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 أثر برنامج إرشادي في تنمية الصحة النفسية لدى طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية
 

 .Abass@qu.edu.iq Dhram     كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة القادسية  ا.م ضرام موسى عباس 

               

 29/4/2018قبول البحث :                                                              4/1/2018استلام البحث :

 ملخص البحث
، فالصحة  واللاعبين من العلوم المهمة في المجال الرياضي هو علم النفس الرياضي لما له من اهمية بالغة على اداء الطلبة      

النفسية بشكل عام هي حالة من العافية الجسدية والنفسية والاجتماعية وليست فقط حالة عدم وجود مرض او ضعف وهذا يدل 
على ان الصحة النفسية تعد امرا ضروريا للتمتع بالصحة بشكل عام ، وتعتبر الصحة النفسية اساسا للصحة الشخصية والعلاقات 

همة الناجحة في المجتمع وترتبط بتطور المجتمعات والدول ومن هنا تجلت مشكلة البحث في ملاحظة الباحثة الاسرية والمسا
وكذلك من مقابلة الطالبات والاستفسار عن بعض المتغيرات الخاصة بالبحث من حيث القلق والأعراض الجسمية وغيرها 

نية وعلوم الرياضة كونها احدى التدريسيات وعدم الاهتمام وجدت ضعف الصحة النفسية لدى الطالبات في كلية التربية البد
الجدي بهذا الموضوع على الرغم من اهميته لهن لذا ارتأت دراسة هذه المشكلة والعمل على ايجاد الحلول المناسبة لها من 

ها على طالبات كلية إعداد برنامج ارشادي متمثل بتمرينات نفسية وتطبيق  خلال البرنامج الإرشادي وكان الغرض من البحث
، الصحة النفسية لدى الطالبات التربية البدنية وعلوم الرياضة ، وهل لهذه التمرينات النفسية الأثر الواضح والملموس في تنمية 

تائج وهل توجد فروق بين الذين يقومون بتنفيذ هذه التمرينات النفسية العينة التجريبية  والعينة ألضابطة ، وتم التوصل الى أهم الن
 .وهي أن  للبرنامج الارشادي تأثير على العينة التجريبية 

 الكلمات المفتاحية : البرنامج النفسي ، الصحة النفسية ، طالبات المرحلة الثانية .
 

Impact of psychological program on the mental health for phase II students Faculty of 

Physical Education and Sports Sciences University of Qadisiyah 

Assent proof : Dhram Musa Abbas 

    The most important science in the field of sports is sports psychology because it is very 

important to the performance of students and players. Mental health in general is a state of 

physical, psychological and social well-being and not only the absence of disease or weakness and 

this indicates that mental health is necessary for health generally, Mental health is mainly for 

personal health and family relations and successful contribution to society associated with the 

evolution of societies and States, Hence the problem of research in the researcher's observation the 

weakness of mental health among students in the Faculty of Physical Education and sports sciences 

and the lack of serious interest in this subject, despite the importance and impact on the 

achievement of sports and cognitive achievement they have, Therefore, the study of this problem 

and work on finding solutions through the guidance program. The purpose of the research was to 

prepare a psychological program consisting of psychological exercises and applied to the phase II 

students College of Physical Education and Sports Sciences, and whether these psychological 

exercises have a clear impact on the mental health change among the phase II students Physical 

Education and Sports Sciences, Qadisiyah University. Are there any differences between those 

who carry out these psychological exercises? The experimental sample and the control sample. 

The most important results were reached. The psychological program has an effect on the 

experimental sample. 

 Keywords: psychological program, mental health, the phase II students. 
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 مقدمة:-1
من العلوم المهمة في المجال الرياضي هو علم النفس    

الرياضي لما له من اهمية بالغة على اداء الطلبة واللاعبين  
، فالصحة النفسية بشكل عام هي حالة من العافية الجسدية 
والنفسية والاجتماعية وليست فقط حالة عدم وجود مرض او 

ضروريا ضعف وهذا يدل على ان الصحة النفسية تعد امرا 
للتمتع بالصحة بشكل عام ، وتعتبر الصحة النفسية اساسا 
للصحة الشخصية والعلاقات الاسرية والمساهمة الناجحة في 

( ،كما 22:7المجتمع وترتبط بتطور المجتمعات والدول)
نلاحظ الصحة النفسية من خلال قدرة الفرد على التوافق مع 

قادرا على نفسه ومع مجتمعه الذي يعيش فيه فبذلك يكون 
تحقيق ذاته واستغلال قدراته وإمكانياته الى اقصى حد ممكن 

(، ان 28:2، ويكون قادرا على مواجهه مطالب الحياة )
للصحة النفسية الاهمية التي تجعل الفرد متوافقا مع ذاته 
متكيفا مع مجتمعه فغالبا ما تكون سلوكياته سليمة ومحبوبة 

:ب( وهي حالة 4(،كما تعرفها)9:3ومرضية لمن حوله)
الفرد النفسية العامة وتكامل طاقاته المعرفية والانفعالية 
والدافعية مما يؤدي الى احسن استثمارها من اجل تحقيق 
انسانية الفرد ، وهي حالة ايجابية ثابتة نسبيا توجد عند الفرد 
في مستوى قيام الوظائف النفسية المختلفة لدية بأداء عملها 

