتدرٌبهم .الأوٌعتبر الموانع من أقوى ، كبار

  (71، ص2003شحاتة، 

  ممٌزات جمباز الموانع: 8-2-1

 تنمٌة الإحساس الحركً للناشا. -

 إكساب الناشا الثقة والاعتماد على النفس. -

 ة الجرأة وقوة الإرادة والعزٌمة والتصمٌم.تنمٌ -

 التنمٌة البدنٌة الشاملة للناشا . -

، 2003)ابراهٌم شحاتة، وبهذا ٌتعود على التفكٌر الذاتً. له اكتشاؾ الطرٌقة التً تصلح -

 (71ص

 جمباز الأجهزة: 8-3 

المراحل خطته تتناسب مع مختلؾ  علىهو الجمباز الذي ٌإدي على الأجهزة القانونٌة و   

النسبٌة وٌعتبر أساسٌا لإعداد البطولات وكذلك تحقٌق مستوى عالً فً تؤدٌة الحركات 

 .  ٌهاعلتنوعة الم

 الرٌاضٌٌن برفعالتنمٌة المنتظمة المتدرجة و العمل على إعداد ) وٌهدؾ هذا النوع إلى    

  (72، ص2003. )ابراهٌم شحاتة، نجازي فً كل الدرجات والمراحل النسبٌةالإ اهممستو
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 ممٌزات جمباز الأجهزة: 8-3-1

 التعود على ممارسة التمارٌن المختلفة . .1

 العمل على تطوٌر وتنمٌة النواحً البدنٌة والعقلٌة . .2

 تنمٌة الصفات النفسٌة كالشجاعة وؼٌرها. .3

 تنمٌة الإحساس بالتوازن. .4

 اكتساب الثقة والاعتماد على النفس. .5

 جمباز البطولات:  8-4

ذلك جمباز الأجهزة للمستوٌات العالٌة حٌث ٌهدؾ إلى إعداد الرٌاضً طلق علٌه كٌ   

لأعلى المستوٌات مما ٌسمح له بالمشاركة فً المنافسات و التنافس على الألقاب 

 (75، ص2003)ابراهٌم شحاتة،  والمٌدالٌات.

 الأجهزة المساعدة فً تعلٌم الجمباز الفنً: -9

ب الممارسات الرٌاضٌة وذلك نظرا لتعدد تعتبر ممارسة رٌاضة الجمباز من أصع   

ممارساتها وتعقد تركٌبها  وتطور أجهزتها مما استوجب استعمال أجهزة مساعدة متنوعة 

تنوع أجهزته المختلفة وذلك بهدؾ توفٌر وضمان الأمن والسلبمة للرٌاضً أو اللبعب 

المتطلبات  ،ولقد تعددت أنواع الأجهزة المساعدة واختلفت أشكالها وتصمٌماتها حسب

وطبٌعة الأداء على كل جهاز حتى ٌمكن الوصول بالمتعلم إلى المستوى العالً ،وتتمثل 

 الأجهزة المساعدة فً:

 أجهزة مساعدة لمجموعة المرجحات. -

 أجهزة مساعدة لمجموعة التلوٌحات. -

 أجهزة مساعدة لمجموعة الدورات. -
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 أجهزة مساعدة لمجموعة الدفع. -

 ت.أجهزة مساعدة للقوة والثبا -

 واقً الكتفٌن - الأحزمة المعلقة -جهاز الارتداد  -أجهزة مساعدة لمجموعة المرجحات:  -1

 جهاز تعلٌم الدوابر الكبرى. - شرابط رسػ الٌدٌن -

 - حصان الحلق بؤنواعه - عش الؽراب بؤنواعه - أجهزة مساعدة لمجموعة التلوٌحات: -2

 حصان حلق مزود باللونجة.

الترامبولٌن  -السلبلم بؤنواعها  - مشاٌة الترومبلٌن - الدورات: أجهزة مساعدة لمجموعة -3

 باللونجة الٌدوٌة.  - بؤنواعه

 -الؽطاء الأسطوانً لحصان القفز -سلم القفز - أجهزة مساعدة لمجموعة الدفع: -4

 الوسابل الأسفنجٌة. - الترومبلٌن بؤنواعه

جهاز الأمان المتعدد  - الحابطجهاز معلق على عقل  - أجهزة مساعدة للقوة والثبات: -5

 جهاز التحكم فً الذراع الرافعة. - الاتجاهات

بالإضافة إلى الأجهزة السابقة توجد أجهزة أخرى تسمى الأجهزة المنخفضة وهً مشابهة    

للؤجهزة القانونٌة وبنفس المواصفات تسمح بإعطاء الثقة بالنفس ،وكذلك عدم الخوؾ من 

الحقل الأسفنجً التً تجهز بها صالات التدرٌب من أجل توفٌر  السقوط ،هذا بالإضافة إلى

 الأمن والسلبمة لجمٌع أنواع السقوط.

 تصنٌف حركات الجمباز: -10 

رؼم تشابك حركات الجمباز وصعوبتها إلا أنه أمكن التوصل إلى تصنٌؾ هذه الحركات     

ابهة مما ٌساعد إلى مجموعات ،حٌث تشتمل كل واحدة على مجموعة من الحركات المتش

وفٌما ٌلً مخطط  على تنظٌم هذه الحركات وكذا المعرفة السهلة والسرٌعة لكل حركة،

 لتصنٌؾ حركات الجمباز:
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 حركات القوة

 ممٌزاتها :

 جهد عضلً كبٌر عند سحب الجسم ببطء أو أثناء أوضاع الثبات-1

 ام ألكتفًتحمل كبٌر على الذراعٌن والحز-3استخدام طاقة حركٌة بسٌطة -2

 المحافظة على الاتزان-4

 صعوبة التنفس-5

 حركات المرجحات 

 ممٌزاتها:

 قوة ممٌزة بالسرعة فً استخدام العضلبت وتوافق وسرعة رد الفعل -1

 تبادل العمل العضلً الثابت و المتحرك -2

 استخدام جٌد للفسٌولوجٌة  والتشرٌحٌة و المٌكانٌكٌة -3

 الاحتفاظ بالاتزان الحركً -4

 تبادل وتعاون بٌن القوانٌن الداخلٌة و الخارجٌة -5

 

 تقسٌم حركات المرجحات  تقسٌم حركات القوة

 

  

 

 (27، ص1998)حسٌن بٌومً،  (:مخطط ٌوضح تصنٌؾ حركات الجمباز08شكل رقم)
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 تتكون حركات الجمباز على الأجهزة من عناصر:

 التعلق-الارتكاز

اوضاع 

 الثبات

حركات 

 الرفع
حركات 

 الخفض 
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 الحركات الأرضٌة: -11

 أهمٌة الحركات الأرضٌة: 1 -11

  تعتبر الحركات الأرضٌة هً المدخل التعلٌمً التربوي لجمباز الأجهزة وجمباز

 البطولات 

  تحتوي الحركات الأرضٌة على عدد كبٌر من المجموعات الفنٌة التً تتشابه مع

 المجموعات الفنٌة المتواجدة فً أجهزة الجمباز الأخرى.

  تساهم الحركات الأرضٌة من خلبل تعلمها فً تنمٌة السمات الإرادٌة والتً تعتبر

 لرٌاضٌة العالٌة.أساسا هاما فً الأعداد النفسً الطوٌل المدى للبعبً المستوٌات ا

   تنمً الحركات الأرضٌة القدرة على استخدام أجزاء الجسم سواء على الأرض أو

فً الفراغ،وهذه القدرات تساهم بشكل فعال فً ارتقاء مستوى اللبعب فً باقً 

 أجهزة الجمباز.

  ًٌساهم الأداء المهاري المتباٌن من خلبل تعلٌم مختلؾ مجموعات الجمباز ف

ة على تنمٌة العدٌد من السمات السٌكولوجٌة مثل "الشجاعة والثقة الحركات الأرضٌ

 ( 36، ص1998) حسٌن بٌومً، بالنفس والقوة الإرادٌة ".

 الأهمٌة التربوٌة للحركات الأرضٌة:  11-2

ممارسة رٌاضة الجمباز تكسب وتنمً اللبعبٌن كثٌرا من القٌم التربوٌة وذلك عن طرٌق    

إلى جانب ذلك هناك العدٌد من  العقلٌة والشجاعة والٌقظة والدقة،تنمٌة النواحً النفسٌة و

 القٌم التً ٌكتسبها الفرد من خلبل ممارسة الحركات الأرضٌة نذكر منها:

ممارسة اللبعب للحركات الأرضٌة تعلمه التحكم والسٌطرة على أجزاء جسمه سواء  - أ

 على الأرض أو أثناء الأداء فً الهواء وذلك من خلبل:

 الثقة بالنفس أثناء الطٌران. *إعطاء
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 ظ توازن الجسم أثناء الأداء.احفال*

 *إزالة الخوؾ عند الطٌران فً الهواء.

تسهم ممارسة الحركات الأرضٌة فً تنمٌة ملكة الإحساس بالجمال لدى الممارسٌن  - ب

وذلك عن طرٌق أداء حركات فً تناسق وانسٌابٌة ،وكذلك توافق الموسٌقى مع الجملة 

 المإداة.

 ساعد ممارسة الحركات الأرضٌة ت - ت

فً القدرة على الخلق والابتكار من خلبل القٌام بتنفٌذ التكوٌنات المستطاعة من  - ث

 الحركات وكذلك تنمٌة قدرة الفرد على التوافق والاتزان والاستمرار فً الأداء .

تعمل الحركات الأرضٌة على تنمٌة وتطوٌر مختلؾ عناصر اللٌاقة البدنٌة خاصة تنمٌة  - ج

، 1998) حسٌن بٌومً، عضلبت الرجلٌن والرشاقة والتوافق العضلً العصبً.

 (50ص

 طبٌعة الأداء للحركات الأرضٌة: 11-3

 .ٌنمً وٌهٌا جهاز الحركات الأرضٌة فرصة الابتكار والتنوٌع أثناء الأداء 

  ٌتسم التمرٌن على جهاز الحركات الأرضٌة بؤنه مشوق وملء بالحركات الأكروباتٌة

 ة عالٌة من الصعوبة والخطورة.ذات درج

  ٌساعد هذا الجهاز عل إعداد اللبعبٌن على أجهزة الجمباز الأخرى حٌث ٌتم تعلم معظم

 المهارات علٌه وذلك لتوفٌر عامل الأمان وسهولة السند علٌه.

  الموسٌقٌة .بتإدى 

  ٌدخل فً أداء الجملة الحركٌة بعض حركات الرقص الحدٌث والكلبسٌكً فً رتم

 ً مناسب مع ربط المهارات الحركٌة بعضها ببعض.إٌقاع
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  عند أداء الجملة الحركٌة ٌجب استخدام كل المساحة المسموح بها قانونٌا وكذلك استخدام

 كل الاتجاهات المختلفة للؤرضً.

  ٌعتبر جهاز الحركات الأرضٌة من الأجهزة  المحببة بالنسبة للبعبات حٌث ٌعطً لٌاقة

 الجمباز الأخرى. بدنٌة عالٌة لباقً أجهزة

  ٌتمٌز اللبعب أثناء أداء الجملة الحركٌة بالرشاقة والمرونة والسرعة والتسلسل والتوافق

 العضلً العصبً والاستمرار.

 منطقة الحركات الأرضٌة: 11-4

م سواء بالنسبة للرجال أو 12×12تحدد منطقة الحركات الأرضٌة بمربع مساحته          

 ثم طبقة الأسفنج ثم سجاد لمساعدة اللبعبٌن على الارتداد. السٌدات،من الخشب المعشق

م وهذا الفاصل 14×14وفً بعض الأحٌان تحدد المساحة السابقة بمربع آخر مساحته       

 (53، ص1998) حسٌن بٌومً، ٌكون من جمٌع الجهات كمنطقة أمان. .

 مواصفات جهاز الحركات الأرضٌة: 11-5

ضٌة من منطقة محددة بخطوط معلمة داخل مربع مؽطى ٌتكون بساط الحركات الأر    

ومن الأسفل قطع خشبٌة موضوعة على قطع بلبستٌكٌة للمساعدة على القفز  بالسجاد

 .الرٌاضً وامتصاص هبوط

 كما ٌجب عمل الأرضٌة من الخشب المتقاطع الباركٌة وذلك لممٌزات هذا النوع ومنها:

 ٌعطً ارتدادا أفضل . .1

 كاتم للصوت. .2

 تنظٌؾ ولا ٌحدث انزلاق.سهل ال .3

 ٌحفظ الحرارة ولا ٌمتص الرطوبة. .4
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 (54، ص1998) حسٌن بٌومً، ٌدوم لمدة طوٌلة ولا ٌتلؾ. . .5

 :بعض الحركات الأرضٌة فً الجمباز 11-6

 الـدحرجة الأمـامٌة المتكورة. -

 .الدحرجة الأمامٌة بمستوى مابل -

 .الدحرجة الأمامٌة فوق البساط -

 .لبساطأداء الحركة على ا -

 .الدحرجة الخلفٌة للوقوؾ على الٌدٌن -

 .الوقـوؾ على الٌدٌن -

 .السقوط لفوق بساط هش لتقوٌة الجسم و لمعرفة كٌفٌة شد الجسم -

 .الوقوؾ على الٌدٌن بجانب الحابط -

 .العجـلة -

 .العجلة فً الاتجاهٌن -

، 2003ة، . )ابراهٌم شحاتالوقوؾ على الٌدٌن برجل و الهبوط بالرجل الأخرى -

 (234ص

 إجراءات الأمن والسلامة فً الجمباز: -12

ٌعتبر ممارسً رٌاضة الجمباز من الرٌاضٌٌن الأكثر عرضة للئصابات أثناء      

ممارستهم لهذه الرٌاضة وذلك لصعوبة الأداء على وسابل هذه الرٌاضة ولذلك ٌجب على 

لها ٌمكن تجنب وقوع هذه المدرب أو الرٌاضً نفسه أخذ كافة الاحتٌاطات التً من خلب

 الحوادث ،وٌرجع وقوع هذه الحوادث أساسا إلى:
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  التقوٌم الخاص للحركة 

 الخبرة ؼٌر المكتملة للمساعد أو للمدرب 

 التنظٌم ؼٌر الوافً للتدرٌب 

 التتابع ؼٌر المتدرج للتمرٌنات 

 السن ؼٌر الصحٌح 

 ًالإحماء ؼٌر الكاف 

 :ىاٌلوقوع هذه الحوادث ٌجب مراعاة ملتفادي و

 .مراعاة كافة مسإولٌات الإشراؾ 

 ة الجمباز.عاقالحالة الجٌدة ل 

 .الملببس الرٌاضٌة المناسبة 

 . العناٌة الصحٌة بالأجهزة 

 .(46، 2003)صبحً حسن،تؤمٌن اللبعب 

 القٌم التربوٌة للجمباز:  -13

ى . هو من الأنشطة التً تعطً الفرد الفرصة لتعلم التحكم والسٌطرة على جسمه عل1   

 الأرض أو فً الهواء من خلبل:

 الثقة بالنفس أثناء الطٌران. -

 إزالة عامل الخوؾ عند ترك القدمٌن للؤرض أو أثناء الطٌران فً الهواء.  -       

 . ٌسهم الجمباز إسهاما فعالا فً خلق الاحساس بالجمال لدى ممارسٌه وذلك من حٌث:2  

 تعلم حركات جمٌلة ومتناسقة. -  
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 ق وانسٌابٌة جسم اللبعب.تناس -   

 توافق الموسٌقى مع الحركات الانسٌابٌة أثناء الأداء الحركً. -   

 تعتبر المقدرة على الابتكار فرصة ؼٌر محدودة فً رٌاضة الجمباز.. 3    

 .  ٌعمل الجمباز على تحسٌن كفاءة جمٌع أجهزة الجسم الحٌوٌة والعضلٌة.4

 قة البدنٌة بصفة خاصة كالسرعة والتوافق والمرونة.. تنمٌة وتطوٌر مختلؾ عناصر اللٌا5

 ٌنمً الجمباز القدرة على التفكٌر حٌث أنه هناك علبقة بالعمل العقلً والجسمانً. .6

 ٌساهم الجمباز فً تحسٌن القوام حٌث تتناسب مع مختلؾ المراحل السنٌة.  .7

)محمود  .ظامٌساعد الجمباز على تنمٌة بعض الصفات الخلقٌة كالشجاعة والعزٌمة والن .8

 (43، ص 1994سالم، 

 اللاعبٌن:التدرٌب العقلً عند  -14

ٌجب أن ٌكون من منظور المدرب عملٌة مطلوب من خلبلها أن ٌصبح أكثر وعٌا     

، وٌؤخذ الخطوات الضرورٌة للتؤكد أنهم ٌدخلون فٌها ى اللبعبٌنبالحالة العقلٌة المرؼوبة لد

 .عندما ٌرٌدون

مٌة وجب علٌنا إبرازها هنا فً هذا الوقت الذي تطرقنا فٌه إلى نقطة أخرى أكثر أه    

موضوع علم النفس الرٌاضً التطبٌقً، أن لٌس سحرا ولا ٌضمن النجاح فً كل الأوقات 

مثل تدرٌبات القوة العضلٌة والتً ٌظهر تؤثٌرها واضحا عقب إعطاء مجموعة من 

ص وفً الارتقاء بؤفضلٌات هذا التدرٌبات منظمة، بل هو العلم الذي ٌزٌد من فرص الشخ

الشخص كما أنه ٌعطً فرصة عظٌمة للنجاح بالتحكم فً المتؽٌرات المجهولة والتدرٌب 

العقلً أٌضا لٌس طرٌقة إصلبح سرٌعة فً جلسة ثم ٌلؽى، بمعنً مثلب عند تنمٌة الثقة، أو 

ما هً فً  تحسٌن القدرة الذاتٌة للتركٌز تحت الضؽط والحفاظ انتباه الفرد فً الحاضر،

حقٌقة الأمر إلا مهارات تتطور بالممارسة والمتابعة، كذلك أوقات التدرٌب فالتدرٌب العقلً 
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ٌلبحظ أن عامل الوقت هنا قد حجب عن المدربٌن وذلك ٌختص بالتدرٌبات العقلٌة بمعنى 

 Relaxation أخر أن المدربٌن لا ٌجدون الوقت الكافً لممارسة تدرٌبات الاسترخاء

، إضافة إلى المهارات العقلٌة الأخرى و عموما  concenteration التركً وتدرٌبات

نجد أن علم النفس لٌس هو الحل الأخٌر للمدر بٌن أو الفرق التً ترؼب فً الوصول إلى 

أسمى آٌات البطولة بنجاح، فهذا العلم مركب أساسا للمساهمة بفعالٌة فً النمو الكامل 

صبح جزء معتادا ٌأن  ٌجبنه حدث فً هذا الوقت، لذلك ، بالرؼم ما أًللمدرب أو الرٌاض

الحٌاة التدرٌبٌة، مثله مثل المهارات الفنٌة، وتدرٌبات القوة العضلٌة والجهاز  ًعلٌه ف

التنفسً ، وبالرؼم من هذه الحقٌقة أن الإعداد العقلً للمدربٌن كان ٌقترب من هذا العلم 

خلفٌة الكافٌة بؤهمٌة الإعداد العقلً أو حتى ولكن بصورة عشوابٌة فً الماضً نظرا لعدم ال

 (  108 -107، ص 2009عدم الاقتناع به. ) محمد حسن، 
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 خلاصة:

، وممارسة الرٌاضة أحدى عبأن تنمٌة الشخصٌة المتكاملة لها أحد المهام الربٌسٌة للب   

صر على التدرٌب ة للتدرٌب و التعلم المتكامل فً مجال الرٌاضة لا ٌقتدٌدالوسابل الع

 (لاكتساب المهارة الرٌاضة أو الحركٌة فهناك المظهر العقلً ) المعارؾ والمعلومات

فً المٌدان  لبعبٌنوالمظهر الانفعالً الاتجاهات والتقدٌر والضؽوط النفسٌة التً تواجه ال

ت وفً حٌاته الٌومٌة، أي أن مع العناٌة باكتساب المهارة الرٌاضٌة ٌوجد تثقٌؾ فً مجالا

الأخلبقٌات والتقدٌر الإجمالً والتروٌح الصحً و الحٌاة الصحٌة المتزنة والسلوك الإٌجابً 

وضبط النفس والحد من الانبهار أو الحسرة والٌؤس والمسؤلة فً هذا النطاق لٌست مجرد 

محاولة إٌجاد اتصال مفتعل التدرٌب الرٌاضً وباقً المظاهر ومختلؾ الضؽوط التً 

لموضوع لابد وان ٌكون وظٌفً أي مترابط لإعطاء معنى ووحدة تواجههم، فجوهر ا

 وتشوٌق أصٌل لمعنى التدرٌب الرٌاضً ومفهومه .

كما نقول أن رٌاضة الجمباز رٌاضة قدٌمة جدا مارسها الإنسان البدابً قدٌما حتى وإن    

اة كان لا ٌشعر بها كرٌاضة وإنما كطرٌقة لكسب القوت، إلا أن التطور الذي شهدته حٌ

الإنسانٌة صاحب معه تطور رٌاضة الجمباز حتى أصبحت كما نراها الٌوم رٌاضة عالمٌة 

تهدؾ إلى التنمٌة الشاملة، تقام لها بطولات ومنافسات وفقا لقوانٌن ومقاٌٌس دولٌة متعارؾ 

 علٌها.

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجــــانـــــب 

 انتــطبيقي
 
 



 

  

 
 

 انفصم الخامس

 منهجية انبحث
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 تمهٌـد : 

إن أهمٌة أي دراسة وٌقتها تتعدى الجانب النظري المنطلق منه ٌتطلب تدعٌمها مٌدانٌا    

من أجل التحقق من فرضٌات الموضوع، هذا ما ٌتطلب من الباحث توخً الدقة فً اختٌار 

المنهج العلمً الملببم والمناسب لموضوع الدراسة، والأدوات المناسبة لجمع المعلومات 

ما بعد، وكذا حسن استخدام الوسابل الإحصابٌة وتوظٌفها، هذا من التً ٌعتمد علٌها فً 

أجل الوصول إلى نتابج ذات دلالة ودقة علمٌة، تساهم كلها فً تسلٌط الضوء على إشكالٌة 

 الظاهرة المدروسة، وفً تقدم البحث العلمً بصفة عامة .

تبعناها فً الدراسة وفً هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات المٌدانٌة التً ا    

العلمً المتبع حسب متطلبات الدراسة وتصنٌفها، والأدوات والوسابل الإحصابٌة  منهجوال

المستخدمة كل هذا من أجل الحصول على نتابج علمٌة ٌمكن الوثوق بها واعتبارها نتابج 

بحث علمً،  موضوعٌة قابلة للتجرٌب مرة أخرى، وكما هو معروؾ فإن الذي ٌمٌز أي 

منهجٌة علمٌة دقٌقة  ثدى قابلٌته للموضوعٌة العلمٌة وهذا لا ٌتحقق إلا إذا اتبع الباحهو م

 وموضوعٌة.
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 :الدراسة الاستطلاعٌة -1

قبل البدء فً الدراسة المٌدانٌة لابد من التطلع على الظروؾ والإجراءات التً سٌتم فٌها     

ستطلبعٌة التً مهدت للبحث ، والتً إجراء هذا البحث المٌدانً لهذا جاءت الدراسة الا

اعتبرت مرتكز للبحث المٌدانً وذلك نظرا لأهمٌتها فً مساعدة الباحث خاصة فً حسن 

 تطبٌق أدوات البحث .

