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 فاعلية برنامج إرشادى لخفض مستويات قلق المنافسة الرياضية
 لدى ناشئى السباحة 

 

 ا/ أبو عوف محمد أبو عوف 
 

 إلى إلى خفض مستويات قلق المنافسة الرياضية لدى ناشئى السباحة من خلال  يهدف البحث
 واستتخد  الباحتثبناء برنامج إرشاادى, , و بناء مقياس قلق المنافسة الرياضية لدى ناشئى السباحة

, قام الباحث والاخري ضابطةتجريبية  تينبتصميم القياس القبلي والبعدي لمجموع المنهج التجريبي
( ناشا  ساباحة مان لاعباي ال اباة الرياضاى تام 04باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامها )

اء الدراسااااة ناشاااا  مجموعااااة ضااااابطة , تاااام إجاااار  04ناشاااا  مجموعااااة تجريبيااااة و 04تقساااايمهم إلااااي 
( ناش   بنادي ال ابة الرياضى من نفس مجتمع البحث وخارج 04الاستطلاعية علي عينة قوامها)

 : أن وقد أظهرت نتائج البحثالعينة الاساسية, 
حيث  الرياضية المنافسة قلقتوجد فروق  دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى فى مقياس  .1

ويرجااع نساابة التحساان إلااى ( للمجموعااة التجريبيااة 0.4513,  534053) بل اات نساابة التحساان
  .الضابطة  وهى اعلى من تطبيق البرنامج الإرشادى النفسى

 .الرياضية المنافسة قلق مستويات خفضيؤثر البرنامج الإرشادى النفسى تأثيراً ايجابياً على  .0
مكااون  ةالرياضااي المنافسااة قلااق مسااتويات لخفااضإمكانيااة التوصاال إلااى برنااامج إرشااادى نفسااى  .5

 ( جلسة إرشادية.   00من )
 البرنامج الارشادى, قلق المنافسة() :  الكلمات المفتاحية
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The effectiveness of a counseling program to reduce levels 
of competition anxiety among beginners swimming 

Abu Auf Mohammed Abu Auf 

The research aims to reduce levels of competition anxiety among 

beginners swimming through: Building a measure of concern for sports 

competition among beginners swimming,  Building an extension program 

The researcher selected the research sample by the intentional method and 

it consisted of (04) swimmers from the jungle sports players were divided 

into 04 junior experimental group and 04 junior group control, the 

exploratory study was conducted on a sample of (04) youngsters in the 

forest sports club from the same research community and outside the basic 

sample . 

Conclusions : 

1. There are statistically significant differences between the pre and post 

measurement in the mathematical competition anxiety scale, as the 

percentage of improvement reached (534053, 014513) for the 

experimental group, and the improvement rate is due to the application of 

the psychological counseling program, which is higher than the control. 

0. The psychological counseling program has a positive effect on reducing 

levels of sports competition anxiety. 

5. The possibility of reaching a psychological counseling program to 

reduce levels of competition anxiety, consisting of (00) counseling 

sessions. 

key words : counseling program, competition anxiety among. 
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 فاعلية برنامج إرشادى لخفض مستويات قلق المنافسة الرياضية
 لدى ناشئى السباحة 

 ا/ أبو عوف محمد أبو عوف 

 

 :مقدمة ومشكلة البحث
الظواهر  أهم من أنها أساس على إليها ينظر التي الهامة؛ الانفعالات أحد القلق يعتبر      
 التي الرياضية النشاطات أهم من السباحة رياضة وتعتبر اللاعبين؛ لنشاط المصاحبة النفسية
 واسعة اللعبة هذه أصبحت أن بعد النفسية الجوانب حيث من الدارسين من قبل اهتماما وجدت

 كله العالم أصبح أن وبعد البلدان؛ مختلف وفي الثقافات من مختلف والكبار الص ار بين الانتشار
 المنافسات متابعة العالم من مكان أي في شخص لكل يمكن ص يرة قرية الاتصال وسائل بفعل

 وسيلة بمثابة باعتبار المنافسة أخرى جهة ومن جهة؛ من هذا السباحة ةلشعبي نظرا و ؛ الرياضية
ما  وهذا للسباحين النفسي الجانب على كبير تأثير لها نجد لذا التدريب وفعالية المستوى لتقييم
 السباحين قلق إلى تؤدي التي والانفعالات بالإثارة مليئة المنافسات يجعل

 من القلق ناتج يختلف حيث فردية حالة تعتبر الرياضية نافسةالم قبل القلق حالة ان الباحث ويرى
 .آخرى الى رياضة من وتختلف لاعبين عند يقل حيث لآخر, نشاط ومن لآخر لاعب

 Buck, worth( )0443 راتب,)و ,(0440علاوي,)و ,(0440) صوالحة من كل أكده ما وهذا 
& Dishman, 0442 )على تعمل تربوية إجراءات عن عبارة الرياضي النفسي الإعداد أن على 

 الانجاز مستوى فس سلباً  تؤثر التي المنخفضة أو الزائدة الكف أو الإسثارة عمليات منع من
 من بها يرتبط وما الرياضية المنافسة وظروف مواقف مع التكيف على يساعد كما الرياضي,

 وتلك الثقة, وعدم قوالقل والتوتر بالخوف الاحساس من الإقلال إلى يؤدي مما نفسية, أعباء
 انخفاض إلى تؤدي قد التي السلبية والجسمية النفسية الاعراض ظهور الى تعمل قد التي العوامل
 (31: 11) (23: 5( )103: 2).الرياضي والإنجاز المستوى

 للدفاع الفرد بها يستعد التي الاستثارة حالة هو القلق أن إلى (3002) فوزي أحمد ويشير     
 يودي الذي والنفسي الفسيولوجي التنشيط ذلك الاستثارة بحالة ويقصد عليها, حافظةوالم نفسه عن
 المهددة ذاته عن للدفاع داخلة من تنبعث كامنة فكرية أو حركية طاقة من الفرد لدى ما إنتاج إلى
 (55: 1) .للخطر المتوقعة أو
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 والصراع فالتنافس. والخوف ترهو التو  اليوم عالم في وشيوعًا انتشارًا المشكلات أكثر من إن     
 كانت للإنسان سواء المحبطات من يعتبر المختلفة, ومستوياته الإنسانية بأشكاله المجتمعات في

