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Abstract 

   The research aims to design a psychological counseling program to 
reduce the level of stress among young football players in Iraq through 
(building a psychological stress scale for young football players in Iraq, 
applying a psychological counseling program). The researcher used the 
experimental method with pre- and post-measurement for one 
experimental group, and a deliberate sample of (60) young football 
players from clubs (Diyala, Baqubah, Al-Khalis, Shahraban, Yarmouk) 
was selected. The researcher relied on collecting data on the 
psychological stress scale for young football players in Iraq (prepared by 
the researcher), the psychological counseling program for young football 
players in Iraq (prepared by the researcher), and one of the most 
important results was that the psychological counseling program for 
young football players in Iraq, which the experimental group underwent, 
had a positive effect in reducing the level of psychological stress among 
young football players. One of the most important recommendations was 
the need to be guided by the scientific foundations used in designing the 
psychological counseling program in developing psychological skills and 
reducing the level of psychological stress when developing a program 
Myself to develop psychological skills.
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                                                   1أحمد جارالله عبدالله 
بية / ديالىجامعة                                             1البدنية وعلوم الرياضةكلية التر

 الملخص
ي كرة القدم  يهدف    

البحث الى  تصميم برنامج ارشاد نفسي لخفض مستوى التوتر لدى ناشئ 

ي كرة القدم بالعراق ،تطبيق برنامج 
بالعراق وذلك من خلال     ) بناء مقياس التوتر النفسي لناشئ 

ي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعة  ( ، وقد  استعمل الباحث المنهج التجريئ  ارشاد نفسي

ي كرة القدم بأندية )ديالى 60احدة ، وتم اختيار عينة عمدية قدرها )تجريبية و    من لاعئ 
( ناش 

ي جمع البيانات عل مقياس التوتر 
موك( ، واعتمد الباحث ف  ، بعقوبة، الخالص ، شهربان ،الير

ي كرة 
ي كرة لقدم بالعراق )من إعداد الباحث (، برنامج الارشادي النفسي لناشئ 

النفسي لناشئ 

ي القدم با
نامج الارشادي النفسي لناشئ  لعراق )من إعداد الباحث( ، وكان من أهم النتائج يؤثر الي 

ي خفض مستوى التوتر 
 ف 
ً
 إيجابيا

ً
ا كرة القدم بالعراق والذي خضعت له المجموعة التجريبية تأثير

شاد بالأسس العلمي  ورة الاسير ي كرة القدم ، وكان من أهم التوصيات ض    لاعئ 
ة النفسي لدى  ناش 

ي تنمية المهارات النفسية   وخفض 
نامج  الإرشادي النفسي ف  ي تصميم الي 

ي استعملت ف 
الئر

 ومستوى التوتر النفسي عند وضع برنامج نفس لتنمية المهارات النفسية  

 معلومات البحث

 : تاريخ البحث
 11/12/2024    : الاستلام
 11/1/2025      : القبول

 2025,يناير,15: التوفر على الانترنت
 

_____________________________ 

 الكلمات المفتاحية:
 ناشئر  كرة القدم ، التوتر النفسي ،  برنامج ارشاد
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة  1-1

المجتمعات الانسانية  فيعالمنا اليوم هو التوتر والخوف ، فالتنافس والصراع   فيإن من أكثر المشكلات انتشار وشيوعا      
المحبطات   ومستوياته  بأشكاله ، يعتبر من    في تحيط بالفرد   والتيسواء كانت مصادره البيئة أو الامكانات   للإنسانالمختلفة 

، الا أن فهم الفرد    أدائهومستوى   سلوكهالتأثير على نوعية   يالى ارهاق الفرد وتوتره ، وبالتال ي، مما يؤد مهماتهمجال أداء  
  مهمته وقادرا على تأدية واجبة واتمام  مواجهتهالسيطرة أو التكيف معه يجعله قادرا على    في وقدرته  ينتابه  يللتوتر الذ وإدراكه
 (Masoud & Shabib, 2024)  (Mohamed, 2004)بنجاح

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

ال أسرع  جذبًا, ومن  الجماعية  الفشل,  اللقاءات  توصف بالنجاح أو  أو الخسارة, والتي  فيها نتائج الفوز  التي تظهر  نشاطات 
المتنافسين الفريقين  لأي من  هزيمة  نصرا أو  شخصية, (Mashkor, 2017)وبالتالي تعتبر  ولاعتبارات  هذه الحالة,  في   .

مرتبطًا  سواء كان  للرياضة التنافسية  الرئيسية  التوتر يصبح من المكونات  وبدنية, ولاعتبارات ظرفية, فإن  ونفسية, وعقلية, 
ات فرقهم  المباراة, أو الإنجاز المطلوب من اللاعبين, أو إرضاء الجماهير الحاضرة والمتابعة لمباري –بمستوى ونوعية المهمة  

 (Tariq, 2014)التي يشجعونها, أو لأسباب مؤسسية تؤثر فيها
وفي فعاليات والعاب رياضيه و     تواجه معظم اللاعبين  التي  آثار    متعددةيعد التوتر النفسي من أهم المشكلات  لما له من 

بأنه    البدنية  الطاقةسلبيه عديده كتبديل   الرياضي ، فاللاعب عندما يعتقد  لحظات الاستمتاع بممارسه النشاط  والحرمان من 
وامكانيو غير كف   البدنية   للإصابةتعرضه  ةء قد يضعف من ثقته في نفسه فضلا عن انه قد يسبب حاله من الصراع الداخلي 

بممارسه   الاستمرار  عن  اللاعبين  لعزوف  سببا رئيسيا  يكون  كان هدف (Abdullah, 2024)  الرياضةوغالبا ما  ولما   ،
والمظاهر   هو تفعيل الجوانب  والكادر التدريبي  التفوق والانجاز والحد من    فيالتي تساعد    الإيجابية  النفسيةالمدربين  تحقيق 

تعوق ذلك ، فان كل الآثار والمظاهر    السلبيةالجوانب   والنفسي    المذكورة  السلبيةالتي  البدني  آنفا سوف تؤثر على المستوى 
الفريق ككل  يوالخطط  والمهارى أداء  على  بدوره ينعكس  والذي  ويلاحظ ان    (Khalifab & Jabbar, 2023)للاعب   ،

