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 إهــــداء 
 بسم الله الرحمان الرحيم 

 قال تعالى:" وَاخْفِضْ لهَمَُا جَناَحَ الذُّلِّ مِنَ الرَّحمْةَِ وَقُل رَّبِّ ارْحمَْهُمَا كَمَا ربََّـياَنيِ صَغِيراً" 

24:  الآية الإسراء ورةس صدق الله العظيم.  

 العالي  التعليم بلوغي في لالأوَّ  الفضل له كان  فلقد المستنير والفكر ، العطرة السيرة صاحب لى

 و . عُمره في  الله أطال ، )الحبيب والدي(

 الجأش،  رابط  وجعلتني  ، الحياة طريق على  وضعتني من إلى

 كبيراً  صرت حتى  وراعتني 

 إ  الجنة مسكنها وجعل  الله رحمها ،)الغالية أمي(

الذين أقاسمهم الماء والهواء  إخوتي واخواتيالى جميع   

هم، إلى أعمامي وأبنائ  

   إلى كل الأصدقاء والأحباب 

 . في إنجاز هذه المذكرةساعدني  و  لم يبخل عليّ بأيّ جهد  إلى كل من

 أعطاني نصحـاً .  لقنني درسـاً، أو إلى كل من علّمني حرفـاً، أو

 و إلى كل من وسعتهم ذاكرتي، ولم تسعهم مذكرتي . 

 أهدي هذا العمل المتواضع . ا ًـإلى هؤلاء جميع

 

 

 



 

 ر  ـــة شك  ـ ــكلم 
والذي نرجوا ان يكون عملا �فعا لنا ولجميع الطلبة   ،حمداً كثيراً طيباً مباركاً فيه  المتواضعلإنجاز هذا العمل  ناالحمد لله الذي وفق

 . الباحثين في هذا المجال

  ـحفظهما الله ـ  ينا تقدم بالشكر إلى والدنبعد الله سبحانه 

 صلى الله عليه وسلم: "من لم يشكر الناس لم يشكر الله"  الكريم  كما قال رسولناو 

نتقدم بالشكر الجزيل الى الاستاذ القدير الدكتور " زرف محمد" الذي كان عو� وسندا لنا من اجل اتمام هذا العمل وذلك  
. عهذا العمل المتواض  لإتمامالتي مهدت لنا الطريق  القيمة والإرشاداتبتدعيمنا بالمعلومات والنصائح   

 البحث  هذا  انجاز في ومساعدتهم   مساهمتهم على والجمعيات النوادي,  الرؤساء ,للاعبين ا,المدربين ..  البحث عينه ونشكر 

 

على إنجاز هذا العمل وإخراجه إلى   نابأي جهد لمساعدت ناالذين لم يبخلوا علي و الأصدقاء نسى جميع الأساتذة والطلبةندون أن 
 ور .ـالن

  في انجاز هذا البحث من قريب او بعيد . الى كل من ساعد�و 

 

 

 

 

 

 



 

 



 الملخص �اللغة العر��ة: 

 مستو�ات قلق المنافسة لدى لاعبي �رة القدم اكابیر فر�ق المحمد�ة 

فر�ق المحمد�ة، ولأجل ذلك استخدمنا   على لدى لاعبي �رة القدم اكابیر ف عر هدفت الدراسة الحال�ة إلى ت

�ر تم استجوابهم ب  ذلاعب  30المنهاج الوصفي لمناسبته لدراسة الحال�ة حیث اشملت عینة ال�حث على 

جمع و تبو�ب الب�انات و استخدامنا للاحصاء المطلوب خلصة   استب�ان قلق المنافسة للعالم مارتیناز. و�عد

منخفض  ة لمصلحة تالمحمد�ة . بنس�ة متفاو  �رةالقدم اكابیر فر�ق لاعبي لدى  المنافسة �این قلقتالدراسة ال

اعتماد مدر�ي الفرق المفحوصة على الملاحظة في  الى  لكذ . و�عز�ه الطل�ة ال�احثون یله العالي و المتوسط 

تقی�م الجانب النفسي بدل من الاخت�ارات النفس�ة التي تكشف عن مستوى الخلل في الاعداد بین عناصر  

.الفر�ق الواحد  

.را�طة معسكر، �رة القدم، اكابر الكلمات الدالة:الحالة النفس�ة،   

 الملخص باللغة الأجنبیة: 
Abstract : 

Levels of competition anxiety among the senior football players of the 
Mohamadia teams 

The current study aimed to identify the levels of competition anxiety among 
football players, who were members of the Muhammadiyah team, and for that 
we used the descriptive approach to suit the current study, where the research 
sample included 30 male players who were interrogated by the competition 
anxiety questionnaire for the scientistsRainer Martens, Robin S. Vealey, Damon 
Burton. After collecting and tabulating the data and using the required statistics, 
the study concluded that the competition anxiety of the senior soccerplayers 
Mohammadia teams. Is between high and medium anxiety in favor of low not for 
major of players. Advocated by the researchers to the fact that the coaches’ 
teams depended on observation in evaluating the psychological aspect than 
psychological tests.Which are recommended in this study as scientific tools 
abledto reveal the level of imbalance in preparation between the elements of the 
same team. 

https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Rainer+Martens%22
https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Robin+S.+Vealey%22
https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Damon+Burton%22
https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Damon+Burton%22


Keywords: Psychological state, elite, soccer, Mascara league. 
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 قائمة ا�جداول  الرقم 

 )  يبين صدق وثبات الاستبيان 01الجدول رقم( 69

76 
ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): ):2الجدول رقم ( 

 . التنافس مع الآخر�ن متعة اجتماع�ة �خص

77 
 ف�ما �خص عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 3الجدول رقم ( 

 . قبل أن أشترك في المنافسة أشعر �أنني مرت�ك

79 
 ف�ما �خص عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 4الجدول رقم ( 

 .أخشى من عدم توف�قي في الملعب قبل أن أشترك في المنافسة 
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 .أتمتع بروح ر�اض�ة عال�ة عندما أشترك في المنافسة
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 ف�ما �خص عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا): 6الجدول رقم ( 

 الأخطاء  عندما أشترك في المنافسة أخشى من ارتكابي �عض
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 یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص التنافس مع الآخرین متعة اجتماعیة. ): 01الشكل(  76

یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص قبل أن أشترك في المنافسة أشعر بأنني ):02الشكل(  78

 مرتبك.

للاعبین فیما یخص قبل أن أشترك في المنافسة أخشى من  یمثل النسب المئویة ): 03الشكل(  80
 عدم توفیقي في الملعب.

یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص تمتع بروح ریاضیة عالیة عندما  ): 04الشكل(  81
 أشترك في المنافسة.

83 
یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص عندما أشترك في المنافسة أخشى من  ):05الشكل( 

 ارتكابي بعض الأخطاء.
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 المنافسة
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 باسترخاء

93 
یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص أقبل أن أشترك في المنافسة أكون  ):12الشكل( 

 عصبیا.

الألعاب الریاضیة الجماعیة أكثر یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص ): 13الشكل(  95
 إثارة من الألعاب الفردیة 

 یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص أكون متوترا عند انتظار بدء المنافسة.):14الشكل(  96



 ي

 
97 

یمثل النسب المئویة للاعبین فیما یخص قبل أن أشترك في المنافسة أشعر   :) 51الشكل( 
 بالضیق

 قبل أن أشترك  ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا):  16الشكل (  99
 

 



 التعر�ف �ال�حث 

 مقدمة:

ان الإعــــداد النفســــي الر�اضــــي هــــو مجمــــوع �شــــیر(أحمد فــــوزي أمــــین طــــارق محمــــد بــــدر الــــدین)
"الإجراءات التر�و�ة التي تعمــل علــى منــع عمل�ــات الاســتثارة أو الكــف الزائــدة أو المنخفضــة التــي 

ــاز  ــتوى الإنجـ ــى مسـ ــلب�ا علـ ــؤثر سـ ــي،تـ ــروف  الر�اضـ ــف وظـ ــع مواقـ ــف مـ ــى التك�ـ ــاعد علـ ــا تسـ �مـ
الإقلال مــن الإحســاس �ــالخوف  المنافسة الر�اض�ة وما یرت�ط بها من أع�اء نفس�ة مما یؤدى إلى

 .والتوتر والقلق النفسي وعدم الثقة

ان مــن الواج�ــات المــدرب وطاقمــه التــدر�بي فیرى  )2011(رح�م حلو علي الز�یدي، و عل�ه یؤ�د
تحقیــق المســاهم الاول فــي  تعتبــرالوصول �الر�اضي لأعلى مستوى من المتطل�ــات النفســ�ة التــي 

عبــین مــن الناح�ــة البدن�ــة لاضــل تقــارب مســتو�ات الفــي  جهــة  المســتو�ات الر�اضــ�ة العال�ــة مــن
 فترة المنافسة. في خاصةوالمهار�ة ، وذات فائدة �بیرة 

 ) 2003(احمــد أمــین فــوزي ،نقــلا عــن  nicholasون�كــولز Mear �ــل مــن مــایر اتو مــن اعت�ــار 
ــدثقــة الر�اضــي بنفســه  مســتوى التنبــؤ � رت�ط �مقــداری ــ اللاعبــین أن النجــاح  ودلــك مــن خــلال تحدی

ان نجــاح أو فشــل اللاعـــب تنافســهم.  و اللاعبون عنــد اللاعــب/الأهــداف التــي �كــافح مــن أجلهــا 
الر�اضــي فــي إظهـــار أفضــل مــا عنـــده مــن قــدرات ومهـــارات فــي المنافســة الر�اضـــ�ة، تكمــن فـــي 

ــة والبدن�ــــة (كال ــارات الحر��ــ ــدرات والمهــ ــا بــــین القــ ــل مــ ــة عمل�ــــة التكامــ ــارات الحر��ــ ــدرات -مهــ القــ
بین المهــارات النفســ�ة (كالقــدرة علــى الاســترخاء، تر�یــز الانت�ــاه، االخطط�ة والصفات البدن�ة)، وم

 التصور العقلي وغیرها من المهارات النفس�ة).

 ضمن قاعدة :أهم�ة هذا ال�حث   تيأت

معرف�ــة، الانفعال�ــة)، إلا أن القلــق ظــاهرة تعبــر عــن حالــة الشخصــ�ة �مكوناتهــا الثلاثــة (البدن�ــة، ال
أن أعــراض القلــق قــد تبــدو قبــل التنــافس أكثــر ظهــورا لــدى �عــض الر�اضــیین فــي الناح�ــة البدن�ــة 
ــیهم الأعــراض الانفعال�ــة قبــل  وعنــد الــ�عض الآخــر فــي الناح�ــة المعرف�ــة، وفئــة ثالثــة قــد تبــدو عل
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عــن مظــاهره تتطلــب  ان الكشــف و.المنافســة �صــورة واضــحة عــن الأعــراض البدن�ــة أو المعرف�ــة
(شا�شــي خیــر دراسة ا�عاد القلق وأعراضه عنــد مجموعــة مــن الر�اضــیین اثنــاء وقبــل و�عــد التنافس

 بدلا من الملاحظة والتقدیر الذاتي للمدرب في ضل غ�اب اخصائي نفسي.  )2015الدین، 

اء یــوم ق�ــاس مســتوى القلــق الر�اضــي �اعت�ــاره عنصــرا مــؤثرا فــي الأدوعل�ــه یــرى الطــالبین  ان  
ــالم مق�ـــاس قلـــق المنافســـة �حتـــاج الـــى تطبیـــق المنافســـة  قـــام بتعر��ـــه محمـــد  الـــذيمارتنز نر یرال العـ

الإعـــداد رامج ب ـــا�مانـــا منهمـــا �ـــان بنـــاء  )2016(الحراملـــة أحمـــد عبـــدالرحمن علـــي، حســن علاوي 
 الســلو��ة و�جــب ان تتأســس علــى مقــا�س و اخت�ــارات نفســ�ة اعــدت لق�ــاس  المظــاهر النفســي 

 نییالر�اض ــهذا  حتى نمكن منافسات الر�اض�ةلتحمل الأع�اء البدن�ة والنفس�ة لل  اللاعبین دوافع
 في ال�طولات الوطن�ة و القار�ة. �اتهمتحقیق أفضل مستو من 

ومــن واقــع غ�ــاب الاخصــائي النفســي فــي جــل الأند�ــة و اعتمــاد المــدر�ین علــى الملاحظــة بـــدل 
 ق�اس مدى جاهز�ة اللاعبین.الاخت�ارات النفس�ة في 

هــدف إلــى التعــرف علــى مســتو�ات قلــق المنافســة الر�اضــي حاجــة الــى هــذا ال�حــث  الــذي یأتي ت ــ
 .عند اللاعبین
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 اشكال�ة ال�حث : -

ــارات  ــن اعت�ـ ــيمـ ــاز الر�اضـ ــتوى الانجـ ــي مسـ ــر�ن فـ ــل الاثـ ــي �حمـ ــل النفسـ ــداد  و ان العامـ أن الإعـ
النفســي الر�اضـــي ع�ــارة عـــن إجــراءات تر�و�ـــة تعمــل علـــى مــن منـــع عمل�ــات الإســـثارة أو الكـــف 

 دراســةأهم�ــة هــذا ال تــأتي مســتوى الانجــاز الر�اضــي يالزائــدة أو المنخفضــة التــي تــؤثر ســل�اً ف ــ

 . لتعرف على مستو�ات قلق المنافسة الر�اضي عند اللاعبین عینة ال�حثل

 التساؤل العام الموالي:  طال�انقدم �طرح الوعلى أساس ما ت 

 ؟ي مستو�ات القلق المنافسة لدى عینة ال�حث*ما ه

 ال�حث: تا�فرض -2

 :طالبینفي حدود الدراسة �فترض ال

وجــود ت�ــاین  فــي مســتو�ات قلــق المنافســة لــدى عینــة ال�حــث ت�عــا لمق�ــاس درجــات القلــق مق�ــاس 
 وعالي). –متوسط  -(منخفض  مارتنزنر یرا

 

 أهداف ال�حث: -3

 :الىال�حث هذا هدف ی -

 .كرة القدملدى اكبر فر�ق المحمد�ة لقلق المنافسة مستو�ات   على التعرف

 ضل حدوده:: أهم�ة ال�حث والحاجة ال�ه في -4

 تكمن أهم�ة ال�حث في الكشف عن:  

 أهم�ة الاخت�ارات النفس�ة في التنبؤ �مستو�ات قلق المنافسة.
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 أهم�ة تحدید مستوى رضا توجهه الاعب الى المنافسة لما له من انعكاسات على مردود الفر�ق.

 ال�حث: مصطلحات -5

 القدم:�رة 5-1

أكبــر عــدد ممكــن مــن الأهــداف فــي شــ�اك الخصــم كــرة القــدم لع�ــة جماع�ــة �عتمــد فیهــا بتســجیل 
 والمحافظة على الش�اك نظ�فة.

) لاع�ــا وتلعــب هــذه اللع�ــة �كــرة مســتدیرة الشــكل مصــنوعة 11تلعب بین فر�قین �ضم �ــل فر�ــق (
) دق�قــــة لكـــل شــــوط، یتخللهـــا وقــــت راحـــة �قــــدر 45) دق�قـــة أي (90مـــن الجلــــد، تـــدوم الم�ــــاراة (

ــد�ان أل�ســة مختلفــة اللــون، وتتكــون هــذه الأخیــرة 15ب( ــة بــین فــر�قین یرت ) دق�قــة، وتجــرى المقابل
(الســعید مــزروع . ع�ســى براه�مــي . ، قم�ص، جوارب، وحذاء ر�اضي خاص �اللعــب. من: ت�ان

 )2014حسناء صلحاوي، 

 المنافسة الر�اض�ة :  5-2

ــاول اللاعـــب   ــا �حـ ــا ، وفیهـ ــوائح وأنظمـــة معتـــرف بهـ ــوانین ولـ ــدد �قـ ــي محـ ــدث ر�اضـ موقـــف أو حـ
 –مهــارات واســتعدادات الر�اضي (أو الفر�ق الر�اضي) إظهار و�براز أقصى ما لد�ه من قــدرات و 

لمحاولــة تحقیــق النجــاح أو الفــوز علــى منــافس (أو منافســین آخــر�ن)   –كنت�جة التــدر�ب المنظمــة  
أو لمحاولـــة تحقیـــق مســـتوى الأداء الموضـــوعي المتوقـــع مـــن اللاعـــب أو مـــن الفر�ـــق الر�اضــــي 

 .)2002(علاوي ،  

�تهدید والاستجا�ة لهذه المواقف : المیل لأدراك المواقف التنافس�ة قلق المنافسة الر�اض�ة  5-3
 .(أحمد فوزي أمین طارق محمد بدر الدین))1997�مشاعر الخش�ة والتوتر(راتب، 

 القلق  5-4

 التعر�ف اللغوي:5-4-1
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قلقـــا الرجــــل قلــــق و اضـــطرب و انــــزعج ولــــم �ســـتقر فــــي مكــــان واحـــد فهــــو قلــــق و  ،�قلــــق ،قلـــق
 )1957(القاموس الشامل العر�ي=، مقلاق

 التعر�ف الإصطلاحي:  5-4-2

ــة نفســ�ة تظ رعلــى شــكل تــوتر واضــطراب لــدى الفــرد �حــدث نت�جــة شــعور الفــرد �خطــر ههــو حال
(محمــد لاضــطرا�ات الجانــب الانفعالياهر فســیولوج�ة مصــاح�ة ظ ــیتهــدده و هــو یتضــمن أ�ضــا م

  .)2003سلمان الخزاعلة واخرون، 

 التعر�ف الاجرائي: 5-4-3

و یتــدرج  ،هو نوع خاص من القلق �حدث لدى الر�اضي �ارت�اطه �مواقــف المنافســات الر�اضــ�ة 
على مراحل تختلف حسب اختلاف الفترة الزمن�ة التي �شعر فیها الر�اضي �القلق فهناك قلــق مــا 

ل  المنافسة الــذي �كــون قبــل أ�ــام مــن المنافســة قلــق بدا�ــة المنافســة و�كــون فــي الــدقائق الأولــى قب
للمنافســة و قلــق المنافســة المصــاحب لأحــداث الم�ار�ــات و أخیــرا قلــق مــا �عــد المنافســة المتعلــق 

 بنتائج الم�ار�ات.  

 سمة القلق 5-5

 التعر�ف الإصطلاحي: 5-5-1

ــن �عـــرف �أنـــه دافـــع أو  اســـتعداد ســـلو�ي شخصـــیي �جعـــل الفـــرد  م�ـــالا إلـــى إدراك عـــدد �بیـــر مـ
المواقــف الغیــر خطــرة علــى انهــا مهــددة لــه و الاســتجا�ة لهــذه  المواقــف �مســتو�ات مختلفــة الشــدة 

 .)2008(جابر،  من قلق الحالة

 التعر�ف الاجرائي: 5-5-2

ة ثابتــــة نســــب�ا فــــي هـــو الدرجــــة المرتفعــــة علــــى مق�ــــاس ســــمة القلــــق وهــــي میــــل أو تهیــــؤ أو ســــم
 الشخص�ة.
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 تعر�ف المنافسة5-6

 التعر�ف اللغوي: 5-6-1

اذ ینــافس الفــرد الفــرد الاخــر فــي  في الشــي إِذا رغــب ف�ــه " أي نافسنافَسالمنافسة مصدر لفعل "
 اطار القوانین.

 التعر�ف الاصطلاحي:  5-6-2

المكانــة العالم�ــة و ومــا إلــى ذلــك مــن أجــل  و الــدول هــي ســ�اق بــین الأفــراد والجماعــات المنافســة
ــهرة و المكافئــــات » ،  Aca.ninemsn.com.au  »comp queens( ، أو لقــــب معــــینالشــ

2012(. 

  السعي من اجل هدف. �لما �ان اثنین او اكثر ی�اشرون  وتكون المنافسة

 التعر�ف الاجرائي: 5-6-3

 الر�اضیین و�صل بهم الى اعلى مستوى الانجاز.المنافسة في المجال الر�اضي ینتج لنا نخ�ة  

 اذ ان المنافسة هي اهم عامل وحافز ل�صل �ه الر�اضي الى هدفه المزعوم.

 تعر�ف الأداء:5-7

 التعر�ف اللغوي: 5-7-1

ــى المرســــل إل�ــــه ،أدى الشــــيء  ــة و أوصــــله و الأداء إ�صــــال الشــــيء إلــ (قاموس المجــــد فــــي ألغــ
 .)1996الإعلام ، 

 الإصطلاحي:  التعر�ف 5-7-2
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الأداء �صــفة عامــة هــو انعكــاس لقــدرات ودوافــع �ــل فــرد لأفضــل ســلوك ممكــن نت�جــة لتــأثیرات 
ــا  مــا یــؤدى �صــورة فرد�ــة و هــو نشــاط أو ســلوك یوصــل �ــه إلــى  ،مت�ادلــة للقــوى الداخل�ــة  غال�

لــ�م و هــو المق�ــاس الــذي تقــاس �ــه نتــائج الــتعلم أو هــو وســیلة للتعبیــر عــن عمل�ــة التع  ،نت�جة ما  
 .)1992(عصام عبد الخالق، تعبیرا سلو��ا

 التعر�ف الاجرائي: 5-7-3

النتــائج التـــي �حققهـــا الفــرد الر�اضـــي خـــلال  الاخت�ــارات فـــي المهـــارات  ،�قصــد ال�احـــث �ـــالأداء 
 �مكن ق�اسها و تقو�مها. ،الراض�ة 

 التعر�ف الاصطلاحي:5-7-2

وروح الفر�ــق، حیــث یــتم تشــكیل  التعــاون �رة القدم من الر�اضات الجماع�ة القائمة على مبدأ   تعد
فر�قین یتكون �ــل منهمــا مــن إحــدى عشــر لاع�ــاً �قومــون بتمر�ــر الكــرة ف�مــا بیــنهم بهــدف إدخالهــا 

 .في مرمى الخصم

 التعر�ف الاجرائي : 5-7-3

ممكــن مــن الأهــداف فــي شــ�اك الخصــم  كــرة القــدم لع�ــة جماع�ــة �عتمــد فیهــا بتســجیل أكبــر عــدد
 والمحافظة على الش�اك نظ�فة.

