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 :  دمةــمق
يا ننلإ سيننِّع نهايةننِّن مننل شِّيننو نهايننان نها  ننايأ    نهيننو نهايننان إن   مننأ م ننما  مننِّ  ح

صننن، ع   قاينننونهلحننِّ و  نها  نننايأ إنننا و إيينننِّر نهلحينننِّع  لنننعلع نهلعاننِّل  نهاننن     ننن  نها نننِّ  
مي نننننناو نهلحيننننننِّع نهايعميننننننو    يننننننل نه ننننننِّل  مننننننأ   كننننننوا   تننننننعا نهاكل عاع يننننننِّ   كنننننن   

 ميضًِّ تحعُّا نهلقكانِّ  نها نِّ إ إ  ...معنهصلا  تجِّلع  زلنه و  طب ص ِّ و  ع ليب ع  يم 
اينننن لنه    يايظننننِّس نهاةننننعك نهلحنننناعغ كنننن   ننننوط نه ك،نننن نه  نهال نننن ع    نننن  نهلحيننننِّع ع ننننل  تحنننن

نهايةنننِّن  منننأ  ع ينننسن   ينننا نهإنننكي ِّاِّ  نهاك ِّمننن  م غنننِّ  يغنننإ إ ن ع نننل   ننن،عطِّ ي ةنننيو 
 نوط اعق  نهاوو  ل ا نهاكلينف منل   ن  ايةِّن  ونه نها اا    يا نهاكليف م غِّ   فى نه

 .نهاض،عط يسيا ق  ل يةكايل نهاكليف مل نها    نهلآتا
غإ ظِّ اع ي ةيو ي   ِّيب  ِّس مأ  ،عط نهلحيِّع ا م   نه نهاض،عط نها  ةيو 

ل  لأ إيلِّل ِّ    يجب نهاكا و لهِّ مأ ق     مث غِّ مث  نهاي ق  نها   نهن  غ  ِّ
 صعلً إ  زيا ع نهايكِّج   ع عا   مل  م ا نه خكاين  ةِّ  ع نها ِّم    ى نهاكليف

 يبو نها م  نها  ايو ع   مغ و نهاك ل سةب عا يف م ظم؛    بااكِّلي ع ميو نه كمل  عي ما
  مأ مث نه   ِّغاو  لي يونها يئو نهاكتا  ا لإ ِّ ع  ا     مأ مكثا مجِّل  نها م   ،عطِّ

مل نه ك، نه  نهاةاي و نها  تح   ق لعا   ى نهاكليف  نه  لبيا ل   ضغِّ إ  شخايو 
 ؛ي ظم م  ييي   م ا مأ قانهلنه   اعنهئح  قعنهيينإ  مِّ      ليبنهال  ع   مجِّا نهاك  

 م ى   نه  لب يا ل نها    نهلآتا إ  نها يئو نهل كمِّ يو نهلخِّل يو نها  ي يش ييغِّ 
 . ليبهميو نهاكلأعي يا ِّ ا  لط   

 ِّمنننننو  يِّاكاننننن و    إ نه كنننننِّن مغمًنننننِّ نهاكاننننن و اظنننننِّ اع نهاضننننن،عط نها  ةنننننيو ا  مننننن
تانننعلع نهإنننكمانهل ع ننن  نهاضننن،عط م نننم  لثننن     اننن  منننأ م ا نننق  يباضننن،عط مغ نننو نهاكننن ل 

(  Psychological Burnoutنها  ةننيو نهانن  عنننه و   شِّيكغننِّ إ  ماس ننو نهلسنن نهك نها  ةننإ  
 نهاننن  عكمينننلإ لنننِّل  نهاك نننِّ،س  نهالام نننِّلع  ق نننو نها نهي ينننو  ييننن نهن نهايننن لع   نننى نهل كلنننِّل   

نهاييِّس بااعنه  ِّ   انعلع لاينو؛ مو مشنِّ ع كين  إ  نهلين مِّج نهاع ن نه  نهانوو ي كن  نها م     
مسننن  نهااكنننِّئلإ نهلأإِّإنننيو  نهشنننانه  نهاكلينننف اننن ى نهلأينننانه    نننِّ يننننه و إ  إشنننِّ  نها نننا   ق نننو  
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 ص 1987 ننأ اي ننى  ثمننِّن إ ننانه يم  ثمننِّن ك ِّءعنناو  ي منن    ننى زيا ع نهلآلل نهاةنن  يو   سيِّعننا  

12.) 
 

ةنكم  عمأ  نوط نهلأهمينو     ض،  نه غني مهمينو ك ن ع   لك نف   ا نها نِّ  ِّسثعن ا ق  م   نها
 نن ا نهالثنن  مننأ نها ننِّسثين سينن  مننأ نه عنه ننيل نهانن  مننِّ زنهانن  عثنن   لنهإننك ِّ مهميكغننِّ با ك ننِّل مع ننع  ِّ 

مع ع ِّ س يثِّ يع ِّ مِّ    ي   ياي ِّ كِّييِّ منأ نها ونع  اض،  نها  ةإ ا ى نه  ل ين ي ك  مع عر نه
لنهإننِّ    ننويا  ا ييننِّس اننونه نها ونن  نهقكضننى نهلأمننا عيةننيما إ   ننِّي ين  ننِّمين منن  مين ا  ضننغم  نها 

نها      ِّيب يظاو  لتا عا ييإ  مل نها  م مي نِّ ع ا ن ِّ ق ن  نها،نعص    نِّ يأ نه نِّي ين إ  يان  
تمغين و ي اي ننِّ باا ونن  سين  عضننمأ إشننلِّايو نها ون   عةننِّ،لعا   مإنن ِّب نهتكينِّل نه ع ننعر   مهميننو 

و   نهله ف م ا  إ ِّيو إ  تح ي  ماا وِّ  نها و   صنيِّغو يا  نا ممنِّ نه ِّينب نها ظناو يين  نها 
  لأ ا اي اي نِّ اِّ ينو نهاضن،  نها  ةنإشم  للالو ياعا مم كغِّ  نا لع نها لنهإنو سين   نِّء   نها ان  نه

 ا ِّ   ننى نه نن لب   شخاننيكا   نهاثِّانن  ي يننإ ييننا نهاضننعء   ننى نهلأا ننِّب نها ا يننو   نهلأا ننِّب نهاثننِّ  اينن 
 نه مِّ يو .

ع ا ننننن ِّ   نهاانه نننننل إ  م غ ينننننو نها وننننن   ضنننننمأ نه ِّينننننب نهاكا يينننننإ ياننننن ين نهل نننننين  سنننننين ع
 نها نننانهءنه  نه ي نهيينننو منننِّ اين منننأ تنننلاا  اننن   كنننا م نننم نهلخانننعنه  نهاننن   كِّ غنننِّ لث نننِّ ا عصنننعا إ  
  نها ِّ ننو   ننى إشننلِّايو نها ونن   يا  ننا  ممننِّ نها انن  نهلخننِّمي ييم ننِّ   نناص  تح ينن  نها كننِّئ  نه كعصنن

إايغننِّ مننأ تننلاا عا يي ننِّ الاإننك يِّن نهاننوو م نن  لخ مننو مع ننعر نها ونن     نن   انن     م ِّق ننو  ننوط 
نها كننِّئ    ننى يا ننيِّ  نها ونن  ا خنناج   نهلأتنن  ا ننم نهاانن عبا  نهانن   نه غك ننِّ  نهاكعصننيِّ  نهانن  لمي ننِّ 

ةننكي    نننأ مشننِّ م يننن ع  إ ننِّيو إ  نهقننن نهض   نن  نه عنه نننيل ا  لنهإننو نهاننن  قنن  ع نننكح ميِّقننِّ   يننن ع   نه 
 ياي  ن إ  نه  لع  م ِّاو ا وث ِّ ا خكم لث ِّ      ا  بخلاصو  ِّمو ع م  م م مِّ  ِّء  ا.
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 إشكالية البحث: -1

يلاسننفي   نها  ينن  مننأ نه غننأ  نهلأ مننِّا  نهاعظننِّئف نه خك  ننو عننعنهيا  ل ننِّ  مك ِّ عننو  مك ِّي ننو  

إ لنه  نها نِّم ين انوط نه غنأ  نهإنك ِّباذم لهنوط  مأ نهلأ  ِّء  نهاض،عط نها  ييو نها  ةيو نه اع او اِّ  إل من

نهاضننن،عط فك نننف نهتكلاينننِّ  نه نننوِّ منننأ شنننخخ لآتنننا    نننعء نهتنننكلاف تانننِّئخ نهاننن  ل     نننعء 

     نها عنهم .

نهاايا إ مأ نه غنأ نهان  عناع    انعلع  نه نوو  لأ نه ك ِّل مغ و نهاك ليب     نه ِّا نهاايا إ 

نهان   عنهمن  باا  ين  منأ نهااع    من  نه ن لب نهاايا نإ باا  ي  مأ نهاض،عط   ى لك ف ميعنه غنِّ  إ  ين

 يو   نها  ةننيو م  نها انن يو   كننِّاي ق   نهاكننععا  كننوا  نهاإننكثِّلع نها يةننيعاع عكميننلإ بالي  ننِّل  نهلحننِّ ع  

 نها  ق  عةغم   إشِّ  قعى   طِّقِّ  نه  لب نهاايا إ .

  نه ننن لب نهاايا نننإ   قننن  مشنننِّل    ننن  نه انه نننل نها  مينننو مثننن  ككنننِّب :إنننيلعاع يو نهاسننن نهك الا نننب

س   ميضننِّ ككننِّب إننيلعاع يو معنه غننو  1998ا نن ككعل ممنن  سةننأ نها ننلا و   ط  كننا نهلأ   إنن و 

س   2005نهاض،عط   نه ِّا نهاايا إ الأإكِّ  نها ككعل     نها لإينلإ   ن  نه ين    ط  كنا نهلأ   إن و 

يعاننن  ا ينننا نهاشنننِّ  نهاايا نننإ ،عط اننن ى نه ننن لب ضنننسةنننِّل باا  نننم نهاننن  ي نهاايا نننإ إ  نهن نهامجنننِّا 

نها نننن     نهاي  ننننِّلي   نها ي ننننإ     نننن س نهاا ننننِّ    إ لنه  نها  نننن    تحيييننننا ا يننننيم   نهلأ نننن نهف نهانننن  

 (48ص 1998  لا و     غِّ نه  لب نهاايا إ ا  ةا .

 كةِّ،ل  نهاكِّايو :نها لأ من يااض  وط مأ   ِّ   

 لبي نهلا ِّب نه مِّ يو ؟      ِّ  يا ك   ماِّ ل نهاض،عط  ين م لبي نهلأا ِّب نها ا يو   م 

 مِّ  ع مةكعى نهاض،عط نها  ةيو ا ى م لبي نهلأا ِّب نها ا يو   نه مِّ يو ؟ 

 مِّ  إ نه م نه اِّ ل نهلأكثا ععاي نه ا ض،عط نها  ةيو ا ى نه  لب ؟ 
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 أهداف البحث :   -2

 م لبي نهلأا ِّب نها ا يو   نه مِّ يو.تح ي  نها ا ك   ماِّ ل نهاض،عط  ين  -

  ،عط نها  ةيو ا ى م لبي نهلأا ِّب نها ا يو   نه مِّ يونهاض تح ي  مةكعيا  -

 تح ي  نه م نه اِّ ل نهلأكثا ععاي نه ا ض،عط نها  ةيو ا ى نه  لب -

 البحث :فرضيات  -3

 عع   يا ك   ماِّ ل نهاض،عط  ين م لبي نهلأا ِّب نها ا يو   م لبي نهلأا ِّب نه مِّ يو. -

 لبي نهلا ِّب اةكعى مميِّليو   ِّليم لبي نهلأا ِّب نه مِّ يو مةكعى نهاض،عط ا ى  -

 نها ا يو.

نه م نه اِّ ل نها  ع ل   ،عط   ى نه  لب عكمث     عنهم  ماع او باالا  ين    عنهم   -

 باا نهلعماع او 

 ماهية و أهمية البحث :  -4

نها و   ع  لنهإو مةويو  ص يو  نهإكخ س ييا نه  غ  نهاعص إ ا لنهإو م م نهاض،عطِّ  

عا   ى نهاك ِّم  م غِّ مل ِّء نها م يو نهاك لي يو    لنهإو     نها كِّئ  نها  ةيو نه نهلاع   ى نه  لب   مي ل 

نها ِّ و   غِّ    أ نها لب نهاوو ي   لكيلإع مإِّإيو لكك ِّف   و نه عنه ب   كي يو م ِّ و  وط 

 نه  ِّك    نهاك، ب   يغِّ مأ م   مةِّ  ع نه  لب   نهتمِّس  انامجا نه ةاا مأ   ن  انهقي .

نهإِّ  ع ل  نهس ى نهاعإِّئ  نه ةك م و    م يو ععيا نهاايا و إن مث   وط نها وع    نها ل 

  ل   ِّس   شخايو نه  لب   ل  تِّص    نهلع ِّطِّ لِّ يِّ   ونه نهلأت  الأيانه  مأ تلاا 

نها  ِّط نهلحاكإ اك ميو   عا يو نهاك  م نهلحاكإ الإيةِّن  أ طايق معنه غو نهاض،عط إعنهء نها نهت يو نه  

 نهلخِّل يو ا  ا .

ونه يسن نه  لب نهاايا إ ل  لأ من ع م يِّئ عا إل نه نه كِّن ية   يق   باااغم مأ ك   

  سي  يلكةب نها م  ص و نهلإكمانهليو مل  تاو    انام  شِّم    م ل ل  كِّم  نهلتجِّ ِّ
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 لنهإو نهلملِّييِّا  نهاع ع ع   نها   لأ نهإكخ نهمغِّ اكخ يف نهاض،  نها  ةإ   تحييق نها،اص مأ 

 .نها  ِّط نهاايا إ 
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 ف الاجرائية لمصطلحات البحث : التعاري -5

  psychological stressالضغوط النفسية :  -5-1

نها ِّع   أ يي نهن نهلعلإنهن  ين نه اِّاب   نهاملِّنا    ياِّس ا  ِّ ع  نهاسةِّل إ 

 س نه إمنهلانه قعيا    نهاملِّنا معنهقف ي    سي  يا ح  ونه نها      معنه غو نه اِّاب   

  نهاض،عط  MILLS ( 1982)  ي ايغِّ مي لإ  (44ص 1992 إ انه يم   نهاض،عط نها  ةيو 

 نه   ِّن   . اشِّ ل  ي    نهت إ يك    أ   س ق لع نها ا    ى نهاعيِّء با كا  ِّ  نها يئيو نهاعنهق و   يا 

 (47ص 2001

نه  لب نهاايا إ  ع نه ابي    ع شخخ     لنهيو ك  ع بالحيِّع   كِّ ا  المدرب : -5-2

ع   كث  مأ يعنهسإ نهلحيِّع   لهونه ييعا من نه  لب  ع نهااييق نهلأك    نهاايا يعن ا  اح   نه ةِّي 

نه  ين   نهلحيِّع    نه  لب  ع نهلأتاِّئإ نهاايا و      ط    نا يا     ِّم كا...إلخ     ع 

 نهاائيي ا  ايق اكم ا    ع نه ةئعا  أ نهلنجِّز نهاايا إ. 

نهايانهل نهاائيةإ      ي ي نهاعق   كوا   لأ  ص ا ايا نهايِّئ  نهاوو يا ل م  يكخو   

  (74-73ص 2002 إلا يكم تحيييا  

 الألعاب الجماعية:  -5-3

ع ك  نهلأا ِّب نه مِّ يو   شتى مشلِّلهِّ   ميعنه غِّ نه خك  و مس  م م نهلأي او نهاايا يو نها  

ي ع م    ى تحةين ق لع نها ا  نهاايا إ  سي  علة ا  ل و  ِّايو مأ نهاكعنهيق نهلحاكإ      ي 

   نهاكاعل   نهاكوكا   نهاك ل   نها لنه نهاعق  ع م    ى ع ميو ق لنهعا نها ي يو   ى 

  ى ع ميو نها  ي  مأ نهاةمِّ  نها  ةيو سي  ع  مغم نهاي لع   ى نهاك ل    سايو  إ ِّيو  نهليك ِّط  

نهاكااف مأ تلاا نها م  نه مِّ إ    ا     عء مِّ يكمكل  ا  ِّلإع ِّ مأ تاِّئخ   ييو   

 (03ص 2004   إ   . اع يو   ي ةيو يع 
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 :  لدراسات المشابهةا -6

ععصنن   إايننا مننأ يكننِّئ  ما  ننِّ يةننِّ    ِّ   منننهءنهع نن  نها لنهإننِّ  نهاةننِّ يو اننِّ تحكننعو مننأ إ ننا 
نها ِّسنن    تح ينن  طاييننو  مإنن عب نها ونن  نه  ِّإننب   كننوا  نهتكيننِّل ميةننب نه  ننِّ     إننِّئ   ننل 

منأ  لنهإنِّ     ن،عط ي ةنيو   ن  نه كمِّمنِّ ك ن نه منأ نها يِّنا       س    منِّ نهط نل   ينا نها ِّسن  
نها لنهإننننِّ  نهاةننننيلعاع يو بااضنننن،عط نها  ةننننيو   نه غ يننننو انننن ى نها ننننِّم ين   نه غننننأ نه خك  ننننو  منننن ل ين  
معظ ين  مإِّعوع  مط ِّء   ا ين...( سي  ععص   ع   نها لنهإِّ  إ    ن  نه انِّ ل نهاضنِّغاو   

 نهل اانهبا  نها  ةيو نه  ع و   يغِّ.
ناك بعض العلماء الذين تطرقوا في كتبهم إلى بعض الدراسات و هـ  في رراسـة يدي ـة ه -6-1

 :  1996للدكتور " محمد يسن العلاوي " سنة 
إننن عنه   10 – 03مننن لب الننناع نهايننن س عننن نه ض ت نهعنننا نهاك لي ينننو منننِّ  نننين  75م انه ننِّ   نننى 

نها  ةننإ ا منن ل ين   كنناع  لمحِّ اننو نهاك نناف   ننى م ننم نهلأإنن ِّب   نها عنهمنن  نهانن  قنن  عةننغم   نهلسنن نهك
 نِّ نهان ككعل مح ممن  سةنأ نها نلا و مح  نأ م غنعس نهلسن نهك ِّنهاي س    ا    ن  نهإنكمِّ غم لمحِّ ناع ماي

 نها  ةإ  نهاض،عطِّ  نها  ةيو(    أ مإ ِّ ا   عنهم ا.
     نهيكغِّء نهلمحِّ اع  ط ب ك  من غم تح ين   ِّمن   نهسن  ي كين  منأ   غنو يظناط مينا ي نل  

 ِّس   نهلس نهك نها  ةإ ا م لب نهاايا إ   كاع نهاي س نه اايو.نهاة ب نهاائيةإ   إإغ
   ي ينا   %40  مإ ا  نها كِّئ   أ ساعا نها ِّم  نه اع     نهل نهلع نها  يِّ ا  ايق   ةن و 

    نها ِّمننن  نه ننناع     % 33نها ِّمننن  نه ننناع   باالا  نننين   نها اينننق نهاايا نننإ   ساننن    نننى يةننن و 
    نها ِّمنن  نه نناع    عإننِّئ  نهل ننلاس    ،نن    %11ى يةنن و با ك ننا ين   نه ك انن ين   سانن    نن

 .%07  مت نه نها ِّم  نه اع   با  لب نهاايا إ   سا    ى ية و  %06نها ة و 
" مصـــارر الضـــغوط المهنيـــة لـــد   نننِّء   نننوط نها لنهإنننو    نننعنهن رراســـة عويـــد المشـــعا  :  -6-2

يغنن ف لجســمية بدولــة الكويــ  " المدرســفي في المريلــة المتوســطة و علاقتهــا باضــطرابات الــنف  ا
نه  ي   نه  ةيو    لاقكغنِّ بال ناانهبا  نها  ةنيو   ك، نه نهاك اف   ى ماِّ ل نهاض،  نه غني  ييِّ 

 نه ةميو.
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 إنا   369 كنننعل    377منننأ نه  لإنننين منننأ  يننن غم  746 علعيننن   ي نننو نها لنهإنننو منننأ  
 م ِّيب. 383  م غم نهالعيكيين   

ـــ  إشـــكالية الدراســـة هـــ  :  نننإ مانننِّ ل نهاضننن،عط نه غ ينننو   منننى مننن ى شننن ذِّ باا ةننن و  منننِّ و كان
ا م لإننننين نهالننننعيكيين   نه  لإننننين نهلأ ِّيننننب    انننن  باإننننكخ نهس مييننننِّل نهاضنننن،عط نه غ يننننو   مييننننِّل 

   (64-63ص 2000 نه   ِّن ر.    نهل اانهبا  نها  ةيو نه ةميو.
   ك     وط نها لنهإو  أ يا ك  ع ايو  ين نه ِّي ين   نه ك، نه  نهاكِّايو :

نها نننبء نه غنننني   نهاكانننعل نه غنننني    نهل ننناانهبا  نها  ةنننيو نه ةنننميو سيننن  ساننن   نهانا  
  ننى مكعإنناِّ  م  ننى مننأ نهاننوكعل   ماننِّ ل نهاضنن،عط نه غ يننو  نهل نناانهبا  نها  ةننيو نه ةننميو ع نن  
إ  علإنهينن  مكعإنناِّ  نه  لإننين نهالننعيكيين   ماننِّ ل نهاضنن،عط نه غ يننو   نها ننانهبا  نها  ةننيو نه ةننميو 

نهالنننعيكيين نهعضنننح من  ينننل م نننِّملا  نهللع نننِّط نهيجِّ ينننو    نه   لانننو إسانننِّئيو  نننين مانننِّ ل منننأ غننن  
   (64-63ص 2000 نه   ِّن ر   .نهاض،عط نه غ يو   نهل اانهبا  نها  ةيو نه ةميو 

  نن   مننأ نها لنهإننِّ   1985قننِّس   نن لكي إنن و ( : HENDRIXرراســة هنــدرك    -6-3
 نناانهبا  نهانن  ي  ةننميو مح  نن م ِّ   لنهإننو نهإننكغ ي  سننعا مح ط ي ننو نها لاقننو  ننين  نن،  نها منن    نهل

نهاك نننناف   ننننى  لنننن   نننن،  نها منننن    نها،يننننِّب   نهلأ نهء نهاننننعظي إ    انننن  باإننننكخ نهس طاييننننو تح ينننن  
معظنننف   منهإةنننكين   نهانننعليا  نه كوننن ع نهلأمايلينننو  225نه ةنننِّلنه   علعيننن   ي نننو نها لنهإنننو منننأ 

نهلأ نهء نهاعظي إ   باااغم مأ  ان  يسينا يننهلا   ي   يكِّئ   وط نها لنهإو من  ،  نها م    نها،يِّب   
  نهاا ننِّ  ييغننِّ يرلنن نه م ِّشننانه مننأ تننلاا نهلع ِّطننا لننِّل  نهلنهصننِّ و باالإكننِّس   نهلأ ننانهص نهاةيلعإننعمِّعيو

 نها كيننن    الـــوييف  نهاننعظي إ   نهانننعلء نهاك ظيمنننإ  عنننهلا   نننى  نننا نها عنهمنن   ننن  ل ِّ  لننن نه م ِّشننانه   نهلأ نهء 
 (180ص 1997

 منصور عبد القارر :  –ري رشيد " رراسة " يلو  -6-4
  نه  لإننو نها  يننِّ لأإننِّعوع نها  يننو نها  ييننو   نهاايا ننيو  ةننك،ِّ     1994م اينن   ننوط نها لنهإننو إنن و 

 يكضمأ مع ع غِّ : 
 محنها لاقنننننِّ  نهايةنننننِّييو  نننننين نه ننننن لل   نهاك مينننننو    ملا نننننِّ   نننننى مةننننن   لل نها  ينننننو نها  يينننننو 

  ننل و نها ونن  سننعا ط ي ننو نها لاقننِّ  نهايةننِّييو  ننين نه ننن لل   نهاايا ننيو   نهااننعل نهاثننِّ     عنن  ل م
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  نهاك ميننو   ملا ننِّ   ننى إنن  نهانن لل   نه اس ننو نهاثِّيعيننو   نه اننِّ ب   نها انهقينن  نهانن  تحننعا   ن ع  يننو 
 م  نهف  لل نها  يو نها  ييو   نهاايا يو.

لل نها  ينو   يغ ف  ونه نها و  إ  م ايو نها لاقِّ  نها  ع  ل  ين نه  لإين   نهاك مينو    
نها  ييو   نهاايا يو   نها كِّئ  نها ِّ و  أ  وط نها لاقو    ع اينف نه مينل باان  ل نهانوو يينعس  نا نه ن لل 
  إيجِّ  نهلح ع نه  ِّإ و   ِّ و م ِّك  نهاكلاميو  تِّصو   نه اس و نهلأ   مأ نها منا ممنِّ نها كنِّئ  نهان    

 نهاكعص  إايغِّ : 
 إنجننِّض نهانن لل  كمننِّ من شخاننيو نه نن لل   تجا كننا   من نها لاقننِّ  نهلحةنن و لهننِّ   لنه  ِّمننِّ  

نها مننن  لهنننِّ   ل ك ننن     نننونه نه نننِّا    يعصنننإ نها ِّسثنننِّن نه  لإنننين باإنننك مِّا نهانننوكِّء   نهل ك نننِّ   نننأ 
 نهايةِّ ع   نهاك اقو  ين نهاكلاميو   نهاكياب م غم   مةِّ  ذم.