تحتاج دائما الى أساليب خاصه   النفسيةشيء ليس بالصعب أمام المدربين الا أن الجوانب    المهارية  و  البدنيةتطوير الجوانب  
خصوصيه  حسب  أو جماعي  فردي  بشكل  وإرشادهم  وتوجيههم  التعامل مع اللاعبين  في    الثقةوزرع    الممارسة  الفاعليةفي 

 ,Osama)وحسب درجه أهميتها  المنافسةالتي يمكن ان تظهر عليهم عند   السلبية النفسيةنفوسهم للتخلص من كل المظاهر  
2004)  

مسااتوى التوتر لدى ناشاائي كرة القدم بالعراق       في تحديد  البحث الحالي  ، مع (Abdulrahman et al., 2020)يساااعد 
ااادي   ااع برنامج ارشا ااي لتخ يفوضا ااواء كان قبل المباريات او اثناءها أو   نفسا سا ااتوى التوتر لديهم  اااعد    بعدها،مسا وبالتالي يسا

البرنامج المقترح على تخ يف الضاووط التي تسابب التوتر لدى اللاعبين ومحاولة ازالتها وكي ية أداء التمرينات الاساترخائية  
.  التي تساعد على ازالة التوتر السلبي 

 مشكلة البحث : 2-1
و  الباحثلاحظ      يركزون على الاداء البدني  ولا يعيرون اهميه للجوانب   المهاري و ان اغلب المدربين  اااية الخططي  ااااااا   النفسا

والانفعال والتحكم في الضاووط    الخبرة،او تنقصاهم   لا سايما فيما يتعلق بموضاوع التوتر النفساي  من    النفسايةفي هذا المجال 
ااات   ااسا ااة والمؤسا لذا ينبوي من الكوادر المختصا ااات  والتفوق في المنافسا اال للاعبين لبذل الجهد  اايه أفضا   القائمة اجل تهيئه نفسا

اااااايط  ااااااية  الحركةعلى تفعيل وتنشا ااااااترا  في   الرياضا قبل وبعد الاشا ااااااي  اااااااتذة ومدربين متابعه وهيا  ظاهرة التوتر النفسا من أسا
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بوصافه   السالبيةللحد من الاثار   الرياضاية  المنافساة المثلى في التعامل مع التوتر النفساي  الاسااليب  على اللاعبين واساتخدام 
اااااجيع   ااااااا وذلك بتشا ااااالاح ذو حدين  ااااااا المقبولة منه باعتبارها دافع أو حافز مهم  للاعب للأبداع إذ ان القيا  يبين لنا   الدرجةسا

مثل هذه المظاهر النفسية الخطيرة. المناسبة لمواجهه   درجات التوتر النفسي عند اللاعبين لوضع المعالجات 
اااة يحد  التوتر   (Al-Dhahabi, 2019)ويؤكد       ااافة خاصا بصا اااة كرة القدم  ااافة عامة ورياضا اااة بصا اااة الرياضا عند ممارسا

فيها مثل) التحكيم   المنافس   –نتيجة لتركيز  اللاعب على عوامل لا يمكن التحكم  الجمهور   –ظروف اللعب   –طريقة لعب 
اااااياء ويكون اللاعب أكثر احتمالا للتوتر و – ااااااا اااااعور بالكبت والاختناق ، الى غير ذلك( بحيث يتم التركيز على هذه الاشا ااااااا الشا

اااعر اللاعب بال والذى يعمل على افراز   هتوتر فانوعندما يشا ااام  الحا  للكورتيزول من الودة النخامية للجسا يزيد إفراز الهرمون 
لمقاومة التوتر والضووط .  وهو هرمون أساسي   (Al-Dhahabi, 2019)الكورتيزول من الودة الكظرية 

وجود تكاافؤ بين   فيكلاعاب وعملاة    البااحاثومن خلال خبرة  لاحظ عادم  ااااااعبياة  ااااااا الشا لبعض الفرق  مجاال تادرياب كرة القادم 
ااااااااات ، ويرجع الباحث أن هذا التباين قد يكون مرجعة الى   في المنافسا اااااااائين وفاعلية الاداء الخططي  للناشا الفعلي  ااااااااتوى  المسا

ااااكل  ااااتولال طاقاتهم بشا وعدم قردتهم على اسا ااااة  ااااووط المنافسا اااائين نتيجة لضا اااايب الناشا جيد وعدم القدرة على  التوتر الذى يصا
وبفاعلية الاداء وجدير   اااااااد في الحركة  ااااااا مما يجعلهم غير قادرين على الاداء باقتصا ااااااة  ااااااا في انفعالاتهم  أثناء المنافسا التحكم 

اااحبه زيادة   ااااااا اامية(    -افراز النواقل الكيميائية وما يترتب على ذلك من أعراض وعلامات )نفس  فيبالذكر أن التوتر يصا ااااااا جسا
 .  لناشئ مما ينعكس سلبا على مستوى الاداء وبالتالي يؤثر على فاعلية الاداء الخططيعلى ا
ااااوء ذلك قام   فيو      اسااات   يةبإجراء   الباحثضا ، بهدف التعرف  10على عينة قوامها ) دراساااة  اااائي كرة القدم  ( من ناشا

التوتر لدى عينة  اااااااتوى  النتائج ارتفاع مسا ااااااائلة عليهم ، وأكدت  التوتر لديهم من خلال على مجموعة من الاسا اااااااتوى  على مسا
الى إجراء هذه الدراساة من خلال وضاع برنامج ارشااد نفساي لتخ يف مساتوى التوتر   الباحث امما دعالدراساة الاساتطلاعية. 

