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 الملخص

يهدف البحث الى تصميم برنامج إرشادي نفسي يعتمد على استراتيجيات الاسترخاء العضلي والنفسي 

في خفض التوتر التنافسي لدى لاعبي كرة اليد وذلك من خلال )بناء مقياس التوتر التنافسى للاعبى  

وال العضلي  الاسترخاء  استراتيجيات  على  معتمد  نفسي   ارشاد  برنامج  تطبيق   ، القدم  ،  كرة  نفسي( 

ذو  التجريبى  بالتصميم  الباحث  واستعان  البحث  لطبيعة  لملائمتة  التجريبي  المنهج  الباحث  واستخدم 

(   60القياسيين القبلى والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة ، وقد قام الباحث باختيار عينة عشوائية قدرها ) 

مقياس التوتر التنافسى من )إعداد  من لاعبى كرة اليد بالعراق ، وقام الباحث بجمع البيانات من خلال  

البرنامج الارشادى النفسى المعتمد على إستراتيجيات )الاسترخاء العصلى والنفسى( من  الباحث( ، 

)إعداد الباحث(، وكن من اهم الاستنتاجات بناء مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد والذى يشتمل  

ر الانفعالي ، التوتر العقلي ، التوتر الأسري ، التحكم  على خمسة محاور )التوتر الفسيولوجي ، التوت

في الضغوط التنافسية( ، أن البرنامج الارشادى النفسى المقترح المعتمد على إستراتيجيات الاسترخاء  

 .العضلى والنفسى له تأثير إيجابي على خفض مستوى التوتر لدى لاعبى كرة اليد 

 الكلمات المفتاحية:

 . برنامج ارشادى ،استراتيجيات الاسترخاء ، التوتر التنافسى
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Abstract 

This research aims to design a psychological counseling program based on muscular and 

psychological relaxation strategies to reduce competitive tension among handball players. 

This was achieved through (developing a competitive tension scale for handball players and 

implementing a psychological counseling program based on muscular and psychological 

relaxation strategies). The researcher used the experimental method, as it was suitable for 

the nature of the research, and employed a pre-test/post-test experimental design with a 

single experimental group. The researcher selected a random sample of (60) handball 

players in Iraq. Data was collected using the competitive tension scale (developed by the 

researcher) and the psychological counseling program based on muscular and psychological 

relaxation strategies (developed by the researcher). The researcher concluded that one of 

the most important findings was the development of a competitive stress scale for handball 

players, which includes five dimensions: physiological stress, emotional stress, mental 

stress, family stress, and control of competitive pressures. The proposed psychological 

counseling program, based on muscular and psychological relaxation strategies, has a 

positive effect on reducing stress levels among handball players . 

Keywords:  

counseling program, relaxation strategies, competitive stress.
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 المقدمة ومشكلة البحث 

يشهد المجال الرياضي المعاصر اهتمامًا متزايداً بالجوانب النفسية باعتبارها أحد الركائز الأساسية في 

ولم يعاد التفوق في   ،تحقيق الإنجاا  الريااضااااي، إلى جااناب الإعاداد البادني والمهااري والخططي

المنافسات الرياضية مرتبطًا فقط بامتلاك اللاعب لقدرات بدنية عالية أو مهارات فنية متقنة، بل أصبح  

مرتبطاًا بادرجاة كبيرة بمادى قادرتاه على التحكم في حاالتاه النفسااااياة والانفعاالياة، خااصااااة في المواق  

ويعُد التوتر التنافسااي من أك ر المتغيرات النفسااية تأثيرًا على    ،التنافسااية التي تتساام بالضااغط والتحدي

لتركيز، واتخاذ القرار، ودقة الأداء مساااتوى الأداء الرياضاااي، لما له من انعكاساااات مباشااارة على ا

 المهاري.

والتوجيه والإرشااد النفساي الرياضاي يعتبر احد المجالات التطبيقية لعلم النفل الرياضاي ذ وهذا نو   

من التوجياه لا ينترر حادوا الا ماة او المشااااكلاة ثم يبحاث عن العلاي ذ ولكن يتوقع المشااااكلات في 

الى المشكلات   مرحلة مبكرة ويتعامل معها قبل ان تصل الى المنطقة التي تتطلب التدخل هذا بالإضافة

القاائماة والمحتملاة الحادوا وكاذلاك التادخال في مواق  الا ماات ويعتماد التوجياه والإرشاااااد النفسااااي  

الرياضاي على المنهج التنموي والذي يساعى الى  يادة الكفاءة وتحقيق اعلى مساتوى ممكن من التوافق 

شاكلات قبل وقوعها ويتميز  والصاحة النفساية وعلى المنهج الوقائي والذي يهتم بالوقاية من حدوا الم

الارشاااد النفسااي الرياضااي بان له اهدافه الخاصااة الواضااحة وهي تطوير مسااتوى الأداء ولا يتعامل  

اطلاقا مع الحالات المرضااية ولا يسااتخدم الادوية والعقاقير في اعداد اللاعب للمنافسااات ويعتمد على  

النفسااااي والعلاي النفسااااي على المنهج  المنهج التنموي والوقاائي في حين يتم التركيز في الارشاااااد  

العلاجي والذي يقوم على المسااندة للفرد والتخل  من أي حالة من التوتر والقلق وحل مشاكلاته حتى  

 ( 323ذ324ذ328: 2020)يوس  واخرونذ .يعود الى حالة الاعتدال

ويعتبر الإرشااااد النفساااي عبارة عن عملية بناء تساااعي إلي مسااااعدة الفرد حتي يعرف ذاته ويدرس  

شاخصايته ويعرف خبراته ويحدد ويحل مشاكلاته وينمي من قدراته في ضاوء معرفته وتعليمه وتدريبه  

ي  لكي يتمكن من تحديد أهدافه وتحقيق الصاحة النفساية والتوافق الشاخصاي والتربوي والمهني والزواج 

 (161: 2007)ملحم، .والأسري 

ويعااد التااوتر النفسااي ماان أهاام الاضااطرابات النفسااية التااي تواجااه الفاارد  فااي العصاار الحاضاار 

الملاايء بالتعقياادات والمشااكلات والمتقلبااات وضااغوط الحيااات اليوميااة التااي تحتاااي الااى مواجهااة 

فهااو  ،فمصااطلح التااوتر النفسااي ماان المصااطلحات الشااائعة والمألوفااة للجميااع ،وحلااول فرديااة

وهااو ماان المصااطلحات الغامضااة ماان حيااث اسااتعماله  ،جاازء ماان مصااطلحات الحياااة الحدي ااة

 .فالتوتر هو  ما يحدا عندما يختل توا ن الفرد بشكل أكبر من الحدود الطبيعية ،وأسبابه

   ( Mikhail,2015: 17) 

أمااا عناادما يتعاادى التااوتر منطقااة القمااة فأنااه ياا دي الااى  ،التااوتر دافااع الااى  يااادة الانجااا  ويعتباار

وعنااد محاولااة الفاارد  الضااغط  علااى نفسااة بمحاااولات  أخاارى سااوف ياا دي ذلااك  ،تعطاال الاداء

فااالفرد يحتاااي الااى مقاادار معااين ماان التااوتر لأداء و ائفااه بشااكل  ،الااى توقاا  الاداء والانجااا 

ولكنااة يصاابح ضااار  ،حيااث يكااون التااوتر ماان النااو  الطبيعااي الااذى يشااكل دافعااا للفاارد  ،جيااد 

عنااد ذلااك ترهاار أول أعاارا  التااوتر  ،عناادما يزيااد عاان الحااد الطبيعااي وياادوم لفتاارة طويلااة

 (Posen ,2016: 72 )النفسي والارهاق.
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بااناه  ااهرت  ير مرئياه ينتج عنهاا شااااعور باالتهادياد  Burns   (2014  )  والتوتر النفسااااي كماا عرفاة

والاضااطراو والعصاابية والحساااسااية الزائدة تجعل الفرد  ير قادر على التكي  مع البيية التي يعمل 

 (Burns,2014:120) فيها وتنعكل على سلوكه مع الاخرين.

