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لشكر و التقدير:ا  

 غ لغايتهمدبل مدد  للا حسا  لدده  للالأبسم الله الرحمان الرحيم ... الحمد لله حمدا لا انقطاع 

 له لسلم. الالصلاة لالسلام على نبي الرحمة مدحمد )ص( لعلی 

 الحمد لله الذي أعاننا على الصبر لالتوفيق لانجاز هذا البحث الدلمي الذي نرجو أن يكون 

 مدساهمة مدتواضدة مدنا ، لعلما يرجی نفده 

لفرصة لنا لإتاحته ا لبدد نتقدم بوافر الشكر لالامدتنان إلى مددهد التربية البدنية لالرياضة

تقدم بأسمى نلتقديمه كافة التسهيلات لتحقيق ذلك، كما  الليسانسبإكمال هراستنا لنيل شهاهة 

آيات الشكر لالتقدير للدكتور المشرف الذي لم يبخل علينا بنصائحه القيمة لتوجيهاته 

 الدلمية التي أسداها إلينا طوال فترة إشرافه

ى عل اء لالخير لالدافية. كما نشكر أفراه عينة البحثعلى البحث لنرجو له هلام الدط

 التدالن.

 لختامدا نرجو مدن الله عز لجل أن يجدل هذا البحث مدحققا للهدف الذي لضع لأجله انه ندم 

 المولى لندم النصير لمدن الدون لالتوفيق



 
  

 

اهداء              
الألل في إلى صاحب السيرة الدطرة لالفكر المستنير، فلقد كان له الفضل 

.طيب الله ثرا  بلوغي التدليم الدالي )لالدي الحبيب(   

إلى مدن لضدتني على طريق الحياة لجدلتني ربط الجأش، لراعتني حتى 

اطال الله في عمرها. صرت كبيراً )أمدي الغالية(  

إخوتي، مدن كان لهم بالغ الأثر في كثير مدن الدقبات  أمدي الثانية ل إلى

.ي الكرام، مدمن لم يتوانوا في مدد يد الدون ليلالصدا ، إلى جميع أساتذت  

 أقدم لكم هذا البحث لأتمنى أن يحوز على رضاكم.

 

 

إسماعيل.                                                               
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 اهداء
مدرت قاطرة البحث بكثير مدن الدوائق، لمدع ذلك حاللت أن أتخطاها بثبات بفضل 

.مدن الله لمدنه  

لأخوتي لأصدقائي، فقلد كانوا بمثابة الدضد لالسند في سبيل استكمال  لالدي  لى إ

 .البحث

للا ينبغي أن أنسى أساتذتي مدمن كان لهم الدلر الأكبر في مدساندتي لمددي 

.بالمدلومدات القيمة  

...أهدي لكم بحث تخرجي  

.هاعياً المولى عز لجل أن يطيل في أعماركم ليرزقكم بالخيرات  

 

جلال.                                                       
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اليومية في ظل جائحة كورونا على الرياضية أثر ممارسة التدريبات  البحث:لخص م
. بعض الاضطرابات النفسية لدى صنف الأواسط  

هذ  الدراسة الى مددرفة مددى تأثير التدريبات اليومدية خلال جائحة كورنا على بدض  تهدف
حيث تطرقنا في الخلفية  ,لدى صنف ألاسط )القلق ل الددلانية( الاضطرابات النفسية

ت النفسية ل كذلك صنف النظرية لهذ  الدراسة الى مدفهوم التدريبات الرياضية لالاضطرابا
 أهاة ل تمثلت  ,نهج الوصفي بأسلو  مدسحي ألاسط ل جائحة كورلنا. لقد تم اعتماه الم

صنف  رياضي 03مدوجه لدينة تمثلت في  مدكون مدن ثلاث مدحالر استبيانالدراسة في 
ل تحليلها بواسطة  ومداتل تم جمع المدل مدن ناهي الهواة لكرة القدم بسيدي بلعباس الاسط

ل مددامدل الفا كرلنباخ للتحقق مدن صدق ل دم  ست  ل ا   الإحصاءبرنامدج المدالج الدربي في 
تحليل الدراسات  ل التحليل ل التفسيرعملية  ل بدد  الأخيرل في  ,ثبات الاستبيان ل مدحالر 

للتدريبات الرياضية اليومدية خلال جائحة  ان ا الىستنا توصلنالسابقة ل مدقارنتها بموضوع هرا
  كورلنا اثر إيجابي على التقليل مدن بدض الضغوطات النفسية لدى صنف ألاسط .

مدن خلال هذ  النتائج تم الخرلج بتوصيات ل اقتراحات مدستقبلية ابرزها:ل   

 المواظبة على مدمارسة التدريبات الرياضية. -

ضرلرة مدواصلة النشاطات الرياضية في ظل جائحة كورلنا . -  
 القيام بدراسات مدشابهة تتدمق حول الاضطرابات النفسية لدى الرياضيين. -



 
 ه

Abstract : 

   The effect of daily sports exercises during the Corona pandemic on 

some psychological disorders in students at the age of 18 . 

This study aimed to know the effect of daily exercises during the 

Corona pandemic on some mental disorders (anxiety and aggression) 

in the middle class, in the theoretical aspect of this study we talked 

about the concept of sports exercises and psychological disorders,the 

students on the age of 18 and the Corona pandemic. For the pratical 

aspect, the descriptive approach was adopted in a survey method, and 

the study tool consisted of a three-axis questionnaire directed to a 

sample of 30  athletes at the age of 18 from the amateur football club 

in Sidi Bel Abbes. To verify the validity and reliability of the 

questionnaire and its axis, and finally, after the process of analysis, 

interpretation and analysis of previous studies and comparing it with 

the subject of our study, we concluded that daily sports exercises 

during the Corona pandemic have a positive effect on reducing some 

psychological disorders in students at the age of 18. 

Through these results, recommendations and future suggestions were 

made, most notably: 

- keeping up with daily sport exercises. 

-The necessity of continuing sports activities during the Corona 

pandemic. 

-Carrying out similar studies in depth about mental disorders in 

athletes.
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تعريف بالبحث و الدراسات ال

.السابقة  
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ة:دممق  
تلدب الرياضة هلرًا حيويًا في المجتمع المداصر الحديث؛ حيث أنًها جزء لا يتجزأ مدن الحياة 

هيًا رفينشاطًا ت في الآلنة الأخيرة صبحت, ل قد االأساسية للرفاهية البدنية، لالدقلية للأفراه

كل اقطار الدالم نظرا لاهميتها.رئيسيًا على مدستوى   

إن الرياضة تساعد الفره على اجتنا  ألقات الفراغ السلبي ل تدمل على تخلصه مدن مدشاعر 

 الملل لالاكتئا  لالإحباط التي تأتي مدن لقت الفراغ الزائد. 

لتشكل التدريبات الرياضية لسيلة فدالة في تنمية لتطوير قدرات الفره البدنية لالوظيفية 

 لالنفسية.

 فالتدريب عامدة يدني عملية الإعداه المنظم المستمر لتطو ير قدرات الفره , لرفع مدستوى  

كفاءته لتحقيق المتطلبات اللازمدة لبلوغ هدف مدحده لزياهة الإنتاجية للفره لالمجتمع , أمدا 

التدريب الرياضي فهو أحد صور التدريب في مدجال النشاط الرياضي الذي يدمل على رفع 

 مدستوى  الإنجاز عند الرياضي للوصول للمستويات الدالية في النشاط الرياضي الممارس. 

للتدريبات الرياضية هلر كبير في التخفيف مدن الضغوطات النفسية ل الدصبية التي يمر بها 

الانسان  في حياته اليومدية لتجدله قاهرا على ضبط النفس في المواقف المختلفة, كما لها 

هلر في التقليل مدن الاضطرابات النفسية  ل التي تشكل أخطر الظواهر المدقدة التي تهده 

الرياضي لمدا يترتب عنها مدن اثار سلبية على الصحة النفسية فالحياة الدصرية تتميز 

بتدرض الرياضي  لكثير مدن مدواقف الفشل لالإحباط في تحقيق رغباته لإشباع حاجاته 
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فينفدل نتيجة لذلك ليتألم لما يطلب مدنه، مدما يؤهي إلى لقوعه تحت لطأة الاضطرابات 

قد فا للأهمية البالغة  لهذا الجانب ت على كل نشاط يقوم به، لنظر النفسية لسيطرة الانفدالا

حضي باهتمام كبير مدن قبل الدلماء ل الباحثين, الذين يسدون هائما لايجاه حلول لهذ  

 المشكلة.

ل مدع التغيير الجذري الذي طرأ على حياة الرياضيين في جميع أنحاء الدالم بسبب جائحة 

ر كبير لجوهري على مدجمل الحياة اليومدية في مدختلف انحاء تأثي لالتي كان لها19-كوفيد

الدالم ل كانت بمثابة رصاصة الرحمة على الرياضة لشلت حركتها توقفت جميع الدلريات 

 المحلية، لالمسابقات القارية، لتم تأجيل غير مدسبوق لأهم البطولات الدللية 

لام،  أصبحت الصحة النفسية مدما أهى إلى الدزلة عن المجتمدات، لتدليق الأهداف لالأح

.للرياضيين في خطر ل اصبحوا اكثر عرضة لمختلف الاضطرابات ل الانفدالات النفسية  

بدض اليومدية في التقليل مدن الرياضية مددى مدساهمة التدريبات مددرفة تطرقت هراستنا الى 

النفسية ل الحد مدنها لدى صنف ألاسط خلال جائحة كورلنا. الاضطرابات  
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شكالية:لإا -2  

تسب مدتابدة فهي تكتشكل الرياضة في لقتنا الحالي المجال الأكثر شهرة ل الاكثر 

 حتى أصبحت اهمدنافسات مدختلف لمتابدة لالتسابق مدمارستها على الإقبال حيث مدن كبيرة شدبية

 الطرق  إلى للوصول يتنافسون  شؤلنها على القائمين جدل الذي الأمدر  ، مدن الحياة مدهما جزءا

 لالإنجاز. التفوق  مدن تمكنهم التي الناجدة يةالتدريب

التدريب لسيلة فدالة لتحسين لتطوير أي مدجال مدن المجالات الحياتية المختلفة.  ي دتبر

جوانب تحسين كل ال ل يدتقد الدلماء ل المختصون ان مدمارسة التدريبات اليومدية تساعد في

يخفف مدن  فهوالدامدة  ل صحته النفسية هزاج, فيندكس كل ذلك على مدلدى الانسان 

 الاضطرابات النفسية التي اصبحت تشكل الدلة الأساسية لدى مدختلف فئات المجتمع.

لقلق ل ال في ظل تفشي لباء كورلنا, ازهاهت حدة هذ  الاضطرابات النفسية فتفاقم 

التوتر ل كذلك سلوك الددلانية عند جميع افراه المجتمع ل عند الرياضيين خاصة بسبب انتشار 

ات الرياضية , فاصبحت التدريبا الفيرلس ل بسبب الحجر المنزلي المفرلض للحد مدن انتشار هذ

 الملاذ لكل الرياضيين.

 :التاليلتساؤل الأساس يتم طرح العلى هذا 

 : العامتساؤل ال

هل لممارسة التدريبات الرياضية اليومدية خلال جائحة كورلنا اثر إيجابي في الحد مدن  -

 لنفسية لدى صنف ألاسط ؟ضطرابات ابدض الا
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: جزئيةال تساؤلاتال  

مدا هي اهم الاضطرابات النفسية لدى الفئة الدمرية ألاسط؟ -   

هل تتفاقم الاضطرابات النفسية خلال جائحة كورلنا ؟   -   

رضيات البحث:ف -3  

 الفرضية العامة :

ضطرابات للتدريبات الرياضية اليومدية اثر إيجابي  في الحد ل التقليل مدن بدض الا -

 النفسية لدى صنف ألاسط خلال جائحة كورلنا.

 الفرضيات الجزئية :

اهم الاضطرابات النفسية لدى الفئة الدمرية ألاسط هي القلق ل سلوك الددلانية.   -   

تتزايد الاضطرابات النفسية  خلال جائحة كورلنا. -   

: هداف و أهمية البحثأ -4  

: دف البحثه  

ذي تلعبه التدريبات الرياضية في حياة الرياضيين صنف ألاسط ل التوصل للدلر الفدال ال

مددى فاعليتها في التقليل مدن الاضطرابات النفسية لدى هذ  الفئة خصوصا في ظل جائحة 

 كورلنا ل التي تزيد مدن حدة هذ  الاضطرابات .
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:أهمية البحث  

ر على بدض الانفدالات تكمن أهمية هذ  الدراسة في ابراز هلر التدريبات الرياضية في التأثي

 النفسية بالنسبة للرياضيين صنف ألاسط.

 ابراز ضرلرة ل أهمية مدمارسة التدريبات الرياضية خلال جائحة كورلنا.

:عاريف الإجرائية لمفاهيم البحثلتا -5  

لتدريبات الرياضية :ا -1  

لالاعتياه هو علم، لفن، لأسلو  تربية يدد الأفراه لخوض المسابقات الرياضية، اصطلاحا: 

على الرياضة اليومدية، لاعتماهها كأسلو  للحياة، ليقوم التدريب الرياضي على خطط مدددة 

مدسبقاً تخضع لأسس لمددايير مددينة، حيث إنها تدد الأفراه بشكل تدريجي لتحمل التدريبات 

 للتحمل الضغوطات النفسية لالبدنية، كما أنها تراعي القدرات الفرهية لك ، الرياضية الصعبة

. شخص  

عملية تربوية مدخططة مدبنية على الأسس الدلمية لالقواعد التربوية بهدف الوصول اجرائيا: 

بالفره إلى أعلى مدستوى مدمكن في النشاط الرياضي الممارس لذلك بتنمية قدراته البدنية 

 لمدهاراته الحركية لإمدكاناته الخططية لقدراته الدقلية لكذلك زياهة الدلافع النفسية ل ضبطها

 لتطوير سماته الشخصية لالإراهية.

 



6 
 

لاضطرابات النفسية:ا -2  

اصطلاحا: يشير مدفهوم الاضطرا  النفسي الى حالة مدن الاعتلال في الجانب المدرفي ال 

الجانب الانفدالي ال الجانب السلوكي, كما قد يكون الاضطرا  مدزيجا مدن كل ذلك, سواءا  

 كان مدنشأ هذا الاعتلال فيزيولوجيا ال اجتماعيا ال غير ذلك . 

