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 الملخص

تهددددددددددر سدددددددددن  الدراسدددددددددي لي اددددددددد  لددددددددد    دددددددددر التصدددددددددور العقلدددددددددي  دددددددددي التقي ددددددددد   ددددددددد  الضدددددددددغو ا        

  ناسددددددددددد ت  
 
النفسدددددددددد ي لدددددددددددد  لالادددددددددددي كدددددددددددرة القدددددددددددم    ددددددددددد   ددددددددددد  اسدددددددددددت دام ا ددددددددددن   الت ريادددددددددددي   دددددددددددرا

لطب عدددددددددددي الدراسدددددددددددي ياسدددددددددددت دام التصدددددددددددي   الت ريادددددددددددي   يدددددددددددولت    ت دددددددددددا  ت     دددددددددددداسا   ري  دددددددددددي 

  24والأخددددددددددر   ددددددددددايطي  ددددددددددوام  دددددددددد    هيددددددددددا 
 
واسددددددددددت دم ير ددددددددددا ا التصددددددددددور العقلددددددددددي و ق دددددددددددا   لالبدددددددددددا

 دراك الضددددددددغط.  دددددددد  التوردددددددد    ددددددددي ا دددددددد  ليتصددددددددور العقلددددددددي   ددددددددر ا  ددددددددا    ددددددددي التقي دددددددد   دددددددد  الضددددددددغط 

النفسدددددددد ي لدددددددددد  لالاددددددددي كدددددددددرة القدددددددددم  و ا ددددددددد   سددددددددد  التوردددددددد ا   دددددددددي  ددددددددرورة  را بدددددددددي الا دددددددددطرايا  

 النفس ي  القيق والتو ر وكنلك  را بي  صر ا  اللالب   وسيو اس .
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 Abstract 

This study aims to reveal the effect of mental imagination in reducing 

psychological stress among the football players, where the experimental 

method was used due to its relevance to the nature of the study using the 

experimental design of two equal groups, one experimental and the other 

controlling, each of 24 players, and using the mental imagination program 

and the stress perception scale. It was concluded that the mental perception 

had a positive effect in reducing psychological stress among the football 

players, and the most important recommendations were the need to monitor 

psychological disorders such as anxiety and tension, as well as monitoring 

the players' behavior?   
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 ة ــمقدم .1

يلاحظ في المجال الرياضي أن هناك العديد من 

المثيرات الضاغطة التي يصادفها اللاعب نظرًا لتنوع 

المطالب التي ينبغي عليه الوفاء بها مثل الإنجاز العالي 

واكتساب المهارات الحركية والقدرات الخططية 

والاستعداد البدني والنفسي للمنافسة الرياضية والتحكم 

ي وإدراك وتذكر المسؤوليات الملقاة على عاتقه الانفعال

والتفاعل الجيد مع الآخرين وما يرتبط بذلك كله من 

الخوف من الفشل أو الهزيمة والخوف من الإصابة والقلق 

والتوتر والاستثارة التي ترتبط بالمنافسة وغير ذلك من 

العوامل التي تسهم في رفع مستوى الضغوط لدى 

 ( .182، ص2000راتب،  )أسامة كامل اللاعب"