س نهل كمِّ ينننو    ل ينننو نها  نننع :  2001غايـــب عبـــد ا ـــ  ســـنة  –رراســـة " قـــ  قـــار  "  -6-5
 نها  يو نها  ييو   نهاايا يو اةك،ِّ    يكضمأ مع ع غِّ : 

نهاض،عطِّ  نه غ يو نه نهلاع   ى م لل نها  ينو نها  يينو   نهاايا نيو مح     ن  لينعيا   ليا  
 م ةلا .  –  انهن  –نها،اب نه لإنهئاو مةك،ِّ  

 ع   نه  نننننكش   عننننن  ل م نننننل و نها وننننن  سنننننعا نهتنننننكلاف نها لاقنننننِّ  منننننل كننننن  ع مينننننو   نهل نهل 
  م لإننإ نه ننعنه  نهلكِّ  يننو نهلأتنناى  عنننهلا إنن  ِّ   ننى مننا    منن لل نها  يننو نها  ييننو   نهاايا ننيو  مس من 

 ق و نها كِّ  نهاايا إ   نهلأ غلإع   ع   لنهع ا نها غاو ع ل   ،عطِّ    يا.
 يغنن ف  ننونه نها ونن  إ  م ايننو م ننم نهاضنن،عطِّ  نه غ يننو نه نننهلاع   ننى نه نن لل منن لل نها  يننو 

 يو   نهاايا يو ممِّ نها كِّئ  نها    نهاكعص  إايغِّ : نها  ي
 إن م ظننننننننم م لإننننننننإ نها  يننننننننو نها  ييننننننننو   نهاايا ننننننننيو   نهاك  ننننننننيم نهاثننننننننِّيعو ل يجنننننننن  ن  انهقينننننننن  
  ص عبا    نها م  مل نهاكلامينو      نِّ  يينخ ك ن    نهلأ  نه    نهلأ غنلإع   نه لا نب نهاايا نيو  

ةنننأ ا ننن لل     نننِّ  عياننن   نه نننح   نهل كمنننِّس    نننونه منننِّ ياننن ب  مننن  نه ننن لب   ي ينننق نهاةننن  نهلح
نه كمِّس نهل نهلع نهاييمو ا  م  نهانوو يينعس  نا من لل نها  ينو نها  ينو   نهاايا نيو   نونه  ن  لط ي لني إن  ِّ 

   ى قيِّما  كوييق نهلأ  نهف نه ا عع مأ نها لل.
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 لي: بح ه يول التا ععبد الرحمن" على اللاعبفي و رار موضو  رراسة الدكتور " عبدا لله -6-6
محنهاضنننن،  نها  ةننننإ   ننننى نهالا ننننب مح   ما،ننننى  يننننل م كينننن نه  نه نننن ل ين   نهالا  ننننين   سننننتى 
نها لاميين  من نهاض،  نها  ةإ  ع  ِّم  إ     مك    لثنا من سييينو نهاضن،  نها  ةنإ مينا يع ن  
 ،  ي ةإ إ      ن،  ي ةنإ نهيجنِّبي    مكن  من نهاضن،  نها  ةنإ  نع سِّ نو اكويينق نهلأيضن   

نهالا ننننب م  نه ننن لب نهلحنننِّيلإ نهلحيييننننإ   نننى نهااننن ي  نها  ةننننإ  بااكنننِّلي   نننى نهاانننن ي   ي   ينننا ل   ننن 
نه ة و  إ  من نها عنهمن  نه ثن ع م  نه   غنو نهان  عضن ا تحن  نهاضن،  ع من    نى ذني   إللع نها،ن   نهان  

  نهاةنن  ععيين   نهانن  بامين    نهانن  ع منن   نن  ل ِّ   ننى ليننل ي ضننِّ  نهاي ننب   عيننعس   نناز نهل لي ننِّاين 
اكنِّلي زيا ع إنا و نهان  لع نها معينو نهلأمنا نهاننوو يج  نا ي ن ا بالين يِّر   نهلحمنِّل   بااكنِّلي نهااغ ننو    با

 تحييق نهلأيض .
 التعلي  على الدراسات السابقة :  -7

مأ تلاا نهلطلار   ى لك ف نها لنهإِّ  نهاةِّ يو   نه اع او  ع عر نها و  نهلحِّلي ع نين ا نِّ منِّ ي نإ 
: 

 خ س نها ِّسثين    لنهإكغم نه  غ  نهاعص إ  لائمو  وط نها لنهإِّ .مأ سي  نه  غ  يي  نهإك
مننأ سينن  نها ي ننو يينن  ع ع نن  نها ي ننو مننأ  لنهإننو إ  متنناى سينن  عضننم   ل  ننين بالأي يننو 

 نهاايا يو   ط  و ا  مِّ ِّ    علاميو با انهس  نه خك  و   عضم   ميضِّ مإِّعوع   م لبي.
ييي نهاضن،عط نها  ةنيو   من غم منأ نهإننكخ س منأ سين  نهلأ نهع نهايينِّل نهإنكخ س نها نِّسثين ميننِّ

 ميِّييي نهاض،عط نه غ يو   ميِّييي نهلس نهك نها  ةإ ا ى نه  لب.
 منننأ سيننن  نها كنننِّئ  يكضننننم   من م نننم مانننِّ ل نهاضننن،عط   نهانننن  ع اقننن  إننن   مننن  نه نننن لب 

منن    ك نن     ننِّ   عنه   نهلأإننكِّ  تمث نن    نها عنهمنن  نه اع اننو باا نهلع نها  يننِّ إننعنهء ا  ايننق م  الا  ننين
 ماع او  عإِّئ  نها لاس   نه    ين.

     ننننننى  ننننننعء مننننننِّ عيننننننعس يةنننننن ى نهااِّا ننننننِّن نها ننننننِّسثين    ننننننوط نها لنهإننننننو إ  م ايننننننو نها ننننننا ك 
  نهلتكلاينِّ    مةننكعى نهاضنن،عط نها  ةننيو   م اينو مننِّ  ننإ م ننم نه انِّ ل  ننوط نهاضنن،عط  ننين منن لبي 

 نهلأا ِّب نها ا يو   م لبي نهلأا ِّب با مِّ يو.
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 التمهيد :
الضغط هوغغتهجة لاغغةهلظرغغةهل غغداثهتخاهتخعغغنااه غغدنه،غغ هج غغبحهخطيراغغبدهاه غغنه  غغ  ه  غغ اه،اغغنربه
جط ةغغأهتخاهلهج غغهه،اغغأهلطغغ شهاه غغنهساغغالأهالنعا غغبرهاا غغ ،ه،غغ ه  غغتع،هالضغغط دهسيرغغبهتخجغغأهتخسة غغ هر غغ ،ه

دت  هبالح غب،هاهنا غةهاجة بههال بعثينهفيهمخةلفهال لتمهاهالةخ  بردهفأص  هالضط هال تمهرغهتخثاعر بصةهبأه
ه بصةهاه    هلل برلينه ل  ةهاه  يرة.

رغغغ ههStress،لغغغلهالغغغدالهرغغغ هالطةغغغببارهاهخةلاغغغةهعغغغتسهرت غغغت هالضغغغط هالاا غغغ ه:مفهوووول الضوووغ   -1
تخنه، غغغبع،هتخاهرانغغغتمهالضغغغط هتخاهالضغغغطتءهلهت غغغ هالاغغغ  ههينهبال غغغاةهالاا غغغ ةهاهال نج غغغةدهالجبجغغغ هاهنةيرغغغ

رغ هاهنةيرغينهاهال غبعثينهطغ هالوغتسه نهال برغلمهاهاغ تهفيهت د اغبرهال ن غنهجا أهلهغلهي  غبدهاهرغله،لغ دهم
اهرغغغغبه ة  غغغغغأهرغغغغغ ههorganismوغغغغغلمهالطغغغغب  هالحغغغغغ ه وغغغغغله،لغغغغلهسبهينهاهغغغغغنستع  هوغغغغتهالحيرغغغغغلمهالغغغغن فيهالمجغغغغبل

عغن هالحوغب قهالثببةغةهإهالغن ه تاجنغأهاه غبهتخنهالةط غ هوغتا ةلاببارهر هجبج أهل ةط فهتخاه ةتافقهرلهالةط  ه
  .لاددللح ب،هفإجأهمط هالوتسه نهالة دضهللضطتءهبناعههج  هر هاه ب اةهال تر ةهفيها

 ير هإطغغغبعهإ غغغبدهت د غغغفهوغغغندهلليرانغغغتمهفيهاجغغغأهتطغغغت  هفد غغغ ه غغغاهتطيرغغغ هاهاغغغطلةهالد   غغغ ةه

Hypothetical construct بهرغبه  غةنسها  هاه بلمهر هال نلمه  ب أهفطبل اهل سهش ئبهرليرت بهاهه
رغ ه غ سها غغةلابباره غلتس ةهر  اغةهسيرغغبهوغتهالحغبسهفيهالة غغدثه،لغلهالغنسب هتخاهرانغغتمهه،لغلهاجغتدهالضغغطتء

النارهتخاهنم هر ينهر هالاخ غ ةهاها وغبهرغ هالةطت اغبرهالاد غ ةهالغده  غةخنرنبهاهةخ  غتنهفيهال لغتمه
ال لير غةهاهةلا غن،هفيهتطبرغلمهال وغلمهاههالحو وغةاهتمثغلمههParkinson & Colman 1995.ال غلتس ة
اهة غغبدسهب انيرغبهالطغبعهاهاا غغب ههالةغأي الجبجغ هالجا غبوهاهالجبجغغ هالا  غ تلتج هفيهالج غبنهاههالج غنهاا

هالن ه بولهفيهسافهالب بدهاهخةلاةهللضطتء.
 psychosomaticالة غغغغغتعهال اثغغغغغ هاهاهنغغغغغ هفيهسغغغغغبسهال غغغغغ هالاا لا غغغغغير هتخناهسيرغغغغغبه

medecineؤسغغغغنه،لغغغغلههجا غغغغبلر.هاهوغغغغناهبغغغغناعه ؤسغغغغنهتلغغغغ هالحو وغغغغةهاه ؤسغغغغنه،لغغغغلهالغغغغناعهالح غغغغت هل هد 
هلهفيهال  ن  دهال ا هاهاهد  هللإج بن.العت بءهال ضت هبينهال ولمهاهالج 

هاه،انربهجا هإلىهردضه  طت تربتيدهفإجابهجو نهالحبلةهالابتجةه، هالجا بسهال ا ن.
Emotional Avousulدهالة برغغغلمهاغغغ هاهتفغغغقهMaladaptiveدهاهالاغغغن،هتخاهالضغغغ قه

هه)الدكتور علي عسكر(.هronic stresschاه ر ه
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اه ةيراتعهرانتمهاهغدضهال  طت غتربتيهعغتسهالغناعهاهغؤيدهلل وغلمهتخاهالةاطغ هفيهسثغ هرغ هاارغداضه
الده  ببهبهبهالادددهاهباب ه،ل دهفإجأهر هال     هتخنهيحغنعشهاهةخ  غتنهبال غاةهالج غير ةهسباط غب دهاه

اه،ليرغغغغغغغغغغغغغغب هالغغغغغغغغغغغغغغااسههPsychiatristsهبج يناهةخ  غغغغغغغغغغغغغغتنهبال غغغغغغغغغغغغغغاةهالاا غغغغغغغغغغغغغغ ةهسباط غغغغغغغغغغغغغغب هالاا غغغغغغغغغغغغغغ
Psychiatristsرغغغ ه  غغغغتع،هال غغغ دابارهالجاب،ل غغغغةهرثغغغلمهالولغغغغقههAnxietyدهاهالطغغغغ هAngerهده

دهفنغنههالجا غبلرهرغ هشغأنبهتخنهت  غنهرغ هع ب غ ةهالج غلهFrustrationاهالإع غبءههFearاهالختثه
 ةوغغغغنهال ن غغغغنهرغغغغ هااط غغغغب ه(هاه Girdanoetal 1997اهبالةغغغغبوه غغغغد،ةه ببل ةغغغغأهلليرغغغغدضهال ضغغغغت ه 

اهةخ  غغغغينهبال غغغغ هال غغغغ طت تربتيه نهالة غغغغدضهاه غغغغةيردهساغغغغبلرهرغغغغ هالةغغغغتتدهتخاهالضغغغغطتءه  ةغغغغههال برغغغغلمه
تمةلغ هروترغبرهالة برغلمهرغلهاه طغدابارهاههالإج غبناا ب  هللإصببةهباارداضهال ضغت ةدهع غأهتخنهالج غله

هفيهال داثهال بد ة.ههthe Immune system، هطد قهجنبظهاهاب،ةهفيهالج لههةالنا ل الا ا بره
 التفسير الفسيولوجي للضغوط : -2
بارهفيهإلىهعغغنااها غغ داهSelye1976اهتغغنو هج د غغةهالضغغط هالاا غغ هالغغدها غغ نبه غغ ل ههه

الا غغبمهالهدرغغتذهالغغن ه غغدب هبغغينهالطغغن،هالاخبر غغةهفيهاهغغةهاهالطغغن،هالط د غغةدهاه،لغغ هجة لاغغةهالة غغدضهاه غغةيرده
ه.هاه غغد هتخنهوغناهال غغ داب الغنفب،برهالهدرتج غةهرغغ ه غ سهالجنغغبظهال  غدهالغ إعادهالىهللضغط هاغبه غغؤد 

وتهاه غؤاسه،غ هالطثغ هرغ هاارغداضهالاا لا غير ةهالغدهتااغأهجة لاغةهللةغتتدهاهالضغط هاه غةيرد  دهاهيحغناه
تخنهتةير غغغ هال غغغةلاببةه داعغغغلمههChallenging Stimulus،اغغنربه ة غغغدضهالج غغغلههثغغغ ارهالةاغغغن ه

 General Adaptation(هGAS..هتؤلفهر بهربه  لقه،ل أه"ظرلغةهالةتافغقهال غبم"ه ي اهللضط 

Dyndromeاهوغغغغغغغغ ها غغغغغغغغةلاببةهالإجغغغغغغغغناعههAlarm reaction هتخاهالإجغغغغغغغغناعهبالخ غغغغغغغغد
ه.Exhaustionاهالإجنبدهتخاهال ةا اثههresistanceاهاهوبارةه

إلىهتااغغ  هعاغغنهتل غغبرهالضغغط ههع غغأهفيهاهدعلغغةهااالىها غغةلاببةهالإجغغناعهتخاهالإجغغناعهبالخ غغده غغؤد هف نغغب
 ر طبج رغغغبر(هالةتافغغغقدهاهفيهاهدعلغغغةهالثبج غغغةه اهوبارغغغة(ه ة لغغغ هالضغغغط ها غغغةخناربه غغغت ه ل غغغبرهالةتافغغغقهرغغغله

إلىهإنغبتهالةايرلمهاهاهطببن،هفيه   لمه،ل .هتخربهفيهاهدعلةهالثبلثةه الإجنبدهتخاهال غةا اث(هف غؤد هالضغط ه
ه(134صه2004 عات دهل ا نهاهاه ةيردهلهب.هتل برهالةتافقهر ه  سهال ةخنامها
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 التفسير السيكولوحي للضغوط : -3
هههCox  عغغغغغغأهسغغغغغغتسسه يرل غغغغغغةهالاا غغغغغغ ةهفغغغغغغإنهالايرغغغغغغت،نهالغغغغغغن هإداعهالهSelyeاهعاغغغغغغلهتجبوغغغغغغلمه غغغغغغ ل هه

ا،ةغغههفطغغد،هالوغغت،هالإدعاس غغةه،لغغلهاهتاجنغغةه،غغبر هوبرغغبهفيهجةغغب  هالضغغطتء.هه1976هMackayاهرطغغب ه
عتغغأهناهت غغفهالضغغبا هاهتخنهر غغ  برهالضغغطتءهتخسغغههرغغ هرورونعتغغأه،لغغلهرتاجنغغةههفغغإ،اهتخدعتهالاغغدده غغ ف

 ةت له،ان نهاعتاب هدعجةهشن،هالضطتءدهتخربهإ،اهتخدعتهالاددهاعتاب هرونعتأه،للهرتاجنةهاهت غفهالضغبا هاه
يرغغلمهجاغغسهر غغ  برهالضغغطتءدهاهت غغ  ه غغه،هلمهتهن غغناهس غغ اهلغغأهفإجغغأه  غغة  لهختخنهر غغ  برهالضغغطتءهلهتمثغغ

توغغغب ه وغغغنع،هالاغغغخته،لغغغلهال غغغةلاببارهالا غغغ تلتج ةهاهالوغغغت هعهتدهاهالضغغغطتءهتخ غغغلمهشغغغن،.هاه ا غغغنهالالةغغغته
 تخدا هتغنع  برهال غ  ب ه جتا،نغبهاهخةلاغة.ه Stressorالإدعاس غةههتاجنغةهر غ  برهتخاهر غبدعهالضغطتءه

ه(137صه2004 عات ده
ه
ه

ه
ه
ه
ه
 
 
 

 

 

 ( بعض الضغوط تؤدي إلى الأمراض فالضغوط ترتب  بو01شكل )

 ( بجميع الأمراض50-80%) 
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 مصادر الضغوط : -4
 ةت لهتخنهتات هر بدعهالضطتءهالدهتتاجأهالاخته  سهععلةهع بتأدهاهب دثهالا ده،غ هشغن،ههه

طغ هت غا فهونههالضطتءهتخاه  انبدهفإنهاهاطلةهتةض ه،انهتداسيرنبهاهارةنادوبهلاغ ،هظرا غةهطت لغة.هاهم
هالضطتءهإلىهر نع  ههمبه:

ه(138صه2004 عات ده طتءهال  ئةهاه طتءهدا لمهالاخت.ه
 ضغوط مرتبطة بالبيئة : -4-1
داع،هتخ هالحغغغدهرهالضغغغلا  هاهالضت غغب دهاهدعجغغغبرهالحغغاهتةضغغير ه غغطتءهب ئغغغةهال يرغغلمهرثغغغلمهر غغةت هه

ه غغغغؤال برهاهنا غغغغةهاه لتبغغغغةالاغغغغن نهتخاهالغغغغهدهالاغغغغن ندهفغغغغ ،هداامهال يرغغغغلمدهايرغغغغتضهالغغغغناعهاه،غغغغنمهر دفغغغغةهاه
عضهالغغناعه،اغنربه طغغتنهواغبتهتخسثغغدهرغ هر لغغ ه غ ه،لغغلهالاغختهإتغغبظههفيهجاغسهالت غغلأدهافةوغغبدهباهت غه

ال يرغغغلمهلغغغلإثاع،ده،غغغنمهإةعغغغةهالادصغغغةهلإلنغغغبعهالطاغغغب ،دهال   غغغةهال غغغل  ةهرغغغلهالغغغ ر  ده،غغغنمهاا   غغغةهااوغغغناثه
ه،نمهال نالةهفيهالةو  ل.اهنا ةده،نمهاهابعسةهفيهالوداعارهالده تهال يرلمده

هسيرغغغغغغغغغغغغغبهتخنهواغغغغغغغغغغغغغبتهالضغغغغغغغغغغغغغطتءهالجةيرب، غغغغغغغغغغغغغةهاه،لغغغغغغغغغغغغغ ه،اغغغغغغغغغغغغغنربه اةوغغغغغغغغغغغغغنهالاغغغغغغغغغغغغغختهالةغغغغغغغغغغغغغن، لههه
بدعه،لغغغغلهخيرغغغغلمهاا، غغغغب هالح بت غغغغةهال تر غغغغةهبا،ة غغغغبعهتخنهاه غغغغبجن،ه.هاه طغغغغتنهاغغغغ ه غغغغاهاه غغغغبجن،هرغغغغ ها  غغغغد  

ه الجةيرب، ةه افهر هالةأي ارهال ل  ةهللأعنااهاهالضطتء.
 لفرد :ضغوط مرتبطة با -4-2
تاغغ هالغغنل لمهإلىهتخنهواغغبتهتخنمبطغغبهللاخ غغ ةهتخسثغغده،د غغةهللإصغغببةه غغدضهالولغغ هاهغغ ر دهاهتخنهوغغؤل هه

ه ةير  انه به ل ه:ااشخبصه
 .هالنافلهال بوهلإتبظهااوناثهاهةةبل ة
 .،هالدا ةهالةابف  ةهالان ن
 . هإتبظهااجا ةه  د هربهمط
 .  ه(139ه2004 عات ده  و ةهاهجابءهظا ن
 هلحبجةهاه ةيرد،هللا تسه،للهال، اثهاهالةون د.ا
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فباشغغغغغخبصهالغغغغغن  ه  نغغغغغدانهوغغغغغنههالخ غغغغغب تهالاا غغغغغ ةه  لغغغغغقه،لغغغغغ نلهنمغغغغغ هالاخ غغغغغ ة تخ(دهب ايرغغغغغبههه
الاخ  ةه ب(هع أه طغتنهلغن نلهباير هااشخبصهالن  هلن نله  ب تهجا  ةهروببلةهلنل ه تصاتنه

هراب،ةهتخسهههتاجنةهالضطتء.
 هااهم غغغغةهال س غغغغ ه،لغغغغلهإداع،هالضغغغغطتءهبغغغغنلهرغغغغ هوبالغغغغةهإطاغغغغب هتخاهإ غغغغبدهوغغغغنههإ،اهساغغغغلأهرغغغغ هالائغغغغةه تخ(هفيرغغغغ

الخ غغب تهالاا غغ ةدهاه ةاوغغقه،لغغ هرغغ ه غغ سهالةنن غغةدهاهإ،غغبد،ها غغلهااوغغناثدهاهالح غغتسه،لغغلهفغغ اره
هعاعةه   ،هتخياب هاادا .

ه:ت ة  لهرتاجنةهالضط هبث اه  ب تنم هالاخ  ةهالدهه1992ههkobasaلونهاصفهستبا به
 هرهع بتأ.ع ب هبال   د،هاهالةاطله،للهسد الإ
 .،هالا تعهباللة امهفيه،يرلأدهاهالهتا ةدهاهاا د
 .هالإع ب هبالةان هلة ن لمهربه د هتخجأهفدصةهلة ت دهجا أهتخسثدهر هر نعهللةنن نه،اتأ

هاهتا هجةب  هال اتاهتخنه  ب تهالدهت ة  لهرتاجنةهالضطتءهاهالةطل ه،ل نبهتةير  ه به ل ه:
 ال  غغغبطةهفيهالة برغغغلمهرغغغله غغغطتءهالح غغغب،.هاه ا غغغدهإلىهاارغغغتعهبتا   غغغةهدانهر بلطغغغةهتخاهتهت غغغلمهتخاهدانه

 عدادهف لمه لوة.ه

 للااسه تر ب.الا تعهبالد بهاهال  بد،هر ه  سهابع ةأهلهتا رهاهتخجا ةهو  ةه 

 .الة بر هاهتون دهلداثها  د  دهاه بصةهع ايربهيخ ئتنهفيهعوأ 

 لمهاه،غغغنمهالت غغغت هتخ غغغ هاوةيرغغغبمهااعغغغنهبغغغلمه طغغغتنهلغغغأهاوةيربرغغغبرهفيهسغغغبلرهنا اهداجغغغةهاهتو غغغلمهال غغغ
 مخةلاة.

 جغغأه و غغلمهراغغداضهتخاهرةخ غغلمهتخاه ةيرغغههعنايغغأدهإال غةابد،هرغغ هالإرطبج غغبرهالتا   غغةهاهلغغ سه غغبهوغته
 التا لهتخرلآهفيهتط  ههاهت ت دهه،للهالااتهاافضلم.

ته طتجغغتنهتخسثغغده،د غغةهللضغغطتءهرغغ هاه ةت غغلهتخنهاافغغدادهالغغن  هلهمةلطغغتنهوغغنههالخ غغب هه
ر بودهال لتتهالاغب لهل غنمهالةط غفهرغلهالضغطتءدهاهرغ هاا غبل  هالاغب  ةههل غت هالةط غفهتخ ضغبهرغبه

  ل ه:

 الإج بنهإلىهتخ  ه   .لن  هتخوناثها هاا اةدهالطث هر هالجننه  ندهإ،اهلمه  دثه طتنههتخن 
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 بتغغ دهاه  غغهه،لغغ ها غغةيرداعهاهاغغط رهالااغغلمهفيها غغب،هالوغغداعاردهتخاهخن غغنهطد وغغةهتخاهتخ غغلتبهع 
 دانهعلنبهاهتاةلأهالجة بههاها  دابهالةاط .

 ا بلرهرثبسه:هالولقهاهالطض هابه   نهر هراب،دهالضط هالاا  .س  هتخاهسةلهالج 

 باوتهتون دهالنارهاه  فهالثوةهفيهالااس.ههالا تع 

هأهر غغغغغغغغبدعوب(هنمت،جغغغغغغغغبهللضغغغغغغغغط هاهنغغغغغغغغ هتخاه غغغغغغغغطتءهال يرغغغغغغغغلمهرغغغغغغغغ هع غغغغغغغغ02اه ت غغغغغغغغ هشغغغغغغغغطلمه هه
ه(140صه2004 عات دهاهالخ ب تهاه  ،هلاددهاهاا،داضهاهد  ةهاهةت  ةههثلمهونههالضطتء.ه

ه
ههه
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 أعراض الضغوط : -5
ه،داضه لتس ة.اضهف  تلتج ةهاهتخ،داضه،ات ةهاهتخمط هت ا فهتخ،داضهالضطتءهإلىهتخ،ده

 الأعراض الفسيولوجية : -5-1
 . هظ د،هر نسهج  هالول
 .هظ د،ه ط هالنم
 .هال دحهال ا ن
 .هظ د،هتجل هالنم
 هالةااس(.هظ د،هالةنت ة ر نس
 هظ د،هر ةت هجلتستظهالنم.ه

  الأعراض الذاتية : -5-2

 .هالة  هاص تبةهالاتم
 .هتتتدهال ض رهاه بصةهالد  ةهاهالطةاين
 .هالإر بتدهالإ نبسدهاهطت
 . هظ د،ه اوبرهالول
 . هال نا
  هلمهللأعح.ص تبةهال س  هاهاه
 . ه،نمهال هدهاهالوببل ةهللإثاع،هاه د،ةهالطض

 الأعراض السلوكية : -5-3
 .هظ د،هالةن ين
 .هفونانهالان ةهتخاهااسلمهال ا ن
 ،.هنمهالا تعهبالداعة
 .ه  فهالدا ةهالجا  ة
 .  هالةاب،لمهال لدهرلها  د
 .ه،نمهالثوة
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 هطلهاهال خد ة.الةن
   ه(142صه2004 عات ده لتمها  د
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 لفصل :خلاصة ا
اهله ة لهلابهالمجبسهلةا  لمهالوتسهفيهالضط هإلهتخنهجوتسه،اأهشطلمهرغتج هتخجغأهرغدت  هبااعغنااه

 هاه غغغداثهتخنهالضغغغط همثغغغلمه  غغغده،لغغغلهصغغغاةهالاغغغددهاهتهن غغغنهس بجغغغأهرغغغال تر غغغةدهاهلغغغأهر غغغبدعهرة غغغند،دهاه
بتغغأهال تر غغةدهاهنغغبمهع ا غغأهاه،لاغغ هه،غغ هاهيربع غغةههالاا غغ هاغغبه ة غغ  هفيه،غغنمهتط اغغأهاه غغ فهر غغةت هتخد

ج غة  لههالةاا  هاهوناهرغبه ة لغ هتط اغبهرغلهوغنههالضغطتءهعغىهبالإنبتابضهداف  ةهلل يرلمهاهالا تعهانخ
هالة ب شهاهال ةيرداع ة.