 أداء مجال في بالفرد تحيطُ   والتي الطبيعية للإنسان البيئة أو الإمكانات, أو البيئة, مصادره
 إلا. أدائه سلوكه ومستوى نوعية على أثيرالت وبالتالي وتوتره, الفرد إرهاق يؤدي إلى مما مهماته,

دراكه الفرد فهم أن على  قادرًا يجعله معه التكيف أو عليه السيطرة في ينتابه وقدرته الذي للتوتر وا 
تمام واجبه تأدية على وقادرًا مواجهته,  .بنجاح مهمته وا 

 في وشعبية متابعة يةالإنسان أكثر النشاطات من التنافسية الرياضة تعتبر الأحيان معظم وفي     
 الأحيان في بعض تتخذ قد والتي التنافسية, لميزتها والقلق بالتوتر الحديث, مصحوبة العصر
أسرع  ومن جذبًا, الجماعية اللقاءات أكثر من أن الرياضة خصوصًا. الصراع من مختلفة أشكالا

 وبالتالي الفشل, أو بالنجاح والتي توصف الخسارة, أو الفوز نتائج فيها تظهر التي النشاطات
 ونفسية, ولاعتبارات شخصية, الحالة, هذه في. المتنافسين الفريقين من هزيمة لأي أو نصرًا تعتبر

 التنافسية للرياضة الرئيسية المكونات من يصبح القلق فإن ظرفية, ولاعتبارات وبدنية, وعقلية,
 أو اللاعبين, من ز المطلوبالإنجا أو المباراة, – المهمة ونوعية بمستوى مرتبطًا سواء كان

 تؤثر لأسباب مؤسسية أو يشجعونها, التي فرقهم لمباريات الحاضرة والمتابعة الجماهير إرضاء
 (514: 01( )034: 04) .فيها

والقلاااق الرياضاااي هاااو احاااد المت يااارات النفساااية المهماااة التاااي ينب اااي المحافظاااة علاااى اساااتقراره      
يااق أفضاال النتااائج الرياضااية قان القلااق هااو تااوجس يصااحبه ومحاولااة اسااتثماره كاادافع ايجااابي لتحق

 (032: 11)تهديد لبعض القيم التي يتمسك بها الفرد ويعتفد انها اساسية لوجوده 

من اهم الظواهر النفسية التي تؤثر في سلوك الانسان بصورة  انهوعلية ينظر الى القلق على      
 (524: 15) عامة والرياضي بصورة خاصة

 في التركيز تم الدراسات في معظم أنه يتضح السابقة الدراسات على الاطلاع خلال ومن
 لاعبي ولاعبات على أو والمحترفين, النخبة من واللاعبات على اللاعبين المنافسة قلق استقصاء

 .الدولية مستوى البطولات على الناشئين على أو الجامعية, الفرق

 وأثر إدراك في ذلك وعلاقة الشخصية لسماتا مجموعة من على معظمها في ركزت أنها كما 
 درجة مستوى ارتفاع أثر في من الشخصية للعوامل لما ونظرًا الرياضي, الأداء على مستوى القلق
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 لبناء برنامج ارشادى لخفض كمحاولة الحالية الدراسة مشكلة السباحة, برزت في قلق المنافسة
 حة.السبا ناشئى لدى الرياضية المنافسة قلق مستويات

 هدف البحث :

السباحة من خلال بناء  ناشئى لدى الرياضية المنافسة قلق مستويات خفضيهدف البحث إلى 
 إرشادى. برنامج بناء, و السباحة ناشئى لدى الرياضية المنافسة مقياس قلق

 : فروض البحث
 قلق  الضابطة  في للمجموعة والبعدي القبلى القياسين احصائيا بين دلالة توجد فروق .1

 البعدي. لصالح القياس نسب التحسن والرياضية  لمنافسةا
 المنافسة قلق  التجريبية في للمجموعة والبعدي القبلى القياسين احصائيا بين دلالة توجد فروق .0

 البعدي. لصالح القياس نسب التحسنو  الرياضية
 قلق  في والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين احصائيا بين دلالة توجد فروق .5

 ة التجريبيةالرياضية لصالح المجموع المنافسة
 :البحتتتتتتث تعريفتتتتتتتتتتتات -
هو عملية واعية ومتواصلة وخدمات مخططة ترمى إلى :  التوجيه والإرشاد النفسي -

تطوير مستوى الأداء الرياضي وتنمية الجوانب الشخصية لدى اللاعب والمدرب , والعمل 
ما , والمساهمة في تماسك الفريق الرياضي , والت لب على على تدعيم العلاقة بينه

مواجهة الض وط النفسية , والتأهيل النفسي بعد الإصابات الرياضية بهدف تحقيق 
 ( 01:  1الانجازات الرياضية وتحقيق الذات والتوافق والصحة النفسية . ) 

يم الخدمات هو برنامج مخطط ومنظم فى ضوء اسس علميه لتقد البرنامج الارشادى: -
 ( 3:12( ) 11:10الارشاديه للافراد فى صورة جلسات ارشاديه جماعيه او فرديه .) 