ويقصد بالضغوط في المجال الرياضي" تلك 

الضغوط المرتبطة بالعلاقات المتشابكة والمركبة بين 

اللاعب وكل من المدرب الرياضي والإداري الرياضي 

وجماهير المتفرجين في المنافسات الرياضية وخاصة 

من المتعصبين ووسائل الإعلام الرياضي وغيرهم ممن 

بالمحيط الرياضي وما قد يرتبط بنوعية لهم علاقة 

هذه العلاقة من انتقاد أو دكتاتورية أو عدم التقدير 

الكافي أو عدم التحفيز أو التشجيع أو محاولة المطالبة 

بتحقيق مستوى طموحات مغالى فيها )محمد حسن 

 ( .39، ص1998علاوي، 

كما تقع الفرق الرياضية غالباً تحت وطأة الضغوط 

صة خلال فترة المنافسات وربما يعود ذلك النفسية وخا

إلى أسباب كثيرة منها ) آنية ( أو متراكمة كنتيجة 

لخبرات سابقة لبطولات أخرى اشتركت فيها هذه الفرق 

وساهمت في زيادة حجم تأثيرات هذه الضغوط في 

الجانب النفسي لأعضاء الفريق والتي تؤدي بدورها إلى 

ات الرياضية، وتتباين انخفاض مستوى الأداء في المنافس

الضغوط النفسية وفقاً للأسلوب الذي يعتمد عليه 

المدرب في الإعداد النفسي الفردي والجماعي للفريق 

ومدى خبرته الشخصية في هذا المجال وكذلك تعتمد 

على القدرات المعرفية والإدراكية والتقويمية في 

تشخيص مواطن الخلل وتحديد الظروف المحتملة 

في عملية الإصابة بالضغط النفسي، وتقع والمساهمة 

على المدرب مسؤولية إضافية في اختيار الأساليب الأكثر 

ملائمة للتعامل مع الضغوط وخاصة عند تخطيط 

التدريب مروراً بالتداخل مع جزيئات الوحدة التدريبية 

الواحدة ضمن البرنامج التدريبي )ثامر محمود ذنون 

 .(53، ص2002الحمداني، 

رياضة كرة القدم من الرياضات الجماعية  وتعتبر

الشعبية التنافسية والتي لها إقبال كبير نظرا لبساطتها 

و فنياتها في آن واحد، ولقد تطورت رياضة كرة القدم 

كثيرا حيث أخذت في السنوات الأخيرة حيزا كبيرا من 

المنافسة العالمية والإقليمية وعرفت مشاركة مختلف 

فت أبعادا سياسية واقتصادية دول المعمورة  كما عر

كبيرة فأصبح من اللازم على المربين واللاعبين ومن 

الضروري التحضير لهذه اللقاءات من جميع النواحي 

البدنية التقنية والنفسية والذهنية، الأمر الذي أدى إلى 

ظهور بعض الاضطرابات لدى اللاعبين والمتمثلة في 

ت عن الضغوط النفسية والاجتماعية سواء نتج

المنافسات والتدريب الزائد أو عن ضغوط الحياة اليومية، 

مما قد انعكس على أدائهم في مختلف اللقاءات 

والمنافسات، ومهما كانت مصادر هذه الضغوط فإن 

هؤلاء اللاعبين يحتاجون إلى عناية نفسية تجعلهم 

يواجهون هذه الضغوط دون أن تأثر عليهم بالسلب 

دية والاتحاديات والفدراليات أو سواء من طرف رؤساء الأن

 من طرف المنافس والجماهير.

وقد عمد علماء النفس الإرشادي إلى مجموعة من 

الأساليب للتعامل مع هذه المشكلة, منها التحضير 

( بأنه نوع من 1999الذهني فقد عرفه )الوسيمي

التدريب الهادف إلى الوصول إلى حالة من خلال تطوير 

قلية  مع زيادة القدرة على إعادة وتنمية المهارات الع

التكرار لتثبيت الحكم في الأداء، وتطوير نوعية نظام 

التدريب مع القدرة على الاسترخاء وإعادة الشفاء 

( أن 1996والإعدادات للمنافسات ويرى )شمعون والجمال 

الهدف من استخدام التدريب الذهني "انه يهدف إلي 

مستويات المطلوبة تنمية وتطوير الفرد للوصول إلى ال

من خلال زيادة نوعية حالة الأداء المثالية بواسطة 

تطوير المهارات الذهنية المرتبطة وزيادة القدرة على 

إعادة التكرار التثبيت والتحكم في الأداء المثالي،  

والتحكم في الانتباه وغيرها من العوامل الأخرى 

، محمد العربي شمعون والجمال عبد النبي) المرتبطة"

 ( .218، ص 1996



59                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          صغيري    .ب سعودي،  .ع. مهدي،  ج 

وللتخفيف من آثار الضغوط النفسية وإدارتها 

ضاعف الباحثون من جهدهم قصد إيجاد طرق وأساليب 

عديدة تسمح للرياضيين بالتكيف والتحكم في 

انعكاسات الضغوط النفسية، ومن بين هذه الأساليب 

أسلوب التدريب العقلي، إذ أن الهدف منه هو تدريب 

ى العمليات الحيوية والسيطرة العقل على السيطرة عل

على التفكير لكي يصل اللاعب إلى درجة عالية من 

 الهدوء والتحكم في النفس والجسم.

من أجل ذلك قمنا في هذا البحث باقتراح برنامج 

تدريب للتصور العقلي وذلك للتعامل والخفض من 

الضغوط النفسية لدى لاعبي كرة القدم، وعليه برزت 

 السؤال العام التالي:مشكلة الدراسة في 

هل للتصور العقلي أثر في التقليل من الضغوطات  -

 النفسية لدى لاعبي كرة القدم؟

ومن التساؤل العام اندرجت تحته الأسئلة الجزئية 

 التالية:

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  -

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

 درجة الضغط النفسي؟ 

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  هل -

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 درجة الضغط النفسي؟ 

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  -

المجوعتين الضابطة والتجريبية في درجة الضغط 

 النفسي؟  

 الفرضية العامة  

للتصور العقلي أثر ايجابي في التقليل من 

 لضغوطات النفسية لدي لاعبي كرة القدم.ا

 الفرضيات الجزئية

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  -

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

 .درجة الضغط النفسي 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين  -

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في درجة 

   .نفسيالضغط ال

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  -

المجوعتين الضابطة والتجريبية في درجة الضغط 

 النفسي لصالح المجموعة التجريبية.

تهدف الدراسة إلى: إلقاء المزيد من الضوء على  

مفهوم التصور العقلي من حيث نشأته وتطوره وخلفيته 

لدراسات كما تهدف هذه الدراسة إلى تعزيز ا النظرية،

القليلة في مجال علم النفس الرياضي وذلك من خلال 

دراسة أحد المهارات العقلية الأساسية وربطها 

بالضغوطات النفسية لدي لاعبي كرة القدم وكذا معرفة 

وتحديد مستويات الضغط النفسي لدى لاعبي كرة 

القدم، تقديم برنامج تصور عقلي يعمل على خفض 

بي كرة القدم. محاولة الضغوطات النفسية لدى لاع

إيصال لاعب كرة القدم إلى منطقة الطاقة الذهنية 

المثلى لتحقيق أداء ناجح. التقليل من الضغوطات 

النفسية التي يقع فيها لاعب كرة القدم. إبراز إثر 

برنامج للتصور العقلي في التقليل من الضغوطات 

 النفسية لدي لاعبي كرة القدم.

