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 كلمة شكةة

الحمد لله رب امؼالمين وامصلاة وامسلام ػلى أ شرف ال هبِاء والمرسلين 

لى ًوم الدٍن، وبؼد حسان ا  َّد وػلى أ له وصحبو ومن تبؼيم با   .. س َدنا محم

نجاز ىذا امؼمل بفضله،  هنا وشكر الله تؼالى ػلى فضله حِث أ تاح منا ا  فا 

 .فله الحمد أ ولالاً وأ  رالاً 

ثم وشكر أ ومئم ال  ِار الذٍن مدوا منا ًدَ المساػدة، خلال ىذه امفترة، 

/ وفي ملدمتهم ال س تاذ المشرف ػلى امرسالة فضَلة ال س تاذ الدنتور

رشاداتو، فله من الله جبوري بن عمر  الذي لم ًبخل ػلَنا بنصائحو وا 

 .ال جر ومنا كل تلدٍر حفظو الله ومتؼّو بامصحة وامؼافِة وهفع بؼلومو

نلٌ أ شكر املائمين ػلى مؼيد امتربَة امبدهَة وامرياضَة  

لى كل من كدم منا ًد امؼون   و ا 
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ىداء  ا 

لى صاحب امسيرة امؼعرة و امفكر المس تنير والدي امؼزٍز  ا 

ق الحَاة وجؼلتني ربط الجأ ش وراغتني حتى صرت هبيرا أ مي  لى من وضؼتني ػلى ظرً ا 

امغامَة 

لى ال س تاذ المشرف  '' جبوري بن عمر . د'' ا 

لى كل ال صدكاء و امزملاء  ا 

لى كل أ س تاذة و ظلبة مؼيد امتربَة امبدهَة و امرياضَة بمس تغانم   ا 

أ ىدي مكم عملً المتواضع 

  

 أ بوبكر
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 إهداةة

لى  لى من لم تد ر جهدا لا سؼادي ا   ''أ مي الحبُبة''من أ فضليا ػلى هفسي، ا 

لى صاحب اموجو امعَب و ال فؼال الحس نة والذي لم ًبخل ػلً ظوال  ا 

 ''أ بي امؼزٍز''حِاتي 

نجاز ىذا امبحث  لى كل من ساػدني في ا  ا 

لى ال س تاذ المشرف    ''جبروي بن عمر/ د'' ا 

لى كل   أ ساتذة و ظلبة مؼيد امتربي امبدهَة و امرياضَة بمس تغانم ا 

 .......أ ىدٍكم ذلك امؼمل المتواضع

 

  بؿمد الطاىر
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ملخص البحث 

 تهدؼ الدراسة إلى إبراز دكر ابؼهارات النفسية عند لاعبي ألعاب القول عدائي ابؼسافات الطويلة ك 

القصتَة ككاف الفرض أف مستول ابؼهارات النفسية يتباين حسب نوع ابؼهارة ك نوع ابؼسافة كأف ىناؾ فركؽ 

ذات دلالة إحصائية في مستول ابؼهارات النفسية بتُ عدائي ابؼسافات الطويلة ك ابؼسافات القصتَة اعتمد 

الباحثاف على ابؼنهج التحليلي حيث تم برليل الدراسات السابقة ابؼشابهة بؼوضوع البحث للإجابة على 

التساؤلات ك إثبات صحة الفرضيات ك من خلاؿ برليل النتائج توصل الطالباف الباحثاف إلى أف ىناؾ فركؽ 

ذات دلالة إحصائية في أبعاد ابؼهارات النفسية بتُ العدائية كبؽا علاقة ارتباطية بتُ نوع ابؼهارة ك نوع ابؼسافة 

ك في الأختَ اقتًاح الباحثاف تكوين مدربي في رياضة ألعاب القول في بؾاؿ التحضتَ النفسي ك إدراج 

أخصائيتُ نفسانيتُ في أندية ألعاب القول بؼا للعامل النفسي من أبنية في برقيق النتائج الإبهابية في 

. ابؼنافسات

: الكلمات المفتاحية

 ألعاب القول 

  ابؼهارات النفسية

  ابؼسافات القصتَة ك الطويلة
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Résumé de l'étude 

  L'étude vise à mettre en évidence le rôle des habiletés psychologiques chez les 

athlètes d'athlétisme, les coureurs de longue et de courte distance. L'hypothèse était que le 

niveau des habiletés psychologiques varie selon le type d'habileté psychologique et le type 

de distance et qu'il existe des différences statistiquement significatives dans le niveau des 

habiletés psychologiques entre les coureurs de longue distance et de courte distance. 

Les deux chercheurs se sont appuyés sur la méthode analytique, par laquelle des études 

antérieures similaires au sujet de recherche ont été analysées pour répondre aux questions 

et prouver la validité des hypothèses. Enfin, les deux chercheurs ont suggéré de former 

des entraîneurs d'athlétisme dans le domaine de la préparation psychologique et l'inclusion 

de psychologues dans les clubs d'athlétisme en raison de l'importance du facteur 

psychologique dans l'obtention de résultats positifs dans les compétitions. 

les mots clés: 

 Athlétisme 

 Compétences psychologiques 

 Courtes et longues distances 
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قائمة الجداول و الأشكال 

: قائمة الجدول. أ

الصفحة العنوان الرقم 

ى53 :يبتُ الأكساط ابغسابية ك النحرافات ابؼعيارية كمعامل الإلتواء بؼتغتَات البحثى01

ى02
يبتُ الوسط ابغسابي ك الإبكراؼ ابؼعيارم كمعامل الإرتباط البسيط ك نسب ابػطأ لقوة 

 التحمل النفسي مع بعض ابؼهارات النفسية
ى54

ى55 .العلاقة بتُ التوجو بكو ضبط النفس بؼقياس التفوؽ الرياضي كأبعاد ابؼهارات النفسيةى03

ى04
يبتُ العلاقة بتُ التوجو بكو الإحساس بابؼسؤكلية بؼقياس التفوؽ الرياضي ك أبعاد ابؼهارات 

 النفسية
ى56

ى05
يبتُ العلاقة بتُ التوجو بكو الإحساس بابؼسؤكلية بؼقياس التفوؽ الرياضي ك أبعاد ابؼهارات 

 النفسية
ى57
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قائمة المحتويات 
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ب كلمة شكر 
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 :المقدمة. 1

خاصة في ألعاب القول  ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة م يعتبر الإعداد النفسي للرياضيتُ عامة كبؼتسابق

 تلك ابؼسافات، حيث يسهم إسهاما إبهابيا كفعالا بالتقدـ بابؼستول الرقمي، عدائيمكونا ىاما كأساسيا بؼستول 

كيتضمن الإعداد النفسي تهيئة ابؼتسابقتُ كبذهيزىم على ظركؼ ابؼنافسات من حيث الزماف كابؼكاف كابؼتنافسوف 

أنفسهم ، فبالنسبة للزماف يتمثل في التوقيت ابػاص بابؼنافسات كالذم يتزامن مع مواعيد التدريب كىنا يلعب 

الإيقاع ابغيوم دكرا كبتَا ، أما ما بىص ابؼكاف فيتمثل في تدريب ابؼتسابق في أماكن ك مضمارات كفي ظركؼ 

بـتلفة مع إعطاء الفرصة للاحتكاؾ بدستويات متباينة ذات ابؼستول الأعلى كالأقل حتى بىلق عند ......مناخية 

كبذلك تتكوف .... ابؼتسابق ، كتنمي عنده الدكافع كالابذاىات الإبهابية بكو ابؼسابقة مع كسر عامل ابػوؼ منها 

عنده القناعات ابغقيقية كابؼعارؼ العلمية كالقيم ابػلقية كل ذلك يعد لو اللاعب إعداد طويل ابؼدل ، ىذا 

بالإضافة إلى الإعداد القصتَ ابؼدل كالذم يسبق ابؼسابقة إما بوقت قصتَ أك قبل ابؼنافسة مباشرة كالتي بهب أف 

 . يعد بؽا ابؼتسابق

التصور - تركيز الانتباه- إلى أف تنمية ابؼهارات النفسية كالتي تتمثل فى الاستًخاء(2001شمعوف، )كيشتَ  

بهب أف تستَ جنبا إلى جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية من . الثقة بالنفس- الاستًجاع العقلي- العقلي

. خلاؿ البرامج الطويلة ابؼدل كبهب التًكيز عليها كما ىو ابغاؿ فى ابؼهارات الأساسية للأنشطة الرياضية ابؼختلفة

كفى ابؼراحل الأكلى من إعداد اللاعبتُ يتطلب التكامل بحيث يعمل على تطوير القدرات البدنية كابؼهارية  

إلى جانب ابؼهارات النفسية حتى بيكن برقيق الاستفادة من تطبيق ىذه ابؼهارات فى المجاؿ التنافسي، كعدـ إغفابؽا 

. حتى لا تعوؽ برقيق الإبقاز على ابؼستول العالي
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 برقيق مستول أفضل في الأداء بواسطة إلىإلى أف التدريب العقلي يهدؼ  (1996)يشتَ العربي  كما 

تطوير بعض ابؼهارات النفسية، كزيادة القدر على التثبيت  كالتحكم في الأداء بؼا لو من دكر ىاـ كفعاؿ في الوصوؿ 

إلى حالة الأداء ابؼثالية لتحقيق الابقاز، كيعتبر من أىم طرؽ تطوير ابؼهارات النفسية 

كتعد العاب القول من الفعاليات الرياضية التي يبذؿ فيها اللاعب أك اللاعبة بؾهودا بدنيا كبتَا جدا كالتي  

إذ أف العامل النفسي لو دكر كبتَ على تقدـ كتطور مستول اللاعب أك . تؤدم إلى ضغوط نفسية كبتَة عليهن

ابؼهارات النفسية ك أبعاد )كتعد . ، كالاستقرار على الأداء ك ذلك من خلاؿ إعداده نفسيا للمنافسات(اللاعبة

 اللاعبتُ كبؽا دكر كبتَ في برستُ كتطور الأداء ككجود نقص أك أداءالتفوؽ الرياضي من العوامل ابؼؤثرة في مستول 

، بشكل خاص كعلى الفريق ككل (خلل في ابغالة النفسية لو تأثتَ مباشر على قدرة كأداء اللاعب أك اللاعبة

بشكل عاـ، كبؽذا بهب الاىتماـ بابعانب النفسي، إذ يساعد على حل الكثتَ من ابؼشكلات ذات العلاقة 

بالأداء ابؼهارم كذلك من خلاؿ إعداد مناىج ك برامج نفسية يعد من خلاؿ التعرؼ على ابػلل، لتحديد 

، من متطلبات يؤدم إلى التغلب (للاعب أك اللاعبة)كتشخيص الأبعاد النفسية للاعبتُ، كاف معرفة ابؼدرب بؼا 

على الصعوبات كابؼشكلات التي تعتًض للوصوؿ إلى ابؼستويات الرياضية العالية كتساعد على برقيق ابؽدؼ 

 .(2015ركند بؿمد علي، / طارؽ أبضد متَزا د/ سعيد نزار سعيد ك د/ د)ابؼنشود في اقل زمن بفكن

 :الإشكالية. 2

 

تعتبر العاب القول إحدل الألعاب الرياضية التي تتميز بالأداء ابغركي ابؼتغتَ في معظم مسابقاتها سواء  

 السريع مع الظركؼ ابؼتغتَة في عمليات التعلم، التجاكبابؼيداف منها أك ابؼضمار، كتتطلب ىذه ابؼسابقات 

بالإضافة إلى أنها تزخر بالعديد من ابؼواقف كالضغوطات النفسية التي قد تتميز بشدتها كسرعتها، كالتي من شأنها 

أف تؤثر في تعلم الأداء ابؼهارم، لذلك كجب على ابؼعلمتُ كابؼدربتُ التخطيط ابعيد كابؼتقن لتنمية ابؼهارات العقلية 
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كالسمات الشخصية للمتعلمتُ في بؾاؿ العاب القول، حتى بسكنهم من برقيق الابقاز كابؼستول ابعيد في تعلم 

 .بـتلف فعاليات العاب القول

العوامل النفسية أثناء ابؼشاركة في السباقات ك بعميع للكثتَ من كيتعرض العدائتُ في ميداف ألعاب القول 

، كبدا أف العاب القول من أدائها كيفية كالفعاليات كلكن بزتلف من فعالية للأخرل كذلك بسبب نوع الفعالية 