ويعد التوتر واحد من اهم المراهر النفساية التي تواجه اللاعبين في الوق  الحاضار المليء بالتعقيدات  

وتصادف اللاعبين في مواق  المنافسة الرياضية عشرات المواق  التي تحتاي الى   ،والمطالب الك يرة

وان عادم قادرت   ،مواجهاه وحلول عااجلاه وفورياه سااااعياا للتفوق والفو  وخوفاا من الهزيماة والفشاااال

الرياضاايين على مواجهه تلك المواق  والمطالب تجعلهم لا يشااعرون فقط بالضاايق وعدم الارتياح بل 

تصاااال الى درجه شااااديدت من الانفعال تشاااامل الرياضااااي ككل وت ثر في ساااالوكه وخبرته وو ائفه  

للاعبين وت ثر  ى االفساايولوجية الداخلية وتتميز عندئذ بحاله شااديدت من التوتر والتهيج التي تساايطر عل

على مسااااتوى انجاا هم نتيجاة لتبادياد قادراتهم البادنياة والمهاارياة وان درجاه مقبولاة من التوتر لادى 

الريااضااااي يمكن ان تعاد حاافز مهم يحفزت على الاداء بجادياه وحمااس خلال التناافل لتحقيق الاهاداف  

 (57: 2004)راتب، .والانجا  الرياضي الذي يطمح اليه

تعُاد كرة الياد من الألعااو الجمااعياة التي تتساااام باالساااارعاة العاالياة، والاحتكااك البادني، وتعادد المواق  

الضاااااا طاة داخال المبااراة )كاالأخطااء التحكيمياة، قوة المناافل، ضااااغط الجمهور، أهمياة النتيجاة،  

هذت الخصااائ  تجعل لاعب كرة اليد أك ر عرضااة لارتفا  التوتر   ،وتوقعات الجها  الفني والإدارة(

 ويرهر التوتر التنافسي لدى اللاعبين في صور متعددة، منها: ،التنافسي قبل المنافسات وأثناءها

مراهر فساايولوجية م ل  يادة ضااربات القلب، توتر العضاالات، اضااطراو التنفل، التعرق،  –

 واضطراو النوم قبل المباريات.

مراهر انفعالية م ل العصااابية الزائدة، الخوف من الفشااال، سااارعة الاسااات ارة والغضاااب،  –

 والإحباط عند ارتكاو الأخطاء.

مراهر عقلية/معرفية م ل التفكير المفرط في النتيجة، توقع الخطأ، تشااات  الانتبات، وضاااع    –

 اتخاذ القرار في اللحرات الحاسمة.

مراهر اجتماعية/أسارية ناتجة عن الضاغوط الأسارية وتوقعات الأسارة أو عدم تفهمها لطبيعة   –

 المنافسة.

ومن خلال خبرة البااحاث يرى أن العادياد من لاعبي كرة الياد، ر م امتلاكهم مسااااتوى بادنياًا ومهاارياًا  

جيداً، إلا أنهم قد يعجزون عن تقديم أفضال أداء في المباريات الحاسامة بسابب ارتفا  مساتويات التوتر  

 التنافسي، وهو ما ينعكل على:

 انخفا  دقة التمرير والتصويب  –

 ك رة الأخطاء الفردية –

 ضع  التركيز والتعاون الخططي –

 تذبذو مستوى الأداء بين مباراة وأخرى –

 تراجع ال قة بالنفل والقدرة على المواجهة تح  الضغط –

ور م اهتمام الأجهزة الفنية  البًا بالإعداد البدني والمهاري والخططي، إلا أن الإعداد النفساي ما يزال 

أقل حضاورًا في بعض البييات التدريبية، أو يتم بصاورة  ير منرمة و ير قائمة على برامج إرشاادية  

كماا أن ك يرًا من اللاعبين يفتقرون إلى مهاارات التحكم في الضااااغوط والاساااات اارة    ،نفسااااياة علمياة

 الانفعالية، ولا يمتلكون استراتيجيات واضحة للتعامل مع القلق التنافسي.
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ومن هنا تتحدد مشاكلة البحث في وجود مساتويات مرتفعة من التوتر التنافساي لدى لاعبي كرة اليد وما  

يترتب عليه من تأثير سلبي على الأداء، إلى جانب الحاجة إلى برنامج إرشادي نفسي منرم يعتمد على  

سااات ارة  اساااتراتيجيات الاساااترخاء العضااالي والنفساااي بوصااافها من الأسااااليب الفع الة في خفض الا

الفسايولوجية والانفعالية، وتحساين التحكم الذهني والانفعالي، بما يسااعد اللاعبين على دخول المنافساة  

 بحالة نفسية متزنة.

لذلك يساعى هذا البحث إلى تصاميم وتطبيق برنامج إرشاادي نفساي قائم على اساتراتيجيات الاساترخاء،  

والتحقق من مدى فاعليته في خفض التوتر التنافساي بأبعادت المختلفة )الفسايولوجي، الانفعالي، العقلي، 

 الأسري(، ورفع قدرة اللاعبين على التحكم في الضغوط التنافسية.

 أهداف البحث 

يهدف البحث الى تصاميم برنامج إرشاادي نفساي يعتمد على اساتراتيجيات الاساترخاء العضالي والنفساي  

 .في خفض التوتر التنافسي لدى لاعبي كرة اليد وذلك من خلال

  .بناء مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة القدم ▪

 تطبيق برنامج ارشاد نفسي  معتمد على استراتيجيات الاسترخاء العضلي والنفسي.  ▪

 فرض البحث: 

توجد فروق ذات دلاله احصاائية بين القياساات )القبلي  والبينى والبعدي( للمجموعة التجريبية   ▪

  .في التوتر التنافسى للاعبي كرة اليد لصالح القياس البعدى  

 المصطلحات المستخدمة في البحث

الدرجة الكلية التي يحصاال عليها لاعب كرة اليد على مقياس التوتر التنافسااي المُعد   التوتر التنافسىىى:

في البحث، والتي تعكل مسااااتوى ما يعانيه اللاعب من اسااااتجابات فساااايولوجية، وانفعالية، وعقلية،  

وأسااارية ناتجة عن المواق  التنافساااية، ومدى قدرته على التحكم في الضاااغوط المرتبطة بالمنافساااة  

 ضية.)تعري  إجرائي(الريا

 الدراسات السابقة

أثر برنامج ارشىاد نفسىي على خفض مسىتوى   ( بعنوان "2024دراسىة حسىن يىبيل خلف )  -1

 التوتر لناشئي كرة القدم بالعراق " 

التعرف على تأثير برنامج ارشىىىاد نفسىىىي على خفض مسىىىتوى التوتر لدى  أهداف البحث: −

 ناشئي كرة القدم بالعراق

  المنهج التجريبىالمنهج المستخدم:  −

( نااشاااالا من لاعبي كرة 150اختيرت عيناة البحاث باالطريقاة العمادياة وقوامهاا )  :عينىة البحىث −

نادي البحري   –نادي المصااافي   –نادي النفط  –القدم بمحافرة البصاارة بأندية ) نادي الميناء  

 ( ناشلا من كل نادي30نادي المعقل( بواقع ) –

مقياس المهارات النفسااية )اعداد محمد حساان علاوي ( ومقياس التوتر   أدوات جمع البيانات: −

 النفسي لناشيي كرة القدم بالعراق )اعداد الباحث(

محاور   4التوصال الى مقياس التوتر النفساي لناشايي كرة القدم بالعراق ويتضامن  أهم النتائج:    −

هي )التوتر الفسااايولوجي، التوتر الانفعالي، التوتر العقلي، التوتر الاساااري( وي ثر البرنامج  

الارشاادي النفساي لناشايي كرة القدم بالعراق تأثيرا إيجابيا على المهارات النفساية )الاساترخاء،  

قل، مواجهة القلق، ال قة بالنفل، الحديث الذاتي( لدى ناشااايي كرة القدم بالعراق التصاااور الع
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وأوصاى الباحث بضارورة اساتخدام المقياس لقياس التوتر النفساي  لناشالا كرة القدم بالعراق 

واسااتخدام البرنامج الارشااادي النفسااي لناشاايي كرة القدم لما له من تأثيرا إيجابيا على خفض 

 حدة التوتر لديهم.