  تمثلت أهداف الدراسة في:

أن الضغط النفسي مشكلة خطيرة بالنسبة 

للرياضي إذ يترتب عليه أثار سلبية فيما يتعلق بأدائه 

المهاري والتقني، وتتجلى أهمية هذه الدراسة في 

الشريحة المدروسة وفي حيوية الظاهرة التي تصدى لها 

البحث بجانبها العقلي، فقد أكدت الدراسات والبحوث أن 

ط تؤثر على أدائهم وبالتالي الرياضيون يتعرضون لضغو

على نتائج مختلف المنافسات، وعليه فقد أصبح هناك 

حاجة ملحة للقيام بإجراءات لمواجهتها وتقديم المساعدة 

للاعبين لتحقيق أكبر قدر من التكيف والاتزان النفسي 

 لتقديم أحسن أداء في مختلف اللقاءات.

 الكلمات الدالة في الدراسة  

 التدريب العقلي

التدريب العقلي كأحدث  Morganرف مرجان ع

طرق التدريب المؤثرة على تغيير السلوك وتعزيز 

فيقول أن التدريب العقلي هو  Singerالتعلم، أما سنجر 

تكرار المهارة المتضمنة للمحتوى الخاص بتعلمها دون 

 .(78، ص 2000رؤيتها حركيا )أسامة كامل راتب، 

................................................................... 
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 التصور العقلي

التصور هو لب عملية التفكير الناجحة وهو عبارة  

عن انعكاس الأشياء والمظاهر التي سبق للفرد إدراكها 

ويبدأ بالأجزاء ثم بالكليات والأساس الفسيولوجي 

للتصور هو تلك العمليات التي تحدث لأجزاء أعضاء 

ي المخ، أما أعضاء الحواس نفسها الحواس الموجودة ف

)عبد الستار جبار  .فلا تؤدي وظيفة في عملية التصور

 (197، ص2000الصمد، 

 الاسترخاء  

عبارة عن تقنية فيزيولوجية تهدف إلى تفعيل 

الاستراحة وتحاول في نفس الوقت تربية اقتصاد الطاقة  

العصبية  البدنية التي تتدخل عند إنجاز نشاط معين 

الاسترخاء آلية التغذية الرجعية بين الضغط يمثل 

العضلي والنشاط الدماغي الشعوري، ويسمح بتنمية 

قدرات الفرد على الضغط العضلي من أجل تحقيق 

 (24,ص 2011التوازن الذهني. )مرنيز آمنة ، 

 الضغوط النفسية 

( الضغط النفسي بأنه عدم 1988عرف )مك جراث

النفسية( -لبدنيةالتوازن الواضح بين المتطلبات )ا

والمقدرة على الاستجابة تحت ظروف عندما يكون 

 لتلك المتطلبات يمثل نتائج هامةالفشل في الاستجابة 

 .( 196، ص2000)أسامة كامل راتب، 

 كرة القدم

هي رياضة جماعية، تمارس من طرف جميع الناس 

كما أشار إليها رومي جميل" كرة القدم قبل كل شيء 

)رومي  .ف معها كل أصناف المجتمع"رياضة جماعية يتكي

 ( 52-50، ص1986جميل، 

 من الدراسات السابقة في هذا الموضوع: 

وكينــــــث  Garyوجيــــــري  Taraدراســــــة تــــــارا 

)1991(Kenneth,     ــغوط ــباب الض ــادر وأس ــول مص ح

النفسية لدى الرياضيين المستوى العالي لرياضـة التـزلج   

 على الجليد.

نيـات الاسـترخاء   : حول تق2002دراسة إكيوان مراد 

وتســيير التــوتر النفســي المــرتبط بالمنافســة الرياضــية  

 عند اللاعبين الجزائريين لكرة القدم.

: تأثير التحضـير الـذهني   2003دراسة بوطبة مراد 

في مواجهـة ضـغط المنافسـة لـدى لاعبـي كـرة الطـائرة        

 للمستوى العالي الجزائري أثناء المنافسات الرياضية.

حــول تــأثير    2004/2005 عبــد العزيــز الوصــابي   

المهارات النفسية العقلية على نسبة قلق المنافسة عنـد  

 رياضي الكاراتيه قتال فعلي كوميتيه".

: حـول تــأثير التصــور  2005/2006قاسـمي ياســين  

العقلي على إصلاح أخطاء المهارات الحركية عند رياضـي  

 المستوى العالي.

: حــول 2011دراســة ديســي يحــي الحبيــب رضــوان 

ة مهارة الاسـترخاء فـي مواجهـة الضـغوط النفسـية      دراس

 عند مدربي الكرة الطائرة.

: حول أثـر برنـامج تـدريب    2011دراسة مرنيز آمنة 

عقلي لمهارتي الاسترخاء والتصـور العقلـي علـى خفـض     

 السلوك العدواني في رياضة كرة اليد.

(: تحت عنـوان فعاليـة   2013دراسة جبالي رضوان )

إدارة الضغوط النفسية لدى حكـام  أساليب الاسترخاء في 

 نخبة كرة القدم الجزائرية" بجامعة الجزائر.

