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 م.م ٌاس مجٌد دهش                                                                  
 القادسٌةجامعة  – البدنٌة وعلوم الرٌاضة كلٌة التربٌة

 66/3/1065استلام البحث :
 5/4/1065 قبول النشر :

 ملخص البحث
هدفت الدراسة إلى معرفة تؤثٌر جلسات التفرٌغ الانفعالً على تخفٌف الضغوط النفسٌة على لاعبً كرة القدم بعد تعرضهم    

بات ما مشكلة البحث فإنها تتجسد فً حجم تلك الضغوط التً ٌتعرض لها لاعبً كرة القدم من جراء الإصاأ ،للإصابة الرٌاضٌة 
 ،قسمت العٌنة إلى مجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة  مصابا   ( لاعبا  61بلغ عدد أفراد العٌنة ) ،الرٌاضٌة التً قد تهدد مستقبله الرٌاضً 

واستنتج  بعدها تم التدخل العلاجً على المجموعة التجرٌبٌة  فٌما تركت المجموعة الضابطة ، ،استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً 
جلسات التفرٌغ النفسً لها أثر فعال فً تخفٌف الضغوط النفسٌة لدى لاعبوا كرة القدم المصابٌن وأٌضا هناك تفاعلا  الباحثون أن

 واضحا من قبل لاعبو كرة القدم المصابٌن مع جلسات التفرٌغ النفسً كونها ظاهرة علمٌة جدٌدة .  

Abstract 

The passionate emptying effect on the resulting pressures of the athletic  injuries 

for the football players 
    Dr. Habeeb Shakir Jebur                         Assistant Lecturer: Akram Abd ALhussien 

Assistant Lecturer: Yaas Majeed Dahash 
   The study s aim to know the passionate emptying sessions effect on the psychological pressures of 

the football players after the athletic injuries facing. 

   The research s problem is the showing of the volume of that injuries which the football players face 

from the  athletic  injuries that may threat  their lice fur true. 

The specimen were (12) injuries player , they were divided into two groups , the centrally and 

experimented , the researchers use , the experimental curriculum then they made the remedial 

intervention on the experimental group while the controlling group were leaving . 

   The researches conclusion is the sychologicd empting session is have the active effect on the 

sychologicd pressures of the injuries football players , also there is clear interaction of the injuries 

football players with the psychological empting session it is new scientific phenomenon . 
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 المقدمة واهمٌة البحث : -1

ان الارشاد التربوي النفسً اصبح مجالا  مستقلا  من مجالات    

علم النفس بعد ان اصبح له اطار علمً رصٌن واستقل بنظرٌاته 

رد السوي ٌقبل على طلب المعرفٌة والسلوكٌة واسالٌبه إذ أن الف

النصح والارشاد من الآخرٌن سواء الوالدٌن أو المدرسٌن أو 

المدربٌن أو غٌرهم من الراشدٌن بغٌة الاسترشاد بآرابهم حتى 

ٌحافظ على كٌانهم وٌوفر على نفسه المحاولات الفاشلة التً قد 

 ٌرتكبها فً مواجهة المشكلات التً ٌصادفها . 

اضٌة تبذل اقصى الجهود وتسخر أن معظم الفرق الرٌ   

الامكانات الهابلة بغٌة الوصول الى المستوٌات العلٌا فً المجال 

الرٌاضً ولاسٌما كرة القدم لما لهذه اللعبة من اهتمام واسع 

اكتسبته من خلال الاثارة والحماس والتنافس الرجولً الذي 

تتصف به ، ومن ضمن هذه الجهود المسخرة للارتقاء بلعبة كرة 

القدم التخطٌط العلمً المدروس من قبل جمٌع المسإولٌن 

 والعاملٌن فً مجال كرة القدم . 

كما ان للاتجاهات والضغوط النفسٌة ٌمكن تغٌرها وتعدٌلها    

بالتخلص من بعضها واستبدالها باتجاهات جدٌدة تتماشى مع 

الانماط السلوكٌة ذلك ان اللاعب ٌنمو وتنمو طاقاته العقلٌة 

اتجاهات جدٌدة وقد ٌعدل من بعض اتجاهاته القدٌمة او وٌكتسب 

ٌتخلص من بعضها وان عملٌة تخفٌف الضغوط النفسٌة للاعبً 

كرة القدم تتطلب زٌادة المإثرات المإٌدة للاتجاه الجدٌد وخفض 

 ثرات المضادة او الامرٌن معا  . إالم

وتشٌر الإحصاءات إلً أن معدلات الإصابات فً تزاٌد    

ٌن الرٌاضٌٌن فً مختلف الرٌاضات والسباقات وبالرغم مستمر ب

من التقدم فً مجال الإصابات الرٌاضٌة كعلم، والعلوم الصحٌة 

والطبٌة والرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً وبالرغم من توفر 