 لاعب �رة القدم: 5-8

كــرة القــدم. وفــي دراســتنا هــذه  یلعــب أحــد الأنــواع المختلفــة مــن ر�اضي هو لاعب لاعب �رة القدم
 سنة. 15هو اللاعب الذي یلعب في اكاد�م�ة �استرانوفا لفئة اقل من 

 

 المشابهة:الدراسات    -6
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 :)2006(عظ�مة ع�اس على، : عظ�مة ع�اس علي دراسة -

 نحو ا�عاد التفوق الر�اضي للاعبین الش�اب �كرة السلة)  وعلاقته �التوجه(السلوك التنافسي 

 :تحدید هدفت الدراسة الى      

 السلوك التنافسي لدى اللاعبین الش�اب �كرة السلة. مستوى -1

 التوجه نحو ا�عاد التفوق الر�اضي �شكل عام ومستوى �ل �عد على حدة. مستوى -2

 ا�عاد التفوق الر�اضي. والتوجه نحوالارت�اط بین السلوك التنافسي  علاقة-3

لطالب�ــة والاعظم�ــة وامــن لاعبــي فــرق تمثــل اند�ــة (الكــرخ  ا) لاع� ــ50وقــد بلغــت عینــة ال�حــث (
%) مــن فــرق الاند�ــة المشــار�ة فــي دوري 80الاند�ة تمثــل نســ�ة (  هواوهان ونادي الهومتمن) وهذ

 هالتنافسي) وهذ(مق�اس السلوك اخت�ار اعتمدت ال�احثة لدراسة مشكلة ال�حث على   دالش�اب، وق
اج الــى الرعا�ــة المق�اس هو لمحاولة التعــرف علــى الســلوك التنافســي للاعــب الر�اضــي الــذي �حت ــ

ــاد التفـــوق الر�اضـــي) وهـــذه المق�ـــاس یهـــدف الـــى ق�ـــاس  والتوج�ـــه، امـــا (مق�ـــاس التوجـــه نحـــو ا�عـ
 المرت�طة �التفوق الر�اضي.  ونحو الا�عادالتوجه نحو الر�اضة 

 �انت:  الاستنتاجات  

ــا  التنافســـي،لاعبـــو العینـــة �مســـتوى فـــوق المتوســـط �قلیـــل �متغیـــر الســـلوك  تمیـــز-1 وتمیـــزوا ا�ضـ
مما �شیر الى ان لاعبي فرق العینــة لــ�س علــى  المتغیر،وجود فروق معنو�ة ف�ما بینهم في هذا ب

 مستوى متقارب ف�ما بینهم.

الدراسة الى ان متغیر التوجه نحو ا�عاد التفوق الر�اضي قد �انــت ا�عــاده متقار�ــة فــي   اشارت-2
 مستو�اتها لدى لاعبي فرق العینة الى حد ما.

 التوص�ات �انت:
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ــل-1 ــیین  العمـ ــف الر�اضـ ــى تثق�ـ ــالأخصعلـ ــنهم  �ـ ــلوكالشـــ�اب مـ ــةودور السـ ــذي �ســـلكه  �أهم�ـ الـ
خلال تخص�ص جــزء لا �ــأس �ــه مــن  وذلك منء وتأثیره على الادا  وخلال المنافسةاللاعب قبل  

 حتى یتمكنوا من القدرة على مواجهة ضغوط المنافسة. التدر�ب�ة،الوحدات 

على اعت�ار موضوع التوجه نحــو ا�عــاد التفــوق الر�اضــي مــن الامــور المهمــة جــدا التــي   العمل-2
تضــم  لأنهــاوذلــك �جــب علــى المــدر�ین اعطاءهــا الاولو�ــة فــي عمل�ــة الاعــداد النفســي للر�اضــیین 

ا�عــاداً مهمــة فــي حالــة تحلــي اللاعــب بهــا فانــه ســ�كون لاع�ــاً مثال�ــاً قــادرا علــى اعطــاء اقصــى مــا 
 لد�ه.

 ):2014(السعید مزروع . ع�سى براه�مي . حسناء صلحاوي، دراسة  -

الدراسة إلى التعرف على أهم�ة الاحتراف الر�اضي وعلاقته �القلق التنافسي على مســتوى   تهدف
لاعبي �رة القــدم للقســم الــوطني الأول، و�ــذا لاعبــي الرا�طــة المحترفــة الأولــى لكــرة القــدم، ودرجــة 
تــأثیر الاحتــراف الر�اضــي علــى اللاعبــین أثنــاء المنافســات الر�اضــ�ة، و�ــذا التعــرف علــى الطــرق 

كفیلة لتحضیر اللاعبین من ذي المستوى العالي للمنافسات الر�اض�ة من الناح�ة النفس�ة حتــى ال
نجعل اللاعب فــي حالــة هادئــة ذو تر�یــز جیــد �عیــد عــن الانفعــالات والتــوتر النفســي والــتحكم فــي 

:  ون وقـــد أوصـــى ال�ــــاحث .أعصـــا�ه خاصـــة ظـــاهرة القلــــق لـــدى اللاعبـــین وذلـــك لأتفــــه الأســـ�اب
هتمــام �العامــل النفســي وأعطــى التــدر�ب الــذهني والنفســي اهتمامــا مــن قبــل المــدر�ین �ضــرورة الا

 .�رة القدم الجزائر�ةوالمختصین في  

 ):2015(شا�شي خیر الدین، دراسة  -

ا�عــاد القلــق وأعراضــه عنــد مجموعــة مــن الر�اضــیین اثنــاء وقبــل و�عــد  الــى ق�ــاسالدراســة فت ده ــ 
التنــافس، وتوصــلنا إلــى أن القلـــق ظــاهرة تعبــر عــن حالـــة الشخصــ�ة �مكوناتهــا الثلاثــة (البدن�ـــة، 
المعرف�ــــة، الانفعال�ــــة)، إلا أن أعــــراض القلــــق قــــد تبــــدو قبــــل التنــــافس أكثــــر ظهــــورا لــــدى �عــــض 

وعنــد الـــ�عض الآخــر فـــي الناح�ــة المعرف�ـــة، وفئــة ثالثـــة قــد تبـــدو الر�اضــیین فـــي الناح�ــة البدن�ـــة 
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علـــیهم الأعـــراض الانفعال�ـــة قبـــل المنافســـة �صـــورة واضـــحة عـــن الأعـــراض البدن�ـــة أو المعرف�ـــة، 
) و�ما أن الذات �ل متحد بین النزوعات 2003و�توقف ذلك على طب�عة الر�اضي(احمد فوزي، 

انســاني واجتمــاعي، فهــذا �عنــي أن العوامــل النفســ�ة النفســ�ة والجســم�ة وتوجــد فــي مجــال حیــوي 
والجســـم�ة والاجتماع�ـــة تشـــترك �لهــــا فـــي ظهـــور أي نـــوع مــــن أنـــواع الســـلوك، وتـــرت�ط العوامــــل 
الجسم�ة ارت�اطا وث�قا �التكو�ن النفسي، تؤثر ف�ــه وتتــأثر �ــه. و�ــذلك فــان نجــاح أو فشــل اللاعــب 

رات فــي المنافســة الر�اضـــ�ة، تكمــن فـــي الر�اضــي فــي إظهـــار أفضــل مــا عنـــده مــن قــدرات ومهـــا
ــة  ــارات الحر��ــ ــة والبدن�ــــة (كالمهــ ــارات الحر��ــ ــدرات والمهــ ــا بــــین القــ ــل مــ ــدرات -عمل�ــــة التكامــ القــ

الخطط�ة والصفات البدن�ة)، ومآبین المهــارات النفســ�ة (كالقــدرة علــى الاســترخاء، تر�یــز الانت�ــاه، 
 التصور العقلي وغیرها من المهارات النفس�ة).

 ):2016(الحراملة أحمد عبدالرحمن علي،  دراسة -

ــة  ــین عینـ ــد اللاعبـ ــي عنـ ــة الر�اضـ ــق المنافسـ ــتو�ات قلـ ــى مسـ ــرف علـ ــى التعـ ــذا ال�حـــث إلـ ــدف هـ یهـ
ال�حـــث، اســـتخدم ال�احـــث المـــنهج الوصـــفي، تـــم اخت�ـــار العینـــة �الطر�قـــة العمد�ـــة وهـــم اللاعبـــون 

) لاعـــب ر�اضـــي �مدرســـة 50م (المشـــار�ون فـــي الأند�ـــة الر�اضـــ�ة التا�عـــة لـــوزارة التعلـــ�م وعـــدده
الأمیر محمد بن فهد، وزارة التعل�م، منطقة الهفوف، المملكة العر��ة السعود�ة، واســتخدم ال�احــث 

م)، 1998لق�اس سمة القلق التنافسي تعر�ب محمد حسن عــلاوي (  Rainer Martensمق�اس 
ــام للقلـــق هـــو  وهـــو �قـــ�س قلـــق المنافســـة الر�اضـــي، وخلصـــت أهـــم النتـــائج إلـــى بلـــغ المســـتوى  العـ

المستوى المتوسط لقلــق المنافســة الر�اضــ�ة، وتراوحــت المتوســطات الحســاب�ة لفقــرات مق�ــاس قلــق 
)، وتقــع تحــت مســتوى قلــق 2.74-2.24المنافسة الر�اضي عند اللاعبین عینــة ال�حــث مــا بــین (

للاعبــین المنافسة الر�اض�ة �مستوى متوسط، ومن أهم التوصــ�ات، عمــل برنــامج التأهیــل النفســي 
الر�اضـــیین لخفـــض القلـــق التنافســـي الر�اضـــي مـــن خـــلال مراحـــل (قبـــل وأثنـــاء و�عـــد) المنافســـات 
الر�اضــ�ة، ضـــرورة وجــود أخصـــائي نفســي ر�اضـــي ضــمن الفـــرق الر�اضــ�ة المدرســـ�ة، الاهتمـــام 
ــارات النفســـ�ة  ــ�ة، اســـتخدام الاخت�ـ ــي المنافســـات الر�اضـ ــین المشـــار�ین فـ ــداد النفســـي للاعبـ �الإعـ

 موضوع�ة لتقو�م حالة قلق المنافسة الر�اض�ة للاعبین.كوسیلة 
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 ):2016(ش�ماء علي خم�س، دراسة  -

وهدف ال�حث الى التعرف على العلاقة بین قلق المنافسة ومستوى أداء الإرسال الخلفي القصیر 
للاعبي الر�شة الطائرة عینة ال�حث وهم لاعبو منتخب جامعات الفــرات الاوســط العراق�ــة �الر�شــة 

جامعــات عراق�ــة وقــد اســتخدم ال�احثــان المــنهج الوصــفي  8لاعب مــن  36ائرة وال�الغ عددهم  الط
نوع ومضارب ر�شة وملاعب مجهزة �مــا اســتخدم ال�احــث  ش�، والأدوات ال�حث�ة و هي معلب ر 

) و�عــد المعالجــات الإحصــائ�ة توصــل ال�احثــان الــى نرمــارتنزیمق�اس قلق المنافســة الــذي أعــده (را
) و�نســـ�ة 17ق المنافســـة لعینـــة ال�حـــث هـــي مـــن المســـتوى المتوســـط اذ بلـــغ تكرارهـــا (أن واقـــع قل ـــ
ــى 50( ارهامئو�ــــة مقــــد ــان : �ضــــرورة الاهتمــــام �العامــــل النفســــي وأعطــ %). وقــــد أوصــــى ال�احثــ

 التدر�ب الذهني والنفسي اهتماما من قبل المدر�ین والمختصین في مجال لع�ة الرشة الطائرة.

 ومناقشة الدراسات السا�قةتحلیل  -6-1

 الدراســـات �إهتمامــات الصــلة ذات انهــاالســا�قة  العر��ـــة للدارســات الســابق العــرض م لنــا یتضــح
 :�مایلي تمیزت  تيالحال�ةال

ــأثیره علــى ادائهــم  بدراســة الدراســات نم ــ عــدد اهــتم -1 ــد اللاعبــین و ت مســتوى قلــق المنافســة عن
 اثناء المنافسة.

والاحتــراف الر�اضــي وعلاقتــه �ــالقلق  الســلوك التنافســي لــدى اللاعبــینتوضــ�ح مــدى اهم�ــة  -2
 التنافسي عند الر�اضیین.

وقــد  تنوع البیئات التي اجر�ت فیها الدراســات وهــذا �عطینــا حــافز مــن اجــل الدراســة فــي بیئتنــا  -3
 تم الاستفادة من الدراسات السا�قة:

 الدراسة مشكلة تحدید -

 لدراسةت تساؤلا ص�اغة -
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 الإحصائ�ة  المعالجات تحدید -

 النتائج هذه مناقشة في والاسترشاد الحال�ة الدراسة تفسیرنتائج في الدراسات هذه  نتائج ساعدتنا

 التشا�ه :6-2

 الر�اض�ة المنافسة قلق سمةا  تناوله-

 الوصفي المنهج ستخداما-

 :الاختلاف6-3

 .ال�حث�ة الاداة  في الإختلاف  كان-

 التعلیق على الدراسات السا�قة:  6-4

من خلال اطلاع الطال�ان على الدراسات السا�قة والمشابهة لاحظا انه یوجد ت�این في مســتو�ات 
اللاعبــین خاصــة فــي المنافســات ذات القلــق فكلمــا زادت نســ�ة القلــق انخفــض مســتوى الأداء عنــد 

 الأهم�ة الكبیرة.

ــالمردود النفســي التحضــیر علاقــة أ�ضــا لنــا اتضــح كمــا  أن خلالــه مــن نســتنتج الــذي الر�اضــي �
 .الر�اضي مردود على سلبي  تأثیر من. ف�ه  لما نضرا إهماله �مكن لا عنصر القلق

 نقد الدراسات السا�قة:  6-5

 فــي هامــة مرحلــة تعتبــر التــي التــدر��ات مرحلــة أهمــل و المنافســة مرحلــة علــى الوحیــد التر�یــز نأ
 ظــاهرة مــن الحــد فــي هامــا دورا تلعــب الر�اضــي فیها �ع�ش. التي البیئة أن �ما النفسي  التحضیر

 .القلق

 خلاصة:
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نستنتج ان القلق هو اكبر عائق ومشكل الذي سیواجهه الر�اضي قبل واثناء و�عد المنافسة فهــو  
یلعــب دور �بیــر فــي نفســ�ة و اداء اللاعــب حیــث انــه �ظهــر عــدة تغیــرات جســم�ة و ونفســ�ة و 

 س�كولوج�ة مختلفة.

 لقد قام ال�احثان في هذا الفصل �إبراز انواع و مستو�ات و اعراض القلق.

 لقلـــــق أنـــــا یوضـــــح الـــــدي الر�اضـــــي �ـــــالمردود النفســـــي الإعـــــداد أ�ضـــــاعلاقة ف�ـــــه ناح وض ـــــ كمـــــا
 .إهماله  عنصرلا�مكن

وضــح التفســیر الإ�جــابي لأعــراض القلــق ی أن المــدربى فعل الر�اضي؛ى تأثیرعل  من  ف�ه  لما  وهذا
المح�طــة كأمر طب�عي مع الاستعداد للمنافسة وأن �عــرف اللاعــب نقــاط قوتــه وضــعفه والظــروف 

 التي تقام فیها الم�اراة.

وعلــى المــدرب ان یلعــب دورا فــي مواجهــة قلــق المنافســة عنــد اللاعــب بتخطــ�ط جرعــات التــدر�ب 
ــر  ــق خبـــرات النجـــاح للاعـــب فـــي ظـــروف مثال�ـــة و�ـــذلك �جـــب ان یـــدعم التفكیـ ــا �ســـمح بتحقیـ �مـ

 الا�جابي للاعب وتجنب التفكیر السلبي.

 الأداء إرت�ــاكلــى إ یــؤدي القــدرالمطلوب عــن القلق درجة ز�ادة فإن �الإستشارةعندما یتصل القلق 
وحتــى لــو �ــان القلــق مــنخفض لــدى اللاعــب فقــد �كــون هــذا ســلبي عل�ــه فقــد  و�عاقتــه الر�اضــي

یتحــول الأمــر الــى اللام�ــالاة ففــي �لتــا الحــالتین اذا �ــان مســتوى القلــق لــ�س فــي القــدر المطلــوب 
 .التنافسي الر�اضي الموقف في سلب�ا راعنص  �كون فس�كون 

ــ�طه  ــان فـــي القـــدر المطلـــوب وعلـــم ��ـــف �ضـ ــى اللاعـــب �الإ�جـــاب اذا �ـ أي ان القلـــق �عـــود علـ
 و�تعامل معه.
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 القلق   -1
 تعر�ف القلق:  1-1

 فهو   الراضي   وأداء   نتائج   في   �بیر   دور   لها  التي   النفس�ة  الحالات  أهم  من   القلق   �عتبر 
 على  والتغیرات   والقلق   والتهدید   التوتر   �مشاعر  تتمیز   عاطفة   وج�ة وف�سیول  نفس�ة   حالة 

 �ختلف   ،   الخوف   مع   المتشابهة  الفسیولوج�ة   الجوانب   مشار�ة   أثناء   .   الفسیولوجي   المستوى 
 هو    القلق  فإن   ،   وفوري   حق�قي   لخطر   عاطفي   فعل  رد   هو   الخو  أن   حین   في   لأنه   الأمر 

 النفسي   للطب   الأمر�ك�ة  الجمع�ة   ف تص  .   محسوس   مستقبلي   لتهدید  عاطفي   فعل   رد 
 .المستقبل   في   سلبي   حدث   أو  لخطر   متخوف   توقع   �أنه   القلق   ) 1994( 

و�رى فال�س هافیلاند جونز ان القلق هو حالة مزاج�ة عامة تحدث من دون التعرف على  
، الذي �حدث في وجود تهدید  الخوف آثار تحفیزها. على هذا النحو، �ختلف القلق عن

الهرب والخوف ، في   افة إلى ذلك، یتصل الخوف �سلو��ات محددة منملحوظ. و�الإض
(هافیلاند،   الس�طرة علیها أو لا �مكن تجنبهاحین أن القلق هو نت�جة لتهدیدات لا �مكن 

2000( 
أن القلق هو "حالة مزاج�ة موجهة نحو المستقبل  dBarlow, Davi(ن في حین یرى العالما

مما یوحي    محاولة التعامل مع الأحداث السلب�ة القادمةوف�ه �كون الشخص على استعداد ل
�أن ذلك هو التمییز بین الأخطار المستقبل�ة مقابل الأخطار الحال�ة الذي �فرق بین القلق  

  (david, 2019).والخوف
حیث اعتبر المعهد الوطني للصحة العقل�ة  أن القلق رد فعل طب�عي للضغط. وهو قد �ساعد  

الأوضاع الصع�ة، على سبیل المثال في العمل أو في المدرسة،  أي شخص للتعامل مع
 بدفع الشخص لمواجهة هذا الأمر. وعندما �ص�ح القلق مفرطا، فإنه قد یندرج 

 .)2008( المعهد الوطني للصحةالعقل�ة،  تحت تصن�ف اضطرا�ات القلق
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�تمیز �خوف یرى الد�تور محمد عبد الظاهر الطیب أن القلق هو ارت�اح نفسي وجسمي و 

ناتج من الشعور من انعدام الأمن وتوقع حدوث �ارثة و�مكن أن یتصاعد القلق إلى حد  
 .)1994(محمد عبد الظاهرالطیب،  الذعر

و�عد المنهج اإلسالمي أساس القلق واالضطراب النفسي والنفس تسكن وتهدأ ودلیل ذلك قوه  
 تعالى 

 .)1991، (محمود  28" ألا بذ�ر الله تطمئن القلوب" الرعد
 القلق في المجال الر�اضي:  1-2

اختلف علماء النفس الر�اضي سا�قاً  ف�ما بینهم على تعر�ف مفهوم القلق في المجال 
الر�اضي، إذ تعددت تعر�فاتهم واختلفت آرائهم �النس�ة للأدوات التي یتم استخدامها بهدف 

الر�اضي على هذه  التخلص من القلق الر�اضي، و�الرغم من عدم اتفاق علماء النفس 
المفاه�م والآراء، إلا أنهم أجمعوا على أن القلق الر�اضي �عتبر هو البدا�ة الرئ�س�ة لخوض  

 الأمراض النفس�ة والأمراض العقل�ة. 
ومن غیر الممكن اعت�ار أن مفهوم القلـق الر�اضي من المفاه�م الحدیثة؛ فهو �ظهر في  

ماضي تحدیداً في الخمسین�ات ظهور مجموعة  وقد شهد القرن ال الكتب والأ�حاث القد�مة.
كبیرة من الأ�حاث والدراسات التي درست مفهوم القلق الر�اضي؛ �اعت�اره حالة من الحالات  

الر�اض�ة وسمّة من سماته، ولقد تم اخت�ار القلق الر�اضي على أنه حالة تعكس حالات  
�حالة من التوتر وعدم توفر  الر�اضیین ونفس�اتهم، وقد بیَّنوا أن القلق الر�اضي �عتبر 

حدوث ظروف تولد الإحساس �القلق لدى الر�اضیین،   الأستقرار النفسي الذي ینتج �سبب
 .ولذلك من المتوقع ارتفاع مستوى القلق الر�اضي قبل البدء �الم�اراة 

یرى س�موند فرو�د أن القلق حالة من الخوف الغامض الشدید الذي �متلك الانسان و�سبب  
. �ما �عتبر الانفعالات العامة على أساس أنه من  (فرو�د) ا من الكدر والضیق والألمله �ثیر 

أهم الظواهر النفس�ة التي تؤثر على أداء الر�اضیین قد �كون هذا التأثیر ا�جاب�ا یدفعهم لبذل 
مز�د من الجهد أو �صورة سلب�ة تفوق الاداء �ما �ستعمل مصطلح القلق في وصف مكون 

 اتجاه الانفعال. من سدة السلوك
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 ارةش�الإست مقترحة سارة غیر انفعال�ة حالة انه على الر�اضي التنافس في القلق �عرف
 توقع الخطر.   أو الخوف عن الناتجة

 المواقف من العدید اللاعب یواجه حیث رأى محمد حسن علاوي أن في المجال الر�اضي
 المنافسات أو الر�اضي التدر�ب عمل�ات سواء �القلق ووث�قا م�اشرا ارت�اطا  ترت�ط والتي

 وم�اشرة  واضحة لهت أثار تكون  ومثیرات وأحداث  مواقف من منها �كل یرت�ط وما الر�اض�ة؛
 مع الآخر�ن.  علاقاته و�ذلك ومهاراته  قدراته  مستوى  وعلى الر�اضي اللاعب سلوك على

ة عامة وفي  و�أخذ موضوع القلق الر�اضي مجالاً واسعاً في مجال علم النفس العام �صور 
مجال علم النفس الر�اضي �صورة خاصة؛ وذلك لِما له من نتائج واضحة في التأثیر على  

 الحالة النفس�ة او الحالة الجسد�ة او �لاهما معاً. 
 انواع القلق   -2

 أنواع القلق ط�قًا لفرو�د 
   :حدد (فرو�د) ثلاثة أنواع من القلق، وهي

 :القلق الأخلاقي 1-2
ن انتهاك الق�م والم�ادئ الأخلاق�ة التي یؤمن بها الشخص، و�ظهر في وهو ع�ارة الخوف م 

و�عتبر في علم النفس انه .شكل مشاعر معینة، مثل: الشعور �الخزي، أو الإحساس �الذنب
الشعور �الخطر الوش�ك اي انه �قوم على الشعور �أن الق�م الداخل�ة للفرد على وشك  

 التعرض للخطر. 
�من فیهم س�غموند فرو�د أن مفهوم القلق الأخلاقي في علم  حیث تجادل علماء النفس 

 النفس أساسي لاتخاذ القرارات الأخلاق�ة الجیدة والفاعل�ة، أي إنه عاطفة �جب أن ننمیها. 
 القلق الموضوعي:  2-2

وهو الخوف من أحداث حق�ق�ة تحدث في العالم الواقعي، أي ان الخوف وهو القلق الواقعي 
في العالم الخارجي وللتعامل مع هذا النوع من القلق �جب محاولة حما�ة   من هذا القلق �كمن

 النفس والابتعاد عن مصدر التهدید. 
 القلق العصابي: 2-3
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وهو اشد انواع القلق تعقیدا، وهو القلق اللاواعي او اللاإرادي،حیث ان سب�ه غیر معروف  
الرغ�ات الداخل�ة، وعدم  من س�طرة (الهو) على الشخص�ة، أي س�طرة الشهوات و والتخوف 

