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  :ملخص الǺحث
لقد أصǼح التحضیر النفسي للمنافسة أحد الشروȋ الهامة للأداء الجید، حیث تبنى تقنǽات وأسالیب 

وǼما أن Ȟرة القدم من أنواع الرȄاضات  التحضیر النفسي على نظرȄات ونماذج علمǽة لغرض خلȘ راحة نفسǽة،
نحن نرȐ مستوȐ الفرق الرȄاضǽة یوما Ǽعد یوم أصǼح یتمیز الأكثر شعبǽة في العالم فقد مسها هذا التطور، ف

فهناك ارتǼاȞ ȋبیر بین طبǽعة الأداء في رȄاضة Ȟرة القدم وحالة اللاعب والفرǼ ȘȄالقوة والسرعة والأداء العالي، 
النفسǽة، والتي یجب على المدرب أن ǽقوم بدراستها والوقوف على مǼادȏ وأسس Ȟمǽة لدیها عند إعداد وحدات 

  .التدرȄب الیومǽة والأسبوعǽة والشهرȄة وخلال فترات الموسم الرȄاضي

تأثیر التحضیر النفسي على الأداء الرȂاضي لدȎ لاعبي Ȝرة القدم : حیث Ȝان عنوان الǺحث
  .صنف أكابر

  :وȜانت إشȜالǻة الǺحث Ȝالتالي 
  ȑ الأول ؟للجهو  ما هو واقع التحضیر النفسي وما علاقته بتحسین أداء لاعبي Ȟرة القدم

  :الهدف من هذه الدراسة هو 
 .إظهار أهمǽة التحضیر النفسي الرȄاضي -
 .الكشف عن عوائȘ الأداء الرȄاضي -
التطرق إلى النقص في التكوȄن النظرȑ للمدرȃین في المیدان الذǽ ȑمس الجانب النفسي من عملǽة  -

 .تحضیر الفرق الرȄاضǽة
  .Ǽطة الجهوǽة البلیدة مدرȃین للرا 08لاعب و  40تكونت عینة الǼحث من 

واستخدم الǼاحثین المنهج الوصفي التحلیلي لملائمته طبǽعة الǼحث وعولجت البǽانات الإحصائǽة 
  .Ǽ²استخدام معادلة النسب المئوǽة واختǼار Ȟا

  :وȂوصي الǺاحثین بـ
  .ضرورة إعداد معلومات تفصیلǽة خاصة عن الحالة النفسǽة لكل لاعب  -
النوادȑ ضرورة و نیین للاعبین، ولهذا نرجو من الجهات المعنǽة والراǼطات یجب توفیر أخصائیین نفسا -

  .نفسانیین  خصائیینتوفیر أ
نوصي المدرȃین أن لا ǽمدحوا اللاعب الذǽ ȑقوم Ǽأداء جید أمام زملائه لان بذلك ǽعتقد Ǽأنه وصل إلى  -

 .أعلى مستوȐ وǼالتالي ǽسȞنه الغرور 
  



 

Résumé de la recherche 

La préparation psychologique pour le concours est devenue l’un des conditions 
importantes pour une bonne performance, ou les techniques et les méthodes de préparation 
psychologique sont constituées sur les théories et les modèles scientifiques dans le but de créer 
un confort psychologique, et puisque le football est l’un des types des sports les plus populaires 
dans le monde, c’est pourquoi qu’il est touché par le développement. 

Et nous voyons le niveau des équipes sportives est caractérisé par la force, la vitesse et la haute 
performance jour après jour, comme il existe une grande relation entre la nature et la 
performance dans le sport du football et l’état psychique de l’équipe et du joueur, donc 
l’entraineur doit être conscient sur tout ces changements psychologique chez l’équipe. 

Au cours de la préparation d’unités par jour et de la formation hebdomadaire et mensuelle et au 
cours de la saison sportive. 

1) Le titre de la recherche est :  
 L’effet de la préparation psychologique sur la performance sportive chez les joueurs du 

football classe seigneurs. 
2) Problématique de la recherche est :  

 Quelle est la réalité de la préparation psychologique et sa relation à l’amélioration de la 
performance des joueurs de football pour la 1ere régionale ? 

3) Le but de cette recherche est :  
 Monter l’importance de préparation psychologique chez le joueur.  
 Détecter les obstacles de performance athlétique. 
 Parler du manque de formation théorique chez les entraineurs dans le domaine 

psychologique. 

 Des processus de préparation des équipes sportives 

4) L’échantillon de recherche est composé de :  

40 joueurs et  08 entraineurs de l’association  de Blida régionale. 

Les chercheurs ont utilisé l’approche descriptive analytique et les données statistiques ont été 
traité en utilisant des pourcentages et de tester l’équation Ka² 

5) Les chercheurs recommandent de :  
- La nécessité de préparer des informations détaillées en particulier sur l’état 

psychologique de chacun. 

 
   



   مقدمة

 

  أ
 

  : مقدمة

تعد الرȄاضة منذ العصور القدǽمة عنصر جد فعال في الحǽاة الاجتماعǽة  لبناء جسم سلǽم وǼمرور 
في الوقت الحالي فإنها لم تبȘ حبǽسة ف ،في ممارستها الزمن تطورت وأصǼح لها قوانین وأماكن مخصصة وأغراض

المدرȃین والإطارات و  اللاعبین ي تكوȄنفأنشأت معاهد مختصة ف بل تحولت إلى علم من العلوم، مجال الترفǽه،
المختصة في مختلف الرȄاضات، من خلال هذه العناǽة ǼالرȄاضة أصǼح للتدرȄب الرȄاضي مفهوم أوسع ǽقوم 

تلك التي تعود على الرȄاضي Ǽفوائد عدیدة  على أسس منهجǽة وعلمǽة مدروسة تستند على المادة العلمǽة الǼحتة،
ȑح الوقت وتفادȃنه من رȞالضرر البدني، تم ȘȄفي طر ȘعائȞ اǽقف حالǽ ین هو و  اللاعبین إلا أن ماȃالمدر

   .ما ǽسمى بجانب الإعداد النفسي أو التحضیر النفسيǽǼا معل ،التحضیر النفسي جانب
تبنى تقنǽات وأسالیب حیث  ولقد أصǼح التحضیر النفسي للمنافسة أحد الشروȋ الهامة للأداء الجید،

  .وتطوȄر الأداء نظرȄات ونماذج علمǽة لغرض خلȘ راحة نفسǽة، التحضیر النفسي على
   Ȑمستو Ȑة في العالم فقد مسها هذا التطور، فنحن نرǽاضات الأكثر شعبȄرة القدم من أنواع الرȞ ما أنǼو

الفرق الرȄاضǽة یوما Ǽعد یوم أصǼح یتمیز Ǽالقوة والسرعة والأداء العالي، حیث یتم إنجازه في شȞل جماعي على 
رجة عالǽة من التفاهم والإتقان ولكي نحقȘ هذا المستوȐ ونسایره وجب معرفة الطرȘȄ الصحǽح وتحدید الوسائل د

 ȑالكم والكیف الذǼ ات، وعلى ضوء ذلك یتم إعداد اللاعب منذ الصغرȄارǼه المǼالمناسب وفقا لما تتطل Ȑوالمحتو
جاز الواجǼات الفردǽة والجماعǽة وسرعة اتخاذ یؤهله لأن Ȟǽون لاعǼا ذو Ȟفاءة مهارȄة وخططǽة تمȞنه من إن

  . القرار في الوقت المناسب طوال زمن المǼاراة 
في Ȟرة القدم الحدیثة الشيء المهم هو الأداء، وهذا ما ǽعني مهارة تقنǽة مǽȞفة مع اللعب وهي ظرفǽة 

المحǽطة  لزمیل والظروفلأننا لا نستعمل الحرȞة المناسǼة إلا في الوقت المناسب، مشترطة Ǽمسار الخصم ا
مما  لقد نالت Ȟرة القدم الكثیر من الاهتمام والمتاǼعة من الخبراء والمتخصصین في مختلف مǽادینها،و  Ǽاللاعب،

الفنǽة سواء المهارȄة والخططǽة وأسهم في زȄادة شعبیتها محلǽا ودولǽا وعالمǽا وأصǼح أسهم في تطوȄر جوانبها 
ستجیب له قوȐ المجتمع السǽاسǽة والاجتماعǽة والاقتصادǽة، حیث یبلغ الاهتمام الفوز والهزȄمة في مǼارȄاتها ت

والدوافع والخوف من الهزȄمة  Ǽالآمالذروته في المنافسات الدولǽة والقارȄة والعالمǽة، وتكون هذه المنافسة محملة 
  .والرغǼة في الفوز وغیرها من الانفعالات التي تشȞل حالة نفسǽة معقدة ومرǼȞة

التدرȄبǽة من حیث الشدة  الأحمالالحدیث في Ȟرة القدم وما یتطلǼه من زȄادة هائلة في  للأداءرا ونظ
 أو ادر فأالتدرȄبǽة على لاعبǽه Ȟ الأحمال تأثیروالحجم، لذا على المدرب أن یلم Ǽالظواهر النفسǽة الناتجة عن 

 التأثیر یتعدȐ الزȄادة التي تتسبب في والتدرب بها عند حد مناسب لا الأحمالȞفرȘȄ حتى یتمȞن من تقنین تلك 
  .العȞسي على الحالة الوظǽفǽة والنفسǽة للاعب وǼالتالي على حالته التدرȄبǽة 

والتي یجب  الفرȘȄ النفسǽة،و في رȄاضة Ȟرة القدم وحالة اللاعب  الأداءفهناك ارتǼاȞ ȋبیر بین طبǽعة 
 ȏادǼقوم بدراستها والوقوف على مǽ ة  وأسسعلى المدرب أنǽب الیومȄة لدیها عند إعداد وحدات التدرǽمȞ

  .والشهرȄة وخلال فترات الموسم الرȄاضي  والأسبوعǽة



   مقدمة

 

  ب
 

وهدف المدرب عند تخطǽطه لبرامج التدرȄب السنوǽة للاعبین هو وصول اللاعب والفرȞȞ ȘȄل إلى 
وصل اللاعبین إلى حالة الأداء المثالي خاصة أثناء المǼارȄات لتحقیȘ أفضل النتائج، وهذا لن یتحقȘ إلا إذا 

لتحقǽقها، إلا أنها  وأساسǽةفعلى الرغم من أن الحالة التدرȄبǽة العالǽة في حد ذاتها ضرورȄة  الفورمة الرȄاضǽة،
لǽست Ȟافǽة لتحقیȘ الأداء المثالي خاصة خلال المǼارȄات فالفورمة الرȄاضǽة عǼارة عن الحالة التي Ȟǽون علیها 

  .وȐ عالي وعلاقة مثالǽة بین جمǽع جوانب التحضیر اللاعبین والتي تتمیز Ǽمست
  وتأتي هذه الدراسة لمحاولة معرفة علاقة التحضیر النفسي Ǽالأداء الرȄاضي لدȐ لاعبي Ȟرة القدم

حیث تناولنا في الفصل التمهیدȑ مشȞلة الدراسة، فرضǽات الدراسة، أهمǽة الدراسة، أهداف الدراسة أسǼاب 
  . لمفاهǽم والمصطلحات، الدراسات الساǼقة والمرتǼطة اختǽار الموضوع ، تحدید ا

  :إلى جانبین الجانب النظرȑ وهذا الأخیر تناولنا فǽه ثلاثة فصول رئǽسǽة وهي دراستنا قسمت  Ȟما
 .التحضیر النفسي -
 .الأداء الرȄاضي -
  .Ȟرة القدم  -

  :صلینبینما الجانب التطبǽقي ǽحتوȑ على الǼاب الثاني وهذا الأخیر تناولنا فǽه ف  
ǽحتوȑ الفصل الأول على المنهجǽة المستخدمة، وفǽه نتطرق إلى إجراءات الǼحث، في حین احتوȐ الفصل 
  .الثاني على عرض وتحلیل نتائج الاستبǽان الموجه للمدرȃین واللاعبین Ǽمحاوره الثلاثة Ǽالإضافة إلى خلاصة

  .ستنتاج العاموالا Ȟما یتضمن  Ǽحثنا على خاتمة Ǽالإضافة إلى Ǽعض الاقتراحات
خلفت في نهاǽة الدراسة نتائج  Ȟل ذلك تم Ǽاستعمال أدوات منهجǽة ملائمة تسایر المنهج المتǼع،

وجاء Ȟل ذلك حسب  إیجابǽة أكدت مدȐ صحة الفرضǽات الثلاثة المقترحة لفك الإشȞال الذȑ فرض نفسه،
العلمǽة التي تتماشى مع طبǽعة الأفراد  درجة ونسǼة التحȞم التقني المرتكز على استخدام أنجع الطرق والمناهج

المتعامل معهم قصد الإعداد الناجح وǼالتالي الوصول إلي أرقى المستوǽات Ǽفضل الجهود المتكاملة والعمل 
. المنهجي الجاد
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  :الإشȜالǻة
التقنǽة تتطلب طبǽعة المستوǽات الرȄاضǽة العالǽة من الفرد الرȄاضي ضرورة استخدام قدراته البدنǽة و 

  .أفضل مستوȐ ممȞن تحقیȘ والنفسǽة والتكتǽȞǽة Ǽصورة متكاملة وذلك لمحاولة
ولذا فقد  الأخیرةولقد تقارȃت طرق التحضیر البدني والتقني والتكتȞǽي ومǼادئه إلى درجة Ȟبیرة خلال السنوات 

  1.مزȄد من الاهتمامات Ǽالناحǽة النفسǽة إلىظهرت الحاجة 
على مدȐ استفادة اللاعبین من قدراتهم النفسǽة على نحو لا ǽقل عن والتفوق الرȄاضي یتوقف 

الاستفادة من قدراتهم البدنǽة، فالقدرات النفسǽة تساعد الأفراد على تعبئة قدراتهم وطاقاتهم البدنǽة لتحقیȘ أقصى 
  2.نفسǽة وأفضل أداء رȄاضي، وǽمȞن تطوȄرها من خلال تدرǼȄات وȃرامج خاصة هي برامج تدرȄب التقنǽات ال

وتقنǽات التحضیر النفسي تمثل Ǽعدا هاما في إعداد اللاعبین فهي تلعب دورا أساسǽا في تطوȄر 
Ȟأحد المتغیرات التي یجب العناǽة بها جنǼا إلى جنب مع المتطلǼات البدنǽة والتقنǽة  إلیهاالأداء، لذا أصǼح ینظر 

ȃون بدرجة Ȟبیرة من حیث المستوȐ البدني والتقني والتكتǽȞǽة فالأǼطال الرȄاضیین على المستوȐ الدولي یتقار 
  3.والتكتȞǽي وǽحدد العامل النفسي نتیجة اللاعبین أثناء المنافسة حیث یلعب دورا رئǽسǽا في تحقیȘ الفوز 

لى اهتمام المدرȃین وجمǽع العاملین على النواحي البدنǽة والتقنǽة والخططǽة، دون أȑ عوǽشیر الواقع 
فسي من شخصǽة اللاعبین وذلك Ǽالرغم من أن الأداء الرȄاضي Ǽصفة عامة ǽعتمد على ما اعتǼار للجانب الن

  .لدȐ اللاعبین من قدرات بدنǽة وتقنǽة وتكتǽȞǽة ونفسǽة
وǽضیف محمد حسن أبوعبǽة أن لكل نشاȋ رȄاضي متطلǼات خاصة في بناء الشخصǽة الرȄاضǽة، 

جاح في نشاȋ رȄاضي محدد لا بد من توفر سمات معینة والنشاȋ الرȄاضي له خصائص ممیزة له، ومن أجل الن
في الشخصǽة، فالفرد الرȄاضي الذǽ ȑفتقر إلى التحضیر النفسي الرȄاضي لن ǽستطǽع مهما بلغت قدراته 
ومستوǽاته البدنǽة والفنǽة من تحقیȘ أعلى المستوǽات نظرا لأن هذا التحضیر یؤثر Ǽصورة مǼاشرة على الأداء 

  4.الرȄاضي
العرȃي شمعون إلى أن تنمǽة السمات النفسǽة Ǽاستعمال تقنǽات التحضیر النفسي والتي تتمثل وǽشیر 

یجب أن تسیر جنǼا إلى جنب  الخ،.....في الاسترخاء، ترȞیز الانتǼاه، التصور العقلي، التغذǽة الرجعǽة الحیوǽة 
 Ȑلة وقصیرة المدȄة من خلال البرامج الطوǽاقة البدنǽة عناصر اللǽیز علیهامع تنمȞجب الترȄ5.و  

وتعتبر Ȟرة القدم أحد الأنشطة الرȄاضǽة التنافسǽة التي تتمیز Ǽالأداء الحرȞي المتغیر والذȑ یتطلب 
 الكفاح المǼاشر بین فرȄقین، القدرة على التجاوب السرȄع مع ظروف المǼاراة، Ȟما أنها تمȞن اللاعب من

ضغوȋ النفسǽة المعروفة Ǽشدتها وسرعة تغیرها، والذȑ من شأنه Ǽالإضافة إلى أنها تتمیز Ǽالعدید من المواقف وال

                                                             
السمات الانفعالیة لدى السباحین والسباحات وعلاقتھا بالانجاز الرقمي، نظریات وتطبیقات ، العدد الثاني عشر كلیة التربیة : مصطفى محمد مرسي 1

  . 331، ص 1991الریاضیة للبنین، الاسكندریة ، مصر،
  3،ص 2000تدریب المھارات النفسیة وتطبیقھا في المجال الریاضي ،دار الفكر العربي ،القاھرة،: ل راتب أسامة كام2 
 . 35، ص1999علم التدریب الریاضي ، دار المعارف ، القاھرة ،: محمد حسن علاوي 3
 . 185، ص  1986المنھج في علم النفس الریاضي، دار المعارف ،مصر ،: محمد حسن أبو عبیة  4
 . 362،ص1996التدریب العقلي في المجال الریاضي ، دار الفكر العرب ، القاھرة ، : محمد العربي شمعون 5 
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یؤثر على أداء اللاعبین ومن ثم على نتیجة المǼاراة ولذلك أصǼح لزاما على المدرȃین التخطȌǽ المȞǼر ǽمȞن أن 
ني لتنمǽة القدرات النفسǽة للاعبي Ȟرة القدم حتى تمȞنهم من تحقیȘ الفوز في المنافسات بجانب إعدادهم البد

  .والتقني والتكتȞǽي
من أهم المؤشرات التدرȄبǽة المهمة التي أصǼحت تؤثر ǼشȞل  هو مؤشروǼما أن التحضیر النفسي 

الرȄاضي، وخاصة لاعبي Ȟرة القدم حیث تفتقر معظم مناهجها التدرȄبǽة إلى  مǼاشر في عملǽة التحضیر
ل الواقع المیداني یتضح غǽاب اخصائي من خلا التحضیر النفسي، وان وجدت فهي لǽست ǼالمستوȐ المطلوب،

  : مما دفعنا بنا  لطرح الإشȞالǽة التالǽة  نفسي أو مرشد رȄاضي یهتم بتحفیز اللاعبین،

  ؟للجهوȏ الأول  ما هو واقع التحضیر النفسي وما علاقته بتحسین أداء لاعبي Ȝرة القدم

  :الأسئلة جزئǻة  -1
  : ةǽالتال الجزئǽة یتفرع Ǽحثنا هذا من التساؤلات

 ؟ هل التحضیر النفسي الحالي Ȟافي لتحسین مستوȐ أداء لاعب Ȟرة القدم -
 لاعبيلتحضیر النفسي یؤثر سلǼا على مستوȐ أداء في االحدیثة  والأسالیب عدم استخدام التقنǽاتهل  -

  ؟ Ȟرة القدم
 ؟أثناء المنافسة  النفسي یؤدȑ إلى انخفاض مستوȐ أداء اللاعبین لجانبل ینإهمال المدرȃهل  -

  فرضǻات الǺحث -2
  :الفرضǻة العامة 2-1

  .للجهوȏ الأول ǻساهم التحضیر النفسي في تحسین الأداء الرȂاضي لدȎ لاعبي Ȝرة القدم

 :الفرضǻات الجزئǻة 2-2
 .التحضیر النفسي الحالي غیر Ȟافي لتحسین مستوȐ أداء لاعب Ȟرة القدم -
Ȟرة  لاعبيسي یؤثر سلǼا على مستوȐ أداء لتحضیر النففي االحدیثة  والأسالیب عدم استخدام التقنǽات -

 .القدم
 .أثناء المنافسة النفسي یؤدȑ إلى انخفاض مستوȐ أداء اللاعبین الجانبإهمال  -

  :أهداف الǺحث  -3
 :هدف عام  3-1

ǽمȞن حصر الهدف الرئǽسي للǼحث في Ȟونه عǼارة عن دراسة للجانب النفسي الرȄاضي وǼالتحدید 
السمات الشخصǽة للاعب مبرزȄن من خلاله  حسین أداء لاعب Ȟرة القدم،مساهمة التحضیر النفسي في ت

وزȄادة درجة الترȞیز والانتǼاه والقدرة على التصور  التقلیل من حالات الشعور ǼالتوتروتدرȄبهم على 
،وتعلǽم اللاعب الأسالیب النفسǽة المحفزة والمنبهة وهي تتضمن والاسترخاء ودافعǽة الانجاز والثقة Ǽالنفس



 الجانب التمهيدي
 

6 
 

تعوȄد اللاعبین أثناء ظروف المنافسات على ǽȞفǽة استدعاء وضȌǼ المتغیرات التي تحدث في أجهزة الجسم 
  .المختلفة بناء على التدرǼȄات النفسǽة التي تحقȘ النمو المتوازن للاعب

 الأهداف الجزئǻة 3-2
  :وهناك أهداف فرعǽة مستنǼطة من الهدف الرئǽسي للǼحث وهي 

 .للاعبي Ȟرة القدم ةفرق الجهوǽالالرȄاضي الحالي لدȐ وصف التحضیر النفسي  -
 .إظهار أهمǽة التحضیر النفسي الرȄاضي -
-  Șاضياالكشف عن عوائȄلأداء الر. 
الذǽ ȑمس الجانب النفسي من عملǽة في المیدان  للمدرȃینالتكوȄن النظرȑ في نقص الالتطرق إلى  -

 .تحضیر الفرق الرȄاضǽة
 .الموضوع قصد تعمیȘ الǼحث فǽهمن هذا هذا المستوȐ  محاولة جلب انتǼاه الǼاحثین في -
 .أثناء الممارسة الرȄاضǽة لاعب Ȟرة القدممعرفة الحالات النفسǽة التي یواجهها  -
-  Ȑة لدǽة المهارات النفسǽة التحضیر النفسي في تنمǽرة القدمأهمȞ قدراته ومستواه من في رفع  لاعب

 .الرȄاضي

  :أهمǻة الǺحث  -4
أهمǽة Ǽالغة من حیث إستراتیجǽة التدرȄب والعمل المنظم والمخطȌ في التدرȄب  تكتسب هذه الدراسة

 تهفبواسط ،اȞبیر  االرȄاضي،فموضوع التحضیر النفسي ǽعتبر من أهم المواضǽع التي تولیها مختلف الأندǽة اهتمام
ن الرȞائز التي ǽعتمد وسنحاول في هذا الǼحث تبǽان أن التحضیر النفسي رȞیزة م تتǼاین النتائج وȄختلف الأداء،

 ȐمستوǼ اضي الحدیث من أجل الارتقاءȄب الرȄذا إبراز دور  ،الأداءعلیها التدرȞفي تعلم واكتساب المهارات  هو
  .الحرǽȞة وطرق تطبǽقǽة في التدرǼȄات والمنافسة من أجل إعداد اللاعب للǼطولات الرȄاضǽة

  :أسǺاب اختǻار الǺحث  -5
  :ا نختار هذا الموضوع لإجراء Ǽحثنا هي Ȟما یلي لعل من أهم الأسǼاب التي جعلتن

 .اختصاصنا الأول Ȟرة القدم -
 .الǼحث یدخل ضمن متطلǼات الحصول على شهادة الماستر -
 .في مختلف الفرق  نقص الاعتماد على التحضیر النفسي -
 .عدم تطور مستوȐ أداء اللاعب الجزائرȑ لكرة القدم -
 .التقني والتكتȞǽي على حساب الجانب النفسياهتمام مدرȃي Ȟرة القدم Ǽالجانب البدني و  -
ذوȞ ȑفاءة عالǽة في مجال التحضیر  وأخصائیینǼافتقار الساحة الرȄاضǽة لمدرȃین  المسئولینتحسǽس  -

 .النفسي الرȄاضي
  
  



 الجانب التمهيدي
 

7 
 

  : تحدید المفاهǻم والمصطلحات   -6
 :التحضیر النفسي الرȂاضي  -

ومناهج معینة ومحددة وموجهة نحو التكوȄن  هو سیرورة التطبیȘ العلمي لوسائل :التعرȂف الاصطلاحي 
 1.الرȄاضي

هو تلك الإجراءات الترȃوǽة التي تعمل على منع عملǽات الاستثارة أو الكف الزائدة : التعرȂف الإجرائي
Ȟما تساعد مع مواقف وظروف المنافسة  أو المنخفضة التي تؤثر سلǼا على مستوȐ الانجاز الرȄاضي،

من أعǼاء نفسǽة،مما یؤدȑ إلى الإقلال من الإحساس ǼالضغȌ والتوتر والقلȘ الرȄاضǽة وما یرتȌǼ بها 
 .  النفسي وعدم الثقة تلك العوامل التي تؤدȑ إلى انخفاض مستوȐ الانجاز الرȄاضي

 : الأداء  -
ǽستعمل الأداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذȑ أنجز والأداء هو Ȟفاءة العامل : التعرȂف الاصطلاحي 

 2. مسلكه فǽه ومدȐ صلاحیته في النهوض ǼأعǼاء عملǽة وتحمل المسؤولǽة لفترة زمنǽة محددةلعمله و 

 مدȐو  اختصاصاته، وأ لدوره تفهمه ومدȐ اللاعب یؤدǽه الذȑ النشاȋ هو الأداء:التعرȂف الإجرائي

  .یرشده له المدرب الذȑ عمل لأسلوب أو لطرȄقة إتǼاعه
 : Ȝرة القدم -

رȄاضات الألعاب الجماعǽة تتطلب طرق معینة في  تصنف ضمنرȄاضة هي : التعرȂف الاصطلاحي 
 3.الممارسة ذات قوانین خاصة فهي تلعب في مساحة وحسب قوانین نتفȘ علیها دوما

لاعب وتلعب هذه اللعǼة  11لعǼة جماعǽة تلعب بین فرȄقین ǽضم Ȟل فرȘȄ هي  : التعرȂف الإجرائي
مقسمة إلى شوطین Ȟل  دقǽقة، 90وم المǼاراة على مدار ȞǼرة مستدیرة الشȞل مصنوعة من الجلد،وتق

دقǽقة وǽحاول Ȟل فرȘȄ تسجیل أهداف في  15دقǽقة وȞǽون بین الشوطین فترة راحة تدوم  45شوȋ یدوم 
  .شȞǼة الخصم والحفاȍ على شȞǼته نظǽفة

  : المشابهةالساǺقة الدراسات  -7
في هذا المجال لم نتحصل على أȑ  زتأنجǼعد الاطلاع على العدید من الǼحوث والمذȞرات التي 

  : من حیث الفȞر والمضمون Ȟما یلي الأقربا حیث وقع الاختǽار على العناوȄن Ǽحثندراسة مشابهة تماما ل
التحضیر النفسي في ضوء الثنائǻة الجلدǻة البدنǻة الروحǻة في الوسȊ النخبوȏ : دراسة Ǻعنوان .1

 ȏة البد ،الجزائرǽȃتوراه،معهد الترȞعبد الله،الجزائر،أطروحة د ȑة،سیدǽاضȄة والرǽمن إعداد  ،2008ن
 .جمال عǼاس

  :وȞانت أهداف هذه الدراسة Ȟما یلي 

                                                             
 . 32،ص 1985محمد حسن علاوي ،علم النفس الریاضي ، دار المعارف، بدون طبعة ، سنة  1
  23، ص1987،القاھرة ، دار المعارف 5محمد حسن علاوي ورضوان نصر الدین ، علم النفس الریاضي التربوي،طبعة  2

Regle le jeu federation algerienne de foot ball , edition 1985 ,p5 3  
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عند رȄاضي النخǼة الجزائرȄة خاصة قبل ) ممارسة الشعائر الدینǽة (إبراز أهمǽة وفعالǽة الǼعد الروحي  -
 .المنافسة الرȄاضǽة

عند ) الروحي(عائر الدینǽة في التحضیر النفسيإظهار ما إذا Ȟان هناك إقǼال جاد على ممارسة الش -
رȄاضي النخǼة الجزائرȄة خاصة قبل المنافسة الرȄاضǽة وفȘ التخصصات الرȄاضǽة الممارسة الجماعǽة 

 .والفردǽة
-  Șمبتغى من الأداء الجید وتحقی Șة ودوره في تحقیǽة والبدنǽأثر التنوع البدني الناتج عن العوامل الوراث

د الرȄاضیین الجزائرȄین ذوȑ المستوȐ العالي دون اللجوء للجانب الروحي في عملǽة أرقام قǽاسǽة عن
 .التحضیر النفسي

وانتهج الǼاحث المنهج الوصفي،Ǽاستعمال مقǽاس تقدیرȑ وزع على شȞل استبǽان في مدینة الجزائر 
نتائج الدراسة  رȄاضي نخǼة لمختلف الاختصاصات الرȄاضǽة الفردǽة والجماعǽة فȞانت 188العاصمة على 

  :Ȟما یلي 
أغلب الرȄاضیین ǽفتقدون ترȞیزهم قبل المنافسة الرȄاضǽة Ǽسبب ارتفاع درجة القلȘ الذǽ ȑعتبر أحد أهم  -

الانفعالات المؤثرة على الجانب النفسي الذȑ ینعȞس على الناحǽة البدنǽة والمعرفǽة للرȄاضیین ما یدفع 
 .Ǽالقǽم الروحǽة تدرȄجǽا بهم إلى ممارسة الشعائر الدینǽة والاهتمام

فالرȄاضي  إعطاء أهمǽة ȞبرȐ للجانب اللاشعورȑ للرȄاضي حیث یجب الاهتمام بدوافع الرغǼة والإرادة، -
 .یرȄد الفوز Ǽالمنافسة وȞذا الرغǼة في شيء ما، والتعامل مع رهانات هذا النوع من النشاȋ الرȄاضي

من الضغوطات التي تملیها علǽه أدواره  مما سبȘ نستخلص Ǽأن رȄاضي النخǼة ǽعǽش تحت مجموعة -
 .فهو معرض للانتقادات Ȟون أدائه مرتȌǼ بتحقیȘ الأرقام القǽاسǽة والنتائج وǼالفوز التنافسǽة،

الرهانات الحالǽة في رȄاضة المنافسة النخبوǽة هي من الدوافع الجوهرȄة للجوء إلى ممارسة الشعائر  -
ملǽة التحضیر النفسي دون غیرها عند الرȄاضیین الجزائرȄین، الدینǽة أو الاهتمام ǼالǼعد الروحي في ع

بهدف بلوغ التوافȘ الذاتي للفرد والتحȞم في مختلف الاضطراǼات الانفعالǽة والعاطفǽة لأȑ ألم نفسي 
 .ناتج عن حالات الإخفاق

ألعاب تسییر الاتحادǻات الرȂاضǻة ومدȎ تطبیȖ الإعداد النفسي لرȂاضي النخǺة في : دراسة Ǻعنوان  .2
 Ȏم، الجزائر،القوǽة دالي إبراهǽاضȄة والرǽة البدنǽȃرة ماجستیر، قسم الترȞحث وصفي من  2003، مذǼ

  .إعداد منصر محمد أحمد علي
  :وهدفت هذه الدراسة إلى 

-  Ȑة في ألعاب القوǼاضي النخȄة الإعداد النفسي الرǽإظهار أهم. 
النفسǽة في برنامج الإعداد الرȄاضي  الخططǽة، المهارȄة، توضǽح ضرورة التكامل بین الجوانب البدنǽة، -

 Ȑة في ألعاب القوǼالنخ. 
 .محاولة الرȌȃ بین المهام النظرȄة للاتحادǽة ومدȐ تطبیȘ هذه المهام في المیدان -
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 .إظهار أهمǽة المتاǼعة النفسǽة للاعبین على غرار المتاǼعة التقنǽة الطبǽة والبدنǽة والتكتǽȞǽة -
 36و مدرب، 44مدرب لرȄاضي النخǼة في ألعاب القوȐ من مجموع  28على حیث تم توزȄع الاستبǽان 

وجمع مسیرȑ الاتحادǽة الجزائرȄة لألعاب القوȐ  رȄاضي، 82رȄاضي نخǼة في ألعاب القوȐ من مجموع 
  .Ȟما تمت المقابلة مع نفس العینة من المسیرȄن والمدرȃین مسیر، 11وعددهم 

  :وتوصلت الدراسة إلى ما یلي
فǽما یخص متاǼعة إعداد الجوانب النفسǽة لرȄاضي  اǽة الجزائرȄة لألعاب القوȐ لم تأخذ مسؤولیتهالاتحاد -

  .النخǼة التاǼعین لها
عدم وجود أخصائي نفسي رȄاضي Ȟǽتفي بهمة المتاǼعة النفسǽة لرȄاضي النخǼة في ألعاب القوȐ راجع  -

 .الوطنǽةإلى عدم وجود سǽاسة تكوȄن یتخذها المسیرȄن للحرȞة الرȄاضǽة 
رȄاضي النخǼة في ألعاب القوȐ دائما یتعارضون لمشاكل نفسǽة نتیجة الضغوȋ النفسǽة التي یتعرضون  -

 Ȑعة المستوǽلها قبل وأثناء المنافسة رف. 
من الرȄاضیین  %63وȞذلك توصلت هذه الدراسة من خلال النتائج المحصل علیها إلى أن أكثر من  -

 .له دور في النتائج السلبǽة خلال المنافسات الرȄاضǽةǽشیرون إلى أن نقص التحضیر النفسي 
 المعقوȂن حرǻȜا في Ȝرة السلة على الكراسي المتحرȜة، التحضیر النفسي وأثاره على: دراسة Ǻعنوان .3

، من إعداد الطالب عمرȄو 2004قسم الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة،دالي إبراهǽم،الجزائر،،مذȞرة ماجǽستر
  .زهیر

  :ة إلى وهدفت هذه الدراس
 .التطرق إلى نقص التكوȄن النظرȑ للإطارات في المیدان النفسي -
 .ملئ الفراغ والنقص الملموس في مȞتǼاتنا في مواضǽع الإعداد النفسي للاعبین المعاقین -
 .معرفة الحالات النفسǽة التي یواجهها المعوق حرǽȞا أثناء الممارسة الرȄاضǽة -

لاعب من  92مل استمارة مقǽاس المهارات النفسǽة وزعها على ،Ȟما استعوانتهج الǼاحث المنهج الوصفي
 .فرق Ȟرة السلة على الكراسي المتحرȞة على المستوȐ الوطني

  :وتوصلت الدراسة إلى ما یلي 
هناك ضعف Ȟبیر في التحضیر النفسي وأن حالة هؤلاء اللاعبین المعاقین جد سیئة وذلك من خلال  -

عدم ثقتهم في أنفسهم وتوترهم أثناء  اضحة في العدید من المواقف،عدم التحȞم في انفعالاتهم Ǽصورة و 
  .المǼارȄات الحساسة والهامة

أهمǽة التحضیر النفسي في تنمǽة المهارات النفسǽة لدȐ اللاعب المعاق حرǽȞا في Ȟرة السلة على  -
 .الكراسي المتحرȞة في رفع قدراته ومستواه الرȄاضي
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 حضیر البدني على الأداء الرȂاضي للاعبي Ȝرة القدم خلال مرحلة المنافسة،مدȎ تأثیر الت:دراسة Ǻعنوان  - 4
من إعداد  مذȞرة تخرج لنیل شهادة اللǽسانس،معهد علوم وتقنǽات النشاطات البدنǽة والرȄاضǽة، خمǽس ملǽانة،

  .بوسطالي حمزة،حراوȑ موسى،معزوزȑ جمال 
Ȟما یلي انوȞ ت أهداف الدراسة:  

 .التحضیر البدني وأداء اللاعبین خلال فترة المنافسة  العلاقة الموجودة بین -
 .مدȐ تأثیر التحضیر البدني على مستوȐ أداء اللاعبین أثناء فترة المنافسة  -
Ȟما ǽسعى هذا الǼحث إلى لفت انتǼاه المدرȃین والمسیرȄن في جمǽع التخصصات لأهمǽة الجانب البدني  -

 .ǼالنسǼة للرȄاضیین 
لوصفي الذǽ ȑعتمده على تحلیل العلاقات بین المتغیرات حیث قام الǼاحث وانتهج الǼاحث المنهج ا -

 .استمارة استبǽان على مختلف المدرȃین أندǽة ولاǽة عین الدفلى 30بتوزȄع 
  :وتوصلت الدراسة إلى ما یلي 

 .یهدف الإعداد البدني إلى تطوȄر لǽاقة اللاعب  -
 .خلال مرحلة المنافسة للتحضیر البدني الأثر الایجابي على أداء اللاعبین  -
 ).الرشاقة-المرونة-السرعة- القوة-التحمل(التحضیر البدني دور فعال في تنمǽة مختلف الصفات البدنǽة -
 .للتحضیر البدني دور في رفع مستوȐ الأداء المهارȑ والخططي  -
 .الإعداد البدني یهتم Ǽالحالة النفسǽة والعقلǽة للاعب  -

  : قةǺالتعلیȖ على الدراسات السا -8
من الواضح ان الدراسات الساǼقة التي تم عرضها تعȞس Ǽعد أن تم استعراض الدراسات الساǼقة Ȟǽن القول 

مدȐ أهمǽة التحضیر النفسي الرȄاضي،عن طرȘȄ الكشف عن العلاقة الموجودة بین التدرȄب العقلي لنا 
ا الرȄاضي،ما یدفع Ǽه والاداء الرȄاضي،Ȟما تناولت معظم هذه الدراسات المشاكل النفسǽة التي یواجهه

معرفة الحالات النفسǽة لإیجاد الحلول التي قد تقلل من هذه المشاكل Ǽاللجوء الى ممارسة الشعائر الدینǽة و 
  . التي یواجهها المعوق حرǽȞا

ولكن جل هذه الدراسات لم تتطرق إلى الأسǼاب الحقǽقǽة التي دفعت بلمدرب والرȄاضي لاستعمال طرق 
ول إلى أداء جید من خلال التحȞم في نفسیته، Ȟما أنها لم تدرس موضوع التحضیر بدیلة من اجل الوص

  .النفسي في Ȟرة القدم ومساهمته في رفع الاداء الرȄاضي لدȐ اللاعبین 
فإن دراستنا الحالǽة التي سنحاول  وǼاعتǼار أن Ȟل الدراسات الساǼقة هي انطلاقة لدراسة علمǽة جدیدة،

ي الجهوȑ یور التحضیر النفسي ومدȐ مساهمته في تطوȄر الاداء والنتائج لرȄاضمن خلالها التعرف على د
Ȟما تم استعمال في جل الدراسات الساǼقة المنهج الوصفي والذǽ ȑعتمده Ȟل الǼاحثین من الأول في Ȟرة القدم،

.أجل تحلیل العلاقات بین المتغیرات Ȟما تم توزȄع الاستیǼان على أفراد العینة 
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  :تمهید
لقد احتل علم النفس الرȄاضي في السنوات الأخیرة مȞانة لائقة سواء بین علوم النفس الأخرȐ أو بین 

الترǽȃة الرȄاضǽة والرȄاضة وهذا ما أكده علماء الثقافة الرȄاضǽة أن علم النفس الرȄاضي من العلوم الهامة  علوم
 ȋالنشاǼ طةǼة المرتǽحث الموضوعات النفسǼة حیث یهتم بǽاضȄاضي والمنافسات الرȄب الرȄلعملیتي التدر

النفسǽة للشخصǽة التي تشȞل  الرȄاضي في مختلف مجالاته ومستوǽاته Ȟما یǼحث في الخصائص والسمات
ونظرا  الأساس الذاتي للنشاȋ الرȄاضي، ومما لا شك فǽه أن علم النفس الرȄاضي أحد فروع علم النفس الحدیثة،

للتطور الرȄاضي في جمǽع أنواعه وأشȞاله، ونظرا للشغف العالمي Ǽفنون الرȄاضة أصǼح هذا العلم فنا مستقلا 
  .Ǽاؤه ومدرȃوه بذاته،له خبراؤه وعلماءه،وله أط

ǽشȞل التحضیر النفسي أهم العوامل الأساسǽة للتفوق الرȄاضي والوصول للمستوǽات العالǽة، حیث 
واجتǽاز الأرقام القǽاسǽة لأن نتائج الدورات والǼطولات أثبتت الأهمǽة الǼالغة للدور الذǽ ȑقوم Ǽه التحضیر 

ن وتطوȄر مهارات وقدرات الرȄاضي Ǽحیث لجؤا إلى یسإلى استخدام Ȟل الوسائل لتح المسئولینالنفسي، مما دفع 
علم النفس أین وجدوا العلاقة الهامة التي ترȃطه ǼالرȄاضة ومدȐ أهمیته في مساعدة الرȄاضي في النجاح 

 . والوصول إلى أعلى قمة لقدراته
بجانب علم النفس الرȄاضي هو المجال الذȑ له أولوǽة التطوȄر،وȃذلك ǽصǼح التحضیر النفسي ǽشȞل  

 . التحضیر البدني والتكتȞǽي جزء لا یتجزأ من عملǽة التعلǽم والترǽȃة وتدرȄب الرȄاضیین للمنافسات الرȄاضة
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  : علم النفس مفهوم .1
 : اصطلاحا 1- 1 

أستاذ الفلسفة الألماني هو أول من استخدم " جوȞلینوس"إن  سمن المعروف في التارȄخ علم النف
 ، وȄتكون هذا المصطلح من Ȟلمتین یونانیتین1590وذلك في سنة  psychology مصطلح علوم النفس

psycho  ةǽوتعني النفس والروح، والثان logy  1 .وتعني علم  
لتكون هي مناȋ دراسته، أو من " علم النفس"ولذلك اختلفت الترجمة العرǽȃة Ǽالإشارة إلى هذا العلم 

سورة " لروح من أمر رȃي وما أتیتم من علم إلا قلیلوǽسألونك عن الروح قل ا: "اختصاص الإنسان لقوله تعالى
 .85الإسراء الآǽة 

 : لغة 1-2
هو العلم الذȑ یدرس أوجه نشاȋ الإنسان وهو یتفاعل مع بیئته، و یتكیف بها وȄدرس الحǽاة النفسǽة 

ت وما تتضمنه من أفȞار ومشاعر ورغǼات وذȞرȄات وانفعالات وȞل ما ǽصدر عنه من أفعال وأقوال وحرȞا
 الخ.... والتفȞیر والابتكار  ظاهرة وȞل ما ǽصدر عنه من نشاȋ عقلي Ȟالإدراك والتذȞر والتخیل

وȞل ما ǽستشعره من تأثیرات وجدانǽة وانفعالǽة Ȟأحاسǽس اللذة و Ȟل ما ǽمیل إلǽه وȄرȄده أو ینفر منه 
  2.وȄنبذه 

 : علم النفس الرȂاضي .2
ȑ یدرس سلوك وخبرة الإنسان تحت تأثیر ممارسة الترǽȃة ǽعرف علم النفس الرȄاضي Ǽأنه ذلك العلم الذ

 .البدنǽة والرȄاضǽة،ومحاولة تقوǽمها للإفادة منها في مهاراته الحǽاتǽة 
وǽعرف أǽضا أنه ذلك العلم الذȑ یدرس العوامل النفسǽة والعقلǽة المؤثرة في اداء الرȄاضي ǼشȞل عام، 

ین أداءه ورفع درجة حماسه، وفȘ استراتیجǽات معینة وأسس علمǽة بهدف تقلیل توتره وزȄادة راحته النفسǽة وتحس
  3.سلǽمة

  vanek et caraty فانǽك وȞراتي"الذȑ ذȞر من طرف  pierre couberti بǽار Ȟوȃرتا"وحسب 
، أین نشر Ȟتاب 1900أین بین وجوب إدخال علم النفس في الرȄاضة مȞǼرا، وȞان ذلك سنة  1972سنة 

 . م Ȟانت محاولات أخرȐ في علم النفس الرȄاضي1913وفي عام " Ȅاضيعلم النفس الر "Ǽعنوان 
حیث تم نشر حوالي ألفین Ȟتاب  leispgihg لیبزغ"وȄجب ذȞر أعمال نظامǽة التي أنجزت في معهد 
  4.حول علم النفس الرȄاضي الذȞ ȑان في الاتحاد السوفیتي 

 : دور علم النفس الرȂاضي .3
حو النتائج والوصول إلى النخǼة فمعلم الترǽȃة البدنǽة في القسم غایته تتجلى أهمǽة الممارسة الرȄاضǽة ن

