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أ

وَقـاَلَ رَبِّ أوَْزعِْنِي أنَْ أشَْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أنَْعَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى واَلِدَيَّ وأَنَْ أعَْمَلَ  ﴿: قـال الله تعالى  
﴾صَالحًِا تَرْضَاهُ وأَدَْخِلْنِي برِحَْمَتِكَ  فِي عِبـَادِكَ الصَّالحِِينَ  

)19(الآيةسورة النمل  

النور الذاتي والسر الساري في سائر الأسماء والصفـات وعلى آله وصحبه  صلى الله عليه وسلماللهم صلّ على سيدنا محمد
.وسلم

﴾﴿من لم يشكر الناس لم يشكر اللهويقول الرسول صلى الله عليه وسلم 

لك الحمد ربي حتى ترضى ولك الحمد إذا رضيت، لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا فيه على جميع نعمك  
.وعظيم سلطانك لما وفقتنا إليهكما ينبغي لجلال وجهك  

الذي دعمنا بنصائحه  وناس عبد هللال:يسرنا أن نتقدم بالشكر الجزيل وأجلّ عرفـان إلى أستاذنا المشرف
.وإرشاداته وتوجيهاته القيمة؛ فشكرا لما بذلت وتبذل

شكر  نتقدم بجزيل الشكر إلى كل أساتذة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، ون
الأستاذمل الميداني على تفهمهم ومساعدتهم لنا، كما نشكر  عجرينا معها الأ عناصر الفرق التي  
الطالب  فرنان والدكتور الزاوي عبد السلام و والأستاذالحاج أحمد  والأستاذمنصوري نبيل  

.على مساهمتهم في انجاز هذا البحث  زهواني سفيان  

المعهدنتقدم بالشكر الى جميع الزملاء في  



ب

﴾صغيرايواخفض لهما جناح الذل من الرحمة وقـل رب ارحمهما كما ربيان﴿:قال الله تعالى 

)24(الآيةالإسراءسورة  

يملكون دون مقـابل إلى من زرع في قـلبي بذرة الإيمان إلى من بذل أقصى جهد في  إلى من أعطوني كل ما

تربية أحسن تربية

في العطاء، إلى نور الحياة وبهجتها، إلى التي أعطتني روحها لتبقى أرواحناإلى سيدة النساء، إلى العظيمة

إلى أغلى أم في الدنيا

حفظها الله في كل وقت بعينه التي لاتنام

من أجلي بالغالي والنفيسإلى خير الآباء، إلى من كان عظيما في عطائه، إلى نور الحياة وبهجتها إلى الذي ضحى

.إلى معلمي ورائدي في الجدية والالتزام والإيثار  

.الى ابي الغالي
حفظه الله في كل وقت بعينه التي لاتنام

سفيانيأخي وأختي وصديقي زهوا ن: إلى كل من كانوا ولازالوا سندا لي في الحياة

"أمين"الله ورعاهم بعينه التي لاتنام  حفظهم  

بجامعة البويرةمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضةإلى كل أساتذة وطلبة  

إلى كل من علمني حرفـا  معلمتي في الابتدائية وأساتذتي في الإكمالية والثانوية وأساتذتي في الجامعة إلى الأستاذ  
والأستاذ حاج علي سليموالمعلم القرآني دواجي كمال حفظه الله

-عبد الباري–نور الدين  -بلال-لخضر الزعيم-فـارس مناع-عبدوا-بوسيف محي الدين-صابر- فـاتح: إلى أصدقـائي
زهواني سفيانبحمزة كما أقدم تحياتي الخاصة إلى الطال-شهاب



ج

﴾صغيرايربيانواخفض لهما جناح الذل من الرحمة وقـل رب ارحمهما كما﴿:قال الله تعالى 

)24(الآيةالإسراءسورة  

إلى من أعطوني كل ما يملكون دون مقـابل إلى من زرع في قـلبي بذرة الإيمان إلى من
بذل أقصى جهد في تربية أحسن تربية

إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حملتني وهنا على وهن، إلى التي سهرت  
منبع الحب والحنان والوفـاء والعطاء إلى أمي الغاليةالليالي لأنام في هناء، إلى

.حفظها الله ورعاها في كل وقت بعينه التي لاتنام
من  نور الحياة وبهجتها إلى الذي ضحىيما في عطائه، إلى  خير الآباء إلى من كان عظإلى

.الغاليزام والآثار إلى أبي  ة والالتإلى معلمي ورائدي في الجدي. اجلي بالغالي والنفيس
.حفظه الله ورعاها في كل وقت بعينه التي لاتنام

والى أخواتي الأعزاء. إلى أخي وصديقي وحبيبي أسامة.رشيد حفظه الله ورعاهالحبيبإلى أخي
.واهدي ثمرة عملي إلى إخوتي عبد الرؤوف ومنير وعبدالغفور وبوجمعة

والرياضية بجامعة البويرةمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنيةإلى كل أساتذة وطلبة  
نكاز  - خيرالدين- )فريد صايفي- عدادأستاذ(- أمين- يوسق- زهواني سفيان: إلى أصدقـائي

عبد  -يونس-سميــر- سدعلي- بلعباس-عبدالحق–احمد  - سميح-حسام- مدات كريموا- بلال
-أسامة- فؤاد-عطوي- منير-اسماعيل-غضبان- حبيب-سفيان- بغدادي- علي- طارق- الخليد

في المعهدإلى كل أصدقـائي
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منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة: الرابعالفصل 

67 تمهیـد- 
68 .الدراسة الاستطلاعیة.1.4
68 .منهج البحث المتبع.2.4
69 .ضبط متغیرات الدراسة4.4.
69 .مجتمع البحث. 5.4
69 .عینة البحث وكیفیة اختیارها. 6.4
69 .مجالات البحث.7.4
70 .أدوات البحث.8.4
71 ):السیكومتریة للأداة(الأسس العلمیة للأداة . 9.4
72 الوسائل الإحصائیة. 10.4
73 .خلاصة- 

عرض وتحلیل ومناقشة النتائج:الفصل الخامس
75 .تمهیـد- 
76 عرض وتحلیل نتائج الاستبیان1.5.
76 .عرض وتحلیل النتائج المحور الأول. 1.1.5
87 عرض ومناقشة المحور الثاني. 2.1.5
97 .مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضیات.2.5
97 .خلاصــة- 
98 استنتاج عام-

.اتمةخ- 
.مستقبلیةالاقتراحات والفروض- 
.قائمة المصادر والمراجع- 
.الملاحق- 
.01ملحق رقم-
.02ملحق رقم- 



ح

الصفحةالعنوانرقم الجدول
0176للعبارة 2وقیم كایمثل التكرارات والنسب المؤویة 1
0277للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا2
0378للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا3
0479للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا4
0580للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا5
0681للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا6
0782للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا7
0883للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا8
0984للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا9
1085للعبارة 2وقیم كایمثل التكرارات والنسب المؤویة 10
1186للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا11
1287للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا12
1388للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا13
1489للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا14
1590للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا15
1691للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا16
1792للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا17
1893للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا18
1994للعبارة 2المؤویة وقیم كایمثل التكرارات والنسب 19
2095للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا20
2196للعبارة 2یمثل التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا21
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الصفحةالعبارةرقم الشكل
176للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا1
277للعبارة 2تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كادائرة نسبیة 2
378للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا3
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681للعبارة 2تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كادائرة نسبیة 6
782للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا7
883للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا8
984للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا9
1085للعبارة 2تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كادائرة نسبیة10
1186للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا11
1287للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا12
1388للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا13
1489للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا14
1590للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا15
1691للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا16
1792للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا17
1893للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا18
1994للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا19
2095للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا20
2196للعبارة 2دائرة نسبیة تمثل تكرارات والنسب المؤویة وقي كا21
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یتحدث بحثنا هذا على دور التحضیر النفسي الریاضي في التقلیل من ضغط المنافسة لدى لاعبي كرة القدم 
المنافسة لدى ضغوطاتالتحضیر النفسي في التقلیل من تأثیرالبحث حول إشكالیةتمحورتبحیث أكابرف صن

الأهمیةالبحث العامة كالتالي للتحضیر النفسي دور بالغ فرضیةلاعبي كرة القدم صنف أكابر، حیث تم صیاغة 
.في التقلیل من ضغوطات المنافسة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر

للاعب كرة القدم ومدى تدور حول أهمیة التحضیر النفسي الریاضي العامة للدراسة الأهداففیما یخص أما
أهمتها في التقلیل من ضغوطات المنافسة  في فرق كرة القدم بولایة البویرة وكذلك الاطلاع على واقع  التحضیر 
النفسي والتعرف على الدور الذي یقوم به التحضیر النفسي في مجال عملیة التدریب ومدى تأثیره في الرفع من 

.نمستوى أداء اللاعبی
عن التساؤلات لإجابةملائمة الأكثرهو المنهج الوصفيمشكلة المطروحة في هذا البحث، فان ومن خلال ال

للظاهرة موضوع البحث حتى یتمكن من أفضلهذا المنهج في أنه یعطي للباحث فهما أهمیةالمطروحة وتكمن 
.قات بین مكوناتهاة وتحلیلها والتعرف على العلاحل المشكلة ومعرفة طبیعته الظاهر تحقیق تقدم كبیر في 

لاعب من فرق كرة القدم 30على اشتملتبسیطة والتي عشوائیةعینةونظرا لطبیعة الدراسة قمنا باختبار 
من مجتمع الدراسة الذي یتضمن كل فرق كرة القدم لفئة أكابر بولایة البویرة ولقد .بالرابطة الولائیة بالبویرة فئة أكابر

تم الشروع في بحثنا هذا ابتداء من منتصف شهر جانفي  عن طریق البحث النظري، اما فیما یخص البحث في 
ماي، المجال 03أفریل الى 10تم توزیع استمارة استبیان على اللاعبین خلال الفترة الممتدة الجانب التطبیقي فقد

.ولایة البویرةإقلیمالمكاني تمثل في فرق الرابطة الجهویة والولائیة لكرة القدم فئة أكابر على مستوى 
موضوعنا  بالمعلومات الكافیة في في هذا البحث على عدة وسائل من اجل إثراءاعتمدنافقد الدراسةأدواتأما

الجانب النظري والتطبیقي تمثلت في جملة من المصادر والمراجع، كما اعتمدنا على تقنیة الاستبیان كوسیلة لجمع 
على النسبة المؤویة واختبارات اعتمدنا، وفیما یخص التحلیل الإحصائي البیانات في الجانب التطبیقي للدراسة

.كاف تربیع) 2كا(التطابق النسبي 
التحضیر النفسي كبیرة و أهمهاأهمیةالتي لهالاستنتاجاتاإلىمن خلال ما درسنا في موضوعنا هذا توصلنا 

للتحضیر .الریاضي یمثل القاعدة الأساسیة للتدریب الریاضي من خلال إكساب اللاعب المهارات النفسیة والعقلیة
التحضیر . مستوى ریاضي ممكنأعلىإلىالنفسي دور بالغ الأهمیة في الرفع من مستوى أداء اللاعبین والرقي بهم 

.طریقهیواجهه من صعوبات التي قد تتعرى النفسي الریاضي یهتم باللاعب ویسعى لحل ما
للفریق للمرافقة اللاعبین طیلة لإداریةاأجهزةنفسي ضمن بأخصائيكانت بضرورة الاستعانة الاقتراحاتأهمأما

.فترات التدریب وتخلیصهم بالقدر الكافي من ضغط المنافسة التي قد یواجهونها
بإمكانه القیام بمهام والإعدادیهتم بالحالة النفسیة للاعبیه أثناء مراحل أنالمدرب الریاضي دائمایجب على 
.النفسي داخل الفریقالأخصائي

.ومقاییس نفسیة خاصةأسئلةوبعد المنافسة من خلال وأثناءالحالات الانفعالیة للاعبین قبل مراقبة 
صنف - ضغوطات المنافسة- التحضیر النفسي الریاضي: أهمهامات مفتاحیه ودالةكللقد اشتمل بحثنا على عدة 

.أكابر

ملخص الدراسة



ةـمقدم

ن

:مقدمــة- 
العلمیة التي تحقق النمو الشامل لمختلف جوانب الأسسیعتمد علم التدریب الریاضي في العصر الحدیث على 

المتمثلة في الجانب البدني والجانب المهاري والجانب الخططي والجانب النفسي الذي یعتبر من أهم مراحل الإعداد
ضروري من الضروریات لتدریب في كرة القدم لان اللاعب هو أصبحانه یعتبر قمة التحضیر حیث إذالإعداد

لنفسیة للاعبه والعمل على تهیئته نفسیا الحالة الأهمیةیكون المدرب واعیا ومدركا أنجسم وعقل ونفس ولابد 
.لمواجهة جمیع الضغوطات التي قد یواجهها عند المشاركته في المنافسات المختلفة

أصبح الاهتمام باللاعبین حیث توفیر سبل الراحة البدنیة والنفسیة قصد تحقیق التوافق النفسي والانفعالي 
امج المتكاملة التي تسمو بالارتقاء بمستوى وضائق العقلیة والاجتماعي وبذلك الصحة النفسیة هذا  بفضل البر 

والانفعالیة والبدنیة للاعب والتي من بینها برنامج التحضیر النفسي الذي یهدف بدرجة أولى إلى مساعدة الریاضي  
ات على فهم نفسه على نحو أفضل وأیضا فهم مشكلات التي قد تواجهه والتي یعاني منها وحلها وتنمیة الإمكانی

(1).المختلفة

یساهم التحضیر النفسي الریاضي في إدخال روح المنافسة والطموح إلى الفوز وتحدي جمیع الضغوط الصعبة التي 
تواجهه، وإذ كان مستوى اللاعب لا یثبت أداء معین أو الفریق ككل یعاني من استقرار في مستوى والأداء أثناء 

أسباب عدم الاستقرار والثبات حیث یصل إلى إدراك إن القدرات المنافسة الماضیة یجعل المدرب یسعى لمعرفة
البدنیة والمهاریة للاعبین سلیمة فیرجح إن تلك المشاكل والصراعات راجعة إلى القلق الزائد والإدراك والخوف من 

لال الفشل وعدم القرة على التركیز في الأداء مما یتطلب ضرورة تدخل للتعامل مع اللاعب نفسیا وهذا من خ
التحضیر النفسي الریاضي من تصور عقلي واسترخاء وتشجیع مع المساعدة على إبراز الجوانب القوة والضعف 
ووضع جمیع احتمالات التي قد تضغط علیهم أثناء المنافسة وكذلك یجب الاتصال والتقرب أكثر من اللاعب قصد 

یر عن المشاعر وأداء بعض المواقف وحتى وتقدیم المساعدة المطلوبة، وكذلك منح فرصة للتعبلنجاح الاتصا
كونه المعني الأول وهذا ما یدعم له روح المسؤولیة  وفي الحقیقة یجب أن یتواجد أخصائي نفسي ةالبرامج التدریبی

ریاضي للقیام بعملیة التحضیر النفسي خلال فترات التدریب والمنافسة بشكل مستمر ومتواصل ولكن بحكم 
یمتلكاعدة في تحضیرهم نفسیا وهذا شریطة أن یكون لمدرب ولاعبیه فانه یمكنه المسن االاحتكاك الكبیر بی
.للتحضر النفسيالمهارات الأساسیة 
الذي یمثل الخلفیة المعرفیة یحتوى على الأولبابین، الباب إلىقمنا بتقسیم البحث الأساسوعلى هذا 

تطرقنا فیه إلى التحضیر النفسي الریاضي وأهم ما : الأولالنظریة للدراسة والذي قسم إلى ثلاثة فصول، الفصل 
واهم مراحله والنظریات والأسس التي ىجاء في هذا الفصل مفاهیم خاصة بالتحضیر النفسي وعلاقته بالعلوم الأخر 
ن كا:الفصل الثانيإلىوبعدها انتقلنا ...یقوم علیها التحضیر النفسي للعاب لاشتراك بمستوى عالي في المنافسة 

بعنوان التدریب في كرة القدم حیث أخذنا فیه نبذة تاریخیة عن كرة القدم كما تطرقنا إلى أهم جوانب إعداد لاعب في 

.20ص2010،دار وائل لنشر،عمان،2مبادئ التدریب الریاضي،ط:مهند حسن بشتاوي(1)



ةـمقدم

س

كرة القدم وكذلك تحدثنا على التدریب في كرة القدم وتناولنا فیه دور المدرب ومتطلبا لاعب في كرة القدم كما لا 
وأنواعها وفي الفصل الثالث تكلمنا على المنافسة الریاضیة تعرفها . ..ننسى ذكرنا أیضا قوانین ومهارات كرة القدم

وكذلك تناولنا ضغوطات الرئیسیة للمنافسة الریاضیة . واهم قواعد وضوابط المنافسة ومظاهرها السلبیةونظریاتها
.وكیفیة التخلص منها

تطرقنا فیه إلى منهجیة البحث ولهماأفقد تناولنا فیه فصلین الخلفیة المعرفیة التطبیقیةالباب الثانيأما
والإجراءات المیدانیة للبحث وذكرنا فیه المنهج المتبع ومجتمع البحث وكذلك العینة وكیفیة اختیارها وأدوات البحث 

وثانیهما ...التي تمثلت في وسائل جمع البیانات واهم الوسائل الإحصائیة التي ساعدتنا على تحلیل ومناقشة النتائج
بالإضافة إلى عام للدراسةإلى الاستنتاجل عرض وتحلیل نتائج والوصوإلىبر زبد العمل تطرقن فیه والذي یعت

خاتمة واقتراحات والتوصیات، وقائمة المراجع والمصادر الذي اعتمد علیها الباحث وكذلك الملاحق التي تتضمن 
.مجموعة الوثائق الإداریة التي ساعدتنا على انجاز الدراسة
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:الإشكالیة.1

بین شباب العالم متجاوزین بذلك حدود القومیات واللغات والعقائد لقد حققت لعبة كرة القدم خلق الروح الریاضیة 
شعبیة في العالم ما الأكثرالریاضةإحدىكرة القدم فأصبحتفي سبیل تحقیق التفاهم والتعاون والتعایش بینهم، 

التي تولیها الإعلامجعلها تنتشر بسرعة وتتربع على اكبر الجماهیر الریاضیة ومما ساعد على انتشارها وسائل 
1.بالغة عن باقي الریاضاتأهمیة

ق التدریب بدا الاهتمام بهذه الریاضة یتزاید فقد شهدت تطورا فیما یخص القوانین وطر 20وفي بدایة القرن
تتقدم بسرعة متزایدة في جمیع النواحي وخاصة النواحي البدنیة والتقنیة أنهاوالتكوین، ومن ابرز سمات تطورها 

مستوى ریاضي وذلك من خلال أعلىإلىوالمهاریة وهذه النواحي تتداخل فیما بینها لتصل باللاعب والخططیة
.والمبادئ العلمیةالأسسالتدریب المبني على 

علمیة هدفها الوصول أسسویعد التدریب الریاضي الحدیث في كرة القدم عملیة تربویة منظمة مبنیة على 
والإنسانیةوذلك بالاعتماد على العلوم الطبیعیة الجید والمتكامل الأداءالمستویات لتحقیق أعلىإلىبالریاضي  

اضي، ونتیجة لذلك اخذ العلماء التدریب الریاضي یولون العلوم المهمة والمساعدة لعملیة التدریب الریوالتي تعد من
الریاضي فنیا وبدنیا ونفسانیا حتى یساعدهم على بناء الفرق الأداءالعنایة الفائقة لمختلف النواحي المؤثرة على 

.افصل النتائجتحقیقالریاضیة وبتالي 

یلعب التحضیر النفسي دورا هاما في یضاأوإنماوهذه الریاضة لا تتطلب التحضیر والتدریبات البدنیة فقط 
لدى الریاضیین والتوافقمن ذلك فهو یخلق حالة من الاتزان أكثرأوالنتائج خلال المنافسة أفضلالحصول على 

2.من اجل السیر الحسن لمنافسة الریاضیة

وبتالي فهي هطیلة فترة التدریباته وتربصا تهوباعتبار المنافسة الوسیلة الوحیدة التي ینال الریاضي ثمرة مجهودا ت
.تعني له الكثیر لذا فهو مطالب بتحقیق الفوز رغم كل العوائق والظروف التي تحیط به

راقي والمتمثل في أخلاقينظام إتباعریاضة كرة القدم ملیئة بالمنافسات الریاضیة فهي تفرض علیهم أنوبما 
الریاضة التنافسیة تفید الصحة أن" برى سینغإذالسیئة والسیطرة على الذات احترام الغیر والتخلص من النوایا 

العقلیة وسكینة النفس وتستطیع معالجة الحقد الفطري والعدوانیة والقضاء على الجریمة والعنف عن طریق 
في ذلك تفرضها المنافسة تتعري اللاعبین بعض الضغوطات ویصاحبهاالتيوبسبب الشروط أنهاإلا". المنافسة

2ص،2001،الأولىالطبعة موسوعة كرة القدم،دار مكین،:الدكتور احمد الجمعاني1
8ص  ،1994،دار الكتاب لنشر مصرمبادئ علم النفس الریاضي،:احمد امین فوزي2
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ةصحة الجسمیمما یتسبب ذلك في الكثیر من المضاعفات السیئة على المنافسة إثناءالشعور بالقلق والتوتر 
.والنفسیة بشكل عام 

یؤدي بالإحباطسلبیة على صحة الفرد البدنیة والعقلیة فمثلا القلق التوتر الشعور أثارضغوط المنافسة لها إن
تركیزه على المنافسة، والتحضیر النفسي یشكل المنافسة ومن ثم یفقد اللاعبأثناءالأداءالانخفاض في إلىذلك 

الصفات الشخصیة العامة نجد فیها روح وإتقانالقاعة المستقبلة لتخلص من الضغوطات المنافسة من خلال تكوین 
الراحة إلىلاعب الوصول هذه الصفات یمكن لالمنافسة الثقة بالنفس والذات والشعور بالهدوء الراحة فان توفرت 

.النتائج خلال المنافسةأفضلتحقیقالنفسیة وبالتالي 

للتحضیر النفسي دور هام في عملیة التدریب الریاضي وذلك من خلال تطویر وتنمیة السمات الشخصیة للاعب 
وكذلك تنمیة روح المثابرة والعمل وذلك من اجل ) المنافسة(مع البیئة المحیطةوالتأقلمومساعدتهم على التكیف 

.النتائج الجیدةإلىضمان الصحة الجسمیة النفسیة للاعب وبالتي الوصول به 

:ومن هذا المنطلق كانت لدینا الرغبة في معالجة هذا الموضوع وقد قمنا بطرح حملة من التساؤلات كالتالي

:  التساؤل العام

 لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر؟ هل للتحضیر النفسي دور في التقلیل من ضغوطات المنافسة

: التساؤلات الجزئیة

 هل للتحضیر النفسي دور في الحد من ضغط  الجمهور والملعب؟
 هل للتحضیر النفسي دور في التقلیل من ضغط المنافس والحكم؟

: فرضیات الدراسة.2

: الفرضیة العامة.1.2

للتحضیر النفسي دور بالغ الأهمیة في التقلیل من ضغطات المنافسة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر .

: الفرضیات الجزئیة.2.2

دور في التقلیل من ضغط الجمهور والملعبللتحضیر النفسي الریاضي .
 الحكمللتحضیر النفسي الریاضي دور في التقلیل من ضغط المنافس و .
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: أسباب اختیار الموضوع.3
.إبراز وتوضیح أهمیة التحضیر النفسي الریاضي في التقلیل من الضغوطات المنافسة الریاضیة- 
إهمال الجانب النفسي من قبل المدربین   - 
.تصریحات أكثر المدربین على أن الانهزام والفوز فریقهم راجع إلى عوامل نفسیة- 
.النفسیة التي یواجهها اللاعبون نوادي ولایة البویرةمعرفة الحالات - 
رفع من مستوى التدریبي لدى اللاعبون وذلك بالربط بین الجوانب النفسیة والبدنیة و ذلك عن طریق الإلمام - 

.بالعملیتین في آن واحد
.التعرف على طبیعة الخدمات المقدمة للاعبین في الجانب النفسي-
.وتوفیر البحوث لدفعات القادمةإثراء مكتبة الجامعة - 

:البحثأهمیة4.
وتسلط الضوء على واقع أهمیتهالكثیر من الدلائل والمؤشرات التي تبرز أعماقهي موضوع البحث یحمل فإن

.أكابرالتحضیر النفسي لدى لاعبي كرة القدم صنف 
:الدراسةأهمیةتتجلى عبارة عن دراسة تطبیقیةالبحثهذا 
 العوامل النفسیة المؤثرة على اللاعبین والمستوى العام للمنافسة الریاضیةوأهمیةمعرفة قیمة.
الاهتمام بالتحضیر النفسي للاعبین من اجل الحد من الانفعالات التي یصادفها في نشاطه الریاضي.
الكشف عن أهم المهارات النفسیة التي تخص لاعب كرة القدم وعلاقته بتحقیق أفضل النتائج.
دور التحضیر النفسي في تخفیف من ضغط المنجم عن للمنافسةإبراز.
 القائمین على عملیة التدریب من اجل الاهتمام بخدمات التحضیر النفسيانتباهلفت.

: البحثأهداف .5
إبراز أهمیة التحضیر النفسي للاعب كرة القدم خلال المنافسة الریاضیة- 
.هاما في التقلیل من ضغوطات المنافسةتوضیح إن التحضیر النفسي یلعب دورا - 
.مدى مساهمة العوامل الداخلیة النفسیة و الخارجیة الاجتماعیة على تحقیق النتائج- 
.التعرف على مدى الاهتمام المدربین بالجانب النفسي للاعب- 
.محاولة الكشف وتحلیل نوعیة العلاقة الموجودة بین المدرب واللاعبون- 
.لین إلى ضرورة توفیر أخصائي في علم النفس الریاضيالمسؤو توعیة وتوجیه -
.لاعبي كرة القدمأداءمعرفة التأثیر الایجابي للتحضیر النفسي على مستوى - 
.النفسیة للاعبینفي علم النفس الریاضي لتقدیم الرعایةأخصائیینالى ضرورة توفیر توعیة وتوجیه المسؤولین- 
:بالبحثالدراسات المرتبطة .6
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لموضوع بحثنا وجدنا دراستین تمس كل واحدة منها بعضا من - حد معینإلى- من بین الدراسات السابقة والمشابه
:وهي.جوانب بحثنا

تحضیر شهادة لیسانسطارإفي :الدراسة الأولى.1.6
- 2013الدكتور ابن عبد الرحمان سدعلي إشرافتحت - و بوثلجة یونسمعمري رابحالطالبین إعدادمن 

*جامعة البویرة*2014
.سنة17-14النفسي على لاعبي كرة القدم خلال المنافسة الریاضیة صنف الإعدادتأثیرمدى :العنوان

:التساؤلات
؟الریاضیةالمنافسة خلال17-14صنف النفسي على لاعبي كرة القدمالإعدادتأثیرما مدى - 
؟17-14لدى لاعبي كرة القدم صنفأهمیةالنفسي للإعدادهل - 
الریاضیة؟خلال المنافسة17-14النفسي على لاعبي كرة القدم صنفالإعدادیؤثركیف - 
المنافسة الریاضیة؟النفسیة للاعبین خلالهل كفاءة المدرب تساعد في رفع الحالة -

:الفرضیات
.الریاضیةالمنافسةخلال 17-14النفسي یؤثر على بنسبة عالیة على لاعبي كرة القدم لصنفالإعداد- 
.17-14لدى لاعبي كرة القدم صنفأهمیةالنفسي للإعداد- 

.التي تحدث للاعبین خلال المنافسة الریاضیةةالانفعالات النفسیالنفسي في التخفیف من حدة الإعدادیساهم - 
تساعد في رفع من الحالة النفسیة للاعبین خلال المنافسة الریاضیةمدربكفاءة إن - 

.استخدم في هذه الدراسة المنهج الوصفي:منهج المتبع
:العینة
)نادي ثامر- نادي الجباحیة- شعبیة البویرةمولودیة(على فرقاجريبحث 
:الدراسةأدوات
النفسي الإعدادأهمیةعلى أساسيانصبت بشكل أسئلةاللاعبین، ویشمل عدة إلىاستخدم فیه الاستبیان الموجه -

.على نتائج المنافسةتأثیرهلكرة القدم  ومدى 
:الاستنتاجات

حل مشاكلهم الخاصة وذلك باستخدام اللاعبین فيمن طرف المدربین في مساعدة والدءوبالعمل المتوصل -
.النفسيالإرشادأسالیب
. النفسيالإعدادنفسي ریاضي في عملیة أخصائيیساعدهمأنالمدربین في معظمرغبة -
.التدریب والمنافسة ولكن بصورة قلیلةإثناءلبعض المهارات النفسیة بعض المدربین باستخدامهمإقرار-

.راجستیدراسة رسالة الم:الدراسة الثانیة.2.6
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آكليالدكتور بن عكي مجمد إشرافتحت –الصوفي ناصربكیل حسین الطالبإعدادمن 
:العنوان

-2009أكابرفئة .العاب القوةمیدانالنفسي في ظهور حالة القلق التنافسي لدى الریاضیین في الإعدادانعكاسات 
"جامعة الجزائر"2010

:التساؤلات
النفسي لدیهم؟الإعدادضعف جانب إلىالعاب القوة میدانهل یرجع القلق التنافسي لدى الریاضیین في - 
ضعف القدرة على التصور؟إلىهل یرجع القلق التنافس لدى ریاضیین - 
ضعف القدرة على مواجهة القلق؟إلىهل یرجع القلق التنافس لدى ریاضیین - 
ضعف القدرة على الثقة بالنفس؟إلىهل یرجع القلق التنافس لدى ریاضیین - 

:الفرضیات
.النفسي لدیهمالإعدادضعف الجانب إلىالعاب القوة میدانیرجع القلق التنافسي لدى الریاضیین في - 
.ضعف القدرة على التصورإلىیرجع القلق التنافس لدى ریاضیین - 
.ضعف القدرة على مواجهة القلقإلىیرجع القلق التنافس لدى ریاضیین - 
.ضعف القدرة على الثقة بالنفسإلىیرجع القلق التنافس لدى ریاضیین - 

:المنهج المتبع
.استعمل في هذه الدراسة المنهج الوصفي

:العینة
.)حجة–حضر موت - عدن(بحث اجري على ریاضي العاب القوة في الیمن

:الاستنتاجات
.إن اغلبي الریاضیین لدیهم تصور ذهني متوسط یشعرون بالقلق بدرجة عالیة أثناء المنافسة

.إن حالات القلق التنافس ترجع إلى ضعف في القدرة على الاسترخاء
.منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیةزالذین لدیهم دافعیة الإنجانإن اغلب الریاضیی

تحضیر شهادة لیسانسطارإفي :الدراسة الثالثة.3.6
:لبةالطإعدادمن 
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الدكتور عبد العزیز الوصابي إشرافتحت "لیةیمصباح سیت شابحي رشید ونوالي احمد وأ"
:العنوان

المحترقة للأندیة- المنافسات الریاضیةأثناءالتحضیر النفسي الریاضي واثر على خفض القلق عند لاعبي كرة القدم 
جامعة الجزائر"2012-2011."الأولى

:التساؤلات
؟الریاضیةنافساتمالفيالقدمكرةلاعبيعندالقلقخفضفيالنفسيالتحضیرأثرهوما- 
؟".برالأكافئة"القدمكرةللاعبيالنفسيللتحضیركبیرةأهمیةدربمالیوليهل-
المدرب؟طرفمنالنفسيالتحضیریتمكیف-

:الفرضیات
."أكابرئةف"الریاضينافساتمالهذهفالجزائریةالقدمكرةلاعبيعندالقلقخفضعلىأثرالنفسيللتحضیر- 
.المهمة لإكمالللاعبیه غیر كافي عتبر التحضیر النفسي الذي یقوم به المدربی-
.التحضیر النفسي یتم من طرف المدربین بطریقة غیر علمیة وغیر مدروسة- 