موقف أو حدث رياضي محدد بقوانين ولوائح وأنظمة معترف بها ,  المنافسة الرياضية : -
براز أقصى ما لديه من  وفيها يحاول اللاعب الرياضي )أو الفريق الرياضي( إظهار وا 

لمحاولة تحقيق النجاح أو  –كنتيجة التدريب المنظمة  –تعدادات قدرات ومهارات واس
الفوز على منافس )أو منافسين آخرين( أو لمحاولة تحقيق مستوى الأداء الموضوعي 

 (100: 10) .المتوقع من اللاعب أو من الفريق الرياضي
 لدى دثيح القلق من خاص نوع وهو الرياضية؛ المنافسة مواقف في الناجم القلق به يقصدو

 طبقا وحالة سمة بوصفه بالمقارنة وذلك الرياضية المنافسة بمواقف الرياضي لإرتباطه اللاعب
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 يعده والذي العامة الحياة مواقف من موقف أي في للفرد؛ يحدث أن يمكن والذي "برجز"لمفهوم
  (000: 13)له.      مهددا الفرد
 في الخطر او التهديد ادراك يحدث عند ةالشد ومرتفع مباشر ذاتي انفعال بانه:  المنافسة قلق

 (043: 11) قالفرد مكانة تهدد التي التنافسية الرياضية المواقف
 انها على الرياضية المنافسة مواقف ادراك الى الرياضي اللاعب ميل بانهالمنافسة:  قلق سمة
 والتوتر. توقع الخطر بمشاعر المواقف لهذه والاستجابة , له مهددة

 وما المنافسة لاحداث كنتيجة توترات من اللاعب تنتاب التي الحالات : بانه منافسةال قلق حالة 
 : هي ابعاد ثلاثة في حصرها يمكن وهذه الحالات احداث او مثيرات من بها يرتبط

 وتشتت التركيز على القدرة وعدم للاداء بالنسبة الهم او الانزعاج به ويقصد:  المعرفي القلق*
 . الانتباه

 .المعدة ومتاعب والتوتر العصبية اعراض ويتضمن الفسيولوجية الاستشارة هو:  البدني القلق*
 (044: 5) القلق عامل مواجهة في الايجابي البعد وهو:  بالنفس الثقة*

 إجراءات البحث -
 منهج البحتث: -

بتصااميم القياااس القبلااي والبعاادي طبقاااً لأهااداف البحااث اسااتخدم الباحااث الماانهج التجريبااي 
 .وذلك لمناسبته لطبيعة البحث والاخري ضابطةتجريبية  نتيلمجموع
 مجتمع وعينة البحث : -
 مجتمع البحث: -

والبااالع عااددهم ال ابااة الرياضااى ماان ناشاائي السااباحة بنااادي يتحاادد مجتمااع البحااث الحااالي 
 ( .0404 – 0411( ناش  للموسم الرياضي )103)

 عينة البحث: -

ناش  ساباحة مان لاعباي  (04لعمدية وقوامها )قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة ا
, تاام ناشاا  مجموعااة ضااابطة  04ناشاا  مجموعااة تجريبيااة و 04تاام تقساايمهم إلااي ال ابااة الرياضااى 

من نفاس مجتماع ال ابة الرياضى ناش   بنادي  (04)إجراء الدراسة الاستطلاعية علي عينة قوامها
 البحث وخارج العينة الاساسية.
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 (1 جدول )
 البحثتوصيف عينة 

 الدراسة الأساسية الدراسة الاستطلاعية

 تجريبية 04 ضابطة04 سباح 04
 (04العدد الكلي  ) (04العدد الكلي  )

 (3جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإلتواء

 لعينتة البحث فى السن والطول والوزن
 00ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط ابىالحس

  المعيارى
معامل 
 الإلتواء

 045303 141 10 10423 سنة السن
 .44.4 4411 133 13340 س  الطول
 441 0 35 .354 كج  الوزن

 441000 340 100 105441 درجة قلق المنافسة
( أن قاايم المتوسااطات الحسااابية فاقاات قاايم الإنحرافااات المعياريااة وأن 0يتضااح ماان جاادول )

عتدالياة  5-,5املات الإلتواء قد إنحصرت ماا باين  قيم مع مماا يشاير إلاى تجاانس عيناة البحاث وا 
 . المت يرات ومقياس توزيعهم فى 

 :شروط اختيار العينة 

  أن يكون كل أفراد عينة البحث في المرحلة السنية. 
 ا .موافقة أفراد عينة البحث علي الإشتراك فى إجراء الدراسة والإنتظام فى جميع مراحله 

 "اعداد الباحث":لناشئي السباحة  خطوات بناء مقياس قلق المنافسة
ومراجعاة قاوائم ومقااييس  قلق المنافسةبمراجعة الأطر النظرية والدراسات السابقة المرتبطة  -1

 قلق المنافسة.

 الدراسااااتمااان خااالال الاطااالاع علاااى  تااام تحدياااد المحااااور المقترحاااة لمقيااااس قلاااق المنافساااة -0
 محاور وهى: خمسةعددها المرجعية, وقد بلع 
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 حالة القلق المعرفي 

 حالة القلق البدني 

 حالة الثقة بالنفس 

 سمة قلق المنافسة 

 العبارات التي لا تحتسب لها درجات 
 حساب المعاملات العلمية للمقياس وهى : -
 صدق المقياس -

 (2) جدول
 المقترحة لمقياس رأى السادة الخبراء فى مدى مناسبة المحاور

 لناشئي السباحة  قلق المنافسة 
 (10 = )ن

 النسبة المئوية للموافق التكرار اورتتتتتتتتتتالمح  
 %144 14 حالة القلق المعرفي 1

 %24 2 حالة القلق البدني 0

 %144 14 حالة الثقة بالنفس 5

 %34  3 حالة قلق المنافسة 0
 %24 2 سمة قلق المنافسة 3
 %144 14 درجات لها تحتسب لا التي العبارات .