 ماهٌة الدراسة الاستطلاعٌة:  1-1

استخدم البحوث الاستطلبعٌة فً المراحل الأولى للبحث فً التخصصات المختلفة وتمثل    

للدراسة المٌدانٌة ، كما تعتبر من الدراسات الهامة التمهٌدها للبحث العلمً اللبنة الأولى 

وتعرٌفها للظروؾ التً سٌتم فٌها ، تسمى الدراسات الاستطلبعٌة بالدراسات الكشفٌة أو 

التمهٌدٌة ، وتعتبر أول خطوة فً سلسلة البحث الاجتماعً ، وٌتوقؾ العمل فً مراحل 

سة الاستطلبعٌة على البداٌة الصحٌحة والملببمة التً البحث الأخرى التً تلً الدرا

 ( 204، ص 1963، عبد الباسط محمدتخطوها هذه الدراسة . )

تسمى أٌضا بالبحث الكشفً أو الصٌاؼً وفٌه ٌلجا الباحث لإجراء دراسة استطلبعٌة    

ة وذلك عندما ٌكون مقدار ما ٌعرفه عن الموضوع قلٌلب جدا لا ٌإهله لتصمٌم دراسة تجرٌبٌ

عن طرٌق إجراء منهجٌة محددة تتكافل لتحقٌق أهداؾ الدراسة الاستطلبعٌة وتمثل هذه 

 .الدراسات أو الأبحاث فً الؽالب نقطة البداٌة فً البحث العلمً بشقٌه النظري والتطبٌقً

 فوائد الدراسة الاستطلاعٌة: 1-2

ٌن الاجتماعٌة باعتبارها إحصاء المشكلبت التً قد ٌنظر إلٌها المشتؽلون بؤحد المٌاد - 

 ة تحتاج إلى بحث فوري.ٌمشکلبت محل

 .تحدٌد الأولوٌات من الموضوعات التً تحتاج إلى بحوث مستقبلٌة - 

جمع معلومات تتعلق بالإمكانٌات الفعلٌة اللبزمة لإجراء بحوث على مواقؾ الحٌاة  -

 الواقعٌة
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 بالنسبة للمشكلة التً اختارها الباحث للدراسة: 

 تطلبع الظروؾ المحٌطة بالمشكلة التً ٌزمع الباحث دراستها.اس - 

إٌجاد مركز وقدر من المعرفة تمكن الباحث من التعرؾ من خلبلها على الجوانب  - 

المختلفة لموضوع البحث الأساسً ، وخاصة بعد الاطلبع على جهود الباحثٌن السابقٌن، 

والفروض المتضمنة فً الدراسات والوقوؾ على الجوانب النظرٌة والمنهجٌة والمفاهٌم 

السابقة، والمقصود هنا بالفروض أنها تعمل على بلورة فروض دون محاولة اختبار هذه 

الفروض أو حتى التدلٌل على صحتها، بحٌث ٌسمح كل ذلك للباحث ببلورة موضوع البحث 

 وصٌاؼته بصورة محكمة لدراسته فٌما بعد بصورة أعمق.

إجراءات تطبٌق منهج وأدوات جمع بٌانات البحث بحٌث تحدٌد جوانب القصور فً  - 

 ٌمكن تعدٌل تعلٌماتها فً ضوء ما تفسر علٌه الدراسة الاستطلبعٌة.

تدرٌب الباحث على تطبٌق الاختبارات والبرامج التً ٌنوي استخدامها فً الدراسة التً  - 

دراسة الأساسٌة ٌزمع القٌم بها، بحٌث ٌتمكن من تطبٌقها بمهارة أكبر على مجموعات ال

وكذلك تعرٌفه ٌبعض النقاط الهامة التً قد ٌلبحظها عند تطبٌقه للبرامج على العٌنات 

الاستطلبعٌة، وأخذها فً الاعتبار عند القٌام بالدراسة الأساسٌة، وكذلك التؤكد من مدى 

 صلبحٌة هذه البرامج للتطبٌق.

 سة المستقبلٌة وكٌفٌة حلها.التعرؾ على الصعوبات التً أن تواجه الباحث فً الدرا - 

، ص 1999جبلً، عبد الرزاق تقدٌر ما ٌمكن أن تستؽرقه الدراسة المٌدانٌة من وقت. ) - 

150 ) 

 :أدوات الدراسة الاستطلاعٌة 1-3 

 استخدم الباحث فً دراسته الحالٌة الأدوات التالٌة للتحقق من صحة فروض الدراسة: 
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 1990بمساعدة بعض أعوانه عام مارتنز ممها قابمة حالة ضؽط المنافسة، ص مقٌاس -

كمقٌاس للتقرٌر الذاتً لقٌاس الفروق الفردٌة فً ضؽط المنافسة كحالة فً موقؾ نوعً ، 

 والذي طبق على عٌنة من اللبعبٌن.  2004عام  أسامة كامل راتبوأعد صورتها العربٌة 

ة الاستعداد للمنافسات وال المقابلة مع المدرب واللبعبٌن وتقدٌم بعض الاسبلة حول كٌفٌ -

وقوؾ على مدى تطبٌق البرامج الارشادٌة واستخدام الاسترخاء، ومن ثم تسجٌل 

الملبحظات حول الموضع وهذا ما ٌساعد على كٌفٌة بناء البرنامج الذي سٌستخدم فً 

 الدراسة.

 نتٌجة الدراسة الاستطلاعٌة: 1-4

على البٌبة التً سٌجري فٌها الباحث  بما ان الدراسة الاستطلبعٌة تهدؾ الى التعرؾ   

دراسته فؤنه من الضروري ان  ٌعتمد على الملبحظة الدقٌقة لهذه البٌبة وما تحوٌه من 

ظروؾ قد تإثر على اجابات افراد العٌنة، كذلك بعد اعتماد الباحث على المقابلة توصل 

عبً الجمباز تسعة من لا الباحث الى اجراء هذا البحث على هذه العٌنة المتمثلة فً

والمنخرطٌن فً نادي المركب الرٌاضً الجواري للمجاهد شراك محمد بن عٌسى بدار 

الشٌوخ بولاٌة الجلفة، وذلك بعد استشارة بعض الخبراء من اساتذة فً المجال التربوي 

واٌضا فً مجال البحث العلمً وهذا ما ساعد الباحث فً الاسراع فً تطبٌق البرنامج على 

 ة.العٌنة كامل

 المنهــج المتبـع:  -2

المنهج هو فن التنظٌم الصحٌح لسلسلة من الافكار او الاجراءات، من اجل الكشؾ عن     

الحقٌقة التً نجهلها، او البرهنة علٌها لمن لا ٌعرفها من الاخرٌن، او هو مجموعة من 

ة تحقٌق الاسس والقواعد التً تحدد سٌر الباحث، ابتداء من جمع بٌانات البحث إلى ؼاٌ

 (06، ص2019اهداؾ البحث.)مبروك بن عٌسى،
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لا ٌمكن أن ٌقوم البحث العلمً بدون منهج واضح ٌساعد على دراسة وتشخٌص و    

المشكلة موضوع البحث لمعرفة جوانبها وتحلٌل أبعادها ومسبباتها، والكشؾ عن حركة 

محددة ٌمكن ( وذلك بهدؾ التوصل لحلول ونتابج 26، ص1998تؤثٌراتها )حسن عثمان،

تطبٌقها وتعمٌمها، وبدون المنهج لا ٌكون البحث إلا مجرد تجمٌع للمعلومات لا علبقة له 

بالواقع العلمً . ومناهج البحث متعددة ومتؽٌرة، ولا توجد طرٌقة معٌنة واحدة للبحث 

العلمً، وإنما هناك عدة طرق وأسالٌب علمٌة ٌمكن استخدامها على ضوء واقع موضوع 

 (91، ص2003لبح الدٌن شروخ، البحث. )ص

ولدراسة هذا البحث واختبار فروضه والتحقق من صحتها، فإنه تم استخدام المنهج      

التجرٌبً، الذي ٌعتبر من أكثر المناهج العلمٌة التً تتمثل فٌها معالم الطرٌقة العلمٌة 

تؽٌٌر  بصورة واضحة ، من خلبل دراسة المتؽٌرات المتعلقة بظاهرة معٌنة ، وإحداث

مقصود فً بعض والتحكم فً المتؽٌرات الأخرى ، وذلك حتى ٌتم التوصل إلى العلبقات 

 (136، ص2009السببٌة بٌن هذه المتؽٌرات. )بوداود ،عطاء الله، 

وٌمكن تعرٌؾ المنهج التجرٌبً فً المجال الرٌاضً أي فً مجال دراسة الظواهر      

الملبحظة الموضوعٌة لظاهرة معٌنة تحدث  »نه : المرتبطة بالتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة بؤ

فً موقؾ ٌتمٌز بالضبط المحكم ، وٌتضمن متؽٌرا واحدا أو أكثر بٌنما تثبت المتؽٌرات 

 (217، ص1999.) حسن علبوي، «الأخرى 

على انه المنهج الذي ٌقوم على اجراء ما ٌسمى ب: مبروك بن عٌسى"  كما ٌعرفه "    

ار عامل او متؽٌر تجرٌبً معٌن، ٌراد قٌاسه عن طرٌق التجربة التجربة العلمٌة، لاختب

العلمٌة على المستوى الجزبً، لمعرفة اثره قبل التعمٌم الكلً. ومن خصابص المنهج 

التجرٌبً هً التجربة خاصته الاساسٌة الممٌزة، وٌقوم بها وفق القواعد التً ٌعمل بها فً 

نتابج المحصل عنها، فهو منهج ٌحتكم إلى تصمٌم واجراء التجارب المختلفة، وتفسٌر ال

 ( 77، ص 2019الوقابع الخاصة.)مبروك بن عٌسى،
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والفكرة الأساسٌة التً ٌقوم علٌها هذا المنهج، فً أبسط صورة ترتبط بقانون المتؽٌر      

الوحٌد وموجزه إذا كان هناك موقفان متشابهان تماما من جمٌع النواحً ، ثم أضٌؾ عنصر 

د الموقفٌن دون الآخر ، فإن أي اختلبؾ ٌظهر بعد ذلك بٌن الموقفٌن ٌعزى معٌن إلى أح

(، أو بعبارة 215، ص2003إلى وجود هذا العنصر المضاؾ )صلبح الدٌن شروخ، 

أخرى إذا كان هناك مجموعتان من الأفراد متشابهتان فً جمٌع الخصابص والعوامل ثم 

خرى ، فإن أي تؽٌر أو اختلبؾ بعد أضفنا عنصرا معٌنا إلى إحدى المجموعتٌن دون الأ

، 2009ذلك بٌن المجموعتٌن ٌرجع إلى وجود هذا العنصر المضاؾ.)بوداود ،عطاء الله، 

 (137ص

مما ٌستدعً تثبٌت لكل الظروؾ التجرٌبٌة المحٌطة بالموقؾ المراد دراسته باستثناء      

ك الموقؾ المعٌن ، وٌتضمن المتؽٌر الذي ٌهتم الباحث بدراسته وٌرٌد معرفة تؤثٌره على ذل

ذلك توضٌح مفهوم المتؽٌر المستقل والمتؽٌر التابع والمتؽٌر المشوش )المتداخل( ثم 

 (218، ص1999إجراءات الضبط التجرٌبً أو التحكم.) حسن علبوي، 

 متغٌـرات الدراسـة: -3

 تنقسم إلى : المتؽٌر المستقل ، المتؽٌر التابع ، المتؽٌرات المشوشة :       

 المتغٌر المستقل:  3-1

ٌسمى أحٌانا بالمتؽٌر التجرٌبً وهو المتؽٌر الذي ٌتحكم فٌه الباحث عن طرٌق تثبٌت      

(، أو هو 139، ص2009جمٌع المتؽٌرات ، ماعدا متؽٌر واحد )بوداود ،عطاء الله، 

إلى المتؽٌر الذي ٌفترض أنه السبب ، أو أحد الأسباب لنتٌجة معٌنة ، ودراسته قد تإدي 

 (219، ص1999معرفة تؤثٌره على متؽٌر آخر. ) حسن علبوي، 

والمتؽٌر المستقل فً بحثنا الحالً هو البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح      

 والذي نتوقع تؤثٌره على المتؽٌر التابع. 
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 المتغٌر التابع:  3-2

قل، أو هو المتؽٌر الذي ٌراد معرفة وهو المتؽٌر الذي ٌتؽٌر نتٌجة تؤثٌر المتؽٌر المست     

 (141، ص2009تؤثٌر المتؽٌر المستقل علٌه. )بوداود ،عطاء الله، 

والمتؽٌر التابع فً بحثنا الحالً هو الضؽوط النفسٌة والذي نتوقع تؤثٌر المتؽٌر المستقل      

 )البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح( علٌه. 

 المتغٌر المشوش:  3-3

وهً جمٌع المتؽٌرات التً ٌمكن أن تإثر على المتؽٌر المستقل حتى تؽٌر النتٌجة ألا      

وهً المتؽٌر التابع ، وهً مرتبطة بعملٌة الضبط فٌجب ضبطها وتثبٌتها. )بوداود ،عطاء 

 (142، ص2009الله، 

والمتؽٌرات المشوشة فً بحثنا الحالً هً : الجنس ، العمر الزمنً )السن( ،      

والمستوى   الرٌاضً والتخصص الرٌاضً ومستوى الضؽوطات النفسٌة، وهً متؽٌرات 

 ؼٌر تجرٌبٌة ٌجب ضبطها بتثبٌتها . 

 الخطوات التجرٌبـٌة:  -4

 ولتطبٌق هذا البحث تم اختٌار الخطوات التالٌة :      

تٌن، تم الاستعانة بالمنهج التجرٌبً وهو تصمٌم تجرٌبً باستخدام مجموعتٌن متكافب   

 مجموعة تجرٌبٌة ومجموعة ضابطة، وهذا التصمٌم ٌتطلب الخطوات التجرٌبٌة التالٌة : 

القٌام بتطبٌق قٌاس قبلً اي قبل تطبٌق المتؽٌر المستقل )البرنامج الارشادي لمهارة  -

الاسترخاء المقترح(  للتؤكد من تكافإ المجموعتٌن من حٌث المتؽٌر التابع ) الضؽوط 

 النفسٌة(. 
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دخال المتؽٌر المستقل التجرٌبً )البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح ( على إ -

المجموعة التجرٌبٌة، وٌكون ذلك بعد القٌام بعملٌة التحقق من تجانس وتكافإ المجموعتٌن 

 )التجرٌبٌة والضابطة(.  

 إجراء القٌاس البعدي على المجموعتٌن )التجرٌبٌة والضابطة(.   -

لمقارنة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لمعرفة وتحدٌد أثر البرنامج الإرشادي لمهارة إجراء ا -

 الاسترخاء المقترح على الضؽوط النفسٌة لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة. 

 مجتمـع وعٌنـة الدراسـة :  -5

 مجتمع الدراسـة:  -5-1

لجمباز، والمنخرطٌن فً ( لاعبا من لاعبً ا38مجتمع الدراسة هم ثمانٌة وثلبثون )     

المركب الرٌاضً الجواري للمجاهد شراك محمد بن عٌسى بدار الشٌوخ بولاٌة الجلفة  نادي

 من دابرة دار الشٌوخ بولاٌة الجلفة.  2019لعام 

 عٌنـــة الدراســـة:  5-2

المركب  تكونت عٌنة الدراسة الحالٌة من لاعبً الجمباز والمنخرطٌن بنادي نادي     

ضً الجواري للمجاهد شراك محمد بن عٌسى بدابرة دار الشٌوخ بالجلفة ، والبالػ الرٌا

لمارتنز وزملائه ، ( لاعبا، حٌث طبق علٌهن مقٌاس قابمة حالة ضؽط المنافسة 28عددهم )

وتم اختٌار هذه العٌنة تحدٌدا من لاعبً الجمباز فبة أواسط، لعوامل هً أنه ٌصعب 

موعات تجرٌبٌة )فبات أخرى( نظرا لعدم توفر الظروؾ التجرٌب والتطبٌق على عدة مج

 الملببمة لعملٌة التجرٌب وتطبٌق البرنامج الارشادي علٌها. 

لاعبا ممن حصلوا على درجات مرتفعة على قابمة حالة ضؽط  29وقد تم اختٌار      

عٌنة سنة، وبعد ذلك تم تقسٌم ال 18و  14ممن تراوحت أعمارهم الزمنٌة ما بٌن المنافسة، 

  إلى مجموعتٌن هما:
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 15مجموعة تجرٌبٌة طبق علٌها البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح وعددها  -

 لاعبا. 

ومجموعة ضابطة لم ٌطبق علٌها البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح وعددها  -

 لاعبا.  14

فً المجموعة التجرٌبٌة بعد  لاعبا 14وأصبحت العٌنة الفعلٌة النهابٌة تتكون من      

استبعاد لاعبا واحدا لعدم حضوره فً الجلسات الإرشادٌة لظروفه الخاصة، ونفس الشًء 

 لاعبا.  14بالنسبة للمجموعة الضابطة فؤصبحت تتكون من 

وقد تمت بٌن أفراد المجموعتٌن المجانسة بتثبٌت جمٌع المتؽٌرات المشوشة )ؼٌر    

قا، والتً سنتعرض لها بالتفصٌل فً عملٌة التحقق من تجانس التجرٌبٌة( المذكورة ساب

 وتكافإ المجموعتٌن. 

 شروط اختٌار عٌنة الدراسة :  -

 عند اختٌار عٌنة الدراسة الحالٌة تم مراعاة مجموعة من الشروط وهً :      

 ٌة . خلو أفراد العٌنة التجرٌبٌة والضابطة من لاعبٌن لهم خبرة سابقة بالمنافسات الرٌاض •

 سنة.  18سنة وأن لا ٌزٌد عن  14ألا ٌقل عمر أفراد العٌنة عن  •

 التؤكد من عدم تلقً أي من لاعبً العٌنة لأي برامج إرشادٌة بمهارات الاسترخاء مسبقة.  •

التؤكد من تجانس أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة قبل تطبٌق البرنامج الإرشادي  •

 ح. لمهارة الاسترخاء المقتر

 عملٌة التحقق من تجانس وتكافؤ المجموعتٌن:  5-3

ٌقصد بها المحاولات المبذولة لإزالة تؤثٌر أي متؽٌر )عدا المتؽٌر المستقل( الذي ٌمكن      

أن تإثر على المتؽٌر التابع، وعملٌة التحقق من تجانس وتكافإ المجموعتٌن هً نوع من 

حث أنها قد تإثر على نتابج التجرٌب، وبدون ذلك التثبٌت أو العزل للمتؽٌرات التً ٌرى البا
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ٌصعب التعرؾ على المسببات الحقٌقٌة للنتابج، وتوجد متؽٌرات لا ٌمكن عزلها تماما عن 

وهً فً ( 221ص  1999حسن علبوي وأسامة ، الموقؾ التجرٌبً وإنما ٌمكن تثبٌتها )

 بحثنا هذا : 

 الجنـس: 

والضابطة من الذكور فقط ، نظرا لأن العدٌد من  حٌث تكونت المجموعتٌن التجرٌبٌة     

الدراسات السابقة أثبتت أن هناك اختلبؾ فً مستوى الضؽوط النفسٌة بٌن الذكور والإناث 

ٌعانٌن أكثر، كما لاحظنا أٌضا حرصهم على الحضور واهتمامهم على عكس ؼالبٌة 

 منافسة من كثرة الؽٌابات. لاالاناث، وهذا ٌخدم بحثنا نظرا لما تعرفها فترة ما قبل موعد 

 السـن: 

سنة حٌث تم حساب دلالة الفروق بٌن متوسطً العمر  18 -14اختٌرت العٌنة من سن      

الزمنً لأفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة باستخدام اختبار "ت"، وٌوضح الجدول 

 التالً نتابج ذلك : 

 

أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة ( دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات 02جدول رقم )

 والضابطة على متؽٌر العمر الزمنً :

ل١ّـخ  اٌّدّٛػــخ اٌعبثطــخ  اٌّدّٛػــخ اٌزدش٠ج١ــخ 

 "د"

ِغزٜٛ 

  2ع  2م ن  1ع  1م ْ اٌذلاٌخ 

 ؼٌر دالة  0.11 1.33 15.91 14 1.51 15.85 14

 2.058( = 0.05)             2.779( =  0.01مستوى الدلالة عند )                       

اتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة إحصابٌا بٌن متوسطات درجات      

لاعبً المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة قبل تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء 

 المقترح على متؽٌر العمر الزمنً )السن(. 
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 المستوى الرٌاضً:  -

أفراد العٌنة من لاعبً نفس المستوى الرٌاضً، نظرا لطبٌعة المشكلة المراد تم اختٌار      

دراستها وتؤثٌراتها على مردود وأداء اللبعبٌن فً مواقؾ الأداء فً المنافسات الرٌاضٌة، 

وقد تم استبعاد اللبعبٌن القدامى نظرا لتكوٌنهم خبرة مٌدانٌة مسبقة فً مثل هذه المواقؾ 

الدراسة بوجه عام، وتكافإ وتجانس المجموعتٌن على وجه مما ٌإثر على نتابج 

 الخصوص.

  التخصص الرٌاضً: -

اختٌر كل أفراد العٌنة فً المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة من لاعبً الجمباز مع      

كل لاعب لأن هناك اختلبؾ فً مستوٌات الأداء بٌن لاعبً  مراعاة اختصاص

إلٌه بعض الدراسات، حٌث ترى أن التخصص التخصصات المختلفة وهذا ما أشارت 

الرٌاضً ٌعد من العوامل التً قد تإثر فً مستوى الضؽط النفسً، لذلك أكدنا على اختٌار 

أفراد المجموعتٌن من لاعبً التخصص لمنع تؤثٌر ذلك على نتابج الدراسة وتجانس وتكافإ 

 المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة.

 مستـوى الضغوط النفسٌة:  -

تمت المقارنة بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة على      

مقٌاس قابمة حالة ضؽط المنافسة قبل تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

( ٌوضح دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات 03باستخدام اختبار "ت"، والجدول رقم )

 اس القبلً على مقٌاس ضؽط المنافسة المستخدم. أفراد المجموعتٌن فً القٌ
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( دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة 03جدول )

 فً القٌاس القبلً على مقٌاس ضؽط المنافسة.

أثؼبد 

 اٌّم١بط

اٌّدّٛػخ اٌعبثطـخ 

=ْ(14) 

اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١ـخ 

ل١ّخ  (14)ْ=

 )د(
 دذ

اٌذلاٌخ 

 ٠ٕٛخاٌّؼ

 

اٌمشاس 

 الإزصبئٟ

 

 2ع 2م 1ع 1م

اٌمٍك 

 اٌّؼشفٟ
 ؼٌر دال 0.528 26 -0.64 1.63 29.71 2.42 29.21

اٌمٍك 

 اٌدغّٟ
 ؼٌر دال 0.190 26 1.346 1.86 28.64 1.78 29.57

اٌثمخ فٟ 

 إٌفظ
 ؼٌر دال 0.351 26 -0.949 2.23 28.35 2.13 27.57

اٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ
 ؼٌر دال 0.798 26 -0.258 3.60 86.71 3.71 86.35

 2.058( = 0.05)             2.779( =  0.01مستوى الدلالة عند )

ٌتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة إحصابٌا بٌن متوسطات درجات لاعبً      

المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة، قبل تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء 

بعاد مقٌاس ضؽط المنافسة والدرجة الكلٌة للمقٌاس، وهذا ما تبٌنه قٌم "ت" المقترح على أ

( فكلها أقل من قٌم "ت" الجدولٌة ، 0.258و  0.949و 1.346و 0.64المحسوبة )

وبالتالً لم ترتقً الفروق لمستوى الدلالة الإحصابٌة مما ٌإكد تكافإ المجموعتٌن التجرٌبٌة 

 . والضابطة فً مستوى ضؽط المنافسة
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 أدوات الدراســة :  -6

 لاختبار والتحقق من صحة فرضٌات الدراسة تم استخدام الأدوات التالٌة :      

أسامة كامل ) تعرٌب  مارتنز وزملاءهقابمة حالة ضؽط المنافسة تصمٌم وإعداد  6-1

 (.راتب

 البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح ) إعداد الباحث (.  6-2

 ـاس ضغط المنافسة: مقٌـ 6-1

 وصـف المقٌاس:  6-1-1

 1990بمساعدة بعض أعوانه عام مارتنز قابمة حالة ضؽط المنافسة ، صممها      

كمقٌاس للتقرٌر الذاتً لقٌاس الفروق الفردٌة فً ضؽط المنافسة كحالة فً موقؾ نوعً ، 

 . 2004عام  أسامة كامل راتبوأعد صورتها العربٌة 

عبارة وٌطلب من المفحوص الاستجابة لكل عبارة طبقا للدرجة  27مة وتتضمن القاب     

 التً تتناسب مع حالته بالنسبة لشعوره قبل المنافسة وتحدٌد نمط الضؽوط التً ٌشعر بها. 