:المنهج المتبع
في هذه الدراسة قام الباحث باستخدام المنهج الوصفي

:العینة
.العاصمة ومولودیة الجزائروتم اختیار العینة من فریق اتحاد 

:ستنتاجاتالا

.النفسيالتحضیرهفیبماالجوانببجمیعتمامهالا- 
المنافسةوقبلالمنافسةأثناءاللاعبینبمعنویاتتمامهالا-
.الأندیةفيالنفسانيللأخصائيمكانةإعطاء-
.التدریبيالبرنامجفيالنفسيللتحضیرأهمیةإعطاء-
.التدریبیةالحصصأثناءللاعبینالنصائحإعطاء-

:التعلیق على الدراسات
تدل على ضرورة البرامج التدریب النفسي للاعبین قبل ةایجابیهناك مؤشرات أنالدراسات السابقة أوضحت

في لتحضیر النفسي الایجابیة الآثارد الدراسات في هذا المجال إلى تحدیوبعد المنافسة، حیث لخصت معظموأثناء
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تطویر القدرات المهاریة المختلفة أثناء المنافسة وكذلك السیطرة على الذات والتحكم في الانفعالات اللاعب وخلق 
.جو تسوده الروح الریاضیة واحترام للمنافس

:ما یليمن خلال الاستعراض النظري للدراسات المرتبطة بموضوع الدراسة الحالیة 
القدم لاعبي كرة أداءلتحضیر النفسي على تأثیرعلى وجود " إسماعیلمعمري رابح وبثلج"دراسة أوضحت

بكیل حسین "كذلك أشارة دراسة. رتبة ممكنة أعلىفي تحقیق الفوز وتحصل على الأساسيالذي یعتبر الشرط 
القوى وینقص  على أن الإعداد النفسي الجید للاعبین یقلل في ظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي العاب " ناصر

من المصادر المسبب للقلق  حیث تكون هذه التأثیرات سلبیة على أداء اللاعبین قبل وأثناء المنافسات الریاضیة 
.وبذلك تفقد المنافسة طابعها الشریف 

للتحضیر النفسي الریاضي اثر أن'' لیةیشابحي رشید ونوالي احمد وایت مصباح س"أیضا أظهرت  نتائج دراسة 
فض القلق عند لاعبي كرة القدم أثناء المنافسات الریاضیة وان هنالك تأثیر على المهارات النفسیة وذلك بزیادة في خ

. أو خفض والحفاظ على القلق المناسب والایجابي للاعبین
المنهج إتباعع الدراسة الحالیة في أنها تتشابه ملدراسات السابقة وجدنا يالتطبیقب ومن خلال اطلاعنا على الجان

.إلیهاالمراد الوصول الأهدافالاستبیان وهذا لوجود تشابه نسبي في أداةالوصفي باستخدام 
لدى لاعبي كرة القدم الریاضیةر التحضیر النفسي في التقلیل من ضغوطات المنافسةأن دراستنا تناولت  دو إلا

. صنف أكابر في البطولة الجهویة بالبویرة
:صطلحاتتحدید المفاهیم والم.7

البحثأوالمستخدمة في هذه الدراسة الأساسیةتتطلب منا تحدید المفاهیم موضوع لأيدراسة علمیة أينإ
.في موضوع دراستناالأساسیةشرح بعض المفاهیم إلىانطلاقا من هذا المنطلق نتطرق 

:تعریف التحضیر النفسي.1
:التعریف النظري

1.النتائجأفضلخلق حالة نفسیة ملائمة من اجل تحقیق إلىهو مجموعة من المناهج تهدف 

:التعریف الإجرائي
هو مختلف الوسائل التي بتطبیقها یمكن خلق خالة من التناغم والتوافق النفسي داخل الفرد نفسه وداخل مجتمعه 

.عن طریق مختص في التحضیر النفسي
:تعریف التحضیر النفسي الریاضي.2

:التعریف النظري

162ص  ،1999،مصرمبادئ علم النفس الریاضي،دار الكتاب للنشر،:احمد امین فوزي1
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نفسي الریاضي تبعا لمتطلبات أخصائيالعلمیة التربویة المحددة سلفا عن طریق الإجراءاتهو مجموعة من 
التخصصي من جهة واستعدادات يلنشاط الریاضالنفسیة لممارسة الریاضة بصفة عامة والممارسة النوعیة 

لعقلیة وسماته الانفعالیة لیتحمل فسي من جهة أخرى ،وذلك بهدف تطویر دوافعه وتنمیة مهاراته االریاضي الن
الأعباء البدنیة والنفسیة للتدریب والتكیف مع ظروف التنافس من احل استطاعة الریاضي تحقیق أفضل مستوى 

1.ممكن له من انجاز ریاضي 

:التعریف الإجرائي
من اجل تقویة الروح هو مجموعة من التطبیقات العلمیة التربویة الهادفة لإعداد الریاضي من الناحیة النفسیة

المعنویة والقدرة على التعامل الجید مع الظروف والمتغیرات التي تحیط بالممارسة الریاضیة سواء خلال التدریب أو 
.المنافسة
:تعریف كرة القدم.3

:التعریف النظري
ذي شيءدقیقا،وهي لعبة قبل كل تنظیماهي عبارة عن نشاط ریاضي یمارس ضمن قوانین خاصة تملك هیكلا 

لكي یكون هو الفائز، الأهدافطابع جماعي تلعب بین فریقین یحاول احد الفریقین تسجیل اكبر عدد ممكن من 
على میدان مستطیل الشكل صالح الفریقانیتكون كل فریق من احد عشر  لاعب بما فیهم الحارس المرمى، یلعب 

)2().احتیاطي(وحكمین للخطوط الجانبیة وحكم رابعالوسطحكمللعب ویشرف على تحكیمها 

: التعریف الإجرائي
لاعبا في میدان مستطیل الشكل ، 11كرة القدم لعبة جماعیة تلعب بین فریقین یتكون كل واحد منهما من 

دقیقة وهي 90ءیحاول كل منهما إن یسجل اكبر عدد ممكن من الأهداف في مرمى الخصم، تدوم مدة اللقا
دقیقة، بالإضافة إلى احتساب الوقت 105دقیقة مع استراحة بینهما لمدة 45مقسمة لشوطین كل واحد منها یدوم 

الضائع تستعمل كرة جلدیة في اللعب وتكون ألبسة الفریقین مختلفة عن بعضها البعض لتسهیل اللعب والتواصل 
.داخل الفریق

:صنف أكابر في كرة القدم. 4

.162ص،نفس المرجع:احمد امین فوزي 1
09صر -2000،لبنان،دار ابن الحزم،الشرعیةكرة القدم بین المفاسد والمصالح :مامور بن حسن السلیمان2(
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هي مرحلة من مراحل عمر الإنسان وهي مرحلة النضج واكتمال الشخصیة وهي كذلك تطور الفرد من رعایة 
الأسرة إلى الاستقلال الذاتي وكسب الرزق إلى المسؤولیة لتكوین أسرة جدیدة ورعایتها والإشراف علیها، وحددت ما 

.ولیة لكرة القدمسنة بمرحلة فئة أكابر بالنسبة إلى الاتحادیة الد40سنة و18بین 
:ضغوط المنافسة.5

هي عبارة عن زیادة التوتر والقلق على الأداء فیبدأ الاضطراب التوافق العضلي وكذلك التوقیت ویبدأ عملیة 
التناغم بین الانقباض العضلي والاسترخاء تفقد تسلسلها الهرموني ، وتبدأ الحركة في التقطیع وعدم الاتصال 

.ویضیق مدى الحركة
:التعریف الإجرائي

ضغط المنافسة عبارة عن استجابة الفرد لمتطلبات خارجیة كالجمهور الحكم والمنافس وأرضیة الملعب، أي الوسط 
الضغط عبارة عن محاولة لجسم الریاضي للتكیف مع الوضع الجدید قصد البحث أنالذي یعیش فیه هذا الفرد كما 

(1).الة التي هو فیهاعن الاتزان الجسمي والعقلي  للوضع والح

:المنافسة الریاضیة.6
:التعریف النظري

.هي صراع بین فردین أو بین مجموعتین من الأفراد للوصول إلى الهدف المسطر
:التعریف الإجرائي

طار الریاضي للنشاط الریاضي الممارس الذي یكون بین المهاري،الخططي في إالصراع أو التحاور البدني ،هي
(2).أو مجموعتین من اجل الوصول إلى الأهداف المسطرة وتحقیقهافردین 

10ص ،2014-2013سنة الجامعیة ،مذكرة شهادة لیسانس:تاثیر الضغط الجماهیري على اداء لاعبي كرة القدم(1)
.345، ص2002،مصر،القاهرة-1ط-مركز الكتاب للنشر،القیاس والتقویم وتحلیل مباراة في كرة الید:كمال الدین عبد الرحمان درویش وآخرون(2)



الخلفية
المعرفية
النظرية



ولالأالفصل  

التحضير
النفسي
الرياضي
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:دــتمهی
والوصول بالریاضي تحقیق النتائجإلىعلمیة تهدف أسسیعتمد التدریب الریاضي في العصر الحدیث على 

المساعدة في لتفوق الریاضي    الأساسیةالعوامل أهممن قمة لقدرات ویعتبر التحضیر النفسي الریاضي اعليإلى
ونتائج الدورات والبطولات الدولیة أثبتت .  القیاسیةالأرقامالمستویات العالیة والمساعدة في اجتیاز إلىوالوصول به 

إلى اللجوء إلى علم النفس أین وجدوا المسئولینالأهمیة البالعة للدور الذي یقوم به التحضیر النفسي مما دفع 
العلاقة الهامة التي تربطه بالریاضة ومدى أهمیته في مساعدة الریاضي في إیجاد الحلول لجمیع مشكلاته النفسیة 
وخاصة التي یعاني منها الفرد والمتعلقة بالشخصیة والسلوك أثناء العب والتدریب،وقبل المنافسة یجب على المدرب 

.دف إلى التحضیر الجید للاعبین حتى یتمكن من تحقیق الأهداف المسطرةوضع برنامج یه
التطویر وذلك یصبح الأولویةله في علوم الریاضة بان علم النفس الریاضي هو المجال الذي نیرو المسأكدكما 

ب الریاضیین من عملیة التعلم والتربیة والتدرییتجزألاالتحضیر النفسي والتحضیر البدني والتكتیكي جزء 
.للمنافسات الریاضیة
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:الریاضيعلم النفسنبذة حول .1.1
أفعالالظاهري والداخلي ویقصد بالسلوك كل ما یصدر عن الإنسانيیدرس سلوك الذيهو ذلك العلم 

یعرف علم النفس . حركات ظاهریة فالنشاط هو محصلة لتفاعل الجوانب البدنیة والعقلیة والانفعالیة للفردأووأقوال
الوظیفیة انه العلم الذي یحاول الكشف عن القوانین والمبادئ التي تفسر العلاقة "فوزيأمیناحمد "حسب الدكتور

نبؤ به وتطبیق هذه المعرفة السیكولوجیة على مشكلات القائمة بین الفرد وبیئته،بهدف فهم السلوك والتحكم فیه والت
(1).الإنسانیة من اجل العمل على حلها

ویتخذ علم النفس مجال الریاضة مجالا خصبا له لتطبیق نظریاته وذلك لاحتوائها على العدید من أنواع  
ببارك "وهناك مجموعة من المؤلفین والباحثین على رأسهم .التي تصدر من الریاضیینتوالانفعالاالسلوك المتنوعة 

أین.0019أین بین وجوب إدخال علم النفس في الریاضة وكان ذلك عام"فانكي وكراتي'الذي ذكر من طرف"اوبرت
كانت له عدة محاولات أخرى في علم النفس 1913وفي عام"علم النفس الریاضي"كتاب بعنوان قام بنشر
(2).الریاضي

:مفهوم علم النفس الریاضي.2.1.1.
والخبرة والعملیات العقلیة بأنه الدراسة العلمیة للسلوكعلم النفس الریاضي "محمد حسن علاوى"یعرف 

المرتبطة بالریاضة على مختلف مجلاتها ومستویات وممارستها بهدف وصفها وتفسیرها والتنبؤ بها والإفادة
(3).من المعارف والمعلومات المكتسبة في التطبیق العلمي

:الریاضيالتحضیر النفسينبذة حول. 2.1
فریق التدریب أوعلى الریاضي كفرد تستوحية الریاضة رفیعة المستوى في الوقت الراهن ممارسأصبحتلقد 

عن أهمیةلا تقلوالنفسیة التي . التكتیكیة. التقنیة. الجاد والتحضیر الریاضي الشامل لكل الجوابي سواء البدنیة
أخر یتمثل في الاستعداد للمنافسة والتي تغیر من قدرة الجسم على إبراز هناك عامل إنبالإضافةسابقاتها 

(4).ضیةالإمكانیات القصوى أثناء المنافسة الریا

التحضیر النفسي والسیكولوجي یعني مستوى تطور القدرات النفسیة أن"محمد حسن علاوى"قول الدكتور 
الموجودة لدى الریاضي وبعض المناصب الشخصیة للریاضي التي تشترط للإنهاء الجید والمناسب للریاضة  إما 

التطبیق العلمي لوسائل ومنهاج معین وموجهة نحو التكوین سیرورةفالتحضیر النفسي هو . في التدریب أو المنافسة
(5).النفس الریاضي

24ص  ،2006،مصر،دار الفكر العربي-2ط-مبادئ علم النفس الریاضي: فوزيأمیناحمد (1)
23ص   ،1985،مصر–1ط-دار المعا رف  ،النفس الریاضيعلم : محمد حسن علاوى (2)
15ص،2009،مركز كتاب للنشر-7ط-مدخل في علم النفس الریاضي:ن علاوىمحمد حس(3)
102ص 2011،الجزائر،قانة دار الالتحضیر النفسي النخبوي، : جمال عباس(4)
26ص ،مرجع سابق،علم النفس الریاضي :محمد حسن علاوى(5)
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یتمثل الإعداد النفسي للریاضي في مجموعة من الإجراءات العلمیة التربویة عن طریق الأخصائي النفسي 
ة واستعدادات الریاضي تبعا للمتطلبات النفسیة للممارسة الریاضة بصفة عامة وكرة الفدم بصفة خاصة  من جه

النفسي من جهة أخري، وذلك بهدف تطویر دوافعه وتنمیة مهاراته العقلیة وسماته الانفعالیة هالریاضة وبر وفیل
لتحمل أعباء البدنیة والنفسیة للتدریب والتكیف مع ظروف التنافس من اجل استطاعة الریاضي تحقیق أفضل 

.مستوى ممكن له من الانجاز الریاضي
:تعریف التحضیر النفسي. 2.2.1

التطبیق العلمي للوسائل ومنهاج معینة ومحددة، موجهة نحو التكوین النفسي صیرورةالتحضیر النفسي هو 
(1).للریاضیین

". التقدم التكویني والتحسین في الصفات النفسیة للریاضيیمثلالتحضیر النفسي :"1982عام موسطحسب فلیت 
جب الاهتمام بالتحضیر النفسي  إذ هو عبارة عن وحدة موحدة من طرق مباشرة او الغیر انه ی: ویرى مارك لاقاك

(2).مباشرة متمكنة من تحسین القدرات النفسیة

:التحضیر النفسيوأهمیةدور . 3.2.1
:النفسیة للریاضیین وذلك من خلالوالإمكانیاتللتحضیر النفسي دور كبر في تطویر القدرات 

.الریاضي المؤهل نفسیا لخوض غمار المنافسات في تخصص الریاضيإعداد- 
مواقف المنافسة إطارالریاضیة في المهارات الحركیةأداءإنجاحتطویر وتوظیف القدرات العقلیة للمساهمة في - 

.الریاضیة للنشاط
.الصعبة من التنافسالظروفتحسین القدرة على تنظیم الحالة النفسیة في - 
.والتحكم في الانفعالات خلال مواقف اللعب المختلفةمستوى التحضیر النفسي للخصماحترام - 
.تمكین الریاضي من التحلي الایجابي للعدوانیة واحترام میوله للطبیعة- 
.، والدي هو هدف الریاضي في الریاضةأخرمنافس ریاضي إلایكون ما هو إنیسمح للریاضي - 
.الریاضي الممارسالطموح للتحمس الذاتي لنشاط - 
ولا سیما التركیز  لدى الریاضیین وببعض خاصیات الشخصیة التي الاسترجاع دون مساعدة المدرب إمكانیة- 

.الریاضیة في التدریب والمنافسةللأنشطةالجید والمناسب الإنهاءتشترط 
(3).المنافسةالتدریب و أثناءالمواقف الحرجة إثناءكالخوف وخاصة ةالنفسیالحالاتالتحكم في - 

162ص2011: 2ط–مصر -دار الكتاب للنشر-مبادئ علم النفس الریاضي–فوزي أمیناحمد (1)

(2) Philipe More: Psychologie Sportive, Ed Mossen, Paris ,1992,P12
193ص2001: القاهرة–دار الفكر العربي -1ط-سیكولوجیة الفریق الریاضي-فوزيأمینطارق بدر الدین، احمد (3)
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:النفسيالإعداد. 3.1
یسعى الإعداد النفسي إلى خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهات الایجابیة التي ترتكز على تكوین الاقتناعات -

الحقیقیة  والمعارف العلمیة والقیم الخلقیة المجیدة، ومن ناحیة أخرى العمل على تشكیل وتطویر السمات 
التوجیه والإرشاد النفسي للإفراد الریاضیة، الأمر الإرادیة العامة والخاصة لدى الفرد الریاضي، بالإضافة إلى 

(1).الذي  یسهم في قدرتهم على مجابهة المشاكل التي تعترضهم والقدرة على حلها سلمیا

:النفسيالإعدادمفهوم . 1.3.1
:وهماأبداعلمیة وهي ذات شقین لا ینفصلان أسسالتدریب عملیة مبنیة على عملیةإن

.البدني والمهاري والخططي والذهنيالإعدادویشمل :الشق التعلیمي
عندما یكون المباراةما للشق التعلیمي تماما بل هو الفصیل في الأهمیةوهذا الشق له من :الشق النفسي التربوي

هي التي تقوم بتقریر الإرادیةمن الناحیة البدنیة والخططیة عندئذ تكون الصفات الأداءالفریقان المتنافسان في نفس 
.نتیجة المباراة

التعلیمیةللنواحيالموسم كما یخطط تماما إثناءیخطط له المدرب إنالنفسي للاعب یجب فالإعدادلذلك 
القیموتنمیة الإرادیةوالواجبات التي یضعها المدرب بهدف تثبیت الصفات الإجراءاتیعني كل النفسيوالإعداد

.الخلقیة للاعب
ولما كانت هناك  عوامل كثیرة تؤثر في الأداء اللاعب أثناء سیر اللعب كالملعب ونوعیة الأرضیة والجمهور 
والفریق المضاد فأصبح من واجب المدرب أن یعمل على أن یعتاد اللاعب هذه المؤثرات أثناء اللعب وإلا أصبح 

من هنا ترجع أهمیة العداد النفسي للاعب بحیث هناك فجوة بین الأداء خلال التدریب والأداء أثناء المباراة ،و 
.یستطیع أن یتغلب على هذه المؤثرات حتى لأتكون معوقا لأدائه أثناء المباراة

الممارسة الایجابیة للاعبین نطاقالنفسي في كرة القدم على انه العملیة التربویة  تحت الإعدادكما یمكن تعریف 
المعرفي والانفعالي والعمل على تشكیل وتطویر والإدراكات والثقة في النفس بهدف خلق وتنمیة  الدوافع والاتجاه

(2).للاعبالتربويالنفسي والإرشادالتوجیهإلىبالإضافةالإرادیةالسمات 

:النفسي الریاضيالإعدادوأهدافأهمیة.3.2.1
في المجال الریاضي أهمیتهأظهرتأنهاإلاالنفسي في مجالات شتى ،الإعدادنتیجة للدراسات التي تناولت 

اللاعب نفسیا من حیث إعدادمن خلال تركیزه على ضرورة " محمد حسن علاوي"بصفة خاصة والدي یؤكده
فد تؤثر على مستواه وزیادة الدافعیة الریاضیة، وتجنب مشاعر القلق التيالاعتماد النفسي و تحمل ضغوط المنافسة 

.ئجلدیه حتى یمكنه تحقیق افصل النتا
:وهدف من العداد النفسيأهمیةومن هذا المنطلق یمكن تلخص 

.مواقف المنافسةأیطارالمهارات الحركیة الریاضیة في أداءإنجاحتطویر وتوظیف القدرات العقلیة للمساهمة في - 

238ص  ،2005،دار وائل للنشر-1ط-مبادئ علم النفس:مھند حسن بشتاوي(1)
263ص،2001مصر،–1ط-الفنيالإشعارمكتبة حدیثة في تحدید وتدریب كرة القدم،اللاتجاهات:اعبدو أبوحسن السید (2)
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.مستمرا رفع التحمل النفسي لدى الریاضي من خلال التدریب على تحمل الضغوط النفسیة التي تتطلب كفاحا - 
.في التحكم في القدرات النفسیةإرادةتكوین شخصیة ذات - 
.التماسك الاجتماعي بینهمالتدعیم وأیضاتدعیم الثقة بین اللاعبین وجهاز التدریب - 
استشارة الدوافع المرتبطة معالممارسالریاضيالنشاطنحوالإیجابیةآتھھوالاتجاالمیولوتشكیلبناء- 

.بالممارسة الریاضیة
.مواجهة القلق السلبي وعدم التركیز والعوامل المعیقة في الانجاز والأداء الریاضي - 
(1).تطویر وتوظیف السمات الشخصیة لدى الریاضي مع ما یتناسب مع الواقع التطبیقي للنشاط الممارس- 

:كتساب المفاهیم التربویة النفسیةإ.1.4.1
ینظر إلى الریاضة على أنها إحدى الوسائل التربویة الهامة التي تؤثر في سلوك الریاضیین وقد یكون هذا 
التأثیر ایجابیا فیكسب الثقة بالنفس، والروح الریاضیة والالتزام وتحمل المسؤولیة والاستقلالیة والتعاون والمقدرة على 
مواجهة الضغوط وقد یكون التأثیر سلبیا فیكسب الغرور والعدوانیة والأنانیة والقلق الزائد والخوف من الفشل ونقص 

(2).الثقة بالنفس

:اكتساب المهارات النفسیة. 2.4.1
تعطي برامج التدریب الریاضي حدیثا اهتماما للإعداد النفسي للاعبین،باعتبار إن الإعداد النفسي مهارات

الریاضیة، والنتیجة إننا نلاحظ تحتاج إلى التدریب علیها وتسیر جنبا إلى جنب مع التدریب القدرات البدنیة والمهاریة 
أهدافتساعدهم على مواجهة الضغوط ، التركیز، الانتباه ووضع توماهراض اللاعبین یمتلكون قدرات ان بع

.مهاراتهم في المنافسة بدقةلأداءتستثیر التحدي ولكن بصورة واقعیة، والتصور العقلي 
النفسي الریاضي تطبیق برنامج تدریب المهارات المتخصصیتولى إنوبرغم انه من الناحیة المثالیة یتوقع 

في هذا المجال ومن امثل یؤهل نفسهإنیقوم المدرب الریاضي مع مراعاة إنالنفسیة فانه عند تعذر ذلك یمكن 
التعامل مع الضغوط المنافسة الریاضیة، التصور العقلي، :المهارات النفسیة الشائعة في برنامج التدریبي للاعبین

(3).الأهدافتركیز الانتباه، الثقة بالنفس وبناء 

:النفسي الإعدادأنواع.  5.1
:یمكن تقسیم الإعداد النفسي إلى

263ص، المرجع السابق، الحدیثة في تحدید وتدریب كرة القدملاتجاهات:اعبدو أبوحسن السید (1)
24ص،2001،القاهرة، دار الفكر العربي-1ط-للناشئینالنفسي الإعداد:كمال راتبأسامة(2)
25. 24ص،2001،مرجع سابق ، للناشئینالنفسي الإعداد:كمال راتبأسامة(3)
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:وینقسم إلىمن حیث المدة -
.إعداد نفسي طویل المدى -
.إعداد نفسي قصیر المدى-
:من حیث النوعیة-
.إعداد نفسي عام-
.إعداد نفسي خاص-

:من حیث المدى1.5.1
النفسي طویل المدىالإعداد:

المهمة یتطلب الآن إعدادا و تدریبات تستمر لفترة زمنیة طویلة المنافسات إن إعداد فریق في المشاركة في 
كالإعداد لبطولات كاس العالم أو الدورات الاولمبیة أو القاریة وإن مفردات هذا الإعداد الطویل لا تحتوي فقط على 

العناصر في ذلك إلى الإعداد النفسي الذي یتلازم بقیمةعناصر اللیاقة البدنیة والمهارات والخطط وإنما تتعدى 
(1).الإعداد والتهیئة

:طویل المدىالإعدادتعریف 
الإعدادأنإيعندما یدرك  الریاضي مشاركته في المنافسات على مستوى عالي، تبدأهو تلك الحركة التي 

(2).وسنوات قبل موعد المنافسةأشهرالنفسي یستغرق مدة 

:النفسي طویل المدىلإعدادالمبادئ الهامة 
ضرورة .1:النفسي طویل المدى للریاضیین   ما یليالإعدادغلیها یتأسسالمبادئ التي أهممن أنیرى البعض 

.المنافسة الریاضیةبأهمیةالفرد الریاضي إقناع
.المعرفة الجیدة للاشتراكات وظروف المنافسة والمنافس.2
.المنافسةالفرح للاشتراك في .3
.خارجیةأخرىبأعباءعدم تحمیل الفرد 4.
(3).الفروق الفردیةمراعاة.5

: ضرورة إقناع الفرد الریاضي بأهمیة المنافسة الریاضیة.1

85ص، 1998، عمان،دار الفكر للنشر-1ط-موسوعة الریاضیة والبدنیة الشاملة:قاسم حسن حسین(1)

27ص ،1997الجزائر، ،مستغانم . ر.ب.المدرسة العلیا لأساتذة ت،.، بدون طبعةكرة القدم:الداميفیصل رشید عیاش (2)

138ص ،1987، القاهرة، دار المعارف، علم النفس الریاضي: محمد حسن علاوى(3)
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الاشتراك فیها یشكل بانالمنافسة، والاقتناع لأهمیةالنفسي الناجح هو معرفة الریاضي الإعدادأسسأهمإن
الضرورة الاجتماعیة التي تمثلها إلىبالإضافةالكسب الشخصي أوبالمنفعة الذاتیة وإقناعه. الذاتي لهالمستقبل

تعبئة كل قواه إلىالهامة التي تجعل الفرد یبذل قصارى جهده  ویسعى الأسسعملیة الاشتراك في المنافسة من 
.للاستعداد للمنافسة الریاضیة :للاشتراكات وظروف المنافسة والمنافسالمعرفة الجیدة .2

، ومختلف العوامل البیئیة المنافسةالمتوقع وكذلك مكان وكذلكمعرفة الفرد الریاضي للمنافس الفعلي إن
التي تشكل توقع الریاضي الأسسأهموالمناخیة، وما یتمیز به المنافس من صفات وسمات معنیة، من 

على ضوء المعارف والمعلومات الصحیحة حقیقیةإعدادطة خبتشكیلوالمدرب للنتائج وكذلك تسمح 
.للمتطلبات والاشتراكات التي یتحمل مجابهتها

وعموما یقتضي الأمر دوام التعاون بین المدرب والریاضي وتبادل الخبرات المكتسبة في سبیل رسم الصورة 
.لمسؤولیةوذلك لرفع من درحة الفعالیة والثقة بالنفس وتحمل ا. الحقیقیة للمنافس

:الفرح للاشتراك في المنافسة.3
من خلال التقدیر الحقیقي للعوامل الموضوعیة للمنافسة، وعلى ضوء المتطلبات معرفته للمتطلبات والاشتراكات 

ولة العمل على تحقیق هذا محالالسابق  ذكرها ، فان الفرد یولد لدیه السعادة  حقیقیة لاشتراك في المنافسة 
. الهدف

بالنسبة للانتظار المنافسة القادمة وینتج عن ذلك اقتناعات الفرد الریاضي والسعادةوتتعدد مصادر الفرح 
. وما یرتبط ذلك كله من تحقیق الفرد لذاتهالأرقامالبطولة الریاضیة والفوز  وتسجیل إلىومحاولة الوصول 

الفرج بالرغبة الجامحة نحو مقیاس مستواه بالنسبة إحساسعلى تنمیة النفسيالإعدادیساعد إنالعمل على 
القویة لدى الفرد للعمل على ارتقاء بمستواه ومما الدوافعالمر الذي یسهم  في تكوین . لذلك المنافس القوي

.یشكل فرح اللاعب وسعادته بالنسبة للمنافسة القادمة
:خارجیةعدم تحمیل الفرد بأعباء أخرى.4

المنافسة فقط،أودائرته على التدریب لا یقتصرإنالریاضي للمنافسة هامة یجب الفرد إعدادمن خلال 
المسائل الخاصة لضمان عدم حدوث الصراعات  كالعمل وكذلأوالدراسي إیضاحیتسع نطاقه  إنبل یجب 

النفسي للریاضیین للمنافسات الهامة الإعدادویتصل .النفسیة التي تؤثر  على المستوى الریاضي بدرجة كبیرة 
لدور الذي یقوم به وتقبلها عن طیب ااستیعابهالفرد الریاضي لضمان الأسرةبتوطید اللاقى التعاونیة مع 

الفرد الریاضي، وذلك وأسرةیتطلب التنسیق والتعاون بین المدرب إن الأمر"محمد حسن علاوى"یرى .الخاطر
(1).تقلل من مستواه وقدراتهبأعباءل الفرد الریاضي كاهالشامللضمان العمل على 

:مراعاة الفروق الفردیة.5

140-،139ص ، مرجع السابق:محمد حسن العلاوي(1)
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الأفرادإنعلى " حلميمجابر وعصامحمد "الخصائص التي یتمیز بها كل فرد كلا منمراعاةأنإلىأشیر
من الأخرىالأنواععلى لتعلم أكفاءلابد أنهمالذین لدیهم كفاءة في تعلم نوع واحد من الواجبات الحركیة 

(1).المهارات

ه العوامل المختلفة المختلفة، ومن بین هذالإعدادویجب على المدرب مراعاتها لضمان الناجح في نواحي 
:النفسي ما یليالإعدادالتي یجب علینا مراعاتها في غضون 

.سن الفرد الریاضي وخصائص الجنسیة الممیزة- 
.ستواه العقليومالمهنيخبرة المنافس والنشاط - 
.المهاري الخططينالإتقانوع النشاط الریاضي ودرجة - 
.المنافسة الریاضیةوأهمیةالهدف - 

:النفسي طویل المدىالإعدادفي عملیة امراعاتهبعض التوجیهات العامة یجب 
الإعدادفیما یلي نعرض لبعض التوجیهات التي یجب على المدرب الریاضي مراعاتها في غضون عملیة 

:النفسي طویل المدى
وإهمالهاعدم الاهتمام بهذه الناحیة لانوأخرىالفحوصات الطبیة على اللاعبین بین فترة إجراءضرورة - 

.نفسیة سلبیة على اللاعبینأثاریسبب 
لأعلىیجب العمل على زیادة الدافعیة الریاضي للاستمرار في ممارسة النشاط الریاضي ومحاولة الوصول به - 

.المستویات الریاضیة
في حالة تفوق مستواه على مستوى أوالظروفأسواینبغي تعوید اللاعبین على الكفاح الجدي تحت نطاق - 

.المنافس
العب نفسیا فيیجعل اللاعب محصنا ذلكالتدریبات والمقابلات التجریبیة لان أثناءضرورة تطبیق القوانین - 

.القانوني السلیم
إلىانقلبت الثقة بالنفس وإلاالحذر من المقالات في ذلك، مراعاةیجب تقویة الثقة بالنفس لدى الریاضي مع - 

(2).الغرور

النفسي قصیر المدىالإعداد:
المنافسات الریاضیة لفرض التركیز على التهیئة الفعلي فيالمباشر للاعبین قبیل اشتراكهم بالإعدادیعرف 
لأقصىكل قدراتهم وطاقتهم لكي یستطیعون استغلالها بتعبئةوتوجیههم بصورة التي تسمح وإعدادهمالجیدة 

.المنافسة الریاضیةأثناءمدى ممكن 

:قصیر المدىالنفسيدادعالإطرق .1

48ص ، 1997،مصر، العربيدار الفكر ، التدریب الریاضيأسس:محمد جابر وعصام حلمي(1)
142ص، 2000،مصر،،دار الفكر العربيوالمنافساتالتدریبسیكولوجیة: علاوىحسنمحمد(2)
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جعل الفریق في الریاضي علىدور المدرب یأتيالمدى وهناالنفسي قصیر للإعدادطرق عدیدة هناك
:الطرقأهمللاستعداد لخوض المنافسة الریاضیة ومن حالاته أحسن

.الإبعاد-1
.الشحن-2
.تنظیم التعود على المواقف المنافسات-3
)الإحماء(الاهتمام بعملیة التهیئة -4
:الإبعاد-1

الریاضي عن التفكیر الدائم في إبعاداستخدام مختلف الطرق والوسائل التي تعمل على الإبعادیقصد 
:هذه الطرقأهمالمنافسة الریاضیة،ومن 

 بالقراءةلانشغالأوالغاني  أوسماع بعض المقطوعات الموسیقیة.
 المسرحیات المرحةأوالأفلاممشاهدة بعض.
 والشحن للاعبینالإثارةبعیدة عن مخالطة الجمهور لعدم أماكنالبقاء في.

