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 دعػػػػػاء:

 

 يارب لاتدعني أصاب بالغرور إذا نجحت

 ولا أصاب باليأس إذا فشلت بل ذكرني دائما بأف الفشل

ىو التجارب التي تسبق النجاح يا رب علمني أف التسامح ىو أكبر مراتب القوة و أف حب 
 الإنتقاـ ىو أوؿ مظاىر الضعف

إذا جردتني من النجاح أترؾ لي قوة العناه حتى  يا رب إذا جردتني من الماؿ أترؾ لي الأمل و
 أتغلب على الفشل

 إذا اجرذتني من نعمة الصحة أتلرؾ لي نعمة الإيماف

 يارب إذا أسأت إلى الناس أعطيني شجاعة الإعتذار

 و إذا أساء إلى الناس أعطيني شجاعة العفوا
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جتتها إلذ ابؼعلمة اأوولذ سيةة النسا  إلذ الي  أعطتنا من إلذ العظيمة في عطائها إلذ نور ابغياة و به
 روحها لتبقى أرواحنا .
 أمي حفظها الله

إلذ سية الرجاؿ الذي انتظر أف يقطف جهة السنوات الطوؿ من التعب ابؼضني نرجوا أف تتحقق بهذا 
 العمل ابؼتواضع.
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 كاف نعم ابؼوجو فشكره كل الشعر و الإمتناف.

 مي.إلذ كل ىؤلا  أىةي بشرة عل
 إلذ كل دكاترة و أساتذة معهة التربية البةنية و الرياضة.

 إلذ كل عماؿ و ابؼشرفنٌ على إدارة معهة التربية البةنية و الرياضة
 3103/3102إاى كل طلبة معهة التربية البةنية و الرياضة و اأوخص بالذكر دفعة 
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 مقدمة:

خلق الله البشر من سلالة من طنٌ فجتعلهم متساووف في ابؼنشأ ومنح بني البشر العقل كي        
شرة بو عن ابػلائق اأوخرى. ورفع بعضهم فوؽ بعض درجات فاختلفت اأولسن ولوف الب يتميزوف

 والةيانة وابؼستويات بنٌ عالد وجاىل، متقي وعاصي، نشيط وخامل....الخ.
وكل ىذه ابؼميزات وغنًىا كانت نقطة ابؼشاحنة بنٌ البشر فالتنافس مشروع في أطر قانونية لا ظالد ولا  

 مظلوـ فيو.
ت العلم وبظة ابؼنافسة ىي طبيعية في الإنساف حيث يسعى كل فرد ليكوف أحسن من غنًه في بؾالا 

والتكنولوجيا، كما لا بىفى علينا أف الوجو الناصع لعملة ابؼنافسة يظهر جليا في بؾاؿ الرياضة حيث 
 يشاىة ابؼنافسوف في جل أبكا  العالد باختلاؼ أجناسهم ونشاطاتهم البةنية .

لد بأسره فكاف لكرة القةـ حصة اأوسة من ىذه ابؼنافسات الرياضية، حيث برظى بشعبية كبنًة في العا 
فهي تعنى بتفجتنً ابؼهارات الي  الإثني  ومن لا يتذوؽ كرة القةـ يعرؼ على اأوقل نظمها وبفارساتها،

 والعشرين لاعب في ابؼلاعب. 
ولا يكوف اللاعب ماىرا إلا بجهة جهية برت ضغوط تأثر فيو من عةة جوانب فهو قبل أف يكوف  

وطن ينتظروف منو  فكل من سبق ذكرىم من حي، بلةة،لاعبا سفنً بغييو، بلةتو أو وطنو بصفة عامة، 
منحهم اأولقاب وتقةيم أحسن أدا  في كل مباراة يؤديها ما يسبب لةيو حالة من التوتر والقلق قة تكوف 
آنية أو متواصلة، قة تشوش عليو تفكنًه ويضطرب في حياتو ابؼعيشية فهو كائن حي بالضرورة قبل أف 

 كذلك.  يكوف لاعب، فهو يؤثر ويتأثر
فاللاعب ينفس عن ابعمهور وابؼتتبعنٌ فمن ينفس عنو وبىفف من حةة توتره أو باأوحرى عةـ 
الضغط عليو فيكوف ذلك أضعف الإبياف لتجتنب العواقب النابصة عن الضغوط، وعامل ابعمهور، 

 ابؼةربنٌ ىو فقط مثاؿ بغض النظر عن ابؼصادر اأوخرى سيأتي ذكرىا بالتفصيل في بحثنا ىػذا.
 إف التفكنً في الاستقرار النفسي للاعبنٌ ىو أمر جة ىاـ لا يستهاف  بو، فالفرؽ الكروية تسعى دوما  

لتطوير ابعانب الفسيولوجي)البةني(و التكتيكي للاعب دوف التطرؽ لتكشف العلاج النفسي للأمراض 
وتر وإحباط لذا فنحن النابصة عن الضغوط الي  يتعرض بؽا اللاعبنٌ طواؿ مسنًتهم الرياضية من قلق وت
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نسلط الضو  على دراسة ىذا ابعانب للاعبنٌ لنخفف ولو بعض الشي  من ىذه الظاىرة ابؼنتشرة في 
 الوسط الكروي ونةعو القائمنٌ على ابؼيةاف الرياضي الكروي بالعنا  النفسي للاعبنٌ .       

 / الإشكالية:1  
 و عن النفس فهي رياضة بصاعية بؿضة تكوف في إف بفارسة لعبة كرة القةـ متعة وتنافس وترفي    

 الفرد روح ابعماعة وبذعلو بوتك بدن حولو من بـتلف الفئات واأوىم في ذلك اكتسابو بؼعارؼ بفن 
 ىم أكثر منو معرفة في ميادين بـتلفة إذا لد يسعفو مستواه الةراسي تعلمها.

سب رأي العاـ وابػاص دور ىاـ في اكتساب كما أف بؼمارسة ىذه اللعبة اأوكثر شعبية في العالد ح     
ىذا  الفرد لياقة بةنية لا بأس بها كونها تتطلب بؾهودات كبنًة للعب كرة بصيلة متقنة ولا بزلوا من ابؼتعة،

 بصفة عامة حوؿ بفارسة عامة الناس لكرة القةـ.
 بالصرامة في نظامها الةاخليأما بالنسبة بؼن بيارسها في النوادي فتعة لعبة كرة القةـ شيئا آخر تتسم     

 وابعةية في التةريس والاىتماـ بابؼكاسب لةرجة كبنًة دوف أف ننسى الفروؽ الفردية والإمكانيات الي 
 بيتلكها كل نادي مقارنة بغنًه.

وبدا أف لعبة كرة القةـ أصبحت تتسم بالةقة وابغرص الشةية، وجب على كل فرد في الفريق أف     
 لة متجتانسة وذلك مثلا: لإبطاؿ ابؽجتمات القوية للفريق ابػصم، استرجاع الكرة ثميشكل مع زملا ه كت

الإبةاع في نقلها من منطقتهم إلذ منطقة ابػصم ليسجتلوف عليو ىةفا، وكل ىذا يتطلب تسخنً 
 ben ،14 et) بؾهودات جبارة من طرؼ كل لاعب كابعاىزية، الشةة وابغذر من ابؽزبية

05/12/2009)   . 
ولكي يتسم اللاعب بهذه السمات يضع نصبا عينيو ابؽةؼ ويةخل في دوامة من الاضطرابات     

عن الضغوط الةاخلية وابػارجية الي  ينجتم عنها حالة من قلق قبل كل منافسة تعة ىامة بالنسبة  النابصة
 لةى اللاعبنٌ:ما بهعلنا نطرح تساؤلات عةة حوؿ الضغوط النفسية  لو. وىذا

 فما ىي مستويات الضغوط النفسية لةى لاعبي كرة القةـ ابؼنافسة؟ -  
 وما ىي درجات القلق لةى نفس الفئة من اللاعبنٌ؟  -  
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 / الفرضيات:1
 الفرضية العامة:  -أ 

 للضغوط النفسية والقلق تأثنً على ابغالة النفسية والبةنية للاعب قبل ابؼنافسة.
 زئية: الفرضية الج -ب 
 بضل التةريب يسبب للاعب ضغطا نفسيا وتوترا يؤثراف سلبا على أدائو. -
 دور المحيط اأوسري ومشكل إدارة الوقت يشكلاف ضغطا وحالة من القلق عل اللاعب. -
 اضطراب العلاقات بنٌ اللاعب وابؼةرب يولة ضغطا نفسيا على اللاعب ويقلقو. -
 غط نفسي للاعبنٌ.متغنًات ابؼنافسة تتسبب في إحةاث ض -
 دوافع اختيار البحث:   – 3
 أبنية ابعانب النفسي مقارنة بابعانب البةني للاعب كرة القةـ. -
 ابغرص على الاستقرار النفسي للاعبنٌ أمر ىاـ في برصيل نتائج إبهابية لكل فريق. -
 ملاحظة بعض ردود الفعل السلبية في ابؼلاعب وأكثرىم ناجم عن الضغوط النفسية. -
 بابغالة النفسية للاعبنٌ خاصة الفرؽ الي  تتنافس على ابؼراتب اأوولذ. ةوجوب اىتماـ النوادي الرياضي -
حساسية موضوع الضغوط النفسية للرقي بكرة القةـ ابعزائرية وابغة من ظاىرة العنف في ابؼلاعب  -