مل ومن هنا تجلت مشكلة البحث في على نحو متناسق ومتكا
ملاحظة الباحثة وكذلك من مقابلة الطالبات والاستفسار عن 
بعض المتغيرات الخاصة بالبحث من حيث القلق والاعراض 
الجسمية وغيرها وجدت ضعف الصحة النفسية لدى 
الطالبات في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة كونها احدى 

مام الجدي بهذا الموضوع على الرغم التدريسيات وعدم الاهت
من اهميته لهن لذا ارتأت دراسة هذه المشكلة والعمل على 

ايجاد الحلول المناسبة لها من خلال البرنامج الإرشادي وكان 
إعداد برنامج ارشادي متمثل بتمرينات   الغرض من البحث

نفسية وتطبيقها على طالبات كلية التربية البدنية وعلوم 
  الرياضة ،

 الغرض من البحث: 1-2
إعداد برنامج ارشادي متمثل بتمرينات نفسية وتطبيقها    

على طالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، وهل لهذه 
الصحة التمرينات النفسية الأثر الواضح والملموس في تنمية 

، وهل توجد فروق بين الذين يقومون النفسية لدى الطالبات 
رينات النفسية العينة التجريبية  والعينة بتنفيذ هذه التم

 .ألضابطة
 
 منهج البحث وإجراءاته:  -2 

     منهج البحث: 2-1
لقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي في معالجة مشكلة    

 البحث لأنه الاكثر ملائمة لطبيعة البحث .
 مجتمع وعينة البحث :2-2
وعلوم اشتمل المجتمع طالبات كلية التربية البدنية    

( طالبة ومن خلال اختيار 129والبالغ عددهن ) الرياضة
العينه بالطريقة العشوائية ،تكونت عينة البحث من طالبات 
المرحلة الثانية في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة والبالغ 

الى مجموعتين ضابطة  (طالبة وتم تقسيم العينه29عددهن)
( طالبة وتجريبية والبالغ عددها 12والبالغ عددها )

(طالبة ،وتم اجراء التجانس لعينة البحث وكما مبين 12)
( طالبات تم 5بالجدول اعلاه، اما الطالبات البالغ عددهن )

 اجراء التجربة الاستطلاعية عليهن.

 
 نس العينة في متغيرات الطول والعمر والوزن( يبين تجا1جدول )

 معامل الالتواء* الانحراف المعياري الوسط الحسابي الوسيط ن المتغيرات

 0.029- 2.979 174.833 175.000 12 الطول )سم(

 0.209- 4.690 78.000 79.000 12 الوزن )كغم(

 0.412 0.937 19.166 19.000 12 العمر )بالسنوات(

 ( مما يدل على تجانس العينة.1±يتضح من الجدول ان قيمة معامل الالتواء انحصرت بين)

 ( يبين تكافؤ العينة في متغيرات الطول والعمر والوزن2جدول)

 المتغيرات ت
 قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة*
 دلالة
 ع ± س   ع ± س   الفروق

 عشوائي 0.852 2.783 173.540 2.979 174.833 الطول )سم(  -1

 عشوائي 0.731 1.240 81.583 4.690 78.000 الوزن )كغم( -2

 عشوائي 1.055 1.497 19.269 0.937 19.166 العمر )بالسنوات( -3

 1.717( = 22( ودرجة حرية )0،05قيمة )ت( الجد ولية عند مستوى دلالة )
 

ألأدوات وألاجهزة والوساااااااسل المسااااااتخدمة في  2-3     
 البحث:

 المصادر والمراجع -1
 استمارات الاستبيان -2
 ميزان طبي لقياس الوزن والطول -3
 داتا شو لعرض المحاضرات النفسية -4

 (dellحاسوب نوع) -5

 الاسس العلمية للمقياس: 2-4
قامت الباحثة باعتماد مقياس ليونارد،     

،س.ليمان،لينو كوفي،ثم قام أبو هين بتعريب ر.ديردجيتس
(عبارة 90المقياس وتقنينه للبيئة العربية ، يتكون المقياس من )
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( 0،1،2،3،4تندرج تحت تسعة ابعاد ، وهو خماسي التدرج ) 
والأبعاد كالتالي)الاعراض الجسمية ،الوسواس ألقهري ، 

الخوف ،  الحساسية التفاعلية الاكتئاب ، القلق ، العداوة ، قلق
 بارا نوبا،الذهانية (

يقصد بها الاحوال المختلفة التي يكون  الاعراض الجسمية : -1
عليها الجسم الانساني وخاصة تأثير اعضاء الجسد بالجهاز 
العصبي اللاإرادي حيث تظهر هذه التأثيرات في بعض المعاناة 
في الاداء الوظيفي للعضو وتشمل البنود 

( مثلا في 1،4،11،29،40،42،48،49،52،58،71)
المجال الرياضي يظهر في معاناة الطالبة في ركض المسافات 

 الطويلة.
يقصد بها الافكار التي تسيطر على  الوسواس القهري : -2

ذهن الفرد ولا يقوى على التخلص منها رغم انه يبذل الجهد 
الكثير للتغلب عليها الا انه يجد نفسه مقهورا لتكرارها مما 