 وللقابمة ثلبثة ابعاد أساسٌة هً :      

 البعد المعرفً ، وٌقٌس القلق المعرفً. البعد الأول : 

  .البدنً ، وٌقٌس القلق الجسمًالبعد  البعد الثانً :

 البعد النفسً ، وٌقٌس الثقة فً النفس. البعد الثالث :

من حٌث أن القلق المعرفً والجسمً كمكونٌن ربٌسٌن لضؽط المنافسة، بٌنما الثقة بالنفس 

تعد مكونا مضادا للقلق المعرفً وهو عامل آخر هام لأداة التحكم فً الضؽوط.)كامل 

  (273، ص2004راتب، 
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والأفراد الذٌن ٌسجلون درجات عالٌة على قابمة حالة ضؽط المنافسة ٌمٌلون إلى      

إدراك المواقؾ التقٌٌمٌة على أنها تهدٌد شخصً لهم، وفً مواقؾ المنافسة ٌشعرون ؼالبا 

بالتوتر والقلق والعصبٌة )النرفزة( ونقص الثقة بالنفس )الاستثارة الانفعالٌة( ، والتً 

 د تشتت انتباههم وتعوق تركٌزهم أثناء المنافسة. ٌشعرون بها ق

 تعلٌمات المقٌاس:  6-1-2

فً ما ٌلً مجموعة من العبارات ٌعتاد اللبعبون استخدامها بوصؾ مشاعرهم قبل    

 المنافسة: 

اقراء كل عبارة من العبارات القابمة وضع دابرة حول أي رقم امام العبارة والتً توضح  -

 . شعورك قبل المنافسة

 لا توجد إجابات صحٌحة وإجابات خاطبة.  -

 لا تستؽرق وقتا طوٌلب اما اي عبارة ولكن اختر الاجابة التً تصؾ مشاعرك.  -

 الرجاء الإجابة على كل العبارات.  -

 مفتاح تصحٌح المقٌاس:  6-1-3

ر الاجابة على القابمة على مقٌاس مدرج من أربعة تدرٌجات لتسجٌل مدى تكرار الشعو     

بؤعراض معٌنة من الضؽط فً المنافسة والتدرٌجات الأربعة هً :                                     

 ( كثٌرا جدا . 4( بدرجة متوسطة،  )3(أحٌانا ،  )2( نادرا ، )1)

، 22، 20، 19، 17، 16، 13، 11، 10، 8، 7، 5، 4، 2، 1ووزن العبارة رقم    

 كالتالً:( 4( إلى )1هو من ) 26، 25، 23

 درجة واحدة.  1التً تدل على انخفاض ضؽط المنافسة تؤخذ نادرا:  -

 درجة.  2التً تدل على انخفاض طفٌؾ فً ضؽط المنافسة تؤخذ  أحٌانا: -

 درجات.  3التً تدل على ارتفاع طفٌؾ فً ضؽط المنافسة تؤخذ بدرجة متوسطة:  -
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 درجات.  4ؤخذ التً تدل على ارتفاع ضؽط المنافسة تكثٌرا جداا:  -

، 15، 12، 9، 6، 3و  14وكل هذه العبارات توزن بهذا المقٌاس ما عدا العبارة رقم       

 فإن الدرجات تكون عكسٌة أي أن :  27، 24، 21، 18

 درجات. 4تؤخذ نادرا  -

 درجات. 3تؤخذ أحٌانا  -

 درجة. 2تؤخذ بدرجة متوسطة  -

 (273، ص2004درجة. )كامل راتب،  1تؤخذ كثٌرا جدا  -

عكس الاتجاه المراد قٌاسه فهً عبارة سالبة بالنسبة للمقٌاس  14لأن العبارة رقم      

 موضوع الدراسة. 

 وجمٌع العبارات تستخدم لتحدٌد الدرجة الكلٌة لقابمة ضؽط المنافسة.      

 (.4×27درجة ) 108والدرجة العظمى للمقٌاس هً 

 (.1×27درجة ) 27والدرجة الدنٌا للمقٌاس هً 

عبارات فتكون  09أما بالنسبة للمكونات الثلبثة الربٌسٌة للقابمة فٌتضمن كل منهما      

 درجات. 09درجة والدرجة الصؽرى هً  36الدرجة القصوى لكل بعد هً 

 وعبارات البعد المعرفً )القلق المعرفً( هً العبارات رقم :      

- 01  /04  /07  /10  /13  /16  /19  /22  /25.  

      وعبارات البعد البدنً )القلق الجسمً( هً العبارات رقم :       

- 02  /05  /08  /11  /14  /17  /20  /23 /26  . 

      وعبارات البعد النفسً )الثقة فً النفس( هً العبارات رقم :  

- 03  /06  /09  /12  /15  /18  /21  /24 /27 . 
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أسالٌب فً دراسة خصابصه السٌكومترٌة منها : الصدق وقد استخدم معد المقٌاس عدة      

التلبزمً ، وصدق التكوٌن الفرضً لقابمة ضؽط المنافسة ككل وكؤبعاد، وتمتع المقٌاس 

بدرجة عالٌة من الصدق، كما استخدم طرٌقة ألفا كرونباخ لحساب ثبات مقٌاس ، وكان 

 0.88النسبة لبعد القلق المعرفً للقابمة ككل ، كما بلػ معامل الثبات ب 0.92معامل الثبات 

مما ٌإكد ثبات المقٌاس  0.89، بٌنما بالنسبة لبعد الثقة فً النفس  0.90ولبعد القلق البدنً 

 (274، ص2004قابمة ضؽط المنافسة. )كامل راتب، 

 التحقق من ثبات وصدق المقٌاس المستخدم:  6-1-4

سعة لاعبٌن من لاعبً الجمباز، من تم تطبٌق المقٌاس على عٌنة استطلبعٌة قوامها ت     

نادي المركب الرٌاضً المجاهد شراك محمد بن عٌسى بمدٌنة دار الشٌوخ الجلفة وقد تم 

التمٌٌز بٌن العبارات السالبة والموجبة، وقد كانت الإجابة على العبارة الواحدة هً : نادرا 

متوسطة وأعطٌت لها وأعطٌت لها درجة واحدة ، وأحٌانا وأعطٌت لها درجتان ، وبدرجة 

ثلبث درجات ، وكثٌرا جدا وأعطٌت لها أربع درجات فً العبارات الموجبة. أما فً 

العبارات السالبة فقد كانت الإجابة على العبارة الواحدة هً : كثٌرا جدا وأعطٌت لها أربع 

درجات و بدرجة متوسطة وأعطٌت لها ثلبث درجات ، وأحٌانا وأعطٌت لها درجتان، 

 أعطٌت لها درجة واحدة. ونادرا 

 ثبـات المقٌـاس:  6-1-4-1

الثبات سمة أساسٌة من السمات التً ٌجب أن تتوافر فً أي أداة للقٌاس وٌقصد بثبات      

الاختبار أن ٌعطً الاختبار نفس النتابج إذا ما أعٌد تطبٌقه على نفس الأفراد وفً نفس 

 الظروؾ. 

امل الثبات لمقٌاس ضؽط المنافسة وهما : ثبات وقد تم استخدام طرٌقتان لحساب مع     

 الاتساق الداخلً بطرٌقة ألفا كرونباخ، وإعادة التطبٌق بعد مرور أسبوع. 

وتعتبر طرٌقة الاختبار و إعادة الاختبار، من أحسن وأكثر الطرق صلبحٌة فً حساب      

 (107،ص 1987الثبات بالنسبة للبختبارات فً المجال الرٌاضً.)صبحً حسنٌن، 
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 والجدول التالً ٌوضح نتابجهما :      

 ( ٌوضح نتابج معاملبت ثبات مقٌاس ضؽط المنافسة04جدول رقم )

 الإػــبدح أٌفـب وشٚٔجـبش اٌجؼــــذ

 **0.77 **0.83 اٌمٍك اٌّؼشفٟ

 **0.79 **0.81 اٌمٍك اٌدغّٟ

 **0.81 **0.82 اٌثمخ فٟ إٌفظ

 **0.84 **0.80 اٌذسخـخ اٌى١ٍـخ

    0.25( = 0.05* مستوى الدلالة عند )                                   

  0.33( = 0.01** مستوى الدلالة عند )                                   

ٌتضح من الجدول السابق أن المقٌاس ٌتمتع بمستوى مرتفع من الثبات الذي أمكن      

من خلبل معاملبت ألفا كرونباخ، حٌث اتضح أن الاستدلال علٌه من نتابج إعادة التطبٌق و

(، كذلك فإن ألفا كرونباخ كانت مرتفعة بشكل ٌمكن 0.01كلها معاملبت دالة عند مستوى )

 أن ٌطمبن إلٌه وٌجعلنا نثق فً ثبات المقٌاس. 

  صـدق المقٌاس: 2 -6-1-4 

س قٌاس ما هو وهو ان ٌقٌس المقٌاس ما وضع لقٌاسه، أي مدى استطاعة أداة القٌا     

مطلوب قٌاسه أي قٌاس ما وضع من أجله. فلكً ٌكون الاختبار صادقا ٌجب أن ٌقٌس ما 

 وضع لقٌاسه.

وللتحقق من صدق المقٌاس تم استخدام الصدق المنطقً وٌتمثل فً صدق المحكمٌن      

 وصدق الاتساق الداخلً.
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 صدق المحكمٌن:  -

لى عدد من المحكمٌن من أساتذة جامعٌٌن   تم عرض المقٌاس فً صورته الأولٌة ع     

متخصصٌن فً الإرشاد النفسً الرٌاضً والاختبارات والمقاٌٌس والتدرٌب ، من معهد 

وقد تفضلوا علٌنا بتحكٌم المقٌاس من  -الجلفة  -علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة 

أهمٌتها. ومن نتابج تحكٌم  حٌث انتماء العبارات والأبعاد للمجال الذي ترٌد قٌاسه ومدى

 المقٌاس أنه لم ٌتم استبعاد أي عبارة من عبارات القابمة )مقٌاس ضؽط المنافسة(.

 الاتساق الداخلً:  -

تم حساب معاملبت الارتباط بٌن درجة كل عبارة من عبارات المقٌاس والدرجة الكلٌة   

الدرجة الكلٌة للمقٌاس، لمقٌاس الضؽوط النفسٌة، وذلك لمعرفة مدى ارتباط العبارات ب

 ( ٌوضح النتابج: 05والجدول رقم )

( ٌوضح معاملبت الارتباط بٌن كل عبارة من عبارات المقٌاس والدرجة 05جدول رقم )

 الكلٌة

سلــُ 

 اٌؼجــبسح

ِؼبِـــً 

 الاسرجـــبغ

ِغزـــٜٛ 

 اٌذلاٌـــخ 

سلــُ 

 اٌؼجــبسح

ِؼبِـــً 

 الاسرجـــبغ

ِغزـــٜٛ 

 اٌذلاٌـــخ 

ـُ سلـ

 اٌؼجــبسح

ِؼبِـــً 

 الاسرجـــبغ

ِغزـــٜٛ 

 اٌذلاٌـــخ 

01 0.659** 0.01 10 0.725** 0.01 19 0.525** 0.01 

02 0.434** 0.01 11 0.628** 0.01 20 0.533** 0.01 

03 0.317* 0.05 12 0.477** 0.01 21 0.311* 0.05 

04 0.452** 0.01 13 0.658** 0.01 22 0.615** 0.01 

05 0.626** 0.01 14 0.323* 0.05 23 0.522** 0.01 

06 0.329* 0.05 15 0.361** 0.01 24 0.487** 0.01 

07 0.741** 0.01 16 0.687** 0.01 25 0.351** 0.01 

08 0.538** 0.01 17 0.411** 0.01 26 0.721** 0.01 
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              0.336( = 0.01،  **)   0.250( = 0.05) * مستوى الدلالة عند

ٌتضح من الجدول السابق أن المقٌاس ٌتمتع بصدق الاتساق الداخلً والذي أمكن      

الاستدلال علٌه من نتابج معاملبت الارتباط القوٌة بٌن كل عبارة من عبارات المقٌاس 

لها دالة إحصابٌا عند مستوى دلالة والدرجة الكلٌة   حٌث وجد أن قٌم معاملبت الارتباط ك

(، أي أن هناك 0.05(، ماعدا اربع عبارات فهً دالة إحصابٌا عند مستوى دلالة )0.01)

اتساق داخلً بٌن جمٌع العبارات والدرجة الكلٌة للمقٌاس، وبذلك تعتبر عبارات المقٌاس 

 لً. صادقة لما وضعت لقٌاسه وبالتالً فالمقٌاس ٌتمتع بصدق الاتساق الداخ

 البرنامج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء المقتـرح:  6-2

هو : "برنامج مخطط منظم فً ضوء أسس علمٌة ٌتكون من مجموعة  وٌمكن القول انه     

من الخبرات البناءة المخطط لها والمصممة بطرٌقة مترابطة ومنظمة، تشمل هذه الخبرات 

لسات الإرشادٌة، لتقدٌم خدمات إرشادٌة فً طٌاتها العدٌد من الأنشطة الاسترخابٌة والج

جماعٌة التً تستهدؾ تقدٌم المساعدة للبعبٌن الذٌن ٌعانون من ارتفاع ضؽط المنافسة، 

 باستخدام فنٌات إرشادٌة متنوعة ". 

 إعـداد البرنامـج :  6-2-1

اعتمد الطالب فً إعداد البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح لمواجهة       

 ؽوط المنافسة على عدة مصادر : ض

 الإطار النظري للدراسة والذي تم عرضه فً الجانب النظري.  -

الدراسات السابقة والتً أمكن للطالب الباحث الوصول إلٌها ومراجعتها ، والتً تناولت  -

فعالٌة البرامج الإرشادٌة والتدرٌبٌة لهذه الفبة من اللبعبٌن والتً حاولت قدر الإمكان 

العطٌة أسماء عبد فٌؾ من حدة الضؽوط النفسٌة المختلفة.  على سبٌل المثال : دراسة  التخ

فعالٌة برنامج إرشادي معرفً سلوكً فً خفض بعض اضطرابات القلق الشابعة لدى  : الله

عٌنة من الأطفال بدولة قطر ... وؼٌرها من الدراسات التً تناولت برنامج إرشادي، 

09 0.490** 0.01 18 0.716** 0.01 27 0.381** 0.01 
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مدى فعالٌة برنامج إرشادي مقترح للتخفٌؾ من آثار الصدمة الحواجري احمد :  ودراسة

 النفسٌة لدى طلبة مرحلة التعلٌم الأساسً فً محافظة ؼزة.

من حٌث اكتساب خبرة مٌدانٌة فً الإرشاد النفسً : الخبرة فً التربص المٌدانً  -

نفسً الرٌاضً من خلبل الربط بٌن الجانب النظري والتطبٌقً ، وتقدٌم برنامج إرشادي 

 حركً مقترح لمواجهة الضؽوط النفسٌة بالنسبة للبعبٌن المقبلٌن على المنافسات الرٌاضٌة. 

فقد تم إعداد البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح فً صورته : تحكٌم البرنامج  -

الأولٌة وتوزٌعه على خمسة محكمٌن من أساتذة جامعٌٌن متخصصٌن بمعهد علوم وتقنٌات 

ات البدنٌة والرٌاضٌة بجامعة زٌان عاشور بالجلفة، وقد تكرموا علٌنا بتحكٌم النشاط

البرنامج الإرشادي المقترح من حٌث صدق مضمونه واقتراح أي تؽٌٌر أو إضافة إلٌه، وتم 

الأخذ بملبحظاتهم لإعداده فً صورته النهابٌة.  ومن نتابج تحكٌم البرنامج الإرشادي 

ونه مع طلب التركٌز على العملٌة الإرشادٌة أكثر، وتحدٌد المقترح الحكم على صدق مضم

 المقاربة التً ٌتم الاعتماد علٌها فً عملٌة الإرشاد.

 أهـداف البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء:  6-2-2

ٌهدؾ هذا البرنامج خفض مستوى الضؽط النفسً لدى لاعبً الجمباز الذٌن ٌعانون      

البرنامج سواء من حٌث تخفٌض القلق المعرفً والقلق الجسمً  منه ، وهذا وتتعدد أهداؾ

وزٌادة الثقة بالنفس، والتنفٌس الانفعالً لهم من خلبل التفاعل المتبادل والأخذ والعطاء فً 

شكل حوار، تشعر اللبعب المسترشد بمشاركته وفعالٌته مع مختلؾ الأعضاء المسترشدٌن 

لوكٌة والبدنٌة، مما ٌشعرهم  بالثقة فً النفس وزٌادة فً إٌجاد حلول لمشاكلهم المعرفٌة، الس

 فعالٌتهم الأدابٌة الرٌاضٌة، وتبدٌد وإضعاؾ الخوؾ والتوتر من الأداء فً المنافسة. 

تنمٌة المهارات الأدابٌة الرٌاضٌة لدٌهم وزٌادة ثقتهم بؤنفسهم، مما ٌساعد فً تحسٌن      

كاناتهم وقدراتهم العقلٌة المعرفٌة ٌجعل منهم قدراتهم البدنٌة واستعداداتهم الحركٌة وإم

متوافقٌن نفسٌا وبدنٌا، وٌكون ذلك من خلبل تقدٌم بعض التمرٌنات الاسترخابٌة التً 

 تساعدهم على تحقٌق الأهداؾ الفرعٌة التالٌة : 
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إتاحة الفرصة للمسترشدٌن للتفاعل الاجتماعً فٌما بٌنهم، واستؽلبل القوة الإرشادٌة فً  -

 عة وجاذبٌتها وتؤثٌرها على الفرد.الجما

التعاون والتفاعل بٌن اللبعبٌن المسترشدٌن ٌوفر السند الانفعالً المرؼوب فً الإرشاد  -

 النفسً وٌتٌح فرصة التنفٌس الانفعالً .

التعزٌز الإٌجابً للمسترشدٌن عند الأداءات الجٌدة تإدي إلى تحسن  الأداء الجٌد للمنافسة  -

 بالنفس وذلك ٌإدي إلى تبدٌد أو تخفٌض الضؽط عند الأداء الرٌاضً.وٌزٌد من الثقة 

التشجٌع الدابم للبعبٌن المسترشدٌن وتقدٌم الحوافز ٌإدي إلى تحسن قدراتهم العقلٌة  -

 وإمكاناتهم الحركٌة واستعداداتهم البدنٌة. 

 أهمٌـة البرنامـج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء:  6-2-3

ة مجموعة من التوترات النفسٌة كالتوتر والقلق المعرفً والجسمً ان لضؽوط المنافس   

ونقص الثقة بالنفس ...الخ التً تحتاج إلى توجٌه وإرشاد خاصة فاللبعب الذي ٌعانً من 

كثرة الضؽوطات النفسٌة مما ٌستوجب تزوٌده بمجموعة من المهارات النفسٌة والخصابص 

حقٌق التوازن النفسً والبدنً لدى اللبعبٌن الرٌاضٌة اللبزمة لزرع الثقة فً النفس وت

 الممارسٌن لكً ٌكون أداءهم فً فً المنافسة الرٌاضٌة  جٌدا دون خوؾ أو توتر.

بالإضافة الى بعض النقاط التً تدخل فً أهمٌته فً الجانب التطبٌقً من خلبل  عدة       

 جوانب على الوجه التالً : 

 مقترح للتخفٌؾ من الضؽوط النفسٌة. ة الاسترخاءتوفٌر نموذج لبرنامج إرشادي لمهار -

تقدٌم خلفٌة علمٌة للئرشاد النفسً فً المجال الرٌاضً والتدرٌب الإرشادي تتلبءم  -

 وتطلعات عٌنة الدراسة. 

تنمٌة معلومات اللبعبٌن الممارسٌن للرٌاضة الفردٌة وزٌادة مهاراتهم الحركٌة وقدراتهم  -

 البدنٌة و أدابهم الرٌاضً.
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هذا وقد أكدت بعض البحوث والدراسات السابقة على فعالٌة البرامج الإرشادٌة والتدرٌبٌة  -

 لتلك الفبة من اللبعبٌن المسترشدٌن.

 الأسلوب الإرشـادي المتبع فً تطبٌق البرنامج:  6-2-4

من خلبل الإطلبع على العدٌد من المراجع والدراسات والنماذج المستخدمة للبرامج      

دٌة، وذلك لاختٌار الأسلوب الإرشادي المناسب للبرنامج الإرشادي لمهارة الإرشا

 المقترح. الاسترخاء

 تم اتباع  أسلوب الإرشاد الجماعً فً تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء    

المقترح الحالً، حٌث ٌلعب الإرشاد الجماعً دورا هاما فً التقلٌل من حدة التمركز للعمٌل 

اته، وٌوفر الفرصة لتحقٌق الذات وإحراز المكانة والتقدٌر، مما ٌنمً الثقة فً النفس حول ذ

وفً الآخرٌن ، وٌقوي عاطفة اعتبار الذات والشعور والقٌمة ، وٌكفل تصحٌح وتعدٌل 

 (335، ص 1994مفهوم العمٌل عن ذاته والتحقق من قدراته.)حامد زهران، 

 ً البرنامج: الوسائـل والأدوات المستخدمة ف 6-2-5

 ٌتم الاستعانة بالأدوات التالٌة :      

 كراسً، قاعة هادبة، مٌقاتً،... . -

 لافتات ارشادٌة تحفز اللبعب قبل الشروع فً الحصة الاسترخابٌة . -

 المقترح. الإرشادي لمهارة الاسترخاء بطاقة تقٌٌم البرنامج -

 :فنٌـات البرنامـج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء 6-2-6

 من خلبل الفنٌات الارشادٌة التالٌة:   

الجهاز عن طرٌق  ؽٌر سوٌةلا تصرفاتمهما للتحكم فً ال منبعا ٌمكن القول انهالاٌحاء:  -

وٌمكن استخدام  ٌإثرون على ؼٌرهمٌتؤثرون  ٌجعل بعض الأشخاص  وذلك ما، العقلً
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خلبل المرشد او اللبعبٌن  للبعبٌن من الإٌحاء للتؤثٌر الإٌجابً على الجسم والحالة النفسٌة

 فً ما بٌنهم.

تعلم الاسترخاء بالنموذج: ٌقدم النموذج فً هذا البرنامج بواسطة اللبعب والمشاركٌن فً  -

التمرٌنات الاسترخابٌة وقت تحدٌد هذه الفنٌة، بناءا على نتابج الدراسات السابقة ومحاولات 

ٌن وعرض النموذج بطرٌقة مربٌة تقدٌم النموذج الجٌد بمشاركة بعض اللبعبٌن المشارك

 فردٌة أو جماعٌة. 

 شروط  تطبٌق البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء:  6-2-7

 أن ٌكون مٌدان الذي تنظم فٌه الجلسات الإرشادٌة مناسبا للعمل الإرشادي.  -

أن تكون القاعة الرٌاضٌة للمركب الرٌاضً الجواري مهٌبة ومناسبة لممارسة التمرٌنات  -

 الاسترخابٌة من حٌث كونها : 

 متوفرة على جو ملببم للعمل الارشادي.  -     

 متوفرة على الهدوء والسكٌنة المطلوبة لعملٌة الاسترخاء للبعبٌن المسترشدٌن. -     

تحدٌد التمرٌنات الاسترخابٌة المتضمنة فً البرنامج حٌث تحضر التمرٌنات مسبقا قبل  -

ر الجزء المراد تطبٌق الاسترخاء علٌه الملببمة لقدرات كل البدء فً الجلسات، واختٌا

 المسترشدٌن، وذلك من خلبل: 

 تصمٌم جلسات البرنامج بحٌث تكون سهلة ومختصرة وواضحة قدر الإمكان.  -     

العمل على توافر عناصر النجاح فً التمرٌنات الاسترخابٌة المقررة فً كل جلسة  -     

 نجاح العملٌة الارشادٌة مع  المسترشدٌن. ذلك لأنه من أهم مزاٌا 

أن تحظى التمرٌنات الاسترخابٌة المقدمة باهتمام اللبعبٌن المسترشدٌن وأن تجذب  -     

 انتباههم أثناء الممارسة. 

 تنوٌع التمرٌنات بالنسبة للبعبٌن المسترشدٌن حتى لا ٌحدث لدٌهم ملل.  -   
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 والقلق والضؽط. ٌراعً البرنامج كسر حاجز التوتر  -   

 زمن  وعدد جلسات البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء: 6-2-8

( أسابٌع، بمعدل 4( جلسات، لمدة )8تكون البرنامج الإرشادي الرٌاضً المقترح من )     

 .2019( دقٌقة، فً شهر أفرٌل 90جلستٌن فً الأسبوع الواحد، وكل جلسة مدتها )

 ة التً طبـق علٌها البرنامج: الفئـة المستهدفة والعٌن 6-2-9

الفبة المستهدفة هم لاعبً الجمباز والمنخرطٌن بنادي المركب الرٌاضً الجواري      

( لاعبا، وتم 28للمجاهد شراك محمد بن عٌسى بدابرة دار الشٌوخ بالجلفة والبالػ عددهم )

ممن تحصلوا  لاعبا كعٌنة تجرٌبٌة، 14تطبٌق البرنامج على مجموعة من اللبعبٌن عددهم 

 على درجات عالٌة على مقٌاس الضؽوط النفسٌة المستخدم. 

 اجراءات البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء: 6-2-10

 المرحلة الأولى:  6-2-10-1  

بعد الاتصال بمسإولً المركب الرٌاضً الجواري للمجاهد شراك محمد بن عٌسى      

ته بالسماح بتطبٌق التجربة على عٌنة الدراسة من بدابرة دار الشٌوخ بالجلفة ، وأخذ موافق

 اللبعبٌن، وضمن الزمن المحدد لذلك. 

