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اثر برنامج ارشادي نفسي  لخفض مستوى قلق المنافست 
 سنه(   16-14يشت الطائرة بعمر ) الرياضيت  للاعبي الر

 أ.م.د سناء جبار كاطع
 جامعة بابل كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 
 م.ناسن بالر لادر

 أد .اٌمان نجم الدٌن عباس
 جامعة السلٌمانٌة /كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 ملخص البحث :
الارشاد الشفدي ىؾ احج فخوع عمؼ الشفذ التظبيقي وقج تظؾر ىحا الفخع تظؾرا سخيعا 
في القخن الساضي ووضعت لو نغخيات شسمت مجالاتو جسيعا التي تخجم حياة 
الاندان وحخكتو وحيؾيتو مشج الؾلاده حتى الذيخؾخو مخورا بالسخاحل الجراسيو كافو  

سخيو والسسسداتيو ومشيا السسسدة الخياضيو ومخحمة العسل والحياة الاجتساعيو والا
 مسثمو في لاعبي الفعاليات الخياضيو الجساعيو والفخديو.

تكسؽ مذكمة البحث في الؾقؾف عمى الحاجات الارشاديو لخفض قمق السشافدو 
الخياضيو وىل بامكان جمدات الارشاد  الشفدي خفض  قمق السشافدو  الخياضيو التي 

لظائخة وىجفت الجراسة الى التعخف عمى مدتؾى القمق لجى تعتخض لاعبي الخيذة ا
مدات الارشادية في خفض القمق اللاعبيؽ عيشة البحث وكحلػ التعخف عمى تاثيخ الج

وافتخضت الباحثات ان الجمدات الارشادية ليا تاثيخ ايجابي لخفض القمق  ليؼ
ييؼ الجراسة مؽ لاعب اجخيت عم 28السشافدة الخياضية لجى عيشة البحث السكؾنة مؽ 

جمدة  12خلال تؾزيع استسارة اختبار القمق وكحلػ عسل جمدات ارشادية مكؾنة مؽ 
في اختباريؽ قبمي وبعجي وبعج جسع البيانات ومعالجتيا احرائيا  30مجة الجمدة 

تؾصمت الباحثات الى ان اللاعبيؽ يتستعؾن   spssباستخجام الحقيبة الاحرائية 
افدة وان المدات الارشادية اثخت ايجابيا بخفض القمق بسدتؾى عالي مؽ قمق السش
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دي دوره في الاعجاد الخياضي وقج اوصت الباحثات بزخورة اخح الجانب الشف لجييؼ
الى جمدات ومحاضخات الارشاد الشفدي  بالإضافةعسل الؾحجات التجريبية  وعشج

 .  للاعبيؽ

abstract 

The effect of a psychological counseling program to reduce the level 

of sports competition anxiety for badminton players aged (14-16 

years) 

 
            Teacher. Nasek Baqer                                     Dr. Sanaa Jabbar Kateh 

University of Sulaymaniyah,                                                 Babylon niversity 

dr. Iman Najmuddin Abbas 

University of Sulaymaniyah/college of physical education and sports 

sciences 

 
Psychological counseling is one of the branches of applied psychology, and this branch 

developed rapidly in the last century and developed theories that covered all its fields 

that serve human life, movement and vitality from birth to old age through all stages of 

study, work, social, family and institutional life, including the sports institution 

represented in the players of the events Team and individual sports. 

The problem of the research lies in identifying the indicative needs to 

reduce the anxiety of sports competition. Is it possible for psychological 

counseling sessions to reduce the anxiety of sports competition that 

confronts badminton players? 

The study aimed to identify the level of anxiety among the players in the 

research sample, as well as to identify the effect of counseling sessions in 

reducing anxiety for them 

The researchers assumed that the counseling sessions had a positive effect 

on reducing the anxiety of sports competition among the research sample 

consisting of 28 players. The study was conducted on them through 

distributing the anxiety test form, as well as conducting counseling 

sessions consisting of 12 sessions, the duration of the session is 30 in two 

tests, before and after, and after data collection and processing 

statistically using the bag. The spss statistic, the researchers concluded 

that the players enjoy a high level of competition anxiety, and that the 

guiding techniques had a positive effect in reducing their anxiety. 
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The researchers recommended that the psychological aspect should take 

its role in sports preparation and when working on training units, in 

addition to psychological counseling sessions and lectures for players 

 مقدمه البحث واهميته -1
الارشاد الشفدي ىؾ احج فخوع عمؼ الشفذ التظبيقي وقج تظؾر ىحا الفخع تظؾرا 
سخيعا في القخن الساضي ووضعت لو نغخيات شسمت مجالاتو جسيعا التي تخجم 

الاندان وحخكتو وحيؾيتو مشج الؾلاده حتى الذيخؾخو مخورا بالسخاحل الجراسيو حياة 
كافو  ومخحمة العسل والحياة الاجتساعيو والاسخيو والسسسداتيو ومشيا السسسدة 

 الخياضيو مسثمو في لاعبي الفعاليات الخياضيو الجساعيو والفخديو.
انية الستبادلة التي يتؼ مؽ أن الإرشاد الشفدي ىؾ العلاقة السيشية والرمة الإند