لناشئي كرة القدم بالعرق   النفسي 
البحث  ا هد أ  3-1  ف 

و ▪  .وذلك من خلال   كرة القدم بالعراق  ئيخفض مستوى التوتر لدى ناش تصميم برنامج ارشاد نفسي ل إعداد 
بالعراق .   ا  التوتريبناء مق ▪  النفسي لناشئي كرة القدم 
 تطبيق برنامج ارشاد نفسي . ▪

 ض البحث:  فر  4-1
ااااائية بين  ▪ ااااات )توجد فروق ذات دلاله احصا التجريبية    ي(والبعد  والبيني   يالقبلالقياسا ااااي  التوتر  فيللمجموعة    النفسا

 .     البعديلصالح القيا    كرة القدم الناشئين  يللاعب
 مجالات البحث: 5-1
 :  المجال البشري  1-5-1
البحث من   العراهية   ناشئ كرة القدم بالأندية الرياضية  يتكون مجتمع 
 (  ،اليرمو   شهربان ، الخالص  بعقوبة، ،  ديالى) بأندية  القدم كرة  لاعبي  من ناشئ(  60)  قدرها  عمدية عينة  اختيار تم 
 1/12/2024الى    1/6/2024تم اجراء البحث للفترة من :    المجال الزماني 2-5-1
 ،اليرمو (  شهربان ،  الخالص بعقوبة، ،  ديالى): ملاعب اندية   المجال المكاني 3-5-1
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المستخدمة في البحث 4-5-1  المص لحات 
النفسااي:   اايئة    التوتر  اااةميةهو حالة من التوقعات السا الذ والتشا اااحبه  يوحالة من الخوف الوير محدد  ،  يصا ااديد  التوتر الشا

بالقلق الذي ي  تواضاطراباارتفاع ضاوط الدم ورجفة الاطراف   فيأعراض جسامانية تتمثل  ويصااحبهعمل على زيادة الشاعور 
وشحوب الجلد.  يجهاز الهضم  في وجفاف الحلق  إجرائي(مما يؤثر على الشهية والنوم وزيادة التعرق   )تعريف 

وإجراءات -1  :  الميدانية  همنهج البحث 
المنهج    استعمل:   منهج البحث 1-2 تجريبية واحدة    والبعدي  القبليذو القيا     التجريبيالباحث   .لمجموعة 
البحث    2-2  : وعينته مجتمع 

العينة على النحو    -:  الاتيوتم تقسيم 
  -لناشئي كرة القدم )الصدق  النفسيمقيا  التوتر   لتقنين  ناشئ(  40: حيث بلوت )الاولى  بناء المقياس عينة ▪

 الثبات(
المقترح عليهم    (20حيث بلوت ) :الثانية  الت بيقعينة  ▪ ومجتمعين في  ناشئ لتطبيق البرنامج الارشادي النفسي 

 (.1جدول) هوهذا ما يوضح  مكان واحد  
 (1جدول رقم )
 لعينة البحث  يالتوصيف الاحصائ

عينة   فئات البحث
 البحث

  عينة الدراسة

 (1)الاستطلاعية

العينة الخاصة بتطبيق البرنامج  
 الارشاد النفسي  

 النسبة % العدد النسبة % العدد

  الخالص   بعقوبة،  ،  ديالى)اللاعبين بأندية  

 (،اليرموك  شهربان  ،
60 40 66.67% 20 33.33% 

 %33.33 20 %66.67 40 60   يالاجمال

البحث و وسائل جمع البيانات   3-2  : ادوات 
لناشئي كرة لقدم بالعراقمقيا   ▪ الباحث ( إ )   التوتر النفسي  برنامج الارشادي النفسي  ,   (1مرفق رقم)عداد 

الباحث( مرفق رقم)  (2لناشئي كرة القدم بالعراق )إعداد 
 : لناشئ كرة القدم بالعراق  النفسيالمعام ت العلمية لمقياس التوتر  4-2
 الصدق: 1-4-2
 قام بالاعتماد على:    النفسيالتوتر  كى يتوصل الباحث إلى صدق مقيا  ل
المحتوى: 2-4-2  صدق 
ااااارض     ااااااث بعا اااااام الباحا ااااااا قا ااااااارات المقيا ااااااين   عبا ااااااراء  المتخصصا اااااادة الخبا اااااان السا ااااااة  ما اااااى مجموعا ااااايعلا ااااااال   فا اااااام  مجا علا

ااااااانفس  ااااااايالا اااااااة   الرياضا اااااااى درجا اااااااول علا اااااااروط  الحصا ااااااايهم شا اااااااوافر فا اااااااذى تتا ااااااادكتوراهوالا اااااااددهم )  الا اااااااال) عا اااااااراء( 10والبا   خبا
 :  الآتي  في لاستطلاع أراءهم  

 من كفاية ومناسبة العبارات للمقيا     التأكد -
 .من سلامة الصياغة ووضوح العبارة  التأكد -
 .تعديل او دمج العبارات اضافة او حذف او -

ااااام  )   ااااادول رقا ااااح جا اااااا  2ويوضا اااااارات مقيا ااااان عبا اااااارة ما ااااال عبا اااااول كا اااااراء حا اااااادة الخبا اااااة لآراء السا ااااابة المئويا ااااارارات والنسا ( التكا
 .  النفسيالتوتر 
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 (2جدول رقم )
المئوية لآراء السادة الخبراء حول كل  بارة من  بارات مقياس  والنسبة   النفسيالتوتر  التكرارات 

 خبراء 10=  ن

 النسبة  التكرار م
 النسبة  التكرار م المئوية

 التكرار م المئوية
 النسبة
 

 المئوية
 النسبة  التكرار م

 المئوية

 المحور الرابع المحور الثالث   الثانيالمحور  المحور الاول
1 10 100% 1 10 100% 1 10 100% 1 10 100% 
2 10 100% 2 10 100% 2 10 100% 2 10 100% 
3 10 100% 3 10 100% 3 10 100% 3 10 100% 
4 10 100% 4 10 100% 4 10 100% 4 9 90% 
5 10 100% 5 10 100% 5 10 100% 5 10 100% 
6 10 100% 6 10 100% 6 10 100% 6 10 100% 
7 10 100% 7 10 100% 7 10 100% 7 10 100% 
8 10 100% 8 9 90% 8 10 100% 8 10 100% 
9 10 100% 9 10 100% 9 9 90% 9 10 100% 
10 10 100% 10 10 100% 10 10 100%  