 

 الطريقة والإجراءات   .2

 الدراسة الاستطلاعية 

إن الخطوة الأولى التي قمنا بها هي إجراء الدراسة 

الاستطلاعية التي لها أهمية كبيرة، حيث تعتبر القاعدة 

ل دراسته التي يبني عليها الباحث تصوراته الأولية حو

وميدان تطبيقها، وعن طريقها أيضا يقوم بتفسير 

النواحي الخاضعة للدراسة، من الممارسة الميدانية 

 :المهنية للطالب، الغرض من الدراسة الاستطلاعية هو

التأكد من وجود مستوى ضغط مرتفع لدى لاعبي  -

 كرة القدم.

التأكد من صدق وثبات وموضوعية المقياس  -

 مقياس إدراك الضغط.المستخدم والذي هو 

لاعب من  24تكونت عينة البحث الاستطلاعية من 

نادي أولمبي المسيلة الناشط في الجهوي الأول لرابطة 
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باتنة الجهوية، ولقد راعينا أن تكون هذه العينة خارج 

 العينة التي تدخل في الدراسة الأصلية.

نظرا لطبيعة الدراسة التي تتطلب برنامج التصور 

س الضغوطات النفسية حيث قام الباحثون العقي ومقيا

بتوزيع قائمة إدراك الضغط )استمارة مقياس 

للضغوطات النفسية( على العينة الاستطلاعية، كررت 

العملية بعد أسبوع واحد من توزيع القائمة وبعد جمع 

 :المعلومات والبيانات على فكانت النتائج كما يلي

 

 

 الاستطلاعية لمقياس إدراك الضغطيمثل نتائج الدراسة  (:01جدول رقم )

درجة إدراك  أفراد العينة

 الضغط

درجة إدراك  أفراد العينة مستوى الضغط

 الضغط

درجة إدراك  أفراد العينة مستوى الضغط

 الضغط

 مستوى الضغط

 مرتفع 0.67 17 مرتفع 0.67 9 مرتفع 0.54 1

 مرتفع 0,70 18 معتدل 0,44 10 مرتفع 0.61 2

 مرتفع 0.64 19 مرتفع 0.62 11 معتدل 0.48 3

 معتدل 0.46 20 مرتفع 0.68 12 مرتفع 0.64 4

 مرتفع 0.71 21 معتدل 0.49 13 مرتفع 0.65 5

 مرتفع 0.57 22 مرتفع 0.59 14 معتدل 0.50 6

 مرتفع 0.62 23 مرتفع 0.55 15 مرتفع 0.69 7

 معتدل 0.45 24 مرتفع 0.67 16 مرتفع 0,66 8

لاحـظ أن هنـاك مـن اللاعبـين     نتائج الجـدول ن من 

لاعبـين،   06من هم معتدلي الضغط النفسي وعـددهم  

لاعـب نجـد أن درجـة الضـغط النفسـي لـديهم        18بينما 

مرتفعة وهذا ما يدل على أن هـؤلاء الرياضـيين يعـانون    

ــا       ــب علين ــالي وج ــا وبالت ــا م ــة نوع ــغوط مرتفع ــن ض م

الاستمرار في هذه الدراسـة الأساسـية مـن أجـل تـدريب      

عبـــين علـــى كيفيـــة التعامـــل مـــع هـــذه الضـــغوط  اللا

 النفسية.

 المنهج المتبع في الدراسة  

يعتمد اختيار الباحث للمنهج الذي يستخدمه في  

دراسته على طبيعة بحثه وما يهدف إليه، وترتكز أهداف 

البحث الذي بين أيدينا على معرفة برنامج للتصور 

كرة  العقلي في التقليل من الضغط النفسي لدى لاعبي

 القدم.

وتبعا لأهداف الدراسة وطبيعة الموضوع وكذلك 

تبعا للمشكلة المطروحة نرى أن "المنهج التجريبي" هو 

المنهج الملائم، ويعرف هذا المنهج على أنه تغير متعمد 

ومضبوط للشروط المحددة للظاهرة وملاحظة نواتج 

التغير في الظاهرة موضوع الدراسة، ويعرف أيضا بأنه 

التجربة في إثبات الفروض. )محمد خليل  استخدام

 (79، ص2007عباس وآخرون ،

 مجتمع وعينة البحث

مجتمع البحث يتمثل في لاعبي أندية ولاية المسيلة  

الناشطة في القسم الجهوي الأول رابطة باتنة الجهوية 

نوادي، عينة البحث تم  03( التي تضم E)مجموعة 

ة( وتمثلت في اختيارها بالطريقة "القصدية" )العمدي

مجموع لاعبي أندية )مولوديه المسيلة ووفاق عين 

لاعباً تم تقسيمهم بالتساوي إلى  48الحجل( وعددهم 

 .مجموعتين

 تجانس العينة

تم أخذ سنوات الممارسة بعين الاعتبار نظرا 

  .لأهمية هذا العامل في التدريب والمنافسة الرياضية

 ثيبين تجانس عينة البح (:02جدول رقم )

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

 معامل الاختلاف الانحراف معياري المتوسط الحسابي
 %2.55 46 .0 25.41 العمر

 %3.12 4.99 173.25 الطول
 %11.66 5.41 74.31 الوزن

 %26.11 0.96 8.39 العمر التدريبي
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( نلاحظ أن جميع قـيم معامـل   02من الجدول رقم )