هي اضطرا  ل اعتلال في سلوك الرياضي نتيجة انفداله نفسيا استجابة لأي  اجرائيا:

  مدسبب لهذ  الانفدالات.

صنف أواسط:  -3  

سنة ل تتميز باكتمال تقريبي للبنية الجسمية  18الرياضيون في المرحلة الدمرية اجرائيا:  

ال الدقلية ل القدرة على القابلية للتطور مدن  سواءا مدن الناحية الجسمية ال المرفولوجية

 الناحية الفيزيولوجية ل البدنية ل المهارية.

:                                                                                                             جائحة كورونا  -4

ن بدد تفشي فيرلس كوفيد بشكل كبير ل : حالة طوارئ عالمية مدست جميع البلدااجرائيا 

لاسع في مدختلف انحاء الدالم ل الذي شكل خطورة كبيرة على صحة الفره مدن مدختلف 

 جوانبها خصوصا الصحة النفسية.

لدراسات السابقة:ا -6  

 هناك عده قليل مدن الدراسات السابقة التي ارتبطت بهذا الموضوع ل في مدا يلي ذكرها :
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راف الأستاذ :  قاصدي مدحيدة  بدنوان : إشسة  هربال خديجة ، تحت  هرا الدراسة الأولى:

مدساهمة الممارسات الرياضية في تحسين الصحة النفسية لدى اللاعبين في ظل جائحة 

لة لنيل ـ(  ، هراسة مديدانية  "لبدض الأندية الجزائرية سيدي بلعباس "  مدذكرة مدكم19كوفيد )

مددهد  -ر البدني ، جامددة عبد الحميد ابن باهيس  ب لالتحضيــشهاهة الماستر في التدري

هدفت هذ  الدراسة ,  2319-2318 علوم ل تقنيات النشاطات البدنية ل الرياضية هفدة

للتدـــرف علـــى الدلر الذي يلعبه النشاط البدني الرياضي على الصحة النفسية لدى لاعبين 

لتأثير كوفيد على النشاط البدني التقر  أكثر مدن الرياضة ل إعطاء توضيح ل  صنف ألاسط 

.الرياضي  

بدنوان : أهمية مدمارسة الأنشطة الرياضية في هراسة الباحث هلهوم عماه  الدراسة الثانية:

السنة الدراسية التقليل مدن تفاقم المشاكل ل الاضطرابات النفسية لدى تلامديذ الطور الثانوي 

ف الشل -, مددهد التربية البدنية ل الرياضية / جامددة حسيبة بن بوعلي 1923/3232

دى لالجزائر ل التي تهدف الى ابراز هلر التربية البدنية في التقليل مدن الاضطرابات النفسية 

 تلامديذ الطور الثانوي . 
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لتعليق على الدراسات السابقة : ا -1  

تهتم  كل مدن الدراسات السابقة لها ألجه تشابه ل ألجه اختلاف فهي تتشابه مدن حيث انها 

على الصحة النفسية, ل كذلك تناللها لبدض الاضطرابات النفسية ,  بأثر التدريبات الرياضية

مجال الزمداني ل المكاني ل عينة الدراسة . لكنها تختلف فال  

قد الدراسات السابقة :ن -2  

الدراسات السابقة لم تكر في اطار تحضير أي شهاهة , أمدا هراستنا في اطار التحضير 

ع بطريقة جيدة ل اجرت البحث ل الدراسة على لشهاهة ليسانس كما انها تناللت الموضو 

عينات شاسدة مدما اعطى نتائج مدوثوقة , كما ان هذ  الدراسات كانت  خلال ازمدنة عاهية 

 عكس هراستنا التي تناللت الموضوع خلال جائحة كورلنا.
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 الباب الأول:

 الجانب النظري
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 الفصل الأول:

 التدريبات الرياضية 
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: تمهيد  

يختلف مدفهوم التدريب الرياضي في عصرنا الحالي عن مدا كان مدتدارف عليه سابقا ل ذلك 

لأن التدريب الرياضي أصبح يدتمد بصفة كبيرة على تطبيقات مدختلف الدلوم في مدحاللة 

هذ  للوصول بالرياضي الى تحقيق اعلى المستويات ل بأقل تكلفة حيت نرى حديثا تطور 

نا لمدظم ان لم نقل كل الفئات الرياضية ل صارت رلتي ل شمولها مدختلفالأخيرة 

مدختلف كما  ل في ظل تفشي لباء كورلنا اصبح للتدريبات الرياضية شكل الرياضيين. 

 صار لها اثار مدختلفة على الصحة النفسية للرياضين. 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

عريف التدريبات الرياضية :ت -1  

 واعد تدليمية بهدف الوصول إلى الفره"عملية تدليمية مدخططة تقوم على أسس علمية لقهي 

إلى أعلى مدستوى مدمكن في النشاط الرياضي الذي يمارسه لتطوير القدرات البدنية لالمهارات 

 .( 22،21،ص 2312)احمد السيد لتوت، الحركية لالقدرات التخطيطية لالقدرات الدقلية للفره .

ة، لخوض المسابقات الرياضي التدريب الرياضي هو علم، لفن، لأسلو  تربية يدد الأفراه

لالاعتياه على الرياضة اليومدية، لاعتماهها كأسلو  للحياة، ليقوم التدريب الرياضي على خطط 

مدددة مدسبقاً تخضع لأسس لمددايير مددينة، حيث إنها تدد الأفراه بشكل تدريجي لتحمل 

عي القدرات ترا  التدريبات الرياضية الصعبة، لتحمل الضغوطات النفسية لالبدنية، كما أنها

 الفرهية لكل شخص. 

تختلف التدريبات الرياضية باختلاف عدة عوامدل؛ مدثل: الدمر، لالجنس، لالتدريب الرياضي 

هو عملية تدتمد على الاستمرارية، للا ترتبط بمواسم مددينة، ليدوه التدريب الرياضي بفوائد 

 خصائص لمدميزات عديدة. فراه لالمجتمع، للهعديدة على الأ

 همية التدريب الرياضي :أ -2

غاية التدريب الرياضي بصورة عامدة هو الوصول إلى المستوى الدالي للرياضي لتحقيق أعلى 

هرجات الإنجاز لهو الأمدر الذي يتجلى مدن خلال رفع القدرات البدنية لالوظيفية لالنفسية 

ام القو  للرياضي ، لمدن خلالها يندكس ذلك على الأهاء المهاري لالخططي بالإضافة إلى

لالشكل الدام لتطور الأجهزة الوظيفية الداخلية مدثل زياهة حجم القلب لزياهة في حجم الدم 
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المدفوع في الضربة القلبية الواحدة لزياهة نسبة الهيموجلوبين لتغيرات في الجهاز الدضلي 

 لغيرها.

 أهداف التدريب الرياضي : -3

جاز لهو تحسين لالارتقاء بمستوى الإنمدن اجل تحقيق الهدف الرئيسي للتدريب الرياضي   

الرياضي إلى أعلى مدستوى مدمكن ، يجب على المدر  لضع الحلول المناسبة لواجبات استخدام 

التمارين البدنية لبنفس الوقت يجب على الرياضي أن يتبع مددربه مدن أجل تحقيق مدتطلبات 

 :الأهداف الرئيسة للتدريب الرياضي لالتي يمكن تلخيصها بما يلي  

 تحسين التحضير البدني المتدده الجوانب  )التحضير الشامدل( -

 ضمان تحسن التحضير البدني الخاص باللعبة ال الفدالية الرياضية . - 

 تحسين  لإتقان الأهاء الخططي اللازم للمنافسة . -

 الإتقان النوعي للأهاء الفني الخاص باللعبة أل الفدالية الرياضية .   -

 الصفات الإراهية اللازمدة لمواجهة أعباء التدريب لالمنافسة . تنمية لتطوير  -

 تنمية الرلابط لالدلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة مدتماسكة .  -

 ضمان تحسن الحالة الصحية للرياضي . -

 الوقاية مدن حدلث الإصابات الرياضية.  -

ية الخططية فسيولوجية، النفستزليد الرياضي بالأمدور المدرفية الخاصة بقواعد التدريب ال - -

 ل التغذية ل للظائف مدتددهة الاستشفاء لالدلاقات الاجتماعية مدع الزمدلاء .
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 :يمكن أن ينحصر هدف التدريب بهذ  اتجاهات 

 الهدف الصحي :

 رفع اللياقة البدنية الصحية . - 

 علاج التشوهات ل الديو  الجسمية. -

 رفع القدرة الوظيفية . -

 الهدف التربوي:

 التربية الدملية.ة الخلقية ل يالتربل التربية الدقلية يشمل كل مدن 

 الهدف التدليمي:  

 الحركي. ل الابداع  التكتيك المهارة الحركية ,  -

 الهدف الاجتماعي:

 اللدب الاجتماعي . -

 تحمل المسؤللية. -

 تطوير الدلاقات الاجتماعية. -

 :مجالات  التدريب الرياضي  -4

ل التدريب على رياضة المستويات الدليا فقط لإعداه الفئات الدمرية )الناشئين لا يتحده مدجا 

لالمتقدمدين ( بل تتددى إلى فئات أخرى في المجتمع هي في مدقدمدة الاحتياج الى مدجال 
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، خلقيً  لنفسيال  التدريب الرياضي كونه عملية تربوية لإعداه مدتكامدل للرياضي بدنيا ل مدهاريا 

 نجاز الدالي.  إلى تحقيق مدستوى الإ

 لمدن خلال ذلك فقد حدهت مدجالات التدريب الرياضي في الآتي:

  اللا : مدجال الرياضة المدرسية

  ثانيا : مدجال الرياضة التنافسية

  ثالثا : مدجال الرياضة الدلاجية

  رابدا: مدجال رياضة المداقين

 خامدسا: مدجال رياضة المستويات الدليا.

  :يخصائص التدريب الرياض -5

  : تدطي مدفاهيم خاصة للتدريب الرياضي لكما يأتي تيعده مدن الخصائص المهمة ال ناكه

 الإنجازأعلى مدستوى مدن  أن تكون ذات هدف للوصول إلى يجبإن عملية التدريب  - 

 .الرياضي

 تتم عملية التدريب في مدحتوياتها جميدا بشكل انفراهي. -

 دة المدى.يرتكز على برمدجة بديلمدنتظم ل  م عملية تدريب تحت قياهة لتدريب مدشرف هقيقتت -

بالتدالن  فدالط ل ـــــــــدر  لاع لنشـــــاج هذا الى مدــتــدريب ليحــــــلالتة ـــــــــدة التربيـــــــتأكيد على لح -

 مدع الرياضي.

 .غيرها ل ألقات التغذيةظيم ألقات أسلو  الحياة اليومدية مدن عمل لهراسة لتدريب لراحة ل تن -
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 .لرياضيةوصول الى افضل النتائج االمنافسات لليدتمد التدريب على القياسات لالاختبارات ل  -

 ضرلرة التدريب على أسس ل خطوات علمية ل هذا يدتمد على خبرة المدر  الدلمية . -

 يجب ان يكون هيكل التدريب بالتنظيم ل التخطيط . -

 صة للوصول الى الهدف المطلو .قدرة المدر  ل استقلاليته في الدمل لها ضرلرة خا -

رفع مدستوى اللياقة البدنية ل النفسية عند الرياضيين يقوههم الى الشدور بالنجاح المستمر  -

 ل التكيف الذين يتطلبهما المستوى الدالي. 

:واعد التدريب الرياضي وأسسه ق -6  

لمدارف ل تدد قواعد ل أسس التدريب عبارة عن قوانين علمية أساسية تكونت مدن ا    

الخبرات ل الدراسات المختلفة اذن هذ  الأسس لم تتكون هفدة لاحدة  للكن تطورت بشكل 

 تدريجي مدع تطور المجتمع لالتدمق في المدارف الفنية لالتدليمية لالتربوية. 

فالدمليات الحديثة للتدريب الرياضي تدتمد بشكل خاص على القواعد التدليمية التربوية 

تنظيم الاستمرار, الاعداه , قاعدة التوجيه, قاعدة المقاييس , لقاعدة التدرج الدامدة كقاعدة ال

 في زياهة الحمل لقاعدة التدريب الدائري .
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اجبات التدريب الرياضي :و  -7  

 لاجبات تربوية ل تشمل :

تربية الناشئ على حب الرياضة  ل أن يكون المستوى الدالي في الرياضة التخصصية  -

ات الأساسية للاعب  . حاجة مدن الحاج  

تشكيل هلافع لمديول اللاعب لالارتقاء بها.  -   

تربية لتطوير السمات الخلقية الحميدة كالأخلاق الرياضية.  -   

بث لتطوير الخصائص لالسمات الإراهية. -    

إكتسا  المدارف لالمدلومدات النظرية عن النواحي الفنية لالخططية للأهاء الحركي - .  

دليمية ل التي تشمل :   الواجبات الت  

التنمية الشامدلة لالمتزنة للصفات البدنية الضرلرية للرياضة التخصصية  )كالقوة الدضلية  - 

 لالسرعة لالمطاللة لالمرلنة .( 

التنمية الخاصة للصفات الضرلرية للرياضة التخصصية .   -   

للوصول لأعلى مدستوى تدلم لإتقان المهارات الحركية في الرياضة التخصصية لاللازمدة  -

 رياضي مدمكن . 

تدلم لإتقان القدرات الخططية الضرلرية للمنافسة الرياضية التخصصية. -   



18 
 

 لاجبات صحية لتشمل :

 تأقلم لتكيف الأجهزة الوظيفية لالأعضاء الداخلية للجسم . 

تطوير مدناعة الجسم ضد الأمدراض .   -   

.   إبداه قدر المستطاع الإصابات لالضدف البدني -  

. تمنح الثقة الدالية للاعب لتدزز مدن قدراته في مدواجهة المواقف-   

ناصر التدريب الرياضي :ع -8  

تكمن لاجبات التدريب الرياضي في أربع عمليات مدكل مدنها تحقق هدف يخدم الارتقاء 

 بمستوى الفره الرياضي ل هي : 

لقدرات البدنية كالقوة التحضير البدني : يهدف التحضير البدني إلى تنمية الصفات أل ا

الدضلية لالتحمل لالسرعة لالرشاقة لمددى الحركة في المفاصل، ليجب أن تكون هذ  التنمية 

شامدلة لعامدة مدع التأكيد على الصفات الخاصة التي تكفل التقدم في نوع النشاط الذي 

 يمارسه الفره. 