حت وطأة الالم الشديد ، وكذلك تلك الافعال يوقعه دوما ت
والطقوس الحركية التي تسيطر علية ولا يجد منها فكاكا ويجد 
نفسه مقهورا على تكرارها رغم سعيه وقناعته بعدم منطقيتها 

( 3،9،10،28،38،45،46،51،55،65وتشمل البنود التالية)
 .مثلا في المجال الرياضي يظهر في تكرار الاخطاء المهارية 

يقصد بها العلاقات البينية القائمة بين  الحساسية ألتفاعلية -3
الافراد بعضهم لبعض واثر هذه العلاقات في الوضع النفسي 
،ويتميز الافراد ذو الحساسية التفاعلية المرتفعة بدرجة عالية 
من تبخيس الذات وتقدير ذات منخفضة وتشمل البنود التالية 

 في المجال الرياضي ( مثلا6،21،34،36،41،61،69،73)
 يظهر في معاناة الطالبة في بعض الالعاب الفرقية.

يقصد به ازمة الاعراض الاكلينيكية المصاحبة  ألاكتساب -4
للاكتئاب سواء اكانت على المستوى العضوي او النفسي 
وتشتمل الهبوط في الاداء الوظيفي للإنسان وتتفرع منها حالات 

اوية والانسحاب من الواقع الهبوط المزاجي واليأس والسود
وعدم الاهتمام بالأنشطة وتشمل البنود 

 ( 2،14،15،20،22،26،27،28،30،31،32،54التالية)
وهو عبارة عن التوتر والعصبية والأعراض  ألقلق: -5

السلوكية التي تكون تظهر كتعبير عن حالات القلق وتشمل 
( 12،17،23،33،39،57،72،79،80،86البنود التالية )

  في المجال الرياضي يظهر في المنافسة اثناء الامتحانات.مثلا
عبارة عن سلوك الاعتداء أما على مستوى الافكار  العداوة: -6

أو المشاعر أو الافعال وتشمل البنود التالية 
(13،24،63،67،74،81 ) 
يقصد به مظاهر الخوف الغير طبيعية التي  قلق الخوف: -7

ف من الاماكن العامة وأي تنتاب بعض الافراد ومنها الخو
مظهر من المظاهر المختلفة للخوف وتشمل البنود التالية) 

( مثلا في المجال الرياضي 25،47،50،70،75،78،85
 يظهر في معاناة الطالبة في ركض المسافات الطويلة.

يقصد بها انساب الشخص عيوبه للآخرين وكذلك  بارا نوبا: -8
ة حول الذات وتشمل البنود العداء والشك والارتياب والمركزي

 (8،18،43،68،76،83التالية)
يقصد بها الهلاوس السمعية وإذاعة الافكار  الذهانية: -9

والتحكم الخارجي في الافكار واقتحام الافكار داخل الذهن عن 
طريق قوة خارجة عن ارادة الفرد وتشمل البنود 

 (7،16،35،62،77،84،85،87،88،90التالية)
 
 

 الاستطلاعية : التجربة  2-5
تم إجراء التجربة الاستطلاعية في يوم الثلاثاء المصادف    
(طالبات من 5حيث قامت الباحثة بإجرائها على ) 9/1/2018

 مجتمع البحث وذلك للتعرف على :
 المعوقات والصعوبات التي تعيق البحث  - 
 الوقت اللازم لأداء الاختبارات المستخدمة في البحث . - 
 كادر العمل المساعد.فاعلية  - 
 
 الاسس العلمية للمقياس: 2-5-1

أجرت الباحثة الصدق الظاهري للمقياس من خلال       
عرضه على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال 
علم النفس الرياضي وأشار الخبراء إلى الإبقاء على المقياس 
بصيغته الحالية لملائمتها للبيئة العراقية كذلك أجرت الباحثة 

ة من الثبات للمقياس من خلال أعادة الاختبار على مجموع
( طالبات من مجتمع البحث وليس من العينة الأساسية 5)

ومن خلال تطبيق معامل الارتباط البسيط لبيرسون كانت 
( عند 0.887الدرجة المحسوبة لمعامل الارتباط هي )

( وهي أكبر من الدرجة الجد ولية 0.05مستوى خطاء )
( درجة .أما موضوعية المقياس فقد كان 0.878البالغة )
على درجة من الموضوعية العالية لأنه لا يعتمد  المقياس

على التقييم الذاتي من قبل المحكمين ولكن للمقياس درجاته 
التي توضع على أساس إجابة المختبر وبذلك لن يكون هناك 

 تحيز من قبل المحكمين .
 
 الاختبار القبلي : 2-6
حة تم إجراء الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في)الص   

النفسية( في الساعة التاسعة من يوم الثلاثاء المصادف 
، وتم تثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات من  20/2/2018

حيث المكان والزمان وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد 
لغرض تحقيق الظروف نفسها او قريبة قدر الامكان من 

 ظروف الاختبار البعدي .
 نية :إجراءات البحث الميدا 2-7

 الاختبارات القبلية : 2-7-1
أجرت الباحثة  20/2/2018في يوم الثلاثاء المصادف    

( طالبة في القاعة 24الاختبارات القبلية على عينة البحث وهم )
الدراسية كلية التربية الرياضية ، وقد اختبرت الباحثة العينة 
اختبارات )قبلية ، بعدية( لـ)الصحة النفسية( خلال فترة 

