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  مخص الدراسة: م

إن الدور الذي يعبو الاعداد النفسي في تحقيق الإنجاز الرياضي، وأن الإعداد والتييئة  

النفسية أصبحت عممية ضرورية وممحة بالنسبة للاعب لكي يستطيع السيطرة عمييا، وذلك لتحقيق 

 أفضل مستوى من الأداء وتحقيق أفضل النتائج والوصول إلى مستوى الانجاز الجيد.

النفسي اىمية كبيرة في تحقيق الانجاز في المنافسات الرياضية  الإعدادحيث توصل إلى أن 

ضغوط النفسية خلال المنافسة ،كما ان واتباع خطوات من اجل تفعيل اعداد متكامل، لتخفيف ال

لممنافسة خصائص يتطمب ادراكيا مع وجوب معرفة عناصر الصفات النفسية قبل المنافة، وكذلك 

 رق تنمية الصفات النفسية لممنافسات الرياضية .  توضيح ط

 

 

 

 



 شكش ًعشفاٌ

 َّ ئي ِّّٰ ُّ َّ ٹٱٹٱُّٱ

 "70سٌسج إتشاىْى آّح "

 الحًذ لله انزُ تتى تنعًتو انصالحاخ، حمذا تذًو تو اننعًح ًتضًل تو اننقًح، 

 ًّستجاب تو انذعاء، ًّض الله يٍ فضهو يا ّشاء أٌ أعاَنا عهَ إتماو ىزا انعًم

 ًأسمَ انعثاساخ ًانعشفاٌ ًالايتناٌ ًانتقذّش جو تانشكش الجضّمَتٌ

 "تٍ قلاًص تٌاتِالدششف " الأستارإلى   

 لإششافو عهَ ىزه الدزكشج.

 شكش يٌصٌل أّضا إلى كم يٍ ساَذَِ يٍ قشّة أً تعْذ

 يٍ أىم ًصيلاء ًأساتزج خلال يشٌاسُ انذساسِ

 ًالحًذ لله حمذا كثيرا طْثا يثاسكا فْو.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 إىذاء

 أىذُ تخشجِ إلى يٍ تمنٌا لي اننجاح ًانتٌفْق

 إلى كم يٍ ساَذَِ ًإلى كم يٍ تمنَ لي الخير ًاننجاح،

 قائِ ًصيلائِ عائهتي ًأصذ

 ًانشكش انكثير ً لأعظى شخصين

 أتِ ًأيِ شكشا نكى بحجى انسًاء إنْيى جمْعا 

 أىذُ تخشجِ إلى الأستار الدششف "تٍ قلاًص تٌاتِ"

 ساجْا يٍ الله الإطانح تأعًاسىى ًأٌ ّثاسك فْيى ًيحفظيى ستِ تعْنو انتي لا تناو

 "سفْاٌ" 
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  مقدمــــة:

 كزيادة الرياضية لممنافسات الفريق تحضير في الرئيسية عكامل أحد النفسي التحضير يعتبر

 ففي كبيرة كمجيكدات تضحيات العالية الرياضية لممستكيات اللاعب تحقيق كيتطمب اللاعب مردكد

 :مثل المختصيف مف كبير عدد بعممو كيكجد يحضر مسابقاتال في لاشتراؾ اللاعب إعداد مجاؿ

 . النفسي الإعداد التأىيل أخصائيك كأخيرا كغيرىـ الطبيعي كالعلاج التدليؾ أخصائي الأطباء المدربيف

 في كبيرة كبدرجة شؾ بلا يساىـ كىكا قكة أكثر اللاعب يجعل النفسي أخصائي يقكـ حيث

 حيث ، لو كالتكازف  النمك تحقيق في ينحصر الذؼ لمرياضة فردال ممارسة مف الأساسي اليدؼ تحقيق

 للأفراد المتكازف  النمك تحقيق في مساىمة في كفاعمية تأثيرا طرؽ  أكثر مف كاحد النفسي الإعداد يعتبر

 .خاصة كالرياضييف عامة

 ،كػ المست كانحطاط المتذبذبة لمنتائج كبيرة بدىشة يصاب زئر ا الج في الرياضة لكاقع المتتبع

 كليفؤ المس خاصة  كالمساعدة السند كجدت ما إذا ،التحدؼ رفع عمى قادرة ىائمة شبانية طاقة تكفر رغـ

 التدريب أف بالاىتماـ الجدير الشيء المستكػ، رفع في رياضييف اؿ مساعدة بإمكانيـ الذيف كالمدربيف

 العكامل عف الكشف خلاؿ فم كىذا ، رياضييف مردكد كتحسيف الكفاءات تنمية في كبير أثر لو النفسي

جراء رياضي لكل الشخصية ك النفسية نشاء اليكمية كالملاحظة كانفعالية نفسية اختبارات كا   برنامج كا 

 النفسية، المتطمبات أساس عمى المدرب طرؼ مف النفسي لمتدريب بمخطط مرتبط بدني

 أىمية مكضكع اماكاىتم إثارة كأكثرىا الرياضي المدرب تيـ التي المكضكعات أىـ بيف كمف

 لاعبي القكػ. لدػ الرياضي الأداء مستكػ  مف الرفع في النفسي التحضير

 

 

 أ



مف خلاؿ الأىمية التي يمعبيا التحضير النفسي للاعب كمدػ تأثير كجب  : الدارسة إشكالية

 طرح الاشكاؿ الآتي: 

 مستوى عدائي ألعاب القوى؟ عمى تأثير النفسي لمتحضير ىل -

 شكاليات الفرعية الآتية:كىذا ينجر عنو الا

 نتائج الاعبيف المحققة؟ عمى تأثير النفسي لمتحضير ىل -

 ؟ اللاعبيف أداء مستكػ  مف الرفع في النفسي التحضير يساىـ ىل -

 فرضيات الدراسة:

 لمتحضير النفسي أثر عمى مستكػ أداء عدائي العاب القكػ. -

 يساىـ التحضير النفسي في رفع مستكػ اللاعبيف -

 تتمثل في النقاط التالية: مكضكعية كأخرػ  ذاتية أسباب ىناؾ: الموضوع راختيا أسباب

 .ذاتيا حد في سةاالدر  أىمية -

 عدائي ألعاب القكػ. مردكد تحسيف في الرياضي النفسي التحضير أىمية تكضيح -

 .النفسي بالتحضير المتعمقة كالمعمكمات كالمصطمحات المفاىيـ بعض معرفة -

 :سةاالدر  أىمية

 ما في تكمف كبيرة أىمية لذك ىذا مكضكعنا مقترح إفتطبيقية  كعممية نظرية عممية أىمية ىناؾ

 :يمي

 

 ب



 .للاعبيف مردكد كتحسيف الحركية رت ا الميا تطكير في دكر الرياضي النفسي لمتحضير -

 .النفسي التحضير بأىمية كالمدربيف الطمبة معارؼ زيادة خلاؿ مف العممي الرصيد إثراء -

 إف اليدؼ مف كراء مكضكع ىذه الدراسة يتمخص فيما يمي: ة:أىداف الدراس

 .الرياضي النفسي التحضير كدكر أىمية إبراز  -

 .الرياضية النكادؼ في ككاقعو النفسي التحضير عف الضكء تسميط  -

 الدراسات السابقة: 

  من الدراسات الجامعية التي تناولت موضوع ىذا البحث نذكر:

حمـد، تحت عنوان اقتراح برنامج تدريبي لألعاب القوى لتطوير دراسة الباحث بن أحمد م -

بعض القدرات البدنية والإنجاز الرقمي في مسابقات العدو، الوثب، والرمي، مذكرة تخرج 

ضمن متطمبات نيل شيادة الماستر في تخصص التدريب الرياضي والتحضير البدني، 

 .3102-3102مستغانم،  معيد التربية البدنية، جامعة عبد الحميد بن باديس،

دراسة الباحث جزار عمي تحت عنوان أثر التحضير النفسي في رفع مستوى الأداء  -

الرياضي لدى لاعبي كرة القدم، مذكرة تخرج ضمن متطمبات نيل شيادة الماستر في عموم 

-3102وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة جيلالي بونعامة، جميس مميانة، 

3102. 

المقترح لتدريبي اإن من أىم النتائج الموصل ليا من خلال الدراسة الأولى ىو أن البرنامج 
عبين وخاصة خلال مراحل المنافسة، أما نجار اللاب الأحيان بالإيجاب عمى تحسين ايؤثر في أغم

 المتغيرات لبعض التحميمية الدراسةلطالب الباحث قد توصل من خلاليا إلى أن دراسة الثانية فإن االب
 دراسة خلال من لمرياضي الجسمية الحالة مراقبة في دورا المتوسطة المسافات عدائي عمى البدنية

 ج



 بعض واعطاء الرياضي الموسم خلال المتوسطة المسافات عدائي عمى والسرعة التحمل متغيري 
 تطوير من بيم تؤدي مما ليم الجسمية بالحالة خاصة لمعدائين المدرب فطر  من التوجييات

 .المنافسات خلال الرقمي الإنجاز
 

 الكصفي لأنو يتلائـ كطبيعة مكضكع الدراسة. المنيجانة بتمت الاستع: المستخدم المنيج

 الصعوبات: 

كأؼ بحث فإف بحثنا ىذا لا يخمك مف الصعكبات حيث كاجيتنا صعكبة تحديد مفيكـ الإعداد 

النفسي كىذا راجع لقمة الدراسات المتخصصة في ىذا المجاؿ، بالإضافة إلى ضيق الكقت المخصص 

 لإنجاز ىذا البحث العممي.

 :إلى بتقسيمو قمنا كالذؼ ىذا، بحثنا تمحكر المنطمق ىذا كمف

 .الفصل الأكؿ: التأصيل النظرؼ للإعداد النفسي

 .الفصل الثاني: العكامل النفسية 

 .الفصل الثالث:  عدائي ألعاب القكػ 
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 انفصم الأًل: انتأصْم اننظشُ نلإعذاد اننفسِ

 

 

 

 

 

 

 



 د.ـــــــــتميي

 كزيادة الرياضية لممنافسات الفريق تحضير في الرئيسية عكامل أحد النفسي التحضير يعتبر

 ففي كبيرة كمجيكدات تضحيات العالية الرياضية لممستكيات اللاعب تحقيق كيتطمب اللاعب مردكد

 :مثل ختصيفالم مف كبير عدد بعممو كيكجد يحضر المسابقات في لاشتراؾ اللاعب إعداد مجاؿ

 . النفسي الإعداد التأىيل أخصائيك كأخيرا كغيرىـ الطبيعي كالعلاج التدليؾ أخصائي الأطباء المدربيف
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I. .الاعداد النفسي  

 التربية فعمـ النتيجة إلى كالكصكؿ النتائج تحقيق نحك منصبو الرياضية الممارسة أىمية إف

 فاليدؼ معينة بدنية حركة في نتيجة تحقيق ػ إؿ لمكصكؿ رياضيال بالتمريف ييتـ القسـ في البدنية

 تحقيق إلى ؿك الكص ىدفو المدرب أما تيامرس مما حسفاك  اكتسابيا المرغكب الحركة في التمكيف ىك

 . معينة مدةي كف الخاص البدني التحضير طريق عف الكطنية النخبة إطار في ممكنة نتيجة أعمى

 المعمـ عمـ يساعد كالتربية النفس عمـ نظريات إلى المجكء كالرياضية نية البد التربية ميداف كفي

 البدنية التربيةـ قس في الفشل عكامل مثلا العممي الميداف تبرز التي كالحالات المشاكل فيـ في

 .1تأثيره كحدكد النقائصض بع أبرز الذؼ فقط البدني بالجانب فالاىتماـ لممدرب بالنسبة أما الرياضية

 يخية عن الاعداد النفسي ومفيومو.نبذة تار  .0

 الشامل النمك تحقق التي العممية الأسس عمى الحديث العصر في الرياضي التدريب عمـ يعتمد

 باللاعب لمكصكؿ نفسية اك خططية اك ميارية اك بدنية كانت سكاء المختمفة الإعداد عناصر لمختمف

 المككنات احد ىك النفسي كالأعداد ، يمارسيا التي الرياضة في الرياضية المستكيات أعمى الى

 السنكات كفي، الرياضة في النجاحات إحراز يستحيل كبدكنو التدريبية الكحدة في الحتمية الضركرية

 تعني لا الرياضية التدريبات ممارسة فأف متزايدة أىمية لمرياضييف النفسية العكامل تكتسب الأخيرة

 قكة كصقل النفسية الصفات تحسيف تعني بل فحسب حركيةال القابميات كتككيف الجسمية الصفات تنمية