 واختراؽ اللاعبنٌ للروح الرياضية.   
 أىمية وأىداؼ البحث:   – 4
ف من اأوبنية بدا كاف الإبؼاـ بالعوامل الي  تتسبب في تةني مستوى كرة القةـ ابعزائرية على كل إ     

في  ابؼستويات حتى الفريق الوطني، والضغوط النفسية أحة العوامل الي  تؤثر على أدا  اللاعبنٌ لةورىم
 إمتاع ابعمهور وإرضائو، وىذه الةراسة تهةؼ كذلك إلذ:

 ضغط النفسي والقلق لةى اللاعبنٌ.الإبؼاـ بدفهومي ال -
 معرفة مةى تأثنًبنا على أدا  اللاعب ومستواه. -
 السعي لعلاج الظاىرتنٌ وتوضيح مسبباتهما. -
 توعية ابؼةربنٌ وابؼسنًين للاىتماـ بابعانب النفسي للاعبنٌ.  -
 إظهار العلاقة ابؼوجودة بنٌ ابعانب النظري والتطبيقي للبحث. -
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  ث:  صعوبات البح – 5
إف البحوث العلمية عبارة عن بذؿ جهود من أجل بصع معلومات تثري الثقافة وتنمي ابؼعارؼ 
والباحث يعتبر مسؤولا عما يصةر من نظريات ومعلومات وىنا تكمن ابؼشقة حيث تصبح ابؼسؤولية 

 في:وصعوبات بحثنا تتمثل  تكليف  وليس تشريف، فابؼكلف بدهمة البحث بهة صعوبات بطبيعة ابغاؿ
 يعة ابؼعهة أثر علينا في عامل الوقت والتعب للحصوؿ على ابؼراجع من ابؼكتبة .  -
 ابؼستوى ابؼتواضع للخةمات على مستوى ابؼكتبة في معهة سيةي عبة الله مقارنة بابؼكاتب اأوخرى  -

 )جامعة ابعزائر(
الاتصاؿ باأوساتذة وىو أمر نقص ابؼراجع ابؼتعلقة بدوضوعنا دفعنا للحصوؿ عليها من خارج ابؼكتبة ك -

 شاؽ.
 صعوبات في ابعانب التطبيقي للبحث للاتصاؿ بدةربي الفرؽ وتوزيع الاستبيانات.    -
 الدراسة السابقة:   – 6
تناؿ الةراسات حوؿ الضغوط النفسية قسطا لا بأس بو من بؾمل الةراسات العلمية اأوخرى في    

يةاف الرياضي، فهناؾ دراسة مشابهة للي  بكن بصةد التطرؽ جامعة ابعزائر، ولكن بكن بلص بالذكر ابؼ
بعنواف "الضغط  3114/3115إليها، قاـ بها الطالبنٌ بن بوي أسامة ودرياس فيصل للسنة ابعامعية 

 النفسي وأثره في زيادة دافعية الرياضينٌ ابؼراىقنٌ للانسحاب من بفارسة الرياضة" ومن بنٌ نتائجتها:
  يتعرض بؽا الناش  الرياضي كالبيئة الي  يعيش فيها اأوسرة والةراسة.  الضغوط النفسية الي  -

 وكشفت النتائج أف حةة الضغوط بزتلف باختلاؼ مصادرىا فابؼةرسة مثلا ابؼصةر اأوساسي واأووؿ
 ابؼسبب للضغوط.

 تحديد المفاىيم:   – 7
قلق، والتطرؽ للعبة كرة القةـ توجة توضيحات كثنًة للمفاىيم ابؼتعلقة بالبحث من الضغوط النفسية ال

 ابعزائرية والةولية بصفة عامة. 
 مفهوـ الضغوط النفسية: -1
ىو شعور غنً سار ينتاب الفرد  -wiliam el kholi–الضغط النفسي حسب وليم الخولي  -

عنةما يواجو مواقف بؾهةة، بؿبطة أو غنً مرضية وكلما زاد حجتم أو طوؿ الضغط النفسي دوف بؿاولة 
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 هة مسبباتو ظهر تغنً في ابغالة النفسية والفسيولوجية للفرد وتبعا لذلك تغنً في أدائو الوظيفي عنبؼواج
 . (0976)ابػولر،  ابؼألوؼ

 مفهوـ القلق: -2

القلق ىو أحة الانفعالات ابؽامة، وينظر إليو على أنو من أىم الظواىر النفسية الي  تؤثر على     
الرياضي إف ىذا التأثنً قة يكوف إبهابيا يةفعهم لبذؿ ابؼزية من ابعهة، أو بصورة سلبية تعوؽ  دا أ

والقلق ىو شعور ذاتي بابػوؼ أو التهةية يستلزـ أحيانا ارتفاع الاستشارة الفسيولوجية، يشبهو   اأودا ،
 .ولكن ليس ىو ابػوؼ

 كرة القدـ:  -3

 نية تعني ركل الكرة بالقةـ، فاأومريكيوف يعتبروف )الفوتبوؿ(ىي كلمة لاتي -Foot Ball–كرة القةـ 
             .soccerأو كرة القةـ اأومريكية أما الي  نقصةىا فتسمى:  -Rugby-ما يسمى عنةىم بالرقبي



 

 

 

الجانب النظري



 

 

 

 

     

 

 

 الفصل الأوؿ
 مصادر الضغوط النفسية
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 تمهيد:

من الكائنات اأوخرى بالعقل، الذي حباه بو الله عز وجل، ويتميز  إف الإنساف يتميز عن غنًه       
بانتمائو لقارة أو دولة، عشنًة أو بصاعة من اأوفراد يؤثر فيها ويتأثر بها. ففي عصر بظي بعصر السرعة لا 
يكاد ابؼر  يصل إلذ مبتغاه إلا بشق اأونفس، فالعامل يواجو ضغوط العمل من خلاؿ الساعات الطويلة 

كاتب وابؼسؤوليات ابؼلقاة على عاتقو، وابؼتمرسنٌ في كل اأوطوار لا بزلوا حياتهم من الاضطرابات في ابؼ
والقلق حياؿ برقيق نتائج مرضية في مشوارىم الةراسي، حتى الرياضي لد يسلم من ىذه ابؼعضلة الي  

امل داخلية تهةد صحتو ومشواره الرياضي وبلص بالذكر لا عب كرة القةـ الذي ىو عرضة لعةة عو 
وخارجية تصنف كمصادر للضغط النفسي والقلق اللذاف لا يسلم منهما إلا من كانت لو دراية كافية 
بدسبباتهما وطرؽ التخلص منهما ولكل طريقة في ذلك وبىتلف تأثنً الضغوط النفسية باختلاؼ 

 ابغالات النفسية والسن مةى مقاومة اأوفراد بؽا وبرملها.
    ات حوؿ الضغط النفسي :تاريخ ظهور دراس -0  

، ويسمى 0980ألف دراسة قبل  031بةراسات عةيةة وصلت إلذ  (stress)لقة حظي       
الضغط بدرض ابغضارات ابغةيثة، وىو ليس بةا  جةية، بل كاف معروفا لةى اأوولنٌ توسعت 

ىانس سيلي الةراسات حولو، وفي بـتلف التخصصات العلمية والاجتماعية ويعتبر الطبيب الكنةي 
Hans Selye-- 

، تاريخ أوؿ اكتشافاتو حوؿ استجتابة 0926( أوؿ من استخةـ ىذا ابؼفهوـ منذ 0917-0983)
ابعسم غي المحةدة عنة تعرضو أوي عامل سو  كاف كيميائي)سم(، عاطفي أو نفسي)انفعالر(، فيزيائي 

، وبؾمل ىذه الاستجتابات أطلق )البرد، ابغرارة(، وتفسر ىذه الاستجتابات بأنها طبيعة عصبية ىرمونية
 (. SGAعليها التناذر العاـ للتكيف)

إضافة إلذ دراسات ىانس سيلي . اىتم كبار اأوطبا  ابؼختصنٌ بةراستو خاصة بعة إثبات خطورتو 
وأصبح مفهوـ الضغط يستعمل في بصيع المجالات مثلا الضغط عنة ابؼهنةسنٌ يعتبر القوة الضاغطة على 

 .(098، صفحة 0995)كشرود،  تشوىات في شكلها قطعة ما.ينتج عنها
 ثل أحيانا استجتابة سليمة بعسم ألخفالضغط ىو تلك ابغالة ابؼتناقضة إذ بي أما عنة اأوطبا  والبيولوجينٌ

 .عليو بشةة وأحيانا بيثل خطرا على جسم وىذا يةؿ على وجود عطل في وظيفة أحة اأوعضا  
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 والفسيولوجية فحسب وإبما توسعت بؾالاتو إلذ ةولا يقتصر الضغط النفسي على الناحية الباثولوجي 
 العلوـ النفسية والاجتماعية باعتبار أف المجتمع منبع اأوحةاث والإحباطات والتغنًات ابؼسببة للضغط 
                 تعريف الضغط النفسي: -3 

 اللغوية: ةمن الناحي
مصطلح مشتق من الفعل ضغط، ويقاؿ ضغط اضغط ، ضغطا ، بدعنى عصره و ضيق عليو، الضغط    

