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  شكر وعرفـان

نحمد االله سبحانه وتعالى على منحنا القوة والإرادة لإتمام هذا  

  البحث المتواضع

نتقدم أولا بجزيل الشكر وخالص التقدير إلى الأستاذ المشرف  

  زاوي عبد السلامالسيد  

الذي كان لنا نعم المشرف، ولم يبخل علينا بنصائحه وتوجهاته  

  الصائبة

  وتشجيعاته المتواصلة التي أفدتني كثيرا في بحثي هذا

 



 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 الإهداء

 أهدي  عملي هذا إلى كل من أمي أمي وأبي وإلى كل أخوتي

 كما أهديه إلى كل أصدقـائي وزملائي الذين احتواهم قـلبي

ولم تحتويهم هذه الصفحة   

 وإلى كل من ساهم بالكثير أو بالقـليل لإنجاز هذا العمل المتواضع

 سواء من بعيد أو من قريب

 

 نكاع كمال

 عيفة بلقـاسم



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  مقدمة
 



 مقدمة

 

 أ 
 

الریاضة في العصر الحاضر ظاهرة حضاریة لها تأثیرها الفعال ومداها الواسع، وهي علم وفن  أصبحت

لها أصولها ومبادئها، وأن مداها أصبح أكثر من ذلك، فكل فرد أصبح بشكل أو بأخر یمارس الریاضة أو 

  .یشاهدها

یاة الجدیدة للإنسان في ظل للریاضة دور مهم في إنهاء التوترات النفسیة العالیة المتبلورة من طرف الح  

الثورة العلمیة التقنیة، فالجهد البدني یكاد یكون ضعیفا أمام حالات التوتر العصبي والجهد الفكري والشد النفسي 

وإزاء ذلك نجد أن الریاضة تحقق الدور الذي یؤدیها الفن نفسه، فضلا عن ذلك فإن عملیة المشاهدة والممارسة 

عن ذلك فإن عملیة المشاهدة والممارسة الریاضیة ومتابعة  یؤدیها الفن نفسه، فضلا الریاضیة تحقق الدور الذي

السباقات والفعالیات الریاضیة یخلق فعلا نفسیا علاجیا إذ یقلل التوتر العصبي ویزید المتعة والمشاهدة والمعاینة 

  .الإجتماعیة

والخططي في لعبة كرة الید،  لقد تحقق في السنوات الأخیرة من التقدم في مجال الإعداد البدني والمهاري  

فهي تعرف تطورا مستمرا من منافسة إلى أخرى حیث یعممها تنافس شدید بین الفرق و النوادي، وكذلك اعتبارها 

أحسن الاستعداد من الناحیة البدنیة  ریاضیة تحتاج إلى أكثر دقة وتركیز فلا بدأ للاعب أن یكون مستعدا

  .والنفسیة

التقدم العلمي الهائل في مجال علم التدریب والعلوم المرتبطة به الذي ظهر في أواخر القرن العشرین   

وبدایة القرن الحادي والعشرین، إلا أن هذا التقدم أضاف متطلبا نفسیا جدیدا على عاتق اللاعب سواء أثناء 

ات، وأصبح التنافس في المباریات لیس  تنافسا أو صراعا فنیا فقط ولكن أضف إلى ذلك المباری التدریب أو

  .صراع العقل والأعصاب

في السنوات لأخیرة ظهر اتجاه ینادي بضرورة اشتراك الأطباء النفسیین لوضع الحلول العلمیة ولأسالیب    

تر الشدید كالقلق على أساس أنه نوع من التي یمكن تطبیقها للحد من الظواهر السلبیة كالغضب والخجل والتو 

الصحة النفسیة الوقائیة للاعبین، وهذا تطورا ایجابیا هاما سوف یؤدي بالضرورة إلى المساهمة في الإعداد 

النفسي، لكن هذا لیس كافیا، فمن المعروف أن التنافس یتطلب صفات معنویة وأخلاقیة لیست من مهام المدرب 

فات تتطلب دورا أكبر وأساسا من الأسرة والمدرسة والمجتمع، فدور المدرب هو توجیه بالدرجة الأولى، ولكنها ص

تلك الصفات وصقلها  وتطویرها لتحسین قدرات اللاعبین وصفات أخرى مثل التحكم في النفس وغیرها ترتبط 

  .بطبیعة اللاعب نفسه، ولا یستطیع المدرب تغیرها

ثارها السلبیة ولهذا یجب استخدام المنهج العلمي بطریقة لكن مع الأخصائي النفسي یمكنه الحد من أ  

مختلفة حتى یمكن تشخیص كل العوامل الضروریة والمؤثرة في عملیة التحضیر النفسي وبالتالي التخطیط 

  .والإعداد السلیم للاعب والفریق ككل

لق لدى لاعبي كرة فمن خلال بحثنا هذا أردنا أن تبرز أهمیة التحضیر النفسي في الحد من ظاهرة الق   

الید أكابر، دراسة وصفیة من الجانب النفسي حیث قمنا بتقسیم بحثنا إلى ستة فصول، الفصل الأولى نتحدث 

  .فیه على التحضیر النفسي إذ نتطرق في هذا الفصل إلى تاریخ التحضیر النفسي وتطوره ومبادئه



 مقدمة

 

 ب 
 

  جال الریاضيأما الفصل الثاني فتحدثنا عن القلق وأنواعه، مصادره في الم  

  .أما الفصل الثالث فتحدثنا فیه عن كرة الید نشأتها، متطلباتها

  .وفیما یخص الفصل الرابع فیتضمن الطرق والوسائل التي استعملناها في بحثنا

  .وجاء في الفصل الخامس عرض وتحلیل النتائج المتعلقة بالاستبیان الخاص بالمدربین واللاعبین      

 .خیر فتضمن مناقشة النتائج المحصل علیها في ظل الفرضیات الجزئیة والعامةأما الفصل السادس والأ

  : الإشكالیة

  ...تشمل المهارات الحركیة البشریة على الجري والقفز والرمي

ریاضة كرة الید عبارة عن جري، ووثب وتصویب، ولهذا كان من السهل تعلمها وممارستها لجمیع 

الأعمار وللجنسین وكذلك سهولة التقدم فیها، فاللاعب یستطیع أن یصل إلى المرتبة الدولیة في كرة الید أسرع 

ها بین ریاضات أخرى سبقتها من الأنشطة الریاضیة المتعددة، وكذا سرعة انتشارها، استطاعت أن تأخذ مكانت

بمئات السنین مثل كرة القدم والهوكي هذا بجانب أنها مشوقة لدى اللاعب والمتفرج وممارستها تفید جمیع 

  .أعضاء الجسم بما تتمیز من سرعة وكفاح بین اللاعبین

مما أسهم في  لقد نالت لعبة كرة الید الكثیر من الاهتمام والمتابعة من الخبراء والمتخصصین في اللعبة،

الخططیة، وأسهم في زیادة شعبیتها محلیا أو دولیا أو عالمیا، وأصبح الفوز  تطویر جوانبها الفنیة سواء المهاریة

أو الهزیمة في مباریتها تستجیب له قوى المجتمع السیاسیة والاقتصادیة، حیث یبلغ الاهتمام ذروته في 

ملة بالأمال والدوافع والخوف من الهزیمة والرغبة في الفوز وغیرها المسابقات الدولیة والقاریة والعالمیة تكون مح

من الانفعالات التي تشكل حالة نفسیة معقدة مركبة، ولكنها تتصف دائما بالتوتر الذي یتحول أثناء المباراة إلى 

  .مظاهر سلوكیة

والتكتیكیة بل  یركزون فقط على إعداد الریاضي من الناحیة البدنیة إن هدف المدرب عند تخطیطه لا

أصبح اهتمامهم الكبیر على الجانب النفسي الذي یعتبر سیرورة التطبیق العلمي لوسائل ومناهج معینة محددة أو 

موجهة نحو التكوین النفسي للریاضي، لذلك فالتحضیر النفسي للاعب قبل بدایة أي منافسة هو عبارة عن 

مثل روح المنافسة والثقة بالنفس والذات والهدوء فإن تكییف نفسه من خلال تكوین وإتقان الصفات الشخصیة 

توفرت هذه الصفات یمكن للاعب أن یصل إلى الراحة النفسیة وعدم الشعور بالخوف والقلق في أغلب الأحیان 

وقد تقوم بعض العوامل المانعة أو المعونة على إخماد النواحي الاجتماعیة لحالة ما قبل البدایة وقد تقوم العوامل 

تأثیر الانفعالي الزائد مما قد ینتج عنه بعض العوامل السلبیة التي تؤثر على مستوى الفرد الریاضي وسلوكه بال

  .أثناء المنافسة

ومدى ) صنف أكابر(نحن بصدد التسلیط الضوء على واقع التحضیر النفسي في ریاضة كرة الید الجزائریة    

  .الاهتمام به وعلى هذا نتساءل

  ي له أهمیة في الحد من حالة القلق لدى لاعبي كرة الید قبل المقابلات؟هل التحضیر النفس
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من خلال دراسات حدیثة تبین أن الكفاح ضد حالة القلق وما یصاحبها من أعراض سلبیة، إذ یكون 

  .التحضیر النفسي أحد الطرق للتخفیض من هذه الحالة

  :التالیةانطلاقا من هذا یؤدي بنا الفضول إلى طرح التساؤلات 

 هل اكتساب المشاركة في المقابلات یساعد في تخفیض درجة القلق عند لاعبین كرة الید؟ - 

هل اهتمام المدرب واللاعبین بأهمیة التحضیر النفسي یساعد في تخفیض درجة القلق قبل  - 

 المقابلات؟

هل تخصیص المدرب لحصص التحضیر النفسي لكل مقابلة یساعد تأقلم اللاعبین لكل حالات  - 

 القلق؟

  :فرضیات البحث- 2

  :الفرضیة العامة 1- 2

یؤثر التحضیر النفسي في الحد من ظاهرة القلق لدى لاعبي كرة الید قبل المقابلات والذي یحظى  - 

 .بالأهمیة الكبرى لدى المدربین واللاعبین

 :الفرضیات الجزئیة 2- 2

  :الفرضیة الجزئیة الأولى 1- 2- 2

 .اكتساب المشاركة في المقابلات یساعد على في تخفیف درجة القلق عند اللاعبین - 

  :الفرضیة الجزئیة الثانیة 2- 2- 2

 .اهتمام المدرب اللاعبین بأهمیة التحضیر النفسي یساعد في تخفیف درجة القلق أثناء المقابلات - 

  :الفرضیة الجزئیة الثالثة 3- 2- 2

كل مقابلة یساعد على تأقلم اللاعبین لكل حالات تخصیص المدرب حصص للتحضیر النفسي ل - 

 .القلق

  :هدف الدراسة- 3

لكل بحث علمي هدف یرمي إلیه، ومن الملاحظ أن هذه الأنواع من البحوث المتمثلة في أهمیة   

التحضیر النفسي في الحد من ظاهرة القلق لدى لاعبي كرة الید قبل المقابلات، فالهدف الرئیسي لموضوع 

معرفة إلى أي مدى یساهم التحضیر النفسي في تخفیف درجات القلق عند اللاعبین قبل المقابلات الدراسة هو 

  .وتحضیرهم نفسیا وذهنیا للدخول الجید في المقابلات

  :أسباب اختیار الموضوع- 4

  :أسباب ذاتیة- 1- 4

لاعبیهم من الجانب كوننا حكام كرة الید، كنا نتساءل دوما أثناء المقابلات عن كیفیة تحضیر المدربین ل   

النفسي وذلك مما نراه من نرفزة وقلق وغیرهما من الانفعالات التي تؤدي إلى عرقل الأداء والتسییر الحسن 

  .للمقابلات
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  :أسباب موضوعیة2- 4

  :تتمثل الأسباب الموضوعیة فیمایلي  

 تدهور مستوى كرة الید الجزائریة على الصعیدین المحلي والدولي - 

 .نقص الإمكانیات الموفرة من طرف النوادي والجمعیات الریاضیة التحضیر الریاضي نفسیا -

 .تربع فریق المجمع البترولي على المراتب الأولى لمختلف المنافسات - 

  :تحدید مصطلحات البحث- 5

  :التحضیر 1- 5

أداء حركات ابتدائیة أو مناورات أو مجموعة فیهما والتي سوف تستغل بنجاح غالبا في إحراز أهداف أو   

نقاط، مثال التحضیر في كرة الطائرة بتمریر الكرة بطریقة مناسبة للضرب من حیث المستوى والارتفاع ومسار 

  .1القوس والمباغتة للمنافس

ها الفرد لتحقیق الأهداف المسطرة وذلك لتحسین الأداء عبارة عن مجموعة من المحاولات التي یتبع  

  .البدني والذهني

قام بالتحضیرات (تحضیرات، استعداد ) ج(مصدر: یعرف قاموس اللغة العربیة التحضیر على أنه  

  .2)اللازمة

  :التحضیر النفسي 2- 5

التطبیق العلمي لوسائل ومناهج معینة، محددة وموجهة نحو التكوین النفسي للریاضیین وهو  هو سیرورة  

تكییف نفسي للریاضي من خلال التكوین وإتقان الصفات الشخصیة الهامة في المنافسة، ومن بین الصفات 

عني أیضا مستوى الثقة بالذات، روح المصارعة والهدوء، كما ی: المعنویة التي یتفق علیها الأخصائیون هي

وتطور القدرات النفسیة الموجودة لدى الریاضي، وبعض الخاصیات لشخصیة الریاضي التي تشترط الإنهاء 

  3.الجید والمناسب للریاضة في شروط المنافسة والتدریب

هو عبارة عن مجموعة مراحل والتي من خلالها ترجع إلى مجموعة وسائل وبصفة دقیقة والتي تهدف   

  4".التحضیر النفسي"یاضي في حالة تدعىإلى جعل الر 

  .عبارة عن وسائل ومناهج تهدف إلى جعل الفرد الریاضي مستعدا لشروط المنافسة والتدریب  

                                                           
، دار 1أمین أنور الخولي، وجمال الدین الشافعي وأسامة كامل راتب وإبراهیم عبد ربه خلیفة، دائرة معارف الریاضة، وعلوم التربیة البدنیة، ط1

  .693، ص2004الفكر العربي، القاهرة، 
  .296، دار الشرق، بیروت، ب،س، ص 2المنجد في اللغة العربیة المعاصرة، ط 2
  .09، ص1980سیغمون فروید، الكف والعروض والقلق، ترجمة عثمان تجاني، دیوان المطبوعات الجامعیة،  3
  مطبوعات جامعیة لطلبة السنة الثالثة، المعهد الوطني لتكنولوجیة الریاضة، دالي إبراهیم4



 مقدمة

 

 ه 
 

انفعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع الخطر، وهو خبرة انفعالیة غیر سارة : القلق 3.5 

  1.یدركها الفرد كشيء ینبعث من داخله

لة نفسیة متمثلة في الخوف، فالشخص القلق یتوقع الشر دائما یبدو متشائما، ویقول أحمد عزت هو حا  

القلق حالة من التوتر الانفعالي تشیر إلى وجود خطر داخلي أو خارجي، شعوري أو لا شعوري یهدد :" راجع

مركب من الخوف والألم الذات الشخصیة وجوهره الانتظار والتوقع والعجز عن الهروب، والقلق انفعال مكتسب 

  2.وتوقع الشر

القلق هو اضطراب في السلوك الفردي فهو حالة انفعالیة تعبر عن الصراع النفسي حیث یجعل الفرد   

  .یتوقع حدوث نتائج سلبیة في المستقبل

یعرف قاموس اللغة العربیة القلق على أنه اضطراب وانزعاج وأقلق أو أقلع الشيء من مكانه، یعني   

  3.حركه

  :الدراسات السابقة

یشیر أحد الباحثین إلى أن العلم في جوهره مسألة تعاونیة، ویقصد بذلك أن كل عالم ینبغي أن یتعامل   

مع الآخرین من أجل كشف الواقع، وإذا كان العالم متأكد من شيء ما فهو متأكد من أن عمله یتضمن خطأ 

  .4ما،یقوم بتصحیحه عالم أخر في وقت ما

ن دراسات البحوث الأخرى لأنه لا یبدأ من الصفر، فهو حلقة من سلسلة سبقته وتلحقه إن بحثنا یتضم  

  .حلقات، إنه مساهمة تضاف إلى المساهمات العلمیة الأخرى

باعتبار أن القلق له تأثیرات هامة یفرضها على اللاعب أین یكون تأثیره مباشرا على الأداء و النتیجة    

میة وجعلت الكثیر من الباحثین یتناولون هذه الموضوع، وفي دراستنا هذه تناولنا هذه التأثیرات أعطت للظاهرة أه

هذا الموضوع مع التركیز على أهمیة التحضیر النفسي في تعبئة اللاعب و شحنة بطاقة نفسیة تجعله یواجه 

  .الحالات الإنفعالیة التي یتعرض لها

  :الدراسات المحلیة

جیلالي ومعافي عبد الحمید، فقد قام بدراسة دور الإعداد الریاضي في مذكرة من إعداد الطالبین العربي    

تحدید مستوى القلق عند لاعبي كرة الید للقسم الوطني الأول صنف أكابر ذكور، حیث أخذت لاعبي القسم 

د الوطني الأول والمدربین كعینة للبحث بطرح أسئلة متعلقة بالجانب النفسي من حیث درجة القلق وتأثیر الإعدا

  .الریاضي في تحدید مستوى القلق عند اللاعبین
                                                           

  .379، ص2006ن علاوي، علم النفس الریاضي، ب ط، دار المعارف، محمد حسی 1
  .134، ص1972أحمد عزت راجع، أصول علم النفس، ب، ط، دار المعارف،  2
  .141المنجد في اللغة العربیة، مرجع سابق،ص  3

4Malcom.d.aronolle.fundamental of scientific method in psychology , W. CBrown.med.dubuqueloued, 1972, 
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في الأخیر توصلا إلى استنتاج أكدا فیه أن تأثیر الإعداد البدني في تحدید مستوى القلق عند لاعب كرة   

الید، وهذا ما یؤكد صحة فرضیتهما الأولى، وتأثیر الإعداد  التقني والتكتیكي في تحدید مستوى القلق عند لاعب 

یؤكد صحة فرضیتهما الثانیة وكذلك تأثیر الإعداد النفسي و الذهني في تحدید مستوى القلق عند  كرة الید مما

  :لاعب كرة الید مما یؤكد صحة فرضیتهما الثالثة، حیث قاما بتحدید العوامل التي تؤر في ذلك وهذا من خلال

 .نقص في جانب الإعداد التقني لدى لاعبي هذه الفرق زاد من مستویات القلق - 

 .نقص في الإعداد التكتیكي لدى لاعبي هذه الفرق زاد من مستویات القلق - 

عدم استخدام تقنیات الاختبارات النفسیة والعقلیة یصعب الإلمام بالاستجابات النفسیة والانفعالیة مع عدم  - 

 .سلوكات اللاعبین وعدم الموضوعیة في تحدید مستویات القلق لدیهم

 .وحده غیر كافي للوصول على مستوى معتدل للقلقالاعتماد على الجانب البدني  - 

قام الطلبة محمودي عز الدین، جرمون مالك وسبیحي یعقوب بدراسة وصفیة تحلیلیة لفرق البطولة الولائیة لكرة  - 

من جانب التحضیر البدني ومدى تأثیره على التدریب التقني للاعبي كرة القدم فئة "الوسطى الجزائر"القدم

 ).16-14(أشبال

  :ن أهم أهدافهم مایليوم

 .إبراز الدور الهام للتحضیر البدني على الجانب التقني للاعبي كرة القدم - 

 .توضیح بعض الخصائص التي تتعلق بالجانب البدني والتقني للاعبي كرة القدم - 

الجمع  بین المعلومات النظریة والتطبیقیة لتوضیح مدى تأثیر التحضیر البدني غیر الجید على الصفات   - 

