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 .""عذابي لشدید  إن كفرتم ولئن

"" 

 . المتواضع العمل هذا نجاز

 طیلة القیمة التوجیهات ،وعلىناالإشراف على  مذكرت

 بجامعة الجیلالي بونعامةشكر أساتذة معهد التربیة البدنیة والریاضیة 

 ،بلعیدعقیلعبد النوزمحمد،

 جل وز ع المولى من نراجی...)   

: ن ننسى الاساتذة دون أ البحث

  

  ب

  

 

 
 
 

ولئن لأزیدنكم، شكرتم لئن ربكم تأذن وإذ"" :محكم تنزیله 

 

""االله  یشكر لم الناس یشكر لم من:""وسلم  علیه االله

نجازلإ وعونه بقوته ناوفقأن شكره على نو  تعالى االله 

الإشراف على  مذكرت قبوله على زمام عبد الرحمانالأستاذ الدكتور 

شكر أساتذة معهد التربیة البدنیة والریاضیة نأن  الا یفوتن كما

محمد، ،حملاويبورزامة داود عزیزي ابراهیم، ((وعلى رأسهم 

...)   حریزي ،بلحاج جیلالي اسماعیلعبدالقادر، ساغي

  . هؤلاءلل الجمی رد

البحث هذا في بعید من أو قریب من ساهم من كل إلى

 ال ، حمري جمال ، قاضي نور الدین

 

 

محكم تنزیله  في تعالى االله قال

 06،الآیةإبراهیم سورة

االله صلى الرسول ویقول

 حمدننبینا، بقول ویقینا

الأستاذ الدكتور  شكرن

كما،هذا البحث یرورةس

وعلى رأسهم  بخمیس ملیانة

ساغي ،نجایميعبدالقادر،

رد على القدرة ایلهمن أن

إلى بالشكر توجهن كما

ال ، حمري جمال ، قاضي نور الدینحمري كم
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  إهداء
إلى أنور وجه  "الجنة تحت أقدام الأمهات ":إلى من قال فیها الرسول صلى االله علیه وسلم

أطال االله في )عائشة ( أنار و أشرق الدرب أمامي ، إلى من علمتني المثابرة أمي الغالیة

  .عمرها ،وجعلني االله خادما لها و رزقني االله حسن صحبتها 

حفظه ) عیاد عمر(رجل ، إلى من علمني التواضع و رباني فاحسن تربیتي والدي إلى أعظم 

  .االله

  . إلى جمیع أصدقائي وإلى كل من ساهم في إنجاز هذه المذكرة من بعید أومن قریب 

  .الذین تتلمذت على أیدیهم من الطور الإبتدائي إلى التعلیم العالي:إلى الأساتذة الكرام 

  

  ا أنت آكلهلا تحسبن المجد رطب* 

  *فلن تبلغ المجد حتى تلعق الصبر

  

  

 

**سمیر **    
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  إهداء
إلى أنور وجه أنار و أشرق  الجنة تحت أقدام الأمهات:فیها الرسول صلى االله علیه وسلمإلى من قال 

أطال االله في عمرها ) مختار رحماني خضرة( الدرب أمامي ، إلى من علمتني المثابرة أمي الغالیة

  .،وجعلني االله خادما لها و رزقني االله حسن صحبتها 

 .حفظه االله) أحمد(إلى أعظم رجل ، إلى من علمني التواضع و رباني فاحسن تربیتي والدي 

  عبد الرحمان ،ریماس ،ملاك ،روان ،ایناس ، محمد وسیم البراعم الصغار و أخواتي ،إلى إخوتي و 

  ...محمد أمین ، حمید، فرید، محمد  إلى جمیع أصدقائي 

  . وإلى كل من ساهم في إنجاز هذه المذكرة من بعید أومن قریب 

  .التعلیم العاليالذین تتلمذت على أیدیهم من الطور الإبتدائي إلى :إلى الأساتذة الكرام 

  .علم طالب كل وإلى تحملهم مذكرتي ولم ذاكرتي بهم تحتفظ من كل وإلى

  لا تحسبن المجد رطبا أنت آكله* 

  *فلن تبلغ المجد حتى تلعق الصبر

 ** الدین علاء**  
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 ملخص البحث
 

 

  : ، وقد جاء عنوانهاثر القلق على الاداء الریاضيأتناولنا من خلال هذه الدراسة موضوع 

وهذا انطلاقا من المشكلةالتي قمنا بطرحها القلق الریاضي على الاداء الریاضي لدى لاعبي كرة القدمتأثیر 

  ؟ مدى تأثیرالقلق الریاضي على الاداء الریاضي لدى لاعبي كرة القدمما : كالآتي

اللاعبین على تخطي مساعدة و  ، معالجتها وكیفیة المشكل لهذا المؤدیة الأسباب أهم معرفةوهذا بهدف  

إبرازالدور الذي یقدمه ، ومن اجل ظاهرة القلق وذلك بتوفیر القدر الكافي من المعلومات حول هذه الظاهرة

بطرح لذلك ومن أجل معالجة مشكلة الدراسة قمنا والمختصون في مجال الاعداد النفسي  المدربون

  : الفرضیات التالیة

  . بي كرة القدم بمستوى القلق  أثناء المنافسات الریاضیة الرسمیةالریاضي للاع الأداءیتأثر المردود و  - 

 .یؤثر القلق سلباعلى القدرة والاستجابة المهاریة للاعبي كرة القدم  -

  .یساهم التحضیر النفسي في التقلیل من تأثیر القلق مما ینعكس على المردود الجماعي للفریق -

ومنه ولأجل تقدیم دراسة منهجیة ومتكاملة الجوانب، فقد قسمنا دراستنا هذه إلى ثلاث جوانب أولها 

مدخلعام للتعریف بالبحث وهو عبارة عن تعریف بالدراسة، وتطرقنا فیه إلى تحدید مشكلة الدراسة وطرح 

إلى تحقیقها وتحدید المفاهیم  الفرضیات التینرید التحقق منها، كما بینا أهمیة الدراسة والأهداف التي نطمح

 فصول هي ثلاثة والمصطلحات التیتبین معالم الدراسة، وثانیها هو الجانب النظري الذي تناولنا فیه 

  ).  المراهقة( خصائص المرحلة العمریة  ،القلقالاداء الریاضي

  :ومن النتائج التي توصلنا إلیها في هذه الدراسة هي 

  .المنافسات الرسمیة وتنعكس سلبا على مردود اللاعبین ترتفع درجات القلق في * 

  .تتعدد مصادر القلق ومستویاته حسب طبیعة كل لاعب وحسب الجو العام للمنافسات الریاضیة* 

  .   یلعب التحضیر النفسي من طرف المختصین دور في الحد والتقلیل من مشكلة القلق الریاضي* 

  .   القدم بمستوى القلق الفرديیتأثر المردود الجماعي للاعبي كرة * 

مشلكة القلق ترتبط ارتباط وثیق بالأداء الریاضي للاعبین وجب  تركیز من كل هذا نستنتج أن  

المختصین والقائمین على شؤون الریاضة عامة وكرة القدم خاصة بالتحضیر والاعداد النفسي للتجاوز 

  .مثل هذه المشاكل
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 التي یمكن للاعبین والمدربین أن والفروض المستقبلیة تراحاتالاقوبعد ذلك قمنا بوضع مجموعة من 

  :نذكر منهایستفیدوا منها و 

العمل الجاد على تذلیل الصعوبات النفسیة المسببة للقلق ومحاولة الوقوف عنها وتحلیلها مع الریاضي *

  .أجل التقلیل أو الحد منها من

أحدث ما وصلت إلیه الأبحاث  خاصة، تـبین لهـم ضرورة إدخال المدربین واللاعبین في دورات تأهیلیة*  

  .كرة القدم يفي مجالات التحضیر النفسي ف

 .ضرورة انتباه واهتمام المدربین إلى مستویات القلق التي ترافق اللاعبین قبل المنافسة وأثناء المنافسة*

 لمجال، لوضعضرورة المتابعة والاستمراریة في التحضیر النفسي من خلال وجود مختص في هذا ا* 

  .مخطط یتعلق بالتحضیر النفسي

 محاولة تدریب اللاعبین خلال الفترات التدریبیة على تذلیل الصعوبات وتجاوز التغیرات النفسیة التي*  

  .تصاحب اللاعب

  . ضرورة إعادة رسكلة المدربین من الناحیة البسیكولوجیة من خلال تخصیص أیام تكوینیة للمدربین* 
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À travers cette étude, nous avons traité de la question de l'impact de l'anxiété sur la 

performance sportive, et elle était intitulée   :  

L'effet de l'anxiété sportive sur la performance sportive des joueurs de football, et 

ceci est basé sur le problème que nous avons soulevé comme suit : Quel est l'effet 

de l'anxiété sportive sur la performance sportive des joueurs de football 

Ceci afin de connaître les causes les plus importantes conduisant à ce problème et 

comment y faire face, et d'aider les joueurs à surmonter le phénomène de l'anxiété en 

fournissant des informations suffisantes sur ce phénomène, et afin de mettre en 

évidence le rôle fourni par les coaches et spécialistes dans le domaine de la 

préparation psychologique à cela et afin d'y répondre. Le problème d'étude nous 

émettons les hypothèses suivantes  :  

Les performances sportives et les performances des joueurs de football sont 

affectées par le niveau d'anxiété lors des compétitions sportives officielles. 

L'anxiété dans le domaine sportif affecte négativement les performances d'un joueur 

de football. 

L'anxiété de compétition a un impact direct sur les performances des joueurs lors des 

compétitions sportives. 

L'anxiété a un impact direct sur le travail d'équipe. 

Et de lui et afin de présenter une étude systématique et intégrée, nous avons divisé 

cette étude en trois volets, dont le premier est une introduction générale pour définir 

la recherche, qui est une introduction à l'étude. Les objectifs que nous aspirons à 

atteindre et définir les concepts et la terminologie qui illustrent les caractéristiques de 

l'étude, et le second est l'aspect théorique dans lequel nous avons traité trois 

chapitres: l'anxiété, la performance sportive et les caractéristiques de l'âge 

(adolescence). 

Et à partir des résultats que nous avons atteints dans cette étude sont: 

 *Les niveaux d'anxiété augmentent dans les compétitions officielles et affectent 

négativement les résultats des joueurs. 

Résumé de la recherche
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 *Les sources d'angoisse et leurs niveaux varient selon la nature de chaque joueur et 

l'ambiance générale des compétitions sportives. 

 *La préparation psychologique des spécialistes joue un rôle dans la réduction et la 

réduction du problème de l'anxiété sportive. 

 *La rétroaction collective des joueurs de football est influencée par le niveau 

d'anxiété de l'individu. 

De tout cela, nous concluons que le problème de l'anxiété est étroitement lié à la 

performance sportive des joueurs. Les spécialistes et les responsables des affaires 

sportives en général et du football en particulier doivent se concentrer sur la 

préparation psychologique et la préparation pour surmonter ces problèmes. 

Après cela, nous avons développé un ensemble de suggestions et d'hypothèses 

futures dont les joueurs et les entraîneurs peuvent bénéficier, et nous les 

mentionnons: 

  * Travaillez dur pour surmonter les difficultés psychologiques qui causent l'anxiété 

et essayez de les défendre et de les analyser avec l'athlète afin de les réduire ou de 

les réduire. 

 *La nécessité d'initier les entraîneurs et les joueurs à des cours de formation 

spéciaux, qui leur montreront les dernières découvertes de recherche dans les 

domaines de la préparation psychologique au football. 

 *Le besoin d'attention et d'attention des entraîneurs aux niveaux d'anxiété qui 

accompagnent les joueurs avant et pendant la compétition. 

 *La nécessité d'un suivi et d'une continuité dans la préparation psychologique par la 

présence d'un spécialiste dans ce domaine, pour développer 

Schéma lié à la préparation psychologique. 

 *Essayer de former les joueurs pendant les périodes d'entraînement pour surmonter 

les difficultés et surmonter les changements psychologiques 

Accompagnez le joueur. 

 *La nécessité de recycler les coachs du point de vue psychologique en allouant des 

jours de formation aux coachs. 
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   :  مقدمة

تتمیز الریاضة بطابعها التنافسي حیث تعتبر المنافسة الریاضیة عاملا هاما وضروریا لكل نشاط   

ریاضي، وتقام المنافسات قصد تحدید الفائزین أو ترتیبهم ولكي یتم التكیف مع واقع المنافسة الذي یتمیز 

الخوف لق،هذه الضغوط القمن أهم بالضغوط النفسیة الكبیرة للاعبین أثناء مزاولتهم للنشاط الریاضي و 

والارتباك، لذا وجب علینا الاهتمام بالبرامج التوجیهیة والإرشادیة، وعلى الأخص اللاعبین والمدربین نظرا 

لتعرضهم للعدید من الضغوط النفسیة الشدیدة ومواقف الاستثارة العالیة التي ترتبط بالتدریب أو المنافسات 

أحمد أمین فوزي ،  (.إلى انسحابهم من المنافسة بل وتدمیرهم نفسیاوالتي قد تؤدي في الحالات الشدیدة 

  ). 252،253،ص ص 1990

فالقلق الریاضي هو أحد المتغیرات النفسیة المهمة التي یجب المحافظة على استقراره ومحاولة استثماره  

دید لبعض القیم أن القلق هو توجس یصاحبه ته مايكدافع إیجابي لتحقیق أفضل النتائج الریاضیة، ویرى 

بالضغط  خاصة أن نتیجة مباریات كرة القدم تتمیز .التي یتمسك بها الفرد ویعتقد أنها أساسیة لوجوده

النفسي المستمر وهذا ما یسبب ویشكل عبئا نفسیا على كل المعنیین في اللعبة ومنهم اللاعبین لأنهم في 

في المباریات أو حتى في التدریب لیكون حافزا حالة الفوز أو الخسارة ینتظرون رأیا في مستواهم الفني 

معنویا لبذل المزید من العطاء فضلا عن إمكانیة تطابق تلك الآراء مع رأي اللاعب بنفسه وتأثیر ذلك 

إیجابیا أو سلبیا مما یؤثر في شخصیة اللاعب التي ینبغي أن تتطابق مع طموحاته وما یتطلب أن تكون 

رات الفشل وهذه النظریة الإیجابیة تهیئ لصاحبها القدرة على التعامل مع خبرات النجاح والابتعاد عن خب

 .مفردات ومتغیرات المباریات بأسلوب أكثر ملائمة قیاسا بمفهوم القلق السلبي

 فالریاضي القلق ، لذا اهتم علم النفس الریاضي بالصحة النفسیة بجانب الصحة البدنیة في وقت واحد

أي إنجاز ریاضي مهما تدرب أو مهما تعلم من المفاهیم والنظریات التدریبیة والمتردد لا یمكن أن یحقق 

وهنا یظهر جلیا دور هذا العلم في تحدید الأمراض النفسیة والتخلص منها قدر الإمكان عبر الاستخدام 

الأمثل لنظریات الصحة النفسیة، لأن التدریب الریاضي هو مهمة تقوم على المعرفة العلمیة و الخبرات 

  )285،ص2002ناهد رسن سكر،(.العلمیة المتنوعة الشاملة

عقب كل منافسة عن أسباب الفوز أو الهزیمة ، وكثیرا ما یتردد عن  یكثر الحدیث للأسفو 

تصریحات المدربین والمسیرین نجد إهمال الجانب  النفسي للاعبین ، فالبعض یتحدث على التنقل 

الرطوبة  ( ، والآخر یتحدث عن الجو ) اللاعبین غیر معتادین على ذلك ( الصعب أو أرضیة الملعب 

ویهملون الجانب النفسي على الأداء الریاضي لدي لاعبي كرة القدم ،على هذا ...).الحرارة ، الأمطار ، 

 أثناءلا وهي القلق أتناولنا هذا الموضوع وركزنا على حالة كثیرا ما تظهر في ملاعب كرة القدم  الأساس

  .المنافسة الرسمیة في كرة القدم 
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تمهیدي فتطرقنا فیه ري ، فأما عن الجانب الوعلیه  قسمنا بحثنا  إلى جانبین جانب تمهیدي و آخر نظ  

إلى الإشكالیة ،  الفرضیات ، أهمیة دراسة هذا الموضوع ، أهداف دراسته ، و أسباب اختیاره ، تحدید 

  . أهم المصطلحات و الدراسات السابقة 

  :فقد قسم بدوره إلى ثلاث فصول رئیسیة أما الجانب النظري  

 لق ، تعریفه ، أنواعه ، أعراضه ، مكوناته ، مستویاته  الفصل الأول تطرقنا فیه إلى الق

كما تطرقنا كذلك إلى القلق في المجال الریاضي ، تأثیره ، أسالیب التعرف علیه  ...أسبابه

 ...  علاجه 

   الفصل الثاني تطرقنا فیه إلى الأداء الریاضي تعریفه ، أنواعه ، أغراضه ، العوامل المساهمة

 ...  فیه 

  قسامها أ ،مفاهیم عامة ،) المراهقة ( الث تطرقنا فیه الى خصائص المرحلة العمریة الفصل الث

  ..ثر الممارسة الریاضیة على المراهقأ ومراحلها ، بعض خصائص النمو في هذه المرحلة ،و

و في الأخیر تطرقنا  إلى نقد الدراسة الحالیة في ظل الدراسات المقاربة والمشابهة  إعطاء   

ملخص عام للدراسة بالإضافة إلى خلاصة عامة للبحث، ثم تقدیم بعض الاقتراحات التي یمكن على 

  .توجیهات للاهتمام بالإعداد النفسي للاعبین  إلى بالإضافةالاقل التقلیل من ظاهرة القلق 
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  :الإشكالیة 1-

عالي فـي بین وتكوینهم بمستوى اللاعتتمیز الریاضة عامة وكرة القدم خاصة بعدة میزات أهمها إعداد 

المنافسات الریاضیة من خلال إكسابهم مهارات وتقنیات تسمح لهم بالرقي بأدائهم إلى المستوى العالمي و 

لأي نشاط ریاضي خاصة كرة القدم، إذ یتطلب ضرورة  اتعتبر هذه المنافسات عاملا هاما وضروری

قبل بدأ المنافسة یعیش جوا من  استخدام الفرد لأقصى قواته وقدراته النفسیة والبدنیة ، غیر أن اللاعب

  )97،ص 1997،أسامة كامل راتب( .حالات التوتر والضغط النفسي والقلق 

هذا الأخیر یعد أحد الأسباب المؤدیة إلى نجاح أو فشل المنافسة، حیث أنه یؤثر على فعالیة اللاعبین و  

مردودهم ، و لهذا زاد الاهتمام في السنوات الأخیرة بالمشكلات النفسیة المرتبطة بالمجال الریاضي، إذ أن 

إما  ،ي التأثیر على مستوى اللاعبینف مالقلق النفسي أحد مظاهر الانفعالات السلبیة التي لها دور ها

بصورة إیجابیة فیكون قوة دافعة إیجابیة تساعد الفرد على بذل أقصى ما یمكنه من جهد، أو بصورة سلبیة 

فیكون قوة دافعة سلبیة تسهم في إعاقة الأداء وتقلیل الثقة بالنفس، وتختلف استجابات القلق في شدتها 

 )125، ص1985، مصطفى غالب (.لهذه الریاضة یعة الفرد الممارسواتجاهها حسب طب

وفي المجال الریاضي یعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة، التي ینظر إلیها على أساس أنها من أهم       

الظواهر النفسیة المصاحبة لنشاط اللاعبین، وتعتبر ریاضة كرة القدم من أهم النشاطات الریاضیة التي 

هذه اللعبة واسعة الانتشار وجدت اهتماما من قبل الدارسین من حیث الجوانب النفسیة بعد أن أصبحت 

بین الصغار والكبار من مختلف الثقافات وفي مختلف البلدان، وبعد أن أصبح العالم كله بفعل وسائل 

الاتصال قریة صغیرة یمكن لكل شخص في أي مكان من العالم متابعة المباراة، هذا من جهة، ومن جهة 

وفعالیة التدریب لذا نجد لها تأثیر كبیر على الجانب  أخرى باعتبار المنافسة بمثابة وسیلة لتقییم المستوى

النفسي للاعبین وهذا ما یجعل مباریات كرة القدم ومنافساتها ملیئة بالإثارة والانفعالات التي تؤدي إلى قلق 

و تزداد شدة القلق عندما یحدث فقدان التوازن مما یدفع بالریاضي لمحاولة استعادة هذا ،  اللاعبین

  :ذا ما أدى إلى إثارة الإشكال التاليالتوازن، وه

 لاعبي كرة القدم ؟ الریاضي لدى داءالأما مدى تأثیر القلق على  -

  :العامة الفرضیة-2

  . یتأثرالمردودوالأداءالریاضیللاعبیكرةالقدمبمستوىالقلقأثناءالمنافساتالریاضیةالرسمیة

  :الجزئیة الفرضیات-1- 2  

  . القدم كرةي المهاریللاعب الأداء علىا سلبیا تأثیر  الریاضي المجال في القلق یؤثر -

  .على القدرة والاستجابة المهاریة للاعبي كرة القدم یؤثر القلق سلبا  -

  .یساهم التحضیر النفسي في التقلیل من تأثیر القلق مما ینعكس على المردود الجماعي للفریق -
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  :الدراسة أهمیة -3

 ملفت مایجعله هذا وریاضي نفسي جانبین یدرس أنه إذ كبیرة، أهمیة له بحثناهذا في المقترح الموضوع إن

  .والمتابعة اللانتباه

،  الریاضي بالنشاط یقترن الذي هو الریاضي الجانب النفس،أما علم ویهیحت الذي هو النفسي فالجانب

    اللاعب شخصیة أن الریاضي،إذ للنشاط العوامل أكبر من للاعبین النفسي بالتحضیر الاهتمام فیعتبر

 الانفعالات حصرنا لذا نشاطه، في یصادفها التي الانفعالات لبعض كبیرة تحضیرات إلى تحتاج الریاضي

  .الجوانب مختلف من اللاعبین مستوى تحضیر في أهمیة من  له لما القلق ظاهرة في

  :الدراسة أهداف-4

                       في القلق ظاهرة تشكله أصبحت الذي الصدى إلى یرجع الموضوع لهذا معالجتنا من لهدف إنا

  .الریاضة لهذه الحسن السیر عرقلة أسباب من كانت ما كثیرا التي، و  الریاضیة المنافسات

   :منها نذكر نقاط عدة حول یتمحورا هذ دراستنا من الهدف فإن وعلیه

  .معالجتها وكیفیة المشكل لهذا المؤدیة الأسباب أهم معرفة - 

 .معرفة مدى تأثیر القلق على مستوى أداء اللاعبین - 

مساعدة اللاعبین على تخطي ظاهرة القلق وذلك بتوفیر القدر الكافي من المعلومات حول هذه  - 

