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نتوجو إلى المولى جل شأنو بالحمد والشكر على ما أولانا من توفيق   
 وسداد ويسر، فبنعمتو عز وجل تتم الصالحات...

 عليو توكلنا وإليو أنبنا ، وعلى اللّو قصد السبيل .
 

القي  منحنقا    حرباش ابقراىيم"إلى الأستاذ المشرف "نتقدم بالشكر  
من وقتو الثمقين، إرشقادا وتوجييقا ووقوفققا علقى زلقل الكتابقا ح قا قا  

 على أمانا العمل ... فجزاه الله عنا خير جزاء. 

إلى  جميع الأستاذة الي  ساعدونا في إنجاز ىقيا  ونتقدم بالشكر  
 العمل.

إنجققاز ىققيا العمققل    وأخيققرا نشققكر جزيققل الشققكر كققل مققن سققاعدنا فققي
 سواء من قريب أو من بعيد . 
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إلى من تعب وشقى وتحمل غربة الأٌام ووحشتها. -  

.إلى من رافقنً بدعواته ونصائحه  

.فأرسى عندي مبادئ الحٌاة ونهجها  

أبقي القحبيب رحمو الله  قدوتً وتاج رأسً   
.ملكه فً الوجودشًء أ إلى أروع -  

.إلى المنبع الصافً للحنان و الأمان  

 إلى مصدر ثقتً وسعادتً و تفاؤلً.

" الحياة "  غالياقي القأم  
إلى الذٌن جادوا وقاسمونً الفرحةوالحٌرة فً كل لحظة إخوانً -  

 و أخواتً الأعزاء 

إلى كل الأهل والأقارب خاصة الجدة الكرٌمة أطال الله عمرها،  -

 وأعمامً الأعزاء 

 

  معهم أسعد لحظاتً فً الجامعةالذٌن تقاسمت  جملة الأصدقاءإلى  -

 وإلى كل من ٌعرفنً من قرٌب أو من بعٌد.

 

 

إلـى كـل هـؤلاء أهـدي ثـمـرة جـهـدي
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 ملخص البحث

"اثر الظغط الجماهٌري على نتائج لا عبً كرة السلة اكابر: " عنوان الدراسة  

 فً البحث إلى الباحث ٌدفع سبب أو بداٌته عن فكرة علمً بحث لكل أن المعروف من

 لدى الضغط ظاهرة أن منطلق من هذا بحثنا موضوع فً انطلقنا فقد نحن الموضوع أما

 سلوك فً سببا تكون ومتعددة مختلفة دوافع عن ناتجة تكون المنافسات فً الرٌاضٌٌن

 عن ٌنحرف الرٌاضً ٌجعل مما والتحكم، نطاق السٌطرة عن خارجة سلوكٌات الرٌاضً

 عن البحث هذا فً الضوء سلطنا والنتابج وقد الأهداف لتحقٌق الموضوع و المسطر المسار

 الجسم وظابف فً واضطرابات استجابات  للرٌاضً تخلق التً الدوافع أي الأسباب بعض

 وٌصاب الإبداع والتفوق، تعطٌل إلى ٌإدي مما والأجهزة الأعضاء بعض تعطل وربما

 فً مواجهة الكفاءة وعدم ظاهرة معاناة له ٌسبب الذي والتؤزم والضٌق بالتوتر الرٌاضً

اثر الضغط : " الموسوم بحثنا موضوع باختٌار قمنا ،لذا الرٌاضٌة المواقف اغلب

" دراسة مٌدانٌة لفئة الاكابر لنادي الافاق الجماهٌري على اداء لاعبً كرة السلة اكابر

   مستغانم.

التسابل العام : "هل الضغط الجماهٌري ٌاثر  تساإلات ثلبث الموضوع هذا فً وطرحنا

 ٌاثر الجماهٌري الضغط هلعلى نتابج لاعبً كرة السلة اكابر؟"  و التساإلات االجزبٌة : "

 اداء على ٌاثر الجماهٌري الضغط هلو  ؟ اكابر السلة كرة للبعبً النفسً الجانب على

"اكابر؟ السلة كرة لاعبً  

 والمتمثلة افترضناها التً الفرضٌات وهً مإقتة بإجابات الأسبلة هذه عن بالإجابة قمنا ولقد

 على اثر هناك" و" اكابر االسلة كرة لاعبً نتابج على االجماهٌري الضغط ٌاثر " :فً

 كرة لاعبً اداء علب الجماهٌري الضغط ٌاثر" و" اكابر السلة كرة للبعبً النفسً الجانب

ا "اٌجابٌ اكابر السلة   

 شملت والتً البحث بموضوع الخاصة  النظرٌة المادة بجمع البحث هذا فً بدبنا وقد

 محورٌن متمثلٌن فً الضغوطات عامة و الضغط الجماهٌري و كرة السلة.

 قمنا حٌث الظاهرة لتجسٌد المٌدان إلى التوجه علٌنا استوجب النظري بالجانب الإلمام بعد و

 وأدوات وسابل واستعملنا الخ،...الدراسة الإحصابٌة والعٌنة المناسب البحث منهج باختٌار

 والنصف المغلقة الأسبلة فٌه استعملنا ،حٌث الاستبٌان فً والمتمثلة المعلومات لجمع

 إلى أساتذتنا بتقدٌمها وقمنا الفرضٌات حسب أقسام ثلبثة إلى الأسبلة هذه وقسمنا مفتوحة

لنادي  عشوابٌة بصفة )عٌنة البحث( لاعب 01 على وزعناها ثم تحكٌمها اجل من الكرام

 النتابج وبعد جمع ، فرق ثلبثة فً والمتمثل بحثنا مجتمع كانت التً الافاق لولاٌة مستغانم

صحة  إلى ،وتوصلنا بالفرضٌات علٌها المتحصل النتابج ومقابلة ومناقشتها بتحلٌلها قمنا
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ٌاثر على نتابج لاعبً كرة ان الضغط الجماهٌري  من والتؤكد افترضناها التً الفرضٌات

 السلة اكابر.

 الكلمات المفتاحٌة :

فبة االاكابر -كرة السلة   -الضغط الجماهٌري   
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 مقدمة

 على تحتل  أنها حٌث الدولً المستوى على الرٌاضات أهم ببن من كرة السلة تعتبر

 فً خاصة مذهلة بصفة تطورت العالم،فقد فً شعبٌة الأكثر الرٌاضات تصنٌف فً المراتب

 مختلف الٌها وصلت الذي العالمً المستوى فً جلٌا ٌظهر ما وهذا القرن هذا أواخر

 تطورت فقدالجزابر فً كرة السلة مستوى فً نظرة إلقاء أردنا ما وإذا. العالم منتخبات

 خلبل الوطنً الفرٌق نتابج على نلبحظه ما هذا و المستوٌات أعلى إلى تصل لم لكنها نسبٌا

فٌها .ا تشارك التً الدولٌة و الإفرٌقٌة المنافسات  

الا انه فً كثٌر من الاحٌان تجد معظم الفرق الرٌاضٌة و اللبعبٌن انفسهم ، صعوبات فً 

تفسٌر اسباب الهزٌمة مع تقارب او تساوي المستوى مع الفرٌق الخصم فً الرٌاضات 

الجماعٌة ، لذاللك انشبت عدة معاهد و مدارس لدراسة الرٌاضة و فروعها و التفنن فً 

، و تحدٌد الاسباب بدقة باختلبف انواعها و لذالك اكد العلماء ان  اٌجاد اسباب النتٌجة تلك

التحضٌر البدنً الجٌد لا ٌكفً لوحده لكسب المبارات ، فقد اكدو ان هنالك الجانب النفسً 

اللذي ٌلعب دورا كبٌرا ، اي ان الفرٌق المحضر تحضٌرا نفسٌا جٌدا هو الفابز فً غالب 

 الاحٌان .

فً الاونة الاخٌرة تزاٌدا رهٌبا فً شعبٌتها ، حٌث انها تحتل المرتبة و قد عرفت كرة السلة 

الثانٌة بعد كرة القدم من حٌث الاقبال على المدرجات ، و اصبح بذالك للضغط الجمهوري 

 احد الاسباب التً تاثر على الجانب النفسً للبعبٌن فً مختلف الفبات العمرٌة .

 

اب الاول و ٌحتوي على الجانب النظري و ٌشتمل على لقد قمنا بتقسٌم بحثنا الى بابٌن الب

فصلٌن ، الفصل الاول تطرقنا فٌه الى كرة السلة بمفهومها و شعبٌتها ، نشاتها و تطوراتها 

اما الفصل الثانً فتطرقنا فٌه الى دراسة موضوع الظغط حٌث قمنا باعطاء مفهومه و كٌفٌة 

بعض المفاهٌم ، ثم تطرقنا الى موضوع حدوثه و اسبابه ، وقمنا بابراز علبقة الظغط ب

 الظغط الجماهٌري ، فاعطٌنا فٌه التعرٌف الخاص به و ذكر انواع الجماهٌر .

 

اما فً الباب الثانً فتطرقنا فٌه الى الجانب التطبٌقً و ٌتضمن فصلٌن ، الفصل الاول 

تحلٌل و  ٌشمل و ٌتناول الطرق المنهجٌة للبحث ، اما الفصل الثانً فٌحتوي على عرض و

 مناقشة نتابج الدراسة .
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:المشكلة  

تعتبر كرة السلة فً وقتنا الحالً من بٌن الرٌاضات الجماعٌة الاكثر شعبٌة على المستوى 

العالمً، حٌث اصبحت تجلب الكثٌر من المشاهدٌن و  لهاذا خصص لها كل الامكانٌات 

الاخٌرة تشهد تطورا كبٌرا فٌما  المادٌة و البشرٌة للبرتقاء بها اكثر، مما جعلها فً السنوات

ٌخص الاقبال على المدرجات من طرف الجماهٌر اللتً لا تكف عن التشجٌعات و مساندة 

 اللبعبٌن اثناء المنافسة .

و ضغط الجمهور ٌكون كبٌرا على اللبعبٌن خاصة المسافة اللتً تحول بٌن اللبعب و 

بٌن نفسٌا قبل كل مبارات خاصة فبة الجمهور قصٌرة  و ذاللك مما المدربٌن لتحضٌر اللبع

 الاكابرو ذاللك لتحسٌن نتابجهم فً المنافسة.

 و من خلبل ما تناولناه  نطرح التسابل العام :

_هل الضغط الجماهٌري ٌإثر على نتابج لاعبً كرة السلة اكابر؟_      

 الاسئلة الجزٌئٌة:

على الجانب النفسً للبعبً كرة السلة اكابر ؟ هل الضغط الجماهٌري ٌاثر_   

 _هل الضغط الجماهٌري ٌاثر على اداء لاعبً كرة السلة اكابر؟

 اهداف البحث:

.               الجانب النفسً للبعبٌن غلى أثره و الجماهٌري الضغط بٌن الموجودة العلبقة

خلبل المبارات .  اللبعبٌننتابج   على الضغط تؤثٌر مدى   

  كٌفٌة تاثٌر الجمهور على اللبعبٌن و نظرة اللبعبٌن تجاه الجمهور.

 

 فرضٌات البحث:

 الفرضٌة العامة:

ٌاثر الضغط االجماهٌري على نتابج لاعبً كرة االسلة اكابر .    

 الفرضٌات الجزٌئٌة:
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هناك اثر على الجانب النفسً للبعبً كرة السلة اكابر .   

الضغط الجماهٌري علب اداء لاعبً كرة السلة اكابر اٌجابٌا . ٌاثر    

 

 مصطلحات البحث:

الضغط:-1  

جزبٌن إلى وتنقسم( البإس) الحزن تعنً أخرى كلمة من مشتقة إنجلٌزٌة كلمة الضغط  

البإس تعنً و .  (destresse) ًو الضغط تعن (stress) 

الضغط الجماهٌري:-2  

بها المناصرون او وسابل الاعلبم قصد الرفع من معنوٌات  هً تلك التشجٌعات التً ٌقوم

 اللبعبٌن قبل او اثناء المنافسة لقٌام اللبعبٌن بادوارهم بشكل جٌد .

كرة السلة:-3  

 لاعبٌن خمسة من منهما كل ٌتؤلف فرٌقان فٌها ٌتنافس جماعٌة رٌاضة هً السلة كرة

 الأرض عن السلة وترتفع هدفال علٌها ٌُطلق سلة نقاط إحراز كلبهما ٌحاول نشٌطٌن

  .العالم فً أمتار0 بمقدار

النتائج:-4  

 فترة نهاٌة فً الدارس وٌنفذه وٌدركه ٌعرفه أن ٌتوقع ما تصف التً الجمل من مجموعة

 منهما كلب إن حٌث الدارس، أنهاه الذي المستوى مع كبٌر بشكل التعلم نتٌجة ترتبط. تعلمه

التعلم عملٌة لنتٌجة نهابً تقٌٌم ٌكتب وبالتالً تقٌمهما ٌتم أن ٌجب  

فئة الاكابر:-5  

وهً عبارة عن فبة عمرٌة تستخدم فً المٌدان الرٌاضً و هً الفبة الاخٌرة و العلٌا و 

 ٌطلق علٌها اسم فبة المحترفٌن .
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 الدراسات المشابهة:

 الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة أستاذ على المإثرة المهنٌة الضغوطات" موضوع سةادر -ا

 سعود سعد الطالب طرف منجزابر ال بثانوٌات مٌدانٌة رسة ا د وهً" الثانً الطور فً

 و الضغوطات لهذه ر ب ت أستاذ معانات حقٌقة حول تساإلهم تمحور حٌث وزملبءه

 هذه وجود تؤكٌد غلى الدراسة هذه أدت وقد 5111-5110 الدراسٌة الفترة فً   هذه

 الضغوطات هذه حدوث إلى أدت التً  العوامل مبرزٌن ر ب ت أستاذ على الضغوطات

.البٌبٌة و المادٌة و الاجتماعٌة خاصة  

 لاعبً لدى الأداء مستوى فً القلق حالة إثارة فً المنافسة تؤثٌر" موضوع رسة ا د  -ب

 البطولة من الأولى الدرجة أندٌة حول تطبٌقٌة رسة ا د وهً" أشبال صنف القدم كرة

 تؤثٌر مدى حول تساإلهم تمحور حٌث علً وغربً أعمر هٌصام الطالب إعداد من الوطنٌة

 الأشبال لاعبً - القلق حالة تؤكٌد إلى سةراالد هذه أدت لدىوقد القلق حالة زٌادة فً المنافسة

 اللبعبٌن لدى الخبرة نقص سبب إلى ذلك مرجعٌن 5111 - 5110 سٌةراالد الفترة فً

.النفسً التحضٌر نقص وكذلك  
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 تمهٌد:

إن المشكلة الكبرى التً تواجه رٌاضً الٌوم ، هً حاجته إلى إعداد عقلً جٌد ،        

 حٌث لا تكفً الموهبة وحدها و لا قدرته الفنٌة ، و لا لٌاقته البدنٌة لكً ٌتفوق رٌاضٌا.

إنه بحاجة إلى القوة العقلٌة والإٌمان بالذات والقدرة على التركٌز فً لحظات الشدة    

الحرج و  

وما ٌبٌن أهمٌة الجانب العقلً فً أٌامنا فً المجال الرٌاضً ، تلك المكانة السامٌة       

والمنزلة الهامة التً ٌشغلها فً وسابل الإعلبم والصحف والمجلبت الرٌاضٌة و أحادٌث 

مربٌن والمدربٌن والرٌاضٌٌن ، فالجمٌع ٌإكدون أهمٌة الجانب العقلً فً المنافسة .ال
(0)

 

التدرٌب العقلً جزء لا ٌتجزأ من التدرٌب الرٌاضً وهو عنوان فصلنا الثانً الذي       

سنبٌن فٌه ماهٌة التدرٌب العقلً، أهمٌة التدرٌب العقلً، مزاٌاه، حدوده، العوامل المإثرة 

طه وكذا مختلف التقنٌات الخاصة به وصولا إلى تقنٌات تحضٌره، لأنه ٌرتبط فٌه و شرو

 ارتباطا كبٌرا مع دراستنا المٌدانٌة. 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

القبائل  تجرٌبٌة: حالة لاعبً فرٌق شبٌبة، تأثٌر التصور العقلً فً مجازفة لاعب كرة القدم )دراسة إفروجن نبٌل(0)    (1)

(، رسالة ماجستٌر، تحت إشراف د. لزعر سامٌة، قسم التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة،ٌسدي عبد الله، جامعة صنف أكابر
.54، ص5114الجزابر 

   

 

 

                                                                  
 

ً:  ـ  تعرٌف التدرٌب العقل1  

محمد العربً للتدرٌب العقلً منها تلك التً وجدت فً مرجع ل  فهناك عدة تعار ٌ     

و هً كالآتٌة. عبد النبً الجمال وشمعون 
(0)  

التدرٌب العقلً بؤنه نظام متتابع طوٌل المدى  lhatsenUأونشتاهل ٌعرف  -    

الوصول إلى المستوٌات للبتجاهات و المهارات العقلٌة، إذ ٌخدم بعدٌن أساسٌٌن وهما 

 الرٌاضٌة العالٌة، وتطوٌر الصحة العامة.

بؤنه إحدى الطرق الربٌسٌة للحصول على التحكم و تركٌز  lltneUUروشال ٌرى  -    

 الانتباه.

بؤنه إحدى طرق التدرٌب الخاصة المإثرة على  enagehaمورجان فً حٌن ٌرى  -    

 تغٌٌر السلوك و تعزٌز التعلم. 
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التدرٌب العقلً بؤنه تكرار مهارة بكل تفاصٌلها دون رإٌتها  rehgaaسنجر رف ٌع -    

حركٌا
(5)

 

( فإنه ٌعرف التدرٌب العقلً بؤنه بمثابة تكرار أداء دون 0646) rafdaaنٌدفر أما  -    

حركة ظاهرة، قد قام بها الرٌاضً من قبل أو هو مقبل على القٌام بها فً المستقبل
(0)

 .
  
 

        
فإنه ٌعرفه بؤنه "تكرار لمهمة دون حركة ظاهرة  0645سنة  nnarehكوربٌن بٌنما 

و هذا قصد التعلم "
(1)

.
  