  المرحلـة الثانٌـة: 6-2-10-2  

القٌام بجولة مٌدانٌة عبر المٌدان والقاعة والمحٌط الخارجً للقاعة، وتسجٌل      

 بالمإسسة.  الملبحظات والاقتراحات التً أفادتنا بها مدربة الفرٌق الرٌاضً للجمباز

  المرحلة الثالثة: 6-2-10-3  

بناء البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح: مر بناء البرنامج الإرشادي لمهارة      

 الاسترخاء المقترح على مراحل وتؤسس على مجموعة من الأسس.
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 ٌة: وقد مر بناء البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح بثلبث مراحل أساس  

 المقترح.  تخطٌط البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء  -  

 تنفٌذ البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح.  -  

 المقترح.  تقٌٌم البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء  -  

  تخطٌـط البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء: 6-2-10-3-1 

رنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح تم مراعاة النقاط أثناء عملٌة التخطٌط للب    

 التالٌة: 

تحدٌد الهدؾ العام من العمل الإرشادي المجسد فً البرنامج الإرشادي لمهارة **   

الاسترخاء المقترح وهو محاولة خفض مستوى الضؽط النفسً لدى لاعبً العٌنة التجرٌبٌة 

 كما ٌحدده مقٌاس الضؽط النفسً. 

 تحدٌد المجالات العامة: وقد تم تحدٌد ثلبث مجالات عامة هً: * *  

 القلق المعرفً.  -  

 القلق الجسمً.  -  

 الثقة بالنفس.  -  

باعتبار أن القلق المعرفً، القلق الجسمً والثقة بالنفس كؤبعاد أساسٌة لحالة ضؽط  

 المنافسة.

مجالات التً تم تحدٌدها، وكانت ترجمة الأهداؾ العامة إلى أهداؾ خاصة تتعلق بال**   

 الأهداؾ الخاصة للبرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح هً: 

 تخفٌض مستوى الضؽط على الذراعٌن لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة.  -  

 تخفٌض مستوى الضؽط على الرجلٌن لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة. -  
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 دى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة.تخفٌض مستوى الضؽط على الجذع ل -  

 تخفٌض مستوى الضؽط على منطقة العٌنٌن لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة. -  

 تخفٌض مستوى الضؽط بالتصور البصري لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة. -  

تخفٌض مستوى الضؽط على مستوى الفك والصوت والسمع والتصور لدى لاعبً  -  

 المجموعة التجرٌبٌة.

 تحدٌد الوسابل والإمكانٌات المتاحة. * *

  تحدٌد المكان الذي تنظم فٌه الجلسات الإرشادٌة وهو القاعة الرٌاضٌة. -  

تحدٌد ملبءمة مٌدان المركب من حٌث كونه مهٌؤ ومناسبا لممارسة التمرٌنات  -  

 ح. الاسترخابٌة المقررة والمبرمجة فً البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقتر

تحدٌد الفبة المستهدفة وهم لاعبً الجمباز، المنخرطٌن فً النادي  والمقبلٌن على **     

، والذي  لمارتٌنز المنافسة، والمحصلٌن على درجات عالٌة على مقٌاس ضؽط المنافسة

 ٌقٌس شدة القلق المعرفً والجسمً والثقة بالنفس.

  ة الاسترخاء المقترح : وتتحدد فٌما ٌلً:وضع معاٌٌر لتقٌٌم البرنامج الارشادي لمهار**    

 التقٌٌم النهابً للبرنامج الإرشادي ا لمهارة الاسترخاء المقترح.  -  

تقٌٌم البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح اعتمادا على نتابج القٌاس البعدي  -  

 للمجموعة التجرٌبٌة على مقٌاس الضؽوط النفسٌة. 

 البرنامـج الإرشادي لمهارة الاسترخاء: تنفٌـذ  6-2-10-3-2

بعد توزٌع أهداؾ البرنامج على الجلسات، تم تنفٌذ البرنامج الإرشادي لمهارة       

أسابٌع بمعدل جلستٌن فً الأسبوع، إضافة إلى  4جلسات لمدة  8الاسترخاء المقترح خلبل 

ؽوط النفسٌة  المستخدم الجلسة التمهٌدٌة التً تم فٌها تطبٌق القٌاس القبلً لمقٌاس الض
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والذي على ضوبه تم اختٌار لاعبً العٌنة ممن حصلوا على درجات علٌا، ثم تم تقسٌمهم 

إلى المجموعتٌن الضابطة والتً لم ٌطبق علٌها البرنامج وتركت كشاهدة، والتجرٌبٌة التً 

سات تم تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح علٌها بما ٌحتوٌه من جل

إرشادٌة وتمرٌنات استرخابٌة، تم فٌها استخدام الإرشاد الجماعً كإستراتٌجٌة أساسٌة، أٌن 

تم استخدام مجموعة من الفنٌات الإرشادٌة مثل الاٌحاء وتؽٌٌر الأفكار وتقدٌم المزٌد من 

المعارؾ المتصلة بموضوع الجلسة، مع بٌان كٌفٌة التعرؾ على المشكلة ومواجهتها لتعدٌل 

السلوكٌات ؼٌر المرؼوبة وتصحٌح بعض الأفكار الخاطبة لدى اللبعبٌن اعتمادا بعض 

على النظرٌة السلوكٌة كخلفٌة نظرٌة ونظرٌة التعلم الاجتماعً من خلبل أسلوب النمذجة 

أو التعلم بملبحظة النموذج وتقلٌده فً تمرٌن الاسترخاء، للتخفٌؾ من التوتر والخوؾ من 

رٌنات الاسترخابٌة المدرجة. فضلب عن كون ممارسة هذه المنافسة، وكان نوع التم

التمرٌنات تعمل على خفض القلق المعرفً الجسمً ورفع الثقة بالنفس من مقاربة حركٌة، 

فتعود اللبعبٌن المسترشدٌن على أدابها وتكرارها فً حد ذاته ٌعتبر فنٌة إرشادٌة لمواجهة 

تزٌد من الثقة فً النفس والتقبل وتخفٌؾ  الضؽوط. والتعزٌز الإٌجابً وعبارات الاستحسان

التوتر الانفعالً وتؤكٌد الذات وزٌادة التنفٌس الانفعالً من مقاربة نفسٌة، هذا وقد تم 

التركٌز على التفاعل بٌن لاعبً المجموعة الإرشادٌة كقوة هامة من القوى الإرشادٌة فً 

جماعة، وإتاحة فرصة التفاعل الإرشاد الجماعً، لما لها من تؤثٌر متبادل بٌن أعضاء ال

والتعاون توفر السند الانفعالً المطلوب فً الإرشاد النفسً فً المجال الرٌاضً، وتقبل 

اللبعبٌن للحلول الجماعٌة ٌشعرهم بالثقة فً النفس كون هذه الحلول صدرت عنهم جمٌعا، 

ون كل لاعب مما ٌسمح لهم بتحقٌق بعض الحاجات النفسٌة كالشعور بالانتماء للجماعة، ك

لٌس الوحٌد الذي ٌعانً من مشكلة ارتفاع ضؽط المنافسة وزٌادة حالة القلق المعرفً 

والجسمً للضؽوط  وٌزٌد من الثقة، ونظام المجموعة الإرشادٌة وتطبٌق البرنامج 

الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح المتفق على تنفٌذه، وٌمر تنفٌذ البرنامج الإرشادي 

 المقترح بمجموعة مراحل نلخصها فً النقاط التالٌة:  خاءلمهارة الاستر

المقترح: وهً أربعة  فٌما كانت مراحل تنفٌذ البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء     

 مراحل: 
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وهً المرحلة التً ٌتم فٌها من خلبلها التعارؾ مع اللبعبٌن مرحلـة مرحلة التحضٌـر:  •

لبقة الإرشادٌة وكسب الثقة المتبادلة، والحدٌث عن المسترشدٌن والتقرب منهم لبناء الع

أهداؾ البرنامج وماهٌته، وٌكون ذلك فً الجلسة التمهٌدٌة ومن ثم التحضٌر للدخول لعمق 

 الجلسات الإرشادٌة للبرنامج.

وٌتم فً هذه المرحلة إلقاء الضوء على المشكلة مرحلـة تسلٌط الضوء على المشكل:  •

توى حالة ضؽط المنافسة وتوضٌح أسبابها وآثارها السلبٌة على الربٌسٌة وهً ارتفاع مس

الأداء الرٌاضً ٌوم المنافسة، لتكوٌن صورة جٌدة لدى اللبعبٌن حول البرنامج الإرشادي 

 لمهارة الاسترخاء المقترح، وشحن دافعٌتهم أكثر للبستفادة من العمل الإرشادي.

لبلها تقدٌم الإرشادات والتوجٌهات اللبزمة وهً المرحلة التً ٌتم من خمرحلـة التطبٌق:   •

لزٌادة وعً اللبعبٌن المسترشدٌن بالعملٌات المعرفٌة لدٌهم لخفض القلق المعرفً نتٌجة 

نقص معرفتهم لبعض الأساسٌات المتعلقة بنوع المنافسة المقررة كضعؾ إدراكهم لبعض 

جهة، والأداءات الحركٌة القوانٌن أو عدم توجٌههم للطرق التً تناسب أدابهم ...هذا من 

لمختلؾ التمرٌنات الاسترخابٌة المقررة فً البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

للتخفٌؾ من أعراض القلق الجسمً المصاحبة للؤداء الحركً  اعتمادا على المقاربة 

 الحركٌة فٌه ، مما ٌحسن الثقة. 

الوقوؾ على الأهداؾ التً حققها البرنامج  وهً المرحلة التً تهدؾ إلىمرحلة التقٌٌــم:  •

الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح، وٌتم من خلبلها تقٌٌم البرنامج بؤخذ رأي اللبعبٌن 

المطبق علٌهم عن طرٌق إجاباتهم، ثم إعادة تطبٌق مقٌاس الضؽوط النفسٌة )القٌاس 

ء المقترح فً الخفض من البعدي( لمعرفة مدى تؤثٌر البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخا

 مستوى الضؽط  أثناء المنافسة  لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة. 

 تقٌٌـم البرنامـج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء: 6-2-10-3-3    

 تقٌٌم البرنامج الإرشادي المقترح وفقا للمعاٌٌر التالٌة :        
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رخاء المقترح من خلبل اجابات اللبعبٌن التقٌٌم النهابً للبرنامج الإرشادي لمهارة الاست -  

 وتحدٌد مدى نجاح البرنامج. 

القٌاس البعدي عن طرٌق إعادة تطبٌق مقٌاس الضؽوط النفسٌة، للتؤكد من مدى  -  

 انخفاض مستوى القلق المعرفً، الجسمً والثقة بالنفس لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة. 

 ارة الاسترخاء المقتـرح:محتـوى البرنامـج الإرشـادي لمه  6-2-11

( ٌوضـح جلسـات وأنشطـة البرنامـج الارشادي لمهارة 06جـدول رقـم )
 الاسترخاء المقتـرح

 

 لافزخ اٌدٍغخ اٌدٍغخ
اٌّذح 

 اٌض١ِٕخ
 اٌّسزٜٛ  ِٛظٛع اٌدٍغخ

اٌدٍغخ 

10 

اهلا وسهلا اٌها 

 الابطال
 د 021

تقدٌم البرنامج الإرشادي 

 لمهارة الاسترخاء.

 

لً لنتائج مقٌاس قٌاس قب -

 الضغوط النفسٌة.

 

اٌزمشة ِٓ اٌٍؼج١ٓ ٚاٌزؼشف ػ١ٍُٙ اوثش ِٓ خلاي فزر  -

 ثبة اٌسٛاس ِغ اٌزؼش٠ف ثٕفغٟ ثُ اٌزىٍُ ػُٕٙ.

رؼش٠ف اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌجشٔبِح الاسشبدٞ ٌّٙبسح  -

الاعزشخبء ٚاٌغب٠خ ِٓ رطج١مٗ ػ١ٍُٙ،  ٚاٌفبئذح ِٓ ػ١ٍّخ 

 س٘ب فٟ اٌّدبي اٌش٠بظٟ.الاسشبد إٌفغٟ ثصفخ ػبِخ ٚدٚ

إخشاء ل١بط لجٍٟ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌعغٛغ إٌفغ١خ ِٓ  -

خلاي رمذ٠ُ ٌُٙ لبئّخ زبٌخ ظغػ إٌّبفغخ ٌزغد١ً 

اعزدبثبرُٙ ػٓ ػجبسارٙب، ٚفمب ٌشؼٛسُ٘ اٌزٟ رزٛافك ِغ 

 اٌّٛلف ، ثؼذ ششذ ٌزؼ١ٍّبد اٌّم١بط
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اٌدٍغخ 

10 

النجاح لا ٌتطلب 

 عذرا
 د 01

 

 

 لذراعٌن:تمارٌن استرخاء ل

 

 امتداد الرسغ -

 ثنً الرسغ -

 الاسترخاء فقط -

 ثنً المرفق -

 امتداد المرفق -

 

 الاسترخاء فقط -

الشد )توتر الذراع  -

 كله(

 الاسترخاء فقط -

 
 

 اِزذاد اٌشعغ ) ثٕٟ ا١ٌذ ٌٍخٍف(: 10رّش٠ٓ 

د  ٠10زُ ثٕٟ اٌشعغ ٌٍخٍف ٚاٌثجبد ٌىٍزٟ ا١ٌذ٠ٓ ٌّذح 

ظ ٚثؼذ٘ب ٚثُ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕف

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10الاعزشخبء ٌّذح 

 ثٕٟ اٌشعغ ) ثٕٟ ا١ٌذ ٌلأِبَ(: 10رّش٠ٓ 

د ٚثُ  ٠10زُ ثٕٟ اٌشعغ ٌلأِبَ ٌىٍزٟ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌثجبد ٌّذح 

٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10الاعزشخبء ٌّذح 

 ء فمػ:الاعزشخب 10رّش٠ٓ 

رىْٛ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌزساػ١ٓ ِّذٚدر١ٓ ٚفٟ زبٌخ اعزشخبء ربَ 

 د. 10ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك ٌّذح  

 ثٕٟ اٌّشفك : 10رّش٠ٓ 

٠زُ ثٕٟ اٌّشفك ٚلجط ا١ٌذ إٌٝ اٌصذس، ِغ الاعزّشاس فٟ 

د ٚ ٠ؼمت رٌه  10اٌمجط ٌىٍزٟ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌثجبد ٌّذح 

ذح اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّ

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10

 اِزذاد اٌّشفك: 10رّش٠ٓ 

اِزذاد اٌّشفك ِغ ثغػ سازخ ا١ٌذ ٌىٍزٟ ا١ٌذ٠ٓ، اعّر ١ٌٍذ 

أْ رغمػ ثٛصٔٙب )اوزشبف الإزغبعبد اٌّشرجطخ 

د ِغ اٌزٕفظ، ثُ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض  10ثبٌؼعلاد ( ٌّذح 

د ِغ  10ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

رىْٛ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌزساػ١ٓ ِّذٚدر١ٓ ٚفٟ زبٌخ اعزشخبء ربَ 

 10ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ اٌغٍج١خ ٌّذح 

 د.

 اٌشذ ) رٛرش اٌزساع وٍٗ(: 10رّش٠ٓ 

ِذ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌزساػ١ٓ إٌٝ الأِبَ ِغ شذ اٌؼعلاد  ٌىٍزٟ 

د ِغ  10لازغبط ثبٌزٛرش  ٌّذح ا١ٌذ٠ٓ، ززٝ دسخخ ا

اٌزٕفظ، ثُ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ 

د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس  10ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

رىْٛ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌزساػ١ٓ ِّذٚدر١ٓ ٚفٟ زبٌخ اعزشخبء ربَ 

 د. 10ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك ٌّذح  

اٌدٍغخ 

10 

لكامنة فجر طاقتك ا

 فً الاوقات الصعبة
 د 01

 

 تمارٌن استرخاء للرجلٌن:

ثنً القدم للأعلى  -

 من مفصل الكعب.

 

ثنً القدم للأسفل  -

 من مفصل الكعب.

امتداد الركبة من  -

 ثٕٟ اٌمذَ ٌلأػٍٝ ِٓ ِفصً اٌىؼت :  10رّش٠ٓ 

٠زُ ثٕٟ اٌمذ١ِٓ إٌٝ الأػٍٝ ِٓ ِفصً اٌىؼت ززٝ  -

د،  0اٌشؼٛس  ثزشٕح ثغ١ػ لا رجبٌغ فٟ زشوخ اٌثٕٟ ٌّذح 

د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس  10ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 اٌزّش٠ٓ.

 ثٕٟ اٌمذَ ٌلأعفً ِٓ ِفصً اٌىؼت :  10رّش٠ٓ 

د، 0زُ ثٕٟ اٌمذ١ِٓ إٌٝ الأعفً ِٓ ِفصً اٌىؼت ٌّذح ٠ -

دع خ١ّغ اٌزٛرشاد رغبدس خغّه ، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10

 اِزذاد اٌشوجخ ِٓ ٚظغ اٌثٕٟ : 10رّش٠ٓ 

٠زُ ِذ اٌشوجخ إٌٝ الأِبَ ِغ شذ ػعلاد اٌفخز ، ِغ 

د ٚ  10د ٌّذح الاعزّشاس فٟ اٌشذ ٌىٍزٟ اٌشخ١ٍٓ ٚاٌثجب

٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌشذ ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء 
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 وضع الثنً.

 الاسترخاء فقط. -

 

ثنً الركبة جذب  -

 القدم.

 

ثنً المقعدة )رفع  -

الركبة المثنٌة نحو 

 الصدر(.

 

 

الشد )توتر الرجل  -

 كله(.

 الاسترخاء فقط. -

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10ٌّذح 

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

رىْٛ اٌمذ١ِٓ ٚاٌشخ١ٍٓ ِّذٚدر١ٓ ٚفٟ زبٌخ اعزشخبء ربَ 

 10ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ اٌغٍج١خ ٌّذح 

 د.
 اٌمذَ: ثٕٟ اٌشوجخ ِغ خزة 10رّش٠ٓ 

٠زُ ثٕٟ اٌشوجخ إٌٝ الأِبَ ِغ خزة اٌمذَ ، ِغ الاعزّشاس 

د ٚ ٠ؼمت رٌه  10فٟ اٌشذ ٌىٍزٟ اٌشخ١ٍٓ ٚاٌثجبد ٌّذح 

اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10
 ثٕٟ اٌّمؼذح )سفغ اٌشوجخ اٌّث١ٕخ ٔسٛ اٌصذس(: 10رّش٠ٓ 

شوجز١ٓ اٌّث١ٕز١ٓ ٚخزثّٙب ٔسٛ اٌصذس ٠زُ سفغ اٌ

ٚالاِغبن ثىٍزب ا١ٌذ٠ٓ، ِغ الاعزّشاس فٟ اٌدزة ٌىٍزٟ 

د، ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ  10اٌشخ١ٍٓ ٚاٌثجبد ٌّذح 

د ِغ رىشاس  10اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 اٌزّش٠ٓ.
 اٌشذ ) رٛرش اٌزساع وٍٗ(: 10رّش٠ٓ 

ِبَ ِغ شذ اٌؼعلاد ٌىٍزٟ ِذ اٌمذ١ِٓ ٚاٌشخ١ٍٓ إٌٝ الأ

د ، ِغ  10اٌشخ١ٍٓ ززٝ دسخخ اٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

اٌزٕفظ، ثُ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ 

 د ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

رىْٛ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌزساػ١ٓ ِّذٚدر١ٓ ٚفٟ زبٌخ اعزشخبء ربَ 

 د. 10ٌّذح  ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك 
 
 

اٌدٍغخ 

10 

الشخص الاكثر 

مرونة ٌمكنه 

 التحكم فً الامور

 د 01

 

تمارٌن استرخاء لمنطقة 

 الجذع:

انقباض البطن )شد  -

 البطن للداخل(.

 

امتداد العمود  -

الفقري )تقوس 

 الظهر قلٌلا(.

 

محاولة انزال  -

الراس للأسفل 

ومتابعة اداء 

 التنفس.

 الاسترخاء فقط. -

 

ضغط الكتفٌن  -

 ف.للخل

 أمجبض اٌجطٓ ) شذ اٌجطٓ ٌٍذاخً( :  10رّش٠ٓ 

٠زُ شذ اٌجطٓ  ٌٍذاخً  ٚلجط اٌؼعلاد ٌٍشؼٛس ثزٛرش   -

د، ٚثؼذ٘ب  10اعفً ظٍٛع اٌمفض اٌصذس ٌّذح 

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.د ِغ  10الاعزشخبء ٌّذح 

 اِزذاد اٌؼّٛد اٌفمشٞ )رمٛط اٌظٙش ل١ٍلا(:  10رّش٠ٓ 

٠زُ ِذ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ٚخزثّٙب ٌٍخٍف ززٝ ٠سذس رمٛط 

ل١ًٍ فٟ اٌظٙش ٠ٚشرفغ اٌصذس ٌلأػٍٝ  اشؼش ثبٌزٛرش  ثُ 

 10د، ، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 0رخٍض ِٓ اٌزٛرش ٌّذح 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 ِسبٌٚخ أضاي اٌشأط ٌلأعفً ِٚزبثؼخ اٌزٕفظ : 10ش٠ٓرّ

٠زُ أضاي اٌشأط ثىٍزٝ ا١ٌذ٠ٓ ٌلأعفً ثذْٚ ظغػ وج١ش 

ٚاٌزٕفظ ػ١ّمب ٚا٠دبد اٌزٛرش ِٚٓ ثُ اٌزخٍض ِٕٗ ٌّذح 

د ِغ  10د ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح  10

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

بٌخ سازخ ربِخ  ِٚذ اٌزساػ١ٓ ٌلأعفً رشن اٌدزع فٟ ز

ٚزبٌخ اعزشخبء ربَ ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد 

 د. 10الازبع١ظ اٌغٍج١خ  ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

 ظغػ اٌىزف١ٓ ٌٍخٍف: 10رّش٠ٓ 

٠زُ ظغػ ٌٛذ اٌىزف١ٓ ٔسٛ ثؼع١ّٙب ٌٍخف  ٚاٌثجبد ػٍٝ 

د ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض  10رٌه ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

د ِغ  10ٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح ِٓ ا

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 ا ثٕٟ ِفصً اٌىزف ٌٍزساع ا١ٌّٕٝ اِب اٌصذس:10رّش٠ٓ 
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ثنً مفصل الكتف  -

للذراع الٌمنى امام 

 الصدر.

 

 

ثنً مفصل الذراع  -

الٌسرى امام 

 الصدر.

 الاسترخاء فقط -

 

 

٠زُ ثٕٟ ِفصً اٌىزف ٌٍزساع الا٠ّٓ ٚاِغبوٗ اِب اٌصذس 

د ٚ  10ٌلأِبَ ٚاٌثجبد ػٍٝ رٌه ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

ظ ٚثؼذ٘ب ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕف

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10الاعزشخبء ٌّذح 

 ثٕٟ ِفصً اٌىزف ٌٍزساع ا١ٌغشٜ اِب اٌصذس: 10رّش٠ٓ 

٠زُ ثٕٟ ِفصً اٌىزف ٌٍزساع الا٠غش ٚاِغبوٗ اِب اٌصذس 

د ٚ  10ٌلأِبَ ٚاٌثجبد ػٍٝ رٌه ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب 

د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.رّش٠ٓ  10خبء ٌّذح الاعزش

 الاعزشخبء فمػ: 10

خؼً اٌىزف١ٓ ٚاٌزساػ١ٓ فٟ زبٌخ سازخ ٚ زبٌخ اعزشخبء 

ربَ ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ اٌغٍج١خ  

 د. 10ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

اٌدٍغخ 

10 

عقلً مرتاح 

 وجسمً مسترخً

 د 01

 

تمارٌن استرخاء لمنطقة 

 نٌن :العٌ

 

رفع حواجب  -

 العٌنٌن.

 

 تكشٌر الوجه. -

 

غلق العٌنٌن  -

 بإحكام.

 الاسترخاء فقط. -

 

النظر للٌمٌن  -

 والعٌنٌن  مغلقتان.

 

 

النظر للشمال  -

 والعٌنٌن مغلقتان.

 

النظر للأعلى  -

 سفغ زٛاخت اٌؼ١ٕ١ٓ :  10رّش٠ٓ 

اٌٝ الاِبَ ٌٍشؼٛس ٠زُ سفغ اٌسٛاخت ِؼب ٌلأػٍٝ ٚإٌظش  -

د، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء  0ثزٛرش اػٍٝ ِٕطمخ اٌشاط ٌّذح 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10ٌّذح 

 رىش١ش اٌٛخٗ :  10رّش٠ٓ 

٠زُ رىش١ش اٌٛخٗ اشؼش ثبٌزٛرش  ثُ رخٍض ِٓ اٌزٛرش ٌّذح 

د، دع خ١ّغ اٌزٛرشاد رغبدس خغّه ، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء 0

 اس اٌزّش٠ٓ.د ِغ اٌزٕفظ ٚرىش 10ٌّذح 

 غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ثإزىبَ  : 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ِؼب ِٚسبٌٚخ  اٌعغػ ػ١ٍُٙ ل١ٍلا 

ثٛاعطخ اٌدفْٛ ٚا٠دبد اٌزٛرش ِٚٓ ثُ اٌزخٍض ِٕٗ ٌّذح 

د ِغ  10د ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح  10

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

ٌخ سازخ ٚ زبٌخ اعزشخبء ربَ ٠ىْٛ اٌٛخٗ ثأوٍّٗ فٟ زب

ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ اٌغٍج١خ  

 د. 10ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

 إٌظش ١ّ١ٌٍٓ ٚاٌؼ١ٕ١ٓ ِغٍمزبْ: 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚإٌظش ١ّ١ٌٍٓ ٚاٌثجبد ػٍٝ رٌه ٚاٌشؼٛس 

د ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ  10ثبٌزٛرش  ٌّذح 

د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس  10الاعزشخبء ٌّذح  اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب

 اٌزّش٠ٓ.