 ضغط نفسي إلى ، الذم يؤدم الآخرينالفعاليات التي تكوف فيها ابؼنافسة من اجل الابقاز، ككذلك ابؼنافسة مع 

الأداء، كمن ىنا اتفق الباحثاف على طرح التساؤلتُ  في أساسيكعامل أيضا بالتالي تؤثر ذلك ككبتَ على العدائتُ

 :التاليتُ

 :تساؤلات البحث

  مستول ابؼهارات النفسية لدل عدائي ابؼسافات الطويلة ك عدائي ابؼسافات القصتَة؟ما ىو -1

ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستول ابؼهارات النفسية بتُ عدائي ابؼسافات الطويلة ك عدائي  -2

 ابؼسافات القصتَة؟

 :فرضياتالبحث. 3

 .مستول ابؼهارات النفسية يتباين حسب كل مهارة نفسية كحسب نوع ابؼسافة بتُ العدائتُ- 1

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستول ابؼهارات النفسية بتُ عدائي ابؼسافات الطويلة ك عدائي - 2

 .ابؼسافات القصتَة

 :أىمية البحث. 4

تكمن أبنية البحث في إبراز الدكر التي تلعبو ابؼهارات النفسية في التحفيز ك تنمية الدافعية بكو التفوؽ  

،  تعتبر العامل ابغاسم في كثتَ من ابغالات للحصوؿ على الأداء ابؼميزأنهاكالإبقاز عند عدائي ألعاب القول، كما 
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 لم لاحظا أف العديد من العدائتُ ابؼتوسطةكمن خلاؿ إطلاع الطالباف الباحثاف على عدائي ابؼسافات الطويلة ك 

رغم الإمكانيات البدنية ك ابؼهارية التي بووزكف عليها بشهادة ابؼشرفتُ عليهم يصلوا بعد إلى ابؼستول ابؼطلوب 

 مثل القدرة على التخيل كالثقة بالنفس، أبعادكىذا ربدا يعود إلى قلة الاىتماـ بابؼهارات النفسية كما تتضمنو من 

، كىذا ما نتج عنو فركقات كاضحة بتُ كبرمل الضغط ك الرغبة في التفوؽكالتعامل مع القلق كتركيز الانتباه 

 .من خلاؿ النتائج ابؼتفاكتة بينهم رغم تقارب إمكانياتهم البدنية ك ابؼهاريةالعدائتُ 

 :أىداف البحث. 5

 .معرفة مدل أبنية ابؼهارات النفسية للاعبي ألعاب القول- 

 .معرفة علاقة ابؼهارات النفسية بتحمل الظغوط النفسية لدل لاعبي ألعاب القول- 

 .معرفة علاقة ابؼهارات النفسية بدافعية الإبقاز لدل لاعبي ألعاب القول- 

 :مصطلحات البحث. 6

 :ألعاب القوى

 التعريف الإصطلاحي: 

 كىي بؾموعة من الألعاب الرياضية الفردية التنافسية التي تعتمد على السرعة ك القوة : التعريف الإجرائي

ك التحمل ك التي بسارس في ابؼضامتَ ك ابؼيادين ك بزتلف ابؼنافسات فيها بتُ عدد من السباقات 

 .كمنافسات الدفع ك ابعرم ك القفز باستعماؿ الأدكات ك بدكنها

 : المهارات النفسية

 كىي قدرات بؼواجهة الضغوط النفسية على التًكيز من اجل كضع اىداؼ : التعريف الإصطلاحي

برامج منظمة تربوية تصمم لتقديم ابؼساعدة لكل من "كيرل أسامة راتب أف ابؼهارات النفسية ىي ، بؿددة
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 "اللاعب كابؼدرب بغرض برستُ الأداء كإتقانو فضلا عن جعل ابؼمارسة الرياضية مصدر الاستمتاع

 .(81، صفحة 2000أسامة كامل راتب، )

 كىي بؾموعة من ابؼهارات التي تعتمد على العقل في إبعاد كافة الضغوطات ك : التعريف الإجرائي

الشعور بالراحة ابؼطلقة، كتهيئتو نفسيا للتًكيز بغرض إتقاف ابؼهارات البدنية ك ابؼهارية ابؼكتسبة على 

 .أحسن كجو

 : الدراسات السابقة. 7

: زاىد صبحي عبد الرزاؽ بعنواف/ جلاؿ كامل عبود ك د/ كامل حستُ عبود ك د/ دراسة د: الدراسة الأولى

جامعة '' قوة التحمل النفسي ك علاقاتها ببعض ابؼهارات النفسية لدل لاعبي بعض أندية ديالي بألعاب القول''

 لاعبا للتجربة الرئيسية 26كاختتَت عينة البحث بالطريقة العشوائية ك ابؼتمل عددىم بػ . 2018العراؽ - ديالى 

 لاعبتُ للتجربة الإستطلاعية من لاعبي أندية بؿافظة ديالى بألعاب القول ابؼشاركتُ في بطولات العراؽ 05ك 

كتم استعماؿ الإختبارات ك . 75 من بؾتمع البحث البالغ عددىم %40للمتقدمتُ كىم يشكلوف نسبة 

مقياس قلق ابؼنافسة كأدكات - مقياس الثقة بالنفس - مقياس الدافعية - ك مقياس قوة التحمل . القياسات

 .للبحث

 كتوصلت النتائج إلى كجود علاقة ارتباطية بتُ قوة التحملالنفسي ك الثقة بالنفس لدل لاعبي بعض أندية 

ديالي بألعاب القول، كما تبتُ كجود علاقة ارتباطية معنوية موجبة بتُ قوة التحمل النفسي كالثقة بالنفس لدل 

اللاعبتُ، كبينت النتائج أيضا كجود علاقة ارتباط معنوية بتُ قوة التحمل النفسي ك قلق ابؼنافسة الرياضية لدل 

 .عينة البحث
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ابؼهارات النفسية '': ركند بؿمد علي بعنواف/ طارؽ أبضد متَزا د/ سعيد نزار سعيد ك د/ دراسة د: الدراسة الثانية

كلية التًبية البدنية ك الرياضية سنة - بجامعة السليمانية '' ك علاقتها بأبعاد التفوؽ الرياضي للاعبات ألعاب القول

2015 

 التفوؽ الرياضي للاعبات العاب القول ، من بأبعاد قياس ابؼهارات النفسية كعلاقتو إلىىدؼ البحث  

السليمانية، بغداد، كركوؾ، موصل، )لاعبة من منتخب ابعامعات  (54)خلاؿ التطبيق على عينة البحث من 

بألعاب القول ابؼشاركات في بطولة ابعامعات العراقية للموسم  (ديالة، مستنصرية، كرمياف، حلبجة، كاسط

 كوردستاف العراؽ، ك من إقليمالتي أقيمت على ملاعب كلية التًبية الرياضية في جامعة حلبجة في 2013/2014

 لاعبة (54)المجتمع الكلي البالغ 

 التفوؽ أبعادكقد تم استخداـ ابؼنهج الوصفي من خلاؿ استخداـ كل من مقياسي ابؼهارات النفسية ك  

 للبحث ، كاستخدـ الباحثوف عدد من الوسائل الإحصائية بؼعابعة النتائج التي حصلت عليها مثل كأداتتُالرياضي 

كبعد عرض النتائج كمناقشتها توصل . (الوسط ابغسابي كالابكراؼ ابؼعيارم معامل الارتباط البسيط بتَسوف

 التفوؽ كأبعاد مقاييس ابؼهارات النفسية أبعادعدـ كجود علاقة الارتباط بتُ. الباحثوف إلى عدد من الاستنتاجات 

دافعية الابقاز الرياضي للمهارات النفسية ك التوجو بكو - القدرة على تركيز الانتباه )الرياضي ماعدا بتُ بعدم 

 . بابؼسؤكلية بؼقياس التفوؽ الرياضي كاف ارتباط معنوياالإحساس

 عدد من التوصيات منها العمل ببناء برامج نفسية لتنمية إلىكفي ضوء ىذه النتائج توصل الباحثوف  

 لاعبات منتخبات جامعات العراقية كبهب ابغد من عدـ الاىتماـ الذم التفوؽ الرياضي أبعادابؼهارات النفسية ك 

 ابغديثة ك ةالتكنولوجي يطور منهجية التدريب ك الاعتماد على أفبالنواحي النفسية، بل بهب الأخذ بنظر الاعتبار 

 التفوؽ الرياضي ماعدا أبعادمشاركة اللاعبات في بطولات كثتَة لكي تزيد لديهم القابلية كالنواحي النفسية ابعيدة 

 معنويابتُ بعد
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: تمهيد

 يعد علم النفس الرياضي من أىم ابؼعلومات التي دخلت بؾاؿ النشاط الرياضي كالتي تسهم بقدر كبتَ في 

تطوير كتنمية القدرات اللاعب حيث ىنالك نصيب كبتَ لعلم النفس الرياضي لوصوؿ اللاعب الى أعلى ابؼراتب 

الرياضية عن طريق دراسة الشخصية الرياضية كمعرفة أفضل السبل التي بذعل ىذا اللاعب اك ذاؾ في أفضل حالاتو 

حيث أصبح الإعداد البتٍ ,لتقبل جرعات التدريب ككذلك مقابلة ابؼنافس في أحسن حالة كبالتالي التغلب عليو

كابؼهاريوابػططي في متناكؿ ابعميع كبالإمكاف الوصوؿ بها لأعلى ابؼستويات كأصبح أبطاؿ العالم متقاربتُ في ىذه 

العناصر من حيث ابؼستول كلذلك أصبح التنافس ألاف للوصوؿ باللاعب من جانب الأعداد النفسي الى أفضل 

كاف ىدؼ علم النفس الرياضي ىو إبهاد ابغلوؿ الابهابية بعميع ابؼشاكل التي يعاني ,حالاتو كذلك لتحقيق الابقاز

 .منها الفرد الرياضي كابؼتعلقة بالشخصية كالتي تتعلق بالسلوؾ داخل ساحة اللعب كالتدريب
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: المهارات النفسية. 1-1

 .كىي قدرات بؼواجهة الضغوط النفسية على التًكيز من اجل كضع اىداؼ بؿددة

برامج منظمة تربوية تصمم لتقديم ابؼساعدة لكل من اللاعب كابؼدرب "كيرل أسامة راتب أف ابؼهارات النفسية ىي 

، 2000أسامة كامل راتب، ) "بغرض برستُ الأداء كإتقانو فضلا عن جعل ابؼمارسة الرياضية مصدر الاستمتاع

. (81صفحة 

ابؼهارات التي بيتلكها اللاعبتُ كمرتبطة بتحقيق الأداء البدني كابؼهارم الفائق كتوجد "كيعرفها البعض بأنها 

ابضد صلاح الدين خليل، )" في العقل كيستطيع اللاعب استخدامها تبعا لظركؼ ابؼوقف التدريبي آك التنافسي

. (42ـ، صفحة 2007

 :أىميتها ومكوناتها. 1-2

: أىميتها. 1-2-1

من ابؼعتقدات الرئيسية في علم النفس الرياضي أف ابؼهارات النفسية تعتبر بؿددات مهمة للأداء الرياضي 

كبؽذا تم توجيو اىتماـ ملحوظ للتعرؼ على ابؼهارات ابؼناسبة كإرشاد ابؼدربتُ كالرياضيتُ كخبراء الرياضة حوؿ 

كيفية تعليم كتطبيق تلك ابؼهارات كالأكثر من ذلك أف ىناؾ دليلا على أف ابؼهارات النفسية ترتبط بعدد من 

كما يشتَ إليها عدد من الباحثتُ مثل جولد – علاقة سلبية-ابؼتغتَات مثل الأداء كقابلية التعرض للإصابة 

كتنتاب ابؼهارات النفسية دائما متغتَات تابعة  (1995)كبظثوكرستنزف  (1989)كماىوني  (1981)كآخركف

مهمة في البرامج ابػاصة بتحستُ الأداء كبؽذا فانو من ابؼهم أف نكوف قادرين على تقدير التغتَ في ىذه ابؼهارات 

.  (126 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )( 1989)كوسيلة لتقييم كفاءة البرنامج بظيث 
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: مكوناتها. 1-2-2

لقد تناكؿ العديد من الباحثتُ مكونات ابؼهارات النفسية حيث يقتًح رينرمارتنر أف يتضمن البرنامج التدريبي 

: (01 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )ابؼهارات النفسية التالية 

 التصور العقلي. 