ه
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 التمهيد :
 تعتبربربربرن  البربربربرب عبتبربربربرن تن يمبربربربرد ر يبربربربرة تلتبربربربرية ل رياع ر بصببربربربرنر عبتعصي يبربربربرب بص   بربربربرب بت بربربربرم   بربربربرنر ت مي يبربربربرب 
ل تتوقبربره ابربربع  ةن وبربرب ىلك يصبربرو خبربربرد ر ل  بربرنر ل   دثبربرب علبربرن در  يبربري وبربرن يصبربرو علبربرن د ى  ت بربرو  يصبربرو 

ل  ل علإوبربربر ع علم علت بربربرصب يا عتبربربرب ل   بربربرن ر يدبيبربربرب ببرابربربرة عبتبربربرن تن ل خبربربربع خيبريبربربرب عببربربرتبنع  عب بربربر   ل ع ببربربردبين 
ةتلتبربرية ل توويبربرص  د بربريدلم ل قبربرن علم عبتيمبربر  ثدبتبربرن تن عب   بربري عمبربرنتي ىك بربرم  تعت بربرن ة بربر   خمبربر  يصبربرو 
  مبربربربربردياس ل ىببربربربربرت يص يبربربربربرص عببربربربربرت نلم  بربربربربرة يصبربربربربرة عبت بربربربربر ت  لل بربربربربرد ه ع ي بربربربربرد  ل يصبربربربربرة عم خبربربربربرب ل يصبربربربربرة عببربربربربرلبرت 

ن د عب   بربري عب بربره  عببربرب  ت بربرداة ل علاوت بربردا عب   بربري ووو ل   ابربرد  بربرة عبعصبربرو  عببربرد ت بربردين   ريبربرنعيا علبربر
   ت وت  عب   دلم ل علا تبردا ة ن علم عبتيم و
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  بربرن  برابربرو  عببربرنختو  ملوبربرن    بربر برو عببربربردت م علبربرن د عب   بربري ابربرو عب ب بربريب  تعريففا المففدرب : -1
ثعبرد  عبترةوتب عبد تتوك ي صيب ت ةيب ل تن تن بتيم   ل تؤ       توعاة عب   بري ث بر ع  مدابر عر ل ببرص يال  

  ت بربروت  اب بربريب عبتيمبربر  ت بربروت ع ابربرد ت  تبربرأن ببربرببا لوبربرن ى  ت بربرو  علبربرن د  بربر ت ىيصبربرو  تبربرب  ةبربرص   
)عب بربرينر جميبربرت ت بربر ثدتص ل  عصو دتبربرصر ل د بربر  علبربرن د عب   بربري عبعد بربر  ع بدببربري ل عربربرد    ي صيبربرب عبتبربرن تنو 

 (25ص 2002

   نجبربربربربردي ي صيبربربربربرب عبتبربربربربرن تنتصعبربربربربرن اب بربربربربريب علبربربربربرن د ع يبربربربربرن يال ع  شخصفففففية المفففففدرب    ص  صففففف  : -2
 ل لا ةن ب    ة ت تن ى  ت غ  ل يبرب  نت  ثني ى  تت ه بمد تصي:

 أ لا : الصف ت الشخصية للمدرب الرياضي : -2-1
قد  عبعنتن  ة عبمد    ةن عبدلم بصتع ف يصو عب بردلم عب ب يب عرد برب بص برن د عب   بري عل برد ر ل يلبرن 

   عب   تة  و  عب بردلم بص ن د عبلدو ر ل  ة ىهماد  د تصي :تحصي  ابه عبلتد ج تم  ىثد  لوادلم نت
 عب ب يب عبوعقعيبو 
 عب ب يب ع ةنعييبو 
 عب ب يب عبد تت يأ باببخد و 
 عب ب يب علانم دطيبو 
 عب ديا ر يصو عب ي  ر 
 علتأنب عنبرعدبيدو 
 عب ب يب عببرعدبيب عبع صيبو 
 عب ب يب علمنيبو 
 عب ديا ر يصو عتخدذ عب  ع علمو 
 ص ب عبتغ و بنتاد  
 عب ب يب علمحممب ل عبوياليارو 
 عب ب يب عب دنعب )عبغ   تغ  بب(و 
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ل ممد ذخ   ة ابه عب بردلمر ثإ  عب   ي  ت ل    علبرن د عب ب بريب عب وتبرب عببرد د برة علايت برديا   
 بروع  يصياد   علوعقه عب عمب ل   خ    برة ع  يبرد  ت برو  قبرديا ع يصبرو  وعوابرب عبتبر لف علتغبر ر ل تلتبرية ى

 (20ص 2002)عمدل ر لايميص ل عب ي  ر يصياةو 

 ثاني  : الصف ت المهنية للمدرب الرياضي : -2-2
    ى  ت و   د ت يصو ااديار تعصي يب  توب ب يصو ع قبر   بريم د برة تتمبرت عبن عببردلم عبتن تميبرب

 مجد  تخ  صر ل تؤا  نبر ص يص يد ة  ع ر ختن  تب  بو
 بتأاي  عبعص ي عللدبن   مجد  عبتن تنو ثت عب برد ر عب ب يب  ة  ت  ع 
 عبويي ةلتد  عبع   عل د س خعصة ل علع ثب ع ينر بصعصو  علتعص ب ةع صيب عبتن تنو 
   تبربرنعل  علاابربرترعد   يال علم عبتبربرن تن علت ن بربرب   عببربرنل  ع ولميبربرب ىل علمحصيبربرب ل ت تبر بربر  يبربرة ى بربرن

 علعصو دلم ل علعد ف عب   يب   مجد  عبتب صو
  ر عب بربردة ب ختيبرنر بمعبربري ى  ت برو  قبربرن  برد س عبصعمبربرب بعبرنر ببربرلوعلم ل ابرد د   عبم بربرولالم عببربرد علخبرن

 تلت اد علاتحديا )عتحديا عبصعمب(و
   ةبر   ى  ت و   برن د خ بر  علاطبرتا ت  برن   عبت برن ر ويبرن ىخ بر   برة بغبرب ىولميبرب ل عبت برن

   بهدو
 ثالث  : الصف ت الصحية للمدرب الرياضي : -2-3

 تن  يصو عميوتب ل تمتت باب  ب ع   يب ع ينرو ى  ت و   تا و 
 ى  تت يأ ةصيدقب ةننيب يدبيب عل تو   ياع  عبل دذج عل صوةب ة و ر  اد تب ى لد  عبتن تنو 
 ى  ت و  ةع   عببر وص عب ميب عبنل تب ة برب  لتت ب   ةنعتب علوبةو 
 يبربرب عب بربر يب خبربري ت بربرت يت عب يبربرد  ى  ت بربرو   بربر ت  بربر يد بي تبربرن  لايميبربرص ل ذببربرا  تمبربردا عببربرنع ج عبغبع 

 بماد  ي صصو
   ى  ت بربرو  بم د ببربرب ى  ن بربرد     بربري وبربردبه بصلبربروا عبصبربرب  ت بربرو  ةتن تمبربرصر عب ع بربرب عبباليبربرب  بربرة يلبربرد

 (17-16ص 2003)زتنر  عبتن تنو 
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 ربع  : الصف ت الفنية للمدرب الرياضي  -2-4
 تبربربري بي بربربرص  ع ياع ر لث بربربرد ى  ت بربربرو   ت بربربربرد تبربربرنر ت ت بربربره بهبربربرد  بربربروعطة علخ بربربرأ   ى  لايبربربرن   عببر 

 لت صمدلم ب  عبتن تنو
 بنتص عب ن ر يصو تحصي  ل تو ي  علعصو دلم ة اوبب رك عبتيم  ل جميت  ة تتعد صو   عصو 
 عببخد    ل ت   ط عبتن تن ل عبصعن ع ينو 
 ى  ت و  اب د بنتص عب ن ر يصو علإةنعا   ر  عج ل نعتص عبتن تميبو 
    عبتن تن ل عللدث دلموت نيم عبنية عبلبر ي 
  (20ص 2003)عبميار عب ن ر يصو تحوت  عببر   رك  وقه نجديو 

 سم ت المدرب الن جح : -3
ممد بمي ل نتيجب  نعتلد عبت مي يب عبعص يب   مجد  عبتبرن تن عب   بري د برة عبتو بر  رك ى  علبرن د عب   بري 

بهو    ةعبربرا عب بربر دلم عب ب بربريب بعبربر   بربرة عبلبربردو  تت يبربرأ يبربرة علبربرن د عب   بربري  بربر  عبلبربردو  رلا ى بربرة تت بربرد
 ىهماد  د تصي :

لعقعيبرب عل برتو  : ر  علبرن د عبلبردو  تت يبرأ بابنعثعيبرب تبربرو عل برتو لم عب   بريب عبعدبيبرب ل نتيجبرب ببرببا ت بربرعو 
 رك ياثت لايميص ل توويااة بت  يي ىيصو   تو  مم ةو

  دنيبربربردلم علبربربرؤ  ر ى لبربربرد  عبتبربربرن تن ل  ر  عب بربربرن ر يصبربربرو عةت بربربرد  ل عببربربرتبنع  عبعنتبربربرن  بربربرة علإ الابفففدا  : -3-1
خببا عبت  ي  علتلوا بنع ج عبتعصية ل عبتعصة ل عب ن ر يصو عببرتبنع  ع نبروعا علتجبرنيار ل علمت بر ر   مجبرد  

 ي صيب عبتن تن  ة ىاة عبلوع ي عبد تتا  ثياد قن ر عبتن تن يصو علاةنعاو
ة بصجابرويا ع  دييبرب  برة عوبر  عبتوع بر  رك ت بروت  ر  عب ن ر يصو عبتل يي ل عبترتين عللت التنظيم : -3-2

   تو  قن علم ل  اد علم عببر تي ل عبتيم  رك ىق و يا وب تعن  ة عب  دلم عرد ب بص ن د عبلدو و
 تت  بربربر    عب بربربرن ل عبت  بربربر  يصبربربرو ابربربر ي ل رت بربربردي ل ت بربربر ع  ع ياع  ل ت بربربر ي  ع   بربربرد   المثففف بر  : -3-3

  ل ين  ث نع  ع      تح يي عرنف عبلاد يول تح   عبت  تلدلم ذعلم عب دةت عبنلتيني
ر  ر  دس عبتين با اويا علن د ل تبردنيبرص   ي صبرص لمحدلببرب ت بروت  ل تل يبرب   برتوعه  موضع ثقة: -3-4

 ت  ن علن د   ب عبتين علا   عبب  ت اة ة و ر رودةيب يصو  ن  عبتعدل  ةيلا دو
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تعنع بت  بر  عل برؤلبيب   جميبرت ع لقبردلم ل  د برب   علن د عبلدو  ت برو    بر تحمل المسؤ لية : -3-5
  دلالم علإ برد  ل ت عو عك ممد بب عبل ن عببعتي قم  عنت ديا علآ  تةو

علبرن د عبلبردو  ابرو عببرب  د لبرص ى  تتببرب عب بر ع علم ة  برب ل  و بروييب ل القدر  على اتخ ذ القفرار:  -3-6
   ع لع بربربر    ىلقبربربردلم  لدببربربرمب ت بربربر   ع ثبربربر عيا ةبربربرنل  تبربربر يايار ل   عبوقبربربر  عللدببربربرنر ريبربربرت  عب بربربر ع علم ل ر بربربرنع

 بابتلبريب ل تتي  رة ةلجدي ل ين  عبتريايا   ع لع   ت    ةمي عب  ب بن  ع ث عياو
 تت  بربربر  ذببربربرا   عب بربربرن ر يصبربربرو ببربربر يب  ت تبربربرب  وعقبربربره عبتبربربرن تن  القفففدر  علفففى  الأفففدار ا   ففف   : -3-7

يصبربربربرو ببربربربر يب عبتلوتبربربربرت ىل تغيبربربربر  عبت بربربربروت علم  ىل عللدث بربربربرب ل عم بربربربرة يصيابربربربرد ة  ت بربربربرب  و بربربربروييب ل خبربربربرببا عب بربربربرن ر
 علخ  يبربربربربربربربربربربربربربربرب بالا دثبربربربربربربربربربربربربربربرب رك عب بربربربربربربربربربربربربربربرن ر يصبربربربربربربربربربربربربربربرو تحصيبربربربربربربربربربربربربربربر  علاياع  عم خبربربربربربربربربربربربربربربري ل تحنتبربربربربربربربربربربربربربربرن مم بربربربربربربربربربربربربربربرة ب   بربربربربربربربربربربربربربربرد و

)-www.elhiwarinfo.18/02/2008,18 )  
متعتن علا تص  ة ع ن عب بردلم عرد ب عببرد وبرن ى  تت تبرت بهبرد علبرن د عب   بري ل  الا لاص : -3-8

 د ق د   وانه  برت  ي صبرص ة برن  عل برت دا ل يبرد  ةعبرن ف بر  ببروف ت برو  ابربع علا تص ى  تمب  علن
علبربربرن د  بربربربرة ىث بربربر  ل ى  بربربربرة علبربربرن ة  خ بربربربرد يصيبربربرص ى   بربربربردل  ىت بربربرد ى  وعبربربربر     بربربرتص ى  بربربربرة    بربربرب ة بربربربرن  

   (84ص )عبميا اور يال  بلبعل ت دا يصو علا ص   نت  عبتيم مو 

دلالم  بربرة ع هميبربرب بم بربرد  علبربرن د عبلبربردو   بربريم ت بربرت يت ر  عببربرت  ة   علانبرعبربر:  الثبفف ت الانفعفف ي -3-9
راديب عرنل  ل علابت  ع    نبروس عبتيم  ل  يم تت  ة  ة ري د  تعصي دتبرص ل ن برد  ص بتيمبر  ة برو ر 

   ي ب للع  ب ل ةلنعلم اديا ب ل  د ب    وقه عللدث دلم ذعلم عب دةت علاةو
عمبربرنر  بربرة عبعوع بربر  عببربرد ت بربراة   ع  بربر ع  عبمبربردب  بابع بربر   رذع ى  ببربر يب عبتبربرأ   ل عبغ بربرن ل ببربر يب عبتغصبربرن ل

   ( www.elhiwer) عبترةو  بص ن د ل ت دين يصو عبتد   عب صبي بلبروذ ل بص ب علن دو
 برب : تعتن   لنب علن د عب   ي ى ن عب بر دلم  برن د لعقعبري تتعد بر   برت ع  برنع  ة  تالمر نة  -3-10

يصو عبت يه  ت علوعقبره علخد برب ل علتغبر ر   ن برد  عبتبر لف ذعلم عب برغو   لعقعيب ل ت  ن بال لنب عب ن ر
 (27ص 2003)عبميا اور عبلبر يب عبعدبيب خ د او عمد    عللدث ب عب   يبو 

ةبرو  ل تتع  يصبرو خبر   برن د ى  تابرتة با دنبرن عبلبر بري   بر  عات د برص با دنبرن عبتر  المدرب كنفس ني : -4
علاطبربرتا يصبربرو علوع بربرت عبم بربري وبوويب ل رت بربرد  ىب بربراد ل لداجابربرد  بربرة عوبربر  ت بربروت  اب بربريب عب   بربري  بربرة 

 ودنن عبل و عببانيو

http://www.elhiwer/
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بببا ثإ  عبت    عبلبر ي ت ت ن  ة علعصو دلم عبد د ة عخت دبهد  ة  ت  عب برية عب   بريبر ل عيت بردياع 
ه ع وعنبرن ل  برة ةبر  عب بربردلم عببرد وبرن ى  يصو ت ليب عبم ي د ة  ت تبرب اب بريب عب   بري  برة وتصبر

 تت ه بهد علن د ل يال ه خلبر دنيو
 لقدر  على تنمية الشعور بالاعتزاز :ا -4-1

مر  ى ن علاانعف عبد ت ني علن ةو  بت  ي اد اي تل يب عب عو  بالايتأعز ل عمبربرد  يصبرو عبت دبيبرن عببربر   
  رك عبتيمبر  عببربربتة ت ونبربرو  عببر تبري وعبربر  علان بربر د  عببرد تبربرن ةو د ثبردببرب  ل علايتبربرأعز ت بربرع  ةبرص عببر تبربري  تلت بربر

ربيبربرص  دتبربربرب    وةبربربرب وبربربرنع خ بربربرد  صبربربري وبربربروع  لدببربرمد بتبربربرن تن ل عببرببربربر  بهبربربربع علعبربربري د بربربرة بص بربربرن د ى  ت بربربرتبن ص  
)مح برنر خنعثت بصبر تبري ل بي برو  عبتيمبر  ىخ بر  ت برمت لبرد تبر عه علبرن د  بر ل   لإيبرنعيا ابربع عببر تبري بص لدث بربم 

 (119ص  يال  بلب
مون يصو خ   ن د ى  ت تصا ل تت تبرت باب  مبرب علص  برب بصبربروز ل طميعبري  الرغبة الملحة للفوز : -4-2

ى  تلع ت ابه عب برب علخد ب باب  مب   عببروز يصو عبتيم ر ثصيت البردد   برد   تعصبرية ع ثبر عيا ى  تصعمبروع 
  (63-61ص  1994)مح ويار  ةغ ض تح يي عببروز  ت رينعيااة باب وعين ل عب لي علخد ب  بصعنم 

اأدب علن د   ر برن  علمبرد علم لا تعتبرن  دتبرب عل بردف بابل برمب ببرصر ل  المدرب   مواجهة الهزيمة : -4-3
 ب بربربربرة   عبوعقبربربربرت نجبربربربرن عب  بربربربر   بربربربرة علبربربربرن ة  ت بربربربردةو  تيمبربربربرب ع  بربربربر  يلبربربربرن ابربربربرأدتاة تصجبربربربرؤل  عك خ بربربربر ر عب بربربربربرت  

بر   بايتأع   الب عبتن تن ل بمن ذببرا تعبرويا ل عب د  عبصو  يصو لايمياة ل ت    ع    ةمع اة رك عبت
رك ى  ابربربرؤلا  علبربربرن ة   بربربر   ايابربربر  بت مبربربر  عرأدبربربرب ل يصبربربرو ابربربربع ع ببربربردس نل بربربر  علبربربرن ة  عبعبربربرد ص      بربربر  

 عبتن تن ى  ت بروع    وعواب عرأدب ة    ن ل اجديب ل ذبا  ة  ت  ت مي اة ىل  ع ثتاة ب تي :

 ريديار عبملد : أ لا 

 بتع ف يصو ع بمدد عب  ي يب عبد ىيالم رك ابه عرأدبعثاني  : 
   يي عببروزتجدلز عرأدب ل وعصاد خت بريأ بتمحدلبب ثالث  : 

 المدرب في مس عد    تهيئة اللاعبين: -4-4
مب    ن د ط ت ب  عيلب     دينر ل تهياب عبتيم ر ل وبرن ى  ت برو  ابربه ع  بر ر  برة  برت    

ل عبلاد يبر    بر  ى  عل بردينر تبرتة يبرديار ةبر  علبرن د ل عبتيمبر  ة برو ر  لبربر يار ى  علاوت دييب عبت اينتب 
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 بربربردل  علبربربرن د   دةصبربربرب خبربربر  لايبربربرن يصبربربرو  بربربرن  ببربربرتبراة   بربربردخصص ببربربروع  عبعد صيبربربرب ىل عببربربرد تتعصبربربري ةو بربربرعص ياع بربربر  
 عببر تي ل محدلبب  صادر ل رذع خدن   د ج  بروف عببر تي ون تتمعاد  يم ت ا   صادم

 (301ص1996)  دةيبر 
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  لالأة :
 بربربرة  بربربرت   بربربرد ت  قلبربربرد ربيبربربرص   ابربربربع عببر بربربر  نجبربربرن ى  علبربربرن د ابربربرو عبع بربربرويا عببر بربربر   ثعصبربربرو يدت بربربرص ت بربربرت  

  ؤلبيب ل قيديار عببر تي ل توويص عبتيم   برة  برت  ع ت دخبرص عببرنع ة بهبرةر ثدلبرن د ابرو عب برديا  يصبرو ت بروتة 
صيبرب عبتبرن تن عببرد تت برنيا بهبرد ىياع  ىي د  عببر تي ل رينعيااة ية ط تي ممد بب عبل د  عب   ي  ة  برت  ي 

ث ت بربربرصر ل تبربربر تمط ذببربربرا بمبربربرن  قبربربرن ر علبربربرن د يصبربربرو رياع ر ل تلبريبربربرب ي صيبربربرب عبتبربربرن تن ل نجد بربربرص بالا ت بربربرد  ة بربربرن علم 
لايميبربربرص ل عب بربربرن ر يصبربربرو علات بربربرد  بهبربربرة ل رت بربربرد  ىث بربربرد ه ل  نعتبربربرص ربربربرةر ل ةلبربربرد  عبعتقبربربردلم ع يبربربرنر  عابربربرة ةليبربربرب 

ىيصبرو عل عتبرن ل تح يبري ىابرنعف ل  برد لم عببر تبري ل  دبمبرد  برد تعتبرن   عبو و  بابتيمبر  ل عببر تبري عب   بري رك
 ابربربربربربربربربربربربربربربربربربربربع عبلبربربربربربربربربربربربربربربربربربربروا  بربربربربربربربربربربربربربربربربربربرة علبربربربربربربربربربربربربربربربربربربرن ة    دنبربربربربربربربربربربربربربربربربربربرب يدبيبربربربربربربربربربربربربربربربربربربرب   نبربربربربربربربربربربربربربربربربربربربروس ىثبربربربربربربربربربربربربربربربربربربر عيا عببر تبربربربربربربربربربربربربربربربربربربري ل ع  ابربربربربربربربربربربربربربربربربربربرو  

 ل عل ؤلب و
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 التمهيد :
تعتبربربربررياضات ابربربربريةياضكثي ابربربربرايا شعبربربربرتياضات ابربربربريةياغبربربربرعااايارياضاعبربربربريبياغهضيا   بربربربر يا بربربربر ياضا بربربربر ت يا بربربربر ضيابياتا  بربربربر يا
ضات ابريةياضخربربرتذياغهياب  بربرهيا  ا بربريياضاتبري سياضاتايمابربر يالياضيرثيأبربر ياضاكابربر ياميةبرال ياتكتابربر يا  ابربرايا ا بربرايا ابربر يا

 بربر يارئبربري مميالياتابربرلأضةيا جايأبربر ويالياضاابربرات وذيالياهابربرتيايبربريياتتثابربرلأيا بربر يا بربر  ياضخاعبربريعياياضربربرت  ضا بربرع عيا  بربر يا
جع ت يياتخت فيا  يا ق ياضات ايةياضخرتذياليا اتيلييا  يار ااياب  هيا  ا يياطي سياضلاناجيميالياضاتاظبراويا بر يا
 مبربربرتضاياةي بربربراياضا تببربربرلايالياشبربربر ضياضلا بربربرلضمياضيتابربربرياقيالياضاتعبربربريلتيالياتاابربربرالاياضك بربربر اذيام بربربر يات عبربربرهياالرضيا  ثبربربرييارياغقي بربربرايا

ياةي اايامح ا .يااباي اكا  قيةيالطا  يالأ باياقي ثايا   ياضاتيث يارياغطيرياا
 مفهوم الرياضة الجماعية : -1-1

"اقبربر ياضرت  بربر يا رضخياضي تئبربر يام تبربريخيا   بربر مياا ت ابربراياضكثي ابربرايا ابربرهياضربربرت  يانظبربرت ياشبربر يالض بربر يايا
 ا ويالهيذيام ايكيا  يابتذيا تياضات ايةياضكثي اايا ييا  ياغلايان يطياا   ياضا تضغياليا ايكيا بر ياببرتذيا  برييان بريطيا

  ياغلايا تياضخ  اابربربرايا بربربرا ويابت قبربربر تيا  بربربر يا تياضات ابربربريةياضكثي ابربربراياتعتبربربرريار ابربربر يا بربربريا ذياليار بربربرويا بربربر ضياضلاربربربرت
ن بربريطياةبربربري  ياشاقابربربراياضاا بربربريطيةيارياضيتثبربربرسياب بربربرلكياما بربربرييا بربربريا يا شعبربربرتيا بربربر ياغبربربر مميالض بربربر يارياجبربربر ياتايمابربربر ياليا
تعبربربريلتيااتلقابربربرلايا بربربر  ياةبربربري  يا  بربربرلكذيال بربربر يالأبربربرا اياتت  ببربربرايا  ثبربربراياتابربربري ويارياضاتتبربربر بتياضم بربربري ياا ع ببربربر يا بربربر يا

 ضخياشين ياجاثاايا ليان ااايا لياضجتثي اايا لياتت  ببراياتبر لعيا  ابر ياغ ئبرااياضا برتاياريا بر ياضك ضنهيا ا ياضا تاياأ
متببربرلايا تثيأبربرتيالياتبربرلألقياما بربرييا عنابربراياضا  بربرهياضا تاببربرايا  بربريميا ئبربر لاياضكثي بربراذياليا بربر يايانتاجبربرايا  بربر اضةيامتاببربرايا
يا تكي  بربربراياليا تايأبربربرقايابت قبربربرفيا ي  بربربرييا  بربربر ياضاتعبربربريلتياضيابربربرتثتيا بربربر يا  عبربربريخياضا تببربربرلاذيالياتظ بربربرتيا بربربر ذيامعياات بربربرييار
ضمتقيتياضكا يالياضائلاحياا ث يرضةياضلخيةبراياابرييالياطبرتنياتاظاث برييالياشبر يا برييا بر ضيا ع  بريياتكتابر ياطبري سياضم ر يا

 (40_38صيايا)زب ضتذيا  لتياأاا . لياضات  بلايا ا ياتيرأا يياليا تتاعا ي

ليا بربر ياغبربرك يا بربر ياضاا بربريطياضلاجتثبربري  ياضيبربراظوذيالياضاتثبربريرب ياضاا نابربراياليالهبربريياريةبربرااياتتما ابربراياليا ت قبربرايالياتت بتببربرايا
 تياضي يرش يارياضا برتبق ياتابرتبيا ابرا ويا  قبريةياتخيةبرثااياة هجابرايالياااابر يا  لضنابراياليا بر ضيا برييابابرث ن يايا اث

 لخئ  اياضات اااذيا مايماياغلىيا  قايا  الايا يايمابرايالياتكبر تيالأبرا اياتكتثبر يا ا بر زياضات ابر يا ابري   يايا
  شبربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربرت يا لياغبربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربر خياضربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربرتيالياضا عبربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربرهيابابربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربرتعث يا ابربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربرهياقبربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربر ضن يا عتلمبربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربرايا ابربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربربراقي

(P.U.E, 1989, P123 –pistémologies des activités slysiques et spertifs é aude bayer )   
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 كرة القدم :  -2
 تعريف كرة القدم : -2-1

لا ابر ياليا بريرميا ت بر ذياضيبر  يايا10لا ايذيايا11ب يركيارياضا عاايامتبق يابتيافياش يالض  يا ا ثييا  يايا
ذيالياببر بتياشبر ياضا برتبق ياج بريزياتبر رب ياا45اقاقاياتقابرويا  بر ياغبر ط يالياشبر ياغبر طيا  تبر يايا90ضالأ اااياا ثايرض يا

 ؤافيا  يا  رعياليا  ايا  ياضياي  ب يالياضا تبلاياضات ياشثيياب ج يا   يا قي  ياضلا تايطيا بر ايا بر ياضا  ابر يا
  بربربر يا ابربربريرياضيابربربريرض ياماقبربربر ميا  تابربربريعياضخرتبربربريخذيالياغا بربربريخياضخ بربربر ض يالياطبربربرتايايا ضاابربربر لاخذيالياب بربربرت يا كبربربروياضيابربربريرض
ياضا  ا يالغن ضر ويا ا ياضاعتلر .