( بعنوان "مستوى القلق الرياضي التنافسي لدى لاعبي  2024دراسة رزق اسماعيل مسلم ) -2

 كرة اليد بفلسطين " 

 التعرف إلى مستوى القلق الرياضي التنافسي لدى لاعبي كرة اليد بفلسطين أهداف البحث: −

  المنهج الوصفىالمنهج المستخدم:  −

( لاعباا من لاعبي فرق الادرجاة الممتاا ة بكرة الياد 112بلغا  عيناة الادراسااااة )  عينىة البحىث: −

 بمحافرات فلسطين الشمالية والجنوبية.

 إستمارة إستبيان أدوات جمع البيانات: −

%( على مجال اللامبالاة،  50.34أن مسااتوى القلق جاء متوسااطا بنساابة ميوية )أهم النتائج:  −

%( على مجال حمى البداية وجاء كبيرا جدا على وبنسابة  51.42وجاء متوساطا بنسابة ميوية )

%( على مجال الكفاح الرياضااااي، وأوصااااى الباحث بالاهتمام بالمشااااكلات  94.84ميوية )

معالجتها، وتعيين أخصااائي نفسااي رياضااي كجزء من  المسااببة للقلق التنافسااي، والعمل على 

الجهاا  التادريبي المعااون لزجهزة الفنياة للاعبين، والاهتماام بوضااااع برامج التدريب للاعبين  

   بما يتناسب مع قدراتهم واستعداداتهم النفسية

( بعنوان " المهارات النفسىىيل للمدرب وعلاهتها 2024سىىالم العياشىىى)  ،دراسىىة خضىىار لهلالى -3

 بالقلق التنافسى لدى لاعبى كرة اليد"

تهدف الدراسااااة الى تقييم مدى قياس العلاقة بين المهارات النفسااااية للمدرو   أهداف البحث: −

 على القلق التنافسى لدى لاعبى كرة اليد فى النادى الرياضى الهاوى لكرة اليد 

  المنهج الوصفىالمنهج المستخدم:  −

تم اختيار عينة الدراسااة من لاعبى النادى الرياضااى االهاوى لكرة اليدا، حيث   :عينة البحث −

 لاعبا تم اختيارهم عشوائيا. 20شمل  العينة على 

  إستبيان موجه للاعبين لتقييم مستويات القلق التنافسى أدوات جمع البيانات: −

توجاد علاقاة ارتبااطياة بين المهاارات النفسااااياة للمادرو والقلق المعرفى لادى   أهم النتىائج:    −

توجد علاقة ارتباطية بين المهارات النفسااااية   ،لاعبى كرة اليد فى نادى الحمادية الرياضااااى 

توجد علاقة ارتباطية بين المهارات النفسااااية   ،للمدرو والقلق الجساااادى لدى لاعبى كرة اليد 

 .للمدرو وال قة بالنفل لدى لاعبى كرة اليد 

(  2020يسىرا حمدي أبو ضىيف ) ،مصىطفي هاشىم احمد ،دراسىة عبدالحكيم رزق عبدالحكيم -4

بعنوان "تأثير اسىىىتخدام تدريبات الاسىىىترخاء وتركيب الانتبات على تخفيف التوتر النفسىىىي 

 المصاحب للأداء لمبتدئ السباحة " 

يهدف البحث الى دراسااااة تأثير اسااااتخدام تدريبات القدرة على الاسااااترخاء   أهداف البحث: −

 وتركيز الانتبات على تخفي  التوتر النفسي المصاحب لزداء لمبتدئي السباحة

 المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدةالمنهج المستخدم:  −

اختيرت عينة البحث بالطرقة العمدية من مبتدئي رياضاة الساباحة بنادي اسايوط   عينة البحث: −

 ( مبتدئ16الرياضي وعددهم )
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 مقياس الذكاء المصور  من اعداد الباح ين –مقياس التوتر النفسي  أدوات جمع البيانات: −

أن تدريبات القدرة على الاسااترخاء لها تأثير إيجابي في تخفي  مسااتوى التوتر  أهم النتائج:    −

أن  ،الانفعالي ( لدى مبتدئي السااااباحة  –العقلي  –النفسااااي في مجالاته ال لاثة )الفساااايولوجي  

تدريبات تركيز الانتبات لها تأثير إيجابي في تخفي  مسااتوى التوتر النفسااي في مجالاته ال لاثة  

أوصااى بضاارورة اجراء الكشاا    ،الانفعالي ( لدى مبتدئي السااباحة –العقلي  –)الفساايولوجي  

الدوري النفساي التخصاصاي من خلال مقاييل نفساية بناشايي الساباحة تسامح بالتعرف على  

أوصاى بضارورة    ،الحالة النفساية لديهم بحيث يمكن لكل مدرو تفهم سالوك وشاخصاية لاعبيه

  .ن الجها  الفني لفرق ومدارس تعليم السباحةتواجد أخصائي نفسي رياضي ضم

( بعنوان "أثر برنامج إرشىاد نفسىي على خفض مسىتوى  2019دراسىة احمد البيومي علي ) -5

 التوتر النفسي وتحسين عملية التكيف النفسي للاعبي هوكي الميدان " 

هدف البحث إلى التعرف على اأثر برنامج إرشااد نفساى على خفض مساتوى   أهداف البحث: −

سااانة بنادي    ٢٠التوتر النفساااي وتحساااين عملية التكي  النفساااي للاعبي هوكي الميدان تح  

 الشرقية الرياضيا، وفقا للمعايير القياسية العلمية والأكاديمية

 المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية وأخرى ضابطة المنهج المستخدم:   −

( لاعب من لاعبي رياضاة  90اختيرت عينة البحث بالطريقة العشاوائية قوامها ) عينة البحث: −

 هوكي الميدان

 من اعداد الباحث –مقياس التوتر النفسي، ومقياس التكي  النفسي  أدوات جمع البيانات: −

وجد فروق دالة إحصااائيا بين القياسااين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  أهم النتائج:    −

سانة(    ٢٠محاور )مقياس التوتر النفساي، ومقياس التكي  النفساي للاعبي هوكي الميدان تح  

قيد البحث لصااالح القياس البعديا، اتوجد فروق دالة إحصااائيا بين القياسااين القبلي والبعدي  

ي محاور )مقياس التوتر النفساي ومقياس التكي  النفساي للاعبي هوكي  للمجموعة الضاابطة ف

ساانة( قيد البحث لصااالح القياس البعديا، اتوجد فروق دالة إحصااائيا بين    ٢٠الميدان تح  

القياس البعدي للمجموعة التجريبية، والقياس البعدي للمجموعة الضااابطة في محاور )مقياس  

