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  تشكرات

  بسم االله الرحمان الرحيم وبه نستعين، الحمد الله الذي وفقنا

في دراستنا وبلوغ غايتنا لإنجاز هذا العمل المتواضع، نحمده  

  .حمدا يليق بجلاله وعظيم سلطانه

اللهم لك الحمد حتى ترضى ولك الحمد إذا رضيت، ولك    "

  "الحمد بعد الرضا  

ولو لحظة من وقته وأفـادنا من تجاربه، نشكر كل من منحنا  

الذي    » شريفي مسعود «: بالأخص الدكتور الفـاضل

فكانت هذه  أشرف على تأطيرنا ومتابعة مراحل عملنا، 

  .المذكرة بمثابة الثمرة التي تبلور سنوات جهدنا

كما نتقدم ببالغ الشكر والتقدير إلى أساتذة معهد علوم  

نية والرياضية وإلى موظفي الإدارة والمكتبة  التربية البد

وإلى كل من ساعدنا من بعيد   STAPSوكل طلبة المعهد  

  .أو قريب في إنجاز هذا العمل

 



  
 

 
 
 

 داءـإه
  

الحمد الله والشكر والصلاة والسلام على نبينا محمد صلى االله عليه وسلم  الذي جاءنا رسول                            
ا

هاديا مبشرا ونذيرا حاملا لواء العلم ومكارم الأخلاق، مصدقـا لما جاء لأول آية من القرآن                                 
 

  )من سورة العلق 3الآية  (   »إقرأ وربك الأكرم    «الكريم                                     
  

  العلم فيه حياة النفوس كما تحيا البلاد إذا مسها المطر                                    
  

              يجلوا العمي عن قـلب صاحبه  والعلم                                                                               

.كما يجلوا سواد ظلمة القمر                                                                                                

  دون أن أنسى أصدقـائي، ومنهم ميهوبي  خواتييكون إهدائي إلى والدي الكريمين وكافة إخواتي وأ                                                
                                                
  محمد،زكي بلاب، سعودي عبد الوهاب، فـاهم جمال ولا أنسى أيظا زميلتي شريف رندة التي ساهمت                                                

                                                   
  وسهرت وساعدتني في تحضير هذا البحث المتواضع ونشكر جميع أساتذتنا الذين كدوا وجدوا صبروا ولم                                              

  
  .يبخلوا علينا بما من االله عليهم من علم ومعرفة طيلة ثلاثة سنوات                                             

  
  وإلى كل من ذكرهم قـلبي ونساهم قـلمي أهدي هذا العمل المتواضع وثمرة جهدة إلى كل من ساهم من قريب                                       

  
  .أو بعيد في خدمة العلم والمعرفة                                                

  
                                                                                                                   

                    

                                                                                      

  دباب محمد



  
 

 
 
 

 داءـإه
  

:هدي هذا العمل المتواضع إلى اللذان قـال فيهما االله نعالىأ                            
                                   

"وقضى ربك ألا تعبدوا إلا إياه وبالوالدين إحسانا"                            
         

ع الحياة وشمعتي المشرقة دوما عمتي الحبيبة التي كانت لي الأم والأخت والأسرة  إلى ينبو                          

. وكل شيء في هذه الدنيا                                                     

. عليهإلى من أتى بي إلى هذه الدنيا وإفتقدته وأنا صغيرة أبي الحنون رحمة االله                                  

إلى أخي نصر الدين وأختي مونية وعمي وجدتي وإلى كل الأهل والقـارب وإلى الذي ساندني                                                  

  :خاصة  STAPSفي مشواري الدراسي محمد دباب إلى رفقـاء الدراسة وكل طلبة معهد                                                  
  

  عبد النور بوعيشة، زهواني سفيان، عباس شهرزاد، جيلالي لبنى، قدوري نبيل، دباب أمين                                                
  

  .وكل طلبة فوج كرة السلة                                                                               
  

  .وإلى كل من تسعهم ذاكرتي وهم في القـلب ولم يذكرهم القـلم                                                      
  

  

  

  شريف رندة
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  مقدمة
یعد موضوع التدریب الریاضي من أصعب المواضیع تحدیدا وتصنیفا فیما یخص القوانین التي تحكمه وتعریفه 

لأن یتصور الإنسان من جانبه الجسمي  ونظریاته وتكبیقاته كما أن التدریب الریاضي یتعلق بالإنسان ولا یمكن لأخد
والجسدي دون أن یرد في ذهنه الجانب الغیر مرئي ألا وهو الجانب النفسي والذي یلعب دورا كبیرا وهاما في 

لهذا نحاول أن نتطرق إلى أهم النظریات التي . الإرتقاء بالإنسان إلى أحسن المستویات في مختلف المنافسات 
  ⁾¹⁽. بیة وذلك بوصفها محوا هاما من محاور التدریب تتدخل في العملیة التدری

كان علینا إبراز القیمة المعطاة للجانب النفسي وخاصة إبراز دوره في التطور والنهوض بالأدوار التدریبیة ولهذا 
عبه وذلك من خلال التصور العام للمشكلة التي یمكن ردها إلى الضرورة السیكولوجیة للتدریب والدور الفعال الذي یل

  .للإرتقاء إلى أعلى المستویات مع المتطلبات السیكولوجیة

كما یلعب الإعداد النفسي للاعبین دورا هاما في تحقیق التفوق والتمیز الریاضي في مختلف الریاضات، وهذا 
  .ماتثبته الدراسات المتقدمة والإحصائیات الدولیة لكافة الدورات والبطولات العالمیة

الریاضیة والمهاریة یة تربویة تحت نطاق الممارسة الإیجابیة والفعالیة یسیر سیر التدریبات والإعداد النفسي كعمل
  ⁾²⁽.والتقنیة تحت سقف التعلیم والتربیة وتلقین الریاضیین زاد المنافسات والبطولات الریاضیة

بنفسیات الریاضیین وجب إعداد وتحضیر نفسي دائم ومستمر لخلق وتنمیة الدوافع  ولتحقیق التفوق والتمیز والإرتقاء
ولتطویر السمات الإداریة العامة والخاصة للریاضي، ونحاول في هذه الإلتفاتة توضیح مفهوم . والإتجاهات الإیجابیة

براز الطرق المحققة له ٕ   ⁾³⁽ .سي في التدریب الریاضيكما نحاول إبراز دور التحضیر النف.التحضیر النفسي ودوره وا

  

  .1991الإعداد النفسي للریاضیین، دار الفكر العربي، الطبعة الأولى،: الدكتور عزت محمود كاشف ⁾¹⁽

  .1988علم النفس في التدریب والمنافسات الریاضیة الحدیثة، ناهد رسن، جامعة البصرة،: رسیان مجید حربیط ⁾²⁽

  .الإعداد النفسي للریاضیین، دار الفكر العربي، الطبعة الأولى: محمود كاشف عزت ⁾³⁽
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  : الإشكالیة -1 -

ووسائل الإعلام وكذا الشارع الریاضي أسباب الفوز أو  نقب كل منافسة ریاضیة تتداول الألسع
  .على ألسنة المدربین  ودوره الإیجابي أو السلبي أو كعامل النتیجة للقاء أو المقابلة الهزیمة،خاصةمایأتي

وما لاحظناه في المیدان من نقص الاهتمام بالجانب النفسي زاد من توعیتنا بهذا الجانب الذي مازال عند الكثیر  -
یضمن التوافق والانسجام في الأداء  من الریاضات الجماعیة التي یجب أن تولى لها رغم أنه العامل الأساسي الذي

  ⁾¹⁽ .والمردود وما قبل ذلك من إمكانیة مادیة 

عكس ذلك بالأحرى أن التحضیر  والاعتقاد السائد أن التحضیر البدني لوحده كفیل بتحقق النتائج لكن مانراه -
النفسي ذو أثر فعال على مردود وأداء اللاعبین خاصة في كرة السلة التي ترعرعت فیها سیكولوجیات مختلفة 
ویستدعي ذلك الاهتمام البالغ بالتحضیر النفسي لعناصر الفریق لإیجاد سبیل الانسجام والتناسق وتوحید الجهود 

  :الفوز ومن هذا الواقع یمكننا طرح السؤال التالي  التي تؤدي إلى تحقیق الهدف وهو

  ⁾²⁽هل التحضیر النفسي لدى لاعبي كرة السلة علاقة بالإنجاز الریاضي؟   -

  

  

  

 

 

  

 

 
 158/راجي مهدي الشفرة راج: مذكرة تخرج شهادة لیسانس تحت عنوان أهمیة التحضیر النفسي وأثره على مردودیة اللعب في كرة القدة المؤلف ⁾¹⁽

  .المؤلف زعرات عثمان. مذكرة تخرج شھادة لیسانس تحت عنوان الإعداد النفسي ومدى تأثیره على الدافعیة الریاضیة  ⁾²⁽
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    :ومن هذه الإشكالیة تتفرغ الأسئلة التالیة

  :التساؤلات الجزئیة /1

  هل للتحضیر النفسي مكانة ضمن برامج التدریبیة لدى لاعبي كرة السلة أكابر؟ -أ

  هل الأداء الریاضي لدى لاعبي كرة السلة یتأثر بحالة التحضیر النفسي؟ - ب

  هل ضعف الأداء الریاضي مراده إلى السیمات الإنفعالیة المتوترة؟ -ج

  :الفرضیات -2

  :الفرضیة العامة 2-1

  .التحضیر النفسي لدى لاعبي كرة السلة ینمي القدرات النفسیة للاعبین وله علاقة بالآداء الریاضي

  :الفرضیات الجزئیة 2-2

  .برامج التدریبیة لدى لاعبي كرة السلة أكابر الللتحضیر النفسي مكانة ضمن  -أ

  .الآداء الریاضي لدى لاعبي كرة السلة یتأثر بحالة التحضیر النفسي - ب

  .مراده الى السیمات الإنفعالیة المتوترة ضعف الآداء الریاضي -ج
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  : أهمیة الدراسة -3

إختیارنا لهذا الموضوع راجع الى تضاري الآراء حول أسباب الفوز والهزیمة في مباراة كرة السلة، فهناك من إن 
یرجعها الى الجانب البدني أو التقني وهناك من یرجعها الى أسباب الجانب النفسي وقلة البحوث العلمیة في مكتبتنا 

عتبار مشكلة الإعداد النفسي ظاهرة منتشرة،إضافة الى ٕ ضرورة دراسة أهمیة التحضیر والإعداد النفسي لوضع  وا
المستوى والمنافسة في البطولات العالمیة والأولمبیة، وتحقیق نتائج إیجابیة، ومحاولة منها لإعطاء بعض القتراحات 

مال والتوصیات لعلها تكون حافزا ودافعا للرفع من الإهتمامات بهذا الجانب، وكذالك إثراء المكتبة بمثل هذه الأع
 .لتكون ولو مرجعا في الذراسات القادمة إن شاء االله

  :أهداف الدراسة -4

  :من خلال بحثنا نأمل في تحقیق الأهداف التالیة

  .ملأ النقص الملموس في مكتبتنا -

  .معرفة الحالات النفسیة التي یواجهها الریاضي -

  .التعرف على مدى إهتمام المدربین بالتحضیر النفسي -

  .دور الأخصائي النفسي في الفریق وتأثیره على نفسیة اللاعبین وتماسك الفریق إبراز -

  .الفرض من هذا العمل هو تعمیم الفائدة والبحث العلمي -
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  :أسباب إختیار الموضوع -5

  :هما إن إختیارنا لهذا الموضوع راجع لسببین

  :الأسباب الذاتیة - ا

 .الشخصي لدراسة هذا الموضوعتناسبه مع إمكانیاتنا وكذالك المیل  -
 .نظرا لتواجدنا بنفس المجال -
 .القیمة العلمیة لموضوع البحث -
 .معرفة أهمیة التحضیر النفسي في النوادي الجزائریة، وكذالك الحالات النفسیة التي یواجهها اللاعبین -
 .دعم وحث مختلف الریاضیین بالإهتمام بالجانب النفسي وعدم إهماله -

  :ضوعیةالأسباب المو  –ب 

 .عدم تطرق الباحثین لهذا الموضوع بالذات مما یجعله مجالا ثریا ونصیا للبحث -
كثیرا ما نشاهد مباریات فریقین متكافئین من حیث المستویات البدنیة والتقنیة والتكتیكیة إلا أن الفوز یعود  -

فریق دون الآخر وهذا یعني أن الفریق الأكثر تحضیرا من الجانب النفسي هو الذي  في نهایة المباراة الى
 .ینتزع الفوز وهو ما دفعنا لتناول البحث

  :والمفاهیم تحدید المصطلحات -6

  :تعریف التحضیر النفسي  -  أ
التطبیق العلمي لوسائل ومناهج معنیة ومحددة موجهة نحو التكوین النفسي  هو سیرورة: الإجرائي
  .الریاضي
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هو الذي یقوم بالبحث في الموضوعات المرتبطة بالنشاط الریاضي على مختلف مستویاته  :الإصطلاحي
نشاط ومجالاته، كما یبحث في الخصائص النفسیة المرتبطة بالنشاط الریاضي وتطویر هذا النوع من ال

  ⁾¹⁽ .البشري ومحاولة إیجاد مختلف الحلول لمختلف مشكلات التحصیر النفسي
  :تعریف كرة السلة -ب

كلرة السلة هي لعبة شعبیة جماعیة تجرى بین فریقین تقوم على قواعد وقوانین ویجب على كل : الإجرائي
  .فریق أن یسجل هدف في سلة الآخر

ریقین یتكون كل منهما من خمسة لاعبین وفرض كل فریق كرة السلة هي لعبة تقوم بین ف :الإصطلاحي
هو أن یقذف الكرة في سلة الآخر أو في سلة الفریق المنافس وأن یمنع یمنع الفریق الآخر أن یستحوذ 

على الكرة أو إصابة الهدف، ویجوز تمریر الكرة أو قذفها أو دفعها بخفة أو دحرجتها أو المحاورة بها في 
  ⁾²⁽ .دود الأحكام المنصوص علیهاأي إتجاه وذلك في ح

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  26، ص1985علم النفس الریاضي ، دار المعارف، بدون طبعة،سنة :  محمد حسن علاوي ⁾¹⁽

 05ص  2003الإصدار الأول  -1-زیان حربیط كرة السلة، الدار الدولیة العلمیة للنشر والتوزیع ط ⁾²⁽
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  :تعریف الآداء الریاضي
هو قدرة الفرد على تنفیذ ما أوكل إلیه من الأعمال والدرجة المتحصل علیها في تحمل : إصطلاحيتعریف 

  .المسؤولیة
  ⁾¹⁽ .قیام العامل بالأنشطة والمهام المختلفة: ویعرفه أحمد عاشور بأنه

  
  :ویتمیز للآداء درجات ومستویات أهمها

  .ممكن قدر إستطاعته ویقصد به أن یؤدي الفرد أفضل آداء: الآداء الأقصى.