المتخصصٌن من الأطباء الرٌاضٌٌن ومتخصصً إصابات 

 ن الإصابات الرٌاضٌة فًإالملاعب، وبالرغم من كل ذلك إلا 

  لالعاب .ستمرة للرٌاضٌٌن فً معظم ازٌادة م

لماذا تحدث هذه  والسإال الذي ٌفرض نفسه فً هذا الصدد   

وهل لعلم  ؟والمستمرة فً إصابات الرٌاضٌٌنفرطة الزٌادة الم

النفس الرٌاضً دور فً الرعاٌة النفسٌة للاعب فً حالة 

الطبً  إن اللاعب لا ٌحتاج فقط إلً العلاج والتؤهٌل؟ الإصابة 

والبدنً، بل ٌحتاج أٌضا إلً التؤهٌل النفسً حتى ٌتعدى حاجز 

الخوف من مخاطر الإصابة الرٌاضٌة، وحتى ٌستطٌع اللاعب 

لخوف من االعودة إلً مستواه الحقٌقً السابق قبل الإصابة و

الإصابة الرٌاضٌة حالة من حالات التوتر تدفع اللاعب إلً 

لجرأة والشجاعة فً التنافس الحذر من إصابته لدرجة افتقاده ا

 .والاحتكاك الرٌاضً

بعد الإصابة من أهم  وعملٌة التؤهٌل النفسً للاعب المصاب   

المراحل فً علاج الإصابات الرٌاضٌة وهً تهدف إلً عودة 

اللاعب إلً التدرٌب والمنافسات فً أسرع وأفضل وقت ممكن، 

كان علٌه  الذيالبدنً والمهاري  مع محاولة الاحتفاظ بالمستوى

، وعملٌة  قبل الإصابة أو تقلٌل الفاقد منه قدر الإمكاناللاعب 

التؤهٌل النفسً مستمرة وتمتد حتى ما بعد العلاج الطبً والعلاج 

الطبٌعً وحتى العودة للممارسة الرٌاضٌة العادٌة بعد اكتمال 

 التؤهٌل البدنً والنفسً للاعب المصاب .

لبحث تكمن فً اعداد جلسات ومن خلال ما تقدم فؤن أهمٌة ا   

التفرٌغ الانفعالً لتخفٌف الضغوط المسلطة على لاعبً كرة 

تختلف التؤثٌرات النفسٌة علً اللاعب المصاب  ،القدم المصابٌن 

تبعا  لنوع الإصابة وشدة خطورتها، وتزداد الآثار النفسٌة السلبٌة 

 ، كما أن نظرة اللاعب لمدى تهدٌد ما زادت خطورة الإصابةلك

الإصابة لذاته وتؤثٌرها علً مستواه الرٌاضً وفترة انقطاعه عن 

التدرٌب والمنافسة، وعلى المدرب الرٌاضً والأخصابً النفسً 

أن ٌتعرف على ردود الأفعال النفسٌة للاعب تجاه الإصابة حٌث 

 ، مرأن هناك فروق فردٌة بٌن اللاعبٌن المصابٌن فً هذا الأ

هادفة تساعد اللاعب علً  وةوٌعد التؤهٌل بعد الإصابة خط

استرداد واستعادة قدرته ووضعه فً أفضل حالة ممكنة تسمح له 

جلسات التفرٌغ  ،بالعودة إلً التدرٌب والمنافسة الرٌاضٌة 

الانفعالً أهم الوسابل التً ٌمكن استخدامها للوصول الى 

فً النواحً النفسٌة المختلفة ومنها الضغوط النفسٌة  التؤثٌرات

( )معرفً لذي دعا الباحثون الى اعداد برنامج ارشاديالامر ا

لمعرفة اثره فً تخفٌف الضغوط النفسٌة لدى لاعبً كرة القدم 

ومساهمة جلسات التفرٌغ الانفعالً على التغلب على كافة تلك 

 الضغوط وعدم تؤثٌرها .

 الغرض : -2

التعرف على تؤثٌر جلسات التفرٌغ الانفعالً فً تخفٌف    

ناتجة بعد الاصابات الرٌاضٌة للاعبً اندٌة محافظة الضغوط ال

جلسات التفرٌغ الانفعالً أثر اٌجابً فً ل ،الدٌوانٌة بكرة القدم 

تخفٌف الضغوط الناتجة بعد الاصابات الرٌاضٌة  للاعبً اندٌة 

 محافظة الدٌوانٌة بكرة القدم . 

 :منهج البحث  -3

لمجموعتٌن ذات ا –أستخدم الباحثون المنهج التجرٌبً    

 لملابمته طبٌعة البحث وأهدافه .   –المتكافبتٌن 

 : مجتمع وعٌنة البحث 3-1

القدم المصابٌن لأندٌة محافظة  تمثل مجتمع البحث بلاعبً كرة  

( والبالغ نٌة ، نادي الاتفاق ،نادي النجمةالدٌوانٌة)نادي الدٌوا

تم تقسٌمهم عشوابٌا الى مجموعتٌن  ،( لاعبا  61عددهم )

( لاعبٌن لكل 6موعة تجرٌبٌة ومجموعة ضابطة بواقع )مج

 مجموعة .

 :تجانس وتكافؤ افراد مجتمع البحث  3-2

ع البحث وكما مبٌن اجرى الباحثون تجانس وتكافإ افراد مجتم   

 ( 6فً الجدول )
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 (6جدول )
 ٌبٌن تجانس وتكافإ المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة

 المتغٌرات ت
 مجموعة التجرٌبٌةال المجموعة الضابطة

 الدلالة قٌمة ت
 الالتواء الانحراف الوسط الالتواء الانحراف الوسط

 عشوابً 6.013 0.610 63.31 44.5 0.316 60.11 45 الضغوط النفسٌة 6

 وسائل جمع البٌانات : 3-3

استلزم هذا البحث العدٌد من الوسابل اللازمة لجمع البٌانات ،    

 وهً :

 : (6) مقٌاس الضغوط النفسٌة(الاستبٌان )-6

 .الملاحظة  -1

 .المقابلة  -3

 :الاختبارات المستخدمة بالبحث 2-5

 مقٌاس الضغوط النفسٌة :2-5-1

( مجالات وهً )العبء التدرٌبً ، 3تكون هذا المقٌاس من )   