 %54 5 العصابىحالة القلق  3

لناشئي  ( أن نسبة موافقة الخبراء على محاور مقياس قلق المنافسة5) يتضح من جدول
وذلك ارتضي  %24بنسبة ( للمحاور وقد ارتضى الباحث %144, %24السباحة تراوحت )

 .., 3, 5, 0, 1 محاورب
 :صدق الاتساق الداخلي -

من مجتمع البحث ومن  سباح( 04عينة قوامها ) قام الباحث بتطبيق الاستبيان على
خارج عينة البحث الاساسية لها نفس مواصفات ثم قام الباحث بحساب معاملات الارتباط 

 لبيرسون بين:
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 ودرجة المحور التى تنتمى اليه. المقياسكل عبارة من عبارات  -1
 والدرجة الكلية للمقياس . المحاور -0

 (4) جدول
 عبارات المحور الاول والدرجة الكلية لمحور حالة القلق المعرفيمعامل الارتباط بين درجة 

 30ن=
 معامل الارتباط ارةتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالعب  

 *44200 ةياشعر بالعصب 1
 *44304 اشك في قدراتي 0
 *44002 في هذه المسابقة دياخشى من عدم استطاعتي الاداء الج 5
 *44301 فسةاخشى من الاداء الس  تحت ض ط المنا 0
 *44032 ادائي مستوى ضعف من اخشى 3
 *44351 اشعر بالاسترخاء الذهني .
 *44551 عن ادائي نياخشى عدم رضى الاخر  3
 *44531 زياخشى فقدان قدرتي على الترك 2
 *..443 مدربى لا تقنع ادائى قةيان طر  قنييضاي 1
 *44032 يوم المنافسة لي سطبيان  مكنهياني لا اجد الشخص المناسب الذي  قلقنيي 14
 *44351 المناسبة التي تجعلني في حالة هدوء قةياني لا اعرف الطر  قنييضاي 11
 *44511 أخشى من عدم التوفيق بالأداء 10
 *44531 تشتت تفكيري المنافسةأهمية  15
 *44041 كلما زاد ارتباكي المنافسةفى كلما فكرت  10

 0,201= 0,00عنوية قيمة ر الجدولية عند مستوى م  
يوضح الجدول السابق أن معاملات الارتباط بين كل عبارة من عبارات المحور الاول   
)حالة القلق المعرفي( والمحور التى تنتمى اليه , وبمقارنة بقيمة ر المحسوبة بقيمة ر الجدولية 

المحور الاول  يتضح وجود ارتباط دال احصائياً مما يؤكد على صدق الاتساق الداخلى لعبارات 
 .(الرغبة في التفوق)
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 (0) جدول
 معامل الارتباط بين درجة عبارات المحور الثانى والدرجة الكلية لمحور حالة القلق البدني
 30ن=

 معامل الارتباط ارةتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالعب  

 *44513 أعصابي مشدودة 1
 *440.2 رمتوت جسمي ان اشعر 0
 *44331 عة( بسر  دقي)  نبضيقلبي  5
 *44000 نيدياشعر ببرودة ال 0
 *44041 او الق  انيال ث ةيمن امكان دياحس بالخوف الشد 3
 *.4401 أحس بم ص أو توتر بمعدتي .
 *44040 اشعر بأنني بأسوء حالاتي البدنية 3
 *44203 اشعر بان ريقي ناشف 1
 *44.42 أحس بالارتباك 14
 *44351 اشعر بصداع بسيط في راسي 11
 *44255 أحس بما يشبه الألم في بعض أجزاء جسمي 10
 *44.55 اشعر بالض ط العصبي 15
 *44351 أعاني الكثير من الإسهال 10
 *44.20 أخشى أن يحمر  وجهي خجلا 13
 *44253 دائماً أشعر بالجوع .1
 *2..44 أتعب بسهولة 13
 *44351 أعرق كثيراً وبسهولة حتى في الأيام الباردة 12
 *44.50 أتنفس بصعوبة عندما يضايقني ش  ما 11

 0,201= 0,00قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
يوضح الجدول السابق أن معاملات الارتباط بين كل عبارة من عبارات المحور الثاني   

ة )حالة القلق البدني( والمحور التى تنتمى اليه , وبمقارنة بقيمة ر المحسوبة بقيمة ر الجدولي
يتضح وجود ارتباط دال احصائياً مما يؤكد على صدق الاتساق الداخلى لعبارات المحور الثاني 

 (المنافسة)
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 (6جدول )

 معامل الارتباط بين درجة عبارات المحور الثالث والدرجة الكلية للمحور حالة الثقة بالنفس

 معامل الارتباط ارةتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالعب  

 *44312 نفسي في ثقةبال اشعر 1
 *44323 باطمئنان اشعر 0
 *44332 ديانا واثق من أدائي الج 5
 *44.33 اهدافي قياشعر بالثقة لاستطاعتي تحق 0
 *44232 اثق في الوصول الى هدفي تحت ض ط المنافسة 3
 *44331 أشعر بالثقة والراحة عند تأدية المهارات الصعبة التي تتميز بالتوافق .
 *44333 بالثقة وارتفاع أدائي عند وجود الجماهير او أحد الشخصيات المهمةأشعر  3
 *44312 أتاكد من ذاتي ويزيد أدائي وثقتي بنفس حينما أعرف نقاط ضعف المنافسين 2

 0,201= 0,00قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
 (7) جدول

 كلية لمحور سمة قلق المنافسةوالدرجة ال الرابعمعامل الارتباط بين درجة عبارات المحور 
 30ن=

 معامل الارتباط ارةتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالعب  

 *44.32 مرتبك بانني اشعر المنافسة في اشترك ان قبل 1
 *44241 اللعب في توفيقي عدم من اخشى المنافسة في اشترك ان قبل 0
 *44344 الاخطاء لبعض ارتكابي من اخشى المنافسة في اشترك عندما 5
 *44242 هادئاً  اكون المنافسة في اشترك ان قبل 0
 *44.11 معدتي في باضطراب اشعر المنافسة في اشترك ان قبل 3
 *44244 المعتاد من اسرع قلبي ضربات ان اشعر المنافسة في اشترك ان قبل .
 *44340 باسترخاء اشعر المنافسة في اشترك ان قبل 3
 *44054 لمنافسةا بدء انتظار عند متوترا اكون 2
 *.4403 بالضيق اشعر المنافسة في اشترك ان قبل 1
 *44202 في المنافسة ةيفعالة ونموذج قةياني لا املك طر  قلقنيي 14
 *44021 المنافسةاثناء  زملائي من كفاءة اقل باني احساسي يوترني 11
 *44002 المنافسة اكون في انتظار نيفي خطر ح تيياشعر ان شخص 10
 *44321 المدربين بسبب تصرفات المنافسةاثناء  ديشعر بتوتر شدا 15
 *44332 لمنافسةل دياشعر بالتوتر لان ظروفي لا تسمح لى بالاستعداد الج 10
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 *44330 المنافسة فىتراودني أفكار بعدم الاشتراك  13