 .بدنیة وكذلك انعكاساته على الجانب التقنيال

في الأخیر استخلصوا أن فترة التحضیر البدني هي مرحلة جوهریة وعلى أساسها یتوقف مقدار وحجم انجاز 

خلال المباریات لفترة طویلة، لأن نجاح الفریق واستمراره بنفس الوتیرة متعلق بمدى الاستفادة من هذه الفترة، التي 

  .ساب مختلف المهارات خلال التدریبات ویساهم في رفع المردود الفني أثناء المنافسةتساعده على اكت

وهي عبارة عن رسالة ماجستیر یتمحور موضوعها  لكاع كمالتوجد كلك دراسة أخرى منن إعداد الطالب 

لسنة "میةمستویات ومصادر القلق لدى لاعبي المنتخب الوطني لكرة الید قبل و أثناء المنافسات الرس:" حول

إلى أي مدى یمكن اعتبار القلق ذو تأثیر سلبي على : وقد عمد إلى طرح التساؤلات التالیة 1999-2000

  الأداء الجید للاعبین قبل وأثناء المنافسات الرسمیة ذات المستوى العالي؟

المنافسات  ماهي مستویات ومصادر ودرجة القلق ذات التأثیرات السلبیة على أداء اللاعبین قبل وأثناء   

  الرسمیة العالیة المستوى؟

  : قد أعتمد على المنهج الوصفي، الذي تطلب دراسة مسحیة شاملة استنادا إلى أسس منهجیة أهمها  

  

  :التجرید

  معناه عز وانتقاء مظاهر معینة من كل عینة كجزء من عملیة تقویمیة أو إیصاله للأخرین  
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  :التعمیم

تصنیف الوقائع على أساس عامل ممیز أمكن استخلاصه لحكم أو أحكام تصدق على فئة معینة  المقصود به 

وقد اختار عینة تتكون من لاعبي المنتخب الوطني الجزائري لكرة الید بطریقة عشوائیة وفق معاییر محددة  1بها

  . لاعبا 18وشروط عامة، وكان عدد مفردات مجتمع البحث متمثلا في 

  :ةأهداف الدراس

كونه دراسة عن الجانب النفسي للریاضي وبالتحدید الحالة الانفعالیة والي تعرف بظاهرة القلق لما لها من    

تأثیر بلیغ في السیطرة على نفسیة الفرد بصفة عامة وتدهور مردود الریاضي بالخصوص إذ لم یتمكن من 

  :السیطرة على متغیراته التي یمكن حصرها فیمایلي

وجود المصادر المختلفة للقلق لدى اللاعبین ومعالجتها تجنب للتأثیر السلبي على أدائهم الجید، كیفیة إثبات   

  .والعمل لإیجاد حلول مناسبة تضمن التكیف للریاضي مع هذه المصادر التي تزیده الاضطرابات وعدم التحكم

لخوض المنافسات من دون معرفة وإبراز درجة ومستویات القلق تسهل لنا مهمة إعداد وتهیئة الریاضي    

مركب نقص، لأن المستوى الواطئ للقلق یعمل عمل الدافع المحفز والمنشط، أما الدرجة المنخفضة فإنها تشیر 

إلى ضعف التحفیز وهو ما یتطلب من المدربین والمعلمین العمل على شحنه لرفع درجته عالیا، لذلك یمكن 

ات یؤدي إلى الطریقة المثلى لمعالجة هذا العامل النفسي الهام القول عموما أن الإلمام بهذه الظاهرة المؤثر 

وبالتاي إثبات مكانته الضروریة ي تحضیر وإعداد الریاضي التي لا یمكن الاستغناء عنها إلى جانب الإعداد 

  .والخططي البدني، المهاري

یمكن لها أن تؤدي  من النتائج التي توصل إلیها هي أن صفات الإعداد البدني المهاري، والخططي لا  

الوظیفة الكاملة لإعداد الریاضي، إعداد جیدا وكاملا لأن ما استنتجناه من نتائج في بحثنا هذا تكمن كیفیة 

معالجته في الإعداد السیكولوجي الجید وذلك لتكامل الصفات لدى الریاضي من خلال شحنه وتطویر الناحیة 

  :النفسیة لدیه والمتمثلة غالبا فیمایلي

 .لاعب للعبةحب ال - 

 الدفاع عن شرف الفریق - 

 التحمل وتمالك الأعصاب - 

 الجرعات النفسیة - 

 الثقة بالنفس - 

 عدم الخجل من التعلم - 

 الإرادة والعزم والشجاعة - 

 المثابرة - 
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 .    الضبط والرقابة الذاتیة - 

  :الأجنبیة 

بدراسة تناول فیها أثر القلق على الأداء الأكادیمي لطلاب  speillbergسبیلبرجقام بها ) 1(الدراسة   

الجامعة وتوصل إلى أن تأثیر القلق على الأداء الأكادیمي یتوقف على مستوى قدرة الأفراد، فقد أظهرت دراسته 

أن القلق المرتفع مع القدرة المتوسطة یؤدي إلى انخفاض في مستوى الأداء بینما القلق المرتفع مع القدرة 

  .لمرتفعة  یؤدي إلى مستوى عال من الأداء الأكادیميا

مستخدما قائمة القلق الحالة والسمة على عینة كبیرة من طلاب وطالبات جامعة  سبیلبرجفي دراسة أخرى قام بها

فلوریدا، توصل إلى أن الطالبات لهن درجات أعلى قلیلا في حالة وسمة القلق لدى نظائرهم الطلاب، كما اتضح 

ب الجامعة على نفس المقیاس ترتفع جوهریا إبان موقف الاختبار كما تنخفض درجاتهم جوهریا بعد درجات طلا

تدریبات الاسترخاء بالمقارنة إلى اختبارهم في فترات الدراسة العادیة وانتهى إلى أن درجات مقیاس حالة القلق 

، على حین ظلت درجات مقیاس القلق تتزاید في المواقف العصبیة، و تتناقص في المواقف المتسمة بالاسترخاء

  1.ثابتة

أن القلق :" حیث توصلا إلى  )mandler et sarasonمانداروساراسون، (قام بها كل من ) 2(الدراسة 

  2.المرتفع یؤدي إلى أداء أفضل في الأعمال السهلة وأداء منخفض في المواقف الصعبة

  :الدراسات العربیة

وكان الهدف منها التعرف على العلاقة بین القلق النفسي و الإنجاز  قام بها حسین محمد العبیدي   

الریاضي في ریاضتي الجمباز وكرة الطائرة في مستوى المنافسة وقد استخدام الباحث المنهج المسحي حیث 

عینة لكرة الطائرة، وقد بینت نتائج الدراسة بأن ذوي القلق  50عینة للجمباز و 16اشتملت عینة البحث على 

لمنخفض یتفوقون على ذوي القلق العالي في الإنجاز الریاضي في فعالیتي الجمباز وكرة الطائرة، وأن هناك ا

  .3علاقة ارتباط سلبیة بین مستوى القلق والإنجاز الریاضي

  :الفرق بین حالة وسمة- 4

التوصل إلى وجود  في ضوء الدراسات العدیدة التي قاما بها) scheier(وشیر) cattel(استطاع كاتل   

یعرف تشارلز سبیلبرج  state  anxietyوحالة القلق ) anxiety  traitسمة القلق: "عاملین متمایزین للقلق هما

دافع أو استعداد سلوكي مكتسب یدفع الفرد إلى إدراك ظروف أو أحداث غیر خطرة موضوعیا : سمة القلق بأنها

أوالأحداث بحالة من القلق لا تتناسب في شدتها مع حجم الخطر على أنها مهددة له، والاستجابة لهذه الظروف 

  4.الموضوعي

                                                           
 .78-77، ص1998سمیر كامل أحمد، دراسات في سیكولوجیة الشباب، مركز الإسكندریة للكتاب، 1
 .78سمیر كامل أحمد، نفس المرجع ، ص 2
 .1990بالإنجاز الریاضي، رسالة ماجیستیر ، كلیة التربیة البدنیة والریاضیة، جامعة البصرة، حسین محمد العیدین علاقة القلق  3
 .183، ص2002، دار الفكر العربي، القاهرة، 1محمد حسن علاوي، سیكولوجیة المدرب الریاضي، ط4
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قلق السمة تعني استعداد شخص مستقر لإدراك مواقف بیئیة معینة :" أما أسامة راتب فیقول بأن   

كمصدر للتهدید أو التوتر والمیل للاستجابة لهذه المواقف بدرجات عالیة من حالات القلق، ویلاحظ أن الأفراد 

الذین یتمیزون بسمة القلق یدركون عددا كبیرا من المواقف على أن فیها تهدیدا لهم ویمیلون للاستجابة لمثل تلك 

  1.المواقف بدرجات عالیة من الشدة الفیزیولوجیة

حالة انفعالیة تتمیز بمشاعر ذاتیة وشعوریة بتوقع الخطر :"أما عن حالة القلق فقد عرفها سبیلبرجبأنها  

وهذه الحالة تتغیر من وقت ) اللاإرادي(ارتباطها بتنشیط أو استثارة الجهاز العصبي الأوتو نومي والتوتر مع 

  2"الأخر وتتذبذب بصورة متناسبة مع التهدید الذي یدركه الفرد في الموقف الحالي الذي یكون فیه

وتر و یصاحبها أحیانا خبرة انفعالیة مباشرة تتمیز بالخوف والت:" یعرف اسامة راتب قلق الحالة على أنها  

استثارة فیزیولوجیة لدرجة القلق التي یشعر بها الفرد نتیجة موقف توتر أو تهدید و هي صفة مؤقتة تتغیر من 

  .3وقت لأخر

والطاقة ) الطلقة الكامنة(یمكن تشبیه العلاقة بین قلق السمة وقلق الحالة بالعلاقة بین طاقة الوضع  

طاقة الوضع إلى استعداد كامن لحدوث استجابة معینة إذا أثرت بمثیر  الحركة، حیث یشیر قلق السمة مثل

  .التي تحدث و بمستوى معین من الشدة) رد فعل(مناسب، أما قلق الحالة فیشیر كطاقة الحركة أي الاستجابة 

  

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .158، ص 2000، دار الفكر العربي، القاهرة، 3أسامة كامل راتب، علم النفس الریاضة، ط1
 .183محمد حسن علاوي، مرجع سابق، ص  2
 .178أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص 3
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  :تمهید

م یتمیز العصر الحالي بأنه عصر الضغوط النفسیة والقلق و الأمر الذي یتطلب منها الاهتما

لا التصدي لها لمساعدة الفرد على التكیف مع الواقع الذي یعیش فیه ووصو لها و  بمواجهة العوامل المسببة

و . ولكي تتمكن من تحقیق ذلك لا بد من الاهتمام بما یسمى التحضیر  به إلى الصحة النفسیة السلیمة

صة للعاملین مع المجال على الرغم من أهمیة التحضیر للفرد بصفة عامة إلا أنه یكتسب أهمیة خا

مواقف دید من الضغوط النفسیة الشدیدة و على الأخص اللاعبین و المدربین نظرا لتعرضهم للعاضي و الری

التي قد تؤدي في الحالات الشدیدة إلى انسحابهم من و الاستثارة العالیة التي تربط بالتدریب أو المنافسات 

مواجهة تلك الضغوط  الریاضة بل و تدمر هم نفسیا و یحدث ذلك فقط في حالة عدم تحضیرهم الكیفیة

  .مما یجعلهم یستجیبون لها بشكل سلبي 
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  :مفهوم الإعداد النفسیة- 1

إن الإعداد النفسي یجب أن یخطط له المدرب أثناء الموسم كما یخطط للإعداد البدني و  

و الخططي ، فالإعداد النفسي یعني كل الإجراءات و الواجبات التي یضعها المدرب بهدف تنمیة  المهاري

و یعرف الإعداد النفسي حسب مفتي إبراهیم حمادة على أنه . و تثبیت الصفات الإرادیة لدى اللاعب 

ی اللاعب تلك العملیات التي من شأنها إظهار أفضل سلوك كلا من الأداء البدني، المهاري و الخطط

  .1جل الوصول بهم إلى قمة المستویاتوالفریق من أ

یسعى الإعداد النفسي حسب عزت محمود کاشف إلى تنمیة الصفات الإرادیة و تنمیة عملیة  

الإحساس و الانتباه و الملاحظة التي تظهر في القدرة على تذكر خصائص الأداء في مواقف اللعبة 

، كما یهدف الإعداد النفسي أیضا إلى تنمیة والتوقع الخططي الصحیحلى الصور المختلفة و المقدرة ع

  .2المقدرة على التحكم في الانفعالات خلال مواقف الاب المختلفة

نب كما عرفه محمد حسین علاوي أنه علمیة نفسیة مركبة یدخل فیها الإدراك المعرفي و الجوا 

مجموعها إلى إبراز شخصیة اللاعبین كأفراد و  الحالة الدافعیة التي تهدف فيالانفعالیة و الإرادیة و 

  .3قیکفر 

  .4مظاهر الإعداد النفسي -  2

  .س الثقة بالنف - 

  .السعي للتنافس لتحقیق الهدف من المباریات  - 

  الثبات الانفعالي - 

  القدرة على توجیه السلوك خلال مراحل الصراع التنافسي - 

  :نبذة تاریخیة عن التحضیر النفسي  - 3

یعتبر موضوع تأثیر التحضیر النفسي على الأجهزة العضویة للفرد من الموضوعات التي تمت  

 1876عام إذ قام كل من ماناسیو عام  100دراستها وتناولها بالتحلیل منذ فترة زمنیة طویلة قاربت 

   1897موبوتینكو عام 

عملها حیث تبین أن  بدراسة هذا النوع من الإعداد على كفاءة أداء أجهزة جسم الفرد خلال

تجدر الإشارة أن م والأحاسیس المرضیة الأخرى و تخفیف أثار الآلالإعداد النفسي یساعد على تحسین و ا

        الهنود في القرن الثاني قبل المیلاد قد اقترحوا طریقة العلاج النفسي عرفت باسم الیوجا النفسیة و هذا 

                                                           
  .235، ص2001، دار الفكر العربي، القاهرة،1مفتي إبراهیم حمادة، التدریب الریاضي الحدیث، تخطیط تطبیق قیادة ،ط 1
  .166، ص1991عزت محمود كاشف، الإعداد النفسي للریاضیین، ب ط، دار الفكر العربي، القاهرة،  2
  .99، ص2003، مطابع أمون، القاهرة، 1، ط"نظریات وتطبیقات"محمد حسن علاوي وأخرون،الإعداد النفسي في كرة الید  3
  .99محمد حسن علاوي وأخرون، مرجع سابق، ص 4
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ق تخیله أو تصوره للقوة الجبارة لرب الكون الذي یساعد قصد تمكین الفرد من التحكم في ذاته عن طری

  .الفرد على عبوره و اجتیازه لأي عائق یصادفه 

على تحلیله لكل من طریقة الإیحاء النفسي و طریقة الیوجا  كما أقترح العالم الألماني شولتزبناءا 

النفسیة الهندیة طریقین للتدریب الإیجابي للقرد إحداهما داخلیة تعتمد على تعلیم و تعوید الفرد كیفیة 

بدمج الطریقة الداخلیة و الخارجیة للإیحاء الذاتي " مقدرته على التحكم في حالته النفسیة ثم قام شولتز 

قة واحدة قصد تعلم الفرد المقدرة على الاسترخاء العضلاته عن طریق استدعاء حالة الهدوء في طری

قلبي یعمل بهدوء : ستخدام العبارات التالیة مثل عیة الدمویة و للجهازین الهضمي والتنفسي الااللاو 

 ........ وتنفسي منتظم ، أشعة الشمس تحدث لي الدفء

النفسانیون السقیات مثل كریستوف باقتراح أسالیب و مختلفة للعلاج في أوائل الستینیات بدأ العلماء 

النفسي التي تهدف إلى علاج المرض و التقلیل من الآثار السلبیة الناتجة من إجهاد الجهاز العصبي 

  .المركزي 

باقتراح " باست وخوف و " جاسو" و"فیلاتون " بعینیات قام كل من أوائل السفي أواخر الستینیات و 

جدیدة تعتمد على التنویم المغناطیسي و الذي ظهر منها اتجاهین الأول یعتمد على كیفیة علاج  طریقة

الأمراض الجنسیة بینما یعتمد الثاني على ابتكار وسائل تهدف إلى اء السكري، و د: أمراض عدیدة منها 

ادقة مستمرة في هذا منذ ذلك الحین والجهود الصالمواقف التي یتعرض لها الفرد و  التحكم في الذات إزاء

فسي في المجال علم النفس الوقائي، الطب الن: مثل .الاتجاه و المتمثلة في بدأ استخدام العلوم النفسیة 

 ، اعتمادا على الدراسات و الأبحاث التي یقوم بها المختصون في علم النفس الریاضي و الذيالریاضي

دة في المجال فسیة للریاضیین نتیجة الصعوبات المتزایالالتفات للحالة النیرجع الفضل إلیهم في الاهتمام و 

، إذ أصبحت الأبحاث النفسیة الآن ذات صفة تطبیعیة مترابطة بمجال التدریب و الریاضات التنافسیة

  .المنافسة 

في السنوات الأخیرة بدأ أخصائیو الطب النفسي الریاضي ذو الكفاءة العالیة المساعدة في إعداد  

للمسابقات عن طریق رفع درجة الاستعداد الذائي للفرد الریاضي و تهیئة استرخاؤه وتحضیر اللاعبین 

  .1إزاء المشكلات العضویة للریاضیینكیفیة قیام الخبرة و المشاورة ات الریاضیة و أثناء التدریب أو المسابق

  عوامل التحضیر النفسي - 4

العوامل النفسیة هي التي لا یمكن الاستغناء عنها خاصة أثناء المنافسات الریاضیة و التي تتضمن  - 

  :أساسا ثالثة أقسام 

  

  

                                                           
  .13-11عزت محمود كاشف، مرجع سابق، ص 1
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  : المكونات الأوروبیولوجیة  1- 4

  التذكر و التعلم : تؤدي إلى تكوین القدرات مثل 

تتعلق أساسا من الناحیة التشجیعیة و التحفیز للموضوع إذن تخطیطا : المكونات العقلیة النفسیة 2- 4

  . الإرادتها بالفوز 

، وهذه الوجهة الأخیرة الإعتبار مكانة الفرد في الجماعةوهذا یأخذ بعین  :المكونات الاجتماعیة  3- 4

 .1تأخذ كل الأهمیة داخل الریاضات الجماعیة ولكن دون إهمال أیضا الریاضات الفردیة

 : مبادئ الإعداد النفسي - 5

الضروریة للنجاح في المباریات  یحدد هذا المبدأ أهمیة الصفات: المعرفة عن وعي:المبدأ الأول 1- 5

التعرف على المعلومات النفسیة المرتبطة بكیفیة التحلیل الذاتي و أهمیة التغلب على الصعوبات و و 

نفسي للاعبین و اللاعبین على التشخیص الهنا یعمل المدرب مع لمعوقات لتحسین وتنمیة الأداء و ا

مع الخصائص النفسیة التي یجب أن یتحلى بها اللاعب ، وأهمیة تعدیلها بما یتناسب متطلبات اللعبة و 

طرقه على أن یؤخذ بعین الاعتبار التعامل مع الحالات الفردیة التي خطط الإعداد النفسي بوسائله و 

 . تحتاج إلى عنایة خاصة

  :ثانيالمبدأ ال2- 5

ماذا ترید من اللاعب ؟ وأیضا إدراك اللاعبین لما هو : ب هذا المبدأ على سؤال محمد وهویجی: الفعالیة 

الفعالیة النفسیة و خصائصهم النفسیة و كذلك الدرفع من حالتهم طلوب منهم من حیث تحسین صفاتهم و م

كان لابد من الربط بین الفعالیة و لذلك الدوافع واهتمامات اللاعبین، و  ترتبط في معظم الأحیان بمعرفة

الإعداد النفسي و  ،الثابتة بمشاكل الإعداد عامةكذلك الاهتمامات فع الإیجابیة العامة والخاصة، و الدوا