 التحضير المهاري ل الخططي :

تقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي يهدف التحضير المهاري الى تدليم لإ

كذلك فإن تنمية القدرات الخططية التي يستخدمدها الفره في غضون المنافسات الرياضية مدن 
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عمليات بين أهم لاجبات التدريب الرياضي ليجب علينا أن ندرك أن هناك إرتباطا لثيقا 

لاحدة . التحضير المهاري لالخططي حيث أنهما يكونان لحدة  

 التحضير المدرفي )النظري( :

يهدف إلى إكسا  الفره الرياضي مدختلف المدلومدات لالمدارف النظرية التي تهم الرياضي 

بصفة عامدة لكذا التي تخص النواحي التدريبية الدامدة لكذلك التي تخص نوع النشاط الذي 

ة ، المدارف الخاصة يمارسه لمدنه المدارف لالمدلومدات الصحية ،النواحي الخاصة بالتغذي

بأسس الأهاء الحركي ،المدارف الخاصة بقانون اللعبة ،هذ  المدارف لالمدلومدات تسهم بدلر 

 إيجابي في رفع مدستوى الرياضي بصورة كبيرة.

 التحضير التربوي النفسي :

يهدف إلى تربية الفره الرياضي بصورة شامدلة لمدتزنة مدع تطوير السمات الخلقية لتنمية 

ياضية مدع إعداه  نفسيا لتدليمه كيفية إستخدام القدرات التي يتدلمها لمدن ناحية الرلح الر 

ثانية إظهار الإنجاز الجيد مدن خلال الإعداه النفسي للمشاركة الناجحة في المسابقات أل 

 المنافسات الرياضية.

تطلبات التدريب الرياضي :م -9  

بذلك لاعبين مدمارسين  عندمدا نتطرق لمتطلبات التدريب الرياضي بصفة عامدة نخص

للأنشطة ل المهارات الرياضية المختلفة بهدف تحسين قدراتهم البدنية المختلفة مدن قوة 
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عضلية لسرعة لتحمل لرشاقة ل مدرلنة مدع إمدكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية الداخلية 

  بالجسم ،هذا فضلا عن اكتسا  مدهارات رياضية جديدة عن طريق تدلم ل مدمارسة الألدا

ل الفداليات الرياضية المختلفة ، للتحقيق تلك المهام يقوم المدربون المؤهلون لذلك بتنفيذ 

الخطط الخاصة بالدملية التدريبية مدستخدمدين طرائق ل أساليب التدريب المناسبة ،هذا فضلا 

عن توافر الإمدكانات الماهية مدن مدلاعب ل أهلات مدع رعاية شامدلة للاعبين ل مدتطلبات 

الرياضي الدامدة ل تشمل المستويات الدليا مدا يأتي:التدريب   

دريب الرياضي الدامدة: تمدتطلبات ال -   

ل تتطلب : لاعب, ،رعاية, مددر  ،إمدكانات، تخطيط ، أمدا إذا تكلمنا عن مدتطلبات التدريب 

الرياضي للمستويات الدليا فهذا يختلف إلى حد كبير في شكل الدناصر المكونة لتلك 

مارسة التدريب الرياضي بغرض تحسين النواحي البدنية ل المهارية  ل المتطلبات فإن مد

 الفيسيولوجية بصورة عاهية يختلف عنه بغرض إعداه الأبطال.

تطلبات التدريب الرياضي للمستويات الدليا الخاصة :مد -  

ل تشمل لاعب مدوهو , مددر  بمواصفات خاصة لكفاءة, التخطيط على مدستوى عال  

رعاية مدن نوع خاص. إمدكانات مدتطورة  ل   

حيث اللاعب الموهو  لالمدر  بمواصفات خاصة يجب أن ينتقى لاعب المستويات الدليا  

إنتقاءا خاصا بدنيا ل مدهاريا ل فيسيولوجيا لنفسيا إلى جانب المواصفات الجسمية الخاصة 
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لا بنوع النشاط المما رس ،فالبطل يولد للا يصنع ،ل يدمل المدربون جاهدين لصنع بطل ل 

يمكنهم ذلك مدا لم تتوافر فيه خصائص البطل ،لبذلك يجب أن يكون اللاعب مدوهوبا أي 

يتصف بتلك المواصفات الخاصة بنوع النشاط الممارس ،إن تحسن مدستوى اللاعب في أثناء 

التدريب لا يدني "صنع بطل "فالتدريب عملية هدفها تحسين المستوى إلى الأفضل مدن خلال 

.القدرات البدنية   
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ة: خلاص  

تطرقنا في هذا الفصل الى مددرفة التدريبات الرياضية بشكل عام ل اهم أنواعها ل مدميزاتها ل 

مدجالاتها ل خصائصها كما ذكرنا خصائص التدريب الرياضي ل اهم  عناصر  ل الواجبات 

 التي يسدى اليها ل المتطلبات التي يحتاجها التدريب ليكون في المستوى. 
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: الاضطرابات الفصل الثاني 

.النفسية  
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 تمهيد :

علي مددي سنوات الدمر، يمر الإنسان بمواقف عديدة لمدتنوعة يقابلها بانفدالات مدختلفة،   

فالحياة لا تمضي علي لتيرة لاحدة، في بدض الأحيان يشدر الإنسان بالخوف لأحيانا آخري 

 يشدر بالأمدان لالبدض الآخر يشدر بالتوتر لالقلق... لهكذا.

نفدالات  النفسية  لها هلر كبير في حياة الإنسان الاجتماعية، لتدامدله مدع الآخرين فالا  

لفهمهم، كما تؤثر علي الشحنات الوجدانية التي تساعد الإنسان في مدواجهة كل المواقف، 

لمدن الممكن أن الانفدالات تمتلك الإنسان بصورة فجائية، كذلك قد تنتهي بسرعة ال قد 

ت، لتؤثر علي سلوك الفره للتنفيس عن حالة التوتر التي تنتا  الفره تستمر لبدض مدن الوق

 كما تؤثر علي تفكير  أيضا.
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 الانفعالات النفسية :تعريف  -1

يتدالل أناس كثيرلن مدفرهة الانفدال يومدياً, ل لكن  بشكلها السلبي فقط المدبر عن حالات 

لانفدال مدقصوراً على الغضب فقط الخوف لالغضب لالصراخ لالهجان لالكثير يضن أن ا

بينما هذا المصطلح يشتمل على كل الحالات الوجدانية الواضحة على الأفراه لخصوصاً 

 ( 83، ص  2330) احمد أمدين فوزي ، الحاهة مدنها .

 :(23،ص  2330) مدحمد حسن علالي  حسب -

ية تتوقف سمالانفدال هو استجابة لجدانية شدورية تصاحبها حركات تدبيرية لتغييرات ج

شدتها تبداً لنوع المثير لشدته, لالانفدال بهذا الوصف يدبر عن حالة الاستثارة التي يكون 

تي تثير فيه ة العليها الفره عندمدا يكون عليها الفره عندمدا يواجه مدوقفاً مدن المواقف التنافسي

شدة  تتوقفالحزن أل الغضب أل تثير فيه الفرح أل السداهة أل الحماس ل  الخوف لالقلق أل

الخوف أل الفرح تبداً لإهراك الفره لتأثر  بنوع الموقف التنافسي الذي أثار هذا الانفدال 

  .لقوته

 :( 53، ص 2312 )مدحمد حسن علال  حسب  -

الانفدال حالة لجدانية ترافقها اضطرابات فسيولوجية لتدبيرات حركية مدختلفة كانفدالات 

هرجات مدختلفة مدن الشدة فهنالك انفدالات حاهة  الخوف لالحزن لالفرح لالانفدالات على

  .لانفدالات مددتدلة
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لبالرغم مدن ذاتية الانفدال إلا إننا نستطيع عن طريق مدا يصاحبه مدن أثار أن نستدل عليه 

لذلك مدن خلال بدض الحركات الجسمية التي يدبر بها الفره عن حالة الانفدال سواء كانت 

خوف أل قوية أل ضعيفة كالحركات الحاهة السريدة ايجابية أل سلبية كالسداهة أل ال

 .لالحركات الهاهئة البطيئة

 أنواع الانفعالات: -2

الانفدالات الايجابية :   لتتسم تلك الانفدالات بزياهة النشاط لالحماس لالطاقة، لتؤثر  .1

علي الصحة النفسية لالبدنية بايجابية مدثل انفدالات الحب لالسرلر، لتدمل علي زياهة 

 (  26.، ص233)  عامدر سديد جاسم الخيكاني،  بات القلب لارتفاع ضغط الدم.ضر 

الانفدالات السلبية : لهي الانفدالات النفسية السلبية التي تبدث الحزن لالكآبة علي  .2

النفس، ليشدر الإنسان بضدفه، كما تقل لديه طاقة الدمل لالنشاط لالحيوية، مدثل 

 الحقد لالغضب لالكر .

لفطرية :  لهي الانفدالات الأللية التي تبدأ في مدرحلة الطفولة المبكرة، الانفدالات ا .0

 لهي انفدالات بسيطة مدثل الخوف لالحزن.

الانفدالات المكتسبة :   لتظهر تلك الانفدالات مدتأخرة مدن حياة الإنسان، لهي  .0

 انفدالات مددقدة مدثل مدشاعر الغيرة التي تكونت مدن الخوف لالحقد لالشدور بالنقص.
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 :فوائد ومضار الانفعالات  -3

 : أولا : فوائد الانفعال

تسهم في رفع قدرة الفره على بذل المزيد مدن الجهد لتدمل كدافع للفره توجهه لتثير   .1

نحو الأهاء لمدحاللة تحقيق الأهداف كما تساعد  على المقاللة لمدواجهة الأحداث 

 .لمدجابهة الصدا 

لحاجة الفره إلى هرجة مددينة مدن الانفدالات  تساعد الفره على الاستمتاع بوقته نظراً  .2

 .السارة أل المنشطة

تساعد على المزيد مدن التفاهم الاجتماعي بين الأفراه لتسهم في الفهم المشترك بينهم  .0

) احمد أمدين فوزي ،   مدصدر سبق  .عن طريق التدبيرات المصاحبة لهذ  الانفدالات

 ( .200ذكر  ،   ص 

 .بدلن انفدالات تميز سلوكه أل أهائهلا يستطيع الفره أن يحيا  .0

 : ثانياً : مضار الانفعالات

تؤثر على الدمليات الدقلية الدليا كالإهراك لالانتبا  لالتذكر لالتفكير إذ تسهم في  .1

الوقوع في أخطاء الإهراك لتدمل على تشتت الانتبا  لعدم القدرة على التركيز للا 

لانفدال أل التصور الصحيح كما تسهم في تساعد على التذكر الجيد للأحداث أثناء ا

 .إعاقة التفكير
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تقلل مدن قدرة الفره على الفهم الصحيح للمواقف لمدن القدرة على النظرة الناقدة  .2

للأحداث للا تساعد على إخضاع سلوك الفره لإراهته الأمدر الذي قد يؤهي إلى عدم 

 ( 03، 1909) مدحمد حسن علالي ،  .القدرة على التحكم في السلوك

التراكم المستمر لحدة الانفدالات لمدا يصاحبها مدن تغيرات فسيولوجية قد ينشا عنه  .0

بدض الأمدراض مدثل ارتفاع ضغط الدم لبدض أمدراض القلب أل الميل إلى السلوك 

  .الددلاني أل مدحاللة الهر  مدن المواقف لعدم القدرة على مدواجهتها

 

 :خصائص الإنفعالات -0

 :ئص التاليةبالخصا تتتميز الإنفدالا

الذاتية: تحمل الخبرات الإنفدالية هائما طابدا ذاتيا، إذ تختلف مدن فره لآخر تبدا لدرجة   -1

 .اهراكه للأشياء

الماهية المحيطة به ل بالمواقف المختلفة التي يمر بها بكذلك بالنسبة لدلاقته بالآخرين. 

ص بينما بالنسبة لشخفالفره قد يغضب أل يحس بالضيق عندمدا يرى ظاهرة أل شخصا مدا 

 .آخر ذلك يستدعي الفرح ل السرلر ل قد لا يستوجب الأمدر بالنسبة لشخص ثالث

تلف الحالات الإنفدالية التي لا عده لها ل لا حصر خالتدده: تمتلء حياة الفره بم  -2

القلق، الكراهية .....إلخ مدن المصطلحات التي تدبر عن  كالفرح ، الحزن، الخجل، الندم،

 .ع الدديدة للحالات الإنفداليةالأنوا 
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الإختلاف في الدرجة: تكون الإنفدالات مدختلفة في هرجتها كالفرح عند رؤية صديق ل  -0

الفرح عند النجاح في امدتحان ل الفرح للفوز بمنافسة رياضية لا يكون سيان ل لكنه يكون 

 د يمتد على خطمدتفالت في الشدة أل الدرجة ل لذلك يمكن النظر إله على أنه أحاهي البد

 .أعلى هرجة لىتقيم مدن أقل إمدس

الإرتباط بالتغيرات الدضوية ل التغيرات الخارجية: ترتبط الإنفدالات المختلفة بكثير مدن  -0

المظاهر لالتغيرات الفسيولوجية الداخلية لأعضاء الجسم المختلفة ل كذلك بأنواع مدتددهة مدن 

 .ثيرا مدا تدبر عن نوع الإنفدالالمظاهر ل التغيرات الجسمية الخارجية التي ك

 :القلق -5

 تعريفه: -1

لقد اختلف علماء النفس فيما بينهم في تدريف القلق، إذ تنوعت تفسيراتهم كما تبينت آرائهم 

حول الوسائل التي يستخدمدها للتخلص مدنه، لعلى الرغم مدن اختلاف علماء النفس حول هذ  

 .قطة البداية للأمدراض النفسية لالدقليةالنقاط، إلا أنهم اتفقوا على أن القلق هو ن

يرى الدكتور مدحمد عبد الطاهر الطيب: " أن القلق هو ارتياح نفسي لجسمي، يتميز بخوف 

مدنتشر لبشدور مدن انددام الأمدن لتوقع حدلث كارثة، أل يمكن أن يتصاعد القلق إلى حد 

 .الذعر

لق يجدلنا نضع تصورا شامدلا أمدا الدكتور فارلق السيد عثمان: " يقول أن فهم مدوضوع الق

