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 :  ملخص البحث

 ثثثثثثث  لدارط ال ثثثثثثث     RIRA/RIVAأراد الباحثثثثثثثل هثثثثثثثث مثثثثثثثى  اثثثثثثثنا الب ثثثثثثثل ه   ثثثثثثث  هثثثثثثث    ا   ثثثثثثث       ثثثثثثث  
سثثثث  ه  اف ثثثث   ثثثث     ثثثث  سثثثث   درا 21لثثثث     رثثثث  مثثثث ط ال ثثثث    ثثثث   أ ثثثث  هثثثثث  ال فسثثثث   الع  ف ثثثث  ةالع  ف ثثثث 

   رثثثث  ال ثثثث    ال فسثثثث   هثثثثث أاثثثثت العاثثثثالا  النا  ثثثث  ال ثثثث    ا   ثثثثا   ثثثث  مثثثث ط ال ثثثث    ثثثث  لذ أا ثثثث  الرثثثث    
  ثثثثثث     ثثثثثث  هثثثثثثث  RIRA/RIVA ثثثثثثا  الباحثثثثثثل ي  ر ثثثثثث       ثثثثثث  هاثثثثثث ارا ال  اتثثثثثث   ةل    ثثثثثث  اثثثثثثنا ال ثثثثثث   

ل ثثثث  ةه  ف ثثثث  ا ثثثث   الى رثثثث ث الثثثثن ث ن ثثثثاف س هثثثثث تثثثث    ففسثثثث   ه  ف ثثثث  ةه  ف ثثثث  ال ا ثثثث  ث   ثثثث  در 
    هق اس     الع ا س  ال  ات      ب   ال    الع     . ة ا  الب ل     الف ةض ال ال   :

 ا        لدارط  RIRA/RIVA   ال      النا   ي         Christian Targetالف ت   ال اه : ل      
 ال     ال فس   )الع  ف  /الع  ف  ( ه  ف ا.

       ةق دال  لحصائ ا ي ث ه  سط ر   در ات أ  اد العجع    ال ج ب       : زئ   ة      ت  
  .الق اس  ث ال ر   ةالب  ي     ب   ال    الع     لصالح الق اس ال ر   

 ة    ت ل  عاد الع  ج ال ج ب  ب       صع ت العجع    ال اح ط 

ر   در ات أ  اد العجع    ال ج ب         ةق دال  لحصائ ا ي ث ه  سط ل  ة  د ا   ل كافت ال  ائج 
هعا          ا     اا  ث ال        الق اس  ث ال ر   ةالب  ي     ب   ال    الع     لصالح الق اس ال ر   

    لدارط ال     ال فس   الع  ف   ةالع  ف   ه  ف ا.

رط ال     ال فس   الع  ف      لدا RIRA/RIVA       ي الر فاهج النا   ةم صت ال  ائج لل   ا    
 س  . 21ةالع  ف    ل     ر  م ط ال        أ   هث 



 

  ب

Research Summary : 

Through this research, the researcher wanted to know the effectiveness of the RIRA / RIVA 

techniques in managing high and low psychological stress among football players who had a 

class of less than 21 years of field study in the Aheli-Bourj team, as psychological stress is one of 

the most important mental problems that a football player faces in his career In order to achieve 

this goal, the researcher applied RIRA / RIVA techniques to a sample of players who suffer from 

high and low psychological stress, who scored high and low in the measure of competition 

anxiety in the dimension of cognitive anxiety. The research was based on the following 

hypotheses: 

General hypothesis: The Christian Target method of mental preparation with the two RIRA / 

RIVA techniques is effective in managing (high / low) psychological stress cognitively. 

And on partial hypotheses: There are no statistically significant differences in the players ’scores 

on the competition anxiety scale during the pre-application of the RIRA / RIVA techniques 

according to the Christian Target method in mental preparation for cognitive stress management. 

There are statistically significant differences in the players ’scores on the athletic competition 

anxiety scale during the post application of the two RIRA / RIVA techniques according to the 

Christian Target method in mental preparation for cognitive stress management. 

The results indicated that there were statistically significant differences in the scores of the 

players on the scale of sports competition anxiety during the post application after undergoing a 

mental program, which indicates the effectiveness of these two techniques in managing 

cognitively high and low psychological stress. 

The results concluded that RIRA / RIVA techniques were effective in managing high and low 

psychological stress in footballers under 21 years of age 

 

 

 

 

 

 



 

  ت

 

 



 

  ت

 فهرس المحتويات

 أ ...................................................ملخص الدراسة ......................................

 ج ........................فهرس المحتويات................................................................

 ح .........................فهرس الجداول ................................................................

 خ .........................فهرس الأشكال ................................................................

  01. ................................................................................ مقدمة

 الجانب النظري 

 صل الأول : المشكلة و إعتباراتهاالف                                  

 05..............................مشكلة البحث ........................................................... 1

   07...........................أهداف البحث .............................................................. 2

  07..........................بحث ................................................................أهمية ال 3

 08.............................التعاريف الإجرائة للبحث .................................................. 4

  09.........................................................الدراسات السابقة ............................. 5

 الفصل الثاني :

 طريقة التحضير الذهني لكرستيان تارجي لإدارة الضغوط النفسية الرياضية

 قدم الإعداد النفسي والذهني في كرة الالمبحث الاول : 

 12.....................................................تمهيد ....................................................... -

 13.......................................ماهية كرة القدم ........................................................... -

 13.........................................الصفات النفسية الواجب توفرها لدى لاعبي كرة القدم ..................... -



 

  ث

 14............................................مكانة التحضير النفسي ................................................ -

 15..........................................متطلبات التحضير النفسي ............................................... -

 17.........................................الإعداد النفسي من حيث النوعية ......................................... -

 18.........................................الخدمات التي يقدمها الاخصائي النفسي الرياضي للفريق .................. -

 19.............................................................................  الذهني في كرة القدمالتحضير  -

 المبحث الثاني : طريقة كرستيان تارجي لتحضير الذهني لإدارة الضغوط النفسية للرياضيين

 20..........................................( ................MPMنبذة عن صاحب نموذج طريقة التحضير الذهني) -

  21..........................................مكونات التحضير الذهني ................................................ -

 23...........................................نماذج وطرق التحضير الذهني العالمية والعربية ......................... -

 25.............................................نموذج كرستيان تارجي للتحضير الذهني .............................. -

 28.............................................نظرية سيلي / فريدمان لتفسير الضغوط النفسية ...................... -

 A .B.C ........................................................................................35سلوكية الانماط ال -

 41.............................................لادارة الضغوط  النفسية . RIRA/ RIVAالمخطط العام للبحث لتقنيتي  -

 ACT................................................................................43تقنية العلاج بالتقبل والالتزام   -

 46.................................................................................................... خلاصة -

 الجانب الميداني

 الفصل الثالث : الإجراءات المنهجية للبحث 

 44............................................................................................................. تمهيد -

 45...........................................منهج البحث ........................................................... -



 

  ج

 52..........................................................................................مجتمع البحث ........... -

 52.........................................عينة البحث .............................................................. -

 53........................................................................متغيرات البحث ............................ -

 54.......................................................................مجالات البحث ............................. -

 54......................................................................................................أدوات البحث  -

 الجانب الميداني                                  

 الفصل الرابع : عرض وتحليل وتفسير نتائج البحث               

 67........................................تمهيد ........................................................................

   67........................................................................................ ج المتعلقة بالبحثتائعرض الن

 72........................................................................ النتائج المتعلقة بالبحثعرض وتحليل وتفسير 

 76.........................................خلاصة الدراسة ..............................................................

 77............................................................................................................ الاقتراحات

 79............ ...............................لمصادر والمرجع ..........................................ا

 81الملاحق .............................................................................

 

 

 

 

 



 

  ح

 فهرس الجداول

رقم  عنوان الجدول  رقم الجدول
 الصفحة

 34    ر ال  ط ال فس  ه اح   01

 A/B 40  تح الف ةق ي ث ا فعا  الس  م     02

نظ   ه اهىت ا ر با  ي ث در ات الف  ات الب   الع     هع ال ر   الك    ل نا  03
 الب  

55 

 56  نظ   ه اهىت ا ر با  ي ث در ات الف  ات الب   الر ف  هع ال ر   الك    ل نا الب   04

 ر   ال اهىت ا ر با  ي ث در ات    ات الب   ا حاس س ةا فف ىت هع نظ   ه  05
 لا    ل ب  

56 

 56   تح ه اه  ثبات العق اس 06

  تح ه اهىت ا ر با  ي ث عبارات العق اس ةال ر   الك    لعق اس     الع ا س   07
 ال  ات  

57 

 س ات ر   در ات أ  اد م بار ة  ك مس س ل  ل  الف ق ي ث ه ل  تح ف ائج  08
 بعد القلق المعرفيالعجع    ال ج  ر       

68 

م بار ة  ك مس س ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد ل  تح ف ائج  09
 البدني بعد القلقالعجع    ال ج  ر       

69 

م بار ة  ك مس س ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد ل  تح ف ائج  10
 الاحاسيس والمشاعربعد لعجع    ال ج  ر       ا

71 

 



 

  خ

 فهرس الأشكال 

 رقم الصفحة عنوان الشكل  رقم الشكل

 24   ا   ال      النا    01

 28   تح فع ذ  ط     ال      النا   لك س اس  ار   02

 29   تح أاع   م  غ   )ه ارط( هث غ   ال      النا   حس  م  طاي  03

 DPM 30 اط  ال     ال فس   ل ا  ص ا داء النا     تح ه 04

 36   تح ا فعا  الس  م   حس  ه  اق ال     ال فس    05

 43 الع  ط ال ا  ل ب ل فظ  ا   06

 ACT 45ه  ط ال ى  بال  ر  ةا ل زا   05

 

 



 مقــــدمة

 

1 

 مقدمة :

  عثثثثثاء الثثثثث فس فظثثثثث ا لعثثثثثا  ط     ثثثثثح نسثثثثث   ذ   ثثثثث  لا عثثثثثا  شثثثثث     ثثثثثت الثثثثث فس ال  اتثثثثث   فثثثثثزط مر ثثثثث ل ثثثثث      
لثثثثث ةرا  ثثثثث   ة  ع ثثثثثز بثثثثثح هثثثثثث   ثثثثث م  ثثثثث  ه  فثثثثثح ةدراسثثثثث ح ةهااف ثثثثثح الكر ثثثثث ط  ثثثثث  هجثثثثثا  الع ا سثثثثث  ال  اتثثثثث   

الكاثثثثث   ثثثثثث   اهثثثثث  ال ثثثثث ط ةال ثثثثث   لثثثثث   ال  اتثثثثث  ث ةل ثثثثث    ثثثثث  الع ا سثثثثث  ال  اتثثثثث   ةال ثثثثث    ال فسثثثثث   
فظثثثث ا  ر باط ثثثثا العباشثثثث   هثثثثث أاثثثثت ه تثثثث  ات   ثثثثت الثثثث فس ال  اتثثثث  ال ثثثث   ثثثث ت ب   ثثثثا هثثثثث ما ثثثث    افر ثثثثا

 (207,ص2008هالة مصطفى,بالع ا سات ال  ات   باا   ا .)ة ي ى   باا  ماص 

مثثثثث ى  لهثثثثثع ال  اتثثثثث  ث هثثثثثع  نا  ثثثثث سثثثثث   ا  يثثثثث اهج  ثثثثث ر   الع ثثثثثارات اللة ثثثثث   زا ثثثثث   ثثثثث  السثثثثث  ات ا م ثثثثث ط 
ن ثثثثثث   نا  ثثثثثث الهسثثثثثث   ا  ت ة ثثثثثث   ع ثثثثثثع الع احثثثثثث    ة ثثثثثث  اثثثثثثنا الع  ثثثثثث     ثثثثثثح أس يثثثثثث اهج  ثثثثثث ر   الع ثثثثثثارات 

 ثثثثزءاي رئ سثثثثا ةه عثثثثا لر فثثثثاهج ال ثثثث ر   ال  اتثثثث     ثثثث  أس  ثثثث ت   ر ثثثث  اثثثثنا الر فثثثثاهج   ثثثث  ف ثثثث  ه ثثثث ا  هثثثثع 
 يثثثثث  ل ثثثثثا أس ف  ثثثثث ض ل  ثثثثث    ال فسثثثثث   ال ثثثثث   مثثثثثاس ةا ثثثثثا ي فثثثثثاهج ال ثثثثث ر   الرثثثثث ف  ةالع ثثثثثاري ةال   ثثثثث  

 .مثثثثثثثثث ط ال ثثثثثثثثث   ع ثثثثثثثثث  ا فجثثثثثثثثثا  لثثثثثثثثث     رثثثثثثثثث   ثثثثثثثثث و لى رثثثثثثثثث ث ة  ثثثثثثثثث و ال  ثثثثثثثثث  ةبال ثثثثثثثثثال  ال  ثثثثثثثثث   ثثثثثثثثث  دا 
ط فثثثثب ن ال ظثثثث   ثثثثث الععارسثثثثات ال  اتثثثث   فجثثثث  أس ال  ثثثث  أ ثثثثبح هثثثثث العاثثثثاىت ال فسثثثث   العى هثثثث  ل   ثثثثا

  .لا ئثثثثثثثاك ةفف ثثثثثثثام ففسثثثثثثث  ةغ  اثثثثثثثا هثثثثثثثث ال ثثثثثثث    ال فسثثثثثثث   ا مثثثثثثث   لال اهثثثثثثث  ل باثثثثثثث  باثثثثثثث   فا ثثثثثثث   ا هثثثثثثثث 
 ثثثثث  العجثثثثثا  ح ثثثثثل   ثثثثث  الع ا سثثثثث  ال  اتثثثثث    ثثثثثاهى ه عثثثثثا ةتثثثثث ةر اي لكثثثثث  فاثثثثثا  ر اتثثثثث  ة  ثثثثث  الع ا سثثثثث  

ال  اتثثثثثث  ةما ثثثثثث  مثثثثثث ط ال ثثثثثث   فاثثثثثثاطا ن ثثثثثثاة  الفثثثثثث د هثثثثثثث مىلثثثثثثح لحثثثثثث ا  الفثثثثثث   ة    ثثثثثث  أ  ثثثثثث  هسثثثثثث    
هعاثثثثثثث ةذلثثثثثثب هثثثثثثث مثثثثثثى   ج ثثثثثث  حالثثثثثث  ال  ثثثثثث   فثثثثثثح   ثثثثثث  ة ثثثثثث   ال  ثثثثثث  للثثثثثث  هسثثثثثث    ه ثثثثثث ث  رثثثثثث أ ه ثثثثثثح 
 ا تثثثثث  اك ةا ف  ثثثثثار الفسثثثثث  ل    ةال فسثثثثث  لى ثثثثث  هعثثثثثا  ثثثثثردي للثثثثث    ثثثثث  مفثثثثثاءط هسثثثثث    ا داء الع ثثثثثاري 

  ففسثثثث   هزدة ثثثث      ثثثث   ثثثث  ة  ثثثثادط ال ا ع ثثثث  ف ثثثث      ثثثث  ا فجثثثثا   ة   ثثثث ض   رثثثث  مثثثث ط ال ثثثث   ل ثثثث   
  .ر باط ثثثثثثثثثثثثثثا ة  ثثثثثثثثثثثثثثاي ل ع   ثثثثثثثثثثثثثث ات ال ثثثثثثثثثثثثثث    ثثثثثثثثثثثثثث و ةة  ثثثثثثثثثثثثثثاي ل ظثثثثثثثثثثثثثث ة  الع   ثثثثثثثثثثثثثث  بالى ثثثثثثثثثثثثثث فشثثثثثثثثثثثثثث   ا ة 

ر ف ثثثثثت در ثثثثث  حثثثثث ارط ال ثثثثث    ال فسثثثثث   ب ب اداثثثثثا ةأشثثثثثاال ا الع   فثثثثث  هثثثثثث تثثثثث    )الجع ثثثثث ر    ثثثثث  لك عثثثثثا  
ت ةال ثثثثثث ا ز  ال ى ثثثثثث  بالعثثثثثث رك  ال  اثثثثثث ت  العاثثثثثثاىت ا سثثثثثث     ل ثثثثثثابات العى ثثثثثث   العاثثثثثثاىت العاا ثثثثثث 

 ف ف ثثثثثثثثثت دا ع ثثثثثثثثث  لهىء  الفاثثثثثثثثث   ثثثثثثثثث  ا داء ال  ات (الا صثثثثثثثثث    ا  ثثثثثثثثثى   ا دارط  ال ى ثثثثثثثثث  هثثثثثثثثثع الثثثثثثثثثز 
لثثثثثثث   الى رثثثثثثث ث ةه اةلثثثثثثث  ال عثثثثثثث    ثثثثثثث   ال فسثثثثثثث    نجثثثثثثث  ال  ثثثثثثث     ثثثثثثث  هصثثثثثثثادر ال ثثثثثثث    مثثثثثثثاس لثثثثثثثنلب
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ةهثثثثثثثثث يثثثثثثثث ث ال ثثثثثثثث ق أة ال عثثثثثثثثاذ  ال    ثثثثثثثث   ثثثثثثثث  ال   ثثثثثثثث   الثثثثثثثثنا    دارط ال ثثثثثثثث      ثثثثثثثثا هجاي   ثثثثثثثثا ة ى
ال فسثثثث   فجثثثث  ط   ثثثث  م سثثثث  اس  ثثثثار   الثثثثني طثثثث ر اثثثثنا ال    ثثثث  هثثثثث مثثثثى  لسثثثث  عالح  ثثثث ط     ثثثثات  صثثثث  

ةال ثثثثثث   RIRA/RIVAلدارط ال ثثثثثث    ال فسثثثثثث    ثثثثثث  العجثثثثثثا  ال  اتثثثثثث  ةهثثثثثثث يثثثثثث ث اثثثثثثنا ال    ثثثثثثات      ثثثثثث  
  ا    الر ئ  الجزائ          ر  م ط ال   .س   ف   ه    ا    

ة ثثثث  فب ثثثثت  كثثثث ط اثثثثنا الب ثثثثل هثثثثث الععارسثثثث  الع   ثثثث   ثثثث  الع ثثثث اس هثثثثث مثثثثى   ع ثثثث  مع ثثثث  ذا ثثثث  ةففسثثثث  
لف  ثثثث  مثثثثث ط ال ثثثثائ ط  ح ثثثثثل ة ثثثث ت الك  ثثثثث  هثثثثثث لى رثثثث ث ن ثثثثثاف س هثثثثث ال ثثثثث    ال فسثثثث   ي     ثثثثثا الع  ف ثثثثث  

 ةالع  ف   ما  ا هث الجاف  الع     .

 سثثثثثثا   ثثثثثث  هثثثثثثا سثثثثثثر  ذمثثثثثث ا  ثثثثثثاء اثثثثثثنا الب ثثثثثثل ل ااثثثثثث  ال    ثثثثثثات ال    ثثثثثث  ةهثثثثثث    ا     ثثثثثثا  ثثثثثث  لدارط ة  س
 ال     ال فس   ه  ف ا.

حسثثثثث  ط   ثثثثث    RIRA/RIVAة ثثثثث   ع ثثثثثا بصثثثثث اغ    ثثثثث اس الب ثثثثثل   ثثثثث  ال  ثثثثث  ال ال : ا   ثثثثث       ثثثثث  
CHRITIAN TARGET ثثثثثث   ثثثثثث  ال   ثثثثثث   الثثثثثثنا    ثثثثثث  لدارط ال ثثثثثث    ال فسثثثثثث   الع  ف  /الع  ف 

 ه  ف ا.

ةهثثثثث أ ثثثث      ثثثث  أاثثثث ا  الب ثثثثل ةفسثثثث  ادا للثثثث  م ثثثث ات الب ثثثثل ال  عثثثث    ثثثث   ثثثثت   سثثثث ت الب ثثثثل للثثثث  أرب ثثثث  
  ص   ه         باي ث   الباك ا ة  الجاف  ال ظ ي  أها الباك ال اف  الجاف  الع  اف .

هثثثثثثث مثثثثثثى  ا ة  تثثثثثث ا  ح ثثثثثثل   ثثثثثثعث الجافثثثثثث  ال ظ ي   ثثثثثثاة  الفصثثثثثث  ا ة  هاثثثثثثا   ال راسثثثثثث  ةف  بار  ثثثثثثا 
أاع ثثثثثث  الب ثثثثثثل ةأا ا ثثثثثثح ةال  ثثثثثثار , ا   ائ ثثثثثث  لعفثثثثثثاي ت الب ثثثثثثل  أهثثثثثثا الفصثثثثثث  ال ثثثثثثاف  ة  ع ثثثثثث   ثثثثثث  ال ثثثثثث او 

مثثثثث  هثثثثثا     ثثثثث  با  ثثثثث اد       ثثثثثا للثثثثث    العب ثثثثثل ا ة    ث  ثثثثث  ل ب ثثثثثل ةف ثثثثثح  ثثثثثت ال  ثثثثث ق للثثثثث   هبا ديثثثثث
ةاثثثثثث  الع ثثثثثت  ثثثثثث   ف  ثثثثثث  مثثثثث ط ال ثثثثثث    أهثثثثثا العب ثثثثثثل ال ثثثثثا ال فسثثثثث  ةالثثثثثنا   باثثثثثث ء هثثثثثث ال فصثثثثثث   ةال    ثثثثث 

الب ثثثثثثل   ثثثثثث   ثثثثثثت ال  ثثثثثث ق للثثثثثث  ط   ثثثثثث  م سثثثثثث اس  ثثثثثثار    ثثثثثث  ال   ثثثثثث   الثثثثثثنا   ةال    ثثثثثثات النا  ثثثثثث   دارط 
 ال     ال فس   .

أهثثثثثا ف عثثثثثا ن ثثثثثص الجافثثثثث  الع ثثثثث اف    ثثثثث    ثثثثثعث  صثثثثث  ث   ح ثثثثثل   اةل ثثثثثا  ثثثثث  الفصثثثثث  ال الثثثثثل ا  ثثثثث اءات 
 هج عثثثثثثثع الب ثثثثثثثل ة    ثثثثثثثح ةحثثثثثثث ةداةه  افثثثثثثثح   ة الع  ج ثثثثثثث  ل ب ثثثثثثثل  ح ثثثثثثثل   ثثثثثثثعث ة ثثثثثثثفا لعثثثثثثث  ج الب ثثثثثثثل 
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ةال  ثثثثثثثث ات الع  عثثثثثثثث ط  ثثثثثثثث  ي ثثثثثثثثاء أداط الب ثثثثثثثثل ةد  ت الصثثثثثثثث ق ةال بثثثثثثثثات   ةم ثثثثثثثث ات ال  ر ثثثثثثثث  الع ثثثثثثثث اف  
ةال    ثثثثثثات ا حصثثثثثثائ   ال ثثثثثث   ثثثثثثت ا   عثثثثثثاد     ثثثثثثا  ثثثثثث      ثثثثثث  الر افثثثثثثات  مثثثثثثنلب مثثثثثث  ال فا ثثثثثث   الع    ثثثثثث  

 بالر فاهج النا    دارط ال     ال فس  .

ال ابثثثثع ف ثثثثائج الب ثثثثل الع ثثثث اف  ة    ثثثث  ة فسثثثث   ف ائجثثثثح  ة ثثثث  ف انثثثث  اثثثثنا الب ثثثثل   ثثثث  ح ثثثثت   ثثثثعث الفصثثثث 
   ه ا مى    اه  لعا   ع ح ةهجع    هث ا    احات الع ر    هث ال  ائج ال        ا لل  ا .