 ويقاؿ أيضا أخذت فلاف ضغطة ، إذا ضيقت عليو لتكرىو على شي  والضغطة ىي القهر والضيق،
والضاغوط ىو  ويقاؿ ضغطة القبر أي تضييق على ابؼيت، و الضاغط ىو الرقيب اأومنٌ على الشي ،

 اغيط فهو الضعيف الرأي. أما الض الكابوس،

ابؼشتق من الفعل STRESS ومصطلح الضغط ىو ابؼصطلح العربي ابؼقابل للمصطلح الغرب     
ومنو أخذ الفعل الفرنسي  الذي يعني ضيق على الضغط، شة، أوثق، Stringerاللاتيني 

Etreindre 0997)ستورا،  ومعناه طوؽ بجسمو بذراعيو ضاغطا بقوة معها أحاسيس متناقضة  ،
أونو بالإمكاف تطويق إنساف ما على قلبو على صةره وخنقو أيضا، ويوصلنا فعل خنق إلذ  (7صفحة 

فعل ضايق، ضغط، شة، أي الشعور بالضيق، ويضغط على القلب والنفس ويصل بنا إلذ الكلمة 
 .  Détresseشة
 يستخةـ الضغط منذ القرف السابع عشر للتعبنً عن العذاب وابغرماف أما في اللغة الإبقليزية فقة كاف    

 . (8)ستورا، ابؼرجع نفسو، صفحة  والمحن والضجتر وابؼصائب وعن العةواف وىي نتاج قساوة ابغياة
  اصطلاحا:    
جانب ابؼهتمنٌ بالصحة  على الرغم من الكتابات ابؼختلفة حوؿ موضوع الضغط النفسي من   

 النفسية، إلا أف عبارة أو مفهوـ الضغط لا يعني الشي  نفسو بصيعا.
 أولا: الضغط النفسي حسب بعض الباحثين العرب.      
 تعريف رمضاف محمد ألقذافي: -1   

وؾ الضغوط النفسية تشنً إلذ العمليات النفسية الي  تؤدي إلذ الإحساس بابؼثنًات ابػطنًة، وسل     
 .(006-2، الصفحات  0997)ألقذافي، ابذاىها، من التوافق مع ابؼشكلة 
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يؤكة ىذا التعريف على أبنية العمليات النفسية في التعريف على ابؼثنًات ابػطنًة، ابؼولةة للضغوط      
، 3111)السلاـ،  لية توافقو وتكيفو معهاالنفسية، وأف سلوؾ الفرد ابذاه ىذه ابؼثنًات يعبر عن عم

 .(8صفحة 
                  تعريف عبد الستار إبراىيم: -3 
الضغوط النفسية عبارة عن أي تعبنً داخلي أو خارجي من شأنو أف يؤدي إلذ استجتابة حادة أو      -

 مستمرة.

وط عبارة عن استجتابات حادة أو مستمرة نابذة عن وجود   تغنًات يرى عبة الستار إبراىيم أف الضغ 
 على مستوى ابعهاز التنفسي و العضوي أو على مستوى البيئة ابػارجية للفرد.

        تعريف ممدوح سلامة: -3 
بعانب من جوانبها  الضغوط النفسية ىي كل ما من شأنو أف بهبر الفرد على تغينً بمط قائم بغياتو أو -
 . وث يتطلب منو أف يعية أو يغنً من توافقا تبحي

الضغوط النفسية حسب بفةوح سلامة ،ىو كل ما من شأنو أف يؤثر بشكل مباشر على مستويات توافق 
 جانب من حياتو. الفرد فيجتبره على تغينً بمط أو أسلوب حياتو أو

                  تعريف فاروؽ السيد عثماف: -4
يستخةـ للةلالة على نطاؽ واسع من حالات الإنساف الناشئة كرد فعل  الضغوط عبارة عن مصطلح-

  لتأثنًات بـتلفة بالغة القوة.              
كما يعرفها أيضا بأنها تلط الظروؼ ابؼرتبطة بالضغط والتوتر و الشةة النابذة عن ابؼتطلبات الي  تستلزـ 

ينتج الضغوط كذلك نوعا  ةسيمة ونفسية، وقنوعا من أعادة توافق الفرد وما ينتج من ذلك من آثار ج
  من الصراع و الإحباط و ابغرماف و القلق.

أضاؼ إلذ التعريف السابق باف الضغوط النفسية بيكن  وما يلاحظ على تعريف فاروؽ سية عثماف، ان 
 أف يترتب عنها آثار جسمية و نفسية.
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 . ثانيا :الضغط النفسي حسب الباحثين الأجانب
 :  sneider-رشنا يد تعريف* 

ىي بـتلف  رالضغط مثنًات تتطلب من الإنساف أف يتكيف معها. فالضغوط حسب شنا ية     
 ابؼثنًات الي  تواجو الإنساف وتستوجب أف يتكيف و يتعايش معها.

 hans séley–*تعريف ىانس سيلى 

، 0998)حسنٌ،  بيئتوالضغوط ىي تلك الاستجتابة الي  برةث من الإنساف أو بغيواف بؼطالب       
 .(288صفحة 

الضغط النفسي حسب ىانس مفهوـ واسع ينطوي على بصيع استجتابات الكائن ابغي بؼا يةركو من 
 مطالب حياتية، وبهذا فإف بؾرد وجود ابؼر  حيا يعتبر ضاغطا.

 paul martin: *تعريف بوؿ مارتن

ما يةركو الفرد من مطالب حياتية تتجتاوز في حةثها مقةار طاقتو وحةود إمكاناتو الضغوط تعتبر ع      
 .(011، صفحة 3110)بوؿ،  بحيث تكوف تهةيةا لكيانو.

 يؤكة بوؿ مارتن على أبنية إدراؾ الفرد للمواقف الضاغطة الي  يتعرض بؽا في نشأة الضغوط        

 ية والي  تهةد استمراره في ابغياة.النفس

   :  lazarusتعريف لازوس  *

الضغط النفسي ليس مثنًا واستجتابة بل ىو علاقة بنٌ الفرد بدتطلباتو يقيمها ىذا اأوخر بأنها       
 مرىقة 

  (01ة ، صفح3111/ 0999)لوكيا،   وإنها تفوؽ قةراتو وتعرض وجوده للخطر.

 لقة قاـ لازورس بحضر الضغوط النفسية في علاقة الفرد بدتطلباتو ابػارجية وأف ىذه ابؼتطلبات       

 قة تعرض الفرد للخطر وتهةد حياتو إذا لد يتكيف معها.
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   : zembardoتعريف زمباردو *

 أو يتجتاوز قةراتو على يعرفو بأنو " استجتابة يقوـ بها الكائن ابغي بغادث بىل بتوازنو ويرىق        
 .         (05)القذافي، صفحة التكيف" 

 أي أف ىناؾ ضرورة لوجود طردي بنٌ مطالب البيئة )الةاخلية وابػارجية( وبنٌ إمكانيات الفرد      
 د واطمئنانو.على التكيف أو على مواجهة ىذه ابؼطالب حتى بوةث ىناؾ توازف بوقق راحة الفر 

   الإجرائي للضغط النفسي: التعريف *
من خلاؿ التعاريف السابقة بيكن استخلاص ما يلي:" الضغط النفسي مفهوـ شامل ينطوي على      

 عةة استجتابات ناشئة كرد فعل  بؼثنًات بالغة القوة.
. ألخ وقة تكوف  قة تكوف ابؼثنًات خارجية كالتغنًات ابؼفاجئة في بؿيط ابؼشكلات العلائقية . . -

الذي يشنً إلذ التقةير والتفسنً الذاتي بؼوقف خاص على أنو خطنً  ةىذه ابؼثنًات داخلية كالتهةي
 بـيف. أو

 تلعب العمليات النفسية دورا كبنًا في الاستجتابة للضغوط النفسية. -
 تؤثر الضغوط على توافق الفرد وبذبره على تغينً بمط حياتو . -

 جسمية ونفسية .يترتب على الضغوط آثار  -

وبنا ا على ما سبق بيكن صياغة التعريف التالر للضغوط النفسية: الضغوط النفسية عبارة عن 
 مصطلح يستخةـ لةلالة على نطاؽ واسع من حالات الإنساف الناشئة كرد فعل للمثنًات بـتلفة يعتقة

ب عنها آثار نفسية وجسمية أنها ترىق أو تفوؽ طاقتو، تلعب فيها العمليات النفسية دورا كبنًا ويترت
 واجتماعية متعةدة .