  . الوصول إلى حرȞة الرȄاضǽة المرغوب في اكتسابها على أحسن وجه
                                                             

1   ȑعة ،مصر،: أحمد أمین فوزǼي، بدون طȃر العرȞقات،دار الفǽم و التطبǽاضي ،المفاهȄعلم النفس الر ȏادǼ15،ص2003م  
  10،ص1990ر،مدخل علم النفس،دیوان مطبوعات الجامعǽة،الجزائ: عشوȑ مصطفى  2
  .07،ص2008الأردن،- علم النفس الریاضي،دار أسامة للنشر والتوزیع،الطبعة الأولى،عمان: رمضان یاسین.د 3
4  ȑاضي ، دارا لمعارف، مصر،: محمد حسن علاوȄ96ـ-26، ص1985علم نفس الر 
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أما المدرب فهدفه الوصول إلى تحقیȘ أعلى نتیجة ممȞنة في وقت معین عن طرȘȄ تحضیر بدني 
 .خاص

ٕ و  ي مجال الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة قد ساعد المعلم في ن اللجوء إلى نظرȄات علم النفس والترǽȃة فا
معرفة وفهم المشاكل والحالات التي تظهر في المیدان العلمي أما ǼالنسǼة إلى المدرب فان الاهتمام Ǽالجانب 

هذا ما أدǼ ȐالǼاحثین في الرȄاضة إلى " الجانب البدني"البدني فقȌ أبرز Ǽعض النقائص ومدȐ حدود تأثیره 
 . Ǽعلم النفس الرȄاضي الاهتمام

إلى أن التحلیل السلوȞي الرȄاضي ǽعتمد على العوامل النفسǽة اجتماعǽة والتقالید الشخصǽة  افةضإ
وعلاقتها Ǽالممارسة الرȄاضǽة، فالنتائج المحققة من طرف الرȄاضي في المیدان التكتȞǽي والتقني تخضع إلى 

 . تأثیرات سلوȞه الشخصي
وتمیزهم  س الرȄاضي وعلم النفس العام ǽمȞن إیجاد تشاǼه مواضǽع الدراساتوعند مقارنتها Ǽعلم النف

ل المنهج التجرȄبي، حیث النظرȄة الجوهرȄة المȞتسǼة من علم النفس التي تخضع للتجرȃة العلمǽة في Ǽفض
 1.الرȄاضي  المیدان الرȄاضي لتقوǽم هذه النظرȄات العلمǽة والتطبǽقǽة في المجال

 : رȂاضيأهداف علم النفس ال .4
  : جملة من الأهداف هيتحقیȘ  یهدف علم النفس الرȄاضي إلى 

 .فهم السلوك الرȄاضي وتفسیره،ومعرفة أسǼاب حدوث السلوك الرȄاضي، والعوامل التي تؤثر فǽه -
التنبؤ Ǽما سȞǽون علǽه السلوك الرȄاضي، وذلك استنادا إلى معرفة العلاقات الموجودة بین الظواهر  -

 .قة بهذا المجالالرȄاضǽة ذات العلا
ضȌǼ السلوك الرȄاضي والتحȞم فǽه بتعدیله وتوجیهه وتحسینه إلى ما هو مرغوب فǽه، وغالǼا ما تكون  -

اكتساب  الآراء حول ǽȞفǽة ضȌǼ وتوجǽه الحǽاة، مثل معرفة أفضل الطرق لتنشئة الأطفال رȄاضǽا،
 2.أصدقاء، التأثیر على الآخرȄن، ضȌǼ الغضب 

 : سة السلوك الرȄاضي في جملة من أهداف منهاوتنصب الغاǽة من درا
یهتم علم النفس الرȄاضي Ǽالصحة النفسǽة بجانب الصحة البدنǽة في الوقت واحد،  :الصحة النفسǻة   - أ

ǽمȞن ǽحقȘ أȑ انجاز رȄاضي مهما تدرب أو تلقى من المفاهǽم والنظرȄات  فالرȄاضي القلȘ والمتمرد لا
هذا العلم في تحدید هذه الأعراض النفسǽة والتخلص منها قدر  التدرȄبǽة وعلǽه ǽظهر هنا جلǽا دور

  . الإمȞان عبر استخدام الأمثل لنظرȄات الصحة النفسǽة
تعد الرȄاضة ǼشȞل عام فرصة ثمینة لتعدیل وتطوȄر Ǽعض السمات  :تطوȂر السمات الشخصǻة  -  ب

 .احترام القوانین الشخصǽة عند الرȄاضي مثل الثقة Ǽالنفس، التعاون،
ǽساهم علم النفس الرȄاضي في زȄادة مستوȐ الدافعǽة نحو تحقیȘ أفضل وذلك  :مستوȎ الرȂاضي لارفع   -  ت

من خلال مراعاة حاجات الرȄاضیین ورغǼاتهم والتذȞیر ǼالمȞاسب المهمة والشهرة التي ǽمȞن أن ǽحصلوا 
 . علیها عند تحقیȘ الانجازات العالǽة

                                                             
 .04-03، ص95/96ناصر الموسم الجامعي تحت اشراف بن تومي عبد ال" فراد یوسف"مطبوعات من إعداد : التحفیز النفسي الرȄاضي   1
  .24،ص2008الأردن،- علم النفس الریاضي،دار أسامة للنشر والتوزیع،الطبعة الأولى،عمان: رمضان یاسین.د 2
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وم بها علم النفس الرȄاضي للمیول والرغǼات لمختلف أن الدراسة التي ǽق :تكوȂن المیول والرغǺات   -  ث
الفئات العمرȄة للجنسین تساهم ǼشȞل جدȑ في تنمǽة الاتجاهات وتطوȄرها نحو ممارسة الأنشطة الرȄاضǽة 

 . التي تخدم الإنسان والمجتمع على حد سواء
ارȄات وهنا ǽظهر دور Ȟثیرا ما یختلف اللاعب في التدرȄب من مستواه في المǼ :ثǺات المستوȎ الرȂاضي   - ج

الإعداد النفسي للرȄاضیین من قبل الأخصائي النفسي الترȃوȑ الرȄاضي في البرنامج التدرȄبي للتخلص من 
 . الرهǼة والخوف التي تصیب أمام الجمهور وخصوصا في المنافسات المصیرȄة

 ات مهمة في علمومن خلال ما سبȘ یتبین أن المهتمین Ǽالسلوك الرȄاضي، ما زالوا یدرسون  موضوع
الخ، والعدید من الأǼعاد الأخرȐ الناتجة عن ..الشخصǽة ،الدافعǽة،الضغوȋ النفسǽة : النفس الرȄاضي مثل

 1.الاشتراك في الرȄاضة والنشاȋ البدني 

 :الرȂاضي مǺاحث علم النفس .5
 )ثانوǽة(Ǽة دراسة الدوافع التي تحرك السلوك الرȄاضي سوءا Ȟانت فطرȄة أو وراثǽة أو أساسǽة أو مȞتس -
 . الاجتماعǽة النفسǽة، العقلǽة، دراسة الاستعدادات والقدرات الخاصة ǼالرȄاضي في النواحي الجسمǽة، -
شاعر ومیول  موما ǽصدر عن ذلك من نتج عقلي وتصرف و  التعامل القائم مع الرȄاضي وȃیئته الرȄاضǽة، -

 . سلوك أخلاقي ودیني واجتماعي
الغضب، الغیرة، الخوف، الحب، الكراهǽة، :وعواطف وانفعالات مثل ما ǽستشعره الرȄاضي من انتماءات -

 . وما یترتب على ذلك من الصحة النفسǽة أو عدم توافرها
ǽصدر عن الرȄاضي من نشاȋ عقلي ǽسǽطر علǽه الذȞاء والعملǽات والأنشطة العقلǽة مثل التفȞیر،  ما -

القدرات والمهارات العقلǽة عنده إذا أن الǼشر  فهم، الإدراك، التذȞر، التخیل، التصور، التعلǽم والتǼاین
 .یختلفون في قدراتهم Ȟالقدرة اللغوǽة والحساسǽة وغیرها مثلما یختلفون في نسǼة الذȞاء

دراسة اتجاهات الأفراد نحو الرȄاضة Ǽمقوماتها الǼشرȄة والمادǽة، وما تؤثره الاتجاهات في الإدراك وتفȞیر  -
 . امل المسبǼة لذلك والأمراض المصاحǼة أو توافȘ في الحǽاة الاجتماعǽةوسوǽة السلوك أو انحرافه والعو 

لقد تعددت المظاهر السلبǽة للسلوك الرȄاضي وازدادت حدتها مؤخرا ǼشȞل یتنافى مع أهداف الترǽȃة و 
لعب تلك المظاهر لا تقتصر على حدود الم البدنǽة والرȄاضǽة على جمǽع المستوǽات المحلǽة والعرǽȃة والعالمǽة،

 . وداخل أسواره فقȌ ولكنها تأخذ أشȞالا شتى من أشȞال التهور والتخرȄب والعدوانǽة على ممتلكات العامة أǽضا
اهر شتى لذلك ظوǽظهر ذلك واضحا فǽما تبثه وȞالات الأنǼاء والشȞǼة العالمǽة للمعلومات من م

  . السلوك السلبي في جمǽع الألعاب الفردǽة والجماعǽة
ن إستقرار والتǼاین المستمر للمواقف الرȄاضǽة التي یتعرض لها في حǽاتهم التنافسǽة فونظرا لعدم الا

 هذه الظروف والمواقف الجدیدة Ȟثیرا ما تستدعي القǽام Ǽأعمال حرǽȞة تلقائǽة Ȟرد فعل سرȄع للموقف تكون أحǽانا
 : منافسة السلوك الرȄاضي الذȑ یجب أن Ȟǽون علǽه اللاعب مثل

 . روح الرȄاضǽة تصرفات خارجة عن -

                                                             
  .26-25،ص2008الأردن،- علم النفس الریاضي،دار أسامة للنشر والتوزیع،الطبعة الأولى،عمان: رمضان یاسین.د 1
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 . إشارات مشینة أثارت جمهور المشاهدین -
 . تجاوزات تمثلت في اعتراض على قرارات الحȞام -
 .الاعتداء على أعضاء الفرȄقین المنافس Ǽالضرب  -

 التحضیر النفسي الرȂاضي للمنافسة .6
 : تعرȂف التحضیر النفسي 6-1

نفسǽة الموجودة لدȐ الرȄاضي وǼعض التحضیر النفسي أو السȞǽولوجي ǽعني مستوȐ تطور القدرات ال
الخاصǽات لشخصǽات الرȄاضي التي تشترȋ الإنهاء الجید والمناسب للأنشطة الرȄاضǽة في شروȋ المنافسة 

 . والتدرȄب
وموجهة  التحضیر النفسي هو سیرورة التطبیȘ العلمي لوسائل ومناهج وعینة ومحددة خرآوȃتعبیر 

 1.نحو التكوȄن النفسي الرȄاضي 
ثل الإعداد النفسي الرȄاضي في مجموعة من الإجراءات العلمǽة الترȃوǽة عن طرȘȄ الأخصائي وȄتم

النفسي الرȄاضي تǼعا للمتطلǼات النفسǽة للممارسة الرȄاضǽة Ǽصفة عامة والممارسة النوعǽة للنشاȋ الرȄاضي 
وسماته الانفعالǽة لتحمل  التخصصي من جهة واستعدادات الرȄاضي، وذلك بهدف دوافعه وتنمǽة مهاراته العقلǽة

 Ȑأفضل مستو Șاضي تحقیȄب والتكیف مع ظروف التنافس من أجل استطاعة الرȄة للتدرǽة والنفسǽاء البدنǼالأع
   2.ممȞن لهمن الانجاز الرȄاضي

 : أهمǻة و دور التحضیر النفسي .7
 Șاضي المنافس إلى أفضل حالاته وذلك لتحقیȄالرǼ النمو الشاملیهدف التحضیر النفسي إلى الوصول 

إن التحضیر النفسي ǽساهم Ǽقدر Ȟبیر في التطوȄر وتنمǽة قدرات الرȄاضي حیث أن هناك نصیب Ȟبیر لتحضیر 
النفسي لوصول المنافس إلى أعلى المراتب الرȄاضǽة عن طرȘȄ دراسة مختلف العوامل النفسǽة المؤثرة فǽه 

ل حالاته لتقبل جرعات التدرȄب وȞذلك مقابلة ومعرفة أفضل السبل التي تجعل هذا الرȄاضي أو ذلك في أفض
 :المنافس في أحسن حال وǼالتالي التغلب علǽه ذلك عن طرȘȄ تطوȄر القدرات التالǽة

 .تكوȄن إرادة لتطوȄر القدرات النفسǽة -
- ȋالطموح للتحسین الذاتي للنشا . 
 .تعلم التحȞم في الحالات النفسǽة أثناء التدرȄب والمنافسة -
  3.شاȋالترȞیز على الن -

  
  
 

                                                             
1  ȑاضي ، دارا لمعارف، مصر، علم نفس: محمد حسن علاوȄ27-26ص،1985الر  
2  ȑعة ،مصر،: أحمد أمین فوزǼي، بدون طȃر العرȞقات،دار الفǽم و التطبǽاضي ،المفاهȄعلم النفس الر ȏادǼ162،ص2003م .  
  . 73،صȄ2002ع ،بدون طǼعة، الأردن ،علم النفس الرȄاضي في التدرȄب و المنافسة الرȄاضǽة ، الدر العلمǽة الدولǽة للنشر و التوز :ناهد رسن سȞر .د.أ  3
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 : أهداف التحضیر النفسي الرȂاضي .8
یرمي التحضیر النفسي الرȄاضي إلى تحقیȘ حملة من الأهداف هي Ȟالأتي تطوȄر الصفات النفسǽة  -

 . اللازمة للرȄاضي
 .الوصول إلى مستوȐ عالي في التحȞم الرȄاضي في جسمه عند القǽام Ǽالأداء -
من عدم التوتر النفسي والتحȞم التام في إمȞانǽاته الاستقرار النفسي وذلك عن طرȘȄ تمȞین الرȄاضي  -

  . قبل المنافسة
 .التهیؤ والاستعداد للمنافسة -
 1.تمȞین الرȄاضي من التحلیل الایجابي لعدوانیته واحترام حیوȄته الطبǽعǽة -

 : قواعد التحضیر النفسي الرȂاضي .9
والخصائص النفسǽة التحضیر النفسي ǽمثل مستوȐ تطور المهارات النفسǽة الخاصة Ǽالشخصǽة 

 . شخصǽة الرȄاضي، التي تشترȋ التنفیذ الجید في النشاȋ وفي شروȋ التدرȄب والمنافسةل
التحضیر النفسي هو تطوȄر التنفیذ التطبǽقي للإمȞانǽات والطرق المحدد والموجهة نحو التكوȄن النفسي 

 . للرȄاضي وتزȄد من وسیلة التكوȄن للصفات النفسǽة الضرورȄة
 : ال أسالیب ووسائل التحضیر النفسي ǽسمح بتطوȄر والصفات التالǽة عند الرȄاضيإن استعم

 .)الاستنشاق(الانتقاء الذاتي والطموح  -
 . تقوǽة الإرادة لتطوȄر الصفات النفسǽة -
 .تعلǽم ǽȞفǽة الإتقان وتحسین الحالات النفسǽة خلال التدرȄب والمنافسة -
 . لترȞیز على النشاȋاكتساب قدرات الاسترخاء Ǽمساعدة المدرب وا -

الهدف الرئǽسي من التحضیر النفسي هو تطوȄر السمات والصفات النفسǽة الضرورȄة للشخصǽة 
 . للوصول إلى المستوȐ العالي للإتقان الرȄاضي والثوابت النفسǽة والأعمال والاستعداد للتحضیر والمنافسة

 : مل رئǻسياالتحضیر النفسي Ȝع .10
 .، الفوائد، الأهداف، المزاج والطǼعتقیǽم شخصǽة اللاعب، الأǼعاد -
 .الشخصǽة والأسلوب النفسي للجماعة: المظاهر الاجتماعǽة -
التحضیر النفسي ǽشȞل أǽضا تقدم مستمر حول تكوȄن الخصائص النفسǽة الثابتة للرȄاضي، التي تفرق  -

ǽالتعلǼ اضي المتعلقةȄة في سلوك الرǽبین العناصر التي تعود إلى الاستعدادات الوراث Ȍǽتأثیر المحȃم و
 2.وخاصة التغیرات التي تظهر عند الرȄاضي خلال المنافسات 

أنه یجب الاهتمام Ǽالتحضیر النفسي إذ هو عǼارة عن وحدة موحدة   mark levequeوȄرȐ مارك لفاك
 . تحسین القدرات النفسǽة للرȄاضي في غیر المǼاشرة، من طرق المǼاشرة أو

                                                             
1 luis fer mandez : sophrologie et compétition sportive édition vigot ,paris,1982 ,p24-25   
2 Most ph: psychologie sportive, éd ; Masson , paris , 1982 , p12  
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 الرȄاضي، هو Ȟذلك تطبیȘ الإمȞانǽات والطرق المعروفة هذه موجودة في Ȟل وقت من مشوار
  1.والموجهة للتكوȄن النفسي لدȐ الرȄاضي، یتعلȘ إذا بتدرȄب لعدة شهور أو لعدة سنوات

 :أنواع التحضیر النفسي .11
11 -1 Ȏالإعداد النفسي: التحضیر النفسي قصیر المد Ȑالتحضیر النفسي قصیر المدǼ قصدǽ 
 :قبیل اشتراكه في منافسة مǼاشر وعلǽه یجبلمǼاشر للرȄاضي المنافس ا
 . التأثیر الایجابي على الرȄاضیین وذلك عن طرȘȄ معرفة الغاǽة من مشاعرهم -
 .إجراء منافسات ودورات تحضیرȄة مع منافسین ذو مستوȐ متكافئ -
  2.تأكید المشارȞة للرȄاضي بإعطاء جمǽع المعلومات حول وقت المنافسة المȞان والمنافس الخصم -

11 -1 -1 Ȏطرق التحضیر النفسي قصیر المد : 
یجب على المدرب أن یǼحث عن أهم الطرق والوسائل المختلفة التي ǽستطǽع استخدامها لضمان عدم 

قبل البداǽة على الأفراد وضمان العمل على جعل اللاعبین Ȟرة القدم في أحسن الحالات وȄجب  التأثیر السلبي ما
یوجد طرق ووسائل ثابتة تصلح للاستعمال في Ȟل الأحوال وتحت نطاق  علینا أن نضع محل الاعتǼار أنه لا

  .مختلف الظروف والعوامل إذ یجب علینا مراعاة عمل الفروق الفردǽة ǼالنسǼة للأفراد
من ناحǽة أخرȐ یجب مراعاة الإعداد النفسي المǼاشر للفرد قبل دخوله في المنافسة الرȄاضǽة فانه لن 

في حالة عدم وجود الإعداد النفسي الطوȄل المدȐ، وǽعدد الخبراء النصائح للاستفادة  یؤدȑ إلى نتائج المنتظرة
 3 . منها في عملǽة الإعداد النفسي القصیر المدȐ في المنافسات الرȄاضǽة العامة

11 -2 Ȏل المدȂالتحضیر النفسي طو : 
اولة ومساعدتهم على أهم ما یهدف إلǽه هذا التحضیر هو تطوȄر دوافع الرȄاضیین نحو اللعǼة المز 

اكتشاف دوافع قوǽة جدیدة، Ǽالإعداد الجید ǽمȞن تطوȄر الدوافع لدȐ الرȄاضي ومن ثم تتكون لدǽه اتجاهات 
Șة التي تكون من مستلزمات ولأجل  تحقیǽونات الشخصȞإلى تثبیت م ȑة تؤدǽل  التحضیر ایجابȄالنفسي الطو

 :المدȐ یتم استخدام الأسالیب التالǽة
 .رȄاضي فرص Ȟفاح مناسǼة تǼعا لمستوȐ قدراتهـ منح ال1
 .ـ إعداد الرȄاضي Ǽالمعلومات الصحǽحة التي تخدم نوع الرȄاضة الذȑ یزاوله2
3 Ȑم ذاته ومقارنة نتائجه بنتائج زملائه من نفس المستوǽاضي في تقیȄـ مساعدة الر.  
 .  ـ مشارȞة اللاعب في منافسات رȄاضǽة4
 .  هد والكفاح في سبیل الفوزـ تعوȄد الرȄاضي على بذل الج5
مداده Ǽالمعلومات الصحǽة التي تفیده6 ٕ  .  ـ الاهتمام Ǽالحالة الصحǽة للرȄاضي وا
ǽمانه القوȑ یزȄد من الدفاع لتحسین مستوȐ هذا اللاعب 7 ٕ   4.ـ اهتمام المدرب Ǽعملǽة التدرȄب وا

                                                             
1 mark l : les cahiers de l’insp , N°04, paris , 1989 ,p,24  
  . 57مرجع السابȘ ، ص: ناهد رسن سȞر د.أ 2
  . 250، ص1986علم النفس الرȄاضي ، جامعة Ǽغداد ، Ȟلǽة الرȄاضǽة : نزار حمید  3
  .57مرجع السابȘ ، ص: د ناهد رسن سȞر.أ 4
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11 -2 -1 Ȏل المدȂادئ العامة للإعداد النفسي الطوǺالم:   
عداد النفسي الإ لعامة للإعداد والتوجیهات العامة التي یجب على المدرب مراعتها أثناءǼعض المǼادȏ ا

 : في ȞتاǼة علم النفس في التدرȄب الرȄاضي منها" محمد حسین علاوȑ "طوȄل المدȐ والتي تطرق إلیها الدȞتور 
قناع الرȄاضي بها - ٕ  . أهمǽة المنافسة وا
 . اجتناب اللاعب مشȞل خارجي -
 . لمناسب المراد الوصول إلǽه لاعب Ȟرة القدمتحدید الهدف ا -
 . الحالة الفردǽة للاعب Ȟرة القدم ومراعاتها من طرف المدرب والمرȃي -
 . استعمال المدرب لأسالیب Ǽضرورة إقناع اللاعب Ǽصحته الجید وثقته بنفسه -
  از الواجǼاتعدم التأثر Ǽالمؤثرات الخارجة أثناء التدرȄب أو المنافسة وتعوȄده على الترȞیز لانج -
لا انقلبت الثقة إلى غرور مع مراعاة  - ٕ وجود الثقة Ǽالنفس للاعب Ȟرة القدم ومراعاة الحذر من المغالاة وا

 . ضرورة تقدیر اللاعب لمستوȐ المنافس على أسس موضوعǽة
  . یجب على لاعب Ȟرة القدم التحضیر الجید Ǽاستمرار Ǽغǽة الارتقاء Ǽمستواه إلى أǼعد حد -
 . للاعب وتعوȄده على مواقف المختلفة التي ǽمȞن حدوثها أثناء المنافسةیجب اكتساب ا -
الاهتمام Ǽالاعب Ȟرة القدم من جمǽع النواحي الرȄاضǽة لأن Ȟثیر من العوامل الخارجǽة التي تساهم في  -

 1.التأثیر السلبي على المستوȐ الرȄاضي للفرد 

 : مǺادئ التحضیر النفسي الرȂاضي .12
 : یلي Ǽادȏ العامة للتحضیر النفسي ومن بین هذه المǼادȏ ماموال هناك العدید من الأسس

  : مبدأ اعتǺار التحضیر النفسي عملǻة تعلǻمǻة  1- 12
إن عملǽة التحضیر النفسي عملǽة تعلم إذ یتعلم اللاعب منها اتجاهات وقǽم وأنماȋ سلوǽȞة جدیدة، 

 ȑالذ ȘȄغیر من جهة نظره نحو نفسه ونحو زملائه ونحو الفرǽتعلم طرقا وȄاء وǽوالأش ȏادǼه ونحو المǽینتمي إل
 2.جدیدة لمعالجة ما ǽعترضه من مشȞلات بدلا من الحیل الهروǽȃة أو العدوانǽة أو الخداع 

  :مبدأ استعداد الرȂاضي للتحضیر النفسي  2- 12
لا ǽستطǽع مساعدة الرȄاضي الذǽ  ȑقوم هذا المبدأ على أن الأخصائي النفسي الترȃوȑ الرȄاضي لا

ǽشعر أنه في حاجة إلى مساعدة، أو الذȑ لا یثȘ في قدرة الأخصائي النفسي على مساعدته،والمشȞلة هنا أن 
الرȄاضي قد لا ǽعي المشȞلة التي ǽعاني منها لنقص في المستوȐ إدراكه أو وعǽه Ǽعناصر المشȞلة لسبب أخر 

ایجابǽة في محاولة استشارة الرȄاضیین  وفي ضوء ذلك ینǼغي على الأخصائي النفسي الرȄاضي الإسهام  Ǽصورة
 : یلي وتحفیزهم للإفادة من خدماته التوجیهǽة والإرشادǽة ومن أمثلة ذلك ما

  استخدام طرȄقة الدعوة -
  . العلاقات الشخصǽة Ǽالأخصائي -

                                                             
  .250علم النفس الرȄاضي،  نفس المرجع السابȘ ، ص: نزار حمید  1
2  ȑاضي و : محمد حسن علاوȄب الرȄة التدرǽولوجȞǽعة ، دار المعارف ، القاهرة، سǼعة الساǼ111-110،ص1992المنافسات ، الط.   
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 . تنمǽة الرغǼة في التحضیر -
  . تهیئة الجو المناسب -

  : مبدأ التقبل 3- 12
وهناك . دل، أȑ تقبل الرȄاضي للمدرب، وȞذلك تقبل المدرب للرȄاضيالمقصود Ǽالتقبل هو التقبل المتǼا

Ǽعض الآراء التي تعارض مبدأ التقبل الموجه للرȄاضي، وخاصة عندما Ȟǽون أساس مشȞلته Ǽعض أسالیب 
 السلوك التي تتنافى مع تقلید المجتمع ولكن من ناحǽة أخرȐ فإذا رفض المدرب تقبل مثل هذا النوع من

علهم ینفرون من التوجǽه وȄهرȃون منه وهنا تكمن مهمة الأخصائي النفسي الرȄاضي أو المدرب ألا الرȄاضیین یج
ǽقف موقف المجادل أو المحقȘ مع الرȄاضي بل ǽحاول جاهدا أن یهیئ الموقف له حتى ǽشعر Ǽالثقة والطمأنینة 

 . وحتى لا یلجأ الرȄاضي إلى التهرب أو إخفاء مشȞلته

 : التحضیرمبدأ استمرارȂة  4- 12
إن عملǽة التحضیر النفسي عملǽة تتمیز ǼالاستمرارȄة ولǽست مقصورة على خدمات تؤدȑ للرȄاضي 
أثناء فترة التدرȄب أو المنافسات الرȄاضǽة فقȌ والاتجاه السائد الآن أن التحضیر النفسي الرȄاضي عملǽة تبدأ مع 

 . لمستوǽات الرȄاضǽةاللاعب من بداǽة ممارسته للنشاȋ الرȄاضي حتى بلوغه أعلى ا
Ǽادȏ والتوجیهات مإلى Ǽعض ال" علم النفس الرȄاضي"في ȞتاǼه " محمد حسن علاوȑ "لقد تطرق الدȞتور 

 : العامة التي یجب على المدرب مراعاتها أثناء التحضیر النفسي وهي
قناع الرȄاضي بها - ٕ  . أهمǽة المنافسة وا
 . اجتناب الرȄاضي للمشاكل المراد الوصول إلǽه -
 . ید الهدف المناسب المراد الوصول إلǽهتحد -
 . الحالة الفردǽة للرȄاضیین ومراعاتها من طرف المدرب -
 . تعوȄد الرȄاضي على المواقف المختلفة التي ǽمȞن حدوثها في المنافسة -
 1.یجب على الرȄاضي التحضیر الجید Ǽاستمرار Ǽغǽة الارتقاء Ǽمستواه إلى أǼعد الحدود  -

 : الرȂاضيعوامل التحضیر النفسي  .13
 : إن التحضیر النفسي ǽقوم على جانبین أساسین وهما

 : الدافع للتدرȂب الرȂاضي 1- 13
ǽعني إقناع الرȄاضي بإمȞانǽاته وطاقته اللامحدودة للوصول إلى النجاح وتلقینه الرغǼة في تكوȄن 

والى ) دǼ ȑاستعمال عقليعن طرȘȄ التشجǽع المعنوȑ والما(أهداف ترسم السلوǽȞات الثابتة للوصول إلى النتیجة 
جانب ذلك ǽعمل المدرب على ترقǽة الروح الجماعǽة في الفرȘȄ والعلاقة الحسنة بین أفراده عن طرȘȄ العاب 

  .  المنافسة
  

                                                             
1  ȑص: محمد حسن علاو Șب و المنافسة ، مرجع السابȄة التدرǽولوجȞǽ111س. 
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 : تكوȂن الاتجاهات الموافقة للتدرȂب الرȂاضي 2- 13 
 : وهي مرǼȞة من ثلاثة جوانب

التدرȄب حیث ǽمȞن للرȄاضیین عدم تقبل وتحمل  یتعلǼ Șالجهد المبذول خلال :الجانب الأول  2-1- 13
رȄاضي من بذل الجهود أو عدم العبء التدرȄب رغم إمȞانǽة وممیزات البدنǽة الحسنة یتجلى ذلك في خوف 

قدرته في استرجاع قوته للحصة التدرȄبǽة أو المنافسة الجدیدة لمعالجة هذه الحالة عند Ǽعض الرȄاضیین هو 
 . الرȄاضيجانب هام في علم النفس 

یخص الترȞیز في التدرȄب وتكوȄن الرȄاضي حول أهمǽة التدرȄب واسترجاع  :الجانب الثاني 2-2- 13
القوة Ǽفضل الراحة والأكل وحسن الاستفادة من Ȟل العوامل المتعلقة بتنظǽم التدرȄب وȄتطلب هذا الجانب 

ه من خلال التدرȄب لǽساعده في تكوȄن مستوȐ عقلي ǽسمح للرȄاضي التمȞن من فهم التنظǽم لعمله وحǽات
 . المستقبل من التحȞم في أعصاǼه والتمیز Ǽالهدوء في المنافسة

تكوȄن وتحضیر خاص من التحȞم  ههو الوصول إلى مستوǽ Ȑسمح من خلال :الجانب الثالث 2-3- 13
النفسǽة  قبل وفي المنافسة فǽصǼح للرȄاضي إمȞانǽات نفسǽة وقدرة على التغلب والتحȞم في Ǽعض الحالات

 . وفي المراحل الصعǼة والعقدة في المیدان الرȄاضي
تقان الصفات الشخصǽة  ٕ إن التحضیر النفسي الرȄاضي هو تكیف نفسي للرȄاضي حتى خلال تكوȄن وا

Șة یتفǽین الصفات المعنوȃة الهامة في المنافسة وǽالذات، روح لمصارعة : الأخصائیون على الصفات التالǼ الثقة
 . والهدوء

هو شعورȑ ولا شعورȑ فالحالة النفسǽة  جانب آخر التحضیر النفسي یراعي الاتزان بین ما ومن
الایجابǽة قبل المنافسة مرتǼطة Ǽالاتزان بین الشعور واللاشعور ولهذا فترǽȃة والتكوȄن الصفات الشخصǽة 

مȞونات النفسǽة الشعورȄة للرȄاضي التي تؤدȑ إلى النجاح تمر حتما على تنظǽم الانفعالات والسعي إلى اتزان لل
  . یتعلم خلاله الرȄاضي أسالیب التنظǽم الذاتي) یدوم سنتین( واللاشعورȄة عن طرȘȄ العمل الدءوب  والطوȄل

  :أسالیب التنظǻم الذاتي .14
والترتیب  تنقسم أسالیب التنظǽم الذاتي إلى أرȃع مجموعات تشرح Ȟل واحدة ǽȞفǽة التحضیر الذاتي

تمȞن الرȄاضي من الاستقرار في المستوȐ التقني وتجعل قوة التدرȄب وǼالتالي تحسین الذاتي للمنافسة التي 
  :النتائج الرȄاضǽة وهي Ȟالتالي

 : الأسلوب الأول 1- 14
هو إǼعاد الرȄاضي من جو المنافسة والانفعالات التي تنتج عن جرائه وذلك بتوجǽه الرȄاضي إلى 

یوم أو یومین قبل (قراءة القصص : تسلي و تخفف الضغȌ مثل الاعتناء Ǽأنشطة ǽفضلها أن تكون غیر رȄاضǽة
  . متاǼعة أنشطة فȞاهǽة أو الإصغاء إلى القطع موسǽقǽة) المنافسة

 : الأسلوب الثاني 2 - 14
یخص إرخاء العضلات وتتم هذه العملǽة في مدة أسبوعین اثنین یتعلم الرȄاضي Ǽفضل تمارȄن خاصة 

التحȞم في الجسم وȞل ) لجسم ومجموعة أعضاء أخرȐ من الجسممجموعة عضلاته وأعضاء ا(تدرȄجǽة 



 التحضير النفسي: الفصل الأول                                                                         الجانب النظري  
 

24 
 

العضلات هذه الطرȄقة هامة بخصوص قبل النوم Ȟǽون تدرȄبها ملقن ومنظم ذاتǽا من طرف الرȄاضي ǼالترȞیز 
على عضلات معینة إلى جانب ارتخاء العضلات، هناك طرȄقة أخرȐ تتحȞم في الحرȞات وعدم التسرع خلال 

ومنتظمة لتخفیف الشدة وفي Ǽعض الأحǽان لتخفیف الشدة  تنفس قبل المنافسة Ǽصفة هادئةالمنافسة وطرق ال
ولتهدئة الأعصاب ومن الضرورȑ القǽام Ǽأنواع من التسخینات والتحرȄض الحرȞي للوصول إلى الارتخاء النفسي 

  1.ذاتي للرȄاضي  وتنظǽموالهدوء تتم Ȟل هذه  الطرق بتمارȄن خاصة 

 : لثالأسلوب الثا 3- 14
هو عǼارة عن منهج یخص الإǽحاء الذاتي، یدفع الرȄاضي بنفسه وȄوجهها إلى التمییز Ǽالصفات 

خلال التدرȄب أو ) یجب أن أكون هادȏ أو أنا على ǽقین من نفسي: مثل(الإǽحائǽة فȞǽرر لنفسه عǼارات 
بر ولكنها فعالة ومؤثرة المنافسة هذه الطرȄقة لتنظǽم الذات صعǼة لأنها تتطلب من الرȄاضي إمȞانǽات معت

 . وایجابǽا على الحالات النفسǽة للرȄاضي

  : الأسلوب الراǺع 4- 14
وǽعتمد على تنظǽم الأهداف حیث یختار الرȄاضي الأهداف الملائمة لإمȞانǽاته وتحقیȘ حسب 

تجرȃة Ȟبیرة  المؤثرات الخارجǽة للمحȌǽ والمؤثرات الداخلǽة وȄتصور لكل ظروف المنافسة تحتاج هذه الطرȄقة إلى
وخاصة في مرحلة التنظǽم  في الممارسة والمنافسة الرȄاضǽة موقف المدرب من التحضیر النفسي الرȄاضي

 . الذاتي
ǽمȞن في تسهیل الأمور للرȄاضي من استعمال وتحقیȘ هذه الأسالیب ومراعاة مȞاسب وخبرة الرȄاضي 

رب على الرȄاضي Ȟǽون حالǽا صغیرا ومعتبرا قبل ولكن العلاقة بین الرȄاضي والمدرب دائمة، حیث تأثیر المد
القلȘ عند المدرب  المنافسة، یتعلȞ Șذلك Ǽالمدرب الذȑ یجب أن یتحȞم في نفسه فإذا لاحȎ الرȄاضي التردد أو

وǼالتالي على النتائج الممȞن تحقǽقها فیجب الحذر  ،فهذا Ȟǽون له عوائȘ وخǽمة على التنظǽم الذاتي للرȄاضي
ب حتى آخر لحظة قبل المنافسة وخلال المنافسة وǼعدها، لأن عدم التحȞم في النفس في من طرق المدر 

اللحظات الحاسمة ǽمȞن التأثیر السلبي على Ȟل مراحل التحضیر الساǼقة Ǽما فیها العمل الطوȄل الخاص 
خصوص قبل النوم تعود Ǽالدوافع والاتجاهات الایجابǽة للرȄاضي، فمثلا التطرق إلى النتائج عشوائǽة للمنافسة وǼال

Ǽالسلب على الرȄاضي أو الكلام على الأǼعاد الاجتماعǽة للنتائج أسبوع قبل المنافسة Ȟذلك على المدرب أن لا 
یǼالغ في إبراز مؤهلات وجدارة الخصم أو عدم الغضب أمام الأخطاء التقنǽة للرȄاضي أو استعمال عǼارات بدون 

  ." نك رȄاضيأتحȞم في نفسك "جدوȐ مثلا 
والتقیǽم  هانة الرȄاضي، سلوك المدرب یجب أن یتمیز Ǽالهدوء والثقة Ǽالنفس والتفاؤلإ عدم الهدوء أو 

الموضعي وعدم المǼالغة في التدخلات للتأثیر الایجابي على معنوǽات الرȄاضي في الظروف الخاصة وفي حالة 
مؤثر إلى العناǽة Ǽالنفس والوسائل الخاصة عدم جدوȐ العمل الترȃوȑ وعجز المدرب أمام الضغوȋ الكبیرة فیلجا ال

  Ǽ.2ه مثل الحوار، الاتجاه، التنوǽم المغناطǽسي وهنا یدخل دور المختص في علم النفس 

                                                             
  .8، ص1996ـ1995التحضیر النفسي الرȄاضي ، دون طǼعة،: فؤاد یوسف   1
  . 10ـ9التحضیر النفسي للرȄاضي، مرجع السابȘ، ص: فؤاد یوسف  2
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 : أهم التقنǻات المستعملة في التحضیر النفسي .15
 : هناك عدة آلǽات ǽستخدمها المدرب في Ȟرة القدم ومن أهمها ما یلي

15 -1 Ȗالتنفس العمی:  
 .  دور Ȟبیر في ضمان العمل العضلي الزائد وما ǽحتاجه من أوȞسجین والذȑ یلعب

 : التصور الذهني 2- 15
 .ǽستفید منه الرȄاضي في تحسین المقدرة على الترȞیز الجید -
الرȄاضي الذȑ یتمتع Ǽالقدرة على الاسترخاء ǽستطǽع أداء مهارة التصور الذهني على نحو أكثر فعالǽة  -

 . ي تعلم مهارات الاسترخاءȞما ǽمȞن الاستفادة منه ف
تصور درجة التزام الرȄاضي نحو انجاز الهدف، Ȟما ǽمȞن تحسین التصور الذهني من خلال الیهدف  -

 . أهداف واقعǽة

 : التفȜیر الایجابي 3- 15
ؤثر نوع التفȞیر الرȄاضي في مقدار الثقة Ǽالنفس، Ǽحیث ǽلاحȎ أن Ǽعض الرȄاضیین وخاصة قبل  یِ

ǽ المنافسات الهامة ȋالقوة في المنافس، وفي المقابل نقا ȋز على نقاȞیر ȑیر السلبي الذȞطر علیهم التفǽس
الضعف وجوانب النقص في قدراته وهذا النوع من التفȞیر السلبي الذȑ یؤثر Ǽالثقة Ǽالنفس مثل مراجعة خبرات 

  .النجاح الساǼقة

  :الحوار الداخلي  4- 15
ة أو أثناء المǼاراة التي تزȄد من سللاعب سواء قبل المنافهي Ȟل الكلمات أو الجمل التي ǽستخدمها ا 

 1. الخ..سوف أسجل هدفا رائعا، سنفوز : "هذه الجملة مثلا. دافعیته وثقته بنفسه وترفع من معنوǽاته

 : عرض Ǻعض التقنǻات في التحضیر النفسي .16
 : التقنǻات التقلیدǻة القدǻمة في التحضیر النفسي 1- 16

نفسي ظهر منذ العصور القدǽمة، فحتى الهنود Ȟانوا ǽستعملون التصور الذهني ǽعرف Ǽأن التحضیر ال
لاجتǽاز الأنهار، لكن Ǽعد مرور السنین والقرون عرف نوع من التحسین إذ توصل الإنسان إلى استعمال Ǽعض 

نǽات التقنǽات قصد الوصول إلى هدف معین ففي المجال الرȄاضي خاصة ǽقوم المدرب واللاعب بتطبیȘ عدة تق
     الحدیث الشفهي للتشجǽعو استعمال الألفاȍ : هم فنجد مثلا جلبت من عاداتهم و تقالیدهم وȞذا دǽانات

(encouragement) ات والمنافسات لǼȄستعملها المدرب أثناء التدرǽ ات اللاعب، ونجد لر والتيǽفع من معنو
حث لاعبیهم وهذا Ǽأمرهم ونصحهم فهنا المدرب ǽقوم ǼالتحرȄض و  Ȟ(EXHORTATION)ذلك تقنǽة التحرȄض 

للزȄادة من حماسة وعزȄمة اللاعب هذا ما یخص المدرب فأما عن اللاعب أو الفرȘȄ نجد تقنǽات ذاتǽة Ǽاللاعب 
والشعوذة إذ   (RITE) الخ و Ȟذا الطقوس...ن الكرȄم مثلا آالذǽ ȑمیل عادة إلى استعمال الذاتǽة Ȟتلاوة القر 

الذȑ ) القرȄقرȑ (سي للاعب أثناء التدرǼȄات والمنافسات وخیر دلیل على ذلك تؤثر Ȟثیرا على الجانب النف

                                                             
  .62-21-15 ،ص 1990قلȘ المنافسة، دار الفȞر العرȃي، مصر،: أسامة Ȟامل راتب  1
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ن الكرȄم قبل آوطلب مساعدته بتلاوة القر  ،ǽستعمل من طرف الأفارقة خاصة وȞذا قǽام اللاعبین بدعوة الله
 .الخ....المنافسة وǼعدها 

ǽة لأنها محدودة المجال ولǽست ولكن نجد أن هذه التقنǽات التقلیدǽة لا تؤدȑ دائما إلى نتائج ایجاب
مجال الرȄاضي إلى اكتشاف تقنǽات الفعالة، ولكن Ǽعد التطور العلمي في جمǽع المǽادین وصل الǼاحثون في 

 وأسالیب جد متطورة في مجال التحضیر النفسي خاصة في علم النفس الرȄاضي عامة وهي تقنǽات فعالة
 ȑع النوادǽفي جم Șحت تطبǼة وهذا التحضیر النفسي الجیدومجالها واسع، وأصǽاضȄوالكامل للاعبیها، ونزع  الر

والمنافسة، ولتحضیر اللاعب نفسǽا لضغوطات أالعقد والضغوطات التي Ȟان ǽعاني منها سواء في التدرȄب 
  1).المنافس(الجماهیر ووسائل الإعلام وȞذا الخصم 

 : التقنǻات العلمǻة الحدیثة في التحضیر النفسي 2- 16
 : (eckhartienne) تقنǻة الاسترخاء 1- 2- 16

تعتبر تقنǽة الاسترخاء من المعارف الهامة التي تساعد اللاعب على التحȞم وتوجǽه استثارته الانفعالǽة 
خلال عملǽة التدرȄب أو المنافسة الرȄاضǽة، وǽمثل إحدȐ المقارȃات العلاجǽة الأكثر استعمالا في الوقت الحالي 

التقنǽات النفسǽة العلاجǽة والتي ترتكز على وساطة جسدǽة للتوفیȘ وتتمثل الفȞرة في  فهي تحتل مȞانة رفǽعة بین
ȑة من خلالها ندخل على التشدید الجسدǽة جسدǽإحداث استراحة نفس (tonicité du ceps)  الاحشائي Ȍالضغ

 . وعملǽة التنفس، لǽس الاسترخاء وسیلة علاجǽة فحسب، بل هي أǽضا أداة ترȃوǽة

  :مǻة الاسترخاء وأسالیب استخدامهأه 2- 2- 16
 :توجد أسǼاب عدیدة تعȞس أهمǽة اكتساب الرȄاضیین لمهارة الاسترخاء التي ǽمȞن تلخǽصها فǽما یلي 

العقلǽة و على نحو جید ǽسمح له ǼالمزȄد من التعرف على حالته البدنǽة  اكتساب اللاعب مهارة الاسترخاء -
 . في الأداء الرȄاضي والانفعالǽة وȞیف ǽمȞن الاستفادة من ذلك

اكتساب اللاعب مهارة الاسترخاء تسمح له Ǽالشعور Ǽحالة ایجابǽة عامة تمȞنه من إعادة بناء طاقته  -
 .والانفعالǽة ،العقلǽة ،البدنǽة

على  هساعدتكتساب اللاعب مهارة الاسترخاء تسمح له بإنقاص الإثارة الزائدة قبل وأثناء المنافسة و ا -
  . الترȞیز وانتǼاه

الهدف منها و مل هذه الطرق للوصول ǼالرȄاضي إلى الأهداف وتحقیȘ تغیرات على مستوȐ الشخصǽة تع -
 .هو معرفة وتعوȄد الرȄاضي على التكیف مع Ǽعض الحالات 

  :أما ǺالنسǺة لطرق الاسترخاء فهي تتعدد حسب مقترحیها و من أهمها

 :تصنیف طرق الاسترخاء 3- 2- 16
 مبدؤها من خلȘ الصورة الذهنǽة للاسترخاء" لشولتز" الطرق الإیجاد الذاتيومن أهم هده  :الطرق الكلǻة .أ

                                                             
لي إبراهǽم جامعة الجزائر، دفعة اواقع التحضیر النفسي لدȐ لاعبي Ȟرة القدم الجزائرȄة صنف أكابر ، مذȞرة لنیل شهادة لǽسانس، د: ایدیر الǼشیر وموساوȑ الǽاس 1
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وتهدف إلى الأخذ Ǽالوعي " لجاكوسبون "ومن الطرق المستعملة للاسترخاء التدرȄجي  :ب ـ الطرق التحلیلǻة
 .المحلي للإرخاء

بواسطة   "tonus" الحیوȑ  وترȞز على الحصول على الإǽقاع" الكسندر جراد"وأهمها تقنǽة : جـ ــالطرق الكǻفǻة
الموسǽقى ومن المعروف إن الرȄاضة Ȟرة القدم تمتاز Ǽالشدة فǽما یخص الحمل والحجم وهذا ما یخلȘ عند 

شولز "الرȄاضي اضطراǼات، آȑ فقدان التحȞم على المهارة الحرǽȞة وانخفاض الفعالǽة الحرǽȞة وǽعتبر 
 .ضطراǼاتإن الطرق الاسترخاء هي أنجع لتفادȑ الا" وجاكسبون 

علاج ǽستخدم التوتر العضلي ثم الإرخاء، تقلص العضلات  هو :دــ طرȂقة الاسترخاء التدرȂجي لجاكسبون 
وȄتم إشراك Ȟل الجسم تدرȄجǽا وترتكز هذه الطرȄقة على مبدأ التأثیر  ترخیتها، وانتǼاه للإحساسات الناتجة،

النفسي، هذه الطرȄقة أو التقنǽة  الاسترخاءؤدȑ إلى العضلي ی للاسترخاءوالتحȞم الجسمي على الجوانب النفسǽة 
ǽات العصبǼاشرة إلى الخفض من الاضطراǼم ȑةتعمل على الخفض من التوتر العضلي في الراحة وهذا یؤد. 