:الشحن2
أن یعیش الفرد الریاضي في  جو المنافسة وان یعمل على لاندماج الكلي في كل ما یحیط یقصد بها
ما یرتبط بها یداوم التوجیه لأهمیة المنافسة والتكرار الدائم للنقاط النهائي التي یجب مراعاتها لبالمنافسة وك

كن أن تحدث له في حالة والتذكیر  بالمكاسب التي یمكن الحصول علیها عند الفوز أو الخسارة التي یم
(1).الهزیمة

:تنظیم التعود على المواقف المنافسات3
والأجواءالاستخدام الوسائل التي تسهم في تعوید الفرد الریاضي على المواقف والظروف أنیرى الباحث 

حتى یمكن بذلك .المختلفة للمنافسات الریاضیة، وخاصة ما یرتبط فیها بالمنافسات الهامة التي یشترك فیها
والأمانالطمأنینةالریاضي على القدرة على التكیف لهذه المواقف المتعددة والتي تبعث في الفرد الفرد إكساب

.رفع المستوى الریاضيإلىتؤدي والقدرة على مواجهة الاحتمالات المختلفة في نفس الوقت والتي
بعملة التعود على مواقف المنافسات ترتبطالنقاط التي أهممن إن"محمد حسن علاوي"ذلك إلىوإضافة

:ما یليالریاضیة 
. معرفة الخصائص المنافسین وما یتمیزون به من نواحي الضعف والقوة- 
).ونهارالیلا (التدریب على الظروف التي تقام فیها المنافسات - 
(2)).،ثلوج،حرارة،ریاحأمطار(المناخیة التي ستقام فیها المنافساتالظروفالتعود على - 

):الإحماء(بعملیة التهیئةالاهتمام4

140ص،  رجع سابق،معلم النفس الریاضي : محمد حسن علاوى (1)
20ص  ، مرجع السابق، محمد حسن علاوى(2)



التحضیر النفسي الریاضيالأولالفصل 

22

الأجهزةعمل لكفاءةالتهیئة هي حالة الارتفاع  التدریبي أنعلى )1998" (علاءأبو"هذه العملیةإلىأشار
الریاضي، فمن الأداءالریاضي، وكلما تمت هذه العملیة بسرعة كلما ارتفع مستوى الأداءأثناءالحیویة 

إلىالإحماءأوالتهیئةعند ممارسة النشاط الریاضي تزید تدریجیا،وتنقسم عملیة الأداءكفاءة إنالمعروف 
:قسمین

.العام قبل المنافسةالإحماء- 
(1).الخاص قبل المنافسةالإحماء- 

:النوعیةمن حیث . 2.5.1
الاعداد النفس العام:

:یمكن تلخیص هذا النوع من العداد فیما یلي
تطویر العملیات النفسیة لاعب:

ویقتصد بالعملیات النفسیة ما هو مربتط  ما هو مرتبط بتحقیق الغرض من ممارسة كرة القدم مثل الادراك 
والتفكیر وكذلك القدرة علة على الاستجابة الحسي  بانواعه المختلفة وعملیات الانتباه والتصور الحركي 

.باشكالها وانواعها المختلفة
الارتقاء بالسمات الشخصیة للاعب:

وذلك بالمساعدة على بث الثقة في نفوس اللاعبین على تحمل مشاق التدریب باستثمرار للحالة الدافعیة 
.لدیه والصفات الارادیة والخصائص الانفعالیة الكامنة لدیه

:تثبیت الحلة النفسیة 
تتمیز بعدم الثبات والاختلاف المتباین في الشدة والطول حیث أن إثبات الحالة النفسیة مركب من حیث

مجموعة ظواهر نفسیة، التفكیر، الانفعال، الإرادة، وهي تؤثر إلى حد كبیر على نشاط اللاعب سلبیا أو إیجابیا 
ب للتحكم فیها وتوجیهها یجب أن تسیر هذه المبادئ جنبا إلى جنب ویحتاج اللاعب لفترات طویلة من التدری

. مع النواحي التدریبیة الأخرى أثناء عملیات التدریب
الإعداد النفسي الخاص:

:لها خصوصیاتهاةحالة معینفي  كل هذا النوع من الإعداد یهدف إلى استخدام الإعداد النفسي 
.معینةالإعداد النفسي الخاص لمنافسة -
.الإعداد النفسي للاعب واحد-
.الإعداد النفسي الخاص ضد خصم معین-
.الإعداد النفسي الخاص للقیام بواجب محدد-

:الإعداد النفسي الخاص لمنافسة معینة.6.1

105ص،1998، القاهرة، دار الفكر العربي، بیولوجیة الریاضیة وصفة الریاضي:العلاء احمد عبد الفتاحأبو(1)
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یحتاج المدرب في بعض الأوقات إلى أن یعد فریقه إعدادا نفسیا خاصا لمنافسة واحدة معینة لها خصوصیاتها 
الخ ... وأهمیتها على الفریق 

.تحلیل كامل عن الفریق الخصم-
.أهمیة نتیجة المنافسة وأثر نقطتي الفوز أو الثلاث نقاط-
.أرضیة الملعب الذي تقام علیه المنافسة-
.التحكیمیة التي ستدیر المنافسة وصفات الحكمالهیئة -

1. طبیعة الجمهور وانفعالاته وسلوكه

:الإعداد النفسي الخاص للقیام بواجب محدد. 1.6.1
في بعض المنافسات یقوم المدرب بتكلیف أحد لاعبیه لواجبات إضافیة محددة إن هذه الواجبات التي یقوم  بها 

فعندما یطلب مثلا من المدافع الأیمن الإسهام في عملیة الهجوم ،النفسي الخاصاللاعب تحتاج إلى الإعداد 
والتقدم بعمق ثم العودة مسرعا إلى منطقة الدفاع وتكرار ذلك في كل الشوطین كأسلوب محدد في مهاجمة 

اریة الخصم فإن ذلك لا یتطلب من المدرب بإعداد لاعبیه بهذا الواجب المحدد من النواحي البدنیة والمه
ومة التعب والثقة والخططیة ولكنه یعده نفسیا كذلك لمواجهة المتطلبات النفسیة لهذا الواجب كالمثابرة ومقا

2.العالیة بالنفس

:خطوات الإعداد النفسي. 2.6.1
یعتمد الإعداد النفسي والإرادي  للریاضیین على الأخذ بعین الاعتبار المؤثرات النفسیة الهادفة لإبراز أفضل 

:قدرات للاعبین، ویشتمل هذا النوع من الإعداد على الخطوات التالیة ال
.دراسة الخصائص أو الصفات الشخصیة للاعب ،بهدف تكییف ومواءمة طرق الإعداد والتوجیه النفسي- 1
.اللاعب للاشتراك غي المنافساتیتعلم اللاعب الأسالیب  المحفزة والمنبه والهادفة في الهیئة وإعداد - 2
.یتعلم اللاعب الأسالیب النفسیة المهدئة والمطمئنة والهادفة لتهیئة النفس والبعد عن الانفعالات- 3
.الإعداد النفسي للاعب في المرحلة التحضیریة قبل المنافسات- 4
.الإعداد النفسي للاعب والهادف لتنمیة النفس والإصرار على تحقیق الهدف- 5
.ن مع التدریب الریاضي بهدف الإتقان النهاري السریعالإعداد النفسي للاعب والمتزام- 6
الإعداد النفسي قبل المسابقات بقصد التعبئة والاستعداد لبعض المواقف الجدیدة أو الغریبة مثل الملعب - 7

.الجدید أوفي الفندق لم یعتد اللاعب علیه بعد
.سلبیةالإعداد النفسي للاعب بقصد مساعدته في التغلب على بعض المواقف ال- 8
(3).الإعداد النفسي للاعب بقصد مساعدته على الاسترخاء والهدوء عقب المنافسات - 9

:عداد النفسي للمنافسة الریاضیةالا.7.1

.133ص،  2003مصر،،دار الفكر العربي_.1، طتدریب المھارات النفسیة: أسامة كامل راتب1
.28ص، 1997المجتمع العربي، مستغانم،مكتبة، كرة القدم : كفیصل رشید عیاش الدلمی2

28، ص 2002، دار الفكر العربي ، مصر، للریاضيالنفسي الإعداد: عزت محمود كاشف(3)



التحضیر النفسي الریاضيالأولالفصل 

24

إن فائدة الإعداد النفسي یعتمد على إحداث تأثیر بواسطة عبارات الإیحاء النفسي الذاتي التي یكررها 
وبما أن المنافسة تحتل .مع      نفسه لإحداث الهدوء والطمأنینة أو حالة من التنبیه والإثارة لدیه باللاع

،نتیجة لان المسابقة یحضرها في    الغالب جمهور من بتدریب لدى اللاعة الأهمیة كبرى تفوق أهمی
ة یتم نقل وقائعها بواسطة المشاهدین یفوق جمهور الموجود خلال  التدریب، هذا بالإضافة إلى أن المسابق

التلفزیون والرادیو ووسائل الإعلام   المختلفة، ویوجد دائما في المسابقات خصم ومنافس ،ومن ثم فان أداء 
.المشتركین فیها یحتل أهمیة وتقدیرا اجتماعیا عاما

:الإعداد النفسي قبل المنافسات.1.7.1
اللاعب للتنافس بأعلى مستوى ،فأحیانا یتعرض اللاعبون قبلي یسعى الإعداد النفسي إلى تعبئة وتنشیط قدرات 

:ثلة في لمتمالمسابقات إلى بعض المظاهر ا
عدم انتظام النوم أو الأرق، ازدیاد درجة التوتر والإثارة ووصولها أحیانا إلى درجة التهیج ،الأرق، عدم التركیز 

.راك في المنافسةفي عملیات التفكیر ،انخفاض في درجة الحماس والفتور للاشت
:المنافسةقبلخطة الإعداد النفسي.1

للاعب بوضع خطة موضح فیها الإعداد التنفسي للمنافسة قیام كل من المدرب والأخصائي النفسي وایقتضى 
:الجوانب التالیة

نفسي وهنا تبرز أهمیة الأخصائي النفسي في تهیئة اللاعب باعتباره المسئول الأول عن عملیات الإعداد ال
.الفریقللاعبین والعمل على تدعیم التماسك 

:ظروف المنافسة المزمن قیامها.2
)شتاء–صیف (ووقت إجرائها)محلیة- دولیة-عالمیة(طبیعة المنافسة :وتشمل 

)الصالة- الملعب(التوقیت الزمني ومكان إجراء المنافسة- 
ویهما إن ننوه إلى ضرورة إن یهیأ اللاعب نفسه بضرورة معرفة مكان إجراء المنافسة وتصور 

ویمكن عبارات أو الكلمات كمؤثرات نفسیةالمكان،بحیث یتكیف اللاعب لهذا بشكل جید،
:تحقق تصور ملائم في هذا الشأن، ومن أمثلها ما یلي

اللعب علیه في بطولات مختلفةیوجد ملعب مشابه ومطابق لهدا الملعب اعتدت *
.انك غریب عن هذا الملعب، وسیكون أداؤك متمیزلا تشعر *

:بیانات عن المنافسین.3
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.جوانب الضعف فیهم- أفضل لاعبیهم وخصائصهم–مستواهم الفني - أعمارهم:تشمل
وعلیه أیضا قدراتهم أو إمكانیاتهم،ویجب على المدرب عند قیامه بتقدیم مستوى المنافسین إلا یهول أو یقلل من 

(1).إلا یزعزع ثقة اللاعبین بأنفسهم وفي خبراتهم وكفاءتهم

:الهدف أو الغرض من الاشتراك في المنافسة.4
ذلك، ویجب ىوالإصرار علویعمل الأخصائي النفسي على زرع هدف التنافس للاعبین لاحتلال المركز الأول  

وضرورة البعد عن أو الفریق ككل،بیحققها اللاعدا على تأكید خبرات النجاح التي أن یكون الإعداد النفسي معتم
التفكیر في مواقف الفشل التي قد تعرض لها سابقا،وفي هذا المجال یجب أن یلجا اللاعب إلى أسالیب مختلفة 

.على ضرورة الهدف من الاشتراك في المسابقةرلدیها لإصرالتنمیة ثقة في نفسه وان یتوفر 
:المسابقةفي كدوافع الاشترا.5

لتي تحقق وفي اوتتمیز في إبراز وتوضیح دور اللاعب في إعلاء شان نادیه أو مجتمعه منخلا قدراته الفردیة
قدراتك :التي تفید في هذا المجال انسجام مع قدرات الباقي الزملاء رفعة النادي أو المجتمع ، ومن الأمثلة الكلمات

.تسخرها لتحقیق الفوز لفریقكوإمكاناتك 
:تهیئة الحالة النفسیة عالیة للاشتراك في المنافسة.6

اللاعب علىالجو النفسي للاعب قبل الاشتراك في المنافسة یعتبر مبررا موضوعیا لان یعملإن تهیئة
أنینة ، بهدف أنیهیئ لنفسه حالة من الهدوء والطمأنتطویر خصائصه وقدراته الانفعالیة، وحینئذ یمكنه 

.درجة لاستثارة الانفعالیةيفزیادةیقلل من أهمیة المنافسة حتى لا یتسبب التفكیر الدائم ظروفا وإحداثها 
مباراة وتتحقق عملیة التهدئة والطمأنینة النفسیة عندما یوحى أو یقنع اللاعب نفسه بأنه لن یشترك في

الثبات الانفعالي منجانب أخر یجب أن یهیأ اللاعب لذاتههامة وحاسمة وإنما هو في تدریب جاد ، ومن
:   یليمامنهاخلال استخدام للكلمات أو العبارات التالیة كمؤثرات نفسیة والتي 

.كانك تستطیع بسهولة أن تتحكم في عواطفك وانفعالات- 
(2)..یجب أن تسعى دائما لإظهار أفضل  النتائج والانجازات الریاضیة- 

: المنافسةأیامالنفسي في  الإعداد . 2.7.1
اللاعب في حالته إن یتحكمعلى كیفیةیجب على المدرب و الأخصائي النفسي ضرورة العمل لاعب 

لذ ا ینصحه الأخصائي النفسي بتكرار العبارات التالیة المنافسة،ویوجهها منذ الصباح الباكر لیوم )المزاج(الانفعالیة
: والتي تساعده في رفع درجة استعداده وتعبئة قدراته للمنافسة وهي

.أنا اشعر بالسعادة لاشتراك في المنافسة
.یزعجنيأویقلقني شيءیوجد الحال غلافي للأداءمستعد إنا

68ص،2011، مصر- 1ط–دار الفكر العربي .، التدریب والمنافسة في كرة القدمةسیكولوجی:كاشفعزت محمود (1)
69ص ،مرجع السابق:عزت محمود كاشف(2)



التحضیر النفسي الریاضيالأولالفصل 

26

الكلمات كمؤثر أواللاعب العبارات  یستخدمهأنفي یوم المنافسة یجب نالتسخیأوالإحماءالإعدادوعند 
:والتعبئة، والعبارات هيالاستعداددرجةنفسي هادف لرفع 

.وتحفیزي للاشتراك في المنافسة عاليانفعالاتي ایجابیة- 
.هدوئي وصبري یساعدني على تحقیق الفوز- 
.إرادیتيخلال المنافسة اكبر قدرة من معداتي البدنیة وقوة هرظسأ- 
.تقلل من تصمیمي على الفوزلنالأقویاءخصوم أوالحكام أخطاء- 

اللاعب للاستعداد الدائم والمتوقع تهیأتیقوم المدرب و بالاعتماد على التدریب النفسي  على المنافسةوأثناء
اللاعب وذلك لمساعدته رأسالعبارات التالیة في إدخالوم المدرب المفاجئة،فیقأوغیر متوقعة ظروفلأي

:التي قد یتعرض لها كان یقولوالمواقفالإحداثعلى تحقیق سرعة رد فعل عالیة اتجاه 
.في یدي المباراةزمام -.في الحالأخذهاوقرراتيبسرعةتتوارد أفكاري- 
(1)خطة المنافسةإدارةسیضطر الخصم للالتزام بخطتي، فانا صاحب القرار والمبادرة في - 

:النفسي بعد المنافسةالإعداد. 3.7.1
يھواللاعبینلدىةالمعنویالروحلرفعبفعالیةمھتسأالمباریاتبعدالمدرباھإلییقومالتيالإجراءاتإن

.عالیةنفسیةبكفاءةوالمباریاتالتالیةالتدریباتتحقیق
بلمتكاملكفریقالملعبإلىالجماعیةةالعودضروریةعملیةمنهزم أوفائزاالفریقكانسواءالنفسیةفلتهدا

تحقیقفيوضروريحواضالتأثیرذاتوالسلبیاتالإیجابیاتعلىوالوقوفالمباریاتتحلیلكذلكإمكانیة؛
.الإنجاز

التكنولوجيالتقدمضوءيوفالمنافساتبعدأوالمنافساتقبلسواءالإعدادعملیاتأنالباحثیرىسبقومما
والعملیاتالبیاناتكلمنالاستفادةفيمھیس(الآليبالجانالمتقدمةزةھالأجمنتوفرهبماأساسیادورایلعب

(2).المنافسونوعمستوىحسبمباراةلكلبالنسبةمھأفضلواختیاراللاعبینرسیعلىللتعرفالمسجلة

:دور المدرب في التعامل مع اللاعبین بعد المنافسة. 4.7.1
.تقدیم العون والمساندة للاعبین بعد المباراة مباشرة-
.ولیس على انفعالات المدربینینلاعبالتركیز على انفعالات -
.الإعلامالحرص على التواجد مع اللاعبین عقب المباراة ولیس التواجد مع وسائل -
.تقدیم التقییم الواقعي غیر الانفعالي لأداء كل لاعب ثاني یوم للمباراة-
.عدم تقییم الأداء والنتیجة عقب المباراة مباشرة-

:للاعب كرة القدممیدانیةالنفسي للعملیات العقلیة الإعدادأسس.  8.1

.77-76ص، ص المرجع السابق:عزت محمود كاشف(1)

لدنیاالوفاءدارالإسكندریة،،مصر:الفلسطینیةالریاضیةبالاتحاداتالریاضيللتدریبالحدیثةالاتجاهات: مبروكمحمدنبیلمحمود واللهنصرعمر(2)
.96ص ،2006،والنشرالطباعة
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مثل سرعة الاستجابة، والتوقیت عقلیة العلیاوبتوسیع طرق القیاس المختلفة للعملیات الالآنتطبق 
.الحركي،وعمق الرؤیة،وخصائص عملیة الانتباه،والثبات الانفعالي وغیرها 

ویتضمن هذا النوع من الإعداد النفسي التدریب على العملیات العقلیة المختلفة وفق برنامج عملي مقنن یشمل 
:على برامج من تمرینات منهجیة مضمونها یحتوي

:النفسیة للاعب كرة القدمالسمات . 9.1
:التدریبأثناء. 1.9.1

الفرد مهارات والقدرات البدنیة  والعقلیة والنفسیة حیث یستطیع إكسابإلىتهدف عملیة التدریب المنتظم إن
.المنافسةأثناءاللاعب مستقبلا من استخدام قدراته ومهاراته بشكل ناجح 

نحصل على لاعب ذي إننستطیع وأننافي عملیة التدریب،الأساسيتعتبر العنصر :المهارات الحركیةأولا
ولكن تنقصه المهارة الحركیة  لذا توجب على المدرب قویة وصفات شخصیة عالیةإرادةعالیة ولدیه أخلاق

:التالیةالأمورمروعات 
.السرور لدى اللاعبإدخالالمهارة ویحب بلاكتساوالتحفیزالإثارة-1
.الحركي والاتزان النفسيالإتقانالمعادلة الدائمة بین -2
التدریب سوف تساعد اللاعب على التصویر الحركي الجید وخلف إثناءاستخدام الوسائل السمعیة البصریة -3

.صفة الخوفوأبعادالثقة بالنفس 
وتمثل المسؤولیة وضبط النفس وبدل الجهد والإرادةویشمل العزم والتصمیم :والإرادیةثانیا العوامل الخلقیة 

.مما ینتج عنه قوة الثقة بالنفس وارتفاع مستوى الانجاز الریاضي. والتضحیة كثیرا
الجید فضلا عن الأداءاكتساب عناصر اللیاقة البدنیة سوف تمكن اللاعب من إن:ثالثا المستوى البدني

.اللاعب من تنفیذ الخطط المطلوبة منهإمكانیة
سلبي على نفسیة اللاعب كذلك أوالعوامل البیئیة والاجتماعیة تؤثر بشكل ایجابي إن:لاجتماعیةبعا العوامل را

(1).التدریبأثناءالمستعملة والأدواتمكان التدریب 

:المنافسة الریاضیةأثناء.2.9.1
وان المنافسات هي التدریب المنتظم الذي یمارسه اللاعب لا بد وان یقترن بالمنافسات المحلیة والعالمیة إن

.للأخطاءاللاعب ولزیادة جرعات التدریب وتشخیص إلیهعبارة عن اختبار المستوى الذي توصل 
.إلیهللاعبین هي الوصول یصبوا أمامحلاوة النصر لا تقدر بثمن وهدف دائم إن:الحصول على الفوزأولا

.كان مستوى المشاركة عالیاإذاالخسارة بل یكون فوزا یعنيلاوالفشل 
مقارنتهم أثناءالممارسین لنشاط الریاضي إنلقد دلت البحوث العلمیة على :رفع قدرات العقلیة والنفسیةثانیا
العقلیة كالإدراكالقدرات قیاسیاضي في في نفس الاختصاص یظهرون فروقا معنویة لصالح الر إقرانهممع 

ل المنافسات ثبات الصحة النفسیةكذلك نجد من خلا.والتفكیر والانتباه والتصور والملاحظة

249ص -2ط- دار وائل، مبادئ التدریب الریاضي: الخوجاإبراهیممهند حسین بشتاوي واحمد (1)
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من القدرات البدنیة للحصول على ما لدیهمنجد اللاعبین بشكل عام یقدمون :ثالثا استخدام القوى القصوى
.المنافساتإثناءالعالمیة الأرقامالفوز  وتحقیق 

المدربون إلیهالمنافسات تكون هدفا تربویا یسعى أثناءالتزام بالقوانین التربویة إن: رابعا النواحي التربویة
سمات نفسیة یكتسبها إلاما هو الآخرینبالروح الریاضیة والتسامح والتعارف وحب س، فالتنافویكتسبه اللاعب

تنمیة شخصیة الفرد الریاضي تكتسب من إننجد ومما تقدم. خرالأاللاعب خلال السباق والكفاح مع الفریق 
.خلال التدریب والمنافسات

:بعد المنافسة.3.9.1
موقف سلبي یؤثر بشكل الأحیانالریاضیة كالجروح والكسور و التمزق ینتج عنها في اغلب الإصاباتإن

وهذا ما یسمى بالصدمة ...التي تلازم اللاعب لفترة طویلة مباشر على اللاعب وینتج عنه صفة الخوف 
خفض المستوى إلىالوظیفیة ویؤدي ذلك الأجهزةالوسواس هي اضطرابات في أوالقلق والهستریا إنالنفسیة 

التدریب یتمتعون بشجاعة عالیة أثناءلى المدرب ملاحظة ذلك بشكل واعي فنجد بعض اللاعبین وعالریاضي 
فسیولوجیة–وینتج عن الخوف تغیرات نفسیة .ولكننا نجد هذه الصفة قد تغیرت بصفة الخوف بعد المنافسة

والقلق النفسي هو مظهر انفعالي .یتعرض لها اللاعب بعد المنافسةاللاعب كذلك صفة القلق إرادةخارجة عن 
:الطریقة التالیةبالإتباعالریاضي مساعدته وذلك صائيللأخیتمیز بالتوتر الداخلي وكما یمكن 

تلعب المحادثة دورا مهما من خلال الحدیث الفردي مع اللاعب یمكن تفریغ انفعالاته السلبیة :المحادثة:أولا
المنطقي والواقعي والبعید عن الخیال وینبغي عله والحدیثالجید الأسلوبالنفس هو الذي لدیه فالأخصائي

.الخاطئةالأمورعن ولابتعادالأموراللاعب عن كافة مجریات إفهام
.عودا على المواقف من خلال التدریبت:ثانیا

الصدمة النفسیة حیث یكسب اللاعب الثقة یمنع سوف لتدریبیة االتدرج الصحیح في عملیات إن:ثالثا التدرج
والحماس تظهر أثناء تحقیق اللاعب للفوز على التواضع والرغبة بالممارسة وبالنفس وتحمل الجهد البدني 

(1).الخصم وتلعب خبرات النجاح والفشل الدور الأساسي في إظهار السمات النفسیة لدى اللاعب

:نتائج التحضیر النفسي للاعب كرة القدم. 10.1
:منهاأساسیةدة صفات للاعب كرة القدم ینتج عنه تطویر عالتحضیر النفسي الجید إن
له القدرة على التركیز على المنافسة الكرویة، ولا یجد أي أنیشعر اللاعب :الاهتمام بالمنافسة

.بنتائج المنافسةاهتماماالتحضیر نفسه للمنافسة، كما انه یعطي أوصعوبة في تهیئة 

252-251ص، ص، مرجع السابق:الخوجاإبراهیممهند حسین بشتاوي واحمد (1)
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الشعر بالجماعة:
الجماعي وتخلیصه اللعبكرة القدم لعبة جماعیة فیعمل التحضیر النفسي على مساعدة اللاعب على أنبما 
.الجماعة تسانده وتهتم به وبنتائجهإنالزائدة وكذلك یشعر الریاضي الأنانیةمن 
یشعر اللاعب بنوع من القوة فهو یشعر بذراعین خفیفین وسهولة الاحتفاظ بالركبتین :الشعور بالقوة

.منتصبتین وهذا كله یدل على عدم الشعور بالخوف
 للمنافسةالشعور بالتحضیر الجید:

طریقته في التحضیر إنلدیه الوقت الكافي للتحضیر البدني والنفسي للمنافسة ومن هذا أنیشعر اللاعب 
.وقدرته على التحضیر الجیدكفائتةللمنافسة صحیحة وتزید من 

الشعور بالصبر:
.هذا الوقت نوع من الصبر والتفاؤلالمنافسة یمثللدیه الوقت الكافي للتحضیر قبل بدء إنیشعر اللاعب 

الشعور بالثقة التامة:
من ذلك، وهذا كله یبین أفضلداء أومتوقع منه ما هوالأقل، على الجیدالأداءقدرته على أنیشعر اللاعب 

.التدریبأثناءدرجة الثقة التي یملكها اللاعب والناتجة عن تحضیره الجید 
عدم الشعور بالخوف:

(1).ضد أي خصم كان مهما كان مستواهمأولا یشعر اللاعب بالخوف من الاشتراك في المنافسة 

أنناإلاحول التحضیر النفسي إلیهبعد كل ما تطرقن :أسباب عدم استعمال التحضیر النفسي الریاضي. 11.1
العدید من المدربین في فرقهم الریاضیة لكرة القدم لا یقومون بهذا الجانب من التحضیر، وهذا راجع أننجد 
:منهاأسبابعدة إلى
.التحضیر النفسي الریاضيبأهمیةعدم الاقتناع - 
.المهارات النفسیة تقدم فقط للاعب الذب یعاني من مشاكل نفسیةإناعتقاد - 
.، التقني، التكتیكي دون التدریب النفسيالاقتصار على التدریب البدني- 
.أخصائیین نفسانیین داخل الفریقإدراجعدم - 
.الریاضيالنفسيجهل المدربین للطرق والتقنیات العلمیة الحدیثة في مجال علم - 
(2).المتخصصة في علم النفس الریاضيوالإطاراتنقص مراكز التكوین المدربین - 

:ةــخلاص

النفسي للاعب كرة القدم عملیة ضروریة  وهامة جدا في التدریب لجمیع المراحل العمریة، یعتبر التحضیر
علیها هي تطرىب في عملیة التدریب والتغیرات التي ولكافة فترات التدریب، فالمشكلات التي یواجهها اللاع

216.-215ص، ص،1990، مصر،دار الفكر العربي، قلق المنافسة: كمال راتبأسامة(1)

327-326ص، ص،1998، مصر، دار النشر، دوافع التفوق في النشاط الریاضي:أسامة كمال راتب  (2)
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لاعبیه من جمیع النواحي یهتم برعایةأنتغیرات بدنیة وفسیولوجیة واجتماعیة ونفسیة مما یتحتم على المدرب 
الأعمالقام المدرب بالاهتمام بالناحیة التطبیقیة العلمیة عن طریق تقنین وتنظیم وإذفي جمیع فترات التدریب، 

بالمستوى و القدرة  لارتفاعالتدریبیة من خلال التخطیط المنظم للعمل التدریبي، فان ذلك یسهل على اللاعب 
مم ینعكس إیجابا على تطویر الجانب النفسي عند اللاعب وحینئذ یصل المدرب البدنیة والمهاریة والخططیة ،

. اللاعب المتكامل في كرة القدم إعدادإلى



الفصل الثاني

التدريب  
في كرة
القدم
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:دــتمهی
وهدینمن حیث عدد اللاعبین والمشاالعالمأنحاءجمیعتعتبر ریاضة كرة القدم معشوقة الجماهیر في 

ذلكنكاسواءالعلميالأسلوبحقلهافيینالعاملاتخاذذلكىإلأدتالتيالأسبابمهأ لعلومیو بعدیوماتتطور
في جمیع الفریقویناللاعببمستوىالنهوضعلىبالعملیتصلآخرمجالأيأوالإدارةالتدریبمجال في

.المجالات البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة و تحقیق أفضل النتائج خلال المنافسات الكبرى
یتحسن بصفة خاصة نتیجة عمل القاعدي المبني على أسس علمیة إن مستوى كرة القدم العالمیة والإفریقیة 
وكذلك الرفع من درجة التحكم النفسي في الظروف الصعبة التكتیكي،تسمح بالرفع من المستوى البدني ، التقني،

. التي تفرضها المنافسة
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:تعریف كرة القدم.21.
في شباك المنافس والمحافظة على شبكة الأهدافكرة القدم هي لعبة جماعیة یهتم فیها بتسجیل اكبر عدد من 

محكما لذلك یمكن تحلیل اللعبة ویمكن تنظیمیانظیفة من الهداف، وهي تمارس ضمن قوانین خاصة وتملك هیكلا 
الشروط تراعا لتحدید القوانین العامة للعبة نظام ،وهذه أوالتي تحددها كوسیلة الأساسیةالكلام عن المفاهیم 

.في مختلف المیادین الریاضیةوتعلیمها
، كما تلعب بین والأصنافتمارس من طرف جمیع الناس إذانتشارا في العالم الأكثرم هي اللعبة القدكرة إن

.عشر بما فیهم حارس المرمىإحدىكل واحد منهما من یتألففریقین 
تكون مستویة وبكرة مستدیرة الشكل وأرضیتهتلعب هذه الریاضة على میدان مستطیل الشكل صالح للعب 

وتدوم " احتیاطي"مصنوعة من الجلد، ویشرف على تحكیمها حكم ومساعدین مرافقین لخط التماس وحكم رابع 
ألبسةبین فریقین یرتدیان راة د وتجرى المبا15ب د لكل شوط یتخللها وقت لراحة یقدر45أيد 90المباراة 