  .بصفة خاصة و أهمیة هذا المبدأ تمكن في كیفیة تعرف اللاعبین على أنفسهم و قدرتهم و التحكم فیها 

  : المبدأ الثالث  2- 5

  الشمول: 

هو معروف الإعداد النفسي للاعب یتضمن كل الظواهر النفسیة التي یتوقف علیها تنمیة كما 

  .2البدني عن الأعداد المهاري و الخططي و الأداء و الإعداد العام للاعب الفریق و لیس منفصلا

  :وسائل الإعداد النفسي - 6 

  :یمكن تصنیف تلك الوسائل من حیث المبدأ إلى مجموعتین هما  

  عداد النفسي العام للمسابقات وسائل الإ

  " وسائل الإعداد النفسي الخاص للمسابقات ، الكل مسابقة ریاضیة بعینها 

                                                           
1
C.lacoste(galezia) ,j.p.dugal.d.richardlala pratique du sport biologie entrainement santé, ed, nathan- 1998-p59 

  .105محمد حسن علاوي وأخرون، مرجع سابق، ص 2
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فالإعداد النفسي العام هو الإعداد الذي یهدف إلى تنمیة و تطویر الخصائص النفسیة و القدرات 

  .الضروریة و الهامة اللاعب في المسابقات الریاضیة عامة 

ینحصر هدف الإعداد النفسي العام في تعلیم اللاعب كیفیة استخدام الطرق و الوسائل التي  

  : تضمن الاشتراك في المسابقات بنجاح و من خلالها یتم مایلي 

تعلم أسالیب التحكم الذاتي في الانفعالات و إتقانها لتحقیق أعلى مستوى الأداء اللاعب و یتحقق 

  .من خلال التدریب 

تنقسم هذه النماذج و خلال المسابقات ة على النموذج في ظروف التدریب و أسالیب معتمد استخدام

  : إلى ما یلي 

نماذج تعتمد على التعبیر اللفظیة و تكون هذه النماذج من خلال المصاحبة أو استخدام  - 

  . لبعض النماذج و الرسومات و الصور

ظروف التدریب وتهیئة ظروف تتلائم وتتشابه نماذج تعتمد على المواقف الطبیعیة، وتكون من خلال - 

  .مع ظروف المسابقة أیا كانت سواء فردیة أو جماعیة

أما الإعداد النفسي الخاص فهو الذي یهدف إلى تهیئة الحالة النفسیة المتزنة اللاعب في مسابقة   

والثبات والتحكم  ریاضیة بعینها، وبحیث یكون إعداد ذلك اللاعب قبل المسابقة بدرجة تضمن له الفاعلیة

مستوى من الإنجازات الریاضیة،وذلك عن طریق الذاتي في أفعاله وسلوكه بما یضمن تحقیقه لأقصى 

توفیر مستوى معین من الإنفعالات العاطفیة التي تساهم في تحقیق أهداف اللاعب من الاشتراك في 

  .المسابقة

یبدأ الإعداد النفسي لأي مسابقة من تلك اللحظة أو الفترة الزمنیة التي یعرف فیها اللاعب بإمكانیة 

  .إشتراكه في تلك المسابقة حتى الاشتراك الفعلي فیها أوبحتمیة

  :وینقسم الإعداد النفسي الخاص إلى ثلاثة مراحل وهي  

ى تبدأ من لحظة تلقي معلومات تفصیلیة عن المسابقة الحالیة والمشتملة عل :المرحلة الأولى - 

البطولة وترتیب  ،أرقام المتسابقین الشكل الذي سیتم به تنظیمجدول المسابقات، قرعة التصفیات

 .الأجهزة المستخدمة

من لحظة معرفة نتیجة قرعة المسابقات حتى بدایة المرحلة الأولى للمسابقات  بدأت:المرحلة الثانیة - 

 .والمشتملة على تصفیات أو المحاولات التمهیدیة

 .1في المسابقات التمهیدیة حتى نهایة المسابقات عموما الاشتراكفتبدأ من لحظة :المرحلة الثالثة - 

  

 

                                                           
  .16عزت محمود كاشف، مرجع سابق، ص 1
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 :سي الطویل المدىفالإعداد الن - 7

خلال التجارب والخبرات التي قام بها الباحثون في المیدان ثبت أنه یجب الاهتمام بضرورة  من - 

إتباع تخطیط منظم لعملیة الإعداد النفسي لكونها عملیة تربویة ضمن نطاق الممارسة الإیجابیة 

 .للریاضیین، ویكون لعدة شهور أو سنوات قبل موعد المنافسة لتطویر السمات الإرادیة

علم النفس في التدریب الریاضي إلى بعض المبادئ "لدكتور محمد حسین علاوي في كتابهق القد تطر 

  :و التوجیهات العامة التي یجب على المدرب مراعاتها أثناء الإعداد النفسي طویل المدى وهي

  . ضرورة اقتناع الفرد الریاضي بأهمیة المنافسة او المبارة الریاضیة  -  

  لاشتراطات و ظروف المنافسة و المنافسالمعرفة الجدیدة  - 

  تحدید الهدف المناسب لیحاول الریاضي الوصول إلیه  -  

  . عدم تحمیل الفرد الریاضي أعیاه أخري خارجیة  - 

  . مراعاة المدرب للفروق الفردیة  - 

الریاضي بصحة طرق و نظریات التدریب المختلفة و الثقة التامة بالأسالیب التي  ضرورة إقتناع - 

  . یستخدمها المدرب 

تعوید الریاضي على تركیز كل اهتماماته الانجاز الواجبات التي یكلف بها و عدم التأثر بالمؤثرات  - 

  .الخارجیة سواء اثناء التدریب أو المنافسة الریاضیة 

فس لدى الریاضي مع مراعاة الحذر من المغالاة في ذلك ، و إلا انقلبت تلك الثقة إلى تقویة الثقة بالن -  

  . غرور مع مراعاة ضرورة تقدیر الریاضي لمستوى المنافس على أسس موضوعیة 

  .ضرورة اكتساب الفرد الریاضي التعود على المواقف المختلفة أي یمكن حدوثها أثناء المنافسة  - 

  . تحفیز الریاضي باستمرار بغیة الارتقاء بالمستوى إلى أبعد الحدود  ینبغي على المدرب -  

الاهتمام بالفرد الریاضي لا من الناحیة الریاضیة فقط بل من كل النواحي لأن هناك الكثیر من العوامل  - 

  .1هم في التأثیر السلبي على الریاضيالخارجیة التي تسا

  :الإعداد النفسي القصیر المدى - 8

یعني أنه إعداد الریاضي نفسیا قبیل مشاركته في المباراة بإیصاله إلى حالة من الإستعداد تؤهله    

الطرق  عن أهم لبذل أقصى جهوده وتحقیق أحسن النتائج في المنافسة لذا ینبغي على المدرب أن یبحث

ن یجب علیه  مراعاة التي یستطیع استخدامها تحسبا لأي تأثیر سلبي انفعالي كحالة ما قبل البدایة، أی

الفروق الفردیة، وكذلك الفروق بالنسبة للمواقف المختلفة المرتبطة بكل منافسة ریاضیة و مهما تكف 

                                                           
  .104، ص1984،مصر، 9محمد حسن علاوي، علم النفس في التدریب الریاضي، ط 1
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نتائجه فإنه یجب الوضع في الحسبان أن الإعداد قصیر المدى لن یؤدي إلى النتائج المرجوة في حالة 

  .1غیاب الإعداد طویل المدى

  :لیها فیه هيأما المهام التي یجب التطرق إ

 .تعوید اللاعب على شروط المحیط - 

 .إجراءات لقاءات مع فریق قریب المستوى من الفریق الذي سیجري معه اللقاء - 

معرفة الغایة الموجودة، مشاعر اللاعبین، بحیث أن كل واحد یعمل من أجل مصلحة الفریق و  - 

 .یجب أن تختفي المصلحة الشخصیة

 .تقییم وضاح لصعوبات المنافسة التي یتعرض إلیها الریاضي - 

كذلك لا یجب فقدان الشجاعة عند رؤیة المنافس أثناء تحضیره لكل ما یحیط بالریاضي یجب أن  - 

 .2یؤثر بالإیجاب على الریاضي

  :أهداف الإعداد النفسي الریاضي- 9

وم بها الأخصائي النفسي یتضمن الإعداد النفسي للریاضیین إجراءات تربویة وسلوكیة یق   

الریاضي، ولا تتم ذلك الإجراءات بصورة عشوائیة أو ارتجالیة علمیة أو تعتمد على عوامل الصدفة أو 

بل إنها إجراءات علمیة تربویة یتم اتخاذها في ضوء بعض المعطیات  التخمین أو الظروف العارضة

أداء نفسي یتناسب إلى أفضل استعداد و  وذلك للوصول به. 3لكل ریاضي على حدة والمعلومات الشخصیة

وتحقیق الإنجاز الریاضي في النشاط الممارس، ذلك أن العوامل النفسیة و الفسیولوجیة الجیدة إلى یمر 

بها الفرد الریاضي قبل وأثناء أو بعد الاشتراك في المنافسات الریاضیة ماهي إلى ثمرة من ثمار أعوام 

یمكن إیجاز أهداف الإعداد النفسي شاق، والإعداد النفسي المستمر، و لطویلة ممتدة من التدریب البدني ا

  :الریاضي فیمایلي

بناء وتشكیل المیول والاتجاهات الإیجابیة نحو الممارسة الریاضیة مع استثارة الدوافع المرتبطة -   

  .بها

  .القدرات العقلیة التي تساهم في نجاح أداء المهارات الحركیة الریاضیة تطویر وتوظیف - 

التوجیه التربوي والإرشاد النفسي لریاضي خلال مراحل التدریب والمنافسة مما یوفر أفضل الظروف  - 

  .لإظهار أفضل أداء حركي

                                                           
  .251، ص1989، 1بغداد، طنزار مجید الطالب وكامل طه لویس، علم النفس الریاضي، جامعة  1
    .250-249نزار مجید الطالب وكامل طه لویس،نفسه، ص 2
  .48، ص1986، الدار الجماهیریة للنشر والتوزیع، لیبیا، 1محمد عادل رشدي، علم النفس التجریبي الریاضي، ط 3
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ضة حتى لا تطویر وتوظیف سمات الشخصیة لدى الریاضي بما یتماشى مع الواقع التطبیقي للریا- 

  .1تتعارض سمات الشخصیة مع تحقیق الإنجاز الریاضي

  :علاقة التحضیر النفسي بالمردود الریاضي-10

التحضیر النفسي بصفة عامة هو تهیؤ الفرد لعمل ما وهنا تبرز قدرات الفرد واستعداداته النفسیة  

    ..2والبدنیة، وهي تلك القدرات والإمكانیات الكاملة في الفرد، فهي لا تظهر حتى تتاح لها للظهور

بقى في سماته أما القدرات فتتمثل في مدى استطاعة الفرد للقیام بذلك النشاط الذي یمیل له وت

الشخصیة ونواحیه العقلیة ولهذا فالتحضیر النفسي یشمل النظر في هذه الجوانب إبتداءا من الإستعدادات 

  .الخاصة والقدرات العامة والمیول الشخصیة

من هذا المنطق فإن علاقة التحضیر النفسي بالأداء الریاضي هي علاقة طردیة، فكلما كان الفرد 

  .جیدا ویكون مردوده ایجابي یحتمل أن یكون سلبي إذا كان العكس صحیح مهیئا نفسیا كان نشاطه

یتهیأ الریاضي نفسیا عن طریق النصائح التي یقدمها له المدرب والأخصائي النفسي في الحالات 

  .الخاصة

هذا ما یؤدي إلى توفیر جو الإطمئنان النفسي ویزیل القلق الریاضي، ومن هنا نستنتج أن 

  .دور كبیر في تحقیق النتائج العالیةللتحضیر النفسي  

  :التقنیات العلمیة الحدیثة في عملیة الإعداد النفسي-11

تعتمد الطریقة العلمیة الحدیثة للتحضیر النفسي الریاضي على عدة تقنیات ومن بینها نجد تقنیة   

  .الاسترخاء

  :تقنیات الاسترخاء 11-1

ي تساعد الریاضي على التحكم وتوجیه استشارته تعتبر تقنیة الاسترخاء من المعارف الهامة الت   

الانفعالیة خلال عملیة التدریب فهي تحتل مكانة رفیعة بین التقنیات النفسیة العلاجیة التي  ترتكز على 

وساطة جسدیة للتوفیق، تتمثل الفكرة في إحداث استراحة نفسیة جسدیة من خلال التدخل على التشدید 

لیة التنفس فالاسترخاء هو الفرصة المتاحة للریاضي للاسترخاء بقدرته الجسدي، الضغط الاحشائي وعم

 .3على التحكم وسیطرته على أعضاء الجسم المختلفة لمنح أو للتخفیف من حدوث التوتر

  :أسالیب الاسترخاء11-1-1

  ²یلاحظ أن الكثیر من الریاضیین یفشلون من تحقیق أفضل مستوى لأدائهم بسبب التوتر   

قلق الذي یصاحب الاشراك في المنافسات الهامة والذي یؤدي  إلى تقلص عضلات الجسم  العصبي وال

                                                           
  .48، ص1986لیبیا،  ، دار الجماهیریة للنشر والتوزیع ،1محمد عادل رشدي، علم النفس التجریبي الریاضي، ط 1
  .82- 81عزت محمود كاشف ، مرجع سابق، ص 2

3
Thomas, préparation physique du sportif , éd, 1991, p71. 
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كافة بدلا من حدوث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقط، وتعتبر قدرة الریاضي على 

لذلك الاسترخاء والاحتفاظ بهدوء الأعصاب مهمة جدا لكي یحافظ على مستوى أمثل للإستثارة الانفعالیة 

  .نستعرض بعض الأسالیب الشائعة في تحقیق الاسترخاء في مواجهة التوتر الجسمي

  :الاسترخاء التدریجي لجاكوبسون-

أیدمون "توجد أسالیب عدیدة للاسترخاء التدریجي إلا أنها جمیعا تستند إلى الطریقة التي قدمها    

رخاء والغرض من ذلك مساعدة وتعتمد على سلسلة من التقلصات العضلیة یتعبها است" جاكوبسون

والإحساس بالإسترخاء " عند التقلص العضلي" الریاضي في التعرف على الفرق بین الإحساس بالتوتر

  .العضلي

یطلق علیه الاسترخاء التدریجي نظرا لأنه یشمل التقدیم من مجموعة عضلیة إلى أخرى حتى    

  .1یمكن احتواء جمیع المجموعات العضلیة الرئیسیة

  لشولتز"الاسترخاء الذاتي:"  

والتي تعتمد على الوعي المحدد بالتقلص "تحلیلیة"إذا كانت تقنیة الاسترخاء التدریجي لجاكوبسون   

كلیة شاملة یمر الاسترخاء بآلیة التركیب  على الصورة " لشولتزا" والارتخاء العضلي فإن التدریب الذاتي

 .یة الاسترخاء الذهنیة التي تحصل بمجهودات إرادیةالذهنیة للارتخاء تنطلق هذه التقنیة من عمل

أن مبدأ التدریب هو الوصول إلى تحریر الجسم عن طریق تمارین فیزیولوجیة " لشولتز"لقد اعتقد 

عقلیة ومحدودة مما یسمح بتحقیق الحالات الإیجابیة وهذا انطلاقا من الأعمال القدیمة حول التنویم 

  .2المغناطیسي

 :الرجعیة البیولوجیةاسترخاء التغذیة  -

عندما یحقق الریاضیون تطویر مهاراتهم من حیث الوعي الذاتي بدرجة التوتر في أجسامهم فإنهم      

حیث یتضمن هذا الأسلوب تزوید " التغذیة الرجعیة البیولوجیة"یستخدمون بعض الأسالیب الأخرى مثل 

الغیر الإرادیة مثل ضغط الدم ومعدل  الریاضیین بالمعلومات والحقائق عن بعض التغییرات البیولوجیة

الخ وقد أثبتت الأبحاث العلمیة أن معلومات التغذیة الرجعیة للعملیات البیولوجیة الإرادیة .... التنفس

الخ یمكن اكتساب التحكم فیها رغم أن حجم التغییرات ......المختلفة، معدل سرعة القلب معدل التنفس

أدلة كبیرة إلا أن أهم مزایا یكمن في الدلالة النفسیة التي تساعد  البیولوجیة في هذه الطریقة لیس له

 .3الریاضي في الوعي بمقدرته على تطویر مهارة نفس التوتر و تحقیق الاسترخاء 

 

  

                                                           
1
R.thoms, préparation physique du sportif  sport de haut niveau , éd, p,u,f, paris , 1987,p259 

2G.rioux et  E till, compétition sportive et psycholoique éd, chiron , 1982, p82. 
3
R.-thomas ,prépartion , physique  du sport  sport de haut niveau éd , P.U.F ,paris , 1987, p 68. 
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  :الیوفا-

هي الممارسة الأكثر شهرة ویعود أصلها إلى القرن السادس قبل المیلاد وهي مسجلة في كل      

الصرامة والدخول في التحكم النفسي بالموافقة مع التعالي، إذن الیوقا تمكن المعرفة الكونیة وهدفها هو 

 .1الریاضي من التحكم في ثبات الجسم والتنفس والصرامة

  :تقنیة التنویم المغناطیسي- 

وهذه الممارسة درست فیما بعد في " ماركي"وتلمذیه " مبسم"الحدیث للتنویم المغناطیسي  التاریخ  

  "شاكرو"باریس عن طریق 

إن التنویم المغناطسي هي حالة الوعي القریبة من النوع أین تكون المتدخلات على مستوى   

  :وهيستة مستعملات للتنویم المغناطیسي للریاضي  1976اقترح سنة " نیدفیر"الشعور 

  علاج الخوف عن طریق التطهیر - 

  استعمال التركیز والتصور البصري لتنمیة الثقة النفسیة بفضل الألقاب الریاضیة - 

  ایحاءات الاسترخاء لتخفیض من القلق - 

  إیحاءات تخذیر لتخفیض من ألم الإصابة - 

  التجارب التي یمكن تعرقل المهارة" لنسیان" النسیان"إیحاءات   - 

  .2لرفع من لیاقة الموضوع للتركیز في الحالات الحرجةإیحاءات ل - 

  :التدریب الذهني 11-1-2

تكرار "هو تقنیة من التقنیات الخاصة بالتحضیر النفسي الریاضي فالتدریب الذهني یعرف بأنه    

  .3القیام بحركات لغرض التعلیم

اء قبل المنافسة أو أثناءها إن  تقنیة التدریب الذهني علي المهارات النفسیة یلجأ إلیها الریاضي سو 

 :أو بعدها ومن بین المهارات النفسیة نذكر البعض منها

 :التصور الذهني -

توجد العدید من المصطلحات الشائعة الاستخدام في المجال الریاضي وتستخدم على نحو مرادف 

لتصنیف اللاعب ذهنیا قبل المنافسة، ومن ذلك التصور الذهني والتصور البصري، التعریف الذهني 

ه والمراجعة الذهنیة ویصرف النظر عن المسمى أو المصطلح فإنها تدور حول معنى واحد أساسي مفاد

أن الأشخاص یستطیعون أن یستحضروا في ذهنهم أو یتذكروا أحداثا أو خبرات سابقة أو یتحضروا أحداثا 

أو مواقف لم یسبق حدوثها من قبل إنه في سع الریاضي أن یستحضر في صورة مهاریة معنیة سبق 

 مشاهدتها لأحد الأبطال الریاضة

                                                           
1 Christian mandel , A B, C  du jeune sportif éd , hachette –carriére , 1990, p76 
2R.thomas , préparation physique  du sportif éd , vigol , 1991 . p61. 
3R.thoms,préparation psychologique  du haut niveau ,éd ,p ,u, f , 1997, p28. 
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  انفعالات التي تربط بهذا الموقف المعین إضافة كما یمكنه أن یتحضر مع هذه الصورة الذهنیة كشاهدة