خلاليا التفاعل والتأثيخ والتأثخ بيؽ طخفيؽ أحجىسا متخرص وىؾ السخشج الشفدي 
والآخخ السدتخشج، حيث يدعى السخشج الشفدي إلى مداعجة السدتخشج لحل السذكمة 
التي يعاني مشيا. الإرشاد الشفدي عبارة عؽ عسمية تسدي إلى استثارة الفخد مؽ أجل 

جد مؽ الأىجاف تتسثل فى مداعجة الفخد عمى تقييؼ نفدو، وتقييؼ الفخص تحقيق ع
الستاحة أمامو ،زيادة  قجرة الفخد عمى الكيام بالاختيار بسا يشاسب قجراتو وإمكاناتو 

تقبل الفخد لشتائج إختياراتو وما يتختب عمييا مؽ التدامات ومدئؾليات،  الستاحة،
 " 1مؾضع ." التعخف عمى وسائل  تحقيق الأختيارات

يسكؽ القؾل إن الإرشاد الشفدي ييتؼ بالسجالات الشفدية والتي تتسخكد حؾل: 
تقييؼ وتقبل الحات، ومعخفة كؾامشيا، وتحسل السدئؾلية، وكحلػ الترخف بذكل 
واقعي، لان معخفة الفخد لإمكاناتو وقجراتو يعسل عمى وضعيا بالسكان السشاسب 

 لتحقيق الأىجاف السخجؾة.

                                                           
ناعؼ شاكخ الؾتار:اثخ بخنامج ارشادي لادارة الزغؾط الشفديو معخفيا لجى لاعبي كخة القجم،)مجمة الخافجيؽ لمعمؾم  1

 30،(ص2008049،العجد14الخياضيو ،السجمج
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االارشاد الشفدي لمخياضييؽ ميجانا ميسا مؽ مياديؽ عمؼ الشفذ الخياضي يعج 
فيسا لؾتؼ تظبيقو بالذكل الرحيح واعظاوءه الاىتسام الكافي في عسمية الاعجاد 
لمخياضييؽ لانو قادر عمى التجخل في تظؾيخ كثيخ الجؾانب مثل تعديد الاداء 

ل وادارة الزغؾط ووضع وميارات التجخل في الازمو كالتامل وميارات الاترا
الاىجاف وغيخىا كسا ان ىجا الشؾع مؽ التؾجو لا يشتغخ حجوث الازمة ثؼ يبحث عؽ 
العلاج ولكؽ يتؾقع السذكلات في مخحمة مبكخة ويتعامل معيا قبل ان ترل الى 

 الشقظو التي تتظمب التجخل..
 ويعج الاىتسام بالشاشئيؽ ىؾ حجخ الداوية في رياضة العاب السزخب فزلاا 
عؽ اعتبار ىحه السخحمة مؽ أىؼ مخاحل التجريب لحا يتؾجب عميشا الاىتسام بيؼ 

 وإعجادىؼ أعجاداا صحيحاا مبشيااعمى الأسذ العمسية . 
وتعج الخيذة الظائخة مؽ الانذظو التي يغيخ فييا قمق السشافدو بذكل كبيخ لسا 

محجده وكل ليا مؽ طبيعة خاصو في السشافدو حيث يتشافذ لاعبان في مداحو 
مشيؼ يحاول الفؾز عمى مشافدو ،ويتحسل كل لاعب نتيجة السبارة بسفخده.ولعل القمق 
السراحب لمسشافدو الخياضيو يعتبخ مؽ اىؼ مؾضؾعات عمؼ الشفذ الخياضي التي 
بجب ان يتؼ بحثيا مؽ كافة جؾانبيا لارتباطيا السباشخ باللاعب والسشافدو 

 الخياضيو.
السشافدو ما ىي الا عاىخة طبيعيو يسخ بيا كل لاعب  وتعتبخ حالة قمق بجاية

رياضي وتيجف اساسا الى العسل عمى انتقالو مؽ حالةالانتغار الدمبي الى حالة 
الاشتخاك الفعمي وتديؼ بجرجو كبيخة في اعجاد الخياضي لسا سيقؾم بو مؽ جيج في 

الدمبيو غيخ السشافدو الخياضيو،الا انيا في بعض الاحيان تختبط ببعض السغاىخ 
الدارة التي تسدي الى ىبؾط مدتؾى قجرة اللاعب الخياضي عمى الاداء اثشاء 
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السشافدو الخياضيو كسا ان كفاءة اللاعبيؽ الخياضييؽ وانجازاتيؼ الخياضبو لا تتحجد 
 بسقجار ما يستمكؾن مؽ ميارات ومبادى واسذ المعب فقط. 

شتخاك  في السشافدو وفي السؾاق  ولكؽ بقجرتيؼ عمى التحكؼ في انفعالاتيؼ قبل الا
التشافديو التي تتظمب دلػ  وخاصة مدتؾى قمقيؼ لسا لو مؽ تاثيخ في سمؾك 
اللاعب الخياضي بسغاىخه الشفديو والفديؾلؾجيو السختمفو مسا يسثخ في الشياية عمى 

 مخخجات الاداء الخياضي سؾاء بالايجاب او بالدمب.
في تدخيخ الإرشاد التخبؾي الشفدي التي ليا  مؽ خلال ما تقجم تتزح أىسية البحث

الأثخ الؾاضح في تعجيل الدمؾك الإنداني،ولعجم وجؾد بخنامج إرشادي لخفض قمق 
السشافدو للاعبي الخيذة الظائخة الشاشئيؽ تحجيجا الأمخ الحي حفد الباحث عمى 