 إدارة الطاقة النفسية. 

 إدارة الضغوط. 

 الانتباه. 

 بناء الأىداؼ. 

بؿمد العربي )بينما يشتَ العربي شمعوف إلى أف ابؼهارات النفسية الواجب تنميتها في البرامج التدريبية ىي 

: (326، صفحة 1996شمعوف، 

 الاستًخاء. 

 تركيز الانتباه. 

 التصور العقلي. 

 الاستًجاع العقلي .

فيما استخلص إبراىيم عبد ربو أىم مكونات ابؼهارات النفسية كذلك من خلاؿ دراسة تاربىية برليلية لأكثر 

 دراسة كبحث عربي كأجنبي كاستخلص منها أف أكثر ابؼهارات النفسية دراستا في المجاؿ الرياضي كعلى 69من 

: (13 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )  عاما ىي كالتالي30مدل 

 الاستًخاء. 
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 التصور. 

 تركيز الانتباه. 

 الثقة بالنفس .

 بناء الأىداؼ .

 إدارة الضغوط النفسية .

 الطاقة النفسية .

بؿمد )كتتفق ماجدة بؿمد إبظاعيل كآخركف مع الباحثتُ الآخرين في أف أىم ابؼهارات العقلية الأساسية ىي 

: (95، صفحة 1996العربي شمعوف، 

 الاستًخاء. 

 التصور العقلي. 

 الانتباه. 

 التحكم في الطاقة النفسية. 

 لتحكم في التوترا. 

 كضع الأىداؼ. 

 الاستًجاع العقلي. 

 حل ابؼشكلات. 

 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )كفيما يلي نبذة بؼفهوـ كتعريف بعض مكونات ابؼهارات النفسية 

42) :
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  :الاسترخاء. 1-2-2-1

احد ابؼهارات العقلية التي تساعد على التحكم في الضغوط كتوجيو الاستثارة الانفعالية خلاؿ التدريب 

. كابؼنافسة الرياضية

: التصور العقلي. 1-2-2-2

. كسيلة عقلية بيكن من خلابؽا تكوين تصورات ابػبرات السابقة أك ابعديدة بغرض الإعداد العقلي للأداء

: تركيز الانتباه. 1-2-2-3

. مهارة عقلية لتثبيت الانتباه على مثتَ بـتار لفتًة من الزمن

: الضغوط النفسية. 1-2-2-4

كىي مواقف غتَ سارة تعيد إشباع ابغاجات النفسية كتتجاكز قدرة الفرد على التكيف بؽا كيدركها على 

. (87، صفحة 2009بؿمد جساـ عرب، حستُ علي كاظم، ) شكل ضيق أك ضجر أك توتر

إف الضغوط النفسية في بؾاؿ الرياضة ما ىي إلا حالة من ابػلل النفسي للاعب بذبر ابعسم على القياـ 

بواجبات كظيفية بؼواجهة ابؼتطلبات العقلية أك البدنية أك النفسية لإعادة التكيف كالتوازف مع البيئة كذلك تعتٍ 

بؿمد جساـ )تعرض اللاعبتُ إلى أزمات نفسية نتيجة شعورىم بعدـ قدرتهم على الإيفاء بدتطلبات التدريب 

. (91، صفحة 2009عرب، حستُ علي كاظم، 
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: الانفعالات النفسية. 1-2-2-5

كىي أزمات عابره كطارئة لا تدكـ كقتا طويلا كإنها حالة الفرد بصوره مفاجئة كما نلاحظ عند الرياضيتُ 

إثباء ابؼنافسات الصعبة كنستطيع أف نعبر عنها بأنها حالات من التوترات تصاحب الفرد كتؤثر في التغتَات 

الفسيولوجية الداخلية كابػارجية على السواء لأنها ىي حالة الاحتياج العاـ كتفصح عن نفسها في شعور الفرد 

. (61، صفحة 2009بؿمد جساـ عرب، حستُ علي كاظم، )لنفسو كسلوكو 

كىناؾ علاقة متداخلة بتُ ىذه ابؼهارات حيث اف تطوير كتنمية إحدل ىذه ابؼهارات يساعد في تطوير 

: ابؼهارات العقلية الأخرل كبيكن أف نوضح ذلك التداخل في النقاط التالية

الوصوؿ إلى حالة من الاستًخاء يؤدم إلى فاعلية التصور العقلي كفي نفس الوقت فاف التصور العقلي ذك  .1

. فاعلية في تعلم الوصوؿ إلى الاستًخاء

التحكم في الطاقة النفسية يؤدم إلى بذنب التوتر كفي نفس الوقت فاف التوتر العالي يؤدم إلى طاقة نفسية  .2

. عالية

بيكن تنمية تركيز الانتباه من خلاؿ التصور العقلي كحتى بيكن التصور العقلي بفاعلية بهب تركيز على  .3

. التصورات ابؼطلوبة

الانتباه كالتًكيز ضركرة في كضع الأىداؼ لتطوير الأداء كمن الأىداؼ العامة تنمية مهارات الانتباه لدل  .4

. اللاعب

تزيد فاعلية التحديات كالأىداؼ الواقعية كالسلوؾ الفعاؿ كالطاقة النفسية عندما يتم توجيهها عن طريق كضع  .5

. الأىداؼ
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ابلفاض أك زيادة الطاقة النفسية يؤثر في القدرة على التصور العقلي بفاعلية كمن خلاؿ التصور العقلي للأداء  .6

. ابؼثالي بيكن التعرؼ على مستويات الطاقة النفسية ابؼثلى

التحكم في التوتر كالانفعاؿ كتطوير تركيز الانتباه يساعد بصوره كبتَة فيعزؿ اللاعب عن التًكيز في الأفكار  .7

. السلبية كالتي ىي أىم مصادر التوتر

التصور العقلي للأىداؼ طريقة فعالة للالتزاـ بالوصوؿ إلى الأىداؼ كبيكن تطوير التصور العقلي بدرجة كبتَة  .8

. عند كضع أىداؼ كاقعية بؼمارسة التصور العقلي يوميا

ما تقدـ يبرز لنا تساؤؿ بؼاذا ىذا الاختلاؼ بتسمية ابؼهارات فمرة ترد برت تسمية ابؼهارات النفسية 

كباحثوف آخركف يسمونها مهارات عقلية كلإزالة ىذا الالتباس بهيب عن ىذا التساؤؿ علي الأمتَ باف العمليات 

العقلية العليا ىذه التسمية تستعمل في العلوـ النفسية كالفسلجة تسميها الوظائف العقلية العليا أك النشاط 

العصبي الأعلى أما الفلسفة فتسميها ابغياة العقلية كفي لغتنا الاعتيادية نسميها النشاط الذىتٍ كفي موضوع 

. (240، صفحة 2002علي الامتَ، )كظائف ابؼخ ذكرنا ىذه العمليات بأنها النشاط النفسي 

: تنمية وتطوير المهارات النفسية. 1-3

من الضركرم أف يتم تعلم ابؼهارات النفسية في تعاقب منطقي كجزء من خطة التدريب السنوية حيث 

إف برنامج تدريب ابؼهارات النفسية يعتبر جزءا رئيسيا كىاما لبرنامج التدريب الرياضي كيضيف : "يؤكد مارتنر

". ضركرة أف يتم تطبيق ىذا البرنامج على بكو متوازم مع برنامج التدريب البدني كابؼهاريوابػططي

كإلى ىذا الرأم يذىب العربي شمعوف من أف تنمية ابؼهارات النفسية بهب أف تستَ جنبا إلى جنب مع 

من خلاؿ البرامج الطويلة ابؼدل كبهب التًكيز عليها كما ىو ابغاؿ في ابؼهارات  البدنية اللياقة تنمية عناصر

. الأساسية في الأنشطة الرياضية ابؼختلفة

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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بؿمد العربي شمعوف، )إف ىناؾ ثلاثة مراحل التنمية كتطوير ابؼهارات النفسية ىي : "كيشتَ جاؾ ج ليزيك

:  (362، صفحة 1996

 كىي مرحلة طويلة الأمد يتم من خلابؽا إعطاء ابؼهارات من اجل خلق قاعدة لتحقيق :المرحلة الأولى

الأىداؼ الطويلة الأمد ككذلك لغرض التعلم كابغفاظ على ابؼمارسة اليومية بؽذه ابؼهارات تبعا لاستخدامها على 

. حسب حاجتها على أساس كل يوـ كلفتًات طويلة من الزمن كخطط بعيدة الأمد بستد لأشهر كسنوات

كيتم فيها استخداـ ابؼهارات بشكل فورم قبل الأداء كللتحضتَ للأداء أم أنها تستخدـ : المرحلة الثانية

قبل ابؼنافسة أك فبل أداء ابؼهارة مثل قبل أف يؤدم لاعب السلة الرمية ابغرة ككذلك قبل قذؼ الكرة في رياضة 

. الغولف

 كيتم استخداـ ابؼهارات خلاؿ الأداء الفعلي للمهارة أك النشاط أم خلاؿ السلوؾ :المرحلة الثالثة

. الفعلي للأداء

 :خطوات تعلم المهارات النفسية. 1-4

: (96، صفحة 1996بؿمد العربي شمعوف، )ىناؾ ثلاثة خطوات اساسية بيكناف نقدمها كما يلي 

التعلم : الخطوة الأولى. 1-4-1

: من ابؼهم أف يتعرؼ اللاعب على إبعاد كل مهارة نفسية حتى بيكن من

 .التحقق من أف ىذه ابؼهارات بيكن تعلمها.أ 

 .تفهم الدكر الذم تلعبو ىذه ابؼهارات في التأثتَ على الأداء.ب 

 .تعلم كيفية تطوير ىذه ابؼهارات.ج 
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الاكتساب : الخطوة الثانية. 1-4-2

في ىذه ابػطوة يتم مساعدة اللاعب على اكتساب ىذه ابؼهارات من خلاؿ برنامج تدريبي منتظم 

. يستخدـ أفضل ابؼعلومات ابؼتاحة

 الممارسة: الخطوة الثالثة. 1-4-3

ابؼمارسة ابؼنتظمة بؽذه ابؼهارات حتى بيكن الوصوؿ إلى مرحلة التكامل بتُ العقل كابعسم في ابؼنافسة 

. كالطريق الوحيد للوصوؿ إلى مستول عاؿ ىو مزيد من ابؼمارسة حتى تصبح في مستول العادة

كىذه ابػطوات السابقة كىي التعلم كالاكتساب كابؼمارسة ىي نفس ابػطوات التي تستخدـ في تعليم 

. ابؼهارات ابغركية كتضمن استًاتيجيات اكتساب ىذه ابؼهارات النفسية

: مبادئ ومراحل تطوير المهارات النفسية. 1-5

كتقدـ في ىذا المجاؿ إطار عاـ في تطوير ابؼهارات النفسية حتى بيكن التأكد من الوصوؿ إلى الدرجة 

ابؼطلوبة لإتقاف ىذه ابؼهارات النفسية الأساسية ابؽامة كالتي يتًتب عليها ابؼسابنة في تطوير مستول الأداء كالإعداد 

للمنافسات كيتضمن ىذا الإطار العاـ ثلاثة مبادئ أساسية كبطسة مراحل متعاقبة كيؤكد ىذا الإطار على النمو 

ابؼستمر للمهارات النفسية كتطوير حاسة التدعيم الذاتي كتكامل التدريب العقلي مع مكونات التدريب الرياضي 

. الأخرل
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  IndividualDifferencesالفروق الفردية: المبدأ الأول. 1-5-1

كيتم ذلك عن طريق تطوير ابؼهارات الفردية كالصفات التي يستطيع اللاعب من خلابؽا أف يؤدم إلى 

أقصى ما تسمح بو قدراتو كبوتاج اللاعب إلى تطوير ابػطة الشخصية كالتي توضع في ضوء ابؼهارات الفردية 

. للاعب

  Self-Direct التوجيو الذاتي: المبدأ الثاني. 1-5-2

يستوجب الأداء حتى أقصى ما تسمح بو قدرات اللاعب في تطبيق خطة التدريب العقلي عن طريق 

التوجيو الذاتي أك بطريقة أخرل بهب على اللاعباف يؤكد على ماذا يستطيع اف يفعل بدفرده كينتقل من الاعتماد 