 القدرة على التحكم فیها.
 :هي العصابي القلق من أنواع ثلاثة بین فرو�د و�میز

 الطلیق  الهائم القلق- 1
 .الشادة المخاوف قلق- 2
 .الهستیر�ا قلق- 3
 القلق الذاتي:  2-4

 .هو القلق النفسي الداخلي �سود الفرد من الداخل �خوفه من تأنیب الضمیر ادا اخطأ..
 قلق الحالة:  2-5

هو شعور انفعالي وقتي یدر�ه الفرد عندما یواجه مواقف مختلفة تثیر لد�ه نوع من الخوف 
والتوتر الطب�عي نت�جة لارت�اط هذه المواقف �موضوعات ذات أهم�ة له أو ذات صلة �ه 

لق لدى وتنتهي حالة القلق �انتهاء الموقف المثیر أو �مرور الوقت ، وغال�اً توجد حالة الق
 ناجى داود إسحاق).جم�ع الناس والقلق هنا حالة تنتهي �انتهاء الموقف المثیر أو الحدث(

 قلق السمة:  2-6
هي شعور انفعالي دائم یلازم الفرد في مختلف المواقف سواء �انت ذات أهم�ة أو أقل أهم�ة  

ه الفئة من الأفراد حیث أنها تختلف من فرد لآخــر ت�عاً للعوامل المثیرة للقلق وهي تلازم هذ
ناجى داود (�اسـتمرار ، والقلق هنا �كون سمة أساس�ة یتمیز بها الفرد ول�س حالة مؤقتة

 إسحاق).
 اعراض القلق:   -3
 اعراض القلق المعرف�ة: 3-1
 الشعور �الفراغ العقلي   -
 الشعور المتزاید �الخطر والقلق   -
 ظهور الصور والذ�ر�ات أو الأفكار السلب�ة   -
 ني السلو��ات الوقائ�ة المعرف�ة تب  -
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 الشعور �الملاحظة أو �ونها مر�ز اهتمام الآخر�ن -
 اعراض القلق السلو�ي: 3-2 

أو الابتعاد عن    تجن�ا من بین أكثرها شیوعًا نجد  �أعراض سلو��ة أ�ضًا نو�ات القلق تتمیز
دما یتعلق التجنب  هذا له تأثیر سلبي خاصة عن. القلق كل تلك المواقف التي �مكن أن تسبب

 �مواقف مفیدة للفرد 
(مثل استخدام وسائل النقل العام ، والتحدث في الأماكن العامة ، و�جراء اخت�ار ، وما إلى  

 ذلك).
 اعراض القلق الجسدي:  3-3
 الاعراض النفس�ة و القلب�ة:  3-3-1
 ضیق التنفس  -
 ز�ادة معدل ضر�ات القلب  -
 ارتفاع ضغط الدم  -
 ضیق في الصدر  -
 اعراض الجهاز الهضمي: 3-3-2
 الغث�ان والقيء -
 آلام المعدة وتوتر ال�طن  -
 الألم و الاسهال  -
 اعراض الجهاز الدهلیزي:  3-3-3
 الشعور �عدم الاستقرار  -
 الدوخة والاغماء -
 الاعراض النفس�ة الحس�ة:  3-3-4
 الارت�اك  -
 الغر�ة عن الواقع -
 )htt3( تبدد في الشخص�ة  -
 ت القلق:مكونا  -4
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 مكونات انفعال�ة:  4-1
الانفعال في علم النفس �عرف �أنه حالة معقدة من الأحاس�س، ینتج عنها تغیرات نفس�ة 

وجسد�ة تؤثر في الأفكار والتصرفات. فتتمثل في الأحاس�س من المشاعر �الخوف ،الهلع و  
 الانزعاج. 

 مكون معرفي:  4-2
خاص أو المشكلات أو الأش�اء أو الأحداث.  �مكن أن �شمل المكون المعرفي تقی�مات الأش

غالً�ا ما تكون مثل هذه التقی�مات إ�جاب�ة أو سلب�ة ، ولكنها قد تكون في �عض الأح�ان  
غیر مؤ�دة. ومع ذلك على عكس المكونات الأخرى للموقف ، فإن تكو�ن المكون المعرفي  

 �فترض مس�قًا وجود عوامل منطق�ة.
 مكون فیز�ولوجي:  4-3

 فیز�ولوج�ة تغیرات إلى مما یؤدي المستقل العصبي الجهاز تنش�ط من حالة عن یترتب
 ز�ادة  منها عدیدة

 �صورة القلق تمییز �مكن أنه إلا الخ... الدم ضغط ارتفاع والعرق الشدید؛ القلب ن�ضات
  حسن الفیز�ولوج�ة.(محمد المصاح�ات بوجود الأخرى  الإنفعالات على واضحة

 )280علاوي؛ص
 القلق اعراض    -5
 الاعراض الجسم�ة الفیز�ولوج�ة: 5-1

تظهر في ز�ادة نس�ة التنفس أو ما �سمى �فرط التهو�ة ،ز�ادة ضر�ات القلب،الشعور  
�الضعف العام والتعب طوال الیوم،العصب�ة الزائدة والشعور الدائم �التوتر والتعرق الشدید وما 

 الى ذلك 
 الاعراض النفس�ة:  5-2

الداخل�ة یترتب عن ذلك عدم القدرة على التر�یز  الراحة وعدم �عد الشعور �الخوف
 .)htt4( والتفكیر،الشعور �التشاؤم �شكل دائم و النس�ان �شكل �بیر

 مستو�ات القلق  -6
  -المتوسطة  -) ثلاث مستو�ات للقلق هي المنخفضة 28ص: 2001�حدد عثمان ( 

 .العال�ة
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  المستو�ات المنخفضة للقلق:  6-1
ى �حدث حالة التنب�ه العام للفرد و�زداد ت�قظه وترتفع لد�ه الحساس�ة  في هذا المستو  

للأحداث الخارج�ة، �ما تزداد قدرته على مقاومة الخطر و�كون الفرد في حالة تحفز 
 القلق من المستوى  هذا إلى لمواجهة مصادر الخطر في البیئة التي �ع�ش فیها الفرد و�شار

 .(ابتسام عبد الله الزعبي)الوقوع وش�ك لفظ إنذار علاقة �أنه
  المستو�ات المتوسطة للقلق:  6-2

�ص�ح الفرد أقل قدرة على الس�طرة حیث �فقد السلوك مرونته وتلقائیته، و�ستولي الجمود  
بوجه عام على تصرفات الفرد في مواقف الح�اة وتكون استجابته وعادته هي تلك العادات 

شيء جدید مهدداً وتنخفض قدرة ابتكاره، و�ضطر الأول�ة الأكثر ألفة، و�التالي �ص�ح �ل 
(ابتسام  الى ز�ادة الجهد المبذول للمحافظة على السلوك المناسب في مواقف الح�اة المتعددة

 .عبد الله الزعبي)
 المستو�ات العال�ة:   6-3

�حدث انه�ار للتنظ�م السلو�ي للفرد و�حدث نكوص إلى أسالیب أكثر بدائ�ة و�نخفض التآزر  
 المنبهات أو المثیرات بین التمییز �ستط�ع امل انخفاضاً �بیراً في هذه الحالة.حیث  لا والتك

 . (ابتسام عبد الله الزعبي)الضارة، �سبب نقص في التر�یز والانت�اه والغیر الضارة
وترى ال�احثة من تقس�م القلق إلى مستو�ات أنه في �ل مستوى یتحدد مدى تأثیر القلق على 

�اته ومهامه، و�ذلك مدى تأثیرها على توافق الفرد وصحته، فالمستوى الأول  أداء الفرد لواج 
�عد طب�ع�اً یزول بزوال مصدر القلق، أما المستوى الثاني ُ�عد دافعاً للتفوق والعمل، ولكن إذا 
ما تكرر ولم �فرغ �شكل مناسب انتقل إلى المستوى الثالث والمؤثر �شكل واضح على توافق 

 س�ة وقدرته على أداء واج�اته مما �ستدعي العلاجالفرد وصحته النف 
 الأس�اب المؤد�ة للقلق:   -7
 اس�اب وراث�ة:  7-1

یرى الد�تور محمد سامح العوامل الوراث�ة دور في الإصا�ة �القلق، فالأشخاص المولودین 
لآ�اء مصابین �اضطراب القلق أكثر عرضة للإصا�ة �ه ولدیهم استعداد أكثر من غیرهم من 

خاص المولودین لآ�اء أسو�اء.�حیث إذا �ان هناك تار�خ أسري للإصا�ة �القلق فهناك الأش
 . ) 2020(سامح،  إحتمال�ة للإصا�ة �القلق النفسي الناتج عن الوراثة
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 اس�اب نفس�ة:  7-2
الصدمات النفس�ة و العاطف�ة التي نتعرض لها هي من الأش�اء التي لها تأثیر سلبي على  

سان ، وهناك أ�ضاً الخوف من الظروف المح�طة �ك قد �كون الشعور الصحة النفس�ة للإن
غیر مبرر، ولكن في حالات الضعف النفسي قد یتطور الأمر. وأ�ضا إن تراكم التوتر 

النفسي نت�جة لحالات موترة وضاغطة في الح�اة قد یُولّد شعورا �القلق الحاد لذا من الأفضل  
 . (كلینك) في المشاكل او التفكیر بها التعامل مع النفس�ة بهدوء وعدم الغوص

 الكحول و المخدرات:  7-3
توجد صلة قو�ة بین الكحول و القلق فهي علاقة ت�ادل�ة حیث �مكن ان یؤدي تعاطي  

المخدرات او الكحول الى اضطراب او نو�ة القلق. اذ تبین أن الأشخاص الذین �عانون من  
 �أعراض شدیدة القلق ثر عرضة للإصا�ةالقلق الاجتماعي الذین یتعاطون الكحول هم أك

 . (كلینك)
 اس�اب بیئ�ة :  7-4

البیئة المح�طة �الفرد الى الاصا�ة �القلق فالتواجد في بیئة سیئة وعن�فة ستدخل الفرد   تسبب
 في متاهات مظلمة �الإدمان على المخدرات و�التالي ستدفعه للأصا�ة �القلق الشدید.

 عامل السن:  7-5
ه دور �بیر في الشعور �القلق و�ختلف من فئة لفئة فالناضجین �كون على  ان عامل السن ل

هیئة الشعور �الخوف من مستقبلهم او مستقبل اولادهم اما في المراهقة تسبب التعاملات 
الیوم�ة قلقًا �الغًا، وارت�اكًا وشعورًا �الحرج �سبب الخوف من أن تكون محل مراق�ة أو حكم 

 المدرسة  قد �سبب إلقاء عرض تقد�مي الشعور بتوتر �بیر.او في  .سلبي من الآخر�ن 
 حالات الشعور �الذنب:  7-6

أح�انًا �كون الشعور �الذنب أمرًا طب�عً�ا. ومع ذلك، قد یترتب على الشعور �الذنب العدید من  
الآثار السلب�ة. فقد تؤدي مشاعر الذنب إلى القلق والاكتئاب وصعو�ة التك�ف في أثناء 

وتر. �مكن أن یتدخل الشعور �الذنب في عمل�ة اتخاذ القرار، ولا س�ما ف�ما یتعلق  فترات الت
 .)htt5(  �احت�اجات العلاج والرعا�ة

 عامل التفكیر السلبي :  7-7
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كل ما �حدث في هذه الح�اة هو نتاج لأفكار�حیث �لما �انت أفكار أكثر إ�جاب�ة �لما �انت  
فكار تمیل أكثر نحو الاتجاه السلبي �لما اتخذت و�لما �انت الأ.ح�اتك أكثر سعادة ونجاح

الخوف من المستقبل، القلق �شأن   ح�اتك مسار أكثر تعاسة، حزن وفش.حیث قد �كون سب�ه
الخجل من أخطاء الماضي والتفكیر السلبي هو رؤ�ة �ل شئ حولك من منظور  الحاضر أو

�ك الى التهلكة حیث   سلبي ورؤ�ة السلب�ات فقط في �ل ما �حدث في مح�طك و قد یؤدي
 .)htt6( یدمر صحة العقل فتدخل في حالة قلق و اكتئاب حاد

 اسالیب التعرف على القلق لدى الر�اضیین:  -8
من ملاحظة المدرب لسلو��ات الر�اضیین او اللاعبین أثناء الاداء �ستط�ع التعرف على  

  :ز�ادة درجة القلق عند الر�اضي على سبیل المثال
 ثرة أخطاء الر�اضي في �رة السلة مثال وخاصة في المنافسات. �مكن تفسیر � -
 .قد میل الر�اضي لادعائه �الاصا�ة مؤشرا لقلق المنافسة الر�اض�ة -
 �مكن ان �كون اداء الر�اضي عشوائي في المواقف الحاسمة. -
ة مؤشر �عتبر عدم التزام الر�اضي �الواج�ات التكت�ك�ة والتقن�ة ونس�انه لها أثناء المنافس -

 لارتفاع درجة القلق.
ارتجاف العضلات و الخوف وعدم الق�ام �المهارات الاساس�ة �شكل صح�ح مثلا التمر�ر   -

 في �رة القدم. 
 معرفي" الممیز للر�اضي: -التعرف على نوع القلق " جسمي 8-1

  :تشیر الإث�اتات إلى وجود نوعین الاكثر تداولا من القلق الذي �حدث لدى الالعبین هما
 القلق الجسمي -
 القلق المعرفي-

أما المظاهر الممیزة للقلق الجسمي: توتر العضلات، العرق الشدید، التعب و الصداع  
 المستمر.

أما المظاهر الممیزة للقلق المعرفي: فهي ز�ادة الأفكار السلب�ة غیر المرغوب فیها التي  
 �عاني منها الر�اضي.  

سوف یؤثر أكثر على الأداء البدني، بینما القلق  ومن الواضح و الأكید أن القلق الجسمي
 .( المكت�ة الر�اض�ةالشاملة) المعرفي �كون تأثیره أوضح على العمل�ات الذهن�ة
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 :التعرف على مستوى القلق الغیر ملائم للر�اضي 8-2 
عداد النفسي للر�اضیین على أهم�ة دور انفعالات اللاعب  ر�ما یوجد توافق بین المهتمین �الإ

جا�ة وهي: ماهي فاعل�ة  الاالتأثیر على مستوى أداءه ولكن الاستفهام ی�حث دائما على  في
 او تأثیر انفعالات الر�اضي على أداءه؟ یتوقف توج�ه الر�اضي على عاملان أساس�ان هما: 

 طب�عة شخص�ة الر�اضي.  -
 طب�عة الموقف.  -

ل�س هو الذي یؤثر على    من اللازم أن یدرك الإنسان عامة و الر�اضیین خاصة أن القلق
الاداء ولكن الذي یؤثر حقا في الاداء هو طر�قة استجا�ة الر�اضي لانفعال القلق إن المفهوم  
الشائع في المح�ط الر�اضي ولدى العدید من المدر�ین واللاعبین أن القلق شيء ضار �جب  

�ح الر�اضي  تجاهله أو محاولة نس�انه فما هو الا مفهوم خاطئ قد یترتب على ذلك أن �ص
 أكثر قلقا وتوترا قبل و اثناء المنافسة. 

�جب على المهتمین �التدر�ب والاعداد النفسي االإلمام �التأثیرات المحتملة وعدم الضغط  
على الر�اضي �ضرورة التفوق وتحقیق الانجازات لأن هذا س�أثر �شكل سلبي عل�ه و�ترتب  

 عل�ه عواقب تنعكس على الاداء.
  :النفسي في �رة القدم   أهم�ة الإعداد  -9

نت�جة للدراسات التي تناولت الإعداد النفسي في مجالات شتى ، إلا أنها  تظهر أهمیته في  
تر�یزه على   ؿخلالوي" من المجال الر�اضي �صفة خاصة والذي یؤ�ده "محمد  حسن علا

المسا�قات الر�اض�ة، ضرورة إعداد اللاعب نفس�ا من حیث الاعتماد النفسي وتحمل ضغوط 
وتجتنب مشاعر القلق التي قد تؤثر على مستواه وز�ادة الدافع�ة لد�ه حتى �مكنه تحقیق  

 . )2003(درو�ش،  فضل النتائجأ
ومن هذا المنطلق  أص�ح الإعداد النفسي للر�اضي مطل�ا أساس�ا لا �قل أهم�ة  من الإعداد 

ذالك إلى الشجاعة و المثابرة لاستحداث  البدني والإعداد  الخططي، فاللاعب �حتاج �جانب
الوسیلة التي تساعده على الصمود و مجارات الصراع القوي و المستمر تطلعا لتحقیق 

و هنا �ظهر الإعداد النفسي �عامل مهم وهو أسلوب من أسالیب عمل�ة التخط�ط  الهدف
�ثیرة �ص�ح أكثر  بل وفي أح�ان  مع الإعداد البدني.والاستعداد للمنافسات جن�ا الى جنب 

 . فاعل�ة في إحداث التفوق المنشود أهم�ة و
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 أهداف الإعداد النفسي:  -10
 تتحدد الأهداف الأساس�ة للإعداد النفسي للر�اضي ف�ما یلي : 

بناء وتشكیل المیول و الاتجاهات الا�جاب�ة  للر�اضي نحو الممارسة  الر�اض�ة عامة   -1  
 نحو التدر�ب المنتج  والتنافس الفعال.  .ر�اضيوالنشاط النوعي خاصة تطو�ر دوافع ال

تنم�ة مهارات الر�اضي العقل�ة الأساس�ة للممارسة  الر�اض�ة والتخصص�ة  لنوع   -2
  النشاط. 

الر�اضي الانفعال�ة ت�عا لمتطل�ات  التدر�ب و المنافسات في   سمات تطو�ر وتوظ�ف  -3
 النشاط الر�اضي.

�م طاقته النفس�ة و البدن�ة خلال التدر�ب و  ظو تن تنم�ة قدرة الر�اضي على تعبئة -4
 . ) 2003(احمد أمین فوزي ،  المنافسات

إعداد الر�اضي المؤهل نفس�ا لخوض غمار المنافسات في تخصصه  الر�اضي القادر   -5
من خلالها  والنتائج المت�اینة التي یتم   عل التك�ف مع المواقف الطارئة اللتي  تظهر

  تحق�قها.
ة انتماء الر�اضي لمؤسسته الر�اض�ة و زملائه  في اللع�ة او الفر�ق بهدف التماسك تنم� -6

 الاجتماعي و رفع الروح المعنو�ة خلال التدر�ب و المنافسات.
توج�ه الر�اضي و توجیهه نفس�ا لمساعدته على الموائمة النفس�ة بین الأحمال البدن�ة و   -7

ه العمل�ة و الاجتماع�ة لتجنب الضغوط  النفس�ة  النفس�ة في التدر�ب و المنافسات مع ح�ات
 .) 2003(احمد أمین فوزي ، المرت�طة �الممارسة الر�اض�ة  التنافس�ة

 
 أنواع الإعداد النفسي:  -11

 من حیث مدته : 
 :الإعداد النفسي طو�ل المدى  11-1

ضي في  یبدأ لذالك التخط�ط الإعداد طو�ل المدى �مجرد انخرط الناشئ في التدر�ب الر�ا
یهدف هذا الإعداد إلى  �ما   ،سن م�كرة و �ستمر لفترة قد تصل إلى عشر سنوات أو أكثر

التوج�ه والإرشاد النفسي للاعبین الر�اضیین الارتقاء �قدراتهم لمواجهة المشكلات والعق�ات  
التي قد تعترضهم طوال مدة ممارستهم للر�اضة ، وز�ادة قدراتهم على حسمها والتصدي لها 
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جهتها و�ذلك بناء وتنم�ة الدافع�ة الر�اض�ة ، و�صفة خاصة دافع�ة الانجاز الر�اضي وموا
 قدراتهم على تحدید ووضع أهدافهم �صورة واضحة والسعي لتحق�قه. .للاعبین وتنم�ة 

    :الم�ادئ الهامة في الاعداد النفسي طو�ل المدى  -
 ضرورة إقناع الر�اضي �أهم�ة المنافسة الر�اض�ة  -
 رفة الجیدة للاشتراطات و ظروف المنافسة و المنافس المع -
 الفرح للاشتراك في المنافسة   -
 عدم تحمیل اللاعب �أع�اء أخرى خارج�ة  -
   )1980(  نزار مجید واللو�س،  مراعاة الفروق الفرد�ة -

 : الإعداد النفسي قصیر المدى  11-2
افسة الر�اض�ة بوقت قصیر نسب�ا �قصد �ه الإعداد الم�اشر قبیل الاشتراك الفعلي في المن

بهدف التر�یز على توج�ه و تهیئة اللاعبین و إعدادهم �صورة تسمح بتعبئة �ل قواهم و  
                     الر�اض�ة.طاقاتهم لإمكان�ة استثمارها لأقصى مدى ممكن في المنافسة 

ب�ع�ة �مر بها  �ل فرد  النفس أن حالة ما قبل المنافسة ما هي إلا ظاهرة ط لماء و�رى ع    
ر�اضي وتهدف  أساسا إلى العمل على  انتقال الفرد من حالة الراحة إلى حالة العمل ، أي  

الفرد  من حالة الانتظار السلبي إلى حالة الاشتراك الفعلي ،و تساهم بدرجة �بیرة في إعداد
 . )1968(علاوي،  �ما س�قوم �ه من جهد

   :النفسي قصیر المدىالإعداد  الم�ادئ الهامة في -    
 یر اكبر قدر من الثقة لدى اللاعب. أن �كون الإعداد النفسي على أساس توف -
 و المتغیرات في الم�اراة.  استعداد اللاعب للعمل في �افة الظروف -
،مشاعر اللاعبین ،�حیث أن �ل واحد �عمل من اجل مصلحة  معرفة الغا�ة الموجودة  -

 . حة الشخص�ةالفر�ق و �جب أن تختفي المصل
تق�م واضح لصعو�ات المنافسة التي یتعرض إلیها الر�اضي ، �ذالك لا �جب فقدان  -

تحضیره لكل ما �ح�ط �الر�اضي �جب أن یؤثر  الشجاعة عند رؤ�ة المنافس ، أثناء
   .( نزار مجید واللو�س) �الإ�جاب على الر�اضي

    الإعداد النفسي من حیث النوع�ة : -13
 النفسي العام : الإعداد 13-1
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 : �مكن تلخ�ص هذا النوع من الإعداد ف�ما یلي 
 تطو�ر العمل�ات النفس�ة للاعب    -

و �قصد �العمل�ات النفس�ة ما هو مرت�ط بتحقیق الغرض من ممارسة �رة القدم مثل الإدراك  
على عمل�ات الانت�اه والتصور الحر�ي و التفكیر و �ذالك القدرة .الحسي �أنواعه المختلفة و 

 عها المختلفة  ا الاستجا�ة الحر��ة �أشكالها و أنو 
 الارتقاء �السمات الشخص�ة للاعب   -

و ذالك �المساعدة على بث الثقة في نفوس اللاعبین على تحمل مشاق  التدر�ب �استثماره  
  الإراد�ة و الخصائص الكامنة لد�ه .للحالة الدافع�ة لد�ه و الصفات 

 عب تثبیت الحالة النفس�ة للا -
حیث تتمیز �عدم الث�ات و الاختلاف المت�این في الطول والشدة حیث أن إث�ات الحالة 

، التفكیر،  الانفعال ، الإرادة و هي تؤثر إلى حد  النفس�ة مر�ب من مجموعة ظواهر نفس�ة 
كبیر على نشاط اللاعب سلب�ا أو ا�جاب�ا و �حتاج اللاعب لفترات طو�لة من التدر�ب للتحكم  

