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كسم ؿلم اًيفس و ؿَوم اًترتَة 

كلَة اًـَوم الاوساهَة و الاحتماؾَة 

 خامـة اًحوٍرت

ؿداذ المخكامي ًرياضيي اًيخحة  ب همَة اًخحضير اًيفسي في الإ

:  المَخص

ًـخبر الإؿداذ اًيفسي ًلاؾة معَحا ب ساس َا ل ًلي ب همَة ؾن الإؿداذ اًحدني و المِازي و اًخىذَكي، و ل يجة ب ن ًلذصر ؿلى فئة 

ر ب هَ ك ي هوغ ب خر من الإؿداذ يجة ب ن ًحدب  من اًفترت ال ولى لملٌزسة اٌَـحة ب و  مـَية من اًلاؾحين ب و ؿلى مس خوى مـين منهم، اإ

. اًرياضة

نها      وبما ب ن المخعَحاث الحرهَة و ظحَـة اًخيافس في ب ي زياضة كد فرضت ؿلى لؾحيها كدزاث تدهَة  و مهازًة وخععَة خاضة، فاإ

را كاهت زياضة حلٌؾَة، وثلك  ا اإ كد فرضت ب ًضا ثوفر سلٌث هفس َة خاضة ًكل لؾحيها، و سلٌث خاضة تلاؾبي كل مرنز من مرانزُ

ة في جمَؽ ب هواغ الإؿداذ بما ٌساؿد  ؽ ػروف اًخدزً ا و حنمَتها، و رلك تخعوً حراءاث ؿَمَة ُاذفة لإػِازُ اًسلٌث يجة اًخدخي بإ

 .ؿلى تحلِق اًِدف المًشوذ

 

Résumé : 

La psychologie du sport nous permet d'apprendre comment les facteurs psychologiques 

affectent la performance physique individuelle, et de comprendre comment la participation au 

sport et à l'activité physique a une influence sur le développement psychologique, la santé et 

le bien -être. Toutes les disciplines sportives dans leurs ensembles demandent aux athlètes 

d'intégrer des composantes physiques, techniques, tactiques mais aussi psychologiques. 

    La prise en charge psychologique des athlètes, est une composante vitale du programme 

d'entrainement de l'athlète d'élite. L'athlète armé d'aptitudes psychologiques précieuses est 

bien préparé physiquement et psychologiquement, peut atteindre une performance optimale 

dans des épreuves majeures, en évaluant et en développant des plans spécifiques 

d'amélioration du comportement par une approche collaborative pour le perfectionnement de 

sa performance. Quelles sont les mesures scientifiques et pratiques qui peuvent être d'ordre 

psychologique à prendre au sujet de ces athlètes ?  

 

 

 

 

 



 ؾرفت اًرياضة ؿدت ثعوزاث ؿبر اًس يين و ب ضححت كواهُنها ب نثر صرامة و مداذئها ب نثر ثيؼيما، فب وشئت مـاُد ؿََا مخخطة في :تمَِد

ق  ن المدزتين و الإظازاث في كل زياضة، و ُذا هؼرا ٌَميافسة اًشدًدت تين مخخَف اًفرق و اًيواذي فداث من ب س حاة نجاخ اًفرً حىوٍ

لخ بما فيها عمََة الإحاظة ...وحوذ مدزة محيم رو نفاءت ؿاًَة في مخخَف حواهة اًخحضير اًحدهَة و اًفٌَة و اًخىذَىِة و اًيفس َة اإ

بمخخَف الجواهة اًوخداهَة، الاهفـاًَة و الاحتماؾَة اًضروزًة تغرط اًخحكم فيها و اًس َعرت ؿَيها، ثم ثوحيهِا تغَة سزغ ؿلاكة هفس َة 

ش حاغ حاحذَ اًيفس َة، الحرهَة و الذُيَة  .ثؤمن ًكل فرذ اإ

ر ب نهم لم ٌس خعَـوا اًخحكم في مذغيراثَ و اًخًس َق عمََا فيما  ل ب ن ما ًلف ؿائلا ب مام المدزتين ُو المَدان اًيفسي بمخخَف حواهحَ، اإ     اإ

ة اًيفسي ن في ُذا الجاهة, ٌسمى بجاهة اًخدزً .    و رلك ًخحاٍن اًعرق و المنهجَاث المخحـة من جهة ب و ًـدم خضوؾِم ًخىوٍ

يجابي، ًكل من ال ذاء :مفِوم اًخحضير اًيفسي ٌَرياضي ػِاز ب فضي سَوك اإ   ًلطد بًخحضير اًيفسي ثلك اًـمََاث اًتي من شب نها اإ