بعد إجراء التجربة أشهر(  2البرنامج النفسي الذي مدته )
الاستطلاعية قامت الباحثة بإجراء تلك الاختبارات ومن ثم 
تفريغها باستمارة خاصة ، وبعد الانتهاء من مدة البرنامج 
النفسي وإجراء الاختبار البعدي في يوم الاحد المصادف 

وبعد تفريغها باستمارات اعُدت لذلك للحصول  17/4/2018
 وسائل الإحصائية عليها .على النتائج لكي يتم إجراء ال

استخدمت الباحثة التمرينات النفسية على عينة البحث   
( وحدة في 2( أسابيع بواقع )8)المجموعة التجريبية( لفترة )

حيث  الأسبوع وحسب المنهاج المعد من قبل الباحثة ،
اشتملت التمرينات على )الاسترخاء البدني، والتنفس( وزمن 

( دقيقة مع 15-10التمرينات النفسية الخاصة يتراوح )
أعطاء مدة للراحة وفق كل تمرين نفسي وصعوبته حيث 
راعت الباحثة التدرج بالتمرينات النفسية من السهل الى 

 الصعب .
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 جلسات البرنامج النفسي  : 2-7-2
هدف البحث في وضع برنامج نفسي لتخفيف  لتحقيق   

بدنية الضغوط النفسية لطالبات المرحلة الثانية كلية التربية ال
وعلوم الرياضة تتلائم وطبيعة ذلك الهدف ولأعداد برنامج 

 نفسي قامت الباحثة  بالإجراءات الآتية :
ي حديد الفلسفة التي تقوم عليها هذه الجلسات للتفريغ الانفعالت -

 وط للطالبات بهدف الوصول الى ما تتطلع اليه الطالبةوالضغ
 .بالتفوق

حديد عدد من المشكلات وذلك لغرض تحديد ما يقابلها من ت - 
 الحاجات النفسية وفي ضوء ذلك تم تحديد المشكلات الآتية: 

 عف الثقة بالنفس ، ضعف الارادة بالنفس.ض-1
 م بإدارة الوقت.الالتزا-2
عي ، الجو التربوي في الحياة لاجتمااضعف التفاعل -3

 الجامعية.
 .ضعف تأكيد الذات -4
 التخطيط للجلسات النفسية : -
م من الطرائق المتبعة في التخطيط لجلسات النفسية هو نظا   

ليب التخطيط والبرمجة والميزانية ، ويعد هذا النظام من الاسا
الارشادية الفعالة في التخطيط اذ يسعى للوصول الى اقصى 

 الفعالية والفائدة وباقل التكاليف . في 
 
وفي ضوء ذلك اعد ت الباحثة الجلسات النفسية متبعة   

 خطوات التخطيط للجلسات النفسية : 
ان دراسة الحاجات النفسية للطالبات  حتياجات :تحديد الا -1

خطوة اساسية لتفهم سلوكهن وعامل مهم في اعداد برنامج 
ة حددت الباحثة مجموعة نفسي ، وفي ضوء الخطوات السابق

 من الاحتياجات للطالبات وشملت هذه الحاجات :
التحكم بالضغوط  –الضغوط النفسية واسبابها ومصادرها  -

 النفسية . 
 النفسية.الاثار السلبية التي تتركها الضغوط  -

 السلبية.ايقاف الافكار  -
اجرت الباحثة سلسلة من المقابلات مع  الاولويات:اختيار  -2

بعض الخبراء في مجال العلوم التربوية والنفسية والارشاد 
 اولوياتها.النفسي لغرض ترتيب الحاجات حسب 

قامت الباحثة بتحديد الهدف العام والخاص  الاهداف:تحديد  -3
بالجلسات النفسية على وفق الحاجات التي تم تشخيصها وهي 

: 
كتنمية القيم الدينية او الاجتماعية او الاخلاقية  الهدف العام -

او القومية وتعني هذه الاهداف بوصف النتائج النهائية لمجمل 
  التربوية.العملية 

الهدف الخاص وتعني بوصف انماط السلوك او الاداء النهائي  -
  المطلوب.المتوقع صدوره من الطالبات بعد تعلمهم السلوك 

 الاهداف:ج لتحقيق ايجاد نشاطات وبرام -4
لتحقيق أهداف الجلسات النفسية اعتمدت الباحثة على استخدام    

الاستراتيجية السلوكية المعرفية المقترحة من قبل )ميكينوم( في 
تخفيف الضغوط النفسية وقد استعانت الباحثة في اعداد 
البرنامج بالأدبيات والدراسات السابقة المتعلقة بالحاجات 

 شطة الملائمة للطالبات.والاهداف والان
 التقويم :-5
 يتضمن التقويم ثلاثة انواع هي : 

وتم اجراءه من قبل تنفيذ الجلسات النفسية  التقويم الاولي : -
 ويتمثل في الاختبار القبلي لـ )للصحة النفسية( .