%( وهـي   26.11% و  2.55بـين )  الاختلاف النسبي تتراوح

 % وبالتالي فإن عينة البحث متجانسة.   30أقل من 

الغــرض منهــا هــو معرفــة أثــر   العينــة التجريبيــة:

ــن      ــل م ــي التقلي ــي ف ــور العقل ــدريبي للتص ــامج الت البرن

 .لاعبا 24الضغط النفسي و قد بلغ عددها 

الغرض مـن توظيفهـا فـي البحـث      العينة الضابطة:

ن نتائج المجموعـة التجريبيـة التـي طبـق     هو المقارنة بي

معها برنامج التدريبي بصورة مكثفـة ونتـائج المجموعـة    

الضــابطة والتــي لــم يطبــق معهــا أي برنــامج، و قــد بلــغ  

 لاعبا. 24عددها 

إن اختيار أفراد المجموعة التجريبية والضـابطة تـم   

بطريقة عشوائية وهذا من أجـل تثبيـت بعـض العوامـل     

تأثيرا بمعية المتغيـر المسـتقل، وكـذلك    التي نرى أن لها 

تثبيت بعض العوامل المعروفـة وهـذا الاختيـار عشـوائي     

جـاء بعــد عمليـة أوليــة اعتمـدناها والمعروفــة بالمزاوجــة    

لزيادة دقة التكافؤ بين المجموعـة التجريبيـة والضـابطة    

  وهو ليس بديلا عن الاختيار العشوائي ولكنه مكمل له".

 بيانات والمعلومات:أدوات ووسائل جمع ال

 أدوات ووسائل الدراسة النظرية 

من أجل دراسة موضوع بحثنا اعتمدنا على  

مجموعة من المراجع باللغة العربية والأجنبية، التي لها 

علاقة بموضوع البحث مباشرة وقد قمنا بتحليل النتائج 

 على أساس الدراسة النظرية.

 أدوات ووسائل الدراسة التطبيقية

سة الميدانية تمت الاستعانة بالعديد من في الدرا 

 الأدوات نذكرها على النحو التالي:

وضع من طرف   أولا. مقياس إدراك الضغط النفسي:

" وآخرون لقياس   1993Levenstein All"ليفنستين 

عبارة، نميز منها  30مؤشر إدراك الضغط، ويشمل 

 نوعين من البنود المباشرة و غير المباشرة.

عبارة، وتدل على وجود  22تشمل البنود المباشرة 

مؤشر إدراك الضغط مرتفع، عندما يجيب المفحوص 

بالقبول تجاه الموقف، وإلى مؤشر إدراك ضغط 

منخفض، عندما يجيب بالرفض، و تتمثل هذه البنود 

 :في العبارات رقم

2 ،3 ،4 ،5 ،6 ،8 ،9 ،11 ،12 ،14  ،15 ،16 ،18 ،

 1وتنقط من  .30، 28، 27، 26 ،24، 23، 22، 20، 19

 من اليمين )تقريبا  أبدا( إلى اليسار )عادة(. 4إلى 

عبارات وهي رقم:  8وتشمل البنود غير المباشرة 

تدل على وجود مؤشر إدراك   1،7،10،13،17،21،25،29

مرتفع عندما يجيب المفحوص بالرفض، وإلى مؤشر 

 إدراك منخفض عندما يجيب بالقبول.

من  1إلى  4بنود بصفة معكوسة من وتنقط هذه ال

اليمين )تقريبا أبدا( إلى اليسار )عادة(. )آيت حمودة، 

 ( 225، ص2006

إلى  1درجات، من   4تنقط بنود الاختبار وفق  :التصحيح

 كما يلي: تقريبا،  أبدا، أحيانا، كثيرا، عادة. 4

ويتبع التنقيط حسب نوع البنود كما أشرنا إليه سابقا ) 

 غير مباشرة(.مباشرة أو 

ويستنتج مؤشر إدراك الضغط في هذا الاختبار وفق 

 المعادلة التالية: 

 

ويتم الحصول على القيم الخام بجمع كل النقاط 

المتحصل عليها في الاختبار من البنود المباشرة وغير 

المباشرة وتتراوح الدرجة الكلية بعد حساب مؤشر إدراك 

ممكن من ( ويدل على أدنى مستوى 0الضغط من )

( ويدل على أعلى مستوى ممكن من 1الضغط، إلى )

 الضغط.  

 ثبات وصدق المقياس

 الثبات 

استعمل هذا المقياس في دراسة حول الضغوط  

النفسية الصحة الجسدية والنفسية في معهد علم 

(، وتحصلت 2005النفس للباحثة )حكيمة أيت حمودة 

قياس في دراستها على ثبات هذا المقياس وكان ذلك ب

التوافق الداخلي للاختبار باستعمال معامل" ألفا"، فأظهر 

تم إجراء اختبار أول على  . 0.90وجود تماسك قوي ب: 

لاعب من فريق اولمبي  24عينة استطلاعية قوامها 

أيام تم  7المسيلة في بداية شهر ديسمبر وبعد مرور 

إعادة نفس الاختبار على نفس العينة وكانت النتائج 

 كالآتي:
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 يبين معامل ثبات الاختبار المستعمل في البحث.:  (03جدول رقم )

 
 الاختبار الثاني الاختبار الأول

 الدلالة معامل الثبات
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط اسم الاختبار

 ثابت 0.816 4.49 0.562 1.33 0.56 قياس مؤشر إدراك الضغط
       

الصفر والواحد  تقع درجة معامل الثبات بين

الصحيح وكلما اقتربت من الواحد دل ذلك على أن 

معامل ثبات الأداة أو الاختبار كان ثابتاً، لدنيا معامل 

( وهو 0.816ثبات اختبار الوقوف على الرأس يساوي )

 ثابت.