 نظريات الضغوط:  -3
لقة اختلفت النظريات الي  وضعت في ميةاف دراسة الضغوط وذلك راجع إلذ اختلاؼ اأوطر 
الي  بنيت عليها ىذه النظريات، فيوجة من بنٌ نظريات الضغوط ما بني على أساس فسيولوجي كما ىو 

 انس سيلي( ومنها ما بني على أسس نفسية مثل نظرية ) سبيلبرجر( ونظرية مع نظرية التكيف) بؽ ابغاؿ
 )لازاروس(، بؽذا فسوؼ نتطرؽ لكل نظرية على حةى.
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 نظريات سبيلبرجر:  -3-1   
لقة اعتمة سبيلبرجر في نظريتو على عامل القلق كمقةمة ضرورية لفهم الضغوط، فقة أقاـ      

بنٌ القلق كسمة والقلق كحالة، ويقوؿ أف للقلق شقنٌ: بظة القلق أو  نظريتو في القلق على أساس التميز
القلق العصابي ابؼزمن وىو استعةاد سلوكي بهعل القلق يعتمة بصورة أساسية على ابػبرة ابؼاضية، وقلق 

وبذلك فإف سبيلبرجر يربط بنٌ  ابغالة ىو قلق موضوعي أو موقفي يعتمة على الظروؼ الضاغطة،
بغالر، ويعتبر الضغط الناتج ضاغطا مسببا بغالة القلق ويستبعة ذلك عن سيمة القلق، الضغط والقلق ا

 .(9، صفحة 3112)رضا،  يعتبر أف القلق بظة في شخصية الفرد أصلا إذ
يز بنٌ حالات وفي إطار النظرية ابؼرجعي اىتم سبيلبرجر بتحةية طبيعة الظروؼ البيئية الضاغطة وبي    

 القلق النابصة عنها، كما يفسر العلاقة بينها وبنٌ ابؼيكانيزمات الةفاع الي  تساعة على بذنب 
 النواحي الضاغطة )كبت، إسقاط، أنكاد(.

 نظريات ىانز سيلي:  -3-2   
لقة كاف ىانز سيلي وبحكم بزصصو كطبيب، متأثرا بتفسنً الضغط تفسنًا فسيولوجيا."ولقة 

نوع بمطي من السلوؾ ابؼضاد للضغط ابؼنتظم و أطلق على ىذا النمط من السلوؾ إصلاح  وجود اقترح
 (56، صفحة 3110)نةير،  "بؾموع أعراض التكيف أو زمرة أعاص التكيف

ةه حيث يرى سيلي أف " الضغط ينشأ عنةما تفشل ميكانيزمات التوازف البةني السوية في تزوي
بالطرؽ الكامنة للتكيف للمطالب الضاغطة عليو " ويعتبر أف أعراض ا لاستجتابة الفسيولوجيا للضغط 
عابؼية وىةفها المحافظة على الكياف وابغياة، وقة حةد سيلي ثلاث وراحل للةفاع ضة الضغط والي  

 (011)عثماف، صفحة تعرؼ بدراحل التكيف العاـ. 
يظهر  وىػذا تكوف حركة الفرد مشلولة لفترة وجيزة جةّا، أي في حالة صةمة حيث الفػزع:  -3-2-1

 ابعسم تغنًات واستجتابات تتميز بها درجة التعرض ابؼبةني للضاغط ونتيجتة بؽذه التغنًات تقل مقاومة
 الية من النشاط العضليابعسم، ثم يتبعها بررؾ وتعبئة سريعة ومكثفة للمصادر ابعسمية متضمنة درجة ع

 وابؼعةي وابؽيكلي العظمي.
 أثنا  ىذه الفترة يتكيف الفرد للحالة الضاغطة بهةؼ برقيق الشفا  واستعادة  الفػزع: -3-2-2

 التوازف فتختفي التغنًات الي  ظهرات على ابعسم في ابؼرحلة اأوولذ ، فظاىريا يبةو وكاف الفرد قة ىػةأ
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الضاغط           
                    

             
 العوامل الوسيطة

 الضغوط التكيف

 عةـ التكيف التكيف

 الضغوط

ما  وبصفة خاصة النّخامية اأومامية وقشرة اأودرنالنٌ لا تعرؼ الكلل من من الفزع ، لكن الغةد الصّ 
 (487)أبضة، صفحة  بؼساعةة الفرد على التكيف مع ابغالة الضاغطة عملها

 وىي مرحلة تعقب ابؼقاومة ويكوف ابعسم فيها قة تكيف ، غنً أف الطاقة الجهػاد: -3-2-3
ية تكوف قة استنفذت، وبوةث بذلك التّعب الشةية . وإذا كانت الإستجتابة الةفاعية شةيةة الضرور 

  (98)عثماف، مرجع سابق، صفحة  لفترة طويلة فقة ينتج عنها أمراض عةـ التكيف: ومستمرة
 وابؼخطط التّالر يرصة لنا نظرية ىانس سيلي:  

 

 

 

 

 

             

 (99)عثماف، مرجع سابق، صفحة   ( : بزطيط عاـ لنظرية سيلي.0شكل رقم )

 :نظرية وجهة النّظر الإجتماعي – 3-3
 يرى علما  النّفس اأومريكيوف أف توسيع مفهوـ الضغط النّفسي ىو أمر ضروري أوفّ العامل        

 عمود الفقري في تولية الضّغوط لإطفائو .الإجتماعي يعتبر بدثابة ال
 لذلك  يقترحالنفسانيوف أفّ نشأة اأومراض والإضطربات مبعها بالةرجة اأوولذ المجتمع.       

حوؿ استجتابة سجتنا  ابغرب اأومريكينٌ  0974( في الةراسة اأوولية  Harold -فحسب ) ىارولة
خرجوا برت اضطربات نفسية مثل: ابػوؼ، القلق ،  من العقاب الشّةية من طرؼ اليابانينٌ الذين عانوا

 الضّغظ  النّنفسي...الخ . وىذا ما أدى بهم الذ مرض السرطاف فهو ولية الضغط النّفسي ابغاد .
                                                         (91، صفحة  0990)النّابلسي، 
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 بالبحث عن ابؼرحلة الوسيطة بنٌ الصّحة وابؼرض ، ىذه ابغالة بسكن ( -Engelكما قاـ ) إبقل           
 في نقص ابغماية من العلاقات الإجتماعية، فحسب رأي )إبقل( حوؿ تأثنً نظرة ابؽيئات الإجتماعية

 ابؼنظور أف عوامل وأنظمة ابؼساعةات، حوؿ تولية أو إطفا  الإضطرابات النّفسية وقة بنٌّ أصحاب ىذا
 الضغط الإجتماعية تعمل من خلاؿ وظيفتنٌ وبنا:

 * أفّ ىذه العوامل تعمل على نشو  ابؼرض ، باعتبار المجتمع منبع اأوحةاث والإحباطات والتغنًات.
 * أنّها تعمل على التّخفيف ، حيث أفّ المجتمع يقود الذ الشّفا  أو التّخفيف من ابؼرض بفضل السنة

ي، فابؼنظور الإجتماعي يهتم بالضّغط ، ويركّز أساسا على التّعامل الفعاؿ معو وىو يبحث في اأوخلاق   
 الإجتماعية الي  تعمل على ابغة منو والعوامل الي  تزية من تأثنًه. العوامل

 : نظرية التقدير المعرفي) لازاروس( – 3-4
 الكبنً بعملية الإدراؾ ابغسي ػ ابغركي( ىذه النّظرية نتيجتة للإىتماـ -Lazarausقةـ ) لازاروس      

حيث يهتمة التّقةير ابؼعرفي على طبيعة الفرد بينما يكوف إدراؾ التّهةية ليس لإدراؾ مصةر الضغوط 
بل للعلاقة بنٌ الضّغوط والبيئة المحيطة بالفرد وخبراتو الشّخصية، حيث يعتمة تقةير ابؼوقف على  فقط

عوامل أخرى خارجية . )بيئية، إجتماعية ( وبرةد ىذه النّظرية أفّ من العوامل الشّخصية وعلى  العةية
الشةية ينشأ بوجود تناقض بنٌ ابؼتطلّبات الشّخصية للفرد، ويؤدي ذلك الذ تقسيم التّهةية  الضّغط

 وإدراكو في مرحلتنٌ:
 * معرفة اأوحةاث الي  تسبب الضّغوط .

 ي  تظهر كموقف مهةد.* برةية الطرّؽ ابؼلائمة للتّغلب على ابؼشكلات ال
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 العوامل الصّحية  العوامل ابؼرتقبة  مهارات الإتّصاؿ

 التّأيية الإجتماعي  ابغالة الإنفعالية

 ابؼتطلبات ابؼهنية  التّكػرار  الصّحة

 اأومن والسّلامة  ابػبػرة  التّعب

   التّهةية  تقةير الػذّات

   الضّغط  

 

)بغيجتة،  ( : يوضح نظرية التّقةير ابؼعرفي للضّغوط ) لازاروس( .3كل )ش                        
  (72، صفحة 3115/3116

 :نظرية ولتر كانوف -3-5
 أوؿ من استخةـ الضّغط 0970 – 0945يعتبر العالد الفسيولوجي ) والتركانوف وبرادفور(       

بحوثو  طوارئ أو رد الفعل العسكري لإرتباطها بانفعاؿ القتاؿ أو ابؼواجهة، ففيوعرفو برد فعل في حالة ال
 الفسيولوجي –عن ابغيوانات استخةـ عبارة الضّغط الإنفعالر ليصف عملية رد الفعل النّفسي 

 الي  كانت تؤثر في انفعالاتها وقة بينت الةراسات أف مصادر الضّغط الإنفعالية كاأولد وابػوؼ والغضب
من ابؽرمونات  ب تغينًا في الوظائف الفزيولوجية للكائن ابغي وىذا يرجع الذ التّغنً في إفرارات عةدتسب