 .الظاهرة

توعیة وتوجیه المسؤولین إلى ضرورة توفیر الأخصائیین في علم النفس الریاضي لتقدیم أفضل رعایة  - 

  .نفسیة للاعبین

  :اختیار الموضوعأسباب  -5

  :ومن بین الأسباب التي دفعتنا إلى اختیار هذا الموضوع هي

الأمر الذي یمكن أن یكون له  ، انتشار العدید من حالات القلق لدى اللاعبین قبل وأثناء وبعد المباراة - 

الأثر على مردود اللاعبین، لذا یتطلب دراسة یستعان بها من اجل العمل على استغلال هذا الجانب لدى 

 .اللاعبین في المنافسات الریاضیة

 .الرغبة في دراسة أي مشكل یعیق هذه اللعبة  - 

  .نقص الرعایة النفسیة للاعبین الذین یعانون من حالات القلق  - 

  .إیمانا منا بضرورة القضاء أو على الأقل الحد من هذه الظاهرة  - 

  :تحدید المفاهیم والمصطلحات - 6

إن أي دراسة علمیة لأي موضوع تتطلب منا تحدید المفاهیم الأساسیة المستخدمة في هذه الدراسة        

  .الدراسة أو البحث  انطلاقا من هذا نتطرق إلى شرح بعض المفاهیم الأساسیة في موضوع
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  :تعریف القلق - 1- 6

  :  تعریف لغوي - 

  .حركه : قلقا الشيء : قلق  -              

  . انزعجو  اضطرب: قلقا : قلق  -              

  ) 815، ص1967المنجد الأبجدي ، ( . المضطرب والمنزعج : القلق  -        

  :تعریف اصطلاحي -

في تعریف القلق وتنوع تفسیراتهم له، إلا أنهم اتفقوا على أن  بالرغم من اختلاف الباحثین وعلماء النفس

( .القلق هو نقطة بدأ الاضطرابات السلوكیة، وتصاحبه بعض التغیرات الفیزیولوجیة والأعراض النفسیة

  ) 44، ص1985حسن فاید ، 

  :تعریف إجرائي - 

ویصاحبه غموض  هو حالة توتر شامل ومستمر نتیجة توقع تهدید خطر فعلي أو رمزي قد یحدث

  .وأعراض نفسیة وجسمیة

  :تعریف المنافسة - 2- 6

المنافسة مصدر لفعل نافس ، ونافس في الشيء أي بلغ، ونافس فلان في كذا أي سابقه وبارزه من       

  ) 345، ص2002كمال الدین عبد الرحمان درویش وآخرون ، ( .  غیر أن یلحق به الضرر

  :تعریف الأداء - 3- 6

  :تعریف لغوي -

  ) 6، ص1997قاموس المنجد في اللغة والإعلام، ( .  أوصله والأداء إیصال الشيء إلى المرسل إلیه: أدى الشيء

  ) 123، ص1998الفیروز أبادي، ( .  تأدیة بمعنى الإیصال والقضاء ویعني التنفیذ: الأداء

  :تعریف اصطلاحي -

ودوافع لكل فرد لأفضل سلوك ممكن نتیجة أنه عبارة عن انعكاس لقدرات على : یعرفه عصام عبد الخالق

وغالبا ما یؤدى بصورة فردیة، وهو نشاط أو سلوك یوصل إلى نتیجة،  ، لتأثیرات متبادلة للقوة الداخلیة

أسامة ( .كما هو المقیاس الذي تقاس به نتائج التعلم، وهو الوسیلة للتعبیر عن عملیة التعلم تعبیرا سلوكیا

  ) 195، ص1997كامل راتب ، 

 ریاضیة ما علیها الریاضي خلال منافسة یعني نتیجة رقمیة یحصل: الأداء أو الإنجاز:تعریف إجرائي - 

.)le petit larousse illustré, dictionnaire encyclopédique , 1995, p 76  (  

  :تعریف كرة القدم - 4- 6

  : تعریف لغوي - 

كرة القدم عندهم تسمى  كرة القدم هي كلمة لاتینیة وتعني ركل الكرة بالقدم، فالأمریكیون یعتبرون          

  فوت بولأما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى، أو كرة القدم الأمریكیة) ریقبي(
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)le petit larousse illustré, dictionnaire encyclopédique , 1995, p 76(  

  : تعریف اصطلاحي -

هي لعبة تتم بین فریقین یتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة منفوخة فوق             

أرضیة ملعب مستطیلة، في نهایة كل طرف من طرفیها مرمى الهدف، یحاول كل فریق إدخال الكرة في 

مأمور بن حسن ( . وللتفوق على المنافس في إحراز النقاط ، )هدف ( مرمى الحارس للحصول على نقطة 

  ) 9، ص1998السلمان، 

  : تعریف إجرائي - 

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

ثیدیر اللقاء حكم صالح للعب، یحاول كل واحد منهما تسجیل أكبر عدد من الأهداف في مرمى الخصم حی

دقیقة وهي مقسمة  90وسط میدان وحكمین مساعدین على الطرفین ومحافظ اللقاء، تدوم مدة اللقاء 

دقیقة، بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع،  15دقیقة مع استراحة بینهما لمدة  45لشوطین كل واحد یدوم 

  .تستعمل كرة جلدیة في الملعب، ألبسة الفریقین مختلفة عن بعضها

اللاعبین  ألبسةبالإضافة إلى اختلاف لباس الحراس عن باقي اللاعبین، واختلاف لباس الحكم، وتتكون 

  .  من تبان، قمیص، جوارب، حذاء خاص باللعبة

  :المراهقة - 5- 6

راهق الفتى وراهقت الفتاة ، بمعنى أنهما نمیا نموا متواصلا : المراهقة معناها النمو، نقول:تعریف لغوي -

حامد عبد السلام زهران ، ( .  والاشتقاق اللغوي یغیر هذا المعنى على الاقتراب والنمو من النضج والحلم ومستمرا

  ) 323، ص2001

  :تعریف اصطلاحي

یعني مصطلح المراهقة بما یستخدم في علم النفس بمرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة       

  ) 257،ص1994 عبد العالي الجسماني ،( .النضج والرشد 

  :الدراسات السابقة والمرتبطة -7

وجدنا بعض الدراسات  ،إطلاعنا على الكثیر من المواضیع في مختلف المعاهد خاصة بالریاضة بعد 

  :المشابهة ومن بینها

دوافع ظهور القلق لدى لاعبي كرة الید : لیسانس تحت عنوانالوهي مذكرة لنیل شهادة : الدراسة الأولى

  ) 2007بدر الدین یوسف وآخرون،  ( .صنف أكابر) ب ( المنافسة الریاضیة القسم الوطني الأول أثناء 

  : ومن أهداف هذه الدراسة

  .لفت الانتباه لخطورة هذه الظاهرة  ظاهرة القلق والتحسیس بمدى معالجتها -

  .إیجاد الأسباب والدوافع المؤدیة للقلق أثناء المنافسة الریاضیة - 

  :فتمثلت في عدة نقاط هي الدراسةنتائج أما 
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  .شخصیتهم عصبیة معظم اللاعبین -

  .معظم اللاعبین یفقدون التركیز والانتباه - 

  .معظم اللاعبین لا یتقبلون الأخطاء - 

  .معظم اللاعبین یرون القرار الغیر نزیه مصدر قلق - 

اللاعبین دون تخصیص عطاء فرص متكافئة من لإ، وذلك بطریقة عشوائیةقد تمت البحث ف عینة أما

  .لاعب 72فرق الذي كان عددهم  6وتمت على 

أما فیما یخص الأدوات  ، المنهج الوصفي التحلیليأما المنهج المتبع فقد اعتمد الباحث في دراسته على 

  .استمارة الاستبیانالمستعملة في بحثه فقد أعتمد على 

ماجستیر في منهجیة ونظریة التربیة البدنیة شهادة  هي دراسة قدمها الباحث لنیل:الدراسة الثانیة

كمظهرین للانتباه بالقلق عند الریاضیین في المنافسات ،علاقة التركیز والحدة: والریاضیة تحت عنوان

  )84،ص 2001نورالدین طاجین ، ( .القصیرة 

القیاس الأول التعرف على الفروق في القلق وبعض مظاهر الانتباه حدة، تركیز بین الى  هدفت الدراسة

والثاني، وكذلك تحدید العلاقة بین القلق كحالة والمستوى الرقمي لعدائي المسافات القصیرة، والتعرف على 

  ).م 400م، 200م، 100(الفروق في القلق وبعض مظاهر الانتباه حدة، التركیز بین عدائي 

شخیصها وتحدید العلاقة ، من اجل الكشف عن الظاهرة وتللمنهج الوصفيومن خلال استخدام الطالب 

للعدائین المشاركین في  بالطریقة العمدیةبین عناصرها، كما اعتمدت الأطروحة على عینة للدراسة 

م المقامة في 2000جویلیة  14الى 10سباقات المسافات القصیرة في بطولة إفریقیا الثانیة عشر من 

ئر، تونس، المغرب في العاب القوى وكان جویلیة، والذین مثلوا عدائي منتخبات الجزا 5الجزائر بملعب 

  .لاعبا18عددهم 

 واستخدمت الدراسة عدة أدوات في قیاس مدى صحة هذه الفرضیات وتتمثل في اختبار القلق كحالة 

  .للكشف عن ظاهرة القلق كحالة وكسمة لدى الریاضیین في جمیع المراحل لسبیلبیرجر

تركیز وقیاس  - لقیاس الانتباه حدة انقي موف -بوردونأما الأداة الثانیة فتتمثل في اختبار التصحیح 

  .مستوى الأداء المسجلة في التدریب والمنافسة كمقیاس لمستوى للعدائین

  :وقد توصل الطالب إلى مجموعة من النتائج منها

  .تزداد حالة القلق وضوحا وأثرا في مرحلة المنافسات - 

 .كلما زادت حالة القلق لدى العدائین كلما انخفض المستوى الرقمي لأدائهم - 

 .م200م و100م في مرحلة بدء المنافسات القصیرة عنها عند عدائي400تقل حالة القلق عند عدائي - 

 .یتأثر مظهر حدة الانتباه سلبا بزیادة حالة القلق لدى العدائین في مرحلة المنافسات - 

  



 مدخل عام للدراسة                                        :         التمهیديالفصل   

 

9 

 

  :الدراسة الثالثة

تأثیر القلق والضغط النفسي على فعالیة اللعب في كرة الید : مذكرة لنیل شهادة لیسانس تحت عنوان - 

  .عند لاعبات فرق النخبة لولایة الجزائر

  .عیساوي رضا، أدري وهیبة: من إعداد الطلبة: الجهة التي قامت بالدراسة - 

   :أهداف الدراسة - 

  .المنافسة أولا معرفة إذا كان القلق والضغط مقاسان في - 

  .معرفة ما إذا كان القلق الحاد یؤثر على التوازن البسیكولوجي  -  

  .مدى تأثیر القلق والضغط على فعالیة المردود واضطراب في سلوكیات اللاعبات - 

  :نتائج الدراسة -

ؤثر على تأكید الفردیة العامة والمتمثلة في القلق والضغط النفسي یعملان على تخفیض مردود اللاعب وی 

فعالیته، كما تمكنوا من إثبات صحة الفرضیة الجزئیة الأولى من إظهار العلاقة بین الضغط النفسي 

ومردود اللعب، أما الفرضیة الجزئیة الثانیة تأكد لنا وجود علاقة بین القلق كحالة ومردود اللعب، كما هو 

حیث تم إثبات العلاقة بین القلق كسمة ومردود اللعب، وفیما یخص  ،الحال في الفرضیة الجزئیة الثالثة

الفرضیة الرابعة والأخیرة، تأكد لنا إثبات وجود فروق دالة إحصائیة بین لاعبات ذات المردود الجید وذو 

  .هذا فیما یخص درجة القلق والضغط ،المردود المنخفض

  :الدراسة الرابعة

مستویات ومصادر القلق لدى لاعبي المنتخب الوطني لكرة : نوانمذكرة لنیل شهادة ماجستیر تحت ع - 

 .الید قبل وأثناء المنافسات الرسمیة

  .إسماعیل مقران: الأستاذ:الجهة التي قامت بالدراسة - 

  :أهداف الدراسة - 

یمكن حصر أهداف هذا البحث الخاصة في كونه عبارة عن دراسة للجانب النفسي للفرد بصفة عامة 

مردود الریاضي، بالخصوص إذا لم یتمكن من السیطرة على متغیراته التي یمكن حصرها فیما وتدهور 

  :یلي

  .كیفیة إثبات وجود المصادر المختلفة للقلق لدى اللاعبین ومعالجتها - 

  : نتائج الدراسة -

خلال البحث هو تبیان أن لاعبي كرة الید للفریق الوطني أكابر رجال لم یكونوا في كل مستواهم  

 لمبیاد الإفریقیة، وهذا راجع إلى عامل الضغط النفسي خلال المقابلات، وخاصة إهمالو مشاركتهم في الأ

  .الجانب السیكولوجي الى جانب التحضیر التقني في الملعب

  :الدراسة الخامسة  تحت عنوان 
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  .انعكاس حالة اللقلق على مستوى أداء لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة الریاضیة 
  ) 2015- 2014( –البویرة –جامعة أكلي محند اولحاج  قرین أمین: الطالب من اعداد 

  .لملاءمته لطبیعة الموضوع المنهج الوصفياستخدم الباحث  :المنهج المستخدم 

  ).لاعبا 65(العدد  17-15لاعبي كرة القدم صنف أشبال :العینة 

  : أهداف البحث

القلق مما یسهل في عملیة التحضیر و إعداد اللاعبین لخوض معرفة مستوى و درجة هدفت الدراسة ل - 

  .المنافسات الرسمیة دون اي تردد

  .إظهار فعالیة التحضیر النفسي- 

  .إظهار مصادر القلق و التعرف علیها- 

:أهم النتائج المتوصل إلیها   

قلق جسمي  ،  قلق معرفي(من خلال النتائج التي توصلت إلیها من خلال مقیاس القلق بفروعه الثلاثة 

نستنتج ان مستوى القلق كان ما بین المتوسط و العالي ؛ حیث یلعب هذا البعد دورا هاما ) ثقة بالنفس 

كما تبین  ،أما القلق الجسمي و الثقة بالنفس كان مستواهما متوسطا  ،في انعكاسه على أداء اللاعبین 

لاحظت أیضا انه لا هم أثناء المنافسات و كس على أدائن عدم فاعلیة التحضیر النفسي للاعبین ینعألي ب

و هذا ما یؤدي إلى تأثر نفسیة اللاعبین   ،یوجد في جمیع الفرق أخصائي نفساني ضمن طاقم الفریق 

كما إن هناك بعض المصادر تتسبب في ظهور القلق لدى اللاعبین و ینعكس على أدائهم بالسلب أثناء 

  .المنافسات الریاضیة

  : الدراسة السادسة تحت عنوان

  . تأثیر الضغط النفسي على الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم خلال المنافسة فئة أواسط

  ) 2015-2014( –البویرة –لحاج او أجامعة أكلي محند ،  بلعیدي عادل: إعداد الطالبمن 

  :أهداف الدراسة 

المطروحة في الإشكالیة ومن ثمة تسلیط الضوء على تهدف هذه الدراسة إلى الإجابة على التساؤلات  - 

  .مسببات الضغط النفسي لدى الریاضیین 

  .إیجاد الحلول المناسبة و الممكنة لهذه الضغوط - 

إثراء التراث العلمي في مجال الضغوط الخاصة بالریاضیین مما ساعد على استخلاص الأبعاد و  - 

  .الآثار الناجمة عن ضغوط الریاضة

  .المنهج الوصفي:  متبعالمنهج ال

تیكو بارادو لكرة القدم بعینة یتلأأجریت الدراسة على فریقي مولودیة الجزائر للكراتي ،و نادي :عینة البحث 

  .لریاضة كرة القدم  20لریاضة الكراتي و  20فرد مقسمین إلى  40قوامها 
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  :أهم النتائج المتوصل إلیها

  .الریاضي معرض للضغط في بیئته الاجتماعیة  -

  .حالات الإخفاق في المنافسات تكون بسبب ظهور الضغط النفسي  -

  .الضغط النفسي یؤثر سلبا على اللاعبین أثناء المنافسات -

  .التحضیر النفسي الجید و التحضیر البدني و الجماعي في الفریق ینقص نسبة الضغط النفسي  -

  :مذكرة ماستر  تحت عنوان: الدراسة السابعة 

  عبي كرة القدم في المنافسة الریاضیةأثر سمة القلق على لا

  ) 2017- 2016(،المسیلة–جامعة محمد بو ضیاف بن مریول مختار :  إعداد الطالبمن 

  :أهداف الدراسة 

تساعد هذه الدراسة في تكوین مجموعة من الاختبارات لغرض استخدامها من قبل المدربین في  -

  .انتقاء اللاعبین المتمیزین في كرة القدم 

هذه الدراسة في تطویر اللعبة كما أنها ربما تساهم في دفع عجلة البحث العلمي في هذه تساهم  -

  .اللعبة على المستوى المحلي  

  .المنهج الوصفي : المنهج المتبع 

 18لاعبا في القسم الجهوي الثاني و 20لاعب یتوزعون إلى  38عینة عشوائیة بلغ عددها :عینة البحث

  .ول لاعبا من القسم الجهوي الأ

  :الاستنتاج العام 

  .توجد علاقة ارتباطیه بین سمة القلق و الأداء لدى لاعبي كرة القدم  -

 )منخفضة، عالیة (توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في سمة القلق لدى لاعبي كرة القدم لمتغیر المهارة  -

  : المستخلصة النتائج وأهم السابقة الدراسات على التعلیق

     تم الدراسة بموضوع المرتبطة السابقة الأبحاث وتقاریر النتائج واستطلاع قراءات قمنامن ما خلال من

  :التالیة النقاط استخلاص

 بن( العینة، افراد بها تنشط التي الاقسام تنوع مع ناشئین طلاب،لاعبین من البشري المجال تنوع1 –

 بلعیدي( وجماعیة فردیة من الانشطة تنوع الى والثاني،بالاضافة الاول الجهوي القسم) مختار مریول

  . اتلیتیكوبرادو نادي القدم كرة مع الكارتي نشاط) 2015عادل،

  المعالج الموضوع طبیعة مع تماشى والذي التحلیلي الوصفي المنهج استخدمت الدراسات معظم أن2 – 
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 نور( ،ماعدادراسة)2015عادل، بلعیدي(،) 2015أمین، قرین( ،)  2007 وآخرون، یوسف الدین بدر(

 التصحیح واختبار لسبیلبیرجر القلق اختبارعلى معتمدا التجریبي المنهج واستخدم) 2001 طاجین، الدین

                                                               .التركیز -وحدة الانتباه لقیاس انقیموف -بوردون

 استخدمت العشوائیة،اغلبیة الطریقة إلى القصدیة العمدیة الطریقة من العینات اختیار طرق تنوعت -3

 بدرالدین دراسة م ومنه البحث مجتمع على البحث نتائج تعمیم خلالها من یمكن والتي العینةالعشوائیة

  )2001 طاجین، الدین نور( العمدیة والطریقة.. مختار مریول بن یوسف،

 وكذا والحدة، بالتركیز القلق القلق،علاقة دوافع تناول من منه القلق موضوع حول الدراسات تنوعت -4

 بصفة القلق تأثیر نتاول من منهم النفسي، بالضغط القلق ربط من ومنهم القلق، واثر القلق،  مستویات

  .لموضوعنا الثانیة الفرضیة مع یتماشى هذا و المهاري الاداء على القلق تأثیر حصر من ومنهم عامة

  : السابقة الدراسات من الاستفادة

   :مایلي يف  الباحث استفاد وإجراءات ونتائجها السابقة الدراسات خلال من

  .  الدراسة بموضوع الإحاطة اجل من البیانات جمع النظري بالجانب الموضوع إثراء–

  . القدم كرة لاعبي وهي البحث عینة اختیار في المساعدة–

  .المناسبة الإحصائیة المعالجات تحدید في المساعدة–

  .البحث موضوع لمعالجة المناسبة البحث أدوات تحدید في المساعدة-

  .بالظاهرة اللإلمام زمني المناسبة الفترة تحدید في المساعدة -

  .القلق موضوع حول مستقبلیة فروض تقدیم وكذا الفرضیات تنوع في المساعدة - 
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  :تمهید 

یعتبر القلق الأكثر شیوعا لدى البشر، خاصة في عصرنا الحالي الذي یطلق علیه الكثیر بعصر القلقولقد 

اختلف العلماء في إعطاء مفهوم للقلق حول المقومات التي یمكن للشخص الاعتماد علیه للتخلص من 

ن مكانة كبیرة في نظامها القلق النفسي ،كما تنفرد معظم النظریات السیكولوجیة لظاهرة القلق ، لما لها م

النظري و في دراستها للشخصیة ، فالقلق حقیقة من حقائق الوجود الإنساني،بل أن الفیلسوف الإنساني 

م یعتبر بأن الوجود ككل هو موضوع قلق وأن احتمالیة الفناء Heidegger 1927هیدجرالوجودي 

فصل إلى تعریف القلق أنواعه ، أعراضه میة هي ظاهرة لب القلق، لذلك تطرقنا في هذا الدوالدمار والع

  .مستویاته ، مكوناته ، أسبابه ، و كذلك القلق في المجال الریاضي
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  :تعریف القلق - 1- 1

أرائهم حول لق ، إذ تنوعت تفسیراتهم كما تبین لقد اختلف علماء النفس فیما بینهم في تعریف الق   

منه، وعلى الرغم من اختلاف علماء النفس حول هذه النقاط، إلا أنهم الوسائل التي یستخدمها للتخلص 

  )  281، ص1994محمد عبد الظاهر الطیب ، ( .اتفقوا على أن القلق نقطة البدایة للأمراض النفسیة والعقلیة

یقول إن فهم موضوع القلق یجعلنا نضع تصورا شاملا بحیث تكون : یرى الدكتور فاروق السید عثمان

أوسع حتى نستطیع أن نفهمه، فالقلق لیس مصطلحا بسیطا منفردا بذاته، بل یمكن أن نتصوره الرؤیة 

  ) 5، ص1987كاستانیدا، ماك كاندرس وآخرون ، ( .بخریطة معرفیة

إن القلق هو ارتیاح نفسي وجسمي، یتمیز بخوف منتشر وبشعور : أما الدكتور محمد عبد الظاهر الطیب