لى قمة مس خوياث ال ذاء يجاتَا في اًوضول اإ ق، بما ٌساهم اإ و ثخَخص عمََاثَ في . اًحدني و المِازي و الخععي ًلاؾة ب و لؾحة ب و اًفرً

ؽ و ثـدًي  لى مخعط عملً ًيفذ من خلاله خعواث جساهم في ثعوً اًححر ؾن ال س حاة اًتي ثؤثر في سَووِم و من ثم اًوضول اإ

جراُيم حلٌذ، ).اًسَوك نلٌ ٍرى اًحاحر ب ن اًخحضير اًيفسي ُو عمََة مكملة و ل ثيفطي ؾن ال ذاء المخكامي . (233، ض 1998مفتي اإ

 .ًلاؾة، و اًتي ثيؼم حواهة الإؿداذ اًحدني و المِازي و الإؿداذ الخععي، و ٌس خحسن ب ن يخعط ًِا ؿلى المدى اًلطير و اًحـَد

ق ال خطائي اًيفسي اًرياضي، ثحـا ٌَمخعَحاث  ة محدذت سَفا ؾن ظرً حراءاث ؿَمَة حرتوً ًـرف اًخحضير اًيفسي ؿلى ب هَ لٍوؿة اإ

اًيفس َة ٌَملٌزسة اًرياضَة تطفة ؿامة و الملٌزسة اًيوؾَة ًٌَشاظ اًرياضي المخخطص من جهة و اس خـداذاث اًرياضي و جروفِله 

حو  ر ذوافـَ و حنمَة مهازاثَ اًـلََة و سلٌثَ الاهفـاًَة ًخحمي ال ؾحاء اًحدهَةو اًيفس َة ٌَخدزً اًيفسي من جهة ب خرى، و رلك بهدف ثعوٍ

ب حمد ب مين فوسي ).اًخىِف مؽ ػروف اًخيافس من ب خي تمىين اًرياضي من تحلِق ب فضي مس خوى ممىن له من الإنجاس اًرياضي

( 186،ض 2008،

: ب ُداف اًخحضير اًيفسي اًرياضي

 تياء و جشىِي المَول و الاتجاُاث الإيجاتَة ٌَرياضي نحو الملٌزسة اًرياضَة ؿامة و اًًشاظ اًيوؾي خاضة. 

 ة الميخج و اًخيافس اًفـال ر ذوافؽ اًرياضي نحو اًخدزً  .ثعوٍ

 حنمَة مهازاث اًرياضي اًـلََة ال ساس َة ٌَملٌزسة اًرياضَة و اًخخططَة ًيوغ اًًشاظ. 

 ة و الميافساث في اًًشاظ اًرياضي الملٌزش ر و ثوػَف سلٌث اًرياضي الاهفـاًَة ثحـا لمخعَحاث اًخدزً  .ثعوٍ

 حو الميافساث  .حنمَة كدزت اًرياضي ؿلى ثـحئة و ثيؼيم ظاكاثَ اًحدهَة و اًيفس َة خلال اًخدزً

  ي هفس َا لخوط غلٌز الميافساث في تخططَ اًرياضي و اًلاذز ؿلى اًخىِف مؽ المواكف اًعازئة اًتي ثؼِر ؿداذ اًرياضي المؤُ اإ

 .خلاًِا و اًيخائج المخحاًية اًتي ًتم تحلِلِا

  ة خلال ق بهدف اًتماسم الاحتماؾي و زفؽ اًروخ المـيوً حنمَة اهتماء اًرياضي لمؤسس خَ اًرياضَة و سملائَ في اٌَـحة ب و اًفرً

ة والميافساث  .اًخدزً

  َة و الميافساث مؽ حِاث زشاذٍ هفس َا لمساؿدثَ ؿلى الموائمة اًيفس َة تين ال حلٌل اًحدهَة و اًيفس َة في اًخدزً ثوحَِ اًرياضي و اإ

( 187،ض 2008ب حمد ب مين فوسي ،). اًـمََةو الاحتماؾَة ًخجية اًضغوظ اًيفس َة المرثحعة بلملٌزسة اًرياضَة اًخيافس َة

ة بلدزخة ال ولى، و تياءا ؿلى رلك فاإن نجاحَ ًخوكف ؿلى : مداذئ اًخحضير اًيفسي ًـخبر الإؿداذ اًيفسي من حِر المحدب  عمََة حرتوً

حلًٌِا في ماًلً ة اًـامة اًتي يمىن اإ : ثعحَق ؿدذ من المحاذئ اًترتوً

يحدذ ُذا المحدب  مـنى و ضروزت اًطفاث اًيفس َة اًلاسمة ٌَيجاخ في المحازياث، و اًخـرف ؿلى المـَوماث اًيفس َة المرثحعة : المـرفة– 