. الكلي على ابؼدرب إلىالاستقلاؿ الذاتي كالاعتماد عللا نفسو

 Ideal Performance Stateحالة الأداء المثالية : المبدأ الثالث. 1-5-3

لكل لاعب حالة عقلية فريدة كالتي تسمح لو بالأداء إلى أقصى ما تسمح بو قدراتو كبوتاج كل لاعب 

إلى اكتشاؼ الظركؼ التي في ضوئها بوقق ذلك كبيكن استخداـ الاختبارات كابؼقاييس ككسائل القياس ابؼختلفة 

. لتحديد ىذه ابغالة

:  كىناؾ بطس مراحل متعاقبة ضمن ىذا الإطار العاـ ىي كالتالي

: المرحلة الأولى

تطوير جو ابهابي من خلاؿ خفض الضغط ابػارجي كزيادة ابؼساعدة ابػارجية كبهب أف يشعر اللاعب 

بالقبوؿ كالابذاه الابهابي قبل البداية في تطوير ابؼهارات النفسية كتعطى في ابؼرحلة الأكلى ابؼساعدة التي بوتاجها 

. اللاعب
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: المرحلة الثانية

تطوير التحكم في الانفعاؿ عن طريق الاستًخاء العضلي كالعقلي بهدؼ التحكم في الانفعاؿ كخفض 

. الإزعاجات الداخلية

: المرحلة الثالثة

تطوير التحكم في الانتباه بغض النظر عن الرموز ابؼرتبطة بالواجب ابغركي كتتضمن مهارات التحكم في 

الانتباه، التصور العقلي، تركيز الانتباه كالاستًخاء الذم يساعد اللاعب على التصور البصرم كالاستًجاع العقلي 

. بطريقة فعالة

: المرحلة الرابعة

  .تطوير استًاتيجيات ما قبل ابؼنافسة كأثناء ابؼنافسة

: المرحلة الخامسة

تطبيق ابؼهارات كالاستًاتيجيات في التدريب على شكل منافسو كتتطلب ىذه ابؼرحلة التقويم ابؼتواصل 

كصقل ابؼهارات كالاستًاتيجيات ففي حالة الفشل في الأداء فاف العمل الشاؽ على ابؼهارات النفسية يصبح 

  .ضركرة قصول

ىذه الطريقة التعاقبية في تعليم كتطوير ابؼهارات النفسية تم اختبار صلاحيتها في الوصوؿ باللاعب إلى 

أقصى ما تسمح بو قدراتو كتعمل على حدكث التكامل كيتوقف ىذا التكامل على الفركؽ الفردية بتُ اللاعبتُ 

فممارسة الاستًخاء قد تؤثر في تركيز الانتباه كالعكس بالعكس كقد يصبح التصور البصرم طريقة فعالة للتحكم 

. في الانفعاؿ كالتحكم في الانتباه
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.  كبيكن أف يكوف ابغديث الذاتي مكوف ىاـ بؽذه ابؼهارات الثلاث

كىناؾ علاقة ابهابية بتُ ىذه ابؼراحل ابػمس كابؼبادئ الثلاثة فعندما يكوف العمل على تطوير ابؼهارات 

النفسية في ابؼراحل الثلاث الأكلى بهب التأكيد على ابؼبدأ الأكؿ كىو الفركؽ الفردية كمبدأ التوجيو الذاتي كعند 

الوصوؿ إلى ابؼرحلة الرابعة بهب تطبيق ابؼبدأ الثالث كىو حالة الأداء ابؼثالية كعندما يكوف اللاعب علة كعي بحالة 

 .الأداء ابؼثالية بىتار ابؼهارات مثل ابؼراحل الثلاث الأكلى كالتي تستدعي الاستجابات الابهابية

كقد أصبح كاضحا أف تطوير كتنمية ابؼهارات النفسية بهب أف يستَ جنبا إلى جنب مع تطوير عناصر اللياقة 

البدنية كما أسلفنا كاف ابؼهارات مثل التصور العقلي كتركيز الانتباه كالاستًجاع العقلي كغتَىا بهب التخطيط 

كابؼركنة كالسرعة من خلاؿ برامج طويلة ابؼدل، كاف التكامل في الإعداد كبصفة خاصة في  القوة لتنميتها مثل

ابؼراحل الأكلى بهب أف يهدؼ إلى التكامل في ابؼهارات البدنية كابؼهارية إلى جانب النفسية كالانفعالية حتى بيكن 

  .برقيق أفضل النتائج في ابؼنافسة كإغفاؿ مثل ىذا التكامل في الإعداد يعوؽ الوصوؿ إلى ابؼستويات العابؼية

ىناؾ استًاتيجيات للمهارات النفسية غالبا ما يستخدمها ذكم ابؼستويات العليا من الرياضيتُ بؼساعدة 

  :مثل. أنفسهم على ابؼنافسة كالنجاح الرياضي

 ،تنظيم كإدارة مستويات الإثارة 

 ،إظهار الثقة بالنفس 

 استخداـ التًكيز 

 ،الشعور بالسيطرة كالتحكم بالأشياء 

 َاستخداـ الصور الإبهابية فيالتفكت 

 ،بفارسة أقصى حالات الالتزاـ كالتصميم 

 ،برديد الأىداؼ 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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  كجود خطط متطورة جدا لاستًاتيجيات ابؼواجهةيقتًح بعض علماء النفس الرياضي نصائح كتوجيهات

  :لأداء الرياضيتُ

 لتعزيز الثقة، بفارسة خطط بؿددة للتعامل مع ابؼشاكل خلاؿ ابؼنافسة.  

 ابؼمارسة الركتينية للتعامل مع الظركؼ غتَ الاعتيادية كالتوترات قبل كأثناء ابؼنافسة. 

 التًكيز كليا على الأداء ابؼقبل كحجب الأفكار كالأحداث غتَ ذات صلة. 

 استخدـ عدة بركفات عقلية خاصة بالأداء تسبق ابؼنافسة. 

  لكن بدلا من ذلك ركز على ما بيكنك التحكم – لا تقلق بشأف ابؼنافستُ الآخرين أمامك في ابؼنافسة

 .أم الأداء ابػاصة بك– بو 

 كضع خطط مفصلة للمنافسة. 

 تعلم كيف تتحكم في تنظيم الاستثارة كالقلق. 
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: خلاصة الفصل

 جنب مع تطوير عناصر إلى يستَ جنبا أف تطوير كتنمية ابؼهارات النفسية بهب أف كاضحا أصبحقد  ؿ

 كاف ابؼهارات مثل التصور العقلي كتركيز الانتباه كالاستًجاع العقلي كغتَىا بهب أسلفنااللياقة البدنية كما 

 كبصفة الإعدادالتخطيط لتنميتها مثل القوة كابؼركنة كالسرعة من خلاؿ برامج طويلة ابؼدل ، كاف التكامل في 

 جانب النفسية كالانفعالية إلى التكامل في ابؼهارات البدنية كابؼهاريةإلى يهدؼ أف بهب الأكلىخاصة في ابؼراحل 

 ابؼستويات إلى يعوؽ الوصوؿ الإعداد مثل ىذا التكامل في كإغفاؿ النتائج في ابؼنافسة أفضلحتى بيكن برقيق 

 .العابؼية

 

 



 

 

 

ة

ة
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 الفصلالثاني

 ألعابالقوى
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: تمهيد

بدأ الاىتماـ برياضة ألعاب القول يتزايد بشكلٍ كبتَ في بصيع أبكاء العالم بعد إقامة أكؿ دكرة ألعابٍ  

 كالتي كانت ألعاب القول جزءان رئيسان من مُنافساتها، كعقب تزايد ىذه الشعبية اجتمع سبعة عشر ابرادان ،أكبؼبية

؛ كذلك في عاـ (IAAF)كطنيان لألعاب القول من بلداف بُـتلفة ليعلنوا عن تشكيل الابراد الدكلي لألعاب القول 

 ككاف ىذا الابراد ىو ابؼسؤكؿ عن منافسات ألعاب القول ابػاصة بالرجاؿ فقط، إلا أنو كفي العاـ ،ـ1912

كحتى عاـ ، ـ أصبح الابراد الدكلي لألعاب القول مسؤكلان عن ألعاب القول لكلٍّ من فئتي الرجاؿ كالنساء1936

 ابرادان بُـتلفان كبإدارةٍ رئيسية من الابراد الدكلي 214ـ بلغ عدد ابؼشتًكتُ في الابراد الدكلي لألعاب القول 2015

. لألعاب القول برت رعايةٍ بؿليّة من الابرادات الوطنية لألعاب القول ابػاصة بكلِّ دكلة
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 :ألعاب القوى. 2-1

ألعاب القول ىي بؾموعة مسابقات ابؼضمار كابؼيداف التي تتمثل في مسابقات ابعرم كالرمي كالوثب كالقفز 

كابؼشي، كيرجع تاريخ بداية ظهورىا كبفارستها إلى قديم الزماف، فهي تعد من أقدـ ألعاب الرياضية التي مارسها 

الإنساف منذ ظهوره على سطح الأرض، لأف بصلة مهاراتها ابغركية تتمثل بصلة ابغركات الإرادية التي بيارسها 

الإنساف في حياتو اليومية العملية أك ابؼعيشية بقصد کسب العيش أك الدفاع عن النفس، من مشي كجرم ككثب 

كقفز كرمي، بؽذه الأسباب كلها فإف الإنساف بقده قد مارس ألعاب القوم منذ بداية الإنساف الأكؿ، لذا أطلق 

عليها أسم أـ الألعاب الرياضية لقدـ بفارستها کنشاط رياضي إضافة لاحتواء مهاراتها على معظم ابغركات 

الرياضية التي برويها الأنشطة الرياضية الأخرل، بل أنها تعتبر عصب الدكرات الأكبؼبية القدبية لأف برنامج 

مسابقاتها كاف من بؾملو بووم مسابقات ألعاب القوم، فأخذ ابػبراء يطلقوف عليها عركس الدكرات الأكبؼبية لأنها 

تستحوذ على قدر كبتَ من البرنامج الأكبؼبي كإعجاب ابؼتفرجتُ، ألعاب القوم نشاط رياضي جذب للملايتُ من 

الكبار كالصغار بؼشاىدتها في ابؼضامتَ أك عبر شاشات التلفاز، فهي تتميز على الأنشطة الرياضية الأخرل بأف 

اللاعب فيها بيثل فريقا كاملا في الدكرات الرياضية العابؼية كالأكبؼبية نظرا لأف ابؼيدالية التي يفوز بها العداء في ىذه 

الدكرات تساكم ابؼيدالية التي يفوز بها فريق بصاعي يفوؽ بشانية عشر لاعبا، كما تتميز أيضا بالبساطة كالسهولة في 

ابؼمارسة، كبيكن بؼضمار كاحد أف يضم في كقت كاحد أكثر من ثلابشائة متسابق يتنافسوف في مسابقاتها ابؼختلفة 

كابؼتنوعة التي تتعدم الأربعتُ مسابقة، بهذا الكم ابؽائل من ابؼسابقات بيكن لأم فرد بهد لنفسو مسابقة كفقا 

. (159، صفحة 2009ابؼولى، )لقدراتو كإمكاناتو البدنية كابؼهارية كالفسيولوجية كالنفسية 
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 : تاريخ العاب القوى. 2-2

 :في العصر القديم. 2-2-1

نشأت العاب القول مع بداية ابغياة الإنسانية، ك كانت بسارس بصورة قريبة من الصورة التي بسارس بها حاليا، ك في 

 1164 ـ أم استمرت ما يقارب 377 ؽ ـ، ك استمرت حتى 866الدكرة الاكبؼبية القدبية التي أقيمت عاـ 

عاما ك قد شهدت ىذه الدكرات اغلب العاب القول ك لذلك بظاىا البعض أـ الألعاب لأنها كسيلة لإبهاد كافة 

. (11، صفحة 1990عثماف، )الألعاب الأخرل 

 :في العصر الحديث. 2-2-2

ينسب تطور العاب القول إلى نهاية القرف الثامن عشر، عندما صاركا في أبؼانيا ك بريطانيا ك فرنسا ك غتَىا من 

. البلداف بهركف مباريات في الركض ك القفز ك الرمي ك كذلك تم إنشاء بـتلف أنواع النوادم الرياضية كتنظيمها

ك بالإضافة إلى ذلك تم تأسيس ابؽيئة القائدة للحركة الأكبؼبية، ك اللجنة الاكبؼبية الدكلية كالتي تتعاكف فيما بىص 

ابغركة الاكبؼبية مع اللجاف الاكبؼبية الوطنية ك الابرادات الرياضية الدكلية لأنواع الرياضات ك كاف إجراء بطولة العالم 

، 1990عثماف، ) ـ في ىلسنكي، حدثا بارزا بالنسبة للاعبي ألعاب القول في العالم 1983الأكلى في عاـ 

 .(12صفحة 

 :أىمية ممارسة ألعاب القوي. 2-3

تعتبر ألعاب القوم من الألعاب الشعبية عند كثتَ من الدكؿ لبساطتها كسهولة ادائها، لذلك أصبحت 

. (160، صفحة 2009ابؼولى، ) :كتنحصر أبنية ألعاب القوم في الأتي. بسارس على نطاؽ كاسع في العالم

 :الأىمية الصحية. 2-3-1

 بفارسة ألعاب القوم تعمل على بؿافظة صحة ابعسم من الأمراض .
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 ُتعمل على معابعة الكثتَ من الأمراض ابؼزمنة مثل ضغط الدـ كالسكر أمراض القلب كالشرايت 

 تكسب الفرد القواـ ابعيد .

