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 المُمخَّص بالمغة العربية
لعاب القكل كلاعبي أعدائي دل لتحمؿ النفسي كعلبقتو بالميارات النفسية لا عنواف الدراسة :
 شباؿ(.أكرة اليد )صنؼ 

لعاب أعدائي دل التحمؿ النفسي كالميارات النفسية لىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل 
ككذا التعرؼ عمى العلبقة بيف التحمؿ النفسي ، شباؿ( أالقكل كلاعبي كرة اليد )صنؼ 

ستخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج الكصفي لملبئمتو إحيث ، كالميارات النفسية لدييـ 
لاعب كرة  12لعاب القكل كمف أداء ع 14شتممت عينة الدراسة عمى إكما ، طبيعة الدراسة 

ؼ مف ألعتماد عمى مقياس التحمؿ النفسي كالذم يتدكات الدراسة تـ الإأكك، شباؿ أاليد لفئة 
كبغرض معالجة ، عبارة  25لؼ مف أككذا مقياس الميارات النفسية كالذم يت، عبارة  33

معتمديف في ذلؾ عمى كؿ مف ،  23نسخة    SPSSستخداـ برنامج إحصائيا تـ إالبيانات 
، )ت( ستيكدنتإختبار ،رتباط بيرسكف معامؿ الإ، نحراؼ المعيارم الإ، المتكسط الحسابي 

لعاب القكل يقع عند أف مستكل التحمؿ النفسي لدل عدائي ألى إخير تكصؿ الباحث كفي الأ
، قدير متكسط لعاب القكل يقع عند تأما مستكل الميارات النفسية لدل عدائي أ، تقدير جيد 

 لى كجكد علبقة طردية بيف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية.إكدت النتائج أكما 
 شباؿ.أ، كرة اليد  ،لعاب القكل أالتحمؿ النفسي ، الميارات النفسية ، الكممات المفتاحية: 

 الإنجميزيةالمُمخَّص بالمغة 
Title of the study: Psychological endurance and its relationship with 
psychological skills among athletics runners and handball players (cubs). 
The study aimed to identify the level of psychological endurance and 
psychological skills among athletics runners and handball players (cubs class), 
as well as identifying the relationship between psychological endurance and 
psychological skills, as the researcher used in this study the descriptive method 
to suit the nature of the study, and the study sample included 14 athletics 
runners and 12 handball players for the cubs class, and as tools of the study 
relied on the psychological endurance scale, which consists of 33 phrases, and 
the psychological skills scale In order to process the data statistically, SPSS 
version 23 program was used, relying on the arithmetic mean, standard 
deviation, Pearson correlation coefficient, t-test, and Student's t-test. Finally, 



 

 

the researcher concluded that the level of psychological endurance among 
athletics runners is at a good estimate, while the level of psychological skills 
among athletics runners is at an average estimate, and the results confirmed 
that there is a direct relationship between psychological endurance and 
psychological skills. 
Keywords: Psychological endurance, psychological skills, athletics, handball, 
cubs. 

 الممخص بالمغة الفرنسية
Titre de l'étude : L'endurance psychologique et sa relation avec les 
compétences psychologiques chez les coureurs d'athlétisme et les 
handballeurs (catégorie oursons). 
L'étude visait à identifier le niveau d'endurance psychologique et de 
compétences psychologiques chez les coureurs d'athlétisme et les joueurs de 
handball (catégorie oursons), ainsi qu'à identifier la relation entre l'endurance 
psychologique et leurs compétences psychologiques, car le chercheur de cette 
étude a utilisé l'approche descriptive pour s'adapter à la nature de l'étude, et 
l'échantillon comprenait également 14 coureurs d'athlétisme et 12 joueurs de 
handball juniors  ،En tant qu'outils d'étude, l'échelle d'endurance psychologique 
a été utilisée, qui comprend 33 énoncés, ainsi que l'échelle de compétences 
psychologiques, qui comprend 25 énoncés, et dans le but de traiter les 
données statistiquement, la version 23 du programme SPSS a été utilisée, en 
s'appuyant sur la moyenne arithmétique, l'écart type et le coefficient de 
corrélation Pearson, Student Test (T), et enfin le chercheur a conclu que le 
niveau d'endurance psychologique parmi les coureurs d'athlétisme tombe à une 
bonne estimation  ،Le niveau de compétences psychologiques chez les 
coureurs d'athlétisme se situe à une note moyenne, et les résultats ont 
également confirmé l'existence d'une relation directe entre l'endurance 
psychologique et les compétences psychologiques. 
Mots-clés : endurance psychologique, habiletés psychologiques, athlétisme, 
handball, oursons. 



 

 



 

 



 

 

  

 ؿلعمىذا ا إنياء في فيقناكت عمى ؿجك زع دهنحمك تعالى اللهرنشك ءشي ؿك ؿقبك لاأك
( سكرة إبراىيـ، آية: )لقكؿ االله تعالى ميخاطبان عباده:  ضعكالمتا ٍـ ىزًيدىنَّكي  .7لىئًفٍ شىكىرٍتيٍـ لأى

 .نارناغيدفمنو كا نادستفا دق كفنك أف نتمنى ذملا
كؿ مف أعاف بمشكرة ل، "لا يشكر الناس لا يشكر االلهمف " صمى االله عميو كسمـكلقكؿ النبي 

 .ك سدد برأم أك أسيـ بأم مساعدة 
نتقدـ بكؿ الشكر كعميؽ التقدير كالامتناف لكؿ أساتذة عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية 

 كالرياضية عامة كالى أساتذة تخصص تحضير نفسي رياضي خاصة  .
الذم لـ يبخؿ عمينا  ''بف قلاوز احمد تواتي'' الدكتكر الأستاذ المشرؼ بالذكر كأخص

راجيا مف المكلى عز كجؿ لو حجا مبركرا  عداد ىذه المذكرةإبتكجيياتو كنصائحو القيمة في 
عمى قبكلو تكلي الاشراؼ عمى ىذه المذكرة جزاه االله كؿ  "الحاج قناب بفكبمعية الدكتكر "

 . الخير  
 .مف قريب اك بعيدكما لا ننسى كؿ مف كاف سندا لنا كقدـ لنا النصيحة 

 إلى الله الحمد والشكر
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

الًًـ -عز كجؿ-قاؿ االله  دُّكفى إًلىى عى سىتيرى ٍـ كىرىسيكليوي كىالٍميؤٍمًنيكفى كى مىكي ميكا فىسىيىرىل المَّوي عىمى قيؿً اعٍمى : )كى
ا كينٍتيٍـ  ٍـ بًمى ( سكرة التكبة، آية:الٍغىيٍبً كىالشَّيىادىةً فىيينىبِّئيكي ميكفى  105تىعٍمى

 نياية كؿ محطة مف محطات الحياة تبدأ مف بذرة لتصبح شجرة نافعة كمثمرة
 فالميـ اجعمنا مف عبادؾ الصالحيف

انتيى مشكار الدراسة كلنا أحبة كجب تذكرىـ كالانحناء ليـ لمساىمتيـ القريبة كالبعيدة في 
 نجاح ىذا العمؿ

حث، راجينا أف يككف حسنة كصدقة عنيما، إليكما أمي كأبي إلى ركحيما أىدم ىذا الب
 .رحمتواالله في  تغمدىـالحاضريف دكمنا رغـ الغياب 

رىاقي  إلى رفيقة ركحي زكجتي : أىدم بحثي ىذا، فأنتً الكحيدة التي احتممت انشغالي كا 
 .كقمقي، طكاؿ فترة دراستي

الجميمة عمرم، أىدم ىذا  إلى مف حمٌت بركة كجكدىا في حياتي، كمف ملؤت ضحكاتيا
 مع دعائي ليا بالصلبح كالنجاح. حميمة:الكتككتةالبحث ، ابنتي 

ا  إلى أكلئؾ الذيف يفرحيـ نجاحنا، كيحزنيـ فشمنا أىدم ىذا البحث: إلى اخكتي قمبنا كدمن
 .ككفاءن كؿ باسمو

 .إلى كؿ الأحباء كالأصدقاء كالأقارب
مف  الدكتور سي العربي الشارؼ كصديقي عودةخلافي بف الى زميمي كرفيقي في الدراسة 

 جامعة تسمسيمت الذم لـ يبخؿ عمي بتكجيياتو القيمة في اعداد دراستنا المتكاضعة
 .اليكـ جميعا يامف ستقراكف ىذا الاىداء
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 :مقدمة
لعاب الجماعية كالفعاليات الرياضية عممية تربكية منظمة يعد التدريب الحديث لمختمؼ الأ

داء المتكامؿ رقى المستكيات للؤألى إىدفيا الكصكؿ باللبعبيف  سس عمميةأمبنية عمى 
عداد إحرصت معظـ ىذه الدكؿ عمى  كقد ليو دكؿ العالـ ،إكالمتطكر كالسريع الذم تسعى 

)علاوي  .الدكلية يؿ بلبدىـ في البطكلاتداء لتمثمنتخباتيا كتزكيد مدربييا بفكر جديد للؤ
2002 ،12) 

لعاب الرياضية، ك يعد مفيكـ التحمؿ النفسي كاحدا مف المفاىيـ النفسية الميمة في جميع الأ
لدكره ستأثر ىذا المفيكـ باىتماـ العديد مف الباحثيف كالدارسيف كذلؾ مف خلبؿ دراستيـ إذ إ

ثيرات النفسية السمبية التي تحدثيا ظركؼ العمؿ الرياضي أالفاعؿ كالميـ في منع حدكث الت
 ، (2، 2004)العزاوي  لعاب الفردية كالفرقيةلأفي التدريب كالمنافسات في جميع ا

ىـ المكاضيع التي أحدل إكلا بد مف تسميط الضكء عمى التماريف النفسية )الميارات النفسية( 
 ىتماما كبيرا في مجاؿ عمـ النفس الرياضي . إتلبقي 

 كلكنيا كالتأثير المفعكؿ السريعةرامج الب أك السحرم بالشيء ليس النفسيةرات الميا تدريب فإ
 راتالميا كممارسة اكتسابى عم كاللبعبيف المدرب لمساعدة تصمـ تربكية منظمة مجراب

 كىناؾ للبستمتاع ان مصدر  الرياضية الممارسة كجعؿ الرياضي الأداء تحسيف بغرض النفسية
 فقط العاليل المستك  رياضي مف الصفكة يناسب النفسيةرات الميا تدريب أفب خاطئي إعتقاد
 عامة قاعدة كىناؾ أكمستكياتيـ أعمارىـ اختلبؼ عمي الرياضييف تناسب ىكأنيا كالكاقع
، 2019)عسكر .أفضؿ ذلؾ كاف كمما مبكرا النفسية الميارات تدريب أمكف كمما أنو تكضح

08  .16) 
أحد الأسباب التي تجعؿ عمماء النفس الرياضي يعممكف الميارات النفسية ىك تعزيز الأداء 

قيمة الميارات النفسية لمرياضييف الشباب أمر مشككؾ فيو بسبب لكف  في الرياضة؛
الاختلبفات النكعية كالكمية بيف الأطفاؿ كالبالغيف في فيميـ لممفاىيـ المجردة مثؿ الميارات 

لتعميـ ىذه الميارات بشكؿ فعاؿ لمرياضييف الشباب، يحتاج عمماء النفس الرياضي . العقمية
ف الشباب ضمنينا حكؿ ىذه الميارات لأف عكامؿ النضج )عمى إلى تقدير ما يفيمو الرياضيك 

سبيؿ المثاؿ، المعرفية كالاجتماعية( كالبيئية )عمى سبيؿ المثاؿ، المدربيف( يمكف أف تؤثر 
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فيـ ستيؼ ، استكشؼ الحديثةفي الدراسة النكعية ف. عمى التطكر التدريجي للؤطفاؿ كالشباب
عامنا( لأربع ميارات نفسية أساسية:  15ك 10رىـ بيف الرياضييف الشباب )الذيف تتراكح أعما

 (2010)اوليفيو و كريس .تحديد الأىداؼ، كالصكر الذىنية، كالحديث الذاتي، كالاسترخاء
مساعدة لكؿ لميارات النفسية ىي "برامج منظمة تربكية تصمـ لتقديـ الكيرل أسامة راتب أف ا

تقانو فضلبلأمدرب بغرض تحسيف العب كالبمف ال ممارسة الرياضية لعف جعؿ ا داء كا 
داء لأعبيف كمرتبطة بتحقيؽ البميارات التي يمتمكيا اللستمتاع "،كما تعرؼ بأنيا "البمصدر ل
مكقؼ لعب استخداميا تبعا لظركؼ البميارم الفائؽ كتكجد في العقؿ كيستطيع اللالبدني كا

 (143، 2000)اسامة كامؿ راتب التدريبي أك التنافسي
( عركس الالعاب الاكلمبية لانيا 5ص 2002تعد ألعاب القكل حسب ريساف خريبط مجيد )

المعبة التيتتعدد فييا الفعاليات بشكؿ كبير، لذا تجمب المشاىديف لمتابعتيا لما فييا مف إثارة 
في التنافس، ك تحتؿ ألعاب القكل مكانة ىامة في جدكؿ  تبرز إمكانيات الفرد كالجماعة

)سعيد, عروسي خرل.لأالاكسمة حيث يبمغ رصيدىا أعمى منجميع الفعاليات الرياضية ا
2021 ،23) 

ان كتعد لعبة كرة اليد مف الفعاليات الرياضية التي يبذؿ فييا اللبعب مجيكدان بدنيان كبيران جد
نفسي كبير عمى اللبعبيف. اذ اف  عمى مدل زمف المباراة الأمر الذم يؤدم الى ضغط

العامؿ النفسي لو دكر كبير عمى تقدـ كتطكر مستكل اللبعب ك الاستقرار عمى الاداء ك 
 (222، 2011)سعيد ذلؾ مف خلبؿ اعداده نفسيان لممنافسات. 

 أىمية البحث تكمف في التعرؼ عمى مستكل الميارات النفسية كالتحمؿ النفسيلذا فاف 
لعدائي العاب القكل كلاعبي كرة اليد كذلؾ لارتباطيما الكثيؽ بالقدرة عمى التكيؼ مع مختمؼ 
الحالات التي يتطمبو التحمؿ النفسي كما انو يساعدنا في التعرؼ عمى مدل العلبقة بينيا 

لغرض تعديؿ نقاط الضعؼ كتطكير نقاط القكة الأمر الذم يساعدنا  يةالميارات النفسكبيف 
في الكقكؼ عمى جانب ميـ مف الجكانب النفسية التي تدعـ جيكد المدربيف كالقائميف عمى 

 إلى مستكيات أعمى. العممية التدريبية في الكصكؿ باللبعبيف
الميارات بعض النفسي ك علبقتو بلتحمؿ ارتأينا إجراء ىذه الدراسة المتكاضعة بعنكاف" إا ذل

لملبئمتو  كصفيةلعاب القكل كلاعبي كرة اليد" كىي عبارة عف دراسة أالنفسية لدل عدائي 
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لاعبي عاب القكل ك نادم مستقبؿ كادم الابطاؿ لال عدائيطبيعة البحث أجريت عمى بعض 
 إلى: كرة اليد لكلاية معسكر، كقد قسمنا ىذه الدراسةنادم مشعؿ كادم الابطاؿ ل
 : فصميفالجانب النظرم كيتككف مف 

 .كالميارات النفسية * الفصؿ الأكؿ: التحمؿ النفسي
 .ألعاب القكل ككرة اليد كالمراىقة* الفصؿ الثاني: 

 .منيجية البحث كاجرءاتو الميدانية الفصؿ الأكؿ: أما الجانب التطبيقي فيتككف مف:
تكصؿ إلييا بالإضافة إلى الخلبصة العامة الفصؿ الثاني: عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج الم

 .كالتكصيات كالملبحؽ
 مشكمة البحث: -2

يعد كؿ مف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية مف الأمكر النفسية التي تمعب دكرا ىاما في 
عممية التعمـ الميارم كتطبيؽ خطط المعب أثناء المباريات كالمنافسات كما أنيا تعتبر العامؿ 

 الكثير مف حالات المعب اثناء المنافسات كتأثيرىا عمى العمميات العقمية .الحاسـ في 
كمف خلبؿ اطلبعنا كالتكاصؿ مع بعض الزملبء المدربيف فقد لاحظا اف عممية الاىتماـ 

سترخاء التصكر العقمي كالثقة بالنفس كغيرىا بعاد مثؿ الإأبالميارات النفسية كما تتضمنو مف 
ىتماـ الكافي كذلؾ نكع علبقتيا بالتحمؿ النفسي لـ يتـ إعطاءىا الإمف الميارات النفسية ك 

ليف عف العممية التدريبية عمى الرغـ مف تأثيرىا عمى قدرة اللبعب كعمى ك مف المدربيف كالمسؤ 
فتقار إالأداء الأمثؿ في حاؿ إتقانيا كالتدريب عمييا، كىذا يعكد في كثير مف الأحياف إلى 

يضعيا المدربكف إلى الجزء الخاص بالإعداد النفسي ، كىذا ىك مكمف  المناىج التدريبية التي
لعاب القكل تحمؿ أالمشكمة لذلؾ فاف مشكمة الدراسة تكمف في معرفة ىؿ يككف لعدائي 

كثر مف عدائي أف لاعبي كرة اليد لدييـ ميارات نفسية أكثر مف لاعبي كرة اليد كىؿ أنفسي 
لعاب ألمتحمؿ النفسي كعلبقتو بالميارات النفسية لعدائي  رتأينا دراسةإلعاب القكل لذا فقد أ

ف المدربيف ييتمكف أك أالقكل كلاعبي كرة اليد لغرض تقييـ مستكل اللبعبيف نفسيان كىؿ 
لعاب القكل أداء عدائي أيعطكف ىذا الجانب أىمية خاصة أـ لا كلما ليا مف علبقة بعممية 

 كلاعبي كرة اليد.
 الإشكالية المراد إثارتيا في ىذا المكضكع عمى النحك التالي: كعمى ىذا الأساس تبمكرت
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  التساؤؿ العاـ :
ىؿ ىناؾ علبقة بيف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية لدل عدائي العاب القكل ك لاعبي 

 كرة اليد )صنؼ اشباؿ(؟
 التساؤلات الجزئية:

 مع لاعبي كرة اليد ؟ما مستكل التحمؿ النفسي لدل عدائي العاب القكل بالمقارنة  -1
 ما مستكل الميارات النفسية لدل عدائي العاب القكل بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد ؟ -2
 الأىداؼ: -3
 .مستكل التحمؿ النفسي لدل عدائي العاب القكل بالمقارنة مع لاعبي كرة اليدالتعرؼ عمى  -
 بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد.مستكل الميارات النفسية لدل عدائي العاب القكل التعرؼ عمى  -
 فروض البحث : - 4

 الفرضية العامة:
 كجكد علبقة بيف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية لدل عدائي العاب القكل كلاعبي كرة اليد.

 الفرضيات الجزئية:
مستكل التحمؿ النفسي لدل عدائي العاب القكل  يقع عند تقدير جيد بالمقارنة مع  -1

 اليد.لاعبي كرة 
مستكل الميارات النفسية لدل عدائي العاب القكل  يقع عند تقدير متكسط بالمقارنة مع  -2

 لاعبي كرة اليد.
 سباب اختيار الموضوع:أ – 5
لميارات النفسية لدل عدائي العاب القكل كلاعبي كا لمتحمؿ النفسي نظرا للبىمية القصكل -

يف العامميف خاصة بالنسبة لفئة اشباؿ لكؿ مف حكؿ ىذكرة اليد ارتاينا اجراء دراسة ميدانية 
 .بكلاية معسكر ناديي بمدية كادم الابطاؿ

 كعدـ بالعزلة الأكلى بالدرجة تتصؼ التي الكلاية عمؽ تمثؿ الكقت ذات في ىي كالتي -
 المدربيف لدل المينية الكفاءة كنقص العالي المستكل بأندية الرياضية أنديتيا احتكاؾ

 .النفسي الجانب عمى لامحاؿ سمبا العكامؿ ستؤثر ىذهكؿ  كالمسيريف،
 عمى تاـ شبو غياب غائب ىك الذم الحساس الجانب ىذا لدارسة الشخصي الميؿ ككذا -

 .الياكية أنديتنا مستكل
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 اللبعب عمى سكاء النفسي كالميارات النفسية ، التحمؿ يمعبيا التي البالغة الأىمية -
 .جيدةنتائج  تحقيؽ خلبؿ مف أكالفريؽ

 الدكؿ في مانراه عكس الجزائر في الرياضي الميداف في النفسانييف الأخصائييف نقص - 
 المتقدمة.

 أىمية البحث: – 6
النفسية الميمة في جميع الالعاب اف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية يعداف مف المفاىيـ 

مف التاثيرات النفسية السمبية الرياضية اذ اىتـ العديد مف الباحثيف بيما لدكرىما في التقميؿ 
كالعاب القكل ككرة  التي تظير في ظركؼ المنافسة كالتدريب في الالعاب الفردية كالفرقية

اليد اذ يؤثراف بشكؿ فعاؿ في مستكل اللبعبيف كبما اف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية مف 
مع البيئة الرياضية كمف ىنا المتغيرات النفسية التي يختص بيا اللبعب في علبقتو التفاعمية 

يككف لديو تحمؿ نفسي تبرز اىمية الدراسة بمعرفة كاىتماـ المدربيف باف اللبعب الذم 
كميارات نفسية فانو يتمتع بصحة نفسية جيدة كالذم يؤدم الى تييئة اللبعب نفسيا بما 

ئي العاب يساعده لمكصكؿ الى الافضؿ في كاثناء المنافسة كلاىمية ىذيف المتغيريف لعدا
الميارات النفسية بيف علبقتو بلتحمؿ النفسي ك االقكل ككرة اليد ارتاينا القياـ بيذه الدراسة 

 عدائي العاب القكل كلاعبي كرة اليد. 
 مصطمحات البحث: - 7

( تحمؿ 176جاء فى لساف العرب لابف منظكر )ب.ت: :معنى التحمؿ لغكيا : التحمؿ النفسي
)منظور بلا  .عمى مشقة ك إعياء، كتحامؿ عميو: کمفو ما لا يطيؽكتحامؿ فى الأمر: تکمفو 

 (176تاريخ، 
( يقكلكف لمرجؿ عند کممةتسكءه: 199ص  1985فى أساس البلبغة ) كقاؿ الزمخشری

محتملب ليا... أل احتمميا أل صبر عمييا فمادة تحمؿ تدؿ فى معناىا عمى القياـ بالأمر 
الشاؽ كالصبر عميو حتى يتمو، ىذا فى دلالتيا الحسية أما فى دلالتيا المعنكيةفيى تعنى 

 (199، 1985)الزمخشري  كالصبر.  القدرة عمى ضبط النفس
ي ف ( بأنو سمة ثابتة نسبيا 12ص  2001لدركيشی ) فيعرفياي أما عف مفيكـ التحمؿ النفس

يقكميا عمى أنيا محبطة أك غامضة أك ي الفرد تؤىمو لمكاجية المكاقؼ الضاغطة التسمكک 
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 غير متطابقة مع ذاتو مف خلبؿ التصدی ليا دكف الشعكر بالضعؼ كالاستسلبـ كالفشؿ .
 (12، 2001)الدرويشي 

ت الفرد تجاه المكاقؼ ( بأنو مصطمح يصؼ مكاقؼ سمكکيا22ص  2003كيعرفو مرقس )
تتفؽ مع كجيو نظره دكف إظيار العداء أك الشکكل أك التذمر  لا الغامضة أك المحبطة التی

سيئة كىك  دكف عكاقب تکيفية  ىك القدرة عمى تحمؿ الألـ كالصعكبة كالضغكط ككذلؾ، 
لمكاجيو معتقدات كأفکار كعادات تختمؼ أك تتناقض مع معتقدات ىذا  ياستعداد عقم
 (22، 2003)مرقس و بياء  الشخص .

التحمؿ النفسي ىك قدرة اللبعب عمى التحدم كمكاجية الضغكط الخارجية : التعريؼ الإجرائي
 .داؼ المنشكدةمف اجؿ تحقيؽ الانجازات الرياضية كالكصكؿ الى الاى

 : الميارات النفسية
 بللبعا فم ؿلك دةلمساعا ـيدلتق ـتصم يةكبرت مةظمن مجراب يھ : التعريؼ الاصطلاحي

 دراتق يھ لنفسيةا راتاقلما فبأ كؿلقا فيمك ثحي نوتقاكا   داءلأا فتحسي رضبغ دربلمكا
 لمنافسةاظركؼ مع  ؼلتكيكا لنفسيةا كطلضغا ةھجكام عمى ياضيرلا دتساع عقميةك نفسية

 (08، 2021)سفياف ؿلأمثا داءلأالىإ كؿصكلا ىدؼب
تقانيا عف طريؽ التعمـ  "  2000يعرفيا اسامة راتب كماؿ سنة ىي قدرة يمكف تعمميا كا 

 (43، 2000)اسامة كامؿ راتب كالمراف كالتدريب 
 الميارات النفسية ىي قدرات عقمية مكتسبة لدل اللبعب عف طريؽ التدرب: التعريؼ الإجرائي

الثقة -الطاقة النفسية  -كتتمثؿ في القدرة عمى الاسترخاء كالقدرة عمى التصكر العقمي كالمراف
 الانفعلبت .-بالنفس

« التسابؽ»كمعناىا   Athlosتعكد إلى كممة يكنانية  (Athletics)ألعاب القكل  :العاب القوى
القوى )كالرمي كالقفز العدك الرياضية ، تنقسـ بشكؿ أساسي إلى كتضـ مجمكعة مف الألعاب

2024) 
يضـ مجمكعة متنكعة مف الأنشطة تنقسـ إلى  ألعاب القوى مصطمح  :التعريؼ الاصطلاحي

الطمؽ أك داخؿ الصالات مثؿ العدك، قسميف رئيسييف: فعاليات تقاـ داخؿ الممعب في اليكاء 
 .الرمي، القفز
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 ىي اـ الالعاب ك تشمؿ مجمكعة مف الفعاليات مثؿ العدك.الرمي.القفز. : التعريؼ الإجرائي
لاعبيف كحارس  6لاعبيف ) 7يتبارل فييا فريقاف لكؿ منيما  رياضة جماعية كرة اليد:

رمييا داخؿ مرمى الخصـ لإحراز ىدؼ. مرمى(. يمرر اللبعبكف الكرة فيما بينيـ ليحاكلكا 
، كالفريؽ الذم يتمكف مف دقيقةن  30كتتألؼ مباريات كرة اليد مف شكطيف مدة كؿ منيما 

 .المباراة ىك الفريؽ الفائزتسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الخصـ في نياية شكطي 
كتعتبر رياضة كرة اليد مف الأنشطة الرياضية الجماعية الأكثر شعبية  التعريؼ الاصطلاحي:

كممارسة بيف الرياضييف في مختمؼ الأعمار، كما ىك معركؼ فإنيا تعتمد عمى فاعمية 
محمد صبحي "ؿالحركة كالتحمؿ العالي كالأداء البدني كالميارم كالخططي كالعقمي ككما يقك 

أف كرة اليد لعبة جماعية تمعب باليد،تجرم داخؿ ممعب "كماؿ عبد الحميد اسماعيؿ"ك"حسنيف
خاص،حيث يحاكؿ مف خلبؿ الفريؽ تسجيؿ أىداؼ في مرمى الخصـ كفؽ لقكانيف معتمدة 

 (22، 2002)اسماعيؿ و محمد "بيا مف طرؼ الفيدرالية العالمية لكرة اليد 
لاعبيف  7كرة اليد مف الالعاب الجماعية تمعب بيف فريقيف لكؿ كاحد منيما  :التعريؼ الاجرائي

ـ كعمى حدكده شبكتي مرمى  20ـ كعرضو  40يتناكلكف الكرة بالايدم داخؿ ممعب طكلو 
 د. 30لاحراز الاىداؼ عمى مدل شكطيف لكؿ شكط 

 (151، 2021)سميمة الفئة العمرية)المراىقة(: 
 مراىؽ، كراىؽ فيك الرجاؿ مبمغ بمغ أم الغلبـ راىؽ منظكر لابف العرب لساف في جاء :لغة

 كذلؾ كغلبـ راىؽ راىقت جارية كيقاؿ مراىقة كجارية الاحتلبـ، قارب أم مراىؽ فيك الغلبـ
 عشر. إحدل إلى العشر ابف
 أم بمعنى يكبر Adolescenceاللبتيني  الفعؿ مف مشتقة مراىقة اللبتينية المغة في أما
 الرشد.  سف يبمغ أف كالى النضج تماـ إلى ينمك

 بياالإنساف في يمر التي الثالثة النمائية المرحمة "عمى المراىقة اصطلبح يطمؽ :اصطلاحا
 البدني النمك اتجاىات جميع في السريع بالنمك كتتميز الشيخكخة إلى الطفكلة مف حياتو

 ."كالاجتماعي كالعقمي كالنفسي

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%82%D9%8A%D9%82%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%82%D9%8A%D9%82%D8%A9
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ىي اصعب مرحمة في عمر الانساف لحساسيتيا نظرا لمتغيرات المختمفة : التعريؼ الاجرائي
سنة لعدائي  17 – 15كحددنا فترة المراىقة في ىذه الدراسة مابيف  التي تطرء عمى الفرد

 .العاب القكل كلاعبي كرة اليد
 والمشابية:الدراسات السابقة  - 8

 :اولا الدراسات التي تناولت التحمؿ النفسي
 التحمؿ مستوى بيف العلاقة بعنواف دراسة 2023امحمد واخروف  دراسة نوقاؿ -1

 .كرةالقدـ لاعبي لدى الميارية وتقدير الذاتً  النفسي
مستكل التحمؿ النفسي كتقدير الذات الميارية  الى التعرؼ عمى ىدفت الدراسة:ىدؼ البحث 

لدل لاعبي كرة القدـ ككذا التعرؼ عمى العلبقة بيف التحمؿ النفسي كتقدير الذات الميارية 
 لدييـ .

 استخدـ الباحثكف المنيج الكصفي لملبئمتو طبيعة الدراسة. :منيج البحث 
سنة بمعدؿ  18 ك 19مف اقؿ الكرة القدـ فئتي لاعب 40 اشتممت الدراسة عمى:عينة البحث

 فئة. لكؿ لاعبا 20
عبارة كمقياس  تقدير الذات  42مقياس التحمؿ النفسي كالذم يتالؼ مف  :ادوات البحث 

 عبارة. 39الميارية يتالؼ مف 
مستكل التحمؿ النفسي لدل افراد عينة البحث يقع عند تقدير جيد اما مستكل  :الاستنتاجات

 تقدير الذات الميارية فيقع عند تقدير قريب مف الجيد.
 التحمؿ النفسي كتقدير الذات الميارية.كجكد علبقة بيف  -
 وعلاقتيما النفسي والتحمؿ النفسي التردد :بعنواف  2021دراسة لؤي ناجي محمد -2

 .القدـ بكرة الاساسية الميارات ببعض
 مستكل عمى كالتعرؼ ، البحث عينة لدل النفسي التردد مستكل عمى التعرؼ :البحث ىدؼ
 الميارات كبعض النفسي كالتحمؿ الترددالنفسي بيف العلبقةعمى  كالتعرؼ النفسي التحمؿ

 القدـ. بكرة الاساسية
 الارتباطية كذلؾ كالعلبقات المسح بأسمكب الكصفي المنيج الباحث استخدـ :منيج البحث

 مشكمة. طبيعة لملبئمة
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 كالبالغ 2019/ 2018الكركم  لممكسـ سعدالرياضي نادم منتخب لاعبي :عينة البحث 
 لاعبيف. ) 8(استبعاد بعد لاعبا18عددىـ 

 الاساسية الميارات اختبارات –النفسي  اختبارالتحمؿ –اختبارالترددالنفسي  :ادوات البحث
 .القدـ بكرة

 عينة البحث لدل عالي نفسي تردد كجكد اظيرت الدراسة اف الباحث كاستنتج :الاستنتاجات
 أف الباحث كاستنتج كما ، القدـ بكرة ) المناكلة،الاخماد،التيديؼ( الاساسية الميارات اداء في

 البحث. عينة لدل نفسي في التحمؿ ضعؼ كجكد ىناؾ
تأثير تمرينات التحمؿ النفسي وفؽ أسموب  : 2021دراسة ءالاف قادر رسوؿ بعنواف -3

 التنافس المقارف في تنمية بعض الميارات  الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف.
تمرينات التحمؿ النفسي كفؽ أسمكب التنافس المقارف في تنمية بعض كضع  أىداؼ البحث:

 . الميارات  الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف
المقارف في تنمية بعض  تمرينات التحمؿ النفسي كفؽ أسمكب التنافسالتعرؼ عمى  -

 . الميارات  الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف
في تنمية بعض الميارات  بيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية التعرؼ عمى الفركؽ  -

 . الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف
التعرؼ عمى الفركؽ بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في نتائج الاختبارات البعدية  -

 . في تنمية بعض الميارات الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف
 بالمنيج التجريبي.اعتمد الباحث  منيج البحث:
 .لاعب مبتدلء بكرة القدـ 20:عينة البحث

 مقياس التحمؿ النفسي ك الاختبارات الميارية. :دوات الدراسةأ
تمرينات التحمؿ النفسي كفؽ أسمكب التنافس المقارف ليا أىمية كبيرة  في   الاستنتاجات:

 . تنمية بعض الميارات  الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف
 بالسموؾ وعلاقتو النفسي التحمؿ :بعنواف  2021دراسة بف التومي بلاؿ واخروف  -4

 .الطائرة الكرة لاعبي لدى التنافسي
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 الايجابي التنافسي كالسمكؾ النفسي التحمؿ بيف الارتباطيو العلبقة معرفة - :ىدؼ البحث 
 .الطائرة الكرة لاعبي لدل
 الكرة لاعبي لدل السمبي التنافسي كالسمكؾ النفسي التحمؿ بيف الارتباطيو العلبقة معرفة  -

 .الطائرة
 استخدـ المنيج الكصفي. :منيج البحث
 .الطائرة لمكرة الممتاز الأكؿ القسـ الكطني بطكلة إلى ينتسبكف لاعبا36:عينة البحث

 مقياس التحمؿ النفسي كمقياس السمكؾ التنافسي. :ادوات البحث 
 عمى يؤثر لنفسي التحملب بأف إلييا المتكصؿ لأىـ النتائج كبالنسبة :اىـ الاستنتاجات 

 .التنافسي السمكؾ
قوة التحمؿ النفسي وعلاقتيا  :بعنواف  2018دراسة كامؿ حسيف عبود واخروف  -5

 ببعض الميارات النفسية لدى لاعبي بعض اندية ديالي بالعاب القوى.
 بألعاب النفسية الميارات كبعض النفسي التحمؿ قكة بيف العلبقة عمى التعرؼ :البحث ىدؼ
 .القكل بألعاب ديالى محافظة أندية بعض لاعبي لدل القكل

 .لاعبا ) 26 ( عددىـ كالبالغ القكل بألعاب ديالى محافظة أندية بعض لاعبي:عينة البحث 
 لملبئمتو طبيعة الارتباطية العلبقات بأسمكب الكصفي المنيج الباحث استخدـ :البحث منيج

 .مشكمةالبحث
 مقياس التحمؿ النفسي ك مقياس بعض الميارات النفسية  :ادوات البحث 
 :الاستنتاجات

 أندية بعض لدل لاعبي بالنفس كالثقة النفسي التحمؿ قكة بيف معنكية ارتباط علبقة كجكد -
  .القكل بألعاب ديالى محافظة

 عينة لدل الانجاز كدافعية النفسي التحمؿ بيف قكة مكجبة معنكية ارتباط علبقة كجكد -
 لدل بالنفس كالثقة النفسي قكة التحمؿ بيف مكجبة ارتباط علبقة كجكد ككذلؾ ، البحث

 التحمؿ قكة بيف معنكية مكجبة ارتباط علبقة كجكد تبيف كما ، )البحث عينة( اللبعبيف
 .البحث عينة لدل الرياضية المنافسة كقمؽ النفسي
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 بالنفس النفسي كالثقة التحمؿ قكة( النفسية المتغيرات مابيف في المتحققة النتائج إلى كبالنظر
 كجكد إلى كىك مايشير بينيما عاؿو  ارتباط كجد فقد (الرياضية المنافسة كقمؽ انجاز كدافعية
 المتغيرات . تمؾ بيف كمتبادؿ مشترؾ تأثير
 : الدراسات التي تناولت الميارات النفسية: ثانيا 
 المميزة النفسية الميارات تحديد: بعنواف  2023دراسة لعمش عبد الله واخروف  -1

 اليد كرة رياضة نوادي بعض في ميدانية الدافعية دراسة بسمات وعلاقتيا اليد كرة لناشئي
 الشمؼ. بولاية

 :ىدؼ البحث 
  .اليد كرة في الناشئيف للبعبيف المميزة النفسية الميارات تحديد -
  .اليد كرة في الناشئيف للبعبيف المميزة الرياضية الدافعية السمات تحديد -
 الناشئيف للبعبيف الرياضية الدافعية كالسمات النفسية الميارات بيف العلبقة عمى التعرؼ -
  .اليد كرة في
 الرياضية لمفعالية المككنة العناصر بيف المتبادؿ التأثير لمعرفة الدراسة ىاتو جاءت -
 .)الدافعية كالسمات النفسية الميارات(

 الارتباطي، الكصفي المسحي المنيج استخداـ تـ البحث مكضكع لطبيعة نظرا :البحث منيج
 .كفركضو البحث لأىداؼ لملبئمتو كذلؾ
 كرة لاعبي مف ناشئ لاعب 30 ب كقدرت عشكائية بطريقة العينة اختيار تـ : البحث عينة
 الشمؼ. بكلاية اليد لكرة الرياضيةالفرؽ  نكادم مف نادييف في اليد

 .الرياضية الدافعية السمات تقدير مقياس –النفسية  الميارات استخبارات :ادوات البحث 
 الدافعية كالسمات النفسية الميارات بيف إيجابية ارتباطية علبقة كجكد :  الاستنتاجات

 التصكر عمى القدرة كميارة عمى الاسترخاء القدرة ميارة ماعدا اليد كرة للبعبي الرياضية
 سمبية. بينيماعلبقة ظيرت حيث العدكانية كسمة الانتباه تركيز عمى القدرة كميارة

 وعلاقتيا النفسية الميارات :بعنواف  2021دراسة مالكي عمار وبف سميشة العيد  -2
 اليد. كرة لناشئي المياري بالأداء
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التصكر  (النفسية  الميارات بيف المكجكدة العلبقة عمى لمتعرؼ الدارسة ىدفت :ىدؼ البحث
 لفرؽ اليد الناشئيف كرة لاعبي لدل الميارم كالأداء  )الانتباه  كتركيز الاسترخاء العقمي،
 البيض. كلاية

 لملبئمتو لخصائص الدراسة. الكصفي المنيج الباحث استخدـ :البحث منيج
 كىذه العينة ىي الأصمي المجتمع مف لاعبا  (32)  البحث عينة كشممت :نة البحث يع

 لتساكم كذلؾ العمدية اختيارىا بالطريقة تـ كقد الإستبيانية الاستمارات ليا كجيت التي نفسيا
 .البحث مجتمع أفراد بيف الفرص

 .الميارم الأداء كاختبارات ، النفسية الميارات استبياف :ادوات البحث
لدل  الميارم كالأداء النفسية الميارات بيف علبقة تكجد أنو الدراسة كأظيرت :نتائج البحث

 اليد. كرة لاعبي
 السموؾ عمى المكتسبة النفسية الميارات أثر:بعنواف  2021دراسة مسعوداف سفياف  -3

 اليد. كرة لاعبي التنافسي لدى
 :ىدؼ البحث 

تيدؼ ىذه الدراسة الى الكشؼ عف الدكر الفعاؿ الذم تمعبو الميارات النفسية المكتسبة  -
 كاثرىا عمى السمكؾ التنافسي لدل لاعبي كرة اليد.

 الكشؼ عف مستكل الميارات النفسية المكتسبة لدل لاعبي كرة اليد. -
 الكشؼ عف مستكل السمكؾ التنافسي لدل لاعبي كرة اليد. -
 تنمية الجكانب النفسية لمرياضي. -
 تشجيع المدربيف للبىتماـ بالميارات النفسية. -

 لتحميمي.ا صفيكلا جىلمنا ثلباحا دـستخكا :منيج البحث 
 )زلممتاا ـلقسا(، ديلا ةرك لاعبي84  نم عينة عمى سةرادلا تشمم دفق :عينة البحث
 كم.علب نحس دلمحم لتنافسيا ؾولسمكا لنفسيةا راتاھلما سمقيا :ادوات البحث
 ماا بةرمتقا ببنس سةركدلما لنفسيةا راتاھلما لك فويکتسبلاعبي كرة اليد -:الاستنتاجات

 .قلقما ةھجاوم في صنق ثلباحا فيستنتج قلقما في ملتحکا صيخ فيما
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 ةرك لاعبي لدل لتنافسيا ؾولسمكا لمکتسبةا لنفسيةا راتاھلما نبي يةطتباار علبقة ؾناھ-
 .دليا
 لنفسيةا راتاھلما منخفضيك تفعيرم نبي لتنافسيا ؾولسما جةدر في ؼختلبا يكجد -
 .دليا ةرلک يةرئازلجا يةدلاتحاا لاعبي نبي لمکتسبةا
 تلمفئا) ةرلخبا(سةرلمماا اتوسن ؼباختلب ةرلک يةرئازلجا يةدلاتحاا لاعبي يختمؼ -
 .لمکتسبةا لنفسيةا راتاھلما جميع في لعمياا يةرلعما
 سةرلمماا اتوسن ؼباختلب )زلممتاا ملقسا(دليا ةرك لاعبي لدل لتنافسيا ؾولسما فيختم -
 .سةرمما رلاكثا نللبعبيا لصالح )ةرلخبا(ياضيةرلا

مستوى الميارات النفسية لناشئي  :بعنواف  2021دراسة مالكي عمار وقزقوز محمد  -4
 كرة اليد وانعكاسو عمى الأداء المياري.

 ىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى العلبقة المكجكدة بيف مستكل الميارات النفسية: ىدؼ الدراسة
كالأداء الميارم لدل لاعبي كرة اليد الناشئيف   )الانتباه العقمي،الاسترخاء كتركيز التصكر(

 لفرؽ كلاية البيض .
 لاعبا.  32كشممت عينة البحث :عينة الدراسة
 استخدـ الباحث المنيج الكصفي لملبئمتو لخصائصا لدراسة. : منيج الدراسة

 . حيث طبؽ الباحث استبياف الميارات النفسية، كاختبارات الأداء الميارم : أدوات الدراسة 
كأظيرت الدراسة أنو تكجد علبقة بيف مستكل الميارات النفسية كالأداء الميارم  :الاستنتاجات

 .اليد لدل لاعبي كرة
"مستوى استخداـ الميارات النفسية للاعبي كرة القدـ  : 2020دراسة جوبر خالد  – 5

 – "دراسة مقارنة– وكرة السمة
تيدؼ الدراسة الى التعرؼ عمى مستكل استخداـ الميارات النفسية للبعبي  :ىدؼ البحث 

كرة القدـ ككرة السمة، ككذا الكشؼ عف كجكد فركؽ في مستكل استخداـ ىؤلاء اللبعبيف 
 .لياتو الميارات النفسية

 .استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج الكصفي:منيج البحث
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 20 لاعب كرة القدـ ك 20لاعب يمثمكف 40 اشتممت عينة الدراسة عمى :عينة البحث
 . لاعب كرة السمة

 عبارة مقسمة 24 استخدـ الباحث مقياس الميارات النفسية كالذم يتككف مف :ادوات البحث
 .عمى ستة أبعاد

مستكل استخداـ الميارات النفسية للبعبي  :تكصؿ الباحث الى نتائج التالية :الاستنتاجات
اما مستكل استخداـ الميارات النفسية للبعبي كرة السمة  كرة القدـ يقع ضمف تقدير متكسط،

كجكد فركؽ دالة احصائيا في مستكل استخداـ الميارات النفسية بيف  فيقع عند تقدير جيد،
 .لسمة كلصالح لاعبي كرة السمةلاعبي كرة القدـ ككرة ا

 التعميؽ عمى الدراسات السابقة: - 9
 :مف حيث المجاؿ الزمني -1

الملبحظ اف بداية البحكث كالدراسات المرتبطة بالتحمؿ النفسي في دراستنا الحالية كانت 
كدراسة  2021كدراسة بف التكمي بلبؿ كاخركف  2018بدراسة كامؿ حسيف عبكد كاخركف 

امحمد  لتنتيي بدراسة نكفاؿ 2021كدراسة لؤم ناجي محمد  2021رسكؿ لاف قادر آ
 . 2023كاخركف 

كتعاقبت  2020جكبر خالداما الدراسات المرتبطة بالميارات النفسية فكانت بدايتيا بدراسة 
 . 2023بشكؿ كبير في السنكات الماضية القريبة كانتيت بدراسة لعمش عبد االله كاخركف 

 :موقؼ الرياضي مف حيث طبيعة ال -2
شممت الدراسات السابقة كالبحكث المشابية عدة مكاقؼ خاصة مكقؼ المنافسة الرياضية 

 المجاؿ الاكاديمي المتمثؿ في حصص التربية البدنية كالرياضية. كلـ تشمؿكالمسابقات 
 تنكعت الاىداؼ المرجكة مف ىذه البحكث كيمكف اختصارىا في :مف حيث الاىداؼ  -3

  :مايمي
 :كاف اليدؼ مف ىذه الدراسات  :بالنسبة لمدراسات المرتبطة بالتحمؿ النفسي *
 التعرؼ عمى مستكل التحمؿ النفسي لدل اللبعبيف في مختمؼ الانشطة الرياضية. -
التعرؼ عمى العلبقة بيف التحمؿ النفسي كبعض المتغيرات مثؿ تقدير الذات الميارية  -

 كبعض الميارات النفسية.كالتردد النفسي كالسمكؾ التنافسي 
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 :فقد ىدفت الى : بالنسبة لمدراسات والبحوث المتعمقة بالميارات النفسية *
 تحديد الميارات النفسية لملبعبيف في مختمؼ الانشطة الرياضية. -
سمات الدافعية  :التعرؼ عمى العلبقة بيف الميارات النفسية كبعض المتغيرات مثؿ -

 الرياضية كالاداء الميارم.
الكشؼ عف الدكر الفعاؿ الذم تمعبو الميارات النفسية المكتسبة كاثرىا عمى السمكؾ  -

 التنافسي.
 كل الميارات النفسية المكتسبة.تالكشؼ عف مس -
 اقتراح برنامج خاص بالتحضير النفسي لتنمية بعض الميارات النفسية. -
 :مف حيث منيج البحث  -4

اغمبيا استعممت المنيج الكصفي  اتدراس 10مشابية بمغ عدد الدراسات السابقة كالبحكث ال
حاكؿ مف خلبليا الباحثكف التعرؼ عمى العلبقة بيف متغيرات الدراسة الحالية التحمؿ النفسي 

 كالميارات النفسية كمتغيرات اخرل.
 :مف حيث العينة -5

تبعا لاختلبؼ المنيج المتبع اختمؼ حجـ عينات المفحكصيف في ىذه الدراسات حيث 
في الدراسات  338مكزعة عمىلاعب في مختمؼ الانشطة الرياضية  358تراكحت مابيف

كما شممت الدراسات مختمؼ  لاعب كرة القدـ في الدراسات التجريبية. 20كالكصفية 
الانشطة الرياضية سكاء الفردية منيا مسابقات الميداف كالمضمار اك الجماعية كرة اليد.كرة 

ائرة. كتنكعت العينات المفحكصة مابيف لاعبيف مف مستكيات القدـ. كرة السمة. كرة الط
 كفئات مختمفة.