 عالية نتائج لتحقيق نفسية صفات أبداء الرياضييف مف الرياضي النشاط يتطمب كىكذا,نفسيا المتدربيف

 النفسية. الصفات ىذه كبناء لتطكير كفعالة قكية كسيمة النشاط ىذا يعد أخرػ  جية كمف

 

                                                           
 .17، ص 1997راتب أسامة كامل، عمـ نفس الرياضة، دط، دار الفكر العربي، مصر،  : 1
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  الاعداد النفسي. .3

 كالاتجاىات الدكافع كتنمية خمق بيدؼ للاعبيف الايجابية الممارسة نطاؽ تربكية عممية ىك

 إلى بالإضافة الإداريةت السما كتطكير تشكيل عمى كالعمل كالانفعالي المعرفي كالإدراؾ بالنفس كالثقة

 التطبيق سيركرة أنو عمى أيضا النفسي التحضير كيعرؼ للاعبيف كالنفسي التربكؼ  كالإرشاد التكجيو

 .1لمرياضي النفسي التككيف نحك مكجية كمحدكدة معينةج كمناى لكسائل ميالعم

 مف التي كمناىج كسائل مراحل، مجمكعة عف عبارة ىك النفسي التحضير ' :"فكرينكؼ" كعرؼ

 كاف السيككلكجي التشخيص أف نجد فكرينكؼ، حسب ا كدائـ ' نفسيا مستعدا الرياضي يصبح خلاليا

 أف ذلؾ صحيح،ر غي الحقيقة في الأمر كىذا النفسي، التحضير مف ءجز  ككأنو إليو ينظر دائما

 المعمكمات منو تؤخذ ؼ الذ الرياضي عمى تؤثر التي التأثيرات مف جممة يمثل الصفة بيذه التحضير

 . الرياضي المحيط مف تأتي التي

ي ف كالتحسيف التككيف في التقدـ يمثل النفسي التحضير " : 1982 عاـ مكست فميب حسب

 . "لمرياضي النفسية الصفات

 الطرؽ  مف مكحدة كحدة عبارة ىك إذا النفسي بالتحضير الاىتماـ يجب أنو :لافاؾ ماراؾ كيرػ 

 .2لمرياضي النفسية القدرات تحسيف مف متمكنة مباشرة غير أك المباشرة

 

 

 

 
                                                           

، 25ـ، ص ص 1992، دار المعارؼ، القاىرة، مصر، 7: علاكؼ محمػد حسف، سيككلكجية التدريب كالمنافسات، ط 1
26. 

2
 :Philipe more, Psychologie sportive, Ed mosse, paris, 1992, p 12. 
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  أىمية وأىداف الاعداد النفسي. .2

 :يمي فيما لمرياضي النفسي للإعداد الأساسية الأىداؼ تتحدد

 النكعي كالنشاط عامة الرياضية الممارسة نحك لمرياضي الإيجابية كالاتجاىات الميكؿ كتشكيل بناء-

 .الفعاؿ كالتنافس المنتج التدريب نحك الرياضي دكافع تطكير خاصة

 .النشاط لنكع كالتخصصية الرياضية لمممارسة الأساسية العقمية الرياضي ميارات تنمية-

 الرياضي النشاط في كالمنافسات التدريب لمتطمبات تبعا الانفعالية الرياضي سمات كتكظيف تطكير-

 .1كالمنافسات التدريب خلاؿ كالنفسية البدنية طاقاتو كتنظيـ تعبئة عمى الرياضي قدرة تنمية، ك الممارس

 التكيف عمى القادر الرياضي تخصصو في المنافسات غمار لخكض نفسيا المؤىل رياضي اؿ إعداد-

 .تحقيقيا يتـ التي المتباينة كالنتائج خلاليا مف تظير التي الطارئة المكاقف مع

 الاجتماعي التماسؾ بيدؼ الفريق أك المعبة في كزملائو الرياضية لمؤسستو الرياضي انتماء تنمية-

 .كالمنافسات التدريب خلاؿ المعنكية الركح كرفع

 في كالنفسية البدنية الأحماؿ بيف النفسية كائمةالم عمى لمساعدتو نفسيا كتكجييو الرياضي تكجيو-

 بالممارسة المرتبطة النفسية الضغكط لتجنب كالاجتماعية العممية حياتو مع كالمنافسات التدريب

 .2التنافسية الرياضية

إف الاعداد النفسي يمر بعدة مراحل منيا ما ىك عمى : مراحل الاعداد النفسي .4

 .لمدػ البعيدالمدػ القصير كمنيا ما ىك عمى ا

                                                           
: عبد السلاـ مقبل الريمي، تأثير الارشاد النفسي الرياضي عمى أداء الفريق الكطني لكرة اليد، مجمة عممية رياضية  1

، ص 2018، جكاف 01 دكلية، معيد عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية، جامعة عشكر زياف، الجمفة، العدد
109. 

 .163، 162، ص ص 2003، دار الفكر العربي، مصر، 2: أحمد أميف فكزؼ، مبادغ عمـ النفس الرياضي ط 2
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  .المدى أولا: الاعداد النفسي قصير

 بذؿ أقصى مف يتمكف لكي استعداده درجة كرفع القادمة لممنافسة اللاعب إعداد محاكلة كىك

المنافسات،   في الفعمي اشتراكو قبل لمفرد المباشر النفسي الإعداد أيضا بو الفكز، كيقصد ليحقق جيده

 لكي كطاقاتو قكاه كل بتعبئة تسمح بصكرة كتكجييو كا عداده وتييئت عمى التركيز بيدؼ الرياضية

 ىي ما المنافسة قبل ما ة مدػ، حيث يرػ بعض عمماء النفس اف  حاؿ لأقصى استغلاليا يستطيع

 حالة مف الفرد انتقاؿ عمى العمل إلى أساسا ك تيدؼ رياضي فرد كل بيا يمر طبيعية ظاىرة إلا

 الفعمية، الممارسة أك الفعمي، الاشتراؾ حالة إلى السمبي الة الانتظارح مف أؼ العمل، حالة إلى الراحة

 .1جيد مف ق ب سيقكـ بما الفرد في إعداد كبيرة بدرجة تساىـ ك

 عدة عكامل مؤثرة فيو تتمثل فيما يمي: كللإعداد النفسي القصير المدػ للاعب 

 .لمفرد العصبي النمط

 القدرة ك باليدكء يتميز مف فيناؾ المقابمة، بداية قبل لأخر فرد مف العصبي النمط نكع يختمف

 غالبا كىؤلاء السريعة بالاستشارة يتميزكف  نجدىـ الأخر البعض ك انفعالاتيـ، ك عكاطفيـ ضبط عمى

 البداية. حمى حالة تنتابيـ ما

 .السابقة الخبرة

 ك التجارب مف العديد تنقصو الناشئ فاللاعب دكلي، لاعب إلى ناشئ لاعب مف تختمف 

 عمى القدرة تكسبو تجارب بعدة كمر بخبرات يتمتع الذؼ الدكلي، للاعب بالنسبة العكس ك الخبرات،

 . البداية حمى بحالة غالبا يمر الناشئ ف أ البعض يرػ  ك المكاقف، لمختمف كالملائمة التكيف

 

                                                           
 .188: علاكؼ محمػد حسف، سيككلكجية التدريب كالمنافسات، مرجع سابق، ص  1
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  .لمفرد التدريبية الحالة

 نتكقع جيدا المحضر فييا، فاللاعب كف يك التي الحالة عمى كبير تأثير للاعب البدني لمتحضير

 . منخفضة تدريبية حالة في يككف  الذؼ اللاعب عف مغايرة بحالة يمر أف

 .وأىميتيا المنافسة مستوى 

 قكؼ  منافسو يككف  عندما اللاعب حالة إذ تختمف المنافسة، لمستكػ  طبقا اللاعب حالة تختمف

 . التحضيرية المباريات في حالتو عف ميةالرس في المباريات اللاعب حالة تختمف كما ضعيف، أك

 .المناخية الحالة

 الجك في معيف بمردكد يتميز  فاللاعب المناخية، لمحالات المردكد في اللاعب حالة تختمف

 .1بالحرارة يتميز الذؼ الجك ك البركدة في يتميز الذؼ

 ثانيا: الاعداد النفسي طويل المدى.

 أف ىمع تركز التي الايجابية الاتجاىات الدكافع تنميةك  خمق إلى يسعى الذؼ التحضير ذلؾ ىك

 عمى العممي أخرػ  ناحية كمف الحميدة، الخمقية كالقيـ العممية كالمعارؼ الحقيقية الاقتناعات تككف 

 قدرتيـ في يساىـ الذؼ الأمر القدـ، كرة رياضي لدػ كالخاصة العامة الإدارية السمات كتطكير تشكيل

 سميما. حلا حميا عمى كالقدرة تعترضيـ، يالت المشاكل مجابية في

 كالذؼ يستند إلى عدة مبادغ نذكر منيا: 

 .الرياضية )المباراة ( المنافسة بأىمية الرياضي الفرد اقتناع ضركرة -

 . كالمنافس المنافسة كظركؼ للاشتراطات الجيدة المعرفة -

                                                           
ياضية لدػ لاعبي كرة القدـ صنف :جردير عبد الكىاب كبكلبصل ىشاـ، دكر التحضير النفسي في تحسيف النتائج الر  1

، ص ص 2020-2019أشباؿ )ذككر(، كمية العمكـ الانسانية كالاجتماعية، جامعة محمػد الصديق بف يحي، جيل، 
40 ،41. 
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  . المباراة في للاشتراؾ الفرح -

 ة.جيخار  أخرػ  بأعباء العب تحميل عدـ -

 ةالفردي الفركؽ  مراعاة -

 .1كالخمفية الإرادية السمات كتطكير تنمية -

 نظريات وتقنيات الاعداد النفسي. .2

 نظرية أك 1934 ىزؿ لكلارؾ النزكات كمنيا النفسي، التحضير عمييا يرتكز نظريات عدة ىناؾ

 النمكذج أك ، 1908سكف،  كدكد يركس كنمكذج المختمفة النماذج أك العميا، الإسناد كنظريات التحكـ

 نقص التكتر، كالقمق، للأداء المشكشة العكامل 1991 كفازؼ  ( u) التي المقمكبة لياردؼ الكارثي

 مستكػ  عمى مثاؿ سكف  كدكد يركس نمكذج ىذا أساس ىي بنظرية العمل يجب كاليقظة، الانتباه

يصاؿ اليقظة  كيمحكف  النمكذج ىذا ف ينتقدك  المختصيف لبعض كبالنسبة المثمى، المنطقة إلى الفرد كا 

 بالأداء، اليقظة بعلاقة الاعتبار بعيف الأخذ كالآخريف اليقظة ارتفاع عند الفرد تعميـ ضركرة عمى

 النفسي التحضير بأف نستنتج كمو ىذا مف القمق، إلى اليقظة تعكد المعرفية النزعة لأصحاب كبالنسبة

 كصفات كالمعرفية الفكرية العادات اكتساب في ليساىـ المنافسة قبل النفسية الحالات بتعديل ييتـ

 مختمفة كأساليب نماذج العممية ىذه في كيستعمل المناسبة، السمككية كالأساليب العاطفي التحكـ

 الكرمية الطريقة أك ،....،التألـ الذاتي الإيحاء كالتدريب الجسمية النفسية الأساليب حسب التصنيف

 الانفعالي، لمتحكـ خاصة المكجية النفسي الكظيفي التحكـ قةكطري المغناطيسي، التنكيـ في المتمثمة

 التكيف كتحسيف القمق، في التحكـ عمى المختصيف يمح الحالة ىذه كفي الرجعية البيكلكجية التغذية

 الجسمية الاضطرابات لمركب ككذلؾ المنافسة، عف الناتجة لانفعالات كالخفض التحكـ يعني لمتكتر،

                                                           
: نزار مجيد كالكيس كماؿ، عمـ النفس الرياضي، مذكرة تخرج لنيل درجة الماجستير، كمية الرياضة، جامعة بغداد،  1

 .259، 255 ، ص ص1980العراؽ، 

03 



 لفانؾ التكيفي كالتدريب يَرىا كغ العضمي الشد القمب، نبضات ارتفاع لسريع،ا كالتنفس الفزيكلكجية

 .1الخ ...لككرباف الذىني التكرار

 بالنسبة لمتقنيات المتبعة في ىذا المجاؿ فيي تتمثل فيما يمي:اما 

 :الاسترخاء تقنية

 استشارة كجيوكت التحكـ عمى الرياضي تساعد التي اليامة المعارؼ مف الاسترخاء تقنية تعتبر

 الأكثر العلاجية المقاربات إحدػ كتمثل الرياضية المنافسة أك ريب التد عممية خلاؿ الانفعالية

 عمى ترتكز كالتي العلاجية النفسية التقنيات بيف رفيعة مكانة تحتل فيي الحالي الكقت في استعمالا

 التشديد عمى التدخل خلاؿ مف جسدية نفسية استراحة إحداث في الفكرة تتمثل لمتكفيق جسدية كساطة

 تعبئة لإعادة لمرياضي المتاحة الفرصة ىك ،فالاسترخاء التنفس كعممية الأحشائي ،الضغط الجسدؼ

 عمى بقدرتو للاسترخاء الرياضي ميارة كتظير بنشاط القياـ بعد كالانفعالية كالعقمية البدنية طاقتو

 .التكتر حدكث مف لمتخفيف أك لمنع المختمفة الجسـ أعضاء عمى كسيطرتو التحكـ

 :الذىني ريبدالت 

 الذىني فالتدريب الرياضي النفسي بالتحضير الخاصة التقنيات مف تقنيات الذىني التدريب

 عمى تحتكؼ  الذىني التدريب تقنية إف "التعمـ لغرض بحركات القياـ دكف  العمل تكرار" بأنو يعرؼ

النفسية  الميارات بيف كمف المنافسة بعد أك فسةالمنا قبل سكاء الرياضي إلييا يمجأ نفسية ميارات

 التصكر الذىني كتركيز الانتباه.