و ُيا ًـمي المدزة مؽ اًلاؾحين ؿلى . جىِفِة اًخحََي الذاتي، و ب همَة اًخغَة ؿلى اًطـوبث و المواهؽ ًخحسين و حنمَة ال ذاء



 و ب همَة ثـدًَِا بما ًدٌاسة مؽ مخعط ، و مذعَحاتها و الخطائص اًيفس َة اًتي يجة اًخحلً بهاالملٌزسةاًدشخَص اًيفسي ًرياضة 

لى اًـياًة . الإؿداذ اًيفسي توسائله و ظركَ، ؿلى ب ن ًب خذ تـين الاؾخحاز اًخـامي مؽ الحالث اًفرذًة اًتي تحخاح اإ

ذزاك اًلاؾحين لما ُو معَوة منهم من حِر : اًفـاًَة–  يجَة ُذا المحدب  ؿلى سؤال محدذ و ُو مارا ىرًد من اًلاؾحين؟ و نذا اإ

و اًفـاًَة حرثحط في مـؼم ال حِان بمـرفة ذوافؽ و اُتماماث اًلاؾحين، . تحسين ضفاتهم و خطائطِم اًيفس َة و اًرفؽ من حاٍتهم اًيفس َة

. وحكمن ب همَة ُذا المحدب  في هَفِة ثـرف اًلاؾحين ؿلى ب هفسِم و كدزاتهم و اًخحكم فيها

ظاز اًخحضير اًـام : اًشمول-  ًخضمن اًخحضير اًيفسي كل اًؼواُر اًيفس َة اًتي ًخوكف ؿَيها حنمَة ال ذاء، ًدخي اًخحضير اًيفسي في اإ

. ًلاؾة و ًُس مٌفطلا ؾن الإؿداذ اًخلني و اًخىذَكي و اًحدني ًلاؾحين

لى :  اًخدزح و اًخىراز- ة اًتي ثـتمد ؿلى اًخدزح من اًسِي اإ را اس خخدم اًعرق اًترتوً ل اإ ل يمىن ٌَخحضير اًيفسي ب ن ًـعي ثمازٍ اإ

ق اًخىراز  لى المجِول، و ب ن ثثخِت ال ذاء و اسدِـاتَ ًـتمد ؿلى اًخـزٍز المس تمر ؾن ظرً لى المرهة و من المـَوم اإ اًطـة و من اًخس َط اإ

  (210،211تامر محسن،  ض  ).اًواؾي و ًُس ال لي

المىون اًحدني، المىون اًـللً و المىون :   تم تحدًد المىوناث ال ساس َة ٌَشخطَة اًرياضَة في زلازة ب تـاذ هي :ب تـاذ اًخحضير اًيفسي

ل في ضوء المىوهين ال خرٍن، و ؿلى ضوء ُذا اًخطوز ثـتمد  الاهفـالي، و ل يمىن ذزاسة ب ي مىوهو ثب زيٍر ؿلى ال ذاء الحركي ٌَرياضي اإ

ؿداذ اًرياضي نحو كل مىون من ُذٍ المىوناث  حراءاث اإ وحِة اًخحضير المخكامي ٌَشخطَة اًرياضَة، ؿلى ضروزت ثوحَِ اإ س َىوً

لة مداشرت نحو المىون و غير مداشرت نحو المىوهين ال خرٍن، لما تين ُذٍ المىوناث اًثلاج من ثفاؿي و ثب زير مذحاذل في  اًثلاج، تعرً

 .اًسَوك اًرياضي نلٌ ٍرى ب صحاة اًيؼرًة اًوػَفِة في ؿلم اًيفس

:     و ثؼِر ب تـاذ الإؿداذ اًيفسي المخكامي لمىوناث اًشخطَة اًرياضَة في ماًلً

ُو رلك المىون اًفرؾي من اًشخطَة المس ئول ؾن مـرفة مفرذاث اًًشاظ اًرياضي و اًخـامي مؽ مذغيراث الموكف :  المىون اًـلل1ً

ؾعاء ب وامر اًخيفِذ الحركي ٌَمىون اًحدني في ضوء مـعَاث و ظحَـة المىون الاهفـالي و يمىن ثطيَف وشاظ . اًرياضي ٌَحكم ؿَيها و اإ

لى هوؿين ُلٌ  :المىون اًـللً ٌَشخطَة اًرياضَة اإ

و ُو المس ئول ؾن اندساة المـازف و المـَوماث و الخبراث المرثحعة ازثحاظا مداشرا بلملٌزسة اًرياضَة ؿامة و : اًًشاظ اًـللً المـرفي