كقد اختمفت الطريقة في اختيار العينات فكانت الطريقة العشكائية ىي الاكثر بالنسبة لمطريقة 
 العمدية.

 :مف حيث ادوات البحث المستعممة -6
متغيرات بحثنا ىذا حيث لـ يختمؼ الباحثكف كثيرا مف حيث ادكات البحث المستعممة لقياس 

 :تمثمت في مايمي
 .مقياس التحمؿ النفسي  -ا
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 .مقياس الميارات النفسية -ب
 :اغمب الدراسات استعممت الكسائؿ الاحصائية التالية :مف حيث الوسائؿ الاحصائية -7

معامؿ الارتباط لبيرسكف  –اختبار ت  –الانحراؼ المعيارم  –الكسيط  –المتكسط الحسابي 
 .معامؿ الفا كركنباخ –الارتبط البسيط  معامؿ –
 :مف حيث اىـ النتائج -8

يمكف عرض اىـ النتائج التي تكصمت الييا البحكث ك الدراسات المذككرة اعلبه في النقاط 
 :التالية

يقع عند تقدير جيد اما مستكل   19 – 18مستكل التحمؿ النفسي لدل لاعب كرة القدـ  -
 تقدير الذات الميارية فيقع عند تقدير قريب مف الجيد.

 كجكد علبقة بيف التحمؿ النفسي كتقدير الذات الميارية. -
 لاعبي كرة القدـ. لدل نفسي في التحمؿ ضعؼ كجكد ىناؾ -
النفسي كفؽ أسمكب التنافس المقارف ليا أىمية كبيرة  في تنمية بعض تمرينات التحمؿ  -

 . الميارات  الأساسية بكرة القدـ لممبتدئيف
التنافسي لدل لاعبي الكرة الطائرة في بطكلة القسـ  السمكؾ عمى يؤثر النفسي التحمؿ -

 الكطني الاكؿ الممتاز.
 أندية بعض لدل لاعبي بالنفس كالثقة النفسي التحمؿ قكة بيف معنكية ارتباط علبقة كجكد -

  .القكل بألعاب ديالى محافظة
 لاعبي لدل الانجاز كدافعية النفسي التحمؿ بيف قكة مكجبة معنكية ارتباط علبقة كجكد -

 قكة التحمؿ بيف مكجبة ارتباط علبقة كجكد ككذلؾ القكل ، بألعاب ديالى محافظة أندية بعض
معنكية  ارتباط علبقة كجكد تبيف كما ،)البحث عينة( اللبعبيف لدل بالنفس كالثقة النفسي
 .البحث عينة لدل الرياضية المنافسة كقمؽ النفسي التحمؿ قكة بيف مكجبة

 النفسي كالثقة التحمؿ قكة( النفسية المتغيرات بيف ما في المتحققة النتائج إلى كبالنظر - 
 كىك مايشير بينيما عاؿ ارتباط كجد فقد  )الرياضية  المنافسة كقمؽ انجاز كدافعية بالنفس
 .المتغيرات تمؾ بيف كمتبادؿ مشترؾ تأثير كجكد إلى
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 الرياضية الدافعية كالسمات النفسية الميارات بيف إيجابية ارتباطية علبقة كجكد -    
 التصكر عمى القدرة كميارة عمى الاسترخاء القدرة ميارة  الناشئيف ماعدا اليد كرة للبعبي
 سمبية. بينيماعلبقة ظيرت حيث العدكانية كسمة الانتباه تركيز عمى القدرة كميارة

 اليد الناشئيف. كرة لدل لاعبي الميارم كالأداء النفسية الميارات بيف علبقة تكجد -
 بةرمتقا بنسب سةركدلما لنفسيةا راتىالما لك فويکتسبلاعبي كرة اليد القسـ الممتاز  -
 .قلقما مكاجية في نقص الباحث فيستنتج قلقما في التحكـ صيخ فيما ماا
 ةرك لاعبي لدل لتنافسيا كالسمكؾ لمکتسبةا لنفسيةا الميارات نبي يةطتباار علبقة ىناؾ-
 .الممتاز القسـ اليد
 لنفسيةا الميارات منخفضيك تفعيرم نبي لتنافسيا ؾولسما جةدر في ؼختلبا يكجد -
 .اليد ةرلک يةرئازلجا يةدلاتحاا لاعبي نبي لمکتسبةا
 تلمفئا )ةرلخبا(سةرلمماا سنكات ؼباختلب ةرلک يةرئازلجا يةدلاتحاا لاعبي يختمؼ -
 .لمکتسبةا لنفسيةا راتاھلما جميع في لعمياا يةرلعما
 سةرلمماا اتوسن ؼباختلب )زلممتاا ملقسا( اليد ةرك لاعبي لدل لتنافسيا ؾولسما يختمؼ-
 سة.رمما رلاكثا نللبعبيا لصالح )ةرلخبا( ياضيةرلا
مستكل استخداـ الميارات النفسية للبعبي كرة القدـ يقع ضمف تقدير متكسط،اما مستكل  -

كجكد فركؽ دالة احصائيا  استخداـ الميارات النفسية للبعبي كرة السمة فيقع عند تقدير جيد،
في مستكل استخداـ الميارات النفسية بيف لاعبي كرة القدـ ككرة السمة كلصالح لاعبي كرة 

 .السمة
 ميارة ، الرياضي الإنجاز دافعية ميارة  :الآتية النفسية بالميارات السمة كرة لاعب يتميز -

 كالقدرة الانتباه تركيز عمى القدرة ، الاسترخاء عمى القدرة بالنفس، عمى التصكر،الثقة القدرة
 .القمؽ مكاجية عمى

 الضمير ، التدريبية الحالة : الآتية الرياضية الدافعية بسمات السمة كرة لاعب تميزي -
 ، القيادة بالنفس، الثقة الصلببة، التصميـ، الحافز، بالآخريف، الثقة المسؤكلية ، الحي،
 الانفعالي. التحكـ
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 كأبعاد النفسية الميارات بيف(  0.05 )، ) 0.01(مستكل عند ايجابية علبقات كجكد -
 فقد الانتباه. تركيز عمى كالقدرة التصكر عمى القدرة ميارة عدا فيما الرياضية الدافعية السمات

 كمما انو حيث العدكاف كسمة الميارتيف ىتيف بيف سمبية علبقة كجكد عف أظيرت النتائج
 ذلؾ أدل أدائو أثناء الانتباه تركيز كميارة التصكر ميارة استخداـ اللبعب عمى قدرة زادت
 مف يقمؿ مما كالميارية البدنية قدرتو كتقدير انفعالاتو عمى المكاجية كالسيطرة عمى قدرتو إلى

 المكفؽ. غير كالأداء للئحباط رد فعؿ تعتبر التي العدكاف سمة إظيار
 القدـ كرة لاعبي عند الرياضي الأداء مستكم مف الرفع عممية في سهاىـ النفسي التحضير -
 .الأشباؿ فئة
 الإنجاز دافعية تنمية عمى ساعد المنافسة مرحمة خلبؿ النفسي لمتحضير المقترح البرنامج -

 .فئة الأشباؿ القدـ كرة لاعبي عند الروياضي
 بالنفس الثقة تنمية عمى ساعد المنافسة مرحمة خلبؿ النفسي لمتحضير المقترح البرنامج -

 .فئة الأشباؿ القدـ كرة لاعبي عند الرياضيو  عند
 المنافسة مرحمة خلبؿ الرياوضي الأداء مستكل مف الرفع في فعاؿ دكر النفسية لمميارات -

 .الأشباؿ فئة القدـ كرة لاعبي عند
 :اوجو الاستفادة مف الدراسات السابقة والبحوث المشابية - 9

لقد تمكف الطالب الباحث مف خلبؿ ىذه الدراسات كالبحكث تحديد مشكمة البحث كاىدافو 
بعيف الاعتبار  شكؿ نيائي اضافة الى منيج البحث الذم سكؼ ينتيجو اخذابكفركضو 

الاىداؼ التي يسعى الى تحقيقيا فالملبحظ اف اغمب الدراسات انتيجت المنيج الكصفي كما 
في  20تمكنا مف اخذ نظرة عمى حجـ العينة في مثؿ ىذه الدراسات حيث تراكحت مابيف

في الدراسات الكصفية ىذا ما يجعمنا نختار عينة كافية مف حيث  338ك الدراسة التجريبية
 د.العد

اضافة الى ذلؾ فاف كجكد دراسات عربية تناكلت متغير كاحد مف متغيرات بحثنا سكاء 
التحمؿ النفسي اك الميارات النفسية اك كلبىما يدعـ دراستنا ىذه. كما اف اغمب الدراسات 

 مست عينات مختمفة كمتنكعة مف مراىقيف كلاعبيف مف مستكيات مختمفة.
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راسات السابقة كالبحكث المشابية مف حيث ادكات القياس كما استفاد الطالب الباحث مف الد
المتعمقة بمتغيرات دراستنا كاختيار منيا  المقاييس المناسبة اخذا بعيف الاعتبار مدل تكفرىا 

كامؿ عبود ك حداثتيا كقد تجمى لمطالب الباحث اف مقياس التحمؿ النفسي الذم قاـ ببنائو 
الاء زىير مصطفى وجاسـ محمد لذم قاـ ببنائو كمقياس الميارات النفسية ا 2004حسيف 

 قد استعمؿ في اغمب الدراسات الحديثة. راضي بدوف سنة
كقد مكنت ىذه الدراسات الطالب الباحث مف التعرؼ عمى اىـ المراجع التي يمكف الاعتماد 

يف عمييا كالمرتبطة بمتغيرات بحثنا ىذا ككذا الكسائؿ الاحصائية المستعممة سكاء مف اجؿ تقن
ادكات البحث اك لاجؿ معالجة البيانات بما يناسب اىداؼ كفرضيات دراستنا الحالية كما 

 نستفيد مف نتائج الدراسات السابقة في دعـ نتائج دراستنا الحالية.
كاخيرا تبيف لمطالب الباحث مف خلبؿ عرض الدراسات السابقة ك البحكث المشابية انو لا 

تكل الكطني تناكلت مقارنة بيف العاب القكل ككرة اليد في يكجد دراسات عربية كلا عمى المس
التحمؿ النفسي كالميارات النفسية كىك مادفع الطالب الباحث الى اجراء ىذه الدراسة خاصة 
اماـ مايعيشو اللبعبيف الاشباؿ مف نقص في العكامؿ النفسية بسبب غياب مختص في 

 التحضير النفسي.
 :خلاصة

لقد اتضح لمطالب الباحث مف خلبؿ الدراسات السابقة كالبحكث المشابية علبقة التحمؿ 
النفسي بالعديد مف المتغيرات النفسية ك علبقة الميارات النفسية بالكثير مف المتغيرات 

حفزنا عمى محاكلة القياـ بدراسة تشمؿ مقارنة بيف التحمؿ النفسي كالميارات الاخرل ما 
النفسية في العاب القكل ككرة اليد كما سمحت لنا ىذه الدراسات مف كضع المعالـ الاساسية 

التي تمكننا مف الكصكؿ الى حقائؽ عممية حكؿ ىذا المكضكع.
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 تمييد:
النفسية الميمة فػي جميع الألعاب الرياضية، إذ  ي كاحدان مف المفاىيـيعد مفيكـ التحمؿ النفس

كالدارسيف كذلؾ مف خػلبؿ دراستيـ لدكره  استأثر ىذا المفيكـ باىتماـ العديد مػف الباحثانيف
السمبية التي تحدثيا ظركؼ العمػؿ الرياضي  النفسية الفاعػؿ كالميـ فػي منع حدكث التأثيرات

 كالفرقية.  كالمنافسػات فػي جميػع الألعاب الفرديةفػي التػدريب 
لمکشؼ عف مستكل التحمؿ النفسى لدل الرياضييف  كازدادت الدراسات فى المجاؿ الرياضى
التی تكاجو الرياضى كاثراء خبراتو كتجاربو  كالبيئية لغرض السيطرة عمى الضغكط النفسية

لملبئـ كکذلک اعطاء صكرة لممدرب عف باتجاه شمكلية تكافقو كقدرتو عمى التصرؼ المرف كا
يرسـ مف خلبليا نكع الاعداد النفسى المطمكب لأنو کمما زادت ي ک حالة اللبعب النفسية

 (24، 2010)حبش .الضغكط المؤثرة کمما تأثر أداء اللبعب سمبيا تمؾدرجات 
في برامج الرياضة التنافسية كيتكقع اف  السنكات المعاصرة تزايد اشتراؾ النشئ تشيدك 

يصاحب ذلؾ زيادة اعباء التدريب اك ما يطمؽ عميو التدريب المكثؼ كزيادة الضغكط النفسية 
  .كبرامج التدريب عمى الميارات النفسية

الثقة بالنفس   –التصكر العقمي  –الاسترخاء (  ك أف تنمية الميارات النفسية كالتي تتمثؿ في
أف تسير جنبا إلى جنب مع تنمية عناصر المياقة البدنية مف خلبؿ البرامج  يجب  ) ...

طكيمة المدم، كيجب التركيز عمييا كما ىك الحاؿ في الميارات الأساسية للؤنشطة الرياضية 
 الكصكؿ إلى المستكيات الرياضية العالية المختمفة كاف إغفاؿ مثؿ ىذا البعد يقمؿ مف فرص

 (06، 2019)عسكر 
 مفيوـ التحمؿ النفسي:  - 1 – 1

يعد التحمؿ النفسي ىك " أحد المتغيرات النفسية التي تختص بعلبقة  1988حسب ارنكؼ 
الفػػرد مع البيئة التي يعيش فييا إذ إف الناس يتفاكتكف في مدل قدرتيـ عمػى تحمؿ الضغكط 

كفػؽ سماتيـ الشخصية كطبيعة الضغكط التي التي يتعرضكف ليا كتكيفيـ معيا كعمى 
 (05، 2021)رسوؿ, الاف قادر .يكاجيكنيا"

( التحمؿ النفسي إلى أنو " القدرة عمى تحمؿ الألـ كالصعكبة كالضغط 1988) ارنكؼكيرل 
سيئة كىك استعداد عقمي لمكاجية معتقدات كأفكار كعادات تختمؼ أك  ةدكف آثار تكيفي

 .تتناقض مع معتقدات ىذا الشخص"
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( " أف ىناؾ دكافع داخمية لدل الفرد لمعالجة ظركؼ 1998كما يرل محمد حسف علبكم )
البيئة كالسيطرة عمييا ليتمكف مف أف يحيا حياة طبيعية ، كتتفاكت ىذه الدكافع بيف الناس 

يـ يظيرىا بشكؿ قػػكة أك سيطرة ، في حيف يظيرىا آخركف كتحمؿ ، كذلؾ مػف خلبؿ فبعض
 (06، 2021)رسوؿ, الاف قادر القدرة عمػػى معالجة الضغط".

يعد التحمؿ النفسي مظيرا مف مظاىر الشخصية السكية كعنصرا ىاما في عممية التكافؽ 
الذم لديو تحمؿ عاؿ لديو مستكل عاؿ مف القدرةعمى التكافؽ كالتعامؿ مع الفعاؿ كاف الفرد 
 (273، 2021)عكمة سميماف الحوري  ضغكط الحياة.

فقد عرفو انو يخبر الفرد درجة عالية مف    1979(Kobasa S 1979)اما ككباسا
 -التحدم : الضغكط دكف اف يصاب بالمرض كيتككف ىذا المفيكـ مف ثلبث مككنات ىي 

 (143، 2022)فاضؿ, عمي عباس الالتزاـ . -السيطرة 
( لمتحمؿ النفسى بأنو قابمية كقدرة الرياضى 706 ص 2014تبنى الباحث تعريفخميس )ي

تتنكع حسب الظركؼ المحيطة بو  ييتعرض ليا أثناء المباراة كىي عمى تحمؿ الضغكط الت
كيحاكؿ أف يتکيؼ معيا بدكف إظيار العداء تجاه الآخريف كىذا يعتمد عمى ما يمتمکو 

رکات المستمرة فى البطكلات كقابمية تحمؿ كالتى تتكلد مف المشا اللبعب مف خبرة رياضية
 (706، 2014)عمي, خميس شيماء كالمنافسات الخارجية ك الداخمية

 ماىية التحمؿ النفسي في المجاؿ الرياضي : - 2 – 1
يعد مف المفاىيـ الميمة كالمتصمة بشخصية اللبعب كصحتو النفسية كفي علبقتو التفاعمية 

البيئة, كيتفاكت اللبعبكف في تحمميـ النسبي تبعان لمفركؽ الفردية كنظران لما تزخر بو حياة مع 
اللبعب مف ضغكط شتى تختمؼ في أنكاعيا كبحسب المكاقؼ التي يتعرض ليا. فالمكقؼ 
الذم يتضمف تحديان للبعب ربما يككف غير ميدد للبعب آخر فاللبعب الأكؿ يتشجع 

كيحاكؿ حؿ ىذا التحدم كيرل فيو فرصة لتعزيز ذاتو بينما يسعى لمتعامؿ مع ىذا المكقؼ 
)ابو عبده حسف السيد اللبعب الآخر الى تجنب المكقؼ لأنو يرل ىذا المكقؼ تيديدان لو.

2001 ،30) 
كىك الاستجابة الملبئمة لمتعامؿ مع الضغكط لغرض مكاجية كمقاكمة الاحداث كعدـ 
الاستسلبـ ليا كيعتبر احد السمات الميمة المرتبطة بالشجاعة لضماف تحقيؽ احسف النتائج 
كالكصكؿ لاعمى المستكيات الرياضية كالتي تعمؿ عمى التكجيو الكاعي لسمكؾ اللبعب في 
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)عكمة  لخطكرة اك التي لـ يالفيا كتمكنو مف التخمص مف الخكؼ .المكاقؼ التي تتميز با
 (272، 2021سميماف الحوري 

كاف تحقيؽ رفع قكة التحمؿ النفسي المطمكبة في الانجاز الرياضي يؤدم الى زيادة التحدم 
عمى تعبئة الطاقة النفسية لدل  كالصمكد كالارادة لدل اللبعب فالتحمؿ النفسي لو تاثير حاسـ

اللبعب كبالتالي يساعده بالكصكؿ الى الطاقة النفسية المثمى سكاء بالتدريب اك المنافسات 
التي لا تاتي مف رياضي مستسمـ لعكامؿ الضغكط بؿ تتطمب رياضي قادر عؿ التكيؼ مع 

)عكمة سميماف الحوري  مختمؼ الظركؼ التي تكاجيو سكاء في التدريب اك النافسة .
2021 ،275) 

ف تأثيرات التحمؿ النفسي يمكف أف تتخذ أشكالان مختمفة يعبر عنيا بعدـ الأرتياح أك عدـ  كا 
 التركيز عمى الاداء

ف الأىتماـ بدراسة مفيكـ قكة التحمؿ النفسي في عممية التدريب كالمنافسات ليا أىمية  كا 
كاسعة في الكقت الحاضر, لأف تحقيؽ رفع قكة التحمؿ النفسي المطمكبة في الأنجاز 
الرياضي يؤدم الى زيادة التحدم كالصمكد كالارادة كالتحدم لدل اللبعب، فالتحمؿ النفسي 

تعبئة الطاقة النفسية لدل اللبعب، كبالتالي يساعده بالكصكؿ الى  لو تأثير حاسـ عمى
 (129، 1980)فرج الطاقة النفسية المثمى سكاء بالتدريب اك المنافسات. 

ف أكضاع التحمؿ النفسي المتجانسة ظاىران قد تحفز لاعبان لزيادة أنجازه بينما تعيؽ آخر  كا 
 ياراتو بشكؿ جيد سكاء بالتدريب اك بالمنافسات.اداء م عف
كليذا فإف اللبعب يتعمـ في حياتو كيؼ يتحمؿ كيتعايش مع المكقؼ الضاغط, فإف لـ  

يتمكف مف ذلؾ فإنو سيكاجو صعكبات كثيرة لايستطيع التكافؽ معيا كذلؾ لضعؼ قكة 
ف جيد  زة كالعصبية لديو.قمة التركيز لديو كزيادة النرف التحمؿ النفسي لديو مما يؤدم الى كا 

نما يتعمؽ  التدريب لاينجـ فقط عف حجـ التدريب ككثافتو كتكرار التدريب كرتابة الجيد كا 
 (261، 2009)الزؽ الرياضي . لدل الآنية بحالة النفسية ايضا

ف درجة التحمؿ النفسي للبعب تعتمد عمى درجة تككيف خصائصو   الشخصية كبضمنيا كا 
الأىداؼ( ، كعمى  - الاحتياجات – )الاىتمامات أبعاد كتكجو نشاطو مثؿ

التي يحمميا ككذلؾ عمى المكاقؼ كالحالات الانية التي يكاجييا في  الشخصية سمات نكع
 بيئتو العامة اك الرياضية.
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القاسـ  كيعد التحمؿ النفسي مف أىـ مككنات الاداء البدني كالميارم لدل اللبعب فيك
المشترؾ في معظـ الفعاليات ك الأنشطة الرياضية كخاصة تمؾ التي تتطب منو جيدا بدنيا 

الدراجات اليكائية ...الخ(  -الماراثكف - متعاقبا لفترة طكيمة مثؿ )سباحة المسافات الطكيمة
 (50، 2002)الابراىيمي .
 (15، 2003)العتاني : مراحؿ التحمؿ النفسي  - 3 -1
 مرحمة الأنذار أو التنبيو لمموقؼ الضاغط : - ا

)الدرقية( مما  الغدد الصماء فراز ىرمكفاستعداد الجسـ لمكاجية المكقؼ الضاغط في اأم 
 . الدـ نسبة السكر فيكالتكتر في العضلبت كزيادة القمب  يؤدم الى زيادة ضربات

 مرحمة المقاومة : - ب
أصلبح الجسـ لما سببتو الحالة الاكلى مف أضرار فيشعر اللبعب بالقمؽ كالأجياد ميحاكلان 
مقاكمة المكقؼ الضاغط فإذا حقؽ النجاح في التغمب عمييا فإف أعراض المكقؼ الضاغط 

 ستزكؿ .
 مرحمة الأنياؾ : - ج

ذا لـ يستطع اللبعب التغم ب عمى المكقؼ الضاغط كأستمر في معاناتو فترة طكيمة فإف كا 
ضغط  أرتفاع-قدرة الجسـ عمى التكافؽ تصبح منيكة كيتعرض لعدة أمرا ضمنيا )الصداع

أزمة قمبية( مما يشكؿ خطران عمى اللبعب ,إذ لايستطيع تحمؿ المكقؼ -القرحة-الدـ 
ف العكامؿ البيئية كالتنشئة  الضاغط كمقاكمتو . كأساليب معاممة الكالديف ميمة في تككيف كا 

 قكة التحمؿ النفسي عند اللبعب .
عدة نظريات بالنسبة لممفيكـ في عمـ  كىناؾ النظريات التي فسرت التحمؿ النفسي: - 4 -1

 (2014)حازـ عمواف منصور   :النفس كىي
عمييا الكجكدية ىي فكرة الكحدة الغير قابمة مف الأفكار التي تؤكد  :النظرية الوجودية  -

لمتفكؾ أك الذكباف مف الكعي الأنساني كىي ما يطمؽ عميو الكجكديكف مصطمح ) 
 (.Being in the worldالكجكد في العالـ ( )

تتفؽ النظريات الكجكدية عمى مجمكعة مف الأسس الفمسفية. أستندت الييا الكثير مف 
لت مكضةع التحمؿ النفسي , كأتفقت ىذه النضريات عمى اف البحكث كالدراسات التي تناك 

الأنساف يسعى دائما لمبحث عف كجكده في الحياة كأف بيئتو الأجتماعية ك القتصادية 
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كالسياسية في تغيير مستمر لذا تركز ىذه النضريات عمى تحميؿ كجكد الفرد في عالـ معقد 
ا أذ أف ىناؾ عكامؿ أخرل تحدد سلبمة تبرر عمى أساس نتائجي لا فالأفعاؿ طبقا لمنضريات

القرار الأنساني أك عدمو مف الناحية الأخلبقية, فالبشر ىـ كحدىـ القادركف عمى أختيار 
 سمككيـ في أم كقت.

كمف الدراسات التي تناكلت مكضكع التحمؿ النفسي كأستندت الى الفمسفة الكجكدية سمسمة 
تكجتيا ككباسا في نضريتيا عف قكة ( كالتي Frankle()1948-1962دراسات فرانكؿ )
 (.psychologicalhardinessالتحمؿ النفسي )

أكتشاؼ المعنى سيعيش خبرة الأحباط الكجكدم  يستطيع كيرل فرانكؿ اف الأنساف الذم لا
التي تعد مف كجية نظره المصدر الرئيسي لمسمكؾ الشاذ .كالرغبة في ايجاد المعنى يعني 

سبب أك شيء مف المنطؽ لمشكلبت كجكده كلايمكف أيجاد ىذا  كفاح الكائف البشرم لأيجاد
المعنى إلا مف خلبؿ خبرة كممارسة القيـ كلايمكف اكتشاؼ ىذه القيـ الا مف خلبؿ ممارسة 

 العمؿ كحب الآخريف ك مكاجية الفرد لمعاناتو كتحمميا .
مى أنو تحمؿ أذف مفيكـ قكة التحمؿ النفسي كطبقان لنظرية الكجكدية يمكف النظر اليو ع

مسؤكلية الفعؿ كالقرار الحر بإعتماد العقؿ عف طريؽ تحمؿ الأحداث الضاغطة كمكاجيتيا 
 مف خلبؿ كجكد ىدؼ في الحياة.

 :) التحمؿ النفسي وقوة الأنا (   نظرية فرويد -
أرتبط نشكء التحميؿ النفسي في بداية القرف العشريف بمحاكلة فركيد في تفسيره لمضمكف 

 النفسي كالظكاىر النفسية .الكاقع 
( تحميلبن لمفيكـ قكة التحمؿ النفسي مف خلبؿ طرحو لمفيكـ 1939-1856كقدـ فركيد )

( كيرل فركيد أف الأنا تظير خلبؿ نمك الطفؿ لتحكـ في تعاملبتيـ اليكمية أثناء EGOالأنا )
السيطرة التعمـ كىناؾ حقيقة منفصمة عف حاجتيـ كرغباتيـ كبرأم فركيد ىذا ىك جياز 

الأرادم المنظـ لمشخصية كيمثؿ القدرة عمى قياـ الأنا بكظائفو كىي )السيطرة عمى منافذ 
السمكؾ كالفعؿ كأختيار المناسب مف البيئة ككمما كاف الأنا قكيان كيمتمؾ الطاقة اللبزمة لمقياـ 

 بيذه الكظيفة كاف الفرد أكثر نضجان كتحملبن مع نفسو كبيئتو كمجتمعو(.
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أف الشخصية ىي مككنة مف) اليك أك اليي كالأنا كالذات العميا ( كلكؿ مف ىذه  يدفرو كيرل 
الأجزاء خصائصو فاليك أك اليي تتضمف كؿ شيء مكركث كىي منطقة عقمية أم الأحساس 

 في الشخصية كمصدر النظاـ لمطاقة ككؿ كتنبثؽ منيا الذات .
, أما الذات العميا فيي الظمير, الذات  مباشرة كميمتيا حماية الكائف اليوفتنمك عف  الأناأما 

 المثالية كىي قكة تنشأ مف الأبكيف كتمثؿ معايير كأخلبقيات المجتمع .
كىذه المككنات الثلبثة تتفاعؿ مع بعضيا فيصعب فصؿ تأثير كؿه منيا, كىكذا فالنمك السميـ 

لمقياـ بكظائفو كاف يؤدم الى نشكء أنؿ قكية, ككمما كاف الأنا قكيان كيمتمؾ الطاقة اللبزمة 
 الفرد أكثر قدرة عمى التحمؿ.

 التحميؿ النفسي لفركيد تأثيران ديناميكيان لنشكء التحمؿ النفسي . ةكبيذا تقدـ لنا نظري
 :التحمؿ النفسي طاقة البيئة النفسية الموجية  -نظرية ليفيف -

تعقبو مباشرة  يصكر ليفيف الشخصية بكصفيا بنية يفصميا عف العالـ الخارجي بسياج نفاذ
 الأجيزة الأدراكية الحركية التي تتصؿ بالمحيط الخارجي فتحس بالمثيرات كترد عمييا مباشرة.
فالمثير في نظر ليفيف ىك مجاؿ معقد يتضمف حاجات الفرد كمككنات شخصيتو كأدراكو 

تنظيـ لأمكانياتو المتاحة لمفعؿ كيتضمف ىذا المجاؿ المعقد التفاعؿ المستمر المتبادؿ بيف ال
 الداخمي لمفرد كبيف العالـ المكضكعي.

كيطمؽ عمى ىذه البيئة السيككلكجية مفيكـ )حيز الحياة( التي تحدد مباشرة سمكؾ الفرد في 
لحظة معينة, كيعتبر ليفيف )حيز الحياة( مفيكما ديناميكيا يتغير بإستمرار نتيجة التغييرات 

 كذلؾ التغييرات الحادثة في البيئة.الحادثة في حالات التكتر الداخمي لمفرد كخبرتو 
بلب  -المسيمة  -)جامعة محمد بكضياؼ :  نظرية كوباسا -

 https://elearning.univ-msila.dzتاريخ(
 بناء فانو لو بالمرض يصاب اف دكف الضغكط مف عالية درجة يحتمؿ الذم الفرد اف

 كالتي أطمقت الضغكط مف الدرجة لنفس تعرضو عند يمرض الذم الفرد عف لمشخصية
 ثلبث مف الشخصية ىذه كتتككف الاحتماؿ عمى القدرة أم "HARDINESS عميو ككباسا
 : كىي مككنات

 .الخاصة بخبرتو فييا كالتأثير الأحداث عمى السيطرة يستطيع بأنو الفرد اعتقاد السيطرة  -
 .الحياة بنشاطات كالارتباط المشاركة لشعكر الفرد امتلبؾ كىك الالتزاـ  -
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 .كأفضؿ كأبعد تطكر نحك كتحد التغيير تكقع التحدي  -
 : الثلاثة المكونات عمى كوباسا فرضيات  -5 -1
 :الأوؿ الافتراض -

 تظير الفرد بو الاعتقاد أك بو الإحساس حتى أك الحياة أحداث عمى السيطرة قكة امتلبؾ
 .بو الإحساس عدـ امتلبكو عدـ مف أفضؿ بصحة

 باءات ىناؾ أف تبيف التي المختبرم لمفحكص ) افرؿ  (افتراضات ككباسا كاعتمدت
 : يممؾ السميـ الشخص كعف الضاغطة المنبيات تجاه لاتضعؼ منظمة لمشخصية

 .الضغط مع لمتعامؿ السمكؾ مف المناسب البديؿ اختيار أم/ جازمة سيطرة -
 .الضاغطة الأحداث كتقييـ تفسير عمى القابمية أم/معرفية سيطرة -
 مكاجية كمقاكمة لغرض ، الضغكط مع لمتعامؿ الملبئمة الاستجابات أم/ التعامؿ ميارات -

 لايستطيعكف كمتطكرة ملبئمة استجابات لايمتمككف كالذيف ليا الاستلبـ كعدـ الأحداث
 .المكاجية
 اك طاقة بدكف يككف الضغط نتيجة لممرض يتعرض الذم الشخص اف الى ) أفرؿ  (كتكصؿ

 .يستسممميا كبالتالي الضغكط أماـ فيضعؼ قميمة للبنجاز الدافعية لديو كتككف قدرة
 : الثاني ضاالافتر  -
 مف سميما يبدك فانو حياتو مجالات في لمضغط ) ـاالالتز  يشعرب  (فرد تعرض عند
 ماب المختمفة الظركؼ في كاممة بصكرة حياتو لربط الفرد قدرة ىك ـاالالتز ( النفسية راضالأم
 منيا يخفؼ الضاغطة لمبيئة الفرد ىذا مكاجية فإف )الشخصية كالعلبقات كالعائمة العمؿ فييا

 لمقاكمةا مصدر  يشكؿ كىذا الآخريف يشارؾ أنو دائما يشعر الممتزـ الشخص أف عف فضلب
 . الضغط

 : الثالث ضاالافتر  -
 تعرضو عند يككف بصكرة لتغييرا بو ليكاجو التحدم صفة لديو تككف الذم الشخص إف

 البيئة مف يحصؿ الذم التغيير عف الايجابي فالشعكر بالمرض الإصابة عف بعيدا لمضغكط
 كطبقا تاالخبر  ىذه في المتعة يجد انو فضلبعف بيا، كتعمقو الحياة قيمة لإداركو حافاز يعد

 لإحداث المدمرة تار يالتأث مف الفرد يحمي أف يمكف النفسي التحمؿ قكة متغير فإف لككباسا
 .الضاغطة الحياة

 التحمؿ النفسي: أنواع  - 6 – 1
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 تحمؿ الأحباط : - 1 – 6 – 1
حالة أنفعالية تظير حيف تتدخؿ عقبة ما في طريؽ اشباع رغبة أك حاجة أك  الأحباط ىو :

ىدؼ أك تكقع عمؿ ماكذلؾ ىي حالة غير مرغكبة كمزعجة تحدث تغييران في السمكؾ تتراكح 
 (273، 1973)لندا  .بيف الغضب كالعدكاف الى التراجع كالأنسحاب

ظاىرة جديدة ىي مقاكمة الأحباط أم محاكلة الفرد تبديد الآثار السمبية يسبب الأحباط 
للؤحباط كتحكيميا لصالحو كيرل )ستيمي( أف تحمؿ الأحباط طاقة تكيفية يمتمكيا الأنساف 
لمكاجية المكاقؼ الخطرة كالمؤلمةأك ىي قدرة الفرد عمى الصمكد أماـ الضغكط دكف فشؿ في 

 التكافؽ النفسي .
حباط عف تكرار أحداث ضاغطة لايمكف السيطرة عمييا أك تجنبيا كطرؽ معالجتيا كينشأ الأ

، 2021)شعيب ىي جعؿ الناس يغيركف تفكيرىـ عف الأحداث التي تكاجييـ في حياتيـ .
55) 

التي  مظاىر الأنا كيعد تحمؿ الأحباط مظير مف مظاىر التحمؿ النفسي اك الصمكد ضد
 تتكلد عند منع الشخص مف الكصكؿ الى اليدؼ الذم يرغب فيو .

 (45، 1987)علاوي  :يختمؼ تحمؿ الأحباط مف شخص لآخر لسببيف
 :يميؿ لأف يزيد مع التقدـ في العمر لسببيف  -1
 يسيـ في تحمؿ الأحباطأزدياد الثقافة لدل الفرد كتنكعيا مع التقدـ في العمر  -
أزدياد خبرة الفرد مع التقدـ في العمر يعد عاملبن مساعدان في التعرؼ عمى المعكقات  -

كالضغكط التي تقؼ في طريؽ أشباع الحاجة , فيعمؿ الفرد عمى خبرتو السابقة لتجنبو أك 
 تعديمو .

ية التكيفية كما لكؿ فرد درجة تحمؿ تبدأ عندما يتجاكز الضغط مصادر الفرد الأعتياد -2
أنو درجة قصكل مف التحمؿ كىي كمية الأحباط التي يصؿ الييا الفرد عند عمر معيف كي 

 يحصؿ عمى أقصى تحمؿ للبحباط .
إف تحمؿ الأحباط يشمؿ القدرة عمى تحمؿ التكتر كالحفاظ عمى الأتزاف في مكاجية العقبات, 

 صكره علبمة عمى عدـ سلبمة الأنا.كازدياد تحمؿ الأحباط دليؿ عمى النمك السكم للؤنا كق
 تحمؿ الغموض: - 2 – 6 – 1 
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 الباعثة التنبييات شدة تحمؿ عمى الفرد قدرة ىك الغمكض تحمؿ (Eysenek) ايزنؾ يرل
 عف نيى ترل بينما ، عميو ضغطا أك تيديدا تشكؿ التي أك النفسي الارتياح عدـ إلى

 عمى كقدرتو شكككا تكلد التي المكاقؼ مع التعامؿ عمى الفرد انو قدرة (Eastman)ايستماف
 (56، 2021)شعيب  .عمييا التغمب

 يعني قدرة الفرد عمى مكاجية مشاعره المتناقضة كأستجابتو لكؿ المكاقؼ الأجتماعية
عمى التمييز الأنفعالية كىك يرتبط بالمجاؿ المعرفي لمفرد لأنو يرتبط بقدرة الفرد  كالأدراكية

 بيف الخصائص الأيجابية كالسمبية لممكضكع نفسو .
أك قدرة الفرد ليصمد أك يقاكـ الفشؿ المتكلد عف المثيرات غير المنظمة أك غير الكاضحة. 
إف المكاقؼ الغامضة ىي المكاقؼ الجديدة عمى خبرة الفرد أك المكاقؼ المتناقضة بتفاصيميا 

 مستكييف ىما المستكييف الظاىرم كالأجرائي .أك محتكاىا يحدث تحمؿ الغمكض في 
 :مستويات تحمؿ الغموض - 1 – 2 – 6 – 1
 :المستوى الظاىري  - 1 – 1 – 2 – 6 – 1

 كيحدث ضمف الأدراكات كالمشاعر الفردية . فالفرد يدرؾ كيقيـ كيشعر .
 :المستوى الأجرائي  - 2 – 1 – 2 – 6 – 1

كيتمثؿ بالسمكؾ كالفعؿ المتصؿ  كالأجتماعية )الكاقعية (كيحدث في عالـ الأشياء الطبيعية 
كبحسب ىذيف المستكييف تككف أستجابة الفرد لممكقؼ الغامض أما  .بالبيئة الخارجية

 بالخضكع أك الرفض. 
إف تحمؿ الغمكض سمة شخصية عندما يككف جزءأن مف عممية تكيؼ الفرد لبيئتو الداخمية 

 (57، 2021)شعيب اليرمي لقيـ الفرد.كالخارجية, كىك جزء مف التنظيـ 
أف أستقلبؿ الفرد ذك المستكل الأبداعي يظير مف خلبؿ تحممو الغمكض في حياتو كمف 

 خلبؿ رغبتو لتقبؿ الشككؾ كالتعقيدات في الكجكد مف حكلو .
لفرد كمعاممة كالديو لو, أذ كتفسر بركنزكيؾ تحمؿ الغمكض بحسب نكع التربية التي يتمقاىا ا

أف الكالديف المتسمطيف يعاقبكف أكلادىـ عمى الغمكض الذم يظير في سمككيـ كىذا مف شأنو 
 أف يعزز الميؿ الى تككيف أستجابات متطرقة في مكاقؼ متعددة الأكجو .

 :تحمؿ عدـ التطابؽ - 3 – 6 – 1
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كيعني الأتساؽ بيف ما  (Rogers( جاء بو ركجرز )congruenceالتطابؽ ىك مصطمح ) 
 يخبره الفرد نحك الداخؿ كبيف ما يعبر عنو نحك الخارج .

كيرل )ككلماف( أف تحمؿ عدـ التطابؽ ىكالقدرة عمى النظر في افكار متنافرة دكف قمؽ كدكف 
 أستخداـ الدفاعات .