 

 
                                                           

:صريدؼ مفتاح، دكر التحضير النفسي في التقميل مف بعض الانفعالات السمبية لدػ لاعبي كرة القدـ، معيد العمكـ  1
 10،  ص 2016-2015كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية، جامعة المسيمة، 

02 



  :النفس في الثقة

 مع تتماشى كاقعية أىداؼ لأنفسيـ يضعكف  المثمى النفس في بالثقة يتمتعكف  الذيف الرياضييف إف

 العميا حدكدىـ لىإ يصمكف  عندما بالنجاح يشعركف  يجعميـ جيد بشكل قدراتيـ يفيمكف  إنيـ قدراتيـ

 الثقة الرياضييف امتلاؾ يعتبر كىذا ليـ بالنسبة كاقعية غير أىداؼ إنجاز يحاكلكف  كلا ، لقدراتيـ

 كحده يضمف لا الصفة ليذه الرياضييف امتلاؾ كلكف كىامة ضركرية شخصية صفة المثمى بالنفس

نما الأداء في تفكقيـ  يدعـ منيما كلا حيث كالميارية نيةالبد كالكفاية النفس في الثقة يمتمؾ أف يجب كا 

الزائفة،  الثقة لديو يعني كالميارية البدنية الكفاية دكف  النفس في الثقة يمتمؾ الذؼ فالرياضي الأخر

 الثقة يمتمؾ الرياضي ،فعندما الأخطاء مع التعامل في كفاءة الرياضي تمنح النفس في كذلؾ لأف الثقة

 .1أخطائو تصحيح في فعالية أكثر كف يك فانو ذاتية بقيمة كيشعر النفس في

 دور المدرب في اعداد الرياضي نفسيا. .6

 يتمثل الدكر الذؼ يمعبو المدرب في إعداد الرياضي مف الناحية النفسية فيما يمي: 

 الشؾ مف كيخمصيـ  بأنفسيـ ثقتيـ كيدعـ للاعبيف كالاجتماعية النفسية الرعاية يكفر -

 .ـتيلذكا تقديرىـ كينمي ـ،ىبقدرا 

 كالإصرار التنافسيةة صف فيو كينمي أفضل، مستكيات تحقيق نحك الرياضي دافعية مف زيدي -

 .الإرادة كقكة

 في كيسيـ كالتماسؾ،، الفريق ركح تنمية خلاؿ مف بينيـ فيما الرياضييف علاقة مف يحسف -

 .كالإدارؼ  الفني الجيازيف كبيف بينيـ إيجابية علاقة تطكير

                                                           
 ـ، )د ص(. 1994درية، مصر، ، دار المعرفة، الاسكن8: محمػد عبد الظاىر الطيب، مبادغ الصحة النفسية، ط 1
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 مع التعامل عمى ـتيقدر  تطكير في كيسيـ الرياضييف لدػ التركيز مستكػ  مف يحسف -

 . الإحباط

 الإخفاؽ  مكاقف أك الأخطاء مع الصحيح التعامل ميارات الرياضييف لدػ يطكر -

 1.اللاعقلانية الأفكار مف تخميصو في كيسيـ صحية معتقدات نظاـ الرياضي لدػ يبني -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
،   2012، دار الكتب كالكثائق، بغداد، 1:مكفق أسعد محمكد الييتي، التكجيو كالارشاد كالصحة النفسية لمرياضييف، ط 1

 .35ص 
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  خلاصة الفصل.

 ر مستمر تطك في كىك ميلادؼ عشر التاسع القرف  أكائل في النفسي التحضير ظير أف منذ

 عف الاستغناء يمكف النفسي، حيث لا التحضير عمى قادرة ككسائل طرؽ  اقترحكا الذيف العمماء بفضل

 كبالتالي الرياضي مف مستكػ  الرفع عمى القدرة لو لأف الرياضي التدريب في النفسي حضير الت

 . جيدة نتائج عمى الحصكؿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

06 



 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انثاَِ: انعٌايم اننفسْح.

 

 

 

 

 



  تمييد.

إف العكامل النفسية لدػ الرياضييف بصفة عامة تتمثل جممة مف العكامل التي تؤثر عمى 

الرياضي سكاء حالات الفرح عند الفكز أك الحزف في حالة الخسارة كىك ما سنتطرؽ لو بالدراسة مف 

الإضافة إلى الأىمية التي تمعبيا في حياة الرياضي، كما مدػ تطكرىا مف خلاؿ تعريف ىذه العكامل، ب

 زمف لآخر.
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  العوامل النفسية. .0

تتمثل العكامل النفسية في الانفعالات التي يمر بيا الرياضي خلاؿ مشكاره حيث يذكر "محمػد حسف 

 خبرات عف عبارة كالخكؼ كميا كالفزع كالغضب كالحماس كالفتكر كالحزف  فالفرح علاكؼ" بأنيا:  

 تصطحبيا الحي، الكائف في تكتر حالة أف الانفعاؿ العمماء بعض كيرػ  الفرد، فييا يعيش انفعالية

 .1الانفعاؿ نكع عف تعبر ما غالبا خارجية، جسمانية مظاىر  ك داخمية فزيكلكجية تغيرات

 تعريف العوامل النفسية. .3

 القمق فالرياضي كاحد، كقت في البدنية الصحة جانب إلى يةالنفس بالصحة الرياضي النفس عمـ ييتـ

 التدريسية، كالنظريات المفاىيـ مف تمقى أك تدرب فميما رياضي، انجاز أؼ يحقق أف يمكف لا كالمتردد

 الإمكاف قدر منيا كالتخمص النفسية، الإمراض ىذه تحديد في العمـ ىذا دكر جمي ا ىنا يظير كعمييا

 الضغط تسبق حالة كىي القمق حالة تفسير كيمكف .النفسية الصحة لنظريات ثلالأم الاستخداـ عبر

 عنو ينتج كاضحا   ارباكا   لو تسبب اللاعب لدػ معيف الأمكر مف أمر لأؼ الحالة ىذه تبدأ فعندما

 الضغكط، عمييـ كتستمر تشتد عندما اللاعبكف  بيا كيصاب النفسي الاحتراؽ إلى يؤدؼ النفسي ضغط

 .2الاحتراؽ انخفاض أك ارتفاع حسب عمى الفعل ردة كف تك كبالتالي

 أىمية العوامل النفسية. .2

إف لمعكامل النفسية أىمية كبيرة  في حياة الرياضي كالتي قد تؤدؼ بو إما لمنجاح كتحقيق الفكز أك 

 الفشل في أداء ميمتو الرياضية كمف بيف ىذه العكامل نذكر ما يمي: 

                                                           
 : غادة محمد عبد الحميد،  1
2 مية التربية : بساـ مصباح الكحيشي، الضغكط النفسية كأثرىا عمى لاعبي كرة القدر، مجمة كميات التربية، ك 

 ،  دكف صفحة.2017، مارس 07العجيلات، جامعة الزاكية، العدد 
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  : بالنفس الثقة

 الذات تقدير إف لنفسو، اللاعب كتقدير الذات بقيمة لارتباطيا جدا ىامة بالنفس الثقة تعتبر

 تمثل الذات قيمة إف لمرياضي، النفسي الإعداد خطة في الأىـ تكف لـ إف كبيرة، أىمية تحتل للاعب

 لاف بنجاح اللاعبيف تدريب أردنا إذا الاعتبار، في دائما يؤخذ أف يجب الذؼ الأساسي النفسي المفيكـ

 لذاتو الشخص قيمة عف التعبير بالنفس الثقة كتمثل الذات قيمة مف منا لكل أىمية أكثر شيء يكجد

 الصغير، لمنشء بالنفس الثقة تشكيل في جدا ىامة تعتبر الرياضة في المبكرة الخبرات أف كما

 لديو كيككف  أكثر، بقيمة كيشعر النفس في ثقة أكثر يصبح ناجحة المبكرة خبراتو تككف  الذؼ فاللاعب

 يككف  فاشمة المبكرة خبراتو تككف  الذؼ اللاعب بينما كالتفكؽ  الامتياز أجل مف الجيد لبذؿ أكبر دافعية

 .لذاتو قيمتو نحك أقل بدرجة كيشعر ضعيفة نفسو في ثقتو

 : الانتباه

 قدرة كتعد مستكيات بكل كالمنافسة التدريب مجالات في حيكيا بعدا الانتباه مكضكع يمثل

 أداء عمى مباشرة بصكرة كالمؤثرة الحاسمة العكامل مف كالتركيز الانتباه مف كلا تكظيف عمى اضيالري

  .1المختمفة الرياضية الميارات

 :قـــــالقم 

 يككف  أك قصيرة لفترة القمق حالة الشخص أظير سكاء سمبية كخاصية لو ينظر عمـ يشكل القمق

 الجسمي القمق أعراض بيف كذلؾ الباحثكف  كيميز ىذا ،المكاقف ليذه للاستجابة عاـ استعداد لديو

                                                           
عبد الرحمف، دراسة تحميمية لبعض العكامل النفسية كالاجتماعية المؤثرة في الانجاز كالتفكؽ الرياضي  : جرعكب 1

 .79ت(، ص -لمشتركي البطكلة الكطنية المدرسية، مجمة المنظكمة الرياضية، جامعة الجمفة )د
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 القمب نبض معدؿ زيادة العرؽ، :مثل المتعددة البدنية الأعراض الجسمي القمق كيعني المعرفي كالقمق

 .1السمبية الأفكار عمميات الانتباه، تشتت الإزعاج مثل نفسية أعراضا يتضمف المعرفي القمق بينما، ...