توجیهها �جب أن تسیر هذه الم�ادئ جن�ا إلى جنب مع النواحي التدر�ب�ة الأخرى  فیها و 
   ( رشید ع�اش الدل�مي و لحمر عبد الحق ) أثناء عمل�ات التدر�ب

 : الإعداد النفسي الخاص  13-2
 هذا النوع من الإعداد یهدف إلى استخدام الإعداد النفسي لحالة معینة له خصوصیتها : 

 الخاص لمنافسة معینة  النفسي الإعداد -
 الإعداد النفسي للاعب واحد   -
 الإعداد النفسي الخاص لمنافس معین  -
 ( رشید ع�اش الدل�مي و لحمر عبد الحق).النفسي الخاص للق�ام بواجب محددالإعداد  -

 الإعداد النفسي لمنافسة معینة :  13-3
س�ا خاصا لمنافسة واحدة إعدادا نف ي  �عض الأوقات إلى أن �عد فر�قه�حتاج المدرب ف

 معینة لها خصوصیتها و أهمیتها  على الفر�ق ........ الخ 
 تحلیل �امل عن فر�ق الخصم  -
 أهم�ة نت�جة المنافسة واكتساب ثلاث نقاط -
 ��ف �ص�ح ترتیب الفر�ق �عد نها�ة المنافسة   -
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 أرض�ة الملعب الذي تقام عل�ه المنافسة   -
 یر المنافسة و صفات الحكم الهیئة التحكم�ة التي ستد -
    )2003(أسامة �مال راتب،  طب�عة الجمهور وسلو�اته و انفعالاته -

 الإعداد النفسي الخاص للق�ام بواجب محدد : 
في �عض المنافسات �قوم المدرب بتكل�ف احد لاعب�ه لواج�ات إضاف�ة محددة  ، إن هذه 

النفسي الخاص  ، فعندما �طلب مثلا من  الواج�ات التي �قوم بها اللاعب تحتاج إلى الإعداد 
المدافع الأ�من الإسهام في عمل�ة الهجوم والتقدم �عمق ثم العودة مسرعا إلى منطقة الدفاع و 

تكرار ذالك في �ل الشوطین �أسلوب محدد في مهاجمة الخصم فان ذالك لا یتطلب من  
و المهار�ة والخطط�ة ولكنه  المدرب �إعداد لاعب�ه بهذا الواجب المحدد من النواحي البدن�ة 

مة التعب و الثقة �عده نفس�ا �ذالك لمواجهة المتطل�ات النفس�ة لهذا الواجب �المثابرة و مقاو 
 (ف�صل رشید ع�اش الدلمي). العال�ة �النفس

 أغراض الإعداد النفسي:  -14
 : إن من أهم أغراض الإعداد النفسي 

التي تهدف إلى الوصول لأعلى مستوى من  المساعدة في تحسین العمل�ات النفس�ة الهامة -
 المهارات الأساس�ة و الخطط�ة لكرة القدم 

ة للاعب التي تؤثر بوضوح في الث�ات المثالي  �ن السمات الشخصین و تحس�تكو  -
ة و خاصة �ة و الحر��و یة الح مستوى الكفاء  ا، و الاحتفاظ بها مع رفع�ة العل�ات العقل�للعمل

 . ب�ات و التدر �م�ار في ظروف الصع�ة أثناء ال
 ات �ب و الم�ار � ة في و أثناء التدر �ة مثال�ن و بناء انفعال�تكو  -
 ة في الظروف الصع�ة من التنافس�تحسن القدرة على تنظ�م الحالة النفس -
 المساعدة في الإعداد المعرفي و الوعي الكامل �متطل�ات الم�اراة  -
 )1996العلاوي، (محمد حسن  ق�جابي في الفر �ن مناخ نفسي إ�تكو  -

 نتائج الإعداد النفسي :  -15
 إن الإعداد النفسي ینتج عنه تطو�ر عدة صفات :

 الاهتمام �المنافسة حیث �شعر الر�اضي أن له القدرة على التر�یز في المنافسة  -
 الشعور �الجماعة  -
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 الشعور �القوة   -
 الشعور �التحضیر الجید للمنافسة   -
 الشعور �الصبر  -
 ر �الثقة التامة الشعو  -
ن  عدم الشعور �الخوف من المنافسة �حیث أن الر�اضي محضر جیدا لا �شعر �الخوف م -

 . )327،ص(أسامة �مال راتب  مستواهاالاشتراك في المنافسة مهما �ان 
 علاج القلق : -16

�ختلف علاج القلق حسب الفرد و حسب شدة القلق ، و حسب وسائل العلاج المتاحة اذ 
    )76،ص(ف�صل خیر الزراد القلق �الوسائل التال�ة �مكن علاج

 العلاج النفسي:  16-1
�عتمد على التشج�ع ، الإ�حاء و التوج�ه ، و یتم العمل على إعادة المر�ض إلى حالته  
الأصل�ة في الشعور �الاطمئنان  النفسي أو نبث في نفسه �عض الآراء و التوجیهات و 

ما �عان�ه من التوتر .مقاومة و �التالي تساعده على تحیق  الأفكار التي یتقبلها دون نقد أو
 .النفسي  ، �ما �مكن لنا أن نضاعف له اعتقاده في القابل�ة للشفاء و أن نقدم له النصائح 

   :العلاج الاجتماعي  16-2
، و من المیراث المسب�ة للآلام و  �عتمد على أ�عاد المر�ض من مكان الصراع النفسي 

بتغیر الوضع و الوسط الاجتماعي العائلي أو مكان  .ضي  ، و ینصح عادة انفعالات الر�ا
 .العمل 

 
 العلاج الك�م�ائي:  16-3

تلي أهم�ة معتبرة لهذا النوع من العلاج و ذالك �إعطاء �عض العقاقیر المنومة و المهدئة في 
الشدید فلا   ، ثم �عد الراحة الجسم�ة یبدأ العلاج النفسي  ، و في حالة القلق �ادئ الأمر 

مختص و ذالك لمساعدته  .مانع في إعطاء المر�ض �عض العقاقیر تحت إشراف طبیب 
 .على تقلیل التوتر العصبي 

 السلو�ي للقلق:  العلاج 16-4
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ك بتدر�ب المر�ض على عمل�ة " الاسترخاء " ثم �قدم له المن�ه المثیر للقلق بدرجات  لو ذ
 ات القلق و لانفعال.مختلف درج متفاوتة من  الشدة �حیث �جن�ه 

 : العلاج الكهر�ائي  16-5
أثبتت التجارب أن الصدمات الكهر�ائ�ة لا تفید في علاج القلق النفسي ا لاذا �ان �صاحب 

هنا س�ختفي الاكتئاب ، و المن�ه الكهر�ائي �فید أح�انا في  و ، ذالك أعراض اكتئاب�ة شدیدة 
 .�عض حالات القلق المصحو�ة �أعراض جسم�ة

   :لعلاج الجراحيا 16-6
هناك �عض الحالات  من القلق النفسي التي لا تتحسن �الطرق العلاج�ة السا�قة  ، لذالك 
یلجا عادة إلى العمل�ة الجراح�ة و التي تتكون على مستوى المخ لتقلیل شدة القلق و ذالك 

عالات غیر قابل للانف عن طر�ق قطع الأل�اف العصب�ة الخاصة �الانفعال ، این �ص�ح الفرد
 .(ف�صل خیر الزراد) المؤلمة ولا یتأثر بها

 : مفهوم المنافسة الر�اض�ة  -17
هي موقف أو حدث ر�اضي محدد �قوانین ولوائح وأنظمة معترف بها ، وفیها �حاول اللاعب  
الر�اضي (أو الفر�ق الر�اضي) إظهار و�براز أقصى ما لد�ه من قدرات ومهارات واستعدادات  

لمحاولة تحقیق النجاح أو الفوز على منافس (أو منافسین   –لمنظمة �نت�جة التدر�ب ا –
آخر�ن) أو لمحاولة تحقیق مستوى الأداء الموضوعي المتوقع من اللاعب أو من الفر�ق 

 ). 2002الر�اضي (علاوي ، 
 

 (یوم جدید �نانة اون لاین)   الخصائص الس�كولوج�ة للمنافسة:  17-1
 :جاب�ة للمنافسة الخصائص الس�كولوج�ة الا� 17-1-2
 .تعتبر المنافسة الر�اض�ة حتى في حالات الهز�مة مجالا للإش�اع النفسي  -
تعمل المنافسات الر�اض�ة على تنم�ة الدوافع الشخص�ة و الاجتماع�ة لدى الفرد مما یؤثر   -

 . �صورة اجاب�ة في سلو�ه الشخصي و الاجتماعي في الح�اة 
 �ة و تطو�ر قدرات الفرد.�ة في تنمتسهم المنافسات الر�اض -
تعتبر المنافسات الر�اض�ة من أفضل الوسائل الإجرائ�ة للكشف عن الجوانب الشعور�ة و  -

 . ،و �مكن أن تعالج الكثیر من الاضطرا�ات الشخص�ةاللاشعور�ة من الشخص�ة 
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تمع انه �عود الر�اضي على احترام قواعد وقوانین التنافس �قوده الى احترام القوانین المج  -
 عرضة للصراعات النفس�ة.الذي �ع�ش ف�ه ومن ثم لا �كون 

وان �ثرة و شدة وتنوع الموقف الانفعال�ة التي یتعرض لها خلال المنافسات الر�اض�ة تسهم 
 العصبي. في تنم�ة وتطو�ر الأجهزة الحیو�ة للجسم نت�جة لتنم�ة و تطو�ر الجهاز

 :ة الخصائص الس�كولوج�ة السلب�ة للمنافس  17-1-3
تتسم المنافسات الغیر موجهة تر�و�ا و الغیر متكافئة الأطراف �العنف الذي ینتج عنه  

 بدن�ة. اضطرا�ات انفعال�ة لدى المنافسین و قد �صل الأمر إلى إصا�ات
غال�ا ماتؤدي حدة التنافس الغیر واعي إلى التطرف في الأحمال البدن�ة أثناء التدر�ب و  

 . تهدید على صحة اللاعبین النفس�ة و البدن�ةالمنافسات أ�ضا  مما �شكل  
، و هو اتجاه عدائي بدون مبررات منطق�ة یؤثر الفشل في المنافسات الغیر واع�ة �التعصب  

و هو حالة یتغلب فیها الانفعال على العقل مما یؤثر بدوره على مستوى الأداء الذي غال�ا ما   
  .ة �الإضافة إلى المیل العدواني یتمیز �الارت�اك  وعدم الدقة و السرعة المطلو�

قد تؤدي هذه المنافسات إلى استخدام أسالیب و إجراءات غیر مقبولة ر�اض�ا أو اجتماع�ا  
 . مثل تعاطي الحبوب و العقاقیر المنشطة

 :النتائج على الر�اض�ة المنافسة یرتأث -18
ز، ولا یتأسس ذلك إن المنافسة الر�اض�ة ما هي إلا نشاط �حاول ف�ه الر�اضى إحراز الفو 

على الدوافع الذات�ة للر�اضي فحسب؛ بل أ�ضا على الدوافع الاجتماع�ة فلكل نشاط ر�اضي  
خصائصه النفس�ة التى ینفرد و�تمیز بها عن غیره من أنواع الأنشطة الر�اض�ة الأخرى، 

یز �ه  سواء �النس�ة لطب�عة أو مكونات أو محتو�ات نوع النشاط أو �النس�ة لما ین�غي أن یتم
 اللاعب من سمات نفس�ة معینة.

�حیث تسهم المنافسات الر�اض�ة في الارتقاء �شخص�ة الر�اضي من خلال تنم�ة وتطو�ر   
مهاراته وقدراته و تشکیل سماته الخلق�ة والإراد�ة، وتؤثر في جم�ع الوظائف العقل�ة 

 التصور.  –التفكیر  -الانت�اه  -والنفس�ة، مثل: الإدراك 
ات الر�اض�ة مصدرا لكثیر من المواقف الانفعال�ة المتغیرة في أثناء المنافسة  تعد المنافس

الواحدة، لارت�اطها �مواقف النجاح والفشل أو الفوز والهز�مة. إذ أن المجهود القوي الذي  
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یبذله اللاعب أثناء المنافسات الر�اض�ة وما یرت�ط �ه من تغیرات فسیولوج�ة مصاح�ة  
 سین �فا�ة الجهاز الدوري التنفسي.للانفعالات تسهم في تح 

ولقد تناولت العدید من الدراسات التأثیر النفسي للمنافسات، و�ذ�ر مایر أن تلك الدراسات قد  
 :تر�زت في ثلاثة مجالات رئ�س�ة، هي

 أداء اللاعب في الموقف التنافسي.  -
 .النتائج الشخص�ة المترت�ة على الاشتراك في المنافسة -
 .لقرار تحت ظروف المنافسةعمل�ة اتخاذ ا -

حیث تعد المنافسات الر�اض�ة مصدرا لكثیر من المواقف الانفعال�ة المتغیرة اثناء المنافسة 
 الواحدة . 

و�ذا ما تم التنافس الر�اضي في إطار الأسس التر�و�ة التي تؤ�د ضرورة الالتزام �قواعد  
تواضع عند الفوز ... وغیرها،  ال -اللعب النظ�ف  -قبول قرارات الحكام  -الشرف الر�اضي 

فإنه �ص�ح من أهم القوى التي تدفع الأفراد إلى ممارسة النشاط الر�اضي، والتي تحفز  
 الر�اضى للوصول لأعلى المستو�ات الر�اض�ة.

 اهم�ة التحضیر الس�كولوجي للمنافسة: -19
جانب الصحة تعتبر من أهم�ة علم النفس الر�اضي للمجتمع هي الاهتمام �الصحة النفس�ة �

 البدن�ة لأن السمات الشخص�ة والنفس�ة تؤثر في الإنجاز الر�اضي. 
 التحضیر الس�كولوجي في: حیث �ساعد 
ز�ادة الدوافع النفس�ة والشخص�ة لتحقیق الهدف والإنجاز الر�اضي، وذلك من خلال   -

 الاهتمام برغ�ات واحت�اجات الر�اضیین. 
هو أكثر، وتذ�یره �المكاسب التي تنتظره عند  تشج�ع الر�اضي على انجاز وتحقیق ما  -

 تحقیق انجازات �بیرة. 
 دعم اللاعبین واعطائهم الثقة المطلو�ة من اجل التنافس. -
�ساهم علم النفس الر�اضي في التخلص من الخوف والقلق وره�ة مواجه اللاعب   -

 �الجمهور والحكام التي تؤثر على أدائه الر�اضي. 
�ب العقلي الذي یهدف إلى التحكم في السلوك العقلي والجسدي،  یهتم �استخدام التدر  -

 والتدر�ب على استخدام المهارات العقل�ة من خلال الخبرات السا�قة. 
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المساهمة في ز�ادة قدرة اللاعب على معالجة �افة أنواع الضغوط البدن�ة والعقل�ة  -
 والانفعال�ة حتى �كون أكثر إ�جاب�ة في المنافسات الر�اض�ة. 

اصا�ات  �ساهم في في الحصول على أفضل أداء ر�اضي والوصول إلى أقل نس�ة -
 .للاعبین في أثناء الم�ار�ات وأقل نس�ة انفعالات سلب�ة اتجاه المنافسین

�ساعد في ازالة المشاكل التي تعمل على اعاقة تطور الأداء الر�اضي وازالة الأس�اب التي  -
 تؤدي إلى ضعف في الأداء الر�اضي.

تنافس�ة �ستعمله المعدین   ر�اضة لكل وأساسي رئ�سي شيء للمنافسة الس�كولوجي تحضیرال
  النفسیین و المدرب من اجل التحضیر اللاعبین نفس�ا لكي �صلو الى النتائج المطلو�ة

 . (موقع المرسال)
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  القدم كرة

وشعبّ�ةً؛   انتشاراً  الألعاب  أكثر  وهي  جماعّ�اً،  تُلعَب  التي  الر�اضّ�ة  الألعاب  من  القدم  كرة 

أكثر من   العالم   250حیث �مارسها  العالم، وُ�قدَّر عدد متا�عیها حول  ملیون شخصٍ حول 

�أكثر من مل�ار شخص وأص�حت اللّع�ة الأولى عالمّ�اً؛ لما فیها من شغفٍ ومنافسةٍ وتحدٍّ 

والأمم كبی الشّعوب  ثقافات  على  الأح�ان  من  �ثیرٍ  في  القدم  �رة  نتائج  وتنعكس  جداً،  رٍ 

مرّاتٍ،   5وحضارتها فالبراز�ل معروفةٌ عالمّ�اً �سبب منتخب السّام�ا الذي حقّق �أس العالم  

وصال وجال في الملاعب العالمّ�ة، وتُلعب م�اراة �رة القدم بین فر�قین، یتكوّن �لٌّ منهما من  

الم�اراة    11 أكثر من   دق�قةً   90لاع�اً، وتكون مدّة  أهدافاً  فائزاً عندما �حرز  الفر�ق  ، وُ�عدّ 

م في إنجلترا، عندما تأسّس الاتّحاد  1863الخصم. یرجع تار�خ السّاحرة المستدیرة إلى عام  

اد الدوليّ الإنجلیزيّ لكرة القدم، وتطوّرت اللّع�ة وانتشرت انتشاراً �بیراً ساهم في تأس�س الاتّح

القدم الفرنسّ�ة �ار�س1904في عام    FIFAلكرة  العاصمة  ، ومن ثمّ ظهرت قوانین   م في 

  السلام  عبد (اللّع�ة لتنظ�مها أكثر، والحفاظ علیها، ونشرها في مختلف البلدان حول العالم.

 ) 33صفحة .2012.محمد

القدم  �رة  الوحید   :قوانین  اللاعب  هو  المرمى  وحارس  فقط،  �الأرجل  القدم  �رة  تُلعَب 

المسموح له لمسُ الكرة بید�ه ضمنَ حدود منطقة الجزاء الخاصّة �فر�قه، وُ�عدّ الاتّحاد الدوليّ  

أنحاء  في  القدم  �رة  لعب  طر�قة  تنظّم  التي  للقوانین  والوحیدة  الرسمّ�ةَ  المرجعّ�ةَ  القدم  لكرة 

: م�ار�ات �رة القدم مكوّنةٌ من فر�قین، �ضمّ اللاعبینومن قوانین اللع�ة: عدد  العالم جم�عها،

لاعبین أثناء    3لاع�اً أساسّ�اً على أرضّ�ة الملعب، وُ�سمح لكلّ فر�قٍ تبدیل    11كلّ فر�قٍ  

 الم�اراة في الم�ار�ات الرسمّ�ة، وعدد غیر محدودٍ من التّبدیلات في الم�ار�ات الوُدّ�ة. 
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طولهما    :المرمى عمودیّین،  قائمین  من  المرمى  طولها  2.44یتكوّن  أفقّ�ةٍ  وعارضةٍ  م، 

�اللون الأب�ض. حُكّام �رة القدم: تُلعَب م�ار�ات 7.32 م، وتوضَع خلف خطّ المرمى ش�اكٌ 

   4كرة القدم بوجود 

حدود حكّام خارج  یوجد  را�عٍ  وحكمٍ  المساعدَیْن،  الرّا�ة  وحكمي  الرئ�سيّ،  السّاحة  حكم   :◌ٍ  

 ؛ لمساعدة الحُكّام الثلاثة في اتّخاذ القرارات، وتعو�ض أحدهم في حال الإصا�ة.  الملعب

النّظام ال�طاقات هذا  و�عتمد  القدم،  �رة  في  التأدیبّ�ة  القوانین  أهمّ  من  ال�طاقات  نظام  ُ�عدّ   :

ال�طاقاتِ الصفراءَ  الرئ�سيّ  السّاحة  الصّفراء والحمراء، حیث ُ�شهِر حكم  ال�طاقات   في على 

للّلاعبین،   أذىً  تسبّب  أو  اللعب،  سیر  تعیق  التي  التدخُّلات  أو  اللاعبین،  شغب  حالات 

وحالات إضاعة الوقت المُتعمَّدة، وتُعطى ال�طاقات الحمراء التي تتسبّب في طرد اللاعبین  

�طاقتین  على  اللاعب  حصول  أو  جداً،  العن�ف  ل  التدخُّ حالات  في  الملعب  أرض  من 

عتداء �الضّرب على أحد اللاعبین أو الحُكّام في أرضّ�ة الملعب، أو الق�ام  صفراو�ن، أو الا

 �أعمال شغبٍ أو عنصرّ�ةٍ تستوجب تصرُّفَ حكم الم�اراة �حزمٍ. ا

ملعب �رة القدم ع�ارةٌ عن قطعة أرضٍ مستطیلة الشّكل، تُلعَب الكرة داخل حدودها    : لملعبا

م إلى  100و�جب أن تكون أرضیّتها عشبّ�ةً خضراء اللون، و�تراوح طول الملعب من    فقط،

  عبد  (   م.110م إذا �ان طوله  75م، و100م إذا �ان الطّول  64م، و�كون عرضه  110

 ) 37صفحة .2012.محمد السلام
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 في �رة القدم :  التدر�ب1 

انتشار   سرعة  على  ساعد  الذي  الامر  العال�ة  السرعة  �طا�ع  الحدیثة  القدم  �رة  تتمیز 

اللعب زمن  طوال  الكرة  من  وقر�هم  الملعب  في  من     اللاعبین  تتطلب  اللع�ة  �انت  ولما 

سر�عا للحاق بها قبل خصمه   اللاعب  ان �كافح لكي �حصل على الكرة من الخصم و�جرى 

تحتم على اللاعب الق�ام �انطلاقات سر�عة مفاجئة , �ما أن �رة  , ولما �انت طب�عة اللع�ة  

لتعدد  اللعب نت�جة  أثناء  القدم تتطلب من اللاعب أن �قوم �حر�ات �ثیرة مختلفة ومتنوعة 

الشاق  الجهد  بذل  على  اللاعب  �جبر  الذي  فقط  هذا  ل�س  وتفرعها  الأساس�ة   المهارات 

 .د’’ و �بر مساحة الملعب 90اراة ’’والكبیرولكن أ�ضا �ضاف ال�ه طول زمن الم�

�ل ذلك یتطلب من اللاعب مقدرة بدن�ة عال�ة وقدرة على مواجهة  اللعب والاستمرار في  

تغیر   من  اللاعب  یتمكن  و�ذلك   . الم�اراة  زمن  طوال  نسب�ا  منخفضة  �شدة  الجهد  بذل 

، صفحة  1994(د. �طرس رزق الله ،  الأماكن دفاعا وهجوما ومسایرة طا�ع اللعب الحدیث.