سااانة( قيد البحث   ٢٠ياس التكي  النفساااي للاعبي هوكي الميدان تح  التوتر النفساااي، ومق

أوصااااى بضاااارورة  تطبيق المقياس التي تم    ،لصااااالح القياس البعدي للمجموعة التجريبيةا

 التوصل اليه

( بعنوان "تأثير اسىتخدام الاسىترخاء )العضىلي العقلي( على 2018دراسىة فهد نفل الشىمري ) -6

 درجة التوتر لدى لاعبي كرة القدم بدولة الكويت " 

العقلي( على درجة التوتر العضالي  -التعرف على تأثير الاساترخاء )العضالي  أهداف البحث: −

 والعصبي لدى لاعبي كرة القدم بدولة الكوي  

 المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية وأخرى ضابطة المنهج المستخدم:   −

( لاعب من لاعبين كرة القادم 50اختيرت عيناة البحاث بالطريقاة العمادية قوامهاا ) عينىة البحىث: −

 سنة 18المسجلين في اتحاد كرة القدم تح  

 .مقياس الاسترخاء، مقياس التوتر العصبي من اعداد الباحث  أدوات جمع البيانات: −

فاعلية تمارين الاسااااترخاء العضاااالي العصاااابي في خفض درجة التوتر لدى   أهم النتائج:  −

أن الاسترخاء يعمل على خفض مستوى التوتر العالي الى مستوى السيطرة بصورة    ،اللاعبين
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أن تدريبات الاساااترخاء الذاتي والتخيلي ت ثر    ،ايجابية وتحقيق الاساااتقرار النفساااي للاعبين

أوصاااى بضااارورة اساااتخدام    ،بشاااكل واضاااح في خفض درجة التوتر والاسااات ارة الانفعالية

 البرنامج المقترح لتحسين الاسترخاء العضلي العقلي للاعبي كرة القد 

 إجراءات البحىث:

 منهج البحىث: -

اسااااتخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمتة لطبيعة البحث واسااااتعان الباحث بالتصااااميم التجريبى ذو 

 القياسيين القبلى والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة.

  .مجتمع وعينة البحث -

 يتكون مجتمع البحث من لاعبى كرة اليد بالعراق  :مجتمع البحث 

 (  من لاعبى كرة اليد بالعراق60قام الباحث باختيار عينة عشوائية قدرها ) :عينة البحث 

 -:وهد هام الباحث بتقسيم عينة البحث على النحو الاتى

( لاعب بغر  تقنين مقياس التوتر التنافساااى لإجراء 40قوامها )  :عينة الدراسىىىة الاسىىىتطلاعية •

 .ومن خاري العينة الاساسية ،%( من العينة الكلية72.58معاملات الصدق وال بات  بنسبة )

%( لتطبيق البرنامج الارشااادى  17.42( لاعب  بنساابة )20قوامها )  :عينة الدراسىىة ااسىىاسىىية •

 (1النفسى عليهم، وهذا ما يوضحة جدول )

 ( 1جدول رهم ) 

 عينة البحث الكلية موزعة وفقا لكل من العينة الاستطلاعية والعينة الاساسية 

 

 ادوات  جمع البيانات:

 مقياس التوتر التنافسى من )إعداد الباحث( ▪

البرنامج الارشادى النفسى المعتمد على إستراتيجيات )الاسترخاء العصلى والنفسى(  ▪

 .من )إعداد الباحث(

 :اولا: مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد

( لافراد عينة  البحث  الموضحة  3قام الباحث بتصميم مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد مرفق رقم)

مقياس التوتر    وقد اتبع الباحث الخطوات التالية لبناء    ،(  كأداة اساسية لجمع  البيانات 1بجدول رقم )

 التنافسى للاعبى كرة اليد: 

الاطلا  علي المراجع العلمية والدراساات المرتبطة بموضاو  البحث م ل حسان صابيح خل   -

احمد   ،(  2024سااالم العياشااى) ،خضااار لهلالى  ،(2024ر ق اسااماعيل مساالم )  ،(2024)

(،  2013(، رمزي رساامي جابر)2015عبدالكريم سااعيد رضااوان )  ،(2019البيومي علي )

 (.2010(، منهل خطاو سلطان )2012نبيل صالح سفيان )

 اجراء مقابلة شخصية مع بعض لاعبى مدربى ولاعبى كرة اليد  -

 فئات البحث 
 المجموعة التجريبية العينة الاستطلاعية  عينة البحث

 النسبة% العدد  النسبة% العدد 

 %33.33 20 %66.67 40 60 لاعبى كرة اليد 

 %33.33 20 %66.67 40 60 المجموع
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( محاور  لمقياس التوتر التنافساى للاعبى كرة 5ومن خلال الخطوات الساابقة قام الباحث بوضاع عدد)

 :اليد  والمتم لين في الآتي

 المعاملات العلمية لمقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد:

 الصدق:

 لكى يتوصل الباحث إلى صدق مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد قام بالاعتماد على: 

 يدق المحتوى ) يدق المحكمين (: -

( علااااى مجموعااااة  ماااان السااااادة الخبااااراء  2قااااام الباحااااث بعاااار  المحاااااور مرفااااق رقاااام ) 

المتخصصااين  فااى مجااال  علاام الاانفل الرياضااى  والااذى تتااوافر فاايهم شااروط  الحصااول علااى 

( خبااراء مرفااق رقاام  7درجااة أسااتاذ دكتااور  فااى مجااال علاام الاانفل الرياضااى  والبااال  عااددهم )

(  لاساااتطلا  أراءهااام حاااول مناسااابة المحااااور المقترحاااة لإباااداء الااارأي فاااي مااادى ملائمتهاااا 1)

 لتحقيق اهداف البحث.

 ( 2جدول رهم ) 

 التكرار والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول محاور مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد

 خبراء  7ن= 

( اتفاااق  أراء السااادة الخبااراء علااى صاالاحية المحاااور الموضااوعة ماان 2يتضااح ماان جاادول )

ثاام قااام الباحااث  بوضااع العبااارات  المناساابة الخاصااة بكاال  ،%(100بنساابة بلغاا   ) ،قباال الباحااث 

ثاام تاام عاار  المحاااور وعبااارات المقياااس  فااي  ،( عبااارة49محااور  وقااد بلاا  عاادد العبااارات )

علااى السااادة  الخبااراء وقااد تاام تسااليم الاسااتمارة الااى السااادة الخبااراء  (3مرفىىق)صااورتها الاوليااة 

 -:شخصيا من قبل الباحث لإبداء أراءهم في

 مدى مناسبة كل عبارة للمحور الذي تنتمى إليه لتحقيق هدفة  -

 صحة الصيا ة اللغوية لكل عبارة. -

 حذف اودمج  او نقل اوتعديل ما ترونة مناسبا -

( التكرارات والنسبة الميوية لآراء السادة الخبراء حول كل عبارة من عبارات  3ويوضح الجدول رقم )

 .مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد 

 التوتر الفسيولوجي المحور الاول: 

 التوتر الانفعالي   :المحور الثانى

 التوتر العقلي المحور الثالث: 

 التوتر الأسري المحور الرابع: 

 التحكم في الضغوط التنافسية  المحور الخامس: 

 المحاور 
 الخبراء الموافقون 

 المئوية  النسبة التكرار 

 % 100 7 التوتر الفسيولوجي  :المحور الاول 

 % 100 7 التوتر الانفعالي :المحور ال انى

 % 100 7 المحور ال الث: التوتر العقلي 

 % 90.91 7 التوتر الأسري  :المحور الرابع

 % 90.91 7 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل 
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 ( 3جدول رهم ) 