 ية في المجال الرياضي.وظيفة العوامل النفس .2

 اليدؼ نحك تعدلو اك الصحيح الاداء تعزز فإنيا ايجابية لمرياضي النفسية الحالة تككف  عندما

 الرياضي طاقات يكجو عممية اسس كفق النفسي فالبناء عميو ،تعيقو فإنيا سمبية تككف  كعندما الصحيح

 .كخططية كميارية بدنية طاقات مف لديو ما افضل كيخرج المنافسة في المطمكب اليدؼ نحك

 كيقي المنافسة اثناء في تكاجيو قد ؼ الت كالمشكلات - السمبية تار يالمث يفيـ الرياضي يجعل

 ىذه يكجو اف يستطيع انو بل انجازه عل تؤثر التي تار يالمث تمؾ عزؿ عمى القدرة لو كتككف  منيا نفسو

 .2اكثر اقتط بذؿ نحك لو دافعا كتككف  انجازه لخدمة السمبية تاالمثير 

 بجيكده يقتصد فيك الرياضية لبيئتو المطمكب الجيد بمقدار ذاتيا   تحكما   متحكما   الرياضي يجعل

 .الاداء مستكػ  ىبكط احتمالات مف يقمل كبذلؾ المنافسة فترة طكاؿ الجيكد ىذه تقسيـ كيستطيع

 العوامل النفسية لدى الرياضيين. رتطو  .2

 مثل الرياضة البدنية ممارسة مف الغرض بتحقيق طمرتب ىك ما النفسية بالعمميات كيقصد

 عمى القدرة كذلؾ كالتفكير الحركي كالتصكر الانتباه كعمميات المختمفة بأنكاعو الحسي ؾاالإدر 

 .المختمفة كأنكاعيا بأشكاليا الحركية الاستجابة

 

 

                                                           
 .79: جرعكب عبد الرحمف، المرجع السابق، ص  1
: غالـ عبد الحميد، الدكر النفسي لممدرب كتأثيره عمى أداء لاعبي كرة القدـ، مذكرة تخرج لنيل شياد الماستر، معيد  2

 .25، ص 2016-2015عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية، جامعة محمػد خيضر، بسكرة، 
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  : للاعب الشخصية بالسمات الارتقاء

 لمحالة باستثماره التدريب مشاؽ تحمل عمى عبيفاللا نفكس في الثقة بث عمى بالمساعدة كذلؾ

 . لديو الكامنة الانفعالية الخصائص ك ديةاالإر  الصفات لديو ك الدافعية

 :للاعب النفسية الحالة تثبيت

 مركب النفسية الحالة إثبات أف حيث كالطكؿ الشدة في المتبايف كالاختلاؼ الثبات بعدـ تتميز

 اللاعب نشاط عمى كبير حد إلى تؤثر كىي دة،االإر  الانفعاؿ، ر،التفكي نفسية، ظكاىر مجمكعة مف

 تسير أف يجب كتكجيييا فييا لمتحكـ التدريب مف طكيمة رت ا لفت اللاعب يحتاج ك إيجابيا أك سمبيا

 .التدريب عمميات أثناء الأخرػ  التدريبية النكاحي مع جنب إلى جنبا المبادغ ىذه
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  خلاصة الفصل.

 لجميع الحمكؿ إيجاد في كمؤثر كميـ كبير دكر لو النفسي التحضير إف نستخمص سبق كمما

 مف التخمص عمى تساعده بحيث ،ةالمبارا  كأثناء قبل اللاعب بشخصية تحيط التي النفسية المشاكل

 . حسنة نتائج كتحقيق جيد مردكد تحصيل كبالتالي كالقمق كالتردد الخكؼ كالانفعاؿ مظاىر
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 انفصم انثانث: عذائِ أنعاب انقٌٍ.

 

 

 

 

 

 

 

 



  د:ـــتميي

كالخنادؽ  الحفر عبر المركر ككذا الاكدية كعبكر الجباؿ تسمق القدـ منذ الانساف مارس لقد

 بالحركات قاـ لا إرادية بطريقة الانساف اف لنا يتضح ىذا كمف عصره لطبيعة الاعماؿ بيذه القياـ فكاف

 . كالجرؼ  المشي القفز، منيا

الاساسية  الحركات ضمف مف كىك البسيطة الفطرية الرياضية الانشطة مف الاخير ىذا كيعتبر

 الاختصاصات كىك ما سنتطرؽ لو بالدراسة مف خلاؿ ما يمي:  جميع في الرياضي بيا يقكـ التي
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 فييا لما لانسانيةا الحياة بداية مع القكػ  العاب نشأت تاريخ عدائي ألعاب القوى. .1

 سريعة ءةاقر  ففي الرياضي التنافس لمجاؿ ايس ك لحياتو ضركرية كحاجة... زقف ك ،رمي جرؼ، مف

 تاريخنا قبل الصيف ، اليند بلاد في اشتيرت قد القكػ  العاب نجد اف القديمة تاالحضار  لتاريخ

 30 مف اكثر كريت رةجزي ك رفديف ا اؿ بيف ما حضارة ؼ ىذه الالعاب ايضا عرفت د ك المعركؼ

 الى القديمة الاكلمبية الالعاب تكقف مع ممارستيا تكقفت ، كقد ’’الاتلاتيؾ’’باسـ  عرفت قد ك قرنا

 القارة الى الالعاب ىذه انتقمت كبعدىا ـ، 1880 سنة القكػ  لألعاب الانجميزؼ  الاتحاد تأسس اف

 اكؿ كىي ـ 1896 عاـ القكػ  لعابا في عالمية مسابقة كاكؿ.’’يكرؾ نيك ’’في كاقيمت الامريكية

 .الاكلمبي البرنامج صمب في القكػ  العاب – الاكلمبية الالعاب فكانت بأثينا الحديثة الاكلمبية الالعاب

 كالنشاطات العريقة الرياضات مف القكػ  العاب تعدتعريف عدائي ألعاب القوى. .2

 الاكلمبية الالعاب كعركس ديمةالق الاكلمبية الالعاب عصب كىي الازؿ منذ الانساف مارسيا التي

 كالميارػ  البدني التكامل الفرد في تخمق انيا ذلؾ عف فضلا كالشعكب راتالحضا بيا كتقاس الحديثة

 .1كالاخلاقي كالنفسي

 ركنا ككذلؾ العالـ في الاساسية الرياضة – القديمة الاكلمبية الالعاب – القكػ  العاب اعتبرت

 لمختمف المدارس كمناىج مجاالبر  جميع في تدخل فيي العامة التربية مجاؿ في التعميـ اركاف مف ىاما

 تمثل القكػ  العاب فاف العصر كبمفيكـ تخصصاتيا اختلاؼ عمى الكميات ككذلؾ التعميمية حلاالمر 

 القفز كمسابقات لمنساء، كالسباعي لمرجاؿ العشارؼ  الى بالإضافة المختمفة كالمسابقات كالجرؼ  المشي

 .2الرمح القرص، المطرقة، الجمة، رمي كذلؾ كالعالي، الثلاثي ل،الطكي بأنكاعو

                                                           
1
 ـ، )دص(. 1984 البدنية، جامعة بغداد، العراؽ، التربية تاريخ، 1ب، طمنذر ىاشـ الخطي:  

: ربكح محمد، مقاؿ حكؿ تقدير الذات كعلاقتو بالمكانة الاجتماعية لمرياضي المعاؽ حركيا، مجمة الخبير، الجمفة،  2
 .238، ص 2016-2017

36 



 في صيفا اك شتاءا السنة مدار عمى تأكؿ انيا كما الجنسيف، كمتا مف تمارس القكػ  كالعاب

 كتعتبر عالمية، اكلمبية، اقميمية، قارية، دكلية، محمية، بطكلات كتقاـ كالقاعات المفتكحة الملاعب

 .1المجتمعة الالعاب جميع في مجاالبر  اكسع مف القكػ  العاب

 أىم أحداث عدائي ألعاب القوى. .2

 :الجري 

 في القكػ، العاب في الاخرػ  الاختصاصات لكل التعميمية المرحمة كىك كالبسيط الاكؿ ىك

 في تككف  لمجرؼ  الاكلى لمممارسة مكفر غير المضمار لاف الجرؼ  في الرغبة اعطاء يجب الاكؿ

 متكسط الايقاع يككف  اذف الجرؼ  متعة اجل مف اما نتباطأ لا كلكف نتسرع لا اف دكما كيجب الطبيعة

 .السرعة التقنية الايقاع قبةامر  بعد فيما تأتي ثـ الجرؼ  اتماـ اجل مف رحة ا رت ا فت اخذ مع

 :القفز

 كىناؾ لمجرؼ  كمسار الرمل مف حكض يتطمب الممعب في ممارستو الطكيل القفز ىك المعركؼ

 عند كبيرة اىمية لو مسار مع مكرس إذا خطير غير ىك التكافق يكضح جيد تمريف الثلاثي، الكثب

 .التعميـ طكر في الصغار

 مصنكعة قصبة امتلاؾ يجب ممارستو اجل مف الاخير ىذا نةابالز  كالقفز العالي القف نجد بالإضافة

 .فأكثر أمتار 3 طكليا البامبك قصب رقاقات مف اك البلاستيؾ مف

 :الرمي

 قاعدة بانو المعركفة الجمة رمي ىك ممارسة الاسيل الرمي كسائل ايجاد في مشاكل عمى يحتكؼ 

 كرة مثل مكيفة تككف  كمرة لممنافسة الرسمية المقاييس احيانا تككف  المرمية الجمة كالاندية، المدارس في

                                                           
  المرجع السابق.: منذر ىاشـ الخطيب، 1
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 الرياضية قفراالم سمحت كاذا الرمح لرمي التعميمية التماريف كفي الصغار عند تستعمل التي المطاط

 .كالمطرقة القرص رمي ممارسة نستطيع بالقفص زةيالمج

 :المشي

 ىذا الطريق، في كاختصاص خاصة معينة مرحمة في بفرنسا عرؼ القكػ  العاب في المشي

 .الأخرػ  الاختصاصات بيف كتصاعديا تدريجيا مكانتو اخذ جدا صعب الاختصاص

 حدكث دكف  كذلؾ الرجميف لكمتا ضركرؼ  رضالا مع الاحتكاؾ انو القكػ  العاب في المش قانكف 

 الأخرػ  كالرجل الركبة، عند ثنييا دكف  الارضية مع تحتؾ أف يجب المقدمة الرجل العداء، عف فراطي

 .1للارتكاز الاكلى المرحمة عند ثنيو دكف  مستقيـ الفخذ اباء

 عدائي ألعاب القوى في الجزائر. .2

 20القرف  بداية في كذلؾ ئرزاالج الى كصكلا بفرنسا ار مرك  انجمترا مف أتى قد الرياضي التيار اف

 ئرؼ اب الجز االتر  عمى كفرنسية اكركبية فرؽ  ىناؾ ذلؾ مف الرغـ ، كعمىاكبير  اتأخير  ذلؾ اعتبر حيث 

 ، أصحبت الجزائر مستقمة كبعدىا1962جكيمية  05في ، كقسنطينة فاكىر  العاصمة، في ذلؾ ككاف

 كسائل كخمق عامة بصفة كالتعميمي المدرسي الدخكؿ حضيربت كذلؾ كالازدىار العمل في استمر

 ئريةاالجز  ليةاالفيدر  تأسستـ، 25/12/1962 في كبالضبط الفترة ىذه في اف بحيث الرياضي لمتنظيـ

 المستكػ  عمى العدائيف أقدـ مف يعتبر الذؼ عبدكف  محمكد لمسيد الفضل كاف ايف القكػ  لألعاب

 .نيامقر  كطيب اكقميس مصطفى مع باتفاقو الكطني

 

                                                           
فسي في الرفع مف مستكػ الأداء الرياضي لدػ لاعبي كرة القدـ، مذكرة تخرج لنيل : جزار عمي، أثر التحضير الن 1

-2014شيادة الماستر، معيد عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية، جامعة جيلالي بكنعامة، خميس مميانة، 
 .20، 18، ص ص 2015
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  مدارس عدائي العاب القوى في الجزائر. .2

 منذ  14الييئة ىذه رئاسة كتكلى ليا رئيس اكؿ اكقميس مصطفى السيد كأصبح ليةاالفدر  تأسست

 .منيا لياتاالفدر  مف العديد في رط تنخ القكػ  لألعاب ئريةاالجز  ليةاالفدر ، نشأتيا

لاعبي لميكاة، كاتحاد  القكػ  لألعاب الإفريقية ليةالككنفدر لميكاة، ا القكػ  لألعاب الدكلية ليةالفيدرا

 ئر،االجز ( ، جيكية بطاتار  أربع مف تتككف  القكػ  لألعاب ئريةاز جال ليةاالفدر ، ألعاب القكػ لميكاة... الخ

 17745 فييا منخرطة جمعية 40 كفييا كلائية بطةار   48 عمى مقسمة، )بجاية قسنطينة، ف،اكىر 

 مف كطنية منافسات كتسيير بينيـ مف إناث 4783 ك الاختصاص في لميسانسا شيادة عمى متحصل

القكػ  العاب في الحاصل التقدـ ذلؾ عمى دليل كخير التقني لمتأطير مدرب 492 مستشارا،20 طرؼ

 1.العالمي المستك عمى عدائييا طرؼ مف المحققة النتائج ىي الجزائرية

 طرق المعب في عدائي ألعاب القوى. .6

 :كالمتوسطة الطويمة السباقات -

 كبيرا ارتباطا التحمل بعنصر ترتبط التي السباقات مف كالطكيمة المتكسطة المسافات جرـ يعتبر

ه ىذ تتمثلف كمتعددة كثيرة كالمتكسطة الطكيمة المسافات كسباقات، التحمل بسباقات سميت ذلؾك

 :التالية المسافات في السباقات

 15 ػػػػػػػػػػػػػػػػ 5000 .عداء 15 ػػػػػػػػػ مكانع  3000 .عداء1 2ػػػػػػػػػػػػػ  1500 .ئيفعدا 8 ػػػػػػػػػػػػػػػ  800 ؽسبا -