  .ویقصد به مایؤدیه الفرد بالفعل وقدرة آدائه، ولیس ما یستطیع آداؤه: الآداء الممیز.
  :التعریف الإجرائي

عبارة عن إنعكاس لقدرات ودوافع كل فرد لأفضل سلوك ممكن نتیجة لتأثیرات متبادلة للقوة الداخلیة وغالبا 
ل الى نتیجة كما هو المقیاس الذي یقاس به نتائج التعلم، مایؤدي بصورة فردیة وهو نشاط أو سلوك یوص

  .وهو الوسیلة للتغییر عن عملیة التعلیم سلوكیا
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  10ص  -1998إدارة القوى العاملة ، دار النهضة العربیة للطباعة والنشر بیروت ، : أحمد صقر عاشور  ⁾¹⁽



 :الفصل التمھیدي
 

~ 8 ~ 
 

  :الدراسات السابقة -7
بعد إطلاعنا على البحوث السابقة عثرنا على بعض الدراسات المشابهة، وهي بحوث قام بها طلبة معهد 

التربیة البدنیة والریاضیة وكانت في مجملها مشابهة في تناولها لمواضیع التحضیر النفسي مع إختلافها في 
  :التخصصات على غیر كرة السلة منها

أهمیة التحضیر النفسي لدى "مذكرة لنیل شهادة اللیسانس في التربیة البدنیة والریاضیة تحت عنوان  - 1
  "مصارعي نخبة الكاراتي المستوى العالي

 من إعداد الطالبین زموش على، معمري أرزقي، السنة الجامعیة" دراسة میدانیة للنخبة الوطنیة الجزائریة"
ذ هواري مولود، والهدف من دراسة البحث هو معرفة أهمیة والدور تحت إشراف الأستا" 2002-2003"

ظهار الأبعاد النفسیة لهذه الریاضة، أما  ٕ الذي یلعبه التحضیر النفسي على مردود الریاضة في المنافسات وا
المقیاس تقییم الذات المتكون من عشرین سؤال موجه : التقتیة المستخدمة لإجراء هذا البحث هي

  :بعة عشر سؤال موجه للمدربین ومن خلال البحث توصلنا الى هذه النتائجللمصارعین وأر 
  .شعور أغلب المصارعین والمدربین بالنقص في المردود والسبب نقص الإتصال بینهم -
  .نقص الكفاءة في مجال علم النفس لدى معظم مدربي النحبة الوطنیة -
 )15-12(المنتخبات المدرسیة، الطور الثالث رین، جوابري، دور التحضیر النفسي في تكوین ڤرقیق،  - 2

  .1997سنة سنة، جامعة الجزائر دالي إبراهیم 
الدور الذي یلعبه التحضیر النفسي في تكوین المنتحبات المدرسیة، والنتیجة الموصل إلیها هي توضیح  -

  الجانب النفسي في إنتقاء
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من خلال نتائجهم أن الأستاذ والمربي لم یعطي إهتمام  وتكوین الفرق والمنتحبات الریاضیة المدرسیة وتبین
للجانب النفسي والإجتماعي للمراهق فهو ینسى ذلك الجانب كله أثناء حصة التربیة البدنیة والریاضیة، 
همالهم للجانب النفسي الذي له دور كبیر  ٕ ویركز المدربین على الجانب البدني للوصول الى النتائج وا

  .لإحراز نتائج أفضل
مدى أهمیة البعد النفسي في تحسین الآداء الریاضي لدى "مذكرة لنیا شهادة اللیسانس تحت عنوان  - 3

  "لاعبي كرة القدم صنف أكابر
طهراوي محمد، وبن شویطة یحیى، ورحماني محمد، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، سیدي عبد : من إعداد

معرفة أهمیة وقیمة البعد النفسي لدى : یة في وتلخصت الغشكالم 2010-2009االله جامعة الجزائر 
  .لاعبي كرة القدم والآثار المترتبة على تطویر وتنمیة هذا البعد أثناء المنافسات الریاضیة

  .التطبیق المیداني لبرنامج تنمیة مكونات البعد النفسي لدى لاعبي كرة القدم: ومن أهذاف البحث
یسمح بجمع أكبر عدد ممكن من المعلومات وهذا بتطبیق  وقد إستحدم الباحثون المنهج الوصفي الذي

مدربین  06الإستبیان على عینه مكونة من مدربي ولاعبي الجهوي الثالث لولایة الجزائر المتكونین من 
لاعب ومن نتائج هذا البحث هو أن البعد النفسي جانب مهم یشغل حیزا شائعا على الساحة  30و

فعال في خدمة النشاط الریاضي وتهیئة اللاعبین وكذا تحسین مردود آدائهم  الریاضیة نظرا لما یقدمه مندور
  . ككل والوصول الى النتائج المسطرة
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  :تمهید
بإقبال الناس علیها إقبالا شدیدا حتى أصبحت المعرفة علم النفس من المعلومات الحدیثة التي إنفردت 

السیكولوجیة أكثر فروع المعرفة الإنسانیة شیوعا بین الناس، كما أصبحت أساسا جوهریا لتفهم العدید من 
والصحیة والسیاسیة والریاضیة وغیر ذلك من المشكلات، وقد  مشكلاتنا التربویة والإجتماعیة والإقتصادیة

ملر علم النفس في غضون تطویره بالعدید من المراحل حتى أصبح علما مستقلا یعتمد على المنهج العلمي 
من حیث هو كائن حي یقوم بالعدید  "الإنسان"في التوصل الى جمیع الحقائق، وموضوع علم النفس هو 

تعامله وتفاعله مع البیئة فهو یبدل نشاطا مستمرا متعدد الأنواع، فهو یحس ویدرك  من الأنشطة في أثناء
رادته باللغة أو الحركة أو اللعب أو  ٕ ویفكر ویتصور ویعمل ویتعلم ویرید وینتقل ویعبر عن أفكاره ومشاعره وا

نشطة العقلیة السكون أحیانا، وهو یتعاون ویتنافس ویستفید من خبراته السابقة ویبتكر، وكل هذه الأ
والإنفعالیة والحركیة والجسمیة والإجتماعیة المختلفة التي یقوم بها الإنسان أثناء عمله وتفاعله مه بیئته التي 
یؤثر فیها ویتأثر بها هي الموضوعیات التي تدور حولها دراسة علم النفس، فعلم النفس یقوم بدراسة كل ما 

  .اهرة، وكل ما یستطیع فرد آخر أن یلاحظه ویسجلهیصدر عن الإنسان من أقوال وأفعال وحركات ظ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

  

  

  

  



يالتحضیر النفسي الریاض:                                                               الفصل الأول  
 

~ 11 ~ 
 

  :علم النفس -1

 :إصطلاحا -1.1
الألماني هو أول من إستخدم مصطلح  أستاذ الفلسفة "جوكلینوس"من المعروف في التاریخ علم النفي إن 

 psycho، ویتكون هذا المصطلح من كلمتین یونانیتین 1590 سنةوذلك في  psychologyعلوم النفس 

 ⁾¹⁽.وتعني علم logyوالثانیة ، وتعني النفس والروح
لتكون هي مناط دراسته، أو من " علم  النفس"إختلفت الترجمة العربیة باإشارة الى هذا العلم ولذالك 

ویسألونك عن الروح قل الروح من أمر ربي وما أوتیتم من علم إلا " : إختصاص الإنسان لقوله تعالى
  .85الآیة  سورة الإسراء" قلیل

 : لغة -1.2

نشاط الإنسان وهو یتفاعل مع بیئته، ویتكیف بها ویدرس الحیاة النفسیة وما هو العلم الذي یدرس أوجه 
نفعالات وكل ما یصدر عنه من أفعال وأقوال وحركات  ٕ تتضمنه من أفكار ومشاعر ورغبات وذكریات وا

  ...كر والتخیل والتفكیر والإبتكارظاهرة وكل ما یصدر عنه من نشاط عقلي كالإدراك والتذ
نفعالیة كأحاسیس اللذة وكل ما یمیل الیه ویریده أو ینفر منه وینبذه  ٕ وكل ما یشتشعره من تأثیرات وجدانیة وا

⁾²⁽  

  

  
  
  
  
  
  

  
  15،ص2003علم النفس الریاضي، المفاهیم والتطبیقات، دار الفكر العربي، بدون طبعة، مصر، مباديء: أحمد أمین فوزي ⁾¹⁽        

 10، ص1990مدخل علم النفس، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، : عشوري مصطفى ⁾²⁽        
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   :الریاضي علم النفس -2

   :مفهوم علم النفس الریاضي  -1.2

یعرف علم النفس الریاضي بأنه العلم الذي یدرس السلوك الإنساني في الریاضة كما یحاول علم نفس 
الریاضة أن یتفهم سلوك وخبرة الفرد تحت تأثیر النشاط اللریاضي، ویعني السلوك إستجابات الفرد التي 

ارج ولایمكن ملاحظتها یمكن ملاحظتها وتسجیلها فهي الإستجابات الأخرى التي لا یمكن ملاحظتها من الخ
  ⁾¹⁽.من الخارج ولایمكن رؤیتها كالتفكیر والإدراك وللإنفعال وما الى ذلك

هذا وعلى وجه الخصوص یمكن تعریف علم نفس الریاضة على أنه العلم الذي یبحث في الظواهر 
والعملیات النفسیة الناتجة عن طبیعة القوانین وممیزات النشاط الریاضي الشكلیة والإجرائیة والتي تمثل 

ب البدني أیضا مختلف المتطلبات الذاتیة للنشاط الریاضي المعین مثل الإعداد عن طریق التدری
  .والإستعدادات للمنافسات والمباریات الریاضیة

سنة " caraty et vanekفانیك وكراتي "الذي ذكر من طرف " pierre coubertinبیار كوبرتا "وحسب 
أین نشر كتاب م، 1900سنة أین بین وجوب إدخال علم النفس في الریاضة مبكرا، وكان ذلك  1972
  .كانت محاولات أخرى في علم النفس الریاضيم 1913عام وفي " علم النفس الریاضي"بعنوان 

ألفین كتاب حول  حیث تم نشر حوالي" leispgihg لیبزیغ"ویجب ذكر أعمال نظامیة التي انجزت في معهد 
 ⁾²⁽. علم النفس الریاضي الذي كان في الإتحاد السوفیاتي

  

  

 

  

  

  

  17،ص1997، 12التطبیقیة، طبعة علم نفس الریاضي، المفاهیم : أسامة كامل راتب ⁾¹⁽

  96-26ص 1985علم نفي الریاضي، دار المعارف، مصر،: محمد حسن علاوي  ⁾²⁽
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ونظرا لعدم الإستقرار والتباین المستمر للمواقف الریاضیة والتي یتعرض لها في حیاتهم التنافسیة فإن هذه     
كیة تلقائیة كرد فعل سریع للموقف تكون أحیانا منافسة الظروف والمواقف الجدیدة كثیرا ما تستدعي القیام بأعمال حر 

  :مثلالسلوك الریاضي الذي یجب أن یكون علیه اللاعب 

  .تصرفات خارجة عن الروح الریاضیة -

  .إشارات مشینة أثارت جمهور المشاهدین -

  .تجاوزات تمثلت في إعتراض على قرارات الحكام -

  ⁾¹⁽ .على أعضاء الفریقین المنافس بالضرب الإعتداء -

  :التتحضیر النفسي الریاضي للمنافسة -3

  :تعریف التحضیر النفسي -1.3

التحضیر النفسي أو السیكولوجي یعني مستوى تطور القدرات النفسیة الموجودة لدى الریاضي وبعض الخاصیات 
  .للأنشطة الریاضیة في شروط المنافسة والتدریبلشخصیات الریاضي التي تشترط الإنهاء الجید والمناسب 

وبتعبیر آخر التطبیق النفسي هو سیرور التطبیق العلمي لوسائل ومناهج معینة ومحددة وموجهة نحو التكوین 
  ⁾²⁽ .النفسي الریاضي

ویتمثل الإعداد النفسي الریاضي في مجموعة من الإجراءات العلمیة التربویة عن طریق الأخصائي النفسي 
لریاضي تبعا للمتطلبات النفسیة للممارسة الریاضیة بصفة عامة والممارسة النوعیة للنشاط الریاضي التخصصي ا

ستعدادات الریاضي، وذلك بهدف دوافعه وتنمیة مهاراته العقلیة وسماته الإنفعالیة لتحمل الأعباء البدنیة  ٕ من جهة وا
تطاعة الریاضي تحقیق أفضل مستوى ممكن لهمن والنفسیة للتدریب والتكیف مع ظروف التنافس من أجل إس

 ⁾³⁽ .الإنجاز الریاضي

 

  

  27-26ص 1985علم النفس الریاضي، والمعارف، مصر، :  محمد حسن علاوي ⁾¹⁽

  .162،ص2003ضي، دار الفكر العربي، بدون طبعة، مصر مباديء علم النفس الریا: د أمین فوزيأحم ⁾²⁽
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  :أهمیة ودور التحضیر النفسي -2.3

  یهدف التحضیر النفسي الى الوصول بالریاضي المنافس الى أفضل حالاته وذلك لتحقیق النمو الشامل

لإن التحضیر النفسي یساهم بقدر كبیر في تطویر وتنمیة قدرات الریاضي حیث أن هناك نصیب كبیر للتحضیر 
مل النفسیة المؤثرة فیه ومعرفة النفسي لوصول المنافس الى أعلى المراتب الریاضیة عن طریق دراسة مختلف العوا

أفضل السبل التي تجعل هذا الریاضي أو ذلك في أفضل حالاته لتقبل جرعات التدریب وكذالك مقابلة المنافس في 
  :أحسن حال وبالتالي التغلب علیه ذلك عن طریق تطویر القدرات التالیة

  .تكوین إرادة لتطویر القدرات النفسیة -

  .للنشاط الطموح للتحسین الذاتي -

  .تعلم التحكم في الحالات النفسیة أثناء التدریب والمنافسة -

  .إكتساب إمكانیات الإسترجاع -

  ⁾¹⁽ .التركیز على النشاط -

  :أهداف التضیر النفسي -3.3

  :یرمي التحضیر النفسي الریاضي الى تحقیق حملة من الأهداف هي كالآتي 

  .تطویر الصفات النفسیة اللازمة للریاضي -

  .الوصول الى مستوى عالي في تحكم الریاضي في جسمه عند القیام بالآداء -

الإستقرار النفسي وذلك عن طریق تمكین الریاضي من عدم التوتر النفسي والتحكم التام في إمكانیاته قبل -
 .المنافسة