ا تبقبربريتياريار ابراياشبربرت ياضاقبر ميا  بربر ياغ برتضزياضخ بربر ض يالياضابر  يابابربرج يا بر ايا شبربرريا ا برييابكبربر تياضيابتابرير 
 بربر ياضا بربري لأيالياريا يابربراياضاتابربريل ياريا بربر اياضخ بربر ض ياتات بربر ياضيابربريار يا اتعبربرياقيالياب عبربرهياياضا تبقبربريتياريا بربر  ياضيريابربرايا

قياضاقبر ميالق ياغايريابتيافيا  ياغ ط يا   ياش ياغ طياخماايايا  تيااقاقاياتق ميااعااياشت ياضاق ميا  بر ياضأبرتعثي
 مقبربربربرعياا  ابربربربر ياغلاياريا يابربربربرايايار ابربربربراياضاتثبربربربريمذيالياتبربربربرلاياا لبربربربريرمياالتيا بربربربر  ياضأبربربربرتعثيقياضاابربربربر ب يالياضاقبربربربر   يا عبربربربري

يايايا(36صيا2011)ضا اينذيا.
 المبادئ الأساسية لكرة القدم : -2-2

شبرت ياضاقبربر مياشبربري يااعابربرايا بربر ياضخاعبربريعياضكثي ابربرايالهبربرييا ايا  بربريياضخأيأبربرااياضيتعبربر ا يالياضابربر ياتعتثبربر يارياغتقي بربرييا
ياضخأ  عياضاا اويارياطتنياضات ربه.يا   ياغتايع

ليابت قبرفيا بريأيا  يامتببرلايالياتق  بربر ياغلىيا بر ياشابر يا  بربر يا بر ذياغتقبريتيا مبربرتضا يايابرياةياضخأيأبرااياا عابربراياغتيا
متبلاياشت ياضاق مياضاايجحيا  ياضا  ياباتتاسياش يامتايا بر يا مبرتضا يا تياببرؤا ياابرت ةياضاكبرت يا  بر ياضربرت  يا ن ض  برييا

يااوياليا  ت بربربربربربربرفياضاتبربربربربربربرتنياليابكبربربربربربربرتوياضاكبربربربربربربرت يا ابربربربربربربر  اايابخ بربربربربربربرايالرغبربربربربربربريقاياليابقبربربربربربربر ميا اتثتببربربربربربربرتيا  قبربربربربربربراياليا ت قابربربربربربربر ياأبربربربربربربر 
لياباتياليابات  ميااتعياضاكبرت يا ابرت ميارياضيكبريتيالياضاظبرتل ياضيايأبرا يالياتبريلريا ابر ياضا برلألمياليابتعبريلتياتعبريلعيا

ياتا ييا سيا قاايا  عيخياضا تبلاياريا ث ياةي  يا االا.
قابريميالياةلاحيا تيالا هياشت ياضاق ميايخت فيا  يالا هياشت ياضاا ايالياضاتي ت يا بر يا ابرثياتخئبرمميارياضا

 بربربر لريا عبربربر يارياضي عبربربرهياأبربربر ضخيارياضابربربر ميعيا لياضلهجبربربر مذياغلايا تيا بربربر ضيالايا ابربربرسيا ت قبربربرييا تيابكبربربر تيالا بربربرهياشبربربرت ياضاقبربربر ميا
يا تقايياكثاسياضياياةياضخأيأااياضتقيعياتا ي.
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ليا   ياضياياةياضخأيأاايااكت ياضاق ميا تع ا ياليا تا  اذياا اتيا هيا بر ميامحيلابراياتع اث بريياريا بر  ياقئبر  ياشثبرييا
يا ثييا  ياطتبلايات ربهياضا  ا .ياياتهياضلا تثيميااييااض

يا   ياع ات يا ليا شعتيارياش ياتمتب يالقا ياضاا خيا ا عه.
يالياتقاوياضياياةياضخأيأاايااكت ياياضاق مياغلىيا يياب  يا:

 . ياضأتقايقياضاكت
 . ياضلمحيلر يا اكت
 .ياضي يةا
 .يار ااياضاتثيم
 . يااتعياضاكت
 .يااعهياضاكت يا اتضم
 يا(27-25ص1977)ضك ضاذيا تضأاياضيت  يا

 د الفيفا لكرة القدم : موا -2-3
اعا ياشت ياضاق مياضا يا  ا ياضاكع يا  ياضا  ا ياضاتض ع يارياضخأ  عياليا  يا اييالاياتهيا بر  ياضا عابرايا
ضاتض عبربراياليا بربر يا ابربرييالايابع بربرلايا ات بربرهيا ليالا بربرهيالياضابربر يا ه  بربر ياضي ببربر يا بربر ياضكثبربري  يا ابربر يا بربر ضبت ييا بربر يا ابربرثيا

يا  يا تعايا  يا اثياضم ر يالياضي ي   .ضاتت بتيارياضاتكتاتيالياضخأ  عياضاتض سيارياش يا ق ياتلأب
ياشت ياضاق مياتتاسيااق ضن ياليا أسياشع  يا هياغتاي  يياليا  يا:

يا110 را ياليالايابقبر يا بر يايا120ط قياضي عهيارياضياير ةياضا لااايالايابلأببر يا بر يايا( ميدان اللعب :1مادة  )
يا را .يا70 را ياليالايابق يا  يايا80 را يالياضاعتضيالايابلأب يا  يا

تلببربراياضا بربرك يا ئبربرا  ايا بربر ياضك بربر ياليالاياببربر ر يارياةبربراع ييا  يا بربريا ياتابربراهيارتبربرتضيا  بربر ياشيايا( الكاارة :2مااادة )
ياضا  ا .
 بربر اياضا  ابربر يارياضا تببربرلايا  بربر يا  بربرتيالا ابربرييا  بربر  ويابكبربر تيا بربريرميا ت بربر ياليا بربر ايايا( عاادد البعباا  :3مااادة )

ياضاا لاخياخماايالا ا ياليالاياباثحياغلايا تا ب ياث ثايالا ا يا ثايخياضيايرض .
يابتياضيايرض يا كويالض  ياتا  ياأ تيت يام رياار ا ياضي عه.ب يا( الحكام :4مادة )
يابع يا تضقايتياا  ت طيالضجا ثييا تيابا يا:يا( مراقبو الخطوط :5مادة )
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 .يارتلجياضاكت ياريرجياضي عه
 .يا  ياجينهياا ياضيرلايارياضاتش ايا ليارش اياضيت  يا ليا ت  ياضاتثيم
 . يا ا ياضات اايارياغجتضخياضاتا ب
 ياملاياا قين ت. اي   ياضيركويارياغاضر ياضيايرض ياليا
(يااقاقبربرايابعبربري ياغلىيا  يا بربر ياضا بربر ط يا بربرييابابربريل ياضا قبربر يا45غبربر طيتيااكبربر يا ا بربرييا)يا( ماادة المبااا:اة :6مااادة )
ياضاعي س.
يا(ياض ت ضخياضا عهيا:يا7 يا يا)

ياعند ابتداء اللعب : 
 .ياا  تبلاياضا  يابكاهياضاقت اياضيرلايارياضرتايريا   يانئ  ياضي عهيا ليارش اياضاا ضبا
 .يا هيا تياتا ياضاكت يا ق ريامحات ي
 .يالايا ك ياتاجا يا   يا ايغت يا  يارش اياضاا ضبا
 ابر  يياتتبريزياضاكبرت يا كي   بريياربرعياضاتثبريمياأبر ضخياشينبر يا  بر ياضخرضيا ليارياضلهبر ضخيايا( :مية التماس :15مادة )

مإ بربريياتت بربر ياغلىيااضربربر ياضي عبربرهيا بربر ياضااقتبربراياضابربر ياضجتبربريزةياما بربريياضلخبربرعيالياريا  ياضتبربري يا  ضأبربرتايالا بربرهيا بربر ياضا تببربرلايا
يا .ضيعياياياخرتيالا هيايسياضاكتيا

 ا  يياتتيزياضاكت يا كي   ييارعياضيت  ياماثييا  ضياضكلأخياضا ضقبرسيا بر ياضاقبري ث ياضيت بر يايا( :كلة المرمى :11مادة )
ياأ ضخيارياضله ضخيا ليا   ياضخرض.

 ا  يياتتيزياضاكت يا كي   ييارعياضيت  ياماثييا  ضياضكلأخياضا ضقسيا ابر ياقبري ث ياضيت بر يايا( الركلة الركنية:17مادة )
كبربر تياقبربر يااعا بربرييالا بربرهيا بربر ياضا تببربرلاياضيبربر ضمسيايابقبربر ميا  بربر يالا بربر ياضا تببربرلاياضي بربريجويا  عبربرهياأبربر ضخيا ليا  بربر ياضخرضيالياب

ياضاتش اياضاتشااا.
 ( التسلل : 11مادة )
 ضا  هيابك تياريا  قفياتا  ياغهضياشيتيا قتعياغلىيارعيا ت  يارئث يا  ياضاكت يا: -1

 . ياغهضياشيتياريانئفيا  عا
 . يا ايكيارئثيتيا قتعيا  يارعيا ت ي
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شبربربريتياريا  قبربربرفياتابربربر  يامقبربربرعيا لياغهضيالةبربربر ت ياضاكبربربرت يا ايغبربربرت يا بربربر يارش بربربرايايايالايابعتبربربررياضيركبربربروياضا  بربربرهيا تابربربر  ياغهض -2
ضيت بربر يا ليارش بربراياضاتشاابربرايا ليار ابربراياضاتثبربريمذيا ليا ابربر  ييابابربرقعياضيركبربروياضاكبربرت ياليابعيقبربرهياضا  بربرهياضيتابربر  يا تش بربرايا

  ت يا  يا ايغت ياريا كيتيا  لثياضي يا ا.

يارتيخياضاتيااايا:ضا  هياضا  يابتتكهيا تعث يا  يارتييا  ياضخ( الأخطاء وسوء السلوك : 12مادة )
 .يارش يا ليامحيلاايارش ياضلخئو
 .يا تق اياضلخئو
 .ياضاق لأيا   ياضلخئو
 .يا  يةاياضلخئويا اكتفيا  ياضلخ ف
 .يا اتياضلخئو
 .ياامسياضلخئو
 . يااعهياضاكت يا اا يا  ضيا يرميا ت  يااضر يا اتقاياجلأضخ

ياتاقاوياضاتش اياضيرت ياغلىياقاث يا:يا( الركلة الحرة :13مادة )
 يايغت ياتهيتيا ت  ياضلخئو. ايغت ياضا يا ك ياتاجا يا   يا ا
 بربر يا ايغبربرت يالياضابربر يالايا كبربر ياتابربرجا يا بربر  يا ايغبربرت يا ا بربريياريا ت بربر ياضلخئبربروياغلاياغهضيااعبربرهيالا بربرهيا 

يا رتياضاكت يا ليايا ييالا هيا رتيا  ياضا  يارش ياضاكت ياقا يا تيات ر ياضيت  .
ةابربربرسياياببربربرتوياتا ابربربر يارش بربربراياضكبربربرلأضخيا بربربر يا   بربربراياضكبربربرلأضخياليا ابربربر ياتا ابربربر  ييا بربربرهيا تيابكبربربر تيا( :كلاااة الجااا اء :14ماااادة )

ضا  ا ياريرجيا اتقاياضكلأضخيا ي  ضياضا  هياضابر  ياب عبرهياضاتش براياليا بريرميا ت بر ياضلخئبرويااضربر ياضي عبرهيا اتقبرايا
يا(يا راضةيا  يا   اياضكلأضخ.10ضكلأضخياليا   يا ع يالايابق يا  يا)

ليا هيا   يا يرمياضيت  يا تيابقفياالتياتحتبتياق  ا يا  بر ياربرعيا ت بري .يا بر ياقبري ث ياضيت بر يا براياتتشبر ياضاكبرت يا
ضاتضش يا تيابتش ياضاكبرت ياام بريمياليالاياب عبرهياضاكبرت يا برت يا نابرايا براياب ثابر ييا لياب عا برييالا برهيا ربرتيالياليا هيا   يا

 (51ص2011)ضا اينيام.ذيا  زياتاجا يا   يا ايغت يا  يا   ياضاتش ايا
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 كرة السلة :  -3
 رة السلة :كتعريف   -3-1
ياضي عبربربرهيا بربربر يااعابربربراياتبربربرت يا بربربر يامبربربرتبق ذيابابربربرع ياشبربربر يامتببربربرلاياماربربربريقياضاكبربربرت يارياأبربربر ايا تت عبربربرايا بربربر يا رضيايا 

ياليارياش ياج ايا  ياضي عهياأ اياضا تبلايابتشضيا  عيخياضا تبلاياماريقياضاكت يارياضاا ايااتاجا يانقتايات  ن.
ياشثبربربريياغ بربربريياغ بربربر ذياضخاعبربربريعياضكثي ابربربراياضخشعبربربرتياغبربربرعااايارياضاعبربربريبيا عبربربر ياشبربربرت ياضاقبربربر مذياليابابربربرتتاسياضاتجبربربريقيايايا

يا(118صيا2011نيام.ذيا)ضا ايلياضااا ضةياتيرأت ييااث ياضاق ضن يان ا ييالياضاق ض  ياضي يرباياهضتهييا

 الخصائص الممي ة لكرة السلة : -3-2
يا جو(.80-75)شتلباياضا ك يالز يياليا جث ييا ت  ب يا اهياضاا يالياضكاسيالياضلمحاعياياياالكرة :

ياغ(.250-200)ياالوزن :
يام(.15-14م(ياليا تا يا)28-26 اتتا ياضا ك ياط ا يا  يا)ياالملعب :
م(يا  ياضخرضياتحتاهيانقتبرايا ابر ياضرتابريريا3.05)ياأو(ياتقسيا   ياضرت يع45  يا  قايا مقااياقتت ييا)ياالسلة :

ياضاكت ياضير قايا  ياضخ   يانح ياضخأ  .
 chasamane p195 ))لالا ا تيااك يامتبيا5البعبون : 

 قوان  كرة السلة : -3-3
ياا.10ملضةيا بريا:يايا4بتك تياضا قيخيا  يا

شبر ياتم ببر يات جبر ياياياايات ئ يا  ياضا لضةياضخللىيالياضاعينابرايالياضاعياعبرايالياضاتض عبرايالياقابر 2ت ج يارض اياق ر ي
ياايا  ياضا  ط .باا  يا   ياضا تبق ياضاتاياقيا اا ايارياضا ل ياضاعياعا.يا15رض اياق ر ييا

يابا  ياضا قيخيارسماييا  ياضثا يالياضق ياضا ض ت ياضيتشلأبايايرظايااتعياضاكت يا تتبقاياقين ناا.
تياغتياأبرج يالا بربرهيا بر يا بربر ياقئبر يارياأبربر ايالا بر يامتبقبربر يامبرإتياضااقبربريطياتابرج ياائبربري يامتببرلاياضلخئبربرويا ياغ

أبربربرج يالا بربربرهيا ثبربربر ضياأبربربر ايا بربربر ياضي عبربربرهيارياأبربربر ايامتبقبربربر يام بربربر ضيابعبربربر ياربربربرتنياليالاياتحتابربربرهياضااقبربربريطياغهضياقبربربريميالا بربربرهيا
يابإاريقياشت يا  ياضأ  ياضاا ايام  ضيارتنيالياضنت يك.

 كبربربر يا بربربراحياشبربربر يامتببربربرلايا بربربر يامبربربرلضةياضابربربرع ثياضخللىيالقبربربر يا ابربربرتقتسياليا كبربربر يا بربربراحياضا تببربربرلايا بربربرتت يالقبربربر يا
يايخياش ياتم ب . اتقتسيارياضا ل ياضاتض عاذياللق يا اتقتسيالض  يا ثا
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يابا  ياضا ق ياضياتقتسياا  تبلايا ا  ييابئ تياضيريشوياليابق ميا مغير ياضيايأاا.
يابعتبربربربربربربربربربربربربربربررياضكبربربربربربربربربربربربربربربرت يا اكبربربربربربربربربربربربربربربرت يا لياابربربربربربربربربربربربربربربرتاييا اتجبربربربربربربربربربربربربربربر يا لياغبقيم بربربربربربربربربربربربربربربرييا اتجبربربربربربربربربربربربربربربر ياربربربربربربربربربربربربربربربرتنيالياضنت بربربربربربربربربربربربربربربريك.

 (22-21صيا1994) ع ضذيايا

 مها:ات كرة السلة :  -3-4
 .ياضاتثتبت ياضائ ربا
 .ياضاتثتبت ياضلختيماا
 .يا اتياضاكت يا لياضأت   ي
 . ياضلمحيلر
 .ياضاتئ بااياضاا اثا
 .ياضاتثتبتيا اا يا  يام نياضات م
 يايا(128ص2011)ضا اينياع.ذياياضاتئ بهيا  ياضاعاية

 كرة اليد :   -4
 تعريف كرة اليد : -4-1

 (912صيا)ضا ب  ةسياضخب  يالياضاا ب ذياضاكفيا ليا  يا طتض ياضخةي سياغلىياضاكتف.لغة : 

(يالا ابربربر يا بربربرسيا بربربريرميا6اكبربربر يا ا ثبربربريياأبربربراعايالا ابربربر يا)يا بربربر يار ابربربراياةي ابربربرايابتابربربرير ياما بربربرييامتبقبربربريتذيااصاااطب:ا :
يا. ت  ذيا ترياضا  ا ياشت ياماثييا اا وياااليلا ضيار ا ييااضر يا ت  ياضلخئوياخ تضزيا   يا

لياتميرميا ياابرييااضربر يا   برهيا   قبرايالياشبر اتيا  بر ياضيابرت ب ياضابر للييالياضخيبر ذياليا  بر ياضي  برهياضي ت  براياليا
يا(157-151صيا2011)ضا اينياع.ذياياضيات ذياضلمح  ياريا عضياضا لق
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 خصائص لعبة كرة اليد : -4-2
يا ليا ت س(يا20ياxيا40)يامسا:ة الملعب :
يا ليا ت س(يا3يا2x)يامقاسات المرمى :

 يالياريا يااياضا ميعياةاسياضا  ا تياب ضمع ت.يا–ريا يااياضلهج مياةاسياضا  ا ياب ية تيا ي  ضياضيريرميا
 يا.05ضاتا ب يا  ت أياليا  اياضلا تايطا يا
  ياياليارياش ياغ طيانئفياأي ايالياااسيا ايكيالق يا  قياضاعي س.  اياضخغ ضطيا  ياغ ط
 .   ياضا ي لأياا يانقتت يالياضاتعياقيانقتايالض
 غبقي ياضا  هياضا  ياب ضمسيا تتبقايار اايا لياتتبياغلىياضيركويا ليابت  ياضاكت يا عا ضياا  ياغابريماياضا قبر ذيا

يالياضمبقي يايابك تياي  يايااقاقت .
  يا تضة.يا3   ياغبقي ياي  يااقاقت ياياضاتتاياغهضياتعث ياضا  هياغب ضخياضلخئويا لياغهضيا ئ
 يا ل.يا7غهضيارجسياضا  هياضاكت يايريرميا ت ي ياتحتاهيار ااياجلأضخيالياتاث يار اايا
 .ياغهضياار ياضا  هياضي ضمسيااضر يااض ت يا ت ي ياتحتاهيار ااياجلأضخيا ا يامحيلات ياضاتئ  ياا ث يجو
 . ياغهضياار ياضي يجويا ثايخياضلهج ميااض ت يارئث ياتحتاهيار اايا ت
 ياة عياقا يا تيات  سياق   ياخراااياضا ض ت ياتعترياضا عااياةلالا.غهضياق لأياضا  هياليا
 .ياغهضياضن مسياضي ضمسيالياامسياضي يجويا رايياتحتاهيار اايا ت ياائي ياضي يجو
 .غهضياضن مسياضي يجوياع ااياضي ضمسيالياامع ياتحتاهيار اايا ت ياائي ياضي ضمس 

 غهضيا  يقبرايا بر ياضات بر بفياتحتابرهياغهضيا يلقياضي ضمسياغ ايكياضي يجويا  ياطتبقاياشين ياتحتاهيار ابرايا برت ياليا
 ر ااياجلأضخ.

 ياغهضياأبربربرقعياضي بربربريجويا رابربربرييا تتبقبربربرايارتبربربرت يا عبربربر يا  بربربريرشاياضيبربربر ضمسيا كبربربر يا تيابتعبربربرتضيا بربربر ضياضخربربربر  ياا أبربربرتاعيا
يا(30ص1994)غ تض اوذيا
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 أهداف و قواعد اللعبة :  -4-3
 ياتبرتذياضيابربرير يا بربر ياياقابر ياضا بربرتبق يا ابربراعايايالا ابربر يالياتبر ضريا بربر ياطبربرت يا كثبر ذياربربر قياغبربر ط يا ع ثبربر

(يااقبربري لا.يالياضا تببربرلاياضابربر  يابابربرج يا شبربرريا بربر ايا10(يااقاقبربرايا تض بربرايا بربرييا بربر ياضا بربر ط ياتكبربر تيا)25اقاقبربراياا اابربريخيا)
يا  ياضلا  ض يا  ياضا تبلاياضا ي لأيا يايرض .

ياباثحيا ت  ياضاكت يا اا يامقعياليا اسيار ا ييا اتج .
 بري يا اكبرت ياباثحيا ي  يا لياضكت ياث ثيارت ضةيامقبرعياليابابرثحيا تاتبراعياضلا برهياا كبرت يا.لايابابرثحيا لا ت

 ث ضتياالتياتاتاعياضاكت يالياضلاياأاعتا ياضيركويارتييالاياباثحيا اتيا لياامسياضلخئو.يا3ضشعتيا  يا

 مها:ات كرة اليد : -4-4
ياضاتقيطياضاكت .يايا–غبقي ياضاكت يايا–اقفياضاكت يايامها:ة استقبال الكرة :-4-4-1
عياليا بربر يا  بربر ياضاالبربر ياتبربرت  ممياضخغبربركيقياضيتعبربر ا يامرأبربريقياضاكبربرت يارياث ثبربرايا نبربر ضيايامهااا:ة التمرياار : -4-4-2

ياضلآتي:
ياضاتثتبتضةياضاعير ايا"ضاكت جاا".أولا :
ياضاتثتبتضةياضيتجلاايا"ضااا لااا".ياثانيا :
ياضاتثتبتضةياضاعي تايا"ضائ ربا".ياثالثا :

غتيا بربرتضيا ابربرير ياشبربرت ياضاابربر يا بربر ياغةبربري اياضلهبربر  ذيالياضا تببربرلاياضا بربري لأيا بربر ياضابربر  ياببربراجحيارياياالتصااويب : -4-4-3
يا شعتيا  ياضخ  ض يا  ياضا تبلاياضيايمس.غةي ايا ت  ياضا تبلاياضيايمسيا ع ايا

  بربربرير يا تشابربرايامتاببربربرايا بربربر ياطتببربربرلاياتحقابربربرلاياضنتقبربربريقياضاكبربربرت يايا بربربر ياببربربر يالض بربربر  يا ليا بربربر ياضاابربربر ب ياياالتنطاااي  : -4-4-4
يالاتي ياضخرضيا  ياا تجايام ق ييا ليا تت  يا ا يياغلىياب يالض   يا لياغلىياضاا ب .

يا اكت يا ليا  لتياشت يا ااعيا ليا تشه.ياالخداع : -4-4-5
ياأ ضخيا جلأياضا  هذيا ليا جلأياضي ضمسيالياضات رجيارياضيتي عا.ياو المتابعة :الحج  أ -4-4-6
يا(162ص2011)ضا اينياع.ذيا   ي ااذيا ي  اذيا تاااذياط ب ا.ياالتحركات الهجومية : -4-4-7
يايا: تل ب ب بتياضياير يا ائايا  ياضيركيميالياتتك تيا  يا:ياضيركوياضخلقيا:ياليا  يا ك فياياالحكام : -4-4-8

ياطااعاياضلختي. -
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 ا  يابق ميا مرأيق.ضا تبلاياض -

 ضا  هياضي تئ. -

ياليا  يا ك فيا تل ب يا:ياالحكم الثاني :
 طااعاياضلختي. -

 ضا  هياضي تئ. -

 ضا تبلاياضا  يابق ميا مرأيقياطاقيياا لكوياضخلق. -

يابق ميا تاجا ياش يا  ياضااقيطذياضخرتيخياضلخيةايا ا  ا يالياش اتياضاتا ب ة.ياالمسجل : -4-4-9
نقتبربربرايالياتات بربربر يا بربربر يابكبربربر تياضا بربربرتنيا بربربربر يايا15اقبربربراعيامابربربر يا بربربرايابكبربربر تياضاتياالشاااوط الفاصااال : -4-4-10

-2001)ضاقبربربربربربربرين تياضابربربربربربربر للييااكبربربربربربربرت ياضاتبربربربربربربري ت يا بربربربربربربر ياضمتحياببربربربربربربراياضاعييابربربربربربربرايااكبربربربربربربرت ياضاتبربربربربربربري ت ذيا ضا بربربربربربربرتبق يانقتتبربربربربربربر .يا
 (08ص2004

 الكرة الطائرة : -5
 تعريف كرة الطائرة : -5-1

 ا ثبربربرييا:ياليات ئبربربر يالا ابربربر يااكبربربر يايا6 بربربر يا شعبربربرتياضات ابربربريةياضاعييابربربراياضا بربربرعاااذياب عبربربرهياما بربربرييامتبقبربربريتياعيا
 اا ثبربريياغبربراكايا ياابربراذيا  بربر ياضا تببربرلاياابربرتعياضاكبربرت يامبربر نياضا بربراكاياياتقبربراياضلخئبربروذياا  تببربرلاياث ثبربرايامحبربريللاةيااعبربرتعيا
ضاكت يام نياضا اكايااث يا اتقت ياياتحاهيانقتاياا  تبلايا ااثيياتعتعياضاكبرت يا رابرااياضلخئبرويا لياغهضيارياضرتكبريعيا

يا(171ص2011ا اينياع.ذيا)ضرتييا لياغهضيا ر لاياضا تبلايارياة ياضاكت يالياغرجي  ييا  ك ياةلاح.يا
 المها:ات الأساسية في كرة الطائرة :  -5-2
  ياضاعبرت اياضابر يابابر  ياابريياضا  برهيارياضيابريرض ياليابابرتئافيا قبرهياغنت بريخياضا بر طياليا عبر ياياياالإ:سال : -5-2-1

ش يارتيياليا بر يا ابرير يا بر ياجعبر ياضاكبرت ياريا يابرايااعبرهيا  ضأبرتاياضا  برهياضابر  ياب بر  ياضيتشبرلأياضلخ  بر ياضخ بر ياريا
 يابعتعياضاكت يا اا ياضي ت  ايا لياضيق  اياليابأ ياجلأخيا  ياضا رضعياا  ياغرأيلهييا بر يامبر نياضا براكاياضا تبلايالياضا 

ياغلىيا  عهياضا تبلاياضيايمس.يايا
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 بربر ياضأبربرتقايقياضاكبربرت ياضيتأبربر ايا بربر ياضا  بربرهياضيتأبربر ياا  تببربرلاياضيابربريمسياات ائت بربريياا  بربرهياياالاسااتقبال : -5-2-2
يياليا تثتبت برييا بر ياضخأبر  ياغلىياضخ  بر يا اابري  ب ياضيع يا لياالأ ا يارياضي عهيالياهابرتيا  تئبريصياأبرت ت ييالياق تهبر

يا. ليا تثتبتيا  يا    يا اهياق  ياضاكت يالياأت ت يياللاسياضا  هياضياتقا يا
  ياضأت مياضاكت يا اا ب يا ليا ا يالض   يا  ياضخ   ياليا بر ياضخأبر  يا ت جا  بريياام  بر ياياالتمرير : -5-2-3

ياتيلييا: سيات  ياضتي  ييا  لتياضأتقتضر ييا   ياضاا ب ياليا  يا ن ضعياشيا
 ياتمتبتيا  ياضلا   .يا
 ياتمتبتيا  ياضلا   ياغلىياضخ يم.يا
 .ياتمتبتياغلىياضلخ ف
 .ياتمتبتيا سياضا  تجا
 (69ص1999)ط ذيا  تمتبتيا  ياضخأ  .يا-

 بربر يا ابربرير يا بربر ياابربرتعياضاكبربرت يابإ بربر ذياضاابربر ب يا قبربر  يااتعبربر بت ييا اكي بربر يامبربر نياياالضاارا السااا:  : -5-2-4
 (112ص1999)ط ذياياقين ناا.ياضا اكاياليات جا  يياغلىياضي عهياضا تبلاياضيايمسيا تتبقايا

  ضج بربريياا  بربراكاياياضخ ي ابراث ثبربرايالا ابر يا عبربرييا بر ياضياتقبربرايايا ل بربر يا ث ابرايابقبربر مياابرييالا بربرهياياالصاد : -5-2-5
ضاكت ياضيعبرتل اياأبري قييا بر يا  عبرهيايالا لضضقتباييا ا ييالياهاتيايا ا ثهياضخ   يا سيا  ياضا رضعيا لياضا رض  يايا ل

 (137ص1999ط ذيا)ياضا تبلاياضيايمسيام نياضيريماياضاع ايياا  اكا.يا

 أهم قوان  كرة الطائرة : -5-3
(يا  تبربربريريا قابربربروياغلىيا18×9ت عبربربرهيار ابربربراياشبربربرت ياضاتبربربري ت يا  بربربر يا  عبربربرهياربربربريصياط ابربربر يا)ياالملعاااب :  -5-3-1

يا(171ص2011)ضا اينيام.ذيا  (يا  تير.9×9)قاث ياا  تبلاياط قياش يا ا ييا
تيا ع ثبرايا ابربر ضتياليا ئبربرا  ايا بر ياضك بر ياضلخ ابربرفياليا ةبرال يا بربر بعيياتئبراسيا بربر ياضك بر ياضي بربر ياياالكارة : -5-3-2

يا.أويا67يا–يا65محات ييا  يايا-يا.غ280يا–يا260لز ييا  يايا–  ياتعتريا  ياضاكتضةياضلخ ا ايا
-2001)ضاقبربر ضن ياضاتسمابربراياضمتحياببربراياضا لاابربرااكت ياضاتبربري ت ذيا  ش غ/أبربرو.يايا0.325يا–يا0.3ضلهبربر ضخيا بربر ياياابربر عيا-

يا(38ص2004
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 بربرل(يايا2.20م(ياا تجبربريقياليا)2.43ت ابربرسياميةبربر يا بربر يا اتقبربر ياضا بربرتبق يالياضرت ي  بربرييا)ياالشاابكة : -5-3-3
يا(179ص2011)ضا اينياع.ذياياا اا ضة.