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفص  ا ة 
 الجاف  ال ع   ي ل ب ل    
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 شكالية الدراسة :إ   

   الس  ات ا م  ط    راي مر  اي هعا     ا ه ط أفظار ال الت ب س ا هث  ائ م ط ال       الجز    رت ر ات  
ةبالنات العس   ات ال   ا  م ط ال     ح ل أ ب ت س اء م س ا   ق ا  أة م س ال التمى  ف ائج الب   ت 

  العجا  ه آط الا  ك ةدل   ح ار  ا ة   راا ةذلب         ل  ي  ا      د العسئ ل ث ةال اه  ث  
 .لل  العس   ات ال   ا با ط ال   ال  ات  هث لدار  ث ةه رب ث ة  ر ث ةحاا  ل      

ةل     اربت ط ق ا   اد الر ف  ةالع اري ةال     لل  در   مر  ط مى  الس  ات ا م  ط ل ر   أ ب ت 
ل ي  ةالنا     اه  ال فس  ه ااي   ي ر   مر  ط لظ ة  ا ح  ا  ةغ  اا ةلكث الني      الفارق ا  ال 

, 2016)الحوري , .ةالنا        هث ا ا عاهات بال  اح  ال فسالى ر ث  لنا     ظ  ت ال ا   لل  العز 
 (06ص

ة   م    هث ا ح اس   ت ل  اد الى ر ث ي ف اي ةل اق اي ة   اي ة ك ع  ي اهج ا   اد الر ف  ة  ع   الع ارات 
        ال جاح الع   ك      ط ا ةراق ة   ارك الآراء ة      الع الجات ا دار    الف    ةال  اق    ةلكث

ةالف     ة    الع ا ال  ب    ا  لدارات ةه رب ث... أ  اداي ة عا ات لس ء ف ائج الف ق    الع ا سات الع     
ه عا هث   اه  ال جاح أ  ةا   ةال ار   ةلكث ن ف  الك    هث ال اه  ث    لدارات ا ف ن  ةالع رب ث  اهى

لا ساك الع ارات لا سال   ال      العس   ه      ن   أح  أة النا   ال  ر بات النا     س ال  ر   ال    
ل           راي مر  اي هث ال  م   ة     اا لل   اف  ا   اد ل ع ا سات ةا فجا ات ال  ات   ال ال   ا

س فادط الى ر ث هث   را  ت ال فس   لس ال ف ق ال  ات            ه   ال       س   ا  الع ارات ال فس   ة ل
 سا   ا   اد      ةالنا         ف     ن    ث ا س فادط هث   را  ت الر ف     ال  رات ال فس  ةالنا    

  س أة ال ةل  س ه ىي   رئ    را  ت ةطا ا  ت الر ف   ل      أ ص  ةأ    أداء ر ات    الى ر س ال الع
 ةالنا      ارب س ي ر   مر  ط هث ح ل العس    الف   ةالر ف  ةالع اري ةال     ة   د ال اه  ال فس 

 الفارق ي ث ار ء الى ر ث أث اء الع ا س   ح ل      دةراي رئ سا    أدائ ت ةبال ال    ق   ت ل  جاح ةالف  

  ة    ثع   ثادط حث ةث ا ا م ث ط  لعجا  ال  ات     الس  اتة   أف ا  هص  ح ال     ال فس      ا
   الس  ات ال ادهث  فظث اي لز ثادط ال ث    الع  ب ث  بالعجثا  ال  اتث    ث ها ة ث  أس ال   ث  هثث ال ثاه  ث  ث  
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العجثثا  ال  اتثث  ناثث  ةس ب ثثا ت هثثث الع ثث  ةال ثث   ةا هثث اض الع   فثث  ال ا جثث   ثثث ال ثث    الع  ب ثث  
ات   ةل   أا ت ال     هث البثاح  ث  ث    ثت الث فس ال  اتث  ي راسث  ال ث    ال فسث    ث  لطثار بالعجا  ال  

ب ثن ال ظ  ثات الع  ب ث  ي ثنا الظثاا ط  ث  هجثا  ب ثثن ال ظثائ  مثار  العجثا  ال  اتث  ةال ث    ظث  لل  ثثا 
  ح أة فااطح.     أف ا ةظائ  تاغ       الف د ة رد  لل  لف فاض هس    لفجا ا ح ة    رتاا  ث ه  

 ( أس الفثثث د ال  اتثثث  2002) ", ماجـــدة اســـماعيليالعربـــ محمـــد,  (2004)أســـامة كامـــل " مثثثى هثثثث ة  فثثث 
ةح ثث ر ش صثث ات  الجع ثث رة   ثثى الجثث  الع ثث ط هثثث ةسثثائ  ا        ثث ض ل    ثث  هثثث ال ثث    ه ثث  تثث

   هع الع رك هع ا تا   لل  ةأةل    الف   ةال ى   ادال  ات  مال  ر   الزائ  ةا  ر  ةت    ال   ااه  
  ت    الع ا س  ال  ات   ةال     الا ص   ةال      ةا   عاع  .

هث ا ا ن   ه ت م ال     ال فس   هث الع ت  ات ال      فسر اي أة ال    اد ت العز   هث ا ا عا     
اا ط    ت ء ال     هث هظاا  الس  ات ا م  ط  فظ اي ل زا   أ  اد ال  ات  ث الن ث ن اف س هث انا الظ

ال     ال ا        ماا  ت ةال     نس     س ال ك , ه  ا  هعا  رد  لل  لف  ار هس   ا  ت ال  ات   
ألا   لر باطاي  م ط ال   ة   نص  ا ه  لل  ا ف ام الف    ةا   اد ال فس   معا نعاث ل  بار هجا  

ل     ع ز با فف ا ت مال    ةا س  ارط الفس  ل     ةال فس     بط بال     هث ال  اه  ا بال     لذ 
 تة  ع      لت ا  ث   لى ر ث  ةال  ط ال فس  أة ال صر  ةال       س ت    لف ام   ي ةطا ات

 .ة  ع   هفاي ت س ر   ف   النات ب ففس ت 

   أة ال     ال فس   س اءا    ةظ  ت ه ن ال  س العات  ال     هث ال عاذ  أة ال  ق النا     درط ال 
ةهث ي ث ال  ق أة ال عاذ  ال         ال      النا   ال ة  ا ةرب   ةأه  اا       أة    ال ة  ال  ب    

 دارط ال     ال فس   فج  ط     م س  اس  ار   الني ط ر انا ال      هث مى  لس  عالح   ط     ات 
ةال   س    RIRA/RIVAلعجا  ال  ات  ةهث ي ث انا ال    ات         ص  لدارط ال     ال فس      ا

 ف   ه    ا     ا    الر ئ  الجزائ          ر  م ط ال   .
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 لتساؤل العام :

دارط ال       ال     ل RIRA/RIVA   ال      النا   ي         Christian Targetا  ط      -
 ا   الر   ؟س   لف    أ 21 ف ا ل     ر  م ط ال     ئ  أ   هث ه ال فس   )الع  ف   /الع  ف  (  

 التساؤلات الجزئية:

       ةق دال  لحصائ ا ي ث ه  سط ر   در ات أ  اد العجع    ال ج ب      الق اس  ث ال ر    ا -
 ةالب  ي     ب   ال    الع     ؟

 : فرضيات الدراسة 1-2 

 الفرضية العامة : -

دارط ال     ال فس          لا   RIRA/RIVA   ال      النا   ي         Christian Targetل      
 )الع  ف  /الع  ف  ( ه  ف ا.

 :الفرضية الإحصائية

       ةق دال  لحصائ ا ي ث ه  سط ر   در ات أ  اد العجع    ال ج ب      الق اس  ث ال ر   ةالب  ي  -
 اس ال ر       ب   ال    الع     لصالح الق 

 أهمية الدراسة : 1-3

-     Christian Target        أس مى هثRIRA       ةRIVA          هث ا سال   أة ال سائ  ال
ةالع  ف   بصف  ما    دارط ال     ال فس   الع  ف   الع  ف  ال  لدارط ال     ال فس  بصف   اه  ةف

ع  ف   الع  ب   بالى ر ث هث ح ل ش ط الع ا س    ت ط ل  ال      هث ال     ال فس  ال          ل
 الجعاا     ا  ى  ..الخ   ةغ  اا هث ا ه ر ال    اا  ت  ا ففس ا       ر  م ط ال   .
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ه  ف ا ل     ر  م ط  دارط ال     ال فس   )الع  ف  /الع  ف  (   ل RIRA/RIVA   اع       لي ا  أ -
 ال    .

 ا ال راس  منلب    م ف ا ه ت م اا  ة  ي  ف ا  ك س  أاع   بال      ال ص  ال ال .اع   ان كعث أ  -

نعاث ل  بار ف ائج ة    ات انا ال راس  بع اب  د اه  نعاث ا س فادط ه  ا    هجا  ال      النا   -
 لى ر ث أث اء ال      ل ع ا سات ال  ات      الر ئ  الجزائ    .

 :أهداف الدراسة  1-4

   ال       CHRISTIAN TARGETحس  ط     RIRA/RIVA ال         ه     ال           -
 النا      لدارط ال     ال فس  )الع  ف   /الع  ف  ( "ه  ف ا" لى ر  م ط ال   .

  ةق دال  لحصائ ا ي ث ه  سط ر   در ات أ  اد العجع    ال ج ب        ا ام ه     ها لذا مافت -
   ث ال ر   ةالب  ي     ب   ال    الع     .الق اس

 تحديد مفاهيم ومصطلحات الدراسة : 1-5

 التحضير الذهني حسب طريقة كرستيان تارجي:1-5-1

ا  ط     أة فع ذ  لعسا  ط              ه ارات الجاف  النا   الع ع  ح    ه ارط الجاف   
  ال ا   ال فس     ةا  ه ارات  ا  ن   ةه ارات أم   ا فف ال )ال     ال فس  ( ة       النات ة  س 

 هسا  ط ه   ال ا ع   ةال    بال فس ةال  م ز ة ع    ا  صا .

 :  RIRAتقنية  1-5-2

  PANIQUEا         س        لدارط ال     ال فس   الع  ف   

 : RIVAتقنية  1-5-3
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 ROUTINE  ا          س        لدارط ال     ال فس   الع  ف  

 :إجرائيا البرنامج الذهني 1-5-4

س   ع          لى ر ث الن ث ن اف س ت    ففس   ه  ف       أس   فااطات ه     ةه ظع    هجع 
دارط ال     ال فس   ه  ف ا  ة  ت ذلب هث مى  ( ي    لRIRA/RIVA  ر  ةسائ  ةط ائ  ه   ف  )
 الج سات ةال  رب ات الع ظع .

 : ط النفسيةالضغو  1-5-5

 بات ال  م   ةغالبا ها   و     ل  اء ل              الق ا  بال اا ر بام    ا  كار ال     م  ل 
 (191,ص 2002) شمعون,اسماعيل,رادطار    ث ا ح اس   بع هث     مالع    ألا   هعا س     ة   ب ن ا 

دارط ال       ة فا   ت هع الر فاهج النا    ال      اد  ع      ه   لس جاب  أ ما من الناحية الاجرائية :أ
  ه  ف ا الع  ف   /الع  ف    ال فس  

 قلق المنافسة الرياضية : 1-5-6

,ص 1998)راتب, الع    دارام الع ا   ال  ا س   م      ةا س جاب  ل نا الع ا   بعاا   ال ا   ةال    
158) 

هق اس ي هث الف  ات ال     ك س ه  ا أ  اد      الب ل بال ر     بافح لس جاب  جرائية :أما من ناحية الإ
س جاي  ت لعق اس     س   بإ 21ال        أ   هث م ط  ص  بالنم  الى ر ث     الع ا س  ال  ات     ةأ

 .الع ا س  ال  ات  

 : كرة القدم 1-5-7
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نس  ع  س الك ط هس    ط ه ف م  ذات  لعب   عاع     ت ي ث      ث   م         ك س هث أح   ا   عبا 
هق اس  اه   ه  د    ه    هس     ذة أب اد ه  دط    م  ط   هث ط ف ح ه ه  ال    ة  اة  م  

 (09,ص 1998)مأمور بن حسن ,     لدما  الك ط ف ح     حارس الع ه  ل  ص       ا   

س     ه ا    ة الع ا الع ا س  هع النات أ س اءةالع ا س     م ط ال     هث ال  اه  ال اه  ةال  ةر   
 ة ه ا    ه  ا س ة  ا ل  ح ةال  ات    ال     ال فس   العصاحب  ل اال  اه  ال ر ع    أ

 الدرسات السابقة :

: ال     ال فس   الفز  ل     لى ر  م ط ال ائ ط  ر  العبارط   2000دراس  سع   ه ع  أي  شادي  -
  ر ث هث فادي ا   اد ا سا  ري    لس     ه زاس  07  ي غ   د أ  اد ال      لس     الع  ج ال  ف 

طر    سعا   طر      ا  ق اس ت ط ال          لل  ف ائج ب  ةرط   ا   ا مصائ  ال فس  ةا ا عا  
 بالجاف  ال فس  ة      هس   ات ال    ل     ر ث .

    هصادر ال     ال فس   ال     ا ح ال  ات  ث     ب   اس : ال     2001دراس   ر ي       -
ر ات     ا ل اك الف دن (    368   ا  اك الجعاع    360ر ات  ) 728هص : ةشع ت ال راس       

ةاس     الباحل الع  ج ال  ف    ةماس تعث أدةات الب ل هق اس ال     ال فس   ل   ات  ث هث ا  ادا 
   ع ع هعارس  ا فا   ال  ات   هث ال  ات  ث ةال  ات ات     ت س ل       ةاشارت أات ال  ائج ال

 ففس            ح   ا ة  ا ل ر    ال اا  ال  ات .

 بع ا  ل     ر  م ط ال      ةأ: ال     ال فس   ة ى   ا ي     ةدا ع   ا فج 2003دراس  أي  ل    -
 ع   ةهق اس دا ع   ا فجا    ال ال   هق اس ال   ل فس   ة هس   ها هق اس ال     ا    ا الع  ج ال  ف 
ت أات ف ائج ال         عبا   ةماف 239م ار ه  ت       ا ائ     اه ا     ل 400هج عع ال راس     

  ة  ساة   ال اف ف ن  ال ست ب     ال فس   ألا   هث أ ا ة  ست ف ن  الال  ا أس ا ام   ث         ر  أ
 ع   ا فجا .  ث    هس   ات ال    ةمنلب ه  ار داال سعأف ن  
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:   ال   ي فاهج لرشادي    ه ا    ال     ال فس   ل   طىك 2003دراس  ش  س   ر  لله طاا   -
الع ح   ال اف     ا  ت ال راس  لل  ال         لس  ا ج   ح  العااىت ةال  ص ث ت  ال     ال فس   

طالبا هث الع ح   ال اف      مافت ف ائج الب ل ه افاط الك    هث طىك الع ح    8108.شع ت      الب ل 
 ال اف    هث ت    ففس    ال  .

: ال     ال فس   ة ى   ا بالس  م ال  ا س  لى ر  م ط ال      ا  ت  2015دراس      حس ث     -
ل  ا س  ي ث   ر  م ط ال    حس  ه الاز ال راس  ال  ال         الف ةق    ال     ال فس   ةالس  م ا

ال    )د ام  ةسط   اج   ( لانلب ل          ال ى   ي ث ال     ال فس   ةالس  م ال  ا س     ت 
اس  اد  الع  ج ال  ف         الباحل ال  ا س   ا ات ال ال   : اس ه الاز ال ىو )د ام  ةسط   اج  ( 

 ن ا نع  ك س س  م   ا س     .ل فس    أهث ح ل ال   ض ل      ا ه ساة  

اء الع اري ل     ر  د:ه     ث   ال     ال فس       ا  2016  سع     ش  ف  ح  ت دراس  ه الاا -
داء   ه     هصادر ال     ال فس   ا لا     ث  ا     ا ل اء الع ا س   ح ل ا  ت ال راس  لثلا ط ال    أ

ع  ج الها       أ 64داء الع اري   مافت      ال راس   ص ن  ةا      الع اري   ةال ى   ي ث ال 
ه  س    تس   ر  م ط ال        ت س لعس   اس     الع  ج ال  ف    ت ال     لل  ف ائج  ع  ت    أ ا

ل          ل       الس  م     معا     ت لهث ال     ال فس       ه     الج اف  ال فس    الف ز 
 ادر ال     ال فس   ة ع  ت    الجع  ر   م ا   الع ا س       ب  الع ا س .هص

  توظيف الدراسات السابقة وربطها بالبحث الحالي :

الب ل ةال         هث م ى          سات الساب   ةالب ل ال ال  ا  ا لس ف    ا م ى  ي ث ال را
م   أ  اء ال         لم  فت الر ئ  هث دراس  لل  أ      ام    لانلب الع اخ ةالر ئ  ال   ن عدراس  ال  أ

  م ى     ال      س حجت ال     لم    .لانلب ب ن ا 

 الع  ج ال ج  ر   ع ظت ال راسات ماس ه  ج ا ة ف  أها ب   ا ال ال   س  ع  اها هث ح ل الع  ج أ
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 ار ال     ب       ص ن  ل س     ع    م ل اابح : هث ح ل ال     مافت    أغ   ال راسات  ت لة ح اأ
    هع      ال راس .اال راسات ةال   

ل ح ال راسات الساب    ةهث انا رمزفا    انا الب ل     ها ل   لف    انا الب ل هث ح ل ها ة  ت ل -
  ل   ل  ه ت م ال     ال فس نا س الب ل هاعى ل ا         ا للت   مز    ح ال راسات الساب   ة   ح 

 ث اء الع ا س  ال  ات      ا داء    م ط ال    أ   ر  م ط ال    ةه    اث   ال     ال فس  

ال     ال فس   ه  ف    لدارط  ل    ع ز ب   ا      ع ع الب  و ا م   ةا  ال   ق لةانا الع زط ال 
 . RIRA/RIVAةالع  ف   باس   ا         



 

 

 

 

 الفص  ال اف 
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 تمهيد :

  ع ز ال ص  ال ال  ب فح  ص  ال     ال فس   ةال    ا ه  الني       ه ا    الجاف  ال  ات  
ا ا عا  بع ا    ال  اه  العسرب   ةال ص ي ل ا   لعسا  ط لى       ال ك , هع ال ا ع ال  ات  الني 

س  ع .نع ش ف ح ة    بح لل  الص   ال فس   ال  ات   ال  

ةلك  ف عاث هث       ذلب   ي  أس ف  ت بإ  اد ي اهج ذا       اس  هع لح  ا ات لى ر ث ةهث ي ث انا 
الر اهج فج  ي فاهج م س  اس  ار    دارط ال     النا    الع  ف   ةالع  ف     ةانا ها س  اةلح بال فص   

    انا الفص .
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والذهني في كرة القدم الاعداد النفسي ولالمبحث الأ   

 تعريف كرة القدم
 التعريف اللغوي: 1

" اث  م عثث       ثث  ة   ثث  رمثث  الكثث ط بال ثث    ثثا ه  ا  س ن  رثث ةس " الف  بثثا " هثثا نسثثع  football لاث ط ال ثث   "
" soccer   ثثثثثث ات مثثثثثث ط ال ثثثثثث   ا ه  ا ثثثثثث  أهثثثثثثا مثثثثثث ط ال ثثثثثث   الع  ة ثثثثثث  ةال ثثثثثث  سثثثثثث    و    ثثثثثثا   سثثثثثثع  "

 .(05,ص1986)رومي,
 التعريف الاصطلاحي: 2

لا ط ال     ر  م  ش ء ا  لعب   عاع     ك , ه  ا م  أ  ا  العج عع      ي ث      ث م       ن ت 
دق    ه سع  لل  ش ط ث  90 عبا ة     انا ال عب  با ط هس    ط هص     هث الج   ة  ة  العباراط  11
  ة ج ي الع اي   ي ث      ث     ناس ألبس  ه   ف  دق   15دق    لك  ش    ة      عا ه ط راح    ة   45

ن اة  م  هث  .(27,ص1999)مختار, ال  س ة  ك س هث  باس   ع ص    ارك   ةحناء ر ات  ماص بالع   
.الف    ث  سج   ا      ه ه  ال صت ةال فاظ     شبالاح فظ ف   

 ب توفرها لدى لاعبي كرة القدم : الصفات النفسية الواج 3
ةها نع  كح هث السعات ر  الصفات ال فس   أح  الج اف  ال اه  ل      مصائص     م ط ال         

 الا ص   ةهث ي ث الصفات ال فس   فنم  ها     :
 ال  م ز:  -

ن    ال  م ز     أفح"      ا ف باا   ة  ر  ح     ه    ه  ث أة ا ح فاظ با ف باا     ه          
الع  رط     ا ح فاظ ( ن أس هص  ح ال  م ز نج  أس ن  ص      الع    ال ال  : ه  د"   ة  ي الب

, ص 1990)كاضم النقيب , )با ف باا     ه    ه  د لف  ط هث الزهث ةغالبا ها  سع  انا الف  ط يث: ه   ا ف باا 

384) 

 ا ف باا :  -
ت الععا    أة   م ز ال         ك ط ه         ةاح ط هث ي ث ال     هث الع ت  ا  ن      م ز ال      

هث ي ث ال     هث ا  كار  ة   عث ا ف باا ا فسجا  ةا ي  اد  ث ب ن ا ش اء ح     عاث هث ال  اه  
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بافاءط هع ب ن الع ت  ات ا م   ال     مز     ا الف د اف بااح  ة اس ا ف باا ا  حال  ا ت  اك 
 ةال ا  ش ةال ا ت النا   

 ال ص ر ال     :   -
ةس          نعاث هث مىل ا  ك  ث  ص رات ال ر ات الساب   أة  ص رات     ط لت    و هث  ر        

ل  ض ا   اد للأداء  ة         انا ال  م هث ال ص رات ال      ال      ال        ب  ل م عا مافت انا 
 ارات ةات   ل جست ل      ها ا  ه   ك . أهاث لعح لرسا  لش  ال      ةات          الى 

   
 ال    بال فس : - 

 ا     ع ال جاح   ةا لا   أاع   ا    اد    لهااف   ال  سث  ة        بال  ةرط       العاس        
) اسامة كامل ا داءفبال غت هث           العاس  أة الف   نعاث ا ح فاظ بال    بال فس ة   ع   سث   

 (117,ص 2000,

 ا س  ماء :   -
ا  الف    الع اح  لى      اد   رئ  طا  ح الر ف   ةال      ةا فف ال   ب   الق ا  ي اا    ة ظ      

 ه ارات
الى   لىس  ماء ب  ر ح     ال  ات ةس    ح     أ  اء  سعح الع   ف  لع ع ح ةو ال        

.(tham,1991,p72) 

  النفسيمكانة التحضير   -4

 رم ةس  ا مصائ  ثس ب ن أف ام ال      ا م   ح   أن    ال      ال فس  هااف  ااه  تعث ي ا  
بالعئ  هث   اه  ال جاح    د ل       ال فس  ةانا ها  رم  العااف  ال   ن    ا  90الع ا س   اس  ةأث اءفح أ

درام لة هث ح ل أس   اهح ة   ظ فح لانا ال      ة ى  ح بع   ه       ال  ات  س اء هث مى  
  ال  ا  .ة  ه العح بغ     ت ة  س    ح م  ال  ات     ه     ه اح  ال ع 
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ه الت ة ه   بات ال ع  الع  اف  هع الى ر ث ةت ةرط ح  ب ن  لدراملاعا نعاث ال      ال فس  هث 
 . ل  طا ا  ت ال فس  لس  ىل ت لالعااىت ال    ع   ت ة    هث 