 اعجاد بخنامج إرشادي لخفض قمق السشافدو  
 مذكلة البحث: 1-2

يعتبخ القمق التشافدي احج مغاىخ الانفعالات الشفدية التي قج تحؾل دون حجوث 
استجابة عقمية وبجنية سخيعة ، وما قج يتختب عمى ذلػ مؽ اخلال في تأذر 
الحخكات الارادية ، مسا يسثخ بجرجة واضحة عمى مدتؾى اداء الفخد اثشاء السباراة او 

ػ بعتبخ القمق مؽ اىؼ السذكلات الشفدية السشافدة الخياضية ميارياا وخظظياا  لجل
التي تؾاجو اللاعبيؽ الخياضيؽ قبل السشافدة لسا ليا مؽ اثار سمبيو عمى عجم ادائيؼ 
--مثل تبجيج الظاقو البجنيو وضع  ثقة الخياضي بشفدو او عشجما يتسمكو الاعتقاج

 حج او التفكيخ بانو غيخ كفء.. 
ئق التي يتؼ مؽ خلاليا تعجيل سمؾك اىتؼ عمؼ نفذ الخياضة بجراسة الظخا  

اللاعبيؽ والجؾانب الشفدية تعج مؽ الأمؾر اليامة ججا للاعب أثشاء السباريات 
وتدداد أىسيتيا برؾرة كبيخة كمسا اشتج التشافذ نتيجة السؾاق  الستغيخة أثشاء السباراة 

 بالسباراة. فكمسا كانت ىحه الجؾانب معجة إعجاداا جيجا كمسا كان مؽ الديؾلة الفؾز 
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تكسؽ مذكمة البحث في الؾقؾف عمى الحاجات الارشاديو لخفض قمق السشافدو 
 الخياضيو ويسكؽ تمخيص السذكمو بالتداؤل الاتي:

ىل بامكان جمدات الارشاد  الشفدي خفض  قمق السشافدو  الخياضيو التي -
 تعتخض لاعبي الخيذة الظائخة 

 اهداف البحث: 1-3
 السشافدو  الخياضيو.  التعخف عمى مدتؾى قمق-
اعجاد بخنامج ارشادي نفدي  لخفض  مدتؾى قمق السشافدة الخياضية، لجى ناشئي -

 الخيذة الظائخة.
 فروض البحث1-4
البخنامج الارشادي الشفدي  يؾثخ ايجابيا في  خفض  مدتؾى قمق السشافدو -

 الخياضيو للاعبيؽ عيشة البحث
 مجالات البحث 1-5
: لاعبي الخيذة الظائخة لانجية بيذسخكة / الدميسانية/ المجال البذري  1-5-1

 سشة13-15ئاشتي/ سيخوان الخياضي باعسار 
          2021/  7/5الى      2021/ 7/2لمسجة مؽ    المجال الزماني: 1-5-2
القاعة الخياضية السغمقة  لانجية بيذسخكة والدميسانية المجال المكاني:  1-5-3

 وسيخوان 
 -لبحث واجراءاته الميدانية :منهجية  ا -2

أستخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي  لسلائستو لظبيعة  منهج البحث: 2-1
 البحث.

 مجتمع البحث وعينتة   3-2
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 -بيذسةركة –اشتسل مجتسع البحث عمى لاعبي الخيذة الظائخة لشادى) الدميسانية 
( وبمغ عجدىؼ  2021 -2020سشة( لمسؾسؼ )16-14)ئاشتى( باعسار –سيخوان 

(لاعب، وىؼ يسثمؾن عيشة البحث ومجتسعو بالكامل وتؼ  اجخاء اختبار قمق 25)
 .السشافدو وتظبيق البخنامج  الارشادي الشفدي عمييؼ

 تجانذ العيشة   3-3
لظؾل والؾزن والعسخ الدمشي والعسخ قام البحثؾن بعسل بتجانذ عيشة البحث  )ا

 ريبي(التج
 (1جدول )

يبين المعالم الإحرائية لتجانس عينة البحث بعامل الالتهاء في متغيرات الطهل 
 والهزن والعمر الزمني والعمر التدريبي 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 معامل الالتواء المنوال ع الوسيط -س

 0.192 167 2.767 166 167.2 سم الطول

 0.26 64 3.87 63 64.6 كغم الوزن

 0.28 14 2.865 15 15.3 سنة العمر الزمني

العمر 
 التدريبي

 1.054 2.1 سنة2.4 سنة
2 0.22 

 والاجهزة المدتخدمة بالبحث الهسائل والادوات 2-4
السلاحغة والتجخيب/الاستبانة/السقابلات/السرادر والسخاجع العخبية  -

 والأجشبية.
( عجد DELL(/حاسبة شخرية نؾع )CLTONحاسبة الالكتخونية نؾع ) -

(1) 
(./ ممعب ريذة الظائخة 1( عجد )KENKOساعة تؾقيت يجوية نؾع ) -

 قانؾني
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 ( 10عمبة ريذة طائخة عجد )  -
 اجراءات البحث الميدانيه  2-5
 ( :1اختبار قائمة حالة قلق المنافدة) 2-5-1
 أدوات البحث 2-5-2