إلى ما سبق یستطیع أن یستحضر في ذهنه صورة لأحداث لم یسبق حدوثها ومثال ذلك التفكیر في كیفیة 

التغلب على المنافس في المسابقة القادمة، وینظر إلیه عادة على أنه اعم وأشمل من عملیة التصور 

 .افة إلى حاسة البصر مثل السمع اللمس الشمالبصري حیث أنه یشمل حواس أخرى إض

 تركیز الانتباه: 

توجد تصفیات عدیدة لتركزي الانتباه فعلى سبیل المثال یصنف وفق لمجال التركیز إلى تركیز الإنتباه  

الضیق وتركیز الانتباه الواسع، وتختلف درجة أهمیة هاذین النوعین تبعا لمتطلبات الأداء الریاضي وعلى 

ال تركیز الانتباه ذو المجال الضیق یعني أن یكون الریاضي یقضا أو واعیا ویتضح ذلك في سبیل المث

ریاضة الرمایة وعند لاعب كرة السلة الرمیة الحرة أو التصویب أو التركیز والانتباه والمجال الواسع فأنه 

لمنافس وفي یناسب أغلب الألعاب الجماعیة حیث المطلوب أن یكون اللاعب یقضا وواعیا بحركات ا

  .1نفس الوقت متابعا لحركات زملائه

  :الثقة في النفس المثلى-

إن الریاضیین الذین یتمتعون بالثقة بالنفس المثالیة یضعون لأنفسهم أهداف واقعیة تتماشى      

مقدراتهم،إن یفهمون قدراتهم بشكل جید یجعلهم یشعرون بالنجاح عندما یصلون إلى حدودهم العلیا 

یحاولون انجاز أهدافهم الواقعیة بالنسبة لهم هذا ویعتبر امتلاك الریاضي الثقة في النفس لقدراتهم ولا 

المثالیة صفة شخصیة ضروریة وهامة ولكن امتلاك الریاضي لهذه الصفة لا یضمن وحده تفوقه في 

طویر كل من الأداء وإنما یجب أن یمتلك الریاضي المهارات البدنیة لتحقیق الأداء الجید إنه من الأهمیة ت

الثقة بالنفس والكفایة البدنیة والمهارة حیث أن كلا منهما یدعم الأخر فالریاضي الذي یمتلك الثقة بالنفس 

المثلى فإن هناك اعتقاد شائعا لدى بعض الریاضیین مفاده إلى الثقة في النفس تكسبهم مناعة ضد حدوث 

ریاضي كفاءة في التعامل مع الأخطاء فعندما الأخطاء والحقیقة لیست كذلك ولكن الثقة بالنفس تمنح ال

یمتلك الریاضي الثقة بالنفس ویشعر بقیمة ذاته فإنه یكون أكثر فاعلیة في تصحیح أخطائه إنه لا یحس 

 .2المحاولة، كذلك فإن المدربین الذین یحرمون الریاضیین من استخدام هذه المیزة الكامنة في الثقة بالنفس

 

 

 

 

  

                                                           
  .322- 321أسامة كامل راتب، مرجع سابق،ص   1
  .338أسامة كامل راتب، مرجع سابق،ص   2
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  :خلاصة الفصل

تحضیر النفسي الریاضي یهدف إلى تعبئة وتنشیط قدرات اللاعب ومساعدته لكي یفهم إن ال     

نفسه على نحو أفضل وتطویر قدراته بأعلى ما یملك من إمكانیة خاصة النفسیة منها لأنه في كثیر من 

عمل  الأحیان یتعرض اللاعبون أثناء التدریب وقبل المقابلة لمظاهر من الانفعالات التي تعمل على إعاقة

اللاعب، وبالتالي ینخفض مردوده ومردود الفریق بحیث حاولنا تبین القواعد العملیة تؤمن فعالیتها من 

تقنیات التحضیر النفسي الریاضي التي تتم في ساحة المنافسة والممارسة الریاضیة للسماح للقارئ الكریم 

النفسي الریاضي هو عمل جماعي  یفهمها بشكل أفضل والقدرة على اختیار الأمثل والأكید أن التحضیر

  .یحتاج إلى تنسیق بین المدربین والأخصائیین في المیدان العلمي  والنظري بتطور في هذا المجال

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 الفصل الثاني

 القلق في المجال الریاضي



 الفصل الثاني                                                     قلق في المجال الریاضي

 

16 
 

  :تمهید

یعتبر القلق أحد الانفعالات الأكثر تأُثیرا على حیاة الفرد الیومیة، ونظرا لوجود العدید من الحالات    

التي تعیق الفرد لبلوغ أهدافه، فإن القلق یصبح ملازما له وخاصة في هذا العصر المعروف بعصر القلق 

ر إلیه على أساس أنه من أهم والتوتر الفردي والجماعي، العصر الذي كثرت فیه متاعب الحیاة، كما ینظ

الظواهر النفسیة التي تؤثر على أداء  الریاضي، لذلك یعتبر القلق ظاهرة مرتبطة بتاریخ الإنسان ارتباطا 

  .وثیقا، فهو الشائع فینا ولیس فقط كسمة من سمات العصر، ولكن من سمات الحیاة  نفسها

  .لفت أراؤهم وتفسیراتهم له لقد اختلف العلماء في إعطاء مفهوم واحد للقلق، واخت   
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 :مفهوم القلق - 1

القلق حالة انفعالیة غیر سارة مقترنة بالإستثارة الناتجة عن الخوف أو توقع الخطر القلق بهذا المفهوم هو 

الفرد للدفاع عن نفسه والمحافظة علیها، ویقصد بحالة الاستثارة ذلك التنشیط  حالة الاستثارة التي یستعد بها

الفسیولوجي والنفسي الذي یؤدي  إلى إنتاج ما لدى الفرد من  طاقة حركیة أو فكریة كامنة تنبعث من داخله 

  1.للدفاع عن ذاته المهددة أو المتوقعة للخطر

ور بالخوف وتوقع الخطر وهو خبرة انفعالیة غیر سارة یدركها القلق انفعال مركب من التوتر الداخلي والشع  

  2.الفرد كشيء ینبعث من داخله

  .3بأنه رد فعل لخطر وهو یعود للظهور كلما حدثت حالة خطر من ذلك النوع" FREUD" لقد عرّفه فروید  

  .4شر والخطرالقلق انفعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع ال"حسب محمد حسن علاوي   

 :مفهوم القلق في المجال الریاضي - 2

القلق حالة توتر شامل ومستمر نتیجة توقع تهدید خطر فعلي أو رمزي قد یحدث، ویصحبها خوف غامض 

  5.وأعراض جسمیة ونفسیة

یعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة وینظر إلیه على أساس أنه من أهم الظواهر النفسیة التي تؤثر       

الریاضیین، وإن هذا التأثیر قد یكون إیجابیا یدفعهم لبذل المزید من الجهد، أو بصورة سلبیة  تعوق على أداء 

یمكن التمثیل عن ذلك في المجال الریاضي عندما نحاول المقارنة بین اثنین من اللاعبین یستعدان 6الأداء

ثارته نابعة من الخوف من تحقیق لمسابقة واحدة وهما على درجة واحدة من شدة الاستثارة، ولكن  الأول است

المستوى المطلوب، أما الثاني فاستثارته نابعة من الفرح لاشتراكه في المسابقة، فالأول تتملكه حالة القلق، أما 

  .الثاني فتتملكه حالة السعادة

، فإن زیادة القلق عن القدر المطلب یؤدي إلى ارتباك الأداء الریاضي حیث یقترن القلق بالإستثارة

وإعاقته، كما أن انخفاض مستوى القلق عن القدر المطلوب یؤدي إلى اللامبالاة في موجهة الموقف، وفي 

  .7عن القدر المطلوب یكون عنصرا سالبا في الموقف الریاضي التنافسي)ارتفاع وانخفاض القلق(الحالتینكلتا 

  

                                                           
  .243، ص2003، دار الفكر العربي، القاهرة، 1ط"تطبیقات  -مفاهیمأحمد أمین فوزي، مبادئ علم النفس الریاضي، 1
  .172محمد حسن علاوي، مرجع سابق، ص 2
  .58، ص1985محمد إبراهیم القومي، القلق الإنساني، بط، دار الفكر العربي، القاهرة، 3
  .277، ص1992، دار المعارف، القاهرة، 8محمد حسن علاوي، علم النفس الریاضي،ط 4
  .397، ص1995عبد السلام زهران، الصحة النفسیة والعلاج النفسي، ب ط، علم الكتاب، القاهرة ، حامد  5
  .157، ص2000، دار الفكر العربي، القاهرة، 8مفاهیم وتطبیقات، ط"أسامة كامل راتب، علم النفس الریاضي 6
  .243أسامة كامل راتب، نفس المرجع، ص 7
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 :أنواع القلق في المجال الریاضي - 3

  :القلق الموضوعي والقلق العصابي 1- 3

هو ذلك النوع من الخوف أو توقع الفشل أو الخطر من عواقب تستدعي : القلق الموضوعي 1- 1- 3

ذلك وتسببه لمعظم الناس، مثل خوف الریاضیین من كثیر من المواقف التنافسیة، أو توقعهم الهزیمة من 

و خوفهم من أسلوب أو طریقة تدربهم أو من أداء زملائهم، وغیر ذلك من أسباب القلق بعض الخصوم، أ

  .1في الریاضة

كما یطلق علیه أیضا إسم القلق الواقعي أو الصحیح وهي تجربة فعالیة مؤلمة تنتج عن إدراك   

  .2مصدر الخطأ في البیئة التي یعیش فیها الفرد

أن القلق الموضوعي هو رد فعل لخطر خارجي معروف، أي أنّ الخطر في هذا النوع من  یرى فروید  

  3.القلق یكمن في العالم الخارجي كما یمكن تسمیته بالقلق العادي

هو ذلك الخوف أو توقع الخطر الذي لا یعرف الشخص أسبابه الحقیقیة، : القلق العصابي 2- 1- 3

ص الذي یتصف بالقلق وحتى حاول ذكرها فغالبا ما  تكون فالمخاوف هنا غامضة وغیر مفهومة للشخ

  .أسبابنا واهیة، وهذه حالة مرضیة لا مجال للتعامل معها في هذا المرجع

  :یمكن أن نفرق بین نوعي القلق الموضوعي والعصابي من الأبعاد التالیة  

 .طبیعة المواقف المسببة للقلق - 

 .شدة الأعراض المصاحبة للقلق - 

 4راض المصاحبة للقلقاستمراریة الأع - 

حسب فروید القلق العصابي هو خوف غامض غیر مفهوم لا یستطیع الفرد أن یشعر به أو یعرف 

أسبابه إذ أنها رد فعل في خطر غریزي داخلي، أي أنّ مصدر القلق العصابي یكون داخل الفرد في 

  5.الجانبي الغریزي من الشخصیة

  

  :القلق كسمة والقلق كحالة 2- 3

هو صفة ثابتة نسبیا لدى الفرد، تتمثل في استعداده النفسي لإدراك مواقف غیر : القلق كسمة 1- 2- 3

خطیرة موضوعیا على أنها تعدده، وهذه المواقف یتم الاستجابة لها بمستویات مختلفة من حالة القلق لا 

  .تتناسب شدتها مع حجم الخطر الموضوعي

                                                           
  .244أحمد أمین فوزي، مرجع سابق، ص1
  .181، ص1984میشال دبابنة، الطفولة ، ب ط، دار المستقبل للنشر والتوزیع، عمان،  2
  .278محمد حسن علاوي، مرجع سابق، ص 3
  .245أحمد أمسین فوزي، مرجع سابق، ص 4
  .278محمد حسن علاوي، مرجع سابق،ص  5
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  1.م لسمة القلقیختلف الریاضیون كما یختلف الناس في درجاته  

قلق السمة بأنه استعداد الفرد لإدراك مواقف معینة كمهدد له والاستجابة لهذه المواقف " سبلبرجر"یعرّف 

  2.بمستویات مختلفة من حالة القلق

قلق السمة هو عبارة عن فروع ثابتة في القابلیة للقلق أي تشیر إلى اختلافات بین الناس في میلهم   

أمینة "لمواقف التي یدركونها كمواقف مهددة وذلك بارتفاع شدة القلق، وتعرفه كذلك إلى الاستجابة تجاه ا

إجرائیا بأنه حالة ثابتة نسبیا من التهیؤ للإستجابة والأحداث بطریقة یتضح فیها القلق كما یدل على "كاظم

  3.ذلك الدرجة المرتفعة على مقیاس قلق السمة

الیة الذاتیة التي یشعر فیها الفرد بالتوتر والاستثارة نتیجة للخوف هو تلك الحالة الانفع:القلق كحالة 2- 2- 3

أو توقع الخطر من الموقع التنافسي الراهن الذي یكون علیه، وهذه الحالة الانفعالیة تتغیر شدتها من موقف 

  .إلى أخر تبعا لنوع  وحجم التهدید الذي یدركه الفرد من التنافس

كل مباراة، وهذه الحالة تتغیر شدتها من مباراة إلى أخرى، و حالة فالریاضي تدركه حالة القلق قبل   

  4.الخصم والحوافز المتوقعة وغیرها من الظروف المرتبطة بالتنافس

قلق الحالة بأنه حالة انفعالیة ذاتیة یشعر فیها الفرد بالخوف والتوتر، ویمكن أن " سبلبرجر"یعرف   

  .5تتغیر هذه الحالة في شدتها من وقت إلى أخر

حالة القلق بالقلق الذي یشعر به الفرد في مواقف التهدید المختلفة حسب " سبلبرجر"قد میّز   

قلق الحلة صفة وقتیة تشیر إلى الإنفعال الحالي الذي یتمیز بالخوف والتوتر ویتغیر من وقت " سبلبرجر"

  .6لأخر

  :القلق المیسر والقلق المعوّق 3- 3

هو ذلك النوع من القلق الذي یتمیز بالشدة المناسبة ومن ثم الإستثارة المناسبة التي : القلق المیسّر 1- 3- 3

تساعد على مواجهة التهدید الذي یتعرض له الریاضي، حیث یستطیع من خلاله إصدار السلوك المناسب 

  .الذي یجعله یحقق أفضل النتائج

فإذا كان هذا القلق شدّة تجعله قادرا على فالریاضي ینتبه القلق قبل وأُثناء اشتراكه في أیة منافسة،   

تقییم الموقف بطریقة  موضوعیة وبحیث لا تثیر لدیه مخاوف غیر واقعیة، فإن أداء هذا الریاضي یتمیز 

                                                           
  .245أحمد أمین فوزي، مرجع سابق، ص 1
  .160أسامة كامل راتب، مرجع سابق،ص  2
  .389، ص1995محمد السید عبد الرحمان، دراسات في الصحة النفسیة، الجزء الأول، ب ط، دار قباء للطباعة والنشر والتوزیع،  3
  .  245أحمد أمین فوزي، مرجع سابق، ص 4
  .10، ص1997، دار الفكر العربي، مدینة النصر، 1احتراق الریاضي، ط أسامة كامل راتب، قلق المنافسة، ضغوط التدریب ، 5
، المكتب الجامعي الحدیث، مصر، 1صدیقي نور الدین محمد، علم النفس الریاضة المفاهیم النظریة، التوجیه والارشاد، القیاس،ط 6

  .228- 227، ص2004
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بالدقة والسرعة المطلوبة والإستراتیجیة للموقف، الأمر الذي یؤهله لتحقیق نتیجة مرضیة تبعا لمستواه 

  .الریاضي

هو ذلك من القلق الذي یتمیز بالشدة العالیة في مواجهة الحجم الضئیل من  : القلق المعوّق 2- 3- 3

  .التهدید الذي یتعرض له الفرد

فالریاضي الذي یضخم حجم التهدید والخطر الذي  یتوقعه من المنافسة والذي یبالغ في قدرات 

الریاضي سیكون  مبالغا فیه الأمر الخصم وأهمیة المنافسة، ویقابل ذلك بشدة عالیة من القلق، فإن أداء ذلك 

الذي یفقده الدقة والسرعة والإستراتیجیة المطلوب، ومن ثم لا یستطیع أن یحقق النتائج التي تتناسب مع 

  .1قدراته ومستواه الریاضي أثناء التنافس

  :مصادر القلق في التنافس الریاضي- 4

  :في الریاضة، هي على النحو التالي لقد استطاع علماء النفس الریاضي تحدید أربعة مصادر للقلق  

  :الخوف من الفشل 1- 4

الخوف من خسارة المباراة أو الخوف من من أداء ضعیف أثناء التنافس، أو  یتمثل هذا الخوف   

مستوى الأداء بالنسبة للمنافس، وكل هذه المخاوف وغیرها هي غالبا ما تكون نتیجة لعدم التقدیر الموضوعي 

  2.للموقف

ذلك یمثل جزاء من المشكلة نظرا لأن جمیع هذه الأنواع من المخاوف تكون نتیجة استعداد الواقع ان   

عمیق بعدم الشعور بالأمان لدى الریاضي لمفهومه لذاته أو تقدیره لذاته ویتضح ذلك عندما تسیطر على 

  :الریاضي بعض الأفكار السلبیة مثل مایلي

  .هذه المباراة تمثل أهمیة كبریة لإثبات شخصیتي - 

 ماذا یقول الأخرون عندما أخسر هذه المباراة؟ - 

 .أنا لا أرید أن أخیب أمال مدربي ووالدي - 

 .إنه یصعب على مقابلة أصدقائي في النادي إذا خسرت هذه المباراة  - 

 .حقا إذا خسرت هذه المباراة فإن كل شخص یعتقد أني فاشل  - 

الخوف من الفشل، ودافع الرغبة : وجود دافعین أساسیین للنجاح والتفوق هما لقد توصل الباحثون إلى    

  .في النجاح

الأشخاص الذین یسعون للتفوق خوفا من الفشل یبذلون الجهد، ویؤدون على نحو جید، نظرا لأن     

التفكیر في الفشل یمثل شیئا بغیضا بالنسبة له فهم یحاولون تجنب حدوث الفشل، وما یصاحبه من 

                                                           
  .246أحمد أمین فوزي، مرجع سابق، ص 1
  .244أحمد أمین فوزین نفسه، ص 2
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طرابات وقلق واكتأب ونقد ذواتهم، أما الأشخاص الذین یسعون للتفوق، رغبة في النجاح، فإنهم یبذلون اض

  1الجهد لأنهم یعرفون فضل النجاح، وكیف أنهم یمثل قیمة كبیرة بالنسبة لهم

  :الخوف من عدم القدرة 2- 4

التنافسي، سواء كان هذا النقص یتمثل هذا الخوف في شعور الریاضي بنقص استعداده لمواجهة الموقف   

ناتجا عن أسباب شخصیة تتمثل في تعاونه في التدریب أو عدم انتظامه فیه، أو الأسباب تتعلق بطریقة 

  2.التدریب أو الإمكانات المتاحة لإعداده أو عدم استعداد زملائه في الفریق لمواجهة المنافسة

هناك نقصا معینا في استعداداتهم سواء من الجانب  یتضح هذا المصدر من القلق عندما یدرك الریاضي أن  

البدني أو الذهني في مواجهة المنافس أو المسابقة، ویتركز هذا النوع من المخاوف على أن الریاضي یشعر 

  .بوجود قصور أو خطأ محدد یؤدي إلى عدم رضائه عن نفسه

  :لكفایة ومن ذلك على سبیل المثاللقد أوضح الریاضیون الكثیر من الأمثلة التي تبین الإحساس بعدم ا  

 عدم القدرة على التركیز - 

 .عدم القدرة على التعبئة النفسیة - 

 .عدم الرغبة في الأداء - 

 .فقدان الكفاءة البدنیة  - 

 .عدم الحصول على المقدار الملائم من الراحة - 

 3فقدان السیطرة على التوتر - 

الإحساس بالسیطرة على الموقف التنافسي یظهر القلق لدى الریاضي عندما یفقد : فقدان السیطرة 3- 4

الواقع أن هناك عاملین یؤثران في 4الریاضي الذي یتعامل معه، مثلما تتحول نتیجة المباراة إلى غیر صالحه