   

و  0642فً سنة فوهرر ، 0645فً أعماله سنة فولكمار ٌتفق العدٌد من الباحثٌن منهم      

ذهنً حاد، ، على مفهوم التدرٌب العقلً أنه تعلم أو إتقان أداء حركً بتمثٌل 0644عام  بٌك

دون الأداء الحقٌقً للحركة 
(2)

.  

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .00، ص0663،الفكر العربً، القاهرة ر، دا0، ط، التدرٌب العقلً فً التنسشمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً  (0)

. 45، ص0661، دار الفكر العربً، 0، طالعقلٌة، تطبٌقات فً المجال الرٌاضً، التدرٌب فً المهارات أسامة كامل راتب  (5)  

.01، ص 5114، ، مرجع سابقإفروجن نبٌل (0)  

(4) Thomas, Raymond, op, cit, 1994, p107. 

 (5) Weineck (JURGEN), manuel d’entraînement, 4ème éd, Vigot, paris2001, p461. 
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من خلبل هذه التعارٌف الأخٌرة ٌمكننا القول بؤن التدرٌب العقلً هو تكرار مهارات      

حركٌة دون الأداء الحقٌقً لها، بحٌث سبق أداإها أو ٌحضر الرٌاضً نفسه للقٌام بها فً 

 المستقبل، و هذا قصد الوصول إلى المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة.

 

أهمٌة التدرٌب العقلً: -2   

مثل التدرٌب العقلً إحدى الحلقات الجوهرٌة فً الإعداد للمنافسات و هو جزء مهم ٌ      

من التدرٌب الرٌاضً لأن الإنجازات الرٌاضٌة تتطلب قدرا كبٌرا من الاستخدامات العقلٌة 

و إصدار القرارات، وٌجب أن ٌمتلك اللبعب القدرة على تطبٌق الخطط الموضوعة و 

ٌتمكن اللبعب من القٌام بذلك فعلٌه تطوٌر إمكانٌاته العقلٌة.تحلٌل أداء المنافس، و حتى   

ٌمكن أن ٌساهم التدرٌب العقلً فً إعطاء اللبعب مٌزة عن غٌره من اللبعبٌن الذٌن لا    

ٌمارسون مثل هذا التدرٌب، و فً بعض الأحٌان ٌكون هو الفاصل فً النجاح و التفوق 

الرٌاضً
(.0)

 

قلً فً اكتساب و تنمٌة المهارات الحركٌة عن طرٌق المشاركة كما ٌساهم التدرٌب الع      

فً تطوٌر المهارات العقلٌة، وكذلك فً مراحل التعلم الحركً حٌث أنه عند التصور العقلً 

تحدث استشارة عصبٌة خفٌفة تكون كافٌة لحدوث التغذٌة الرجعٌة الحسٌة التً ٌمكن 

ء فً المرات الموالٌةاستخدامها فً تصحٌح المهارة عند محاولة الأدا
(5.)

 

ٌعتبر التدرٌب العقلً أحد العوامل للحصول على التحكم الذاتً و تركٌز الانتباه إلى       

جانب التحكم الانفعالً، و المساهمة فً الشعور بمزٌد من الثقة فً النفس، و التركٌز على 

لتصور السلبً الذي الجوانب الإٌجابٌة التً تعمل على توقع  أفضل للؤداء و تمنع حدوث ا

 ٌضر بالأداء من خلبل المشاعر السلبٌة التً تقلل من فرص النجاح.
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.35، ص5115، القاهرة 0، دار الفكر العربً، ط، علم النفس التدرٌب و المنافسة الرٌاضٌةعلبوي محمد حسن ( 0)  

.01ص ،مرجع سابقشمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً،  ( 5)  

 

        

زٌادة على ذلك فإن التدرٌب العقلً له أهمٌة أخرى، كونه عند وصول اللبعب إلى درجة   

من التمكن ٌعمل على زٌادة قدرته على التنبإ، وقد تعدى هذا النوع من التدرٌب حدود 

الات الحٌاة العادٌة كالعمل، الصحة، الطب، المجال الرٌاضً إلى أبعاد أخرى من مج

الفنون و غٌرها. و ٌرجع ذلك إلى أهمٌته فً المساعدة على تعلم المهارات، التحكم فً 

الضغط العصبً و تقدٌر الذات و الاتجاه الإٌجابً نحو الحٌاة.
(0)

  

 

مزاٌا التدرٌب العقلً:-3  

ات الرٌاضٌة، بحٌث تكرار مهارة التدرٌب العقلً ٌقلص من وقت تعلم و إتقان المهار   

حركٌة ذهنٌا ٌساهم فً تثبٌت تلك المهارة، إذن فالتدرٌب العقلً ٌزٌد فً الدقة وسرعة 

الأداء الحركً. التدرٌب العقلً ٌسمح بإعادة برمجة الأداء الخاطا بمخطط لأداء أفضل إذ 

المهارات أكثر  ٌسمح بدراسة عقلٌة للمهارة الحركٌة بصورة بطٌبة و هذا ما ٌجعل أداء

و طاقة الرٌاضً.   سهولة و بالتالً ٌتم تصحٌح الأخطاء. كما أنه ٌساعد فً اقتصاد جهد
   

 

ٌغطً التدرٌب العقلً النقص الذي ٌسببه عدم كفاٌة مدة التدرٌب الراجع لنقص      

الإمكانٌات مثل المرافق، القاعات ووسابل التدرٌب. عندما ٌعتزل اللبعب تدرٌباته بسبب 

، كما dsaeoopo t sussecoPإصابة أو غٌر ذلك، فإن التدرٌب العقلً ٌقلل من وقت 

ٌلعب دورا هاما فً الرٌاضات الأكثر عرضة للئصابات، إذ ٌساعد الرٌاضً على البقاء 

 فً تركٌز وٌقظة مستمرة.
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ٌساعد التدرٌب العقلً فً عملٌة التسخٌن إذ ٌقلص من مدته كما ٌساهم بفضل التصور      

العقلً فً تحضٌر اللبعب قبل المنافسة، وعند خوضه لها، لأنه ٌتعرض إلى درجة عالٌة 

من التوتر، فعندما ٌحاول تكرار أداءه ذهنٌا لعدة مرات فذلك ٌقلل من حدة توتره عند دخوله 

فً الأداء.
(5)  

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.02،  صمرجع سابقشمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً،  ( 0)  

(2) Weineck (JURGEN), op. cit. p467. 

 

تكمن مزاٌا التدرٌب العقلً فٌما ذكر فقط، بل تتعدى ذلك للوصول إلى تطوٌر  لا       

الشخصٌة وتطوٌر الصحة العامة.
(0)

 

أن التدرٌب العقلً ٌلعب دورا هاما فً شتى  rlieeafeaaدومازدًٌ ٌضٌف       

أنواع التعلم و حتى المدرسٌة و التعلم اللغوي أو التمثٌلبت الشكلٌة.
(5)  

فً تلخٌص مزاٌا التدرٌب العقلً عبد النبً الجمال و حمد العربً شمعون مٌقوم        

فً البنود التالٌة 
(0)

:  

زٌادة نوعٌة حالة الأداء المثالٌة بواسطة تطوٌر وتنمٌة المهارات العقلٌة المرتبطة  -   

 لها. 

ثالً.زٌادة القدرة على إعادة التكرار و التحكم و التثبٌت و التحكم فً الأداء الم -     

إزالة الأسباب أمام التطور العام للؤداء. -     
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الاستفادة من التدرٌب البدنً عن طرٌق تطوٌر نوعٌة و نظام التدرٌب و تطوٌر  -   

 القدرة على الراحة و استعادة الشفاء من الفترات التدرٌبٌة.

تطوٌر أداء المهارات العقلٌة و الإعداد للمنافسات. -     

و تنمٌة الشخصٌة. تطوٌر -     

تطوٌر الصحة العامة. -     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.03ص ،، مرجع سابقشمعون محمد العربً،  الجمال عبد النبً ( 0)  

.05، ص، مرجع سابقإفروجن نبٌل (5)  

.03ص ، نفس المرجعشمعون محمد العربً،  الجمال عبد النبً، ( 0)  
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حدود التدرٌب العقلً: -4  

للتدرٌب العقلً حدود، نوضحها فً البنود التالٌة       
(0)

:  

فعالٌة التدرٌب العقلً متعلقة بالخبرة فً الحركة و المعرفة التقنٌة، و لهذا لا ٌمكن  -    

 استعماله قبل سن الحادٌة عشر. 

العقلً لا ٌناسب كل الرٌاضات، ٌستحسن تطبٌقه فً الرٌاضات التً تتطلب  التدرٌب    

 تقنٌات ذات دقة عالٌة.

بسبب التعب الملحوظ الذي تسببه مجهودات التركٌز، التدرٌب العقلً لا ٌمكن  -    

 استعماله لوقت طوٌل.

ً الحقٌقً، ٌنتج لمدة مطولة كثٌرا دون الأداء الحرك استعمال التدرٌب العقلً بكثرة أو -    

 تطور و تثبٌت حركات عشوابٌة.

 

العوامل المؤثرة فً التدرٌب العقلً: -5  

خل مجموعة من العوامل لكً تإثر على فاعلٌة التدرٌب العقلً، و قد ازداد اهتمام تتد      

الباحثٌن بدراسة هذه العوامل حتى ٌمكن التحكم فً العابد منه و محاولة ضبط الظروف 

وفٌر الفرص لتحقٌق التفوق. من بٌن هذه العوامل ما ٌلًالمحٌطة و ت
(5)

:  

 

العوامل المرتبطة بالتدرٌب:  5-1     

طول فترة التدرٌب. -    

دوام فترات التدرٌب المناسبة لاكتساب الخبرة التعلٌمٌة. -    

توزٌع فترات التدرٌب.  -    
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نوع التدرٌب العقلً.  -    

نوع المهارة.   -    

الأداء.مٌكانٌكٌة  -    

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1)Weineck (JURGEN), op. cit, p467.     

.  06،ص، مرجع سابقشمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً  (2) 

 

 

 

عوامل المرتبطة بتعلٌمات الأداء: ال 5-2  

إستراتٌجٌة التعلٌمات. -    

إصدار التعلٌمات. كٌفٌة -    

إعداد اللبعب للتدرٌب العقلً. -    

  

العوامل المرتبطة بخصائص الأداء: 5-3  

اختلبف الخصابص المرتبطة بالأنشطة الرٌاضٌة. -    

نوع التصور العقلً المرتبط بالنشاط الرٌاضً. -    

 

العوامل المرتبطة بخصائص اللاعبٌن: 5-4  

الأشكال الحسٌة. -    

الوضوح والقدرة على التحكم فً التصور العقلً. درجة -    
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مستوى الأداء. -    

درجة الاستثارة. -    

نوع الجنس. -    

  

شروط التدرٌب العقلً: -6  

لتحقٌق أفضل عابد من التدرٌب العقلً فً اكتساب المهارات الحركٌة أو                

هذا الصدد ٌذكر  الإعداد للمنافسات هناك بعض الشروط الواجب توفٌرها، فً

بؤنه ٌجب أن تكون علبقة ثقة بٌن الأخصابً النفسانً الذي ٌطبق التدرٌب  relUnaتاٌلور

العقلً و الرٌاضٌٌن
(0)

.  

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

(0) Cité par : THIL (EDGARD) et FLEURENCE (PHILIPPE), guide pratique de la psychologique de 

sportif, Vigot, Paris, p7. 

 

 

ٌجب الأخذ بعٌن الاعتبار الحالة النفسٌة للرٌاضٌٌن، لأن المعنٌٌن بتحضٌر المنافسات        

الرٌاضة ٌواجهون درجات مختلفة من الدافعٌة، التركٌز،  الثقة فً النفس...الخ..، فالذٌن 

عقلٌة، عوضا أن ٌستفٌدوا من التدرٌب العقلً لدٌهم درجة منخفضة لهذه المهارات ال

للتحضٌر الجٌد فإن ذلك ٌخلق عندهم بعض من الملل و بالتالً ٌوم المنافسة لا ٌمكنهم 
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إظهار قدراتهم الحقٌقٌة. التفاعل الموجود بٌن الشخصٌة الخاصة لكل رٌاضً و الحالات 

 التً ٌواجهونها، ٌإدي إلى استجابات مختلفة من رٌاضً للآخر.

ٌبدو أنه من الأولوٌات القٌام بتشخٌص نقاط القوة و النقاط التً ٌمكن تطوٌرها عند         

ٌقترح  relUnaتاٌلوركل رٌاضً حتى نصل إلى إستراتٌجٌات التدرٌب العقلً المناسب، 

الأخذ بعٌن الاعتبار النقاط التالٌة فً التدرٌب العقلً
(0)

:  

 المتطلبات البدنٌة للرٌاضة الممارسة إن كانت الرٌاضة لا هوابٌة  أو مداومة. --     

 درجة دقة تقنٌات الرٌاضة الممارسة. --     

 مدة المنافسة. --     

 نوع التخطٌط، قصٌر المدى أم طوٌل المدى.  --     

بالإضافة إلى ما ذكرناه نضٌف الشروط التالٌة لنجاح التدرٌب العقلً
(5)

: 

 

 الخبرة السابقة: 1-6  

تمثل أحد الأبعاد الضرورٌة حتى ٌصبح التدرٌب العقلً مإثرا، و قد أشار كل من      

شرام إلى أهمٌتها، وقد لاحظ 8ne((t ibroP iفٌبس و nnareh ibroC iكوربن 

ranaei (1967 i أن النشاط العضلً ٌكون فً أعلى صورة عندما ٌعتمد التدرٌب

أول من أشار إلى تؤثٌر الخبرة السابقة i 1931جاكبسون )العقلً على خبرة سابقة، و ٌعتبر 

 على فاعلٌة التدرٌب العقلً.

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1) Cité par : THILL (EDGARD) et FLEURENCE (PHILIPE), op-cit, p8. 
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 .02، ص0663، 0،دار الفكر العربً، طالتدرٌب العقلً فً المجال الرٌاضًشمعون محمد العربً، (5)

 

 

 

 الذكاء:  6-2

هارا تتطلب المستوٌات الرٌاضٌة التنافسٌة درجة عالٌة من الذكاء وفقا لما أشار إلٌه     

aarea  8بٌري فً كتابه "مبادئ التدرٌب الرٌاضً"، و أكدهaaal  من أن التدرٌب

 العقلً أكثر نفعا للبعبٌن ذوي الذكاء المرتفع.

 مستوى اللٌاقة البدنٌة: 6-3

على أن اللبعب rnlUa (1968 iدوٌل و ynesaUl (1962 iواٌتلً اتفق كل من     

العقلً أكثر من اللبعب ذي القدرة  الذي ٌمتلك قدرة عضلٌة عالٌة ٌستفٌد من التدرٌب 

العضلٌة المحدودة، مما ٌدعم أهمٌة توافر مستوى من اللٌاقة البدنٌة لتحقٌق عابد أفضل من 

 التدرٌب العقلً.

 

 انتظام التدرٌب: 6-4

إن تتابع الفترات التدرٌبٌة ٌساهم فً زٌادة فاعلٌة التدرٌب العقلً. وقد أشار كل من       

إلى أن الانتظام فً التدرٌب ٌساعد iealrea (1967 i، لوبكً rseas (1961ستارت 

 على تطوٌر الأداء، و ٌساهم فً تحقٌق الأهداف المرجوة للبعب و المدرب. 

 

 جو التدرٌب: 6-5
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ٌجب أن ٌكون التدرٌب العقلً قدر الإمكان فً نفس الظروف المحٌطة من أدوات و      

فً التصور الحركً عند إعادة الاسترجاع فً أجهزة حتى ٌمكن استكمال كافة الأبعاد 

 التدرٌب العقلً.

 

 الأداء الصحٌح:  6-6

ٌجب التركٌز على الأداء الصحٌح فقط حٌث أن التصور العقلً السلبً ٌزٌد من المٌل     

إلى الوقوع فً نفس الأخطاء. وٌتم استخدام طرٌقة التقٌٌم الذاتً للؤداء لصعوبة التعرف 

ن قبل اللبعب، و التؤكد على عدم استخدام التصور الفاشل للؤداء، على ما تم تصوره م

حٌث ٌعمل تصور الأداء الصحٌح على تعمٌق على تعمٌق العلبقة بٌن المثٌر و الاستجابة 

وٌتم بذلك دعم الأداء.
(0) 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .03، صسابق مرجعشمعون محمد العربً، (0)

 

 أسلوب الأداء: 6-7

ٌجب أن ٌكون التدرٌب العقلً فً ظروف الأداء المهاري، حٌث إنه من الأهمٌة أن      

ٌصبح اللبعب أو الفرٌق على معرفة تامة بمجال المسابقة قبل الأداء، و التركٌز على 

بح التدرٌب العقلً الأبعاد المختلفة و الرموز الهامة. وإذا لم ٌتم تطوٌر هذا التعرف فلن ٌص

كما هو متوقع جزءا من الأداء، وٌجب التركٌز على أسلوب أداء المهارات و النواحً الفنٌة 

 المرتبطة بها.

 

المهارة المطلوبة: 6-8  



31 
 

ٌجب أن تإدى المهارة المراد تطوٌرها أو مجموعة الحركات أو المقطع المتكرر فً     

لظروف الطبٌعٌة، حتى ٌمكن الوصول إلى النشاط بصورة كلٌة و تامة مثلما ٌحدث فً ا

الإدراك الكلً للؤداء، وهذا المبدأ ٌإكد التسلسل الكلً للؤداء حٌث إن تصور أحد الأجزاء 

مثل تصور الاقتراب فً الوثب العالً دون المرور على العارضة  -فقط من الحركة الكلٌة

و المطلوب أداإه، لأن  غالبا ما ٌتسبب فً وقوع الأخطاء بٌن الجزء الذي تم تصوره، –

 الجزء الباقً لم ٌتم الإعداد العقلً السابق له، وبالطبع ٌضر ذلك بمستوى الأداء.

