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 وتقدير شكر

 

 البحث ىذا إتماـ عمى وأعاننا بفضمو عمينا مف الذي وجؿ عز الله نحمد

 .مستقبلا أعمالنا في والتوفيؽ اليداية ونسألو

 "طاىر  آيت" المشرؼ الأستاذ إلى الجزيؿ بالشكر نتقدـ أف يفوتنا ولا
 البحث ىذا انجاز طيمة  لناومساعدتو ونصائحو بتوجيياتو عميا يبخؿ لـ الذي

 جزائراؿ ولاية المدنية الحماية لفريؽ الفني الطاقـ إلى الشكر بجزيؿ تقدـف أف أنسي لا ناأف كما

 التربص مدة طيمة قدموىا لنا التي والإرشادات النصائح عمى

 البحث ىذا انجاز في ساىـ مف كؿ إلى الشكر بجزيؿ تقدـف أف سيفف لا ناأف كما

. بعيد مف أو قريب مف

 و شكرا جزيلا
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 الإىداء

 عميو محمد وسيدنا حبيبنا يفؿالمرس أشرؼ عمى والسلاـ والصلاة الرحيـ الرحمف الله بسـ بعد

 .التسميـ وأزكى الصلاة أشرؼ

 :المتواضع العمؿ ىذا أىدي بعد أما

 اتالغالي ىاتناأـ ىسو ناأماـ نرى فمـ التربية نعـ اوربتف نارعايت أجؿ مف سير التيكؿ أمياتنا  إلى

 .أعمارىـ وأطاؿ الله ـحفظو

 الزماف نائبات في بو نحتمي أماف درع لنا وكاف والأخلاؽ الفضيمة عمى ارباف الذي إلى 

 .الله حفظو الغالي أبي بالحرماف أحس لا حتى الحياة عبئ وتحمؿ

 .والاحتراـ التقدير كؿ مني لو العمؿ ىذا عمى المشرؼ طاىر ، آيت الدكتور إلى

 .حسناتيـ ميزاف في الله جعميا حرفا، عممني مف كؿ والى المعيد أساتذة جميع إلى

 . والتقدير الاحتراـ ليـ أكف مف كؿ إلى

 .مذكرتي تسعيـ ولـ ذاكرتي تسعيـ الذيف وزملائي أصدقائي جميع إلى

 .والتقدير الشكر عبارات أسمى مني ليف المعيد بمكتبة العاملات جميع إلى

 قممي يكتبيـ ولـ قمبي يصميـ مف كؿ إلى
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 البحث ممخـص

     .القوى ألعاب عدائي لدى التنافسي القمؽ حالة ظيور عمي النفسي التحضير غياب: الدراسة عنواف

 .القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ حالة ظيور في التحضير انعكاس تأثير عمى التعرؼ: الدراسة ىدؼ 

 لدييـ؟ النفسي التحضير ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع ىؿ : الدراسة مشكمة

 :التالية التساؤلات في البحث مشكؿ تحديد يمكف

 ؟ لدييـ الاسترخاء قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع ىؿ -

 ؟ لدييـ بالنفس الثقة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع ىؿ -

 ؟ لدييـ الانتباه تركيز قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع ىؿ -

 :الدراسة فرضيات

 .لدييـ النفسي التحضير ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع : العامة الفرضية

 :الجزئية الفرضيات

 لدييـ الاسترخاء قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 لدييـ بالنفس الثقة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 لدييـ الانتباه تركيز قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 .الوصفي المنيج ىو المذكرة ىذه إنجاز في المستخدـ العممي المنيج: المنيج

 :الدراسة في المستعممة الأدوات

 .التنافسي القمؽ مقياس

 .النفسية الميارات مقياس
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 :إلييا المتوصؿ النتائج

 لدييـ الاسترخاء قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 لدييـ بالنفس الثقة قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 لدييـ الانتباه تركيز قدرة ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 .لدييـ النفسي الإعداد ضعؼ إلى القوي العاب عدائي لدى التنافسي القمؽ يرجع -

 : الاستنتاجات

 الاسترخاء عمى قدرتيـ في ضعؼ إلى ترجع القوي العاب عدائي عند التنافسي القمؽ حالات•

 .لدييـ بالنفس الثقة قدرة في ضعؼ إلى ترجع القوي العاب عدائي عند التنافسي القمؽ حالات•

. الانتباه تركيز عمى قدرتيـ في ضعؼ إلى ترجع القوي العاب عدائي عند التنافسي القمؽ حالات•

 :الاقتراحات

نقترح إعداد برنامج نفسي بالإضافة إلى البرامج الأخرى المكممة لموحدة التدريبية  •

نقترح عمى المدربيف العمؿ عمى استخداـ طرؽ وأساليب حديثة لتنمية الميارات النفسية كالتصور الذىني  •
خلاؿ تطبيؽ عمميتي الإبعاد والشحف بعد التدريب مباشرة و أيضا  وعممية الاسترخاء و تركيز الانتباه مف

 .عرض أفلاـ الفيديو الخاصة بتنمية الميارات النفسية

نقترح عمى المدربيف تنمية الثقة بالنفس لدى الرياضييف مف خلاؿ توفير خبرات النجاح المبكرة لمرياضييف  •
مف الانجازات لمممارسات المبكرة لذلؾ مف الأىمية تشكيؿ بيئة المنافسة  فالمصدر الأوؿ لمثقة بالنفس يشكؿ

. بما يسمح تحقيؽ النجاح في الأداء بصرؼ
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 :مقدمة

الخططية و الميارية و قميلا ما نتطرؽ إلى العوامؿ , البدنية: كثيرا ما نتحدث عف عوامؿ النجاح فنذكر منيا
فينجح , النفسية والسموؾ اللاعبيف والمدربيف في الممعب وخارجو و انعكاسات ذلؾ عمى الأداء و النتائج

,  عمى حاسـ عكمة الزبيدي(.الإنساف حيف تجتمع ىذه العوامؿ التي تؤىمو لذلؾ والتفوؽ عمى الآخريف
 )4ص1998,

الاىتماـ بالبني : و عمى صعيد العاب القوي يتجو الكثيروف في لتطوير الجوانب المادية مف عوامؿ النجاح مثلا
, التحتية و توفير مدربيف ذوى كفاءات عالية وتوفير الأدوات الرياضية المطموبة وغير ذلؾ مف الأمور المادية

الخططية , الميارية, أي أف يجمع بيف التييئة البدنية, لكف القميؿ مف ييتـ بالجوانب النفسية في حقؿ الرياضة
ويغيب ىذا العامؿ لف يتمكف العداء مف , فإعداد اللاعب نفسيا ىو احد أىـ عوامؿ النجاح, والإعداد النفسي

تقديـ جوانب فنية وميارية كخمؽ روح مف التعاوف داخؿ الميداف أو حتى ترطيب الأجواء الاجتماعية خارج 
وىذا بطبيعة الحاؿ يؤثر سمبا عمى أداء العدائيف ككؿ ويمثؿ نقطة في الانحدار ,الميداف مع المدرب والعدائيف 

 النفسي التحضيرو مف أىـ القضايا المطموب توفرىا أو توفيرىا في العداء بعد تدريبو بدنيا ىي . إلى الأسفؿ
 النفسي ذات تأثير عمى العدائيف وينطبؽ ىذا التأثير داخؿ الميداف عمى أداءه فيوجد التحضيرؼ, داخؿ الميداف

عدائيف مستواىـ متوسط ولكنو بالممعب ذا مستوى رفيع ويوجد مف ىو موىبة أو نجـ مميز لكنو لا ينعكس 
 (.28ص 1998,,محمد عمى, ممدوح محمدي).بذلؾ في أداءه بالممعب و لا نرى ذلؾ كمو مؤثر عميو

ونظرا لاىتماـ معظـ الدراسات و البحوث بالنواحي البدنية و الميارية و الخططية و تناوليا مف جوانبيا 
المختمفة و لكف الجانب النفسي و تأثيره عمى أداء التلاميذ و الرياضييف لـ يمؽ اىتماما مف جانب الباحثيف، 
فالإعداد النفسي لو دور ىاما بالنسبة لمرياضييف و ذلؾ ما أبرزه التقييـ الدقيؽ لممنافسات الرياضية حيث 
أصبح جزء لا يتجزأ مف إعداد الرياضييف لاشتراؾ في المنافسات الرياضية و تسمح ليـ باستخداـ كؿ 

و بالتالي تأتي أىمية موضوع حالة القمؽ أثناء المنافسة و لما لوه مف انعكاسات سمبية .إمكاناتيـ و طاقاتيـ 
عمى اللاعب أو التمميذ، حيث يعمؿ القمؽ التنافسي عمى إعاقة الأداء وىكذا يتطمب النشاط الرياضي مف 

الرياضييف إبداء صفات نفسية حسنة لتحقيؽ نتائج رياضية جيدة،الشيء الجدير بالاىتماـ أف التحضير النفسي 
لو أثر كبير في تنمية الكفاءات وتحسيف مردود الرياضييف وىذا مف خلاؿ الكشؼ عف العوامؿ النفسية و 



 ر
 

نشاء برنامج بدني مرتبط بمخطط  الشخصية لكؿ رياضي وجراء اختبارات نفسية وانفعالية والملاحظة اليومية وا 
لمتحضير النفسي مف طرؼ المدرب عمى أساس المتطمبات النفسية بالرغـ مف عدـ استطاعة المدربيف التحكـ 
. في متغيراتو والتنسيؽ عمميا ، في ما يسمى بجانب التدريب النفسي وذلؾ لتبايف الطرؽ والمنيجيات المتبعة

كما أصبح العدائيف يواجيوف العديد مف المواقؼ التي ليا ارتباط مباشر بالتحضير النفسي سواء أثناء عممية 
التدريب الرياضي أو المنافسات الرياضية، وما يتعمؽ بكؿ منيا مف أحداث ومثيرات،وىنا يكوف أثر واضح 

  .ومباشر عمى سموؾ اللاعب وعمى مستوى قدراتو ومياراتو وعلاقتو مع الآخريف

فالتحضير النفسي ىو أحد المكونات الضرورية في عممية التدريب الرياضي الحديث وبدونو يستحيؿ إحراز 
الإنجازات الرياضية، وفي السنوات الأخيرة اكتساب العوامؿ النفسية ليا أىمية متزايدة، فالتدريبات الرياضية لا 

تعني تنمية الصفات الجسمية وتكويف القابمية الحركية فحسب، بؿ تحسيف الصفات النفسية وصقؿ قدرات 
كما أف التحضير النفسي لمرياضي يشكؿ إحدى الدعامات الأساسية لتفوؽ الرياضي لمتفوؽ . الرياضييف نفسيا

والوصوؿ لممستويات العالية واجتياز الأرقاـ القياسية وذلؾ لاف التقويـ الدقيؽ لنتائج الدورات والبطولات الدولية 
والقارية والاولمبية قد أثبتت الأىمية البالغة لمدور الذي يمعبو التحضير النفسي مف حيث انو عممية تربوية تحت 

: عقابة سمماف ).نطاؽ الممارسة الايجابية لمرياضييف ،يسير شأنو في ذلؾ شأف التحضير البدني و المياري 
 ).03 ،ص2016 2015

وىذا يسعى إليو المختصوف العاب القوي مف خلاؿ البرامج التدريبية والمنتيجة عمميا، إلا أف ما يقؼ حاليا 
 .كعائؽ في طريؽ المدربيف ىو الجانب النفسي أو التحضير النفسي

 النفسي كؿ مركب مف جممة مكونات،حيث تعتبر الشخصية أحد أىـ ىذه المكونات،كما التحضيرويعتبر "
يجب إعطاء الانفعالات الأىمية البالغة وذلؾ لأثرىا المباشر عمى مردود الرياضيوف بالنظر لمتطمبات العاب 
القوي الحديثة وما يبذلو اللاعبوف مف جيد عضمي خلاؿ المباريات، و أىمية الدور النفسي لممدرب وتأثيره 

الكبير عمى اللاعبيف إلا أننا لاحظنا أف بعض المدربيف لا يولوف اىتماما كبيرا لمجانب النفسي لمرياضييف ومع 
جراء عدد كبير مف المباريات  تطور التنظيـ وتشكيؿ مختمؼ البطولات أصبح يتوجب عمى اللاعبيف المعب وا 

 .كثافة المنافسة مما ينجر عف ذلؾ حالات تؤثر عمى اللاعبيف مف الحالة البدنية والنفسية
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 : الإشكالية -1

لقد أصبحت الرياضة  بنظميا وأساليبيا وقواعدىا السميمة وبأنواعيا المتعددة، ميدانا عمميا مف مياديف العموـ، 
الخ ...وعنصرا قويا في إعداد الفرد مف جميع النواحي النفسية الاجتماعية، الثقافية، البدنية

فيي تعمؿ عمى تزويد الفرد بميزات وميارات سريعة واسعة جدا تجعمو يتكيؼ ويساير العصر الذي يعيش 
فيو،لذا لـ تكف الرياضة مجرد حركات أو نشاط تؤدى دوف ىدؼ محدد بؿ خصصت ليا أىداؼ في سبيؿ 

تحقيقيا ،وأصبحت تستمد قواعدىا ونظريات مف العموـ المختمفة، بغرض الوصوؿ إلى تنمية مدارؾ الفرد مف 
 . الناحية البدنية الحركية ،العضمية ،العقمية والنفسية

تتميز الرياضة عامة والعاب القوي خاصة بعدة ميزات أىميا إعداد لاعبيف وتكوينيـ بمستوى عالي في 
ليـ بالرقي بأدائيـ إلى المستوى العالمي غير  المنافسات الرياضية مف خلاؿ إكسابيـ ميارات وتقنيات تسمح

محمد حسف علاوي  ). التوتر والضغط النفسي والقمؽ: أف العداء قبؿ بدأ المنافسة يعيش جو مف حالات
 (.266 ،ص 1992القاىرة، 

وفي المجاؿ الرياضي يعتبر القمؽ أحد الانفعالات اليامة، التي ينظر إلييا عمى أساس أنيا مف أىـ الظواىر 
النفسية المصاحبة لنشاط اللاعبيف، وتعتبر رياضة العاب القوي مف أىـ النشاطات الرياضية التي وجدت 

اىتماما مف قبؿ الدارسيف مف حيث الجوانب النفسية بعد أف أصبحت ىذه المعبة واسعة الانتشار بيف الصغار 
الاتصاؿ قرية صغيرة  مختمؼ البمداف، وبعد أف أصبح العالـ كمو بفعؿ وسائؿ والكبار مف مختمؼ الثقافات وفي

يمكف لكؿ شخص في أي مكاف مف العالـ متابعة المباراة، ونظرا لشعبية العاب القوي ىذا مف جية، ومف جية 
أخرى باعتبار المنافسة بمثابة وسيمة لتقييـ المستوى وفعالية التدريب لذا نجد ليا تأثير كبير عمى الجانب 

النفسي للاعبيف وىذا ما يجعؿ سباقات العاب القوي ومنافساتيا مميئة بالإثارة والانفعالات التي تؤدي إلى قمؽ 
 .اللاعبيف

فالعداء الذي يكوف مييئا نفسيا تساعده عمى التخمص مف القمؽ الذي ينشا في حياتو فيي تجعمو متبصرا 
بقدراتو مدركا لإمكانياتو فيضع نفسو موضعا لأنو يعرؼ قدر نفسو فبذلؾ تعد مؤشرا يدؿ عمى توافؽ الفرد 

وتمتعو بالصحة النفسية وبذلؾ ترتبط بجوانب مختمفة لمتكيؼ مثؿ مفيوـ الذات والطموح الثقة بالنفس ليست 
عممية ينبغي ممارستيا بؿ ثمرة يجنييا الشخص نتجو لبذور غرسيا وىي انعكاس لواقع داخمي يعمؿ في أعماؽ 

الشخصية إضافة إلى الصحة العامة لدى الفرد، وترتبط بما يحصؿ عميو الفرد مف معمومات وخبرات تدعـ 
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مكانياتو وتتمثؿ  مكانتو الاجتماعية وتساعده عمى أف يكوف ايجابيا وىي إيماف الفرد بأىدافو وقدراتو وقرارا وا 
و العطؼ والتفكير الايجابي والصبر والمثابرة والإصرار واستثمار الوقت والثقة شيء مكتسب ذات تأثير  بالحب

عمى عداء العاب القوي ينطبؽ ىذا التأثير عمى أدائو داخؿ الميداف فيوجد عدائيف مستواىـ متوسط ولكنو 
بالميداف ذا مستوى رفيع، ويوجد مف ىو موىبة أو نجـ مميز لكنو لا ينعكس بذلؾ في أدائو بالممعب ولا نرى 

 . النفسي  ليا تأثير كبير ومميز عمى العداء نفسيا اكبر منو عممياالتحضيرؼ ذلؾ كمو مؤثرا عميو،

 النفسي لابد أف نتكمـ عف تأثيرىا النفسي عمى اللاعبيف خصوصا خلاؿ التحضيرلكف قبؿ أف نتحدث عف 
مرحمة المنافسة،فيوجد العداء الواثؽ مف نفسو أيضا كما يوجد الغير واثؽ مف نفسو، فالواثؽ مف نفسو يثبت ذلؾ 
داخؿ الممعب فيزيد مستواه تدريجيا ويقدـ كؿ ما يممكو لفريقو ويكوف قائد لباقي زملاءه فميس بالسف لكف بقدرتو 

عمى ذلؾ ويصبح بعد ذلؾ نجـ الفريؽ وىذا ليس تقميؿ مف شاف أي نجـ لا يقود فريقو وكما أف الثقة أيضا 
يمكنيا أف تغطي عمى اللاعب حتى ولو كاف مستواه الفني متوسط فانو عند إظياره كاملا يكوف أفضؿ مف 

مستواه ىذا ما يظير خلاؿ المنافسة، فيذه الأخيرة 

أغراض  عبارة عف ممارسة نشاط رياضي في إطار منظـ لو طبيعتو وخصائصو مضبوط بقوانيف وأحكاـ، ليا
لابد مف الوصوؿ إلييا سواء كانت مادية أو معنوية، ولموصوؿ إلييا يجب أف تكوف في طابع تنافسي، 

خالدي ).ىي اليدؼ الذي يرمي إليو التدريب الرياضي ووسيمة فعالة لتطوير وتنمية مستوى اللاعبيف فالمنافسة
 .)35 ص2016 2015رضواف 

 مستوى عمى مؤشرا تنعكس إذ للاعب؛ النفسية بالحالة وثيقا ارتباطاالعاب القوي  رياضة في الأداء كما يرتبط
 الأسباب تكيؼ مع محاولة" عف عبارة ىو العمـ ىذا الرياضي،إف النفس عمماء مف الكثيروف يرى لذي الأداء

 الجوانب عمى ذاتيا الممارسة خبرة تؤثر أخرى؛ ناحية مف الرياضي سموؾ في تؤثر التي النفسية والعوامؿ
 (. 17 ؛ص 1997راتب؛  كامؿ أسامة ")الأقصى الأداء تطوير في ييـ الذي الأمر لمرياضي، الشخصية

 ىي فالمنافسة المنافسة، أثناء خاصة تحقيقو إلى ويسعوف لممربيف الشاغؿ الشغؿ يعتبر الأقصى الأداء أف كما
 تنطوي لا بمفردىا التدريب فعممية" مراحميا جميع في التدريبية العممية النجاح عدـ أو لمنجاح الحقيقي المحؾ
 ما أفضؿ يحقؽ لكي ونفسا وخططي مياربا بدنيا بإعداد ارتباطيا مف معناىا تكتسب ولكنيا معنى أي عمى
 (.32 ص 2003علاوي؛  حسف محمد )المنافسة مستوى مف يكوف
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 ذلؾ تتعدى بؿ المدرب وقدرت اللاعبيف بجاىزية فقط ترتبط لا أنيا اعتبرنا إذا تعقيدا التدريب عممية تزداد لذا
 حجـ مف يزيد ما وىو المنافسة أثناء حاضر يكوف والعقمية والنفسية البدنية الجاىزية مطمب توفر ليصبح
 والضغط الشد إلى يؤدي الخطر بتوقع إحساس"عف  عبارة ىو الذي القمؽ مف حالة عنو ينتج وما الضغط
 مف الرياضي خشية في الرياضة في القمؽ ويتمركز ،"السمشاوي" العصبي الجياز إثارة إلى بإضافة النفس
 يعتبر المجاؿ الرياضي في بيو مكمؼ الواجب إنجاز عمى مقدرتو عد مف الخوؼ أو المباراة أو السباؽ، نتيجة
 لنشاط المصاحبة النفسية الظواىر أىـ مف أنيا أساس عمى إلييا ينظر التي اليامة؛ الانفعالات أحد القمؽ

 مف الدارسيف قبؿ مف اىتماما وجدت التي الرياضية النشاطات أىـ مف القدـ كرة رياضة وتعتبر اللاعبيف،
 الثقافات مختمؼ مف الكبار و الصغار بيف  الانتشار واسعة المعبة ىذه أصبحت أف بعد النفسية الجوانب حيث
ىذا ما قادنا  لكؿ يمكف صغيرة قرية الاتصاؿ وسائؿ بفعؿ كمو العالـ أصبح أف بعد و ، البمداف مختمؼ في و

 :  اشكاليتنا عمى النحو التالي إلى صياغة

 : السؤاؿ العاـ

 ؟ ى عدائي العاب القوى النفسي لدالتحضير قمؽ المنافسة بضعؼ يتأثرىؿ -

 : وتتفرع مف السؤاؿ العاـ أسئمة الفرعية

 ؟ ى عدائي العاب القوى الاسترخاء لدى قمؽ المنافسة بضعؼ القدرة عؿيتأثرىػؿ -

 ؟ ى عدائي العاب القوى الثقة بالنفس لدى قمؽ المنافسة بضعؼ القدرة عؿ يتأثرىؿ-

  ؟ى عدائي العاب القوى قمؽ المنافسة بضعؼ القدرة عمي تركيز الانتباه لديتأثرىػؿ -

 :الفرضيات-  2

 :                                                        العامة الفرضية- 2-1

 القوي العاب عدائي لدي النفسي التحضير بضعؼ المنافسة قمؽ يتأثر -

 :الجزئية الفرضيات- 2-2

 . القوي العاب عدائي لدي الاسترخاء عمي القدرة بضعؼ المنافسة قمؽ يتأثر -
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 .القوي العاب عدائي لدي بالنفس الثقة عمي القدرة بضعؼ المنافسة قمؽ يتأثر -