ن ǽستعمل للوقاǽة من ارتفاع الانفعالات الناتجة عن المنافسة ومن جهة أالاسترخاء التدرȄجي ǽمȞن 
ه التقنǽة ذوتسمح ه ،ȑ التقلǽص والإرخاء العضليأ ذهني للإحساسات المتعارضة،خرȐ یرȞز على الإدراك الآ

" ȞینǽسزȄة"ǼالتحȞم في النشاطات العضلǽة وǼالفعل التناوب بین التقلǽص والإرخاء العضلي الإرادǽ ȑطور حاسة 
فعالة في التخفǽض آǽ ȑسمح Ǽمعرفة ارتفاع التوتر عند ظهوره والتحȞم فǽه، وقد بین الǼاحثون أنها طرȄقة جد 

  .من قلȘ المنافسة وخاصة تحسین الأداء

 :ǻȜفǻة استعمال الاسترخاء التدرȂجي 4- 2- 16
  :على مستوȄینȞǽون 

المحلي، ثم نمدد  الاسترخاءȑ أ للمجموعة العضلǽة، Ǽاسترخاءنحاول الإحساس  :خلال المستوȎ الأول -
 .  هذه الإحساسات

للعضلات غیر معنǽة خلال الجهد وȞل طرق  لاسترخاءǼانحاول الإحساس  :المستوȎ الثاني خلال -
الاسترخاء تǼحث على مȞان هادȏ، وǼعد ذلك یǼحث الرȄاضي على الإحساسات Ǽالتقلص العضلي للید 

متبوعة ǼانقǼاض ظهر الید وǼȄحث على إیجاد الإحساسات ) الǽسارȄین(والǽسرȐ ) الǽمنیین(الǽمنى 
، و ǽحاول Ǽعد ذلك مقارنة هذه الإحساسات  مع تلك التي التقلص والتمدد الناتجة عن هذه الحرȞة

تعني العضلات غیر المعینة، في المرحلة التاǼعة یوقف الرȄاضي الحرȞة الساǼقة وȄرȞز على التغیر 
في الإحساسات، Ǽعد هذه الإجراءات ǽحاول الرȄاضي الأخذ Ǽالوعي Ǽالراحة  الناتجة عن التوقف من 

 1.التقلص العضلي 
  
  
  
  

                                                             
 1 raymond T : la préparation psychogique du sportif , éd . vigot , paris , 1991, p 72-74   



 التحضير النفسي: الفصل الأول                                                                         الجانب النظري  
 

28 
 

 : ف التحضیر النفسي العامأهدا .17
 . الوصول إلى أحسن انجاز ممȞن طǼقا لظروف المǼارȄات -
 . تنمǽة الصفات الضرورȄة للاعبي Ȟرة القدم -
  . التكیف النفسي لظروف المǼارȄات -

 : نتائج التحضیر النفسي .18
 : إن التحضیر النفسي الرȄاضي ینتج عنه تطور عدة صفات منها

  :الاهتمام Ǻالمنافسة 1- 18
ر الرȄاضي أن له قدرة على الترȞیز في المنافسة، ولا یجد صعوǼة في تهیئة أو تحضیر نفسه ǽشع 

 . للمنافسة، Ȟما أنه ǽعطي اهتمام بنتائج المنافسة

  :الشعور Ǻالجماعة 2- 18
 . ǽشعر الرȄاضي Ǽالجماعة تسانده قبل المنافسة Ȟما أنه متأكد مما هو متوقع منه عمله 

  :الشعور Ǻالقوة 3- 18
 ǽ بتین منتصبتین وهذاȞالرǼ ȍفین وسهولة الاحتفاǽشعر بذراعین خفǽ اضي بنوع من القوة فهوȄشعر الر

 . Ȟله یدل على عدم الشعور Ǽالخوف

  :الشعور Ǻالتحضیر الجید للمنافسة 4- 18
 Ǽ اضيȄشعر الرǽقته في أȄه الوقت الكافي للتحضیر البدني والنفسي ومن هذا نستنتج أن طرǽن لد
 . منافسة صحǽحة وتزȄد من Ȟفاءته وقدرته على التحضیر الجیدالتحضیر لل

  : الشعور Ǻالصبر 5- 18
Ǽ اضيȄشعر الرǽمثل هذا الوقت نوع من الصبر أǽ ه الوقت الكافي للتحضیر قبل بدأ المنافسةǽن لد

 . والتفاؤل لدǽه

  :الشعور Ǻالثقة التامة 6- 18
ما هو متوقع منه أو أداء أفضل من ذلك وهذا  ǽشعر الرȄاضي أن قدرته على الأداء جیدة، على الأقل

 . Ȟله یبین درجة الثقة التي ǽمتلكها الرȄاضي والناتجة عن تحضیره الجید أثناء التدرȄب

  :عدم شعور Ǻالخوف من المنافسة 7- 18
  1.لا ǽشعر الرȄاضي Ǽالخوف من الاشتراك في أȑ منافسة مهما Ȟان مستواها 

 : يالأخصائي النفسي والتحضیر النفس .19
  : تعرȂف الأخصائي النفسي 1- 19

تتضمن هذه الفئة معظم الأفراد الذین تحصلوا على تدرȄب أكادǽمي من أقسام وȞلǽات الترǽȃة البدنǽة 
حیث ǽفترض أنهم درسوا مقررات علم النفس الرȄاضǽة والمقررات المرتǼطة Ǽه، ومن ثم یتوقع منهم أن ǽقدموا 

                                                             
  .73-32-26 دوافع التفوق في النشاȋ الرȄاضي، مرجع سابȘ، ص: أسامة راتب Ȟامل  1
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 ȏادǼم المǽة لتعلǽقǽاضیین، إضافة إلى مساعدتهم خدماتهم التطبȄسهم في تطور الأداء للرǽ ماǼ حةǽة الصحǽالنفس
  1.من اختلاف أعمارهم ومستوǽاتهم على الاستمتاع ǼالرȄاضة واستخدامها Ȟوسیلة تفȞیهم مع الحǽاة

 : دور الأخصائي النفسي 2- 19
ى أقصى قدراته جل الوصول إلأیهدف الأخصائي النفسي إلى التحضیر وتدعǽم الرȄاضي نفسǽا من 

 :للحصول على أحسن النتائج، ولذلك ǽعمل على إتǼاع Ǽعض النقاȋ الأساسǽة والتي أمȞننا حصرها فǽما یلي
 . شرح الأهداف الأساسǽة وعلى المدȐ الطوȄل -
- ȘȄر روح وتقالید الفرȄتطو . 
 . إقناع الرȄاضي Ǽأن له قدرات الوصول إلى تحقیȘ النتائج -
 . لتحقیȘ النتائج الجیدةتحضیر التخطǽطات والأهداف  -
 . تطوȄر Ǽصفة ایجابǽة حب النفس الرȄاضي -
 .معرفة استخدام التشجǽعات والعقوǼات -
-  ȘȄین الفرȃو ȘȄجیدة بین أعضاء الفر ȌǼروا Șولینؤ والمسخل. 
  2.قرب أعوانهأاستعمال مثال أحسن الرȄاضیین، وأǽضا مثال أحسن مدرب و  -

  : الرȂاضي أهمǻة الأخصائي النفسي في التحضیر 3- 19
لكي ǽحقȘ الرȄاضي أقصى أداء ممȞن وفقا لقدراته النفسǽة والبدنǽة ولكي ǽحقȘ الفوز والتغلب على 

 :المنافس المختص النفسي ǽساعد الرȄاضي على
 . التعلǽم على معرفة نفسه وهذا Ǽالحوار الداخلي -
 ، ،الدافعǽة نفس، التخطȌǽالانفعالات، العمل على الثقة في ال تسییر: التحضیر السȞǽولوجي للمنافسة -

 ، أسئلة على الأهداف المسطرة)الǼاطنǽة(فهم الحوارات الداخلǽة 
   3. النجاح، فهم مضادات النجاح، فقد الأحاسǽس التغلب على الفشلو خوف الالتعدȑ والتغلب على  -

 : المدرب و دوره في ثǺات الأداء الرȂاضي .20
النفسǽة للرȄاضیین، وȞما هو معروف أن نجاح وجب على المدرب في عمله الیومي معالجة المشاكل 

المدرب في مهنة التدرȄب مرهون بنوع العلاقة التي ترȃطه یومǽا ǼالرȄاضیین أو الفرȘȄ، إن العدید من المدرȃین 
 . من النجاح في عملهم متعلǼ Șالجانب النفسي) 3/4(ذوȑ الشهرة العالمǽة، یؤȞدون أن ثلاث أرȃاع 

النفسي ومن المهم أن نسجل Ǽأن  Ȟي للفرȞǽ ȘȄون مسایرا مع التحضیروالتكتǽ بدنيالتحضیر ال
المدرȃین غالǼا ما ǽفسرون خسارتهم لأسǼاب نفسǽة، وȄتوددون إلى الإشارات Ǽأن هذه المشاكل تǼقى غالǼا غائǼة 

 . عن تكوȄنهم
  رتفاع الهامة لعمل المدرب حیث أنه تعبر عن ا ؤشراتمالǽعد ثǼات الأداء الرȄاضي للاعب أحد 

                                                             
  . 279، ص1997الطب النفسي الحدیث ، مطǼعة الصفدȑ،طǼعة الأولى ، : نظام أبو حجلة . د 1
2 GORBUNOV (G.D) :  "problemes psychologique de la préparation ala competition chez les athletes de haut niveau" cite in 

Methologie d’entrainement INSP , 1982 .p174.   
3 GAELLE Colombe : psychologi du sport .www.chez.com /a/ond.sport.2006   
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 : وازدهار Ȟافة جوانب إعداده، إذ یتأثر هذا الثǼات بجملة من العوامل منها
 . درجة الثǼات الانفعالي والعاطفي في المنافسات -
 . تحȞم في انفعالات اللاعب أثناء المنافسةالǽȞفǽة  -
 . الدوافع المرتǼطة Ǽاشتراك اللاعب في المنافسة -

رة أو الإمȞانǽة في الملاحظة المستمرة والمستقرة على مستوȐ وثǼات الأداء الحرȞي للاعبین ǽعني القد
عال من الكفاءة الحرǽȞة، سواء خلال الظروف القصوȐ للتدرȄب أو المساǼقات في إطار حالة نفسǽة إیجابǽة، 

 :وȄؤثر على حالة ثǼات الأداء الحرȞي مجموعة من العوامل النفسǽة، نذȞر منها ما یلي
 . ها سواء من حیث الشدة والثǼاتـ الصفات الشخصǽة ودرجت1
 . التحȞم في الحالة النفسǽة سواء قبل أو أثناء المنافسة تحت مختلف الظروف والدوافع على ـ المقدرة2
3ȘȄة بین أفراد الفرǽة الاجتماعǽـ العلاقات النفس . 
 1.علي ـ الاعتراف وعدم التهوȄن بإمȞانǽات المنافسین والذȑ یترتب عنه الالتزام الجاد والف4

 : التوتر النفسي .21
تبدید : ǽعتبر التوتر النفسي من أهم المشȞلات التي تواجه الرȄاضي وله العدید من الآثار السلبǽة مثل

الطاقة البدنǽة، الحرمان من لحظات الاستمتاع Ǽممارسة الرȄاضǽة، نقص ثقة الرȄاضي في نفسه، وغالǼا ما Ȟǽون 
 . عن المنافسة الرȄاضǽةسبǼا في اعتزال الرȄاضي المȞǼر وعزوفه 

 : أعراض التوتر النفسي 1- 21
  :أعراض الفیزوȂولجǻة  1- 1- 21

درȄنلین زȄادة إفراز الأ ،العرق  إفراز ،من بین أهم هذه الأعراض زȄادة نǼضات القلب، زȄادة ضغȌ الدم
  . زȄادة معدل التنفس والتوتر العضليو 

  :السلوǻȜة الأعراض 2- 1- 21
 .الخ...، التحدث Ǽسرعة، الارتجافقدمال قضم أظافر ،من بینها النقر Ǽالقدم 

  :الأعراض النفسǻة 3- 1- 21
  .الخ...الترȞیزعدم ومنها الشعور ǼالارتǼاك، عدم السرور، عدم القدرة على اتخاذ القرار و 

  : أسالیب مواجهة التوتر النفسي  2- 21
تخدام هذه الأسالیب الشائعة ǽمȞن مواجهة التوتر النفسي Ǽاستخدام طرق وأسالیب عدیدة، ومن أهم اس

التنوǽم  في حوض مائي والاستمتاع إلى أشرطة موسǽقǽة خاصة،الجلوس استخدام التدلǽك،(بین الرȄاضیین 
 .)المغناطǽسي، الاسترخاء الذاتي، الیوقا

  

                                                             
  . 64ـ-63ص: مرجع سابȘ : د ناهد راسن سȞر .أ 1
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  :  خلاصة
ǽعد التحضیر النفسي أحد عوامل النجاح ǼالنسǼة للاعب Ȟرة القدم وذلك لاعتماده على التحضیر 

تحضیر النفسي مȞمل للتحضیر البدني والتقني والتكتȞǽي، وȄختلف التحضیر النفسي من مدرب إلى الالنفسي، ف
Ȟما أن الرȄاضیون في الكثیر من الأحǽان قبل وأثناء المنافسة  .مدرب وذلك حسب أهمǽة ودرجة الضغȌ الموجود

لثقة Ǽالنفس، مصدرها الرئǽسي الضغȌ مظاهر من الانفعالات النفسǽة Ȟالتوتر والقلȘ ونقص ا تظهر علیهم
دخول في المنافسة ناقصا في إمȞانǽاته النفسǽة والذهنǽة وهذا ما الالجماهیرȑ ووسائل الإعلام، مما یؤدȑ إلى 

یؤثر سلǼا على الأداء، ولو Ȟانت إمȞانǽاته البدنǽة والفنǽة موجودة بدرجة عالǽة فیتوجب وجود التحضیر النفسي 
ه عن التحضیرات الأخرǼ Ȑاختلافها حتى ǽعطي الرȄاضي Ȟل ما لدǽه من الأداء الراقي والمتقن لأنه لا تقل أهمیت

 . وǼالتالي تحقیȘ نتیجة أحسن وتجاوز المنافسة بروح معنوǽة مرتفعة
أثناء ذلك فالتحضیر النفسي عامل ایجابي لتحسین النتائج على المدȐ الطوȄل فالتهیئة النفسǽة 

  . غوȋ النفسǽة حافز لأداء جید خلال المنافسةالخروج من العقد والضو 
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  :تمهید
نها شأن جمǽع الرȄاضات تحتاج إلى الوسیلة العلمǽة التي تساعد Ȟل من ألا شك أن لعǼة Ȟرة القدم ش

رȄة، حیث المدرب والمرȃي وحتى اللاعب على الإلمام ȞǼل جانبها المعرفǽة، النفسǽة ، البدنǽة، الخططǽة والمها
  .أصǼح إتǼاع Ȟل ما هو جدید في علم التدرȄب الرȄاضي ضرورة لا بد من الأخذ بها عند ممارسة هذه الرȄاضة
ونظرا إلى أن الأداء في Ȟرة القدم ǽعد عنصرا أساسǽا أصǼح الإلمام ȞǼل جوانǼه النظرȄة التطبǽقǽة 

تدرȄب ووضع البرامج الخاصة Ǽه من أجل والتحȞم فǽه حیث ǽشȞل ضرورة لابد منها عند التخطȌǽ لعملǽة ال
الارتقاء ǼمستوȐ أداء اللاعب الشيء الذȑ یجعله قادرا على التصرف Ǽالكرة أو بدونها والمشارȞة في التنفیذ 

  .وȃناء الخطȌ الدفاعǽة والهجومǽة Ǽفعالǽة وȞفاءة Ȟبیرة 
أفراد الفرȘȄ للمǼادȏ  إن الوصول ǼفرȘȄ ما لتحقیȘ نتائج إیجابǽة ǽعتمد بدرجة أولى على إتقان

وǽعتمد على الأسلوب الصحǽح والعلمي في طرق التدرȄب والتحضیر النفسي  الأساسǽة للعǼة في جمǽع المواقف،
  .الجید للوصول Ǽاللاعب إلى نتائج جیدة في الأداء مع أفضل اقتصاد في المجهود

Ǽاضي التطرق لكل جوانȄخصصناه للأداء الر ȑه وسنحاول في هذا الفصل الذ.  
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  :مفهوم الأداء  -1
أن Ȟ)thomas (1989 )ثیرا ما ǽستعمل مصطلح أداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذȑ أنجز،فیذȞر

الكثیر من الǼحوث المنجزة في میدان العمل سایرتها Ǽحوث أخرȐ في الرȄاضة، وترتȞ ȌǼثیرا بین العمل 
ȘȄاضة والفرȄف التي أعطیت للأد)والرȄالإنتاج ، لذا فإن اغلب التعارǼ بیرةȞ انت ذات صلةȞ اء.  

Ǽأنه Ȟفاء ة العامل لعمله ومسلكه فǽه، ومدȐ صلاحیته في النهوض ( للأداء 1973وȞان تعرȄف منضور 
، وتأسǽسها على هذا المعنى فإن Ȟفاءة الفرد ترتكز على )ǼأعǼاء عمله وتحمل المسؤولǽة في فترة زمنǽة محددة

  :  أمرȄن إثنین هما
  .  ءة الفرد في القǽام Ǽعمله، أȑ واجǼاته ومسؤولǽاتهمدȞ Ȑفا :الأول
یتمثل في صفات الفرد الشخصǽة، ومدȐ ارتǼاطها وآثارها على مستوȐ أداءه لعمله، وȄدخل في هذا  :الثاني

 ȐرȄیره المتزن والاستعداد الشخصي له، وȞة الاعتماد على العامل وتفǽانȞالمعنى الأخیر إم"thomas  "1989 
 فس العاملین في الحقل الرȄاضي، وجدوا ارتǼاطات بین مفاهǽم عدیدة Ȟالقدرة والاستعداد،أن علماء الن

، )المهارات المȞتسǼة أن الأداء هو( singer "1975"واغلبها تشȞل مفهوم الأداء حیث  ذȞر ....والدافعǽة
  1".أن الأداء هو الاستعداد Ǽالإضافة إلى المهارات المȞتسǼة "thomas"وǽضیف

الأداء Ǽصفة عامة حیث یذȞر هو انعȞاس لقدرات ودوافع Ȟل فرد ) 1992(صام عبد الخالȘوǽعرف ع
لأفضل سلوك ممȞن نتیجة لتأثیرات متǼادلة للقوȐ الداخلي، غالǼا ما یؤدǼ ȑصورة  فردǽة وهو نشاȋ أو سلوك 

ملǽة التعلǽم تعبیرا هو الوسیلة للتعبیر عن ع یوصل إلى نتیجة وهو المقǽاس الذȑ تقاس Ǽه نتائج التعلم، أو
  2.سلوǽȞا

وآخرون مصطلح الأداء بنفس المعنى والمفهوم حیث ) 1994( وǽستخدم محمد نصر الدین رضوان
وǽستعمل ǼشȞل واسع للتعبیر عن جل الماهرات التي ǽمȞن رؤȄتها "الأداء الأقصى"ǽطلȘ علǽه مصطلح 

ظهار القدرات وملاحظتها في جمǽع المجالات منها المجال النفسي الحرȞي والت ٕ ي تتطلب تذȞر المعلومات وا
   3.والمهارات

  :تتمثل أنواع الأداء في :أنواع الأداء -2
  :أداء المواجهة 2-1

 أسلوب مناسب لأداء جمǽع التلامیذ واللاعبین لنوع الأداء نفسه في وقت واحد، وǽستطǽع المعلم
  .المدرب أن یوجه جمǽع إجراءاته التنظǽمǽة للوصف Ȟوحدة مناسǼة و 
2-2  ȏأداء الدائر:  

طرȄقة هادفة من طرف الأداء في التدرȄب تؤدȑ إلى تنمǽة الصفات البدنǽة وخاصة القوة العضلǽة 
  . والمطاولة، وفي هذا النوع من الأداء ǽقسم اللاعبین إلى مجموعات یؤدون العبء عدة مرات Ǽصورة متوالǽة

                                                             
،معهد التربية البدنية والرʮضية،سيدي عبد الله،جامعة )مذكرة ليسانس غير منشورة(؛"دور قلق المنافسة في التأثير على مردود اللاعبين:"ـ دحمان معمر عبد الغفار عروسي 1

 ).2004/2005(الجزائر،
 .169،ص1992:،دار الفكر العربي،القاهرة1؛ط"التدريب الرʮضي:"عصام عبد الخالق 2
 .168،ص1992:ة،دار الفكر العربي،القاهر 3؛ط"مقدمة في التقويم والتربية الرʮضية:"رضوان نمحمد نصرا لدي 3
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  :أداء في محطات 2-3
تغییر في محطات أو أداء الصف Ȟله في محطات مختلفة أسلوب مناسب لأداء جمǽع اللاعبین مع 

  . وأداءات مختلفة، أȑ تثبیت في الأداء الحرȞي Ǽاستخدام الحمل
  :أداء في مجموعات 2-4

ǽقصد Ǽالأداء في مجموعات استخدام مجموعات متعددة في الصف أو التدرȄب الرȄاضي على شȞل 
ة Ǽالأداء Ǽصورة فردǽة، وتعد من أقدم طرق التدرȄب محطات، حیث ǽقوم اللاعبین الذین ǽشȞلون Ȟل مجموع

  . الرȄاضي

  :داء الوظǻفي یتحȜم في وضع الجسمالأ 2-5
الانقǼاض الانعȞاسي أو التلقائي لعضلة سلǽمة والذȑ شد على وترها ǽسمى الشد الانعȞاسي أو الشد 

ما ǽفسر وضع الجسم، والانعȞاسات  التلقائي والشد على هذه الأوتار بدرجة ثابتة یؤدȑ إلى انقǼاض ثابت، وهذا
  : التي تتحȞم في وضع الجسم نوعان

وتنقسم إلى انعȞاسات عامة وأخرȐ جزئǽة، والعامة تشمل الجسم Ǽأكمله أو على الأقل  :انعȜاسات ثابتة -
  . الأطراف الأرȃعة

 عند المشي أو أداء أȑ عمل أو حرȞة وتحدث عند حرȞة الرأس أو :انعȜاسات حرǻȜة أو وضعǻة -
رȄاضǽة عادǽة، ونتیجة لهذه الانعȞاسات یتحȞم في وضع الجسم أثناء الحرȞة فالتغییر الطولي قي 
انقǼاض عضلات الرجل أثناء الأرض وازدǽاد الشد خلال الانقǼاض في بداǽة الحرȞة غیر Ȟاف لبداǽة 

الرȞض تصǼح الحرȞة الأمامǽة للجسم، وǽسبب انقǼاض الأوتار للتمدد، وǼعد هذا التغییر من دائرة 
  . الأوتار في وضع التقصیر مسبǼا ومساعدا للرجل في الاندفاع للأمام

  :داء الرȂاضي والجهاز العصبيالأ-3
ǽعمل الأداء الانعȞاسي على تحقیȘ الوقاǽة المȞǽانǽȞǽة في الحرȞات الرȄاضǽة، حیث یǼقى أداء الجسم 

نعȞاسي أهمǽة Ȟبیرة أثناء أداء الحرȞة وخاصة قبل وقوع الإصاǼة، وتوجد وظائف الأجهزة الوظǽفǽة، للأداء الا
ǼالنسǼة للتوافȘ الحرȞي وǼالذات للحرȞات المتعلقة حدیثا، وȞǽون الأداء الحرȞي في البداǽة مجهدا لأن اللاعب 
دراكه مهما Ȟانت الحرȞة Ǽسǽطة، وتؤدȑ الحرȞة إلى سرعة شعور الرȄاضي Ǽالتعب  ٕ یؤدȑ الحرȞة ȞǼل حواسه وا

Ȟسب حدوثه حرǼةǽة الأصلȞة تشترك مع الحرǽ1.ات جانب  

  :النمȊ العصبي و الأداء الرȂاضي -4
  :یتمیز أداء الرȄاضي الذǽ ȑغلب على جهازه العصبي صفات 

  ):قوȏ ومتوازن ونشȊ (النمȊ الأول  4-1
مȞانǽة تغییره من موقف إلى آخر  سرعة الأداء - ٕ   .وا
  .الثقة في الأداء والنتائج التي ǽمȞن تحقǽقها من خلاله  -
  .ار الأداء ونتائجه مابین التدرȄب و المنافسات قر ستا -

                                                             
 .42- 41ص،1998:،دار الفكر للنشر والتوزيع،الأردن1؛ط"الموسوعة الرʮضية والبدنية الشاملة:"قاسم حسن حسين  1
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  .یتسم الأداء Ǽالسرعة أكثر من الدقة  -
  ):قوȏ ومتوازن وهادئ :(النمȊ الثاني  4-2
  .ȌǼء الأداء الحرȞي  -
  .عدم الاستجاǼة للمثیرات الخارجǽة عن الموقف الرȄاضي  -
  .ات نتائج الأداء في التدرȄب قرǼȄة من نتائج الأداء في النافس -
  .دم القدرة على تحمل أعǼاء التدرȄب نفسǽا Ǽالرغم من إمȞانǽة تحملها بدنǽاع -
  ):قوȏ وغیر متوازن ونشȊ : (النمȊ الثالث 4-3
  .یتمیز الأداء الحرȞي Ǽالقوة والسرعة والدقة معا  -
  .اختلاف الأداء مابین التدرȄب والمنافسات والنتائج لا تتمیز ǼالثǼات  -
-  ǽب عن بدایته النشطة یختلف الأداء في نهاȄة التدر.  
  .ǽحقȘ الأداء Ȟفاءة عالǽة عند أداء المهارات الǼطیئة   -
  ) :ضعیف وغیر متوازن وȁلید: (النمȊ الراǺع  4-4
  .الأداء في المنافسات یختلف تماما عن الأداء في التدرȄب   -
  .الاتجاه نحو الأنشطة الرȄاضǽة التي تتجنب الاحتكاك البدني   -
  .لى مواجهة جمهور Ȟبیر من المشاهدین ضعف القدرة ع  -
  .عدم الثقة في الأداء و في نتائجه   -

أما ǼالنسǼة للدراسات الهادفة إلى Ǽحث العلاقة بین الأنماȋ العصبǽة ومتطلǼات الأنشطة الرȄاضǽة 
لذین التنافسǽة المختلفة،فقد أسفرت نتائج هذه الدراسات التي  أجرȄت في هذا المجال Ǽأن معظم الرȄاضیین ا

القوȑ المتزن (،والثاني ) القوȑ المتزن النشȌ(حققوا أفضل النتائج في رȄاضتهم ینتمون إلى النمطین الأول 
ȏنظرا لتمیز أصحاب ) الهاد Ȑة الأخرǽالعصب ȋالأنما ȑات في المنافسات عن نتائج ذوǼالثǼ وأن نتائجهم تتمیز،

  1.درة على مواجهة ضغوȋ المنافسات والتدرȄبالنمطین الممیزȄن في الرȄاضة Ǽالصفات الانفعالǽة القا

  :العوامل المساهمة في الأداء -5
ǽشتمل الأداء الإنساني العدید من أوجه النشاȋ الحرȞي مبتدأ  Ǽالمحاولات التي یبذلها الطفل في 

في سنوات  العمر الأول  وغیرها من الحرȞات الأخر Ȑ، وتعتبر الأنشطة الرȄاضǽة واحدة من الأنشطة الحرǽȞة 
 ،ȋبهذا النشا Șوفقا لأسس و قواعد خاصة تتعل ȋمجال أداء الفرد وهي تتطلب استخدام الجسم في النشا

  :   وتختلف درجة الأداء والمهارȑ في الألعاب وفقا لǼعض المتغیرات هي 
  .       درجة صعوǼة أو سهولة  المقابلة -
  .   الغرض من الأداء ǽمȞن أن Ȟǽون تروȄجي أو تنافسي -

                                                             
 .60-58ص بق،مرجع سا؛ "سيكولوجية الشخصية الرʮضية :"أحمد أمين فوزي  1
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الطاقة التي یتطلبها الأداء البدني في النشاȋ وهي تختلف Ǽاختلاف المناخ والطقس وطبǽعة النشاȋ مقدار  -
  1.والغرض من الأداء والسن والجنس وغیرها

وقد بذل المختصون في المجال الرȄاضي محاولات متعددة لتحدید العوامل اللازمة للأداء في الأنشطة 
  :ولات عن الكثیر من العوامل من أهمها ما یليالرȄاضة المختلفة، وقد Ȟشفت تلك المحا

  :القوة العضلǻة 5-1
تعتبر القوة العضلǽة من أهم وأكثر العوامل المرتǼطة Ǽالأداء في جمǽع الألعاب الرȄاضǽة وتكمن، هذه 

ارة، الأهمǽة Ǽصفة خاصة Ǽالدور الذȑ تلعǼه القوة في أداء المهارة أثناء المنافسة وأثناء التدرȄب واكتساب المه
  .وفي تثبیتها  وتحسینها

المقدرة أو التوتر التي تستطǽع عضلة أو مجموعة عضلǽة أن تنتجها ضد مقاومة في "وǽمȞن تعرȄفها 
  2". أقصى انقǼاض إرادȑ واحدا لها

  :التوازن  5-2
التوازن مصطلح ǽشیر إلى قدرة الفرد على الاحتفاȍ بثǼات الجسم في أوضاع محددة أثناء الوقوف 

،ولقد اتفȘ العدید من الأخصائیین على أن التوازن یلعب )ثǼات، دینامȞǽي(الحرȞة وهناك نوعین من التوازن وأثناء 
  . دورا هاما في العدید من الأنشطة الرȄاضǽة التي تتطلب درجة عالǽة منه Ȟالرقص،التزحلȘ على الجلید والجمǼاز

  :المرونة 5-3
عینة أو مجموعة المفاصل المشترȞة في الحرȞة، تشیر المرونة إلى مدȐ الحرȞة على المفاصل الم

حیث تتأثر بترȞیب العظام التي تدخل في تكوȄن المفاصل وǼالخصائص الفیزȄولوجǽة للعضلات والأرȃطة 
وتعتمد المهارات في معظم الألعاب الرȄاضǽة على مرونة أكثر من ،والأوتار وجمع الأنسجة المحǽطة Ǽالمفاصل

لأن المهارة خلال أداءها تتطلب تكاثف جهود المهارة في نظام لأداء حرȞات  مفصل واحد من مفاصل الجسم
، وتتطلب معظم الألعاب الرȄاضǽة توفر مستوǽات مختلفة ومتǼاینة من المرونة فهناك ..في أن واحد أو Ǽالتدرج

  .رȄاضات تتطلب نوع من المرونة المتوسطة بینما هناك أنشطة تتطلب مستوȐ عالي من المرونة
  :التحمل 5-4

 ȘتفȄو ȋعة النشاǽاختلاف نوع وطبǼ ة المختلفة بدرجة تختلفǽاضȄسهم التحمل في أداء الألعاب الرǽ
العدید من الǼاحثین على أهمǽة Ȟل من التحمل العضلي والتحمل الدورȑ التنفسي ǼالنسǼة للكثیر من الأنشطة 

  . ماعǽةالرȄاضǽة ȞالسǼاحة، والعدو، Ȟرة القدم وغیرها من الرȄاضات الج
تنس :مثل بینما تتطلب Ǽعض الأنشطة الأخرȐ مستوȐ أقل من التحمل العضلي والتحمل الدورȑ التنفسي، 

  الخ...الطاولة،التنس 
  3.التحمل Ǽأنه القدرة على مقاومة التعب لأȑ نشاȋ لأطول فترة ممȞنة) "ǽ)datchnofعرف حیث 

  

                                                             
 .42-41،ص1987:،دار الفكر العربي ،القاهرة 1؛ط"الاختبارات النفسية و المهارية في اĐال الرʮضي:"رضوان  نمحمد حسن علاوي ـ نصر الدي 1
 .167،ص2001:،دار الفكر العربي،القاهرة2؛ط"التدريب الرʮضي الحديث:"مفتي إبراهيم حماد 2
 .186ص،1989:،جامعة بغداد1؛ج"ة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرʮضيةموسوع:"عبد اĐيد خريبط انريس 3
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  :الذȜاء 5-5
عاب الرȄاضǽة المنظمة ضرورة توافر الحد الأدنى من الذȞاء یتطلب الأداء الحرȞي العام في معظم الأل

ستراتیجǽات خاصة، تستلزم توافر  ٕ ضافة إلى هذا ثبت أن Ǽعض الرȄاضات الجماعǽة تستخدم خطȌ وا ٕ العام، وا
  . مستوǽات مرتفعة نسبǽا من القدرة العقلǽة العامة لأداء النشاȋ بنجاح

  :السرعة 5-6
رȞة للجسم أو Ǽعض أجزائه وهي تتنوع إلى أنواع أخرȞ Ȑسرعة رد مصطلح عام ǽشیر إلى سرعة الح 

  .الخ.......الفعل،سرعة الجرȑ لمسافات قصیرة
Ǽأنها Ǽمفهومها الǼسȌǽ هي القدرة على أداء حرȞة بدنǽة أو مجموعة حرȞات "وǽعرفها علي فهمي البǽك 

  1."محددة في أقل زمن ممȞن
ت المهمة من الأداء لمعظم الأنشطة الرȄاضǽة فهي من والسرعة Ǽمفهومها العام تعتبر من المȞونا

  .العوامل المرتǼطة ǼالنسǼة للأداء في الألعاب
  :الرشاقة  5-7

الرشاقة Ǽأنها  القدرة على التوافȘ الجید للحرȞات ȞǼل أجزاء الجسم أو بجزء ) " ǽ)mainelعرف ماینل 
  2".معین منه Ȟالیدین أو القدم أو الرأس

حرȞات الخداع ،وصفة الرشاقة مثل Ȟل الصفات البدنǽة الأخرȐ ذات الارتǼاȋ وتدخل الرشاقة في 
  .الوثیǼ Șالسرعة والقوة

التصوȄب :ǽمȞن تنمǽة صفة الرشاقة Ǽاستخدام الأداء العȞسي للتمرȄن مثل ) Matveiev(وحسب 
وتغییر  التصوȄب، Ǽالقدم الآخر، وȞذلك المحاورة بها والتغییر في سرعة وأداء حرȞات مرǼȞة ȞتنطȌǽ الكرة،

تصغیر مساحة اللعب مع سرعة الأداء والمهارȑ وتصعب التمرȄن بǼعض :الحدود المȞانǽة لإجراء التمرȄن مثل
  3.الحرȞات العضلǽة Ȟأداة التصوȄب من الدحرجة الأمامǽة والخلفǽة

5-8 Ȗالتواف:  
توافقي واحد للقǽام  هو القدرة على الرȌȃ أو الدمج بین عدد من القدرات المنفصلة في إطار حرȞي

Ǽأعمال وواجǼات مرǼȞة أكثر صعوǼة، والتوافȘ بهذا المفهوم ǽعتمد Ǽالدرجة الأولى على التوقیت السلǽم بین عمل 
  .الجهازȄن العضلي والعصبي

من ناحǽة أخرȐ لم تكشف الدراسات العلمǽة عن وجود عامل للتوافǽ ȘمȞن استخدامه للتنبؤ Ǽالقدرة 
  .لرȄاضǽة، لهذا ǽظهر ارتǼاطه Ǽطبǽعة المهارات الخاصة في النشاȋ حسب اختلافهالتوافقǽة للألعاب ا

  
  
  

                                                             
 .90؛دار الفكر العربي،القاهرة،ص"أسس إعداد لاعبي كرة القدم:"علي فهمي البيك  1
 .159،ص1989:لقاهرة ؛دار الفكر العربي ،ا"كرة القدم بين النظرية والتطبيق ،الإعداد البدني في كرة القدم :"طه إسماعيل وآخرون  2
 .57،ص1983:؛ديوان المطبوعات الجامعية ،الجزائر "نظرʮت وطرق التربية البدنية والرʮضية:"محمود عوض بسيوني ـ فيصل ʮسين الشاطئ  3
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  :القدرة الإبداعǻة 5-9
تشیر Ǽعض الدراسات التخصصǽة في علم النفس الرȄاضي إلى أن الألعاب الرȄاضǽة التي تحȞمها 

توقع الحرȞي، وȞذا الأنشطة قواعد ونظم وقوانین محددة، ǽقل فیها الإبداع الحرȞي في الأنشطة التي تتطلب ال
  .التي تستلزم توافد القدرة على الإبداع الحرȞي بدرجة عالǽة نسبǽا

  :الدافعǻة 5-10
یؤȞد معظم الǼاحثین والمتخصصین في مجال الدراسات النفسǽة الترȃوǽة على أهمǽة الدافعǽة Ȟعامل 

الوقت الحالي من أهم العوامل التي یولیها مؤثر في نتائج اختǼارات الأداء العقلي والبدني، وتعد الدافعǽة في 
Ȟبیرا، وخاصة في مجالات التدرȄب والتعلǽم والمنافسة الرȄاضǽة ولقد قسم  اهتماماالعاملون في المجال الرȄاضي 

الدوافع طǼقا للمراحل الأساسǽة  Ǽ"Pumi "1963عض العلماء الدوافع إلى دوافع مǼاشرة ودوافع غیر مǼاشرة وقسم 
  :ا الفرد، إذ یرȐ أن لكل مرحلة رȄاضǽة دوافعها الخاصة، وهذه المراحل هيالتي ǽمر به

 .مرحلة الممارسة الأولǽة من نشاȋ رȄاضي -
 .مرحلة الممارسة الفعلǽة -

  :مفهوم الأداء الرȂاضي -6
إن الأداء الرȄاضي Ǽصفة عامة ǽشمل جمǽع مǽادین الحǽاة من سلوȞات ونشاطات ǽقوم بها الفرد 

ل في Ȟل أفعاله وأقواله لتحقیȘ أهداف معینة ومن أجل بلوغ حاجاته وأغراضه المحددة ǼشȞل مستمر ومتواص
الذȑ عرف تطورا Ȟبیرا  سواء Ȟان في المجال العلمي أو المجال التعلǽمي أو في المجال الرȄاضي، هذا الأخیر
  .الرȄاضیینوملحوظا نتیجة الأǼحاث العدیدة والدراسات المعمقة في محاولة لتحسین خدمة الرȄاضة و 

الأداء الرȄاضي على أنه إǽصال الشيء إلى المرسل إلǽه وهو عǼارة "عصام عبد الخالȘ"وǽعرف الدȞتور
 Ȑا ما یؤدǼة وغالǽادلة للقوة الداخلǼن نتیجة لتأثیرات متȞل فرد لأفضل سلوك ممȞ اس لقدرات ودوافعȞعن انع

مقǽاس الذȑ تقاس Ǽه نتائج التعلم، وهو الوسیلة Ǽصورة فردǽة، وهو نشاȋ أو سلوك یوصل إلى نتیجة Ȟما هو ال
  1 ".للتعبیر عن عملǽة التعلǽم سلوǽȞا

  :وللأداء الرȄاضي درجات ومستوǽات منها
 ن قدر استطاعه :الأداء الأقصىȞالفرد أفضل أداء مم ȑه أن یؤدǼ قصدǽو.  
 الأداء الممیز:ǽستطǽ س ماǽقة أدائه، ولȄالفعل وطرǼ ه الفردǽه ما یؤدǼ قصدǽع أدائهو. 

  :دور المدرب في ثǺات الأداء الرȂاضي -7
ǽعد ثǼات الأداء الرȄاضي للاعب أحد المؤشرات الهامة لعمل المدرب حیث أنها تعبر عن ارتفاع 

  :وازدهار Ȟافة جوانب إعداده إذ یتأثر هذا الثǼات بجملة عوامل منها
  .درجة الثǼات الانفعالي والعاطفي في المنافسات -
  .انفعالات اللاعب أثناء المنافسةǽȞفǽة التحȞم في  -
  .الدوافع المرتǼطة Ǽاشتراك اللاعب في المنافسة -

                                                             
 .215- 214، ص1983علم النفس الرʮضي، دار الحكمة للطباعة، بدون طبعة، بغداد، العراق، : نزار مجيد الطالب 1
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 Ȑة في المحافظة المستمرة والمستقرة على مستوǽانȞعني القدرة أو الإمǽ ي للاعبینȞات الأداء الحرǼوث
ǽقات في إطار حالة نفسǼب أو المساȄللتدر Ȑة سواء خلال الظروف القصوǽȞة عال من الكفاءة الحرǽة ایجاب

  :وȄؤثر على حالة ثǼات الأداء الحرȞي مجموعة من العوامل النفسǽة منها ما یلي
التذȞر، الانتǼاه، سرعة رد الفعل، التصور لتنفیذ مختلف الواجǼات : الصفات العقلǽة ودرجة ثǼاتها مثل -

ضة الشدة وذلك عن الحرǽȞة المهارȄة في Ȟافة الظروف التدرȄبǽة أو التنافسǽة سواء Ȟانت عالǽة أو منخف
طرȘȄ ظهور Ǽعض ردود الأفعال العصبǽة المترتǼة على ذلك Ǽغض النظر عن حالة الإجهاد والصعوǼات 

  .الخارجǽة
الصفات الشخصǽة ودرجتها سواء من حیث الشدة أو الثǼات مثل الدوافع المساعدة في تحقیȘ الانجاز ودرجة  -

توȐ التنافس أو الطموح النفسي ودرجة تغییره أو تبدیله الثǼات والاستقرار أو الاتزان العاطفي للاعب، مس
على ضوء خبرات الفشل أو النجاح التي ǽحققها اللاعب، ومستوȐ نمو العملǽات العصبǽة والنفسǽة والمقدرة 

 .على تحمل الأعǼاء النفسǽة
فع والأشȞال سواء المقدرة على التحȞم في الحالة النفسǽة قبل وأثناء المنافسة تحت مختلف الظروف أو الدوا -

، فالتحȞم الواعي في مثل هذه الحالة من خلال التدرȄب )صعوǼات داخلǽة أم صعوǼات خارجǽة(Ȟانت 
الیومي المنتظم ǽساعد على الارتفاع في درجة ثǼات أداء اللاعبین خلال المǼاراة، Ȟذلك المساعدة في تمییز 

 .نافسةȞافة العوامل التي تساعد على عدم ترȞیز اللاعب قبل الم
العلاقات النفسǽة والاجتماعǽة بین أفراد الفرȘȄ والتي تساعد على الأداء الثابت للفرȘȄ المتمثلة في درجة  -

 .التحام أو تماسك الفرǼ ȘȄما ǽحقȘ جوا نفسǽا وعلاقات متǼادلة وملائمة

  :اعتǺارات المدرب عند تقوǻم الأداء الرȂاضي -8
ب نهاǽة Ȟل وحدة تدرȄبǽة لكي یتسنى للاعبین التعرف یجب أن Ȟǽون هناك تقوǽم لمستوȐ الأداء عق

على مستواهم خلال الوحدات التدرȄبǽة لكي ǽستطǽعوا مواصلة التقدم خلال الوحدات التدرȄبǽة اللاحقة، وهناك 
  :اعتǼارات على المدرب مراعاتها عند تقوǽم هذا الأداء وهي

عبین بتحقیȘ ذلك الهدف أو عدمه وȞذلك تحدید لكل وحدة تدرȄبǽة هناك هدف، لذلك على المدرب تبلǽغ اللا -
لذلك عند وضع الوحدة الجدیدة یجب أن Ȟǽون هناك تفادȑ لجمǽع . هدف للوحدة التدرȄبǽة اللاحقة وهȞذا

  .الأخطاء والسلبǽات التي رافقت الوحدة التدرȄبǽة والبدء من جدید في الوحدة التدرȄبǽة اللاحقة
جابǽات وحدة تدرȄبǽة لیتسنى Ǽعد ذلك من مراجعة شاملة والتعرف على أن Ȟǽون هناك تسجیل لسلبǽات وای -

  .مدȐ التطور الذȑ حصل للاعبین والتحقȘ من تحقیȘ الأهداف المرسومة

؟ هل حقȘ المطلوب للوحدة التدرȄبǽة التي وضعها؟ولماذا؟ولماذا لم یتحقȘ: على المدرب أن ǽسأل نفسه دائما -
 .لوضع الأسس السلǽمة لعملǽة التدرȄب وهذه الإجاǼة تعد تخطǽطا مستقبلǽا

  :الخصائص النفسǻة للمنافسات الرȂاضǻة وتأثیرها على أداء اللاعب -9
تعتبر المنافسات الرȄاضǽة عاملا هاما وضرورȄا لكل نشاȋ رȄاضي، وȄرȐ أن الرȄاضة لا تعǽش بدون 

رتǼاطها بإعداد الفرد لكي ǽحقȘ منافسة، وان عملǽة التدرȄب الرȄاضي Ǽمفردها لا تنطوȑ على أȑ معنى إلا Ǽا
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الرȄاضǽة، وفي ضوء هذا المفهوم تكون المنافسة ) المǼاراة(أحسن ما ǽمȞن من مستوȐ في الأداء خلال المنافسة
" المنافسة الرȄاضǽة"الرȄاضǽة ما هي إلا اختǼار لنتائج عملǽات التدرȄب الرȄاضي، ولكن لا ینǼغي أن ننظر إلى 

نما على أنها نوع هام من العمل الترȃوȑ، إذ أنها تسهم في التأثیر على أنها نوع من أنواع ا ٕ لاختǼار فحسب، وا
على تنمǽة وتطوȄر مهارات وقدرات الفرد وتشȞیل سماته الخلقǽة والإدارȄة، ومن أهم هذه الخصائص النفسǽة ما 

  :یلي
وتسجیل أحسن مستوȐ من  إن المنافسة الرȄاضǽة ما هي إلا نشاǽ ȋحاول فǽه الفرد الرȄاضي إحراز الفوز، -

Ȟرفع شأن (الأداء، ولا یتأسس ذلك على الدوافع الذاتǽة للفرد فحسب، بل أǽضا على الدوافع الاجتماعǽة،
إذ أن ذلك ǽعتبر من أهم القوȐ التي تحفز الفرد نحو الوصول لأعلى ) الفرȘȄ أو سمعة النادȑ مثلا

  .المستوǽات الرȄاضǽة
استخدام الفرد لأقصى قواه وقدراته النفسǽة والبدنǽة لمحاولة تسجیل أحسن  تتطلب المنافسة الرȄاضǽة ضرورة -

مستوȐ ممȞن من الأداء، وتعتبر هذه الناحǽة من أهم ممیزات المنافسة الرȄاضǽة التي تؤثر في شخصǽة 
  .الفرد تأثیرا ترȃوǽا وتسهم في تطوȄر وتنمǽة الكثیر من خصائصه وسماته النفسǽة الخلقǽة والإدارȄة

تمیز المنافسات الرȄاضǽة Ǽحدوثها في حضور جمهور غفیر من المشاهدین الأمر الذȑ لا ǽحدث في Ȟثیر ت -
من فروع الحǽاة الیومǽة، وȄختلف تأثیر المشاهدین على الفرد الرȄاضي اختلافا واضحا، فتارة ǽساعد على 

  .رفع مستوȐ الرȄاضیین وتارة أخرȞǽ Ȑون سبǼا في عدم إجادتهم
ات الرȄاضǽة طǼقا لقوانین ولوائح ثابتة معروفة، وتحدد هذه القواعد والقوانین واللوائح المختلفة تجرȐ المنافس -

النواحي الفنǽة والتنظǽمǽة لأنواع النشاȋ ولسلوك الفرد، وȃذلك تجبر الأفراد على احترامها والعمل Ǽمقتضاها، 
Ǽ ةǽاضȄات الرǽتضمن المقارنة العادلة بین المستو Ȑة أخرǽعض الآخرومن ناحǼالǼ عضها.  