لقد قامت حكيمة أية حمودة من التحقق من  ب: الصدق:

صدق المقياس وكان ذلك بقياس الصدق التلازمي 

للاختبار الذي يرتكز على مقارنة استبيان إدراك الضغط 

مع المقاييس الأخرى للضغط فأظهر وجود ارتباط قوي 

ومع مقياس إدراك الضغط  0.75مع سمة القلق ويقدر ب

بينما سجل ارتباط معتدل يقدر  0.73"لكوهن" يقدر ب

مع مقياس الاكتئاب وارتباط ضعيف يقدر  0.56ب

 الة.مع مقياس قلق الح 0.35ب

قمنا في الدراسة الحالية بالتأكد من صدق المقياس       

باستخدام الصدق الذاتي والذي هو عبارة عن الجذر 

 التربيعي لمعامل الثبات وكانت النتائج كما يلي:

 
 يبين معامل صدق الاختبارات المستعملة في البحث: ( 04جدول قم )

 ةالدلال معامل الصدق معامل الثبات اسم الاختبار
 صادق 0.91 0.816 قياس مؤشر ادراك الضغط

الجذر التربيعي لمعامل ثبات اختبـار الوقـوف علـى    

 ( إذن الاختبار صادق.0.91الرأس يساوي )

ثانيا: برنامج تدريب مهـارة التصـور العقلـي المسـتعمل     

في الدراسة: وقع الاختيار في هذه الدراسة على برنـامج  

للرياضــيين مــن  مقــن ن للتــدريب علــى التصــور العقلــي 

ــر     ــث بتغيي ــام الباح ــث ق ــت. بحي ــتيان تارج ــداد كريس إع

محتوى بعض الحصص وهي الس بعة الأواخر، وهذا حتى 

تخــدم غــرض الدراســة وهــو التقليــل مــن الضــغوطات    

النفسية لدى للعب كـرة القـدم، التغييـر كـان فـي إدمـاج       

ــغوطات    ــن الضـ ــل مـ ــي للتقليـ ــرار العقلـ ــص للتكـ حصـ

 النفسية.  

ج مكــون مــن ثلاثــة بــرامج جزئيــة، وهــي   هــذا البرنــام

 كالآتي:

 ( حصص8برنامج للاسترخاء مكو ن من ثمانية )

( 3برنامج للاسترخاء والتصور العقلي مكو ن مـن ثلاثـة )  

 .حصص

( 12برنــامج للتصــور العقلــي مكــو ن مــن اثنتــا عشــرة )  

   .حصة

تم الاختيار لهذا البرنامج كونه من أحـدث البـرامج   

علـى أسـاس أن الباحـث وجــد فيـه      المقننة التي وجدت و

محاور مهمة تهدف لتطـوير الاسترخاء الـذي يلعــب دورا  

هاما فـي التصـور العــقلي، وكــذا تطـوير القـدرة علــى        

تكوين صور عقلية حية كما يهدف هذا البرنـامج تطـوير   

ــاط      ــف أنم ــة مختل ــي، وتنمي ــور العقل ــي التص ــتحكم ف ال

سـمعي وأنـواع   التصور العقلي منها البصري، الحركـي، ال 

ــداخلي     ــي الـ ــور العقلـ ـــة التصـ ــور، وخاصـ ــرى للتصـ أخـ

 والخارجي.

 مجالات البحث

 المجال البشري 

تمثـل فــي لاعبــي لأنديــة القســم الجهــوي الأول لولايــة   

 المسيلة التابعة لرابطة باتنة لكرة القدم أكابر

إلـى   2017الفترة الممتدة من فيفـري   :المجال الزماني -

 .2017غاية ماي 

 ال المكانيالمج

الملعب الأولمبي الشهيد ورتال البشير ببلديـة المسـيلة،   

  الملعب البلدي الجديد عين الحجل.

 المعالجة الإحصائية

إن الهــدف مــن اســتعمال الدراســة الإحصــائية هــو  

محاولة التوصل إلى مؤشرات كمية ودالة تسـاعدنا علـى   

 التحليل والتفسير والحكم، لقد تمت المعالجة الإحصائية

ــوتر )الحاســوب( وهــذا     ــاز الكمبي ــائج مــن خــلال جه للنت

(، Spss)بفضل اللجوء إلى برنامج إحصـائي يتمثـل فـي    

ــا     ــي: )ألفـ ــتعملة فهـ ــائية المسـ ــادلات الإحصـ ــا المعـ أمـ
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كرومباخ، النسـبة المئويـة، المتوسـط الحسـابي، اختبـار      

الفــروق، معامــل الاخــتلاف، الانحــراف المعيــاري، معامــل 

 الارتباط بيرسون( .