 
والنساابة المئوية لآراء السااادة الخبراء حول كل عبارة من عبارات  (2)يتضااح من جدول رقم     النفسااي التوتر مقيا   التكرارات 
عبارات مقيا  التوتر   أي  دلا يوج  وبالتالي  %(100% :90والتي تراوحت ما بين )    النفسيتعديلات على 

 صدق الاتساق الداخلي : 3-4-2
معامل الارتباط بين درجة كل عبارة وبين    النفسيالتوتر  تم التأكد من صدق عبارات مقيا     الكلية للمقيا  درجة  البحساب 

 .(  3جدول ) يوضحهوهذا ما 
 (3جدول )

 معامل الارتباط بين درجة كل  بارة  والدرجة الكلية للمقياس 
  40ن = 

رقم 

 العبارة 

 معامل

 الارتباط

رقم 

 العبارة 

 معامل

 الارتباط

رقم 

 العبارة 

 معامل

 الارتباط

رقم 

 العبارة 

 معامل

 الارتباط

 المحور الرابع المحور الثالث الثانيالمحور  المحور الاول  

1 0.70 1 0.78 1 0.73 1 0.74 

2 0.81 2 0.78 2 0.75 2 0.76 

3 0.90 3 0.74 3 0.76 3 0.81 

4 0.74 4 0.72 4 0.84 4 0.70 

5 0.85 5 0.88 5 0.86 5 0.90 

6 0.95 6 0.84 6 0.84 6 0.85 
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7 0.74 7 0.92 7 0.95 7 0.76 

8 0.82 8 0.78 8 0.82 8 0.82 

9 0.86 9 0.68 9 0.74 9 0.86 

10 0.84 10 0.88 10 0.86   

إحصائيًا عند    (  0.308=   ةالجدولي)معامل ارتباط بيرسون  0.05* دال 
للمقيا  ذات دلالة احصائية .3يتضح من الجدول ارقام  )  ( أن معاملات الارتباط بين كل عبارة والمجموع الكلى 

 الثبات: 4-4-2
معامل ألفا كرونباخ لإيجاد ثبات عبارات تم التحقق من الثبات   (.4)  جدول رقم يوضحهوهذا ما    المقيا باستخدام 

 (4جدول )
 النفسيالتوتر  معامل ثبات الفا كرونباخ لعبارات مقياس  

 40ن =                     
رقم 

 العبارة 

معامل ثبات ألفا 

كرونباخ في حالة 

العبارة   حذف 

رقم 

 العبارة 

معامل ثبات ألفا 

كرونباخ في حالة 

العبارة   حذف 

رقم 

 العبارة 

معامل ثبات ألفا 

كرونباخ في حالة 

العبارة   حذف 

رقم 

 العبارة 

معامل ثبات ألفا 

كرونباخ في حالة 

العبارة   حذف 

 المحور الرابع المحور الثالث الثانيالمحور  المحور الاول  

1 0.708 1 0.834 1 0.748 1 0.901 

2 0.795 2 0.714 2 0.895 2 0.847 

3 0.784 3 0.835 3 0.780 3 0.800 

4 0.790 4 0.835 4 0.899 4 0.793 

5 0.888 5 0.780 5 0.899 5 0.794 

6 0.793 6 0.900 6 0.899 6 0.794 

7 0.863 7 0.820 7 0.795 7 0.826 

8 0.790 8 0.809 8 0.793 8 0.814 

9 0.874 9 0.855 9 0.793 9 0.862 

10 0.796 10 0.833 10 0.796  

  0.70  ≤معامل الفا كرونباخ 
ااااااح من جدول      ااااااا ثبات 4)  رقميتضا ثبات 0.70مقبول )أكبر من    عبارات المقيا   (  أن معامل  عبارات  ( مما يدل على 

 .المقيا وان حذف اى عبارة سيؤثر سلبا على ثبات  المقيا   
مفتاح تصحيح مقياس    مرفق رقم   النفسيالتوتر  إعداد 

ااااااتجابات    فياعتمد الباحث     اااااايالتوتر  مقيا  تحديد اسا الثلاثى( والذى يتمثل   النفسا الى حد  –  نعم)  فيعلى ) ميزان ليكرت 
اااتجابات )   لا -ما ااااااا اااورى للمقيا      1،   2، 3( وقد اعطت الاسا ااااااا الصا درجة والدرجة العظمى     39( وبذلك تكون الدرجة 

 درجة .  117للمقيا    
مفتاح التصحيح الثلاثي )  المقيا  وعكس اتجاه   المقيا اتجاه   فيمن خلال تحديد العبارات  و   -ما  حد  الى–  نعمواستخدام 
 (5( تم توزيع الدرجة كما هو  موضح في جدول ) لا
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( 5جدول )    
للمقياس الث ثي  مفتاح التصحيح   تحديد 

 لا الى حد ما  نعم نوع العبارة

 3 2 1 عكس اتجاه المحور  
 1 2 3 في اتجاه المحور  

الدرجة طبقا لما يلى :  حيث تحتسب 
ان النفسايالتوتر   في حالة العبارات الايجابية تعبر )لا( على  انخفاض  مساتوى      ) الى حد ما ( على    النفساي التوتر   ، 

تدل على ارتفاع درجة   ااطة ، أما )نعم( فهي  اايالتوتر   بدرجة متوسا ااح جدول    النفسا االبية ويوضا اابة للعبارات السا والعكس بالنسا
 لمقيا   ا( الحد الأدنى والأقصى للدرجات في  8)

 وضع معايير للمقياس : 
اااااااتعمل    الخام إلى درجات معيارية كما   اسا اااااااع درجات معيارية للمقيا  لتحويل الدرجة  لوضا الباحث الدرجة التائية المعدلة 

وقد  6هو موضااح بجدول ) العينة الأساااسااية للبحث  هذه الدرجات المعيارية من التطبيق على    اسااتعمل ( ، وقد اسااتخلصاات 
التالية   الباحث المعادلة 

الخام                                                                      ( –)الدرجة  X 10المتوسط   
50(                                             +      الدرجة التائية ) المعيارية المعدلة لثورنديك  