  .(لضغوط العابلٌة ، السمات النفسٌةا

 : صلاحٌة مقٌاس الضغوط النفسٌة  3-4

القدرة التمٌٌزٌة لمقٌاس الضغوط النفسٌة قٌد للكشف عن    

أجرى الباحثون مقارنة لنتابج الاختبار لعٌنة التجربة  البحث ،

لكل فقرة من فقرات  ، ( لاعبا  14البالغ عددهم ) الاستطلاعٌة 

المقٌاس وأسُتعمل اختبار )ت( ، لعٌنتٌن مستقلتٌن بعد تقسٌمهم 

، وعند مقارنة قٌمة ( %50جموعة دنٌا )مالى مجموعتٌن علٌا و

( بالقٌمة 1.433 - 4.13)ت( المحسوبة والتً انحصرت بٌن )

( ، ومستوى 11( ، عند درجة حرٌة )6.060الجدولٌة البالغة )

مإشرا  لتمٌٌز  ( ، عدت القٌمة التابٌة الدالة إحصابٌا  0.05دلالة )

 مقٌاس الضغوط النفسٌة . 

دمت التجزبة اما ثبات مقٌاس الضغوط النفسٌة فقد استخ   

النصفٌة واستخراج معامل الارتباط لثبات نصف الاختبار اذ بلغ 

 ون( ولأجل الحصول على ثبات كامل الاختبار قام الباحث0.04)

بتطبٌق معادلة سبٌرمان براون ظهر بؤن مقدار سبٌرمان براون 

 ( . 0.36قد بلغ )

 الاختبار القبلً :3-5

ث )الضابطة والتجرٌبٌة( فً تم إجراء القٌاس القبلً لعٌنة البح   

 .61/61/1064الساعة الثالثة عصرا  من ٌوم الاربعاء المصادف

وتم تثبٌت الظروف المتعلقة بالاختبارات من حٌث المكان    

والزمان والادوات المستخدمة وطرٌقة التنفٌذ وفرٌق العمل 

المساعد لغرض تحقٌق الظروف نفسها او قرٌبة قدر الامكان من 

 . اس البعديظروف القٌ

 :جلسات التفرٌغ الانفعالً  3-6

لتحقٌق هدف البحث المتمثل فً التعرف على اثر جلسات    

لاعبً كرة القدم لالضغوط النفسٌة  فٌالتفرٌغ الانفعالً فً تخف

الذٌن تعرضوا للإصابة لابد من بناء جلسات تفرٌغ انفعالً تتلابم 

الباحثون  امعداد جلسات التفرٌغ قوطبٌعة ذلك الهدف ولإ

 بالإجراءات الآتٌة :

                                                      
، دار  6، ط علم النفس الرٌاضً( محمد جاسم عرب ، حسٌن علً كاظم : 6)

 . 303-301،ص 1003البٌضاء للطباعة والتصمٌم ، النجف الاشرف ، 

 تحدٌد الفلسفة التً تقوم علٌها جلسات التفرٌغ الانفعالً . .6

 . فرٌق او الناديى ما ٌتطلع الٌه الال اللاعببهدف الوصول ب .1

من خلال تحلٌل عبارات المقٌاس تم تحدٌد عدد من المشكلات    

 ها من الحاجات الارشادٌة وفً ضوءلوذلك لغرض تحدٌد ما ٌقاب

 ذلك تم تحدٌد المشكلات الآتٌة :

 . ضعف الثقة بالنفس-6

 ضعف الارادة بالنفس .-1

 ضعف التفاعل الاجتماعً .-3

 .الذات تؤكٌدضعف -4

عالً التً ومن سلسلة اجراءات بناء جلسات التفرٌغ الانف   

 اعتمدها الباحثون هً :

 المنهج الانمائً : أولا :

فً جلسات التفرٌغ الانفعالً اعتمد الباحثون المنهج الانمابً    

حٌث انه ٌقدم اساسا  للعادٌٌن من الأفراد لتحقٌق زٌادة فً كفاءة 

الفرد ودعمه وكذلك ٌهدف الوصول بالفرد الى ما ٌتطلع الٌه 

المجتمع ومإسساته اضافة الى المنهج الانمابً ٌعمل على 

مساعدة الافراد العادٌٌن بهدف تطوٌر وصقل امكانٌاتهم 

 تهم .واستعدادا

 :النموذج ) التخطٌط والبرمجة والمٌزانٌة (  :ثانٌا  

اعتمد الباحثون انموذج فً بناء جلسات التفرٌغ الانفعالً كونه    

 ٌسعى الى اقصى حد من الفاعلٌة والفابدة باقل التكالٌف .

 ٌة المعرفٌة والنظرٌة السلوكٌة :النظر :ثالثا  
ظرٌة السلوكٌة لعدد من اعتمد الباحثون النظرٌة المعرفٌة والن   

 المٌزات وهً :
ان الاسلوب الارشادي وفقا للنظرٌة المعرفٌة والسلوكٌة لا -6

 .( 1)ٌتطلب وقتا طوٌلا مقارنة بالنظرٌات الاخرى 
 ر .ٌفً احداث التغٌ لأهمٌتهتعتمد النظرٌات على اثر المرشد -1
ترى كل من النظرٌة المعرفٌة والسلوكٌة ان السلوك غٌر -3

غوب هو نتٌجة تعلم خاطا او تفكٌر خاطا . او نتٌجة المر
اكتساب الافكار السلبٌة خلال التنشبة الاجتماعٌة من خلال 

، وكذلك ترى النظرٌة المعرفٌة  (3)الوالدٌن اولا ثم المجتمع 
العمل على احداث تغٌر فً العملٌات المعرفٌة وانماط التفكٌر 

 .(4)الخاطا 
 رابعا  : الارشاد الجمعً :