  

  

، 2002علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسة الریاضیة، الدار العلمیة الدولیة للنشر والتوزیع، بدون طبعة، الأردن، : رسن سكر ناهد.د.أ ⁾¹⁽
  73ص
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  .التهیؤ والإستعداد للمنافسة -

حترام حیویته الطبیعیة - ٕ  .تمكین الریاضي من التحلیل الإیجابي لعدوانیة وا

  :الریاضيقواعد التحضیر النفسی -4.3

التحضیر النفسي یمثل مستوى تطور المهارات النفسیة الخاصة بالشخصیة والخصائص النفسیة لشخصیة الریاضي، 
  .التي تشترط التنفیذ الجید في النشاط وفي شروط التدریب والمنافسة

النفسي للریاضي  التحضیر النفسي هو تطویر التنفیذ التطبیقي للإمكانیات والطرق المحددة والموجهة نحو التكوین
  .وتزید من وسیلة التكوین للصفات النفسیة الضروریة

  :إن إستعمال أسالیب ووسائل التحضیر النفسي یسمح بتطویر الصفات التالیة عند الریاضي

 ).الإشتنشاق(الإنتقاء الذاتي والطموح  -
 .تقویة الإرادة لتطویر الصفات النفسیة -
 .فسیة خلال التدریب والمنافسةتعلیم كیفیة الإتقان وتحسین الحالات الن -
 .إكتساب قدرات الإسترخاء بمساعدة المدرب والتركیز على النشاط -

الهدف الرئیسي من التحضیر النفسي هو تطویر السمات والصفات النفسیة الضروریة للشخصیة للوصول 
  .والمنافسةالى المستوى العالي للإتقان الریاضي والثوابت النفسیة والأعمال والإستعداد للتحضیر 

  :التحضیر النفسي كعمل رئیسي
 .تقییم شخصیة اللاعب،الأبعاد،الفوائد،الأهداف،المزاج والطبع -
 .الشخصیة والجماعیة   الجو النفسي للجماعة: المظاهر الإجتماعیة -

 

  

  
  

  
 Luis fer mandez : sophrogie et compétition sportive édition vigot ,paris, 1982,p24-25⁾¹⁽ 
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التحضیر النفسي یشكل أیضا تقدم مستمر حول تكوین الخصائص النفسیة الثابتة للریاضي، التي تفرق بین 
العناصر التي تعود الى الإستعدادات الوراثیة في سلوك الریاضي المتعلقة بالتعلیم وبتأثیر المحیط وخاصة 

  ⁾¹⁽ .التغیرات التي تظهر عند الریاضي خلال المنافسات

الإهتمام بالتحضیر النفسي إذ هو عبارة عن وحدة موحدة من  أنه یجب "mark levequeمارك لفاك "ویرى 
  .طرف المباشرة أو غیر المباشرة، من تحسین القدرات النفسیة للریاضي

هذه موجودة في كل وقت من مشوار الریاضي، هو كذالك تطبیق الإمكانیات والطرق المعروفة والموجهة 
  ⁾²⁽ .لدى الریاضي، یتعلق إذا بالتدریب لعدة شهور أو لعدة سنواتللتكوین النفسي 

  :أنواع التحضیر النفسي -5.3
یقصد بالتحضیر النفسي قصیر المدى الإعداد النفسي المباشر  :التحضیر النفسي قصیر المدى -1.5.3

  : للریاضي المنافس قبیل إشتراكه في منافسة مباشرة وعلیه یجب
  .التأثیر الإیجابي على الریاضیین وذلك عن طریق معرفة الغایة من مشاعرهم -
  .إجراء منافسات ودورات تحضیریة مع منافسین ذو مستوى متكافيء -
  ⁾³⁽ .تأكید المشاركة للریاضي بإعطاء جمیع المعلومات حول وقت المنافسة المكان والمنافس الخصم -

  :مدىطرق التحضیر النفسي قصیر ال -1.1.5.3
یجب على المدرب أن یبحث عن أهم الطرق والوسائل المختلفة التي یستطیع أستخدامها لضمان عدم 

التأثیر السلبي ما قبل البدایة على الأفراد وضمان العمل على جعل لاعبي كرة القدم في أحسن الحالات 
للإستعمال في كل الأحوال ویجب علینا أن نضع محل الإعتبار أنه لایوجد طرق ووسائل ثابتة تصلح 

 .وتحت نطاق مختلف الظروف والعوامل إذ یجب علینا مراعاة عمل الفروق الفردیة بالنسبة للأفراد
 
 
  
  

  
 Most ph : psychologie sportive,éd ; masson, paris, 1982 , p12⁾¹⁽  
 Mark l : les cahiers de l’insp , n° 04, paris, 1989 , p,24⁾²⁽  

  

   57ص  2002علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسة الریاضیة، الدار العلمیة الدولیة للنشر والتوزیع، بدون طبعة الأردن،  ⁾³⁽
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من ناحیة أخرى یجب مراعاة الإعداد النفسي المباشر للفرد قبل دخوله في المنافسة الریاضیة فإنه لن یؤدي 
عداد النفسي الطویل المدى، ویعدد الخبراء النصائح للإستفادة الى النتائج المنتظرة في حالة عدم وجود الإ

  .منها في عملیة الإعداد النفسي القصیر المدى في المنافسات الریاضیة العامة
في مجال الإعداد النفسي  وینقسم الخبراء فیما بینهم بالنسبة للطریقة التي یمكن إستخدامها: الأبعاد والشحن

المباشر للمنافسات الهامة إذ یرى بعض منهم إستخدام ما یسمى بطریقة الأبعاد یفضل البعض الآخر 
  .أستخدام مختلف الطرق والوسائل التي تعمل على إبعاد لاعب كرة القدم عن التفكیر الدائم في المنافسة

مختلف الطرق والوسائل التي تعمل على إبعاد لاعب كرة القدم  یقصد بالأبعاد إستخدام: طریقة الأبعاد  -  أ
 .عن التفكیر الدائم للمنافسة

یرى البعض الآخر أنه على اللاعب أن یعیش جو المباراة وكل ما یرتبط بها  :طریقة الشحن   - ب
نتباهه لأهمیة المنافسة  ٕ م للنقاط والتكرار الدائ) المباراة ( ویستخدمون في ذلك اللاعب بدوام توجیهه وا

الهامة التي یجب مراعاتها وتذكیره بالمكاسب التي یمكن الحصول علیها عند الفوز، وبالخسارة التي 
 .تحدث في حالة الهزیمة والتي قد تؤثر على مستقبله المادي

  :التحضیر النفسي طویل المدى -2.5.3

مزاولة ومساعدتهم على إكتشاف أهم ما یهدف الیه هذا التحضیر هو تطویر دوافع الریاضیین نحو اللعبة ال
دوافع قویة جدیدة، بالإعداد الجید یمكن تطویر الدوافع لدى الریاضي ومن ثم تكون لدیه إتجاهات إیجابیة 

تؤدي الى تثبیت مكونات الشخصیة التي تكون من مستلزمات ولأجل تحقیق التحضیر النفسي الطویل 
  :المدى یتم إستخدام الأسالیب اللآتیة

 .ضي فرص كفاح مناسبة تبعا لمستوى قدراتهمنح الریا - 1
 .إعداد الریاضي بالمعلومات الصحیحة التي تخدم نوع الریاضة التي یزاوله - 2
 .مساعدة الریاضي في تقییم ذاته ومقارنة نتائجه بنتائج زملائه من نفس المستوى - 3

  

 
  250، ص 1986علم النفس الریاضي، جامعة بغداد، كلیة الریاضة : نزار حمید ⁾¹⁽
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 .مشاركة اللاعب في منافسات ریاضیة - 4
 .تعوید الریاضي عل بذل الجهد والكفاح في سبیل الفوز - 5
مداده بالمعلومات الصحیة التي تفیده - 6 ٕ  .الإهتمام بالحالة الصحیة للریاضي وا
یمانه القوي یزید من الدفاع لتحسین مستوى  - 7 ٕ الوضوح التام للریاضي إهتمام المدرب بعملیة التدریب وا

  .بهذا اللاع

  :المباديء العامة للإعداد النفسي الطویل المدى -1.2.5.3

بعض المباديء العامة للإعداد والتوجیهات العامة التي یجب على المدرب مراعاتها أثناء الإعداد النفسي طویل 
:في كتابة علم النفس في التدریب الریاضي منها" محمد حسین علاوي"المدى والتي تطرق الیها الدكتور   

قناع الریاضي بها - ٕ .أهمیة المنافسة وا  

.إجتناب اللاعب مشكل خارجي -  

.تحدید الهدف المناسب المراد الوصول الیه لاعب كرة قدم -  

.الحالة الفردیة للاعب كرة القدم ومراعاتها من طرف المدرب والمربي -  

.أستعمال المدرب لأسالیب بضرورة إقناع اللاعب بصحته الجیدة وثقته بنفسه -  

.عدم التاثر بالمؤثرات الخارجیة أثناء التدریب أو المنافسة وتعویده على التركیز لإنجاز الواجبات -  

لا إنقلبت الثقة الى غرور مع مراعاة ضرورة  - ٕ وجود الثقة بالنفس للاعب كرة القدم ومراعاة الحذر من المغالاة وا
.تقدیر اللاعب لمستوى المنافس على أسس موضوعیة  

.عب كرة القدم التحضیر الجید بإستمرار بغیة الإرتقاء بمستواه الى أبعد حدیجب على لا -  

 

 
  علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسة الریاضیة،الدار العلمیة الدولیة للنشر والتوزیع، بدون طبعة الأردن: د ناهد رسن سكر .أ ⁾¹⁽
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.على المواقف المختلفة التي یمكن حدوثها أثناء المنافسة یجب إكتساب اللاعب وعویده -  

الإهتمام بلاعب كرة القدم من جمیع النواحي الریاضیة لأن كثیر من العوامل الخارجیة التي تساهم في التأثیر  -
.السلبي على المستوى  الریاضي للفرد  

:مباديء التحضیر النفسي الریاضي -6.3  

:ديء العامة للتحضیر النفسي ومن بین هذه المباديء ما یليهناك العدید من الأسس والمبا  

إن عملیة التحضیر النفسي عملیة تعلم إذ یتعلم اللاعب منها : مبدأ إعتبار التحضیر النفسي عملیة تعلیمیة -1.6.3
وقیم وأنماط سلوكیة جدیدة، ویغیر من جهة نظره نحو نفسه ونحو زملائه ونحو الفریق الذي ینتمي إلیه   إتجاهات

ونحو المباديء والأشیاء ویتعلم طرقا جدیدة لمعالجة ما یتعرضه من مشكلات بدلا من الحیل الهروبیة أو العدوانیة 
⁾¹⁽ .أو الخداع  

یقوم هذا المبدأ على أن الأخصائي النفسي التربوي لایستطیع : يمبدأ إستعداد الریاضي للتحضیر النفس -2.6.3
مساعدة الریاضي الذي لایشعر أنه في حاجة الى المساعدة، أو الذي لایثق في قدرة الأخصائي النفسي على 
مساعدته، والمشكلة هنا أن الریاضي قد لایعي المشكلة التي یعاني منها لنقص في المستوى إدراكه أو وعیه 

ر المشكلة لسبب آخر وفي ضوء ذلك ینبغي على الأخصائي النفسي الریاضي الإسهام بصورة إیجابیة في بعناص
:محاولة إستشارة الریاضیین وتحفیزهم للإفادة من خدمة التوجیهیة والإرشادیة ومن أمثلة ذلك مایلي  

  .إستخدام طریقة الدعوة -                    

  .رغبة في الحضورتنمیة ال -                    

 .تهیئة الجو المناسب -                    
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  :مبدأ التقبل -3.6.3

المقصود بالتقبل هو التقبل المتبادل، أي تقبل الریاضي للمدرب، وكذلك تقبل المدرب للریاضي وهناك بعض الآراء 
التي تعارض مبدأ التقبل الموجه للریاضي، وخاصة عندما یكون أساس مشكلته بعض أسالیب السلوك التي تتنافى 

ل مثل هذا النوع من الریاضیین یجعلهم ینفرون من مع تقلید المجتمع ولكن من ناحیة أخرى فإذا رفض المدرب تقب
التوجیه ویهربون منه وهنا تكمن مهمة الأخصائي النفسي الریاضي أو المدرب ألا یقف موقف المجادل أو المحقق 

مع الریاضي بل یحاول جاهدا أن یهيء الموقف له حتى یشعر بالثقة والطمأنینة وحتى لا یلجأ الریاضي الى 
  .ء مشكلةالتهرب أو إخفا

  :مبدأ إستمراریة التحضیر -4.6.3

إن عملیة التحضیر النفسي عملیة تتمیز بالإستمراریة ولیست مقصورة على خدمات تؤدي للریاضي أثناء فترة 
التدریب أو المنافسات الریاضیة فقط والإتحاه السائد الآن أن التحضیر النفسي الریاضي عملیة تبدأ مع اللاعب من 

  .لنشاط الریاضي حتى بلوغه أعلى المستویات الریاضیةبدایة ممارسته ل

الى بعض المباديء والتوجیهات العامة " علم النفس الریاضي"في كتابه " محمد حسن علاوي"لقد تطرق الدكتور 
  :التي یجب على المدرب مراعاتها أثناء التحضیر النفسي وهي

قناع الریاضي بها - ٕ  .أهمیة المنافسة وا
 .اكل الوراد الوصول إلیهإجتناب الریاضي للمش -
 .تحدید الهدف المناسب المراد الوصول إلیه -
 .الحالة الفردیة للریاضیین ومراعاتها من طرف المدرب -
 .تعوید الریاضي على المواقف المختلفة التي یمكن حدوثها في المنافسة -
 ⁾¹⁽ .یجب على الریاضي التحضیر الجید بإستمرار بغیة الإرتقاء بمستواه الى أبعد الحدود -
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والتقییم الموضعي وعدم  عدم الهدوء أو إهانة الریاضي، سلوك المدرب یجب أن یتمیز بالهدوء والثقة بالنفس والتفائل
المبالغة في التدخلات للتأثیر الإیجابي على معنویات الریاضي في الظروف الخاصة وفي حالة عدم جدوى العمل 

التربوي وعجز المدرب أمام الضغوط الكبیرة فیلجأ المؤثر الى العنایة بالنفس والوسائل الخاصة به مثل الحوار، 
  .ا یدخل دور المختص في علم النفسالإتجاه، التنویم المغناطیسي وهن