الكاقعية أما ركجرزفيشير اليو الى أف التنافر الحاصؿ بيف مفيكـ الفرد عف ذاتو كبيف خبراتو 
)أم كجكد صراع بيف الذات المدركة كالذات المثمى( كالتي تعني ما يطمح أف يككنو الأنساف 

 عف نفسو.
كافتراض ركجرز ىك أف الكائنات البشرية تجاىد لتحقيؽ الأتساؽ بيف الخبرات كصكرة الذات، 

كعي )فمف المحتمؿ أف الناس تسمح لمماقؼ التي تتفؽ مع مفيكـ ذاتيـ بالدخكؿ في ال
كيدرككف ىذه الأمكر بدقة(, أما الخبرات الصراعية فيي عرضة لأف تمنع مف الدخكؿ في 
الشعكر كتدرؾ بغير دقة فإذا حدث تعارض بينيما ينظر الى الفرد عمى أنو يعاني مف عدـ 
الأتساؽ أما البيئة التي لاتككف مصدر تيديد لمفرد كتتبع اساليب التعامؿ القائمة عمى الحب 

كتسمح بإشباع الحاجات الأساسية فأنيا تككف مصدر أسناد لو كتدفعو الى النمك  كالتساىؿ
باتجاه تحقيؽ الذات. كينظر ركجرز الى مفيكـ الذات كمفيكـ معقد يعبر عف تفائؿ الفرد مع 

 (58، 2021)شعيب بيئتو.
 التحمؿ النفسي في المجاؿ الرياضي : العوامؿ المؤثرة في - 7 – 1
 الصحية والجسمية والنفسية للاعب:  الحالة - 1 – 7 – 1

 ، المنافسات كقت في كخاصة الكثيرة الضغكط إلى كالمنافسة التدريب في اللبعب يتعرض
ف  كيختمؼ ، كنفسية بدنية مشاكؿ عدةعمى  اللبعب تعرض عمى تعمؿ الضغكط ىذه كا 

 فبعض ، كالمنافسة التدريب في الأعباء ىذه تحمميـ في ، الفردية الفركؽ كفؽ اللبعبكف
 تطكير ثـ كمف الصحية كقابميتيـ البدنية قكتيـ مف فتزيد الأعباء ىذه يتحممكف اللبعبيف
 عمى اللبعب كتمكف مراضللؤ في مقاكمتيا الأجيزة ىذه تزداد لمجسـ، إذ الكظيفية الأجيزة
 (266، 1992)علاوي  .كالضغكط الأعباء مكاجية

  خبرات اللاعب السابقة : - 2 – 7 – 1
 كيقكـ السابقة بخبراتو تمر التي الأحداث لبعض نتيجة المعرفة أنكاع بعض الإنساف يكتسب
 لعكامؿ نتيجة كليست الذاتية كخبراتو إحساسو مف نابعة تعميمات إلى كالتكصؿ بتفسيرىا
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 التحمؿ في ميما جانبا تمثلبف الحسية كالمعرفة الذاتية فالخبرة ، مكضكعية كاعتبارات
  .النفسي

 أك التدريبات خلبؿ مف اكتسبيا التي المتراكمة الخبرة بمقدار آخر عف لاعب يختمؼ لذا
 الانفعالات عف التعبير في الميمة العكامؿ احد السابقة الخبرة كتعد ، الرياضية المنافسات

 (290، 2001)الحيمة محمد محمود  .آخر إلى شخص مف تختمؼ كالاستجابات
 كالمعسكارت البارمج إلى إخضاعو خلبؿ مف للبعب النفسي التحمؿ زيادة يمكف كما

 التدريبات.  ىذه في النفسي التحمؿ برامج تطبيؽ تتضمف كالتي التدريبية
 وأساليب المعاممة الوالدية في السنوات الأولى للاعب:  التنشئة - 3 – 7 – 1

يتعمـ اللبعب أنماطان سمككية إزاء المتغيرات الأجتماعية كالضغكط كالمكاقؼ النفسية المألكفة 
ف القدرة عمى التحمؿ تنمك كتكتسب منذ الطفكلة عندما تسنح لمطفؿ   كغير المألكفة , كا 

ؿ مع الخبرات الأنفعالية غير المسرة , كالتحمؿ ىك الحماية الفرص كالدكافع لتعمـ التعام
ف الكالديف يسيماف في عممية التنشئة الأجتماعية مف خلبؿ تقديـ  النفسية ضد الأخطار. كا 

ف أساليب المعاممة الكالدية تتحدد ببعديف رئيسييف ىما:  الحب كالرعاية لأبنائيـ .كا 
 ( autonomy – control السيطرة( ) –)الأستقلبؿ 

 ( love – hosilisty العداء( ) –)الحب 
 –الأستقلبؿ( ك)الحب –كيشمؿ التفاعؿ بيف ىذيف البعديف أربعة مجالات ىي )الحب 

 (2010)الداوودي السيطرة(. –الأستقلبؿ( ك )العداء  –  السيطرة( ك )العداء 
 :العقمية القدرات - 4 – 7 – 1

الفعمية عمى الأداء التي يصؿ الييا اللبعب عف طريؽ التدريب أك بدكنو،  القكة القدرة ىي
ف اللبعب الذم يدرؾ المكقؼ إدراكان صحيحان يساعده ذكاءه عمى التصرؼ المناسب الذم  كا 

التكتر. كتمثؿ القدرات العقمية أحد المداخؿ لتطبيؽ مبادمء عمـ النفس يجنبو الحباط أك 
الرياضي كىي ايضان عامؿ ىاـ في فيأكتساب كتطكير الميارات الحركية. فالقدرات العقمية 
كالبدنية كالحركية تشكؿ بصكرة مجتمعة عكامؿ الأنجاز الرياضي فيجب التأكيد عمى تنمية 

)الداوودي لأنشطة الرياضية مف أجؿ تنمية التحمؿ النفسي.ىذه العكامؿ مف خلبؿ ممارسة ا
2010) 

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 اللاعب :  ثقافة - 5 – 7 – 1
 المكقؼ طبيعة يدرؾ المثقؼ اللبعب أف إذ ، التحمؿ درجة ارتفاع في اللبعب ثقافة تأثر قد

 الذم فاللبعب كتفاصيؿ كمعمكمات ثقافة مف يمتمؾ بما المكقؼ يكاجو بحيث كتفاصيمو
نتيجة  الرياضي النشاط ىذا عف المعمكمات مف الكثير يكتسب قد معينا نشاطا يمارس
 كالخططية الفنية كالنكاحي المعبة قكاعد يعرؼ الذم فاللبعب النشاط مف النكع ىذا لممارسة

)فوزي و  .تكاجيو التي لمظركؼ تحممو قدرة مف كتزيد النشاط ىذا تحمؿ يتمكف مف ليا
 (160، 2001طارؽ 

 والتقاليد الأجتماعية التي ينشا عمييا اللاعب : القيـ - 6 – 7 – 1
قد يتمسؾ اللبعب ببعضيا كينفر البعض الآخر كعند نفر البعض منيا قد يقؼ مكقؼ 

كالبيئة ليا تأثير كبير  المعارض منيا . لكنو ممزـ في كثير مف الأحياف بتحمميا. فالكراثة
كالأستعدادات  عمى تنمية قكة التحمؿ النفسي للبعب فالكراثة تزكد اللبعب بالأمكانات

لمتحمؿ كالبيئة تقرر ما إذا كانت الأمكانات ستتحكؿ أك لاتتحكؿ الى قدرات فعمية كمدل 
النسبة، فقد يككف  أستغلبليا كلكف ىذا لايعني أف الكراثة كالبيئة تحدداف القدرة أك السمة بنفس

 أثر أحدىما أكثرمف أثر الأخرل .
كيطمؽ عمى الصفات التي يككف أثر الكراثة أكبر بكثير في تحديدىا مف أثر 

 (2010)الداوودي البيئة.
 :بناء التحمؿ النفسي خطوات  - 8 – 1

تكاجو الفرد كالجماعة في بيئات  تكجد الكثير مف التحديات غير المتكقعة التي مف الممكف أف
 العمؿ المختمفة، لذلؾ لا بد مف بناء قكة التحمؿ النفسي، كفيما يمي خطكات بنائيا:

كىي المثابرة كالاستمرار في أداء الميمات كالكاجبات، أك العكدة :  الإرادة قوة - 1 – 8 – 1
المختصيف في عمـ النفس مف لإنياء العمؿ كعدـ الاستسلبـ أبدنا، كمف الممكف المجكء لأحد 

أجؿ تكضيح كافة القيـ المكجكدة لدل الشخص مف أجؿ تحقيؽ الاتساؽ الأفضؿ في 
الخيارات، كمف الممكف استكشاؼ العكاقب الناتجة عف تغيير السمكؾ خلبؿ مرحمة تكضيح 
ميًّا القيـ، مما يسيـ في معرفة ما قد يربحو أك يخسره الإنساف، لذلؾ لا بد مف الاستعداد داخ

 .لمتغيير كفقنا لمشركط المكضكعة
ىك القكة التي تعزز مف قبؿ الإنساف عف طريؽ تحديد المطمكب، فمف  : الجيد – 2 – 8 – 1
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الممكف أف يتعرض الإنساف لمخكؼ، أك اليأس نتيجة التعرض لبعض المشكلبت، أك الخكؼ 
لاستمرار في تحقيؽ مف حدكثيا، لذلؾ لا بد مف تحديد مدل التعرض للبكتئاب كالقمؽ، كا

اليدؼ، إذ إف الاستسلبـ بسيكلة يؤدم لتككيف بعض الأفكار التي تشعر الذات باليأس مف 
خكض التجارب، كمف الممكف المجكء لمختصٌ في عمـ النفس مف أجؿ تحديد نسبة القمؽ 

المكقؼ، كتقديـ الدعـ  كالاكتئاب، كاستكشاؼ الطرؽ البديمة التي تستخدـ في عرض
 .المناسبكالتشجيع 

تعدٌ الشجاعة الاستعداد الكامؿ لتحمؿ العكاطؼ كالخكؼ، كالقدرة  : الشجاعة – 3 – 8 – 1
عمى الاستمرار في تحقيؽ اليدؼ عمى الرغـ مف الإحساس بالخكؼ، كيعدٌ الكعي مف أىـ 
عناصر الشجاعة التي يجب أف يتدرب الإنساف عمييا ضمف علبجات السمكؾ المعرفي لبناء 

مشاىدة تجربتو كالتصرؼ في مصمحتو عمى الرغـ مف المضايقات التي يمكف أف  القدرة عمى
 .يتعرٌض ليا مف قبؿ الآخريف

 :التحمؿ النفسي كيفية تطوير  - 9 - 1
تكجد الكثير مف الأنشطة كالتماريف التي تزيد مف قكة التحمؿ الذىني كقدرة العقؿ عمى 

كالإرادة، كتحسف مف قكة العقؿ كقدرتو عمى مكاجية التحديات، كما تطكر الانضباط الذاتي 
التحمؿ، كتزيد مف القكة الداخمية مف أجؿ التعامؿ مع كافة التحديات التي تكاجو الإنساف في 

 .حياتو اليكمية، كمف أىـ ىذه الطرؽ
مف الممكف تحسيف قكة التحمؿ النفسي بالطرؽ نفسيا التي يستخدميا الرياضي في تحسيف 

لجسدم كالبدني عف طريؽ ممارسة التماريف الرياضية، ككذلؾ يمكف قدرتو عمى التحمؿ ا
تحسيف قدرة الدماغ عمى المكاجية مف خلبؿ ممارسة التماريف العقمية التي تقكٌم الذاكرة 

 .كتعزز التركيز
مف الممكف تحسيف قكة التحمؿ النفسي مف خلبؿ ممارسة الكثير مف الألعاب العقمية مثؿ 

كالألغاز، لأنيا تحتاج لاستخداـ العقؿ في تذكر المفردات كالحقائؽ حؿ الكممات المتقاطعة 
 .كالتفاصيؿ

مف الممكف تحسيف قكة التحمؿ النفسي مف خلبؿ تحدم الذات بألعاب الفيديك، كالألعاب التي 
 .تحتاج لمتخطيط لممستقبؿ كجزء كبير مف الذاكرة مثؿ لعبة الشطرنج، كسكدككك

لنفسي كالانضباط الذاتي، كتطكير قدرة العقؿ عمى التحمؿ مف الممكف تحسيف قكة التحمؿ ا
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مف خلبؿ تطكير القدرة عمى التركيز، فبدلان مف تقسيـ المياـ عمى العمؿ، كمشاىدة التمفاز، 
كقراءة كتاب، كالاستماع إلى المكسيقى، كأداء الكاجبات المنزلية، لا بد مف التركيز عمى 

لمياـ مع بعضيا يؤدم لمفشؿ كالإصابة بخيبة الأمؿ، ميمة كاحدة فقط، إذ إف ممارسة كافة ا
كمف الممكف استخداـ العقؿ في ذلؾ مف خلبؿ التركيز في شيء لمدة دقائؽ، ثـ تمديد الكقت 

 .تدريجيًّا
مف الممكف تحسيف قكة التحمؿ النفسي مف خلبؿ تحدم الذات في ممارسة ما لـ يفعمو 

مـ كؿ ما ىك جديد، كممارسة ىكايات جديدة، الشخص مف قبؿ بطريقة مختمفة، بالإضافة لتع
 .كتطكير الميارات المختمفة

 :التحمؿ النفسي أىمية -10 - 1
يعد التدرب عمى التحمؿ النفسي مف التماريف الحيكية التي لا بد مف الاىتماـ بيا كما ييتـ 
 الرياضي بتماريف المياقة البدنية الخاصة بو مف خلبؿ التدرب عمى اكتساب الميارات
الذىنية، كممارسة التدريبات العممية كالعممية، بالإضافة لزيادة مستكل التركيز كالثقة، 
كالتخمص مف القمؽ، كغيرىا الكثير لأىمية قكة التحمؿ النفسي الكبيرة، كفيما يمي سكؼ 

 .نكضح ذلؾ
تؤثر المشاعر عمى أداء الفرد في إنياء كافة :   عمى الأداء تأثير المشاعر -1- 10 – 1

المياـ كالكاجبات عمى أكمؿ كجو، كليس المقصكد في ذلؾ أف الفرد يتأثر بكاجباتو كميامو 
نما تعتمد المشاعر عمى كؿ ما يتخيمو، إذ تزيد المشاعر السمبية مف  أك بالحدث نفسو، كا 
التكتر كفقداف اليقيف في الحصكؿ عمى الأفضؿ، لكف المشاعر الإيجابية تزيد مف المتعة 

ما يؤدم إلى شعكر الإنساف بقدرتو عمى أداء ما لا يمكنو فعمو، لذلؾ لا بد كالاسترخاء، م
 .مف تغيير طريقة إدارة العكاطؼ لأداء المياـ بأفضؿ طريقة ممكنة

يعد الأداء ىك عرض لنتيجة العمؿ ضمف النظاـ  : ضمف نظاـ محدد العمؿ -2 - 10 – 1
الإنساف بالأسمكب الذم اتبعو في أداء المحدد مف قبؿ، ككيفية ربط أجزاء النظاـ، إذ يتأثر 

أعمالو، كنمط الحياة الخاص بو، كما يتأثر بالطريقة التي اتبعيا في إدارة كقتو، لذلؾ لا بد 
مف معالجة كافة الأسباب التي تؤدم لحدكث مشكمة ما، كتسيـ قكة التحمؿ النفسي في 

 .ة مف عممومساعدة الإنساف عمى تنظيـ كقتو مف أجؿ تحقيؽ النتائج المرجك 
الجسـ كالعقؿ مرتبطاف كلا يمكف فصميما عف بعضيما، :  والعقؿ ترابط الجسـ - 3 – 10 – 1
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كتستخدـ قكة التحمؿ النفسي في ذلؾ مف خلبؿ التأثير عمى الشعكر العاطفي باستخداـ 
الشعكر الجسدم، مما يسيـ في تحسيف أداء العقؿ مف خلبؿ تماريف الاسترخاء كالتدخلبت 
ا استخداـ الشعكر العاطفي في التأثير عمى الشعكر الجسدم مف  البدنية، كمف الممكف أيضن

 .خلبؿ إقناع الذات بقدرتيا عمى التحمؿ
يرغب الإنساف في الكصكؿ إلى ىدفو مف خلبؿ تقديـ  : إلى اليدؼ الوصوؿ -4 - 10 – 1

اية الإنساف مف خلبؿ أعمى إمكانياتو في تحقيؽ ذلؾ، كيركز عمماء النفس عمى الأداء كرع
 .تقسيـ التماريف العقمية بطريقتيف ىما العمؿ الجماعي، كالعمؿ الفردم

 /الميارات النفسية :2
 :مفيوـ الميارات النفسية - 1 – 2

  .كىي قدرات لمكاجية الضغكط النفسية عمى التركيز مف اجؿ كضع اىداؼ محددة
منظمة تربكية تصمـ لتقديـ المساعدة لكؿ كيرل اسامة راتب اف الميارات النفسية ىي برامج 

مف اللبعب كالمدرب بغرض تحسيف الاداء كاتقانو فضلب عف جعؿ الممارسة الرياضية 
كيعرفيا البعض  بانيا الميارات التي يمتمكيا اللبعبيف كمرتبطة بتحقيؽ  اللبستمتاع مصدر

تخداميا تبعا لظركؼ الاداء البدني كالميارم الفائؽ كتكجد في العقؿ كيستطيع اللبعباس
 المكقؼ التدريبي اك التنافسي.

م مجمكعة مف القدرات العقميةكالنفسية التي تساعد الرياضيعمى تعبئة ھيعرفيا أسامة راتب، 
 (03، 2000)اسامة كامؿ راتب  .طاقاتو لتحقيؽ أفضؿ كأقصى أداء رياضي

الميارة النفسية عبارة عف قدرة يمكف تعمميا ( 71ص 2007حسب محمد حسف علبكم)ك 
تقانيا عف طريؽ التعمـ كالمراف كالتدريب، فاللبعب الرياضي لف يستطيع اكتساب كتعمـ  كا 

تقاف الميارات الحركية كالتصكيب أك التمرير أك الإرساؿ أك غير ذلؾ مف الميارات  كا 
لميارات كالتدرب عمييا لدرجة الإتقاف، كينطبؽ ذلؾ أيضا عمى ذه اھالحركية إلا إذا تعمـ 

)يحياوي ا كتدرب عمييا.يا إلا إذا تعممييستطيع اللبعب الرياضي إتقان ارات النفسية فمفيالم
 (20، 2014احمد 
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، 2014)محمد بدر الديف طارؽ :نماذج وتصنيفات الميارات النفسية المرتبطة بالرياضة - 2 – 2
39) 
 - إدارة الضغط - إدارة الطاقة النفسية -ميارات التصكر :Martins-1978 نموذج مارتنز*

 .ىداؼلأرة كضع اامي - الانتباهميارات 
تركيز  -الاسترخاء  -التصكر:Williams-1993 Weinberg تصنيؼ وانبرج و ويميامز*

إدارة  -إيقاؼ التفكير -الحكار الذاتي  -بناء الأىداؼ -تكظيؼ الطاقة النفسية  -الانتباه
 .القمؽ

 -بناء الأىداؼ  ميارات الفوز في منافسة ذات استثارة عالية : 1995-تصنيؼ سميث وأخروف*
 -دافعية الانجاز  -الثقة بالنفس  -التحرر مف القمؽ  -تركيز الانتباه  -التصكر العقمي 
 .المقدرة التدريبية

ميارات  -التحكـ في الطاقة النفسي  -ميارات التصكر : 1996تصنيؼ العربي شمعوف*
 .ميارات كضع الأىداؼ -التحكـ في الضغط النفسي -الانتباه 

 -ىداؼلأا بناء  : Tomas-Murphy-Hardy1999 -تصنيؼ توماس ميرفي ىاردي*
 .التمقائية -نفعاليلاا الضبط -الذاتي الحكار –سترخاء الا -التصكر

 ميارات -تنظيـ الطاقة النفسية  -ميارات التصكر العقمي :2000-تصنيؼ أسامة راتب *
 .ميارات الثقة بالنفس -ادارة الضغكط النفسية -الانتباه

التعبئة  -تنظيـ الطاقة النفسية –التحكـ في الاستثارة  :2003تصنيؼ أحميد أميف فوزي *
 .بناء الأىداؼ -الضغكطالكفاح تحت  -النفسية

 ابراىيـ عبد ربو )(:*
ادارة   -بناء الاىداؼ  -الثقة بالنفس  - الانتباه تركيز  -التصكر  -الاسترخاء  -

 الطاقة النفسية. -الضغكط النفسية
 ماجدة محمد اسماعيؿ واخروف )(:*
التحكـ في   -التحكـ في الطاقة النفسية -  الانتباه  -التصكر العقمي  -الاسترخاء  - 

، 2022)سعيد سياد قاسـ . حؿ المشكلبت -الاسترجاع العقمي  -كضع الاىداؼ  -التكتر
15) 
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فاف الميارات النفسية التي ينبغي عمى الرياضي تعمميا واكتسابيا  2002ومف وجية نظر علاوي *
 الميارات النفسية )العقمية( التالية:في إطار الإعداد النفسي طويؿ المدى تنحصر في 

القدرة  -الثقة بالنفس.  -ميارات الانتباه.  -ميارات التصكر.  -ميارات الاسترخاء.  -
 دافعية الانجاز. -عمى مكاجية القمؽ 

الميارات النفسية )العقمية( تترابط كتتفاعؿ معا كتؤثر كؿ منيا عمى الأخرل كتتأثر بيا  كىذه
سف في ميارة معينة مف الميارات يؤثر بالتالي في تحسيف الميارات كىذا يعني أف التح

 (196.  195، 2002)علاوي  .النفسية الأخرل
 :أىميتيا - 3 – 2
 بتنميتيا الرياضي النفس عمـ مجاؿ في الباحثيف قبؿ مف الجانب بيذا الاىتماـ بدأ قد

 الرياضية كالمنافسات التدريب مجاؿ في منيا للبستفادة مدل أقصى الى كتكظيفيا كتطكيرىا
 تمؾ لتدريب كاجراءات برامج الرياضي النفسي الاخصائي يضع اف مف الطبيعي كأصبح
 كافة استثمار اللبعب يستطيع كبذلؾ الرياضي المجاؿ في تنميتيا كتكظيفيا بيدؼ الميارات
 في الرياضي الإنجاز لتحقيؽ اكحركية اكانفعالية اكعقمية بدنية كانت سكاء الذاتية امكانياتو
 (13، 2022)سعيد سياد قاسـ الممارسة. المعبة

 : ىناؾ ثلبثة خطكات اساسية يمكناف نقدميا كما يمي: خطوات تعمـ الميارات النفسية - 4 – 2
 (04، 2021)مقياس عمـ النفس الرياضي 

  الخطوة الاولى : التعمـ - 1 – 4 – 2
 أف النفسي كالاخصائي المدرب عمى يجب النفسية الميارات تعمـ مرحمة مف خطكة أكؿ في

 ليـ يقدـ كاف الصعاب تخطي في كدكرىا المرحمة ىذه عف أىمية الرياضييف اللبعبيف يحدث
 الأداء عمى التأثير في ىذه الميارات تمعبو الذم كالدكر النفسية الميارات تعمـ كيفية طرؽ

 بأف المياارت المرحمة ىذه تتمثؿ كما ، الميارات ىذه تطكير كيفية كتعمـ الرياضي كالانجاز
 ليس الرياضييف مف الكثير اف كما الحركية أك البدنية الميارات مثؿ تعمميا يمكف النفسية
 الأكلى المرحمة كفي ، الرياضي الأداء في العقمية الميارات تأثير طريؽعف  المعرفة لدييـ
 تمؾ تعمـ أىمية عمى الرياضي مساعدة تيدؼ الى النفسية المياارت لتدريب برنامج أم في

 .لمرياضي بالنسبة الأداء في المياارت ىذه تؤثر ككيؼ النفسية المياارت
 الخطوة الثانية : الاكتساب - 2 – 4 – 2
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 النفسية الميارة تعمـ الى الكصكؿ كأساليب اكتساب مرحمة تعد الثانية المرحمة ىذه في 
 الحصص برمجة النفسي كالاخصائي المدرب يجب عمى المرحمة ىذه ففي المختمفة ،
 المنافسات الضاغطة في الأكقات ظركؼ في كخاصة للبعبيف الفردية منيا كالجمسات
 لا أف كما الفعمية المنافسة لمكاقؼ الإيجابية المكاجية الرياضييف تعمـ الرسمية الرياضية

 أك إيجابي لذاتو تقديره كنكع لذاتو كمفيكمو الرياضي لدل الذات قيمة مصدر عمى نغفؿ
 يراعي كأف القمؽ حدة مف كرفع التكتر النفسية كزيادة الضغكط ادارة تعمـ في دكر ليا سمبي

 التي الخطكات مف رياضي كؿ لدل بالنفس لمثقة المثالية قيمة عمى المدرب
 اكتساب كمرحمة الرياضي لدل كاكتسابيا النفسية الميارة تكصيؿ عممية المدرب عمى تسيؿ

 النفسي الاخصائي اك المدرب بيا يقكـ التي التعمـ مرحمة تمي بعد أف لابد النفسية الميارات
 مع المقاءات ببعض يقكـ ثـ في الأداء ميزتيا كفعاليتيا دكرىا كيؤكد الميارة ىذه ليعرؼ

 خاصة لاكتسابيـ أكقات كتنظيـ اللبزمة التكجييات كاعطائيـ الثانية المرحمة في الرياضييف
 التي اللبعبيف لدل كخاصة لاعب لكؿ فردية جمسات طريؽ عف كتككف ، النفسية الميارات
 مكاقؼ حسب ككؿ لمفريؽ جماعية جمسات طريؽ عف أك المرحمة ىذه عمييـ تخطي يصعب
 الضغكطات مكاجية كأساليب كطرؽ مكاقؼ الأداء لتعميميـ الفردية الفركؽل كمد التعمـ
 الرسمية في المنافسات كالصعبة الضاغطة المكاقؼ في الانتباه تركيز ككيفية كالقمؽ كالتكتر
 أف المرحمة ىذه في كيمكف المنشكد اليدؼ لتحقيؽؿ كفعا إيجابي بشكؿ بالنفس الثقة كتدعيـ

 البيداغكجية بالكسائؿ بالاستعانة المحاضرة أك كالمناقشة للئلقاء كأساليب طرؽ عدةيستخدـ 
  .الكتركنية حديثة كأدكات البصرية كالأدكات

 الخطوة الثالثة : الممارسة - 3 – 4 – 2
 كلمكصكؿ لمتنفيذ الالي التكافؽ مرحمة ىي حركية أك نفسية ميارة لكؿ الممارسة مرحمة تعد
 ، الأداء مف مستكل أعمى الى لمكصكؿ ، كالجسـ العقؿ بيف كالتكامؿ التاـ التكافؽ مرحمة الى
 النفسية الميارة تطبيؽ المستمر كمحاكلة كالتكرار الممارسة مف المزيد الى يحتاج ذلؾ فاف
 .الفعمية المنافسة مكاقؼ تشابو تمثيمية مكاقؼ في
 (2012)تامرالداوودي : مبادئ تطوير الميارات النفسية  - 5 – 2

يمكف التاكد مف الكصكؿ  كتقدـ في ىذا المجاؿ اطار عاـ في تطكير الميارات النفسية حتى
اليامة كالتي يترتب عمييا  الى الدرجة المطمكبة لاتقاف ىذه الميارات النفسية الاساسية
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كيتضمف ىذا الاطار العاـ ثلبثة  المساىمة في تطكير مستكل الاداء كالاعداد لممنافسات
عمى النمك المستمر لمميارات  مبادئ أساسية كخمسة مراحؿ متعاقبة كيؤكد ىذا الاطار

العقمي مع مككنات التدريب الرياضي  النفسية كتطكير حاسة التدعيـ الذاتي كتكامؿ التدريب
 . الاخرل

 Individual Differences المبدأ الأوؿ : الفروؽ الفردية  - 1 – 5 – 2
كيتـ ذلؾ عف طريؽ تطكير الميارات الفردية كالصفات التييستطيع اللبعب مف خلبليا اف  

يؤدم الى اقصى ما تسمح بو قدراتو كيحتاج اللبعب الىتطكير الخطة الشخصية كالتي 
 .تكضع في ضكء الميارات الفردية للبعب

  Self-Direct المبدأ الثاني : التوجيو الذاتي  - 2 – 5 – 2
يستكجب الاداء حتى اقصى ما تسمح بو قدرات اللبعبفي تطبيؽ خطة التدريب العقمي عف 
طريؽ التكجيو الذاتي اك بطريقة اخرل يجب عمى اللبعباف يؤكد عمى ماذا يستطيع اف يفعؿ 

 . نفسوى بمفرده كينتقؿ مف الاعتماد الكمي عمى المدرب الىالاستقلبؿ الذاتي كالاعتماد عم
  Ideal Performance State المبدأ الثالث : حالة الأداء المثالية  - 3 – 5 – 2

لكؿ لاعب حالة عقمية فريدة كالتي تسمح لو بالاداء الىاقصى ما تسمح بو قدراتو كيحتاج كؿ 
لاعب الى اكتشاؼ الظركؼ التي في ضكئيا يحقؽ ذلككيمكف استخداـ الاختبارات كالمقاييس 

 .الحالة ىذه ككسائؿ القياس المختمفة لتحديد
 : الميارات النفسية قيد الدراسة - 6 - 2
 اخذنا الميارات النفسية في الرياضة كالتي تتضمف كؿ مف :  لقد
 .القدرة عمى الاسترخاء -                            .العقمي القدرة عمى التصكر -
 الانفعالات. –الطاقة النفسية.             -
 . الثقة بالنفس -
     mental imagery    التصور العقمي) الذىني(  -  1 – 6 – 2

تطكير الميارات  ف الحي كىي عامؿ أساسي فيئيعد التصكر العقمي كظيفة معرفية لمكا
انعكاس الاشياء كالمظاىر التي  اجحة، كىكنالحركية كالاداء، اذ يعتبر لب عممية التفكير ال

يتطمب أكلا أف نتعمـ كأف نكتسب الخبرة ثـ  ةكميما كاف شكؿ التصكر فان سبؽ لمفرد ادراكيا
كاسترجاعيا أك التعرؼ عمييا أك ادائيا كيذكر )فيشر  يا أك اعادتيائيمكف بعد ذلؾ احيا

ع المخ تمييز يالعقمية تمثؿ لغة المخ كبمعنى حقيقي حيث لا يستط ( "اف الصكرة1981
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المخ  فا( 1994-رؽ بينحدث مادم فعمي أك تصكر حي لنفس الحدث "كيرل )كككس فال
لمميارات الحركية اذ  ر لتكفير التكرار كالتعديؿ كالعرض المتتابعييمكف اف يستخدـ التصك 

في تمؾ المناطؽ مف المحاء التي ليسميا اختصاص محدد كمف ثـ  يقكـ بتخزيف ذكرياتنا
ىك احد مستكيات التفكير الثلبثة، فاف  كبما أف التصكر نا،يساعدنا عمى التعمـ مف خبرات

ني كالالفاظ ك الأرقاـ امختمفة منيا الصكر الذىنية كالمع الرمز التي يستخدميا الاخير ادكات
كالاشارات كالتعبيرات كالايماءات ككذلؾ الخرائط كالعلبمات المكسيقية  كمنيا الذكريات

 .كالصيغ الرياضية( 
مرادفا لمصطمح التدريب العقمي  Mental Imageryمح التصكر العقميكقد استخدـ مصط

Mental Training ( حاكلا ايضاح الفرؽ بالاشارة 1992الا أف كؿ مف )ميمرفي كجكدم
كالتدريب العقمي كطريقة اكاسمكب. كفي ىذا المجاؿ شاع استخداـ  كعممية عقمية الى التصكر
المصطمحات التي تقابؿ التصكر مثؿ التكرار )الاسترجاع( الرمزم  عدد مف

Rehearsalsymbohic  الممارسة غير الظاىرةcovert practice كالاسترجاع
)محمود Mental Rehearsalكالاسترجاع العقمي   Rehearsalcognitiveالمعرفي

 (154، 2013الربيعي واخروف 
 : ( التصكر الذىني نقلب عف كؿ مف1996)محمد العربي شمعكف  كيعرؼ
 ".مو لمخبرة الحسية كتظير في غياب المثيرالخارجيث"خبرة مماRobertركبرت 

 .اعادة تككيف اك استرجاع الخبرة في العقؿ:  Nidffer ندفير  
الخبرات مف جميع  استرجاع مف الذاكرة لاجزاء مف المعمكمات المخزنة :  Dorthy دكرثي

 .كاعادة تشكيميا بطريقة ذات معنى
كالادراكية التي نشعر  حسيةىك جميع انكاع الخبرات شبة ال : Richardson  ريتشارد سكف

رىا ئالشرطية كالتي تستدعي ظيكر نظا اتبيا في العقؿ الكاعي في حالة غياب المثير 
 .الحسية كالادراكية الحقيقية

صيا ئكخصاالبيئة  لبشياء كالظكاىر المكجكدة فيلاف الصكرة المحفكظة في كعي الانس    
سيد اللبعب مكاقؼ جىك ت ( عمى انو2001عرفو )المفتى ابراىيـ يالتي ادركيا مف قبؿ ك 
 (155، 2013)محمود الربيعي واخروف ثيا في الذىف . ؽ حدك بسيكخبرات سابقة أك لـ 

 ىما :(318 - 317، 1997)ا. راتب يكجد تصنيفاف شائعاف لانماط التصكر  
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 التصكر الخارجي .*
 التصكر الداخمي .*
 : التصور الذىني الخارجي - 1 – 1 – 6 – 2

لاداء تعتمد فكرة التصكر الذىني الخارجي عمى أف اللبعب يستحضر الصكرة الذىنية 
شخص اخر مثؿ لاعب متميز اك بطؿ رياضي . فكأف اللبعب عندما يستحضر الصكرة 
الذىنية يقكـ بمشاىدة شريط سينمائي أك تمفزيكني . كفي ىذا النكع يستحضر الرياضي 

 الصكرة الذىنية كما ىي .
 :  التصور الذىني الداخمي - 2 – 1 – 6 – 2

اف اللبعب يستحضر الصكرة الذىنية لاداء ميارات تعتمد فكرة التصكر الذىني الداخمي عمى 
اك احداث معينة سبؽ اف اكتسبيا اكشاىدىا اك تعمميا , فيي عادة نابعة مف داخمو كليس 
كنتيجة لمشاىدتو لاشياءخارجية.كفي ىذا النكع مف التصكر الذىني ينتقي الرياضي ما يريد 

 مشاىدتو عند تنفيذ الميارات المعينة .
حاسة البصر تساىـ بالدكر الاساسي عند استخداـ نمط التصكر  افة إلى كتجدر الإشار 

الذىني الخارجي , بينما الاحساس الحركي يساىـ بفاعمية اكثر مقارنة بالحكاس الاخرل في 
 نمط التصكر الذىني الداخمي .

 : التخيؿ – 2 – 6 – 2
 التخيػػػػػػػػػؿ كىػػػػػػػػػك الصػػػػػػػػػكر تشػػػػػػػػػكيؿ  ممكػػػػػػػػػة  أنػػػػػػػػػو عمػػػػػػػػػى أيضػػػػػػػػػا  التخيػػػػػػػػػؿ  تعريػػػػػػػػػؼ  يمكػػػػػػػػػف
عميػػػػػػػػػو  ك ، التمثيمػػػػػػػػػي التخيػػػػػػػػػؿ كىػػػػػػػػػك غيابيػػػػػػػػػا حالػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي لمكضػػػػػػػػػكعات كتمثػػػػػػػػػؿ  المبػػػػػػػػػدع
ربػػػػػػػط  فػػػػػػػي الػػػػػػػنفس استرسػػػػػػػاؿ حػػػػػػػالات مػػػػػػػف ىػػػػػػػك مػػػػػػػا منػػػػػػػو ، كاحػػػػػػػدة صػػػػػػػكرة لمتخيػػػػػػػؿ لػػػػػػػيس

الصػػػػػػػػكر  لتركيػػػػػػػػب ممكػػػػػػػػة ىػػػػػػػػك مػػػػػػػػا منػػػػػػػػو ك ، كتمثيميػػػػػػػػا عمييػػػػػػػػا التعػػػػػػػػرؼ لمجػػػػػػػػرد الصػػػػػػػػكر
بػػػػػػداع مػػػػػػػا  لكػػػػػػػف ك  . الكاقػػػػػػػع فػػػػػػي أبػػػػػػػدا يكجػػػػػػػد لا قػػػػػػد ك مكجػػػػػػػكد يكػػػػػػػف لػػػػػػـ الػػػػػػػذم الجديػػػػػػػد كا 
 ؟ التخيؿ مف النكعيف ىذيف بيف يميز الذم

 : أنواع التخيؿ - 1 - 2 – 6 – 2
 :أنواعو أعـ التمثيمي التخيؿ - 1 – 1 – 2 – 6 – 2

 أمػػامي مػػف إليػػو أنظػػر الػػذم الشػػيء ليػػذىب : الػػنفس أحػػكاؿ لػػبعض الكصػػؼ ىػػذا فػػي لنػػتمعف
التػػي  النػػار كلتنطفػػئ ، لػػذة فػػي أحػػدث الػػذم الطعػػاـ كلينقطػػع ، أسػػمعو التػػي الضػػجة كلتيػػدأ ،

 المػػكف ىػػذا كأتخيػػؿ أتصػػكر فأنػػا بػػالبركدة؛ إحسػػاس شػػئت إف الحػػرارةى  كليعقػػب ، تػػدفئني كانػػت
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 عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػادت فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػإذا . الحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرارة كتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾ ، المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذة كىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذه ، الضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجة كىاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو ،
 رأيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت كمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمعت مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا صػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكرة كالسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػككف الظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبـ فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي

  " أتخيميا أني قمت بؿ أسمعيا أك أراىا أني أقؿ لـ ،
 بصػػػػػػػػػػػػػكرة الاسػػػػػػػػػػػػػترجاع كبيػػػػػػػػػػػػػر حػػػػػػػػػػػػػد إلػػػػػػػػػػػػػى شػػػػػػػػػػػػػبيية صػػػػػػػػػػػػػكرة الكصػػػػػػػػػػػػػؼ ىػػػػػػػػػػػػػذا فػػػػػػػػػػػػػي إف
كفيػػػػػػػػػػػػػػػػػو  ، أحػػػػػػػػػػػػػػػػدثتيا التػػػػػػػػػػػػػػػػي الأشػػػػػػػػػػػػػػػػػياء غيػػػػػػػػػػػػػػػػاب بعػػػػػػػػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػػػػػػػػػكر اسػػػػػػػػػػػػػػػػترجاع إنيػػػػػػػػػػػػػػػػا ،

 .مباشرة إدراكيا لا كتمثميا تخيميا يتـ بعينو شيء صكرة أف إلى إشارة
سػػػػػػػػػػػاحة  إلػػػػػػػػػػػى النفسػػػػػػػػػػػية الصػػػػػػػػػػػكر عػػػػػػػػػػػكدة بمجػػػػػػػػػػػرد يتعمػػػػػػػػػػػؽ التخيػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػف النػػػػػػػػػػػكع كىػػػػػػػػػػػذا
 اليكميػػػة حياتنػػػا عػػػاـ فػػػي كىػػػك ، التػػػداعي فػػػي الحػػػاؿ ىػػػك كمػػػا ، عمييػػػا  التعػػػرؼ دكف الشػػػعكر

عفكيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا  نتصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكر فإننػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا ممػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿٌ  اجتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاع فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي - مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػثلب- كنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػإذا ،
 . متينة ركابط منطقيان  بينيا تربط لا مختمفة حالات

 :أنواعو أخصب المبدع التخيؿ - 2 – 1 – 2 – 6 – 2
 : بقكلو الإبداع العممي تاريخ في الخياؿ أىمية) تندكؿ (الفيزيائي بيف لقد
عمػػػػػػػػػػػػػػػلب  سػػػػػػػػػػػػػػػاقط قمػػػػػػػػػػػػػػػر إلػػػػػػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػػػػػػاقطة تفاحػػػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػػػف )نيػػػػػػػػػػػػػػػكتف (انتقػػػػػػػػػػػػػػػاؿ كػػػػػػػػػػػػػػػاف "
 أف البنػاء )دالتػكف( خيػاؿ استطاع الكيميائية، الحقائؽ بيف كمف . المتأىب الخياؿ أعماؿ مف

 ) فػػػاردم  (أمػػا ، غزيػػػرة مكىبػػػة تخيميػػة )دافنػػي  (الطبيعػػة منحػػػت كقػػد ، الذريػػػة النظريػػة يشػػيد
 فكانت ؛ الدكاـ عمى المكىبة ىذه مارس فقد

 تجاربػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو لجميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع كمرشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة كمصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحبة سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابقة
  " لمخياؿ الدافعة القكة إلى كبير، حد الى ، كمكتشؼ كخصكبتو قدرتو كترجع ،
إلػػػػػى  الإنسػػػػػاف يمجػػػػػأ الأحيػػػػػاف بعػػػػػض ففػػػػػي إبػػػػػداعي؛ تخيػػػػػؿ ىػػػػػك ، التخيػػػػػؿ النػػػػػكعمف ىػػػػػذا إف

 منػػػػػػػػػو كينفمػػػػػػػػػت الكاقػػػػػػػػػع بيػػػػػػػػػا يتجػػػػػػػػػاكز جديػػػػػػػػػدان  نمكذجػػػػػػػػػان  منيػػػػػػػػػا ليسػػػػػػػػػتخرج الصػػػػػػػػػكر تركيػػػػػػػػػب
  كػػػػالإدراؾ كمػػػػي فيػػػػك  فعػػػػاؿ؛ نفسػػػػي كمػػػػي كضػػػػع الخيػػػػاؿ أف ذلػػػػؾ نسػػػػتنتج مػػػػف أف كيمكػػػػف ،
 كانفعالاتيػػػػػػػا عكاطفيػػػػػػػا كفػػػػػػػي ، رغباتيػػػػػػػا كآماليػػػػػػػا فػػػػػػػي كميػػػػػػػا الػػػػػػػنفس يستشػػػػػػػير كالإنسػػػػػػػاف  ،
  .مػػػػػا سػػػػػمكؾ عميػػػػػو يترتػػػػػب كقػػػػػد إنشػػػػػاء، فعػػػػػاؿ لأنػػػػػو كىػػػػػك ، كمعانييػػػػػا أفكارىػػػػػا فػػػػػي كمػػػػػا ،

 بعينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو يخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػص مجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالا لا التخيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف النػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكع كىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذا
 النظريػػػػػػػػػػػة العمميػػػػػػػػػػػة الحيػػػػػػػػػػػاة فػػػػػػػػػػػي أيضػػػػػػػػػػػا كنجػػػػػػػػػػػده العمميػػػػػػػػػػػة حياتنػػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػػي نجػػػػػػػػػػػده بػػػػػػػػػػػؿ ،
 . كالفمسفة كالفف كالأخلبؽ كالسياسة كالتقنية العمـ في ؛
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 : يتميز التخيؿ ب  - 2 -  2 – 6 – 2
 .في العالـ الخارج لا تحده القيكد التي نكاجييا   *
 .في التخيؿ لا يطرح الزماف كالمكاف أية مشكمة أماـ العقؿ   *
إف التخيؿ منفذ الى عالمنا الداخمي، تمؾ المممكة السحرية التي يبدع الخياؿ فييا حقائقو    *

 .الخاصة بو
 يعد التخيؿ أداة تعممية قيمة فيك ميارة تفكير.   *
 :الوىـ و الأخطاء مصدر التخيؿ -  3 – 2 – 2 – 6 – 2
 العقػؿ جنػكف فيػو تػرل فيي مف قيمتو تنتقص الغالب في كانت ، لمتخيؿ الكلبسيكية النظرة إف
 كالتػػػػػدليس كالخطػػػػػأ الػػػػػكىـ مػػػػػكطف فيػػػػػك  .كالػػػػػتحكـ فييػػػػػا ذاتػػػػػو مراقبػػػػػة عمػػػػػى يقػػػػػدر لا عقػػػػػؿ ،
 بػػػػػو كالػػػػػتحكـ مراقبتػػػػػو كتريػػػػػد العقػػػػػؿ عػػػػػدكة ، الخارقػػػػػة باسػػػػػكاؿ"ىذه القػػػػػكة شػػػػػأنو" فػػػػػي قػػػػػاؿ ،
 كتعسػاءىا سػعداءىا تصنع فيي  .ثانية طبيعة الإنساف في أف تجعؿ تستطيع كـ تظير كي ،
مػػػػف  تجعػػػػؿ قػػػػكة باسػػػػكاؿ : ؿ بالنسػػػػبة فالتخيػػػػؿ ." كفقراءىػػػػا كأغنيائيػػػػا قديسػػػػييا كمرضػػػػاىا، ،

كمػػػػػػف   . الاحتفػػػػػػالات خػػػػػػلبؿ مػػػػػػف المجتمػػػػػػع فػػػػػػي سػػػػػػمطانيا بسػػػػػػطت كقػػػػػػد ، لعبتيػػػػػػا الإنسػػػػػػاف
أف  أسػػػػػػتطيع فأنػػػػػػا ، الفيػػػػػػـ ممكػػػػػػة مػػػػػػف أفقػػػػػػر قػػػػػػدرة التخيػػػػػػؿ أف "ديكػػػػػػارت" بػػػػػػيف أخػػػػػػرل جيػػػػػػة
ميمػػػػػػػػػا  لكننػػػػػػػػػي ضػػػػػػػػػمع ألػػػػػػػػػؼ مػػػػػػػػػف يتػػػػػػػػػألؼ مضػػػػػػػػػمعا تميػػػػػػػػػز ك بكضػػػػػػػػػكح أتصػػػػػػػػػكر ك أدرؾ

 . أضلبعو أتخيؿ أف أستطيع لا فأنا صنعت
  :الكلبسػػػػػػػػيكية ضػػػػػػػمف النظػػػػػػػرة  نظرتػػػػػػػو كتنػػػػػػػدرج  " آلاف" م الفػػػػػػػرنس لمفيمسػػػػػػػكؼ كبالنسػػػػػػػبة
،  خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاطئ إدراؾ سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكل شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيئا لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيس التخيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ أف يعتبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر حيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث
خػػػػػػاطئ  حكػػػػػػـ كىػػػػػػك الخػػػػػػارج إلػػػػػػى يتجػػػػػػو أحػػػػػػدىما التخيػػػػػػؿ مػػػػػػف نػػػػػػكعيف ؾ ىنػػػػػػا أف كيعتقػػػػػػد
حساسػػػػػػػػػػػيتنا  إلػػػػػػػػػػػى ، الػػػػػػػػػػػداخؿ إلػػػػػػػػػػػى متجػػػػػػػػػػػو كالآخػػػػػػػػػػػر  .الخارجيػػػػػػػػػػػة المكضػػػػػػػػػػػكعات عمػػػػػػػػػػػى

 فعميػػػػػػػػا كصػػػػػػػػكرة تكجػػػػػػػػد لا الصػػػػػػػػكرة فػػػػػػػػإف الحػػػػػػػػالتيف كفػػػػػػػػي ، خػػػػػػػػاطئ إدراؾ كىػػػػػػػػي الداخميػػػػػػػػة
 الإدراؾ مكضكعات عمى خاطئا  حكما كيمثؿ سيئا، إدراكا مدركة كاقعة إلى يستند كالتخيؿ ،
 : الواقع تغيير و التخيؿ - 4 - 2 – 2 – 6 – 2

 : الكاقع في صناعة أثٌرت العمـ في جديدة لبنة اكتشاؼ في الخياؿ دكر لنتأمؿ
 البنػزيف حمقة اكتشاؼ إلى اىتدل كيؼ  Kekulé "كيكمو" الألماني الكيميائي العالـ لنا يركم

 : قػػػػػػػػػػػػػػػائلب الكيميػػػػػػػػػػػػػػػاء فػػػػػػػػػػػػػػػي  مصػػػػػػػػػػػػػػػنفاتو أحػػػػػػػػػػػػػػػد يكتػػػػػػػػػػػػػػػب جػػػػػػػػػػػػػػػالس كىػػػػػػػػػػػػػػػك
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ىائمػػػػػػػػػػػػػػػػة  ركحػػػػػػػػػػػػػػػػي كانػػػػػػػػػػػػػػػػت إذ يػػػػػػػػػػػػػػػػراـ؛ مػػػػػػػػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػػػػػػػػى يكػػػػػػػػػػػػػػػػف لػػػػػػػػػػػػػػػػـ التػػػػػػػػػػػػػػػػأليؼ كلكػػػػػػػػػػػػػػػػف "
،  الحمػػػػػػـ يشػػػػػػبو مػػػػػػا فػػػػػػي كاسػػػػػػتغرقت ، المػػػػػػدفأة ناحيػػػػػػة مقعػػػػػػدم فػػػػػػأدرت أخػػػػػػرل، أشػػػػػػياء فػػػػػػي

 كػػػػػاؿ مختمفػػػػػة أش فػػػػػي تتٌحػػػػػد طكيمػػػػػة صػػػػػفكؼ : عينػػػػػي أمػػػػػاـ مارقػػػػػة تنطمػػػػػؽ الػػػػػذٌرات كأخػػػػػذت
لقػػػػػػػػػد  ؟ ماىػػػػػػػػػذا كلكػػػػػػػػػف  .كالثعػػػػػػػػػابيف كتػػػػػػػػػدكر تتمػػػػػػػػػكل متحركػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػأكثر، أكثػػػػػػػػػر كتتقػػػػػػػػػارب ،

كمضػػػػػػػة  أف لػػػػػػػك كمػػػػػػا اسػػػػػػػتيقظت ثػػػػػػػـ باسػػػػػػتخفاؼ أديػػػػػػػره كأخػػػػػػػذت ، الثعػػػػػػابيف أحػػػػػػػد أمسػػػػػػكت
أف  فمنػػػػػػػتعمـ ؛ النتػػػػػػػائج اسػػػػػػػتخلبص فػػػػػػػي الميمػػػػػػػة بقيػػػػػػػة كأمضػػػػػػػيت  عينػػػػػػػي؛ بيػػػػػػػرت قػػػػػػػد بػػػػػػػرؽ
العمػػػـ،  مجػػػاؿ فػػػي الإبػػػداعي لمتخيػػػؿ صػػػكرة نجػػػد الاكتشػػػاؼ ىػػػذا فػػػي ! "السػػػادة أييػػػا نحمػػػـ

مػػػف  لديػػػو متػػػكفر ىػػػك مػػػا خػػػلبؿ مػػػف مػػػا صػػػكرة يبػػػدع أف العػػػالـ ىػػػذا اسػػػتطاع كيػػػؼ فػػػنلبحظ
مػػػف  الػػػرغـ كعمػػػى . الكاقػػع صػػػناعة كفػػػي ، الإنسػػاف خدمػػػة فػػػي كػػػاف أبدعػػو كمػػػا كاقعيػػػة، مػػادة
فػػػلبت تجػػػاكز ىػػػك جكانبػػػو أحػػػد فػػػي التخيػػػؿ أف بيػػػا  نكػػػكف التػػػي المػػػادة أف إلا ، الكاقػػػع مػػػف كا 
أنػػو  إلا مػػدل مػػف الإنسػػاف خيػػاؿ بمػػغ فميمػػا ، الكاقػػع صػػميـ مػػف ىػػي اللٌبكاقعيػػة الصػػكر ىػػذه
فػػي الأخيػػر  تؤلػػؼ كالتػػي ، يركبيػػا التػػي الصػػكر يخػػص فيمػػا كاقعػػي ىػػك مػػا حػػدكد يتجػػاكز لا

 .إبداعية صكرة
 :الفرؽ بيف التصور والتخيؿ - 5 - 2 – 2 – 6 – 2

مطابقة ىك استحضار صكرة مكجكد سمفا في العقؿ كالذاكرة كعمى الأغمب تأتي  : التصور
، التصكر كممة مشتقة مف تصكير كالتصكير  لمصكرة الحقيقية المكجكدة في الحياة اك الكاقع

 ىك صكرة عف الكاقع مثلب نقكؿ تصكير فكتكغرافي لمنزؿ أم صكرة لممنزؿ طبؽ الأصؿ
 .كممة مشتقة مف تخيٌؿ = شي غير ممكف حدكثو في بعض الأحياف والتخيؿ:

يؿ فالتخيؿ قريب لمخياؿ كليس الكاقع فعندما يتصكر الإنساف التصكر أقرب لمكاقع مف التخ
يتصكر شيئا قد رآه كككف لو صكرة في عقمو كدماغو مسبقا فمو اصؿ في ذاكرتو كىك مكجكد 
في خبرتو السابقة لذا يستحضر نفس الصكرة الحقيقية مف الكاقع ،أضؼ إلى ذلؾ فيناؾ فرؽ 

ذا ثبت عمى حاؿ لـ يكف تخيلبن بيف التصكر كالتخيؿ: أف التصكر تخيؿ لا ي ثبت عمى حاؿ كا 
فإذا تصكر الشيء في الكقت الأكؿ كلـ يتصكر في الكقت الثاني قيؿ إنو تخيؿ، اك انو 

)بحوث )كىـ( كقيؿ التخيؿ تصكر الشيء عمى بعض أكصافو دكف بعض فميذا لا يتحقؽ.
 تاريخ(ومواضيع التربية البدنية والرياضية بلا 
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  : الاسترخاء – 3 - 6 – 2
يلبحظ إف الكثير مف الرياضييف يفشمكف في تحقيؽ أفضؿ مستكيات ادائيـ بسبب التكتر 
العصبي كالقمؽ الذم يصاحب الاشتراؾ في المنافسات اليامة , كالذم يؤدم الى تقمص 

اداء الميارة عضلبت الجسـ كافة بدلا مف اف يحدث التقمص في العضلبت المشتركة في 
كتعتبر قدرة الرياضي عمى الاسترخاء كالاحتفاظ بيدكء الاعصاب ميمة جدان لكي  فقط .