 :هث (2004)ال      ال فس  نعاث منلب ة حس  ها ذم ا ال م  ر      ف ر ال  ث ه ع   سل

   ادط   رط الى       ال  اه  هع ال ع    ال  ر ر   -

 هث ال  ت ب اد ال ا ع   ة فظ  ا  ا ةم ف   الع ا ظ      دا ع   الى ر ث لف  ط ط     أ  ادط -

 ل ر    م ط ال    ال         سعات الا ص   العىئع -

 حسث ال  اه  هع ال     ال فس   ه       الع ا س  ال  ات  -

                                  للاساك الى ر ث ه ارط ال    بال فس لع ا    ال   طات الع   ف -

 هسا  ط الى         ت ةسائ  ف   الفا  ةم ف   ال         ا -

 العز   هث ا  صا  ال ا ح هع  هىئ ت ة ه رب  ت ة ال اا  ة الجع  رهسا  ط الى ر ث           -

 هسا  ط الى ر ث       ت دا     ت ذا    ا ثاب -

 (25)ص.هسا  ط الى ر ث       ت سعات الا ص   ال  اه  ه   الس  م ال  ةاف -

ة الى   ذا ح ة رم   ل   أ بح ال      ال فس  رم ا أساس ا   نعاث ا س   اء   ح هث ط   الع رك
س: ها  فك  ف ح ا  ها س  فنا  سعب  س هص ر ال  ار ا  ال هاغ ةل س ال  ىت أ ( 2002س     ال م  ر 

س أس  ع  انا الع مز م    عاث هث ل  ار ال  ارات العىئع     ال  ت الع اس  ة أساس  لنلب نج  أباا  
  (12)ص   ا س  .ي ئ  ال  ات  ال      اث  بالع   ات الس ر   ال    ط الع   دط    

ال         العبادئ ال     ات  س ال      ال فس  نعا  ا هث أ (2003)ه ث    ي أحع  أة    ال م  ر 
   الس  م ال  ات 

   ش    ع  الع رك -
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 س ب اد العفاي ت الس ا ل     غ   ال  ع  ل -

          هىحظ  ة فس   الس  م ال  ات  -

      ةا ع ة ال  رات الع  ج  ل س  م ال  ات ا  ص ال  -

 ال ع ز بالس  م ال  ات   -

م  انا الع   ات  ا   لل  العااف  الع ه    ال     ر أاا ال      ال فس  ة ه   أاع  ح ة دةرا    لس 
 .ال     بال  ات  ث لل  أ    العس   ات ال اا         ت ةرط ح ع  

 لرياضيالنفسي امتطلبات التحضير  -5 

لس أن  ح م  ةاع   هث ا فساس    ص ر  ث أ  اء  سعح   ط  ي  أن ا ف  ج  لعجع    هث ال ع  ات 
   ها نص ك الك ط ف   ال    أة نع راا     ال      ةمنلب هجع    هث ال ع  ات ا فف ال     ى   م ط ال

ص ر  ث أ  اء  سعح   ط  ي  نص ر لزه  ح أة ن اة  لف زا  ا هث ال صت   إس انا ال اا  ال  م    ن
أن ا ف  ج  لعجع    هث ال ع  ات ال      ما ف باا ةا حساس ةا درام ةال نم  ةال فك    ةف  ج  أن ا ل اا  

  ص  الع رك    ل  ادا لى       ا   اد الع اري للفف ال  مال عاس ةا   ار ةال    أة ال      إذا 
فح ينلب نا س      اه  هع فظاه ث   ط هث ش ص   الى   اعا ال ظا  ال     ةال     ةا   اد الر ف   إ

ةال ظا  الر ف  ة جاا   ال ظا  ا فف ال  لى    بال غت هث أس الس  م ال  م    نص ر ل  هث مى  
 , ص..(2013)محيمدات ,.ال فا   ي ث ال ظت ال ىث  ال ئ س  ل ا ص  

ل فس  لى    الجزائ ي ه  با أساس ا   ن   أاع    ث ا   اد الر ف  هث انا الع     أ بح ا   اد ا
 ةالع اري ةال    .

ةلعا مافت الع   بات ال  م   ةطر    ال  ا س    أن  ر ات       تت       ر  ا   رات ي ف   ةه ار   
بى ر  م   ةم     ما     إف ا      تت أن ا   ا   سعات ففس   ما   لك    ر  ا ةأم   ما  

ه مز هث ه الازاا ة  ب السعات نج  ال  م  بإ  اءات ااد    ظ اراا ة  ع   ا  معا أس ا   اءات ل ست 
ه  زل   ث ل  اءات ا   اد الر ف  أة الع اري أة ال     ةلك  ا   م     ف ا  ا ةذلب ي    ع ظ ة  

 ل فس  الع ا د.ال  ر       ع ع أف ام ا   اد بعا نسا             ال    ا
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ةال ك  ث ال فس  ن  ا  لل       ب ل ه    ا ح ة ظ  اا لل  ح ز ال   د مال  ر   ال      ا  لل  
العفج   فا اراا  هث انا العف        أ بح هث تعث أا ا  ا   اد ال فس   ك  ث   ب ال    ال   

  ر   الى       لس  عار ة  ظ ,   ب  سا   الى       لطىق   را ح ال فس   ةالر ف   ةالع  ف    ة 
ال     ا ه  الني نسا  ا     ل  ار أ    ةأفس  أداء مى  ال  ر   ةالعبار ات  ة  ع     ب ال       
ال ا ع   ة  ع   لس  عاراا ة  ظ ف ا    لهااف     ادط أة مفن ال  رئ  ال فس    ب ا ل ر    ا ا ا  ال  م   

    ال   .
  ةانا ا   اد لح ثىث    اف   إعداد اللاعب نفسيا للتنافس اف  هث ا   اد ال فس     ع      أها الا  ال

  ةا  ذلب ا   اد الني   ه  لل  للاساك الى   ال  رط     الإعداد النفسي العام للتنافسا ة : ا  
 ط بح.ال ك , هع ظ ة  ال  ا س بال  ر الني  ردي لل  مفن هس    ال    ال ا  الع  ب

  ةا  ها ن       ح الإعداد النفسي الخاص بمباريات موسم رياضي معينةالجاف  ال اف : ا  ذلب 
با   اد ال فس  ل ع ست ال  ات   ة      طر    ا   اءات ف ح     طر    العبار ات الع      مى  

 الع ست  ة    لس كعا  أة ح ال  ص    ا   اد ال فس  ال ا .
  ةا  أدق    ات ا   اد ل   ا س  ح ل لس الإعداد الذي يسبق المباراة مباشرة الل:     أها الجاف  ال

ال    ف ح هث الص     ارمح   الى     ي  ةأس نا  م    العبار ات ةا     العس    ا ه   لح ةل عباراط 
العباراط  ةأس هث ح ل در   ال      ذلب العس    الني نسا  ا     ل  ار أ    أداء ح م  مى  

ا ف  ا   ث ذلب العس    هث ال     س اء بالز ادط أة بال  صاس  رث      أدائح  ةهث العاالا  ا ساس   
   ذلب ال  م هث ا   اد ال فس  ا  أة :       العس    ا ه   هث ال     لك         الف    ةالني 

ا فف ال   لى   ةه   لر فام أة لف فاض در   نسا  ا     ل  ار أ    أداء. ةثاف ا:  ا  ص ال ال  
    ا  ث ال ر   الع    لح ةذلب    الف  ط الساب   هباش ط لعباراط  ةانا الف  ط       هث     لل  آم       
   اةح ها ي ث أسر م لل  سا ات أة د ائ   معا       هظاا  لف  ا  ال ال  ا فف ال   )در   ال    ( هث 

م   ةهث هباراط لل  هباراط ةهث     لل  آم   أها العاا   ال ال      ا   اد ال فس   ر  العباراط     ط لل  أ
          ا   اءات ال   نج  ل با  ا هع م         الف     ب ا ل  ال  ا فف ال   ال   نا س     ا  

 ةطب ا ل ك   ح ال فس .
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   ف  ج  العباراط    ت ة  د أمصائ  ففس  ر ات  ل   اه   ةانا العاالا  ال ىو فظ ا ل    ا ةأاع   ا
 ه  ا.

تكوين اللاعب ةال ق    ال     نعاث لفكاراا    هجا  ا   اد ال فس  لى   س اء    الا  ا ة  ه ح )
( أس هجع    مر  ط هث الع رب ث ةا دار  ث    با ت ل   ت إعداد اللاعب للتنافس( أة الا  ال اف  )نفسيا

ل  ا   ب اع   ال  اه  هع الجاف  ال فس  لى ر ث ف  ج  ل ر ا  ت أة ل  اءا  ت  ةلكث فظ ا ل  ةرط   ا   ا
مر ات ما      ا   اد ال فس  باق ح مص  ا    ال ا  ص الني ن  ا  لل    ر   ق اسات ففس   

ل فس  لى   ةال ك  ث ال فس  ه ت ع   ةهىحظ    ع   ه      ثت       ا   اءات الع اسب   ب ا ل  ك  ث ا
العس      ثت     ت ف ائج   ب ا   اءات    الجاف  ا فف ال  هث ش ص   الى   ة   ف ع   ةهس    
أدائح  هث انا م ح أ بح ال  ء ثق ى     الع رك ةا داري  ةأ بح هث ت ةر ات ال          ث أمصائ  

ال فس  لى ر ث ة  ع ت ال عاسب ي   ت ةه الج  هااىت  ففس  ل ف    ال  ات  نا س هسرة   ث ا   اد
)محيمدات .ا س  ارط ةال     ال فس   ةمنلب ال  ر   ال     الني أ بح ه  با أساس ا    ل  اد ال  ات 

 , ص ...(2013,

 الاعداد النفسي من حيث النوعية : -6
 ا   اد ال فس  ال ا  : 4-1

       ال ع  ات ال فس   لى   - أ
 ر  اء بالسعات الا ص   لى   ا   - ك
   ر ت ال ال  ال فس   لى     - ت

 ا   اد ال فس  ال اص :  4-2
 ا   اد ال فس  ال اص لع ا س  ه      - أ

 ا   اد ال فس  لى   ةاح   - ك
 ا   اد ال فس  ال اص ل    ت  مصت ه  ث  - ت
 (.27,ص 1997)فيصل رشيد عباس الديلمي,ا   اد ال فس  ال اص ل ق ا  ي ا   ه  د  - و

  : الخدمات التي يقدمها الاختصاصي النفسي الرياضي للفريق
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م  ار الى ر ث  ة  ر   الع ارات للع رك ال  ات    ع    ح هسرةل   س اإلاعا ا  ه       
م صا   س  بح ةش ص  ح      ا أس لك  ه رك أ    ط ل   ر   ةالع ا سات  ةبعا ال  ات    ال

ث م فح أه اي فح هف اح  ع ح ة س عا ال ى   ي ث الع رك ةالى ر ه   س   مز     انا ا أال فس  
ا ا أ ل ح هث ل  هث ا ا عا  لك  ن    ها نصر  لارأل ح   راي لس    ح أبالغ ال      ة ج   . 

س    عثأا ا م صا   ال فس  ل ف    ف ج  ها ال  هات ال  صص   ال   ن  ه أ   
الاختبارات النفسية -  

درالا ا م ف ا      ه   هات فس   اك   ب ا م بارات ة ل      ا م صا   ال فس    الر ء 
ه ع   سا       الف ت الكاه  ل   اه ا   ال فا ىت ال ام    ل   ات  ةب اء الا ص   ة  ع   

ا م صا   ال فس  ال  ات  با ة  س   ت أالس  م    ه ا   الع ا س . ة ج  الع ارات ال      ة 
 م بار ة  ر  ح ةم ف       ث ه    ال  ر   ة فس   ال  ائج   س الفا      فس   ف ائج س   ا  ال

  جااات الس ر   ف   ا م بارات ال فس      ال  ات ارات نس ت باا  مر       ك  ث ا ا م ب
: الارشاد لتحسين الاداء  

ف    ا  ال  هات هث أات ال  هات ال   ن  ه ا ا م صا   ال فس  ال  ات     اء ال 
ا رشادن  هث أ   هسا  ط ال  ات  ث           ه ارا  ت ال  ات   ةاس   ا  الع ارات ال   

نع  ك ف ا باا  الا    ا      منلب    عث دةر ا م صا   ال فس    ر   الع ارات ال فس   ه   
ا ا  ة س   ع ةط ائ  ال  ات الع  ف    ةةتع ا ا س  ماء ةال      ةال  ر   ال      

  سات   دن  لى ر ث    حال   ة هث مى     أ   ال فس     نت ذلب ل ف    ما  م صاا 
ل  الح  ا  ا    

: تحسين العلاقة  
ةالع   هات ا رشادن  الع اسب   تة    فظ ا  س ن  هأ   ع      ا م صا   ث ال فس  ث نس 

س  ك ال  ر   أرد الف    جاا   ه  ةه ال  ال ا ع   ة ل ع رب ث لز ادط الف ت الكاه  لس  م الى ر ث ال
    ادط   رط ةانا الع   هات    ح الف    لج ا  ال  ر   لىا عا  بال ى   هع   ر  ت معا  سا    

م اء ةال ص ي ل االع رك      ج   ا    
: الخدمات العملية  
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 ات الص   ال      نس   ع ا م صا   ال      ث   ك     ال  هات ال ع     ع ت   
س اارط ال فس   م صا   ال فس     نت ا س       ا  هث ا لا ئاك ةا ت  ابات ا ال    ةا ه   

س   ا  الع اد الك  ل   لالق ا  ي ةر ه ت ةح  ي    حال   الع اسب . ة س   ع ا م صا   ال فس 
 ر      الج اف  ال فس   ةبنلب  اب  السث  ا أم  ال      هث أة الع  رات هث  اف  ةهث  اف  أ

: نعاث لىم صا   ال فس     نت ال  ه  لى   العصاك ةل ف    ال ر  ال  ات  هث مى   
       ال ال  ال فس   

لتسال   ال  ات    ا أ   
الع  ف   –سال   ال  م  الس  م   أ   

رشاد ال فس ةا   دارط ال    ل   
(48,ص2016  ( عكلة حوري,     ال     ةال  ر   ال     ل س    ال  دط ل   ا سال  ر      

 ثانيا : التحضير الذهني في كرة القدم : 
ر باطا ةث  ا بالجاف  ال       ةا  بات الع رك ال   ع    ةا     بط ل   ر  ال      النا   ةا   هث ةا 

.) حنفي     الس  تل  اد هاع  ل جاف  ال     ةا ث اس ه ا نع ىس ه  رط الى       ال ص   ال 

 (.277, ص 1985مختار,

فح  ك ار الق ا  ب  مات ل  ض ال    ت     ر   النا         هث     ات ا   اد ال فس  ال  ات  ة     ب  ال
 أس       ال  ر   النا       ي     ه ارات ففس   ال   ن  ا  ا ال  ات  س اء  ر  الع ا س  أة أث ائ ا أة 

  .(R THOMAS ;1997P268)ب  اا 
 المكونات الذهنية للاعب كرة القدم :

 ا درام :  -1
ا   ع             عث ال  ث       ا   اء ال س   بعرث ات ه       ة     الى   بإ  اء  فس   ة 

)وجدي مصطفى       ل نا العرث ات    شا  ره   ةه اف  هعا نس      ح ال فا   هع الر ئ  ال   نع ش    ا 

 (.266 ,ص2002,

   م ز ا ف باا:  -2
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مى  ةح ط ال  ر    ةلنلب  ك س أات ه   بات  ف باا نا س هس ع اهث الر     أس ال  ر         م ز ا 
ا ا  ال  ر   ةهث مى  ال ف ت ل  ا بات الع     ال  ر    أس   مز الى   لف بااح مى  ال    ح ال ائت  

 (277,ص 1995تار ,)حنفي مخال   ن  ر ا الع رك هث الى  .
 العىحظ  : -3

ح  العا فات ال اه  ل ع  رط النا     العىحظ       الى   الع   هات  ث س   ال    أث اء العبارط    ر  أ 
 هعا نا س لح ألار  أث         م الى   أث اء العبارط   ةبال ال      أدائح ال  ات .

 ال فك   : -4
   أث اء العبارط   ث ط   ح نس   ع أس   رم لى   الع ا   الع   دط      ال فك   دةرا ااها    أداء الى

أث اء العبارط ة     ي      ا  ة     ذلب ا س جاب  ال      ل نا الع ا      ة س     الع ا   الع    ط    
 ات لى   هبارط م ط ال    مس     فك   الى      اذ ال  ارات الس     ة          انا ال  ارات     مر

 الساب   ةش ط ال  م ز لعا ن  و    الع   .
 س   ا  :الع  رط     ا  -5

  الع رك ي ع  ث الى ر ث     ا س   ا  الس  ت ةف  اذ ال  ارات أث اء ال  ر   لعا هث س ن   لا ا  ط نج  أ
  ثت ال فك   اع   مر   مى  س   العبارط   لس الى   الني نا س    ح الع  رط     العىحظذلب هث أ 
ل  ار الص  ح ف عا نج   ع ح  س  ا  الس  ت لعا  حظح  ح      ن اي  أس    ر عا ه  ر ح     ا  الس  ت  

س ن    الع رك الى ر ث  ع   ات ه      ح     ع  انا ال  رط ل   ع   انا ال ع       العبارط نج  أاةا 
 الى ر ث.

 س    ال ص  : -6
ط    العىحظ  ل ع ا   الع   ف  أث اء ل ح  ث   لا ت الع   هات ال    ص       ه  رط لى      

ل ح ة ف ع ا   ه عا ا هث    العىحظ  ل ع   هات ال    ص  لا     ادرا     س  العبارط   ةم عا ماس 
أث ا ال فك   الس  ع   فس   ج لعا نج   ع ح  ةه فنا ال   م الع   ك    ال  ت الع اس   عاها  ماس لنلب 

 (279-277,ص 1995)حنفي مختار ,الف ا     أدائح الس  ت أث اء العبارط. 
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لتحضير لذهني لادارة الضغوط  CHRISTIAN TARGERطريقة كرستيان تارجي المبحث الثاني :  
 النفسية

 (MPMنبذة عن صاحب نموذج  طريقة التحضير الذهني) 

 

   ابع ةأش        1985     ع  ه    ذا   ه ن فرنط  ث م  س  اس  ار   :  ار   هث   س     فس 
  صص ه  ا  21ال     هث ال  ات  ث    العس    ال الع  ةا ةلعر    ع       ت   صصات ر ات   

ه  ال    02لا ط الس     ال  ل   ..حا        ط أل اك هع ال  ات ث الن ث أش            ات ذا  ا ه  ا 
’   أل اك س  ف  ..الخ ه  ال   ث 2   ل اك أث  ا     

ط ر ال     هث ال    ات    ال      النا     ةال  ال     هث الك      هجا   ال      النا   
 ال  ات  .

 ه   م ط      ار      ال      النا   ال  ات  .

  (targer.2016.p10) .حال ا     بار     ه مز ال  ر   النا   ةا داء     اه   دنج س 
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  : وهي ) عناصر(جوانب مهمه 04التحضير الذهني من  يتكون 

: ب ات الف ةق الف دن  ي ث اا  ر ث.ال  ر   النا   الف دي   

: ل ف    ما  ةما  ا    الجاف  ال    .ال  ر   النا   الجعا    

  : ي اء ا ا ا   ا س  ماء    م ز ا ف باا ...    ت ه     الع ارات النا   

: هث ال اح   ال فس   ةالنا   .رك ال  ات هساف ط  ع  الع   
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 مختلف النماذج وطرق التحضير الذهني العالمية والعربية 

نا   ال     هث الباح  ث      ت ال فس ال  ات  لل  أس ا ام ال     هث الع ارات ال فس   الع  ب   ي  ات  
  ي اهج ال  ر   ال     أة هانسع  بصف   اه  ةم ط ال    بصف  ما     ةال   نعاث      اا هث مى

ةس   ف    ب  ض فعاذ  ال      النا   ثت ف مز     ال ع ذ   )  PSTي اهج   ر   الع ارات ال فس   ) 
 .CHRISTIAN TARGET الني ف ث بص د   ر  ح    الب ل "لا س اس  ار  " 

 1987للمهارات النفسية  MARTINSالنموذج الاول : مارتينز 

  ص ر ه ارات ال -

 ه ارات ال ا   ال فس    -

 ادارط ال  ط -

 ه ارط ا ف باا -

 ه ارط ةتع ا ا ا  -

للمهارات النفسية الاساسية   WEINBRG WILLIANS النموذج الثاني: تصنيف واينبرج و ويليامز 
1999 
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 ال ص ر ال     -

 ا س  ماء-

   م ز ا ف باا -

   ظ , ال ا   ال فس   -

 ي اء ا ا ا   -

 ل  ار النا   ا

 ان ا  ا  كار -

 ادارط ال   

النموذج الثالث : تصنيف سميث واخرون للمهارات النفسية لفوز الرياضي في الظروف المنافسة ذات 
 1995الاستثارة الانفعالية العالية 

 ي اء ا ا ا   -

 ال ص ر ل     -

   م ز ا ف باا -

 ال   ر هث ال    -

 ال    بال فس-

 فجا دا ع   ا  -

 ,ص..(2000سامة كامل راتب,)أ.الع  رط ال  رب   -

  1996النموذج الرابع : تصنيف العربي شمعون للمهارات العقلية الاساسية 
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 ه ارات ال ص ر  -

 ال  ات    ال ا   ال فس    -

 ه ارت ا ف باا -

 ال  ات    ال  ط ال فس  -

 ه ارط ةتع ا ا ا  -

 1999هي للمهارات النفسية الاساسية للتنافس الرياضي النموذج الخامس: تصنيف مصطفى با

 ه ارات ال ص ر  -

 ال  ات    ال ا    -

 ه ارط ا ف باا -

 ال  ات    ال  ط ال فس  -

 (158 ص1999باا  )ةتع ا ا ا . -

  CHRISTIAN TARGET 2004/2014النموذج الخاص بالبحث الحالي 

هث أربع ط اي  م  طاي    ك س هث غ   ةا    (MPM)  ك س فع ذ  ال      النا   ل       ار   
 لاال ال  :

ال اي  ا ة  : الع ارات النا    ال ا  ن  ةا    ال     ا ةل    س   ا فف ىت   ال     ال اف         النات 
   ال     ال ال    س   ال ا   ال فس  .