11(   

�ثیر   اتفق  البدن�ة  وقد  �الصفات  القدم  �رة  یتمیز لاعب  أن  على  القدم  �كرة  المهتمین  من 

 الأساس�ة منها : 

 " ــ السرعة ــ تحمل السرعة ــ تحمل القوة ــ القوة الممیزة �السرعة ــ التوافق ــ الرشاقة ــ المرونة  

 المتطل�ات البدن�ة الأساس�ة للاعبي �رة القدم :  2.1

ت النظر نحو تعر�ف الصفات البدن�ة إلا أنه �كاد �كون هناك  �الرغم من اختلاف وجها

الأنشطة  في  الحر��ة  المهارات  لتعل�م  الأر�ان  أهم  من  البدن�ة  الصفات  أن  على  اتفاق 

الجسم �قوة مثال�ة مطلو�ة، من هنا   إمكان�ة تحر�ك أعضاء  تعني  البدن�ة  الر�اض�ة، والحالة 

دن�ة على أنها تلك القدرات التي تسمح وتعطي �مكن أن نعطي التعر�ف التالي للصفات الب

 للجسم قابل�ة واستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والمرت�ط للصفات البدن�ة 
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  التحمل:   3.1

"القدرة على أداء الأعمال الآل�ة    �عرف ع�اس أبو ز�د التحمل على أنه:  مفهوم التحمل:-أ

 . )2005(الدین،  دون انخفاض في مستوى الأداء لفترة زمن�ة طو�لة"

تلمان    من  �ل  "مقدرة    TELMANEو�تفق  أنه:  على  التحمل  تعر�ف  في  السید  وحسن 

والخطط�ة   والمهار�ة  البدن�ة  صفاته  مستخدما  الم�اراة  زمن  طوال  الاستمرار  في  اللاعب 

ل�ة بدون أن �طرأ عل�ه التعب أو الإجهاد الذي �عرقله من دقة وتكامل الأداء �ا�جاب�ة وفعا

التعب. مقاومة  أو  التغلب  في  اللاعب  مقدرة  أي  المطلوب".   Telmane  -(    �القدر 

Rene:Football Performance,Edition Amphora,Pris,1991,P 26(   

التحمل:  -ب فاینك  أنواع  إ  Waeineck�قول  ینقسم  التحمل  أنواع وذلك حسب  أن  لى عدة 

 ) Waeineck jurgain:Manuel d entraînement,EDITION VIGOT,Paris,1986,P 91(  وجهات النظر ف�مكن:

 ینقسم إلى التحمل العام والتحمل الخاص أما حسب المدة فكما یلي:  –

 د).2-ثا45تحمل قصیر المدى(                                                 

 د).    8-د2تحمل متوسط المدى(* أن �كون حسب المدة فینقسم إلى          

 د).8تحمل طو�ل المدى( أكثر من                                                 

                                                                    

 تحمل السرعة                                                               *          

 تحمل القوة.
الأخرى  أن يكون انطلاقا من علاقته بالصفات
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والتحمل  و العام  التحمل  نوعان  نجد  استعمالا  الأكثر  التحمل  أنواع  فإن  القدم  في مجال �رة 

القانون�ة   الم�اراة  اللعب خلال مدة  قادرا على  العام وهو أن �كون اللاعب  التحمل  الخاص، 

المحددة دون صعو�ات بدن�ة، وعل�ه �جب أن �كون قادرا على الجري �سرعة متوسطة طیلة  

الم�اراة  و�عتبر  شوطي  الأولى،  الإعداد�ة  الفترة  بدا�ة  في  العام  �التحمل  الاهتمام  و�كون   ،

التحمل العام هو أساس التحمل الخاص. و�قصد بهذا الأخیر أي التحمل الخاص الاستمرار 

في الأداء �صفات بدن�ة عال�ة وقدرات مهار�ة وخطط�ة متقنة طوال مدة الم�اراة دون أن �طرأ  

التعب.  Waeineck jurgain:Manuel d entraînement,EDITION(  عل�ه 

VIGOT,Paris,1986,P 91(     البدن�ة �الصفات  التحمل  صفة  تقترن  أن  الممكن  ومن 

السرعة، تحمل  أو  القوة  بتحمل  �سمى  ما  فنجد  ممیز    الأخرى،  نشاط  أداء  على  القدرة  أي 

 �القوة أو السرعة لفترة طو�لة.

القدم: أهم�ة  1.3.1 �رة  للاعب  الفعال�ات   التحمل  مختلف  في  هاما  دورا  التحمل  یلعب 

الر�اض�ة، وهو الأساس في إعداد الر�اضي بدن�ا، وأظهرت ال�حوث العلم�ة في هذا المجال 

 أهم�ة التحمل للاعب �رة القدم فهو: 

 طور الجهاز التنفسي. � -

 یز�د من حجم القلب.  -

 ینظم الجهاز الدوري الدموي.  -

 یرفع من الاستهلاك الأقصى للأو�سجین.  -

 یرفع من نشاط الأنز�مي.  -

 یرفع من مصادر الطاقة.  -
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).�الإضافة إلى  یز�د من م�كانیزمات التنظ�م (التخلص من المواد الزائدة حمض اللاكت�ك  -

الفوائد البدن�ة، الفسیولوج�ة التي �عمل التحمل على تطو�رها، هناك جانب هام �عمل التحمل  

فالتحمل �ساعد على تطو�ر صفة الإرادة،  على تطو�ره والرفع �ه وهو الجانب النفسي، لذا 

  )1999(المولى،  وقدرة المواصلة، وقدرة مواجهة التعب.

 السرعة : 4.1

ة راتب" :أن السرعة هي مقدرة الفرد على أداء الحر�ات متكررة من نوع واحد في �قول "أسام

العلاء عبد  "أبو  انتقاله و�قول  الجسم أو عدم  انتقال  أفضل زمن ممكن سواء صاحب ذلك 

الفرد   التي تمكن  الوظ�فة  الر�اضي تلك  السرعة في المجال  أنه �فهم تحت مصطلح  الفتاح" 

أقل ز  الحر�ي في  السرعة �صفة حر��ة، قدرة الإنسان على  من ممكن.من الأداء  نفهم من 

تنفیذ   الحالة  في هذه  و�فترض  فترة زمن�ة، وفي ظروف معینة،  اقصر  في  �الحر�ات  الق�ام 

 الحر�ة لا �ستمر طو�لا. 

صفة  وتتوقف  ممكن،  زمن  أقل  في  عمل  تحقیق  على  الفرد  �قابل�ة  السرعة  تعرف  كما 

ا سلامة  على  الر�اضي  عند  الوراث�ة السرعة  والعوامل  العضل�ة  والأل�اف  العصبي  لجهاز 

 والحالة التدر�ب�ة. 

و�عرفها علي الب�ك �أنها "القدرة على أداء حر�ة بدن�ة أو مجموعة حر�ات محددة في أقل  

  )96(المصدر سابق نفسه الب�ك، صفحة  زمن ممكن".
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 أنواع السرعة:-1.4.1

 و�مكن أن نقسم السرعة إلى ما یلي:                                         

و�قصد بها سرعة التحرك من مكان إلى آخر في    * أولا:سرعة الانتقال (السرعة القصوى):

القصوى،   للسرعة  الأساسي  الشرط  هو  الحر�ات  من  الكبیر  العدد  إن  ممكن.  زمن  أقصر 

 وتكت�ك جیدین زادت نس�ة السرعة القصوى.  فكلما زاد إنتاج الحر�ات �أسلوب

والتي تتمثل في انق�اض عضلة أو مجموعة عضل�ة * ثان�ا:سرعة الحر�ة (سرعة الأداء):  

 لأداء حر�ة معینة في أقل زمن ممكن  

إن السرعة الحر��ة ضرورة من ضرورات �رة القدم، وخاصة سرعة استلام الكرة وتمر�رها  

و  القفز  سرعة  و�ذلك  تأتي  وتهد�فها  الحر��ة  السرعة  فإن  لذلك  الخصم  من  الاقتراب  سرعة 

المدرب   لذا فعلى  إلى قوة أكبر في عضلات رجل�ه،  العضل�ة، فاللاعب �حتاج  القوة  نت�جة 

  )1997(الخكي،  عندما یهدف إلى تحسین سرعة أداء اللاعب أن یهتم بتنم�ة القوة.

و�قصد بها سرعة التحرك لأداء حر�ة نت�جة  ثالثا:سرعة رد الفعل (سرعة الاستجا�ة):    *

 ظهور موقف أو مثیر معین  

�قصد بتحمل السرعة هو قدرة اللاعب على تكرار أداء عمل ذو سرعة     تحمل السرعة :  -

ــ و�ال  30,10عال�ة مع الأخذ �عین الاعت�ار على وجود فترة راحة �س�طة ما بین   نس�ة  ثا 

الفترى   �التدر�ب  القدم �مكن الاهتمام  السرعة لدى لاعب �رة  للتدر�ب على الارتقاء بتحمل 

�شق�ه ال�طئ والسر�ع مع إعطاء راحة للاعب تسمح �انخفاض معدل ن�ضه  و�لعب عنصر 

البدني   النشاط  المجال  في  الر�اضي وخاصة  الانجاز  في مستوى  دورا هاما  السرعة  تحمل 

ا �عتمد على  و  الذي  والسر�ع لأوضاع  المستمر  التغیر  الحر�ي مع  للأداء  الخاطفة  لسرعة 

ظروف النشاط المتغیرة �السلاح و�رة السلة و�رة القدم وجلد السرعة من العناصر الحر��ة  
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المهمة للاعبي �رة القدم . لأنه ع�ارة عن مقدرة اللاعب على الجري �أقصى سرعة له في 

ا في  خاصة  الم�اراةو  خلال  وقت  من أي  الأخیرة  اللحظات  في  والحرجة   الصع�ة  لأوقات 

الم�اراة  أي �كون لدى لاعب �رة القدم القدرة على مقاومة التعب عند أداء مبرات ذات شدة  

%) ومن  90إلى    75عال�ة تتراوح بین الشدة الأقل من القصوى الى الشدة القصوى أي من (

الغالب تحت ظروف لا هوائ�ة    %) على أن �كون اكتساب وانتاج الطاقة من100إلى  90(

،  1999(ابراه�م حماد،  أي في ظروف نقص الأكسجین داخل العضلات والأجهزة الحیو�ة.

  )201صفحة 

السرعة  2.4.1  القدمأهم�ة  العصبي  :  للاعب �رة  الجهاز  السرعة تتوقف على سلامة  إن 

لذا فالتدر�ب علیها ینمي و�طور هذین الجهاز�ن لما لها من أهم�ة وفائدة    والأل�اف العضل�ة،

من   �بیرة  أهم�ة  لها  الصفة  هذه  أن  �ما  والصح�ة.  الر�اض�ة  النتائج  على  الحصول  في 

وادینوز�ن  الفوسفات  الكر�اتین  الطاقوي من  المخزون  ز�ادة  تساعد على  إذ  الطاقو�ة  الناح�ة 

 )201عداد الوظ�في في �رة القدم. المصدر سبق ذ�ره. ص(المولى، الإ ثلاثي الفوسفات.

 القوة العضل�ة:  5.1

في       الخبراء  من  �بیر  عدد  اجتهد  الر�اض�ة  الممارسة  في  العضل�ة  القوة  لأهم�ة  نظرا 

 وضع تعر�فات لها منها على سبیل المثال: 

العصبيHarra(  هارة�عرفها    - الجهاز  یبذلها  القوة  من  قدر  "أعلى  �كونها  والعضلي   ) 

 لمجابهة أقصى مقاومة خارج�ة مضادة".

-  ) زاتسیورسكي  �عرفها  مقاومة Zaciorski�ما  على  التغلب  في  العضلة  "قدرة  �أنها   (

 ) 236(سلامة، صفحة   خارج�ة أو مواجهتها".

-  ) هتنجر  �عرفها  أقصى  Hetengerبینما  حالة  في  إنتاجها  على  العضلة  مقدرة  "�أنها   (

 ".)91(علاوي، صفحة  يانق�اض إیزومتري إراد
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-  ) ماتف�ف  مختلفة Mathweevو�عرفها  مقاومات  على  التغلب  في  العضلة  "قدرة   (

ماتف�ف  نظر  في  المختلفة  المقاومات  وتمثل  الر�اضي"  النشاط  متطل�ات  حسب  ومواجهتها 

 مایلي: 

  .التغلب على وزن الجسم �ما �حدث في ر�اضة الجم�از والوثب على سبیل المثال 
 المنافس �ما في ر�اضة الجیدو والمصارعة والر�اضات المشابهة.  التغلب على 
  .التغلب على الثقل الخارجي �ما في ر�اضة رفع الأثقال ورمي المطرقة وقذف القرص 
  الكرة على  التغلب  في  القدم  �رة  مثل  الجماع�ة  ر�اضات  في  �ما  الاحتكاك  أثناء 

 ) 22(معاني، صفحة  والمنافس.
 

) مع لارسون وفل�شمان في هذه العناصر ولكن زاد علیها عنصر Jakson(  جاكسون و�تفق  

زمن   فترة  طول  خلال  من  و�ظهر  القدم  �رة  للاعب  جدا  مهم  العنصر  وهذا  القوة:  تحمل 

الم�اراة أو لعب أكثر من م�اراة في فترات زمن�ة قصیرة، فاللاعب المعد جیدا لا �شعر �أي 

ذراع�ة لعضلات  �النس�ة  المبذول في   تعب عضلي سواء  للجهد  نت�جة  الظهر  أو  أو رجل�ة 

 )43(كماش، صفحة  الم�اراة.
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 أهم�ة القوة العضل�ة: 1.5.1

الهامة،     البدني  النمو  مظاهر  من  العضل�ة  القوة  وقدرة    تعتبر  بدن�ة  صفة  أهم  وتعتبر 

الأخرى  البدن�ة  الصفات  بین  صفحة    (فسیولوج�ة وعنصرا حر��ا  ع.،  إلیها   )29(الدین  ینظر  لذلك 

المدر�ون �مفتاح للتقدم في الأنشطة الر�اض�ة المختلفة والتي تتطلب التغلب على مقاومات  

مجال الر�اضي عامة حیث  معینة ولكونها تساهم �قدر �بیر في ز�ادة الإنتاج الحر�ي في ال

یتوقف مستوى الأداء على ما یتمتع �ه اللاعب من قوة عضل�ة مع تفاوت تلك العلاقة �مدى  

المكونات  المؤثرة في تنم�ة �عض  العضل�ة، وتمثل أحد الأ�عاد  القوة  احت�اج الأداء لعنصر 

  )167(حماد، صفحة  البدن�ة الأخرى �السرعة والتحمل والمرونة والرشاقة.

و�رى �ثیر من العلماء أن الأفراد الذین یتصفون �القوة العضل�ة �كونون أقدر من غیرهم     

للمستو�ات  الوصول  و�مكان�ة  الحر�ي،  الأداء  مستوى  و�تقان  الحر�ي  التعلم  سرعة  على 

 الر�اض�ة العال�ة. 

وف�شرفیرى       العضل�ة Janson et Fisher(  جنسن  القوة  من  العالي  المستوى  أن   (

للأداء  �ساه الدینام�ك�ة  العوامل  من  الواحدة  وأنها  الجید،  الأداء  تحقیق  في  فعال  �شكل  م 

  )11(سلامة إ.، صفحة  الحر�ي ومن أس�اب تحسینه وتقدمه.

    ) رضوان  �محمد  علاوي  حسن  محمد  من  �ل  �ض�ف  علاقة  1994�ما  هناك  �أن   (

ي، وأن هناك ارت�اطا وث�قا وم�اشرا إ�جاب�ة عال�ة بین القوة العضل�ة والقدرة على التعلم الحر�

والمهارة  القوة  لد�ه  تتوافر  لاعب  أي  وأن  الحر�ي،  الأداء  في  والمهارة  العضل�ة  القوة  بین 

�ستط�ع �سهولة أن یتفوق على اللاعب الذي �متلك أحد هذین العنصر�ن فقط دون العنصر  

فه الإطلاق،  على  البدن�ة  القدرات  أهم  العضل�ة  القوة  �ون  عل�ه  الآخر،  تعتمد  أساس  ي 

والذ�اء  والصحة  الجید  القوام  من  �كل  عامة لارت�اطها  والح�اة  الر�اض�ة  والممارسة  الحر�ة 

والتحصیل والإنتاج والشخص�ة، إذ یتوقف الإنجاز الحر�ي الشامل بدرجة �بیرة على مستوى 
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ام�ك�ة لإتقان  ما یتمتع �ه الفرد من القوة العضل�ة حیث اتضح أن القوة من أهم العوامل الدین

(رضوان، صفحة  الأداء المهاري ذو المستوى العالي في جم�ع الألعاب الر�اض�ة التنافس�ة.

102(  

تعددت الآراء حول أنواع القوة العضل�ة فقد أشار ال�عض إلى أنواع القوة العضل�ة:    2.5.1

القوة و�ذلك  تقس�مها من حیث ارت�اطها �عناصر أو قدرات بدن�ة أخرى �القوة السر�عة وتحمل

صنفت ت�عا لمقدار المنتج من القوة ، �ذلك تم تصن�ف القوة على أساس القوة العامة والقوة 

 الخاصة. 

ترت�ط القوة العضل�ة �كل من عنصري ارت�اط القوة العضل�ة ب�عض القدرات البدن�ة:  3.5.1

السرعة والتحمل على شكل قدرات لها شكل جدید وممیز، وذو علاقةوث�قة �النشاط الممارس  

�قسم   عامة  یلي:  فاین�كو�صفة  �ما  أنواع  ثلاثة  إلى  العضل�ة   WEINECK.J’) القوة 

:Manuelentrainement, p. 177) 

 القوة الممیزة �السرعة - 

 ار�ةالقوة الانفج  - 

 تحمل القوة العضل�ة  - 

تعتبر صفة القوة الممیزة �السرعة �أهم صفة للاعبي �رة القدم  القوة الممیزة �السرعة:    6.1

القوة   السرعة=  القوة×  ارت�اط  أنها  إلیها على  و�نظر  والقوة  السرعة  بین صفي  تجمع  لكونها 

) هارا  عرفها  وقد  �السرعة  في  Harraالممیزة  الفرد  "قدرة  �كونها  مقاومات  )  على  التغلب 

(محمد حسن  �استخدام سرعة حر�ة مرتفعة، وهي عنصر مر�ب من القوة العضل�ة والسرعة"

 . .)99علاوي : علم التدر�ب الر�اضي .المصدر سبق ذ�ره . ص



 القدم  كرة                               الثاني  الفصل
 

48 
 

و�عرفها أ�ضا على أنها "مقدرة العضلة أو مجموعات عضل�ة للبلوغ �الحر�ة إلى أعلى تردد 

في أقل زمن ممكن" و�ض�ف هارا تعر�ف آخر �أنها "إمكان�ة الجهاز العصبي العضلي في 

أن "الر�ط بین القوة العضل�ة والسرعة الحر��ة   �اروإنتاج أقصى قوة أقل وقت ممكن" و�رى  

تعد العضلات  القوة   في  �عرف  حیث  العل�ا،  المستو�ات  في  الحر�ي  الأداء  متطل�ات  من 

الممیزة �السرعة على أنها قدرة الر�اضي على إخراجّ أقصى قوة في العضلة أو العضلات في  

  " Powerو�سمیها �عض خبراء التدر�ب الر�اضي �القدرة "(2005 ,البدوي ) أقل زمن ممكن"،

فیز�ائي، "  كمصطلح  الانفجار�ة  للقوة  القدرة �مرادف  إلى  ال�عض  ینظر   Explosiveبینما 

Power  وهو ما �عني إخراج أقصى قوة �أسرع أداء حر�ي ولمرة واحدة �ما �حدث في �رة "

اتجاه جسمه  وتغییر  الخداع  اللاعب  �حاول  أو عندما  السر�ع  والإنتقال  المهاجمة  القدم عند 

والتغل المنافس  من  للمرور  على  وسرعته  الإستحواذ  اللاعب  محاولة  في  المنافس  على  ب 

القدم،    الكرة. البدن�ة للاعبي �رة  الل�اقة  اتفق �ل من لارسون و�و�م  )2000(كماش،  حیث 

على تعر�فها �كونها "القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت �سرعة حر�ة مرتفعة" أي  

ث یؤ�د لتحقیق ذلك یتطلب ما استخدام معدلات عال�ة من القوة في شكل تفجر حر�ي، حی

 یلي: 

 درجة عال�ة من القوة -1

 درجة عال�ة من السرعة -2

لتفجیر    -3 القوة  استخدام  أو  القوة  لتولید  السرعة  (استخدام  �السرعة  القوة  دمج  على  القدرة 

 السرعة).

 ) 108(ال�صیر، صفحة  التفجر الحر�ي والذي �كون في وقت محدود للغا�ة. -4

و�طلق علیها ال�عض القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرف "�أعلى جار�ة:  القوة الانف  7.1

قوة دینام�ك�ة �مكن للعضلة أو مجموعة عضل�ة أن تنتجها لمرة واحدة" وتعرف أ�ضا "�أنها  
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(حماد، التدر�ب الر�اضي الحدیث.   أعلى قوة ینتجها الجهاز العصبي أثناء الانق�اض الإرادي

القاه العر�ي.  الفكر  �عض )69.ص1998رة.دار  في  تفر�ق  عدم  هناك  أن  ملاحظة  "مع 

التعرف   و�مكن  الانفجار�ة تظهر،  القوة  ولكن  �القدرة،  النوعین  العر��ة ووصف �لا  المراجع 

علیها من خلال ما تتمیز �ه �أعلى قوة وأقصى سرعة ولمرة واحدة، و�ذلك فهي أقصى قوة  

أداء مهارات تتطلب الوثب عال�ا �سرعة سر�عة لحظ�ة و�ما نشاهدها في �رة القدم من خلال  

كأداء مهارة ضرب الكرة �القدم أو �الرأس أو في حالة دفاع حارس المرمى عن مرماه، أو  

عندما یر�ل اللاعب الكرة �أقصى قوة ولأ�عد مسافة أو في حالة التصو�ب على المرمى.أما  

اومات �استخدام سرعة حر��ة  القوة الممیزة �السرعة هي القدرة على التغلب المتكرر على المق

و�ؤ�د ذلك )83(الخكي أ.، صفحة    مرتفعة وتكون القوة والسرعة عند ذلك أقل من القصوى،

الدین انتظار    2003طلحة حسام  برهة  ما  دون  التكرار  في  تتمثل  �السرعة  الممیزة  القوة  أن 

القدرة علـى قهر م  القوة الانفجار�ة فهي  أما  السر�ع)  القوى (الجري  قاومة قصوى أو  لتجم�ع 

ممكن. زمن  أسرع  في  ولكن  القصوى  مـن  وآخرون، صفحة    أقل  الدین  حسام       )67(طلحة 

ف�ستخلص ال�احث أن القدرة العضل�ة هي القوة الانفجار�ة وخاصة عند أداء مهارات التمر�ر  

والتسدید والإرتقاء في �رة القدم التي تتطلب حر�ة وحیدة لإنجاحها، وسنتطرق �التفصیل إلى 

للقوة   العلماء  وصفها  التي  التعر�فات  �عض  یلي  وف�ما  العضل�ة.  القدرة  موضوع  في  هذا 

(الانفج  �ارو  یرى  حیث  الحد  Barrowار�ة:  إخراج  الفرد  من  تتطلب  القصوى  القوة  "أن   (

شدتها"  �ارتفاع  تتمیز  العضلة ضد مقاومات  والذي تخرجه  �متلكها  التي  القوة    الأقصى من 

 . )22(حسانین، صفحة 

إنق�اضة عضل�ة واحدة"  ) �أنها "أقصى قوة تخرجها العضلة نت�جة  Clarkeوعرفها �لارك (

أقصى  لمجابهة  والعضلي  العصبي  الجهاز  یبذلها  القوة  من  قدرة  "أعلى  �أنها  هارا  وعرفها 

العضلة  Hettingerمقاومة  خارج�ة مضادة"، و�عرفها هتنجر ( التي تستط�ع  "القوة  ) �أنها 

إرادي" إیزومتري  انق�اض  أقصى  حالة  في  صفحة    إنتاجها  ذ�ر )98(المقصود،  وعلى 
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للر�اضي الت �مكن  التي  قوة  أقصى  هي  الانفجار�ة  القوة  �أن  ال�احث  یرى  السا�قة  عار�ف 

 إنتاجها خلال أقصى انق�اض عضلي إرادي. 