  .الحالة الانفعالیة ومن ثم حالة القلق لدى الریاضي قبل المنافسة

منافسة مثل  مكان انعقاد المنافسة یتضمن العامل الأول البیئة الخارجیة المحیطة بظروف إجراء ال    

  .إلخ.........الأدوات والأجهزة، الحالة المناخیة، الجمهور

  .أما العامل الثاني فیرتبط بمجموعة الأفكار والمشاعر والانفعالات والتي تحدث داخل الریاضي نفسه

ل الخارجیة، هذا ویتوقع زیادة القلق عندما تقل مقدرة الریاضي في السیطرة على كل من العوام  

والعوامل الداخلیة، لذلك یجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تسهم في تعوید الریاضي على 

المواقف والظروف المرتبطة بالمنافسة الهامة، حیث إنّ ذلك یزید من درجة السیطرة على الموقف، ویقلل من 

  .فرص زیادة القلق

                                                           
  .190- 189أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص 1
  .244أحمد فوزي، مرجع سابق، ص2
  .191أسامة كامل راتب، مرجع سابق،ص  3
  .244أحمد أمین فوزي، مرجع سابق، ص 4
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بالتدریب في الأماكن التي سوف تجرى فیها المنافسات فعلى سبیل المثال یجب أن یسمح للریاضي   

أو أماكن مماثلة لها، فكما هو معروف أن أماكن المنافسة تختلف تبعا لنوع الریاضة، ومن ذلك أن 

المنافسات التي تعقد في الصالات تتأثر بطبیعة الأرضیة، الإضاءة الفراغ المحیط بالمعلب، ارتفاع السقف، 

إلخ، بینما المنافسات التي تعقد في الخلاء تتأثر بظروف الطقس من حیث ...ات الهوائیةدرجة الحرارة، التیار 

  1.إلخ...موقع الملعب،شدة الریاح، درجة الحرارة

  :الأعراض الجسمیة والفسیولوجیة 4- 4

عندما یفسر الریاضي القلق الطبیعي الذي ینتابه تفسیرا خاطئا على أنه حالة سلبیة، فإن ذلك یقوده   

  2مزید من القلق الذي غالبا ما یؤدي إلى عدم القدرة على مواجهة الموقف التنافسي المهدد لهإلى 

كما تتمیز المنافسة الریاضیة بنوع من الضغوط النفسیة، وتسبب زیادة في التنشیط الفسیولوجي لدى   

لحاجة الریاضي فتظهر بعض الأعراض الجسمیة نتیجة لذلك، ومن تلك الأعراض، اضطراب المعدة، ا

  .إلخ....للتبول، زیادة العرق في راحتي الیدین، زیادة نبضات القلب، زیادة توتر العضلات 

تجدر الإشارة إلى أنّ هذه الأعراض الفسیولوجیة للقلق یمكن أن تفسر على أنها أعراض إیجابیة   

  .ید من ارتفاع درجة القلقالإنفعالیة كما أنها قد تفسر على أنها أعراض سلبیة تؤدي إلى المز  لحالة الإستثارة

یبین الشكل التالي أنّ التفسیر الخاطئ للأعراض الجسمیة للقلق یقود إلى المزید من القلق المعوق   

للأداء، بینما التفسیر الصحیح ینظر لهذه الأعراض على أنها شيء طبیعي ومن ثم لا یؤدي إلى المزید من 

  .القلق
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  مثل ال

  1.شكل یمثل التفسیر الخاطئ والتفسیر الصحیح للأعراض الجسمیة للقلق وتأثیر ذلك على أداء الریاضي

 

  2.الریاضيشكل یمثل التفسیر الخاطئ والتفسیر الصحیح للأعراض الجسمیة للقلق وتأثیر ذلك على أداء 

 

 

  

                                                           
  .194- 193أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص 1
  .194- 193أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص 2

 

 

 

 

 

 

 

 

التفسیر الخاطئ للأعراض الجسمیة للقلق   

 

 

 

 

 

 

 

 

  الفهم الصحیح للأعراض الجسمیة للقلق

 الأعراض الجسمیة

 للقلق

ملاحظة الریاضي 

 لهذه الأعراض

تفسیر هذه الأعراض  

كدلیل على الضعف 

التأثیر السلبي على الأداء نتیجة 

 زیادة درجة القلق والاستثارة

 زیادة ارتفاع درجة القلق والاستثارة

الأعراض الجسمیة للقلق  ملاحظة الریاضي   

 لهذه الأعراض

تفسیر هذه الأعراض  

كنتیجة طبیعیة للاستعداد 

 للمنافسة

یبذل الریاضي أقصى طاقته 

 ویحقق أفضل أداء

عدم زیادة درجة القلق ومن ثم 

یتحقق المستوى الأمثل من 

 الاستثارة
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 :التعرف على نوع القلق الممیز للریاضي- 5

من واقع الدراسة النظریة للشخصیة الریاضیة التي أسفرت عن كونها تنظیم بدني معرفي انفعالي یتفاعل  

مع البیئة الریاضیة، ومن واقع المفهوم النظري على أنه حالة أو سمة انفعالیة تتمیز بالاستثارة نتیجة للخوف 

  .ي الشخصیة بأبعاده البدنیة الانفعالیة والمعرفیةأو التهدید بالحظر، فإن هذه الحالة الانفعالیة لابد وأن تؤثر ف

  1:ومن هذا المفهوم یتم تحدید أبعاد القلق في التنافس الریاضي على النحو التالي  

  :القلق البدني 1- 5

  :تتمثل أعراضه في كثیر من الظواهر البدنیة مثل   

 زیادة عدد نبضات  المعدة - 

 زیادة إفراز العرق - 

 ألام واضطرابات المعدة  - 

 .یادة سرعة التنفسز  - 

 الشعور بتعب الجسم - 

 .ارتعاش الأطراف - 

  :القلق المعرفي 2- 5

  :تتمثل أعراضه في كثیر من الظواهر المعرفیة مثل   

 ضعف التركیز والانتباه في الواجبات الحركیة المطلوبة - 

 التوقع السلبي لنتیجة التنافس  - 

 زیادة الأفكار السلبیة نحو الخصم والتنافس  - 

 .القدرة على التقییم المناسب للموقف الریاضي عدم - 

  :القلق الانفعالي 3- 5

  :تتمثل أعراضه في كثیر من الظواهر الانفعالیة مثل   

 عجم الثقة بالنفس - 

 سرعة الاستثارة والغضب  - 

 الخوف من الواجبات الحركیة المطلوبة  - 

 .وأعراضه لا تعني بالضرورة أن القلق الذي ینتاب الریاضي قبل التنافس الدراسة الأبعاد القلق  - 

                                                           
  .192أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص 1
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 :التعرف على نوع القلق الممیز للریاضي - 4

من واقع الدراسة النظریة للشخصیة الریاضیة التي أسفرت عن كونها تنظیم بدني معرفي انفعالي یتفاعل  

و سمة انفعالیة تتمیز بالإستثارة نتیجة للخوف مع البیئة الریاضیة، ومن واقع المفهوم النظري على أنه حالة أ

البدنیة الانفعالیة : أو التهدید بالحظر، فإن هذه الحالة الانفعالیة لابد  وأن تؤثر في الشخصیة بأبعادها

  .والمعرفیة

  1:من هذا المفهوم یتم تحدید أبعاد القلق في التنافس الریاضي على النحو التالي

  :القلق البدني 1- 5

  :أعراضه في كثیر من الظواهر البدنیة مثلتتمثل    

 .زیادة عدد نبضات القلب - 

 .زیادة إفراز العرق - 

 ألام واضطرابات المعدة  - 

 زیادة سرعة التنفس - 

 الشعور بتعب الجسم - 

 .ارتعاش الأطراف - 

  :القلق المعرفي 2- 5

  :تتمثل أعراضه في كثیر من الظواهر المعرفیة مثل   

 الحركیة المطلوبة ضعف التركیز والانتباه في الواجبات - 

 التوقع السلبي لنتیجة التنافس - 

 زیادة الأفكار السلبیة نحو الخصم والتنافس  - 

 عدم القدرة على التقییم المناسب للموقف الریاضي - 

  :القلق الانفعالي 3- 5

  :تتمثل أعراضه في كثیر من الظواهر الانفعالیة مثل

 عدم الثقة بالنفس - 

                                                           
  .              247أحمد أمین فوزي، مرجع سابق، ص 1
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 سرعة الاستثارة والغضب  - 

 الخوف من الواجبات الحركیة المطلوبة  - 

 الدراسة لأبعاد القلق وأعراضه لا تعني بالضرورة أن القلق الذي ینتاب الریاضي قبل التنافس

یمكن التعرف علیه من خلال هذه الأیه ان الثلاثة و أعراضها، فالرغم من أن القلق ظاهرة تعبر عن حالة 

یة و الانفعالیة، إلا أن أعراض القلق د تبار قبل التناق أكثر ظهورا الشخصیة بمكوناتها التا البدنیة و المعرف

لدى بعض الریاضیین في الناحیة البدنیة و البعض الآخر في الناحیة المعرفیة و فئة ثالثة قد تبدو علیهم 

الأعراض الانفعالیة قبل التنافس بصورة واضحة عن الأعراض البدنیة والمعرفیة ویتوقف ذلك على طبیعة 

 لریاضيا

  :أسالیب التعرف على القلق لدى الریاضیین  - 5

یمكن استخدام أسالیب مختلفة للتعرف على درجة القلق لدى الریاضیین و من ذلك استخدام قائمة  

المنافسة الریاضیة أو قیاس حالة قلق المنافسة، و من خلال تطبیق هذه المقاییس بشكل واضح یمكن 

ییس یمكن للمدرب إضافة إلى استخدام هذه المقا. التوصل إلى معرفة مستوى القلق الذي یتمیز به الریاضي 

التعرف على زیادة درجة القلق لدى الریاضي من خلال ملاحظة بعض مظاهر السلوك أثناء الأداء و من 

  :ذلك على سبیل المثال ما یلي 

 یمكن تفسیر كثرة أخطاء الریاضي و خاصة و خاصة في مواقف المنافسة مؤشرا لزیادة القلق  

 رة القدم الذي یتمیز بالأداء الجید خلال فترات التدریب فعلى سبیل المثال فإن لاعب كرة السلة أو ك

المختلفة ثم یحدث أثناء المنافسة أن یضعف مستوى أدائه بشكل واضح، وتزداد أخطاؤه ، فإن ذلك 

  .یمكن یكون مؤشرا لزیادة درجة القلق 

 رجة یمكن أن یكون ضعف أداء الریاضیین في مواقف الأداء الحرجة أو الحاسمة مؤشرا لزیادة د

  :القلق ، و من أمثلة ذلك

  لاعب كرة السلة الذي یفشل دائما في تسجیل الرمیة الحرة في الدقائق الأخیرة المباراة كرة السلة

  عندما تكون نتائج الفریقین متقاربة

 لاعب كرة القدم الذي یكرر الفشل في تسدید ضربة الجزاء الترجیحیة في كرة القدم.  

  متتالیتین في أداء الإرسال في النقاط النهائیة في المباراة لاعب التنس الذي یخفق مرتین  

  و یعتبر عدم التزام الریاضي بالواجبات الخططیة أو نسیان الواجبات الكلف بها أثناء المنافسیة

  .مؤشرا أحیانا لارتفاع مستوى القلق 

 یمكن أن یكون میل الریاضي لادعاء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الریاضیة 
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علي في المجال الرد فعلى سبیل المثال فإن اللاعب أي أحدث له الإصابة كثیرا أثناء الممارسة و خلال ف   

مواقف المنافسة ، وربما یرجع ذلك بسبب ارتفاع الق ، و أن اتجاهاته نحو المنافسة غیر واضحة ومحددة إنه 

لصراع فإنه یبحث عن تبریر مقبول یرید الاشتراك في المنافسة و یخشى الفشل ، و نتیجة لهذا النوع من ا

لعدم الاشتراك في المنافسة ، فیدعي أنه لدیه الرغبة في الاشتراك و لكنه یفتقد القدرة على الممارسة نتیجة 

  .الإصابة 

  :أهمیة دراسة القلق من حیث الأبعاد و الأعراض - 7

البدنیة المذكورة، فإن إذا ظهرت على الریاضي قبل التنافس بعض الأعراض  :تحدید حجم القلق 1- 7

  حجم القلق یختلف عن ظهور أعراض أخري معرفیة، أو انفعالیة، أو كلاهما مع الأعراض البدنیة

تختلف سرعة ضربات القلب من حالة القلق البسیط إلى حالة القلق الشدید ، : تحدید شدة القلق  2- 7

والمعرفیة والانفعالیة، وحسب قوة هذه المظاهر تتحدد وكذالك كمیة إفراز العرق، وغیرها من المظاهر البدنیة 

  .شدة القلق 

في حالة ظهور الأعراض البدنیة للقلق قبل التنافس فقد تتخذ إجراءات  :تحدید اتجاه معادلة القلق   3- 7

خفض القلق بالتمرینات الاسترخائیة البدنیة ، وفي حالة ظهور الأعراض المعرفیة یمكن استخدام بعض 

مهارات التدریب العقلي كالتصور و التخیل ، وفي حالة ظهور الأعراض الانفعالیة یمكن استخدام التدریب 

رخائي النفسیة تفیدنا أیضا دراسة أبعاد القلق و أعراضه في التعرف على السلوك الریاضي الذي یتصف الاست

  صاحبه بحالة القلق حلال فترة التنافس و تتمثل هذه الأعراض السلوكیة فیما یلي

  كثرة الأخطاء بطریقة غیر معهودة  

  ضعف مستوى الأداء عن المستوى المعهود.  

 یة و عدم الدقة في الأداء سرعة الاستجابة الحرك  

  وعدم الالتزام بالواجبات الحركیة و الخططیة المحددة  

 التقدیر الخاطئ للمسافات و الاتجاهات  

  ادعاء الإصابة إثر أي احتكاك بسیط مع الخصم  

  كثرة الاعتراض على قرارات الحكام  

 كثرة الاستشارة و الغضب من الخصوم و الزملاء 

  : القلق المرتبط بالمنافسة الریاضیین دور المدرب في توجیه  .-8

نظرا لاختلاف الریاضیین في أسلوب استجابتهم لتأثیر القلق، فمن الأهمیة أن یتعرف المدرب على 

  طبیعة تأثیر القلق على كل واحد منهم، و ناهي الطرق التي یتبعها لمواجهة القلق 

ونوع القلق، كما ینبغي على المدرب )  کسمة وكحالة تنافسیة(یجب أن یتعرف المدرب على مستوى القلق

أن یلاحظ و یسجل ملاحظاته لمظاهر القلق لدى الریاضیین، حیث أن ذلك یساعده في حسن إعداد 

  الریاضیین و توجیههم،  التنبؤ لمستوى أدائهم في المنافسات
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یجب على المدرب عندما یلاحظ مظاهر الخوف الشدید لدى لاعب أو أكثر من لاعبي فریقه، أن  

یسعى إلى معرفة أسباب هذا الخوف، وقد یطلب ذلك منه عمل جلسات خاصة مع الریاضي أو هؤلاء 

ما یمكنه الریاضیین، وجمع معلومات وافیة عن الحالة الریاضیة والتاریخ الریاضي لهم في ممارسة اللعبة، ك

  .إشراك أولیاء أمور هؤلاء الریاضیین في هذا الأمر وخاصة مع النشء منهم 

 یعرفهم بان حالة القلق التي تنتاب ات التوعیة النفسیة مع الریاضیین، و یقترح أن یعقد المدرب جلس

، إذ أنه من المفید نخفض شدتها أثناء المنافسة ذاتهاالریاضي قبل المنافسة من الممكن أن ت

  ریاضیین أن یفهموا أن القلق لا یكون معوق للأداء الجید و بذل الجهد في المنافسة ال

  حالة القلق قبل و أثناء المنافسة، ومن ذلك على یجب أن یعد المدرب لاعبیه إعدادا نفسیا یتلاءم مع

ي حوله ، كذلك تشكیل البیئة التالتي تشبه أحداث اللعب إلى حد مااستخدام التدریبات : سبیل المثال

، وإحدى الطرق التي فسة الذي قد ینتابهم في المباراةبشكل یساعد اللاعبین التعود على قلق المنا

  یمكن أن تساعده في ذلك ، تقسیم الفریق إلى مجموعات و إجراء مباراة بینهم 

  ، یجب أن یكون تركیز المدرب على أهمیة كل مباراة ، أو منافسة ریاضیة یشترك فیها الریاضي

ث یكون الضغط الانفعالي الذي یتعرض له الریاضي متماثلا مع كل المباریات التي یشترك فیها بحی

  ، بمعنى أخر من الأهمیة أن یعتاد الریاضي التعامل مع كل مباراة بإعداد تقسي متقارب 

 افسة نظرا لأنه یتوقع زیادة القلق لدى الریاضي عندما یفتقد إلى السیطرة على الأحداث التي تمیز المن

التي یشترك فیها ، لذلك یجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تسهم في تعوید الریاضي 

  : على المواقف و الظروف المرتبطة بالمنافسة و من ذلك على سبیل المثال 

  .ممارسة التدریب في الأماكن التي سوف تجري فیها المنافسة  -      

 . خصائص المنافس وما یتمیز به من نواح القوة و الضعف معرفة  - 

  1.استخدام الأدوات والأجهزة المستخدمة في المنافسة -   

  یجب أن یتجنب المدرب نقد الریاضي أمام الآخرین، حیث إن ذلك غالبا ما یؤدي إلى ارتفاع مستوى

 .الریاضيالقلق، ویفضل أن یستخدم المدرب التدعیم اللفظي لبناء الثقة لدى 

  یجب أن یتحلى المدرب بشخصیة متزنة، ویتحكم في انفعالاته وألا یظهر القلق أو الخوف، حیث إنه

إذا انتقل القلق والخوف من المدرب إلى الریاضي فسیزداد الأمر صعوبة عندما نطلب من الریاضي 

 .التحلي بالثقة وعدم القلق

  اءات التي تسهم في خفض مستوى القلق لدى یجب أن یكون المدرب قادرا على استخدام بعض الإجر

 :الریاضیین ومن ذلك على سبیل المثال

  - أداء التدریبات الاسترخائیة. 

                                                           
  .202أسامة كامل راتب،مرجع سابق، ص 1
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 ممارسة التصور الذهني للمهارات التي یؤدیها في المباراة، أو خبرات الأداء الایجابیة السابقة. 