  :أهم التقنیات المستعملة في التحضیر النفسي -7.3

  :هناك عدة آلیات یستخدمها المدرب في كرة القدم ومن أهمها ما یلي

  :التنفس العمیق -1.7.3

  .والذي یلعب دورا كبیرا في ضمان العمل العضلي الزائد وما یحتاجه من أوكسجین 

  :الذهني التصور -2.7.3

  .یستفید منه الریاضي في تحسین المقدرة على التركیز الجید -

یتمتع بالقدرة على الإسترخاء یستطیع آداء مهارة التصویر الذهني على نحو أكثر فعالیة كما الریاضي الذي  -
  .یمكن الإستفادة منه في تعلم مهارات الإسترخاء

ز الهدف، كما یمكن تحسین التصور الذهني منه خلال أهداف یهدف الى تصویر درجة إلتزام الریاضي نحو إنجا -
  .واقعیة

  :التفكیر الإیجابي -3.7.3

في مقدار الثقة بالنفس، بحیث یلاحظ أن بعض الریاضیین وخاصة قبل المنافسات یؤثر نوع التفكیر الریاضي 
النجاح السابقة، نذكر أكثر من  الهامة یسیطر علیهم التفكیر السلبي الذي یؤثر بالثقة بالنفس مثل مراجعة خبرات
 .مستوى آداء له سابق تركیز على تحقیق أهدافه وبغض النظر عن النتائج السابقة
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هي كل الكلمات أو الجمل التي یستخدمها اللاعب سواء قبل المنافیة أو أثناء المباراة : الحوار الداخلي -4.7.3
  ⁾¹⁽ .الخ...سوف أسجل هدفا رائعا، سنفوز: " هذه الجملة مثلا. التي تزید من دافعیته وثقته بنفسه وترفع من معنویاته
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  :نتائج التحضیر النفسي -8.3

  :إن التحضیر النفسي الریاضي ینتج عنه تطور عدة صفات منها

یشعر الریاضي أن له القدرة على التركیز في المنافسة، ولا یجد صعوبة في تهیئة أو : الهتمام بالمنافسة -1
 .تحضیر نفسه للمنافسة، كما أنه یعطي أهتمام بتنائج المنافسة

 .یشعر الریاضي باجماعة تسانده قبل المنافسة كما أنه متأكد مما هو متوقع منه عمله :الشعور بالجماعة -2
ي بنوع من القوة فهو یشعر بذراعین خفیفین وسهولة الإحتفاظ بالركبتین یشعر الریاض :الشعور بالقوة -3

 .منتصبتین وهذا كله یدل على عدم الشعور بالخوف
یشعر الریاضي بأن لدیه الوقت الكافي للتحضیر البدني والنفسي ومن  :الشعور بالتحضیر الجید للمنافسة -4

 .د من كفاءته وقدرته على التحضیر الجیدهذا نستنتج أن طریقته في التحضیر للمنافسة صحیحة وتزی
یشعر الریاضي بأن لدیه الوقت الكافي للتحضیر قبل بدأ المنافسة یمثل هذا الوقت نوع  :الشعور بالصبر -5

 .من الصبر والتفائل لدیه
یشعر الریاضي أن قدرته على الآداء جیدة، على الأقل ما هو متوقع منه أو آداء  :الشعور بالثقة التامة -6

 .وهذا كله بین درجة الثقة التي یمتلكها الریاضي والناتجة عن تحضیره الجید أثناء التدریب. من ذلكأفضل 
لا یشعر الریاضي بالخوف من الإشتراك في أي منافسة مهما كان  :عدم الشعور بالخوف من المنافسة -7

  .مستواها
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  :الأخصائي النفسي والتحضیر النفسي -4

  :تعریف الأخصائي النفسي -1.4

تتضمن هذه الفئة معظم الأفراد الذین تحصلوا على تدریب أكادیمي من أقسام وكلیات التربیة البدنیة حیث یفترض 
أنهم درسوا مقررات علم النفس الریاضیة والمقررات المرتبطة به، ومن ثم یتوقع منهم أن یقدموا خدماتهم التطبیقیة 

ر الآداء للریاضیین، إضافة الى مساعدتهم من إختلاف لتعلیم المباديء النفسیة الصحیحة بما یسهم في تطوی
ستخدامها كوسیلة تفكیرهم مع الحیاة ٕ   ⁾¹⁽ .أعمارهم ومستویاتهم على الإستمتاع بالریاضة وا

  :دور الأخصائي النفسي -2.4

یهدف الأخصائي النفسي الى التحضیر وتدعیم الریاضي نفسا من أجل الوصول الى أقصى قدراته للحصول على 
  :النتائج، ولذالك یعمل على إتباع بعض النقاط الأساسیة والتي أمكننا حصریا فیما یلي أحسن

 .شرح الأهداف الأساسیة وعلى المدى الطویل -
 .تطویر روح وتقالید الفریق -
 .إقناع الریاضي بأنه له قدرات الوصول الى تحقیق النتائج -
 .تحضیر التخطیطات والأهداف للتحقیق على النتائج الجیدة -
 .ویر بصفة إیجابیة حب النفس الریاضيتط -
 .معرفة إستخدام التشجیعات والعقوبات -
 .خلق روابط جیدة بین أعضاء الفریق وبین الفریق والمسؤولین -
 ⁾²⁽ .إستعمال مثال أحسن الریاضیین، وأیضا مثال أحسن مدرب وأقرب أعوانه -

 

  

  

  

  279، ص 1997طبعة أولى ،  الطب النفسي الحدیث ، مطبعة الصفدي،: نظام أبو حجلة . د ⁾¹⁽

 ⁾²⁽ GORBUNOV   (G.D) : "    problemes psychologique de la préparation ala competition chez les athletes de haut niveau " 
cite in methologie d’entrainement INSP, 1982 . p174                                                                                                                                             
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  :أھمیة الخصائي النفسي في التحضیر الریاضي  -3.4

ولكي یحقق الفوز والتغلب على المنافس لكي یحقق الریاضي أقصى آداء ممكن وفقا لقدراته النفسیة والبدنیة 
  :المختص النفسي یساعد الریاضي على

 .التعلیم على معرفة نفسه وهذا بالحوار الداخلي -
تسییر الإنفعالات، العمل على الثقة في النفس، التخطیط، الدافعیة، فهم : التحضیر السیكولوجي للمنافسة -

 .الأهداف المسطرة، أسئلة على )الباطنیة(الحوارات الداخلیة 
 ⁾¹⁽ .التعدي والتغلب على خوف النجاح، فهم مضادات النجاح، فقد الأحاسیس التغلب على الفشل -

  :المدرب ودوره في ثبات الآداء الریاضي -4.4

وجب على المدرب في عمله الیومي معالجة المشاكل النفسیة للریاضیین، وكما هو معروف أن نجاح المدرب في 
ون بنوع العلاقة التي تربطه یومیا بالریاضیین أو الفریق، إن العدید من المدربین ذوي الشهرة مهنة التدریب مره

  .من النجاح في عملهم متعلق بالجانب النفسي) 3/4(العالمیة، یؤكدون أن ثلاث أرباع 

التحضیر النفسي والتكتیكي للفریق یكون مسایرا مع التحضیر النفسي ومن المهم أن نسجل بأن المدربین غالبا ما 
  .یفسرون خسارتهم لأسباب نفسیة، ویتوددون الى الإشارات بأن هذه المشاكل تبقى غالبا غائبة عن تكوینهم

زدهار كافة یعد ثبات الآداء الریاضي للاعب أحد الإشارات الهامة لعمل الم ٕ درب حیث أنه تعبر عن إرتفاع وا
  :جوانب إعداده، إذ یتأثر هذا الثبات بجملة من العوامل منها

 .درجة الثبات الإنفعالي والعاطفي في المنافسات -
 .كیفیة تحكم في إنفعالات اللاعب أثناء المنافسة -
 .الدوافع المرتبطة بإشتراك اللاعب فب المنافسة -

 

  

  

 GAELLE COLOMBE : psychologi du sport .www.chez.com/a/ond.sport.2006⁾¹⁽  

  



يالتحضیر النفسي الریاض:                                                               الفصل الأول  
 

~ 26 ~ 
 

الحركي للاعبین یعني القدرة أو المكانیة في الملاحظة المستمرة والمستقرة على مستوى عال من  وثبات الآداء
الكفاءة الحركیة، سواء خلال الظروف القصوى للتدریب أو المسابقات في إطار حالة نفسیة إیجابیة، ویؤثر على 

  :حالة ثبات الآداء الحركي لمجموعة من العوامل النفسیة، نذكر منها ما یلي

الخ، لتنفیذ مختلف ...، الإنتباه، سرعة رد الفعل، التصور)التذكر(الصفات العقلیة ودرجة ثباتها مثل  -1
 .الواجبات الحركیة، المهاریة في كافة الظروف التدریبیة والتنافسیة

 .الصفات الشخصیة ودرجتها سواء من حیث الشدة والثبات -2
 .و أثناء المنافسة تحت مختلف الظروف والدوافعالمقدرة في التحكم في الحالة النفسیة سواء قبل أ -3
 .العلاقات النفسیة الإجتماعیة بین أفرادالفریق -4
 .القیادة النموذجیة ومكانتها في المحافظة على هیئة الفریق -5
 .الإعتراف وعدم التهوین بإمكانیات المنافسین والذي یترتب عنه الإلتزام الجاد والفعلي -6

 :التوتر النفسي -5

تبدید الطاقة البدنیة : ر النفسي من أهم المشكلات التي تواجه الریاضي وله العدید من الآثار السلبیة مثلیعتبر التوت
، الحرمان من لحظات الإستمتاع بممارسة الریاضة، نقص ثقة الریاضي في نفسه، وغالبا مایكون سببا في إعتزال 

  .الریاضي المبكر وعزوفه عن المنافسة الریاضیة

  :التوتر النفسي أعراض -1.5

من بین أهم هذه الأعراض زیادة نبضات القلب، زیادة ضغط الدم إفراز العرق زیادة : أعراض الفیزیولوجیة -1.1.5
 .إفراز الأدرینلین، زیادة معدل التنفس والتوتر العضلي

  

  

  

  
 2002علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسة الریاضیة، الدار العلمیة الدولیة للنشر والتوزیع ، بدون طبعة ، الأردن : سكر  د ناهد راسن.أ ⁾¹⁽

  64-63ص
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  الخ...من بینها النقر بالقدم، قدم قضم الأظافر، التحدث بسرعة، الإرتجاف: الأعراض السلوكیة -2.1.5

  .الخ...ومنها الشعور بالإرتباك، عدم القدرة على إتخاذ القرار والتركیز :الأعراض النفسیة -3.1.5

یمكن مواجهة التوتر النفسي بإستخدام طرق وأسالیب عدیدة، ومن أهم : أسالیب مواجهة التوتر النفسي -2.5
ى أشرطة غستخدام التدلیك، الرقود في حوض مائي والإستماع ال(إستخدام هذه الأسالیب الشائعة بین الریاضیین 

  .موسیقیة خاصة، التنویم المغناطیسي، الإسترخاء الذاتي، الیوقا

  :القلق -6

إن القلق هو تضایق نفسي وبدني وفي نفس الوقت یتصف بالخوف بسبب الإحساس بعدم : تعریف القلق -1.6
  ⁾¹⁽ .الأمن والخوف الشدید

  ⁾²⁽ .مصدره في غالب الأحیان الشك والترقب للخطرهو عدم الطمأنینة، ویكون  أن القلق "bazin بازن"ویرى العالم 

  

  

  

 

 

  

  

  

  
  Idem : raymond thomas : la préparation psycholoqique du sport . p25⁾¹⁽      

                                                                            www.larousse.com  ⁾²⁽  
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  :ینقسم القلق الى: تصنیف القلق -2.6

حیث یكون مصدره خارجیا وموجود فعلا ویحدث هذا النوع من القلق عندما یتوقع الفرد أي : القلق الموضوعي* 
  .الجدیدشيء، كما یتعلق بصحة الفرد والشروع في العمل 

أسبابه عادة لاشعوریة مكبوتة، غیر معروفة لا یتفق مع الظروف العادیة إلیه لأنه قلق داخلي : القلق العصبي* 
  .المصدر

  .قلقا غامضا وعاما فهو لا یرتبط بأي موضوع محدد نجده غالبا: القلق العام* 

  ⁾¹⁽ .یأتي كعرض من أعراض الإضطرابات النفسیة الأخرى: القلق الثانوي*

  : أعراض القلق -3.6

هو الخوف الشدید، توقع الأذى والمصادر الممكنة له، عدم القدرة على التركیز والإنتباه،  : أعراض نفسیة -1.3.6
الإحساس الدائم بتوقع الهزیمة، العجز، الإكتئاب، عدم الثقة، الرغبة في الهروب عند مواجهة موقف من موقف 

  .المنافسة

معدیة، زیادة نیضات القلب، فقدان الشهیة، إضطرابات ، هي سیلان العرق: جسمیة أعراض فیزیولوجیة -2.3.6
  ⁾²⁽ .برودة الأطراف

  :الطاقة النفسیة - 7

  :مفهوم الطاقة النفسیة -1.7

الدافع : في مجال علم النفس على نحو مرادف لمصطلحات أخرى عدیدة مثلیستخدم مصطلح الطاقة النفسیة 
drave التنشیط cvtivation ،لكل من العقل والجسم ویقصد به في مجال التدریب النفسي تمرن الذهن  الإشتشارة

وتنشیطه، كما أستحدم مصطلح الطاقة النفسیة یعتبر أكثر إرتباط بمصطلحات التدریب فهو یناظر مصطلح الطاقة 
ذي یجعل تنظیم الطاقة النفسیة یعتبر أكثر إرتیاط بمصطلحات التدریب فهو یناظر مصطلح الطاقة البدنیة، الأمر ال

  .النفسیة أكثر قبولا في مجال الریاضي

  397، ص1978علم النفس النمو،عالم الكتب ، الطبعة الثانیة ، : حامد عبد السلام الزهران . د ⁾¹⁽

   98-88مسابقات المیدان والمضمار، مكتبة الإشعاع الفنیة، بدون طبعة، مصر ص: فیصل محمد الزرتد. د  ⁾²⁽
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  :الریاضیة المنافسة -8

  :تعریف المنافسة الریاضیة -1.8

حیث أول  ،1898لقد كان موضوع المنافسة الریاضیة كنشاط ریاضي متمیز محل إهتمام المتخصصین منذ سنة 
والذي یعرف  "morten deutchrموتن دوتشن "من تطرق الى دراسة موضوع موضوع المنافسة هو الدكتور 

بأنها وضعیة جوائزها تكاملیة موزعة بین المشاركین إن لأهداف المشاركین مترابطة بشكل سلبي حیث  المنافسة
  ⁾¹⁽ .یؤدي تحقیق أهداف أحدهم الى عدم تحقیق أهداف الآخر

  :مكونات تفسر المنافسة كعملیة إجتماعیة وهي كالآتي 04یوضح مارتن أن هناك  :مكونات عملیة المنافسة -2.8