 . القوي العاب عدائي لدي الانتباه تركيز عمي القدرة بضعؼ المنافسة قمؽ يتأثر-

 :أىداف الدراسة  -3

 النفسي بمحاوره ودراستو وذلؾ مف اجؿ إيضاح مختمؼ أثاره والوقوؼ عمى التحضيرمعرفة انعكاس  -1
 بغية تبيف أىميتو لتجنب القمؽ التنافسي, ضعفو مختمؼ أسباب

 .الرياضية الانجازات لتحقيؽ الجيود وتكاثؼ الكبير ودوره النفسي التحضير قيمة معرفة  -2
 . .المنافسة خلاؿ العدائيف مردود زيادة عمى وتأثيره النفسي التحضير أىمية مدى عمى التعرؼ -3
 .القوى العاب عدائي لدي التنافسي القمؽ حالة مستوى  معرفة  -4

 
 :الدراسة أىمية -4

 العامؿ والمستوى اللاعبيف أداء في المؤثرة النفسية العوامؿ عمى التركيز في الدراسة ىذه أىمية حصر يمكف
 .القمؽ مقدمتيا وفي الرياضية لمنافسات

 .معالجتيا وكيفية المشكؿ ليذا المؤدية الأسباب أىـ معرفة-

 .اللاعبيف أداء مستوى عمى القمؽ تأثير مدى معرفة-

 .الظاىرة ىذه حوؿ المعمومات مف الكافي القدر بتوفير وذلؾ القمؽ ظاىرة تخطي عمى اللاعبيف مساعدة-

 نفسية رعاية أفضؿ لتقديـ الرياضي النفس عمـ ينفي الأخصائي توفير ضرورة إلى المسئوليف وتوجيو توعية-
 .للاعبيف

 خلاؿ أدائيـ عمى وأثرىا اللاعبيف لدى بالنفس الثقة بدراسة ذلؾ العممية قيمتو عمى الموضوع أىمية تتوقؼ -
 .المنافسة
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 والمفاىيم  المصطمحات تحديد -5

 :النفسي التحضير- 5-1

 يصاحبوه وقد والحرج، بالضيؽ الإحساس النفسي، الاستقرار عدـ الانزعاج، الاضطراب، :لغة- 5-1-1
 (57،ص1992 : علاوي حسف محمد) .الألـ بعض

 يظير سموؾ أفضؿ إظيار شانيا مف التي العمميات تمؾ انو عمى"إبراىيـ مفتي" يعرؼ :اصطلاحا- 5-1-2
 عف يبحث  النفسيالتحضير أف و المستويات، قمة إلي بو الوصوؿ و لمرياضي البدني الأداء مف كلا إيجابيا

 في تسيـ لزيادة آليات خلاؿ مف ينفذ مخطط إلي الوصوؿ ثـ مف و الرياضي سموؾ في تؤثر قد التي الأسباب
 1998، إبراىيـ مفتي )الأداء مستويات قمة إلي الوصوؿ في إيجابيا يسيـ بما سموؾ تعديؿ و تطويع
                                           .(233ص

 و الحقيقية الاقتناعات تكويف عمى ترتكز التي الإيجابية الاتجاىات و الدوافع تنمية و خمؽ أيضا بو يقصد
 الإرادية السمات وتطوير تشكيؿ عمى العمؿ أخرى ناحية مف و الحميدة، الخمقية القيـ و العممية المعارؼ
 الذي الأمر يفيالرياض لدى النفسي الإرشاد و التوجيو إلي بالإضافة الرياضي الفرد لدى الخاصة و العامة
 حلا حميا عمى القدرة و الرياضية المنافسة أثناء تعترضيـ التي المشاكؿ مواجية عمى قدرتيـ في يسيـ
 (288ص 1992 :علاوي حسف محمد.)سميـ

 . نفسيا استعدادا الرياضي يستعد خلاليا مف التي ومناىج ووسائؿ مراحؿ، عف عبارة ىو :إجرائيا- 5-1-3

 :القمق- 5-2

 قمؽ الانزعاج، القمؽ، معاني عدة عمى العربية المغة في القمؽ مفيوـ ورد العربية المغة في :لغة- 5-2-1
 في يستقر لا والقمؽ حركو أي ىوقمقو مكاف مف الشيء قمؽ( المقلاقة، المرأة )مقلاقة مؤنث مقلاؽ قمؽ الشيء،
 (245،ص 3المجمد منظور ابف )."أغمادىا في حركيا أي الغمد في السيوؼ اقمقوا" عمى قولو في واحد مكاف

 الظواىر مف انو أساس عمى إليو ينظر و ، اليامة الانفعالات احد ىو بالقمؽ يقصد :اصطلاحا- 5-2-1
 الجيد، مف المزيد لبذؿ يدفعيـ إيجابيا يكوف قد التأثير ىذا أف و الرياضي، أداء عمى تؤثر التي النفسية
 حالة التنشيط مف درجة إلي بالإضافة يشمؿ كونو في الاستثارة عف القمؽ ختمؼی و الأداء تعوؽ سمبية وبصورة
 في الانفعاؿ اتجاه و السموؾ شدة مف مكوف مركب فيوصؼ القمؽ مصطمح يستخدـ لذا سارة، ریغ انفعالية



6 
 

 وقت مف ریتتغ مؤقتة صفة القمؽ فحالة أنواع، القمؽ و ، سارة ریغ ذاتية أحاسيس يصؼ لأنو السمبي القمؽ
 تيديدا فييا إف عمى المواقؼ مف اكبر عدد يدركوف الفرد بيا يشعر التي القمؽ درجة عف تعبر وىي ، آخر إلي
 1998 :راتب أسامةكامؿ )الفسيولوجية الشدة مف عمية بدرجات المواقؼ لمثؿ الاستجابة إلى ميموفی و ليـ
 (.170ص

 اتیالمبار وأثناء عامة، التدريبات أثناء اضيیالر ليا يتعرض وشعورية نفسية حالة ىو :إجرائيا- 5-2-3
 .والبدني المياري وأدائو السموكي أدائو عمى يؤثر مما خاصة

 : التنافسي القمق- 5-3

 اضية،یالر المنافسة مواقؼ في الناجـ القمؽ انو ''لويس الطالب،كامؿ مجيد نزار'' عرفو :اصطلاحا- 5-3-1
 لويس كماؿ الطالب نزار ).المنافسة بعد ما حالة المنافسة، قمؽ حالة المنافسة، قبؿ ما قمؽ إلى يقسـ و
 (203ص1993:

 ىذه تزوؿ ولكف اضيةیالر المنافسات أثناء اضيیالر  ليا يتعرض التي النفسية الحالة وىي :إجرائيا- 5-3-2
 .آخر إلى لاعب مف التنافسي القمؽ يختمؼ و المنافساتالرياضية الانتياء أو بالزواؿ الحالة

 :المراىقة- 5-4

 : المراىقة مفيوم- 5-4-1

 متواصلا نموا نميا أنيما بمعنى ، "الفتاة وراىقت الفتى راىؽ: " نقوؿ النمو، معناىا المراىقة:المغوي المعني
 السلاـ عبد حامد). والحمـ النضج مف والنمو الاقتراب عمى المعنى ىذا يغير المغوي والاشتقاؽ ومستمرا،
  .)323ص2001  زىراف

 الطفولة مرحمة مف الانتقاؿ بمرحمة " النفس عمـ في يستخدـ بما المراىقة مصطمح يعني :الاصطلاحي المعني
 (257ص1994، الجسماني العالي  عبد).والرشد النضج مرحمة إلى

 العظاـ اكتماؿ حتى الجنسي النضج بداية"البموغ بداية مف تبدأ التي المرحمة تمؾ بأنو "آدـ محمد حاتـ وعرفيا
 (14ص,2005، آدـ، محمد حاتـ).الفردية الفروؽ مراعاة مع عشرة والثامنة عشرة الثانية بيف ما عادة وتقع
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 سنة عشر أثني مف وتبدأ بالمجتمع، والاندماج الاستقلالية عف البحث مرحمة ىي المراىقة:الإجرائي التعريف
 وؼ والضر الجنس حسب تختمفاف ومدتيا المراىقة ظيور لأف دقيقة غير تحديات وىي سنة العشروف إلى

 التفكير عمى العقمية القدرات نمو جانب إلى الجنس النشاط بتحديد تتميز كما والاقتصادية، الاجتماعية
 .والتحميؿ والتجرد المنطقي

 :الدراسات المرتبطة بالبحث -6

 : الأولي الدراسة- 6-1

  الصوفي حسيف بكيؿ لمطالب

 اليمنية بالجميورية القوي العاب عدائي لدي التنافسي القمؽ حالة ظيور في النفسي الإعداد انعكاس: عنوانيا
2008 2009. 

  الجزائر البمد الجزائر جامعة ماجيستير رسالة

 : العاـ اليدؼ كاف حيث

 القوي العاب عدائي لدي التنافسي القمؽ حالة ظيور في النفسي الإعداد انعكاس عمي التعرؼ ىو الدراسة مف 
 . اليمنية بالجميورية

 :العاـ التساؤؿ إلي الباحث تطرؽ ولقد

 لدييـ النفسي الإعداد جانب ضعؼ إلي اليمنية بالجميورية القوي العاب عدائي لدي التنافسي القمؽ يرجع ىؿ 
 : ىي والتي الفرعية والتساؤلات

 التصور؟ عمي القدرة ضعؼ إلي الرياضييف لدي التنافسي القمػؽ  يرجعىؿ -

 الاسترخاء؟ عمي القدرة ضعؼ إليالرياضييف  لدي التنافسي القمػؽ يرجع ىػؿ -

 الانتباه؟ زیترؾ عمي القدرة ضعؼ إليالرياضييف  لدي التنافسي القػمؽ يرجع ىػؿ -

 القمؽ؟ مواجية عمي القدرة ضعؼ إليالرياضييف  لدي التنافسي القػمؽ  يرجعىػؿ -

 بالنفس؟ الثقة عمي القدرة ضعؼ إليالرياضييف  لدي التنافسي القمػؽ يرجع ىؿ-
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 ة؟یدافع عمي القدرة ضعؼ إليالرياضييف  لدي التنافسي القمؽ يرجع ىػؿ -

 . دراستو في الوصفي المنيج الباحث اتبع كما

 والاقتراحات النتائج أىـ وكانت  الاستبياف طريؽ ،عف أكابر فئة النخبة رياضي حوؿ متمحورة وكانت

 القمؽ حالة ظيور في,النفسي الإعداد انعكاس في أساسية كنتائج الدارسة تساؤلات قبوؿ : ىي إلييا المتوصؿ
 . التنافسي

 : ىي الدراسة ىذه الاقتراحات بيف ومف 

 أو الشيري التدريبي البرنامج مع متزامف لمعمؿ المدرب جانب إلي نفساني بأخصائي الرياضية الفرؽ مرافقة -
 .السنوي

 .التدريبية لموحدة المكممة الأخرى البرامج إلى بالإضافة نفسي برنامج إعداد اقتراح -

 الذىني،عممية النفسية،التصور الميارات لتنمية حديثة وأساليب طرؽ استخداـ عمى العمؿ المدربيف عمى نقترح-
 عرض وأيضا مباشرة، التدريب بعد الشحف الإبعاد،وعممية عمميتي تطبيؽ خلاؿ مف الانتباه وتركز الاسترخاء
 .النفسية الميارات بتنمية الخاصة الفيديو الأفلاـ

 : الثانية الدراسة- 6-2

 سميماف عقابة لمطالب

 .2016_ 2015 اليد كرة لاعبي لدي التنافسي القمؽ حالة ظيور في النفسي الإعداد انعكاس: عنوانيا

  الجزائر المسيمة ماستر تخرج مذكرة

 : الدراسة مف العاـ اليدؼ كاف حيث

 .اليد كرة لاعبي لدي التنافسي القمؽ حالة ظيور في النفسي الإعداد انعكاس عمي التعرؼ-

 : بينيا مف تساؤلات عدة الدراسة تضمنت حيث

 .لدييـ؟ النفسي الإعداد جانب ضعؼ إلي اليد كرة رياضي لدي التنافسي القمؽ يرجع ىؿ -
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 : ىي والتي الفرعية التساؤلات

 ؟الاسترخاء عمى القدرة ضعؼ إلىالرياضييف  لدي التنافسي القمؽ يرجع ىؿ-

 الانتباه؟ تركيز عمى القدرة ضعؼ إلىالرياضييف  لدي التنافسي القمؽ يرجع ىؿ-

 النفس؟ في الثقة عمى القدرة ضعؼ إلىالرياضييف  لدي التنافسي القمؽ يرجع ىؿ-

 .دراستو في الوصفي المنيج الباحث اتبع كما-

 . الاستبياف طريؽ عف خنشمة ولاية أندية لبعض متمحورة الدراسة وكانت

 : ىي إلييا المتوصؿ النتائج أىـ بيف ومف 

 .الاسترخاء عمى القدرة ضعؼ إلى اليد كرة فيالرياضييف  لدى التنافسي القمؽ يرجع .

 .الانتباه تركيز عمى القدرة ضعؼ إلى اليد كرة فيالرياضييف  لدى التنافسي القمؽ يرجع .

 .النفس في الثقة عمى القدرة ضعؼ إلى اليد كرة فيالرياضييف  لدى التنافسي القمؽ يرجع .

 لتنمية حديثة وأساليب طرؽ استخداـ المدربيف عمي اقتراح ىي : إلييا المتوصؿ الاقتراحات بيف ومف-
 .دراستنا إلي بالنسبة جديدة تساؤلات فرض في الدراسة ىذه تساعدنا كما النفسية الميارات

 شيري أكاف بيیالتدر البرنامج مع متزامنا لمعمؿ المدرب جانب إلى نفساني أخصائي ةیاضیالر الفرؽ مرافقة-
 .سنوي أو

 .التدريبية لموحدة المكممة الأخرى البرامج إلى بالإضافة نفسي برنامج إعداد نقترح-

 فيیاضیلمر المبكرة النجاح خبرات توفير خلاؿ مفالرياضييف  لدى بالنفس الثقة ةیتنـالمدربيف  عمى نقترح-
 المنافسة الأىمية تشكيؿ بيئة مف لذلؾ المبكرة لمممارسات الانجازات مف شكؿ یبالنفس لمثقة الأوؿ فالمصدر

 .ةؼيبص الأداء في النجاح يسمح بتحقيؽ بما

الايجابية في الرياضيوف ويشعروف  الراجعة التغذية استخداـ أيضا القدرات و المستويات اختلاؼ عف النظر-
التعزيز  مف الأسموب وىذا أدائيـ نوعية حوؿ المفظية المعمومات ليـ المدرب يقدـ عندما الثقة مف بالمزيد
 .تنفيذ عمى يساعد
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 ،الرياضية المنافسات أثناءالرياضييف  استثارة تجنب و المنافسة قبؿ بالبيئة الايجابية والاحتفاظ الجيد الأداء-
. النفس في بالثقة لمتمتع نموذجا المدربيكوف  أف يجب

 "الله عبد كساؿ لمطالب" : الثالثة الدراسة- 6-3

  .2016 2015 المنافسات في القدـ كرة لاعبي اداء مستوي عمي القمؽ دور: عنوانيا

  الجزائر المسيمة ماستر تخرج مذكرة

 : ىو الدراسة مف العاـ اليدؼ كاف حيث-

 أداء مستوي عمي القمؽ تأثير مدي معرفة وأيضا ومعالجتيا المشكؿ ىذا إلي المؤدية الأسباب أىـ معرفة*
 . اللاعبيف

 : بينيا مف تساؤلات عدة إلي دراستو في الباحث تطرؽ كما-

 .الرياضية المنافسات في القدـ كرة لاعبي أداء عمي سمبي دور لمقمؽ ىؿ -

 : الفرعية التساؤلات أو

 أثناء اللاعبيف أداء مستوى إنخفاض إلى يؤدي التدريبات خلاؿ النفسي لمتحضير المدرب إىماؿ ىؿ-
 المنافسة؟

 الرياضية؟ المنافسة أثناء القدـ كرة لاعبي أداء مستوى عمى سمبي دور لمجميور ىؿ-

 القدـ؟ كرة في اللاعبيف أداء مستوى عمى سمبي دور المنافسة لأىمية ىؿ-

 طريؽ عف المسيمة لولاية الأولي الجيوية لأندية سنة 18- 15 أشباؿ فئة حوؿ متمحورة الدراسة وكانت*
 . الاستبياف

 : إلييا المتوصؿ النتائج أىـ بيف ومف -

 النفسي الجانب في خاصة الرياضية لممنافسات والمنظميف المدربيف لصالح تكوينية دورات في تربص إجراء-  
 الفائدة لتعميـ
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 .الرياضية بالثقافة النيوض أجؿ مف الأنصار ولجاف الرياضية والييئات النوادي بيف والتنسيؽ التكافؿ ضرورة-

 في والخبرة الاختصاص لذوي المسؤولية إعطاء خلاؿ مف الرياضية المنافسات أثناء الجيد التسيير ضرورة-
 .والبطولات المنافسات وتنظيـ اليياكؿ تسيير

 :  إليياالمتوصؿ الاقتراحات بيف مف ومف

 .الصغرى الفئات خاصة للاعبيف النفسي التحضير عمى التركيز-

 .لمفريؽ الفني الطاقـ ضمف نفسانييف أخصائييف إدماج ضرورة-

رشاد توجيو المدرب عمى-  جو الرسميةخمؽ المباريات يخدـ بحيث التدريبية الحصص خلاؿ اللاعبيف وا 
 .الرسمية المنافسات وتيرة بنفس التدريب أثناء المنافسة

 .الجيدة الرياضية النتائج تحقيؽ في ميـ وعامؿ جزء باعتباره النفسي التحضير إىماؿ عدـ-

 .النفسي التحضير في العممية الطرؽ إتباع-

. الصغرى بالفئات والاىتماـ اللاعبيف لتحضير ملائمة بيئة توفير-

 : الرابعة الدراسة- 6-4

 .بوخنيفر القادر عبد وليد ,سفياف خميفة,عيسي بف رشيد لمطالبة-

 .2017 -2016 المنافسات أثناء اليد كرة لاعبي أداء مستوي عمي النفسي التحضير تأثير: بعنواف

  الجزائر الجمفة عاشور زياف جامعة ليسانس تخرج مذكرة

 : الدراسة مف العاـ اليدؼ-

 .المنافسة وأثناء قبؿ اليد كرة لاعبي عمي النفسي التحضير تأثير مدي إبراز-

 : بينيا مف تساؤلات عدة إلي دراستو في الباحث تطرؽ كما-

 .أشباؿ صنؼ المنافسات أثناء اليد كرة لاعبي أداء مستوي عمي النفسي التحضير تأثير مدي ما*
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 : بينيا مف والتي الجزئية التساؤلات إلي والتطرؽ

 ؟ المنافسات أثناء الخوؼ مف النفسي التحضير يساىـ ىؿ-

 المنافسات؟ أثناء القمؽ مف النفسي التحضير يساىـ ىؿ-

 طريؽ عف العاصمة الجزائر أندية لبعض ميدانية كانت والدراسة الوصفي المنيج الدراسة في المتبع المنيج -
 . الاستبياف

 : إلييا المتوصؿ النتائج أىـ وكانت

 .لاعبيو قدرات تنمية في كبير دور لو المدرب بو يقوـ الذي النفسي التحضير -

 .                                        المدرب طرؼ مف نصائح يتمقوف اللاعبيف أغمبية -

رشادات وتوجييات نصائح -  .التدريب عمى اللاعبيف إقباؿ في كبير دور ليا المدرب وا 

 .الميداف داخؿ اللاعبيف مردود عمى بالإيجاب ينعكس الجيد النفسي التحضير -

                                     اللاعبيف وأداء نفسية عمى سمبي أثر الخصـ فريؽ جميور لضغط -

 .الفوز في اللاعبيف رغبة مف تزيد المدرب تشجيعات -

 : الاقتراحات أىـ ومف

 .لمفريؽ الفني الطاقـ ضمف نفسانييف أخصائييف إدماج ضرورة -

رشاد توجيو المدرب عمى -  .الرسمية المباريات يخدـ بحيث التدريبية الحصص خلاؿ اللاعبيف وا 

 .الرسمية المنافسات وتيرة بنفس التدريب أثناء المنافسة جو خمؽ -

 النفسي الجانب في خاصة الرياضية لممنافسات والمنظميف المدربيف لصالح تكوينية دورات في تربص إجراء -
. الفائدة لتعميـ

 بالثقافة النيوض أجؿ مف الأنصار ولجاف الرياضية والييئات النوادي بيف والتنسيؽ التكافؿ ضرورة -
 .الرياضية
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 في والخبرة الاختصاص لذوي المسؤولية إعطاء خلاؿ مف الرياضية المنافسات أثناء الجيد التسيير ضرورة -
. والبطولات المنافسات وتنظيـ اليياكؿ تسيير

 : الخامسة الدراسة- 6-5

 رضواف خالدي:لطالب

 .2016/2015 المنافسة مرحمة خلاؿ القدـ كرة لاعبي أداء مف الرفع في ودورىا بالنفس الثقة : بعنواف