 ال     ال اف   ال    بال فس  ال اي  ال اف    ك س هث غ    ث : ال     ا ةل  ال ا ع    

 ال اي  ال الل   ك س هث  غ    ةاح ط ةا  ال  م ز    العات  ال ات  ةالعس  ر .
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 غ    ةاح ط ةا   ع    ا  صا  . ال اي  ال ابع   ك س هث

 

( يوضح نموذج طريقة  التحضير الذهني   لكرسيان تارجي 01شكل رقم )  

     ةا  معا الاا  ر ت ..ط  ع زا  ث ال اي  ا ك  طاي  ه ز     م س  اس  ار   لةأ 

ط      ح  سع   الع ارات النا    ال ا  ن  ةا  معا    ة  : أال اي  ا   

  ر ب   ا(س     ال  ر   ةالع ا س  )ةا  ه فف ىت : ال  رط      س   ال    ةال  ط ال فا  -

      أي ال  رط     ا ف  اش باا  أال ا   : ال  رط     ا س  ماء هث أ   ا س   ام الج  -

نجاي   ل نات .ات : ال  رط           ال ؤ   ا       الن-  

ط      ح  سع  "    " ال ع  ات النا    ة  ك س هث ال ا ع   ةال    بال فس  ال اي  ال اف  : أ  

ي ال   ت هث ففسح   العات  أ ع      ه ارط ال  م ز   ةاه  ال      ة ال اي  ال الل : أط      ح  سع   ا 
فجا  ا ا ا .   ع ال ع    العس  ر    ع      لال ات    
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رسا . الع رك ال ا ت ..( ة   كز     ا فصات   ا حال    ا ال اي  ال ابع : )ال ى   ي ث  هىء   

 

يوضح اهمية كل غرفة من غرف التحضير الذهني حسب كل طابق (02 )ل رقمشك  

سيان تارجي لادارة الضغوط النفسية لدى اللاعبين:نموذج طريقة كر   

م بارات ى ا هث ا ( لف DPMل   ض م س  ا س  ار   ة  د معس  ه اط  ل ا  ص ا داء النا   ) 
 ل  ه     ث :ةال ق ت   ة ست انا ال عس ه اط  ل

ة ه     الع    zone paniqueة  ك س هث ه     الن     vicieuseةل  : الع     ال ارط الع     ا 
routine . 

 zone de  ا داء zone de defiة  ك س هث ال   ي   vertueusesالع     ال اف   : الع     ال ا    
perfermanceة ال       ه     ال  ف ن أzone de maitrise  (targer ,2016,p245) 
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  (DPM )ا   لى ر ث (   تح ه     ه اط  ال     ال فس   ل ا  ص ا داء الن03شا  ر ت ).

 : حسب نظرية كل من سيلي / وفريدمانتفصيل شرح المناطق 

 :المنحي البيولوجي عند)هانس سيلي(

( الني Seley Hansاس    ا  جاا الر  ل        فس   ال  ط     اس   ا ات أح  ال ةّاد ة ا )       
ل   ال ج  ر      اه  )ه ف   ا (   )لا  ا(   ّ   هث مى  دراسا ح ة ب  ثح ال ج  ر   ال    ط    هجا  ا

 ر  ال  ك ال الع   ال اف   لل  أسّ ه ا    ا فساس للأح او ال اغ   ة س ء  كّ فح الفز  ل     ه  ا نصبح 
هص را ل   ط     ا    ح هجع    هث ا   اض الع ت   ة ا س جابات الباث ل    . ة    أساس انا 

فظ     اهّ  ح   ال  ط ال فس  هث ة    فظ   س  ل    . ة    عّث ال  ط  بص اغ  ة       الفك ط  ا 
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   الع    الفس  ل    اس جاب  غ   ه ّ دط ل جست  ة    ا   ح      سع   انا ا س جاب  غ   الع ّ دط: 
ه ح   أ  اض ال كّ , ال ا  ة الني نعّ  مى  ثىو ه اح  أساس   ا : ه ح   ا فنار  ه ح   الع اةه   ة 

 (257,ص1992) النابلسي احمد , . اس  فاذ ة اس  ىم ال ا ات الفز  ل    

: ة    ا نا س الجست    حال    اّ  ش    ة      ةظائ  الج ا  الس عر اةي ي ج    مّ  مرحلة الإنذار -أ
ا ه فات ( الني  ردّي ي ةرا لل  ل  ا  A.C.T.Hطا   الجست  هث مى  ل  ا ات ال  ط ال  اه   ا ه س)

   ال   لع ا    أي م   ه  ع        د   ا س ة  CORTISOLا در  ال ث ة ال  رأدر  ال ث ة الك ر  زة  
اس   ار ال       ة نعّ ز الجست    انا الع ح   حال  اس  ارط  س  ل      ص    جّ   باّ    ط لع اةه  

 ال  و ال اغط.

ةه  هص  ال      ي  ظ , م  ال سائ  ة م  ها نع ب هث : ة    ا ن اة  الف د ه امرحلة المقاومة -ب
طا    س ن  ة ففس    ة ن        انا الع ح   طابع ال فاظ     ال  ا س ال   ي للأفسج  ة ا   اء ة 
ن اة  الجست أس   ك ,     ال ال  ال اغ   ح        ّ ض أ  اءا لل      أة   ه   هث ش فح أس 

 ع ت أة ا  اب  ال    ط.ن  ض ح اط الف د ل    ال

نا س الج ا  الع ا      انا الع ح      ت   ة الجست  ا ز ة  ا    مرحلة الإنهاك أو الإعياء: - ج
ل ا  ح ال  ا ق   ة ل  ر ح     ه ا    ال  ط  ة     ردي اس ع ار ال ال  ال اغ      انا 

 (49ص,2001) يخلف عثمان,. حالع ح   لل    ه   ا   اء ال ام    الف د هعا      سر     ه  

 : ـ المنحني الايكولوجي في تفسير الضغط2 

   اة  ال ظ    ا نا ل     ا ح او الع   ط ل   ط     أساس أف ا ه   ات مار    ة نعاث  ص  ,         
ا انا ال ظ    تعث ا  جاا الني   مز     أاع   الع  ط ة دةرا ال ئ س         الف د ة العج عع  ان

أة ال  ط  PSYCHOSOCIAL STRESSال  م هث ال  ط نسع  بال  ط ال فس  ا   عا   
ا   عا   ة هث أات أح او ال  اط ال اغ    الب ال  ة ال ىق ة الص ه  ا فف ال   ة ال  ام ا   عا   

  ال  ط ( أح او ال  اط ال اغ       ائع   تّ ل  اداا لق اس هس   1967ة      اة )ا لعس( ة)راا ()
                        هث مى  ةح ات   ّ   ال  اط.                       
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  المنحي المعرفي: -3

ن   ا  جاا الع     ا  السائ  حال ا    هجا  الب ل ال  ع  الني    اة  ال  ط ال فس . ة         
نا ا م   فظ    ه  ف      الس  ات (  رائ ا    انا. ة ل   طّ ر اLAZARUS. A ن ّ )أرف ل    ارةس()

ا م  ط ل فس   ب ن هظاا  ال  ط ة الكا   ث هظاا  الع ا    ال     ظف ا ال اس ل     ّ ت ت 
لع ا   تاغ  . ة      انا ال ظ    أساسا     أسّ اس  عا  الف د  سال   ه ا    غ     ال  ا  الني 

نعاث   ت ال  ط ال فس  دةس ال   م لل  العا س الع              ح ه افاط ال  ط. ة حس  انا ا  جاا
الكاهث ةراء  فس   الف د ل ع    أة ال  و الني     ض لح. ة   ّ  ال ع    الع  ف   حج  ا ساس    هس ل  
ه ا    ت    ال  اط ة ال         ا. ة   م  ال ع    الع  ف          ت الع    ة       طر    اس جاب  

( لل  أسّ ال ع    1984لح ة ذلب ا  الني ن    بعف    الع ا   . ة نا  )  ارةس( ة)  لكعاس() ا فساس
الع  ف   ا      أة ه اةل  ه  ف   ة س  م   دائع  ال     ا   ا لدارط الع ال  ال ار    ة ال ام    

, 1999 )فولكمان,   ال اغ       ا فساس ة ال     ظ  لل  ا     أف ا  ف ق لهااف   الا ص   ال ا

ة هث ذلب افر   فع ذ  )  ارس( الع     الني  رّ ث الع  ّ  ات الع  ف   ال     تّ     أساس ا  (.129ص
    ت ال  و ال اغط ة ه ا   ح ل         ح. ة  عّ   ع    الع ا    انا بع اح  ه  ف   ه   ف  ة أاعّ ا 

 ها    : 

لفك ط     أس ا فساس   ا ح    ح ا ح أح او تاغ    س     ي  ت انا ا مرحلة الحدث الضاغط: -أ
الك    هث الج   لع ا    ا ة ال         ا  ة        ي     ا    بات لذا  ت اس  عا  الك    هث الج   

 لع ا    ا دةس اس  ا  ج ات ه  ف   س  م     ال .

   ال  و ثت ه اةل        هس    ال         ا ن    الف د بع اةل  ال       مرحلة التقييم الأولي: -ب
الني نع  ح انا ال  و بال سب  ل ف د ة ن  ع  الف د    انا ال ع    ال            أس  بح الع     ة مر ا ح 

 الا ص  .

   ا ن    الف د ي    ت ه     ر ح ة لهاافا ح الا ص       ه ا    الع     مرحلة التقييم الثانوي: -ج
اانا    ها   ىء  م  هث      ا لع ال  الع    ة لهاافا ح     الع ا      نا   بال  ط  ال اغط  ة 
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ي  عا ن  ر  هس    مر  ا هث ال  ط    ها لذا اف اس ا ه . معا    عث انا الع ح   ه اةل        آل ات 
ا ن    بال    ط لك ف   ه اسب  لع ا    الع    ة ال        ح  فب   أس نق ت الف د الع        عا أةل 

ه ا   ح ه  ع ا     هجع    هث ال  اه  ال ار    م ر    ال  و ففس ح ة   اه  دام    ما   بالف د 
 لانمائح ة ش ص  ح  ة ث ا  ح ة مر ا ح الساب  .

   ج  الف د    ا لل  اس  عا  لس  ا ج   ه  ف   أة س  م   لع ا    الع    ال اغط.  مرحلة المواجهة: -د
ة ا ام هس   ات  ّ ط  س  ا  ج ات الع ا   : العس    ا ةّ  ة ا  هس    الف   العباش  ة ناع  ا  اذ 
ل  اءات  ع    هباش ط ل      الع    ال اغط. ة   ست انا العس    ب ر    س  م      ع  أس  ك ح  

   غ   هباش  ة ذة طر    العااىت. ة العس    ال اف  ة   عّ   ف عا نسعّ  بالف   الع فّ  ة ا   
 افف ال  .

   انا الع ح      ّ د ه     ث   أسال   الع ا        م  هث ال اا   مرحلة نتائج المواجهة: -هـ
ا فف ال   ة الع     ة الفس  ل    ة الس  م   ة       اس جاب  الف د ال  ا ق   ل ع    ال اغط     

 (29ص,1999) لازرويس,  ل         حا  لس  ا ج   ه اسبه   فجاحح    اس  ع

 :أعراض و مراحل الضغط النفسي

   ي)ارفست رةس ( أسّ ال  ط ال فس  نعّ  ب رب   ه اح  أساس   ا :         

 : ة نعّ زاا     ال  م ز  ف ص    ا داء  ا م اء ف  ج  ا اعا   ة   ّ ىت  ص   ا ف باا.المرحلة الأولى

فا ج   ث اس ع ار ال  ط ة نعّ زاا     ال  اس     ا داء الس  م  ال ا ائ   : ة ا  المرحلة الثانية
ال    العفا ئ  ال نينك الني ن  د لل  ال  ةاف   ة   ادط ال      لل   اف  ام ى  ال  ا س الني نظ   هث 

 مى  ال  م ث ة   اة  ال   ط ه ى.

 هث م  ف م ة ردةد     غ   ه اسب  هع ال  ت. نعّ زاا ظ  ر   ارات  ا ب ا أم اء المرحلة الثالثة:

: ة ا   ع   ه ح     ّ   ا داء ة ظ  ر ال ا ت الع ت   ة   ّ   ال ظا  الع ا   أة المرحلة الرابعة 
 (.233ص  ادط ال  ط ة الص ام ة ت   ال  فس...الخ)
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 (.258 صل ال )( ثىو ه اح  ل  ّ ر ال  ط ة  ا ل ج ة  اP. KIELHOLZة    هّ ز)         

ه ح   ال اث ة  ردةد الف  
 ال ساس   الزائ ط

 الع ح   الس ا س ها    الع ح   ال ّ ن  ال با   

 ردةد     ففس  

 

س    ا س  ارط ة 
 حساس    ائ ط

 

 الا  ر بالفا 

 

 

ردةد       ائ   ة اففجار   ة ةساةس 
 ه ت  

اف  ار اس  فاذي: حال  
هع زط بال    ة 

 لع ت  ال ساةس ا

  ىهات   ص الج ا  ال صر  

 ال با   ة ات  ابات       ةظ ف  

ا    اد     ال ةاء ة 
 الك   

 أه اض س ا س ها      ردةد      س ن 

 ة     ال ع    إفّح نعاث ال    أسّ ال  ط ال فس    عّ ز ب رب   هظاا  أساس     عّ     :       

 بال     ال  ّ    ال ساس   الزائ ط... الخ.  ه   الا  ر  مظاهر انفعالية:

 مال  م ث  ردةد       ائ   ة اففجار  ...الخ.    مظاهر سلوكية:

 م ّ   ا ف باا ة ال  م ز  م      ا درام  ةساةس ه ت  ... الخ. مظاهر عقلية:

 .ات  اك فاا  ال  د    ّ  ات م عائ    ة افقباتات دام   ...الخ مظاهر فزيولوجية:
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 : الضغط النفسي و القلق

ن  ر  هف    ال    هث ألا   العفاي ت الع  ام   هع هف    ال  ط.  ال    عبارط  ث حال  ففس   هث         
ال     ا فف ال    صاحر ا ات  ابات  ز  ل     ه   ف     ها نا   الف د ي   د م      ّ دا ة    ر  

    أ    فظ    هّ زت ي ث ال    ة ال  ط؛ ح ل     أسّ (    الSPIELBERGER فظ   )سر  ر   ()
ا ام ال    السع  أة ال    ال صاي  أة العزهث ة ا  اس   اد طر    أة ا جاا س  م  نج   ال    ن  ع  
بص رط أساس       ال ر ط العات    ة     ال ال  ة ا      ه ت    أة ه  ف  ن  ع      الظ ة  

ساس ربط)سر  ر   ( ي ث ال  ط ة     ال ال  ة ا  ر  ال  ط ال ا ج  اهى هسرّبا ال اغ  )ة     انا ا 
ل ال  ال    أ ى. ة      أشار ب ن الباح  ث لل  أسّ   ّ ر ال      صاح  دائعا هع ال   ض ل ع ا   

ط الا ص   ال اغ   ال     هفّ  ه  ا أة ل عاالا  ال     حّ  ل ا  ة لكث ح ط ال       ّ   هباش ط ي ع
لتا   لل   ار خ الا ص ال فس  ة ف ع   ال جارك ال اغ   ال   سر  لح أس   ّ ض ل ا. ة ي اء     ها 
سر  نعاث اس  ىص أس ال    ال صاي       بط بال     ال فس   هث ح ل أسبابح  ل  أفح      ا ام 

    ز   هث حّ ط ال    ال صاي   ة ال     ى   ه بادل  ي   عا ف عا ن صّ حّ ط مّ  ه  عا   ال  ط ال فس  
ال صاي  ففسح       ّ     ح ار فام    حّ ط ال     ال فس  . ة أهّا ف عا ن صّ ال    الع ت           ج 
 ث ال  اه  ال اغ    ة ا   زداد با دناد حّ ط ال     ال فس    معا ن        در  ح  ب ا  م ى  

    , ال  ط     أفّح حال  ففس   ن ر اا الف د ذا  ا     ا ئ       ش ص   ا   اد  ة ينلب نعاث
 (225ص,1997)ستورا بنجمان,ه ت   .
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 (RPUTINE TYPE B)   /(PANIQUE  TYPE A): مفهوم النمط السلوكي

ن    ال عط الس  م      أفح عبارط  ث أس  ك س  م  ه  ث     ع لل  ل با ح هجع    هث         
ال جارك ة ال  اه  ال فس    ح ل أف ا ل    ت ا هجع    هث ا ش اص لعجع    هث الظ ة  ا ح او ة 

ل أ  ا أف ت ن  ه س بإ بام انا ا س  ك  ة ذلب بص رط هر     ة انا ر  عا    ض ل ت ظ ة  ة   اه  ففس   
ف د   ّ  حج  . ة ي اءا     ها سر    إسّ الظ ة  الع     بال(134ص  ,1991) مجلة نفسية , أم  .

ا ساس    د  ح ف   اّ بام أس  ك ه  ث    ح ا ح  ة ي  ّ   ظ ة  الر ئ  الع       ب    ج الف د أس  با 
س  م ا غ   الني ماس     جح هث  ر . ة نعّ ز الا ص   أس  باس س  م اس رئ س اس اعا: ا س  ك 

  عا ه ا ة ا ا نظ   ا س  ك (. ة نعاث ل ف د أس ن ع  أس  با ةاح ا أة ن عB( ة)Aالس  م )
ة   ص  أ  ابح ب ف ت ألا   اس  ماء أة    (.A( ه ابى للأس  ك)B(. ة ن  ر  ا س  ك)Cالس  م )

 .(256 ص2001جمعة سيد يوسف ,) ه   رةس فسر ا هث ال    
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( حس  ال راسات ال     اةلت الف ةق ي ث ان ث ا س  ب ث Aة نف   أ  اك ا س  ك الس  م ) 
 ا   ث الر ئ  ال  ا س   ة ا لا     ّ نا  لكث الف ةق ي   عا هث ال اح   الفس  ل        ظ   ي ت ح    الع 

(ألا   Aا س جاب  الفس  ل        الع ا   ال        ال   ي. ة لكث  ع  ا  ك س ي ئ  ا س  ك الس  م )
راسات)س  ةك( ة  هىئح أفّح هع   ّ   السثّ ت را ة أ ع    ث  ا هث ال اح   الفس  ل    . ة ل   ي  ت ف ائج د

(. ة ار ب ت انا B(      سع   أ ّ  هث أ  اك ا س  ك الس  م )A نم  أ  اك ا س  ك الس  م )
الف ةق    الص   بال  ا ص    الص   ال فس   ال   مر اا الع  ّ ه س    السثّ ه اي  ا     سّ ا هث 

    (218ص,1996فاروق ,) عثمان  (Aأ  اك ا س  ك الس  م )

 (: Aالأسلوب السلوكي)

( .Friedman.Mمى  ال عس   ات هث ال  س الفار  أ    الباح اس ا ه  ا اس) .     هاس()           
( دراسات      ت ا ةبئ  ي          ال  اه  ال   ط ال    س ت    ظ  ر Rosenmanة)رة   عاس()

( ة Aهث مىل ا لل  ة  د ف   ث هث الا ص ات أط  ا     عا ال  م)أه اض ال    ة الا ا  ث. ة   ّ ى 
(. ة اعا ن   فاس هث ح ل فااطا  عا الع  ب   با  صاك ة ب ع  ال  د الصعاء  ة هث ح ل Bال  م)

(. ة ن   )    هاس( ة)رة فعاس( ا س  ك 52ص  رةس  اس جاي  عا ال  ه ف      الع ا   الع   ف )
فّح ه م  هث الف   ة ا فف ا  ة نعاث أس نىحظ ل   أيّ ش ص    عب    مفاح ه    (     أAالس  م )

( ال دا   أها  ال  ا    A فجا  العز   ة العز      أ ّ  ة ت هعاث. ة    نظ   أ  اك ا س  ك الس  م )
أفح عبارط  ث: (     Aال     ا   ت لك  ت      ا   س أي ا. ة ن ّ    ع   س     س  ا س  ك الس  م )

"هجع    هث ا شاا  الس  م   ة ال    ات ا فف ال   ة ال   ا  هرش ات   رئ    ه اض ش ا  ث ال    
( أس  با س  م ا ألا   ه ح اس جاب  Aال ات   للا   ك ا. أهّا)  ك ز( ة  هىئح    ةس    ا س  ك الس  م )

 (227ص 2001) جمعة سيد يوسف,  ل عا  

   (:Aسلوكي)سمات الأسلوب ال

روزي )حّ د)    هاس( ة)رة فعاس( مصائص  اهّ  ل ا ص ات ة مصائص أم    س  ل     مال ال       
 (.33ص ماري ,
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: ه ظت  ه    ة   فا   هع ه   ح باا       ه  ات    ذا ح  ةاث ا هث   ار ح  ة ا  السمات العامة
 ث أا ا ح    ائ    نعارس   ائ  ح    ه      هس     س ن ع  ةح  ا لذا ا   ت الظ ة   فح      ا ع

العجا ت  ة    اةح     ائ  ح ي ث ال ادط ة الع ت    ة لح   هظاا    ائ     ج      رغر ح الا   ط    
الع ا س    اح  طع ح  ه   د ا ا ا  أة غ   ه  ةد ا ا ا  هعا نج  ح ه ا جا   ن        

     م ل فسح      ل  اح  ة لفعا   اا ن    ا  ا     ا أة  ر أ هث      ا س  ماء      لذا ها ح   ا  ا 
بال من ف  ا    رم هف    ال  ت ة ن   ه ةرا لنلب            ه ةرا دةس أس ن    ش ئا ة لنلب ف اا دائعا 

لك ح   فا ن الصر  ة هس  جى هث أ         أا ا ح  نظ   ال دا   أها  ال  ا    ال       ض طع حح 
   ا ع أهاه ا     ن ال ز ع  ة   ن    ا ي ا ة ن    بع اةل      ط    ع   عبح ة     هث ش س آ هح ة 
   ن  ك ط ل اي ح بالع ض ما   أه اض ال     ة لذا ها حنر ح س   ه ب    أ عا ح  ثتّ لس ا  عادا 

ا   لذا ماس هث ش س انا الس   ط أس الزائ      ففسح با تا   لل    ائ  ح نج  ح ه ا  ل س   ط ة م
 سا       ال   ص هث ال قبات ال     ا  ح أث اء  ع ح ل      أا ا ح  ة أ  اك انا الا ص   دائعا 
نس  ةس ة     م س ة ن لا  س بس    ة نع   س لل    لا   ب ن الك عات    أحاد   ت ة ا س  جا     ف ان  

  ث ة ناع  س ب ففس ت  ع  أة عبارات الف د الني     و ه  ت الجع  ال        ف ا ة ن اط  س الآم
(. ة لذا ح ث ت الآم ةس ب ش اء         بعا   غر س ال   ل   ح    اات دائعا ن   ةس الع ادث   45يبطء)

لل  ها   غر س بح هث ح  ل. ة  ب   أات أا ا  ت ال ص       ها  ألا   ة أ   اء  ة ات ن اع س     
د الع ات ال   ح   ا    ا ي   هث ف ع   ا  عا  ال   فج  ا    أدائ ا لتا   لل  أف ت   ظ ةس ال جاح ب  

لل  ه   انا ال جاح م   ج  ل  ر  ت     أداء ا  عا  بص رط أس م هث غ  ات ة ل س لل    ر  ت ال ع     ة 
  ر  ا  ث حال  ت ا فف ال    ة ات نس   ه س ا نعاء بص رط ألا   ة ن     س أ اب  ت أة نص ةس ب س اف ت 

ة    ت ال     هث ا ب او الصفات  (.103ص ,1993روزي ماري , )أم  ا  إفّ ت  ب   س  ث الق ع  ا   عاع  
( ة 1994( ة أي  اا دراس )لاىس ل ا  ر()Aالساب   مصفات هع زط للأس  ك الس  م )

 (.1998دراس )غ ل باس()

( نس ج ر س للأه ر معا ل  ماف ا    حال  ا ةك هس ع  هث Aس  م ): ا س  ك الالسمات الفسيولوجية
ح  اس هف  س  فبا تا   لل  الز ادط الكر  ط    هس    ا در  ال ث ة ال  رأدر  ال ث    ال    ة    ت ط 

(  ظ   ل   ت     ات ألا      رست ال    الك  بائ  Aال   ة ت بات ال      إس أ  اك ا س  ك الس  م )
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,ص 2001)جمعة سيد يوسف,ف  هع ا س جابات ال ات   لع   ات ال  ط ال   ن فّزاا الج ا  الس عر اةي   
215) 