تعرف في �ثیر من المراجع "�التحمل العضلي" أو الجلد العضلي" �معنى  تحمل القوة:  8.1

المجموع على  مقاومات  وجود  أثناء  مستمر  بدني  جهد  بذل  على  الفرد  العضل�ة قدرة  ات 

للعمل على )68(الوشاحي، صفحة    المعینة لأطول فترة معینة" العبء الأكبر  ، �حیث �قع 

الجهاز العضلي و�ذ�ر �سطو�سي عن هارا "هي القدرة على مقاومة التعب أثناء أداء مجهود  

  بدني یتمیز �حمل عال على المجموعات العضل�ة المستخدمة في �عض أجزائه أو مكوناته 

صفحة  (ال�سطو�س مواجهة )84ي،  على  الفرد  "قدرة  �كونه  الفتاح  عبد  العلا  أبو  و�عرف   "

مقاومات متوسطة الشدة لفترات طو�لة نسب�ا �حیث �قع العبء الأكبر في العمل على الجهاز 

�كونه "مقدرة العضلة على أن تعمل  ماتیوز و�عرفه  )85(أحمد نصر الدین، صفحة  العضلي"

ضد مقاومات متوسطة لفترة طو�لة من الوقت" و�عرفه �ارو �كونه "مقدرة التغلب على العمل  

على  "المقدرة  �كونه  �لارك  و�عرفه  مستمرة"  زمن�ة  فترة  أثناء  أداؤه  المفروض  العضلي 

القصوى". من  أقل  لدرجة  عضل�ة  �انق�اضات  الق�ام  في  معاني،   الاستمرار  �سري  (أحمد 

     )24صفحة 

عامة  �صفة  الجماع�ة  ر�اضات  في  العضل�ة  القوة  لأنواع  الحیو�ة  أهم�ة  ال�احث  �ستخلص 

الهجوم�ة  الواج�ات  معظم  تنفیذ  �ستط�ع  اللاعب  وأن   ، خاصة  �صفة  القدم  �رة  ور�اضة 

ع درجة  بذل  إلى  �حتاج  �ما  المضاد  والهجوم  على والدفاع�ة  للتغلب  القوة  أنواع  من  ال�ة 

مقاومات العن�فة والمستمرة لفترة طو�لة من الوقت وهذا ما �میزه عن منافسه في هذا العنصر 

 الحیوي من خلال إمتلاكه لأنواع القوة العضل�ة.    

التدر�ب   فصل  في  القدم  �رة  للاعبي  العضل�ة  القوة  أهم�ة  حول  لاحقا  ال�احث  وسیتطرق 

 �الأثقال. 
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وهي قدرة الجسم أو أجزاء منه على تغیر أوضاعه أو اتجاهه �سرعة ودقة    الرشاقة :  9.1

 على الأرض, أو هي الهواء و�عرفها  

"هرتز" : �أنها المقدرة على إتقان  الحر�ة التوافق�ة المعقدة والسرعة في تعلم الأداء الحر�ي 

سرعة   و  بدقة  المهارات  استخدام  على  والمقدرة  وتحسینه  الموقف  وتطو�ره  متطل�ات  وفق 

ممیزات  لها  العصبي  �الجهاز  مرت�طة  حر��ة  بدن�ة  وظ�فة  والرشاقة هي  �السرعة,  المتغیر 

الحر�ات   تعدد  من  تضمنه  �ما  الجماع�ة  الر�اض�ة  الألعاب  في  أهمیتها  وتظهر  الخاصة 

 )149،الصفحة   1989(أحمد أیتولي وتنوع السرعة . 

:ال  10.1 ع�ارة عن مدى سهولة    مرونة  الهامة وهي  البدن�ة  الصفات  أهم  واحد من  هي 

الحر�ة في مفاصل الجسم و�ذلك تص�ح الصفة الهامة في الأداء الحر�ي سواء من الناح�ة  

الكم�ة  أو النوع�ة إذ أنها تشكل الصفات البدن�ة السا�قة للر�ائز التي تبنى علیها اكتساب 

ساس للوصول إلى المستو�ات الر�اض�ة العال�ة في الألعاب المختلفة و�تقان الأداء الحر�ي �أ

المهارات  لأداء  الأساس�ة  العوامل  من   " المرونة   " المفاصل  في  الحر�ة  مدى  إن  ومعلوم 

الإصا�ة من  ووقا�ة  أمان  عامل  أنها  الى  �الإضافة  جیدة  ،  �صورة  الله  رزق  �طرس  (د. 

 )11صفحة  1994

ومستوى   درجة  الى  اللاعب  �صل  و�التالي  الامت�از  لدرجة  اللاعبین  ل�اقة  مستوى  _ارتفاع 

الظروف  تغیرت  أو  المهارات  تنوعت هذه  مهما  اتقانها  من  �مكنه  المهارات  واستقرار  ثابت 

 وارتفاع مستوى اللاعب ینمي ف�ه الصفات البدن�ة  

�اقته فكلما �انت ل�اقة اللاعب البدن�ة  ارتفاع مستوى الأداء المهارة للاعبین وهذا مرت�ط بل 

مرتفعة �لما زهرت مقدرته الفائقة على أداء المهارات �قدرة وحذر أثناء تحر�اته وجر�ه داخل  

 الملعب  
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_لقد نبذت �رة القدم الحدیثة اللعب ب�طء وأص�حت تتسم �السرعة في نقل الكرة عن طر�ق  

ال  الكرة مع  السر�ع وعدم تعطیل  الم�اشر  اللاعبین  اللعب  المراكز بین  لتغیر  جري �استمرار 

وذلك �عمل على خلخلة دفاع الخصم وتتولد نقط فراغات أمام المرمى �مكن الوصول منها  

 الى الهدف . 

الأمر   �شاء  ما  �فعل  یترك مهاجم  المدافعین حتى لا  : �ثرة  الحدیث  اللعب  _ومن صفات 

الدفاع خط  لاعبي  و�عض  الوسط  خط  اشتراك  إلى  دعا  وذلك   الذي  الهجوم  عمل�ة  في 

�التحرك السر�ع المستمر لأخذ الأماكن المناس�ة لاستق�ال الكرة واللعب الم�اشر وتحرك ثان�ة  

 ,وهذا من شانه الدفاع المتكتل .

_ان ارتفاع مستوى الأداء اللاعبین المهارى مع ز�ادة سرعة اللاعب جعل عمل�ة الاستحواذ 

اللاع الكرة مهمة صع�ة تتطلب من  القانون أي على  �القوة في حدود  أداءه  ب ان یتصف 

 .اللعب الرجولي

_ان اللعب الحدیث یتطلب من اللاعب ان �كافح  للاحتفاظ �الكرة و�ذلك الاستحواذ علیها  

 من الخصم أو الجري السر�ع لأخذ مكان خال أو اللحاق �الكرة قبل الخصم .

�بیرا حل�ا  اللاعب  یبذله  الذي  العصبي  المجهود  ان  بین    _كم  والتبدیل  للتغیر  نت�جة  جدا 

بها   اللاعب  احتفاظ  لعدم  نت�جة  الكرة  نقل  وسرعة  والدفاع  الهجوم  بین  لأماكنهم  اللاعبین 

من   هذا  �ل  یتطلب  الم�اراة  وقت  وطول  الملعب  مساحة  �بر  أن  �ما  م�اشرة  لعبها  ولكن 

ب عندما یثور اللاعب شد عصبي �بیر اضافة الى ذلك التأثیرات الخارج�ة المح�طة �الملع

للاعبین . العصب�ة  الأجهزة  في  یؤثر  ,كل هذا  ،   لأي سبب    1994(د. �طرس رزق الله 

 )11صفحة 

_ان اللاعبین في �رة القدم الآن تتمیز حر�اتهم �القوة �الوثب لضرب الكرة �الرأس والكفاح  

, المرمى  على  والتصو�ب  بها  للجري  الكرة  عضل�ا    لاستخلاص  مجهودا  یتطلب  هذا  �ل 
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متمیزا �السرعة غیر عاد�ة ولكن هذا الا�قاع الحر�ي السر�ع �جب أن تتوفر له عدة صفات  

ل�س فقط دقة التمر�ر في الوقت المناسب و�نما أ�ضا تحرك اللاعبین داخل الملعب ومدى  

المتمی المجهود  من  �بیرة  �م�ة  تنفیذ  على  قدرتهم  ومدى  الملعب  داخل  �الشدة قدرتهم  ز 

 القصوى . 

ف�ما  التدر�ب متعدد ومترا�ط  أو  الم�ار�ات  أثناء  القدم  للاعبي �رة  الحر�ي  النشاط  _أص�ح 

مرتدة   لاتصالات  �خضع  دینام�كي  نظام  ظل  في  تتم  منظمة  علاقة عضو�ة  وعلى  بینهم 

 (التغذ�ة الرجع�ة).

ي الدول الرائدة في هذا  _وأخیرا فإن الذي �میز �رة القدم الآن هو نجاح معظم مدر�ي الكرة ف

المجال إلى حسن توج�ه أداء اللاعب الحر�ي خلال الم�اراة وذلك �الاهتمام �ضرورة إتقان 

المهارات الحر��ة لدى اللاعب وث�ات واستقرار مستوى أدائه لها �الإضافة إلى درجة عال�ة 

قدرات أخرى تتعلق  في نمو الصفات البدن�ة �القوة والسرعة والمرونة ة والرشاقة والتحمل مع  

 �النواحي العقل�ة �الذ�اء والإدراك والانت�اه . 

 متطل�ات الأداء للاعبي �رة القدم :  11.1

بدونها    إنالأداء أو  �الكرة  �انت  سواء  اللاعب  یؤدیها  التي  الحر�ات  �ل  هو  القدم  �رة  في 

بهدف مزاولة  ر�اضة مفیدة للجسم محب�ة لدى جموع المشاهدین في اطار قانون �حدد ما  

 هو مشروع وما هو غیر مشروع. 

جزء ان الهدف من تعل�م مهارات اللع�ة هو جعل اللاعب قادرا على التصرف �الكرة �أي    

قادرا  �جعله  الذي  الأمر   , الم�اراة  أوقات  أي وقت من  في  اللع�ة  قانون  من جسمه حسب 

على تنفیذ الخطط �كفاءة  وعندما �صل اللاعب الى مرحلة أداء جم�ع مهارات الكرة بدقة  

�التعاون مع زملاءه   أي خطة توضع  أو  مهمة  أي  تنفیذ  في  �عتمد عل�ه  أن  �مكن  واتقان 

 )1،الصفحة  1994زق الله ،(ر  أعضاء الفر�ق .
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 للاعب : ي مفهوم الأداء المهار  1.11.1

 مفهوم الأداء :  -

كثیرا ما �ستعمل مفهوم أو مصطلح الأداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذي أنتج لذا یذ�ر 

أن الكثیر من ال�حوث المنجزة في میدان العمل سایرتها �حوث أخرى في    )1989"تینكر" (

 ) الر�اضة , لذا فان أغلب التعارف التي أعطیت للأداء لها علاقة أو ذات صلة �الإنتاج . 

FALTAZ F ,1993, p.38) 

) الأداة �أنه العامل لعمله أو مسلكه ف�ه أو مدى صلاحیته  1973�ما عرف"منصور" (     

الن هذا  في  على  وتأس�سها  محددة  زمن�ة  فترة  في  المسؤول�ة  ,وتحمل  عمله  �أع�اء  هوض 

 المعنى فان �فاءة الفرد تتر�ز أمر�ن: 

 _ مدى �فاءة الفرد في الق�ام �عمله , أي واج�اته ومسؤول�اته .

 _ یتمثل في صفات الفرد, ومدى ارت�اطه ,وتأثیرها على مستوى الأداء . 

م�اشر مع الخصم , حالات اللعب تتغیر �صورة سر�عة , وفي  اللاعبون في اتصال         

 كل حالة �جب على اللاعب ا�جاد الحل المناسب والفعال �أسرع وقت .

 ) أن الأداء هو التعلم �الإضافة الى الحوافز .1975ممكن �ما ذ�ر "سینجر"(

ع        مجموعاتها  في  تتفق  �الأداء  الخاصة  التعارف   أغلب  أن  القول  لى  وخلاصة 

 الر�یزتین هما: 

 أولا :اتخاذ س�مات الشخص وخصائصه الذات�ة ,وسلو��اته لتحقیق أداءه . 
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و�بدوا    , , على ضوء معاییر موضوع�ة  الفصل�ة  النتائج  الحصول على  في  تتمثل   : ثان�ا 

في شكل   �ظهر  الجهد  بذل  على  القدرة  في   , الجماع�ة  الر�اضة  في  عادة  المهارى  الأداء 

 نت�جة .  

        ) الخالق"  عبد  عصام   " �عرف  الصدد  نفس  انعكاس  1992في  انه  على  الأداء   (

لفترات ووضع�ة �ل فرد لأفضل سلو�ه ممكن , �ما نت�جة للتأثیرات المت�ادلة للقوة الداخل�ة  

وغال�ا ما یؤدى �صفة فرد�ة , �ما انه نشاط وسلوك یوصل الى نت�جة , وهو المق�اس الذي 

 أو وسیلة للتعبیر عن عمل�ة التعلم تعبیرا حر��ا. تقاس �ه نتائج التعلم , 

,مثل        مهار�ة  ومقای�س  اخت�ارات  بواسطة  رأ�ا  �عد  أن  �مكن  الأداء  أن  نقول  هنا  ومن 

 اخت�ار "جوستون" لكرة القدم , ومقای�س  " برودي" لكرة الطائرة .  

 مفهوم المهارة :    -

" على أنها قدرة  تكتسب �التعلم , �حیث  ) أن المهارة "الكفا�ة  1956�ما �عرف "جفري" (   

) أن  1975�فترض مس�قا للحصول على النتائج محدودة نت�جة لهذا التعلم و�رى "واتینج" (

من   مجموعة  الى  تشیر  وهي  ما,  نشاط  أو  عمل  أثناء  الانجاز  في  الكفا�ة  تعني  المهارة 

نه معاییر الحكم  الاستجا�ات الخاصة التي تؤدي في موقف محدد �ستعمل أساسا في مضمو 

 على مستوى الأداء في المهارة.

"�ارو"(    , و�عتقد أن 1983و�ین  انجاز عمل ما  القدرة على  المهارة اصطلاحا هي  ) ان 

المهارة ترت�ط دائما �عمل ما , وهذا ما یتطلب قدرات مهار�ة خاصة لإنجازه أي أن المهارة 

 جاز العمل . تتطلب تحدیدا مس�قا للحر�ات المطلو�ة من الفرد لإن

المغلوقة_ بیئة   :  المهارات  في  تؤدي  التي  المهارة  الحر��ة  المهارات  من  النوع  هذا  و�عني 

مستقرة نسب�ا , حیث تتطلب هذه البیئة أنماط حر��ة  على درجة عال�ة من الانسان ,وتتمیز 

  , القرارات  اتخاذ  المهارة دون سرعة في  اداء  المهارة �أن �كون اللاعب جیدا في  لأن هذه 
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التنس  في  الإرسال  مثل   , الحدوث  متوقعة  غیر  التغیرات  من  رفع   الرما�ة  البیئة  الس�احة, 

 الأثقال .............الخ, وتمتاز هذه المهارات �ما یلي:  

 

 _تسمح للفرد �الأداء عندما �كون مستعدا .  

 _في اغلب الأح�ان تكون الأدوات في حالة ث�ات.  

 _لا یتطلب الأداء فیها خططا واسترات�ج�ات .   

 _�كون الجسم في حالة راحة قبل الأداء. 

 _في �عض الأح�ان یتم الأداء والعینان مغلقتین.  

و�ما أن متغیرات البیئة تكون معروفة من طرف اللاعب , مطلوب من اللاعب الإسراع     

 تخاذ القرارات في ا

 المهارات المفتوحة : _

ونعني �المهارات المفتوحة هي المهارات الحر��ة التي �كون فیها الأداء ع�ارة عن استجا�ات 

حر��ة لمتغیرات غیر متوقعة في البیئة الخارج�ة ، أي أنها لا تضم استجا�ات غیر نمط�ة  

ارعة والملاكمة ، وفي مثل  كما �حدث في المص وغیر متوقعة من المنافس أو بیئة اللاعب

السرعة والقدرة على الفهم واتخاذ القرارات من الوسائل التي تصنع القدرة على –هذه المهارات 

الانجاز ، وفي إنجاح هذه المهارات، و�ضمن هذا النوع من المهارات النشطة الحر��ة التي 

الأداء اللاعب  من  تطلب  حیث   ، معقدة  واسترات�ج�ات  خطط  تطبیق  الصح�ح   تتطلب 

والتحر�ات الصح�حة في الوقت المناسب ، و�ضم هذا التصن�ف معظم الألعاب الجماع�ة  

 ) 40، صفحة 1994(د عبد الفتاح ، والزوج�ة �كرة القدم و�رة الطائرة .
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ولقد قدم �عض العلماء تقس�مات وتصن�فات أخرى للمهارات الحر��ة، وقد أسفرت جهوده في 

عاییر رئ�س�ة  للتصن�ف المهارات في الألعاب الر�اض�ة وهي  هذا المجال على تحدید أر�ع م 

 على النحو التالي:  

 _تصن�ف على أساس التوافق البدني.

 _تصن�ف على أساس الحر�ة. 

 _تصن�ف على أساس الترا�ط والاستمرار�ة في الأداء.  

والذي أخذ منه التصن�ف الذي شرحناه من    _تصن�ف على أساس طب�عة ومتطل�ات الأداء،

 قبل (المهارة المغلوقة والمهارة المفتوحة) .  

الأساس�ة  2.11.1 المهارة  الهادفة    مفهوم  الضرور�ة  الحر�ات  القدم �ل  في �رة  تعني   :

أو   �الكرة  الحر�ات  هذه  �انت  ،سواء  القدم  �رة  قانون  إطار  في  معین  �غرض  تؤدي  التي 

 بدونها.  

 : تنقسم المهارات الأساس�ة الى : مهارات الأساس�ةتقس�م ال  *

 _المهارات الأساس�ة البدن�ة أو المهارات بدون �رة .      

 _ المهارات الأساس�ة �الكرة.       

 المهارة الأساس�ة البدن�ة :* 

�استمرار    فهو  معینة،  �خصائص  القدم  �رة  جري لاعب  �متاز  الاتجاه:  وتغییر  _الجري 

�ثیرة طوال الم�اراة، �ما انه �جري دائما أثناء الم�اراة بدون �رة، و�ذا أدر�نا إن  �أداء عمل�ات 

مجموع الوقت سیلمس ف�ه اللاعب الكرة أثناء الم�اراة لا یز�د عن دق�قتین، لإدراكنا أنه �جري 

�اقي التسعین دق�قة بدون �رة، و�تمیز جري لاعب الكرة �أنه یتغیر من سرعته �استمرار وفقا  

سرعة  لمق توقیت  تغییر  أن  ذلك  إلى  �ضاف   ، الأماكن  وأخذه  الملعب  في  تحر�ه  تض�ات 
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اللاعب هو خداع للخصم، و�قوم المدرب أثناء التدر�ب بتقد�م نماذج ل�عض تمر�نات الجري 

 نذ�ر منها:  

 _تدر��ات على تمر�نات مختلفة للجري من مراكز مختلفة.      

 مع تغییر الاتجاهات .  _الجري المتعرج على شكل انثناءات     

_الجري وفق خط الكرات الطب�ة للإكثار من عدد الخطوات( ترتیب الكرات �حیث �كون     

 بین الكرة والأخرى خطوتین).  

أص�ح صرب الكرة �الرأس في �رة القدم الحدیثة عاملا مهما جدا �مهارة مؤثر  :    الوثب_    

للاعب على أداء هذه المهارات �الإتقان في نجاح نتائج الم�ار�ات ، و�تطلب حسن ومقدرة ا

الى أقصى ارتفاع السل�مة والوصول  الوثب �الطر�قة  المطلوب على قدرته على   .والكمال 

 )40، صفحة 1994(عبد الفتاح ،

_متا�عة اللاعب الجري �عد هبوطه من الوثب م�اشرة فلا ی�قى في مكانه حیث ان هذا خطأ 

 من الناح�ة الخطط�ة. 

 _التدر�ب على الوثب من الجري امام و�لى الخلف. 

اللحظة   في  الكرة  إلى  اللاعب  إلى  اللاعب  وصول  في  �برى  أهم�ة  له  الوثب  توقیت   _

 المناس�ة و�قوم المدرب �إدراج �عض نماذج لتمر�نات الوثب ،نذ�ر منها:  

 ثم مع استعمال �عض الأثقال .   _الوثب العالي ،الطو�ل من الث�ات ، 

 _الوثب عال�ا مع وضع الإ�قاع .         

_الوثب فوق �عض الأجهزة �صندوق الوثب ، الح�ال، العوارض، أو محاولة لمس شيء  

 مرتفع.    
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أداء :  الخداع والتمو�ه �الجسم_ الحدیثة مقدرته على  القدم  من أهم ما یتمیز �ه لاعب �رة 

� �الجسم  الخداع  والدفاع حر�ات  الهجوم  لاعبو  والتمو�ه  �الخداع  و�قوم   ، والرجلین  الجذع 

ثم   جانب  �أخذ خطوة  الخداع  أو  اتجاه جر�ه  أو  من سرعته  المهاجم  اللاعب  تغییر  سواء، 

التحرك في الجهة الأخرى �مجرد استجا�ة اللاعب المضاد لحر�ة الخداع الأولى هي �عض  

 والتخلص منه لأخذ المكان المناسب لاستق�ال الكرة. الأمثلة لما �قوم المهاجم لخداع المدافع 

الفرد�ة و�تطلب من  ، و�توقف على مقدرة اللاعب  والخداع �الجسم والقدمین متعدد ومتنوع 

العضلي،  العصبي  والتوافق  والرشاقة،  المرونة  من  �بیر  جانب  على  �كون  أن  اللاعب 

 �الإضافة إلى مقدرة اللاعب على التموقع السل�م. 

�قف لاعب الدفاع (و�ذلك حراس المرمى) �حیث تت�اعد القدمان قلیلا :  لاعب الدفاع  وقفة_

من انثناء الر�بتین �حیث �قع ثقل الجسم على مقدمة القدمین ، و�نثني الجذع قلیلا للأمام 

مع ت�اعد الذراعین قلیلا عن الجسمو�سمح هذا الوضع للاعب التحرك �سرعة وفي أي اتجاه  

 ى فرفع ذراع�ه أكثر جان�ا استعدادا لتلقي الكرة. ، أما حارس المرم

ومن المهم أن یهتم المدرب بتدر�ب اللاعب على المهارات البدن�ة بنفس قدر اهتمامه        

 �التدر�ب على المهارات الأساس�ة �الكرة .   