لا هيا   ياضخشعتياليا  ر  يالياع ا ياليا عيلجياضا تبلاياباتتاسيايا12ضا تبلايابتك تيا  ياياالفرق : -5-3-4
ش يالا هياقايا ياضا تبلايا ييا  ضياضلا هياضيرتياليا هيا تيابك تيا عاايياريالرقاذياضياير يالاياتلايالا يالا هيا  يا

يارض ياضا ر قياضيا ضتيالياضي يرشايارياضا قيخ. اج ياريالرقاياضياي
ياضا  هياضيرتياامي اييامقع.البعب الحر :  -5-3-5

تا عيا  ا ياضاقايميا مرأيقذيالياضائ يالياضااللايا  يا  يا كيتذياغهضياضاكت يام نياضرت يعياضا اكاياباتعث يا
ياضا  هياضيرتياثايعيايامخت  ايا  ياتايعيامتبقا.

)ضاقين تياضا للييااكت ياضاتي ت يا  ياضمتحيابايا ضات ي  اا.يايات  ضةياضا  هياااا يامح ا ياريا  لاياضياتقا
يايايا  (07-06صيا2004-2001ضاعيياايااكت ياضاتي ت ذيا

يا
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 الخبصة :
غتياتت رياضخاعيعياضكثي ااياا يابت قفيا ا يا  ضياضير ياأ ضخيا  يا اثياضا عهيا ليا  يا اثياضاق ضن يا

يا سياضكا ياضا  يارياما يا  ضياضات ا .ضا ياتتلكوياما يذياما  ظيات  ياريا عضياضاق ضن ياليااكا يياتتثيغ يا
ليا ث  ييامإتياضات ايةياضكثي ااياق يا ةال يا شعتياغعااايارياضاعيبياليا  ضيا يياجع ياضا لقياتهتويا

يا شعتياايياليا اياضا تشيةياضاعييااياضاكرذيا شعتيا  يا  يار اايا رتذ.
رياياليارياضخر يانات  مميابأتيا   ياضات ايةياضكثي ااياا يابت قفياتت ر يذياليااكا يياأتاق يا

ياتت ريا اتثتيا  يا اثياطتبقاياضا عهيالياق ضناا ي.
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 التمهيد :
تحتبربر ياضخاعبربريعياضا تاببربراياضابربر ياتعتبربرريا تلأبربراياضخاعبربريعياضخلياابربرايا كينبربرايا ت  قبربرايا بربر يا قابربراياضخاعبربريع.يال ابربريخيا
  بربربر ياهابربربرتياتبربربر ياض تثي بربربريياشابربربر ضيات اابربربر ياضيبربربر ضرميالياضيعي بربربر يالياضاك ابربربريةيالياضاابربربر ضا يالياضيؤأابربربريةياضات ابربربرااياابربربر  يا

يأتييا بربربر ضياضلا تثبربربريمياا بربربرتضياغ بربربر ضايا  ض بربربرهيا  ثابربربرايا  ابربربرايازج بربربرييارياضيابربربر ضتياضاع ثبربربر ياليا اتبربربريلييارمبربربرسياضخاعبربربريع.ياليا
ياضيات ذياضاعيمياله  ياضخاعيع.

 الفعاليات المركبة : -1
(يا ابربربري قيةيامخت  بربربرايالياتقبربربريميا بربربر  ياضيابربربري قيةيا  بربربر يا10تتكبربربر تيا ابربربري قاياضاع بربربرير يا بربربر يا)ياالعشاااا:  : -1-1

يا  ذياب   يا تتياا .
ضااابربربربر اياضيعياابربربربرايايابربربربري قاياضاع بربربربرير ياا ابربربربرا ضةياليارياغر لهبربربربرييا بربربربر لايا بربربربر يا ابربربربري قايا بربربربر ياياالسااااباع  : -1-2

يالياتقيميا   يا  ذياب   يا تتيا .يايا1948ضلخثيأ يا يميا
 المسافات القصيرة : - 2

يا ليا  يا قئتيا ايماياأاينياتقيميا ايمايتهييارياضيعي  ياضي ت  ا.يا100 -1
لياتابربربربر رجياابربربربرث ياضيابربربربريميةيايا بربربربرليا ابربربربريمايابقتع بربربربريياضاعبربربربر ضخلتياريانئبربربربرفياالر يا بربربربر قياضي عبربربربرهيا200 -2

 (21-18)الألعاا الفردية الرياضية / صبح  أحمد قببن، ص ل.يايا400 لياليايا100ضاقئ  يا سياش يا  يا

ميا بربر ليا) قبرر ياضاعبر ض  (يا لياقيت بربراياضاتجبريقذياشثبريياتتثابرلأيا بربر يا بر ياج بر ياغبربر ب يا400بت برلايا  بر ياأبراينيا -3
 با قيااك يابا  ياضيتاي لاياضيايما.

ميا  ياضاا  ياضيا  ضيايالياضلانت نياضاابرتبسياااابر  يا100مذيا200ميا  ليا ا سيا  ضبايا400با  ياأاينيا
ميا بربربر ليا400ميا بربربر لياضلاغبربربرلضكيارياأبربربراينيا200ت زببربربرسياضك بربربر يا  بربربر يا ابربربريماياضاابربربراينياليا كبربربر يايايتابربربري ق يا

ميا  برتطيا400مياجبرت يا كبر ياضلاغبرلضكيارياأبراينيا800  تطياتمابرلأ يا عائبرتياضاتلثبر يالياشبر اتيا تابري ق يا
يايا(41، ص03ي ، موسوعة الألعاا القوى :قم)دكتو: فراج عبد الحميد توفتمالأ يا ئ اياضاات ا.

 المسافات المتوسطة : -3
 بربربربربربربربربرليا ابربربربربربربربربريمايابقتع بربربربربربربربربريياضاعبربربربربربربربربر ض  تيارياالرتبربربربربربربربربر يا بربربربربربربربربربر قياضي عبربربربربربربربربرهذياليا بربربربربربربربربر ياتابربربربربربربربربر رجياابربربربربربربربربرثا ييا بعبربربربربربربربربربرييايا800

 بربربربرليا ابربربربريمايابقتع بربربربريياضيتابربربربري ق تيارياثبربربربر ثياالرضةيالنئبربربربرفيا بربربربر قياضي عبربربربرهذيالياتبربربربر ر يايا1500 بربربربرل.1500
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 برليابعتبررياأبربراينيا1500 برل.ياأبراينيا800ابرثا ييا بعبرييا برلياابرث ياضيابريميةياضيت أبرتاياضابر ياتابر رجيايا1500
يا7 بربربرليا ابربربريمايا اعبربربريعياقبربربر ذيا بربربر يا لياابربربراذيابقتع بربربريياضيتابربربري ق تياريا3000تكتاكابربربرييا شعبربربرتيا ابربربر ياقبربربر  ياجابربربرثيناا.يا

يا(21-19ص2011)قا تذياياالرضةياليانئفيا  قياضي عه.يا
 جر  المسافات الطويلة :  -4

مياجبربرت يا ابربرثيابقتبربرسيا10.000مياجبربرت ذيا5000تتكبربر تيا ابربري قيةياضيابربريميةياضات ب بربرايا بربر ياأبربراينيا
يا25مياجبربرت يا10000الر يا بربر قياضيعبربرثيريا ااثبربريياتقتبربرسيا ابربريمايايا12.5مياجبربرت ياريا500ضيتابربري لايا ابربريماياضابربربريا

مياجبربرت ذيالياضيابربريميةيا10.000مياجبربرت يا بربر يا  بربريش يا  ضببربرايا5000الر يا بربر قياضيعبربرثير.يالياتخت بربرفيا بربر ض ةيا
ضاتلثبر ياضابر لر ذياضاتا ابر ياياياضات ب اياتحتيجياغلىياج  يا االايارياضات ربهياليا ثابريخياضاابراينيالا تثيا برييا  بر ياةبر ا

 ياشيأيميايثيرأت ييا مايماياا ق  ياضاعع ااياا تج  .

 ياالنوا:  الفنية لجر  المسافات لطويلة : -4-1
يا(79صيا)ت مالاياضيت  اياضاا ي اا.يا– ت  اياجت ياضيايمايايا– ت  اياضاا خيا

 سباقات الطري  : -5
ميا بر يا1924ايماياضاتسمابراياا ابراينيا ابر يا بريميابتوياغجتضخياضاااينيا   ياضاتتنياضاعي اذيالياضيالما:اتون :  -5-1

يا(2005 ليا)أاينياضييرضت تيانا ب ركيايا42.195
ش ويا  بر ياا تجبريقياببرتوياغقي برايا بر ب ياضاابرايق يا  بر ياضاتبرتنيايايا50ش ويا   ياياا تجيقيالياضااا ضةياليايايا20أاينيا

يا .ضاعي اياليابات  ياضاااينيارياضي عهياضخلي
 سباقات الحواج  : -5-2

بق مياش يا تاي لايا اع ليارياضيرير ياضي ئئبرايايامتر :واج  للسيدات : 100متر :واج  للرجال و  110
يا(يا  ضجلأيابق ميا جتايز ي.10ا ياليا ايكيا  ايا)

ميايا110 بربرلأيا بربر ياضيربربر ضجلأياريا ابربري ق يايا400 برليا بربر ضجلأيا:ياتكبربر تياضيربربر ضجلأيا قبربر ياضرت ي بربريياريا ابربري قايايا400
(يا10ضاعبربر ضخيا جتابربريزيا بربر ايا)مياأذياليابقبربر مياشبربر يا تابربري لايا اعبربر ليارياضيربربرير ياضي ئئبربراياابربر ياليابقبربر ميايا100أياليا

يا(.2008 لياتتي سيا اك يايا400  ضجلأذيا)أاينيا
أبرويا لاابريمايايا91.4 بر ضجلأيابإرت بريعيايا4 ليا  ضنسياا تجيقيا:يات تث يا   ياضياي قايا   ياضاق لأيامبر نيايا3000

يا(17-16صيا2011)قا تذياياغلىياضيينسياضيي  .
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 المسافات القياسية لسباق الحواج  : -5-3
 يا ل.400ذيا110ضاتجيقيا
 يا(139صيا)ت مالا  ل.يا400ذيا100ايخذياضاا

 العدوى الريف  : -6
  ياأاينيا برت يا  بر ياطتببرلايا ايأبرهيا قبر رياضم كبريتياضخرضياضاعبرتضخيا عبر ياضاتببرفياضا ابراحيالياضيرقبر قياليا
ضيتلجيالياضيتض  ذياليات تث ياضاتتبلايا   يانااايا  ياضخرضا ياضلمحتلثاذيا  يياغهضياضرلنياضاتتبلايا ي ةيام يا  يا بر يا

 ياضيتابربري ق ياشثبربرييا بربرهياتابربرهياتقبربريطسياضاتبربرتنيا قبربر رياضخ بربريش ياليا ياابربرييا بربريياتقبربريميالابربرسيا   بربريةيا بربري ت يايابربري  
ياتظي تضةياضاع لياضاتب  ياريامئ ياضلختبفيا لياضا تيخ.

يا.1973بق مياش ياأااياضلاتحياياضا لليياخاعيعياضاق ذيا تاظاويا ت ااياضاعيبياا ع لياضاتب  يا ا ياأاايا
ياش و.يايا14لأب يا  ياش وياليالاياتيايا7 ايميةياضاااينيا اااااياا كايريا هيا لاياتق يا  يا
ياش و.يايا10ش وياليالاياتلأب يا  يايايا5 اااااياا ايغئ يا هيا تيالاياتق يا ايماياضاااينيا  يا
ياش و.يايا5ش وياليالاياتلأب يا  يايايا2 اااااياا اايخيا هيا لاياتق ياضيايمايا  يا
:يا  ييا اااااياااايقيةيا ت ااياضاعيبياا ع لياضاتب  ياماجهيا تياتك تياضيايمايا   ياضاال ياضاتيلي
ياش و(يامتا ياليامتن.12 يارجيقيا)أايقيةياضاع لياضات ب
(يامتا ياليامتن08أايقيةياضاع لياضات ب يانايخيا)ياش و
(يامتا ياليامتن08أايقيةياضاع لياا  ايعيامتايتيا)ياش و
(يامتا ياليامتنيا06أايقيةياضاع لياا  ايعيامتايةيا)يا ش و
ش برويا ليا برييابعبرياقيايايا21  ياضرتابريرياتحثبر ياريار ابراياضاعبريعياضاقبر ذيالياتا برغيا ابريمت يايانصف الما:اتون : -6-1

يا ايماياضييرضت ت.يايانئف
  بربربرل.يايا42.195:يا بربر ياضرتابربريرياتحثبربربر ياريار ابربرايا اعبربريعياضاقبربر ذذيا كبربربر يارياضابربرتشضيايابربريماياياالمااا:اتون -6-2

يا(24-22صيا2011يايايا)قا تذيا
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 العاا القوى : -7
ليا عاي ييا"ضاتاي لا"يالياتعويا ث  ايا  ياضخاعيعياضات ابرااذياتاقابروياياathlosتع اياغلىياش ثاياب عناايا

ليالياضات  ياضاق لأ.يالياضاعيعياضاق ذياشين يا  ج ا يا  ياقا ياضيا ايالياتاقابروياغلىياضكبرت يا  ك يا أيأ ياغلىياضاع 
-ر بربر ياضك بربرايايا–ر بربر ياضابربرت حيايا–ر بربر ياضاقبربرتصيايا- ابربريميةيا تعبربر ا يالياغلىيا ابربري قيةيا ربربرتذيا ا بربري:يار بربر ياضيتتقبربرا

يا(12صيا2011)قا تذيا ضا ثهياضاع ث .يا-ضا ثهياضات ب يا–ضاق لأيا الأضنايا
بقبربربريميا  بربربر ياضاتتببربربرلاذياليابات بربربر يارياضي عبربربرهذياليا بربربر ضياضاابربربراينيامحكبربربر مياش بربربرويا  بربربر ياأبربربراينيايايا20المشااا  :  -7-1

 قبربرين تيا ابربراعياباظثبربر ذياليارياتعتببربرفيار ابربراياضي بربر يا  جبربر عياضاتقبربر ميابختبربر ضةيا بربرسياضلمحيمظبربرايا  بربر يا تيالاياباقتبربرسيا
ضلاتئبربريقيا خرضذياليا بربرهيارياشبربر يارتبربر  يا:يا تياتكبربر تياضاقبربر مياضيتق  بربراياا ثتابربري لاياقبربر يالا ابربر ياضخرضياقابربر ياضتيا

يارض.ت يارياضاق مياضلخ  ااياضلا
ش بربرويا  بربر ياأبربراينيابقبربريميا  بربر ياضاتتببربرلاياليابات بربر يارياضي عبربرهذيالابربرثيابعبربرث يالةبربر قيا لقيا تابربريمسيايايا50

يا ا يا تلعياضا ثسيا ايا ك ياا ياضاتثتسيابأمع يا يقياليا  ضياضاااينياريصيا اتجيق.يا
 التتابع : -7-2

 لياتتي سياأاينيات يركياما يامتنيابتيافياش يا ا ييا  يا ر عايا  ض  ذياتث ياضاعبر ضخياضخلقيا ئبرييايا100
 بربربرلذيابابربر وياضاعئبربرييااععبربر ياضا تببربربرلاياضاتبربريليذيا بربرهيا تياببربربرتويا100أبربروذياليا عبربربر يا تيا بربرت يايابربريمايا30لهبربرييا بربر ضليياط يا

 بربربرلذيالياغهضيابيابتابربربرياقياضاعبربربر ضخضتياياضاعئبربربريياابربربرث يا بربربر  ياضياتقبربربرايامإنبربربر ياببربربرتوياضأبربربرتاعيايايا20ضاتابربربر اوياريا اتقبربربراياط لهبربربرييا
 (26صيا2011)قا تذيا متبق وذيا ت يا  عيخياضا تبلاياةاع ويا ايمايا تايلبا.يا

 أنواع سباقات التتابع : -7-2-1
يا ل100×4ياياضااايقيةياضخليااا

يا ل400×4يايايا
يا ل200×4ياضااايقيةياضاعيياايايا

يا ل800×4يايايا
يا ل100- ليا200- ليا400يا– ليايا800ضاااينياضاا قيتيا
 (90صيا)ت مالا  ل.يا100يا– ليا200يا– ليا300– ل400ضاتتي سياضاا ب  يا
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 الرم  : -8
ضك ايا  يا ابريميةياضات بر يارياضاعبريعياضاقبر ذذيالياتبرتويا ث ابر ياضات بر يا بر يا  بريميايا اي قايار  يا:م  الجلة : -8-1

(ياأبربروياشثبربريياتبربر اياهابربرتياضاقبربرين تياضابربر لليذيالياريا ثابربريخياضات بربر يان  بربرظياأ ابربر ايا213ضاكتبربرفياليا بربر يااض بربرت ياقتت بربرييا)
يا  ياضي يرضةياتا  بيا سيا عع يياضااعضيااتظ تيا  ك يا تشاياغنااي اايالض   .

ياتضأ ياضا   باضاعع اياهضةياضايا-يا ر تاياضاتأخيالياضاا يا-
ياة يقيةيا  ئ ياضاتشاايا-ياياضاعع اياضا ضااايايا-
ياضلتاريا  ئ ياضاتشاايا-ياضاعع اياضيالتماياضيت عايا-
يالتتضشا ا يا-ياضاعع اياضاظ تباياضاعتبعايايا-
يا ر تايا  ئ ياضاكي  يا-ياياضاعع ةياضاقتااايا-

ياااايا:اك يانا  يا ث اايات ربهيا   ياضياي قايارياتقااوياضاا ض  ياضا اااياما يياغلىياضلخت ضةياضاتي
 .يا اتياضك ا
 .ياضالأ فيا لياضلانلألان
 .يا يباياضلانلألانياليا  ضباياضا مسياضيرقاق ياا ج ا
 .ياضا لرضت
 .  ياامسياضك اياضا ع
 يا(30صيا2011)قا تذيا ضلارت ضايا لياضات ضزت.يا

 :م  القرص : -8-2

يا2.5ر  ياضاقتصيا  تقايا  ياضات ااياضم تبقااياضاق  براذيالياببرتويار بر ياضاقبرتصيا بر يااض برت ياقتت برييا بر ضلييا
يا4يرثيباياضي ي  ب يا  يا رتيرياضمةي ايابتوياغ يطاياث ثايا ر عيامحاعياضا ض ت يا  براتيا)ق برمم(يا رت بريعيايا ليال

يا  تيريا   ياضخق .
ياشجو(.يايايا1شجو(يالياا اا ضةيا)يايا2بلأتياضاقتصياضي ئممياا تجيقيا)

 الخطوات التعليمية : -8-2-1
 .يابت  ياضات اا تياضاقتصيا  يااض ت ياقتت ييا لضتياليانئفياضيل
 ياقتصياريارض اياغ  ذياب ب يالياتحاعيا طتض يا ةًي ع يا يريما. اتياضاتض  ياضا
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 ببربر لرياضاتض بربر يا لياضاتض ابربراياالر ياشي  بربرايااتجثابربرسياضاابربرت ايالياضاقبربر  ياليابقبربر  ياضاقبربرتصياريا يببربرايانئبربرفياالر يا
يا رتذ.

 تبربر بتيا طبربرتض ياضخةبربري سياضاقبربرتصيا ااثبربريياببربرلكياببربر ياضات ابربر ياماتبربر ياضاقبربرتصيارياضلهبربر ضخيا  ابربرسيا ااابربرعياغلىيا
   يا ي.يايا

   :أهم القوان  -8-2-2
مياليا بربربرهيا تيابابربربرقعياريانقتبربربرايا بربربر ياضيربربربر ب ياضابربربر ضر ا يالختبربربر يا2.50بت بربربر ياضاقبربربرتصيا بربربر يااض بربربرت ياقتت بربربرييا -1

يا قتسياضات  .
 يا لاياتحتاهياضات ااياغهضيااضأ ياق  يياضاتض  يارعياضا ض ت يا لياريرج يياقا يالة قياضاقتصياغلىياضخرض. -2

 ضخرض.يابقاسياضيركيمياضات اايا  ياضاتت ياضا ضر  ياا  ض ت ياغلىيا قتعيانقتايالا سياما يياضاقتص -3

غهضياشيتيا  اياضيتاي ق ياثميناايا ليا ق ياتئ ياش يار ا يا   ياأبر يار ابريةيالياغهضياشبريتياضاعبر ايا شعبرتيا بر يا -4
ثمينابربرايار ابربرا يا  بربربرلش ياتئبربر ياشبربربر يالض بربر يا بربربرا ويا  بربر ياثبربر ثيار ابربربريةيابؤ بربر ياضاعثينابربربرايا ةبربرليعيا طبربربر قيا

يا1120)قبربرا تذيا ضات ابريةياابربر الضرياضاا ي ابربرايا ابرثياتئبربر ياشبربر يالض بر يا بربرا ويا  بربر ياثبر ثيار ابربريةيا ربربرتذ.يا
 يا(35-33ص

ضابربرت حيا بربر ياضا عياابربريةياضات ابربرااياضم تبقابربراياضاق  بربراياليا بربر ياغ بربر ذيار ابربريةياضلخثيأبربر ياليا:ماا  الاارم  :  -8-3
  تبربريريارياضاا يببربرايابكبربر تيا ابربريكيا البربر يا لياقبربر ميايا4 بربرلياطبربر لاياليا تابربريياغلىيايا36.5غلىيايا30طتببربرلايار بربر ياضابربرت حيا

 اتل ب يا يباياضات ح.يا

 الخطوات الفنية لرم  الرم  : -8-3-1
يارت ضةياضات  .يا-يايايا ح. اتياضاتيايا-
ياضمرأيق.يا-ياياياياحم  .يا-
ياضلا ت ي يا ات ضزتيا ع ياضات  .يا-يايالق اياضلاأتع ضا.يا-
 شروط الرم  : -8-3-2

لاياتعتبربربررياضات ابربربراياةبربربرلالاذياغلاياغهضيايبربربرسيانئبربربر ياضابربربرت حياضيعبربربر تياضخرضياقابربربر يا  ياجبربربرلأخيا ربربربرتيا ابربربر .ياليالايا
ياتحتاهيامحيلااياغهضياشاتياضات حياريا  يالق يا ثُايخيا اضخياضات اا.

ياأو.يا5هيا تياباقعياضات حيااضر ياضير لاياضا ضر اايالخت ياقتيعياضات  ذياليا تضياش يا ا ثييا 
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تقبربربريمياشبربربر يار ابربربرايا عبربربر يا ث ابربربراياضات بربربر يامبربربر رضيا بربربر يا قبربربرتعيا ثبربربرتياتتشبربربر ياأبربربرايتياضابربربرت حيا  بربربر ياضخرضيا بربربراياضيربربربر يا
ياضا ضر  يااق مياضات  .

يا لض.يا30مياليالايابق يا  يايا36.5باا  يا تيالايابلأب ياط لهييا  ياياطري  الاقتراا : -8-3-3
  يا ت ايا ئا  ايا  ياضيع تيا لياضلخ هيابتبريافياضابرت حيا بر ياث ثبرايا جبرلأضخيا بر يا:ياضابرت مذياياالرم  : -8-3-4

ياضكاوذيال ا ياضيقاض.
جبرويا  بر ياضخق .ض بربرييايا800ميالياببربرلأتيا2.7مياليا2.6ببرلضلأياطبر قياضابرت حياضابربر  يابابرت    ياضاتجبريقيا بر يا

)قبربرا تذيايا ياضخقبربر ياجبربرويا  بربريا600ميالببربرلأتيايا2,3مياليايا2,2ضابربرت حياضابربر  ياتابربرت    ياضااابربريخيامابربرلضلأياط ابربر يا بربر يا
يا(49-48صيا2011

   ياغ  ذيار ايةيا اعيعياضاق ذذيالياما ييابق لأياضا  هياخ ع يا ايماياتكاا.ياياالقف  الطويل :  -9

 قوان  اللعبة :  -9-1
ضكبربرت يا للايارياضيكبربريتياضي ئبربرمميا بربرسياتلأضببربر ياتبربر ر  يارياضاابربرت ايا ابربرثياتمبربراحياضاقبربريملأياقبربر ر يا شبربرريا  بربر ياامبربرسيا -1

ياضكاوياغلىياضخ يم.
ياا ياضاع  ايا)ضلخعياضخحمت(ياالتيايا .ضاق لأيا -2
يا هيا   ياضيتايمسيا تيالايابتجسيا  يارت  ياا  رضخيا ع ياضاق لأ.-3

ياتكتاتياضا تهياضات ب يا انييا   ياقين تياضاق ض فياضا  يابايا يابأتياط قيا ايماياضا تااياتعتث يا   يا:
 .ياأت اياضلانت ن
 .يازضلباياضلانت نيايرظاياضلارتقيخ
 ياقتايارياق مياضات ضت.ضرت يعيا تشلأياضاعق ياضكاويا ا يا    يان
 يايايا(53-51صيا2011)قا تذيا  قيل ايا ج اياضكيه ااياضخراااياا جاوياليا  يارياضله ضخ.يا
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 القف  الثبث  : -10
تبربرؤاذيا بربر  ياضيابربري قايا بربرع ثيالياثابربريةيا تتياابربرايا:ياضا تابربراياضخللىيالياضاعينابربراياتبربرؤاذيا قبربر ميالض بربر  يالياتبربرؤاذيا

عياثمياضلارتقبربريخيالياضي بربر يارياضلهبربر ضخيالياضلهابربر طيا.تحابربرهياضاعياعبربرايا اقبربر   يا عبربرييا  بربرويارت ضتهبربريياضا اابربرايا بربر يا:ياضلاقبربرلض
ياا ثتايمسيارياضياير يا  ا يالثاايا  يا  ياةاسيالياتايت .

 قواعد الوثبة الثبثية :  -10-1
  بر ياضاقبر مياضخربرتذياتؤاذياضا تاايالاثياب اعيا للايا   يان سياضاق مياضا يا اذياايياضلارتقيخياليارياضلخت  ياب براعيا

ياع  ي.ضا يايأر ياايياضا تااياضاتيااايا 
يام.1.22 لضياشل يا انىياليا تا ييايا40ط قياطتبلاياضلاقلضعياياطري  الاقتراا : -10-2

 كيتياضلارتقبريخيا:ياتبر ايا كبريتياضلارتقبريخيا    برايا  ابر  اياريا ابرت ذياطتببرلاياضلاقبرلضعذياليا  بر يا عبر يالايابقبر يا بر يا
 بربرلضيايايا21 بربرلضيا بربر يا اتقبربراياضلهابربر طذياليا بربرهيا تياتكبربر تياضيابربريمايا بربر ياا  بربراياضلارتقبربريخياليا يببربرايا اتقبربراياضلهابربر طيايا13

يام.2.75شل يا انىيا  ييا اتقاياضلها طياماجهيا تيالاياتق يا  يا
 قياس الوثبة الثبثية : -10-3

تقبربريمياةابربرسياضا ثابربريةيا بربر يا قبربرتعيا ثبربرتياريا اتقبربراياضلهابربر طياياتتشبربر يا  ياجبربرلأخيا بربر ياجابربرويا طبربرتض ياضيتابربريمسياغلىياربربرعيا
يا(61-60صيا2011)قا تذيا  ضلارتقيخ.