بحيث تكون الرؤية ألسع حتى نستطيع أن نفهمه، فالقلق ليس مدصطلحا بسيطا مدنفره بذاته، 
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 .بل يمكن أن نتصور  بخريطة مددرفية

لمدن هذا نستنتج أن القلق يرتفع لينخفض حسب المدطيات الموجوهة في المحيط، لالقلق 

 .ستقبل القريب أل البديدناتج مدن عدم مددرفة مدا يمكن أن يكون في الم

 :أنواع القلق -2

يميز فرليد بين نوعين مدن القلق هما: القلق الموضوعي لالقلق الدصابي ليضيف إلى ذلك 

 .بدض الدلماء القلق الذاتي الداهي

 :القلق الموضوعي -أ

يرى فرليد: " أن القلق الموضوعي هو ره فدل لقلق خارجي مددرلف أي الخطر في هذا 

 .قلق يكمن في الدالم الخارجي، لكما يمكن تسميته بالقلق الداهي أل الحقيقيالنوع مدن ال

 :القلق الدصابي - 

لهو اعقد أنواع القلق، حيث أن سببه هاخلي غير مددرلف ليسميه بدض النفسانيين أل 

للاشدوري المكبوت، ليدرفه فرليد بأنه خوف غامدض غير مدفهوم لا ا البسيكولوجيين بالقــلق

أنه ره فدل غريزي هاخلي، أي أن مدصدر القلق  ره أن يشدر به أل يدرفـه، إذيستطيع الف

 .الدصابي يكون هاخل الفره في الجانب الغريزي في الشخصية

 :القلق الذاتي الداهي -ج

 .لفيه يكون القلق هاخليا، كخوف الفره مدن تأنيب الضمير إذا أخطأ لاعتزم الخطأ

 :قلق الحالة -ه
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الية مدتغيرة تدتري الإنسان لتتغير بمشاعر ذاتية مدن التوتر لالتوجس لهو ظرف أل حالة انفد

 .يدركها الفره الداهي ليصاحبها نشاط في الجهاز الدصبي

 :قلق السمة -ه

عبارة عن فرلق ثابتة في القابلية للقلق، أي تشير إلى الاختلافات بين الناس في مديلهم إلى 

 .اقف مدهدهة لذلك بارتفاع في شدة القلقالاستجابة اتجا  المواقف التي يدركونها كمو 

 

 :أعراض القلق -3

 .إن صورة مدريض القلق تشمل أعراض نفسية لجسمانية

 :الأعراض الجسمانية الفيزيولوجية -ا

تظهر الأعراض الجسمانية في تصبب الدرق لارتداش اليدين، ارتفاع ضغط الدم، توتر 

لالقي لزياهة عده مدرات الإخراج، فقدان  الدضلات، النشاط الحركي الزائد، الدلار، الغثيان

الشهية، لعسر الهضم، جفاف الفم، اضطرا  في النوم، التدب لالصداع المستمر، الأزمدات 

الدصبية، مدثل مدص لقصم الأصابع، تقطيب الجبهة لضر الرأس لعض الشفا  ،لمدا إلى 

 .ذلك لكذلك الاضطرابات الجنسية

 :الأعراض النفسية - 

لعدم الراحة الداخلية لترقب حدلث مدكرل ، مدما يترتب على ذلك تشتت  هي الشدور بالخوف

انتبا  المريض لعدم قدرته على التركيز فيما يفدل، ليتبع ذلك النسيان اختلال أهاء التسجيل 
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 .في الذاكرة

 :مستويات القلق -4

 ميرى بدض علماء النفس أن آهاء لسلوك الإنسان لخاصة مدواقف التي لها علاقة بمستقبله

يتأثر لحد كبير بمستويات القلق الذي يتميز به الفره، لهناك على الأقل ثلاثة مدستويات 

 :لهي

 :المستوى المنخفض -أ

في هذا المستوى يحدث التنبيه الدام للفره مدع ارتفاع هرجة الحساسية نحو الأحداث 

عيش لتي يالخارجية، كما تزهاه هرجة استدداه  لتأهبه لمجابهة مدصاهر الخطر في البيئة ا

 .فيها، ليشار إلى هذا المستوى مدن القلق بأنه علاقة إنذار لفظ لشيك الوقوع

 :المستوى المتوسط - 

في المستويات المتوسطة للقلق يصبح الفره أقل قدرة على السيطرة، حيث يفقد السلوك 

ه إلى ر الجموه بوجه عام على استجابة الفره في المواقف المختلفة، ليحتاج الف مدرلنته ليتولى

 .على السلوك المناسب لالملائم في مدواقف الحياة المتددهة بذل المزيد مدن الجهد للمحافظـة

 :المستوى الدالي -ج

يؤثر المستوى الدالي للقلق على التنظيم السلوكي للفره بصورة سلبية، أل يقوم بأساليب 

 المثيرات أل المنبهاتلا يستطيع الفره التمييز بين  .مدلائمة للمواقف المختلفة سلوكية غيـر
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الضارة لالغير ضارة، ليرتبط ذلك بددم القدرة على التركيز لالانتبا  لسرعة التهيج لالسلوك 

 .الدشوائي

 :القلق في المجال الرياضي-5

القلق حالة مدن الخوف الغامدض الشديد الذي يمتلك الإنسان ليسبب له كثير مدن الكدر، 

ت الدامدة على أساس أنه مدن أهم الظواهر النفسية الانفدالامدن كما يدتبر  .الضيق لالألم

 لقد يكون هذا التأثير إيجابيا يدفدهم لبذل المزيد مدن الجهد،  .التي تأثر على أهاء الرياضيين

 قد يكون بصورة سلبية.

 العدوانية: سلوك-6

:تعريفه -1  

الاستجابات الددلان سلوك قد يكون لاضحاً لا لبس فيه لقد يكون غامدضاً أحياناً أخرى ، ف

رمدزية أل بهذ   دلان بطريقة لفظية ألــــدبر الفره عن الدــالددلانية عديدة لمدتنوعة فقد ي

مددا.الطرائق    

سلوك نزلعي ال انفدالي يقوم به اللاعب قبل ال اثناء ال بدد المباراة نتيجة للإحباط ال  لهو

, كما انه يختلف مدن  ال نفسيالبدض المثيرات , بهدف ايذاء الاخرين ال مدا يشير اليهم بدنيا 

.مدوقف لأخر    

امدا في مدا يخص الددلان في المجال الرياضي فهو لا يحمل تلك الخصوصية الكبيرة لان 

لددلان الرياضيين هم افراه مدن المجتمع ايضا الا ان ) مدحمد حسن علالي ( اعطى تدريفا ل
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اكثر مدن افراه الفريق ) السلوك الذي قد يقوم به لاعب ال في المنافسة حيث ذكر انه 

(للاعب مدن افراه الفريق المنافس  الرياضي لمحاللة اصابة ال احداث ضرر ال ايذاء   

)هو الفدل ال الفكرة الصاهران مدن دد الخيكاني( في المجال الرياضي لعرفه )عامدر سي

يحدث الرياضي بمفره  ال مدع زمدلائه لالضاران بالنفس ال الغير ال بكليهما مددا لهذا الددلان 

بفدل مدثير مددين ليتم التدبير عنه بأشكال مدختلفة حسب خبرة الرياضي التي اكتسبها مدن 

(.المحيط  

أنواع السلوك العدواني: -2  

:يصنف الددلان الى التصنيفات التالية   

اللاً : الددلان البدني )الجسدي( : لهو الددلان الذي يدبر عنه بنشاط بدني على شكل هجوم 

الأشياء.لالضرر بالاخرين ال  بقصد ايقاع الاذى   

ثانياً : الددلان اللفظي : هذا النوع مدن الددلان هو اعتداء كلامدي لا يؤهي الى ايذا جسم 

الخصم , لانما يهدف الى استفزاز  ال الانتقاص مدن قيمته ال الاستهزاء به ال تحديه ال 

.اهانته باستدمال الالفاظ الجارحة   

و عدلان تستدمل فيه الإيحاءات لالاشارات الحركية ,بواسطة الفم ثالثاً : الددلان الرمدزي : ه

.ال الراس ال الرجلين ال اي عضو اخر مدن الجسم   

رابداً : الددلان التدبيري : هو عدلان مدوجه نحو الذات لشدور الفره بالرضا ال المتدة نتيجة 

.ضر  الاخرين لايذائهم   
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  ياضيالمجال الر  أنواع السلوك العدواني في -3 :

 اللًا : الددلان الددائي :

هو السلوك الذي يحالل فيه الفره إصابة كائن حي اخر لاحداث الالم ل الاذى ال المداناة  

.لهدفه التمتع لالرضا لمدشاهدة هذا الأذى نتيجة للسلوك الددلاني  

 ثانياً : الددلان الوسيلي :

لم لالاذى لالمداناة له بهدف هو السلوك الذي يحالل في اصابة كائن حي اخر لاحداث الا 

الحصول على تدزيز ال تدعيم خارجي كتشجيع الجمهور ال اعجا  المدر  لليس بهدف 

التمتع لالرضا بمشاهدة هذا الالم , للهذا يكون السلوك الددلاني هنا لسيلة لغاية مددينة مدثل 

الددلان  الحصول على ثوا  مددين لان هذين النوعين السابقين مدن الددلان هما مدن نوع

.السلبي غير المرغو  فيه نظراً لان القصد مدنه ايذاء المنافس   

 ثالثاً : السلوك الددلاني الايجابي )السلوك الجازم ( :

لهو إظهار مدقدرة لطاقة بدنية فائقة مدن اجل تحقيق الفوز لالسلوك الجازم لا يقصد به  

ياضة الشخصية لمدن امدثلة إلحاق الأذى في الاخرين فضلًا عن عدم خرلجه عن قوانين الر 

.ذلك تشتيت الكرة بقوة في كرة القدم . 
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-0 اسباب العدوان في الرياضة :  

:تصنيف الدوامدل التي تتسبب في ظهور السلوك الددلاني للاعبين الى ثلاث فئات هي تمي  

.اللا : الدوامدل المرتبطة بخصائص الأنشطة الرياضية   

.سة الرياضيةثانيا : الدوامدل المرتبطة بخصائص المناف   

.ثالثا : الدوامدل المرتبطة بخصائص اللاعب الرياضي  

-5 التوجيهات التطبيقية لتوجيه السلوك العدواني في الرياضة •:  

فيما يلي بدض الطرائق لالوسائل التي يمكن استخدامدها لضمان الحد مدن السلوك الددلاني 

الأنواع مدن السلوك غير  بين اللاعبين في الفرق الرياضية لضمان التحكم في مدثل هذ 

:السوي   

.عرض نماذج مدن السلوك غير الددلاني للاعبين  . 

.عقا  اللاعب الذي يسلك سلوكا عدلانيا  . 

.التدزيز الإيجابي للاعب عند التحكم في انفدالاته  . 

.مدحاسبة المشجع للددلان الرياضي  . 

.حجب مدثيرات السلوك الددلاني  . 

بة الددلان الرياضيالاهتمام بندلات لهراسات مدحار  .  .  
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 خلاصة:

ل هي نمط سيكولوجي ينتج ل في الانفدالات النفسية الاضطرابات النفسية عبارة عن خل 
عن شدور سلبي ينتا  الفره, ل قد تطرقنا في هذا الفصل الى مدفهوم الاضطرابات النفسية ل 

هما اهم الاضطرابات اشكالها لاهم أسبابها كما ركزنا على القلق ل سلوك الددلانية باعتبار 
 الشائدة عند الرياضيين.
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 الفصل الثالث :

الفئة العمرية أواسط   

U18 
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 تمهيد:

تدتبر الفئة الدمرية ألاسط مدن اهم المراحل الدمرية في حياة الانسان في تشكل نقطة حاسمة 

ف على ر في نمو الفره الجسمي ل الدقلي ل النفسي ل الاجتماعي. ل في هذا الفصل سنتد

 هذ  الفئة ل اهمم مدميزاتها ل خصائصها.
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 :(U18تعريف فئة الأواسط) -1

سنة  21- 10إذا كنا بصده التحدث عن فئة الألاسط أل المرحلة الممتدة مدا بين   

فإننا نسلط الضوء على مدرحلة حاسمة في حياة الفره لهي مدا يسميها علماء النفس بمرحلة 

لهي إلا مدرحلة تدعيم  ( . 59، ص  2330رة، )مدحمد نصر الدين رضوان، ، المراهقة المتأخ

التوازن المكتسب مدن المرحلة السابقة ليتم تأكيد  في هذ  الفترة إذ أن الحياة في هذ  المرحلة 

 ( . 23، ص  2332تأخذ طابدا آخر. )لجدي مدصطفى الفاتح، مدحمد لطفي السيد ، 

لك ف نفسه مدع المجتمع الذي يعيش فيه ليوائم بين تلفيها يتجه الفره مدحاللا  أن يكي 

المشاعر الجديدة لالظرلف البيئية لتحده مدوقده مدن هؤلاء  الناضجين لمدحاللة التدوه على 

، ص  1990ضبط النفس لالابتداه عن الدزلة لالانطواء تحت لواء الجماعة )ياسر هبور، 

ه  ي الحياة المهنية، لتتوسع علاقات،  فتقل نزاعاته فيدرس المراهق كيفية الدخول ف(  53

الشؤلن السياسية إزاء الدمل الذي يسدى إليه.) نوري  الاجتماعية مدع تحديد اتجاهاته إزاء

 (0ص ،1993الحافظ، المراهقة، المؤسسة، 

 ليدرفها الدكتور فؤاه بهاء السيد:

ات لالبنين البن بمدناها الدقيق هي المرحلة التي تسبق اكتمال مدرحلة النضج بهذا تمتد عند 

سنة لهي تمتد مدن البلوغ إلى الرشد لالمراهقة بمفهومدها الدام  21حتى يصل عمر الفتى إلى 

ل هي المرحلة التي تبدأ مدن البلوغ إلى الرشد  (  59، ص  2310)مدنصور جميل الدنكبي، ، 
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فهي عملية حيوية بيولوجية عضوية في بدئها لظاهرة اجتماعية في نهايتها. ) فؤاه البهي 