الإستراتیجیةتطبیق للخطط أحسنویكمن الهدف الرئیسي في حسن اللعب جماعي من اجل . مختلفة اللون 
(1).الموضوعة

مرمى الفریق في هدفإحرازلاعبا وغرض كل فریق 11كرة القدم بین فریقین یتكون كل واحد منهما من تلعب
، ویجوز الجري بالكرة وتمریرها بالقدمین الهدفإحرازأومن الاستحواذ على الكرة الأخرالمضاد، وان یمنع الفریق 

القوانینوذلك وفق ) على حارس المرمىلانطبق(الیدینباستثناءالإنسانجزء من جسم أيأوالرأسأو
(2).المنصوص علیها في القانون

:كرة القدمیة حولتاریخنبذة 2.2.
والمدرب بتاریخ كرة القدم بشكل عام، وببلاده بشكل خاص یزوده بمعلومات تاریخیة باللاعمعرفة كل من إن

تاریخ كرة القدم یعتبر جانب ثقافي هام یولد لدى اللاعبین الصغار الدوافع والحوافز التي تسهم في إنحول اللعبة،
.بكرة القدمأدائهمتطویر دوافعهم في طریقة تطویر 

:م في العالمتاریخ كرة القد.1.2.2
إذعرفت منذ القدم أنها، ویروي لنا التاریخ جاذبیةالألعابأكثر،كما تعتبر من الألعابأقدمكرة القدم تعتبر من 

اكانو وخلال ممارسة الصینیین لكرة القدم البدائیة فقد . عاماقبل المیلاد2500مارس الصینیون كرة القدم منذ 
وواطل ق.حیث كانت اصغرألانیصنعونها من الجلد الحیوانات،لكنها لم تكن بنفس الحجم والوزن التي هي علیه 

(3)".وتسو تش"علیها اسم

06ص ، 2002والوثائق الریاضیة،المركز الوطني للإعلام : التذكرة الریاضیة(1)
01ص ، 2010موسوعة كرة القدم، دار المكین، الأردن،: احمد جمعاني ومحمد عبد ربه(2)
11، ص2013المرجع الشامل في كرة القدم، دار الكتاب الحدیث،: البروفسور مفتي إبراهیم(3)
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وقد اتفق جمیع الخبراء في المجال الریاضي والمؤرخین أن كرة القدم بدأت تمارس بین الجیوش الصینیة منذ زمن 
لتدریباتهم العسكریة من حیث الهجوم والدفاع وكذلك الجیوش الرومانیة بعد أن نقلها بعید وكانوا یعتبرونها مكملا 

.كالشعب الإنجلیزي هنا
.قرن 14من أكثرالیبانین عرفوا كرة القدم منذ نأكم یشیر احد المرخین 

معظم إلیها عن تاریخ كرة القدم وأماكن ممارستها بالعالم لقدیم، إلا أنالمشاروبالرغم مت الروایات السابقة 
الانجلیز على 1042كدون أن الانجلیز هم من اخترعوا لعبة كرة القدم التي نعرفها ألان  وفي عام المرخین یؤ 

السلوك تقلیدیا قومیا وعلامة الجیوش الدنمركیة فقطعوا رأس قائد الدنمركیین واستبدلوا رأسه بالكرة ومن ثم صار ذلك 
(1).على الثار والانتقام و الانتصار

بدأتالكرة تعد لتلك المناسبة،وبالتدریج كانتالانجلیز قد صنعوا الكرة من جلد البقر حیث إنإلىوتشیر المراجع 
بشكل لم یكن معهودا زلیالإنجالشباب والفتیات أنظاركرة القدم تتبلور،استرعى قذف الكرة بالقدم ولعبةفكرة ریاضة 

.انتشارا وبمدى واسعأكثربقذف الكرة بدرجة ضالترویأسلوبمن قبل بالبلاد،رویدا رویدا انتشر 
بمنع اللعبة 1313عام فبقرارانجلتراقرر الملك ادوارد الثاني ملك أنیض بقذف الكرة بین الشباب و كان نتیجة التر 
.ممارستها تسبب الضوضاءإنعلى اعتبارها 

ممارستها ولا قوانین تنظیمیة حیث مقواعد تحكیكانت بلا إنالوقت بعد رفشیئا بمرو ازداد تنظیم كرة القدم شیئا 
مسموحممارسفي نفس الوقت وكان العنف 50منأكثروكانت تلعب من خلال .الكرة تركل بالقدم وتمسك بالیدكانت

وعرض عدة اقتراحات لتنظیم اللعبة،وقد " رجبي"ظهر مستر ولیم الطالب بكلیة1823وفي عام .به خلال ممارستها
ومنذ ذلك الحین ظهر تضارب بین لعبة الرجبي وكرة القدم التي كانت معروفة .ظهور لعبة الرجبيإلىذلك أدى

.التنافس على ضرب الكرة بالقدم دون حملھا في ذلك الوقتبأسلوب
Soccer.(2)وكرة القدمRugbyتم التفریق بین اللعبتین الرجبي 1830وفي عام

إن كرة القدم في العالم تمثلها حلقة متجددة كل أربعة سنوات وحدث خارق للعادة، ویجذب إلیه أنظار العالم وهي 
مباریاتها التي تخفق لها الأشهر التي تسبقالسیدة الكأس العالمیة لكرة القدم، حیث هذه الأخیرة تثیر تواتر حاد في 

یه كرة القدم تنظیم منافسة على المستوى العالمي وهذه اللعبة فالقلوب وتحبس الأنفاس، فمنذ الیوم الذي عرفت 
.تحتل الصدارة

م عقب تأسیس الإتحاد الدولي لكرة 1904وفكرة إقامة مسابقة كأس العالم لكرة القدم طرحت لأول مرة في عام
ه الفكرة قوبلت بمعارضة بعض الدول الأعضاء فعجز الإتحاد الدولي عن تنفیذها، وفي عام لكن هذFIFAالقدم 

م اقترحت النمسا والمجر وتشیكوسلوفاكیا وإیطالیا على الإتحاد الدولي إقامة بطولة كرویة للمحترفین لأن 1920
ضوع مجددا من قبل سویسرا، م طرح المو 1929الألعاب الأولمبیة كانت مقتصرة على اللاعبین الهواة، وفي عام 

.02ص_.1997مرجع سابق ، :عایش الدلیمي ولحمر عبد الحقو فیصل رشید (1)
15-14ص -المرجع السابق–إبراهیممفتي (2)
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م 1930المــجر إیطالیا، السوید، لأورغواي فوافق الإتحاد الدولي وطلب من لأورغواي تنظیم المسابقة الأولى عام 
(1).من أمریكا09من أوربا و04منتخب 13بمشاركة 

لفوز فرنسا المباراةوانتهت الأحدیوم 1930والمكسیك عامفي كاس العالم بین منتخبي فرنسا مباراةأولأقیمت
.بهذه البطولةيإلا أورغوامقابل هدف واحد وفازت أهدافبأربع

علیها بعض التعدیلات كان تلغي نظام المجموعات وخروج وأجرتفي ایطالیا 1934البطولة الثانیة جرت وإما
(2).وكانت ایطالیا صاحبة اللقب أنى ذاك.واحدةمبراةالمغلوب مباشرة من 

إن كرة القدم تطورت على عدة مراحل فتخلصت من طابعها الخشوني والهمجي وتحولت إلى الفن والدقة في 
الحركات والتكتیك الأدائي، وأصبحت شعار جمیع الدول المحبة للسلام وتقریب الشعوب من بعضها البعض 

تنضم ف لها في أن تشارك ا وان والتخلص من جمیع النوایا السیئة وأما ألان فأصبحت كرة القدم معز الدول وشر 
.مختلف المنافسات الخاصة بها

:تاریخ كرة القدم في الجزائر. 2.2.2
السنینعشراتمنذجزائریة،وحیویةحساسیةمنطاقاتهاو المعنویةأسسهاتستنبطالوطنیةالجزائریةالقدمكرةإن
التيوالنوادي،الفرقمنالعدیدطریقعنأوعالیة،مواهب ذاتشابةریاضیةشخصیاتعدةفيترجمتوالتي
.الجزائرفي01رقمالریاضةأصبحتالتيالریاضةهلهذالأساسیةالبنیةمجملهافيیشكل

قلالقبل الاست
ظهر أول 1921أوت 07وفي '' الهواء الطلیق" تأسس أول فریق جزائري و الذي أطلق علیه 1895وفي عام 

.ولودیة الجزائرMCAفریق رسمي یتمثل في عمید الأندیة الریاضیة  الجزائریة وهو 
أبنائه من أجل الانضمام لصد الاستعمار كانت كرة القدم إحدى الوسائل ةونظرا لحاجة الشعب الجزائري لقو 

المحققة لذلك، ولكن السلطات الفرنسیة لم تتفطن إلى أن المقابلات التي تجري تعطي الفرصة لأبناء الشعب للتجمع 
، والتي على "الیابولوغین ح""نسانت أوجی"والتظاهر بعد كل لقاء ،كما حدث في مقابلة مولودیة الجزائر وفریق 

.1956إثرها أعتقل الكثیر من الجزائریین وكان هذا في سنة 
كون فریق جبهة التحریر الوطني الذي كان مشكلا من أحسن اللاعبین الجزائریین أمثال رشید م1958وفي سنة 

وكان هذا الفریق یمثل . الخ...وزویامخلوفي الذي كان یلعب آنذاك في صفوف فریق سانت إتیان، وكذا كرمالي 
(3).الجزائر في مختلف المناسبات العربیة منها أو الدولي

25ص1997مصر،1، دار الفكر العربي، طللناشئینكرة القدم : حنفي محمد مختار(1)
176مرجع السابق، ص  : جمعاني و وائر عبد ربهأمیناحمد (2)
11-10، ص2004جامعة الجزائر، .ر.ب.تمذكرة نیل شهادة لیسانس في : وآخرونموهاب عبد الرحمان (3)
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بعد الاستقلال
1963فيالدولیةالمؤسساتوانخرطت1962عامالقدملكرةالجزائریةالاتحادیةتأسستالاستقلالبعد -الكاف–
.للدولالریاضيفالنظاممرموقةمكانةالوطنیةالقدمكرةواحتلت-الفیفا

بها فریق الإتحاد الریاضي الإسلامي للجزائر ونظمت أول كأس توج ) 1963-1962(ونظمت أول بطولة وطنیة موسم 
.وكانت أول مقابلة للفریق الوطني"وفاق سطیف"وفاز بها فریق1963للجمهوریة سنة 

أما على مستوى ،1- 2ضد المنتخب البلغاري وانتهت لصالح الجزائر 1963لجزائري عام للمنتخب امباراةأولإن
أما على صعید 1964المنافسات الرسمیة فقد لعب المنتخب الوطني أول لقاء رسمي له أمام المنتخب التونسي سنة 

(1).1976الأندیة الجزائریة ففریق مولودیة

:مكانة كرة القدم في الجزائر. 3.2
دلیل على ذلك جمهورها الواسع والذي یضم جمیع شرائح وأحسنالإطلاقالریاضیات على أشهرتعتبر من 

ملعب أشهرهاملعب من 120000المجتمع، كما اهتمت الدولة بهذه الریاضة وجعلت لها منشات هامة تقدر ب
ملاعب كثیرة لكرة الولایات، البلیدة،وهران ومستغانم، كما نجد تقریبا على كل عنابهجویلیة بالعاصمة،ملعب 05

إلىفي مختلف المنافسات الخاصة بكرة القدم عبرة عدة مراحل من البلدي ومنظماتنسیقا خاصا أیضاالقدم، ونجد 
(2).الأولالقسم الوطني إلىحتى تصل يالجهور 

:قوانین كرة القدم.4.2
ها بسبعة عشر مادة والتي سوف یقدر عددولقد وضعت هذه القوانین من طرف الاتحادیة الدولیة لكرة القدم والتي 

:بالتفصیلإلیهاق نتطر 
الملعب:القانون الأول

عرضهادولا یزی، 100متر ولا یقل عن 130یكون الملعب مستطیلا، ولا یزید طوله عن أنیجب :أبعاده
. متر80عن وعرضه110طوله عن لیزیدأمالدولیة یجب المباراةفي إمامتر، 50متر ولا یقل 100عن

الطویلة بخطوط دویسمى الحدو سنتم 12لىعرضها علیزیدیخطط الملعب بخطوط واضحة أنیجب :التخطیط
. في كل زاویة من الملعب علم مثبت على عمود طرفيویوضعالجانبیة والقصیران بخطي الهدف، 

قسمین متساویان ویعین وسط الملعب بعلامة مناسبة تكون في مركز لدائرة نصف إلىویرسم خط یقسم الملعب 
.متر10قطرها 

م من 5.5تحدد عند كل نهایتي میدان اللعب حیث یرسم خطیین عمودیین بزاویة قائمة على مسافة:منطقة المرمى 
(3).لمرمىلصلان بخط موازي ثم یو 5.5هذان الخطان داخل الملعب الداخلیة لكل قائم الحافة الداخلیة للقائم 

23، ص1993نوفمبر 26، الجزائر، 26، جریدة الشباك، العدد الكرة الجزائریة فوز مستحق: محمد منصوري(1)
09ص: 1999-03العدد-الجزائریةةالاولمبیالمجلة الفصلیة للجنة  (2)

.02حمد جمعاني ووائل عبد ربه، مرجع سابق،  ص(3)
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:تحدد منطقة الجزاء عند كل نهایتي میدان العب كما یلي:منطقة الجزاء
، ویمتد هذان الخطان داخل الملعب بنفس المسافة )م16,5(یرسم خطان عمودیان على خط المرمى على مسافة 

من نقطة )م11(علامة جزاء على بعد، ثم یوصلان بخط موازي لخط المرمى، وداخل منطقة الجزاء توضع )م16,5(
، كما یحدد الملعب )م15,9(المنتصف بین القائمین، ویرسم قوس خارج منطقة الجزاء من نقطة الجزاء ونصف قطرها

على الأقل برأس غیر مدببة ورایة وترسم ربع دائرة نصف ) م1,5(بأربعة قوائم توضع في زوایاه و ارتفاعها 
(1).نیة داخل میدان اللعبمن قائم رایة الرك) م01(قطرها

الكرة:القانون الثاني
لا یزید عن المباراةمادة مناسبة ووزنها عند بدایة أوتكون الكرة كرویة الشكل ومصنوعة من مادة الجلد أنیجب 

.س71- 86ومحیطها الدائري بین.غرام400عن ولیقلغرام440
اللاعبون: القانون الثالث

الرسمیة یمكن المباراةكل وفيلاعب بحارس المرمى 11كرة القدم بین فریقین، كل فریق یتكون مباراةتقام 
.الودیة یمكن القیام بخمس تغییراتالمباراةفیما یخص أماثلاث لاعبین فقط، بتغریر 

.الحكمالحكم وكل لاعب احتیاطي یكون تحت سلطة إخبارقبل كل تغییر یجب 
(2).الحارس المرمى شرط أن یخبر الحكم قبل إجراء التبدیلیجوز للاعب أن یحل محل 

اللاعبینبدله:القانون الرابع
الأساسیة،وتكمن المعدات الآخرینتشكل خطورة على ألبسةأومعدات أيیستعملوا إلایجب على اللاعبین 

واقي الساقین والذي یجب أن یكون مغطى شوورتأوقمیص،تبان،سروال قصیر :للاعب في والإجباریة
، بحیث یضمن نسبة معقولة من )مطاط أو بلاستیك أو ما یشبه ذلك(بالجوارب ویكون مصنوع من مادة ملائمة 

.الحمایة
الحكم : القانون الخامس

بة حالما یدخل صلاحیته وممارسته للسلطات التي تمنحه القوانین اللعوتبدأ، المباراةلإدارةیعین الحكم إنیجب 
عندما تكون الكرة أوالتوقف اللعب مؤقتا، أثناءالمخالفات التي ترتكب إلىالعقبة توسعفي سلكهالملعب وتمتد 

ینفذ أنخارج اللعب، وقراره النهائي عن الوقائع الحقیقیة المتصلة باللعب فیما یختص بنتیجة المباراة وعلیه 
(3).القوانین

ونالمساعدم االحك: القانون السادس
:الحكم الرئیسي لمساعدته  في تسییر المقابلة ولهم مهمةإلىیعین حكمان مساعدان 

.عن خروج الكرةإعلان

.15ص 2006، الجزائر، دار الهدى،دلیل تطبقي تبسیطي لقوانین اللعبة: لاتحادیة الجزائریة لكرة القد(1)
(2) Abdelkader TOUIL , 1993, p31

.5ص، مرجع السابق:احمد جمعاني ووائل عبد ربه(3)
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.ركنیةأوالمستفید من خروج الكرة سواء بتماس الفریقتعیین 
(1).العلم لكي یراهعبرفوذلكبالخطأالحكم لإبلاغالحكمان المساعدان یكون بحوزتهما علمان 

المباراةمدة :القانون السابع
:فترات اللعب1

د45لفترتین متساویتین مدة كل منهما المباراةتستمر 
:مدة الاستراحة2

.د15لراحة وتكون مدة الاستراحة بباللاعبون لهم الحق في فترة ا
.فترة الاستراحة یمكن للحكم تغیرها فقط 

:تعویض الوقت الضائع3
:خلالالضائع منعن الوقت لمباراةشوط من الشوطین أيیتم تعویض في 

 لاعبأيإصابةأوالاستبدال.
 أخرسبب أيأوتضییع الوقت.
(2).ما لم تنص قواعد المسابقة المعیة على خلاف ذلكالمباراةإعادةقبل موعدها یجب المباراةانتهت إذا

اللعبواستئنافبدا: القانون الثامن
:اللعبواستئنافركلة البدایة هي الطرقة لبدا 

.الایضافيشوط أيعند بدایة أوفي بدایة المباراة،بعد تسجیل الهدف، عند بدایة الشوط الثاني 
لأيضروریا عندما تكون الكرة في اللعب أصبحالمباراة بعد توقف مؤقت لاستئنافالكرة هي الطریقة إسقاطإن

(3).ةاللعبمن قانون مادةأيسبب غیر مذكور في 

الملعبجوخار الكرة في الملعب : القانون العاشر
:الملعبخارجلكرةا1

:عندماالملعبخارجالكرةتكون
.اللعبالحكمیوقفعندما.الهواءفيأوالأرضسواءالتماسوخطالمرمىاھبأكملالكرةتجتاز

:الملعبفيالكرة2
الركنیةرایةوقائمالعارضة،ىالمرمقائممنترتدعندماذلكفيبماالأخرىالأحوالكلفيالملعبفيالكرةتكون
.اللعبمیدانداخلوتظل
(4).اللعبمیدانداخلیكوناعندماالمساعدالحكمأوالحكممنسواءترتد

.56، ص2005، الاتحادیة الجزائریة،المباراةحكم : رشید مجیبة (1)
.19ص1999سنة ،: محمود وحسام الدینمصطفى كمال (2)
4.ص،2009سنة،الفرقوسطفياللعبةقواعدونشرلتبسیطموجهتطبیقيدلیل:القدملكرةالوطنیةبطةاالر (3)

(4) Ligue nationale de football, guide pratique lois du jeu, 2008, p31.
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:الهدفتسجیلطریقة:العاشرةالمادة
:دفلهااحتساب1

قدتمیكونألا)بشرط(ةالعارضوتحتالقائمینبینماالمرمىخطفوقاھبأكملالكرةتعبرعندماالهدفیحتسب
.الهدفأحرزالذيالفریقمناللعبةلقوانینمخالفةارتكاب

:الفائزالفریق2
الأهدافمنمتساويعددأحرز الفریقانوإنالفائزوھیكونالمباراةخلالالأهدافمنعددأكبریسجلالذيالفریق

.المباراة التعادلنتیجةتكونأهدافأیةماھكلییحرزلمأو
التسلل: القانون الحادي عشر

:التسللموقف1
.ذاتهحدفيمخالفةلیسالتسللموقففيالتواجد
التسللموقففياللاعبیكون:
المدافع(خصمثانيوآخركرةكلمنالخصوممرمىلخطأقرباللاعبكانإذا(
التالیةالحالاتفيتسللموقففياللاعبیكونلا:
(1).خصمین مدافعینآخرمعواحدخطمستوىعلىكانإذا

الأخطاء وسوء السلوك     : القانون الثاني عشر
إن الدور الرئیسي للحكم یتمثل في كبح أو منع بأفضل الوسائل كل حركة أو تصرف غیر قانوني أو الأخطاء أو 

یكون معتمدا، وتختلف نوع العقوبة وحسب نوع الخطأ ویمكن كذلك أن عنف ولا یعاقب على الخطأ إلا عندما 
.تكون العقوبة إداریة وتقنیة على حسب حجم الخطأ وحسب الكرة إذا كانت ضمن اللعب أو خارج اللعب

الركلات الحرة: القانون الثالث عشر
الكرة ثابتة ،ففي حالة الركلة الحرة تكون الركلات الحرة إما مباشرة أو غیر مباشرة وفي الحالتین یجب أن تكون 

المباشرة فإذا ركلت الركلة داخل الفریق المنافس فإن الهدف یحتسب، أما إذا ركلت الكرة داخل مرمى نفس الفریق 
فإذا دخلت الكرة مرمى المنافس مباشرة تحتسب ركلة مرمى، وعلى ،تتحسب ركلة ركنیة لصالح الفریق المنافس

م من الكرة بالنسبة للفریق 9,15رة إجباریة على المسافة المقدرة لذلك أي على مسافة اللاعبین أن یقفوا بصو 
الخصم، وإذا اقترب الخصم من الكرة أقل من هذه المسافة فإنه یعاد تنفیذ هذه الركلة، وإذا لمسها اللاعب المنفذ 

لصالح الفریق المنافس من مكان للركلة مرتین متتالیتین قبل أن یلمسها لاعب آخر فإنها تحسب ركلة غیر مباشرة
(2).حدوث الخطأ

(3)ركلة جزاء: القانون الرابع عشر

.24صسابق،مرجعالدین، حساممحمودمحمود وكمالمصطفى(1)
65.، ص 2012عمان، -1ط- للنشرأسامةمهارات كرة القدم وقوانینها، دار :مشعل عدي النمري (2)

.381، ص2010، مصر، الإسكندریةالمهاري للاعبي كرة القدم،  جامعة الإعداد: عبدواأبوحسن السید (3)
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تحتسب ركلة جزاء ضد الفریق الذي یرتكب أحد الأخطاء التي یعاقب علیها بركلة حرة مباشرة داخل منطقة 
زاء من المكان جزائه والكرة في الملعب، ویمكن تسجیل هدف مباشر من ركلة الجزاء،وتقذف الكرة في ضربة ج

.المخصص لذلك،ویمتد الوقت لأخذ ركلة جزاء عند نهایة كل شوط من الوقت الأصلي أو الوقت الإضافي
:مكان الكرة واللاعبون

.الجزاءعلامةعلىتوضع
.بوضوحیحدد:الركلةمنفذاللاعب
.الكرةركلیتمحتىالعارضةوتحت القائمینبینللراكل،امواجهمرماهخطعلىیبقى:المدافعالمرمىحارس

:یتواجدونالركلةمنفذبخلافاللاعبون
.الجزاءمنطقةخارج
.الجزاءعلامةخلف
.الجزاءعلامةیاردة من10متر9.15عنتقللامسافةعلى

.أخرتلمس لاعب أنیلعب الكرة مرة ثانیة قبل إنله زولا یجو الأمامإلىمنفذ الكرة یركلها إن- 
:الحكم

.حتى یصبح اللاعبون في مواقعهم المحددة لهم في القانونبتنفیذ ركلة الجزاءالإشارةطي الحكم لا یع
(1).كلة الجزاء قد استكملتر إنهو الذي یقرر 

رمیة تماس: القانون الخامس عشر
الملعب  من ي الهواء فإنها ترمى إلى داخل عندما تجتاز الكرة بكاملها خط التماس سواء على الأرض أو ف

النقطة التي اجتازت فیها الخط وفي أي اتجاه بواسطة لا عب من الفریق المضاد لأخر لا عب لمس الكرة یجب 
على الرمي لخطة رمي الكرة أن یواجه الملعب وأن یكون جزء من كتلتها قدیمه إما على خط التماس أو على 

یرمي الكرة من خلف وفوق رأسه  تعتبر الكرة في الأرض خارج التماس، یجب أن یستعمل الرامي كلتا یدیه وان
ب ــــها لا عـــاللعب فور دخولها الملعب ولكن لا یجوز للرامي أن یلعب الكرة مرة ثانیة إلا بعد أن یلمسها أو یلعب

(2).آخر، ولا یجوز تسجیل هدف مباشرة من رمیة التماس

ركلة المرمى:القانون السادس عشر
لمست احد المهاجمین ثم عبرت بكاملها خط إذاركلة المرمى طریقة لاستئناف اللعب وتحتسب ركلة المرمى 

).10(القانون لإحكامولم تحتسب هدفا في الهواءأوالأرضالمرمى  سواء على 
.قة الجزاءالخصوم خارج منطىالمرمى ویبقمن أي مكان داخل منطقة الفریق أللاعبيتركل الكرة بواسطة احد 

.تكون الكرة في اللعب عندما تركل مباشرة من منطقة الجزاء

71.ص ،السابقالمرجع ،مشعل عدي النمري (1)

. 306- 304ص ، ص،1998مدینة نصر ،القاهرة ،،دار الفكر العربي،1، طالإعداد المهاري والخططي:محمدمفتى إبراهیم (2)
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:مخالفاتهاومن 
من مكان المنافس تلعبركلة حرة غیر مباشرة للفریق یلمسها تحتسبإنلمس منفذ الكرة مرة ثانیة وقبل إذا

.الذي حدثت فیه المخالفة
ركنیة الركنیة:القانون السابع عشر

.اللعبلاستئنافطریقةالركنیةالركلة
.مباشرةالركنیةمنفقطالخصوممرمىفيهدفإحرازیمكن-
:الركنیةركلةتحتسب-
دفاھتحتسبولممباشرةفي الهواءأوالأرضعلىسواءالمرمىخطاھبكاملعبرتثمالمدافعینأحدالكرةلمستإذا

).10(القانونلأحكامطبقا
ویجب على اللاعب الذي ینفذ الركنیة عدم اللعب .غیر حارس المرمىأخرتنفذ الركلة الركنیة بواسطة لاعب - 

(1).أخرالكرة مرة ثانیة حتى تلمس لاعب 

:التدریب في كرة القدم.5.2
:التدریب في كرة القدم.1.5.2

الریاضي الذي یعمل على رفع مستوى النشاطالتدریب الریاضي هو احد الصر التدریب عامة واحد مجالات 
الأساسفالتدریب الریاضي عبارة عن الشك .في النشاط الریاضي الممارسالمستویات العالیةإلىالانجاز للوصول 

أسسإلىنسبة عن التحضیر الذي یحصل بمساعدة معرفة طرق التمرین المنظم ةوهو عبار لتحضیر الریاضي 
.)التكامل الریاضي(لریاضيتوجیه التنظیم التربوي لتطویر ا

للأسسشاملة التي تخضع التدریب الریاضي عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة الإن" هارا"في حین یرى 
.المستویات العالیة في النشاط الممارساعليإلىالوصول إلىالعلمیة والتي تهدف 

للعملیات البدنیة لزیادة القدرة الوظیفیة، المتقنانه التخطیط الواعي والتنظیم '' ریه"وفي هذا المجال یذكر 
التربویة وتطویر العدید العملیاتجانب إلىوذلك بغرض الوصول لهدف الصحة والكفاءة والتمتع بالحیاة الممتدة 

.البدنیة والمهاریةمن الصفات و الخصائص 
لتحقیق التوازن بین متطلبات النشاط هو عملیة تربویة منظمة :ویمكن وضع تعریف الموجز للتدریب الریاضي

الریاضیة الممكن في النشاط تالریاضي الممارس وإمكانیات اللاعب وقدراته للوصول به إلى أعلى المستویا
(2)."التخصصي

:مدرب كرة القدم.1.6.2

77ص، مرجع سابق- ، مشعل عدي النمري(1)
27- 26صص، 2010،الأردندار وائل، -2ط-مبادئ التدریب الریاضي:ومهند حسین البشتاويالخواجا إبراهیمحمد أا (2)



الفصل الثاني                                            التدریب في كرة القدم

42

فهمنا لها یمكننا المدرب الریاضي هو العمود الفقري لعملیة التدریب، فعلى عاتقه تق هذه المسؤولیة، ومن خلال
أن نحدد أن المدرب یجب أن یكون قائدا تربویا متفهما لواجباته من الناحیة التربویة والتعلیمیة، ولما كانت كرة القدم 

لعبة محبوبة فان مدربها یكون ذو شخصیة جاذبة من قبل اللاعبین فهو المثل الأعلى لكثیر من اللاعبین، هذا 
:ویمكن تلخیص صفاته.یاة العامة یتصف بالأداء الكامل لمسؤولیتهبالإضافة إلى أن سلوكه في الح

.یكون عمله كقائدإنكاملا بعمله كمدرب ویحترم هذا العمل ویجب إیمانایؤمن المدرب إنیجب - 
.وان یتسم بشخصیة جذابةالأعصابوهدوءیتحلى بالصبر أنیجب - 
.اجهإنتكلما كان المدرب مؤهلا علمیا في كرة القدم كلما زاد - 
.مع القدرة على التصرف السلیمالاجتماعيبالذكاء یتصفأن- 

:المختلفة للمدربالأدوار. 2.6.2
لذلك فان الانجاز العالي،إلىللوصول الأهمیةمن الحدیثةیعتبر المدرب في أي لعبة خصوصا في كرة القدم 

والارتقاء به، ویجب الفریقو یعرف دور المدرب في تطویر یقدرأنكل شخص في مجال التربیة الریاضیة لابد 
نحلل أنیكون من وجهة نظر ریاضیة فقط، بل یستدعي لاأنوتحلیل واجباته یجب بدور المدر ندرك بان أن

:إلىالمدرب كونه جزء من المجتمع الذي یعیش فیه، ویمكن تلخیص دور المدر 
:كإداريالمدرب 

:عن تطویر لاعبیه وفریقه على مدى فترة طویلة وتتضمن هذه المسؤولیةمسئولایعتبر المدرب 
.والتخطیطالإستراتیجیة- 
.واللاعبینالإداريعمل الفریق إدارة.العمل المستمر- 

:ومعلما لذلك علیه معرفةمربیایكون أنفانه یجب إداريكونه المدرب إلىبالإضافة:المدرب كمربي ومعلم
یكون مسؤولا عن تربیة لاعبیه وإنمالفریقهیكون مسؤولا فقط على النواحي التكتیكیة أنفعلیه هدف التربیة- 

(1).ویعمل على تطویر النواحي الخلقیة والتصرفات الحمیدة ویعمل على الحب الجماعي بینهمأیضا

):المباراةقیادة الفریق في (المدرب كقائد 
یع قیادة الفریق وجني الثمار لذا فان مهمة إعداد الفریق للانجاز العالمي مهمة جدا، فكیف یستطتعتبر هذه النقطة

وتطویر اللاعبین إلى اعلي قیمة یمكن أن تكون سهلة لان معظم المدربین هم أكفاء، إما كیف یستطیع قیادة هؤلاء 
ة في الظروف اللاعبین في المباراة فهذا شيء یختلف جوهریا عن عملیة التدریب وقیادته الحاسمة والهادئ

(2).الصعبة

:كرة القدم الجیدفریقصفات.3.6.2

.20ص ،2010، الجزائر-شهادة لیسانس:علمیةأسسودور المدرب في عملیة الانتقاء  المبنیة على أهمیة(1)
.125-122ص، ص،2000، دار النهضة العربي بیروت، كرة القدم: محسن وتأمرسامي الصغیر (2)
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نیعملو ذلكفيوهم ،معینةأهدافتحقیقعلىنیعملو یناللاعبمنمجموعةمنونیتكالقدكرةفریقنإ
:بالاتيباریاتمالخلالالناجحالفریقویتصفالعملبهذاوسعدیونمعا
.مؤثرةوجعلهاالنتائجلتحقیقالقراراتاتخاذعلىالقدرة-
.الصعوباترغمممتازة نتائجىإلصولالو علىالقدرة-
.هتقابلالتيشكلاتماللحلالعملفيوالرغبةهعنسؤولیةمبالالفریقلاعبيكلإحساس-
. للاعبلالجماعيالأداءفيوالسرورالكبریاءالفریقبروحالتمسك- 
.بزملائهلاعبكلوعنایةبینهمتبادلةمالالثقةعلىؤسسمالالفریقلاعبيینبینالأمالواضحصال الات- 