  الجزائر المسيمة جامعة ماستر تخرج مذكرة

 : الدراسة مف العاـ اليدؼ

 أسباب مختمؼ عمى والوقوؼ أثارىا، مختمؼ إيضاح اجؿ مف وذلؾ ودراستيا بالنفس الثقة السمة دور إبراز-
 .تدريبيا عمى والعمؿ أىميتيا تبيف بغية ضعفيا،

 .المنافسة مرحمة خلاؿ خصوصا أداءه في بميغ تأثير لو لاف للاعب النفسي الجانب دراسة عف عبارة البحث-

 .الرياضية الانجازات لتحقيؽ الجيود وتكاثؼ الكبير ودورىا الفريؽ لاعبي لدى بالنفس الثقة سمة قيمة معرفة-

 التالي النحو عمى كاف العاـ التساؤؿ

 المنافسة؟ مرحمة خلاؿ القدـ كرة لاعبي أداء مف الرفع في دور بالنفس الثقة لسمة ىؿ-

 :ىي فرعية تساؤلات عدة عنيا تفرعت وقد

 المنافسة؟ مرحمة خلاؿ القدـ كرة لاعبي أداء مف الرفع في دور بالنفس الثقة لنقص ىؿ-

 المنافسة؟ مرحمة خلاؿ القدـ كرة لاعبي أداء مف الرفع في دور المثمي لثقة ىؿ-

 المنافسة؟ مرحمة خلاؿ القدـ كرة لاعبي أداء مف الرفع في دور الزائدة لمثقة ىؿ-

 التحميؿ عمى يعتمد الذي الوصفي المنيج إتباع عمينا توجب نفسية، اجتماعية لظاىرة تتعرض الدراسة أف وبما
 العلاقات
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 طريؽ عف الحاؿ ىو كما إحصائي الأسموب باتخاذ كمية بطريقة العلاقة وتوضيح قياسيا، ومحاولة والتغيرات
 -أشباؿ صنؼ – جیریبوعر برج ةیأند لبعض الاستبياف

 .علاوي حسف محمد وترجمو1986 لفيالي الرياضية الثقة سمة قائمة:الدراسة أدوات

 :الاستنتاجات

                      المنافسة مرحمة خلاؿ أدائيـ مف الرفع في دور اللاعبيف لدى بالنفس المثمى لمثقة -

              المنافسة مرحمة خلاؿ أدائيـ مف الرفع في دور لو ليس بأنفسيـ اللاعبيف لدى الثقة لنقص -

                      المنافسة مرحمة خلاؿ أدائيـ مف الرفع في دور اللاعبيف لدى بالنفس الزائدة لمثقة-

 أكثر الموقؼ ىذا ويكوف المنافس تقدير مف ويقمؿ تقديرذاتو في يبالغ زائدة ثقة لديو الذي اللاعب أف كذلؾ -
 .شيوعا

 :الاقتراحات

 منتظمة تدريبية دورات بعمؿ وذلؾ والجامعات المعاىد في المختصيف والخبراء الأساتذة مف الاستفادة -
 .النفسي الجانب في مستواىـ لرفع الحالييف لممدربيف

 .الرياضي النفس عمـ في والمدربيف رياضية إطارات لتكويف النفسانييف الاخصائيف أماـ المجاؿ فتح -

. النفسي الأخصائي لعمؿ المناسب الجو تييئة- 

 .الرياضي النفسي المجاؿ في مفيد ىو ما كؿ عمى والتحقيؽ بالبحث المدربيف إلزاـ-  

 .الوطف خارج الرياضي النفس بعمـ الخاصة التربصات تدعيـ  -

 يقدـ والنفسي البدني،المياري،الخططي، الإعداد محاور كؿ يشمؿ تدريبي برنامج إجراء المدربيف عمى فرض -
 .الرياضي لمموسـ السنوية الخطة ضمف إدارةالنادي إلى

 : التشابو أوجو

 .أشباؿ الصنؼ نفس إلي الدراسة في التطرؽ*
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 . المتبع المنيج نفس*

 .القياس طريقة في التشابو*

 . النفسي التحضير *

 . التنافسي القمؽ*

 : الاختلاف أوجو

 .التخصصية الرياضة في الاختلاؼ*

 . الدراسة سنة في الاختلاؼ*

 .الدراسة جيوية في الاختلاؼ*

 .إلييا المتوصؿ الاقتراحات في الاختلاؼ*

 .الفرعي التساؤلات في الاختلاؼ*
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 :الأول الفصل

النفسي التحضير
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 :الرياضي  النفسيالتحضير وتقنيات نظريات -1-1

 التحكـ نظرية أو1934،" ىزؿ لكلارؾ "النزوات ومنيا  النفسي،التحضير عمييا يرتكز نظريات عدة ىنالؾ
 ليارد" "الكارثي "النموذج أو1908،" سوف ودود يركس "كنموذج المختمفة النماذج أو العميا، الإسناد ونظريات
  المقموبة   بنظرية مثلا العمؿ واليقظة، الانتباه نقص والتوتر، كالقمؽ، للأداء المشوشة ،العوامؿ1991" وفازي
يصاؿ اليقظة مستوى عمى العمؿ فيجب" سوف ودود يركس "نموذج الأساس، التييي  المنطقة إلى الفرد وا 
 اليقظة ارتفاع عند الفرد تعميـ ضرورة عمى ويمحوف النموذج ىذا ينتقدوف المختصيف لبعض وبالنسبة المثمى،
 تعود المعرفية النزعة لأصحاب وبالنسبة بالأداء، اليقظة علاقة الاعتبار بعيف الأخذ عمى يعتمدوف والآخريف
 والفريؽ لمرياضي الأداء مف والرفع التحسيف عممية في كبيرا دورا النفسي لمتحضير أنو القمؽ،وحقيقة إلى اليقظة
 فيناؾ المنافسة أثناء أما التدريب، أثناء الحمؿ شدة تحمؿ في القوية الإرادة مف نوعا الرياضي يكسب فيو

 والرفع الرياضية للاتجاىات الأحسف والتوجيو النفسية والمداومة القوية فالإرادة ،  صعابا مواجية عمى مساعدة
 النفسي التحضير تقنيات معظـ واستعماؿ الفريؽ، في الأفراد بيف الاتصاؿ طرائؽ وتحسيف الدافعية مستوى مف

 التي أو عمييا ترتكز التي النظرية لمقاعدة العقمي والإعداد التوجيو أثناء تظير التي الجيدة المعرفة يستمزـ
 بالجانب ـىتت التي الرياضي النفس لعمـ العممية بالنظريات مرتبط فيو مبادئو منيا النفسي التحضير يقتبس

 والانتباه، القمؽ، مف كؿ نجد والنظريات المصطمحات المفاىيـ ىذه بيف ومف والوظيفي، العاطفي الانفعالي،
 المدارس ىذه بيف ومف النفسية، الحالة ليذه تفسيرات أعطت المدارس مف الكثير وأيضا الدافعية، واليقظة،
 للأنا موجو لخطر إشارة تكوف قد فيي الأعمى الأنا ممنوعات وأما إحباط بأنو تراه التي النفسي، التحميؿ مدرسة
 الأنا بيف الصراعات لتجنب الميكانيزمات وىذه الدفاع، ميكانيزمات بتحضير الاستجابة يوجب والذي

 مف الغربية النزوات عند يظير الذي القمؽ لتخفيض وتستعمؿ العميقة، الأولية وطموحاتو والفرد الاجتماعي
 كمحاولات اعتبارىا يمكف العصبية فالأعراض المنظور ىذا مف الشعور إلى بالدخوؿ تيدد و المكبوتة الأنا

 لتدىور مصادر أصبحت نفسيا الدفاع ميكانيزمات لأف تخفؽ فيي أخفقت التي الذاتية لممعالجة
 (spielberger.c, 1972, p02).الشخصية

 الرياضة، عموـ مجموعة في الخاصة العموـ أحد الرياضي النفس عمـ يعتبر : الرياضي النفس عمم مفيوم -1-2
 النفسية العمميات وأيضا لمرياضي، الخاص النشاط تصاحب التي النفسية الأحداث وبحث بدراسة ييتـ كونو

 مف المختمفة، صوره في الرياضي لمنشاط نتيجة أنو عمى تفيـ أف يجب التي الرياضي الفرد صفات بجانب
، وجو عمى تمكنو الجدية بالصورة المنافسة أو التدريب بعمميات القياـ ويحصؿ ومنافسات تدريب  العموـ
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 النشاط في النفسية الأحداث تحدد التي العامة القوانيف في الرياضي النفس عمـ يبحث ذلؾ إلى بالإضافة
. الرياضي

 والتمييز التفكير مثؿ بو، المحيطة البيئة مع الرياضي تفاعؿ عف تظير التي ىي أنفسية الأحداث فمصطمح 
 )15 ص: 1996 عبيو أبو حسف محمد.)والأحاسيس

 واستجابتو الإنساني السموؾ يدرس الذي العمـ أف عمى"باىي مصطفى"و"الفتاح عبد محمود "مف كؿ وذكره

 والتنبؤ فيمو دؼ وذلؾ الخارجية، أو الداخمية النفسية والبيئة الفرد بيف التفاعؿ خلاؿ مف معينة لتنبييات
 ومصطفى عدناف الفتاح عبد محمود).أنواعيا بكافة الرياضية الأنشطة ممارسة تأثير تحت وضبطو بمساره
 (3ص.2000: باىي حسيف

 : النفسيالتحضير تعريف -1-3

 يقصد سموؾ أفضؿ إظيار شأف مف التي العمميات تمؾ "ىو  النفسيالتحضير أف عمى" إبراىيـ حمادة "يعرفو
 التحضير وأف المستويات قمة إلى بو والوصوؿ لمرياضي والخططي والمياري البدني الأداء مف حلا إيجابيا
 خلاؿ مف ينفذ مخطط إلى الوصوؿ ثـ ومف الرياضي سموؾ في تؤثر قد التي الأسباب عف يبحث النفسي
 عفت ).الأداء مستويات قمة إلى الوصوؿ في إيجابيا يسيـ بما سموؾ وتعديؿ تطوير في تسيـ محددة آليات
 )233ص,1998.حمادة إبراىيـ

 عمى ترتكز التي الإيجابية والاتجاىات الدوافع وتنمية خمؽ أنو عمى" علاوي حسف محمد "أيضا عرفو كما

 تشكيؿ عمى العمؿ أخرى ناحية وفي الحميدة، الخمقية والقيـ العممية والمعارؼ الحقيقية الاقتناعات تكويف
 لدى النفسي والإرشاد التوجيو إلى بالإضافة الرياضي، الفرد لدى والخاصة العامة الإرادية السمات وتطوير

 والقدرة الرياضية المنافسة أثناء تعترضيـ التي المشاكؿ مجابية عمى قدراتيـ في يسيـ الذي الأمر الرياضييف
 .)139ص.1992 ، علاوي حسف محمد).سمميا حميا عمى

 :الرياضي النفسي التحضير وأىداف أىمية -1-4

 الرياضي المجاؿ في أىميتو تظير أف إلا شتى، مجالات في النفسي الإعداد تناولت التي لمدراسات نتيجة
 مف نفسيا اللاعب إعداد ضرورة عمى تركيزه خلاؿ مف 1995" علاوي حسف محمد "يؤكده والذي خاصة بصفة
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 مستواه عمى تؤثر قد التي القمؽ مشاعر وتجنب الرياضية، المسابقات ضغوط وتحمؿ النفسي الاعتماد حيث
 )41 ص :2003  وآخروف الدرويش، عبد الديف كماؿ). النتائج أفضؿ تحقيؽ يمكنو حتى لديو الدافعية وزيادة

 والمبادئ البدني الإعداد مف أىميتو يقؿ لا أساسيا مطمبا لمرياضي النفسي الإعداد أصبح المنطمؽ ىذا ومف 
 مجموعة نتيجة بؿ فقط، جسمو أعضاء عف الناتجة الإنساف مف واعية حركة تصدر لا قد أف إلا الخططي،

 القمؽ، الخوؼ، الإصدار، الحماس، والانفعالية، التفكير التذكر، والانتباه، كالإحساس، العقمية العمميات مف
 :التالية القدرات باستعماؿ الضرورية النفسية الإمكانيات تكويف عممية في سيدع النفسي الإعداد أف وبما

 .لمنشاط الذاتي لمتحسيف الطموح. 1

 .النفسية القدرات لتطوير إرادة تكويف 2.

 احمد. الديف بدر طارؽ( .الرياضية والمنافسات التدريب خلاؿ النفسية الحالات في المقصود التحكـ تعمـ 3.
 )193،ص2001 : فوزي أميف

 :الرياضي النفسي التحضير أىداف -1-5

  :                                                 الآتي في الرياضي النفسي التحضير أىداؼ تتمخص

 مواقؼ إطار في الرياضية الحركية الميارات أداء إنجاح في لممساىمة العقمية القدرات وتوظيؼ تطوير1-
 .لمنشاط الرياضية المنافسة

 المرتبطة الدوافع استشارة مع الممارس الرياضي النشاط نحو الإيجابية والاتجاىات الميوؿ وتشكيؿ بناء2-
 .الرياضية بالممارسة

 أفضؿ يوفر مما الرياضية والمنافسات التدريب خلاؿ مف لمرياضي النفسي والإرشاد التربوي التوجيو- 3
 . حركي أداء أفضؿ لإظيار الظروؼ

 .الرياضي والأداء الانجاز في المعيقة والعوامؿ التركيز وعدـ السمبي القمؽ مواجية4-

 الرياضي لمنشاط التطبيقي الواقع مع يتناسب ما الرياضي لدى الشخصية سمات وتوظيؼ تطوير5-  
 .                           الرياضي الانجاز تحقيؽ مع يتعارض لا حيث الممارس،
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 كفاحا تتطمب التي النفسي الضغوط تحمؿ عمى التدريب خلاؿ مف الرياضي لدى النفسي التحمؿ رفع6-
 .قوية ومثابرة مستمرا

 .    بينيـ الاجتماعي التماسؾ تدعيـ وأيضا التدريب وجياز اللاعبيف بيف الثقة تدعيـ7-

 1996رشدي عادؿ محمد ).التنافس مف الصعبة الظروؼ في النفسية الحالة تنظيـ عمى القدرة تحسيف8-
 )4 ،ص

 :النفسي التحضير أغراض- 1-6 

 :ىي النفسي التحضير أعراض إف

 الإحساس أو بالكرة كالإحساس القدـ كرة لمعبة المتخصصة النظرة ذلؾ يضمف التدريبية العمميات تطوير1-
 .بالأبعاد

 .أخرى إلى فعالية مف والانتقاؿ وتوزيعو وتوتره سمعتو حيث مف الانتباه2-

 .المعقدة المعب ظروؼ في الأخص وعمى وصحة بسرعة الموقؼ تقدير عمى والمقدرة المراقبة3-

 المختمفة المعب حالات لخصوصية التذكر في قابمية شكؿ عمى يظيراف لمذيف والتفيـ الحركية الذاكرة4-
 .القائمة لممنافسة المتوقعة الحالات تصور عمى مفصؿ بشكؿ والمقدرة

 : الرياضي النفس عمم ميام- 1-7 

 تحديد ،يمكف وتسيرية تنظيمية وعمميات وأىداؼ متطمبات مف عنيا ينجز وما الرياضية المياديف لتعدد نظرا
 التالي النحو عمى الرياضي النفس عمـ لمياـ الأساسية العناصر

 :الرياضي الإنجاز مستوى في الرفع -1-7-1

 الحالات ذو الرياضية الفرؽ أفراد لدى وحتى أنواعيا وتعدد أشكاليا بشتى الرياضية الفرؽ أعضاء لدى وذلؾ
 النشاط شدة إلى المؤدية الدافعية إيجاد طريؽ عف وذلؾ ىاما، دورا الرياضي النفس لعمـ أيضا نجد الفيزيولوجية

 مدى في المطموب يتجمى النطاؽ ىذا في الرياضي الأداء نوعية في ارتقاء مف يتبعيا وما الرياضي البدني
 الرياضي كاف إذا الإنجازات،لأنو مستوى تنمية بغرض الرياضي، الفرد لدى الإنتاج لقدرات احتياطي استنفاذ
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 الإجياد يكوف لذلؾ،قد معيف سبب وجود مف بد فلا وجو أحسف عمى وقدراتو إمكاناتو توظيؼ عمى قادر غير
 النفسي القمؽ أو الخوؼ يكوف الرياضي،أوقد التدريب مف معيف مستوى إلى الوصوؿ عند بالإرىاؽ الإحساس و
 بأف المراعاة ينبغي الصدد ىذا الرياضي،في النفس عمـ دور إلى الحاجة تأتي وبالتالي آخر، سبب أي أو

 حتى التدريب أثناء الفصؿ،أو في المضاد الفرؽ ىذا يتواجد لـ إف بحيث الخصـ، تواجد مف ينمو الرياضي
 حتى التفوؽ عمى التفوؽ يحقؽ

 التدرجات تخطيط في المدرب دور يأتي الحالة ىذه ففي الخصـ، عمى التفوؽ أو المعتبرة، بالمكانة لمفوز

 الأخذ مدى عمى أساسا يتوقؼ السميـ التنظيـ أف العمـ مع اللازـ الباعث توفير خلاؿ مف الدافعية عامؿ لتحقيؽ
 لاسيما الرياضية الشخصية خصائص ومختمؼ أيضا، والاجتماعي الفردي النمو مطالب الحسباف في

 علاوي حسف محمد).والروحية الاجتماعية والقيـ النفسية والاىتمامات العقمية والقدرات البدنية الاستعدادات
 )16- 15،ص1992:

 : النفسية والاتجاىات الصفات تنمية -1-7-2

 والاتجاىات الصفات لتنمية الملائمة التربوية النشاطات بيف خاصة المستوى الرفيع البدني النشاط يعتبر
 .الرياضي الفرد لدي النفسية

 انجاز مستوي عمي نحصؿ الحمؿ،ولكي شدة وارتفاع البدنية الناحية مف المبذوؿ بالمجيود البدني النشاط يرتبط
 رياضي إنتاج تحقيؽ مف تمكف التي الشخصية، خصائص يناسب ما وفؽ الدافعية عامؿ توفر ينبغي عالي
  (14،ص 2016_5201 : الحميد عبد غالـ ) العصبية والفيزيولوجية العضمية المتطمبات وفؽ

  الإنجاز مستوى توطيد -1-7-3

 التدريبات أثناء عالية بدنية حالة في يكوف الذي الرياضي الفريؽ أو الرياضي المثاؿ في الياـ البعد ىذا يتجمى
 الأسباب وغياب ، الثقة فقداف نتيجة الرياضي التدريب في الرغبة الرياضي يفقد أف بعد فيما يحتمؿ بحيث

 عف يبحث أف الرياضي السيكولوجي مف فالمطموب ، الرياضية المنافسات أثناء لمنجاح المؤدية الواضحة
 والفريؽ الفرد مع بنجاحو وتثبيتو الإنجاز مستوى تعزيز في فعاؿ بشكؿ يساىـ وأف النفسي التحمؿ مشكمة

 .حالة كؿ لخصائص المناسب الرياضي الإعداد طريؽ عف وذلؾ الرياضي
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 :النفسية والحاجيات الاىتمامات تنمية  -1-7-4

 قد وشدة بكثرة الرياضة تمارس التي الشباب فئة أف عمى الحديثة السنوات في العممية البحوث بعض دلت لقد
 السيكولوجي واجب مف كاف المنطمؽ ىذا مف العمر، في تقدميا مع إلييا وميميا بالرياضة اىتماميا يضعؼ
 يتمكف حتى ، الرياضة نحو النفسية اتجاىاتو في كذلؾ و الرياضي، الميؿ وبناء محتوى في البحث الرياضي

 إيجاد يمكف الشأف ىذا في الأسمى اليدؼ و ، رياضي لكؿ الملائـ والتربوي التدريبي النشاط افتراض مف
 أف ويستحسف متطور اتجاه وفي بانتظاـ الرياضة ممارسة نحو الرياضي لدى نسبيا الثابتة النفسية الحاجة
 عف والخارجة المادية والضرورة لعوامؿ مرتبط ىو مما أكثر الداخؿ مف نابع لمرياضي المحرؾ العامؿ يكوف

 .)14،ص2016 _2015 :الحميد عبد غانـ.(الرياضي شخصية

 :الرياضي بالمردود النفسي التحضير علاقة -1-8

 والبدنية؛وىي النفسية؛ واستعداداتو الفرد قدرات تبرز وىنا ما لعمؿ الفرد تييئ ىو عامة بصفة النفسي التحضير
 فتتمثؿ القدرات أما    .لمظيور الفرصة ليا تتاح حتى تظير لا فيي الفرد؛ في الكامنة والإمكانات القدرات تمؾ
 ونواحيو الشخصية، سماتو في وتبقى لو، يميؿ الذي الرياضي النشاط بذلؾ لمقياـ الفرد استطاعة مدى في

 العامة والقدرات الخاصة الاستعدادات مف ابتداء الجوانب ىذه في النظر يشمؿ النفسي فالتحضير وليذا العقمية
 .الشخصية والميوؿ

 نفسيا مييئا الفرد كاف فكمما طردية، علاقة ىي الرياضي بالأداء النفسي التحضير علاقة فإف المنطؽ ىذا ومف
 الرياضي ويتييأ صحيح، العكس كاف إذا سمبي يكوف أف ويحتمؿ إيجابي، مردوده ويكوف جيدا، نشاطو كاف
. )20،ص2017_2016 : مختار مريوؿ بف(نفسيا
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 العاـ، النفس عمـ في رئيسية مكانة يحتؿ أنو حيث الميمة؛ المواضيع مف القمؽ يعتبر: القمق تعريف- 2-1
 القدـ،الرياضة كرة مجاؿ في وخصوصا الرياضي الوسط في تغمغمت التي الأساسية العوامؿ مف أصبح أنو كما

 (النفسي الجياز)الوظائؼ اختلاؿ عمى ومباشرة واضحة ونتائج أثار ليمف لما وىذا العالـ، في شعبية الأكثر
 .كلاىما أو الجسمية والوظائؼ