اعتمد الباحثون فً تخفٌف الضغوط النفسٌة لدى لاعبً كرة 

 : للأسبابى الارشاد الجمعً وذلك القدم المصابٌن عل

 انه اقتصادي فً الوقت والجهد . .6

                                                      
، القاهرة ،  1، ط التوعٌة والارشاد النفسًحامد عبد السلام زهران :  (1)

 . 136، ص 6306عالم الكتب للطباعة والنشر ، 
، دار الفكر العربً  مبادئ الارشاد النفسًسهام دروٌش او عطٌة : ( 3)

 .  613، ص  6331والنشر والتوزٌع ، 

،  مقدمة في الارشاد النفسيبشير صالح الرشيدي ، راشد عمي السهيل : ( 4)
  484، ص 0222، ، الكويت ، مكتبة الفلاح لمنشر  1ط
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ان الارشاد الجمعً ٌساعد الافراد فً تنمٌة المٌول  .1

والاتجاهات وتخفٌف من القلق وفهم الذات وتنمٌة السلوك 

  .المرغوب اجتماعٌا  

من الاسالٌب المناسبة فً تخفٌف الضغوط النفسٌة وذلك انه  .3

 المشاركة بٌن المرشد والمسترشد .ومن خلال التفاعل 

 تخطٌط جلسات التفرٌغ الانفعالً :

من الطرابق المتبعة فً التخطٌط لجلسات التفرٌغ الانفعالً    

هو نظام التخطٌط والبرمجة والمٌزانٌة ، وٌعد هذا النظام من 

لارشادٌة الفعالة فً التخطٌط اذ ٌسعى للوصول الى الاسالٌب ا

 فابدة وباقل التكالٌف . لفعالٌة واقصى 

 خطوات التخطٌط جلسات التفرٌغ الانفعالً 

 تحدٌد الاحتٌاجات .-6

 اختٌار الاولوٌات .-1

 تحدٌد الاهداف.-3

 اٌجاد برامج ونشاطات لتحقٌق الاهداف الموضوعة .-4

 تقوٌم النتابج .-5

ضوء ذلك اعد الباحثون جلسات التفرٌغ الانفعالً وفً    

 الخطوات المشار الٌها اعلاه : ونمتبع

ان دراسة المرشد للحاجات الارشادٌة  تحدٌد الاحتٌاجات :-1

للمسترشد خطوة اساسٌة لتفهم سلوك المسترشدٌن وعامل مهم 

فً اعداد برنامج الارشاد النفسً .وفً ضوء الخطوات السابقة 

ن مجموعة من الاحتٌاجات للاعبً كرة القدم وشملت حدد الباحثو

التحكم  –هذه الحاجات الضغوط النفسٌة واسبابها ومصادرها 

 بالضغوط النفسٌة 

 . الاثار السلبٌة التً تتركها الضغوط النفسٌة 

 . اٌقاف الافكار السلبٌة 

اجرى الباحثون سلسلة من المقابلات مع  اختٌار الاولوٌات :-2

مجال العلوم التربوٌة والنفسٌة والارشاد  بعض الخبراء فً

 النفسً لغرض ترتٌب الحاجات حسب اولوٌاتها .

قام الباحثون بتحدٌد الهدف العام والخاص  تحدٌد الاهداف :-3

بجلسات التفرٌغ الانفعالً على وفق الحاجات التً تم تشخٌصها 

 وهً :

 لاقٌة او الهدف العام كتنمٌة القٌم الدٌنٌة او الاجتماعٌة او الاخ

القومٌة وتعنً هذه الاهداف بوصف النتابج النهابٌة لمجمل 

 العملٌة التربوٌة . 

  الهدف الخاص وتعنً بوصف انماط السلوك او الاداء

النهابً المتوقع صدوره من المسترشد بعد تعلمه السلوك 

 المطلوب . 

 اٌجاد نشاطات وبرامج لتحقٌق الاهداف :-4

رٌغ الانفعالً اعتمد الباحثون على لتحقٌق أهداف جلسات التف   

عرفٌة المقترحة من قبل استخدام الاستراتٌجٌة السلوكٌة الم

( فً تخفٌف الضغوط النفسٌة وقد استعان الباحثون فً )مٌكٌنوم

والدراسات السابقة المتعلقة بالحاجات  بالأدبٌاتاعداد البرنامج 

 والاهداف والانشطة الملابمة للاعبً كرة القدم  .

 تقوٌم :لا-5

 من التقوٌم ثلاثة انواع هً :ضٌت   

جلسات التفرٌغ ه من قبل تنفٌذ وتم اجراء التقوٌم الاولً : .6

 وٌتمثل فً الاختبار القبلً . الانفعالً

عملٌة التقوٌم عند نهاٌة  بإجراءوٌتلخص  التقوٌم البنائً : .1

كل جلسة من خلال توجٌه بعض الاسبلة للاعبٌن مع مناقشة 

 ٌتٌة لهم . الواجبات الب

وٌتلخص فً الاجراءات التً قام بها  التقوٌم النهائً : .3

جراء إالباحثون بعد المباشرة بتنفٌذ البرنامج الارشادي والمتمثلة ب

الاختبار البعدي لتحدٌد التغٌر الحاصل من الضغوط النفسٌة 

للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة وذلك من خلال المقارنة بٌن 

 بلً والبعدي . درجات القٌاسٌن الق

 (1جدول )
 ٌبٌن الجلسات الارشادٌة وتارٌخ انعقادها 

 تارٌخ انعقادها العنوان  الجلسات ت

 66/61/1064 الافتتاحٌة الجلسة الاولى  6

 13/61/1064  وتؤثٌراتهاالتعرٌف بالضغوط النفسٌة من حٌث اسبابها ومصادرها  الجلسة الثانٌة  1