 إٌظش ٌشّبي ٚاٌؼ١ٕ١ٓ ِغٍمزبْ:10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚإٌظش ٌٍشّبي ٚاٌثجبد ػٍٝ رٌه 

د ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ  10ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

د ِغ  10اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 إٌظش ٌلأػٍٝ ٚاٌؼ١ٕ١ٓ ِغٍمزبْ:10رّش٠ٓ 

٠زُ إٌظش ٌلأػٍٝ ٚاٌؼ١ٕ١ٓ ِغٍمزبْ ززٝ دسخخ اٌشؼٛس 

د، ِغ اٌزٕفظ، ثُ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض  10ثبٌزٛرش ٌّذح 
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 والعٌنٌن مغلقتان.

 

 

 الاسترخاء فقط -

د  10ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

اعزشخبء ربَ ٠ىْٛ اٌٛخٗ ثأوٍّٗ فٟ زبٌخ سازخ ٚ زبٌخ 

ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ اٌغٍج١خ  

 د. 10ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

اٌدٍغخ 

10 

القوة الخفٌة للعقل 

 الباطن تجعلك قوٌا

 د 01

 

تمارٌن استرخاء تصور 

 بصري:

 

تصور قلما ٌتحرك  -

 ببطء ثم بسرعة.

 

تصور قطارا ٌمر  -

بسرعة وشخص 

 ٌمشً بجواره

 

تصور طائرا ٌطٌر  -

 . وٌقف

 استرخاء العٌنٌن. -

 

تصور كرة  -

 تتدحرج.

 

 

تصور خٌلا فً  -

 المرعى.

تصور احد  -

 رصٛس لٍّب ٠زسشن ثجػء ثُ ثغشػخ :  10رّش٠ٓ 

٠زُ رصٛس لٍّب ٠زسشن ٚوأٔٗ ٠ىزت ثجػء ثُ ثغشػخ  ِغ  -

د، ٚثؼذ٘ب  0غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ  ززٝ اٌشؼٛس ثزٛرش ٌّذح 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10 الاعزشخبء ٌّذح

رصٛس لطبسا ٠ّش ثغشػخ ٚشخض ٠ّشٟ   10رّش٠ٓ 

 ثدٛاسٖ:

٠زُ  رصٛس لطبس ٠ّش عش٠ؼب ٚشخض ٠ّشٟ ثجػء ِغ 

غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ، اشؼش ثبٌزٛرش  ثُ رخٍض ِٓ اٌزٛرش ٌّذح 

د، دع خ١ّغ اٌزٛرشاد رغبدس خغّه ، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء 0

 ش٠ٓ.د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّ 10ٌّذح 

 رصٛس غبئشا ٠ط١ش ٠ٚمف: 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ  ِٚٓ ثُ ٠زعٛس غبئشا ٠ط١ش ٠ٚزٛلف 

فٛق شدشح ،ِسبٌٚخ ا٠دبد اٌزٛرش ِٚٓ ثُ اٌزخٍض ِٕٗ 

د ِغ  10د ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح  10ٌّذح 

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

ثأوٍّٗ فٟ زبٌخ سازخ ٚ  ٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚرشن  اٌٛخٗ

زبٌخ اعزشخبء ربَ ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ 

 د. 10اٌغٍج١خ  ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

 رصٛس وشح رزذزشج: 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ  ٚرصٛس وشح رزذزشج ثجػء ٚاٌشؼٛس 

د ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ  10ثبٌزٛرش  ٌّذح 

د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس  10بء ٌّذح اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخ

 اٌزّش٠ٓ.

 رصٛس خ١لا فٟ اٌّشػٝ: 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚرصٛس خ١لا ٠ذسٞ فٟ اٌّشػٝ ثجػء 

د ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ  10ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش ٌّذح 

د ِغ  10اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 بص ٠ّٙه:رصٛس ازذ الاشخ 10رّش٠ٓ 
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 الاشخاص ٌهمك.

 

 استرخاء العٌنٌن. -

٠زُ رصٛس شخض ٠ّٙه ٠ٚشؼشن ثبٌشازخ ٚاٌؼ١ٕ١ٓ 

د، ِغ  10ِغٍمزبْ ززٝ دسخخ اٌشؼٛس ثبٌزٛرش ٌّذح 

اٌزٕفظ، ثُ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ 

 د ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

زخ ٚ ٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚرشن  اٌٛخٗ ثأوٍّٗ فٟ زبٌخ سا

زبٌخ اعزشخبء ربَ ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ 

 د. 10اٌغٍج١خ  ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اٌدٍغخ 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لا ٌمكننا الا ان 

 نصل الى هدفنا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 01

تمارٌن استرخاء الفك، 

 تصور، الصوت:

 غلق الفكٌن بقوة. -

 فتح الفكٌن. -

 

ضغط اللسان على  -

 الاسنان.

 

 

 الاسترخاء فقط -

العد بصوت عال  -

 (.01حتى)

 

العد بصوت  -

منخفض حتى 

(01.) 

 

 

تردٌد اسم شخص  -

ٌهمك بصوت 

منخفض عشر 

 مرات.

 

 الاسترخاء فقط. -

 غٍك اٌفى١ٓ ثمٛح :  10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌفى١ٓ ثمٛح ثإزىبَ وأٔه رؼط  ززٝ اٌشؼٛس  -

د  10د، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح  0ثزٛرش فٟ اٌفى١ٓ  ٌّذح 

 ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 فزر اٌفى١ٓ :  10رّش٠ٓ 

٠زُ  فزر اٌفى١ٓ ٚاٌشأط ِغزم١ُ ، اشؼش ثبٌزٛرش فٟ 

د، دع خ١ّغ اٌزٛرشاد 0اٌفى١ٓ  ثُ رخٍض ِٓ اٌزٛرش ٌّذح 

د ِغ اٌزٕفظ  10رغبدس خغّه ، ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح 

 ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 ظغػ اٌٍغبْ ػٍٝ الاعٕبْ: 10رّش٠ٓ 

اٌفُ ٚاٌعغػ ػٍٝ عمُ اٌفُ ِشح ِٚشح ػٍٝ ٠زُ غٍك 

الاعٕبْ، ِسبٌٚخ ا٠دبد اٌزٛرش فٟ اٌٍغبْ ِٚٓ ثُ اٌزخٍض 

د  10د ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء ٌّذح  10ِٕٗ ٌّذح 

 ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ.

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚرشن  اٌٛخٗ ثأوٍّٗ فٟ زبٌخ سازخ ٚ 

بَ ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ زبٌخ اعزشخبء ر

 د. 10اٌغٍج١خ  ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

 (:01اٌؼذ ثصٛد ػبي ززٝ) 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ  ٚاٌؼذ ثصٛد ػبي ززٝ ػششح  ٚاٌزىشاس 

د ٚ ٠ؼمت  10ززٝ ٔٙب٠خ اٌٛلذ ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء 

 د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ. 10ٌّذح 

 (:01اٌؼذ ثصٛد ِٕخفط ززٝ ) 10رّش٠ٓ 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ  ٚاٌؼذ ثصٛد ِٕخفط ززٝ ػششح  

د  10ٚاٌزىشاس ززٝ ٔٙب٠خ اٌٛلذ ٚاٌشؼٛس ثبٌزٛرش  ٌّذح 

ٚ ٠ؼمت رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب 

رّش٠ٓ  د ِغ اٌزٕفظ ٚرىشاس اٌزّش٠ٓ 10الاعزشخبء ٌّذح 

رشد٠ذ اعُ شخض ٠ّٙه ثصٛد ِٕخفط ػشش  10رّش٠ٓ

 ِشاد:

٠زُ رصٛس شخض ٠ّٙه ٠ٚشؼشن ثبٌشازخ ٚاٌؼ١ٕ١ٓ 

ِغٍمزبْ ٚرشد٠ذ اعّٗ ثصٛد ِٕخفط ػشش ِشاد ززٝ 

د، ِغ اٌزٕفظ، ثُ ٠ؼمت  10دسخخ اٌشؼٛس ثبٌزٛرش ٌّذح 

رٌه اٌزخٍض ِٓ اٌزٛرش ِغ اٌزٕفظ ٚثؼذ٘ب الاعزشخبء 

 اٌزّش٠ٓ.د ٚرىشاس  10ٌّذح 

 الاعزشخبء فمػ: 10رّش٠ٓ 
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 مجـالات الدراسـة:  -7

راسة على عٌنة ممثلة من لاعبً الجمباز، وتحدٌدا من جرت الد  المجـال المكانً: 7-1

نادي المركب الرٌاضً الجواري للمجاهد شراك محمد بن عٌسى بمدٌنة دار الشٌوخ بولاٌة 

 الجزابر. -الجلفة 

تمثل المجال الزمانً لهذه الدراسة ابتداء من أوابل شهر نوفمبر  المجال الزمانً: 7-2

لجانب النظري وإعداده والخاص بالإرشاد النفسً عن طرٌق البحث فً ا 2014من سنة 

والبرامج الإرشادٌة والاسترخاء و الضؽوط النفسٌة و المنافسة الرٌاضٌة ولجمباز، بٌنما 

الجانب التطبٌقً من خلبل تصمٌم برنامج إرشادي لمهارة الاسترخاء مقترح وفقا للئطار 

جلسات  8لٌشتمل البرنامج على النظري وبعض الدراسات السابقة التً تم الإطلبع علٌها 

متنوعة الأهداؾ وإجراءات التنفٌذ، ثم عرض البرنامج على مجموعة من المحكمٌن لإبداء 

ملبحظاتهم واقتراحاتهم التً عملنا بها، تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء 

فرٌل المقترح على المجموعة التجرٌبٌة فقط لمدة شهر بواقع جلستٌن كل أسبوع فً أ

، ومن ثم القٌام بالمعالجة الاحصابٌة وتفسٌر ومناقشة النتابج فً ضوء الإطار 2019

 . 2019النظري إلى ؼاٌة نهاٌة دٌسمبر 

٠زُ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ ٚرشن  اٌٛخٗ ثأوٍّٗ فٟ زبٌخ سازخ ٚ 

زبٌخ اعزشخبء ربَ ِغ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك، ِغ غشد الازبع١ظ 

 د. 10اٌغٍج١خ  ٚثبعزؼّبي الا٠سبء ٌّذح 

 

اٌدٍغخ 

10 

اْ اخزبس خ١ش ِٓ 

اْ لا اخزبس )أب 

 ثطً(

 د 001

تقٌٌم البرنامج  -

رة الإرشادي لمها

 الاسترخاء.

قٌاس بعدي  - -

لنتائج مقٌاس 

 الضغوط النفسٌة.

 

رم١١ُ اٌجشٔبِح ثؼذ رمذ٠ُ ٌلاػج١ٓ اٌّغزششذ٠ٓ ٌجؼط  -

ٚاٌشد ػٍٝ رغبؤلاد  الاعئٍخ رم١ُ اٌجشٔبِح الإسشبدٞ

 ٚاعزفغبساد اٌلاػج١ٓ .

إخشاء ل١بط لجٍٟ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌعغٛغ إٌفغ١خ ِٓ  -

ّٕبفغخ ٌزغد١ً خلاي رمذ٠ُ ٌُٙ لبئّخ زبٌخ ظغػ اٌ

اعزدبثبرُٙ ػٓ ػجبسارٙب، ٚفمب ٌشؼٛسُ٘ اٌزٟ رزٛافك ِغ 

اٌّٛلف، ِٚؼشفخ ً٘ رُ رسم١ك الأ٘ذاف اٌّذسخخ فٟ 

 اٌجشٔبِح الإسشبدٞ ٌّٙبسح اٌّمزشذ.

شىش اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌّدٙٛداد اٌزٟ ثزٌٛ٘ب فٟ ٘زا  -

 اٌجشٔبِح.
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لاعب حٌث قسمت  28اقتصرت الدراسة على عٌنة تتكون من   المجال البشري: 7-3

 إلى مجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة. 

  SPSSستخدام برنامج الحزم الإحصابٌةتم االأسالٌب الإحصائٌة المستخدمة:   -8

 لتفرٌػ البٌانات ومعالجتها، وتم استخدام الاختبارات الإحصابٌة التالٌة : 

وهو مقٌاس من مقاٌٌس النزعة المركزٌة وهو أكثرها اتساقا، المتوسط الحسابً:   8-1

وتم استخدامه لتحدٌد متوسطات درجات لاعبً المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً 

 القٌاسٌن القبلً والبعدي. 

وهو مقٌاس من مقاٌٌس التشتت وهو أكثرها استخداما، وتم  الانحراف المعٌاري: 8-2

 استخدامه لإٌجاد انحراؾ الدرجات عن متوسطها الحسابً. 

وهو مقٌاس من مقاٌٌس العلبقة وهو طرٌقة ثانٌة تم معامل ارتباط  بٌرسون:   8-3

 ؽوط النفسٌة المستخدم .استخدامها لقٌاس صدق مقٌاس الض

وتم استخدامه لمعرفة ثبات عبارات المقٌاس للتعرؾ على   اختبار ألفا كرونباخ: 8-4

 ثبات إجابات لاعبً عٌنة الدراسة على عبارات مقٌاس الضؽوط النفسٌة المستخدم.

وتم استخدامه لقٌاس دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات لاعبً اختبار "ت":   8-5

 المرتبطة والمجموعات المستقلة المتساوٌة وتم استعماله بالشكل التالً : المجموعات 

تم استخدام "ت" للمجموعة الواحدة لقٌاس الفروق بٌن متوسطات درجات المجموعة  •

 الواحدة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي .

ق بٌن ( لقٌاس الفرو 2ن=  1واستخدمت "ت" للمجموعتٌن ؼٌر المترابطتٌن المتساوٌتٌن )ن •

متوسطات درجات المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 الاسترخاء  ثم بعده .
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 خلاصة: 

بعد أن تم تحدٌد الإطار العام للدراسة من خلبل الإشكالٌة والأهداؾ والدراسات السابقة     

، انتقلنا إلى الدراسة ربعةوالفرضٌة العامة، وتبٌان الدراسة النظرٌة عبر الفصول الا

التطبٌقٌة بعدما اصبح لدٌنا رصٌد نظرٌا كافٌا للخوض فً المٌدان، حٌث عرفنا بمنهجٌة 

الدراسة واستعرضنا فٌها ما قمنا به فً الدراسة الاستطلبعٌة، التً ساعدت على توجٌهنا 

ثم الأدوات والتقلٌل من احتمالات الوقوع فً الخطؤ خلبل التً تضمن تحدٌد منهج البحث 

ٌدانٌة مالمستخدمة فٌه بعدها تحدٌد المجتمع والمكان أي الحٌز الذي جرت فً الفعالٌات ال

انب اجراءات المٌدانٌة للبرنامج كما ذكرت فٌها عٌنة البحت وطرٌقة اختبارها إلى ج

دا لعرض ممهواخٌر الأدوات الإحصابٌة المستخدمة فً الدراسة فكان ذلك الارشادي 

 ً.والمفً الفصل الومناقشتها لٌلها النتابج وتح

 



 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انسادس
عرض وتحهيم ومناقشة 

 اننتائج
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 تمهٌــد : 

ٌتناول الباحث فً هذا الفصل عرض وتحلٌل ومناقشة نتابج الدراسة التً تم التوصل      

راسة إلٌها ٌبدا بكتابة فرضٌات البحث ثم عرض النتابج وتقدٌم النتابج الاحصابٌة لاختبار الد

باستخدام الأسالٌب الإحصابٌة الملببمة على كل من المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة 

الضابطة، وذلك فً استجاباتهم على مقٌاس الضؽوط  النفسٌة المتمثل فً قابمة حالة ضؽط 

المنافسة  قبل تطبٌق البرنامج الإرشادي المقترح لمهارة الاسترخاء وبعده، فً القٌاس القبلً 

 البعدي لمستوى ضؽط المنافسة عند عٌنة التجرٌب.والقٌاس 

 عرض وتحلٌـل نتائـج الدراسـة:  -1

 والتً تنص على أنه:   عرض وتحلٌـل نتائـج الفرضٌة الأولـى: 1-1

لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة الضابطة فً     

 .لبرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق ا

وللتحقق من صحة هذه الفرضٌة تم تطبٌق قابمة حالة ضؽط المنافسة على لاعبً      

المجموعة الضابطة قبل تطبٌق البرنامج الارشادي المقترح لمهارة الاسترخاء وبعده، ثم تم 

ة فً القٌاسٌن القبلً حساب قٌمة )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعة الضابط

 والبعدي. 

 عرض النتائـج:  1-1-1

( درجات لاعبً المجموعة الضابطة فً القٌاس القبلً 07وٌوضح الجدول رقم )     

( فٌوضح 08والبعدي على أبعاد مقٌاس ضؽط المنافسة والدرجة الكلٌة، أما الجدول رقم )

 قٌمة )ت( ودلالتها. 
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وعة الضابطة فً القٌاس القبلً والبعدي على أبعاد ( درجات المجم07جدول رقم )     

 مقٌاس ضؽط المنافسة والدرجة الكلٌة. 

 اٌشلــُ

 ٔزبئـح اٌم١ـبط اٌجؼـذٞ ٔزبئـح اٌم١ـبط اٌمجٍـٟ

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

01 30 31 26 87 29 30 29 88 

02 32 27 30 89 30 29 28 87 

03 27 32 31 90 28 31 29 88 

04 29 30 29 88 30 31 30 91 

05 30 29 28 87 32 29 29 90 

06 28 30 25 83 24 24 26 84 

07 28 27 26 81 26 29 27 82 

08 30 32 25 87 31 30 28 89 

09 32 30 24 86 30 31 27 88 

10 29 29 30 88 30 28 28 86 

11 32 31 28 91 28 30 31 89 

12 25 28 27 80 26 27 29 82 

13 25 27 29 81 26 28 29 83 

14 32 31 29 92 31 30 28 89 
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( ٌوضح قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعة الضابطة 08أما الجدول رقم )     

 ط المنافسة والدرجة الكلٌة.فً القٌاسٌن القبلً والبعدي على أبعاد مقٌاس ضؽ

 

 اٌّم١بط أثؼبد

 

اٌّدّٛػخ اٌعبثطخ 

=ْ(14) 

ل١ّخ      

 )َ ف(
  ذ ف

 (tل١ّخ )

 

 

 د ذ

 اٌذلاٌخ

 اٌّؼ٠ٕٛخ

Sig 

اٌمشاس 

 الازصبئٟ

   ب ق م ق ق م

 دال غٌر 0.302 13 1.075 1.98 0.57 28.64 29.21 ِؼشفٟ لٍك

 دال غٌر 0.373 13 0.922 2.02 0.50 29.07 29.57 خغّٟ لٍك

 دال غٌر 0.151 13 1.524- 1.92 0.78- 28.42 27.64 ثبٌٕفظ ثمخ

 دال غٌر 0.467 13 0.750- 2.13 0.42- 86.85 86.42 اٌى١ٍخ اٌذسخخ

             

 تحلٌـل النتائج: 1-1-2

فً المجموعة  متوسط درجات القلق المعرفًنلبحظ من خلبل الجدول أعلبه أن      

، بٌنما القٌاس البعدي فسجلت المجموعة  29.21بة للقٌاس القبلً ٌساوي ضابطة بالنس

بانحراؾ معٌاري  0.57وجاء متوسط الفروق  28.64الضابطة متوسط الحسابً قدره 

بقٌمة معنوٌة تقدر بـ  1.075الى  T، وتشٌر قٌمة اختبار 1.98لفروق المتوسطات قدره 

 فإن ومنه α≤ 0.05تمد فً الدراسة وهً قٌمة أكبر من مستوى الدلالة المع 0.302

 .الفروق ؼٌر دالة

فً المجموعة ضابطة بالنسبة للقٌاس القبلً  لمتوسط درجات القلق الجسمًوبالنسبة  •

، بٌنما القٌاس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابً قدره  29.57ٌساوي 

، 2.02وسطات قدره بانحراؾ معٌاري لفروق المت 0.50وجاء متوسط الفروق  29.07
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وهً قٌمة أكبر من  0.373بقٌمة معنوٌة تقدر بـ  0.922الى  Tوتشٌر قٌمة اختبار 

 .الفروق ؼٌر دالة فإن ومنه α≤ 0.05مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة 

 ٌساوي القبلً للقٌاس بالنسبة ضابطة المجموعة فً الثقة بالنفس درجات لمتوسط بالنسبة• 

 28.42 قدره الحسابً متوسط الضابطة المجموعة فسجلت البعدي ٌاسالق بٌنما ،27.64

 وتشٌر ،1.92بانحراؾ معٌاري لفروق المتوسطات قدره  0.78-وجاء متوسط الفروق 

 مستوى من أكبر قٌمة وهً 0.151 بـ تقدر معنوٌة بقٌمة 1.524- الى T اختبار قٌمة

 .دالة ؼٌر الفروق فإن ومنه α≤ 0.05 الدراسة فً المعتمد الدلالة

 القبلً للقٌاس بالنسبة ضابطة المجموعة فً الضغوط النفسٌة درجات لمتوسط وبالنسبة• 

 قدره الحسابً متوسط الضابطة المجموعة فسجلت البعدي القٌاس بٌنما ،86.42 ٌساوي

 ،2.13بانحراؾ معٌاري لفروق المتوسطات قدره  0.42-وجاء متوسط الفروق  86.85

 من أكبر قٌمة وهً 0.467 بـ تقدر معنوٌة بقٌمة 0.750- الى T اختبار قٌمة وتشٌر

 .دالة ؼٌر الفروق فإن ومنه α≤ 0.05 الدراسة فً المعتمد الدلالة مستوى

 دالة فروق توجد لاومن خلبل النتابج السابقة ٌتبٌن لنا تحقق الفرضٌة التً نصها "      

لاعبً المجموعة الضابطة  درجات متوسطً بٌن α≥0.05 الدلالة مستوى عند احصائٌا  

فً مستوى الضغوط النفسٌة قبل وبعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء 

  المقترح".

 والتً تنص على أنه: عرض وتحلٌـل نتائج الفرضٌـة الثانٌـة:   1-2

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة فً      

لضؽوط النفسٌة قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح مستوى ا

 .لصالح القٌاس البعدي

وللتحقق من صحة هذه الفرضٌة تم تطبٌق مقٌاس ضؽط المنافسة على لاعبً      

المجموعة التجرٌبٌة قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء وبعده، ثم تم حساب 

 دلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي. قٌمة )ت( ل
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 عرض النتائـج:  1-2-1

( درجات المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاس القبلً والبعدي على 09ٌوضح الجدول رقم )     

( فٌوضح قٌمة )ت( 10أبعاد مقٌاس  ضؽط المنافسة والمقٌاس ككل،  أما الجدول رقم )

 ا. ودلالته

( ٌوضح درجات المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاس القبلً والبعدي على 09جدول رقم )  

 أبعاد  مقٌاس ضؽط المنافسة والدرجة الكلٌة. 