 .عداء

 .كمـ 21 الماراطكف  نصف .كمـ 42.195 الماراطكف  .عداء 22 ػػػػػػػػػػػ  10000

 ـ.300ـ، 2000ـ، 1000ـ، 600 :رسمية الغير طكيمة كالنصف الطكيمة السباقات -

                                                           
 .2000عات، المكسكعة العممية الحديثة، المركز الثقافي، شركة ناممي لممطبك :  1
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 اللاعب إمكانية عظمت كميما كالكقت السرعة عمى كالطكيمة المتكسطة المسافات ركض يعتمد

 العالـ في الرياضي التدريب عمـ إليو كصل عما ؿبمعز قدراتو يطكر أؼ يمكف لا الجرـ في كخبرتو

 كالميكانيكي التكنكلكجي الجانب في كخاصة العمـ إليو كصل ما أفضل إلى بالاستناد الميدانية فالخبرة

 .كالطكيمة المتكسطة المسافات ركض في الانجاز تطكير في أساسيا عاملا تشريحي،كال

 .)السرعة( القصيرة المسافات

 فة،مالمخت الرياضات أشكاؿ لجميع كالضركرية مةممال البدنية ياقةمال عناصر إحدػ السرعة تعتبر

 امةيال ركائزال إحدػ يىك  المسافات، ركض عمى مقتصرة ايميتىأ  أف البعض يعتقد كما كليس

 يكجد لا أنك بدلي الأخرػ  العناصر عف ميةىأ  تقل لا يىك  العالية، الرياضية المستكيات إلي كصكؿمل

 . السرعة تار ااختب ىمع كاحتكت إلا العامة البدنية ياقةمال مستكػ  لقياس تاللاختبار  بطارية أؼ

 .سباقات الحواجز

 عنصر يمثل كبذلؾ المختمفة اليابأشك السرعة سباقات ضمف عامة الحكاجز سباقات تدخل

، أثناء الحاجز اجتياز تقنية إجادة مع سباقاتيا جميع في كبيرة أىمية السرعة  أمتع مف تعتبر ييف الجرـ

 الصفات مف مجمكعة الاختصاص ىذا يتطمب كما لممشاىديف، لإثارتيا كذلؾ القكؿ ألعاب سباقات

 إلى الكصكؿ يتـ حتى انتركبكمترية، نفسية بدنية صفات منيا عداء كل بيا يتميز أؼ يجب كالتي

 . 1المستكيات أعمى

   .سباق الموانع

 مكانع أربع بكجكد يتميز حيث الطكيمة المسافات سباقات ضمف ـ، مكانع3000يقع سباؽ 

 كمعينة، محددة مسافات عمى ذلؾ كل .ماء كحفرة مانع إلى بالإضافة محيط المضمار، عمى مكزعة

                                                           
1
 : المرجع السابق. 
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 الدكلي الاتحاد كقكانيف كائحمال عمييا تنص كالتي طات خاصةار تاش تحت اىز اجتيا المتسابق كعمى

 .لميكاة القكػ  لألعاب

 سباق التتابع:

 خاصة، المضمار كسباقات عامة، القكؿ ألعاب سباقات بيف مميزا مكقعا التتابع سباقات تحتل

 بالسعادة لشعكرىـ سيـ،أنف لممتسابقيف بالنسبة بل كإمتاعيـ، لممشاىديف لاجتذابيا فقط ىذا كميس

 التتابع كسباقات، التتابع ؽبسبا الجماعي الفكز ىكك  ،فاليد حدةك  تربطيـ متكاملا فريقا يمثمكف  ككنيـ

 .الأعمار ككل مستكؿ كل تلائـ بحيث كمتعددة كثيرة

  دفع الجمة:

 كمف الكتف أما مف الرمي عممية تتـف القكؿ، العاب في الرمي مسابقات مف الجمة دفع مسابقة

 بعضيا مع تندمج الميارات مف سمسمو نلاحع الرمي عممية أثناء في، ك  سـ ( 2.135 ) قطرىا دائرة

  . كاحدة انسيابية حركو بشكل لتظير بعضا

 .... الخ.رمي الرمح، الكثب الطكيل، الكثب الثلاثيبالإضافة إلى عدة ألعاب أخرػ ك
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  خلاصة الفصل.

 العصكر اظيرت عبر الرياضة ليذه التاريخية فالمسيرة القكػ  العاب ةكعلاق مكانة في يجادؿ احد لا

 فمقد أصبحت كالأمس ليست ممارستيا أف احد عمى يخفى لا كما عمييا طرأ الذؼ التاريخي الاثر

 مف بأحرؼ مكتكب تاريخ ليا بالجزائر القكػ  العاب يخص الحياة، اما فيما مجالات بجميع مرتبطة

 مستمر تطكر في العاب القكػ  اف القكؿ يمكف ىذا بفضل حققيا لاعبكىا، تيال النتائج كتبتيا ذىب

 .الرياضة في اكلى مكانة كاخذت
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 ِــــة انتطثْقــــــالجاَ

 

 

 

 

 

 



   :تمييد

 يعتمد كمناقشتيا بتحميميا إلييا كالتطرؽ  الدّراسة تطبيق خلاؿ مف عمييا المتحصل النتائج لتحميل

 الاحصائية الكسائل استعماؿ ككيفية عرضيا كيفية تحديد يعكس ما كىذا الإحصائية، ئلالكسا عمى

  .كالمناسب المطمكب بالشكل عمييا المتحصل النتائج عف تعبر كبيانات جداكؿ في كتقديميا

 النظرية الدراسة إثبات فمحاكلة النظرؼ  لمجانب تكممة تعتبر الميدانية الدراسة ننسى أف دكف 

 ىذه كتتجسد كالكاقع النظرية بيف ما الفجكة لملء العممي البحث مساعي أىـ مف لميدانيةا بالدراسة

 كتفسير تحميل كبطريقة معيف لمنيج طبقا محددة، بيانات كجمع بحث كسائل خلاؿ مف المرحمة

 عممية قيمة ذات نتائج إلى التكصل بيدؼ الميداف، أرض عمى جمعيا يتـ التي لممعطيات كاضحة

 .المممكس كالكاقع البحث مفردات عمييا ىي التي الحالة كتفسر كستع كعممية
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  :وعينتو البحث مجتمع تقديمأولا: 

 كأف فحصو، نريد الذؼ البحث مجتمع تعريف مف بدّ  لا للإنجاز كقابلا   مقبكلا   البحث يككف  لكي

  .المجتمع ىذا عنصر أجل مف المستعممة المقاييس نكضح

 محددة عناصر مف منتيية غير أك منتيية مجمكعة" :أنو عمى البحث مجتمع احثون الب يعرف-

  ."الملاحظات عمييا تركز كالتي مسبقا ،

 فيما تتصف معيف اطار ضمف المفردات أك المشاىدات مف مجمكعة" :أنو أيضا   يعرؼ كما

  ."أكثر أك /بسمة /بصفة بينيا

 أك المؤسسات أك الأشخاص مف مجمكعة ؼأ" :ىك البحث مجتمع أف :مانييال جارول ويرى 

  ."بخصكصيا استنتاج إلى نصل أف نريد التي الأحداث أك الأشياء

 (32) بكاقع يتشكل كالذؼ الدراسة لياتو المناسب البحث مجتمع عمى دراستنا في اعتمدنا كقد

 دراستو المراد ةالدراس لمجتمع العشكائية العينة اختيار كتـ المدربيف، مف الأصمي الدراسة مجتمع مف

   .للأرقاـ عشكائية بطريقة الاختيار ثـ كمف رقما ، المجتمع كحدات مف كحدة كل إعطاء طريق عف

 مجتمع فإفّ  كبذلؾ دراستيا، بصدد نحف التي الظاىرة مفردات جميع الدراسة مجتمع يعني

 .الدراسة إشكالية مكضكع يككنكف  الذيف الأفراد جمع ىك الدراسة

  :حالة راسةد منيج :ثانيا  

 آخركف  يتناكلو بينما الكصفي، المنيج اطار ضمف البعض يصنفو المسحي، المنيج مثل ىك

  .كأدكاتو كأساليبو خصائصو لو مستقل، كمنيج

 أك الكحدات مف قميل عدد أك كاحدة، حالة أك ظاىرة بحث" :عمى حالة دراسة منيج يركز

 ىذه عف الدقيقة كالتفاصيل كالحقائق البيانات لك الباحث فييا يجمع (جماعة أسرة، فرد،) الحالات

 كمعمقة، شاممة الدراسة ىذه كتككف  بيا، المحيطة كالأساليب كالعكامل الخصائص كافة لمعرفة الحالة
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 كتطبيقيا تعميقيا يمكف بحيث كدقيقة، منظمة بطريقة كتحميميا البيانات جمع عممية تتـ أف كيراعي

  ."المماثمة الحالات مف غيرىا عمى

  :البحث مجالات

 :المكاني المجال -

 لجميع يتسنى حتى إلكتركني استبياف طريق عف الدراسة إجراء إلى ىذا بحثنا في ارتأينا لقد

  .معينيف أشخاص عمى فقط نقتصر كلا عميو، للإجابة الفرصة الكلايات مختمف مف المدربكف 

 :الزماني المجال -

 المراجع كجمع  النظرؼ  الجانب في البحث قطري عف فيفرؼ  شير في البحث ابتداء تـ لقد 

 المعنييف الأشخاص عمى الالكتركنية الاستمارة تكزيع تـ فقد التطبيقي الجانب يخص فيما أما كالبيانات

  .ـ2022 ماؼ 8 غاية إلى ـ2022 ماؼ 6 بيف ما

  :البشري  المجال -

 كقد الكلايات، مختمف برع القكػ  ألعاب أندية في المدربيف مف عينة عمى البحث ىذا أجرينا لقد

  .مدربا   32 العينة عدد بمغ

  :الدّراسة أدوات

 تساؤلاتيا، عن الإجابة أو الدراسة، مشكمة حول المعمومات لجمع طرق  عدة الباحث يستعمل

  .الاستبيان أداة عمى دراستنا في اعتمدنا وقد
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  :الاستبيان استمارة

 إعداد طريق عن البحث، بموضوع المتعمقة وماتالمعم لجمع وسيمة بأنيا" :الاستمارة تعرف

 الاستمارة بملء يقوم الذي الشخص ويسمى الأفراد، من ممثمة عينة قبل من تعبئتيا يتم استمارة

  ."بالمستجيب

 وضعيا يتم معين موضوع حول المرتبة الأسئمة من مجموعة :بأنو أيضا   الاستبيان ويعرف

 عمى لمحصول تمييدا   باليد، تسميميا يجري  أو البريد،ب المعنيين للأشخاص ترسل استمارة، في

 من التأكد أو الموضوع عن جديدة حقائق إلى التواصل يمكن وبواسطتيا فييا، الواردة الأسئمة أجوبة

 الاستبيان أن" :مرسمي بن أحمد يرى  كما ، ."بحقائق مدعمة غير لكنيا عمييا، متعارف معمومات

 في المبحوث الموضوع عن تعبيرىا في بعناية الباحث يحضرىا التي الأسئمة من القائمة تمك ىو

 المعمومات تتضمن إجابات عمى الحصول أجل من المبحوث إلى لتقدم الموضوعة، الخطة اطار

  ."المختمفة جوانبيا من وتعريفيا المدروسة الظاىرة لتوضيح المطموبة، والبيانات

اسة والتي تتمثل في الاستبيان أين تم التطرق في المحور الأول إلى ر أداة الدتتمحور حيث 

رصد الآراء حول الأثار النفسية البيانات الأولية لعينة الدراسة، أما المحور الثاني فقد خصص إلى 

 التي يخمفيا الإعداد النفسي لمرياضي ومدى مساىمتيا في تحقيق نتائج مرضية.