 

الإحساس الحركً:  6-9  

ٌجب التؤكد فً التدرٌب العقلً على الإحساس الحركً حٌث إن ذلك ٌساهم فً إٌجاد      

المثٌرات التً تعمل على التحكم فً الحركة.
(0)  

 

الإٌقاع الحركً: 6-11  

ٌجب أن ٌكون التدرٌب العقلً من نفس السرعة، و الإٌقاع الحركً للمهارة المراد       

تطوٌرها، حٌث إن تصور مهارة حركٌة دون التركٌز على سرعة الأداء المطلوب لا ٌساهم 

أنه عند أداء مهارة معٌنة تحت ظروف  alegeseفٌوجٌتا فً تطوٌرها، حٌث ٌوضح 

لسرعة ٌحدث اختلبف فً الأنماط العصبٌة المشتركة فً الأداء، و معنى ذلك مختلفة فً ا

 أنه إذا كان 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.05، 04ص ، مرجع سابقشمعون محمد العربً،  (0)  
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العقلً بصفة عامة فً سرعة بطٌبة عن سرعة المهارة العادٌة، فإن الأنماط  التدرٌب

العصبٌة الناتجة عن هذا التدرٌب لن تحدث الحركة المطلوبة، وٌحدث تنافس بٌن الأنماط و 

 ٌكون الناتج هو حدوث الأخطاء فً الأداء الحركً.

 

التدرٌب العقلً قبل الأداء مباشرة: 6-11  

هناك تدرٌب واحد على الأقل ٌسبق الأداء الحركً بقدر الإمكان، و ٌنصح أن ٌكون       

ن هذه النقطة مازالت تحت ٌتوقف عدد التكرارات على اللبعب نفسه، وعلى الرغم من أ

الدراسة إلا أنه ٌترك للبعب عدد التكرارات التً ٌرى أنها ضرورٌة مع الاسترشاد ببعض 

 التعلٌمات.

بالحاجة إلى ذلك.التوقف عند الشعور  -أ         

معرفة الواجب و القٌام به للحصول على أفضل النتابج. -ب       

الثقة فً النفس لتحدٌد عدد التكرارات المطلوبة. -ج       

أن لاعبً المستوٌات العالٌة ٌإدون التدرٌب العقلً قبل  oeaegnبارجو وقد أوضح      

ل مستوى فً الأداء.الاشتراك فً المنافسات لمدة أطول من اللبعبٌن الأق  

 

الاتجاه الإٌجابً: 6-12  

ٌمثل أحد الشروط المهمة فً تحقٌق فاعلٌة التدرٌب العقلً حٌث إنه من الأهمٌة أن       

ٌقبل اللبعب على هذا النوع من التدرٌب، وهو تام الاقتناع بالدور الذي ٌمكن أن ٌساهم به 

وٌساعد اللبعب على التقدم مما ٌعمل على التدرٌب العقلً فً تطوٌر المهارات العقلٌة، 

زٌادة الدافعٌة، و تقبل متطلبات الانتظام، وبذل الجهد ، وٌتضمن الاتجاه الإٌجابً أٌضا 

توقع نتابج إٌجابٌة من تطبٌق برامج التدرٌب العقلً.
(0)  
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

. 06ص  ، مرجع سابقبً،شمعون محمد العر (0)  

 

 

    مراحل التدرٌب العقلً: -7

و آخرون،  yaehraagواٌنبرج التدرٌب العقلً ٌمر بعدة مراحل، ٌقوم بتدوٌنها        

فً مرجعهما، وهً كالتالً: الجمال  و شمعون وأخرى ٌذكرها   

 

yaehraagالمراحل حسب واٌنبرج  7-1  

ولٌامس ( و 0662) yaehraag as onlUfجولد  وواٌنبرج "أشار        

yeUeeit (0653" ًإلى أن هناك ثلبث مراحل أساسٌة للتدرٌب العقل )
(0 )

وهً    

 كالأتً: 

مرحلة تقدٌم المهارة العقلٌة: 7-1-1  

نظرا أن العدٌد من اللبعبٌن الرٌاضٌٌن قد لا تكون لدٌهم دراٌة و معرفة لأهمٌة        

الارتقاء بالمستوى الرٌاضً للبعبٌن، لذا فٌجب تقدٌم تدرٌب المهارات العقلٌة و أثرها فً 

 المهارة العقلٌة.
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                                                    مرحلة التعلم و الاكتساب: 7-1-2

فً هذه المرحلة ٌتم التركٌز على الجوانب الفنٌة الصحٌحة لأداء               

المهارات العقلٌة مع تقدٌم نماذج لأداء صحٌح حتى ٌمكن للبعبٌن تقلٌد هذه 

ل مهارة.النماذج. وٌمكن للبعبٌن الأداء إما بصورة جماعٌة طبقا لطبٌعة ك  

 

مرحلة الإتقان:  1-3 -7  

الهدف الأساسً من هذه المرحلة ٌكمن فً محاولة اللبعب إتقان أداء المهارات        

العقلٌة بصورة دقٌقة وبدون بذل المزٌد من الجهد ومحاولة ربط هذه المهارات العقلٌة 

.بالمواقف الفعلٌة الحقٌقٌة لأداء اللبعب و خاصة فً المنافسة الرٌاضٌة  

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.513، ص ، مرجع سابقعلبوي محمد حسن(0)  

 

 

المراحل حسب شمعون: 2 -7   

ٌختصر شمعون و الجمال بدورهما، مراحل التدرٌب العقلً فً النقاط التالٌة:  
 (0)  

 

مرحلة الإعداد العقلً: 7-2-1  
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تهدف هذه المرحلة إلى تعلٌم الاسترخاء العضلً والعقلً، لأن الاسترخاء ضروري      

 للقٌام بالتدرٌب العقلً.

 

مرحلة التدرٌب على الطرق العقلٌة: 7-2-2  

تهدف هذه المرحلة إلى تعلم النظم البدٌلة للتحكم الذاتً، طرق التوجٌه الذاتً، التكوٌن      

التً لها تؤثٌر فً ارتباطها بحالة بدٌل الوعً. الذاتً، وطرق التصور العقلً  

 

مرحلة تدرٌب القوى العقلٌة:  7-2-3  

تهدف إلى دمج المهارات العقلٌة فً المرحلة الأولى و الثانٌة وتطبٌقها فً مجالات         

 مثل الدافعٌة، الاستجابة الانفعالٌة، الاتجاهات و التركٌز و غٌرها.
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

. 51ص ،، مرجع سابقشمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً ( 0)  

 

متطلبات التدرٌب العقلً: -8  

تنقسم متطلبات التدرٌب العقلً إلى متطلبات شخصٌة و متطلبات عامة     
(0)

.  

 

متطلبات شخصٌة: 8-1  

إٌجابً نحو التدرٌب العقلً. اتجاه -      

إعطاء الفرص لصفاء العقل و الهدوء. -      

الوصول إلى الاسترخاء مع عدم استخدام القوة. -      

عدم التؤثر بالعوامل الخارجٌة.  -      

تجاهل الأفكار المتضاربة التً قد تطرأ على العقل.  -      

ٌعٌة.التحلً بالصبر و ترك الأمور تحدث بطرٌقة طب -      

العودة إلى الحالة العقلٌة العادٌة فً حالة حدوث بعض الجنوح من العقل. -      

 

متطلبات عامة: 8-2  

ٌفضل أن ٌتم التدرٌب العقلً فً ظروف تتضمن:        

جو هادئ. -      

مكان مناسب. -      
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انخفاض فً الإضاءة. -      

المصاحبة بالموسٌقى. -      

وقت منتظم دون مقاطعة. تحدٌد -      

التخلص من كل ما ٌحٌط بالجسم مثل رباط العنق و الساعات و الأحذٌة و الحزم. -      

 

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.   50ص ،مرجع سابق،شمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً( 0)  

 

 

التدرٌب العقلً: استخدامات -9  

ٌمكن استخدام التدرٌب العقلً فً المجال الرٌاضً لأغراض عدٌدة و هً كما ٌلً:       

(0)  

 

اكتساب و تنمٌة المهارات الحركٌة: 9-1  

ٌقدم التدرٌب العقلً فً المرحلة الأولى من التعلم الحركً، الإطار الكلً للمهارة      

بها، و فً المرحلة الثانٌة ٌساعد من خلبل  المطلوب تعلمها، و المعلومات المرتبطة
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التصور العقلً على تنمٌة و إتقان المهارات عن طرٌق التبادل مع الأداء الحركً، وفً 

المرحلة الثالثة وهً الآلٌة، ٌساهم فً عزل كافة مشتتات الانتباه و التركٌز على الأداء.
 

 

 

الإعداد للمنافسات: 9-2  

التدرٌب العقلً أحد الأبعاد الهامة الإجرابٌة فً إستراتٌجٌة المنافسات لأنه ٌتضمن         

 الأنماط الحركٌة التً تهٌا اللبعب للؤداء الجٌد. 

 

قبل المنافسة مباشرة: 9-3  

أن لاعبً المستوٌات العالٌة  oeaagnبارجو حسب نفس المرجع السابق، ٌوضح       

الاشتراك فً المنافسات مباشرة لمدة أطول من اللبعبٌن الأقل ٌإدون التدرٌب العقلً قبل 

مستوى من الأداء، وتستخدم فً هذه المرحلة طرق الاسترخاء العضلً و العقلً لمساعدة 

 اللبعب على التحكم قبل المنافسة مباشرة.

 

الأنشطة الرٌاضٌة ذات التكرار: 9-4  

ر العقلً للؤداء المطلوب قبل الدخول ٌستخدم التدرٌب العقلً عن طرٌق إعادة التصو      

فً الأنشطة التً تتسم طبٌعة التنافس فٌها بتكرار الأداء مرة بعد أخرى مثل الوثب العالً، 

 الوثب الطوٌل و القفز بكل أنواعه.

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.55،صمرجع سابق،شمعون محمد العربً، الجمال عبد النبً (0)   
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الأنشطة الرٌاضٌة التً تستغرق وقتا طوٌلا: 9-5  

ٌمكن استخدام التدرٌب العقلً فً مثل تلك الأنشطة التً ٌستمر فٌها الأداء لفترات      

طوٌلة مثل الماراتون، و ذلك عن طرٌق التصور العقلً لجزء من الأداء، حٌث ٌصعب 

ترجاع الأداء الكلً.اس  

 

الأنشطة الرٌاضٌة ذات الدوائر المغلقة: 9-6  

ٌستخدم التدرٌب العقلً فً الأنشطة التً ٌعرف اللبعب مسبقا قبل الدخول فً         

المنافسات، الأداء الحركً المطلوب منه بكافة التفاصٌل مثل الجمباز والغطس و التً تسمح 

الأجهزة أو القفزات. طبٌعتها بؤداء التدرٌب العقلً بٌن  

لا ٌعنً هذا التقسٌم أنه لا ٌستخدم التدرٌب العقلً فً الدوابر المفتوحة مثل الألعاب        

الجماعٌة: كرة القدم، السلة، الطابرة، الٌد و الهوكً و غٌرها. إذ ٌتم التركٌز فً التدرٌب 

ة من الفرٌق لكل لاعب العقلً لهذه الألعاب على الإعداد الخططً و تنفٌذ المهام المطلوب

 على حده.

 

حالات الإصابة و السفر و الظروف الخاصة: 9-7  

فً الحالات التً تجبر عن الابتعاد عن التدرٌب سواء الإصابة أو السفر أو تلك       

الظروف التً تحول من عدم مواصلة التدرٌب مثل الأمطار و غٌرها، ٌقدم التدرٌب العقلً 

ة من مثل هذه المواقف عن طرٌق التصور العقلً و استرجاع الفرصة الكاملة للبستفاد

 خطط اللعب و التدرٌب على المهارات العقلٌة.
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تقنٌات التدرٌب العقلً: -11   

هناك العدٌد من التقنٌات الخاصة بالتدرٌب العقلً ولكن نذكر البعض فقط منها وكذلك      

  أهداف كل تقنٌة:

 

تقنٌات الاسترخاء: 11-1    

ٌقصد بالاسترخاء عدم أداء أي شًء مطلقا باستخدام العضلبت، هذا ٌعنً )فك أسر( أو   

)إطلبق سراح( أي انقباض أو توتر فً العضلبت و عدم وجود نشاط عضلً تماما أو 

الوصول إلى درجة الصفر تقرٌبا فً النشاط العضلً.
(0 )

             

لاسترخاء ٌعنً التوقف الكامل لكل الانقباض و كما أشار عبد الستار إبراهٌم إلى أن ا     

التقلصات العضلٌة المصاحبة للتوتر.
(5 )

 

و الاسترخاء العضلً بهذا المفهوم مهارة عقلٌة لابد أن تعلم و تكسب مثلها فً مثل 

 المهارات الحركٌة و من بٌن تقنٌات تدرٌبها ما ٌلً:

 

   :الاسترخاء الذاتً لشولتز 11-1-1
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ترخاء البدنً و العقلً سهلة التعلم، و هذا لا ٌستغرق إلا بعض الوقت كل أسس الاس      

ٌوم، باستطاعة أي إنسان ممارستها إلا الأصغر سنا، مدة كل حصة تتراوح بٌن سبعة و 

عشرة دقابق و هناك من ٌستعملها خلبل دقٌقتٌن فقط و هذا ما ٌكفً للحصول على نتابج 

 إٌجابٌة عاجلب أم آجلب.

فً بداٌة القرن  rrlerSشولتز أسست تقنٌة الاسترخاء الذاتً من طرف الدكتور         

الطبٌب السوفٌاتً  0640، أما فً سنة 0605التاسع عشر بحٌث قام بنشر أعماله عام 

قام بنشر نموذج تمارٌن ٌومٌة تسمح بالتحكم فً هذه التقنٌة التً  YrSrrDOأوداسكً 

لرٌاضٌٌن خاصة ممارسً الرقص الكلبسٌكً و الشطرنج التً ساهمت فً نجاح العدٌد من ا

 كانت رٌاضات مشهورة آنذاك.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

. 550ص ،، مرجع سابقعلبوي محمد حسن (0)  

.    001، ص0665ة عالم المعرفة، الكوٌت، ، سلسل، الاكتئاب: اضطرابات العصر الحدٌث فهمه و أسالٌب علاجهعبد الستار إبراهٌم ( 5)

                                                                                                                                                          

السٌرورات أن "تدرٌباتنا تنمً قدرات تحكم الوعً على مختلف سكً أودٌقول      

الفٌزٌولوجٌة مثل: الهضم، التنفس، الجهاز الدورانً و ٌساعد على التغلب عن الإحساسات.
(0  )

 

الممارسة المنتظمة لهذه التقنٌة تإدي للتوازن العقلً، البدنً و خاصة التوافق بٌن      

الحركات. و التحكم فً هذه التقنٌة ٌعتبر وسٌط أو وسٌلة سهلة و قوٌة تسمح لخوض مختلف 

النشاطات لأحسن ما ٌإدٌه البدن، استلهمت هذه التقنٌة من التنوٌم المغناطٌسً، وٌعتبر كل حالة 

اق، تعب أو قلق ٌتبع بتقلص عضلً، و إذا تركنا الجسم ٌرتاح و ٌسترخً تختفً إره

الأعراض، هذه التقنٌة الإجمالٌة، المنتظمة، الصارمة و التطوٌرٌة بفضل مجموعة من 

التمرٌنات الدقٌقة التً تسمح باكتساب الاسترخاء تدرٌجٌا و إلغاء التوتر الغٌر مجدي و تطمح 

رتخاء.إلى خلق صورة عقلٌة للب  

تمارس هذه التقنٌة فً غرفة هادبة ذات إنارة و درجة حرارة معتدلة، ٌكون فٌها الرٌاضً     

 جالسا أو ممتدا.
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أهداف هذه التقنٌة:           

إثارة حالة استرخاء، فٌكون الرٌاضً متؤثر بكل دعوة للهدوء. -     

ٌسمح بالخلص الفوري بالتعب و التوتر. -     

مح استعمالها قبل المنافسة لأنها تنقص من حذر و ٌقظة الرٌاضً.ملبحظة: لا ٌس     

لجاكوبسون: الاسترخاء التدرٌجً 11-1-2  

، إذ ٌعتبر أن 0601خلبل سنوات  ncssoosJوقعت هذه التقنٌة من طرف جاكوبسن        

كل توتر ٌرفق بتقلص عضلً و استرخاء العضلبت ٌنتج عنه الاسترخاء العقلً، و ذالك 

ة التمرن، حتى ٌقضً الرٌاضً على التشدد العضلً و مقاومة التوتر الناتج عن الحالات بمتابع

الصعبة، فً هذه التقنٌة ٌقوم الرٌاضً بتقلصات عضلٌة ثم استرخابها، بعدها ٌركز على 

 الإحساس الجٌد و التغٌر الحاصل.

ٌقة منهجٌة و فً الواقع هو خلق حالة الإحساس بالراحة و هذا هو الوعً ٌطرأ بطر      

تدرٌجٌة على كل أعضاء الجسم،تمارس هذه التقنٌة فً مكان هادئ ذو حرارة معتدلة و لطٌفة 

و فً وضعٌة مرٌحة.
(5)

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1) OSTRANDER (SHEILA) et SCHROEDER (LYNN), les fantastiques facultés du cerveau, éd Robert 
Laffont, Paris 1982, p17 

. 11، ص5115، مرجع سابق، إٌكوان مراد(0)  

 

 أهداف هذه التقنٌة

الاسترخاء العضلً ٌنتج فٌه الاسترخاء العقلً، و هذا تركٌزا فقط على الطرٌقة الهادفة  - 

 للعلبقة بٌن التشدد العضلً و الانفعالات و النشاط العقلً.
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مد على أي فرضٌة أو اقتراح مختلف عن التدرٌب الذاتً. فً غالبٌة الأحٌان تقترن التقنٌة تعت -

بتقنٌات أخرى كالتصور العقلً و التحكم فً التنفس، و باختلبفها عن التدرٌب الذاتً فإنها 

تحتاج إلى عدة أسابٌع من التدرٌب، فالاسترخاء التدرٌجً ٌدرس فً بعض الوقت فقط بحٌث 

 ٌسهل التحكم فٌه.

 ملبحظة: لا ٌنصح استعمالها قبل المنافسة لأنها تنقص من حذر و ٌقظة الرٌاضً.