 يحافظ عمى المستكل الامثؿ للبستثارة الانفعالية. 
( بأف الاسترخاء ىك انسحاب مؤقت كمتعمد مف النشاط 2004يعرفو "أسامة كامؿ راتب" )

كالعقمية أك  البدنية ، سكاءا مف الطاقة الكامنةبالإعادة كالاستفادة الكاممة  مما يسمح لو
 (2004)ا. راتب  .الإنفعالية

بغياب  الإسترخاء بأنو فترة مف السككف كاغفاؿ الحكاس، كيتميز 1996كيعرفو "شمعكف" 
 (168، 1996)شمعوف . النشاط كالتكتر 

)إلى أنو عمؿ ييدؼ إلى تحسيف الاسترجاع كتنمية  CHEVALLON"شكفالكف" ) كيشير
 (chevallon 2007, 33)لمفرد بالتأكيد عمى التنفس كنبض القمب.  المقدرة البدنية

لذلؾ نستعرض اربعة اساليب شائعة في المجاؿ :  اساليب الاسترخاء  - 1 – 3 – 6 – 2
الرياضي تحقؽ الاسترخاء في مكاجية التكتر الجسمي كىي مرتبة كفقا لمحؾ درجة الصعكبة 

 (224، 2011)سعيد عمى النحك التالي :
 :الاسترخاء التخيمي - 1 – 1 – 3 – 6 – 2

حيث الشعكر  يتطمب ىذا الاسمكب مف الاسترخاء اف يتخيؿ الرياضي نفسو في بيئة أك مكاف
بالاسترخاء كالراحة الكامميف . مثلب يتخيؿ نفسو مستمقية عمى الشاطىء البحر , كالشمس 

 تملبء الجك كالنسيـ عميؿ , كاليدكء يخيـ مف حكلو.
 :الاسترخاء الذاتي - 2 – 1 – 3 – 6 – 2

ـ يعتبر الاسترخاء الذاتي صكرة مختصرة لمتدريب الاسترخائي التدرجي , كىك اسمكب يتس
بالسيكلة كيمكف تعممو.كيعتمد ىذا الاسمكب بدرجة اساسية عمى تعرؼ الرياضييف عمى 
مكاضع التكتر لممجمكعات العضمية بالجسـ , ثـ استخداـ التنفس البطيء السيؿ , كاثناء 

 ذلؾ يتصكر الرياضي خركج التكتر مف الجسـ مف خلبؿ الشييؽ كالزفير العميقيف.
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 :يب الاسترخائي التدرجي ) التقدمي (التدر  - 3 – 1 – 3 – 6 – 2
للبسترخاء التدرجي , كتعتمد عمى سمسمة مف التقمصات العضمية يتبعيا  تكجد اساليب عديدة

استرخاء. كالغرض مف ذلؾ مساعدة الرياضي في التعرؼ عمى الفرؽ بيف الاحساس التكتر ) 
الاسترخاء التدرجي عند الانقباض العضمي( كالاحساس الاسترخاء العضمي . كيطمؽ عميو 

نظران لانو يشمؿ التقدـ مف مجمكعة عضمية الى اخرل . حتى يمكف احتكاء جميع 
 المجمكعات العضمية الرئيسية.

 : استرخاء التغذية الرجعية الحيوية - 4 – 1 – 3 – 6 – 2
عندما يخفؽ الرياضيكف في تطكير مياراتيـ مف حيث الكعي الذاتي بدرجة التكتر في 

فانيـ يستخدمكف بعض الاساليب الاخرل مثؿ اسمكب رجع الاستجابة البيكلكجي اجساميـ , 
)التغذية الرجعية الحيكية(. حيث يتضمف ىذا الاسمكب تزكيد الرياضييف بالمعمكمات 
كالحقائؽ عف بعض التغيرات البيكلكجية غير الارادية مثؿ ضغط الدـ , كمعدؿ النبض في 

 الدقيقة كمعدؿ التنفس.
 م :ھيرتبط بمفيكـ الطاقة النفسية ثلبث مصطمحات رئيسية:  الطاقة النفسية  - 4 - 6 – 2
  flow stateالطاقة النفسية المثمى :   - 1 – 4 – 6 – 2

تعبئة اك تييئة نفسية لدل الرياضي يستطيع بمكجبيا تحقيؽ افضؿ اداء كفي كتعني أفضؿ 
عالات السمبية مثؿ القمؽ اك الغالب تحدث دكف تاثير التكتر باشكالو الناتج عف الانف

 (47، 2008)ا. مصطفى عمييا حالة الطلبقةالنفسية. كيطمؽالممؿ...
  psyching upتعبئة الطاقة النفسية :  - 2 – 4 – 6 – 2

كتعني الأساليب أك الإجراءات التي يتبعيا المدرب مع اللبعب أك اللبعب مع نفسيمزيادة 
 المثمى . الايجابية بما يحقؽ كصكؿ اللبعب إلى الطاقة النفسية مستكل الطاقة النفسية

  psyching outتجاوز الطاقة النفسية :  -  3 – 4 – 6 – 2
يعني عندما يحدث اف تزيد الطاقة النفسية عف المستكل الامثؿ المطمكب لتحقيؽ افضؿ اداء 

 كتصبح ذات تاثير سمبي عمى الاداء.
 أف نكضح العلبقة بيف الطاقة النفسية ك الطاقة البدنية ، ك حيث أف اللبعب كما يجب

حجـ –يحتاج إلى تنظيـ الطاقة البدنية مف خلبؿ التحكـ في أحماؿ التدريب )شدة الحمؿ 
أك السباحة ،  فترات الراحة ( ك يتضح ذلؾ في تنظيـ السرعة في مسابقات الجرم –الحمؿ 
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لمسيطرة عمى افكاره  فسية مف خلبؿ مساعدة اللبعب في التمريفتنظيـ الطاقة الن فانو يمكف
 (160، 2000)اسامة كامؿ راتب كانفعالاتو.

 (Psychic Energyمفيوـ الطاقة النفسية: ) - 4 – 6 – 2
لمصطمح ( مصطمح الطاقة النفسية في المجاؿ الرياضي كبديؿ Martens -قدـ )مارتنز
، الدافع التي تستخدـ في مجاؿ عمـ النفس بصكرة شائعة. كيعد  ، التنشيط الاستشارة

مصطمح الطاقة النفسية أيسر فيمان كتحديدان مف اللبعبيف، إذ إف المطمكب في مجاؿ التدريب 
كيمكف  بالشكؿ الذم يؤدم إلى تنشيط كظائؼ الجسـ كافة.’ النفسي تمريف الذىف كتنشيطو

الطاقة النفسية، بأنيا "الشدة كالقكة الحيكية التي يؤدم بيا العقؿ كظائفو المككمة إليو، تعريؼ 
 Martens, R)كىي أساس الدافع كالتي تتضح باليقظة التي تؤدم إلى نشاط الجسد كالعقؿ.

1987, 101 - 103) 
عب خلبؿ الأداء الرياضي.ىذا كتتميز الطاقة النفسية بأنيا كالتنشيط كالدافع المتكلدة لدل اللب

قد تككف ايجابية أك سمبية مف حيث ارتباطيا بالانفعالات، كىذا يعني باف اللبعب عندما 
يكاجو السباؽ، فأنو قد يشعر بطاقة نفسية ايجابية عالية نابعة مف التحدم كالرغبة للبشتراؾ 

اء السباؽ، كىذه الحالة تعمؿ عمى تسييؿ الأداء، أك كالتصميـ عمى إظيار أحسف مستكل لأد
قد يشعر اللبعب بطاقة نفسية سمبية عالية في صكرة قمؽ كغضب، كىذه الحالة تعمؿ عمى 

 كؼ كىبكط الأداء.
فكمما زادت ايجابية الطاقة النفسية، كانت الممارسة الرياضية مصدران للبستمتاع كالنجاح 

يمكف، كعمى العكس مف ذلؾ فأف الطاقة النفسية تقمؿ مف جكدة كالتحدم كالأداء بأفضؿ ما 
 (125، 1997)أسامة كامؿ راتب الأداء نتيجة لمتكتر الناتج عف القمؽ كالخكؼ مف الفشؿ.

كقد عرفت أيضان بأنيا" الحالة النفسية المثمى التي يككف فييا الرياضي قبؿ المشاركة في 
نافسة الرياضية مف حيث مقدار الطاقة الايجابية اللبزمة لتحقيؽ أفضؿ أداء رياضي الم

 (127، 2000)أسامة كامؿ راتب ممكف".
 : مفيوـ الطاقة النفسية في المجاؿ الرياضي - 1 – 4 – 6 –2

يستخدـ مصطمح الطاقة النفسية في المجاؿ عمـ النفس عمى نحك مرادؼ لمصطمحات أخرل 
مثؿ )الدافع، التنشيط، الاستثارة( لكؿ مف العقؿ كالجسـ. كىي الأساليب أك الإجراءات التي 
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يستخدميا المدرب الرياضي أك الرياضي نفسو لزيادة الطاقة النفسية إلى الدرجة المثمى التي 
 (436، 2000)اسامة كامؿ راتب اء تلبئـ الأد

الميارات النفسية لمرياضييف  كلذلؾ فإف استخداميا في مجاؿ التدريب الرياضي كتدريب
يسبب نكعا مف الغمكض في الكقت الذم يعتبر فيو مصطمح الطاقة النفسية أيسر فيمان 
كتحديدان، إذ المطمكب في مجاؿ التدريب النفسي تمريف الذىف كتنشيطو مستقلبن عف الجسـ 

التأثير بيف كعمى الرغـ مف إننا لا نستطيع أف نغفؿ النظرة المتكاممة مف حيث التأثير، ك 
العقؿ كالجسـ كلكف يجب أف يؤخذ بنظر الاعتبار أف تنشيط الذىف قد يسبب تنشيط الجسـ 

 .كلكف قد لا يككف سببان لذلؾ
كينظر إلى الطاقة النفسية عمى أنيا أكثر مف ككنيا نكعا مف النشاط أك الحيكية كالشدة 

ف أف تتخذ الشكؿ الايجابي أك لكظائؼ العقؿ كىي أساس الدافعية كما إف الطاقة النفسية يمك
السمبي كيتكقؼ ذلؾ عمى طبيعة انفعالات مصدر الطاقة، فالإثارة كالسعادة مصدراف لمطاقة 
الايجابية، أما القمؽ كالغضب فإنيما مصدراف لمطاقة السمبية ككما ىك الحاؿ بالنسبة لأغمب 

يتفاكتكف مف حيث الزيادة  السمات النفسية فإف الطاقة النفسية تتميز بالتدرج إذ إف الأشخاص
 (43، 2009)عمي نجاة سعيد أك النقصاف خلبؿ الأكقات المختمفة ككفقا لنكع المكقؼ 

 :ىمية الطاقة النفسية في المنافسات الرياضيةأ - 2 – 4 –6 – 2
تعتمد الطاقة النفسية عمى كيفية ادراؾ كحس اللبعب لمميارة كالتحدم الذم يكاجيو  

كتظير ىذه الطاقو عندما يكافئ اللبعب نفسو عند تحدم ميارتة كالتفكؽ عمييا . كاف 
لحظات الطلبقة تأتي عف طريؽ شعكر اللبعب بالقمؽ يتبعيا ممؿ كبعدىا تككف حالة 

( اف kimiecik( )1992Stein, 1992ر الباحثيف كمينـ )الطلبقة مباشرة كقد تكصؿ الكثي
الرياضييف الذم يتسمكف بخبرة الطاقة النفسية ىـ اكثر استمتاعان بالرياضة كلدييـ خبرات 
انفعالية مكجبو مف الرياضيف الذيف لا يتسمكف بتمؾ الخبرات كمف ثـ عمى المسؤكليف 
كالمدربيف كجميع العامميف في الحقؿ الرياضي التدريبي فيـ حالة الطلبقة النفسية ككيؼ 

ضي بيا مما يجعمو اكثر قدره كتحدم مف اللبعبيف الاخريف . اف يفيـ الافضؿ يشعر الريا
لمطاقة النفسية كالعكامؿ المرتبطة بيا السبيؿ لجعؿ ىذه الخبرة ممكف تحقيقيا بالنسبة لجميع 
اللبعبيف المشاركيف في المنافسات الرياضية كاف اىمية الطاقة النفسية تحقؽ الدعـ الذاتي 

فضلبن عف تميزىا مف خلبؿ التفاعؿ الداخمي بحيث تمزـ اللبعب بمشعكر كالمعنكم للبعب 
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لفترة طكيمة . اف الرياضييف الذيف يعيشكف خبرة الطلبقة ىـ اكثر استمتاعان بالمنافسة 
( اف 1998كالتدريب فضلب عف امتلبكيـ خبرات انفعالية مكجبو كاكد ) اسامة كامؿ راتب 

تييئة نفسية لدل الرياضي يستطيع بمكجبيا تحقيؽ الطاقة النفسية ىي افضؿ تعبئة اك 
افضؿ اداء فضلبن عف اف ىذه الطاقة النفسية تحدث دكف اثر لمتكتر بأشكالو المختمفة كلا 

)عمي, جساـ; عمي, كاظـ سيما النتاتجو عف الانفعلبت السمبية مثؿ الخكؼ كالقمؽ كالممؿ .
2009 ،152- 153) 

كتعتمد الطاقة النفسية عمى كيفية ادراؾ اللبعب لمميارات كالتحديات التي تكاجيو كاف مفتاح 
نجاح اللبعب في المنافسات الرياضية ىك تعممو طريقة السيطرة كالتحكـ في افكاره مف خلبؿ 

بصكرة  التنظيـ الطاقة النفسية فضلبن عف مقدرتة في السيطرة عمى مجريات عقمو لانيا ستؤثر
كبالاخرال عمى مستكل الاداء سكاءان الايجابي اك السمبي . كيؤكد معظـ المختصيف في 
العمكـ النفيسة الرياضية عمى انو مف الطبيعي اثناء الاداء العالي اف يككف لدل اللبعب 
مقدرة بدنية كذىنية عالية يطمؽ عمييا ) منطقة الطاقة النفسية المثمى ( اك حالة الطاقة 

( فالاداء العالي للبعب كىك تمؾ المحظات التي يبذؿ فييا الجيد floww stateة ) النفسي
العقمي كالبدني مف اجؿ الكصكؿ الى الاستمتاع بالمعب كالتميز, كىناؾ اربعة جكانب رئيسو 

 تسيـ في اعداد اللبعب لمكصكؿ الى المستكل العالي :
 الجانب البدني .

 الجانب الخططي .
 الجانب الميارم.

 لجانب النفسي .ا
فالرياضي الجيد لايمكف كصكلو الى حالة الطاقة النفسية كلا يمكنو الكصكؿ الى منصات 
التتكيج في حالة تجاىمو لاحد ىذه الجكانب .اف اىميتة الطاقة النفسية تمكف في اف الكصكؿ 
ف لانجاز الاداء القممي اىـ الاىداؼ للبعب كمدرب عمى حد سكاء , كلا يتحقؽ ذلؾ الا ع

طريؽ الطاقة النفسية التي تساعد في تسييؿ ىذه النتيجة لانيا تيدؼ الى دفع اللبعب لبذؿ 
 اقصى قدراتو كذلؾ بتركيز عقؿ اللبعب نحك تحقيؽ افضؿ اداء.
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 :مصادر تعبئة الطاقة النفسية في المجاؿ الرياضي - 3 – 4 – 6 – 2
المككنات الخاصة لمصدرم عمى الرغـ مف كجكد اختلبؼ ضئيؿ في تحديد اىمية  

تعبئة الطاقة النفسية السمبي كالايجابي فقد اتفؽ معظـ عمماء عمـ النفس الرياضي عمى ىذه 
 المصادر ككانت كما يمي:

 (Cary, A, Beale 2004, 6) : المصادر الايجابية - 1 -3 - 4 –6 – 2
الرياضية مصدران لمراحة النفسية كالثقة بالنفس كالسعي كىي المصادر التي تجعؿ الممارسة 

 لمنجاح كتحقيؽ الطمكح مف خلبؿ اىداؼ مكضكعية كىي تتضمف ما يمي:
كتتـ مف خلبؿ استخداـ المدرب الاجراءات التي تجعؿ البيئة  : (Excitement). الاثارة 1

 الرياضية اكثر تشكيقان كمتعة للبعب.
ـ مف خلبؿ تصكير العممية التدريبية كالممارسة عممية سيمة كتت : (Happiness). المتعة 2

 يشعر اللبعب مف خلبليا بالسركر في اداء كاجبات ىك بحاجة الييا كليست مفركضة عميو.
في حدكد  (Gool setting)  يجب اف يتـ رسـ اىداؼ اللبعب : (Challenge). التحدي 3

 قدراتو كممكنة التحدم.
 Motivating forces)قد يككف القمؽ قكة دافعة ايجابية  : (Anxiety). القمؽ الميسر 4

positive)  مما يجعؿ المدرب اك المرشد النفسي يعمؿ عمى عدـ تخطي الحد الفاصؿ الذم
 .ينتقؿ بالقمؽ الى قكة دافعة سمبية

 يجب اف يؤمف اللبعب بقدراتو عمى النجاح كالتفكؽ : (Self-confidence). الثقة بالنفس 5
 كاف اداءه سيككف حسنان في المنافسة كاف قدراتو تؤىمو لذلؾ.

يجب اف يتميز طمكح اللبعب بالقرب مف مقدرتو كبعيدان عف  : (Aspiration). الطموح 6
 المبالغة بحيث يمكنو مف الكصكؿ اليو

كىي محاكلة استرجاع الاحداث اك الخبرات السابقة  : (Mental Imagery). التصور العقمي7
بناء صكرة جديدة لحدث جديد كيستخدـ التصكر لغرض تحسيف الاداء عف طريؽ مراجعة اك 

الميارة عقميان كيتضمف ذلؾ التخمص مف الاخطاء بتصكر الاسمكب الصحيح للبداء 
 (130 -129، 2002)يعرب خيوف الفني.
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 :المصادر السمبية -2 - 3 – 4 – 6 – 2
كيحدث نتيجة ادراؾ اللبعب بعدـ التكازف بيف قدراتو كما بيف ما ىك  : (Tension). التوتر1

 مطمكب منو مع شعكره باىمية المنافسة.
ىك قكة دافعة سمبية عند تجاكز حدكد القمؽ المثمى  : (Insolvent worry). القمؽ المعسر2

)يعرب في التاثيربتعبئة الطاقة النفسية.الملبئمة للبداء كيكاد القمؽ اف يككف عاملبن رئيسيان 
 (130 - 129، 2002خيوف 

استثارة انفعالية قصيرة الامد تثيرىا مكاقؼ العدكاف كالتيديد في الساحة  : (Angar). الغضب 3
 (Napolan Hill s.d., 5).كتدفع اللبعب للبستثارة العالية

ىك محصمة التغيرات التي تحدث في مختمؼ الاعضاء كالانظمة كفي  : (Fatigue). التعب 4
الجسـ كمو، خلبؿ فترة اداء العمؿ البدني، التي تقكد في النياية الى استحالة استمرارىا كقد 

، 2002)خريبط و عمي يككف التعب نفسيان اك عضميان ككلبىما يؤثر عمى الاستثارة العالية .
210) 

 :(Negative results in competitions). النتائج السمبية في المنافسات5
عندما تتعاقب النتائج السمبية تكلد فقداف الثقة بالنفس كلذلؾ مف الضركرم بعد انتياء  

الفريؽ كلا يسمح بأم نقاش المباراة اف تنسى النتيجة كعمى المدرب اف يشكر جميعاعضاء 
حكؿ المباراة كيدعك اعضاء الفريؽ بعد يكميف لمناقشة المباراة كيجب عمى المدرب اف يقكـ 

 بتحميؿ كتقكيـ اداء الفريؽ ككؿ.
 :العلاقة بيف تعبئة الطاقة النفسية والاداء الرياضي - 4 – 4 – 6 – 2

الرياضي يجب اف يؤخذ بنظر لتكضيح العلبقة بيف تعبئة الطاقة النفسية كالاداء  
 الاعتبار عكامؿ متعددة مف اىميا:

 نكع النشاط الرياضي الممارس.*
 الفركؽ الفردية بيف اللبعبيف.*
 الخبرة كمراحؿ التعمـ.*

فقد اظيرت نتائج الدراسات الى اف مستكيات تعبئة الطاقة النفسية تختمؼ كفقان لطبيعة 
تطمب القكة العضمية، التحمؿ، السرعة، مثؿ النشاط الممارس، اذ اف الميارات التي ت

)المصارعة كرفع الاثقاؿ( يحتاج اللبعب فييا الى مستكل عاؿو مف تعبئة الطاقة النفسية، في 
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حيف تحتاج الانشطة الحركية التي تتميز بالتكافؽ الحركي كالتركيز العاـ كتككف مياراتيا 
منخفض مف تعبئة الطاقة النفسية، اما دقيقة كمعقدة، مثؿ )المبارزة كالرماية( الى مستكل 

غالبية الكاجبات كالميارات الحركية فأنيا تتطمب مستكلن معتدلان مف تعبئة الطاقة النفسية مثؿ 
 (L et parfitt 1994, 334)كرة اليد، ككرة القدـ، كالجمناستؾ.

كجكد فركؽ فردية بيف اللبعبيف في مستكيات كذلؾ اكدت البحكث كالخبرات التطبيقية الى 
تعبئة الطاقة النفسية فيناؾ لاعبيف تككف لدييـ تعبئة عالية في الطاقة النفسية في صكرة 
)قمؽ(، كىؤلاء يمكف استثارتيـ بسيكلة، كفي نفس الكقت يصعب السيطرة عمى مستكيات 

ائدة كايصاليـ الى المستكل الاستثارة لدييـ، لذلؾ فيـ يحتاجكف الى خفض ىذه التعبئة الز 
المطمكب مف الاستثارة، كبالمثؿ فأف ىناؾ لاعبيف يتميزكف بدرجات منخفضة مف التعبئة 
النفسية )دافع قميؿ( كيككف مف السيكلة ضبط استثارتيـ مف خلبؿ المزيد مف الاجراءات 

 المتخذة لتعبئتيـ نفسيان لاظيار افضؿ مستكلن ليـ عند الاداء.
ل تعبئة الطاقة النفسية يختمؼ طبقان لمستكل الخبرة كمراحؿ التعمـ بالنسبة كذلؾ فأف مستك 

للبعبيف، فاللبعب الناشئ لديو طاقة نفسية منخفضة في حيف اف اللبعب المتفكؽ لديو طاقة 
 (9 - 6، 2004)صلاح محمد السقا .نفسية معتدلة

قة بيف تعبئة الطاقة النفسية كالاداء الرياضي لا تتحدد بكاسطة اذ يمكف القكؿ بأف العلب
مستكل اك شدة التعبئة النفسية )عالية اك منخفضة( فقط، كلكف تتحدد مف خلبؿ معرفة 
اتجاىيا اك مصدرىا اىك سمبي اـ ايجابي كمما لا شؾ فيو باف المصادر الايجابية لتعبئة 

لانيا تساعد عمى الاندماج في الاداء كتركيز  الطاقة النفسية تعمؿ عمى تسييؿ الاداء،
الانتباه كالتخمص مف الافكار السمبية، اما المصادر السمبية لتعبئة الطاقة النفسية فانيا تعمؿ 
عمى اعاقة الاداء لانيا تؤدم الى زيادة التكتر كالقمؽ التي تجعؿ الانتباه محدكدان كالتركيز 

 الناتج عف التكتر.ضعيفان، كمف ثـ تؤدم الى سرعة التعب 
 :الثقة بالنفس  - 5 – 6 – 2
 : تعريؼ الثقة بالنفس - 1 – 5 – 6 – 2
ض النظر عنالتتائج، لذلؾ فاف الأداء غف أداءه سكؼ يككف جيدا بأىي شعكر اللبعب     

ب، حيث يمكف سس ليس مف الضركرم أف يؤديدائما تحقيؽ المكفالجيد المقركف بالثقة بالن
 يفقد الرياضي الشعكر بالثقة أك إجادة الأداء .لا ب كلكف ىذا سأك المكعدـ تحقيؽ الفكز 
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غير كاثقيف مف أنفسيـ أم  فة )مبالغ بيا( كالذيفئالذيف يتصفكف بالثقة الزا الرياضييف
منخفض بينما الرياضييف الكاثقيف مف انفسيـ  ينقصيـ الثقة بالنفس فاف مستكل أدائيـ يككف

يـ يككف مرتفع كىذا ئف اداظالدييـ يككف بدرجة مثمى تلبحس نفالثقة بالأم اف مقدار 
 .ىكالمستكل المرغكب فيو مف الثقة

إف الأداء يتحسف عندما تككف الثقة تزداد إلى نقطة الثقة المثمى كعندما يحدث إف تزداد الثقة 
يـ تؤثر سمبيا في انخفاض الأداء، كيعكد ذلؾ إلى اف الثقة الزائدة قد تخدع الرياضييف كتجعم

)الزبيدي و حسيف  يعتقدكف أنيـ مكىكبكف جدنا كمف ثـ لا يبذلكف الجيد كالمثابرة المطمكبة.
 (45، 2021عمر 

 : الثقة بالتفس المثمى - 1- 1 - 5 – 6 – 2
إف الرياضييف الذيف يتصفكف بيا يضعكف لأنفسيـ أىدافا كاقعية تتماشى مع قدراتيـ، أنيـ 
يفيمكف قدراتيـ بشكؿ جيد يجعميـ يشعركف بالنجاح عندمايصمكف إلى حدكدىـ العميا لقدراتيـ 

 ليـ. بةنسبال كلا يحاكلكف انجاز أىداؼ غير كاقعية
كىامة كلكف،  ىذا كيعتبر امتلبؾ الرياضييف الثقة بالنفس المثمى صفة شخصية ضركرية 

قابؿ ىذه الصفة الميارات ي فيجب اف امتلبؾ ىذه الصفة لا يضمف كحده تفكقيـ في الأداء
 (46، 2021)الزبيدي و حسيف عمر  . البدنية لتحقيؽ الأداء الجيد

 :الافتقاد إلى الثقة بالنفس  -  2 – 1 – 5 – 6 – 2
فس نالثقة في التنقصيـ إف الخكؼ مف الفشؿ بدرجة كبيرة أك مبالغ فييا لدرجة إف الذيف     

اف الرياضييف الذيف فذلؾ  يسيؿ تخكيفيـ كمف ثـ ينعكس ذلؾ في سمككيـ كادائيـ كنتيجة
مف الناحية النفسية أسرل لتصكراتيـ  دييـ قدر ضئيؿ مف الثقة يصبحكفلالثقة أك  ينقصيـ

س، إف فالنجاح كتحقيؽ الفكز عمى المنا سكالفشؿ كلياليزيمة السمبية كيسمككف مف منطمؽ 
نيـ  لضعؼ مكمف الخطكرة الثقة بالنفس لدل الرياضييف انو يقكد إلى مزيد مف الفشؿ كا 
قي الذم يؤكده بدكره تصكرىـ السمي يالذم يقكدىـ إلى الفشؿ المتكرر الحق يتكقعكف الفشؿ

 النفسي. كرر كمف ثـ الإصابة بالاحتراؽتزيد مف تكقعاتيـ لمفشؿ الميسيـ كالذم نفلا
 (47، 2021بيدي و حسيف عمر )الز 
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 :الثقة بالتفس الزائفة )الزائدة( -  3 - 1 – 5 – 6 – 2
دما تصؼ نإف معنى الثقة الزائدة مصطمح غير ملبئـ لمثقة الزائفة، كلكف الشائع إنو،ع    

لمدقة كىك المعنى الأقرب ، فةئعني بانو يتميز بالثقة الزانانشخصان بأنو يتميز بالثقة الزائدة فان
 .كيعني أف الثقة لا تزيد مف القدرات المتاحة لمرياضي

 : فة في نمطيف شائعيف ىمائضح الثقة الزاتكت
جة التشجيع الزائد يتن ؾليعتقدكف بانيـ الأفضؿ في إمكاناتيـ الحقيقية كذ : النمط الأوؿ -1    

الكاقع العممي كالإحباط عندما يكاجو  مف قبؿ الأىؿ كالأصدقاء كىذا ما يؤدم إلى الفشؿ
مكاناتو أقؿ كاضعفمما ي  .تقدعكيتاكد أف قدراتو كا 

الثقة  ـكاركمشاعر عدفيتظاىركف بالثقة كلكنيـ داخميا تستحكذ عمييـ أ : ط الثانيمالن -2    
 قمقيـكف ضك يعط نمبيذا ال ة كالذيف يتميزكفضفكف مف الفشؿ في الريائكف كخاقفيـ قم

الخ  ...ر كالتيكربكتكالغطرسة كال الخاصة مثؿ الغركرعض مظاىر السمكؾ بالداخمي ب
انيـ يتمتعكف بالثقة كىذا اعتقاد ذا الاسمكب الملبئـ لمتاكيدللبخريناف ى بعضالرياضييفكيضف 

)الزبيدي و حسيف  خاطىءلانو سرعاف ما تظير حقيقة مستكاىـ يتاكد زيؼ ادعائيـ بثقتيـ .
 (49، 2021عمر 

 : أىمية الثقة بالنفس - 2 – 5 – 6 – 2
تعتير الثقة بالنفس مف سمات الشخصية اليامة في المجاؿ الرياضي ، نظرا لتأثيرىا     

عمى أداء اللبعبيف كليذا كاف لدل عمماء عمـ النفس الرياضة بصفة تقميدية مبني لثلبثة 
مداخؿ في دراسة الثقة بالنفس في المجاؿ الرياضي ، كىي نظرية فعالية الذات " لباندكرا 

اتخذت لمتنبؤ بالسمكؾ بقياس تكقعات الفعالية،التركيز عمى النجاح المتكرر ( كالتي 1977)
( التي ،" حاكلت أف 1978لفرد خلبؿ مشاركاتو ، ك نظرية كاقعية الكفاية ؿ " ىارتر ") 

تكفييا لإدراؾ الكفاية في المجاؿ الرياضي لمتنبؤ بسمكؾ الانجاز كنظرية إدراؾ القدرة ؿ 
دراكو  ( كالذم ميز1980"نيككلز) بيف تكجو الفرد الرياضي نحك الذات كتكجو نحك الميمة كا 
 (40، 2014)يحياوي احمد  .لقدراتو 

 : مصادر الثقة بالنفس في المجاؿ الرياضي - 3 – 5 – 6 – 2   
عمى تحديد مصادر الثقة بالنفس لدل الرياضييف ،  R.Vealyلقد حرصت فيالي "    

كعلبقتيا بنمكذج الثقة الرياضية ، كالذم تحققت مف صدقو ، كفي سبيؿ ذلؾ طكرت مقياسا 
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( 9كقد اشتمؿ عمى نسخة) S.S.C.Qلقياس ىذه المصادر ىك استباف مصادر الثقة 
 (42، 2014احمد )يحياوي مصادر لمثقة الرياضية 

كىك مصدر لمثقة يستمد مف السيطرة أك تحسيف أداء الميارات  السيطرة الميارية : -1    
 الرياضية ، انجازالأىداؼ الشخصية المرتبطة بيذه السيطرة أك ذلؾ التحسف

كيستمد إظيار الرياضييف لمياراتيـ بالنسبة للآخريف ، أك إظيار مزيد  إظيار القدرة : -2    
مف القمؽ أكثر مف منافسييـ ، حيث تشير القدرة إلى كجكد سمة عامة مف الفرد غير ظاىرة 

 .مف الميارات الخاصة ، كلكنيا تؤثر في أداء عدد
كيستمد مف الإعداد البدني كالعقمي مع التركيز عمى الأداء  العقمي : يالإعداد البدن -3    

ثيف الذيف كجدكا إف حالة المياقة البدنية كانت التالي ، كقد دعـ ىذا المصدر العديد مف الباح
كاحدة مف أعمى الأساليب التي سجمت درجات مف قيؿ المدرسيف لفائدتيا ، كىذا المصدر 
يشير إلى أىمية التزاـ اللبعبيف بالتدريب البدني. كالحاجة إلى إنتاج التركيز العقمي لتحصيؿ 

 .الثقة اللبزمة لمتنافس بنجاح
كىك مصدر يستمد مف ادراكات الرياضييف لذاتـ البدنية ، كىك  البدنية :ـ الذات يتقد -4 

بالنفس بصفة عامة ، كالإناث بصفة خاصة ، كيؤكد ىذا الارتباط تصدر  مصدر ىاـ لمثقة
 .الآخريف عندما يشترككف في الرياضة الجسـ لديف بالقبكؿ الاجتماعي مف

كيستمد مف إدراؾ التأييد الاجتماعي مف الآخريف ذكم الأىمية  : يد الاجتماعييالتأ -5    
» بالنسبة لمرياضيقبؿ المدرب ،العائمة الزملبء في الفريؽ ، كقد عرؼ ىذا المصدر عمى انو 

ايجابية كتشجيع مف المدرب ، كأعضاء الفريؽ ،  -حصكؿ الفرد عمى تغذية رجعية " 
التعزيز الفعاؿ مف قبؿ الآخريف ىك احد إف  harter(1981)كيرل ىارتر......« كالكالديف 

 .أساليب التسيير اليامة لادراؾ الكفاية
رز أىمية تكفير بيئة كاقعة حكؿ الرياضي ، تساىـ في يبمف الجدير بالذكر أف ىذا المصدر 
 .الإعداد الثقافيمو لمتنافس الرياضي

اتخاذ القرار ، كالقيادة ،  كيستمد في الاعتقاد في ميارات المدرب في : قيادة المدرب -6    
أف سمكؾ المدرب لو تأثيره عمى الرياضييف ، كاف ما يقدمو مف تغذية  كيؤكد ىذا المصدر

 . ـتييـ لو دكر ىاـ في إدراؾ ىؤلاء الرياضييف لكفاءلرجعية 
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كيستمد مف مشاىدة الآخريف مثؿ أعضاء الفريؽ أك  : الخبرة عف طريؽ الآخريف -7    
يؤدكف بنجاح، حيث أف رؤية النماذج الناجحة يعمؿ عمى تنشيط العممية الأصدقاء الذيف 

العقمية لمرياضي ، كتنمي لديو أيضا التصكر العقمي عند الاسترجاع ، كلذا فيذا المصدر 
لمثقة يضع الرياضي في مكاقؼ تعميمية ذاتية نشطة ، حيث يكظؼ قدراتو في المشاىدة 

 كالمتابعة كالأداء.
كيستمد ىذا المصدر لمثقة مف مشاعر الراحة كالاستمتاع  : ريحة )الملائمة(البيئة الم -8   

كالرضا المتكفرة في البيئة التنافسية مثؿ : صالة التدريب الخاصة المزكدة بالإمكانات اللبزمة 
لمتدريب أك التنافس ، لا شؾ اف تكافر مثؿ ىذه الأماكف الجيدة سكؼ يحفز عمى الأداء 

لاحتراـ بالتدريب كالتعمـ فيتحسف المستكل الميارم كىذا يطكر ثقة الجيد كبذؿ الجيد كا
 الرياضي بقدراتو المختمفة.

كىك مصدر لمثقة يشمؿ تحصيؿ الثقة بالشعكر إف نقص الحالة  : درجة التأييد الموققي -9    
 الضاغطة كالتي تحدث الاف في ىذا المكقؼ يككف لصالح تحسف حالة الرياضي النفسية.

ر الإشارة إلى أف ىذا المصدر لمثقة يشير إلى أىمية التركيز عمى الجكانب التي كتجد    
عمى الرياضي كملبحظة الأمكر الضاغطة كتكجيييا لخدمة الأىداؼ  تخفؼ الضغط السمبي

الرياضي بحالة بدنية جيدة مثؿ متابعة  المرجكة منو عف طريؽ تكفير فرص احتفاظ
 .الخ.الرياضي، كحؿ مشكلبتو، كمكافئتو...

 : خصائص الثقة بالنفس - 4 – 5 – 6 – 2
عندما يتمتع الرياضي بالثقة فاف ذلؾ يساعده عمى تطكير ادائو الرياضي مف خلبؿ طرؽ 

 (343 - 337، 2001)أ. راتب  مختمفة ك أىميا عمى النحك التالي :
 الثقة تثير الانفعالات الايجابية.                          -
 الثقة تساعد عمى تركيز الانتباه. -
 الثقة تؤثر في بناء الاىداؼ. -
 الثقة تزيد المثابرة كبذؿ الجيد. -
 الثقة لاتعتبر بديلب لمكفاية البدنية كالميارية. -
 في لدينا الشائع السمبيبالمعنى  ىك ليس نراه كما الانفعاؿ:  الانفعالات النفسية - 6 - 6 – 2

 فسمجية تغيرات كتصحبيا ذاتو مف بعتنك  الفرد شعكر لدل حالة ىك بؿ ، فقط المجتمع
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 خارجية مظاىر تصحبياك  إلخ...... أكالتعرؽ التنفس كسرعة القمب ضربات كسرعة داخمية
 إف إلا ضحؾ ربما أك بابتسامة عنو التعبير يتـ إنفعاؿ مثلبن  فالفرح عنيا، كتعبر بيا تعرؼ
 بيا المعني بالإنساف ترتبط كثيرة عكامؿ حسب تختمؼ كشدتيما الضحؾ أك الابتسامة درجة
 الفرح تعبيرات لاظيار السابقة تجاربو كنكاتج المفرح لمحدث إستيعابو درجة ذلؾ كمف

رتباطو لمفرد بالنسبة الحدث أىمية حسب أيضا الفرح درجة كتختمؼ كما إلخ،......  بما كا 
 طريقة سترتبط أيضا بدكرىا كالتي معينة أمنية تحقيؽ أك سعادة مف الفرد حاؿ عميو سيؤكؿ
 كحتى( عميو عزيز صديؽ لنجاح الإنساف يبتسـ فقد ، الأمنية ىذه كحجـ بدرجة عنيا التعبير
ف  كأف فرحا يقفز إف مف نفسو يمسؾ أف لايستطيع إنو إلا )لذلؾ عريضة إبتسامتو كانت كا 

 منو ميؤكسا كاف إذا )   خصكصا( ىك نجاحو عند فرحتو عف المعبرة الأصكات بعض يطمؽ
  )العربية مصر(  منتخب بيف القدـ بكرة مباراةن  يتابع عراقيا إنسانا فمنتخيؿ أكضح كبصكرة ،

 بيذا فرحا ىذاالإنساف سيصفؽ ربما ىدفا  )مصر( تحرز فعندما غيرالعربية الفرؽ كأحد مثلب
 كيقبض فرحا يقفز ستراه أخرل دكلة كأية )العراؽ( لمنتخب مباراةن  يتابع عندما لكنو ، اليدؼ
 الغامر فرحو بياعمى يدؿ التي العالية الصرخات يطمؽ كقد قكة بكؿ يده راحة عمى أصابعو
 . البمد ىذا إبف إنو كعمى لديو المخزكنة قكتو كعمى

 ، إنفعالو التي تحدد بو المحيطة المادية للؤشياء الفرد إدراؾ درجة عمى يعتمد إذف فالانفعاؿ
 الحالة ىذه قد تككف بينما ، معينة حالة يرل عندما بالضيؽ يحس أك يغضب قد فالفرد

 كخسارة فريؽ كفكز في الرياضة غالبا يحدث ما كىذا( كالسركر لمفرح مصدران  نفسياعندغيره
 . إنفعالات تعد كجميعيا  )آخر
 كالقمؽ كالشؾ كالحزف كالندـ الفرح ( مثؿ الانفعالية الحالات بمختمؼ تمتميء الإنساف حياة إف

 يجيش إنسانا نرل فقد إلى آخر فرد مف شدتيا تختمؼ كالتي ) كغيرىا كالحب كالكراىية
 كثالث ، الاستياء بمجرد آخر يكتفي نرل حيف في ما حادثو  في مصاب طفؿو  لرؤية بالبكاء

 مطمقا. بالحادث يكترث لا قد
 كقكة كسرعة الدمكية الدكرة في التغير مثؿ فسمجية بمتغيرات ترتبط حالة )كماذكرنا( كالانفعاؿ

كالحركات  عميو تدؿ كثيرة للبنفعاؿ مصاحبة خارجية مظاىران  ىناؾ إف كما النبض كغيرىا،
 كالحركات التعبيرية كغيرىا كالغضب كالخكؼ الفرح حالات عف تعبر التي لمكجو التعبيرية

تساع القامة فرفع الجسـ أجزاء لكؿ نقباض الأيدم الفخر عمى يدؿ الصدر كا   الغضب عند كا 
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نحناء عميو يدؿ خفاء الرأس كا   كحتى ، مختمفة إنفعالية عف حالات تعبيرات كغيرىا الكجو كا 
)عامر سعيد  الإنساف بو الذم يشعر الانفعاؿ نكع عمى أيضا تدؿ الصكتية التغيرات

 . (118، 2015الخيكاني و اخروف 
 جميع الحالات عمى يشتمؿ الكاسع بمعناه  (Emotion  ) الانفعاؿ فمصطمح العمكـ عمى

 الشعكر أك الشعكر السار كبيف كالفرح كالحزف كالخكؼ الغضب بيف يجمع الذم ، الكجدانية
 : أساسيتيف بصفتيف يتصؼ الملبحظ بمعناه كالإنفعاؿ السار، غير

 مختمفة كإنفعالات حركية كتعبيرات فسيكلكجية إضطرابات ترافقيا كجدانية حالة *الإنفعاؿ
 الشدة مف درجات مختمفة عمى كالإنفعالات . بالذنب كالشعكر كالضحؾ كالخكؼ الحزف
نفعالات حادة إنفعالات فيناؾ  . معتدلة كا 

 عف الإنفعاؿ يميز ما كىذا . عابرة أزمة صكرة في يبدك بؿ طكيلبن، كقتا يأخذ لا *الإنفعاؿ
 عدة مف كمركبا نسبيا ثابتا إستعدادان  بينما العاطفة عابرة طارئة حالة الإنفعاؿ ،لأف العاطفة
 المزاجية كالحالة الإنفعاؿ بيف نميز أف مف كما لابد . معيف مكضكع حكؿ تدكر إنفعالات

 ، الإنفعاؿ مف دكاما كأكثر عنفا أقؿ المزاجية إف الحالة حيث بينيما، يخمط مف ىناؾ لأف
ف )إنفعاؿ( يدعى كىذا بالحزف قد يشعر سيء لخبر الفرد سماع فعند  ىذا الحزف لازـ . كا 
 . مزاجية حالة ىك  grief كالأسى  )أسى( أياـ سمي عدة أك كاملب يكما الفرد
 بدكافعو كحاجاتو ترتبط إذ الفرد حياة في الأثر بالغ ميما دكران  المختمفة الإنفعالات تؤدم

ف . يمارسيا التي المتعددة الأنشطة كبأنكاع  نفسو بنكع المكقؼ يتحدد الانفعاؿ معنى كا 
 :إلى تقدـ ما حسب الإنفعالات ىذه تقسيـ كيمكف

 يؤكد التعريؼ الذم نذكر ليا الدقيؽ المعنى ككضع  (Emotions  ) الإنفعالات كلتعريؼ
 عميو يدؿ مظيران خارجيا بدكره يثير قد الحدث كىذا ، داخمي حدث الإنفعالات إف " عمى

 تتصؼ داخمية بأنيا حالات أكتعرؼ ، " بو التحكـ كيصعب فجأة لمظيكر ينزع كأحيانا
حساسات ، خاصة معرفية بجكانب  كىي معيف تعبيرم كسمكؾ فسيكلكجية ، أفعاؿ كردكد ، كا 
 (120، 2015)عامر سعيد الخيكاني و اخروف  . بيا التحكـ كيصعب فجأة لمظيكر تنزع

 :الإنفعالات تصنيؼ - 1 – 6 – 6 – 2
 :الانفعالات الايجابية والسمبية - 1 – 1 – 6 – 6 – 2
 إلخ..... كالفكز كالنجاح كالحب كالسركر الفرح:   )سارة إنفعالات(إيجابية  إنفعالات*
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 إلخ.... كاليزيمة كالفشؿ كالغضب كالخكؼ كالحزف : )سارة غير إنفعالات(  إنفعالات سمبية*
ف  قياسيا عف أكحتى اليكمي سمككنا في ملبحظتيا ممكف حالة الإنفعاؿ مف الحالتيف كمتا كا 

 . الفسيكلكجية المتغيرات بعض طريؽ
 : الانفعالات العالية والمنخفضة المستوى - 2 - 1 – 6 – 6 – 2
 :كتتميز بالمظاىر التالية : المستوى  عالية إنفعالات *
 . حركي بنشاط الجسـ كظائؼ قياـ عف ناشئة تغيرات بحدكث ترتبط إنفعالات -

 إقناع فكرة اللبعب يتبنى أف مثؿ بإيضاح أكالمدرب المسؤكؿ دكر يككف ىنا عمييا كلمتغمب
 كمف جسمو لأعضاء الفسيكلكجية الإمكانات تحسيف عمى ستعمؿ الرياضة ممارسة بأف نفسو
 . الأداء في كفاءة أكثر ستجعمو ثـ
 يجب كىنا . الصعبة الحركية الميارات أداء كيفية عمى اللبعب بمقدرة ترتبط إنفعالات -

 مف أفضؿ بأنو محتكاىا إيجابية ذاتية جمؿ طريؽ عف إنفعالاتو تدريب عمى يعمؿ أف عميو
 . الصعكبة ذات الميارات الحركية أداء أثناء كضعو في التحكـ عمى المقدرة في غيره
بتمؾ  كتمتعو . كالجماؿ بالراحة كشعكره اللبعب إحساس بمكضكع ترتبط إنفعالات -

 . رائع بشكؿ أداءه يككف بأف مرتبط المشاعر
 الرياضية كخصكصا المنافسات أك التدريب خلبؿ الآخريف أفعاؿ بردكد ترتبط إنفعالات -

 . أكسمبية إيجابية تككف قد الإنفعالات فيذه اللبعبيف عند
 أدائو الجيد نتيجة الإجتماعية الأىمية عمى كحصكلو الإجتماعية بالمكانة ترتبط  إنفعالات -
 . للآخريف كنمكذج قدكة يككنكف اللبعبيف مف فكثير .
 :المستوى  منخفضة إنفعالات  *
 المتعذر بمكاف كمف كراثية  ) الأغمب عمى( فيي المستكل متدنية الإنفعالات مظاىر أما

 بردكد  )قدر الإمكاف( التحكـ كيفية عمى نفسيا اللبعب تدريب عمى العمؿ يجب لذا تعديميا،
 . )كصكتو جسمو كضع كمشيتو، خطكاتو( في كالمتمثمة أفعالو
 تعد إستجابات جكانب ثلبثة مف يتألؼ لكجدناه إنفعاؿ أم حمٌمنا لك إنو ىنا ذكره الميـ كمف

 : يأتي ككما منفصمة جكانب ليست كىي الفرد عف تصدر متكاممة
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 كالدكرة الدمكية القمب بعمؿ ترتبط التي التغيرات عمى يشتمؿ كالذم : الفسيولوجي الجانب -
فرازات كاليضـ التنفس كجيازم  كالعضلبت في الدماغ الكيربائي النشاط كتغير الغدد كا 
 . كغيرذلؾ

 لنكع آخر تبعا إلى إنفعاؿ مف كيختمؼ ، كحده المنفعؿ الفرد يعرفو كالذم : الذاتي الجانب -
 الإنفعاؿ.