 كالآتي :  یتمیز الأداء الر�اضيممیزات متطل�ات الأداء الر�اضي:   12.1

طور دائما ولا تقف عند حد معین، مما �سمح للاعب أن �صل في أدائه إلى أولا : إنها تت   

الإتقان وحر�ة الحر�ة وانس�ا�ه الأداء و�مكن القول �أن التحلیل الحر�ي  للمهارة یهدف إلى 

الحر�ة،   وفق  أدائه  وسرعة  للحر�ة  ومعطل  هادف  وغیر  غیر ضروري  هو  ما  �ل  ا�طال 

� أن  �عمل  الحر��ة  المهارة  من  وتحلیل  قدر  أقل  في  حر�ي  أداء  أكمل  الى  اللاعب  صل 

 ) 98، صفحة 1989(حنفي مختار ،المجهود المبذول. 
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البدن�ة      الصفات  نمو  مع  یتطور  أدائها  وفن  "الحر��ة"  الأساس�ة  المهارات  إن   : ثان�ا 

 للاعب من قوة وسرعة ورشاقة وتحمل، و�ذلك لسلامة عمل الأجهزة الحیو�ة للاعب.  

نتصور ثالثا : طر     مما  أكثر  �بیر  إلى حد  فرد�ة  "الحر��ة"  الأساس�ة  المهارات  أداء  �قة 

عادة وعین المدرب أو المدرس تستط�ع أن تلاحظ الفروق الفرد�ة بین اللاعبین �طر�قة أداء  

للاعب   البدني  والتدر�ب  الجسم  نمط  على  تتوقف  الفرد�ة  الفروق  وهذه  الحر��ة،  المهارات 

 ذلك من الخصائص اللاعب. وطوله وقوته وسرعته وغیر

بد أن یؤدي اللاعب        الحر��ة : لا  المهارات  التدر�ب على  النقاط الآت�ة عند  ونلاحظ 

المهارة �سرعة، حیث أن الخصم لن یترك للاعب وقتا �اف�ا خلال الم�اراة للاعب ال�طيء،  

ر�ة ، فمثلا ولهذا �جب أن �قتصد اللاعب في حر�ته مع تقدمه في دقة الأداء المهارى للح 

عدم مرجحة الرجل خلفا �ثیرا في الحر�ة التمهید�ة لضرب الكرة والاكتفاء بثني الساق في 

مفصل الر��ة، و�المثل عند تمر�ر �كتفي �حر�ة مفتل القدم و�الجزء الخارجي من وجه القدم،  

  و�ذلك تكون الس�طرة على الكرة مرت�طة �الحر�ة ولا داعي لوصول الكرة لحالة السكون.

وترت�ط دائما السرعة في أدائها، ولكن لا بد أن تأتي الدقة دائما قبل السرعة ومع تقدم       

 ) 162، صفحة 1978(ص�حي حسنین ،اللاعب في اتقان المهارة تزداد سرعته في الأداء. 

 أهم�ة التحضیر البدني : 13

أعلى   اكسابهم  بهدف  للاعبین  التي تعطى  التمر�نات  تلك  القدم هو  في �رة  البدني  الإعداد 

و  المهاري  فالأداء   . اللع�ة  في  الأساس�ة  و  الضرور�ة  البدن�ة  الل�اقة  في  ممكن  مستوى 

مهارة   بلغت  مهما  أنه  غذ  بدن�ا  اللاعب  �فاءة  مدى  على  �بیر  حد  إلى  �عتمد  الخططي 

لخط إ�جادته  و  ل�اقة  اللاعب  خلال  من  إلا  الم�اراة  في  تنفیذها  �ستط�ع  لن  فإنه  اللعب  ط 

 بدن�ة عال�ة . 

 :  الأس�اب التي تؤدي إلى ظهور التعب خلال الم�اراة*
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 الم�اراة. الجري طوال زمن  -

 . )الكرة  –الخصم  - الجسم  –الجاذب�ة الأرض�ة  مقاومات)التغلب على  -

 البدني. الاحتكاك  -

 العصبي.التر�یز الذهني و التوتر  -

 ینقسم الإعداد البدني للاعبي �رة القدم إلى نوعین رئ�سیین هما أنواع الإعداد البدني :  

الإعداد البدني    -الإعداد البدني العام وهو إكساب اللاعب جم�ع عناصر الل�اقة البدن�ة.   -

أجمع   والتي  القدم  �رة  للع�ة  والضرور�ة  الأساس�ة  العناصر  اللاعب  إكساب  وهو  الخاص 

 المرونة. -الرشاقة  -التحمل  -السرعة  -علیها خبراء �رة القدم وهي القوة 

 القدم:  لعناصر الأساس�ة في الإعداد البدني للاعبي �رة* ا

�اراة �جم�ع متطل�اتها البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة  التحمل هو مقدرة اللاعب على أداء الم  -

 �فاعل�ة دون هبوط في مستوى الأداء. 

الدوري   �الجهاز�ن  م�اشر  �شكل  وتتعلق  القدم  �رة  لع�ة  في  أساس�ة  بدن�ة  صفة  والتحمل 

 والتنفسي للاعب. 

القوة هي مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة و�حتاج إلیها لاعب �رة    -

 القدم طوال زمن الم�اراة ومن هذه المقاومات:

رم�ة   - الكرة،  لقطع  الخصم  مهاجمة  والقصیر،  الطو�ل  التمر�ر  المرمى.  على  التصو�ب 

 التماس، ضر�ات الرأس

معینة في أقصر زمن ممكن وترت�ط السرعة    السرعة.. مقدرة اللاعب على أداء حر�ات  -

مع جم�ع عناصر الل�اقة البدن�ة فهي ترت�ط �القوة والرشاقة والتحمل والمرونة وتنقسم السرعة  

 إلى ثلاثة أقسام:



 القدم  كرة                               الثاني  الفصل
 

62 
 

 سرعة العدو «الجري»، سرعة الأداء «الحر�ة»، سرعة الاستجا�ة «رد الفعل». -أ 

مه أو سرعة اتجاهه سواء على الأرض أو الرشاقة مقدرة اللاعب على تغییر أوضاع جس  -

 في الهواء بدقة وانس�اب�ة وتوقیت سل�م خلال زمن الم�اراة. 

المرونة وهي مقدرة المفاصل �الجسم �العمل في أوسع مدى ولا یتم ذلك إلا من خلال   - 

من   المرونة  لأن  الخبراء  جم�ع  بها  و�وصي  القدم  �رة  للاعبي  والإطالة  المرونة  تدر��ات 

العضل�ة.  العوا التي تقي اللاعب من الإصا�ات  الرئ�سة  ، صفحة  2002الحسیني ،    (مل 

203 . ( 

 

 

 

 

 الخاتمة   -

معظم   على  اساسا  تعتمد  التي  القدم  لكرة  الاساس�ة  المتطل�ات  الى  الفصل  هذا  في  تطرقنا 

الصفات البدن�ة و المهار�ة التي تطور عن طر�ق التحضیر البدني على اختلاف الطرق و 

الاسالیب المت�عة في ذلك وهذا في سبیل الارتقاء الى المستوى المطلوب للاعب �رة القدم و 

 اهتمام المدر�ین بهذه المتطل�ات 
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 الجانب التطب�قي
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 تمهید:

�عد دراسة الجانب النظري الذي تضمن شرح الجوانب المتعلقة �الموضوع و�عطاء شرح  
في   الموجودة  الحقائق  إلى  للوصول  هامة  وسیلة  المیدان�ة  الدراسة  جانب،تعتبر  لكل 
لتدع�م  تحلیلها  و  الب�انات  �الإمكان جمع  المیدان �ص�ح  الدراسة ،عن طر�ق  مجتمع 

الفصل سنعرض الإجراءات التي ات�عناها و ذلك   الجانب النظري و تأكیده و في هذا
ذ�ر  إلى  ،�الإضافة  الزمني  و  ال�شري  و  الجغرافي  الدراسة  مجال  فكرة حول  �إعطاء 

 القلق المنافسة الر�اض�ة الأدوات المستعملة في جمع الب�انات التي تتمثل في المق�اس  
أو نفیها لذلك    حیث أن الهدف من الدراسة المیدان�ة هو البرهنة على صحة الفروض

سنحاول أن نلم �جم�ع الإجراءات المیدان�ة قصد الوصول إلى الغا�ة التي تسعى إلیها  
 ال�حوث عموما. 

 منهج ال�حث:  2-1-1

المناسب لكل مشكلة،مستندا على طب�عة  المنهج  العلمي �عتمد على  ال�حث  إن مجال 
ال�احث   یود  الذي  الهدف  لاختلاف  ت�عا  المت�عة  المناهج  تختلف  و  نفسها  المشكلة 

 ) 131، صفحة 1984(تر�ي،  التوصل إل�ه.  

�الطر�قة المسح�ة لملاءمته لهذه الدراسة و    استخدم الطال�ان ال�احثان المنهج الوصفي 
على مستوى    قلق المنافسة وعلاقته �أداء لاعبي �رة القدم  أهدافها و ذلك للتعرف على

 . مستغانمولا�ة 

فالمنهج الوصفي �عتبر طر�قة لوصف ظاهرة مدروسة وتصو�رها �م�ا عن طر�ق جمع  
لدر  إخضاعها  و  تصن�فها  و  مشكلة  عن  المقننة  و  المعلومات  (�حوش  دق�قة.  اسة 

 )130، صفحة 1995(�حوش و الذن�اب، الذن�اب، 
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 عینة ال�حث:  2-1-2

فر�ــق المحمد�ــة  لاع�ــا فــي �ــرة القــدم ینشــط فــي 30أجر�ــت الدراســة علــى عینــة قوامهــا 
المنافسة وعلاقتــه قلق  تم اخت�ارها �الطر�قة مقصودة لمعرفةرا�طة معسكر صنف ولائي.

 5لا تقل خبرة احدهم عــن �لهم اكابر اساسین في فرقهم , �ور  ذ  �أداء لاعبي �رة القدم
 .سنوات ضمن الفر�ق الاول جم�عهم ینشطون في الرا�طة الولائ�ة لولا�ة معسكر

 :یلي  �ما متغیرات ال�حث تحدید �مكن :ال�حث متغیرات-2-1-3 

هــو متغیــر �عتمــد علــى ��ف�ــة التنبــؤ �ــالمتغیر التــا�ع. یــتم المتغیرالمستقل:-2-1-3-1
ــاحثین الــذین یهــدفون إلــى معرفــة العلاقــة بینــه  ــار هــذا المتغیــر وق�اســه مــن قبــل ال� اخت�

ــرى  ــرات الأخـ ــین المتغیـ ــرضحیـــث  و�ـ ــا ال�احـــث �فتـ ــد أو لســـبب أنهـ ــ�اب أحـ ــة الأسـ  لنت�جـ
 قلق المنافسة. في هذه الدراسة یتمثل في:معینة،  

المتغیر :المتغیرالتا�ع-2-1-3-2 المتغیر    ھو  عكس  على  و  الباحث  بھ  یھتم  التي 
لیس تحت سیطرة الباحث، ولا یستطیع   التابع  المتغیر  فإن  بھ. یمكن    القیاسالمستقل 

المستقل، المتغیر  تغیرات  على  بناءً  یتغیر  المستقل،  بالمتغیر  یتأثر  متغیرٌ  أنھ    القول 
 ویتمثل ھذه الدراسة: اداء لاعبي كرة القدم. 

 مجالات ال�حث: -2-1-4

 المجال ال�شري:-2-1-4-1

في   الدراسة  لهذه  ال�شري  المجال  القدمتمثل  �رة  من    لاعبي  فتكونت  العینة    30أما 

 .لاعب

 بلدیة المحمدیة رابطة معسكر  المجال المكاني:-2-1-4-2

 الأخیــر النصــف مــن الممتــدة الفتــرة فــي ال�حــث إجــراء تــمالمجــال الزمنــي:-2-1-4-3
 الأشــــهرالاولىحیــــث خصصــــت  2022-2021للموســــم شــــهرماي غا�ــــةى �لر اكتو�ر شــــه
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التطب�قـــي فقـــد �ـــان النصـــف  الجانـــب أمـــا النظـــري  للجانـــبف�فـــري) -جـــانفي -(د�ســـمبر
 و�عــد الر�اضــ�ة المنافســة قلــق مق�اس تحدید خلالها تمالأخیر شهر مارس وأفر�ل وماي  

 أجــل مــن المــوزع المق�ــاس ت�جمــع قــم الــذ�ر،ثم الســالف ق� ــالفر  علــى بتوز�عهــا قمــت ذلــك
 .ومناقشته  تحلیله

ال�حث-2-1-5 المق�اس  أداة  في  تمثلت   من  :  القلق  الر�اض�ة  اخت�ار  المنافسة 

)Sport CompetitionAnxiety Test( للعالم–Martens, R., Vealey, R. S., & Burton, D 

 . و�ثرة استخدامه من قبل ال�احثین نظرا لملائمته مع موضوع ال�حث

 الدراسة الإستطلاع�ة:-2-6

یوم:   الاستطلاع�ة  الدراسة  عددها  10/02/2022تمت  عینة  �رة    10على  لاعبین 

 .�عد توز�ع المق�اس على عینة مقصودة قصد إ�جاد المعاملات العلم�ة الآت�ة: القدم

العلم�ة:-2-6-1 العلم�ة  المعاملات  المعاملات  �عض  �إجراء  ال�احثان  الطال�ان  قام 

 :للتحقیق من صلاح�ة المق�اس في الدراسة الحل�ة و اشتملت على

الأداة:2-6-2 الخبراء �عصدق  السادة  (المق�اس )من طرف  ال�حث  أداة  تحك�م   دأن 

 ). 1على مستوى معهد التر��ة البدن�ة و الر�اض�ة التا�ع لجامعة مستغانم (الملحق

وفق    لاعبي �رة القدمأجر�ت الدراسة الاستطلاع�ة على  :عینة الدراسة الاستطلاع�ة  -
 التوز�ع الأتي  

 . عبینلا 10عینة الدراسة الاستطلاع�ة  -   
 .لاعب 30 : عینة الدراسة الأساس�ة -   
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 :المستخدمة للاخت�اراتالأسس العلم�ة  -2-1-7

الدقة  الث�ات:-2-1-7-1 استقرار نتائجه    أو الاتساق    أو �قصد بث�ات الاخت�ار مدى 

من   عینة  على  طبق  لو  مختلفتین.   الأفرادف�م  مناسبتین  صفحة 1993(مقدم،  في   ،

152( 

) عن ث�ات الاخت�ار "إن الاخت�ار �عتبر ثابتا إذا �ان  Van Valinكما �قول فان فالین(

نفس   تحت  و  المفحوصین  نفس  على  تكرر  ما  إذا  �استمرار  النتائج  نفس  �عطي 

 ) 193، صفحة 1995(حسانین م، الشروط.  

الطال� "تط  انواستخدام  طر�قة  وهي  الاخت�ار  ث�ات  حساب  طرق  إحدى  بیق  ال�احثان 

الارت�اط   تطب�قه"(معامل  و�عادة  دقة Test –Retestالاخت�ار  مدى  من  للتأكد   (

واستقرار نتائج الاخت�ار. وعلى هذا أساس قمنا �إجراء الاخت�ار على مرحلتین �فاصل 

،  زمني قدره أسبوع مع تثبیت �ل المتغیرات (نفس العینة، نفس الأماكن، نفس التوقیت

 .)لاعبیننفس ال

 الصدق: -2-1-7-2

صدق الاخت�ار أو المق�اس �شیر إلى الدرجة التي �متد إلیها في ق�اس ما وضع من   

صمم  التي  الظاهرة  �افة  بدقة  �ق�س  الذي  هو  الصادق  المق�اس  أو  فالاخت�ار  أجله 

الوسائل    )193ص1995(حسنین،    لق�اسها. تم حساب    الإحصائ�ةو�استعمال  التال�ة 

 ث�ات و صدق الاخت�ار.

 معامل الارت�اط "ر" لبیرسون . 
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 حساب معامل الث�ات -2-1-7-3

 معامل الث�ات و الصدق للمق�اس.-2-1-7-4

 �مثل معامل الث�ات و الصدق للمق�اس المقترح . )01جدول (

 المق�اس
حجم 
 العینة

درجة 
 الحر�ة 

مستوى 
 الدلالة 

معامل  
 الث�ات

معامل  
 الصدق           

 .ر.جدول�ة

المنافسة  القلق  
 الر�اض�ة

10 09 0.05 

  

0.602 

  

0,98 0,99 

                            0.05عند مستوى الدلالة  0.602ق�مة "ر" الجدول�ة 

 10ن=

  ) رقم  الجدول  (1یتبین من خلال  للمق�اس  الارت�اط  ق�م معامل  أن  �النس�ة 0,99)   (

الث�ات �الرجوع إلى جدول الدلالات الارت�اط ال�س�ط   إلى) �النس�ة  0.98الصدق و(  إلى

و هذه الق�م دالة    0.05لبیرسون لمعرفة ث�ات و الصدق الاخت�ار عند مستوى الدلالة

وعل�ه یتبین للطال�ان ال�احثان    0.602لجدول�ة التي بلغت  �المقارنة مع "ر" ا  إحصائ�ا

ق�اس �غرض  بناءه  تم  الذي  المق�اس  القدم أن  �رة  �أداء لاعبي  وعلاقته  المنافسة    قلق 

 0.05یتمیز بدرجة ث�ات و صدق عالیتین عند مستوى الدلالة 

في  الموضوع�ة:    -2-1-7-5 تؤثر  التي  المشاكل  أكثر  من  الموضوع�ة  تعتبر 

النتائج    الث�ات وتسجیل  الاخت�ار  إجراء  في  المتناه�ة  الدقة  من  لابد  (فرحات،  .لذلك 

 .   )170، صفحة 2003

و�عرفها محمد حسن علاوي: "هي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل  

 ) 169، صفحة 1986(علاوي و محمد، الذات�ة �التحیز".
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الخاص   المق�اس  هذه  �حثه  في  استخدم  ال�احثان  الطال�ان  المنافسة  إن  �قلق 

�عد تقد�مه إلى مجموعة من المحكمین الذین تتوفر فیهم درجة الد�توراه فما   الر�اض�ة

فوق على مستوى معهد التر��ة البدن�ة و الر�اض�ة التا�ع لجامعةمستغانم ،وذلك �غرض 

ثم من    التحك�م  مجموعة  على  تقد�مه  ذلك  القدم�عد  �رة  فقرات  لاعبي  أن  فتبین   ،

 وع�ارات أداة المق�اس التي تم بناءها سهلة وفي متناول المختبر�ن. 

الدراسة   أداة  أن  �ستخلص  أن  ال�احثان  للطال�ان  �مكن  السا�قة  الخطوات  على  و�ناء 

الر�اض�ة(المق�اس   المنافسة  الثقلق  من  عال�ة  بدرجة  تتمیز  و )  والصدق  �ات 

 . الموضوع�ة

 

 الدراسات الإحصائ�ة :                                                                       2-1-8

إن الهدف من استعمال الوسائل الإحصائ�ة هو التوصل إلى مؤشرات �م�ة تساعدنا 

�اختلاف نوع المشكلة  على التحلیل والتفسیر والتأو�ل والحكم على مختلف المشاكل 

وت�عا للهدف الدراسة، ولكي یتسن لنا  التعلیق والتحلیل عن نتائج المق�اس �صورة 

 واضحة وسهلة قمنا �أسلوب التحلیل الإحصائي والمتمثل في طر�قتین هما: 

  

 

 

 النس�ة المئو�ة:  -1 
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                                                                       100س___________ 

 ×__________ ع 

                                                                                        100س×                               

   فإن: ×   =            _____________ 

 ع                                     

       النس�ة المئو�ةع : عدد الإجا�ات ( عدد التكرارات )                                                                             

                              س : عدد أفراد العینة                                                                     

 ):  2اخت�ار حسن المطا�قة (كا -2

بنوع خاص في اخت�ار حدي دلالة الفرق، بین تكرار حصل عل�ه    2�ستخدم اخت�ار �ا

 )228،226، صفحة 1999(محمدخیري،  ال�احث.

 و�تم حسا�ه �الطر�قة التال�ة:     

 حیث أن:

 م : المجموع       

 ك ش : التكرار المشاهد      

 ك ت(كش) : التكرار المتوقع       

 .1 –درجة الحر�ة = عدد الاخت�ارات      
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 مج(ك ش – ك ت )2

  كا2 = ___________________                                                     

 ك ت

 العینة                      

ـــ      ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــ ـــــالتكرار المتوقع= ـــــــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــ ــــ ــــ  ـ

 عدد الاخت�ارات                                                

 1-درجة الحر�ة= عدد الاخت�ارات

 :(معامل الث�ات) معامل الارت�اط لبیرسون 

 نكتب معادلة الارت�اط لبیرسون �التالي : 

. ص� �جم س��جم − . ص) ن جم(س

�جم ص�2)� .(نجم²ص− �جم س�2) (ن جم²س−

= ر
. ص � �مج �مج س� − . ص � �س ن مج

�مج ص �2)� − .(ص ²مجن  �مج س�2) − (ن س²مج
=  ر

 

 ) 132، صفحة 1995..... (الشر�یني،   
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 حیث أن : 

 مج س : مجموع ق�م الاخت�ار (س) . 

 مج ص : مجموع ق�م إعادة الاخت�ار . 

 : مجموع مر�عات ق�م الاخت�ار س .  ²مج س

 : مجموع مر�عات ق�م إعادة  الاخت�ار .  ²مج ص

 ): مر�ع مجموع ق�م الاخت�ار س . ²( مج س

 مر�ع مجموع ق�م إعادة الاخت�ار ص .): ²(مج ص

 مج ( س.ص) مجموع الق�م بین الاخت�ار القبلي س والاخت�ار ال�عدي ص

 

 

 

 

 

 
 خلاصة:

إن أي �حث مهما �انت درجته العلم�ة مرت�ط �شكل وثیق �إجراءات ال�حث المیدان�ة، 

وعل�ه حاول  لأن جدوى جوهر الدراسة مكنون في ��ف�ة ض�ط حدود ال�حث الرئ�س�ة. 

من خلال هذا الفصل وضع خطة محددة لأهداف ال�حث لأجل  ان ال�احث انالطال�

تحدید المنهج الملائم لطب�عة ال�حث و مشكلته الرئ�س�ة، �ما تم تحدید مجالات ال�حث 

وتحدید أدواته اللازمة لجمع الب�انات والمعلومات الكاف�ة �طر�قة علم�ة و��ف�ة  

ائل الإحصائ�ة المناس�ة والتي تساعد في عرض وتحلیل  استخدامها مع تحدید الوس

 النتائج �غ�ة الإجا�ة على تساؤلات إشكال�ة ال�حث.
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 تمهید:

تطلب منهج�ة ال�حث عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها، وعلى هذا الأساس اقتضى ت 

الأمرعرض وتحلیل النتائج التي ألت إلیها الدراسة وفق طب�عة ال�حث و إجراءاته.حیث  

ال�احثان   الطال�ان  الر�اض�ةتفر�غ  بقام  المنافسة  في جداول قصد معالجة    مق�اس قلق 

 نتائجها الخام إحصائ�ا. 