بابربرث ياج ج تابربر ياتعتثبربر ياشعبربر يا بربر يامابربر تياضكبربر اياليا بربر يا أبربر  عيا  تياقبربر اياا قتبربريقياضخ بربرلأقياالجااودو :  -11
يا   ياضأتا مياياضيايمسيالهج مياضلخئويا اياضا لظاياياضيايأاايااعت اياضاتا.يا

يا ك يا تياتقاوياغلىياث ثيا ث  يةيا:ياتقنيات الجودو : -11-1
تتعبربربربرث يا بربربربر اضياشابربربربر ضيا بربربربر ياضات ابربربربريةياضخأيأبربربربرااياضابربربربر ياتئبربربربرافيا  بربربربر يا أبربربربريمياضكبربربربرلأخياياناجيااااوازا : -1 -11-1

 كاويا.ل  يات ث يار ايةياضاا ذياليار ايةياضا ركياليا تق اياضااينياليار ايةياضكاهيالياضيؤرت .ضياتعث يا  ياض
تتعبرث ياطبرتنياضلخابرلاذيالياضيابرتذيالياضاتعاابربر يا  بر ياضااابريط.ياتابرثحياق ض بر ياضكبربر الياياكاامميوازا :  -11-1-2

أبربراايامبربريشعتيامقبربرعيا أبربرتعثيقيامابربر تياضلخابربرلاياليا ابربريكياق ض بربر ياريةبربراياتبربرتلكويارياضأبربرتعثيقيايا13ا  ابربر يا بربر يا ثبربرتيا
 كيةياضيتملايارياضيايماا.يا ا

 (105-104صيا2011)قا تذيا    ياما تياضاعتعيالياضلهج م.يا:آتيميوزا  -11-1-3
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 مفهوم :ياضة الكراتي دو : -12
 بربر ياطتبقبربراياماابربراياقتياابربرايا  نابربراياابربراسيا أبربرت  ضمياضلاأبربر لاياليااكبربر يا لاأبربرت  ضمياضاعقبربر تياا  كينابربريةيا

  ذياضاقبر مذياضاكعبره...."يا  بر ياضتيات جبر ياضاعبرت ةياغلىياضاتااعااياكابروياضخنابريتيا بر ياطتببرلايا"ضاابر ياضيتمبرلاذياضاابري
 adoul, 1991) ضخ يش ياضيرا بايا  ياجاوياضلخئبروياخقئبري  يالياهابرتيا اظبريميالياقبر ضن ياريةبرايابا برتاياابري.

p13) 

يالياتعنيياش ثاياضاكيرضتيياال:
 كا:ا : فا:غة.

 تي : اليد
 دو : طري 
 ييا بر ياضابرتلكويالياضاابراتت يا  بر ياضابر ضةيا برسياطتبلاياضاا ياضا ير اذيالياباق ياضله  ياضخسم يا  ياتيرأتياأ  معناه :

 (22صيا1995)محث اذيا ضاتعيبشيا سياضكا يالياضاعق يالياضاتلأ.يا

 أهداف :ياضة الكا:تي : -12-1
ياييياشيتيالا ياأ  كيا   ذياضغتث  ياضات ااياضاقتياااياضاكيرضتييا   ياة ايا  ياضخ  ض يان شتيا ا ييا:

 الأهداف القريبة : -12-1-1
 ياا جاويا ائ ر ياضاتااعاايالياضيااجثا.ياضااايخياضيتكي  يالياضيت ضزت
 .ياتح ب ياضي يرضةياضاقتياااياغلىيا ياضةياأ  شاا
 . ياضرتئيرياضك  ياضكا  يالياضاا ا يا ليا ييانت لايا   ياتاثات يا تلا يا تالاياضا ع
 .ياضا مسيا  ياطتبلاياضأت  ضمياضا أي  ياضا تتباياضاتااعاايالياتق بايامعياات ي
 ياث.تت ااياضيت رعيا   ياضاتي  يالياضي  ظايالياضاال
 .)ياتكتبسياقاوياأ  شااياغنايناايا)ضا جي اذياضاعقايارياضاا سذياضيركوذياضائرذياضاتلكويارياضا ضة
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 الأهداف البعيدة : -12-1-2
تهبربربربر  ياضاكبربربربريرضتيياغلىياضاتعبربربربرت يا بربربربر ياضابربربربر ضةيالياضاتبربربربر  تيارياضابربربربرا سيالياضاتئبربربربري يا ع بربربربريذيالياضا قبربربربر  يا  بربربربر يا

يا  جيزياضكا يالياق رت .
يالأيا  ياجيه ااياضكا .تاثااياضات ضملاياضكا  ذياضاتل  يا لياتحتبتياضاتيا

ياتاثاايات تياضاق ذياضاكي اايالياش ياضي كيةياضاا ااايالياضكا بايالياضأتعثيلهييارياضا ي ةياضااي اا.
يا(47صيا)ضاكتا ته  ياضاكيرضتيياغلىياتئلاحياضاع قايا  ياضمنايتيالياضلمحاعياضلخيرج .يا

 مدا:س الكا:اتي دو :  -12-2
ياغتياا كيرضتييااليا   يا  ضرميا   ييا:

ياضا  ت شيت. - 
  ات رب .ضا -ع

 ضا ضالرب . -ة

 (89-88صيا2005أاتثريايا337)  اياضاكيرضتييا  غا لذيا  ايا  ضاق ج رب . -ث

  (Gymmastics)الجمباز :  -13
 بربربرايام بربر ياشبربر ياج بربريزياأ ابربربر اياتتعبربرث يا اضخياأ أبربربر يا بربر ياضيرتشبربريةياريا ج بربرلأ يامخت  ر ابربرا  بربر  كثابربريزض

 تشاايامخت  ا.يا ثسياضكثايزيا  ياضاق  ذيالضيتلنبراذيالضاابرت اذيالضارض برا.يا ابري قيةياضكثابريزياضا برنيياا تجبريقياتتكبر تيا
طيلابربراياضاق بربرلأذيايا ابربرثب ج بربرلأ يا بربر ياضااابربريطياضخرابربر ذيا ئبربريتياضير بربرلاذياضير بربرلاذيا ئبربريتياضاق بربرلأيال ياابربريياياأبربرتا بربر يا

ذيا  بربرييا ابربري قيةياضاابربرا ضةياتكبربر تياريا بربريليياضكثابربريزياضا بربرنيياضيتبربر ضز يالج بربريزياضاعق بربراياشبربر تياريا بربريقياضكثابربريزياضا بربرني
 .لضمبقي  

  :ا جثايزيا عتث  يا  ياقا ياضلاتحياياضا لليياا جثايزيا  يا غكيقياأاا ايكيا

  GYMMASTICSASTISTICياضكثايزياضا ني -1

يايايا)غعثيامقع(ياضكثايزياضمبقي   -2
 ضخشتل تاك ضكثايزيا -3

 ضخبتل تةايزيا -4

ياياضاعيمةايزيا -5

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%8A%D9%82%D8%A7%D8%B9%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%87%D9%84%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A3%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%83%D8%B3
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B7
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 ةايزياضالض ا ا .يا -6

 أنواع منافسات الجمباز للرجال : -13-1
يا تيا ايمايةياضكثايزياا تجيقيا  ياأ يا اي قيةياتتويارياتتتاهيا ع يال  ياشيلآتي:ياتتك

يا.ضيرتشيةياضخرااايا-1
يا.ج يزيا ئيتياضير لايا-2
يا.ج يزياضير لايا-3
يا.ج يزيا ئيتياضاق لأ-4
يا.ج يزياضيت ضز يا-5
ياج يزياضاعُق ايا-6

 أنواع منافسات جمباز للنساء : -13-2
ياقيياالتاهيا اض  يياشثيياب  :يا ر سيا اي قيةيال  يالمياذ اي قيةياضكثايزياضااا يا

يا.ج يزيا ئيتياضاق لأيا-1
يا.ج يزياضيت ضز يامخت فياضلارت ي يةيا-2
يا.ج يزيا يرااياضات ضزتيا-3
يا160صيا2011)قا تذيا  .ضيرتشيةياضخرااايا-4
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 الخصائص النفسية للنشاط البدني الرياض :  -14

ياتتثع يا  وياضلخئي ممياضاا اااياله ضياضاا يطياماثيياب  :يايايايا
يا ااا:يامح ريار اا ياا ا يطياضات ا .ضيايمااياضاتيايا-
ياباعكسياضثتياضاا يطياضاا تياضات ا ياريا أ  عياضات ا يايرايت ياضاا  اا.يا-
ياغتيا  يان يطيابق ميا  ياضمنايت...يا ييا  ياغلاياتعا يا  ياغ ئات ياشك .يا-
يابا وياضاا يطياضات ا ياريارمسيا ات ذياق ر ياضمنايتيا   ياضاعث يالضمنتيج.يا-
ياذياضا  ي فياضاعق اايالضلان عياااياا ت ا .با ويارياضلارتقيخيا ات يايا-
ببربرتتاعياضاا بربريطياضات ابربر ياضرتايطبربرييالثاقبربرييا لان عبربريلاةياضيتعبربر ا ذيا ابربرثياببربرتتاعيا ااجبربريأيا لياضا  بربر يال بربرييابتاع بربرييايا-

يا  يا ظي تياأ  شاايالضالايال ايغت .
لا ي ابرايا يااييا ييابتويا  ضياضاا يطياريا ع رياةي   ذيالابر ضيا برهيا تيانعبرسيارياضلا تابريرياضك ضنبرهياضاابر ااايالضيا-

يااتيث ياضكث  ريا   يا اضخياضات ا .
ضاا يطياضاا تياضات ا يا  يامحئ اياضا  ئااياشك ذيا  يا تياةاسياضاا ض  :ياضاعق ااذياضاا نابراذياضلاجتثي ابراذيايا-

ياضاا اااياتعث يا عييارياش يا تكي  يا ثايخياتيرأت .
لألمذيالابر ضيا برهيا لايات جبر يابعسياضاقي ث تيا اا يطياضات ا يارياض تاير وياتقابر يا ابر ثايا تياضات ابرايامبري لأيال  بريا-

يا.(58ة لايايا2008) أ ذيايا ايأاايا ت  اياا  لأ ايا لياضاتكريالضاا تبايا  ياضي لألم.
 الخصائص الاجتماعية للنشاط الرياض  : -15

بعتبربررياضاا بربريطياضات ابربر يا بربر يا  بربروياضا أبربري  يال جبربر ض ييااتلقابربرلاياضااعبربربياضمجتثبربري  يالغغبربري ايارلأياضكثي بربرايايايايايايايايا
ل يا يلات ياضاعتبعاياضا ضأعايا  يامتصياضا قيخيالضاتعبرير يالضخربر يالضاعتبريخذيال بريياتعبر ا يا  ياضخمتضاياذلهاتياييياتتا

 نظثتبربربربربر يا بربربربربر يا أبربربربربرسيال ابربربربربرياةياضجتثي ابربربربربراذياشياعثبربربربربر ياا ئبربربربربري ياضاعبربربربربريميالض بربربربربرلضمياضلآربربربربربرتب ذيالابربربربربرتلر ياضابربربربربرتلكوياريا
ضلان عبربربريلاةياريا  ضقبربربرفيا  بربربربرل نايا م ر .ياشثبربربريياتبربربربر ثيا ثابربربريخياضاا بربربربريطياضات ابربربر ياضي رأبربربربر .يالبابربربرتا ياضاا بربربربريطيا

ابربر ياريا   بربرهيا تض بربر يا  بربر ياضكثي بربرا.ياختيال بربر  ياضاا بربريطيايامابربر يا بربر يا)ضا ئبربر (يا ليا)ضا تببربرلا(.يال نبربر يالايا بربر زياضات 
ا  بربربربرتايا تيابابربربربرتيثتيا ا عبربربربرهيال بربربربر  ذيالغةبربربربريياب عبربربربرهيا بربربربرسيا ربربربربرتب يا بربربربر  ذياتبربربربرييابابربربربري  يا  بربربربر ياتق ببربربربرايا لضةبربربربرتياضائبربربربر ضقايا

اايارياأبربربراا يالضشتابربربريعياضا بربربرتاياا ئبربربر يةياضلاجتثي ابربربراياضيت   بربربراياذلضاتابربربريزقياتبربربر ر اييا بربربر يا عبربربرضيا ئبربربريير ياضا  ئبربربر
 ئبربر لاياضكثي بربربراذيامتبربر   يا بربربر اتيا عبربربرضياضيابربر قياضا تاببربربراياضابربرايالابربربر يا بربربرلألاضياابربرييا)شيا تاببربربرايالضخعنابربرا(يالتحبربربر يامح  بربربرييا
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ة يةياضجتثي اايا ت   ايا)شياتعيلتيالغنكيرياضابر ضة(يالبتلبر قياضا برتايا بر ياضلا تثبريميا ا ابر يالضاتثتشبرلأيا  لهبريذياغلىيا
ر يا ا ويالبعت يالهوذيالب بريرش وياضاابرتضخيالضاعبرتضخذياضلا تثيميا كثي اذيالبئاحياقيارضيا   ياضات ي  يا سيا   ذيايأ

لتبربرسيابإ ايأبربر ويا ابربر ثييا ع بربرويا  بربر ياضاعثبربر يارياأبربراا ياتقبربر مياضيتثبربرسيالرقابربرا.شثييا تيا ابربرياب ياضاا بربريطياضاابربر تيا
لضات ا ذبياتهث ياضاا ض  ياضا ضتاايارياضا تاذيا  يالج ةياطتبق يياغاا ييااتعثبر يا  بر ياغ بر ضا يامبرتا يالضجتثي ابريياريا

اب ياضخاعيعياغلىيامتاباياتاث ياما ياضمقبر ضميالضا برجي ايالضلا تثبريايا  بر ياضابرا سيالتحثبر يا تيالض  .يامقاث ياا يا اي
ضيائ اااذيال اعيعياةي اايابت رعيار لهييا   ياضات تاعياضاتعبريلتيالتا ابر ياضلختبرايا عبريذيامتقبر ذيامابر يارلأياضاتعبريلتيا

(.يالب بربربر ش يا بربربر يا" حمبربربر يا21ةبربربر لايا2007)محثبربربر ذيايالضاعثبربربر يا بربربر يا جبربربر ياضاا بربربر ضيا يتثبربربرسيالز ا ياتميأبربربرك .
يا  ياضلخئي ممياضي ثاياا   ئااياضات اااياضيت ضمقايان ااييا  :يا كيغا"ياليا" لأبلأيا اي"يا ن يا

يا تيابك تياا ياضتي يالضقع يالق رياشا يا  ياضات قي اايا.يايايايايا- 
يابتئفيا ياييايال  مياضا ع ريا م ايطيا.يايايا-ع
يا(71ة لا1998) كيغاذيابااجويا سياضخأيااهياضات ااايالضاعقيمااياضااي   يارياضيتثس.يا-ج
يابتثالأيا اعاعياضا ضتييا.يايايايا-ا
ياتحث ياضياؤلااايالتق بت ييا.يايا-ه
يالاسيا ات ذياطث أيا ايأهيا.يايايايا-ل
يا تيابك تياقياريا   ياضلا تكيريالضلخ لايا.يايايايا-ز
يا(36ة لايايا1990 تيابتقا ياضلخاير يالبعث يا   ياتيلز ييا.يا)ضاعاا  ذيايايايا-أ
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 تمهيد:
بعددد استنددللج نب جلددر تنلاددي  ن تنددل  يلددجعر تنياددبمد تععدديا ت ددجي احتددحع ى لددج ع تنددل  ت لددح   بدد     

 ثلاثة فصحر هي  ب  تنتريبمر:
تنضغحط تنلفسبمة 
 شخصبمة تعدسب 

تلأنعجب تنفياية _تلانعجب تلجمج بمة 

استندة يبمدتلبمدةن  دو لدحا تعل  بمدة نلحجعر تلاللقجر إلى تلججلر تنلطببمقي )تعبمددت(  نصصدد استندة تعحتدحع 
تنعبمبمددة  ق ددج ن عنحددلت عقددا تععبحيددجا تنلاييددة تنددا يلجعنلجهددج ا تنفصددحر تنسددجنفة تنددلنحي ن ع يددل   ندد   دد  

 إلى تعدسبين . طييا تحببمل ع يلجصشة للجئج تلانلببمجن ن تنل  عج لجه
 المنهج المستخدم في البحث:   -1
 المنهج الوصفي: -1-1

  شددد  فبمددد  نن ن  يل دددح  بمدددي يطمدددم إلى تلايصدددجط لنعبمبمدددة ةدددد لفسددد  يطجنبدددج بحتددد   طدددة ممدددج لا     
نع طييقددة نع يددل ج مدددا يدد   لاندد  ت طددحتا تنددا تيبع ددج ا تنحاددحر إلى تنللددجئج تنددا  قق ددجن ع نددلن  صددد 

غة  بمبمدددة ا تنحاددد  ع تنلحببمدددل ع تنلفسددد  بصدددبم لمددددل  بددد  تعدددل ج تنحادددفي لنطييقدددة تعسدددحبمة تعقجسلدددةت 
عهدددح نحدددلن  ة استندددة   " 334ي 2007)زسعتتين  نحتدددعبمة تجلمج بمدددة نع يشدددعبة تجلمج بمدددة نع ندددعجلبمة 

 تنحصددددددجئ  تنسددددددجئدا تعييبطددددددة باددددددجهيا نع يحصدددددد  يعددددددين نع  مح ددددددة يدددددد  تلأفدددددديتا نع  مح ددددددة يدددددد  تلأ دددددددت  
 ة 66ي 2003)سشحتنن  نع  مح ة يعبملة ي  تلأعتجع 

 رها:عينة البحث و كيفية اختيا  -2
ل لبدجس تنعبملددة هدي   ددح تنحتعيدة ا ن  استنددة يبمدتلبمدة ن يسددللد إلى تلاندلببمجن نحمقددح  ننجندي  ددد    

نن يف حي ج هدح: ة تنعبملدة هدي جدح  يد   لمد  تندستندة تندل  امد  يلد  تنببمدجلا تعبمدتلبمدة ع هدي يعلد  جدح ت 
 1999)راتببب   ة  لمددد  تنبحددد  يددد  تنعدددل اعدددذ نلددد  ي  دددل  مح دددة يددد  نفددديتا ت لمددد   بددد  نن يعدددحن مم بددد

 (226ص
ع ا ى لج شمبت جح ت ي   لم  تندستنة  ب  يدسبين ي  علاية يعسعين ع صدد   ت لبمدجس تنعبملدة  شدحتئبمج    

 اعن تخطبمط نع يييبمر يسبا ن  لا  ب  تنلعبمين نلعمبم  تنللجئج ن ع تشلمبت  ب  :  
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   يدسبين ي  علاية يعسعي12)  -            
   يدسبين ي  اتئيا غييس 09)  -            

   يدسبين  ي  ببدية فيع ة 04)  -            
   يدسبين ي  ببدية تن ج 07)  -            
   يدسبين  ي  اتئيا يبمغلبم 13)  -            
   يدسبين ي  ببدية عتا تلابطجر06_ )            
  يدسبين ي  ببدية هجش 05) _            

 تع  البحث:مج -3
ة هددح يبدد  ت مح ددة تلأاددببمة تنددا ي  ددل يدد  تنعبملددة ع صددد يعددحن هددله ت مح ددة: يدد  تنلج بمددة تلااددطلا بمة    

عهدي نحدلن  ة  مح دة   14ي 2003)ستدحتنن  يدتسس  فدي،ن يلايبمدلن ندعجنن نع ن  ع ددتا ن دي ة
ع تنددا ةدددي   ببم دددج   لجاددي  دددج  جاددبمة نع  ددددا  صدددجئ  يشددترنحة نبمحهدددج  دد  غ هدددج يددد  تنعلجاددي تلأ دددي 

  67ي 2004)ت يسن  تنبح  نع تنلقصي.
عيطبا  ب  ت لمد  تح صدجئي تند  تنعبد  ع تحعد  تحديدده  بد  نلد  نحدل تلأشدبمج  تندا نلبد  ت صدجئ  نع   

 سمجا صجببة نبملا اة ع تنقبمجس ع تنلحببمل تح صجئي .
يفين  ب  فئدجا تلانحدجبي ع تلاشدبجر يدل   يش يدسل ي  علاية يعسعي 56ع  لت فقد ت لمدل ا ى لج  ب  

يدددسل نعنعددجب  26ن نحدديا تنقددد   ع انحدديا تنطددجئي   نديدددسل نعنعددجب تلجمج بمددة ع هددي )نحدديا تنسددبةن نحدديا تنبمدد30
اعن تنعبملددد  بحنحسدددبمل ن تنسدددبج ة   فدددحن تنعددديتتي تنقدددح ن تعلانحمدددةن تنعحلددد  بتنفيايدددة )جبمددددعن ابدددجزن تنعدددج

ع هي يببملة ا تلجددعر ن هجش ن تن جن يعسعين عتا  تلابطجر   ن يبمغلبملنببدياا تنلجنبمة:) غييسن فيع ة
 تنلجلي :
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 العينةةةةةةةةةةةةة                          

  البلدية
 

 الألعاب الفردية الألعاب الجعاعية

 06 06 يعسعي
 04 05 غييس
 01 03 فيع ة
 05 07 يبمغلبم 
 02 03 هجش 
 03 04 تن ج

 05 02 عتا تلابطجر
 ( يبين توزي  العينة01م )جدول رق

 مجالات البحث :   -4
 المجال المكاني:   -4-1

 نجي  تنبح  تعبمدت(  ب  ببدياا ع اعتئي ي  علاية  يعسعين  عهي  ب  تنلحتلي :
 _    يعسعي
 _    هجش 

 غييس  -
 فيع ة  -

 يبمغلبم   -

 تن ج   -

 عتا تلابطجر    -



 منهج البحث و إجراءاته الميدانية

- 64 - 

 :المجال الزماني -4-2
 زيجلبمين همج:  نت استنللج هله  ب   جنين

 2015 جر  جي للججلر تنلاي  تيلد ي  ش ي فبمفي  إلى ش ي نفييل  -
 2015يج   08يج  إلى  01 جر  جي للججلر تنلطببمقي تيلد ي   -

 2015/ يج  14/15/16عصملج بفيز تنللجئج عتحببمب ج نيا    
 والتقنيات المستععلة في البحث: الأدوات -5
 :الاستبيان  اتصفموا -5-1
 :للعدرب الرياضي  اس أسباب و مصادر الضغوطمقي
 الوصف: -5-1-1

ا زيااا  اددم  تعقبمددجس حمددد  سدد   ددلاع  نبلعدديط  بدد  تلأنددبجب نع تنعحتيددل تنددا يسدد  
 تنضغط  ب  تعدسب تنيياتي ع تنا صد ي ا  لنلجلي إلى تلا ترت، نبمدسب تنيياتي. 

 جب نع  حتيل هي :    بجسا يحز ة  ب  خمسة ننب 30ع يلضم  تعقبمجس ) 

 أسباب أو عوامل مرتبطة باللاعبين أو الفريق الرياضي:  -5-1-2
تعدسب ع  د  يقدييه  نب  د تنل  يبلن  نع تلا ترتط بدعسه   ع هي تنا يييبط بعد  ت ترت

تلأنجندددي ا يطدددحيي يسدددلحياة  تنيياتدددبمةن نع نح ددديا عجدددحا اددديت جا ع يشدددجنحل بدددين تنلا بدددينن ع دددد  
حتج ل دجن ع نحدلن   دد  تنقددسا  بد  تحقبمدا  ج دجا يد  تنلا بدينن نع حدجعنل   تنلعلدل صدسي   ب  ي

 ا يحتج ة تعدسب.

 أسباب أو عوامل مرتبطة بخصائص المدرب الرياضي و شخصيته:  -5-1-3
عهي تلأنبجب ع تنعحتيل تنا يشعي فبم ج تعدسب ا صيتسا لفس  بعد  تلأيدجن نع تلاندلقيتس ا 

  تنحتئدددددا عددددج يحجدددد  إنبمدددد  يدددد  تللقددددجاتان نع  ددددد  صدسيدددد   بدددد  تحقبمددددا تعحيددددد يدددد   مبدددد ن ع  سجنددددبمل
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تلاللصجستا نع  فح تنلا بينن نع تيصجف  ببعض تنصفجا تنشخصبمة تععبملة نحجلالطحتئبمة نع تندنحلجيحسية 
 نع تنعصببمةن نع يعجلا تعدسب ي  بعض تعشعلاا تنا لم يسلط   سم ج.

 ة بالإدارة العليا للاعبين أو الفريق: أسباب أو عوامل مرتبط -5-1-4
ع هدددي تلأندددبجب نع تنعحتيدددل تندددا يدددييبط لحاتسا تنعببمدددج نبفييدددا نحم بدددس تحاتسا نبلدددجا  نع 
تلاتحددجا تنيياتددي نع تنب لددة تحاتسيددة تنعببمددج تعشدديفة  بدد  تنلا بددين نع تنفييددا تنيياتددي ع تنددا  ضدد   ددج 

 ا تعدسب ع سفض ج نلانل جبة نطببجي  تنضيعسية ع إ سجس تعدسب. ع تنا يييبط بعد  تصللج  ج بعفج
تعدسب بعد  يقدييهج ن  بصحسا نحجفبمدةن نع حجعنل دج ت دد يد  ندبطجي ن نع إ سدجس تعددسب دلد  ي ددا 

 للانلغلج   ل .

 أسباب أو عوامل مرتبطة بوسائل الإعلام:  -5-1-5
  تعقديع ا ع تعيئبمدة ع تعسدمح ة ع ع هي تلأنبجب نع تنعحتيل تعييبطدة اخلبد  عندجئل تح دلا

ت لقجا تعدسب دنهج يحج  إنبم  تلاللقجاتا تنقجنبمة ع تحجعر يضخبم  ن طجئ  ع تحبمحهج تددهن نع حجعندة 
 اجهب .

 أسباب أو عوامل مرتبطة بالمشجعين:  -5-1-6
يددددييبط رم ددددحس تعشدددد عين تنددددح تعلعصددددبين نلددددحع تنيياتددددة  ع هددددي تلأنددددبجب ع تنعحتيددددل تنددددا

تنشخصبمة نبمدسب ع يج صد مد  يد  ندبحب بعدض يد  هلجفدجا  دتئبمدةن نع حجعندة تلا لددت  تنبدد( 
نع تنبفضي  ب  تعدسبن نع ت لجفدجا بلغبمد هن نع تلقلا د  تدد فدييق  ن ع يشد بم  تنفييدا تعلدجفس نع 

 تنلا بين تعلجفسين.
بعدددد يددد  هدددله تلأبعدددجا ت مسدددة ندددلة  بدددجستا ندددبببمة ع يقدددح  تعددددسب تنيياتدددي عيلضدددم  نحدددل 

للاندددل جبة  بددد   بدددجستا تعقبمدددجس طبقدددج نينيددد  تنشخصدددي ع ت لقدددجاه ا يدددد  نهمبمل دددج ا تلأنددد   ا 
 5يددسةجا ىبمد  تندسجدة )  5زيااا تنضغحط  ب  تعدسب تنيياتي ع  ن   ب  يقبمدجس يددسج يد  
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  نصل اسجة ي  تلأهمبمة لنلسبة حن ج  تنعبجسا ا  1ا  ين ن ل تندسجة )   ن ب  اسجة ي  تلأهمبمة 
 زيااا تنضغحط  ب  تعدسب تنيياتي.

ع ييت ددي  لدددد تنددلخدت  تعقبمدددجس نن يعددحن  لحتلددد  نحمددجيبي ة يقبمدددجس ننددبجب تنضدددغحط  بدد  تعددددسب 
 تنيياتي ة . 