: الأىمية التربوية. 2-3-2

 تساعد في غرس القييم كابؼفاىيم التًبوية .

 تكسب ابؼمارس الصبر كابعلد النفسي .

 تكسب الفرد الركح التنافسية كالطموح العالي  .

: الأىمية التدريبية. 2-3-3

 تكسب اللياقة البدنية .

 تكسب ابؼهارات الرياضية .

 3ُرفع الكفاءة الفسيولوجية للاعبت  .

: الأىمية الترويحية. 2-3-4

 تسهم في إستثمار كقت الفراغ  .

  (163، صفحة 2009ابؼولى، )تسهم في الشعور بابؼتعة كالراحة. 

 :أنواع ألعاب القوى. 2-4

 : المشي. 2-4-1

بىتلف ىذا السباؽ من حيث تقنية ابغركة، ك بورـ ابؼشي السريع من مواصلة السباؽ في حالة ظهور طور 

آخر في حركتو، ك تعد الأرقاـ القياسية في سباؽ ابؼشي فقط في حالة ما إذا كاف ابؼشي على مضمار ابؼلعب أك 
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: الركض- ثانيا .  متً، ك في الوقت ابغاضر ادخل سباؽ ابؼشي إلى ابؼسابقات النسوية400بدائرة لا تزيد عن 

يشغل الركض مكانا أساسيا في العاب القول، ك يدخل ضمن بصيع أنواع القفز ك الوثب ك رمي الرماح، ك بهرم 

الركض العادم في العادة بحساب ابؼسافة أك بحساب الزمن الذم ينبغي خلالو على العداء قطع مسافات كبتَة، ك 

 متً جرم ابؼسافات 400 متً 200 متً 100بودد الزمن حتى بابعزء من ابؼئة ك يشمل ابؼسافات القصتَة 

 42195 متً ك تنتهي بسباؽ 800ابؼتوسطة ك الطويلة، ك يعتبر جرم ىذه ابؼسافة بعنصر برمل كتبدأ بسباؽ 

 .(80، صفحة 2005الربضي، )متً 

 : سباقات الحواجز. 2-4-2

تدخل سباقات عدك ابغواجز عامة ضمن سباقات السرعة بأشكابؽا ابؼختلفة ك بذلك بيثل عنصر السرعة أبنية 

ك من كجهة نظر علوـ ابغركة تعتبر تلك السباقات حركات ذات إيقاع متكرر ك مرکب في , كبتَة بعميع مسافاتها 

. نفس الوقت كبذلك فهي حركات ثنائية ابؼراحل

ك سباقات ابغواجز من أمتع سباقات ابؼضمار ك ذلك لإثارىا العالية للمشاىدين من جهة ك شعور لاعبيها بالثقة 

ك افً أرة عند مزاكلتها من جهة أخرل سواء في التدريب أك في ابؼنافسات حيث يشعر ابؼتسابق بدتعة كبتَة كىو 

.  سم7. 106ينهي سباقو بعد اجتياز ابغواجز، ك يصل ارتفاع ابغاجز إلى 

 :سباقات التتابع. 2-4-3

من السباقات ابؼشوقة في العاب القول نظرا بؼا تتطلبو من جهود فردم كبصاعي، ككذلك لكثرة عدد اللاعبتُ 

عصا . ابؼشتًكتُ في ىذه السباقات بفا يضفي عليها ابغماسة ك الإثارة سواء من ناحية ابؼتسابقتُ أك ابعمهور

الربضي، ) 50 سم ككزىا لا يقل عن 12 سم ك بؿيط دائرتها 30 إلى 28أسطوانية الشكل طوبؽا من : التتابع

.. (82، صفحة 2005
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:  الوثب. 2-4-4

ك من مكاف لأعلاه يتخطی مانعا  (الطويل)الوثب ىو انتقاؿ الشخص من مكاف لآخر في نفس ابؼستول الأفقي 

أك انتقالو في نفس ابؼستول الأفقي ك لكن بؼسافة أطوؿ ك بواسطة  (الوثب العالي)أك حاجزا ك تسمى بالعارضة 

القفز )، أك يتخطى ارتفاعا عاليا باستخداـ مرکز انتقاؿ (الوثب الثلاثي)ثلاثة خطوات بؽا صفة قانونية في الأداء 

. (بالزانة

 :الوثب الطويل. 2-4-4-1

ظهر أياـ الإغريق ك حاجتهم لتخطي ابغفر ك ابػنادؽ ك ابغواجز أثناء ابغرب كالسلم، ك تطور حتى أصبح لديو 

، 2005الربضي، )طريق اقتًاب ثم مكاف بعد يرتقي منو ليساعد اللاعب على الارتقاء إلى الأماـ ك أعلى ليطتَ 

 (90صفحة 

 :الوثب العالي. 2-4-4-2

تطور ىذا النوع بفضل العلم ك العلماء للوصوؿ إلى أعلى مستول، ك قد كانت الطريقة ابؼقصية ىي الشائعة في 

 ـ استعمل الأمريكاف الطريقة 1985القرف التاسع عشر، حيث يتم الارتقاء بالقدـ البعيدة عن العارضة، كفي سنة 

 ـ ظهرت الطريقة 1912الشرقية حيث يلقى فيها ابعسم في كضع أفقي ك بزاكية قائمة مع العارضة، ك في عاـ 

الغربية ك فيها يتخذ ابعسم كضع الرقود على جانبو مع ابؽبوط على نفس القدـ التي تم الارتقاء بدا، ثم تليها 

الطريقة السرجية التي انتشرت انتشار ملموسا، ك نظرا بؼميزاتها فقد استعملها أبطاؿ العالم لتحطيم الأرقاـ ك كذلك 

. (90، صفحة 2005الربضي، )لسهولة تعليمها للناشئتُ 

 :الوثب الثلاثي. 2-4-4-3

ىو مسابقة تؤدم فيها ثلاث كثبات بؽا مواصفات قانونية خاصة، ك خطواتها تتمثل في الوثبة الأكلى ثم الثانية ثم  
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: الرماية و الدفع. 2-4-5

 :دفع الجلة. 2-4-5-1

بىتلف الأداء ابغركي لدفع ابعلة من الناحيتتُ الفنية ك القانونية عن بقية ابؼسابقات ابػاصة بالرمي، حيث أف ابعلة 

تدفع كلا ترمی، تدفع ابعلة من الكتف ك بيد كاحدة، ك عندما يأخذ ابؼتنافس كضع الوقوؼ في الدائرة ينبغي أف 

تلامس ابغلة الذقن أك تكوف قريبة منو، ك أثناء عملية الدفع ينبغي أف لا تهبط الذراع إلى الأسفل أك عدـ إرجاع 

. (92، صفحة 2005الربضي، )ابعلة خلف خط الكتفتُ 

ك ابعلة كركية الشكل سطحها أملس، مصنوعة من ابغديد أك النحاس أك الصلب أك من أم معدف أخر لا يقل 

 . كغ4أما النساء فوزىا , كغ 7.275في ليونتو عن معدف النحاس، ككزىا بالنسبة للرجاؿ 

 :رمي القرص. 2-4-5-2

تعتبر مسابقة رمي القرص من مسابقات الرمي، حيث يعتمد لاعب القرص على اكتساب سرعة الرمي من حركة 

 متً ك بذلك يتسارع اللاعب ك 2.5الدكراف التي تعمل على إطالة ابؼسار ابغركي للرمي، ك ذلك في دائرة قطرىا 

معو الأداة لتوليد اكبر قوة طرد مركزية ك التي تعمل ابهابيا على انطلاؽ القرص من يد اللاعب بأكبر سرعة ك ابعد 

، 2005الربضي، ) كغ بالنسبة للنساء 01 كغ بالنسبة للرجاؿ ك 02مسافة بفكنة، ك يصل كزف القرص إلى 

. (93صفحة 

 رمي الرمح. 2-4-5-3

تعتبر مسابقة رمي الرمح من مسابقات الرمي ك التي تتميز بأطوؿ مسار حركي بالنسبة بؼسابقات الرمي حيث 

 متً 36.5 متً كلا تزيد عن 33.5تتضمن مرحلة الاقتًاب ك التي حددىا القانوف ابػاص بابؼسابقة ألا تقل عن 
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بسطويسي، ) ( غراـ600 غراـ، نساء 800رجاؿ )كما يتميز الرمح بأقل كزف نسبي ضمن مسابقات الرمي 

. (130، صفحة 1992

: رمي المطرقة. 2-4-5-4

ىي من مسابقات الرمي التي يعتمد مستواىا الرقمي على سرعة انطلاقها بغظة الرمي مثلها في ذلك مثل 

 2.135مسابقات الرمي الأخرل حيث يكتسب اللاعب تلك السرعة في بؾاؿ حركي دكراني بؿدكد بدائرة قطرىا 

. متً، ك بذلك تتأثر تلك السرعة إلى حد كبتَ بقوة اللاعب بالإضافة إلى رشاقتو ك مركنتو أثناء الدكراف

 .(134، صفحة 1992بسطويسي، )ك ابؼطرقة عبارة عن كرة حديدية متصلة بسلك طويل ك مقبض 

 :(التنافس المتعدد)المسابقات المركبة . 2-4-6

 ـ ضمن الألعاب 1912تشمل ابؼسابقات ابؼركبة اكبؼبيا كلا من ابؼسابقات العشرية للرجاؿ ك التي أدخلت عاـ 

 ميلادم بعد 1980الاكبؼبية، ك ابؼسابقات السباعية للسيدات ك التي أدخلت ضمن الألعاب الأكبؼبية عاـ 

 ـ، إلا أف استخداـ الألعاب ابغماسية قائم بالنسبة 1964استبدابؽا بابؼسابقات ابغماسية التي أدرجت عاـ 

 سنوات، ك 10 أك08للرجاؿ ك السيدات بالإضافة إلى ابؼسابقة الثلاثية التي بيكن البدء بدزاكلتها ابتداء من أعمار 

. (154، صفحة 1992بسطويسي، ) ( ـ، الوثب الطويل، رمي الكرة60عدك )التي تتكوف من ثلاث فعاليات 

 :السباقات الطويلة والمتوسطة. 2-5

يعتبر جرم ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة من السباقات التي ترتبط بعنصر التحمل ارتباطا كبتَا كلذلك بظيت 

. بسباقات التحمل

:  كسباقات ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة كثتَة كمتعددة كتتمثل ىذه السباقات في ابؼسافات التالية



 ألعابةدلقوى:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدلفصلةدلثاني

33 
 

 15- ـ 5000. )( عداء15ـ موانع 3000. )( عداء12– ـ 1500. )( عدائت8ُ- ـ 800سباؽ )

.  (كلم21نصف ابؼاراطوف . )( كلم24.195ابؼاراطوف . )( عداء22- ـ 10000. )(عداء

. ـ300. - ـ2000. -ـ1000- ـ 600: -  السباقات الطويلة كالنصف طويلة الغتَ ربظية

يعتمد ركض ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة على السرعة كالوقت كمهما عظمت إمكانية اللاعب كخبرتو في ابعرم لا 