الانحراف المعياري                                                               
 (6جدول )

الخام  المعدلة لثورنديك(  المعيارية التائيةالدرجة التائية )   لدرجات المقياس 
 40ن =

الخام  الدرجة 
الدرجة  

 التائية

الدرجة  

 الخام

الدرجة  

 التائية

الدرجة  

 الخام
التائية  الدرجة 

الدرجة  

 الخام

الدرجة  

 التائية

39 24.06 59 39.02 79 47.81 99 56.61 

41 25.82 61 39.9 81 48.69 101 57.49 

43 28.46 63 40.78 83 49.57 103 58.37 

45 31.1 65 41.65 85 50.45 105 60.13 

47 32.86 67 42.53 87 51.33 107 61.89 

49 33.74 69 43.41 89 52.21 109 62.58 

51 34.62 71 44.29 91 53.09 111 64.02 

53 36.38 73 45.17 93 53.97 113 66.13 

55 37.26 75 46.05 95 54.85 115 67.89 

57 38.14 77 46.93 97 55.73 117 69.54 
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 (  7جدول )
الدرجة مفتا  النفسي  التوتر المعيارية لمقياسح تصحيح 

 الدرجة التائية   النفسيالتوتر  مستوى 

 69.54 -52.21 توتر مرتفع 
 51.33 – 41.65 توتر متوسط 

 40.78 -24.06 توتر منخفض

بناء  5-4-2 القدم بالعراقخ وات   برنامج الارشادي النفسي لناشئي كرة 
التالية:يتطلب بناء هذا البرنامج المتطلبات    المنهجية والخطوات 

 الهدف من البرنامج  : ❖
اللياقة البدنية   تحسين  بالعراق، و كما يهدف البرنامج الى  لناشئي كرة القدم  حدة التوتر النفسي  الى تخ يف  يهدف البرنامج 
في وذلك من خلال برنامج متكامل من تمرينات  والتخ يف من الضووط النفسية لناشئي كرة القدم  وزيادة الكفاءة الفسيولوجية 

وقد يمكن تلخيص  الاهداف في الاتي:الاسترخاء واللياقة البدنية وكي   ية مواجهة القلق 
بالاسترخاء لناشئي كرة القدم   ▪  المساعدة على خفض  التوتر والقلق وتعميق الشعور 
 تعليم الإحسا  بالفرق بين التوتر والاسترخاء والتحكم في الجهاز العضلي. ▪
▪  . تركيز الانتباه وعزل الأفكار السلبية لناشئي كرة القدم   زيادة القدرة على 
في التنفس للناشئين .  ▪  الوصول إلى الاسترخاء العقلي من خلال تدريبات التحكم 
للناشئين مما يساعد على زيادة الكفاء البدنية والتخ يف من حدة الضووط  ▪ تنمية عناصر اللياقة البدنية الشاملة 

في الانفعالات وتوجيهها البدنية و  التحكم 
 الوصول الى اعلى درجات الثقة بالنفس خاصة في وقت ما قبل المنافسات من خلال تدريبات الثقة بالنفس . ▪
ومعرفة مدى اهميتها بالنسبة للاعب . ▪ حول المهارات النفسية   الارتقاء بمستوى المعارف و المعلومات 
زيادة تركيز اللاعب قبل و اثناء فترة المنافسات عن طريق تدريبات تركيز الانتباه ▪  العمل على 
▪ . في الحالة الانفعالية من خلال  تدريبات التصور العقلي  و التحكم  بالوعي الحسي   تنمية الشعور 
و زيادة القدرة على الاحسا  بالزمن من خلال  تدريبات التصور العقلي ▪ الزمني  بالوعي العقلي   تنمية الشعور 

التالية :  وقد تم بناء البرنامج وفقا ل عتبارات 
• ( التدريبية الشهرية حيث اشتمل البرنامج على   ( وحدة 24تحديد عدد الوحدات 
التدريبية الأسبوعية بواقع ) •  ( وحدات اسبوعيا3تحديد عدد الوحدات 
 ( دهيقة60تحديد زمن الوحدة التدريبية حيث كانت لمدة ) •

 البرنامج المقترح للأسس العلمية متبع في ذلك ما يلي:وقد راعى الباحث ان تخضع خ وات تصميم 
النفسية الخاصة بناشئي كرة القدم  . -  تحديد اهم المهارات 
التي يجب ان يتضمنها برنامج الارشاد النفسي   - استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد اهم المهارات  اعداد 

 لناشئي كرة القدم  المقترح مع تحديد الاهمية النسبية لكل مهارة عن طريق ترتيبها .
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ااااااباة اتفااق الخبراء عليهاا ماا بين ) - ااااااا نسا تراوحات  التي  البااحاث على المهاارات  %( و    100% الى  70اعتماد 
 الثقة بالنفس(    -مواجهة القلق  -التصور العقلي  -( وهي )الاسترخاء 4عددها )

و البحو  التي تناولت برامج الارشااد النفساي  في العديد من   - الدراساات  النظرية لمعظم  الاساتفادة من الدراساة 
البرنامج . في تصميم وحدات   الرياضات المختلفة 

 :  هدف الوحدات
لناشئي كرة القدم من خلال )الاسترخاء     الثقة بالنفس(  -مواجهة القلق  -التصور العقلي  -تخ يف التوتر النفسي 
النفسية : 6-5-2 الزمني لوحدات برنامج المهارات   التوزيع 

ان تكون مدة البرنامج  تم عرض   ااااااي و تم الموافقة على  ااااااا النفس الرياضا في مجال علم  للبرنامج على الخبراء  التوزيع الزمني 
تدريبه اسبوعيا و بمعدل )3بواقع ) أسابيع(  8) دهيقة لكل وحدة 60( وحدات   ) 

البرنامج:   م حظات وارشادات عند تنفيذ 
الهواء والشامس السااعة العاشارة صاباحا حتى يمكن الاساتفادة من الاشاعة الفوق    يتؤدى التمرينات فه  يفضال أن −