 6/1065/ 1 ن معنى التوجه والارشاد النفسًشرح وبٌا الجلسة الثالثة  3

 6/1065/ 3 أهمٌة العامل النفسً للرٌاضٌٌن الجلسة الرابعة  4

 66/6/1065 التفاعل الاجتماعً والمشاركة والمهرجانات الرٌاضٌة  الجلسة الخامسة  5

 13/6/1065 التدرٌب على اٌقاف الافكار السلبٌة الجلسة السادسة  6

 30/6/1065 التدرٌب على مهارة التصور العقلً عة الجلسة الساب 1

 6/1/1065 اهمٌة عامل الثقة بالنفس الجلسة الثامنة  0

 63/1/1065 القدرة على اتخاذ القرار  الجلسة التاسعة  3

 الجلسة الثانٌة :

التعرٌف بالضغوط النفسٌة من حٌث اسبابها  عنوان الجلسة :

 ومصادرها وتؤثٌراتها .

 دقٌقة 40ة :زمن الجلس

 61/1064/ 13تارٌخ انعقادها:

  ملعب نادي الاتفاق الرٌاضً:  انعقادهامكان 

 الهدف العام : 

 توضٌح مفهوم الضغوط النفسٌة .-6

 توضٌح مراحل تطوٌر الضغوط النفسٌة .-1

 توضٌح مفهوم التحكم بالضغوط النفسٌة .-3

 الهدف الخاص :
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( التً والسلوكٌة –والفسٌولوجٌة  –فسٌة توضٌح الآثار)الن

 ( .الشبابتتركها الضغوط النفسٌة على لاعبً كرة القدم )

 الفنٌات الارشادٌة المتبعة فً الجلسة :

ثه ٌبدأ المرشد الحدٌث عن الضغوط النفسٌة مستهلا حدٌ   

بتعرٌف الضغوط النفسٌة باعتبارها نوعا  من الانزعاج والألم أو 

 –اجتماعٌة  –الشعور بالاضطرابات ٌنبع من مصادر عاطفٌة 

وٌنتج عن الحاجة الى التحرر او التخلص من  ،اسرٌة  –جسمٌة 

ذلك مواقف غٌر سارة تعٌد نزعاج او الضٌق أو الالم ، وهً كالا

اوز قدرة الفرد على التكٌف لها اشباع الحاجات النفسٌة وتتج

وٌدركها على شكل ضٌق او ضجر او توتر ، وهً عدم التوازن 

بٌن المتطلبات البدنٌة او النفسٌة او القدرة على الاستجابة تحت 

وتم  ،ظروف عندما ٌكون الفشل فً الاستجابة لتلك المتطلبات 

توضٌح معنى التحكم بالضغوط النفسٌة حٌث ان التحكم هو 

شامل ٌقدم مهارات متعددة سلوكٌة ومعرفٌة تإدي الى  اسلوب

 تحسٌن مستوى التكٌف العام للفرد . 

وفٌها ٌتدرب الفرد على تقٌٌم المواقف والاهداف الضاغطة   

لناتجة للضغوط التً ٌتعرض لها وفهم طبٌعة استجابات التوتر ا

 النفسٌة من خلال :

فراد المجموعة مرحلة تعلٌمٌة ٌزود فٌها ا التصور العقلً :-أ

بطبٌعة الضغوط النفسٌة والآثار التً تتركها ومراحلها 

 ومصادرها .

وهً مرحلة تهدف الى اكتساب  اكتساب مهارات وتجربتها :-ب

( بهدف معرفٌة –جسمٌة المجموعة مهارات التعامل المختلفة )

 التغلب على آثار الضغوط النفسٌة وادارتها .

هً مرحلة تهدف الى  ز :التطبٌق والمواصلة حتى الانجا-ج

تشجٌع افراد المجموعة على تطبٌق مهارات التعامل المختلفة 

 التً سبق ان تعلموها .

المجموعة الضغوط النفسٌة للاعبً  لأفرادوٌوضح المرشد    

كرة القدم والاثار التً تسببها لهم من حٌث ان الضغوط النفسٌة 

نفسً للاعب تجبر فً لعبة كرة القدم ما هً الا حالة من الخلل ال

الجسم على القٌام بواجبات وظٌفٌة لمواجهة المتطلبات العقلٌة او 

التكٌف والتوازن مع البٌبة كذلك تعنً  لإعادةالبدنٌة او النفسٌة 

التعرض اللاعبٌن الى ازمات نفسٌة نتٌجة شعورهم بعدم قدرتهم 

على الابقاء بمتطلبات التدرٌب وقد اصبحت الضغوط النفسٌة من 

شاكل التً تواجه المدربٌن واللاعبٌن والادارٌٌن وتترك الاثار الم

السلبٌة وبالتالً تضعف الثقة بالنفس عندما ٌمتلك الاعتقاد او 

التفكٌر بانه غٌر كفوء فضلا عن كونها تسبب بحدوث الصراع 

الداخلً او اصابة بدنٌة تكون سببها للفروق او الاعتزال المبكر 

 والانسحاب من التدرٌب .

 توجٌه سإال الى افراد المجموعة هل  لتقوٌم البنائً :ا

 معرفة مصادر واسباب الضغوط النفسٌة . بالإمكان

 : ًالواجب البٌت 

الضغوط طلب من افراد المجموعة ذكر الاثار التً تتركها -6

بشكل عام واللاعبٌن المصابٌن كرة القدم لاعبً النفسٌة على 

 بشكل خاص .

لتً تواجههم فً حٌاتهن الٌومٌة اثناء تحدٌد الضغوط النفسٌة ا-1

 التدرٌب والمنافسة فً لعبة كرة القدم ومناقشتها مناقشة علمٌة .