  .كارثة، أو یمكن أن یتصاعد القلق إلى حد الذعر  من انعدام الأمن وتوقع حدوث

أن القلق هو ناتج عن الخوف من المستقبل ویختلف تأثیره باختلاف الاستعدادات  یتبین لناومن هنا 

  .النفسیة لكل فرد

  : أنواع القلق - 2- 1

  :یقسم العالم النفساني  فروید  القلق إلى نوعین هما   

  .ویضیف إلى ذلك بعض العلماء القلق الذاتي العاديبي القلق العص القلق الموضوعي و

  :القلق الموضوعي - 1- 2- 1

أن القلق الموضوعي هو رد فعل لقلق خارجي معروف أي الخطر في هذا النوع من القلق  :یرى  فروید

  . یكمن في العالم الخارجي، وكما یمكن تسمیته بالقلق العادي أو الحقیقي

  :بيالقلق العص - 2- 2- 1

نواع القلق، حیث أن سببه داخلي غیر معروف ویسمیه بعض البسیكولوجیین بالقلق اللاشعوري هو اعقد أ

بأنه خوف غامض غیر مفهوم لا یستطیع الفرد أن یشعر به أو یعرفه، إذ انه رد : المكبوت، ویعرفه فروید

  . لشخصیةبي یكون داخل الفرد في الجانب الغریزي في ازي داخلي ، أي أن مصدر القلق العصفعل غری

  :ویقسمه إلى ثلاثة أنواع

  .القلق الهائم الطلیق - 

 .قلق المخاوف الشاذة - 

  .قلق الهستیریا - 

  :القلق الذاتي العادي - 3- 2- 1

محمد عبد الظاهر الطیب ، ( .وفیه یكون القلق داخلیا، كخوف الفرد من تأنیب الضمیر إذا اخطأ واعتزم الخطأ

  ) 391، ص1999
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  :أعراض القلق - 3- 1

  .هناك نوعین من الأعراض نفسیة وجسمانیة

  :الأعراض النفسیة - 1- 3- 1

هي الشعور بالخوف وعدم الراحة الداخلیة وترقب حدوث مكروه، مما یترتب على ذلك تشتت انتباه 

محمد ( .المریض وعدم قدرته على التركیز فیما یفعل، ویتبع ذلك النسیان اختلال أداء التسجیل في الذاكرة

  ) 386، ص1999الطیب ، عبد الظاهر 

  :الأعراض الجسمانیة الفیزیولوجیة - 2- 3- 1

تظهر الأعراض الجسمانیة في تصبب العرق وارتعاش الیدین، ارتفاع ضغط الدم، توتر العضلات النشاط 

الحركي الزائد، الدوار، الغثیان والقيء وزیادة عدد مرات الإخراج، فقدان الشهیة، وعسر الهضم جفاف 

مص وقصم الأصابع، : في النوم، التعب والصداع المستمر، الأزمات العصبیة مثلالفم، اضطراب 

 .تقطیب الجبهة وضرب الرأس وعض الشفاه، وكذلك الاضطرابات الجنسیة

  :مستویات القلق - 4- 1

وسلوك الإنسان وخاصة مواقف التي لها علاقة بمستقبلهم یتأثر لحد  أداءیرى بعض علماء النفس أن  

  :كبیر بمستویات القلق الذي یتمیز به الفرد، وهناك على الأقل ثلاثة مستویات وهي

  :المستوى المنخفض - 1- 4- 1

د في هذا المستوى یحدث التنبیه العام للفرد مع ارتفاع درجة الحساسیة نحو الأحداث الخارجیة كما تزدا 

درجة استعداده وتأهبه لمجابهة مصادر الخطر في البیئة التي یعیش فیها، ویشار إلى هذا المستوى من 

  .القلق بأنه علاقة إنذار لفظ وشیك الوقوع

  :المستوى المتوسط - 2- 4- 1

في المستویات المتوسطة للقلق یصبح الفرد أقل قدرة على السیطرة، حیث یفقد السلوك مرونته ویتولى  

بوجه عام على استجابة الفرد في المواقف المختلفة، ویحتاج الفرد إلى بذل المزید من الجهد  الجمود

  .للمحافظـة على السلوك المناسب والملائم في مواقف الحیاة المتعددة

  :المستوى العالي - 3- 4- 1

لوكیة غیـر یؤثر المستوى العالي للقلق على التنظیم السلوكي للفرد بصورة سلبیة، أو یقوم بأسالیب س 

لا یستطیع الفرد التمییز بین المثیرات أو المنبهات الضارة والغیر ضارةویرتبط ،  ملائمة للمواقف المختلفة

  ) 280، ص 1999حسن العلاوي ، محمد( .ذلك بعدم القدرة على التركیز والانتباه وسرعة التهیج والسلوك العشوائي

  : مكونات القلق - 5- 1

  : مكونات انفعالیة - 1- 5- 1

  .تتمثل في الأحاسیس من المشاعر كالخوف، الفزع، التوتر، الانزعاج، والهلع الذاتي
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  : مكون معرفي -  2- 5- 1

یتمثل في التأثیرات السلبیة لهذه الأحاسیس على الإدراك السلیم للموقف والانتباه، التركیز التذكر    

والتفكیر الموضوعي وحل المشكلة سیغرقه الانشغال بالذات والریب في مقدرته على الأداء الجید والشعور 

  .بالعجز بتفكیره بعواقب الفشل وعدم الكفاءة والخشیة من فقدان التقدیر

  :مكون فیزیولوجي - 3- 5- 1

یترتب عن حالة من تنشیط الجهاز العصبي المستقبل، مما ینجر إلى تغیرات فیزیولوجیة عدیدة منها   

زیادة نبضات القلب بسرعة التنفس والعرق، ارتفاع ضغط الدم وانقباض الشرایین الدمویة، كما وضحها 

لانفعالات الأخرى بوجود المصاحبات الباحثون إلا انه یمكن تمییز القلق بصورة واضحة على ا

 .الفیزیولوجیة

  : أسباب القلق - 6- 1

  : أسباب وراثیة - 1- 6- 1

من الآباء والأخوة  %10أحدث الدراسات والأبحاث التي قام بها علماء النفس على التوائم وعلى العائلات 

أن نسبة القلق في التوائم المتشابهة تصل  شلیروشلدزمن مرض القلق یعانون من نفس المرض ولقد وجد 

یعانون من صفات القلق، وقد اختلفت النسبة في التوائم غیر الحقیقیة  %60، وأن حوالي %50إلى 

من الحالات، وبهذه العوامل الإحصائیة  %13فقط، أما سمات القلق فقد ظهرت في  %4وصلت إلى 

  ) 80، ص 1980مصطفى غالب ، ( .استعداد للمرضى قرر علماء النفس أن الوراثة تلعب دورا فعالا في

  : أسباب فیزیولوجیة - 2- 6- 1

السمبتاوي والبارسمبتاوي خاصة السمبتاوي والذي : ینشأ القلق من نشاط الجهازین العصبیین

مـركزه في الدماغ بالهیبوتلاموس وهو وسط داخل الألیاف العصبیة الخاصة بالانتقال، هذه الأخـیرة سبب 

كاظم ( . فینتج مضاعفات نشاطها الهیرمونات العصبیة كالأدرینالین والنوادریالین التي یزداد نسبتها في الدم

  ) 311، ص ، بدون سنة ولي آغا

  :نزع غرائز قویة - 3- 6- 1

الجنس والعدوان نحو التحقق أو یعجز كبحها فالمجتمع : عندما تنزع الغرائز القویة مثل غریزتي        

مستویات یمنع الإنسان من مثل هذه الغرائز وتجدد أنواع من العقوبات المادیة والمعنویة للمحافظة على 

مقبولة من السلوك، في هذه الحالة یجد الإنسان نفسه بین تحدي مجتمعه المحلي وأنظمته مع ما یترتب 

  .الإهانةعلى ذلك من عقاب وكبح جمیع غرائزه واحترام هذه الأنظمة لیجنب نفسه 

  ) 97، ص 1983فخري الدباغ ، ( 
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  : تبني معتقدات فاسدة - 4- 6- 1

من مسبباته أن یتبنى الإنسان معتقدات متناقضة مخالفة لسلوكه، كأن یظهر الأمان والتمسك بالأخلاق   

والالتزام بالأنظمة والتقالید فیعتقد الناس فیه الخیر والصلاح، بینما في قرارات نفسه عكس ذلك فهذه الهفوة 

یعیشها الفرد المشبعة من عوامل عدة بین ظاهره وباطنه تكون مصدرا للقلق وتلعب الضغوط الثقافیة التي 

  )397، ص 1979حامد عبد السلام زهران ، (.مثل الخوف وهو أهم دور في خلق هذا القلق

  : أفكار ومشاعر مكبوتة - 5- 6- 1

الخیالات، التصورات الشاذة والذكریات الأخلاقیة التي تترك شعور أفراد : من الأفكار والمشاعر المكبوتة

مكروهة أو محرمة، حاول المرء أن یبقي هذه الأعمال والأفكار الممنوعة سریة، وهذا بالذنب وأفكار أنها 

  ) 76، ص 1993بوعلو الأزرق ، ( .یكلفه جهدا ویحول جزء من توتره وانطوائه أو ثقل فعالیته وإنتاجه

  :عامل السن- 6- 6- 1

تختلف عند الناضجین  إن عامل السن له أثر بالغ في نشاط القلق، فهو یظهر عند الأطفال بأعراض قد

أما في المراهقة فیأخذ القلق مظهر آخر من الشعور بالاستقرار أو . فیكون في هیئة الخوف من الظلم

  ) 190، ص 1995نوري حافظ ، ( .الحرج الاجتماعي وخصوصا عند مقابلته للجنس الآخر

  : حالات قلق الشعور بالذنب - 7- 6- 1

تتوقف على ظروف خاصة من الحالات الفردیة، فالغیرة أو البغض الواعي أو اللاوعي بسبب ولادة   

  .التوتر الذهني، الأرق والقلق، وهذا الأخیر یتبلور خوفا نوعیا أو جنونیا

  : حالات قلق مركب نقص - 8- 6- 1

یة الأصلیة فتحرر القلق إن الحیاة خصم، وبما أنها كذلك فهي تثیر غرائز معادیة توقظ الغرائز العدائ

  ) 24ص بدون سنة ، بهج شعبان، ( .بترعها مع الوعي

  : القلق في المجال الریاضي - 7- 1

  : مفهوم القلق في المجال الریاضي: 1- 7- 1

كما .القلق حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یمتلك الإنسان ویسبب له كثیر من الكدر، الضیق والألم

قد و . یعتبر الانفعالات العامة على أساس أنه من أهم الظواهر النفسیة التي تأثر على أداء الریاضیین

تفوق الأداء كما یستخدم مصطلح یكون هذا التأثیر إیجابیا یدفعهم لبذل المزید من الجهد، وبصورة سلبیة 

  :القلق في وصف مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال وللقلق أنواع

  .صفة مؤقتة متغیرة تعبر عن درجة القلق: حالة القلق -

 ) 13سید حمود فروید ، بدون سنة ،  ص ( .هي ثابتة وتشترك في تشكیل شخصیة الفرد: سمة القلق -
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  :الریاضي تأثیر القلق في المجال - 2- 7- 1

یعبر الفرد عن جمیع جوانبه في كل الإنجازات بما فیها من انفعالات وسلوكات، فالإنجازات      

الریاضیة لا تعتمد على تطور البنیة البدنیة والمهاریة فقط، بل تتأثر أیضا بعوامل نفسیة مثل الدوافع 

  ) 14، ص 1980نزار المجید الكامل طه الویس ، ( .الخ....التفكیر، القلق

  : كما نجد نوعین من حالة القلق في المجال الریاضي

عندما یكون القلق میسرا یلعب دور المحفز والمساعد للریاضي في معرفته وإدراكه : النوع الأول - 

  .لمصدر القلق وبالتالي یهیئ نفسه

  .عندما یكون القلق معرقلا ویؤثر سلبا على نفسه: النوع الثاني - 

  :على القلق لدى الریاضیینأسالیب التعرف  - 8- 1

من ملاحظة المدرب للسلوكات أثناء الأداء یستطیع التعرف على زیادة درجة القلق عند الریاضي على   

  :سبیل المثال

  .یمكن تفسیر كثرة أخطاء الریاضي في كرة الید مثلا وخاصة في المنافسات - 

 .مثل التسدید العشوائيیمكن أن یكون أداء الریاضي في المواقف الحرجة أو الحاسمة  - 

 .یعتبر عدم التزام الریاضي بالواجبات الخططیة ونسیانه لها أثناء المنافسة مؤشر لارتفاع مؤشر القلق - 

  .یمكن أن یكون میل الریاضي لادعائه بالإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الریاضیة - 

  : الممیز للریاضي" معرفي -جسمي"التعرف على نوع القلق  - 1- 8- 1

  :تشیر الدلائل إلى وجود نوعین شائعین من القلق یحدث لدى الریاضیین هما 

  .     .somaticausciety:القلق الجسمي- 

  .cognitive ausciety: القلق المعرفي - 

أما المظاهر الممیزة ...، نبضات القلباضطراب المعدة، زیادة العرق: أما المظاهر الممیزة للقلق الجسمي

فهي زیادة الأفكار السلبیة غیر المرغوب فیها التي یعاني منها الریاضي، ومن المتوقع أن : للقلق المعرفي

القلق الجسمي سوف یؤثر أكثر على الأداء البدني، بینما القلق المعرفي یكون تأثیره أوضح على العملیات 

  ) 299، ص 2000أسامة كامل راتب ، ( . الذهنیة

  :التعرف على مستوى القلق الملائم للریاضي - 2- 8- 1

ربما لا یوجد اختلاف فیما بین  المهتمین بالإعداد النفسي للریاضیین على أهمیة دور انفعالات اللاعب 

كیف تؤثر انفعالات : في التأثیر على مستوى أدائه، ولكن الاستفهام یبحث عن الإجابة دائما وهي

  :ف توجیه انفعالات الریاضي على عاملین أساسیین هماالریاضي على أدائه؟ یتوق

  .طبیعة الشخصیة الریاضیة - 

  .طبیعة الموقف - 
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إنه من الأهمیة أن یدرك المدرب أو الریاضي أن القلق لیس هو الذي یؤثر في الأداء ولكن الذي یؤثر 

ي الوسط الریاضي ولدى إن المفهوم السائد ف. حقا في الأداء هي طریقة استجابة الریاضي لانفعال القلق

العدید من المدربین بأن القلق شيء ضار یجب تجاهله أو محاولة نسیانه، فما هو إلا مفهوم خاطئ، قد 

فتشجیع الریاضي بشكل متواصل ،  یترتب على ذلك أن یصبح الریاضي أكثر قلقا وتوترا قبل المنافسة

الحدیث عن الثواب والعقاب، قد یترتب علیه بأهمیة المنافسة وضرورة التفوق وتحقیق الإنجازات وتكرار 

عواقب سلبیة تنعكس على الأداء، لذا وجب على المهتمین بالتدریب والإعداد النفسي والإلمام بالتأثیرات 

  ) 199، ص 2001فاروق السید عثمان ، ( .المحتملة في ضوء مراعاة الفروق الفردیة

  : علاج القلق - 9- 1

  : لاج القلق، وحسب الوسائل المتاحة یمكن علاج القلق بـحسب الفرد وشدة القلق یختلف ع

  : العلاج النفسي - 1- 9- 1

یعتمد على إعادة المریض إلى حالته الأصلیة كي یشعر بالاطمئنان النفسي وذلك یبث في نفسه بعض 

یع الآراء والتوجیهات، وبالتالي تساعده على تخفیض ما یعانیه من التوتر النفسي، كما یعتمد على التشج

  .بقابلیته للشفاء

  :العلاج الاجتماعي - 2- 9- 1

  .إبعاد المریض من مكان الصراع النفسي وعن المؤثرات المسببة للألم والانفعالات

  :العلاج الكیمیائي - 3- 9- 1

تولي أهمیة بالغة وذلك بإعطاء بعض العقاقیر المنومة والمهدئة في بادئ الأمر، ثم بعد الراحة الجسمیة 

  .فسي وذلك للتقلیل من التوتر العصبيیبدأ العلاج الن

  : العلاج السلوكي للقلق - 4- 9- 1

یتم بتدریب المریض على عملیة الاسترخاء ثم یقدم له المنبر المثیر للقلق بدرجات متفاوتة من الشـدة 

  ) 76، ص 2000فیصل محمد الزراد ، ( .بحیث یجنبه مختلف درجات القلق والانفعال

  : العلاج الكهربائي - 5- 9- 1

أثبتت التجارب أن الصدمات الكهربائیة أصبحت لا تفید في علاج القلق النفسي، إلا إذا كان یصاحب 

  .ذلك أعراض اكتئابیة شدیدة، وهنا سیختفي الاكتئاب

  :العلاج الجراحي - 6- 9- 1

السابقة، وتكون هذه العملیة على یلجأ عادة إلى العملیة الجراحیة في حالة ما لم تتحسن بالطرق العلاجیة 

مستوى المخ للتقلیل من شدة القلق، وذلك بقطع الألیاف العصبیة الخاصة بالانفعال، أین یصبح غیر قابل 

   ) 76، ص 1999فیصل محمد الزراد ، ( .للانفعالات المؤلمة ولا یتأثر بها
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  :دور المدرب في توجیه القلق المرتبط بالمنافسة الریاضیة -10- 1

یجب أن یكون المدرب قادرا على استخدام الأسالیب المناسبة التي تساهم في خفض القلق والتوتر لدى 

  ) 201، ص 2001فاروق السید عثمان ،( .الریاضیین

نظرا لاختلاف الریاضیین في أسلوب استجابتهم فمن الأهمیة أن یتعرف المدرب على طبیعة تأثیر  - 

  .      القلق لكل واحد منهم

أن یتعرف المدرب على مستوى القلق كسمة وكحالة تنافسیة ونوع القلق، كما یلاحظ المدرب  یجب - 

  .ویسجل ملاحظته لمظاهر القلق 

عندما یلاحظ مظاهر الخوف الشدید لدى لاعب أو أكثر، یجب أن یسعى إلى معرفة الأسباب بجمع  - 

  .اللعبة معلومات وافیة عن حالة الریاضي وتاریخه الریاضي في ممارسة 

یقترح أن یعقد المدرب جلسات التوعیة النفسیة مع الریاضیین، ویعرفهم بأن حالة القلق التي تنتاب  - 

  .الریاضي قبل المنافسة یمكن أن تنخفض شدتها أثناء المنافسة

  .یجب أن یعد المدرب لاعبیه إعدادا نفسیا یتلاءم مع حالة القلق قبل وأثناء المنافسة - 

  ) 203، ص 2001فاروق السید عثمان ،( .لتدریبات التي تشبه أحداث اللعب إلى حد مااستخدام ا: مثال

یجب تركیز المدرب على أهمیة كل مباراة أو منافسة ریاضیة یشترك فیها الریاضي، بحیث الضغط  - 

  .الانفعالي الذي یتعرض له الریاضي متماثلا مع كل المباریات

عندما یفتقد إلى السیطرة على الأهداف التي تمیز المنافسة التي  نظرا لتوقع زیادة القلق لدى الریاضي - 

  :یشترك فیها، لذا یجب على المدرب استخدام بعض الوسائل منها

  .ممارسة التدریب في الأماكن التي سوف تجري فیها المنافسة*

  .معرفة خصائص المنافس وما یتمیز به من نواحي القوة والضعف* 

  .هزة المستعملة في المنافسةاستخدام الأدوات والأج * 

یجب على المدرب أن یستخدم الطرق المتباینة للإرشاد عند التعامل مع اللاعبین نظرا لأن لكل لاعب  - 

فردیته التي تمیزه على اللاعبین الآخرین، الأمر الذي یستلزم عدم إتباع أسلوب واحد للإرشاد مع جمیع 

  .اللاعبین

، حیث على المدرب عدم تشخیص الحالات المرضیة للاعب، أو التعاون التام مع الجهاز الطبي - 

  .وصف بعض الأدویة والعقاقیر، بل یجب أن یتولى تلك المهمة طبیب أخصائي

التعاون التام مع الأخصائي النفسي الریاضي، حیث یجب على المدرب معرفة حقیقة هامة وهي أن  - 

  .له في عملیة إرشاد وتوجیه اللاعبینالأخصائي النفسي لیس منافسا له، بل مساعدا ومعاونا 

الاهتمام والحرص الزائد للتعرف عن المتطلبات الانفعالیة والسلوكیة وردود الأفعال والمشاكل الخاصة  - 

  .باللاعبین
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الاهتمام باستخدام التدلیك الریاضي قبل المنافسة مع تحدید مدته وقوته لكل لاعب في ضوء حالته مع  - 

  ) 149، ص 2001إخلاص محمد عبد الحفیظ ، ( .العملیة أخصائي العلاج الطبیعيمراعاة أن یقوم بتلك 

  :القلق والأداء الریاضي التنافسي -11- 1

لقد اهتم بعض الباحثون بدراسة العلاقة بین مستوى القلق والأداة الریاضي التنافسي، وأسفرت نتائج  

إظهار أفضل أداء للریاضي، فقد یؤدي بحوثهم على أنه لا یوجد مستوى محدد من القلق یساعد على 

مستوى معین من القلق إلى مباعدة أحد الریاضیین على تحقیق أفضل إنجاز له، بینما یؤدي نفس 

المستوى من القلق إلى إعاقة ریاضي آخر عن تحقیق الإنجاز المتوقع، وهذا التباین في تأثیر نفس 

ص الریاضي في تقدیره لقدراته الذاتیة، وكذلك المستوى من القلق على مختلف الریاضیین، مرجعه الشخ

كما أسفرت ملاحظات العاملین في حق الإعداد ،  إدراكه لطبیعة الموقف الریاضي التنافسي الذي یواجهه

النفسي للریاضیین أن الریاضیین الذین یتصفون بالقلق كسمة ممیزة لشخصیتهم، یكون أداؤهم أفضل 

التنافس، بینما یضعف أداؤهم عندما لا یكونون في هذه الحالة فالقلق عندما یكونون على هذه الحالة قبل 

لدى مثل هذا الریاضي یعتبر جزءا من أسلوبه في الحیاة ونمطا سلوكیا یعتمد علیه، وابتعاده عن حالة 

ومن جهة أخرى فإن هناك بعض الریاضیین الذین تنتابهم حالة القلق الشدید ،  القلق لا یفیده في التنافس

بدایة كل منافسة، لدرجة یصعب علیهم التعامل مع الآخرین، أو التحدث إلیهم أو الاستماع إلى جدید  قبل

یوجه لهم، وقد یصابون بالغثیان والقيء، وهذه الظواهر لدى هؤلاء الریاضیین هي بمثابة مؤشرات إیجابیة 