 النتائج. 3

 الفرضية الأولىنتائج عرض وتحليل 

القبلي والبعدي للمجموعة نتائج الاختبارين في القياسين  (:05جدول رقم )

 الضابطة

المتوسط  ن الضغط النفسي

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
ت 

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
 1.09 0.61 24 القياس القبلي

 غير دال 1.153
 0.92 0.67 24 القياس البعدي

 0.05تم استخراج ت الجدولية عنـد مسـتوى دلالـة    

 .1.94بقيمة تقدر بـ  23ودرجة حرية 

( عــدم وجــود فــروق دالــة 04يتضــح مــن الجــدول رقــم )

ــة )  ــتوى الدلال ــد مس ــطي  0.05إحصــائياً عن ــين متوس ( ب

درجات أفـراد المجموعـة الضـابطة فـي الاختبـار القبلـي       

وعة الضابطة فـي  والبعدي فمتوسط درجات أفراد المجم

( بينمــا متوســط درجــات 0.61الاختبــار القبلــي يســاوي )

المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي فجـاء مسـاويا ل   

(0.67.) 

( أي أقل من 1.153حيث كانت قيمة ت المحسوبة )

قيمة ت الجدوليـة، وهـي قيمـة غيـر دالـة إحصـائيا عنـد        

لـم   ( مما يعني أن المجموعة التـي 0.05مستوى الدلالة )

تتلقى الحصص التدريبية للتصور العقلي لم يقل لـديها  

 الضغط النفسي ولم يلاحظ عليها أي تحسن.

 الثانيةالفرضية نتائج عرض وتحليل 

قبلي والبعدي يوضح نتائج الاختبارين في القياسين ال :(06جدول رقم )

 للمجموعة التجريبية

المتوسط  ن الضغط النفسي

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
ت 

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
 0.97 0.60 24 القياس القبلي

 دال 6.137
 0.89 0.47 24 القياس البعدي

ودرجة  0.05تم استخراج ت الجدولية عند مستوى دلالة 

 1.94بقيمة تقدر بـ  23حرية 

( وجود فروق دالة إحصائياً 05يتضح من الجدول رقم )   

تجريبيـة فـي   بين متوسـطي درجـات أفـراد المجموعـة ال    

الاختبار القبلي والبعـدي لصـالح القيـاس البعـدي، فلقـد      

جاء متوسط درجات أفراد العينة التجريبيـة فـي الاختبـار    

( أما في الاختبار البعدي فقل بكثير 0.60القبلي يساوي )

 (.0.47حيث أصبح يساوي )

( وهـي دالـة   6.137حيث كانـت قيمـة ت المحسـوبة )         

يمــة ت الجدوليــة ممــا يعنــي أن  إحصــائيا لأنهــا تفــوق ق 

البرنامج التدريبي أثر ايجابيا على المجموعـة التجريبيـة   

وهو ما يؤكد صحة الفرضية الثانية التي تنص على أنـه  

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين نتــائج القياســين 

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في درجـة الضـغط   

 النفسي.  

 الثالثةية الفرضنتائج عرض وتحليل 

ريبية يوضح نتائج الاختبارين للمجموعتين التج :(07جدول رقم )

 والضابطة في القياس البعدي

الضغط 

المتوسط  ن النفسي

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
ت 

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
المجموعة 

 0.77 0.67 48 الضابطة

 دال 3.52
المجموعة 

 0.98 0.47 48 التجريبية

 0.05ت الجدولية عند مستوى دلالة  تم استخراج

 .1.78بقيمة تقدر بـ  46ودرجة حرية 

( وجود فروق دالة 06يتضح من الجدول رقم )

إحصائياً بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية 

والمجموعة الضابطة في الاختبار والبعدي لصالح 

المجموعة التجريبية، فمتوسط درجات أفراد المجموعة 

( وهو يقل عن متوسط درجات 0.47وي )التجريبية يسا

 (.0.67أفراد المجموعة الضابطة الذي جاء يساوي )

( وهي دالة 3.52حيث كانت قيمة ت المحسوبة )

إحصائيا لأنها تفوق قيمة ت الجدولية مما يعني أن 

البرنامج التدريبي أثرا ايجابيا على المجموعة التجريبية 

ص التدريبية مما يعني أن المجموعة التي تلقت الحص

 التصور العقلي قلت لديها درجة الضغط النفسي.  

 المناقشة. 4

فرعية  انطلقت الدراسة من ثلاث فرضيات 

وفرضية عامة لمحاولة إيجاد حلول للإشكال المطروح 

الذي يتمثل في مدى تأثير التصور العقلي على التقليل 

 من الضغوطات النفسية لدى لاعبي كرة القدم.
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"لا توجد  ر نتائج الفرضية الجزئية الأولى:مناقشة وتفسي

فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي 

والبعدي للمجموعة الضابطة في الضغط النفسي"، ومن 

( يتضح 04خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول )

عدم وجدود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي 

في الاختبار القبلي  درجات افراد المجموعة الضابطة

والاختبار البعدي،  حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة 

( اقل من قيمة )ت( الجدولية وهي قيمة غير دالة 1.153)

إحصائيا مما يعني أن المجموعة التي لم تتلقى الحصص 

التدريبية لبرنامج التصور العقلي لم يقل لديها الضغط 

رض النفسي ولم يلاحظ عليها أي تحسن،  وبعد ع

  النتائج يتضح أن هذه الفرضية قد تحققت.