 الفرد تصدر عف التي كالألفاظ التعبيرات عمى يشتمؿ كالذم:  ) الخارجي( الظاىري الجانب -
 العادة في منو الذم تحكـ الجانب ىك كىذا إلخ،.... كالبكاء كالصراخ الضحؾ مثؿ المنفعؿ
)عامر سعيد  . أك فرحيف غاضبيف كانكا إف فنعرؼ الآخريف عند الإنفعاؿ نكع عمى

 (121، 2015الخيكاني و اخروف 
 (30)بوطالبي بف جدو بدوف سنة،  :والضعيفة القوية الانفعالات – 3 - 1 – 6 – 6 – 2
 صكرة في كتظير ، العالية بالاستثارة تتميز التي الاستجابات تمؾ ىي : القوية الانفعالات*

 . الكضكح مف عالية درجة عمى ، خارجية جسمية كمظاىر تغيرات فيزيكلكجية
 يصعب لكف ، العالية بالاستثارة تتميز التي الاستجابات تمؾ ىي :الضعيفة الانفعالات*

 الجسمية الخارجية أعراضيا كضكح لقمة ، منخفضة بصفة تظير ككأنيا تحديدىا
 .كالفيزيكلكجية

 :والمعيقة الميسرة الانفعالات – 4 - 1 – 6 – 6 – 2
 آك ايجابية (المراد لمعمؿ الشدة كالمناسبة المعتدلة الانفعالات تمؾ ىي:  الميسرة الانفعالات*

 .اليدؼ تحقيؽ عمى تساعد كالتي ،) سمبية
 عمى بالسمب فتؤثر العالية بالشدة تتصؼ التي الانفعالات تمؾ ىي  :المعيقة الانفعالات*

 الصائب القرار اتخاذ عمى القدرة عدـ ىك ارتباؾ إلى يؤدم الذم الأمر ، العقمية العمميات
 .المراد اليدؼ عمى لمكصكؿ

 : الرياضة في الإنفعالات - 2 – 6 – 6 – 2
 تسبب الحالات لأنيا الشديدة الإنفعالات كمسار لمكاقؼ إغناء  حالة الرياضي النشاط يعد

 عند الحزف كالإحباط تسبب قد الرياضية المنافسات فظركؼ ، اللبعب بيا يمر التي المناسبة
 الإدراؾ في يؤثر الرياضي مما عند السمبي الانفعاؿ حالة زيادة إلى يؤدم كىذا مثلبن  الخسارة
 كأداء المعبة تمؾ في عمى الإستمرارية بدكره سمبيا ينعكس كىذا كالمكاقؼ الأكضاع كتغيير
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 في الفكز كتحقيؽ الأىداؼ مثلبن بتسجيؿ القدـ كرة لاعبي قياـ يسبب بينما متطمباتيا،
ف كالسركر كالرضا كالفرح البيجة الميمة المباريات  يمر يكمية خبرات تعداف الحالتيف ىاتيف كا 

ختلبؼ كالنتائج العطاءات لتغير تبعا الرياضي ممارسة النشاط أثناء الرياضي بيا  ظركؼ كا 
 (121، 2015)عامر سعيد الخيكاني و اخروف . المنافسة

 كبعد الفرح كالسركر يصاحبيا السعادة تظير القدـ  كرة في الأىداؼ مف عدد تسجيؿ فعند
 المستمرة المباراة تغير نتيجة حسب الأمؿ يتبعيا ثـ كالحزف كالغضب الأمؿ خيبة تأتي ثكافو 
 :الآتية تتميز بالخصائص إنفعالية خبرات اللبعبيف عند تتراكـ كىكذا ،
 لدرجة تبعا آخر فردوؿ مف كتختمؼ ذاتيا طابعا دائما الانفعالية الخبرات تحمؿ : الذاتية*

 لعلبقتو كذلؾ بالنسبة بيا يمر التي المختمفة كبالمكاقؼ بو المحيطة المادية للؤشياء إدراكو
 كرة في تسجيؿ الأىداؼ في يفشؿ عندما بالضيؽ يحس أك يغضب قد فالفرد . بالآخريف

 ، فييا المشارؾ في البطكلة ناديو يفكز عندما كالبيجة كالسركر الفرح يعمكه قد أك مثلبن  القدـ
 بالمكاقؼ يمر آخر فرد نفسيا عند ىي كالشدة النكع حيث مف الإنفعالات ىذه تككف لا كقد

 . نفسيا
 عمى فيناؾ كلاحصر، لاعدليا التي الانفعالية الحالات بمختمؼ الفرد حياة تمتمئ : التعدد*

 فبعض الشدة الانفعالية مختمفة الحالات ىذه تككف كالندـ كالخجؿ كالحزف الفرح المثاؿ سبيؿ
 أكمركبة. قكية تككف كبعضيا  )ضعيفة( بسيطة تككف الحالات

 منافسة في لفكزه أك حميـ صديؽ لرؤية الفرد يفرح قد:  )الدرجة في الاختلاؼ( التبايف *
 مف يختمؼ كيتبايف الحالات تمؾ مف كؿ في الفرح كلكف ، الامتحاف في أكلنجاحو رياضية
 خطو  عمى البعد يمتد أحادل إنو عمى الانفعاؿ إلى النظر يمكف كبذلؾ كالدرجة الشدة حيث

 بطكلة في لتمثيؿ بمده بدعكتو لاعب يفرح فقد ، درجة أقصى إلى درجة أقؿ مف مستقيـ
 الشدة في تختمؼ الفرح  درجات كلكف معيف مدرب إشراؼ كتحت معيف بمد كفي عالمية
 . الحالات تمؾ مف حالة كؿ في الدرجة حيث مف كتتبايف

 مف بكثير المختمفة الإنفعالات ترتبط : الخارجية كالتغيرات العضكية بالتغيرات الإرتباطات
 مف متعددة بأنكاع ككذلؾ المختمفة الجسـ لأعضاء الداخمية الفسيكلكجية كالتغيرات المظاىر
 العضكية التغيرات الانفعاؿ مثؿ نكع عف تعبر ما كثيران  التي الجسمية كالتغيرات المظاىر
 التي الخارجية الجسمية ، كالتغيرات التنفسي الجياز كأعضاء الدمكية كالدكرة القمب كعمؿ
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 حالات أك الكجو إصفرار أك علبمات التعرؽ ظيكر مثؿ اللبعب ليا يتعرض ما كثيران 
)عامر سعيد الخيكاني و الأخرل. أجزاء الجسـ بعض أك العميا أك السفمى الأطراؼ إرتجاؼ
 (122، 2015اخروف 

 :النفسية الميارات تدريب أىمية – 7 – 2
 عف يقؿ نحك لا عمى العقمية القدرات مف اللبعبيف استفادة مدل عمى الرياضي التفكؽ يتكقؼ

 تعبئة عمى التي تساعدىـ ىي – النفسية– العقمية القدرات إف ، البدنية قدراتيـ مف الاستفادة
 خلبؿ مف يمكف تطكيرىا القدرات كىذه رياضي، أداء أفضؿ لتحقيؽ كطاقاتيـ قدراتيـ
 أجؿ مف كىذا ، الميارات النفسية تدريب برامج ىي الغرض لذلؾ خاصة كبرامج تمرينات
 (206، 2002)علاوي كاللبعب.  المدرب مف لكؿ التدريبية العممية إنجاح

 :المستفيد مف تدريب الميارات النفسية - 8 - 2
مف رياضي المستكم العالي  يخصفئةىناؾ اعتقاد خاطئ يرم أف تدريب الميارات النفسية 

الرياضييف مع اختلبؼ أعمارىـ أك  جميع فقط كالكاقع أف تدريب الميارات النفسية يناسب
 (24، 2019)عسكر .الافضؿ يككف في عمر مبكرمستكياتيـ ك 

 :كيؼ يمكف تعمـ الميارات النفسية -9 - 2
إف استخداـ برنامج الميارات النفسية يشبو تعمـ الميارات البدنية في الرياضة، فبداية يجب 
أف نتعمـ الميارات النفسية الأساسية كليس ىناؾ بديؿ عف ذلؾ ثـ يجب أف نستطيع التكامؿ 
بيف ىذه الميارات النفسية في مكاقؼ المنافسة، أنو مف السيؿ أف نتعمـ الاسترخاء في حجرة 

تميز تلا يكجد بيا أشياء تشتت الانتباه، بينما يختمؼ ذلؾ تماما عندما يطمب منؾ أف  ىادئة
باليدكء كالاسترخاء في إحدل المسابقات اليامة كالخلبصة أف اكتسابؾ كتعممؾ لمميارات 

 2020)الحراممة  النفسية تفقد قيمتيا إذا لـ نستطع تنفيذىا كاستخداميا في مكاقؼ المنافسة
) 
 (30 - 27، 2019)عسكر  :معوقات تدريب الميارات النفسية - 10 – 2
 :عدـ الاقتناع بأىمية الأعداد النفسي –1

الكثير مف المدربيف غير مقتنعيف بأف المنافسات الرياضية تمثؿ اختبارا لقدرات اللبعب 
البدنية كالنفسية معا كييتمكف بالإعداد البدني فقط، بينما لا ييتمكف بالإعداد النفسي أك 
يعطكف لو القميؿ مف الاىتماـ كبالطبع فاف التركيز عمى الإعداد البدني فقط كعدـ الاىتماـ 

داد النفسي يؤدم إلى تذبذب أك ىبكط في مستكم الأداء في التدريب كالمنافسة، كما بالإع
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يؤدم إلى تعرض اللبعبيف للئصابات الناتجة عف التدريب الزائد، فضلب عف احتماؿ زيادة 
 .حدكث ظاىرة اختراؽ اللبعب كالانسحاب المبكر كعدـ استكماؿ رحمة التدريب كالممارسة

 :وأساليب الإعداد النفسيعدـ المعرفة بطرؽ  – 2
ىناؾ العديد مف المدربيف الذيف يرغبكف في مساعدة اللبعبيف مف حيث الإعداد النفسي، 
كلكف لا يعرفكف الطرؽ كالأساليب المناسبة ىؤلاء المدربيف لا يعتقدكف أف الإعداد النفسي 

كير في أفضؿ ميارات يجب تعمميا كالتدريب عمييا، كبالتالي لا يخصصكف كقتا مناسبا لمتف
الطرؽ كالأساليب المناسبة للئعداد النفسي لمساعدة اللبعبيف، أف الكثير منيـ لا يعرفكف 

 .متي كأيف يبدأ تدريب الميارات
 :تدريب الميارات النفسية تقدـ للاعب الذي يعاني مف المشكلات النفسية - 3

ع اللبعبيف الذيف يعتقد العديد مف الناس خطأ أف الأخصائي النفسي الرياضي يتعامؿ م
يعانكف مف مشكلبت نفسية كالكاقع أف ىناؾ الأخصائي النفسي الإكمينيكي كىك مؤىؿ 
لمتعامؿ مع حالات خاصة تعاني مف مشكلبت نفسية مرضية، مثؿ بعض الأمراض 
الشخصية أك الأمراض العقمية أك الاكتئاب الشديد أك القمؽ الحاد، كىؤلاء يمثمكف نسبو قميمة 

ف، كذلؾ ىناؾ الأخصائي النفسي الرياضي التربكم كيتعامؿ مع معظـ اللبعبيف مف اللبعبي
العادييف بغرض مساعدتيـ عمى تطكير كتحسيف مياراتيـ العقمية كليس ىنا في مجاؿ 

 تفضيؿ أحدىما عمى الأخر.   
 ( : فقط الصفوة( تدريب الميارات النفسية يخصص للاعبي القمة - 4

كالحقيقة أف تدريب  الميارات النفسية يخص فقط لاعبي القمةيعتقد الكثير أف تدريب 
ء الرياضي كالمبتدئكف كتتسع فائدة ىالميارات النفسية يناسب كؿ اللبعبيف بما فييـ النش

نكف مف التخمؼ العقمي كأصحاب الإعاقة البدنية ااستخداـ تدريب الميارات النفسية لمذيف يع
لشخصية، إف الكثير مف اللبعبيف الاكلمبييف كالصـ كذلؾ بغرض تحسيف الأداء كنمك ا

كالمحترفيف يعمؿ معيـ الأخصائي النفسي الرياضي، كما أف الكثير مف اللبعبيف كالفرؽ 
 .الرياضية يعتمد عمى تكجيات كنصائح الأخصائي النفسي الرياضي

 :تدريب الميارات النفسية تقدـ حمولا ذات تأثيرات سريعة وفعالة - 5 
العديد مف الناس يعتقدكف خطأ أف عمـ نفس الرياضة يقدـ حمكلا سريعة كحاسمة لممشكلبت 
النفسية، حيث يلبحظ أف بعض المدربيف كاللبعبيف يتكقعكف تعمـ تركيز الانتباه أك التحكـ 
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كالسيطرة عمى الانفعالات خلبؿ التمريف مرة أك مرتيف فقط كالحقيقة أف تدريب الميارات 
قكة سحرية تعطي اللبعب قدرات خارقة لمعادة كلا يجعؿ مف اللبعب ذات النفسية ليس 

القدرات المحدكدة نجما متألقا، كلكف تدريب الميارات النفسية يساعد اللبعب عمى الكصكؿ 
 .إلى أقصي قدراتو الكامنة، كيتحقؽ ذلؾ مف خلبؿ تخصيص الكقت كالتدريب اللبزميف

 :خصائص الميارات النفسية - 11 – 2
  :رغبة الشديدة في تحقيؽ النجاحال -1

بطاؿ الرياضييف بأنيـ قد حددكا ما كانكا ييدفكف إليو منذ كقت طكيؿ ككاف كثيرا ما يخبرنا الا
  .لبرامج تدريبيـ قيمة عممية في ىذا الشأف فمستقبميـ الرياضي كاف كاضح الاتجاه

قرركىا تفصيلب بالتشاكر كيحدد معظـ الرياضييف عمى مستكم المنتخب برامج الأىداؼ التي 
مع مدربيـ ككؿ دكرة تدريبية ذات ىدؼ نكعي كقتي ينظر إلييا عمى أنيا خطكة صغيرة في 
اتجاه ىدؼ طكيؿ المدم كلا يتـ العمؿ في ىذه الدكرات التدريبية بحسب النمط السائد فيـ 

حقيؽ في كضع تركيز كالتزاـ كتفاف لإنجاز أىدافيـ مع تحمؿ المسئكلية الشخصية في ت
)عسكر .التفكؽ كلا تمنعيـ اليزائـ أك النكسات أك نقص التقدـ مف أجؿ إنجاز تمؾ الأىداؼ

2019 ،25) 
 :التعامؿ الإيجابي مع التحديات والضغوط - 2
ف التحديات كالضغكط جزء لا ينفصؿ عف الرياضة التنافسية فإذا لـ يستطع الرياضي إ

كفي حاجة إلى التدريب العقمي كما أف » عقميا» معيا بإيجابية فيك ليس قكياالتعامؿ 
المنافسة ىي عرض مستمر مف المشكلبت كاستجابة اللبعب الانفعالية ىي التي تنتيي بو 
إلى النجاح أك الإخفاؽ فإذا كاف منافسؾ مخادعا كمناكرا فيجب عميؾ كرياضي أف تقتنع 

 .ض اليزيمة مف منافس كيذا كلا تمجا إلى الذرائع كالشككلبذلؾ كاف تصمد كتتحداه كاف ترف
 :التحكـ فيما ىو قابؿ لمتحكـ-3

انو تبديد لمطاقة العقمية أف ينتاب الرياضي القمؽ أك الغضب إزاء عكامؿ غير قابمة 
الطقس السيئ أجيزة مف نكع ردمء، خبرة الخصـ لذا يجب عمى الرياضي أف يركز : لمتحكـ

يستطع إف يفعؿ حياليا شيئا ما، أم تكجيو جيكده إلى ضماف أفضؿ  عمى الأشياء التي
استعداد تقني كبدني كعقمي في إمكانو تحقيقو يكـ المباراة كذلؾ بأف ينظـ برنامج تدريبي كاف 
يمتزـ بو كيتأكد انو في حالة إعداد جيد كانو قد خطط لاحتمالات غير منتظرة كاف يدخؿ 
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)عسكر .ة ليقكـ بأداء ما يجب عميو كليستمتع بثمرة جيكدهالمنافسة بمشاعر كأفكار إيجابي
2019 ،26)  

  :بموقؼ متوازف ىالتزاـ بعيد المد - 4
أف أبطاؿ الرياضة لـ يصمكا إلى القمة إلا مف خلبؿ عمؿ شاؽ ككانت إحدل بطلبت 

مكتكب عمييا إذا لـ أتمرف اليكـ بقكة  التزحمؽ تعمؽ لكحة أماميا كىي تتدرب عمى قكة التحمؿ
 ..فاف غيرم سيفعؿ ذلؾ

 :إيماف بالذات ىأقص -5
الرياضي ذك الإعداد العقمي الجيد لديو إيماف حقيقي بذاتو كبقدرتو عمى الأداء في أكثر 
ذا ساءت الأمكر يككف قادرا عمى التركيز مف جديد كالعكدة بقكة كلا يستسمـ  المكافؽ تحديا كا 

ىؿ استمر  :ظير لو أف كؿ شيء ينيار، كليذا يجب عمى الرياضي أف يسأؿ نفسوحتى إذا 
في الكفاح ميما كانت النياية مكجعة؟ ىؿ أحافظ عمى إيماني بذاتي عندما يسكء الأداء؟ ىؿ 

 (27، 2019)عسكر  .الثقة تحت ظركؼ ضائقة ىي إحدل نقاط قكتي
 :الإيجابيةلغة الجسـ  -6

يجب عمى الرياضي أف يعمؿ جاىدا عمى أف تككف صكرتو أماـ المنافس صكرة الكاثؽ فرأسو 
مرفكعة كيمشي بثقة كتعبيرات كجيو إيجابية متفائمة، فيذه أمكر حيكية إذا كاف لؾ أف تظير 

 بمظير المتحكـ في المباراة
كالمنافسة؟ كشاىد نفسؾ عمى فمـ لا تسأؿ أحدىـ أف يلبحظ لغتؾ الجسمية أثناء التدريب 

 الفيديك، فيؿ تبدك كاثقا كمستعد لمجابية ضغكط المنافسة العالية؟
 :لا تخش الخسارة -7

بالتدريب العقمي يككف الأداء الناجح في المكاقؼ الضاغطة ممكنا فلب يخشي الرياضي 
ة التنافسية، المعب مف اجؿ الفكز مقابؿ المعب بلب خسارة كىذه علبمة فارقة في عالـ الرياض

كبيذا يجب عمى الرياضي اف يتفحص دافعتيو كاف يحدد أف كانت مصمحتو في تغير تركيزه 
التنافسي مف الخكؼ مف الخسارة أك الإخفاؽ إلى الرغبة في النجاح، كبعبارة أخرم يستمتع 
بالمنافسة كما ىي ميما كانت كلا يؤجؿ ذلؾ إلى فرص أخرم يحالفو الحظ فاجتيد مف اجؿ 

ز كلكف لا تقمؽ أذا لـ تنجح، اغضب لبرىة إذا رغبت في ذلؾ، كلكف انيض بعدىا الفك 
 (28، 2019)عسكر .كحاكؿ مف جديد كربما باستراتيجية مختمفة
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  :ةخلاص
مف خلبؿ دراستنا ىذه تطرقنا في ىذا الفصؿ الى التحمؿ النفسي في المجاؿ الرياضي ككنو 

حد الميارات النفسية الميمة خاصة بالنسبة لملبعب لذا كجب عمى القائميف في العممية أ
 ستخداميـ لمتدريب الميارم كالخططيإستخداـ تمرينات التحمؿ النفسي بقدر إالتدريبية 

مف لعاب القكل ك كرة اليد التي تعتبر أخص الرياضات التي تحتاج لمتحمؿ النفسي ككبالأ
التي يبذؿ فييا اللبعب مجيكدان بدنيان كبيران جدان عمى مدل زمف المباراة اك  الفعاليات الرياضية

  المنافسات الأمر الذم يؤدم الى ضغط نفسي كبير عمى اللبعبيف.
ف تدريب الميارات النفسية ليس بالشيء السحرم، أك البرامج سريعة المفعكؿ كالتأثير، إ

 دة المدرب كاللبعبيف عمى اكتساب كممارسةكلكنيا برامج تربكية منظمة تربكية تصمـ لمساع
الميارات النفسية بغرض تحسيف الأداء الرياضي كجعؿ الممارسة الرياضية مصدرا 

 للبستمتاع.
 –التصكر الذىني :في ىذا الفصؿ الى الميارات النفسية التالية أيضا كمف ىنا تطرقنا 

ساس الذم نستند كالتي نعتبرىا الأالانفعالات  –الثقة بالنفس  –الطاقة النفسية  –الاسترخاء 
 سيس كبناء ىذه الدراسة.  أجؿ تأعميو مف 
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 : تمييد
لقد حظيت الرياضة منذ فترة طكيمة مف الزمف باىتماـ كبير، كما لقيت عناية كبيرة عند 
غالبية المجتمعات في العالـ بما تعكد عمييـ بفكائد عمى صحة الفرد كقكة كصلببة المجتمع، 

بعض الدكؿ في المجاؿ  كماليا مف أىمية إستراتيجية كسياسية كاقتصادية في بسط كىيمنة
 الرياضي، ك تأتي رياضة ألعاب القكل ضمف الرياضات التي لقيت اىتماما كبيرا.

قبالا شديديف إرياضة كرة اليد كاحدة مف الأنشطة الرياضية التي لاقت  تيأثـ  ت ستحسانا كا 
 مف الأطفاؿ كالشباب مف كلب الجنسيف فرغـ عمرىا القصير نسبيا إذا ما قكرنت بعمر بعض
الألعاب الأخرل فقد استطاعت ىذه الرياضة أف تقفز إلى مكاف الصدارة في عدد ليس بقميؿ 
مف الدكؿ في بعض السنيف ، ىذا بالإضافة إلى انتشارىا كنشاط رياضي كتركيحي في 

 معظـ دكؿ العالـ .
كما أف كرة اليد بما تتضمنو مف ميارات حركية متنكعة تتطمب مف ممارسيا امتلبؾ العديد 

ف القدرات الحركية العامة كالخاصة كبشكؿ خاص التكافؽ العضمي العصبي كالرشاقة كالقكة م
المميزة بالسرعة كما أنيا تتطمب امتلبؾ قدرات عقمية كنفسية مضافة إلى ميارات كفنكف 

 المعبة الفردية كالجماعية .
الصعبة حتى  ىذه المرحمةالمراىقة في ىذا الجزء إعطاء فكرة عف أيضا كمنو فقد حاكلنا 

يسيؿ لدينا فيـ الفرد في ىذه المرحمة كالتعامؿ معو بصكرة إيجابية بالإضافة إلى التحدث 
عف خصائص النمك في ىذه المرحمة ككذا الحاجات الأساسية لممراىؽ كمحاكلة معرفة أىمية 

 الرياضة بالنسبة لممراىقيف.
 / ألعاب القوى :1
 :نبذة عف ألعاب القوى - 1 – 1 – 2
أك ما ييعرؼ أيضان باسـ سباقات الميداف (   (Athleticsتيعرَّؼ ألعاب القكل بالإنجميزية 

كالمضمار بأنيا عبارةه عف مجمكعةو متنكِّعة مف الألعاب التي تتضمف أشكالان ميختمفة مف 
التنافيس؛ مثؿ مينافسات الجرم، كالمشي، كالقفز، كالرمي، كتعكد كممة ألعاب القكل بالمغة 

؛ التي تعني التسابيؽ، كييشار إلى ألعاب  (Athlon)الإنجميزية بالأصؿ إلى الكممة اليكنانية
 lightالقكل في العديد مف المغات؛ كالألمانية كالركسية بالألعاب الخفيفة بالإنجميزية
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athletics)    ) ،كذلؾ لتمييزىا عف بعض الرياضات الأخرل؛ كالمصارعة، كرفع الأثقاؿ
تبر رياضة ألعاب القكل كاحدةن مف الرياضات التي يتـ التنافيس فييا منذ إقامة أكؿ كغيرىا. تيع

ـ، كعمى الرغـ مف ارتباط ىذا النكع مف الرياضات 1896بطكلةو للؤلعاب الأكلمبية في عاـ 
التنافسية بشكؿو كبير بالألعاب الأكلمبية؛ إلا أنو يتـ إجراء مينافساتيا عمى أصعدةو كميستكياتو 

مفة؛ كفئات الشباب، كفئات طيلبب الجامعات كالمدارس، كغيرىا مف الفئات الأخرل ميخت
كعمى مدار العاـ كفي مختمؼ أنحاء العالـ، كييعتبر الاتحاد الدكلي لألعاب القكل؛ الذم ييشار 

ىك الييئة الدكلية المسؤكلة عف تنظيـ ككضع قكاعد التنافيس لألعاب   (IAAF)لو بالاختصار
 (2020)احساف العقمة ان.القكل عالمي

 :تاريخ ألعاب القوى - 2 – 1 – 2
ظيرت ألعاب القكل منذ كقتو طكيؿ يعكد إلى حقبة ما قبؿ الميلبد؛ حيث شجَّعت كؿٌّ مف  

الحضارتيف المصرية كالآسيكية القديمة ىذا النكع مف الألعاب، بينما تـ تنظيـ منافسات 
قبؿ الميلبد، كما تمت ممارسة ألعاب القكل  1829ألعاب قكل عدة في إيرلندا في عاـ 

لمبية القديمة التي تعكد إلى القرف الثامف أك التاسع قبؿ الميلبد؛ كالتي خلبؿ الألعاب الأك 
كانت تقتصر حينيا عمى مينافسات الركض بأنكاعو كمسافاتو ميختمفة، كبقيت بعض أنكاع 
ألعاب القكل كالجرم كأنكاعو أخرل جزءان مف الأنشطة الرياضية التي مارستيا العديد مف 

قرف التاسع عشر لمميلبد انتشاران كاسعان لألعاب القكل كخاصة الحضارات الميتعاقبة. شيد ال
في كؿٍّ مف أكركبا كالكلايات الميتحدة الأمريكية كأصبحت ميمارسة ىذه الألعاب جزءان مف 

ـ نقمةن نكعيةن فريدةن لميمارسة ألعاب القكل؛ 1896المناىج الدراسية لتمؾ الدكؿ، كشيد العاـ 
ءان مف مينافسات أكؿ دكرة ألعابو أكلمبية حديثة، كشممت كذلؾ مف خلبؿ جعؿ أنشطتيا جز 

مينافسات تمؾ الدكرة التي تـ إقامتيا في مدينة أثينا اليكنانية عمى مينافسات سباؽ الجرم 
لمسافات ميختمفة، بالإضافة إلى مينافسات رياضة القفز بأنكاعو الميختمفة، فضلبن عف رمي 

اضة ألعاب القكل يتزايد بشكؿو كبير في جميع أنحاء الرمح كرمي القيرص. بدأ الاىتماـ بري
العالـ بعد إقامة أكؿ دكرة ألعابو أكلمبية؛ كالتي كانت ألعاب القكل جزءان رئيسان مف مينافساتيا، 
كعقب تزايد ىذه الشعبية اجتمع سبعة عشر اتحادان كطنيان لألعاب القكل مف بمداف ميختمفة 

ـ، ككاف ىذا 1912؛ كذلؾ في عاـ  (IAAF)لألعاب القكلليعمنكا عف تشكيؿ الاتحاد الدكلي 
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، إلا أنو كفي العاـ  الاتحاد ىك المسؤكؿ عف منافسات ألعاب القكل الخاصة بالرجاؿ فقط
ـ أصبح الاتحاد الدكلي لألعاب القكل مسؤكلان عف ألعاب القكل لكؿٍّ مف فئتي الرجاؿ 1936

 214ي الاتحاد الدكلي لألعاب القكل ـ بمغ عدد المشتركيف ف2015كالنساء، كحتى عاـ 
اتحادان ميختمفان كبإدارةو رئيسية مف الاتحاد الدكلي لألعاب القكل تحت رعايةو محميٌة مف 

 (2020)احساف العقمة  الاتحادات الكطنية لألعاب القكل الخاصة بكؿِّ دكلة.
 :القوى ألعاب تعريؼ -3 - 1 – 2
القكل مجمكعة مف التماريف البدنية ترمي إلى تنمية متناسقة لمقدرات الجسمية العاب  

كالذىنية للئنساف. كىي مف أقدـ أنكاع الرياضة، كتتضمف فركعا متعددة مثؿ المشيكالجرم، 
كالقفز، كالكثب، كالرمي، كالدفع. عرفت كميا تحت اسـ )فف الاتلبتيكا(. عرفيا أحد 

برئتيو، كيسرع  و : إذا كاف الإنساف يمشي بعضلبتو، كيجرماختصاصي الطب الرياضي بقكل
 (9)جميؿ ناصيؼ بدوف سنة، بقميو، فإنو يصؿ إلى اليدؼ بذكاتو.

ىي مسابقات الميداف كالمضمار كجرم الطريؽ كسباؽ المشي كاختراؽ الضاحية كجرم 
 (13، 2018)سيباستياف كو الجباؿ كالجرم في الطبيعة. 

 لاتقؿ الرياضية التربية مظاىر مف مظير 14 ) .ص  (1998الشافعي أحمد يعرفياحسيف
 .الرياضي التخصص مف نكعا كتعتبر الألعاب عف قيمة أك مكانة
 كجرم الضاحية اختراؽ كجرم المشي كسباؽ الطريؽ جرم مف كالميداف المضمار ألعاب أنيا

 .الجباؿ
 مقنف تنافسي اجتماعي حركي نشاط  9 ) صLouis et.M. pradet  (1996  كيعرفيا
 ، الحركية بالتقنيات تعبر التي الطاقة استعماؿ قكة كتتطمب متنكع أرضي كسط في تمارس
 .لمرياضي كالذىنية البدنية لمياقة الأقصى تطكير إلى تيدؼ

 تقاس اليامة النشاطات مف مجمكعة ىي ( 40ص 2007  ) A.Blanchouin  كيضيؼ
 .لمفرد الخارجية العشكائية العكامؿ تغيرات كؿ يزيح الذم محيط في كالمكاف لمزمف بالنسبة

 أنيا القكل ألعاب تعريؼ يمكف 16  ) .ص  1998 ( الشافعي أحمد حسيف يمخصيا كما
 أفضؿ تحقيؽ بغرض لمرياضي البدنية الصفات تطكير إلى تيدؼ متنكعة رياضية نشاطات
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)سعيد, كرمي.  كقفز جرم مف الرياضي الميداف في الرياضية كتمارس المنافسات في النتائج
 (41، 2021عروسي 

 
 
 :تاريخ ألعاب القوى في الجزائر قبؿ الاستقلاؿ  - 4 - 1 – 2
إف التيار الرياضي قد أتى مف انجمترا مركرا بفرنسا كصكلا بالجزائر، كذلؾ في بداية     

كرغـ ذلؾ نجد تككيف فرؽ فرنسية كأكربية عمى حيث اعتبر ذلؾ تأخرا كبيرا القرف العشريف 
الجزائر، كىراف مختمفة كىي:  التراب الجزائرم، ككاف ىذا التككيف عمى ثلبث كلايات

( CSCشباب قسنطينة ) ،  (MCA)ثينيات كمف بينيا: مكلكدية الجزائركقسنطينة. في الثلب
 .دايتيا في الأربعينيات بمف كىراف، أما الفرؽ الأخرل كانت ( USMOك )

كلعدـ كقمة الإمكانيات المادية كالبشرية لـ تساعد في الحصكؿ عمى نتائج جيدة كخاصة في 
طكيمة كالنصؼ طكيمة، كاقتصرت نتائج فعالية الرميمما جعميـ ييتمكف كثيرا بالسباقات ال

 :التالي عدائينا آنذؾ عمى النحك
 .الريفي لمعدك فرنسا بطؿ عربيدم  : 1913

  .إفريقيا شماؿ بطكلة في الثالثة بالمرتبة الجزائر مكلكدية فكز:   1937
  .ـ 500 ك ـ 400 فعالية في الجزائر بطؿ الطيب شايب مغربي:   1945
 الأكلمبية الألعاب خلبؿ ـ 10000 في الفضية بالميدالية فاز عكاشة عمي:   1948
 .رابإنجمت

 الأكلى فضيتيف بميداليتيف بفنمندا الأكلمبية الألعاب في ميمكف عكاشة عمي فاز:   1952
 .ـ 10000 في كالثانية ـ 5000
 اسمو غير الذم بمالبرنك الأكلمبية الألعاب في راتكفبالما فاز ميمكف عكاشة عمي:   1956

  .المشاركة أجؿ مف alain Mimoune إلى
 (35، 2001)القيسي, قصي محمود .للؤكاسط بالعدكالريفي كمكش شميفي فاز:  1961

 :بعد الاستقلاؿ - 5 - 1 – 2
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)أكلمبياد طككيك بالياباف( بعد  1964شاركت الجزائر لأكؿ مرة في الألعاب الأكلمبية في 
غير أف الفترة التي صنعت فييا الجزائر مجدىا  1963إنشاء المجنة الأكلمبية الجزائرية في 

كخصكصا في رياضة ألعاب القكل, ككاف لمعداءة حسيبة  2000ك 1990كانت ما بيف 
متر بالألعاب الأكلمبية التي  1500بكلمرقة شرؼ منح أكؿ ذىبية أكلمبية لمجزائر في سباؽ 

 .1992نيا في جرت ببرشمكنة بإسبا
ثنتيف مف بطكلات العالـ لألعاب القكل, الأكلى في إأيضا بالذىب في  بولمرقةكتكجت 
بغكتنبرغ بالسكيد, بالإضافة لميداليات ذىبية أخرل في  1995بطككيك كالثانية في  1991

 .في نفس المسافة عدة دكرات للؤلعاب المتكسطية
بأطمنطا بالكلايات المتحدة فقد  1996الأكلمبية لسنة أما المشاركة الجزائرية في الألعاب 

 .ـ1500كانت الأكفر في حصاد الميداليات الذىبية مع تتكيج نكر الديف مرسمي في سباؽ
( 1995-1993-1991أف يفخر بحصكلو عمى ثلبث بطكلات عالمية ) لمرسميكما يمكف 

تحسيف خمسة أرقاـ , كما تمكف خلبؿ مشكاره مف 1991ككأس العالـ داخؿ القاعة في 
 .قياسية عالمية في اليكاء الطمؽ كاثنيف داخؿ القاعة

 بينيداككانت ألعاب القكل الجزائرية قد عادت لتتألؽ مرة أخرل في الألعاب الأكلمبية بتتكيج 
 عيسى, كبسيدني أيضا فاز العداء 2000متر بسيدني عاـ  1500بذىبية  مراح نورية
متر, بالبركنزية, ليتكج بعدىا بذىبية بطكلة  800فة , المختص في مساقرني سعيد جبير

 .2003العالـ لألعاب القكل بباريس )فرنسا( في 
الذم تكج  توفيؽ مخموفيمف نصيب العداء  2012ككانت آخر ذىبية أكلمبية لمجزائر في 

متر, كمنذ ذلؾ الحيف لـ يعزؼ النشيد الكطني  1500بمندف )المممكة المتحدة( بسباؽ 
 (2022)جريدة الجميورية .في الأجكاء الأكلمبيةالجزائرم 

ميدالية مف دكرة  108ما عف مجمكع المشركات حصؿ العرب عبر تاريخيـ الاكلمبي عمى أ
مكزعة بركنزية  55فضية ك 28كذىبية  25كىي  2012الى دكرة لندف  1928امسترداـ 

 23 )المغرب –(ميدالية  27)كما يميمصردكلة + الجميكرية العربية المتحدة  16عمى 
ميدالية  45ككانت حصة الاسد لالعاب القكل ب  (ميدالية 17)الجزائر  – (ميدالية

 (378، 2017)الحوري, عكمة; حميدة, جرو; .
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 :القوىأنواع ألعاب  - 6 – 1 – 2
 :مسابقات الميداف /1
ظير الرٌمي كرياضة منذ القًدـ؛ حيث حتٌمت الظركؼ المعيشيٌة   :مسابقات الرّمي - 1

كظركؼ الطبيعة عمى الإنساف أف يعتمد عمى قكٌتو البدنيٌة؛ ليحافظ عمى حياتو؛ مما دفع إلى 
كتنقسـ مسابقات  بعيدةكرمييا لمسافات « إقامة المنافسات المختمفة؛ كرفع الأحجار الثقيمة

 :الرٌمي إلى أربعة أقساـ؛ كىي
لكنيا لـ تكف تمارس بالريمح  القدـظيرت رياضة رمي الرمح كرياضة منذ   : الرمح  رمي - ا

نما كانت ثمارس بما ييشبو الحربٌة أك بالحرابة نفسيا؛ حيث كانت  المعركؼ في ىذه الأيَّاـء كا 
ربٌة أداة الصٌيد في زمنيـ  .الحى

في ىذه الأيٌاـ فقد أصبحت تمارس رياضة رمي الريمح؛ برمح يبمغ كزنو ثمانمائة جراـء أما 
كطكلو مائتاف كستكف سنتيمتران؛ كذلؾ في مسابقات الرٌجاؿ؛ أما في مسابقات القٌساء فيبمغ 

كيبمغ طكلو مائتاف كعشركف سنتيمتركتمارس مسابقة رمي الرمح في « كزنو ستمائة جراـ
ضيٌة لتحقيؽ أطكؿ مسافة ممكنة؛ بطريقة خاصٌة؛ بحيث تساعد ىذه الطريقة المنافسات الرٌيا

 ."أبعد مدل ممكفالىعمى اكتساب الريمح أقصى قكة انطلبؽ؛ حتى يىصًؿ 
الجٍمٌةى عبارةه عف كرةو مف الحديدء أك مف النحاس؛ أك مف أمٌ   :دفع الكرة الحديدية )الجمّة( - ب

كيبمغ كزنيا سبع كيمك جرامات تقريبان في مسابقات « المعدنيفمعدف لا يقؿ صلببة عنيذيف 
كيتراكح قطرىا مابيف مائة كعشرة كمائة كثلبثيف مميمترا كفي مسابقات النساء يبمغ « الرٌجاؿ

كثرمى كزنيا أربعة كيمك جراماتتماماء كقطرىا ما بيف خمسة كتسعيف كمائة كعشر مميمتراتو 
؛ ييصنع مف الحديد الصمبء؛ مثبت الجٍمٌة مف دائرة تسمى دائرة الرٌ  مي؛ كىذه الدائرة ليا سياجه

تدىف « كارتفاعو متره كنصؼ تقريباء قطرىا حكالي متريف« في الأرضء سمكو ستة مميمترات
)ابو رضواف . بالميكف الأبيضء كحافتيا العميكيٌة في ارتفاع سيستكل سطح الأرض خارج الدٌائرة

 (17، 2010الرحمف ابراىيـ  عبد
مٌة(   :قذؼ القرص - ج تيمارس رياضة قذؼ القرص كشقيقتيا؛ رياضة دفع الكرة الحديديٌة )الجي

كالقرص الذم تيمارس بو ىذه الرياضة مصنكعه مف .في دائرة؛ يبمغ قطرىا متراف كنصؼ
كزنو « الخشبء أك مف أم مادىةو أخرل مناسبة؛ كييحيط بالقرص إطاره معدف ذك حدٌ دائرم
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تسابؽ مييطمؽ الي  .اثني كيمك جراـ في مسابقات الرجاؿ؛ ككيمك جراـ كاحدو في مسابقات النساء
 .حتى يصؿ إلى أبعد مسافة ممكنة الرٌامي القرص بأقصى سرعة ممكنة؛ بزاكية معيٌنة؛

كانت المطرقة أكؿ ما بدأت ممارسة ىذه الرياضة تشبو مرزبٌة الحداد   :إطاحة المطرقة - د
ثـ أصبحت  .كطكليا حكالي سبعيف سنتيمتران « كلـ يكف ليا كزفٍ ثابت« خشبي”كليا لسانة

نيايتو مقبضٍ معدني  المطرقة كلا تزاؿ؛ عبارة عف كرةو حديديٌة يتصؿ بيا سمؾ مف الصمبفي
كيبمغ كزف المطرقة سبع كيمك جرامات تقريبا كطكليا لا يزيد عنمائة كاثنيف كعشريف 

 :كتمارس رياضة إطاحة المطرقة بالطٌريقة الثاٌلية.سنتيمترا
ييمسؾ اللؤعب بالمقبض المعدني لممطرقة ثـ يدكر حكؿ نفسو دكرتيف؛ كذلؾ لإكسابالمطرقة 

إلى أبعد مسافة ممكنة كيجب أف تسقط المطرقة فيمنطقة  أقصى سرعة لازمة لمكصكؿ
 (18، 2010)ابو رضواف عبد الرحمف ابراىيـ .محمٌدةو؛ تيسمٌى مقطع الرتمي

ميكرست مسابقات الكثب كالقفز قديمان؛ بدليؿ   :مسابقات الوثب والقفز  -2 - 1 – 6 – 1 – 2
المصريٌيف مف أدكات كنقكش كرٌسكـ في بعض المقابر؛ حيث كجدت كثيقةه ما خمفو قدماء 

ككذلؾ ميكرست عند  .قديمةه تشرح طريقة الكتب العالي الذم كانكا ييمارسكنو في زمنيـ
الإغريؽ؛ حيث كاف الرٌسٌامكف الإغريقييكف ييكثركف مف رسـ أكضاع الكثب كحركاتو 

 .ةكتصكيرىا؛ عمى القدكر كالكؤكس الإغريقيٌ 
 (2023)اسماء ابو ضميدة :كىي وتنقسـ مسابقات الوثب والقفز إلى أربعة أقساـ؛ 

حيث يهمسؾ المتسابؽ بيده زانة، كيركض  :(   (Pole vaultالقفز بالزانة بالإنجميزية  - 1 – 2
القفز إلى أعمى  مترنا، لمحاكلة 45في مضمار باتجاه العارضة المكضكعة عمى قكائـ، حكلي 

مسافة ممكنة، كيتـ القفز فكؽ العارضة باستخداـ الزانة )كىي عامكد مرف طكيؿ مصنكع مف 
ا خيار القفز لدكرة كاحدة كتجربة  ألياؼ الكربكف أك الألياؼ الزجاجية(. لدل المتسابؽ أيضن
 ارتفاع أعمى، كثلبث حالات فشؿ متتالية عمى نفس الارتفاع أك العديد مف مجمكعات

  الارتفاعات تتسبب في القضاء عمى المنافس.
حيث يقكـ المتسابؽ بالقفز إلى أعمى  :( high jump)  Theالوثب العالي بالإنجميزية  - 2 – 2