التنافس تعتبر مؤشرات سلبیة لاستعدادهم النفسي الخاص بالتنافس، وغیاب هذه الظواهر لحالة القلق قبل 

  .لاستعدادهم النفسي

والخلاصة التي یمكن الوصول إلیها من العرض السابق أن مستوى القلق المناسب الذي یساعد الریاضي  

على تقدیم أفضل أداء مستوى خاص بكل ریاضي، ومن هنا تكمن أهمیة وجود الأخصائي النفسي 

لكل ریاضي الذي یساعده على إصدار أفضل أداء حركي  الریاضي، الذي یحدد مستوى القلق المناسب

  ) 252، ص 2000أحمد أمین فوزي ،( .خلال المباریات

 :الخریطة المعرفیة للقلق - 1-12

إن فهم موضوع القلق یجعلنا نضع تصورا شاملا بحیث تكون الرؤیة أوسع حتى نستطیع أن نفهمه،  

 :نتصوره من خلال الخریطة المعرفیة التي یمكن رصدها فيالقلق لیس مصطلحا بسیطا منفردا بذاته، أن 
  ) 17، ص 2001،فاروق السید عثمان ( 
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  :خلاصة

القلق من أشد الانفعالات التي یتعرض إلیها الریاضي قبل وأثناء المنافسة، والذي یترك أثر و علیه ف

،  وسیكولوجیة مختلفة كبیر في نفسیة ومردود اللاعب، حیث أنه یتكون من عدة تغیرات جسمیة، نفسیة

كما وضحنا فیه أیضا ،  ل المكونة للقلق وكیفیة معالجتهاالمراحولقد قمنا في هذا الفصل بإبراز هذه 

بعض النظریات التي تبین أن القلق عنصر لا یمكن إهماله، وهذا لما فیه من تأثیر على الریاضي، لذا 

هذا العامل ومحاولة التقلیل منه بالوسائل اللازمة  الاعتباریجب على المدربین والأخصائیین الأخذ بعین 

 .لى تحقیق أهدافهمللوصول إ



 

 

 :  الفصل الثاني

  داء الریاضي

  

    

الفصل الثاني  

داء الریاضيالأ    
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  :تمهیــد 

إن الأداء الریاضي یشمل جمیع میادین الحیاة من سلوكات و نشاطات یقوم بها الفرد بشكل مستمر        

متواصل في كل أفعاله و أقواله لتحقیق أهداف معینة و من أجل بلوغ حاجاته و أغراضه المحددة سواء 

و للوصول بفریق ما لتحقیق نتائج كان في المجال العلمي أو المجال التعلیمي أو في المجال الریاضي 

ویعتمد على  ایجابیة یعتمد بدرجة أولى على إتقان أفراد الفریق للمبادئ الأساسیة للعبة في جمیع المواقف

الأسلوب الصحیح والعلمي في طرق التدریب والتحضیر النفسي الجید للوصول باللاعب إلى نتائج جیدة في 

  .الأداء مع أفضل اقتصاد في المجهود
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  :مفهوم الأداء  2-1

من   أن الكثیرthomasكثیرا ما یستعمل مصطلح أداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذي أنجز، فیذكر

البحوث المنجزة في میدان العمل سایرتها بحوث أخرى في الریاضة، وترتبط كثیرا بین العمل والریاضة 

  .والفریق، لذا فإن اغلب التعاریف التي أعطیت للأداء كانت ذات صلة كبیرة بالإنتاج 

في للأداء بأنه كفاء ة العامل لعمله ومسلكه فیه ومدى صلاحیته    1973كان تعریف منصورو 

النهوض بأعباء عمله وتحمل المسؤولیة في فترة زمنیة محددة، وتأسیسها على هذا المعنى فإن كفاءة الفرد 

  :  هما اثنینترتكز على أمرین 

  .  مدى كفاءة الفرد في القیام بعمله، أي واجباته ومسؤولیاته:الأول

  .  ستوى أداءه لعملهیتمثل  في صفات الفرد الشخصیة، ومدى ارتباطها وآثارها على م:الثاني

  :وللأداء الریاضي درجات ومستویات منها

  .ویقصد به أن یؤدي الفرد أفضل أداء ممكن قدر استطاعه :الأداء الأقصى -

 .ویقصد به ما یؤدیه الفرد بالفعل وطریقة أدائه، ولیس ما یستطیع أدائه:الأداء الممیز -

  :دور المدرب في ثبات الأداء الریاضي - 2- 2

الأداء الریاضي للاعب احد المؤشرات الهامة لعمل المدرب حیث أنها تعبر عن ارتفاع وازدهار یعد ثبات 

  :كافة جوانب إعداده إذ یتأثر هذا الثبات بجملة عوامل منها

  .درجة ثبات الانفعالي والعاطفي في المنافسات - 

  .كیفیة التحكم في انفعالات اللاعب أثناء المنافسة - 

  .اشتراك اللاعب في المنافسةالدوافع المرتبطة ب - 

وثبات الأداء الحركي للاعبین یعني القدرة أو الإمكانیة في المحافظة المستمرة والمستقرة على مستوى  

عال من الكفاءة الحركیة سواء خلال الظروف القصوى للتدریب أو المسابقات في إطار حالة نفسیة 

  :ة من العوامل النفسیة منها ما یليایجابیة ویؤثر على حالة ثبات الأداء الحركي مجموع

التذكر، الانتباه، سرعة رد الفعل، التصور لتنفیذ مختلف الواجبات : الصفات العقلیة ودرجة ثباتها مثل* 

الحركیة المهاریة في كافة الظروف التدریبیة أو التنافسیة سواء كانت عالیة أو منخفضة الشدة وذلك عن 

صبیة المترتبة على ذلك بغض النظر عن حالة الإجهاد والصعوبات طریق ظهور بعض ردود الأفعال الع

  .الخارجیة

الصفات الشخصیة ودرجتها سواء من حیث الشدة أو الثبات مثل الدوافع المساعدة في تحقیق الانجاز * 

 ) 29-28صص ، 1987،  محمد حسن علاوي(  .ودرجة الثبات

المقدرة على التحكم في الحالة النفسیة قبل وأثناء المنافسة تحت مختلف الظروف أو الدوافع والأشكال  - 

، فالتحكم الواعي في مثل هذه الحالة من خلال )صعوبات داخلیة أم صعوبات خارجیة(سواء كانت 
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باراة، كذلك المساعدة التدریب الیومي المنتظم یساعد على الارتفاع في درجة ثبات أداء اللاعبین خلال الم

 .في تمییز كافة العوامل التي تساعد على عدم تركیز اللاعب قبل المنافسة

العلاقات النفسیة والاجتماعیة بین أفراد الفریق والتي تساعد على الأداء الثابت للفریق المتمثلة في  - 

 .درجة التحام أو تماسك الفریق بما یحقق جوا نفسیا وعلاقات متبادلة وملائمة

  :اعتبارات المدرب عند تقویم الأداء الریاضي - 3- 2

یجب أن یكون هناك تقویم لمستوى الأداء عقب نهایة كل وحدة تدریبیة لكي یتسنى للاعبین التعرف على 

مستواهم خلال الوحدات التدریبیة لكي یستطیعوا مواصلة التقدم خلال الوحدات التدریبیة اللاحقة، وهناك 

  :مراعاتها عند تقویم هذا الأداء وهي اعتبارات على المدرب

لكل وحدة تدریبیة هناك هدف، لذلك على المدرب تبلیغ اللاعبین بتحقیق ذلك الهدف أو عدمه وكذلك  - 

لذلك عند وضع الوحدة الجدیدة یجب أن یكون هناك تفادي . تحدید هدف للوحدة التدریبیة اللاحقة وهكذا

  .لوحدة التدریبیة والبدء من جدید في الوحدة التدریبیة اللاحقةلجمیع الأخطاء والسلبیات التي رافقت ا

یجابیات وحدة تدریبیة لیتسنى بعد ذلك من مراجعة شاملة والتعرف إ أن یكون هناك تسجیل لسلبیات و  - 

  .على مدى التطور الذي حصل للاعبین والتحقق من تحقیق الأهداف المرسومة

ق المطلوب للوحدة التدریبیة التي وضعها؟ولماذا؟و لماذا لم هل حق: على المدرب أن یسأل نفسه دائما - 

  .یتحقق؟وهذه الإجابة تعد تخطیطا مستقبلیا لوضع الأسس السلیمة لعملیة التدریب

  :الخصائص النفسیة للمنافسات الریاضیة وتأثیرها على أداء اللاعب- 4- 2

ویرى أن الریاضة لا تعیش بدون تعتبر المنافسات الریاضیة عاملا هاما وضروریا لكل نشاط ریاضي،  

ن عملیة التدریب الریاضي بمفردها لا تنطوي على أي معنى إلا بارتباطها بإعداد الفرد لكي أ منافسة، و

الریاضیة، وفي ضوء هذا المفهوم ) المباراة(یحقق أحسن ما یمكن من مستوى في الأداء خلال المنافسة

نتائج عملیات التدریب الریاضي، ولكن لا ینبغي أن ننظر إلى تكون المنافسة الریاضیة ما هي إلا اختبار ل

المنافسة الریاضیة على أنها نوع من أنواع الاختبار فحسب، وإنما على أنها نوع هام من العمل التربوي إذ 

أنها تسهم في التأثیر على تنمیة وتطویر مهارات وقدرات الفرد وتشكیل سماته الخلقیة والإداریةومن أهم هذه 

  :خصائص النفسیة ما یليال

إن المنافسة الریاضیة ما هي إلا نشاط یحاول فیه الفرد الریاضي إحراز الفوز، وتسجیل أحسن مستوى  - 

محمد حسن ( .من الأداء، ولا یتأسس ذلك على الدوافع الذاتیة للفرد فحسب، بل أیضا على الدوافع الاجتماعیة

  ) 30ص، 2002، علاوي

الریاضیة ضرورة استخدام الفرد لأقصى قواه وقدراته النفسیة والبدنیة لمحاولة تسجیل تتطلب المنافسة  - 

أحسن مستوى ممكن من الأداء، وتعتبر هذه الناحیة من أهم ممیزات المنافسة الریاضیة التي تؤثر في 

قیة الخل ، شخصیة الفرد تأثیرا تربویا وتسهم في تطویر وتنمیة الكثیر من خصائصه وسماته النفسیة
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  .والإداریة

والانتباه  تسهم المنافسات الریاضیة في الارتقاء بمستوى جمیع الوظائف العقلیة والنفسیة مثل الإدراك - 

وعملیات التفكیر والتصور، إذ تحتاج المنافسة الریاضیة إلى استخدام كل هذه الوظائف لأقصى مدى 

  .ممكن

غفیر من المشاهدین الأمر الذي لا یحدث في تتمیز المنافسات الریاضیة بحدوثها في حضور جمهور  - 

كثیر من فروع الحیاة الیومیة، ویختلف تأثیر المشاهدین على الفرد الریاضي اختلافا واضحا، فتارة یساعد 

  .على رفع مستوى الریاضیین وتارة أخرى یكون سببا في عدم إجادتهم

، وتحدد هذه القواعد والقوانین واللوائح تجرى المنافسات الریاضیة طبقا لقوانین ولوائح ثابتة معروفة - 

المختلفة النواحي الفنیة والتنظیمیة لأنواع النشاط ولسلوك الفرد، وبذلك تجبر الأفراد على احترامها والعمل 

  .بمقتضاها، ومن ناحیة أخرى تضمن المقارنة العادلة بین المستویات الریاضیة بعضها بالبعض الآخر

س بطبیعته ما هو إلا صراع یستهدف الفوز والتفوق على الآخرین وكثیرا ما وقد یرى البعض أن التناف - 

یرى المتنافس في منافسیه خصوم له، كما ینظر البعض إلى التنافس الریاضي نظرة فیها الكثیر من 

المغالاة عندما یرى في الریاضة سوى السبق الجنوبي لتسجیل الأرقام والتفوق الریاضي، ویتناسون أن 

لى المستوى الریاضي العالي ناحیة هامة من النواحي التي یسعى إلیها كل مجتمع، ولكنها الوصول إ

  ) 32-30صص ، 1987،  محمد حسن علاوي(  .لیست بطبیعة الحال هدفه الأوحد

  thomasالمعنى الأخیر إمكانیة الاعتماد على العامل  وتفكیره  المتزن والاستعداد الشخصي له، ویرى

أن علماء  النفس العاملین في الحقل الریاضي، وجدوا ارتباطات بین مفاهیم عدیدة كالقدرة  1989

أن الأداء  هو المهارات   singer 1975غلبها تشكل مفهوم الأداء حیث  ذكرأ و....والاستعداد، الدافعیة

عبد الغفار عروسي ـ ( .سبةأن الأداء هو الاستعداد بالإضافة إلى المهارات المكتthomasالمكتسبة، ویضیف

  )112، ص2005دحمان معمر،

هو انعكاس لقدرات ودوافع كل فرد  على أنه ویعرف عصام عبد الخالق الأداء بصفة عامة حیث ذكر 

لأفضل سلوك ممكن نتیجة لتأثیرات متبادلة للقوى الداخلیة، غالبا ما یؤدي بصورة  فردیة وهو نشاط أو 

سلوك یوصل إلى نتیجة وهو المقیاس الذي تقاس به نتائج التعلم، أو هو الوسیلة للتعبیر عن عملیة 

  ) 168،ص1992،عصام عبد الخالق(  .التعلیم تعبیرا سلوكیا

وآخرون مصطلح الأداء بنفس المعنى والمفهوم حیث یطلق ) 1994( ویستخدم محمد نصر الدین رضوان

ویستعمل بشكل واسع للتعبیر عن جل المهارات التي یمكن رؤیتها ،  علیه مصطلح الأداء الأقصى

معلومات وإظهار وملاحظتها في جمیع المجالات منها المجال النفسي الحركي والتي تتطلب تذكر ال

  ) 168،ص1992،محمد نصرا لدین رضوان(  .القدرات والمهارات

  :تتمثل أنواع الأداء في  :أنواع الأداء_5- 2
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  :أداء بمواجهة - 1- 5- 2

المدرب أن یوجه /أسلوب مناسب لأداء جمیع اللاعبین لنوع الأداء نفسه في وقت واحد، ویستطیع المعلم

  .كوحدة مناسبة جمیع إجراءاته التنظیمیة للصف 

  :أداء دائري - 2- 5- 2

طریقة هادفة من طرق الأداء في التدریب تؤدي إلى تنمیة الصفات البدنیة وخاصة القوة العضلیة 

والمطاولة، وفي هذا النوع من الأداء یقسم اللاعبین إلى مجموعات یؤدون العبء عدة مرات بصورة 

  . متوالیة

  :أداء في محطات - 3- 5- 2

أسلوب مناسب لأداء جمیع اللاعبین مع تغییر في المحطات أو أداء الصف كله في محطات مختلفة 

  . وأداءات مختلفة، أي تثبیت في الأداء الحركي باستخدام الحمل

  :أداء في مجموعات - 4- 5- 2

یقصد بالأداء في مجموعات استخدام مجموعات متعددة في الصف أو التدریب الریاضي على شكل 

حیث یقوم اللاعبین الذین یشكلون كل مجموعة بالأداء بصورة فردیة، وتعد من أقدم طرق  محطات،

  . التدریب الریاضي

  :أداء وظیفي یتحكم في وضع الجسم - 5- 5- 2

الانقباض الانعكاسي أو التلقائي لعضلة سلیمة والذي شد على وترها یسمى الشد الانعكاسي أو الشد 

بدرجة ثابتة یؤدي إلى انقباض ثابت، وهذا ما یفسر وضع الجسم  التلقائي والشد على هذه الأوتار

  :والانعكاسات التي تتحكم في وضع الجسم نوعان

وتنقسم إلى انعكاسات عامة، و أخرى جزئیة، والعامة تشمل الجسم بأكمله  أو على  :انعكاسات ثابتة*

  . الأقل الأطراف الأربع

ة الرأس أو عند المشي أو أداء أي عمل أو حركة وتحدث عند حرك :انعكاسات حركیة أو وضعیة * 

  .ریاضیة أو عادیة، ونتیجة لهذه الانعكاسات یتحكم في وضع الجسم أثناء الحركة 

فالتغییر الطولي في انقباض عضلات الرجل أثناء الركض وازدیاد الشد خلال الانقباض في بدایة الحركة  

انقباض الأوتار للتمدد، وبعد هذا التغیر من دائرة غیر كاف لبدایة الحركة الأمامیة للجسم، ویسبب 

  . الركض تصبح الأوتار في وضع التقصیر مسببا ومساعدا للرجل في الاندفاع للأمام

  :أداء ریاضي والجهاز العصبي  - 6- 5- 2

یعمل الأداء الانعكاسي على تحقیق الوقایة المیكانیكیة في الحركات الریاضیة، حیث یقي أداء الجسم قبل 

وقوع الإصابة، ویوجه وظائف الأجهزة الوظیفیة، للأداء الانعكاسي أهبة كبیرة أثناء أداء الحركة وخاصة 

داء الحركي في البدایة مجهدا لأن بالنسبة للتوافق الحركي وبالذات للحركات المتعلمة حدیثا، ویكون الأ
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اللاعب یؤدي الحركة بكل حواسه وإدراكه مهما كانت الحركة بسیطة، وتؤدي الحركة إلى سرعة شعور 

ص  ، 1998قاسم حسن حسین ؛(  .الریاضي بالتعب بسب حدوث حركات جانبیة تشترك مع الحركة الأصلیة

 ) 42،41ص

  :العوامل المساهمة في الأداء - 6- 2

الأداء الإنساني العدید من أوجه النشاط الحركي مبتدأ  بالمحاولات التي یبذلها الطفل في سنوات  یشتمل 

العمر الأول  وغیرها من الحركات الأخر ى، وتعتبر الأنشطة الریاضیة واحدة من الأنشطة الحركیة في 

تتعلق بهذا النشاط،  مجال أداء  الفرد وهي تتطلب استخدام الجسم في النشاط وفقا لأسس و قواعد خاصة

  :   وتختلف درجة الأداء المهاري في الألعاب وفقا لبعض المتغیرات هي 

  .       درجة صعوبة  أو سهولة  المقابلة - 

  .   الغرض من الأداء یمكن أن یكون ترویجي أو تنافسي - 

والطقس وطبیعة مقدار الطاقة التي یتطلبها الأداء البدني في النشاط وهي تختلف باختلاف المناخ  - 

  .النشاط والغرض من الأداء والسن والجنس وغیرها

وقد بذل المختصون في المجال الریاضي محاولات متعددة لتحدید العوامل اللازمة للأداء في الأنشطة 

، محمد حسن علاوي (  :الریاضة المختلفة، وقد كشفت تلك المحاولات عن الكثیر من العوامل من أهمها ما یلي

  ) 42-41صص ،1987،ن رضوان نصر الدی

  :القوة العضلیة - 6-1- 2

تعتبر القوة العضلیة من أهم وأكثر العوامل المرتبطة بالأداء في جمیع الألعاب الریاضیة، وتكمن هذه 

الأهمیة بصفة خاصة بالدور الذي تلعبه القوة في أداء المهارة أثناء المنافسة وأثناء التدریب واكتساب 

  .تثبیتها  وتحسینهاالمهارة، وفي 

  :التوازن - 2- 6- 2

التوازن مصطلح یشیر إلى قدرة الفرد على الاحتفاظ بثبات الجسم في أوضاع محددة أثناء الوقوف وأثناء 

ولقد اتفق العدید من الأخصائیین على أن التوازن ) ثبات، دینامیكي(الحركة وهناك نوعین من التوازن

الریاضیة التي تتطلب درجة عالیة منه كالرقص،التزحلق على  یلعب دورا هاما في العدید من الأنشطة

  . الجلید والجمباز

  :المرونة - 3- 6- 2

تشیر المرونة إلى مدى الحركة على المفاصل المعینة أو مجموعة المفاصل المشتركة في الحركة، حیث 

والأربطة  تتأثر بتركیب العظام التي تدخل في تكوین المفاصل وبالخصائص الفیزیولوجیة للعضلات

وتعتمد المهارات في معظم الألعاب الریاضیة على مرونة ، والأوتار وجمع الأنسجة المحیطة بالمفاصل 

أكثر من مفصل واحد من مفاصل الجسم لأن المهارة خلال أداءها تتطلب تكاثف جهود المهارة في نظام 

یة توفر مستویات مختلفة وتتطلب معظم الألعاب الریاض ...لأداء حركات في أن واحد  أو بالتدرج
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ومتباینة من المرونة فهناك ریاضات تتطلب نوع من المرونة المتوسطة بینما هناك أنشطة تتطلب مستوى 

  .عالي من المرونة

  :التحمل - 4- 6- 2

یسهم التحمل في أداء الألعاب الریاضیة المختلفة بدرجة تختلف باختلاف نوع وطبیعة النشاط ویتفق 

العدید من الباحثین على أهمیة كل من التحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسي بالنسبة للكثیر من 

  . الأنشطة الریاضیة كالسباحة، العدو، كرة القدم وغیرها من الریاضات الجماعیة

 تنس :یمثل ینما تتطلب بعض الأنشطة الأخرى مستوى أقل من التحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسب 

  ...الطاولة،التنس 

یتطلب الأداء الحركي العام في معظم الألعاب الریاضیة المنظمة ضرورة توافر الحد :الذكاء - 6-5- 2

الأدنى من الذكاء العام، وإضافة إلى هذا ثبت أن بعض الریاضات الجماعیة تستخدم خطط وإستراتیجیات 

  . خاصة، تستلزم توافر مستویات مرتفعة نسبیا من القدرة العقلیة العامة لأداء النشاط بنجاح

  :السرعة - 6- 6- 2

مصطلح عام یشیر إلى سرعة الحركة للجسم أو بعض أجزائه وهي تتنوع إلى أنواع أخرى كسرعة رد 

الأداء  والسرعة بمفهومها العام تعتبر من المكونات المهمة من.الخ...الفعل، سرعة الجري لمسافات قصیرة

  .في الألعابلمعظم الأنشطة الریاضیة فهي من العوامل المرتبطة بالنسبة للأداء 

  :الرشاقة  - 7- 6- 2

ترتبط السرعة بمعظم مظاهر الأداء الریاضي كالرشاقة التي تشبه السرعة من أهمیتها في الألعاب 

الجماعیة والفردیة فاستخدام الرشاقة مع السرعة أو ما یطلق علیه السرعة في تغییر الاتجاه نظرا لما 

  .تحدثه من تغیر في المواقف خلال المنافسة خاصة 

  :التوافق - 8- 6- 2

هو القدرة على الربط أو الدمج بین عدد من القدرات المنفصلة في إطار حركي توافقي واحد للقیام بأعمال 