 .(205،ص 2333السيد، 

 (:U18مميزات المرحلة العمرية لصنف الأواسط ) -2

مر ث يحياة الإنسان سلسلة مدن التطور ل هي عملية نمو ثم نضج ثم شيخوخة حي  

كل إنسان بهذ  الدملية الخاصة بالتطور، ل الأهم أن يدرف كل مددر  ل مددرس مدراحل النمو 

ل التطور البدني ل الحركي ل الاجتماعي لالدقلي لالانفدالي لمختلف المراحل، حتى يستطيع 

أن يخطط ل ينفذ برامدج التدريب ل التدريس طبقا للسيمات ل الخصائص المميزة لنموهم. )مدوفق 

 (  03، ص  2338يد المولى،  مدج

ل تدتبر هذ  المرحلة مدرحلة ثبات ل ظهور الصفات الجنسية الخاصة لالتقدم الفرهي 

للإنسان، أن ألل أمدور الثبات لهذ  المرحلة اجتياز التناقص في التصرف الحركي، كما يتحسن 

قيد تلدى المراهق الشدور لتقدير الوضعية بشكل مدوضوعي ل التصرف طبقا لذلك مدع ال

بمتطلبات المستوى سواء كان في التدريب أل التدريس ل يظهر هذا بتطور الاستدداه لتدلم ل 

 ( . 63، ص  2333بالتفاني في الحصول على المستوى الدالمي. )يوسف لازم كماش ، 

 :أولا: النمو الجسمي

"أن هذ  المرحلة تمثل عند الفره قمة نضجه الجسمي ل  TROLLيرى ترلل "

جي ل التي بدأها في المرحلة السابقة، ل بهذا تدتبر هذ  المرحلة امدتداه ل اكتمال ل الفيزيولو 

عطاء في جميع جوانب تطور الفره ل نضجه ل نماء ، ل نرى ثبات في الطول ل الزياهة في 
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مدن لزن الجسم مدع تحديد نهائي لملامدح لمدقياس الجسم.  23الوزن ل التي قد تصل إلى % 

 ( . 68، ص  2315)مدوفق أسدد مدحموه ، 

 :ثانيا: النمو الفيزيولوجي

يقول ) كورت مدانيل(  في هذ  المرحلة، يستوي الهيكل الهضمي ل يأخذ شكله النهائي،  

 ل ذلك أثر الزياهة في الحجم الدضلي ل قوة المفاصل. 

إن الجهد الحاصل نتيجة التمارين الرياضية عند الرياضيين الذين يمارسون الرياضة  

سبب زياهة في حجم القلب كما تنمو الرئتان ل يتسع الصدر ل تصاحب هذ  الزياهة باستمرار ي

في عده الهيموغلوبين ل الأجسام الحمراء، حيث تستهلك الدضلات كميات كبيرة مدن الأكسجين 

مدما يستهلك الذهن ل تزهاه التهوية الدقيقة للرئتين ل يزهاه نمو الألياف الدصبية في المخ مدن 

ل الطول، ل يرتبط هذ  بالنمو الدقلي في الدمليات الدقلية الدليا كالتفكير ل  الناحية السمك

 (  60، ص  2339الانتبا . )مدوفق أسدد مدحموه ، 

ل نستخلص مدما سبق أن هذ  المرحلة هي مدرحلة اكتمال الوظائف الجسمية ل  

ات في الطول ع ثبالفيزيولوجية ل بلوغ الحد النهائي لمقاييس الجسم لكل مدن الذكور ل الإناث مد

الجسم الكلي ل زياهة طفيفة في الوزن خلال  هذ  المرحلة. )مدوريس أنجرس، ترجمة بوزيدي 

 .( 26، ص  2330صحرالي ، 
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 :ثالثا:النمو الحركي 

في هذ  المرحلة يظهر الاتزان التدريجي في النواحي الارتباك ل الاضطرا  الحركي   

تحسن ل الرقي كما يلاحظ ارتقاء في مدستوى التوافق ل تأخذ مدختلف المهارات الحركية في ال

ل يستطيع (   08، ص  1990الدضلي الدصبي بدرجة كبيرة، )مدفتي إبراهيم مدحمد حماهة ، 

المراهق في هذ  المرحلة مدن سرعة اكتسا  ل تدلم مدختلف الحركات بسرعة ل إتقانها ل تثبيتها 

ذي يتميز به المراهق يساعد كثيرا على بالإضافة على ذلك فان عامدل زياهة قوة الدضلات ال

إمدكان مدمارسة أنواع مدتددهة مدن الأنشطة الرياضية التي تتطلب المزيد مدن القوة الدضلية كما 

 بدض الأنشطة الرياضية التي لزياهة مدرلنة مدفاصل اللاعب تسهم في قدرتها على مدمارسة

 ( 66، ص   2335تتطلب المرلنة. )إبراهيم حماهة ، 

 :مو الاجتماعيرابعا: الن

تدتبر هذ  المرحلة أقل تدقيدا مدن المرحلة السابقة ل تتسم بالوضوح ل البساطة عن  

 بما يلي: سابقتها ل تتميز هذ  المرحلة

 ازهياه الفره للقيم ل ذلك نتيجة مديوله ل حاجته.  -1

اشتداه النوعية الاستقلالية ل تأكيد الذات ل اهتمام كل جنس بإقامدة علاقات مدختلفة   -2

 التطلع لزلاج.ل 

الاهتمام بالحديث ل المنافسة مدع الأقران  مدع الكبار لاكتسا  الثقة ل المهارة اللازمدة   -0

 (  98، ص  1990لتدعيم مدكانته الاجتماعية. )مدفتي إبراهيم، ، 
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 يميل الشبا  إلى الحصول على المال لتحقيق الاستقلال الذاتي. -0

على  دضوية ل قدرته الحركية ل المحافظةتزهاه حاجاته لنشاط البدني لتنمية كفاءته ال  -5

 قوته ل تحقيق التوازن بين النشاط الفكري ل الاجتماعي ل البدني.

 :خامسا: قابلية اللياقة البدنية

إن مدرحلة المراهقة  تظهر تطورا  لاضحا لقابلية القوة حيث تزهاه قيم القوة ل خاصة  

هذ  سم بالنسبة لوزن الجسم ل كتدبير لالقوة القصوى كذلك القوة  السريدة ل قوة عضلات الج

الحقيقة يلاحظ الزياهة السنوية في قيم ركض المسافات القصيرة ل القفز الدالي ل الدريض ل 

الرمدي، أمدا مدطاللة القوة فتتطور قليل، أمدا الصفات الأخرى فيكون هناك ثبات في عملية 

 (  12، ص  2333التطور. )مدنذر هاشم، علي الخياط، ، 

 بليات المستوى الرياضي، ل فيها يوجد التدريباالدموم تتميز هذ  المرحلة بقل على  

المستمر ل المنظم، ل هذا التدريب يحتاج إلى خطة مدسندة على أسس علمية تربوية فدالة، 

مدع استدمال الوسائل ل الطرق المتطورة حاليا، ل بما تتطلبه خصوصيات اللعبة ل مدنافستها.) 

 ( .123، ص  2336عبد القاهر ناصر، 
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 خلاصة :

لقد تمكنا مدن خلال هذا الفصل مدن بناء قاعد مددرفية للبحث لذلك مدن خلال التطرق إلى  

( بدءا بتدريفها لذكر مدميزات  هذ  المرحلة المهمة التي تتمثل في النمو  u18مدرحلة الألاسط )

قابلية  تطرقنا إلىالجسمي ل الحركي ل الفيزيولوجي ل كذلك  النمو الاجتماعي ل في الأخير 

 اللياقة البدنية .
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 الفصل الرابع:

 جائحة كورونا.
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 تمهيد:

. عالمية جائحة أصبح 19 كوفيد فيرلس أن الدالمية الصحة مدنظمة أعلنت ،2323 مدارس في

ل أعلنت حالة طوارئ. ل سنتطرق في هذا الفصل الى تدريف هذا الوباء ل أسبابه ل طرق 

, كما سنتنالل تدريف الحجر الصحي الفيرلس هذا انتشار مدن وقايةال الددلى ل كذلك طرق 

 المنزلي ل اثناء لباء كورلنا ل الاثار المترتبة عنه.
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 تعريف وباء كورونا: -1

فيرلسات كورلنا هي عائلة مدن الفيرلسات التي يمكنها أن تسبب أمدراضًا مدثل الزكام 

لحاه الوخيم )السارس( لمدتلازمدة الشرق الألسط التنفُّسية )مديرس(. في لالالتها  التنفُّسي ا

ف نوع جديد مدن فيرلسات كورلنا تسبب في تفشي مدرض كان مدنشأ  في 2319عام  ، ا كتش 

-)سارس 2ي درَف الفيرلس باسم فيرلس المتلازمدة التنفسية الحاهة الوخيمة كورلنا  الصين.

(. 19)كوفيد  2319مدرض فيرلس كورلنا المستجد (. لي سم ى المرض الناتج عنه 2-كوف

قد أصبح  (19)كوفيد  ، أعلنت مدنظمة الصحة الدالمية أن فيرلس كورلنا2323في مدارس 

 جائحة عالمية.

 :و طرق انتقاله أسبابه -2

( نتيجة الإصابة بددلى فيرلس المتلازمدة 19)كوفيد  2319يحدث مدرض فيرلس كورلنا 

 .2-كوف-، أل مدا يسمى سارز2ورلنا التنفسية الحاهة الوخيمة ك

بسهولة بين الناس. فقد أظهرت البيانات أن  19كوفيد  ينتشر الفيرلس المسبب لمرض

ينتقل بشكل رئيسي مدن شخص لآخر بين الأشخاص الذين يتدامدلون عن  19كوفيد  فيرلس

ذي لقر  )ضمن مدسافة ستة أقدام أل مدترين(. لينتشر الفيرلس عن طريق الرذاذ التنفسي ا

يخرج مدن الشخص المصا  بالفيرلس حين يسدل أل يدطس أل يتنفس أل يغني أل يتحدث. 

 فربما يستنشق الشخص القريب مدنه هذا الرذاذ أل يدخل إلى فمه أل أنفه أل عينيه.
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عندمدا يتدرض الشخص  19كوفيد  في بدض الحالات، مدن الممكن أن ينتشر فيرلس

عالقة في الهواء لددة هقائق أل ساعات، لهذا ي سمى  لقطرات صغيرة جدًا أل بقايا رذاذ تظل

 نقل الددلى عبر الهواء.

ليمكن للفيرلس أن ينتشر أيضًا إذا لمست سطحًا يغطيه الفيرلس ثم لمست فمك أل أنفك أل 

 عينيك. للكن احتمال الخطر في هذ  الحالة يكون مدنخفضًا.

ليه أعراض. لهذا يسمى مدن شخص مدصا  لا تظهر ع 19كوفيد  يمكن أن ينتقل فيرلس

أيضًا مدن شخص مدصا  للم  19كوفيد  الانتقال هلن أعراض. ليمكن أن ينتقل فيرلس

 تظهر عليه الأعراض بدد. لهذا يسمى الانتقال السابق للأعراض.

 مضاعفاته: -3

تترالح بين خفيفة إلى مددتدلة، يمكن  19بكوفيد  على الرغم مدن أن أعراض مددظم المصابين

ض مدضاعفات طبية شديدة لأن يؤهي إلى الوفاة بالنسبة لبدض الأشخاص. أن يسبب المر 

إن كبار السن أل مدن لديهم مدشاكل صحية أصلًا أكثر  عرضة للإصابة بالمرض الشديد عند 

 .19بكوفيد  الددلى 

 يمكن أن تتضمن المضاعفات مدا يلي:

 التها  الرئة لمدشاكل التنفس. 
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 فشل عدة أعضاء في الجسم. 

 مدشاكل القلب. 

  حالة رئوية حاهة تؤهي إلى انخفاض كمية الأكسجين القاهمدة مدن خلال مدجرى الدم نحو

 .أعضائك )مدتلازمدة الضائقة التنفسية الحاهة(

 الجلطات الدمدوية. 

 إصابة حاهة بالكلى. 

 التهابات فيرلسية لبكتيرية إضافية. 

 طرق الوقاية من انتشاره: -4

ال الإجراءات الوقائيّة اليومديّة التي تمنع انتقي مكن الوقاية مدن انتقال الفيرلس باتّخاذ 

كافّة الأمدراض المتدلّقة بالجهاز التنفسيّ. لمدن الإجراءات الموصى بها لمنع الإصابة بأمدراض 

 الجهاز التنفسيّ مدا يأتي:

غسل اليدَين بالماء لالصابون لمدّة عشرين ثانية، لاستخدام المواهّ الكحوليّة الم دقّمة في  .1

 ف ر الماء لالصابون.  حال عدم توا

 تغطية الأنف لالفم بالمناهيل عند الدطس أل السدال، لالتخلّص مدن هذ  المناهيل مدباشرةً.  .2

 عدم لمس الدينين، أل الأنف، أل الفم بالأيدي غير المغسولة.  .0

 تجنُّب مدشاركة الأكوا  لالألاني مدع الأشخاص الم صابين.  .0
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 قبيل. تجنُّب الترحيب بالأشخاص الم صابين بالت .5

المحافظة على تنظيف لتدقيم الأسطح لالأهلات التي يتمّ استخدامدها للمسها بكثرة مدثل  .6

  مدقابض الأبوا .

 الحجر المنزلي. .0

 تعريف  الحجر المنزلي: -5

ل غاهرة خلاهو البقاء في المنزل أل غرفة الفندق أل أي مدكان يتم الاتفاق عليه، لعدم الم

يومداً ) طه إسماعيل، عمرل أبو المجد،  10لهي عاهة  الفترة التي يتطلبها هذا الحجر،

 .(16.ص  1989إبراهيم شدلان،  

الأشخاص الذين يعيشون في المنزل الواحد هم فقط مدن يبقون في المنزل، للا يسمح بالزيارة 

، فيصبح 19إذا حصل لدى الشخص الذي يخضع للحجر الذاتي أعراض مدرض كوفيد  لهم

ب أن يخضدوا للحجر الذاتي. يتلقى الأشخاص أثناء تواجدهم في أفراه الأسرة مدخالطين ليج

 الحجر الصحي الذاتي اتصالات مدستمرة للتأكد مدن حالتهم الصحية.