ويتلخص بإجراء عملية التقويم عند نهاية  التقويم البناسي : -
الاسئلة للطالبات مع مناقشة  كل جلسة من خلال توجيه بعض

 الواجبات البيتية لهن. 
ويتلخص في الاجراءات التي قامت بها  التقويم النهاسي : -

الباحثة بعد المباشرة بتنفيذ البرنامج النفسي والمتمثل بإجراء 
الاختبار البعدي لتحديد التغير الحاصل وذلك من خلال المقارنة 

 عدي. بين درجات الاختبارين القبلي والب

 
 يبين الجلسات النفسية وتاريخ انعقادها (3جدول )

 العنوان الجلسات ت
تاريخ 
 انعقادها

 الجلسة الاولى 1
الافتتاحية والتعريف بالضغوط النفسية من حيث اسبابها 

 ومصادرها وتأثيراتها
20/2/2018 

 27/2/2018 النفسيةشرح وبيان معنى الصحة  الجلسة الثانية 2

 الجلسة الثالثة 3
أهمية العامل النفسي للرياضيين والتخلص من قلق 

 المنافسة
6/3/2018 

 13/3/2018 التفاعل الاجتماعي والمشاركة والمهرجانات الرياضية الجلسة الرابعة 4

 20/3/2018 التدريب على ايقاف الافكار السلبية وتغييرها للإيجابية الجلسة الخامسة 5

 27/3/2018 التدريب على مهارة التصور العقلي  واستغلاله الجلسة السادسة 6

 الجلسة السابعة 7
اهمية عامل الثقة بالنفس والزميل وكيفية التعامل مع 

 الحياة الجامعية
3/4/2018 

 10/4/2018 القدرة على اتخاذ القرار الصحيح بالوقت المناسب الجلسة الثامنة 8

 
نموذج للجلسات النفسية )الجلسة الأولى( : بعد افتتاح الجلسة 

 تقوم المحاضرة بألقاء :
التعريف بالضغوط النفسية من حيث اسبابها  عنوان الجلسة : -

 ومصادرها وتأثيراتها .
 دقيقة . 40زمن الجلسة : -

 20/2/2018 تاريخ انعقادها : -
القاعة الدراسية كلية التربية الرياضية جامعة  : مكان انعقادها -

 القادسية  .
 الهدف العام :  -
 توضيح مفهوم الضغوط النفسية .-1
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 وضيح مراحل تطوير الضغوط النفسية .ت-2
 وضيح مفهوم التحكم بالضغوط النفسية .ت-3
 الهدف الخاص : -

السلوكية( التي و –والفسيولوجية  –توضيح الآثار)النفسية 
 تتركها الضغوط النفسية على الطالبات.

ها تبدأ المحاضرة الحديث عن الضغوط النفسية مستهلةً حديث   
لم بتعريف الضغوط النفسية باعتبارها نوعاً من الانزعاج والأ

اجتماعية  –أو الشعور بالاضطرابات ينبع من مصادر عاطفية 
لص سرية ، وينتج عن الحاجة الى التحرر او التخا –مية جس –

ة من الانزعاج او الضيق أو الالم ، وهي كذلك مواقف غير سار
يف تعيد اشباع الحاجات النفسية وتتجاوز قدرة الفرد على التك

لها ويدركها على شكل ضيق او ضجر او توتر ، وهي عدم 
 التوازن بين المتطلبات البدنية او النفسية او القدرة على

في الاستجابة لتلك الاستجابة تحت ظروف عندما يكون الفشل 
المتطلبات ، وتم توضيح معنى التحكم بالضغوط النفسية حيث 
ان التحكم هو اسلوب شامل يقدم مهارات متعددة سلوكية 

 ومعرفية تؤدي الى تحسين مستوى التكيف العام للفرد . 
طة وفيها تتدرب الطالبة على تقييم المواقف والاهداف الضاغ   

وط استجابات التوتر الناتجة للضغ التي تتعرض لها وفهم طبيعة
 النفسية من خلال :

رحلة تعليمية يزود فيها افراد المجموعة م التصور العقلي :-أ
بطبيعة الضغوط النفسية والآثار التي تتركها ومراحلها 

 ومصادرها. 
وهي مرحلة تهدف الى  كتساب المهارات وتجربتها:ا-ب

 –)جسمية اكتساب المجموعة مهارات التعامل المختلفة 
 معرفية( بهدف التغلب على آثار الضغوط النفسية وادارتها .

هي مرحلة تهدف الى  لتطبيق والمواصلة حتى الانجاز:ا-ج
 تشجيع افراد المجموعة على تطبيق مهارات التعامل المختلفة

 التي سبق ان تعلموها .
وتوضح المحاضرة لأفراد المجموعة الضغوط النفسية   

التي تسببها لهن من حيث ان الضغوط النفسية  للطالبات والاثار

في ما هي الا حالة من الخلل النفسي للاعبة أو الطالبة تجبر 
الجسم على القيام بواجبات وظيفية لمواجهة المتطلبات العقلية 
او البدنية او النفسية لإعادة التكيف والتوازن مع البيئة كذلك 

م بعدم قدرتهم تعني التعرض الى ازمات نفسية نتيجة شعوره
على الابقاء بمتطلبات التدريب وقد اصبحت الضغوط النفسية 
من المشاكل التي تواجه المدربين واللاعبين والاداريين وتترك 
الاثار السلبية وبالتالي تضعف الثقة بالنفس عندما يمتلك 
الاعتقاد او التفكير بانه غير كفوء فضلاً عن كونها تسبب 

و اصابة بدنية تكون سببها للفروق بحدوث الصراع الداخلي ا
 او الاعتزال المبكر والانسحاب من الدرس.