 : المعاملات التعلعية -6
 الثبات: -6-1

تلايسدج، تندددت بي نبمقبمدجس  لدد يطببمقد   بدد   مح دة يد  يددس  نحدديا  يديتع  يعجيدل ة ننفدج ة

 لنلسبة لأبعجا تعقبمجس.  5.84ن  5.69 يدسل يج بين 51تنقد  صحتي ج 
نحمج ييتع  يعجيل ثبجا تعقبمجس    طييا تنل حئة تنلصفبمة  ب   بملجا يلعداا ي  تنلا بين   

 تلألشطة تنفياية نحجنسبج ة ع ننعجب تنقح  صحتي جا بعض تلأنعجب تلجمج بمة ع تعلجزلاا تنيياتبمة ع 
 لنلسبة نعبعجا تلأسبعة نبمقبمجس.   5.81إلى 5.67لا بج يج بين 865

 الصدق: -6-2
 ددد ت  ا  دددجر  بددد  تندددلفس تنيياتدددي ع  3   إةدددجا تنصدددد، تعلطقدددي نبمقبمدددجس  ددد  طييدددا

ت  تن لاثدددة ا نحدددل بعدددد يددد  نبعدددجا تنلددددسير تنيياتدددين ع   تندددلبقج  تنعبدددجستا تندددا ناددد   ببم دددج ت ددد  
 تعقبمجس. 

يدددسل نعدديا تنقددد   51نحمددج   إةددجا تنصددد، تعددييبط ليدد   دد  طييددا يطببمددا تعقبمددجس  بدد  
لنللاز  ي  يطببما تنلمجسا تنلببمجن يلضم  تلأنبجب نع تنعحتيل ت مسة نبمقبمدجس ع صبمدج  نحدل يددسب 

د   ا تعسدج دا  بد  زيااا تنضدغط تنعصد  سياتي بلقديي اسجة نهمبمدة نحدل ندبر نع  جيدل ) نحدل بعد
 ب  تعدسب تنيياتي ع  ن   ب  يقبمجس يُسج ي تنلدسيج. ع ننفيا تنللجئج عجحا يعجيلاا تسيبجط 

بين نحل بعدد يد  نبعدجا تعقبمدجس ع بدين للدجئج يقدديي تعددسبين    0.79إلى 0.81يقبحنة يترتع  يج بين 
 عد  نهمبمة هله تلأبعجا.
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 التصحيح:  -6-3
يدددل  يصدددحبمم نحدددل بعدددد يددد  تلأبعدددجا ت مسدددة  بددد   ددددا ع  نددد  ةمددد   جادددل تنددددسججا 

  ا نحل بعدد   150نبعبجستا تنا يلعحن يل ج  ب  بعد. ع نحبمج تصتربت اسجة تعدسب ي  تندسجة ) 
 نحبمج ار  ن   ب  تعحيد ي  تنضغط تعييبط  لت تنبعد.

 : 26/ 21/ 16/  11/ 60/ 01ع  بجستا تنبعد تلأعر نسصجي ج هي. 

 : 27/  22/ 17/  12/ 07/  02ع  بجستا تنبعد تن ج( نسصجي ج هي . 

 : 28/  23/  18/  13/  08/  03ع  بجستا تنبعد تن جن  نسصجي ج هي  . 
 : 29/  24/  19/  14/  09/  04ع  بجستا تنبعد تنيتب  نسصجي ج هي . 

  : 30/  25/  20/  15/  10/  05ع  بجستا تنبعد ت جيس نسصجي ج هي .  

 نحمج تحع  ا  اسججا تلأبعجا ت مسة نبلعيط  ب  ت محع تنعبي نبمقبمجس

 تلأاتا ع يقلبمجا تنبح  تعسلعمبة 

 يسلحياا ع هي نحجلآتي 5عععيفة اسجة يسلح  تنضغحط ند  تعدسبين   يقسبم  تندسججا إلى 

 الجدول يبين المستويات : 
 جدت يلخفض
 يلخفض
 يلحنط 
  جلي 

  جلي جدت 
 ( يبين تقسيم دراجات مستويات الضغوط02جدول رقم )
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 الدراسة الاستطلاعية: -7

اددبمجغة تلأنددئبة ع يدد  جعبدد  يلننحددد يدد  نن تندستنددة تحنددلطلا بمة  ددج نهمبمددة نحبدد ا ا يسددج دا تنبج دد   بدد  
 ددو يطمددئ   تنددل  يفعددي فبمدد  ندد  ننددجس ا تنحتصدد  نددلن  فدد ن  بدد  تنبج دد  نن يقددح  لندستنددة تحنددلطلا بمة

  293ي ) طبمفةي  نلاية حلح  تلأنئبة ع نلاية ابمجغل ج .

 صملج بلحديد تعشعبة ثم تلأهدتط ثم تنفيتبمجا بعديج إيفقلج ي  تعشيط  ب  إن  تنبح  
نعر  طدددحا صملدددج  دددج صبدددل تنبدددد  ا يسدددط  ت طدددحط تنعييضدددة نببحددد  ع صبدددل تنشددديعع ا تندستندددة  هدددي     

 ي بلين:تعبمدتلبمة ع نت    ي
يج صبل تحديد يشعبة تنبح   بم  نحجلت لطلا لج  ل مخلب  تعيتجد  يد  تنعلدرن ع ت دلاا ع  -1

تيجتديتا تنغدد  يلشددحسا ع نحددجن يدد  نجددل يحنددبم  صج ددا يعيفللددج  ددحر تعحتددحع ع تنلننحددد يدد  نهمبمددة 
 تنبح  .

ندلطلاع نعلي ن ددل صبدل تنشدديعع ا طبد  إنددلمجستا تحندلببمجن ع يحزيعدد   بد  تعدددسبين صملدج  جدديت  إ -2
يدددسبين يللمددحن إلى تنعبملددة تنددا إ ترلهددج ع  ندد  نبعشدد   دد   06إنددلمجستا  بدد   06ا يحزيدد  

 يد  ف   تعدسبين نعنئبة ,
.ثم ا تنبمدح  تعدحتلي   تنلحزيد   بد   2015-05-03  طب  تحندلمجستا ا تنشدعل تنل دجئي ا  -3

   .2015-05-04تعدسبين )تنعبملة   ا 

 غيرات البحث:مت ضبط -8
 هلجب يلغ ي  تثلين ن دهمج يسلقل ع تلآ ي تاب . ي   لار ى لج هلت

 المتغير المستقل:  -8-1
هح تعلغ  تنل  يفترض تنبج د  نلد  تنسدبر نع ن دد تلأندبجب نللبم دة يعبملدة ن عاستندل  صدد يد ا  إلى يعيفدة 

  58ي 1984)ثابتن  تأث ه  ب  يلغ  آ ي

 ة.تنضغحط تنلفسبمةة  تحديد تعلغ  تعسلقل: 
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 المتغير التاب :  8-2
تعلغدد  تعسددلقل ع هددح تنددل  يلحصدد  صبمملدد   بدد  يفعددحر تأثدد  صددبم  تعلغدد تا تلأ ددي   بمدد  يدد ثي فبمدد  

 1999)ستيدددددرن  نلددددد  نحبمدددددج ن ددددددثت يعدددددديلاا  بددددد  صدددددبم  تعلغددددد  تعسدددددلقل  ندددددلا ي  بددددد  تعلغددددد  تنلدددددجب 
 . 219ي

سب   شخصبمة تعد د تعلغ  تنلجب :   تحدي 

 إجراءات التطبيق الميداني:  -9
إلى فييددددا  يبمغلبمدددد   2015يددددج   09بعددددد طبج للددددج تنددددلمجسا تلانددددلببمجن تعحج ددددة نبمدددددسبين يحج لددددج بلددددجسي  

 بمدد  صملددج بلحزيدد  تلانددلمجستا  بدد  تعدددسبين بعددد يلحلددج تعحتفقددة يدد  طدديط تعسدد عنين  ددو ةبمبددح  اعسددعي
  ببم ج 

دس  تنببددددياا ع تنددددعتئي تنلجنبمدددة :فيع دددة ن هجشددد  ن تنددد ج ن عتا تلأبطدددجر لدددج بلسدددببم  تلاندددلببمجلا عدددنحمدددج صم  
 .ع  ن  ا نيا  مخلبفة   غييس
 الطريقة الإحصائية:  -10

ن لقددح  بلفييدد  ع فدديز تلانددلببمجلا ن عيددل  هددله تنعمببمددة ىسددجب ستا ت جاددة لعدددسبين بعددد ادد  نحددل تلانددلمج
 عدهج يل   سجب تنلسر تعئحية لنطييقة تح صجئبمة  تنلجنبمة:                    دا يعيتستا تلأجحبة ت جاة بعل ن تر ع ب
                                               

 
 
   
  

 100 ×العةةدد الفعةةةال

 مجعةةوع العيةةنة
 = ئوويةالنسبة الم
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I- : عرض و تحليل النتائج 
 و الفريق : و تحليل نتائج العينة لبعد الأسباب و العوامل المرتبطة باللاعبينعرض   1-

 مدربي النشاط الفردي مدربي النشاط الجماعي المستويات المحور
 النسبة المئوية عدد العينة النسبة المئوية عدد العينة  

العوامل و الأسباب 
عبين المرتبطة باللا

 أو الفريق رياضي

 7.69% 02 10% 03 جدا منخفض

 38.46% 10 33.33% 10 منخفض 

 42.30% 11 26.66% 08 متوسط

 11.53% 03 30.00% 09 عالي

 00% 00 00% 00 جدا عالي

 100% 26 100% 30 المجموع

 
للاعبين أو الفريق ( يبين مستويات الضغوط في بعد الأسباب و العوامل المرتبطة با03الجدول رقم ) 

 الرياضي.
 

(ليلم ننننل انننةل ىلم نننلم  لل03لقمننن ل منننلال نننتالج المنننة ألجه في نننول ونننتكل لجبننن فيالفيلج  ننن  لج   نننةي
ج تياضن لاة نبلب ق نولوة  نولضغ طلج اف  ولجهلمعلقولب ع لجلأس ةبلفيلج ع جمن لجهتب ةنوللا تو ننل فيلج فتين لج 

(ل%11.53 (لفيل للننننلبلغنننبلج ا ننن ول%30 ول واننن لمننن قالجلأ عنننةبلجب ةو نننولل ننن لبتجفيلنننبلج ا ننن
ل صةلحلم قالجلأ عةبللا فتديو،لفيله ل   ول صغتلملال   ولم قالجلأ عةبلجب ةو و.

فيلول هليم لالج ق ال ىلجه قبلبصفولوةمولفيلم قبلجلأ عةبلجب ةو ولبصفول ةصوليعةيلضغ طةلل
لم قيبلفيلجهاةف ةتلمقةق ولبم قبللالأ عةبل ابرلبح  لج لمعةم لمعلو دلا يرلملالج تو نل ثاةءلمهةملج 

لج فتديو.
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 ( عرض و تحليل نتائج العينة لبعد الأسباب و العوامل المرتبطة باللاعبين03الشكل البياني رقم )
 أو الفريق. 

ل
ل
ل
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 :لرياضي و شخصيتهبخصائص المدرب اعوامل مرتبطة العرض و تحليل نتائج العينة لبعد  -2
 

 مدربي النشاط الفردي مدربي النشاط الجماعي المستويات المحور
 النسبة المئوية عدد العينة النسبة المئوية عدد العينة  

عوامل و الأسباب 
مرتبطة بخصائص 
المدرب الرياضي و 

 شخصيته

 منخفض
 11.53% 03 6.68% 02 جدا 

 53.84% 14 46.66% 14 منخفض

 23.07% 06 43.33% 13 متوسط

 11.53% 03 3.33% 01  عالي

 00% 00 00% 00 عالي جدا 

 100% 26 100% 30 المجموع

 
الأسباب مرتبطة بخصائص المدرب الرياضي و ( يبين مستويات الضغوط في بعد  04الجدول رقم )

 شخصيته .
 

لم ننننل انننةل ىلم نننلم  ل(لي04لقمننن ل لمنننلال نننتالج المنننة ألجه في نننول ونننتكل لجبننن فيالفيلج  ننن  لج   نننةي
اة ننبللللجلأسنن ةبلفيلو جمنن لمتب ةننولاصننة الجهنن قبلج تياضنن لفيل  صنن لمهضننغ طلج اف نن ولجهلمعلقننولب عنن لج 

ما فضننول  ننتلجهنن قبن،ل ق نولملمقةقبنولبنننلمنن قالانتلجلأ  ننةولج تياضنن ولسنن جءلج فتدينول فيلجب ةو ننولاة ننبلب
(ل صنننةلحلمننن قال%23.07  نننةو لفيل صنننةلحلجب(ل%43.33 ج ا ننن ولبلغنننبلج  ق نننولجهلم سنننةول للننننل

لجلأ عةبللا فتديولفيله ل   ول صغتلملال   ولم قالجلأ عةبلجب ةو و.
فيلماهل  لمالمأل ىلم قالجلأ عةبلجب ةو وليعةيلضغ طةل ابرلملالم قالجلأ عةبلج فتديولملالل

جم علجه قبلي ةفحل  ل كلملاللل  لنج ل ىل تالجلأس ةبلجهتب ةولاصة الفيل  ص ولجه قب.
،لجلآ تيلايفلمق ل للم و  لفيجه ة  ةلملالمعتضل لاق لجه لم ت،لفي  هلهةتل لمحق  ل فض لج المة أ،لإلال  هلجب

لدفيقجل لج لم ف فلملالل ةلج ضغ طلج اف  و.لجلا لم ةو ول  لبلعبلجه ة  ةل
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 بخصائص المدرب الرياضي نة لبعد الأسباب و عوامل مرتبطةعرض و تحليل نتائج العي:  (04)الشكل البياني رقم 

 و شخصيته.
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 بالإدارة العليا للاعبين و الفريق: عرض و تحليل نتائج العينة لبعد الأسباب و عوامل مرتبطة ل-3
 

 مدربي النشاط الفردي مدربي النشاط الجماعي المستويات المحور

أسباب و عوامل 
مرتبطة بالإدارة 

 يقللفر العليا 

 النسبة المئوية عدد العينة النسبة المئوية عدد العينة 
منخفض 
 3.84% 01 10% 03 جدا 

 30.76% 08 20% 06 منخفض

 38.46% 10 36.66% 11 متوسط

 26.92% 07 26.66% 08 عالي 

 00 00 6.66% 02 عالي جدا 

 100% 26 100% 30 المجموع

 
سباب و العوامل المرتبطة بالإدارة العليا للاعبين و ة الأالمئوي( يبين مستويات  05الجدول رقم )

 الفريق.
 

(لب نننل اننةل ىلل05لقمنن ل فيلج  نن  لج   ننةي(ل05قمنن ل مننلال ننتالج المننة ألجه في ننول وننتكل لجبنن فيال
للفتيننن   سننن ةبلفيلو جمننن لمتب ةنننوللالدجقةلج عل نننةلج ضنننغ طل لبعننن لضنننغ طلج اف ننن ولجهلمعلقنننولب عننن لم نننلم  لج 

اة ننبلج ا نن ولمع فيمننول صننةلحل مننةللا ا نن ول ل ق ننولج عة  ننول نن ج.للب ق ننولوة  ننول  ننتلجهنن قبن،للاة ننبللملمقةقبننو
منن قالجلأ عننةبلجب ةو ننولفيلهنن ل  نن ول(ل صننةلحل%6.66 منن قالجلأ عننةبلج فتديننول للنننلبغلننبلج ا نن ول

ل ابرلملال   ولم قالجلأ عةبلج فتديو.
لفتي لب ةه ل لزيادةلج ضغطللالأدجقةلج عل ةلل لع جم لجهتب ةوفيليعلمبرلج  ةلثنل ىلجلأس ةبلفيلج ل
ل  لنج لجىلجغلبلجه يريلال لإدجقةل ةصولم قالجلأ عةبلجب ةو ولفيل قبنلبصفولوةمولجهولىلاتل

ليلم  ل ىل ل ؤفيىلفيلمهةملجه قبلفيلهمه لج  ل  له لتحق  لج المة ألجليجةب و.



 عرض و مناقشة النتائج

- 76 -  

ل
ل
ل
ل
ل

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

م  ف  ج ا م  ف  م  س  عالي عالي ج ا 

م ربي ال  اط ال  اعي

م ربي ال  اط الف دي

ل
 

( : عرض و تحليل نتائج العينة لبعد أسباب و عوامل مرتبطة بالإدارة العليا 05ني رقم )الشكل البيا

 .و الفريقللاعبين 
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 علام: بوسائل الإنتائج العينة لبعد الأسباب و عوامل مرتبطة العرض و تحليل ل-4
 

 مدربي النشاط الفردي مدربي النشاط الجماعي المستويات المحور

الأسباب و عوامل 
ة بوسائل مرتبط
 علامالإ

 النسبة المئوية عدد العينة النسبة المئوية عدد العينة 
منخفض 
 3.84% 02 10% 03 جدا 

 54% 13 40% 12 منخفض

 38.32% 10 36.66% 11 متوسط

 3.84% 01 13.33% 04 عالي 

 00 00 00 00 عالي جدا 

 100% 26 100% 30 المجموع
 
 
 

 .علاممرتبطة بوسائل الإالضغوط في بعد العوامل ت ( يبين مستويا06الجدول رقم )
 

لم نننل اننةل ىلي(ل06لقمنن ل فيلج  نن  لج   ننةي(ل06قمنن ل مننلال ننتالج المننة ألجه في ننول وننتكل لجبنن فيال
وننتململمقةقبننولبنننلمنن قالاننتلب سننة  لجللفيلو جمنن لمتب ةننو سنن ةبلضننغ طلج اف نن ولجهلمعلقننولب عنن لم ننلم  لج 
ول فيلجب ةو ننولل نن لاة ننبلب ق ننولملم سننةول  ننتلجهنن قبن،لل نن لبتجفيلننبلج تياضنن ولسنن جءلج فتديننجلأ  ننةول
ل%13.33 صننةلحلمنن قالجلأ عننةبلج فتديننول لم ننلم  لج  ق ننوللج عة  ننول للنننللا غننبلل%3.84ج ا نن ول

ل صةلحلم قالجلأ عةبلجب ةو ولفيله ل   ول ابرلملالجلأفيلى.
منلالج اقن لجه نلم تلفيلبضن   لل طةل انبر قالجلأ عةبلجب ةو وليعنة  ىلضنغمفيلول هليم لالج ق ال ىل

لوتم.فيج ل مل تالج المة ألج  ل  ولفيج فترجتلج صع ول لفتي لملالطتفلفيسة  لجللجلأ ةةء
للل
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مرتبطة بوسائل : عرض و تحليل نتائج العينة لبعد الأسباب و عوامل  (06)الشكل البياني رقم 

 الإعلام.
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 بالمشجعين: و عوامل مرتبطة أو نتائج العينة لبعد الأسباب العرض و تحليل ل-5
 

 مدربي النشاط الفردي مدربي النشاط الجماعي المستويات المحور

الأسباب أو و 
عوامل مرتبطة 
 بالمشجعين

 النسبة المئوية عدد العينة النسبة المئوية عدد العينة 
منخفض 
 19.23% 05 16.66% 05 ا جد

 34.60% 09 40% 12 منخفض

 30.76% 08 33.33% 10 متوسط

 15.38% 04 10% 03 عالي 

 00 00 00 00 عالي جدا 

 100% 26 100% 30 المجموع
 
 

 الأسباب و عوامل مرتبطة بالمشجعين( يبين مستويات الضغوط في بعد 07الجدول رقم ) 
 
 

م ننلم  لب اننبلج المننة أل ىل(لل07قمنن ل فيل نن  لج   ننةيل وننتكل لجبنن فيالمننلال ننتالج المننة ألجه في ننول
لاه ننينعنلاة ننبلب ق ننولملم سننةول  ننتلجهنن قبنلفيلاة ننبلبا نن ولما فضننول صننةلحلمنن قالضننغ طلجهلمعلقننولج 

 صةلحلم قالجلأ عنةبلج فتدينولل%30.76فيلبتجفيلبل   ولل%40جلأ عةبلجب ةو ولل  للا غبلج ا  ول
ل   ولم قالجلأ عةبلجب ةو و.لفيله ل   ول صغتلملا

فيلماهليم لالج ق ال ىلجه قبلبصفولوةمنوليعنةيلضنغ طةلفيلمن قبلجلأ عنةبلجب ةو نولبصنفول ةصنول
بمن قبلجلأ عنةبللمهنةملج لمن قيبلفيلجهاةف نةتلمقةق نوةءل دجءلثان لجه نينعنملالم ن لجمهن قليعةيلضغ طةل ابرل

ملمةبعننولمننلالجب ننةهير،لهننةليجعلهنن لبحة ننولإلىلج المننة ألجب نن ةلفيهنن جللأىلجلأ عننةبلجب ةو ننول اثننتلإ قةلفيللج فتديننو.
لمةليعة  هلجه قبلملال   لتحق  لج اينةح.للمتجوةةفيج فت ولفيجهلمعو،لدفيىل
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 : عرض و تحليل نتائج العينة لبعد الأسباب و عوامل مرتبطة بالمشجعين. ( 07)الشكل البياني رقم 
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II-عرض و تحليل النتائج الخاصة بالفررو  برين مردربي الألعراب الفرديرة و الجماعيرة في صتلر  مصرادر ل
 الضغوط :

 :أو الفريق الرياضي  لبعد للأسباب و العوامل المرتبطة باللاعبين تحليل جدول -1
 

 البعد
 مدربي

 الألعاب الجماعية

 مدربي
 الألعاب
 الفردية

 ت
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى
 لالةالد 

 ع س ع سل
أسرررررررررررباب و عوامرررررررررررل 
  مرتبطرررررررررررة باللاعبرررررررررررين
 أو الفريق الرياضي

ل0.05ل2.004ل0.616ل4.82ل17.38ل5.48ل18.23

 
 يمثل الأسباب و العوامل المرتبطة باللاعبين أو الفريق الرياضي.( 08الجدول رقم )

 

ل18.23سنطلجس نةال  نهلبلنالجهلم ل(ل08قمن ل ملال تالمنةلي  انهلجبن فيال ونتكلفيلج  ن  لج   نةيل
 ننن  لمننن قالجلأ عنننةبلجب ةو نننول للننننلبلنننالجهلم سنننطلجس نننةال ننن  للل5.48لانحنننتجفلمع نننةق لمقننن قلبننننلفيل

فيلل0.61جلمح ننن بولل(T)لفيلبلغنننبل4.82نحنننتجفلمع نننةق ليقننن قلبننننلفيللالال17.38مننن قالجلا عنننةبلج فتدينننول
ل.2.004جهق قةلبنلجب في  ولل(T)لصة  ةلبمقةق لمهةل ولغيركلدج ولإه ل  
لفيلج فتي لج تياض .لي نل ىلاتلجه قبنليعة  ىلملال فسلج ع جم لجهتب ةوللا تو نفيله جل

إلال  هلهاةكلفتقلغيرلدجال صةلحلم قالجلأ عةبلجب ةو نولل ن لانةىلجهلم سنطلجس نةاللن كلج ف نول
 ةو نولك ن لبعةملنهلمنعلجب ابرل  وةلمةلملالف نولجلأ عنةبلج فتدينو،لفيليت عنهلج  ةلثنةىلإلىل ىلمن قبلجلأ عنةبل

لللللللج صع لاتلج تيلب ةه ل لزيادةلج ضغ ط.ي   ل  يهلبعضلهةلللج تو نلا يرلملاو دلل
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ستودنت لبعد الأسباب و العوامل المرتبطة باللاعبين  T( : عرض و تحليل 08) الشكل البياني رقم 

 أو الفريق الرياضي.
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 : بالخصائص المدرب الرياضي و شخصيةلبعد للأسباب و العوامل المرتبطة تحليل جدول ل-2
 

 البعد
 مدربي

 الألعاب الجماعية
 مدربي

 الألعاب الفردية 
 ت
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى
 الدلالة 

 ع س ع س 
أسرررررباب و عوامرررررل 
المرتبطررررة بخصررررائص 
المدرب الرياضي و 

 شخصية

16.67 4.24 15.58 4.12 0.88 2.008 0.05 

 
 .و عوامل مرتبطة بخصائص المدرب الرياضي و شخصيته( يمثل الأسباب 09الجدول رقم )

 

(لب ننننل  نننهلبلنننالجهلم سنننطلجس نننةال09قمننن ل منننلال نننتالمنننةلي  انننهلجبننن فيال ونننتكلفيلج  ننن  لج   نننةيل
هلم سننطلجس ننةال نن  لمنن قالجلأ عننةبلجب ةو ننول للنننلبلننالجلل4.24مع ننةق لمقنن قلبنننلللانحننتجفل16.67

ل0.88جلمح ن بولل(T)فيليناالل4.12فيللالانحنتجفلمع نةق ليقن قلبننلل15.58ج فتدينوللجلأ عنةب   لم قال
ل.2.008جهق قةلبنلجب في  ولل)ت (فيله ل   ولغيركلدج ولإلصة  ةلبمقةق لمهة

ماننهل  ننلم لال ىلاننتلجهنن قبنليعننة  ىلمننلال فننسلج ع جمنن لجهتب ةننولاصننة الجهنن قبلج تياضنن لفيلفيل
ل  ص لمه.