وواجبات مركبة أكثر صعوبة، والتوافق بهذا المفهوم یعتمد بالدرجة الأولى على التوقیت السلیم بین عمل 

لدراسات العلمیة عن وجود عامل للتوافق یمكن من ناحیة أخرى لم تكشف ا.الجهازین العضلي والعصبي

استخدامه للتنبؤ بالقدرة التوافقیة للألعاب الریاضیة، لهذا یظهر ارتباطه بطبیعة المهارات الخاصة في 

  .النشاط حسب اختلافه

  :القدرة الإبداعیة - 9- 6- 2

لتي تحكمها قواعد تشیر بعض الدراسات التخصصیة في علم النفس الریاضي إلى أن الألعاب الریاضیة ا

ونظم وقوانین محددة، یقل فیها الإبداع الحركي في الأنشطة التي تتطلب التوقع الحركي، وكذا الأنشطة 

  .التي تستلزم توافد القدرة على الإبداع الحركي بدرجة عالیة نسبیا
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  :الدافعیة -10- 6- 2

على أهمیة الدافعیة كعامل مؤثر یؤكد معظم الباحثین والمتخصصین في مجال الدراسات النفسیة التربویة 

في نتائج اختبارات الأداء العقلي والبدني، وتعد الدافعیة في الوقت الحالي من أهم العوامل التي یولیها 

، كبیرا، وخاصة في مجالات التدریب والتعلیم والمنافسة الریاضیة  اهتماماالعاملون في المجال الریاضي 

الدوافع طبقا  pumi 1963ولقد قسم بعض العلماء الدوافع إلى دوافع مباشرة ودوافع غیر مباشرة وقسم 

 :وهذه المراحل هي للمراحل الأساسیة التي یمر بها الفرد، إذ یرى أن لكل مرحلة ریاضیة دوافعها الخاصة

  ) 77،ص 2004عبد القادر قلال، ، فضیل موساوي ( 

 .من نشاط ریاضيمرحلة الممارسة الأولیة   -  أ

 .بمرحلة الممارسة الفعلیة  - ب

  :علاقة القدرة بالأداء الریاضي  7- 2

من المعروف أن النشاط الریاضي یهدف إلى تلقین الفرد الممارس مهارات سواء الحركیة منها كالجري 

علیه كما أن الشيء الذي لا یختلف ، الخ ...الوثب،القفز أو المهارات التقنیة المختلفة كتصویب الكرة 

حیث أظهرت لنا بعض الدراسات أن العوامل الهامة في  ، الاثنان أن هذه المهارات منها ما هو مكتسب

القدرات تظهر أكثر في الأداء الحركي للأطفال الصغار ومن ناحیة أخرى تبین لنا أن هناك بعض 

ند التدریب والممارسة المهارات تظهر كعوامل نوعیة تعتمد بالدرجة الأولى على خبرة الفرد الناشئة، وع

  ).التعود(والتعلم 

خاصة  أما بعض الدراسات تثبت أن الأهداف التي تسعى إلیها مراكز تبر من خلال نشاطاتها المعتمدة

هي تحقیق القدرة على الأداء البدني الریاضي الذي یمكن أن یتحقق من خلال  النشاط البدني الریاضي

  .ي یتلقاه الفرد طوال مشواره عملیات التعلم والتدریب المتتالیة الذ

یمكن القول  ومن مجمل هذه الدراسات التي تظهر إمكانیة تحقیق النجاح في تنفیذ تمرین أو إجراء منافسة

قدرة الریاضي على أداء مهارة : مثلا أن القدرة هي إمكانیة الفرد لتحقیق النجاح في أداء مهارة معینة

نتیجة عوامل مساعدة منها اجتماعیة  رة مكتسبة من الصغرفذلك یكون نتیجة مها التسلق أو السباحة

  .المعیشة أو نتیجة استعداد وتحضیر وهذه من بین عوامل القدرة،  كالمحیط

  :سلوك الأداء الریاضي  8- 2

الجهد :تحدده ثلاث عوامل رئیسیة وهي،  إن سلوك الأداء الذي یقوم به الریاضیین أو بالأحرى اللاعبین

  .والخصائص الفردیة للاعبین بالإضافة إلى إدراك اللاعب لدوره المبذول، القدرات

  .إدراك اللاعب لدوره +القدرات والخصائص الفردیة للاعبین +الجهد المبذول = الأداء 

 :أ ـ الجهد المبذول

یعكس في الواقع درجة حماس اللاعب لأدائه دوره، كما ینبغي أي أن اللاعب إذا ما بذل مجهودا ما فهذا 
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  .ناك دوافع تدفعه للقیام بذلك لأن ه

 :ب ـ القدرات والخصائص الفردیة للاعبین

  .وتتمثل في قدرة اللاعب وخبراته السابقة التي تحدد درجة وفعالیة الجهود المبذولة

 :ج ـ إدراك اللاعب لدوره

ینبغي أن  یقصد بهذا تصوراته وانطباعاته عن السلوك والأنشطة التي تتكون منها مهامه،وعن الكیفیة التي

وعلیه فإن سلوك الأداء یتوقف على مدى تأثیر قدرات وكفاءة اللاعب لأداء مهامه ،  یمارس بها دوره

،وهذا بدوره یتوقف على ما توفره وتهیئه ظروف بیئته الریاضیة وحتى الاجتماعیة من التسهیلات بتطبیق 

،  2004 عبد القادر قلال،،فضیل موساوي (  .ئجهذه القدرات والكفاءات والوصول إلى أعلى مستوى من الأداء والنتا

  )70ص

  :ثبات الأداء الریاضي خلال المنافسة 9- 2

یعتبر ثبات الأداء الریاضي لدى اللاعب أحد المؤشرات الهامة المعبرة عن ارتقاء وازدهار كافة الجوانب 

  :إذ یتأثر هذا الثبات بجملة عوامل منها

  .المنافسةدرجة الثبات الانفعالي والعاطفي في  -

  .كیفیة الضبط والتحكم في انفعالات اللاعب خلال المنافسة  -

  .الدوافع المرتبطة باشتراك اللاعب في المنافسة -

وتعتبر المنافسات الریاضیة مجالا حقیقیا وخصبا للحكم على ثبات أداء اللاعبین الذي یتحمل أن یتعرض 

  .أو المواقف لبعض المواقف التي قد تؤثر على مستواه في مختلف الظروف

  :العوامل النفسیة المحققة لثبات أداء اللاعبین الحركي خلال المنافسة  -10- 2

ویعني المقدرة أو الإمكانیة في المحافظة المستمرة والمستقرة عن مستوى عل من الكفاءة الحركیة سواء 

  :ثرات مایليخلال الظروف القصوى للتدریب أو المنافسات وفي إطار حالة تقنیة ایجابیة ومن المؤ 

  ).تذكیر الإنسان، سرعة ورد الفعل، التصور(الصفات العقلیة ودرجة ثباتها   - 

الصفات الشخصیة ودرجتها سواء من حیث الشدة أو الثبات، الاستقرار أو الاتزان العاطفي للاعب  - 

التي  اتمستوى التنافس أو الطموح النفسي ودرجة تعبیره أو تبدیله على ضوء خبرات الفشل والنجاح

  .یحققها اللاعب، مستوى نمو العملیات العصبیة والنفسیة والمقدرة على تحمل الأعباء النفسیة

  القدرة على التحكم في الحالة النفسیة قبل وأثناء المنافسة تحت مختلف الظروف أو الدوافع والأشكال - 

خلال التدریب الیومي فالتحكم الواعي في تلك الحالة من ) صعوبات داخلیة أو خارجیة(سواء كانت 

  .المنتظم یساعد على الارتفاع بدرجة الثبات خلال المنافسة

والتي تساعد على الأداء )في المنافسات الجماعیة(العلاقات النفسیة والاجتماعیة بین أفراد الفریق  - 

  .الثابت للفریق وأفراده في درجة الانسجام الذهني والنفسي لأفراد الفریق
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ة ودورها في الحفاظ على هیئة ومكانة الفریق والاعتراف به وبتقالیده ،الاعتراف وعدم القیادة النموذجی - 

  .التهاون بإمكانات المنافسین

  : العوامل المؤثرة على درجة الثبات الریاضي للاعب خلال المنافسة  11- 2

والهندسیة للملعب الظروف الجویة، الإضاءة، الخصائص المعماریة :  ظروف مرتبطة بالمنافسات مثل -

  . أو القاعة، عدم توفر أماكن ملائمة لراحة اللاعبین أو خلع ملابسهم أو للإحماء الجید

نتیجة سحب القرعة وأهمیة أن یبدأ الفرد أو الفریق في التنافس أولا كالبدایة بالإرسال، فرصة ضربة  - 

  . الجزاء

  .الطول ،النتائج السابقة تحلیلها مثلاخصائص ومواصفات المنافس وإنجازاته من حیث وزن الجسم ، - 

  .المتخرجین ، مدربین أو مرافقي الفریق الآخر، الحكام:سلوكات الأفراد المحیطین مثل  - 

  .تأخیر بدء المباراة أو البطولة، تأخر موعد وصول الفریق :التغییر المفاجئ لموعد المسابقة مثل - 

ء ففي الفریق، التغییر أو الحكم غیر الموضوعي الإصابات التي قد یتعرض لها اللاعب، أو الزملا - 

  . لأفعال الزملاء أو المنافسین

  :لتحدياتطویر أهداف   12- 2

كما هو معروف أن هناك حالة مثلى للریاضیین من الناحیة البدنیة والنفسیة، ترتبط بتحقیق أفضل أداء 

كن أن یتم من خلال مصادر سلبیة وهو ما یطلق علیها الطاقة المثلى، ومصدر زیادة الطاقة النفسیة یم

ویمكن أن یتم من خلال مصادر إیجابیة یأتي في  ، الخ...زیادة الضغط، القلق، الخوف من الفشل: مثل

مقدمتها إثارة دافع التحدي للریاضي حیث أن هذا الأخیر یساعد وصول الریاضي إلى حالة الطاقة المثلى 

والتي تتمیز بالثقة بالنفس، التفكیر الإیجابي، الدافعیة العالیة، التحكم في القلق الاستمتاع بالأداء، زیادة 

  )77،ص 2004عبد القادر قلال؛ ،فضیل موساوي ( .الخ... تركیز الانتباه

  :تدعیم ثقة الریاضي في نفسه _ 13- 2

ویلاحظ أن اللاعب الذي یتمتع بالثقة في ، تتضمن المنافسة الریاضیة في طیاتها خبرات النجاح والفشل 

ل إلى أعلى مستوى النفس یقترح لنفسه أهدافا واقعیة تتماشى مع قدراته وتجعله یشعر بالنجاح عندما یص

منها  ولا یسعى لانجاز أهداف غیر واقعیة بینما اللاعب الذي تنقصه الثقة في النفس یخاف من الفشل 

لدرجة كبیرة مبالغ فیها، وینعكس ذلك عادة على حالته النفسیة من زیادة القلق وضعف التركیز، الاهتمام 

ة، الاقتصاد إلى المتعة والشعور بالرضي لذلك نحو نقاط الضعف مما یعوق التركیز على النقاط الإیجابی

من الأهمیة استخدام الأسالیب الملائمة لتنمیة الثقة في النفس للاعبین كوقایتهم من الآثار النفسیة السلبیة 

  :ویتحقق ذلك من خلال 

 :خبرات النجاح  -13-1- 2

یعتبر أهم عامل یساهم في بناء الثقة هو الانجازات التي یحققها اللاعب بمعنى أن اللاعب الذي یتمیز 



   الاداء الریاضي    :                                                      الثاني الفصل

 

37 

 

  .أداءه بالنجاح یزید من ثقته في المستقبل 

 :الأداء بثقة  -13-2- 2

إن حرص اللاعب على الأداء بثقة یساعد على الاحتفاظ بروح معنویة عالیة حتى أثناء الأوقات الصعبة 

  .هي المشاعر التي تمیز هذا اللاعباراة وإضافة إلى ذالك یجعل المنافس غیر مدرك بالتحدید ما من المب

 :التفكیر الإیجابي  -13-3- 2

یؤثر نوع التفكیر في مقدار الثقة حیث یلاحظ أن بعض اللاعبین وخاصة قبل المنافسات الهامة یسیطر 

لمنافس، وفي المقابل نقاط الضعف وجوانب علیهم التفكیر السلبي الذي یركز على نقاط القوة في ا

الضعف في قدراته، وهذا النوع من التفكیر السلبي یؤثر في ثقة اللاعب في نفسه وفي تدعیم الحالة 

  :النفسیة السلبیة،بینما الأفضل أن یعتاد اللاعب التفكیر الإیجابي الذي یدعم ثقته في نفسه مثل 

و    ل مستوى أداء سابق، التركیز على تحقیق أهداف الأداء مراجعة خبرات النجاح السابقة وتذكر أفض

  )203؛ص2000، أسامة كامل راتب ( .بذل الجهد بصرف النظر عن النتائج

  :فئات تصنیف الریاضیین على أساس نتائج المنافسة ونوعیة الأداء -14- 2

یمكن للریاضي أو أن نتائج أي مسابقة لأي ریاضي تقع في واحدة من الفئات الأربع المحددة، حیث 

الفریق أن یكسب أو یخسر المباراة، كما یمكن أن یكون مستوى الأداء أو اللعب جیدا أو ضعیفا وهذه 

  :الفئات هي

  : المكسب والأداء جید - 14-1- 2

تعتبر هذه الفئة الأسهل في التعامل مع الریاضیین حیث أن الأداء جید والمكافأة أي الفوز تحقق       

توجیه التقدیر للریاضیین على هذا الانجاز، كذلك من الأهمیة تفسیر نجاح الریاضیین وینصح المدرب ب

في ضوء ما یتمتعون به من قدرات مهاریة ونفسیة، حیث أن ذلك یزید من ثقتهم في أنفسهم وقیمة الذات 

هداف لدیهم، إضافة إلى ما سبق یجب التركیز أكثر على الجهد الذي یبذله الریاضیون في المباراة وأ

وتجدر الإشارة إلى أهمیة ،  الأداء، كما یجب عدم التركیز على المكسب فبالرغم من انه شيء مستحب

توجیه الریاضیین إلى النقاط السلبیة في المباراة، وما هي الاقتراحات لتطویر الأداء، على أن یتم ذلك في 

  .البناء ولیس النقد السلبيالتمرین التالي ولیس بعد المباراة مباشرة، ویقدم في شكل التوجیه 

  :المكسب والأداء ضعیف - 14-2- 2

عندما یكسب الفریق المباراة أو یحقق فوزا بالرغم من أن مستوى الأداء في المسابقة كان ضعیفا فمن 

الأهمیة أن یعرف أفراد الفریق أن المكسب الذي تم تحقیقه جاء بسبب ضعف المنافس ولیس كنتیجة 

المهاریة، ویمثل ذلك أهمیة كبیرة حتى لا یكافأ الریاضیون أنفسهم على النتائج وینسبون لقدراتهم البدنیة و 

هذا وبالرغم من ضعف الأداء فمن الأهمیة مكافأة الریاضیین .ذلك لقدراتهم وجهدهم وذلك یخالف الواقع

مرن علیها ومن ثم الت الذین تمیزوا بالأداء الجید ومساعدة الریاضیین من التعرف على جوانب الضعف
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من الأهمیة ألا یكون التوجیه ضربا من العقاب نتیجة ضعف الأداءولكن یقدم  فإن وبشكل عام، وتطویرها

  .في شكل ایجابي وبناء

  :الأداء جید معالخسارة  - 14-3- 2

تمثل هذه الفئة من النتائج المتوقعة الأكثر صعوبة فما أقصى على النفس من الخسارة بالرغم من الأداء  

، وهنا یجدر التساؤل عن كیفیة تدعیم النواحي الایجابیة للأداء وكیف یمكن التعامل مع انخفاض الجید

  الروح المعنویة للریاضیین أو الفریق؟

ربما كان من المناسب أن یقدم المدرب حدیثا موجزا مع الریاضیین عقب المباراة ربما لا یتجاوز الدقیقتین 

  :طریقته، ویفضل أن یتضمن الحدیث النقاط التالیةحیث أن كل ریاضي یعیش تجربة الفشل ب

  .لخسارة تعتبر شیئا طبیعیا ومتوقعا في الریاضة، ولا تنقص من التقدیر للأداء الجید والجهد المبذول -  

تمثل ردود فعل طبیعیة للخسارة وربما یصعب التخلص منها ) الحزن، الغضب(توضیح أن المشاعر  -  

  .بعد المباراة مباشرة، ولكن یمكن التخلص منها مع مضي الوقت یوما أو یومین

 یمكن الإقلال من أهمیة النتائج لهذه المسابقة، وذلك لتقلیل التأثیر السلبي للخسارة على تقدیر -  

  .ضي لذاتهالریا

  :الخسارة واللعب ضعیف - 14-4- 2

عندما یواجه المدرب هذه الفئة، فمن الأهمیة أن یعزى الفشل كنتیجة للتقصیر في الجهد والحاجة إلى 

كما أن من الأهمیة أن یعبر عن عدم الرضا للجهد والأداء  ، تحسین المهارات البدنیة والمهارات النفسیة

وینصح في هذه الحالة بعدم التحدث مع الریاضیین بعد المباراة مباشرة، وإرجاء ذلك إلى .الضعیفین

التمرین التالي للمسابقة حیث یتم التركیز على المشكلات الفعلیة وكیفیة تطویرها، وبالرغم من ذلك یجب 

ص ، 2000 ، أسامة كامل راتب(  .الجهد والأداء لبعض الریاضیین الذین اظهروا أداء حسناعدم إغفال تقدیر 

 )405-407ص
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  :خلاصـة

لقد عرف الأداء الریاضي تطورا كبیرا و ملحوظا نتیجة الأبحاث العدیدة و الدراسات المعمقة في 

فإذا  ثمار العمل المتواصل للریاضيمحاولة لتحسینه خدمة للریاضة وللریاضیین، و الأداء الجید هو 

فالأداء والمهارة ،  )والنفسیة البدنیة،التقنیة(كان الأداء جیدا فإن الریاضي متحرر من جمیع النواحي

  .عامل خارج عن نطاق طاقته وذلك باستناده على العوامل السابقة
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 :تمهید 

كما أنها من أهم مراحل النمو في حیاة تعتبر مرحلة المراهقة الجسر الرابط بین الطفولة ومرحلة الرشد ، 

الإنسان، كما تعد من أخطر المراحل التي یمر بها الإنسان ضمن أطواره المختلفة والتي تتسم بالتحدید 

المستمر والترقي في معارج الصعود نحو الكمال الإنساني الرشید، كما تمثل المراهقة أهم مراحل النمو 

في تكوین شخصیة الفرد وتتمیز هذه المرحلة بتدرج من مرحلة تتصف لأنها على درجة كبیرة من الأهمیة 

  .بالاعتمادیة إلي مرحلة تتصف بالاستقلالیة في جمیع النواحي 

فالمراهقة مرحلة من مراحل الأساسیة في حیاة الإنسان وأصعبها لكونها تشمل على تغیرات عقلیة وجسمیة  

قلة التوافق العضلي العصبي بالإضافة إلي النمو في تتمیز بخاصیة النمو السریع غیر المنظم ، و 

  .الانفعالي ، فهي مرحلة ملیئة بالمشكلات النفسیة والصعوبة التوافق 

ومن هذا المنطلق یجب دراسة الظواهر النفسیة و السلوكیة للمراهق ، مثل ما یحدث في جسمه من  

الأخیرة التي یعدل بها الفرد سلوكه  تغیرات فسیولوجیة وعقلیة وانفعالیة وعاطفیة ، فقد تكون الفترة

 .    وتصرفاته و إتمامه لشخصیته السویة 

وفي هذا الفصل سوف نتطرق إلي مفهوم المراهقة وخصائصها وكذا مشاكلها حتى یتسنى لنا الإلمام 

 .بموضوع 
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 :المراهقة  -  1- 3

ولقد اختلف أیضا في تحدید بدایتها ونهایتها  لقد اختلف العلماء فیما بینهم بالنسبة لمفهوم المراهقة ،

ومدى تأثیرها على الفرد ، فیرى البعض أن فترة المراهقة هي التي تستغرق من عام إلى عامین قبل 

الاحتلام ،بینما یرى البعض الأخرى أن فترة المراهقة تبدأ من المرحلة البلوغ الجنسي في حوالي السن 

  . والعشرین الثالث عشر وتمد حتى سن الواحد 

وهي كلمة مشتقة من الفعل اللاتیني ) ENCE – ADOLESC( والمراهقة باللغتین الفرنسیة والانجلیزیة 

)ADOLESCERE  (، بمعنى التدرج نحو النضج الجسمي، العقلي، الانفعالي. ) ، 1999میخائیل اسعد إبراهیم 

  )  31، ص 

المراهقة بأنها تلك الفترة الزمنیة التي تسمو حتى سن الخامس والعشرون والتي   ستانلي هولكما یعرف 

 ) 301، ص 1984، عبد المنعم الملیحي ، حلمي الملیحي ( . تقود الفرد لمرحلة الرشد 

 سانفوردوالمراهقة تشیر إلى تلك الفترة التي تبدأ من البلوغ حتى الوصول إلي النضج وهكذا ما یعرفه 

فالمراهقة إذن تشیر إلى فترة طویلة من الزمن ، ولیس مجرد حالة عارضة زائلة في حیاة الإنسان  

فالمراهقة مرحلة انتقالیة من الطفولة إلي الرجولة ، وعلى كل حال یجب فهم هذه المرحلة على أنها 

، ومجموعة مختلفة مجموعة من التغیرات التي تحدث في نمو الفرد الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي 

فهي   انجلسنمن المظاهر التي لا تصل كلها إلي حالة النضج في وقت واحد وهكذا یعرفها  أیضا  

مرحلة الانتقال التي یصبح فیها المراهق رجلا ، وتصبح الفتاة امرأة ، ویحدث فیها كثیر من التغیرات التي 

میة ، ویحدث هذا النمو في أوقات مختلفة في تطرأ على  وظائف الغدد الجنسیة والتغیرات العقلیة والجس

الوظائف المختلفة ، ولذلك فإن حدودها لا یمكن إلا أن تكون حدودا وضعیة أو متعارفا تقلیدیا بین علماء 

 22ـ  13سنة بالنسبة لذكر ومن  21ـ  12من سن : النفس ، ویمكن ذكر هذه الحدود على النحو التالي 

 ) 16، ص  2005، عبد الرحمان العیسوي( . سنة بالنسبة للفتاة المراهقة

ویؤكد العلم الحدیث أن المراهقة هي منعطف خطیر في حیاة الإنسان ، وهي التي تؤثر طیلة حیاته على 

سلوكه الاجتماعي والخلقي والنفسي ، ولذلك لابد من تحلیل ودراسة الظواهر النفسیة والسلوكیة التي تعترى 

  .العصیبة من حیاته الانفعالیة لا تصلها اتصالا وثیقا بسعادته أو بؤسه الكائن البشري أثناء الفترة 

یعرفها  راجح  علم إنما تلك المرحلة التي یمكن تحدیدها ببدء نضج الوظائف الجنسیة، وقدرة الفرد على 

، ص  1987سمیر كامل احمد ، ( .التناسل، وتنتهي بسن الرشد، وإشراف القوى العقلیة المختلفة على إتمام النضج

35 (.  