. الملٌزسة اًخخططَة ًيوغ اًًشاظ ثم الاحذفاع بها لس خدؿائها ؾيد اًخفىير في مواجهة المواكف اًرياضَة

ذزاك ؾياصر الموكف اًرياضي، و اًـلاكاث فيما تُنها، و ثذهر : اًًشاظ اًـللً اًوػَفي و ٍتمثي في ثلك اًـمََاث اًـلََة المس ئولة ؾن اإ

ؾعاء ب وامر اًخيفِذ ٌَمىون اًحدني  الخبراث الحرهَة اًساتلة المرثحعة بلموكف، ثم اس خدؿاء ب وس بها ٌَمساؿدت في ثلرٍر ال ذاء اًلاسم، ثم اإ

ي لذلك ظحلا لس خـداذاثَ الموزوزة و كدزاثَ المىدس حة لا ب و غير مؤُ و ًـتمد اًًشاظ اًـللً اًوػَفي في الملٌزسة . الذي كد ٍىون مؤُ

لة صحَحة،  اًرياضَة ؿلى لٍوؿة من اًلدزاث اًـلََة مثي الذكاء اًـضوي اًفعري ب ي الإمكاهَة اًـلََة لس خخدام ب ؾضاء الجسم تعرً

لخ وب خيرا اًلدزاث اًـلََة اًوػَفِة الخاضة   و هي ...اًلدزاث اًـلََة اًوػَفِة اًـامة كالهدداٍ، الإذزاك الحسي حركي، اًخذهر الحركي اإ

. ثلك اًلدزاث اًتي تمىن اًفرذ من  ممازسة اًرياضة اًخخططَة

ضفاء اًطفاث المميزت :  المىون الاهفـالي2 ، و اإ ُو رلك اًخيؼيم اًفرؾي من اًشخطَة المس ئول ؾن اسدثازت اًسَوك و ثوحيهَ و اس تمرازٍ

ة ...له من حِر اًلوت ب و اًضـف، الذاش ب و اًفذوز، تحلِق ال ُداف ب ي ب هَ الموخَ الدًيامكي ًسَوك اًرياضي في المَـة خلال اًخدزً

ذا المىون الاهفـالي ٌَشخطَة اًرياضَة، ًخـامي مؽ المىوهين ال خرٍن و ُلٌ اًحدني و . و اًخيافس و خازح المَـة في حِاثَ اًَومِة وُ

 (189، ض 2008ب حمد ب مين فوسي ،). اًـللً و ًؤثر فيهلٌ و ًخب ثر بهلٌ



ق ال ذواز اًتي يمىن ب ن  (2008ب حمد ب مين فوسي و ظازق لَد تدز الدٍن )يجسد كل من :ب ذواز ال خطائي اًيفسي اًرياضي مؽ اًفرً

 :ٌساهم فيها ال خطائي اًيفسي اًرياضي في

ز اًعاكة اًيفس َة ًلاؾحين- حراءاث المياس حة لسدثازت : اسدثازت و ثـزٍ و ًتم رلك من خلال اس خخدام ال خطائي اًيفسي اًرياضي ًلاإ

لى اًـلاكة الدًيامِىِة تين اًفرذ . ذافـَة اًلاؾحين نحو الإنجاس اًرياضي في اًًشاظ الملٌزش لى الدافـَة ؿلى ب نها مطعَح ٌشير اإ و ًيؼر اإ

و تَئذَ، و هي تذلك ثـخبر بمثاتة حالة بؾثة و موجهة و موػفة و مًشعة ٌَسَوك، و ثـمي في ضوء اسدثازت و ثـزٍز اًعاكة اًيفس َة 

 .الداخََة ًلاؾحين نحو تحلِق الإنجاس اًرياضي

لى ب ن سَوك اًرياضي ًخحدذ في ضوء ؿامَين ب ساسين ُلٌ ب ي سلٌث  )اًـوامي اًشخطَة: ب ندث هخائج الدزاساث و اًححوج اًـَمَة اإ

مواكف الملٌزسة اًرياضَة اًخيافس َة ب و اًرياضَة اًترويحَة )، اًـوامي الموكفِة (اًشخطَة، اتجاُاث اًشخطَة، مِول اًشخطَة

ة و مواكف اًفوس ب و اًِزيمة  .(كالإمكاناث  المخاحة و ب ساًَة اًخـَيم و اًخدزً

ل في ضوء اًخفاؿي الإيجابي تين اًـوامي اًشخطَة و اًـوامي  ر ل يمىن تحدًد اًسَوك اإ ل يمىن الاُتمام تب حد اًـوامي ذون ال خر، اإ