 الاختبار البعدي : 3-7

تم إجراء الاختبار البعدي لعٌنة البحث فً ٌوم الأحد    

لسات بعد الانتهاء من مدة تطبٌق ج 10/1/1065المصادف

وقد  ،( أسابٌع 3غرقت )ستوالتً االتفرٌغ الانفعالً المعرفً 

حرص الباحثون على توفٌر ظروف الاختبار القبلً وإجراءاته 

 .المتبعة للاختبار 

 الوسائل الاحصائٌة :-3-8

تم معالجة البٌانات التً تم الحصول علٌها باستخدام الوسٌلة   

الاحصابٌة التً تتلاءم مع اهداف الدراسة للتوصل الى معرفة 

 ( . SPSSم الحقٌبة الإحصابٌة )النتابج من خلال استخدا

 : اعرض النتائج وتحلٌلها ومناقشته -4
عرض نتائج الفروق فً المتغٌررات قٌرد الدراسرة للقٌاسرٌٌن القبلرً والبعردي للمجموعرة الضرابطة وتحلٌلهرا 4-1

 :ومناقشتها 
 (3جدول )

 د الدراسةٌبٌن الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً المتغٌرات قٌ

 المتغٌرات ت
وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
 الدلالة tقٌمة 

 ع± س   ع± س  

 غٌر معنوي 1.00 60.11 54.33 60.11 45 درجة الضغوط النفسٌة 6

 1.51=  0.05( ومستوى دلالة 5( الجدولٌة عند درجة حرٌة )tقٌمة )                     

ٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن فً ضوء الب    
( الفروق فً قٌم المتغٌرات قٌد الدراسة فً القٌاسٌٌن 3الجدول )

وط النفسٌة القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة ففً متغٌر الضغ
روق ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفوباستخدام اختبار )ت

ة ( وهً اصغر من القٌم1.00ظهرت القٌمة المحسوبة )
( ومستوى دلالة 5( عند درجة حرٌة )1.51بالغة )الجدولٌة ال

( مما ٌدل على عشوابٌة الفروق بٌن القٌاسٌٌن القبلً 0.05)
والبعدي للمجموعة الضابطة للضغوط النفسٌة وهذا ٌشٌر الى ان 
مستوى الضغوط النفسٌة للمجموعة الضابطة لم ٌحدث تغٌر بٌن 

سره الباحثون الى ان المناهج القٌاس القبلً والقٌاس البعدي وٌف
 ومختصً العلاج الطبٌعً  لبعض المدربٌنوالعلاجٌة التدرٌبٌة 
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 الاهتمام بجلسات التفرٌغ الانفعالً التً تعالج العوامل النفسٌة ومنها الضغوط النفسٌة . لم تول

التجرٌبٌرة وتحلٌلهرا  عرض نتائج الفروق فً المتغٌرات قٌد الدراسرة للقٌاسرٌٌن القبلرً والبعردي للمجموعرة4-2

  :ومناقشتها
 (4جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً المتغٌرات قٌد الدراسة

 المتغٌرات ت
وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
 الدلالة tقٌمة 

 ع± س   ع± س  

 معنوي 5.66 5.60 60.15 63.31 44.5 درجة الضغوط النفسٌة 6

 1.51=  0.05( ومستوى دلالة 5( الجدولٌة عند درجة حرٌة )tقٌمة )                             

فييً ضيييوء البٌانييات المسيييتخرجة لأفييراد عٌنييية البحييث ٌبيييٌن     

( الفييروق فييً القٌاسييٌٌن القبلييً والبعييدي للمجموعيية 4الجييدول )

( للعٌنيييات )توباسيييتخدام اختبيييار  التجرٌبٌييية للضيييغوط النفسيييٌة

( 5.66المترابطة لاسيتخراج الفيروق ظهيرت القٌمية المحسيوبة )

( عنيد درجية حرٌية 1.51وهً اكبر من القٌمة الجدولٌة البالغية )

( مميا ٌيدل عليى معنوٌية الفيروق بيٌن 0.05( ومستوى دلالة )5)

القٌاسٌٌن القبليً والبعيدي للمجموعية التجرٌبٌية للضيغوط النفسيٌة  

مسييتوى الضييغوط النفسييٌة للمجموعيية  وهييذا ٌشييٌر الييى تخفٌييف

التجرٌبٌيية  وٌفسييره البيياحثون الييى ان انتظييام العٌنيية علييى التييزام 

العٌنيية خييلال فتييرة جلسييات التفرٌييغ الانفعييالً وتهٌبيية الظييروف 

المناسبة للعلاج مميا ٌشيٌر اليى فاعلٌية جلسيات التفرٌيغ الانفعيالً 

القيدم فً اليتحكم بالضيغوط النفسيٌة والتخفٌيف منهيا للاعبيً كيرة 

لكونها تعتمد الاسالٌب العلمٌة والواقعٌة فً التفاعل ميع اللاعبيٌن 

جلسيات وتوظٌف ما لدٌهم من امكانٌيات بشيكل ملابيم نحيو هيدف 

عليييى اسييياس الاسيييتراتٌجٌة السيييلوكٌة  ةالقابميييالتفرٌيييغ الانفعيييالً 

( اسييلوب نفسييً ذا مييا اكييده )ابييراهٌم عبييد السييتارالصييحٌحة وهيي

م فً الاضطرابات النفسٌة من خيلال ٌحاول ٌعدل السلوك والتحك

 .(6)تعدٌل اسلوب تفكٌر المسترشد وادراكاته لنفسه وبٌبته "
عرض نتائج الفروق فً المتغٌرات قٌد الدراسة  4-3

للقٌاس البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة 

 :وتحلٌلها ومناقشتها 

 (5جدول ) 