 

تقنٌات التأمل و التفكٌر: 11-2          

الٌوقا: 11-2-1           

ظهورها راجع للقرن الخامس قبل المٌلبد و ٌسجل فً إطار مفهوم الكون و البحث  عن        

( و هذه الممارسة المنفردة تستوجب القٌام بتمارٌن للتحكم و  INAVNINتلبشً الذات )

السٌطرة على الجسم و الروح معا. بالنسبة للرٌاضً فإن الٌوقا ٌساعده على الهدوء و التحكم 

فً الجسم و تنمٌة الثقة فً النفس.
(0 )  

 

 

 الأهداف:

ً، الٌوقا ٌسمح له الهدوء و السكون و الوصول إلى التحكم فً التنفس، بالنسبة لرٌاض      

 Nas et)بالتحكم فً الذات، و عند الهدوء و السكون الرٌاضً ٌتآلف مع الهنا و الآن 

tcsJteJcJt.)
(5)
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.12، صمرجع سابقإفروجن نبٌل،(0)   

(1) OSTRANDER (SHEILA) et SCHROEDER (LYNN), op. cit, p291. 
 

 

 

الزان: 11-2-2  

الذي   rl rSrrDlRr rrOSrSأصل هذه الكلمة صٌنً بحٌث أخذت من       

باللغة الٌابانٌة، و معنى هذه الكلمة هو التؤمل و التفكٌر بغٌر  neJٌعنً  cJohasأعطى كلمة 

هدف معٌن و هذا باستعمال التركٌز، و لٌس باستطاعتنا تحدٌدها أو حصرها فً مفهوم معٌن و 

لا ٌمكن التفكٌر فً فهمها لأنها تخص ممارسة تعلمنا أن نكون فً تركٌز كامل للقطة المعاشة 

ل أو حركة فً للحٌاة الٌومٌة.فً الحاضر فقط، وهذا لأي عم  

 الأهداف:

الٌوقا و الزان تبحثان على السكون و الصمت الداخلً، و هذه هً طبٌعة الإنسان العمٌقة     

 بحٌث التقنٌة تسمح بالتؤقلم مع )الهنا و الآن (. 

 

ٌرٌكسون:لإ التنوٌم المغناطٌسً  11-2-3  

، جعل التنوٌم n sasosJالطبٌب  معروفة منذ العصور القدٌمة، اقتبسها ،لعصرنا    

المغناطٌسً كنافذة تطل على الروح لتسمح عبر تداعً الأفكار إلى تبدٌل بعض السلوكات 

 الفردٌة و جعلها مناسبة لحالة معٌنة.

فإن التنوٌم المغناطٌسً طابع ذو نشاط بسٌكولوجً ٌكون فٌه الرٌاضً، ج. قورٌن حسب      

لعالم المحٌط به و ٌبقى على علبقة بمرافقه، وهذا وبفضل تدخل شخص آخر ٌتجرد من ا
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الانفصال عن الواقع هو الذي ٌسمح ٌنوع من الاسترخاء الذي ٌعالج حالة خاصة، و هذا الطابع 

المنفرد للسٌر ٌظهر إمكانٌات إضافٌة جدٌدة وهً تؤثٌر الروح بالجسد أو عمل بسٌكولوجً 

 على مستوى اللبشعور.

ً كحالة نوم اصطناعٌة تظهر عن طرٌق الإٌحاء، المعنً فٌها ٌكون ٌعتبر التنوٌم المغناطٌس

 فً حالة وعً ولكن متغٌرة أي خاصة.

 الأهداف:

تحسٌن التركٌز و مقاومة الخوف و التوتر. -    

تسمح للفرد باستبدال الأفكار السلبٌة بالأفكار الإٌجابٌة. -    

تسمح للشخص أن ٌجد حلول للمشاكل عند الفزع. -    

 

:الصفرولوجٌا 11-2-4  

"الاسترخاء الدٌنامٌكً ٌعطٌنً لٌاقة بدنٌة جٌدة لممارسة التزحلق على الثلج، إننً         

أجازف أكثر لأنً أثق فً قدراتً و أٌضا أركز جٌدا منذ البداٌة و لٌس لدي تخوف من الناس 

أو من الكامٌرات و لا من الكرونومتر، أو حتى من السقوط"
(0)

.  

egsus spsSsدته متزحلقة أوروبٌة محترفة مستعملة لتقنٌة الصفرولوجٌا هذا ما أك  

 gsus spsSseفً أواخر الخمسٌنٌات، و كلمة  nelaafn.Sأ. كٌسٌدو اخترعها      

 إغرٌقٌة الأصل حٌث: 

       «gso».تتجاوب مع كلمة الانسجام :  

      « eJds».تعنً الروح، الشعور :  

      «ssSso»دراسة.: تعنً علم ،          
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بمعنى علم الروح المنسجم أو دراسة انسجام الشعور، وهً مؤخوذة من التنوٌم المغناطٌسً     

لكنها ترتكز على عدة مذاهب فلسفٌة خاصة المشرقٌة منها، إنها فلسفة الحٌاة الإٌجابٌة و تعتبر 

ا، كخلبصة لأحدث البحوث و أقدم التقالٌد لكً نستخلص طرٌقة متماشٌة مع ثقافتنا و مجتمعاتن

و لهذه التقنٌة  وسٌلتها الخاصة حٌث تسمح بالانتقال من حالة وعً عادي إلى حالة وعً 

ثم الاسترخاء، كما تندمج إلٌها تقنٌات أخرى كالاسترخاء  gsus sJsoctssJصفرونً 

الذاتً و الٌوقا، و تعتمد فً بعض الأحٌان على التنوٌم المغناطٌسً و كذا الاسترخاء أو 

 التصور العقلً.

وعً و ذلك بخلق فً اللبشعور -تعتمد هذه التقنٌة بإدخال الشخص فً حالة نوم         

فإن الشعور منقسم إلى ثلبثة كٌسٌدو ذكرٌات وهمٌة إٌجابٌة و التً تؤخذ موضعها، بالنسبة ل 

، حالة الوعً الطبٌعً و حالة الوعً و هً: الٌقظة dctsspsSstpeحالات: الحالة المرضٌة 

و  (gsus spstsJcpحالة تفكٌر(، الٌقظة و عدم الاهتمام، مستوى الصفرونً )و الانتباه )

( و أخٌرا الموت، astcهو مستوى الشعور الهابج المتموقع بٌن الٌقظة و النوم، اللبوعً )

إذن فالمستوٌات و حالات الوعً شٌبٌن مختلفٌن، فالوعً باستطاعته لعٌش بعد مستوٌات و 

.gsus spstsJcpلوصول إلى المستوى الصفرونً الهدف من هذه الطرٌقة هو ا
(5)  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1)  OSTRANDER (SHEILA) et SCHROEDER (LYNN), op. cit, p161. 

(5) FERNANDEZ (LUIS), Sophrologie et complétion sportive, Vigot, paris 1986, p47. 

 

 

الصوفرولوجٌا:أهداف   

تجعل الرٌاضً ٌسٌطر و ٌتحكم فً نفسه، و هذا بانسجام البدن و الروح. -      

تسمح بالتحكم فً الأبعاد العاطفٌة و الانفعالٌة للشخص.  -      

تساهم فً القضاء على التوتر، الأوجاع و القلق التً ٌحس بها كل الرٌاضٌٌن. -      
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ثر.تساعد الرٌاضً على التركٌز أك -      

تعلم و تطوٌر المهارات الحركٌة. -      

تسٌٌر التوتر. -      

.ةتثبٌت المهارات الحركٌ -    
(0)  
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(0) PATRICK CHENEE (ANDRE) et autre, sophrologie tom2, 2eme édition, Ellébore, paris 2002, p429. 

 خلاصة:

من خلبل دراستنا لموضوع التدرٌب العقلً فً هذا الفصل ٌمكننا القول بؤنه جزء لا         

ٌتجزأ من التدرٌب الرٌاضً وله دور أساسً فً التحضٌر العام و المتكامل للرٌاضً إلى 

 جانب التحضٌرات الأخرى، التقنٌة، التكتٌكٌة، البدنٌة و المعرفٌة.

من خلبل هذه الدراسة أنه ٌمكن تدرٌب المهارات العقلٌة كما تدرب المهارات تبٌن لنا         

التقنٌة، التكتٌكٌة و البدنٌة.حٌث تعتمد على برامج خاصة لتدرٌبها سواء كانت قصٌرة أو طوٌلة 

المدى إضافة إلى وسابلها الخاصة للتدرٌب علٌها. ولكً ٌكون هذا التدرٌب أكثر فعالٌة ٌجب 

التدرٌبٌة. أن ٌتخلل الحصص  

ومن بٌن أهم المهارات العقلٌة التً ٌمكن تدرٌبها، مهارة التصور العقلً وهً عنوان        

 فصلنا الموالً.
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:تمهيد  

تعد لعبة كرة السمة المعبة الأكثر شعبية في العالـ بعد كرة القدـ في الكثير مف الدوؿ 
الجماعية المحببة إلى الكثير مف الأفراد عمى اختلاؼ العربية، وىي إحدى الألعاب 

ومثيرة ومسمية تعتمد في عداد لاعبييا عمى  سريعة لعبة نياالعمرية، كما أ تيــ وفئتيمستويا
 ثيح في العالـ، ةيالأكثر شعب اضاتيالر  فيتعتبر مف بو  تنمية الجوانب الميارية والخططية

 لشعبيا، وكذلؾ اضييلمجانب الر  رىاييفي ضماف تس وييالمجتمعات كمصدر ح عتبرىاي
مف طرؼ  رةيالكب ةيتمقى العنا السمةكرة  أصبحتفراد، الأ ياتيفي توج ةيجابيالإ ثيراتيالتأ

المعبة  اتيييبد تقنوفي فيمشيور  فيلاعب أدى ذلؾ إلى ظيور اتيالإعلاـ وحتى المنتد
.ريالفرحة في نفوس الجماى وزعوفيو   

عن كرة السمة:لمحة تاريخية -1  

ـ كمؼ جيمس ناي سميث مدرس التربية الرياضية بكمية  0561في شتاء عاـ 
سبرنجفيمد بالولايات المتحدة الأمريكية مف رئيسو الدكتور لوثر حوليؾ عميد الكمية، أف يضع 

حمولا لمشكميف ىاميف، الأوؿ ىو التفكير في اختراع نشاط رياضي يمكف ممارستو في 
وذلؾ مف أجؿ تغطية اىتماـ ووقت الرياضييف خلاؿ الشتاء الطويؿ...  الأماكف المغمقة،

والمشكؿ الثاني ىي إثارة روح التجديد في دروس التمرينات البدنية خلاؿ فترة توقؼ 
 المنافسات الرياضية.

إلى حؿ  0560وقد استغرؽ ناي سميث حوالي العاـ في الدراسة و التفكير ليتوصؿ في عاـ 
باختراعو رياضة كرة السمة.المشكميف معا   

ومف ىنا تبيف أف التفكير في ابتكار رياضة كرة السمة لـ يكف فقط بغرض التوصؿ إلى 
رياضة جديدة، بؿ محاولة لمحفاظ عمى لياقة اللاعبيف والقضاء عمى حالة الممؿ التي 

.المواسـ ايةنياتسودىـ أثناء  



51 
 

 

تطور رياضة كرة السمة:-2  

طريفة تبيف حاجة المجتمع الأمريكي إلي التطور والحركة ، فمقد  ولأبتكار ىذه المعبة قصة
كانت الحاجة ماسة إلي لعبة تمارس داخؿ صالات التدريب المغمقة للاعبي كرة القدـ 
الأمريكية في فصؿ الشتاء حيف يمجاء اللاعبوف إلي الداخؿ ىرباً مف الأمطار والبرد 

وا ممارسة بعض الأنشطة حتى يحتفظوا بمياقتيـ والصقيع بعد إنتياء موسـ كرة القدـ. وليحاول
 البدنية لحيف بدء موسـ البيسبوؿ.

وكانت التمرينات البدنية الألمانية والسويدية ىي التي تمارس فقط داخؿ الصالات المغمقة، 
ولكنيا لـ تكف تكفي لأشباع رغبة ىؤلاء اللاعبيف في التعبير عف أنفسيـ بحركة حرة غير 

ملائمو لطبيعتيـ التي تميؿ إلي المنافسة القوية فكاف الممؿ والسأـ ينتشر  شكمية كما لـ تكف
بينيـ مف ممارسة ىذه التمرينات، وبدا ذلؾ واضحاً في سموكيـ الأمر الذي دعا خبراء التربية 

ـ 0560الرياضية إلي التفكير في ضرورة حؿ ىذه المشكمة ، فعقدوا اجتماعاً في صيؼ عاـ 
ولاية ماساشوتس برئاسة الدكتور/ لوثر جوليؾ بجامعة سبرنجمفيمد ب LUTHER GULICK و  

JAMES NAI SMITHأقترح الدكتور جيمس ناي سميث  مدرس التربية الرياضية بكمية  
سبرنجفيمد بالولايات المتحدة الأمريكية في ذلؾ الوقت أف يدرس نظاـ التمرينات السويدية 

ي لممحافظة عمي لياقتيـ وجاء في تقرير ومدي صلاحيتة وملائمتة لطبيعة الشباب الأمريك
الدكتور سميث والذي كاف يعمؿ في ذلؾ الوقت مراقباً لمنشاط الرياضي بجمعية الشباف 

 المسيحيف أف ىذا النوع مف النشاط لايلائـ الشباب الأمريكي.

وبتكميؼ مف عميد الكمية دكتور لوثر جوليؾ، عيد إلي الدكتور جيمس ناي سميث بمحاولة 
وسيمة لسد فراغ الطمبة في الكمية بعد انتياء موسـ كرة القدـ الأمريكية وليحاولوا  إيجاد

ممارسة بعض الأنشطة حتى يحتفظوا بمياقتيـ البدنية لحيف بدء موسـ البيسبوؿ ، وقداستغرؽ 
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ـ إلى ابتكار رياضة كرة 0560ناي سميث قرابة سنة في الدراسة والتفكير ليتوصؿ في عاـ 
 السمة.

اي سميث إلي ابتكار المعبة باسػػػػػتخداـ نظرية )التحميؿ والتركيب (، أي تحميؿ وتوصؿ ن
الألعاب المختػػػمفة إلى ميارات أساسية، ثـ إعادة تركيب ىذه الميػػػػػارات بشكؿ جديد، ثـ 
طرأت لو فكرة أف يكوف المعب باليديف بدؿ مف القػػدميف ،وىكذا بدأ ميلاد كرة السمة. وقد 

بة ىػػذا الاسـ نسبة إلى أوؿ ىدؼ استعمػػؿ لمتصويب كاف عبارة عف سمة خوخ اتخذت المع
 ومف ىنا أتخذت المعبة اسميا.

 

وقد صادؼ اللاعبيف أوؿ عقبة وىػػي كيفية أخراج الكرة مف السمة كمما سجموا ىدؼ، وفي 
أو ىدؼ  البداية تغمبوا عمى ىذه العقبػػػػة بأف يقوـ الحكـ بأستخداـ عقب كؿ تسجيؿ لمنقاط

لإخراج الكرة مف قاع السمة ثـ بداء اللاعبيف بدفع قاع السمة مف أسفؿ إلى أعمى حتى تمفظ 
الكرة، لكنيـ لـ يمبثػوا أف اىتدوا إلى تفريغ قاع السمة لتسقط منيا الكرة بعد كؿ رمية ناجحة 

اليوـ. .. وأخيراً تـ الاستغناء عف سلاؿ الخوخ ، وتـ تركيب شبية ليا مف الشبؾ كما نرى  

وتعتبر كرة السمة المعبة الرياضية الأولى التي وضعت بعد دراسة واعية بقصد مقابمة حاجة 
 شعر بيا المجتمع .

وقد حرص ناي سميث في أثناء تصميمو ليذه المعبة الجديدة أف يكوف ىناؾ أربعة مبادئ 
والعنؼ. أساسية اليدؼ منيا ىو أف تكوف ىذه المعبة بعيده كؿ البعد عف عناصر القوة  

 وقد ابتكر ناي سميث ثلاثة عشر قاعدة لكرة السمة وىي القواعد الأصمية لمعبة
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ـ 0603بالاضافة الى ابتكار كرة السمة تخرج وقد دخمت المعبة الى الأولمبياد ببرليف سنة 
وكانت مصر أوؿ دولة عربية وأفريقية تشترؾ في أوؿ بطولة أولمبية لكرة السمة في دورة 

الدورةروانتشرت المعبة بسرعة البرؽ وىو الشيئ الذي برليف في نفس  

شاىده بنفسو حتى أصبحت لعبة شعبية في العالـ أجمع. وقد توفي ناي سميث في لورنس 
.ـ0606سنة   

 

بعض قوانين كرة السمة: -3  

مقاس الممعب:      

مترا وعرضو  55ممعب كرة السمة عبارة عف سطح مستطيؿ الشكؿ خاؿ مف العوائؽ طولو 
مترا وتقاس مف الحواؼ الداخمية لحدود الممعب، ولا يجوز استعماؿ الملاعب المغطاة  02

بالحشائش ويجب ألا يقؿ السقؼ في الملاعب الرسمية عف سبعة أمتار، وأف توضع وحدات 
 الإضاءة بحيث لا تؤثر في رؤية اللاعب.

 

ب(.)منطقة الرمية الحرة و منطقة الممع:المنطقتاف المحرمتاف           

المنطقتاف المحرمتاف ىما المساحة المحدودة مف أرص الممعب والمحصورة بيف الحدود 
النيائية لمممعب وخطوط الرمية الحرة وبيف خطوط تبدأ كؿ منيما مف نقطة تبعد عف 

منتصؼ الحد النيائي مف كؿ جانبي عمود السمة ثلاثة أمتار، وتنتيي عند الحافة الخارجية 
 لخط الرمية الحرة.

:لوحة اليدؼ         
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 051تيا وىي مصنوعة مف خشب متيف وسميؾ أو مادة شفافة بنفس السمؾ وتكوف مقاسا
أبيض مادامت غير  نياسـ طوليا، ويجب أف يكوف وجو الموح أممس ولو  051سـ أفقيا و 

سـ  12سـ أفقيا و  26سـ وأبعاده الخارجية  2عرضيا  بخطوط شفافة، ويرسـ مستطيؿ
عمى سطح الأرض وموازي لمحد  عمودي موح تثبيتا محكما في مستوىعرضيا، ويثبت ال

سـ. 542النيائي وترتفع حافتيا السفمى عف الأرض   

:اللاعبوف        

لاعب أحدىـ رئيس لمفريؽ، ويتواجد في الممعب خمسة لاعبيف مف  05يتكوف كؿ فريؽ مف 
.كؿ فريؽ ويمكف استبداليـ في الحدود المنصوص عمييا  

المباراة.زمف         

 ينقسـ وقت المباراة إلى أربع أشواط مدة كؿ شوط عشر دقائؽ يتخمميا استراحة بيف

الشوطيف الأوؿ و الثاني مدة دقيقتاف، و بيف الثاني والثالث خمس دقائؽ، وبيف الثالث و 
5116، دقيقتاف. صبحي، نضاؿ،  041الرابع.   