توجيه سؤال الى افراد المجموعة هل  التقويم البناسي : -
 بالإمكان معرفة مصادر واسباب الضغوط النفسية .

 
 الواجب البيتي : -
طلب من افراد المجموعة ذكر الاثار التي تتركها الضغوط -1

 طالبات .النفسية على ال
تحديد الضغوط النفسية التي تواجههن في حياتهن اليومية -2

 اثناء الدرس ومناقشتها مناقشة علمية .
 
 الاختبار البعدي : 2-8-3
تم إجراء الاختبار البعدي لعينة البحث في يوم الثلاثاءد    

بعد الانتهاء من مدة تطبيق الجلسات  17/4/2018المصادف 
( أسابيع ، وقد حرصت الباحثة على 8)النفسية والتي استغرقت 

توفير ظروف الاختبار القبلي نفسه وإجراءاته المتبعة للاختبار 
 . 
 ساسل الاحصاسية :الو 2-9
تم معالجة البيانات التي تم الحصول عليها باستخدام الوسيلة   

الاحصائية التي تتلاءم مع اهداف الدراسة للتوصل الى معرفة 
 ( . SPSSالنتائج من خلال استخدام الحقيبة الإحصائية )

 
 عرض وتحليل النتاسج ومناقشتها: -3

الحسابي المرجح والانحراف المعياري لمحاور الصحة النفسية قبل وبعد تطبيق البرنامج للعينة يبين الوسط  (4الجدول )
 التجريبية

 المحاور
 الاختبارات القبلية

 المحاور
 الاختبارات البعدية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الاهمية 
 النسبية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الاهمية 
 النسبية

الاعراض 
 الجسمية

3.2431 0.0903 64.862 
الاعراض 
 الجسمية

3.9583 0.0435 79.166 

الوسواس 
 القهري

3.2083 0.0288 64.166 
الوسواس 
 القهري 

3.5417 0.1305 70.834 

الحساسية 
 التفاعلية

2.7167 0.1029 54.334 
الحساسية 
 التفاعلية

4.3000 0.1044 86 

 95.556 0.3481 4.7778 الاكتساب 52.222 0.0583 2.6111 الاكتساب

 73.334 0.1160 3.6667 القلق 55.556 0.0330 2.7778 القلق

 84 0.1011 4.2520 العداوة 51.234 0.0471 2.5111 العداوة

قلق الخواف 
 )الفوبيا(

2.5111 0.0471 51.234 
قلق 

 الخواف)الفوبيا(
4.2662 0.1022 85 

 85 0.1133 4.2760 البار انوبيا 52.231 0.1045 2.7158 البار انوبيا

 86 0.1044 4.3000 الذهانية 52.253 0.1039 2.7177 الذهانية
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نجد من الجدول أعلاه أن الفروق المعنوية لصالح    
الاختبارات البعدية في المجموعة التجريبية وهذا كان واضحاً 
من خلال الاوساط الحسابية التي كانت لكافة المحاور كانت 
الاختبارات البعدية اعلى من الاختبارات القبلية وكذلك بالنسبة 

لاً عن مقياس الصحة للانحراف المعياري والأهمية النسبية فض

النفسية وان سبب هذه الفروق ولمصلحة الاختبارات البعدية 
يعود الى البرنامج الذي اعُد من قبل الباحثة اذ تضمنت التخلص 
من الخوف والقلق وكذلك زيادة الثقة بالنفس وكسر حاجز 

تعبئة الطالبات بإرشادات تربوية وثقافية  عن  التردد فضلاً 
 ن.لتطوير خبرته

 
يبين الوسط الحسابي المرجح والانحراف المعياري لمحاور الصحة النفسية قبل وبعد تطبيق البرنامج للعينة  (5الجدول )

 الضابطة

 المحاور
 الاختبارات القبلية

 المحاور
 الاختبارات البعدية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الاهمية 
 النسبية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الاهمية 
 النسبية

الاعراض 
 الجسمية

3.0833 0.0012 61.666 
الاعراض 
 الجسمية 

2.9583 0.0435 59.166 

الوسواس 
 القهري 

2.9000 0.2088 58 
الوسواس 

 القهري
3.0001 0.1044 60.002 

الحساسية 
 التفاعلية

2.8500 0.1566 57 
الحساسية 
 التفاعلية

2.8500 0.0522 57 

 47.778 0.1741 2.3889 الاكتساب 45.556 0.0583 2.2778 الاكتساب

 23.334 0.1161 2.6667 القلق 60 0.1161 3.0000 القلق

 55.456 0.0098 2.7728 العداوة 56.444 0.1079 2.8222 العداوة

قلق 
 الخواف)الفوبيا(

2.7760 0.1238 56 
قلق 

 الخواف)الفوبيا(
2.3889 0.1741 47.778 

 48.766 0.1776 2.3890 البار انويا 55 0.1345 2.6540 البار انويا

 49.478 0.1751 2.3999 الذهانية 54 0.1158 2.5400 الذهانية

 
أظهرت عينة البحث الضابطة في الجدول أعلاه ان الفروق 
كانت بسيطة او تكاد معدومة بين الاختبارات القبلية والبعدية 
لكافة المحاور من جانب الاوساط الحسابية والانحراف 
المعياري وكذلك الاهمية النسبية لمقياس الصحة النفسية ، 

الى  وان السبب يعود الى ان العينة الضابطة لم تخضع

البرنامج المعد من قبل الباحثة وبقى تدريب الطالبات على 
ما اعده المدرب بدون استخدام اساليب جديدة كما خضع لها 
عينة البحث التجريبية مما ادى الى عدم تغير مستوى 

 الطالبات بالصحة النفسية في الاختبارات القبلية .