-  Ȑثیرا ما یرȞن وȄستهدف الفوز والتفوق على الآخرǽ عته ما هو إلا صراعǽطبǼ عض أن التنافسǼال Ȑوقد یر
المتنافس في منافسǽه خصوم له، Ȟما ینظر الǼعض إلى التنافس الرȄاضي نظرة فیها الكثیر من المغالاة 

رقام والتفوق الرȄاضي، وȄتناسون أن الوصول إلى عندما یرȐ في الرȄاضة سوȐ السبȘ الجنوȃي لتسجیل الأ
المستوȐ الرȄاضي العالي ناحǽة هامة من النواحي التي ǽسعى إلیها Ȟل مجتمع، ولكنها لǽست Ǽطبǽعة الحال 

  1.هدفه الأوحد

  :فئات تصنیف الرȂاضیین على أساس نتائج المنافسة ونوعǻة الأداء - 10
من الفئات الأرȃع المحددة، حیث ǽمȞن للرȄاضي أو  إن نتائج أȑ مساǼقة لأȑ رȄاضي تقع في واحدة

الفرȘȄ أن Ȟǽسب أو یخسر المǼاراة، Ȟما ǽمȞن أن Ȟǽون مستوȐ الأداء أو اللعب جیدا أو ضعǽفا وهذه الفئات 
  :هي

تعتبر هذه الفئة الأسهل في التعامل مع الرȄاضیین حیث أن الأداء جید،  :المȜسب والأداء جید  10-1
فوز تحقȘ وȄنصح المدرب بتوجǽه التقدیر للرȄاضیین على هذا الانجاز، Ȟذلك من الأهمǽة تفسیر والمȞافأة أȑ ال

نجاح الرȄاضیین في ضوء ما یتمتعون Ǽه من قدرات مهارȄة ونفسǽة، حیث أن ذلك یزȄد من ثقتهم في أنفسهم 

                                                             
 .32- 30، ص1987القاهرة، مصر،  ،6طدار المعارف،  سيكولوجية التدريب والمنافسات،: علاويمحمد حسن  1
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لرȄاضیون في المǼاراة وأهداف وقǽمة الذات لدیهم، إضافة إلى ما سبȘ یجب الترȞیز أكثر على الجهد الذȑ یبذله ا
الأداء، Ȟما یجب عدم الترȞیز على المȞسب، فǼالرغم من انه شيء مستحب، وتجدر الإشارة إلى أهمǽة توجǽه 
الرȄاضیین إلى النقاȋ السلبǽة في المǼاراة، وما هي الاقتراحات لتطوȄر الأداء، على أن یتم ذلك في التمرȄن التالي 

  .، وǽقدم في شȞل التوجǽه البناء ولǽس النقد السلبيولǽس Ǽعد المǼاراة مǼاشرة

  :المȜسب ولكن الأداء ضعیف  10-2
عندما Ȟǽسب الفرȘȄ المǼاراة أو ǽحقȘ فوزا Ǽالرغم من أن مستوȐ الأداء في المساǼقة Ȟان ضعǽفا فمن 

جة لقدراتهم الأهمǽة أن ǽعرف أفراد الفرȘȄ أن المȞسب الذȑ تم تحقǽقه جاء Ǽسبب ضعف المنافس ولǽس Ȟنتی
البدنǽة والمهارȄة، وǽمثل ذلك أهمǽة Ȟبیرة حتى لا Ȟǽافأ الرȄاضیون أنفسهم على النتائج وȄنسبون ذلك لقدراتهم 

  .وجهدهم وذلك یخالف الواقع
هذا وǼالرغم من ضعف الأداء فمن الأهمǽة مȞافأة الرȄاضیین الذین تمیزوا Ǽالأداء الجید ومساعدة 

  .جوانب الضعف ومن ثم التمرن علیها وتطوȄرهاالرȄاضیین من التعرف على 
وǼشȞل عام، من الأهمǽة ألا Ȟǽون التوجǽه ضرȃا من العقاب نتیجة ضعف الأداء، ولكن ǽقدم في شȞل 

  .ایجابي وȃناء

  :الخسارة ولكن الأداء جید  10-3
Ǽ ة، فما أقصى على النفس من الخسارةǼالرغم من تمثل هذه الفئة من النتائج المتوقعة الأكثر صعو

الأداء الجید، وهنا یجدر التساؤل عن ǽȞفǽة تدعǽم النواحي الایجابǽة للأداء، وȞیف ǽمȞن التعامل مع انخفاض 
  .الروح المعنوǽة للرȄاضیین أو الفرȘȄ؟

رȃما Ȟان من المناسب أن ǽقدم المدرب حدیثا موجزا مع الرȄاضیین عقب المǼاراة رȃما لا یتجاوز 
  :رȄاضي ǽعǽش تجرȃة الفشل ǼطرȄقته، وǽفضل أن یتضمن الحدیث النقاȋ التالǽة الدقǽقتین، حیث أن Ȟل 

  .تقدیر الجهد والأداء المتمیزȄن Ǽالرغم من الخسارة -
  .لخسارة تعتبر شیئا طبǽعǽا ومتوقعا في الرȄاضة، ولا تنقص من التقدیر للأداء الجید والجهد المبذول -
فعل طبǽعǽة للخسارة ورȃما ǽصعب التخلص منها Ǽعد تمثل ردود ) الحزن، الغضب(توضǽح أن المشاعر  -

  .المǼاراة مǼاشرة، ولكن ǽمȞن التخلص منها مع مضي الوقت یوما أو یومین
ǽمȞن الإقلال من أهمǽة النتائج لهذه المساǼقة، وذلك لتقلیل التأثیر السلبي للخسارة على تقدیر الرȄاضي  -

 .لذاته

  :الخسارة واللعب ضعیف  10-4
المدرب هذه الفئة، فمن الأهمǽة أن ǽعزȐ الفشل Ȟنتیجة للتقصیر في الجهد والحاجة إلى  عندما یواجه

تحسین المهارات البدنǽة والمهارات النفسǽة، Ȟما أن من الأهمǽة أن ǽعبر عن عدم الرضا للجهد والأداء 
  .الضعǽفین
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رج ٕ اء ذلك إلى التمرȄن التالي وȄنصح في هذه الحالة Ǽعدم التحدث مع الرȄاضیین Ǽعد المǼاراة مǼاشرة، وا
للمساǼقة حیث یتم الترȞیز على المشȞلات الفعلǽة وǽȞفǽة تطوȄرها، وǼالرغم من ذلك یجب عدم إغفال تقدیر 

  1.الجهد والأداء لǼعض الرȄاضیین الذین اظهروا أداء حسنا

 :النفسǻة وعلاقتها Ǻالأداء الرȂاضي  الطاقة - 11
قة النفسǽة والأداء، وعند إذ ینظم إلى الطاقة النفسǽة Ȟمصطلح اهتم الǼاحثون بدراسة العلاقة بین الطا

  .محاید لأنه لا ǽأخذ Ǽعین الاعتǼار الجوانب المصاحǼة Ȟالانفعالات والأفȞار
فعلى سبیل المثال قد ǽمتلك شخصان قدرا متساوǽا من الطاقة النفسǽة لكنهما یختلفان في الطبǽعة 

، أǽ ȑمȞن لرȄاضي أن ǽمتلك طاقة نفسǽة عالǽة Ȟنتیجة للقلȘ المرتفع  الانفعالات والأفȞار التي تسǽطر علیهم
  .بینما ǽمتلك رȄاضي آخر طاقة نفسǽة مرتفعة نتیجة Ǽعض الانفعالات الإیجابǽة 

  :العوامل المؤثرة في العلاقة بین الأداء والطاقة النفسǻة  - 12
ؤخذ  في الاعتǼار عوامل أخرȐ إن دراسة العلاقة بین الأداء الرȄاضي والطاقة النفسǽة یتطلب أن ی

  : عدیدة، ونستعرض أهمها فǽما یلي 

  .فالمستوȐ الأمثل من الطاقة النفسǽة یختلف من شخص لآخر :الفروق الفردǻة 1- 12

) ǽ)03مȞن مناقشة القدرات المطلوǼة لأداء المهارة من خلال ثلاثة  :متطلǺات المهارة الرȂاضǻة 2- 12
  :عناصر هي على النحو التالي

 ةاǽȞة ، لقدرات الحرǽة ،القدرات الإدراكǽالقدرات المعرف. 
 :إن تعلم المهارة الحرǽȞة ǽمر Ǽمراحل عدیدة تتضمن : مراحل تعلم المهارة الرȄاضǽة 

  .الجانب المعرفي  :المرحة الأولى
  . التوافȘ الأولي للمهارة :المرحلة الثانǻة
  2.التثبیت والإتقان: المرحلة الثالثة

  :داء أو النتیجة الرȂاضǻة الدافعǻة والأ  - 13
من العوامل الأساسǽة التي تساهم وتلعب دورا هاما في الأداء الفردȑ أو أداء الفرȘȄ نذȞر القامة 
الفیزȄائǽة، مستوȐ القدرة، درجة الشروȋ الفیزȄائǽة، الشخصǽة وأخیرا الدافعǽة التي تعتبر ذات أهمǽة Ǽالغة في 

  :المختصون في علم النفس الرȄاضي هذه الأهمǽة في العلاقة التالǽة التأثیر على الأداء الرȄاضي، وȄبرر 
  

   
نقص  لىȑ إدتبین هذه المعادلة المختصرة شروȋ ضرورȄة ولكن غیر Ȟافǽة ، فالدافعǽة بدون تجارب ماضǽة تؤ 

  .دون النتیجة أو المستوȐ الرȄاضي النشاȋ فالرȄاضي دون دافعǽة هو
  

                                                             
 .407-405، ص2000 ،  القاهرة، مصر،3، دار الفكر العربي، ط)التطبيقات -المفاهيم( ةعلم النفس الرʮضي: أسامة كامل راتب 1
 .144أسامة Ȟامل راتب ، علم النفس الرȄاضة ن مرجع السابȘ ، ص .د 2

 )الأداء(النتیجة الرȂاضǻة = التعلم + الدافعǻة 
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  :خلاصة
ا العرض هو أن الأداء الرȄاضي رȞن أساسي في حǽاة الفرد إذ ǽعد ما ǽمȞن استخلاصه من هذ

وسیلة أساسǽة للممارسة أȑ نشاȋ رȄاضي،سواء Ȟان  یومي أو أداء واجب أو عمل،في Ȟرة القدم یتمیز 
الأداء الرȄاضي Ǽالتنوع والتعدد وȞبر مساحة اللاعب،Ȟثرة اللاعبین،ومن خلاله ǽمȞن قǽاس قدرة الرȄاضي 

بوضع معاییر ومواصفات اللاعب المناسب وǽسهل عملǽة انتقاء واختǽار اللاعبین وǽحتاج حیث ǽساعد 
الأداء الناجح في Ȟرة القدم إلى الترȞیز Ǽسرعة رد الفعل والقدرة على استخدام المهارات في نطاق المواقع 

  .المتغیرة والتي تتحȞم فیها المساحة والموقع الزمني وضغȌ المنافسین 
الجید هو ثمار العمل المتواصل للرȄاضي،فإذا Ȟان الأداء جیدا فإن الرȄاضي  ضيالرȄا الأداء

فالأداء والمهارة عامل خارج عن نطاق طاقته وذلك  )البدنǽة،التقنǽة،والنفسǽة(متحرر من جمǽع النواحي 
  . Ǽاستناده على العوامل الساǼقة
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  : تمهید
تعتبر Ȟرة القدم من أكثر الألعاب الرȄاضǽة انتشارا وشعبǽة في العالم من حیث عدد اللاعبین 

ا في العالم لا ǽعرف أبناؤه Ȟرة القدم أو على الأقل لم ǽسمعوا بها فهي لعǼة تتمیز والمشاهدین فقل ما نجد بلد
  . Ǽسهولة المهارات النظرȄة وصعوǼة تنفیذها أثناء المنافسة 

إن " ، قال مازحا ) FIFA( الرئǽس السابȘ للاتحاد الدولي لكرة القدم، " جول رȄمي"وقد ذȞر أن السید 
دلالة على أن رȄاضة Ȟرة القدم بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه " راطورȄتي الشمس لا تغرب مطلقا عن إمب

الألعاب، أو الرȄاضات الأخرȞ ،Ȑما اكتسبت شعبǽة Ȟبیرة ظهرت في شدة الإقǼال على ممارستها والتسابȘ على 
عجاب المشارȞة في منافساتها Ǽالرغم من أنه في السنوات الأخیرة، ظهرت عدة ألعاب، نالت الكثیر من الإ

والتشجǽع فقد Ǽقیت، لعبت Ȟرة القدم أكثر الألعاب شعبǽة وانتشارا ولم یتأثر مرȞزها، بل ǼالعȞس فإننا نجد أنها 
  . تزداد شعبǽة وانتشارا
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  :تعرȂف Ȝرة القدم -1
 1 -1  ȏف اللغوȂالتعر :  

ن هذه الأخیرة ما هي Ȟلمة لاتینǽة وتعني رȞل الكرة Ǽالقدم، فالأمرȞȄیون ǽعتبرو "  Ȟ "Footballرة القدم 
" أو Ȟرة القدم الأمرǽȞȄة، أما Ȟرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها Ȟما تسمى "  ǽ "Rugbyسمى عندهم Ǽالـ 

Soccer ".  

  : التعرȂف الاصطلاحي 1-2
Ȟرة القدم هي رȄاضة جماعǽة، تمارس من طرف جمǽع الناس Ȟما أشار إلیها رومي جمیل، Ȟرة القدم 

  1".جماعǽة یتكیف معها Ȟل أصناف المجتمع قبل Ȟل شيء رȄاضة
فتعد ) الأماكن العامة، المساحات الخضراء(وقبل أن تصǼح منظمة، Ȟانت تمارس في أماكن أكثر ندرة 

لعǼة أكثر تلقائǽة والأكثر جاذبǽة على السواء، حیث رأȐ ممارسو هذه اللعǼة أن تحوȄل Ȟرة القدم إلى رȄاضة 
  .انطلاقا من قاعدة أساسǽة

ǽسي " ضیف وǽ1969سنة " جوستات  Ȑمن إحد ȘȄل فرȞ قین یتألفȄاضة تلعب بین فرȄرة القدم رȞ أن
  .عشر لاعǼا ǽستعملون Ȟرة منفوخة وذلك فوق أرضǽة ملعب مستطیلة 

  : نبذة تارȂخǻة عن تطور Ȝرة القدم في العالم  -2
  .لاعبین والمتفرجینتعتبر Ȟرة القدم اللعǼة الأكثر شیوعا في العالم، وهي الأعظم في نظر ال

م من قبل طلǼة المدارس الانجلیزȄة، 1175نشأت Ȟرة القدم في برȄطانǽا وأول من لعب الكرة Ȟان عام 
بتحرȄم لعب الكرة في المدینة نظرا للإزعاج الكبیر Ȟما استمرت  –إدوار الثاني –م قام الملك 1334وفي سنة 

خطر للانعȞاس ) م1453 – 1373(اني وهنرȑ الخامس ورȄدشارد الث –إدوارد الثالث –هذه النظرة من طرف 
  .السلبي لتدرȄب للقوات الخاصة 

ǼعشرȄن لاعب لكل فرȘȄ وذلك في طرȘȄ طوȄل مفتوح من )جارȃز ( لعبت أول مǼاراة في مدینة لندن 
ن أتو (الأمام ومغلȘ من الخلف حیث حرمت الضرȃات الطوȄلة والمناولات الأمامǽة Ȟما لعبت مǼاراة أخرȐ في

Eton ( اراة  5,5م وعرضها 110بنفس العدد من اللاعبین في ساحة طولهاǼم وسجل هدفین في تلك الفترة الم
م Ǽحیث تم على اتفاق ضرȃات الهدف والرمǽات الجانبǽة وأسس نظام 1830بدȏ وضع Ǽعض القوانین سنة 

م والتي تعتبر الخطوة 1848ام Ȟما أخرج القانون المعروف Ǽقواعد Ȟامبردج ع)  Ha Ourهاور (التسلسل قانون 
، حیث جاء فǽه "اللعǼة الأسهل"م أنشأت القوانین العشرة تحت عنوان1862الأولى لوضع قوانین الكرة وفي عام 

عادة اللاعب للكرة إلى داخل الملعب Ǽضرȃة اتجاه خȌ الوسȌ حین خروجها،  ٕ تحرم ضرب الكرة ȞǼعب القدم وا
( م 1888أساس نفس القواعد وأول Ǽطولة أجرȄت في العالم Ȟانت عام م أسس إتحاد الكرة على 1863وفي عام 

م تأسس الاتحاد الدنمرȞي لكرة القدم 1889أین بدأ الحȞام Ǽاستخدام الصفارة وفي عام ) Ȟأس إتحاد الكرة 
  .فرȘȄ دنمرȞي Ȟانت رمǽة التماس ȞǼلى الیدین 15وأقǽمت Ȟأس الǼطولة بـ 

                                                             
 .52-50، ص1986 ، لبنان،1دار النفائس، ط ،"كرة القدم: "رومي جميل 1
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وذلك ǼمشارȞة Ȟل من فرنسا، هولندا، بلجȞǽا  FIFAلكرة القدم  تشȞل الاتحاد الدولي 1904في عام 
 ȑمت في الأرغواǽأس العالم أقȞ طولةǼ سرا، دانمرك، أولǽ1".وفازت بها 1930سو  

  : Ȝرة القدم في الجزائر  -3
تعد Ȟرة القدم من بین أول الرȄاضات التي ظهرت ، والتي اكتسبت شعبǽة Ȟبیرة ، وهذا Ǽفضل الشیخ 

طلǽعة الحǽاة في (م أول فرȘȄ رȄاضي جزائرȑ تحت اسم 1895،الذȑ أسس سنة  ،علي راǽس دعمر بن محمو 
م تأسس أو فرȘȄ 1921أوت 07م، وفي 1917، وظهر فرع Ȟرة القدم في هذه الجمعǽة عام ) الهواء الكبیر

ل أن النادȑ غیر أن هناك من ǽقو " مولودǽة الجزائر " رسمي لكرة القدم یتمثل في عمید الأندǽة الجزائرȄة 
Ǽعد تأسǽس مولودǽة الجزائر تأسست عدة . م1921هو أول نادȑ تأسس قبل سنة )  CSC( الرȄاضي لقسنطینة 

غالي معسȞر، الاتحاد الإسلامي لوهران، الاتحاد الرȄاضي الإسلامي للبلیدة و الاتحادȑ : فرق أخرȐ منها
  .الإسلامي الرȄاضي للجزائر

ماسة لكل قوȐ أبنائها من أجل  الانضمام والتكتل لصد الاستعمار، ونظرا لحاجة الشعب الجزائرȑ ال
فȞانت Ȟرة القدم أحد هذه الوسائل المحققة لذلك، حیث Ȟانت المقاǼلات تجمع الفرق الجزائرȄة مع فرق المعمرȄن، 

زȄادة وزرع وǼالتالي أصǼحت فرق المعمرȄن ضعǽفة نظرا لتزاید عدد الأندǽة الجزائرȄة الإسلامǽة التي تعمل على 
الروح الوطنǽة، مع هذا تم تفطن السلطات الفرنسǽة إلى المقاǼلات التي تجرȑ وتعطي الفرصة لأبناء الشعب 

م وقعت اشتǼاكات عنǽفة Ǽعد المقابلة التي جمعت بین 1956التجمع والتظاهر Ǽعد Ȟل لقاء، حیث وفي سنة 
التي على أثرها اعتقل العدید من الجزائرȄین ) حالǽا سانت اوجین ، بولوغین ( مولودǽة الجزائر وفرȘȄ أورلي من 

م تجنǼا للأضرار التي تلحȘ 1956مارس 11مما أدǼ Ȑقǽادة الثورة إلى تجمید النشاطات الرȄاضǽة في 
م ، الذȞ ȑان 1958أفرȄل 18وقد عرفت الثورة التحرȄرȄة تكوȄن فرȘȄ جبهة التحرȄر الوطني في ،ǼالجزائرȄین 

رشید مخلوفي الذȞ ȑان یلعب آنذاك في صفوف فرȘȄ سانت : عبین الجزائرȄین أمثال مشȞلا من أحسن اللا
  . ایتǽان، وسوخان، Ȟرمالي، زوǼا، ȞرȄمو، ابرȄر 

وȞان هذا الفرǽ ȘȄمثل الجزائر في مختلف المنافسات العرǽȃة والدولǽة، وقد عرفت Ȟرة القدم الجزائرȄة 
  ، وȞان1962ل اتحادǽة جزائرȄة لكرة القدم سنة Ǽعد الاستقلال مرحلة أخرȐ، حیث تم تأسǽس أو 

رȄاضي  110000أو رئǽس لها، وȄبلغ عدد الممارسین لهذه اللعǼة في الجزائر أكثر من " محند معوش " 
  .راǼطات جهوǽة 6ولاǽة و 48جمعǽة رȄاضǽة ضمن  ǽ1410شȞلون حوالي 

م وفاز بها فرȘȄ الاتحاد 1963 – 1962وقد نظمت أول Ǽطولة جزائرȄة لكرة القدم خلال الموسم 
م وفاز بها فرȘȄ وفاق سطیف الذȑ مثل 1963الرȄاضي الإسلامي للجزائر، ونظمت Ȟأس الجمهورȄة سنة 

Ȟان أول لقاء للفرȘȄ الوطني، وأول  1963الجزائر أحسن تمثیل في المنافسات القارȄة، وفي نفس السنة أȑ عام 
م وحصوله 1975سي خلال العاب الǼحر الأبǽض المتوسȌ لسنة منافسة رسمǽة للفرȘȄ الوطني مع الفرȘȄ الفرن

  2.على المیدالǽة الذهبǽة 

                                                             
 .9، ص1999، نالفكر، لبنا ر، دا"الإعداد الوظيفي لكرة القدم:"موقف مجيد المولي 1
 .46،47، ص1997الي إبراهيم ،الجزائر، جوان دنية والرʮضية ،دمعهد التربية الب ، ليسانسمذكرة ، "دور الصحافة الرʮضية المرئية في تطوير كرة القدم الجزائرية":بلقاسم تلي وآخرون 2
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  : النادȏ الجزائرȏ لكرة القدم  3-1
 Ȑذا المستوȞة وǽة الخلقǽاضي في إطار الترقȄم الرǽاضي وتسییر والتنظȄالر ȋالنشاǼ الاهتمامǼ ة تعنىǽجمع

  .یر الرȄاضǽة بتطوȄر وجعله یتلاءم مع مستلزمات وتطلعات الجماه

3-1-1 ȏالإطار القانوني للناد :  
المؤرخ في  31- 90النادȑ الجزائرȑ لكرة القدم هو جمعǽة منصوص علیها Ǽموجب القانون رقم 

المتعلȘ  1995فǽفرȑ 23في  09 – 95: م، المتعلǼ Șالجمعǽات، وǼموجب الأمر رقم 1990دǽسمبر 04
منه، وǼمقتضى  18-17رȄاضǽة تنظǽمها وتطوȄرها، وخاصة المواد بتوجǽه المنظومة الوطنǽة للترǽȃة البدنǽة وال

م، المتضمن تعیین أعضاء الحȞومة، وǼمقتضى 1996جانفي 05المؤرخ في  01-96المرسوم الرئاسي رقم 
 ȑل 30المؤرخ في  90/118المرسوم التنفیذȄرقم 1990أفر ȑالمرسوم التنفیذǼ المؤرخ في  284-94م المتمم

 247- 94ذǽ ȑحدد صلاحǽات وزȄر الشǼاب والرȄاضة وǼمقتضى المرسوم التنفیذȑ رقم م ال1990سبتمبر 22
   .م الذǽ ȑحدد صلاحǽات وزȄر الداخلǽة والجماعات المحلǽة والبیئة والإصلاح الإدارȑ 1994أوت 10المؤرخ في 

3-1-2 ȏاكل النادǻه:   
  : إن النادȑ الجزائرȑ لكرة القدم یتكون من الهǽاكل التالǽة

- ǽة العامة الجمع :ȑمي للنادǽل التنظȞǽة في الهǽعȄوهي الهیئة التشر.  
-  ȑتب النادȞم :ȑللناد ȑوهو الجهاز التنفیذ.  
- ȑس النادǽرئ.  
  .تحت تصرف النادȑ طǼقا للتنظǽم السارȑ المفعول همضعو  والذین تم الموظفون التقنیون  -
  .تعمل على دعم هǽاكل النادȑ في ممارسة مهامه: اللجان المختصة -

3 -1 -3 ȏمهام الناد :  
ȑة للنادǽسǽمن بین المهام الرئ :  

  .الاهتمام Ǽالنشاȋ الرȄاضي -
  .FPIV ،PIPYتسییر وتنظǽم الرȄاضة في إطار الترǽȃة الخلقǽة والروح الرȄاضǽة العالǽة  -
  .تطوȄر المستوȐ وجعله یتلاءم مع قطاعات الجماهیر الرȄاضǽة  -
-  Ȑن منذ الفئات الصغرȄالتكوǼ 1.الاهتمام  

  : Ȝرة القدم  مدارس -4
 ȋذلك الشروȞمارسونها وǽ اشرا من اللاعبین الذینǼأنها تتأثر تأثیرا مǼ Ȑل مدرسة تتمیز عن أخرȞ

  :الاجتماعǽة والاقتصادǽة، والجغرافǽة التي نشأ فیها في تارȄخ Ȟرة القدم نمیز المدارس التالǽة
  ). النمسا، المجر، التشǽك( مدرسة أورȃا الوسطى  -
- ǽةالمدرسة اللاتین. 

                                                             
 .1996يونيو  04: الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية، وزارة الشباب والرʮضة، وزارة الداخلية، قرار وزاري مؤرخ في 1
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 1.مدرسة أمرȞȄا الجنوǽȃة -

  :المǺادئ الأساسǻة لكرة القدم  -5
Ȟرة القدم Ȟأȑ لعǼة من الألعاب لها مǼادئها الأساسǽة المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتǼاع 

  .الأسلوب السلǽم في طرق التدرȄب
سǽة للعǼة، إن فرȘȄ وȄتوقف نجاح أȑ فرȘȄ وتقدمه إلى حد Ȟبیر، على مدȐ إتقان أفراده للمǼادȏ الأسا

Ȟرة القدم الناجح هو الذǽ ȑستطǽع Ȟل فرد من أفراده أن یؤدȑ ضرȃات الكرة على اختلاف أنواعها بخفة ورشاقة، 
وǽقوم ǼالتمرȄر بدقة وتوقیف سلǽم Ǽمختلف الطرق، وȞǽتم الكرة Ǽسهولة وǽسر، وǽستخدم ضرب الكرة Ǽالرأس في 

اللزوم، وȄتعاون تعاونا تام مع Ǽقǽة أعضاء الفرȘȄ في عمل جماعي  المȞان والظروف المناسبین ، وǽحاور عند
Șمنس.  

وصحǽح أن لاعب Ȟرة القدم یختلف عن لاعب Ȟرة السلة والطائرة من حیث تخصصه في القǽام بدور 
معین في الملعب سواء في الدفاع أو في الهجوم إلا أن هذا لا ǽمنع مطلقا أن Ȟǽون لاعب Ȟرة القدم متقننا 

المǼادȏ الأساسǽة إتقانا تاما ، وهذه المǼادȏ الأساسǽة لكرة القدم متعددة ومتنوعة، لذلك یجب عدم محاولة  لجمǽع
تعلǽمها في مدة قصیرة، Ȟما یجب الاهتمام بها دائما عن طرȘȄ تدرȄب اللاعبین على ناحیتین أو أكثر في Ȟل 

  . تمرȄن وقبل البدء Ǽاللعب 
  :قدم إلى ما یليوتقسم المǼادȏ الأساسǽة لكرة ال

  .استقǼال الكرة -
  .المحاورة -
  .المهاجمة -
  .رمǽة التماس -
  .ضرب الكرة  -
  . لعب الكرة Ǽالرأس -
 2.حراسة المرمى -

  :قوانین Ȝرة القدم  -6
المǼارȄات الغیر الرسمǽة، مابین ( إن الجاذبǽة التي تتمتع بها لعǼة Ȟرة القدم ، خاصة في الإطار الحر 

تها الفائقة ، فلǽس ثمة تعقیدات في هذه اللعǼة ومع ذلك فهناك سǼعة عشرة ترجع أساسا إلى سهول) الأحǽاء 
  .لسیر هذه اللعǼة وهذه القواعد مرت Ǽعدة تعدǽلات لكن لازالت Ǽاقǽة إلى حد الآن) 17(قاعدة 

م، ولا یزȄد عرضه عن 100م ولا ǽقل عن Ȟǽ130ون مستطیل الشȞل، لا یتعدȐ طوله  :میدان اللعب 6-1
  .م60ل عن م ولا ǽق100

                                                             
 . 72، ص  1980، لبنان ، "النمو، دار النهضة العربية ةسيكولوجي:"عبد الرحمان عيساوي  1
 .27- 25، مرجع سابق، ص "كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية والقانون الدولي":حسن عبد الجواد 2
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سم، أما وزنها فلا  68سم، ولا ǽقل عن Ȟ71روǽة الشȞل، غطائها من الجلد، لا یزȄد محǽطها عن : الكرة 6-2
 Ȑقل عن 453یتعدǽ غ359غ ولا.  

  .لا ǽسمح لأȑ لاعب Ǽأن یلǼس شيء Ȟǽون فǽه خطورة على لاعب آخر :مهمات اللاعبین 6-3
  لاعبین احتǽاطیین 7لاعب داخل المیدان، وȞ11ل منهما من تلعب بین فرȄقین، یتكون : عدد اللاعبین     

  .ǽعتبر صاحب السلطة لمزاولة قوانین اللعǼة بتنظǽم القانون وتطبǽقه :الحȜم 6-4

6-5 ȉجهزان  :مراقبو الخطوȄواجبهما أن یبینا خروج الكرة من الملعب، و ȋان للخطوǼاراة مراقǼعین للمǽ
  .رضها المǼاراةبراǽات من المؤسسة التي تلعب على أ

د، ǽضاف إلى Ȟل شوȋ وقت ضائع، ولا تزȄد فترة 45شوطان متساوǽان مدة Ȟل منهما : مدة اللعب 6-6
  .دقǽقة15الراحة بین الشوطین عن 

یتقدر اختǽار نصفي الملعب، ورȞلة البداǽة، تحمل على قرعة Ǽقطعة نقدǽة وللفرȘȄ الفائز : ابتداء اللعب 6-7
  .احیتي الملعب أو رȞلة البداǽةǼالقرعة اختǽار إحدȐ ن

ǽحتسب الهدف Ȟلما تجتز الكرة Ȟلها خȌ المرمى، بین القائمین وتحت : طرȂقة تسجیل الهدف 6-8
   1.العارضة

ǽعتبر اللاعب متسللا إذا Ȟان أقرب من خȌ مرمى خصمه من الكرة في اللحظة التي تلعب : التسلل 7-9
  . فیها الكرة

  :عتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات التالǽةǽ: الأخطاء وسوء السلوك 6-10
  رȞل أو محاولة رȞل الخصم  -
  .عرقلة الخصم مثل محاولة إǽقاعه أو محاولة ذلك Ǽاستعمال الساقین أو الانحناء أمامه أو خلفه -
  .دفع الخصم Ǽعنف أو Ǽحالة خطرة -
  .الوثب على الخصم -
  .ضرب أو محاولة ضرب الخصم Ǽالید -
  .ك الخصم Ǽالید Ǽأȑ جزء من الذراعسم -
  .ǽمنع لعب Ǽالكرة Ǽالید إلا لحارس المرمى -
  2...دفع الخصم Ǽالكتف من الخلف إلا إذا اعترض طرȄقه -

مǼاشرة وهي التي یجوز فیها إصاǼة الفرȘȄ المخطئ مǼاشرة، : حیث تنقسم إلى قسمین: الضرȁة الحرة 6-11
  .بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب آخروغیر مǼاشرة وهي التي لا ǽمȞن إحراز هدف 

تضرب الكرة من علامات الجزاء، وعند ضرȃها یجب أن Ȟǽون جمǽع اللاعبین خارج  :ضرȁة الجزاء 6-12
  . منطقة الجزاء

                                                             
 . 255كرة القدم، مرجع سابق ، ص :علي خليفة الهنشري وآخرون  1
 .30، مرجع سابق، ص "كرة القدم:"سامي الصفار 2
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  .عندما تخرج الكرة ȞǼاملها عن خȌ التماس :رمǻة التماس 6-13

مرمى في ما عدا الجزء الواقع بین القائمین وȞǽون عندما تجتاز الكرة ȞǼاملها خȌ ال: ضرȁة المرمى 6-14
  .آخر من لعبها من الفرȘȄ المهاجم 

عندما تجتاز الكرة ȞǼاملها خȌ المرمى في ما عدا الجزء الواقع بین القائمین  :الضرȁة الرȜنǻة  6-15

   .وȞǽون آخر من لعبها من الفرȘȄ المدافع 
لكرة خارج الملعب عندما تعبر Ȟلها خȌ المرمى أو تكون ا :الكرة في اللعب أو خارج اللعب 6-16

التماس، عندها یوقف الحȞم اللعب وتكون الكرة في اللعب في جمǽع الأحوال الأخرȐ من بدء المǼاراة إلى 
  1.نهایتها

  :متطلǺات Ȝرة القدم  -7
  :الجانب البدني  7-1
  :المتطلǺات البدنǻة للاعب Ȝرة القدم  7-1-1

للمǼاراة الرȞیزة الأساسǽة التي یبنى علیها مفهوم اللǽاقة البدنǽة للاعب Ȟرة القدم، تعد المتطلǼات البدنǽة 
والتي تعد أحد أساسǽات المǼاراة، لما تتطلǼه من جرȑ سرȄع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل الخصم، والأداء 

لأوقات وȞذا سرعة تǼادل دقǽقة، والذȑ قد ǽمتد أكثر من ذلك في Ȟثیر من ا90المستمر طوال زمن المǼاراة 
  2 .المراكز وتغییر الاتجاهات، والوثب لضرب الكرة Ǽالرأس وتكرار الجرȑ للاشتراك في الهجوم والدفاع Ǽفعالǽة

ولذا یجب أن یتصف لاعب الكرة بدرجة عالǽة ȞǼل ما تحتاجه المǼاراة والعمل على رفع Ȟفاءته حتى 
مختلفة Ǽفعالǽة، فقد أصǼح حالǽا من واجب الهجوم الاشتراك في یتمȞن من تنفیذ المهام المهارȄة والخططǽة ال

 ȘȄضا من واجب الدفاع المساعدة في الهجوم عند امتلاك الفرǽالخصم، وأ Ȑالدفاع في حالة امتلاك الكرة لد
  . للكرة

  ) préparation physique: (الإعداد البدني لكرة القدم  -7-1-2
عداد الرئǽسǽة ، وأولها في فترة الإعداد أو على وجه الخصوص، ǽعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإ

وǽقصد Ǽه Ȟل العملǽات الموجهة لتحسین قدرات اللاعب البدنǽة العامة والخاصة ورفع Ȟفاءة أجهزة الجسم 
الوظǽفǽة وتكامل أدائها، وتؤدȑ تدرǼȄات الإعداد البدني على مدار السنة ȞǼاملها حیث تدخل ضمن محتوǽات 

  :مج التدرȄبǽة ǼشȞل أساسي من خلال وحدات التدرȄب الیومǽة، ونجد نوعین من الإعداد البدنيالبرنا

ٕعداد بدني خاص    3.إعداد بدني عام وا
  
  

                                                             
 .177، مرجع سابق، ص "اب الإعدادية والقانون الدوليكرة القدم المبادئ الأساسية للألع":حسن عبد الجواد 1
 . 23،ص1998،منشآت المعارف،مصر، "ʫريخ التربية البدنية في اĐتمعين العربي والدولي:"حسن أحمد الشافعي 2
 . 70،ص1990،مصر،2، دار المعارف،ط"التدريب والإعداد البدني في كرة القدم":أمر الله أحمد البساطي  3
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  ) préparation  physique générale( :الإعداد البدني العام  7-1-3
Ǽسǽطة خاصة  هو التطور الجید للصفات الحرǽȞة بدون التوجه إلى رȄاضة معینة ، وǽمثل مرحلة

بتطوȄر الصفات البدنǽة الهامة الذȑ یخضع طیلة هذه المرحلة لتمرȄنات موجهة إلى تطور الصفات الحرǽȞة، 
الخ وǽسمح لنا هذا النوع من التحضیر البدني من دعم وتقوǽة عمل الأجهزة ...المقاومة، القوة ، المرونة 

  1 ).از الدموȑ التنفسي و الجهاز العصبيالجه( العضلǽة والمفصلǽة، وȞذا الأجهزة الفیزȄولوجǽة 
  )préparation spécifique( :الإعداد البدني الخاص  7-1-4

الإعداد البدني الخاص ǽقصد Ǽه تقوǽة أنظمة وأجهزة الجسم وزȄادة الإمȞانǽات الوظǽفǽة والبدنǽة طǼقا 
ثل العمل الدورȑ التنفسي ، والسرعة لمتطلǼات المǼاراة في Ȟرة القدم، أȑ تطوȄر الصفات الممیزة للاعب الكرة م

الحرǽȞة وسرعة رد الفعل ، والمرونة الخاصة والسرعة لمسافات قصیرة والقوة الممیزة للسرعة للرجلین والرشاقة 
  .الخ...وتحمل السرعة 

مترا لتحسین السرعة، أو الجرȑ لمسافة  30هذه الصفات مرتǼطة مع Ǽعضها فمثلا العدو لمسافة 
التناوب أو تǼادل الخطوة لتطوȄر التحمل الدورȑ التنفسي، وتقل تدرǼȄات الإعداد البدني الخاص محدودة ǼطرȄقة 

في بداǽة فترة الإعداد مقارنة للإعداد العام، حیث تصل إلى أعلى نسǼة لها في مرحلة الإعداد الخاص 
 2.والاستعداد للمǼارȄات

  : عناصر اللǻاقة البدنǻة  -8
  3.القدرة على مقاومة التعب والعودة إلى الحالة الطبǽعǽة في أسرع وقت ممȞن عامة التحمل هو: التحمل 8-1

وǽعتبر التحمل أحد المتطلǼات الضرورȄة للاعبي Ȟرة القدم، وǽقصد Ǽه قدرة اللاعب في الاستمرار 
ء والمحافظة على مستواه البدني والوظǽفي لأطول فترة ممȞنة من خلال تأخیر ظهور التعب الناتج أثناء أدا

اللاعب خلال المǼاراة، وهذا المفهوم ǽشیر إلى أهمǽة اتجاه التدرȄب أساسا نحو تطوȄر عمل القلب و الرئتین 
والسعة الحیوǽة وسرعة نقل الدم للعضلات، وȞذلك بإطالة فترة الأداء أو العمل بدون أكسجین، القدرة الهوائǽة 

Ǽاراة في إمȞانǽة التحول اللاعب من الهجوم للدفاع واللاهوائǽة وتظهر أهمǽة التحمل في Ȟرة القدم خلال الم
  . والعȞس، وǼاستمرار مع أداء Ȟبیر مما تتطلǼه المǼاراة من إنجاز حرȞي Ǽالكرة أو بدونها

  :القوة العضلǻة 8-2
تلعب القوة العضلǽة دورا Ǽالغ الأهمǽة في إنجاز أداء لاعب Ȟرة القدم خلال المǼاراة ، وتعرف هذه القوة 

للاعب في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها وهي واحة من أهم مȞونات ذات اللǽاقة البدنǽة، Ǽقدرة ا
حیث ترتǼ ȌǼمعظم المتطلǼات البدنǽة الخاصة للاعبي Ȟرة القدم وتؤثر في مستواها، وȄتضح احتǽاج  اللاعب لها 

التصوȄب من المرمى أو التمرȄرات المختلفة في Ȟثیر من المواقف أثناء اللعب، Ȟالوثب لضرب الكرة Ǽالرأس أو 
وعند أداء مختلف المهارات Ǽالقوة والسرعة المناسǼة، Ȟما ǽحتاج إلیها اللاعب أǽضا في ما تتطلǼه المǼاراة من 

                                                             
1 MICHEL PRADET : "La Préparation physique collection Entraînement" ,INSEP publication ,Paris,1997, p22 
  . 63، مرجع سابق،ص "التدريب والإعداد البدني في كرة القدم":أمر الله أحمد البساطي  2
3 AHMED KHELIFI :"L'arbitrage a travers le caractère du football" , ENAL , Alger , 1990,p107 . 
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الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقاǼة المحȞمة مع التغلب على وزن الجسم 
    1.ل زمن المǼاراةأثناء الأداء طوا

  : السرعة 8-3
نفهم من السرعة Ȟصفة حرǽȞة قدرة الإنسان على القǽام ǼالحرȞات في أقصر فترة زمنǽة وفي ظروف 

   .معینة، وǽفترض في هذه الحالة تنفیذ الحرȞة لا ǽستمر طوǽلا
Ǽعة وناجحة في وتعني السرعة Ȟذلك القدرة على أداء الحرȞات المتشابهة أو غیر المتشابهة Ǽصورة متتا