 عف لمدفاع الفرد يستعد التي الاستثارة مف حالة عف عبارة ىو: القمؽ أف إلى أحمد فوزي يشير الصدد ىذا وفي
 بدوره يؤدي الذي والنفسي الفسيولوجي التنشيط خلاؿ مف الاستشارة عممية وتظير عمييا، المحافظة وكذا النفس
 المتوقعة ذاتو عف لمدفاع داخمو مف تنبعث كامنة )المعرفية( فكرية أو حركية طاقة مف الفرد لدى ما إنتاج إلى

 )132،ص2003 :أحمد فوزي ).لمخطر

  :   الرياضي المجال في القمق- 2-2

لممخاوؼ  كاستجابة الشعور ىذا يحدث وغالبا الرياضي بالأداء  ارتباطاالانفعاؿ أكثر مف ىو القمؽ إف
 يتصؿ وما الحاجات إرضاء أجؿ مف المبذولة، لمجيود المتوقع أو الفعمي الإحباط عف تنجـ التي الصراعات

 ،وتصاحب الفرد بيا يمر مؤلمة خبرة أو انفعالية استجابة أنو عمى القمؽ إلى ينظر كما وحوافز دوافع مف بيا
 تكيؼ سوء عف القمؽ ينتج الخطر، الحالة فعؿ رد شكؿ في التنفسي والجياز كالقمب الأجيزة مف العديد بإثارة
 الرياضي التنافس في القمؽ يعرؼ(102 ص 2002 كامؿ أسامة) يشير وىنا .المعيش وواقعو الفرد الدوافع بيف
 ىذا خلاؿ مف والقمؽ الخطر توقع أو الخوؼ عف الناتجة بالاستثارة مقترحة سارة غير انفعالية حالة انو عمى

 ذلؾ الاستثارة بحالة ويقصد عمييا والمحافظة نفسو عف لمدفاع الفرد ليا يستعد التي الاستثارة حالة ىو التعريؼ
 داخمو في تبعث فكرية أو حركية طاقة مف الفرد لدى ما إنتاج إلى يؤدي الذي والنفسي الفيزيولوجي التنشيط
 .لمخطر المتوقعة أو الميددة ذاتو عف لمدفاع

 لذا سارة غير انفعالية حالة التنشيط؛ مف درجة إلى بالإضافة يشمؿ كونو في الاستثارة عف القمؽ وبمختمؼ

 القمؽ في الانفعاؿ الانفعاؿ؛واتجاه واتجاه السموؾ شدة مف مكوف مركب وصؼ في القمؽ مصطمح يستخدـ
  .سارة غير ذاتية أحاسيس يصؼ لأنو السمبي

 المتوقع الفعمي،أو الإحباط عف تنجـ التي واليموـ والصراعات لممخاوؼ استجابة: أنو عمى كذلؾ القمؽ ويعرؼ
 القمؽ فإف الحاؿ يحسف لـ فإذا وحوافز دوافع مف بيا يتصؿ وما الحاجات إرضاء أجؿ مف المبذولة؛ لمجيود
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 بصورة أخرى وأحيانا أحيانا المحددة الأمور لبعض بالنسبة لؾ واليـ، والخوؼ بالتوتر تتصؼ نفسية حالة ىو
 .وضيؽ رضا وعدـ خشية فيو معمما شعورا القمؽ يكوف وغامضة،وىذا معممة

 الفرد يدركيا انفعالية خبرة وىو الخطر وتوقع بالخوؼ والشعور الداخمي التوتر مف مركب انفعاؿ:ىو والقمؽ
 .داخمو مف ينبعث كالشيء

 عمميات سواء بالقمؽ ووثيقا مباشرا ارتباطا ترتبط والتي المواقؼ مف العديد اللاعب يواجو الرياضي المجاؿ وفي

 أثار ليا تكوف ومثيرات وأحداث مواقؼ مف منيا بكؿ يرتبط وما الرياضية، المنافسات أو الرياضي التدريب
 .الآخريف مع علاقاتو وكذلؾ ومياراتو قدراتو مستوى وعمى الرياضي اللاعب سموؾ عمى ومباشرة واضحة

 :القمق أنواع- 2-3

 :الموضوعي القمق- 2-3-1 

 يكمف القمؽ مف النوع ىذا في الخطر أي معروؼ خارجي لقمؽ فعؿ رد ىو الموضوعي القمؽ أف :" فرويد يرى
 .        الحقيقي أو العادي بالقمؽ تسميتو يمكف وكما الخارجي، العالـ في

 :العصبي القمق- 2-3-2

 اللاشعور بالقمؽ السيكولوجييف بعض ويسميو معروؼ غير داخمي سببو أف حيث القمؽ، أنواع أعقد وىو
 فعؿ رد أف إذ يعرفو، أو بو يشعر أف الفرد يستطيع لا مفيوـ غير غامض خوؼ بأنو فرويد ويعرفو يالمكبوت،

 .الشخصية في الغريزي الجانب في الفرد داخؿ يكوف العصبي القمؽ مصدر أف أي داخمي، غريزي

  :ىي العصبي القمؽ مف أنواع ثلاثة بيف فرويد ويميز

 .                                                                 الطميؽ اليائـ القمؽ1-

                                                                .الشاذة المخاوؼ قمؽ2-

 .اليستيريا قمؽ3-

     :   العادي الذاتي القمق- 2-3-3

 .الخطأ واعتزـ أخطأ إذا الضمير تأنيب مف الفرد داخميا،كخوؼ القمؽ يكوف وفيو
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 :الحالة قمق- 4-3-2 

 الفرد يدركيا والتوجس التوتر مف ذاتية بمشاعر وتتغير بالإنساف تعتري متغيرة انفعالية حالة أو ظرؼ وىو
 .العصبي الجياز في نشاط ويصاحبيا العادي

 :السمة قمق- 5-3-2 

 اتجاه الاستجابة إلى ميميـ في الناس بيف الاختلافات إلى تشير أي لمقمؽ، القابمية في ثابتة فروؽ عف عبارة
 ؛ :1998 الرحماف عبد السيد محمد ).القمؽ شدة في بارتفاع وذلؾ ميددة كمواقؼ يدركونيا التي المواقؼ

 )389ص

 :القمق لظاىرة المصاحبة الأعراض- 4-2 

 :المعرفية الأعراض- 1-4-2 

 .سارة غير بانفعالات الشعوري الوعي-

 .بيا والانشغاؿ مزعجة الأفكار عف التحدث -

  .السابقة خبراتو بأف الفرد يشعر حيث التركيز، عمى القدرة عدـ_ 

 .الذىف وشرود الانتباه تشتت-

 .الراجعة والتغذية والتفكير الإدراؾ مستوى انخفاض-

. الأداء في بدائية أخطاء وظيور والسيطرة التحكـ عمى القدرة عدـ-

  .ونتائجو الفشؿ وتصور الأداء لمستوى السمبي التوقع -

 .بالخطأ للاعتراؼ والاستعداد بالذنب لمشعور الميؿ -

 ) البدنية )الفسيولوجية الأعراض- 2-4-2 

 )58ص1990مارتينز؛فيمي؛. )اللاإرادي العصبي الجياز العضمي، النظاـ: الأنظمة بإحدى مرتبطة وىي

 :في الأعراض ىذه وتتمثؿ
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 :وتتضمف:والقمبية النفسية المؤشرات

 .النبض معدؿ زيادة -

 .الدـ ضغط ارتفاع -

 .التنفس معدؿ زيادة -

 :وتتضمف: كيميائية البيو المؤشرات

 (PHYSICAL STRESS) الجسدي التوتر نتيجة(Adrénaline) الأدريناليف كمية زيادة-

 .المعرفي التوتر نتيجة(NOADRENALINE) يناؿ ادر النور كمية في كذلؾ زيادة -

 .المعاب حموضة زيادة في يؤثر والذيPH لمعاب الييدروجيني الأس مستوى في تغير-

 .الجمد في الدـ انساب زيادة مع الدـ في عالية بلازما-

 )90 ؛ص1984 : غالي أحمد محمد( .البوؿ أحماض الييبوريؾ حمض في زيادة -

 :وتتضمن: فسيولوجية الكيرو الأعراض- 3-4-2 

 .الحية الموجات نشاط زيادة-

 الجسـ حرارة درجة ارتفاع-

 .العضلات وكذا الجمد لسطح الكيربي النشاط زيادة -

عاقة المعدة في بالانقباض الشعور-  .(Martens.Vealey,1990 ,p60)للأمعاء الدورية الحركة وا 

 وتتضمف مباشرة بصورة ملاحظتيا يمكف والتي الأعراض بعض وىناؾ-

 .العرؽ إفراز زيادة-

 .العيف حدقة اتساع -

 .الأظافر قضـ-
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 .المفاجئة الحركات-

 .إرادية الغير التقمصات زيادة-

 .العضمية التقمصات زيادة-

 .                                                           وتكراره لمتبوؿ الماسة الحاجة-

         والشفتيف كاليديف الأطراؼ في رعشة-

 .لمطعاـ الشيية فقد-

 .الجمد لوف وتغير الوجو عبوس-

 سرعة أو المعرفي القمؽ أعراض تنتابو قد الرياضي اللاعب بأف علاوة حسف محمد الدكتور أكد وقد
 مجتمع، الثلاثة الأغراض لديو يظير قد الرياضية،كما المنافسات بعض في البدني القمؽ أعراض الانفعاؿ،أو

 .وظروفيا المنافسات طبيعة لتنوع طبؽ وذلؾ الرياضية المنافسات بعض وفي

 :القمق مكونات 5-2-

 :انفعالية مكونات- 2-5-1

 .الذاتي واليمع الانزعاج الفزع كالخوؼ، المشاعر مف الأحاسيس في تتمثؿ

 :معرفي مكون- 2-5-2

 والتفكير التذكر التركيز والانتباه لمموقؼ السميـ الإدراؾ عمى الأحاسيس ليذه السمبية التأثيرات في يتمثؿ
 بالعجز والشعور الجيد الأداء عمى مقدرتو في والريب بالذات الانشغاؿ سيغرقو ةالمشكؿ وحؿ الموضوعي

 .التقدير فقداف مف والخشية الكفاءة وعدـ الفشؿ بعواقب بتفكيره

 :فيزيولوجي مكون- 2-5-3

 زيادة منيا عديدة فيزيولوجية تغيرات إلى ينجز مما المستقي العصبي الجياز تنشيط مف حالة عف يترتب
 إلا الباحثوف وضحيا الدموية،كما الشراييف وانقباض الدـ ضغط ارتفاع والعرؽ؛ التنفس بسرعة القمب نبضات
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 مريوؿ بف).الفيزيولوجية المصاحبات بوجود الأخرى الانفعالات عمى واضحة بصورة القمؽ تمييز يمكف انو
 (09-05ص ،2017-2016 : مختار

 : المنافسة خلال الحركي اللاعبين أداء لثبات المحققة النفسية العوامل- 6-2

 خلاؿ سواء الحركية الكفاءة مف عاؿ مستوى عف والمستقرة المستمرة المحافظة في الإمكانية أو المقدرة ويعني
 : يمي ما المؤثرات ومف إيجابية تقنية حالة إطار وفي المنافسات أو لمتدريب القصوى الظروؼ

 ( الفعؿ،التصور ورد الإنساف،سرعة تذكر )تثبا ودرجة العقمية الصفات-

 مستوى للاعب، العاطفي الاتزاف أو ولاستقرار الثبات، أو الشدة حيث مف سواء ودرجتيا الشخصية الصفات- 
 اللاعب، يحققيا التي والنجاح الفشؿ الخبرات ضوء عمى تبديمو أو تعبيره ودرجة النفسي الطموح أو التنافس
 النفسية الأعباء تحمؿ عمى والمقدرة والنفسية العصبية العمميات نمو مستوى

 سواء والأشكاؿ الدوافع أو الظروؼ مختمؼ تحت المنافسة الأثناء و قبؿ النفسية الحالة في التحكـ عمى القدرة-
 يساعد المنتظـ اليومي التدريب خلاؿ مف الحالة تمؾ في الواعي فالتحكـ( الخارجية أو داخمية صعوبات كانت
 المنافسة خلاؿ الثبات بدرجة الارتفاع عمى

 الثابت الأداء عمى تساعد والتي( الجماعية المنافسات في ) الفريؽ أفراد بيف والاجتماعية النفسية العلاقات-
 الفريؽ لأفراد والنفسي الذىني الانسجاـ درجة في وأفراده لمفريؽ

 التياوف وعدـ الاعتراؼ وبتقاليده، بو والاعتراؼ الفريؽ ومكانة ىيئة عمى الحفاظ في ودورىا النموذجية القيادة-
   المتنافسيف بإمكانات

 : المنافسة خلال للاعب الرياضي الثبات درجة عمى المؤثرة العوامل 7-2-

 أو لمممعب واليندسية المعمارية الجوية،الإضاءة،الخصائص الظروؼ )مثؿ بالمنافسات مرتبطة ظروؼ-
 الجيد للإحماء اللاعبيف لراحة ملائمة أماكف توفر عدـ القاعة،

 الجزاء ضربة بالإرساؿ،فرصة كالبداية أولا المنافس في الفريؽ الفرد يبدأ أف وأىمية القرعة سحب نتيجة-

 مثلا تحميميا السابقة الجسـ،الطوؿ،النتائج وزف نحيث وانجازاتيـ المنافس ومواصفات خصائص-
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 الأخر،الحكاـ الفريؽ مرافقي أو المتخرجيف،مدربيف :مثؿ المحيطيف الأفراد سموكيات-

 الفريؽ وصوؿ موعد ،تأخر البطولة أو المباراة بدء تأخير :مثؿ المسابقة لموعد المفاجئ التغير-

 لأفعاؿ الموضوعي غير الحكـ أو التغيير الفريؽ، في الزملاء أو اللاعب، ليا يتعرض قد التي الإصابات -
 ( 18ص 2017 2016 رضواف خالدي )المنافسيف أو الزملاء
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 :التنافسي القمق3 -

 دلالات طريؽ غف بالقمؽ، الخاصة الذاتية المشاعر صحة إثبات محاولات أف اكتشاؼ و التوصؿ تـ لقد
 العلاقات وتفترض الميثولوجي، التقنيات ملائمة عدـ عمى النقد مف جزء تركز و مرضية، غير فسيولوجية
 طويمة علاقة لو ليس و واحدة، وتيرة عمى يعمؿ لا التمقائي النظاـ أف المتقدميف بيف دلالة ذات تمر المنخفضة

 يمكف التي و الصحيحة الأدوات تطوير عند المحاولات مف كثير استنباط تـ لقد و المرء، بو يشعر بما
 بصفة الفسيولوجية و النفسية التقنيات مف كؿ احتراـ يتـ و القمؽ، عف دقيقة مقاسات باستعماؿ عمييا الاعتماد
 غير كانت القياس نوعي بيف الروابط أف اكتشاؼ تـ و بينيما، الجمع تـ كذلؾ و حدة، عمى كؿ عامة،

 و الفسيولوجية المقاييس مف مجموعة بيف الربط يتـ حتى ضعيفة، علاقات إلى الوصوؿ أيضا تـ و حاسمة،
 حسيف(. بيا المعترؼ الارتباطات عف إجراءات طريؽ عف النفسية، .المقاييس مف مجموعة

  .)20،ص :2002أحمدحشمتوآخروف

 :الرياضي المجال في التنافسي القمق مفيوم1-3- 

 أداء عمى تؤثر التي النفسية الظواىر أىـ مف أنو أساس عمى إليو ينظر و ، اليامة الانفعالات أحد القمؽ يعتبر
 .الرياضي

 القمؽ ويختمؼ الأداء، تعوؽ سمبية بصورة أو الجيد، مف المزيد بذؿ إلى يدفعيـ إيجابيا يكوف قد التأثير ىذا إف
 القمؽ مصطمح يستخدـ لذا سارة غير انفعالية حالة التنشيط مف درجة إلى بالإضافة يشمؿ بكونو الاستثارة عف
 غير ذاتية أحاسيس يصؼ لأنو سمبي القمؽ في الانفعاؿ واتجاه السموؾ. شدة مف مكوف مركب وصؼ في
 سبيمبرجر"جاء ثـ الحالة، وقمؽ السمة، قمؽ: ىما لمقمؽ عامميف وجود "شاير" و "كاتؿ" أوضح حيث. سارة

 ما ىو )المختمفة التيديد مواقؼ في لمقمؽ الاستعداد جانب: ىما لمقمؽ ىاميف جانبيف بيف التمييز واستطاع"
 بحالة يعرؼ ما وىو المختمفة التيديد مواقؼ في الفرد بو يشعر الذي القمؽ وجانب ،(القمؽ بسمة يعرؼ
 )229،ص2004 :مجيد نور.(.القمؽ

 يدركوف الأفراد بيا يشعر التي القمؽ درجة عف تعبر ىي و لآخر، وقت مف تتغير مؤقتة صفة القمؽ فحالة
 مف عالية بدرجات المواقؼ تمؾ مثؿ إلى للاستجابة يميموف و ليـ تيديدا فييا عمى المواقؼ مف كبيرا عددا
 المنافسة القمؽ لسمة مفيومو "مارتنز"اشتؽ و القمؽ لسمة "سبيمبيرج" مفيوـ إلى واستنادا ىذا .الفسيولوجية الشدة

 استجابة و كتيديد التنافسية المواقؼ لإدراؾ الميؿ " بأنيا القمؽ سمة مارتينز وعرؼ الرياضي، بالمجاؿ الخاصة
 (Martens. R : 1978, 204.)الخشنة بمشاعر  المواقؼ ليذه

 يشعروف و ليـ كتيديد التنافسية المواقؼ مف أكبر عددا يدركوف المنافسة قمؽ بسمة يتسموف الذيف فالرياضيوف
 فيي المنافسة قمؽ حالة أما و الآخريف بالرياضييف مقارنتيـ عند المواقؼ تمؾ مثؿ في المستوى عالي بقمؽ
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 نشأت أنيا إلا العاـ القمؽ حالة أعراضيا تشابو و معيف، تنافسي لموقؼ النتيجة تظير التي عند القمؽ استجابة
 )15ص1998،: راتب كامؿ أسامة("محدد رياضي لمثيرات كاستجابة

 : الرياضي المجال في القمق تأثير2-3- 

 فالإنجازات الشخصية، جوانب جميع عف تعبير ىي سموكياتيـ و انفعالاتيـ فييا بما الأفراد انجازات كؿ تعتبر
 نفسية بعوامؿ أيضا الأخرى ىذه تتأثر بؿ فقط الميارية و البدنية القبميات تطور عمى تعتمد لا لمفرد الرياضية
 تظير لذلؾ ....القمؽ، و الخوؼ و النفسي الاستعداد و التفكير و الإدراؾ و والرغبات، الدوافع :مثؿ عديدة
 خائب ذلؾ عكس يكوف و بالنتائج، جيوده تثمر عندما وسعيدا فخورا كوجوده السموكيات الرياضييف بعض لدى
 . الإخفاؽ عند يئس و الأمؿ

 :يمي كما ذلؾ و حديف ذو سلاحا الرياضي المجاؿ في القمؽ حالة تعتبر كما

 ويدرؾ يعرؼ جعمو في لمرياضي المساعد المحفز دور يمعب مسيرا القمؽ يكوف عندما :الأولى الحالة في
 .عميو لمتغمب نفسيا و بدنيا نفسو يييئ وبالتالي قمقو مصدر

 يمكننا حتى و الرياضي نفسية عمى السمبي التأثير خلاؿ مف العمؿ إعاقة عمى فيعمؿ :الثانية الحالة في
 العوامؿ معرفة يجب معوقا، أو ميسرا نوعيتو تحدد بالتالي و الرياضي، عند القمؽ تخمؽ التي الأسباب معرفة
 تنجر التي الدرجة و المستوى إلى التوصؿ بالتالي و القمؽ ىذا عنيا نتج التي المصادر أو ىناؾ، كانت إف
 الثقة اتجاىيف في يعمؿ أف يمكف منيا كؿ و كثيرة فالعوامؿ لو المتوقعة الأىمية حسب عنصر كؿ عف

 عند الحافز مف نوعا ستخمؽ موضوعية و لمرياضي معقولة أىداؼ تحديد و المدرب، و اللاعب بيف المتبادلة
 المبنية الطبيعية غير العلاقة أما المرسومة، الأىداؼ لتحقيؽ الرياضي

 الفريؽ عمى و الرياضي عمى سمبا ينعكس قمؽ و خوؼ إلى تؤدي سوؼ فإنيا الثقة انعداـ و الاستغلاؿ عمى
 اللاعب علاقة المنافسة، مستوى التدريب، مكاف التدريب، حالة ، السابقة اللاعب خبرة العوامؿ ىذه ومف معا،

- 2015 :سميماف عقابو(.إلخ......لمرياضي العصبي النمط الحكـ، المناخية، الحالة والمتفرجيف، بزملائو
 )24ص,2016

 :الرياضيين لدى القمق عمى التعرف أساليب3-3 -

 : منيا نذكر الرياضي عند القمؽ درجة بيا يعرؼ أف المدرب يستطيع التي السموكات أىـ بيف مف

 القمؽ درجة لارتفاع مؤشر المنافسة أثناء ليا ونسيانو الخططية بالواجبات الرياضي التزاـ عدـ يعتبر1-

 الرياضية المنافسة لقمؽ مؤشرا بالإصابة لادعائو الرياضي ميؿ يكوف أف يمكف2-
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 .الجزاء وضربات المخالفات تنفيذ مثؿ والحاسمة الحرجة المواقؼ في الرياضي أداء3-

 )432 ص2002 : علاوي حسف محمد (. المنافسة أثناء اللاعبيف مف المرتكبة الأخطاء كثرة -4 