 (27، صفحة  3115)بؿمة،  كاأودرينالنٌ الذي يهي  ابعسم بؼواجهة ابؼواقف الطارئة.
بحالة  ية في جسم الكائن ابغي تساىم في الإحتفاظوقة أثبتت أبحاث ػ كانوف ػ وجود ميكانيزـ أو آل    

بغالة  ( أي القةرة على مواجهة التغنًات الي  تواجهو والرّجوعHomeostagie من التّوازف  ابغيوي )

التاربىيةالعوامل  العوامل الشّخصية   



 مصادر الضغوط النفسية                                                  الفصل الأوؿ 

 

18 
 

خارجي  التّوازف العضوي والكيميائي بانتقا  الظروؼ وابؼواقف ابؼسببة بؽذه التّغنًات ، وعليو فإف أي مثنً
ملاحظة  التّوازف إذا فشل ابعسم في التّعامل معو. وقة توصل الذ ذلك من خلاؿ بيكنو الإخلاؿ بهذا

بؾموعة من  اأوولية للحيوانات حنٌ رأى بسوجات ابعهاز ابؽضمي واأومعا  أثنا  عملية ابؽضم ، تعرؼ
 بالتغنًّات الي  تغنًات من بينها اختفا  تلك التموجات في حالة ابػوؼ وبذلك ربط الإنفعالات القوية

في إفرازات  تطرأ على ابعسم وبالتّوازي مع ذلك لاحظ تغنًات أخرى كزياة نبضات القلب وارتفاع
العصبي لةوره في  عصارة ابؼعةة وقةراتهم كذلك لةور ) ابعهاز السمباثوي(، العاطفي تأخذ أقساـ ابعهاز

 .تهيئة ابعسم بؼواجهة ابؼواقف الضاغطة وبسكينو من الإحتفاظ بالتّوازف ابغيوي
 / مصادر الضّغوط النّفسية للرياضيين:4
 علاقة الشّخصية بالضّغوط : 4-1

دور  ينحصر الاىتماـعنة التّطرؽ لشخصية الفرد وعلاقتها بدصادر الضّغوط النّفسية السّلبية ، فإف      
 الشّخصي بؼواجهة ابؼصادر وانعكاس تلك ابؼواجهة على الصحة البةنية والنّفسية للفرد. الاستعةاد

 (85)بغيجتة، مرجع سابق، صفحة 

وفي الغالب  بؼصادر الضغوط الاستجتابةوقة أكّػةت بـتلف الةّراسات أفّ شخصية الفرد بؽا دور في نوع 
 تعتبر الشّخصية عاملا وسيطا أو متةخلا في بزفيف أو زيادة حةة ابؼوقف الضّاغط.

 بأف صفات ابؼريض أو شخصيتو ىو العامل ابغاسم -Wiliam osler -ويرى ولياـ أوسلر     
 في التكيف عنة الإصابة بأحة اأومراض ابػطنًة، فهنالك من ينهار ويفقة اأومل من أوؿ بغظة يصل

والإبياف في  الذ أبظاعو خبر إصابتو بدرض عضاؿ، وىناؾ من يتعامل مع نفس ابػبر بةرجة كبنًة من الثػّقة
 رض.التغلب وبؿاصرة ابؼ

 وفيما يتعلق بالشّخصية وعلاقتها بالضّغوط ، فقة وجة أف بظات مثل : التّسلطية أو الإنبساطية،    
 الغموض، القلق، ابغالة الإنفعالية، درجة الثػّقة في النّفس، درجة التّفاؤؿ وغنًىا من السّمات بؽا علاقة

 السّمات أو الصّفات الشّخصية سلبافي نوعية الإستجتابات السلوكية للمواقف ابؼختلفة، وتساىم ىذه 
 أو إبهابيا في التّكيف مع الضّغوط الي  تنتاب الفرد.

 الموقف الضّاغط ) التّدريبي (: 4-2
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كيف يتم التفاعل بنٌ متطلبات التةريب مع قةرات   -Situation –يعني ابؼوقف     
 يعتبر ابؼوقف حينئذ من النّوع حيث يتوقع عنةما تزية متطلبات التّةريب عن قةرة الرياضي أف الرياضي

 الضّاغط، وبوةث عنةما تزية ىتو ابؼتطلبات لفترة طويلية أي أف زيادة الضّغوط الي  يتعرض بؽا
 الريّاضي لفترة طويلة الذ أف يصبح أكثر عرضة بغةوث الإحتراؽ.

وأف  عن قةراتو فعلى سبيل ابؼثاؿ: عنةما يشعر الريّاضي بأف الوقت وابعهة ومستوى ابؼهارة يزية     
ابؼكسب  ىناؾ صعوبات كبنًة في التّعامل من ابؼةرب ، إضافة الذ الضّغوط النّفسية النابذة عن أبنية
 (0)وقيمة ابؼكافأة ، فإف ذلك يزية من مصادر ضغوط التةريب ، الي  يصعب عليو التكيف معها.

 :بداية التدريب والمنافسة في عمر مبكر 4-3
 الرياضية . خنًة طفرة في زيادة اشتراؾ النّشأ الصغنً في برامج التّةريب وابؼنافسةتشهة السنوات اأو      

 (072)راتب، صفحة 

أنو في أمريكا يبةأ اأوطفاؿ في  1987 Hki t( Martensفعلى سبيل ابؼثاؿ يشنً ) مارتنز     
اضية مثل: السباحة وابعمباز . وأنو يسمح أوطفاؿ الإشتراؾ في بعض اأونشطة الري سنوات 2عمر 

الةّخوؿ في لعبة كرة القةـ والبولينج. وعلى غرار أمريكا ففي البرازيل يسمح للأطفاؿ  سنوات 6عمرىم 
 0986( Ferrieraالإشتراؾ في مسابقات تنافسيةف مثل السّباحة وابعمباز )فنًيرا  سنوات 6في سن 

. 
 أنو في أستراليا تسمح العةية من ابؽيئات الرياضية 0990(  Robertsonكما يؤكة )روبرتسوف 

 سنوات الإشتراؾ في ابؼنافسات الرياضية . 4للأطفاؿ في عمر 
 ىذا وعلى ضو  ابؼمارسات الرياضية في أعمار مبكرة تكوف مقةرة الرياضي ضئيلة في برمل ضغوط

 التػّةريب.
 :الإرتفاع المبالغ فيو لحمل التدريب 4-4

العالر.  هة البرامج الرياضية زيادة كبنًة في بضل التةريس، سوا ا لةى الناشئنٌ أو دوي ابؼستوىتش     
على  لقة أصبح من ابؼألوؼ أف يتةرب الرياضي بواقع مرتنٌ ربدا أكثر في اليوـ وىذا ابعهة قة يستمر

وكرة الية  ج كرة القةـمةار السنة كلّها دوف فترات توقف وقة تكوف قصنًة جةّا ، كما ىو ابغاؿ في برام
 وكرة السّلة ...الخ.
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 ويعتقة بعض ابؼةربنٌ والآبا  أف التّةريب أكثر ىو اأوفضل وأفّ ساعتنٌ أفضل من ساعة وأربع     
 ساعات أفضل من إثناف ... وىكذا ... وأف ابغصوؿ على فترات الراّحة من التّةريب لإستجتماع القوى

الرّغم  يضطر الريّاضي خاصّة الناش  الذ الإستمرار في التةريبب ىو نوع من التقصنً ...، ومن ثم فقة
فالزيادة الكبنًة  من الإحساس بالتّعب،  وذلك يؤدي الذ ىبوط ابؼستوى وظهور أعراض التّةريب الزاّئة
الضّغوط النّفسية  بغمل التّةريب واستمرار التةريب على مةار السّنة دوف فقرات توقف يزية من مصادر

 اضي وبهعلو أكثر  عرضة للإحتراؽ النّفسي النّاتج عن التّعب وابؼلل.على الري
 الخوؼ من الفشل وعدـ الكفاءة : 4-5

مباشرة نتيجتة  يعة ابػوؼ من الفشل أحة أسباب ومصادر القلق ثم الضّغوط النّفسية، وبوةث ابػوؼ
 أثنا  ابؼنافسة.توقع خسارة ابؼباراة أو فقةاف بعض النقاط أثنا  ابؼسابقة أو ضعف اأودا  

من  وبوةث ابػوؼ من عةـ الكفا ة عنةما يةرؾ الرياضي أف ىناؾ نقصا معينا في استعةادتو سوا ا
يشعر  ابعانب البةني أو الذّىني في مواجهة ابؼنافس ، ويتركز ىذا النوع من ابؼخاوؼ على أف الرياضي

 بوجود قصور أو خطأ ما يؤدي الذ عةـ رضاه عن نفسو.
النّفسي حيث  لا من ابػوؼ من الفشل أو ابػوؼ من عةـ الكفا ة بيثلاف نوعا من الضّغطوالواقع أف ك

 أو تقةيره لذاتو -Selfconcept–أنهما يعكساف عةـ شعور الرياضي باأوماف ابذاه ذاتو 
 وتبةو مظاىر ذلك في سيطرة التّفكنً السّلبي على الرياضي مثل:

 اة ؟ماذا يقوؿ الآخروف عنةما أخسر ىتو ابؼبار  -
 أجة صعوبة في تعبئة طاقي  وبذؿ أقصى جهةي. -