أقل وقت ممȞن وتتضح أهمیتها في المǼاراة عند مفاجأة الخصم أو الفرȘȄ المنافس Ǽالهجوم لإحداث تغیرات في 
دفاع الخصم، من خلال سرعة أداء التمرȄر والتحرك وتغییر المراكز، وتعتبر السرعة ȞǼل أنواعها من أهم 

  2 .دة فعالǽة الخطȌ الهجومǽةالممیزات لاعب الكرة الحدیثة حیث ǽساهم ذلك في زȄا

  :تحمل السرعة  8-4
ǽعرف تحمل السرعة Ǽأنها أحد العوامل الأساسǽة للإنجاز لكرة القدم ، وتعمیȘ قدرة اللاعب على 
الاحتفاǼ ȍمعدل عالي من سرعة الحرȞة أثناء تكرار الجرȑ خلال المǼاراة ، أȑ تحمل توالي السرعات التي 

واقف اللعǼة المختلفة ، حیث تتطلب المǼاراة قدرة فائقة على تكرار التجارب تختلف شداتها حسب متطلǼات م
  Ǽ. 3الانتقال من مȞان لآخر Ǽأقصى سرعة في أȑ وقت خلال زمن المǼاراة، للقǽام ǼالواجǼات الدفاعǽة والهجومǽة

  : الرشاقة 8-5
ها الوثیǼ Șالصفات البدنǽة هناك معاني Ȟثیرة حول مفهوم الرشاقة، وتحدید مفهوم الرشاقة نظرا لارتǼاط

من جهة و التقنǽات من جهة أخرȐ ، تعرف Ǽأنها قدرة الفرد على تغییر أوضاعه في الهواء، Ȟما تتضمن أǽضا 
  4 .عناصر تغییر الاتجاه وهو عامل هام في معظم الرȄاضات Ǽالإضافة لعنصر السرعة

التي ǽقوم بها الفرد سواء ȞǼل أجزاء وȄرȐ الǼعض أن الرشاقة هي القدرة على التوافȘ الجید للحرȞات 
  .جسمه أو بجزء معین منه

من أنسب التعارȄف الحالǽة لمفهوم الرشاقة في عملǽة التدرȄب )هوتز(وǽعتبر التعرȄف الذǽ ȑقدمه
  : الرȄاضي إذ یرȐ أن الرشاقة هي

  . القدرة على إتقان التوافقات الحرǽȞة المعقدة: أولا 

ت :ثانǽا  ٕ   . قان المهارات الحرǽȞة الرȄاضǽةالقدرة على سرعة وا

  5 .القدرة على سرعة تعدیل الأداء الحرȞي Ǽصورة تتناسب مع متطلǼات المواقف المتغیرة: ثالثا 

  : المرونة 8-6

                                                             
 . 111، مرجع سابق ، ص " يب والإعداد البدني في كرة القدمالتدر :"أمر الله أحمد البساطي  1
 . 48، ص  1984. ، مطبعة الجامعة، العراق"مكوʭت الصفات الحركية":رقاسم حسن حسين و قيس ʭجي عبد الجبا 2
 .60 -39 ص، 2001، ر، مص1ومطبعة الإشعاع الفنية، ط ة، مكتب"كرة القدمالاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب  ":حسن السيد أبو عبده 3
 .200 ص مكوʭت الصفات الحركية، مرجع سابق،:"رقاسم حسن حسين و قيس ʭجي عبد الجبا 4
 . 110،ص 1994، المطبعة الثالثة عشر ، مصر،"علم التدريب الرʮضي:"محمد حسن علاوي  5
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هي القدرة على انجاز حرȞات Ǽأكبر سعة ممȞنة، وȄجب أن تكون عضلǽة ومفصلǽة في نفس الوقت، 
  .الرȄاضي في تسمیتها منذ الصغروذلك للحصول على أحسن النتائج، إذ یبدأ 

والمرونة هي التناسȘ الجید لإنجاز الحرȞة، فأناقة الحرȞة هي أحدȐ العناصر التي تسمح لنا Ǽالوصول إلى 
الدقة  ونلاحȎ أن التعب ǽأتي بخاصǽة قلیلة ǼالنسǼة للسرعة في التمرȄنات الخاصة Ǽالمرونة لكون أن الانجاز 

  1 .ضلǽة غیر ضرورȄةȞǽون Ǽسرعة ولا توجد تقلصات ع
وعادة ما ǽستخدم المدرب تمرȄنات المرونة، خلال فترة التسخین، وȞذلك یخصص لذلك جزء من 
 التدرȄب وعادة ما تنفذ تمرȄنات المرونة في بداǽة جرعة التدرȄب وȄنصح أن ǽقوم اللاعب ǼالتمرȄنات المطاطǽة

)stretching(بȄة جرعة التدرǽعد نهاǼ اشرةǼ2 .، م  

  : النفسي  الجانب -9
ǽعتبر الإعداد النفسي أحد جوانب الإعداد الهامة للوصول Ǽاللاعب إلى تحقیȘ المستوǽات الفنǽة 
العالǽة، Ǽما ǽمتلكه اللاعب من السمات الشخصǽة ، مثل الشجاعة والمثابرة والثقة Ǽالنفس والتعاون والإرادة، 

التفȞیر والتذȞر والإدراك والتخیل والدفاعǽة تحت : وȞذلك القدرة على استخدام العملǽات العقلǽة العلǽا مثل 
ظروف التنافس الصحǽة، Ȟذلك أصǼح الإعداد النفسي أحد العوامل المؤثرة في نتائج المǼارȄات ذات المستوǽات 
ȘȄا وتحسم نتائج اللقاء للفرǽة فنȃة، بین الفرق المتقارǼاراة الصعǼشتد فیها التنافس في أوقات المǽ ة والتيȃالمتقار 

  .الأكثر إعدادا من الناحǽة النفسǽة والإرادǽة

10 -  ȏالجانب المهار :  
یتمثل الإعداد المهارȑ في Ȟرة القدم في تعلǽم المهارات الأساسǽة التي ǽستخدمها اللاعب خلال 
 ،ȑما یلعب الأداء المهارȞ ، اتǽأعلى المستو Șن تحقیȞمǽ قها حتىǽات والمنافسات ومحاولة إتقانها وتطبȄارǼالم

ا Ȟبیرا في تحقیȘ نتائج إیجابǽة لصالح الفرȘȄ ، وȄؤثر تأثیرا مǼاشرا في عملǽة إتقان ونجاح الطرȄقة التي دور 
  3 .یلعب بها والسǽطرة على مجرȄات اللعب والأداء 

  :Ǻعض عناصر الناحǻة النفسǻة في Ȝرة القدم   - 11
  :سǽة للاعب وأهمهاهنالك عناصر عدیدة یجب أن ینتǼه إلیها المدرب عند تطوȄره للناحǽة النف

  : حب اللاعب للعǺة 1- 11
إن أول ما ǽضعه المدرب في اعتǼاره هو أن الناشئ ǽحب اللعǼة وهذا الحب هو الذȑ یدفعه إلى 
المجيء إلى الملعب وانطلاقا من هذا یجب على المدرب أن یجعل هذا النشء ǽحس Ǽأنه یتطور وأن هناك فائدة 

  .من حضوره للتدرȄب

  :فس الثقة Ǻالن 2- 11

                                                             
1 PIRRE WULLACKI ,"Médecine du sport" , édition vigot , paris , 1990 ,p145 . 
 . 395، ص 1994، دار الفكر العربي ،مصر، "فيزيولوجية التدريب في كرة القدم":أبو العلا عبد الفتاح وإبراهيم شعلال  2
   .127، مرجع سابق، ص "الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم":حسن السيد أبو عبده 3
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إن بث الثقة في نفسǽة اللاعب الناشئ تجعله یؤدȑ الفعالǽات Ǽصورة أدق وǼمجهود أقل، وفي نفس 
الوقت فإن هذا یؤدȑ الفعالǽات التعاونǽة Ǽصورة أفضل، ولكن یجب تحاشي الثقة الزائدة والتي لا تستند على 

  . أسس لأنها تظهر على شȞل غرور 

  :التحمل وتمالك النفس  3- 11
Ȟرة القدم تلقي واجǼات Ȟبیرة على اللاعب ولذلك فعلǽه أن یتحمل الضغȌ النفسي الذȑ تسبǼه  إن لعǼة

الفعالǽات المتتالǽة وȞثیرا من الأحǽان لا ǽستطǽع اللاعب أداء ما یرȄد، وأن الخصم ǽقوم Ǽما لا یرضاه Ǽما لا 
  .یرغب لتسجیل إصاǼة، ولذلك على اللاعب Ǽعد Ȟل نشاȋ جزئي أن یتمالك نفسه

  :المثابرة  4- 11
على لاعب Ȟرة القدم أن لا یتوقف إذا فشلت فعالǽة من فعالیته، وعلǽه أن یثابر للحصول على نتیجة 
ذا استطاع أن ǽسجل إصاǼة في هدف الخصم فإنه یجب أن ǽستمر على المثابرة لتسجیل إصاǼة  ٕ أحسن، وا

 Ȑ1.أخر   

  ):الشجاعة وعدم الخوف(الجرأة  5- 11
دورا هاما في Ȟرة القدم، ففي هذه الأخیرة تكون الكرة في حǽازة اللاعب وǽحاول تلعب صفة الجرأة 

المنافس مهاجمته للحصول علیها، وهذا ǽقتضي من المدافع جرأة وشجاعة والعȞس صحǽح، وȞلما أحس اللاعب 
  . دفاع والتهورǼقوته ومقدرته المهارȄة ازدادت جرأته ولكن یجب أن ǽلاحȎ المدرب ألا تصل هذه الجرأة إلى الان

  : الكفاح 6- 11
أصǼح الآن Ȟفاح اللاعب للاستحواذ على الكرة إحدȐ الصفات الإرادǽة الهامة التي یجب أن یتصف 

 .بها لاعب الكرة الحدیث، وخاصة لاعب الدفاع

  :التصمǻم 7- 11
 وهي صفة أخرȐ لها قǽمتها في أداء الفرȘȄ عامة واللاعب خاصة، فالتصمǽم ǽعني إصرار اللاعب

على أداء واجبهم الهجومي والدفاعي في Ȟل لحظة من لحظات المǼاراة وعدم التأثر ǼالصعوǼات التي تقابله أثناء 
المǼاراة وخاصة إن لم تكن نتیجة المǼاراة في صالح فرȄقه ففي مثل هذه الحالة یلعب الإصرار والتصمǽم دورا 

 ȘȄة للفرǽهاما في رفع الروح المعنو .  

 :القدمأهداف رȂاضة Ȝرة  - 12
یجب على مدرب رȄاضة Ȟرة القدم أن ǽقترح أهدا ف أساسǽة هامة من أجل تطوȄر نفس الصفات 

  :الخاصة في رȄاضة Ȟرة القدم ذات الطاǼع الجماعي و تلخص هاته الأهداف الأساسǽة فǽما یلي
  .فهم واستǽعاب مختلف الحالات الرȄاضǽة الجماعǽة و التكیف معها -
 .جوم أو الدفاع ومختلف أنواع و مراحل اللعب في Ȟرة القدماله: التنظǽم الجماعي مثل -
 .الوعي Ǽالعناصر و المȞونات الجماعǽة و الفردǽة في رȄاضة Ȟرة القدم -

                                                             
 .22-21ص ،1997جامعة مستغانم، الجزائر،،،المدرسة العيا للأساتذة التربية البدنية والرʮضية"كرة القدم :"  قالدليمي ولحمر عبد الح شعيا رشيد 1
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 .تحسین الوضع و المهارات الأساسǽة سواء الجماعǽة أو الفردǽة في مستوȐ اللعب -
 .ضعǽات المختلفةإعطاء رؤǽة واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكنȞǽي واستǽعاب الو  -
  1.و إدراك العلاقات الدفاعǽة اللازمة التي تستحȘ الاستǽعاب الجید ثم التنفیذ إدماج -

   :خصائص Ȝرة القدم  - 13
  :تتمیز Ȟرة القدم بخصائص أهمها

Ǽحیث ، وهي أهم خاصǽة في الرȄاضات الجماعǽة إذ تكتسي طاǼعا جماعǽا :الضمیر الجماعي 1- 13
  .قات وأدوار متكاملة ومتراǼطة لتحقیȘ أهداف مشترȞة في إطار جماعيتشترك فیها عدة أشخاص في علا

والاحتكاك ،تحدد طبǽعة القوانین في رȄاضة Ȟرة القدم وصفة الاتصال المسموح بها مع الزملاء: النظام 2- 13
  .Ǽالخصم وهذا ما Ȟǽسبها طاǼعا مهما في تنظǽم اللعب بتجنب Ȟل ما یتعارض مع تلك القوانین

تتمیز رȄاضة Ȟرة القدم بتلك العلاقات المتواصلة بین الزملاء في جمǽع خطوȋ  :ات المتǺادلةالعلاق 3- 13
الفرȘȄ إذ تشȞل Ȟلا متكاملا Ǽمجهود Ȟل الأعضاء وهذا بدور ناتج عن التنظǽمات و التقنǽات خلال معظم 

  .فترات المنافسة

Ȟذلك Ǽالنظر إلى الخصم والدفاع والهجوم Ȟالكرة والمیدان و .Ǽالنظر لوسائل رȄاضة Ȟرة القدم :التنافس 4- 13
والرمي Ȟل هذه العوامل تعتبر حوافز مهمة في إعطائها صǽغة تنافسǽة Ǽحة إذ یǼقى اللاعب خلال فترة اللعب 
في حرȞة مستمرة ومتغیرة لمراقǼة تحرȞات الخصم وهذا ما یزȄد من حدة الاحتكاك Ǽالخصم ولكن في إطار 

  .Ǽة مسموح Ǽه وتحدده قوانین اللع

تمتاز Ȟرة القدم Ǽالتغییر الكبیر والمتنوع في خطȌ اللعب وȃنائها وهذا مرتǼ ȌǼالحالة التي  :التغییر 5- 13
  .تواجه الفرȘȄ خلال المنافسة أȑ حسب طبǽعة الخصم والمنافسة

الǼطولة إذ Ȟǽون فیها برنامج , مما یزȄد الاهتمام برȄاضة Ȟرة القدم هو طبǽعة الǼطولة فیها :الاستمرار 6- 13
  .Ȟل أسبوع تقرǼȄا مقارنة مع الرȄاضات الفردǽة التي تجرȑ منافستها في شȞل متǼاعد ،)سنوȑ ومستمر(مطول 

رغم ارتǼاطه بزملائه وǼالهدف الجماعي إلا أنه ǽملك حرȄة Ȟبیرة في  ،اللعب في Ȟرة القدم:  لحرȂةا7- 13
إذ أنه لǽس مقید ) الفردǽة(اللعب الفردȑ والإبداع في أداء المهارات وهذا مرتȌǼ بإمȞانǽات وقدرات Ȟل لاعب 

الوضعǽة  Ǽأداء تقني ثابت Ȟما هو الحال في أغلب الرȄاضات الفردǽة بل لدǽه الحرȄة في التفاعل والتعرف حسب
  2."التي Ȟǽون فیها أمام الخصم وهذا ما Ȟǽسب رȄاضة Ȟرة القدم طاǼعا تشوǽقǽا ممتعا

  :القǻمة الترȁوǻة لرȂاضة Ȝرة القدم  - 14
قǼالهم المتزاید  ٕ تعتبر رȄاضة Ȟرة القدم من الأنشطة الهامة لدȐ الشǼاب Ǽالنظر إلى اهتمامهم الكبیر وا

ى أنها تستجیب للعدید من حاجǽاتهم الضرورȄة التي تساعدهم والشيء الذȑ یدل بوضوح عل، على ممارستها
على النمو الجید والمتوازن إطلاقا من هذا لوحȎ أنه من الضرورȑ توضǽح التأشیرات الإیجابǽة لهذه الرȄاضة 

                                                             
 . 29،ص1984،"منشورات لوزارة التربية الوطنية:"منهاج التربية البدنية  1
 .  46ص ,1995فسم التربية البدنية والرʮضية جامعة الجزائر  ،مذكرة ليسانس ," ʮضية لفئة الأشبال و الأواسطالأبعاد التربوية للرʮضات الجماعية للفرق الر :"زيدان وآخرون  2
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والتي لا تقتصر على جانب معین فحسب بل تشمل عدة جوانب عند الفرد منها الجانب والبدني  والصحي 
  :ومن هذه التأثیرات نذȞر ما یلي ،جتماعي والترȃوȑ والعقلي والا

تساهم Ȟرة القدم في تطوȄر الجانب البدني للشǼاب و ذلك بتحسین وتطوȄر العدید من الصفات البدنǽة  -
الخفة والمقاومة وهي صفات تجعل الشǼاب یتمتع Ǽالصحة  ،الرشاقة ،المرونة ،التحمل ،Ȟالسرعة، القوة

  . الجیدة 
مما ǽعطي للشǼاب مظهرا جمǽلا  ،ن الصفات البدنǽة المذȞورة فإنها تحسن من قوام الجسمانطلاقا من تحسی -

ǽسمح لهم Ǽالتخلص من الإحساس Ǽالنقص الذȑ ینجم عن الضعف البدني والمظهر الغیر ملائم وهذا 
سن مما أدǼ ȐالشǼاب المراهǼ Șالخصوص إلى الاهتمام Ǽه لأنه دائما ǽطمح للظهور Ǽأح ،الجانب مهم جدا

  .صورة 
  .هي وسیلة مهمة في ترǽȃة الروح الجماعǽة واحترام الآخرȄن  -
  .فهي تخلص الرȄاضي من العمل لصالح الخاص وتدفعه للعمل لصالح الجماعة, Ǽصفتها نشاطا جماعǽا -
  .والاعتماد على النفس انطلاقا من القǽام بدوره داخل الفرȘȄ، تكسب اللاعب الإحساس Ǽالمسؤولǽة -
عالة في توسǽع علاقات الصداقة بین الشǼاب انطلاقا من احتكاكهم یǼعضهم الǼعض خلال تساهم مساهمة ف -

  .المنافسة
  .إن من خلال وجود اللاعب ضمن جماعة الزملاء, ترȃي لدȐ الشǼاب القدرة على التقیǽم الذاتي -
  .ǽستطǽع مقارنة نفسه ǼالآخرȄن وتحدید مȞانته الشخصǽة بینهم من جمǽع الجوانب -
  .من احترام قرارات المدرب والحȞام وحتى آراء الزملاء, والاعتراف Ǽالخطأ, وح تقبل النقدتنمي عنه ر  -
  من خلال تعود اللاعب على منافسة الخصم أثناء المǼارȄات , تساهم في تنمǽة صفتي الشجاعة والإدارة -

  .وتخلصه من التردد والخجل والأنانǽة
  .سل والخمولتعود اللاعب على النشاȋ والحیوǽة وتǼعده عن الك -

 .ترȃي اللاعب على الانضǼاȋ والنظام من خلال التزامه ببرنامج التدرȄب والمنافسة المستمرة -
  تساهم في توجǽه الطاقة الزائدة عند الشǼاب توجیها سلǽما ǽعود Ǽالفائدة خاصة من الجانب الصحي إذ -

الجنسǽة (فعهم المȞبوتةالشيء الذǽ ȑساهم في التخفǽض من دوا, تمتص ما لدیهم من فائض في الطاقة
 .والتي قد تكون سبǼا في الكثیر من التصرفات السیئة إذا ما ترȞت من غیر ضȌǼ وتوجǽه) والعدوانǽة

 تساعد على تنمǽة الذȞاء والتفȞیر وهذا انطلاقا من المواقف العدیدة والمتغیرة التي تصادف اللاعب أثناء -
فسه مجبرا على استعمال ذȞائه في التغلب على الخصم المنافسة إذ في الكثیر من الحالات یجد اللاعب ن

 1.تصادفهمما یجعله في Ȟل مرة ǽفȞر في الحل حسب الوضعǽة التي 
  

   

                                                             
 .49مرجع سابق،ص ،مذكرة ليسانس "الأبعاد التربوية للرʮضات الجماعية للفرق الرʮضية لفئة الأشبال و الأواسط،:"زيدان وآخرون  1
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  :صهخلا
إن التطورات التي عرفتها Ȟرة القدم عبر مراحل التارȄخ سواء في أرضǽة المیدان التي یلعب علیها أو 

خدام قوانین ومȞǽانیزمات جدیدة تتماشى والشȞل الجدید في طرȄقة ممارستها، استوجب من القائمین علیها است
لها، Ȟما أن اللاعب نفسه أصǼح ملزما بخوض التدرǼȄات اللازمة من أجل أداء الدور المطلوب منه في 

 یلعب النفسǽة أو الجانب التكتȞǽي Ȟل حسب وضعیته، والمȞان الذȑ  المǼارȄات سواء من الناحǽة البدنǽة أو
 المǼاراة  وأثناء ك المدرب وǼعض أللأخصائیین الذین یتاǼعون هذا اللاعب Ǽاستمرار قبلفǽه،وǽسهر على ذل

Ǽالإضافة إلى الإعداد التكتȞǽي والبدني والنفسي لهذا اللاعب من أجل أداء مقبول في المیدان والخروج  ،هاوǼعد
من التوافȘ النفسي حتى بنتیجة مشرفة من المǼاراة، ǽستوجب على اللاعب أن Ȟǽون على درجة لا Ǽأس بها 

هي لعǼة ǽستطǽع أن یتاǼع اللعب خلال الوقت المحدد ǼعزȄمة ووتیرة سلǽمة خاصة إذا علمنا أن Ȟرة القدم 
.المفاجآت وȞل الاحتمالات
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  تمهید
الفȞرȄة ،سنحاول في هذا الجزء أن  وأǼعادهالجوانب النظرȄة للǼحث ومختلف متغیراته  إلىǼعد التطرق 

من نوعǽة الǼحث الذȑ عرفنا فǽه  أمن الجانب التطبǽقي Ǽمعنى الجانب الدراسي التطبǽقي بدنحǼ Ȍǽالموضوع 
  . المنهج المتǼع في الدراسة وطرȄقة اختǽار العینة والدراسة المیدانǽة

أن نتحقȘ من الفرضǽات التي تم وضعها وȄتم ذلك بإخضاعها للتجرȄب  وفي هذا الفصل سنحاول
ن المواد العلمǽة وذلك بإتǼاع منهج یتلاءم مع طبǽعة الدراسة حیث اعتمدت الدراسة العلمي Ǽاستخدام مجموعة م

على المنهج الوصفي Ȟمنهج علمي ملائم لهذه الدراسة Ȟونه ǽعتمد على استقصاء ظاهرة من الظواهر وǽعمل 
ج المناسب أن نوضح أهم الإجراءات المیدانǽة من حیث المنه على تشخǽصها وȞشف جوانبها المختلفة، وǽمȞن

  .وشرح الأدوات والوسائل المستعملة لجمع المعلومات،وȞذا الأداة الإحصائǽة المعتمدة 
الفصل الأول وǽمثل طرق المنهجǽة للǼحث والتي  وǽشمل الجانب التطبǽقي Ǽحثنا هذا على فصلین،

مع ضȌǼ متغیرات  تشمل على الدراسة الاستطلاعǽة والمجال الزماني والمȞاني وȞذا الشروȋ العلمǽة للأداة
 Șذلك إجراءات التطبیȞارها والمنهج المستخدم وأدوات الدراسة وǽة اختǽفǽȞحث وǼما اشتمل على عینة الȞ،الدراسة

  .المیداني وحدود الدراسة 
أما الفصل الثاني فǽحتوȑ على عرض وتحلیل نتائج الدراسة ومناقشتها في ضوء الفرضǽات مع 

  .الخلاصة العامة للǼحث 
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 :الǺحثج منه -1
المذȞرة  أنوǼما ،هج الوصفي لإجراء Ǽحثنا المیدانياستجاǼة لطبǽعة الموضوع فإننا اعتمدنا على المن

فالمنهج الذȑ " تأثیر التحضیر النفسي على الأداء الرȄاضي لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أكابر"تحت عنوان 
طرȄقة من "حوش و محمد محمود الذنیǼات Ǽأنه من عمار بو  هو المنهج الوصفي التحلیلي الذǽ ȑعرفه Ȟل هاعتمدنا

مشȞلة  أوجل الوصول إلى أغراض محددة لوضعǽة اجتماعǽة أطرق التحلیل والتفسیر ǼشȞل علم منظم من 
 .1"اجتماعǽة 
          ȐرȄه تهدف "المنهج الوصفي  أن آخرون وǽة فǽحوث الوصفǼاء أو ةوصف ظواهر واحد إلىالǽأش 

لمعلومات والملاحظات وتقرȄر حالتها Ȟما توجد في الواقع وȄتجه العلماء في تقسǽم معینة وجمع الحقائȘ وا
و منهج ه أخرالدراسات المسحǽة وǽسمي الǼعض هذه الدراسة Ǽالمنهج المسحي وȞذلك هنالك نمȌ  إلىالمنهج 

 لأنهصفي وهو المنهج الو  دراسة الحالة ودراسة النمو، فمهما Ȟان نوع الدراسة فهي تصب في منهج واحد،
  .2"وصف للحالة مهما تغیر اتجاه الدراسة 

  :متغیرات الǺحث  -2
هو العامل الذȑ یرȄد الǼاحث قǽاس مدȐ تأثیره في الظاهرة المدروسة وظاهرة ما :  المتغیر المستقل 2-1

  .ǽعرف Ǽاسم المتغیر أو العامل الایجابي وȄتمثل في دراستنا في التحضیر النفسي 
وهو ناتج عن تأثیر متغیر مستقل في الظاهرة ، وȄتمثل في دراستنا هذه في الأداء : المتغیر التاǺع  2-2

  .الرȄاضي
عادة ǽقوم الǼاحث Ǽصǽاغة فرضیته محاولا إیجاد علاقة بین المتغیر المستقل والمتغیر التاǼع لكي 

یر العوامل الأخرȐ یتمȞن الǼاحث من اختǽار وجود هذه العلاقة أو عدم وجودها لابد له من استǼعاد و ضȌǼ تأث
  .لكي یتǽح المجال للعامل المستقل وحده التأثیر على المتغیر التاǼعو  ،على الظاهرة قید الدراسة

  :الدراسة الاستطلاعǻة  -3
قبل الشروع في تطبیȘ الاستبǽان Ȟان ولابد من القǽام ǼالزȄارات الأولǽة Ǽغرض التعرف على میدان 

  :نة أسئلة الاستبǽانالǼحث، حیث عرضنا على Ǽعض أفراد العی
الأداء الرȄاضي لدȐ لاعبي لمعرفة ما إذا Ȟانت المحاور تمس الجانب الذȑ نحن Ǽصدد دراسته وهو  -

 .صنف أكابر Ȟرة القدم 
 .محاولة التحقȘ من Ȟون الأسئلة سهلة وواضحة ومفهومة -
 .التأكد من ملائمة الأسئلة لأفراد عینة الدراسة -
 .على الأفراد الذین اخترناهم لهذه الدراسةسي مدȐ مساهمة التحضیر النف ملاحظة -
 .ǽحتاجها اللاعبین التي أسالیب التحضیر النفسي الرȄاضي التعرف على  -

                                                             
  .139،ص2001الجزائر،. 3ط.ج.م.مناھج البحث والبحث العلمي وطرق اعداد البحوث ،د:عمار بوحوش،محمد محمود الذنیبات 1
  .99،ص01،1995ر،العدد.العلمي في میدان التربیة البدنیة والریاضیة ،مجلة عملیة للتربیة،ب البحث:عبد الیمین بوداود  2
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  : مجتمع عینة الǺحث -4
  :المجتمع 4-1

إذا Ȟان تعرȄف مجتمع الǼحث هو جمǽع الأفراد والأحداث أو الأشǽاء الذین Ȟǽونون موضوع مشȞلة 
  :الǼحث على النقاȋ التالǽةالǼحث، Ȟما أنه ǽشتمل مجتمع 

 ع أفراد المجتمع الأصليǽشمل جمǽ أن. 
 حةǽانات تكون صحǽالب. 
 حثǼعض عینات الǼ مراعاة عدم تكرار الأشخاص أو. 

مدرȃي ولاعبي Ȟرة القدم صنف أكابر موزعین على راǼطة الجهوȑ یتمثل مجتمع Ǽحثنا هذا في حیث 
  .الأول للبلیدة

 : عینة الǺحث 4-2

  :ة مفهوم العین
العینة جزء من المجتمع الكلي المراد تحدید سماته،ممثلة بنسǼة مئوǽة یتم "وǽعرف محمد عبد الحمید 

  .                 1"وطبǽعة مشȞلة الǼحث ومصادر بǽاناته الإحصائǽةحسابها طǼقا للمعاییر 
  وعین الدفلى والبلیدةالمدǽة  الولاǽات الثلاثةȞل من انطلقت دراستنا من بلد الجزائر وǼالضȌǼ في حیث 

جزء من المجتمع الأصلي ǽحتوȑ على Ǽعض العناصر التي یتم  أنهاوالتي تعرف على  ،تǽار العینةخقمنا Ǽا أین
اختǽارهم ǼطرȄقة معینة، وذلك Ǽقصد دراسة خصائص المجتمع الأصلي ومحاولة منا لتحدید العینة التي تكون 

  :Ȟما یلي  ر العینةفقد تم اختǽا أكثر تمثǽلا للمجتمع الأصلي،

  :صنف أكابرǺلاعبي Ȝرة القدم الخاصة  الأولىالعینة   -  أ
وهو ما ǽعبر عن نسǼة  لاعب ǽ 40قدر بـهم أȑ ما تم اختǽار  Ȟل اللاعبین الذین دراسة حالة 

  . اللاعبینمن مجموع   10%
  : الخاصة Ǻمدرȁي Ȝرة القدم العینة الثانǻة  - ب

في المدرȃین  من مجموع% 50عبرون عن نسǼة والذین ǽ مدرȃین 08تم اختǽار ما مجموعه 
 Ȟل من الولاǽات الثلاثة موزعین عبرفرȘȄ  16لـ  رئǽسي مدرب 16 حواليǼ المستوȐ الجهوȑ الأول والمقدر

  . وعین الدفلى المدǽة والبلیدة
  
  
  
  

                                                             
  .91،ص1983عیة،الجزائر،تحلیل المحتوى في بحوث الاعلام، دیوان المطبوعات الجام:محمد عبد الحمید 1
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  : وǻȜفǻة اختǻارها عینة الǺحث  -5
د المجتمع أن Ȟǽون ضمن أفراد العینة تعتمد هذه الطرȄقة على منح فرص متكافئة لكل فرد من أفرا     

المختارة، فهي تتضمن اختǽار عشوائي لعدد أفراد العینة من قائمة المجتمع، ونتیجة لعامل الاحتمال والصدفة 
   1.ن العینة تحتوȑ على مفردات مماثلة لمفردات المجتمع ȞȞلإف

قمنـــا Ǽاختǽـــار عینـــة Ǽحثنـــا ǼطرȄقـــة  لوصـــول إلـــى نتـــائج أكثـــر دقـــة وموضـــوعǽة ومطاǼقـــة للواقـــعلحرصـــا منـــا      

 40وشــملت لاعبــي ومــدرȃي Ȟــرة القــدم لفــرق الجهــوȑ الأول لراǼطــة البلیــدة و Ȟــان عــدد العینــة ) منتظمــة(مقصــودة 

  .مدرȃین 08لاعب، و

  :الǺحثادوات  -6
حیث اتǼعنا في هذا الǼحث المنهج الوصفي الذǽ ȑعتمد على العلاقات بین المتغیرات ومحاولة قǽاسها، 

لǼحث ǼاعتǼاره تقنǽة شائعة الاستعمال، فهو وسیلة علمǽة لجمع المعلومات والبǽانات، لستعملنا الاستبǽان Ȟتقنǽة ا
وهذه الطرȄقة تستمد المعلومات مǼاشرة من المصدر ولقد قمنا Ǽاختǽار الاستبǽان Ȟأداة للǼحث لكونه مناسب 

ح الأسئلة، وهذا الأسلوب یجعل الإجاǼات صادقة خاصة وأننا استعملنا الأسلوب غیر المǼاشر في طر للاعبین،
  :وموضوعǽة، وتنقسم أسئلة الاستبǽان إلى

 الأسئلة المغلقة:  
وهي أسئلة لها طرح ǼسȌǽ في أغلب الأحǽان تطرح على شȞل استفهام وتكمن خاصیتها في تحدید 

  ،أبدادائما، أحǽانا،نادرامواقف للأجوǼة من نوع 
  .ورȑ ضرورȑ وغیر ضر  – بـ نعم أو لا

 الأسئلة المفتوحة :  
  .أو لتعبیر عن المشȞلة المطروحة، هذه الأسئلة تعطي الحرȄة التامة للمستجوȃین في إبداء أرائهم

  :الاستبǻان -7
  :صر Ȟافة تعرȄفات الاستبǽان، حیث نذȞر منهاحمن الصعب  :تعرȂف الاستبǻان 7-1

 قصد الǼ ة و التي تعدǼتوȞحوثین أداة تتضمن مجموعة من الأسئلة المǼحصول على معلومات و أراء الم
 .حول ظاهرة معینة

  قة التيȄالطرǼ حث الإیجاب عنهاǼة التي یتطلب من عینة الȄمجموعة من الأسئلة أو الجمل الخبر
 ǽ.2حددها الǼاحث حسب أغراض الǼحث

 إعداد استمارة ثم تعبئتها من قبل عین ȘȄحث عن طرǼموضوع الǼ ة ممثل وسیلة لجمع المعلومات المتعلقة
 3.من أفراد، وǽسمى الشخص الذǽ ȑقوم Ǽملأ الاستمارة Ǽالمستجیب

                                                             
 .142، ص 1999الفكر العربي، القاھرة،  البحث العلمي في التربیة الریاضیة و علم النفس الریاضي، دار: أسامة كامل راتبمحمد حسن علاوي،  1
  .184، ص 1992، مكتبة الكتابي، أربد، 2أساسیات البحث العلمي في التربیة و العلوم الإنسانیة، ط: عودة سلیمان 2
   .181، ص 1998، دار وائل، عمان، -تطبیقات إداریة و اقتصادیة–مناھج البحث العلمي : الرفاعي أحمد حسین 3
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  على عدد من الأسئلة ȑاستمارة معینة تحتو ȘȄحث عن طرǼموضوع الǼ أداة لجمع المعلومات المتعلقة
 .مرتǼطة Ǽأسلوب منطقي مناسب، یجرȑ توزȄعها على أشخاص معینین لتعبئتها

  :مجالات الǺحث -8
   :المجال المȜاني 8-1

مȞتǼة معهد : لقد تم هذا الǼحث Ǽعون الله في العدید من المȞتǼات التي نهلنا Ȟتبها ومراجعها وتتمثل في
, الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة Ǽسیدȑ عبد الله، ، ومȞتǼة جامعة الجǽلالي بونعامة خمǽس ملǽانة، ومȞتǼة جامعة شلف

رة القدم راǼطة Ȟ( الرȄاضǽة في الجهوȑ الأول وسȌ  قمنا بإجراء الǼحث المیداني على مستوǼ Ȑعض الأندǽةȞما 
  : هم وعین الدفلى المدǽة والبلیدة الولاǽات الثلاثةفي Ȟل من ) البلیدة 

 اضيȄالر ȑأولمبي الناد  ȑقصر البخارO.C.Boukhari 
 اضيȄالر ȑبوقرة  اتحاد النادI.R.B.Bougara 
  اضيȄالر ȑلبومدفعالناد I.R.B.Bou Medfaa 
 Ȅالر ȑة اضيالنادǽانة  مولودǽس ملǽخمM.C.Khemis 

   :المجال الزماني 8-2
أشهر أȑ من بداǽة شهر فǽفرȑ إلى منتصف شهر ماȑ،  4لقد دامت فترة إنجاز هذا الǼحث حوالي 

خصصنا شهر ونصف الأولى لجمع المادة الأولǽة والمتمثلة في الجانب النظرȑ من الǼحث، أما Ǽاقي الفترة 
حیث قمنا بتوزȄع استمارات الاستبǽان وتحلیل النتائج المتحصل علیها  Ǽاستعمال  فخصصت للجانب التطبǽقي

  .الإحصائǽة الطرق 

8-3  ȏشرǺالمجال ال :  
لاعب في  40مدرب و 16تمت الدراسة على مدرȃي ولاعبي Ȟرة القدم حیث قدر عدد المدرȃین 

  .الجهوȑ الأول 
  :صعوǺات الǺحث  -9
  ةǼعض الصعوǼ ینتفاهم معȃان لكو  المدرǽع الاستبȄعارضوننا على توزǽ نهم . 
  ة جمعǼة  اللاعبینصعوǽة الفردǼالإجاǼ قناعهم ٕ  . وا
  ةǽان اللاعبینعدم جدǽع الاستبȄأثناء توز. 
  عضǼ ینعدم تعاونȃما یخص ملئ الاستمارات المدرǽف.  
 الوقت Șرة ضیȞفي إنجاز المذ.  
  ة التنقلǼعلى آخرصعو ȑمن ناد .  
 ȑة الأموال، وخاصنقص الجانب الماد.  
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  :ستخدمةالإحصائǻة الم الوسائل - 10
Ǽعد عملǽة تجمǽع الاستبǽان تم الاستعانة بنظام  ،40 تم استرجاع حیث  استمارة 40قمنا بتوزȄع 

الذȑ یثبت وجود دلالة   Ȝ2المعالجة النتائج المتحصل علیها Ȟما تم اختǼار الفرضǽات Ǽاستعمال  النسǺة المئوǻة
  . ج الدراسة وارتأینا أن نعالج Ȟل جدول على حدا للإطلاع Ǽالتفصیل على Ȟل سؤالإحصائǽة من عدمها بین نتائ

  :النسǺة المؤوǻة 1- 10
  :تستعمل للمقارنة بین النتائج تǼعا للنسǼة الكلǽة

 ةǻة المئوǺقانون النس :  
 
 
  

 
 المجموع الكلي :  

  مجموع وحدات العینة

 هǻالتكرار المتحصل عل :  
  ختاروا إجاǼة معینة من ضمن المجموع العامعدد الوحدات العینة الذین ا

  ǽمثل نسǼة عدد وحدات العینة الذین اختاروا إجاǼة معینة ǼالنسǼة للنسǼة الإجمالǽة: س
  النسǼة الإجمالǽة للعینة ȞȞل: 100%
  : 2اختǺار Ȝا 2- 10

  :یتكون هذا القانون من

 التكرارات المشاهدة  :  
  .ـتك مش :ـع الاستبǽان ونرمز إلیها في الدراسة بعلیها Ǽعد توزȄ وهي التكرارات التي نتحصل

 التكرارات المتوقعة :  
  . ـتك مت: وهو مجموع التكرارات ǽقسم على عدد الإجاǼات Ǽالتساوȑ ونرمز إلیها في الدراسة ب

 اȜ هذا الجدول على  2جدول ȏحتوǻ :  
  : المجدولة Ȝ2ا  - ت

  .مج Ȝ2ا: ـحصائي ونرمز إلیها في الدراسة بالمحسوǼة اتخاذ القرار الإ Ȝ2اوهي قǽمة ثابتة نقارنها مع 

  : المحسوǺة Ȝ2ا  - ث
  . مح Ȝ2اونرمز إلǽه Ǽالرمز   Ȝ2امن خلال تطبیȘ قانون  تتحصلوهي القǽمة التي 

  .df، حیث ن هي عدد الإجاǼات المقترحة ونرمز إلǽه في دراستنا Ǽالرمز )1- ن( وقانونها هو :درجة الحرȂة

  عدد التكرارات          

  100× ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  النسبة المئویة   

 العدد الكلي للعینة      
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  : مستوȎ الدلالة 3- 10
واستعملنا  0.01أو  0.05ا والغالب من الǼاحثین ǽستعملون مستوȐ دلالة نقارنة النتائج عندنقوم Ǽم

  αفي دراستنا، ونرمز إلǽه Ǽالرمز  0.05
  

  
  :  Ȝ2ا: قانون 

  
  

  :القرار الإحصائي 4- 10
  :فإذا المجدولة Ȝ2انقوم Ǽمقارنتها ب  المحسوǺة Ȝ2اǼعد الحصول على نتائج 

ن یب Ǽانه یوجد فروق  التي تقول H1فإننا نقبل الفرضǽة البدیلة  المجدولة Ȝ2ار من أكب المحسوǺة Ȝ2اȞانت  -
  .الفئتین أȑ توجد دلالة إحصائǽة نتائج

التي تقول Ǽأنه لا توجد فروق بین  H0فإننا نقبل الفرضǽة الصفرȄة  المجدولة Ȝ2اأقل من  المحسوǺة Ȝ2اȞانت  -
نما ǽعود ذالك إلى عامل الصدفة ٕ   .النتائج وا

  

  2)التكرار المتوقع  –التكرار المشاھد (                         

                                مج = Ȝ2ا

التكرار المتوقع                                                                                            
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 :خلاصة
وفي الأخیر وǼعد إتǼاعنا لخطوات منهجǽة هذا الǼحث والمتمثلة في المنهج الوصفي الذǽ ȑعتمد على 

  .وصف الظاهرة ودراستها Ȟما هي في الواقع، والذǽ ȑعتمد على الاستبǽان Ȟأداة لجمع البǽانات
 ةمعالجتم صولنا على النتائج وǼعد ح اللاعبین لمختلف الفرق الرȄاضǽةقمنا Ǽعد ذلك بتوزȄع الاستبǽان على 

ومن ثم تحلیل هذه النتائج  2اختǼار Ȟا النسǼة المئوǽة وهذه البǽانات Ǽالأدوات الإحصائǽة المتمثلة في 

.ومناقشتها



 

 
 

  
  
  
  
  
  

البحث  نتائجتحليل ومناقشة  
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  :تمھید

نا إلیها، المنهجǽة التي تسیر نحوها الǼحوث العلمǽة تستدعي ضرورة عرض وتحلیل النتائج التي توصل
وهذا من اجل توضǽح الاختلاف والتشاǼه التي ǽصل إلیها أǼ ȑاحث وهذا أǽضا من اجل إزالة الغموض عن 

  .النتائج المسجلة الدراسة لكي لا تǼقى مجرد أرقام
وǽحتوȑ هذا الفصل على دراسة وتحلیل النتائج المدونة في الجداول وتمثیلها في دوائر نسبǽة، وهذا من 

  .إبراز التغیر الواقع في هذه الدراسةاجل توضǽح و 
  .وفǽما یلي عرض هذه النتائج و تحلیلها
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التحضیر النفسي الحالي غیر Ȝافي :الخاص Ǻاللاعبین نتائج المحور الأولوتحلیل  مناقشة
 .لتحسین مستوȎ أداء لاعبي Ȝرة القدم 

  هل ǽقوم المدرب بتحضیرȞم نفسǽا ؟ :الأول السؤال

  .المدرب في القǽام Ǽعملǽة التحضیر النفسي للاعبین  معرفة دور :هالغرض من

  . دور المدرب في القǽام Ǽعملǽة التحضیر النفسي للاعبینیوضح نتائج  ):01(الجدول رقم 

الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى دور المدرب في القǽام Ǽعملǽة  النتائج الموضحة في من خلال
من اللاعبین Ȟانت إجاǼاتهم  %65لال النتائج المحصل علیها وجدنا أن نسǼة التحضیر النفسي للاعبین ومن خ

Ȟانت إجاǼاتهم بـ أبدا، Ȟما أن الǼاقي  Ȟ10%انت إجاǼاتهم بـ ـنادرا،أما نسǼة  20%بـ أحǽانا، في حین أن نسǼة 
  .Ȟانت إجاǼاتهم بـ دائما  %05من اللاعبین بنسǼة 

المجدولة  ²أكبر من Ȟا 36المحسوǼة والتي تمثل  ²أن Ȟا نلاحȎ النتائج المتحصل علیهاومن خلال 
نثبت وجود فروق  أȑنستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة  ومنه 0.05عند مستوȐ الدلالة   07.82والتي قǽمتها 

، وذلك في ما  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 
  .لمدرب بتحضیر لاعبǽه نفسǽا یخص قǽام ا
  

  التكرار  الاجاǺات  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 64 08- 10 %05  02  دائما  01

36 07,82  0.05 03  + 
  256 16  10  %65 26  أحǻانا  02

  04  02-  10  %20  08  نادرا  03

  36  06-  10  %10  04  أبدا  04

   360    40  %100  40 المجموع  

5%

65%

20%

10%

معرفة دور المدرب في القیام بعملیة التحضیر یمثل : 01الشكل رقم 
النفسي للاعبین

دائما

أحیانا

نادرا

أبدا
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من خلال النتائج والإجاǼات وجدنا أن أغلبǽة اللاعبین أحǽانا ما ǽقوموا Ǽالتحضیر النفسي من قبل 
  .مدرȃهم،وذلك لأن المدرب لا ǽعطي أهمǽة للتحضیر النفسي ǼاعتǼاره عنصرا فعالا للدخول في المنافسة 

خصائي النفسي في الفرȘȄ هو المدرب العقلي الذǽ ȑقوم وفاء دروǽش،أن الأ وهذا ما تشیر إلǽه دراسة
كساب اللاعبین الرȄاضیین أو الممارسین للرȄاضة المهارات النفسǽة المختلفة Ȟمهارات الاسترخاء  ٕ بتعلǽم وا
والتصور العقلي ومهارات الانتǼاه والترȞیز والثقة Ǽالنفس وغیرها من المهارات النفسǽة التي تسهم في مواجهة 