  عّ ز  اح  انا ا س  ك الس  م  بافاءط حس   ة  ك    ه  سّ    (:Bالسمات العامة للأسلوب السلوكي)
اةهح باا  أ     معا   جاة  ة بالع اي   إس د ا ا ح ال فس   ألا    ّ ط  ة ا    جّ   ا رااق ة ن 

الص ا ات باا  أ     ة ن  د لل  ال           ه ح بس    ألار  ب      تح ل فا   ة لك فح اف  ائ ا 
 إفّح   دّ يبطء ألار      ا ح او ال ار    ة لكث ردةد    ح  ك س ألا    ع ا ة ألا   دنع ه . ة ا  ن  ا  

ا ه ر  ة ا حساس ب فّح    حا  أ   ( ة ن  ا  لل  ال فك    ر      ال ةا  لل  ة ت ل  كّ ,)  س   اك 
ا   ا      الف  ) لذ ن ا  هث ار كاك ال   (. ة  فّح ش    ال  م ز    ال ع    إسّ ال الت       ار هث 

 (215,ص1993)الخالق حسين,ح لح دةس أس نا   بح  ة لك فح ه اي ا  إفّح نف   الع   الب   

( A ا   ال راسات الع ع    ة الع  اف   لل  أسّ الف ةق ي ث) (:Bولوجية للأسلوب السلوكي)السمات الفسي
(    ا س جاب  الفس  ل        ّ د   ط    الع ا   ال        ال  ّ ي ل   ت أة ال     ّ د ال  اّت Bة)

 . (Aل  )

 ّ ط سعات أاعّ ا ال ع ح   (Aي  عا نظ   ا س  ك الس  م )(: B( و)Aالفروق بين الأسلوب السلوكي)
(    ه اي  ذلب     أفّح Bال  بح الا    ل   ت   ففاد الصر   ة ال  ائ   ال ات    نظ   ا س  ك الس  م )

ألا    ر ا  ة نع   لىس  ماء  ة غ   ه ا   البا  بعا ن اة  لفجا ا أة   ص  ح  معا أفّح   نس  ار  ة 
(.  ّ  ت لج   ب ل طرّ   154ص  13(  نر ا     ع ع سعا ح)Aنع   لل  ال عّ ع  لنا     ن      ث)

( Aهث مى  دراس    اةلت    ا دةر ا س  ك الس  م ) (1960  ع      ال  نات الع   ط ا ه  ا    ا )
 .(1987, 168)الحجار محمد,ص (B( ة)A   ا  اب  ب ه اض ال    لل   ع   مصائص  عّ   الف ةق ي ث)
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 A B الصفات و الخصائص

 ـ النطق و الكلام1

 ـ السرعة

 ـ إنتاج الكلام

 

 ـ ارتفاع الصوت

 ـ النوعية

 ـ التلحين الرقة

 

 الاستجابة ـ كمون 

 ـ مدة الاستجابة

 ـ أشياء أخرى 

 ـ النطق و الكلام 1

 ـ كبيرة

 ـ الإجابة على كلمة واحدة

 العجلة في إنهاء الجمل -

 ـ عال

 ـ خشن قوي 

 ـ كلام متفجر, مفاجئ و الإلحاح على بعض الكلمات

 ـ إجابة فورية آلية

 ـ قصيرة

 ـ إعادة الكلمات حذفها التمسك بها

 ـ النطق و الكلام 1

 ـ بطيئة

 أناة, تقاطعات كبيرة أو انقطاع

 

 ـ ناعم

 ـ نمطية الكلام

 

 

 توقعات قبل الإجابة-

 ـ طويلة

 ـ السلوك2

 التأوه-

 الوضعية العامة

 

 

 ـ الضحك

 

 ـ السلوك 2

 ـ كثيرا

متوتر: يجلس على طرف الكرسي.متحفز: متوتر,  -
 عدواني -متجهم الوجه 

 ـ ساخر, جانبية

 بعنيف, صاخ

 ـ كثيرا

 ـ السلوك 2

 ـ نادرا

 ـ مسترخ يجلس مرتاحا

 ـ هادئ و انتباه هائل

 مسترخ: ودود -

 ـ عريضة بملء فمه

 لطيف
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 ـ نادر ـ شد المعصم

 الاستجابات إزاء المقابلة -3

ـ اعتراض المستجوب و مقاطعة 
 كلامه

ـ العودة إلى موضوع الكلام قبل 
 مقاطعة الحديث

ـالمحاولات لإنهاء أسئلة 
 المستوجب

 دام النكتة في الكلاماستخ

 تسريع و استعجال المستوجب 

 

 

 

مزاحمة المتحدث أو المستوجب, 
محاولات للسيطرة على المقابلة أو 

 الحديث 

 العدوان

 الاستجابات إزاء المقابلة -3

 ـ كثيرا

 ـ غالبا

 ـ غلبا

 ـ غالبا

 ـ تقنيات كثيرة و أساليب متنوعة 

 ت غريبةـ يلجأ إليها لقطع حديث المستجوب, تعليقا

 ـ أجوية تهربية يصحح كلام المستجوب

ـ غالبا ما يظهر خلال المقابلة عن طريق اللجوء إلى 
 آليات مثل التلطف المصطنع ـ الهيمنة التحدي 

 الاستجابات إزاء المقابلة -3

 نادرا 

 

 نادرا

 نادرا

 نادرا 

     

 غير موجود  

 

 

 

 غير موجود 

مستوى التفكير العام  -4
 النموذجي

 ضاؤه عن عملهـ ر 

 ـ الطموح الدافع الجامح

 ـ غير موجود يطمع إلى الأعلى

 ـ موجود باعترافه و باعتراف الآخرين

ـ موجود يكره الوقوف في دوره في قضاء حاجته 
نزعج إذا تباطأت سرعة سيارة أمامه الاجتماعية, ي

 ـ راض عن عمله 

 ـ غير موجود 

ـ غير موجود مستعد للانتظار و الصبر 
دوره لا ينزعج و لا يحبط إذا حتى يأتي 
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ـالشعور بعدم القدرة على الصبر و 
 تأجيل رغباته

 ـ المنافسة

ـالاعتراف بوجود تفكير ثنائي 
 الطور و التقاطعات

 أثناء قيادته السيارة

ـ يستمتع فيما فيه الناس في العمل, يلعب جميع 
أنواع و ضروب اللعب حتى على الأطفال, و ذلك كي 

 يريح 

 ـ غالبا ما يفكر بأمرين في آن واحد.

 اعترض سيره عارض عائق 

ـ غير منافس و نادرا ما ينخرط في 
 مباريات تنافسية.

 نادرا ما يفكر في شيئين في وقت واحد

 (:Cالأسلوب السلوكي)

( ة أم   هث Aنصّ   الباح  س ا ش اص الن ث ن ع  س  فات أة سعات هث ا س  ك الس  م )
   أس  ك س  م  ثالل)( ة الني         ح  فات هث ا س  ب ث الساب  ث. ة (  Bا س  ك الس  م )

  (129,ص1996)عثمان فاروق, (C( ة)B( ة)Aالاا  الع ال    تح     ع ا   اد ذةي ا س  ك)
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 نظرياالمخطط  العام للبحث 

 ط     م س اس  ار   ل      النا   

  routineال     ال فس   الع  ف                  paniqueال     ال فس   الع  ف   

 Bال عط الس  م                           Aال عط الس  م  

 لس  ارط ه  ف                                 لس  ارط ه  ف   

     ه  فع                                       ه  فن 

 )للا ئاك مف ,(    حال                               سع )لح عا ( 

 )ال  رئ  ال فس  (الىهبا ت                     )ال   ئ  ال فس  (حع  الر ان 

 RIVAلس  عا                                 RIRAلس  عا        

  ص ر     +اء   ا   لس  م -ال  فس ةا س  ماء النا                                               -

       ا ا ا   -                                           ACTط     ال  ر  ةا ل زا  -

 ال    با  كار  -ال    با  كار                                                       -

 ال   ل النا                                            -         ال   ل النا                                                 -

 مر ات ال جاح ةالفا                                            -مر ات ال جاح ةالفا                                                  -

- NLP ي هج    م                                          - NLP   ك    صر 

 المعالجة المعرفية
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: ا  عبارط  ث       ذا    لس  ع  ا م س  اس  ار    ص  هسا  ط ال  ات  ث الن ث ن اف س  RIRAتقنية 
 هث ت    ففس   ه  ف    ر  ةاث اء الع ا س  ال  ات     ة  ك س انا ال      هث :

 ن    ال         ف بات الن    Rال    ا ة  

 ن    ال         طر    ال    I ل اف  ال    ا

 ة           ا ا ا  الع  ف   Rال    ال الل 

ة       ا ط ه اردي ةف ادط ال   اس ال فس  هث ح ل الجاف  ا فف ال   ال ا           A ال    ال ابع 
 النات   ال  م ز ...الخ .

 ه ارات ذا    ةا  : 04هث مى  انا ال      فس   ع  ع  ي فاهج ذا     ك س هث 

     ت ا    ط     ال  فس الص     ة ا س  ماء النا  

 ال    با  كار الس ر   ةغ   الع  ق   

 ال   ل النا   

   ظ , مر ات ال جاح ةالفا    ظ , لنجاي 

ف س ا  عبارط  ث       ذا    لس  ع  ا م س  اس  ار    ص  هسا  ط ال  ات  ث الن ث ن ا : RIVAالتقنية 
 هث ت    ففس   ه  ف    ر  ةاث اء الع ا س  ال  ات     ة  ك س انا ال      هث :

 ة     ال         حال  ال ة  ث   Rال    ا ة  

 ة           طر    ال    Iال    ال اف  

       ا ل زاهات ةا ا ا   Vال    ال الل 
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هث الجاف  ا فف ال    ال ا          النات    دي  س  ادط ال ا  ار   ا ط ه  ة      Aال    ال ابع 
 ةال  م ز.

ا ام       أة ط     ه هج      ةسط ال     ث لعسا  ط الى       لدارط ال     ال فس   ةال   س ك س  -
 .ACTالعلاج بالتقبل والالتزام   ص  هث   ا   الر فاهج النا   ةا  : 

 

 

ا ل زا : )       الا  ث ي اس   أر  ث  اس  ةئت     ال ر   س اق ال ى  ال ا الع ةف  ال فس     
2020ة    س   جث  ماسابا ا ساا    ب اس س  ر   اس  ةف ب  اس دا    ).  
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م صاريا    هجا ت ل يا    ي    ها ن    هف  هيا ه مز  Psychological flexibility الع ةف  ال فس  
  Commitment Therapy ي "ال ى  بال ر   ةا ل زا أ "ACT ال ى ات ال فس   الع ا  ط ك "آلات

 Relational ةال ى  بال ر   ةا ل زا  فظ    س اق   ة  ر ق   أسست     ها ن    ي ظ    "لطار ال ى  
Frame Theory- RFT"ةا        ى    أسس ا ةط راا س ف ث اا ز   Steven Hayes     ة هىؤا

  ث ا  أةام  ال س   ات هث ال  س ال
ة    انا ال ظ    ةانا الص    ال ى     زءي هث فظ  ات ة ى ات الج   ال الل هث    ر ال ى  الع     

لا    ا   ل ى       هث ا ت  ابات ال فس   ه   ال    س   هت بص رط فا       الس ا ات ا فالس  م   ة 
  عاداا    ال  نات الع   ط ل    ت بع  ر ا ت ا لت ل  ر   ال ةا لا ئاك ةالك ك أة العا   ةتبط ة  ظ 

.م ح    غ ال ى ات ال فس   ال ائع      ال ل   2011ا ه  ا      س      
ة  مز    ه م  ال ى  بال ر   ةا ل زا  "آلات"     ست  ع  ات ه  ف     ع    اا  ف عا ي   ا ي    

ال    بال  ظ  ال ات ط   : ال  ض ةالق ت   ع      "Psychological flexibility "الع ةف  ال فس  
   ب ا فص ار أة ال      النات    الس اق  ةالف   الع  ز ال  ر  

يررط ال  م ز    ال ى  بال ر   ةا ل زا  هسا  ط الع ت      ال   م ف   م  ها ا  هف   ةذة أاع   
   ا "  ي  ي هث ا ي  اد أة ها ن    بس  م بال سب  ل ت أي م  ها    اي  ة  عاث  هع "ق ع ت" أي "ال ر   ةا

  ذلب  س س  م ال ج   غالبيا ها نف   لل  ا ف  اص هث   دط ال  اط avoidance behavior ال ج  
    سر   الع ا    مز    ال  اه  هع ه  ن ال    ا   عا           عح ا س ع ار    ا ف ها  هع 

هث آ   ف  ج  ذلب ال     ي  ي هث ا فس اك هث ا ف ها  ا   عا   بعا ا    اء ةال ع  رغت ها ن    ح 
.         ح هث   ع   الا  ر بال زل    

   ةة  يا ل نا ال ص ر   ةر فظ    ال ى  بال ر   ةا ل زا  ح   هجع    هث ال ع  ات الع  ف   الف ع   ال
س  اه  ا ف ها  ةالفا        ال  اط ل  ح با جاا ةهاا  ا هع د حفف ا  ل سا   الع  ن     تبط ة  ظ ت 

  رغت الع ث ةالا ائ  ةالعصا   ةالظ ة  ال ص ب 
:ةف عا       اة  ه  ز ل نا ال ع  ات   

:ال  ض ةالق ت  purpose and values 1-   
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ح ة ع ح   ر      أس   ت الا ص لعا ا  ه ت بال سب  لح مإفساس ةفدرالاح ة ر  ح ل س  ق ت فر       ح ا 
   ار؛ ةبال ال  س    ال   ص فةه ا    ا بفا     ة   أه يا بالغ ا اع       عا  ح هث تبط ة  ظ ت ال    

  هث الآ   ةالع ا   ال فس   هع نس  ةس  ل    ا   ال  ارات الا ص   ا نجاي      ال  اط
 هات ةال     ة     لح م  ها ة    ذلب  الق ت  ىهات  ار   ةاادنات أساس   للإفساس    أة ات ا 

ا هث هىهح الع ةف  ال فس   لك س ن  ث  نعاث أس  رسس    ح ش  را با هث النا  . ة    انا ا ه  ه ع ي
الا ص بال  ض هث ال  اط ة ر  ح ل س  ق ت لفساف  نعا ح هث ال عسب أة ي ي نا الق ت ة      أةل  ا ح    

.أة ات ا  هات ةالع ا     
ال  ظ  ال ات طال    ب :  Present moment awareness 2-   

ن         ع    "ال    بال  ظ  ال ات ط" أح افيا هص  ح "ال  ظ  ال      أة النا   "  أة "ال    ال ص ي 
الآف " ة ا   لل  ها ن    باف ها  الا ص    "ا ا ةالآس"      ها ن   الا ص بال  ظ  ال ات ط   

لعات  ة    ات ففسح بف اءات العس  ر  غ   الع     ي     اه  هع   اء ن بسح ففسح    دةاهات ا
 ال ات  با  ها ف ح  قبىي ةاس  عاريا

ا ة  ظيا لعا  ة   بط الع ةف  ال فس   بال    بال  ظ  ال ات ط أة ال  ظ  ال      هث مى  م س ا فساس ه  ر ي
هصادرا   ىي  ث  عاسح ةا صالح الف ري ةالعباش    ةر ح لح    ال  ظ  ال ال   ةةع ح بععا ات ال ات  ة 

  بافف ا  ح ةهاا  ا
Acceptance ال  ر  : 3-   

فف ا  ح الصعب  ي ف ت ة   ح ف   ر ان  النات ةالاف   فة ال ر   ه ا    الا ص   كارا ة ة   عث ال  ر  أ
ال ر   ا فساس هث حال  ال   ح  ي ا  ي  ي هث  جاا  أة  ج   انا ا  كار ةا فف ا ت. ة    ال  ر  أة

فف ا  ح الصعب  ه  : ا   ا     ا لا   ف  ال       ح  ث ه ا    أ كارا ة ل    م ف عا ن    با فا   الر   
  .ا   ا     ال ع   أة لل اء النات با ك الك    أة الع  رات

لعا رط ف    الر ان     ه الج  ا ه  ف يا؛ فف ا  ح الع     أة افإس   ر  الا ص   كارا ةهاا  ا ة ة    ذلب  
ا هث أب اد الع ةف  ال فس     ع      ا فف اح  ةبال ال  مفن   ث  ا  ا الس ر  . ة  اس ال  ر  أة ال ر   ب  ي

      ا  كار ةا فف ا ت العز ج  ة  عس ق ع  ا أة ةظ ف  ا ال ك ف   ي  ي هث  ع  ا أة  ج ر ا
Defusion  ب ال     ب ا فص ار أة  فك : 4-   
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ة  ص  بح  ر   الا ص ها ن    بالعىحظ  ال ائع       ج   ال     أة ا فص ار أة ال  ح  ال ا  هع 
أ كارا ةافف ا  ح ةهاا  ا العز ج . ة     ذلب   ت الا ص أس "الفك ط" ا  هج د " ك ط"  ةل ست "حق    أة 

   ات لب اد ففسح  ث ا  كار غ   ال ك ف  ؛ ةبال ال   ى      ت ال ةا    ثاي  " غ    اي   ل      "  ةا ا   ت
  لب ا    ث  ا  ا الس ر      ح

ر   دةس أي ة   عث الع ةف  ال فس      لطار ال ى  ال ائت     ال ر   ةا ل زا  مر ط الا ص با  كار الس 
  ه  ا   السعاح ل ا ي ا   ح ةفربالاح ففس يا  ةهث فص ارا    ا ة    ح ي ا ي    ي يا    ا ة فن    ذلب غ  ح    ا ة 

س ر ا ي لة فيا ة    ىي ة فس  يا ةهث ثت ا ا      أاع   ال         انا ا  كار    
Self-as-context النات مس اق : 5-   

  اط ن   ب   "النات مس اق" ها فيا أساس يا    ي    الع ةف  ال فس    ة     بح   رط الا ص     رؤ   ال
  .ةذا ح    الس اق أة ا طار ةالع  ط ا  عال  ال ا  للأش اء أي ة ائع ال  اط ةأح اث ا ا  عال  

ا   نعاث أس ن  ع     ح الا ص        فح لنا ح  ي  نج  دهج انا ال  و     ة     ذلب أس "ح ثيا" ةاح ي
   ال  اط بعا ن    "  ث ال ائ "   ا طار ال ا  ل  ر ات ال  ا    ل ا ص  بعا ن    أسّ الا ص  ب  

ة       ط   مر ا ح ة   من ه ظ ريا ه فيا    هسا  ط ذا ح    هاي   ة  دا    ال  اط با سام    ه ظ ر 
.ال ؤ     

Committed action الف   الع  ز  : 6-  
ةهف   ةه ع   ة  ع      أس     الا ص ل فسح ها ن    ي  ن  "ا ر  اء" ة "ال  م " ف   م  ها ا  ه ت

بال زا  ذا   ة   ائ   دام     ة      انا الب   ي   ت الا ص هث مى  الع ا   الصعب  ةال   ح ف   هسا  ط 
.ذا ح ل ا  ر با هث ة عا ث النات  
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 خلاصة الفصل :
  هاا   ال     ال فس       الى   ةه   لا عا  الع  ص ث   هث مى  الفص  نظ   ل ا ه   أاع  

  ت ال فس ال  ات  لظاا ط ال     ال فس    انا ها  رت ل ا أس ال     ال فس   هث ألار  العااىت ال   
لر فام هس    ال     ال فس   أة لف فات ا    ا ح     م ط ال     ر  ة أث اء الع ا س  ال  ات    ة   ر 

  ك س هث   ط     ات ة اث  ات  س  ل     أح  ال  اه  ال ئ س   ال      د هس    أداء الى ر ث ح ل أفح 
دارم   ةالجس ن  العصاحب   فس  ا لا ط ا   اض ا  ب  ل    بط هس    أداء الى   ب     ةففس   ه   ف  

لى   ما  ا ا  ل      ال فس    لذ    ر  ال     ال فس   هث ال  اه  ال فس   ال   ل ا أث  س ر     
لى   غ    ادر     ال  م ز اة در   ه  ف    ح ل نصبح هث الا ط أ ها نا س     در          

ةال فك   الج   مى  أداء ه اهح ة    ال ص   ب      س  ع   مى  الع ا   ال       ض ل ا مى  
 الع ا س  .

   س فادط هث م هات العالى   هث مى  ا لنا نج  ال  ان  هث هاا   ال     ال فس   ال      ق أداء 
.النا   الني س  ع  ي فاهج ذا   ماص لى ر ث  دارط ال     ال فس   



 

 

 

 الجاف  الع  اف 
 الفص  ال الل

 ا   اءات الع  ج   ل ب ل    
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 تمهيد :

       أي دراس  ه  اف   هث  اف  فظ ي   ةالني ن  ر  م ساس  ا  ي ل ا ناع ح الجاف  ال  ر     الني  
الب ل ال  ع    ح ل نعاث الباحل هث لس  عار ه   ها ح ال ظ      ة  س ع هجا   ن   ي ةرا هث أات م  ات

دراس ح. إذا ماس الجاف  ال ظ ي ا  بع اب  الع بع ا ساس  لع     ال  ائ  ال ا   بع    ات دراس  ا    اس 
هث م ف  لل  الجاف  الع  اف  ا  الني   رت أة   ف        ب ال  ائ    ةانا هث مى        ف ائج ا 

 لحصاءات مع  .

ة   انا الفص  س    ض لل  الع  ج الع بع    الب ل   ةال    ةمصائص ا  معا س   اة  أدةات الب ل 
ةمصاء  ا السا ه      ثت ف   ض ب  اا لل  أ  اءات ال  ر   الب ل ةأم  ا ال سائ  ا حصائ   

 العس   ه           الر افات الع  ص      ا .
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منهج البحث :  1  

دارط ال        ل RIR/RIVAل  ال          ا            ءا     طر    ال راس  ال    س   لي ا
س   ه ا الع  ج ال ج  ر  )ي صع ت أ   ا  اب       ساؤ ت الب ل  لال فس   ه  ف ا ةهث 

هجع    ةاح ط   ط   . نس     انا ا س  ك  العجع    ال اح ط ( فظ ا لعىئع ح  غ اض الب ل
ف  ت ا ل ع     ةف    ب   ذلب  دما  الع     ال ج  ر  ثت م بار  ر   لع     حال  ا  ر  ل    ض 
م بار ب  ي   ف ا س الف ق    ف ائج العجع        ا م بار ث ال ر   ةالب  ي فا جا  ث بإ  اء ل

 .  ث اا بالع     ال ج  ر .