ااااجية الى الطبقات الداخلية    البنفسا الجلد  ااااطح  سا حيث أنها تخترق  والاجهزة الداخلية  لما لها من فوائد على الجلد 
 وتوسع الاوعية الدموية فيها  العميقة فتدفئها

الى الاكثر صعوبة مع الاهتمام   يالتدرج ف  يراعى مبدأ −  .بالأحماءاداء الحركات من السهلة 
الهدف الذ  ييراعى التنوع ف − لكل تمرين لتحقيق  والاهتمام بالنقط التعليمية  الأوضااع المشاتقة    ي الأداء باساتخدام 

 أجلة. وضع من
 .هواستعداداتالأداء بل تؤدى وفقا لقدراته   لاعبتقن كل  يأن    يليس من الضرور  −
الايجابية والسلبية. −  الاهتمام بفترات الراحة 
.  يف  يحققهعلى مستواه وما حققه وما يمكن أن   لاعبقف كل ييجب أن   −  المستقبل 

البرنامج  : طرق تقييم 
والمقارنة بين القياسات القبلية والبعدية.    يتم تقيم البرنامج والتعرف على مدى تأثيره من خلال مقيا  التوتر النفسي 
 -المعالجات الإحصائية : 7-2

برنامج  بتطبيق ومعالجة البيانات باستخدام     IBM SPSS Statistics 20قام الباحث 
 عرض ومناقشاة النتائاج  1-3

 (  8جدول )
 النفسي  التوترمحاور مقياس   فيللمجموعة التجريبية   والبعدي  القبليدلالة الفروق بين القياس  

 20ن = 
الإحصائية  الدلالات 

 محاور المقياس

الفرق بين    البعديالقياس     القبليالقياس  

 المتوسطين

 قيمة

 ت

 ±ع س ±ع س ±ع س

الانفعالي التوتر   *13.58 0.85 10.33 1.47 26.28 1.54 15.95 المحور الاول: 

الفسيولوجي  الثانيالمحور  التوتر   : 14.08 2.31 23.71 1.25 9.63 0.36 10.27* 

الاسري  *7.17 1.24 11.66 1.05 28.35 1.21 16.69 المحور الثالث : التوتر 

العقلي  *18.55 0.65 13.09 2.25 25.63 2.35 12.54 المحور الرابع : التوتر 

التوتر أجمالي  *22.94 1.95 44.71 2.87 103.97 3.44 59.26 النفسي  مقياس 
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 2.093=  0.05عند مستوى  معنوي *
 مقيا )محاور    في  البعديوالقيا    القبلي( والخاص بالفروق بين القيا  1رقم ) البياني( و الشكل  8يتضح من جدول )  

القياسين عند مستوى    النفسيالتوتر   بين  فروق  وجود  للمجموعة  التجريبية  الكلى    في  0.05(  والمجموع  المحاور  )جميع 
وهذه القيم اكبر من هيمة ت الجدولية عند مستوى  22.94الى    7.17للمقيا (  حيث بلوت هيمة ت ما بين )  )0.05   

ااااة   ااااين  أن   (Hassan, 2020)وتؤكد نتائج دراسا ااااي وتحسا خفض التوتر النفسا له تأثير إيجابي على  ااااور العقلي  برنامج التصا
التجريبية100مستوى الاداء المهاري لسباق   حواجز للمجموعة   م 

الاسترخاء    (Rizk Abdel-Hakim et al., 2020)  وتؤكد نتائج دراسة      .أن تدريبات القدرة على 
اااااايولوجي   ويرى الباحث أن   ااااااي في مجالاته الثلاثة )الفسا التوتر النفسا ااااااتوى  –تركيز الانتباه لها تأثير إيجابي في تخ يف مسا

 .الانفعالي ( لدى مبتدئ السباحة –العقلي  
اااااة      التجريبيتين والمجموعة    (Al-Ibrahim, 2014)وتؤكد نتائج دراسا اااااائية بين المجموعتين  وجود فروق ذات دلاله احصا

التجريبيتين بعد الانتهاء من البرنامج مباشارة.  أي ان   لصاالح المجموعتين  الضاابطة  على درجة قائمة هيا  التوتر النفساي 
 الاسترخاء العضلي والارشاد باللعب لهما أثر ايجابي في خفض التوتر النفسي.

ااة ااااااا لدى طالبات على   .(Abdul Karim, n.d)  وتؤكد نتائج دراسا ااي  ااااااا ااائيا في مقيا  التوتر النفسا ااااااا وجود فروق دالة احصا
التجريبية بين القيا  القبلي والقيا  البعدي  المجموعة 

  

 الفسيولوجي  التوتر:   الثاني المحور الانفعالي  التوتر:  الاول المحور
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 العقلي  التوتر:   الرابع المحور الاسري   التوتر:   الثالث المحور
 للمجموعة  التجريبية  البعديوالقياس   القبليللقياس   الحسابي( المتوسط  1شكل )

 (النفسيالتوتر  محاور مقياس   ) في            
 (  9جدول )

 (  النفسيالتوتر  مقياس محاور ) في  التجريبية  للمجموعة  البعديوالقياس    القبلينسبة التحسن بين القياس  
 النسبة المئوية  

 

 محاور  المقياس

 نسبة التحسن

(البعديو القبلي)بين    

 للمجموعة التجريبية

 %64.76 الانفعالي  التوتر:  الاول المحور

 %68.39 الفسيولوجي  التوتر:    الثاني المحور

 %69.86 الاسري  التوتر:   الثالث المحور

 %104.39 العقلي  التوتر:   الرابع المحور

النفسيمقياس   أجمالي  %75.45 التوتر 

 

 
 (النفسيالتوتر  مقياس محاور )  في مجموعة التجريبية لل  البعديو   القبلينسبة التحسن بين القياس   (2)شكل
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البيانى رقم )17يتضح من الجدول )   بين القيا   ( والخاص 2( والشكل  للمجموعة    البعديوالقيا    القبليبنسبة التحسن 
ان :  النفسيالتوتر التجريبية  في  )محاور مقيا    ) 