على أنها المرحلة التي تسبق الرشد وتصل بالفرد إلي اكتمال النضج   البهى فؤاد السیدكما تعرفها  

والمراهقة بمعناها العام هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد ، فهي بذلك عملیة بیولوجیة حیویة 

  ) 275، ص  1975، السید  البھیفؤاد( .في بدایتها وظاهرة اجتماعیة في نهایتها 
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  :التحدید الزمني في الشریعة الإسلامیة  – 2- 3

وفي التصور الإسلامي للمراهقة یعتبرها بدایة الرشد والتمیز لدیه ، وهو المسؤول عن أي شيء یفعله یثاب 

الحلم وإذا بلغ الأطفال منكم : علیه إذا كان خیرا ویحاسب إن كان شرا ، حیث جاء في قوله تعالى 

  .سورة النور)  56( الآیة  فلیستأذنوا كما استأذن الذین من قبلهم كذلك یبین االله لكم آیاته واالله علیم حكیم 

جاء في تفسیر هذه الآیة أنه إذا بلغ هؤلاء الصغار مبلغ الرجال و أصبحوا في سن التكلیف ، یجب أن  

  .بالغون یتعلموا الاستئذان في كل الأوقات كما یستأذن الرجال ال

في الجیش   - صلى االله علیه وسلم  –عرضت على النبي : قال  -رضي االله عنه - و جاء عن عمر    

أنا ابن أربع عشرة سنة فلم یقبلني فعرضت علیه من قابل الجیش و أنا ابن خمسة عشرة سنة فقبلني لهذا 

الحد الذي یمیز بین أخذت الحدیث دلیلا على اعتبار سن الخمس عشرة سنة هو سن البلوغ ، و هو 

الصغیر و الكبیر ، و من خلال الآیة و الحدیث الشریف نستنتج أن الشریعة الإسلامیة لم تحدد أو تفصل 

بین البلوغ و المراهقة و الرشد كمراحل منفصلة یجتازها الفرد ، و لكنها فصلت بین سن الصبي و الطفولة  

  .و بین سن التكلیف و المسؤولیة 

  :راهقة أنماط الم -  3- 3

تنوع أنماط المراهقة بتنوع الأفراد ، فلكل فرد نوع خاص وذلك حسب ظروفه الاجتماعیة والنفسیة 

أن هناك أربع أنماط للمراهقة ویمكن   مویل مغاریوساصوالجسمیة وحسب استعداد الطبیعیة ، ویرى  

  ) 161، ص  1990محمد مصطفى زیدان ، ( : تلخصها فیما یلي 

 :المراهقة المتكیفة  -  1 -  3- 3

المراهقة المتكیفة هي المراهقة الهادئة نسبیا والتي تمیل إلى الاستقرار العاطفي وتكاد تخلو من التوترات 

والانفعالات الحادة ، وغالبا ما تكون علاقة المراهق بالمحیطین به علاقة طیبة ، كما یشعر المراهق 

المراهق في هذا الشكل في أحلام الیقظة أو الخیال أو الاتجاهات بتقدیر المجتمع وتوافقه معه ولا یسرف 

  . السلبیة أي أن المراهقة هنا ـمیل إلي الاعتدال 

 ) :المنطوي ( سحابیة نالمراهقة الإ  -  2 - 3- 3

یتمیز هذا نمط من أنماط المراهقة بالعزلة والانطوائیة و التردد و الخجل والشعور بالنقص ، وعدم التوافق 

الاجتماعي ویصرف فیها المراهق جانبا كبیرا من تفكیره إلي نفسیه وحل مشاكله والتفكیر في الجانب 

اق في أحلام الیقظة ، وخیالات الدیني ، والتأمل في القیم الروحیة والأخلاقیة ، كما یسرف في الاستغر 

مرضیة ویؤدي به إلي محاولة مطابقة نفسه بأبطال الروایات التي یقرأها أو یشهدها في وسائل الإعلام 

  . المختلفة 
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 :المراهقة العدوانیة المتمردة  -  3 -  3- 3

المجتمع الخارجي  ویكمن فیها المراهق ثائرا متمردا على السلطة سواء سلطة الوالدین أو سلطة المدرسة أو

كما یمیل المراهق إلي تأكید ذاته والتشبه بالرجال ومجاراتهم في سلوكهم كالتدخین وإطلاق الشارب واللحیة 

والسلوك العدواني عند هذه المجموعة قد یكون صریحا مباشرا یتمثل في الإیذاء ، أو قد یكون بصورة غیر 

ذا النوع الثالث قد یتعلق بالأوهام والخیال وأحلام مباشرة یتخذ صورة العناد ، وبعض المراهقین من ه

 )  162، ص  1990،محمد مصطفى زیدان(  .الیقظة لكن بصورة أقل مما سبقها 

 :المراهقة الجانحة  -  4 -  3- 3

وحالات هذا النوع من المراهقة تمثل الصورة المتطرفة لشكلین المنسحب والعدواني ، فإذا كانت الصورتین 

متوافقة أو غیر متكیفة إلا أن مدى الانحراف لا یصل في خطورته إلي الصورة البادیة في السابقتین غیر 

الشكل الرابع حیث نجد الانحلال الخلقي والانهیار النفسي ، وحیث یقوم المراهق بتصرفات تروع المجتمع 

 .ویدخلها البعض أحیانا في عداد الجریمة أو المرض النفسي أو العقلي 

    :اهقة أقسام المر  - 4- 3

  :المراهقة المبكرة  -  1 -  4- 3

سنة و في هذه المرحلة یتضاءل السلوك الطفولي و تبدأ المظاهر  14إلى  12تمتد هذه المرحلة من 

الجسمیة، العقلیة، الانفعالیة، و الاجتماعیة الممیزة لهذه الفترة في الظهور و لا شك أن من أبرز 

  ) 279، ص  1977حامد عبد السلام زهرا ن ، ( .الجنسي مظاهرالنمو في هذه المرحلة هو النمو 

كما تتمیز هذه الفترة بتسارع في النمو و بمختلف مظاهره و أبعاده الجسمي و العاطفي و المعرفي و 

محمد عبد الرحمان عبس ، ( .الروحي، و الصفة المطلوبة الغالبة في هذه المرحلة هي التكیف مع التغیرات 

  ) 58، ص  2000

  

  :المراهقة الوسطى  -  2 -  4- 3

و في هذه المرحلة تتضاءل سرعة . سنة، و یطلق علیها كذلك اسم المرحلة الثانویة 17إلى  14تمتد من 

النمو الجنسي و تزداد التغیرات الجسمیة و الفیزیولوجیة   و كذا اهتمام المراهق بمظهره الجسمي و قوة 

المرحلة بتفهم المراهق للغیر و تقدیره وجهات نظرهم و  كما تتمیز هذه. جسمه فیزداد بهذا شعوره بذاته

  .إقامة العلاقات الاجتماعیة مع الآخرین كما ینمو عنده الضمیر الذاتي بشكل أكبر وعیا من ذي قبل

  :المراهقة المتأخرة  -  3 -  4- 3

اولا التكیف سنة، تسمى كذلك بمرحلة التعلیم العالي و فیها یتجه المراهق مح 21سنة إلى  17و تمتد من 

و فیها أیضا، . مع المجتمع الذي یعیش فیهو الابتعاد عن العزلة و یسمیها البعض الآخر مرحلة الشباب

یتكون لدى المراهق الإحساس القوي بالهویة و الشخصیة و الارتباط بنظام قیمي معین و السیر نحو 

  ) 262، ص 1977،حامد عبد السلام زهرا ن ( .تحقیق أهداف 
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المراهقة المتأخرة تكتمل فیها عملیة النمو الجسمي نسبیا ، حیث ینخفض معدل الزیادة في إن مرحلة 

معظم متغیرات النمو الجسمي كالطول والوزن وینضج الجهاز الحركي العصبي ، ویؤكد ذلك تركي رابح 

ي صورة تتمیز مرحلة المراهقة المتأخرة باكتمال نسبي للنمو ، ووصول هیئة جسم الفرد إل: حیث یقول 

  ) 76، ص  2006بوزیدي منیر ،( .قریبة من جسم الراشد  

  :   خصائص النمو في مرحلة المراهقة الأولى  -  5- 3

إن اكتساب المعرفة یمر حتما بالرغبة فیها ، ومدى التهیؤ لاستیعابها لذا تم وضع مراحل عمریة     

وبعد نهایة المرحلة الابتدائیة التي تمتد من السادسة إلى .تتوافق مع المتطلبات المعرفیة التي یتلقاها الفرد 

سنة ، وتتمیز  16سنة إلى غایة  12غایة الحادي عشر تلیها المرحلة المتوسطة التي تمتد عموما من 

هذه المرحلة بظهور البلوغ لدى الجنسین وازدیاد قدرة التلمیذ على الاستدلال ، وظهور المیول والمهارات 

تبین وجود الحوافز ودوافع مهنیة لدى التلمیذ مرحلة ، تأكید على القدرة في استعمال الخبرات وإیقاظ  

رحلة التعلیم الابتدائي ، ویمكن اعتبار هذه المرحلة كمرحلة التحول لات التي یكون قد اكتسبها في مخالمد

التدرج نحوه لهذا یطلق علیها مرحلة المراهقة تصاحبها النضج  أومن الطفولة والاستعداد إلى الرشد 

معناها السیر نحو النضج هذا ما یجعل مرحلة التعلیم )  Adolescence( والبلوغ لدى الطفل والمراهق 

ه الناحیة باعتبارها تلازم التغیرات في النمو  بكل جوانبه الجسمي والعقلي ذممیزة من هالمتوسط 

والانفعالي والاجتماعي والحسي والحركي ، وسنحاول التطرق إلى هذه التغیرات التي تحدث في هذه 

  : الجوانب وهي 

  : النمو الجسمي والفیزیولوجي  - 1- 5- 3

لوجیة تبین دخول الفرد في مرحلة البلوغ ، حیث تظهر علاماته یو یز تحدث أثناء هذه الفترة تغیرات ف

كظهور العادة الشهریة لدى الإناث ، وبدایة إنتاج الجهاز التناسلي لدى الذكور للحیوانات المنویة  

بالإضافة إلى ظهور خصائص الجنسیة الثانویة لدى الجنسین ویبدأ عمل الغدد بصورة فعالة ، تعمل الغدة 

  .استثارة النشاط الجنسي، وتعمل الغدد الكظریة على زیادة الإسراع في النمو الجسمي  النخامیة على

كما تحمل هذه المرحلة تغیرات فسیولوجیة  كحدوث تغیر في التمثیل الغذائي ، وتزداد حاجة الفرد للأكل 

لصوت بالنسبة باستثناء الحالات المرتبطة بالتغیرات الانفعالیة ، وتتغیر بعض ملامح الطفولة كغلظة ا

  .للذكور وتغیر شكل الوجه وزیادة في الطول ونمو العضلات

  :النمو العقلي  - 2- 1- 5- 3

هو مجموعة التغیرات التي تمس الوظائف العلیا ، كالذكاء والتذكر ، ومن مظاهره بطئ نمو الذكاء     

  .لنقد مقابل السرعة في النمو ، القدرة اللفظیة المیكانیكیة والإدراكیة كالتحصیل وا

والقدرة العدلیة واللفظیة التي تأهل المراهق لاختیار التكوین المناسب ، الأمر الذي یجعل عملیة     

التوجیه أصعب ما تكون ، كما نجد فروقا واضحة في القدرات الفردیة فتظهر الطموحات العالیة وروح 
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المنهج ، شخصیات المدرسین ، ( الإبداع والابتكار ، بالإضافة إلى ما سبق ذكره ، فإن نظام التعلیم 

تأثر في النمو العقلي للمراهقین في حین یعوق الحرمان والإهمال الدراسي وسوء المعاملة هذا ) الرفاق 

  . الجانب من النمو

  :النمو الانفعالي  - 3- 1- 5- 3

ریعة ، في یتفق علماء النفس على أن المراهقة هي فترة الانفعالات الحادة ، والتقلبات المزاجیة الس    

مرحلة المراهقة الأولى ، حیث نجد المراهق دائما في حالة القلق والغضب ، وینفعل ویغضب من كل 

فهذه الانفعالات تؤثر في حالته العقلیة حیث تتطور لدیه مشاعر الحب ، والإحساس بالفرح . شيء 

رة یعتبر كائنا انفعالیا یعاني والسرور عند شعوره بأنه فرد من المجتمع مرغوب فیه ، فالمراهق في هذه الفت

فیتعرض . والكراهیة ، والانجذاب والنفور من ازدواجیة المشاعر ، والتناقض الوجداني ، فیعیش الإعجاب 

بعض المراهقین إلى حالات من الاكتئاب والانطواء والحزن ، فتنمو لدیهم مشاعر الغضب والتمرد ، 

یع المواقف ، وعلى أفراد المجتمع عامة والأسرة والخوف والغیرة والصراع ، فیثور غضبه على جم

  ) 346،  345 ص ، ص 1982،حامد عبد السلام زهران( .والمدرسة خاصة 

  

  :النمو الاجتماعي  - 4- 1- 5- 3

یضم النمو الاجتماعي كل التفاعلات الاجتماعیة التي تحدث بین جوانب المجتمع الذي ینتمي إلیه     

المراهق ، ففي المرحلة الأولى تبدأ مرحلة أولى دراسیة جدیدة ، هي مرحلة المتوسطة ، فتزید مجالات 

مكانیة التخلص من بعض النشاط الاجتماعي للفرد وتتنوع الاتصالات بالمدرسین والرفاق ، فهذا یجعل إ

الأنانیة التي طبعت سلوكه في الطفولة ، فینتج عنه نوع من الغیرة بحیث یحاول الأخذ والعطاء ، والتعاون 

  :مع الغیر وتنتج لدیه مظاهر النمو الاجتماعي لمرحلة المراهقة الأولى 

حتذي به كالوالدین أو رغبة المراهق في تأكید ذاته ، لذلك یختار في بادئ الأمر النموذج الذي ی - 

في الأخیر یكون المدرسین أو الشخصیات ثم یعمل على اختیار المبادئ والقیم والمثل التي یتبناها ، و 

  .نظرة للحیاة

المیل إلى تحقیق الاستقلال الاجتماعي ، ویتجلى هذا في نقد السلطة المدرسیة والأسریة ، ومحاولة  - 

  ) 76، ص  1986محمد عماد الدین إسماعیل ، ( .تقدیم التقالید التسلط والتعصب و التحرر منها عن طریق 

  :النمو الحركي الجسمي  - 5- 1- 5- 3

عن التغیرات الجسمیة التي یتعرض لها المراهق من زیادة في الطول والوزن وزیادة القوة العضلیة      

یتبعه تغیر في نموه الحركي الذي یؤدي حتما إلى تناسق في سلوك المراهق ، وهذا ما نلاحظه من خلال 

 ) 43، ص  1991، محمود حمودة (.الزیادة الكبیرة في القوة العضلیة بدء بالطفولة المتأخرة إلى المراهقة 
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ولعله من مظاهر النمو الحركي زیادة قوته ونشاطه و إتقانه للمهارات الحركیة مثل العزف على     

الآلات والألعاب الریاضیة ، وفي هذه الفترة نلاحظ أن الفتاة تكون أكثر وزنا وطولا ولكنها لا تضاهي 

، وبهذا یرجع الاختلاف الشدة والتدریب والنسب الجسمیة القدرة العضلیة التي تتمیز بها عضلات الفتى  

عند الجنسین ، كما یرتبط النمو الحركي للمراهق بالنمو الاجتماعي ، فمن المهم للمراهق أن یشارك بكل 

ما أوتي من قوة في مختلف أوجه النشاط الجماعي وذلك لإثبات الذات وسط جماعته  ویتطلب ذلك القیام 

راهق یمیل إلى الانسحاب لحركیة للقیام بهذا النشاط وإذ لم یتحقق له ذلك فإن المبمختلف المهارات ا

  ) 43ص ، 1991محمود حمودة ، ( .والعزلة 

  

  :نمو مفهوم الذات عند الفرد  خلال المراهقة المرحلة الأولى  - 2- 5- 3

إن سلوك الفرد في مرحلة المراهقة الأولى یكون موجه نحو ذاته ، الذي یصل عند بعض المراهقین     

إلى حد التمركز حول الذات لكنه یختلف مضمونه عن تمركز الطفل حول ذاته لأن المراهق یكون قد بلغ 

ى ، من خلال المظهر من النمو العقلي والنضج الاجتماعي ما یؤهله للتمییز بین ذاته والذاتیات الأخر 

السلوكي إلى معرفة أسباب التحولات التي یتعرض لها ، ویأخذ شعور المراهق بذاته أشكالا كثیرة بحیث 

نجده یعتني بمظهره الخارجي وبملبسه وعلاقاته مع الآخرین ، كما أنه یعقد المقارنة بینه وبین غیره ممن 

لجسمیة لیس كما یتصورها ، حیث یتأثر المراهق هم في سنه مما یشعره بالقلق ، وإذا شعر أن ذاته ا

  .بنظرائه من نفس فئته العمریة ، تجعله یقلدهم في الحدیث والملبس وفي كثیر من جوانب سلوكهم 

ومن مظاهر النمو الدالة لدى المراهق تفادي مشاركة الآخرین اهتماماتهم  ومشاكلهم وعدم نشر أسراره   

لرضا من معاملة الكبار له ، الذین یراهم غیر متفهمین له وغیر مر والضیق كتعبیر عن عدم اذوالت

  . شاعرین بمشاكله وانشغالاته 

  :أشكال من المراهقة  – 6- 3

  :أنواع من المراهقة  4توجد 

  : ومن سماتها :المراهقة المتوافقة  - 1- 6- 3

  .الاعتدال والهدوء النسبي والمیل إلى الاستقرار  - 

  تجاهات والاتزان العاطفي الإشباع المتزن وتكامل الا- 

  .الخلو من العنف والتوترات الانفعالیة الحادة - 

التوافق مع الوالدین والأسرة ، فالعلاقات الأسریة القائمة على أساس التفاهم والوحدة لها أهمیة كبیرة في  - 

محمود حسن ، ( . في المواقف المتنوعة في الحیاة حیاة الأطفال ، فالأسرة تنمي الذات وتحافظ على توازنها

  ) 24، ص  1981
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  : العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة  - 1- 1- 6- 3

معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحریة والفهم واحترام رغبات المراهق وعدم تدخل الأسرة في شؤونه  - 

الخاصة ، وعدم تقییده بالقیود التي تحد من حریته ، فهي تساعد في تعلم السلوك الصحیح والاجتماعي 

  ) 173، ص  1990رابح تركي ، ( .وثقافته وتشبع حاجاته الأساسیة  السلیم ولغة مجتمعه

  .توفیر جو من الصراحة بین الوالدین والمراهق  - 

شعور المراهق بتقدیر الوالدین واعتزازهم به والشعور بالتقدیر أقرانه وأصدقائه ومدرسیه وأهله  وسیر  - 

  .حال الأسرة وارتفاع مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي للأسرة  

الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والریاضي وسلامة الصحة العامة ، زد على ذلك الراحة  - 

  .النفسیة والرضا عن النفس 

  : ومن سماتها ما یلي  :المراهقة المنطویة  - 2- 6- 3

الانطواء وهو تعبیر عن النقص في التكیف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنه غیر جدیر  - 

قع ، لكن الخجل والانطواء یحدثان بسبب عدم الألفة بموقف جدید أو بسبب مجابهة أشخاص لمواجهة الوا

.                                                                                            غرباء ، أو بسبب خبرات سابقة مؤلمة مشابهة للموقف الحالي الذي یحدث للشخص خجلا وانطواء

  .التفكیر المتمركز حول الذات ومشكلات الحیاة ونقد النظام الاجتماعي  - 

الاستغراق في أحلام الیقظة التي تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات الغیر مشبعة والاعتراف  - 

  .بالجنسیة الذاتیة 

  ) 160، ص 1999،یوسف میخائیل اسعد ( .محاولة النجاح المدرسي على شرعیة الوالدین  - 

  :العوامل المؤثرة فیها  - 1- 2- 6- 3

  لالتدلی،الأخطاء الأسریة التي فیها ، تسلط وسیطرة الوالدین ، الحمایة الزائدة : اضطراب الجو الأسري - 

  .الخ ...العقاب القاسي 

  .تركیز الأسرة حول النجاح مما یثیر قلق الأسرة والمراهق  - 

  . عدم الإشباع الحاجة إلى التقدیر وتحمل المسؤولیة والجذب العاطفي  - 

  من سماتها ) المتمردة (  :المراهقة العدوانیة  - 3- 6- 3

  .التمرد و الثورة ضد المدرسة ، الأسرة والمجتمع  - 

اللواط  : ة مثل ممارستها باعتبارها تحقق له الراحة واللذة الذاتی: العداوة المتواصلة والانحرافات الجنسیة  - 

  ) 153، ص  1995عبد الغني الإیدیي ، ( .الخ ...ذوذ ، المتعة الجنسیة العادة السریة الش

هو الإصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو اتجاه غیر مصوغ  والعناد حالة مصحوبة بشحنة : العناد  - 

بغیة الانتقام من الوالدین وغیرها  انفعالیة مضادة للآخرین الذین یرغبون في شيء ، والمراهق یقوم بالعناد

  ) 157، ص  1999،یوسف مخائیل اسعد( .رار على تكرار تصرف بالذات من الأفراد ، ویظهر ذلك في شكل إص
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  .الشعور بالنقص والظلم وسوء التقدیر والاستغراق في أحلام الیقظة والتأخر الدراسي  - 

  :من سماتها ما یلي  :المراهقة المنحرفة  - 4- 6- 3

  .الانحلال الخلقي التام والجنوح والسلوك المضاد للمجتمع  - 

  .الاعتماد على النفس الشامل والانحرافات الجنسیة والإدمان على المخدرات  - 

  .بلوغ الذروة في سوء التوافق  - 

  .البعد عن المعاییر الاجتماعیة في السلوك  - 

  : العوامل المؤثرة فیها  - 1- 4- 6- 3

  .ومریرة وصدمات عاطفیة عنیفة وقصور في الرقابة الأسریة المرور بخبرات حادة  - 

  الخ ...القسوة الشدیدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق الجسمیة والنفسیة والاجتماعیة  - 