 Șة القلǽاضȄا قبل الاشتراك في المنافسة الرǽوتهیئة اللاعبین نفس ȋ1.والاستثارة والضغو  

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أنه على الفرȘȄ الرȄاضي الاهتمام ومطالǼة المدرب بتنمǽة الجوانب المختلفة الخاصة 

أثناء المنافسة من  Ǽعملǽة التحضیر النفسي أو إحضار أخصائي نفسي للفرȘȄ من أجل تحضیرهم سواء قبل أو
  .اجل تطوȄر مستوȐ  أداء اللاعبین وتطوȄر مهاراتهم العقلǽة 

  

                                                             
  .53،ص1،2007إسھامات علم النفس الریاضي في الأنشطة الریاضیة،دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر،الاسكندریة،ط: وفاء درویش.د 1
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  ؟هل تقوموا Ǽعملǽة التحضیر النفسي قبل المنافسة : الثاني السؤال
  .التحضیر قبل المنافسة  منمعرفة من أن اللاعبین یتطرقون إلى الناحǽة النفسǽة :هالغرض من

  . أن اللاعبین یتطرقون إلى الناحǽة النفسǽة في التحضیر قبل المنافسةمعرفة من یبین  ):02(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى أن اللاعبین یتطرقون إلى الناحǽة النفسǽة في التحضیر قبل 
من اللاعبین Ȟانت إجاǼاتهم بـ لا، في حین  %75المنافسة ومن خلال النتائج المتحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

  .Ȟانت إجاǼاتهم بــ نعم Ǽ25%قǽة اللاعبین بـ نسǼة 
عند  03.84المجدولة  ²أكبر من Ȟا 10المحسوǼة والتي تمثل  ²ل الجدول نلاحȎ أن Ȟاومن خلا

نثبت وجود فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا  أȑوǼالتالي نستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة  0.05مستوȐ الدلالة 
القǽام Ǽعملǽة  ، ǼالنسǼة فǽما یخص H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

  .التحضیر النفسي قبل المنافسة 
  
  

نفسي التحضیر الوجدنا أن أغلبǽة اللاعبین لا ǽقومون ǼالإجاǼات المتحصل علیها من خلال نتائج و 
علمها وȄتقنها یت أن مما یؤدȑ بهم إلى نقص الأداء والمهارات النفسǽة التي ǽفترض على اللاعب قبل المنافسة،
  .في التدرȄب 

   :نتاجالاست
ومنه نستنتج أنه یجب القǽام Ǽالتحضیر النفسي قبل المنافسة لتهیئة اللاعب  والتأكید على الجوانب 

  .الایجابǽة لا السلبǽة 

  التكرار  الاجاǺات  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 100 10- 20  %25 10  نعم  01
10 03.84 0.05  01  +  

  100 10  20  %75  30  لا  02

    200    40  %100  40 المجموع  

25%

75%

معرفة من أن اللاعبین یتطرقون إلى الناحیة یمثل : 02الشكل رقم 
النفسیة في التحضیر قبل المنافسة

نعم

لا
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  ؟ هل یولي مدرȃك اهتماما بتحضیر النفسي الرȄاضي في برنامج عمله: الثالث السؤال
  .في برنامج عمله  معرفة مدȐ اهتمام المدرب Ǽالتحضیر النفسي الرȄاضي:هالغرض من

  مدȐ اهتمام المدرب Ǽالتحضیر النفسي الرȄاضي في برنامج عملهیبین  ):03(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى اهتمام المدرب Ǽالتحضیر النفسي الرȄاضي في برنامج عمله 
یرون Ǽأن المدرب لا ǽعطي اهتمام Ǽالتحضیر النفسي   %85ومن خلال النتائج المتحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

من اللاعبین ترȐ عȞس ذلك بوجود اهتمام من  %15عمله، في حین أن نسǼة  الرȄاضي ولا ǽضعه في برنامج
  .طرف المدرȃین Ǽالتحضیر النفسي الرȄاضي
عند  03.84المجدولة  ²أكبر من Ȟا 19.6المحسوǼة والتي تمثل  ²ومن خلال الجدول نلاحȎ أن Ȟا

ود فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا نثبت وج أȑوǼالتالي نستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة  0.05مستوȐ الدلالة 
ǼالنسǼة لما یخص اهتمام المدرب  ،H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

   .Ǽالتحضیر النفسي ووضعه في برنامج عمله 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

اما Ȟبیرا ن خلال النتائج والإجاǼات وجدنا أن أغلبǽة اللاعبین یرون أن المدرȃین لا ǽعطون اهتمم
وهذا ما یؤȞده برȞȄیون وآخرون إذ ǽعتبرون أن التحضیر النفسي هو نمȌ تكǽفي في الحالات  Ǽالجانب النفسي

  1.المقلقة التي یواجهها اللاعبون خلال المنافسات الرȄاضǽة 

                                                             
1 Bruckon et al : Introduction a la psychologie,PUF, Paris, 1994, p 114 . 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 196  14- 20  %15 06  نعم  01

19.6 03.84 0.05  01  +  

  196  14  20  %85  34  لا  02

    392    40  %100  40 المجموع  

15%

85%

معرفة مدى اھتمام المدرب بالتحضیر النفسي یمثل : 03الشكل رقم 
الریاضي في برنامج عملھ 

نعم

لا
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  :الاستنتاج
فسǽا في برنامج ومنه نستنتج أن المدرȃین لا یهتمون Ǽالجانب النفسي إذا لا بد لهم من إعداد اللاعب ن

عملهم  من أجل الوصول Ǽاللاعب إلى إظهار مختلف المهارات والتي ǽحتاج فیها الرȄاضي إلى طاقة نفسǽة 
ایجابǽة للوصول إلى درجة ترȞیز التي ǽحتاجها أداء هذه المهارات، فالتحضیر النفسي لا Ȟǽون لمǼاراة واحدة بل 

  .لموسم Ȟامل 
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  ؟ النفسǽة أثناء وجود ضغȌ من الخصم على فرȄقكȞیف تكون حالتك  :الراǺع السؤال

  . معرفة الحالة النفسǽة للاعب أثناء وجود ضغȌ من الخصم على فرȄقه :منه الغرض

  . معرفة الحالة النفسǽة للاعب أثناء وجود ضغȌ من الخصم على فرȄقه یبین ):04(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى الحالة النفسǽة للاعب أثناء وجود ضغȌ من الخصم على 
تكون حالتهم النفسǽة متوتر عند  %100نتائج المحصل علیها وجدنا أن Ȟل اللاعبین بنسǼة فرȄقه،ومن خلال ال

 ȘȄمن الخصم على الفر Ȍوجود ضغ.  
عند  03.84المجدولة  ²أكبر من Ȟا 40المحسوǼة والتي تمثل  ²ومن خلال الجدول نلاحȎ أن Ȟا

ثبت وجود فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا ن أȑ وǼالتالي نستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة 0.05مستوȐ الدلالة 
، ǼالنسǼة فǽما یخص الحالة النفسǽة أثناء  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 
  .وجود ضغȌ من الخصم على فرȄقه 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

توتر أثناء وجود وجدنا أن Ȟل اللاعبین Ȟǽونوا في حالة  المتحصل علیها من خلال النتائج والإجاǼات
  .، وهذا راجع إلى نوع التحضیر النفسي المقدم لهم من طرف المدرب مضغȌ من الخصم على فرȄقه

وفاء دروǽش غالǼا ما Ȟǽون ضغȌ انفعالي سلبي وȄرتǼ ȌǼالتأثیر الانفعالي وهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
Ȅاضي نظرا لتنوع المطالب التي علǽه المؤلم،فهناك العدید من المثیرات الضاغطة التي ǽصادفها اللاعب الر 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -شتك م

 400  20- 20  %00 00  طبǻعي  01
40 03.84 0.05  01  +  

  400  20  20  %100  40  متوتر  02

    800    40  %100  40 المجموع  

0%

100%

معرفة الحالة النفسیة للاعب أثناء وجود ضغط من یمثل : 04الشكل رقم 
الخصم على فریقھ

طبیعي

متوتر
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الوفاء بها مثل الانجاز العالي والاستعداد البدني والنفسي للمنافسة الرȄاضǽة والتحȞم الانفعالي،وما یرتȌǼ بذلك 
  . Ȟ1له من الخوف أو الفشل أو الهزȄمة

  :الاستنتاج
، فهاته العوامل تؤثر في ومنه نستنتج أن اللاعب یتأثر Ǽمجموعة من العوامل والتي تؤثر على حالته 

 ȘȄة على الفرǽصورة سلبǼ لدیهم فهي تؤثر ȋالضغو Ȑسلوك ومشاعر واتجاهات اللاعبین، وتسهم في رفع مستو
.والتي تؤدȑ إلى ظهور الأعراض نفسǽة  

                                                             
  .43،ص1،2007اسھامات علم النفس الریاضي في الأنشطة الریاضیة،دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر،الاسكندریة،ط: وفاء درویش.د 1
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  ؟ هل ǽمȞنك السǽطرة على القلȘ والارتǼاك خلال شعورك بذلك: الخامس السؤال

  .عب على القلȘ والارتǼاك خلال شعوره بذلكمعرفة مدȐ سǽطرة اللا:هالغرض من

  .معرفة مدȐ سǽطرة اللاعب على القلȘ والارتǼاك خلال شعوره بذلكیبین  ):05(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى سǽطرة اللاعب على القلȘ والارتǼاك خلال شعوره بذلك 
من اللاعبین لا ǽمȞنهم السǽطرة على القلȘ والارتǼاك  %67.5علیها وجدنا أن نسǼة ،ومن خلال النتائج المحصل 

  .ذلك  یرون عȞس %32.5خلال شعورهم بذلك، أما Ǽاقي النسǼة والمقدرة بــ 
أكبر  04.9 تقدر قǽمتها المحسوǼة والتي ²نلاحȎ أن Ȟا المتحصل علیها الجدولنتائج  ومن خلال 

نثبت وجود  أȑوǼالتالي نستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة  0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84المجدولة  ²من Ȟا
،ǼالنسǼة  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل  فروق 

  .فǽما یخص قدرة السǽطرة على القلȘ والارتǼاك خلال شعور اللاعب بذلك 

ل من خلال النتائج والإجاǼات وجدنا أن أغلبǽة اللاعبین لا ǽستطǽعون السǽطرة على القلȘ والارتǼاك خلا
  .الشعور بذلك وذلك راجع إلى عدم وجود أخصائي نفسي في الفرȘȄ أو تدخل مرشد من أجل توجیههم 

فالحالات النفسǽة  ،على اللاعب أن یخضع للتحضیر النفسي سعد جلال أنه.دوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
یدة في الترǽȃة الرȄاضǽة لا ǽمȞن الحادة التي تتطلب إظهار Ȟامل لقدرة اللاعب النفسǽة والبدنǽة لبلوغ النتائج الج

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 49  07- 20 %32.5 13  نعم  01
04.9 03.84  0.05  01  +  

  49  07  20  %67.5  27  لا  02

    98    40  %100  40 المجموع  

33%

68%

مدى سیطرة اللاعب على القلق والارتباك خلال شعوره یمثل :  05الشكل رقم 
بذلك

نعم

لا
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تحقǽقها دون اجتǽاز هذه الحدود ولاجتǽازها ǽستوجب على اللاعب أن یتǼع برنامج معقولا في التدرȄب معتمدا أساسا 
  1. على الجانب النفسي مع ترǽȃة الوظائف الفȞرȄة والعاطفǽة والإرادǽة

  :الاستنتاج
من أجل تفادȑ السǽطرة على  المقدم له رنامج التدرȄبيعلى اللاعب التقید Ǽالب ومنه نستنتج أنه یجب

نفعال معین إالانفعالات التي تنعȞس فǽه على المجهود المبذول أثناء المǼارȄات والتي تتمیز Ǽالتغیر الدائم السرȄع من 
. والتي تؤثر Ǽصورة واضحة على مستواه الذǽ ȑظهر في المنافسةنفعال آخر مغایر لإ

                                                             
  .62،ص 1988، 7علم النفس التربوي الریاضي، دار المعارف، القاھرة ،ط:سعد جلال .د 1



  تحليل ومناقشة نتائج المحور الأول الخاص باللاعبين                                                           تطبيقيالجانب ال

81 
 

95%

5%

معرفة أھمیة الاعتماد على أخصائي نفسي ریاضي عند یمثل : 06الشكل رقم 
التحضیر للمنافسة

نعم

لا

هل من الضرورȑ اعتماد فرȄقك على أخصائي نفسي رȄاضي عند  Ȟلاعب رأǽك حسب :السؤال السادس 
  التحضیر للمنافسات ؟

  .معرفة أهمǽة الاعتماد على أخصائي نفسي رȄاضي عند التحضیر للمنافسة من طرف اللاعبین :هالغرض من

نافسة من معرفة أهمǽة الاعتماد على أخصائي نفسي رȄاضي عند التحضیر للم یبین):06(الجدول رقم 
  .طرف اللاعبین 

دف إلى أهمǽة الاعتماد على أخصائي نفسي رȄاضي عند التحضیر من خلال الجدول أعلاه والذȑ یه
من اللاعبین یؤȞدون على ضرورة وجوده، أما  %95للمنافسة ومن خلال النتائج المحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

  .یرون عȞس ذلك حیث Ȟان استغنائهم علǽه  Ǽ05%اقي اللاعبین والمقدرة نسبتهم بـ 
 03.84المجدولة والتي تمثل ²أكبر من Ȟا 32.4والمقدرة بـ  ²حȎ أن Ȟاومن خلال الجدول والنتائج نلا

ومنه نثبت وجود فروق بین إجاǼات  وǼالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة، 0.05عند مستوȐ دلالة 
 وذلك فǽما یخص الاعتماد ، H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة المǼحوثین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

  .على أخصائي نفسي رȄاضي للمنافسة 
  
  
  
  
  

  
  
  
من خلال النتائج والإجاǼات وجدنا أن أغلبǽة اللاعبین ǽقرون Ǽضرورة وجود أخصائي نفسي ǽقوم 

  . بتحفیزهم وتكوȄنهم نفسǽا حتى ǽمȞنهم وضع تصور دقیȘ للمستوȐ الذȑ یجب أن ǽصلوا إلǽه

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 234 18  20 %95 38  نعم  01
32.4  03.84 0.05  01  +  

  324  18-  20  %05  02  لا  02

    648    40 %100  40 المجموع  
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نفسي الرȄاضي Ȟأحد مقومات التفوق والنجاح لأȑ الاستعانة Ǽالأخصائي ال رمضان ǽاسین،.Ȟما یرȐ د
فرȘȄ رȄاضي فهو یرفع من مستوȐ أداء اللاعبین وǽطور مهاراتهم العقلǽة من خلال تعلǽمهم صǽاغة الأهداف، 

  1.تنمǽة التخیل الایجابي ما قبل المنافسة، زȄادة الثقة Ǽالنفس من خلال معرفة إمȞاناتهم البدنǽة والمهارȄة 

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن من الضرورȑ وجود أخصائي نفسي رȄاضي في الفرȘȄ وذلك من أجل استقرار 

،Ȟما أنه ǽقوم وǼشȞل Ȟبیر بتغییر الخبرات اللاعب أثناء المنافسات فضلا عن فشل اللاعب  أداءوالتحȞم في 
شجǽعǽة تعرفهم السلبǽة من إخفاق أو تذبذب في المستوȐ وتعزȄز الثقة لدیهم واستعادة حقنهم بجرعات ت

عادة تأهیل اللاعب نفسǽا وعقلǽا  ٕ . بإمȞانǽاتهم العقلǽة والبدنǽة والمهارȄة وقدرتهم على تخطي الصعاب وا
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87,50%

12,50%

معرفة دور التحضیر النفسي في منح اللاعب الأداء یمثل : 01الشكل رقم 
الجید أثناء غیاب التجربة المیدانیة 

نعم

لا

التحضیر النفسي الحالي غیر Ȝافي لتحسین :الخاص Ǻالمدرȁین نتائج المحور الأول تحلیل ومناقشة
 .مستوȎ أداء لاعبي Ȝرة القدم 

  ؟ نفسي القدرة على منح اللاعب الأداء الجید في غǽاب التجرȃة المیدانǽةهل للتحضیر ال :لأولا السؤال

  .معرفة دور التحضیر النفسي في منح اللاعب الأداء الجید أثناء غǽاب التجرȃة المیدانǽة  :هالغرض من

  .ǽةدور التحضیر النفسي في منح اللاعب الأداء الجید أثناء غǽاب التجرȃة المیدانیبین  ):01(الجدول رقم 

حضیر النفسي على منح الأداء الجید للاعب من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى معرفة دور الت
من المدرȃین یؤȞدون  %87.5في غǽاب التجرȃة المیدانǽة ومن خلال النتائج المحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

على أهمǽة التحضیر النفسي في تقدǽم الأداء الجید للاعب في ضل غǽاب التجرȃة المیدانǽة، أما Ǽاقي النسǼة 
س ذلك حیث ما أكدوه حیث أنه ǽمȞن للاعب الوصول إلى أداء جید في غǽاب ترȐ عȞ %12.5والتي تمثل 

  .التحضیر النفسي 
 03.84المجدولة  ²أكبر من Ȟا 04.5المحسوǼة  ²نلاحȎ أن Ȟا النتائج المتحصل علیهاومن خلال 

إجاǼات نثبت وجود فروق إحصائǽة بین  أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة 
وذلك فǽما یخص أهمǽة ، H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

  .في غǽاب التجرȃة المیدانǽة  بالتحضیر النفسي عند اللاع
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 09 03 04 %87.5  07  نعم  01
04.5 3.84  0.05  01  +  

  09  03-  04 %12.5  01  لا  02

    100ù 08   18 08 المجموع  
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 همǽة Ȟبیرةأ ǽعطون التحضیر النفسي  أن المدرȃینمن خلال النتائج والإجاǼات المحصل علیها وجدنا 
 Șة أثناء وذلك الأداء الجیدمن أجل تحقیǽة المیدانȃاب التجرǽسهم أنه حیث،غǽ ه أو المثیر بدورǼمن لتهیئته المن 

  . والانفعالǽة والذهنǽة البدنǽة الجوانب
رمضان ǽاسین، ǽمȞن فهم مدȐ التكامل بین الطاقة البدنǽة والنفسǽة والتي وهذا ما تشیر إلǽه دراسة 

صول إلى الحالة النفسǽة والبدنǽة المثلى،فعندما ǽفقد الرȄاضي المقدار الملائم من الطاقة ǽمȞن من خلالها الو 
النفسǽة فإن الحاجة تصǼح ضرورȄة وملحة لتعبئته نفسǽا Ǽمعنى تحفیز واستثارة الدافعǽة لدǽه،أما عندما تكون 

ضرورȑ تهدئته والǼحث عن الطاقة النفسǽة مرتفعة جدا لدȐ الرȄاضي Ǽسبب القلȘ، الغضب مثلا فان من ال
  1.الأسالیب الملائمة لذلك 

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن اللاعب المحضر نفسǽا والكفء ǽقدم المهارات الجدیدة والتغیرات المعقدة لخطȌ الأداء 
 المقدمة له من طرف المدرب، Ȟما أنه یختار الوقت المناسب لتعلمها والتدرب علیها قبل تطبǽقها،وǼالمقابل فان

من أجل القدرة على وذلك التحضیر النفسي یؤثر بدوره في الطاقة البدنǽة، فعلى المدرب تحضیر اللاعب نفسǽا 
  .تحقیȘ الانجاز
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87,50%

12,50%

 مدى ارتباط الأداء بجانبي التحضیر البدني والتكتیكي یمثل: 02الشكل رقم 
اثناء المنافسة

نعم

لا

  ؟ھل التحضیر البدني والتكتیكي كاف لتحقیق الأداء الجید أثناء المنافسة  :نيالثا السؤال

  .ني والتكتȞǽي أثناء المنافسةمدȐ ارتǼاȋ الأداء بجانبي التحضیر البدمعرفة  :هالغرض من
  .یبین مدȐ ارتǼاȋ الأداء بجانبي التحضیر البدني والتكتȞǽي أثناء المنافسة ):02(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى ارتǼاȋ الأداء بجانبي التحضیر البدني والتكتȞǽي أثناء 
من المدرȃین Ȟانت إجاǼاتهم بـ نعم، في  %87.5المنافسة ومن خلال النتائج المحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

  .یرون عȞس ذلك  %12.5المدرȃین والذین Ȟانت نسبتهم  حین Ǽاقي
المجدولة والتي تمثل  ²أكبر من Ȟا 04.5المحسوǼة والمقدرة بـ  ²أن Ȟا من خلال الجدول نلاحȎو 

نثبت وجود فروق بین إجاǼات  أȑنستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة  منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84
، ǼالنسǼة فǽما یخص مدH0 Ȑ ونرفض H1الفرضǽة البدیلة لصدفة وǼالتالي نقبل المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى ا

  .ارتǼاȋ الأداء بجانبي التحضیر البدني والتكتȞǽي أثناء المنافسة

  
  
  
  
  
  
  
  

من خلال النتائج والإجاǼات وجدنا أن أغلبǽة المدرȃین لا یوظفون التحضیر النفسي وȞǽتفون Ǽالتحضیر 
راجع إلى نقص الأخصائیین والمȞونین في هذا المجال إذا أن الجانب النفسي ǽعتبر هو البدني والتكتȞǽي وذلك 

  الآخر مهما في الرفع من مستوȐ أداء اللاعبین

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 09  03 04 %87.5  07  نعم  01
04.5 3.84 0.05  01  +  

  09 03-  04 %12.5  01  لا  02

    18    08  %100 08 المجموع  
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الذǽ ȑعتبره جزءا مȞملا للتدرȄب الرȄاضي الذȑ یهدف إلى "محمد العرȃي"وهذا ما تشیر إلǽه دراسة  
  1.التحȞم في سلوك الرȄاضي سواء العقلي أو البدني

  2.أن التدرȄب ینتج عنه تغیر من الجانب البدني،التقني والنفسي،والتكتȞǽي "WEINECK J"إذ ǽضیف

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن التحضیر الجید لتحقیȘ أداء متمیز أثناء المنافسة ǽشمل جمǽع الجوانب ولا ǽقتصر 

  .والبدنǽة الایجابǽة المثلى   وذلك للاستفادة مما ǽقدمه اللاعب من الطاقة النفسǽةعلى جانب معین 

   

                                                             
  . 15، ص1996، دار الفكر العربي، مصر ،01التدریب العقلي في المجال الریاضي،الطبعة :محمد العربي شمعون 1
2 Weineckj: manuel d'entrainement,4eme edition, et végot ,paris, 1997, P17.  
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12,50%

75%

12,50% 0%

ضرورة وجود اللاعب أثناء المنافسة في تحقیق النتائج یمثل: 03الشكل رقم 

دائما

أحیانا

نادرا

أبدا

  ؟هل غǽاب اللاعب أثناء المنافسة یؤثر في نتائجك : ثالثال السؤال
  .ضرورة وجود اللاعب أثناء المنافسة في تحقیȘ النتائج   معرفة :هالغرض من

  یبین ضرورة وجود اللاعب أثناء المنافسة في تحقیȘ النتائج):03(الجدول رقم 

ل الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى ضرورة وجود اللاعب أثناء المنافسة في تحقیȘ النتائج ومن من خلا
من المدرȃین أحǽانا ما یؤثر علیهم غǽاب اللاعب، أما نسǼة  %75خلال النتائج المحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

حین Ǽقǽة المدرȃین والتي تمثل  فدائما ما یؤثر على الفرȘȄ غǽاب اللاعب في النتائج أثناء المنافسة، في 12.5%
  .فنادرا ما یؤثر علیهم غǽاب اللاعب %12.5نسبتهم 

المجدولة والتي  ²أكبر من Ȟا 11المحسوǼة والتي تقدر قǽمتها بـ  ²من خلال الجدول نلاحȎ أن Ȟاو 
 نثبت وجود فروق بین أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  ومنه  0.05عند مستوȐ الدلالة 07.82تمثل 

، وذلك فǽما یخص  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 
  .ضرورة وجود اللاعب أثناء المنافسة لتحقیȘ نتائج أفضل 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التكرار  الإجاǺة  
Ǻة النس

 %المئوǻة
التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 01 01-  02 %12.5  01  دائما  01

11  07.82 0.05 03  +  
  16 04  02  %75  06  أحǻانا  02

  01 01-  02 %12.5  01  نادرا  03

  04 02-  02 %00  00  أبدا  04

    22    08  %100 08 المجموع  
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من خلال النتائج والإجاǼات فمن غیر المنطقي أن غǽاب اللاعب لا یؤثر على نتائج الفرȘȄ والمدرب 
Ȟون حینها المدرب فممȞǽسي ولا یوجد البدیل فǽان لاعب رئȞ ة وخاصة إذاǼن أن یتعرض أحد اللاعبین إلى إصا

  .في موقف حرج یؤدȑ إلى تغیر مجرȐ المنافسة

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن اكتمال الفرǽ ȘȄضع المدرب في حالة تأهب ومنافسة قوǽة تمȞنه من إنقاص قدرة 

  .المنافس الآخر 
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75%

12,50%

12,50% 0%

الجانب التدریبي الذي یعطیھ المدرب أھمیة كبیرة  یمثل: 04الشكل رقم 

الجانب البدني

الجانب  التكتیكي

الجانب التقني

الجانب النفسي

  ؟على ماذا ترȞز في تخطȌǽ برنامجك التدرȄبي  :الراǺع لالسؤا

  .معرفة الجانب التدرȄبي الذǽ ȑعطǽه المدرب أهمǽة Ȟبیرة :هالغرض من

  الجانب التدرȄبي الذǽ ȑعطǽه المدرب أهمǽة Ȟبیرة یبین ):04(الجدول رقم 

الذȑ یهدف إلى الجانب الذȑ یولǽه المدرب أهمǽة Ȟبیرة ومن خلال النتائج من خلال الجدول أعلاه و 
من المدرȃین یرȞزون على الجانب البدني في التدرȄب، في حین أن نسǼة  %75المحصل علیها وجدنا أن نسǼة 

یرȞزون على  %12.5منهم یرȞزون على الجانب التقني، أما Ǽقǽة المدرȃین والتي Ȟانت نسبتهم بـ  12.5%
  .الجانب التكتȞǽي 

المجدولة والتي تمثل  ²أكبر من Ȟا 11المحسوǼة والتي قǽمتها  ²ومن خلال الجدول نلاحȎ أن Ȟا
نثبت وجود فروق بین إجاǼات  أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82

،وذلك في ما یخص  H0 ونرفض H1یلة الفرضǽة البدالمدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 
  .تخصǽص جانب واحد یهتم Ǽه المدرب

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)مت تك -تك مش(  تك مت -تك مش  التكرار المتوقع

 16 04  02  %75  06  الجانب البدني  01

11  07.82  0.05 03  +  
 01 01-  02 %12.5  01  الجانب  التكتȜǻي  02

  01 01-  02 %12.5  01  الجانب التقني  03

 04 02-  02 %00  00  الجانب النفسي  04

    22    08  %100  08 المجموع  
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من خلال النتائج وجدنا أن أغلبǽة المدرȃین یرȞزون على الجانب البدني أكثر من Ǽقǽة الجوانب 
  .الجانب النفسي إهمالوخاصة 

ي والتقني والتكتȞǽي مقابل عدم أن الاهتمام Ǽالتحضیر البدن Ȟامل أسامة راتبوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
 إخراجالاهتمام Ǽالتحضیر النفسي یؤدȑ إلى عدم استقرار اللاعب في المنافسات فضلا عن فشل اللاعب في 

  1.أحسن وأفضل أداء له

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أنه من الضرورة إعداد اللاعب من Ȟل الجوانب والاهتمام والترȞیز على الجانب النفسي 

تحمل ضغوطات المنافسات وتجنب مشاعر القلȘ والتي تؤثر على مستواه لأجل لاعتماد النفسي من حیث ا
  .وزȄادة الدافعǽة لدǽه حتى ǽمȞنه تحقیȘ أفضل النتائج 

                                                             
  .497،ص1995علم النفس الریاضي،الطبعة الأولى،دار الفكر العربي،القاھرة،:أسامة كامل راتب 1
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100%

0%

أھمیة عملیة التحضیر النفسي قبل المنافسة  یمثل: 05الشكل رقم 

نعم

لا

  ؟هل تعتبر عملǽة التحضیر النفسي قبل المنافسة عملǽة أساسǽة : الخامس السؤال

  .لمنافسة التحضیر النفسي قبل ا عملǽة معرفة أهمǽة:هالغرض من

  .التحضیر النفسي قبل المنافسة  عملǽة أهمǽةیبین ):05(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى أهمǽة عملǽة التحضیر النفسي قبل المنافسة ومن خلال 
یوافقون على عملǽة التحضیر النفسي قبل المنافسة  %100النتائج المتحصل علیها وجدنا Ȟل المدرȃین بنسǼة 

  .والتي تكون بدورها عملǽة أساسǽة
المجدولة والمقدرة  ²أكبر من Ȟا 08المحسوǼة والمقدرة بــ  Ȏ² أن قǽمة Ȟامن خلال نتائج الجدول نلاحو 

نثبت وجود فروق بین إجاǼات  أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  ومنه 0.05عند مستوȐ الدلالة 03.84بـــ 
أهمǽة  ، وذلك فǽما یخص H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

  .التحضیر التقني قبل المنافسة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

جاǼات المدرȃین وجدنا أن Ȟل المدرȃین یولون أهمǽة Ȟبیرة للتحضیر النفسي قبل  ٕ من خلال نتائج وا
المنافسة، فالتدرȄب الرȄاضي مهمته صعǼة ǽحتوȑ على تدرǼȄات من شأنها تطوȄر وتحسین ما ǽحتاجه اللاعب 

  . النفسي قبل المنافسة أحد هذه الجوانب و جوانب وǽعد عامل التحضیرفي المǼارȄات من متطلǼات أ

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  16  04  04 %100  08  نعم  01
08  03.84  0.05  01  +  

  16 04-  04 %00  00  لا  02

    32    08 %100  08 المجموع  
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رمضان ǽاسین، أن الحالة النفسǽة التي ǽمر بها اللاعب قبل المنافسة .دوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
تختلف من شخص لآخر على حسب الممارسة وعدد المنافسات وأماكن المنافسات لكل رȄاضي، فالمعاملة 

  1.ةین Ǽاللاعب قد تكون الحل للتغلب على حمى البداǽة أو اللامǼالاوالذȞاء المحǽط

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن التحضیر النفسي دور هام وفعال للاعبین قبل خوض المنافسة في تهیئتهم من Ȟل 

برز الأسǼاب التي تؤدȑ إلى فوز اللاعبین وهو من أبرز عوامل النجاح التي ǽستثمرها أالجوانب فهو من 
  .لمدرȃون وȄجندوه لصالح اللاعبین ا

   

                                                             
  .115-114،ص1،2008عمان ط- علم النفس الریاضي،دار أسامة للنشر والتوزیع، الأردن :رمضان ǽاسین.د 1
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0%

100%

معرفة من وجود مرشد أو أخصائي نفسي ریاضي  في  یمثل:06الشكل رقم 
الفریق 

نعم

لا

  ؟ هل یوجد عندك مرشد أو أخصائي نفسي في الفرȘȄ :السادس السؤال

  .أخصائي نفسي رȄاضي  في الفرȘȄ  أومعرفة من وجود مرشد :هالغرض من

  .أخصائي نفسي رȄاضي  في الفرȘȄ  أومعرفة من وجود مرشد یبین ):06(تحلیل الجدول رقم 

 %100سǼة من خلال الجدول أعلاه ومن خلال النتائج المتحصل علیها وجدنا أن Ȟل المدرȃین بن
 ȘȄس لدیهم مرشد أو أخصائي نفسي في الفرǽل.  

المجدولة والمقدرة  ²أكبر من Ȟا 08المحسوǼة والمقدرة بــ  ²ومن خلال نتائج الجدول نلاحȎ أن قǽمة Ȟا
نثبت وجود فروق بین  أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84بـــ 

وذلك فǽما یخص ،  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل  إجاǼات المدرȃین ولا
 ȘȄنفي وجود مرشد أو أخصائي نفسي في الفر.   

  
  
  
  
  
  
  
  

 الأولى الحصص منذ الفرȘȄ في نفسي محضر وجود عدم لنا یتبین من خلال النتائج المتحصل علیها
ولا تعطǽه أهمǽة Ȟبیرة في البرنامج المقدم  النفسي Ǽالتحضیر هتمت لا الرȄاضǽة العائلة أن على یدل وهذا للتدرȄب

لهم من طرف المدرب ولا ǽطالبون المدرب بإحضار مرشد أو أخصائي نفسي للفرȘȄ مȞتفین Ǽما ǽقدمه لهم 
  .  المدرب

الدȞتورة وفاء دروǽش، أن تواجد الأخصائي النفسي الرȄاضي مع الفرȘȄ وهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
الرȄاضي ǽعتبر من الأمور الهامة التي تساعد على التأهیل النفسي للاعب المصاب بدرجة Ȟبیرة من الكفاءة 

  التكرار  الإجاǺة  
لنسǺة ا

 %المئوǻة
التكرار 
  المتوقع

  α  DF R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  16 04-  04 %00  00  نعم  01
08  03.84  0.05  01  +  

  16  04  04 %100  08  لا  02

    32    08 %100  08 المجموع  
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والفاعلǽة، Ȟما أنه ǽساعد اللاعب على أن یتفهم سبب الأداء الضعیف وǼȄحث في أسǼاب فشله لتحقیȘ الأداء 
  1. المتوقع منه

  :الاستنتاج 
على نفسه في تحضیر فرȄقه بدل من الǼحث عن أخصائي  ومنه نستنتج أن المدرب ǽفضل الاعتماد

عن العجز وعدم القدرة على مواجهة  نفسي، لأن الحاجة إلى الغیر في المدلول الاجتماعي الثقافي تعبیر
الصعوǼات، فالأخصائي النفسي الرȄاضي ǽمȞنه الوصول Ǽاللاعب إلى الحالة البدنǽة المثلى Ǽالتعاون مع جهاز 

مع تأكید أهمǽة ومسؤولǽة Ȟل عضو Ǽالجهاز من أجل الوصول إلى ، تخطȌǽ التدرȄب للاعبي تدرȄب الفرȘȄ في
.أفضل أداء وانجاز رȄاضي 

                                                             
 .55-54،ص1،2007اسھامات علم النفس الریاضي في الأنشطة الریاضیة،دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر،الاسكندریة،ط: رویشوفاء د.د 1
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عدم استخدام التقنǻات والأسالیب الحدیثة في  :الثاني الخاص Ǻاللاعبینمناقشة وتحلیل نتائج المحور 
 . مستوȎ الأداء للاعبي Ȝرة القدم التحضیر النفسي یؤثر سلǺا على

  ؟ هل هناك طرق خاصة Ǽالتحضیر النفسي :الأول السؤال

  .معرفة إذا Ȟانت توجد طرق خاصة Ǽالتحضیر النفسي  :هالغرض من

  .معرفة إذا Ȟانت توجد طرق خاصة Ǽالتحضیر النفسي  یبین):01(الجدول رقم 

ومن  من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى معرفة إذا Ȟانت توجد طرق خاصة Ǽالتحضیر النفسي
خاصة متعددة  یوافقون على أنه توجد طرق  %100بنسǼة  خلال النتائج المحصل علیها وجدنا أن Ȟل اللاعبین

  . وȄوظفونها لدیهم Ǽالتحضیر النفسي
عند 03.84المجدولة  ²أكبر من Ȟا 40المحسوǼة والمقدرة بـ  ²نلاحȎ أن قǽمة Ȟامن خلال الجدول و 

اللاعبین ولا نثبت وجود فروق بین إجاǼات  أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  منهو  0.05مستوȐ الدلالة 
، وذلك فǽما یخص طرق خاصة Ǽالتحضیر H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

 ȘȄالنفسي في الفر.  

من خلال النتائج المتحصل علیها نجد أن اللاعبین ǽقوموا Ǽاستعمال طرق متعددة من أجل الوصول 
  .ساب الكفاءة الكافǽة التي تؤهلهم إلى بلوغ أعلى مستوȐ إلى تكوȄن Ȟافي في مجال التحضیر النفسي واكت

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن تعدد طرق التحضیر النفسي لها تأثیر ایجابي في مردود اللاعب لذلك على اللاعب 
عطاءها أهمǽة من أجل الوصول إلى أداء جید، فالرȄاضي الذȑ یبذل جهده في عملǽة التدرȄب  ٕ الاهتمام بها وا

ضي من أجل تحقیȘ مستوǽات رȄاضǽة علǽا والذȑ یتدرب في أوقات الفراغ ǽمȞن أن ǽصل إلى أعلى الرȄا
  .المستوǽات 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 400 20 20  %100 40  نعم   01
40  03.84 0.05  01  +  

  400  20-  20  %00  00  لا  02

    800    40  %100  40 المجموع  

100%

0

معرفة إذا كانت توجد طرق خاصة بالتحضیر النفسي  مثلی:  01الشكل رقم 

نعم 

لا
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35%

35%

25%

5%

أسالیب وتقنیات التحضیر النفسي ومساعدتھا في شحن  یمثل: 02الشكل رقم 
 وإعطاء أداء جید قبل المنافسة

دائما

أحیانا

نادرا

ابدا

هل أسالیب وتقنǽات التحضیر النفسي الرȄاضي سواء Ȟانت برامج سنوǽة أو أسبوعǽة قبل المنافسة :الثاني السؤال

ٕعطائك قوة للأداء الجید   ؟ تساعدك على شحن وا
عطاء أداء جید قبل المنافسة معرفة :هالغرض من ٕ   .أسالیب وتقنǽات التحضیر النفسي ومساعدتها في شحن وا

ٕعطاء أداء جید قبل المنافسة ):02(الجدول رقم    .یبین أسالیب وتقنǽات التحضیر النفسي ومساعدتها في شحن وا

 %35لاعبین بنسǼة دائما ال أنهمن خلال الجدول أعلاه ومن خلال النتائج المحصل علیها وجدنا 
عطاء أداء جید قبل المنافسة، في حین أحǽانا ما  ٕ ǽستعملون أسالیب وتقنǽات التحضیر النفسي من اجل شحن وا

أنه  %25ومن جهة آخرȐ یرǼ Ȑعض اللاعبین والتي Ȟانت نسبتهم ب  %35تساعدهم هاته الأسالیب بنسǼة 
یرون عȞس ذلك في استعمالهم لها حیث Ȟانت  %05درة بــــ نادرا ما Ȟان استعمالهم لها وأخیرا  Ǽاقي النسǼة والمق

  .إجاǼاتهم بـــ أبدا 
المجدولة والتي قǽمتها تمثل  ²اكبر من Ȟا 09.6المحسوǼة والمقدرة بـ  ²خلال الجدول نلاحȎ أن Ȟا منو 

جاǼات نثبت وجود فروق بین إ أȑنستخلص انه توجد دالة إحصائǽة  منهو   0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82
،وذلك فǽما یخص أسالیب  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

عطاء أداء جید قبل  ٕ وتقنǽات التحضیر النفسي سواء Ȟانت برامج سنوǽة أو أسبوعǽة ، ومساعدتها في شحن وا
  .المنافسة 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم 2اȜ  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 16 04  10 %35 14  دائما  01

09.6 07.82 0.05 03  +  
  16 04  10  %35  14  أحǻانا  02

  00  00  10  %25  10  نادرا  03

  64 08-  10  %05  2  أبدا  04

    96    40  %100  40 المجموع  
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مون Ǽالتحضیر النفسي من خلال تطبیȘ أسالیب یهت نمن خلال الإجاǼات والنتائج وجدنا أن اللاعبی
وتقنǽاته وذلك Ǽالإعداد والوصول إلى  أداء جید قبل المنافسة وȄومǽا وشهرȄا وأسبوعǽا وسنوǽا إذ لا بد لهم بإتǼاع 

  .المدرب للتحضیر لموسم Ȟامل  فالبرنامج المقدم لهم من طر 

  :الاستنتاج 
ي تساهم في رفع مستوȐ أداء اللاعبین وشحن قدراتهم ومنه نستنتج أن تعدد أسالیب التحضیر النفس

  .والوصول بهم إلى المستوȐ المنشود
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15%

37,50%
40%

7,50%

مدى درایة اللاعب بالأسالیب التي یستخدمھا المدرب من  مثلی: 03الشكل رقم 
أجل زیادة الدافعیة لدیھ

التعبئة النفسیة قبل المباراة

مساندتك بعد الخطأ والخسارة

التأكید على الجوانب الایجابیة 

الإنقاص من قدرة المنافس

  ؟ ما هي الأسالیب التي ǽستخدمها مدرȃك في محاولة زȄادة دافعیتك:الثالث السؤال

  .معرفة مدȐ دراǽة اللاعب Ǽالأسالیب التي ǽستخدمها المدرب من أجل زȄادة الدافعǽة لدǽه :هالغرض من

  .مدȐ دراǽة اللاعب Ǽالأسالیب التي ǽستخدمها المدرب من أجل زȄادة الدافعǽة لدǽه یبین):03(رقم  الجدول

ب التي ǽستخدمها المدرب من من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى مدȐ دراǽة اللاعب Ǽالأسالی
Ȟانت إجاǼاتهم التأكید على الجوانب الایجابǽة في حین نسǼة  %40أجل زȄادة الدافعǽة لدǽه، وجدنا أن نسǼة 

Ȟانت مساندة المدرب لهم Ǽعد الخطأ والخسارة، ومن جهة آخرȞ Ȑانت نسǼة قلیلة   %37.5 منهم والمقدرة بـ
ئة النفسǽة قبل المǼاراة وأخیرا الأسلوب الذǽ ȑستعمله اللاعبین هو ǽستعملون التعب %15منهم والمقدرة بـ 

   %07.5الإنقاص من قدرة المنافس والذǽ ȑمثل نسǼة 
المجدولة والتي  ²اكبر من Ȟا 12.6المحسوǼة والمقدرة بــ  ²ومن خلال نتائج الجدول وجدنا أن قǽمة Ȟا

نثبت وجود فروق بین  أȑانه توجد دالة إحصائǽة  نستخلص منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82تمثل قǽمة 
، ǼالنسǼة فǽما یخص  H0 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل 

  .الأسالیب التي ǽستخدمها اللاعبین من أجل زȄادة الدافعǽة لدیهم 

  
خدمون أسالیب متعددة ǽقدمها لهم المدرب من أجل اللاعبین ǽست من خلال الإجاǼات والنتائج وجدنا أن

  .زȄادة الدافعǽة لدیهم 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 16 04-  10  %15 06  التعبئة النفسǻة قبل المǺاراة  01

12.6  07.82 0.05 03  +  
  25  05  10  %37.5  15  مساندتك Ǻعد الخطأ والخسارة  02

  36  06  10  %40  16  التأكید على الجوانب الایجابǻة   03

  49  07-  10  %07.5  03  الإنقاص من قدرة المنافس  04

    126    40  %100  40 المجموع  
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وفاء دروǽش، أن  ǽمȞن تعلǽم اللاعب الأسالیب النفسǽة المحفزة والمنبهة .دوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
 أثناء ظروف المنافسات على ǽȞفǽة استدعاء وضȌǼ المتغیرات التي نومن بین هذه الأسالیب تعوȄد اللاعبی

  1.تحدث في أجهزة الجسم المختلفة بناء على التدرǼȄات النفسǽة المختلفة التي تحقȘ النمو المتوازن للاعبین

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن تعدد الأسالیب في محاولة زȄادة الدافعǽة تحفز الفرد على ممارسة النشاȋ الرȄاضي 

  .ومحاولة التقدم Ǽمستواه الرȄاضي وتطوȄره 

                                                             
  .28،ص1،2007اسھامات علم النفس الریاضي في الأنشطة الریاضیة،دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر،الإسكندریة،ط: وفاء درویش.د 1
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0%

55%
20%

25%

معرفة مدى درایة اللاعب بالتقنیة التي یعتمدھا المدرب  مثلی: 04الشكل رقم 
 في التحضیر النفسي

تقنیة الاسترخاء التدریجي

تقنیة المحادثة

تقنیة التصور الذھني

تقنیة آخرى

  ؟ما هي التقنǽة التي ǽعتمدها مدرȃك في التحضیر النفسي: اǺعالر  السؤال

  .النفسي معرفة مدȐ دراǽة اللاعب Ǽالتقنǽة التي ǽعتمدها المدرب في التحضیر:الغرض من السؤال

  .النفسي مدȐ دراǽة اللاعب Ǽالتقنǽة التي ǽعتمدها المدرب في التحضیریبین ):04(الجدول رقم 

  Ȑیهدف إلى مد ȑعتمدها المدرب في من خلال نتائج الجدول أعلاه والذǽ ة التيǽالتقنǼ ة اللاعبǽدرا
من المدرȃین ǽعتمدون على تقنǽة المحادثة في حین أن  %55وجدنا أن نسǼة Ȟبیرة والمقدرة بـ  النفسي التحضیر