ة والتجرٌبٌة ٌبٌن الفروق بٌن القٌاس البعدي للمجموعتٌن الضابط

                         فً المتغٌرات قٌد الدراسة

 1.11=  0.05( ومستوى دلالة 60( الجدولٌة عند درجة حرٌة )tقٌمة )  

فراد عٌنة البحث ٌبٌن فً ضوء البٌانات المستخرجة لأ    

( الفروق فً القٌاس البعدي للمجموعتٌن الضابطة 5الجدول )

( للعٌنات المترابطة توالتجرٌبٌة  للضغوط وباستخدام اختبار )

( وهً اكبر 4.10لاستخراج الفروق ظهرت القٌمة المحسوبة )

( 60جة حرٌة )( عند در1.11القٌمة الجدولٌة البالغة ) من

                                                      
وجتان من التطور لحركة العلاج م( ابراهٌم عبد الستار ، واخرون : 6)

 .  341، ص 6333، مجلة علم النفس ، السنة السابعة ، القاهرة ،  السلوكً

( مما ٌدل على معنوٌة الفروق فً القٌاس 0.05ومستوى دلالة )

البعدي بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة وصالح المجموعة 

مما سبق نستطٌع القول بفاعلٌة  ،التجرٌبٌة للضغوط النفسٌة 

جلسات التفرٌغ الانفعالً فً التحكم بتخفٌف الضغوط النفسٌة 

دم المصابٌن إذ ان هناك فروق ذات دلالة منها للاعبً كرة الق

معنوٌة للمجموعة التجرٌبٌة بعد تطبٌق جلسات التفرٌغ الانفعالً 

وٌعزو الباحثون سبب تفوق المجموعة التجرٌبٌة الى عدة اسباب 

منها ان الاسالٌب المستخدمة فً اطار الاستراتٌجٌة السلوكٌة 

راض ان الضغوط تقوم على اعادة البنٌة المعرفٌة وتقوم على افت

التفكٌر غٌر التكٌفً وقد تم  لأنماطالنفسٌة انما هً نتٌجة 

التوصل فً جلسات التفرٌغ الانفعالً المستخدم الى اعادة بناء 

هذه الجوانب المعرفٌة المتصلة بعدم التكٌف وكذلك استخدام 

مهارة اٌقاف التفكٌر السلبً فً جلسات التفرٌغ الانفعالً الاثر 

ٌر المعتقدات الخاطبة التً ٌوجهها اللاعبون الكبٌر فً تغٌ

المصابٌن وكذلك بان الكثٌر من الاستجابات الوجدانٌة السلوكٌة 

والاضطرابات النفسٌة ومن ابرزها الضغوط النفسٌة " تعتمد الى 

حد كبٌر على وجود معتقدات خاطبة ٌبٌنها الفرد عن نفسه وعن 

لنفسً السلوكً العالم المحٌط به وهذا ما ٌسلم به العلاج ا

حظ ان الاسلوب المستخدم فً لا، ولهذا ن (1)المعاصر " 

الجلسات الارشادٌة قد غٌر من تفكٌر اللاعبٌن باتجاه التفكٌر 

الاٌجابً وقد تم تعلٌمهم وتدرٌبهم على ان ٌفكروا اٌجابٌا  ، وقد 

حتوابه على أفرٌغ الانفعالً فعالٌته لاسٌما اثبتت جلسات الت

احدثت حالة من التكٌف والتوازن النفسً مع مهارات وفنٌات 

ٌعانً منها اللاعبون الضغوط النفسٌة والتحكم بها والتً قد 

وبالتالً انعكس هذا على مدى الاصابة التً ٌعانً منها 

اللاعب وهذا ما ساعد على الحصول على الفروق بشكل 

واضح فً القٌاس البعدي بٌن المجموعتٌن الضابطة 

وعملٌة التؤهٌل  المجموعة  التجرٌبٌة  والتجرٌبٌة ولصالح

النفسً للاعب المصاب بعد الإصابة من أهم المراحل فً 

وهً تهدف إلً عودة اللاعب إلً  الرٌاضٌةعلاج الإصابات 

، مع محاولة  التدرٌب والمنافسات فً أسرع وأفضل وقت ممكن

الاحتفاظ بالمستوى البدنً والمهاري للاعب الذي كان علٌه قبل 

بة أو تقلٌل الفاقد منه قدر الإمكان، وعملٌة التؤهٌل النفسً الإصا

مستمرة وتمتد حتى ما بعد العلاج الطبً والعلاج الطبٌعً وحتى 

                                                      
،   6، عمان ، ط تعدٌل السلوك( جمال الخطٌب ، علً الحدٌدي : 1)

 .  303، ص 6336منشورات جامعة القدس المفتوحة ، 

 المتغٌرات

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 الدلالة tقٌمة  التجرٌبٌة

 ع± س   ع± س  

الضغوط 

 النفسٌة
 معنوي 4.10 5.60 60.15 60.11 54.33
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العودة للممارسة الرٌاضٌة العادٌة بعد اكتمال التؤهٌل البدنً 

 .والنفسً للاعب المصاب 

 : الاستنتاجات5-1

فً تخفٌف الضغوط جلسات التفرٌغ الانفعالً لها أثر فعال  -6 

 النفسٌة لدى لاعبً كرة القدم المصابٌن.

كرة القدم  ًوجد الباحثون ان هناك تفاعلا واضحا عند لاعب-1

المصابٌن مع جلسات التفرٌغ الانفعالً كونها ظاهرة علمٌة 

 جدٌدة 

حاجة لاعبً كرة القدم المصابٌن الى جلسات التفرٌغ الانفعالً -3

التحكم بالضغوط النفسٌة لهم على تهم والبرامج الارشادٌة لمساعد

 والتخفٌف منها .  