التجريبية - لدى المجموعة  الاول )  في  نسبة التحسن    الثانيو للمحور    %(64.76) كانت  (الانفعاليالتوتر المحور 
الثالث )68.39( كانت )  الفسيولوجيالتوتر ) ، وللمحور  ،  69.86( كانت )التوتر الاسرى%(  وللمحور  %( 

كانت )العقليالتوتر الرابع )  )104.39 ، ، %( لصالح 75.45كانت )  النفسيالتوتر   مقيا   والإجمالي%( 
أن البرنامج المقترح له تأثير إيجابي على  ،   البعديالقيا     .كرة القدم    لناشئيتخ يف حدة التوتر مما يدل على 

ااااااة      اااااابي فيعلى    (Al-Shammari, 2018)وتؤكد نتائج دراسا اااااالي العصا ااااااترخاء العضا خفض درجة    فاعلية تمارين الاسا
 .التوتر لدى اللاعبين

اااااااورة ايجابية وتحقيق   أنالباحث  ويرى    ااااااايطرة بصا اااااااتوى السا مسا اااااااتوى التوتر العالي الى  اااااااترخاء يعمل على خفض مسا الاسا
اااح في خفض   اااكل واضا والتخيلي تؤثر بشا اااترخاء الذاتي  للاعبين، أن تدريبات الاسا اااي  اااتقرار النفسا اااتثارة  الاسا درجة التوتر والاسا

 الانفعالية.
اااااة     ااااامنتها    (Nabil, 2012)وتؤكد نتائج دراسا اااااادية والتي تضا ااااااركات في البرنامج للتدريبات والتمرينات الارشا إن أداء المشا

اااااولهن  على درجات واطئة بالإجابة عن   اااااوح من خلال حصا اااااكل عام ، وانعكس ذلك بوضا البرنامج، كان عاليا بشا اااااات  جلسا
 مقيا  التوتر النفسي

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 1-4

بالعراق  والذي يتضمن   النفسيبناء مقيا   التوتر  ▪ محاور وهى )التوتر الانفعالي، التوتر  4لناشئ كرة القدم 
التوتر الاسري ، التوتر العقلي  (.  الفسيولوجي، 

لمقيا  التوتر   ▪ بالعراق  تشير الى إمكانية تطبيقه.  النفسيالمعاملات العلمية   لناشئ كرة القدم 
بالعراق والذي خضعت له المجموعة التجريبية تأثيراً إيجابياً في   ▪ كرة القدم  لناشئي  يؤثر البرنامج الارشادي النفسي 

 كرة القدم  ىلا عبلدى  ناشئ    النفسي  خفض مستوى التوتر
 بنساابة(  الانفعالي  التوتر) الاول  المحور  في لناشاائ كرة القدم    النفساايعلى تخ يف التوتر   الإرشاااديأثر البرنامج   ▪

 التوتر) و  ،%(  69.86) بنساابة(  الاساارى التوتر)و ،%(  68.39)  بنساابة(   الفساايولوجي التوتر) و%(  64.76)
   البعدي القيا   لصالح%(  75.45) كانت  النفسي التوتر مقيا   والإجمالي ، ،%(  104.39) بنسبة(  العقلي

 التوصيات 2-4
ااس العلمية التي   ▪ بالأسا اااد  ااترشا ااتعملالاسا ااميم البرنامج  اسا في تصا اااديت  ااي  الإرشا ااية     في  النفسا تنمية المهارات النفسا

النفسية  .  النفسيوخفض ومستوى التوتر   عند وضع برنامج نفسى لتنمية المهارات 
 كرة القدم    لاعبيخفض مستوى التوتر لدى    فيضرورة تطبيق البرنامج المقترح كمرجعية   ▪
لجميع التدريبات النفسية لما لها من أثر في تحسين أداء المهارات النفسية . ▪  تدعيم المهارات النفسية 
يعمل علي تنمية المهارات النفسية داخل كل جهاز فنى  لما لها من تأثير   ▪ ضرورة الاهتمام بتواجد أخصائي نفسي 

 إيجابي علي مستوي اداء اللاعبين .
 كرة القدم   للاعبيقصير المدى    النفسي  بالأعداداهتمام الاجهزة الفنية   ▪
ااترخاء   ▪ مهارة الاسا ااتخدام  ااتفادة من اسا االيالتركيز على تعليم اللاعبين كي ية الاسا مواجهة أعراض   في  والعقلي  العضا

 التدريب او المنافسة.  فيحتى يمكن تحقيق أفضل النتائج شواء   والعقلي  البدنيالتوتر 
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 الشكر والتقدير
المتمثلة في    (،اليرمو   شهربان  ، الخالص  بعقوبة، ،  ديالى) بأندية  القدم كرة  لاعبي من  ناشئنسجل شكرنا لعينة البحث 

المصالح  تضارب 
 في المصالح يعلن المؤلف انه ليس هنا  تضارب 

جار الله عبدالله    http;//orcid.org/0000-0002-1098-6227احمد 
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 (1مرفق رقم )
النفسي في صورته النهائية التوتر   مقياس 

الانفعالي :  الاول  المحور   التوتر 
 لا إلى حد ما نعم  العبارات م

    اشعر بالقلق بسبب الاداء. 1

    المدربين بصدر رحب.أتقبل توجيهات   2

    أشعر بالضبط الانفعالي خلال المواقف الطارئة في المباراة . 3

اهتمام زملائي بالفوز بالمباراة. 4     أقوم بالضغط على أسناني  عندما الاحظ عدم 

    استطيع اتخاذ القرار المناسب اثناء المباراة .  5

لي قبل واثناء  6     المنافسة.اتقبل النقد 

    استطيع ضبط انفعالاتي عند مواجهة هتافات الجمهور. 7

الفريق المنافس. 8     اشعر بالهدوء حتى لو كنت في ملعب 

    اتحكم في انفعالاتي بعد الهزيمة. 9

بهدوء وثقة معه.  خاطئا  اضدي قرارالحكم  عندما يتخذ  10     أتحدث 

 الفسيولوجيالتوتر  :   الثانيالمحور 

 لا إلى حد ما نعم  العبارات م

قبل بداية المباراة. 1     احس بارتعاش في بعض عضلات جسمي 

    اشعر أعصابي مشدودة قبل المباراة . 2

    تقلصات(.  -بألم مفاجئ في العضلات )تشنجات   قبل المباراةاشعر   3

من تعرضي للإصابة في المباراة. 4     اخشى 

    المباراة.  استكمال  على البدنية  قدرتي  عدم  من بالخوف  احساسي 5

    يخفق قلبي بشدة. جمهور كبيرواشاهد العندما أدخل الملعب    6
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 لا إلى حد ما نعم  العبارات م