"  :مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الجزئية الثانية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين 

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الضغط 

النفسي"، ومن خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول 

لة إحصائية بين ( يتضح وجدود فروق ذات دلا05)

متوسطي درجات افراد المجموعة التجريبية في الاختبار 

القبلي والاختبار البعدي،  حيث كانت قيمة )ت( 

( تفوق  قيمة )ت( الجدولية وهي قيمة 6.137المحسوبة )

دالة إحصائيا مما يعني أن برنامج التصور العقلي أثر 

ي إيجابيا على المجموعة التجريبية في القياس البعد

حيث توصلنا إلى أن المجموعة التي تتلقى الحصص 

التدريبية للتصور العقلي يقل لديها الضغط النفسي،  

 وبعد عرض النتائج يتضح أن هذه الفرضية قد تحققت.

مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الجزئية الثالثة:" هناك 

فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج المجموعتين 

بعديا في الضغط النفسي"، ومن الضابطة والتجريبية 

( يتضح 06خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول )

وجدود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات 

افراد المجموعة الضابطة وافراد المجموعة التجريبية 

في الاختبار البعدي، حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة 

الة إحصائيا ( تفوق  قيمة ت الجدولية وهي قيمة د3.52)

مما يعني أن برنامج التصور العقلي أثر إيجابيا على 

المجموعة التجريبية، حيث توصلنا إلى أن المجموعة 

التي تتلقى الحصص التدريبية للتصور العقلي يقل 

لديها الضغط النفسي،  وبعد عرض النتائج يتضح أن 

 هذه الفرضية قد تحققت.

" للتصور العقلي  مناقشة وتفسير نتائج الفرضية العامة:

أثر إيجابي في التقليل من الضغوطات النفسية لدى 

لاعبي كرة القدم"، حثي يظهر من خلال الجانب النظري 

والميداني للبحث وبعد  جمع البيانات وتفريغها وتحليلها 

وتفسيرها، ومن خلال التطرق للبحث في جانبه النظري 

لعقلية في إلى الدور الهام الذي يلعبه تدريب المهارات ا

التعامل مع الاضطرابات النفسية، وقد تبين من خلال 

التطرق للبحث في جانبه الميداني أن للتصور العقلي أثر 

إيجابي في التقليل من الضغوطات النفسية وذلك من 

خلال النتائج المستمدة من مقياس "إدراك الضغط" الذي 

 من خلاله اتضح أن الفرضية العامة قد تحققت.

 ـةخاتمـ. 5

من خلال النتائج المتحصل عليها في الدراسة  

التطبيقية اتضح أن الضغوطات النفسية للاعبي كرة 

القدم في العينة المدروسة تكون عالية وذلك لإهمال 

الدور الفعال الذي يلعبه التحضير الذهني في الحفاظ 

على لياقة اللاعب العقلية والنفسية ومنه انخفاض قدرة 

خفاض دافعية الانجاز الرياضي ومستوى اللاعب وان

لديه، فامتلاك المدرب الرياضي الخبرة والكفاءة في 

ميدان التدريب الرياضي تساعده في إعداد اللاعب 

 إعدادا سليما متكاملا مبني على أسس علمية.    

بعد عرض وتحليل بيانات الدراسة الميدانية تم 

الوصول إلى مجموع من الاستنتاجات المتعلقة بأثر 

لتصور العقلي في التقليل من الضغوطات النفسية لدى ا

 لاعبي كرة القدم نلخصها في ما يلي:

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين 

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في درجة الضغط 

 النفسي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين 

التجريبية في درجة الضغط  القبلي والبعدي للمجموعة

 النفسي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج المجموعتين 

 الضابطة والتجريبية بعديا في درجة الضغط النفسي.

للتصور العقلي أثر ايجابي في التقليل من الضغط 

 النفسي لدى لاعبي كرة القدم.
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على ضوء دراستنا وتحاليلنا واستنتاجاتنا من خلال 

ذا البحث أثبتنا أن التدريب على مهارة التصور مراحل ه

العقلي ينعكس ايجابيا على التقليل من الضغوطات 

النفسية لدى اللاعبين في رياضة كرة القدم من كل ما 

 سبق يمكن تقديم بعض الاقتراحات من بينها:

ينبغي على المدرب أن يتلقى تكوينا نظريا في 

عليه أن يكون  ميدان الإرشاد النفسي الرياضي، إذ يجب

على علم ولو يسير بخصوص الإرشاد النفس الرياضي 

ومختلف مهاراته وخصوصا مهارات الاسترخاء التصور 

 العقلي تركيز الانتباه.

يجب إدراج الإعداد العقلي العلمي الأكاديمي وجعله 

كجزء من التحضير العام المتكامل للرياضيين للفرق 

دى القصير الرياضية تطبيقه بكل صرامة على الم

 الطويل.

ضرورة مراقبة الاضطرابات النفسية كالقلق 

والتوتر كذلك مراقبة تصرفات اللاعبين وسلوكاهم 

وقياسها بمقاييس سوسيوميترية قبل المنافسات 

يجب بناء برنامج التحضير نسبة لاحتياجات  الرياضية.

الرياضي الشخصية، كونها تمثل القاعدة الأساسية 

مدرب التحكم في مهارتين نفسيتن ينبغي على ال لذلك.

 على الأقل يطبقهما خلال برنامجه الرياضي السنوي.
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