ǽعتمدون على تقنǽة التصور الذهني من اجل  %20ة آخرȞ Ȑما أن نسǼة منهم ǽستعملون تقنǽ %25 نسǼة 
  .تحضیر جل اللاعبین 

اكبر  24.8 المحسوǼة والمقدرة بـ ²قǽمة Ȟا أنومن خلال نتائج الجدول والنتائج المتحصل علیها وجدنا 
 أȑ إحصائǽةة نستخلص انه توجد دال منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82المجدولة والتي تمثل  ²من Ȟا

 ونرفض H1الفرضǽة البدیلة وǼالتالي نقبل  اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة إجاǼاتنثبت وجود فروق بین 

H0،  ة التحضیر النفسيǽعتمدها المدرب في عملǽ ة التيǽالتقنǼ ة اللاعبǽما یخص دراǽة فǼالنسǼ.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 

 %مئوǻةال
التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 100 10-  10  %00 00  تقنǻة الاسترخاء التدرȂجي  01

24.8 07.82 0.05 03  +  
  144  12  10  %55  22  تقنǻة المحادثة  02

  04  02-  10  %20  08  تقنǻة التصور الذهني  03

04   Ȏة آخرǻ00  00  10  %25  10  تقن  

    248    40  %100  40 المجموع  
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هناك تقنǽات ǽستعملها المدرȃین  أنل علیها نجد من خلال ما تم توضǽحه ومن خلال النتائج المتحص
في تخطȌǽ برنامج عملهم فأغلبǽة المدرȃین في الأندǽة وفرق Ȟرة القدم ǽعتمدون على تقنǽة المحادثة وهي التقنǽة 

ǽحقȘ النجاح في عمله من خلال توظیف مختلف  أنالتي تساعدهم على تحقیȘ أفضل النتائج، فǽمȞن للمدرب 
  .تحسن من أداء الفرȘȄ  التقنǽات والتي

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن تعدد التقنǽات في عملǽة التحضیر النفسي تساعد اللاعبین على تحقیȘ أفضل مردود 

  .رȄاضي أثناء التدرȄب وخوض المنافسات 
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50%

7,50%

17,50%

25%

الأسلوب الذي یستخدمھ المدرب في التعامل مع اللاعبین  مثلی: 05الشكل رقم 
أثناء الراحة ما بین الشوطین 

تقدیم ملاحظات مباشرة

التھدئة والاسترجاع

النقد السلبي

تأخیر الملاحظات

  ؟ هل دور المدرب في التعامل معك Ȟلاعب أثناء الراحة ما بین الشوطین Ȟǽمن في: الخامس السؤال

  .الأسلوب الذي یستخدمھ المدرب في التعامل مع اللاعبین أثناء الراحة ما بین الشوطین معرفة:من السؤالالغرض 

  .الأسلوب الذي یستخدمھ المدرب في التعامل مع اللاعبین أثناء الراحة ما بین الشوطین یبین ):05(الجدول رقم 

من المدرȃین  %50من خلال الجدول أعلاه ومن خلال النتائج نجد أن الأغلبǽة الكبیرة والتي تمثل 
ǽفضلون  ǽ25%عتمدون على تقدǽم ملاحظات مǼاشرة للفرȘȄ ما بین الشوطین في حین أن نسǼة منهم والمقدرة بـ 

مدون على النقد السلبي للفرȞ ،ȘȄما ان منهم ǽعت 17.5تأخیرها إلى غاǽة الانتهاء من المǼاراة، Ȟما أن نسǼة 
حیث هذا الأسلوب یتمثل في التهدئة  %07.5نسǼة قلیلة ǽعتمدون على أسلوب آخر والتي Ȟانت نسبتهم مقدرة بـ 

  . والاسترجاع 
أكبر  15.8المحسوǼة والمقدرة بـ  ²ومن خلال نتائج الجدول والنتائج المتحصل علیها نجد أن قǽمة Ȟا

نستخلص أنه توجد دالة  منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82مجدولة والتي تمثل قǽمة ال ²من قǽمة Ȟا
الفرضǽة البدیلة وǼالتالي نقبل  نثبت وجود فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة أȑإحصائǽة 

H1 ونرفض H0 ستعمله المدرب في التعامل مع اللاعǽ ȑما یخص الأسلوب الذǽة فǼالنسǼ ، بین أثناء الراحة ما
  .بین الشوطین 

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  مت تك -تك مش

 100 10 10  %50 20  تقدǻم ملاحظات مǺاشرة  01

15.8 07.82 0.05 03  +  
  49  07-  10  0%7.5 03  التهدئة والاسترجاع  02

  09  03-  10  %17.5  07  النقد السلبي  03

  00  00  10  %25  10  تأخیر الملاحظات  04

    158    40  %100  40 المجموع  



  نتحليل ومناقشة نتائج المحور الثاني  الخاص باللاعبي                                                          تطبيقيالجانب ال
 

103 
 

من خلال ما تم الحصول علǽه نجد أن Ȟل مدرب ǽستعمل أسلوب خاص Ǽه أثناء خوض المنافسات 
  .فتعدد الوسائل تلعب دور هام ǼالنسǼة للاعبین من اجل زȄادة Ȟفاءتهم وتحسین أدائهم أثناء المǼاراة 

اء دروǽش أنه Ȟلما ارتفع مستوȐ الأداء الفني والمهارȑ للاعبین الدȞتورة وفوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
Ȟانوا أكثر حاجة إلى مزȄد من التأیید الاجتماعي والتعزȄز المعنوȑ لهم في سلوك القائد الرȄاضي معهم Ǽصفة 

  1.خاصة Ǽالإضافة إلى الاهتمام بجوانب الأداء الفني والمهارȑ والتدرȄب والإرشاد الرȄاضي Ǽصفة عامة 

  :لاستنتاج ا
ومنه نستنتج أن تعدد الوسائل یزȄد من أداء وفعالǽة الفرȘȄ فلإرشاد الرȄاضي للاعبین وحده یؤثر سلǼا 
في أداء لاعب Ȟرة القدم فالاهتمام Ǽمختلف الجوانب ǽسهم Ǽفعالǽة في بذل أقصى جهد خلال المنافسات وȄترك 

  .تمام اللاعب ǽقتدȑ بتعلǽمات المدرب الذȑ یتعامل معه بود واه

                                                             
  .67،ص1،2007النفس الریاضي في الأنشطة الریاضیة،دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر،الإسكندریة،ط إسھامات علم: وفاء درویش.د 1
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82,50%

17,50%

الطریقة التي یستخدمھا المدرب في التعامل مع  یمثل: 06الجدول رقم 
للتحضیر الجید والأمثل تنمیة الصفات الضروریة اللاعبین لمساعدتھم في 

.للمنافسة الریاضیة 

نعم

لا

حسب رأǽك هل طرȄقة تعامل مدرȃك معك Ȟلاعب تساعدك على التحضیر الجید والأمثل :السادس السؤال
  ؟ للمنافسة الرȄاضǽة

تنمǽة الصفات لمساعدتھم في المدرب في التعامل مع اللاعبین  ایستخدمھ التي الطریقة معرفة:هالغرض من
  . ةللتحضیر الجید والأمثل للمنافسة الریاضیالضرورȄة 

تنمǽة الصفات لمساعدتھم في ین بیستخدمھ المدرب في التعامل مع اللاع ذيال الأسلوبیبین :)06(الجدول رقم 
  . لتحضیر الجید والأمثل للمنافسة الریاضیةلالضرورȄة 

 اللاعبینمن  %82.5الكبیرة والتي تمثل  من خلال الجدول أعلاه ومن خلال النتائج نجد أن الأغلبǽة
للمنافسة الرȄاضǽة  والأمثلضیر الجید التحالمعتمد من طرف مدرȃهم ǽساعدهم على  الأسلوبیوافقون على أن 

لا ǽساعدهم في في التحضیر  الأسلوبیرون عȞس ذلك أȑ  %17.5المقدرة بـ و في حین نجد أن نسǼة منهم 
  .النفسي الجید 

أكبر  16.9المحسوǼة والمقدرة بـ  ²ومن خلال نتائج الجدول والنتائج المتحصل علیها نجد أن قǽمة Ȟا
ومنه نستخلص أنه توجد دالة  0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84التي تمثل قǽمة المجدولة و  ²من قǽمة Ȟا

الفرضǽة البدیلة وǼالتالي نقبل  إحصائǽة أȑ نثبت وجود فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة
H1 ونرفض H0 ما یخصǽة فǼالنسǼ ، اعدتھم في لمسالمدرب في التعامل مع اللاعبین  ایستخدمھ التي الطریقة

  . للتحضیر الجید والأمثل للمنافسة الریاضیةتنمǽة الصفات الضرورȄة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 169  13 20 %82.5  33  نعم   01
16.9  03.84  0.05  01    

  169  13-  20  %17.5  07  لا  02

    338    40  %100  40 المجموع  
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العلاقة الجیدة  أنȞانت ترتكز على  ناللاعبیأن معظم إجاǼات من خلال ما تم الحصول علǽه نجد 
  . لها دور فعال ومهم جدا في التحضیر للمنافسة الرȄاضǽة باللاعو بین المدرب 

ستنتج أن المدرب له دور أساسي في مساعدة اللاعبین على تخطي مختلف المشاكل النفسǽة ومنه ن
Ȟما ǽمȞن للمدرب مساعدة اللاعب في تخطي هاته المشاكل وضȌǼ سلوȞه  .المرتǼطة Ǽالمنافسة الرȄاضǽة

عب لها تأثیر على نوع العلاقة بین المدرب واللا، فوتصرفاته وǼالتالي التقلیل من حدة المنافسة الرȄاضǽة لدǽه
.وǼعد المنافسة الرȄاضǽة  أثناءسلوȞه قبل و 
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عدم استخدام التقنǻات والأسالیب الحدیثة في  :الثاني الخاص Ǻالمدرȁیننتائج المحور  تحلیل ومناقشة
 .مستوȎ الأداء للاعبي Ȝرة القدم  التحضیر النفسي یؤثر سلǺا على

  ؟افǽة للتحضیر النفسي الجید للمنافسة هل التقنǽة المطǼقة في فرȄقك Ȟ :الأول السؤال

  . معرفة مدȞ Ȑفاǽة التقنǽة المطǼقة في عملǽة التحضیر النفسي: هالغرض من

  . مدȞ Ȑفاǽة التقنǽة المطǼقة في عملǽة التحضیر النفسيیبین :)01(الجدول رقم 

على Ȟفاǽة  یؤȞدون من المدرȃین  %87.5ومن خلال النتائج نجد أن نسǼة  أعلاهمن خلال الجدول 
لا تكفیهم التقنǽة التي ǽعتمدونها فǽس  %12.5سǼة قلیلة منهم والمقدرة بـ التقنǽة التي ǽعتمدونها في حین أن ن

  عملǽة التحضیر النفسي 
أكبر من  04.5المحسوǼة والمقدرة بـ  Ȟ²ا أنالنتائج المتحصل علیها ونتائج الجدول نجد  ومن خلال

 أȑ إحصائǽةتوجد دلالة  نستخلص انه منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84المجدولة والتي تمثل قǽمة  Ȟ²ا
، H0ونرفض  H1لى الصدفة حیث نقبل الفرضǽة البدیلة إولا یرجع ذلك  المدرȃین إجاǼاتنثبت وجود فروق بین 

  .ǼالنسǼة فǽما یخص التقنǽة المطǼقة في عملǽة التحضیر النفسي 

  
تحضیر Ȟل مدرب له طرȄقة خاصة Ǽه تساعده في عملǽة ال أنمن خلال ما تم الحصول علǽه نجد 

 Ȑالأداءالنفسي وتساعده في الرفع من مستو  ȘȄبرازللفرد والفر ٕ   .المستوǽات المهارȄة والرقمǽة لǼعض اللاعبین  وا
  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  Ȝ  07  87.5% 04  03  09افǻة  01
04.5 03.84 0.05  01  +  

  09 03-  04 %12.5  01  غیر Ȝافǻة  02

    18   08  %100  08 المجموع  

87,50%

12,50%

معرفة مدى كفایة التقنیة المطبقة في عملیة التحضیر  یمثل: 01الشكل رقم 
 النفسي 

كافیة

غیر كافیة
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  :الاستنتاج
ومن في التدرȄب الرȄاضي الحدیث الحدیثة ضرورة وجوب استعمال التقنǽات ومنه نستنتج أنه من ال

ها ومزاولتها Ǽانتظام Ǽالإضافة إلى ءین للرȄاضة في أدال عمل المدرȃین من جهة وترغیب الممارسهیتسشانها 
  . الإطلاع على التطورات الحدیثة والتغیرات التي تجرǼ ȑالنسǼة للرȄاضة Ǽصفة عامة وȞرة القدم Ǽصفة خاصة
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  ؟راجع إلى تعدیل وتطوȄر أعلى أداءن الوصول إلى أهل تعتقد Ǽ :الثاني السؤال

  .تلف قدرات اللاعب معرفة ارتǼاȋ الأداء Ǽمخ:هالغرض من

  .ارتǼاȋ الأداء Ǽمختلف قدرات اللاعب یبین :)02(الجدول رقم 

ǽعتقدون  Ȟ100%ل المدرȃین والتي Ȟانت نسبتهم  أنمن خلال الجدول أعلاه ومن خلال النتائج نجد 
  .راجع إلى تطوȄر وتعدیل القدرات  ىأعل أداءǼأن الوصول إلى الوصول إلى 

 ²اكبر من Ȟا 24المحسوǼة والمقدرة بـ  Ȟ²ا أنومن خلال النتائج المتحصل علیها ومن الجدول نجد 
نثبت وجود  أȑ إحصائǽةنستخلص انه توجد دالة  منهو   0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82الجدولǽة والتي تمثل 

،ǼالنسǼة فǽما H0ونرفض  H1ك إلى الصدفة حیث نقبل الفرضǽة البدیلة المدرȃین ولا یرجع ذل إجاǼاتفروق بین 
 ȋاǼمختلف قدرات اللاعب  الأداءیخص معرفة ارتǼ.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Ȟل المدرȃین یؤȞدون على استعمال Ȟل القدرات التي تتمثل في  أنمن خلال ما تم الحصول علǽه نجد 
الرȄاضي لدȐ  الأداءǽȞǽة والقدرات التقنǽة من اجل تعدیل وتطوȄر القدرات النفسǽة والقدرات البدنǽة والقدرات التكت

  .المهارȑ  الأداءاللاعبین، فوجود مستوȐ عالي من اللǽاقة البدنǽة ǽساعد على ثǼات 
  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

 α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 04 02-  02 %00  00  القدرات البدنǻة  01

24  07.82  0.05 03  +  
  04 02-  02 %00  00  القدرات النفسǻة  02

  04 02-  02 %00  00  القدرات التكتǻȜǻة والتقنǻة  03

  Ȝ  08  100% 02  06 36ل القدرات  04

    48   08  %100  08 المجموع  

0%

100%

معرفة ارتباط الأداء بمختلف قدرات اللاعب  مثلی:  02الشكل رقم 

القدرات البدنیة

القدرات النفسیة

القدرات التكتیكیة والتقنیة

كل القدرات
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  :الاستنتاج
الرȄاضي لدȐ اللاعبین عوامل نفسǽة تدخل Ȟلها  الأداءلكل جانب من جوانب تطوȄر  أنومنه نستنتج 

النفسي للاعب فعلى المدرȃین الاهتمام بهذه القدرات Ȟل على حدȐ حتى ǽمȞنهم وضع تصور التكوȄن  إطارفي 
  .ǽصل إلǽه اللاعب  أندقیȘ للمستوȐ الذȑ یجب 
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  ؟ما هي التقنǽة التي تعتمدها في التحضیر النفسي الرȄاضي للاعبین  :الثالث السؤال

  .ر النفسي للاعبین معرفة التقنǽة التي ǽعتمدها المدرب في التحضی :هالغرض من

  .التقنǽة التي ǽعتمدها المدرب في التحضیر النفسي للاعبین یبین :)03(الجدول رقم 

تقنǽة المحادثة نالت اعتماد Ȟبیر من طرف  إنومن خلال النتائج نجد  أعلاهمن خلال الجدول 
خرȐ في آǽستعملون تقنǽات  %12.5نسǼة  أنفي حین  %87.5مقدرة بت  الإجاǼاتنت نسǼة المدرȃین حیث Ȟا

  . عملǽة التحضیر النفسي 
 17المحسوǼة والمقدرة بـ  ²ومن خلال نتائج المتحصل علیها ومن خلال  نتائج الجدول نجد أن Ȟا

 إحصائǽةنستخلص أنه توجد دلالة  منهو   0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82الجدولǽة والتي تمثل  ²اكبر من Ȟا
 ȑاتنثبت وجود فروق بین أǼین ولا یرجع ذلك  إجاȃة البدیلة إالمدرǽلى الصدفة حیث نقبل الفرضH1  ونرفض
H0 عتمدها المدرب في التحضیر النفسيǽ ة التيǽما یخص التقنǽة فǼالنسǼ،.  

ملون تقنǽات متعددة في من خلال ما تم الوصول إلǽه من نتائج ǽمȞن القول أن المدرȃین ǽستع
التحضیر النفسي إذ تعتبر تقنǽة المحادثة لدیهم من الطرق التقلیدǽة المستعملة في التحضیر النفسي الرȄاضي في 

  حین یتجلى بوضوح عدم اهتمام المدرȃین بǼاقي التقنǽات Ǽصفة Ȟبیرة 

  :الاستنتاج 
  .بین على التحضیر النفسي لهم ومنه نستنتج أن تعدد التقنǽات من طرف المدرȃین ǽساعد اللاع

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  04 02-  02 %00  00  تقنǻة الاسترخاء التدرȂجي  01

17  07.82  0.05 03    
  04  02-  02 %00  00  تقنǻة التصور الذهني  02

  25  05  02 %87.5  07  تقنǻة المحادثة  03

04   Ȏة آخرǻ01 01-  02 %12.5  01  تقن  

    34   08 %100  08 المجموع  

0% 0%

87,50%

12,50%

معرفة التقنیة التي یعتمدھا المدرب في التحضیر النفسي  مثلی: 03الشكل رقم 
للاعبین 

تقنیة الاسترخاء التدریجي

تقنیة التصور الذھني

تقنیة المحادثة

تقنیة آخرى
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  على ماذا ترȞز للسǽطرة على توتر اللاعبین ؟ :الراǺع السؤال

  .معرفة التقنǽة التي یرȞز علیها المدرȃین للسǽطرة على توتر اللاعبین :هالغرض من

  .التقنǽة التي یرȞز علیها المدرȃین للسǽطرة على توتر اللاعبینیبین  :)04(الجدول رقم 

من المدرȃین ǽستعملون تقنǽة الانتǼاه  %50نسǼة  أنمن خلال الجدول أعلاه ومن خلال النتائج نجد 
  .منهم ǽستعملون تقنǽة التهدئة وذلك من أجل السǽطرة على توتر اللاعبین  %50في حین نسǼة 

 ²كبر من Ȟاأ 08رة بـ المحسوǼة والمقد ²ومن خلال النتائج المتحصل علیها من الجدول نجد أن Ȟا
نثبت وجود  أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة ومنه  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82الجدولǽة والتي تمثل 

ǼالنسǼة فǽما  ،H0ونرفض  H1لى الصدفة حیث نقبل الفرضǽة البدیلة إفروق بین إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك 
  .ن اجل السǽطرة على توتر اللاعبین یخص التقنǽة التي یرȞز علیها المدرȃین م

  
  
  
  
  
  
  

Șه من  من خلال ما سبǼ اب خاصةǼل مدرب له أسȞ طرة على توتر اللاعبین فتعدد أنجد أنǽجل الس
  الوسائل تساعد اللاعب إلى الوصول إلى أداء جید وذلك راجع إلى الأسلوب المستعمل

  :الاستنتاج
Ȟǽون اللاعب قادرا  أنجل أم بجمǽع الوسائل وذلك من نه یجب على المدرȃین الاهتماأومنه نستنتج  

 أمȞنعلى توظیف هاته المهارات في مواقف اللعب فȞلما أتقن اللاعب التدرȄب على هذه المهارات مȞǼرا Ȟلما 
  .تجنب Ǽعض عوائȘ الأداء 

  لتكرارا  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

 Α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  04 02-  02 %00  00  النتیجة  01

08  07.82  0.05 03  +  
  04 02-  02 %00  00  التصور العقلي  02

  04  02  02 %50  04  الانتǺاه  03

  04  02  02 %50  04  التهدئة  04

    16   08 %100  08 المجموع  

0% 0%

50%50%

معرفة التقنیة التي یركز علیھا المدربین للسیطرة على  مثلی:  04الشكل رقم 
توتر اللاعبین

النتیجة

التصور العقلي

الانتباه

التھدئة
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  ؟للتحȞم في الضغȌ عند لاعبǽك على ماذا ترȞز  :الخامس السؤال

  .جǽة التي ǽعتمدها المدرب للتحȞم في الضغȌ عند اللاعبینمعرفة الإستراتی :هالغرض من
  الإستراتیجǽة التي ǽعتمدها المدرب للتحȞم في الضغȌ عند اللاعبین یبین:)05(الجدول رقم 

من المدرȃین ǽحثون اللاعبین على  %75جدول أعلاه ومن خلال النتائج نجد أن نسǼة من خلال ال
یؤȞدون على ضرورة الفوز Ȟما أن نسǼة  %12.5عدم المǼالغة الأخطاء، في حین نسǼة قلیلة منهم والتي تمثل 

  .منهم Ȟذلك تقوم Ǽعرض الخطة أثناء المنافسة للاعبین  12.5%
 ²اكبر من Ȟا 11المحسوǼة والمقدرة بـ  ²یها من الجدول نجد أن Ȟاومن خلال النتائج المتحصل عل

 أȑنستخلص أنه توجد دلالة إحصائǽة  منهو  0.05عند مستوȐ الدلالة   07.82الجدولǽة والتي قǽمتها تمثل 
ونرفض  H1نثبت وجود فروق بین إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك غلى الصدفة حیث نقبل الفرضǽة البدیلة 

H0النǼ، عند اللاعبین Ȍم في الضغȞعتمدها المدرب للتحǽ ة التيǽما یخص الإستراتیجǽة فǼس.  

  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  01 01-  02 %12.5  01  ة الفوزالتأكید على ضرور   01

11  07.82  0.05 03  +  

02  
عدم المǺالغة في أخطاء 

  اللاعبین
06  75% 02  04  16  

 01  01-  02 %12.5 01  عرض الخطة أثناء المنافسة  03

04  
تجنب إعطاء تعلǻمات 

  للاعبین Ǻالاسترخاء
00  00% 02  -02 04  

    22    08 %100  08 المجموع  

12,50%

75%

12,50%

0%

معرفة الإستراتیجیة التي یعتمدھا المدرب للتحكم في الضغط  مثلی:  05الشكل رقم 
عند اللاعبین

الفوز ضرورة على التأكید

اللاعبین أخطاء في المبالغة عدم

المنافسة أثناء الخطة عرض

بالاسترخاء للاعبین تعلیمات إعطاء تجنب
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ǽصǼح اللاعبون أكثر  أنمن خلال ما تم الحصول علǽه نجد أن المدرȃین ورغم أنهم لا یرغبون في 
 Ȑفتسبب ضرر في مستو Ȍادة الضغȄإلى ز ȑستخدم أسالیب تؤدǽ عضهمǼ فإن ȑالضرور Ȑمن المستو Șقل

  .داء بدل من المساعدة في تطوȄر الأداءالأ

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج انه یجب على المدرب الكفء أن ǽستخدم الأسالیب التي تقوم بإنقاص الضغȌ عن 

  .اللاعبین وتجعله ǽفȞر أنه متوتر فتؤدǼ ȑه إلى اضطراب في الحالة النفسǽة 
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75%

12,50%
0%

12,50%

معرفة الأسالیب التي یستخدمھا المدرب لزیادة الدافعیة  یمثل: 06الشكل رقم 
عند اللاعبین 

التعبئة النفسیة قبل المباراة

مساندة اللاعب بعد الخطأ والخسارة

الإنقاص من مقدرة المنافس

التأكید على الجوانب الایجابیة

  ؟ ك لزȄادة الدافعǽة عند اللاعبینما هي الأسالیب التي تستخدمها في محاولت :السادس السؤال

  .الأسالیب التي ǽستخدمها المدرب لزȄادة الدافعǽة عند اللاعبین  معرفة :هالغرض من
  .الأسالیب التي ǽستخدمها المدرب لزȄادة الدافعǽة عند اللاعبین یبین  :)06(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى معرفة الأسالیب التي ǽستخدمها المدرب من اجل زȄادة 
من المدرȃین ǽفضلون التعبئة النفسǽة قبل المǼاراة في حین أن نسǼة  %75الدافعǽة لدȐ اللاعبین نجد أن نسǼة 

ستعملون أسلوب مساندة اللاعب Ǽعد الخطأ والخسارة Ȟذلك Ȟما أنه توجد نسǼة منهم ǽ %12.5منهم والمقدرة بـ 
ǽستخدمون أسلوب الإنقاص من مقدرة المنافس وذلك من أجل زȄادة الدافعǽة لدȐ اللاعبین  %12.5والمقدرة بـ

  .ومن جهة آخرȞ ȑان استغنائهم عن أسلوب الإنقاص من مقدرة المنافس 
 ²أكبر من Ȟا 11المحسوǼة والمقدرة قǽمتها بـ  ²حصل علیها وجدنا أن Ȟاومن خلال النتائج المت

نثبت أȑ ومنه نستخلص أنه توجد دالة إحصائǽة  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82الجدولǽة والتي تمثل قǽمتها 
النسǼة ،H0Ǽونرفض  H1وجود فروق بین إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة حیث نقبل الفرضǽة البدیلة 

  .فǽما یخص الأسالیب التي ǽستخدمها المدرب من أجل زȄادة الدافعǽة عند اللاعبین 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

 α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  16  04  02  %75  06 التعبئة النفسǻة قبل المǺاراة  01

11  07.82  0.05 03  +  

02  
مساندة اللاعب Ǻعد الخطأ 

  والخسارة
01  12.5% 02  -01 01  

  04 02-  02  %00  00  الإنقاص من مقدرة المنافس  03

04  
التأكید على الجوانب 

 الایجابǻة
01  12.5% 02  -01 01  

    22    08 %100  08 المجموع  
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من خلال ما تم الحصول علǽه نجد أن المدرȃین ǽستخدمون أسالیب متنوعة وذلك من أجل زȄادة 
وهذا أسلوب خاطئ لا ǽأتي الدافعǽة عند اللاعبین فهم ǽعطون أهمǽة Ȟبیرة لأسلوب التعبئة النفسǽة قبل المǼاراة 

  .Ǽالفائدة المرجوة 
Ȟامل راتب أن مقدرة المدرب التأثیر في أسلوب والمشاعر والاتجاهات وهذا ما تشیر إلǽه دراسة 

للاعبین تبدأ Ǽالعلاقة بین المدرب واللاعب، ولعل أهم عناصر تدعǽم العلاقة هي مساندة اللاعبین Ǽعد الخطأ 
  1.انب الایجابǽة لا السلبǽة والخسارة والتأكید على الجو 

  : الاستنتاج 
الإعداد النفسي قبل المنافسة یجب أن یتضمن المهارات النفسǽة التي ǽفترض أن  أنومنه نستنتج 

.اللاعب تعلمها وأتقنها قبل التدرȄب والتي تعطǽه القدرة على المواجهة وزȄادة الدافعǽة لدǽه 

                                                             
 430،ص2004الطبعة الثانیة،دار الفكر العربي،مصر، تدریب  المھارات النفسیة في المجال الریاضي،: أسامة كامل راتب 1
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95%

5%
معرفة أھمیة توفر الوسائل الخاصة بالتحضیر النفسي یمثل: 01الشكل رقم 

نعم

لا

إهمال الجانب النفسي یؤدȏ إلى : نǺاللاعبی نتائج المحور الثالث الخاص تحلیل ومناقشة
  .انخفاض مستوȎ أداء اللاعبین أثناء المنافسة

  ؟هل یؤثر نقص الوسائل علǽك في التحضیر النفسي  :الأول السؤال

  .معرفة أهمǽة توفر الوسائل الخاصة Ǽالتحضیر النفسي:هالغرض من
  .یر النفسيأهمǽة توفر الوسائل الخاصة Ǽالتحضیبین  ):01(الجدول رقم 

توفر الوسائل الخاصة Ǽالتحضیر النفسي نجد أن  من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى أهمǽة
یؤثر علیهم نقص الوسائل المستعملة في التحضیر  %95نسǼة Ȟبیرة من اللاعبین والتي Ȟانت نسبتهم تقدر بـ 

   .لا یؤثر فیهم نقص الوسائل  %05النفسي في حین أن نسǼة قلیلة منهم والتي تقدر بـ 
 ²اكبر من Ȟا 16.9المحسوǼة والتي تقدر قǽمتها بـ  ²ن  Ȟاومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد أ

نثبت وجود  أȑ ومنه نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة 0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84الجدولǽة والتي تمثل 
ونرفض الفرضǽة  H1فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة حیث نقبل الفرضǽة البدیلة 

H0ماǽة فǼالنسǼ،  التحضیر النفسيǼ ة توفر الوسائل الخاصةǽیخص أهم.  

  
  
  
  
  

من خلال ما تم الوصول إلǽه نجد أن نقص الوسائل یؤثر سلǼا على مستوȐ أداء اللاعب حیث یجب 
على المدرب أن یǼحث عن أهم الطرق والوسائل المختلفة التي ǽستطǽع استخدامها لضمان عدم التأثیر السلبي 

  .العمل على جعل لاعبي Ȟرة القدم في أحسن الحالات  على اللاعبین ولضمان

  : الاستنتاج 
نقص الوسائل المتعلقة Ǽالتحضیر النفسي تؤدȑ إلى تدهور مستوȐ أداء لاعب Ȟرة  أنومنه نستنتج 

  .القدم وتؤثر علǽه سلǼا في حالته النفسǽة قبل خوص المنافسة وعدم استقرار الفرȘȄ في مستواه التقني 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  Α DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 324 18 20  %95  38  نعم   01
32.4 03.84 0.05  01  +  

  324  18-  20  %05  02  لا  02

    648    40  %100  40 المجموع  
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40%

22,50%2,50%

35%

معرفة سبب نقص أداء اللاعب أثناء المنافسة  مثلی: 02الشكل رقم 

التحضیر البدني

التحضیر النفسي

التحضیر التقني

التحضیر التكتیكي

  إلى ماذا یرجع نقص أدائك أثناء المنافسة ؟ :نيالثا السؤال

  .معرفة سبب نقص أداء اللاعب أثناء المنافسة :هالغرض من
  .سبب نقص أداء اللاعب أثناء المنافسة یبین  ):02(الجدول رقم 

اء اللاعب أثناء المنافسة نجد أن من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى معرفة سبب نقص أد
Ȟما أن نسǼة منهم  ،یرون أن نقص الأداء راجع إلى التحضیر البدني %40أغلبǽة اللاعبین والتي Ȟانت نسبتهم 

الǼعض الأخر  أنفي حین  ،یرون أن التدهور في مستوȐ الأداء راجع إلى التحضیر التكتȞǽي %35والمقدرة بـ 
وأخیرا نسǼة قلیلة من  ،ن التحضیر النفسي هو المسئول عن نقص الأداءیرȐ أ %22.5والذȞ ȑانت نسبته 
   .یرون أن التحضیر التقني هو المسئول عن نقصه  %02.5 اللاعبین والمقدرة بـ 

 ²اكبر من Ȟا 13.4المحسوǼة والمقدرة قǽمتها بـ  ²ومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد أن Ȟا
نثبت وجود فروق بین إجاǼات  أȑ ومنه نستنتج انه توجد دالة إحصائǽة 0.05الجدولǽة عند مستوȐ الدلالة 

،ǼالنسǼة فǽما یخص H0ونرفض الفرضǽة  H1اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة 
  .نقص أداء اللاعب أثناء المنافسة 

  
  
  
  
  
  
  
  

  
عبین أثناء المنافسات لا یتأثر بدرجة Ȟبیرة من خلال ما تم الحصول علǽه من نتائج نجد أن أداء اللا

عند نقص Ȟل من التحضیر البدني والتقني والتكتȞǽي وهذا راجع إلى العناǽة المرȞزة التي یولیها المدرȃین لهذه 

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

 36  06  10 %40 16  التحضیر البدني  01

13.4 07.82 0.05 03  +  
  01  01-  10 %22.5  09  التحضیر النفسي  02

  81  09-  10 %02.5  01  التحضیر التقني  03

  16  04  10 %35  14  التحضیر التكتȜǻي 04

   40  100  40    134    
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الجوانب الثلاثة من التحضیر، لكن ǼالنسǼة للتحضیر النفسي فهو یؤثر Ǽصفة دائمة على مستوȐ اللاعبین نتیجة 
Ȅة خلال وقوع الفرǽاتهم النفسǽا على مستوǼة التي تؤثر سلǽالنفس ȋل تحت العدید من الضغوȞȞ واللاعب Ș
  .المǼارȄات 

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن التحضیر النفسي یلعب دور هام في تنمǽة الصفات الضرورȄة للاعب والتكیف النفسي 

  .فسة للمǼارȄات والتي تساعده في التحȞم في الانفعالات أثناء المنا
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65,00%

30,00%

5,00%
0,00%

یمثل أثر القلق لدى اللاعبین على التحضیر النفسي قبل الدخول : 03الشكل رقم 
في المنافسة النفسي 

دائما

أحیانا

نادرا

أبدا

  ؟هل القلȘ قبل المنافسة یؤثر فǽك سلبǽا في التحضیر النفسي  :الثالث السؤال

  .معرفة أثر القلȘ لدȐ اللاعبین على التحضیر النفسي قبل الدخول في المنافسة  :هالغرض من
  .یبین أثر القلȘ لدȐ اللاعبین على التحضیر النفسي قبل الدخول في المنافسة  ):03(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف إلى معرفة أثر القلȘ على التحضیر النفسي للاعب قبل المنافسة 
قبل خوض المنافسة في حین یرȐ الǼعض الآخر من  %65نجد أنه دائما یؤثر القلȘ على اللاعبین بنسǼة 

م، Ȟما انه نادرا ما یؤثر على نسǼة قلیلة منهم انه أحǽانا ما یؤثر القلȘ علیه %30اللاعبین  والمقدرة نسبتهم بـ   
   . %05والمقدرة بـ 

 ²أكبر من Ȟا 42.4المحسوǼة والمقدرة قǽمتها بـ  ²ومن خلال النتائج المحصل علیها نجد أن Ȟا
نثبت  أȑومنه نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة  0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82 الجدولǽة والتي تمثل قǽمة 

ونرفض الفرضǽة  H1بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة  وجود فروق 
H0 اللاعبین على التحضیر النفسي قبل الدخول في المنافسة Ȑلد Șما یخص أثر القلǽة فǼالنسǼ،.  

  
  
  
  

  

  التكرار  جاǺةالإ  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  256  16 10  %65 26  دائما  01

42.4  07.82 0.05 03  +  
 04  02  10  %30  12  أحǻانا  02

 64  08-  10  %05  02  نادرا  03

 100  10-  10  %00  00  أبدا  04

   424    40  %100  40 المجموع  
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المنافسة تظهر  قبل الأحǽاننجد أن الفرȘȄ الرȄاضي في Ȟثیر من   إلǽهما تم الوصول من خلال 
علیهم مظاهر من الانفعالات النفسǽة ȞالقلȘ مما یؤدȑ إلى الدخول في المنافسة ناقصا في إمȞانǽاته النفسǽة 
والذهنǽة وهذا ما یؤثر سلǼا على الأداء ولو Ȟانت إمȞانǽاته البدنǽة والفنǽة موجودة بدرجة عالǽة فیتوجب وجود 

  . التحضیر النفسي

  :الاستنتاج 
نتج أن الرȄاضي القلȘ والمتمرد لا ǽمȞن أن ǽحقȘ أȑ انجاز رȄاضي مهما تدرب او تلقى من ومنه نست

المفاهǽم والنظرȄات التدرȄبǽة وعلǽه ǽظهر هنا جلǽا دور التحضیر النفسي في تحدید هذه الأعراض النفسǽة 
  .والتخلص منها قدر الإمȞان 
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75%

25%

یمثل توزیع التحضیر النفسي في البرنامج السنوي للاعبین  : 04الشكل رقم 

ضروري

غیر ضروري

  ؟مج التدرȄبي المقدم لك Ȟیف تصف التحضیر النفسي خلال البرنا :الراǺع السؤال

  .معرفة توزȄع التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ للاعبین  :هالغرض من
  .یبین توزȄع التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ للاعبین   ):04(الجدول رقم 

من خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف على معرفة توزȄع التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ للاعبین 
لون أهمǽة ضرورȄة وذلك في التحضیر النفسي من خلال یو  %75نسǼة Ȟبیرة من اللاعبین والمقدرة بـ  أننجد 

لا ǽعطون أهمǽة Ȟبیرة للبرنامج المقدم في عملǽة  %25البرنامج التدرȄبي، في حین نسǼة منهم والمقدرة بـ 
   .التحضیر النفسي 

اكبر من  10المحسوǼة والتي تقدر قǽمتها بـ  ²ومن خلال النتائج المحصل علیها والجدول نجد أن Ȟا
نثبت  أȑومنه نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة  0.05عند مستوȐ الدلالة  03.84الجدولǽة والتي تمثل  Ȟ²ا

ونرفض الفرضǽة  H1وجود فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة 
H0ع التحضیر النȄما یخص توزǽة فǼالنسǼ،للا ȑعبینفسي في البرنامج السنو.  

من خلال ما تم الوصول إلǽه نجد أنه على الفرȘȄ الرȄاضي التقید Ǽالبرنامج المقدم له حیث هذا أمر 
ضرورȑ وǽساعد الفرȘȄ في عملǽة التدرȄب الجید وتحضیره نفسǽا قبل وأثناء  خوض المنافسات وذلك للتخلص 

  .افسات المصیرȄة من الرهǼة والخوف التي تصیب اللاعب أمام الجمهور وخصوصا في المن
أن اللاعبین الموهوȃین هم أولئك الذین یتم التعرف علیهم  GALLAGERTوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 

من قبل أشخاص مؤهلین والذین لدیهم القدرة على الأداء الرفǽع وǽحتاجون إلى برامج ترȃوǽة متمیزة وخدمات 
ȑبي العادȄقدمه البرنامج التدرǽ ة تفوق ماǽ1.إضاف  

                                                             
1 GALLAGERT.Teachning the gifter ,boston all en and bocommic;1985,P80.  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

01   ȏ100  10 20  %75  30  ضرور  
10 03.84 0.05  01  +  

02   ȏ100  10-  20  %25  10  غیر ضرور  

    200    40  %100  40 المجموع  
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  :نتاج الاست
ومنه نستنتج أن الانتقاء من خلال البرنامج المقدم ǽعتبر جوهرة العملǽة التدرȄبǽة لما ǽحمله من أهمǽة 

  .Ǽالغة في التحضیر النفسي والتنبؤ لمستقبل  فرȞ ȘȄرة القدم 
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22,50%

2,50%

50%

25%

یمثل نسبة الاضطرابات النفسیة عند اللاعبین أثناء المنافسة :  05 الشكل رقم

إھمال جانب التحضیر البدني

إھمال جانب التحضیر النفسي

أھمیة اللقاء

فارق النقاط مع الخصم

  ؟ ماذا ترجع نسǼة الاضطراǼات النفسǽة عندك Ȟلاعب أثناء المنافسة إلى :الخامس السؤال

  .عرفة نسǼة الاضطراǼات النفسǽة عند اللاعبین أثناء المنافسة م :هالغرض من
 .یبین نسǼة الاضطراǼات النفسǽة عند اللاعبین أثناء المنافسة  ):05(الجدول رقم 

نسǼة الاضطراǼات النفسǽة عند اللاعبین أثناء معرفة  إلىمن خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف 
Ȟǽون الاضطراب لدیهم نتیجة أهمǽة اللقاء في حین  % 50المنافسة نجد أن نسǼة Ȟبیرة من اللاعبین والمقدرة بـ 

جانب  إهمالالاضطراب النفسي Ȟǽون ناتج عن فارق النقاȋ مع الخصم، Ȟما أن  %25نسǼة منهم والمقدرة بـ 
Ȟ ة هؤلاء اللاعبین التحضیر البدنيǼانت نسȞ سبب الاضطراب عند اللاعبین حیثǽ من جهة  %22.5ذلك

یؤثر علیهم جانب التحضیر النفسي والذȑ بدوره ǽسبب لهم اضطراǼات  %02.5آخرȐ نسǼة منهم والمقدرة بـ 
   .نفسǽة 

 ²بر من Ȟااك 18.2 المحسوǼة والتي تقدر قǽمتها بـ Ȟ²ا أنومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد 
نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة أȑ نثبت وجود  ومنه 0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82الجدولǽة والتي تمثل 

ونرفض الفرضǽة  H1فروق بین إجاǼات اللاعبین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة 
H0ة عند اللاعبǽات النفسǼة الاضطراǼما یخص نسǽة فǼالنسǼ، ین أثناء المنافسة.  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

 Α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  01 01- 10  %22.5 09  البدني إهمال جانب التحضیر  01

18.2  07.82 0.05 03  +  
  81  09-  10  %02.5  01  إهمال جانب التحضیر النفسي  02

  100  10  10  %50  20  أهمǻة اللقاء  03

  00  00  10  %25  10  فارق النقاȉ مع الخصم  04

    182    40  100  40 المجموع  
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أغلبǽة اللاعبین تتسبب لهم اضطراǼات نفسǽة أثناء المنافسة  أنمن خلال ما تم الوصول إلǽه نجد 
ȘȄیؤثر بدوره على نتائج الفر ȑوذلك من خلال جوانب متعددة على حساب إهمال جانب التحضیر النفسي والذ.  

  : الاستنتاج 
م اضطراǼات نفسǽة وذلك راجع لوجود عوامل Ȟالخبرة معظم اللاعبین تظهر لدیه أنومنه نستنتج 

  .المیدانǽة، فبدون الإعداد البدني تكون العملǽات الأخرȐ ناقصة وغیر مȞتملة 
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  ؟هل ǽمȞن اعتǼار الإعداد النفسي ضرورȑ لتطوȄر الأداء والصفات البدنǽة حسب رأǽك  :السادس السؤال

  .ة في تطوȄر الأداء والصفات النفسǽة للاعبین معرفة إذا Ȟان للإعداد النفسي أهمǽ:هالغرض من

  :تحلیل وتفسیر النتائج 
من أجل تطوȄر  جل اللاعبین یولون أهمǽة Ȟبیرة للإعداد النفسي أنمن خلال ما تم الوصول إلǽه نجد 

الخ ....مرض  أوقدراتهم البدنǽة والمهارȄة فهو یتمیز Ǽالاستقرار ولا ǽطرأ علǽه تغییر عادة إلا Ǽسبب الإصاǼة 
وانفعالاتهم لǽحققوا فضل مستوȐ للأداء مع اختلاف ظروف  أفȞارهمȞما ǽساعد اللاعبین في السǽطرة على 

علیهم الاهتمام  یتوجبمنهم أنه من اجل تطوȄر قدراتهم ومهاراتهم  الآخرالمنافسة في حین یرȐ الǼعض 
  .من النفسǽة  أكثرون طاقاتهم البدنǽة ǽستخدم لأنهمǼالجانب البدني ǼاعتǼاره عامل قوȑ وتفوقهم على الخصم 

  :الاستنتاج 
الحلول لجمǽع المشاكل النفسǽة التي تحȌǽ  لإیجادومنه نستنتج أن الإعداد النفسي له دور Ȟبیر ومؤثر 

المǼاراة Ǽحیث تساعده على التخلص من مظاهر الخوف والانفعال والقلȘ والتردد  وأثناءǼشخصǽة اللاعب قبل 
.ي تحقیȘ مردود جید ونتائج حسنة وǼالتالي ǽساهم ف
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100%

0%
یمثل توزیع التحضیر النفسي في البرنامج السنوي :01الشكل رقم 

ضروري

غیر ضروري

إهمال الجانب النفسي یؤدȏ : لمدرȁیننتائج المحور الثالث الخاص Ǻا تحلیل ومناقشة
  .إلى انخفاض مستوȎ أداء اللاعبین أثناء المنافسة

  ؟  Ȟیف تصف التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ لإعداد المنافسة :الأول  السؤال

  .تحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ معرفة توزȄع ال  :هالغرض من

  .توزȄع التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ  یبین ):01(الجدول رقم 

لى معرفة توزȄع التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ نجد أن إمن خلال الجدول أعلاه والذȑ یهدف 
   .یولون أهمǽة Ȟبیرة للبرنامج التدرȄبي المقدم من طرفهم للاعبین  Ȟ100%ل المدرȃین وȃنسǼة 

الجدولǽة  ²أكبر من Ȟا 08المحسوǼة والتي تقدر قǽمتها بـ  ²ا أن Ȟاومن خلال النتائج المتحصل علیه
ومنه نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة أȑ نثبت وجود فروق بین  0.05عند مستوȐ الدلالة 03.84والتي تمثل 

فǽما ،ǼالنسǼة H0ونرفض الفرضǽة  H1إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة 
  .تحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ یخص توزȄع ال

ما تم الوصول إلǽه نجد أن المدرȃین یهتمون Ǽالتحضیر النفسي من خلال تطبیȘ البرنامج التدرȄبي من خلال 
  فالتخطȌǽ النفسي لا ینفصل عن التخطȌǽ لǼاقي الجوانب 

ǽاس الفعلي لعملǽة التخطȌǽ أثناء علي سلمي أن الأداء الرȄاضي  هو القوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
المنافسات وهو المؤشر الحقǽقي الذǽ ȑمȞن من خلاله التعرف على المستوǽات المختلفة سواء Ȟانت مرتفعة أو 

  .منخفضة 

  : الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن التحضیر النفسي في البرنامج المخطȌ له من طرف المدرȃین ǽسهم في تطوȄر الأداء 

  .عبین الرȄاضي لدȐ اللا

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

01   ȏ16 04 04 %100  08  ضرور  
08 03.84  0.05  01  +  

02   ȏ16  04-  04  %00  00  غیر ضرور  

    32    08 %100  08 المجموع  
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100%

0%

یمثل  دور التحضیر النفسي في تحسین الأداء الریاضي : 02الشكل رقم 

نعم

لا

  الرȄاضي ؟ الأداءهل یلعب التحضیر النفسي دورا هاما في تحسین  :الثاني  السؤال

  .الرȄاضي  الأداءمعرفة دور التحضیر النفسي في تحسین  :هالغرض من

  .یبین دور التحضیر النفسي في تحسین الأداء الرȄاضي  ):02(الجدول رقم 

دور التحضیر النفسي في تحسین الأداء الرȄاضي  أعلاه والذȑ یهدف إلى معرفةمن خلال الجدول 
ǽعطون أهمǽة Ȟبیرة للتحضیر النفسي في تحسین الأداء  ȃ100%ین والتي تقدر نسبتهم نجد أن Ȟل المدر 
   .الرȄاضي للاعبین 

الجدولǽة  ²أكبر من Ȟا 08المحسوǼة والمقدرة قǽمتها بـ  ²ومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد أن Ȟا
إحصائǽة أȑ نثبت وجود فروق ومنه نستخلص انه توجد دالة  0.05عند مستوȐ الدلالة   03.84والتي تمثل 

،ǼالنسǼة H0ونرفض الفرضǽة  H1بین إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة 
  .فǽما یخص دور التحضیر النفسي في تحسین الأداء الرȄاضي

ǽة Ȟبیرة وȄلعب الوصول إلǽه نجد أن Ȟل المدرȃین ǽعتبرون التحضیر النفسي ذو اهم من خلال ما تم
  .دور هام في تحسین الأداء الرȄاضي لذا فهو ǽعالج المشاكل النفسǽة للرȄاضیین 

  : الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن نجاح المدرب في مهنة التدرȄب مرهون بنوع العلاقة التي ترȃطه ǼالفرȘȄ والنجاح في 

Ȅساعد في تحسین الأداء الرǽ ȑالجانب النفسي الذǼ ون مرهونȞǽ اضي للاعبین عمله.  