في هذا الفصل إلى عرض نتائج الدراسة المیدان�ة، وهذا من خلال المعالجة  سنتطرق   

الوصفي،  المنهج  �إت�اع  ال�حث،  في  المختارة  العینة  أفراد  لإجا�ات  الإحصائ�ة 

ال أداة  المتمثلة في  ال�حث  أدوات  النتائج    مق�اسو�استعمال  ، �ما سنقوم �مناقشة هذه 

الإ الطرق  �مختلف  المحسو�ة  الق�م  الخاص  بتحلیل  النظري  الإطار  ظل  في  حصائ�ة 

 �الدراسة.
 :لاعبي �رة القدمالخاص ب �اسمقال.عرض نتائج 2-2-1

على ضوء أهداف ال�حث و فروضه �عرض الطال�ان ال�احثان نتائج ال�حث في        
 جداول على نحو الأتي: 

 ؟ التنافس مع الآخر�ن متعة اجتماع�ة: 1س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 18 10 02 لاعبي �رة القدم 

 %100 60% 33,33% 6,66% النس�ة المئو�ة 
 12,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 
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ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 2الجدول رقم ( 

 . التنافس مع الآخر�ن متعة اجتماع�ة�خص

توجد یتضح لنا �أنه   2حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى دلالة   لاعبینفروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة.2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05

 .التنافس مع الآخر�نمتعة اجتماع�ة للاعبینیرون أنالاستنتاج: نستنتج أن أغلب ا

 

التنافس مع الآخر�ن متعة   ف�ما �خص عبینالمئو�ة للا�مثل النسب ): 1الشكل (  

 . اجتماع�ة
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 ؟  قبل أن أشترك في المنافسة أشعر �أنني مرت�ك: 2س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 03 12 15 لاعبي �رة القدم 

 %100 10% 40% 50% النس�ة المئو�ة 
 7,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 3الجدول رقم ( 

 .قبل أن أشترك في المنافسة أشعر �أنني مرت�ك�خص

یتضح لنا �أنه توجد  3حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى دلالة   للاعبینإحصائ�ة بین إجا�ات ا فروق معنو�ة أو ذات دلالة

 الجدول�ة.2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05

�شعرون   نادرا ماللاعبینقبل أن �شتر�وا في المنافسة الاستنتاج: نستنتج أن أغلب ا

 . �الارت�اك
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قبل أن أشترك في المنافسة أشعر  ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 2الشكل (  

 . �أنني مرت�ك
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 ؟قبل أن أشترك في المنافسة أخشى من عدم توف�قي في الملعب: 3س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 09 09 12 لاعبي �رة القدم 

 %100 30% 30% 40% النس�ة المئو�ة 
 0,60 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 4الجدول رقم ( 

 .قبل أن أشترك في المنافسةأخشى من عدم توف�قي في الملعب�خص

  لا  یتضح لنا �أنه 4حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى  للاعبینتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا قلالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

�خشون من  نادرا ما للاعبینقبل أن �شتر�وا في المنافسة ا �عضالاستنتاج: نستنتج أن 

قبل أن �شتر�وا في المنافسة غال�ا ما  الآخر�ن�عض عدم توف�قهم في الملعب ف�ما یرى 

�خشون من عدم توف�قهم في الملعب �ما یرى �عض الآخر�نقبل أن �شتر�وا في  

 .المنافسة أح�انا ما �خشون من عدم توف�قهم في الملعب
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بل أن أشترك في المنافسة أخشى قف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 3الشكل (  

 .من عدم توف�قي في الملعب

 ؟أتمتع بروح ر�اض�ة عال�ة عندما أشترك في المنافسة: 4س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 20 07 03 لاعبي �رة القدم 

 %100 66,67% 23,33% 10% النس�ة المئو�ة 
 15,80 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 5الجدول رقم ( 

 .أتمتع بروح ر�اض�ة عال�ة عندما أشترك في المنافسة�خص
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یتضح لنا �أنهتوجد  5حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى دلالة   للاعبینفروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ا

 الجدول�ة.2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05

یتمتعون بروح ر�اض�ة عال�ة عندما �شتر�ون في  للاعبین ا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 .المنافسة

 

تمتع بروح ر�اض�ة عال�ة عندما  ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 4الشكل (  

 .أشترك في المنافسة
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 ؟عندما أشترك في المنافسة أخشى من ارتكابي �عض الأخطاء: 5س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 07 14 09 لاعبي �رة القدم 

 %100 23,33% 46,67% 30% النس�ة المئو�ة 
 2,6 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 6الجدول رقم ( 

 .عندما أشترك في المنافسة أخشى من ارتكابي �عض الأخطاء�خص

لا  یتضح لنا �أنه  6موضوع في الجدول رقمحسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو 

وهذا عند مستوى  لاعبینتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا قلالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

أح�اناعندما �شتر�ون في المنافسة �خشون من   للاعبینا �عضالاستنتاج: نستنتج أن 

عندما �شتر�ون في المنافسة نادرا ما  الآخر�ن �عض ارتكاب �عض الأخطاء ف�ما یرى 

 . �خشون من ارتكاب �عض الأخطاء
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عندما أشترك في المنافسة أخشى ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 5الشكل (  

 .من ارتكابي �عض الأخطاء

 .اهم�ةان�كونهناكهدفاثناءالمنافسة: 6س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 05 08 17 لاعبي �رة القدم 

 %100 16,67% 26,67% 56,67% النس�ة المئو�ة 
 7,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 7الجدول رقم ( 

 .اهم�ةان�كونهناكهدفاثناءالمنافسة�خص
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یتضح لنا �أنهتوجد  7حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى دلالة   لاعبینفروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة.2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2الحر�ة ودرجة  0.05

 .ل�سلدیهمهدفاثناءالمنافسةللاعبینا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 

 .اهم�ةان�كونهناكهدفاثناءالمنافسةف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 6الشكل (  
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 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 12 12 06 لاعبي �رة القدم 

 %100 40% 40% 20% النس�ة المئو�ة 
 2,4 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 8الجدول رقم ( 

 .قبل أن أشترك في المنافسة أشعر�أنني هادئ �خص

لا    یتضح لنا �أنه 8حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى  اللاعبینتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات 

 الجدول�ة. 2من �ا قلالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05 دلالة

للاعبینقبل أن �شتر�ون في المنافسة �شعرون �الهدوء ا �عضالاستنتاج: نستنتج أن 

ف�ما یرى الآخر�ن قبل أن �شتر�ون في المنافسة أح�انا �شعرون �الهدوء و�عض 

 .الآخر�ن نادرا ما �شعرون �الهدوء
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قبل أن أشترك في المنافسة أشعر  ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 7الشكل (  

 . �أنني هادئ

 ؟ �اضطراب في معدتي أشعر قبل أن أشترك في المنافسة  : 8س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 03 05 22 لاعبي �رة القدم 

 %100 10% 16,67% 73,33% النس�ة المئو�ة 
 21,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا  ): 9الجدول رقم ( 

 . �اضطراب في معدتيقبل أن أشترك في المنافسة أشعر �خص
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یتضح لنا �أنهتوجد  9حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى دلالة   لاعبینفروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة.2من �ا أكبرالمحسو�ة 2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05

  نادرا ما للاعبینقبل أن �شتر�ون في المنافسةا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 .�اضطراب في معدتهم�شعرون

 

قبل أن أشترك في المنافسة أشعر  ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 8الشكل (  

 . �اضطراب في معدتي
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 ؟أشعر �أن ضر�ات قلبي أسرع من المعتادقبل أن أشترك في المنافسة  : 9س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 06 12 12 لاعبي �رة القدم 

 %100 20% 40% 40% النس�ة المئو�ة 
 2,4 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 10الجدول رقم ( 

 . قبل أن أشترك في المنافسة أشعر�أن ضر�ات قلبي أسرع من المعتاد�خص

لا    یتضح لنا �أنه 10نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقمحسب 

وهذا عند مستوى  لاعبینتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا قلالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

للاعبینقبل أن �شتر�ون في المنافسة �شعرون نادرا �أن  ا �عضالاستنتاج: نستنتج أن 

ضر�ات قلبهم أسرع من المعتاد ف�ما یرى الآخر�ن قبل أن �شتر�ون في المنافسة أح�انا  

�شعرون �أن ضر�ات قلبهم أسرع من المعتاد و�عض الآخر�ن غال�ا ما �شعرون�أن  

 .ضر�ات قلبهم أسرع من المعتاد
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قبل أن أشترك في المنافسة أشعر  ف�ما �خص عبینلمئو�ة للا�مثل النسب ا): 9الشكل (  

 .�أن ضر�ات قلبي أسرع من المعتاد

 ؟ أحب التنافس في الأنشطة التي تتطلب مجهودا بدن�ا: 10س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 23 05 02 لاعبي �رة القدم 

 %100 76,66% 16,66% 6,66% النس�ة المئو�ة 
 25,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 11الجدول رقم ( 

 .أحب التنافس في الأنشطة التي تتطلب مجهودا بدن�ا�خص
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یتضح لنا  11حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى  لاعبین�أنهتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

للاعبین�حبون التنافس في الأنشطة التي تتطلب مجهودا ا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 . بدن�ا

 

أحب التنافس في الأنشطة التي ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 10الشكل (  

 . تتطلب مجهودا بدن�ا
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 ؟أقبل أن أشترك في المنافسة أشعر �استرخاء: 11س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 12 11 07 لاعبي �رة القدم 

 %100 40% 36,66% 23,33% النس�ة المئو�ة 
 1,4 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 21الجدول رقم ( 

 .أقبل أن أشترك في المنافسة أشعر �استرخاء �خص

لا  یتضح لنا �أنه 12حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى  لاعبینتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا قلالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

للاعبینأقبل أن �شتر�ون في المنافسة أح�انا �شعرون  ا �عضالاستنتاج: نستنتج أن 

 .للاعبینأقبل أن �شتر�ون في المنافسة �شعرون �استرخاءا �استرخاء ف�ما یرى�عض
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أقبل أن أشترك في المنافسة ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 11الشكل (  

 . أشعر �استرخاء

 ؟أقبل أن أشترك في المنافسة أكون عصب�ا: 12س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 04 08 18 لاعبي �رة القدم 

 %100 13,33% 26,66% 60% النس�ة المئو�ة 
 10,4 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 13الجدول رقم ( 

 . أقبل أن أشترك في المنافسةأكون عصب�ا�خص
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یتضح لنا  13الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقمحسب نتائج التحلیل 

وهذا عند مستوى  لاعبین�أنهتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

�كونوا    نادرا ماللاعبینأقبل أن �شتر�ون في المنافسة ا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 .عصبیون 

 

أقبل أن أشترك في المنافسة ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 12الشكل (  

 . أكون عصب�ا
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 ؟الألعاب الر�اض�ة الجماع�ة أكثر إثارة من الألعاب الفرد�ة: 13س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 23 05 02 لاعبي �رة القدم 

 %100 76,66% 16,66% 6,66% النس�ة المئو�ة 
 25,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 41الجدول رقم ( 

 .الر�اض�ة الجماع�ة أكثر إثارة من الألعاب الفرد�ةالألعاب �خص

یتضح لنا  14حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى  لاعبین�أنهتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 دول�ة. الج 2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05دلالة 

یرون أنالألعاب الر�اض�ة الجماع�ة أكثر إثارة    للاعبینا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 .من الألعاب الفرد�ة
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الألعاب الر�اض�ة الجماع�ة أكثر  ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 13الشكل (  

 .إثارة من الألعاب الفرد�ة

 ؟المنافسةأكون متوترا عند انتظار بدء : 14س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 08 07 15 لاعبي �رة القدم 

 %100 26,66% 23,33% 50% النس�ة المئو�ة 
 3,4 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 15الجدول رقم ( 

 .أكون متوترا عند انتظار بدء المنافسة�خص
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لا    یتضح لنا �أنه 15حسب نتائج التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقم

وهذا عند مستوى  لاعبینتوجد فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات ال

 الجدول�ة. 2من �ا قلالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  .050دلالة 

للاعبین نادرا ما �كونوا متوترون عند انتظار بدء ا �عضالاستنتاج: نستنتج أن 

المنافسة ف�ما یرى �عض الآخر�ن غال�ا ما �كونوا متوترون عند انتظار بدء 

 .متوترون عند انتظار بدء المنافسةف�ما یرى �عض الآخر�ن أح�انا ما �كونوا  المنافسة

 

أكون متوترا عند انتظار بدء ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 14الشكل (  

 .المنافسة

 ؟قبل أن أشترك في المنافسة أشعر �الضیق : 15س

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 05 08 17 لاعبي �رة القدم 

 %100 16,67% 26,67% 56,67% النس�ة المئو�ة 
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 7,8 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 

ف�ما  عبي �رة القدمللا 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 16الجدول رقم ( 

 . قبل أن أشترك في المنافسة أشعر �الضیق�خص

یتضح لنا �أنهتوجد  7التحلیل الإحصائي �ما هو موضوع في الجدول رقمحسب نتائج 

فروق معنو�ة أو ذات دلالة إحصائ�ة بین إجا�ات الأساتذة وهذا عند مستوى دلالة  

 الجدول�ة.2من �ا كبرالمحسو�ة أ2، �حیث نجد أن �ا2ودرجة الحر�ة  0.05

�شتر�ون في المنافسة نادرا ما �شعرون للاعبینقبل أن ا أغلبالاستنتاج: نستنتج أن 

 .�الضیق

 

قبل أن أشترك في المنافسة أشعر ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 15الشكل (  

 .�الضیق
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 مقابلة النتائج �الفرض�ات . 2.2

حیت افترصنا وجود ت�این  في مستو�ات قلق المنافسة لدى عینة ال�حث ت�عا لمق�اس  

 وعالي). –متوسط  -مق�اس راینرمارتنز (منخفضدرجات القلق 

عبي للاو مستو�ات القلق 2یوضح التكرارات والنسب المئو�ة وق�م �ا ): 17الجدول رقم ( 

 . قلق المنافسةف�المفحوصین كرة القدم

(MARTENS, R., VEALEY, R. S., & BURTON, D, 1990) 

 المجموع  غال�ا  أح�انا  نادرا  الإجا�ات

 30 09 90 12 لاعبي �رة القدم 
 %100 27% 27% 36% النس�ة المئو�ة 

 6,41 المحسو�ة  2كا
 5,99 الجدول�ة 2كا

 2 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة 
 12عدد الاعبین /مستوى منخفض من القلق  17أقل من 

 9عدد الاعبین /من القلقلد�ك مستوى متوسط  24إلى  17
 9عدد الاعبین /لد�ك مستوى عال من القلق 24أكثر من 
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 قبل أن أشترك ف�ما �خص عبین�مثل النسب المئو�ة للا): 16الشكل (  

فــان مســو�ات القلــق ت�اینــة بــین و بتطبیق المعایر التي حددها صاحب المق�ــاس  -
عناصــر الفر�ــق المفحوصــة �ــالرغم مــن ان الجم�ــع یتمتــع بــنفس تــدر��ات ســواءا 

(رحــ�م حلــو و �عــزي طــاقم هــدا ال�حــث اســتنادا الــى النفســ�ة او البدن�ــة المهار�ــة 
الــــــى  واجــــــب المــــــدرب وطاقمــــــه التــــــدر�بي �الوصــــــول )2011علــــــي الز�یــــــدي، 

�الر�اضي لأعلى مستوى من المتطل�ات النفســ�ة التــي تعتبــر المســاهم الاول فــي 
ــتو�ات  ــارب مســ ــل تقــ ــن جهــــة  فــــي ضــ ــة مــ ــ�ة العال�ــ ــتو�ات الر�اضــ تحقیــــق المســ
ــدة �بیـــرة خاصـــة فـــي فتـــرة  ــین مـــن الناح�ـــة البدن�ـــة والمهار�ـــة ، وذات فائـ اللاعبـ

دراســــة عظ�مــــة ع�ــــاس علــــي تتتفــــق نتــــائج هــــده الدراســــة مــــع المنافســــة. حیــــت 
العمــل فــي مطال�ــة طــاقم المشــرف علــى الفر�ــق �)2006(عظ�مــة ع�ــاس علــى، 

على تثق�ف الر�اضیین �الأخص الش�اب منهم �أهم�ةودور السلوك الذي �ســلكه 
اللاعــب قبــل وخــلال المنافســة وتــأثیره علــى الاداء وذلــك مــن خــلال تخصــ�ص 

مــن الوحــدات التدر�ب�ــة، حتــى یتمكنــوا مــن القــدرة علــى مواجهــة جــزء لا �ــأس �ــه 
(السعید مزروع . ع�سى براه�مي . حسناء دراسة حیث ید�ر  ضغوط المنافسة.

مستوى القلق
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لـــ�س فقـــط  التعـــرف علـــى الطـــرق الكفیلـــة لتحضـــیر اللاعبـــین)2014صــلحاوي، 
ــدن�ا و تقن�ــا بــل ا�ضــا نفســ�ا و دهن�ــا. خاصــة نقــلا عــن  التنــافس و �عــد  قبــل ب

ــدین، درا ــي خیــــر الــ ــة (شا�شــ ــى ان �كــــون � )2015ســ ــتخدام الاخت�ــــارات علــ اســ
نقلا عن   النفس�ة �وسیلة موضوع�ة لتقو�م حالة قلق المنافسة الر�اض�ة للاعبین

 .)2016(ش�ماء علي خم�س، دراسة 

 

 . الاستنتاجات 3.2

 . ساهم في ت�این مستوى القلق المنافسة اهمال الجانب النفسي للاعبین -

 المنافسة. انعدام الاخصائي ساهم في ت�این قلق -

الاكتفاء �الملاحضة و عدم تطبیق الاخت�ارات النفس�ة عامل مساهم في عدم   -

 . الكشف المسبق لعناصر القلق

 . الخلاصة العامة 4.2

و�عد معالجتها   لمق�اس مارتینازها من الیلنا وعرضنا للنتائج التي تحصلنا علی�عد تحل

خلص طاقم ال�حث الى الكشف المسبق للعوامل النفس�ة من خلال اتطبیق ة�الإحصائ

ن في الارتقاء  �ن والمؤطر یة واضحة للمدر��عطي رؤ �الاخت�ارات النفس�ة �فیل �ان

قة للأداء  �ة المع�ق النتائج خاصة إذا تم التعرف علىمختلف الظواهر النفسیوتحق

سومشاعر تنتاب �ما تترجم إلى أحاس یراي و�الخصوص ظاهرة القلق التي �ثاض�الر 

اته وواج�اته خاصة  �ام �مسؤول�شعر �الضعف وعدم القدرة على الق�اضي وتجعله �الر 

ر متوقع  یكون مصدر هذه الظاهرة "ظاهرة القلق" مصدر غ�ة و �اض�في المنافساتالر 

ى مجموعة من الدوافع التي تعتبر  ومعروف لذا من خلال هذه الدارسة تمالتوصل إل 
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ة  �اض�ة التي تفرضهاالمنافسة الر �نها الضغوطات النفس یمحرك للشعور �القلق ومن ب

تعرض إلى  یاضي �ل النتائج فقد استخلصنا أن الر یه من خلال تحل�وهذا ما توصلنا إل

ة والتي تكون سب�ا في شعوره �القلق �ذلك عدم تلقي  �مجموعةمن الضغوطات النفس

مع مواقف اللاعب مع فقدانه تعامل یف  �عرف ��جعله لا�ر النفسي یاضي للتحض�ر ال

�عث یم الذي �اته �ذلكالتحك�ر قادر على مواجهة مسؤولیص�ح غ�ت النفسي ار للمها

ر  یه وفي غ�ر نز یم غ�اضي حالة من القلق في ظل المنافسة إذا �ان التحك�للر 

ر النفسي  یة وعدم التحض�الضغوطات النفسالمستوى ومنخلال �ل هذا نستخلص إن 

 ة . �اض�ش حالة من القلق في المنافسة الر �ع�اضي � عواملتجعل من الر 

 

 

 التوص�ات5-2-

 في الكشف عن الظراهر النفس�ة. استخدام الاخت�ارات النفس�ة  •

 المشاكل معالجة ادراج اخصائي نفسي �ساعد طاقم التدر�ب في �شف و •

 المنافسة التدر��ات او  للاعبین خلال التي یتعرض لها ا ة �النفس

 . اجراء دراسات اخري  •
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 مق�اس قلق المنافسة الر�اض�ة 

تعر�ب : محمد حسن العلاوي                 Martens  تصم�م : مارتنز 

التدر�بي: عمر اللاعب:         العمر     :          لقب اللاعب اسم اللاعب:                            

الوزن:                الطول :                    

 اسم النادي:                            التار�خ :  

عز�زي اللاعب:    

ئل  الإجا�ة التي تتكون منها البدا یرجى الاجا�ة بدقة حول الفقرات الأت�ة بوضع علامة صح�ح تحت حقل 

یرجى الاجا�ة بدقة حول الفقرات الأت�ة بوضع علامة صح�ح تحت حقل   الثلاثة ( نادرا,اح�انا,غال�ا

 الإجا�ة التي تتكون منها البدائل الثلاثة ( نادرا,اح�انا,غال�ا). 

 ت  العبارات  نادرا  احیانا  غالبا 

 1 التنافس مع الآخرین متعة إجتماعیة    

 2 قبل ان أشترك في المنافسة اشعر بإنني مرتبك    

 3 قبل اشتراكي في المنافسة اخشى من عدم توفیقي في اللعب    

ریاضیة عالیة عندما اشترك في المنافسة اتمتع بروح      4 

 5 عندما اشترك في المنافسة اخشى من ارتكابي بعض الاخطاء   

 6 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بأنني ھادىء    

 7 من المھم ان یكون لي ھدف اثناء المنافسة   

 8 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بإضطراب في معدتي    

اشتراكي في المنافسة اشعر بأن ضربات قلبي اسرع من المعتادقبل      9 

 10 احب التنافس في الانشطة التي تتطلب مجھودا بدنیا    

 11 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بإسترخاء    



 12 قبل ان اشترك في المنافسة اكون عصبیا    

الالعاب الفردیةالألعاب الریاضیة الجماعیة اكثر اثارة من      13 

 14 اكون متوترا عند انتظار بدء المنافسة   

 15 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بالضیق    

 طلب تسهیل المهمة: 

 

 

 

 



 المق�اس المعتمد  
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 مقیاس قلق المنافسة الریاضیة 

تعریب : محمد حسن العلاوي                      Martens  تصمیم : مارتنز 

اللاعب:                          طول الذراع:             عمر اللاعب:           العمر التدریبي:  اسم  

 الطول :                  الوزن:  

 اسم النادي:                            التاریخ :  

عزیزي اللاعب:   

لإجابة التي تتكون منھا البدائلیرجى الاجابة بدقة حول الفقرات الأتیة بوضع علامة صحیح تحت حقل ا  

 الثلاثة ( نادرا,احیانا,غالبا).

 ت  العبارات  نادرا  احیانا  غالبا 

 1 التنافس مع الآخرین متعة إجتماعیة  2 10 18

 2 قبل ان أشترك في المنافسة اشعر بإنني مرتبك  15 12 3

من عدم توفیقي في اللعب  قبل اشتراكي في المنافسة اخشى 12 9 9  3 

 4 اتمتع بروح ریاضیة عالیة عندما اشترك في المنافسة  3 7 20

 5 عندما اشترك في المنافسة اخشى من ارتكابي بعض الاخطاء 9 14 7

 6 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بأنني ھادىء  6 12 12

 7 من المھم ان یكون لي ھدف اثناء المنافسة 17 8 5

 8 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بإضطراب في معدتي  22 5 3

 9 قبل اشتراكي في المنافسة اشعر بأن ضربات قلبي اسرع من المعتاد 12 12 6

 10 احب التنافس في الانشطة التي تتطلب مجھودا بدنیا  2 5 23

 11 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بإسترخاء  7 11 12

اشترك في المنافسة اكون عصبیا  قبل ان 18 8 4  12 

 13 الألعاب الریاضیة الجماعیة اكثر اثارة من الالعاب الفردیة 2 5 23

 14 اكون متوترا عند انتظار بدء المنافسة 15 7 8



 15 قبل ان اشترك في المنافسة اشعر بالضیق  17 8 5
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