الموكفِة، و في ضوء رلك ل تد ب ن ٍىون ُياك سَسلة من الإحراءاث اًتي ثدعم اًخفاؿي الإيجابي تين اًـوامي اًشخطَة و اًـوامي 

 .الموكفِة

فِم ؿلى ب فضي ال ساًَة و الإحراءاث اًتي ثـَنهم ؿلى : مواجهة اًلَق اًسَبي المـَق لدى اًلاؾحين-  و رلك بمساؿدت اًلاؾحين و ثـرً

لى ؿدم اًترنيز كدي وخلال المشازنة في الميافساث اًرياضَة مما ًؤثر سَحَا ؿلى مس خوى  مواجهة اًلَق اًسَبي لديهم و الذي ًؤذي اإ

 .ال ذاء اًرياضي

ة ؿلى تحمي اًضغوظ : زفؽ مس خوى اًخحمي اًيفسي لدى اًلاؾحين- و رلك بمساؿدت اًلاؾحين من خلال تـظ الإحراءاث خلال اًخدزً

 .اًيفس َة اًتي ثؼِر خلال الدوزاثو اًحعولث اًتي ثخعَة نفاحا مس تمرا و مثاجرت ًفترت سمٌَة مـخاذت لديهم

ة اًـللً ؿلى المِازاث الحرهَة و اًيفس َة المرثحعة بلملٌزسة اًرياضَة-  ة اًـللً ًرفؽ مس خوى : اًخدزً و رلك توضؽ جرنامج ؿَمي ٌَخدزً

لة حدًثة ًخنمَة المِازاث اًيفس َةو الحرهَة . المِازاث المرثحعة بلملٌزسة اًخخططَة ًٌَشاظ اًرياضي ة اًـللً ظرً حِر يمثي اًخدزً

ة اًـللً في اٍتهَئة اًـلََة ًخطوز ب ذاء مهازت حرهَة مـَية ًتم خلاًِا اسدثازت لمجموؿة اًـضلاث المس ئولة  ًلاؾحين، و حكمن ب همَة اًخدزً

لة يمىن ب ن ٌساؿد في تحدًد اًلدزاث اًـلََة و الاهفـاًَة المساهمة في ب ذاء  ة اًـللً وعرً ؾن ب ذاء ثلك المِازت و بهذا ًخضح ب ن اًخدزً

المِازت الحرهَة و ثوػَف ثلك اًلدزاث ٌَخغَة ؿلى الملاوماث الداخََة و الخازحِة اًتي ثؤثر سَحا ؿلى ب ذاء و تحلِق اًِدف من المِازت 

 .الحرهَة اًرياضَة

ًلاغ اًحَوًوجي ٌَجسم-  و رلك تخـرًف اًلاؾحين تحـظ الإحراءاث المياس حة لمساؿدتهم ؿلى اًخىِف ثسرؿة : اًخىِف اًيفسي مؽ الإ

 .ب نبر مؽ ثغيراث اًزمن مما ًوفر لهم اًراحة في اًيوم و اًلِام تب ؾحاء الحَات اًَومِة سواء ؿَمَة ب و ذزاس َة

ة-  ق اًرياضي في : ثدؾيم اًثلة تين اًلاؾحين و جهاس اًخدزً ةو خاضة خلال مرافلة اًفرً و ًتم رلك بتخار تـظ الإحراءاث اًترتوً

مكاناث  ة بإ اًرحلاث و مـسىراث اًسفر خازح اًوظيب و المشازنة المحََة ذاخي اًوظن و خاضة مؽ المدزتين الذٍن ًُست لديهم مـرفة كوً

 .و كدزاث اًلاؾحين الحلِلة

و رلك بًوكوف بجاهة اًلاؾحين تطفة خاضة في المواكف : المؤاسزت اًيفس َة خلال مواكف الميافسة راث الاسدثازت الاهفـاًَة اًـاًَة- 

ن ذوز ال خطائي في ثلك  اًطـحة وحالث ما تـد اًِزيمةو انخفاط مس خوى اًعموخ و ضـف مس خوى الإنجاس اًرياضي، حِر اإ

 .  المواكف ب همو ب نبر ثب زيرا من ثواخدٍ مؽ اًلاؾحين في مواكف اًفوس و الاهخطاز و تحلِق اًحعولث



ق- ذازي و اًفني ٌَفرً و رلك بمشازنة الجِاسٍن المذهوزٍن في وضؽ و تحدًد : تحدًد ال ُداف المراذ تحلِلِا بًخـاون مؽ الجِاس الإ

ق اًرياضي تـد ذزاس تها و ثلِيمِا ا ثحـا ًلاإمكاناث و اًلدزاثو الاس خـداذاث المميزت ًلاؾبي اًفرً نجاسُ  .ال ُداف المعَوة اإ