:لاعب في كرة القدملإعدادالأساسیةالجوانب .7.2
إلالا یتمالعلى مستوى، وهذا إلىالارتقاء بقدرات اللاعبین الحدیثةقد صار الشغل الشاغل لمدربي كرة القدم ل

بتطبیق متطلبات كرة القدم الحدیثة، وذلك بالتحضیر الجید من جمیع الجوانب البدنیة والمهاریة والخططیة والذهنیة 
.والنفسیة
:البدنيالإعداد1.7.2

اللیاقة البدنیة والحركیة، وهو بإكسابهعملیة تطبیقیة التي ترفع الحالة التدریبیة للاعب بأنهالبدني الإعدادیعرف 
التي یقوم بها المدرب خلال الموسم التدریبي من تخطیط  هادف لمحتوى التدریبات الإجراءاتیشمل على كل 

مستوى من اللیاقة البدنیة الخاصة بكرة القدم والتي تؤهل أعلىإلىعلمي للوصول باللاعب بأسلوبالمتقنة
.والإراديالمهاري والخططي والذهني اءالأداللاعبین للتكیف مع متطلبات 

:التالیةالأمورمراعاةوفي تطبیق العداد البدني یجب 
.فحص طبي لجمیع اللاعبین في بدایة المرحلة ویتابع الكشف الطبي خلالهاإجراء

.الأولىأسابیع3من هذه المرحلة خلالالأكبریفضل القضاء الجزء 
.سیؤدنهاالتي المباراةفي للاشتراكاللاعبین بإعدادالاهتمام 

.بمستوى لائقولإظهارهومناسبة لمستوى الفریق متدرجةللموسم والتي تكون والإداریةالخطة الفنیة إعداد
.بدني خاصإعدادو بدني عامإعدادإلىالبدنيالإعدادوینقسم *

قدمةلمافيتأتيأساسیةمرحلةمالعاالبدنيالإعدادنأإلا،الأخرتلوالواحدینمتعاقبوالخاصمالعاالبدنيوالإعداد
لمراحل وفترات تبعاالخاصعندمالعاالبدنيالإعدادتدریبنسبةوتختلف،الإعدادبرامجفيتیبر التً حیثمن

(1).التدریب، حیث یختلف اتجاه التدریب من مرحلة إلى أخرى

:الخططيالإعداد. 2.7.2

326- 232مرجع سابق، ص،ص -:مشعل عدي النمري (1)
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والنظریةالعملیةالمعارف الخططیةوالبیاناتعلوماتمالمنقسطبأكبراللاعبإمدادالخططيبالإعدادیقصد
خلالمعهایتعاملأولذایتعرضالتيختلفةمالواقفمالفيالتصرفحسنمعجیدةبصورةالأداءمنهكنمتالتي

علىالتفوق وفرض السیادة لتحقیق،الخ.والنفسیةالبدنیةالقدراتو والإمكانیاتالوسائلكافةمباستخداوذلكباراة،مال
.الخصم
:الریاضیةالأنشطةأنواعتنحصر خطط اللعب في كثیر من :خطط اللعبأنواع

والتي تشكل نقطة الانطلاق فیها محاولة الهجوم على المنافس مع المبادأةتتمیز بعنصر :خطط الهجومیة
وهي كل التحركات التي یقوم بها الفریق عندما تكون عنده الكرة وهي تفرض .النواحي الدفاعیةإغفالعدم مراهنة

.وقد ینجم عنه هدفمفاجأعلى المنافس البدا في الهجوم ثم یحاول الفریق القیام بهجوم مضاد 
المباراةوقیادة المبادأةویترك زمام للدفاعالفریق أواللاعب فیهااللعب التي یلجا خططوهي :خطط الدفاعیة

عند أوعند محاولة تمجید نتیجة المباراة أولمنافسه، وتستخدم مثل هذه الخطط في حالة تفوق الفریق المنافس 
.الحد من درجة الهزیمة مثلامحاولة

المعارف والمعلومات الخططیة في تمكین اللاعب من اللاعباكتساب أهمیةوتظهر :أهمیة الإعداد الخططي
.لمجابهة مثل هذه المواقف وبالتالي الإسراع في الأداء والتنفیذالمختلفة واختیار انسب الحلول اللعبحسن تحلیل 

وتكون بشرح القواعد والقوانین اللعب الأساسیة . المدربإن خبرة المباراة تتأسس من المعارف النظریة التي یقدمها 
(1).وكذلك وصف طریقة العب مع شرح مراكز اللاعبین وواجبات كل منهم

:هاريالمالإعداد.3.7.2
إكسابالمهاري بالإعدادلعملیة التدریب في كرة القدم ،ویقصد الأساسیةالمهاري احد الجوانب الأداءیعتبر 
ثم استخدامها بتحكم ودقة خلال مواقف العب إتقانهامن خلال التدریب والعمل على الأساسیةتمهارااللاعب 

والجري بها، بالرأسالمنافسة وتحدد تلك المهارات في التحكم في الكرة وركل الكرة بالقدم وضرب الكرة وأثناء
والسیطرة علها والمراوغة والمهاجمة والاستخلاص الكرة من الخصم،ورمیة التماس ومهارات حارس المرمى

تحقیق إلىتطویر وصقل وتثبیت مهاراته الحركیة التي توصله إلىبه يالقدم یؤدالمهاري الجید للاعب كرة الإعداد
قمة إلىتثبیت وصقل المهارات الحركیة تلعب دورا كبیرا في وصول الریاضي إتقانالانجازات الریاضیة وان أعلى

قدرة كبیرة مستوى اللیاقة البدنیة ومهما بلغ من قمة فيغمهما بلغ الفرد من . المستویات الریاضیة المحلیة والدولیة
وإتقانالاتصاف بالصفات الحمیدة فلن یحقق النتائج العالمیة ما لم یرتبط ذلك في قدرة على التكیف الإعدادعلى 

(2). المهارات الحدیثة اتقانا تاما

:وتتمثل في ما یلي:البدنیةالأساسیةالمهارات 
.الجري وتغییر الاتجاه1

220-219ص ، ص،مرجع السابقال:خوجا و مهند حسن بشتاويإبراهیماحمد  (1)
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.الوثب2
.الخداع والتمویه بالجسم3
.وقفة اللاعب الدفاع4

:بالكرةالأساسیةالمهارات 
.التحكم بالكرة-1
.الفقمةركضت-2
.الكرة من الخصمأفتتاكمهارة -3
.أنواعهامهارة التحكم على -4
.التكنیكات الخاصة باللاعبین-5
.مهارات الكرات المتقنة-6
.ركل الكرة-7
(1).المهارات والتكنیكات الراسیة-8

):المعرفي(الذهني الإعداد.4.7.2
الذهني هو كل الطرق والوسائل التي یضعها المدرب لیجعل كل لاعب مستعدا لمعرفة متى وكیف الإعداد

الذهني والتعلم النظري یمثل والإعدادویستغل المهارات الخططیة في الوقت المناسب، الأساسیةیستخدم مهاراته 
دیث، وهناك مهارات ذهنیة كثیرة تؤثر في الأداء الریاضي للاعبي كرة حالیا جزءا هاما دائما من عملیة التدریب الح

القدم مثل الانتباه والملاحظة، التفكیر والاستنتاج، الاسترخاء والتصور الذهني، تحدید أهداف الحركة أثناء الأداء 
هنیة تلعب دورا هام من كما إن المهارات الفنیة في كرة القدم تؤثر في الإعداد الخططي فان المهارات الذ. الحركي 

.حیث انتقاء واستخدام المهارات الفنیة المطلوبة في الخطط بأسلوب امثل المؤثر في الخطط
:الإعداد النفسي. 5.7.2

النفسيفالإعدادالتعلیمیة،النواحيامامتیخططكماوسممالأثناءدربمالهلیخططنأیجبللاعبالنفسيالإعداد
.لاعبى لدالخلقیةالقیموتنمیةالإرادیةالسماتتثبیتبهدف دربمالیضعهاالتيوالواجباتالإجراءاتكلیعتٍ 

:النفسي للاعب الریاضي ینحصر في المهارات  النفسیة التالیةالإعدادمن وجهة نظر محمد حسن علاوى فلن 
:الاسترخاء

.مطلقا باستخدام العضلاتشيءأيأداءویقصد به عدم 
بعد المنافسة أوأثناءأوء كان قبل في خفض التوتر والقلق لدى اللاعب كرة القدم سواإسهامفي أهمیتهوتكمن 

.الریاضیة

.200ص، رجع السابق مال:الخوجا ومهند بشتاويإبراهیمحمد (1)
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.من الظروفظرفأيالقدرة على خفض مستوى النشاط العضلي تحت 
.والطمأنینةالمستویات العالیة من الشعور والراحة النفسیة والهدوء إلىالمساعدة في الوصول 

.ظهور التعب العضلي وسرعة الاستشفاء من المجهود البدنيتأخرفي الإسهام
(1).الایجابیة السارةلانفعالاتاكتساب 

الوسائل الهامة والسهلة إحدىتعتبر لاة كمدخل لتدریب مهارة الاسترخاء وتعتبر تمرینات التنفس الصحیح
الذي یسهم في الأمروهو في الدم الأكسجینادة نسبة وهو یساعد في زی.والفاعلة في التحكم في التوتر العضلي

.الوصول الى المزید من الطاقة للعضلات
:التصور العقلي

.عقلي یمكن من خلاله برمجة عقل اللاعب الریاضي لكي یستجیب طبقا لهذه البرمجةأداءأووهو وسیلة عقلیة 
كل حواس استخداموالتصور العقلي یتطلب .اللاعب یفكر بعضلاتهأنفكان التصور العقلي في الریاضة یعني 

.تصور عقلي داخلي وخارجي أيوینقسم إدراكهاوالصور التي سبق للاعب المدركاتواستحضار لاسترجاع
:أهمیتهوتكمن 

.واتفاقهاالمساعدة في سرعة تعلم خطط العب 
.الأداءالمساعدة في حل المشكلات 

.النفسیةتاراالمهالمران على بعض 
.الفسیولوجیةالمساعدة في التحكم في الاستجابات 
.تحسن الثقة بالنفس والتفكیر الایجابي

(2).وسرعة استعادة الشفاء بعد الایصابةالألمالمساعدة في تحمل 

:الانتباه
تكون لانتباهفان عملیة .توجه وعي الفرد نحو موضوعات المدركةالتيهو العملیة العقلیة او العملیة المعرفیة 

.من موضوعات المدركة طبقا لرغبة الفرد الذي یقوم بعملیة الانتباهأكثرأوموجهة نحو موضوع 
:عوامل داخلیة تؤثر في عملیة الانتباه مثلوتوجد

.وسمات الشخصیة.الخصائص الممیزة للحواس
.المثیراتمستوى التعلم الحركي وتوقع 

:مثلمترجیةكما توجد عوامل 
.الضغوط الخارجیة

.او المثیراتالمعلوماتوصعوبة كمیة

.210ص، 2002، القاهرة، ار الفكر العربي، دم النفس التدریب والمنافسة الریاضیةعل: محمد حسن علاوى(1)
.247ص2002:القاهرة-دار الفكر العربي-التدریب والمنافسة الریاضیةم النفس عل-محمد حسن علاوى(2)
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(1).الوقت المطلوب للتركیز الانتباه

:)صناعة اللعب(في كرة القدم الأساسیةالمهارات . 8.2
، المباراةهذه المهارة وبكثرة في تستخدمالمهارات استخداما في كرة القدم، حیث أكثریعتبر التمریر من :التمریر1

.والهجومیة في الملعب وبشكل سلیمالدفاعیةواجباته أداءكبیرة من وبدرجیجید المهارة یستطیع والفریق الذي 
تندرج مهارة التمریر ضمن المهارات الفردیة والجماعیة في آن واحد إذ تجمع بین العمل الجماعي والفردي  وكرة 

ل الكرة من أهم الأمور التي یجب أن یتعلمها اللاعب ویتقنها القدم هي لعبة جماعیة لذلك نجد إن التمریر والاستقبا
.بكل سهولة

الكرة عندما إلى،بحیث یساعد اللاعب الوصول رالانتظاهو الابتعاد عن الأولأمرینومهارة كرة القدم تجمع بین 
یمرر له كرة أزمیلمهاجما الألعابفي حین یجد اللاعب صانع بلانتظار والتتریهو والثانيبالتمریر، الأولیقوم 

.ودقیقةسلیمة 
:الجري بالكرة2

ها للاعبیه وذلك نظرا الى اختلاف الأساسیة التي یجب على المدرب تعلیمالمبادئ أهمیعتبر الجري بالكرة من 
.في خط الوسط أومدافعین أومهاجمین كانزمراكز لعبهم سواء 

أنما یمكن عند سیطرته على الكرة، یجب على اللاعب وبأسرعأمامهاقرب المساحات الخالیةإلىیتوجه اللاعب 
لمسافة قصیرة بحیث یمكنه الركض بشكل جید وبسرعة فان ركلها لمسافة طویلة قد یفقد السیطرة إلىیركل الكرة 
تلسیخأن، استعمال خارج القدم یسمح للاعب على المحافظة على سرعته، كما یجب علیه على الكرةوالاستحواذ

.اللعب وباحثا عن المساحات الخالیةلرؤیةالنظر دائما 
:الجري المتبعة في كرة القدمأنواع

.الجري بكرة بوجه القدم الداخلي
.الجري بكرة بوجه الكرة الخارجي

.الأماميالجري بكرة بوجه القدم 
.الجري بكرة بوجه القدم الداخلي

:السیطرة على الكرة3
ما لم یتمكن أخرىأي مهارة أداءللاعب لا یمكنإذالمهارات الهامة في كرة القدم، الكرة منتعتبر السیطرة على 

.وجهأكملهذه المهارة على إتقانمن 
.امتصاص الكرة بمشط القدم

.امتصاص الكرة بالصدر
.امتصاص الكرة بالفخذ

273-مرجع السابق-محمد حسن علاوى(1)



الفصل الثاني                                            التدریب في كرة القدم

48

.امتصاص الكرة على مشط القدم
:التصویب4

إتقانمرحلة متقدمة في إلىاللاعب یصل أنإذلعبة كرة القدم أساسیاتأهمیعتبر التصویب على المرمى من 
وذلك بالرأسأوبالقدمین ن مختلف مناطق في الملعب سواء في المهارة التصویب منالإتقاة وان یبلغ مرحلة اللعب

.لتسجیل الهداف بقوة وعنایة في مرمى الفریق المنافس
: لأدائهاالوصف الحركي 

.الكرة  في خط مستقیم من مسافة معینةإلىالاقتراب 
ویكون النظر .أثناء ضرب الكرة یجب أن تعمل الضارعان على حفظ اتزان الجسم.بجانب الكرةثابتوضع القدم 

.لحظة ضربهاالأمامإلىموجه 
:بالرأسضرب الكرة 5

دور هاما حاسما في یلعبوالتدریب على ضرب الكرة بالراسي اخذ دورا هاما في تخطیط تدریب اللاعبین كما انه 
یعتبر قدما ثالثة للاعب كرة القدم لان الرأسأنالعدید من الخبراء على إتقان،ومن هنا كان المباراةتحدید نتیجة 

أوبهدف التمریر بالرأسفي الهواء فترة كثیرة فلعب الكرة بل تلعبالمباراةطوال زمن الأرضالكرة لا تكون على 
.حیویا وضروریا للاعب كرة القدمامرأفي حالة الدفاع یعتبر بالرأستشتیت الكرة أوالتصویب على المرمى  

ضرب الكرةأنواع
.بالأرضواللاعب متصل بالرأسضرب الكرة 
).هواءفي ال(بالأرضواللاعب غیر متصل بالرأسضرب الكرة 

:حجب الكرة6
،ومن المهم محاولة الخصم انتزاعهاوأتجنبللمحافظة على السیطرة الكرة الأفضلالفصل هما الوسیلتین أوالحجب 

یضع جسمه أنمن الخصم، یتطلب الحجب من اللاعب یتعلم اللاعب المهارات والقوة والمقدرة على التخلصإن
ویجب .الخصم سوف یتحرك ویغیر اتجاههأنبین الخصم والكرة دون ارتكاب أي مخالفة وبطریقة قانونیة مع علمه 

.علیه تمریر الكرة لزمیله الغیر مراقب في اقرب فرصة 

:الاستدارة7
مهم من لعبة كرة القدم، في المساحات الضیقة من الملعب یستدیر اللاعب موهي تغیر الاتجاه مع الكرة وهو قس

وبغیر اتجاهه طالما یستلم الكرة وتصبح تحت سیطرتهن وهذه الاستدارة غالبا ما تخرج الخصم خارج اللعب وتسمج 
.للاعب اكتساب المزید من الوقت لتحریر الكرة أو تسدیدها أو الركض بها

:رمیة تماس8
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فادة من رمیة تماس في الخطط الدفاعیة أو الهجومیة لها شان كبیر،  لذلك یتقن اللاعب تلكه المهارة وفقا لن الاست
لقوانین اللعبة والتدریب على رمیها بالقوة المناسبة لتذهب لزمیل المطلوب إیصالها إلیه لإمكانیة الاستفادة منها في 

.أداء جمل خططیة تنتج عنها أهداف في المرمى
:للأداءالحركي الوصف 

.الرأسوسحبها فوق .الیدین منتشرةوأصابعمسك الكرة من جزئها الخلفي 
.الرأستجتاز أندون الأمامإلىخفیف في الركبتین ثم تنطلق الیدین أثناء
:خدع المحاور9

الخداع هو الوسیلة التي تجعل المنافس یتوقع حركة اللاعب المستحوذ على الكرة توقعا خاطئا، وعلیه تكون استجابة 
المناسب بأسلوبالمنافس بالنسبة لحركة اللاعب الحقیقیة خاطئة مما یمكن اللاعب من القیام بتصرف الخططي 

.الذي یختاره
:الخداعأنواع

.المركب والخداع ة الخداع بالكر .الخداع بالجسم
:عب الجماعيلال9

لمهارات أساسیة القدم وإتقانهیعتبر العب الجماعي بمثابة الخلاصة لكل ما تعلمه اللاعب من دروس في كرة 
:يوتوظیفه إلى تلك المهارات في الممارسة الفعلیة حتى یحقق الأهداف المتوقعة من الممارسة ف

.اللعب الجماعي الهجومي
.الجماعي الدفاعياللعب 

بالغة غي المحافظة أهمیةلدفاع له الجماعيكما لخطط الهجومیة فعالتها في تحقیق النصر للفریق،فان العمل 
فالدفاع الجماعي یساعد . من الخصم ، ومنع المنافس من تحقیق ذلكالأهدافعلى مرمى الفریق دون تسجیل 

تزید من كفاءة اللاعب لأنهایهتم بتمرینات المربعات الصغیرة أنالفریق في تنظیم خططه الهجومیة، وعلى المدرب 
. المهاریة
:متطلبات كرة القدم الحدیثة.9.2

:متطلبات حارس المرمى الحدیث
.المباریاتوكثرةالعمرقدممنتأتيوهيالخبرة-
.وآمنالجیدبالتركیزالكرةوالتقاطالمهاجمتمهارایملكالتكتیك-

الضغطإلىیؤديماذاھبالقانونالتعدیلاتبسببلاعبكآخریلعبالمرمىحارسنجدالحدیثةالقدمكرةوفي- 
.على الهجومیضغطوالوسطالوسطعلىیضغطونوالمدافعونالمدافعینعلىیضغطالحارسالخصم،على

:الدفاعياللعبمتطلبات
.الكرةلفقدانالخصممنبالدفاعالفریقأفرادكلیقوم-
.والحرالظهیرخاصةالوسطظهیراستخدام-
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.اللصیقةمراقبتهمو المهاجمینضدالقويالدفاع-
.الخطیرینللمهاجمیناللصیقةالمراقبة-

:الهجومياللعبمتطلبات
.اھعلیتدربواالتياللاعبخططتنفیذعلىالفریقجمیعیعملأن-
.الكرةعلىالمستحوذالزمیلمساعدةعلىالعمل-

:التالیةللأهدافالملعبداخلالمهاجمجري
.الوسطفيالكرةعهمالذيالزمیلمساعدة-
.الجناحفيفارغةمساحةخلق-

:متطلبات لاعبي الوسط
:كالآتيالوسطللاعبيالتكتیكیةالواجباتترتیبویمكن

.آخرإلىجانبمناللعباتجاهتحویل-
.الهجومیةالخططبتطبیقوالبدءبالكرةالاحتفاظمبدأتطبیق-
.الدفاعلهزیمةكأسلوبالجداریةالمناوراتبتنفیذالقیام-
.التهدیف والهجوم المباشر-
(1).تقدیم السند المباشر للمهاجمین- 

:خصائص كرة القدم. 10.2
.المشتركةالأهداففریاضة كرة القدم تكتسي طابعا جماعیا لتحقیق : جتماعيالضمیر الا1
.والعلاقة المتبادلة بینهم.تحدید طبیعة القوانین والسماح بالاتصال بین الزملاء والاحتكاك مع الخصم: النظام2
مهمةحوافزتعتبرالجوانبهذه كلالهجوم ومرمىودفاعومیدانكرةمنالقدمكرةالوسائلإلىبالنظر: التنافس3

الخصمتحركاتلمراقبةمتغیرةمستمرةحركةفياللعبةفترةخلالاللاعب یبقىإذبحتةتنافسیةصبغةاإعطائهفي
.اللعبةقوانینتحددبه مسموحإطارفيلكنبالخصمالاحتكاكحدةمنیزیدماذاھو
.تمتاز كرة القدم بالتغییر الكبیر والمتنوع في خطة اللعب:التغیر4
)ومستمسنویا(البطولةبرنامجإذ یكونفیهاالبطولةطبیعةهو القدمكرةبالریاضةیزید الاهتمام مما:الاستمراریة5

التيالفردیةالریاضاتمعمقارنةتقریبا،أسبوعكل
.متباعدشكلفيامنافساته

ورغم ارتباطه مع زملائه وبالهدف الجماعي إلا انه یملك الحیویة كبیرة في اللعب اللاعب في كرة القدم: الحیویة6
الفردي والإبداعي في أداء المهارة وهذا مرتبط بإمكانیات وقرارات كل لاعب، إذ انه لیس معددا لأداء تقني معین 

(1).ممتعااتشو یقیوهذا ما یكسب كرة القدم طابعا 

338-337صص،،2000سنة:عمانالفكر،دار،القدمكرةتدریبفيالحدیثةالأسالیب: المولمجیدموفق(1)
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:قواعد كرة القدم. 11.2
الفائقة،سهولتها إلىأساساترجع) الرسمیالمباریات( الحرالإطارفيخاصةالقدمكرةبهاتتمتعالتيالجاذبیةإن
لازالتولكنتعدیلاتبعدةسارتالقواعدهذه قاعدة لسیر17كفهناذلكومعاللعبةهذه فيتعقیداتثمةفلیس
.الآنإلىباقیة

یتعرض أنفرصة متساویة كي تقوم بعرض مهاراته الفردیة دون مكرة القدقانون اللعبة یمنح لممارسة إن: المساواة
.یعاقب علیها القانونمخالفاتالمسك هي أوالدفع أوللضرب 
حدوداالقانونوضعفقدالعبرة،في عهودلیهاعكانتالتيالخطورةبخلافیمنحللعبةروحاتعتبريھو:السلامة
وأحذیةملابسمنوتجهیزهم وأرضیتهااللعبمساحةتحدیدمثلاللعبأثناءاللاعبینوسلامةصحةعلىللحفاظ
.بكفاءة عالیةلإظهارالمجال  واسعا وتركالإصاباتمنلتقلیل

من التسلیة والمتعة  التي یجدها اللاعب لممارسته اللعبة فقد صنع الأقصىالمجال للحد إفساحوهي :التسلیة
(2).المشرعون بقانون كرة القدم بعض الحالات التي تصدر من اللاعبین اتجاه بعضهم البعض

:خلاصة
فصبحت الریاضة تعتبر ریاضة كرة القدم اللعبة أكثر انتشارا في العالم، ولیس هناك ما یستدعي الحدیث عنها، 

التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة بفض ما خصص لها من إمكانیات كبیرة من طرف الدول التي جعلتها في 
وهذا لا یتسنى  إلا إذا عرفنا .مقدمة الریاضیات التي تطویرها والنهوض بها للوصول إلى المستوى العالمي

ریاضة هو اللاعب، ولهذا یجب الاهتمام به ومعرفة متطلبات هذه الریاضة، والأكید أن أهم عنصر في هذه ال
.الصفات والخصائص التي یجب أن تتوفر فیه كي یكون دوره ایجابیا في هذه المعادلة، وإعطاء النتائج المرجوة منه

.71ص، 1998،  بیروت،1ط، دار النھضة سیكولوجیة النمو: عبد الرحمان العیسوي (1)
.29.ص  ،2002، الأول، جزء العراق، دار الكتاب، كرة القدم: الصفارةسامي  (2)
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ولعلا ما یجعل هذا اللاعب في أحسن الظروف هو التدریب المنظم والمدروس، ولهذا وضعت مدارس لتعلیم كرة 
.وین اللاعبین والمدربین، وتعلیم طرق لعبها وتطویر هذه الطرق لرفع مستوى لأداء لدى اللاعبینلقدم وتك
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:دــتمهی

القیاسیة في كل الأرقامالمستویات وتحقیق أعلىإلىجمیل في الریاضة وذلك لرقي بها شيءالمنافسة إن
الملعب، أهمهاالنشاطات الریاضیة، ولكي یتم التكیف مع واقع المنافسة الذي یتمیز بضغوطه الكبیرة والتي من 

من الخاصة باللاعبین والمدرین والإرشادیةالجمهور، الحكم والمنافس ، وجب علینا الاهتمام بالبرنامج التوجیهیة 
.ةالمنافسة الریاضیوأحكامین واحترام قوانین اجل تنمیة وتطویر مستوى أداء اللاعب

فالمنافسة هي الهدف النهائي الذي یرمي إلیه التدریب الریاضي،وتحقیق أفضل نتیجة ممكنة والطهور بأفضل      
.مستوى عملا وخلقا والرضي بما قدمه خلاله محاولة الاستفادة القصوى من الأخطاء التي وقعت خلال المنافسة
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:مفهوم المنافسة الریاضیة1.3.

تعتبر المنافسة الریاضیة من العوامل الهامة والضروریة لكل نشاط ریاضي سواء المنافسة مع الذات او المنافسة 
وغیر الآخرینالمنافسة  في مواجهة أوالمنافسة لمنافسة المنافس وجها لوجه أوفي مجموعة من العوامل الطبیعیة 

(1).لمنافسة الریاضیة أنواعذلك من 

بینالصراععلىإسنادهاعلىمتعودةوالشائعةالمنافسةالإجرائیةالترجمةأنإلاالمنافسةمن التعاریفالكثیررغم
تعریفوضحالذي"شرشل"حسبمعینةنتیجةعلىالحصولأومشتركهدفإلىللوصولأفرادمجموعةأوالأفراد

(2).التنافسوالثانیةالتعاونالأولىالوضعیةحسبالمنافسة

المسابقة المؤقتة في نمط استعداداته معروفة أیطارخل ادالمنافسة هي النشاط الذي یحصلإن" نیفمات"یرى 
(3).وثابة بالمقارنة مع الدقة القصوى

:ومن هذه التعاریف یمكن تحدید مفهوم المنافسة وبدقة
الهدف النهائي لمختلف النشطة الریاضیة، فبدونها تفقد الریاضة ممیزاتها الخاصة، فان تنظمنكلمة المنافسة إن

هي حالة یقوم علیها " مرتنز''كما یعرفها . المنافسة هي شكل مواجهة البحث عن النصر في المقابلة الریاضیة
(4).نخبويمستوى اكبر حصة منها وتحقیقأوبالتنافس والعمل على الحصول على الجائزة أكثرأوشخصین 

:المنافسات الریاضیةأنواع2.3.
: أربعةتمارسها وهي التيللوظائفتبعا أصنافإلىتنقسمو مختلفة من المنافسات الریاضیةأنواعهناك 

:المنافسة التحضیریة1.2.3.
ویعتبر هذا النوع من المنافسات نوعا تجریبیا یستخدمه المدرب لتعوید اللاعب على الشكل المبدئي للمنافسة 

الإعدادوكما تعتبر وسیلة .المواجهةإلىوتحضیر الریاضیین لمنافسةخطة تكتیكیة وإعدادمساعدة ووظیفتها
.الكامل

:منافسة المراقبة2.2.3.
اللاعبین،وتسمح بمراقبة قدرات الریاضیین للتركیز على إعدادة من بغرض اختبار مستوى وتستخدم المنافسة المراقب

ویتم من خلالها التخطیط .حالتهم التحضیریة ودراسة مراحل التدریب المختلفة والتعرف على نقاط القوة والضعف
.لبرنامج تدریبي للمرحلة الثانیة

28ص، 2002،القاهرة،دار العربي ، علم نفس التدریب المنافسة الریاضیة: حسن علاويمحمد  (1)

(2) JURGENE WENCK- MANUEL ET ENTRRAINEMENT- édition VIGOT, PARIS 1999 p 15

MATVIEV :PSYCHOLOGIE SPORTIVE,ED-VIGOT,FRANCE :1997,P(23). (3)

67ص1995، دار النهضة، التربیة البدنیة للخدمات الاجتماعیة:محمد عادل(4)



المنافسة الریاضیةالفصل الثالث

56

:الإقصائیةالمنافسة 3.2.3.
اللاعبین ویتم من خلالها تشكیل الفریق الذي یشارك في المنافسة وإقصاءانتقاءهي المنافسة التي تستعمل في 

.وتستعمل بكثرة في الریاضة الفردیة.الریاضیة
:المنافسة الرئیسیة4.2.3 .