التوتر   التكرارات والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول كل عبارة من عبارات مقياس

 التنافسى للاعبى كرة اليد

 خبراء   7= ن

( موافقة السادة الخبراء حول الصورة الأولية لمقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة  3يتضح من جدول ) 

مع اقتراح حذف بعض العبارات وقد   ،%(100  : % 28.57اليد حيث تراوح  نسبة الموافقة ما بين )

 (. 4قام الباحث بإجراء التعديلات اللا مة كما يتضح من الجدول التالي رقم) 

 ( 4جدول )

 التعديلات التى تمت بمقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد

 

 

 التكرار  م
 النسبة  

 المئوية 
 التكرار  م

 النسبة  

 المئوية 
 التكرار  م

 النسبة 

 المئوية 
 التكرار  م

 النسبة  

 المئوية 
 التكرار  م

 النسبة  

 المئوية 

 المحور الخامس  المحور الرابع  المحور الثالث  المحور الثانى  المحور الاول 

1 7 100 % 13 7 100 % 24 7 100 % 33 7 100 % 42 7 100 % 

2 7 100 % 14 7 100 % 25 7 100 % 34 7 100 % 43 6 85.71 % 

3 7 100 % 15 6 85.71 % 26 7 100 % 35 6 85.71 % 44 7 100 % 

4 7 100 % 16 7 100 % 27 6 85.71 % 36 7 100 % 45 7 100 % 

5 7 100 % 17 6 85.71 % 28 7 100 % 37 7 100 % 46 7 100 % 

6 7 100 % 18 7 100 % 29 7 100 % 38 7 100 % 47 7 100 % 

7 7 100 % 19 7 100 % 30 7 100 % 39 2 28.57 % 48 7 100 % 

8 7 100 % 20 7 100 % 31 7 100 % 40 7 100 % 49 3 42.86 % 

9 3 42.86 % 21 2 28.57 % 32 2 28.57 % 41 3 42.86 %  

10 7 100 % 22 6 85.71 %  

11 6 85.71 % 23 7 100 % 

12 7 100 %  

 العبارة بعد التعديل  نوع التعديل  العبارة هبل التعديل  رهم العبارة  المحاور 

 ---------  حذف .ألاحظ رعشة خفيفة في الأطراف أثناء المواق  التنافسية 9 الاول

 ---------  حذف .أشعر بعدم الارتياح النفسي أثناء فترات التوق  في المباراة 21 ال انى

 ---------  حذف .أفقد قدرتي على التخطيط الجيد أثناء المنافسة 32 ال الث

 الرابع 
39 

أتأثر نفساايًا بالمقارنات التي تعقدها أساارتي بيني وبين لاعبين  

 .آخرين
 ---------  حذف

 ---------  حذف .ي ثر عدم الدعم الأسري على حالتي النفسية أثناء المنافسة 41

 ---------  حذف .أتمكن من تحويل التوتر إلى دافع إيجابي لزداء الجيد 49 الخامل
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وبناء علي التعديلات للسادة الخبراء  التي تم  بمقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد من حذف بعض  

( وقد بل  عدد عبارات المقياس  4العبارات أصبح المقياس في صورته النهائية قبل التطبيق مرفق رقم )

 . ( عبارة43فى صورته النهائية  ) 

 :يدق الاتساق الداخلي -

تم التأكد من صدق عبارات مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد بحساو معامل الارتباط بين درجة    

 . (5كل عبارة وبين الدرجة الكلية للمقياس وهذا ما يوضحة جدول )

 ( 5جدول )

 معامل الارتباط بيىن درجة العبارة ودرجة المحور الذى تنتمى إليل العبارة 

   40ن = 

 (  0.308)معامل ارتباط بيرسون الجدولي =  0.05دال إحصائياً عند   *

( أن قيم معاملات الارتباط المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دلالة  5يتضح من جدول )

( مما يدل على الاتساق الداخلي لعبارات المقياس مع المحور الذى تنتمي إليه تلك العبارات وتم  0.05)

 الجدول التالي. حساو معامل الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكلية للمقياس والتي يوضحها 

 ( 6جدول رهم )   

 معامل الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكلية لمقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد

 40ن = 

 هيمة معامل الارتباط محاور المقياس 

 *0.612 التوتر الفسيولوجي :المحور الاول

 *0.786 التوتر الانفعالي  :المحور ال انى

 *0.697 المحور ال الث: التوتر العقلي 

 *0.872 التوتر الأسري  :المحور الرابع

 *0.901 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل

 (  0.308)معامل ارتباط بيرسون الجدولي =  0.05دال إحصائياً عند   *

( أن معااملات الارتبااط بين كل محور وإجماالي المقيااس حياث تراوح  ما بين  6يتضااااح من جدول ) 

( مما يدل على صااادق الاتسااااق  0.05( وانها دالة إحصاااائيًا  عند مساااتوى دلالة )0.901:  0.612)

 الداخلي لمحاور المقياس.

 

 

 المحور م
مسلسل 

 العبارات 
 معامل الارتباط

 0.714 – 0.584 11 -1  التوتر الفسيولوجي :المحور الاول 1

 0.892 – 0.631 21 - 12 التوتر الانفعالي  :المحور ال انى 2

 0.807 – 0.592 29 -22 المحور ال الث: التوتر العقلي  3

 0.905 – 0.715 36 -30 التوتر الأسري  :المحور الرابع 4

 0.917 – 0.791 43 - 37 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل 5
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 الثبات: -

باستخدام معامل ألفا كرونباخ لإيجاد ثبات عبارات مقياس التوتر التنافسى للاعبى  تم التحقق من ال بات  

 (.7كرة اليد وثبات محاور المقياس  وهذا ما يوضحة جدول )

 ( 7جدول )

 40ن =   معاملات ثبات عبارات المقياس باستخدام معامل الفا كرونباخ  

( أن قيم معااملات ثباات المحااور والمقيااس ككال قيم مرتفعاة مماا يادل على  7يتضااااح من جادول رقم )

 ثبات المقياس.

 إعداد مفتاح تصحيل مقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد  -

اعتماد البااحاث فى تحادياد اسااااتجااباات مقيااس التوتر التناافسااااى للاعبى كرة الياد على )ميزان ليكرت 

( وباذلاك تكون    1  ،2،  3أبادا ( وقاد اعطا  الاسااااتجااباات )    ،أحيااناا  ،ال لاثى( والاذى يتم ال فى )دائماا

 .درجة 129درجة والدرجة العرمى للمقياس =   43الدرجة الصغرى للمقياس = 

ومن خلال تحديد العبارات فى اتجات المقياس وعكل اتجات المقياس واساتخدام مفتاح التصاحيح ال لاثي  

 (8أبدا( تم تو يع الدرجة كما هو  موضح في جدول ) ،أحيانا ،)دائما

( 8جدول )  

 تحديد مفتاح التصحيل الثلاثي للمقياس 

 أبدا أحيانا دائما نو  العبارة 

 1 2 3 في اتجات المحور 

 3 2 1 عكل اتجات المحور 

 :حيث تحتسب الدرجة طبقا لما يلى

 ،في حاالاة العباارات الايجاابياة تعبر )دائماا( على  ارتفاا  مسااااتوى التوتر التناافسااااى للاعبى كرة الياد 

أما )أبدا( فهي تدل على  انخفا  مساتوى    ،)احيانا( على ان  مساتوى التوتر التنافساى بدرجة متوساطة

( الحد الأدنى والأقصاى للدرجات  9التوتر التنافساى والعكل بالنسابة للعبارات السالبية ويوضاح جدول )

 .في المقياس

 

 

 

 

 