فيلإلال  ننننهلهاننننةكلفننننتقلغننننيرلدجال صننننةلحلمنننن قالجلأ عننننةبلجب ةو ننننولل نننن لاننننةىلجهلم سننننطلجس ننننةال
لف نننولجلأ عننننةبلج فتديننننو،لفيليت عنننهلج  ةلثننننةىلإلىل ىلمنننن قاجلانحنننتجفلجهع ننننةق للننن كلج ف ننننول اننننبرل  ونننةلمننننةلمننننلال

 ناه لفيللن لللملنفلجه ننةا لفيل  ينهلمهنةملب قي  نول انبرلماهنةلج لما نن  لبننلج تو ننلف  نةلبجلأ عنةبلجب ةو نول
جلختفننةتلج ننتيلمنن لبا ننللدج نن لج فتينن للالضننةفولجلىلجه ننةا لجلدجقيننول.فيلهنن جلمنن ليننؤد للاهنن قبلجلىلإهمننةال

 للجلهاةكلفيلج  ع لولالوتمةبهلجلا لم ةو ول. ؤفيىل ستبهلفيلقوةيلمهةلهةليؤد لبهلجلى
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ستودنت لبعد الأسباب و العوامل المرتبطة بخصائص  T( : عرض و تحليل 09) م الشكل البياني رق
 المدرب الرياضي و شخصيته.
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  العليا :لبعد أسباب و عوامل مرتبطة بالإدارة تحليل  -3

 البعد
 مدربي

 الألعاب الجماعية

 مدربي
 الألعاب
 الفردية

 ت.الجدولية ت.المحسوبة
 مستوى

 الدلالة 
 ع س ع س 

أسرررررررررررررررررررررررررررباب و 
عوامرررررل مرتبطرررررة 
و  بالإدارة العليا
 باللاعبين 
 و الفريق

19.17 5.81 18.96 4.54 0.14 2.008 0.05 

 
 .و باللاعبين و الفريق أسباب و عوامل مرتبطة بالإدارة العليا( يمثل 10الجدول رقم )

 
 

طلجس نننةال(لب ننننل  نننهلبلنننالجهلم سننن10منننلال نننتالمنننةلي  انننهلجبننن فيال ونننتكلفيلج  ننن  لج   نننةيلقمننن ل 
   لمن قالجلأ عنةبلجب ةو نول للننلبلنالجهلم سنطلجس نةاللل5.81:للانحتجفلمع ةق لمق قلبنلل19.17

فيلل0.14بلغننبلجلمح نن بولفيلل4.54 قلبنننلجهقننفيللالانحننتجفلمع ننةق لل18.96 نن  لمنن قالجلأ عننةبلج فتديننول
ل.2.008ق قةلبنلجهجب في  ولل)ت (فيله ل   ولغيركلدج ولإلصة  ةلبمقةق لمهةه ل   ولغيرل
ل فيلج فتي لإلالفيل لج عل ة لاتلجه قبنليعة  ىلملال فسلج ع جم لجهتب ةوللالأدجة يعلمبرلج  ةلثةىلفإى

لاةىلجهلم سطلجس ةالفيلجلانحتجفلجهع ةق لل كلهاة كلفتقلغيرلدجال صةلحلم قالجلأ عةبلجب ةو ولل  
ج عل ةللللالدجقة  ةلثنل ىلجلأس ةبلفيلج ع جم لجهتب ةولفيليعلمبرلجج ف ول ابرل  وةلمةلملالف ولجلأ عةبلج فتديو،ل

لاتلجه قبنلبصفولوةمولفي ةصولم قالجلأ عةبلجب ةو ولل  لنج ل  لفتي لب ةه ل لزيادةلج ضغطلولى
لجىلجغلبلجه يريلال لإدجقةليلم  ل ىل ل ؤفيىلفيلمهةملجه قبلفيلهمه لج  ل  له لتحق  لج المة ألجليجةب و.
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ستودنت لبعد الأسباب و العوامل المرتبطة بالإدارة  T( : عرض و تحليل 10) الشكل البياني رقم 
 العليا و باللاعبين و الفريق.
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  : الإعلامبوسائل لبعد الأسباب و عوامل مرتبطة  تحليل -4

 البعد
 مدربي

 الألعاب الجماعية

 مدربي
 الألعاب
 الفردية

 ت
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى
 الدلالة 

 ع س ع س 
الأسرررررررباب و عوامرررررررل 

 بوسررررررررررررررائلمرتبطررررررررررررررة 
 الإعلام

16.67 5.17 16.46 4.55 0.15 2.004 0.05 

 
 الإعلام وسائلالأسباب و عوامل مرتبطة ب( يمثل 11الجدول رقم )

 

جهلم سنننطلجس نننةال(لب ننننل  نننهلبلنننال11منننلال نننتالمنننةلي  انننهلجبننن فيال ونننتكلفيلج  ننن  لج   نننةيلقمننن ل 
   لمن قالجلأ عنةبلجب ةو نول للننلبلنالجهلم سنطلجس نةاللل5.17لانحتجفلمع ةق لمق قلبنل:لل16.67

فيلل0.15فيلبلغننبلجلمح ننن بولل4.55فيللالانحنننتجفلمع ننةق لمقنن قلبننننلل16.46 نن  لمنن قالجلأ عنننةبلج فتديننول
ل.2.004نلجهق قةلبجب في  ول(لت ل  بن دج ولإلصة  ةلبمقةق لمهةه ل   ولغيرل

إلىللجلوننتمللا  سننة  جلأسنن ةبلفيلو جمنن لمتب ةننولاننتلجهنن قبنليعننة  ىلمننلال فننسلفيلماننهل  ننلمالمأل ىلل
 صننةلحلمنن قالجلأ عننةبلجب ةو ننولل نن لاننةىلجهلم سننطلجس ننةالفيلجلانحننتجفلجهع ننةق ل  ننهلهاننةكلفننتقلغننيرلدجال

ىلمنن قالجلأ عننةبلجب ةو ننوليعننة  ىل لنن كلج ف ننول اننبرل  وننةلمننةلمننلالف ننولجلأ عننةبلج فتديننو،لفيليت عننهلج  ةلثننةىل
ضننغ طةل اننبرلمننلالج اقنن لجه ننلم تلفيلبضنن   لجلأ ةننةءللفيج لنن مل ننتالج المننة ألج  ننل  ولفيج فننترجتلج صننع ول لفتينن ل

لملالطتفلفيسة  لجلوتم.
للل
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ل
 

ل المرتبطة بوسائل ستودنت لبعد الأسباب و العوام T( : عرض و تحليل 11الشكل البياني رقم )
 الإعلام.
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  عد الأسباب و عوامل مرتبطة بالمشجعين :بتحليل  -5

 البعد
 مدربي

 الألعاب الجماعية
 مدربي

 الألعاب الفردية 
 ت
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى
 الدلالة 

 ع س ع س 

الأسرررررررررباب و عوامرررررررررل مرتبطرررررررررة 
 بالمشجعين

16.83 5.19 15.38 6.55 0.9073 2.011 0.05 

 
 الأسباب و عوامل مرتبطة بالمشجعين.( يمثل 12الجدول رقم )

 

(لب ننننل  نننهلبلنننالجهلم سنننطلجس نننةال12منننلال نننتالمنننةلي  انننهلجبننن فيال ونننتكلفيلج  ننن  لج   نننةيلقمننن ل 
   لمن قالجلأ عنةبلجب ةو نول للننلبلنالجهلم سنطلجس نةاللل5.19لانحتجفلمع ةق لمق قلبنل:لل16.83

جلمح ننننن بول ت(لفيلبلغنننننبلل6.55فيللالانحنننننتجفلمع نننننةق لمقننننن قلبننننننلل15.38دينننننول ننننن  لمننننن قالجلأ عنننننةبلج فتل
ل.2.004جهق قةلبنل ت(لجب في  ولل  بن دج ولإلصة  ةلبمقةق لمهةفيله ل   ولغيرلل0.9073

فيلماننهليم ننلالج قنن ال ىلجهنن قبلبصننفولوةمننوليعننةيلضننغ طةلفيلمنن قبلجلأ عننةبللبأىل لافيلماننهل  ننلم
برلمنلالم ن لجمهن قلجه نينعنل ءثانةءل دجءلمهنةملج لمن قيبلفيلجهاةف نةتلجب ةو ولبصفول ةصوليعنةيلضنغ طةل ان

مقةق ننولبمنن قبلجلأ عننةبلج فتديننو.لفيهنن جللأىلجلأ عننةبلجب ةو ننول اثننتلإ قةلفيملمةبعننولمننلالجب ننةهير،لهننةليجعلهنن ل
لبحة ولإلىلج المة ألجب  ةلفيج فت ولفيجهلمعو،لدفيىلمتجوةةلمةليعة  هلجه قبلملال   لتحق  لج اينةح.ل
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ستودنت لبعد الأسباب و العوامل المرتبطة بوسائل  T( : عرض و تحليل 12) الشكل البياني رقم 
 الإعلام.
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 العامة : تالاستنتاجا
 
 المددد بصفة دددة ف مدددد فلفدددد بصفاة بدددمصفاة م اددد فة دددة فنمقددد فضبدددم ف ددد   مف  ددد فدددد ف  ددد ف   دددم ف

فا ةرضقفد فلا  ينفلإدابةفلجمه ب.

 . فتبت فإدابةفا ةرضقفد فاةس مصفا تيفتؤديفإلىفزيادةفا    طفا نةسا ف لىفد ببيفاة بمصفاة م ا

 فنمقددد فدددد فاتتودددمدالإفلسدددمت فا  دددتسفالمسدددت رةفا دددتيفتسدددم  ف فزيادةفضبدددم فدددد ببيفاة بدددمصفاة م اددد 

 ا   طفا نةسي.

 ضبددددم فددددد ببيفاة بددددمصفاة م ادددد فددددد فتوددددافا تمددددياينفلالمسددددمت ةفالا ت م ادددد فددددد فا ا ددددينفةدددد فل دددد سف

 الا تراففةو بات فل ةم ت .
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 مناقشة فرضيات البحث:

  ففرلقف فد مدبفا    طفةينفد ببيفاة بمصفا ةردض فلفت فتميرفا ةر ا فبأت فف:مناقشة الفرضية الأولى

فد ببيفاة بمصفاة م ا .

(فلا دددتيفت  ددرفا ةدددرلقف فدسدددت يالإفف12-11-10-09-08ددد فندددتئفتتدددمت فاةدد الئفب ددد ف 
لد دددمدبفا  ددد  طففلددد فتدهدددرففدددرلقفدا ددد .ففطمتدددسفت  دددمفددددمفالمت سددد ملإفا سدددمةا ف  دددم فدددد ببيفاة بدددمصف

 نفالمددد بصفة دددة ف مدددد فضبدددم ف ددد   مفلفدددد بصفاة بدددمصفاة م اددد فة دددة فينفا وددد ئفاة م اددد .فلدنددد فتسدددت ا
نمق فضبدم ف د   مف  د فدد فجمادينفا ند انيف أدندم ف دا فدهدمسفا تد بضسفلفالمنمفسدملإفدومبتد ف د بصفاة بدمصف

تددمت فاةادد ةفا ةردضدد .فل ددنافةنفاة بددمصفاة م ادد ف  وددرفإةبةفلدتمةبدد فددد فاة ددم يرإف ددمف بلهدد ف م دد فإلىفا ن
فلا ةر  فلالمتب إفدلنفدرا مةفدمفضبمتا فالم بصفد ف   فتحواقفا نيمح.ف

ضت ازفد ببيفاة بمصفاة م ا فة   طفتةسا ف م ا فدومبتد ف د ببيفتميرفا ةر ا فبأت فف:مناقشة الفرضية الثانية
فاة بمصفا ةردض .

ت يالإفلد دددمدبف(فلا دددتيفت  دددرفدسددد07-06-05-04-03دددد فندددتئفتتدددمت فاةددد الئفب ددد ف ف
ا  دد  ط.فطمتسفا نتددمت ف  ددم فددد ببيفاة بددمصفاة م ادد .فنادداف نفددد ببيفاة بددمصفاة م ادد ف  ضدد فدهددمسف
ت بض ا ف   إفدنهمفا تنساقفةينفا ت  ينففا مفةانه فلفن فمختلففالممم  فلفالختفملإفا تيف د فتنمددفداند ف

تت اددزفضلاتتوددمدفلالانتوددمبففلهم دد فوه داتدد فلف ددناففا ةرضددقفض  ددمف فإلىفالممددم  فا دابضدد فلا  تدادد إفا ددتي
 دددد فضددددؤديفضلمدددد بصفإلىفإتددددمئفيددددؤلنف سددددرت فلفب مضتهددددمف ددددمفضددددؤديفةدددد فإلىفا  ددددم فلفا  بدددد ف دددد ف ت متدددد ف

فالا ت م ا فإلىفدب  فا نتراقفا نةسي.ف
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ف

ف

ف

ف

ف

لىفالم بصفتت و ف ف  اد ف فم   فالم مدبفا تيفتمط ف    فتميرفا ةر ا فبأنف:لثالثة مناقشة الفرضية ا

 درت   فض ت  ينإلف  اد فدرت   فض دابةفلالمميبين.

(ف نف   فا ب اد فا تيفتؤدرف لىف   ف12-10-08-07-05-03ناافتميرفتتمت فاة الئفب  ف ف

فا ريا اين فض ت  ينفض ةرضق فدرت    ف  اد  ف ي فا نةسا  فا    ط ف فزيادة فتسم   فل إفالم بصفا ريا يإ

ف ن كف مدتف ل  طفد فض   مف فإلىفض يفالمسيرض فلا دابضينف لةرضقفا ريا يإفلضمط فجمه بفالمميبين

نتئفالهتمفملإفا ب اتا فس ا ف لىفالم بصف لف لىفا ت  ينإف لفدوم ب فالم مبيالإ.فل نهفا نتمت فتتةقفدينف

ف  فد ف"مح  ف تليف" "فلا تيفةانسف نف2001ف"فلدباس ف"بختيف مدة1996دمفت قلسفإ ا فتتمت فدباس 

   فا ب اد فلاةس مصفا تيفتسم  ف فزيادةفا    طف يف  اد فدرت   فض ةرضقفل  اد فإدابض .فل را ب ف

ف فا  مناف"  ضسم ف ن فا ندريفنج  فkobassaا  مب فا تيفتست اينفف1992" ضميرف نفنمطفا مخ ا 

فد ا ه فا    طفتت ففةوتثفن متافدنهم:

فا تحط ف لىفمجريالإفنامت .ا نسمسفض سا رةفلفف-

فا مب بفض  تزاسف فا ب  فلاله اض فلفاةسرة.ف-

فا نسمسفض تح يف تب ض فدمفضرىف ت ففرق ف ت  ضرفتةس ف  ورفد فد  بف لته ض فذات .ف-

فلف لىف   فدمفتو سفنج ف نفا ةر ا فتحووس.
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 الخلاصة :
فض  ددددد  طف لدددددىفمختلدددددفف ت ا هدددددمفإنفدهنددددد فا تددددد بضسفا ريا ددددديفتبتددددد ف  ودددددرفالمهددددد فابت م دددددم

فإذفضدددددرت طف  ددددد فالمددددد بصفا ريا ددددديفض ب ضددددد فنفا ب ادددددد فا دددددتيفتت ادددددزفضلاتةبدددددملالإفددددددم تبلقفلفا تددددد ترف
لفالاستممبالإفا ةسا    ا ف   د فلفا نةسدا فلفا ب د ا فلفا دتيفتسده ف فإ دمف د اةفلف م متد ففملمد بصف

ف ادددددددددمةفا ريا دددددددددا ف تم ددددددددد فا ت  ددددددددد نا ريا ددددددددديف ددددددددد فالمدددددددددربيفلف ددددددددد فيدددددددددخافذلفدباضددددددددد ف  ددددددددديرةفض
فلفا ةرضقف مد ف ل سمت ة.

لفتحواقف ب ىفا نتمت فلفيمط فل ب ف لىف تد فا ومتد فا دنيفض داينفلفضتخدنفا ودرابفا رتاسديف ف
ا ب لادد فا ت بض ادد فلفضب دد ف لددىفتحواددقف  دد اففا ةرضددقإفلفددد فالمبلدد سفلفاة ادد ف نفدسددت ىفا  دد  طف

ففددددرديففففدت دددديرالإفلفا ددددتيفدهددددمفتدددد  فا تخ ددددافا ريا دددديإفا نةسددددا فضددددزدادفلفضت ددددم ففنسددددسف دددد ة
 لفجمدددم يإفلفنسدددسفيخ دددا فالمددد بصفلف ةدددم ةفلفنيرتددد فلفدؤ تتددد فا بل اددد إفلفنسدددسفدسدددت ىف

فا ةرضقف  اب فالمنمفس فا تيفضمتر ففاهمفإلىفغيرفذ كفد فاةد ب.
 نددم ففملمدد بصفا ريا دديف   دددمفدبددر ف لب ضدد فددد فا  دد  طف ف دا فلفإ مةتدد فلف  لدد إفلف

ا ب ضدد فدددد فا ب ادددد فا ددتيفتدددؤدرف لدددىف  لددد فلفاسددتورابهإفلفض تدددممفاسدددتورابفا ةرضددقف طددد إفلفدددد ف دددنهف
ا ب ادددد فا دددتيفتمدددط فد ددد باف ل ددد طف ددد ىفالمددد بصإف ندددم ف  ادددد فدرت  ددد ف دابةفا ةرضدددقإفلف  ادددد ف

 ديفإذافيخ ا إفلف  اد فدرت   فضة ه بفلف نرىفدرت  د فة سدمت فا  دتس.فلف لاد ففملمد بصفا ريا
لمفضل يفا    فد ف   فا دابةفلفا  تسفلفا ت  ينفلفاة ه بإففمة ا ف نفذ دكفسداؤدرف لدىفتتدمت ف
ا ةرضدقف طد إفلفالمتندافدات دمف نفالمد بصفغم  دمفددمفضطد نف د نففد ا إف ند ف يدزفا ةرضدقف د فتحوادقف

فا نتمت فالا مةا .
فف  ددرا ف ددنهفا  باسدد فلمبرفدد لفلهددنافاةسدد مصإفلف لددىف دد  فدددمفتودد سفسددبانمف  ل دد فضنوددين
لف دن كفلمبرفد فددمفإذاف متدسفإفلفتح ض ف  د فا ب ادد فا دتيفتمدط ف د  مف لدىف  د فالمد بصفا ريا دي

ف نددم ففددرلقف فدسددت يالإفا  دد  طفا نةسددا فةددينفددد ببيفاة بددمصفا ةردضدد فلفددد ببيفاة بددمصفاة م ادد 
ل د  طإفلف دناف طد فتبمدلد فددينف  د فإيممنافدنمس مفبأنفد بصفاة بمصفاة م ا ف  فاة ورف ر  ف 
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 ددد دفدددد فا ت  دددينف ففرضدددقفلانددد فد نددد ف ادددافضسدددبىف م ددد اف تحوادددقفا ت افدددقفلفا تنسددداقفةادددنه ف
ض  مف فإلىف نفاة بمصففاة م ا فلهمف  دف  يرفد فالمميبينفدومبت فضة بمصفض ةردض إف مف  فضؤدرف

ف ب مته .ف لىف   فالم بصفلفذ كفةتحواقفا نتمت فالا مةا 
ا  ددمصفاةلئفن دداف ل باسدد ففضةددينفلف  ددرا ف ددنهفا  باسدد ف  دد نافإلىفتوسددا فا  حددافإلىف
فا    طفا نةسا ففا ندرض فلفا تيفت  نسفدتد فف  ئإفتنمل نمف فا ة  فاةلئ

ا ريا دملإفاة م اد فلفا ريا دملإفلفشمد فا ة د فا وم دافيخ ا فالم بصفلف فا ة  فا وم ف
 ل باسد فالما اتادد فلفت دد نسفف ددلينإفانتدد ىفا ة دد فاةلئففهمصفا وددم ففودد فن  ددنم دددمفا  ددفا ةردضد ف

ف لىفدنهيا فا  حافلفإ را ات فالما اتا إف دمفا ة  فا وم ففت   ف ر فلفتحلاد فلفدنم مد فا نتدمت 
لفالاستنتم ملإفا بمد فلفالختق فثمفتلوتهمفا ت قاملإإفلفد ف   فدمفت قلنمفإ ا ف ف نهفا  باس فددمف

فضليف:
 ف.ا ةردض فلفد ببيفاة بمصفاة م ا فةينفد ببيفاة بمص فد مدبفا    طفت   ففرلقف
   ا ب ادد فالمرت  د فض ت  دينف ديففم   فا ب اد فا تيفتؤدرف لىف   فالم بصفلفتمط ف  ضد ف د

 لفا دابة.فف

 ف .ضت ازفد ببيفاة بمصفاة م ا فة   طفتةسا ف م ا فدومبت ف  ببيفاة بمصفا ةردض
ف

 فففف
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 :  توصيات البحث
 

 . ت  ا فلدسمت ةفالم بصفا ريا يفا ت م امفلدمديافل  سفد م  ت فض ل ئفلا نتمت فالمستبيل 

 فتحواقف فل فالمت اق  فض ب   فلا رد فلا  تس فاة ه ب فإزا  فاتةبملات  ف  فا تحط  فالم بص  لى

 اة  اف.

 ف قبسفا درلفإفلذ كفة   فد ففترةا فالمميبينفلفتب ض   ف لىفدنمقرةفا ةرضقفنتى 

 اة باملإفا ريا ا .

 لىفا ومت ينف ه  فا  تسف  سفت خا ف ن م فالم بصف لفا ت  ينإفلتةمديفا تتومدالإف 

 اله اد ف لةرضق.

 .ضت لسفد فإدابةفا ةرضقفا ةمظف لىفاستورابفا ت  ينفلالم بةينف تحواقفا تة ق 
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 لجمهوريــة الجزائريـــــة الديمقراطــية الشعبـــية ا
 التعليم العالي و البحث العلميوزارة 

 جامعة عبد الحميد بن باديس 

 مستغانم

  معهد التربية البدنية و الرياضية
 

 استمارة استبيان

 
ص  شااا الأ مالقيااا د اس امااار وأااا ل  ط ا  الياااى  الربيناااص لاااس  ا اااس ا  طاأاااب  في إطااا   

الإج ااااار ياااائ ةياااا   ماااا لر  منرجاااا ا واااار  ل زطيااااسع و ال واااا ة ا ر مااااضر في  اااا ا ا   اااا   ط   لا اااا  

الام ضي ن اار ير طل م ور  جزيا  الكا ر مالب ن طن بأاس لا ا  لا أ جاس  ج اار أاريرر ط ةار  ة ط ارن 

 الك أص طالأريح.م  ن بأ  و  يهمر       ي 

 في ا راا  الا ت أرطنا  X ا  يلاوار قراءة بأ  يض  ة ثم الإج اار يرها  ا   مالرج ء ور ولاحظر: 

 ور مض .

 . قسيرالك ر ط الط في الأةير أقضل ا ور  ف ئق 

 تحت إشراف الأستاذ :      إعداد الطلبة : 
 جض  ت ائ يمر       سم   إارا يم ةلي 
  قيق ييناس و  ال



 مقياس أسباب الضغوط على المدرب الرياضي

 إعداد: محمد حسن علاوى

 آرى أن درجة أهمية الأسباب التي تساعد على زيادة الضغط النفسي على المدرب الرياضي هي:
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لمدرب الزائدة من النقد الذي قد يوجه اليه من حساسية ا-8

 الاخرين

     
إحساس المدرب بعدم قدرته على تحقيق المزيد من -9

 الإنجازات للاعبين او للفريق

 شعور المدرب بعدم القدرة على تحفيز ودفع اللاعبين-10     
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 تضخيم أخطائه
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محاولة بعض وسائل الإعلام إلقاء مسؤولية هزائم الفريق -24

 أو اللاعبين علي المدرب بمفرد 
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محاولة بعض المتعصبين التهجم أو الاعتداء البدني على -26

 المدرب

 محاولة بعض المتعصبين الاعتداء الفظي علي المدرب-27     

     
مقاطعة عدد كبير من المتفرجين للمباريات التي يشترك -28
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 بعض الهزائم الطارئة

     

إنقلاب المشجعين على اللاعبين أو الفريق الذي يدربه -30
المدرب وتشجيعهم للاعبين المنافسين أو الفريق المنافس كإشارة 

 لى المدربالى عدم رضائهم ع



 التفريغ لمدربي الألعاب الجماعية: استمارة -1-1
 

 

 البعد الخامس البعد الرابع البعد الثالث البعد الثاني البعد الأول 
 20 18 24 26 21 1المدرب 

 23 20 22 18 22 2المدرب

 27 17 28 21 24 3المدرب

 15 16 10 12 16 4المدرب

 20 13 21 16 23 5المدرب

 18 21 23 21 18 6المدرب

 15 14 23 12 23 7دربالم

 16 12 27 10 16 8المدرب

 16 16 20 13 9 9المدرب

 10 12 22 21 8 10المدرب

 14 11 18 13 22 11المدرب

 8 19 19 22 14 12المدرب

 14 22 9 14 13 13المدرب

 18 24 21 21 21 14المدرب

 13 13 28 16 12 15المدرب

 18 14 12 22 25 16المدرب

 10 7 10 9 15 17المدرب

 28 17 27 22 23 18المدرب

 17 19 20 13 14 19المدرب

 21 18 15 22 26 20المدرب

 14 22 11 17 16 21المدرب

 12 11 23 12 11 22المدرب

 12 10 11 18 23 23المدرب

 22 24 17 16 22 24المدرب

 14 13 13 15 24 25المدرب

 10 16 19 13 18 26المدرب

 14 8 25 15 22 27المدرب

 27 27 21 15 10 28المدرب

 20 22 13 18 25 29المدرب

 19 24 23 17 11 30المدرب

 505 500 575 500 547 عالمجمو 

 16,83 16,67 19,17 16,67 18,23 الحسابيطالمتوس

 5,19 5,17 5,81 4,24 5,48 الانحراف المعياري
 

 



 

 : استمارة التفريغ لمدربي الألعاب الفردية -1-2

 البعد الخامس البعد الرابع البعد الثالث البعد الثاني البعد الأول 
 17 19 18 13 10 1المدرب 

 18 20 20 14 13 2المدرب 

 22 11 22 24 22 3المدرب 

 17 14 26 25 23 4المدرب 

 12 18 24 20 26 5المدرب 

 17 12 26 25 27 6المدرب 

 23 19 24 18 15 7المدرب 

 27 28 21 12 17 8المدرب 

 24 22 16 10 14 9درب الم

 29 20 14 7 10 10المدرب 

 6 9 14 11 13 11المدرب 

 23 14 17 14 18 12المدرب 

 7 12 14 17 15 13المدرب 

 7 12 14 14 13 14المدرب 

 8 13 14 14 13 15المدرب 

 19 16 25 20 21 16المدرب 

 11 14 15 15 20 17المدرب 

 15 15 18 15 13 18المدرب 

 18 17 17 22 20 19ب المدر 

 6 25 20 16 16 20المدرب 

 12 21 9 12 22 21المدرب 

 11 19 24 12 11 22المدرب 

 17 17 19 19 20 23المدرب 

 12 15 16 16 17 24المدرب 

 11 15 22 9 22 25المدرب 

 11 11 24 11 21 26المدرب 

 400 428 493 405 452 لمجموعا

 15,38 16,46 18,96 15,58 17,38 المتوسط الحسابي

 6,55 4,55 4,59 4,88 4,82 الانحراف المعياري

 



 

 

حيددت منددعيه  ييددع  دد  اغددت بم ب دد   ددت ه   "كتابددع ادهددتا    "هددت ه هددلد است الىددع فة     ددع 

 ت ب سلأس اب الجعا يع ييشدوو   "30" ت ب سلأس اب اسف  يع و  "26"تم موزي ه  فة مجعو تم  "56"

سوصدف  لسو ةدع بمخت ف  وائ  و ب تيات ولايع   سك . و دجل فج اء هدلد است الىدع ا تعدتل   دن اغديه  ا

أ اة اسنيددداع غ   دددع أهددد   ودددا   اسنددد ولم اسدددر ي ا يهدددا اغدددت ب اس يا ددد  و  الىدددتخت يااغسددد يع س عنا  دددع  و 

أب ا  و كل ب ت يحتدوي   دن  5 با ة  وز ع   ن  30اسلي أ تد استكتو  محعت حس   لاوي  و لىتنع  

 لىاسب. اتجاد وجب  و  با ات ذات  اتجاد با ات  وز ع   ن  با ات ذات  6

 احطدا و ب ت الىتختام اسولىدائل اححودائيع اغيالىدبع ست  يدل اغ ويدات ابااصدع للجا دب استوبيند  و بم اج دع 

 اسيظ ي س ت الىع و مخت ف است الىات اغشابهع موصل اسباحثا  فة  اي   : 

 أه  اسن ولم اسر ي ا يها اغت ب ه  اغ مبوع لسلا بم. -

 ادس اب الجعا يع و اسف  يع  و كا ه سوالح ادس اب الجعا يع.موجت   وق بم  ت بي  -



 

 

L'objectif de ce travail de recherche est de découvrir que :  

 

 Notre Corpus est constitué d’un groupe d'entraineurs en nombre de 

56. Ils sont répartis en deux ensembles de 26 entraineurs en jeux 

individuels et 30 entraineurs en jeux collectifs ceux-là pratiquent des 

activités diverses dans touts les communes de la wilaya de Mascara.  

Pour mener à bien cette enquête, nous nous sommes inspirés de la méthode 

descriptives de manière à comparer les résultats et les conclusions, nous 

avons utilisé un outil de mesure pour connaître les sources les plus 

importants de pression dont souffre l'entraineur sportif. Et que ont été 

élaborés par le Docteur Mohammed Aassem Allaoui, son projet comprend 

30 expression partagées en 5 dimensions, chaque dimension possède 6 

expressions divisées en expressions à orientation positive et d'autres 

expressions à orientation négative. 

 Après avoir présenté les statistiques des résultats obtenus. Durant la 

période de la pratique et après la révision du cadre théorique et des 

différents travaux similaires, nous somme arrivés aux conclusions 

suivantes:  

 

 les différentes qui entraves le parcours du l'entraineur concentrent les 

élèves surtout. 

 Il existe une différence entre l'entraineur des jeux collectifs et les 

entraineurs des jeux individuels, les plus avantageux c'était ceux des 

jeux collectifs. 
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