 :الرياضية المنافسات قمق لعلاج الإرشادية الأساليب- 4-3

 تقديـ لمحاولة والبدنية العقمية وعممياتو قدراتو لأقصى الرياضي استخداـ ضرورة الرياضية المنافسة تتطمب
  .                                                                           ممكف مستوى أفضؿ

 :                                    يمي فيما المنافسة قمؽ لعلاج الإرشادية الأساليب أىـ وتكمف

 .النفسية الميارات تنمية -

 .العقمي التصور عمى التدريب -

 .المثابرة طريؽ عف إليو الوصوؿ ومحاولة لمرياضي الأىداؼ وضع -

 .للاعب النفسي الأمف لتوفير المنافسة قبؿ وخاصة الرياضي، يحتاجيا التي الدينية بالقيـ التذكير -

 .الرياضية المنافسة بقمؽ المرتبطة المشكلات في اللاعبيف مناقشة عمى يقوـ والذي الجماعي، الإرشاد -

 تعريض ثـ القمؽ، مدرج شكؿ في القمؽ تسبب التي المثيرات بتقديـ ذلؾ ويتـ المنظـ التحصيف أسموب -
 .الرياضية المنافسة عف الناتج القمؽ يضعؼ حتى تدريجية بصورة المتعددة المنافسة لمواقؼ الشخص

 عمى الجسـ حصوؿ وضرورة المنبيات عف والابتعاد جيدة عقمي تصور عادات بتنمية تتعمؽ محاضرات -
 .المنافسة رىبة تخفيؼ عمى والعمؿ المنافسة، ليمة الراحة

 في ولفعاليتو العممية، الأدلة عمى لاستناده شيوعا، وأكثرىا المعاصر النفسي العلاج طرؽ أىـ مف يعد كما

 السموؾ اضطرابات مف يعانوف الذيف الأفراد بعض يساعد وىو والسموكية، الانفعالية الاضطرابات علاج
 ).12ص, 2016 -2015 : الله عبد كساؿ(.الإدماف الاكتئاب، القمؽ،:مثؿ

 : القمق علاج- 3-5

 : ب القمؽ علاج يمكف المتاحة الوسائؿ وحسب: القمؽ علاج يختمؼ القمؽ وشدة الفرد حسب

 : النفيسي العلاج- 3-5-1
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 الآراء بعض نفسو في يبث وذلؾ النفسي بالاطمئناف يشعر كي الأصمية حالتو إلى المريض إعادة عمى يعتمد
 بقابميتو التشجيع عمى يعتمد النفسي،كما التوتر مف يعانيو ما تخفيض عمى تساعده والتوجييات،وبالتالي

 .لمشفاء

 : الاجتماعي العلاج- 3-5-2

 .والانفعالات للألـ المسببة المؤثرات وعف النفسي الصراع مكاف مف المريض إبعاد

 :الكيميائي العلاج- 3-5-3

 يبدأ الجسمية الراحة بعد ثـ الأمر، بادئ في والميدئة المنومة العقاقير بعض بإعطاء وذلؾ بالغة أىمية تولي
 .العصبي التوتر مف لمتقميؿ وذلؾ النفسي العلاج

 :لمقمق السموكي العلاج- 3-5-4

 بحيث الشدة مف متفاوتة بدرجات لمقمؽ المثير المنبو لو يقدـ ثـ الاسترخاء عممية عمى المريض تدريب يتـ
 .  والانفعاؿ القمؽ درجات مختمؼ يجنبو

 النفسي، القمؽ علاج في تفيد لا أصبحت الكيربائية الصدمات أف التجارب أثبتت:الكيربائي العلاج- 3-5-5
 .الاكتئاب سيختفي وىنا شديدة اكتئابيو أعراض ذلؾ يصاحب كاف إذا إلا

 :الجراحي العلاج- 3-5-6

 عمى العممية ىذه وتكوف السابقة، العلاجية بالطرؽ تتحسف لـ ما حالة في الجراحية العممية إلى عادة يمجأ
 .مستوى
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 :الفصؿ الرابع

 القوي العاب
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 :القوي العاب عن تاريخية نبذة- 1-4

 والقفز والجري المشي مثؿ متعددة فروعا ،وتتضمفالإنساف مارسيا التي الرياضة أنواع أقدـ القوى العاب تعتبر
 فعرفتيا القديمة، الحضارات في انتشرت القوي العاب ورياضة اللاتلاتيكا، فف اسـ تحت والرفع والرمي والوثب
 اليونانية المغة مف اسميا اشتؽ.يزيد او قرنا ثلاثيف منذ كريت وجزيرة النيريف بيف ما وبلاد واليند الصيف

 ىذا ظير عندما ـ.ؽ600 سنة منذ وذلؾ رياضي، كمصطمح القوى العاب مجموع عمييا القديمة،وأطمؽ
 والدلالة، الاستعماؿ شائع كمصطمح بمينوس كتابات في واستقر ياتورؾ وجلاد دراس بف كتابات في المصطمح

 كانت التي الأثنية الألعاب نطاؽ في ـ.ؽ2541 سنة اليوناف بلاد في مرة لأوؿ القوى العاب مسابقات جرت
 في القوى العاب تكف لـ. الدينية الاحتفالات خلاؿ تمارس الرياضة ىذه كانت الاولمبية،حيث الدراسات طميعة
، نعرفو الذي النحو عمى تمارس الزمف، ذلؾ  المرات بعدد تقاس الجري في الطويمة المسافات فمسابقات اليوـ
 طوؿ اي291/1)2.فكانت الجري سباقات في مسافة واقتصرت ايابا، ذىابا الممعب فييا العداء يجتاز التي

 الرياضية الثقافة واحترموا الرومانية الفكرية الثقافة نقموا ،الإغريؽ بلاد عمى الروماف استولى وعندما. الممعب
 الزيف نزار( جيد  بشكؿ القتاؿ عمى وتساعدىـ الجنود أجساـ تبني أساسية بصفة القوى العاب الاف كثيرا
 )               16-11 ص،1989:

 مضمار مكاف واف البيضوي بشكمو الآف لنا المعروؼ الجري مضمار عف شيئا يعرفوا لـ يوف اليوناف عف أما
 نشا المسطحة الأرض ىذه ومع مدرسة بممعب يكوف ما أشبو متسع الأرض في سطح عف عبارة لدييـ السباؽ
 مضمار مف نوعاف

 الحربية والعربات الخيؿ سباؽ مضمار : الجري

  نسبيا طويؿ المضمار ىذا وكاف-

: واخروف درويش زكي(نسبيا استطالتو في الكرة بملاعب أشبو المضمار ىذا كاف الجري سباؽ ومضمار- 
 ).27،ص1985

 والمضمار الميداف بمسابقات العظيـ اىتماميـ كاف حيث القدماء المصريوف عند التاريخية الآثار توضح كما .
 تباح مقبرة في ووجدت العمارنة تؿ في صوتي ما جدار عمى الموجودة النقوش بينت كما الجري مارسوا فقد

 2000واخروف راتب كامؿ اسامة )الوقت ذلؾ في العالي الوثب طريقة فييا تشرح وثيقة وأيضا سقارة في حتب
 . ( 619ص:
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 بدا عندما الماضي القرف عشرينات في وتحديدا انجمترا في تصؿ فقد الرياضة ليذه الحديث المفيوـ خلاؿ ومف
 .المتنوعة المسابقات برامج في بإعداد ويشتركوف. بالرياضة فائقا اىتماما يبدوف الانجميز المتسابقوف

 :القوي العاب تطور عن أما2-4- 

 الحديثة الرياضية الحركة بدأت حيث ـ1866 سنة ةانجميزي بطولة أوؿ نظمت عندما القوي العاب تطورت لقد
 مف عدد في الرياضة ىذه نشر في بريطانيا ساىمت ثـ الانجميزي الاتحاد وانشأ الرياضية الاتحادات وتكونت
 أثينا داولمبيا في دولة11 اشتركت1896 عاـ وفي عالمية مسابقة أوؿ نيويورؾ في اقيمت العالـ،ثـ بمداف
 ذالؾ ومنذ القوي لألعاب الدولي تاسسالاتحاد1913 سنة وفي ،الأساسية ألعابيا احدي القوي العاب وكانت
 حدود عند تقؼ لا البشرية الإمكانات أف يعتقد العالـ أصبح حتى سنة بعد سنة تتعزز القياسية الأرقاـ الوقت
 .مستمر تقدـ في التدريب وطرؽ التقنية مادامت

 :القوي العاب تعريف- 3-4 

 الطري وجري والمشي والمضمار الميداف العاب أنيا عمي القوي لألعاب الدولي الاتحاد قانوف في تعريفيا جاء
 تنمية مع متناسقة جسدية تنمية الي تيدؼ رياضية تماريف أنيا عؿ يعقوب بديع اميؿ أشار الجباؿ،كما وجري
 في البشري لمقدرات ومقياس الاولمبية الدورات ومحور الرياضية الألعاب لكؿ أساس تعتبر فو للإنساف، ذىنية
 .) 61ص1996 :يعقوب بديع(والثقؿ والمسافة لمزمف تحديا

 والوثب المش اجبري مسابقات في الرياضيوف فييا يتنافس رياضة أنيا عمي الخولي أنور عرفيا وأيضا
 الجري سباقات في المضمار مسابقات وتتألؼ والرمي والوثب المشي و الجري في سباقات في المضمار
 في المضمار يقاـ أف يمكفف الرميو أو الوثب في مسابقات الميدانية السباقات و المسافات لمختمؼ والمشي

. المقاءات في منفصؿ بشكؿ النساء و الرجاؿ ويتنافس الطؿ اواليواء المغمقة الصالات

( 1. ،ص 2007 أنوراميف)

 طاقوي استثمار تتطمب أرضية عمى تمارس... تنافس اجتماع حرؾ نشاط  أنياعمى وبارت ىيبش وعرفيا
 لمرياضي الذىنية البدنية المقومات تطوي وىدفيا المغمؽ النوع مف حركية تقنيات ؽطري عف عنيا المعبر
 .الأخر ومع نفسو مع مقارنات بإقامة السماح اجؿ مف والمكاف الوقت في مرقمة تجمية وتحقيؽ

(M.pradet.J.Hubiche.1993.p) 
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 :القوي العاب أىمية- 4-4 

 وقدراتيـ كفاءتيـ لإظيار أفراد بيف منافسات عف عبارة الأخرى بأنيا الألعاب مف غيرىا عف القوي العاب تمتاز
 مف يعمؿ كؿ والمدرب والإداري الحكاـ يري القوي العاب لمسابقات جديدة،فالمتبع قياسية أرقاـ لتحقي البدنية
ذاوتربويا، ونفسيا بدنيا اللاعب مستوي لرفع واحد كفريؽ حديثة تربويةبأساليب  جانبو  العاب أىمية إلي نضرنا وا 
 البدنية المياقة عناصر ىذه اف وبتصورنا والتحمؿ والسرعة القوة بيف تجمع أنيا نري البدني جانب مف القوي

ذا,  كالرشاقة الاخري العناصر إىماؿ لايعني وىذا,بآخر آو بشكؿ بيا يتمتعأف  ينبغي يتفوؽ أف اللاعب أراد وا 
 السمة كرة الاخري،فلاعب  الرياضات أنواع بقية  أيضاتخدـ العناصر مف العناصر ىذه إف بؿ...الخ والمرونة

 مف ذكر ما كؿ تطوير إف. الخ....والمرونة والتحمؿ والقوة السرعة عف يستغني أف يمكف لا القدـ كرة آو
 ورفع اللاعب نشاط زيادةإلي  يودي مما لمجسـ الداخمية الأجيزة كفاءة رفع إلي يؤدي البدنية المياقة عناصر
 بيا يستمتع جماليا طابعا تعط القوي العاب لفعاليات الفني الأداء أف لذلؾ إضافةلو، الصحية الحالة مستوي
 الانجاز في زيادة إلي ىذا يؤدي حيث متطور فني بشكؿ الأداء كاف إذا خاصة سواء حدا عؿ والمتفرج اللاعب

 : , الربضي جميؿ كماؿ).القوي العاب فعاليات جميع في الحاؿ ىو كما للأداء الفني بالعرض الاستمتاع مع
 (2ص2005

  : القوى ألعاب الفردية للألعاب النفسي التحميل- 5-4

 أنشطة فيي ة،یالجسـ الطاقة كؿ ریتسخ تتطمب التي ةیاضیالر الأنشطة ضمف ةیالفرد الألعاب إدراج مكفی
 المسافات السباحة، في الأنشطة ىذه وتتمثؿ ...  السرعة، المداومة، القوة، مثؿ مختمفة قدرات عمى تعتمد
 ریالتحض مف ةیعاؿ درجة تتطمب" القوى ألعاب "الأنشطة فيذه ... ؿیالطو القفز السرعة، الجمة، رمي لة،یالطو

 آخر إلى فرد مف المساعدة دی إلى حتاجوفی قد فيیاضیوالر ز،یالترؾ مف مدة أكبر عمى والقدرة النفسي
 الضغط، مستوى رفع أجؿ مف أنفسيـ عمى الاعتماد أو النشاط ذلؾ متطمبات إلى الوصوؿ قصد" المدرب"
 ناصر حسيف بكيؿ).ةیالنفس حالاتيـ ة،یبالانطوائ اضاتیالر مف النوع ىذا في فیالمشارؾ الأفراد عموما زیتیـو

 .)103ص :2009- 2008, الصوفي

 : القوى العاب وفعاليات أقسام- 6-4 

 : الرجال- 1-6-4 

 : مف يتكوف الركض :أولا
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 : القصيرة المسافات-

 .ـ400-  ـ200 - ـ100 : والاولمبية العالمية-

 : المتوسطة المسافات-

 . ـ1500 -ـ800 : الاولمبية و العالمية-

 : الطويمة المسافات-

(. كمـ42.195) المارثوف -كمـ30 - كمـ20 - كمـ10 - كمـ5 : العالمية-

 .)كمـ42.195 (المارثوف - كمـ10- كمـ5 :  الاولمبية-

 : والموانع الحواجز :ثانيا

 . موانع ـ3000 - حواجز ـ400- حواجز ـ110   :والاولمبية العالمية-

 : التتابعات : ثالثا

 .ـ)1000.4)( –ـ800.4( -)ـ400.4(- )ـ200.4( - )ـ100.4 : ) العالمية-

 .)ـ400.4)( –ـ100.4 ) :الاولمبية-

 : القفز :رابعا

 : الاولمبية و العالمية-

 الطويؿ الوثب-

 الثلاثي الوثب- 

  العالي الوثب- 

 . بالزانة القفز- 

 : الرمي : خامسا
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  :الاولمبية و العالمية-

  الجمة رمي -

  الرمح رمي-

  القرص رمي- 

 . المطرقة رمي-

 : العشاري :سادسا

 .ـ400 - العالي الوثب -الجمة رمي - الطويؿ الوثب - ـ100  :الأول اليوم-

 . ـ1500-الرمح رمي -بالزانة القفز- القرص رمي- حواجز ـ110  :الثاني اليوم-

 : المشي :سابعا

 . كمـ50  -   كمـ20

 : النساء ثانيا- 2-6-4 

 : الركض :أولا

 : القصيرة المسافات-

 . ـ400 -ـ200 - ـ100 : والاولمبية العالمية-

 : المتوسطة المسافات-

 . ـ1500-  ـ800 :  والاولمبية العالمية-

 : الطويمة المسافات-

 . كمـ)42.195 (الماراثوف -ـ3000 : الاولمبية و العالمية-

 : الحواجز :ثانيا
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 . حواجز ـ400 - حواجز ـ100 : الاولمبية و العالمية-

 : التتابعات :ثالثا

(. ـ400.4( -)ـ200.4( -)ـ100.4 : )العالمية-

 .)ـ400.4)( –ـ100.4 : )الاولمبية-

 : القفز :رابعا

 . بالزانة القفز - الثلاثي الوثب - العالي الوثب - الطويؿ الوثب :والاولمبية العالمية-

 : الرمي :خامسا

 .القرص رمي -الرمح رمي -الجمة رمي : الاولمبية و العالمية-

 : السباعي :سادسا

 . ـ200 - الجمة رمي- عالي وثب- حواجز ـ100 :الاول اليوم-

 .ـ800 - الرمح رمي - الطويؿ الوثب : الثاني اليوم-

 المشي :سابعا

( 104 - 101ص , 2005 :الربضي جميؿ كماؿ) كمـ50 - كمـ20
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  :الفصؿ الخامس

  المراىقة
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 :المراىقة مفيوم-1-5

 التدرج ومعناهADOLEXER اللاتيني الفعؿ مف مشتقةADOLESENCE المراىقة كممة إف :لغة- 5-1-1
( 153ص1985 : زيداف مصطفى محمد. )والاجتماعي والعقمي والجنسي الجسمي النضج نحو

 قوليـ في المعنى ىذا العربية المغة عمماء يؤكد وبذلؾ الحمـ مف والدنو الاقتراب معنى تفيد المراىقة وكممة -
  .مف دنا أو لحؽ أو غشي بمعنى رىؽ

 يقترب التي المرحمة عمى يطمؽ وصفي لفظ ىي الاصطلاحية الناحية مف المراىقة :اصطلاحا - 5-1-2
 وىكذا الرجولة، ثـ الرشد ثـ البموغ مرحمة مف وعقميا جسميا إنفعاليا، الناضج غير الفرد وىو الطفؿ فييا

 عممية ليذا فيي النضج واكتماؿ بالرشد وتنتيي بالبموغ تبدأ التي المرحمة ىي االعممي بمعناه المراىقة أصبحت
( 241-242.ص1990 :تركي رابح. )نيايتيا في  إجتماعية وظاىرة بدايتيا في عضوية بيولوجية

 مرحمة فالمراىقة والنضج، الرشد مرحمة إلى الطفولة مرحمة مف الانتقاؿ مرحمة النفس عمـ في تستخدـ 
 ذالؾ قبؿ أو تقريبا عشر التاسعة إلى عشر الثالثة مف الفرد حياة مف الثاني العقد في تمتد الرشد، لمرحمة تأىب
 المرحمة باسـ أحيانا المراىقة تعرؼ ولذلؾ سنة11-21 بيف أي عاميف أو بعاـ ذلؾ بعد أو عاميف، أو بعاـ

 .بالعشارييف المراىقوف ويعرؼ العشارية

 (لممراىقة الزمني التحديد )المراىقة أطوار- 2-5 

 الدارسيف بعض فإف النمو مراحؿ مف بعدىا وما قبميا ما مع متكاممة كوحدة المراىقة مرحمة عف نتحدث نحف
 التعميمية المراحؿ يقابؿ ما منيا نفضؿ فرعية مراحؿ ثلاث إلى الدراسة بقصد افتراضيا تقسيما يقسمونيا
: المتتالية

 .المتوسطة المرحمة وتقابؿ12 – 13 – 14 سف: المبكرة المراىقة مرحمة -

 .                          الثانوية المرحمة وتقابؿ15 – 16- 17 سف: الوسطى المراىقة مرحمة -

 .                        الجامعية المرحمة وتقابؿ18 – 19- 20- 21 سف: المتأخرة المراىقة مرحمة -
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40 
 

 :  المراىقة مرحمة دراسة أىمية- 3-5

 فييا يتعمـ إذ الإجتماعية الناحية مف فاصمة دقيقة مرحمة أنيا إلى المراىقة لمرحمة دراستنا أىمية تعود
 عف أفكارىـ يكونوف أنيـ كما المجتمع في كمواطنيف وواجباتيـ الإجتماعية المسؤوليات تحمؿ الناشئوف
 جديد منزؿ ينشأ حيث العاـ النفسي النمو دورة مف كبير جزء يكتمؿ الأسرية،وبالزواج والحياة الزواج
 إلى الميد مف تسير آخر شخص لحياة جديدة دورة تبدأ وبالتالي طفؿ يولد ثـ ومف جديدة أسرة وتتكوف
 .                  الحياة في الإنساف ويستمر الوجود في الدورة تستمر وىكذا ... الرشد إلى الطفولة

 الشباب مع يتعامؿ مف ولكؿ والمربيف لموالديف وأيضا لممراىقيف مفيدة المراىقة سيكولوجية دراسة أف ولاشؾ
 راشدا النفسية وصحتو حياتو في بالغة أىمية ذات فمراىقا طفلا لمفرد النفسية الصحة إف فيو جداؿ لا ومما
 .)31ص 2015.2016 :الله عبد كساؿ( .فشيخا

 :                             المراىقة أنماط- 4-5 

  : مايمي في تمخيصيا يمكف لممراىقة عامة أنماط أربعة ىناؾ أف " مغاريوس صموئيؿ " الدكتور يرى

 :المتكيفة المراىقة- 5-4-1

 الحادة الإنفعالية التوترات مف تخمو وتكاد العاطفي الإستقرار إلى تميؿ والتي نسبيا اليادئة المراىقة وىي
 وتوافقو لو المجتمع بتقدير المراىؽ يشعر كما طيبة علاقة بو بالمحيطيف المراىؽ علاقة تكوف ما وغالبا
 تميؿ ىنا المراىقة أف إي السمبية الإتجاىات أو الخياؿ أو اليقظة أحلاـ في الشكؿ ىذا في يسرؼ ولا معو
 .الإعتداؿ إلى

 :المنطوية الإنسحابية المراىقة- 5-4-2

 التوافؽ وعدـ بالنقص والشعور والخجؿ والتردد السمبية والعزلة الإنطواء إلى تميؿ مكتسبة صورة وىي
 تفكير مف كبير جانب ويتصرؼ محدودة ضيقة الإجتماعية الخارجية المراىؽ ومجالات الإجتماعي،

 كما والأخلاقية الروحية القيـ في والتأمؿ الديني التفكير عمى أو حياتو مشكلات وحؿ نفسو إلى المراىؽ
 والخيالات الأوىاـ حد الحالات بعض في وتصؿ اليقظة وأحلاـ اليواجس في الإستغراؽ في يسرؼ