 

 

 مسلسل العبارات محاور المقياس  م
ثبات  

 المحور

 ثبات  

 الاستمارة 

 0.901 11 -1  التوتر الفسيولوجي :المحور الاول 1

0.916 

 0.798 21 - 12 التوتر الانفعالي  :المحور ال انى 2

 0.844 29 -22 المحور ال الث: التوتر العقلي  3

 0.839 36 -30 التوتر الأسري  :المحور الرابع 

 0.891 43 - 37 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل 4
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( 9جدول )  

 الحد اادنى وااهصى للدرجة الكلية لمحاور المقياس 

   :وضع معايير للمقياس

اسااااتخادم البااحاث الادرجاة التاائياة المعادلاة لوضااااع درجاات معياارياة للمقيااس لتحويال الادرجاة الخاام إلى 

وقد اسااتخلصاا  هذت الدرجات المعيارية من التطبيق    ،(10درجات معيارية كما هو موضااح بجدول )

 على العينة الأساسية للبحث وقد استخدم الباحث المعادلة التالية 

X 10المتوسط (  –)الدرجة الخام                                                                       

50(    =                                        +    الدرجة التائية ) المعيارية المعدلة لثورنديك  

الانحراف المعياري                                                              

 ( 10جدول )

 الدرجة التائية )المعيارية التائية المعدلة لثورنديك( لدرجات المقياس الخام  

 

 

 

 

 الحد الأقصى للدرجة  الحد الأدنى للدرجة  المحور م

 33 11 التوتر الفسيولوجي :المحور الاول 1

 30 10 التوتر الانفعالي  :المحور ال انى 2

 24 8 المحور ال الث: التوتر العقلي  3

 21 7 التوتر الأسري  :المحور الرابع 4

 2 7 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل 5

 129 43 اجمالى مقياس التوتر التنافسى  

 الدرجة الخام 
الدرجة  

 التائية

الدرجة  

 الخام 
 الدرجة التائية

الدرجة  

 الخام 
 الدرجة التائية

الدرجة  

 الخام 

الدرجة  

 التائية

43 21.3 65 36.00 87 53.8 109 70.1 

45 22.8 67 37.8 89 55.1 111 71.5 

47 24.1 69 39.2 91 56.9 113 72.0 

49 25.9 71 40.9 93 58.4 115 73.4 

51 27.3 73 42.1 95 60.0 117 74.6 

53 28.8 75 43.7 97 61.7 119 76.1 

55 30.0 77 45.1 99 62.9 121 77.5 

57 31.4 79 46.8 101 64.00 123 78.0 

59 32.7 81 48.3 103 65.8 125 79.3 

61 34 .1 83 50.2 105 67.2 127 80.7 

63 35.7 85 52.0 107 68.9 129 81.3 
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 ( 11جدول )

 مفتاح تصحيل الدرجة المعيارية لمقياس التوتر التنافسى

 الدرجة التائية مستوى التوتر التنافسى 

 81.3 -67.2 توتر مرتفع   

 65.8 -40.9 توتر متوسط   

 39.2 -21.3 توتر منخفض   

المقترح:  البرنامج الارشىىادى النفسىىى المعتمد على إسىىتراتيجيات )الاسىىترخاء العصىىلى والنفسىىى(

 (5مرفق رهم )

 يتطلب بناء هذا البرنامج المتطلبات المنهجية والخطوات التالية: 

 : الهدف من البرنامج  ❖

إلى خفض  والنفسي  العضلي  الاسترخاء  استراتيجيات  على  القائم  النفسي  الإرشادي  البرنامج  يهدف 

الاستجابات   في  التحكم  على  قدرتهم  تنمية  خلال  من  اليد  كرة  لاعبي  لدى  التنافسي  التوتر  مستوى 

في يسهم  بما  التنافسية  الضغوط  مواجهة  مهارات  وتعزيز  والعقلية،  والانفعالية  تحقيق    الفسيولوجية 

 التوا ن النفسي وتحسين مستوى الأداء أثناء المنافسات الرياضية، وقد يمكن تلخي  الاهداف في الاتي: 

 المساعدة على خفض  التوتر والقلق وتعميق الشعور بالاسترخاء للاعبى كرة اليد  ▪

 تعليم الإحساس بالفرق بين التوتر والاسترخاء والتحكم في الجها  العضلي. ▪

  يادة القدرة على تركيز الانتبات وعزل الأفكار السلبية للاعبى كرة اليد.  ▪

  .الوصول إلى الاسترخاء العقلي من خلال تدريبات التحكم في التنفل للناشيين ▪

الارتقاء بمستوى المعارف و المعلومات حول المهارات النفسية ومعرفة مدى اهميتها بالنسبة   ▪

 .للاعب 

 العمل على  يادة تركيز اللاعب قبل و اثناء فترة المنافسات عن طريق تدريبات تركيز الانتبات  ▪

 تنمية الشعور بالوعي الحسي و التحكم في الحالة الانفعالية من خلال  تدريبات التصور العقلي. ▪

 :وهد تم بناء البرنامج وفقا للاعتبارات التالية

 ( وحدة 24تحديد عدد الوحدات التدريبية الشهرية حيث اشتمل البرنامج على ) •

 ( وحدات اسبوعيا3تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ) •

 ( دقيقة60تحديد  من الوحدة التدريبية حيث كان  لمدة ) •

 وهد راعى الباحث ان تخضع خطوات تصميم البرنامج المقترح للأسس العلمية متبع في ذلك ما يلي: 

 تحديد اهم المهارات النفسية الخاصة للاعبى كرة اليد. -

اعداد اسااتمارة اسااتطلا  رأي الخبراء حول تحديد اهم المهارات التي يجب ان يتضاامنها   -

برنامج الارشاد النفسي للاعبى كرة اليد المقترح مع تحديد الاهمية النسبية لكل مهارة عن  

 .طريق ترتيبها

الاسااتفادة من الدراسااة النررية لمعرم الدراسااات و البحوا التي تناول  برامج الارشاااد  -

 .النفسي  في العديد من الرياضات المختلفة في تصميم وحدات البرنامج

 : هدف الوحدات

 تخفي  التوتر النفسي للاعبى كرة اليد من خلال )إستراتيجيات الاسترخاء  العضلى والنفسى( 
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 : التوزيع البمني لوحدات برنامج المهارات النفسية

تم عر  التو يع الزمني للبرنامج على الخبراء في مجال علم النفل الرياضاي و تم الموافقة 

(  60( وحدات تدريبه اساااابوعيا و بمعدل )3( أسااااابيع بواقع )8على ان تكون مدة البرنامج )

 دقيقة لكل وحدة 

 ملاحظات وارشادات عند تنفيذ البرنامج:  

يفضااال أنه ت دى التمرينات في الهواء والشااامل السااااعة العاشااارة صاااباحا حتى يمكن   −

الاساتفادة من الاشاعة الفوق البنفساجية لما لها من فوائد على الجلد والاجهزة الداخلية حيث 

 أنها تخترق سطح الجلد الى الطبقات الداخلية العميقة فتدفيها وتوسع الاوعية الدموية فيها

 يراعى مبدأ التدري في اداء الحركات من السهلة الى الاك ر صعوبة مع الاهتمام بالأحماء. −

يراعى التنو  في الأداء باساتخدام الأوضاا  المشاتقة والاهتمام بالنقط التعليمية لكل تمرين   −

 لتحقيق الهدف الذي وضع من أجلة.