 0,201= 0,00قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
 (8) جدول

العبارات التي لا  والدرجة الكلية لمحور الخامسجة عبارات المحور معامل الارتباط بين در 
 تحتسب لها درجات

 30ن=
 معامل الارتباط ارةتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالعب  

 *44010 ةيمتعة اجتماع نيالتنافس مع الاخر  1

 *44511 عندما اشترك في المنافسة ةيعال ةياضيبروح ر  اتمتع 0

 *44.11 ف اثناء المنافسةلي هد كونيالمهم ان  من 5

 *4003 اً يالتنافس في الانشطة التي تتطلب مجهوداً بدن احب 0

 *44513 اً يان اشترك في المنافسة اكون عصب قبل 3

 *44311 أسعي دائماً بتقديم أفضل أداء لكي يعرف الأخرين قدراتي الحقيقية .
 *44344 أقوم بالكثير من النشاطات 3

 *44.43 للمنافسة استعدادي قةيعن طر  انيراض رياشعر بالتوتر لان والدي غ 2

 0,201= 0,00قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
 (9) جدول

 معامل الارتباط بين المحاور والدرجة الكلية للمقياس
 30ن=

 معامل الارتباط المحــــــــاور م

 *44002 حالة القلق المعرفي 1
 *44.42 بدنيحالة القلق ال 0
 *44204 حالة الثقة بالنفس 5
 *442.4 سمة قلق المنافسة 0
 *44332 درجات لها تحتسب لا التي العبارات 3

 0,201= 0,00قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
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يوضح الجدول السابق أن معاملات الارتباط بين كل محور والدرجة الكلية للمقياس , 
ة بقيمة ر الجدولية يتضح وجود ارتباط دال احصائياً مما يؤكد على وبمقارنة بقيمة ر المحسوب

 صدق الاتساق الداخلى لمحاور المقياس.
 مقياس:ال بين محاورالاتساق الداخلي 

 (10)جدول 
 مصفوفة الإرتباط الداخلى لمحاور المقياس 

   30ن =                                                                          

 5 4 3 2 المحور م

 00.0. 00.0. .44. 08.0. حالة القلق المعرفي 1

 0300. 0300. 04.0.  حالة القلق البدني 2

 0300. 0300.   حالة الثقة بالنفس 3

 0000.    سمة قلق المنافسة 4

    درجات لها تحتسب لا التي العبارات 5
 

 (002494= )  0000معنوية *قيمة )ر( الجدولية عند مستوى           
وباااين  محااااور المقيااااس  كااال محاااور  مااان ( وجاااود ارتبااااط قاااوي باااين3يتضااح مااان جااادول )

وكانات ( 44243:  44513)للمقيااس حياث انحصارت قيماة معامال الارتبااط باين  المحاور الأخري
ممااا ياادل علااى صاادق  (4443)قيمااة ر المحسااوبة اكباار ماان قيمتهااا الجدوليااة عنااد مسااتوى معنويااة 

 اد المقياس.أبع
 ثبات المقياس:

 (11جدول )
 عن طريق معامل ألفا دافعية الانجازمقياس الثبات 

 30ن=
 البيان القيمة
 معامل الارتباط بين الجزئين 44340
 معامل جتمان 44014
 معامل ألفا للجزء الأول 44340
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 معامل ألفا للجزء الثاني 0..44

    

( ومعامل ألفا للجزء الأول 44340لارتباط بين الجزئين )( أن معامل ا11يتضح من جدول )
 ( وهى قيم مرضية لقبول ثبات المقياس .0..44( ومعامل ألفا للجزء الثانى )44340)

 : الدراسة الاستطلاعية

( الاااي الفتااارة 13/2/0404قاااام الباحاااث بتطبياااق الدراساااة الاساااتطلاعية الأولاااى مااان خااالال الفتااارة )
وقوامهاا ناشئي السباحة بنادي وادي دجلة )فرع شيراتون( وائية من ( على عينة عش54/2/0404)
توضايح طريقاة الإجاباة علاى  ,التأكد من وضوح وفهم العينة لعباارات المقيااس بهدف: ناش ( 04)

 عبارات المقياس.
 : يتةساسالدراستة الا

ث قام بالتطبيق البح قام الباحث بتطبيق الدراسة الاساسياة بعد حساب المعاملات العلمية لمقياس
 (.04على عينة اساسية وقوامها ) (54/14/0404( الي الفترة )1/1/0404من خلال الفترة )

 (13جدول )
 الإرشادية نموذج للجلسة

ق  ( 00زمن الجلسة )             محور )حالة الثقة بالنفس ((             10الجلسة )  
 الزمن

 الأسبوع الأول لجزءا المــــحــــتــــــوى التدريبي

دقائق5  

) وقوف ( سوستة فى المكان مع رفع الذراعين أماماً 
 عالياً جانباً أسفل.

 التهيئة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول
 
 
 
 
 
 
 

) وقوف ( الوثب مع فتح الرجلين والتصفيق عالياً 
 بالتبادل .

) وقوف فتحاً ( تحريك الرأس نصف دورة يميناً ويساراً 
. 