ویعني جمیع المثیرات الموضوعیة المرتبطة بموقف المنافسة، وتتضمن نوع : فسة الموضوعيموقف المنا - أ
الواجبات المطلوبة ومستوى المنافس والقواعد والشروط الخاصة بالآداء، بإنجاز یمكن أن یطلق على هذا الجانب 

  .متطلبات الهدف المطلوب إنجازه

أو یقیم الفرد الجوانب الموضوعیة المحیطة بالمنافسة، بمعنى  یعني كیف یدرك ویتقبل :موقف المنافسة الذاتي -ب
تجاهاته وقدراته  ٕ أخر یعتبر الجانب الذاتي لموقف المنافسة بمثابة الوسیط بین بعض العوامل مثل استعدادات الفرد وا

  .إضافة الى عوامل شخصیة أخرى متداخلة

الفرد نجو موقف المنافسة الموضوعي تبعا لإدراكه الذاتي لموقف المنافسة،  تتحدد درجة إستجابة :الإستجابة - ج
  :ویمكن عندئذ أن یستجیب الفرد وفقا لمستویات ثلاثة على النحو التالي

 .ومثال ذلك الأداء الجید: الاستجابة السلوكیة -
 .ومثال ذلك زیادة تعرق كف الید: الاستجابات الفسیولوجیة -
 .ثال ذلك زیادة قلق الحالةوم: الاستجابات النفسیة -

  

  

  

 R.sweurderg.d.goold : psychologie de sport de l’activité physique édition vigot , p116-117⁾¹⁽  
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  : الخلاصة
على التحضیر النفسي،  یعد التحضیر النفسي أحد عوامل النجاح بالنسبة للاعب كرة القدم وذلك لإعتماده

فالتحضیر النفسي مكمل التحضیر البدني والتقني والتكتیكي، فالیاقة البدنیة بدون تركیز فهي تقریبا منعدمة، 
ویختلف التحضیر النفسي من مدرب الى مدرب وذلك حسب أهمیة ودرجة الضغط الموجود كما أن 

ى مظاهر من الإنفعالات النفسیة كالتوتر والقلق الریاضیون في الكثیر من الأحیان قبل وأثناء المنافسة ال
ونقص الثقة بالنفس، مصدرها الرئیسي الضغط الجماهیري ووسائل الإعلام، مما یؤدي الى دخول في 

المنافسة ناقصا في إمكانیاته النفسیة والذهنیة وهذا ما یؤثر سلبا على الآداء، ولو كانت إمكانیاته البدنیة 
الیة فیتوجب وجود التحضیر النفسي لأنه لا تقل إهمیته عن التحضیرات الأخرى والفنیة موجودة بدرجة ع

بإختلافها حتى یعطي الریاضي كل ما لدیه من الآداء الراقي والمتقن وبالتالي تحقیق نتیجة أحسن وتجاوز 
  المنافسة بروح معنویة مرتفعة

ى الطویل فالتهیئة النفسیة والخروج من أثناء ذلك فالتحضیر النفسي عامل إیجابي لتحسین النتائج على المد
  .العقد والضغوط النفسیة حافزا لآداء جید خلال المنافسة
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  :تمهید

بعد عرض الإطار النظري للدراسة، والذي یهیئ الأرضیة لمشكلة البحث وذلك عن طریق فصوله، یأتي         
الجانب المیداني لدراسة ومعرفة التحضیر النفسي لدى لاعبي كرة السلة و علاقته بالأداء الریاضي وذلك من خلال 

لعینة وكیفیة إختیارها وخصائصها، ومن ثم أداة الإجراءات التي سوف یتم إتباعها بدءا من المنهج المستخدم وا
 .  البحث المستعملة والشروط العلمیة الخاصة بها، وصولا إلى إجراء البحث من تحدید المجال الزماني والمكاني
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  :النهج المتبع -1
  :المنهج الوصفي -1-1

أو بالصفة العلمیة تجد نفسه مطالبا بوضع خطة  مما لا شك فیه أن أي منجز علمي یطمح إلى الإتصاف
طریقة أو منهج یحدد من خلاله الخطوات التي إتبعها في الوصول إلى النتائج التي حققها، ومن دون ذلك یعد 

هذا المنجز عملا یتصف بالنشاز وعدم الدقة والمنهجیة لذلك نجد أن الضرورة العلمیة تقتضي منا إستخدام 
أو موقف معین أو مجموعة من الأفراد أو دراسة الوقائع السائدة المرتبطة بظاهرة " عتباره المنهج الوصفي بإ

  )1("مجموعة من الأحداث أو مجموعة معینة من الأوضاع 
  :مجتمع البحث -2

هو تلك المجموعة الأصلیة التي تأخذ من العینة وقد تكون هذه المجموعة : " من الناحیة الإصطلاحیة      
  )2(."ق، تلامیذ، سكان أو أي وحدات أخرىمدارس، فر 

و یطلق على المجتمع الإحصائي إسم العلم و یمكن تحدیده على أنه كل الأشیاء التي تمتلك الخصائص أو   
 .سمات قابلة للملاحظة والقیاس والتحلیل الإحصائي

  :لكل منبفرقالأندیة لولایة البویرة و لذلك فقد إعتمدنا في بحثنا هذا أو إرتأینا أن یكون مجتمع البحث خاص 
 أولمبیك مدینة البویرة. 
 أمل عین بسام. 
 ترجي شباب مدینة سور الغزلان. 
 إتحاد بلدیة الأخضریة.  
  :عینة البحث و كیفیة إختصارها -2-1

كمقوم أساسي نجد أن مفهومها یجلو  هي حجز الزاویة في أي دراسة میدانیة تستند إلى الإستبیانبإعتبار العینة 
  :على النحو الآتي

العینة هي جزء من المجتمع الدراسة الذي تجمع منه البیانات و هي تعتبر جزءا من الكل بعض أنه تؤخذ " 
  )3(.مجموعة من أفراد المجتمع على  أن تكون ممثله لمجتمع البحث

  :أسماء المدربین هم 21مدرب من أصل  12عشوائیة نأخذ  العینة
  

  )01(جدول رقم 
  

                                                             
  66، ص2003حسن عبد الحمید رشوان، في مناهج العلوم، بدون طبعة، مؤسسة شباب الجامعة، الإسكندریة، مصر، -1
، 2003محمد نصر الدین رضوان، الإحصاء الإستدلالي في علوم التربیة البدنیة و الریاضیة بدون طبعة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،  -2

  .1ص
  344، ص2007، دار الهدى للطباعة والنشر والتوزیع، الجزائر، 1رشید زرواتي، مناهج و أدوات البحث العلمي في العلوم الإجتماعیة، ط -3
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  صالحي ناجي - 1
  عیسات مصطفى - 2

  البویـــــــــــــــــــــــــــــــــــــرة

  امــــــــــــــــــــــــــعین بس  علام مصطفى - 3

  رةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالبوی  طیابي كمال - 4

  لوفي بوعلام - 5
  لعوفي مصطفى - 6
  قاسم عبد الرحمن - 7

  عین بســـــــــــــــــــــام

 EPS  سمیرة أرقیاق - 8

  الأخضریــــــــــــــــــة  مصطفى بوزید - 9

  خداش عزالدین -10
  غربي كمال -11

  سور الغــــــــزلان 
  

  الأخضریةحمبلي                      -12
 

  :الجدول التالي یوضح أسماء الفرق وعدد المدربین الذین تم إختیارهم
  ):02(جدول رقم 

  
  شهادة المدرب  عدد المدربین  إسم الفریق

  ماستر 2 –لیسانس  1  04  أولمبیك البویرة
  ماستر 1 –لیسانس  3  04  أمل عین بسام

ماستر 1–لیسانس  1  02  ترجي شباب سور الغزلان  

ماستر 2 –لیسانس  2  01  أمل الأخضریة  

ماستر 2 –لیسانس  1  01  إتحاد بلدیة الأخضریة  

ماستر 7–لیسانس  8  12  المجموع  

  
 



المنھجیة المستخدمة في البحث:                                                                     الفصل الأول  
 

~ 52 ~ 
 

  :الأدوات و التقنیات المستعملة في البحث -3
  :الإستبیان -3-1

في البحوث الوصفیة التحلیلیة و هو مجموعة من  إختیار الإستبیان كأداة لهذه الدراسة ذلك لسیوع إیتعماله
الأسئلة المرتبطة بطریقة منهجیة و كذلك وسیلة لجمع المعلومات یستعمل كثیرا في بحوث العلوم الإجتماعیة، 
وهذه الطریقة تساعد للحصول على المعلومات من المصدر الأصلي بحیث یتم توزیع الأسئلة في الإستمارة 

  .ین وهذا للحصول على الأجوبةوترسل للأشخاص المعنی
  :یتهم الإعتماد على الأسئلة التاتلیةطباع: أنواع الأسئلة -2- 3
  "لا"و " نعم"و هي الأسئلة التي یحدد فیها الباحث إجابته مسیقا وغالبا ما تكون : الأسئلة المغلقة -2-1- 3
لقا أي الإجابة تكون فیه یحتوي هذا النوع على نصفین الأول یكون مغ: الأسئلة نصف المفتوحة -2-2- 3

 .و النصف الثاني تكون فیه الحریة للمستجوب بإدلاء برأیه الخاص" لا"أو " نعم"مقیدة 
  .وهي أسئلة مضبوطة بأجویة متعددة و یختار المجیب الذي یراه مناسبا: الأسئلة متعددة الأجوبة -2-3- 3
  :الطریقة الإحصائیة -3- 3
نقوم بتفریغ و فرز الإستبیانات و لمعالجة المعطیات إستعملنا في مدربین بعد جمع كل الإستمارات الخاصة بال 

  :بحثنا التقمیة الإحصائیة التالیة
  :تقنیة النسب المئویة للحصول على الإجابات التالیة لفكرة أو رأي معین و هي تتلخص في المعادلة التالیة

  
  100× تك               

  = ن م 
  مج  

  : حیث
  النسبة المئویة = ن م 
  التكرارات = تك 
  مجموع التكرارات = مح 

  :متغیرات البحث - 4
  :إستناد إلى فرضیات البحث تبین لنا أن هناك متغیرین إثنان أحدهما مستقل و الآخر تابع و هما كالتالي

الأسباب لنتیجة  عن المتغیر الذي یفترض الباحث أنه السبب أو أحدهو عبارة : تعریف المتغیر المستقل -1- 4
  .معینة، ودراسة قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر أخر

  "التحضیر النفسي الریاضي"  :تحدید المتغیر المستقل
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متغیر یؤثر فیه المتغیر المستقل هو الذي تتوقف قیمته على مفعول تأثیر قیم :    تعریف المتغیر التابع -2- 4
  )4(.تعدیلات على قیم المتغیر المیتقل ستظهر على المتغیر التابعالمتغیرات الأخرى حیث أنه كلما أحدثت 

 "الأداء الریاضي " :تحدید المتغیر التابع
  :مجالات البحث - 5
مدرب ینشطون كل مستوى الرابطة الولائیة لكرة السلة  12والمتمثل في المدربین : المجال البشري -1- 5

  .بالبویرة
  .المتمثل في الفرق الرابطة الولائیة لكرة السلة تنشط على مستوى إقلیم ولایة البویرة: المجال المكاني -2- 5
لقد تم الشروع في بحثنا هذا إبتداءا من أوائل شهر أكتوبر عن طریق البحث النظري، : المجال الزماني -3- 5

 24ثمارات على الفرق خلال الفترة الممتدة مابین أما فیما یخص البحث في الجانب التطبیقي فقد تم توزیع الإست
  .2014أفریل  20إلى  2014مارس 

  :إجراءات التطبیق المیداني - 6
 –بالإستبیان الموجه للمدربین هذه الفرق بعد أخذ الموافقة من طرف المشرف قمنا بطباعة الإستبیان الخاصة 

الذكر فإلتقینا بالمشرفین الذین إستقبلونا حیث  إلى الفرق سابقة 2014مارس  20توجهنا بتاریخ  -صنف أكابر
سلمناهم إستمارة  الإستبیان قصد الإجابة علیها كما قمنا بشرح الأسئلة التي وجدوا فیها الغموض و السماح لهم 

لجمع تلك الإستمارات لنقوم بعد هذه  2014مارس  25بالوقت الكافي بملأ إستمارات الإستبیان ثم عدنا بتاریخ 
ت بالإلتقاء بالمشرف و إستشارته في طریقة التحلیل و مناقشة هذه النتائج للفرق الخمسة لنشرع بالتحلیل الزیارا
 .2014أفریل  02بتارخ 

  :لقد واجهنا خلال إنجاز هذا البحث صعوبات عدیدة یمكن إنجازها في النقاط التالیة
 ن وجدت فهي تفتقر إلى التجدید ٕ  .النقص الكبیر في المراجع وا
  والتي تكون عدم توفیر أمثلة عن مذكرات التخرج في إختصاص علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

 .بمثابة مرشد لنا
  واجهنا إهمال كبیر ولامبالاة من طرف المبحوثین حیث أننا تعبنا و نحن نتردد على القاعات الممارسة من

 .أجل وجودهم
 هم عن المواعیدصعوبة إیجاد المدربین و تأخر وغیاب بعض. 
 صعوبة مادیة تتمثل في مصاریف النقل بین الفرق و النوادي لإجراء البحث. 
 مشاكل عند جمع الإستبیانات، مشاكل في دقة وموضوعیة الأجویة.  