 :التوصٌات  5-2

جراء الاستفادة من جلسات التفرٌغ الانفعالً للبحث الحالً لإ-6

دراسات مماثلة على اللاعبٌن المصابٌن فً فعالٌات رٌاضٌة 

 اخرى .

ضرورة اقامة محاضرات نوعٌة فً تخفٌف الضغوط النفسٌة -1

المصابٌن من خلال اساتذة الارشاد النفسً  للاعبً كرة القدم

 وعلم النفس الرٌاضً .

تفعٌل دور الارشاد النفسً فً كل الاندٌة الرٌاضٌة بجوانبه -3

 الوقابٌة والعلاجٌة .

 : المصــــادر

 ، موجتان من التطور :  6333ابراهٌم عبد الستار ، واخرون

ابعة ، ، مجلة علم النفس ، السنة الس لحركة العلاج السلوكً

 القاهرة  . 

 ، مقدمة :  1000بشٌر صالح الرشٌدي ، راشد علً السهٌل

 ، الكوٌت ، مكتبة الفلاح للنشر  . 6، ط فً الارشاد النفسً

 ، تعدٌل السلوك:  6336جمال الخطٌب ، علً الحدٌدي  ،

 ، منشورات جامعة القدس المفتوحة.   6عمان ، ط

  ، ة والارشاد التوعٌ:   6306حامد عبد السلام زهران

 ، القاهرة ، عالم الكتب للطباعة والنشر. 1، ط النفسً

  ، مبادئ الارشاد النفسً:   6331سهام دروٌش او عطٌة  ،

 دار الفكر العربً والنشر والتوزٌع.

  ، علم النفس   1003محمد جاسم عرب ، حسٌن علً كاظم :

، دار البٌضاء للطباعة والتصمٌم ، النجف  6الرٌاضً ، ط

 .الاشرف

 التدرٌبً العبءفقرات مجال 

 الفقرات ت
تنطبق 

 علً دابما

تنطبق علً 

 كثٌرا

تنطبق علً 

 قلٌلا  

لا تنطبق 

 علً

     الاشتراك فً المنافسات الكثٌرة ٌإثر فً مستوى ادابً بشكل اٌجابً 6

     تركٌز المدرب على الاحماء الزابد قبل المنافسة ٌإدي الى هبوط ادابً فٌها 1

     تظام التدرٌب ٌقلل من التزامً فً التدرٌبعدم ان 3

     اتدرب بمفردي على الحالات الهجومٌة من اجل تجاوز المنافس بسهولة 4

     استطٌع ان افً بمتطلبات التدرٌب كلها تحت اي ضغط ٌحدث فً التدرٌب 5

     رٌع فً المنافسةتدرٌبً المستمر على الهجوم السرٌع ٌدفعنً الى التغطٌة الناجحة للهجوم الس 6

     وجود حكام غٌر كفوبٌن فً المنافسات ٌشعرنً بالارتباك فً ادابً 1

     عدم التزام المدرب بمواعٌد التدرٌب ٌقلل من اهتمامً بالتدرٌب 0

     عدم التزامً بمواعٌد التدرٌب ناتج عن عدم توفر وسابل النقل 3

     التدرٌبلا ٌراعً مدربً الجانب النفسً اثناء  60

 ( 6،  4،  5،  6الفقرات الاٌجابٌة )
 ( 60،  3،  0،  1،  1،  3الفقرات السلبٌة )

 فقرات مجال الضغوط العائلٌة

 الفقرات ت
تنطبق 

 علً دابما

تنطبق علً 

 كثٌرا

تنطبق 

علً 

 قلٌلا  

لا تنطبق 

 علً

     تشجٌع والً ٌساعدنً على تطوٌر ادابً فً التدرٌب والمنافسات 6

     اشعر بالسعادة عندما تحفزنً عابلتً على الاشتراك فً التدرٌب والمنافسات 1

     حضور عابلتً فً ساحة اللعب ٌساعدنً على تقدٌم اداء متمٌز 3

     النقد الجارح من قبل عابلتً لمستوى ادابً ٌفقدنً ثقتً بنفسً على الاستمرار بالتدرٌب والمنافسة 4

     برنً عابلتً على عدم الالتزام بالتدرٌب الٌومًاشعر بالضعف عندما تج 5

     عدم تحقٌق الفوز فً المنافسات ٌرجع الى المخاوف العابلٌة المبالغة 6

     كثرة المشاكل العابلٌة التً اعانً منها تقلل من تركٌزي فً التدرٌب الٌومً 1

 ( 3،  1،  6الفقرات الاٌجابٌة )
 ( 1،  6،  5،  4الفقرات السلبٌة )
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 فقرات مجال السمات النفسٌة

 الفقرات ت
تنطبق 
 علً دابما

تنطبق علً 
 كثٌرا

تنطبق علً 
 قلٌلا  

لا تنطبق 
 علً

     اشعر بالعصبٌة قبل المباراة 6

     تزداد ثقتً بنفسً قبل المنافسة الهامة 1

     اتحدث مع نفسً للانسحاب من المنافسة 3

     على ادابً اثناء المباراة اخشى الفشل وفقدان السٌطرة 4

     البدنً والنفسً قبل المنافسة بالإجهاداشعر  5

     الرغبة فً تحقٌق الفوز بالوقت الضابع تتملكنً 6

     ارتبك عندما ٌكون ادابً فً موضع تقٌٌم الآخرٌن 1

 ( 6،  1الفقرات الاٌجابٌة )                
  (1 ،5،  4،  3،  6ة )الفقرات السلبٌ                

 
 

  
 