ق5  الزمن 

 الفنيات

 والأساليب

 المستخدمة
الجلسة أهداف  

 عنوان

 الجلسة
الثاني الجزء  

- 
 المحاضرة 

 المناقشة -
 والحوار

التدعيم -  

 
 

 أن يتعرف الناشئين على مفهوم حالة الثقة 

 .بالنفس
نفسالثقة بال صورأن يتعرف الناشئين على  - . 
ة الثقة استثارة الناشئين لتحسين مستوى حال -

 .بالنفس
قة الثبأن يدرك الناشئين أهمية تمتع الفرد  -

 مفهوم
ة حالة الثق
 بالنفس 

 الإرشاد النفسى

 الزمن

( دقيقة 45)   
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  .بالنفس
 
 
 
 
 

 الزمن

 التدريبي
الثالث الجزء المــــحـــــتـــــــــــــــــــــــــــــــوى  

دقيقة11  

                          ) رقود ( رفع الرأس قليلاً عن الأرض .

    نوعه  الاسترخاء

                     
) رقود ( ثنى الذراعين حتى تلامس أصابع اليدين 

 الكتفين حتى الشعور بالتوتر ثم الإسترخاء.
 استرخاء ) رقود ( تبادل إنقباض وإنبساط عضلات الصدر .

 عضلي
 استرخاء
 ط عضلات الفخذ .) جلوس تربيع ( تبادل إنقباض وإنبسا تعاقبي

 استرخاء عقلي ) رقود ( تبادل ثنى أصابع القدم اليمنى واليسرى .

امية ) إرقود ( تبادل إنقباض وإنبساط عضلات الفخذ الأم
سالتحكم في التنف .  

 عرض ومناقشة النتائج :

 مناقشه نتائج الفرض الأول :و عرض 

 

 (12 جدول )
 والبعدي للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بين القياسين القبلى

 والدرجة الكلية  الرياضية المنافسة قلقفي  محاور  
 30ن=

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي قياس القبلىال
 المتوسطين

قيمة 
 ت

نسب 
 ع س ع س التحسن

 340313 0443 0 1413 03433 1444 03433 درجة حالة القلق المعرفي

 340003 5400 0413 ..14 51 1455 01413 درجة لبدنيحالة القلق ا

 .0041 0 1 14.3 10.33 1450 1.433 درجة حالة الثقة بالنفس

 41.55. 3442 0 1400 54403 1434 50403 درجة سمة قلق المنافسة

 تحتسب لا التي العبارات
 40153. 0451 1403 1431 12 1453 11403 درجة درجات لها

 34355 3410 3413 0411 113433 0400 10043 درجة ياسالدرجة الكلية للمق

                                        30303=  0000قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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مقيااس ( وجود فروق دالة احصاائيا باين القيااس القبلاى والقيااس البعادى فاى 15يتضح من جدول )
,  4443عنااد مسااتوى معنويااة  الضااابطة دى للمجموعااةلصااالح القياااس البعاا الرياضااية المنافسااة قلااق
 340003حيث تراوحت نسب التحسان باين) بين القياس القبلى والقياس البعدى نسب تحسنوجود و 
- 0041. ) 

إلى أنة فى المجال الرياضي يواجه الرياضي العديد  (3002ويشير محمود عبد الفتاح عنان )
وثيقا بالقلق سواء فى أثناء عمليات التدريب الرياضي أو من المواقف والتى ترتبط أرتباطا مباشرا و 

المنافسات الرياضية وما يرتبط بكل منهما من مواقف وأحداث ومثيرات , وقد يكون له أثار 
واضحة مباشرة على سلوك الرياضي وعلى مستوى قدراته ومهاراته وكذلك علاقته مع الأخرين . 

(531:1.) 

 :انىالثمناقشه نتائج الفرض و عرض 

 (14جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية

 في  محاور دافعية الانجاز والدرجة الكلية  
 30ن=

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي قياس القبلىال
 المتوسطين

قيمة 
 ت

نسب 
 ع س ع س التحسن

 300430 3450 0088 1413 12 1441 03422 درجة حالة القلق المعرفي

 4003.0 .541 8000. ..14 00441 1410 01444 درجة حالة القلق البدني

 430.00 3430 0080 14.3 1.11 1450 1.444 درجة حالة الثقة بالنفس

 440080 442. 308. 1400 13.42 14.3 54422 درجة سمة قلق المنافسة

 لا التي العبارات
 1431 11442 1432 11.11 درجة درجات لها تحتسب

80.. 
5451 

40000. 

 004210 11441 .0143 5442 40.. 0433 .11343 درجة الدرجة الكلية للمقياس

                                        30303=  0000قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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مقيااس قيااس البعادى فاى ( وجود فروق دالة احصاائيا باين القيااس القبلاى وال10يتضح من جدول )
,  4443لصااالح القياااس البعاادى للمجموعااة التجريبيااة عنااد مسااتوى معنويااة  الرياضااية المنافسااة قلااق
حيااااااث تراوحاااااات نسااااااب التحساااااان  بااااااين القياااااااس القبلااااااى والقياااااااس البعاااااادى نسااااااب تحساااااانوجااااااود و 

  .(004210 -534053بين)

مجال من الخدمات  بانه  (3000)اسامه رياض,  ( 1999صالح الدهرى ) كلًا من ويوضح
تقدم للاخرين لتساعدهم على الوصول الى اهدافهم الخاصه والعامه والتكيف مع انفسهم وبيئتهم 

 وتقديم خدمات مختلفه مثل النصائح وطرق العلاج والفحوص وطريقة تحليلها . 

(0 :13  ( )3 :3 ) 
كه الفعلي في المنافسة ويمكن القول ان الناشىء تنتابه بعض المظاهر المعينة سواء قبيل اشترا

الرياضية او اثناء او بعد انتهاء المنافسة الرياضية والتي يمكن ان تؤثر علي ادائه بصورة 
 .واضحة

تماضر عبد المنعم عبد الحسين دراسة , (0413مختار ) مريول بندراسة وتتفق تلك النتائج مع 
(041.) 