 اٌشلــُ

 ٔزبئــح اٌم١ــبط اٌجؼــذٞ ٔزبئــح اٌم١ــبط اٌمجٍــٟ

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

قلق ال

 المعرفً

لق قال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

01 30 29 31 90 26 25 22 73 

02 31 28 32 91 23 21 27 71 

03 29 27 30 86 25 21 24 70 

04 28 30 29 87 21 23 22 66 

05 26 29 27 82 23 24 21 68 

06 29 31 28 88 21 23 23 67 

07 33 27 29 89 26 18 18 62 

08 31 29 25 85 26 24 20 70 

09 30 28 26 84 23 25 21 69 

10 30 31 29 90 25 28 20 73 

11 29 26 28 83 24 20 21 65 
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12 30 26 29 85 25 18 23 66 

13 31 32 30 93 25 26 27 78 

14 29 28 24 81 20 19 24 63 

 

( ٌوضح قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً درجات المجموعة 10أما الجدول رقم )    

 جرٌبٌة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي على أبعاد مقٌاس ضؽط المنافسة والدرجة الكلٌة.الت

 

 اٌّم١بط أثؼبد

 

 اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ

=ْ(14) 

ل١ّخ      

 )َ ف(
 ذ ف

 

 (tل١ّخ )

 

 

 د ذ

 اٌذلاٌخ

 اٌّؼ٠ٕٛخ

Sig 

اٌمشاس 

 الازصبئٟ

   ب ق م ق ق م

 دال 0.00 13 12.502 1.77 5.92 23.78 29.71 ِؼشفٟ لٍك

 دال 0.00 13 11.524 1.99 6.14 22.50 28.64 خغّٟ لٍك

 دال 0.00 13 8.349 2.68 6.00 22.35 28.35 ثبٌٕفظ ثمخ

 دال 0.00 13 19.714 3.42 18.07 68.64 86.71 اٌى١ٍخ اٌذسخخ

 

 تحلٌل النتائج:  1-2-2

المجموعة  نلبحظ من خلبل الجدول أعلبه أن متوسط درجات القلق المعرفً فً    

، بٌنما القٌاس البعدي فسجلت المجموعة  29.71التجرٌبٌة بالنسبة للقٌاس القبلً ٌساوي 

بانحراؾ معٌاري  5.92وجاء متوسط الفروق  23.78التجرٌبٌة متوسط الحسابً قدره 

بقٌمة معنوٌة تقدر بـ  12.502الى  T، وتشٌر قٌمة اختبار 1.77لفروق المتوسطات قدره 
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الفروق  فإن ومنه α≤ 0.05ة أقل من مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة وهً قٌم 0.000

 دالة.

فً المجموعة التجرٌبٌة بالنسبة للقٌاس القبلً  لمتوسط درجات القلق الجسمً بالنسبة •

، بٌنما القٌاس البعدي فسجلت المجموعة التجرٌبٌة متوسط الحسابً قدره 28.64ٌساوي 

، 1.99بانحراؾ معٌاري لفروق المتوسطات قدره  6.14وجاء متوسط الفروق  22.50

وهً قٌمة أقل من  0.000بقٌمة معنوٌة تقدر بـ  411.52الى  Tوتشٌر قٌمة اختبار 

 الفروق دالة. فإن ومنه α≤ 0.05مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة 

قبلً فً المجموعة التجرٌبٌة بالنسبة للقٌاس ال لمتوسط درجات الثقة بالنفس بالنسبة •

، بٌنما القٌاس البعدي فسجلت المجموعة التجرٌبٌة متوسط الحسابً قدره 28.35ٌساوي 

، 2.68بانحراؾ معٌاري لفروق المتوسطات قدره  6.00وجاء متوسط الفروق   22.35

وهً قٌمة أقل من مستوى  0.000بقٌمة معنوٌة تقدر بـ  8.349الى  Tوتشٌر قٌمة اختبار 

 الفروق دالة. فإن ومنه α≤ 0.05اسة الدلالة المعتمد فً الدر

فً المجموعة التجرٌبٌة بالنسبة للقٌاس  لمتوسط درجات الضغوط النفسٌة ككل بالنسبة •

، بٌنما القٌاس البعدي فسجلت المجموعة التجرٌبٌة متوسط الحسابً 86.71القبلً ٌساوي 

ات قدره بانحراؾ معٌاري لفروق المتوسط 18.07وجاء متوسط الفروق   68.64قدره 

وهً قٌمة أقل من  0.000بقٌمة معنوٌة تقدر بـ  19.71الى  T، وتشٌر قٌمة اختبار 3.42

 الفروق دالة. فإن ومنه α≤ 0.05مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة 

 احصائٌا   دالة فروق توجدومن خلبل النتابج السابقة ٌتبٌن لنا تحقق الفرضٌة التً نصها " 

 فً التجرٌبٌة المجموعة لاعبً درجات متوسطً بٌن α≥0.05 الدلالة مستوى عند

لمهارة الاسترخاء المقترح  الارشادي البرنامج تطبٌق وبعد قبل النفسٌة الضغوط مستوى

 .لصالح القٌاس البعدي"
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 والتً تنص على أنه:  عرض وتحلٌل نتائـج الفرضٌـة الثالثة: 1-3

ً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة         لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسط     

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح

وللتحقق من صحة هذه الفرضٌة تم تطبٌق مقٌاس ضؽط المنافسة على لاعبً      

هارة الاسترخاء )القٌاس القبلً( ) المجموعة الضابطة قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لم

((، كما تم تطبٌق مقٌاس ضؽط المنافسة على لاعبً المجموعة التجرٌبٌة 07أنظر الجدول )

(( 09قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء )القٌاس القبلً( )أنظر الجدول)

 (. 11والنتابج المحصل علٌها ملخصة فً الجدول رقم)

قٌمة )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ثم تم حساب      

 (. 12فً القٌاس القبلً، والنتابج ملخصة فً الجدول رقم )

 عرض النتائـج:  1-3-1

( درجات المجموعة الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس القبلً 11ٌوضح الجدول رقم )     

 درجة الكلٌة. على أبعاد مقٌاس قابمة الضؽوط النفسٌة وال

( فٌوضح قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعة 12أما الجدول رقم )     

 الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة فً القٌاس القبلً. 
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( ٌوضح درجات المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس القبلً 11جدول رقم )     

 لكلٌة. على أبعاد قابمة الضؽوط النفسٌة والدرجة ا

 اٌشلــُ

ٔزبئــح اٌم١ــبط اٌمجٍـــٟ ٌٍّدّٛػـخ 

 اٌعبثطـخ

 اٌشلــُ

ٔزبئــح اٌم١ــبط اٌمجٍٟ  ٌٍّدّٛػـخ 

 اٌزدش٠ج١ـخ

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

01 30 31 26 87 01 30 29 31 90 

02 32 27 30 89 02 31 28 32 91 

03 27 32 31 90 03 29 27 30 86 

04 29 30 29 88 04 28 30 29 87 

05 30 29 28 87 05 26 29 27 82 

06 28 30 25 83 06 29 31 28 88 

07 28 27 26 81 07 33 27 29 89 

08 30 32 25 87 08 31 29 25 85 

09 32 30 24 86 09 30 28 26 84 

10 29 29 30 88 10 30 31 29 90 

11 32 31 28 91 11 29 26 28 83 

12 25 28 27 80 12 30 26 29 85 

13 25 27 29 81 13 31 32 30 93 

14 32 31 29 92 14 29 28 24 81 
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( ٌوضح قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعتٌن الضابطة 12أما الجدول رقم )  

 لً على أبعاد قابمة الضؽوط النفسٌة والدرجة الكلٌة.والتجرٌبٌة فً القٌاس القب

 اٌّزغ١شاد

 اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ اٌّدّٛػخ اٌعبثطخ

 (tل١ّخ )

 اٌذلاٌخ

 اٌّؼ٠ٕٛخ

Sig 

 اٌفشٚق
المتوسط 

 الحسابً

X 

الانحراف 

 المعٌاري

S 

المتوسط 

 الحسابً

X 

الانحراف 

 المعٌاري

S 

 غٌر دالة 0.528 0.640- 1.63 29.71 2.42 29.21 اٌمٍك اٌّؼشفٟ

 غٌر دالة 0.190 1.346 1.86 28.64 1.78 29.57 اٌمٍك اٌدغّٟ

 غٌر دالة 0.351 0.949- 2.23 28.35 2.13 27.57 اٌثمخ ثبٌٕفظ

 غٌر دالة 0.798 0.258- 3.60 86.71 3.71 86.35 اٌذسخخ اٌى١ٍخ ٌٍعغٛغ إٌفغ١خ

 

 تحلٌـل النتائـج:  1-3-2

أعلبه أن المتوسط الحسابً للعٌنة الضابطة فً القٌاس القبلً نلبحظ من خلبل الجدول    

، بٌنما العٌنة التجرٌبٌة 2.42بانحراؾ معٌاري قدره  29.21بالنسبة للقلق المعرفً ٌساوي 

، وتشٌر قٌمة اختبار 1.63بانحراؾ معٌاري قدره  29.71كان متوسطها الحسابً ٌساوي 

T  هً قٌمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد ، و0.528بمستوى معنوٌة قدره  0.640-الى

 .الفروق ؼٌر دالة فإن ومنه α≤ 0.05فً الدراسة 

 ٌساوي الجسمً للقلق بالنسبة القبلً القٌاس فً الضابطة للعٌنة الحسابً والمتوسط •      

 الحسابً متوسطها كان التجرٌبٌة العٌنة بٌنما ،1.78 قدره معٌاري بانحراؾ 29.57

 1.346 الى T اختبار قٌمة وتشٌر ،1.86 قدره معٌاري نحراؾبا 28.64 ٌساوي

 ≥α الدراسة فً المعتمد الدلالة مستوى من أكبر قٌمة وهً ،0.190 قدره معنوٌة بمستوى

  .دالة ؼٌر الفروق فإن ومنه 0.05
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 ٌساوي للثقة بالنفس بالنسبة القبلً القٌاس فً الضابطة للعٌنة الحسابً والمتوسط •

 الحسابً متوسطها كان التجرٌبٌة العٌنة بٌنما ،2.13 قدره معٌاري بانحراؾ 27.57

 0.949- الى T اختبار قٌمة وتشٌر ،2.23 قدره معٌاري بانحراؾ 28.35 ٌساوي

 ≥α الدراسة فً المعتمد الدلالة مستوى من أكبر قٌمة وهً ،0.351 قدره معنوٌة بمستوى

 .دالة ؼٌر الفروق فإن ومنه 0.05

 ٌساوي للضغوط النفسٌة بالنسبة القبلً القٌاس فً الضابطة للعٌنة ابًالحس والمتوسط •

 الحسابً متوسطها كان التجرٌبٌة العٌنة بٌنما ،3.71 قدره معٌاري بانحراؾ 86.35

 0.258- الى T اختبار قٌمة وتشٌر ،3.60 قدره معٌاري بانحراؾ 86.71 ٌساوي

 ≥α الدراسة فً المعتمد الدلالة ىمستو من أكبر قٌمة وهً ،0.798 قدره معنوٌة بمستوى

 .دالة ؼٌر الفروق فإن ومنه 0.05

 احصائٌا   دالة فروق توجد لاومن خلبل النتابج السابقة ٌتبٌن لنا تحقق الفرضٌة التً نصها "

درجات لاعبً المجموعة الضابطة  متوسطً بٌن α≥0.05 الدلالة مستوى عند

ة قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة والمجموعة التجرٌبٌة فً مستوى الضغوط النفسٌ

 .الاسترخاء المقترح"

 والتً تنص على أنه:عرض وتحلٌـل نتائـج الفرضٌـة الرابعة:   1-4

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة                

لبرنامج الارشادي لمهارة والمجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة بعد تطبٌق ا

 الاسترخاء المقترح لصالح المجموعة التجرٌبٌة.

وللتحقق من صحة هذه الفرضٌة تم تطبٌق مقٌاس الضؽوط النفسٌة على لاعبً    

المجموعة التجرٌبٌة بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء)القٌاس البعدي( ) 

الضؽوط النفسٌة على لاعبً المجموعة  ((، كما تم تطبٌق مقٌاس09أنظر الجدول )

الضابطة بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء )القٌاس البعدي( )أنظر 

 (.13(( والنتابج المحصل علٌها ملخصة فً الجدول رقم)07الجدول)
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 :عرض النتائـج 1-4-1

البعدي  ( درجات المجموعة الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس13ٌوضح الجدول رقم )   

( فٌوضح قٌم )ت( 14على أبعاد مقٌاس الضؽوط النفسٌة والدرجة الكلٌة، أما الجدول رقم )

 و دلالتها.

( ٌوضح درجات المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس البعدي 13جدول رقم )   

 على أبعاد مقٌاس الضؽوط النفسٌة والدرجة الكلٌة.

 اٌشلــُ

ّدّٛػـخ ٌٍ جؼذٞٔزبئــح اٌم١ــبط اٌ

 اٌعبثطـخ

 اٌشلــُ

ٌٍّدّٛػـخ   جؼذٞٔزبئــح اٌم١ــبط اٌ

 اٌزدش٠ج١ـخ

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

قلق ال

 المعرفً

قلق ال

 الجسمً

الثقة 

 بالنفس

الدرجة 

 الكلٌـة

01 29 30 29 88 01 26 25 22 73 

02 30 29 28 87 02 23 21 27 71 

03 28 31 29 88 03 25 21 24 70 

04 30 31 30 91 04 21 23 22 66 

05 32 29 29 90 05 23 24 21 68 

06 24 24 26 84 06 21 23 23 67 

07 26 29 27 82 07 26 18 18 62 

08 31 30 28 89 08 26 24 20 70 

09 30 31 27 88 09 23 25 21 69 

10 30 28 28 86 10 25 28 20 73 
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11 28 30 31 89 11 24 20 21 65 

12 26 27 29 82 12 25 18 23 66 

13 26 28 29 83 13 25 26 27 78 

14 31 30 28 89 14 20 19 24 63 

 

( ٌوضح قٌم )ت( لدلالة الفروق بٌن متوسطً المجموعتٌن 14أما الجدول رقم )     

 الكلٌة. الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس البعدي على أبعاد مقٌاس الضؽوط النفسٌة والدرجة

 اٌّزغ١شاد

 اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ اٌّدّٛػخ اٌعبثطخ

 (t)ل١ّخ 

اٌذلاٌخ 

 اٌّؼ٠ٕٛخ

Sig 

 اٌفشٚق
المتوسط 

 الحسابً

X 

الانحراؾ 

 المعٌاري

S 

المتوسط 

 الحسابً

X 

الانحراؾ 

 المعٌاري

S 

 دالة 0.000 5.848 2.00 23.78 2.37 28.64 اٌمٍك اٌّؼشفٟ

 دالة 0.000 6.791 3.08 22.50 1.89 29.07 اٌمٍك اٌدغّٟ

 دالة 0.000 8.022 2.56 22.35 1.28 28.50 اٌثمخ ثبٌٕفظ

اٌذسخخ اٌى١ٍخ ٌٍعغٛغ 

 إٌفغ١خ
 دالة 0.000 10.46 4.30 68.64 4.57 86.21

 

 تحلٌل النتائـج: 1-4-2

نلبحظ من خلبل الجدول أعلبه أن المتوسط الحسابً للمجموعة الضابطة فً القٌاس       

، بٌنما 2.37بانحراؾ معٌاري قدره  28.64ٌساوي  بالنسبة للقلق المعرفًالبعدي 

، وتشٌر قٌمة 2بانحراؾ معٌاري قدره  23.78المتوسط الحسابً للعٌنة التجرٌبٌة ٌساوي 

T  وهً أقل من مستوى الدلالة المعتمد فً 0.000بقٌمة معنوٌة تساوي  5.848الى ،
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 وبالرجوع الى المتوسط الحسابً نجد أن دالة. الفروق فإن ومنه α≤ 0.05الدراسة 

 الفروق لصالح المجموعة التجرٌبٌة التً تطبق على البرنامج الارشادي المقترح.

ٌساوي  بالنسبة للقلق الجسمًوالمتوسط الحسابً للمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي  •

ٌبٌة ٌساوي ، بٌنما المتوسط الحسابً للعٌنة التجر1.89بانحراؾ معٌاري قدره  29.07

بقٌمة معنوٌة تساوي  6.791الى  T، وتشٌر قٌمة 3.08بانحراؾ معٌاري قدره  22.50

 الفروق فإن ومنه α≤ 0.05، وهً أقل من مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة 0.000

الفروق لصالح المجموعة التجرٌبٌة التً  دالة. وبالرجوع الى المتوسط الحسابً نجد أن

 الارشادي المقترح. تطبق على البرنامج

ٌساوي  بالنسبة للثقة بالنفسالمتوسط الحسابً للمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي  •

، بٌنما المتوسط الحسابً للعٌنة التجرٌبٌة ٌساوي 1.28بانحراؾ معٌاري قدره  28.50

بقٌمة معنوٌة تساوي  8.022الى  T، وتشٌر قٌمة 2.56بانحراؾ معٌاري قدره  22.35

 الفروق فإن ومنه α≤ 0.05وهً أقل من مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة ، 0.000

الفروق لصالح المجموعة التجرٌبٌة التً  دالة. وبالرجوع الى المتوسط الحسابً نجد أن

 تطبق على البرنامج الارشادي المقترح.

 ة ككلبالنسبة للضغوط النفسٌالمتوسط الحسابً للمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي  •

، بٌنما المتوسط الحسابً للعٌنة التجرٌبٌة 4.57بانحراؾ معٌاري قدره  86.21ٌساوي 

بقٌمة معنوٌة  10.46الى  T، وتشٌر قٌمة 4.30بانحراؾ معٌاري قدره  68.64ٌساوي 

 فإن ومنه α≤ 0.05، وهً أقل من مستوى الدلالة المعتمد فً الدراسة 0.000تساوي 

الفروق لصالح المجموعة التجرٌبٌة  المتوسط الحسابً نجد أن دالة. وبالرجوع الى الفروق

 التً تطبق على البرنامج الارشادي المقترح.

 دالة فروق " توجد ومن خلبل النتابج السابقة ٌتبٌن لنا تحقق الفرضٌة التً نصها     

درجات لاعبً المجموعة الضابطة  متوسطً بٌن α≥0.05 الدلالة مستوى عند احصائٌا  

موعة التجرٌبٌة فً مستوى الضغوط النفسٌة بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة والمج

 الاسترخاء المقترح لصالح المجموعة التجرٌبٌة ".
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 تفسٌر ومناقشة ومقارنة النتائـج بالفرضٌات: -2

ٌتم تفسٌر ومناقشة نتابج الدراسة التً تم التوصل إلٌها حسب فرضٌات البحث، من      

النتابج المتوصل إلٌها من هذه الدراسة بعد المعالجة الإحصابٌة والتحلٌل خلبل مقارنة 

ومطابقتها لفرضٌات الدراسة وتفسٌرها ومناقشتها فً ضوء الإطار النظري والخلفٌة 

 النظرٌة للدراسة.

 تفسٌـر ومناقشـة نتائـج الفرضٌـة الأولى:  2-1

إحصابٌة بٌن متوسطً درجات  تتعلق الفرضٌة الأولى بعدم وجود فروق ذات دلالة     

لاعبً المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج 

 .الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

( أن قٌمة )ت( ؼٌر دالة إحصابٌا بالنسبة 08وقد اتضح من خلبل نتابج الجدول رقم )     

 لمقٌاس الضؽوط النفسٌة  . 

توجد أي فروق ترتقً لمستوى الدلالة بٌن متوسطً درجات لاعبً  أي أنه لم     

المجموعة الضابطة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي، وحٌث أن المجموعة الضابطة لم تتعرض 

للبرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح، بمعنى لم تتعرض لأي نوع من محاولات 

ٌة والتنافسٌة وما تعكسه علٌها من خفض مستوى الضؽوط، فبقٌت  فً ظروفها الرٌاض

( 05مواقؾ وضؽوطات نفسٌة، فإن مستوى الضؽط  بقى كما هو  مثل حالة اللبعب رقم )

(، وارتفع فً بعض الحالات نتٌجة لزٌادة هذه الضؽوط التنافسٌة 13وحالة اللبعب رقم )

المستمرة  والرٌاضٌة المنشطة لحالات الضؽط النفسً عند بعض اللبعبٌن نظرا لمواجهتهم

لهذه الظروؾ ،والتً تستثٌر مشاعر التوتر والانزعاج والاضطراب من المنافسة، والذي 

تبٌن بوضوح من الدرجات المرتفعة لدى لاعبً المجموعة الضابطة على مقٌاس الضؽوط 

 النفسٌة. 
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وهذا ما ٌرجع لعدم تعرض لاعبً المجموعة الضابطة لأي برامج ارشادٌة وبعض      

خفض الضؽط النفسً، وبالتالً ظلت النتابج تقرٌبا نفسها قبل وبعد، رؼم بعض محاولات ل

 الفروقات التً لم ترقى لمستوى الدلالة، مما ٌإدي بها الى بقاء مستوى الضؽط على حاله.

وقد ٌرجع الارتفاع الخفٌؾ فً مستوى ضؽط المنافسة عند بعض لاعبً المجموعة      

خر، إلى تماٌز الضؽط بٌن اللبعبٌن تبعا لنظرٌة الفروق الضابطة وانخفاضه عند البعض الآ

الفردٌة، كما قد تعود إلى ما ٌمر به الفرد او اللعب خلبل حٌاته الٌومٌة بالعدٌد من المواقؾ  

الضاؼطة التً تتطلب منه التلبإم والتكٌؾ معها، وهذه المواقؾ لها مصادر متنوعة 

ة للضؽط النفسً، ومن هذه ما ٌعود ومتعددة، تعمل فً آن واحد لجعل الفرد عرض

. ) كامل اسامة كامل راتبلشخصٌة الفرد ومنها ما ٌعود للبٌبة الرٌاضٌة كما اشار الٌها  

 (25، ص1997راتب،

 تفسٌــر ومناقشـة نتائـج الفرضٌة الثانٌة:   2-2

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة فً      

مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

 .لصالح القٌاس البعدي

( أن قٌمة )ت( دالة إحصابٌا بالنسبة 10وقد اتضح من خلبل نتابج الجدول رقم )     

طً لمقٌاس الضؽوط النفسٌة، أي أنه توجد فروق دالة ارتقت الى مستوى الدلالة بٌن متوس

درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد تطبٌق البرنامج لمهارة الاسترخاء اي فً 

القٌاسٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي، وهذه الفروق ٌمكن أن تعزى إلى البرنامج 

الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح، الذي تضمن جلسات إرشادٌة قدمت فٌها حصص 

لضؽط والتوتر وتخفٌض الاضطراب والانزعاج من المنافسة، وكانت استرخابٌة، لتبدٌد ا

التمرٌنات الاسترخابٌة المطبقة ذات فعالٌة فً خفض القلق الجسمً والمعرفً وزٌادة الثقة 

(، وكذلك ما ٌإكده 2003بالنفس، وهذا ما أكدته دراسات الحواجري )

< bousingen> لتً تهتم بدراسة مختلؾ فً كتبه : ان دراسة ج.أجٌراقٌرا" ومدرسته ا
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عوامل الشد العضلً، لٌس فقط من الناحٌة الفٌزٌولوجٌة إنما بالأخذ فً الحسبان الحٌاة 

( ترتكز هذه الاعمال على العلبقة الموجودة بٌن التؽٌرات 1996العلببقٌة للفرد "بوزنقن" )

 العضلٌة الانفعالٌة والعاطفٌة منذ الولادة.

فضل الكبٌر فً تطوٌر التقنٌات الحدٌثة للبسترخاء ووضع لقد كان لهذه الأعمال ال    

 (.Bousingen,1996,p46العضلٌة )-تقنٌات إعادة التربٌة النفسٌة

كما ساعد هذا اللبعبٌن على خفض مستوى الضؽوط  النفسٌة  حٌث كان الوقت      

سبا لأداء د لكل جلسة( كافٌا، كما كانت قاعة الرٌاضة مكانا منا90المستؽرق فً الجلسات )

كل التمرٌنات الاسترخابٌة، بالإضافة إلى التفاعل الذي مٌز اللبعبٌن المشاركٌن فً 

البرنامج فٌما بٌنهم، والذي ٌعد من أهم القوى الإرشادٌة المإثرة فً الإرشاد النفسً، والذي 

ساعدهم على خفض القلق الجسمً والمعرفً وزٌادة الثقة بالنفس، مما مكنتهم من الخفض 

مستوى الضؽط لدٌهم، مما ٌثبت فعالٌة البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح من 

 وتؤثٌره الإٌجابً. 