 .أثناء الحجر الذاتي يجب مدمارسة قواعد السلوك الصحي التي تمنع انتقال الددلى 

ي المنزل، ه الأسرة فإتباع القواعد التنفسية الصحيحة، لالمحافظة على مدسافة مدترين عن أفرا

لاستخدام أهلات خاصة لعدم استخدام أهلات الغير، لالنوم في غرفة مدنفصلة لاستخدام حمام 

 مدنفصل.
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عند انتهاء فترة الحجر الذاتي هلن ظهور أية أعراض يكون بمقدلر الشخص مدمارسة 

 النشاطات المدتاهة لالدوهة للدمل أل المدرسة.

 ورونا:الحجر المنزلي اثناء جائحة ك -6

اطات جميع النش هو اجراء لقائي مدفرلض مدن طرف مدنظمة الصحة الدالمية ل يقضي بتوقيف

في مدختلف المجالات : التجارية ل الاقتصاهية ل السياحية ل الرياضية,... ل الغلق الكلي 

لجميع المرافق ل توقيف الرحلات الجوية ل كل التظاهرات الدالمية بما فيها الرياضية ل الإبقاء 

لى الحد الأهنى مدن الخدمدات  كما يمنع الخرلج مدن المنزل الا للضرلرة ل هذا مدن اجل ع

 السيطرة على فيرلس كورلنا ل الحد مدن انتشار .
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 خلاصة:

 ةجائح بسبب الدالم حول شخص مدليار مدن أكثر على المفرلض الصحي الحجران 

. الديمقراطية الدلل في حتى لفرهيةا الحريات قيد مدسبوق  لغير استثنائي إجراء كورلنا فيرلس

 في فشلون ي للذين بالنسبة خاصة الأشخاص، مدن للدديد نفسية بمشاكل تسبب الوضع لهذا

 أسابيع أل يامأ لددة البيت جدران بين لقسري ا لانغلاقف .الظرف هذا مدع إيجابي بشكل التداطي

 لدامدة ةبالنسب تياهيامدر غير اع الدالم عبر بلدان عدة في المفرلض الصحي للحجر نتيجة

 لالدلاج ابدةالمت تقتضي لخيمة، نفسية بآثار الحالات مدن الكثير في يتسبب مدا لهو الناس،

 .المختصين لدى
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 الباب الثاني :

 .الجانب التطبيقي 
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 الفصل الأول :

 منهجية البحث 

 .و الاجراءات الميدانية
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:  تمهيد  

يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد مدن صحة أل خطأ  إن طبيدة المشكل التي        

الفرضيات التي قدمدناها في بداية الدراسة، لذا استوجب علينا القيام بدراسة مديدانية بالإضافة 

 إلى الدراسة النظرية لأن كل بحث نظري يشترط تأكيد  مديدانيا إذا كان قابلا للدراسة.

لالبحث الدلمي مدن المراحل الهامدة التي تحتاج  لتدتبر عملية جمع البيانات لأغراض التقويم

إلى عناية خاصة مدن قبل الباحث، ليؤكد الباحثون على أهمية المنهجية في البحوث الدلمية 

، ذلك أن قيمة البحث لنتائجه ترتبط ارتباطا لثيقا بالمنهج الذي يتبده الباحث، لعلى 

اضحة حتى يتمكن ا بطريقة ل هلات التي سوف يستخدمدهالباحث أن يصمم بحثه ليحده الأ

مدن تطبيق أهداف بحثه ليحده  جميع الوسائل لالأهلات التي سوف يستخدمدها في كل مدرحلة 

 مدن مدراحل بحثه. لعليه سنتطرق في هذا الفصل إلى جميع هذ  النقاط ل بالتفصيل.
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نهج البحث :. م 1  

يدد مدن أبرز المناهج  تبدا للمشكلة المطرلحة ارتأينا استخدام المنهج الوصفي الذي

استخدامدا استجابة لموضوع البحث, ل لكونه الأنسب لجمع المدلومدات ل اعتمدنا الأسلو  

 المسحي .

. مجتمع و عينة البحث : 2  

 ان مدجتمع الدراسة يمثل الفئة الاجتماعية التي تجرى عليها الدراسة التطبيقية مدن خلال 

U18 في المتدربين  الرياضيين فئة ألاسط   ل يتمثل مدجتمع هراستنا المنهج المتبع,    

 03لإجراء الدراسة لالذي يضم  كدينةلولاية سيدي بلعباس تم اختيار لاعبي ناهي كرة القدم 

 لاعب للإجابة على التساؤلات .

ضبط متغيرات البحث : .0  

التدريبات الرياضية المتغير المستقل :  -0-1  

. ة: الاضطرابات النفسيالمتغير التابع  -0-2  

جائحة كورلنا . المتغير المشوش : -0-0  
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مجالات البحث :. 0  

المجال البشري : -0-1  

.لولاية سيدي بلعباس صنف ألاسط  لكرة القدم رياضي مدن الناهي الرياضي 03  

المجال المكاني : -0-2  

.لكرة القدم سيدي بلعباسناهي الرياضي ملدب الخاص بالال  

المجال الزماني : -0-0  

شهر جانفي عن طريق البحث عن الجانب النظري, أمدا فيما يخص راسة مدنذ ألائل بدأت الد

 32على اللاعبين خلال الفترة الممتدة مدا بين  الاستماراتالجانب التطبيقي فقد تم توزيع 

. 2322 جانفي 12إلى غاية  جانفي   

أدوات البحث : .5  

: أهلات الدراسة لمدصاهر الحصول على المدلومدات  

:ذ  الدراسة تم الاعتماه على الأهلات التالية للحصول على البيانات لالمدلومداتللتحقيق ه    

تم استخدام  مدصاهر مدتددهة للحصول على المدلومدات الثانوية المصادر الثانوية:  -1. 5

 تمثلت في المراجع  الدربية مدن مدذكرات لمدقالات ذات علاقة بموضوع الدراسة .
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ق هدف الدراسة تم اللجوء الى جمع البيانات الأللية لتحقي  : المصادر الأولية -2. 5

، بحيث تأخذ كل الثلاثي لقد اعتمدت الدراسة مدقياس ليكرت للدراسة مدن خلال الاستبيان 

اء الإحصالمدالج الدربي في  راض التحليل تم استخدام برنامدجإجابة أهمية نسبية، للأغ

 الاجتماعي .

:ثالرئيسية للبحداة الأ-3   5.                                                                           

ف صن لكرة القدم الناهي الرياضيفي استبيان مدوجه للاعبي لدراسة ل الرئيسية الأهاة مثلت ت 

على  ثلاثة مدحالر مدقسمة في سؤالا  20ل يتكون كليا مدن  لولاية سيدي بلعباسألاسط 

: النحو التالي  

عبارات . 39القلق ل الددلانية يتضمن  المحور الألل:   

عبارات . 39جائحة كورلنا ل الحجر المنزلي يتضمن  المحور الثاني :  

 عبارات . 39ا يتضمن التدريبات الرياضية اثناء جائحة كورلن المحور الثالث:

 الاسس العلمية لأدوات البحث :. 6

الثبات: – 1. 6  

لو طبق على عينة مدن هقيم دقة أل الاتساق أل استقرار تتائجيقصد بثبات الاختبار مددى ال   

 (.152، صفحة 1990الأفراه في مدناسبتين مدختلفتين. )مدقدم، 
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إذا كان  الاختبار يدتير ثابتالاختبار "إن ( عن ثبات اVan Valinكما يقول فان فالين) 

باستمرار إذا مدا تكرر على نفس المفحوصين ل تحت نفس الشرلط.  يدطي نفس النتائج

 .(190، صفحة 1995)حسانين م، 

لاستخدام الطالبين الباحثان إحدى طرق حسا  ثبات الاختبار لهي طريقة "تطبيق الاختبار 

للتأكد مدن مددى هقة لاستقرار نتائج ( Test Retestلإعاهة تطبيقه" )مددامدل الارتباط 

ع مدع فاصل زمدني قدر  أسبو نا بإجراء الاختبار على مدرحلتين بالاختبار. لعلى هذا أساس قم

 .(لرياضيينتلامديذ ا تثبيت كل المتغيرات )نفس الدينة، نفس الأمداكن، نفس التوقيت، نفس

 ن . ( يبين قيمة مددامدل صدق لثبات الاستبيا31جدلل رقم )            

 الصدق الثبات عده العبارات

20 3.80 3.91 

 

         بالنظر إلى جدلل اختبار )ألفا  كرلنباخ ( أعلا  المستخرج مدن البرنامدج فقد بلغت قيمة 

( بالتالي إذا مدا 3,03لهي  هرجة جيدة جدا كونها أعلى مدن النسبة المقبولة  ) 3.80& = 

( ل هذا هال على 3.91ج   ل بلغ مددامدل الصدق  )أعيد استخدام  الأهاة تدطينا نفس النتائ

 أن الأهاة تقيس مدا صممت لقياسه.
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 الصدق الذاتي:  -6-2

صدق الاختبار أل المقياس يشير إلى الدرجة التي تمتد إليها في قياس مدا لضع مدن أجله 

فالاختبار أل المقياس الصاهق هو الذي يقيس بدقة كافة الظاهرة التي صمم لقياسها. 

( لباستدمال الوسائل الإحصائية تم حسا  ثبات ل 190، صفحة 1995ين م، )حسان

 صدقي الاختبار .

 ( يبين قيمة مددامدل ثبات كل مدحور مدن مدحالر الاستبيان :32جدلل رقم )

 الثبات الصدق عده العبارات الابداه

 3.83 3.89 39 المحور الألل

 3.80 3.91 39 المحور الثاني

 3.80 3.92 39 المحور الثالث

 

للمحور الثاني ل  3.80للمحور الألل ل  3.83نلاحظ مدن الجدلل ان قيمة الثبات قد بلغت 

 3.91للمحور الألل ل  3.89للمحور الثالث امدا بالنسبة لمدامدل الصدق فقد بلغت   3.80

( ل هذا مدا 3.03للمحور الثالث ل هي اعلى مدن النسبة المقبولة ) 3.92للمحور الثاني ل 

 دق ل ثبات جميع مدحالر الاستبيان.يدل على ص

صدق الاستمارة يدني التأكد مدن أنها سوف تقيس مدا لضدت   :المحكمين  صدق -2. 6

 لقياسه، كما تم الاعتماه على صدق المحكمين لالصدق الدامدلي للأهاة.    
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ن مدختصين في مدجال التدريب الرياضي  لالم الخبراءحيث تم عرض الاستبيان على عده مدن  

الوقوف على مددى مدلائمة الاستمارة لقياس مدا لضدت لقياسه لمددى لضوح التدليمات  اجل 

 ، لمددى كفاية البدائل لمدلائمتها.للفقراتلمددى لضوح الصياغة اللغوية 

 

 .( يبين عده المحكمين الذين اتفقوا على لضوح التدليمات 30الجدلل رقم )

 النسبة المئوية التكرار

5 133 % 

 

مدن خلال الجدلل أعلا  أن المحكمين اتفقوا على أن التدليمات المقدمدة للدينة كما هو مدلاحظ 

 .% 133في  الاستبيان لاضحة لهذا مدا توضحه النسبة الكامدلة 

 .عده المحكمين الذين اتفقوا على كفاية البيانات  ( يبين 30الجدلل رقم )

 النسبة المئوية التكرار

5 133 % 

 

ى كفاية البدائل لمدلائمتها  أن جميع المحكمين اتفقوا بنسبة كامدلة كشفت النتائج الخاصة بمد  

  أن البدائل كافية لمدلائمة للقياس. % 133
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 الأساليب الإحصائية : . 7

مدن أجل تحقيق هدف الدارسة ل تحليل البيانات التي قمنا بتجميدها قمنا باستخدام الدديد مدن 

ئي المدالج الدربي للإحصاء , ل قد اعتمدت الأساليب الإحصائية باستخدام البرنامدج الإحصا

 الباحث كذلك على الأساليب الإحصائية التالية :

 . %النسب المئوية 

 مددامدل الثبات الفا كرلنباخ لقياس ثبات الأهاة.

 .المعياري  الانحرافالمتوسط الحسابي ل 

 ية:التال المتوسط الحسابي : هو مدجموعة هرجات الأفراه على عدهها ليحسب في المداهلة -

 

Xi                          .قيمة مدن قيم الدينةX .رمدز المتوسط الحسابي 

n                         .رمدز المجموع .   ∑عده الأفراه في الدينة 

 

الانحراف المعياري: هو الجذر التربيدي لمتوسط مدربدات انحرافات القيم عن مدتوسطها  -

 للتباين . الحسابي . لهو الجذر التربيدي
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S                      .رمدز الانحراف المعياريX . رمدز الوسط الحسابي للدينة 

x²           . مدجموع القيمn .رمدز المجموع .   ∑         عده الأفراه في الدينة      

 

 

 خلاصة :  

ها سة الميدانية ل التي مدن خلالام الدرالإتم الإجراءاتلقد تم في هذا الفصل عرض مدختلف     

نستطيع التوصل إلى نتائج تؤكد لنا مددى صحة أل خطأ الفرضيات التي تقوم على أساسها 

 لنه مدن هلنها لا يمكن التوصسة  لأالإجراءات  ضرلرية في كل هراهذ    حيث تدتبر هذ  

 إلى الإجابة عن فرلض البحث.
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 الفصل الثاني :

 رض و تحليل النتائج .ع 
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 عرض نتائج الاستبيان : -1
محور الأول : القلق و العدوانية .                                                                                       لا

 لسؤال الألل: توقفك عن التدريب يشدرك بالقلق ؟ا

:( 1يين حول السؤال رقم )( يبين نتائج إجابة الرياض35جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

63,33  

0,72 

 

2,5 

 مدوافق 19

 مدحايد 7 23,33

 مددارض 4 13,33

 
 

 

  
  (.35( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )31شكل رقم )

 

63,33; 72%

23,33; 26%

13,33

موافق

محايد

معارض
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بينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن مدن خلال النتائج الم العرض و التحليل :

بالمائة كانو  20بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل حوالي  60نسبة حوالي 

بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ  10مدحايدين, في حين أجابت نسبة 

ل هذا يشير الى ان النتائج  3,02ل الانحراف المعياري  2,5المتوسط الحسابي 

اللذين أجابو   مدوافق .لصالح الطلبة   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أكثر مدن  الاستنتاج :

 نصف الرياضيين يشدرلن بالقلق عند توقفهم عن التدريب .  