بيكن أف يطور قدراتو بدعزؿ عما كصل إليو علم التدريب الرياضي في العالم فابػبرة ابؼيدانية بالاستناد إلى أفضل ما 

كصل إليو العلم كخاصة في ابعانب التكنولوجي كابؼيكانيكي كالتشربوي، عاملاف أساسياف في تطوير الابقاز في 

كلنتمكن من أداء تقنيات جرم ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة بهب النظر بعمق . ركض ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة

: (04، صفحة 2018-2017بن يوسف، )كبالدقة ابؼتناىية إلى أجزاء عملية الركض ابؼكونة من 

 .الجري النهائي- جري المسافة - بداية التسارع - الوضع الابتدائي 

يقف اللاعب على بعد ثلاث أمتار خلف خط البداية كعند بظاع كلمة على : الوضع الابتدائي. 2-5-1

ابػط يتوجو للأماـ كالوقوؼ خلف ابػط مباشرة بحيث تكوف القدـ القوية للأماـ مع الارتكاز عليها بالكامل بينما 

القدـ الأخرل تكوف للخلف كعلى بعد قدـ كنصف تقريبا عن القدـ الأخرل كمرتكزة على ابؼشط فقط للحفاظ 

على التوازف كبشكل عاـ يكوف القدماف مثبتتُ من مفضل الركبة قليلا كابعسم منحيا للأماـ كالرأس متجها للأماـ 

مع ابعسم كاليداف يكوناف بحرية تامة كمثنيتاف قليلا من الكوع ككضعهما بصورة معاكسة لوضع القدمتُ، كالنسبة 

ـ يتم أحيانا 800الكبرل من كضع ابعسم على القدـ الأمامية، كمن ىنا لابد من الإشارة إلى أف جرم مسافة 

. من البداية ابؼنخفضة

ينطلق العداء بالسرعة التي يراىا مناسبة  (الطلقة)عند بظاع منبو الانطلاؽ كابؼتمثل في : بداية التسارع. 2-5-2

بعد مد القدمتُ على امتدادبنا للأماـ كالأعلى في نفس الوقت تعمل اليدين على ابغركة بصورة معاكسة بغركة 

القدمتُ، كمنذ ابػطوة الأكلى من الركض يبدأ العداء بدرحلة التسارع، في ىذه ابؼرحلة من الركض حيث تصبح 
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ابػطوة أكثر اتساعا كغالبا ما تكوف ابػطوة مناسبة لكل عداء، فيبدأ ابعسم بأخذ كضعو الطبيعي بصورة تدربهية، 

كللوصوؿ إلى طوؿ . يكوف عمل الرجلتُ كاليدين في ىذه ابؼرحلة بطاقة كبتَة حيث يساعداف على زيادة السرعة

من ابػطوة ابؼناسبة بهب أف يكوف كضع ابعسم بفتدا للأماـ باربزاء كامل من منطقة ابغزاـ، استعداد للانتهاء 

 .(05، صفحة 2018-2017بن يوسف، )مرحلة بداية التسارع كالوصوؿ إلى مرحلة ركض ابؼسافة 

الصفة ابؼميزة للعداء ىو الركض بخفة كبحرية مطلقة كابعسم يكوف عموديا مع الأرض : ركض المسافة. 2-5-3

 درجة كحركتها معاكسة بغركة الرجلتُ 90كمتجها للأماـ كالرأس مع ىذا الامتداد كزاكية اليدين مع الكوع تكوف 

 سم، حيث تكوف حركة الرجلتُ كاليدين بحرية كيكوف التوافق 220-120كطوؿ ابػطوة في ىذه ابؼرحلة حوالي 

كبتَا بينهما كعادة يكوف ارتكاز العداء في خطوة على الأرض بكعب رجلو أك قدـ رجلو أك القدـ بكاملو كمن 

خلاؿ التجربة اتضح لنا أف الارتكاز على مشط أك مقدمة القدـ يؤدم إلى تعب العداء بصورة مبكرة كالطريقة 

ابؼثلى للركض في ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة ىو الارتكاز على القدـ كاملة بعد ابؽبوط على الكعب، كغالبا ما 

تعتمد سرعة اللاعب على قوة الانطلاؽ للقدـ الدافعة للأماـ، كما أف القدـ ابؼمرجحة كابؼثنية من مفصل الركبة 

دكر ىاـ في برديد طوؿ ابػطوة كحقيقة أف بغظة الارتفاع عن الأرض أك بغظة الطتَاف التي برصل في ابؼسافات 

ابؼتوسطة الطويلة ليست فاعلة كعلى اللاعب أف يتميز خلاؿ ىذه اللحظة بحركة لاستيكية كخاصة عند بغظة 

ابؽبوط، بشكل عاـ كتكوف حركة ابعسم خلاؿ بغظة الطتَاف للأماـ الأعلى كالقدـ ابؼمرجحة تكوف مثنية من 

مفصل الركبة، كللتنفس في ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة أبنية حيث يلزـ للعداء التنفس من الأنف كالفم في آف 

كاحد كبطريقة طبيعية دكف تصنع فيها كتكوف عادة عملية التنفس مرتبطة مباشرة مع سرعة اللاعب كجهده 

 .ابؼبذكؿ

يظهر العداء في ىذه ابؼرحلة قدرا كبتَا من السرعة كخاصة في الأمتار الأختَة من مسافة : النهاية. 2-5-4

كبشكل علم في ركض ابؼسافات . ابعرم حيث يظهر اللاعب عملية ابؽجوـ على خط النهاية بأقصى قدرة بفكنة



 ألعابةدلقوى:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدلفصلةدلثاني

35 
 

ـ كيكوف 100ـ، 50ـ، 30ـ، 20ابؼتوسطة كالطويلة تظهر الزيادة في السرعة كالوصوؿ إلى ابغد الأقصى في آخر 

. (06، صفحة 2018-2017بن يوسف، )قطع خط النهاية كما ىو ابغاؿ في ابؼسافات القصتَة 

نهاية السباؽ في ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة بردد قبل كل شيء بناء على قدرة كإمكانية العداء، كفي ىذه ابؼرحلة 

كلابد من . تكوف حركة اليدين كالرجلتُ بأقصى سرعة مع زيادة مسافة حركتهم كىذا يؤدم إلى زيادة تسارع العداء

الإشارة إلى أف ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة تعتبر من ضمن التمارين التي يستخدمها العداء لتطوير التحمل كىذا 

يتطلب تناسبا قويا بتُ الأعضاء الداخلية للجسم كعمل ابعهاز العضلي، كفي بداية السباؽ يتنافس ابؼتسابقوف 

على قيادة السباؽ كالعمل على احتلاؿ مكاف خاص بو في الركاؽ الأكؿ كذلك بحكم أنها أقرب بؼركز دائرة ابؼنحتٌ 

كبعد ذلك يصل العداء إلى حالة يكوف فيها طوؿ ابػطوة كسرعتها منتظما كثابتا إلى حد ما، كحقيقة ليس ىناؾ 

خطة ثابتة بيكن أف بكددىا لإنهاء السباؽ كإبما يعتمد ىذا الشكل من الرياضة على العداء نفسو حيث ينفرد كل 

لاعب بخطتو ابػاصة بو، كبيكن أف يستخدـ العداء تكتيكا معينا كخاصا بو بؼا للتكتيك في ابؼسافات الطويلة 

كابؼتوسطة من أبنية كبتَة في برديد الفائز كالبد من الربط بتُ سرعة الركض كبرمل ىذه السرعة لأف السرعة بلا 

برمل لا بيكن أف بوقق اللاعب بها شيئا كالتحمل بلا سرعة يعطي نفس النتيجة، لذا حينما نعمل على تطوير 

.  إمكانية اللاعب كإعداده لا بد من التأكيد على ىاتتُ الصفتتُ الأساسيتتُ بعرم ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة

 :الإعداد البدني لعدائي المسافات الطويلة و المتوسطة. 2-6

 بيثل الإعداد البدني ابؼبتٍ على الأسس الفسيولوجية، العمود الفقرم بعرم ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة 

حيث تطورت النظريات الفسيولوجية في بؾاؿ التدريب الرياضي في خلاؿ ربع القرف ابؼاضي تطورا كبتَا بفا كاف لو 

الأثر الكبتَ في تقدـ تلك ابؼستويات، كبذلك يعتبر الإعداد البدني العنصر الأىم بتُ مكونات ابؼستول بؼتسابقي 

. (07، صفحة 2018-2017بن يوسف، )ابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة 
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كيتمثل الإعداد البدني في العناصر البدنية ابػاصة بها كسبل تنميتها، كبذلك يلعب عنصرا التحمل الدكرم التنفسي 

كالسرعة دكرا إبهابية كفعالا في التقدـ بدستول تلك السباقات كأىم عنصرين كنتيجة لاىتماـ ابؼدربتُ بهذين 

العنصرين كعلى مدل قرف مضى من التدريب، ظهرت الأرقاـ القياسية العابؼية في بـتلف ابؼسابقات كابؼنافسات 

. الدكلية سواء كانت في ابؼسافات الطويلة أك ابؼتوسطة

 :العناصر البدنية الخاصة لعدائي المسافات الطويلة و المتوسطة. 2-7

بفا لا شك فيو أف جرم ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة تتطلب بؾموعة من العناصر البدنية كالتي بهب أف تكوف 

لدل العداء حتى يتم برقيق نتائج عالية كالارتقاء بدستواه فبالإضافة إلى صفة التحمل كالسرعة كالتي تعتبر أـ عنصر 

فلا بد من أخذ بعتُ الاعتبار العناصر البدنية الأخرل كلكن بقدر حجم كل عنصر كمدل الاحتياج إليو، فالقوة 

العضلية كابؼركنة يلعباف بجانب السرعة كالتحمل دكرة إبهابيا في برستُ مستول الأداء حيث يتطلب تنمية ىذه 

. (114، صفحة 2004فراج، )العناصر من بداية التحضتَ البدني 

:  الإعداد المهاري لعدائي المسافات الطويلة و المتوسطة. 2-8

يقصد بالإعداد ابؼهارم في بؾاؿ جرم ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة تعليم كتثبيت كالتقدـ بتقنيات مهارات  

ابعرم ابؼختلفة، كبذلك فإف اكتساب التقنيات ابعيدة سواء ما بىص أداء ابػطوة أك كضع ابعذع أك حركات 

الذراعتُ أثناء ابعرم، كتعلم تقنيات ابعرم من أىم العوامل التي تساعد في تقدـ ابؼستول الرقمي للعدائتُ 

كخصوصا عند تعلم الشكل الأكلي بغركات ابعرم عند ابؼبتدئتُ كالناشئتُ بغرض اكتساب التصور الصحيح للأداء 

ابغركي، كحتى لا يكتسب ابؼتعلم أخطاء كابؼتمثلة في ابغركات الزائدة كالغريبة عند أداء ابػطوة، كالتي تعمل على 

إعاقة ابغركة كمن ثم السرعة، كللحد من ىذه ابغركات الزائدة بهب على ابؼدرب تعليم بعض ابغركات التي تساعد 

. (08، صفحة 2018-2017بن يوسف، )على تعلم تقنيات ابعرم كالاقتصاد في ابعهد 
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:  الإعداد التخطيطي لعدائي المسافات الطويلة و المتوسطة. 2-9

كىو تنظيم ككضع الأسس العامة كرسم الأساليب ابػاصة بتشكيل درجات بضل التدريب كتقنينها  

كتوزيعها تقنينا كتوزيعا أمثل على شكل مراحل تدريبية قد تكوف طويلة أك متوسطة أك قصتَة ابؼدل، كيتوقف طوؿ 

كل مرحلة على ابؽدؼ الاستًاتيجي ابؼرسوـ للوصوؿ بالرياضي للفورمة الرياضية في مرحلة ابؼنافسات حيث يعمل 

. ذلك على تسهيل عملية التدريب عامة

:  الإعداد النفسي لعدائي المسافات الطويلة و المتوسطة. 2-10

يعتبر ىذا الإعداد مكونا أساسيا بؼستول عدائي السباقات الطويلة كابؼتوسطة، حيث يسهم إسهاما إبهابيا  

يتضمن تهيئة ابؼتسابقتُ كبذهيزىم على ظركؼ التدريبات كابؼنافسات من حيث . كفعالا للتقدـ بابؼستول الرقمي