  .الصحبة المنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل المؤثرة  - 

  .الة الاقتصادیة للأسرة الفشل الدراسي الدائم والمتراكم وسوء الح - 

هذا أن أشكال المراهقة تتغیر بتغیر ظروفها والعوامل المؤثرة فیها ، وإن هذه تكاد تكون هي القاعدة  

  .وكذلك تأكد هذه الدراسة أن السلوك الإنساني مرن مرونة تسمح بتعدیله 

قة المنحرف نحو التوافق و المراهوأخیرا فإنها تأكد قیمة التوجیه والإرشاد والعلاج النفسي في تعدیل شكل 

  ) 440، ص  1982،حامد عبد السلام زهران( . السواء

  : أزمة المراهقة - 7- 3

بما أن المراهقة هي المرحلة التي تجعل من الطفل إنسانا راشدا ومواطنا یخضع خضوعا مباشرا لنظم 

التي تنشأ في إطارها وتمتد في المجتمع وتقالیده  وحدوده فیه إذن مرحلة  مرنة تصطبغ بشعائر الجماعة 

مداها الزمني أو تقتصر وفقا لمطالب هذه الجماعة ومستویاتها الحضاریة ولهذا قد تصبح المراهقة أزمة 

من أزمات النمو وذلك عندما تتعقد المجتمعات التي یعیش  المراهق في إطارها، وعندما تتطلب من 

المستویات الاقتصادیة السائدة في  المجتمع، هذا وقد المراهق إعدادا طویلا، ونضجا قویا لیسایر بذلك 

  .نشأ هذه الأزمة من طول المدى ألزماني الذي یفصل لنضج الجنسي عن النضج الاقتصادي

 لك لتباعد النضج الجنسي عن النضجوتبدو هذه الأزمة في المدن أكثر مما تبدو في الریف، وذ

فما یكاد الفتى الریفي یبلغ حتى یتزوج ویقیم لنفسه  علاقات الاقتصادي في الأولى، ولتقاربها في الثانیة، 

جنسیة صحیحة لكن فتیان المدینة  وخاصة المتعاملین منهم یتأخر بهم النضج الاقتصادي  على هذا 

لى أن یقوى الواحد منهم على كسب  رزقه وعلى الزواج وهو لهذا قد إ تنتهي  جمیع مراحل  التعلیم  و

ادة خلال هذه المدة  الطویلة التي تبدأ بالبلوغ الجنسي وتنتهي بالنضج یعاني أزمات جنسیة ح

الاقتصادي، فالأزمة بهذا المعنى تنشأ من اثر انتشار التعلیم وإطالة مدة الإعداد للحیاة والتطور الحضاري 

  ) 272،273ص ص ، 1975فؤاد بهي السید،( . الذي ینمو بالمجتمعات نحو التعقید والتنظیم والرقي
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  :مشاكل المراهقة - 8- 3

ن مشكلات المراهقة من المشكلات التي تواجه المرهقین في هذه المرحلة، فاللوم یوجه إلى المجتمع نفسه إ

والمدرسة والهیئات الاجتماعیة والبیوت وكل المنظمات التي لها علاقة بالصغار فكلها مسؤولة على حالة 

  .الحالي  القلق والاضطراب في حیاة هؤلاء الصغار في الوقت 

  :المشاكل النفسیة - 1- 8- 3

من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر  في نفسیة المراهق وانطلاقا من العوامل النفسیة ذاتها التي تبدو 

واضحة في تطلع المراهق نحو التحرر والاستقلال وثورته لتحقیق هذا التطلع بشق الطرق والأسالیب فهو 

وأحكام المجتمع وقیمته الخلقیة والاجتماعیة، بل أصبح یفحص الأمور لا یخضع لقیود البیئة وتعالیمها، 

ولا تقدر موقفه ولا تحس  المراهق بأن البیئة تتصارع معه  ویناقشها ویزنها بتفكیره، وعقله، وعندما یشعر

بإحساسه الجدید لهذا  فهو یسعى دون قصد لأن  یؤكد بنفسه، وتمرده، وعناده فان كانت كل من المدرسة 

لأسرة والأصدقاء لا یفهمون قدراته ومواهبه ولا تعامله كفرد مستقل  ولا تبع به حاجاته الأساسیة على وا

  .یكون شیئا یذكر والكل بقدره وقیمته أنحین فهو یجب أن یحسن بذاته و 

إن مشاكل المراهق تنشأ من الاحتیاجات السیكولوجیة الأساسیة  مثل :المشاكل الاجتماعیة - 2- 8- 3

لى مركز ومكانة في المجتمع والإحساس  بأن الفرد مرغوبا فیه فسوف نتناول كل من الأسرة الحصول ع

والفرد والمجتمع كمصدر من مصادر السلطة على المراهق والفرد والمجتمع كمصدر من مصادر السلطة 

  ) 60،ص1971،  میخائیل خلیل معوض( .على المراهق

  :الأسرة كمصدر للسلطة : أولا 

في هذه المرحلة من العمر یمیل للاستقلال والحریة من عالم الطفولة، وعندما تتدخل الأسرة إن المراهق 

في شأنه فان یعتبر هذا الموقف یصغر من شانه واحتقار لقدراته كما أنه لا یرید أن یعامل معاملة 

عد یتقبل كل الصغار لذلك نجد المراهق یمیل إلى نقد ومناقشة كل ما یعرض علیه من  أفكار وأراء ولم ی

  .ما یقال بل یصبح له مواقف وأراء أحیانا لدرجة العناد

إن شخصیة المراهق  تأثر بالصراعات الموجودة بینهن وبین أسرته ویكون نتیجة هذا الصراع أما خضوع  

  ) 22،ص1974محمد رفعت،( .المراهق وامتثاله أو تمرده وعدم استلامه 
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  :المدرسة للسلطة : ثانیا 

رسة هي المؤسسة الاجتماعیة التي یقضي فیها المراهقون معظم أوقاتهم، وسلطة المدرسة تتعرض أن المد

بل أنه یرى .بحكم طبیعة هذه المرحلة من العمرلثورة المراهق فالطالب یحاول أن یتخطاها ویتمرد علیها 

مدرسةولهذا  فهو أن سلطة المدرسة  اشد من سلطة الأسرة فلا یستطیع المراهق أن یفعل ما یرید في ال

یأخذ  مظهرا سلبیا للتعبیر عن ثورته كاصطناع الغرور أو الاستهانة بالدرس أو المدرسة أو المدرسین 

  .بوجه خاص بدرجة تصل إلى العدوان

إن الإنسان بصفة عامة والمراهق  خاصة یمیل إلى الحیاة الاجتماعیة :المجتمع كمصدر للسلطة : ثالثا 

فالبعض منهم یمكنهم عقد  صلات اجتماعیة بسهولة للتمتع بمهارات اجتماعیة من أو إلى الحیاة العزلة، 

اكتساب صداقات، والبعض یمیلون إلى العزلة، والابتعاد على اكتساب صداقات لظروف نفسیة  اجتماعیة 

أو اختلاف قدراتهم على اكتساب المهارات الاجتماعیة وكل ما یمكن قوله في هذا المجال أن القدر لكي 

یكون له  أنیحقق النجاح الاجتماعي وینهض بعلاقة اجتماعیة لابد أن یكون محبوبا من طرف الآخرین و 

  .أصدقاء وأن یشعر بتقبل الآخرین له 

إن المراهق واجه الثورة والنقد نحو المجتمع العادات والتقالید والقیم الخلقیة  والدینیة السائدة  كما یفقد 

الموجودة فیها، یكون المراهق كفرد بانتمائه إلى المجتمع  وفردیته وأننا نلاحظ نواحي النقص والعیوب 

محمد ( .مقاومة وثورة تمرد المراهق إذا ما أعیقت هذه الرغبات من طرف المدرسة أو المجتمع

  )22ص،1974،رفعت

  :المشاكل الجسمیة - 3- 8- 3

نا فبعض الأمراض الغددیة تقدم أو تبدأ من أمراض النمو التي تكون نتیجة  تنظیم هرموني سيء أحیا

تؤخر التناسل إذا أنه نقص في النمو وأن المتاعب المرضیة التي یتعرض لها الشباب في سن المراهقة 

كذلك هي السنة المؤقتة وإذا كانت كبیرة فیجب تنظیم الأكل والعرض على الطبیب  فقد تكون ورائها 

على الانفراد مع الطبیب للاستماع إلى متاعبهم وهو  اضطرابات شدیدة بالغدد كما یجب عرض المراهقین

  ) 71ص،1999،میخائیل خلیل( . في حد ذاته علاج له لأن المراهق حساس فائق  بأن أهله لا یفهمونه

  :المشكلات الانفعالیة - 4- 8- 3

الانفعالي إن العامل الانفعالي واضح في حیاة المراهق ،وذلك من خلال عنف رغباته وحدتها والاندماج 

لایعود إلى أسباب محضة خاصة بل هو مرآة  عاكسة الخاص، بالتغیرات التي طرأت على جسمه 

صوته  أصبح خشنا یكسبه  فخرا  أنو ) رجل أو امرأة ( وشعوره أن سببه لا یختلف عن جسم الكبار 

وصفات لم واعتزازا من جهة ومن جهة أخرى یكسبه حیاء وخجلا وذلك  للنمو الطارئ وظهور علامات 
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یألفها في مرحلة الطفولة، كما یتجلى بوضوح خوف المراهق من هذه المرحلة الجیدة التي ینتقل إلیها 

  .والتي تتطلب منه أن یكون  رجلا في سلوكا ته وتصرفاته

  .أما الفتاة فهذه المرحلة تدفع بها إلى أن تتحمل كذلك سلوكیات وتصرفات تنمو بها إلى امرأة سویة

  :الرغبات الجنسیة مشكل - 5- 8- 3

فكرة الحب  من أول نظرة معتقد أن  إلىمن الطبیعي أن یشعر المراهق بمیل شدید إلى الجنس الآخر و 

هذا حبا حقیقیا ودائم  ولكنه یفشل أما أنه ناقص من حیث النضج والاتزان إلى المنطق السلبي أو أن 

بین الجنسین فانه یكمل على إعاقة  المجتمع یقف حاجزا دون أن ینال ما یرید عندما یفصل المجتمع

وغیرها من قد  یتعرض لانحرافات الدوافع الفطریة الموجودة عند المراهق اتجاه الجنس الآخر، وإحباطها و 

السلوكیات الأخلاقیة كممارس العادات  السیئة بالإضافة إلى لجوء المراهق إلى أسالیب ملتویة لا یقبلها 

لانحراف  في بعض الأسالیب كقراءة القصص الجنسیة أو متابعة المجتمع كمعاكسة الجنس الآخر وا

  ) 73،72صص ،1999،میخائیل خلیل معوض( .الأفلام الخلیعة

  :المشاكل الصحیة - 6- 8- 3

إذ  یصاب المراهقین ) السمنة(إن المتاعب المرضیة التي یتعرض لها الشباب في سن المراهقة هي 

كبیرة فیجب العمل على تنظیم الأكل والعرض على طبیب محض بالسمنة البسیطة مؤقتة ولكن إذا كانت 

فقد تكون وراءها اضطرابات  شدیدة بالغدد كما یجب عرض المراهقین على  انفراده مع الطبیب للاستماع   

(  . إلى متاعبهم وهو في حد ذاته  جوهر العلاج لأن المراهق لدیه إحساسه فائق  بان أهله لا یفهمونه

  ) 22،ص1974،محمد رفعت

  :أهمیة المراهقة في التطور الحركي للریاضیین  - 9- 3

دي تتضح أهمیة المراهقة كمرحلة كمال النضج والنمو الحركي حیث یبدأ مجالها بالدراسة في الجامعة  الن

  :وتكتسي المراهقة أهمیة كونها  الریاض ، فالمنتخبات القومیة

أعلى مرحلة تنضج فیها الفروق الفردیة في المستویات ، لیس فقط بین الجنسین بل بین الجنس الواحد  - 

  .أیضا وبدرجة كبیرة

  .مرحلة انفراج سریعة للوصول بالمستوى إلى البطولة ریاضة المستویات العالیة- 

  .جید مرحلة أداء متمیز خالي من الحركات الشاذة والتي تتمیز بالدقة والإیقاع ال - 

  .لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطور وتثبیت في المستوى للقدرات والمهارات الحركیة- 

أحمد أبسطوسي، ( . اهق من قدرات فنیة ومهارات حركیةمرحلة لإثبات الذات عن طریق إظهار ما لدى المر  - 

  ) 185، ص  1996

ن التي تساعد على إظهار مواهب وقدرات المراهقیمرحلة تعتمد تمرینات المنافسة كصفة ممیزة لها ، و  - 

  ) 185، ص 1996،  أحمد أبسطوسي( . بالإضافة إلى انتقاء الموهوبین
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  :أهمیة النشاط الریاضي بالنسبة للمراهق -10- 3

بما أن النشاط الریاضي جزء من التربیة العامة ، وهدفه تكوین المواطن اللائق من الناحیة البدنیة و     

العقلیة والانفعالیة والاجتماعیة ، وذلك عن طریق أنواع مختلفة من النشاط البدني لتحقیق هذه الأغراض  

ویحقق احتیاجاته البدنیة ، مع  وذلك یعني أن النشاط الریاضي یضمن النمو الشامل والمتوازن للطفل

مراعاة المرحلة السنیة التي یجتازها الطفل حیث یكون عدم انتظام في النمو من ناحیة الوزن والطول مما 

  .یؤدي إلى نقص التوافق العصبي وهذا ما یحول دون نمو سلیم للمراهق

لتوافق بین العضلات والأعصاب  إذ یلعب النشاط الریاضي دورا كبیرا وأهمیة بالغة في تنمیة عملیة ا    

  .وزیادة الانسجام في كل ما یقوم به المراهق من حركات وهذا من الناحیة البیولوجیة

أما من الناحیة الاجتماعیة فبوجود التلامیذ في مجموعة واحدة خلال الممارسة الریاضیة یزید من 

  .اكتسابهم الكثیر من الصفات التربویة

إذ یكون الهدف الأسمى هو تنمیة السمات الخلقیة كالطاقة وصیانة الملكیة العامة والشعور بالصداقة     

والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملاء ، إذ أن الطفل في المرحلة الأولى من المراهقة ینفرد بصفة 

ما یتصرفون  ولهذا فإن المسایرة للمجموعة التي ینتمي إلیها ، ویحاول أن یظهر بمظهرهم ویتصرف ك

أهمیة ممارسة النشاط الریاضي في هذه المرحلة هي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات الحسنة ، 

حیث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من المقومات الأساسیة لبناء الشخصیة الإنسانیة ، أما من الناحیة 

ة الاجتماعیة للمراهق ، إذ تكمن أهمیتها خاصة في الاجتماعیة فإن للنشاط الریاضي دورا كبیرا حیث النشأ

  .زیادة أواصر الأخوة والصداقة بین التلامیذ

وكذا الاحترام وكیفیة اتخاذ القرارات الاجتماعیة ، وبذلك مساعدة الفرد على التكیف مع الجماعة      

ق للنشاط الریاضي المراهویستطیع النشاط الریاضي أن یخفف من وطأة المشكلة العقلیة عند ممارسة 

ومشاركته في اللعب النظیف واحترم حقوق الآخرین ، فیستطیع المربي أن یحول بین الطفل  المتعدد

والاتجاهات المرغوبة التي تكون سلبیة كالغیرة مثلا ، وهكذا نرى أنه باستطاعة النشاط الریاضي أن 

خلق نظرة متفائلة جمیلة للحیاة یساهم في تحسین الصحة العقلیة وذلك بإیجاد منفذ صحي للعواطف و 

  ) 37، ص  1983، فلجة غیاب بو ( . أفضل من الصحة الجسمیة والعقلیة وتنمیة حالة
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 :خلاصة 

یتضح لنا من خلال هذا الفصل ، أن فترة المراهقة تتمیز بالتقلبات وأنها من أصعب المراحل التي یمر 

والتغیرات السریعة والتقلبات المزاجیة مما قد یتسبب لوالدین نوعا بها الفرد ، فهي تتمیز بالثورة النفسیة ، 

  .ما من الاضطراب في التعامل مع أبنائهم في هذه المرحلة 

كما تتسم بمحاولة وصول المراهق إلي توقف نفسي اجتماعي  و الاندماج قصد تحقیق الذات ، والحصول 

، أي محاولة المراهق انتقال من الاعتماد على  على مكانته الاجتماعیة ، وذلك بالاستقلال الانفعالي

الغیر إلي الاعتماد على النفس والانتماء إلي الجماعة ، وعلیه یمكن القول أن اجتیاز الفرد لهذه الفترة 

بشكل یفتح له أبواب واسعة تجعله ناجحا في حیاته ، لكنه یصبح مهتم بجوانب المسؤولیة ، والتطلع إلي 

اجتیاز هذه المرحلة بشكل ایجابي یشكل معوقات للفرد في حیاته ، وفي مختلف المستقبل ، ولكن عدم 

المجالات الثقافیة ، الاجتماعیة ، الدنیة والنفسیة ، لأنه في حالة نجاح المراهق في مرحلة المراهق یؤكد 

له الثقة اكتسابه لشخصیة سویة وبالتالي سلوكات سلیمة تجعل منه فرد متزنا یؤكد احترام الآخرین ویحقق 

 .       في النفس 
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  :تمهید 

وفي الجانب التطبیقي سنتعرض إلى تحدید مجالات الدراسة، والمتمثلة في المجال المكاني و الزماني 

الدراسة المناسبة للموضوع، وذلك بإتباع  عینةالذي یتناسب مع موضوع البحث من خلال تحدید 

والبیانات الدراسة، وتحدید الأدوات المناسبة لجمع المعلومات  هذهأسلوب معین أو منهج یتوافق مع 

  .المیدانیة التي تمس الموضوع

السبل للوصول إلى نتائج علمیة وسلیمة وصحیحة  هذهوسیتم في هذا الفصل التطرق إلى جمیع 

  .لبحثنا هذا
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 : ستطلاعیة الإدراسة ال-1-1

أساسیة ومهمة في تعتبر الدراسة الاستطلاعیة بمثابة الأساس الجوهري لبناء البحث كله ، وهي خطوة 

البحث العلمي ، اذا من خلالها یمكن وسائل بحثه للتأكد من سلامتها ودقتها ووضوحها فالدراسة 

الاستطلاعیة إذ هي عملیة یقوم بها الباحث قصد تجربة وسائل بحثه لمعرفة صلاحیتها ، وصدقها 

ة الاستطلاعیة العمل لصمان دقة وموضوعیة النتائج المحصل علیها في النهایة وتسبق هذه الدراس

 .المیداني ، كما تساعد البحث على معرفة مختلف الظروف المحیطة بعملیة التطبیق 

 :وبناءا على هذا قمنا قبل المباشرة بإجراء الدراسة المیدانیة بدراسة استطلاعیة كان الغرض منها مایلي 

 معرفة حجم المجتمع الأصلي وممیزاته وخصائصه  - 

 .أداة البحث الاستبیان وذلك من خلال التعرض للجوانب التالیة  التأكد من صلاحیة - 

  وضوح البنود وملائمتها لمستوى العینة وخصائصها  - 

 التأكد من وضوح التعلیمات   - 

المعرفة المسبقة لظروف إجراء الدراسة المیدانیة الأساسیة وبالتالي تفادي الصعوبات والعراقیل التي من  - 

  .امواجهتناشأنه

 :المنهج المتبع -1-2

بالنظر للمشكلة التي طرحناها ، و طبیعة الموضوع المقترح ، لجانا إلى المنهج الوصفي ، وذلك لتلاؤمه 

  مع موضوعنا هذا ، و هو عبارة عن بحث عن أوصاف دقیقة للأنشطة و الأشیاء و العملیات 

العلاقات التي توجد بین و الأشخاص بتصویرهم للوضع الراهن في بعض الأحیان ، كما یحددون 

التظاهرات أو التیارات التي تبدو في عملیة نموه ، ومن حین لآخر یحاولون وضع تنبؤات عن الأحداث 

  )47،ص 1995،محي الدین مختار ( .المقبلة 

عبارة عن إستقصاء في ظاهرة من الظواهر كما هي قائمة في الحاضر بقصد تشخیصها ، و : تعریفه 

  )105،ص 1984 ،رابح تركي  ( .حدید العلاقات بین عناصرها كشف جوانبها ، و ت

  : متغیرات البحث -1-3

  .استنادا إلى فرضیة البحث تبین لنا جلیا أن هناك متغیرین اثنین أحدهما مستقلا والآخر تابع

وهو الأداة التي " متغیر یجب أن یكون له تأثیر في المتغیر التابع:" تعریف المتغیر المستقل- 1- 3- 1

یؤدي التغیر في قیمتها إلى إحداث التغیر وذلك عن طریق التأثیر في قیم متغیرات أخرى تكون ذات صلة 

  ).60، ص 2005 ،عروسي عبد الغفار، دحمان معمر( .به 

  القلق الریاضي: تحدید المتغیر المستقل
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وهو الذي تتوقف قیمته على مفعول تأثیر " متغیر یؤثر فیه المتغیر المستقل" :یر التابعالمتغ - 2- 3- 1

قیم المتغیرات الأخرى، حیث أنه كلما أحدثت تعدیلات على قیم المتغیر المستقل ستظهر النتائج على قیم 

  ...المتغیر التابع

  الاداء الریاضي للاعبي كرة القدم: تحدید المتغیر التابع 

  :وطریقة اختیارها العینة و  مجتمع البحث-1-4

إن اختیار العینة له أهمیة  أساسیة  في أي  بحث علمي، وهي تختلف باختلاف الموضوع، فصحة نتائج 

الدراسة أو خطئها یتوقف على طریقة اختیار العینة، حیث أن اختیار العینة الملائمة للبحث من أهم 

ث اجتماعي، فالعینة من الضروري أن تحمل كل الخصائص المشكلات التي  تواجه أي باحث في أي بح

  . والممیزات التي تمثل المجتمع الأصلي الذي أخذت منه العینة، حتى تمثله تمثیلا صحیحا

وهي عینة غیر احتمالیة والتي تعرف بالعینة  العینة القصدیةوقد اعتمدنا في بحثنا هذا على أسلوب 

كأن یختار الباحث عددا من الأكادیمیین لیسألهم عن الوضع  الهادفة والعینة الحكمیة أو الغرضیة