 
ورلنا تزيد مدن مدستوى القلق لديك؟السؤال الثاني : جائحة ك  

(2) قمرياضيين حول السؤال ر ( يبين نتائج إجابة ال36جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

07  

0,18 

 

2,5 

 موافق 18

 محايد 3 87

 معارض 6 17
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(.36( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )32شكل رقم )  

 

أن مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا  العرض و التحليل :

بالمائة كانو مدحايدين, في 13بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل  03نسبة 

بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط   13حين أجابت نسبة 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح  3,81ل الانحراف المعياري  2,5الحسابي 

 الطلبة اللذين أجابو   مدوافق .

تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن جائحة كورلنا  مدن خلال الاستنتاج :

 تزيد مدن مدستوى القلق ل التوتر لدى  أكثر مدن نصف الرياضيين .  

 

 

70%

10%

20%

موافق محايد معارض
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 السؤال الثالث : قرار الحجر المنزلي اشدرك بالضغط ل القلق ؟ 

( :    0( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )30جدلل رقم )  
 

 النسبة

يةالمئو  

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

17  

0,4 

 

1,1 

 موافق 14

 محايد 6 17

 معارض 7 7

 

 

 
(.30( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )0شكل رقم )  

 

 

80%

20%
0%

موافق

محايد

معارض
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 83مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة كانو مدحايدين, في حين لم يجب أي مدن  23لرياضيين أجابو بموافق لبالمائة مدن ا

ل هذا  3,0ل الانحراف المعياري  2,8الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

 يشير الى ان النتائج لصالح الطلبة اللذين أجابو   مدوافق .

تج أن مددظم الرياضيين يشدرلن مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستن الاستنتاج :

 بالقلق ل الضغط جراء الحجر المنزلي.  

 

 السؤال الرابع : التوقف عن التدريبات الرياضية يزيد مدن سلوك الددلانية لديك ؟

( :    0( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )38جدلل رقم )  

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

53  

0,78 

 

2,0 

 مدوافق 15

 مدحايد 9 03

 مددارض 6 23
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(.38( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )30شكل رقم )  

 53مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  لعرض و التحليل :ا

 23و مدحايدين, في حين أجابت نسبة بالمائة كان 03بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق 

ل الانحراف المعياري  2,0بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الطلبة اللذين أجابو   مدحايد. 3,08  

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن نصف الرياضيين يزيد  الاستنتاج :

 سلوك الددلانية لديهم عند التوقف عن التدريبات الرياضية .  

 

 

 

 

 

 

50%

30%

20%

موافق

محايد

معارض
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 السؤال الخامدس : الدزلة ل التباعد الاجتماعي يرفدان مدن مدستوى القلق لديك ؟ 

( :    5( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )39جدلل رقم )  
 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

كراراتالت  الأجوبة 

00,00  

0,71 

 

2,6 

 مدوافق 22

 مدحايد 0 10,00

 مددارض 0 10,00

 

 

 

 

(.39( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )35شكل رقم )  

 

73,33

13%

13%

موافق

محايد

معارض
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 00مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  لعرض و التحليل :ا

بالمائة مدحايدة, ل كذلك نسبة    10كانت نسبة   بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق في حين

ل الانحراف المعياري  2,6بالمائة مدن الرياضيين  مددارضة , ليبلغ المتوسط الحسابي  10

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الطلبة اللذين أجابو   مدوافق . 3,01  

لب الرياضيين يجدلن مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغ الاستنتاج :

   أن الدزلة ل التباعد تزيد مدن مدستوى القلق لديهم .

 

السؤال الساهس : للتدريبات الرياضية هلر في التقليل مدن رهله فدلك الددلانية الناتجة 
 عن جائحة كورلنا ؟

( :    6( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )13جدلل رقم )  
 

 النسبة

 المئوية

رافالانح  

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

60,00  

0,72 

 

2,5 

 مدوافق 19

 مدحايد 0 20,00

 مددارض 0 10,00
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(.13( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )36شكل رقم )  

مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة حوالي  العرض و التحليل :

بالمائة كانو مدحايدين, في حين  20بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل حوالي  06

ل  2,5بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  10أجابت نسبة 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الطلبة اللذين أجابو   مدوافق  3,02الانحراف المعياري   

يل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن مددظم الرياضيين يظنون مدن خلال تحل الاستنتاج :

أن للتدريبات الرياضية هلر فدال في التقليل مدن رهله الأفدال الددلانية الناتجة عن جائحة 

 كورلنا.

 

 

 

 

 

63,33; 72%

23,33; 26%

13,33

موافق

محايد

معارض
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دلانية اتجا  زمديلك في التدريب ؟السؤال السابع : هل تشدر بالندم عندمدا تتصرف بد   

( :    0نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )( يبين 11جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

03  

0,81 

 

2,5 

 مدوافق 21

 مدحايد 0 13

 مددارض 6 23

 

 

 
 

(.11( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )30شكل رقم )  

 

70%

10%

20%

موافق

محايد

معارض
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 03لنتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة مدن خلال ا لعرض و التحليل :ا

 23بالمائة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة  13بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل 

ل الانحراف المعياري  2,0بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

لذين أجابو   مدوافق .ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الطلبة ال 3,81  

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أكثرية الرياضيين  الاستنتاج :

 يشدرلن بالندم عنما يتصرفون بددلانية اتجا  زمدلائهم في التدريب.  

  

السؤال الثامدن : مدمارسة التدريبات الرياضية اليومدية تساعد بشكل مدلحوظ في تخفيف 

يك ؟ مدستوى القلق لد  

( :    8( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )12جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

86,66  

0,50 

 

2,8 

 مدوافق 26

 مدحايد 2 6,66

 مددارض 2 6,66

 

 



77 
 

 
 

(.21( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )38شكل رقم )  

 

مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة    العرض و التحليل :

بالمائة كانو مدحايدين, في حين   6,66بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل  86,66

 2,8بالمائة مدن الرياضيين أجابو   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  6,66أجابت نسبة 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الطلبة اللذين أجابو    3,50ي ل الانحراف المعيار 

 مدوافق .

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين يرلن أن  الاستنتاج :

 التدريبات الرياضية اليومدية تساعد على تخفيف مدستوى القلق لديهم  .

 

88%

6%
6%

موافق

محايد

معارض
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الرياضية تساهم في التقليل مدن الاضطرابات  السؤال التاسع : هل تدتقد أن التدريبات

 النفسية ل السيطرة عليها  ؟ 

( :    9( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )10جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

53  

0,75 

 

2,00 

 مدوافق 15

 مدحايد 13 00,00

 مددارض 5 16,66

 

 

 
 

(.10( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )39شكل رقم )  
 

50%

33%

17%

موافق

محايد

معارض



79 
 

 53مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  لعرض و التحليل :ا

مدحايدين, في حين أجابت نسبة  ابالمائة كانو  00,00بموافق ل  ابالمائة مدن الرياضيين أجابو 

ل  2,00رياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي بالمائة مدن ال 16,66حوالي 

   ال هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو  3,05الانحراف المعياري 

 مدوافق .

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن نصف  الرياضيين  الاستنتاج :

ليل مدن الاضطرابات النفسية ل السيطرة يدتقدلن ان التدريبات الرياضية تساهم في التق

 عليها.  

 المحور الثاني : الحجر المنزلي و جائحة كورونا .

 السؤال الداشر: لباء كورلنا شكل عائقا بالنسبة اليك؟ 

( :    13( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )10الجدلل رقم )  

 

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

67  

0,1 

 

1,4 

 موافق 81

 محايد 6 17

 معارض 6 17
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(.10( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )13شكل رقم )  

 

 63مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  لعرض و التحليل :ا

بالمائة مدن  23بالمائة كانو مدحايدين ل نسبة  23بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل 

ل  3,8ل الانحراف المعياري  2,0الرياضيين أجابو   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

 هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو   مدوافق .

نا شكل مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن  فيرلس كورل  الاستنتاج :

 عائقا بالنسبة لأكثر مدن نصف الرياضين .

 

60%20%

20%

موافق

محايد

معارض
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تك الرياضية خلال جائحة السؤال الحاهي عشر: تجد مدتدة نفسية عند مدمارسة نشاطا  

 كورلنا ؟

( :    11( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )15جدلل رقم )  

 

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

تالتكرارا  الأجوبة 

46,66  

0,70 

 

1,10 

 موافق 84

 محايد 87 33,33

 معارض 6 17

 

 

 
 

(.15( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )11شكل رقم )  

 

46%

33%

20%

موافق

محايد

معارض
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 06مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

 23ة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة بالمائ 00بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل 

ل الانحراف المعياري  2,5بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو   مدحايد . 3,00  

ضين يجدلن مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن اغلب الريا الاستنتاج :

ورلنا ل ثلثهم مدحايد بهذا الشأن مدتدة نفسية عند مدمارسة نشاطاتهم الرياضية خلال جائحة ك  

 

 السؤال الثاني عشر: قرار الحجر المنزلي أزعجك جدا ؟ 

( :    12( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )16جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

لحسابيا  

 الأجوبة التكرارات

03,33  

0,18 

 

1,8 

 موافق 11

 محايد 8 3,33

 معارض 0 13,33
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(.16( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )12شكل رقم )  

 

 00مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

 20بالمائة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة  0فق لبالمائة مدن الرياضيين أجابو بموا

ل الانحراف المعياري  2,5بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو   مدوافق . 3,85  

ن أغلب الرياضيين انزعجوا مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أ الاستنتاج :

 مدن قرار الحجر المنزلي .

 

74%

3%

23%

موافق

محايد

معارض
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السؤال الثالث عشر: هل ازعجك توقف مدختلف النشاطات الاجتماعية بسبب لباء 

 كورلنا ؟ 

( :    10( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )10جدلل رقم )  

 

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

17  

0,0 

 

1,60 

 موافق 14

 محايد 1 6,66

 معارض 4 83,33

 

 

 
 

.(10( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )10شكل رقم )  
 

 

 

81%

6%

13%

موافق

محايد

معارض
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 83مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

ئة كانوا مدحايدين, في حين أجابت نسبة بالما 6بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق لحوالي 

ل الانحراف  2,60بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي   10حوالي 

ل هذا يشير الى أن النتائج لصالح الرياضيين الذين أجابوا   مدوافق .  3,0المعياري   

 

ن أغلب انزعجوا مدن مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أ الاستنتاج : 

. 19توقف مدختلف النشاطات الاجتماعية بسبب كوفيد   

 

السؤال الرابع عشر: لقد تغير نمط حياتك ل رلتينك اليومدي جراء تغيير مدواعيد فتح ل 

 غلق المرافق الرياضية ؟ 

( :    01( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )18جدلل رقم )  

 
 

 النسبة

 المئوية

حرافالان  

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

53  

0,96 

 

2,30 

 مدوافق 15

 مدحايد 2 6,66

 مددارض 10 00,00
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(.18( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )10شكل رقم )  

 

 53مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة  6ن الرياضيين أجابو بموافق لحوالي بالمائة مد

ل الانحراف  2,30بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي   00

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو   مدحايد . 3,96المعياري   

لل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين تغير مدن خلال تحليل الجد الاستنتاج :

نمط حياتهم جراء تغيير مدواعيد فتح ل غلق المرافق الرياضية  في حين أن نسبة كبيرة مدنهم 

 لم يتغير نمط حياتهم .

 

51%

6%

43%

موافق

محايد

معارض
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لي افقدك نوعا مدن حريتك الشخصية؟السؤال الخامدس عشر: الحجر المنز   

( :    15ضيين حول السؤال رقم )( يبين نتائج إجابة الريا19جدلل رقم )  

 

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

07  

0,18 

 

1,8 

 موافق 18

 محايد 3 87

 معارض 6 17

 

 

 

 

(.19( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )15شكل رقم )  

 

70%

10%

20%

موافق

محايد

معارض
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 03في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة مدن خلال النتائج المبينة  العرض و التحليل :

 23بالمائة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة  13بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل

ل الانحراف المعياري  2,5بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 

.مدوافق ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو    3,81  

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين لجدلا  الاستنتاج :

 ان الحجر المنزلي افقدهم نوعا مدن حريتهم الشخصية.

 

 السؤال الساهس عشر: الحجر المنزلي يزيد مدن الدزلة الاجتماعية ؟ 

 

( :    16قم )( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال ر 23جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

60.00  

0,80 

 

2,0 

 مدوافق 19

 مدحايد 0 10,00

 مددارض 0 20,00
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(.23( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )16شكل رقم )  

 

  60,00أعلا  يتضح لنا أن نسبة  مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل العرض و التحليل :

بالمائة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة  10,00بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل

ل الانحراف  2,0بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  20حوالي 

و   مدوافق .ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجاب 3,80المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين يرلن أن  الاستنتاج :

 الحجر المنزلي يزيد مدن الدزلة الاجتماعية.

 

 

63%
13%

23%

موافق

محايد

معارض
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اعد أثناء التدريبات الرياضية ؟ السؤال االسابع عشر: هل تحترم قوانين التب  

( :    10السؤال رقم ) ( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول21جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

86,66  

0,06 

 

8,6 

 نعم 8

 الى حد ما 1 16,66

 لا 80 86,66

 

 

 
 

(.21( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )10شكل رقم )  

 

 

16%

26%56%
موافق

محايد

معارض
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 56,66في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة مدن خلال النتائج المبينة  العرض و التحليل :

بالمائة أجابوا   الى حد مدا, في حين أجابت  26,66بالمائة مدن الرياضيين أجابو   لا ل

ل الانحراف  1,6بالمائة مدن الرياضيين   ندم , ليبلغ المتوسط الحسابي  16,66نسبة 

ين أجابو   لا .ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذ 3,06المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين لا  الاستنتاج :

 يحترمدون قواعد التباعد أثناء التدريبات الرياضية .