المهارات الاساسية في كرة السمة:-4  

الميارات الأساسية في كرة السمة ىي التي تحدد مستوى الفرؽ وترتيبيا ونجاح أي فريؽ  إف
يتوقؼ عمى مدى إجادة أفراده ىذه الميارات...، ففريؽ كرة السمة الممتاز ىو الذي يستطيع 

حكاـ  حكاـ وتوقيت مضبوط وأف يصوبوا نحو السمة بدقة وا  أفراده أف يؤدوا التمرينات بسرعة وا 
مع إجادة الميارات الدفاعية واليجومية، لذا فإف  وتحكـ، بخفة رانوحركوا بالكرة وبدو ، وأف يت

 مرحمة تعميـ ىذه الميارات تعد أىـ مراحؿ تعمـ

واسبقيا لرفع مستوى الفريؽ والارتقاء بو نحو الأفضؿ. المعبة  

 وتنقسـ الميارات الأساسية لكرة السمة إلى نوعيف:
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وتتمثؿ في كؿ مف:. مهارات فردية هجوميةأولا:   

مسؾ الكرة واستلاميا.                      

التحكـ في الكرة.                       

التمرير.                        

المحاورة.                        

التصويب.                        

حركات القدميف الدفاعية.                       

الحركات الخداعية.                        

. وتتمثؿ في:: مهارات فردية دفاعيةثانيا   

وقفة الاستعداد الدفاعية.                       

حركات القدماف الدفاعية.                        

المكاف الدفاعي.                         

المسافة الدفاعية.                         

الدفاع ضد المحاور.                         

الدفاع ضد المصوب.                         

قطع المريرات.                         

.جمع الكرات المرتدة                        
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                                                            متطمبات الاداء في كرة السمة:-5

:السمةلكرة  ةيور الضر  ةيالمتطمبات البدن 0-2  

 عمى الميا ا رت بيمف خلاؿ التدر  ضايأ كوفي ةيالصفات البدن ريوتطو  ةيلتنم بيالتدر  إف
 بالأداء المياري  ديللاعبي كرة ال ةيالبدن اقةيوبذلؾ ترتبط الم ةيالخطط باتيوالتدر  ةيالأساس

 بيتعتبر جزءا ثابتا في برنامج التدر  ةيالتي تنمي الصفات البدن ناتيلمعبة، والتمر  والخططي
.العاـ طواؿ  

:ميي مايف ديلكرة ال ةيالضرور  ةيحصر المتطمبات البدن مكفيو   

للإعداد البدني العاـ وتتضمف: ةي. صفات بدن0  

الرشاقة. –المرونة  –القوة  –السرعة  –العقؿ  -  

للإعداد البدني الخاص وتتضمف: ةي. صفات بدن5  

تحمؿ القوة . –( ةيبالسرعة )القدرة العضم زةيالقوة المم -  

تحمؿ السرعة. -  

أخرى مثؿ: ةي. صفات بدن0  

الدقة. –التوازف  –التوافؽ  –الأداء  -  

ة يالأساس مةيىي الوس ناتيصفات كميا مرتبطة بالأداء البدني المياري والخططي والتمر  وىي
لذلؾ إلى: تنقسـ وفؽ ثيح ديلكرة ال ةيالمتطمبات البدن ريوتطو  ةيلتنم  

إعداد عامة وشاممة: تؤدى بدوف كرة وتكوف شامؿ لكؿ أج ا زء الجسـ. ناتيتمر  -  

.ةيجابيالإ الراحة ناتيتمر  -  



57 
 

ت.ايالمنافسة والمبار  ناتيتمر  – ديخاصة بكرة ال ناتيتمر  -  

:السمةالضروري لكرة  ةيالمتطمبات الميار  2-5  

 لمعبة سواء كانت بالكرة أو بدونيا، وتعني كؿ التحركات ةيت الأساسراتالميا عيتتصؼ جم
بيا اللاعب وتؤدى في إطار قانوني لمعبة كرة القدـ بيدؼ  قوـيواليادفة التي  ةيالضرور 

ىذه المتطمبات  ريوتطو  ةيتنم مكفيأو المبا ا رة، و  بيالنتائج أثناء التدر  أفضؿ الوصوؿ إلى
إلى وصوؿ  يدؼيروح الإعداد المياري الذي ا  یل ديالج طيالتخط مف خلاؿ ةيالميار 

 السمة لمعبة كرة ةيالميا ا رت الأساس عيأداء جم في اللاعب إلى الدقة والإتقاف والتكامؿ
ة.راأي ظرؼ مف ظروؼ المبا تحت متقنة ةياللاعب بصورة آل يايؤديأف  مكفي ثيبح  

:مييفي ما  ديلكرة ال ةيالضرور  ةيحصر ىذه المتطمبات الميار  مكفيو   

باستخداـ الكرة أو بدونيا وتتضمف: ةي. المتطمبات الميارة اليجوم0  

 –الجري والمتابعة  –الخداع  – بيالتصو  – طيالتنط – ريالتمر  – ةيالحركات اليجوم -
التحرؾ لميجوـ الخاطؼ. –الحرة  اتيالرم  

وتتضمف: ةيالدفاع ةي. المتطمبات الميار 5  

الـ ا  –والتسمـ  ـيالتسم –و المتابعة (  ةي) التغط ةيالمياجمة الدفاع – ةيالتحركات الدفاع -
الت ا زحـ في اتجاه الكرة. – والعد رقبة  

:السمةلكرة ةيالضرور  ةيالمتطمبات الخطط 2-0  

وتتضمف: ةياليجوم ةي. المتطمبات الخطط0  

 تلمحالا ةيخطط ىجوم – ؽيلمفر  ةيخطط ىجوم – ةيجماع – ةيفرد ةيخطط ىجوم -
.الخاصة  
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وتتضمف: ةي. المتطمبات الدفاع5  

لمحالات الخاص ةيخطط دفاع – ؽيلمفر  ةيخطط دفاع – ةيجماع – ةيفرد ةيخطط دفاع -  

 

القدراة الخاصة للاعب كرة السمة:-6  

لقد أخذ مفيوـ القدرات البدنية والحركية في مجاؿ التدريب والتعميـ معنى مميزا تبعا لأراء 
التدريبية المختمفة، كالمدارس الألمانية والروسية والأمريكية، وعمى الرغـ مف عمماء المدارس 

تبايف وجيات نظر عمماء تمؾ المدارس قي الآراء إلا أننا نجدىا متفقة في مفيوـ القدرات 
البدنية و الحركية الأساسية، وصنفت)القوة، السرعة، التحمؿ( وكذلؾ المرونة كصفات بدنية، 

ف والدقة والتوافؽ كصفاتوالرشاقة والتواز   

 حركية

 

 

لذلؾ فاف كافة الأنشطة الرياضية مثؿ كرة السمة وكرة القدـ و كرة الطائرة وغيرىا مف الريا 
ضات تعتمد بشكؿ أساسي عمى تطوير ىذه القدرات كما أف احتياج الرياضي ليذه القدرات 

تطويرىا بشكؿ جيد  يتبايف تبعا لخصوصية المعبة، أو الفعاليات الرياضية فضلا عف أف
.يعبر عف المحتوى الأساسي لمعمميات العممية أثناء ممارسة ذلؾ النشاط  
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 خلاصة:

التي مرت بتحولات عدة مف نشأتيا إلى الآف، وىذا مف أجؿ  لسمةالقوؿ أف كرة ا مكفي
مقننة، فكؿ الـ ا رحؿ التي مرت بيا ساعدتيا عمى فرض  ةياضيكمعبة ر  رىاينيا وتطو يتحس
.نيمايوأخذت مكانة مرموقة ب اضاتيالر  رةيحظ يا ضمفمكانت  

مف البمداف  دياىتماـ العد حؿيو  فيمف اللاعب ديمحؿ د ا رسة العد جعميايما  ةيليا شعب
لعبيا المعروؼ بالجري وسرعة  ةيوخصوص نيايوفي قوان ة،ياضيمجالاتيا الر  يا ضمفيلتبن

البمداف  عيفي جم اير يفي معظـ أقطار العالـ ولفتت إقبالا جماى منتشرة التنقؿ أصبحت
والاىتماـ، مثؿ الج ا زئر التي اتخذت  جاتيالتتو  ثيمف ح أولي وأخذت مكاف ويالمتواجدة ف
 يايوالتعرؼ عم ة،يالج ا زئر  اضةيالر  ةيفي ترق ساىمت مكانة ىامة، فقد يايف اضةيأوساط الر 

مف ألقاب عمى  ةيالج ا زئر  رةيالكرة الصغ حققتو كؿ ما ؽيوىذا عف طر  ة،يفي المحافؿ الدول
 اضاتيمف أىـ الر  ديتعتبر كرة ال ة لذايوـ ا رتب مشرفة عمى الساحة العالم ةيقيالساحة الإفر 

واسع في الج ا  د صدىيالممارسة في الج ا زئر، تنوع اؿ ا ربطات والنوادي، أصبح لكرة ال
ةيالأساس بذلؾ أصبحت مف الركائز ة،ينوادي والمعاىد التربو زئر وأصبحت تمارس في ال  
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  تمهيد:

في الجانب التطبيقي إلى تقديـ المناقشة و تحميؿ النتائج الخاصة بالاستبياف الذي  ؽنتطر 
، كما  وزع عمى الذي كانت أسئمتو تتمحور أساسا عمى الفرضيات التي وضعت في ىذا البحث

نستنتج طريقة التحميؿ و مناقشة النتائج بحيث نقوـ بوضع جداوؿ للأسئمة تتضمف عدد أفراد العينة 
د الإجابات ثـ إضافتيا إلى النسب المئوية المرافقة ليا،و كذا عد ويكوف كؿ جدوؿ متبوع بتحميؿ  

و توضيح مدى تحقؽ و صدؽ الفرضيات  الاستنتاجالبياني و نقوـ بعرض التمثيؿ خاص بو و كذا 
 التي وضعت في بداية ىذا البحث .

منهج البحث : -11  

الذي يعتمد عمى تحميؿ  الوصفي المنيج المسحي استخداـعتمدنا في بحثنا ىذا عمى إ
سموب أتخاذ إالعلاقات بيف التغيرات ومحاولة قياسيا، و توضيح العلاقة بطريقة عممية ب

ىا ادوات التي وجدنستبياف و كذا المقابمة، وىي الأحصائي كما ىو الحاؿ بالنسبة لنتائج الإإ
. كثر مناسبة لموضوع بحثناأ  

طريقة مف طرؽ التحميؿ و التفسير بشكؿ عممي  بأنوالوصفي  و يمكف تعريؼ المنيج 
و منظـ مف أجؿ الوصوؿ إلى أغراض محددة لوضعية أو مشكمة إجتماعية و يتضمف ذلؾ 

تحميميا و تحديد نطاؽ و مجاؿ  عدة عمميات كتحديد الغرض منو و تعريؼ المشكمة و
المسح و فحص جميع الوثائؽ المتعمقة بيا و تفسير النتائج لموصوؿ إلى إستنتاجات و 

.(7667)عمار،  إستخداميا لأغراض معينة  

مجتمع البحث: -12  
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ا وفؽ المنيج إف مجتمع البحث ىو الفئة الإجمالية التي نريد إقامة دراسة تطبيقية عميي
المختار و المناسب ليذه الدراسة، و في ىذه الدراسة كاف مجتمع البحث ويتكوف عدد أفراد 

. لاعبالمجتمع مف   

عينة البحث: -13  

ينظر إلى العينة عمى أنيا جزء مف الكؿ أو بعض مف الجميع ، و تتمخص فكرة 
تعتبر مف أىـ المراحؿ و  دراسة العينات في محاولة الوصوؿ إلى تعميمات لظاىرة معينة ،

في البحث العممي التي ييتـ بيا الباحث و تعرؼ عمى أنيا جزء مف الكؿ ، نقوـ بإختيارىا 
أنيا مجموعة مف  عمى بطريقة معينة لدراستيا مف أجؿ التحقؽ مف الظاىرة ، كما تعرؼ

و ، كما مختمفة مف مجتمع كبير لدراسة الظاىرة في ةقيتختار بطر و فراد يبني الباحث الأ
فراد يبني الباحث عممو عمييا و ىي مأخوذة مف عرفيا محمد " العينة ىي مجموعة مف الأ

تـ   و ىذه العينة . (777، صفحة 7779)شفيؽ،  صمي يكوف تمثيمو صادؽ"أمجتمع 
بغض النظر عف  اللاعبيفإختيارىا بطريقة عشوائية لأنيا تعطي فرص متكافئة لكؿ 

و  ختبار العشوائي ىو أبسط طرؽ الإختبارأف الإإلى مستواياتيـ و خصائصيـ بالإضافة 
لاعب مف نادي الافاؽ مستغانـ .( 01في ىذا البحث تكونت عينة البحث مف ثلاثوف )  

بناءا عمى الفرضيات السابقة الذكر يمكف ضبط المتغيرات مف أجؿ متغيرات البحث:  -14
و ذلؾ قصد الحصوؿ عمى نتائج واضحة و  نتائج أكثر عممية وموضوعية.الوصوؿ إلى 

عزؿ المتغيرات التي قد يموثوؽ فييا يشترط عمى كؿ باحث أف يضبط متغيرات بحثو حتى 
كالآتي:حيث كانت متغيرات بحثنا البحث، تعرقؿ   

لذي "و ىو السبب في علاقة السبب و النتيجة أي العامؿ ا المتغير المستقل: -40- 40
نريد مف خلالو قياس النتائج " و في بحثنا ىذا المتغير المستقؿ يتمثؿ في الضغط 

  (77، صفحة 7677)ثابت،  الجماىيري.
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"يعرؼ بأنو المتغير الذي يتغير نتيجة لتأثير المتغير المستقؿ "و المتغير التابع:  -40- 40
توضح النتائج و الجوانب لأنيا تحدد الظاىرة التي نود شرحيا، و  ىذه المتغيرات ىي التي

، 7666) حسف علاوي و آخروف،  .نتائج لاعبي كرة السمة في بحثنا ىذا المتغير التابع ىو
. (776صفحة   

مجالات البحث:  -40  

و الدراسة  لاعبي صنؼ الأكابر الذيف تمت عمييـ و يقصد بوالمجال البشري :  -40- 40
لاعب مف نادي جمعية أفاؽ مستغانـ لكرة السمة . 77ىـ   

أجريت ىذه الدراسة في مقر تدريب نادي جمعية أفاؽ المجال المكاني :  -40- 40
 مستغانـ لكرة السمة أكابر بالمركب الرياضي الرائد فراج .

  د الوقت الذي إستغرقتو مراحؿ بحثنا وىي:و ىنا تحد المجال الزمني : -40- 40

 ديسمبر 77حيث تـ تقديـ البحث إلى الأستاذ المشرؼ يوـ  : مرحمة الجانب النظري -
في الدراسة النظرية و كذا إعداد الفصوؿ الدراسية و صياغتيا بعد عرضيا عمى  7777

 الأستاذ المشرؼ و تغطية ملاحظتو .

: و تضمنت ىذه المرحمة كيفية تصميـ أدوات البحث بعد وضع  مرحمة الجانب التطبيقي -
غاية  فيفري إلى  79مف يوـ  المشرؼ داء الدراسة و مناقشتيا مع الأستاذلأتصور مبدئي 

. 7779ماي  77  

إعداد الإستمارة و تحكيميا مف طرؼ الأساتذة و الدكاترة الموجوديف بالمعيد .* مرحمة   

.مبحوثيف * مرحمة جمع البيانات مع ال  

.* مرحمة تفريغ البيانات ثـ جدولتيا و تحميميا إحصائيا   
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يي مرحمة تحميؿ البيانات و تفسيرىا و كتابة التقرير النيائي لمبحث فمرحمة الأخيرة ال* أما 
.و نتائج و  

أدوات البحث :  -40  

البيانات، وىذه و فيو وسيمة عممية لجمع المعمومات  الاستعماؿتقنية شائعة ىو  :ستبيانالإ
الطريقة تستمد المعمومات مباشرة مف المصدر الأصمي و ىو عبارة عف جممة مف الأسئمة 

قوـ الباحث  بدراستيا ي، بعد ذلؾ  المفتوحة و المغمقة يقوـ الباحث بتوزيعيا عمى عينة البحث
لكونو ستبياف كأداة لمبحث ختيار الإإ، و لقد قمنا ب ستخلاص النتائج منياإو تحميميا و 

، و مف  كما تعطي لممستوجب الحرية الكاممة في الإجابةللاعبي كرة السمة أكابر مناسب 
تتضمف ما يمي : التي ستمارة الإستخداـ إجؿ تحديد عينة البحث كاف عمينا أ  

تكمف خاصيتيا في تحديد  ىي أسئمة بسيطة في أغمب الأحياف و:  الأسئمة المغمقة -
النتائج  أغراض الباحث و يعتمد عمى أفكار الباحث وتحديدىا  و  مسبؽ للأجوبة

ختيار الإجابة إ"تعـ" أو "لا" أو  : ػ، إذ يتطمب مف المستجوب بالإجابة ب منو المستوحاة
.      الصحيحة  

مجموعة مف الإقتراحات تقدـ  يحتوي ىذا النوع مف الأسئمة عمىالإختيارية : الأسئمة  -
  إقتراح أو أكثر يكوف جواب لمسؤاؿ المطروح . بعد السؤاؿ ليختار منيا المجيب 

لمتعبير عف  أرائيـفي إبداء  لممجيبيفتكوف بإعطاء الحرية الكاممة  : الأسئمة المفتوحة -
، مف فوائدىا أنيا لا تقيد المبحوث بحصر إجابتو ضمف إجابات محددة  المشكمة المطروحة
. أيضا تحديد الآراء السائدة في المجتمع  كذلؾ و  ، مف طرؼ الباحث  

الأسس العممية للإختبارات العممية :   -17  

: صدقال 17-11  
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صدق المحكمين : -  

تجربتيـ الميدانية  ، مشيود ليـ بمستواىـ العممي و محكميف دكاترةتـ عرض الاستبياف عمى 
ذلؾ لمراعاة  و الإستمارة ، بغرض تحكيـ مناىج البحث العممي في المجالات الدراسية و
قد تّـ تعديؿ كؿ الإشارات  و . بالفرضيات الأسئمةكذا  و بالأسئمةإمكانية توافؽ العبارات 

ىو ما أسفرت عنو مف جانب  التي أوصى بيا المحكميف وفؽ المعايير المنيجية لمبحث و
 ستبيافا الإبحيث أفرزت النتائج إلى تحقيؽ صدؽ الأبعاد التي يتضمني . و ستبيافصدؽ الإ

. 