 1.راك الریاضي لذاتهالتركیز على الأفكار المرتبطة بواجبات،وكذلك الأفكار التي تعزز إد 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

                                                           
  .203أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص  1
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  :الخلاصة

لقد تعددت المفاهیم المتعلقة بالقلق ، كما تعددت العوامل المسببة له وجاءت النتائج مبینة لذلك،  

حیث اهتم العدید من الباحثین و المختصین لمعرفة العوامل الأكثر تأثیرا على أداء الریاضي، فهناك من 

قدرة لمواجهة الموقف یرجعها إلى عدة أسباب، والتي تتمثل في الخوف من الفشل، الخوف من عدم ال

  .التنافسي، ولما كانت مصادر القلق متنوعة وغالبا ما تكون مجهولة فإنه من الضروري معرفتها و اكتشافها 

كما أن التعرف على القلق الممیز للریاضي و أعراضه تفید التعرف على سلوك الریاضي الذي  

منها، أوعلاجها نهائیا للوصول بالریاضي إلى یتصف بحالة القلق قبل وأثناء المنافسة وذلك بقصد التخفیف 

 . أرقى مستوی

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

 

 الفصل الثالث

 طرق ووسائل البحث



 الفصل الثالث                                                                      طرق ووسائل البحث
 

32 
 

  :تمهید

إن هدف البحوث العلمیة یتمثل بشكل عام في الكشف عن الحقائق والأسباب الكامنة وراء أي    

ظاهرة، كما یهتم بإیجاد العلاقة بین مختلف الظواهر، على ذلك فإن قیمة هذه البحوث تكمن في إتباع 

موضوع أو ظاهرة مهما طبیعتها وصعوباتها لا تظهر منهجیة علمیة ودقیقة وفي التحكم فیها، لأن أي 

  .طابعها العلمي إلا بعد أن یتمكن الباحث نفسه من الضبط الدقیق لإطاره المنهجي المتبع

لهذا الغرض قمنا بإتباع منهجیة معینة لبحثنا حیث اعتمدنا على المنهج الوصفي أثناء جمع    

الحقائق لتكوین الإطار النظري للبحث، بینما في الجانب التطبیقي اخترنا الاستبیان كأداة بحث ووزعناها 

  .على عینة مقصودة وعینة عشوائیة منظمة
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  :منهج الدراسة- 1

  :تعریف منهج البحث العلمي1 - 1

منهج البحث العلمي هو مجموعة من القواعد والأسس التي یتم وضعها من أجل الوصول إلى   

  1.الحقیقة حقائق معینة، وبعبارة أخرى هو الطریقة التي یعتمدها الباحث في دراسة المشكلة لاستكشاف

  :تعریف المنهج الوصفي 2- 1

في المجال العلوم التربویة والنفسیة یعتبر المنهج الوصفي هو " یعرفه عبد الجلیل الزوبعي بقوله   

كل استقصاء ینصب على ظاهرة من الظواهر التعلیمیة كما هي قائمة في الحاضر بقصد تشخیصها و 

  2."أو أخرى یةاجتماعكشف جوانبها وتحدید العلاقة بین عناصرها أو بینها ظواهر تعلیمیة أو نفسیة أو 

  :الدراسة الاستطلاعیة- 2

قبل أن نتطرق إلى الجانب النظري لبحثنا وتحدید مختلف العناصر الخاصة بموضوعنا، قمنا   

بالدراسة الإستطلاعیة والتي تمثلت في زیارتنا لمختلف القاعات المتعددة الریاضات، وهذا من أجل معاینة 

  :لفرق القسم أكابر بغیة الوصول إلى الأهداف التالیةكیفیة التدریب والتحضیر النفسي بالنسبة 

 .صیاغة مشكلة البحث صیاغة دقیقة تمهیدا للبحث في طریقة معمقة - 

 .التعرف على أهم الفروض التي یمكن صیاغتها ثم دراسة صحتها أو عدم صحتها - 

 البحث و جمع البیانات عن الإمكانیات العملیة والإمكانیات البشریة التي تساعدنا في إجراء   -

  :متغیرات البحث- 3

  :المتغیر المستقیل 1- 3

  هو الذي یؤدي التغیر في قیمته إلى التأثیر في قیم متغیرات أخرى لها علاقة بها 

  : المتغیر التابع  2- 3

الذي تتوقف قیمته على قیم متغیرات أخرى و معنى ذلك أن الباحث حینما یحدث تعدیلات  هو

  3عن المتغیر المستقیل تظهر النتائج تلك التعدیلات على قیم متغیر التابع

  :من خلال هذه التعریفات فمتغیرات بحثنا هيو  

  .التحضیر التفسي: المتغیر المستقبل  

 .درجة القلق : المتغیر التابع 

 

  

                                                           
  .89، ص1985ي، دیوان المطبوعات الجامعیة،الجزائر،عمار بخوش محمد محمود، مصالح البحث العلمي، وطرق البحث العلم1
  73، ص1983عبد الجلیل الزوبعي، مناهج البحث التربوي، مكتبة التربیة لدول الخلیج،  2

  2، من 2002منهجیة في تحلیل الماسی، طه، در هومیة، لمن فبر  محمد شلبي،3
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  : أدوات البحث  - 4

  : الاستبیان  1- 4

ع ، و یرجما و شیوعا في البحوث الاجتماعیةیعتبر الاستبیان أكثر الأدوات لجمع البیانات استخدا

، سواء بالنسبة لأختصر الجهد أو التكلفة أم سهولة معالجة بیاناتها ذلك إلى المتغیرات التي یحققها

  .إحصائیا 

توجه إلى المبحوثین للحصول على معلومات حول موضوع أو  هو عبارة عن نموذج یضم أسئلة

تنقسم هذه بحوثین الإجابة علیها مباشرة ، و مشكلة أو موقف ، یتم ملؤها مباشرة حیث تطلب من الم

الأسئلة إلى بیانات تربط بطبیعة الموضوع ، بحیث یتعلق كل نوع من أنواع البیانات بجانب من جوانب 

  1یرات البحث الموضوع أو منغیر من متغ

  :مجتمع البحث  - 5

  : عینة البحث  1- 5

  عینة المدربین 1- 1- 5

، حیث كان لوطني الأول لكرة الید صنف أكابرتمثل هذه العینة مجموعة من مدربي فرق القسم ا 

 هدف اختیارنا هو معرفة كیفیة عمل هؤلاء المدربین فیما یخص إعداد وتحضیر اللاعبین خلال السوسي

مدربین و اللذین  5التي وجهت لهؤلاء المدربین تتكون عینة المدربین من  لةئالأسالریاضي من خلال 

 .اخترناهم بطریقة مقصودة 

  : عینة اللاعبین 2- 1- 5

تمثل هذه العینة مجموعة من لاعبي فرق القسم الوطني الأول لكرة الید صنف اکابر ، إذ یهدف 

لدى اللاعبین خلال الموسم الریاضي من خلال الأسئلة التي وجهت اختیارنا إلى معرفة مستوى القلق 

  لاعب و اللذین اخترناهم بطریقة عشوائیة منظمة 50لهؤلاء اللاعبین ، تتكون عینة اللاعبین من 

  :مجالات البحث - 6

  .استغرقت شهرین 1- 6

  :المجال المكاني 2- 6

المتعلقة بالجانب النظري لبحثنا المتواضع كانت على مستوى المكتبات إن المعلومات التي قمنا بجمعها و 

  : التالیة 

  .البدنیة و الریاضیة علوم وتقنیات النشاطات مكتبة معهد

  .مكتبة معهد علوم التكنولوجیة الریاضیة  

  .الاجتماعیة و الإنسانیة  مكتبة كلیة العلوم 

                                                           
  67 13، من ت 2003 دار تحفة للنشر و التوزیع،، طاء خالد علماء منهج البحث العلمي1
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  .مكتبة جامعة بن یوسف بن خدة  

  مكتبة الحامة

  :أما فیما یخص الجانب التطبیقي فقد كان على مستوى القاعات التالیة 

  قاعة متعددة الریاضات الأبیار.  

  قاعة متعددة الریاضات الجزائر.  

  قاعة متعددة الریاضات برج الكیفان.  

  قاعة متعددة الریاضات براقي  

  69قاعة متعددة الریاضات زرالدة 

  :المعالجة الإحصائیة - 7

  :المعالجة الوصفیة  1- 7

عبارة عن إعطاء وتحدید وحساب المقاییس الإحصائیة حیث یمكننا معرفة الاستنتاجات الأولیة  

رات، النسب المئویة ، نذكر منها حساب التكراالقیام بالجانب التحلیلي التقریبیة عن طریقها یمكننا

  : تتمثل للمتغیرات و 

  

  

  

  :المعالجة التحلیلیة 2- 7

یستعمل هذا التحلیل في قیاس الإختبار و التي قمنا باستعمالها كاختیارات المقارنة و قد استعنا 

، وهو یستعمل لمقارنة النسبة المئویة بین أبعاد المواد ، قیاس الفروق بینها  " parson " باختیار بارصون

  :و صیاغتها كالتالي

  عدد التكرارات الملاحظة= ن 

  عدد التكرارات المتوقعة = ن  

  2المجموع او = £

  .التربیع فكا= 2ك

  

  

  

  2)'ن-ن(                   

  =2ك

  ن  

 تكرار
 =%×100  
تكرار     ∑  
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و بالتالي تصبح الصیغة على ) یاس  ) VATES فاننا نستعمل تصحیح 10 >عندما یكون نونا 

  :نحو التاليال

  2)0.5-'ن- ن(  

  £=  2ك

  'ن    

  :صعوبات البحث - 8

  :لقد واجهتنا عدة عراقیل عند إعدادنا للبحث خاصة من الجانب النظري و هي 

  .قلة الأبحاث التي تعرضت إلى هذا الموضوع بشكل مباشر و مدقق   - 

  .نقص المراجع التي تخدم موضوعنا و ان وجدت فتكون بالفرنسیة -  

  اهیم فكبیرة فیها یخص تحدید المترجمة الكتب من الفرنسیة إلى العربیة و التي وجدنا فیها صعوبات  -  

هذا ما أثر سلبا على سیر بحثنا و تغلق في و تأخر المكتبة الجامعیة في فتح أبوابهاء سیدي عبد االله  - 

  .وقت مبكر 

  .أما فیما یخص الجانب التطبیقي  - 

  تأجیل في معظم الأحیان المواعید مع المدربین للإجابة عن الاستبیان  -  

  .تأخر المدربین واللاعبین عن الإجابة  - 
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  :خلاصة

التي سمحت لنا ل أننا استطعنا توضیح الوسائل و لطرق المستعملة لإنجاز بحثنا و یمكن القو  

التحلیلیة من أجل مناقشة النتائج في إجراء الإحصائیات الوصفیة و ، و بتحدید الإشكالیة وصیغ الفرضیات

 .ظل الفرضیات 
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  عرض وتحلیل النتائج الخاصة بالمدربین

  01السؤال رقم 

  .3إلى  1رتب الجوانب التي تعطي لها أولویة في تدریب ریاضة كرة الید حسب الأهمیة من  

  .هو معرفة الجوانب التي یعطي لها المدرب أولویة في تدریب ریاضة كرة الید: الغرض من السؤال

  .هو معرفة الجوانب التي یعطي لها المدرب أولویة في تدریب ریاضة كرة الید: الغرض من السؤال 

  

  الإجابات

  المؤشرات

  )3(الاختیار  )2(الاختیار  )1(الاختیار

  %  تكرار  تكرار  تكرار  %  تكرار

  40  02  03  03  00  00  التحضیر النفسي

  60  03  02  02  00  00  التحضیر التكتیكي

  00  00  00  00  100  05  البدنيالتحضیر 

  00  00  00  00  00  00  التحضیر النفسي والذهني

    00  00  00  00  00  أخرى 

  100  05  05  05  100  05  ∑المجموع

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بترتیب مختلف الإعدادات الریاضیة حسب :01جدول رقم 

  .الأهمیة

  والمؤشراتیمثل مقارنة بین المراتب : 02جدول رقم

  

من خلال النتائج المحصل علیها من الجدول الإحصائي وجدنا أن المدربین قاموا باختیار : التعلیق

أما الاختیار الثاني فقد ) 1(الأول  ، وهذا في الاختیار%100الإعداد البدني في المرتبة الأولى بنسبة 

، أي الأغلبیة وجاء الإعداد التكتیكي في المرتبة %60جاء الإعداد النفسي في المرتبة الأولى بنسبة 

أما الاختیار الثالث والأخیر فقد جاء الإعداد التكتیكي في المرتبة الأولى بنسبة  %40الثانیة بنسبة 

 %40الإعداد النفسي بنسبة ، أما المرتبة الثانیة فقد جاء 60%

  2ك  الاختبار

  محسوب

  2ك

  مجدول

 مستوى الدلالة

a  

  الدلالة  مستوى الحریة

  غیر دالة  08  0.05  15.51  09  2ك
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مختلف (مؤشرات بین ال) person(لقد سمح لنا التحلیل الإحصائي باستعمال اختبار بارضون 

 2المحسوب أقل من ك 2أنه لا یوجد فروق حیث ك) اختیارات المدربین(ومراتب )الإعدادات الریاضیة 

  .ر دال، إذا فإنه غی08ودرجة الحریة   0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 

  02السؤال رقم 
إلى 1رتبها من :(إعداد حیدا حسب رأیكم بالتركیز على ) لاعب كرة الید(یتم إعداد الریاضي     

  ).لاعب كرة الید(معرفة الجوانب الهامة في إعداد الریاضي :ثلاثة الغرض من السؤال 

  الإجابات                

  المؤشرات

  )3(الاختیار  )2(الاختیار  )1(الاختیار

  %  تكرار  تكرار  تكرار  %  تكرار

  00  00  00  00  100  05  الجانب البدني

  40  02  60  03  00  00  الجانب التقني والتكتیكي

  60  03  40  02  00  00  الجانب النفسي والذهني

  00  00  00  00  00  00  جمیع هذه الجوانب 

  00  00  00  00  00  00  أخرى 

  100  05  100  05  100  05  £المجموع

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بترتیب مختلف الجوانب التي یركز علیها المدربین :03جدول رقم 

  .في إعداد لاعب كرة الید حسب الأهمیة

  یمثل المقارنة بین المراتب والمؤشرات :04جدول رقم 

من خلال النتائج المحصل علیها من الجدول الإحصائي وجنا أن المدربین قاموا باختیار الجانب : التعلیق

أما المرتبة الثانیة فكان الجانب التقني والتكتیكي و الذي قام  %100البدني في المرتبة الأولى بنسبة 

أي الأغلبیة، أما الأقلیة من المدربین فقد اختاروا  %60ر الثاني وهذا بنسبة باختیاره المدربین في الاختیا

في الاختیار الثالث، أما المرتبة الثالثة فكان الجانب النفسي والذهني  40%الجانب التقني التكتیكي بنسبة

  . %40أما الأقلیة فقد اختاروا بنسبة  %60والذي قام باختیاره أغلبیة المدربین بنسبة 

ث یمكن القول أن أغلبیة المدربین یهتمون ویعطون الأهمیة للجانب البدني في المرتبة الأولى، حی  

  .ثم الإعداد التقني  والتكتیكي في المرتبة الثانیة، أما الإعداد النفسي والذهني فقد حل في المرتبة الثالثة

  2ك  الاختبار

  محسوب

  2ك

  مجدول

 مستوى الدلالة

a  

  مستوى الحریة

D1 

  الدلالة

  غیر دالة  08  0.05  15.51  09  2ك
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الأبعاد و المؤشرات بین ) persons(وقد سمح لنا التحلیل الإحصائي باستعمال اختبار بارصون  

 2المحسوب أقل من ك 2أنه لا یوجد فرق بین متغیر الأبعاد والمؤشرات أي في ترتیب المدربین لأن ك

  .إذن إنه غیر دال 8ودرجة الحریة  a 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 

 03لسؤال رقم ا:  

  :تعتمدون في عملیة التحضیر النفسي على تقنیات

  التقنیات التي یعتمد علیها المدرب في عملیة التحضیر النفسي معرفة: الغرض من السؤال

  الإجابات                

  المؤشرات

 %  التكرارات

  100  05  الملاحظة

  00  00  المقابلة

  00  00  الاختبارات العقلیة والنفسیة

  00  00  الاسترخاء النفسي 

  00  00  أخرى 

  100  05  £المجموع

التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بالتقنیات التي یعتمد علیها المدرب في جدول یمثل : 05جدول رقم 

  .عملیة التحضیر النفسي

خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن المدربین یعتمدون في عملیة التحضیر النفسي على  من:التعلیق

  %100تقنیة الملاحظة بنسبة 

  .ظة في التحضیر النفسيیمكن القول أن كل المدربین یستعملون تقنیة الملاح- 

  04السؤال رقم: 

 ).بدني، تقني، تكتیكي(إن التحضیر النفسي حسب رأیكم أن یتكامل مع باقي أنواع التحضیرات الأخرى 

  .معرفة ما إذا كان التحضیر النفسي یتكامل مع باقي أنواع التحضیرات الأخرى:الغرض

  الإجابات                

  المؤشرات

 %  التكرارات

  00  00  نادرا

  00  00  أحیانا

  40  02  دائما

  00  00  بدون رأي

  100  05  £المجموع
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یمثل التكرارات والنسب المئویة ما إذا كان هناك تكامل بین التحضیر النفسي مع باقي  :06جدول رقم 

  .أنواع التحضیرات الأخرى

یرون أن التحضیر النفسي یجب  %60من خلال الجدول الإحصائي نلاحظ أن المدربین وبنسبة : التعلیق

أن یتكامل مع باقي أنواع التحضیرات الأخرى بصفة أبدیة أما باقي المدربین فیرون التكامل بصفة دائمة 

  .%40وذلك بنسبة 

  .إن أغلبیة المدربین یرون أن من الوجوب التكامل بین التحضیر النفسي مع الجوانب الأخرى

  

  05السؤال رقم 

  حضیر النفسي عند لاعب كرة الید أُناء المباریات؟فیما یظهر نقص الت    

  .معرفة أین یظهر نقص التحضیر النفسي أثناء المباریات :الغرض من السؤال

  الإجابات                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  عدم التجاوب مع الخطط المرسومة في الدفاع والهجوم

  

00  00  

  00  00  نقص الانتباه والتركیز

  100  00  الانفعال السریع

  00  05  كثرة الأخطاء التقنیة

  00  00  الاستعداد للإثارة الشدة الحساسیة

  00  00  نقص الاسترجاع والتعرض للإصابات

  00  00  أخرى

  100  05  £المجموع

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بمعرفة أین یظهر نقص التحضیر النفسي أثناء  :07جدول رقم 

  المباریات

یرون أن نقص التحضیر ) %100(من خلال الجدول الإحصائي نلاحظ كل المدربین وبنسبة : التعلیق

  .النفسي أثناء المباریات یكمن في كثرة الأخطاء التقنیة

  .بین یرون ظهور نقص التحضیر النفسي في كثرة الأخطاء التقنیةیمكن القول أن أغلبیة المدر 

  06السؤال رقم:  

  هل  ترون ظهور حالات القلق لاعبیكم؟

  .معرفة ما غذا كان المدربون یرون ظهور حالات قلق لدى لاعبیهم: الغرض من السؤال
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  الإجابات                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  00  00  أبدا

  00  00  نادرا 

  60  03  أحیانا

  40  02  دائما 

  00  00  بدون رأي

  100  05  £المجموع

  

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بمدى معرفة المدربین بظهور حالات قلق لدى  :8جدول رقم

  .لاعبیهم

لدى اللاعبین، حیث نسبة من خلال الجدول الإحصائي وجنا أن المدربین یرون حالات القلق : التعلیق

  .أجابوا بدائما %40أجابوا أحیانا و 60%

 .یمكن القول أن المدربین یرون ظهور حالات القلق لدى لاعبیهم أحیانا

 

  07السؤال رقم:  

  كیف هو القلق عند لاعبیكم أثناء المباریات الهامة؟

  .یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بنسب مستویات القلق لدى اللاعبین :09جدول رقم

  الإجابات                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  عالیا

  

01  20  

  20  01  معتدلا

  60  03  ضعیفا

  00  00  منعدما 

  00  00  بدون رأي

  100  05  £المجموع
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أثناء المباریات الهامة من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن النسب القلق عند اللاعبین : التعلیق

: أجابوا بــ  %60معتدلا، بینما : أجابوا أیضا بـ %20من المدربین أجابوا ب، و %20مختلفة، حیث 

  .ضعیفا

  .یمكن القول أن أغلبیة المدربین یرون أن نسب القلق لدى لاعبیهم ضعیفة أثناء المباریات الهامة- 

  08السؤال رقم: 

  .مع زوال المباراة تزول حالات القلق عند لاعبیكم  

  معرفة ما إذا كانت حالات القلق تزول عن اللاعبین عند نهایة المباراة: الغرض من السؤال

  الإجابات                   

  المؤشرات

  %  التكرار

  نادرا

  

00  00  

  00  00  أحیانا 

  100  05  دائما

  00  00  بدون رأي 

  100  05  £المجموع

  التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بحالات القلق ما إذا كانت تزول بزوال المباراة یمثل:10الجدول رقم 

من خلال الجدول الإحصائي وجدنا أن حالات القلق تزول عند اللاعبین مع زوال المباراة بصفة : التعلیق