 

السؤال الثامدن عشر: هل تتخذ التدابير الوقائية اللازمدة للحد مدن انتشار فيرلس كورلنا  

ة  ؟ عند مدمارسة التدريبات الرياضي  

( :    18( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )22جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

86,66  

0,06 

 

8,6 

 نعم 8

 الى حد ما 1 16,66

 لا 80 86,66
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(.22( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )18شكل رقم )  

 

 56,66مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة أجابوا   الى حد مدا, في حين أجابت  26,66بالمائة مدن الرياضيين أجابو   لا ل

ل الانحراف  1,6بالمائة مدن الرياضيين   ندم , ليبلغ المتوسط الحسابي  16,66نسبة 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو   لا. 63,0المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين  الاستنتاج :

لايتخذلن  التدابير الوقائية اللازمدة للحد مدن انتشار فيرلس كورلنا عند مدمارسة التدريبات 

 الرياضية .

  

16%

26%56%
موافق

محايد

معارض
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تدريب الرياضي أثناء جائحة كورونا.المحور الثالث : ال  

 السؤال التاسع عشر : هل تشدر بالارتياح اثناء مدمارسة التدريبات الرياضية  ؟ 

 

( :    19( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )20الجدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

  13.33             

0,86 

 

1,00 

 موافق         18

 محايد 3 87

 معارض 1 6,66

 

 

 
 

.(20( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )19شكل رقم )  

 

84%

10%
6%

موافق

محايد

معارض



94 
 

  80,00مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

مائة كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة  بال  13بالمائة مدن الرياضيين أجابو بموافق ل 

ل الانحراف  2,00بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  6,66

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابو   مدوافق . 3,56المعياري   

ب الرياضيين يشدرلن مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغل الاستنتاج :

 بالارتياح اثناء مدمارسة التدريبات الرياضية .

 

 السؤال الدشرين: هل تشدر بالراحة لالاطمئنان بدد التدريب ؟ 

( :    23( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )20الجدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

بةالأجو التكرارات  

13.33  

0,63 

 

1,03 

 موافق 18

 محايد 1 6,66

 معارض 3 87
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(.23( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )23شكل رقم )  

 

 

  80,00مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

كانو مدحايدين, في حين أجابت نسبة بالمائة  6,66بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بموافق ل 

ل الانحراف  2,00بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  13حوالي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   مدوافق . 3,60المعياري   

الرياضيين يشدرلن  مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الاستنتاج :

 بالراحة لالاطمئنان بدد التدريب .

 

 

83%

6%
10%

موافق

محايد

معارض
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يبات تساعدك على النوم بسهولة  ؟السؤال الواحد لالدشرلن : مدمارسة التدر   

 

( :    21( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )52جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

ةالأجوب التكرارات  

53  

0,05 

 

2,00 

 مدوافق 15

 مدحايد 13 00,00

 مددارض 5 16,66

 

 

 
 

(.25( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )21شكل رقم )  

 

50%

33%

16%

موافق

محايد

معارض
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  53مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

كانوا مدحايدين, في حين أجابت  بالمائة  00بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بموافق لحوالي 

ل  2,00بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  16نسبة حوالي

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا    3,05الانحراف  المعياري 

 مدوافق .

مارسة التدريبات تساعد            مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن  مد الاستنتاج :

 أغلب الرياضيين على النوم.

 

السؤال الثاني لالدشرلن : مدمارسة التدريبات الرياضة تمنحك الطاقة لمواجهة ضغط  

 الحجر المنزلي ؟ 

 

    ( : 22( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )26جدلل رقم )
 

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

87  

0,08 

 

1,33 

 موافق 88

 محايد 87 33,33

 معارض 8 86,66
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(.26( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )22شكل رقم )  
 

 

  53مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة كانوا مدحايدين, في حين أجابت نسبة  00,00أجابوا بموافق ل بالمائة مدن الرياضيين

ل الانحراف  2,00بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي 16حوالي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   مدوافق . 3,05المعياري   

الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين يرلن أن مدن خلال تحليل الجدلل  ل  الاستنتاج :

 مدمارسة الرياضة تمنحهم الطاقة لمواجهة ضغط الحجر المنزلي.

  

 

50%

33%

16%

موافق

محايد

معارض
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 السؤال الثالث لالدشرلن : هل مدمارسة التدريبات الرياضية تخفف مدن الدزلة ؟ 

 

( :    20( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )20جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

60.00  

0,8 

 

2,00 

 ندم 19

 الى حد مدا 5 16,66

 لا 6 23

 

 

 

(.20( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )20شكل رقم )  

 

63%

16%

20%

موافق

محايد

معارض
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  0060,مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة أجابوا   الى حد مدا , في حين أجابت  16,66بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بندم ل

ل الانحراف  2,00بالمائة مدن الرياضيين   لا , ليبلغ المتوسط الحسابي  23نسبة حوالي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   ندم . 3,8المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين يرلن  الاستنتاج :

 التدريبات الرياضية تخفف مدن الدزلة. 

 

السؤال الرابع لالدشرلن : هل تشدر بالاهمال مدن طرف رفقائك اثناء التدريب بسبب 

 التباعد المفرلض ؟ 

( :    20) ( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم28جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

03  

0,81 

 

2,10 

 ندم 12

 الى حد مدا 13 00,00

 لا 8 26,66
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.(28ائج المحصل عليها في الجدلل )( يمثل النت20شكل رقم )  

 

  03  يتضح لنا أن نسبة مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا العرض و التحليل :

بالمائة   الى حد مدا , في حين أجابت نسبة  00,00بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بندم ل

ل الانحراف  2,10بالمائة مدن الرياضيين   لا , ليبلغ المتوسط الحسابي  26,66حوالي 

م.ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   ند 3,81المعياري   

 

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين كانوا  الاستنتاج :

مدحايدين بخصوص هذا الشأن في حين أن ثلثهم يشدرلن بالإهمال مدن طرف رفقائهم اثناء 

 التدريب بسبب التباعد المفرلض. 

40%

33%

26%

موافق

محايد

معارض
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بددم الياس  السؤال الخامدس لالدشرلن: مدمارسة التدريبات الرياضية تمنحك شدورا

 لالخوف  ؟ 

( :    25( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )29جدلل رقم )  

 
 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

06,66  

0,88 

 

2,10 

 مدوافق 10

 مدحايد 6 23

 مددارض 13 00,00

 

 

 
 

(.29عليها في الجدلل ) ( يمثل النتائج المحصل25شكل رقم )  

 

46%

20%

34%

موافق

محايد

معارض
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  06,66مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة كانوا مدحايدين, في حين أجابت نسبة  23بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بموافق ل 

الانحراف  ل 2,10بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  00حوالي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   مدحايد . 3,88المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين يرلن أن  الاستنتاج :

مدمارسة التدريبات الرياضية تمنحهم شدورا بددم اليأس ل الخوف في حين أن ثلثهم ليس 

هم أي رأي  .  لدي  

 

السؤال الساهس لالدشرلن: عند مدمارسة التدريبات الرياضية تحس بالأمدل في تجالز 

؟ 19لباء كوفيد   

( :    26( يبين نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم )03جدلل رقم )  

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

06,66  

0,00 

 

0,2  

 مدوافق 10

 مدحايد 11 06,66

 مددارض 5 16,66
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(.03( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )26شكل رقم )  

 

  06,66مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

ي حين أجابت نسبة بالمائة كانوا مدحايدين, ف 06,66بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بموافق ل

ل الانحراف  2,0بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  16حوالي 

ل هذا يشير الى ان النتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   مدوافق . 3,00المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن بدض الرياضيين ليست  الاستنتاج :

ديهم لجهة نظر في هذا الشأن لالبدض الاخر )تقريبا نصف الدينة ( يحسون بالأمدل في ل

 تجالز الوباء عند مدمارسة التدريبات الرياضية. 

47%

37%

16%

موافق

محايد

معارض
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السؤال السابع لالدشرلن : عند مدمارسة التدريبات الرياضية تكون مدتفائلا بتجالز كل 

؟  19الضغوطات الناتجة عن لباء كوفيد   

 

( :    20نتائج إجابة الرياضيين حول السؤال رقم ) ( يبين01جدلل رقم )  

 

 النسبة

 المئوية

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي

 الأجوبة التكرارات

63  

0,02 

 

2,00 

 مدوافق 18

 مدحايد 8 26,66

 مددارض 0 10,00

 

 
 

(.01( يمثل النتائج المحصل عليها في الجدلل )20شكل رقم )  
 

60%

27%

13%

موافق

محايد

معارض
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  63مدن خلال النتائج المبينة في الجدلل أعلا  يتضح لنا أن نسبة  العرض و التحليل :

بالمائة كانوا مدحايدين, في حين أجابت نسبة   26,66بالمائة مدن الرياضيين أجابوا بموافق ل

ل الانحراف  2,00بالمائة مدن الرياضيين   مددارض , ليبلغ المتوسط الحسابي  10حوالي 

لنتائج لصالح الرياضيين اللذين أجابوا   مدوافق .ل هذا يشير الى ان ا 3,02المعياري   

مدن خلال تحليل الجدلل  ل الدائرة النسبية نستنتج أن أغلب الرياضيين يحسون  الاستنتاج :

بدد مدمارستهم للتدريبات الرياضية  19بالتفاؤل لتجالز كل ضغوطات كوفيد  

 

 الإستنتاجات : -2

 نتائج الاستبيان :

ل مدناقشة نتائج استمارة الاستبيان المقدمدة لرياضي ناهي كرة  بدد ان تم عرض لتحميل   

، سنحالل مدن خلال هذا الدرض اعطاء حوصلة على لولاية سيدي بلعباسالقدم فئة ألاسط  

 اهم النتائج المتحصل عليها لدينة البحث التي كانت على النحو التالي :

 المحور الألل : القلق ل الددلانية . -1

ل النتائج المحصل عليها مدن خلال هذا المحور مددى زياهة القلق ل سلوك تبين لنا مدن خلا

الددلانية لدى هذ  الفئة مدن الرياضيين  خلال لباء كورلنا ل خاصة عند التوقف عن 

 مدمارسة التدريبات الرياضية .
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 المحور الثاني : جائحة كورلنا ل الحجر المنزلي . -2

ا مدن خلال هذا المحور مددى المشاكل ل الاثار تبين لنا مدن خلال النتائج المحصل عليه

الجسيمة التي شكلها لباء كورلنا على الرياضيين فئة ألاسط كما بين لنا تاثير الحجر 

 المنزلي ل توقف النشاطات الرياضة على هذ  الفئة .

 المحور الثالث : التدريب الرياضي اثناء جائحة كورلنا . -0

 التدريبات تأثيرعليها مدن خلال هذا المحور مددى  تبين لنا مدن خلال النتائج المحصل

ل التقليل مدنها, كما بين لنا أيضا مددى مدساهمة على القلق ل الددلانية الرياضية اليومدية 

التدريبات الرياضية في الرفع مدن مدستوى الارتياح ل التفاؤل لدى الرياضيين خصوصا خلال 

 جائحة كورلنا .

 مقارنة النتائج بالفرضيات :-3

ى ضوء الاستنتاجات المتحصل عليها مدن خلال عرض ل مدناقشة النتائج، قمنا بمقارنتها عل

 بفرضيات البحث ل كانت النتائج كالتالي:

ل التي افترضنا فيها ان أهم الاضطرابات النفسية لدى الرياضيين صنف  الفرضية الأولى :

 أسئلة المحور الألل مددىألاسط هي القلق ل الددلانية تبين لنا مدن خلال النتائج الخاصة ب

 .ين ألاسط سلوك الددلانية لدى فئة الرياضي ارتفاع مدستوى القلق ل

 لهذا مدا يؤكد صحة الفرضية المقترحة .
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ل التي افترضنا فيها أن الانفدالات النفسية لدى الرياضيين  تتزايد خلال  الفرضية الثانية :

ن الإجابة على أسئلة المحور الثاني ان جائحة كورلنا, تبين لنا مدن خلال النتائج المحصلة مد

لباء كورلنا يزيد مدن مدستوى الانفدالات النفسية لدى الرياضيين خصوصا عند اجراء قرار 

 الحجر المنزلي ل توقيف مدختلف النشاطات بما فيها الرياضية.

تقليل لللتدريبات الرياضية اليومدية اثر إيجابي في ال التي افترضنا فيها ان  الفرضية العامة :

مدن الاضطرابات النفسية خلال جائحة كورلنا لدى الرياضيين صنف ألاسط . تبين لنا مدن 

خلال النتائج المحصلة مدن الإجابة على أسئلة المحور الثالث الخاص بالتدريبات الرياضية 

ان للتدريبات الرياضية اثر لاضح في التقليل مدن بدض الاضطرابات  اثناء جائحة كورلنا

صا القلق ل الددلانية كما تبين لنا ان مدمارسة التدريبات تساهم في رفع النفسية خصو 

 الانفدالات النفسية الايجابة لدى هذ  الفئة .

 ل هذا مدا يؤكد صحة هذ  الفرضية .

 : و الاقتراحاتالتوصيات -4

اعتماها على البيانات التي جمدناها، لانطلاقا مدن الاستنتاجات المستخلصة لفي حدله إطار 

 اسة نتقدم بالتوصيات التالية:الدر 

 المواظبة على مدمارسة التدريبات الرياضية. -

 ضرلرة مدواصلة النشاطات الرياضية في ظل جائحة كورلنا . -

 مدراعاة ل احترام التدابير الوقائية اللازمدة للحد مدن انتشار فيرلس كورلنا . -
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 احترام قواعد التباعد اثناء مدمارسة التدريبات الرياضية . -

 اجراء  المزيد مدن الدراسات حول الفئة الدمرية ألاسط. -

 القيام بدراسات مدشابهة تتدمق حول الاضطرابات النفسية لدى الرياضيين. -
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 خلاصة :      

أين  سة المسحية ،تضمن هذا الفصل عرض ل تحليل ل مدناقشة نتائج البحث، مدن هذ  الدرا 

طرابات النفسية ل المتمثلة في القلق ل سلوك بدض الاضزياهة  تبين لنا في الألل مددى

جائحة كورلنا ل الحجر المنزلي على  تأثيرالددلانية عند الرياضيين فئة ألاسط , ل مددى 

 .هذ  الاضطرابات النفسية  حدة زياهة

كما تبين لنا أيضا الدلر الهام للتدريبات الرياضية اليومدية ل مددى مدساهمتها في التقليل مدن 

الاضطرابات النفسية لدى الرياضيين صنف ألاسط ل خصوصا خلال فترة جائحة بدض 

 كورلنا . 
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