 ليل من الضروري أن يتقن كل لاعب الأداء بل ت دى وفقا لقدراته واستعداداته. −

 الاهتمام بفترات الراحة الايجابية والسلبية. −

 .يجب أن يق  كل لاعب على مستوات وما حققه وما يمكن أن يحققه في المستقبل −

 الدراسة الاساسية:

قوم الباحث بتوضيح  يوسوف    2025/  20/6الي    17/4/2025اجري  الدراسة الاساسية في الفترة من  

 -:ذلك فيما يلي

للمتغيرات قيد الدراساااة على    2/1/2025تم اجراء القياساااات القبلية  فى يوم  القياس القبلي:   •

 ( لاعب للمجموعة التجريبية 25أفراد عينة البحث البالغة عددهم )

تااام تطبياااق البرناااامج المقتااارح علاااى المجموعاااة التجريبياااة وعاااددهم  تطبيىىىق البرنىىىامج: •

( أسااابيع فااي الفتاارة ماان 8وتاام تنفيااذ البرنااامج الارشااادى المقتاارح بفتاارة ) ،( لاعااب 25)

( جلساااات فاااى الاسااابو  علاااى العيناااة 3وبواقاااع عااادد ) 4/4/2025إلاااى  4/2/2025

 الأساسية )المجموعة التجريبية(.

تاام اجااراء القياسااات البعديااة للمتغياارات قيااد الدراسااة علااى أفااراد عينااة  :القيىىاس البعديىىة •

  6/4/2025البحث يوم 

 - :المعالجات الإحصائية

للحصاول على     IBM SPSS Statistics 20قام الباحث بتطبيق ومعالجة البيانات باساتخدام برنامج  

 -:المعالجات الاحصائية التالية

 النسبة الميوية. -

 المتوسط الحسابي.  -

 الانحراف المعياري. -

 .معامل ال بات ألفا لكرونباخ -

 .معامل الارتباط ارا لبيرسون -

 معامل ألفا كرونباخ -

 اختبار اتا  -
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 عرض ومناهشة النتائج 

توجد فروق ذات دلالة إحصااائية بين   أولا: عرض ومناهشىىة نتائج الفرض الاول والذى ينص على "

متوساطي درجات القياساين القبلي والبعدي في مساتوي التوتر التنافساى للاعبى كرة اليد لصاالح القياس  

 .البعدي

 (  12جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى محاور مقياس التوتر التنافسى 

 20ن= 

      2.093( = 0.05هيمل )ت( عند مستوي دلالة )

( والخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى  1( و الشكل البيانى رقم ) 12يتضح من جدول )

  0.05فى )محاور مقياس التوتر التنافسى( للمجموعة  التجريبية وجود فروق بين القياسين عند مستوى  

( وهذت  14.78  الى    7.99فى )جميع المحاور والمجمو  الكلى للمقياس(  حيث بلغ  قيمة ت ما بين )

   0.05القيم اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى 

 الدلالات الاحصائية                                

 محاور المقياس 
 هيمة القياس البعدى  القياس القبلى 

 )ت( 

مستوى 

 الدلالة
 ±ع س ±ع س

*14.78 2.14 16.74 2.36 28.63 التوتر الفسيولوجي :المحور الاول  0.00 

*8.12 2.01 18.37 1.87 27.05 التوتر الانفعالي  :المحور ال انى  0.00 

*9.86 1.48 13.88 1.33 21.29 المحور ال الث: التوتر العقلي   0.00 

*8.63 2.99 11.67 3.44 17.55 التوتر الأسري  :المحور الرابع  0.00 

*7.99 2.03 19.39 1.88 13.78 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل  0.00 

 0.00 *12.55 5.33 80.05 6.78 108.30 إجمالى مقياس التوتر التنافسى  

 

  

 التوتر الانفعالي :المحور الثانى التوتر الفسيولوجي  :المحور الاول
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 (  1شكل )

 البعدى( في مستوى التوتر التنافسى للمجموعة التجريبية   ،المتوسط الحسابي للقياسات ) القبلى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 التوتر ااسري :المحور الرابع المحور الثالث: التوتر العقلي 

  

 إجمالى مقياس التوتر التنافسى التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامس
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 (  13جدول )

 نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعل  التجريبية 

 فى )محاور مقياس التوتر التنافسى(  

 

 
 ( نسبة التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 2شكل)

 فى )محاور مقياس التوتر التنافسى(   

بنساابة التحساان بااين القياااس القبلااى ( والخاااص 2( والشااكل البيااانى رقاام )13يتضااح ماان الجاادول )

   :والقياس البعدى للمجموعة التجريبية  في  )محاور مقياس التوتر التنافسى( ان

بين   - ما  تراوح   التنافسى  التوتر  مقياس  محاو  فى  التجريبية  المجموعة  لدى  التحسن  نسبة 

الى  32.09) البعدى%41.53   القياس  لصالح  المجمو     ،%(  فى  التحسن  نسبة  كما جاءت 

مما يدل على أن البرنامج الارشادى النفسى المقترح المعتمد   %(26.08الكلى للمقياس بنسبة )

:  المحور الاول 
التوتر 

الفسيولوجي

:المحور الثانى 
اليالتوتر الانفع

:  المحور الثالث
التوتر العقلي

: المحور الرابع 
التوتر الأسري

المحور الخامس 
التحكم في :

الضغوط 
التنافسية

إجمالى مقياس 
سى التوتر التناف

41.53%

32.09%
34.81%33.50%

40.71%

26.08%

  النسبة المئوية                                        

 

 محاور  المقياس 

 القياس 

 القبلى 

 القياس 

 البعدى 

 الفرق بين 

 المتوسطين

 نسبة التحسن

 )بين القبلى والبعدى( 

 للمجموعة التجريبية 

 %41.53 11.89 16.74 28.63 التوتر الفسيولوجي :المحور الاول

 %32.09 8.68 18.37 27.05 التوتر الانفعالي  :المحور ال انى

 %34.81 7.41 13.88 21.29 المحور ال الث: التوتر العقلي 

 %33.50 5.88 11.67 17.55 التوتر الأسري  :المحور الرابع

 %40.71 5.61 19.39 13.78 التحكم في الضغوط التنافسية:المحور الخامل

 %26.08 28.25 80.05 108.30 إجمالى مقياس التوتر التنافسى  
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على إستراتيجيات الاسترخاء العضلى والنفسى له تأثير إيجابي على خفض مستوى التوتر لدى 

 .لاعبى كرة اليد 

حسىن يىبيل خلف   Weinberg & Gould  (2019)وتتفق هذت النتائج مع ما أشاارت إليه دراساة  

التي أكدت أن برامج الإعداد النفساااي القائمة على الاساااترخاء العضااالي التدريجي والتنفل  (2024)

العميق تساهم في خفض الاسات ارة الفسايولوجية وتقليل القلق المعرفي والانفعالي لدى الرياضايين، مما 

قلي ي دي إلى تحساااين التركيز والانتبات أثناء المنافساااة. كما أوضاااح  الدراساااة أن خفض التوتر الع

 .يساعد اللاعبين على اتخاذ قرارات أك ر دقة في المواق  التنافسية الضا طة

على فاعلية تمارين الاساترخاء العضالي العصابي في (  2018فهد نفل الشىمري )وت كد نتائج دراساة 

خفض درجة التوتر لدى اللاعبين، أن الاساترخاء يعمل على خفض مساتوى التوتر العالي الى مساتوى  

السايطرة بصاورة ايجابية وتحقيق الاساتقرار النفساي للاعبين، أن تدريبات الاساترخاء الذاتي والتخيلي  

 والاست ارة الانفعالية. ت ثر بشكل واضح في خفض درجة التوتر

دراساااة التي أكدت أن الضاااغوط الخارجية، وبخاصاااة    (2019احمد البيومي علي )وأشاااارت نتائج  