  ن:م التأكد بيدف المدربين عمى الاستبيان أسئمة بتجريب قمنا ولقد

بالإضافة  واضحة الأسئمة طرح في المستعممة المصطمحات كانت إذا، مفيومة الأسئمة إذا•

 بعض بتصحيح قمنا الاختيار ىذا وبعد ،المطروحة الأسئمة بين ترابط ىناك كان إذاإلى معرفة 

  :كالآتي ىي الأسئمة ىذه وأنواع ترابطيا، أو الأسئمة

 ىذا يستعمل اقتراحات، عدة بيف الاختيار أك لا أك ـبنع الإجابة يتطمب : قالمغم السؤال -

  .ام بمكضكع خاصة دقيقة معمكمات عمى الحصكؿ أجل مف النكع
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  :المفتوح نصف السؤال -

 دكاعي عمى بالرأؼ الادلاء بكاسطة معمقة إجابة تقديـ مع الأسئمة عمى لا أك بنعـ الإجابة تككف 

   .الأسئمة في الخيارات ىذه

 .النتائج مناقشة ميلوتح ثانيا: عرض

 :الجنس حسب المبحوثين توزيع لنا يبين :(01) رقم الجدول

 %النسب التكرار المتغيرات
 19% 6 ذكر
 75% 24 أنثى

 6% 2 التصريح عدم يفضل
 100% 30 المجموع

 

 مفردات أغمبية أف إلى يشير بحيث الجنس، متغير أساس عمى المبحكثيف تكزيع أعلاه الجدكؿ يكضح

 %2 فضل آخر حيف كفي ،%19بػ يقدركف  الذككر أف حيف في ،75% بنسبة كذلؾ إناث ىـ سةالدرا

 الدراسة مفردات إجمالي مف التصريح بعدـ

 الجنس حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(01) رقم الشكل 
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 :التعميمي المستكػ  حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(02) رقم الجدول  

 النسب التكرار المتغيرات
 %6 2  متوسط

 %17 5 ميني تكوين /ثانوي 
 %77 23 جامعي

 %100 30 المجموع
 

  .التعميمي المستكػ  حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(02) رقم الشكل

 

 

 

 

 يشير حيث التعميمي المستكػ  متغير أساس عمى المبحكثيف تكزيع أعلاه الجدكؿ يكضح 
 يشير كما ميني، تككيف /الثانكؼ  مف %17 أف حيف في ف،جامعيي الدراسة مفردات مف%77 أف إلى
 . .%6 بنسبة المتكسط مرحمة في التعميـ عف المتكقفيف إلى

 
 :يدربو الذؼ القكػ  رياضة نكع حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(03) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات
 %40 12  العدو

 %46 14  المشي
 %7 2  القفز

 %7 2 الرمي
 100%  30  المجموع
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  .يدربو الذؼ القكػ  رياضة نكع حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(03) رقم الشكل

 

 

 

 

 

 حيث يدربو الذؼ القكػ  رياضة نكع متغير أساس عمى المبحكثيف تكزيع أعلاه الجدكؿ  يكضح

 مف ىـ منيـ 40% أف حيف في المشي، مدربي مف ىـ الدراسة مفردات مف %46 أف إلى يشير

 .التكالي عمى %7ك %7 بنسبة كالرمي القفز مدربي مف ىـ الأقمية أف حيف في العدك، مدربي

 )الخبرة(. التدريب سنكات حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(04) رقم الجدول
 النسب التكرار المتغيرات

 %33 10 سنة من أقل
 %33 10 سنوات 3 إلى 1 من
 %7 2 سنوات 5 إلى 4 من
 %27 8 سنة 20 إلى 6 من أكثر

 100% 30  المجموع
 

 (الخبرة) التدريب سنكات حسب المبحكثيف تكزيع لنا يبيف :(04) رقم الشكل
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 يشير حيث '،الخبرة' الخدمة سنكات أساس عمى الدراسة مفردات تكزيع أعلاه الجدكؿ يكضح

 مف أقل ىـ الذيف المدربيف كفئة ،%33 بنسبة كذلؾ سنة 3 إلى مف أكثر لممدربيف الأكبر الفئة أف إلى

 20 إلى 6 مف خبرتيـ سنكات تتراكح الذيف المدربيف فئة فإف المقابل في ،%33 متساكية بنسبة سنة

 سنكات 5 إلى 4 مف خبرة ليـ المدربيف مف قميمة فئة فاف آخر جانب كمف ،%27بنسبة جاؤكا سنة

 . .%7 بنسبة كذلؾ

 :اللاعبيف تدريب فمكا لنا يكضح :(05) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات
 %44 10  العادية الرياضة قاعات

 %43 13 الطمق اليواء
 %12 3 الخاصة الرياضة قاعات

 %13 4 أخرى  أماكن
 100% 30  المجموع

 

   .اللاعبيف تدريب مكاف لنا يكضح :(05) رقم الشكل 

 

 
 
 
 
 

 نشاطيـ يمارسكف  %44 أف إلى يشير حيث فاللاعبي تدريب مكاف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء
 لأدائيـ الممارسة يفضمكف  أنيـ أقركا منيـ 43% فإنو المقابل في عادية، قاعات في الرياضي
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 أماكف في الرياضي نشاطيـ يمارسكف  بأنيـ يقكلكف  فئة منيـ أف حيف في الطمق، اليكاء في الرياضي
  .التكالي عمى %12 ك %13 بنسبة خاصة أك أخرػ 

 

   .الرياضي لمنشاط أدائو قبل المدرب عمييا يككف  التي الحالة لنا يكضح :(06) رقم لجدولا

 النسب التكرار المتغيرات
 %44 13  جيدة
 %43 13  عادية
 %13 4  سيئة

 100% 30  المجموع
 

   .الرياضي لمنشاط أدائو قبل المدرب عمييا يككف  التي الحالة لنا يكضح :(06) رقم الشكل 
 
 

 
 
 
 

 الرياضي لمنشاط أدائو قبل المدرب عمييا يككف  التي النفسية الحالة ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 فإنو المقابل في الرياضي، لمنشاط ممارستيـ قبل جيدة النفسية حالتيـ تككف  %44 أف إلى يشير حيث

 قبل سيئة تككف  بأنو يقكلكف  منيـ %13 أف حيف في عادية، حالتيـ تككف  أنو أقركا منيـ %43

  .الرياضي لمنشاط ممارستيـ

 الرياضي لمنشاط أدائيـ قبل النفسية حالتيـ تككف  المدربيف أغمبية أف بكضكح نستنتج :الاستنتاج

 .التدريب خلاؿ تعبيـ مدػ تبياف عمى يدؿ ما كىذا جيدة

 

23 



   :ـالمكس بداية في نفسيا   اللاعبيف بإعداد يقكمكف  المدربكف  كاف إف يكضح :(07) رقم الجدول
 النسب التكرار المتغيرات

 %90 27 نعم
 %10 3  لا

 100% 30 المجموع
 

  .المكسـ بداية في نفسيا   اللاعبيف بإعداد يقكمكف  المدربكف  كاف إف يكضح :(07) رقم الشكل

 

 الجدكؿ يشير حيث المكسـ بداية في نفسيا   اللاعبيف إعداد مدػ في ليبحث السؤاؿ ىذا جاء

 حيف في المكسـ، بداية في نفسا   بإعدادىـ يقكمكف  أنيـ أكدكا الدراسة عينة مف %90 أف إلى أعلاه

 .ذلؾ نفكا منيـ 10%

 الرياضي المكسـ بداية في النفسي بالإعداد القياـ أىمية عمى المدربيف أغمبية يتفق: الاستنتاج

  .للاعب البدنية الحالة عمى فعاؿ تأثير لو لما

 أثناء القمق مف التقميل في يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(08) رقم الجدول
    :المنافسات

 النسب التكرار المتغيرات
 %93 28 نعم

 %7 2  لا
 100% 30 المجموع
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 المنافسات أثناء القمق مف التقميل في يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(08) رقم الشكل

 
 المنافسات أثناء القمق مف التقميل في يساعد لنفسيا الإعداد كاف إف في ليبحث السؤاؿ ىذا جاء

 في ليـ مساعدتو في فعاؿ دكر لو أف أكدكا الدراسة عينة مف %93 أف إلى أعلاه الجدكؿ يشير حيث

 .ذلؾ عكس أقركا منيـ %7 حيف في ، المنافسات أثناء القمق مف التقميل

 القمق مف التقميل في يساعد النفسي الإعداد فإف الحاسمة النقطة تعتبر المباراة لأف نظرا  : الاستنتاج

  .جيدا   نفسيا   إعدادا   اللاعبيف إعداد مف بدّ  لا لذا المنافسات أثناء

 الضغط مف التخمص عمى يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(09) رقم الجدول
    :المباراة أثناء

 النسب التكرار المتغيرات
 %93 28 نعم

 %7 2  لا
 100% 30 المجموع

 
 .المباراة أثناء الضغط مف التخمص عمى يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(09) رقم الشكل
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 أثناء الضغط مف التخمص عمى ليساعد دكر النفسي الإعداد كاف إف في ليبحث السؤاؿ ىذا جاء

 مساعدتو في ؿفعا دكر لو أف أكدكا الدراسة عينة مف %93 أف إلى أعلاه الجدكؿ يشير حيث المباراة

 .ذلؾ عكس أقركا منيـ %7 حيف في المباراة، أثناء الضغط مف التخمص عمى ليـ

 إعداد فكجب اللاعب، كفاءة عمى لمحكـ الحاسمة النقطة تعتبر المباراة لأف نظرا  : الاستنتاج

  .المباراة أثناء اللاعب أداء في كاضح بشكل يساىـ كالذؼ جيدا   نفسيا   إعدادا   اللاعبيف

 عند الانفعالات في التحكـ في النفسي لإعدادا كاف إف يكضح :(10) رقم دولالج
  :المنافسات أثناء الصعبة المكاقف

 النسب التكرار المتغيرات
 %60 18 نعم

 %33 10  لا
 %7 2 أحيانا

 100% 30 المجموع
 عند الانفعالات في التحكـ في النفسي لإعدادا كاف إف يكضح :(10) رقم الشكل

 .المنافسات أثناء الصعبة اقفالمك 
 

 
 
 
 
 

 المكاقف عند الانفعالات في التحكـ في يساعد النفسي لإعدادا كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء
 في يساعد "نعـ "أنو عمى منيـ  %18أف إلى أعلاه الجدكؿ يشير حيث ،المنافسات أثناء الصعبة
 المكاقف عند الانفعالات في التحكـ في يساعد "لا "أنو أقركا منيـ  10%فإنو المقابل في ذلؾ،

 في التحكـ في يساعد "أحيانا "بأنو يقكلكف  منيـ  %2أف حيف في ،المنافسات أثناء الصعبة
  .المنافسات أثناء الصعبة المكاقف عند الانفعالات

22 



 في المساعدة في كبير دكر لو النفسي لإعدادا أف الجدكؿ نتائج خلاؿ مف نستنتج:  الاستنتاج

 الأثر ليا للاعب النفسية الحالة أف أؼ المنافسات، أثناء الصعبة المكاقف عند الانفعالات في حكـالت

  .المنافسات أثناء خاصة القكػ  ألعاب للاعب الأداء مستكػ  عمى المباشر

 أثناء النفس في الثقة زيادة في يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(11) رقم الجدول
  :المنافسات

 النسب التكرار اتالمتغير 
 %77 23 نعم

 %0 0  لا
 %23 7 أحيانا

 100% 30 المجموع
 أثناء النفس في الثقة زيادة في يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(11) رقم الشكل

  .المنافسات
 

 

 

 

 في يساعد النفسي الإعداد كاف إف أساس عمى الدراسة مفردات تكزيع أعلاه الجدكؿ يكضح

 في الثقة زيادة في يساعدىـ الأكبر الفئة أف إلى يشير حيث المنافسات، أثناء النفس في قةالث زيادة

 في الثقة زيادة في يساعدىـ ما أحيانا أنو صرحكا الذيف كفئة ،%77 بنسبة المنافسات أثناء النفس

 في يالنفس الإعداد مساعدة بعدـ كاحد أؼ يصرح لـ آخر جانب كمف ،%23ب المنافسات أثناء النفس

 ..%0 بنسبة المنافسات أثناء النفس في الثقة زيادة
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 للأىمية كىذا للاعبييـ النفسي التحضير عمى يعتمدكف  المدربيف مجمل أف نستنتج: الاستنتاج

 باستخداـ التحضير الاعتبار بعيف الأخذ يجب أنو إلاّ  للاعبيف النفسي التحضير عف تنتج التي البالغة

  .الرياضي لدػ متجانسا   التحضير يككف  لكي حديثة كتقنيات كسائل

 لمكاجية مستعدا تككف  أف عمى يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(12) رقم الجدول
  :الطارئة الظركؼ

 النسب التكرار المتغيرات
 %67 20 نعم

 %3 1  لا
 %17 5 الأوقات أقل
 %13 4 الأوقات أكثر

 100% 30 المجموع
 

 لمكاجية مستعدا تككف  أف عمى يساعد النفسي الإعداد كاف فإ يكضح :(12) رقم الشكل
  .الطارئة الظركؼ

 
 