لى المرضية  .يقرأىا التي الروايات أشخاص وبيف نفسو بيف المراىؽ مطابقة وا 

 : المتمردة العدوانية المراىقة- 5-4-3

 الخارجي المجتمع أو المدرسة سمطة أو الوالديف سمطة سواء السمطة عمى متمردا ثائرا المراىؽ فييا ويكوف
 الشارب أطلاؽ كالتدخيف سموكيـ في ومجاراتيـ بالرجاؿ والتشبث ذاتو تأكيد إلى المراىؽ يميؿ كما
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 يكوف قد أو الإيذاء في متمثلا مباشرا صريحا يكوف قد المجموعة ىذه عند العدواني والسموؾ والمحية،
 وأحلاـ والخياؿ بالأوىاـ يتعمؽ قد الثالث النوع مف المراىقيف وبعض العناد صور يتخذ مباشرة غير بصورة
 .   سبقيا مما اقؿ بصورة ولكف اليقظة

 : المنحرفة المراىقة- 5-4-4

 متوافقتيف غير الصورتاف كانت فإذا والعدواني المنسحب لمشكميف المتطرفة الصورة تمثؿ النوع ىذا وحالات
 حيث الرابع الشكؿ في البادية الصورة إلى خطورتو في يصؿ لا الانحراؼ مدى أف إلا متكيفتيف غير أو
 أحيانا البعض ويدخميا المجتمع تروع بتصرفات المراىؽ يقوـ حيث النفسي والانييار الخمقي الانحلاؿ نجد
 مرجع : السمالوطي نبيؿ- زيداف مصطفى محمد. )العقمي والمرض النفسي المرض أو الجريمة عداد في

 (.155ص سابؽ،

 المراىقة أزمة- 5-5

 مف جممة خلاؿ مف الكبار عالـ إلى والدخوؿ ىويتيـ وتحديد الثبات إلى يسعوف عامة المراىقيف إف
 بكيانو والاعتراؼ رجولتو إكماؿ إلى المرحمة ىذه في المراىؽ يترع: " قولو في القوصي يمخصيا المسالؾ
 دور مف بخروجو شعور لنفسو ليحقؽ متعددة أساليب ويجرب عممو ىو فكر في الاستقلاؿ عمى ويعمؿ
 المشرفة السمطة مع نزاع في يقع قد المتعددة الأساليب تجريبو أثناء وفي واستقلالو، نموه واكتماؿ الطفولة
 والسرقة الكذب إلى أحيانا والميؿ الكبار أراء احتقار أو وعصيانو والمعمميف الوالديف سمطة عمى والخروج
 مف والخروج النمو استكماؿ عمى أدلة المراىؽ نظر في كمو فيذا والقسوة العنؼ واستعماؿ والتدخيف،
 سبيؿ في المراىقيف جماعة قبؿ مف المتبعة والمسالؾ الأساليب تبايف مدى ذلؾ مف ويتضح الطفولة
 مرسى بكر أبو. )والرجولة بالنضج المراىؽ تشعر التي الأساليب ىذه أحد التدخيف ويعد ليويتيـ تحديدىـ
 .(79.ص :2002 مرسى محمد

 : المراىقة عند القمق- 5-6

 وتحقيؽ الشخصي، النمو وفرص والطموح، الآماؿ مرحمة تعد المراىقة أف مف الرغـ عمى انو لنا يبدو
 عف والرضا بالسعادة الإحساس فييا يقؿ مرحمة أنيا إلا الأخرى، اليويات سائر عف متميزة ذاتية ىوية
 وتشيد الانتحار محاولات فييا وتظير والجنوح المشاغبة معدؿ ويزداد والاكتئاب القمؽ فييا ويظير النفس
دماف التدخيف بداية                              . وغيرىا العقاقير وا 

 المخدرات عمى الإقباؿ أو السجائر تدخيف إلى المراىقيف تدفع التي العوامؿ مف القمؽ يكوف وقد 
دراؾ القمؽ استيعاب أف فيو شؾ لا ومما الأخرى والعقاقير  معرفة مف بالضرورة سيزيد ومدارسو مفيومو وا 
 دراسة فإف أمر مف يكف وميما وفيمو، عميو التعرؼ المستحيؿ مف يصبح قد الذي وموقفو المراىؽ سموؾ
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 في المراىؽ لو يتعرض الذي الحيوي الموضوع ليذا الاىتماـ عمى الحرص مف أتت إنما القمؽ موضوع
 حيف بالقمؽ تشعر النفس " سبينوزا تعبير حد وعمى ، "وصفميفيف بحسب " الحرجة الانتقالية الفترة ىذه
           .جديدة حياة عمى مقبمو أنيا ليا يتبيف

 العصبية النفسية الأمراض مف كثير في أعظـ مشترؾ قاسـ القمؽ أف عف فضلا " فروـ إيريؾ ويرى
 المفاىيـ أكثر مف القمؽ يعد أخرى ناحية ومف".المعاصرة النفسية الدراسات في ألوفا يجعميـ مما والذىنية
 أسباب حوؿ الآراء تباينة ثـ ومف النفس، عمـ مدارس اختلاؼ بحسب مفيومو اختمؼ ولقد شيوعا النفسية
 لمفرد سارة غير خبرة القمؽ أف في كبير حد إلى اتفقت ولكنيا وأنواعو، أثاره حوؿ وأيضا القمؽ، ونشأة
-2015 :الله عبد كساؿ .)الفرد لدى بناءة إغراضا يخدـ أف شأنو مف الذي الأمثؿ المعدؿ تجاوز طالما
 .)33ص,2016

 : المراىقة مرحمة في النمو خصائص- 5-7

 نيايتيا في إجتماعية وظاىرة بدايتيا في عضوية بيولوجية عممية أنيا المراىقة تعريؼ في سابقا ذكرنا كما
 سنة15-18الوسطى المراىقة وىي ألا ىامة فترة تصادؼ الثانوية المرحمة أف عمى زيداف مصطفى ،يشير
 بصفة العقمية النواحي وتطور الجسـ معالـ تحدد ففييا النفسي والاضطراب القمؽ مف الكثير تسبب التي
 التي ومثمو قيمو ، اتجاىاتو ، علاقاتو ، الاجتماعية صفاتو تظير كما الانفعالية الصفات وتتضح عامة
 تتاح أف فلابد والمربيف الآباء مف خاصة عناية عمى تحتاج ليذا بو المحيط الوسط مف واكتسبيا كونيا
عطاءه الجديدة وقدراتو إمكانياتو واستعماؿ نفسو عف لمتعبير لممراىؽ الكافية الفرص  دوف بنفسو الثقة وا 
( . 152 ،ص1975 :مصطفي محمد. )عميا ومثؿ قيـ مف الجماعة وضعتو عما الخروج

 : الجسمي النمو- 5-7-1

 الجذع العضلات نمو ويزداد واضحة بصورة والفتاة لمفتى الجسمي النمو بزيادة المرحمة ىذه تتميز
 الجسـ ملامح تأخذ إذا الجسمي اتزانو الشباب يستعيد حتى العظاـ نمو مع أكبر بدرجة والرجميف والصدر
- البسيوني عوض محمد. )الفتيات مف وأثقؿ أطوؿ الفتياف عضلات وتصبح الكاممة صورتيا والوجو
( 714ص1992 : الشاطئ ياسيف فيصؿ

 بشكؿ والإناث الذكور جسـ تركيب في الفوارؽ بعض وتظير الجسمي نمو يتكامؿ المرحمة ىذه في إنو
 سف في الإناث وتصؿ الذكور عند لاسيما العضلات قوة في وارتفاع والصدر الجذع ويزداد واضح

 سرعة تستمر بينما النمو ىذا يبطأ المرحمة ىذه وبعد الطولي النمو مف حد أقصى إلى عشر السادسة
 أربعة غاية إلى يستمر والطوؿ الوزف في نموىـ فأف الذكور بخلاؼ العشريف سف في وزنيا في الزيادة

( . 21،ص1990 :وآخروف المندلاوي قاسـ )سنة وعشريف
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 يزداد خاصة وبصفة والفتاة، الفتى بيف الجسـ تركيب في الفوارؽ ظيور المرحمة خصائص أىـ مف إف
 .تقريبا الجسمي نضجيـ إلى المرحمة ىذه في الجنسيف ويصؿ والصدر الجذع نمو

 : الفيزيولوجي النمو- 5-7-2

 وكذلؾ الشراييف نمو سرعة مع يتماشى لا بسرعة المرحمة ىذه في ينمو القمب أف" زيداف مصطفى "يرى
 الزيادة أما الطفولة مراحؿ في البنات عند منيا أكبر الأولاد عند الرئتاف وتكوف الصدر ويتسع الرئتاف تنمو
 تقريبا نموىا يتوقؼ حيث الفتيات، عند عميو ىو مما المرحمة ىذه في مستمرة تكوف الأولاد عند النمو في
 سنة16 سف بعد خصوصا لمرياضة الفتيات ممارسة قمة إلى ذلؾ في السبب ويرجع عشر السادس سف في
 صدره إتساع في ساعد مما ذلؾ بعد المختمفة النشاطات حالات ممارسة الولد فيو يستمر الذي الوقت في

 في العقمي بالنمو ىذا ويرتبط والطوؿ السمؾ ناحية مف المخ في العصبية الألياؼ تكوف وكذلؾ رئتيو ونمو
 . الانتباه التذكر، كالتفكير، العمميات

 الأجيزة نمو يتكامؿ المرحمة ىذه في أنو" المندلاوي قاسـ "يبيف دائما الفيزيولوجية الخصائص وعف
 إلى يصموف18 سف في والطلاب17 سف في الطالبات وأف والقمب والأوعية الدموية الدورة ولاسيما الداخمية
 الداخمية للأجيزة وأفضؿ أكبر تكيؼ يجعؿ وىذا الكبار مستوى إلى الداخمية للأجيزة الوظيفي تطورىـ
 يزاؿ لا ولكنو والقوة السرعة تماريف تحمؿ عمى وقدرتو القمب حجـ يزداد العمر وبتقدـ الحركي لمنشاط
 العصبي الجياز أيضا النمو ويشمؿ الطويمة المسافات سباؽ في ولاسيما المداومة تماريف في ضعيفا
 .                 النفس عمى والاعتماد لمعمؿ الفرد قدرة أو الفكري النمو فيتكامؿ

 :المعرفي العقمي النمو- 5-7-3

: الذكاء

 في قميلا يتعثر ثـ عشر الثانية حتى مضطردا نموا العامة المعرفية الفطرية العقمية القدرة وىو الذكاء ينمو 
 بشكؿ الفردية الفروؽ وتظير المرحمة ىذه في السائدة النفسي الاضطراب لحالة نظرا المراىقة فترة أوائؿ

 القدرات ظيور فترة ىي المراىقة وفترة لأخر شخص مف يختمؼ الذكاء توزيع إف بيا ويقصد واضح،
 ،ويمكننا خاصة بقدرة ترتبط ما غالبا التي ميولو عف بالكشؼ لنا يسمح العاـ النمو لأف وذلؾ الخاصة
 أف يمكننا وبالتالي عشر الرابعة سف حوالي في الخاصة المراىؽ قدرات عف الدقة مف بشيئنا الكشؼ
 .الخاصة استعداداتو بو تسمح ما حسب وفنيا ومينيا تعميميا نوجيو
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 : المراىق انتباه

 طويمة مشاكؿ يستوعب أف يستطيع فيو مداه أو الانتباه مدة في سواء الانتباه عمى المراىؽ قدرة وتزداد
 والقصور الإدراكي مجالو في ما شيء عمى شعوره الإنساف يبمور أف ىو والانتباه وسيولة، يسر في معقدة

 بالذات المحيط الحيز فيو الإدراكي المجاؿ أما لممظاىر العقمي بالشعور

 : المراىق تذكر

 يبنى المراىؽ وتذكر والتذكر، التعمـ عمى القدرة في مقابلا نمو الانتباه عمى المراىؽ قدرة نمو ويصاحب
 بيف الجديدة العلاقات استنتاج عمى القدرة عمى عنده التذكر عممية فتعتمد والميؿ الفيـ عمى ويؤسس

 خبرتو في بو مر إف سبؽ مما بغيره وربطو تماما فيمو إذا إلا موضوعا يتذكر ولا المتذكرة الموضوعات
                                                       . السابقة

 : المراىق تخيل

 أف إلى يعود ذلؾ ولعؿ المفظية الصور أي الألفاظ عمى المبنى المجرد خياؿ نحو المراىؽ خياؿ يتجو
 الواردة المعاني فيو تصبو الذي القالب أنيا حيث مف النيائي طورىا في تدخؿ تكاد لمغة اكتسابو عممية

 واليندسة كالحساب مواد في المجرد التفكر عمى تساعده التخيؿ عمى المراىؽ قدرة نمو إف ولاشؾ( المغة)
 التعميـ مف السابقة المرحمة في إدراكيا عميو يصعب مما

  : روالتفكي الاستدلال  

 القدرة اكتساب عمى التلاميذ مساعدة إلى التربية عممية في ىدؼ إف يجب قائمة مشكمة حؿ ىو التفكير
ذا اقتصادي أو اجتماعي أو عممي ىو ما سواء مشاكميـ جميع في التفكير عمى  في ننمي إف استطعنا وا 

 ليتيسر والاعتقادات الأىواء عف والبعيد العممي المنيج عمى المؤسس الصحيح التفكير عمى القدرة المراىؽ
 .سميـ عقمي ىادئ طريؽ عمى المشاكؿ معالجة فرصة لممراىؽ

 : الجنسي النمو

 التي التغيرات واستكماؿ استمرار فييا ويتـ ، النضج نحو بسرعة الجنسي النمو يتجو المرحمة ىذه في
 وتكوف شدتيا في الجنسية الانفعالات وتزداد بالحب المراىؽ قمب نبض ويزداد المبكرة المرحمة في حدثت
 والشغؼ الجنسية والمشاىدات والقراءات الأحاديث مف الإكثار ويلاحظ الأخر الجنس نحو عادة موجية
 الجنسية مف انتقاؿ بمرحمة المراىؽ يمر وقد الجنسية لممثيرات التعرض ويزداد ، الجنسية بالنكت والطرب
 الجنس مف يصادؼ مف أوؿ إلى بعاطفتو بسرعة المراىؽ يتجو ما وعادة الغيرية الجنسية إلى المثيمة
 الجنس أفراد انتباه جذب في والرغبة بالجماؿ والاىتماـ المتعدد الحب يلاحظ المرحمة ىذه وفي الأخر
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 يدفع التي الأخر الجنس أفراد مع المتعددة المواعيد واخذ الجنسي، الاستطلاع وحب والمعاكسة الأخر،
 ىذه نياية وفي لمتزوج والدافع المتبادؿ والاكتشاؼ الشخصية والجاذبية الصداقة منيا مختمفة عوامؿ إلييا

 بعدة الجنسي والسموؾ الجنسي النمو ويتأثر الجنسي، النضج إلى والإناث الذكور جميع يصؿ المرحمة
 لو، والثقافية والاقتصادية الاجتماعية فيو،الحالة يعيش الذي التمتع نوع المراىؽ، شخصية بينيا مف عوامؿ
 .الديني والاتجاه الأخر، الجنس لإفراد النفسي التكويف

 :الأخلاقي النمو

 العامة والأخلاقيات والتسامح الوجدانية المشاركة تعمـ قد يكوف الوسطى المراىقة إلى المراىؽ وصوؿ مع
 ىذه وتزاد. الخ ... المسؤولية وتحمؿ والطموح والمرونة والمودة والولاء والتعاوف والعدالة بالصدؽ المتعمقة
 مف نجد المرحمة ىذه في الأخلاقية المعايير عف الخارج السموؾ أنماط بعض ومف النمو مع عمقا المفاىيـ
 أماكف وارتياد الكبار استئذاف بدوف والخروج والغش والتخريب الزملاء ومشاغبة المدرسيف مضايقة بينيا
 والميوعة الآخر الجنس أفراد ومعاكسة المنزؿ مف واليروب والعدواف المنزؿ خارج والتأخر مرغوبة غير

- 2015 : الله عبد كساؿ).الأخلاقية وقيمنا ثقافاتنا مف المستورد سموؾ أنماط بعض وتقميد والانحلاؿ
 .)35- 33ص, 2016

 :المراىق عند الرياضية الأنشطة خصائص- 5-8

 النمو وأف والاجتماعية والعقمية الجسمية النواحي جميع بيف وحدة ىناؾ أف الحديثة الدراسات أكدت لقد
 .أخرى عف ناحية فصؿ يمكف ولا النواحي جميع يشمؿ

 لفترات البدني النشاط عمي ينقطع لا أف المراىؽ عمي يجب النمو في والاستقرار التكامؿ لمبدأ وتحقيقا
 البدنية التربية برنامج في وتحديدا الثانوية في المدرسي البرنامج عمي اعتماد يمكف ىذا لتخفيؼ و طويمة

 :التالية بالجوانب ييتـ بأف وذالؾ والرياضية

 .الرياضي الأداء مستوى رفع-

  .والانضباط القيادة لتعمـ الفرصة إتاحة -

  .تطبيقيا وكيفية الألعاب قوانيف تعمـ -

 .المسؤولية وتحمؿ النفس عمي اعتماد تعمـ -

 

 



46 
 

 :المراىق حاجات- 5-9

 توازنو يحقؽ أف أجؿ ومف ، ورغباتو مطالبو ليحقؽ فيو وجؿ عز الله أودعيا الفرد في فطري أمر الحاجة
 دافعة قوة الحاجة تعتبر نفسو الوقت في و ، جماعتو وسط مكانة لنفسو يحقؽ و ، والاجتماعي النفسي
 عميو المشاكؿ،و مف عديد في الفرد يوقع إشباعيا عدـ و الجيد بذؿ و النشاط و الجد و لمعمؿ الفرد تدفع

 زمنية مرحمة مف و أخر إلي فرد مف تختمؼ و وتتنوع وفاتو، إلي معو تستمر و الفرد مع تولد فالحاجة
 ،النفسية الحسية بيف الفصؿ يمكف فلا بينيا فيما تتداخؿ أنيا إلا الحاجات تنوع مف الرغـ وعمي ، لأخرى

 حاجات المراىقة لمرحمة فاف العمرية المراحؿ باختلاؼ تختمؼ الحاجة كانت ولما ، والعقمية اجتماعية ،
 : يمي فيما بعضيا نوضح أف يمكف

 :والصحة الغذاء إلى الحاجة- 5-9-1
 فترة في ولاسيما ، والعقمية واجتماعية النفسية الحاجات جميع عمي مباشر تأثير ذات الغذاء إلي الحاجة
 تحاوؿ أف الأسرة عمي يجب ولذا ، يتناولو الذي بالغذاء وصحتو المراىؽ حياة ترتبط حيث ، المراىقة
تباع  والشراب الطعاـ إلي حاجتو إشباع  الصحة بضماف الوحيد السبيؿ لأنيا السميمة الصحية القواعدوا 
 الغذاء أف مع ، ذلؾ مف الإنساف إلييا يحتاج التي الغذائية المواد كميات يحدد الصحة وعمـ ، الجيدة
 دىنية مواد مف غ70  ىيدراتية كربو المواد مف غ450 )عمي يشمؿ أف يجب البالغ لمشخص الكامؿ
 38.ص1982 ، "وعناصرىا التغذية ":موسوعة.بروتينية مواد غ100و ، ونباتية حيوانية

 :الاجتماعية والمكانة التقدير إلى الحاجة- 5-9-2
حساسو المراىؽ شعور إف  ذات لمنمو مناسبة اجتماعية مكانة يبوئو وأسرتو جماعتو طرؼ مف وبالتقدير وا 

 .سموكو وعمي شخصيتو عمي الكبير التأثير
 أنتكوف إلى يتوؽ إنو قيمة، ذا كشخص بو يعترؼ وأف جماعتو، في ىاما شخصا يكوف أف يريد فالمراىؽ

 بيا يقوـ المراىؽ أف نرى أف غريبا فميس كطفؿ، موضوعو عمى يتخمؿ وأف الراشديف، بيف مكانة لو
 .وأساليبيـ طرائقيـ متبعا الراشديف

 والمجتمع الحكيمة فالأسرة لذا جيد، توجيو إلى تحتاج التي بالطاقات زاخرة مرحمة المراىقة مرحمة إف
 .استثمار أحسف ويستثمرىا لصالحو الطاقات ىذه يوجو كيؼ يعرؼ الذي ىو السميـ

 :والابتكار العقمي النمو إلى الحاجة- 5-9-3
 وتفسيرىا وتحميميا الحقائؽ تحصيؿ وكذا ، السموؾ الفكر القاعدة وتوسيع الابتكار إلي السموؾ وتتضمف

 عف الذات إشباع إلي بحاجة فيصبح ، والمتنوعة الجديدة الخبرات إلي كبيرة بحاجة المراىؽ يصبح وبيذا.
 والحاجة النفس عف التعبير إلي حاجاتو إشباع طريؽ عف ىذا ويتـ ، الدراسي والتقدـ والنجاح العمؿ طريؽ
 .القدرات ونمو والتركيز المعمومات إلي
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 : وتأكيدىا الذات تحقيق إلى الحاجة- 5-9-4
 خاصة وجدت حيثما الحياة في وجوده تفرض ذات بذلؾ وىو ، وثقافي اجتماعي حي كائف المراىؽ إف
 ذاتو تحقيؽ في يساعد ، السميـ النمو إلي بحاجة فيو ذاتو المراىؽ يحقؽ فمكي ، الراشديف حياة في

 إشباع عمينا يجب لممراىقيف وسميمة متكاممة شخصية بناء اجؿ ومف ، صحيحا توجييا وتوجيييا
 عف عاجزة ضعيفة لشخصية المراىقيف اكتساب معناه الإشباع ىذا فقداف والمتنوعة،و  المختمفة حاجياتيـ
 .فيو يعيش الذي المحيط مع التوافؽ تحقيؽ