الضااغوط الأساارية وتوقعات المحيط الاجتماعي، تعُد من العوامل الم ثرة في ارتفا  التوتر التنافسااي  

كما أوضاح  الدراساة أن البرامج الإرشاادية النفساية تسااعد اللاعبين على إعادة تفساير    ،لدى اللاعبين

الضاااغوط الأسااارية والتعامل معها بصاااورة أك ر إيجابية، مما يقلل من تأثيرها السااالبي على الأداء 

 .الرياضي

يسىىىرا حمدي أبو  ،مصىىىطفي هاشىىىم احمد ،عبدالحكيم رزق عبدالحكيموتتفق هذت النتائج مع دراساااة 

التي أشااارت إلى أن اسااتخدام تقنيات الاسااترخاء والتدريب النفسااي المنرم يسااهم في  (2020ضىىيف )

ويعز  القدرة على التحكم في القلق وتحويل التوتر إلى دافع إيجابي    ،تنمية مهارات المواجهة النفساااية

 .لزداء

يرى الباحث أن التحساان الملحو  في جميع محاور مقياس التوتر التنافسااي يرجع إلى فاعلية البرنامج  

الإرشااادي النفسااي القائم على اسااتراتيجيات الاسااترخاء العضاالي والنفسااي، والذي أسااهم في خفض 

كما سااعد  ،يد الاسات ارة الفسايولوجية والانفعالية، وتحساين التحكم العقلي والانفعالي لدى لاعبي كرة ال

البرنامج اللاعبين على إدراك مصاااادر التوتر المختلفة، ساااواء كان  ذاتية أو أسااارية، والتعامل معها 

 بأساليب نفسية إيجابية.

  :                 الاستنتاجات والتوييات

  :الاستنتاجات

 :فى ضوء ما توصل اليه الباحث من خلال عر  ومناقشة نتائج البحث تم استخلاص الاتى

بنااء مقيااس التوتر التناافسااااى للاعبى كرة الياد والذى يشااااتمل على خمسااااة محاور )التوتر   ▪

 التحكم في الضغوط التنافسية(   ،التوتر الأسري ،التوتر العقلي  ،التوتر الانفعالي  ،الفسيولوجي

 المعاملات العلمية لمقياس التوتر التنافسى للاعبى كرة اليد تشير الى إمكانية تطبيقه.  ▪

 تم التوصل الى مستويات معيارية لمقياس التوتر التنافسى التنافسى للاعبى اليد.   ▪

  

المعتمد على إستراتيجيات الاسترخاء العضلى والنفسى   أن البرنامج الارشادى النفسى المقترح ▪

 له تأثير إيجابي على خفض مستوى التوتر لدى لاعبى كرة اليد.

وجود فروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى جميع محاور مقياس التوتر التنافسى للاعبى   ▪

 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى  كرة اليد 
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     التوييات: 

 :في ضوء ما توصل إليه الباحث من نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي

تطبيق البرنامج الإرشادي النفسي المقترح داخل الأندية الرياضية ومراكز إعداد لاعبي كرة  ▪

 اليد، لما له من دور فع ال في خفض التوتر التنافسي وتحسين الاتزان النفسي للاعبين.

دمج الإعداد النفسي القائم على استراتيجيات الاسترخاء ضمن البرامج التدريبية اليومية إلى   ▪

التدريبية   العملية  في  أساسياً  عنصرًا  باعتبارت  والخططي،  والمهاري  البدني  الإعداد  جانب 

 الحدي ة. 

والنفسي،  ▪ العضلي  الاسترخاء  وأساليب  الرياضي  النفل  علم  مبادئ  على  المدربين  تدريب 

لتمكينهم من مساعدة اللاعبين على التحكم في الضغوط التنافسية أثناء التدريب والمنافسات 

 الرسمية.

الاستعانة بالأخصائي النفسي الرياضي ضمن الأجهزة الفنية لزندية، للإشراف على تطبيق  ▪

 البرامج الإرشادية النفسية ومتابعة الحالة النفسية للاعبين بشكل دوري.

تعميم استخدام مقياس التوتر التنافسي الذي أعُد في هذا البحث كأداة تشخيصية لتحديد مستويات  ▪

 التوتر لدى اللاعبين قبل وأثناء الموسم الرياضي. 

الاهتمام بالجوانب الأسرية والاجتماعية للاعبين، وتوعية الأسر بأثر الضغوط الأسرية على   ▪

 الحالة النفسية والأداء الرياضي لأبنائهم. 

تقنيات حدي ة في الإرشاد النفسي الرياضي م ل التدريب الذهني، والتخيل العقلي،  ▪ استخدام 

 والتنفل المنرم لدعم فاعلية برامج خفض التوتر. 

لضمان   ▪ الطويل  المدى  على  النفسية  الإرشادية  البرامج  لتأثير  المستمرة  بالمتابعة  الاهتمام 

 استدامة التحسن في الحالة النفسية والأداء التنافسي للاعبين. 

 هائمة المراجع

 أولا: المراجع العربية 

• ( على  البيومي  النفسي  2019احمد  التوتر  مستوى  خفض  على  نفسي  إرشاد  برنامج  أثر   :)

وتحسين عملية التكي  النفسي للاعبي هوكي الميدان، بحث منشور، مجلة علوم الرياضة، كلية  

 التربية الرياضية، جامعة المنيا. 

 ،دار الفكر العربي التطبيقات(،  -)المفاهيم (: علم نفل الرياضااااة2004اسااااامة كامل راتب) •

 القاهرة.

ا أثر برنامج ارشاد نفسي على خفض مستوى التوتر لناشيي كرة    : (2024حسن صبيح خل  ) •

 .جامعة الاسكندرية ،كلية التربية الرياضية للبنات  ،رسالة دكتورات ،القدم بالعراق ا

ا المهارات النفسايى للمدرو وعلاقتها بالقلق التنافساى   : (2024ساالم العياشاى)  ،خضاار لهلالى •

  ،رسااالة ماجسااتير، معهد علوم وتقنيات النشاااطات البدنية والرياضااية   ،لدى لاعبى كرة اليدا

 المسيلة. ،جامعة محمد بوضياف

امستوى القلق الرياضي التنافسي لدى لاعبي كرة اليد بفلسطين    :(2024ر ق اسماعيل مسلم )  •

الجامعة الإسلامية بغزة  ،مجلة الجامعة الإسلامية للدراسات التربوية والنفسية،بحث منشور ،ا

 شيون البحث العلمي والدراسات العليا -

 .عمان  ،دار المسيرة ،مبادئ التوجيه والارشاد النفسي :(2007سامااااي محمد ملحم ) •
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عبدالحكيم • ر ق  احمد   ، عبدالحكيم  هاشم  ضي )  ،مصطفي  أبو  حمدي  تأثير 2020يسرا   :)

لزداء   المصاحب  النفسي  التوتر  تخفي   على  الانتبات  وتركيز  الاسترخاء  تدريبات  استخدام 

الرياضة قوة وطن ورسالة   ،لمبتدئي السباحة، الم تمر العلمي الدولي لكلية التربية الرياضية

 جامعة اسيوط.  ،كلية التربية الرياضية  ،سلام

(: تأثير استخدام الاسترخاء )العضلي العقلي( على درجة التوتر لدى  2018فهد نفل الشمري )  •

الكوي   بدولة  القدم  كرة  منشور  ،لاعبي  التربية    ،بحث  وتطبيقات  الرياضة  علوم  مجلة 

 .2018الم تمر الدولي ال اني، مارس ،البدنية

(: علم النفل التربوي  2020يوس  لا م كماش و عبد الكا م جليل حسان وعامر عباس عيسى) •
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