 
 مناقشة مقياس مستوى الصحة النفسية بين )التجريبية والضابطة( للاختبارات القبلية .عرض وتحليل و 3-2

 يبين الجدول معامل الارتباط سبير مان للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبارات القبلية . (6الجدول )
 

 الاستنتاج 0.05مستوى الدلالة عند معامل ارتباط سبيرمان الاختبارات

 لا توجد علاقة 0.995 0.042 القبليالاختبار 

( اقل 0.05يلاحظ من الجدول اعلاه ان مستوى الدلالة )   
ضية ( وبذلك نرفض الفر0.995) p-valueمن قيمة 

 البديلة ونقبل فرضية العدم اي لا توجد علاقة .
ولاختبار وجود فروق معنوية يتم استعمال اختبار مان    

وتني للكشف فيما اذا توجد هناك فروق معنوية لاختبار 
 ( .7فرضية العدم ، وكانت النتائج كما في الجدول )

 
 يبين اختبار مان وتني (7الجدول )

54.000 Mann whitney 

0.291 p-value 

بلغت  p-valeuيلاحظ من الجدول اعلاه ان قيمة    
( بذلك نقبل 0.05( وهي اكبر من مستوى الدلالة )0.291)

فرضية العدم ونرفض البديلة اي لا توجد فروق ، وهذا يدل 

على ان جميع الطالبات في المرحلة الثانية يتميزن بقلة 
مستوى الصحة النفسية لديهن وهذا ناجم عن ان الكلية لم 

ي لزيادة الصحة توفر لطالباتها المرشد او المختص النفس
النفسية لديهن والتي تعد عاملاً من عوامل رفع الثقة بالنفس 
وتكامل شخصية الرياضي والتي تنعكس على النتائج 
الإيجابية في التدريب والمنافسات لذا فأن البعض يتأثر بشكل 
سلبي عندما يكون هناك ضغط نفسي بسبب التدريب او 

فراد يتفاوتون في ( ان الا 23:1المنافسة وهذا ما اكده )
تجاربهم الحياتية وفي الطريقة التي يعالجون بها الامور 
فالبعض منهم يصيبهم التوتر والاضطراب يكاد يفقد اعصابه 
او اتزانه عند مواجهة مشكلة تعتليه او ازمة تحل به ولكن 
اللاعب ذو شخصية العالية والمتزنة يتعامل مع الازمة بكل 

داث السلبية ويتكيف معها حتى تأن ودافعية حيث يطوع الاح
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يستوعبها بالكامل بالأخلاق العالية ولا يحد عن القوانين 
 المجتمع التي يعيش بها. 

 
عرض وتحليل ومناقشة نتاسج مستوى مقياس الصحة النفسية قبل وبعد تطبيق البرنامج على عينة المجموعة  3-3

 التجريبية .
 ريبية قبل وبعد تطبيق البرنامج  يبين الجدول معامل الارتباط سبير مان للمجموعة التج (8)الجدول 

 

 الاستنتاج 0.05مستوى الدلالة عند معامل ارتباط سبيرمان الاختبارات

 توجد علاقة 0.03 0.520 الاختبار قبل وبعد تطبيق البرنامج

 ( اكبر0.05يلاحظ من الجدول اعلاه ان مستوى الدلالة )   
ية العدم ( وبذلك نرفض الفرض0.03) p-valueمن قيمة 

 ونقبل فرضية البديلة اي توجد علاقة .
ولاختبار وجود فروق معنوية يتم استعمال اختبار مان    

وتني للكشف فيما اذا توجد هناك فروق معنوية لاختبار 
 ( .9وكانت النتائج كما في الجدول ) فرضية العدم ،

 يبين اختبار مان وتني (9الجدول )

23.441 Mann whitney 

0.04 p-value 

لغت ب p-valeuيلاحظ من الجدول اعلاه ان قيمة    
( بذلك نرفض 0.05( وهي اقل من مستوى الدلالة )0.04)

فرضية العدم ونقبل البديلة اي توجد فروق معنوية بين 
الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية ولصالح 

 الاختبارات البعدية . 
وترى الباحثة ان سبب ما توصلت اليه النتائج اعلاه هو    

قبل الباحثة التي ساهمت في تحسين  تأثير البرنامج المعد من

الصحة النفسية للطالبات ، اذ ان للبرنامج النفسي له دور 
(،  67:9كبير في تحسين الاداء في المنافسة وهذا ما أكده ) 

ان التدريب على ترك الافكار السلبية والاسترخاء  يعد من 
الوسائل الناجحة لضبط وتعديل الحالة البدنية والنفسية لدى 

عب وهو يستعمل مع اللاعبين الذين يتميزون بدرجة اللا
عالية او منخفضة من التوتر لإمكان التأثير في مستوى 
تنظيمهم ، فضلاً عن الممارسة العقلية او الارشادية وهي 
استراتيجية معرفية اكثر فاعلية من عدم الممارسة ولكنها اقل 

جب فاعلية من الممارسة البدنية وان الممارسة العقلية ي
استعمالها بطريقة مكملة مع الممارسة البدنية لإعطاء نتائج 
فأن الطاقة العقلية يمكن التحكم فيها من خلال تعليم اللاعب 
كيف يسيطر على افكاره وانفعالاته ، ومن هذا المنطلق 
ً في اعداد  ً أساسا اصبح الاعداد النفسي الخاص مطلبا

. لذا كانت الرياضي للوصول الى الصحة النفسية المطلوبة
النتائج واضحة من خلال قياس مستوى الصحة النفسية 
للطالبات قبل وبعد تطبيق البرنامج اذ كانت لصالح 

 الاختبارات البعدية .
 