  

                                                             
  219، ص1999أسامة كامل راتب، البحث العلمي في التربیة البدنیة و علم النفس بدون طبعة، دار الفكر العربي، القاھرة . محمد حسن علاوي -4
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  :خلاصة
ومفیدة لابد لها وأن تتوفر نستخلص مما سبق أنه لا دراسة علمیة بدون منهج، وكل دراسة علمیة ناجحة 

لدى الباحث الذي یقوم بها منهجیة علمیة معینة و مناسبة وتتماشى مع موضوع ومتطلبات البحث، و لابد 
ستبیان  ٕ إلخ تتماشى مع متطلبات .......له أن تتوفر لدیة أدوات البحث مختارة بدقة من عبنة و متغیرات وا

حقائق علمیة صحیحة ومفیدة للباحث و المجتمع ومنه فإن البحث و تخدمه بصفة  تسمح له بالوصول إلى 
العمل بالمنهجیة یعد أمرا ضروریا في البحوث العلمیة الحدیثة قصد ربح الوقت و الوصول إلى النتائج 

دة إضافة إلى وجوب أن تكون المنهجیة و الأدوات المستخدمین في البحث واضحة و خالیة من المؤك
  .الغموض و التناقضات
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  :تمهید
یب الریاضي هو عملیة تربویة مخططة مبنیة على أسسعلمیة سلیمة وذلك للوصول إن التدر 

الریاضي في كل الأنشطة الریاضیة سواء البدنیة أو  باللاعب أو اللاعبة الى التكامل في الآداء
الفنیة أو التكتیكیة والتي یترتب على تحقیق الهدف من عملیة التدریب وهو الفوز في المباریات 
والمسابقات لتحقیق هذا الهدف من عملیة التدریب ولذلك یقوم المدرب بتخطیط وتنظیم قدرات 

كتیكیة واللعبة في إطار موحد للوصول الى أعلى مستویات لاعبینا البدنیة والفنیة والنفسیة والت
  .الآداء الریاضي

التدریب الریاضي بأنه نشاط ذو ) MATVEYEV )1996.32وفي هذا الإطار یعرف ماتفیف 
شكل خاص، جوهرة المنافسة المنظمة من أجل قیاس القدرات وضمان أقصى تحدید لها وبذلك 

  .ه على فكرة النشاط التنافسيفإن مایمیز التدریب الریاضي هو قیام
بدني یهدف الى تحقیق أفضل نتیجة فیقول أن التدریب ال )KOSOLA )19969.32أما كوسولا 

نما من أجل الریاضة في حد ذاتها  ٕ   .ممكنة في المنافسة لا من أجل الفرد الریاضي فقط وا
ظرا لأن الریاضة فالتنافس سمة أساسیة تضفي على التدریب الریاضي طابعا إجتماعیا ضروریا ن

  .بصفة عامة إنتاج ثقافي للطبیعة التنافسیة للإنسان من حیث كونه كائن إجتماعي ثقافي
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 :لمحة تاریخیة عن كرة السلة -1

في العالم من جهة عند المتفرجین واللاعبین وهب اللعبة  من أوسع الألعاب إنتشاراتعتبر كرة السلة 
الشعبیة في كثیر من دول العالم حالیا، ویمكن القول أن هذه اللعبة الأمریكیة لحما ودما قد إبتكرت 

  :وقد إبتكرت بطریقة ظریفة وهي" جیمس ناي سمیث"في أمریكا وكان مبتكرها 

صة من التمرینات الألمانیة والسویدیة مما دعا الى إیجاد نشاط یخلص لاعبي البیسبول من الملل خا
وتم دراسة النظام  luter gulikبجامعة سبرینجفیلد برئاسة لوثر جولیك  1891إجتماع في صیف 

  ⁾¹⁽ .ي ومدى صلاحیته وملائمتهالسوید

مهارات أساسیة ثم أعاد تركیب هذه المهارات بشكل  فقام نادي سمیث بتحلیل الألعاب المختلفة الى
جدید، ثم طرأت له فكرة أن یكون اللعب بالیدین ولیس بالرجلین وبالتالي كان هذا میلاد كرة السلة 

كرة السلة اللعبة الأولى التي وضعت بعد دراسة واعیة یقصد وتعتبر  basket ballوأطلق علیها إسم 
  .مقابلة حاجة شعر بها المجتمع 

وأراد الدكتور ناي سمیث أن تطور كرة السلة خالیة من الخشونة التي في البسبول فمنع الجري بالكرة 
ووضع الدكتور سمیث ثلاثة عشر قاعدة للعبة الجدیدة والتي لا تزال منها إثنتا عشر الى الآن ودخلت 

  .نظمة الأخرىاللعبة الجدیدة الى المدارس والمعاهد والكلیات ثم أقیمت لها القوانین الم

نتشارها بین  ٕ ثم دخلت كرة السلة میدان الإحتراف وعملت المباریات بین المحترفین على تقدیم اللعبة وا
  .الجماهیر وتم تعیین عدد اللاعبین من تسعة الى خمسة 

  .وقد إتسعت دائرة الممارسة لهذه اللعبة خاصة إبان الحرب العالمیة الثانیة بواسطة الجنود الأمریكیین 

ولقد طرأ العدید من التغییرات في قوانین اللعبة حیث دققت المقاسات فیما یخص السلتان وعدد 
  .اللاعبین ككرة القفز والمیدان وكل ما یتدخل في لعب كرة السلة

  

   9ص 1987سنة  6كرة السلة، دار العلم للملایین، ط– حسن عید الجواد ⁾¹⁽

 Gerard box- bennard gros george : l’entreneur de basket – ball, edition vigot, mai, 1985 p32 ⁾²⁽  
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 : تعریف كرة السلة  -1.1
كرة السلة هي لعبة تقوم بین فریقین یتكون كل منهما من خمسة لاعبین وغرض كل فریق هو أن 

یقذف الكرة في سلة الفریق المنافس وأن یمنع الفریق الآخر أن یستحوذ على الكرة أو إصابة 
الهدف، ویجوز تمریر الكرة أو یقذفها أو دغعها بخفة أو دحرجتها أو المحاورة بها في أي إتجاه 

  ⁾¹⁽ .ذلك في حدود الأحكام المنصوص علیهاو 

   :مكانة كرة السلة -2.1

تطورت كرة السلة حدیثا بدرجة كبیرة حیث حافظت على مكانتها كواحدة من أكبر الألعاب الجماعیة 
نتشار اللعبة الزیادة المطردة في إعداد اللاعبین  ٕ إنتشارا في جمیع أنحاء العالم ومن أكبر مظاهر شهرة وا

ین والإهتمام الكبیر الذي تولیه وسائل الإعلام المختلفة لما تتمیز به هذه اللعبة من الآداء والمشاهد
المهاري الرفیع، كذلك اللیاقة البدنیة العالیة التي تتمیز بقدر كبیر من الرشاقة والتوافق والسرعة والقوة، 

امنة، ومن جانب آخر فإن الآداء كذلك تتیح كرة السلة فرصا كثیرة للممارس كي یظهلر قدراته الفردیة الك
الجماعي المتناسق للفریق یضیف قدرا كبیرا من الشكل الفني والجمالي مما یعزز المكانة الكبیرة لهذه 

  .الریاضة الرائعة

ومن خلال البحث والدراسة تبین أن هذا التقدم المتزاید والمستمر وراء دخول كرة السلة عالم الإحتراف 
ثیر من الإمكانیات من حیث الملاعب والأدوات والتجهیزات الحدیثة من ناحیة، الواسع، الذي وفر الك

والتطور الكبیر في علم التدریب الریاضي بصفة عامة، وتدریب كرة السلة بصفة خاصة من ناحیة أخرى 
حیث أدرجت ریاضة كرة السلة كواحدة من أهم المقررات المنهجیة التربویة والریاضیة سواء في المدارس 

افة مراحل الدراسة، أو في كلیات ومعاهد التربیة الریاضیة حتى مراحل الدراسات العلیا، وقد أدى ذلك بك
الى حدوث تطور علمي كبیر لطرق التدریب المختلفة في كل من مجالات الإعداد البدني والمهاري 

  ⁾²⁽ .والخططي والنفسي والعقلي

  
  .05ص  2003الإصدار الأول،  -1ط-العلمیة للنشر والتوزیعالدار الدولیة –كرة السلة –زیان حربیط     ⁾¹⁽

,édition piarnemann paris 1980 p48  Lucien hera : le basket –ball- éreluton , technique,pédagogie ⁾²⁽  
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 : المدرب في كرة السلة -2

وقدراته وتحكمه في برنامج یرتبط الوصول للمستویات العالیة في كرة السلة بمستوى المدرب الریاضي 
تدریب وتنفیذ وتقویم عملیاته وقدراته في إعداد اللاعبین ورعایته وتوصیته لهم، إذ یعتبر مدرب كرة 
السلة بمثلبة القائد النفساني والإجتماعي، ویجب أن یكون محبا للریاضة ومتمرسا في تخصصه وأن 

  :یتمیز بعدة صفات إیجابیة نذكر منها

 .أن یكون ذا علاقات حسنة مع كافة اللاعبین ومع جمیع القطاعات الریاضیة -
أن یكون مؤهلا علمیا وثقافیا، وصاحب قیم ومباديء، صبورا ذا شخصیة قویة، مخلصا مع  -

 .اللاعبین، حازما دون عناء، منطقیا متحكما في إنفعالاته متمیزا بروح المسؤولیة
 .یكون عقلانیا متكیفا ذا معارف كثیرة كثیرة حول كرة السلة، منظما ومرتبا لأوقاته أن -
أن یحب اللعبة ویتمتع بتدریسها وتدریبها وأن یغرس في لاعبیه روح القیادة وأن یتمتع بفلسفة  -

 ⁾¹⁽ .متطورة تجاه فریقه مختارا لتكتیك وأسالیب الدفاع والهجوم
 :تكوین فریق كرة السلة -1.2

درب في النادي من جهة تكوین فریق مهني مهمته قد تكون سهلة أو صعبة حسب مهمة الم
الظروف الموجودة بالنادي، وحسب الأعداد الأولى وكفاءات اللاعبین یبقى على المدرب ان یكون 

منهم فریقا منسجما به كل مقومات الفریق الجید من حیث ملء المراكز الأساسیة، وقد یتفاوت 
یق ما یشكل صعوبات للمدرب كما قد یكون أعضاء الفریق قد تحسن إعدادهم عدد اللاعبین بالفر 

في المباديء الأساسیة للعبة قبل إنخراطهم في النادي فیكون للمدرب حسن الحظ، أما إذا كان 
اللاعبون یجهلون المباديء الأساسیة للعبة فإن مهمة المدرب تصبح صعبة، ومن أهم واجبات 

الصف الثاني والثالث بالنادي من الأصاغر وأن یعتمد على هؤلاء المدرب العمل على تكوین 
لإمداد الفریق الأول حتى یضمن بعد مدة معینة أن كل أعضاء الفریق الأول قد قام هو بإعدادهم 

كما هو مهم جدا جذب العناصر الواعدة من تلامیذ المدارس القریبة ومن كراكز الشباب 
  ⁾²⁽ .ختبارات والقیاسات المناسبةوالساحات الشعبیة وذلك من خلال الإ

  
  33، ص1990كي محمد حسن أسس العمل في مهنة التدریب، جامعة الإسكندریة منشآت المعارف ز   ⁾¹⁽
  22مرجع سبق ذكره ص -حسن معوض ⁾²⁽
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  : شروط تعلیم المھارات الأساسیة للعبة -2.2

  :ومن أهم ما یجب الإهتمام به للعنایة بالفریق مایلي
 .المدرب الكفء من الوجهة التربویة والفنیةوجود  )1
 .توفیر الملعب القانوني الكامل )2
 .وفرة الأدوات الریاضیة الخاصة بالعبة )3
 .وجود خطة ونظام لصیانة الملعب والأدوات )4
 .إمداد اللاعب بالملابس اللازمة على أن تكون من النوع المناسب المریح )5
 :العنایة بالفریق من الوجهة الصحیة ویتضمن )6

 .جراء الكشف الطبي الكامل قبل بدایة موسم التدریبإ  ) أ
 .معالجة الأمراض والإصابات فور إكتشافها وفي مراحلها الأولى   ) ب
 .منع المریض أو المصاب من الإشتراك في التمرین أو المباریات  ) ت
منع من في مرحلة النقاهة من مرض أو إصابة من الإشتراك في اللعب حتى یتأكد   ) ث

 .الإشتراك دون ضرر یلحق به أو بالآخرینالطبیب من قدرته على 
العنایة باللأدوات والملاعب وملاحظة مطابقتها للشروط الصحیة وعوامل الأمان فالنظافة   ) ج

من ... والتهویة والحرارة والرطوبة والإضاءة وعدم وجود عوائق أو بروزات بالملعب
 .العوامل الهامة التي یجب ملاحظتها 

 .تجنب دخول اللاعبین للتدریب العالي دون إعداد كاملالتدرج في جرعات التدریب، و   ) ح
عطاء جانب للترفیه،   ) خ ٕ العنایة بالفریق من مختلف النواحي الإجتماعیة والنفسیة والعقلیة، وا

ووضع مستوى خلقي إجتماعي للفریق یلزم كل فرد أن یظهر بمظهر یتلاءم مع مكانة 
   ⁾¹⁽ .الفریق شرفا یرنو إلیه الآخرون

  

  

  

  
  27ص 2003زیان حربیط كرة السلة، الدار الدولیة العلمیة للنشر والتوزیع، الطبعة الأولى الإصدار الأول،   ⁾¹⁽
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 :المھارات الأساسیة في كرة السلة -3.2

  :المھارات أو المباديء الفردیة الھجومیة -1.3.2

حركات القدمین الهجومیة  –المحاورة  –إستلام الكرة  –التمریر  –مسك الكرة  –التحكم في الكرة  -
  .التصویب -)تغییر السرعة  –تغییر الإتجاه  -الإرتكاز(

  :المھارات الدفاعیة الفردیة -2.3.2   

  . وقفة الإستعداد الدفاعیة -

  .حركات القدمین الدفاعیة –.                                المكان الدفاعي -

  .الدفاعیة المسافة -          .الدفاع ضد المصوب -

  .قطع التمریرات  -          .الدفاع ضد القاطع -

  .الدفاع ضد القاطع -          .جمع الكرات المرتدة -

  :علاقات مدرب كرة السلة -3

 :یجب أن تنظم العلاقة بین المدرب وكل من

 :مساعدیھ -1.3

أو أكثر من مساعدیه الذین یجب أن تتفق فلسفتهم  تتكون هیئة التدریب من المدرب العام وواحد أو إثنین
في كرة السلة مع فلسفة المدرب العام، ویجب أن یمتلك هؤلاء المساعدین القدرة على التعلیم كما یجب أن 

تكون لدیهم الطاقة للتعلیم، ویجب على المدرب أن یخلق جوا ملائما ومناسبا للتدریب فإذا أدى أحد 
ب أن یشعر هذا المساعد بأنه جزء من المجموعة وأنه ساهم في نجاح الفریق المساعدین عملا جیدا فیج

كما یجب أن یكون له رأي في نظام تدریبات الفریق الدفاعیة والهجومیة، ویجب أن یكون محل إستشارة 
المدرب في ما یخص اللاعبین ومكانتهم في الفریق، فإذا لم یشعر المساعدون بأهمیة نصائحهم فإنهم 

غیر فعالین في عملهم، ویجب على المدرب أن یجعل المساعدین یحسون بدورهم وأهمیتهم في یكونون 
حترام أفكار وطرق المدرب، وأن یكون له القدرة  ٕ الفریق، ویجب أن یكون للمساعد إستعداد للإستماع وا

أیهما  على إستخدام مایراه من خلال الخطة العاملة للمدرب العام، بالإضافة الى القدرة على توضیح
  ⁾¹⁽ .أفضل في الخطة من حیث إستهلاك الوقت والطاقة