  %100دائمة بنسبة 

  .باراةیمكن القول أن كافة المدربین یرون أن حالات القلق تزول مع زوال الم- 

  10السؤال رقم  

  هل یتعرض لاعبوك إلى انفعالات سلبیة نتیجة نقص الإعداد النفسي لهم؟   

معرفة ما إذا یتعرض لاعبي كرة الید إلى انفعالات سلبیة نتیجة نقص الإعداد النفسي : الغرض من السؤال

  .لهم

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  80  04  نعم

  00  00  لا 

  20  01  بدون رأي

  100  05  £المجموع 
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یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بما إذا كان یتعرض لاعبي كرة الید إلى  :11الجدول رقم 

  .انفعالات سلبیة نتیجة نقص الإعداد النفسي لهم

من خلال الجدول الإحصائي نلاحظ أن نسبة المدربین اللذین یرجعون تعرض لاعبیهم إلى : التعلیق

  .المتبقیة فهم بدون رأي  %20أما  %80انفعالات سلبیة نتیجة نقص الإعداد النفسي لهم هي 

یمكن القول أن أغلب المدربین یرون أن اللاعبین یتعرضون إلى انفعالات سلبیة نتیجة نقص الإعداد - 

  .النفسي لهم

  11السؤال رقم:  

  ) 3إلى 1رتبها من (ماهي الطرق التي تتبعها لتقلیل أو التخفیض من حدة القلق لدى اللاعبین   

  .معرفة الطرق التي یتبعها المدرب لتقلیل من حدة القلق لدى اللاعبین بالتریب: الغرض منم السؤال

الإجابات                                            

  المؤشرات

  )2(الاختبار  )2(ختبارالا  )1(الاختبار

 % تكرار  %  تكرار  %  تكرار

  الارتقاء بالسمات

  الشخصیة لللاعبین

01  20  03  60  01  20  

من خلال التحضیر 

  البدني الجید

03  60  02  40  00  00  

من خلال التحضیر 

  المادي والمعنوي

01  20  00  00  04  80  

  00  00  00  00  00  00  أخرى

  100  05  100  05  100  05  £المجموع

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بترتیب الطرق التي یتبعونها المدربین لتقلیل من  :12جدول رقم 

  .حدة القلق لدى اللاعبین

  یمثل  مقارنة بین المراتب والمؤشرات:13جدول رقم 

أن ) 1(من خلال النتائج المحصل علیها من الجدول الإحصائي وجدنا في الاختیار الأول : التعلیق

أما باقي  %60أغلبیة المدربین قاموا باختیار طریقة التحضیر البدني الجید في المرتبة الأولى بنسبة 

  2ك  الاختبار

  محسوب

  2ك

  مجدول

 مستوى الدلالة

A  

  مستوى الحریة

D1 

  الدلالة

  غیر دالة  06  0.05  12.59  6.29  2ك
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تحضیر المادي و المعنوي المدربین فقد أولوا اهتمامهم لطریقتي، الارتقاء بالسمات الشخصیة للاعبین وال

  .لكلا الطریقتین %20وتأتیان في المرتبة الثانیة وذلك بنسبة 

بنسبة  فقد كان الارتقاء بالسمات الشخصیة اللاعبین والذي احتل المرتبة الأولى) 2(أما الاختیار الثاني

  .في المرتبة الثانیة %40أما بقیة المدربین فقد اختاروا التحضیر البدني الجید بنسبة  60%

أي  %80فقد جاء التحضیر المادي والمعنوي في المرتبة الأولى بنسبة ) 3(أما الاختیار الثالث   

  %20معظم المدربین وأتت في المرتبة الثانیة طریقة الارتقاء بالسمات الشخصیة للاعبین بنسبة 

الطرق المتبعة (بین المؤشرات  )parson(لقد سمح لنا التحلیل الإحصائي باستعمال اختبار بارصون- 

المحسوب  2ك ، حیثأنه لا یوجد فرق) اختبارات المدربین(والمراتب ) للتقلیل أو التخفیف من حدة القلق

  .إذن فإنه غیر دال 06ودرجة الحریة  a 0.005الجدولي عند مستوى الدلالة  2أقل من ك

   11السؤال رقم  

  اللاعبین من الجانب النفسي طیلة المقابلة؟هل هناك استمراریة ومتابعة في تحضیر 

معرفة ما إذا كان هناك استمراریة ومتابعة في تحضیر اللاعبین من الجانب النفسي : الغرض من السؤال

  .طیلة المقابلة

  

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  100  05  دائما

  00  00  أحیانا

  00  00  نادرا

  00  00  بدون رأي

  100  05  £المجموع 

  

یمثل التكرارات والنسب المئویة حول ما إذا كان هناك استمراریة ومتابعة في تحضیر  :14جدول رقم

  .اللاعبین من الجانب النفسي طیلة المقابلة

هنالك استمراریة ومتابعة دائمة  من خلال الجدول الإحصائي وجدنا أن كل المدربین أجابوا بأن: التعلیق

  %100في تحضیر اللاعبین من الجانب النفسي طیلة المقابلة بنسبة

  .یمكن القول أن كافة المدربین یحضرون لاعبیهم من الجانب النفسي طیلة المقابلة- 

   12السؤال رقم: 

 هل تقومون بحصص تدریبیة خاصة بالتحضیر النفسي؟ 
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  .إذا كان المدربون یقومون بحصص تدریبیة خاصة بالتحضیر النفسيمعرفة ما :الغرض من السؤال 

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  00  00  نعم

  80  04  لا

  20  01  بدون رأي

  100  05  £المجموع 

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بما إذا كان المدربون یقومون بحصص تیریبة  :15الجدول رقم 

  خاصة بالتحضیر النفسي

من المدربین لا یقومون بحصص خاصة  %80من خلال الجدول الإحصائي وجدنا أن نسبة : التعلیق

  فهي بدون رأي) %20(بالتحضیر النفسي، أما بالنسبة المتبقیة

 .یمكن القول أن أغلب المدربین لا یقومون حصص خاصة للتحضیر النفسي  - 

   13السؤال رقم: 

  هل لدیك الوقت الكافي لتهتم بالجانب النفسي لكل لاعب؟

  معرفة ما إذا كان المدربون لدیهم الوقت الكافي لیهتموا بالجانب النفسي لكل لاعب: الغرض من السؤال

                                       الإجابات                     

  المؤشرات

  %  التكرار

  00  00  نعم

  100  05  لا

  00  00  بدون رأي

  100  05  £المجموع 

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بما إذا كان المدربون لدیهم الوقت الكافي  :16الجدول رقم 

  .لیهتموا بالجانب النفسي لكل لاعب

خلال الجدول الإحصائي وجدنا أن المدربون لیس لهم الوقت لیهتموا بالجانب النفسي لكل من : التعلیق

یمكن القول أن كافة المدربین لیس لدیهم الوقت الكافي لیهتموا بالجانب النفسي لكل  %100لاعب بنسبة 

  .لاعب

  14السؤال رقم: 

  على ماذا نرفزة وزیادة القلق لدى اللاعبین أثناء المقابلة؟

  .معرفة أسباب نرفزة ا وزیادة القلق لدى اللاعبین أثناء المقابلة: ض من السؤالالغر 
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الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

شخصیة وطبیعة اللاعب 

  الجزائري

00  00  

  100  05  نقص التحضیر السیكولوجي

  00  00  أخرى

  100  05  ∑المجموع 

یمثل التكرارات والنسب المئویة حول الأسباب التي تؤدي إلى نرفزة وزیادة القلق لدى  :17الجدول رقم 

  .اللاعبین أثناء المقابلة

من خلال الجدول الإحصائي وجدنا أن المدربین یرون أن نرفزة ویزادة القلق لدى اللاعبین أثناء : التعلیق

  .%100السكیولوجي بنسبة المقابلة تعود إلى نقص التحضیر 

من الجدول یمكن أن نقول أن كافة المدربین یرون أن نرفزة وزیادة القلق لدى اللاعبین أثناء  - 

  .المقابلة یعود إلى نقص التحضیر السكیولوجي

  عرض وتحلیل النتائج الخاصة باللاعبین

  بماذا تشعر أثناء المقابلات الرسمیة؟ 

  اللاعبون أثناء المقابلات الرسمیةمعرفة بماذا یشعر : الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  0024  12  قلق

  10  05  خوف

  60  30  حماس

  06  03  خجل

  00  00  أخرى

  100  50  £المجموع

  التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بشعور اللاعبین أثناء المباریات الرسمیة یمثل :18الجدول رقم 

من اللاعبین یشعرون بالحماس أثناء المقابلات  %60من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن : التعلیق

  )%6(بالخجل .یشعرون بالخوف ونسبة قلیلة یشعرون %10منهم یشعرون بالقلق،  %24الرسمیة، بینما 

ومنه یمكن القول أن أغلبیة اللاعبین یشعرون بالحماس أثاء المباریات الرسمیة، وفئة قلیلة جدا  - 

  .ویشعرون بالقلق
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  :02السؤال رقم 

  هل یركز مدربكم على الجانب النفسي مثل الجانب البدني؟ 

  معرفة ما إذا كان المدربین یركزون على الجانب النفسي مثل الجانب البدني: الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  54  27  دوما

  40  20  أحیانا

  06  03  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

  

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بتركیز المدربین على الجانب النفسي مثل  :19الجدول رقم 

  .الجانب البدني

من خلال اللاعبین یؤكدون بأن مدربیهم   %54من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن نسبة  :التعلیق

من اللاعبین أجابوا بأحیانا أما البقیة  %40 یركزون على الجانب النفسي مثل الجانب البدني دوما، بینما

  ).%6(فهم بدون رأي 

مدربیهم یركزون على الجانب النفسي مثل الجانب القول أن أغلبیة  ومعظم اللاعبین یؤكدون  أن  یمكن- 

  .البدني

  :03السؤال رقم 

  هل تجد التحضیر النفسي الذي یقدمه مدربكم كاف للدخول براحة نفسیة في المقابلات؟   

معرفة ما إذا كان التحضیر النفسي الذي یقدمه المدرب اللاعبین كاف للدخول براحة نفسیة في  :الغرض

  .المقابلات

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  52  26  نعم

  38  19  لا

  10  05  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

یمثل التكرارات والنسب المئویة الخاصة بالتحضیر النفسي الذي یقدمه المدرب للاعبین  :20الجدول رقم 

  .للدخول براحة نفسیة في المقابلات
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من اللاعبین یجدون التحضیر النفسي الذي  % 52من خلال الجدول الإحصائي نلاحظ أن : التعلیق

من اللاعبین لا یجدون التحضیر النفسي  %38یقدمه مدربهم كاف للدخول براحة نفسیة في المقابلات،و

  ).%10(الذي یقدمه مدربهم غیر كاف، أما النسبة المتبقیة فهم بدون رأي 

یمكن القول أن أغلب اللاعبین یرون أو یجدون التحضیر النفسي المقدم من طرف المدرب كاف - 

  .للدخول براحة نفسیة في المقابلات

  :04السؤال رقم 

  قیق أهدافك؟هل تشعر بالثقة في تح  

  .معرفة ما إذا كان اللاعب یشعر بالثقة في تحقیق أهدافه: الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  92  46  نعم

  06  03  لا

  02  01  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

یمثل عدد التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بما إذا كان اللاعب یشعر بالثقة في  : 21الجدول رقم 

  .أهدافهتحقیق 

من اللاعبین یرون أنهم یشعرون بالثقة  %92من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن نسبة :  التعلیق

،وبالنسبة المتبقیة فهي من اللاعبین لا یشعرون بالثقة في تحقیق أهدافهم %6في تحقیق أهدافهم ، بینما 

  ).%2(بدون رأي

  یشعرون بالثقة في تحقیق أهدافه یمكن القول أن معظم وأغلبیة اللاعبین-   

  معرفة ما إذا كان المدربون یوظفون في التحضیر النفسي وسائل قبل المقابلات: الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  64  32  نعم

  30  15  لا

  06  03  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

یمثل التكرارات والنسب المئویة حول توظیف المدربین وسائل في التحضیر النفسي قبل  :22الجدول رقم 

  .المقابلات
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  :التعلیق

  :من خلال الجدول الإحصائي تحصلنا على النتائج التالیة  

یف المدربین لوسائل في التحضیر ظاللاعبین أجابوا بنعم حول ما إذا كان هناك تو  من64%  

  .فهم بدون رأي %06منهم أجابوا بـ لا بینما  %.30النفسي قبل المقابلات، ونسبة 

  .یمكن القول أن أغلبیة المدربین یوظفون وسائل في التحضیر النفسي قبل المقابلات - 

  

  :06السؤال رقم 

مدربكم نصائح وأسالیب تساعدكم على ضبط النفس والتحكم في انفعالاتكم قبل وأثناء هل یقدم   

  المقابلة؟

معرفة ما إذا كان المدرب یقدم نصائح وأسالیب تساعد اللاعبین على ضبط النفس والتحكم في : الغرض

  .انفعالاتهم قبل وأثناء المقابلة

  

الإجابات                                    

  المؤشرات

  %  التكرار

  92  46  نعم

  04  02  لا

  04  02  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

یمثل عدد التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بما إذا كان المدرب یقدم نصائح وأسالیب  :23الجدول رقم 

  تساعد اللاعبین على ضبط النفس والتحكم في انفعالاتهم قبل وأثناء المقابلات 

من اللاعبین بــ بنعم أي أن مدربهم یقدم لهم  %92من خلال الجدول الإحصائي وجدنا أن نسبة : التعلیق

منهم أجابوا  %04أسالیب تساعدهم على ضبط النفس والتحكم في انفعالاتهم وأثناء المقابلة بینما نصائح و 

  ).%04(بــ لا أما النسبة المتبقیة فهم بدون رأي 

یمكن القول أن معظم وأغلبیة اللاعبین یؤكدون أن النصائح والأسالیب التي یقدمها مدربیهم تساعدهم - 

  .فعالاتهم قبل وأثناء المقابلةعلى ضبط النفس والتحكم في ان

  :7السؤال رقم 

 ماذا یمثل لدیك الشعور بالخوف من الإصابات قبل المقابلات؟  
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  .هو معرفة ما نوع شعور اللاعب عند خوفه من الإصابات قبل بدیات المقابلات :الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  34  17  قلق واضطراب

  12  06  عدم التحكم في النفس

  50  25  شعور عادي

  04  02  أخرى 

  10  50  £المجموع

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بنوع الشعور المتعلق باللاعبین عند خوفهم من  :24جدول رقم 

  .الإصابات قبل بدایة المقابلات

من اللاعبین یشعرون بشعور عادیونسبة  %50الإحصائي یبین لنا أن نسبة من خلال الجدول : التعلیق

من اللاعبین یعتبرونه عدم التحكم في النفس، أما  %12منهم یعتبرونه قلق واضطراب،أما نسبة  34%

  . .%4الأقلیة منهم أجابوا بأخرى وذلك بنسبة 

ات قبل بدایة المقابلات یمكن القول أن أغلب اللاعبین یعتبرون الشعور بالخوف من الإصاب

  .شعورا عادیا

  :8السؤال رقم 

  هل نجد في المدرب الجزائري الإمكانیات والقدرات لتحضیر اللاعب من الجانب النفسي؟

  .معرفة ما إذا كان للمدرب الجزائري الإمكانیات والقدرات لتحضیر اللاعب من الجانب النفسي: الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  80  40  نعم

  18  09  لا

  02  01  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

  

یمثل التكرارات والنسب المئویة حول ما إذا هناك إمكانیات وقدرات للمدرب الجزائري  :25الجدول رقم 

  .لتحضیر اللاعب من الجانب النفسي

  :التعلیق
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من اللاعبین بنعم على أن المدرب  %80من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن نسبة   

أجابوا بلا، بینما  %18الجزائري یملك الإمكانیات والقدرات لتحضیر اللاعب نفسیا، أي الأغلبیة،ونسبة 

  .فقط بدون رأي %2هناك 

یمكن القول أن أغلبیة اللاعبین یرون في المدرب الجزائري الإمكانیات والقدرات لتحضیر من الجانب 

  .النفسي

  :09قمالسؤال ر 

هل باستطاعتك كلاعب تهیئة وإعداد نفسك لكي تكون في أحسن حالاتك قبل اشتراكك في   

  المقابلة؟

معرفة مدى استطاعة اللاعب تهیئة وتحضیر نفسه لكي یكون في أحسن حالاته قبل اشتراكه في : الغرض

  .المقابلات

  

  

  

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  90  45  نعم

  10  05  لا

  00  00  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

  یمثل التكرارات والنسب المئویة الخاصة بمدى استطاعة اللاعب تهیئة وإعداد نفسه : 26جدول رقم 

من اللاعبین یستطیعون تهیئة وإعداد أنفسهم  %90الإحصائي تبین لنا أن  من خلال الجدول: التعلیق

  .المتبقیة فهم لا یستطیعون فعل ذلك لأنفسهم %10للاشتراك في المقابلات،و

یمكن القول أن أغلبیة ومعظم اللاعبین یستطیعون تهیئة وإعداد أنفسهم لیكونوا في أحسن حالاتهم  - 

 .قبل اشتراكهم في المقابلات

  :10السؤال رقم 

  هل تشعر بأنك غیر مستعد ذهنیا للإشتراك في بعض المقابلات؟

 .معرفة ما إذا كان اللاعب یشعر أنه غیر مستعد ذهنیا للإشتراك في بعض المقابلات: الغرض
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الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  10  05  أبدا

  48  24  نادرا

  36  18  أحیانا

  02  01  غالبا

  04  02  دائما

  00  00  بدون رأي 

  100  50  مجموع

یمثل عدد التكرارات والنسب المئویة الخاصة بما إذا كان اللاعب یشعر أنه غیر مستعد  :27الجدول رقم 

  .ذهنیا للإشتراك في بعض المقابلات

من اللاعبین أجابوا بأنهم نادرا ما یشعرون بأنهم  %48 من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن: التعلیق

بــ أبدا ونسبة  %10أجابوا بــ أحیانا، أما  %36غیر مستعدون ذهنیا للاشتراك في بعض المقابلات و

  .المتبقین أجابوا بــ غالبا %02أجابوا بـــ دائما، و 04%

  .یمكن القول أن أغلبیة اللاعبین نادرا ما یكونون غیر مستعدین ذهنیا للإشتراك في بعض المقابلات- 

  :11السؤال رقم 

عند ایقاف المقابلات لفترة من الوقت لأي سبب من الأسباب، هل تعاني من صعوبة تركیز   

  .انتباهك مرة أخرى على ما یحدث في المقابلات

اللاعب من صعوبة تركیز انتباهه مرة أخرى على ما یحدث في  هو معرفة مدى معاناة: الغرض

  .المقابلات، عند إیقاف المباریات لفترة من الوقت

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  20  10  أبدا

  20  10  نادرا

  46  23  أحیانا

  10  05  غالبا 

  04  02  دائما

  00  00  بدون رأي 

  100  50  مجموع
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یمثل التكرارات والنسب المؤویة المتعلقة بصعوبة تركیز اللاعب على ما یحدث في  :28الجدول رقم 

  .المقابلات بعد إیقافها لسبب من الأسباب

من اللاعبین یعانون أحیانا من صعوبة  %46من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن نسبة : التعلیق

أجابوا بــ  %20انتباهمم مرة أخرى على ما یحدث في المقابلات بعد إیقافها لفترة من الوقت، ونسبة تركیز 

  .أجابوا بــ دائما %04أجابوا بـ غالبا، والنسبة المتبقیة أي  %10،و)%20(أبدا، كما هو الحال نادرا

على ما یحدث في یمكن القول بأن أغلب اللاعبین یعانون من صعوبة تركیز انتباههم مرة أخرى - 

  .المقابلات عند توقفها لفترة من الوقت

  :12السؤال رقم 

إذا كان أداءك في بدایة المقابلات سینا، فهل تحاول نسیان ذلك والتركیز على ما سوف تقوم به   

  بعد ذلك؟

معرفة ما إذا اللاعب یحاول نسیان أداءه السیئ في بدایة المقابلات والتركیز على ما سوف یقوم : الغرض