( وأعج 1990وزملاؤه ) :وىؾ مكياس نؾعي وضعو ماتشد مكياس قمق السشافدو
 ( ويتزسؽ ثلاث مكؾنات ىي :2000صؾرتو العخبية اسامو كامل راتب )

       القمق السعخفــــــــــــــي   - أ
         القمق الجدســـــــــــــــي -ب
          الثقو في الشفــــــــــــــذ -ج

( عباره 27كياس )( عبارات وبحلػ بمغ مجسؾع عبارات الس9وكل مكؾن تسثل في )
(بجائل ىي ) كثيخا" ججا" ، بجرجة متؾسظة ، أحيانا"، نادرا" ( وتكؾن 4لكل مشيا )

( عمى التؾالي لمعبارات الايجابيو وتكؾن درجة  1،2،3،4درجة الاجابو عمييا ) 
( وبحلػ تكؾن الجرجو الكميو 4،3،2،1الاجابو عمى العبارات الدمبيو معكؾسو )

( درجو اما الجرجو العميا لكل مكؾن 27أدنى درجو ىي )( درجو و 108لمسكياس )
( درجة وتكؾن الاجابو عمى السكياس في 9( درجو وادنى درجو ىي )36فيي )

مؾقفيؽ مشفرميؽ الاول وقت ىاديء قبل التسخيؽ واللاعب )رئيذ الفخيق( في حالة 
تكؾن  أستخخاء )ىجوء( والثاني في مؾق  السشافدو )تحت ضغط السشافدو( والاجابو

دون استغخاق بالؾقت بل ىي وص  لمسذاعخ الحاليو ) الآن( ومؽ اجل التأكج مؽ 
 :عاملات العمسيو اللازمو وكسا يميصلاحية السكياس السحكؾر قام الباحث بأجخاء الس

 عبارة وفييا يظمب مؽ السفحؾص وص  شعؾره قبل السشافدة  27وتتزسؽ القائسة  

                                                           
 2008دار الؾفاء لمظباعو والشذخ الاسكشجريو، 1ىالو مرظفى ابخاليؼ: فديؾلؾجيو قمق السشافدو الخياضيو،ط  1
 64ص
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لباحث ) قبل السباراة بأسبؾع أو بعجة أيام أو عجة الخياضية بسجة معيشة يحجدىا ا- 1
ساعات مثلاا ( عمى مكياس مجرج مؽ أربعة تجريجات ) أبجاا تقخيباا ، أحياناا ، غالباا 

عبارات لكل بعج مؽ الأبعاد الثلاثة كل  9، دائساا تقخيباا (. وتذتسل القائسة عمى 
لبعج القمق  0083-0079ؽ عمى حجة. السعاملات العمسيو:بمغ معامل الثبات ما بي

لبعج الثقو 0090-0087لبعج القمق البجني وما بيؽ 0083-0.82السعخفي ،وما بيؽ 
بالشفذ . وتؼ ايجاد الرجق عشج طخيق الرجق التلازمي لابعاد القائسو)مع مكياس 

 روتخ لؾجو التحكؼ(.
 الترحيح:

 25-22-19-16-13-10-7-4-1ارقام عبارات بعج القمق السعخفي ىي
 26-23-20-17-14-11-8-5-2ام عبارات القمق البجني ىيارق

   27-24-21-18-15-12-9-6-3ارقام عبارات بعج الثقو بالشفذ ىي
في بعج القمق  14وجسيع العبارات القائسو في اتجاه كل بعج فيسا عجا العباره رقؼ 

 البجني 
          درجات   3ابجا تقخيبا =درجو واحجه       احيانا=درجتان       غالبا=

درجات ويتؼ جسع درجات كل بعج عمى حجه وكمسا ارتفعت درجة 4دائسا تقخيبا = 
(كمسا تسيد 26السفحؾص عمى البعج واقتخبت مؽ الجرجو العغسى لمبعج وقجرىا )

 بالخاصيو التي يكيديا ىحا البعج.
 1تخطيط البرنامج الإرشادي 2-6
في تخظيط البخنامج و ستحجد الباحثات  اعتسج الباحثؾن عمى نغخية الدمؾكيو  

أنسؾذج )التخظيط و البخمجة و السيدانية( نغاما لتخظيط البخنامج إذ يعج ىحا الشؾع 
مؽ الأساليب الإدارية الفاعمة في التخظيط كؾنو يدعى لمؾصؾل إلى أقرى حج مؽ 

 الفعالية والفائجة بأقل التكاليف وتتمخص خظؾاتو بالاتي:
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 ات.تحجيج الاحتياج-1
 اختيار الأولؾيات.-2
 اختيار الأىجاف وكتابتيا.-3
 أيجاد بخامج ونذاطات لتحقيق الأىجاف.-4
 تقؾيؼ البخنامج.-5
 التجربة الاستطلاعية  2-5-3

مؽ أجل ان يتعخف الباحثؾن عمى السعؾقات بذكل دقيق وواضح نؼ اجخاء التجخبة 
( لاعب في مباراة 6( عمى عيشة مكؾنة مؽ )  2021-3-8الاستظلاعية بتأريخ )

التجخيبة  بيؽ الشادى الدميسانية و الشادى بيذسخكة وتؼ أستخجام استسارة مكياس قمق 
 ( دقيقة مؽ السباراة وكان اليجف مؽ التجخبة.30السشافدة الخياضية قبل ) 