 مجتمع البحث  2

  اد أ ص  ح   ع  ه  ج    اد بح م  هث نعاث أس  صعت    ح ف ائج الب ل س اء هجع   هج عع الب ل ه
(81,ص 1995)صالح العساف,أة هباف  ه رس   ..الخ   ةذلب طب ا ل عجا  الع ت    لعاا   الب ل   

ا هث ةهج ع الب ل ا  العجع    ال      ت ي ا الباحل ةال        أس ن عت     ا ال  ائج ال   نص  لل  
(.112,ص2002)صلاح مراد,فوزية هادي,ال       

    . 20س   أا   الر   ة  ك س هث 21  اا  هج عع الب ل هث      م ط ال     ئ  ال دن, أ   هث 

  عينة البحث : -3

س    ا   الر     ة ت  21  ك س      الب ل ال ال            هث الى ر ث    م ط ال        أ   هث 
س   دةس غ  اا ل  ط   اه  ه  ا : 21   الب ل بال سب  لى ر  م ط ال        أ             

  أ ث لااي (ل ك  ث لل  ه ح   الع ا س  )    أأاع   انا الع ح      ها ار ال  ات  ةفف  الح هث ه ح   ا
اهج النا   تا   لل  ال صائص ال فس   ل نا الع ح   ة   ب   ج    الر ف       ط ت  طات ففس   با 

هااف ات الع اسب  ل  ر   الر فاهج  بات ه  ا          الف ق     ا       ط هجع  ات فظ ا ل  ط   
 ةال  ا   السائ ط ح   أاع     ر    الجاف  النا  .
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س   هعث 21    هث   ر       أا   الر       هث  20  ر ث هث أ    09     ت ال ص       
   ف    ةه  ف      ال    الع        هق اس     الع ا س  ال  ات  .   ص       در ات ه

متغيرات البحث : -4  

ن  ع  الع  ج ال ج  ر      ت ةرط تبط الع    ات ح     عاث هث لس  ا  ال     الني ن  و    الع     
 ال ابع بسر    ث   الع     العس    ةه    ات الب ل ال ال  ا  :

  دارط ال     ال فس   RIRA /RIVA   انا الب ل ا         : المتغير المستقل

 ( ه  ف ا.ROUTINEالع  ف    /PANIQUE: ال     ال فس   )الع  ف    المتغير التابع

 س   .21:  ت لم  ار ال     أ   هث  متغير السن

 : مجالات البحث

  2021لل  غان  ش    افف   ةفه  ت 2020:  ت   ر   الب ل ي ان  هث ش   ف  عر   المجال الزماني

 أش   . 03  س  مى   24ةذلب بع      س  ث م  أسر م  أي 

 ير   ي      ج. 1955أةت 20: ه     المجال المكاني

 أدوات البحث :

 ت م    ر   ع     عع الر افات م  ط ه ع     ل  اء الب  و ةلك  نجعع الباحل الر افات الع      بع
فح         لم  ار أدةات ب  ح ة   اا ي فسح ل   اس  هاا   ب  ح ةال      ت  إب  ح     ف     ع  ه ظ

, 2003) سهيل دياب,الب     ال   لم اراا ل  ف ن انا ةذلب ل  عاث هث لثبات   ةتح ةهث ثت  فس   ف ائجح

 ةل نا     لس   ه ا    ب   ا انا ا دةات ال ال   : (46ص
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 ة :مقياس قلق المنافسة الرياضي -1

لس  ع     انا الب ل هق اس     الع ا س  ال  ات   الني أ   هث ط    ىء مفاف  ةة اء  ىح ال  ث 
  ةأ   انا العق اس لق اس ال     ر  ةأث اء ةب   العا س  ال  ات     ةالع ك س  1990ةأحع  س  عاس رةب  

    ط        ب    الع ا س  ال  ات   . 35هث 

لع   هث ط   ا سا نط الع  ص ث ةا  اء    ح ب ن ال   نىت ال   ط رت هث ط   ب     ا ت العق اس ا
 ا سا نط  ت     ع العق اس     ه ح   ث :

لح ةب   ال  لا  هث ذلب أة  مع ح    ج ب            لق اس   ق ةثبات ا س ر اس ةأفح  الح لعا أ   
 16   شا ح ال  ائ      ال     الف     ةالع  رط ك سال   ا حصائ    ت     ع العق اس الع   ي اس   ا 

 .     

 البرنامج الذهني لادارة الضغوط النفسية معرفيا. -2

 الاجراءات الميدانية :

 (2018) ز ز لي اي ت   فا ع سف اس   صدق وثبات مقياس قلق المنافسة الرياضية -1

 ه  ل ساك   ق هق اس     الع ا س  ال  ات  . ا  الباحل باس   ا  ط     الص ق ال ع زي ةالص ق ال ى  

 صدق المحكمين :

لر ف   سا نط ه  صص ث         ا فا   ا   هجع    هث الع اع ث  ك فت هث أ ت   ض العق اس  
رشاد ال فس  ال  ات   ط   ه  ت ال ات     ه   هىئع  العبارات هث ح ل ةال  ات   ةه  صص ث    ا 

  اء ب ن ال   نىت     عع الب ل الني ن ر      ت  ةأسف  انا ا   اء     للعجالص اغ  ةه اسر  ا 
 عبارات العق اس .

 الصدق التلازمي :
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س   ا  ط     حساك الفا م فباخ  ل ساك ثبات العق اس     الع ا س  ال  ات    ة ت حساك لك     ط  ت ل
ةا  ق ع  ه  ف   ةدال       0.80ما       ح    ةل عبارات ما     اةحت ق ع  ألفا م ةفباخ ل  بات

بالعئ  ةب ث ب    5بالعئ  ة  1(   هعا نا   لل  ثبات العق اس ةة  د لر با    ي ةدا      0.05هس    )
 العق اس ةالعبارات العا ف  لح  هعا         ة   ل ساق دام    ال  لعبارات العق اس.

 الاتساق الداخلي للمقياس :

ب اد الف ع   ةال ر   اس   ا  الباحل ب ساك ه اهىت ا ر با  ي ث در ات ا م   ل عق ل ساك ا  ساق ال ا
الك     ةب  اا ا  ساق ال ام   لىب اد هع العق اس ما  ةانا هانسع  الص ق الر ائ    ة     ص  ا     

 ف ائج الع  ص     الج ة  ا    :

 ت    ات الب   الع     هع ال ر   الك    ل نا الب  ( : نظ   ه اهىت ا ر با  ي ث در ا03  ة  ر ت )

 الب   الع     :

 معامل الارتباط رقم الفقرة معامل الارتباط رقم الفقرة معامل الارتباط رقم الفقرة

1 0.62 18 0.33 28 0.54 

4 0.47 22 0.55 30 0.50 

9 0.48 24 0.39 35 0.40 

15 0.40 25 0.68   

17 0.34 27 0.52   

 

( أس ه اهىت ا ر با  ي ث در   م     ط ةال ر   الك    لجع ع    ات 03   ح هث مى  الج ة  ر ت )
(    ح اا ا دف   ةفىحظ 0.32(    ح اا ا     ةب ث )068الب   الع     ه  ب    ة   اةح ير ث )
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الني ا  الب   الع     بالعئ ( ةانا         أف ا  ق س هف    ها  م  1ار با    ي ةدا      هس    )
 لعق اس     الع ا س  ال  ات  .

 ( نظ   ه اهىت ا ر با  ي ث در ات الب   الر ف  هع ال ر   الك    ل نا الب   04  ة  ر ت )

 معامل الارتباط رقم الفقرة  معامل الارتباط  رقم الفقرة 

3 0.48 20 0.33 

5 0.45 23 0.45 

6 0.25 29 0.38 

10 0.39 32 0.37 

12 0.37 33 0.47 

( أس ه اهىت ا ر با  ي ث در   م     ط ةال ر   الك    لجع ع    ات الب   04   ح هث الج ة  ر ت )
   ح اا ا دف    ةأس  ع ع  الف  ات دال   0.24   ح اا ا     ةب ث  0.45ي ث الر ف  ه  ب    ة   اةح 
ا  ق س هف    ها  م الني ا  الب   الر ف  لعق اس     بعئ ( ةانا         أف  1احصائ ا     هس    )

 الع ا س  ال  ات   .

( نظ   ه اهىت ا ر با  ي ث در ات    ات ب   ا حاس س ةا فف ىت هع ال ر   الك    05  ة  ر ت )
 ل نا الب   .

 باط معامل الارت رقم الفقرة  معامل الارتباط  رقم الفقرة  معامل الارتباط  رقم الفقرة 

2 0.40 13 0.57 21 0.50 

7 0.59 14 0.52 26 0.51 

8 0.40 16 0.40 31 0.40 

11 0.60 19 0.40 34 0.40 
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( أس ه اهىت ا ر با  ي ث در   م     ط ةال ر   الك    لجع ع    ات الب   05   ح هث الج ة  ر ت )
(    ح اا ا دف    ة رم  انا 0.397ث )(    ح اا ا     ةب 0.597ا فف ا ت ةا حاس س    ةاح ي ث )

بالعئ ( هعا         اف ا  ق س هف    ها  م الني ا  1اس  ع ع الف  ات مافت دال  احصائ ا     هس    )
 ب   ا حاس س ةا فف ىت لعق اس     الع ا س  ال  ات  .

 (   تح ه اه  ثبات  لعق اس     الع ا س  ال  ات   06  ة  ر ت )

 الفا كرونباخ اراتعدد العب

35 0.852 

   لعق اس     الع ا س  (ط  تح ه اهىت ا ر با  ي ث عبارات العق اس ةال ر   الك 07  ة  ر ت )
 ال  ات  

الارتباط بالدرجة  البند 
 كلية للمقياس

الارتباط بالدرجة  البند 
 كلية للمقياس

الارتباط بالدرجة  البند
 كلية للمقياس

1 0.62 13 0.57 25 0.68 

2 0.40 14 0.52 26 0.51 

3 0.48 15 0.40 27 0.52 

4 0.47 16 0.40 28 0.54 

5 0.45 17 0.34 29 0.38 

6 0.25 18 0.33 30 0.50 

7 0.59 19 0.40 31 0.40 

8 0.40 20 0.33 32 0.37 
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9 0.50 21 0.49 33 0.47 

10 0.39 22 0.55 34 0.40 

11 0.60 23 0.49 35 0.40 

12 0.37 24 0.40 / / 

 

 (  0.05ا ر با  الع   ي     هس    )

( ي ث ب   العق اس 0.05( ة)0.01( فىحظ ة  د ار با    ي ةدا      هس    )07هث مى  الج ة  ر ت )
ةالعبارات العا ف  لح   هعا         ة  د ل ساق دام   مر   ل نا العبارات  ةانا         أف ا  ق س 

       الع ا س  ال  ات   .هف    ها  م الني ا

 البرنامج الذهني حسب طريقة كرستيان تارجي:

   هث      هث   ر  م ط ال    الن ث أ عارات أ هسا  طنا   الع   ح    انا الب ل      لل  الر فاهج ال
ه  ف ا     ال فس   دارط ال    ع ت ط     ث ه ع   ث  ر  اء بعا ل   ت هث ه ارات ةمفاءات ة لى س   21

 ث اء الع ا س  ال  ات  .ةال     ي ت لل  أ    هس    هث ا داء أ

   RIRA/RIVAمحتوى البرنامج الذهني لطريقة كرسيان تارجي لادارة الضغوطة النفسية بتقنيتي 

ال     ال فس    ةب ات ال  ق ةالع ارات   باهج ب    عع العادط ال  ع   ال ا   اد انا الر فل    ت ل 
ا لا  ةف   دارط ال     ال فس   هث الك   ال  ع   ةرسائ  ال م  راا ةالع ا ع    ال    سا       لةا سال

  اد الر فاهج      ر ح الع  اف   حس  ط     م س اس  ار     ةهث ثع       ح ةال ةر ات  ب   ذلب  ت ل 
  ا ت     ه ع س الات    ة ت سا نط الع  ص ث هث ه اا  ال  ب   الر ف   ةال      معس  ه اع ث هث ا 

  اد  اح ب ن ال    ات ةا تا ات ةب   ذلب  ت ل   ةفالر فاهج النا   هث فاح   ه     ق الع ع س 
 الر فاهج      ر ح ال  ائ  .
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 الفئة المستهدفة :

ا   الر   الن ث   ص       در ات س   لف    أ 21   هث   ر ث    م ط ال    أ عارات أ 06   هث   
 ه  ف  (   ر ث.2ه  ف  / 4)  ف   ةه  ف      ب   ال    الع        هق اس     العا س  ال  ات   ه

 عدد جلسات البرنامج الذهني حسب طريقة كرسيان تارجي :

سر م   ة ت   ص ص أسر م ي ا ع   س  ث    ا  12ا      الب ل ال ال      ه    ت   ر   الر فاهج الن
 م  ط ل ق ا  بالق اس ال ر   ةالب  ي.لج س  ث ا ةل  ةا ا

 دق    لك    س .90ال  45س    ت الج سات ه ط  ه      اةحت ي ث ل

   س . 24ي  ت   د   سات الر فاهج النا      انا الب ل 

 جراء الجلسات :مكان إ

 ج سات. ت ل  اء الج سات دام  ه   ال ادي الني ن   ي      ا   مر  ط ةه اسب     اء ه   انا ال

  اء الق اس ال ر   لعق اس     الع ا س  ال  ات     ثت   الر فاهج النا   )الج سات(  ت ل ر  الق ا  ي  ر  -
ا  ت ب   ذلب الق ا  ب ع    ال ص  ح ل عق اس حس  ال    عات ال ا   بح   ةهث مى  ال  ائج الع ص      

  ةه  ف      هق اس     الع ا س  ال  ات      م  ار      هث لى ر ث الن ث   ص       در ات  ال ل
 ا       انا ال         شا    سات."  ب   ذلب  ت   ر   الر فاهج النب  ا الع     "    الع    

 .العجع    ال اح ط( ب  ي .)  صع تم بار ل –ي فاهج ذا    –م بار  ر   ل

 RIRA/RIVAوالمنخفضة بتقنيتي محتوى البرنامج الذهني لادارة الضغوط النفسية المرتفعة 

 د 45الزهث  RIRA/RIVA ف       ف   بعاي   ال      النا   بصف   اه   ا ةل :   قالج س  *  

   النا    دةرا  أاع  ح ال    , بالع -

 ش ح لعف    ال      النا   هااف ح   ا  ا  ه   با ح -
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 ال اف   :     ع ا م بار ال ر   الج س   *

 ب ع    الا ح العفص  لح   ال    ه ح  أاع  ح  الق ا  -

 RIRA/RIVA ال ال   :ش ح الر فاهج النا   الج س   *

 دارط ال     ال فس   ه  ف   ةه  ف     ه  ح  ال    ات العس  ع   ف ح ش ح الر فاهج النا    

 حل لى ر ث     الج ن     ح  ر ال صص  -

  RIRA/RIVA   ل فف اال اب   : ال  ف س ا الج س   *

 حل لى ر ث     ال  ر    ث العاا   ال   ن س س ي ا -

 حباطات ةال ا ات ةالعااىت ةالع اة  ال     ا   ف ا.ال  ر       الص ا ات ةا -

 الر ح  ث ال  اط  النا    -

   ع   لى ر ث لب ن ال    ات ال اد   ال    سا  ات  -

 د45الع ط الزه     RIRA/RIVA   ع   ال ا ع  ا ا  ة ال اهس : ي اء ا الج س  * 

 ال  م ز     أا ا  ا داء  SMARTه ات ط فظ     ث ه ارط       ال     ال  م ز     أا ا   -
 ةل س ال  ائج.

    حال  ال     الع  ف   م ف   مف  ا  ل عس    العىئت لك      ةال اس 

  ع   ا ا  ة      ال االسادس : ي اء ا الج س  * 

 ه ر ال اه    ق   ا   ه ا ا  ا  ه     أات ا ا ا  الع   ع    ر   ه  اف  : هث مى        ا 

 د 45الع ط الزه     RIRA/RIVAالساب   : هف    ال     ال فس   فظ  ا الج س   *

هصادراا   ه ات ط فظ    : ح   هف    ال     ال فس      ث  اا     ا داء   ال  اه  العسرب  ل ا   
 ال         أسال   ه ا    ا 
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 ال اه   : ال     ال فس     ر   ه  اف  الج س  * 

   ع   الى ر ث ب ال  ال     ال فس    -

   ح ه ا ا   عاع   ل  ح ا سئ   ة     ب ن العفاي ت ال اطئ  ح   ال     ال فس  .-

 د45الع ط الزه     RIRA/RIVAال اس   : ال    با  كار الس ر   ة    اا الج س  *  

 نجاي    أاع  ح   مصائصح   أف ا ح. هف    ال فك   ا   ه ات ط فظ    :

 ال اش ط: ال    با  كار الس ر   ة    اا الج س   *

 ر    منلب هسا   ح ح او ال        ا  كار السهسا  ط لى       ال         ا  -  ر   ه  اف  : 
 كار الس ر   ال  ع    هسا  ط لى       ال     الس ر   ة  ث  اا     ا داء        ا     ه     ا  كار 

  كار الس ر  . أ كار ي ائ  ةةا ع       ه   ا     

      هسا  ط ةهاع  . )الع    ال ال   ال          .(ACTل زا  )حادن   ا :       ال  ر  ةا الج س  * 
 ال ى  ال فس ( 

( هف  ه ا   أاع   ا   أا ا  ا   ط ق   ظ ف ا    العجا  ال  ات  )ال     actظ    : )ه ات ط ف
 ال فس  (

 د45الع ط  ه     RIRA/RIVA.ال     النا     -

       هسا  ط ةهاع  . .(ACTال اف    ا  :       ال  ر  ةا ل زا  )الج س  *  

 اء       لل        الع ةف  ال فس    أي ال  رط     الب    ,   ر ث أس انا ال          -  ر   ه  اف  :
 كار ةا فف ا ت )ال     ففس  (ال    ظ   ةال ص   حس  ال تع   ل صا  هس ع  هع هجع    ا 

ةا ا ا   أي ال  رط     ا س جاب  ب      ه ف  هث أ   ال        ل جاا ها ا  ه ت ح   ي   د ح ا ز 
ف ا  أساس   ةا  )ال  ر )ال    (   ب ا ف ها  الع       ال      06  ر ث  دام    ةمار         ت

     النات مس اق  ا ل زا    الق ت   ا  صا  بال  ت ال ات ( 
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 د45الع ط الزه     RIRA/RIVAال ال    ا  : ال  فس+ ا س  ماء الج س  * 

 ه ات ط فظ   : هاي   ال  فس   أاع  ح       ا ح   ط  ح

 هاي   ا س  ماء النا     أاع  ح   أا ا ح   ط  ح  -

 ال اب    ا :  ال  فس+ ا س  ماء الج س  * 

حل لى ر ث     ال     ةا س  ماء ل جست ةال       ر   لى ر ث       ر   ا س  ماء   ر   ه  اف  : 
 ر ث ل   ت ح.   ح ال  اش النا   ثت   ر  ح باا   عا    ق ا  أح  لى ر ث ي  ر   م ع ذ  أها  لى

 ل   ر    ث ا حاس س ةالعاا   ال   أحس ي ا لى ر س  ر  ةب   أدائ ت ا س  ماء النا   

 د45الع ط الزه     RIRA/RIVAال اهس   ا  : ال   ل النا   ا نجاي  الج س   *

ح  فظ  ات ةفعاذ  ال   ل ه ات ط فظ    : هف    ال   ل النا   أف ام ةفس   اهات ال   ل النا    ه  دا 
 النا    دل   ال   ل النا   لى  . 

 السادس   ا  : ال   ل النا   ا نجاي  الج س  * 

ه ا          انا الع ا   هث ا    لس  ارط لل  ا     لس  ارط   05ه  اف ا:   ر   لى ر ث           
  ل  اد  كار الس ر   ا الع     دراس  انا ا ه ا    ان كار الس ر   ال        لى   مى        ا 

 كار الس ر   ) هع الر ء بالع ا   ا    لس  ارط(  ا س ع ار    انا ال   ط ح   عبارات لنجاي   ه اي  ا 
 لف  ا  ا س  ارط     ح ال  ار هع لى ر ث  عا ش  ة بح مى  ال ج ب . 

 د45الع ط الزه     RIRA/RIVA الساب    ا  : ال ص ر ال     * الج س  

 ه ات ط فظ    : هاي   ال ص ر ال       أاع  ح   أف ا ح 

 ال اه    ا  : ال ص ر ال     * الج س  
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  ر   لى ر ث     ال ص ر ال     ال ام   هث مى  لس   ار   رط ذا     ح او -  ر   ه  اف  :
 ادط فاب   هث دام ح ةل س م   ج  لعااا  ح  ه     )ال    ( سر  هااا ا  ا أة    ع ا أة ع ا ا     

  ش اء مار   

 د45الع ط الزه     RIRA/RIVAال اس    ا  : مر ات ال جاح ةالفا  * الج س  

 ر ث مر ات ال جاح ةالر اء     ا   ةم , نس ف   هث مر ات الفا  ه ات ط فظ   : ح   م , نس  ع  الى
 ل      ل  جاح.

  ات ال جاح ةالفا   ا ةس : مر*  الج س  

ن    هث لى ر ث لس   اء ه    فجاح نا   بح بالف          انا الع    ةفم  ارا  -  ر   ه  اف  : 
لا هز لىس   اء  ه ا ا         الج اف  ا فف ال   الع  ب   بالع     ال  ر       ةت ح 

 الص رط ةاس   ا  ال ص ر ال     هع ال ك ار العس ع  

 د90الع ط الزه     RIRA/RIVAال ح ط ة ا  ث : ه الج  ال  ائص * الج س  

ه ا    ها ت   ر بح ) ا ا ا   ال     ال فس    ا  كار الس ر     ال  فس  ا س  ماء   ال ص ر ال      -
  ال   ل النا  ..( 

 د90الع ط الزه     RIRA/RIVAال اف   ةال ا  ث : ه الج  ال  ائص * الج س  

ها ت   ر بح ) ا ا ا   ال     ال فس    ا  كار الس ر     ال  فس  ا س  ماء   ال ص ر ال     ه ا    
  ال   ل النا  ..( 

 د45الع ط  ه      RIRA/RIVAال ال   ة ا  ث : ا م بار الب  ي * الج س  

 الق ا  ي    ع ا م بار الب  ي  -

 د45الع ط الزه     RIRA/RIVAلنا    دارط ال     ال فس   ال اب   ةال ا  ث: لم  ا  الر فاهج ا* الج س  
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ه  ص  ا  لج سات الر فاهج النا      ق ت الر فاهج النا     ا  اب       ساؤة ت ةفس فسارات  -
 لى ر ث 

 لف اء الر فاهج  –   ال         ف ا  ال  ط ةال       الر فاهج -
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 : المعالجة الاحصائية 

ب   لس   ام ا س عارات ال ا   بالعق اس   ة ر  لدمال ا     ال اس ك ي    ال      ثت الق ا  ب ع    
)محمد  spssال ف  غ ةال  ه ز ل صبح ل   ا ه    ات ر ع   نعاث ق اس ا بإس  اد  ال      ا حصائ  

  (52, ص2004الزغبي,الطلافحة,

   :ة ت لس   ا  ا سال   ا حصائ   ال ال 

 س  ÷س. هج =الع  سط ال ساي  :   

  : الع  سط ال ساي  / هج : هجع    ق ت أ  اد ال      / س:   د أ  اد ال     .

 ن ÷س( -هج)  =ا ف  ا  العع اري : م 

مج : مجموع قيم أفراد العينة / ن : عدد أفراد العينة / م: المتوسط الحسابي/ س: درجة كل فرد من أفراد 

 العينة

  test Z :Wilcoxonر إختبا

  ة س     انا ا م بار          ها لذا ماس ا ام ام ى  أة   rank–Signة سع  بام بار لشارات ال   
ل      ث   T  ةق ي ث      ث ه  ب   ث ف عا       بع      ابع ه  ث  ة    ي  ثىي  باراه   اي  م بار

   ةق اس ب    Pre testهث ا   اد نج       ت ق اس  ر  ه  ب  ث  ة ا ع  ال    اس     ففس العجع    
Post test  ة   ه   انا ال ال  نا س لك    د هث أ  اد ال     در  اس أح ااعا  ع   در  ح    ا م بار

ال ر   ةال اف    ع   در  ح    ا م بار الب  ي



 

 

 

 

 

 

 

 الجاف  الع  اف 
 الفص  ال ابع

  الب ل   ض ة      ة فس   ف ائج    
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 تمهيد :

  اة  انا الفص    تا ل   ائج ال    ت ال     لل  ا ة      ا لحصائ ا ةفظ  ا هع ه اةلت ل  اء  فس  ات 
 .ةال  او ال ظ ي  ل نا ال  ائج لس  ادا لل  ها      هث ف ائج ال راسات الساب  

س  اس  ار      ال      حس  ط     م    RIRA/RIVAا   انا الب ل لل  ال          ا            
 النا      لدارط ال     ال فس   الع  ف   "الن  "ةالع  ف  " الع  " ه  ف ا.