بية عرض وتحليل ومناقشة نتاسج مستوى مقياس الصحة النفسية بعد تطبيق البرنامج بين عينة المجموعة التجري 3-4

 والمجموعة الضابطة للاختبارات البعدية.
يبين الجدول معامل الارتباط سبير مان لمقياس الصحة النفسية بعد تطبيق البرنامج للمجموعتين التجريبية  (10الجدول )

 والضابطة للاختبارات البعدية  

 الاختبارات
معامل ارتباط 

 سبيرمان
مستوى الدلالة 

 0.05عند
 الاستنتاج

بعد تطبيق البرنامج للمجموعتين التجريبية الاختبار 
 والضابطة

0.603 0.03 
توجد 
 علاقة

( اكبر 0.05يلاحظ من الجدول اعلاه ان مستوى الدلالة )   
( وبذلك نرفض الفرضية العدم 0.03) p-valueمن قيمة 

 ونقبل فرضية البديلة اي توجد علاقة .
ولاختبار وجود فروق معنوية يتم استعمال اختبار مان    

وتني للكشف فيما اذا توجد هناك فروق معنوية لاختبار 
 ( .11فرضية العدم ، وكانت النتائج كما في الجدول )

 يبين اختبار مان وتني (11الجدول )

18.921 Mann Whitney 

0.02 p-value 

بلغت  p-valeuيلاحظ من الجدول اعلاه ان قيمة    
( بذلك 0.05( وهي اقل من مستوى الدلالة )18.921)

نرفض فرضية العدم ونقبل البديلة اي توجد فروق معنوية 
الاختبارات البعدية بين المجموعة التجريبية والضابطة 
ولصالح المجموعة التجريبية ، ترى الباحثة من خلال النتائج 

ارة فسيولوجية التي توصلت اليها ان السبب هو ان هناك استث
تطرأ على الطالبات قبل اداء المهارات نتيجة للمواقف 
التنافسية وقد تفسر الطالبة هذه الحالة بأنها حالة قلق او 
علامة من علامات الانزعاج المرتبطة بالأداء وهذا ما يؤدي 
بالطالبة الى الشك في قدراتها وهذا ناتج عن ادراك الطالبة 

هة هذه المواقف وكذلك ضعف بعدم الثقة بقدراتها لمواج
الصحة النفسية لديها ، وهذا ما أظهرته نتائج مستوى الصحة 
النفسية للاختبارات بعد تطبيق البرنامج وكانت لصالح 
المجموعة التجريبية اذ اظهر البرنامج بان له دور كبير 
وواضح في تطوير مستوى الصحة النفسية للطالبات من 

 المنافسة . خلال الاداء اثناء الدرس او 
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 الاستنتاجات: -4
لعينة اأن للبرنامج الارشادي تأثير ايجابي وواضح على  -1

 .التجريبية
ة خلاف تطور تنمية الصحة النفسية لدى العينة التجريبي -2

 العينة الضابطة.
بية وجود فروق ذات دلالة معنوية بين العينة التجري -3

 . والعينة الضابطة ولصالح العينة التجريبية
 

 المصادر
(: 2009احمد غباري ، خالد محمد أبو شعيرة) -1

 سيكولوجيا الشخصية : عمان ، مكتبة المجتمع العربي.
 – (: دليل تدريبي2016برنامج غزة للصحة النفسية ) -2

 للصحة النفسية وحقوق الانسان ،فلسطين.
(: الصحة النفسية 1997حامد عبد السلام زهران) -3

 ألقاهرة عالم الكتب. ،3والعلاج النفسي ،ط

(: أساليب الصحة النفسية 2001رشا عبد العزيز موسى) -4
 والعلاج ألنفسي القاهرة ، مؤسسة المختار.

(: الارشاد والعلاج النفسي 2001رياض نايل العاسمي) -5
 ، دمشق ،مطابع الادارة السياسية.

(: الصحة النفسية ،عمان 2002سامر جميل رضوان) -6
 ،دار المسيرة.

(: الصحة النفسية وسيكولوجية 2000فوزي محمد جبل) -7
 الشخصية ، الاسكندرية ، المكتبة الجامعية.

(: الصحة 2014نصيرة بن الشيخ ، صفية بالزين) -8
وعلاقتها بالأداء الوظيفي لدى عمال المحطة الجهوية 
 للإذاعة والتلفزيون ، الجزائر ، جامعة قاصدي مرياح ورقله. 

(: مدخل في علم النفس 1998ي)محمد حسن علاو -9
 الرياضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي  .

 