 :الثالثمناقشه نتائج الفرض و عرض 

 التجريبياااة للمجماااوعتين البعاااديين القياساااين باااين احصاااائيا دلالاااة فاااروق دتوجاااوالتتتذي يتتتن" علتتتي " 
 قالتجريبية. المجموعة لصالح الرياضية المنافسة قلق  في والضابطة

 (10جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة

  والدرجة الكلية الرياضية المنافسة محاور قلقفي   
 30=3=ن1ن

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة
الفرق بين  الضابطة

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع س ع س
 2441 3433 1413 03433 1413 12 درجة حالة القلق المعرفي

 10411 1.411 ..14 51 ..14 00441 درجة حالة القلق البدني
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 34.3 5.00 14.3 10.33 14.3 1.11 درجة حالة الثقة بالنفس

 1442 15453 1400 54403 1400 13.42 درجة سمة قلق المنافسة

 لها تحتسب لا التي العبارات
 14451 410. 1431 12 1431 11442 درجة درجات

 00411 31453 0411 113433 5442 40.. درجة الدرجة الكلية للمقياس

                                        30303=  0000قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
يين للمجمااوعتين التجريبيااة البعاادين ( وجااود فااروق دالااة احصااائيا بااين القياساا13يتضااح ماان جاادول )

عناااد  التجريبياااةلصاااالح القيااااس البعااادى للمجموعاااة  الرياضاااية المنافساااة مقيااااس قلاااقفاااى  والضاااابطة
 . 4443مستوى معنوية 

لالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد تتضح من خلال النتائج إلى أن هناك فروق ذات د
المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة على التحصيل المهارى بعد تطبيق البرنامج 
الإرشادى , فقد حصل أفراد المجموعة التجريبية على متوسط مرتفع بعكس أفراد المجموعة 

للمجموعتين إلى الأثر الذى الضابطة , ويمكن أن يعزى الباحث هذا الفرق بين متوسط الدرجات 
أحدثة البرنامج الإرشادى فى أفراد المجموعة التجريبية , مما تدعم هذه النتيجة وتؤكد فاعلية 

 .البرنامج الأرشادى المقدم للمجموعة التجربيبة 
التوجيه والإرشاد النفسي بأنة هي عملية واعية مستمرة   (3007) بطرس حافظ بطرسيعرف 

دف إلى مساعدة وتشجيع الفرد لكي يعرف نفسه ويفهم ذاته ويدرس شخصيته بناءة ومخططة , ته
جسميا وعقليا واجتماعيا وانفعاليا ويفهم خبراته  ويحدد مشكلاته وحاجاته ويعرف الفرص المتاحة 
له وان يستخدم وينمى إمكاناته بذكاء إلى أقصى حد مستطاع , وان يتخذ قراراته ويحل مشكلاته 

 (05:  3غبته بنفسه.  )في ضوء معرفته ور 

لاحظ الباحث أثناء تطبيق جلسات البرنامج على المجموعة التجريبية أن ناش  السباحة يجهلون 
طرق الأستذكار وعدم القدرة على مواجهه الصعاب وتحمل الأحباط وكذلك عدم الالتزام بالقوانين , 

حيح بعض الممارسات وتم تعديل هذه الأتجاهات أثناء تكبيق البرنامج حيث أستطاعوا تص
 الخاطئة , بالإضافة إلى تحقيق الهدف الأساسى من الدراسة 

التجريبية وأفراد  المجموعةبين أفراد  إحصائيةيتضح من النتائج أن هناك فروق ذات دلاله 
بعد تطبيق البرنامج الأرشادى فقد حصل  الرياضية المنافسة قلقالمجموعة الضابطة فى مقياس 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -   الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    29  (   (  الثالث لعددام(   )  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

لتجريبية على متوسط مرتفع عكس أفراد المجموعة الضابطة ويمكن أن يعزو أفراد المجموعة ا
الباحث هذا الفرق بين متوسط الدرجات للمجموعتين إلى الأثر الذى أحدثة البرنامج الإرشادى فى 
أفراد المجموعة التجريبية , مما تدعم هذه النتيجة وتؤكد فاعلية البرنامج الأرشادى المقدم 

 بة.للمجموعة التجربي

التوجيه والإرشاد النفسي عملية تعلم اجتماعي تقوم على    (3000)سهير احمد كاملوتعرف 
أساس علاقة مباشرة بين اثنين هم المسترشد والمرشد والذي يفترض فيه إلمام ومعرفته بالمعلومات 

د على فهم والأساليب السيكولوجية المختلفة اللازمة في هذه العملية . وذلك لمساعدة الفرد المسترش
إمكاناته وقدراته واستعداداته واستخدامها في حل مشكلاته وتحديد أهدافه ووضع خطط لحياته 
المستقبلية من خلال فهمة لواقعة وحاضرة ومساعدته للوصول إلى أقصى درجة من التوافق 

 (0:  .الشحصى والاجتماعي . ) 

 الانفعالية والاثارة المعرفي القلق هما للقلق بعدين ان(  11.3 , وليبرت موريس) من كلا وقدم
 , وشوارتز سون ديفيد) و(  1132 , اندلر من كل بها قام التي السابقة النظر وجهة دعم وقد

 المعرفي القلق:  هما للقلق رئيسين مكونينالى  توصلوا حيث(  .113 , بوركوفك) و(  .113
 . الجسمي والقلق

 الذاتي السلبي مالتقيي او التوقع نتيجة عادة ويحدث للقلق العقلي الجانب المعرفي القلق ويمثل
 من اشارت العديد دوق والانتباه التركيز على مقدرته ضعف في ويظهر ادائه مستوى نحو للرياضي
 الى عاملين انفصل المعرفي القلق بحالة الخاص العامل ان والبحوث للدراسات السابقة النتائج
 ان , ويبدو سالنف في الثقة حالة عليه اطلق والآخر رفيالمع القلق بحالة تسميته يمكن احدهما

 حالة ابي وهوايج احدهما المعرفي للتقييم المتصل المدرج النقيض طرفي يمثلان العاملين كلا
المعرفي القلق حالة وهو سلبي والآخر بالنفس الثقة  