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  متوقعال

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  16 04  04  %100  08  نعم  01
08 03.84  0.05  01  +  

  16  04- 04  %00  00  لا  02

    32    08  %100  08 المجموع  
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12,50%

12,50%

75%

0%

یمثل كیفیة توظیف التحضیر النفسي داخل : 03الشكل رقم 
البرنامج التدریبي السنوي 

قبل المنافسة

یومیا

أسبوعیا

شھریا

  ؟ Ȟیف Ȟǽون التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ  :الثالث  السؤال

  .معرفة ǽȞفǽة توظیف التحضیر النفسي داخل البرنامج التدرȄبي السنوȑ :هالغرض من

  .ǽȞفǽة توظیف التحضیر النفسي داخل البرنامج التدرȄبي السنوȑ یبین  ):03(الجدول رقم 

والذȑ یهدف إلى معرفة ǽȞفǽة توظیف التحضیر النفسي داخل البرنامج التدرȄبي السنوȑ  أعلاهمن خلال الجدول 
Ǽعضهم  أنفي حین  أسبوعǽاǽقومون Ǽالتحضیر النفسي للفرȘȄ  %75نجد أن نسǼة Ȟبیرة من المدرȃین والمقدرة بـ 

 المدرȃینخرȐ هناك نسǼة من آمن جهة   ǽقومون بتحضیر اللاعبین قبل المنافسة %12.5والمقدرة نسبتهم 
   .ǽعتمدون على عملǽة التحضیر النفسي یومǽا %12.5 ـوالمقدرة ب

الجدولǽة  ²أكبر من Ȟا 11المحسوǼة والمقدرة قǽمتها بـ Ȟ²ا أنومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد 
حصائǽة أȑ نثبت وجود فروق بین ومنه نستخلص انه توجد دالة إ 0.05عند مستوȐ الدلالة  07.82والتي تمثل 

،ǼالنسǼة فǽما H0ونرفض الفرضǽة  H1إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة 
  .ǽȞفǽة توظیف التحضیر النفسي داخل البرنامج التدرȄبي السنوȑ یخص 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

حضیر النفسي للاعبین أسبوعǽا والبرنامج المدرȃین یهتمون Ǽالت أنمن خلال ما تم الوصول إلǽه نجد 
التدرȄبي السنوȑ المسطر وهذا غیر صحǽح ولا یؤدǼ ȑالنتائج المرجوة حیث التحضیر النفسي لا Ȟǽون لمǼاراة 

  .اللاعبین نفسǽا شهرȄا وȄومǽا وقبل المنافسة  إعداد بواحدة بل لموسم Ȟامل لذلك یج

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  01 01-  02 %12.5  01  قبل المنافسة  01

11  07.82  0.05 03  +  
  01 01-  02 %12.5  01  یومǻا  02

  16  04  02 %75  06  أسبوعǻا  03

  04 02-  02 %00  00  شهرȂا 04

    22    08 %100  08 المجموع  
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المستقبلǽة Ȟǽون بناء على التوقعات والبرامج  للأحداثؤ أن التنب Hodgetteوهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
  1.التنفیذǽة لها

  : الاستنتاج
من اجل  الأفضلالنفسي هو السبیل  الأخصائي أوتخطȌǽ البرنامج السنوȑ للمدرب  أنومنه نستنتج 
  .تحقیȘ الأهداف المرجوة 

                                                             
  .33،ص1999التطبیقات الإداریة الریاضیة، الطبعة الأولى،مركز الكتاب للنشر، القاھرة،: مفتي إبراھیم حماد 1
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87,50%

12,50%
یمثل درجة توتر اللاعبین نتیجة ضغط الخصم: 04الشكل رقم 

نعم 

لا

  هل توتر لاعبǽك ناتج عن ضغȌ الخصم ؟ :الراǺع  السؤال

  .عرفة درجة توتر اللاعبین نتیجة ضغȌ الخصمم :هالغرض من

  .درجة توتر اللاعبین نتیجة ضغȌ الخصمیبین ):04(الجدول رقم 

والذȑ یهدف إلى معرفة درجة توتر اللاعبین نتیجة ضغȌ الخصم Ǽحیث نجد  أعلاهمن خلال الجدول 
یجدون أن توتر اللاعبین ناتج عن ضغوطات الخصم، في حین أن  %87.5نسǼة Ȟبیرة من المدرȃین والمقدرة بـ 

   . ǽسبب لهم ضغȌ الخصم أȑ ضغوطات للاعبین لا %12.5نسǼة منهم والمقدرة بـ 
الجدولǽة  ²أكبر من Ȟا 13المحسوǼة والمقدرة قǽمتها بـ  ²ومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد أن Ȟا

ومنه نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة أȑ نثبت وجود فروق بین  0.05مستوȐ الدلالة  عند 03.84والتي تمثل 
،ǼالنسǼة فǽما H0ونرفض الفرضǽة  H1ع ذلك إلى الصدفة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة إجاǼات المدرȃین ولا یرج

  .درجة توتر اللاعبین نتیجة ضغȌ الخصم یخص

من خلال ما تم الوصول إلǽه نجد أنه یجب على المدرب أن Ȟǽون ملما لكل نوع من أنواع التوتر 
  .عبین المختلفة ȞالقلȘ والخوف والذȑ یؤثر على التحضیر اللا

الدȞتور مفتي إبراهǽم حماد أن التوتر في المجال الرȄاضي هو حالة نفسǽة وهذا ما تشیر إلǽه دراسة 
  1.غیر سارة تنتج وقع تهدید في المǼارȄات أو المساǼقات المختلفة والمصحوǼة Ǽأعراض بدنǽة وفسیولوجǽة 

  :الاستنتاج 
ضغوطات النفسǽة والتي بدورها تسبب زȄادة نشاȋ ومنه نستنتج أن المنافسة الرȄاضǽة تتمیز بنوع من ال

  .الفسیولوجي عن الرȄاضي فتظهر علǽه Ǽعض الضغوȋ الجسمǽة والنفسǽة Ȟالتوتر 
                                                             

  .مرجع سابق : مفتي إبراھیم حماد 1

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  مح Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  25  05  02 %87.5  07  نعم   01
13 03.84  0.05  01  +  

  01  01-  02 %12.5  01  لا  02

    26    04 %100  08 المجموع  
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12,50%

75%

12,50%
0%

یمثل العوامل التي تسبب للاعب اضطراب نفسي أثناء المنافسة :  05الشكل رقم 
الریاضیة 

نقص التحضیر البدني

نقص التحضیر النفسي

أھمیة اللقاء

فارق النقاط

  ؟إلى ماذا ترجع نسǼة الاضطراǼات النفسǽة عند اللاعبین أثناء المنافسة الرȄاضǽة :الخامس  السؤال

  .فسي أثناء المنافسة الرȄاضǽة معرفة العوامل التي تسبب للاعب اضطراب ن:هالغرض من

  .یبین العوامل التي تسبب للاعب اضطراب نفسي أثناء المنافسة الرȄاضǽة ):05(الجدول رقم 

 أثناءوالذȑ یهدف إلى معرفة العوامل التي تسبب للاعب اضطراǼات نفسǽة  أعلاهمن خلال الجدول 
یرجعون أن السبب الرئǽسي وراء  %75المنافسة الرȄاضǽة نجد أن نسǼة Ȟبیرة من المدرȃین والمقدرة بـ 

أن السبب  %12.5الاضطراب النفسي راجع إلى نقص التحضیر النفسي في حین یرȐ نسǼة منهم والمقدرة بـ 
   .ع السبب إلى أهمǽة اللقاءترج %12.5راجع إلى نقص التحضیر البدني Ȟما أن هناك نسǼة منهم والمقدرة بـ 

 ²أكبر من Ȟا 09.5المحسوǼة والتي تقدر قǽمتها  Ȟ²ا أنومن خلال النتائج المتحصل علیها نجد 
ومنه نستخلص انه توجد دالة إحصائǽة أȑ نثبت وجود  0.05مستوȐ الدلالة  عند 07.82الجدولǽة والتي تمثل 

ونرفض الفرضǽة  H1فة وǼالتالي نقبل الفرضǽة البدیلة فروق بین إجاǼات المدرȃین ولا یرجع ذلك إلى الصد
H0 ةǼالنسǼ،ةǽاضȄالعوامل التي تسبب للاعب اضطراب نفسي أثناء المنافسة الر.  

ما تم الوصول إلǽه نجد أن اللاعبین غیر قادرȄن على مقاومة دوافع معینة أو محفزات ǽمȞن من خلال 
ة وظروف متعددة خلال فترة التدرȄب الرȄاضي والمنافسة أن تكون ضارة لهم فاللاعب یتعرض لمواقف مختلف

  التكرار  الإجاǺة  
النسǺة 
 %المئوǻة

التكرار 
  المتوقع

  α  DF  R  مج Ȝ2ا  جم Ȝ2ا  2)تك مت -تك مش(  تك مت -تك مش

  01  01-  02 %12.5  01  نقص التحضیر البدني  01

09.5  07.82  0.05 03  +  
  16  04  02 %75  06  نقص التحضیر النفسي  02

  01  01-  02 %12.5  01  أهمǻة اللقاء  03

04  ȉ01  01-  02 %00  00  فارق النقا  

    19    08 %100  08 المجموع  
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فتعرضهم إلى ضغوطات نفسǽة معینة تتوقف على نوع النتائج المنافسات والانجازات الرȄاضǽة فعند حدوث هذه 
 ȋة التي تساعده على مواجهة هذه الضغوǽاتخاذ مواقف دفاعǼ الضغوطات یبدأ الجسم.  

  :الاستنتاج 
اضیین تتطلب طرق وأسالیب متعددة بهدف التخفیف منها ȋȄ النفسǽة للر ومنه نستنتج أن الضغو 

والتحȞم فیها وغالǼا ما یتم الترȞیز على مواجهة الضغوȋ النفسǽة عالǽة الشدة لتأثیرها المǼاشر على الأداء 
  .ǽة المثلىالرȄاضي والأمر ǽحتاج إلى توجǽه والإرشاد النفسي بهدف التهدئة والوصول Ǽاللاعب إلى الطاقة النفس
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  ؟المناسب الذȑ تتخذه إذا شعرت بإحǼاȋ نفسي قبل مواجهة الخصم في رأǽك ما هو الموقف :السادس السؤال

  .معرفة ǽȞفǽة تعامل المدرب أثناء شعوره بإحǼاȋ نفسي قبل مواجهة الخصم. :هالغرض من

  :تحلیل وتفسیر النتائج 
رضون إلى ضغوȋ نفسǽة لا ǽستطǽعون من خلال ما تم الوصول إلǽه نجد أن جل المدرȃین یتع

مواجهتها فتؤدȑ بهم إلى التوتر والاستسلام والشعور Ǽالعجز وǼالتالي إلى الإحǼاȋ فحین تتراكم علیهم المشاكل 
والعقǼات والحواجز التي تفشل في التوصل إلى حلها، في حین یرȐ الǼعض الآخر من المدرȃین أنه ǽعالج 

ȋاǼع الإحǼ محاولة تهدئة نفسه أو بتغییر الجو وأخذ نفس النفسي بنفسه وذلكǼ دم الاستسلام لهذه الحالة وذلك
عمیȘ للهواء أو القǽام Ǽالأشǽاء التي ǽحب القǽام بها عادة في أوقات فراغه من اجل تنقله إلى حالة مزاجǽة أفضل 

ل النحل لان الغذاء الغذائǽة التي تحتوȑ على البروتینات وعس الأصنافȞما یتم علاج الإحǼاȋ بتناول Ǽعض 
  .طبǽعي للإحǼاȋ  دȞفیل Ǽالعمل Ȟمضا

  :الاستنتاج 
ومنه نستنتج أن دوام الحال من المحال والثقة Ǽان الصبر Ȟفیل بإنهاء هذه الحالة فعلى المدرب أن 

.فرȄقه فیجد سعادته الغائǼة ولǽس الإحǼاȋ  إسعادیترك التفȞیر Ǽمشاكله ومحاولة 
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التحضیر النفسي الحالي غیر Ȝافي لتحسین مستوȎ : وء النتائج مناقشة المحور الأول في ض
 .أداء لاعبي Ȝرة القدم 

الخاصة بتحلیل نتائج الاستبǽان  06-03-02-01من خلال النتائج المتوصل إلیها في الجداول رقم 
 06- 05- 04- 02الموجهة لأفراد العینة الأولى وهي عینة اللاعبین والنتائج المتوصل إلیها في الجداول رقم 

الخاصة بتحلیل نتائج استمارة الاستبǽان الموجهة لأفراد العینة الثانǽة وهي عینة المدرȃین نستنتج أن النتائج تدعم 
الفرضǽة الأولى وذلك من خلال ما تطرقنا إلǽه في الجانب النظرȑ وهذا ما أكد علǽه مارك لافاك في الصفحة 

هو عǼارة عن وحدة موحدة من الطرق المǼاشرة أو الغیر مǼاشرة  أنه یجب الاهتمام Ǽالجانب النفسي إذ 18رقم 
  .في تحسین القدرات النفسǽة للرȄاضي 

النفسي في الحالات  د سعد جلال انه على اللاعب أن یخضع للتحضیرجاء في دراسة ما  Ȟذلك
حیث لا ǽمȞن تحقǽقها دون  لبدنǽة لبلوغ النتائج الجیدة،Ȟامل لقدرته النفسǽة وا إظهارة التي تتطلب النفسǽة الحاد

اجتǽاز هذه الحدود ولاجتǽازها ǽستوجب على اللاعب أن یتǼع برنامج معقولا في التدرȄب معتمدا أساسا على 
  .الجانب النفسي مع ترǽȃة الوظائف الفȞرȄة والعاطفǽة والإرادǽة 

تحضیر النفسي الأثر وانطلاقا مما سبǽ ȘمȞن القول Ǽان فرضیتنا قد تحققت وȃنسǼة Ȟبیرة إذ لعامل ال
ǽساعد في تحسین الǼالغ والأهمǽة الكبرȐ في تحسین مستوȐ أداء لاعبي Ȟرة القدم فالتحضیر النفسي الجید 

  ǽȞǽة لكرة القدمتمستوȐ من المهارات التك لأعلىالوصول Ǽتساعد بدورها  التي و العملǽات النفسǽة الهامة 
المثالي  عب التي تؤثر بوضوح في الثǼاتȞما ǽساهم التحضیر النفسي في تكوȄن الشخصǽة للا

 أثناءللعملǽات العقلǽة العلǽا، والاحتفاȍ بها مع رفع مستوȐ الكفاǽة الحیوǽة والحرǽȞة وخاصة الظروف الصعǼة 
 والتدرȄب  المǼارȄات

  .غǽاب التحضیر النفسي الجید للاعبي Ȟرة القدم یؤثر سلǼا على مستوȐ تطوȄر أداءهم 
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عدم استخدام التقنǻات والأسالیب الحدیثة في التحضیر : في ضوء النتائج  الثاني مناقشة المحور
  .مستوȎ الأداء للاعبي Ȝرة القدم  النفسي یؤثر سلǺا على

الخاصة بتحلیل نتائج الاستبǽان  05-04-03-02من خلال النتائج المتوصل إلیها في الجداول رقم  
 05- 04- 02- 01لاعبین والنتائج المتوصل إلیها في الجداول رقم الموجهة لأفراد العینة الأولى وهي عینة ال

الخاصة بتحلیل نتائج استمارة الاستبǽان الموجهة لأفراد العینة الثانǽة وهي عینة المدرȃین نستنتج أن النتائج تدعم 
یر من خلال عرض Ǽعض تقنǽات التحض وذلك من خلال ما تطرقنا إلǽه في الجانب النظرȑ  ،الفرضǽة الثانǽة

والتي من شأنها أن تنزع العقد والضغوطات التي ǽعاني منها اللاعب  24في الصفحة  النفسي القدǽمة والحدیثة
وȞذا  الإعلامسواء في التدرȄب والمنافسة وȞذلك من خلال تحضیر اللاعب نفسǽا لضغوطات الجماهیر ووسائل 

  .انجاز ممȞن لظروف المǼارȄات أحسنالخصم المنافس والوصول إلى 
أنه ǽمȞن تعلǽم اللاعب الأسالیب النفسǽة في دراستها الدȞتورة وفاء دروǽش وهذا ما توصلت إلǽه 

المحفزة والمنبهة ومن بین هذه الأسالیب النفسǽة تعوȄد اللاعبین أثناء ظروف المنافسات على ǽȞفǽة استدعاء 
المختلفة التي تحقȘ النمو ت النفسǽة الجسم المختلفة بناء على التدرǼȄا أجهزةالتي تحدث في وضȌǼ المتغیرات 
  .المتوازن للاعب 

Ǽ ن القولȞمǽ Șبیرة إذ لعاملأوانطلاقا مما سبȞ ةǼنسȃات  ن فرضیتنا قد تحققت وǽعدم استخدام التقن
والأسالیب الحدیثة من طرف المدرȃین تؤثر سلǼا على مستوȐ أداء لاعبي Ȟرة القدم لذلك یتجلى على المدرب 

سالیب وذلك للتخفیف من حدة المشاكل النفسǽة التي یواجهها اللاعب قبل وأثناء المنافسة استعمال هذه الأ
الحدیث لكرة القدم تتضمن أرȃع مȞونات أساسǽة وهي المȞونات البدنǽة الرȄاضي فمتطلǼات التدرȄب  الرȄاضǽة،

Ȟ ة فيǽة تتضمن المهارات الأساسǽونات النفسȞة،فالمǽȞǽة والتكتǽة والنفسǽة والتقنǽونات الخططȞرة القدم،أما الم
فتعني توظیف المهارات الأساسǽة في المنافسة،وتشمل المȞونات البدنǽة لكرة القدم المتطلǼات الفیزȄولوجǽة مثل 

ومتطلǼات التدرȄب الهوائǽة واللاهوائǽة وǼالنسǼة للمȞونات النفسǽة مثل السǽطرة على .....القوة والسرعة والمرونة 
دارة الضغوȋ الأفȞار،تنمǽة ا ٕ   .لدافعǽة، وا
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إهمال الجانب النفسي یؤدȏ إلى انخفاض مستوȎ  :في ضوء النتائج الثالثمناقشة المحور 
  .أداء اللاعبین أثناء المنافسة

الخاصة بتحلیل نتائج الاستبǽان   05-03-02 من خلال النتائج المتوصل إلیها في الجداول رقم
الخاصة  05-04-03 نة اللاعبین والنتائج المتوصل إلیها في الجداول رقمالموجهة لأفراد العینة الأولى وهي عی

بتحلیل نتائج استمارة الاستبǽان الموجهة لأفراد العینة الثانǽة وهي عینة المدرȃین نستنتج أن النتائج تدعم الفرضǽة 
  ،الثالثة

لتدرȄب الرȄاضي فعملǽة ا 40- 39تین من خلال الجانب النظرȑ في الصفح وهذا ما تم الوصول إلǽه
الفرد لكي ǽحقȘ أحسن ما ǽمȞن من مستوȐ في الأداء  بإعدادǼارتǼاطها  إلاǼمفردها لا تنطوȑ على أȑ معنى 

  .خلال المنافسة الرȄاضǽة
على الفرد الوسیلة الأساسǽة لتأثیر  الأداء ǽعتبر في دراسته إذ ȑ محمد حسن علاو  توصل إلǽهوهذا ما 

 ȐالمستوǼ إلى الارتقاء ȑؤدȄفي  وǽر الصفات الوظȄة وتطوǽالتالي تنمǼلأجهزة الجسم وأعضاء الجسم و ȑوالعضو
  .والنفسǽة والمهارȄة والخططǽة والسمات الإرادǽة  البدنǽة 

وانطلاقا مما سبǽ ȘمȞن القول Ǽأن فرضیتنا قد تحققت وȃنسǼة Ȟبیرة إذ لعامل إهمال الجانب النفسي له 
داء اللاعبین أثناء المنافسة حیث ǽصǼح التحضیر النفسي ذو اتزان تأثیر Ȟبیر وǼالغ في انخفاض مستوȐ أ

واضح في علاقة الأداء الرȄاضي للاعب Ȟرة القدم ǼالمتطلǼات النفسǽة التي تتمیز بها هذه الرȄاضة ǼاعتǼارها 
من Ȟل  الأكثر شعبǽة وهذا الشيء بدوره یدعو اللاعب أن Ȟǽون متوازنا نفسǽا وȃدنǽا وحرǽȞا،ودور الأداء فیها

  .النواحي التي تتطلب ذلك 
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  :الاستنتاج العام 
Ǽعد استعراضنا للنتائج والتحلیل نصل إلى عرض النتائج النهائǽة والتحلیل العام وذلك قصد الإحاطة 
ȞǼل الجوانب الهامة من الموضوع ǼالإجاǼة على Ȟل التساؤلات المطروحة في هذا الǼحث والتي یدور موضوعها 

  .ضیر النفسي على الأداء الرȄاضي لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أكابرتأثیر التح:حول
  :ولقد توصلنا في تحلیلنا للنتائج إلى ما یلي  

ǽعتبر التحضیر النفسي من أهم المحطات التي تؤثر على أداء اللاعب تأثیرا مǼاشرا فالاعتماد على 
همال التحضیر النفسي یؤثر  ٕ على مستوȐ أداء لاعبي Ȟرة القدم ǼاعتǼاره التحضیر البدني والتقني والتكتȞǽي وا

قاعدة أساسǽة من قواعد التدرȄب الرȄاضي الحدیث وȞذا علاقته الجدلǽة مع Ǽاقي التحضیرات الأخرȐ وان Ȟل 
  .تحضیر مرتǼ ȌǼالأخر ارتǼاطا جدلǽا وثǽقا إلى حد لا ǽستغني أحد عن الآخر 

یؤثر سلǼا على مستوȐ أداء اللاعبین فتقنǽة  وȞذلك عدم استخدام المدرȃین لتقنǽة التحضیر النفسي
التحضیر النفسي Ȟالاسترخاء Ǽأنواعه والتصور العقلي والانتǼاه الداخلي تساعد اللاعب على التوجǽه والإرشاد 

 .وتنمǽة السمات الدافعǽة وȞذا القدرات والسمات الشخصǽة
ه وهذا نتیجة للضغوطات النفسǽة التي ومما اتضح لنا جلǽا تأثیر البیئة المحǽطة Ǽاللاعب على انفعالات

 ȑالجهو Ȑرة القدم على مستوȞ السیئ  الأداءوالتي تتمثل هذه الانفعالات في الخوف من  الأولتفرزها ممارسة
والقلȘ على نتائج المǼارȄات والتي تجعل المدرب والجمهور یؤثران بدورهما على معنوǽات اللاعب وترتȌǼ هذه 

والنتائج المرضǽة التي تجعل اللاعب یبذل أقصى مجهود لتحقیȘ رغǼاته وتوقعاته الانفعالات ǼمنطȘ الفوز 
  .بها المدرب والجمهور والوصول للأهداف التي ǽطالب 

وȞذلك السمات التي ینǼغي أن تكون حاضرة عند أȑ مدرب ومتصلة أساسا Ǽه هي قوة الشخصǽة ذلك 
لتي تعتمد بدورها على الشجاعة وامتلاكه السلطة والقدرة في أن التدرȄب الحدیث ǽعتمد على هذه النقطة الفعالة، ا

بداء رأȑ في العقوǼة أو الجزاء، Ȟما لا ٕ ǽمȞن له أن یخطئ في اتخاذ القرارات المتعلقة Ǽشؤون  اتخاذ القرار، وا
التدرȄب الرȄاضي أو المنافسة، فإذا حدث وأن جهل أو عقل عن شيء ǽمȞن له اللجوء إلى خبرته الساǼقة، أو 

  .یدرك شيء العمل Ȟأنه لا
إضافة إلى السمات أو المȞونات الناجحة لشخصǽة المدرب الناجح الإبداع، أȑ الإلمام بجمǽع النواحي ب

التدرȄبǽة،فقدرة المدرب على ابتكار واستخدام العدید من الإمȞانǽات المؤثرة أثناء التدرȄب وȞذلك التشȞیل المتنوع 
على استخدام الأنواع المتجددة والمبتكرة في مجال عملǽة التدرȄب من أهم النواحي لبرامج التعلǽم والتعلم والقدرة 

إضافة إلى الشجاعة والإبداع من السمات الشخصǽة للمدرب فرض  ،التي تظهر فیها قدرة المدرب على الإبداع 
لوصول إلى الأعلى في الانضǼاȋ والصرامة والجد أثناء تطبیȘ البرامج التدرȄبǽة، قصد الارتقاء ǼمستوȐ الفرȘȄ ل

  .جمǽع النواحي الفنǽة والمهارȄة Ȟل هذه الأمور لا ǽستطǽع أن یجسدها میدانǽا إلا فئة معینة من المدرȃین 
وانطلاقا مما سبȘ واستنتاجنا من صدق الفرضǽات الجزئǽة ǽمȞننا الحȞم على صحة الفرضǽة العامة  

.اء الرȄاضي لدȐ لاعبي Ȟرة القدم والتي أرجحت مساهمة التحضیر النفسي في تحسین الأد
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 الاقتراحات والتوصǻات
  . ضرورة قǽام المدرȃین بتشخǽص المتطلǼات النفسǽة للاعبین للاشتراك في المǼاراة   - 1
یجب على المدرȃین أن ǽسهروا على تكوȄن أنفسهم جیدا في مجال الإعداد النفسي حتى یتسنى لهم   - 2

  .التعامل معه ǼشȞل جید 
عداد معلومات خاصة عن سیرة حǽاة اللاعبین لان ذلك مهم جدا في Ȟرة إ المدرȃین نطلب من جمǽع   - 3

  .القدم، فرȃما هذا اللاعب Ȟǽون منحرفا أو ǽعǽش في ظروف عائلǽة سیئة وهذا یؤثر على أداء اللاعب 
  .خاصة عن الحالة النفسǽة لكل لاعب تفصیلǽة  ضرورة إعداد معلومات   - 4
تكون لدیهم دراǽة عن الحالة الاجتماعǽة للاعبین لان هذه الأخیرة لها  یتوجب على جمǽع المدرȃین أن  - 5

تأثیر Ȟبیر على مردود اللاعب، فهناك من ǽعǽش حالة اجتماعǽة سیئة، وهناك من لǽس لدǽه إمȞانǽات 
جل التدرȄب، وهناك من ǽعاني من ضغوطات عائلǽة والذȑ یجب على المدرȃین أن تكون أللتنقل من 

Ȅجب مساعدة اللاعبین وتوفیر جمǽع الإمȞانǽات لأجل تطوȄر Ȟرة و لكاملة لهذه الحالات لهم الدراǽة ا
  .القدم الجزائرȄة 

لنوادȑ ضرورة وارجو من الجهات المعنǽة والراǼطات ننفسانیین للاعبین، ولهذا  خصائیینیجب توفیر أ - 6
  .نفسانیین  أخصائیینتوفیر 

رشاداتهم لان لعǼة Ȟرة یتوجب على المدرȃین أن ǽعملوا على أن Ȟǽون ج - 7 ٕ مǽع اللاعبین ǽفهمون Ȟلمتهم وا
  .القدم جماعǽة و فرد واحد ǽمȞن أن یؤثر على الفرȘȄ وǼالتالي على نتیجة لمǼاراة 

في  نوصي المدرȃین Ǽالابتعاد عن العصبǽة قبل بدأ المǼاراة أو أثنائها لان ذلك لǽس في صالحه ولا - 8
النرفزة فȞǽون متفائل حتى ǽشعر اللاعبون Ǽالراحة في اللعب صالح اللاعبین أو الفرȘȄ وȄجب علǽه أن 

  .العصبǽة من قبل المدرب تجعل اللاعب یتخوف من مدرȃه وǼالتالي لا ǽقوم Ǽأداء جید في المǼاراة
نوصي المدرȃین أن لا ǽمدحوا اللاعب الذǽ ȑقوم Ǽأداء جید أمام زملائه لان بذلك ǽعتقد Ǽأنه وصل إلى  - 9

ضافة إلى ذلك فإن مستوȐ وǼالتا ىعلأ  ٕ لي ǽسȞنه الغرور والغرور Ǽالنفس خطیر جدا في Ȟرة القدم، وا
  .مام زملائه یؤثر على نفسǽة Ǽقǽة اللاعبین مما یؤدȑ إلى شعورهم ǼالإحǼاȋ أمدح اللاعب 
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  : خاتمة
عین الذǽ ȑأخذ Ǽو حد أهم جانب من جوانب التدرȄب الرȄاضي أتطرقنا في دراستنا المتواضعة هذه إلى  

ضرورȑ في إعداد اللاعبین لتحقیȘ نتائج عالǽة والتغلب على و الاعتǼار في وقتنا الحالي والذȑ له دور Ȟبیر 
اتجاه اللاعبین وحالتهم النفسǽة، ألا وهو الجانب النفسي، وǽعتبر هذا  في المشاكل النفسǽة التي تشȞل عائȘ حاد

وȞرة القدم Ǽصفة خاصة، حیث Ȟل الدول وخاصة الدول الأخیر ذو أهمǽة Ǽالغة في تطوȄر الرȄاضة Ǽصفة عامة 
 . المتقدمة تعتمد على هذا الجانب نظرا لما ǽعطǽه من فوائد Ȟبیرة للمردود الرȄاضي للوصول إلى أعلى المستوǽات

  " .لاعبي  Ȟرة القدم أداء النفسي وتأثیره علىالتحضیر  دور"ومن هذا المنطلȘ تناولنا في Ǽحثنا  
المدرب التكفل Ǽاللاعب من الناحǽة النفسǽة وذلك لرفع من قدراته ومعنوǽاته لȞǽون ولهذا وجب على 

مستعدا لخوض أȑ منافسة دون أعراض أو مشاكل نفسǽة، حیث حاولنا إبراز أهمǽة الإعداد النفسي للاعبي Ȟرة 
  .القدم

تمیزت إلى أعلى مستوȐ فȞلما  بوصول اللاعبتهدف  الرȄاضي النفسي الإعدادعملǽة Ȟما أن 
Ǽالتأهیل الجید Ȟلما زاد إتقانه للمعارف وطرق تطبǽقها والإلمام بها والتحضیر النفسي الرȄاضي Ǽصورة علمǽة 

تطوȄر وتنمǽة مستوȐ الرȄاضة لأقصى درجة والاعتقاد السائد أن التحضیرات في وعملǽة ǽساهم بدرجة Ȟبیرة 
داء اللاعبین لكن ما توصلنا إلǽه هو عȞس ذلك أو البدنǽة والتقنǽة والتكتǽȞǽة لوحدها Ȟفیلة برفع مستوȐ أ

ǼالأحرȐ أن التحضیر النفسي ذو أثر فعال على مستوȐ أداء اللاعبین خاصة عندما یتعلȘ الأمر ȞǼرة القدم، 
وǽستدعي ذلك الاهتمام الǼالغ Ǽالتحضیر النفسي للاعبین في إیجاد سبل للانسجام والتنسیȘ وتوحید الجهود حتى 

  .یȘ الهدف المنشود وهو الفوز تؤدȑ إلى تحق
ثر على نفسǽة اللاعب في Ȟرة القدم من خلال أنفسي الرȄاضي من أهمǽة و التحضیر الولما ǽحمله 

تنمǽة Ȟفاءته وتحسین مردوده عن طرȘȄ الكشف على العوامل النفسǽة والشخصǽة حیث یهدف إلى التوجǽه 
مواجهة المشȞلات والعقǼات التي قد تعترضهم طوال فترة  والإرشاد النفسي للاعبین بهدف الارتقاء Ǽقدراتهم على

تقانها لتحقیȘ أعلى مستوȐ أداء  ٕ ممارستهم للرȄاضة وȞذا تعلǽم ǽȞفǽة استخدام أسالیب التحȞم الذاتي للانفعالات وا
 .للاعب 

غ ومن النتائج المتحصل علیها استنتجنا أن الدور النفسي للمدرب مهم جدا للاعبین وذلك لأثره الǼال
  .على نفسǽة اللاعبین 

وفي الأخیر ǽمȞن القول أن هذا الموضوع Ǽقدر ما Ȟان شǽقا Ȟان واسعا وȞل ما بذلناه Ȟانت مساهمتنا 
خلاصنا فǽه، Ȟانت غایتنا في ذلك إبراز أهمǽة التحضیر النفسي الذǽ ȑقوم Ǽه المدرب على  ٕ ضئیلة رغم تفانینا وا

 .  لاعبي Ȟرة القدم
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  هل یولي مدرȃك اهتماما بتحضیر النفسي الرȄاضي في برنامج عمله ؟ - 3س

  لا         نعم                            

  ناء وجود ضغȌ من الخصم على فرȄقك ؟Ȟیف تكون حالتك النفسǽة أث - 4س

  متوتر                                     طبǽعي

  ؟ هل ǽمȞنك السǽطرة على القلȘ خلال شعورك بذلك - 5س

                                      لا         نعم                            

Ȅقك على أخصائي نفسي رȄاضي عند التحضیر هل من الضرورȑ اعتماد فر Ȟلاعب  حسب رأǽك  - 6س

  للمنافسات ؟

  لا         نعم                            

  

  

  

  

  



 الملاحق
 

 

  عدم استخدام التقنǻات والأسالیب الحدیثة في التحضیر النفسي یؤثر  :المحور الثاني

  .لاعبي Ȝرة القدم ءسلǺا على مستوȎ أدا

  هل هناك طرق خاصة Ǽالتحضیر النفسي ؟ - 1س

  لا         نعم                            

هل أسالیب وتقنǽات التحضیر النفسي الرȄاضي سواء Ȟانت برامج سنوǽة أو أسبوعǽة قبل المنافسة  - 2س

عطائك قوة للأداء الجید ؟ ٕ   تساعدك على شحن وا

  أبدا                    أحǽانا                       نادرا                                     دائما

  ما هي الأسالیب التي ǽستخدمها مدرȃك في محاولة زȄادة دافعیتك      - 3س

  التعبئة النفسǽة قبل المǼاراة                     مساندتك Ǽعد الخطأ والخسارة 

  التأكید على الجوانب الایجابǽة                 الإنقاص من قدرة المنافس

  تقنǽة التي ǽعتمدها مدرȃك في التحضیر النفسي الرȄاضي ؟ ما هي ال - 4س

  تقنǽة المحادثة                                   تقنǽة الاسترخاء التدرȄجي        

  آخرȐ تقنǽة      تقنǽة التصور الذهني                           

  بین الشوطین Ȟǽمن في ؟  أثناء الراحة ما Ȟلاعب كهل دور المدرب في التعامل مع - 5س

  تقدǽم الملاحظات مǼاشرة                       التهدئة والاسترجاع        

  النقد السلبي                                    تأخیر الملاحظات

حسب رأǽك هل طرȄقة تعامل مدرȃك معك Ȟلاعب تساعدك على التحضیر الجید والأمثل للمنافسة  - 6س

  ضǽة ؟الرȄا

                                       لا         نعم                            



 الملاحق
 

 

إهمال الجانب النفسي یؤدȏ إلى انخفاض مستوȎ أداء اللاعبین أثناء : المحور الثالث 

  .المنافسة 

  هل یؤثر نقص الوسائل على التحضیر النفسي ؟ - 1س

  لا                                 نعم                            

  إلى ماذا یرجع نقص أداءك أثناء المنافسة ؟ - 2س

   التحضیر التكتȞǽي           التحضیر البدني             التحضیر النفسي            التحضیر التقني 

  هل القلȘ قبل المنافسة یؤثر علǽك سلبǽا في تحضیرك النفسي ؟ - 3س

  أحǽانا                       نادرا                           أبدا                              دائما

  Ȟیف تصف التحضیر النفسي خلال البرنامج التدرȄبي المقدم لك ؟ - 4س

   ȑغیر ضرور                                                ȑضرور  

  نفسǽة عندك Ȟلاعب أثناء المنافسة ؟إلى ماذا ترجع نسǼة الاضطراǼات ال - 5س

  إهمال جانب التحضیر البدني                         إهمال جانب التحضیر النفسي 

  أهمǽة اللقاء مع الخصم                               فارق النقاȋ مع الخصم   

  ؟لصفات البدنǽة حسب رأǽك هل ǽمȞن اعتǼار الإعداد النفسي ضرورȑ لتطوȄر الأداء وا - 6س
...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

........................................................................... ...........................  
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  الجمهورȂة الجزائرȂة الدǻمقراطǻة الشعبǻة

  ي و Ǻحث العلميوزارة التعلǻم العال

  جامعة الجǻلالي بونعامة خمǻس ملǻانة

  معهد علوم وتقنǻات النشاطات البدنǻة والرȂاضǻة

  

  Ȝرة القدم Ǻمدرباستمارة الاستبǻان الخاصة 

تأثیر التحضیر النفسي على الأداء  :"في إطار انجازنا للǼحث العلمي المیداني Ǽعنوان 

لذلك  الأسئلةنضع بین یدȞǽم مجموعة من  أنتأینا ار "  الرȂاضي للاعبي Ȝرة القدم صنف أكابر

 Șحثنا للكشف عن الحقائǼ صدد إثراءǼ ة ، وهذاǽل صدق وموضوعȞǼ ة علیهاǼم الإجاȞنرجو من

والمشاكل الخاصة Ǽلاعبي Ȟرة القدم أكابر قصد مساعدتهم على التحضیر الجید والمنهجي 

  .للمنافسة 

  .ȑ ترȐ الإجاǼة فǽه مناسǼة لرأǽك داخل المرȃع الذ (ݔ)ضع علامة : ملاحظة 

  مع Ȝل تشȜراتنا وتقدیراتنا لتعاونȜم

  :معلومات خاصة 
  :السن 

  :الفرȘȄ الذȑ تدرȃه 

  :مدة العمل Ȟمدرب 

  :الشهادة المتحصل علیها 

  

  

  

  2016-2015:    السنة الجامعǻة 
 



 الملاحق
 

 

  .رة القدم التحضیر النفسي الحالي غیر Ȝافي لتحسین مستوȎ أداء لاعبي Ȝ :المحور الأول
  هل للتحضیر النفسي القدرة على منح اللاعب الأداء الجید في غǽاب التجرȃة المیدانǽة ؟ - 1س

  لا              نعم                                   

  هل التحضیر البدني والتكتȞǽي Ȟاف لتحقیȘ الأداء الجید أثناء المنافسة  ؟- 2س

  لا                        نعم                         

  هل غǽاب اللاعب أثناء المنافسة یؤثر في نتائجك ؟ - 3س

  أبدا     نادرا                 أحǽانا                                                  دائما

  على ماذا ترȞز في تخطȌǽ برنامجك التدرȄبي ؟ - 4س

                    التكتȞǽيالجانب                                                  البدنيالجانب  

  النفسي الجانب           الجانب التقني                                        

  ؟هل تعتبر عملǽة التحضیر النفسي قبل المنافسة عملǽة أساسǽة  - 5س

                             لا          نعم                                     

  هل یوجد عندك مرشد أو أخصائي نفسي في الفرȘȄ ؟  - 6س

                    لا            نعم                                   

 

 

 

 

 



 الملاحق
 

 

عدم استخدام التقنǻات والأسالیب الحدیثة في التحضیر النفسي یؤثر سلǺا على : المحور الثاني 

  .ء لاعبي Ȝرة القدم مستوȎ أدا
  هل التقنǽة المطǼقة في فرȄقك Ȟافǽة للتحضیر النفسي الجید للمنافسة ؟ - 1س

  غیر Ȟافǽة                                                                         Ȟافǽة

  هل تعتقد Ǽأن الوصول إلى أداء رȄاضي أعلى راجع إلى تطوȄر و تعدیل ؟ - 2س

        القدرات النفسǽة                                                                  درات البدنǽة                      الق

  Ȟل القدرات                                    القدرات التكتǽȞǽة والتقنǽة  

  للاعبین ؟ما هي التقنǽة  التي تعتمدها في التحضیر النفسي الرȄاضي  - 3س

  تقنǽة التصور الذهني                       تقنǽة الاسترخاء التدرȄجي                            

  تقنǽة التحرȄض           تقنǽة المحادثة                                      

  على ماذا ترȞز للسǽطرة على توتر اللاعبین ؟ - 4س

  التصور العقلي                                                                 النتیجة               

  التهدئة          الانتǼاه                                             

  للتحȞم في الضغȌ عند لاعبǽك على ماذا ترȞز ؟  - 5س

  مǼالغة في أخطاء اللاعبین عدم ال           )  الفوز(التأكید على ضرورة المȞسب  

  تجنب إعطاء تعلǽمات للاعبین Ǽالاسترخاء    عرض الخطة أثناء المنافسة                  

  ما هي الأسالیب التي تستخدمها في محاولتك لزȄادة الدافعǽة عند اللاعبین ؟ - 6س

  Ǽعد الخطأ والخسارة مساندة اللاعب     التعبئة النفسǽة قبل المǼاراة                     

 التأكید على الجوانب الایجابǽة   الإنقاص من مقدرة المنافس                     

   



 الملاحق
 

 

إهمال الجانب النفسي یؤدȏ إلى انخفاض مستوȎ أداء اللاعبین أثناء : المحور الثالث 

  .المنافسة 
  Ȟیف تصف التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ لإعداد المنافسة ؟ - 1س

  رورȑ                                  غیر ضرورȑ ض

  هل یلعب التحضیر النفسي دورا هاما في تحسین الأداء الرȄاضي ؟ - 2س

  نعم                                        لا

  Ȟیف Ȟǽون التحضیر النفسي في البرنامج السنوȑ ؟ - 3س

  أسبوعǽا                شهرȄا       قبل المنافسة               یومǽا           

  هل توتر لاعبǽك ناتج عن ضغȌ الخصم ؟ - 4س

  نعم                                        لا

  إلى ماذا ترجع نسǼة القلȘ عند اللاعبین أثناء المنافسة الرȄاضǽة ؟ - 5س

  نفسي        نقص التحضیر البدني                               نقص التحضیر ال

ȋة اللقاء                                          فارق النقاǽأهم  

  في رأǽك ما هو الموقف المناسب الذȑ تتخذه إذا شعرت بإحǼاȋ نفسي قبل مواجهة الخصم ؟ - 6س

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

.....................................................……………………………………………..   
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