 
 
 
 

 

 أف عمى يساعد النفسي الإعداد كاف إف أساس عمى الدراسة مفردات تكزيع أعلاه الجدكؿ يكضح

 مستعدكف  يككف  في يساعدىـ الأكبر الفئة أف إلى يشير حيث الطارئة، الظركؼ لمكاجية مستعدا تككف 

 ذلؾ عمى يساعدىـ ما الأكقات أقل في بأنو أقركا الذيف كفئة ،%67 بنسبة الطارئة الظركؼ جيةلمكا

 الإعداد الأكقات أكثر في بأنو كالبعض يساعد لا بأنو البعض صرح آخر جانب كمف ،%17 ب

  .التكالي عمى %3ك %13 بنسبة الطارئة الظركؼ لمكاجية مستعدا تككف  أف عمى يساعد النفسي
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 الأثر ليا للاعب النفسي الإعداد أف إلييا المتكصل النتائج خلاؿ مف نستنتج: تاجالاستن

 لمكاجية مستعدا يككف  أف عمى يساعد أنو حيث القكػ  ألعاب للاعب الأداء مستكػ  عمى المباشر

  .المنافسات أثناء خاصة الطارئة الظركؼ

  :الرياضية فساتالمنا خلاؿ بالخكؼ يشعر اللاعب كاف إف يكضح :(13) رقم الجدول
 النسب التكرار المتغيرات

 %27 8 نعم
 %21 6  لا

 52% 15 أحيانا
 100% 30 المجموع

  .الرياضية المنافسات خلاؿ بالخكؼ يشعر اللاعب كاف إف يكضح :(13) رقم الشكل
 
 

 

 

 خلاؿ بالخكؼ يشعر اللاعب كاف إف أساس عمى الدراسة مفردات تكزيع أعلاه الجدكؿ يكضح

 المنافسات خلاؿ بالخكؼ يشعركف  ما أحيانا   الأكبر الفئة أف إلى يشير حيث الرياضية، افساتالمن

 المنافسات خلاؿ بالخكؼ يشعركف  نعـ بأنيـ صرحكا الذيف فئة كأما ،%52 بنسبة كذلؾ الرياضية

 المنافسات خلاؿ بالخكؼ يشعركف  لا بأنيـ أخرػ  فئة أقرت آخر جانب كمف ،%27ب الرياضية

 .%21 بنسبة يةالرياض

 مؤشر يعتبر النفسي الاستعداد بأف نستنتج إلييا تكصمنا التي التحاليل خلاؿ مف: الاستنتاج

  .الرياضية المنافسات خلاؿ بالخكؼ شعكرىـ كعدـ تكازنيـ عمى لمحفاظ كبير
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  :الأداء كفاءات يحدد مؤشر تعتبر الرياضي نفسية كانت إف يكضح :(14) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات
 %57 17 نعم

 %10 3  لا
 %33 10 أحيانا

 100% 30 المجموع
   .الأداء كفاءات يحدد مؤشر تعتبر الرياضي نفسية كانت إف يكضح :(14) رقم الشكل

 

 

 

 حيث الأداء، كفاءات يحدد مؤشر تعتبر الرياضي نفسية كانت إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 المقابل في الأداء، كفاءات يحدد مؤشر تعتبر "نعـ" أنو عمى منيـ %57 أف إلى أعلاه الجدكؿ يشير

 يقكلكف  منيـ  %33أف حيف في ،الأداء كفاءات يحدد مؤشر تعتبر "لا "أنيا أقركا منيـ  10%فإنو

  .الأداء كفاءات يحدد مؤشر تعتبر "أحيانا" بأنو

 بحيث الأداء كفاءات يحدد ركمؤش تعتبر النفسية الحالة أف المدربيف معظـ يعتبر: الاستنتاج

 يمكف كلا تدريبية عممية أؼ بداية في الأساسية الحجرة يعدّ  القكػ  ألعاب للاعب النفسي الإعداد أف

 إبراز مف الرياضي تمكف نفسية كفاءة دكف  مف الخططي كلا الميارؼ  أك البدني الإعداد إلى الانتقاؿ

  .تحقيقو يطمب ما لأداء كبيرة قابمية
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  :كالمكاقف الظركؼ مختمف في بيدكئو يحتفع الرياضي كاف إف يكضح :(15)  رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات

 %50 15 دائما

 %17 5 نادرا

 %33 10 أحيانا

 100% 30 المجموع

  .كالمكاقف الظركؼ مختمف في بيدكئو يحتفع الرياضي كاف إف يكضح :(15) رقم الشكل

 

 

 

 حيث كالمكاقف، الظركؼ مختمف في بيدكئو يحتفع الرياضي كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 مختمف في ىدكئيـ عمى يحافظكف  ما "دائما  " أنو عمى منيـ %50 أف إلى أعلاه الجدكؿ يشير

 في ىدكئيـ عمى يحافظكف  ما "أحيانا   "أنيا أقركا منيـ  33%فإنو المقابل في كالمكاقف، الظركؼ

 في ىدكئيـ عمى يحافظكف  ما "نادرا "بأنو يقكلكف  منيـ  %17أف فحي في ،كالمكاقف الظركؼ مختمف

  .كالمكاقف الظركؼ مختمف

 مف كذلؾ اللاعب نفسية عمى إيجابي تأثير لو النفسي الاستعداد أف بكضكح نستنتج: الاستنتاج

  .كالمكاقف الظركؼ اختمفت ميما تكازنيـ عمى كالحفاظ ىدكئيـ في التحكـ خلاؿ
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  :لا أك المنافسة عمى قدرتو في يثق اللاعب كاف إف يكضح :(16) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات

 %33 10 نعم

 %67 20  لا

 100% 30 المجموع

 .لا أك المنافسة عمى قدرتو في يثق اللاعب كاف إف يكضح :(16) رقم الشكل

 
 يشير حيث لا، أك المنافسة عمى قدرتو في يثق اللاعب كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 33% فإنو المقابل في المنافسة، عمى قدرتو في يثق "لا" أنو عمى منيـ %67 أف إلى أعلاه الجدكؿ

  .المنافسة عمى قدرتو في يثق "نعـ "أنيا أقركا منيـ

 تدخل يستكجب مما المنافسة عمى قدرتيـ في يثقكف  لا اللاعبيف معظـ أف نستنتج: الاستنتاج

    .المطمكبة الثقة بكامل المباريات لخكض نفسيا   لاعبيو لتحضير لةالحا ىذه في المدرب

  :النفسي الجانب مف اللاعب تحضير عمى يعمل المدرب كاف إف يكضح :(17) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات

 %93 28 نعم

 %7 2  لا

 100% 30 المجموع
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20 

0 

  نعم

  لا

 .النفسي الجانب مف اللاعب تحضير عمى يعمل المدرب كاف إف يكضح :(17) رقم الشكل

 
 حيث النفسي، الجانب مف اللاعب تحضير عمى يعمل المدرب كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 مف اللاعب تحضير عمى يعمل المدرب "نعـ" أنو عمى منيـ %93 أف إلى أعلاه الجدكؿ يشير

 مف اللاعب تحضير عمى المدرب يعمل "لا "أنو أقركا منيـ  7%فإنو المقابل في النفسي، الجانب

  .النفسي الجانب

 التحضير ىذا يككف  أنو إلاّ  نفسيا ، تحضيرا   يتمقكف  اللاعبيف معظـ أف نستنتج: الاستنتاج

 القياـ في فعالا   دكرا   تمعب لأنيا الرياضي لدػ متكاملا   تحضيرا   يككف  حتى حديثة كتقنيات بكسائل

  .المطمكب بالأداء

  :المنافسة أثناء يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(18) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات

 %100 30 نعم

 %0 0  لا

 100% 30 المجموع

 

 .المنافسة أثناء يساعد النفسي الإعداد كاف إف يكضح :(18) رقم الشكل
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 الجدكؿ يشير حيث المنافسة، أثناء يساعد النفسي الإعداد كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 لـ فإنو المقابل في المنافسة، أثناء يساعد النفسي الإعداد "نعـ" أنو عمى منيـ %100 أف إلى أعلاه

  .%0ب كذلؾ المنافسة أثناء يساعد لا النفسي الإعداد بأف منيـ فئة أؼ تقر

 الأداة بمثابة فيك اللاعبيف أداء تحسيف في كبيرة أىمية النفسي لمتحضير أف نستنتج: الاستنتاج

  .عنو الاستغناء يمكف لا لذا المنافسة قبل نفسيا   لاعبيو تحضير في المدرب يستعمميا التي كريةالضر 

 رياضي نفسي لإخصائي يحتاج التدريب أثناء اللاعب كاف إف يكضح :(19) رقم الجدول

  :نفسيا لإعداده

 النسب التكرار المتغيرات

 %60 18 غالبا

 %33 10 أحيانا

 %7 2 نادرا

 100% 30 المجموع

  .نفسيا   لإعداده رياضي نفسي لإخصائي يحتاج التدريب أثناء اللاعب :(19) رقم الشكل

 
 لإعداده رياضي نفسي لإخصائي يحتاج التدريب أثناء اللاعب كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 في نفسيا ، لإعداده رياضي نفسي إخصائي يحتاجكف  ما غالبا   منيـ %60 أف إلى يشير حيث نفسيا ،

 أف حيف في نفسيا ، لإعداده رياضي نفسي إخصائي يحتاجكف  ما غالبا   أنو أقركا منيـ 33% المقابل

 .ذلؾ إلى يمجؤكف  ما نادرا   بأنو صرحكا منيـ 7%
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 حيث معينة، أكقات في النفسي للأخصائي يحتاجكف  اللاعبيف أف بكضكح نستنتج: الاستنتاج 

  .المنافسة قبل اللاعبيف تكحيو في فعاؿ دكر لو أف

 لإعداده رياضي نفسي لإخصائي يحتاج التدريب أثناء اللاعب كاف إف يكضح :(20) رقم الجدول

  :نفسيا

 النسب التكرار المتغيرات

 %60 18 غالبا

 %33 10 أحيانا

 %7 2 نادرا

 100% 30 المجموع

  .نفسيا   لإعداده رياضي نفسي لإخصائي يحتاج التدريب أثناء اللاعب :(20) رقم الشكل

 
 لإعداده رياضي نفسي لإخصائي يحتاج التدريب أثناء اللاعب كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 في نفسيا ، لإعداده رياضي نفسي إخصائي يحتاجكف  ما غالبا   منيـ %60 أف إلى يشير حيث نفسيا ،

 أف حيف في ا ،نفسي لإعداده رياضي نفسي إخصائي يحتاجكف  ما غالبا   أنو أقركا منيـ 33% المقابل

 .ذلؾ إلى يمجؤكف  ما نادرا   بأنو صرحكا منيـ 7%

 حيث معينة، أكقات في النفسي للأخصائي يحتاجكف  اللاعبيف أف بكضكح نستنتج: الاستنتاج 

  .المنافسة قبل اللاعبيف تكحيو في فعاؿ دكر لو أف
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20 

0 

 نعم 

 لا 

  :رياضي نفسي ائيلإخص يحتاج للإصابة تعرضو أثناء اللاعب كاف إف يكضح :(21) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات

 %100 30 نعم

 %0 0  لا

 100% 30 المجموع

 تعرضو أثناء اللاعب كاف إف يكضح :(21) رقم الشكل

 .رياضي نفسي لإخصائي يحتاج للإصابة 

 

 

 

 نفسي لإخصائي يحتاج للإصابة تعرضو أثناء اللاعب كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 النفسي، للأخصائي بحاحة ىـ اللاعبيف مف %100 كانت أنو أعلاه الجدكؿ ريشي حيث رياضي،

   .ذلؾ إلى بحاجة بأنيـ منيـ فئة أؼ تقر لـ أنو بينما

 دكر لو أف حيث معينة، أكقات في النفسي للأخصائي يحتاجكف  اللاعبيف أف نستنتج: الاستنتاج

  .للإصابة تعرضيـ عند نفسيا   اللاعبيف معالجة في فعاؿ

  :النتائج تحقيق في كبيرة أىمية النفسي للإعداد كاف إف يكضح :(22) رقم لجدولا

 النسب التكرار المتغيرات

 %100 30 نعم

 %0 0  لا

 100% 30 المجموع
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20 

0 

 نعم 

 لا 

 .النتائج تحقيق في كبيرة أىمية النفسي للإعداد كاف إف يكضح :(22) رقم الشكل

 

 

 

 