ةب      ت   ر   هق اس ال    الع ا س  ال  ات   الني  ت حساك    ح ةثبا ح  ح         أا ا  الب ل
ه  ا باس   ا  ي فاهج ال    ع  ح  عع العق اس  ت   ه ز در ا ح ةفدمال ا ل  اس ك ةه الج  ا لحصائ 

 ل  ا    الب ل ة فس  اا.ها      ض ل   ائج ال        ا ل   ار ...  ة  ا حصائ   ل      ا   عاع   ل
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في إدارة الضغوط فاعلية  RIRA/RIVAبتقنيتي  ذهنيفي التحضير ال Christian Targetلطريقة 
 المرتفعة والمنخفضة( معرفيا.)النفسية 

 لفرضية العامة:ا
في القياسين القبلي والبعدي حصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية إتوجد فروق دالة 

  لصالح القياس القبلي. الرياضية ختبار قلق المنافسةإعلى 
 الفرضيات الفرعية:-
ي القياسين القبلي حصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية فإتوجد فروق دالة  -1

م بار لس   ا  لةل      هث     انا الف ض  ت  .والبعدي على بعد القلق المعرفي لصالح القياس القبلي
در ات أ  اد الىباراه  ي ل كا   ث د ل  الف ةق ي ث ه  س ات ر    Wilcoxon Testة  ك مس س 

 عا ةف    ةالب  ي ) ر  ةب     ر   الر فاهج(.   الق اس ث ال ربعد القلق المعرفي  العجع    ال ج  ر      
 ل ح هث ف ائج ب ص ص الف ض ال ال :ل      ة    تح ها  ت ال     

م بار ة  ك مس س ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع    ل(   تح ف ائج 08الج ة  ر ت )
 لعس        ال راس  ال ال  . ر  ةب     ر   الر فاهج ابعد القلق المعرفي ال ج  ر       

   التجريبية ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع     (Zق ع  ال سب  ال     )
 (بعد القلق المعرفي)الق اس ال ر   ةالب  ي     

 التجريبية
نتائج القياس قبلي/ 

 بعدي
متوسط  العدد

 الرتب
مستوى  Zقيمة  مجموع الرتب

 الدلالة
 القرار

 صائيالاح
 

 بعد القلق المعرفي
6a الرتب الموجبة

 3,50 21,00 

-2,201b 
 

0,028 
 

 
دال إحصائيا عند 
مستوى الدلالة 

(0.05=α) 

0b الرتب السالبة
 0,00 0,00 

0c المتعادلة
  

//////////////////////////// 
 6 المجموع

 
 

 ل  لحصائ   ي ث ه  س ات ر   در ات ل  ة  د   ةق ذات دل ا   ال  ائج    الج ة  أ ىا 
لصالح الق اس ال ر   ةها  رم   بعد القلق المعرفي ''   الق اس ث ال ر   ةالب  ي     التجريبيةالعجع    

 .(α=0.05)حصائ ا     هس    ال  ل  ل( ح ل  اءت دال  2,201b-( ال   ي  ت )Zذلب ا  ق ع  )
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    ف  ة  د الف ق ي ث الق اس ث )ال ر  /الب  ي(  ة ر   ة   ح نعا  ا ر ن الف ت   الصف    ال 
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات أفراد ال   فصت    : ''  الف ت   الب    

"ةبع    في القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس القبلي.)بعد القلق المعرفي(  المجموعة التجريبية على
ل   أ  اد      ال راس   ةفسب  ال  لا   القلق المعرفي  ة  د   ال   ل ر فاهج    مفن آم  نعاث ال ات   
 %.5% هع اح عا  ال   م    ال    ي سب  95هث انا ال   ج  ا  

***الف ت   ث ال ال   ث هج د لتا     ط ل ب ل لث ف    ي      ة فس   ف ائج ا س  كف  ب  ض 
 ا ت ةا حاس س ة ا فف    بال فس أب   الال  ائج   ط    الب   الر ف  ةال

 
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي  -2

ةل      هث     انا الف ض  ت اس   ا  ام بار  والبعدي على بعد القلق البدني لصالح القياس القبلي.
در ات أ  اد اه  ي ل كا   ث د ل  الف ةق ي ث ه  س ات ر   الىبار  Wilcoxon Testة  ك مس س 

ةف عا     الق اس ث ال ر   ةالب  ي ) ر  ةب     ر   الر فاهج(.بعد القلق البدني  العجع    ال ج  ر      
       ة    تح ها  ت ال     ال ح هث ف ائج ب ص ص الف ض ال ال :

مس س ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع    (   تح ف ائج ام بار ة  ك  09الج ة  ر ت )
  ر  ةب     ر   الر فاهج العس        ال راس  ال ال  .بعد القلق البدني ال ج  ر       

   التجريبية ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع     (Zق ع  ال سب  ال     )
 (القلق البدنيبعد )الق اس ال ر   ةالب  ي     

 التجريبية
نتائج القياس قبلي/ 

 بعدي
متوسط  العدد

 الرتب
مستوى  Zقيمة  مجموع الرتب

 الدلالة
 القرار

 الاحصائي
 

 بعد القلق البدني
6d الرتب الموجبة

 3,50 21,00 

-2,226b 
 

0,026 
 

 
دال إحصائيا عند 
مستوى الدلالة 

(0.05=α) 

0e الرتب السالبة
 0,00 0,00 

0f عادلةالمت
  

//////////////////////////// 
 6 المجموع

 
 ا   ال  ائج    الج ة  أ ىا ال  ة  د   ةق ذات د ل  لحصائ   ي ث ه  س ات ر   در ات 

لصالح الق اس الب  ي ةها  رم   بعد القلق المعرفي ''   الق اس ث ال ر   ةالب  ي     التجريبيةالعجع    
 .(α=0.05)( ح ل  اءت دال  احصائ ا     هس    ال  ل  2,226b-( ال   ي  ت )Zذلب ا  ق ع  )
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ة   ح نعا  ا ر ن الف ت   الصف    ال     ف  ة  د الف ق ي ث الق اس ث )ال ر  /الب  ي(  ة ر   
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات أفراد ال   فصت    : ''  الف ت   الب    

" ةبع    في القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس القبلي.)بعد القلق البدني(  ة التجريبية علىالمجموع
ل   أ  اد      ال راس   ةفسب  ال  لا  هث  000000آم  نعاث ال ات     ة  د   ال   الر فاهج      س ث 

 %.5% هع اح عا  ال   م    ال    ي سب  95انا ال   ج  ا  
الة احصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي توجد فروق د -3

ةل      هث     انا الف ض  ت  .والبعدي على بعد قلق الأحاسيس والإنفعالات لصالح القياس القبلي
الىباراه  ي ل كا   ث د ل  الف ةق ي ث ه  س ات ر    Wilcoxon Testاس   ا  ام بار ة  ك مس س 

   الق اس ث ال ر   ةالب  ي ) ر  ةب   بعد قلق الأحاسيس والإنفعالات  در ات أ  اد العجع    ال ج  ر      
 ةف عا       ة    تح ها  ت ال     ال ح هث ف ائج ب ص ص الف ض ال ال :   ر   الر فاهج(.

  در ات أ  اد العجع    (   تح ف ائج ام بار ة  ك مس س ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر 10الج ة  ر ت )
  ر  ةب     ر   الر فاهج العس        ال راس  ال ال  .بعد قلق الأحاسيس والإنفعالات ال ج  ر       

   التجريبية ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع     (Zق ع  ال سب  ال     )
 (الاتبعد قلق الأحاسيس والإنفع)الق اس ال ر   ةالب  ي     

 التجريبية
نتائج القياس قبلي/ 

 بعدي
متوسط  العدد

 الرتب
مستوى  Zقيمة  مجموع الرتب

 الدلالة
 القرار

 الاحصائي
 

بعد قلق الأحاسيس 
 والإنفعالات

6g الرتب الموجبة
 3,50 21,00 

-2,207b 0,027 

 
دال إحصائيا عند 
مستوى الدلالة 

(0.05=α) 

0h الرتب السالبة
 0,00 0,00 

0i تعادلةالم
  

//////////////////////////// 
 6 المجموع

 
 ا   ال  ائج    الج ة  أ ىا ال  ة  د   ةق ذات د ل  لحصائ   ي ث ه  س ات ر   در ات 

 القبليلصالح الق اس  بعد قلق الأحاسيس والإنفعالات ''   الق اس ث ال ر   ةالب  ي     التجريبيةالعجع    
( ح ل  اءت دال  احصائ ا     هس    ال  ل  2,207b-( ال   ي  ت )Zلب ا  ق ع  )ةها  رم  ذ

(0.05=α).   )ة   ح نعا  ا ر ن الف ت   الصف    ال     ف  ة  د الف ق ي ث الق اس ث )ال ر  /الب  ي
أفراد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب درجات ال   فصت    : ''  ة ر   الف ت   الب    

في القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس )بعد قلق الأحاسيس والإنفعالات(  المجموعة التجريبية على
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ل    قلق الأحاسيس والإنفعالات" ةبع    آم  نعاث ال ات     ة  د   ال   ل ر فاهج    مفن القبلي.
 %.5ال   م    ال    ي سب   % هع اح عا 95أ  اد      ال راس   ةفسب  ال  لا  هث انا ال   ج  ا  

 الفرضية العامة:
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي  -

ةل      هث     انا الف ض  ت اس   ا   .والبعدي على اختبار قلق المنافسة لصالح القياس القبلي
در ات باراه  ي ل كا   ث د ل  الف ةق ي ث ه  س ات ر   الى Wilcoxon Testام بار ة  ك مس س 

    الق اس ث ال ر   ةالب  ي ) ر  ةب     ر   الر فاهج(.اختبار قلق المنافسة  أ  اد العجع    ال ج  ر      
 ةف عا       ة    تح ها  ت ال     ال ح هث ف ائج ب ص ص الف ض ال ال :

ة  ك مس س ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع     (   تح ف ائج ام بار11الج ة  ر ت )
  ر  ةب     ر   الر فاهج العس        ال راس  ال ال  .اختبار قلق المنافسة ال ج  ر       

   التجريبية ل  ل  الف ق ي ث ه  س ات ر   در ات أ  اد العجع     (Zق ع  ال سب  ال     )
 (اختبار قلق المنافسة)    الق اس ال ر   ةالب  ي 

 
 التجريبية

نتائج القياس قبلي/ 
 بعدي

متوسط  العدد
 الرتب

مستوى  Zقيمة  مجموع الرتب
 الدلالة

 القرار
 الاحصائي

 
 اختبار قلق المنافسة

 6j 3,50 21,00 الرتب الموجبة

-2,201b 
 

0,028 
 

 
دال إحصائيا عند 
مستوى الدلالة 

(0.05=α) 

 0k 0,00 0,00 الرتب السالبة

  0l المتعادلة

//////////////////////////// 
 6 المجموع

 
 ا   ال  ائج    الج ة  أ ىا ال  ة  د   ةق ذات د ل  لحصائ   ي ث ه  س ات ر   در ات 

م  لصالح الق اس ال ر   ةها  ر  اختبار قلق المنافسة''   الق اس ث ال ر   ةالب  ي     التجريبيةالعجع    
 .(α=0.05)( ح ل  اءت دال  احصائ ا     هس    ال  ل  2,201b-( ال   ي  ت )Zذلب ا  ق ع  )

ة   ح نعا  ا ر ن الف ت   الصف    ال     ف  ة  د الف ق ي ث الق اس ث )ال ر  /الب  ي(  ة ر   الف ت   
جات أفراد المجموعة وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط رتب در ال   فصت    : ''  الب    

"ةبع    آم  في القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس القبلي.)اختبار قلق المنافسة(  التجريبية على
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نعاث ال ات     ة  د   ال   الر فاهج    مفن     الع ا س  ل   أ  اد      ال راس   ةفسب  ال  لا  هث انا 
 %.5 سب  % هع اح عا  ال   م    ال    ي95ال   ج  ا  

 

 القلق المعرفي " وهو جوهر البحثبعد نتائج  " ومناقشةتحليل وتفسير 

حصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين إتوجد فروق دالة الفرضية الاولى: 
 القبلي والبعدي على بعد القلق المعرفي لصالح القياس القبلي

 التجريبية
نتائج القياس قبلي/ 

 عديب
متوسط  العدد

 الرتب
مستوى  Zقيمة  مجموع الرتب

 الدلالة
 القرار

 الاحصائي
 

 بعد القلق المعرفي
6a الرتب الموجبة

 3,50 21,00 

-2,201b 
 

0,028 
 

 
دال إحصائيا عند 
مستوى الدلالة 

(0.05=α) 

0b الرتب السالبة
 0,00 0,00 

0c المتعادلة
  

//////////////////////////// 
 6 المجموع

 

سر  ر    أس ال    ةال     ال فس      ب اس هع ب   عا ب  ط ط ائ  لل ح  أشارة  ف   انا ال  ائج هع ها  
هث ي   ا أس ا   اد الن ث ن اف س هث ال     ال فس   ة    س   ت   ث  اا     ر ؤةس بإظ ار أ  اض ه     

ةمعا ا  ه  ة       عت م  هث هار   ز  ةب    س      اس هس   ات ه  ف   بص رط  اه  هث ال     
الع     ةالجسع    هق اس     الع ا س  باب ادا ال ىث  ةال   شع ت ال   1990ة       ةبع    ةسع ل 

ال     ال فس   الع  ف   ل فس(  ةس فس     ب   ا انا  ال    الع     ة ةا فف ىت ةا حاس س )ال    با
 ةالع  ف   .

   العجا   ال     ال فس  دي ات ال ظ    ة ال     اةلت ه ت م ا م الباحل     ىلط ى م عث   
الع    ط ة     ك س  ا فف ال  ال  ات  ة   أس الع ا س  ال  ات   "     هص را مصبا ل      هث الع ا   

معا نعاث با نجاي   دط أة   ع ز ل ا     أف ا غ   ه   الى   ائ   ا    حال      ت  ا فف ال  ل نا الج اف  
 أات هصادر ال     ال فس   ة ا  ينلب     هث    أس نا س ل ا   ث   س ر      س  م ة أداء ا
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ه ت م ال     ال فس   هث  ر  ال  عاء  ي ا حظ   ال   ا اع   ال ظ ي ل  راس  ه   ا طارأةتح 
م  ف ا ة   اس  ال  الس ر    لىثار   ح  س اء ةذلب ف  ج    ا   ر  الر ئ  ال  ب   أة    س اء  ثةالباح   
 ال  ات    الع ا س اث اء لى ر ث     هس    أداء ة ا     ا بال ال  

س ه ح   ا س جاب  ل   ط    عث ) ىةي(    انا ا  جاا ال  أة  ف  ف ائج الب ل     ها أشار لل ح  
  الر ئ   الع  ب   بالع ا س  ال  ات      إذا ماس ا درام ه  دا ا س جابات الر ف   ةال فس    درام الع ال

ي حال      ه      فع هص  با بعاا   ه  ف   س ر   أل   ات   اس ا س جاب   ك س حال      ه  
  (17,ص 1998)علاوي,

ال ظ    الس  م    ة   ىي لعا   ث    ثاس الباحثل  ثا   للث  أس الر فثاهج ال ثال  ن  ث ك ي  ائجثح أ ث ا هث
   لدارط ال      النا   ب ص ص   ث   الر فاهج ( 11الع  ف       فس  ا ل   ائج ال اردط    الج ة  ) 

ال ث  ل ة أسال   ا س  ماء الع     ةها      ح هث ةسائ  ه    . RIRA/ RIVA        ال فس   باس   ا 
 ى  ا ال ظ       كز           ا ش اء ال   ن  ل ا الة   انال      النا   لذ أس ه  ر ..الخ الثنا   

فف ثا ت فا هث  الثني   ث ج   ثح سث  م ة ة تثع   أثا ل فثسح ( ةذلثب يثاا  هباشث  ل فسح)أي ال ث     ث و ي 
 (.124  1994ه ك ف  ي   هث الس  م ةا فف ا ت غ   الع ك ف   )الا اةي  

 ت ال    ي نا ا  كار  ر ث ل      ال ا ج   ث ا  كار الس ر   ا    أس ال   ط ال اه  لع ا    الى
فح هث العس     ال   ص ه  ثا ح ثث   ثث عاث الى ثث  هثثث ال  ثث       ثثا ة عاثثث ذلثثب هثثث مثثى  أالس ر   ة 

 (.244  2000)را     RIRAةانا ها رمزت    ح       ال ظثث  الثث  ا  كثثار ال ثث   ثثسر  الا  ر بال    

(ال  افح       ام  ا  كار الس ر   لث   الى ث  ة   ئثن نجث     ثح ه اةلث   ١٩٩٨ة   أشار )  ىةي  
س    داثا الث  ففثسح ة  ثاة  اسث   اء ا  كثار ا نجاي   ة  داا ال  أيثس    ةاب اداثا  ثث  فك ث ا ة فثس اف ا 

 ( 463)ص .  ففسح ي فسح ل ا س ب حسث حا  ح   اس ن ففسح ةب نا ال      نعاث لى 

ة   ت ء ال  ائج ال ال ث   رمث  الباحثل ي ثنا الثص د   ث  أاع ث  ل ثادط ال  ظث ت الع   ث  ل   اتث  ة  ثثاي  
     RIRA/RIVA       ل  ظ  ثث  الثثس  م   الع    ثث  لع ا  ثث  الثث     ةال  اهثث  ه  ثثا هثثث مثثى  

ال   نج  أس       ثا ال ث  ل الثنا   ا نجثاي  ة ل لث  ا  كثار الثس ر   ةغ ث  ال ا   ث  هثث  ال      النا   
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الب ل ال ال      ل  اءاتذاث الى     ىي  ث ا  عاد ال فك   الع     ب      هج ن  ةذلثب هثا  ثت   ثى 
 .النا   ةال    ت لن اح ا    ه    ات الر فاهج

فثح هثث ا اع ث  بعاثاس     أ ثاس الباحثل نجث  ( 11)ة   هجا  ال          ال  ائج ال ال      الجث ة  
ثى  ال  اهث  هثع ال     الى رث ث ل ث     ال فثس   ال ث  ن ثاف س ه  ثا ةذلثب هثث ملدرام لغفا   ث ث   

لع ا  ث  ل ع ا ث  الث اغ   ة ث  ألاث  )بافث ة ار ( نجاي   ه  ع  ث      ث ط الثنات ة ا     ثا  ث  البص رط 
اس النا    ةحاع ت     الع زا   ب    ت ة   ث  اثنا الجافث  اذ ا  ث ض اس الث  ط  ث   ثزة  بإنعثاس ال ثاس 

ثب ال اس   فثا   س هثع    أس ة ث  ا  ث ض )بافث ة ار ( ا ث ا   اي  ثا  ت  ث  ال  اهث  هثع الع ا ث  الث اغ  
الع ا ث    ث ها     تث س ل ثا ةلكثث الع ثت  ث   ع  ث  ال فا ث  اثنا اث  ه    اث       ت النا       ال  ط 

ة  فث  الباحثل هثع اثثنا ال فثس   ل  ر ثثت  ) 17  1998ةاث  باسث  ا   ت الثس   ط     ثا ا    ) ال  ث    
ال  لعثثسا  ط ال  ات  ث    ال ص ي ةالع ا    ل عثااىت ال فثس   ال ث  ال  ثثائج ا م ثث ط الع    ثث  بالب ثل ال ثث

 .    تث ت ل  ثس ث ا داء ةال  ث   الث  هس     ا  هث ا فجا 

   مفن  Steven Hayes    اء     ا     ال ى  بال  ر  ةا  زا ها  هع منلب ة  ف  ف ائج الب ل  -
فف ا  ح الصعب  ف  كارا ة  الى  ة ال ر   ه ا    ة   عث ال  ر  أrira ال     ال فس   الع  ف   ي     

ي ف ت ة   ح ف   ر ان  النات ةالاف   ي ا  ي  ي هث  جاا  أة  ج   انا ا  كار ةا فف ا ت. ة    ال  ر  
ارا   ال       ح  ث ه ا    أ كأة ال ر   ا فساس هث حال  ال   ح ل    م ف عا ن    با فا   الر   

 .فف ا  ح الصعب  ه  : ا   ا     ا لا   ا   ا     ال ع   أة لل اء النات با ك الك    أة الع  راتفة 
   الر ان     ه الج  ا فف ا  ح الع     أة العا رط ف فإس   ر  الا ص   كارا ةهاا  ا ة ة    ذلب  

ا هث أب اد الع ةف  ال فس     ع      ةبال ال  مفن   ث  ا  ا الس ر  . ة  اس ال  ر  أة اله  ف يا؛  ر   ب  ي
ةانا . ا فف اح     ا  كار ةا فف ا ت العز ج  ة  عس ق ع  ا أة ةظ ف  ا ال ك ف   ي  ي هث  ع  ا أة  ج ر ا

 هاد  بالف   هث ح  ال     ال فس   الع  ف   لى ر ث ة  سث أدائ ت ة    ت    ه     ا داء ا ه  .
    ماس  rivaر ع هس    ال     ال فس   الع  ف   ال  ه     ا داء ا ه   ي        صف عا نها أ -

فبف   انا الع ارط  smartا ا ا   ي اء ل      ا ا ا  ال ص  ط ةط     الع     ث   ةاتح ما  ا ه ارط
   ر دا ع   هعا أد  ال   لل  ه     ا داء ا      لس    ا ر ع هس    ال     ال فس   الع  ف  
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    لت ال ا ع   هث دا ع   الى ر ث لىفجا  ب  ل  ت ال  م ز     ا داء أث اء الع ا س  ةل س ال   ج    
  ج   ال ز ع  ال  دا ع   ال غب     الف   ذا  ا ةه  ف ا .
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   :)الإستنتاج العام(خلاصة الدراسة 

    CHRISTIAN TARGETحس  ط     RIRA/RIVA     ا          هث مى  انا الب ل ب   اس 
 س   21م ط ال        هث ال      النا     دارط ال     ال فس  )الع  ف   /الع  ف  ( "ه  ف ا" لى ر  

ةب     ر   الر فاهج النا   الني ا  عبارط  ث   سات ه     لى ر ث الن ث   ص       هس     ال  
  ا س  ال  ات      ب  ا الع    .ةه  فن    هق اس     الع

      ا لل  ال  ائج ال ال   :

لل  لدارط ال     ال فس    RIRA/RIVA ردي   ر   الر فاهج النا   لك س  اس  ار   ي        -1
 س   21الع  ف   ةالع  ف   ه  ف ا ل     ر  م ط ال        أ   هث 

ر ات أ  اد العجع    ال ج ب      الق اس  ث ال ر          ةق دال  لحصائ ا ي ث ه  سط ر   د - 2 
 ةالب  ي     ب   ال    الع     لصالح الق اس ال ر   هعا          ا     الر فاهج النا  
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 مقترحات الدراسة :

فس   لف ى ا  عا أسف ت    ح ف ائج الب ل ال ال  ح   أاع   الر اهج النا       ه ا    هاا   ال     ال 
 س          الباحل لل  هجع    هث 21 ر  ةأث اء الع ا س  ال  ات   ل     ر  م ط ال    أ   هث 

 ا    احات العس  ر     ةا  معا    :

 ت ةرط   ا   الع   النا      الف ق ال  ات      1    

 ي اء ة      ي اهج ذا    ما   بع ارط       النات  2

 ما   بع ارط لدارط ال ا   ال فس    ي اء ة      ي اهج ذا    3

 ي اء ة      ي اهج ذا    ما   بع ارط    ع  ال ا ع   ة      ا ا ا  4

 ي اء ة      ي اهج ذا    ما   بع ارط ال    بال فس  5

 ي اء ة      ي اهج ذا    ما   بع ارط   ادط ال  م ز  6

 ي اء ة      ي اهج ذا    ما   بع ارط  ا  صا  ةال  ا  . 7

العمل و أعطت أهم مقترح هو الدعوة إلى ضرورة العمل بالتقنية المدروسة لأنها كانت جوهر 
 المدروس.شكال نتائج مشجعة لحل الإ
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 أولا : المراجع بالغة العربية 

 دار الفك  ال  ب   هص  .  1    هبادئ   ت ال فس ال  ات( 2003     ي )أحع  أه ث -

   دار الفك  ال  ب   هص .1   ال اا  الر ف  ةا س  ماء( 2004  را   )أساه  ماه  -

 دار الفك  ال  ب   هص .  1 ع ارات ال فس      ر   ال( 2000  را   )أساه  ماه  -

   دار الع  ت ل عى ث  ا ردس 1  أب او      ت ال فس الس   ي ( 1987  ه ع  ال ع ي )ال جار-

   دار ال     الجزائ .1  هبادئ الس ا س ها  ب(  1992ع  ه ع  )  أحال اي س -

   دار ال      هص .1  ا ه اض ال فس    ات ال          فس   ال ظ ( 2001  س     س  ) ع   -

   دار الفك  ال  ب  هص .1. ا سس ال  ع        ر   م ط ال   ( 1990  ه ع  ه  ار )ح ف  -

   ه    ل  اد ال ادط  الس  دن .  ت ال فس ال  ات (.1990) ال     ن   ماتت  -

 ال  ا        . دار  1    ت ففس الص   ( 2001    عاس )ن   -

 دار الفك  ال  ب   هص . ال    ح ةا رشاد ال فس     العجا  ال  ات ( 2012ه ع  شع  س ها  ط ) -

 الع ار   لر اس.   ها ب 2    لا ط ال    لعب  العى  ث( 1990  سالت )ه  ار -

   لر اس.دار الفك  الر اف   1  دةر   ت ال فس ال  اط الع رس  (  2004ه ع  الز ر   ال ى    ) -

 الجزائ .  دةرط   رب       ال    الع ش  ال فس  ةال  ر (  2016 ا   ال  ري  ) -

   دار الا ةق  لر اس.1.  الا ص  ( 1999  ر اارد )  ر س-

 .ه     دةل     ا طباء ل  ط الع    ة ى  ح ك  فعا  الس  م   أ ك  (  2013   س  )  ةاس  -
 الجزائ . ح   ظاا ط الع افاط    ال ع 

 دار الفك  ال  ب .  1 ال    ةفدارط ال     ال فس    ( 1996  الس   )  عاس  ارةق  -



 المصادر و المراجع 

 

80 

 د  اس الع ر  ات 1. ساف  ا حصاء الع ر     ال     ا   عاع   ةا ف( 2011  ي حفص ) ر  لك  ت-
 الجاهع    الجزائ .