    ا عندما أتعرض لمواقف محرجة في المباراة .عرق بصبات  7

    التدريبية.  الفترات أثناء  الشديد بالإرهاق  أشعر 8

قبل ايام من المنافسةأعاني من النوم   9     .المتقطع 

    اشعر بصعوبة التنفس قبل بدء المباراة. 10

الاسري:   الثالثالمحور   التوتر 

 نعم  العبارات م
إلى حد  

 ما
 لا

لكوني لاعب مميز 1     تفتخر أسرتي بي أمام الجميع 

    استقرار أسرتي من عوامل نجاحي في ممارسة الرياضة. 2

    مشكلاتي العائلية سلبا على أدائي أثناء المبارياتتؤثر  3

    اشعر بالثقة عند حضور اسرتي معي في المباريات الهامة. 4

    اسعد عند مشاركة أسرتي في حضورهم بالمنافسات 5

دعم رياضي من أسرتي 6     أحصل على 

    الهامةتهتم أسرتي بتوفير سبل الراحة التامة لي قبل المباريات  7

    أشعر بالأمان النفسي والطمأنينة مع أسرتي و أصدقائي 8

    اشعر بالمساندة من افراد اسرتي قبل المباراة مما يحسن ادائي. 9

    أحاول أن أقضي وقتا كبيرا مع أسرتي بعد التدريب 10

العقلي:   الرابعالمحور   التوتر 

 لا إلى حد ما نعم  العبارات م

    ارتكب اخطاء متعددة مع بداية المباراة . 1

    اشعر بارتباك عند استلامي الكرة لأول مرة في المباراة. 2

    أجد صعوبة في تركيز الانتباه عند أداء واجبي في المباراة. 3

    أستطيع أن أتخذ قرارا حاسما بسرعة  في المواقف المفاجئة.   4

     .أستطيع تركيز انتباهيعندما تسير المباراة على نحو غير مخطط   5

    أتصور ما يمكن أن يحدث في المباراة قبل بدايتها . 6

قبل بداية المباراة. 7     اشعر بنسيان جميع التعليمات 

قبل بداية المباراة.  8     اكون مشتت عند الاستماع لتعليمات المدرب 

المباراة بشكل جيد . 9     أستطيع تذكر احداث 
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 (2)  الملحق
 نموذج من وحدة من البرنامج الإرشادي  

 الجلسة الأسبوع
أجزاء  
 البرنامج

 المحتوى الهدف
 الزمن

 التدريبي

ع
راب

ال
 

 

شر
ع

ة 
دي

حا
ال

 
 

الجزء 

 يالتمهيد 
 

التعرف على   البرناام  الى  المشااااااركين في  مسااااااعادة اللاعبين 

لنفسااااي من حيف الافراد م الاماكن م الاحداثم  ا  مصااااادر التوتر
في حياتهم.    التي تعتبر مصادر قوية للتوتر النفسي 

 د 15

الجزء 

 يالاساس

الاسترخاء 

  يالعقل
"التحكم  

  يف

 التنفس"

)رقود ( ثني الركبتين والقدمين على الارض اخذ  شهيق ببطء 

( ثوان  5( ثوان والاحتفاظ بالنفس )  5مع انتفاخ البطن للخارج )
 (ثوان  5ثم الزفير ببطء على دفعات تستغرق )

 د   25

)رقود ( دفع الزفير خارجا ببطء من خلال الفم عن طريق  
والكتفين في  الاسترخاء الكامل مع العلم بأن عضلات  الذراعين 

 ( ثواني ببطء ومعدل هادئ5حالة استرخاء خلال )

)رقود ( ركز في صوت انفاسك بحيف تكون هادئة و منتظمة  
 ( ق2-1لمدة )

بالتدري  5)رقود( اخذ شهيق عميق ببطء في ) ( ثواني ثم اخراجه 

 ( ثواني .5بسهولة وببطء في )

( 5)رقود( اخذ شهيق عميق ثم كتم النفس لفترة قصيرة لمدة )
و الصدر ثم اخراج الزفير    للإحساسثواني  بالتوتر في البطن 

 ( ثواني و العودة للاسترخاء 5ببطء  و سهولة في )

)رقود( اغلق عينيك و ركز في صعود وهبوط صدرك اثناء 
 التنفس وحاول ان يكون نفسك هادئ و منتظم  

ثم اخذ شهيق عميق في مرة  )رقود( ثني الركبتين على البطن 

 واحدة ثم اخراج الزفير 

)رقود( حاول ان تجعل عضلات صدرك تسترخي بعد كل زفير 
 ( ق2-1الزفير هادئ و منتظم )وحافظ على ان يكون 

الثقة  
 بالنفس

)رقود ( اثق بان لاعبين فريقي لديهم قدر كافي من تحمل  
 المسئولية  في المباريات الصعبة

 د   20

)رقود ( اثق بطريقة تعاملي مع الجهاز الفني مما يساعدني على  

 تجاوز اي مشكلات   

المرحلة السنية    ي)رقود ( اثق في قدراتي انني افضل لاعب ف
 اتدرب بها     التي

)رقود ( لقد حصلت على تكريم افضل لاعب للعام الماضي و 

 سوف يكرر هذا العام ايضا  

 )رقود ( انا لا اخاف  تحدي اي فريق مهما كان  

الا أن  يستطيع    فريقي)رقود ( بالرغم من تميز الفرق المنافسة 
 التفوق عليهم  

الذهبية في  )رقود ( تصور ان فريقك قد حصل علي الميدالية 

 احدى البطولات الدولية  

 )رقود ( تصور انك تقوم بتسلم كأس افضل فريق في البطولة

 
 