 يشير حيث النتائج، تحقيق في كبيرة أىمية النفسي للإعداد كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 ينكر لاعب أؼ يكجد لا أنو في نعـ، أجابكا قد البحث عينة مف %100 نسبة كانت أنو أعلاه الجدكؿ

  .النتائج تحقيق في النفسي التحضير أىمية

 كالمساعدة النتائج تحصيل في بالغة أىمية النفسي لمتحضير أف بكضكح نستخمص: الاستنتاج

 في الشؾ إلى يؤدؼ الجيد النفسي التحضير مستكػ  نقص أف يعني كىذا المنافسة، أثناء اكتسابيا في

  .نفسو

 أثناء العدائيف أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىـ  نسبة يكضح :(23) رقم الجدول

  :المنافسة

 النسب التكرار المتغيرات
30% 12 40% 
60% 16 53% 
90% 2 7% 

 100% 30 المجموع
 المنافسة أثناء العدائيف أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىـ نسبة يكضح :(23) رقم الشكل
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 أثناء العدائيف أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىـ ليكضح السؤاؿ ىذا جاء .المنافسة 

 يساىـ أنو عمى ابكاأج قد البحث عينة مف %53 نسبة كانت أنو أعلاه الجدكؿ يشير حيث المنافسة،

 %7 كانت بينما ،%30 ب يساىـ أنو عمى أجابكا قد البحث عينة مف %40 أنو حيف في ،%60 ب

  .%90 ب يساىـ أنو عمى أجابكا قد البحث عينة مف

 العدائيف أداء رفع في بالغ بشكل تساىـ النفسي الأداء عممية أف بكضكح نستخمص: الاستنتاج

  .النفسي الاستعداد أىمية مدػ عمى مؤشر كىذا المنافسة، أثناء

  :المنافسة أثناء العدائيف أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىـ  نسبة يكضح :(24) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات
30% 12 40% 
60% 16 53% 
90% 2 7% 

 100% 30 المجموع
 المنافسة أثناء العدائيف أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىـ نسبة يكضح :(24) رقم الشكل

 

  

 أثناء العدائيف أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىـ ليكضح السؤاؿ ىذا جاء .المنافسة

 يساىـ أنو عمى أجابكا قد البحث عينة مف %53 نسبة كانت أنو أعلاه الجدكؿ يشير حيث المنافسة،

 %7 كانت بينما ،%30 ب يساىـ أنو مىع أجابكا قد البحث عينة مف %40 أنو حيف في ،%60 ب

  .%90 ب يساىـ أنو عمى أجابكا قد البحث عينة مف

 العدائيف أداء رفع في بالغ بشكل تساىـ النفسي الأداء عممية أف بكضكح نستخمص: الاستنتاج

  .النفسي الاستعداد أىمية مدػ عمى مؤشر كىذا المنافسة، أثناء
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 النفسي الأداء لعممية مدركا المدرب يككف  أف الضركرؼ  مف كاف إف يكضح :(25) رقم الجدول

  :الرياضي

 النسب التكرار المتغيرات
 %60 18 نعم

 %40 12  لا
 100% 30 المجموع

 النفسي الأداء لعممية مدركا المدرب يككف  أف الضركرؼ  مف كاف إف يكضح :(25) رقم الشكل

  .الرياضي

 

 

 

 النفسي الأداء لعممية مدركا   المدرب يككف  أف ركرؼ الض مف كاف إف ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 أنو حيف في نعـ، أجابكا قد البحث عينة مف %60 نسبة أف أعلاه الجدكؿ يشير حيث الرياضي،

  .الرياضي النفسي الأداء لعممية مدركا المدرب يككف  أف يمكف "لا" ب أجابكا قد اللاعبيف مف 40%

 الرياضي النفسي الأداء لعممية مدركا   يككف  أف لممدرب بدّ  لا أنو بكضكح نستخمص: الاستنتاج

  .خطكة أؼ قبل الأساسية الركيزة ىك يعتبر أنو حيث

  :النفسي الإعداد أثناء المدرب عمييا يعتمد التي العكامل يكضح :(26) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات
 %60 18 الخبرة

 %40 12 المعرفة
 100% 30 المجموع

 

16 

4 
 نعم 

 لا 
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 .النفسي الإعداد أثناء المدرب عمييا يعتمد التي العكامل يكضح :(26) رقم كلالش

 

 

 

 يشير حيث النفسي، الإعداد أثناء المدرب عمييا يعتمد التي العكامل ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 المعرفة، مف أكثر الخبرة عمى يعتمدكف  بأنيـ أجابكا قد البحث عينة مف %60 نسبة أف أعلاه الجدكؿ

  .الخبرة مف أكثر المعرفة عمى يعتمدكف  بأنيـ أجابكا المدربيف مف %40 أنو حيف في

 مرّ  عمى يكتسبكنيا التي الخبرة عمى يعتمدكف  المدربيف أكثر أف بكضكح نستنتج: الاستنتاج

  .القكػ  ألعاب لاعبي مع كالتأقمـ التعامل سيكلة يزيدىـ مما السنيف

  :السنكؼ  لنفسيا الإعداد برنامج يكضح :(27) رقم الجدول

 النسب التكرار المتغيرات
 %73 22  المنافسة قبل

 %27 8 المنافسة أثناء
 %0 0 المنافسة بعد

 100% 30 المجموع
 .السنكؼ  النفسي الإعداد برنامج يكضح :(27) رقم الشكل

 

 

 

 نسبة أف أعلاه الجدكؿ يشير حيث السنكؼ، النفسي الإعداد برنامج ليكضح السؤاؿ ىذا جاء

 قبل السنكؼ  النفسي الإعداد برنامج كضع عمى يعتمدكف  بأنيـ أجابكا قد البحث عينة مف 73%
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 في المنافسة، أثناء السنكؼ  النفسي الإعداد برنامج كضع عمى يعتمدكف  %27 أنو حيف في المنافسة،

  .%0 سبةبن كذلؾ المنافسة بعد السنكؼ  النفسي الإعداد برنامج عمى منيـ مدرب أؼ يعتمد لـ أنو حيف

 قبل النفسي الإعداد برنامج وضع أن نستنتج أعلاه الموضح التحميل ومن: الاستنتاج

 في القوى  ألعاب لاعبي تواجو التي المخاطر وكسر التحدي لكسب الأنجح المخطط ىو المنافسة

 .المنافسات

   :خلاصة

 الوسائل عمى مادبالاعت وتحميميا النتائج عرض فييا تم والتي المتواضعة دراستنا خلال من

 الأساسية الوتيرة يعتبر النفسي الإعداد من تأكدنا النسبية والدوائر الجداول في وتوضيحيا المناسبة

 تتضمن عممية بطرق  النفسي الإعداد صقل يتوجب مما المنافسة، خلال الرياضيين أداء تحدد التي

  .النفسي الجيد مع وتكييفو الرياضي لمتطور الحسنة السيرورة

 ومدى الاستبيان معالم وترسيم توضيح إلى تطرقنا ومناقشتيا النتائج تحميل خلال من أنو كما

 في والأجوبة الأسئمة وتدرج ومراحمو إجراءاتو حيثيات ووضحنا واللاعبين، المدربين إجابات صدق

  .الدراسة من المطموبة النتائج إلى الوصول عمى المساعدة
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 ــحالخاتمـــــــــــــــ

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  الخاتمة:

 الساحة عمى كبيرا   حيزا   يشغل ميـ جانب النفسي الاستعداد أف نستخمص سبق لما كاستخلاصا  

 بصفة يقدمو كلما عامة، بصفة الرياضي النشاط خدمة في كفعاؿ ىاـ دكر مف يمعبو لما الرياضية

 المحددة، النتائج إلى لمكصكؿ الرياضي مردكدىـ كتحسيف القكػ  العاب عدائي تييئة في خاصة

 إلى يسعى أف المدرب كعمى القكػ  ألعاب لاعبي أداء في المساعدة العكامل أىـ مف النفسي فالإعداد

  .ذلؾ

 المدربيف قبل مف التامة الصراحة أف لاحظنا الاستبياف لاستمارة كتحميمنا مناقشتنا كبعد

 كأجكبة أراء خلاؿ كمف القكػ، لعابأ لاعبي فاعمية عمى دكر النفسي للإعداد بأف تكحي كاللاعبيف

  :إلى تكصمنا المدربيف

 أثناء خاصة اللاعبيف كمردكدية أداء تحسيف كفعاؿ ىاـ دكر النفسي للإعداد •

  .كحسف جيد الأداء كاف مرتفعة اللاعب معنكيات كانت فكمما المنافسات،

  .المنافسات أثناء إيجابي بشكل يؤثر المنافسة قبل النفسي الإعداد •

  .المنافسة خلاؿ النفسي الإعداد بسكء القكػ  ألعاب لاعبي مردكد يرتأث •
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 قائًح الدشاجـــــــــــــع
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 الأجنبية. ةالمراجع بالمغ
1- Philipe more, Psychologie sportive, Ed mosse, paris, 1992 
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 قـــــــــــــالملاح
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :الاستبيان
 .إجابتؾ تمثل التي الاختيار خانة في (×) إشارة بكضع تفضل العامة الأسئمة مف مجمكعة يمي فيما
  :الجنس /1
  التصريح ـعد يفضل                         أنثى                          ذكر
  :التعميمي المستوى  /2

  جامعي                 ميني تككيف                      ثانكؼ                      متكسط
  :تدربو الذي القوى  رياضة نوع /3
         الرمي                       القفز                     المشي                      العدك

  :الرياضة ىذه في التدريب سنوات4 /
             سنكات 5 إلى 4 مف              سنكات 3 إلى سنة مف                    سنة مف أقل
        سنة20 إلى 6 مف أكثر
  اللاعبين؟ تدريب يتم مكان أي في /5

                   الطمق اليكاء           الخاصة الرياضة قاعات           العادية الرياضة قاعات
  أخرػ  أماكف      

  الرياضي؟ لمنشاط أدائك قبل نفسك تجد كيف /6
     سيئة            عادية             جيدة
  الموسم؟ بداية في نفسيا   اللاعبين بإعداد تقومون  ىل /7
  لا                  نعـ
 المنافسات؟ أثناء القمق من لالتقمي في النفسي الإعداد يساعد ىل /8
  لا                  نعـ
 المباراة؟ أثناء الضغط من التخمص عمى يساعد النفسي الإعداد ىل /9
  لا                  نعـ
 

  المنافسات؟ أثناء الصعبة المواقف عند الانفعالات في التحكم في النفسي الإعداد يساعد ىل/10
  غالبا                لا                  نعـ

 المنافسات؟ أثناء النفس في الثقة زيادة في يساعد النفسي الإعداد ىل /11
   أحيانا                لا                  نعـ

 الطارئة؟ الظروف لمواجية مستعدا تكون  أن عمى النفسي الإعداد يساعدك ىل /12
   الأكقات أكثر             الأكقات أقل                لا                  نعـ
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 الرياضية؟ المنافسات خلال بالخوف تشعر ىل/13
   أحيانا                لا                  نعـ

 الأداء؟ كفاءات يحدد مؤشر تعتبر لمرياضي النفسية ىل/14
   أحيانا                لا                  نعـ

  والمواقف؟ الظروف مختمف في بيدوئك حتفظت ىل /15
 نادرا                 أحيانا                  دائما

   المنافسة؟ عمى قدرتك في تثق ىل  /16
                 لا              نعـ

 النفسي؟ الجانب من تحضيرك عمى مدربك يعمل ىل /17
                لا              نعـ

 المنافسة؟ أثناء يساعدك النفسي الإعداد ىل /18
                لا              نعـ

 نفسيا؟ لإعدادك رياضي نفسي لإخصائي تحتاج التدريب أثناء ىل /19
 نادرا                 أحيانا                    غالبا
 رياضي؟ نفسي لإخصائي تحتاج للإصابة تعرضك أثناء ىل /20
                لا              نعـ
 

 النتائج؟ تحقيق في كبيرة أىمية لو النفسي الإعداد أن تعتقد ىل /21
                لا              نعـ

  المنافسة؟ أثناء العدائين أداء رفع في النفسي الأداء عممية تساىم كم رأيك في /22
30%                     60%                             90%  
  الرياضي؟ النفسي الأداء لعممية مدركا المدرب يكون  أن الضروري  من ىل /23
               لا              نعـ

 النفسي؟ الإعداد أثناء عمييا تعتمد التي العوامل ىي ما /24
   المعرفة            الخبرة
 نوي؟الس البرنامج في النفسي الإعداد يكون  كيف /25
  المنافسة بعد             المنافسة أثناء              المنافسة قبل
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