 أشعر بنقص واضح في الاستعةاد البةني. -

 أفتقة الذ التركيز ابعية قبل ابؼنافسة أو أثنا  ابؼباراة. -
 لقة توصل الباحثوف الذ وجود دافعنٌ أساسينٌ للنجتاح والتفوؽ بنا:

ببذؿ  ذي يسعى للتفوؽ خوفا من الفشلدافع ابػوؼ من الفشل ودافع الرغبة في النجتاح ، والرياضي ال
الذي يسعى  ابعهة ويؤدي على بكو جية نظرا أوف الفشل شي  صعب عليو بووؿ بذنبو ... أما الرياضي

 النجتاح. الذ التفوؽ رغبة في النجتاح فإنو يبذؿ ابعهة ويسعى الذ التفوؽ أونو يعرؼ قيمة وفضل
 لتحقيق اأودا  اأوقصى ، بينما ابػوؼ من الفشلكما أف دافع الرغبة في النجتاح ىو اأوكثر ملا مة 

أو  من اللعب بهةؼ برقيق ابؼكسب يقود اللاعب الذ اللعب بهةؼ عةـ ابػسارة أو بذنب ابؽزبية بةلا
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فإنو يقية  هما حيث أف ابػوؼ من الفشل إذا زاد بةرجة كبنًة وبسكن من الرياضيالفوز ، وىناؾ فرؽ بين
 ي الذ ابعمود في أدائو.مقةرتو على اأودا  ابعية ويؤد

 :الخوؼ من الإصابة -4-5-1
وبذةر الإشارة ىنا الذ أف أحة مصادر ابػوؼ الي  تزية من الضغوط النفسية على  

ىو ابػوؼ من الإصابة الي  برةث خلاؿ ابؼنافسة سوا ا للاعب نفسو أو للمنافس ، وىذا  الرياضي
 ياضية الي  تتميز بزيادة درجة الإحتكاؾ ابعسمانيمن ابؼخاوؼ يكوف أكثر حةوثا في اأونشطة الر  النوع

احتماؿ  مثل : كرة القةـ، ابؼصارعة ...الخ ، أي ىذا النوع من ابؼخاوؼ لةى الرياضي يزداد تبعا لإرتفاع
 حةوث الإصابة في الرياضة الي  بيارسها.

 الخوؼ من عوامل الصدفة: -4-5-2
 سات سوا  المحلية ، القارية أو الةولية، فهذاوىذا النوع من ابػوؼ بوةث في كل أنواع ابؼناف 

 النوع من ابػوؼ ينتاب الرياضي عنة التفكنً في منافسو، خاصة إذا لد يكن يعرفو جيةا، ففي كرة القةـ
وتتمثل  مثلا: بوةث أثنا  اللعب على أرضية الفريق ابؼنافس، فتبةأ ابؼخاوؼ قبل التنقل الذ ميةاف ابػصم

 في :
 ظروؼ الإقامة. -
 وؼ التحضنً على ابؼيةاف ابػصم.ظر  -

 طريقة لعب الفريق ابؼنافس. -
وبوبط  فالتفكنً في عوامل الصةفة لا يعة إبهابيا بالنسبة للاعبنٌ، فهو يؤثر سلبا على حالتهم النفسية

 من مستواىم ولياقتهم البةنية.
 وضع أىداؼ طموحة أكثر من قدرات الرياضي: 4-6

لفوز، فإنو غالبا ما تقترح أىةاؼ من قبل الرياضي وابؼةرب نظرا لزيادة الإىتماـ بابؼكسب وا 
عن قةرات الرياضي ومن ثم يصعب برقيقها بالرغم من جةية التةريب وبذؿ ابعهة، اأومر الذي  تزية
الرياضي أكثر عضة لظاىرة التةريب الزائة أملا في برقيق اأوىةاؼ وفي حالة الفشل يصبح أكثر  بهعل
 سلبية.للضغوط النفسية ال عرضة

أىةاؼ  ومن ابؼهم ألا بىلط ابؼةرب والرياضي بنٌ ماىي قةراتو وما يرية أف يكوف عليو حتى يتم وضع
 منها: نذكر واقعية ولكن ابغاصل أف ىناؾ أسباب عةيةة تؤدي الذ وضع أىةاؼ للرياضي تفوؽ قةراتو
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بالرغم  تكفل ابؼكسب* رغبة الرياضي في ابغصوؿ على ابؼكافأة نظنً الفوز تةفعو الذ وضع أىةاؼ 
 من أنها تفوؽ استعةاده وقةراتو.

 * غالبا مايقترح ابؼةربوف أو ابؼهتموف بأدا  اللاعب مثل اأوبا  أو اأوصةقا  أىةافا تفوقو.
الكافية حوؿ  * بوةث أف تقترح أىةاؼ أكثر من قةرة الرياضي نظرا أوف ابؼةرب والرياضي يفتقةاف

 وظروؼ ابؼنافسة.قةرات الرياضي أو قةرات ابؼنافس 
الرقمية  * بوةث أف بوقق الرياضي تقةما سريعا في بعض ابؼراحل الآدا  كما ىو ابغاؿ في ابؼسابقات

)راتب، مرجع سابق، صفحة  ويتوقع أف يستمر ىذا ابؼعةؿ في الفترات التالية بالرغم من صعوبة ذلك .
086) 

 ين متطلبات التدريب ومتطلبات الحياة اليومية:عدـ التوفيق ب 4-7

مفهوـ  سبق أف وضحنا أف التةريب الزائة يعني زيادة ابغمل الكلي الذي يؤديو الرياضي عن قةراتو     
التةريب الي   ابغمل الكلي يتسع لشمل أنواع الضغوط ابؼختلفة الي  قة يتعرض بؽا الرياضي وأعبا 

إذا كاف الرياضي  ثاؿ الضغوط ابؼرتبطة بالةراسة والنجتاح في الإمتحاناتيتحملها ومن ذلك على سبيل ابؼ
للتفوؽ الةراسي،  طالبا . فالتةريب الرياضي يتطلب ابؼزية من الوقت وابعهة، كذلك ابغاؿ بالنسبة

مرتنٌ في اليوـ ومراجعة   ويزداد العب  البةني والنفسي على وظائف جسمو ابؼختلفة عنة تأديتو للتةريب
يؤكة على ضرورة مراعاة ابعهاز  ما وس ليلا ويتوقع أف تزداد ىذه ابؼشكلة تأثنًا على الرياضي وىػذاالةر 

التةريب خلابؽا ومسانةة ودعم  التةريبي بغاجات اللاعب خلاؿ ىذه الفترة وأبنية بزفيض أبضاؿ
 الرياضي للتغلب على مثل ىذه الصراعات النفسية الي  يتخبط فيها.

 
 
 اؿ بين المدرب واللاعب:ضعف الإتص  4-8

 يؤدي أسلوب الإتصاؿ السلبي للمةرب مع اللاعب الذ زيادة الضغوط النفسية ، وتكوين ابذاىات     
 سلبية للرياضي بكو مةربو ... حيث يعتقة الكثنً من اللاعبنٌ خاصة الناشئنٌ على أف طريقة تعامل

 م.ابؼةرب تعتبر أحة ابؼصادر ابؽامة في التأثنً على نفسيته
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 ومن خصائص ابؼةرب الذي يستخةـ اأوسلوب السلبي في الإتصاؿ مع اللاعبنٌ أنو كثنً النقة       
من  ونادرا ما يقةـ التشجتيع وحتى اذا قةمو للاعب يتبعو بتعليقات سلبية ، ودائما يقيم الرياضينٌ بةلا

بعةـ  يح أخطائو... ويتميزتوجيههم وعنةما بىط  اللاعب فإنو يلومو أكثر بفا يزوده بابؼعلومات لتصح
 اتساؽ السلوؾ ، ويرغم اللاعب أف يستمع للمةرب وليس ىو من يستمع إليو.

وبؽذا فإف ابؼةرب الذي يستخةـ أسلوب الإتصاؿ السلبي يضعف من ثقة الرياضي في نفسو،        
 لا عن بروؿ خبرةالثقة وابؼصةاقية من قبل اللاعبنٌ في التعامل معو والتعبنً عن مشاكلهم ، فض ويفقة

 (082)راتب، مرجع سابق، صفحة  بفارسة الرياضة الذ خبرة سلبية وليس خبرة استمتاع .
 المصادر النفسية للضغوط: 4-9

 تعة اأوسباب النفسية من أكثر اأوسباب تعقيةا وتشعبا في ابؼصادر ابؼسببة للضغوط للفرد بصفة     
بنٌ  الرياضي بصفة خاصة ، ويعود ىذا التعقية في حقيقة اأومر الذ أنو لا يوجة تعريف متفق عليوعامة و 

 الباحثنٌ النفسانينٌ بؼعنى ابؼرض النفسي واأوسباب ابؼؤدية إليو ، ذلك أوف ابؼتتبع للكتابات
 ضطرابات الشخصيةالبسيكولوجية بهة أف ىناؾ اختلافا كبنًا بنٌ الباحثنٌ ، فيما يتعلق بالفصل بنٌ الإ
 (0)النفسية والذىنية ، من حيث تعريفها ومفهومها وأسبابها وتفسنًىا وطرؽ علاجها. 