  11-8مرجع سبق ذكره ، ص –حسن معوض  ₎₁₍
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  :علاقات المدرب مع اللاعبین -2.3

ن علاقة المدرب مع لاعبیه من أهم الأمور في التدریب، إذ یجب أن یكون للمدرب علاقات شخصیة لأ
واحي الصحیة، وسم لیناقش العدید من الأمور كالنالممع كل عضو من أعضاء الفریق قبل وأثناء وبعد 

  .وغیره... الدراسیة، المشاكل الخارجیة، إنتماء اللاعبین للفریق،

أثناء فترة ماقبل الموسم یجب أن یتفاعل المدرب مع التدریب والإعداد الفردي، كذالك الواجبات الإضافیة 
هتمامه بنفسهالتي تعطى للاعبین، وأثناء الموسم یجب أن یلاحظ عنا ٕ   .یة اللاعب وا

أن العلاقة الجیدة مع المدرب من الأمور الهامة، ففي  كثیر من الأحیان یكون لدى اللاعب مشاكل 
خارجیة تشمل العائلة وغیرها وتظهر في سلوك اللاعب فیجب على المدرب أن یخرج اللاعب من 

  .المشكلة وأن یحاور مساعدیه ویجد حل لها

ب في فترة إعداد اللاعب أمر جد هام وهو یؤكد فلسفة المدرب ویجب أن یغطي والتدخل الشخصي للمدر 
هذا التدخل من قبل المدرب قدرة اللاعب، أهدافه وطموحاته، ضعف علاقاته مع أعضاء الفریق، قدرته 
القیادیة، واقعیة نواحي حیاته، كما أن تفهم المدرب للاعبیه یساعد في تسهیل عملیة التدریب، ویجب أن 

ون صادقا وصارما، كما یجب أن یكون عادلا، ویجب أن ینقل معلوماته للاعبین ویحافظ على یك
 .سعادتهم ونواحي تفكیرهم

  :علاقاتھ مع مدربي الفرق الأخرى -3.3

یجب أن تكون علاقة مدرب كرة السلة مع باقي مدربي الفرق الأخرى في المستوى المهني، وأن تتسم 
تناسب سلوكیات التعامل بینهم مع مكانتهم كمدربین تربویین، وأن تتسم هده بالوقار والإحترام ویجب أن ت

العلاقة بالتعاون التام وخاصة في حالة إسناد مهمة تدریب الفریق القومي لأحد المدربین، وأن یتم التنسیق 
  .بینهم لضمان حسن سیر العملي التدریبیة

م بالأمانة والموضوعیة حتى یكتسب المدرب ثقة كما أن علاقة المدرب مع الصحافة والرادیو یجب أن تتس
رجال الإعلام، كما یجب تحدید مسؤولیة المتحدث بإسم المدرب أثناء غیابه والتنسیق بینه وبین المدرب 

في كافة اللقاءات حسب فلسفة المدرب، كما أن علاقة المدرب مع إتحاد اللعبة یجب أن تكون على 
ذه العلاقة بالمسؤولیة إتجاه الإرتقاء بمستوى اللعبة، ویجب أن یكون مستوى عال من التعاون، وأن تتسم ه

المدرب دائم الحضور للمؤتمرات التي ینظمها إتحاد اللعبة لبحث سبل تطویرها، وأن یساهم المدرب 
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بخبراته ومؤهلاته الفنیة والعلمیة في تزوید الإتحاد بالوسائل المطورة للعبة، كما یجب أن یكون على 
ئم بإتحاد اللعبة وذلك وذلك بحضور دراسات على المستوى المحلي والدولي لزیادة مستواه إتصال دا

الأكادیمي والفني وأن تكون له علاقة جیدة مع الحكام وذلك من أجل تنظیم لقاءات في بدایة الموسم 
طلاعهم على كل ما هو جدید في قوانین اللعبة  ٕ   .الحدیثةیدیرها حكام الإتحاد لتوضیح قواعد اللعبة وا

  :المسؤولیت المشتركة بین المدرب واللاعب -4.3

اللاعب وهو محور إهتمام المدرب ومدرب اللیاقة والطبیب، یجب علیه العمل بعنایة للوصول الى أقصى 
درجات اللیاقة البدنیة، ومحاولة الإرتقاء بمستواه البدني، ویجب علیه إبلاغ الطبیب في حالات الإصابة، 

تباع حمیة صحی ٕ ة والإعتیاد علیها، كما یجب أن یهتم بإتمام الجرعات الإضافیة التي یكلفه بها المدرب وا
وأن یكون منضبطا ومطیعا لأوامر المدرب ومحترما لشخصیته ولأعضاء وأفراد الفریق ومحترما لقوانین 

  .ریبالملعب، وتعامله یجب أن یكون مع زملائه والإداریین والحكام والهیكل التنظیمي لجهاز التد

  :المدرب -5.3

عن كافة عملیات التدریب والإعداد البدني ویجب أن یكون ذا تأهیل  یعتبر المدرب منظم الفریق والمسؤول
علمي وتقني في كرة السلة، وذا مقدرة على نقل المعلومات وفهم من یتعامل معهم من جمیع النواحي، 

ویجب أن یكون له منهج وفلسفة في اللعب سواء هجومیة أو دفاعیة، ویجب أن تكون متغیرة من موسم 
ون ملما بالعلوم المرافقة للریاضة كعلوم الحركة والفیزیولوجیا والتدریب، وعلیه تفهم لآخر، ویجب أن یك

القدرة البدنیة والفنیة للاعبین وأن یكون لدیه القدرة على التحكم في المعیشة الصحیة، وتأمین الظروف 
من الملاعب، الملائمة للتدریب والسلامة النفسیة والجسدیة، كما یجب أن یكون على ثقة تامة في كل 

برامج ما بعد نهایة الموسم التنافسي وبرامج ( الإداري والأخصائي، وعلیه وضع برامج مدروسة للتدریب 
كما یجب أن یكون على علم تام بحاجات الفریق وأن یضع برامج تأهیل للمصابین، ویجب أن ) الموسم 

یجابیا في التأثیر عل نفسیة عناصر  ٕ   ⁾¹⁽ .هیكون على درایة بعلم النفس، وا

  

  

  

   16-15، ص1995الهجوم في كرة السلة منشلأة المعارف بالإسكندریة،  - محمد عبد الرحیم إسماعیل ⁾¹⁽
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  :طبیب الفریق -6.3

إن أخصائي جراحة العضام یكون عادة طبیبا ممتازا حیث توجد معظم الإصابات في مجال تخصصه، 
طبیب الفریق لیست في مجال تخصصه، وحسب ولكن في مجال الإصابات الریاضیة  ولكن إهتمامات

والعلاج الطبیعي المتاح له، ویجب أن یكون خبیرا بمجال التأهیل بعد الإصابات لمنع حدوث إصابات 
أخرى ، فالریاضي الذي أصبح طبیبا یفضل أن یكون طبیب الفریق وذلك لخبرته في مجال الریاضة 

نته كطبیب، وللطبیب الحكم والقرار النهائي في إتخاذ قرار إشتراك اللاعبین أو عدمه في إضافة الى مه
  .المنافسة، ویجب أن یكون العلاج مؤسسا على نواحي ریاضیة إضافة الى جانب الأسس الطبیة

  :واجبات مدرب كرة السلة -4

  :دریبمتخطیط ال -1.4

ستعداداته،  تهدف عملیة التدریب الى الوصول بالاعب الى أعلى مستوى ٕ یمكن أن تسمح به قدراته وا
وكلما تمیز المدرب بالتأهیل العلمي التخصصي كلما إزداد إتقانه للمعارف النظریة وطرق تطبیقها وكلما 

كان أقدر على تخطیط عملیة التدریب بصورة عملیة تسهم في تطویر المستوى المهاري البدني والتكتیكي، 
تاما بالأسس العلمیة والنظریة لعلم التدریب الریاضي والعلوم   وتتطلب عملیة تخطیط التدریب     

  .الطبیعیة والإنسانیة المتعلقة بالتدریب، وذلك لضمان الإرتقاء بمستوى اللاعب وتحقیق النتائج المرجوة

  :آداء عملیة التدریب -2.4

تى یتمكن من أن التدریب الریاضي یتأسس على عملیة إنتقال المعلومات من المدرب الى اللاعب ح
إكسابه الأسس الفنیة والبدنیة التي تسهم بالإرتقاء بمستواه الى أقصى درجة ممكنة وتلعب المعارف العلمیة 

والخاصة لطرق التدریب دورا هاما فكلما تمكن المدرب من تقدیم مواد ومحتوى التدریب الى اللاعب 
 .ابصورة صحیحة كان اللاعب أقدر على إستقبالها والإستفادة منه

  :رعایة اللاعبین -3.4

أن التدریب والمنافسة من المواقف التي تحتلج الى التركیز الشدید والإستجابة السریعة، وتختلف إستجابة 
إیجابیة تسهم في تنمیة طاقاته وقدراته، أو بصورة سلبیة تسهم  اللاعبین لهذه المواقف ، فقد تكون إستجابة

في خفض مستوى إمكانیاته لهذا یجب على المدرب أن یدرك المتغیرات التي تؤثر على اللاعبین في 
  .مختلف مواقف التدریب والمنافسة لنجاح عملیة رعایة اللاعبین
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  :خلاصة

لخوض غمار المباریات والمنافسات ومجابهة كافة أن عملیة إعداد اللاعبین والریاضیین وتحضیرهم 
الصعوبات والتحدیات التي یوجهونها إبان مختلف أطوار مشوارهما الریاضي أصبحت كغیرها من باقي 

البرامج والمشاریع التي تستحق العنایة والمراقبة والتحضیر ، لأن التدریب الریاضي الحدیث أصبح كسائر 
الدقیقة في تسطیر برامجها ومختلف جوانب تسییرها وذات قوانین وأسس النشاطات التي تحضي بالعنایة 

وقواعد ونظریات مرتبطة بمختلف جوانب الشخصیة الإنسانیة وبطبیعة الجسمیة ومسایرة لمختلف العلوم 
  .التطبیقیة

ورقي في  ولقد أثبتت التجارب والدراسات مدى نجاعة وكفاءة البرامج التدریبیة الحدیثة وهذا مانراه من تقدم
مستوى الریاضات في الدول المتقدمة التي لا تترك مجالا للحظ أو ثغرة في البرامج التدریبیة التي تسطرها 

  .لریاضیها الذین إحتلوا منصات التتویجات والألقاب الریاضیة
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 :تمهید

من الواجب أنه عند قیاس المهارات في الألعاب، وقبل إختیار الوسائل والأدوات من إختبارات ومقاییس معدة لهذا 
  :أمر سهل في كل بحث علمي أكادیمي . الغرض، تحدید ما یجب قیاسه على مفهوم ما 

، المهارة، هذه المفاهیم المتداخلة والمتكاملة، كثیرا ما یراها ومن هنا كان لازما تحدید مفهوم كل من القدرة، الآداء
الشخص العادي متقاربة المفهوم، غیر أنها متداخلة المفهوم، لذا كان على الباحثین بقدر من الموضوعیة إیجاد 

  .تعاریف إجرائیة لها، مما یسمح لهم في الأخیر من تحدید موضوع القیاس نفسه
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 :ھوم الآداء مف -1

الكثیر من أن  "thomas 1989" على مقدار الإنتاج الذي أنجز، فیذكر كثیرا ما یستعمل مصطلح الآداء للدلالة 
البحوث المنجزة في میدان العمل سایرتها بحوث أخرى في الریاضة وترتبط كثیرا بین العمل والریاضة والفریق، لذا 

  ⁾¹⁽ .كانت ذات صلة كبیرة بالإنتاج  فإن أغلب التعاریف التي أعطیت للآداء

یظهر لنا أن مفهوم الآداء كثیر الإستعمال فهو غني ومتماسك، وقد تم تبیین الآداء في میادین مختلفة بأمثلة 
 .آداء كاتب في كتابه، آداء أستاذ في درسه الأخیر. آداء عالم في علم ما : عدیدة، مثل أن نقول 

  :تحلیل الآداء - 2.1

یتطلب تحلیل الآداء لریاضة معیة، الأخذ في الإعتبار طبیعة الموقف وخصائص المهارة كما یمكن تحلیل آداء 
  .ریاضة ما الى مهارات نوعیة، والتي یمكن أن تتفرغ حسب نوع الموقف 

ه لریاضة وهذا وتجدر الإشارة الى أن  تحلیل الآداء یتطلب من المدرب المعرفة الكاملة باآداء المهاري ومكونات
  .معینة، ویمكن لتحقیق الإستعانة ببعض المراجع المتخصصة

  : قیاس الآداء -3.1

یمكن قیاس الآداء جیدا كلما أمكن القیاس الكمي الموضوعي بشكل أفضل، ومن أمثلة القیاسات الكمیة الموضوعیة 
كما هو الحال في مسابقات  إستخدام الزمن، كما هو الحال في مسابقات السباحة أو المضمار وأستخدام المسافة

دفع الجلة والوثب العالي بینما توجد ریاضات أخرى یصعب معها هذا النوع في القیاس الكمي مثل كرة القدم، 
  ⁾²⁽ .وبالرغم من ذلك یمكن التفكیر والإبتكار في إستخدام التقدیر الكمي. الخ...المصارعة، الجمباز

  

 

 

  
  28ص 1987دار المعارف القاهرة . محمد رضوان نصر الدین، علم النفس الریاضي التربوي الطبعة الخامسة ن علاوي    ⁾¹⁽

  30ص 1994الأسس النفسیة لبناء الهدف في المجال الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة : أسامة كامل راتب. د  ⁾²⁽
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  :أهمیة علم النفس الریاضي -2

الى محاولة الوصول بالفرد الى أعلى مستوى ممكن في نوع النشاط المختار، یهدف التدریب الریاضي أساسا 
وتحقیق هذا الهدف یرتبط إرتباطا وثیقا بتربیة الریاضي تربیة شاملة وملتزمة، أي تنمیة وتطویر مختلف المستویات 

بإعداد الفرد كي الریاضیة وعملیة التدریب الریاضي لا تنطوي على أي معنى ولكنها تكتسب معنى من إرتباطها 
  .یحق أحسن ما یمكن من مستوى في المنافسات الریاضیة بمثابة إختبار وتقییم لعملیات التدریب الریاضي

والتدریب الریاضي في عصرنا الحاضر یرتكز على أسس عملیة تخضع جوهریا لمباديء قوانین العلوم الطبیعیة 
یة التي یستمد منها المدرب الریاضي الكثیر من المعارف والإنسانیة، ویعتبر علم النفس من أهم العلوم الإنسان

والمعلومات التي تساهم بقسط أو بآخر في تحقیق أهم الأهداف والواجبات التي یسعى التدریب الریاضي والمنافسات 
    ⁾¹⁽ .الریاضیة في تحقیقها

  :الطاقة النفسیة وعلاقتها بالآدء الریاضي -3

ن الطاقة النفسیة والآداء، وعند إذ ینظم الى الطاقة النفسیة كمصطلح محاید لأنه إهتم الباحثون بدراسة العلاقة بی
  .لایأخذ بعین الإعتبار الجوانب المصاحبة كالإنفعالات والأفكار 

فعلى سبیل المثال قد یمتلك شخصان قدرا متساویا من الطاقة النفسیة لكنهما یختلفان في طبیعة الإنفعالات والأفكار 
لیهما، أي یمكن لریاضي أن یمتلك طاقة نفسیة عالیة كنتیجة للقلق المرتفع بینما یمتلك ریاضي آخر التي تسیطر ع

  .طاقة نفسیة مرتفعة نتیجة بعض الإنفعالات الإیجابیة

  :هذا ویمكن مناقشة العلاقة بین الطاقة النفسیة والآداء الریاضي في ضوء فرضیتین أساسیتسن هما

 فرضیة العلاقة المنحنیة بین الطاقة النفسیة والآداء الریاضي.  
 فرضیة العلاقة المستقیمة بین الطاقة النفسیة والآداء الریاضي. 