  .به بعد ذلك

  

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  04  02  أبدا

  04  02  نادرا

  16  08  أحیانا

  02  10  غالبا 

  50  25  دائما

  06  03  بدون رأي 

  100  50  مجموع

یمثل التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بمدى محاولة اللاعبین نسیان أداءهم السیئ في  :29الجدول رقم 

  .بدایة المقابلات والتركیز على ما سوف یقومون به بعد ذلك

من اللاعبین یحاولون دائما نسیان أداءهم السیئ  %50من خلال الجدول الإحصائي وجدنا بأن : التعلیق

 %16غالبا ما یحاولون ذلك،   %20في بدایة المقابلات، والتركیز على ما سوف یقومون به بعد ذلك،و

  .المتبقیة فهم نادرا ما یحاولون %04لا یحاولون، أما  %04فهم بدون رأي،  %06منهم أحیانا، و

القول أن أغلبیة ومعظم اللاعبین إذا كان أداؤهم في بدایة المقابلات سینا، فهم یحاولون نسیان  یمكن- 

  .ذلك والتركیز على ما سیقومون به بعد ذلك
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  :13السؤال رقم 

  هل قلة اشتراكك في المقابلات یشعرك بالقلق؟

  .معرفة ما إن كان قلة اشترك اللاعب في المقابلات یشعره بالقلق: الغرض

  

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  74  37  نعم

  26  13  لا

  00  00  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

یمثل عدد التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بالشعور بالقلق لدى اللاعب عند قلة  :30الجدول رقم 

  .مشاركته في المقابلات

من اللاعبین عند قلة اشتراكهم في  %74من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن نسبة: التعلیق

  .فهم لا یشعرون بالقلق حیال ذلك %26المقابلات یشعرون بالقلق، أما النسبة المتبقیة منهم أي 

  .یمكن القول أن أغلبیة اللاعبین یشعرون بالقلق عند قلة اشتراكهم في المقابلات- 

  :14السؤال رقم

  هل مشاركاتك في المقابلات تساهم في التقلیل من القلق؟

  .معرفة ما إذا كانت مشاركات اللاعب في المقابلات تساهم في التقلیل من القلق: الغرض

الإجابات                                                            

  المؤشرات

  %  التكرار

  94  47  نعم

  06  03  لا

  00  00  بدون رأي

  100  50  £المجموع 

یمثل عدد التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بمشاركة اللاعب في المقابلات تساهم في  :31الجدول رقم 

  .التقلیل من القلق

من اللاعبین یشعرون بأن اشتراكهم في  %94من خلال الجدول الإحصائي تبین لنا أن نسبة : التعلیق

  .المتبقیة منهم لا یشعرون بذلك %06المقابلات یقلل عندهم الشعور بالقلق، أما 
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یمكن القول أن معظم وأغلبیة اللاعبین یرون أن مشاركاتهم في المقابلات یخفض لهم درجات  - 

  .القلق

  



 

 

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الخامس الفصل  

 مناقشة نتائج البحث
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  :تمهید

سوف قمنا بمناقشة النتائج في ظل الفرضیات الجزئیة الثلاث والفرضیة العامة و  الفصلفي هذا   

نثبت صحة أو عدم صحة هذه الفرضیات من خلال النتائج الإحصائیة التي تحصلنا علیها في الفصل 

  .الخامس
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  :مناقشة النتائج في ظل الفرضیة الجزئیة الأولى- 1

قمنا بصیاغة الفرضیة الأولى بناء على أن اكتساب المشاركة في المقابلات یساعد في  لقد  

  .تخفیف درجة القلق عند لاعبي كرة الید

انطلاقا من هذه الفرضیة والنتائج المحصل علیها من خلال الإستبیان الخاص باللاعبین فإننا نستطیع 

الذي یمثل عدد التكرارات والنسب ) 14(ل رقم إثبات صحة هذه الفرضیة وذلك بالرجوع مثلا إلى الجدو 

یساهم في التقلیل من القلق، حیث وجدنا من خلال  المئویة المتعلقة بمشاركة اللاعب في المقابلات

من اللاعبین یرون أن مشاركتهم في المقابلات یخفض لهم  %94التحلیل الإحصائي للجدول أن نسبة 

  .درجات القلق

  :لفرضیة الجزئیة الثانیةمناقشة النتائج في ظل ا- 2

لقد قمنا بصیاغة الفرضیة الثانیة بناء على اهتمام المدرب واللاعبین بأهمیة التحضیر النفسي   

  .على أنه یساعد من تخفیض درجة القلق قبل المقابلات

انطلاقا من النتائج المحصل علیها فیما یخص الأسئلة الموجهة للمدربین واللاعبین فإننا نستطیع   

الخاص باللاعبین والذي یمثل عدد ) 23(صحة الفرضیة وذلك بالرجوع مثلا إلى الجدول رقم  إثبات

التكرارات والنسب المئویة المتعلقة بما إذا كان المدرب یقدم نصائح وأسالیب تساعد اللاعبین على ضبط 

حصائي أن نسبة النفس والتحكم في انفعالاتهم قبل وأثناء المقابلات، حیث وجدنا من خلال التحلیل الإ

من اللاعبین یرون أن مدربهم یقدمون لهم نصائح وأسالیب تساعدهم على ضبط النفس والتحكم  92%

  .في انفعالاتهم قبل وأثناء المقابلات

فإعداد النفسي یسعى إلى خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهات الإیجابیة التي ترتكز على المعارف   

ا یسعى إلى تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى العلمیة والقیم الخلقیة الحمیدة كم

الریاضي بالإضافة إلى التوجیه والإرشاد التربوي والنفسي للأفراد الریاضیین الأمر الذي یساهم في قدراتهم 

  .على مجابهتهم للمشاكل التي تعترضهم  والقدرة على حلها سلمیا

  :الإمكانیات النفسیة الضروریة باستعمال القدرات التالیةفالتحضیر النفسي یسرع في عملیة تكوین   

  .الطموح للتحسین الذاتي للنشاط - 

  .تكوین إرادة لتطویر القدرات النفسیة - 

  .تعلم التحكم المقصود في الحالات النفسیة خلال التدریب والمنافسة  - 
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لنشاط، فالتحضیر النفسي اكتساب إمكانیة الاسترجاع دون مساعدة المدرب ولاسیما التركیز على ا - 

  1.السیكولوجي یعني مستوى تطویر القدرات النفسیة الموجودة

  :مناقشة النتائج في ظل الفرضیة الجزئیة الثالثة- 3

لقد قمنا بصیاغة الفرضیة الثالثة بناءا على تخصیص المدرب حصص بالتحضیر النفسي لكل   

إننا نثبت عدم صحة هذه الفرضیة وذلك بالرجوع مقابلة یساعد على تأقلم اللاعبین لكل حالات القلق، ف

الخاص بالمدربین والذي یمثل عدد التكرارات والنسب السنویة المتعلقة بما إذا كان ) 12(إلى الجدول رقم

المدربون یقومون بحصص تدریبیة خاصة بالتحضیر النفسي، حیث وجدنا من خلال التحلیل الإحصائي 

  .ون بحصص خاصة بالتحضیر النفسيمن المدربین لا یقوم %80أن نسبة 

بالعكس یجب على المدرب أن یخصص حصص خاصة بالتحضیر النفسي، فمثلا على المدرب   

ككیفیة التركیز، الاسترخاء، الانتباه  أن یعلم لاعبیه ویدربهم على طرق اكتساب وتعلم المهارات النفسیة

وكیفیة اكتساب الثقة في النفس وأبعاد شبح القلق والتوتر عن تفكیره، وكذلك یجب على المدرب یقتنع 

بالتعاون والتعامل مع الأخصائي النفسي التربوي الریاضي لتدریب لاعبیه على المهارات النفسیة، كما 

  2.لتخصیص حصص خاصة بالتحضیر النفسيیجب على المدرب إعطاء الوقت الكافي 

  :مناقشة النتائج في ظل الفرضیة العامة- 4

یؤثر التحضیر النفسي في الحد من ظاهرة القلق لدى : لقد قمنا بصیاغة الفرضیة العامة كالأتي  

  .لاعبي كرة الید قبل المقابلات والذي یحضى بالأهمیة الكبرى لدى المدربین واللاعبین

ج المحصل علیها من إجابات المدربین واللاعبین تمكنا من إثبات صحة هذه ومن خلال النتائ  

الخاص بالمدربین والذي یمثل عدد التكرارات والنسب ) 11(الفرضیة وذلك بالرجوع إلى الجدول رقم 

المئویة حول ماذا كان هناك متابعة واستمراریة في تحضیر اللاعبین من الجانب النفسي طیلة المقابلة، 

من المدربین أجابوا هناك استمراریة ومتابعة  %100دنا من خلال التحلیل الإحصائي أن نسبة حیث وج

  .في تحضیر اللاعبین من الجانب النفسي طیلة المقابلة

في هذا السیاق یقول عزات محمود كاشف كلما كان الفرج مهیأ نفسیا كان نشاطه جیدا ویكون 

إیجابي، ویحتمل أن یكون سلبي إذا  كان العكس صحیح، ویتهیأ الریاضي نفسیا عن طریق  مردوده

  .النصائح التي یقدمها له المدرب والأخصائي النفسي في الحالات الخاصة

                                                           

.162، ص1981مجلة الإتحاد المغاربي للألعاب الریاضیة، الأمانة العامة، للدورة الثانیة للتنظیم، المملكة المغاربیة،  1 

.محمد حسین علاوي، علم النفس  الریاضي  2 
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  .هذا ما یؤدي إلى توفیر جو الإطمئنان النفسي ویزیل القلق الریاضي

  1یق النتائج العالیةومن هنا نستنتج أن للتحضیر النفسي دور كبیر في تحق

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

  

  

  

                                                           
  .82-81عزات محمد كاشف، مرجع سابق، ص 1
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  :خلاصة

إثبات صحة الفرضیات،حیث أن التحضیر النفسي له أهمیة في الحد  یمكن القول إننا أستطعنا  

من ظاهرة القلق لدى لاعبي كرة الید قبل المقابلات، إذ یعتبر التحضیر النفسي من بین الطرق الأكثر 

  .تأثیرا في مساعدة اللاعبین على تعبئتهم وشحنهم للدخول بمعنویات مرتفعة من أجل أداء جید
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من خلال انجازنا لهذا البحث توصلنا إلى الكشف عن حقیقة التحضیر النفسي وأهمیته البالغة في 

  .ظاهرة القلق عند الأكابر اختصاص كرة الیدالحد من 

إن التحضیر النفسي بصفة خاصة بهدف إلى تهیئة ،تنشیط،تطویر، وشحن قدرات الریاضي من   

أجل التنافس بأعلى ما یمتلك من إمكانیاته  النفسیة والذهنیة لأنه في الكثیر  من الأحیان یتعرض 

المثیرة، التي تعمل على إعاقة عمل الریاضي و بالتالي  الریاضیون قبل المقابلات لمظاهر من الانفعالات

التحضیر  ینخفض مرددوه وقد تبین من خلال الدراسة النظریة أن هناك علاقة بین المقابلات ودرجة

  .النفسي وكذا علاقة هذا الأخیر مع مستوى أداء الریاضي أثناء المقابلة

تظهر فیها الأعراض الناتجة عن  كما حاولنا من جهة أخرى حصر الظروف والأوقات التي   

نقص التحضیر النفسي وأسالیب التحكم فیها، وأردنا توضیح أن التحضیر النفسي یساعد على التخفیف 

  .من درجة القلق ویساعد في تحقیق نتائج جیدة إضافة إلى التحضیر البدني والتقني والتكتیكي

ص أن معظم اللاعبین یوعون بأهمیة كما سمحت المعالجة وتحلیل النتائج التطبیقیة من استخلا  

الجانب النفسي في تحقیق الأداء الجید خلال المقابلات، أما فیما یخص المدربین فیركزون برنامجهم 

التدریبي على التدریب البدني المكثف ویتجاهلون الجانب النفسي الذي یعتبر الركیزة بالنسبة للتحضیر 

یمكن للریاضي والمدرب استخلاص بعض النصائح و المتكامل الریاضي، ومن خلال هذا الأخیر 

  .الإرشادات من خلال مختلف النظریات المقدمة من الدخول إلى جو المنافسة بمعنویات واستعدادات كبیرة
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  ):01( الملحق 

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  جامعة أكلي محند أولحاج بالبویرة 

  التنافسي التدریب الریاضي: قسم 

  

  استبیان خاص بالمدربین

  

  

  

  :سیدي

  

  

قصد تحضیر دراسة میدانیة حول أهمیة التحضیر النفسي في الحد من ظاهرة القلق لدى لاعبي كرة    

   2020/2021الموسم الریاضي  – القسم الممتاز –ذكور  - الید لبعض أندیة الجزائر العاصمة أكابر  

یشرفنا أن نتقدم إلى السادة المدربین بكل موضوعیة ، وستكون هذه  دراسة وصفي قبل المقابلات ،

  .المعلومات المقدمة سندا في دراستنا هذه

  

  

  

  

  

  

  

  

  .ولكم جزیل الشكر مسبقا

  

  

  

  

  



 

 

  :أسئلة موجهة للمدربین

  :في المكان المناسب) X (ضع علامة 

  :3إلى  1 رتب الجوانب التي تعطي لها أولویة في تدریب ریاضة كرة الید من-1

  التحضیر البدني                -جـ       التحضیر النفسي    -أ

  التحضیر النفسي والذهني  - د                       التحضیر التكتیكي -ب

  أخرى - ه

  

  )3إلى 1رتبها من : (إعداد جیدا حسب رأیكم بالتركیز على " لاعب كرة الید " یتم إعداد الریاضي -2

  الجانب لبدني                                    الجانب التقني و التكتیكي 

  الجانب النفسي والذهني                          جمیع هذه الجوانب

  أخرى

  

  :التحضیر النفسي على تقنیات تعتمدون في عملیة -3

لنفسیة         الاسترخاء النفسي            الملاحظة           المقابلة          الاختبارات العقلیة ا

  أخرى

  

بني ، "إن التحضیر النفسي والذهني حسب رأیكم یجب أن یتكامل مع باقي أنواع التحضیر الأخرى -4

  " :تقني ، تكتیكي

  أبدا               نادرا              أحیانا                دائما               بدون رأي  

  

  فیما یظهر نقص التحضیر النفسي والبدني عند لاعب كرة الید أثناء المباریات ؟-5

 ........................عدم التجاوب مع الخطط في الدفاع والهجوم  -

 .............................................نقص الانتباه والتركیز  -

 ...................................................الانفعال السریع  -

 ..............................................كثرة الأخطاء التقنیة  -

 "...............................الحساسیة " الاستعداد للإثارة الشدة  -

 .............................نقص الإسترجاع والتعرض للاصابات  -

 ............................................................ أخرى -



 

 

  هل ترون ظهور حالات القلق عند لاعبیكم ؟-6

  أبدا               نادرا              أحیانا                دائما               بدون رأي  

  هل القلق عند لاعبیكم أثناء المباریات الهامة؟-7

  معتدلا             ضعیفا            منعدما               بدون رأي                 عالیا

  

  :تزول حالات القلق عند لاعبیكم مع زوال المباراة -8

  نادرا              أحیانا                دائما               بدون رأي  

  

  نقص الإعداد النفسي لهم؟هل یتعرض لاعبوك إلى انفعالات سلبیة نتیجة -9

  نعم                       لا                         بدون رأى

  

  )3إلى 1رتبها من (ماهي الطرق التي تتبعها لتقلیل أو التخفیف من حدة القلق لدي اللاعبین ؟ - 10

 الارتقاء بالسمات الشخصیة للاعبین        -

 من خلال التحضیر البدني الجید -

 من خلال التحضیر المادي والمعنوي -

 أخرى  -

  

  هل هناك استمراریة ومتابعة في تحضیر اللاعبین من الجانب النفسي طیلة المقابلة؟- 11

  نادرا              أحیانا                دائما               بدون رأي  

  

  هل تقومون بحصص تدریبیة خاصة بالتحضیر النفسي؟- 12

  لا                         بدون رأى                       نعم

  هل لدیك الوقت الكافي لتهتم بالجانب النفسي لكل لاعب؟- 13

  نعم                       لا                         بدون رأى

  على ماذا تعود نرفزة وزیادة القلق لدى اللاعبین أثناء المقابة؟- 14

 بیعة اللاعب الجزائريإلى شخصیة وط -

 إلى نقص التحضیر السیكولوجي -

  أخرى -
 

 



 

 

  ):02( الملحق 

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  جامعة أكلي محند أولحاج بالبویرة 

  التنافسي التدریب الریاضي: قسم 

  

  باللاعبیناستبیان خاص 

  

  

  

  :عبعزیزي اللا

  

  

قصد تحضیر دراسة میدانیة حول أهمیة التحضیر النفسي في الحد من ظاهرة القلق لدى لاعبي كرة    

   2020/2021الموسم الریاضي  –القسم الممتاز  –ذكور  - الید لبعض أندیة الجزائر العاصمة أكابر  

وصراحة على دراسة وصفي قبل المقابلات ، یشرفنا أن نتقدم إلى السادة المدربین بكل موضوعیة ، 

  .أمام العبارات التي تراها صائبة ومناسبة حسب رأیك)X(الاسئلة التالیة بوضوح علامة 

  

  

  

  

  

  

  

  

.ولكم جزیل الشكر مسبقا  

 

 

 



 

 

 أسئلة موجهة للاعبین

بماذا تشعر أثناء المقابلات الرسمیة؟ -1  

أخرى        قلق              خوف               خجل                  حماس     

 

هل یركز مدربكم على الجانب النفسي مثل الجانب البدني؟-2  

 دوما                          أحیانا                   بدون رأي

هل تجد التحضیر النفسي الذي یقدمه مدربكم كاف للدخول براحة نفسیة في المقابلات ؟-3  

بدون رأي                      نعم                            لا         

 

هل تشعر بالثقة في تحقیق أهدافك ؟-4  

 نعم                            لا                             بدون رأي

هل یوظف مدربكم في التحضیر النفسي وسائل قبل المقابلات ؟-5  

لا                             بدون رأي                            نعم  

هل یقدم مدربكم نصائح وأسالیب تساعدكم على ضبط النفس والتحكم في انفعالاتكم قبل وأثناء -6

 المقابلة؟

 نعم                            لا                             بدون رأي

لشعور بالخوف من الإصابات قبل بدایة المقابلات؟ماذا یمثل لدیك ا-7  

 قلق واضطراب        عدم التحكم في النفس          شعور عادي             أخرى

هل تجد في المدرب الجزائري الإمكانیات والقدرات لتحضیر اللاعب من الجانب النفسي؟-8  

لا                             بدون رأي                            نعم  



 

 

هل باستطاعتك كلاعب تهیئة وإعداد نفسك لكي تكون في أحسن حالاتك قبل اشتراكك في المقابلة؟-9  

 نعم                            لا                             بدون رأي

مستعد ذهنیا للاشتراك في بعض المقابلات؟ هل تشعر بأنك غیر - 10  

  أبدا               نادرا              أحیانا                دائما               بدون رأي  

 

عند إیقاف المقابلات لفترة من الوقت لأي سبب من الأسباب ، هل تعاني من صعوبة تركیز انتباهك - 11

ابلات؟مرة أخرى على ما یحدث في المق  

  أبدا               نادرا              أحیانا                دائما               بدون رأي  

 

إذا كان أدائك في بدایة المقابلات سیئا ، فهل تحاول نسیان ذلك والتركیز على ماسوف تقوم به بعد - 12

 ذلك؟

  دائما               بدون رأي              أبدا               نادرا              أحیانا    

 

هل قلة اشتراكك في المقابلات یشعرك بالقلق؟ - 13  

 نعم                            لا                             بدون رأي

 

هل مشاركتك في المقابلات تساهم في التقلیل من القلق؟- 14  

لا                             بدون رأي                            نعم  

 

 

 

 



 

 

 