یمثلون ( الأكادیمي للجامعات، وتستخدم العینة القصدیة في حالة ما رغبنا بدراسة مجموعة من الأفراد 

  .) 122،ص2001،رشید زرواتي(...یمتازون بصفة معینة أو خاصیة معینة ) عینة في هذه الحالة

على الاداء الریاضي لدى لاعبي كرة القدم تم اختیار عینة  تأثیر القلق :وانطلاقا من موضوع البحث

  .  اواسط ینشطون في البطولة الولائیة لكرة القدم عین الدفلى قفر  3تتمثل فيعمدیة  

، البطولة الولائیة لكرة القدم عین الدفلى والمتمثل في لاعبي صنف اواسط  فرق البحث مجتمعتم تحدید 

  .لاعب 60متكونة من  عینة مقصودةعلى  والاعتماد

 :أدوات البحث -1-5

من اجل الإحاطة بالموضوع من كل جوانبه تم استخدام استمارة الاستبیان التي تعد أداة رئیسیة لجمع 

وهي عبارة عن مجموعة الأسئلة  البیانات الكلیة عن وقائع محدودة وعدد كبیر نسبیا من الأشخاص

 .                                                                            المترابطة بطریقة منهجیة

وكذلك تعرف الاستمارة الاستبیانیة بأنها مجموعة من الأسئلة المرتبطة حول موضوع معین، ثم وضعها  

لأسئلة في الاستمارة ترسل إلى أشخاص معنیین بالبرید أو تسلیمها بالید، تمهیدا للحصول على أجوبة ا

الواردة فیها وبواسطتها یمكن التوصل الى حقائق جدیدة عن الموضوع والتأكد من المعلومات المتعارف 

  .)185، ص 1995، طلعت إبراهیم(.علیها

على مجموعة من الأسئلة التي تم صیاغتها لإیجاد حلول عبین تحتوي إستمارة الإستبیان الموجهة للا 

تم تصمیمه وصیاغة الأسئلة والعبارات الدراسة والذي  الخاص بهذه لمشكلة البحث تبعا للمنهج العلمي

استنادا إلى أراء وتوجیهات الأستاذ المشرف وبعض الأساتذة المختصین في المجال التدریبي بما یتماشى 

  .مع موضوع وإشكالیة البحث وفروضه
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یزداد ویؤثر القلق  :الأولوقد تم تقسیم الاستبیان الى ثلاث محاور بناءا على فرضیات البحث المحور 

  یؤثر القلق على القدرة والاستجابة المهاریة للاعبي كرة القدم و المحمور الثاني  اثناء المنافسات الریاضیة

یساهم التحضیر النفسي في التقلیل من القلق مما ینعكس ایجابا على المردود  و المحور الثالث  

 الجماعي لفریق كرة القدم

  :مجالات البحث  -1-6

  :المجال البشري- 1- 6- 1

  .بعض للاعبي ومدربي كرة القدم صنف أواسط بولایة عین الدفلى شملت دراستنا  

  : المجال الزمني- 2- 6- 1

ابتدءا من الوقت الذي وافقت فیه اللجنة  2019/2020أجریت هذه الدراسة خلال الموسم الدراسي 

  .2020 سبتمبرالعلمیة على موضوع بحثنا إلى غایة 

  :المجال المكاني- 3- 6- 1

  .البطولة الولائیة لولایة عین الدفلىطبقت هذه الدراسة على مستوى 

 :المعالجة الإحصائیة-1-7

لغرض الخروج بنتائج موثوق بها علمیا استخدمنا الطریقة الإحصائیة لبحثنا، وهذا لكون الإحصاء  

أساس فعلي، یستند علیها في البحث والاستقصاء،  الوسیلة والأداة الحقیقیة التي تعالج بها النتائج على

  :وعلى ضوء ذلك استخدمنا  ما یلي

  :النسب المئویة- 1- 7- 1

بما أن البحث كان مقتصرا على البیانات التي یحتویها الاستبیان فقد وجدنا أن أفضل وسیلة إحصائیة 

  .لمعالجة النتائج المتحصل علیها، هي استخدام النسب المئویة

  :هاطریقة حساب

  .عدد العینة/ 100×عدد التكرارات تساويالنسبة المئویة 

 %100ع                     

  %     ت                س       

  .ع/100×ت= س

  .عدد العینة: ع

  .عدد التكرارات: ت

  )7، ص 2003:  محمد نصر الدین رضوان(النسبة المئویة: س
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 )كَ -ك(مج
2 

 كَ 

  :و هي على النحو التالي 2كما إعتمدنا على كا - 2- 7- 1

  

  = 2كا

  

  .ك هو التكرار المشاهد : حیث 

  .كَ هو التكرار المتوقع 

 

  :صعوباث البحث -1-8

كما هو معلوم ان أي عمل منجز یكلل بالنجاح الا ویصادف مجموعة من الصعوبات والعراقیل تحول 

الوقت المناسب لاكمال البحث في اجاله المحدد ولقد دون تادیته على اكمل وجه او على الاقل هدر 

 :صادفنا مجموعة من العراقیل نذكر منها

میس ملیانة خاغلاق مكتبة معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة بجامعة جیلالي بونعامة ب - 

  .مما لم یسمح لنا بجمع المعلومات حول موضوع الدراسة

توزیع استمارة ( یدة  لكرة القدم مما لم یسمح بانجاز الجانب التطبیقي توقیف الرابطة الجهویة للبل- 

  على اللاعبین ) الاستبیان

  توفیق المواصلات ووسائل النقل مما عرقل عملیة التنقل وكذا التنسیق بین الطلبة في انجاز البحث - 

نقطاعات المتكررة ظروف الحجر الصحي المفروضة في البلاد بسبب جائحة كورونا بالاضافة الى الا - 

  .عن الدراسة ساهم في تشتت الافكار
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  :خلاصة

بعدما معالجة الجانب النظري وجمع الملومات النهائیة حول موضوع البحث رسمنا خطة علمیة حاولنا من 

خلالها الاحاطة بالمشكلة والوقوف میدانیا على المشكل من اجل تحلیل وتفسیر مختلف الجوانب لمتعلقة 

، لكن صادفنا مجموعة من العوائق ولعل من اكبر العراقیل التي صادفتنا هي توقیف البطولة الجهویة به 

لكرة القدم بسبب ظروف جائحة كورونا ، لذا اكتفینا بذكر المنهج المتبع ، وضبط متغیرات البحث ، واهم 

ة  وحاول مقارنة بحثنا  ادوات البحث وكذا مجتمع وعینة البحث  وختمنا بالمعالجة والوسائل الاحصائی

  .ببحوث سابقة وهذا بالتركیز على العناصر السابقة الذكر
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ن لقلق لمنافسة الریاضیة والتي نصت على أحول العلاقة بین القلق وا الاولىتتمحور الفرضیة    - 

واتفقت هذه الفرضیة مع دراسة  ،المنافسة تأثیر مباشر على مردود اللاعبین أثناء المنافسات الریاضیة

كمظهرین للانتباه بالقلق عند  والحدة،علاقة التركیز : والتي جاءت تحت عنوان )2001نور الدین طاجین (

علاقة عكسیة بین  وجودوالتي تثبت  2القصیرة، وتشابهت مع الفرضیة رقم الریاضیین في المنافسات 

  .لعدائي المسافات القصیرة والمستوى الرقميالقلق 

  :فقت فرضیتنا مع النتائج المتوصل الیها في الدراسة خاصة في النقطتین التالیتیناوتو 

  .مرحلة المنافسات فيأثرا و تزداد حالة القلق وضوحا  - 

  .كلما زادت حالة القلق لدى العدائین كلما انخفض المستوى الرقمي لأدائهم - 

مستویات ومصادر القلق لدى لاعبي المنتخب والتي تناولت  )اسماعیل مقران(كما اتفقت مع نتائج دراسة  

  .الرسمیة المنافساتأثناء و الوطني لكرة الید قبل 

لاعبي كرة الید للفریق الوطني أكابر رجال لم یكونوا في كل مستواهم خلال  أنوالتي تبین من خلالها 

 إهمال خاصة و ،المقابلاتإلى عامل الضغط النفسي خلال  راجعهذا و ،الإفریقیةلمبیاد و مشاركتهم في الأ

 .الجانب السیكولوجي الى جانب التحضیر التقني في الملعب

وعلیه یمكن ان اثبات فرضیتنا على ضوء الدراسات السابقة في كون القلق یصل الى مستویات        

علیا خاصة في المنافسات الرسمیة وهو ما ینعكس سلبا على الاداء والمردود فكلما ازداد القلق كلما 

 .انخفض مستوى الاداء الریاضي

یؤثر القلق :والاستجابات المهاریة للاعبین والتي تنصحول علاقة القلق بالقدرة  تتمحور الفرضیة الثانیة

تأثیر  )2015،بلعیدي عادل(سلباعلى القدرة والاستجابة المهاریة للاعبي كرة القدم و التي اتفقدت مع دراسة

من خلال السؤال رقم  الضغط النفسي على الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم خلال المنافسة فئة أواسط

 :  لدراستنا،  خاصة ما تعلق بالنتائج التالیة 04قم والسؤال ر  03

  .الاجتماعیةالریاضي معرض للضغط في بیئته  - 

  .النفسيحالات الإخفاق في المنافسات تكون بسبب ظهور الضغط  - 

  .الضغط النفسي یؤثر سلبا على اللاعبین أثناء المنافسات - 

 .في الفریق ینقص نسبة الضغط النفسي التحضیر النفسي الجید و التحضیر البدني و الجماعي  - 

أثر سمة القلق  :والتي جاءت تحت عنوان )20017،بن مریول مختار(كما اتفقت مع نتائج دراسة    

  .علىلاعبي كرة القدم في المنافسة الریاضیة

 :خاصة ما تعلق بنتائج الاستنتاج العام

  .القدمتوجد علاقة ارتباطیه بین سمة القلق و الأداء لدى لاعبي كرة  - 

  )منخفضة، عالیة (توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في سمة القلق لدى لاعبي كرة القدم لمتغیر المهارة  - 
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وعلیه توصلنا الى اثبات الفرضیة الثانیة بناءا على ما سبق وتوصلنا الى اثبات وجود علاقة عكسیة بین 

قلق والاداء المهاري للاعبین فكلما زادت نسبة القلق لدى الاعبین قل تركیزهم وانخفض مستواهم والعكس ال

 .صحیح لذا وجب التحكم في مستویات القلق  للتحقیق مستوى عالي من العطاء لدى اللاعبین 

س ذلك على حول مدى مساهمة التحضیر النفسي في التقلیل من القلق وانعكا الفرضیة الثالثة تتمحور

 )عیساوي رضا، أدري وهیبة(المردود الجماعي للفریق الریاضي حیث اتفقت هذه الفرضیة مع دراسة 

تأثیر القلق والضغط النفسي على فعالیة اللعب في كرة الید عند لاعبات فرق : تحت عنوانوالتي جاءت 

  .الدراسة، خاصة فیما تعلق بالاشكالیة العامة واهداف النخبة لولایة الجزائر

إلى مدى یؤثر القلق والضغط النفسي على فعالیة ومردود لاعبات كرة الید في فرق  :إشكالیة الدراسة - 

  النخبة؟

  :أهداف الدراسة - 

  .معرفة إذا كان القلق والضغط مقاسان في المنافسة أولا - 

  .معرفة ما إذا كان القلق الحاد یؤثر على التوازن البسیكولوجي  - 

  .لقلق والضغط على فعالیة المردود واضطراب في سلوكیات اللاعباتمدى تأثیر ا - 

  في المحور الاخیر في الاستبان الموجه للاعبین  06والسؤال رقم  03وهذا یتماشى مع السؤال رقم 

والذي یبینان مدى مساهمة التحضیر النفسي في التقلیل من الارتباك والقلق في المنافسة وكذا الجوانب 

  .علیها المختصین في مجال التحضیر النفسي للاعبین التي یركز 

وعلیه تم اثبات الفرضیة الثالثة على ضوء نتائج الدراسات السابقة وتبن لنا الدور البارز الذي یلعبه 

المحضر والمختص النفسي في الفریق من اجل تحقیق  التوازن البسیكولوجي للاعبین والذي ینعكس على 

ور المنوط به وهو ما ینعكس على المردود الجماعي للفریق من خلال تحقیق مردود الفرد للقیام بالد

  .الانسجام وزیادة دافعیتهم نحو الفوز 

وعلیه تم الوصول الى اثبات والتحقق من فرضیاتنا بناء على نتائج وفرضیات سابقة وتوصلنا الى اثبات 

  الاداء الریاضي للاعبي كرة القدم الفرضیة العامة للبحث والتي نصت على ان للقلق تاثیر سلبي على 

فیتماشى مستوى القلق وطبیعة المنافسات الرسمیة  ویؤثر تاثیر مباشر خاصة على المهارة والدقة والتركیز 

ة امما ینعكس على المردود الجماعي ككل للقریق ، وهنا یبرز دور التحضیر النفسي قبل وأثناء المبار 

  .الریاضيللتحكم او الحد من مستویات القلق 
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لقد حاولنا الالمام بموضوع الدراسة و دراسته دراسة علمیة ممنهجة غیر ان الوضع الحالي للبلاد لم  

یسمح لنا بذلك لذا اكتفینا باستنتاج مجموعة من النقاط من خلال الدراسة الوصفیة النظریة والتي یمكن 

  :حصرها فیما یلي 

وتشخیص  في الفریق یؤثر على نتائج الفریقتوفر الأخصائي النفساني ضمن الفریق لأن وجوده  ضرورة*

  .ثر على كل فرد من الفریقؤ كل العوامل أو المتغیرات التي قد ت

  .  ترتفع درجات القلق في المنافسات الرسمیة وتنعكس سلبا على مردود اللاعبین *  

  .  تتعدد مصادر القلق ومستویاته حسب طبیعة كل لاعب وحسب الجو العام للمنافسات الریاضیة*  

  .   یلعب التحضیر النفسي من طرف المختصین دور في الحد والتقلیل من مشكلة القلق الریاضي* 

 .  یتأثر المردود الجماعي للاعبي كرة القدم بمستوى القلق الفردي* 

  . الجید  المراعاة في ترتیب عناصر الأداء الریاضيو   الأداء الریاضيالإلمام بكل نواحي *

 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

اقتراحات و                                                                                

 فروض مستقبلیة

 

 
 

 
 
 
 

 

اقتراحات و                                                                                

فروض مستقبلیة
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 :بالنظر إلى ما توصلنا إلیه من نتائج من خلال هذه الدراسة نقترح ما یلي

أحدث ما وصلت إلیه الأبحاث  لهـم ضرورة إدخال المدربین واللاعبین في دورات تأهیلیة خاصة، تـبین *

  .كرة القدم يفي مجالات التحضیر النفسي ف

  .یجب أخذ قیاسات انفعالیة للاعبین وأخذهما بعین الاعتبار في التحضیر* 

  .ضرورة انتباه واهتمام المدربین إلى مستویات القلق التي ترافق اللاعبین قبل المنافسة وأثناء المنافسة* 

الرفع من تشجیع اللاعبین الهواة و و  القوة للفریق من أجل ترسیخ مبدأ التفوق والجدیة في العملإبراز نقاط * 

  .معنویاتهم

 التعود على والتشخیص والتحلیل العلمي للمواقف والظروف والأجواء المختلفة للمنافسات وما یرتبط منها* 

  .واقفمن الأعباء النفسیة لإمكانیة التشكیل والتكیف الملائم لتلك الم

 تشجیع البحث العلمي من أجل تطویر الریاضة وفهم طبیعة شخصیة اللاعب الجزائري ومحاولة وضع* 

  .أسس نفسیة علمیة صحیحة من أجل التعامل معها بالطریقة المثلى

العمل الجاد على تذلیل الصعوبات النفسیة المسببة للقلق ومحاولة الوقوف عنها وتحلیلها مع الریاضي * 

 .تقلیل أو الحد منهاأجل ال من

 ضرورة المتابعة والاستمراریة في التحضیر النفسي من خلال وجود مختص في هذا المجال، لوضع* 

 .مخطط یتعلق بالتحضیر النفسي

 محاولة تدریب اللاعبین خلال الفترات التدریبیة على تذلیل الصعوبات وتجاوز التغیرات النفسیة التي*

 .تصاحب اللاعب

 توفر الأخصائي النفساني ضمن الفریق لأن وجوده في الفریق یؤثر على نتائج الفریق في الأخیر یجب*

   .ثر على كل فرد من الفریقؤ العوامل أو المتغیرات التي قد ت وتشخیص كل
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لقد بدأنا بحثنا من المجهول وها نحن الآن ننهي هذا العمل المتواضع بما هو معلوم، وبدأنا بما هو      

غامض وها نحن الآن ننهیه بما هو واضح، وبدأنا بإشكال وافتراضات وهانحن الآن ننهیه بحلول ونتائج، 

أسطر خاتمة بحثنا  حیث أن لكل بدایة نهایة ولكل منطلق هدف مسطر ومقصود، وهانحن الآن نخط

التي سنحاول من خلالها تقدیم زبدة الموضوع ومدى تحقیق الهدف المرجو من ذلك وتقدیم افتراضات 

مستقبلیة تساعد الباحثین على مواصلة البحث أو إعادة دراسته من جوانب أخرى حیث انطلقنا من 

في ذلك على العمل  تعاریف ومصطلحات، وجسدت بجمع المعلومات ومعالجتها وتحلیلها معتمدین

المنهجي الذي لا یخلو من الضوابط والالتزامات المنهجیة المطلوبة، حیث وضعنا في مقدمة أهدافنا إزالة 

الغموض والالتباس الذي لمسناه أثناء بدایة هذا الموضوع، لهذا كانت من أهم الخطوات المعتمدة هي 

  .تنظیم العمل في إطار علمي ومنهجي

لقد أتممنا هذا البحث المتواضع مع تواضع الوسائل والإمكانیات والوقت المستغرق لذلك من أجل إنجازه و  

تأثیر ظاهرة القلق الریاضي على أداء اللاعبین في الوقوف على ولنا االدراسة النظریة التي قمنا بها،ح من

منافسة أو تدریب  لإعداد النفسي أهمیة كبیرة في إعداد الریاضي فلا نـستطیع أن نتـصورفل،مجال كرة القدم 

اللاعب للتنافس بأعلى ما یملك من إمكانیات  بدونه، لأنه یعمل على تعبئة وتنشیط وتطویر وشحن قدرات

المنافسات لمظاهر من الانفعـالات  من الأحیان یتعرض اللاعبون خلال منها، لأنه في كثیراخاصة النفسیة 

بعد أن ینقص من  المـثیرة،كالتوتر والقلق الذي یعمل على إعاقة عمل اللاعب وبالتالي یخفض من مـردوده

 .أدائه



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   المصادر 
 المراجع
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المراجعو
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 جامعةالجیلالي بونعامة بخمیس ملیانة

  علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة  معهد

  

 

  استبیان استمارة

 

 البحث تفید دقیقة نتائج إلى الوصول أجل من ودقة بتأنيملأ هذا الاستبیان  الكراماخوتي  منكم نرجو

 .ةوالریاضیة لبدنیت االنشاطا وتقنیات علوم فيالماستر  شهادة لنیل مذكرة إنجاز إطار في وهذا العلمي

  تأثیر القلق على مستوى الاداء الریاضي لدى لاعبي كرة القدم   :عنوان تحت

  .على الإجابة المختارة) x(ضع علامة : ملاحظة

  

  

:                                                                         تحت إشراف الدكتور                                        :من إعداد الطلبة

  مام عبد الرحمانز *قاضي علاء الدین                                           *  

  عیاد سمیر*

  

  2019/2020:السنة الجامعیة
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  الاستبیان

  

 القلق اثناء المنافسات الریاضیةیزداد ویؤثر : المحور الاول 

 هل یختلف مستوى القلق تبعا لأهمیة المباریات ؟ -1

  نعم                                  لا   

  كیف تكون حالتك غالبا أثناء لعب مباراة رسمیة ؟ -2

  مرتبك وقلق           حسب المباراة          غیر مبالي          

    

  الأداء السيء تحت ضغط المنافسة؟هل تخشى من  -3

 نعم                                   لا   

  عندما ترتكب بعض الأخطاء في بدایة المنافسة، هل ترتبك لفترة طویلة؟ -4

  

  أحیانا                   لا                     نعم

  

ـــدما علیـــك فـــي  -5 ـــك عنـــدما یكـــون الخضـــم متق ـــاء اللحظـــات كیـــف یكـــون رد فعل النتیجـــة أثن

  الحاسمة من المنافسة المصیریة عالیة المستوى؟

  

    استجیب بسرعة    یقل تركیزي       عدم التحكم في الأداء
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  یؤثر القلق على القدرة والاستجابة المهاریة للاعبي كرة القدم:المحور الثاني 

  

  ؟ماهي طبیعة شخصیتك ومزاجك  -1

  

  منفعل         عصبي                  هادئ       

  

  ؟في نظرك هل هناك علاقة بین مزاجك ومستوى ادائك المهاري اثناء اللعب  - 2 

  

  لا                                 نعم          

   

  ثیر مباشر بمستوى القلق ؟أثر تأماهي الجوانب التي تت - 3 

  

  جوانب اخر اذكرها             الجانب المهاري          الجانب البدني       

  

  كیف یؤثر القلق على الاداء المهاري ؟ -4

  

  مهارات التركیز والدقة      مهارات فطریة                  مهارات مكتسبة  

  

  

  ثیر القلق على ادائك ومردودك اثناء اللعب؟أفي نظرك ما درجة ت -5
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یساهم التحضیر النفسي في التقلیل من القلق مما ینعكس ایجابا على المردود : المحور الثالث

  الجماعي لفریق كرة القدم 

  

  ؟هل یتم الاهتمام بالتحضیر النفسي للاعب على مستوى نادیكم  -1

  

  لا                               نعم              

  

  نعم من یتولى الاشراف على عملیة التحضیر النفسي للاعبین ؟ ـــفي حالة الاجابة ب -2

  

  رئیس النادي             مختص محضر نفسي          المدرب       

  

  ثناء اللعب ؟أل من مستوى ارتباكك وقلقك یان التحضیر النفسي من شانه التقلهل ترى  -3

  

  ابدا                  نادرا                         غالبا            

  

  هل ترى ان القلق یؤثر على مردود الفریق ككل ؟ -4

  

  لا                    نعم                       

  

  كیف یؤثر القلق الفردي على المردود الجماعي ؟ – 5

  

  یرتكز علیها التحضیر النفسي ؟التي الجوانب   ماهي -6

  

  الانسجام والتعاون الجماعي           التقلیل من القلق           تعزیز الدافعیة نحو الفوز   
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