 المظاهر المميزة ومن , للقلق والوجداني الفسيولوجي الجانبين من كلا يمثل فانه البدني القلق اما
 سرعة التنفس وزيادة القلب نبضات سرعة زيادة من للرياضي يحدث ما القلق من النوع لهذا

 (33: 0العضلات. ) وتوتر المعدة في واضطرابات اليدين وتعرق
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 الاستنتاجات :

ث حي الرياضية المنافسة قلقتوجد فروق  دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى فى مقياس  .0
ويرجع نسبة التحسن إلى ( للمجموعة التجريبية 0.4513,  534053) بل ت نسبة التحسن

  .الضابطة  وهى اعلى من تطبيق البرنامج الإرشادى النفسى
 .الرياضية المنافسة قلق مستويات خفضيؤثر البرنامج الإرشادى النفسى تأثيراً ايجابياً على  .3
 يتضمن خمس محاور أساسية هما : الرياضية المنافسة قلقإمكانية التوصل إلى مقياس  ..

 (ةعبار  10) المعرفي القلق حالة .1
 (عبارة 12)البدني القلق حالة .0
 (اتعبار  2)بالنفس الثقة حالة .5
 (عبارة 13)المنافسة قلق سمة .0
 (اتعبار  2)درجات لها تحتسب لا التي العبارات .3

مكون  الرياضية ةالمنافس قلق مستويات لخفضإمكانية التوصل إلى برنامج إرشادى نفسى  .3
 ( جلسة إرشادية.   00من )

 : التوصيتتتتتتتات

إليه الباحث من استنتاجات يوصى الباحث بما  لاستنادا على أشارت إليه النتائج وما توص
 يلي:

والمختصين لاطلاعهم على البحوث النفسية  للاعبينالاهتمام بالدورات التثقيفية والتدريبية  -1
 ومواجهتها. مواجهة الظروف المحيطةكيفية  دربينالموذلك للتدريب على تعليم 

عمل برامج تنمية بشرية تساعد اللاعبين على أعادة النظر فيما يعتقدونة من أفكار سلبية عن  -3
 .قدراتهم وذواتهم والتى قد لايكون لها أساس من الصحة

جهها لحل المشكلات النفسية التي يوابالمتخصصين فى الجانب النفسي للاعبين الاستعانة  -2
 أثناء العمل. للاعبين

 .للاعبينالاهتمام وسائل الإعلام بالاداء الجيد  -4

 الاعبين .إجراء أبحاث علمية مشابهة لتطوير الجانب النفسي  -0

 ما المسترشد عليه يطلق والذي الإرشاد عملية من المستفيد الشخص يفهم أن على التركيز  -0
 .ممكن حد قصىأ إلى تنميتها على ويعمل وقدرات, إمكانات من عنده
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 اجع:المر
التطبيقات (, دار الفكر  –مبادئ علم النفس الرياضي ) المفاهيم   (:3002أحمد فوزي ) -1

 العربي, الطبعة الأولى, القاهرة, مصر .

 , دار الفكر العربي , القاهرة 3( ,ط اضةي: )علم نفس الر (  3000اسامة كامل راتب )  -0

سي للناشئين ) دليل الإرشاد والتوجيه  للمدربين, الإعداد النف : (3000أسامة كامل راتب ) -5
 دار الفكر العربي, القاهرة.

الطب الرياضى واصابات الملاعب , دار الفكر العربى ,   (:3000اسامه مصطفى رياض) -0
 القاهره .

: إرشاد الأطفال العاديين  ,دار المسير للنشر والتوزيع ,   (3007بطرس حافظ بطرس ) -3
 عمان.

التوجيه والإرشاد النفسي , مركز الإسكندرية للكتاب ,   ( :3000ل )سهير احمد كام -.
 الإسكندرية.

الشخصية والصحة النفسية : , ب داد , دار الكندى للنشر   (:1999صالح حسن الدهرى ) -3
 والتوزيع , الطبعة الأولى

 علم نفس اللعب, دار المسيرة للنشر والتوزيع, عمان. (:3004محمد أحمد صوالحة ) -2

: التوجيه والإرشاد النفسي في   (3003العربي شمعون , ماجدة محمد إسماعيل  )محمد  -1
 المجال الرياضي , دار الفكر العربي , القاهرة .

علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية , دار الفكر   (:3003محمد حسن علاوى) -14
 العربى , القاهرة

 ارف , القاهرة.علم النفس الرياضي , دار المع (:3004محمد حسن علاوي ) -11

: مدخل في علم النفس الرياضي, مركز الكتاب للنشر, (3004علاوي )حسن محمد  -10
 الطبعة الرابعة, القاهرة, مصر .

مدخل في علم النفس الرياضي, القاهرة, مركز الكتاب  (:3000محمد حسن علاوي) -15
 للنشر

ن بعض برنامج ارشاد مقترح للوقايه والحد م  (:3014محمد خليفه محمد شحاته ) -10
 الانحرافات القواميه الشائعه لدى ناش  المبارزه ,رساله ماجستير غير منشوره : جامعة بنها .

: العلاقة بين قلق التدريس وأداء الطلاب  (3002محمد سعيد آ ل عطاف الشهراني ) -13
 المعلمين ) علوم ( في التربية الميدانية, مجلة جامعة الملك خالد.
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: الدراسه النفسية للعدوان والتعصب فى الرياضه ,   (3002محمود عبد الفتاح عنان ) -.1
 مركز الكتاب للنشر , القاهره

التدريب الرياضي مفتي إبراهيم حمادة الحديث)تخطيط  (:3000مفتي إبراهي  حمادة ) -13
 ,دار الفكر العربي, القاهرة2وتطبيق وقيادة(,ط 

ن الانحرافات القواميه برنامج ارشادى للحد والوقايه م  (:3012هانى احمد على جادو ) -12
لمستخدمى الحاسب الالىلتلاميذ الحلقه التانيه من التعليم الاساسى بمحافظه اسيوط , رساله 

 ماجستير غير منشوره . كلية التربيه الرياضيه جامعة اسيوط.
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