 تفسٌـر ومناقشة نتائج الفرضٌة الثالثة: 2-3

لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة              

ؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة و المجموعة الضابطة فً مستوى الض

 .الاسترخاء المقترح

( أن قٌمة )ت( ؼٌر دالة إحصابٌا بالنسبة 12وقد اتضح من خلبل نتابج الجدول )     

لمقٌاس الضؽوط النفسٌة، أي أنه لم توجد فروق ترتقً لمستوى الدلالة بٌن متوسطً 

ٌبٌة فً القٌاس القبلً، وهذا راجع لأن درجات لاعبً المجموعتٌن الضابطة والتجر

المجموعة الضابطة لم تتعرض لأي نوع من أنواع المحاولات للتخفٌؾ من الضؽط النفسً، 

وما أوضحته نتابج القٌاس القبلً المرتفعة على مستوٌات الضؽوط النفسٌة بالنسبة لدى 

فلم ٌكن لاعبٌها قد لاعبً المجموعة الضابطة، ونفس الشًء بالنسبة للمجموعة التجرٌبٌة 

طبق علٌهم البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح بعد، وكانت نتابج قٌاسهم القبلً 
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مرتفعة أٌضا على مستوى ضؽط المنافسة، كونهم لم ٌتعرضوا إلى مإثرات أو برامج 

إرشادٌة رٌاضٌة مسبقا من شؤنها تخفٌؾ الضؽط النفسً هذا من جهة، ومن جهة أخرى 

م وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعتٌن فإن عد

الضابطة والتجرٌبٌة والذٌن لم ٌتعرضوا لأي برامج إرشادٌة رٌاضٌة مسبقا مما ٌإكد 

( 11تجانس وتكافإ المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة، وهذا ما أوضحته نتابج الجدول رقم )

ٌن القبلٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة بالنسبة الذي ٌبٌن بوضوح تقارب نتابج القٌاس

لمقٌاس الضؽوط النفسٌة ككل، وارتفاع الخفٌؾ فً الدرجات الكلٌة لدى لاعبً المجموعتٌن 

ٌفسر كون اللبعبٌن ٌعانون من ارتفاع مستوى ضؽط المنافسة، باعتباره موقؾ ٌثٌر لدٌهم 

 وى الضؽط النفسً.  التوتر والاضطراب منه ، مما ٌإدي إلى زٌادة مست

وما قد ٌجعل اللبعبٌن ككل فً المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً نوع من التحفٌز      

، بمعنى أن مستوى الضؽط عندما ٌكون منخفض أو ؼابب فإن أداء للؤداء الجٌد للمنافسة

الاعب ٌكون ضعٌفا، اما اذا  كان مستوى الضؽط قوي جدا فإن الأداء ٌتدهور، وهذا ما 

ولٌس ضرورٌا   الوجود الانسانً، طبٌعةمن  النفسٌةالضؽوط  »على أن  عبد المجٌد  أكده

حتى لا ٌكون هناك نقص فً فعالٌات الفرد   ،ٌمكن الاحجام عنها ةسلبٌ ةران تكون ظاه

تعنً الموت، مع عدم   وقصور فً كفاءته، ومن ثم الاخفاق فً الحٌاة التً بدون ضؽوط

 « تإثر سلبا الى الاختلبل الوظٌفً فً حٌاه الانسان ةوالمتكرر دةالشدٌاؼفال ان الضؽوط 

 (17، ص2005محمد،  )عبد المجٌد.

 تفسٌـر ومناقشة نتائـج الفرضٌة الرابعة:  2-4

إن الفرضٌة تتعلق بوجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً      

الضؽوط النفسٌة بعد تطبٌق  المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة، فً مستوى

البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح )القٌاس البعدي(، لصالح المجموعة 

 التجرٌبٌة. 
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( أن قٌمة )ت( دالة إحصابٌا بالنسبة لمقٌاس 13وقد تبٌن من خلبل نتابج الجدول )     

ستوى الدلالة بٌن قابمة حالة ضؽط المنافسة، أي أنه توجد فروق جوهرٌة كبٌرة ارتقت لم

متوسطً درجات لاعبً المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً القٌاس البعدي، لصالح 

لاعبً المجموعة التجرٌبٌة حٌث انخفض مستوى الضؽط لدٌهم، مقارنة بدرجات لاعبً 

 المجموعة الضابطة. 

ثبت فعالٌته وهذه الفروق تعزى للبرنامج الإرشادي المقترح لمهارة الاسترخاء، والذي أ     

الكبٌرة فً مواجهة الضؽوط النفسٌة، وهذه النتابج تدل على أنه بالرؼم من كون البرنامج 

قصٌرا واستؽرق تطبٌقه مدة قصٌرة ، إلا أنه أثبت فعالٌته فً مواجهة ضؽط المنافسة  لدى 

ة لاعبً  المجموعة التجرٌبٌة، وتفسر هذه النتابج كون البرنامج الإرشادي المقترح لمهار

الاسترخاء ٌعمل على تنمٌة المهارات النفسٌة المطلوبة للبستعداد المستمر  للمنافسات 

 الرٌاضٌة، وكل ذلك من شؤنه أن ٌقلل من القلق المعرفً والجسمً وزٌادة الثقة بالنفس.

كما أن البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح استخدم طرٌقة الإرشاد الجماعً      

 فً النفسً الإرشاد مجال مناكثر  ستفادةللبلؾ أنواع الطرق الأخرى ، من بٌن مخت

وهذا ما تإكده دراسة  بالنفس الثقة مستوى كنقص الافراد لدى النفسٌة المشكلبت معالجة

والتً كانت نتابج دراسته تقول ان فعالٌة لبرنامج الارشادي فً خفض اضطرابات  العطٌة

 البرنامج نجاعةواكدت على بن نجمة نور الدٌن قلق لدى الاطفال، وكذلك ما اكدته 

)دراسة  .المتوسط الطور تلبمٌذ من عٌنة لدى بالنفس الثقة درجة من الرفع فً الإرشادي

 ( 211، ص2019بن نجمة نور الدٌن 

وٌرى الباحث ان تطبٌق البرامج الارشادٌة التً تخص الاسترخاء والمنظمة والمبنٌة      

لٌة فً معالجة وخفض الضؽوط النفسٌة عامة، ومواجهتها عند على اسس علمٌة لها فعا

 المنافسة الرٌاضٌة خاصة.

فبعد تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح، و الذي تضمن فً طٌاته      

مجموعة من الجلسات الإرشادٌة والاسترخابٌة قدمت فٌها خدمات إرشادٌة وتوجٌهٌة، 

 مارتنزؽط النفسً وزٌادة الثقة بالنفس، وقد استطاع ساعدت فً خفض مستوى الض



 الفصل السادس                                           عرض وتحلٌل ومناقشة نتابج الدراسة

 

 
230 

( التمٌٌز بٌن كل من القلق المعرفً والجسمً والثقة بالنفس كؤبعاد أساسٌة لحالة 1967)

 ضؽط المنافسة، مما أدى بدوره لمواجهة الضؽوط النفسٌة لدى لاعبً المجموعة التجرٌبٌة.

 تفسٌـر ومناقشة نتائـج الفرضٌة العامة:  2-5

والتً جاء نصها عل ان تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح له فعالٌة     

 فً مواجهة الضؽوط النفسٌة لدى لاعبً الجمباز

وقد تبٌن من خلبل النتابج المتحصل علٌها فً الدراسة انه بعد تطبٌق البرنامج الارشادي    

ن ان للبرنامج فعالٌة فً خفض الضؽوط لمهارة الاسترخاء المقترح على عٌنة اللبعبٌن تبٌ

النفسٌة لدٌهم وكلما زادت الثقة بالنفس قل الضؽط لدٌهم، وهذا ما ٌساعدهم على مواجهة 

الضؽوط النفسٌة مستقبلب، وكذلك الاسترخاء ٌسمح لهم بفهم مختلؾ التؽٌرات التً تحدث 

سمح الاسترخاء لهم مما ٌساعدهم على التعامل مع المواقؾ الصعبة بكل حكمة، كما ٌ

بتطوٌر القدرات الادراكٌة لدٌهم ، وهذا ما ٌجعلنا نقبل الفرضٌة العامة للبحث والتً اكدت 

على فعالٌة البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح ، وهذا بتؤكٌد كل من دراسة 

( والذٌن 2003)الحواجري ( ودراسة 2002العطٌة )( ودراسة 2002)اكٌوان مراد 

 على فاعلٌة الاسترخاء فً مواجهة الضؽوط النفسٌة.ٌإكدون 

 الاستنتاج العام: -3

انطلقت هذه الدراسة فً اشكالٌة متعلقة بمدى فعالٌة البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء   

فً مواجهة الضؽوط النفسٌة عند لاعبً الجمباز، وكذلك معرفة مستوى الضؽوط لدٌهم 

رفً والقلق الجسمً وبالثقة بالنفس، وبما هذه الدراسة تدخل والذي تعلق لدٌهم بالقلق المع

فً مجال الارشاد النفسً الرٌاضً فقد اكدنا تسلٌط الضوء على مهارة الاسترخاء 

واعطابها المكانة اللبزمة كؽٌرها من الجوانب الاخرى كالتدرٌب البدنً والمهاري والفنً 

معرفً( بل هو شخصٌة -لثنابٌة )بدنًوالتكتٌكً على اعتبار ان اللبعب لٌس بالمركبة ا

نفسً( وعلى اعتبار ان بلبدنا فً امس الحاجة الى هذه  –معرفٌة  -بثلبثة ابعاد) بدنبة

البحوث العلمٌة لأنها تسلط الضوء على خفاٌا المٌدان الواسع وكذا الحركٌة الداخلٌة للتؤلق 
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داء التقنً والتكتٌكً الرٌاضً، والتً تسمح لنا بالخروج من التقهقر وتدنً مستوى الا

والضبط النفسً، هذا فً الوقت الذي اجرى فٌه المختصون فً علم النفس الرٌاضً 

دراسات وبحوث علمٌة هامة سمحت بتوفٌر كم هابل من المعارؾ والمعلومات فً هذا 

المجال لفابدة المدربٌن واللبعبٌن، وفً هذا الجزء الاخٌر من الفصل وانطلبقا من نتابج 

وفً ضوء ما تم عرضه من خلفٌة نظرٌة وكل ما تعلق بالبرنامج الارشادي  الدراسة

وانطلبقا من الهدؾ الربٌسً للبحث وهو التؤكد من فعالٌة هذا البرنامج ومن خلبل بحثنا 

 توصلنا الى النتابج التالٌة:

* لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة الضابطة فً 

 .الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح  مستوى

* وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة فً 

مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل و بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة الاسترخاء المقترح 

 .لصالح القٌاس البعدي

لا توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة          *

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  قبل تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح

    * وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن متوسطً درجات لاعبً المجموعة التجرٌبٌة     

و المجموعة الضابطة فً مستوى الضؽوط النفسٌة  بعد تطبٌق البرنامج الارشادي لمهارة 

 .الاسترخاء المقترح لصالح المجموعة التجرٌبٌة

*قبول الفرضٌة العامة وهً تطبٌق البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح له فعالٌة 

 فً مواجهة الضؽوط النفسٌة لدى لاعبً الجمباز.
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 الاقتراحات والفرضٌات المستقبلٌة: -4

** العمل على اعداد البرامج الارشادٌة التً تعمل على خفض الضؽوط النفسٌة عند 

 اللبعبٌن والرٌاضٌٌن بصفة عامة.

** الاهتمام بتطبٌق البرامج الارشادٌة واستخدامها فً مختلؾ النوادي الرٌاضٌة وكذلك 

 المإسسات التعلٌمٌة.

الاضطرابات النفسٌة كالقلق والتوتر والضؽط وكذلك مراقبة تصرفات  **ضرورة مراقبة

 اللبعبٌن وسلوكاتهم وقٌاسها قبل المنافسة وبعدها.

** العمل على تنمٌة الثقة بالنفس لدى اللعبٌن من اجل الوصول الى السلوك السوي لدٌه 

 وتدعٌم الثقة عنده وتنمٌة روح المسإولٌة.

 عبٌن وتنمٌة قدراتهم.** تشجٌع وتحفٌز قدرات اللب

** اعداد برامج ودورات تكوٌنٌة للمدربٌن فً كٌفٌة موجهة الضؽوط النفسٌة وذلك بالطرق 

 والاسالٌب العلمٌة للتؽلب علٌها.

**تعلٌم تقنٌة الاسترخاء وتقنٌات اخرى حول الضؽوط النفسٌة وتخفٌض لتوتر واعادة البناء 

ات النفسٌة، واعادة ابرازها وتشجٌعهم على المعرفً فً ما ٌخص تعلم التقنٌات والمهار

 ممارستها قبل الدخول فً المنافٌة وبعدها وحتى فً حالة تدنً مستوى الضؽط.

 ** تسهٌل مهمة الباحثٌن فً تقدٌم البرامج الارادٌة وهذا لصالح العام والخاص.

 ومن الفرضٌات المستقبلٌة ٌمكن اقتراح:

 الاحتراق النفسً.** الاعداد النفسً للتقلٌل من مصادر 

 ** مهارة التصور العقلً ودورها فً تلبفً الاحتراق النفسً.

 ** الطلبقة النفسٌة وعلبقتها فً التخفٌؾ من الضؽوط النفسٌة.
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* وكذلك بعض المواضٌع التً تدخل ضمن عمل اخصابً الارشاد النفسً كتركٌز الانتباه 

 والصلببة النفسٌة.
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 الخاتمة:

ٌجعلهم ٌعانون ن واللبعبٌن لمدربٌوبالأخص الارشاد النفسً لإن إهمال الجانب النفسً    

من عدة اضطرابات نفسٌة مرتبطة بالمنافسة كلقلق والضؽط والتوتر وكذا ظهور السلوك 

العدوانً وذلك نتٌجة ارتفاع التحضٌر الذهنً الشاق والمتواصل والمتنوع وقلة وسابل 

لا ٌركزون على واللبعبٌن رجاع، وقد اكتشفنا من خلبل دراستنا هذه أن المدربٌن الاست

النواحً النفسٌة إن لم نقل أن البعض ٌجهلونها إذا أنهم ٌعتبرون أن التحضٌر من الناحٌة 

 النفسٌة فطري فً الشخصٌة وذلك ٌوثر على مردوده ومدى تؤلقه ونتابج فرٌقه.

 لالجزابري من أج لبعببط بمٌدان الضؽوط النفسٌة عند التؤتً هذه الدراسة التً ترت    

عن الكٌفٌة التً تتدخل من خلبلها التقنٌات الاسترخابٌة للتخفٌؾ ومواجهة الضؽوط  ثالبح

النفسٌة وضبط الانفعالات التنافسٌة، الشًء الذي ٌسمح بالتحكم والامتٌاز فً الأداء وتحقٌق 

حث من ثلبث أفكار أساسٌة و جهت هذا العمل سعادة الفرد لقد تمت صٌاؼة فرضٌات الب

لاعبً تعرض  دىمن البداٌة الى النهاٌة استمدت من معطٌات نظرٌة تتمثل الفكرة الأولى م

اختٌار الاسترخاء من الضؽط النفسً، والفكرة الثانٌة فً  ةلمستوٌات مرتفعالجمباز 

عرفة الفروق قبل وبعد تطبٌق م، والفكرة الثالثة للبعبً الجمبازمهارة الاسترخاء المناسب ل

فروق كان هناك و ،ةفسٌحول مهارة الاسترخاء ومواجهة الضؽوط الن البرنامج الارشادي

اثبتت نجاعة وفعالٌة البرنامج الارشادي فً خفض الضؽوط النفسٌة عند اللبعبٌن المقبلٌن 

 على المنافسة.

 لارشاد النفسً الرٌاضًا ارضٌة واقع نم ضٌاتهاولقد انطلق اشكالٌة هذه الدراسة و فر 

الصٌؽات التً ٌضعها اللبعب وخاصة  زابرٌة،ات الرٌاضة الججهوتو رٌاضًفً نظامنا ال

للتحضٌر للمنافسة والرجوع للحالة الطبٌعٌة بعد المنافسة ومدى استعمال المدربٌن للبرامج 

شتى النواحً  الارشادٌة للبعبٌه، وبعد ان استدلٌنا بالاطار النظري تحددت معالم بحثنا من

 وفً الاخٌر تحققت جمٌع فرضٌات البحث.
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 (01ملحق رقم )

 محتـوى البرنامـج الإرشـادي لمهارة الاسترخاء المقتـرح

 رشادي لمهارة الاسترخاء المقتـرحٌوضـح جلسـات وأنشطـة البرنامـج الا

 الجلسة
لافتة 

 الجلسة

المدة 

 الزمنٌة
 المحتوى  موضوع الجلسة

الجلسة 

01 

اهلا وسهلا 

 اٌها الابطال
 د 120

 تقدٌم البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء.

 

 قٌاس قبلً لنتائج مقٌاس الضغوط النفسٌة. -

 

التقرب من اللعبٌن  -

والتعرف علٌهم اكثر من 

خلال فتح باب الحوار مع 

التعرٌف بنفسً ثم التكلم 

 عنهم.

تعرٌف اللاعبٌن على  -

البرنامج الارشادي 

لمهارة الاسترخاء 

والغاٌة من تطبٌقه 

علٌهم،  والفائدة من 

عملٌة الارشاد النفسً 

بصفة عامة ودورها فً 

 المجال الرٌاضً.

إجراء قٌاس قبلً على  -

مستوى الضغوط النفسٌة 

قدٌم لهم قائمة من خلال ت

حالة ضغط المنافسة 

لتسجٌل استجاباتهم عن 

عباراتها، وفقا لشعورهم 

التً تتوافق مع الموقف 

، بعد شرح لتعلٌمات 

 المقٌاس

الجلسة 

02 

النجاح لا 

ٌتطلب 

 عذرا

 د 90

 

 

 تمارٌن استرخاء للذراعٌن:

 

 امتداد الرسغ -

 ثنً الرسغ -

 الاسترخاء فقط -

 ثنً المرفق -

امتداد الرسغ  01تمرٌن 

 ) ثنً الٌد للخلف(:

ٌتم ثنً الرسغ للخلف 

والثبات لكلتً الٌدٌن 

د وثم ٌعقب ذلك  01لمدة 

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

 ثنً الرسغ ) 02تمرٌن 

 ثنً الٌد للأمام(:

ٌتم ثنً الرسغ للأمام 
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 امتداد المرفق -

 

 سترخاء فقطالا -

الشد )توتر  -

 الذراع كله(

 الاسترخاء فقط -

 

 

لكلتً الٌدٌن والثبات 

د وثم ٌعقب ذلك  01لمدة 

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  03تمرٌن 

 فقط:

تكون الٌدٌن والذراعٌن 

ممدودتٌن وفً حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

 د. 03لمدة   العمٌق

 ثنً المرفق : 04تمرٌن 

ٌتم ثنً المرفق وقبض 

الٌد إلى الصدر، مع 

الاستمرار فً القبض 

لكلتً الٌدٌن والثبات 

د و ٌعقب ذلك  01لمدة 

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

امتداد  05تمرٌن 

 المرفق:

بسط امتداد المرفق مع 

راحة الٌد لكلتً الٌدٌن، 

اسمح للٌد أن تسقط 

بوزنها )اكتشاف 

الإحساسات المرتبطة 

د  01بالعضلات ( لمدة 

مع التنفس، ثم ٌعقب ذلك 

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  06تمرٌن 

 فقط:

تكون الٌدٌن والذراعٌن 

ٌن وفً حالة ممدودت

استرخاء تام مع التنفس 

العمٌق، مع طرد 

الاحاسٌس السلبٌة لمدة 
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 د. 03

الشد ) توتر  07تمرٌن 

 الذراع كله(:

مد الٌدٌن والذراعٌن إلى 

الأمام مع شد العضلات  

لكلتً الٌدٌن، حتى درجة 

الاحساس بالتوتر  لمدة 

د مع التنفس، ثم  01

ٌعقب ذلك التخلص من 

وبعدها  التوتر مع التنفس

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  08تمرٌن 

 فقط:

تكون الٌدٌن والذراعٌن 

ممدودتٌن وفً حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

 د. 03العمٌق لمدة  

الجلسة 

03 

فجر طاقتك 

الكامنة فً 

الاوقات 

 الصعبة

 د 90

 

 تمارٌن استرخاء للرجلٌن:

ثنً القدم  -

 مفصل الكعب.للأعلى من 

 

ثنً القدم  -

 للأسفل من مفصل الكعب.

امتداد الركبة  -

 من وضع الثنً.

 الاسترخاء فقط. -

 

ثنً الركبة  -

 جذب القدم.

 

ثنً المقعدة  -

 )رفع الركبة المثنٌة نحو الصدر(.

 

ثنً القدم   01تمرٌن 

للأعلى من مفصل الكعب 

: 

إلى  ٌتم ثنً القدمٌن -

الأعلى من مفصل الكعب 

حتى الشعور  بتشنج 

بسٌط لا تبالغ فً حركة 

د، وبعدها  1الثنً لمدة 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

ثنً القدم   02تمرٌن 

للأسفل من مفصل الكعب 

: 

ٌتم ثنً القدمٌن إلى  -

الأسفل من مفصل الكعب 

د، دع جمٌع 1لمدة 

ك ، التوترات تغادر جسم

وبعدها الاسترخاء لمدة 

د مع التنفس وتكرار  03

 التمرٌن.

امتداد الركبة  03تمرٌن 

 من وضع الثنً :
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الشد )توتر  -

 الرجل كله(.

 الاسترخاء فقط. -

ٌتم مد الركبة إلى الأمام 

مع شد عضلات الفخذ ، 

مع الاستمرار فً الشد 

لكلتً الرجلٌن والثبات 

د و ٌعقب ذلك  01لمدة 

التخلص من الشد مع 

التنفس وبعدها 

مع د  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  04تمرٌن 

 فقط:

تكون القدمٌن والرجلٌن 

ممدودتٌن وفً حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

العمٌق، مع طرد 

الاحاسٌس السلبٌة لمدة 

 د. 03

ثنً الركبة  05تمرٌن 

 مع جذب القدم:

ٌتم ثنً الركبة إلى الأمام 

مع جذب القدم ، مع 

 الاستمرار فً الشد لكلتً

الرجلٌن والثبات لمدة 

د و ٌعقب ذلك  01

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

ثنً المقعدة  06تمرٌن 

)رفع الركبة المثنٌة نحو 

 الصدر(:

ٌتم رفع الركبتٌن 

المثنٌتٌن وجذبهما نحو 

الصدر والامساك بكلتا 

الٌدٌن، مع الاستمرار فً 

لجذب لكلتً الرجلٌن ا

د، و  01والثبات لمدة 

ٌعقب ذلك التخلص من 

التوتر مع التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 تكرار التمرٌن.

الشد ) توتر  07تمرٌن 
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 الذراع كله(:

مد القدمٌن والرجلٌن إلى 

الأمام مع شد العضلات 

لكلتً الرجلٌن حتى درجة 

 01الشعور بالتوتر  لمدة 

تنفس، ثم ٌعقب د ، مع ال

ذلك التخلص من التوتر 

مع التنفس وبعدها 

د  03الاسترخاء لمدة 

 وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  08تمرٌن 

 فقط:

تكون الٌدٌن والذراعٌن 

ممدودتٌن وفً حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

 د. 03العمٌق لمدة  

 

 

الجلسة 

04 

الشخص 

الاكثر 

مرونة 

ٌمكنه 

التحكم فً 

 الامور
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 ارٌن استرخاء لمنطقة الجذع:تم

انقباض البطن  -

 )شد البطن للداخل(.

 

امتداد العمود  -

 الفقري )تقوس الظهر قلٌلا(.

 

محاولة انزال  -

 الراس للأسفل ومتابعة اداء التنفس.

 الاسترخاء فقط. -

 

ضغط الكتفٌن  -

 للخلف.

 

ثنً مفصل  -

 الكتف للذراع الٌمنى امام الصدر.

 

انقباض   01تمرٌن 

البطن ) شد البطن 

 للداخل( :

ٌتم شد البطن  للداخل   -

وقبض العضلات للشعور 

بتوتر  اسفل ضلوع 

 01القفص الصدر لمدة 

د، وبعدها الاسترخاء 

د مع التنفس  03لمدة 

 وتكرار التمرٌن.

امتداد العمود   02تمرٌن 

الفقري )تقوس الظهر 

 قلٌلا(:

تم مد العمود الفقري ٌ

وجذبهما للخلف حتى 

ٌحدث تقوس قلٌل فً 

الظهر وٌرتفع الصدر 

للأعلى  اشعر بالتوتر  ثم 

تخلص من التوتر لمدة 

د، ، وبعدها الاسترخاء 1

د مع التنفس  03لمدة 

 وتكرار التمرٌن.
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ثنً مفصل  -

 الصدر.الذراع الٌسرى امام 

 الاسترخاء فقط -

 

 

محاولة انزال  03تمرٌن

الرأس للأسفل ومتابعة 

 التنفس :

ٌتم انزال الرأس بكلتى 

ٌن للأسفل بدون الٌد

ضغط كبٌر والتنفس 

عمٌقا واٌجاد التوتر ومن 

 01ثم التخلص منه لمدة 

د مع التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  04تمرٌن 

 فقط:

ترك الجذع فً حالة 

راحة تامة  ومد 

الذراعٌن للأسفل وحالة 

استرخاء تام مع التنفس 

رد العمٌق، مع ط

الاحاسٌس السلبٌة  

وباستعمال الاٌحاء لمدة 

 د. 03

ضغط الكتفٌن  05تمرٌن 

 للخلف:

ٌتم ضغط لوح الكتفٌن 

نحو بعضٌهما للخف  

والثبات على ذلك 

والشعور بالتوتر  لمدة 

د و ٌعقب ذلك  01

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

ا ثنً مفصل 06تمرٌن 

الكتف للذراع الٌمنى اما 

 الصدر:

ٌتم ثنً مفصل الكتف 

للذراع الاٌمن وامساكه 

اما الصدر للأمام والثبات 

على ذلك والشعور 

د و  01بالتوتر  لمدة 

ٌعقب ذلك التخلص من 

التوتر مع التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 
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 التنفس وتكرار التمرٌن.