نقطة يستطيع بمكغيا، دكف الاستعانة بعصا أك أمٌ شيء، فقط كزف الجسـ، كىناؾ قاعدة 
لأرض مف قدـ كاحدة، كليس قدميف، أساسية كاحدة لمقفز العالي، إذ يجب أف يترؾ اللبعب ا
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كالقفز فكؽ الحاجز المكضكع بيف قائميف، كتطكرت تقنيات القفز العالي في القرف العشريف 
 كثيرنا، كمف أىميا الآتي:

 . The Scissors تقنية المقص*
 .off-Eastern cut تقنية*
 .Western roll تقنية*
 . Straddle تقنية*

عمى يد أكؿ مف قاـ بيا   Fosbury Flopتيعرؼ باسـ  Straddleجدير بالذكر أفٌ تقنية
ا 1968كىك المتسابؽ ديؾ فكسبرم، كىك البطؿ الأكلمبي لعاـ  ـ، إذ تتضمف ىذه التقنية نيجن

 يبدأ بالقفز، ثـ التكاء عند الإقلبع كالانتقاؿ إلى الرأس أكلان مع العكدة إلى العارضة. 
كاف ييطمؽ عميو اسـ القفز العريض،   :(long jump)  Theالقفز الطويؿ بالإنجميزية  - 3 – 2

كالسرعة ىي أىـ عنصر لمقفزة الناجحة، حيث يقكـ اللبعب بالركض سريعنا ضمف مضمار 
السباؽ المخصص، حتى يصؿ إلى مكاف الحفرة الرممية المكضكع عمييا العارضة الخشبية، 

فكقيا إلى داخؿ الحفرة الرممية. إفٌ نسبة نجاح ىذا النكع مف  التي تسمح لممتسابؽ بالقفز
القفز يعتمد عمى المسافة التي يقطعيا اللبعب داخؿ الرمؿ، كأكثر القفزات شيكعنا في ىذا 

 كيككف المتسابؽ فييا، ككأنو يمشي في اليكاء. kick) -(hitchالنكع ىك ما ييسمى بتقنية
حيث يقكـ المتسابؽ بعد بدء :  ( triple jump)  Theالثلاثي بالإنجميزية القفز - 4 – 2 

الجرم في المكاف المخصص، كالقفز ثلبث مرات متتالية، حجمة كخطكة، ثـ بالخطكة الثالثة 
الأخيرة يقكـ بكثبة أيفقية ليصؿ اللبعب إلى أبعد مسافة يستطيعيا في حفرة الرمؿ، مع 

ي بدأ بيا اللبعب، كيجب أف يتعدل لكحة القفز المخصصة المحافظة عمى نفس السرعة الت
لا لف تيحسب للبعب القفزة، يتطمب ىذا النكع مف القفزات يحتاج السرعة كالمركنة كالقكة  كا 

 .كتركيزنا عالينا مف اللبعب
 :تنقسـ مسابقات المضمار إلى قسميف : مسابقات المضمار -2 – 6 – 1 – 2
ىي سباقات  سباقات المضمار المختمفة  :المضمار المختمفةسباقات  -1- 2 – 6 – 1 – 2

تيمارس في مضمار لا يقؿ طكلو عف أربعمائة مترء كيككف اتٌجاه الجرم بحيث تككف اليد 
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كيككف الفائز في جميع ىذه السسٌاقات؛ ىك مف يصؿ إلى خط « اليسرل إلى الجية الدىاخميٌة
 :اـ التاليةكتتضمٌف سباقات المضمار الأقس النياية أكلان 

سابقات الثلبثة مكسباقات العىذك المختمفة ىي سباقات المسافات القصيرة؛ كىي ال  :العدو –1
 :التٌالية

كمسافتو تيركض دائمان في « كىك سباؽ مف سباقات المسافات السٌريعة  :و مائة متردالع -أ
 ”". كبأقصى سرعة ممكنة؛ لتحقيؽ الفكز «خط مستقيـ

ييعتبر كذلؾ مف السباقات الستٌريعة؛ حيث يجرم المتسابؽ في خط  :و مائتي متردالع -ب
 كيمري فيو بمنحنى كاحدو مف الممعب. « مستقيـ

كىك السٌباؽ المتكسٌط بيف سباقات المسافات القصيرة كالمسافات   :و أربعمائة متردالع -ج
ألعاب القكل المتكسٌطة؛ كىكمف أقسى كأصعب السٌباقات؛ حيث ييسًمٌيو الميختصيكف في مجاؿ 

؛ لأفٌ المتسابؽ يجرم فيو مسافة السٌباؽ كمٌيا؛ كالبالغة بحسب 7سباؽ المكت أك قاتمة الرجاؿ
اسمو؛ أربعمائة متر؛ بنفس المٌرعة التي يىجرييا في سباؽ العذك مائة متر كسباؽ العىذك 

 (21، 2010)ابو رضواف عبد الرحمف ابراىيـ مائتي متر
 ماعدا الأركقة في الرياضيكف يجرم ، لمجرم الرسمية المنافسات في:  )الجريالركض) –2

 :أنكاع ثلبثة مف كيتككف الركض الريفي كالعدك الماراتكف
 ـ، 200 ـ، 100 كالأكلمبية العالمية  :التالية الفعاليات مف كتتككف:  القصيرة المسافات*

 .ـ 400
 .ـ 1500 ك ـ 800 كالأكلمبية العالمية:التالية الفعاليات مف كتتككف: المتوسطة المسافات*
كمـ  3كمـ، 10 كمـ،5 كالأكلمبية العالمية  :التالية الفعاليات مف كتتككف: الطويمة المسافات*

 (42، 2021)سعيد, عروسي ، الماراتكف. 
يركض كؿ « فريؽ يتألٌؼ مف أربعة لاعبيف كسباؽ التتابع ييمارسو  :سباقات التتابع -3

كاحدو منيـ المسافة المحتٌدة لو حاملبن في يده عصان ييسمٌميا لزميمو في منطقة تسمى منطقة 
 .التسميـ كالتسمـ؛ طكليا عشركف سنتيمتران 

كيجب عمى اللبعب أف يستعيد العصا بنفسو إذا سقطت منو. كلا يحؽ لزميمو أف يستعيدىا 
 ارة عف أنبكبة ممساءن ميجًكقةى مصنكعة مف الخشب أك مف أمٌ معدف مناسبعنو كالعصا عب
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كيبمغ قطرىا أحد عشر سنتيمتران؛  اينحصر طكليا ما بيف ثمانية كعشريف إلى ثلبثيف سنتيمتر 
 .كلا يقؿ كزنيا عف خمسيف جرامان", كييطمؽ عمييا اسـ الشاىد

 :ث سباقات التٌاليةكتشتمؿ سباقات المكانع عمى الثلب :سباقات الموانع-4
 :كىي عمى ثلبثة أقساـ : سباقات الموانع لممسافات القصيرة -أ
ىك سباؽ ببمغ ارتفاع المانع فيو متران كاحدان تقريباء  : سباؽ مائة وعشرة أمتار موانع -1

عبد الرحمف ابراىيـ )ابو رضواف  .كتبمغ المسافة فيو بيف المانع كالذم يميو تسعة أمتار
2010 ،22) 

ىك سباؽ يبمغ ارتفاع المانع فيو ستة كسبعيف سنتيمتراء كتبمغ   :سباؽ مائتي متر موانع -2
 .المسافة فيو بيف المانع كالذم يميو ثمانية عشر متران تقريبان 

سنتيمتراء ىك سباؽ يبمغ ارتفاع المانع فيو كاحدا كتسعيف   :سباؽ أربعمائة متر موانع-3
 .كتبمغ المسافة فيو بيف المانع كالذم يميو خمسة كثلبثيف متران 

كىك سباؽ تبمغ مسافتو ثلبثة آلاؼ متر كييكضع   :سباؽ الموانع لممسافات المتوسّطة -ب
فيو ثمانيةه كعشركف مانعا كسبعة أحكاض مائيٌة كيبمغ ارتفاع الحاجز في ىذا السٌباؽ حكالي 

كعرضو حكالي أربعة أمتار كتبمغ مساحة الحكض المائي فيو ثلبثة  كاحدو كتسعيف سنتيمترا
أمتار كستة كستيف ستتيمتران في ثلبثة أمتار كستة كستيف سنتيمترا كعيمقو ستةه كسبعكف 

ع مباشرة؛ دكف أف تفصمو عنو أم مسافة كلا ني بعد المائكيككف الحكض ما .سنتيمتران 
 .ييحتسب

كىك سباؽ تبمغ مسافتو اثني   :مة )اختراؽ الضّاحية(سباؽ الموانع لممسافات الطوي -ج
كيككف ىذا السٌباؽ « عشر كيمكمتر كأربعمائة متر؛ كىك ما ييسمَّى بسباؽ اختراؽ الضاحية

تخممو بعض المكانع الطبيعية؛ كالجداكؿ كالمنحدرات يبعيبكر المتسابقيف مسافة السٌباؽ الذم 
 (23، 2010)ابو رضواف عبد الرحمف ابراىيـ .كالصٌخكر

 :سباقات الطّريؽ - 1 – 1 – 2  -6 - 1 – 2
 دكف المشي عمى يعتمد سباؽ 5  ) .ص  (2007 الخكلي أنكر أميف حسب :المشي -1

 التحمؿ يتطمب سباؽ كىك مستمر، بشكؿ بالأرض جسـ الإنساف يتصؿ أف بمعنى الجرم
 (44، 2021)سعيد, عروسي .كمـ 50 ك كمـ 20 كمسافتو
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ييعتبر سباؽ الماراثكف اختبار تحمٌؿ في رياضات ألعاب القكل؛ كتبمغ   :الماراثوف - 2
 .كأربعيف كيمكمتران كمائة كخمسة كتسعيف متر مسافتو اثنيف

 ) 121ص  (1998الشافعي أحمد حسف يرل :اختراؽ الضاحية -2 - 1 – 2 – 6 – 1 – 2
 .كمـ 1 عمى تزيد كلا كمـ 7 عف تقؿ لا أف يجب لمكبار المسافات 

 4 ك لمناشئيف كمـ 8 ك لمكبار كمـ 12 المسافة تككف أف يجب الدكلية الضاحية سباقات في
 .لمنساء كمـ

 كالمركج كالحقكؿ الفسيح الريؼ مثؿ العراء للؤرض الإمكاف قدر ملبئـ طريؽ عمى يجرم
 (45، 2021)سعيد, عروسي كالمراعي 

متر  كىك سباؽ مسافتو طكيمة نكعان ما؛ حيث تبمغ مسافتو اثني عشر كيمك مترأ كأربعمائة
 كيككف بعبكر المتسابقيف لمسافة السٌباؽ التي تتخمٌميا بعض المكانع الطبيعيٌة؛ كالجداكؿ

 (24، 2010)ابو رضواف عبد الرحمف ابراىيـ  .كالصٌخكر كالمينحدرات« المائيٌة
 -:كىيـ كتنقسـ المسابقات المركبة إلى ثلبثة أقسا :المسابقات المركبة  - 3 – 6 – 1 – 2

 .العشارم-السباعي -الخماسي
مسابقات ثقاـ عمى مدار يكميف  خمس يتككف الخماسيي مف :الخماسي -1 - 3 – 6 – 1 – 2

 :ميتتالييف؛ كذلؾ عمى النحك التالي
مسابقة  -سباؽ مائة متر حكاجز –:كتٌقاـ في اليكـ الأكؿ ثلبث مسابقات؛ كىي : اليوـ الأوّؿ
 .مسابقة الكثب الطكيؿ -الكثب العالي
مة(مسابقة دفع الكرة ا -:كتقاـ في اليكـ الثاني مسابقتاف؛ كىما : اليوـ الثاّني  -لحديديٌة )الجي
 .ك مائتي متردسباؽ الع

ثقاـ عمى مدار يكميف  يتككٌف السٌباعيي مف سبع مسابقات :السباعي -2 - 3 – 6 – 1 – 2
 :متتالييف؛ كذلؾ عمى النحك التالي

 :كتقاـ في اليكـ الأكٌؿ أربع مسابقات؛ كىي : اليوـ الأوّؿ
 -مسابقة الكثب العالي -مسابقة دفع الكرة الحديديٌة )الجمة( -سباؽ مائة متر حكاجز -

 (25، 2010)ابو رضواف عبد الرحمف ابراىيـ .ك مائتي متردسباؽ الع
 :كتقاـ في اليكـ الثاني ثلبث مسابقات؛ كىي : اليوـ الثاّني
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 .سباؽ الجرم ثمانمائة متر -مسابقة رمي الرمح -مسابقة الكثؼ الطكيؿ -
مف عشر مسابقات تقاـ عمى مدار يكميف  يتككٌف العيشارمٌ  :العشاري -3 - 3 - 6 – 1 – 2

 :ميتتالييف؛ كذلؾ عمى التحك التٌالي
 :كتقاـ في اليكـ الأكؿ خمس مسابقات؛ كىي : اليوـ الأوؿ

 -الحديديٌة )الجمٌة(مسابقة دفع الكرة  -مسابقة الكثب الطكيؿ -سباؽ العذك مائة مثر -
 .ك أربعمائة متردسباؽ الع -مسابقة الكثب العالي

 :خمس مسابقات أيضان؛ كىي الثانيكتقاـ في اليكـ  : اليوـ الثاّني
مسابقة  - مسابقة القذؼ بالزانة -مسابقة قذؼ القرص -سباؽ مائة كعشرة أمتار حكاجز -

، 2010)ابو رضواف عبد الرحمف ابراىيـ  سباؽ الجرم ألؼ كخمسمائة متر -رمي الرمح
26) 

 أىمية ألعاب القوى العامة : -7 – 1 – 2
ألعاب القكل نشاط بدني يتضمف حركات طبيعية كالمشي كالجرم كالكثب كالرمي  -

 كممحقاتيا.
بالزمف أك بالمسافة, كلألعاب القكل مسابقاتيا التي تعتمد عمى الارقاـ المنجزة التي تقاس 

كتختمؼ ىذه المسابقات عف بعضيا كما تتطمبو مف ميارات فنية، كصفات بدنية كفيزيكلكجية 
 كنفسية لتحقيؽ أعمى الانجازات الرياضية.

 إف ألعاب القكل بفضؿ تقاليدىا كشمكليتيا : -
بنى تعتبر رياضة أساسية تمارس لذاتيا، تستكعب بحكـ سعة مجالاتيا كافة أنكاع ال -

 الجسمية.
 كما تساىـ مسابقاتيا في تطكير المياقة البدنية لباقي الالعاب الرياضية. -
كتعتبر ألعاب القكل بمسابقاتيا العديدة عصب الالعاب الاكلمبية لكثرة ميدالياتيا, كما تقاـ  -

ليا العديد مف البطكلات السنكية الدكلية، كالقارية كما في الدكرم الماسي ذم المنافسات 
 المتعددة, كذلؾ بالاضافة إلى بطكلات العالـ في ألعاب القكل التي تقاـ كؿ سنتيف.

تعتبر ألعاب القكل أـ الرياضات بحؽ, إذ أنيا تشكؿ بمسابقاتيا العديدة كالمتنكعة المجاؿ  -
 (3،  2019)مدادة كلمبية.الات العالمية ك لالكسب الميداليات في البطك  كؿالا
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 ة بدنيائتمارس ألعاب القكل في كؿ بمداف العالـ لقيميا التربكية كدكرىا في إعداد الناش -
 كصحيا كفيزيكلكجيا كنفسيا كعاطفيا.

ككؿ  ككؿ سف نسكمجاؿ لكؿ ج عإف ألعاب القكل بمسابقاتيا المتعددة كالمتنكعة, بيا متس -
 شيرالسنة.تككيف بدني، كما أنيا يمكف أف تزاكؿ عمى مدار أ

 يار كفاءاتيـ كمياراتيـلاظفراد كالفرؽ الافييا  فسمة يتناظإف ألعاب القكل رياضة من -
حقيقية  ، كالعالمية بصكرة ، كالقارية ، كالكطنية رقاـ الفردية الخاصةالا كقدراتيـ عمى تحقيؽ

 ، فمسابقاتيا رقمية يحكميا قياس المسافة كالزمف. كعادلة
 تحقيؽ بغرضر، لغيا عم سكالتدريب لتحقيؽ الذات عف طريؽ التنافإنيا كفاح بالجيد  -
عتبارات مادية بعدأف لاكلى، ك الاالفكز بالدرجة  بغرضعتبارات نفسية لارقاـ القياسية، الا

 حديثا.حتراؼ الاانتشر 
عتماد عمى لاؿ مسابقاتيا الفردية صفات ىامة :كالبإف ألعاب القكل تنمي في الفرد مف خ -
 .ابرة كالجمد في التدريبثقة بيا, كتحمؿ المسؤكلية كالصبر كالمثلكا سالنف
 كىي بمسابقاتيا الجماعية تنمي ركح التعاكف كحب الجماعة، كفف القيادة كالعمؿ بركح -

 الفريؽ.
 :أىمية ألعاب القوى لمقدرات البدنية والوظيفية - 8 – 1 – 2

 ؿ التدريبلبعمى ممارسييا تنمية القدرات المطمكبة لمسابقاتيـ مف خ رضإف ألعاب القكل تف
 .وـ كالمكجظالمن
اسية الاستكمف قيمتيا في تعدد مسابقاتيا التي تشمؿ عناصر المياقة  :الناحية البدنية *

 كالسرعة كالقكة كالتحمؿ كالمركنة كالرشاقة.
جيزة الحيكية الداخمية لمجسـ, مما يعكد عمى الاكفاءة عمؿ  عترف :الناحية الوظيفية *

 ؿ :لبنجازات مف خالاالفردبالصحة، كبالقدرة عمى العمؿ بكفاءة عالية كتحقيؽ أعمى 
 كالسعة الحيكية الرئكية. –كالدفقة الدمكية القمبية  –زيادة حجـ القمب  -
كتحسيف  –العاممة ت لبالشعيرات الدمكية في العض كثافةكزيادة  –لياؼ العضمية الاكنمك  -

 كتحسيف رد الفعؿ العصبي العضمي. –السيالة العصبية 
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 ىكائي, كسرعةاللباليكائي ك ( ض لايا) الاستقلببكزيادة مخزكنات الطاقة كتحسيف  -
 .ىر التعب العضمي، كغيرىا ظاخير ماحتراؽ، كتالات لبالتخمص مف فض

 :علاقة ألعاب القوى بالعموـ الأخرى - 9 – 1 – 2
نجازات العالية، تقدـ الاداء الفني، كتحقيؽ الاة عمى الصحة البدنية ك ظجانب المحافإلى 

مف تسجيؿ  والتي تمكن وكمميزات ونساف كصفاتالايشمؿ قدرات  ثألعابالقكل حقؿ اختبار كبح
 رقاـ.الأ

 غيرالعمـ في قياس التطكر البدني، كالت متجارب فتدخؿلقد أصبح مجاؿ ألعاب القكل مسرحا ل
ت كقكتيا كمطاطيتيا كتككف لبثر الفيزيكلكجي في مجاؿ نمك العضاكالت ثيراالنفسي، كالت

ت لباـ كطكليا كمفاصميا، كأثر العتظكأثر شكؿ الع ، (ألياؼ السرعة، كألياؼ التحمؿ) أليافيا
 ت الرياضية.لانجاز في المجالإثيرىاعمى القدرة عمى ااكت جزة الداخميةالأ، كعمؿ عكالركاف
ـ تحميؿ الحركات الرياضية في ما سمي بعمـ التحميؿ الحركي، كما تـ تحميؿ تكنيؾ كقد ت

عمـ الحركة الرياضي كمف الكجية  ءاعمـ الحركة, فنش رظألعاب القكل مف كجية ن مسابقات
 عمـ التعمـ الحركي. ءا، كمف الناحية التعميمية فنش عمـ الميكانيؾ الحيكم ءاالميكانيكية فنش

 الميكانيكية عمى حركات الرمي كالقذؼ كالكثب كالقفز، كأخضعت زكاياصكؿ الاكطبقت 
 ثيرات النفسيةاكالتربية في دراسة الت سعمـ القذائؼ، كأسيـ عمماء النف لءؽ إلى مبادلبطلإا
 نجازات العالية، ثـ كضعت الدراساتلإداء، كعمى القدرة عمى تحقيؽ االانفعالية عمى الاك 

 كتطكر ءاكنفسيا فنش ، التربية الرياضية لءبكيا، فتطكرت مبادعبيف تر لبالخاصة بإعداد ال
 (4،  2019)مدادة الرياضي. سعمـ النف

 خرل.لأقة كثيقة بيف الرياضة كفي مقدمتيا ألعاب القكل، كبيف العمكـ البكىكذا نجد أف الع
 :علاقة ألعاب القوى بالرياضات الأخرى - 10 – 1 – 2

كرشاقة عف طريؽ  –كمركنة  –كتحمؿ  –كقكة  –أف تطكير عناصر المياقة مف سرعة 
 خرل.لأيقدـ الخدمة لكؿ أنكاع الرياضات ا تمارينيا

ختبارات الدقيقة لتقكيـ الحالة التدريبية الضركرية لاجراء الإكىي تقدـ المجاؿ المناسب 
 خرل.لألعاب الؤالقكل نفسيا كل لعابلأ
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 العممي الدائـ لتطكير القدرات كالميارات لتحسيف مستكل ثالمناسب لمبح كما تقدـ المجاؿ
 خرل.لأت الانجاز في مجاؿ ألعاب القكل كفي المجالإا

 :علاقة ألعاب القوى بالتقدـ التقني  - 11 – 1 – 2
ستفادة مف استخداـ أجيزة القياس، لاأفادت ألعاب القكل مف التقدـ التقني كذلؾ با - 1

ؾ لبت, كمف جياز قياس استيلبالطاقة الكيربائي لقياس استطاعة العض كجياز فرؽ
ت تعاطي المنشطات، كمف عمـ لامف المختبرات لكشؼ حا ككسجيف. كما استفادتلأا

 اليائمة. وبقدرات حصاء، كمف دخكؿ الحاسكبالا
نجاز إلى الامستكل  عالزانات مما رف عكاستفادت أيضا مف اختراع ألياؼ الزجاج لصن - 2

لياؼ الزجاج ات, فلاعارضات الكثب كالقفز مما سيؿ إجراء البطك  عـ كلصن 6مافكؽ 
يعترييا اعكجاج أثناء السقكط عمييا كما ىك الحاؿ في العارضات  لامرنة ك  مطاكعة
 المعدنية.

كما استفادت أيضا مف أجيزة تصكير النياية التي تعطي نتائج غاية في الدقة حكؿ  - 3
ت لاى الحاجة في البطك غيف في الجرم، كحكؿ زمف كؿ منيـ، مما ألكصكؿ المتسابق ترتيب

 الميقاتييف, كقضاة النياية. الدكلية إلى
 ؽ,لبنطالا جيزةاؽ بالاطلبمسدس  طؽ المتسابقيف بحكـ ربلبكاستفادت مف أجيزة إط – 4

ؽ فتكشؼ لبنطالاالتي تركب عمى أجيزة  ىءطاؽ الخلبنطلاككذلؾ مف أجيزة كشؼ ا
ؽ قبؿ إشارة البدء بناء عمى زمف رد الفعؿ المسجؿ عمى الجياز كالمنقكؿ لبنطالا تالاح

 مطمؽ السباؽ. صكتيا إلى
كما استفادت مف أجيزة المساحة الدقيقة لقياس مسافات الكثب كالرمي بسرعة كبيرة  - 5

 زـ لممنافسة.لبعالية مما ساىـ في تكفير الكقت ال كدقة
، لتحسيف أرقاـ العدك كالجرم،  (التارتاف)الصناعي   كاستفادت مف استخداـ المضمار – 6

 رقاـ فييما.لأمراتب الكثب كالقفز لتحسيف ا كمف
كما سمح جياز قياس سرعة الريح بإعطاء المعمكمة الدقيقة عف سرعة اليكاء، لكي  – 7

 الكثب حقيقيا. الرقـ المسجؿ في الجرم أك يككف
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 تاحة الفرصة لمجميكر في متابعةلإعب لبلمالكبيرة في ا ضكاستفادت مف شاشات العر  - 8
 (5،  2019)مدادة حداث كالتفاعؿ معيالأا

 : فوائد ألعاب القوى لمصحة البدنية  - 12 – 1 – 2
ألعاب القكل ىي مجمكعة مف الرياضات اليكائية التي تتضمف مسابقات كتحديات يختمؼ 

الانضماـ إلييا بالاعتماد عمى نكع الرياضة التي يتـ ممارستيا، اليدؼ مف ممارستيا أك 
حيث تيقسـ ألعاب القكل إلى خمس فئات بالاعتماد عمى أعمار اللبعبيف كشدٌة الرياضات، 
كمعظـ أشكاليا تككف فردية، باستثناء سباقات التتابع التي يشارؾ فييا الرياضيكف ضمف 

 (2022)لبنى الزؽ  قدميا ألعاب القكل لمصحة البدنية:كفيما يأتي أبرز الفكائد التي ت فريؽ،
 :التحكـ في الوزف والوقاية مف السمنة-1

ممارسة ألعاب القكل استخداـ الأحماض الدىنية لمحصكؿ عمى الطاقة الطمكبة، مما تعزز 
لتمثيؿ الغذائي كحرؽ يزيد مف الجميككجيف )مخزكف الطاقة( في العضلبت، كبالتالي زيادة ا

السعرات الحرارية، كىذا بدكره يزيد مف عممية إنقاص الكزف كالتقميؿ مف احتمالية الإصابة 
 .بالسمنة كتعزيز التحكـ في كزف الجسـ

 :الزيادة مف قدرة العضلات عمى التحمّؿ-2
يزداد تيعد العضلبت أكثر الأعضاء التي تعمؿ كتتحرٌؾ أثناء ممارسة ألعاب القكل، كلذلؾ 

خلبليا القدرة اليكائية ككمية الأكسجيف الذم يتـ نقمو لمخلبيا العضميٌة، مما يعمؿ عمى تحفيز 
 .أداء عضلبت الجسـ، كزيادة قدرتيا عمى المقاكمة كالتحمٌؿ

 :الوقاية مف الأعراض المصاحبة لقمة النشاط البدني-3
مف الجسـ، كتيسيـ معظـ  يساعد ممارسة ألعاب القكل باستمرار عمى تنشيط أجزاء متعددة

أشكاؿ ألعاب القكل في تحريؾ الجسـ، مما يقمؿ مف احتمالية الإصابة بالأعراض المصاحبة 
 .لقمة النشاط البدني التي تصيب الجسـ المرتبطة بانعداـ الحركة أك الخمكؿ

 :التقميؿ مف احتمالية الإصابة بيشاشة العظاـ-4
مما ييسيـ في تأخير ظيكر ىذا الاضطراب  تعزز ممارسة ألعاب القكل كثافة العظاـ،

المرتبط بالشيخكخة، إضافةن إلى أفٌ ممارستيا تزيد مف نشاط العمميات التي تعمؿ عمى إعادة 
 .تشكيؿ العظاـ كتقميؿ تآكميا الذم يحدث عمى مر السنيف

 :التحسيف مف صحة الجياز التنفسي-5
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ا، كبيذه الطريقة ستعتاد عند ممارسة ألعاب القكل يزداد معدؿ التنفس كيزداد  الأداء أيضن
الرئتاف عمى العمؿ بكثافة ككفاءة، مما يعزز صحتيا كييسيـ في التقميؿ مف إصابتيا 

 .بالأمراض
 :التعزيز مف مرونة العضلات-6

يعزز الانتظاـ في ممارسة ألعاب القكل تمدد كقكٌة العضلبت، مما يزيد مف مركنتيا، كيقمؿ 
عد أحد أفضؿ أنكاع الرياضات التي تعزز اكتساب المركنة المثمى احتمالية إصابتيا، فيي تي 

 .لمعضلبت
 :الحفاظ عمى صحة القمب والأوعية الدموية-7

تيحسٌف ألعاب القكل صحة القمب عف طريؽ تعزيز الأداء كتقميؿ احتياج الجسـ لمطاقة عند 
كتقميؿ الشعكر مستكل معيف مف الجيد، مما يسمح بتحسيف أداء القمب كالأكعية الدمكية 

بالتعب، إضافةن إلى أنٌيا تحسٌف التحكـ في ضغط الدـ أثناء الراحة كأثناء ممارسة الرياضة 
 .لدل المصابيف بارتفاع ضغط الدـ الشرياني

 / كرة اليد :2
 نبذة تاريخية عف كرة اليد :  - 1 - 2 – 2
 في العػػػػػالـ :  -1- 1 – 2 – 2
لقد أكد المؤرخكف أف الألعاب بالكرة ظيرت في نحك القركف الكسطي أم خلبؿ القرف الثالث  

( مؤسس  ( H.NIELSONعشر كالرابع عشر لمميلبد كيعد الدنمركي ) ىكلجر نيمسكف (  
، بينما كاف  1898كرة اليد الحديثة حيث أدخؿ المعبة في مدرسة خاصة للئناث سنة 

القدـ كحسب لعبة ) نيمسكف ( في المشاركة تككف بفريقيف كؿ عنصر الرجاؿ مشغكؿ بكرة 
تمكف نيمسكف مف جدكلة قكانيف ليذه المعبة كمف  1906فريؽ يظـ سبعة لاعبيف كفي سنة 

، 1992)الجزائر . حتى بدا تنظيـ منافسات لمذككر في ىذه الرياضة 1911أف حمت سنة 
35) 
مجيكدات التي بذلتيا الدكؿ الإسكندنافية الدكر الكبير في تطكير ىذه الرياضة كقد كاف لم 

 داخؿ القاعة لككف الظركؼ المناخية كانت تحكـ تأقمـ قكانيف ىذه الرياضة داخؿ القاعة 
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مؤتمر الفدرالية الدكلية لألعاب القكل يجتمع بلبىام كيعمف عف إنشاء  1926كفي سنة  *
تـ ميلبد الفدرالية  1928لجنة تتكفؿ بسف قكانيف لعب دكلية لكرة اليد ، كما إف حمت سنة 

 Brochure)( بأمسترداـ بمناسبة الألعاب الأكلمبية .  FIHAالدكلية لكرة اليد ىكاة ) 
1986 , 19) 

  1936يقضي في إدخاؿ كرة اليد ضمف برامج الألعاب الأكلمبية سنة  1934كفي سنة *
أجريت لأكؿ مرة بطكلة عالمية تجمع شباب في كرة اليد كفازت بيا  1938كفي سنة *

  .ألمانيا
كلية بيف السكيد بعد نياية الحرب العالمية الثانية ، أجريت أكؿ مبارات د 1945كفي سنة *

 أىداؼ . 3مقابؿ  8كالدنمارؾ كفازت بيا السكيد ب
أقيمت الدكرة العالمية الثالثة لكرة اليد كعادت لألمانيا ، كما  1955 -1952أما في سنة *  

 البطكلة العالمية الثانية لمفتيات . 1956أقيمت البطكلة العالمية لمشباب كفي العاـ المكالي 
 14في مدريد إسباني كفي  13انعقد عمى الترتيب مؤتمر  1972 – 1970كفي سنتي *

)كماؿ عبد الحميد لكسمبكرغ كىناؾ طرأت بعض التعديلبت عمى قانكف لعبة كرة اليد .
1997 ،35) 

 ميلاد وتطور كرة اليد في الجزائر :  - 2 – 2 - 2
كذلؾ بمراكز المنشطيف أما المعب  1942لقد كانت البداية الأكلى لكرة اليد الجزائرية سنة  

كذلؾ بإحدل عشر لاعب أما نسبة المعب بسبعة لاعبيف  1946بصفة رسمية فكاف سنة 
حتى تـ تنظيـ أكؿ بطكلة  1956كما إف حمت سنة  1953فكاف ضمف الدكرات الأكلى سنة 

 جزائرية .
كاف العدد قميؿ مف الممارسيف ليذا  1962 – 1930لى أف ىذه المرحمة بيف كنشير ىنا إ 

 النكع مف الرياضة كذلؾ بسبب حالة التميز التي شيدتيا البلبد خلبؿ الفترة  الاستعمارية .
كقد ظيرت الحركة الرياضية في الجزائر تحت تأثير الصراع مف أجؿ الحرية التي رافقت  

رية كالتي لعبت دكرا معتبر في التنظيـ كالتربية البدنية كتحضير الشعب قبؿ الفترة الاستعما
 الجماىير خاصة الشباب الذم يككف القكة الحية في الكطف .
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كانت الانطلبقة الثانية لكرة اليد حيث تـ تعيف  1963كمباشرة بعد الاستقلبؿ كبالضبط سنة  
سماعيؿ مداكم ( بيدؼ إنشاء أكؿ فدرا  لية جزائرية لكرة اليد .) حمناد عبد الرحماف كا 

كفي تمؾ الفترة كانت بداية مشكار الفدرالية الجزائرية لكرة اليد برئاسة السيد إسماعيؿ مداكم  
الذم كاف في نفس الكقت رئيس رابطة الجزائر العاصمة لكرة اليد أما أكؿ الفرؽ التي 

  :انخرطت في الفدرالية فيـ كالتالي
 .  L' OMSE( بكلكغيف   SAINT – EVGENEفريؽ )  *    
 .(  R.U.Aفريؽ الراسينغ لجامعة الجزائر ) *
 .(  G.L.E.Aفريؽ المجمكعة اللبئكية لطمبة الجزائر العاصمة ) *
 .(  HBCAفريؽ نادم الجزائر لكرة اليد ) * 
 .(  G.S.Aفريؽ غالية رياضة الجزائر )  *
 فريؽ مف عيف الطاية . *
 .فريؽ سبارتك كىراف *
انخرطت الفدرالية الجزائرية في الفدرالية العالمية كالتي كانت تتككف مف  1963أما في سنة  

 ثلبثة رابطات فقط ) الجزائر ، كىراف ، قسنطينة ( .
كما تحصؿ  1963في سنة   L' OMSEأما أكؿ بطكلة جزائرية فكانت مف نصيب فريؽ  

 . 1984نفس الفريؽ عمى نفس المقب سنة 
تـ إنشاء الرابطة الرابعة كالتي تمثؿ الجنكب كفي سبتمبر مف نفس السنة  1968كفي سنة  

المكتب الفدرالي يعمف تنظيـ بطكلة شبو كطنية ، حيث يتـ فييا تكزيع نكادم الجزائر 
العاصمة إلى مجمكعتيف كاحدة في الشرؽ كالأخرل في الغرب بينما البطكلة الكطنية تظـ 

 فكاف غائبا لحداثة رياضة كرة اليد ليذه المنطقة .الشرؽ كالغرب كالكسط أما الجنكب 
 1977كفي سنة  1901تـ حؿ كؿ الجمعيات التي أنشأت إثرل قانكف  1975كفي سنة  

( كالتي تظـ سبع  ASPأدخمت تعديلبت رياضية إذ بدأت بطكلات الجمعيات النخبكية   ) 
 جمعيات .

ثلبث بطكلات جيكية الكسط سنة غنية بالأحداث ككنيا عرفت ظيكر  1984كتعد سنة  
ككانت عدد  1989كالشرؽ كالغرب بينما نسجؿ ىنا ظيكر الرابطة الجيكية لكرقمة سنة 
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مكزعة عمى ثلبثيف رابطة أما اليكـ فعدد بطاقات  15000بطاقات اللبعبيف آنذاؾ يصؿ إلى 
 بطاقة .  20000اللبعبيف يفكؽ 

مى شكؿ بطكلة إفريقية ثـ جددت العيد ع 1989كلقد احتضنت الجزائر الدكرة الثامنة سنة  
مع ىذه الرياضة بعد إحدل عشر سنة لتستضيؼ الدكرة الرابعة عشر بطكلة إفريقيا للؤمـ في 

كذلؾ بحضكر مالا  2000مام  8أفريؿ إلى  19كرة اليد ، كذلؾ بقاعة حرشة إبتداءا مف 
ناث .  18يقؿ عمى   (Alger, O.P .V. s.d., 6)منتخبا في الصنفيف ذككر كا 

ككانت كرة اليد كبدكف منازع الرياضة المسيطرة بسبع بطكلات إفريقية فازت بيا التشكيمة 
, دكف 2014ك 1996ك 1989ك 1987ك 1985ك 1983ك 1981الجزائرية )رجاؿ( أعكاـ 

إفريقيا الفائزة نسياف عشرات التتكيجات لمختمؼ النكادم الجزائرية في رابطة الأبطاؿ ككأس 
 .بالكؤكس كالكأس الإفريقية الممتازة كالكأس العربية للؤندية البطمة

 : تعريؼ كرة اليد - 3 – 2 – 2
لقد كاف تطكر كرة اليد منذ نشأتو إلى حد الاف تطكرا سريعا كيؤكد ذلؾ عدد الدكلالمنظمة 

قدـ، ككذلؾ منناحية إلى الاتحاد الدكلي، إذ تعتبر ثاني رياضة الأكثر شعبية بعد كرة ال
الممارسيف ليذه المعبة إذ تطكرت كأصبحت لعبة أكلمبية تحتاج إلى أعمى درجةالتكتيؾ 
كالمياقة البدنية كطرؽ التربية، ككرة اليد ىي رياضة جماعية يتقابؿ فييا فريقينفكؽ الميداف 

حراس المرمى( كيسمح لسبعةمنيـ عمى  3لاعبيف+  15لاعبا 18يتككف كؿ فريؽ مف 
العبيف + حارس المرمى( بالكجكد داخؿ الممعب أما الأخريف فيمبدلاء، كاليدؼ  6لأكثر ) ا

مف ىذه المعبة ىك تسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الخصـ، كيجرىضربة الانطلبقة 
مف منتصؼ الممعب عقب إطلبؽ الحكـ إشارة الانطلبؽ، كزمنالمباراة يختمؼ حسب السف، 

، 1990يـ, منير جرجس ه)ابراد فيشكطيف(.30سنة تككف مدتيا)  16فالمباريات ما فكؽ 
17) 

خلبليا  كأف كرة اليد لعبة جماعية تمعب باليد، تجرل داخؿ ممعب خاص، حيث يحاكؿ مف
الفيدرالية  الفريؽ تسجيؿ أىداؼ داخؿ مرمى الخصـ كفقا لقكانيف معمكؿ بيا مف طرؼ

 (22، 2001)اسماعيؿ و محمد العالمية لكرة اليد. 
 : خصوصيات كرة اليد -  4 – 2 – 2
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لـ تتكقؼ كرة اليد عف التطكر مف حيث المعب ككفرع معترؼ بو دكليا بؿ عرؼ ىذا  
التخصص قفزة كبيرة إلى الأماـ بالنظر إلى عدد ممارسيو المرتفع بنسبة قميمة الشيء الذم 

 عزز مكانتيا كرياضة مدرسية أك كتخصص رياضي عمى المستكم الكطني .  
بتقاليد عريقة في السنكات الأخيرة إلى  ىبير أضحىذا المعب الرياضي يمارس فكؽ ميداف ك

أف كرة اليد الممارسة عمى ميداف صغير أك داخؿ القاعة فرضت نفسيا تدريجيا ، فقد 
 أصبحت بسرعة كبيرة إحدل الألعاب الرياضية الأكثر ممارسة مف بيف الرياضات الأخرل .

إلى المياديف الصغيرة كاف لو أثر  فالتنقؿ الذم عرفتو كرة اليد بمركرىا مف المياديف الكبيرة
 إيجابي في الأكساط المدرسية باحتلبليا مكانة أكثر أىمية مف التربية البدنية .

إف لعبة كرة اليد ىي لعبة أنيقة كتقنية مع التناكب في اليجكـ كالدفاع ىذا التخصص 
 تطمب تركيزا جيدا كدقيقا .يالمرتكز عمى حركات فكرية كمتعددة 

التقني كالتكتيكي يعد أيضا ضركرة لتحقيؽ أحسف النتائج كيسمح لمشباب  حسف التحكـ 
 (Kailer 1989 , 25)بالميك جماعيا كتغيرات عديدة في الرتـ .

 كذلؾ مف خصكصيات كػػرة اليػػػد  : 
 السرعة في اليجمات المضادة *
دقيقة مف زمف  60ارتفاع مستكل القدرات لمدة التحمؿ العاـ الضركرم لمحفاظ عمى *

 المقابمة .
 القكة كالسرعة لمرمي كالقذؼ .*
 الانتباه العاـ كالخاص لحسف دقة الرميات ك التمريرات .*
 (Bayer 1995 , 8)تعد كرة اليد رياضة متكاممة تتطمب جيدا طاقكم كبير .*
 : ياضة كرة اليدأىمية ر  - 5 – 2 – 2
تعتبر رياضة كرة اليد مف الرياضات الجماعية كالتي ليا أىمية كبيرة في تككيف الفرد مف  

جكانب عديدة كتككينو بدنيا كتحسيف الصفات البدنية كالمداكمة كالسرعة كالقكة كالمركنة 
......الخ ، كما أنيا تسعى إلى تربية الممارس الرياضي ليا سمككيات كذلؾ ببث ركح 

لمجمكعة الكاحدة ككذلؾ المثابرة كالكفاح كاحتراـ القانكف كتقبؿ الفكز أك التعاكف داخؿ ا
 اليزيمة .
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كما أف رياضة كرة اليد ليا دكر كبير في تككيف الشخصية حيث تنمي في لاعبييا قكة الإرادة 
 كالشجاعة كالعزيمة كالتصميـ كالأمانة بكجو خاص .

ة لأنكاع الرياضات الأخرل ، فإف كتعد رياضة كرة اليد كسيمة مفضمة كرياضة تعكيضي
 الكثير مف لاعبي ألعاب القكل ، فمثلب يحرزكف نجاحا مرمكقا في كرة اليد  .

كما أف لاعبي كرة اليد يصمكف إلى مستكيات عالية بشكؿ ممحكظ في ألعاب القكل .  
 (22 - 20،  1978)لانجريوؼ و تيواندرت 

كتعتبر رياضة كرة اليد مجالا خصبا لتنمية القدرات العقمية كذلؾ لما تتطمبو في ممارسييا    
مف قدرة عمى الإلماـ بقكاعد المعبة كخططيا كطرؽ المعب كىذه الأبعاد تتطمب قدرات عقمية 

،  1980)الحميد و محمد متعددة مثؿ الانتباه الإدراؾ كالفيـ كالتركيز كالذكاء كالتحصيؿ . 
21) 
كؿ ىذه الإيجابيات تجعؿ مف ىذه الرياضة ذات أىمية كبيرة كغيرىا مف الرياضات     

 (103،  1994)إبراىيـ أف تحضي باىتماـ المدربيف .   بدالأخرل كعميو لا
 : الأنشطة الرياضيةمكانة كرة اليد في تصنيفات  - 6 – 2 – 2

لقد كاف لتعدد أنشطة التربية البدنية كالرياضية كتشعبيا ما أكجب ظيكر عديد مف طرؽ     
، حيث عمد الخبراء إلى إيجاد تصنيفات مختمفة كاف    CLASSIFICATIONالتصنيؼ 

ىدؼ معضميا ىك محاكلة  احتكاء معظـ الأنشطة الرياضية في إطار تصنيؼ منطقي 
عرض أراء مختمفة لبعض العمماء كبعض الدكؿ حكؿ تصنيؼ الأنشطة الرياضية كفيما يمي ن

 كمكانة كرة اليد في ىذه التصنيفات .
 للأنشطة الرياضية ىو :   KODYMتصنيؼ كوديـ     

 أنشطة رياضية تتضمف تكافؽ اليد كالعيف .* 
 أنشطة رياضية تتضمف التكافؽ الكمي لمجسـ .* 
 اقة الكمية لمجسـ .أنشطة رياضية تتضمف الط* 
 أنشطة رياضية تتضمف لاحتماؿ الإصابة أك المكت .* 
 أنشطة رياضية تتضمف تكقع لحركات الغير مف الأفراد .* 
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كما صنؼ تشارلػز . بكتشر  كرة اليد ضمف النكع الأكؿ ) الألعاب  الجماعية ( للؤنشطة 
الرئيسية لأم برنامج لمتربية البدنية الرياضية كيشير إلى أف الألعاب تعتبر إحدل المقكمات 

كلذلؾ كاف مف كاجب مدرس التربية البدنية كالرياضية أف يككف ممما إلماما تاما بكثير منيا، 
يككف ممما بأىـ ملبمح الألعاب المختمفة كقكانينيا كطرؽ تنظيميا كالفكائد  فكمف الضركرم أ

ة ليا كطرؽ حث الممارسيف كما يجب التي تعكد عمى ممارسييا كالأجيزة كالتسييلبت اللبزم
أف يككف متمتعا بالقدرة عمى أداء نمكذج جيد لميارات المعبة لما لذلؾ مف فائدة كبيرة عمى 

 ( 2001)الحميد و محمد سرعة تعمـ  الممارسيف 
 :خصائص لاعب كرة اليد - 7 – 2 – 2

لاعب كرة اليد بالعديد مف الخصائص التي تتناسب مع ككؿ نكع مف أنكاع الرياضة يتميز 
 طبيعة اللبعب كتساىـ في إعطاء فعالية اكبر لأداء حركي مميز كمف ىذه الخصائص:

 :الخصائص المرفولوجية -1- 7 – 2 – 2
إف أم لعبة سكاء كانت لعبة فردية أك جماعية تمعب فييا الخصائص المرفكلكجية دكرا ىاما 

أك العكس كتتكقؼ عمييا الكثير مف النتائج أك العكس  كتتكقؼ عمييا في تحقيؽ النتائج 
الكثير مف النتائج الفرؽ خاصة إذا تعمؽ الأمر بالمستكل العالي بحيث أصبح التركيز أكثر 
فأكثر عمى الرياضييف ذكم القامات الطكيمة ككرة اليد  مثميا مثؿ أم لعبة أخرل تخضع 

الذراعيف  كحتى بعض المؤشرات الأخرل ليا مف لنفس التكجو فالطكؿ كالكزف كطكؿ 
الاىتماـ كالأىمية فلبعب كرة اليد يتميز ببنية قكية كطكؿ قامة معتبرة ، كما يتميز كذلؾ 
بطكؿ الأطراؼ كخاصة  الذراعيف ككذا كتؼ يد كاسعة كسلبميات أصابع طكيمة نسبيا كالتي 

 تتناسب كطبيعة لعبة كرة  اليد .
 سمانػي : النمػػط الج  -7-1-1

إف النمط الجسمي أك الجسماني للبعب كرة اليد كىك النمط العضمي  الذم يتميز بطكؿ 
الأطراؼ خاصة الذراعيف مع كبر كؼ اليد كطكؿ سلبميات الأصابع  مما يساعد عمى 
السيطرة عمى الكرة كقكة العضلبت تساىـ في إنتاج قكة التصكيب كسرعة التمرير كلأف كرة 

نسبة معتبرة مف القكة التي  تكفرىا العضلبت فإف النمط العضمي ىك أنسب اليد تعتمد عمى 
 (25،  1978)الحميد و زينب لمثؿ ىذا النكع مف  الرياضة . 
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 الطوؿ :   -7-1-1-1
 يعتبر عامؿ أساسي كميـ كخاصة في اليجكـ كتسجيؿ الأىداؼ لو أثر كبير  عمى الارتقاء
كفي الدفاع كذلؾ ) الصد كاسترجاع الكرات( كنقصد ىنا نماذج  للبعبيف الفرؽ المستكل 
العالي " النخبة " التي يتضح فييا ىذه المميزات بصفة كبيرة كبما أف اللبعب يمتاز بالقامة 
العالية بلب شؾ أنو يممؾ ذراعيف طكيمتيف تساعده عمى تنفيذ تمريرات سريعة كمحكمة كالدقة 

 ماكف المناسبة .في الأ
 الػػوزف :  -2 -7-1-1
إف الكزف عامؿ ميـ جدا في كرة اليد كيظير ذلؾ في العلبقة بيف كزف الجسـ كالطكؿ مف  

 (( .  INDICخلبؿ ىذا المؤشر )) 
ككمما كاف ىذا   INDICE DE ROBUSTESSEالطكؿ = ÷  1000× كزف الجسـ  

 المؤشر مرتفع كمما كاف مستكل اللبعبيف كذلؾ .
مف طكؿ اللبعب كنحصؿ عمى  100كلكي تحسب الكزف المناسب للبعب عادة أف نطرح  

الكزف كبالتالي نجد أف متكسط الكزف للبعب بالدكؿ الإحدل عشر مناسب بؿ تميؿ نكعا ما 
 إلى خفة اللبعب لصالح سرعة الانطلبؽ كالانتقاؿ خلبؿ التحرؾ اليجكمي كالدفاعي .