الثبات: -17-12  

يسند مفيوـ ثبات أداة البحث عمى فكرة إستقرار الدرجة التي يتـ جمعيا بالنسبة لسمة 
الشخص مرتيف أو أكثر لقياس سمة معينة و ىناؾ عدة طرؽ لمتأكد مف ثبات أداة البحث 

أو طريقة الصور المكافئة أو طريقة التجزئة النصفية . مثؿ طريقة إعادة الإختبار  

مف كؿ ما سبؽ نجد أف أداة البحث  تتمتع بصدؽ و ثبات عالييف و ىذا الأمر يجعمنا نعوؿ 
 عمييا في الحصوؿ عمى نتائج موثوؽ بيا .

 الموضوعية:

 

 

(5110، رضواف)الدراسات الإحصائية :  -18  

: ستخراج النسب المئوية و تحميؿ المعطيات العددية عمى القاعدة الثلاثيةإعتماد في الإتـ   

 
044×  ) التكرار(العدد الفعال                                                    

ــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      كما في القانون التالي : النسبة المئوية =  

التكرارت مجموع                 
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:)كاف تربيع(  7كا حسن المطابقة إختبار  

متري اواحدا مف أكثر اختبارات الإحصاء اللابار  7ختبار كاإ( : يعتبر 7ختبار مربع كاي )كاإ 
أىمية لأنو يستخدـ لمعديد مف الأغراض ، و يستخدـ ىذا الاختبار عندما تكوف البيانات 

(777، صفحة 7777)رضواف،  مأخوذة لعينات كبيرة مستقمة .  

 

 حيث كا7 = مجموع] )التكرارات الواقعية – التكرار المتوقع(7 [

التكرار المتوقع                                       

 

الواقعية .: التكرارت  وت   

                       .المتوقعة : التكرارات  مت 

 التكرارات المتوقع =   التكرارات الواقعية   

                           عدد الحالات                                   

7 -= عدد الحالات  درجة الحرية  
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  :عرض وتحلٌل و مناقشة النتائج

 كابرأعلى الجانب النفسً للاعبً كرة السلة المحور الأول : ٌؤثر الضغط الجماهٌري 

(11 - 14 . i  

؟ نتقادات الجمهورإهل تتؤثر عند سماع :  السؤال الأول  

معرفة ما اذا كان للضغط الجماهٌري تاثٌر على الجانب النفسً  السإال:الغرض من 

 للبعبً كرة السلة.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 22 15

 النسبة المبوٌة %40.00 %53.34

المحسوبة 5كا 3.20  

الجدولٌة 5كا 0.51  

ل تأثر اللاعب عند سماع إنتقادات الجمهور.i ٌمث11الجدول رقم )  

 %40.00 لبعبٌنأن نسبة كبٌرة من ال (10رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج 

العكس و من خلبل النتابج نجد  %00.00تلٌها نسبة  وتتؤثر عند سماع إنتقادات الجمهور 

 (1.12) ذلك عند مستوى و( 0.51) الجدولٌة 5ر من كاكب( أ3.20المحسوبة ) 5كاأن قٌمة 

( .10الحرٌة ) درجة و  

توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن اللبعبٌن لصالح الإجابة نعم و ٌعزي  نستنتج أنه منه و

 أن هناك تاثٌر على الجانب النفسً للبعبٌن من طرف الجماهٌر. الطلبة الباحثٌن



70 
 

 

.تأثر اللاعب عند سماع إنتقادات الجمهور  i ٌمثل11الشكل رقم )  

؟      سماعك لأهازٌج الجمهور بماذا تشعر عند دخولك للملعب و: السؤال الثانً   

معرفة شعور اللبعبٌن اثناء دخولهم للملعب و سماعهم لاهازٌج  الغرض من السؤال:

 الجمهور.

 

الجدو

ل رقم 

(12 i

 ٌمثل

شعور 

اللاع

ب 

 .عند دخوله للملعب و سماعه لأهازٌج الجمهور 

 %33.34 اللبعبٌنأن نسبة كبٌرة من  (15رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج 

نسبة فقدان الثقة بلٌها ت وعند دخولها الملعب و سماعها لأهازٌج الجمهور تشعر بالنشاط 

أخٌرا و  %3.34تلٌها قلق و متوتر بنسبة  و %01و تلٌها شعور عادي بنسبة  00.00%

ر من كب( أ10.34المحسوبة ) 5كانتابج نجد أن قٌمة من خلبل ال و %0.00نسبة خوف ب

  . (11و درجة الحرٌة ) (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 6.16) الجدولٌة 5كا
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 لا  نعم

 اللاعبٌن

 اللبعبٌن

  قلق وتوتر  خوف فقدان الثقة شعور عادي النشاط

 لبعبٌنعدد ال 15 10 11 10 51

 وٌة النسبة المب 3.34% 0.00% 00.00% 01% 33.34%

 محسوبةال 5كا 10.34

 الجدولٌة  5كا 6.16
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اللبعبٌن لصالح النشاط و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن نه م و: مناقشة النتابج 

الباحثٌن أنه عند دخول الاعبٌن للملعب و سماعهم لاهازٌج الجمهور ٌاثر علٌهم ذالك 

 اٌجابٌا و ٌقوم بتحفٌزهم و تنشٌطهم . 

 

 .شعور اللاعب عند دخوله للملعب و سماعه لأهازٌج الجمهور  ٌمثل 12iرقم )الشكل 

؟ بالأحداث التً ٌخلقها الجمهور فً المباراة هل تتؤثر السؤال الثالث :  

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌتاثر بالاحداث اللتً ٌخلقها الجمهور فً  الغرض من السؤال:

 المبارات.

الجدول 

رقم 

(13 i

ٌمثل 

تأثر 

اللاعب 

بالأحدا

ث التً 

ٌخلقها 

 الجمهور فً المباراة .

 %43.34 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال10) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال النتابج : تحلٌل

و من خلبل  العكس %50.00تلٌها نسبة  و الجمهور فً المباراةبالأحداث التً ٌخلقها  تتؤثر
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 النشاط شعور عادي فقدان الثقة خوف قلق و توتر

 اللاعبٌن

 اللبعبٌن

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 50 14

 النسبة المبوٌة %43.34 %50.00

المحسوبة 5كا 5.20  

الجدولٌة 5كا 0.51  



72 
 

ذلك عند  و( 0.51) الجدولٌة 5ر من كاكب( أ5.20المحسوبة ) 5مة  كاالنتابج نجد أن قٌ

. (10درجة الحرٌة ) و (1.12مستوى دلالة )  

لصالح نعم و ٌعزي  للبعبٌنتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن ا و منهالنتابج : مناقشة 

أنه هنالك تاثٌر اٌجابً علب اللبعبٌن من خلبل الاحداث اللتً ٌخلقها الجمهورفً  الباحثٌن

 المبارات.

 

تأثر اللاعب بالأحداث التً ٌخلقها الجمهور فً المباراة . i ٌمثل13الشكل رقم )  

؟ نتقادات الجمهورإثناء أعصاب هل تشعر بالنرفزة و توتر الأ:  السؤال الرابع  

عب ٌشعر بالنرفزة و توتر الاعصاب عندماٌنتقده معرفة ما اذا كان اللبالغرض من السؤال:

 الجمهور.

الجدول 

رقم 

(14 i

 ٌمثل

شعور 

اللاعب 

بالنرفز

ة و 

توتر 

.الأعصاب أثناء إنتقادات الجمهور   
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 اللاعبٌن

 اللاعبٌن

   نادرا أحٌانا بدرجة متوسطة بدرجة كبٌرة

لبعبٌنعدد ال 15 15 12 50  

وٌة النسبة المب %3.34 %3.34 %03.33 %41  

المحسوبة  5كا 00.5  

الجدولٌة  5كا 4.51  
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 %41 اللبعبٌنأن نسبة كبٌرة من  (11رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج  

لٌها نسبة ت وبدرجة كبٌرة  نتقادات الجمهورإثناء أعصاب تشعر بالنرفزة و توتر الأ

نتابج نجد أن من خلبل ال و %3.34نسبة ب و أحٌانا نادرا أخٌرا وبدرجة متوسطة  03.33%

ذلك عند مستوى دلالة  و( 4.51) الجدولٌة 5ر من كاكب( أ00.5المحسوبة ) 5كاقٌمة 

  . (10و درجة الحرٌة ) (1.12)

اللبعبٌن لصالح بدرجة كبٌرة و توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن نه م و: مناقشة النتابج 

ٌعزي الباحثٌن ان اللبعب ٌشعر بالنرفزة و توتر الاعصاب بدرجة كبٌرة اثناء انتقادات 

 الجمهور له.

 

الجمهور إنتقادات أثناء الأعصاب توتر و بالنرفزة اللاعب شعور ٌمثلi 14) رقم الشكل  . 

؟ شعورك ٌكون كٌف الجمهور لأهازٌج سماعك عند:  الخامس السإال  

.للبهازٌج سماعهم اثناء الاعبٌن شعور معرفة: السإال من الغرض  

الجدول 

رقم 

(15 i

 ٌمثل

شعور 

اللاعب 

عند 

.الجمهور سماعه لأهازٌج   
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 بدرجة كبٌرة بدرجة متوسطة أحٌانا نادرا

 اللاعبٌن

 اللبعبٌن

  الحماس القلق الخوف شًء أخر
لبعبٌنعدد ال 50 15 11 10  

وٌة النسبة المب %41 %3.34 %00.00 %01  

المحسوبة  5كا 05.34  

الجدولٌة  5كا 4.51  
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تشعر  %41 اللبعبٌنأن نسبة كبٌرة من  (12رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج 

شًء  %01القلق و نسبة  %00.00لٌها نسبة ت ولأهازٌج الجمهور  بالحماس عند سماعها

المحسوبة  5كانتابج نجد أن قٌمة من خلبل ال الخوف و %3.34أخٌرا نسبة  وأخر 

و درجة الحرٌة  (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 4.51) الجدولٌة 5كار من كب( أ05.34)

(10) .  

اللبعبٌن لصالح الحماس و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن نه م و: مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان اللبعب ٌشعر بالحماس اثناء سماعه لاهازٌج االجمهور.

 

.شعور اللاعب عند سماعه لأهازٌج الجمهور  ٌمثل 15iرقم )الشكل   

؟ ثناء المباراةو شتم الجمهور علٌك أهل ٌإثر سب  :السؤال السادس   

معرفة ما اذا كان هنالك تاثٌر على الاعب اثناء سب و شتم الجمهور  الغرض من السؤال:

 له.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 52 12

 النسبة المبوٌة %50.00 %03.34

المحسوبة 5كا 00.00  

الجدولٌة 5كا 0.51  
i ٌمثل تأثر اللاعب بسب و شتم الجمهور له أثناء المباراة .16الجدول رقم )  
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 %50.00 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال13) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال النتابج : تحلٌل

و من خلبل  العكس %03.34تلٌها نسبة  و ثناء المباراةو شتم الجمهور علٌها أٌإثر سب 

ذلك عند  و( 0.51) الجدولٌة 5ر من كاكب( أ00.00المحسوبة ) 5مة  كاالنتابج نجد أن قٌ

. (10درجة الحرٌة ) و (1.12مستوى دلالة )  

لصالح نعم و ٌعزي  لبعبٌنتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن ال و منهالنتابج : مناقشة 

ب اثناء سب و شتم الجمهور لهالباحثٌن انه هنالك فعلب تاثٌر سلبً على اللبع  

 

تأثر اللاعب بسب و شتم الجمهور له أثناء المباراة . i ٌمثل16الشكل رقم )  

؟ نفعالات التً تنجم عن الضغط الجماهٌريهً الإ ماالسؤال السابع :   

معرفة نوع الانفعالات اللتً تصٌب اللبعب اثناء الضغط .الغرض من السؤال:   

الجدول 

رقم 

(17 i

 ٌمثل
الإنفعالا

ت التً 

تنجم 

عن 

الضغط 

. للاعب الجماهٌري  
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  زٌادة القلق الإرتباك الأداء السًء شًء أخر

لبعبٌنعدد ال 00 01 12 11  

وٌة النسبة المب %03.34 %00.00 %03.34 %00.00  

المحسوبة  5كا 1.60  

الجدولٌة  5كا 4.51  
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ترى  %03 اللبعبٌنأن نسبة كبٌرة من  (14رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج 

 %00.00لٌها نسبة ت وهً زٌادة القلق  نفعالات التً تنجم عن الضغط الجماهٌريأن الإ

من  شًء أخر و %00.00أخٌرا نسبة  والأداء السًء  %03.34الإرتباك و تلٌها نسبة 

ذلك  و( 4.51) الجدولٌة 5ر من كاصغ( أ1.60المحسوبة ) 5كانتابج نجد أن قٌمة خلبل ال

  . (10و درجة الحرٌة ) (1.12عند مستوى دلالة )

اللبعبٌن و ٌعزي الباحثٌن ان توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن نه لا م و: مناقشة النتابج 

 اللبعب ٌصاب بالقلق اثناء ضغط االجمهور له.

 

.للاعب  الإنفعالات التً تنجم عن الضغط الجماهٌري ٌمثل 17iرقم )الشكل   

؟ لى حالة القلقهل التخوف من الجمهور ٌإدي إ : السؤال الثامن  

التخوف من االجمهور ٌادي الى حالة القلق. معرفة ما اذا كان الغرض من االسؤال:  

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 54 10

 النسبة المبوٌة %61 %01

المحسوبة 5كا 05.1  

الجدولٌة 5كا 0.51  
i ٌمثل تخوف اللاعب من الجماهٌر .18دول رقم )الج  
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 %61 للبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ا15) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال :تحلٌل النتابج 

و من خلبل النتابج  العكس %01ٌاٌدون ان االتخوف من الجمهور ٌادي االى حالة القلق و تلٌها نسبة

ذلك عند مستوى  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 05.1المحسوبة ) 5كانجد أن قٌمة 

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12دلالة )

لبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن اللا  و منهالنتابج : مناقشة 

ٌن انه عندما ٌتخوف اللبعب من الجمهور ٌإدي به ذالك الى حالة القلقالباحث  

  

i ٌمثل تخوف اللاعب من الجماهٌر .18) الشكل رقم  

؟ر نفعالات الجمهوف تكون درجة الضغط علٌك فً حالة إكٌ : السؤال التاسع  

.معرفة درجة الضغط اثناء انفعالات الجمهور الغرض من السؤال:  

  عالٌة متوسطة منعدمة

 عدد اللبعبٌن 51 14 10

 النسبة المبوٌة %33.34 %50.00 %01

المحسوبة 5كا 02.5  

الجدولٌة 5كا 2.66  

. فً حالة إنفعالات الجمهور درجة الضغط على اللاعب i ٌمثل19) دول رقمالج  
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 %33,34 لبعبٌنأن نسبة كبٌرة من ال (16رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج 

أخٌرا  و متوسطة %50,00 تكون درجة الضغط اثناء انفعالات الجمهور علٌهم عالٌة و

 5ر من كاكب( أ02.5المحسوبة ) 5كا منعدمة و من خلبل النتابج نجد أن قٌمة%01نسبة 

. (15درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 2.66) الجدولٌة  

لصالح عالٌة و ٌعزي  لبعبٌنتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن الو منه النتابج : مناقشة 

تكون عالٌة عند اللبعب اثناء انفعالات الجمهور.الباحثٌن انه درجة الضغط   

 

. فً حالة إنفعالات الجمهور درجة الضغط على اللاعب i ٌمثل19الشكل رقم )  

؟ ثناء سماعك لهتافات الجمهورأهل تتغلب على الخوف  : السؤال العاشر  

اثناء سماعه لهتافات  معرفة ما اذا كان اللبعب ٌتغلب على االخوف الغرض من السؤال:

 الجمهور.

  نعم لا 

 عدد اللبعبٌن 55 15

 النسبة المبوٌة  %60.00 %3.34

المحسوبة   5كا 55.20  

الجدولٌة  5كا 0.51  

.التغلب على الخوف أثناء سماع اللاعب لهتافات الجمهور  ٌمثل 11iالجدول رقم )  
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 نسبة كبٌرة من اللبعبٌن( أن 01) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

من و  العكس %3,34وتلٌها  ٌتغلبون على االخوف اثناء سماعهم لهتافات الجمهور60,00%

ذلك  و ( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 55.20المحسوبة ) 5كانتابج نجد أن قٌمة خلبل ال

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12عند مستوى دلالة )

اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه : مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان اللبعب ٌتغلب على الخوف اثناء سماعه لهتافات الجمهور.

 

. التغلب على الخوف أثناء سماع اللاعب لهتافات الجمهورٌمثل  11iرقم )الشكل   

؟ القوٌة للجمهور نفعالاتثناء الإأهل تتحكم فً سلوكك  : السؤال الحادي عشر  

: معرفة ما اذا كان اللبعب ٌتحكم فً سلوكه لثناء الانفعالات القوٌة الغرض من السؤال

 للجمهور.

  نعم لا 

 عدد اللبعبٌن 52 12

 النسبة المبوٌة  %50.00 %03.34

المحسوبة   5كا   

الجدولٌة  5كا 0.51  

.الإنفعالات القوٌة للجمهور تحكم اللاعب فً سلوكه أثناء  ٌمثل 11iالجدول رقم )  
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 % 50,00 ( أن نسبة كبٌرة من اللبعبٌن00) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج

نتابج من خلبل الو  العكس %03,34ٌتحكمون فً سلوكهم اثناء الانفعالات القوٌة للجمهور و

عند مستوى  ذلك و ( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 00.00المحسوبة ) 5كانجد أن قٌمة 

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12دلالة )

اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه : مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان اللبعب ٌتحفز عند الانفعالات القوٌة للجمهور.