و رلك بتخار الإحراءاث المياس حة في اًؼروف و المواكف المياس حة ًزياذت الثطال الاحتماؾي : ثدؾيم اًتماسم الاحتماؾي تين اًلاؾحين-

ة بهدف الازثفاغ بمس خوى اًخفاؿي، و من ثم اًتماسم الاحتماؾي و الذي ًؤثر تدوزٍ في تحلِق  تين اًلاؾحين و تُنهم و تين جهاس اًخدزً

. الإنجاس اًرياضي

ق-  و ثحدب  ُذٍ المِمة بلملاحؼة الدكِلة ٌَـلاكاث تين اًلاؾحين تـضِم اًحـظ و تُنهم : مـالجة المشاكل اًتي ثؼِر من تـظ لؾبي اًفرً

حو ب وكاث اًراحة، و رلك من ب خي تحدًد المشاكل اًتي ثعرب  من تـظ اًلاؾحين مثي  ق خلال اًخدزً ذازت اًفرً و تين اًلائمين ؿلى اإ

ً ف ب و حالث اًخحاًفاث و اًخىذلاث تين تـظ اًلاؾحين ب و حالث اٍتمرذ، و تـد تحدًد المشكلة ًتم  حالث ؿدم الامذثال ب و ؿدم اًخب

ق ذازت اًفرً مراحي (2008ب حمد ب مين فوسي و ظازق لَد تدز الدٍن، ). ذزاس تها ثم ثوضؽ الإحراءاث المياس حة لمـالجتها بًخـاون مؽ اإ

 :ًؤند حسن ؿلاوي ؿلى ب ن الإؿداذ اًيفسي ٌَميافسة يمر تثلازة مراحي هي :  اًخحضير اًيفسي كطير المدى

 :مرحلة اًخوكؽ

 مرحلة المواجهة

 مرحلة الاسترخاء 

:                                                                                   ثلٌَاث اًخحضير اًيفسي ًخحسين ال ذاء

ز اًيفسي الداؾي - لَ ظوال : ثلٌَة اًخـزٍ ؾيدما ٌس خـد المدزة ٌَموسم الجدًد ًب خذ ثداتير ًضلٌن اًترنيز والمشازنة ٌَرياضي وسط فرً

ر ب ن ظاكذَ في تداًة الموسم حىون ظاكة كاملة    و ٍىون مذحمسا ٌَميافسة و اًخحدياث الجدًدت و ًىن ُذا اًشـوز ًدٌاكص  الموسم ،اإ

ق من سوء الحغ ب و انخفاط المس خوى را لم ًحذل جهدا ٌَحفاع ؿَََ خاضة في اًفترت اًتي ًـاني فيها اًفرً .  اإ

ق، فالمدزة ل : تحدًد ال ُداف الداؾَة - ا ؿامي ٌَخحفيزو تمثي وس َلة ًدشجَؽ اًفرً يجة اًخب هَد ؿلى تحدًد ال ُداف الداؾَة بؾخحازُ

ق ظوال الموسم، ثم تـدُا ًضؽ جرنامج ًخحلِق ال ُداف اًتي حدذُا  تد له ب ن ًلوم بمياكشة اًلاؾحين في اًخوخَ الداؾي و اًفرذي ٌَفرً

ق . مؽ اًفرً

ق، و حكمن ب همَة الحواز في : الحواز - لة ال نثر اس خخداما ًخدؾيم اس خـداذ اًفرً ق و اًلاؾحين اًعرً ًـخبر الحواز تين المدزة ب و كائد اًفرً

ق لة المس خـملة مؽ اًـيصر المخب ثر في اًفرً . اًعرً

ؿلامِة - ؿلاناث و اًخصريحاث الإ ق، خاضة  شـر اًلاؾحون ب ن المدًية كلِا جساهدهم مما : الإ يمىن ًِا ب ن جساؿد ؿلى ثـزٍز زوخ اًفرً

لى المحازات و ثلديم مـَوماث ؾن  كامة ؿلاكاث مؽ اًطحافة من خلال ذؾوت اًطحفِين اإ ًدفـِم ٌَخحضير بجدًة و ؾزم، مما يجـي ضروزت اإ

ق و المحازياث اًلاذمة . اًفرً

ة لمدت : ذعم المشجـين - لى من ٌشاُدهم حتى يححون اٌَـة، ًىن ؾيد اًخدزً اًرياضَون الذٍن ًَـحون ٌَمخـة اًرياضَة ًُسوا بحاخة اإ