 معخفة مجى ملائسة القائسة لؾاقع عيشة البحث. -
 تؾاجيا الباحثات وفخيق العسل. معخفة الرعؾبات و السذكلات التى -
 التعخف الى كيفية استخجام و تؾزيع أدوات الكياس . -

ثؼ قامت الباحثات بأجخاء تجخبة استظلاعية ثانية بتظبيق البخنامج الارشادي 
الشفدي باختبار عجد مؽ لاعبي ذو قمق السشافدة العالي وقج اعيخت  التجخبة 

 ئى لمبخنامج الارشادي.الاستظلاعية الى امكانية التظبيق الشيا
 -الاختبارات القبميو: 2-6
( بالاتفاق مع اتحاد  10/3/2021قام الباحثؾن باختبار قمق السشافدو بتأريخ )-

الخيذة الظائخة فخع الدميسانية باقامت البظؾلة لانجيةمحافغة الدميسانيو 
(وتؼ اختيار اللاعبيؽ بالسدتؾى العالي مؽ قمق )الدميسانيو،سيخوان،بيذسخكو،ئاشتي

السشافدو بعج اجابتيؼ عمى استسارة قمق السشافدة  ليتؼ تظبيق البخنامج الارشادي 
 عمييؼ بعج دالػ.
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 البرنامج الارشادي 2-6-1
جمدات  في الاسبؾع ولسجة  3جمدو ارشاديو بؾاقع  12باشخ الباحثؾن بتظبيق  

-4-12ولغاية 2021- 3-12ر القبمي  وبتاريخ )دقيقو  تظبق بعج الاختبا 30
 (عمى العيشو التي حرمت عمى مدتؾى العالي مؽ قمق السشافدو.2021

 الاختبارات البعديه2-6-2
اجخت  الباحثات الاختبارات بشفذ السكان والغخوف التي اجخيت فييا الاختبارات 

 ( 2021-4-14القبميو. وبتاريخ ) 
لايجاد الؾسائل  spssتدتخجم  الباحثات نغام سؾف الهسائل الإحرائية : 3-7

 الإحرائية التالية :
 t) الؾسط الحدابي ،الانحخاف السعياري ، معامل الارتباط بيخسؾن ،  اختبار 

test)) 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها . – 3
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلي والبعدي لافراد لعينة البحث  1 – 3

 ( 2ججول )
يبيؽ قيسة الؾسط الحدابى و الانحخاف السعيارى و قيسة ت السحدؾبة و الجلالة 

 الاحرائية 
 لسحاور مكياس  قمق السشافدةالخياضية

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

(  t)  الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 المحسوبة

Sig الدلالة 
 ع س   ع س  

 الملك المعرفى 1

جة
ر
د

 

 معنوي 0.001 16.8 6.002 18.22 12.701 22.87

 معنوي 0.003 17.30 6.887 20.34 8.002 23.324 الملك البدنى 2

 معنوي 0.001 10.91 4.223 16.340 8.077 25.678 الثمة بالنفس 3

 (  0.05)  او يداوي  معشؾي عشج ندبة الخظأ اقل



 سنه( 41-41اثر برنامج ارشادي نفسً  لخفض مستوى للك المنافسة الرٌاضٌة  للاعبً الرٌشة الطائرة بعمر )  
 

 

 

 (4/ المجلد )( 1/ العدد ) اٌلول/  م التربٌة البدنٌة / السنة الثانٌةمجلة الكوفة لعلو                   
 

28 

 مناقذة النتائج 3-2
( أن ىشاك فخوقاا ذات دلالة معشؾية ولجسيع 2يتزح مؽ  الججول رقؼ )

محاور مكياس قمق السشافدة الخياضية ،ويجل ذلػ  عمى وجؾد قمق مشافدة واضحة 
يسكؽ تاشيخىا عمى افخاد عيشة البحث وقج يكؾن الدبب في دلػ خرؾصية عيشة 

-13عبي الخيذة بعسخ البحث التي تؼ انتقائيا في البحث الحالي والتي تسثمت بلا
ويعدوا الباحثؾن ىحه الفخوق الى أىسال الأعجاد  سشة ، 15

( الحي لؼ يأخح نريبو الؾافخ في Psychologgical   Preparation) الشفدـي
مشياج الاعجاد البجني والسياري والخظظي خلال مخاحل التجريب " أن السدابقات 

ذكل عام والأحجاث مشيؼ بذكل خاص السختمفو تسثخ تأثيخاا كبيخاا عمى اللاعبيؽ ب
،فالفخيق الحي لايحقق لاعبؾه الانترار تزع  معشؾياتيؼ وتتدخب الى نفؾسيؼ 
الذكؾك في مقجرتيؼ الخاصة ، وبالحات عشجما يكؾن الخرؼ أعمى مدتؾى وأكثخ 

 (.1)استعجاداا 
بمية ويخجح ذلػ ايزا الى ان قمق السشافدة الخياضية التي عيخت في الاختبارات الق

ات علاقة بالافكار غيخ السشظكية التي كان يتبشاىا ذلجى العيشة كانت في الاغمب 
اللاعب عؽ البظؾلة والسدتسجة مؽ البيئة التي يؾجج فييا والتي تعتسج الى حج كبيخ 
عمى تبشي افكار مذؾىة وصؾر غيخ حكيكية عؽ السشافدات الخياضية وان ما قامت 