على أنها،  ومع إدراكنا لصعوبة برةية ابؼصادر النفسية للضغوط فإننا بيكن أف نعرؼ ىذه ابؼصادر      
الفرد بؽذه  ش فيها ومةى إدراؾتلك اأوحةاث الناشئة نتيجتة للتفاعل ابؼعقة بنٌ الفرد والبيئة الي  يعي

 (35)ىيجتانن، صفحة  اأوحةاث وابؼواقف وطبيعة رد فعلو بكوىا.
 وباعتبار أف ابؼصادر النفسية ابؼسببة للضغوط كثنًة ومتشعبة إذ أنها قة تشمل عةة أنواع مثل:      

الي  بؽا   ابغياة الذ غنًىا، فإننا نتطرؽ الذ أىم ابؼصادروالعب  الزائة في والاكتئابالعصاب ، ابغرماف 
 علاقة قوية بالضغوط وىي التكيف والإحباط.

 
 التكيػف:  4-9-1

التكيف مصةر مستمة أساسا من علم اأوحيا  وعادة ما يشنً الذ أف الكائن ابغي بواوؿ  
ما في علم النفس فإف التكيف يعني بنٌ نفسو والعالد الذي يعيش فيو وبواوؿ البقا  اأوطوؿ، أ أف يلائم
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الةيناميكية الي  يهةؼ بها الشخص الذ تغينً سلوكو ليحةث علاقة أكثر توافقا بينو وبنٌ  تلك العملية
 (009)ىيجتاف، صفحة الذي يعيش فيو  البيئة والمحيط

الذ تغنًات، فإنو بواوؿ التأقلم مع فإف حةث وإف تعرضت البيئة الي  يعيش فيها الفرد  
ابؼعطيات ابعةيةة المحبطة فإف بسكن من ذلك حقق التوافق الذي يساعةه على مواصلة حياتو بصفة 
عادية أما إذا أخفق في برقيق ىذا التكيف فإنو يصبح عرضة للضغوط ابؼختلفة والي  قة تؤدي الذ 

 تشخيص حياتو.

 الإحباط: 4-9-2
  افع الشخص عن إرضا  حاجة معينة أو بلوغ ىةؼ بؿةد حيث أنو لكلوبوةث عنةما يعاؽ د 

شخص طموحاتو ابػاصة والي  يسعى الذ الوصوؿ إليها باذلا في ذلك كل جهوده البةنية والعقلية 
والنفسية فإذا شعر ىذا الفرد بعجتز في الوصوؿ الذ ما يسعى إليو من نتائج فإنو يصاب باليأس       

 عرضة للضغوط في بؿاولتو التخلص من ىذا الإحباط. والإحباط بفا بهعلو
 الذ أف مصادر الضغوط لةى الرياضينٌ كالآتي: 0999وأشار أسامة سية عبة الظاىر، 

 * ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأعماؿ التةريب الرياضي
 * ضغوط نفسنٌ مرتبطة بالتةريب الرياضي )قبل ، أثنا  وبعة( ابؼنافسة.

 طة بابذاىات اأوسرة بكو الرياضة.* ضغوط نفسية مرتب
 * ضغوط نفسية مرتبطة بابعهاز الفني والإداري وابعمهور وأعضا  الفريق.

 ومن خلاؿ ما تقةـ بقة أف مصادر الضغوط تكمن فيما يلي:
العائة  وتكوف موجودة في اأوسرة والعمل فيها، العلاقة مع الزملا  ، الإصابة * مصادر بيئية خارجية: 

 لإدارة ، ابؼةرب وابعمهور.ابؼادي ، ا
والتكيف  وتكوف نتيجتة لطبيعة الفرد وبظاتو الشخصية وقةرتو على برمل الضعوط * مصادر داخلية: 

 معها .
 / أنواع الضغوط:5

 نوعنٌ: الذ ( يصنف الضغوطMorrey –( أف )موري - Lindazy et hallيقوؿ )ىولولنةزي 
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للموضوعات  لي  تولة وتنشأ نتيجتة إدراؾ الفردوىي الضغوط ا (: Beta stressضغوط بيتا ) -أ
 البيئية وتفسنًىا.

في  : وىي الضغوط ابؼتصلة بابؼوضوعات البيئية كما توجة( Alpha stressضغوط ألفا ) –ب 
 الواقع أو كما يظهر البحث ابؼوضوعي.

 ( : ىناؾ نوعنٌ من الضغوط: Lazaraus et kohen –وحسب )لازاروس وكوىن 
وتسبب التوتر  :   ويشمل ابؼواقف واأوحةاث الي  برةث في البيئة ابػارجيةئي الخارجيالضغط البي -أ

 والقلق للشخص.
بكو  : ويشمل ابؼتغنًات الي  برةث داخل الفرد كمؤشر لإبذاه الفردالضغط الشخصي الداخلي -ب

 العالد ابػارجي.

 ( الضغوط الذ ثلاثة أصناؼ وىي:More  -كما يصنف )مو 
الي  لد  وينتج ىذا النوع من ابؼشاكل البسيطة أو الإحتياجات عادي للحياة اليومية: التوتر ال -أ

 بوققها الفرد.
عادات  : ويكوف مستمرا مع الفرد في مراحل ابغياة ابؼختلفة نتيجتة للتغنًاتالضغط المتطور -ب

 الشخص وحياتو.
 قةاف عزيز.: وعادة ما تكوف خلاؿ فترة صنًة الزمن كابؼرض أو فأزمات الحياة -ت

 وفي ضو  ما تقةـ بقة أف ىناؾ نوعنٌ من الضغوط
 ضغوط تكوف نابعة من افتراضات الذات ) داخلية ( -(0
 ضغوط تكوف نتيجتة للمواقف )خارجية ( -(3
 / مراحل الضػغط النفسي:6

 أشار بعض الباحثنٌ في علم النفس الذ أف عملية الضغط تتكوف من مراحل متعةدة ومتةرجة
  البعينات من القرف ابغالر.وكاف ذلك في

 ( عنةما حاوؿ إبهاد تفسنً لعملية الضغط وىي كالتالر: Mac grath–وحةدىا )مالك جراث 
 : وىي أىةاؼ تعرضها للبيئة الإجتماعية المحيطة بالفرد ويتطلبمتطلبات الهدؼ -6-1

 منو برقيقها أو إبقازىا.
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 نو إبقازه فنجتة أف ابؽةؼ ابؼراد برقيقو: يةرؾ الفرد ابؽةؼ ابؼطلوب م/  إدراؾ الفرد6-1-1
 يزية عن قةراتو ولا يتوازف ذلك ابؽةؼ وقةراتو ابػاصة الراىنة.

ستكوف  أو النتيجتة  : تأتي بحالة من الضغط والتوتر على كاىل الفرد أوف الآدا / الإستجابة6-1-2
 .Stressغنً مرضية أو عةـ برقيق ابؽةؼ ابؼراد إبقازه فيحةث الضغط 

 : كما أشار ماؾ جراث الذ أف عملية الضغط بسر بأربعة مراحل بـتلفة:إدراؾ الفرد -/ 6-2
 / المطلب البيئي:6-2-1

حيث بىتلف اأوفراد فيما بينهم بالنسبة لإدراؾ ابؼطالب البيئية فيشعر الفرد أف امكانتو تفي ما  
 نو بحيث بقة فردا آخريؤدي نفسمنو، بفا يشعره بابؼتعة لإقناعو بإمكانية الوفا  بدا ىو مطلوب م يطلب

 ابؼطلب بالتهةية لإدراكو بعض قةراتو وقلة إمكانيتو على الآدا  ابعية.
 :/الإستجابة للضغط 6-2-3

ىذه ابؼرحلة تتضمن الإستجتابة البةنية والنفسية لإدراؾ ابؼطلب البيئي فإذا كاف ىذا الإدراؾ  
  بدشاعر معرفية سلبية ) أيي حالة قلق معرفي(للفرد، فإف الإستجتابة تكوف حالة قلق مصحوبة  مهةدا

 تكوف تنشيط فسيولوجي مرتفع أي ) حالة قلق بةني( أو كلابنا معا بالإضافة الذ حةوث إستجتابة
 أخرى مثل: زيادة التوتر العضلي في القةرة على التر كيز.

 عب الذي يقع:ىذه ابؼرحلة ىي مرحلة السلوؾ ابغقيقي أو العضلي للا/ النتائج السلوكية 6-2-4
 عليو الضغط ، فإذا كاف إدراؾ اللاعب للمطالب بفهةا لو فقة يتأثر أدا  اللاعب بصورة سلبية وعلى

 العكس من ذلك .
بصورة  إذا كاف إدراؾ اللاعب للمطلب الواقع على عاتقو غنً بفهة لو فقة يؤثر ذلك على أدا  اللاعب

 إبهابية.
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 ( يوضح ميكانزـ الإستجتابة للضغط12شكل رقم )                

(www.schared.com.google, 2009 , p. 4)  

 :أعراض الضغوط النفسية -/1
 مظاىر الضغوط النفسية: -/7-1
 المظاىر الفسيولوجية: -/7-1-1

 منها: ابلفاض الكفا ة البةنية وازدياد ضربات يؤدي ابؼوقف الضاغط الذ تغنًات فسيولوجية سلبية
 القلب ، اتساع حةقة العيننٌ ، آلاـ ابؼفاصل وتقلصات ابؼعةة .