ق من ذعم هحير من المشجـين ًَؼِروا لهم ما ًفـَوهَ في هؼرهم لة مؽ ب نثر من ؾشرون ملاتلة في الموسم، لتد ٌَفرً . ظوً

ُذٍ اًـلاكة تخدم اًرياضي ثشكل خاض فِيي مطدز ٌلدافـَة، فالمدزتون نثيرا ما ًنزعجون من : اًـلاكة تين اًلاؾحين المدزتين و ال وًَاء -

َاء مما ًحـدهم تماما ؾن عمََة اًخحفيز ٌَرياضي، زغم ب نهم ًلدمون ذؾلٌ هحيرا غير مَحوع من خلال اضعحابهم  وً الحضوز الدائم ًل 

حاث والملاتلاث و مشاُدتهم ًخعوزون مما كد يمثي مطدزا ٌلدعم و الدافـَة . ٌَخدزً

ز اًيفسي اًفرذًة اًفوزًة - لى : ثلٌَاث اًخـزٍ لى ثلٌَاث ٌَخـزٍز اًيفسي تطفة حلٌؾَةو مؽ رلك فِم يحخاحون ب ًضا اإ يحخاح اًرياضَين اإ

: اًخـحئة اًيفس َة ًكل واحد ؿلى حدا و من تين ُذٍ اًخلٌَاث اًفرذًة نجد



لة المدى من ب خي ثـزٍز ذوافـِم ظوال الموسم، فاًرياضَون اًياجحون : تحدًد ال ُداف اًفرذًة - ًلوم اًرياضَين توضؽ ب ُداف ظوً

يحدذون ب ُدافِم ًخحفيز و ثًش َط ب هفسِم ؾيد اكتراة الميافسة، و ًكي حىون فـالة فِذٍ ال ُداف ًًدغي اًخـحير ؾنها شفَِا ب و فىريا 

كدي تداًة الميافسة، و ُذا ما ًـرف بلحواز الداخلً الإيجابي، و الذي ًخخذ مـاًير محدذت ثخـَق بل ُداف حتى في الحالث اًطـحة 

 .فاإن تحدًد ال ُداف مشجـة ٌَغاًة 

 )ُو كل اًكللٌث و الدي اًتي ٍرذذُا اًلاؾة كدي الميافسة ب و ب زياءُا و اًتي حزًد من زلذَ تيفسَ و حرفؽ من مـيوياثَ : الحواز الداخلً -

: و كد وضؽ ًوهدا و ُازجر زلازة ب هواغ  من الحواز الداخلً هي. (1990ب سامة كامي زاثة، 

 خلال جسدًد ضرتة حزاء مثلا" جس خعَؽ ب ن ثفـَِا " وـحازت :اًدشجَؽ .

 لة اٌَـة" افذح اٌَـة " وـحازت : حواز خاض بًخلٌَة .   من اخي ثغَير ظرً

 ؾيد ضرة اًلاؾة اًىرت جرب سَ" ؿالي " وـحازت : كللٌث ًِا ؿلاكة بلمزاح .

وحِة، فاًخلٌَاث اًتي حزًد ب و ثيلص الاهدداٍ ثـمي ؿلى ثًش َط اًخـزٍز: حرنيز الاهدداٍ - .   ٍزًد حرنيز الاهدداٍ في الإثازت اًفس َوً

حراء ثطوز رُني تغَاة المؤثراث الخازحِة، نلٌ يمىن ٌَخطوز الذُني ب ن يحرك : اًخطوز الذُني - ب ي اس خـلٌل ال حاسُس من ب خي اإ

. ال حاسُس

حة ٌس خـمَِا اًرياضي ًحَوػ مس خوى ؿال من اًخًش َط في ب وكاث مٌاس حة، ك ن ًصرد : اًخفـَي الذاتي - و هي ؿاذاث يمىن ب ن حىون غرً

 . تطوث ؿال ب و ًضرة زب سَ ؿلى فخذًَ ًزياذت هحضاث اًلَة

تداء : تخعَط جرامج اًخحضير اًيفسي ق في اإ ؿداذ اًفرً ؾيد اًخخعَط ًبرامج الإؿداذ اًيفسي اًرياضي يجة ب ن ًخـاون كل ب ؾضاء جهاس اإ

ق وكل  حتى ٌس خعَؽ ال خطائي اًيفسي اًرياضي ب ن ًضؽ ،اًرب ي و ثحاذل المشوزت حول اًخلِيم اًيفسي ًكل لؾة ؿلى حدتو ٌَفرً

 .و اًتي تحلق ب ُداف الإؿداذ اًيفسيتاًبرامج و يحدذ الإحراءاث المياسة

ؿداذُا اًيفسي  يجاتَة ب و سَحَة ًِا اإ يجة اًخب هَد ؿلى ب ن كل مرحلة من مراحي الملٌزسة اًرياضَة و ما ًددـِا و ٍرثحط بها من هخائج اإ