لي والتي شسمت مؾاجية السخاوف واستبجال الافكار بو الباحثات في البخنامج الحا
الدمبية باخخى ايجابية والتجريب عمى ايقا ف التفكيخ الدمبي و التفكيخ العقلاني 
وفشيات الاستخخاء والحجيث الحاتي لجى اللاعبيؽ فيحه الشتائج تتفق مع 

(borders1992 في نجاح اسمؾب الارشاد مع العيشات الرغيخة اد ان ارشاد )
لسجاميع الرغيخة والسشغسة بذكل خاص ضسؽ مجة زمشية محجدة يعج مسارسة ا

                                                           
 381،ص 2007،قاىخة، مخكد كتاب لمشذخ، مجخل في عمؼ الشفذ الخياضيمحمد حدؽ علاوي،  1
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وتظبقا اميششا ودقيقا بالاستشاد الى مبادئ ومفاليؼ ديشاميكية السجسؾعة وسيخ تقجميا 
وملاءمتيا مؽ الشاحية التظؾرية سؾف يسدي الى تفاعلات وارتباطات قؾية وثابتة 

ارات والقجرات دات العلاقة بالتخظيط مع التسخيؽ يسكشيؼ مؽ تعمؼ واكتداب السي
 (1)والتشغيؼ 

وكحلػ تعدو الباحثات الشتيجة الحالية الى عؾامل  متعجدة تثيخ قمق اللاعبيؽ  
الشاشئيؽ)الخؾف مؽ الاصابة البجنية و الخؾف مؽ الفذل والخؾف مؽ وجؾد 

 الاخخيؽ والخؾف مؽ عجم التؾافق 
ا حيدا ميسا مؽ درجة تفكيخ اللاعب الشفدي( ونغخا لتعجد ىجه السخاوف وشسؾلي

الجي يتؾقع ان يؾاجو بعض السذكلات الشفديةوالسيارية والبجنية مؽ خلال السذاركة  
في السشافدات فان تمػ الاسباب بسجسميا العام قج اثارت اللاعب وشاركت في تبشيو 
عجد مؽ السخاوف وبالتالي قج عدز دلػ مؽ درجة القمق لجييسؾعشجما يعيذؾن جؾ 
السباراةالخسسية يختفع مدتؾى القمق لجييؼ ويتحؾل مؽ قمق ميدخ في وقت الخاحة 
والأستخخاء الى قمق معؾق تحت ضغط السشافدو ويفقجو التخكيد عمى اليجف ،وىشا 
يأتي دور السجرب لسجابية كافة الأحتسالات التي تحجث خلال السدابقات كالسمعب 

وأن الخؤيو السدبقو لمسجرب أو قخاءتو  ونؾعية الأرض والجسيؾر والفخيق السزاد ،
لرؾرة السشافدو قبل خؾضيا يشعكذ عمى سمؾك اللاعبيؽ أنفديؼ وتقؾدىؼ الى 
الأنجاز العالي ومؽ ثؼ تحقيق أفزل الشتائج "لحلػ أصبح مؽ واجب السجرب أن 
يعسل عمى أن يعتاد اللاعب عمى ىحه السسثخات أثشاء التجريب، وأن لايربح ىشاك 

 (2)الأداء خلال التجريب والأداء أثشاء السباراة  فجؾه بيؽ

                                                           
 75ص1974فؾاد البيي الديج:الاسذ الشفدية مؽ الظفؾلة الى الذيخؾخة،دار الفكخ العخبي ،القاىخة،مرخ، 1
 115مظبعة جامعة بغجاد.بغجاد.ص –كامل طو لؾيذ:عمؼ الشفذ الخياضي  2
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في الاعجاد الجيج لمسشافدات يكدب الاستعجاد الشفدي اىسية كبيخة مسا يديج مؽ 
عامل الثقة بالشفذ و الحى يعج الايجابي و الحى يقابمو البعج الدمبي وىي القمق 

و البجني و عكذ صحيح الى حج كبيخ بسعشى ان الارتفاع درجة القمق  السعخفى
السعخفى و البجنى يقابمة انخفاض درجة الثقة بالشفذ و تتفق ىحه نتيجة بجرجة كبيخة 
مع الشغخيات السعخفية الحجيثة الخاصة بالقمق و الثقة بالشفذ و التى تشاوليا كل ف 

 (1)(1971( ويؽ )1977)بانجورا، 
 نتاجات والتهصيات :الاست -4
 الأستنتاجات : 4-1

اثخ مشيج  الارشاد الشفدي ايجابيا في خفض قمق السشافدة الخياضي لجى  -1
 اللاعبيؽ عيشة البحث 

تفؾق بعج الثقة بالشفذ عمى بعجي القمق السعخفي و البجني لجى عيشة  -2
 البحث.

 التهصيات : 5-2 
في الاعجاد الشفدي للاعبيؽ و تكؾن مؾضؾعيا  استخجام السشيج  الارشادى -1

مبشية عمى اساسذ العؾامل الشفدية السسثخة  في بعض الدسات الذخرية 
 السسثخة عمى قجرة اللاعب عمى الاداء السيارى و الخظظى.

الاىتسام بعسمية الاعجاد الشفدي مؽ خلال وجؾد الاخرائى الشفدي في  -2
 الفخيق الخياضى.