الزماف كابؼكاف كابؼتنافسوف أنفسهم، فبالنسبة للزماف يتمثل في التوقيت الذم يتزامن مع موعد التدريب، أما فيما 

بىص ابؼكاف فيتمثل في تدريب ابؼتسابق في أماكن كمضمارات كفي ظركؼ مناخية بـتلفة مع إعطاء الفرصة 

. (09، صفحة 2018-2017بن يوسف، )للاحتكاؾ بدستويات متباينة 

 :خصائص عدائي المسافات المتوسطة. 2-11

يتميز لاعبي ابؼسافات ابؼتوسطة بطوؿ القامة كابؼيل إلى النمط العضلي النحيف : الخصائص البدنية. 2-11-1

.  كلغ66سم بينما يكوف متوسط الوزف 178ابػالي من الشحم حيث يتًاكح الطوؿ في ابؼتوسط 

 يتميز عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة بالقدرة على التحمل الدكرم التنفسي :الخصائص الفسيولوجية. 2-11-2

، كلكي (الرئتتُ كالسعة ابغيوية)كابعهاز التنفسي  (القلب كالأكعية الدموية)كيرتبط ذلك بسلامة ابعهاز الدكرم 

تتم ىذه العمليات ابغيوية بكفاءة بهب أف تتازر بصيع الأجهزة ابغيوية حيث يتطلب كفاءة في ابعهاز ابؽضمي بؼد 

ابعسم بالطاقة اللازمة لابقاز العمل ككذلك إفرازات ابؽرمونات التي برفز القلب للعمل كبذؿ ابعهد، كما بوتاج 
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عدائي ىذا الاختصاص إلى قوة عضلية كلن بودث ىذا إلا بدد العضلة الطاقة عن طريق التمثيل الغذائي ابعيد 

. (97، صفحة 2004فراج، )

عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة بهب أف يتميزكا بقوة الإرادة كالقدرة على التصميم : الخصائص النفسية. 2-11-3

كالعزبية كالصبر حتى بيكن التغلب على التعب كالإجهاد الذم يتعرض لو سواء أثناء التدريب أك أثناء ابؼنافسات، 

كما أف القدرة على التفكتَ الذكي في التغلب على ابؼنافس من أىم عناصر التميز لدل عدائي ابؼسافات 

. ابؼتوسطة

يتمتع عدائي ابؼسافات الطويلة بحالة نفسية جيدة بذعلو قادر على التكيف مع ظركؼ ابؼنافسة كابؼتنافستُ كالدقة 

. (104، صفحة 2004فراج، )للتصرؼ بحكمة في السباقات ابؼختلفة 

 :العوامل التي تتوقف عليها سرعة العداء. 2-11-4

  كضع كشكل ابعسم أثناء مسافات السباؽ من كضع ابعسم، طوؿ ابػطوات ككضع القدمتُ على

. الأرض

  ـ يدخل 100ـ بعد الانطلاؽ ك بؼسافة 800استغلاؿ ابؼسافة أحسن استغلاؿ خاصة في سباؽ

. العدائتُ للركاؽ الأكؿ ثم يتم تنظيم طوؿ كتردد ابػطوة

 كضع ابعسم بؼقاكمة الرياح بابؼيل قليلا للداخل  .

  بن )تنظيم التنفس مع ابػطوة في جرم ابؼسافة ثم يزداد سرعة التنفس في ابؼرحلة النهائية بزيادة السرعة

 (11، صفحة 2018-2017يوسف، 
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: خلاصة الفصل

 حاكلنا من خلاؿ ىذا الفصل إعطاء نظرة شاملة ككاملة حوؿ اختصاص ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة 

كلا بد من . إلخ... كذلك من خلاؿ التعريف بالسباقات ابؼتوسطة كالطويلة استنادا بعض ابؼصادر ك ابؼراجع العلمية

امتلاؾ ابؼتعلم نظرية كاضحة على الأداء العملي لأف الأداء العملي إذا لم يسبقو فهم نظرم كاسع لا يستطيع 

 .ابؼتعلم أف يقوـ بالأداء العملي بالشكل السليم كىذا ينطبق على كل أشكاؿ ألعاب القول
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 :تمهيد

 لقد كاف من ابؼفتًض الإعتماد على ابؼنهج الوصفي في ابعانب التطبيقي من البحث، ك نظرا للظركؼ 

 كالذم عرؼ بدرض  Covid19الصحية التي أبؼت بالعاـ ككل ك ابعزائر خاصة، ك بعد ظهور الوباء العابؼي 

كوركنا، كبناء على القرارات ابؼتخذة من قبل السيد رئيس ابعمهورية بفرض ابغجر الصحي حرصا منو على سلامة 

ابؼواطنتُ، تعذر على الطالباف القياـ بالدراسة الإستطلاعية كبعد استشارة الأستاذ ابؼشرؼ، تقرر تغتَ ابؼنهج 

ابؼسحي الوصفي بابؼنهج التحليلي ك الذم اعتمدنا فيو على برليل الدراسات السابقة ابؼشابهة بؼوضوع بحثنا بهدؼ 

 .الإجابة على التساؤلات ك إثبات صحة الفرضيات
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 :منهج البحث. 1-1

لقد اعتمدنا في ىذا البحث على ابؼنهج التحليلي بسبب الظركؼ الصحية الطارئة التي حالت دكف القياـ  

 :كتم برليل الدراسات التالية. بالدراسة الإستطلاعية التي كاف مقررا إجراؤىا

: زاىد صبحي عبد الرزاؽ بعنواف/ جلاؿ كامل عبود ك د/ كامل حستُ عبود ك د/ دراسة د: الدراسة الأولى

جامعة '' قوة التحمل النفسي ك علاقاتها ببعض ابؼهارات النفسية لدل لاعبي بعض أندية ديالي بألعاب القول''

 .2018العراؽ - ديالى 

ابؼهارات النفسية '': ركند بؿمد علي بعنواف/ طارؽ أبضد متَزا د/ سعيد نزار سعيد ك د/  دراسة د:الدراسة الثانية

كلية التًبية البدنية ك الرياضية سنة - بجامعة السليمانية '' ك علاقتها بأبعاد التفوؽ الرياضي للعبات ألعاب القول

2015. 

 :مجتمع وعينة البحث. 1-2

 :تكوف بؾتمع بحثنا من بؾموع بؾتمع الدراسات التي تم برليلها ك ىي كالتالي 

 تم اختيارىم (2018زاىد صبحي عبد الرزاق، / جلال كامل عبود و د/ كامل حسين عبود و د/ د)دراسة 

 لاعبتُ للتجربة الإستطلاعية من لاعبي 05 لاعبا للتجربة الرئيسية ك 26بالطريق العشوائية ك ابؼتمل عددىم بػ 

 من بؾتمع %40أندية بؿافظة ديالى بألعاب القول ابؼشاركتُ في بطولات العراؽ للمتقدمتُ كىم يشكلوف نسبة 

 .75البحث البالغ عددىم 

كتكونت عينة البحث من (2015روند محمد علي، / طارق أحمد ميرزا د/ سعيد نزار سعيد و د/ د)دراسة 

 لاعبة من 06 لاعبة من اللاعبات ابؼشاركات ضمن منتخب ابعامعات كتم اختيارىا بطريقة عشوائية كىن 45
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السليمانية )منتخب كل جامعة كتم توزيع الإستمارات عليهن بدساعدة ابؼدربتُ ك مساعديهم ك ىي منتخبات 

بألعاب القول ابؼشاركات في بطولة ابعامعات  (بغداد، كركوؾ، ابؼوصل ديالى، ابؼستنصرية، طرمياف، حبلجة، كاسط

ك التي أقيمت على ملاعب كلية التًبية الرياضية في جامعة حبلجة في إقليم  (2013/2014)العراقية للموسم 

 .كردستاف العراؽ

 :مجالات البحث. 1-3

 (2018زاىد صبحي عبد الرزاق، / جلال كامل عبود و د/ كامل حسين عبود و د/ د): الدراسة الأولى

 ٍ22/02/2018 إلى غاية 13/12/2017من : المجاؿ الزمت 
 الساحات ك ابؼلاعب التي بهرم عليها اللاعبوف تدريباتهم كمنافساتهم: المجاؿ ابؼكاني 

 (2015روند محمد علي، / طارق أحمد ميرزا د/ سعيد نزار سعيد و د/ د): الدراسة الثانية

 ٍ2014 - 2013السنة ابعامعية : المجاؿ الزمت 
 على ملاعب كلية التًبية الرياضية في جامعة حبلجة في إقليم كردستاف العراؽ: المجاؿ ابؼكاني. 

 :أدوات البحث. 1-4

 (2018زاىد صبحي عبد الرزاق، / جلال كامل عبود و د/ كامل حسين عبود و د/ د): الدراسة الأولى

 ابؼصادر ك ابؼراجع باللغة العربية ك الأجنبية. 
 الإختبارات ك القياسات. 
  مقياس قلق ابؼنافسة- مقياس الثقة بالنفس - مقياس الدافعية - مقياس قوة التحمل. 

 (2015روند محمد علي، / طارق أحمد ميرزا د/ سعيد نزار سعيد و د/ د): الدراسة الثانية

 مقياس التوجو بكو أبعاد التفوؽ الرياضي. 
 مقياس ابؼهارات النفسية في الرياضة. 
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  :الدراسة الإستطلاعية. 1-5

 (2018زاىد صبحي عبد الرزاق، / جلال كامل عبود و د/ كامل حسين عبود و د/ د): الدراسة الأولى

 التجربة الرئيسة فقد قاـ إجراءمن اجل ابغصوؿ على ابؼعلومات الصحيحة كالنتائج ابؼضمونة للاستفادة منها عند 

الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية على عينة غتَ عينة البحث الأصلية من لاعبي بعض أندية بؿافظة ديالى 

 بصيع الاختبارات قيد إجراء ، إذ تم 09/01/2018 لاعبتُ الاثنتُ ابؼوافق (5)بألعاب القول كالبالغ عددىم 

 الاختبارات كابؼقاييس حسب التسلسل يضمن عدـ الشعور بابؼلل أك أداءالدراسة كركعي عند ذلك ترتيب 

التعب، كقد كاف ىدؼ التجربة الوقوؼ 

التأكد من ملائمة ابؼقاييس النفسية :  إلى ما يليأيضاعلى الصعوبات التي قد تواجو الباحث مستقبلا كتهدؼ 

لعينة البحث، التأكد من سلامة الأدكات ابؼستخدمة، التأكد من استيعاب أفراد العينة بؼفردات الاختبارات، 

 .التعرؼ على كقت كل اختبار كمقياس

 (2015روند محمد علي، / طارق أحمد ميرزا د/ سعيد نزار سعيد و د/ د): الدراسة الثانية

 لاعبات من منتخب جامعة 04 على عينة مكونة من 03/04/2014تم إجراء التجربة الإستطلاعية بتاريخ 

 :السليمانية، إذ أف الغرض من التجربة الإستطلاعية ىو لأجل الوصوؿ إلى معرفة

 التأكد من كقت إجابة ابؼفحوص ك ابػاص بفقرات ابؼقياس. 

 التعرؼ على ابؼعوقات التي ترافق إجراء البحث ك ذلك لتجاكزىا أك تفاديها. 

 التحقق من إستيعاب اللاعبتُ لفقرات ابؼقياس. 