مننيات مع التسعينيات نجد التكجو نحك الاىتماـ بعامؿ الطكؿ بمقارنة فترة السبعينات كالث 
حيث نلبحظ تصاعده كتتبعو مناسبة الكزف تساعد في الالتحاـ كالقكة كسرعة الإنجاز.  

 (25، 1990يـ, منير جرجس ه)ابرا
 
 المػػػػرونة :  - 3- 1 -7-1
إف سعة كمدل الحركة لدل لاعبي كرة اليد تككف كبيرة ، كخاصة عمى مستكل الكتؼ كالتي  

تمعب أىمية كبيرة في جميع أشكاؿ كأنكاع التمرير ، حيث يككف ارتفاع في إمكانية الأداء 
 الحركي ككذا قكة كسرعة التمرير .

 : الخصػػائص الرياضػية والفيزيولػػػوجية -2- 7 – 2 – 2
 اللبعب ذك المستكل العالي) رياضة النخبة (مف الجانب الرياضي كالفيزيكلكجي يتميز بأنو : 

 سرعة تنفيذ كبيرة جدا . سريع :*
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 قدرة امتلبؾ لاعب كرة اليد لسرعة كقكة تمكنو مف أداء تقنية التمرير بفاعمية كبيرة *
لبؿ المقابمة كذلؾ قادر عمى إيجاد مصادر الطاقة تسمح لو بالمحافظة عمى قدرتو خ* 

 بتأخر ظيكر أعراض التعب .
 ممارسة كرة اليد تتطمب مف اللبعب قدرات ىكائية جيدة .*
بما أف مراحؿ المعب في كرة اليد تتميز بالتناكب بيف التمريف  كالراحة ) تماريف لا تتعدل * 

 عشر ثكاني ( ىذا ما يتطمب قدرة لا ىكائية لا حمضية للبعب .
تطمب قدرات لا ىكائية بكجكد حمض المبف كيظير ىذا جميا في بعض لعبة كرة اليد ت*

مراحؿ المعب في مقابمة ما ) حيث تككف التماريف بشدة عالية في كقت زمني طكيؿ نسبيا 
 ككقت الراحة قصير جدا ( .

 الصفػػات الحػػركية :  - 1 -7-2
دكرا فعالا في الأداء  إف الصفات الحركية الضركرية لأم لاعب بما فييا كرة اليد حيث تمعب

 الحركي السميـ كالصحيح .
 ضركرم للبعب في كؿ التحركات كالقفزات التي يقكـ بيا . التوازف :*
 ىي ضركرية في التحكـ كالتعامؿ الجيد في الكرة . الرشاقة :*
 ميـ لكؿ الحركات المركبة كالمعقدة . التنسيؽ :*
داء حركات دقيقة كمحكمة كمعنى أف تسمح بأ التفريؽ والتميز بيف مختمؼ الأعضاء :*

 يفرؽ كيميز لاعب كرة اليد بيف ما سيفعمو بذراعيو .
  :صفات نفسية ىامة ىيبيتميز لاعب المستكل العالي  :الخصائص النفسية - 3- 7 – 2 – 2
يتميز لاعب كرة اليد بحب المكاجية كأخذ المسؤكلية   :المواجية والمثابرة للانتصار -ا

عطاء كؿ ما يممؾ مف إمكانيات لتحقيؽ الانتصار كالفكز عمى المنافس .  كا 
نظرا لخاصية كرة اليد التي تتميز بالاحتكاؾ بيف اللبعبيف فإف  :التحكـ في كؿ انفعالاتو *

كثر حضكر ذىني كبدني في ذلؾ يفرض عمى اللبعب التحكـ في انفعالاتو لأف ذلؾ يجعمو أ
 المقابمة ككذلؾ التركيز لتحقيؽ اليدؼ الجماعي كىك الفكز .

حب الانتصار كالفكز يجعؿ مف لاعب كرة اليد أكثر دافعية كتحفز  الػػدافعيػػة : -ج
 (336، 1990يـ, منير جرجس ه)ابرا.
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اللبعبيف الذيف يفتقدكف إلى السمات الخمقية كالإرادية كلقد أثبتت الشكاىد كالبحكث أف 
يظيركف بمستكل يقؿ عف مستكل قدراتيـ الحقيقية كما يسجمكف نتائج أقؿ مف المستكل في 

 النكاحي البدنية كالميارية ككذلؾ الخططية .
 الػػػػذكػاء :  -د

ء منافسو كيظير يقاؿ عادة أف المنافسة الرياضية عبارة عف كفاح بيف ذكاء اللبعب كذكا
ىذا جميا خلبؿ الألعاب الجماعية ، التي تعتمد مكاقفيا في معظـ أكقات المباراة كالنجاح فييا 

 يكمؿ في حسف تصرؼ اللبعب مع ذاتو كزملبئو .
جممة ىذه الخصائص التي تتميز بيا كرة اليد كخصائص اللبعب سكاء كانت بدنية أك 

الاىتماـ بيا فيما يخص اختيار اللبعبيف التي مرفكلكجية أك نفسية تحتـ عمى المدربيف 
 (336، 1990يـ, منير جرجس ه)ابراتتكافؽ قدراتيـ الميارية معا .

 سنة( :17-15مرحمة المراىقة )/ 3
المراىقة دكر مف ادكار حياة الانساف ياتي في العقد الثاني :  مفيوـ المراىقة - 1 – 3 – 2

)رياض محمد عسكر كيمتاز بسرعة النمك ككثرة التغيرات التي تنتاب جسـ الانساف كعقمو.
1945 ،4) 

المراىقة ىى الفترة التى تمي الطفكلة ، كتقع بيف البمكغ الجنسى كسف الرشد . كفييا يعترل  
 يدة في جميع جكانب نمكه الجسمىشد الفرد .. فتى أك فتاة .. تغيرات أساسية كاضطرابات

كالإنفعالى . كينتج عف ىذه التغبرات كالاضطرابات مشكلبت كثيرة  كالإجتماعى كالعقمى
رشاد مف الكبار المحيطيف بالمراىؽ .. سكاء الأبكيف أك المدرسيف  متعددة تحتاج إلى تكجيو كا 

ىذه المشكلبت.  أك غيرىـ، مف المحتكيف كالمتصميف بو .. حتى يتمكف مف التغمب عمى
 (15،  1981)ابراىيـ وجيو محمود .كحتى يسير نمكه في طريقو الطبيعى

إف المراىقة مصطمح نصفي لفترة أك مرحمة مف العمر ك التي يككف فييا الفرد غير ناضج 
عقمي ك الجسدم ك انفعاليا ك تككف خبرتو في الحياة محدكدة ك يككف قد اقترب مف النضج ال

البدني ، كىي الفترة التي تقع ما بيف مرحمة الطفكلة ك بداية مرحمة الرشد . كبذالؾ المراىؽ 
لا يعد لا طفلب ك لا راشدا إنما يقع في مجاؿ تداخؿ ىاتيف المرحمتيف ، حيث يصفيا  عبد 
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ف إليو مف الجسيماني"بأنيا المجاؿ الذم يجدر بالباحثيف أف ينشدكا فيو ما يصبك  العالي
 (195، 1994)عبد العالي الجسيماني كسائؿ ك غايات 

المراىقة مصطمح عاـ يقصد بو عادة مجمكعة التحكلات الجسدية كالسيككلكجية التي تحدث 
 (257، 1956)فؤاد البيي السيد  مابيف مرحمة الطفكلة كالرشد.

 المراىقة ىي مرحمة البحث عف الاستقلبلية كالإندماج بالمجتمع ،كتبدأ مف اثني عشر سنة
سنة كىي تحديدات غير دقيقة لأف ظيكر المراىقة كمدتيا تختمفاف  (20-12إلى العشركف )

حسب الجنس كالظركؼ الاجتماعية كالإقتصادية ،كما تتميز بتحديد النشاط الجنسي إلى 
 1986)مصطفى فيمي .القدرات العقمية عمى التفكير المنطقي كالتجرد كالتخيؿ .جانب نمك 

 ،189) 
بأنيا " الفترة التي تكسر فييا المراىقة شرنقة الطفكلة ليخرج  1961عاـ  Horrocksكيعرفيا

)سعدية محمد عمي بدر  التفاعؿ معو كالإندماج فيو ". الخارجي ، كيبدأ في إلى العالـ
1980  ،27) 

مف خلبؿ جميع ىذه التعاريؼ السابقة نقكؿ أف المراىقة ىي مرحمة انتقالية بيف الطفكلة 
كالرشد ،حيث تعتبر مف المراحؿ الحساسة في حياة الفرد ، كذلؾ لما يحدث فييا مف تغيرات 
فيزيكلكجية كجسمية كنفسية التي تؤثر بصكرة بالغة عمى حياة الفرد في المراحؿ التالية مف 

 عمره. 
 :تحديد مراحؿ المراىقة - 2 -3 - 2

إف مرحمة المراىقة ىي مرحمة تغير مستمر لذا مف الصعكبة تحديد بدء مرحمة المراىقة 
كالنكع كالبيئة ليا  سكنيايتيا ،فيي تختمؼ مف فرد لآخر كمف مجتمع لآخر ،فالسلبلة كالجن
يختمؼ عمماء النفس  آثار كبيرة في تحديد مرحمة المراىقة كتحديد بدايتيا كنيايتيا ،كذلؾ

أيضا في تحديدىا ،بعضيـ يتجو إلى التكسع في ذلؾ فيركف أف فترة المراىقة يمكف أف نضـ 
إلييا الفترة التي تسبؽ البمكغ كىـ بذلؾ يعتبركنيا ما بيف سف العاشرة كسف الحادم كالعشركف 

التاسعة ( بينما يحصرىا بعض العمماء في الفترة ما بيف سف الثالثة عشر كسف 10-21)
 ( .19-13عشر )
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كبداية المراىقة تختمؼ مف فرد لآخر كمف مجتمع لآخر ، فبعض الأفراد يككف بمكغيـ مبكرا 
، 1945)راجح أحمد عزت . 17أحيانا ، كبعضيـ قد يتأخر بمكغو حتى سف  12في سف 

09) 
العمماء في تقسيمات ىذه المرحمة العمرية كيمكف اختمؼ  :تقسيـ مرحمة المراىقة - 3 – 3 – 2

 ذكر بعضيا فيما يمي:
 سنة .. كثقابؿ المرحمة الإعدادية. 14، 13، 12 مرحمة المراىقة المبكرة:*
 .ة.. كتقابؿ المرحمة الثانكيةنس 17، 16، 15 مرحمة المراىقة الوسطي:*
)حامد .الجامعي سنة. كثقابؿ مرحمة التعميـ 21، 20،19، 18 مرحمة المراىقة المتأخرة:*

 (353 - 263،  1982عبد السلاـ 
 سنة 14 ك 11 السنتيف بيف كالممتدة : المبكرة المراىقة. 

 سنة 18 ك 14 السنتيف بيف كالممتدة  :المراىقة الوسطي. 

  ميخائيؿ إبراىيـ اسعد  .سنة 21 ك 18 السنتيف بيف كالممتدة  :المراىقة المتأخرة(
1991 ،222) 

 سنة 13 ك 12 كيمتد ىذاالطكرمابيف  ) :المبكرة المراىقة ( البموغ طور. 

 21 كسنةأ 20 ك 17 كيمتد ىذاالطكرمابيف ) :تأخرةمال المراىقة ( النضج طور 

 (242، 1999)رابح تركي سنة

كفيما يمي أقساميا كما جاءت في كتاب  "عمـ نفس النمك   :اقساـ المراىقة - 4 – 3 – 2
 :1995لمطفكلة كالمراىقة "لمؤلفو حامد عبد السلبـ 

 :( سنة14-12المراىقة المبكرة ) - 1 – 4 - 3 – 2
يصاحب البمكغ حكالي سنة إلى سنتيف بعد البمكغ لاستقرار تمتد منذ بدء النمك السريع الذم 

 التغيرات البيكلكجية الجديدة عند الفرد.
في ىذه المرحمة المبكرة يسعى المراىؽ إلى الاستقلبؿ كيرغب دائما في التخمص مف القيكد 
كالسمطات التي تحيط بو كيستيقظ لديو إحساس بذاتو ككيانو كيصاحبيا التفطف الجنسي 
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الناتج عف الإستثارة الجنسية التي تحدث جراء التحكلات البيكلكجية كنمك الجياز التناسمي 
 (252 - 263، 1995)حامد عبد السلاـ زىراف عند المراىؽ .

 :(سنة17-15المراىقة الوسطى ) -2 - 4 - 3 – 2
كما يميز ىذه المرحمة ىك بطئ سرعة النمك الجنسي يطمؽ عمييا أيضا المرحمة الثانكية 

نسبيا مع المرحمة السابقة كتزداد التغيرات الجسمية كالفيزيكلكجية مف زيادة الطكؿ كالكزف 
 كاىتماـ المراىؽ بمظيره الجسمي كصحتو الجسمية كقكة جسمو كيزداد بيذا الشعكر بذاتو.

 :(سنة21-18المراىقة المتأخرة ) - 3 –  4 - 3 – 2
يطمؽ عمييا بالذات مرحمة الشباب ، حيث أنيا تعتبر مرحمة اتخاذ القرارات الحاسمة التي 
يتخذ فييا اختيار مينة المستقبؿ ككذلؾ اختيار الزكاج أك العزكؼ ،كفييا يصؿ النمك إلى 
مرحمة النضج الجسمي كيتجو نحك الثبات الإنفعالي كالتبمكر لبعض العكاطؼ الشخصية مثؿ 

كطريقة الكلبـ كالاعتماد عمى النفس كالبحث عف المكانة  المظير الخارجيالاعتناء ب
)حامد عبد السلاـ زىراف الاجتماعية كتككف لديو نحك الجماليات ثـ الطبيعة كالجنس الآخر.

1995 ،289 - 352) 
 ) :المراىقة ( الأواسط سف وخصائص مميزات - 5 – 3 – 2
 :الجسمي النمو – 1 - 5

 ,البيئة كىك خارجي كالآخر الكراثة كىك داخمي أحدىما عامميف الجسمي النمك عممية في يؤثر
 ازدياد في ذلؾ كيتجمى ككزف كعرض طكؿ مف الخارجية التغيرىات بو تمؾ يقصد فالنمك
كالأرداؼ  الحكض كاتساع الذككر، كالصدر لدل الكتؼ كاتساع الجنسيفي  كمى في الطكؿ
 .الإناث لدل

 فيك القاسية التجربة يكاجو ىذه كيؼ لايدرم كالمفاجأة السريعة التغيرىات إزاء ىذه كالمراىؽ
زاء زملبئو مع مقارنة بالنقص القمؽ كالإحساس مف نكع في يعيش  .الجسمية العيكب بعض كا 

 
 :العقمي النمو – 2 - 5
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 مراحؿ في الفرد تصرفات خلبؿ مف كىذا ,النمكالعقمي الفيزيكلكجي الجسمي النمك يصاحب
 ىذه في تبرز التي القدرات إلى نتطرؽ أف لنا لابد العقمي لمنمك تعرضنا كعند ، المختمفة نمكه
 : ياىمأ مفك  التفصيؿ مف بشيء رحمةمال
 : الذكاء – أ

 ثـ عشر الثانية السف حتى مضطربا نمكا الذكاء ينمك حيث  ,العامة عرفيةمال القدرة كىك
 ، رحمةمال ذهى في السائدة النفسي الاضطراب لحالة نظرا ترة المراىقةف ائؿك أ في قميلب يتعثر

 شخص مف يختمؼ الذكاء في التكزيع فأ يقصدبياك  اضحك  بشكؿ الفردية الفركؽ تظيرك 
 (20،  2015)ريزوؽ زغلاش حمزة . لآخر

 :المراىؽ انتباه – ب
 سيرى  في معقدة مشاكؿ يستكعب أف يستطيع فيك المرحمة في ىذه الانتباه عمى المراىؽ يزداد
 .الانتباه سيكلة

 :التذكر – ج
 لبف ، تذكرةمال المكضكعات عممية عمى فيعتمد ، الفيـ عمى كيتأسس المراىؽ تذكر يبنيه 
  .السابقة خبراتو و فيب مر فأ سبؽما بغيرىـ كربطو تماما وفيم إلا مكضكعا يتذكر

 :التخيؿ – د
 وعمي يصعب المفظية الصكر كأ الألفاظ عمى كالمبني المجرد الخياؿ نحك المراىؽ خياؿ ويتج

 .التعمـ مف السابقة رحمةمال في إدراكيا
 : النفسي النمو – 3 - 5
 عاممةمال ىإل بالإضافة ، السريعة الجسمية كالتغيرات الشكؿ في فاجئةمال الزيادة فإ
 عممية في يؤثر فيذا ، وحساسيت ىإل بالإضافةك  الآخريف مع المراىؽ اىيتمقا التي تناقضةمال

 كىك حيدك  حؿ ىإللممراىؽ  الشديدة الحساسية متؤد قدك  ,الآخريف مع وتكيفك  وتكافق
 .كاقؼمال مف الانطكاءك  الانسحاب

 بيف محتار وأن فيحس سريع جسمي نمك مف يعتريو امل بالقمؽ يشعر فأ المراىؽب يضطر فقد
 مثر  وأن فيتخيؿ ,اليقظة ـأحلب ىإل يميؿ ما كثيرا وفإن لذلؾك  ، وبنفسو ثقت تقؿك  الناس سائر
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 فأ ىإل يحتاج المراىؽ ففإ ناى مفك   ,الحب ـعال في يييـك  الصكرة جميؿ كأ مقك  كأ
 . وذات راجعةمل أحيانا العزلة عمى يحصؿ

 :مايمي المراىقة فترة في النفسية الحياة رىمظا أبرز مفك 
 .وحظيلب شيء مبأ يتأثرك  الشعكر رقيؽك  الحس ؼىمر  فيكك  حيث الشديدة الحساسية -
 .الآراءك  التقمباتكثير  فيكك  حيث النفسي الصراع -
 فيعتمد ، انةىإ النصيحةك  تدخؿ ول مساعدتيـ فأ لير  حيث الأسرة تجاه المراىؽ ليةاستقلب -

 .وشخصيت إبراز عمى
 لمعزلة ويدفع مما تحقيقيا عف عجزهك  المراىؽ نيأما بسبب الكآبةك  القنكطك  اليأس رىمظا-
 (21،  2015)ريزوؽ زغلاش حمزة .الانتحار في التفكير كثرة وعن ينتج قدك  الذات عف
 : الاجتماعي النمو – 4 – 5

 لمعلبقات شمكلاك  اتساعك  تمايز أكثر بأنيا المراىقة فتنة في الاجتماعية الحياة تتميز
 تمخيص كيمكف ، عامة بصفة المجتمع كأ المدرسة معك أ الأسرة مع سكاء الاجتماعية
 :يمي ما في الاجتماعي النمك رىمظا خصائص

 : الاستقلاؿ -أ
زغلاش حمزة )ريزوؽ . تبعيتياك  الأسرية القيكد مف التمردك  الاستقلبؿ ىإل المراىؽ يميؿ

2015  ،21) 
 :والطاعة الولاء -ب

 فاخر يقكؿ  ,المجتمع قيكد مف لمتحرر يسعى الذم الكقت في كالأصدقاء لمجماعة كذلؾ
 في تجمييا مف أكثر الجماعة ركح تتجمى المراىقة فترة في  إنو  282 )ص "  (1981عاقؿ
 .مضى كقت

 :والقوة التمرد – ج
 بتقاليده المجتمعك  المدرسة عمى كتمرده وثكرت كتمتد  , اىيتحداك  الأسرة عمى المراىؽ يثكر
 .وقيمك 
 : الزعامة - د
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 يتصؼ مالذ بينيـ الزعيـ الأفراد عامة كيختار التماسؾك  بالقكة المراىؽ شخصية تتميز
 .اجتماعية كأ جسمية كأ فعمية ميزاتمب

 خضكعا أكثر يصبح المراىؽ فأ كفير  العمماء ففإ المراىقة فترة مف ةير الأخ رحمةمال في أما
 بالتدريج المجتمع في التكافؽ عمى يرتكزك  الكاقع مع لمتكيؼ سعيا أكثرك  العممية للبغراض

 ليةك سؤ مبال شعكر ولدي فأ يظيرك  ، وفي يعيش مالذ المجتمع في فعالا ليصبح يستعد
 (22،  2015)ريزوؽ زغلاش حمزة  .وعاتق عمى مقاةمال الاجتماعية

 :حاجيات المراىؽ - 6 – 3 – 2
"إف الحاجة ىي الظركؼ أك المكقؼ الذم يتطمب العمؿ لمكصكؿ إلى دسوقي كماؿيعتبر 

ىدؼ معيف منيا الحاجات البيكلكجية التي تتميز بيا كؿ الكائنات الحية المتمثمة في الأكؿ ك 
حاجات إجتماعية كما يسمييا البعض حاجات نفسية " الشرب ففي سبيؿ المثاؿ البقاء ك 

 (221،  1979)كماؿ دسوقي .
فيرل "أف لممراىؽ نفس الحاجات الجسدية التي تككف للؤطفاؿ ك الراشديف ك  عاقؿ فاخرأما 

 (118، 1982)فاخر عاقؿ نفس حاجاتو الاجتماعية إلا أنيا تختمؼ في شدتيا ك معناىا ".
  الحاجة لممكانة : -6-1

:"يريد المراىؽ أف يككف شخصا ميما ذك قيمة ، كما يريد أف تككف لو مكانة عاقؿ فاخريقكؿ 
في جماعتو ، ك يتميز بمكاف الراشديف ك أف يتخمى عف مكضعو كطفؿ، ليذا ليس مف 

ببعض تصرفات الكبار كما أنو يرفض أف يعامؿ معاممة الغريب أف نرل المراىؽ يقكـ 
ثـ أف المكانة التي يطمبيا بيف رفاقو  الصغار ، أك أف يطمب منو القياـ بأعماؿ الأطفاؿ ،

مف مكانتو عند أبكيو "فالمكانة التي يرغب المراىؽ تحقيقيا قد تحددىا في الفريؽ الرياضي 
ما إذ أف ىذا يشعره أف لو مكانة كدكر يمعبو خاصة عند فكزه ، كنجاحو في مقابمة رياضية 

، 1982)فاخر عاقؿ  .في المجتمع الذم يعيش فيو كبالتالي تككف لو مكانة اجتماعية 
119) 

 الحاجة للاستقلاؿ : -6-2
حسف "أف المراىؽ حريص عمى تحمؿ المسؤكلية كيقكـ بأعماؿ عمى كجو عاقؿ فاخريقكؿ 

 كيظير قدرة الإبداع كالإنجاز رغـ قيامو ببعض الأخطاء".
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فالمراىؽ قد يحقؽ استقلبليتو عف طريؽ ممارستو لمرياضة إذ أف ىذه الإستقلبلية تبدأ عند 
اختياره لنكع الرياضة التي يريد ممارستيا دكف تدخؿ الأىؿ في ذلؾ كيككف بذلؾ قد تخمى 

 (119، 1982)فاخر عاقؿ عف قيكد الأىؿ.
 " : الحاجة الجنسية -6-3

Frieud . S   كأتباعو مف عمماء التحميؿ النفسي بأف حرماف الحاجة الجنسية ىك مف العمؿ
لسكء تكافؽ الشخصية كالاضطرابات العصبية ، ككما أثبتت دراستو عمى أف "نادل الأساسية

الجسـ كحيف يبمغ مرحمة المراىقة ، نجد أف  الطفؿ يككف لو إلحاح جنسي لغرض اكتشاؼ
 (318،  1981)زىراف "ىذه الحاجة تقكل كتأخذ شيء آخر كىك الإشباع الجنسي

أف فترة المراىقة ىي فترة رغبات جنسية قكية كبيف أف ما يزيد  Kins y  كما دلت دراسات "
الحاجة  . سنة 15يككنكف فاعميف نسبيا عند السف  المراىقيف في أمريكا" مف  90عف 

الجنسية عادة ما تتحقؽ في مجتمعنا عف طريؽ الزكاج أما في حالة المراىؽ الذم ينمك نمكا 
جنسيا كتقكل رغباتو الجنسية ، فإف الحاجة الجنسية يمكف أف تكجو إلى نشاط آخر يسمكو 

تو السكية بعيدة عف كؿ انحراؼ المراىؽ كالرياضة قد تككف أفضؿ كسيمة لتحقيؽ شخصي
جنسي ، إذ أف بعض المحمميف النفسانييف يركف أف خلبؿ فترة البمكغ ىناؾ شخصية غريزية 

خلبليا أف يخفؼ منيا كذلؾ بتكجيييا Winicolt . Frieudليبيدية عدكانية يحاكؿ الفتى مف
 (120، 1982)فاخر عاقؿ نحك نشاطات كالرياضة كبعض اليكايات كالمكسيقى

 : نتماءالحاجة إلى تحقيؽ الذات والإ  - 5 - 6
تقكؿ عكاطؼ أبك العمى " إف تحقيؽ الذات ىك أف يستطيع المراىؽ تحقيؽ إمكانياتو كتنميتيا 
إلى أقصى حد ممكف يستطيع الكصكؿ إليو ، فيدرؾ كؿ ما لديو مف قدرات أك يمر بالخبرات 

كما أف ىذه  ."يباشرىا في جك يشعره بالطمأنينة كيسكد الإحساس بالإنتماءالتي يستطيع أف 
الحاجة مرتبطة بالحاجة إلى المكدة كالعاطفة ، فالألفة التي تنبثؽ مف داخؿ الأسرة تنتشر 
داخؿ ىذا المجتمع الصغير لتنتقؿ إلى الجماعات الأخرل التي يجد فييا المراىؽ أف لو 

 (138)عواطؼ أبو العلاء بدوف سنة، .  مكانتو الخاصة
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بيذا فإف انتماء المراىؽ لفريؽ رياضي قد يجعمو يستفيد كيفيد ىذا المجتمع الصغير عف 
ما لديو مف طريؽ ما يقدمو مف أعماؿ رياضية خاصة عند تحقيؽ النجاح كما أنو قد يستخدم

 ىذا ما يشعره بالرضا كيحسسو بالإنتماء .إمكانيات في صالح الفريؽ الرياضي ربما 
 الحاجة لمعطؼ والحناف :-6-6

يقكؿ كماؿ دسكقي"تتمثؿ في شعكر المراىؽ بأنو محبكب كفرد ، كأنو مرغكب فيو لذاتو ، 
كأنو مكضع حب كاعتزاز ، كىذه الحاجة ناشئة مف حياة الأسرة العادية ، فيي التي تخمؽ 

كىذا ضركرم  لديو ما يسمى بالأماف النفسي العاطفي ، الشعكر بالحب عند المراىؽ كتتككف
لانتظاـ حياة المراىؽ النفسية ،لذلؾ لا بد مف إتباع ىذه الحاجة عنده بكؿ ما يستطيع 
الكالديف حتى يحافظ عمى صحتو النفسية كتتككف لديو ركح التعاكف كالمحبة كلف يككف 

 (138، 1979)كماؿ دسوقي عدكانيا متخكفا مف الآخريف ".
كلعؿ ىذه الحاجة قد تتحقؽ في الفريؽ الذم يمارس فيو المراىؽ الرياضة ، إذ أف التعاكف 

 قد يجعمو يشعر بحبيـ لو كالاىتماـ بو . المكجكد بيف أفراد الفريؽ كالأىداؼ المشتركة بينيـ
 الحاجة لمنشاط والراحة : -6-7

النشاط يبعث الرضا كالارتياح كما أف لو آثار جسمية تنشأ عنرياضة  "إفالدسوقي كماؿيرل 
أعضاء الحس العادية أم الظاىرة كالعيف مثلب ،كما لكحظ أف كؿ أثر عمى أجيزة الجسـ 
يككـ جديد كلكف غير مؤلـ يؤدم إلى المتعة كالسركر لككنو خبرة جديدة تضاؼ إلى سابؽ 

 (121، 1979)كماؿ دسوقي المعارؼ ".
في ىذا المجاؿ يقكؿ "إف المراىؽ في حاجة إلى تفريغ  عواطؼ العلاء أبوكما يؤكد أيضا 

الطاقة في نشاط يميؿ إليو كيتفؽ مع قدراتو "إلا أف النشاط إلى الحركة كالنشاط يقبميا 
د منو مف الناحية السككف كالراحة فالتكازنبيف نشاط الجسـ كحركتو كسككنو كراحتو لاب

النمك،إف فترات  النشاط الطكيمة أك الزائدة  عف الحاجة ترىؽ ممتمكات  البيكلكجية لإطراد
المراىؽ الجسمية كالانفعالية كالعقمية ،إذ أف الفرد المتعب الجسـ أك المرىؽ الحكاس يظير 

لتي سيؿ الإثارة كليس في حالة تسمح لو بالاستفادة مف التجارب ا عمكما عنيدا ،
 (56)عواطؼ أبو العلاء بدوف سنة، يتعمميا".
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بشرط ألا  كىكذا تككف الرياضة نشاط يسمكو المراىؽ لعمو يحقؽ الراحة كالرضا كالارتياح ،
يتعدل ىذا النشاط الرياضي إمكانيات المراىؽ كما يقكؿ المثؿ "إف تعدل الشيء عف حده 

 .انقمب إلى ضده "
إف مختمؼ التغيرات التي تطرأ عمى المراىؽ تتطمب تكفير بعض الحاجيات حتى يتحقؽ لو 

كلعؿ الرياضة ىي أحسف كسيمة لتحقيؽ مختمؼ الحاجيات التي ذكرناىا  النمك السميـ ،
 .سابقا
 
  
 : أىمية الرياضة بالنسبة لممراىقيف - 7 – 3 – 2
إف الرياضة عممية تسمية ك تركيح لكلب الجنسيف ، ىذا حيث أنيا تحضر المراىؽ فكريا   -

ك بدنيا كما تزكده مف الميارات كالخبرات الحركية مف أجؿ التعبير عف الأحاسيس كالمشاعر 
النفسية المكتظة التي تؤدم إلى اضطرابات نفسية كعصبية عند انفجاره فيتحصؿ المراىؽ 

جممة مف القيـ المقيدة التي لا يستطيع تحصيميا في الحياة الأسرية ، كما مف خلبليا عمى 
تعمؿ الحصص التدريبية عمى صقؿ مكاىب الرياضي كقدراتو النفسية كالبدنية كفؽ متطمبات 
العصر ، كأنجح منيج لذلؾ ىك مكيؼ الحصص الرياضية مف أجمشغؿ كقت الفراغ الذم 

الرياضة يتعب المراىؽ عضميا كفكريا فيستسمـ حتما  يحس فيو الرياضي بالقمؽ كالممؿ كبعد
لمراحة كالنمك بدلا مف أف يستسمـ لمكسؿ كالخمكؿ ، كيضيع كقتو فيما لا يرضي االله كلا 
النفس كلا المجتمع ، كعند مشاركة المراىؽ في التجمعات الرياضية كالنكادم الثقافية مف أجؿ 

ف ىذا يتكقؼ عمى ما يحس بو عف طريؽ ممارسة مختمؼ أنكاع النشاطات الرياضية ، فإ
 التغيرات الجسمية كالنفسية كالعقمية التي يمر بيا .

إعطاء المراىؽ نكعا مف الحرية كتحميمو بعض المسؤكليات التي تتناسب مع قدراتو  -
 كاستعداداتو كحرية  اختيار أماكف المعب مثلب .

 التقميؿ مف الأكامر كالنكاىي . -
مساعدة المراىؽ عمى اكتساب الميارات كالخبرات المختمفة في المياديف الثقافية كالرياضية  -

لتكفر الكسائؿ كالإمكانيات كالجك الذم يلبئـ ميكؿ المراىؽ فيك دائما في حاجة ماسة إلى 
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النصح كالإرشاد كالثقة كالتشجيع ، فعمى المدرب أداء دكره في إرشاد كتكجيو كبث الثقة في 
 (61،  2016)بف دحماف وليد المراىقيف طكاؿ مشكارىـ الرياضي .  حياة

 
 
 
 
 
 
 
 

 خػلاصػػة : 
مف الفعاليات الرياضية التي يبذؿ  كالتي ىي لعاب القكلألقد تناكلنا في ىذا الفصؿ فعالية 

فييا اللبعب مجيكدان بدنيان كبيران جدان عمى مدل زمف التدريب اك المنافسات الأمر الذم يؤدم 
الى ضغط نفسي كبير عمى اللبعبيف. اذ اف العامؿ النفسي لو دكر كبير عمى تقدـ كتطكر 

 نفسيان لممنافسات. مستكل اللبعب ك الاستقرار عمى الاداء ك ذلؾ مف خلبؿ اعداده 
حيث تعد مف الألعاب الجماعية التي يغمب عمييا طابع يضا الى كرة اليد أكما تطرقنا 

الاحتكاؾ كالاندفاع البدني ، كما أنيا تتطمب تركيز جيدا في اليجكـ كالدفاع تتطمب جيدا 
كالتسديد طاقكم كبيرا ، حيث تعتمد في ىجماتيا عمى السرعة في التنفيذ كالقكة في القذؼ 

نحك المرمى لبمكغ  اليدؼ كىذا لا يككف إلا بالتحضير الجيد عمى المستكل البدني كالتقني 
 كالتكتيكي دكف اف نغفؿ التحضير النفسي.

ف مرحمة أنستطيع القكؿ بشكؿ عاـ ب مف خلبؿ كؿ ما تـ تقديمو عف فترة المراىقة ،ك 
ظرا لما تحتكم مف تغيرات كتحكلات المراىقة تعد إحدل أىـ مراحؿ النمك كالنضج للئنساف ن

 جسمية ،نفسية ،اجتماعية حركية ، بدنية.....الخ 
كمف ىذا يرل الباحث أف يتـ الاىتماـ بيذه المرحمة كذلؾ مف خلبؿ التدريب المتكامؿ لكافة 
عناصر التدريب كمف ضمنيا التدريب العقمي الذم يضمف تحقيؽ أىداؼ ىذه المرحمة السنية 
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تطكير الذاكرة كتنشيط الجياز العصبي كليذه الأىمية كليذه الخصائص تـ  كالذم يعمؿ عمى
 أختيار ىذا السف لإجراء التجربة عميو .
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 تمييد:
يعد الجانب التطبيقي الجانب الرئيسي كالذم يتـ مف خلبلو بمكرة كؿ ما تحصمنا عميو في 

رية تتناسب كمكضكع الجكانب النظرية الى مرحمة التطبيؽ عبر انتياج اسس عممية كنظ
البحث كىك المكقع الذم يتـ فيو دراسة كتحميؿ اىـ المعطيات كالاعتماد عمى نتائجيا في 
تفسير مكضكع الدراسة كنتائج الفرضيات المكضكعة في الجانب التمييدم كمف اىـ العناصر 
في ىذا الجانب تكضيح كؿ ما تعمؽ بالدراسة مف منيج كعينة كدراسة استطلبعية ككضع 

لنتائج كقراءتيا كمناقشتيا كالذم قمنا خلبلو بكضع ادكات جمع البيانات كالمتمثمة في مقياس ا
 التحمؿ النفسي كمقياس الميارات النفسية عبر اتباع الخطكات الاساسية لممنيج الكصفي . 

  :منيج الدراسة - 1 – 1

في دراستنا عمى المنيج الكمي الكصفي الذم ىك مجمكعة مف الإجراءات المستعممة  عتمدناإ
لقياس الظكاىر الاجتماعية باعتماد اختبار التحمؿ النفسي ك الميارات النفسية ك مف خلبؿ 
الفقرات ك ذلؾ عندما يتعمؽ الآمر باستخداـ المؤشرات ك المعدلات ك المتكسطات ، أم 

ية "  كما المنيج الكمي ىك كذلؾ عبارة عف تمؾ الطريقة التي عمكما الأدكات الإحصائ
تسمح الإحاطة بمجمكعة مف عناصر المعمكمات التي يتـ الحصكؿ عمييا قصد مقارنتيا ك 

 نامرحمة الحصكؿ عمي بيانات كالتحميؿ كفييا حاكلقياس العلبقة بينيما عنصر بأخر 
انطلبقا مف تساؤلات الدراسة كفرضياتيا. تشخيص الظاىرة كلفت النظر إلى أبعادىا المختمفة 

 كىكذا تـ جمع المعمكمات كتحميميا كتفسيرىا.
 :الدراسة الاستطلاعية - 2 – 1

أساسية  خطكة كىي ، كمو البحث لبناء الجكىرم الأساس بمثابة الاستطلبعية الدراسة تعتبر
 كدقتيا سلبمتيا مف لمتأكد بحثو كسائؿ يمكف خلبليا مف إذ ، العممي البحث في كميمة

 (42، 1999)مختار  ككضكحيا.
لمعرفة  بحثو سائؿك  تجربة قصد الباحث بيا يقكـ عممية ىي إذ الاستطلبعية فالدراسة

ىذه  كتسبؽ النياية في عمييا المحصؿ النتائج كمكضكعية دقة لضماف كصدقيا ، صلبحيتيا
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  الظركؼ معرفة مختمؼ عمى البحث تساعد كما ، الميداني العمؿ الاستطلبعية الدراسة
التطبيؽ المحيطة بعممية
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اجراء  عند منيا للبستفادة المضمكنة كالنتائج الصحيحة المعمكمات عمى الحصكؿ اجؿ مف
 عمى 15/02/2024بتاريخ  الاستطلبعية التجربة بإجراء الباحث قاـ فقد الرئيسة التجربة
لاعبيف مف  05لاعبيف مف نادم العاب القكل ك 05الاصمية يمثمكف  البحث عينة غير عينة

نادم كرة اليد تـ اختيارىـ بالطريقة العشكائية ككاف اليدؼ مف اجراء التجربة الاستطلبعية 
التعرؼ عمى مجريات العمؿ البحثي كضبط كمعالجة العكامؿ المؤثرة عمى نتائج الدراسة 

 .)الثبات كالمكضكعيةالصدؽ ك  (كايجاد المعاملبت العممية 
 :إجراءات الدراسة الاستطلاعية - 3 – 1

كبناءا عمى ىذا قمنا قبؿ المباشرة بإجراء الدراسة الميدانية بدراسة استطلبعية أكلية كاف 
 : الغرض منيا مايمي

 .معرفة حجـ المجتمع الأصمي كمميزاتو كخصائصو -

 : التعرض لمجكانب التالية التأكد مف صلبحية أداة البحث الاستبياف كذلؾ مف خلبؿ -
 .كضكح الأسئمة كملبئمتيا لمستكل العينة كخصائصيا -
 .التأكد مف فيـ الأسئمة مف طرؼ العينة ك القدرة عمي الإجابة عمييا -
 .التعرؼ عمى السمبيات أكالمعكقات التي قد تعترض أك ترا فؽ الدراسة الأساسية -
خلبؿ الدراسة الاستطلبعية التي قمنا بيا , خمصنا كمف  : نتائج الدراسة الاستطلاعية - 4 – 1

  : إلى جممة مف النتائج كانت مبعثا في تكضيح الرؤية حكؿ متغيرات الدراسة ك كانت كالآتي
 . تكفر العينة المراد دراستيا -
السلبسة ك السلبمة المغكية لممقياس, بحيث كانت بنكد المقياس كاضحة ك غير غامضة  -

 المبحكثيف.لدل جميع 
كاف ىناؾ تجاكب كبير مف أفراد العينة بالاستجابة , ك الإجابة عمى بنكد المقياس  -

 . تطبيقات الاستبياف كانت في حينيا ك في الكقت المحدد
 . لـ نسجؿ أم امتناع مف قبؿ المبحكثيف -
عشنا تفاعلب إيجابيا مع عدائي ألعاب القكم ك لاعبي كرة اليد ك اتسـ بالترحاب ك  -

 .التعاكف
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تسييلبت كبيرة مف طرؼ المشرفيف عمى النادييف حيث تخصيص التكقيت ك المكاف ك  -
 لاعب كرة اليد . 5عداء ألعاب القكم ك  5تكفير العينة المصغرة التي تتككف مف 

لاعب كرة  5عداء ألعاب القكم ك  5لاستطلبعية عمى عينة قدرت ب ك قد أجريت الدراسة ا
 اليد تـ اختيارىا بطريقة عشكائية.

 :مجتمع وعينة البحث -  5 – 1
تـ تحديد مجتمع البحث بعدائي العاب القكل مف نادم مستقبؿ كادم  مجتمع البحث:*

الابطاؿ لالعاب القكل كلاعبي كرة اليد مف النادم الرياضي مشعؿ كادم الابطاؿ  لكلاية 
 . 2023/2024معسكر لممكسـ الرياضي 

إف مرحمة اختيار العينة ىي مرحمة حاسمة مف مراحؿ  عينة البحث و كيفية اختيارىا:*
ء الدراسة ، ك تختمؼ طريقة المعاينة حسب ميداف الدراسة  ك تصميـ العينة يعتمد عمي إجرا

)موريس مكضكع البحث ك صحة المعمكمات التي يريد الباحث تحقيقيا في دراستو .
2004 ،301) 

ك تعتبر العينة احدل الدعائـ الأساسية لمبحث حيث أنيا تسمح بالحصكؿ في حالات كثيرة 
عمي المعمكمات المطمكبة مع اقتصاد مممكس في المكارد البشرية ك الاقتصادية ك في الكقت 

 (301، 2004)موريس دكف أف يؤدم ذلؾ عمي الابتعاد عف الكاقع المراد معرفتو . 
العينة ىي جزء مف مجتمع البحث ك التي تسمح لنا بانجاز بحثنا نظرا لصعكبة استجكاب كؿ 

 .أفراد المجتمع 
لاعب كرة اليد اذ تـ اختيار العينة  12عدائي العاب القكل ك  14شممت عينة الدراسة 

    .لاعبا مف المجتمع 26بالطريقة العمدية كبيذا يككف عدد العينة الكمي 
 :البحث مجالات -  6 – 1
 :الزمني  المجاؿ*

كاستمر  2024/  02/  09بالنسبة لمجانب النظرم فقد شرع الطالب في اعداده ابتداءا مف 
كتركنا امكانية اضافة أم معمكمات يجدىا الطالب  2024/  05/  09في انجازه الى غاية 

 ميمة كتستحؽ ادراجيا لتثميف الجانب النظرم لمدراسة.
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اما الدراسة الاساسية  2024فيفرم  20ك  15الدراسة الاستطلبعية في الفترة مابيف جريت أ
 المقياس بتطبيؽ 2024  مارس 02الى 2024 فيفرم 22فقد اجريت في الفترة ما بيف  

 .عينة البحث عمى كالاختبار
 . 2024/  2023اجراءات الدراسة التطبيقية كانت خلبؿ السنة الدراسية  -
الرياضي  النادم ينشط أيف بالمركب الرياضي الجكارم الدراسة أجريت : المكاني المجاؿ*

 .معسكر لالعاب القكل بكلاية مشعؿ كادم الابطاؿ لكرة اليد كنادم مستقبؿ كادم الابطاؿ
طار العينة، ك تتمثؿ مف   :البشري المجاؿ* يشكؿ المجاؿ البشرم الإطار المرجعي كا 

مبحكث مف نادم 14كرة اليد قمنا باختيار عينة تتككف مف عدائي العاب القكم ك لاعبي 
مبحكث مف النادم الرياضي مشعؿ كادم  12مستقبؿ كادم الأبطاؿ  للؤلعاب القكم  ك 

الأبطاؿ كرة اليد بمراعاة نفس خصائص مجتمع البحث مف خصائص اجتماعية اقتصادية ك 
 ثقافية .