ائج كمنافسة ما یمكن من النتأحسنفالمنافسة الریاضیة هي تلك المنافسة الهامة التي یتحكم فیها تسجیل 
ویتحقق ذلك من خلال التعبئة القصوى لكفاءة .الخ..ةالاولمبیالدورات أوالبطولات المختلفة كالبطولة الجمهوریة 

.اللاعبین  البدنیة، المهاریة،الخططیة، والنفسیةوإمكانیات
منافسة تشكل عنصرا لا إن وظیفتها الأساسیة هي أن تكون فرصة الفوز ونیل المرتبة الشرفة  وان ال" بالماتو"حسب 

بدیل له من تكوین الریاضیین ولهذا السبب توصل المختصین إلى مرحلة نهائیة لتحضیراتهم واعتبروا منافسین 
(1).ویحب احترام الكثیر من مبادئ الأساسیة في مرحلة المنافسة

:الهدف من المنافسة. 3.3

حولالریاضیینإعدادحوصلةوھكذلكالفائزوتحدیدجیدأداءعلىالحصولوھالمنافسةمنالهدف أن
.الریاضيوالتحكمالاستجابة

تدریبيعمللكلوضروریاأساسيشرطاتكونالمنافسةعن.
یمكنهمتسابقوكلللمنافسةالریاضيوتحضیربتنظیمولكنعفویاتحققأنیمكنهالاالمنافسةترتیبإن

.ھدفھوالمنافسةغایةیعرفكانإذابقوىالمشاركة

لمنافسینالریاضیةالبدنیةالقدراتتنمیة.
بعض اللاعبینلدىللعنفالعدوانيالمیولإشباعإلىمكبوتكلمنفیتحررالفرد،وإنتاجالذاتتحقیق.
بطبیعةالدالاتمختلفالمعارفواكتساببتحقیقوحتىوالعقلیةالبدنیةالناحیةتفیدفهيالعقلیةالجوانبكلتلمس

الخبراتاكتسابحرصمنتتجهماإلىبالإضافةالتدریب،وطرففوائدهاتمارسالتياللعبةكتاریخالمنافسة،
(2).للفردالخارجیةبالبیئةتتعلقالتيوالمعلومات

:نظریات المنافسة. 4.3
:المنافسة كشرط ایجابي. 1.4.3

تعقد من أوهي التي تدفع الفرد دائما " دودسنویركز"المنافسة حافز تسمح للفرد بالتطور، وحسب " الدر"حسب 
أداءهنتیجة مشرفة وبذلك یتطور إلىالدوافع التي تسمح للاعب بان یصل إحدىوحدة المنافسة هي ناحیة

. الریاضي

.367ص، 2005،مصر-1ط- دار المعارف، التخطیط واسس العلمیة لبناء الفریق في الالعاب الجماعیة:عماد الدین عباس (1)
.67ص ، 1955،دار النهضة العربي،التربیة البدنیة لخدمات الاجتماعیة: محمد عادل (2)
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:المنافسة كوسیلة تدریب فعالة. 2.4.3
یتمبفضلهاو للتدریبخاصةكوسیلةتعتبرفهيالریاضيالتدریبتطویرإلىموجهةعموماالمنافسةأهمیةمن

یمكنلاالتيالنتائجتطویرعواملممھافيتكتسبها التيالأهمیةو ،علیهاالمتحصلالنتائجوتطویرالتحسین
.ل والتعرف على أخطاء التدریبمراحإلىالمنافسةتقسیموالحمولةمنالمنافساتنطاقخارجیهاعلالحصول

:المنافسة كوسیلة مقارنة. 3.4.3
إنیمكن هومعاملاتهسلوكا تإذنالمحیطة له أوحالة الشخص في المنافسة تكون متعلقة بالعوامل المرتبطة بها 

.ومتفرجةبمدربه، منافسه ،أصدقاءهتمعاملاتتغیر حسب 
:المنافسة كوسیلة تقییم.5.4.3

:تعتبر المنافسة كوسیلة لتقییم المستوى وفعالیة التدریب ویمكن ملاحظة مختلف الجوانب المنافسة في
.المنافسةفيسیولوجیةالفوالقدراتالبدنیةاللیاقةمستوىتقییم

.تقییم مدى الحفاظ على تقنیات المكتسبة من خلال المنافسة
.اللعبإیجاد حلول للمشاكل التقنیة والتكتیكیة أثناء 

.المقارنة بین  مستوى نتائج المحددة

:بین المنافسة والتدریبالاختلافأوجه . 5.3

:يتنحصر أوجه الاختلاف بین المنافسة والتدریب فیما یل

تحتل المنافسة أهمیة كبیرة، تفوق أهمیة الحصة العادیة لدى اللاعبین، نتیجة أنه یحضرها في الغالب -
.متفرجین یفوق عادة الجمهور الموجود خلال الحصة العادیة

.تعتبر المنافسة المجال الحقیقي لاختبار صحة  اللاعبین-

. نتائج المنافسة تسجل بشكل رسمي،بخلاف عملیات التسجیل التي تحدث أثناء الحصة العادیة-

(1).فسمراتب مشرفة، الأمر الذي یظهر قیمة المنایترتب على الأداء في المنافسات الحصول على-

:قواعد وضوابط المنافسة الریاضیة. 1.6.3

التنافسیة بصفة عامة والمنافسات ذات بالریاضةلقد شهدت السنوات الأخیرة تزاید ملحوظ في الاهتمام 
الطابع الجماهیري بصفة خاصة، وینتج عن هذا الاهتمام ارتفاع ملحوظ في أعداد الممارسین لكل لعبة ریاضیة، 
وأیضا ارتفاع مستوى الأداء التقني الذي ساهم في تحقیق التفوق والبطولة الذي یسعى له معظم الریاضیین، وفي 

لتفوق والبطولة نجد أنه ظهرت في الساحة الریاضیة عدّة مفاهیم جدیدة على المجتمع سبیل الفوز والنصر وا

.12ص ،2002، دار الفكر العربي، مصر،الاعداد النفسي للریاضیین:د كاشفمحمو عزت (1)
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الریاضي سواء المستوى المحلي أو العربي أو الدولي مثل السلوك العدواني وظاهرة العنف، وظهور ظاهرة شغب 
لأحداث المباریات إلى الملاعب، التي امتدت تأثیراتها إلى جماهیر المشاهدین،فتحول الأمر من متابعة ومشاهدة 

عملیات قد تتضمن القتل والاعتداء والإحراق والتدمیر، مما جعل المنافسة والمباریات شكلا من أشكال الخرق 
.الصحیح للقوانین المدنیة والجنائیة واللوائح والقوانین المنظمة للأنشطة الریاضیة

كم والمدرّب والإداري والإعلامي ویشار إلى فالمنافسات الریاضیة تعد منظومة اجتماعیة تضم اللاعبین والح
المنافسة الریاضیة على أنها موقف اختباري ذو شدّة عالیة تبرز فیه جمیع خبرات ومهارات اللاعب أو الفریق 

.المكتسبة من خلال حیاته التدریبیة بهدف التفوق على المنافس أو الفریق في لقاء تحكمه القوانین المحلیة والدولیة
ممارسة هذا النشاط الذي یخضع لقواعد نالریاضي من المجالات المهیأة للخضوع للتنظیم القانوني، ولكفالنشاط 

فنیة نابعة من الوسط الریاضي نفسه وهو ما یطلق علیه قواعد اللّعبة، فهناك القواعد الفنیة البحتة كتلك التي تحدد 
ل لاعب في بدایة المباراة ونظام الّعب وزمنه إلى زمن المباراة وأوصاف الملعب وتكوین الفرق الریاضیة ووضع ك

.غیر ذلك من القواعد الفنیة
وهناك نوع آخر من القواعد یطلق علیه قواعد تنظیم سلوك اللاعبین لضمان السلامة أثناء المنافسة الریاضیة،وإذ 

زمنیة محددة أو الطرد خالف اللاعب تلك القواعد وقعت علیه عقوبات، ریاضیة معینة كالإیقاف عن اللعب لفترة 
من الملعب، فهذه القواعد تؤدي دورا وقائیا بالنسبة للحوادث الریاضیة خاصة تلك التي یكون لها نتائج وخیمة مثال 
ذلك القواعد التي تحرم على الملاكم أن یضرب منافسه في أماكن معینة، لكن رغم خضوع الریاضة التنافسیة للقواعد 

(1).القواعد الفنیة والقوانینهاته ذلك لا یستبعد احتمال وقوع حوادث معینة نتیجة لخرق الفنیة والقانونیة إلا أن 

:بیعة المنافسةط.2.6.3
المنافسة أیا كان مستواها بدءا بمباریات الفصول في المدارس واللقاءات الحساسة في الدوري أو الكأس أو 

أو التكریم والمباریات الودیة في المناسبات الوطنیة أو لقاءات بروتوكولات الاعتزالالمباریات الودیة أو مباریات 
التنافس،بالرغم من عدم واشتراطاتالتعاون الریاضي الخارجي ،فهي على كل حال منافسة مع تباین ظروف 

ة بكل ضرورة إحراز نتیجة معینة أو تأثیر النتیجة في تحسین وضع الفریق المنافس في البطولة لكنها منافس
.المقاییس

على الدقائق كما هو الحال ) سباحة ،ألعاب القوى(وتمتد ظروف المنافسة في أقل من دقیقة في المنافسات الفردیة
في الجمباز والغطس إلى أكثر من ذلك ،كما هو الحال في كرة القدم والتي تمتد إلى ساعات في بعض لقاءات 

(2).وصول إلى التنس والكرة الطائرة في الأشواط 

:المظاهر السلبیة للمنافسة الریاضیة. 3.6.3

.4ص ، 2004،ةالإسكندری،رالوفاء للطباعة والنشردا- 1ط-"الضوابط القانونیة للمنافسة الریاضیة: نبیل محمد إبراهیم(1)
).422(،ص1995:مصر-الفكر العربيدار-1ط-سیكولوجیة التربیة البدنیة والریاضیة-محمود عبد الفتاح عنّان(2)
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قد ینظر البعض إلى المنافسة الریاضیة من حیث أنها صراع یستهدف الفوز والتفوق على الآخرین،كما قد یرى 
وتناسوا أن الوصول . وكما ینظر إلیها على سباق لتسجیل الأرقام والتفوق والفوز.المنافس في منافسه خصوما له

الریاضي العالي جانب عام من الجوانب التي یسعى إلیها اللاعب ویسعى إلیها المجتمع  وذلك في إلى المستوى
حدود الأسس والقواعد التربویة وضرورة الالتزام باللعب النظیف وقبول الإحكام والتواضع  وعدم الغرور فانه یصبح 

.ول بهم إلى المستویات العالیةمن أهم الأمور التي تحفز الأفراد على ممارسة النشاط وبالتالي الوص
:بعض الأخطار التي ترتبط بالمنافسة الریاضیةیليوفي ما 

جتماعي السیئالتوجیه الا.
العدوان والعنف.
التعصب وحب الفوز.
الاستثمار السیاسي ومشكلة الهوایة والاحتراف.
تعاطي المنشطات والعقاقیر المحرمة دولي.
(1).التطرف في اشتراك الشباب

:ضغط المنافسة . 7.3
لا شك في أن الفوز في أي منافسة ریاضیة، فردیة كانت أو جماعیة، یتطلب أن تتــــوافر فــــي اللاعب مجموعة 
من العوامل، مــــن بینها الاستعداد الكافي، والأداء الفني، والجهد البدني، واللیاقة، والحماسة، والرغبة العارمة في 

.بالنفسالفوز، والثقة 
لمصلحته شكلاً ومضموناً تحییرهویلعب العامل النفسي دوراً محوریاً، فهو سلاح ذو حدین، فإما أن یستطیع اللاعب 

بحیث یتأقلم مع الأوضاع التي یمر بها، وبالتالي یتخطى الصعوبات التي تعترضه، وإما أن یكون تأثیر العامل 
النفسي سلبیاً، الأمر الذي یؤثر في سلوك اللاعب فیركبه القلق، ویسیطر علیه الهلع، وتهتز حركاته، ما قد یدفعه 

خارج حلبة إلىما إلى ارتكاب حماقات وحصد إنذارات ومخالفات قد تودي به أو بفریقه إلى اللامبالاة والتهور، ورب
.المنافسة

:مفهوم ضغط المنافسة. 1.7.3

.35ص2009:مصر-دار الفكر العربي-علم النفس التدریب والمنافسة الریاضیة-محمد حسن علاوى(1)
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، الضغط النفسي بأنه ظاهرة تنشأ من مقارنة الشخص Cox & Mackayویعرف كوكس ومكاي، 
وعندما یحدث اختلال  أو عدم توازن في الآلیات , للمتطلبات التي تطلب منه وقدرته على مواجهة هذه المتطلبات

وتظهر الاستجابات , وعدم التحكم فیها أي الاستسلام للأمر الواقع یحدث ضغطا, الدفاعیة الهامة لدى الشخص
وتدل محاولات الشخص لمواجهة الضغط في كلتا الناحیتین النفسیة والفیسیولوجیة المتضمنة حیل , الخاصة به

.ة على حضور الضغطسیكولوجیة ووجدانی

الضغط النفسي حالة من التوتر العاطفي تنشأ من أحداث الحیاة المرضیة " أن Candlerویوضح كاندلر، 
 ".(1)

: الحالات النفسیة المضطربة قبل المنافسة.8.3
:القلـق.1.8.3

لقد اختلف علماء النفس فیما بینهم في تعریف القلق وتنوعت تفسیراتهم له كما تباینت آرائهم حول الوسائل التي 
.منهللتخلص استخدامهایمكن 

، إلا أنهم قد اتفقوا على أن القلق هو نقطة البدایة للأمراض حول هذه النقاطعلماء النفس لافتاخوعلى الرغم من 
.النفسیة والعقلیة

انعدامویرى الدكتور عبد الظاهر الطیب أن القلق هو ارتیاح نفسي وجسمي ویتمیز بخوف منتشر وشعور من 
(2).، ویمكن أن یتصاعد القلق إلى حد الذعرالأمن وتوقع حدوث كارثة

:الریاضي خلال المنافسةأداءالقلق على تأثیر
وتصور والانتباهلتركیز التوقع السلبي لأداء اللاعب وسوء المستوى والفشل وعدم الإجادة في المنافسة والافتقار ل

.الهزیمة

ضعف الانتباه والتركیز في الواجبات الحركیة المطلوبة
 التوقع السلبي لنتیجة التنافس.
زیادة الأفكار السلبیة نحو الخصم والتنافس.
(3).التقییم المناسب للموقف الریاضي عدم القدرة على

: التوتر. 2.8.3

20.ص، 1999،لریاض، االضغوط النفسیة: هارون توفیق الرشیدي(1)
281ص ، 1994، مصر - ب ط -دار المعارف الجامعیة ، مبادئ الصحة النفسیة: محمد عبد الظاهر الطیب(2)
.247، مرجع سابق ، ص " مبادئ علم النفس الریاضي:"أحمد أمین فوزي (3)
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تبدید : سلبیة مثلیعتبر التوتر النفسي من أهم المشكلات التي تواجه معظم الریاضیین ، وله العدید من الآثار ال
الریاضي ، كذلك فإن التوتر قد یضعف من ثقةبممارسة الریاضةالاستمتاعلحظات ، والحرمان من الطاقة البدنیة

ما ، كأنه قد یسبب حدوث الصراع الداخلي، إضافة إلى كفءالتفكیر بأنه غیر أوالاعتقاده في نفسه عندما یتملك
. في الممارسةالاعتزال، وفي الغالب یكون سببا رئیسیا للعزوف أو قد یسبب حدوث الإصابة البدنیة

:أسباب التوتر- 
بین ما یدركه الریاضي أنه مطلوب منه في البیئة وما یدركه بالنسبة یحدث التوتر عندما یوجد عدم توازن واضح

:إلى استعداداته وقدراته إضافة إلى ذلك إدراكه أهمیة ذلك الموقف وعلى ذلك فان التوتر یتضمن ثلاث عناصر
ا یمر فعلى سبیل المثال عندم)تنشیط العقل(الإدراك واستجابات الریاضي لذلك في شكل استشارةالبیئة،

، فانه سرعان ما یحاول اكتشاف السبب وعادة ما یوجه اللوم على البیئة مثل زیادة عدد التوترشخص ما بخبرة 
(1).الخ.....الجمهور الذي یحضر المباراة، عدم ملائمة الأماكن التي تؤدى فیها المباراة 

عدم التوازن الواضح بین: "بأنهالضغط النفسي )Mac Grain)"1977ماك جران"عرف :الضغط النفسي. 3.8.3
، تحت ظروف عندما یكون الفشل في الاستجابة لتلك والمقدرة على الاستجابة)نفسیةالبدنیة و ال(اتالمتطلب

(2)".المتطلبات یمثل نتائج هامة 

:الخوف. 4.8.3
الأشهر الثلاثة من حیاة ل یعد الخوف انفعال فطري لأن الإنسان یزود به عند الولادة ویظهر هذا الانفعال خلا

(3).علیه، ومن أهم مثیرات هذا الانفعال الأصوات المرتفعة وفقدان السند ورؤیة الوجوه الغریبة الطفل

الاستجابةبعض الأحیان في ،سحابومما هو جدیر بالذكر أن الخاصیة الممیزة للخوف هي الانكماش والان
خیر " واسطن"، وتجارب عالم النفس یتعلم مثیرات جدیدة للخوفل فانه ، هذا فضلا عن أنه مع نمو الطفالهروبیة

.مثال على ذلك 
:الغضب. 5.8.3

ذات الاحتكاك الجسدي، كما له جوانب الریاضةالقوة والطاقة للاعبین، وخاصة في زیادة أحیانایساهم الغضب 
.اللاعبین والحكم، وعدم التقدیر بین أفعالهسلبیة كان یفقد اللاعب تحكمه في السیطرة على 

:المنافسة الریاضیة كمصدر لضغط النفسي.9.3

.271ص ، 1997، مصر–2ط- دار الفكر العربي ، علم النفس الریاضة:راتبكاملأسامة (1)
.196ص، 2000، مصر-1ط-ار الفكر العربي، دالمجال الریاضيالمهارات النفسیة التطبیقات في : مة كامل راتبأسا(2)

.108، 107ص،ص،بدون بلد-1ب ط- بدون دار نشر، علم النفس العام: صالح حسن الداهري و وهیب الكبیسي (3)
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وقد تلعب الضغوط النفسیة دورًا حیویًا في تقدم المستوى المهارى، فالضغوط النفسیة المرتبطة بالمنافسة الریاضیة 
توضح أن المنافسة الریاضیة ینظر إلیها كمصدر من مصادر الضغوط على الرغم من أنها موقف اختبار ذو

.شدة عالیة یظهر فیها اللاعب جمیع خبراته وقدراته ویتم من خلالها تقییم الریاضي
:ومن بین أهم الخصائص النفسیة للمنافسات الریاضیة النقاط التالیة

.تحظى المنافسات الریاضیة بالكثیر من الثناء والتشجیع والعطف والحماس والمشاركة الوجدانیة- 1
یة سواءً الفردیة منها أو الجماعیة دون سائر أنشطة الإنسان الأخرى بوضوح تأثیر تتمیز المنافسات الریاض- 2

.الفوز والهزیمة أو النجاح والفشل، وما یرتبط بكل منهم من نواحي سلوكیة وبصورة واضحة مباشرة
كثیر تنفرد المنافسات الریاضیة بحدوثها في حضور جمهور غفیر من المشاهدین؛ الأمر الذي لا یحدث في - 3

.من جوانب الحیاة الیومیة، ویختلف أثر الجمهور على الریاضي وفقًا للسمات النفسیة الممیزة للریاضي
تجرى المنافسات الریاضیة وفقًا للوائح وقوانین محددة من قبل اتحاد اللعبة موضع المنافسة؛ مما یترتب علیه - 4

.وكذا سلوك اللاعبین الذي یتناسب مع تلك الأمورتحدید النواحي الفنیة والتنظیمیة لنوع النشاط الریاضي، 
تتطلب المنافسات الریاضیة ضرورة تعبئة الریاضي لبذل أقصى قدراته البدنیة والنفسیة لمحاولة تسجیل - 5

أفضل مستوى ممكن؛ الأمر الذي یسهم في تطویر وتنمیة السمات النفسیة وبخاصة السمات الخلقیة والإرادیة 
.للریاضي

عض الریاضیین أن التنافس الریاضي بطبیعته ما هو إلا صراع یستهدف الفوز على الآخرین وتسجیل یرى ب- 6
الأرقام، ویتناسون أن الوصول إلى المستوى الریاضي العالي ناحیة من النواحي التي یسعى إلیها كل مجتمع، 

.ولكنها لیست بطبیعة الحال هدفه الأوحد
نشاط یحاول فیه الریاضي إحراز الفوز، ولا یتأسس ذلك على الدوافع الذاتیة إن المنافسة الریاضیة ما هي إلا- 7

الوطن، إذ أن -سمعة النادي - رفع شأن الفریق : للریاضي فحسب؛ بل أیضًا على الدوافع الاجتماعیة، مثل
.ذلك یعد من أهم القوى التي تحفز الریاضي للوصول لأعلى المستویات الریاضیة

الریاضیة في الارتقاء بشخصیة الریاضي من خلال تنمیة وتطویر مهاراته وقدراته وتشكیل تسهم المنافسات- 8
التصور، - التفكیر -الانتباه - الإدراك: سماته الخلقیة والإرادیة، وتؤثر في جمیع الوظائف العقلیة والنفسیة، مثل

ى ممكن حتى یتم الأداء بصورة وذلك ما لم تتطلبه المنافسة الریاضیة من استخدام تلك الوظائف لأقصى مد
(1).مقبولة مقرونا بالإنجاز المطلوب أو المتوقع

:مصادر الرئیسیة لضغط المنافسة.10.3

:ضغط الجمهور .1.10.3

یمكن عددیا حصر عدد الحشود، فراد یجمع بینهم میل أو اتجاه أو عاطفة مشتركة ،حیث لاالأهو مجموعة من 

.2007، جامعة الموصل، الدكتور نبراس یونس محمد أل مرادكلیة التربیة للبنات: للاكادیمیة الریاضیة العراقیةالمنتدى الرياضي (1)
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الممكن وجودها بقدر ما هناك من میول واتجاهات بشریة والعلاقة التي تمیز الجمهور هو إذ هناك من الجماهیر 
.اتجاه لقبول مصدر الإثارة المشتركة  أو الخضوع له، ویكون هذا الاتجاه عاما لكل الحاضرین تقریبا

متغیرات فاللاعب الذي إن أسلوب تشجیع الجماهیر یؤثر على اللاعبین إذ تختلف انفعالات اللاعب وحدتها تبعا ل
یشاهد العشرات أو المئات من الجماهیر یختلف عن ذلك الذي یشاهد الآلاف،واللاعب الذي ینافس وسط مشجعیه 

جمهور عالات اللاعب الذي ینافس أمام مام مشجعي الخصم  كذلك تختلف الانفأیختلف عن ذلك الذي ینافس 
.ریاضیامقبول غیر وریاضي في التشجیع غیرمتعصب له أو ضده وأمام جمهور یتمیز بالأسلوب

:ضغط المنافس.2.10.3

ینشأ هذا الضغط عندما یتلقى الفریق المزید من المعلومات عن الخصم وخاصة الجوانب القویة منها التي  تقود 
الصراع بطریقة مباشرة في الوقت التي تقل فیه المعلومات عن جوانب ضعف وإظهارها والتفكیر بالوسائل الفعالة 

أیضا عندما یلعب الفریق مع المنافس یضعه في لمواجهتها والتغلب علیها، وحالة ضغط المنافس یمكن أن تنشأ
.هاریا وخططیا،وهذه الحالة تؤدي إلى الهزیمة النفسیة أمام الخصمممستوى أعلى منه 

:ضغط الحكم.3.10.3

المباراة بصورة عادلة، ولیست لإخراجالحكم هو سید الملعب وهو موجود لمساعدة اللاعبین والمدربین والادارین 
تأثر سلبا على الأخطاءارتكاب إلى، لان ذلك یؤدي بطلاق صفاراته من دون ضرورة المباراةسیطرة الحكم على 
في رأسیاوقد یكون الحكم سببا المباراةخلال أدائهمالداخلیة مما ینعكس سلبا على انفعالاتهماللاعبین وتزید من 

.الاحتكاك بین اللاعبیندرجةالفریقین مما یرفع من أنصاربین أوعبین العنف بین اللاإثارة

یجب على الحكم الاتصاف بالنزاهة والفهم والعدالة، وحمایة اللاعبین داخل المیدان وعندها فقط یصبح الحكم لا 
. على قراراته ویبدلونه الاحترام والتقدیرأبدایعقبونیفرض أي ضغط على اللاعبین مما یجعلهم مرتاحین نفسیا ولا 

(1).واثقون من نزاهته وحرصه على تطبیق القوانینلأنهمفمهما كانت قراراته قاسیة علیهم فیتقبلونها 

الوحید عن تسییر اللعب، لان ذلك یؤثرا سلبا على المسئولمهما صدر من ضغط جماهیري على الحكم انه هو 
ین مما یعمل على زیادة الشحناء بین اللاعبین ویجعلهم ینتفضون ویصدر عنهم صفاتالعلاقة القائمة بین اللاعب

(2).أخرىفي ذلك الوقت یسیطر علیم ضغط الجماهیري من جهة والحكم من جهة لأنهم.غیر مرغوبة ریاضیا

:ضغط الملعب.4.10.3

كانت غریبة عنه فیصعب علیه اللعب فیها فیما تجعله یفقد إناللاعب لاسیما أداءالملعب تؤثر على أرضیةإن
الملعب عدة عوامل طبیعیة كالمطر الریاح الرطوبة  مما أرضیةوتتحكم في أدائهاالكثیر من مهاراته وتصعب علیه 

(1) Ahmed Khlifi, l’arbitrage à travers les caractère de football, entreprise national de livre , Algérie,1990,p39,
.129صسنة،دونبیروت،المعارف،مؤسسةمنشوراتالملایین،لعبةالقدمكرةمختار،سالم(2)
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اللعب بكل ارتیاح في درجات یستطیعفاللاعب الذي تدرب في درجات منخفضة لا إلیهقد تكون معوقة بالنسبة 
له لا یمكنطبیعیة أرضیةالملعب فاللاعب الذي تعود اللعب فوق الأرضنوعیة إلىتفعة مثلا وكذلك بالنسبة مر 
.الأخرىالأرضیاتبسرعة مع نوع یتأقلمإن

:التخلص من ضغط المنافسة. 11.3
التحضیر النفسي لان التحضیر النفسي إلىالكثیر من المدربین یلجألتخلص من ضغط الذي تفرضه المنافسة 

للمنافسة شيء رئیسي وأساسي لكل ریاضة تنافسیة فالمدرّب یستعمل هذا النوع من التحضیرات لتهیئة اللاعبین 
)1(.والثقة في قدراتهم على تحقیق النتائج المرضیةوالانسجامنفسیا وكذلك خلق الجو الدافعیة 

استعمالهمالتحضیر النفسي الریاضي في برامجهم التدریبیة من خلال إدراجیعمل الكثیر من المدربین على 
مفیدا على الصحة تأثیرافتبنوا والتوتروالكآبةللمهارات النفسیة التي تساهم في تحسین مزاج اللاعبین وتخفیف القلق 

. وعلى الصحة الجسمیةالعقلیة
:لتخلص من الضغط المنافسةبالأسالیومن بعض 
الجمهور ویرفع أماموهذا یمكنهم من ارتیاح دفعة واحدة،أرقامكل مرة سبعة فيالإنقاصي السریع ثم العد العكس

.أنفسهمفي من ثقتهم
.الضجیج ودرجات الحرارة المرتفعة: ضرورة التقلیل من مصادر الضغوط الداخلیة والخارجیة 

.للاعبالاهتمام بالنوم الجید والتغذیة المناسبة 
.وشبه تنافسیة خلال التدریبالمنافسات ودیةجاءر إتعوید اللاعب على مختلف الضغوط المنافسة من خلال 

.الاهتمام بالصحة النفسیة للاعب من خلال الاحتكاك المدرب مع لاعبیه
.قاس في حالة الخسارةأسلوبتجنب الاستعمال 

.ومحاولة القضاء على ظاهرة العنفالسعدي دائما لكي تسود الروح الریاضیة في المنافسة 

:ةـخلاص

.)67(،ص1990:؛دار النهضة العربیة،القاهرة، مصر"البدنیة للخدمات الإجتماعیةخطاب التربیة :"محمد عادل)1(
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في فصلنا هذا إلى عنصر المنافسة الریاضیة في جوانبها المختلفة وتعرضنا إلى خصائصها تطرقنا مابعد
وأنواعها ومدى أهمیة المنافسة بالنسبة للریاضي فالمنافسة الریاضیة تعطي للریاضي نكهة خاصة وهذا باستقطابها 

.ممكن من الجمهور والمنافسین من مختلف الأماكناكبر عدد 
وبعد المنافسة والتي ترك اثر كبیر في وأثناءضغط المنافسة من اكبر الصعوبات التي تواجه اللاعب قبل نإ

یتخلص منها لذا یتدخل التحضیر النفسي لیعالجها ویزرع أنسیة اللاعب ومردود اللعب حیث انه من الصعب نف
.وبعد المنافسةوأثناءوالراحة والثقة النفسیة وبقدراته قبل الطمأنینةفي قلب اللاعب 



الخلفية
المعرفية

التطبيقية
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:دــتمهی
، وهذا قصد التطبیقيالجانبعلىكبیرةبصورةالبحثیةتالتشكیلاوالظواهرتناولفيالعلمیةالدراساتتعتمد
التفسیروالتحلیلفيعلى التساؤلات التي تطرح حول موضوع المدروس،وهذا بتوظیف التقنیات الإحصائیةالإجابة

لجمعالمناسبةوالصحیحةالوسائلاختیارأهمیةتتجلى وهنا نفیها،أوالمصاغةالفرضیاتصحةمنلتأكد
.بالبیاناتالمتعلقةلترجمةالملائمةالتقنیاتوالمعلومات

من خلال هذا الفصل سنحاول الإلمام بموضوعنا في دراسته المیدانیة حتى نغطیه من ناحیته المعلوماتیة 
والعلمیة وذلك من خلال تحدید منهجیة البحث المتبعة في دراستنا وكذلك الأدوات التي نستعملها لتطبیق إجراءات 

حدید معالم المجتمع والعینة التي سنقوم بتطبیق الدراسة المیدانیة لذلك سنحاول تحدید المنهج الذي سنتبعه وت
. إجراءات البحث علیها كما نحدد الوسائل والأدوات العلمیة والإحصائیة التي نستعین بها لتطبیق هذه الدراسة

:منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة. 4
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.بموضوع بحثنا ودراسته دراسة میدانیةبعد دراستنا للجانب النظري سنحاول في هذا الجزء الإلمام 
:الدراسة الاستطلاعیة.1.4

الهدف من الدراسة الاستطلاعیة هو التأكد من ملائمة مكان الدراسة للبحث ومدى إصلاحیة الأدوات المستعملة 
ة المعنیة حول موضوع البحث وحتى نتمكن من معرفة مختلف الجوانب المراد دراستها قمنا بزیارة الأندیة الریاضی

بالدراسة وذلك من أجل الإلمام والإحاطة بجوانب المشكلة المعالجة في بحثنا وذلك من خلال التعرف على طریقة 
.التحضیر النفسي للاعبین قبل وأثناء وبعد المنافسة

: منهج البحث المتبع.2.4
باعتباره الأنسب إلى الظواهر النفسیة والاجتماعیة وذلك بهدف المنهج الوصفيفي بحثنا على اعتمدنا

تشخیصها وتحدید العلاقة بین عناصرها ثم تحلیلها وتفسیرها والمقارنة بینها ومدى تأثیر هذه الظواهر على بعضها 
التربویة المنهج الوصفي ساهم في تكوین العلومأنكما .البعض والتنبؤ بسلوك الظاهرة محل الدراسة في المستقبل

.المختلفة الاجتماعیة منها والنفسیة عن طریق والتحقق من صدق ما یتوفر فیها من أفكار ونظریات

:تعریف المنهج الوصفي.1.3.4
عن التساؤلات التي تتعلق الإجابةأوجمع البیانات ومحاولة اختیار الفروض إلىیعرف المنهج الذي یهدف 

(1).الذي هو في الواقعالشيءالعینة والدراسة تحدد وتقرر لأفرادبالحالة الراهنة 

الوصفينهجالمیعتبروالنفسیةالتربویةالعلومالمجالفي:" ي بقولهعوبیث یعرفه الدكتور عبد الجلیل الز ح
بقصد تشخیصها الحاضر فيقائمةيھماكسیةوالنفالتعلیمیةالظواهرمنظاهرةعلىینصباستقصاءكلھو

(2).اجتماعیةأونفسیةأوظواهر تعلیمیة بینوبینهاأوعناصرهابینقةالعلایدوتحدبهاجوانوكشف

:المنهج الوصفيأهداف.2.3.4
عن التساؤلات التي تتعلق الإجابةأوجمع البیانات فقط من اجل اختبار الفروض إلىیهدف المنهج الوصفي 

.كما هو علیه من خلال الحادثة في الواقعالشيءالعین البحث، الدراسة الوصفیة تحدد وتقرر لإفرادبالحالة الراهنة 
في مجتمع أوتهتم الدراسة الوصفیة بالظروف الاجتماعیة والسیاسیة والتربویة وكذلك الریاضیة في جماعة معینة 

أنالبحث المتاحة بل یمكن للباحث وأدواتعلى استخدام وسائل الأمرلا یقتصر معین وفي هذه الدراسة الوصفیة 
(3).اسالیب للقیاس ترتبط بنوعیة البحثیستعمل

:ضبط متغیرات الدراسة4.4.