 

 



 

 

 

 

 

 

عرض ك برليل  : الفصل الثاني
النتائج ك مناقشة الفرضيات  

 ك الاستنتاجات
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 :عرض و تحليل النتائج. 2-1

 :يبين الأوساط الحسابية و الإنحرافات المعيارية ومعامل الإلتواء لمتغيرات البحث: (01)الجدول رقم 

 الإلتواء الإنحراف الوسيط الخطأ المتوسط الحسابي المتغيرات
 0.608 12.382 82.000 2.428 85.962 قوة التحمل النفسي

 0.196 16.242 86.500 3.185 86.962 دافعية الإنجاز
 -0.537 14.842 81.000 2.911 79.154 الثقة بالنفس
 0.062 07.204 30.500 1.413 31.145 قلق المنافسة
الأكساط ابغسابية كالابكرافات ابؼعيارية كابػطأ ابؼعيارم كالوسيط كمعامل الالتواء  (01)يتضح من ابعدكؿ 

، إذ (قوة التحمل النفسي، كدافعية الابقاز، كالثقة بالنفس، ا كقلق ابؼنافية الرياضية)لاختبارات ابؼتغتَات النفسية 

 أما الابكراؼ 82.000 كقيمة الوسيط 85.962بلغ الوسط ابغسابي لاختبار مقياس قوة التحمل النفسي 

  0.608 كقيمة معامل الالتواء 2.428 كابػطأ ابؼعيارم 12.382ابؼعيارم 

 أما الابكراؼ ابؼعيارم فبلغ 86.500، كالوسيط 86.962أما اختبار مقياس دافعية الابقاز فبلغ الوسط ابغسابي 

  0.196 كمعامل التواء 3.185 كبخطأ ابؼعيارم قيمتو 16.242

 أما الابكراؼ 81.000 كللوسيط فبلغت 79.154أما قيم اختبار مقياس الثقة بالنفس فبلغت للوسط ابغسابي

- . 0.537 كقيمة معامل الالتواء 2.911  كبخطأ معيارم بلغ مقداره 14.842م فبلغ رابؼعيا

 أما الابكراؼ 30.500 كالوسيط 31.154 أما اختبار مقياس قلق ابؼنافسة الرياضية فبلغ الوسط ابغسابي 

. 0.062  كمعامل التواء 1.413 كبخطأ ابؼعيارم قيمتو 07.204ابؼعيارم فبلغ 

كىذا يدؿ على أف البيانات تتوزع اعتدالية بفا يعتٍ ( 3±)نلاحظ بفا سبق أف قيم معامل الالتواء بؿصورة بتُ 

بذانس العينة، كتوزيع خاصية البحث توزيعا معتدلا في بؾتمعها الأصلي، كعدـ التحيز من قبل الباحث كابػلو من 

 .أخطاء القياس كسلامة اختيار العينة
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يبين الوسط الحسابي و الإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط البسيط و نسب الخطأ : (02)الجدول رقم 
 لقوة التحمل النفسي مع بعض المهارات النفسية

 نسبة الخطأ معامل الإرتباط الإنحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات
   12.382 85.962 قوة التحمل النفسي

 0.005 0.550 16.242 86.962 دافعية الإنجاز
 0.000 0.698 14.842 79.154 الثقة بالنفس
 0.000 0.574 01.204 31.154 قلق المنافسة

 0.388=24 ك درجة ابغرية 0.05ابعدكلية عند مستول الدلالة  (ر)قيمة معامل الإرتباط 

قيمة معامل الارتباط بتُ قوة التحمل النفسي كدافعية الابقاز كالثقة بالنفس كقلق ابؼنافسة  (02)يبتُ ابعدكؿ 

 كبنسبة خطأ 0.500الرياضية، إذ بلغت قيمة معامل الارتباط بتُ قوة التحمل النفسي كدافعية الابقاز 

، ما يدؿ على معنوية الفركؽ بتُ قوة التحمل النفسي كدافعية الابقاز، إذ إف الفرد أك الرياضي كلما كاف 0.005

 . التحقيق الابقاز العاليدافعيةلديو قوة برمل نفسي عالية كلما زادت 

، ما 0.000، كبنسبة خطأ 0.698أما قيمة معامل الارتباط بتُ قوة التحمل النفسي كالثقة بالنفس فقد بلغت 

يدؿ على معنوية الفركؽ بتُ قوة التحمل النفسي كالثقة بالنفس، أم إف الفرد كلما كانت ثقتو بنفسو عالية كلما 

. كانت قوة التحمل النفسي لديو عالية كابهابية

، كبنسبة خطأ 0.574أما قيمة معامل الارتباط بتُ قوة التحمل النفسي كقلق ابؼنافسة الرياضية فقد بلغت 

 ما يدؿ على معنوية الفركؽ بينهما، أم إف قلق ابؼنافسة الرياضية قد لعب دكرا ابهابيا لدل اللاعبتُ بفا ،0.000

.  ابؼنافسة بصورة صحيحةإكماؿحفزىم إلى بذؿ ابؼزيد من ابعهد لتحمل الضغط النفسي كابعهد البدني من أجل 

دافعية الإبقاز ك الثقة )كمنو نستنتج أف ىناؾ علاقة ارتباطية بتُ قوة التحمل النفسي كأبعاد ابؼهارات النفسية 

 .عند لاعبي ألعاب القول (بالنفس ك قلق ابؼنافسة
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 (2015روند محمد علي، / طارق أحمد ميرزا د/ سعيد نزار سعيد و د/ د): الدراسة الثانية

العلاقة بين التوجو نحو ضبط النفس لمقياس التفوق الرياضي وأبعاد المهارات : (03)الجدول رقم 
 .النفسية

 الدلالة R PV التوجو نحو ضبط النفس ع س أبعاد المهارات النفسية
 ع س

 غير معنوي 0.407 0.149 3.851 25.24 2.123 16.624 القدرة على التصور
 غير معنوي 0.366 0.085 2.911 16.505 القدرة على الإسترخاء

 غير معنوي 0.215 0.168 2.618 15.071 القدرة على مواجهة القلق
 غير معنوي 0.221 0.119 3.450 18.738 القدرة على التركيز و الإنتباه

 غير معنوي 0.173 0.142 3.990 15.214 الثقة بالنفس
 غير معنوي 0.357 0.069 3.312 18.945 دافعية الإنجاز الرياضي
بتُ بعد التوجو بكوضبط النفس  (0.05)عدـ كجود علاقة دالة معنوية عند مستول (03)يتضح من ابعدكؿ رقم 

القدرة على . القدرة على الاستًخاء. القدرة على التصور) ابؼهارات النفسية أبعادبؼقياس التفوؽ الرياضي ك 

.  ، فلم برقق ارتباطا معنويا(دافعية الابقاز الرياضي. القدرة على التًكيز الانتباه الثقة بالنفس- مواجهة القلق 

كمنو نستنتج أنو لا توجد فركؽ معنوية بتُ التوجو بكو ضبط النفس ك أبعاد ابؼهارات النفسية عند لاعبات ألعاب 

 القول
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يبين العلاقة بين التوجو نحو الإحساس بالمسؤولية لمقياس التفوق الرياضي و أبعاد : (04)الجدول رقم 
 المهارات النفسية

التوجو نحو الإحساس  ع س أبعاد المهارات النفسية
 بالمسؤولية

R PV الدلالة 

 ع س
 غير معنوي 0.512 0.780 4.672 62.894 2.123 16.624 القدرة على التصور

 غير معنوي 0.844 0.640 2.911 16.505 القدرة على الإسترخاء
 غير معنوي 0.941 0.700 2.618 15.071 القدرة على مواجهة القلق

 معنوي 0.042 0.043 3.450 18.738 القدرة على التركيز و الإنتباه
 غير معنوي 0.061 0.280 3.990 15.214 الثقة بالنفس

 معنوي 0.039 0.039 3.312 18.945 دافعية الإنجاز الرياضي
 الإحساسالتوجو بكو )بتُ بعد  (0.05)عدـ كجود علاقة دالة معنوية عند مستوم (04)يتضح من ابعدكؿ رقم 

القدرة . القدرة على التصور القدرة على الاستًخاء) ابؼهارات النفسية أبعادبابؼسؤكلية ابؼقياس التفوؽ الرياضي ك 

بدا أف الاحتمالية ىي اقل من مستول الدلالة . ، فلم برقق ارتباطا معنويا(على مواجهة القلق الثقة بالنفس

(.  دافعية الابقاز الرياضي) ك ابؼتغتَ( القدرة على تركيز الانتباه)اذا ىناؾ علاقة ارتباط بتُ ابؼتغتَ  (0.05)

كمنو نستنتج أنو توجد فركؽ معنوية بتُ التوجو بكو الإحساس بابؼسؤكلية ك ك بعض أبعاد ابؼهارات النفسية عند 

 لاعبات ألعاب القول
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يبين العلاقة بين التوجو نحو الإحساس بالمسؤولية لمقياس التفوق الرياضي و أبعاد : (05)الجدول رقم 

 المهارات النفسية

التوجو نحو احترام  ع س أبعاد المهارات النفسية
 الآخرين

R PV الدلالة 

 ع س
 غير معنوي 0.616 0.296 3.967 35.573 2.123 16.624 القدرة على التصور

 غير معنوي 0.334 0.489 2.911 16.505 القدرة على الإسترخاء
 غير معنوي 0.624 0.651 2.618 15.071 القدرة على مواجهة القلق

 غير معنوي .0519 0.701 3.450 18.738 القدرة على التركيز و الإنتباه
 غير معنوي 0.248 0.252 3.990 15.214 الثقة بالنفس

 غير معنوي 0.676 0.342 3.312 18.945 دافعية الإنجاز الرياضي
بتُ بعد التوجو بكو احتًاـ   (0.05)عدـ كجود علاقة دالة معنوية عند مستوم  (05)يتضح من ابعدكؿ رقم 

القدرة . القدرة على الاستًخاء. القدرة على التصور) ابؼهارات النفسية أبعاد ابؼقياس التفوؽ الرياضي ك الآخرين

.  ، فلم برقق ارتباطا معنويا(دافعية الابقاز الرياضي. القدرة على التًكيز الانتباه الثقة بالنفس. على مواجهة القلق 

 كمنو نستنتج أنو لا توجد فركؽ معنوية بتُ التوجو بكو احتًاـ الآخرين ك أبعاد ابؼهارات النفسية عند لاعبات 

 ألعاب القول
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 : مناقشة الفرضيات. 2-2

 :الفرضية الأولى. 2-2-1

 أظهرت النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ على كجود علاقة ارتباطية بتُ ابؼهارات النفسية ك نوع التخصص عند 

لاعبي ألعاب القول، كىذا ما يدؿ على أف ىناؾ تباين في مستول ابؼهارات النفسية بتُ عدائي ابؼسافات القصتَة 

 .ك عدائي ابؼسافات الطويلة  كىذا مل يدؿ على صحة الفرضية الأكلى للدراسة

 :الفرضية الثانية. 2-2-2

كجود علاقة دالة معنويا بتُ أبعاد مقياس أبعاد  (05)، (04)، (03) أظهرت النتائج ابؼبينة في ابعداكؿ 

ابؼهارات النفسية كنوع ابؼسافة، كيرل الباحثاف أف درجة ابؼتوسطات لأبعاد ابؼهارات النفسية كانت متفاكتة بتُ 

 ك ىذا ما يبرز الفركؽ في أبعاد ابؼهارات النفسية بحسب نوع ابؼسافة الطويلةعدائي ابؼسافات القصتَة ك ابؼسافات 

ك ىذا مل يدؿ على كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية في ابؼهارات النفسية بتُ عدائي ابؼسافات الطويلة 

 ..بؼسافات القصتَة، كبالتالي فإف الفرضية الثانية للدراسة صحيحةاك

 :الإستنتاجات. 2-3

  دافعية الإبقاز ك الثقة بالنفس ك )توجد علاقة ارتباطية بتُ قوة التحمل النفسي كأبعاد ابؼهارات النفسية

 .عند لاعبي ألعاب القول (قلق ابؼنافسة

 لا توجد فركؽ معنوية بتُ التوجو بكو ضبط النفس ك أبعاد ابؼهارات النفسية عند لاعبات ألعاب القول. 

  توجد فركؽ معنوية بتُ التوجو بكو الإحساس بابؼسؤكلية ك بعض أبعاد ابؼهارات النفسية عند لاعبات

 ألعاب القول
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  لا توجد فركؽ معنوية بتُ التوجو بكو احتًاـ الآخرين ك أبعاد ابؼهارات النفسية عند لاعبات ألعاب

 .القول

 :الإقتراحات و التوصيات. 2-4

  ضركرة الاىتماـ بابؼهارات النفسية عند لاعبي ألعاب القول بؼا بؽا من أثر في تنمية بظات الدافعية كبكو

 .الإبقاز ك التفوؽ

 سن قوانتُ بذبر إدماج بؿضرين نفسيتُ في الإدارة التقنية لأندية ألعاب القول. 

 القياـ بتكوين كتأىيل مدربي ألعاب القول من ناحية الإعداد النفسي. 

 ضركرة التنسيق بتُ المحضر النفسي ك ابؼدرب لتأىيل العدائتُ من كل ابعوانب. 
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 قائمة ابؼصادر
   ك ابؼراجع
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