                                                           
،دار الفكخ العخبي ، جامعة حمؾان،  1الحتختق الخياضى(،ط -مق السشافدة ) الزغؾط التجريباسامة كامل راتب: ق 1

 122، ص2019القاىخة ، 
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ات حؾل قمق السشافدة عمى مختم  الؾان الانذظة اجخاء بحؾث و دراس-3
الخياضية للاعب لسؾاجية السؾاق  الزاغظة التى يتعخض  ليا  في السشافدات 

 .الخياضية
 السرادر 

طخق البحث العمسي والتحميل أخلاص محمد عبج الحفيظ ومرظفى حديؽ باىي : 
، مخكد الكتاب لمشذخ  ، القاىخةالاحرائي في السجالات التخبؾية والشفدية والخياضية 

 ،2000. 
دار الؾفاء لمظباعو  1،ط فديؾلؾجيو قمق السشافدو الخياضيوىالو مرظفى ابخاليؼ:  

 2008والشذخ الاسكشجريو،
ناعؼ شاكخ الؾتار:اثخ بخنامج ارشادي لادارة الزغؾط الشفديو معخفيا لجى لاعبي  

 .2008049د،العج14كخة القجم،)مجمة الخافجيؽ لمعمؾم الخياضيو ،السجمج
 .1984،مظبعة جامعة  بغجاد، ابغجاد ،  عمؼ الشفذ الخياضيكامل طة لؾيذ  : 
،قاىخة، مخكد كتاب لمشذخ، مجخل في عمؼ الشفذ الخياضيمحمد حدؽ علاوي،  

2007  
مرظفى عبجالدلام الييتي، دراسات عؽ قمق والاغخاض الشفديو شائعة، بغجاد،  

 .1985مكتبو نيزة، 
، عسان، مجيخية  عمؼ نفذ الخياضيعمي محمد العسايخة،  -يؾس  مؾسى مقجادي 

 مكتبة 
 .2003وطشية،  
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 (1ممحق )
الجمدة الاولى           عشؾان الجمدة : التعخيف بالبخنامج و بشاء العلاقات 

 الارشاديو.
 أىجاف الجمدة:

 يعخف السخشج نفدو لاعزاء السجسؾعة .-
 التعارف بيؽ اعزاء السجسؾعة الارشادية بعزيؼ ببعض -
تعخيف اعزاء السجسؾعة الارشادية باىسية البخامج الارشادية الشفدية و دورىا في -

 اكدابيؼ الاساليب الفعالة لسؾاجية القمق التى يشابيؼ عشج السشافدات.
 تؾضيح مفيؾم القمق و تاثيخىا عمى نتائج السباراة .-

الفنيات 
 المستخدمة
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 محتوى الجلسة و اجراءتها
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 دلٌمة

الترحٌب باعضاء المجموعة الارشادٌة توضٌح المبسط لبعض الجوانب الشخصٌة و -
 العلمٌة و المهنٌة عن المرشد.

 نفسه امام المجموعة .ٌمدم كل عضو من اعضاء المجموعة الارشادٌة -
تشجٌع الاعضاء على تعبٌر عن ارائهم بحرٌة تامة وما ٌشعرنا به اثناء المباراة و للك -

 وٌعرفه وعمل على احترام المتبادل الاراء بٌن اللاعبٌن فً الجلسات الارشادٌة.
 العمل عل تحمٌك الانسجام و التوافك بٌن اعضاء المجموعة من اجل زٌادة الثمة بانفسهم-

 و بالاخرٌن.
بٌان المائدة من حضور الجلسات الارشادٌة من لبل اللاعبٌن لغرض تحمٌك المائدة -

 العلمٌة و العملٌة من تطبٌك محتوى الجلسات الارشادٌة.
الاتفاق مع اللاعبٌن على مواعد جلسات البرامج و اماكنها بما لا ٌتماطع مع الاولات -

 المهمة للمجموعة كالدراسة و التدرٌب.
الالتزام بحضور جلسات البرنامج الارشادٌة كاملا دون تغٌب و التعاون فً الاداء -

 الواجبات و المهام الارشادٌة المنزلٌة.
 عدم تحدث فٌما ٌدور فً الجلسات و الحافظ على سرٌة الجلسات.-
 عدم السخرٌة و الاستخفاف بالغٌرو الاحترام المتبادل للاراء بٌن اللاعبٌن.-

باىسية البخامج السقتخح في تقجيؼ السداعجة و خفض مدتؾى القمق السشافدو لجى التدميؼ 
 للاعبيؽ.
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 الجمدة الثانية
 عشؾان الجمدة : القمق اسيابو و علاجو في السجال الخياضى.