.29ص 1998، الجزائر، دار الشهاب، المنهجیة في كتابة البحوث والرسالات الجامعیة:عثمان حسام عثمان(1)
.7ص،1998الخلیج،لدولالعربيالتربیةمكتب، التربويالبحثفيمحاضرات، العلميالبحثمناھج: الزوبعيالجلیلعبد(2)
.91ص ، 2010،الجزائر-دیوان المطبوعات الجامعیة، منهاج البحث العلمي في التریبة البدنیة والریاضة، بوباود عبد الیمین(3)
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وهنا یهمایتأثرأنذو طبیعة استقلالیة حیث یؤثر في المتغیرین التابع والدخیل دون بأنهیعرف :المتغیر المستقل
".التحضیر النفسي للمنافسة " المتغیر المستقل هو 

فان كان المتغیر الایجابيأوسواء الاتجاه السلبي شيءالمستقل في كل بالمتغیرمباشرة یتأثر:التابعالمتغیر
"أكابرلاعبي كرة القدم صنف"هو التابعوهنا المتغیر العكسالتابع مباشرة ایجابي المتغیرالمستقل ایجابي كان 

:مجتمع البحث. 5.4
:خصائصهومن أكابركرة القدم صنف لاعبيبحثنا والذي یدل علیه عنوان البحث مجتمع إن

.یشمل لاعبي كرة القدم في ولایة البویرة- 
.في كرة القدمأكابریشمل لاعبي صنف - 
.اللاعبین الذكور فقط- 

:عینة البحث وكیفیة اختیارها. 6.4
وتخذأنالكل بمعنى تجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزئ منالذي الدراسةمجتمع :"أنهاعلى تعرف العینة 
(1)".تكون ممثلة للمجتمع لتجرى علیه الدراسةأنالمجتمع على إفرادمجموعة من 

(2)".الأصليبعض من المجتمع أوجزئ من كل أنها:" على أیضاوتعرف 

للبحث لفرق لولا یة البویرة تنشط في الأصليونظرا لطبیعة دراستنا فقد اعتمدنا على العینة العشوائیة من المجتمع 
المجتمع أفرادمنح فرص متكافئة لكل فرد من :"الطریقة التي تعتمد على أنهاالقسم الولائي والجهوي وتعرف على 

(3)".العینة من قائمة المجتمعأفراداختیار عشوائي لعدد العینة المختارة فهي تتضمنأفرادوان یكون ضمن 

:مجالات البحث.7.4
:المجال المكاني. 1.7.4

:لقد اخترنا في دراستنا هذه فرق من ولایة البویرة التي تنشط في القسم الجهوي والولائي وهي
.البویرة، وداد عین الحجر، نادي الحمزاویةمدینةكأولمبی

:الزمنيالمجال .2.7.4
شهر جانفي أوائلشرعنا في البحث مباشرة وذلك بعد الموافقة على الموضوع وقد دامت دراسة الجانب النظري في 

.ماي 15غایة إلىفریل ا20حتى منتصف شهر افریل، اما فیما یخص الجانب التطبیقي فقد كانت من 

:المجال البشري. 3.7.4

91ص، 2002، الجزائر- 1ط- دار الھومةبحث العلمي في العلوم الاجتماعیة، تدریب في منھجیة ال: رشید زرواتي(1)
.143ص، 1999، مصر-2ط-ار الفكر العربي، دالبحث العلمي في التربیة الریاضیة  وعلم النفس الریاضي :بكمال راتوأسامةمحمد حسن علاوى (2)
.144ص، مرجع السابق: كمال راتبوأسامةسن العلاوى محمد ح(3)

اللاعبینعدد اسم الفریق 
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هذا البحث أجرینالقد 
على عینة من اللاعبین 

كرة القدم أندیةفي 
بلغ أكابر وقدصنف 

لاعبا 30العینة عدد 
:كما یليموزعین

:البحثأدوات.8.4
:وسائل وجمع المعلومات.1.8.4

والتطبیقي الكافیة في الجانب النظري  موضوعنا بالمعلومات إثراءاعتمدنا في هذا البحث على عدة وسائل من اجل 
:تمثلت في جملة من المصادر والمراجع كالتالي

.القرآن كریم- 
.العربیة والأجنبیةالكتب بالغة - 
.المجلات- 
.من قبلأنجزتالدراسات المرتبطة بالبحث التي تمثلت في المذكرات التي - 
.الشبكة الدولیة للانترنت- 

:وسائل جمع البیانات.2.8.4
الطرق لجمع أنجعلجمع البیانات الذي یعتبر من كوسیلةالاعتماد على تقنیة الاستبیانفي هذا البحث تم 

یسهل لنا عملیة جمع المعلومات المراد البحث كماالتي قمنا بطرحها في بدایة الإشكالیةالبیانات وكذلك التحقق من 
.الأسئلةویتم ذلك من خلال وضع استمارة إلیهاالوصول 

بطریقة منهجیة حول موضوع معین ثم یوضع قي المركبةالأسئلةمجموعة من :"ویعرف الاستبیان على انه 
(1)".الواردة فیها الأجوبةالمعنیین وهذا للحصول على الأشخاصإلىاستمارة ترسل 

.146ص، مرجع السابق: كمال راتب وأسامةمحمد حسن علاوى (1)

البویرة                                            مدینةكأولمبی
وداد عین الحجر                       

نادي الحمزاویة

10

10
10
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محورین، كل محور من إلىسؤال موجهة للاعبین،  وقسمناها22استمارة الاستبیان المكونة من إعدادولقد تم 
:الأسئلةنوعین من وتحتوى على.سؤال11
وقد یتضمن كذلك مجموعة من الاختبارات .لاأومحدودة نعم الأحیانفي معظم الإجابةوتكون :المغلقةالأسئلة-

.وعلى المستوجب أن یختار الإجابة الصحیحة، ولقد قمنا اعتمدنا على خمس عشر سؤال مغلق
" لا"أو " نعم"یحتوي هذا النوع على نصفین الأول یكون مغلقا أي الإجابة فیه مقیدة :النصف مغلقةالأسئلة-

.برأیه الخاصللإدلاءو النصف الثاني تكون فیه الحریة للمستجوب 
:المفتوحةالأسئلة-

.المفتوحةالأسئلةولقد اعتمدنا على سؤال واحد من .الخاصبرأیهالإدلاءتسمح للمستوجب أسئلةهي 
):للأداةالسیكومتریة (للأداةالعلمیة لأسسا. 9.4

:الأداةالصدق .1.9.4
(1).اعد للقیاسمن انه سوف یقیس ما التأكدصدق الاستبیان یعني 

تدخل في التحلیل من ناحیة،ووضوح فقراته أنالشمول الاستبیان لكل العناصر التي یجب "كما یقصد بالصدق 
(2)".بحیث تكون مفهومة لكل من یستخدمهأخرىومفرداته من ناحیة 

ما اعد له حیث یقیسالاستبیان أنمن لتأكدكأداةمن صدق أداة الدراسة قمنا باستخدام صدق المحكمین وللتأكد
:البویرة من اجل تحكیمه وهمأساتذةن مقمنا بتوزیع الاستبیان على مجموعة 

.علاوان رفیقالأستاذ- 
.لمنصوري نبیالأستاذ- 
.الدكتور ساسي عبد العزیز- 

بعض تعدیلات التي اتفق علیها معظم بإجراءالمحكمون، قمنا أبداهاوبالاعتماد على الملاحظات والتوجهات التي 
.الأخرالمحكمین حیث تم حذف بعض العبارات وتغییر صیاغة بعضها 

:الثبات.2.9.4
الدقة والاتساق الذي یقیا سبه الاختبار الظاهرة والتي وضع من اجلها، والثبات عكس یقصد بثبات الاختبار مدى

الصدق، یتسم بالصبغة الإحصائیة نظرا لان التحلیل منطقي لأي اختبار لا یعطي أي دلیل على علمي عن الثبات 
دة توزیع نفس الاستبیان من للإجابة عنها ثم استرجاعها وبعد مدة إعانویتم ثبات الاستبیان لمجموعة من المختصی

.2جدید للإجابة عنها،ویتم التوصل إلى النتائج باستعمال كا
:الإحصائیةالوسائل .10.4

.167ص، 2002، مصر-1ط-الفنيالأسعارمكتبة ، البحث العلميأسس: فاطمة عوض صابر ومیرفت علي خفاجة(1)
.168ص، مرجع السابق: فاطمة عوض صابر ومیرفت علي خفاجة(2)
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لا یمكن لأي بحث أن یستغني عن الطرق والأسالیب الإحصائیة مهما كان نوع الدراسة التي یقوم سواء كانت 
اجتماعیة أو نفسیة أو اقتصادیة وغیرها من الدراسات، حیث أن الوسائل الإحصائیة هي التي تمد بالوصف 

الاعتماد على الإحصاء یقود الباحث الموضوعي الدقیق فالباحث لا یمكنه الاعتماد على الملاحظة لوحدها، لكن
إلى الأسلوب الصحیح والنتائج الصحیحة والصادقة، كما تهدف الوسائل الإحصائیة إلى محاولة التوصل إلى 
المؤشرات كمیة دالة تساعد الباحث على التحلیل والتفسیر الموضوعي للنتائج والحكم علیها،كما تمكننا من تصنیف 

(1).ةالتي تجمع وتترجم بموضوعی

:النسبة المؤویة. 1.10.4
لتحلیل النتائج في جمیع النقاط المتحصل علیها وذلك بعد جمع تكرارات كل قمنا باستخدام قانون النسبة المؤویة

(2):منها، حیث تم حساب النسبة المؤویة بالطریقة الثلاثیة كالتالي

):كاف تربیع(2اختبار كا2.10.4
أوالطرق التي تستخدم عند مقارنة مجموعة من النتائج المشاهدة أهمیسمى باختبار التطبیقي النسبي وهو من 

المقارنة بین مختلف النتائج المتحصل علیها من بإجراءالتي یقوم الحصول علیها، كما یسمح لنا هذا الاختبار 
ختبار من ویتم حساب الا:خلال الاستبیان الموجه، ذلك بمقارنة التكرارات الحقیقیة المشاهدة والتكرارات المتوقعة

(3):خلال العلاقة التالیة

0,05مستوى الدلالة التي تساوي.

.74ص،1970، مصر-2ط-دار النهضة العربیة، في البحوث النفسیة والتربویة والاجتماعیةالإحصاء: محمد السید(1)
.34ص،1998،الجزائر، دار العلوم لنسر والتوزیع، الإحصاءالمعین في : السیدأمینمعین (2)
.213ص2006، لأردن، دار المسیرة، للإحصاءمنهاج البحث العلمي :زید وعبد الحفیظ الشایبأبوفرید كمال (3)

x     100س 

=النسیة المؤویة
ع

تمثل عدد التكرارات: س
المجموع الكلي: ع

2)التكرارات المتوقعة-مجموعة التكرارات مشاهدة(=2كا 

التكرارات المتوقعة

1- عدد الاحتمالات 
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درجة الحریة تحسب بالعلاقة التالیة:

:المعادلة التالیةبإتباعلحساب التكرارات المتوقعة نقوم 

:خلاصة
على ضوء دراستنا النظریة وانطلاقا من الطریقة المتبعة في الدراسة قمنا في هذا الفصل بتقدیم دراستنا 

وعینة ومنهج البحتوالشروط العلمیة للأداة وضبط لمتغیراتالاستطلاعیة من حیث المجال الزماني والمكاني ،
الدراسة والأدوات المستخدمة في البحث والتي تمثلت في استمارة الاستبیان والتي سنحاول في الفصل الثاني بعرض 

.وتحلیل نتائجها ومناقشتها لمعرفة مدى صحة فرضیات الدراسة 

العینة
=التكرارات المتوقعة

عدد الاحتمالات



الفصل الخامس

عرض
وتحليل
ومناقشة
النتائج
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:تمهـــد
المعالجة الإحصائیة للمعلومات التي تم جمعها عن طریق الاستبیان وذلك إلىلقد تطرقنا في هذا الفصل 

، من اجل التأكد من مدى صحة 2بالاعتماد على الوسائل الإحصائیة والتي تمثلت في النسبة المؤویة واختبار كا
الفرضیات التي تم صیاغتها، حیث قمنا بمناقشة ونتائج المحور الأول والثاني من الاستبیان الذي تم توزیعه على 
اللاعبین وذلك بهدف مقارنة النتائج بالفرضیات والتأكد من مدى صحتها، وفي النهایة توصلنا إلى الاستنتاج عام ثم 

. لتوصیات والاقتراحاتالخاتمة مع جملة من ا
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من الاستبیانالأولتحلیل ومناقشة نتائج المحور 
:عرض وتحلیل نتائج.1.5

.للتحضیر النفسي الریاضي دور في التقلیل من ضغوط الجمهور والملعب: الأولالمحور 
ما هو التحضیر الذي یأخذ منكم وقتا كبیرا خلال التدریبات؟:الأولالسؤال 

.من اللاعبین وقتا كبیرا خلال برامجهم التدریبیةیأخذالذي رالتحضینوع فةمعر :الغرض منه
من اللاعب الوقت الكبیر خلال التدریبیأخذیمثل التحضیر الذي )1(جدول رقم 

الدلالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المئویةالتكراراتةالایجابی
℅1447البدني

دالة12.937.81030.05
℅0517التكتیكي

℅1033النفسي

3℅01هاريالم

℅30100المجموع
.الأوللسؤال ل2التكرارات والنسب المئویة وقیم كا:01جدول رقم 

:01عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
النتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضحة في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الأول تبین من خلال 

ما هو التحضیر الذي یأخذ منكم وقتا كبیرا خلال التدریب؟: لنا إجابات اللاعبین حول السؤال الأول
والتي بلغت "النفسي " ـبجابةالإقارنة معهي نسبة قلیلة مو " البدني" ـینة البحث أجابوا بمن ع%47فكانت نسبة  

مثل ما هو موضح في ℅03التي بلغت "المهاري "ـبوالإجابة℅17والتي بلغت "التكتیكي"ـبوالإجابة33%
عند مستوى الدلالة 7.81المجدولة والتي كانت 2وهي اكبر من كا212.93بلغت حینها قیمة كاإذ01الشكل رقم
.03ودرجة الحریة 0.05

أن التحضیر الذي یأخّذ الوقت الكبیر في الموسم الریاضي هو التحضیر الإحصائينستنتج من خلال التحلیل 
.البدني أي أن المدرب یركز كثیرا على الجانب البدني

47%

17%

33%

3%
دائرة نسبیة للسؤال الأول :01الشكل رقم 

البدني

التكتیكي

النفسي

المھاري



عرض وتحلیل ومناقشةالفصل الخامس

77

الخصم في المدرجات؟أهازیجسماعكیف یكون شعورك عندما :السؤال الثاني
لمدرجاتاالجمهور المنافس فوق لأهازیجامعرفة ما هو شعور الذي ینتاب اللاعب عند سماع :الغرض من السؤال

.
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%1550الحماس

دالة16.67.8130.05
%0517القلق

%000الخوف 

شعور 
أخر

1033 ٍ◌℅

%30100المجموع

للسؤال الثاني2التكرارات والنسبة المئویة وقیم كا: 02الجدول رقم 

:02عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح فیفي الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین 

مقارنة بنسبة اللاعبین " الحماس"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅50لنا إجابات اللاعبین حول السؤال الثاني فكانت نسبة 
شعور أخر اوأما الذین قالو ℅00والتي بلغت" الخوف"ـوالإجابة ب℅17والتي بلغت نسبة " القلق"ـالذین أجابوا ب
وهي اكبر من 16.6المحسوبة 2بلغت حینها قسمة كاإذ02مثلما هو موضح في الشكل رقم℅33بلغت نسبتهم 

. 03ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 7.81المجدولة والتي كانت 2كا
ومنه .یمكنا القول بان نسبة كبیرة من اللاعبین یشعرون بالحماس عندما یكونون تحت ضغط الجمهورومنه

نستنتج أن هناك دلالة إحصائیة 

50%

17%
0%

33%

دائرة النسبیة للسؤال الثاني:02الشكل رقم

الحماس

القلق

الخوف

شعور اخر
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هل ترى بان للضغوطات الجماهیریة علاقة بنتائج المنافسة؟:السؤال الثالث
وهل له اثر سلبي على نتائج المنافسة؟.الجمهور على اللاعبتأثیرمعرفة مدى : الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%2067كثیرا

دالة205.99020.05 %1033قلیلا

%0000أبدا

%30100المجموع

.للسؤال الثالث2وقیم كادائرة نسبیةوالالتكرارات:03الجدول رقم

:03عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم
الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا كما هي موضح فيالإحصائيمن خلال نتائج التحلیل 

هل ترى بان للضغوطات الجماهیریة علاقة بنتائج المنافسة؟:اللاعبین حول السؤال الثالثإجابات 
والتي بلغت "قلیلا" ـبةالإجابوهي نسبة كبیرة مقارنة  مع " كثیرا "ـبأجابوامن عینة البحث ℅67فكانت نسبة 

2بلغت حینها كاإذ3مثل ما هو موضح في الشكل رقم ℅00والتي بلغت "أبدا"بـوالإجابة℅33نسبة 

.02یةالحر ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة 5.99وهي اكبر من المجدولة  والتي كانت 20المحسوبة 
أي .لضغوطات الجماهریة علاقة بنتائج المنافسةآنومنه یمكننا القول بان نسبة كبیرة من اللاعبین یقولون 

.إحصائیةهناك دالة 

67%

33%
0%

دائرة نسبیة للسؤال الثالث:03الشكل رقم 

كثیرا

قلیلا

أبدا
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یكون تحت ضغط جماهیري؟أهدافكتحقیق إلىهل ترى بان الوصول :السؤال الرابع
.تحت ضغط جماهیريتطیع اللاعب الوصول لهدفهمعرفة هل یس:الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%0827درجة كبیرة

دالة10.45.99020.05

درجة 
متوسطة

1860%

درجة 
ضعیفة

0413%

%30100المجموع

.الرابعللسؤال2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا: 04الجدول رقم 

:النتائجعرض وتحلیل 
اللاعبین حول العبارة تإجابامن خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضحة في الجدول، والتي تبین لنا إن 

ة كبیرة بالنسبة للإجابات الأخرى، إجاب، وهي "درجة متوسطة"بـمن عینة البحث أجابوا℅60، فكلمت نسبة 04
04مثل ما هو موضح أكثر في الشكل رقم ℅13،ودرجة ضعیفة بنسبة℅27منها درجة كبیرة والتي بلغت نسبتها 

ودرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة 2وهي اكبر من كا10.4المحسوبة 2إذ بلغت قیمة كا
02.

یكون علیهم ضغط كبیر تحقیق أهدافهم بدرجة متوسط عندمانمن خلال ما سبق نستنتج أن اللاعبین یستطیعو 
.إحصائیةأي هناك دالة .من الجمهور

27%

60%

13%

دائرة نسبیة للسؤال الرابع: 04الشكل رقم 

درجة كبیرة

درجة متوسطة

درجة ضعیفة
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؟رالجماهیهل تشعر بأن التحضیر النفسي الجید یرفع من معنویاتكم ویقلل من ضغط :السؤال الخامس
من ضغط وتخلیصهاللاعب تمعنویاالتحضیر النفسي في الرفع من تأثیرمعرفة مدى :الغرض من السؤال

.الجمهور
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

%2893نعم

دالة22.533.8410.05 %0207لا

%30100المجموع

.للسؤال الخامس2التكرارات والنسبیة المئویة وقیمكا:05الجدول رقم 

:05رقم عرض وتحلیل النتائج الجدول 
كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا الإحصائيمن خلال نتائج التحلیل 

هل تشعر بأن التحضیر النفسي الجید یرفع من معنویاتكم ویقلل من ضغط :اللاعبین حول السؤال الخامسإجابات
؟ رالجماهی

مثل ما ℅7التي بلغت " لا"ـبالإجابةوهي نسبة كبیرة مقارنة مع " نعم"ـبأجابوامن عینة البحث ℅93فكانت نسبة 
المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا22.53المحسوبة2بلغت حینها قیمة كاإذ، 05هو موضح في الشكل رقم

.01ودرجة الحریة0.05مستوى الدلالة عند3.84
اللاعبین یشعرون بان التحضیر النفسي الجید یرفع من معنویاتهم ویخلصهم ومنه یمكن القول بان نسبة كبیرة من 

.أي هناك دالة إحصائیة.من ضغط الجمهور

93%

7%

دائرة نسبیة للسؤال الخامس:05الشكل رقم 

نعم

لا
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الملعب الجدیدة عنك؟أرضیةبسرعة مع تتأقلمهل :السؤال السادس
.الملعب الجدیدة عنهأرضیةبشكل سریع مع یتأقلمكان اللاعب نإمعرفة :الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
℅0723نعم

دالة9.45.9920.05 ℅0620لا

℅1757بصعوبة

℅30100المجموع

.للسؤال السادس2التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا: 06الجدول رقم 

:06وتحلیل النتائج الجدول رقم عرض 
كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا الإحصائيمن خلال نتائج التحلیل 

هل تتأقلم بسرعة مع أرضیة الملعب الجدیدة عنك؟:سادساللاعبین حول السؤال الإجابات
℅23التي بلغت " نعم"ـبالإجابةوهي نسبة كبیرة مقارنة مع " بصعوبة"ـبأجابوامن عینة البحث ℅57فكانت نسبة 

وهي 9.4المحسوبة2بلغت حینها قیمة كاإذ، 06مثل ما هو موضح في الشكل رقم℅20التي بلغت " لا"ـبوالإجابة
.02ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة التي بلغت 2اكبر من كا

.المیدان الجدیدة عنهممع أرضیةبصعوبة یتأقلمونالقول بان نسبة كبیرة من اللاعبین النتائج یمكنناومن خلال 
.أي هناك دالة إحصائیة 

23%

20%
57%

دائرة نسبیة للسؤال السادس:06الشكل رقم 

نعم

لا

بصعوبة
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الملعب جدیدة عنك؟أرضیةهل یمكنك تحسین مهاراتك حتى ولو كانت :السؤال السابع
.الجدیدةالملعب أرضیةعلى ولوحتى كان اللاعب یستطیع تحسین مهاراتهإنة معرف:الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%2170نعم

دالة4.83.8410.05 %0930لا

%30100المجموع

.للسؤال السابع2التكرارات والنسب المؤویة وقیم كا: 07الجدول رقم 

:عرض وتحلیل النتائج الجدول السابع
كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا الإحصائيمن خلال نتائج التحلیل 

هل یمكنك تحسین مهاراتك حتى ولو كانت أرضیة الملعب جدیدة عنك؟:سابعاللاعبین حول السؤال الإجابات
مثل ℅30التي بلغت " لا"ـبالإجابةوهي نسبة كبیرة مقارنة مع " نعم"ـبأجابوامن عینة البحث ℅70فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا4.8المحسوبة 2بلغت حینها قیمة كاإذ، 07ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05مستوى الدلالة عند3.84

ات جدیدة تطیعون التحسین من مهاراتهم على أرضیاللاعبین یسأننستنتج من خلال الجدول المتحصل علیه 
.إحصائیةومنه یمكننا القول بان هناك دالة .عنهم

70%

30%

.دائرة نسبیة للسؤال السابع: 07الشكل رقم

نعم

لا
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مع أرضیة الملعب؟ةهل التدریب والمنافسة على أرضیات متنوعة تساعدك على التكیف بسرع:السؤال الثامن
متنوعة في مساعدة اللاعب على التكیف مع أرضیاتالتدریب والمنافسة على أهمیةمعرفة :الغرض من السؤال

.الملعب الجدیدةأرضیة
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

%2583نعم

دالة13.333.8410.05 %0517لا

%30100المجموع

.للسؤال الثامن2التكرارات والنسب المئویة وقیم كا: 08الجدول رقم 

:08عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم
لخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة ا

ةالتدریب والمنافسة على أرضیات متنوعة تساعدك على التكیف بسرعهل :اللاعبین حول السؤال الثامنإجابات
مع أرضیة الملعب؟

مثل ℅17التي بلغت " لا"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅83فكانت نسبة 
المجدولة التي بلغت 2كاوهي اكبر من13.33المحسوبة2، إذ بلغت حینها قیمة كا08ما هو موضح في الشكل رقم

.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84
متنوعة والتكیف الأرضیاتیمكن القول بان نسبة كبیرة من اللاعبین یساعدهم التدریب على خلال النتائج ومن

.إحصائیةومنه یمكننا القول بان هناك دلالة .الملعبأرضیةبسرعة مع 

83%

17%

.دائرة نسبیة للسؤال الثامن: 08الشكل رقم 

نعم

لا
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المیدان یشعرك بالتوتر؟أرضیةهل عدم احترام اللاعبین لوضعیة اللعب فوق :السؤال التاسع
.یشعر بالتوتر عندما رفاقه لا یحترمون أماكن لعبهم فوق الملعبمعرفة إن كان اللاعب:الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%2790نعم

دالة19.23.8410.05 %0310لا

%30100المجموع

.للسؤال التاسع2التكرارات و النسب المؤویة وقیم كا:09الجدول رقم 

:09عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
بالسؤال الثاني تبین لنا لخاصةمن خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة ا

هل عدم احترام اللاعبین لوضعیة اللعب فوق أرضیة المیدان یشعرك بالتوتر؟:اللاعبین حول السؤال التاسعإجابات
مثل ℅10التي بلغت " لا"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅90فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا19.2المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا09ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84

من خلال نتائج التحلیل الإحصائي نستنتج أن معظم اللاعبین یشعرون بالتوتر عندما رفقائهم لا یحترمون نستنتج
.یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیةأي.النفسیةاللعب وذلك ما یؤثر على حالتهم أماكن

90%

10%

دائرة نسبیة للسؤال التاسع: 09الشكل رقم 

نعم

لا
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هل التحضیر النفسي یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:السؤال العاشر
.قبة الجمهور والملعبفي تحدي عثر التحضیر النفسي تأمعرفة :الغرض من السؤال

للسؤال العاشر2التكرارات والنسب المئویة وقیم كا:10الجدول رقم 

:10عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
ة بالسؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاص

هل التحضیر النفسي یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:العاشراللاعبین حول السؤال إجابات
مثل ℅20التي بلغت " لا"ـنة مع الإجابة بوهي نسبة كبیرة مقار " نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅80فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا10.8المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا10ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84

الجمهور تحدي عقباتج أن التحضیر النفسي یساهم بشكل كبیر في نستنتمن خلال التحلیل الإحصائينستنتج
.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.والملعب

.
الاستعدادات النفسیة تشارك في التقلیل من ضغط الجمهور والملعب؟أنهل ترى :السؤال الحادي عشر

الدائرة النسبیة للسؤال العاشر:10الشكل رقم 

الإجابة
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالمؤویةالنسبة التكرارات

%2480نعم

دالة10.83.8410.05 %0620لا

%30100المجموع
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هل التحضیر النفسي یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:السؤال العاشر
.قبة الجمهور والملعبفي تحدي عثر التحضیر النفسي تأمعرفة :الغرض من السؤال

للسؤال العاشر2التكرارات والنسب المئویة وقیم كا:10الجدول رقم 

:10عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
ة بالسؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاص

هل التحضیر النفسي یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:العاشراللاعبین حول السؤال إجابات
مثل ℅20التي بلغت " لا"ـنة مع الإجابة بوهي نسبة كبیرة مقار " نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅80فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا10.8المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا10ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84

الجمهور تحدي عقباتج أن التحضیر النفسي یساهم بشكل كبیر في نستنتمن خلال التحلیل الإحصائينستنتج
.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.والملعب

.
الاستعدادات النفسیة تشارك في التقلیل من ضغط الجمهور والملعب؟أنهل ترى :السؤال الحادي عشر

80%

20%

الدائرة النسبیة للسؤال العاشر:10الشكل رقم 

الإجابة
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالمؤویةالنسبة التكرارات

%2480نعم

دالة10.83.8410.05 %0620لا

%30100المجموع
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هل التحضیر النفسي یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:السؤال العاشر
.قبة الجمهور والملعبفي تحدي عثر التحضیر النفسي تأمعرفة :الغرض من السؤال

للسؤال العاشر2التكرارات والنسب المئویة وقیم كا:10الجدول رقم 

:10عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
ة بالسؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاص

هل التحضیر النفسي یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:العاشراللاعبین حول السؤال إجابات
مثل ℅20التي بلغت " لا"ـنة مع الإجابة بوهي نسبة كبیرة مقار " نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅80فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا10.8المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا10ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84

الجمهور تحدي عقباتج أن التحضیر النفسي یساهم بشكل كبیر في نستنتمن خلال التحلیل الإحصائينستنتج
.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.والملعب

.
الاستعدادات النفسیة تشارك في التقلیل من ضغط الجمهور والملعب؟أنهل ترى :السؤال الحادي عشر

نعم

لا

الإجابة
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالمؤویةالنسبة التكرارات

%2480نعم

دالة10.83.8410.05 %0620لا

%30100المجموع



عرض وتحلیل ومناقشةالفصل الخامس

86

.في التقلیل من ضغط الجمهور والملعبأثیرهاتو الاستعدادات النفسیة أهمیةمعرفة :الغرض من السؤال
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

%2893نعم

دالة22.533.8410.05 %0207لا

%30100المجموع

للسؤال الحادي عشر2كاالتكرارات والنسب المئویة وقیم :11الجدول رقم 

:عرض وتحلیل النتائج الجدول الحادي عشر
لخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة ا

ضغط هل ترى أن الاستعدادات النفسیة تشارك في التقلیل من :اللاعبین حول السؤال الحادي عشرإجابات
الجمهور والملعب؟

مثل ℅07التي بلغت " لا"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅93فكانت نسبة 
المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا22.53المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا11ما هو موضح في الشكل رقم

.01لحریةودرجة ا0.05عند مستوى الدلالة 3.84
أن الاستعدادات النفسیة لها دور بالغ الأهمیة اللاعبین نستنتج لإجاباتالإحصائيمن خلال التحلیل نستنتج

.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة. في التقلیل من ضغط الجمهور والملعب

.النفسي دور في التقلیل من ضغط المنافس والحكمللتحضیر: المحور الثاني

93%

7%

دائرة نسبیة للسؤال الحادي عشر:11الشكل رقم

نعم

لا
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المنافسة؟أثناءهل الاشتراك ضد منافس ذو مستوى عالي یسبب لك المزید من الارتباك والتوتر :عشراثنيالسؤال 
.حساس اللاعب عند الاشتراك ضد منافس قويإمعرفة:الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%2273نعم

دالة6.53.8410.05 %0827لا

%30100المجموع

للسؤال ثاني عشر2المئویة وقیم كاوالنسبةالتكرارات : 12الجدول رقم 

:12عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
لخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة ا

هل الاشتراك ضد منافس ذو مستوى عالي یسبب لك المزید من :اللاعبین حول السؤال الثاني عشرإجابات
الارتباك والتوتر أثناء المنافسة؟

مثل ℅27التي بلغت " لا"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅73فكانت نسبة 
المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا6.5المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا12ما هو موضح في الشكل رقم

.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84
ن الاشتراك ضد منافس قوي یزید من ارتباكهم حصائي لإجابات اللاعبین نستنتج أمن خلال التحلیل الإنستنتج

.إحصائیةدالة هناكأي .المنافسةأثناء

هل العلاقات القائمة بین اللاعبین والمنافسین تتسم ب؟:السؤال الثالث عشر
.ة كیفیة تعامل اللاعب مع منافسیهفمعر :الغرض من السؤال

73%

27%

دائرة نسبیة للسؤال ثاني عشر:12الشكل رقم 

نعم

لا
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الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%2377نعم

دالة8.533.8410.05 %0723لا

%30100المجموع

للسؤال الثالث عشر2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا:13الجدول رقم 

:13عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
ؤال الثاني تبین لنا من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالس

هل العلاقات القائمة بین اللاعبین والمنافسین تتسم ب؟: اللاعبین حول السؤال الثالث عشرتاإجاب
مثل ℅23التي بلغت " لا"ـمقارنة مع الإجابة بوهي نسبة كبیرة " نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅77فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا8.53المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا13ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84

المنافسة العلاقة التي تربط بین اللاعبین خلال أنخلال التحلیل الإحصائي لإجابات اللاعبین نستنتج مننستنتج
.على الاحترام المتبادلتقوم

النفسیة عندما تسیر النتائج لصالح انفعالاتكهل التحضیر النفسي یمكنك في التحكم في :السؤال الرابع عشر
المنافس؟

النفسیة للاعب عندما تسیر النتیجة للمنافسانفعالاتفي تحكم في ثر التحضیر النفسيمعرفة أ:الغرض من السؤال

77%

23%

دائرة نسبیة للسؤال الثالث عشر: 13الشكل رقم 

نعم

لا
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الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
%30100نعم

دالة303.8410.05 %0000لا

%30100المجموع

للسؤال الرابع عشر2كاالتكرارات والنسبة المؤویة وقیم : 14الجدول رقم 

:14عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

النفسیة عندما هل التحضیر النفسي یمكنك في التحكم في انفعالاتك :اللاعبین حول السؤال الرابع عشرتاإجاب
تسیر النتائج لصالح المنافس؟