شكؿ عادم بمراعاة أخلبؽ البحث العممي  لقد تمت دراستنا في : الاسس الموضوعية - 7 - 1
ك تجنب الميكؿ إلى الذاتية حيث تحمينا خلبؿ كؿ مراحؿ المكضكعية بصدؽ الأمانة العممية 
ك حرصا عمى نقؿ كؿ المعمكمات بصدؽ خاصة عند خركجنا إلى الميداف قمنا بتسجيؿ كؿ 

اختيار العينة  صغيرة ك كبيرة عمى مكضكع دراستنا ك رعينا خصائص مجتمع البحث عند
 بطرؽ عممية ك متكازنة كبكؿ مكضكعية لتككف نتائج الدراسة تعمـ عمى مجتمع البحث .

 : مف اجؿ معالجة المعطيات تـ الاعتماد في ىذا السياؽ عمى: الأساليب الإحصائية - 8 – 1
 معامؿ الارتباط بيرسكف. - 
 . المتكسط الحسابي -
 T test .إختبار -نحراؼ المعيارم الا -

  SPSSمعالجة المعمكمات عف طريؽ برنامج . لفا كركنباخأ - 
قصد الالماـ بمكضكع البحث كمتغيراتو اعتمدنا اساسا عمى مجمكعة  : أدوات البحث - 9 – 1

مف المصادر كالمراجع بالاضافة الى جممة مف البحكث كالدراسات التي تناكلت بكيفية اك 
 :الآتية الأدكات عمى الاعتماد باخرل احد جكانب دراستنا ىذه تـ

 النفسي التحمؿ قكة مقياس باستخداـ الباحث قاـ :مقياس التحمؿ النفسي  - 1 – 9 – 1
 التحمؿ درجة عمى لمتعرؼ   )2004  ( حسيف عبكد كامؿ ببناءه قاـ ،الذم) 1ممحؽ (
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 أبعادىي ستة عمى مكزعة عبارة 33 المقياس كتضمف ، الفردية لاعبي الألعاب لدل النفسي
  عمى بالإجابة المختبر كيقكـ ،)كالتأني كالانجاز، ، كالسيطرة كالتحدم، كالصمكد، الالتزاـ،(

 عمي اكثر،لاتنطبؽ عمي تنطبؽ دائما، عمي تنطبؽ( التدرج الرباعي ذك عبارات المقياس
 ، عبارة كؿ عمى الطالب اجابة أعمى   (4 )تمثؿ الدرجة  ذ ،إ)أبدا عمي كثيرا،لاتنطبؽ

 ( المقياس استمارة عمى اجابة درجة أعمى الأىمية كتككف مف درجة أقؿ 1الدرجة كتمثؿ
 (589، 2018)عبود, كامؿ حسيف; اخروف; 33ىي درجة كأقؿ )  134

قاـ الباحث باستخداـ مقياس الميارات النفسية  :النفسية الميارات مقياس – 2 – 9 – 1
 25الذم قاـ ببنائو الاء زىير للبعبي كرة اليد في العراؽ كالذم بمغ عدد فقراتو   (2الممحؽ )

 عكامؿ تقيس الميارات النفسية للبعبيف.    7مكزعة عمى 
الثقة بالنفس، الطاقة النفسية ،الاسترخاء،التصكر (:  التالية الأبعاد عمى تشتمؿ كىى

 عبارات عمى الرياضي بالإجابة اللبعب كيقكـ )العقمي،التفكير الايجابي،الانفعالات ،التخيؿ
)مصطفى, الاء زىير; جاسـ, محمد راضي; الدرجات.  خماسي مقياس عمى الاستخبار

 (80بدوف سنة، 
 متغيرات البحث: - 10
كدراستو قد ىك المتغير الذم يفترض الباحث أنو السبب لنتيجة معينة، : المتغير المستقؿ*

 .)ـ1984ف، ,ثابت(تؤدم إلى معرفة تأثيره عمى متغير آخر
                                      .الميارات النفسية تحديد المتغير المستقؿ:*
يؤثر فيو المتغير المستقؿ كىك الذم تتكقؼ قيمتو عمى مفعكؿ تأثير قيـ  :المتغير التابع *

أحدثت تعديلبت عمى قيـ المتغير المستقؿ ستظير عمى المتغيرات الأخرل حيث أنو كمما 
 .)ـ1999راتب ،(المتغير التابع

 .التحمؿ النفسي : تحديد المتغير التابع*
 : الأسس العممية للاختبارات المستعممة )الاستبياف( - 10 – 1
 صدؽ وثبات فقرات مقياس التحمؿ النفسي  :  - 1

بدقة، كلمتحقؽ مف صدؽ تحميؿ مدل قدرتو عمى فقرات الدراسة الصدؽ يقصد بصدؽ  :أولا
كتناسقيا كتكافقيا ككضكحيا الاستبياف الأداة المستخدمة في الدراسة كالتأكد مف دقة فقرات 

 :الصدؽ التاليةرات كملبمتيا لمبيئة البحثية قمنا باختبا
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ي الاستبياف حكؿ قكة التحمؿ النفسصدؽ المحكميف لمتأكد مف صدؽ  :الصدؽ الظاىري 1-1
للبعبي كرة اليد ك العاب القكل معا ك مستكل التحمؿ النفسي للبعبيف خلبؿ التدريبات ك 

قمنا بعرض الاختبارات عمى مجمكعة مف المحكميف مف ذكم الخبرة المباريات ك 
كتقديـ مقترحاتيـ حكؿ مقياس الاختبار ، آرائيـ كالاختصاص في الجامعة كذلؾ لإبداء 

الحكـ عمى الأسئمة المستخدمة كمدل ملبءمتيا لمتطبيؽ في كالاستفادة مف خبراتيـ في 
بعض التعديلبت عمى جراء كبناء عمى الملبحظات القيمة الكاردة مف المحكميف تـ إالدراسة 

 .المقياس بشكميا النيائي
اختبار عمى 14بتكزيع عدد الاستبياف  قمنا بعد إتماـ إجراءات صدؽ الاتساؽ الداخمي : 1-2

 المكضح في الجدكؿ الآتي:اختبار للبعبي كرة اليد  12عدائي ألعاب القكم ك  عينة مف
 معامؿ الارتباط بيف فقرات التحمؿ النفسي لدى عدائي العاب القوى ولاعبي كرة اليد. :(01الجدوؿ رقـ )

 الارتباط العبارات
 مستكم المعنكية القيمة

 0.00 0.32 حتراـ الأنظمة و القوانيف الرياضية لأنيا توجيني أ
 0.00 0.30 لتزاـ بنظاـ ثابت في التدريب و المنافسات أ

 0.00 0.40 أنا كثير الوفاء نحو اللاعبيف و عائمتي و المجتمع الذي أعيش فيو
 0.00 0.31 لتزامي العالي بالتدريب يحقؽ في افضؿ النتائج إ
 0.00 0.17 تعب بسرعة عف بدأ الوحدة التدريبية أو المنافسة أ

 0.00 0.41 جد صعوبة في تصحيح الأخطاء التي اقع فييا ابتناء المنافسة أ
 0.00 0.79 جد صعوبة في السيطرة عمى انفعالاتي  في بعض مواقؼ التدريب و المنافسة أ

 0.00 0.63 أدافع بقوة عف وجية نظري أماـ المدرب 
 0.00 0.41 لا استطيع اف احتفظ بيدوئي عندما يضايقني المنافس 

 0.00 0.71 جد صعوبة في تغيير النظاـ الذي اتبعو في التدريب أو المنافسة أ
 0.00 0.46 أضع لنفسي أىداؼ معقولة في التدريب لأحاوؿ الوصوؿ الييا

 0.00 0.73 ىتـ بجودة الأداء و الإنجاز في التدريب و المنافسات أ
 0.00 0.70 جد متعة في المنافسة اكثر في التدريب أ
 0.00 0.61 ستطيع إنجاز أىدافي بدقة  سواء بالتدريب أو المنافسة أ

 0.00 0.15 قدراتي البدنية تأىمني لتقديـ افضؿ أداء في المنافسات
 0.00 0.41 الفوز في المنافسة يمنحني ثقة كبيرة في النفس 

 0.00 0.61 ىتـ بتوجييات المدرب في التدريب و المنافسة مف اجؿ الفوز أ
 0.00 0.63عمؿ عمى إجاد حؿ عندما تواجيني الصعوبات غير متوقعة أثناء التدريب و أ
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 المنافسة 
 0.00 0.54 جد متعة في المنافسة اكثر مف التدريب أ
 0.00 0.71 ستبعد مف التفكير في اليزيمة أو الفشؿ في المنافسة أ
 0.00 0.32 المنافسيف الذي يتميزوف بالمستوي العالي ىتحدأ

 0.00 0.44 أتنافس بحماس في حالة و جود تحدي مف قبؿ منافس أخر في لعبتي
 0.00 0.32 ندفع للأداء الجيد في المنافسة أ
 0.00 0.30 بذؿ جيود كبيرة عندما توجيني صعوبات أثناء التدريب او المنافسة أ

 0.00 0.40 لدي رغبة في تحسيف أدائي عندما التعرضإلى الخسارة في المنافسة 
ستسمـ بسيولة في المنافسة عندما يكوف ىناؾ فريؽ بالمستوي بيني و بيف أ

 الخصـ 
0.31 0.00 

 0.00 0.17 التدريب الجدي المستمر يمكنني مف التغمب عمى الفشؿ في المنافسات 
 0.00 0.41 ستطيع اف أتدرب بجيد بدني عالي لفترات طويمة أ

 0.00 0.79 أؤدي الميمات المطموبة مني في التدريب او المنافسة  بيمة و نشاط 
 0.00 0.63 عتمد عمى نفسي في حؿ الصعوبات التي توجيني في التدريب و المنافسة أ
 0.00 0.41 حب القرارات التي تعطيني حمولا سريعة في المنافسات أ
 0.00 0.71 نظـ قدراتي البدنية بما يتناسب و كؿ مرحمة مف مراحؿ السباؽ أ
 0.00 0.46 فكر بخطة التدريب قبؿ البدئ بالتدريب عميياأ

كقيمة معامؿ الارتباط الجدكلية  08كدرجة الحرية  0.01دالة إحصائيا عند مستكم *
0.765.  

يكضح صدؽ الاتساؽ الداخمية لمفقرات التي تقيس السابؽ كالذم ( 1رقـ) بالنظر في الجدكؿ
 :مصادر قكة التحمؿ النفسي لعينة الدراسة الاستطلبعية يتضح الآتي

، ك جميعيا دالة إحصائية عند مستكل ( 0.15 )ك 0.79تراكحت معاملبت الارتباط بيف
عمى كجكد علبقات ارتباطية بيف جميع الفقرات التي تقيس مصادر قكة  0.01  معنكية

، كىذا بدكره يؤكد صدؽ الاتساؽ  كلاعبي كرة اليد التحمؿ النفسي لعدائي ألعاب القكم
كما تبيف الجداكؿ الأتية معاملبت ارتباط .الداخمي لأسئمة الفقرة التحمؿ النفسي في الدراسة

 بيف كؿ فقرة كالمتغير الذم تنتمي إليو.
ليب الإحصائية استخدامان لمتأكد مف يعد اختبار الثبات مف أكثر الأسا الثبات :اختبار  ثانيا

الاتساؽ الداخمي لأداة القياس التي تتضمف عددان مف العناصر، كيعد الثبات مف المفاىيـ 
الأساسية التي يتعيف تكافرىا في المقياس حتى يككف صالحان للبستخداـ، كيقصد بثبات 
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لنتائج إذ قيس المتغير الاستبياف الاتساؽ الداخمي بيف عبراتو، كأف يتـ الحصكؿ عمى ذات ا
عمى  0.79مرات متتالية، أما الجانب الآخر لثبات فيك المكضكعية، كىك أف يتـ الحصكؿ 

 التحقؽ مف ثبات الاستبياف المستخدمة في الدراسة.ك ذات الدرجة 
 :الميارات النفسيةصدؽ وثبات فقرات مقياس   - 2

يمثؿ معامؿ الارتباط بيف فقرات مستوي الميارات النفسية لدي عدائي ألعاب القوي و  :(2الجدوؿ رقـ )
 لاعبي كرة اليد .

 الارتباط العبارات
 مستكم المعنكية القيمة

 0.00 0.42 لدي ثقة كبيرة في مياراتي و في لياقتي  البدنية 
 0.00 0.69 يقمقني ما يعتقده الأخريف عني 

 0.00 0.66 انا غير متأكد مف قدراتي الذاتية 
 0.00 0.65 امتمؾ ثقة كبيرة بالفوز في المنافسة 

 0.00 0.77 استطيع الاشتراؾ في المباراة كميا دوف الشعور بالتعب 

 0.00 0.80 احب اف اشعر باني اعمى مستوي مف الأخريف
 0.00 0.41 لدي القدرة عمى ضبط النفس أثناء المباراة 

 0.00 0.69 احسف التصرؼ في المواقؼ الحرجة أو الصعبة في المباريات
 0.00 0.42 أصاب بالشد العضمي بكثرة و لا استطيع الاسترخاء

 0.00 0.69 مف السيولة بالنسبة لي قدراتي  عمى استرخاء عضلاتي 
 0.00 0.66 اعرؼ جيدا كيؼ أقوـ بالاسترخاء في الأوقات الحساسة في المباريات

 0.00 0.65 استطيع اف اتقيـ بصورة جيد  الغاية مف الاسترخاء 
 0.00 0.77 استطيع تصور الميارات في لعبتي 

 0.00 0.80 بإمكاني استرجاع أدائي بعد انتياء المنافسة 
 0.00 0.41 استطيع تخيؿ أدائي بنفسي بعد المباراة

قبؿ اشتراكي في المنافسة  لا انشغؿ  بالتفكير عف ما يمكف اف يحدث في 
 المنافسة أو عف نتائجيا 

0.69 0.00 

 0.00 0.42 استطيع إجاد الحموؿ في المواقؼ الصعبة  أثناء المباراة
 0.00 0.69 يسيؿ عمي إبعاد الأفكار التي تشتت انتباىي في المباراة 

 0.00 0.66 استطيع اف أكوف ىادئا في المحظات التي تسبؽ المنافسة مباشرة 
 0.00 0.42 اسعر بالتوتر قبؿ المنافسة  الرياضية 

 0.00 0.33 اشعر بتسارع ضربات قمبي  قبؿ المنافسات 
 0.00 0.69 التخيؿ  مواقؼ كثيرة قبؿ البدئ في المنافسة 
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 0.00 0.66 ينتابني شعور دائـ في الفوز قبؿ بداية المنافسة 
 0.00 0.65 استطيع تخيؿ أدائي قبؿ المنافسة 

 0.00 0.77 اشعر بالشرود الذىني قبؿ بداية المباراة 

كقيمة معاما الارتباط الجدكلية  08كدرجة الحرية  0.01دالة إحصائيا عند مستكم *
0.765. 

السابؽ أف ىناؾ علبقة ارتباط معنكية بيف جميع فقرات مقياس ( 02رقـ )يتضح مف الجدكؿ 
  بمستكل معنكية (0.80) ك ) 0.33الميارات النفسية ، حيث تراكحت قيـ ىذه العلبقة بيف)

 بمستكل معنكيةالميارات النفسية ،كما  بمغت علبقة الارتباط بيف إجمالي لمقياس (  (0.01
 معنكية.كىي علبقة ارتباط   ( 0.01 )

يعد اختبار الثبات مف أكثر الأساليب الإحصائية استخداما لمتأكد مف  الثبات :اختبار  ثانيا
الاتساؽ الداخمي لأداة قياس الميارات النفسية التي تتضمف عددان مف العناصر، كيعد الثبات 

كيقصد  مف المفاىيـ الأساسية التي يتعيف تكافرىا في المقياس حتى يككف صالحان للبستخداـ،
تـ بثبات الاستبياف الاتساؽ الداخمي بيف عبراتو، كأف يتـ الحصكؿ عمى ذات النتائج إذا 

قياس المتغير مرات متتالية،أما الجانب الآخر لثبات فيكالمكضكعية، كىك أف يتـ الحصكؿ 
 التحقؽ مف ثبات فقرات المقياس المستخدمة في الدراسة.ك عمى ذات الدرجة  0.80

 
 :خلاصة 

حاكؿ الطالب في ىذا الفصؿ كضع خطة محدكدة لممنيج الملبئـ لطبيعة البحث كالتي تخدـ 
مشكمة البحث الرئيسية كما قد تـ في ىذا الفصؿ تحديد المجاؿ الزمني الذم تمت بو الدراسة 
كالمجاؿ البشرم الذم يمثؿ المجتمع الاصمي لمبحث كتحديد ادكات البحث اللبزمة لجمع 
البيانات ككيفية استخداميا مع تحديد الكسائؿ كالمعالجة الاحصائية الملبئمة كالتي تساعد في 

  عرض كتحميؿ النتائج.
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 :تمييد
تتطمب منيجية البحث عرض كتحميؿ النتائج كمناقشتيا كعمى ىذا الاساس اقتضى الامر 

البحث كقاـ الباحث بعرض عرض كتحميؿ النتائج التي كشفت عنيا الدراسة كفؽ طبيعة 
 النتائج في جداكؿ.

 : عرض و تحميؿ نتائج الفرضية الجزئية الأولى  - 1 – 2
)مستوي تحمؿ نفسي لدي عدائي ألعاب القوي يقع عند تقدير جيد : الفرضية الجزئية الأولى  - 1-1

 بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد أشباؿ(
 : الجزئية الأولى( يمثؿ نتائج الفرضية 03الجدوؿ رقـ )

المتوسط  العينة الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 Tقيمة ت  
 المحسوبة

قيمة ت 
T 

 الجدولية

مستوي  sigقيمة 
 الدلالة

عدائي 
 القوي

14 75.34 14.56 3.453 2.22 0.001 0.01 
 داؿ

 62.23 12 كرة اليد
 

12.04 

أعلبه كالذم يمثؿ قيـ الفركؽ المكجكدة بيف التحمؿ ( 03رقـ ) نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ
 .النفسي لدم عدائي ألعاب القكم الذم يقع عند تقدير جيد بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد 

لاعب ، كالمتكسط  12لاعب كتعداد لاعبى كرة اليد  14إذ بمغ عدد عدائي ألعاب القكم ب 
عند لاعبى كرة اليد،  62.23 ما بمغلدم عدائي ألعاب القكم ، في 75.34الحسابي قدر ب 

لدم عدائي ألعاب القكم،  14.56لدم لاعبي كرة اليد ك  12.04كبانحراؼ معيارم قدر ب
كبدرجة  0.01عند مستكل الدلالة المعنكية 3.453كعند حساب قيمة ت لمفركؽ قدرت ب

اكبر مف القيمة  3.453  ، كعميو نستخمص اف القيمة المحسكبة24ب الحرية قدرت 
يمكف القكؿ انو تكجد فركؽ بيف العينتيف في مستكل كعميو   2.22  المجدكلة التي تقدر ب

يقع عند تقدير جيد كمنو مستكل التحمؿ النفسي لدل عدائي العاب القكل  التحمؿ النفسي
 بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد.

فروؽ  ): الثانية  الجزئية الفرضية – 1-2: عرض و تحميؿ نتائج الفرضية الجزئية الثانية - 2 – 2
في مستوي الميارات النفسية لدي عدائي ألعاب القوي يقع عند تقدير متوسط بالمقارنة مع لاعبي كرة 

 اليد (
 : ( يمثؿ نتائج الفرضية الجزئية  الثانية04الجدوؿ رقـ )
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المتوسط  العينة الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

قيمة ت  Tقيمة ت 
T 

 الجدولية

مستوي  sigقيمة 
 الدلالة

عدائي ألعاب 
 القوي

14 63.34 1.14 2.45 2.22 0.002 0.01 
 داؿ

 1.14 53.23 12 لاعبي كرة اليد

أعلبه كالذم يمثؿ قيـ الفركؽ المكجكدة بيف مستكم  04رقـنلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ 
لاعبي كرة  ألعاب القكل يقع عند تقدير متكسط بالمقارنة معالميارات النفسية لدم عدائي 

لاعب، كالمتكسط  12كعدد لاعبي كرة اليد ب  14إذ بمغ عدد عدائي ألعاب القكل ب اليد
لدم عدائي ألعاب القكم،   63.34لدم لاعبي كرة اليد، فيما بمغ 53.23الحسابي قدر ب

، كعند لدم لاعبي كرة اليد 1.14لدم عدائي ألعاب القكم ك 1.14كبانحراؼ معيارم قدر ب
كبدرجة الحرية  0.01عند مستكل الدلالة المعنكية  2.45لمفركؽ قدرت ب حساب قيمة ت

مف القيمة المجدكلة التي  اكبر 2.45 كعميو نستخمص اف القيمة المحسكبة 24ب قدرت 
في مستكم الميارات  يمكف القكؿ انو تكجد فركؽ بيف العينتيفكعميو   2.22  تقدر ب
عدائي العاب القكل يقع عند تقدير متكسط  كمنو مستكل الميارات النفسية لدلالنفسية 

 بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد.
 : عرض وتحميؿ نتائج الفرضية العامة – 3 – 2
وجودعلاقة بيف التحمؿ النفسي و الميارات النفسية لدي عدائي ألعاب  ):  الفرضية الأساسية - 3-1

 القوي ولاعبي كرة اليد (
 الفرضية الأساسية . ( يمثؿ نتائج تحميؿ05الجدوؿ رقـ )

معامؿ الارتباط  متغيرات الفرضية حجـ العينة
 Rبيرسوف 

R الدلالة  الجدولية
 الإحصائية

 مستوي الدلالة

 0.01 0.00 0.081 **0,87 التحمؿ النفسي 26
 الميارات النفسية
 .24كدرجة الحرية  0.01دالة إحصائيا عند مستكم 
( اف القيمة المحسكبة لمعامؿ الارتباط )بيرسكف ( قدرت 03رقـ ) نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ

مقارنة بقيمة المجدكلة ك التي بمغت  0.01( عند مستكم الدلالة المعنكية **0.87ب)
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كجدنا اف القيمة المحسكبة اكبر مف القيمة المجدكلة  أم اف ىناؾ علبقة ارتباطية   0.081
 مستكل زاد كمما أنو كتفسير ذلؾارات النفسية معنكية طردية بيف التحمؿ النفسي ك المي

كمف ىنا نقبؿ الفرضية  .عينة البحث لدل الميارات النفسيةت زاد كمما النفسي التحمؿ
الأساسية  اف ىناؾ علبقة ارتباطية بيف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية لدم عدائي العاب 

بيف المتغير المستقؿ التحمؿ النفسي في المتغير التابع الميارات ا ىناؾ أثرن القكم ككرة اليد ك 
 النفسية. 

 :خلاصة
لقد تـ عرض نتائج البحث في ىذا الفصؿ كتمثمت في عرض نتائج مقياسي التحمؿ النفسي 
ك الميارات النفسية كما يتميز بو عدائي العاب القكل كلاعبي كرة اليد في مستكل التحمؿ 

  .النفسية كاخيرا العلبقة بيف التحمؿ النفسي كالميارات النفسية لدل العينتيفالنفسي كالميارات 
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 :تمييد
عمى ضكء النتائج التي اسفرت عمييا الدراسة الميدانية بغية ايجاد حؿ لمشكمة البحث حسب 

تو كالعينة المختارة سكؼ يقكـ الباحث بمناقشة فرضيات البحث التي تـ اىدافو كاجراءا
 الحصكؿ عمييا.

 :مناقشة فرضيات البحث – 1 – 3
( 03يتضح لنا مف خلبؿ الجدكؿ رقـ ) مناقشة و تفسير نتائج الفرضية الجزئية الأولى : 1-1

لدل عدائي  75.34  لدم لاعبي كرة اليد، فيما بمغ 62.23كالمتكسط الحسابي قدر ب
لدم عدائي  14.56لدل لاعبي كرة اليد ك 12.04ألعاب القكل، كبانحراؼ معيارم قدر ب 

عند مستكل الدلالة  3.453ألعاب القكم، كعند حساب قيمة ت لمفركؽ قدرت ب
 3.453 ، كعميو نستخمص اف القيمة المحسكبة24كبدرجة الحرية قدرت ب  0.01المعنكية

فركؽ ذات دالة إحصائية في مستكم ك نقكؿ اف ىناؾ  2.22 اكبر مف القيمة المجدكلة
التحمؿ النفسي لدم عدائي ألعاب القكل يقع عند تقدير جيد بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد 

 2023زينب حسف فميح الجبوري وعبد عمي عبيد الفرطوسي كىذا ما اكدتو دراسة  أشباؿ.
 بین ما معنوي ارتباط ـ عمى كجكد400بعنكاف التحمؿ النفسي كعلبقتو بمستكل انجاز 

  .م ٠٤٤ وانجاز الریاضي النفسي التحمل مقیاس

بعنكاف دراسة مقارنة في التحمؿ النفسي كالامف  2006عمي حسيف عمي الروثبياني كدراسة 
 النفسي بيف لاعبي العاب الساحة كالميداف ككرة القدـ في المنطقة الشمالية حيث اتصؼ

 النفسي. التحمؿ في القدـ كرة لاعبي مف أعمى بدرجة كالميداف الساحة العاب لاعبك
لي بالمقارنة بلبعبي كرة كيعزك الباحث الى اف عدائي العاب القكل لدييـ تحمؿ نفسي عا

اليد لاف فعالية العاب القكل تتطمب قدرا كبيرا مف السرعة كالتحمؿ كالقكة كمتغيرات بدنية 
   .يجب التعامؿ معيا تعاملب دقيقا 

( 04كشفت نتائج الدراسة في الجدكؿ رقـ ):  مناقشة وتفسير الفرضية الجزئية الثانية 1-2
لدم لاعبي  53.23لدم عدائي ألعاب القكم، فيما بمغ 63.34ب كالمتكسط الحسابي قدر 

لدم لاعبي  1.14بلدم عدائي ألعاب القكم ك  1.14بكرة اليد، كبانحراؼ معيارم قدر 
 0.01عند مستكل الدلالة المعنكية 2.45، كعند حساب قيمة ت لمفركؽ قدرت بكرة اليد

مف القيمة  اكبر 2.45 كعميو نستخمص اف القيمة المحسكبة 24ب كبدرجة الحرية قدرت 
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النفسية لدم عدائي ألعاب كجكد فركؽ  في مستكم الميارات ك ىذا ما يؤكد  2.22المجدكلة 
كىذا ما اكدتو دراسة جكبر  يقع عند تقدير متكسط بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد أشباؿ القكم
دراسة  –بعنكاف مستكل استخداـ الميارات النفسية للبعبي كرة القدـ ككرة السمة  2020خالد 

يقع ضمف تقدير  الى اف مستكل استخداـ الميارات النفسية للبعبي كرة القدـ –مقارنة 
  . متكسط

( اف القيمة 05رقـ ) الجدكؿكشفت نتائج الدراسة  مناقشة  نتائج الفرضية العامة : 1-3
( عند مستكم الدلالة المعنكية **0.871المحسكبة لمعامؿ الارتباط )بيرسكف ( قدرت ب)

كجدنا اف القيمة المحسكبة اكبر مف   0.081مقارنة بقيمة المجدكلة ك التي بمغت  0.01
القيمة المجدكلة  أم اف ىناؾ علبقة ارتباطية طردية بيف التحمؿ النفسي ك الميارات النفسية 

ألعاب القكم ك لاعبي  ك ىذا يفسر مدل تأثير التحمؿ النفسي عمى الميارات النفسية لعدائي
كرة اليد أشباؿ حيث نقكؿ اف التحمؿ النفسي يمعب دكر ميـ في تطكر الميارات النفسية 
لمرياضييف  ك ىذا عند تكفر الظركؼ الملبئمة لذلؾ مف ظركؼ التحضير الجيد في تكفير 
 الإمكانيات لذلؾ ك مدربيف لدييـ كفاءة في التحضير النفسي ك معظـ الدراسات كشفت اف

التحمؿ النفسي يمعب دكر في الميارات  النفسية حيث اف كمما ساد التحمؿ النفسي للبعبيف  
كىذا ما اكدتو داخؿ الفريؽ ارتفع مستكل الميارات النفسية لدل اللبعبيف ك العكس صحيح 

قكة التحمؿ النفسي كعلبقتيا ببعض دراسة كامؿ حسيف عبكد كاخركف )بدكف سنة( بعنكاف )
 كجكد تبيف النتائج خلبؿ كمف فسية لدل لاعبي بعض اندية ديالي بالعاب القكل(الميارات الن

 –) الثقة بالنفس  كبعض الميارات النفسية النفسي التحمؿ قكة بيف معنكية ارتباط علبقة
 .القكل بألعاب ديالى محافظة أندية بعض لدل لاعبي قمؽ المنافسة ( –دافعية الانجاز 

 كجكد عمى أكدت حيث ،( 2013 ) حسف محمكد ك الصائغ جكاد دراسة مع تكافؽ ما كايضا
 المتقدميف اللبعبيف لدل النفسي التحمؿ ك العقمية الميارات بيف إرتباط معنكم ذات علبقة
 .القدـ بكرة

كيعزك الباحث سبب ىذه النتائج إلى إف لاعبي عينة البحث كانكا يتمتعكف بدرجة تحمؿ 
مياراتيـ العقمية فالاعب الذم يتمتع بتحمؿ نفسي عالي نفسي عالي فانعكس ذلؾ عمى 

يستطيع أف يسيطر عمى مياراتو العقمية في المكاقؼ الضاغطة كيقؿ بذلؾ درجة تعرضو 
لمضغكط, إذ يذكػػػػػػػػػر)محمد حسف علبكم( )إف العصبية تككف مصاحبة للبستثارة 

ط الرياضي أسيـ في ككذلؾ إف النشا ،(.148ص،2004،محمد حسف علبكم)الانفعالية(
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الاتزاف الانفعالي كالتخمص مف التكتر كالاستثارة كىذا ما أكده حامد الأفندم إذ أكد عمى "إف 
 (211، 1975)الأفندي .الرياضة تتيح فرصة لمتخمص مف حالات التكتر النفسي

كالنتائج المحصؿ عمييا الباحث تـ  مف خلبؿ المعالجة الاحصائية :نتائج الدراسة -2 - 3
 :التكصؿ الى النتائج التالية

شعكر أفراد عينة الدراسة بمستكم مرتفع  مف التحمؿ النفسي ك ىذا يساىـ في استقرار  -
 مستكم الميارات النفسية لدم عدائي العاب القكم ك لاعبي كرة اليد .

يارات النفسية حيث بمغت قيمة كجكد علبقة ارتباطية طردية بيف التحمؿ النفسي ك الم -
 .0.01ك ىي ذات دلالة إحصائية عند مستكم  0.871معامؿ بيرسكف 

كجكد علبقة تأثير قكية ذات دلالة إحصائية في التحمؿ النفسي كالميارات النفسية لدم  -
 لاعبي أشباؿ.

 كجكد علبقة تأثير قكية بيف التحمؿ النفسي عمى الميارات النفسية حيث اف التحمؿ -
النفسي يمعب دكر ميـ جدا في استقرار الميارات النفسية لدم عدائي العاب القكم ك لاعبي 

 كرة اليد. 
مستكم  التحمؿ النفسي لدم عدائي العاب القكم يقع عند تقدير جيد  فيكجكد فركؽ  -

)اتصؼ عدائي العاب القكل بدرجة اعمى مف لاعبي كرة اليد  .بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد
 في التحمؿ النفسي(.

يقع عند تقدير كلا مستكم الميارات النفسية لدم عدائي العاب القكم  فيكجكد فركؽ ي لا -
مف لاعبي كرة  اقؿ)اتصؼ عدائي العاب القكل بدرجة  متكسط بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد.

 نفسية(.اليد في الميارات ال
لا يمكف اف يصؿ اللبعب الى مستكل مف التحمؿ النفسي ما لـ يكف لديو ميارات نفسية 

 لكي يتمكف اللبعب مف الاداء الامثؿ .
اللبعب الذم لديو ثقة عالية بالنفس يككف قادرا عمى تحمؿ الضغكط كالمشاكؿ التي تكاجيو 

 في التدريب كالمنافسة.
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 :خلاصة عامة
 كالمياراتالتحمؿ النفسي  مستكل عف الكشؼ إلى ىدؼ الذم الحالي البحث حقؽ لقد

 إلى سعى التي الاىداؼ اليد كرة لدل عدائي العاب القكل كلاعبيكالعلبقة بينيما  النفسية
 تنفيذ عند الباحث بيا التزـ مكضكعية عممية فرضياتيا بطرؽ اختيار مف كالتمكف تحقيقيا

 عمى تكزعت فصكؿ  خمسة مف البحث تألؼ كقد نتائجيا، كتفسير كتحميؿ اجراءات البحث
 الفصكؿ الثلبثة التطبيقية بينما ، البحث متغيرات جكانب تغطية الباحث حاكؿ منظر  فصميف
 ككصؼ الاستطلبعية كالدراسة البحث عينة اختيار كطرؽ كاجراءاتيا منيجية ضمت

 السيككمترية خصائصيا باستخراج البحث لأىداؼ صلبحيتيا مف كالتأكيد الادكات، كاستخراج
 إلييا تكصؿ التي النتائج دقة مف لمتأكد كمتنكعة ملبئمة إحصائية أساليب كتـ اختيار ،

 كمناقشتيا النتائج ىذه كتفسير ، البحث فرضيات مف التحقيؽ تـ الاخير الفصؿ الباحث كفي
 . لمبحث السابقة كالدراسات النظرم الاطار في ضكء

الييا،أف مستكل التحمؿ النفسي  تكصؿ التي الميدانية النتائج خلبؿ مف ىذا بحثنا أكضح كما
 الميارات لدل عدائي العاب القكل يقع عند تقدير جيد بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد كمستكل

كىذا  النفسية لدل عدائي العاب القكل يقع عند تقدير متكسط بالمقارنة مع لاعبي كرة اليد ،
بعنكاف  2023ب حسف فميح الجبوري وعبد عمي عبيد الفرطوسي زينما اكدتو دراسة 

 مقیاس بین ما معنوي ارتباطـ عمى كجكد 400التحمؿ النفسي كعلبقتو بمستكل انجاز 

 م.  044 وانجاز الریاضي النفسي التحمل

بعنكاف دراسة مقارنة في التحمؿ النفسي كالامف  2006عمي حسيف عمي الروثبياني كدراسة 
 النفسي بيف لاعبي العاب الساحة كالميداف ككرة القدـ في المنطقة الشمالية حيث اتصؼ

 النفسي. التحمؿ في القدـ كرة لاعبي مف أعمى بدرجة كالميداف الساحة العاب لاعبك
كىذا ما اكدتو ,  كالميارات النفسيةبيف التحمؿ النفسي  طردية علبقة كجكد الباحث كيؤكد 

قكة التحمؿ النفسي كعلبقتيا ببعض بعنكاف ) كامؿ حسيف عبود واخروف )بدوف سنة(دراسة 
 كجكد تبيف النتائج خلبؿ كمف الميارات النفسية لدل لاعبي بعض اندية ديالي بالعاب القكل(

 –) الثقة بالنفس  النفسيةكبعض الميارات  النفسي التحمؿ قكة بيف معنكية ارتباط علبقة
 .قمؽ المنافسة ( لدل لاعبي بعض أندية محافظة ديالى بألعاب القكل –دافعية الانجاز 

 عمى أكدت حيث ،( 2013 ) حسف محمود و الصائغ جواد دراسة مع تكافؽ ما كايضا
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 اللبعبيف لدل النفسي التحمؿ ك العقمية الميارات بيف إرتباط معنكم ذات علبقة كجكد
 .القدـ بكرة المتقدميف
 الجزائر في اليد رياضة العاب القكل ككرة عمى كالقائميف كالمدرب لمرياضي يمكف كختاما
مية ھأ نتائج مف أظيره كما البحث ىذا مف كالحقائؽ المعمكمات استخلبص حد سكاء عمى

 جميع في المعبة بيذه كالارتقاء الرياضي الأداء تطكير في التحمؿ النفسي كالميارات النفسية
 المنافسة خلبؿ مثمرة جيكد كتحقيؽ ، كالعالمية التألؽ إلى كالكصكؿ ، أنحاء الكطف

 عالية. كتكتيكية ، تقنية ، بدنية ، باستعدادات نفسية
 :التوصيات – 4 – 3

 :مف خلبؿ الدراسة النظرية كالتطبيقية نقدـ مجمكعة مف الاقتراحات
النفسية بشكؿ أساسي في المنيج التدريبي لمدربي العاب اعتماد التدريب عمى الميارات  -

 القكل ككرة اليد كخاصة لفئة الاشباؿ.
ضركرة العمؿ عمى تطكير الميارات النفسية لدل اللبعبيف باستمرار كذلؾ مف خلبؿ  -

 التدريب لمقاكمة الظركؼ الصعبة في المنافسات كتحمميـ النفسي.
نما عمى أساس ضركرة اختيار لاعبي كرة اليد ليس  - عمى أساس المستكل الميارم فقط كا 

المستكل أك الجانب النفسي لما لو مف أىمية كدكر كبير في استفادة اللبعبيف مف الميارات 
 التي يتدربكف عمييا.

دراسة باقي المتغيرات النفسية التي لـ يتـ دراستيا كربطيا مع الميارات النفسية أك التحمؿ  -
 ية أخرل .النفسي أك متغيرات نفس

الاىتماـ بالاعداد النفسي العاـ لعدائي العاب القكل كلاعبي كرة اليد مف خلبؿ كضع  -
 برامج تدريبية مناسبة مع الاعداد البدني كالخططي .

الاىتماـ النفسي مف لدف المدربيف كالكقكؼ عمى المشاكؿ كالضغكط التي تكاجو اللبعب  -
 ة التحمؿ النفسي.في التدريب كالمنافسات مف اجؿ تنمية قك 

تكييؼ التدخلبت كالبرامج التعميمية النفسية لتتناسب مع عمر الرياضييف الشباب كمستكل  -
 .نمكىـ

اجراء بحكث كدراسات اخرل مشابية لدل اللبعبيف في مختمؼ الفئات العمرية كالفعاليات  -
 الرياضية.
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تنطبؽ  الفقرات ت

عمي 
 دائما

تنطبؽ 
عمي 
 كثيرا

تنطبؽ 
عمي 
 قميلا

لا تنطبؽ 
 بداأعمي 

 1 2 3 4 توجيني لأنيا الرياضية والقوانيف الأنظمة احترـ 1
 1 2 3 4 والمنافسات التدريب في ثابت بنظاـ التزـ 2
 الذي والمجتمع وعائلتً اللاعبٌن نحو الوفاء كثٌر أنا 3

 فٌه أعٌش
4 3 2 1 

 1 2 3 4 النتائج أفضل فً ٌحقق بالتدرٌب العالً التزامً 4
 4 3 2 1 المنافسة أو التدرٌبٌة الوحدة بدء عند بسرعة أتعب 5
 أثناء فٌها أقع التً الأخطاء تصحٌح فً صعوبة أجد 6

 المنافسة
1 2 3 4 

 مواقف بعض فً انفعالاتً على السٌطرة فً صعوبة اجد 7
 المنافسة او التدرٌب

1 2 3 4 

 1 2 3 4 . المدرب أمام نظري وجهة عن بقوة أدافع 8
 4 3 2 1 المنافس ٌضاٌقنً عندما بهدوئً احتفظ أن أستطٌع لا 9
 أو التدرٌب فً أتبعه الذي النظام تغٌٌر فً صعوبة أجد 10

 المنافسة
1 2 3 4 

 الوصول أحاول التدرٌب فً معقولة أهدافا ً لنفسً أضع 11
 إلٌها

4 3 2 1 

 1 2 3 4 والمنافسات التدرٌب فً والإنجاز الأداء بجودة اهتم 12
 1 2 3 4 التدرٌب من اكثر المنافسة فً متعة أجد 13
 1 2 3 4 المنافسة أو بالتدرٌب سواء بدقة أهدافً إنجاز أستطٌع 14
 1 2 3 4 المنافسات فً أداء أفضل لتقدٌم تؤهلنً البدنٌة قدراتً 15
 1 2 3 4 نفسً فً كبٌرة ثقة ٌمنحنً المنافسة فً الفوز 16
 أجل من والمنافسة التدرٌب فً المدرب بتوجٌهات أهتم 17

 الفوز
4 3 2 1 

 غٌر صعوبات تواجهنً عندما حل أٌجاد على اعمل 18
 والمنافسة التدرٌب أثناء متوقعة

4 3 2 1 

 1 2 3 4 التدرٌب من اكثر المنافسة فً متعة أجد 19
 1 2 3 4 المنافسة فً الفشل أو الهزٌمة تفكٌري من استبعد 20
 1 2 3 4 العالً بالمستوى ٌتمٌزون الذٌن المنافسٌن أتحدى 21
 منافس قبل من تحدي وجود حالة فً بحماس أتتنافس 22

 لعبتً فً آخر
4 3 2 1 

 1 2 3 4 المنافسة فً الجٌد للأداء اندفع 23
 1 2 3 4 التدرٌب أثناء صعوبات تواجهنً عندما كبٌرة جهود ابذل 24
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 المنافسة أو
 الخسارة الى أتعرض عندما أدائً تحسٌن فً الرغبة لدي 25

 المنافسات فً
4 3 2 1 

 فارق هناك ٌكون عندما المنافسة فً بسهولة استسلم 26
 الخصم وبٌن بٌنً بالمستوى

4 3 2 1 

 الفشل على التغلب من ٌمكننً المستمر الجدي التدرٌب 27
 المنافسات فً

4 3 2 1 

 1 2 3 4 طوٌلة لفترات عالً بدنً بجهد أتدرب أن أستطٌع 28
 بهمة المنافسة أو بالتدرٌب منً المطلوبة المهمات أؤدي 29

 ونشاط
4 3 2 1 

 فً تواجهنً التً الصعوبات حل فً نفسً على أعتمد 30
 المنافسة أو التدرٌب

4 3 2 1 

 1 2 3 4 المنافسات فً سرٌعة حلولا ً تعطٌنً التً القرارات أحب 31
 مراحل من مرحلة وكل ٌتناسب بما البدنٌة قدراتً أنظم 32

 السباق
4 3 2 1 

 1 2 3 4 علٌها بالتدرٌب البدء قبل التدرٌب بخطة أفكر 33

تنطبػؽ  الفقرات ت
عمػػػػػػػي 
بدرجػػة 
كبيػػػػػػرة 

 جدا

تنطبػؽ 
عمػػػػػػػي 
بدرجػػة 

 كبيرة

تنطبػػػػػػػؽ 
عمػػػػػػػػػػػػي 
بدرجػػػػػػػػة 
 متوسطة

تنطبػؽ 
عمػػػػػػػي 
بدرجػػة 

 قميمة

لا 
تنطبػػػؽ 
عمػػػػػػػػي 

 طلاقاإ

 1 2 3 4 5 البدنية لياقتي وفي مياراتي في كبيرة ثقة لدي 1

 5 4 3 2 1 عني الآخريف يعتقده ما قنيميق 2

 5 4 3 2 1 . الذاتية قدراتي مف متاكد غير انا 3

 1 2 3 4 5 المنافسة في بالفوز كبيرة ثقة امتمؾ 4

 الشعور دوف اميك السباؽ/ المباراة في الاشتراؾ استطيع 5
 بالتعب

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 الاخريف مف مستوى اعمى باني اشعر اف احب 6
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 1 2 3 4 5 / السباؽ المباراة اثناء في النفس ضبط عمى القدرة لدي 7

 في الصعبة او الحرجة المواقؼ في التصرؼ احسف 8
 / السباؽ المباراة

5 4 3 2 1 

 5 4 3 2 1 الاسترخاء استطيع ولا بكثرة العضمي بالشد اصاب 9

 1 2 3 4 5 استرخاء عضلاتي عمى قدرتي لي بالنسبة السيولة مف 10

 الاوقات الحساسة في بالاسترخاء اقوـ كيؼ جيدا اعرؼ 11
 / السباؽ المباراة في

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 الاسترخاء مف الغاية جيدة بصورة اتفيـ اف استطيع 12

 1 2 3 4 5 لعبتي في الميارات تصور استطيع 13

 1 2 3 4 5 المنافسة انتياء بعد ادائي استرجاع بامكاني 14

 1 2 3 4 5 / السباؽ المباراة بعد بنفسي ادائي تخيؿ استطيع 15

 أف عما يمكف بالتفكير انشغؿ لا المنافسة في اشتراكي قبؿ 16
 .اينتائج عف أو المنافسة في يحدث

5 4 3 2 1 

اثناء  في الصعبة المواقؼ في الحموؿ ايجاد استطيع 17
 / السباؽ ةاالمبار 

5 4 3 2 1 

/  راةافي المب يىانتبا تشتت التي الافكار ابعاد عمي ؿييس 18
 السباؽ

5 4 3 2 1 

 تسبؽ المنافسة التي حظاتمال في ادئاى أكوف اف أستطيع 19
 مباشرة

5 4 3 2 1 

 5 4 3 2 1 الرياضية المنافسة قبؿ بالتوتر اشعر 20

 5 4 3 2 1 المنافسات قبؿ بيمق ضربات بتسارع اشعر 21

 1 2 3 4 5 المنافسة بدء قبؿ كثيرة مواقؼ اتخيؿ 22
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 1 2 3 4 5 المنافسة بداية قبؿ بالفوز دائما شعور ينتابني 23

 1 2 3 4 5 المنافسة قبؿ ادائي تخيؿ استطيع 24

 5 4 3 2 1 / السباؽ ةاالمبار  بداية قبؿ نيىالذ بالشرود اشعر 25
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 عدائي العاب القوى
 الرقـ مقياس التحمؿ النفسي مقياس الميارات النفسية

107 113 1 
91 107 2 
98 111 3 
85 102 4 
88 108 5 

 لاعبي كرة اليد
107 118 1 
84 119 2 
98 117 3 
109 114 4 
85 95 5 

 عدائي  العاب القوى
 الرقـ  مقياس قوة التحمؿ النفسي مقياس الميارات النفسية

78 100 1 
98 110 2 
107 113 3 
66 96 4 
93 93 5 
91 107 6 
93 100 7 
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86 100 8 
88 108 9 
85 102 10 
107 97 11 
92 96 12 
98 111 13 
91 96 14 

 لاعبي كرة اليد 
107 118 1 
93 110 2 
84 119 3 
109 114 4 
100 105 5 
92 108 6 
101 103 7 
85 95 8 
104 112 9 
102 92 10 
98 117 11 
111 106 12 

 