 : الحقائق عن والاستفسار التفكير إلى الحاجة- 5-9-5
  والتخيؿ وغباء ذكاء مف العقمية القدرات تنفتح حيث ذكرنا، كما العقمي النمو المراىقة مرحمة مميزات مف

 .الحقائؽ عف واستفسار التفكير إلى المراىؽ حاجة تزداد وبيذا وغيرىا، وتفكير
 التي ، بو المحيطة اجتماعية الظواىر وجميع حولو مف الكائنات في والنظر التأمؿ إؿ المراىؽ فيميؿ

 يطيؿ حينما ، فيميا عميو يستعصى التي القضايا بعض عف واستفساراتو تساؤلاتو فتكثر اىتمامو تستدعي
 ، الحاجة ىذه تمبي أف الأسرة واجب مف لذا ، أسئمتو عف إجابات يريد الوقت نفس وفي ، فييا التفكير
 عيسى بف رشيد) .تردد دونما أسئمتو عف وتجيب ، سميمة طريقة ب تفكيره تنمي أف اجؿ مف وذلؾ

( 61- 60ص, 2017 -2016 : وآخروف
 المراىقين مع التعامل لكيفية مربي لكل عامة نصائح- 5-10

 أف يجب التعميمية الوحدات و فييا، النمو مرحؿ و الحساسة، المرحمة ىذه بيف توافؽ ىناؾ يكوف لكي
  :يمي ما يراعي

 .                                   برنامج أي وضع قبؿ المراىقيف ورغبات ميوؿ دراسة يجب*
 ذاتو تكسبو و استقلالو، تربي و المراىقة، شخصية ميفت التي الأنشطة مف الإكثار*
 العالي المستوى رياضة نحو للانطلاؽ الجوانب متعددة عريضة قاعدة لخمؽ الأفراد وعي تنمية يجب*
 .عقة موضع بأنو إشعاره مع المسؤوليات بعض تحميمو و الحرية، مف جانب المراىؽ إعطاء يجب*
 .عميو النصائح فرض عدـ و أرائو، عف الإفصاح فرصة المراىؽ منح يجب*
 مناسبة أساليب استعماؿ إلي المربي لجوء لأف الإمكاف بقدر بنفسو أخطائو تصحيح الحرية إعطاء *

 الصحيح المسار يتبع جعمو و المراىؽ، عمي السيطرة قدرة في كبير بشكؿ يساىـ الرياضة الممارسة خلاؿ
 كاشؼ محمود عزة. ) النمو ىذا تعرقؿ قد والتي اجتماعية و النفسية، الأزمات وتجنبو المتكامؿ لمنمو

 (70ص,1991:
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الخمفية المعرفية التطبيقية 
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 :الفصل السادس
جراءاتو  منيجية البحث وا 
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 :الاستطلاعية الدراسة- 6-1
 ، ببحث قيامو قبؿ صغيرة عينة عمى الباحث يجرييا أولية تجريبية دراسة عبارة " الاستطلاعية التجربة إف

 .)133ص1998،: محجوب وجيو. )وأدواتيا البحث أساليب اختبارات ييدؼ
 إلػػى تيػػدؼ كشػػػفية، عمميػػة دراسػػة عػػف عبػػارة أنيػػػا عمػػى الاسػػػتطلاعية الدراسػػة جيػػدير مػػاثيو يعػػرؼ
 البحػث محػؿ المشػكمة تكػوف عنػدما البحػوث، مػف النػوع ىػذا إلػى الحاجػة وتقػوـ المشػكمة عمػػى التعػػػرؼ
 قميمػػة المشػػكمة حػػوؿ عمييػػا المتحصػػؿ المعػػارؼ أو المعمومػػات تكػػوف عنػػدما أو إلييػا، يسػبؽ لػـ جديػدة

( 12 ص1999، سػػنة جيػػدير، مػػاثيو. )وضػػعيفة
 أثناء في تقابمو التي والسمبيات الإيجابيات عمى بنفسو لموقوؼ لمباحث عممي تدريب عف عبارة أيضا وىي
( 107ص1989،: وآخروف المندلاوي قاسـ. )مستقبلا نفادييا لإمكانية الاختبارات إجراء
" قبؿ مف صمـ ،والذيالرياضية المنافسة قمؽ حالة تقيس الأولي الاستمارة استمارتيف بتوزيع الباحث قاـ
 صادقة قياس أداة توفير ييدؼ  Smih وسمث Bump""  وبـ Burton " " بيرتوفوmartens "تنز مار

 نحو ونزعتو ميؿ الرياضي بقياس وذلؾ  ،الرياضية المنافسة قمؽ سمة في ةیالفرد الفروؽ لدراسة وثابتة
جميع  عمى بالاستجابة اللاعب ويقوـ القمؽ، حالة شدة مف  التنافسية بمستويات متباينةالمواقؼ إدراؾ

 غالبا، ،أحيانا ،تقريبا,أبدا  )رباعي بتدرج المتمثمة القمؽ حالة استمارة لمحاوره، طبقا الاختباريف عبارات
 المنافسة بقمؽ مرتبطة أبعاد ثلاثة الاستمارة تتضمف أيضا ،تعميمات المقياس ضوء في وذلؾ(  تقريبادائما

 في الفشؿ وتصور  لتركيزىؿافتقاد والرياضي  لمستوى السمبي التوقع بويقصد  المعرفي القمؽ ،الرياضية
 المعدة ومتاعب التوتر أعراض الفيزيولوجية ويتضمف الاستثارة إدراؾ ىو البدني القمؽ ،الرياضية المنافسة
 القمؽ، مواجية فيالايجابي  البعد ىو بالنفس الثقة الاوتونومي، العصبي الجياز استجابات مفوغيرىا 

 ولغرض سداسي، وبتدرج أبعاد ستة تتضمف التي ةیالنفس بالميارات تتمثؿ والتي الأخرى الاستمارة أما
 .الرئيسية التجربة تنفيذ عند ظيورىا المحتمؿ مف التي والمعوقات الصعوبات ىذه تعرؼ
  02/03/2021 بتاريخ استطلاعية الدراسة تجربة أجريت:الزمني المجاؿ
 .الجزائر لولاية المدنية الحماية نادي مف عدائيف10 عمى: البشري المجاؿ
 . الرياضي المركب في: المكاني المجاؿ

 : يأتي ما منيا اليدؼ كاف إذ
 .الاختبار لمفردات اللاعبيف تفيـ مدى تعرؼ1-
 .الرئيسية التجربة في اعتمادىا سيتـ التي والملاعب والأجيزة الأدوات صلاحية مف التأكد2-
 .المرشحة للاختبارات( والموضوعية والثبات الصدؽ )العممي الثقؿ إيجاد3-
 .تجاوزىا لغرض الباحث تواجو قد التي المشكلات تعرؼ4-
 .الوقت تعرؼ5-
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 :  الدراسة في المتبع المنيج- 6-2
 بحثػو مػف القادمػة المراحػؿ فػي توجيػو التػي ىػي الدراسػة فػي الباحػث يتبعيػا التػي المنيجيػة اختيػار يعتبػر

 أىػـ أحػد مف يعتبر الذي التجريبي المنيج ىو دراستنا مشكمة لطبيعة تبعا باختياره قمنا الػذي والمػنيج
  والرياضية البدنية التربية مجاؿ في خاص وبشكؿ العممية الدراسات مجاؿ فػي المسػتخدمة العمميػة المنػاىج

 يمكنو الذي الوحيد المنيج ىو يعد كما العممية بالطريقة المشاكؿ لحؿ البحوث مناىج أقرب بأنو عرؼ وقد
 (57ص2002، وجفانة، صابر.. )الأثر أو بالسبب الخاصة العلاقات لفروض الحقيقي الاختيار
 بدايتو مف البحث يشيد الذي المرئي غير الخيط ىو أو المطموب اليدؼ إلى المؤدي الطريؽ ىو المنيج
 )42ص1980،: وآخروف السماؾ أزىر محمد).النتائج إلى الوصوؿ قصد نيايتو حتى
 لمركبات تحميمي بوصؼ يرتبط المنيج وىذا التحميمي الوصفي المنيج عمى ىذا بحثنا في اعتمدنا وقد

 القائمة الارتباطات وقياس المدروسة الموضوع أجزاء استقراء عمى ويعتمد بدراستو الباحث يقوـ الذي الواقع
 .إحصائية وبيانات أرقاـ باستعماؿ الأجزاء ذه
 :الوصفي المنيج- 6-2-1
بعادىا خصائصيا تحديد خلاؿ مف وجودىا أسباب وتحديد ظاىرة وتحميؿ دراسة عمى يعتمد منيج ىو  وا 

 )83ص1999، راتب، علاوي،كامؿ حسف محمد). بنيا العلاقات وتبياف
 :البحث مجتمع- 6-3
 الدراسػػة عميػو تجػرى الػذي الإحصػػائي المجتمع: " أنػو عمػػى حػافظ العزيػز عبػد الرشػػيد عبػد عرفػو وقػد

 بػيف ومباشػر وثيػؽ ارتبػاط وىنػاؾ الخ، الشػوارع، السػيارات، الأشػخاص، مثػؿ المفػردات أنػػواع كػؿ ويشػمؿ
 ).85ص2012،: حافظ العزيز عبد الرشيد عبد( .البحػث ومجتمػع البحػث مشػكمة
 صػنؼ 2021 القوي لألعاب الجزائر لولاية المدنية الحماية نادي فريؽ لاعبي مف البحث مجتمع تكوف

 .عدائيف10 عػػددىـ البػالغ 17 السف الأشباؿ
 مػػف محػػدود مقػػدار أو بحصػة الأصػػمي لمجتمػػع تمثيػؿ يسػػتيدؼ إجراء : "فيػػي العينػة تعريػػؼ أمػا

 تعمػيـ بغػرض وذلػؾ البحث، أو بالدراسة المتعمقة البيانات أو القياسات تؤخذ طريقيا عػف التػػي المفػػردات
 نصر محمد) ."العينة منو المسحوب الأصمي المجتمع عمى العينة مػف إلييػا التوصػؿ يػتـ التػي النتػائج
 .  (14ص2003، رضواف الديف
 :عينة البحث- 6-4
 الػنفس عمـ وفي عمييا عممو ومحور مجمؿ الباحث يجري الذي النموذج  :بالعينة يقصد كما- 6-4-1

 تسمح لأنيا وذلؾ مقصود، بشكؿ البحث عينة باختيار قمنا ولقد الإنساف، ىػي العينػة تكػوف الرياضػي
 :ىما مجموعتيف مف وتتكوف ملائمة ظروؼ ضمف التجربة بإجراء
     . 17اشباؿ فئة الجزائر لولاية القوي العاب لعدائي المدنية الحماية نادي مف لاعبيف10 وتضـ
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 تحػػػت وتبقػػػى التجريبػػػي لممتغيػػػر تتعػػػرض لا التػػػي المجموعػػػة وىػػػي :الشـــاىدة العينـــة- 6-4-2
 التجريبيػة المجمػوعتيف بػيف الفػروؽ تكػوف حيػث لمباحػث كبيػرة فائػدة المجموعػة ىػػذه وتقػػػدـ عاديػػػة ظػػػروؼ
  والشػاىدة

 المجتمػع دراسػة مػف تكمفػة وأقػؿلُّ  تطبيقػاً  أيسر لأَّنيا العمميَّة، البحوث في شيوعاً  أكثر الطريقة وىذه
؛  نسبييّاً  كبيرة عيِّنة عمى الحصوؿ أمكف إذا الأصميِّ  لمجتمع ا لدراسة حاجة مف ىناؾ ليس أنَّػو إذذْ  الأصػميِّ
 إلى ستنطبؽ العيِّنة دراسةةِ  مف المستػنبطة فالنتائج منو؛ المأخوذة الأصػمييَ  لمجتمػع ا يمثِّؿ بشكؿلٍ  ومختارة

،فالعيِّنة لمجتمػع ا دراسػة مف المستخمصة النتائج مع كبير حددٍّ   بيا و الأصميِّ  لمجتمع ا مف جزء الأصػميِّ
: وزملاؤه غرايبة".)منػو المػأخوذة لممجتمػع ممثِّمػةً  العيِّنػة تكوفيَ  أف بشرط الجزء بدراسة الكؿِّ  دراسة يمكف

 )25ص ـ،1981
 :البحث متغيرات- 6-5

 قابمة البحث فرضية تكوف كي أنو القوؿ يمكف ليذا كبيرة أىمية البحث، متغيرات تحديد مرحمة تكتسي
 لابد أنو إذ ودقيؽ سميـ بشكؿ البحث متغيرات كؿ وتجميع صياغة عمى العمؿ مف لابد ميدانيا، لمتحقيؽ

 مف التي الأخرى العوامؿ بعض وبيف بحثو متغيرات بيف التمييز عمى شديدا حرصا باحث كؿ يحرص أف
 .دراستو إجراء مسار عمى سمبا تؤثر أف شأف
 : المتغير- 6-5-1
 : نوعاف وىو آخر بمتغير لعلاقتو تغير أي تعديؿ فيو يحصؿ الذي العامؿ ذلؾ ىو
 : المستقل المتغير – أ

 تابع متغير عمى تؤثر التي العوامؿ تمؾ عف عبارة ىو
 لمتغير تتأثر وىي لقياسيا، الباحث يسعى التي الظواىر أو العوامؿ تمؾ ىي:التابع المتغير-ب

 :يمي فيما بحثنا متغيرات تتمثؿ.مستقؿ
 النفسي التحضير: في يتمثؿ المستقؿ المتغير
 التنافسي القمؽ: في يتمثؿ التابع المتغير

 : المعمومات و البيانات جمع ادوات- 6-6
 :الاستبيان- 6-6-1
 ىو بذلؾ والاستبياف وعرفو، أوضحو بمعنى الأمر استباف يقاؿ استباف، الفعؿ مف مشتقة كممة :لغة

 (2007، الجامعية المطبوعات ديواف بمقاسـ وسلاطنية الجيلالي حساف). الأمر ليذا والتعريؼ التوضيح
 :استبيانيو استمارة إنجاز خطوات
 :ىي رئيسية خطوات خمس بو الخاصة الأسئمة ووضع الاستبياف تصميـ عممية تتضمف

 يتـ ذلؾ منو،بعد تنبثؽ أف يمكف التي الفرعية والموضوعات عاـ بشكؿ الدراسة موضوع تحديد أولا يتـ1-
 .محددة نواحي أو مجموعات إلى الفرعية المواضيع تقسيـ



51 
 

 بقدر الأسئمة عدد مف التقميؿ مراعات مع فرعي موضوع كؿ حوؿ أكثر أو السؤاؿ صياغة يتـ2-
 الردود نسبة مف يقمؿ ذلؾ لأف الضرورية، غير الأسئمة عف الاستغناء ومحاولة الإمكاف،

 اعتماده قبؿ الدراسة أفراد مف محدد عدد عمى عرضو طريؽ عف الاستبياف عمى تجريبي اختبار إجراء3-
 وجدت إف المفيومة غير أو والغامضة المبيمة الأسئمة وتبييف عميو التعميؽ منيـ والطمب نيائي بشكؿ
 ضمف ترد ولـ الدراسة لغايات ضرورية إضافية أسئمة واقتراح البحث لموضوع الاستبياف تغطية ومدى

 .الاستبياف
صداره السابقة الاقتراحات عمى بناء الاستبياف تعديؿ4-  المراد العينة عمى لتوزيعو تمييدا نيائي بشكؿ وا 

 .دراستيا
 ديواف بمقاسـ وسلاطنية الجيلالي حساف) .مناسبة بطرؽ الدراسة عينة عمى الاستبياف توزيع5-

 (2007، الجامعية المطبوعات
 ومتضمف المنافسة قمؽ حالة لقياس اختبار مف القوى العاب رياضي إلى الموجية الاستبياف استمارة تتكوف
  ىي أبعاد ثلاثة
  المعرفي القمؽ
  البدني القمؽ
  بالنفس الثقة قمؽ

 :التالي تضمفی أبعاد بالثلاثة المرتبط لمقمؽ الاختبار أدوات إلى وبالنسبة
 25/22/19/16/13/10/7/4/1 : ىي المعرفي القمؽ بعد عبارات أرقاـ ػ
 26/23/20/17/14/11/8/5/2 : ىي البدني القمؽ بعد عبارات أرقاـ ػ
 27/24/21/18/15/12/9/6/3 : ىي بالنفس الثقة بعد أرقاـ ػ
 عكس في فإنيا  البدني القمؽ بعد في14 رقـ العبارة عدا فيما بعد كؿ اتجاه في القائمة عبارات جميع و

 :يمي كما البعد اتجاه في التي العبارات تصحيح يتـ و البعد، اتجاه
 .درجات 04 = تقريبا دائما درجات، 03 =غالبا درجتاف، = أحيانا واحدة، درجة = تقريبا أبدا
 :يمي كما تصحيحيا فيتـ البعد الاتجاه عكس في التي العبارة أما
 .درجة = تقريبا دائما درجتاف، = غالبا درجات، 03 = أحيانا درجات، 04 = تقريبا أبدا

 الثاني الإختبار
 العقمية الجوانب بعض لقياس العقمية الميارات اختبار يسمى الذي و النفسية الأبعاد قياس في المتمثؿ و
 :وىي الرياضي للأداء اليامة( النفسية)
 الاسترخاء عمى القدرة*
 .بالنفس الثقة عمى القدرة*
 .الانتباه تركيز عمى القدرة*
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 عمى بالإجابة الرياضي يقوـ و عبارات 4 تمثمو الثلاثة الأبعاد مف بعد كؿ و عبارة،12الاختبار يتضمف و
 عبارات
 متوسطة، بدرجة كبيرة، بدرجة جدا، كبيرة بدرجة عمى تنطبؽ (الدرجات سداسي مقياس عمى الاختبار
 قميمة بدرجة
 :كالتالي الاختبار ىذا تصحيح يتـ و) تماما عمى تنطبؽ لا جدا،

 عدا البعد اتجاه في ايجابية عبارات وكميا : 10/7/4/1 ىي أرقاميا الاسترخاء عمى القدرة عبارات*
 .البعد اتجاه عكس في 4 العبارة

 البعد اتجاه عكس عبارات وكميا:11/8/5/2 ىي أرقاميا الانتباه تركيز عمى القدرة عبارات*
 والعبارتاف البعد، اتجاه في9/3 والعبارتاف:12/9/6/3 ىي الذىنيأرقاميا التصور عمى القدرة عبارات*

 .البعد اتجاه عكس في 12/6
 اللاعب حددىا التي لمدرجة طبقا البعد اتجاه في التي لمعبارات الدرجات منح يتـ الإختبار تصحيح عند و

 التي الدرجات عكس يتـ كما عبارة، كؿ أماـ اللاعب حددىا التي الدرجات عكس يتـ كما عبارة كؿ أماـ
 :التالي النحو عمى البعد اتجاه عكس في التي لمعبارات بالنسبة اللاعب حددىا
6=1، 5=2 ،4=3 ، 3=4 ، 2=5 ،.1=6 

 كمما بعد كؿ وفي العظمى الدرجة مف اللاعب درجة اقتربت وكميا حده عمى بعد كؿ درجات جمع تیـو
 عمى ذلؾ دؿ كمما اللاعب درجات قمت وكمما البعد، ىذا سيایؽی التي بالخاصية تميزه عمى ذلؾ دؿ

 .البعد ىذا سيایؽی التي( ةیالعقؿ الميارة. )عمى التدريب مف دیالمز لاكتساب حاجتيا
 :للأداة السيكومترية الخصائص- 6-7
 :الأداة اختبار صدق- 6-7-1

 .لقياسو اعد ما يقيس سوؼ انو مف التأكد يعني الاختبار صدؽ
 ووضوح ناحية، مف التحميؿ في تدخؿ أف يجب التي العناصر لكؿ الاختبار شموؿ :بالصدؽ ويقصد
 .يستخدميا مف لكؿ مفيومة تكوف بحيث أخرى ناحية مف ومفرداتو فقراتو
 اعد ما يقيس الاختبار أف مف لمتأكد كأداة المحكميف صدؽ باستخداـ قمنا الدراسة أداة صدؽ مف ولمتأكد

 .المسيمة جامعة مف الأساتذة مف مجموعة عمى الاختبار بتوزيع قمنا حيث لو
 ب التنافسي القمؽ الصدؽ درجة بمغت حيث( الثبات معامؿ )وىو الصدؽ معامؿ الباحث استخدـ

 بدرجة تتمتع الاختبارات بأف يوضحاف والمذاف ( 0.78 ) ب النفسي التحضير درجة أما ( 0.75 ) 
 .عالية ذاتي صدؽ

 :الأداة ثبات- 6-7-2
 الأشخاص عمى تطبيقيا تكرر لو تقريبا واحدة ستكوف الإجابة أف مف التأكد يعني الدراسة أداة ثبات إف

 (78،ص:2006الدىشة الله عبد بف زياد  .)مختمفة أوقات في ذاتيـ
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 عمى معظميا في يعتمد الدراسة أداة ثبات مدى لقياس تستخدـ التي الإحصائية الطرؽ مف عدد ىناؾ و
 المرة في الأشخاص نفس إجابات وبيف الأولى المرة في الأشخاص إجابات بيف الارتباط معامؿ حساب
 الموضوعية: "حسبيما بالموضوعية يقصد راتب كامؿ وأسامة علاوي حسف محمد أما :الموضوعية الثانية
 لمعرفة المتحمس لمحقائؽ، المدقؽ العالـ بالصفات الباحث يتصؼ وأف التحيز، مف الباحث تحرر تعني

 "لمنتائج الفعمية الأسباب
 عمى وتتوفر والمفحوص، لمفاحص وواضحة ومفيومة سيمة الدراسة في المستخدميف المقياسيف إف