 

. رتحكم اللاعب فً سلوكه أثناء الإنفعالات القوٌة للجمهوٌمثل  11iرقم )الشكل   

؟و الشتم  هل تشعر بالقلق عند مضاٌقة الجمهور لك بالسبعشر :  السؤال الثانً  

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌشعر بالقلق اثناء مضاٌقة الجمهور له  الغرض من السؤال :

 بالسب و الشتم.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 55 15

 النسبة المبوٌة %60.00 %3.34

المحسوبة 5كا 55.20  
الجدولٌة 5كا 0.51  

. بالسب و الشتم اللاعب بالقلق عند مضاٌقة الجمهور لهشعور  ٌمثل 12iالجدول رقم )  
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 %60,00 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال05) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال :تحلٌل النتابج 

العكس  %3,34تلٌها نسبة  و ٌشعرون بالقلق اثناء مضاٌقة الجمهور لهم بالسب و الشتم

 و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 55.20المحسوبة ) 5كاومن خلبل النتابج نجد أن قٌمة 

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة )

لبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن ال و منهالنتابج : مناقشة 

الثقة اثناء مضاٌقة الجمهور له بالسب و الشتم.الباحثٌن ان اللبعب ٌشعر بالقلق و عدم   

 

. بالسب و الشتم اللاعب بالقلق عند مضاٌقة الجمهور لهشعور  ٌمثل 12iالشكل رقم )  

؟ الجمهور نتقاداتثناء سماعك لإأهل تستطٌع التحكم فً نفسك  :السؤال الثالث عشر  

ه اثناء سماعه فً نفسمعرفة ما اذا كان اللبعب ٌستطٌع التحكم الغرض من السؤال :

 لانتقادات الجمهور.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 1 53

 النسبة المإوٌة 33. %13 53.34

المحسوبة 5كا 03.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  

 

. إستطاعة اللاعب بالتحكم فً نفسه أثناء سماعه لإنتقادات الجمهورٌمثل  13iالجدول رقم )  
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 %53,34لبعبٌن ( أن نسبة كبٌرة من ال00) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال :تحلٌل النتابج 

 %00.00وتلٌها نسبة  لا ٌستطٌعون التحكم فً انفسهم اثناء سماعهم لانتقادات الجمهور

 الجدولٌة 5من كا أكبر( 03.00المحسوبة ) 5كاو من خلبل النتابج نجد أن قٌمة  العكس

. (10درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 0.51)  

لبعبٌن لصالح نعم و منه نقول توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن ال والنتابج : مناقشة 

ٌعزي الباحثٌن ان لاعبً كرة السلة ٌفقدون تركٌزهم اثناء سماعهم لانتقادات الجمهور.

 

. إستطاعة اللاعب بالتحكم فً نفسه أثناء سماعه لإنتقادات الجمهور ٌمثل 13iالشكل رقم )  

؟ تجاه الجمهورإهً نظرتك  ما : السؤال الرابع عشر  

معرفة وجهة نظر اللبعب تجاه الجمهور الغرض من السؤال:  

 إعطابها وقصد راءآ شكل على الجمهور تجاه نظرتهم بخص فبما اللبعبٌن إجابات جاءت لقد

 كل نجمع أن ارتؤٌنا المإوٌة، الحسابات ٌحتمل لا الذي السإال لصٌغة رانظ علمٌة صبغة

.مقالة صٌغة على ونقدهاراء  الآ هذه  

 هذا بمثله لماظرا ن الدابم، حضوره وتإٌدون بالضروري الجمهور حضور فً اللبعبون ٌرى

فً مباراتهم. الجانب  

 رض، ا الجمهور أن ٌلبحظون أو بسمعون أنهم حال ففً لهم، معاكسة كصورة ٌعتبرونه فهم

 بالإضافة الأمثل كالحل ٌعتبرونه كما هم،علٌ ما أدو أنهم وٌفهمون ثقة مباشرة بمنحهم فهذا

 وما الانتصار ثقافة فٌهم تثبت والتً لهم الخفٌة الروح بمثابة فهو الفوز معادلة فً لأدوارهم

 إعطاء قصد نفسٌة كدعامات إلا ماهً المدرجات فوق من وتوجٌهاته المتواصلة تشجٌعاته
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 وفً ذلك وكٌف ٌفعل ماذا بعرف الذي الماٌسترو بمثابة للبعبٌن الجمهور وٌبقى المزٌد

. المناسب الوقت  

 

 

 

28i-15كابر )أللضغط الجماهٌري أثر على أداء لاعبً كرة السلة المحور الثانً :   

؟ هازٌج السلبٌة للجمهورداء بسبب الأهل تفقد التركٌز فً الأالسؤال الخامس عشر:   

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 55 15

 النسبة المبوٌة  %60.00 %3.34

المحسوبة   5كا 55.20  

الجدولٌة  5كا 0.51  

. لتركٌز فً الأداء بسبب الأهازٌج السلبٌة للجمهورلفقدان اللاعب ٌمثل  14iالجدول رقم )  

 ( أن نسبة كبٌرة من اللبعبٌن01) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال :تحلٌل النتابج 

 %3,34وتلٌها نسبة  الاهازٌج السلبٌة للجمهورٌفقدون التركٌز فً الاداء بسبب 60,00%

 الجدولٌة 5من كا أكبر( 55.20المحسوبة ) 5كانتابج نجد أن قٌمة من خلبل ال و العكس

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 0.51)

ٌعزي اللبعبٌن لصالح نعم و توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن  و منه: مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان لاعبً كرة السلة ٌفتقدون التركٌز فً الاداء بسبب الاهازٌج السلبٌة للجمهور.
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. لتركٌز فً الأداء بسبب الأهازٌج السلبٌة للجمهورلفقدان اللاعب  i ٌمثل14لشكل رقم )ا  

؟ هدافك تحت الضغط الجماهٌريقٌق ألى تحهل تثق فً الوصول إسؤال السادس عشر : ال  

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌثق فً الوصول الى تحقٌق اهدافه تحت  من السؤال: الغرض

 الضغط الجماهٌري.

. ثقة اللاعب فً الوصول إلى تحقٌق أهدافه تحت الضغط الجماهٌري ٌمثلi 15الجدول رقم )  

تحلٌ

ل 

النتا

 :بج 

نلبح

ظ 

من 

خلبل 

احٌانا  %03,34لٌها نسبة وتنادرا %21 اللبعبٌنأن نسبة كبٌرة من  (02رقم ) الجدول

نتابج من خلبل ال بدرجة كبٌرة و %03.33وأخٌرا نسبة بدرجة متوسطة   %03,34ونسبة 

ذلك عند مستوى دلالة  و( 4.51) الجدولٌة 5ر من كاكب( أ01المحسوبة ) 5كانجد أن قٌمة 

  . (10و درجة الحرٌة ) (1.12)
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   نادرا أحٌانا بدرجة متوسطة بدرجة كبٌرة

لبعبٌنعدد ال 02 12 12 12  

وٌة النسبة المب %21 %03.34 %03.34 %03.33  

المحسوبة  5كا 01  

الجدولٌة  5كا 4.51  
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اللبعبٌن لصالح نادرا و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن نه م و: مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان اللبعبٌن ٌرون صعوبة فً االوصول الى اهدافهم تحت الضغط .

 

. ثقة اللاعب فً الوصول إلى تحقٌق أهدافه تحت الضغط الجماهٌري ٌمثل 15iرقم )الشكل   

؟ فً الملعب جماهٌرٌد وجود التإهل سؤال السابع عشر : ال  

معرفة اذا كان اللبعب ٌإٌد وجود الجمهور فً الملعب .الغرض من السؤال:   

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 56 10

 النسبة المبوٌة  %63.34 %0.00

المحسوبة   5كا 53.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  

.تأٌٌد اللاعب لوجود الجماهٌر فً الملعب  ٌمثل 16iالجدول رقم )  

 %63,34 اللبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من 03) جدول رقمنلبحظ من خلبل ال :تحلٌل النتابج 

نتابج نجد أن من خلبل ال و العكس %0,00وتلٌها نسبة تإٌد وجود الجماهٌر فً الملعب 

ذلك عند مستوى دلالة  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 53.00المحسوبة ) 5كاقٌمة 

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12)
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اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن  و منه: مناقشة النتابج 

.الباحثٌن ان اللبعبٌن ٌإٌدون وجود الجماهٌر معهم فً الملعب   

 

. تأٌٌد اللاعب لوجود الجماهٌر فً الملعبi ٌمثل 16)الشكل رقم   

؟ هل للجمهور دور فً التحسٌن من مردودك السؤال الثامن عشر :  

معرفة ما اذا كان للجمهور دور فً تحسٌن مردود اللبعبٌن. الغرض من السؤال:  

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 56 10

 النسبة المبوٌة  %63.34 %0.00

المحسوبة   5كا 53.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  

. دور الجمهور فً التحسٌن من مردود اللاعبi ٌمثل 17الجدول رقم )  

 %63,34 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال04) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج  

نتابج نجد من خلبل ال والعكس  %0,00وتلٌها نسبة  ٌرون ان للجمهور دور فً تحسٌن مردودهم

ذلك عند مستوى دلالة  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 53.00المحسوبة ) 5كا أن قٌمة

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12)
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نعم و ٌعزي  اللبعبٌن لصالحتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن  و منه: مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان للجمهور دور فً تحسٌن اداء اللبعبٌن.

 

. دور الجمهور فً التحسٌن من مردود اللاعب ٌمثل 17iرقم ) الشكل  

؟ هل لوجود الجمهور دور هام فً نتابج المنافسة السؤال التاسع عشر :  

معرفة اذا كان للجمهور دور فً نتابج االمنافسة. الغرض من السؤال:  

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 54 10

 النسبة المبوٌة  %61 %01

المحسوبة   5كا 05.1  

الجدولٌة  5كا 0.51  

.دور وجود الجمهور فً نتائج المنافسة i ٌمثل 18الجدول رقم )  

ٌرون  %61 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال05) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

نتابج من خلبل ال والعكس  %01 وتلٌها نسبة ان للجمهور دور هام فً نتابجهم خلبل المنافسة 

ذلك عند مستوى  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 05.1المحسوبة ) 5أن قٌمة  كانجد 

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12دلالة )
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نعم و ٌعزي  اللبعبٌن لصالحتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن  و منه: مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان للجمهور دور فً نتابج االمنافسة.

 

. دور وجود الجمهور فً نتائج المنافسة ٌمثل 18iرقم ) الشكل  

؟ دابك بسبب الجمهورأهل تجد صعوبة فً التركٌز على السؤال العشرون :   

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌجد صعوبة فً التركٌز بسبب ضغط  الغرض من السؤال:

 الجمهور.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 51 01

 النسبة المبوٌة  %33.34 %00.00

المحسوبة   5كا 0.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  

. صعوبة اللاعب فً التركٌز على أدائه بسبب الجمهور ٌمثل 19iالجدول رقم )  

 %23 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال06) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

وتلٌها نسبة  الأسباب التً تإدي إلى إستخدام العنف ضد الطرف الأخر أسباب إجتماعٌة 

 5من كا أصغر( 0.00المحسوبة ) 5كا نتابج نجد أن قٌمةمن خلبل ال والعكس  11%

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 0.51) الجدولٌة
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اللبعبٌن و ٌعزي الباحثٌن توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن  و منه لا: مناقشة النتابج 

 ان اللبعبٌن ٌجدون صعوبة فً التركٌز بسبب ضغط الجمهور.

 

. صعوبة اللاعب فً التركٌز على أدائه بسبب الجمهورمثل ٌ 19iالشكل رقم )  

هتافاته  نقص فً الجمهور ولداء نتٌجة هل تخشى من سوء الأ السؤال الواحد و العشرون :

 ؟

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌخشى من سوء الاداء نتٌجة لنقص الجمهور. الغرض من السؤال:  

  نعم لا 

 عدد اللبعبٌن 55 15

 النسبة المبوٌة  %60.00 %3.34

المحسوبة   5كا 55.20  
الجدولٌة  5كا 0.51  

. خشٌة اللاعب من سوء الأداء نتٌجة لنقص فً الجمهور و هتافاتهٌمثل  21iالجدول رقم )  

 %23 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال51) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

تلٌها نسبة  و الأسباب التً تإدي إلى إستخدام العنف ضد الطرف الأخر أسباب إجتماعٌة 

 5من كا أكبر( 55.20المحسوبة ) 5كا قٌمةنتابج نجد أن من خلبل ال والعكس  11%

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 0.51) الجدولٌة
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اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه : مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان اللبعبٌن ٌنقص ادابهم عند نقص الجمهور و دعمه لهم.

 

. خشٌة اللاعب من سوء الأداء نتٌجة لنقص فً الجمهور و هتافاته مثلٌ 21iقم )الشكل ر  

؟ هل تتحكم فً أدابك عند سماعك لأهازٌج الجمهورالسؤال الثانً و العشرون :   

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌتحكم فً ادابه عند سماعه للجمهور. الغرض من السؤال:  

  نعم لا 

 عدد اللبعبٌن 52 12

 النسبة المبوٌة  %50.00 %03.34

المحسوبة   5كا 00.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  
. تحكم اللاعب فً أدائه عند سماعه لأهازٌج الجمهور 21iالجدول رقم )  

 %40.2 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال50) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

من خلبل  و العكس %56.2وتلٌها نسبة  ء أثناء الدرسزملبالجٌدة مع ٌحسون بعلبقة 

ذلك عند  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 00.00المحسوبة ) 5كانتابج نجد أن قٌمة ال

. (10درجة الحرٌة ) و (1.12مستوى دلالة )  

اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه : مناقشة النتابج 

ٌتحكمون فً ادابهم عند سماعهم لهتافات الجمهور.الباحثٌن ان اللبعبٌن   
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. تحكم اللاعب فً أدائه عند سماعه لأهازٌج الجمهور ٌمثل 21iرقم ) الشكل  

 ن للجمهور دور فً الرفع من قدراتك خلبل المباراةأهل تظن السؤال الثالث و العشرون : 

 ؟

معرفة ما اذا كان للجمهور دور فً رفع قدرات اللبعب خلبل  الغرض من السؤال:

 المبارات.

  نعم لا 

 عدد اللبعبٌن 55 15

 النسبة المبوٌة  %60.00 %3.34

المحسوبة   5كا 55.20  

الجدولٌة  5كا 0.51  

. دور الجمهور فً الرفع من قدراته خلال المباراة ٌمثل 22iالجدول رقم )  

لا  %51.2 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال55) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

نتابج نجد من خلبل الو  العكس %06.2وتلٌها نسبة ٌفكرون فً المشاكل أثناء سٌر الدرس 

ذلك عند مستوى دلالة  و ( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 55.20المحسوبة ) 5كاأن قٌمة 

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12)

اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه : مناقشة النتابج 

 الباحثٌن ان للجمهور دور كبٌر فً الرفع من قدرات اللبعبٌن.
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. دور الجمهور فً الرفع من قدراته خلال المباراةٌمثل  22iرقم )الشكل   

؟ ثناء المباراةأدابك أهل الضغط الجماهٌري ٌنقص من السؤال الرابع و العشرون :   

معرفة ما اذا كان الضغط الجمهوري ٌنقص من اداء اللبعب خلبل  الغرض من السؤال:

 المبارات.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 51 13

 النسبة المبوٌة  %41 %01

المحسوبة   5كا 01.5  

الجدولٌة  5كا 0.51  
. الضغط الجماهٌري أثناء المباراة داء اللاعب بسببأ اننقص ٌمثل 23iالجدول رقم )  

 %62.2 للبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ا50) الجدول رقمنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

و  ٌشعرون بالخوف والقلق %06.2تلٌها نسبة  وٌشعرون بالإرتٌاح والهدوء أثناء الدرس 

 و (0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 01.5المحسوبة ) 5أن قٌمة  كانتابج نجد من خلبل ال

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة )
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اللبعبٌن لصالح نعم و توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن  منه نقول و: مناقشة النتابج 

ٌعزي الباحثٌن ان الضغط الجمهوري ٌنقص من الاداء. 

 

. لضغط الجماهٌري أثناء المباراةا داء اللاعب بسببأ اننقص i ٌمثل23) الشكل رقم  

؟هازٌج ثناء الأأهل تقوم بؤداء مهاراتك بشكل صحٌح السؤال الخامس و العشرون :   

ٌقوم بتادٌة مهاراته بشكل صحٌح اثناء  معرفة ما اذا كان اللبعب الغرض من السؤال:

  الاهازٌج.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 52 12

 النسبة المبوٌة  %50.00 %03.34

المحسوبة   5كا 00.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  

. قٌام اللاعب بأداء مهاراته بشكل صحٌح أثناء الأهازٌج ٌمثل 24iالجدول رقم )  

 ٌرون %34 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال51) قمالجدول رنلبحظ من خلبل  :تحلٌل النتابج 

 من خلبلالعكس  %00وتلٌها نسبة  مشاكلالمن أن درس التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ٌخفف 

ذلك عند  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أكبر( 00.00المحسوبة ) 5أن قٌمة  كا النتابج نجد

  . (10درجة الحرٌة ) و (1.12مستوى دلالة )
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اللبعبٌن لصالح نعم و ٌعزي توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه : مناقشة النتابج 

بتادٌة مهاراته بشكل صحٌح اثناء ااهازٌج.الباحثٌن ان اللبعب ٌقوم   

 

. قٌام اللاعب بأداء مهاراته بشكل صحٌح أثناء الأهازٌج ٌمثل 24iرقم ) الشكل  

  ؟ الجماهٌر  حضور ثناءأ معٌنة مهارات داءأ تخشى هلالسؤال السادس و العشرون : 

معرفة ما اذا كان اللبعب ٌخشى اداء مهارات معٌنة اثناء حضور  الغرض من السؤال:

 الجماهٌر.