مثل ℅00التي بلغت " لا"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅100فكانت نسبة 
المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا30المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا14ما هو موضح في الشكل رقم

.01ودرجة الحریة0.05الدلالة عند مستوى 3.84
من خلال التحلیل الإحصائي لإجابات اللاعبین نستنتج ان التحضیر النفسي یتحكم في انفعالاتهم عندما نستنتج

.تسیر النتائج لصالح منافسهم

عندما تكون محضر نفسیا جید هل یمكنك تجاهل العبارات المستفزة من المنافس؟:السؤال الخامس عشر
.یستطیع تجاهل العبارات المستفزة للمنافسالمحضر نفسیا جیدا كان اللاعب إنمعرفة :الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

100%

0%

دائرة نسبیة للسؤال رابع عشر: 14الشكل رقم 

نعم

لا
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%2893نعم

دالة22.533.8410.05 %0207لا

%30100المجموع

للسؤال الخامس عشر2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا:15الجدول رقم 

:15عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

عندما تكون محضر نفسیا جید هل یمكنك تجاهل العبارات المستفزة :اللاعبین حول السؤال الخامس عشرتاإجاب
من المنافس؟

℅07التي بلغت " لا"وهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"من عینة البحث أجابوا ب℅93فكانت نسبة 
ولة التي المجد2وهي اكبر من كا22.53المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا15مثل ما هو موضح في الشكل رقم

.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84بلغت 
تجاهل العباراتن التحضیر النفسي یمكنهم من حصائي لإجابات اللاعبین نستنتج أمن خلال التحلیل الإنستنتج

.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.المنافسینالمستفزة من 

المنافسة؟أثناءكانفعالاتهل التحضیر النفسي یساعد على تحكم في :السؤال السادس عشر
.أعصابهكان التحضیر النفسي یساعد اللاعب في التحكم في إنمعرفة :الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

93%

7%

دائرة نسبیة للسؤال الخامس عشر:15الشكل رقم 

نعم

لا
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%30100نعم

دالة303.8410.05 %0000لا

%30100المجموع

للسؤال السادس عشر2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا: 16الجدول رقم 

:16عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

هل التحضیر النفسي یساعد على تحكم في انفعل أثناء المنافسة؟ :عشرسادس اللاعبین حول السؤال التایجابیا
مثل ℅00التي بلغت " لا"ـكبیرة مقارنة مع الإجابة بوهي نسبة " نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅100فكانت نسبة 

المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا30المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا16ما هو موضح في الشكل رقم
.01ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 3.84

ن التحضیر النفسي یساعدهم على التحكم في حصائي لإجابات اللاعبین نستنتج أخلال التحلیل الإمننستنتج 
.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.المنافسةأثناءانفعالاتهم 

القرارات الخاطئة؟خاذهاتكیف یكون تعاملك مع الحكم في حالة :السؤال السابع عشر
.لقرارات خاطئةتخاذهامعرفة كیفیة تعامل اللاعب مع الحكم في حال :الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
℅0517لاحتجاج ا

100%

0%

دائرة نسبیة للسؤال سادس عشر:16الشكل رقم

نعم

لا
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على الحكم

دالة355.9920.05 التقبل 
قراراته

2583℅

الاعتداء 
هعلی

0000%

%30100المجموع

للسؤال السابع عشر2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا:17الجدول رقم 

:17عرض وتحلیل ومناقشة النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

القرارات الخاطئة؟خاذهاتكیف یكون تعاملك مع الحكم في حالة : اللاعبین حول السؤال السابع عشرتاإجاب
" بـالإجابةوهي نسبة كبیرة مقارنة مع " رارات الحكمتقبل ق"بـأجابتمن عینة البحث قد ℅83فكانت نسبة 

مثل ما هو موضح في ℅00والتي بلغت"الاعتداء على الحكم"ـبوالإجابة℅17تي بلغت ال"الاحتجاج على الحكم 
عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة والتي بلغت2وهي اكبر من كا35المحسوبة2بلغت قیمة كاإذ17الشكل رقم 
.02ودرجة الحریة0.05

ومنه .نستنتج أنهم یتقبلون قرارات الحكم بكل روح ریاضیةلاعبینمن خلال التحلیل الإحصائي لإجابات نستنتج
.یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة

عندما تشعر بان الحكم متحیز للفریق المنافس هل تشعر بالانفعال والقلق؟:السؤال الثامن عشر
.ق المنافسیالحكم متحیز للفر ونیككان اللاعب یشعر بالانفعال والقلق عندما إنمعرفة :الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

17%

83%

0%

دائرة نسبیة للسؤال السابع عشر: 17الشكل رقم 

الاحتجاج على الحكم

تقبل قراراتھ

الاعتداء على الحكم
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℅1240نعم
دالة16.85.9920.05 ℅0000لا

℅1860أحیانا

%30100المجموع

للسؤال الثامن عشر2المؤویة وقیم كاالتكرارات والنسبة :18الجدول رقم 

:18عرض وتحلیل نتائج الجدول رقم
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

عندما تشعر بان الحكم متحیز للفریق المنافس هل تشعر بالانفعال :اللاعبین حول السؤال الثامن عشرتإجابا
والقلق؟ 

℅40التي بلغت " نعم"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" أحیانا"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅60فكانت نسبة
16.8المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا18مثل ما هو موضح في الشكل رقم℅00والتي بلغت " لا"ـبوالإجابة

.02ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا
من خلال التحلیل الإحصائي نستنتج ان معظم اللاعبین یشعرون بالانفعال عندما یكون الحكم متحیز نستنتج

.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.للفریق المنافس

هل التحضیر النفسي یساعدك على التحكم في أعصابك اتجاه قرارات الحكم مهما كانت :ل التاسع عشرالسؤا
طبیعتها؟

. قرارات الحكمإتجاهلأعصابهكان التحضیر النفسي یساعد اللاعب على التحكم في إنمعرفة :هالغرض من
الدالةمستوى الدلالةالحریةدرجة المجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

40%

0%

60%

دائرة نسبیة للسؤال الثامن عشر:18الشكل رقم

نعم

لا

أحیانا
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℅2170نعم
دالة20.65.9920.05 ℅0103لا

℅0827أحیانا 

%30100المجموع

للسؤال التاسع عشر2وقیم كاالمئویةسبة التكرارات والن:19الجدول رقم 

:19عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
ة بالسؤال الثاني تبین لنا الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصمن خلال نتائج التحلیل 

هل التحضیر النفسي یساعدك على التحكم في أعصابك اتجاه قرارات :اللاعبین حول السؤال التاسع عشرتاإجاب
الحكم مهما كانت طبیعتها؟

℅27التي بلغت " نعم"ـكبیرة مقارنة مع الإجابة بوهي نسبة" أحیانا"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅70فكانت نسبة
20.6المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا19مثل ما هو موضح في الشكل رقم℅03والتي بلغت " لا"ـبوالإجابة

.02ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا
لإجابات اللاعبین نستنتج ان التحضیر النفسي یساعدهم في التحكم في من خلال التحلیل الإحصائي نستنتج

.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.أعصابهم اتجاه قرارات الحكم مهم كانت طبیعتها

هل ترى بأن التحضیر النفسي یساعدك على تجاهل الضغط الذي یفرضه الحكم؟:السؤال العشرین
.الحكممنضغط المفروضاللاعب على تجاهل یساعدهالتحضیر النفسي كانمعرفة إذ:الغرض من السؤال

الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة
℅2067نعم

70%
3%

27%

دائرة نسبیة للسؤال تاسع عشر:19الشكل رقم 

نعم

لا

احیانا
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دالة18.25.9920.05℅0103لا
℅0930أحیانا 

%30100المجموع

للسؤال العشرین2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا:20الجدول رقم 

:20عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

بأن التحضیر النفسي یساعدك على تجاهل الضغط الذي یفرضه هل ترى اللاعبین حول السؤال العشرینتایجابیا
الحكم؟

℅30التي بلغت " نعم"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" أحیانا"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅67فكانت نسبة
18.2المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا20مثل ما هو موضح في الشكل رقم℅03والتي بلغت " لا"ـبوالإجابة

.02ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة التي بلغت 2وهي اكبر من كا
من خلال التحلیل الإحصائي لإجابات اللاعبین نستنتج بان التحضیر النفسي یساعدهم في تجاهل ضغط نستنتج

.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.الذي یفرضه الحكم

هل تشعر بأن التحضیر النفسي الجید یرفع من حظكم في الفوز بالمنافسة رغم جمیع :والعشرینالسؤال الواحد 
ضغوطاتها؟

.الجید یزید في حظ الفوز بالمنافسةر النفسيكان التحضیإذمعرفة :الغرض من السؤال
الدالةمستوى الدلالةدرجة الحریةالمجدولة2كاالمحسوبة2كاالنسبة المؤویةالتكراراتالإجابة

℅2687نعم

67%3%

30%

دائرة نسبیة للسؤال العشرین: 20الشكل رقم

نعم

لا

أحیانا
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دالة39.25.9920.05℅0000لا
℅0413أحیانا 

%30100المجموع

للسؤال الواحد والعشرین2التكرارات والنسبة المؤویة وقیم كا: 21الجدول رقم 

:21عرض وتحلیل النتائج الجدول رقم 
من خلال نتائج التحلیل الإحصائي كما هي موضح في الجدول والدائرة النسبیة الخاصة بالسؤال الثاني تبین لنا 

هل تشعر بأن التحضیر النفسي الجید یرفع من حظكم في الفوز :اللاعبین حول السؤال الواحد والعشرینتاإجاب
بالمنافسة رغم جمیع ضغوطاتها؟

℅17التي بلغت " لا"ـوهي نسبة كبیرة مقارنة مع الإجابة ب" نعم"ـمن عینة البحث أجابوا ب℅83فكانت نسبة
وهي اكبر 39.2المحسوبة2،إذ بلغت حینها قیمة كا21ما هو موضح في الشكل رقممثل" لا"أجابوا بـ℅00ونسبة
.02ودرجة الحریة0.05عند مستوى الدلالة 5.99المجدولة التي بلغت 2من كا
ى حظهم بالفوز من خلال التحلیل الإحصائي لإجابات اللاعبین نستنتج ان التحضیر النفسي یرفع ویقو نتج نست

.ومنه یمكننا القول بان هناك دلالة إحصائیة.بالمنافسة ویخلصهم من ضغوطها

):سؤال مفتوح(السؤال الثاني والعشرین
ضغط الحكم والمنافس؟هل الاستعدادات النفسیة للاعب تساعده في التقلیل من - 

حریة اللاعب في أياللاعبین عن السؤال ثاني والعشرون الذي تم طرحه كسؤال مفتوح أجوبةمن خلال 
للمنافسة عامل هام لان ذلك ةالنفسیالاستعدادات إنوبنسبة كبیرة  إجماعاالشخصي، وجدنا رأیهحسب الإجابة

للمنافسة وتخلص من ضغط الذي یفرضه الحكم والمنافس وترفع ماستعداداتهیساهم في بناء الثقة لدیهم ورفع من 

87%

0% 13%

دائرة نسبیة للسؤال : 21الشكل رقم
الواحدوالعشرین

نعم

لا

احیانا
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تخلص اللاعب ةالنفسیتالاستعدادالان . من مستواهم وتساعدهم على تقدیم كل ما یتطلب منهم للفوز بالمنافسة 
لل من ضغط على تقالتي تسبق المنافسة وترفع من دافعتیهم لتحقیق أفضل مستوى كما تعملالسلبیةالأفكارمن 

.المنافسة الراضیة
:مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضیات.2.5

من مدى التأكدوالذي من خلاله یتم من خلال جمعنا للبیانات عن طریق الاستبیان الذي تم توزیعه على اللاعبین 
.للبیاناتالإحصائیةصحة الفرضیات وذلك بالمعالجة 

والتي تمحورت حول فكرة التحضیر النفسي ودوره في التقلیل من ضغط :للبحثالأولىالفرضیة الجزئیة.1.2.5
الملعب والجمهور، وتركز هذه الفرضیة على انه كلما كان اللاعب محضرا نفسیا جیدا كلما تخلص أكثر من 

الضغط الذي یفرضه علیه الجمهور والملعب وتتمثل هذه الخصائص بدرجة أولى في التحضیر النفسي الذي یقوم 
مدرب بمساعدة الأخصائي النفسي قبل وأثناء وبعد المنافسة الریاضیة مما یمكن اللاعبین من تخلص من به ال

.ضغط الجمهور والملعب
والتي تمحورت حول فكرة التحضیر النفسي له دور في التقلیل من ضغط :الفرضیة الجزئیة الثانیة.2.2.5

النفسي عامل مهم بالنسبة للاعب لیتمكن من تخلص التحضیرأنالمنافس والحكم،وترتكز هذه الفرضیة على 
وضبط في انفعالاته وتحكم بها في حالة اتخاذ الحكم بعض القرارات التي قد تكون قاصیة في حقه والتحضیر 

بین المنافسین ویزرع بینهم الاحترام والتقدیر والأخوةالنفسي یعمل دائما على الحفاظ على السمة الروح الریاضیة 
ئما على تخلیص اللاعب من بعض التصرفات الغیر اللائقة التي قد تنجر من المنافسین والحكم ویعمل دا

فعال في التقلیل منى النفسي دورمن خلال ما سبق في تحلیلنا للفرضیات الجزئیة یمكننا القول بان للتحضیر 
.اللاعبین خلال المنافسةأداءضغط المنافسة ویعمل على رفع مستوى 

:خلاصــة
تحققنا من خلال عرض نتائج وتحلیلها والاعتماد على الوسائل الإحصائیة وتبیینها في الجداول والدوائر النسبیة 

.من أن التحضیر النفسي الریاضي له دور كبیر لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر
كما انه من خلال مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضیات تطرقنا إلى توضیح وتبین معالم الاستبیان ومدى تحقیقه 

المطروحة، حیث وضحنا حیثیات إجراءاته ومراحله وتدرج الأسئلة والأجوبة في مساعدتنا على الوصول تللفرضیا
.إلى النتائج التي تبین الفرضیة الرئیسیة

:عاماستنتاج
من خلال ما قمن به من تحلیل ومناقشة النتائج المتحصل علیها عن طریق الاستبیان الذي تم توزیعه على 

:اللاعبین وحسب رأي اللاعبین توصلنا إلى الاستنتاجات التالیة
 مساعدة اللاعبین في حل مشاكلهم الخاصة والتي قد من طرف المدربین فيبالعمل المتواصل والد ؤو

.مستقبلهم وذلك باستخدام أسالیب التحضیر النفسيتصادفهم في 
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 لاعبي كرة القدم خلال المنافسةأداءعلى إیجاباالاقتناع بان التحضیر النفسي الریاضي الجید یعود.
ضروریة للفوز بالمنافسةعملیة التحضیر النفسي الجید للاعب نإ.
 أي أمر طارئ قد یحدث اتجاهفي ذاته رةانفعالاته والسیطالتحضیر النفسي یمكن اللاعب في التحكم في

.أثناء المنافسة
 وبعد المنافسةوأثناءالتحضیر النفسي یهتم دائما بالراحة النفسیة للاعب قبل.
 ضروري ومهمشيءاهتمام المدرب بالتحضیر النفسي.
التحضیر النفسي یسمو دائما للمحافظة على الهدف النبیل الذي ترمي إلیه للمنافسة.
 بإمكان أي مدرب فصل التحضیر النفسي عن باقي جوانب التدریب الریاضي المتكامللیس.
التحضیر النفسي یساهم في تخلص اللاعبین  من ضغوطات التي قد تنجر من المنافسة.
 التحضیر النفسي یساعد اللاعبین على التركیز أثناء المباراة وتحقیق أفضل مستوى ممكن خلال المنافسة

.فیهاالذي یشاركون 
التحضیر النفسي یساهم في رسم شخصیة الریاضي المثلى فوق أرضیة المیدان.

:الخاتمة
لقیامه وهذه الشروط  متمثلة في المحددات المعتمدة أساسیةالنفسي الریاضي حدیثا یستلزم توافر شروط الإعداد

في عملیة التحضیر النفسي لبناء لاعب ذو مستوى عالي ورفیع، وهذه المحددات في وقتنا الحالي تعتبر جزءا هاما 
أنیجب بأنفسهمواللاعبیننفسیا يبالتحضیر الریاضالذي یقوم المسئولكل إنمن التحضیر العام بحیث یتجزألا 

وجه، ولقد جاءت هذه الدراسة أحسنلتحضیر النفسي على لالمتعددةمرتفعة لتحقیق العملیات آلیاتیتوفروا على 
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ودوره الهام في تخفیف التوتر والقلق والخوف أكابرالتحضیر النفسي للاعب كرة القدم فئة أهمیةللتأكیدالمتواضعة 
.من المنافسة الریاضیة

فضل النتائج ومنافسة على لقد توصلنا من خلال هذه الدراسة إلى أن التحضیر النفسي له دور كبیر في تحقیق أ
المراكز الأولى لان التحضیر النفسي یبعث فیهم الثقة بالنفس مع رغم إن كانت استعداداتهم البدنیة والتكتیكیة غیر 
كافیة ، كما وجدنا أن المدربین یولون اهتماما للفروق الفردیة لاعبیهم أثناء عملیة التحضیر من اجل تخفیف علیهم 

.عبئ وشدة المنافسة 
كما استنتجنا أن التحضیر النفسي یساعد اللاعبین على تثبیت المهارات النفسیة لدیهم كالتركیز والانتباه والدافعیة 

نحو تحقیق الفوز المرجو منهم وتحقیق الراحة النفسیة للاعبین وكما یساعدهم على التحكم في انفعالاتهم وعدم 
.إبدائها للغیر

:وفروض مستقبلیةاقتراحات 

من خلال الدراسة التي قمنا بها عن طریق البحث النظري والتطبیقي حول دور التحضیر النفسي الریاضي في 
التقلیل من ضغوطات المنافسة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر بالرابطة الولائیة بالبویرة بحیث یعتبر هذا 
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یمثل احد الأقطاب الهامة في التدریب الریاضي الشامل الموضوع جد مهم في مجال التدریب الریاضي إذ انه 
.والمتكامل والذي نتمن أن یتم التعمق فیه من قبل المختصین في مجال علم النفس الریاضي

:في الأخیر قمنا بتقدیم بعض التوصیات والاقتراحات نذكرها كالأتي

.في المنافسة ضرورة قیام المدربین بتشخیص المتطلبات النفسیة للاعبین لإشراكهم - 
.یتوجب على المدربین أن تكون لهم درایة عن الحالة الاجتماعیة للاعبیه- 
یجب أن لا یقتصر تكوین اللاعبین على الجانب البدني بل یجب إدخال الجانب النفسي ضمن برامج - 

.التدریب 
النفسیة الریاضیةإلزامیة تواجد أخصائي نفسي في الفریق كما یجب أن تكون لدیه شهادة في میدان العلوم - 
.یجب إقحام التحضیر النفسي الریاضي المبني على أسس علمیة داخل النوادي الریاضیة- 
الاستعانة بأساتذة مختصین لمساعدة المدریین على اكتساب مهارات التحضیر النفسي قصد تقدیمها - 

.للاعبین في أحسن وجه
أدراك أهمیة محدد التحضیر النفسي كعامل أساسي بإعطائه العنایة الكاملة في عملیة التحضیر نفسیة - 

. اللاعبین وكذلك الاجتهاد لاكتشاف المستویات الفردیة للاعبین
.وجود أخصائي في الفریق شيء ضروري ومهم في العصر الحدیث- 
.لي على العمل الغیر المنظموضع برامج منظمة تتعلق بالتحضیر النفسي الریاضي والتخ- 
.توفیر الإمكانات والوسائل اللازمة لتخطیط وتنفیذ عملیة الإعداد النفسي الریاضي- 
.یجب الاهتمام بالجانب النفسي أثناء مراحل الإعداد خلال الموسم الریاضي- 
علمیة لا یمكن لأي شخص أن یتولى مسؤولیة الإعداد النفسي بصفة عامة وهو لا یحمل المؤهلات  ال- 

.والخبرة في هذا المجال
كما نتمنى أن یوخز هذا البحث بعین الاعتبار قصد التعمق فیه من طرف المختصین في مجال التدریب 

.الریاضي وبصفة خاصة علم النفس الریاضي



خاتمة
الدراسة



خاتمــة

:الخاتمة
الإعداد النفسي الریاضي حدیثا یستلزم توافر شروط أساسیة لقیامه وهذه الشروط  متمثلة في المحددات المعتمدة 
في عملیة التحضیر النفسي لبناء لاعب ذو مستوى عالي ورفیع، وهذه المحددات في وقتنا الحالي تعتبر جزءا هاما 

نفسیا واللاعبین بأنفسهم یجب أن يیقوم بالتحضیر الریاضلا یتجزأ من التحضیر العام بحیث إن كل المسئول الذي 
یتوفروا على آلیات مرتفعة لتحقیق العملیات المتعددة للتحضیر النفسي على أحسن وجه، ولقد جاءت هذه الدراسة 

لخوف المتواضعة للتأكید أهمیة التحضیر النفسي للاعب كرة القدم فئة أكابر ودوره الهام في تخفیف التوتر والقلق وا
.من المنافسة الریاضیة

لقد توصلنا من خلال هذه الدراسة إلى أن التحضیر النفسي له دور كبیر في تحقیق أفضل النتائج ومنافسة على 
المراكز الأولى لان التحضیر النفسي یبعث فیهم الثقة بالنفس مع رغم إن كانت استعداداتهم البدنیة والتكتیكیة غیر 

المدربین یولون اهتماما للفروق الفردیة لاعبیهم أثناء عملیة التحضیر من اجل تخفیف علیهم كافیة ، كما وجدنا أن 
.عبئ وشدة المنافسة 

كما استنتجنا أن التحضیر النفسي یساعد اللاعبین على تثبیت المهارات النفسیة لدیهم كالتركیز والانتباه والدافعیة 
النفسیة للاعبین وكما یساعدهم على التحكم في انفعالاتهم وعدم نحو تحقیق الفوز المرجو منهم وتحقیق الراحة

.إبدائها للغیر



خاتمــة

اقتراحات وفروض مستقبلیة

من خلال الدراسة التي قمنا بها عن طریق البحث النظري والتطبیقي حول دور التحضیر النفسي الریاضي في 
القدم صنف أكابر بالرابطة الولائیة بالبویرة بحیث یعتبر هذا التقلیل من ضغوطات المنافسة لدى لاعبي كرة

الموضوع جد مهم في مجال التدریب الریاضي إذ انه یمثل احد الأقطاب الهامة في التدریب الریاضي الشامل 
.والمتكامل والذي نتمن أن یتم التعمق فیه من قبل المختصین في مجال علم النفس الریاضي

:یم بعض التوصیات والاقتراحات نذكرها كالأتيفي الأخیر قمنا بتقد

.ضرورة قیام المدربین بتشخیص المتطلبات النفسیة للاعبین لإشراكهم في المنافسة - 
.یتوجب على المدربین أن تكون لهم درایة عن الحالة الاجتماعیة للاعبیه- 
لنفسي ضمن برامج یجب أن لا یقتصر تكوین اللاعبین على الجانب البدني بل یجب إدخال الجانب ا- 

.التدریب 
إلزامیة تواجد أخصائي نفسي في الفریق كما یجب أن تكون لدیه شهادة في میدان العلوم النفسیة الریاضیة- 
.یجب إقحام التحضیر النفسي الریاضي المبني على أسس علمیة داخل النوادي الریاضیة- 
ات التحضیر النفسي قصد تقدیمها الاستعانة بأساتذة مختصین لمساعدة المدریین على اكتساب مهار - 

.للاعبین في أحسن وجه
أدراك أهمیة محدد التحضیر النفسي كعامل أساسي بإعطائه العنایة الكاملة في عملیة التحضیر نفسیة - 

. اللاعبین وكذلك الاجتهاد لاكتشاف المستویات الفردیة للاعبین
.وجود أخصائي في الفریق شيء ضروري ومهم في العصر الحدیث- 
.وضع برامج منظمة تتعلق بالتحضیر النفسي الریاضي والتخلي على العمل الغیر المنظم- 
.توفیر الإمكانات والوسائل اللازمة لتخطیط وتنفیذ عملیة الإعداد النفسي الریاضي- 
.یجب الاهتمام بالجانب النفسي أثناء مراحل الإعداد خلال الموسم الریاضي- 
لا یمكن لأي شخص أن یتولى مسؤولیة الإعداد النفسي بصفة عامة وهو لا یحمل المؤهلات  العلمیة - 

.والخبرة في هذا المجال
كما نتمنى أن یوخز هذا البحث بعین الاعتبار قصد التعمق فیه من طرف المختصین في مجال التدریب 

.الریاضي وبصفة خاصة علم النفس الریاضي
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- البویرة-جامعة أكلي محند أولحاج

معهد علوم وتقنیات النشطات البدنیة والریاضیة

إستمارة إستبیان موجهة للاعبین

دراسة میدانیة لبعض فرق الرابطة الولائیة بالبویرة

التحضیر لإنجاز مذكرة التخرج ضمن متطلبات نیل شهادة اللیسانس في علوم وتقنیات النشاطات البدنیة في
:والریاضیة، تخصص تدریب ریاضي، تحت عنوان

.دور التحضیر النفسي الریاضي في التقلیل من ضغوطات المنافسة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر

نطلب منكم ملئ هذه الإستمارة بالإجابة عن أسئلتنا قصد مساعدتنا على إنجاز هذا البحث لنتوصل إلى نتائج تفید 
.إجابتكم تبقى سریة ولا تستخدم إلا في البحث العلميونعلمكم أن . الدراسة

.   وتقبلوا منا فائق الإحترام والتقدیر

رى أمام الإجابة التي ترونها مناسبة لكل سؤال والإجابة بحریة في باقي الأسئلة الأخX)(ضع علامة : ملاحظة
.المفتوحة

:تحت إشراف الأستاذ:                                                                      من إعداد الطالبین

الوناس عبد الله.                                                                     دیب خیر الدین- 
.شیرود أمین- 

2015-2014السنة الجامعي 



.للتحضیر النفسي الریاضي دور في التقلیل من ضغط الجمهور والملعب:المحور الأول

ما هو التحضیر الذي یأخذ منكم وقتا كبیرا خلال التدریبات؟:-1

تكتیكي            المهاري                 النفسيالالبدني             

جمهور الخصم في المدرجات؟كیف یكون شعورك عند سماع أهازیج:-2

شعور أخرالخوف  الحماس              القلق  

هل ترى بأن للضغوطات الجماهیریة علاقة بنتائج المنافسة؟:-3

قلیلا                  أبداكثیرا

هل ترى بأن الوصول إلى تحقیق أهدافك یكون تحت ضغط جماهیري؟:-4

درجة متوسطة              درجة ضعیفةدرجة كبیرة

هل تشعر بأن التحضیر النفسي الجید یرفع من معنویاتكم ویقلل من ضغط الجماهیري؟:-5

نعم                       لا 

:.................................................................................................... كیف ذلك 
...............................................................................................................

..............................................................................................................

هل تتأقلم بسرعة مع أرضیة الملعب الجدیدة عنك؟:-6

نعم                        لا                         بصعوبة   

هل یمكنك تحسین مهاراتك حتى ولو كانت أرضیة الملعب جدیدة عنك؟:-7

لا                         نعم     

هل التدریب والمنافسة على أرضیات متنوعة تساعدك على التكیف بسرعة مع أرضیة الملعب ؟:-8

نعم                        لا 

حترام اللاعبین لوضعیة اللعب فوق أرضیة المیدان یشعرك بالتوتر؟إهل عدم :-9

لا نعم                



هل التحضیر النفسي الجید یمكنك من تحدي عقبة الجمهور والملعب؟:-10

نعم                       لا 

ستعدادات النفسیة تشارك في التقلیل من ضغط الجمهور والملعب؟هل ترى أن الإ:-11

نعم                       لا 

....................................................................:.....................................كیف
...............................................................................................................

...............................................................................................................

.للتحضیر النفسي دور في التقلیل من ضغط المنافس والحكم:المحور الثاني

رتباك والتوتر أثناء المنافسة؟شتراك ضد منافس ذو مستوى عالي یسبب لك المزید من الإهل الإ:-12

نعم                       لا 

؟:اللاعبین والمنافسین تتسم بهل العلاقة القائمة بین :-13

ختلاف والصراع                 حترام المتبادل                   الإالإ

هل التحضیر النفسي یمكنك في التحكم في إنفعالاتك النفسیة عندما تسیر النتائج لصالح المنافس؟:-14

نعم                       لا 

هل یمكنك تجاهل العبارات المستفزة من المنافس؟عندما تكون محضر نفسیا جیدا:-15

نعم                       لا 

:..................................................................................................... كیف ذلك
...............................................................................................................

.............................................................................................................

نفعالاتك أثناء المنافسة؟إتحكم في هل التحضیر النفسي یساعدك على ال:-16

نعم                       لا 

تخاذه القرارات الخاطئة؟إكیف یكون تعاملك مع الحكم في حالة :-17

عتداء على الحكم             حتجاج على الحكم               الإتقبل قراراته                  الإ



نفعال والقلق؟متحیز للفریق المنافس هل تشعر بالإعندما تشعر بأن الحكم :-18

نعم                       لا                            أحیانا 

تجاه قرارات الحكم مهما كانت طبیعتها؟إهل التحضیر النفسي یساعدك على التحكم في أعصابك :-19

أحیانا   نعم                       لا                       

هل ترى بأن التحضیر النفسي یساعدك على تجاهل الضغط الذي یفرضه الحكم؟:-20

نعم                       لا                           أحیانا

هل تشعر أن التحضیر النفسي الجید یرفع من حظكم في الفوز بالمنافسة رغم جمیع ضغوطاتها؟:-21

لا                          أحیانانعم            

:..................................................................................................... كیف ذلك
...............................................................................................................

.............................................................................................................

ستعدادات النفسیة للاعب تساعده في التقلیل من ضغط الحكم والمنافس؟هل الإ:-22

...............................................................................................................
 ...............................................................................................................

...............................................................................................................



De terrain sur quelque équipe de la ligue de la wilaya de Bouira

(Catégorie sénior).

Problème de l’étude : est ce que la préparation psychologique a un rôle  dans la
diminution des pressions de la compétition  du joueur de football (catégorie sénior).

Hypothèse de l’étude : la préparation psychologique du footballeur a un grand rôle
dans la diminution des pressions de la compétition sportive (c).

Objectifs de l’étude :
-Montrer l’importance des dimensions psychologiques de ce sport.
-montrer que les résultats de la compétition pour joueurs de la Catégorie sénior de

La préparation psychologique non productive d’intérêts connexes.
-détection des servis désorientation les conseils psychologiques dans les équipe de
football bouira.
-Préciser que la préparation psychologique joue un rôle positif dans la diminution des
pressions de la compétition sportive des joueurs.

Le coté théorique de l’étude :
Premier chapitre : la préparation psychologique sportive.
Deuxième chapitre : l’entrainement dans le football.
Troisième chapitre : la compétition sportive.

Procédure de l’étude sur le terrain :
Méthodologie de recherche :
Dans cette étude nous somme appuyés sur l’proche descriptive comme méthode de
recherche pour les informations.
L’échantillon de recherche : L’échantillon de notre recherche contenant 30 joueur de

football catégorie sénior . Nous avons pris 10 joueurs des équipes suivant :
Wrab Ain el hadjar OMB bouira H kap Ain bssem

D’une façon aléatoire semple.
Domaine d’étude : nous avons commencé cette étude partir de fièvre 2015. Avec les
équipes de football  catégorie sénior dans le territoire de la wilaya de bouira.

Résultats de l’étude :
-l’orientation et les conseils psychologique sportifs représentent la base de
l’entrainement sportif.
- la préparation psychologique participe dans les diminutions des pressions des joueurs
- la préparation psychologique aide le joueur à contrôler ses reflex pendant la
compétition.
Mots clés :

- préparation psychologique, pressions de la compétition, football, catégorie sénior.

Le rôle de la préparation psychologique dans la diminution des pressions de la
compétition  du joueur de football (catégorie sénior).
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