الع رس  ال   ا لىسا نط ت ك ر       ت م ط ال   .هس  افت ( 1997 )ف ص  عباس  ل ع   ر  ال   -
 الجزائ .

   دار ال فائس  لر اس.2.   ث م ط ال    ( 1986   ع   )رةس  -

 .هج   ال  ا   ال فس  .3. ا فعا  ال فس   ل ع ض الجس ي( 1993 شاا ث.)رة ي هاري  -

   ه ا رات     ات  لر اس.1. ا   اد أسبابح ة ى ح(.1997س  ار ي جاه ث.) -

   دار ةائ  ا ردس. ال ل   ال  ات  لى  اد ال فس (. 2002   دنا .)    س   -

 ر والدكتوراه ثانيا : مذكرات المجيستا

 .  ر ات  م ط ال        س  م   ر ث.الجزائ ث ه     ط ةح  دم  راا.أ( 2013رش  .)  ه  ع  ات -

أط ةح  دم  راا .أاع   ل   اح ي فاهج لرشادي ففس  ل  ف ,     (. 2018 ز ز اي اي ت فا ع سف اس.)-
 .الع ا س  ةه   لف ااسح     هس    أداء ال  ات 

 ثالثا : المراجع باللغة الاجنبية :

, Vigot, Ed1, Paris, 1991rtif''''preparation psychologique du spoTham:-R 

- Jacqueline, J., Witteloostuijn, AV., Huszka, C., Silberzahn, T. & Van Dam, N. (2020). 
Emotional flexibility and general self-efficacy: A pilot training intervention study with knowledge 
workers. PLoS ONE 15(10): e0237821.  

.ed1.new york (1999)acceptance and commitmant therapyayes.H - 

 ..amphora,ed1,paris,2016.bible preparation mentaleargerT-c- 



 

 

 

 
  ثثثثثالعىح
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 (01الملحق رقم )

 افسة الرياضية مقياس قلق المن
 :ةل     ا ست

 ست الف    :ل

 السث:

 التعليمات
  م ةففف ى ب    ها  ك س هقبى     العبارط.ال    ص  هاا ث العبارات *    عث انا العق اس   دا ه

* ل  اء م  العبارات ب  ان  ةتع  ىه )+( أها  العبارط ال      اس  هع حال ب أفت ش ص ا بص ق 
 ة  اح .

 * ال  اء ا  اب      م  العبارات .

    أغ اض الب ل ال  ع .*   عا أس الر افات العس ع ط هث انا العق اس    س        غ

 * ل س ا ام ة ت ه  د للإ اب    ةلكث          أمن ة ت ط       ا  اب .
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تنطبق في  العبارات
 كل الحالات

تنطبق في 
معضم 
 الحالات

تنطبق في 
بعض 
 الحالات

تنطبق في 
 حالات قليلة

تنطبق في 
 حالات نادرة 

اء عندما أكون مقبل على مبارة هامة أفكر في أد(1
 دائيالأخرين وهل سيكون أفضل من أ

     

شتراكي في لا أشعر بالثقة في نفسي قبيل إ(2
 المباريات

     

داء الدخول الى الملعب لأ شعر بتصبب العرق قبلأ( 3
 المباريات الهامة

 

     

ي النتائج التي تترتب على ثناء المباريات فأفكر أ( 4
 و الخسارةالفوز أ

     

      ثناء المباريات من الجمود والتبلد أ أشعر بحالة( 5

أستطيع دائي في بداية المبارة فانني عندما يسؤ أ( 6
 داء المتوقع منيأن أستعيد مستواي وأن أؤدي الأ

     

جد نفسي متوترا بسبب باريات أحتى بعد الم( 7
 مستوى ادائي 

     

      شعر بالخوف الشديدقبل أن أبدء المبارة فانني أ( 8

شياء لا علاقة لها أثناء المباريات أفكر في أ( 9
 باللعب

     

لما بذلت جدا كبيرا في التدريب لإحدى ك( 10
 دائي فيها المباريات إنخفض مستوي أ

     

     نتباهي لتصرفاتي( يقلل من اإن شعوري بذاتي )( 11
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 دائي في المبارياتمستوى أ

      المبارةشعر بالرغبة في التبول كثيرا قبيل أ( 12

بعد أداء المبارة أشعر بأنه كان في إمكاني أن ( 13
 فضلأؤدي أداء أ

     

عندما ألعب في مبارة فان إنفعلاتي لا تؤثر في (14
 ثيرا سلبيامستوى أدائي تأ

     

ن الجمهور تقلل من مستوى مشاعر العداء م( 15
 لى حد كبيرأدائي إ

     

ل حاووألمباريات ثناء اأكون قلقا ومتوترا أ( 16
 ستطيعالتخلص من هذا القلق ولكني لا أ

     

إنني لا أستعد للمباريات الهامة أكثر مما أستعد ( 17
 خرى للمباريات الأ

     

أفكر قبيل المباريات في الإعتذار خشية ضعف ( 18
 دائي أ

     

ن المشرفين على الفريق لا يهتمون كثيرا أشعر أ( 19
 ةلضروف اللاعب النفسي

     

      ثناء المبارياتأدائي أثناء التدريب أفضل من أ( 20

أثناء المباريات أصبح عصبيا بدرجة تقلل ( 21
 دائي مستوى أ

     

أفكر أثناء المباريات فيما إذا كان المدرب ( 22
 م لاسيعجب بأدائي أ

     

      شعر بقلبي يدق بسرعة قبيل المباريات الهامةأ( 23

     للاعب يعتمد على حالته  ن الاداء الجيدأأعتقد ( 24
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 كثر مما يعتمد على مهارته في للعبالنفسية أ

      ثناء اللعبأتمنى لو لم اأن قلقا أ( 25

ر كبير في المبارة يجعلني متوتر وجود جمهو ( 26
 ثناء اللعبأ

     

أفكر في مستوى أدائي أثناء المبارة مما يؤثر ( 27
 لبيا دائي تاثيرا سعلى أ

     

نتباهي ريات تشتت إهتافات الجمهور في المبا( 28
 وتزيد من عصبيتي في اللعب

     

في المباريات الهامة ولذا يكون  يزيد حماسي( 29
 فضلأدائي فيها  أ

     

ن الحكام بصفة عامة لا يراعون مشاعر أشعر أ( 30
 اللاعبين وحالتهم النفسية

     

ء الجيد في المباريات داممايساعدني على الأ( 31
 الهامة هو تركيز الانتباه والروح المعنوية العالية

     

      فقد شهيتي للطعام قبيل المبارياتأ( 32

ية ميارة أشعر برعشة في يداي وقدماي قبل أ( 33
 خاصتا لو كانت هامة

     

ية أشعر بأنني في حاجة إلى تدريب إضافي قبل أ (34
 مةمبارة خاصة لو كانت ها

     

أخاف أن أصاب بنوبات مغص وإضطراب في ( 35
 ثنائهاالمعدة قبل المبارة أو أ
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 ( 02ملحق رقم )

  ل ب ل  ا ه  ط  

 ط     م س اس  ار   ل      النا   

  routineال     ال فس   الع  ف                  paniqueال     ال فس   الع  ف   

 Bال عط الس  م                           Aال عط الس  م  

 س  ارط ه  ف   ل  رط ه  ف                               ا لس 

     ه  فع                                       ه  فن 

  )للا ئاك مف ,(    حال                               سع    لح عا  

 ) ال  رئ  ال فس  ( الىهبا ت                  )ال   ئ  ال فس  (   حع  الر ان 

 RIVAس  عا        ل                         RIRAس  عا        ل

  ص ر     +لس  ماء   ا    -                                            نا  ال  فس ةا س  ماء ال -

       ا ا ا   -                                           ACTط     ال  ر  ةا ل زا  -

 ال    با  كار  -                                ال    با  كار                       -

                                          ال   ل النا   -                              ال   ل النا                            -

 مر ات ال جاح ةالفا                                            -                           مر ات ال جاح ةالفا                       -

-NLP    ي هج  ل      صر                                          - NLP ي هج    م 

 المعالجة المعرفية
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 (03ملحق رقم )

 رنامج الذهني محتوى الب -

 تنفيذ البرنامج بواقع جلستين في كل أسبوع -

 د 90 -45مدة الجلسة :  -

  أسبوع 12تغرقها البرنامج : المدة التي يس-

التقنية  محتويات الجلسات الجلسات 
 المستعملة

 الزمن 

الاولى: تثقفية تعريفية 
بماهية التحضير الذهني 

 بصفة عامة .

 وره, أهميته التعريف بالمعهد الذهني ,د-

 شرح لمفهوم التحضير الذهني مكانته عناصره ,متطلباته -

RIRA/RIVA 60  د 

الثانية : توزيع الاختبار 
 القبلي

 د  RIRA/RIVA 45 القيام بعملية الشرح المفصل له , الهدف منه ,أهميته -

الثالثة :شرح البرنامج 
 الذهني

رتفعة شرح البرنامج الذهني لادارة الضغوط النفسية م-
 ومنخفضة , مدته ,التقنيات المستعملة فيه 

 حث للاعبين على الجدية في حضور الحصص -

RIRA/RIVA 90 د 

 حث للاعبين على التعبير عن المشاعر التي يحسون بها - الرابعة : التنفيس الانفعالي

التعبير على الصراعات والاحباطات والحاجات والمشكلات -
 والمخاوف التي يواجهونها.

 البوح عن العواطف الذهنية -

 توعية للاعبين لبعض التقنيات الهادفة التي تساعدهم -

RIRA 
/RIVA 

 د 90

الخامسة: بناء الاهداف 
 وتنمية الدافعية

محاضرة نظرية عن مهارة تحديد الهدف ,التركيز على  -
 ,التركيز على أهداف الاداء وليس النتائج. SMARTأهداف 

ة كيفية خفضها  للمستوى الملائم في حالة الضغوط المرتفع

RIRA/ 
RIVA 

 د 60
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 لكل لاعب والعكس

السادسة: بناء الاهداف 
 وتطوير الدافعية

يد الاهداف المتوقع تحقيقها , دتطبيق ميداني : من خلال تح
 مناقشتها ,معرفة أهم الامور الغامضة

RIVA د 90 فقط 

السابعة : مفهوم الضغوط 
 النفسية نظريا

: حول مفهوم الضغوط النفسية ,تأثيرها على  محاضرة نظرية
الأداء , العوامل المسببة لها , مصادرها , التعرف على 

 أساليب مواجهتها

RIRA/RIVA 60  د 

الثامنة : الضغوط النفسية 
 تطبيق ميداني

 توعية اللاعبين بحالة الضغوط النفسية  -

فتح مناقشة جماعية لطرح الاسئلة وتغير بعض المفاهيم -
 خاطئة حول الضغوط النفسية.ال

RIRA/RIVA 90  د 

الوعي بالأفكار  التاسعة :
 السلبية وتغيرها

مفهوم التفكير الايجابي , أهميته ,   : محاضرة نظرية
 خصائصه , أنواعه.

RIRA/RIVA 45 د 

الوعي بالأفكار  العاشرة:
 السلبية وتغيرها

التعرف على الاحداث التي تثير مساعدة للاعب على  -
فكار السلبية, كذلك مساعدته على معرفة الافكار السلبية لأا

تحديد الافكار السلبية النوعية, مساعدة وتاثيرها على الاداء ,
للاعب على التعرف على أفكار بنائة وواقعية تحل محل 

 الافكار السلبية.

RIRA/RIVA 90 د 

تقنية التقبل  الحادية عشر:
تقنية  .(ACTوالالتزام )

 لة. مساعدة ومكم

مفهومها , أهميتها , أهدافها ,  (act) : محاضرة نظرية
 طرق توظيفها في المجال الرياضي )الضغوط النفسية(

 اليقضة الذهنية  -

RIRA/RIVA 45 د 

تقنية التقبل  الثانية عشر :
تقنية  .(ACTوالالتزام )

 مساعدة ومكملة.

تعريف لاعبين أن هذه التقنية تهدف إلى تحقيق المرونة   -
النفسية ,أي القدرة على البقاء في إتصال مستمر مع 

مجموعة الافكار والإنفعالات )الضغوط نفسية(التي تظهر 
والتصرف حسب الوضعية والأهداف ,أي القدرة على 

الإستجابة بطريقة مرنة من أجل التقدم في إتجاه ما هو مهم 
نقاط  06حتى بوجود حواجز داخلية وخارجية, تعليم لاعبين 

ة وهي )التقبل)الضغوط(, فك الاندماج المعرفي , أساسي
التعرف على الذات كسياق, الالتزام , القيم , الاتصال بالوقت 

RIRA 90 د 
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 الحاضر(

التنفس+  الثالثة عشر :
 الاسترخاء

 طرقه ,هميته , تقنياته أ محاضرة نظرية: ماهية التنفس ,

 , أهميته , أهدافه , طرقهسترخاء الذهني ماهية الإ -

RIRA/RIVA 45 د 

التنفس+   الرابعة عشر:
 الاسترخاء

حث للاعبين على التخيل والاسترخاء للجسم والعقل,  -
تدريب للاعبين على تطبيق الاسترخاء الذهني ثم تطبيقه 

بشكل جماعي, قيام أحد للاعبين بتطبيق كنموذج أمام 
للاعبين للتوضيح. فتح النقاش للتعبير عن الاحاسيس 

تي أحس بها للاعبون قبل وبعد أدائهم والمشاعر ال
 الاسترخاء الذهني 

RIRA 90 د 

الحديث  الخامسة عشر :
 الذاتي الإيجابي

مفهوم الحديث الذاتي,أنواع وإستخدامات  محاضرة نظرية :
الحديث الذاتي ,محدداته, نظريات ونماذج الحديث الذاتي 

 ,دليل الحديث الذاتي للاعب.

RIRA/ 
RIVA 

 د  45

الحديث  ة عشر :السادس
 الذاتي الإيجابي

مواقف , ترتب هذه  05ميدانيا: تدريب للاعبين على تحديد 
المواقف من الاقل إستثارة الى الاعلى إستثارة, تحديد الافكار 
السلبية التي تأتي للاعب خلال مواجهة هذا الموقف, دراسة 

هذه الافكار السلبية , إعداد عبارات إيجابية مقابل الافكار 
سلبية ) مع البدء بالمواقف الاقل إستثارة(, الاستمرار في ال

هذه الخطوة حتى إنعدام الإستثارة , فتح الحوار مع للاعبين 
 عما شعرو به خلال التجربة.

RIRA/ 
RIVA 

 د 45

التصور  السابعة عشر :
 العقلي

 د RIVA 45 محاضرة نظرية : ماهية التصور العقلي , أهميته , أنواعه

التصور  ر :الثامنة عش
 العقلي

تدريب للاعبين على التصور العقلي الداخلي من خلال -
إستحضار صورة ذهنية لأحداث معينة )الضغوط( سبق 

مشاهداتها أو تعلمها أو عيشها, فهي عادة نابعة من داخله 
 وليس كنتيجة لمشاهدته لأشياء خارجية

RIVA 90 د 

خبرات  التاسعة عشر :
 النجاح والفشل

حول كيف يستثمر الاعبين خبرات النجاح ية: محاضرة نظر 
والبناء عليها , وكيف يستفيد من خبرات الفشل للوصول 

RIRA/RIVA 45  د 
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 للنجاح.

خبرات النجاح  عشرون :
 والفشل

يطلب من للاعبين إستدعاء موقف نجاح يشعر به بالفوز, -
تحديد هذا الموقف وإختياره كرمز للاستدعاء, مناقشة لاعب 

نب الانفعالية المرتبطة بالموقف, التدريب على في الجوا
 وضوح الصورة,واستخدام التصور العقلي,مع التكرار المستمر

RIRA/RIVA 60  د 

تقنية الوحدة وعشرين : 
البرمجة لغوية العصبية 

NLP 

المحاضرة النظرية: تعريفها ,أهدافها أهميتها ,  -
 أستراتجياتها 

RIRA/RIVA 60 د 

تقنية :  الثانية والعشرين
البرمجة لغوية العصبية 

NLP 

 د  RIRA/RIVA 60 التدريب الميداني على تقنياتها 

: الاختبار  وعشرينالثالثة 
 البعدي

 /RIRA ختبار البعدي القيام بتوزيع الإ -
RIVA 

 د  45

: إختتام والعشرينالرابعة 
البرنامج الذهني لادارة 

 الضغوط النفسية

الذهني , تقيم البرنامج  ملخص عام لجلسات البرنامج -
 ستفسارات للاعبين الإجابة على تساؤولات وإ الذهني ,

 التوقف عند نقاط القوة والضعف في البرنامج  -

 إنهاء البرنامج -

RIRA/ 
RIVA 

 د  45

 

 (04حق رقم )المل
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Test de classement de Wilcoxon

N

Rang moyen 

:

Somme des 

rangs

Rangs 

négatifs
6

a 3,50 21,00

Rangs 

positifs
0

b 0,00 0,00

Ex aequo 0
c

Total 6

Rangs 

négatifs
6

d 3,50 21,00

Rangs 

positifs
0

e 0,00 0,00

Ex aequo 0
f

Total 6

Rangs 

négatifs
6

g 3,50 21,00

Rangs 

positifs
0

h 0,00 0,00

Ex aequo 0
i

Total 6

Rangs 

négatifs
6

j 3,50 21,00

Rangs 

positifs
0

k 0,00 0,00

Ex aequo 0
l

Total 6

- قلق المنافسة-

 قياس بعدي - -قلق

المنافسة -قياس قبلي

Rangs

 قياس بعدي-القلق 

المعرفي -  قياس 

قبلي-القلق المعرفي

 قياس بعدي- القلق 

البدني -  قياس قبلي-

القلق البدني

قياس بعدي-

الاحاسيس 

والانفعالات - 

قياس قبلي-قلق 

الاحاسيس 

والانفعالات

 

j. -قلق المنافسة -قياس بعدي > -قلق المنافسة -قياس قبلي

k. -قلق المنافسة -قياس بعدي < -قلق المنافسة -قياس قبلي

l. -قلق المنافسة -قياس بعدي = -قلق المنافسة -قياس قبلي

e.  قياس بعدي- القلق البدني <  قياس قبلي-القلق البدني

f.  قياس بعدي- القلق البدني =  قياس قبلي-القلق البدني

g. قياس بعدي-الاحاسيس والانفعالات > قياس قبلي-قلق الاحاسيس والانفعالات

h. قياس بعدي-الاحاسيس والانفعالات < قياس قبلي-قلق الاحاسيس والانفعالات

i. قياس بعدي-الاحاسيس والانفعالات = قياس قبلي-قلق الاحاسيس والانفعالات

a.  قياس بعدي-القلق المعرفي >  قياس قبلي-القلق المعرفي

b.  قياس بعدي-القلق المعرفي <  قياس قبلي-القلق المعرفي

c.  قياس بعدي-القلق المعرفي =  قياس قبلي-القلق المعرفي

d.  قياس بعدي- القلق البدني >  قياس قبلي-القلق البدني
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 قياس بعدي-القلق 

المعرفي -  قياس 

قبلي-القلق المعرفي

 قياس بعدي- القلق 

البدني -  قياس قبلي-

القلق البدني

قياس بعدي-

الاحاسيس 

والانفعالات - 

قياس قبلي-قلق 

الاحاسيس 

والانفعالات

- قلق المنافسة-

 قياس بعدي - -قلق

المنافسة -قياس قبلي

Z -2,201
b

-2,226
b

-2,207
b

-2,201
b

Sig. 

asymptotique 

 (bilatérale)

0,028 0,026 0,027 0,028

a. Test de classement de Wilcoxon

b. Basée sur les rangs positifs.

Tests statistiquesa

 
 05الملحق رقم 

 قائمة الاساتذة المحكمين

 الجامعة الرتبة  الاسم واللقب

 03الجزائر  تاذ تعليم عالي أس كرفص نبيل

 03الجزائر  أستاذ تعليم عالي بن عكي محمد اكلي 

 03الجزائر  أستاذ تعليم عالي قندوزان النذير 

 02سطيف  أستاذ مساعد ب ذبيحي لحسن

 02البليدة  أستاذ مساعد ب بحاش عبد الحق

 