 أىجاف الجمدة:
 شخح معشى القمق قبل أثشاء و بعج السباراة و التشافذ .-
 الة الثقة بالشفذ(. شخح الابعاد القمق) السعخفى البجنى الح-
 مشاقذة اسباب القمق في السجال الخياضى.-
 تعخيف اعزاء السجسؾعة الارشادية بدمبيات و ايجابيات-
الفنٌات 
 المستخدمة

زمن 
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 محتوى الجلسة و اجراءتها
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 المجموعة الارشادٌة وتمدٌم الشكر على التزامٌهم و حضورهم. الترحٌب باعضاء-
لٌام المرشد باعطاء تعرٌف واضح لمفهوم الملك الذى ٌؤدى بدورها الى تاثٌر سىء -

 او اٌجابى  .
 لٌام المرشد بتحدٌد ابعاد الملك فً المجال الرٌاضى.-

تمف وراء الملك الرٌاضة من خلال  لٌام المرشد بالاشارة الى الاسالٌب التى-
 المحورٌن الاتٌن:

 الطلبمن كل عضو من اعضاء المجموعة الارشادٌة ان ٌذكر اسباب للمه.1
لٌام المرشد بتسلٌط الضوء على الاسباب التى لد تؤدى الى للك فً المجال -2

 الرٌاضى.
ى عدم لٌام بالاحماء الجٌد لعضلات الجسم كافة لبل الاداء مما ٌؤدى ال ●

 الاصابة البدنٌة
 عدم التدرٌب على المهارات الحركٌة بعد الغٌاب عن التدرٌب. ●
 التعود اداء المهارات الحركٌة فً الظروف وجود الاخرٌن. ●
محاولة الاختلاط بالزملاء فً البٌئة التنافسٌة للوصول الى حالة جٌدة من  ●

 التوافك النفسً مع الاخرٌن.
 تزٌل الملك.تبصٌر اللاعبٌن بان اثبات الذات  -
اعطاء الاعضاء واجبا منزلٌا ٌتمثل فً الموافك التى تثٌر الملك الناتجة عن معرفٌة -

 البدنٌة و النفسٌة لدى المسترشدٌن و المشاعر الناتجة عن تلن الموافك.

 سيخ الجمدات
في جمدة الدابقة ، فحكخ  في بجاية الجمدة طمبت مؽ الاعزاء ان يحكخوا مادار

الظلاب ما دار في جمدة الدابقة فقست انا ايزا بتخميص  ما دار في جمدة 
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الدابقة ومؽ ثؼ قستى بالتعميق  عمى بعض التقاط التى وردت في الؾاجب البيتى 
الحى استمستو في الحرة الدابقة حيث ذكخ بعض الاعزاء كانت مذاركتيؼ قميمة 

زاء عؽ ىحا السؾضؾع.عزؾ اخخ قال ان عزؾ لؼ ججا. وتؼ الحجيث مع الاع
ياخح السؾضؾع برؾرة ججية و تؼ مشاقذة ىحا العزؾ بالسؾضؾع فشفى ذلػ وقال 
انسا كان مع طمبة بعج ذلكبجات بعخض خظؾات الاستخخاء العزمى و قست بتظبيق 

 الاستخخاء عمى نفدي
ؾمؾا بعسل الشفذ اولا/ وكان الظلاب يخاقبؾن ما فعمو و قامؾا بتدجيمو حتى يق 

الخظؾات  وقج قست بحكخ كل الخظؾة كشت اقؾم فييا اثشاء الاستخخاء . وقج كانت 
خظؾات الاستخخاء كسا يمى:بعج ان الجمؾس عمى الكخسى بذكل مخيح ن مع عجم 
التفكيخ بذىء الا الاستخخاء ،مع عجم وجؾد شىء ضاغط عمى الجدؼ .ولابج مؽ 

 مقابل الاحداس بالاستخخاء و الخاحة.  التسيد بيؽ احداس الذج و التؾتخ
 خظؾات التظبيق وىي: 
 ثؾانى. 10اغساض العيشيؽ و التشفذ بعسق ثلاث مخات ثؼ الاستخخاء  
اغلاق راحة اليج اليدخى بقؾة و ملاحغة التؾتخ فييا ثؼ ملاحغة الاستخخاء فييا  

 بعج ارخائيا.
 عادة الخظؾة الدابقة. 
لاحغة التؾتخ فييا ثؼ ملاحغة الاستخخاء فييا اغلاق راحة اليج اليسشى بقؾة و م 

 بعج ارخائيا.
 عادة الخظؾة الدابقة. 
اغلاق راحة اليج اليدخى ثؼ ثشى الحراع بقؾة حتى التؾتخ ثؼ ارخاء اليج و نلاحظ  

 الجفىء.
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اغلاق راحة اليج اليسشى ثؼ ثشى الحراع بقؾة حتى التؾتخ ثؼ ارخاء اليج و نلاحظ  
 الجفىءز

اغلاق راحة اليج اليسشى و  اليدخى ثؼ ثبتيسا  وملاحغة  التؾتخ ثؼ ستخخاء  
 وشعؾر الجفىء.

 اغساض العيشيؽ بقؾة و ملاحغة تؾتخ مقجمة الخاس ثؼ الاستخخاء. 
اطبق الفكيؽ بقؾة و رفع الحقؽ بقؾة الى الاعمى حتى تؾتخ عزلات الخقبة ثؼ  

 الزغط للاسفل ثؼ الاستخخاء و اغلاق الذفتيؽ.
 عادة الخظؾة الدابقة. 
 دفع الكتفيؽ الامام بقؾة حتى تتؾتخ عزلات الغيخ ثؼ الاستخخاء. 
 عادة الخظؾة الدابقة. 
 عادة الخظؾة الدابقة. 
 مدح لمعزلات الدابقة ثؼ الاستخخاء. اجخاء 
الزغط عمى الكعب الايدخ الى الاسفل بقؾة و رفع الاصابيع للاعمى حتى تتؾتخ  

 ثؼ الاستخخاء 
 ظؾة الدابقة.عادة الخ 
 
 