  نعم لا

 عدد اللبعبٌن 01 51

 النسبة المبوٌة  %00.00 %33.34

المحسوبة   5كا 0.00  

الجدولٌة  5كا 0.51  
  . خشٌة اللاعب من أداء مهارات معٌنة أثناء حضور الجماهٌر ٌمثل 25i)لجدول رقم ا

 %31.2 لبعبٌن( أن نسبة كبٌرة من ال52) قمالجدول رنلبحظ من خلبل : النتابج تحلٌل 

من العكس و  %06.2وتلٌها نسبة  إٌجابٌا حالة النفسٌةالٌحسون أن الحصة أثرت على 

ذلك  و( 0.51) الجدولٌة 5من كا أصغر( 0.00المحسوبة ) 5كاد أن قٌمة جنتابج نخلبل ال

  . (10الحرٌة ) درجة و (1.12عند مستوى دلالة )
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ٌن ان اللبعبٌن و ٌعزي الباحثتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن و منه لا : مناقشة النتابج 

 اللبعب لا ٌخشى اداء مهارات معٌنة اثناء حضور الجمهور.

 

  . خشٌة اللاعب من أداء مهارات معٌنة أثناء حضور الجماهٌر i ٌمثل25)رقم  الشكل

؟ عندما تكون المبارٌات بدون جمهور كٌف ٌكون شعورك:  السؤال السابع و العشرون  

. جمهور بدون المبارٌات تكون عندمامعرفة شعور اللبعب  الغرض من السؤال:  

  الحماس الهدوء الملل

 عدد اللبعبٌن 10 16 05

 النسبة المبوٌة %01 %01 %31

المحسوبة 5كا 00.1  

الجدولٌة 5كا 2.66  

. عندما تكون المبارٌات بدون جمهورشعور اللاعب  i ٌمثل26) دول رقمالج  

 %13.33 لبعبٌنأن نسبة كبٌرة من ال (53رقم ) نلبحظ من خلبل الجدول :تحلٌل النتابج 

 و هادئ %10.00لٌها نسبة ت و خابف بمعاقبته طبٌعة رد الفعل التلمٌذ اثناء قٌام الأستاذ

ر من كب( أ00.1المحسوبة ) 5كا قٌمةعنٌف و من خلبل النتابج نجد أن %01أخٌرا نسبة 

. (15درجة الحرٌة ) و (1.12ذلك عند مستوى دلالة ) و( 2.66) الجدولٌة 5كا  
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لصالح الملل و ٌعزي  لبعبٌنتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن الو منه النتابج : مناقشة 

 الباحثٌن ان اللبعبٌن ٌشعرون بالملل عندما لا ٌكون هنالك جمهور .

 

. عندما تكون المبارٌات بدون جمهورشعور اللاعب  i ٌمثل26رقم ) الشكل  

؟ المباراة دابك خلبل أثر الضغط الجماهٌري على ٌإكٌف السؤال الثامن و العشرون :   

معرفة وجهة نظر الاعب فً كٌفٌة تؤثٌر الضغط الجماهٌري على ادابه. الغرض منه:  

كٌفٌة تؤثٌر الضغط الجماهٌري علب اداء لقد كانت هنالك العدٌد من الاجابات فٌما ٌخص 

اللبعب خلبل المباراة و لهاذا جمعنا كل الاجابات و لخصناها على شكل اجابة واحدة 

 مختصرة

لقد كانت وجهة نظر اللبعبٌن فٌما ٌخص كٌفٌة تاثٌر الظغط االجماهٌري تقرٌبا متشابهة فهم 

ز و فقدان الثقة خلبل المباراة ٌرون ان الضغط الجماهٌري ٌسبب لهم القلق و عدم التركٌ

 مما ٌإدي الى اداء غٌر جٌد و سلبً .

 الاستنتاج:

 من خلبل الدراسة اللتً قمنا بها و النتابج التً تحصلنا علٌها توصلنا الى تحقٌق ما ٌلً :

 على ذلك وٌساعده اللبعب لدى أساسٌا ر ا دو ٌلعب الإٌجابً الجمهوري الضغط إن

 أو الدٌار داخل سواء معهم وانتقاله وجوده ضرورة على بذلك أجمعوا فقد تطوٌرأدابه،

 فٌحدث مساره، عن وٌحٌد علٌهم الجمهور انقلبب بشؤن مترددٌن تجدهم أنهم خارجه غٌر

 على سلبً بشكل ذلك كسعوٌ الأداء تطوٌر عملٌة وتقٌد سلبا تؤثر وقلق لدٌهم نرفزة ذلك
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 دروس ٌؤخذون أنهم لنا توضح السلبً التؤثٌر هذا اللبعبون ٌتجنب ولكً الفرٌق مردود

 المإرقة الحالات هذه لمثل الأمثل الحل ٌعتبرونه الذي النفسً التحضٌر فً وحصص

 وٌتحضرون تحضٌرا نفسٌا قبل كل منافسة.

 مناقشة الفرضٌات:

 مناقشة الفرضٌة الاولى:

 اللبعبٌن معظم ان لنا ٌتضح الاولى الفرضٌة الجداول و الاشكال تحلٌل و عرض خلبل من

 و بالراحة فٌشعرون الملعب فً الجمهور ٌخلقها التً الاحداث خلبل من نفسٌا ٌتؤثرون

 الجمهور ٌضغط عندما اخرى جهة من و ، ٌحفزهم و الجمهور لهم ٌهتف عندما الحماس

معنوٌاتهم تحطم الى ذألك فٌادي سلبٌا اللبعبٌن على    

 هاذا ٌدعم و المقابلة فً السلة كرة لاعبً نتابج فً جدا هاما دورا للجمهور ان نستنتج و

. محققة فهً بالتالً و الاولى فرضٌتنا  

 مناقشة الفرضٌة الثانٌة:

( ٌتبٌن لنا ان الضغط الجماهٌري 55-02من خلبل عرض و تحلٌل الجداول و الاشكال من )

السلبً ٌإدي الى انخفاض اداء اللبعبٌن خلبل المباراة و الضغط الجماهٌري الاٌجابً 

ٌإدي الى الرفع من قدراتهم و ادابهم وهذا ما ٌدعم فرضٌتنا الجزبٌة الثانٌة :  ٌاثر الضغط 

اداء لاعبً كرة السلة اكابر.الجماهٌري على   

 

:الاقتراحات  

" اثر الضغط الجماهٌري على نتابج لاعبً كرة السلة اكابر"  دراستنا لموضوع تناولنا بعد

 الموضوع، هذا حول المطروحة الأسبلة خلبل من ٌمكن استخلبصه ما واستخلصنا

 الاقتراحات من عةبمجمو دراستنا إثراء موضوع علٌنا وجب النظرٌة دراستنا إلى بالإضافة

: عامة بصفة والرٌاضة للرٌاضٌٌن قوٌة دفعة إعطاء فً تساهم أن نؤمل التً والتوصٌات  

 

 فً للبعبٌن والإرشاد النفسٌة المساعدة أجل من نفسانً أخصابً فرٌق لكل ٌكون أن ٌجب-1

 المنافسة

ٌخالف  ومن القانون تصرف تحت فرٌق بكل خاصة لجان فً الجمهور تؤطٌر ٌكون أن-2

امنه ٌقصى ذلك  
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الرٌاضٌة النتابج تحقٌق فً مهم وعامل جزء باعتباره النفسً التحضٌر إهمال عدم-3  

سلبٌاتهم من الحد قصد بالمناصرٌن خاصة التشجٌع أبجدٌات بتعلٌم خاصة مدارس فتح-4  

الملعب إلى بالدخول للمتعصبٌن السماح وعدم الضروري الجمهور نوعٌة انتقاء  

 لتقدٌر استخدامها لتمكٌن والمقاٌٌس والأدوات الأسالٌب من مجموعة وضع على العمل-5

المختلفة وأعرضها النفسٌة مستوى الضغوط  

قد  مما بٌنهم التشاحن حدة من للحد الأندٌة بمختلف الجماهٌر بٌن التواصل مجالات فتح-6

معٌن فرٌق ضد ذلك رد ا أ الجمهور لأن بشًء القٌام اللبعب على ٌفرض  

  الجماهٌر من السلبً التؤثر من الحد فً دور لها اللبعب شخصٌة

لمساعدته اللبعبٌن متناول فً النفسانٌٌن المحضرٌن من طاقم وضع  

 تتناولها لم أخرى متغٌرات باستخدام الموضوع نفس حول الدراسات من المزٌد جراء إ-7

 الدراسة الحالٌة

 

 

 

  لاصة عامة:خ

 المٌدان فً النفسٌة الجوانب أهمٌة إلى الإشارة هو الدراسة هذه إجراء من هدفنا كان لقد

 بغٌة للرٌاضٌٌن، والمهاري البدنً بالمستوى النهوض فً أهمٌة من فً ذلك لما الرٌاضً،

 وهو الجوانب هذه من جانب إلى هذه دراستنا فً تطرقنا الحدود فقد أبعد إلى النتابج رفع

 السلة كرة لاعبً لدى المهاري بالأداء علبقته دراسة خلبل من وذلك الجماهٌري الضغط

 وجدنا الاستبٌانٌة بالاستمارات والاستعانة المنجزة المٌدانٌة والدراسة النظري البحث وبعد

 كرة لاعبً لدى المهاري والأداء الجماهٌري السلبً الضغط بٌن عكسٌة هناك علبقة أن

 فارتفاع الدراسة، بداٌة فً المقدمة ضٌات الفر إثبات إلى أدت هذه دراستنا نتٌجة و السلة

 ٌإدي مما حادة انفعالٌة استجابة حالة إلى به ٌإدي الرٌاضً لدى الجماهٌري الضغط نسبة

 ما وهذا معها، السلبً التكٌف ٌحدث وبالتالً الضغوط، هذه مواجهة على قدرته عدم إلى

 معتدلة مستوٌات إلى الضغوط هذه نسبة انخفاض أما المعتاد، أدابه على ٌنحرف ٌجعله

 أدابه مستوى فً الرفع فً ٌساهم مما معها، الإٌجابً التكٌف إلى بالرٌاضً ٌإدي ومثالٌة
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 بصفة الرٌاضً المٌدان فً النفسً بالجانب للبهتمام الإٌجابٌة النتٌجة تظهر وبهذا وكفاءته،

.خاصة بصفة السلة وكرة عامة  

 فإننا حسبنا ولكن ودراسة بحثا بموضوع والإحاطة الكمال نزعم لسنا وختاما الأخٌر وفً

 البحث جوانب من جانب فً تقصٌر أو نقص ثمة كان فإذا البحث هذا له جهدا ٌشهد بذلنا

 الشٌطان ومن منا فهو خطؤ كان وما الله، من فهو صواب كان فٌه فما تعالى، لله فالكمال

 نرجو حال كل وعلىoo.  جله ٌترك لا كله لا ٌدرك ما: ooقٌل فكما براءة، منه ورسوله والله

 ونرجو. شمولٌة أكثر أخرى تكون ورسابل لدراسات وتوطبة تمهٌد الدراسة هذه تكون أن

 عملب أن ٌجعله وعلب جل وندعوه المتواضع، العمل هذا فً وفقنا قد نكون أن تعالى الله من

 العالمٌن رب لله والحمد. قدٌر شًء كل على إنه به ٌنفع وأن علٌه ٌطلع لمن ومفٌدا نافعا

.أجمعٌن وصحبه آله وعلى محمد نبٌنا على وسلم الله وصلى أولا وأخٌرا  

 

 

 

 

 المصادر و المراجع:

 الكتب:

الرٌاضً، المجال فً تطبٌقات -النفسٌة رت ا المها تدرٌب: راتب كامل أسامة-1  الطبعة 

2111 مصر، ، القاهرة، العربً، الفكر الأولى دار  

هاشم، أنطوان: ترجمة علاجه، أسبابه الإجهاد: ستورا بٌنجامٌن جان -2  منشورات .

  1997 ، عوٌدات بٌروت لبنان

 

1982 البلد، النشر دار"  الاجتماعً البحث لمناهج الأسس"  الحسن محمد _إحسان  

2111 القاهرة، العربً، الفكر دار"  التدرٌب فٌزٌولوجٌة"  سلامة رهٌم ا إب الدٌن _بهاء  

 ا د"  النهائٌة الأقسام طلبة عند النفسً الضغط على الاختٌارٌة الفترة أثر"  زكٌة _بوهار

نفسٌة رسة التربوي، النفس علم فً لٌسانس شهادة مذكرة بالعاصمة، اجتماعٌة .  
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 الكتب، علم ،4 ط"  رهقة ا والم الطفل نمو النفس علم"  رن ا زه السلام عبد _ حامد

 .القاهرة

1965 العربٌة، النهضة دار"  الاجتماعٌة للخدمة التربٌة"  محمد عادل خطاب  

.1998  النشر، دار"  الرٌاضً التدرٌب فً العامة النظرٌات"  محمد خرٌبط رٌسان  _

الباهً سلامً  

دٌوان"  البحوث اعداد وطرق العلمً البحث مناهج"  الذبٌان محمد نخوش، _عمار  

1995 زئرٌة، ا الج الجامعٌةالمطبوعات   

إعداد  على انعكاسه ومدى النفسً الضغط عامل"  فوضٌل موساوي الرحمان، عبد _فلال

لٌسانس تخرج مذكرة"  المنافسة أثناء الرٌاضً  

 عند الفردٌة"  المهنٌة رت ا المتغی ببعض المهنً الضغط علاقة"  موساوي _لٌندة

 " الممرضٌن
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 الجمهورٌة الجزائرٌة الدٌمقراطٌة الشعبٌة

التعلٌم العالً و البحث العلمً                وزارة 

 جامعة عبد الحمٌد ابن بادٌس

مستغانم   

 

 

السلة كرة لاعبً إلى موجهة استبٌانٌه استمارة  

 

 التً الأسبلة على بالإجابة المحترمة سٌادتكم إلى نتقدم أن الشرف عظٌم لنا

 تحت ٌدور الذي بحثنا على عدتناالمس هذا و الاستبٌانٌة الاستمارة هذه تتضمنها

اثر الضغط الجماهٌري على نتابج لاعبً كرة السلة اكابر:  موضوع  

الخانة داخل)×(  علبمة بوضع تكون الإجابة: ملبحظة  

  

 الطلبة:                                                                الاستاد المشرف:

 إبراهٌم حرباش/ د                                                   هنوس رشٌد 

 لً قادة دازر 

 بلعربً عبد الرحمان 

 

 

5102/5103السنة الجامعٌة:   
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 .ٌؤثر الضغط الجماهٌري على الجانب النفسً للاعبً كرة السلة اكابر 

.هل تتؤثر عند سماع انتقادات الجمهور ؟    نعم                لا  1  

 2.عند دخولك للملعب وسماعك لأهازٌج الجمهور بماذا تشعر؟          

فقدان الثقة         -خوف                      -قلق وتوتر                     -  

النشاط  -شعور عادي                  -  

بالأحداث التً ٌخلقها الجمهور فً المباراة ؟  نعم               لا     .هل تتؤثر3  

.هل تشعر بالنرفزة و توتر الاعصاب اثناء انتقادات الجمهور ؟ 4  

احٌانا  -نادرا                            -  

بدرجة كبٌرة  -بدرجة متوسطة                     -  

ور كٌف ٌكون شعورك؟ .عند سماعك لأهازٌج الجمه5  

 الحماس           القلق           الخوف            شًء اخر    

.هل ٌإثر سب وشتم الجمهور علٌك اثناء المباراة ؟ نعم             لا    6  

.ماهً الانفعالات التً تنجم عن الضغط الجماهٌري ؟ 7  

الارتباك  -زٌادة القلق                      -  

شًء اخر    -الاداء السًء                    -  

.هل التخوف من الجمهور ٌإدي الى حالة القلق؟  نعم               لا   8  

.كٌف تكون درجة الضغط علٌك فً حالة انفعالات الجمهور؟9  

منعدم  -متوسط                        -عالً                       -    

. هل تتغلب على الخوف اثناء سماعك لهتافات الجمهور؟   نعم          لا     11

.هل تتحكم فً سلوكك اثناء الانفعالات القوٌة للجمهور ؟  نعم           لا    11  
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.هل تشعر بالقلق عند مضاٌقة الجمهور لك بالسب ؟  نعم           لا  12  

.هل تستطٌع التحكم فً نفسك اثناء سماعك لأهازٌج الجمهور؟ نعم          لا 13

.ماهً نظرتك اتجاه الجمهور؟ ...................................................14  

..........................................................................................

ر الدي ٌنتابك اثناء غضب الجمهور على ادابك؟  .ما هو الشعو15

.......................................................................................... 

.......................................................................................... 

 

 لسلة اكابر.هناك اثر على اداء لاعبً كرة ا 

.هل تفقد التركٌز فً الاداء بسبب الاهازٌج السلبٌة للجمهور؟ نعم          لا  15

.هل تثق فً الوصول الى تحقٌق اهدافك تحت الضغط الجماهٌري ؟ 16  

احٌانا                         -نادرا               -     

بدرجة كبٌرة          -                       متوسطة بدرجة -     

.هل تاٌد وجود المناصرٌن فً الملعب ؟ نعم           لا     17  

.هل للجمهور دور فً التحسٌن من مردودك؟  نعم                    لا   18  

.هل لوجود الجمهور دور هام فً نتابج المنافسة؟  نعم                لا  19  

.هل تجد صعوبة فً التركٌز على ادابك بسبب الجمهور ؟  نعم           لا   21  

.هل تخشى من سوء الاداء نتٌجة نقص فً الجمهور وهتافاته ؟21  

لا   -نعم                           -         

.هل تتحكم فً أدابك عند سماعك لأهازٌج الجمهور ؟  نعم           لا 22  
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.هل تظن ان للجمهور دور فً الرفع من قدراتك خلبل المباراة؟ نعم      لا  23  

.هل الضغط الجماهٌري ٌنقص من ادابك اثناء المباراة ؟  نعم         لا   24  

.هل تقوم بؤداء مهاراتك بشكل صحٌح اثناء الاهازٌج ؟  نعم           لا  25  

نعم         لا         ؟الجماهٌر حضور اثناء معٌنة مهارات اداء تخشى هل . 26

؟ عندما تكون المبارٌات بدون جمهور كٌف ٌكون شعورك.27

....................... ...................................................................

                      

اة : ...................  .كٌف ٌؤثر الضغط الجماهٌري على ادابك خلبل المبار28  

...................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 