ثنً مفصل  07تمرٌن 

كتف للذراع الٌسرى اما ال

 الصدر:

ٌتم ثنً مفصل الكتف 

للذراع الاٌسر وامساكه 

اما الصدر للأمام والثبات 

على ذلك والشعور 

د و  01بالتوتر  لمدة 

ٌعقب ذلك التخلص من 

التوتر مع التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

التنفس وتكرار 

 08التمرٌن.تمرٌن 

 الاسترخاء فقط:

والذراعٌن جعل الكتفٌن 

فً حالة راحة و حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

العمٌق، مع طرد 

الاحاسٌس السلبٌة  

وباستعمال الاٌحاء لمدة 

 د. 03

الجلسة 
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 تمارٌن استرخاء لمنطقة العٌنٌن :

 

رفع حواجب  -

 العٌنٌن.

 

 تكشٌر الوجه. -

 

غلق العٌنٌن  -

 بإحكام.

 الاسترخاء فقط. -

 

النظر للٌمٌن  -

 والعٌنٌن  مغلقتان.

 

رفع حواجب   01تمرٌن 

 العٌنٌن :

ٌتم رفع الحواجب معا  -

للأعلى والنظر الى الامام 

للشعور بتوتر اعلى 

د،  1منطقة الراس لمدة 

وبعدها الاسترخاء لمدة 

د مع التنفس وتكرار  03

 التمرٌن.

تكشٌر الوجه   02تمرٌن 

: 

ٌتم تكشٌر الوجه اشعر 

بالتوتر  ثم تخلص من 

د، دع 1التوتر لمدة 

جمٌع التوترات تغادر 

جسمك ، وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

غلق العٌنٌن  03تمرٌن 
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النظر للشمال  -

 والعٌنٌن مغلقتان.

 

النظر للأعلى  -

 والعٌنٌن مغلقتان.

 

 

 الاسترخاء فقط -

 بإحكام  :

ٌتم غلق العٌنٌن معا 

غط علٌهم ومحاولة  الض

قلٌلا بواسطة الجفون 

واٌجاد التوتر ومن ثم 

د  01التخلص منه لمدة 

مع التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  04تمرٌن 

 فقط:

ٌكون الوجه بأكمله فً 

حالة راحة و حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

العمٌق، مع طرد 

الاحاسٌس السلبٌة  

عمال الاٌحاء لمدة وباست

 د. 03

النظر للٌمٌن  05تمرٌن 

 والعٌنٌن مغلقتان:

ٌتم غلق العٌنٌن والنظر 

للٌمٌن والثبات على ذلك 

والشعور بالتوتر  لمدة 

د و ٌعقب ذلك  01

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

النظر لشمال 06تمرٌن 

 مغلقتان: والعٌنٌن

ٌتم غلق العٌنٌن والنظر 

للشمال والثبات على ذلك 

والشعور بالتوتر  لمدة 

د و ٌعقب ذلك  01

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

النظر للأعلى 07تمرٌن 

 والعٌنٌن مغلقتان:

ٌتم النظر للأعلى 
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والعٌنٌن مغلقتان حتى 

الشعور بالتوتر درجة 

د، مع التنفس،  01لمدة 

ثم ٌعقب ذلك التخلص من 

التوتر مع التنفس وبعدها 

د  03الاسترخاء لمدة 

 وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  08تمرٌن 

 فقط:

ٌكون الوجه بأكمله فً 

حالة راحة و حالة 

استرخاء تام مع التنفس 

العمٌق، مع طرد 

الاحاسٌس السلبٌة  

دة وباستعمال الاٌحاء لم

 د. 03

الجلسة 
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 تمارٌن استرخاء تصور بصري:

 

تصور قلما  -

 ٌتحرك ببطء ثم بسرعة.

 

تصور قطارا  -

 ٌمر بسرعة وشخص ٌمشً بجواره

 

تصور طائرا  -

 ٌطٌر وٌقف .

استرخاء  -

 العٌنٌن.

 

تصور كرة  -

 تتدحرج.

 

 

تصور خٌلا فً  -

 المرعى.

تصور احد  -

تصور قلما   01تمرٌن 

 ٌتحرك ببطء ثم بسرعة :

ٌتم تصور قلما ٌتحرك  -

وكأنه ٌكتب ببطء ثم 

بسرعة  مع غلق العٌنٌن  

حتى الشعور بتوتر لمدة 

د، وبعدها الاسترخاء  1

د مع التنفس  03لمدة 

 وتكرار التمرٌن.

تصور قطارا   02تمرٌن 

ٌمر بسرعة وشخص 

 واره:ٌمشً بج

ٌتم  تصور قطار ٌمر 

سرٌعا وشخص ٌمشً 

ببطء مع غلق العٌنٌن، 

اشعر بالتوتر  ثم تخلص 

د، دع 1من التوتر لمدة 

جمٌع التوترات تغادر 

جسمك ، وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

تصور طائرا  03تمرٌن 

 ٌطٌر وٌقف:

ٌتم غلق العٌنٌن  ومن ثم 

ر ٌتضور طائرا ٌطٌ

وٌتوقف فوق شجرة 
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 اص ٌهمك.الاشخ

 

استرخاء  -

 العٌنٌن.

،محاولة اٌجاد التوتر 

ومن ثم التخلص منه 

د مع التنفس  01لمدة 

وبعدها الاسترخاء لمدة 

د مع التنفس وتكرار  03

 التمرٌن.

الاسترخاء  04تمرٌن 

 فقط:

ٌتم غلق العٌنٌن وترك  

الوجه بأكمله فً حالة 

راحة و حالة استرخاء 

تام مع التنفس العمٌق، 

مع طرد الاحاسٌس 

لسلبٌة  وباستعمال ا

 د. 03الاٌحاء لمدة 

تصور كرة  05تمرٌن 

 تتدحرج:

ٌتم غلق العٌنٌن  وتصور 

كرة تتدحرج ببطء 

والشعور بالتوتر  لمدة 

د و ٌعقب ذلك  01

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

تصور خٌلا  06تمرٌن 

 فً المرعى:

ق العٌنٌن وتصور ٌتم غل

خٌلا ٌدري فً المرعى 

ببطء والشعور بالتوتر 

د و ٌعقب ذلك  01لمدة 

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

تصور احد  07تمرٌن 

 الاشخاص ٌهمك:

ٌتم تصور شخص ٌهمك 

وٌشعرك بالراحة 

والعٌنٌن مغلقتان حتى 

بالتوتر درجة الشعور 

د، مع التنفس،  01لمدة 
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ثم ٌعقب ذلك التخلص من 

التوتر مع التنفس وبعدها 

د  03الاسترخاء لمدة 

 وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  08تمرٌن 

 فقط:

ٌتم غلق العٌنٌن وترك  

الوجه بأكمله فً حالة 

راحة و حالة استرخاء 

تام مع التنفس العمٌق، 

مع طرد الاحاسٌس 

السلبٌة  وباستعمال 

 د. 03الاٌحاء لمدة 
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 تمارٌن استرخاء الفك، تصور، الصوت:

غلق الفكٌن  -

 بقوة.

 فتح الفكٌن. -

 

ضغط اللسان  -

 على الاسنان.

 

 

 الاسترخاء فقط -

العد بصوت  -

 (.10عال حتى)

 

العد بصوت  -

 (.10منخفض حتى )

 

 

سم تردٌد ا -

 شخص ٌهمك بصوت منخفض عشر مرات.

 

 الاسترخاء فقط. -

غلق الفكٌن   01تمرٌن 

 بقوة :

ٌتم غلق الفكٌن بقوة  -

بإحكام كأنك تعض  حتى 

الشعور بتوتر فً الفكٌن  

د، وبعدها  1لمدة 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

 فتح الفكٌن :  02تمرٌن 

ٌتم  فتح الفكٌن والرأس 

قٌم ، اشعر بالتوتر مست

فً الفكٌن  ثم تخلص من 

د، دع 1التوتر لمدة 

جمٌع التوترات تغادر 

جسمك ، وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

ضغط اللسان  03تمرٌن 

 على الاسنان:

ٌتم غلق الفم والضغط 

على سقم الفم مرة ومرة 

على الاسنان، محاولة 

ن اٌجاد التوتر فً اللسا

ومن ثم التخلص منه 

د مع التنفس  01لمدة 

وبعدها الاسترخاء لمدة 

د مع التنفس وتكرار  03

 التمرٌن.
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الاسترخاء  04تمرٌن 

 فقط:

ٌتم غلق العٌنٌن وترك  

الوجه بأكمله فً حالة 

راحة و حالة استرخاء 

تام مع التنفس العمٌق، 

مع طرد الاحاسٌس 

السلبٌة  وباستعمال 

 د. 03الاٌحاء لمدة 

العد بصوت  05تمرٌن 

 (:10عال حتى)

ٌتم غلق العٌنٌن  والعد 

بصوت عال حتى عشرة  

والتكرار حتى نهاٌة 

الوقت والشعور بالتوتر  

د و ٌعقب ذلك  01لمدة 

التخلص من التوتر مع 

التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

 التنفس وتكرار التمرٌن.

العد بصوت  06تمرٌن 

 (:10منخفض حتى )

غلق العٌنٌن  والعد ٌتم 

بصوت منخفض حتى 

عشرة  والتكرار حتى 

نهاٌة الوقت والشعور 

د و  01بالتوتر  لمدة 

ٌعقب ذلك التخلص من 

التوتر مع التنفس وبعدها 

د مع  03الاسترخاء لمدة 

التنفس وتكرار التمرٌن 

تردٌد  07تمرٌن تمرٌن

اسم شخص ٌهمك بصوت 

 منخفض عشر مرات:

ٌتم تصور شخص ٌهمك 

شعرك بالراحة وٌ

والعٌنٌن مغلقتان وتردٌد 

اسمه بصوت منخفض 

عشر مرات حتى درجة 

 01الشعور بالتوتر لمدة 

د، مع التنفس، ثم ٌعقب 

ذلك التخلص من التوتر 

مع التنفس وبعدها 
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د  03الاسترخاء لمدة 

 وتكرار التمرٌن.

الاسترخاء  08تمرٌن 

 فقط:

ٌتم غلق العٌنٌن وترك  

 الوجه بأكمله فً حالة

راحة و حالة استرخاء 

تام مع التنفس العمٌق، 

مع طرد الاحاسٌس 

السلبٌة  وباستعمال 

 د. 03الاٌحاء لمدة 

 

الجلسة 

08 

ان اختار 

خٌر من ان 

لا اختار 

 )انا بطل(

 د 120

تقٌٌم البرنامج  -

 الإرشادي لمهارة الاسترخاء.

قٌاس بعدي  - -

 لنتائج مقٌاس الضغوط النفسٌة.

 

د تقٌٌم البرنامج بع -

تقدٌم للاعبٌن 

المسترشدٌن لبعض 

الاسئلة تقٌم البرنامج 

والرد على  الإرشادي

تساؤلات واستفسارات 

 اللاعبٌن .

إجراء قٌاس قبلً على  -

مستوى الضغوط النفسٌة 

من خلال تقدٌم لهم قائمة 

حالة ضغط المنافسة 

لتسجٌل استجاباتهم عن 

عباراتها، وفقا لشعورهم 

التً تتوافق مع الموقف، 

معرفة هل تم تحقٌق و

الأهداف المدرجة فً 

البرنامج الإرشادي 

 لمهارة المقترح.

شكر اللاعبٌن على  -

المجهودات التً بذلوها 

 فً هذا البرنامج.
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 (2ملحـق رقـم )

 

 مقٌاس الضغوط النفسٌة )قائمة حالة ضغط المنافسة(

 

 مقٌاس نوعً لقٌاس الضغوط النفسٌة.

 (.1990زملاؤه )تصمٌم : راٌنر مارتٌنز و 

 (.2004اعد صورته للعربٌة: اسامة كامل راتب )

 

 

 معلومات عامة:

 الاسم واللقب : ............................     تارٌخ الٌوم : ................... 

 تارٌخ المٌلبد : ...................

 ..................السن : ............   الاختصاص : ............................  

 

 التعلٌـمـات

 

فً ما ٌلً مجموعة من العبارات ٌعتاد اللاعبون استخدامها بوصف مشاعرهم قبل    

 المنافسة الرٌاضٌة والمطلوب منك: 

اقراء كل عبارة من العبارات القائمة وضع دائرة حول أي رقم امام العبارة والتً توضح  -

 شعورك قبل المنافسة. 

 بات صحٌحة وإجابات خاطئة. لا توجد إجا -

 لا تستغرق وقتا طوٌلا اما اي عبارة ولكن اختر الاجابة التً تصف مشاعرك .  -

 الرجاء الاجابة على كل العبارات.  -
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رقم 
 العبارة

 
 العبـــارات  

 

بدرجة  أحٌـانا نادرا

 متوسطة

كثٌرا 

 جدا

01 
     أنا مشؽول بهذه المنافسة .

02 
     أشعر بالعصبٌة .

     أشعر بالهدوء.  03

     أشك فً قدراتً . 04

     أشعر بالنرفزة. 05

     أشعر بالراحة . 06

أخشى عدم استطاعتً الأداء الجٌد فً هذه  07

 المنافسة.

    

     أشعر أن جسمً متوتر . 08

     أشعر بالثقة بالنفس.  09

     أخشى الخسارة ) الهزٌمة( . 10

     لص فً معدتً.أشعر بتق 11

     أشعر بالاطمبنان . 12

     أخشى الهزٌمة .  13

     أشعر أن جسمً مسترخ. 14
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     أثق فً مقدرتً على مواجهة التحدي. 15

     أخشى ضعؾ أدابً. 16

     قلبً ٌنبض )ٌدق( بسرعة.  17

     أثق فً أدابً الجٌد.  18

     لدي أرق نحو تحقٌق هدفً.  19

     أشعر بهبوط فً معدتً. 20

     أشعر بالاسترخاء العقلً. 21

     أخشى عدم رضا الآخرٌن عن أدابً. 22

     أشعر ببرودة الٌدٌن. 23

     أشعر بالثقة لأننً أتصور عقلٌا تحقٌق هدفً. 24

     أخشى عدم مقدرتً على التركٌز. 25

     أشعر أن جسمً مشدود. 26

     تً على المنافسة تحت الضؽوطأثق فً مقدر 27



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــِلازك ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
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 (05ملحق رقم)

 تقٌٌم البرنامج الإرشادي لمهارة الاسترخاء المقترح استمارة

 ما هً الفابدة التً تحصلت علٌها من هذا البرنامج ؟  -1

......................................................................................................... 

 ما هً الفابدة التً لم تشعر باستفادتك منها فً هذا البرنامج ؟  -2

......................................................................................................... 

 ، قلٌلة ؟ ، متوسطة ماهً الدرجة التً  استفدت من البرنامج: كبٌرة -3

......................................................................................................... 

 ما الشًء الذي أعجبك فً هذا البرنامج ؟ -4

......................................................................................................... 

 الشًء الذي لم ٌعجبك فً هذا البرنامج ؟ما  -5

......................................................................................................... 

 ما هً الأهداؾ التً كنت تتوقع تحقٌقها من هذا البرنامج ؟ وهل تم تحقٌقها ؟ -6

......................................................................................................... 

 هل ساعدك البرنامج على تنمٌة معارفك  ومختلؾ المهارات النفسٌة ؟ -7

......................................................................................................... 

 نامج على التخفٌؾ من الضؽط النفسً ؟هل ساعدك البر -8

......................................................................................................... 

 هل ساعدك البرنامج على الرفع فً الثقة بالنفس لدٌك ؟ -9

......................................................................................................... 

 هل لدٌك اقتراحات حول البرنامج أو ملبحظات ترؼب فً تسجٌلها ؟ ما هً؟ -10

......................................................................................................... 
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 (06ملحق رقم)

Spss مخرجات 

Test T بطةضا  

Sortie obtenue 06-JUN-2019 16:48:48 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif Jeu_de_données0 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
14 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par l'utilisateur sont 

traitées comme étant manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse sont basées sur les 

observations ne comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=قبلً_بالنفس_ثقة قبلً_جسمً_قلق قبلً_معرفً_قلق 

 بعدي_جسمً_قلق بعدي_معرفً_قلق WITH قبلً_ضؽوط

 (PAIRED) بعدي_ضؽوط بعدي_بالنفس_ثقة

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

 

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 
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 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 64772, 2,42356 14 29,2143 قبلً_معرفً_قلق 

 63425, 2,37316 14 28,6429 بعدي_معرفً_قلق

Paire 2 47711, 1,78516 14 29,5714 قبلً_جسمً_قلق 

 50779, 1,89997 14 29,0714 بعدي_جسمً_قلق

Paire 3 57995, 2,16997 14 27,6429 قبلً_بالنفس_ثقة 

 34313, 1,28388 14 28,4286 بعدي_بالنفس_ثقة

Paire 4 1,02020 3,81725 14 86,4286 قبلً_ضؽوط 

 79737, 2,98347 14 86,8571 بعدي_ضؽوط

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 قبلً_معرفً_قلق & 

 بعدي_معرفً_قلق
14 ,656 ,011 

Paire 2 قبلً_جسمً_قلق & 

 بعدي_جسمً_قلق
14 ,395 ,162 

Paire 3 087, 473, 14 بعدي_بالنفس_ثقة & قبلً_بالنفس_ثقة 

Paire 4 000, 830, 14 بعدي_ضؽوط & قبلً_ضؽوط 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéra

l) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyen

ne 

erreur 

standa

rd 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 قبلً_معرفً_قلق - 

 بعدي_معرفً_قلق
,57143 1,98898 ,53158 -,57697 1,71983 1,075 13 ,302 
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Paire 2 قبلً_جسمً_قلق - 

 بعدي_جسمً_قلق
,50000 2,02864 ,54218 -,67130 1,67130 ,922 13 ,373 

Paire 3 قبلً_بالنفس_ثقة - 

 بعدي_بالنفس_ثقة
-,78571 1,92867 ,51546 -1,89930 ,32787 -1,524 13 ,151 

Paire 4 قبلً_ضؽوط - 

 بعدي_ضؽوط
-,42857 2,13809 ,57143 -1,66307 ,80592 -,750 13 ,467 

 

Test Tتجرٌبٌة  

Remarques 

Sortie obtenue 06-JUN-2019 16:58:28 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier 

de travail 
14 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée 

manquante ou hors plage pour 

aucune variable de l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=قبلً_معرفً_قلق 

 قبلً_ضؽوط قبلً_ثقةبالنفس قبلً_جسمً_قلق

WITH بعدي_جسمً_قلق بعدي_معرفً_قلق 

 (PAIRED) بعدي_ضؽوط بعدي_ثقةبالنفس

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 
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Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 43763, 1,63747 14 29,7143 قبلً_معرفً_قلق 

 53635, 2,00686 14 23,7857 بعدي_معرفً_قلق

Paire 2 49843, 1,86495 14 28,6429 قبلً_جسمً_قلق 

 82375, 3,08221 14 22,5000 بعدي_جسمً_قلق

Paire 3 59860, 2,23975 14 28,3571 قبلً_ثقةبالنفس 

 68426, 2,56026 14 22,3571 بعدي_ثقةبالنفس

Paire 4 96322, 3,60403 14 86,7143 قبلً_ضؽوط 

 1,15124 4,30755 14 68,6429 بعدي_ضؽوط

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 قبلً_معرفً_قلق & 

 بعدي_معرفً_قلق
14 ,542 ,045 

Paire 2 قبلً_جسمً_قلق & 

 بعدي_جسمً_قلق
14 ,783 ,001 

Paire 3 182, 378, 14 بعدي_ثقةبالنفس & قبلً_ثقةبالنفس 

Paire 4 014, 637, 14 بعدي_ضؽوط & قبلً_ضؽوط 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatér

al) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyen

ne 

erreur 

standa

rd 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــِلازك ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
 

 

Paire 1 لقق  - قبلً_معرفً_

 بعدي_معرفً_قلق
5,92857 1,77436 ,47422 4,90409 6,95306 12,502 13 ,000 

Paire 2 قبلً_جسمً_قلق - 

 بعدي_جسمً_قلق
6,14286 1,99450 ,53305 4,99127 7,29445 11,524 13 ,000 

Paire 3 قبلً_ثقةبالنفس - 

 بعدي_ثقةبالنفس
6,00000 2,68901 ,71867 4,44741 7,55259 8,349 13 ,000 

Paire 4 قبلً_ضؽوط - 

 بعدي_ضؽوط

18,0714

3 
3,42983 ,91666 16,09110 20,05175 19,714 13 ,000 

 

 

 

Test T تجرٌبٌة قبلً     ضابطة 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart-type Erreur المجموعة

standard 

moyenne 

 64772, 2,42356 29,2143 14 ضابطة قلق_معرفً_قبلً

 43763, 1,63747 29,7143 14 تجرٌبٌة

 47711, 1,78516 29,5714 14 ضابطة قلق_جسمً_قبلً

 49843, 1,86495 28,6429 14 تجرٌبٌة

 57143, 2,13809 27,5714 14 ضابطة ثقة_بالنفس_قبلً

 59860, 2,23975 28,3571 14 تجرٌبٌة

 99232, 3,71291 86,3571 14 ضابطة ضغوط_قبلً

 96322, 3,60403 86,7143 14 تجرٌبٌة

 

 

 

 

Test d'échantillons indépendants 



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــِلازك ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
 

 

 Test de Levene 

sur l'égalité 

des variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatér

ale) 

Différe

nce 

moyen

ne 

Différe

nce 

écart-

type 

Intervalle de 

confiance 95% 

de la différence 

Inférieu

re 

Supéri

eure 

قلق_معر

 فً_قبلً

Hypothèse 

de variances 

égales 

2,555 ,122 -,640 26 ,528 -,50000 ,78171 
-

2,10682 

1,1068

2 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  

-,640 
22,8

22 
,529 -,50000 ,78171 

-

2,11778 

1,1177

8 

قلق_جسم

 ي_قبلً

Hypothèse 

de variances 

égales 

,001 ,978 
1,34

6 
26 ,190 ,92857 ,68997 -,48968 

2,3468

3 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  
1,34

6 

25,9

50 
,190 ,92857 ,68997 -,48982 

2,3469

6 

ثقة_بالنف

 س_قبلً

Hypothèse 

de variances 

égales 

,008 ,930 -,949 26 ,351 -,78571 ,82756 
-

2,48678 
,91535 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  

-,949 
25,9

44 
,351 -,78571 ,82756 

-

2,48696 
,91553 

ضغوط_قب

 لً

Hypothèse 

de variances 

égales 

,002 ,967 -,258 26 ,798 -,35714 1,38292 
-

3,19979 

2,4855

0 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  

-,258 
25,9

77 
,798 -,35714 1,38292 

-

3,19991 

2,4856

2 

 

Test T تجرٌبٌة بعدي     ضابطة 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart-type Erreur standard moyenne المجموعة 



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــِلازك ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
 

 

 63425, 2,37316 28,6429 14 ضابطة قلق_معرفً_بعدي

 53635, 2,00686 23,7857 14 تجرٌبٌة

 50779, 1,89997 29,0714 14 ضابطة قلق_جسمً_بعدي

 82375, 3,08221 22,5000 14 تجرٌبٌة

 34370, 1,28602 28,5000 14 ضابطة ثقة_بالنفس_بعدي

 68426, 2,56026 22,3571 14 تجرٌبٌة

 1,22330 4,57718 86,2143 14 ضابطة ضغوط_بعدي

 1,15124 4,30755 68,6429 14 تجرٌبٌة

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene 

sur l'égalité 

des variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatér

ale) 

Différe

nce 

moyen

ne 

Différe

nce 

écart-

type 

Intervalle de 

confiance 95% 

de la différence 

Inférieu

re 

Supéri

eure 

قلق_معرف

 ي_بعدي

Hypothèse 

de variances 

égales 

,541 ,468 
5,84

8 
26 ,000 4,85714 ,83063 3,14975 

6,5645

4 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  
5,84

8 

25,3

02 
,000 4,85714 ,83063 3,14745 

6,5668

3 

قلق_جسم

 ي_بعدي

Hypothèse 

de variances 

égales 

5,154 ,032 
6,79

1 
26 ,000 6,57143 ,96769 4,58232 

8,5605

4 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  
6,79

1 

21,6

33 
,000 6,57143 ,96769 4,56259 

8,5802

7 

ثقة_بالنف

 س_بعدي

Hypothèse 

de variances 

égales 

4,614 ,041 
8,02

2 
26 ,000 6,14286 ,76573 4,56888 

7,7168

4 



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــِلازك ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
 

 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  
8,02

2 

19,1

67 
,000 6,14286 ,76573 4,54111 

7,7446

0 

ضغوط_بع

 دي

Hypothèse 

de variances 

égales 

,006 ,937 
10,4

60 
26 ,000 

17,5714

3 
1,67983 

14,1184

9 

21,024

36 

Hypothèse 

de variances 

inégales 

  
10,4

60 

25,9

05 
,000 

17,5714

3 
1,67983 

14,1178

8 

21,024

98 

 

 