 مما القياس عمى أشرؼ نفسو الباحث أف كما لذلؾ، وفقا النتائج بتسجيؿ تسمح ومواصفات إجراءات
 .)218ص ،1999 : علاوي حسف محمد( .  الموضوعية بصفة تتميز يجعميا

 :لمدراسة الميداني التطبيق إجراءات- 6-8
  :الزمني المجال- 6-8-1

 .05/2021 /22 غاية الي02/03/2021 بتاريخ استطلاعية الدراسة تجربة أجريت
 .لجزائرا لولاية المدنية الحماية نادي مف عدائيف10 عمى :البشري المجال- 6-8-2
 . الرياضي المركب في: المكاني المجال- 6-8-3
 :المستخدمة الإحصائية لأدواتا- 6-8-4
 .الارتباط ومعامؿ المعياري والانحراؼ الحسابي المتوسط عمى اعتمدنا -
 .الحسابي المتوسط اختبار -
 .رسوفيب الارتباط معامؿ -
 فئوي أو نسبييف متغيريف بيف الارتباط معامؿ لقياس الطرؽ أشير مف بيرسوف ارتباط معامؿ يعتبر -

 : ومنيا بيرسوف الارتباط معامؿ لحساب طرؽ عدة وتوجد ىـ مابيف ينفي
. سنستعمميا التي الطريقة وىي الانحرافات طريقة -
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 :الفصل السابع
 وتفسيرىا النتائج عرض

 ومناقشتو
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 عمى القدرة بضعؼ المنافسة قمؽ يتأثر"وتفسيرىا الأولى الفرضية نتائج مناقشة و عرض- 7-1
  القوي العاب لعدائي الاسترخاء

 مف الاسترخاء عمى القدرة حسب القوي العاب لرياضييف التنافسي القمؽ حالة يوضح 01 رقـ الجدوؿ
 المعيارية الانحرافات و الحسابية المتوسطات خلاؿ

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الأبعاد 
 05.77 42.20 القلق التنافسي 

 03.86 17.70 القدرة علي الاسترخاء 
 و التنافسي القمؽ الخاصة المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط يمثؿ الذي الجدوؿ خلاؿ مف يتضح
 بمغ لمرياضييف التنافسي القمؽ لمتغير الحسابي المتوسط أف حيث لمرياضييف الاسترخاء عمى القدرة

 الاسترخاء عمى القدرة لمتغير الحسابي المتوسط بمغ حيف في 05.77 المعياري والانحرافات 42.20
 الانحرافات و الحسابية لممتوسطات الجدوؿ نتائج مف انطلاقا 03.86 المعياري والانحرافات 17.70
 عند المنافسة قمؽ تأثر إف القوؿ يمكف اذ الاسترخاء، عمى القدرة متغير و التنافسي القمؽ لمتغير المعيارية
 تدريبات إف فكري عزالديف سممى تذكر  الاسترخاء عمى القدرة ضعؼ إلي ترجع القوي العاب رياضي

 القوى زيادة عمى تعمؿ فيي. التنافسية للأنشطة النفسي التحضير في ىاما أساسا تعد العضمي الاسترخاء
 والفوز بالنجاح والشعور الإحساس وتعميؽ تنمية عمى وتعمؿ المعنوية الروح ورفع لمجسـ، المحركة
 (10 عدد1991،: فكري عزالديف سموى )."الأداء مستوى تحسيف في تسيـ وبالتالي

 الذي لمعمؿ انتباىو توجيو مف الرياضي الفرد يتمكف الاسترخاء خلاؿ مف انو العمماء مف العديد أشار وقد
 جسـ في قمؽ عقؿ يوجد أف يمكف لا انو القوؿ يمكف وكذلؾ مسترخي انتباه حالة في يكوف بو،أي سيقوـ

 عمى القدرة زيادة ومنيا والنفسية والبدنية الفسيولوجية الجوانب تنمية عمى يساعد الاسترخاء إف مسترخي
 نفس وفي العصبي الضغط أثناء العضمي الاسترخاء عمى والقدرة التعب وتقميؿ طويمة فترات في العمؿ
 والبدنية الفسيولوجية الجوانب تنمية عمى يساعد الاسترخاء أف وسوليف ناشيف دراسة أوضحتو ما السياؽ
 والنفسية

 النفس في الثقة بضعؼ المنافسة قمؽ  يتأثر "وتفسيرىا الثانية الفرضية نتائج مناقشة و عرض- 7-2
 :" القوي العاب عدائي لدي

 خلاؿ مف النفس في الثقة حسب  القوي العاب لرياضييف التنافسي القمؽ حالة يوضح 02 رقـ الجدوؿ
 المعيارية  الانحرافات و الحسابية المتوسطات
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 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الأبعاد 
 05.77 42.20 القلق التنافسي 

 3.97 15.10 القدرة علي الاسترخاء 
 و التنافسي القمؽ الخاصة المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط يمثؿ الذي الجدوؿ خلاؿ مف يتضح
 بمغ لمرياضييف التنافسي القمؽ لمتغير الحسابي المتوسط أف حيث لمرياضييف الاسترخاء عمى القدرة

 ىي النفس في الثقة لمتغير الحسابي المتوسط بمغ حيف في05.77 المعياري والانحرافات 42.20
 الانحرافات و الحسابية لممتوسطات الجدوؿ نتائج مف انطلاقا 03.97 المعياري الانحرافات و 15.10
 عند المنافسة قمؽ تأثر إف القوؿ يمكف إذ النفس،، في الثقة متغير و التنافسي القمؽ لمتغير المعيارية
 بالنفس الثقة أف عمى"راتب كامؿ أسامة "ويذكر النفس، في الثقة ضعؼ إلي ترجع القوي العاب رياضي
 الرياضي يفعمو إف يأمؿ ماذا تعني لا النفس في فالثقة , النجاح تحقيؽ الواقعي الرياضي توقع تعني

 المثمى، النفس في الثقة أنواع، ثلاث النفس في فالثقة , عمميا توقع التي الواقعية الإشكاؿ ىي ما ولكف,
 في الثقة ذو الرياضيوف ,الرياضة مف جزء والفوز والفشؿ فالنجاح , الثقة إلى والافتقاد ,الزائفة الزائدة والثقة
 الثقة تعوزىـ الذيف الرياضييف ولكف ,الواقعية مف كبير بقدر معيا ويتعامموف الحقيقة ىذه يعرفوف النفس
 في ذلؾ ينعكس ثـ مف , خوفيـ يسيؿ ـ أ لدرجة فييا مبالغ كبيرة بدرجة الفشؿ مف يخافوف النفس في

 الناحية مف يصبحوف ضئيؿ قدر لدييـ أو الثقة يعوزىـ الذيف الرياضييف فاف ذلؾ ونتيجة وأدائيـ، سموكيـ
 عمى الفوز وتحقيؽ النجاح وليس والفشؿ، اليزيمة منطمؽ مف ويسمكوف السمبية، بتصوراتيـ اسري النفسية
 مف التأكد وعدـ ,القمؽ حدوث إلى يؤدي أنو الأداء،كما كفاءة مف يضعؼ الثقة ضعؼ واف المنافس
 استمرار مع حتى الكفاءة بعدـ الشعور يراودىـ فقد الرياضييف ىؤلاء فعف,سبؽ ما إلى إضافة اليدؼ

 الرياضي يجعؿ النتائج توقع في بالنفس الثقة إف كما الأفضؿ، يفعموا إف وسعيـ في ليس وانو ,الممارسة
 النتائج توقع في بالنفس الثقة إف كما الأفضؿ، يفعموا إف وسعيـ في ليس وانو ,الممارسة استمرار مع أكثر
 ضاعؼ كمما ثقة أكثر الرياضي أصبح التوقع زاد وكمما ,والعطاء لمبذؿ استعدادا أكثر الرياضي يجعؿ
 التي المشكلات أو تقابمو التي العقبات مواجية في والتصميـ والمثابرة التحمؿ عمى قدراتو مف ذلؾ

 . (338 و337 ،ص2000: راتب كامؿ أسامة ).تعترضو

 نتيجة بالنفس الثقة عامؿ في ضعؼ لدييـ يوجد القوي العاب عدائي أف عمى سابقا ذكر مما يستخمص
 المشاركات قمة

 تركيز عمى القدرة بضعؼ المنافسة قمؽ يتأثر" وتفسيرىا الثالثة الفرضية نتائج مناقشة و عرض- 7-3
 ": القوي العاب عدائي لدي الانتباه
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 مف الانتباهو تركيز عمى القدرة حسب القوي العاب لرياضييف التنافسي القمؽ حالة يوضح 03 رقـ الجدوؿ
 الارتباط ودلالة الارتباط ومعامؿ المعيارية الانحرافات و الحسابية المتوسطات خلاؿ

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الأبعاد 
 05.77 42.20 القلق التنافسي 

 04.08 15.63 القدرة علي الاسترخاء 
 و التنافسي القمؽ الخاصة المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط يمثؿ الذي الجدوؿ خلاؿ مف يتضح
 عمى القدرة لمتغير الحسابي المتوسط بمغ حيف في 05.77المعياري والانحرافات 42.20تركيز عمى القدرة
 و الحسابية لممتوسطات الجدوؿ نتائج مف انطلاقا 04.08 المعياري والانحرافات 15.63 الانتباه تركيز

 حالة إف القوؿ يمكف إذ الانتباه، تركيز عمى القدرة متغير و التنافسي القمؽ لمتغير المعيارية الانحرافات
 . القوي العاب رياضي عند الانتباه تركيز عمى القدرة ضعؼ إلى ترجع المنافسة قمؽ

 في واضحة صعوبة يجدوف العالي بالقمؽ يتسموف الذيف الرياضييف إف "علاوي حسف محمد ذلؾ يذكر
 الشديدة النفسية الضغوط تقميؿ الرياضي المدرب عمى ينبغي ذلؾ ضوء في الانتباه، تركيز عمى القدرة
 محمد)." الانتباه عمى الرياضي قدرات مف الحد عمى تعمؿ لأنيا الرياضي كاىؿ عمى تقع أف يمكف التي
 (3ص1997،: علاوي حسف

 لنجاح الأساس فيو لمرياضييف اليامة النفسية الميارات أحد الانتباه تركيز يعتبر "راتب كامؿ أسامة ويشير
 عمى سمبا يؤثر التركيز عدـ أو الانتباه فتشتت المختمفة إشكاليا في المنافسة أو التدريب أو العميـ عممية
  "الأداء

 بالطاقة رياضي بوجود يرتبط الرياضية الانجازات حدوث أف عمى "شمعوف العربي محمد أيضا ونشير
 ويعد الميارة أداء إلى كميا توجييو تـ قد الانتباه يكوف أف ىو يميزىا ما أىـ أف وجد وقد المثمى النفسية
 كؿ توظيؼ عؿ الرياضي قدرة وتعد,مستوياتيا بكؿ المنافسة و التدريب مجالات في حيويا بعدا الانتباه

 محمد)" الرياضية الميارات أداء عمى مباشرة بصورة المؤثرة و الحاسمة العوامؿ مف التركيز و الانتباه مف
 (1996: شمعوف العربي

 وبذؿ التدريب خلاؿ مف وتنميتيا تعمميا يمكف ميارة الانتباه أف إلى الصدد ىذا في ندفير العالـ ذكر كما
 مف كثير في التي الصغيرة الأخطاء خلاؿ مف البطولات مصير يقرر ما غالبا أنو حيث المتواصؿ، الجيد

 الثالثة الفرضية قبوؿ تـ ذا و Nideffer .R. : 1981الانتباه تركيز فقداف إلى إرجاعيا يمكف الأحياف
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 :العامة الفرضية مناقشة و عرض- 7-4

 خلاؿ مف النفسية الميارات حسب القوي العاب لرياضييف التنافسي القمؽ  تأثيريوضح 04 رقـ الجدوؿ

 الارتباط ودلالة الارتباط ومعامؿ المعيارية الانحرافات و الحسابية المتوسطات

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الأبعاد 
 05.77 42.20 القلق التنافسي 

 11.49 48.43 القدرة علي الاسترخاء 
 و التنافسي القمؽ الخاصة المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط يمثؿ الذي الجدوؿ خلاؿ مف يتضح

 42.20 بمغ لمرياضييف التنافسي القمؽ لمتغير الحسابي المتوسط أف حيث لمرياضييف التنافسية الميارات
 48.43 النفسية الميارات لمتغير الحسابي المتوسط بمغ حيف في 05.77 المعياري والانحرافات
 المعيارية الانحرافات و الحسابية لممتوسطات الجدوؿ نتائج مف انطلاقا 11.49 المعياري الانحرافات

 عند التنافسي القمؽ تأثير أف القوؿ يمكف إذ ككؿ، النفسية الميارات متغير و التنافسي القمؽ لمتغير
 .النفسية الميارات في ضعفيـ إلى ترجع القوي العاب رياضي

 سموؾ في تؤثر قد التي الأسباب عف يبحث النفسيالتحضير  أف عمى" حمادة إبراىيـ عفت "يشير
 بما السموؾ تعديؿ و تطوير في تسيـ محددة آليات خلاؿ مف ينفذ مخطط إلى الوصوؿ ثـ ومف الرياضي
 (233ص1998،: حماده إبراىيـ عفت) .الأداء مستويات قمة إلى الوصوؿ في ايجابيا يساىـ

 الأداء مف الرفع و التحسيف عممية في كبيرا دورا النفسي لتحضيرؿ أف عمىspiel-Berger" " يذكر
 المنافسة أثناء أما,التدريب شدة تحمؿ في القوية الإرادة مف نوعا الرياضي يكسب فيو,الفريؽ و لمرياضي
 للاتجاىات الحسف والتوجيو النفسية، المداومة و القوية فالإرادة صعابا، مواجية عمى مساعدة فيناؾ

 معظـ واستعماؿ,الفريؽ في الأفراد بيف الاتصاؿ طرؽ وتحسيف الدافعية مستوى مف والرفع الرياضية،
 العقمي الإعداد و التوجيو، أثناء أىميتيا تظير التي الجيدة المعرفة يستمزـ النفسي التحضير تقنيات

 عند يظير الذي القمؽ لتخفيؼ التقنيات ىذه تستعمؿ أيضا, النفسي التحضير عمييا يرتكز التي لمنظريات
 ثـ ومف شخصيتو، بتدىور ميددة تصبح وبذلؾ الرياضي، الفرد في المكتوبة الأنا مف الغربية النزوات
 .Spiel-bergerالرياضي مستواه ييبط

 عمى ـ قدر في الرياضييف تطوير في يساىـ النفسي التحضير" علاوي محمد "أيضا نفسو السياؽ وفي
 الذات الدوافع تنمية عمى النفسي الإعداد ويعمؿ الرياضية، المنافسة أثناء تعترضيـ التي المشاكؿ مواجية
 الميارات جانب في ضعؼ لدييـ الرياضييف إف عمى الباحث يستخمص. المكبوتة الانفعالات وتفريغ
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 صحة قبوؿ عمى دؿ وبذلؾ ,الرياضي المستوى في تراجع إلى لدييـ الموجود الضعؼ أدى ما النفسية
 العامة الفرضية

 :عامة استنتاجات- 7-5

 التنافسي القمؽ حالة ظيور في النفسي التحضير انعكاس بعنواف ىذا بحثنا موضوع إلي تطرقنا ما بعد
 مف تمكنا أننا القوؿ يمكف تطبيقي، بشكؿ ثـ نظري بشكؿ18-15 أشباؿ صنؼ القوي العاب عدائي لدي

 عف كشفت بالتي الجزائر لولاية المدنية الحماية لفريؽ الميدانية الدراسة خلاؿ مف النتائج ببعض الخروج
 مكف العممي ىذا وكنتيجة ميدانيا، التنافسي القمؽ حالة ظيور في النفسي التحضير انعكاس في الأجواء

 : يمي ما في نمخصيا أف

 تسمح كونيا الرياضي الأداء نتائج في كبير تأثير لو العدائييف لدى النفسي  التحضيرمستوى ارتفاع-
 النجاح لبموغ اللازمة القدرات باستغلاؿ

 .إىمالالمدربممتحضيرالنفسيخلالالتدريباتتؤديإليتخفيضمستوىالأداءاللاعبينأثناءالمنافسة -

   .لاعبيو قدرات تنمية في كبير دور لو المدرب بو يقوـ الذي النفسي التحضير -

رشادات وتوجييات نصائح -   .التدريب عمى اللاعبيف إقباؿ في كبير دور لو المدرب وا 

 الميداف في اللاعبيف مردود عمى بالإيجاب ينعكس الجيد النفسي التحضير -

  .ليـ الجميور تشجيع بازدياد الميداف أرضية فوؽ وأدائيـ حماسيـ يزداد العدائيف معظـ-

  .المنافسة مف الخوؼ مف التقميؿ في تساىـ المدرب وتوجييات إرشادات -

  .اللاعبيف حماس يزيد المدرب تكمـ أسموب -

  .الجيد الأداء ذو العداء بتشجيع يقوـ المدرب -

 .وتوترىـ قمقيـ مف تزيد التي العوامؿ مف النفسي التحضير نقص -

  . المباراة أثناء و قبؿ ىي نفسيا اللاعبيف لتحضير فترة أحسف -

  .النفسي التحضير لنقص السمبية النتائج يرجعوف المدربيف اغمب -

  .التدريب مكونات عناصر احد النفسي التحضير يؤكدوف المدربيف اغمب -
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 انفعالاتيـ مف والتقميؿ للاعبيف بالنفس الثقة تنمية عمى يعمؿ النفسي التحضير يؤكدوف المدربيف اغمب- 
 . السمبية

 :خاتمة

حاولنا في دراستنا ىذه التعرؼ عمى فعالية عمـ النفس الرياضي عمى أداء عدائي ألعاب القوى حيث أننا 
في البداية أردنا معرفة غياب  التحضير النفسي الذي يكوف لو أثار عمى عدائي ألعاب القوى خلاؿ 

المنافسة لأف التحضير النفسي ميـ في مسيرة أي عداء قبؿ وأثناء المنافسة وذالؾ لموصوؿ بالعدائيف إلى 
أعمى مستوى مف التركيز و الثقة بالنفس ومف أجؿ ضماف أفضؿ النتائج الرياضية إذا عمى المدربيف 
الاىتماـ بالجانب النفسي كما نستنتج أف القمؽ مف اشد الانفعالات التي يمكف أف يتعرض ليا عدائي 
ألعاب القوى أثناء المنافسة و الذي يترؾ انعكاس كبير في نفسية العداء وأداءه ومف خلاؿ النتائج 

المتوصؿ إلييا استنتجنا أف لمقمؽ انعكاس عمى مستوى أداء عداء ألعاب القوى وىذا معناه انو ليس العامؿ 
نما ىناؾ مصادر تساىـ في الحد منو أثناء المنافسة ومف بينيا  الوحيد الذي ينعكس عمى أداء العدائيف وا 
التحضير النفسي الجيد طيمة أطوار المنافسة وكذالؾ أىمية  السباؽ مف بيف الأسباب المؤدية إلى زيادة 

 .حدة القمؽ

ومف خلاؿ الدراسة التطبيقية والنتائج المتوصؿ إلييا أكدنا فعلا أف مدربينا ييمموف بكثير الجانب النفسي 
 .ولذالؾ لـ يعطوه الأىمية الكبيرة ويظير ذالؾ خلاؿ وبعد المنافسة 

 :اقتراحات- 7-7

 النتائج جمع وبعد قيیتطب والآخر نظري احدىما فیجانب عمى احتوت التي الدراسة ىذه مف الانتياء بعد
 و التصور عمى القدرة ضعؼ في المتمثؿ النفسي التحضير انعكاس تخص باستنتاجات والخروج ليایوتحؿ
 كؿ ریوتأث بالنفس والثقة القمؽ مواجية عمى القدرة في ضعؼ ضایأ و الاسترخاء عمى القدرة ضعؼ كذلؾ
 دافیـ في ةیاضیالر المنافسات أثناء القمؽ حالة ظيور عنيا نتج ةیسمب آثار مف فيیاضیالر عمى ذلؾ

 العاب دافیـ في فیالقائـ إلى نقدميا التي الاقتراحات بيذه الخروج مكننای ىذا عمى وبناءا القوي العاب
 . القوي

 .الصغرى الفئات خاصة لمعدائيف النفسي التحضير عمى التركيز -

. لمفريؽ الفني الطاقـ ضمف نفسانييف أخصائييف إدماج ضرورة-  

رشاد توجيو المدرب عمى  -  .الرسمية المباريات يخدـ بحيث التدريبية الحصص خلاؿ العدائيف وا 

 .الرسمية المنافسات وتيرة بنفس التدريب أثناء المنافسة جو خمؽ  -
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 . الجيدة الرياضية النتائج تحقيؽ في لميـ وعاـ جزء باعتباره النفسي التحضير إىماؿ عدـ  -

 . النفسي التحضير في العممية الطرؽ إتباع  -

 . الصغرى بالفئات والاىتماـ اللاعبيف لتحضير ملائمة بيئة توفير  -

 . الظروؼأحسف في لمعمؿ الأساسية والمرافؽ الوسائؿ توفير  -

 بالأداء ذلؾ وعلاقة الرياضية المنافسة عف المتولدة النفسية الضغوط مف لتخفيؼ تدريبي برنامج اقتراح -
 .التنافسي

 .المنافسة ضغط مف التقميؿ في النفسي الأخصائي دور -

 :لمدراسة المستقبمية الأفاق- 7-8

 .ةیالنفس الضغوط ظيور في النفسي التحضير انعكاس موضوع تتناوؿ مشابية دراسات إجراء1-

          .النفسي التوتر ظيور في النفسي التحضير انعكاس موضوع تتناوؿ مشابية دراسات إجراء2-

 اضيیالر الأداء تدني ظيور في النفسي التحضير انعكاس موضوع تتناوؿ مشابية دراسات إجراء3-

   اضيیالر التعب ظيور في النفسي التحضير انعكاس موضوع تتناوؿ مشابية دراسات إجراء4-
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