ق تحلِق ب ُداف الإؿداذ اًيفسي في كل مرحلة ؿلى حدت ؿداذ اًفرً . المياسة، و ال خطائي اًيفسي اًرياضي ٌس خعَؽ بًخـاون مؽ جهاس اإ

ة اًرياضي كدي المشازنة في الميافساث اًرياضَة تفتراث كد ثتراوخ ماتين  ق خلال ب وكاث اًخدزً و ًتم الإؿداذ اًيفسي اًـام ل ؾضاء اًفرً

لى اًخب زير الإيجابي ؿلى سَوك و ثفاؿي اًلاؾحين و تهَئتهم هفس َا  حراءاث رلك الإؿداذ اإ زلازة و ب زتـة ب شِر ؿلى ال كي، و تهدف اإ

لى ثًش َط   اًيفس َة كالدوافؽ المِازاثٌَمشازنة الايجاتَة في اًخيافس، و يجة ب ن ًضؽ ال خطائي اًيفسي اًرياضي خعة محدذت تهدف اإ

: و الاتجاُاث و اًلدزاث اًـلََة و ثوػَفِا ٌَخيافس، و ُذا اًخًش َط و اًخوػَف ًخلك اًلدزاث يمىن ب ن يحلق ال غراط اًخاًَة

 خفظ ذزخة اًخوحر و الإثازت المطاحدة ٌَخيافس. 

 حرنيز اًخفىير و الاهدداٍ في ػروف وواكؽ ال ذاء الحركي اًرياضي. 

 الازثفاغ بمس خوى اًعموخ ًلاس خـداذ ٌَمشازنة في اًخيافس. 

 اهخؼام اًـاذاث اًَومِة كاًيوم و الاسدِلاع في المواؾَد اًتي ثـوذ ؿَيها اًلاؾة من كدي. 

 :و ًخحلِق ال غراط ساتلة الذهر ًخحتم ؿلى ال خطائي اًيفسي اًرياضي جمؽ المـَوماث اًخاًَة

  اًخوكِت اًزمني و المياخي ٌَميافساث،  (..وذًة، محََة، ب ولمحَة، كازًة)اًخـرف تدكة ؿلى ػروف الميافساث المزمؽ المشازنة فيها

كامة الميافساث  . مكان اإ

  ،نجاساتهم اًساتلة، خطائطِم اًيفس َة مـَوماث ؾن الميافسين المشازنين في الميافسة بما في رلك ب ؾلٌزهم، مس خواهم اًفني، اإ

 .مس خوى ظموحهم، حواهة اًلوت و اًضـف لديهم



  اًِدف المراذ تحلِلَ من المشازنة في الميافساث، حِر ًتم تحدًد اًِدف من المشازنة في الميافساث سواء كان اندساة الخبرت ب و

مكاناث اًلاؾحين  حراس تعولة ب و حرقي ًحعولة ب نبر ب و الحطول ؿلى مِداًَاث، مؽ ب همَة ب ن ًدٌاسة اًِدف مؽ كدزاث و اإ اإ

 (216،215، ض 2008ب حمد ب مين فوسي و ظازق لَد تدز الدٍن ). المشازنين في الميافساث

 

: الخلاضة

لى اهفـالث هفس َة كاًخوحر و اًلَق و هلص اًثلة بًيفس، مما       ًخـرط اًرياضَون في نثير من ال حِان كدي و ب زياء الميافسة اإ

مكاهَاثَ اًحدهَة و المِازًة و اًفٌَة  و ُذا ما  مكاهَاثَ اًيفس َة و الذُيَة ؿلى اإ لى الدخول في الميافسة ناكطا في اإ ًؤذي بًرياضي اإ

ًؤثر سَحا ؿلى  ب ذاء اًرياضي، و ُذا ما ًؤند ب همَة و ضروزت اًخحضير اًيفسي اًلائم ؿلى ب سس ؿَمَة تحلق اٍنمو اًشامي لمخخَف 

لى الإؿداذ اًيفسي الجَد ًلاؾحين .   ؾياصر الإؿداذ المخخَفة، و ضروزت وضؽ جرنامج يهدف اإ

 

 

: كائمة المراحؽ

 :المراحؽ بٌَغة اًـرتَة
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زشاذًة-  ضدقي هوز الدٍن، اجراُيم خََفة، ؾحد الحفِغ اسلٌؾَي،اًرؿاًة اًيفس َة ٌَرياضَينب سامةكامَراثة، -5  اًعحـة ،ثوحيهاث اإ
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