  

  

  
   16- 15ص 1992سیكولوجیة التدریب والمنافسات دار المعارف، الطبعة السابقة، : حسین علاوي محمد. د   ⁾¹⁽
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  :الآداء والطاقة النفسیةالعوامل المؤثرة في العلاقة بین  -1.3

إن دراسة العلاقة بین الآداء الریاضي والطاقة النفسیة یتطلب أن یؤخذ في الإعتبار عوامل أخرى عدیدة، ونستعرض 
  :أهمها فیما یلي

  .فالمستوى الأمثل من الطاقة النفسیة یختلف من شخص لآخر :الفروق الفردیة -1.3.3

عناصر ) 03(یمكن مناقشة القدرات المطلوبة لآداء المهارة من خلال ثلاثة  :متطلبات المهارة الریاضیة -2.3.3
  :هي على النحو التالي

 القدرات الحركیة.  
 القدرات الإدراكیة.  
 القدرات المعرفیة.  

  :إن تعلم المهارة الحركیة یمر بمراحل عدیدة تتضمن :مراحل تعلم المهارة الریاضیة -3.3.3

 فيالجانب المعر : المرحلة الأولى.  
 التوافق الأولي للمهارة: المرحلة الثانیة                                                    
 ¹⁽ .التثبیت والإتقان: المرحة الثالثة⁽  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  14ص 1997، 12أسامة كامل راتب، علم النفس الریاضي المفاهیم التطبیقیة طبعة . د ⁾¹⁽
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  :تأثیر القلق على الآداء الریاضي -4

  :أخذ فیه بعین الإعتبار قلق الحالة وقلق السمة نموذج martinلقد إقترح مارتن 

  
  

    
  
  

  
         

  
    

  
  
  
  

    

 

 martins نومذج لسیرورة القلق) : 5(الشكل رقم 
  

یتضح لنا من خلال تمعننا في هذا الشكل أن تأثیر قلق السمة یظهر في ظروف المنافسة، لأنه یؤثر مباشرة على 
الجانب المعرفي، بینما في وضعیة عادیة، الفرق بین قلق الحالة بین أفراد یملكون قلق حالة مرتفعة بالذین لهم قلق 

ة منخفض یكون غیر مهم، بینما تظهر أهمیة الفرق أثناء المنافسة الریاضیة، كما نسجل أیضا من خلال هذا حال
  ⁾¹⁽ .الشكل تأثیر میكانیزمات الدفاع لتقلیص وتجنب القلق

  

Raymond thoumas : la préparation psychologigue du spor ED vigot ,paris 1991,p27  ⁾¹⁽   

 قلق الحالة الحالة الداخلیة

 السلوك التقییم المعرفي مثیر متوتر مقلق

میكانبزمات الدفاع لتقلیص 
 وتجنب القلق

 الحالة المدنیة
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  :التحضیر النفسي بالمردود الریاضي علاقة -5

ستعداداته النفسیة، البدنیة، وهي  ٕ التحضیر النفسي بصفة عامة هو تهيء الفرد لعمل ما، وهنا تبرز قدرات الفرد وا
  .تلك القدرات والإمكانیات الكامنة في الفرد فهي لا تظهر حتى تتاح الفرصة للظهور

لقیام بذلك النشاط الإجتماعي الذي یمیل له، وتبقى في سماته أما القدرات فتتمثل في مدى إستطاعة الفرد ل
الشخصیة ونواحیه العقلیة ولهذا فالتحضیر النفسي یشمل النظر في هذه الجوانب إبتداء من الإستعدادات الخاصة 

  .والقدرات العامة والمیول الشخصي

عكسیة فكلما كان الفرد مهیأ نفسیا كان ومن هذا المنطق فإن علاقة التحضیر النفسي باللآداء الریاضي هي علاقة 
نشاطه جیدا ویكون مردود إیجابي ویحتمل أن یكون سلبي إذا كان العكس صحیح ویتهیأ الریاضي نفسیا عن طریق 

  .النصائح التي یقدمها له المدرب والأخصائي النفسي في الحالات الخاصة

ریاضي ومن هنا نستنتج أن للتحضیر النفسي دور كبیر هذا مایؤدي الى توفیر جو الإطمئنان النفسي ویزیل القلق ال
  ⁾¹⁽ .في تحقیق النتائج العالیة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   82-81ص 1991الإعداد النفسي الریاضي الطبعة الأولى، دار الفكر العربي، مصر : عزت محمود الكاشف ⁾¹⁽
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   :الریاضیة الدافعیة والآداء أو النتیجة - 6

من العوامل الأساسیة التي تساهم وتلعب دورا هاما في الآداء الفردي أو أداء الفریق نذكر القامة الفیزیائیة، مستوى 
القدرة، درجة الشروط الفیزیائیة، الشخصیة وأخیرا الدافعیة التي تعتبر ذات أهمیة بالغة في التأثیر على الآداء 

  :ضي هذه الأهمیة في العلاقة التالیةالریاضي، ویبرر المختصون في علم النفس الریا

  )الآداء(النتیجة الریاضیة  =التعلم + الدافعیة 

تبین هذه المعادلة المختصرة شروط ضروریة ولكن غیر كافیة، فالدافعیة بدون تجارب ماضیة تؤدي الى نقص 
  ⁾¹⁽ .النشاط فالریاضي دون دافعیة هو دون النتیجة أو المستوى الریاضي 

  :في تحقیق ثبات الآداء الریاضيدور التحضیر النفسي  -7

إستخدام الكلمات العبارات كمؤثر نفسي إیجابي، یهدف الى زیادة الإعتقاد أو إستغلال اللاعب لإمكانیات أدائه 
  :خلال المنافسة بشكل مثالي ومن العبارات التي یمكن أن یرددها اللاعب أو الریاضیین بشكل منفرد مایلي

 يء یقلقني أو یعیقني على الآداء المثالي لایوجد ش. 
 كل عضلاتي أو أجهزتي في حالة إستعداد أقصى للعمل. 
 قوة الآداء لاترهبني على الآداء بشكل مثالي. 

الإتزان الإنفعالي والعاطفي یكون بتحكم اللاعب في مشاعره أو أحاسیسه قبل المنافسة، وقد یكون ذلك 
  ⁾²⁽ .ن إنفعال اللاعب بقدر الموقفبإسترخاء ودون توتر بمعنى أن یكو 

  

  

  

  

  

  

  جامعة الجزائر دالي إبراهیم 2006-2005أهمیة التحضیر النفسي وأثره على مردودیة اللعب في كرة القدم صنف أكابر، دفعة : إبراهیم بهلول  ⁾¹⁽

  65ص 1991مصر،الإعداد النفسي الریاضي، الطبعة الأولى، دار الفكر العربي، : عزت محمود الكاشف. د ⁾²⁽
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:خلاصة  

للتحضیر النفسي علاقة بالآداء الریاضي للاعب كرة القدم إذ كلما كانت نفسیة اللاعب جید ومرتاح یكون بمقدورة 
" یو"المنافسة دون الإنشغال بأمور أخرى تجعله غیر قادر على المنافسة واللعب وهذا ما أكدته كل من فرضیة 

التي بین مستوى الطاقة النفسیة والآداء الریاضي بحیث لاعب كرة القدم مرتاح المقلوبة وفرضیة العلاقة المستقیمة 
نعدام الضغط علیه یمكنه من على الآداء الجید ٕ .نفسیا وا  

 



 الإقتراحات والتوصیات
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:الإقتراحات والتوصیات  

من خلال دراستنا وما توصلنا إلیه من خلال الدراسات والبحوث المفصلة في هذا المیدان والتي أكدت الدور الهام 
للتحضیر النفسي في زیادة وتحسین مردود اللاعبین وأثر هذا الأخیر على مساعدة الریاضي في التقلیل من 

.إضطراباتهم  

 وتساعد صدى وذات فعالة تكون أن آملین ،والتوصیات التي نقدما إلى كل من یهمه الأمروهذه بعض الإقتراحات 

:عام بشكل الریاضة مستوى تحسین في ضئیل بقدر ولو  

 . العضوي جانبه مع ومتجانس مترابط كل كونه النفسي بالجانب الإهتمام زیادة -1

 ودعمها وتشجیعها المراهقة رحلةم أثناء خاصة وعنایتها وتشجیعها الصغر منذ بالكفاءات الإعتناء -2

 .الإیجابیة والأفكار بالنصائح

 . عالیة وكفاءات مستویات ذوي والأندیة الفرق داخل نفساني أخصائي توفیر على الحرص -3

 .والمعنوي المادي الدعم لمختلف ودعمهم العالیة الكفاءات ذوي ومربیین مدربین بتكوین الإهتمام -4

 إهمال دون النفسي المجال في خاصة مدربین بتكوین أكثر هتمامالإ على والفدرالیات الرابطات حث -5

 .والبدني والتكتیكي والمهاري الفني الجانب

 .التطویر مشاریع وتنمیة وترقیة الریاضي المجال في المیدانیة البحوث تشجیع -6
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  الخاتمة
  

بالرغم من الجهود المبذولة التي بذلناها في هذا البحث لا یمكننا القول أننا إستكملنا موضوع التحضیر النفسي 
وأبرزنا علاقته بالآداء الریاضي في فرق كرة السلة، إذ یبقى من المواضیع الحسساسة والمهمة التي تحتاج لمزید من 

براز  ٕ أهمیته والتوعیة بإجباریة تطبیق برامجه مع متطلباته من أخصائیین وأحدث الدراسات، من أجل التحسیس وا
التقنیات في جمیع الأندیة الریاضیة، لإهتمامه بالمجال التنافسي إلى جانب عملیة التعلم، في محاولة للتعریف 

دیدة في میدان مما بالمساكل والمواقف التي تواجه اللاعبین في مشوارهم الریاضي، مع أننا إكتسبنا خبرة ونظرة ج
نما نفسانیة، فالریاضة في عصرنا الجدید  ٕ إستنتنجنا لأن المنافسة الریاضیة لیست قدرات بدنیة وتقنیة وتكتیكیة وا

تولي إهتماما أكبر للجانب النفسي الریاضي لأنه عامل أساسي یساعد على التركیز والإستقرار النفسي للاعب مما 
  .ق النتائج الجدیدة وتحسین الآداءتحقییوفر طاقات بدنیة ونفسیة كبیرة ل
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  جامعة البویرة

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  قسم التدریب الریاضي

  إستمارة إستبیان خاصة بالمدربین

في إطار إنجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة اللیسانس في علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة 
  ".التحضیر النفسي لدى لاعبي كرة السلة وعلاقته باللآداء الریاضي : " تحت عنوان

  .صنف أكابر

  .دراسة میدانیة على بعض فرق الرابطة الولائیة لولایة البویرة

یادتكم بطلب ملىء هذه الإستمارة بالإجابة على كل الأسئلة ونعلمكم أن الهدف من الإستمارة هو إثراء نتقدم إلى س
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Résumé de recherche. 

Titre: 

-La préparation psychique chez les joueurs de basket ball et sa relation        
sur l’effet sportives. 

Objectif de l’étude: 
-Identifier la relation de la préparation physique sur l’effet sportif. 
-Reconnaitre les différents cas physique chez les sportives. 
-Reconnaitre l’importance de la préparation physiques. 

Problème de l’étude: 
Est- que la préparation physique chez les joueurs du basket ball a une 
relation sur l’effet sportif ? 

Hypothèse générales: 
La préparation physique chez les joueurs du basket ball augment les 
capacités physiques et elle a une relation sur l’éffet sportif. 

Hypothèses partielles: 
1-La première hypothése partielle: 
- La préparation physique a me place dans le programme 

d’entrainement chez les joueurs du basket ball. 
2-La seconde hypothése : 
L’éffet sportif chez les joueurs du basket ball impact sur le cas de la 
préparation physique. 
3-La troisiéme hypothése partielle: 
- La diminuation de l’éffet sportif, revienne sur les différents effets 

nerveux. 
Procédures pour l’étude de terrain : 

Le quistionnaire a été étendu a un groupe des entraineurs de basket 
ball de Bouira de catégorie geniors. 
Echantillon aléatoire : 12 entraineurs 
Le domaine temporel et spécial : l’étude a été faite au niveau de Bouira 
dans la période : 
  



Entre  Novembre et Mai 2013/2014 
Approche : l’approche est une approche des descriptive. 
Outils employés : le quistionnaire-l’observation. 
Méthode statistique utilisée : rapport %  
Les résultats obtenus :  
-La préparation physique a obsédé par chaque joueur et a un effet 
positif sur son psychisme et sa performance. 
-Le non-utilisé la préparation physique sur des régles spécialisés pour 
le bénéfice ses athlétes. 
-La plupart des entraineurs dans le sport de basket ball se base sur le 
coté technique et physique. 
Suggestions et recommandations : 
Selon les données recueillies par cette étude, et sur la base des 
conclusions tirées, es dans le cadre de l’étude et les propositions que 
nous avons fait les recommandations suivantes : 
 Décessions de sensibilisation pour les athlètes sur les causes plus 

importantes de la préparation physique. 
 La disposition de la préparation physique a intervenu a tous 

moment, que ce soit lors de l’entrainement ou de la compétition. 
 Besoin d’organaiser des cours de formation pour les formateurs 

dans le domaine de la psychologie pour diminuer l’intensité des 
blessures dans l’absence d’un psychologue. 

 Imposer des lois obligatoires pour les clubs sportifs pour des 
consultations périodiques  plus d’une fois par saison. 