 المظاىر النفسية )الانفعالية(: -/7-1-2
الةرجات  يؤدي ابؼوقف الضاغط الذ ابؼظاىرالإنفعالية منها: الشعور بالعةواف والانفعالات غنً السارة

ومنها ابعوانب )  القلق، الغضب والشعور بالضعف وعةـ التحكم في الإنفعالاتاأوولذ من الإكتئاب ، 
 ابؼعرفية ، الانفعالية والسلوكية(

 :/ المظاىر السلوكية للضغوط 7-1-3

في  إف دلا ئل وعلاقة ردود اأوفعاؿ الفسيولوجية والانفعالية ابذاه ابؼوقف الضاغط ، عادة ما تتضح
عن  كإحجتاـ اللاعب  طاللاعب بذنب ابؽزبية وبذنب مصادر الضغو الاستجتابات السلوكية كمحاولة 

للمشاجرة  التةريب وعةـ الإشتراؾ في ابؼنافسة ، نقص بضاس اللاعب وارتفاع درجة التوتر وابؼيل
 وابؼشاحنة.

 

 
 تأثير الضغوط النفسية على بعض جوانب الشخصية: -/7-2

 :الجانب المعرفي -/7-2-1

 على ابعانب ابؼعرفي من خلاؿ بعض التأثنًات ابؼعرفية، منها:يظهر تأثنً ابعانب النفسي 
 تقليل الإنتباه والتركيز وزيادة اضطرابات القةرة العقلية.-
 تةىور الذاكرة وقصر مةى وقلة القةرة على التنظيم والتخطيط.-
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 :الجانب الإنفعالي -/7-2-2

 الشخصية. س وبرةث تغنًات في بظاتيزداد التوتر الفسيولوجي والنفسي بازدياد معةؿ الشك وابؽواج-
 يظهر الإكتئاب وينخفض الإحساس بتأكية الذات بشكل حاد.-
الباحثنٌ أنو  يزداد ابؼيل في إلقا  اللوـ على الآخرين، التغيب عن العمل واستخةاـ العقاقنً ويشنً بعض-

عراض لا تظهر أف تلك اأو مع استمرار ابؼصادر ابؼسببة للضيق تظهر أعراض الضغوط وبذب ملاحظة
شخص إمكانياتو ابػاصة لإدراؾ  بصيعها في وقت واحة ولا على بصيع اأوشخاص بةرجة واحةة فلكل

 الضغط.
 وفيما يلي تصنيف أوعراض الضغوط ابؼختلفة بإبهاز.

 :/ أعراض أخرى للضغوط7-3 

 / الأعراض الجسدية ) البدنية(7-3-1

 العرؽ الزائة وعسر ابؽضم . -
 القرحة والصةاع. ، التوتر العالر -

 التغنً في الشهية والإمساؾ. -

 :/ الأعراض العاطفية7-3-2

 سرعة الانفعاؿ ، الاكتئاب ، تقلب ابؼزاج، سرعة البكا ، العصبية، الإحساس بالقلق، سرعة
 الغضب، ابؼخوؼ، الكوابيس.

 :/ الأعراض الفكرية أو الذىنية7-3-3

 عةد اأوخطا ، إصةار أحكاـ غنً صائبة.النسياف، الصعوبة في ابزاذ القرارات، تزاية 

 :/ الأعراض الخاصة بالعلاقات الشخصية7-3-4

 عةـ الثقة غنً ابؼررة في الآخرين -
 لوـ الآخرين -

 بذاىل الآخرين -

 تبني سلوؾ وابذاه دفاعي في العلاقات مع الآخرين -
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 :/ أساليب تخفيف الضغػوط8

 :أسلوب تخفيف ضغط العقل 8-1

 (012)وىيني، صفحة ني لإبهاد عةة أساليب لتخفيف الضغط النفسي. توصل بونيسك وىي

 :إدراؾ معنى الحياة 8-1-1

ومعتقةاتهم  ىذه الطريقة تعطيك الإدراؾ بؼعنى ابغياة وذلك من خلاؿ اأوصةقا  اسأبؽم عن إبيانهم
ومعرفتهم فابؼهم أف يكوف  اس لا يرفضوف معتقةاتهمواكتشف كيف وصلوا لذة ابؼعرفة واعلم أف معظم الن

 فالشرط اأوساسي ىو: في سلاـ مع نفسك ومع الآخرين ومع كل نشاط يومي في عابؼك
 إبهاد سلاـ مع نفسك يقبل بؽا بحب صادؽ ثم اعمل أف تكوف في سلاـ مع الآخرين لتودع الإستيا 

 والتوقعات والإحتياجات.
وفي  اخليا في النشاط اليومي في حياتك فهةو ؾ الةاخلي وسط العالدأوجة متعة بسيطة واسترخا  د

ومع الآخرين في  وسط الآخرين ىو ىةفك وستكتشف مصةر ابؼعنى وذلك بإدراؾ وجوده داخل نفسك
 عابؼك وفي كل دقيقة في حياتك.

 / كن راضيا عن نفسك:8-1-2

 حةد بصورة واقعية بالكتابة ما ترية تغينًه. -
 طيع استخةاـ نقاط قوتك ابغالية أو تنمية طاقات بـتلفة.قرر كيف تست -

 أنظر حولك الذ أصةقائك الذين لةيهم نقاط قوة برب اكتسابها وأسأبؽم كيف قاموا بتنميتها. -

 والسنة.   أسأؿ من حولك عن ابعوانب الي  يرونها فيك من نقاط قوة ضعف وأطلب منهم النصيحة -
 
 :تأمل 8-1-3

ابغالر  ة راحة شي  مهم والتأمل يأتي في صور كثنًة مثل: تأمل ما ورا  الوضعإف إعطا  ذىنك فتر 
لكنها فعالة  ويتضمن ذلك : النقود ، والةورات الةراسية وأشكاؿ أخرى بيكن أف تكوف بسيطة جػةا

 حسب مةى جةيتك.
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 :معرفة الآخرين 8-1-4

إجاباتك  ارضة للآخرين، فتجتريةإف فهم رأي الآخر يساعةؾ في برليل مشاعره، وبوةمن أنانيتك ابؼع
كبنًابذاه ما  ابذاه أسئلة للآخرين من الذاتية تعة من اأوىةاؼ اأوساسية الي  تلطف اأوجوا  وتقةير

 يفكر فيو الغنً.
الوضعيات  وبرصل على موضوعية كبنًة عنة برصيلك للحقيقة، وحكمة كبنًة في اختياراتك الي  بروؿ

 مع بؿيطك. ت التنسيق بنٌ العلاقات ابغميمة وابغالات العاطفيةالكارثية الذ تفوؽ أزلر في حالا
ابعيةة  وأخنًا تساعة ابؼعرفقة الشخصية للآخرين في فهم العناصر ابؼختلفة لفضائنا العلائقي والإجابة

 (labruffe, p. 57) بغاجيات الآخرين وما ينتظرونو منا.

 :غير أفكارؾ 8-1-5

من  إنك تسيطرعلى ما تفكر فيو فإذا وجةت نفسك مصابا باأوفكارالسلبية، ابؼقلقة والمحبطة، فتوقف
صورا إبهابية  بطس الذ عشر ثواني ودع عقلك يأمراأوفكار غنً ابؼرغوب فيها أف تتوقف ثم أبةأ في ابتكار

 للإ سترخا  وابؽةو  وإقامة العلاقات ابؼفرحة مع الآخرين .
 :صدقائكناقش أ 8-1-6

عن ظم بؼناقشة قضايا جارية وابغةيث إختر بؾموعة مثقفة من اأوصةقا  تلتقي بشكل دوري ومنت
 مع الضغوط. الكتب، السفر وابؽوايات، اللعب وابؼوسيقى والترفيو، السياسة والةين وحتى طرؽ التعامل

الصحة وبيكنها  ى لتحسنٌوتعلم الإسترخا  بدمارسة اليوغا وىي طريقة كثنًة الإستخةاـ في الشرؽ اأوقص
للغلب عن الضغوط  أف تعطي مصةرا حيويا جةيةا للطاقة وابؼساعةة على تهةئة العقل وسبيلا  جةيةا

 الضارة.

 
 أساليب تخفيف ضغط الجسم: 8-2

قبل الإنتقاؿ  كلنا بكتاج للقةرة على إفراغ إنفعالاتنا بطريقة صحية ومنظمة لإزالة الضغط بعة كل نشاط
 ر.الذ نشاط آخ

 ولقة بصع بونيسك وىيني على مر السنوات أساليب إزالة الضغط ونذكر منها:
 * تنويع اأونشطة واأوساليب من وقت لآخر.

 * لا براوؿ إزالة الضغط بجهة كبنً لةرجة أف يصيبك ضغط آخر بسبب تكرار المحاولة .
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 * تبني موقفا يقوؿ أنك تستحق أف بذة نفسك من وقت لآخر.

 دقيقة. 31الذ  05نوع مةتو من * خذ قسطا من ال

 * تأمل واسترخ بعمق لعةة دقائق.  

     * أخرج من ابؼنزؿ أو اذىب الذ مكاف ىادئ بدساعةة زوجك أو صةيقك ابؼفضل واصنع شيئا
   خاصا بنفسك ولنفسك.

 * تناوؿ فنجتانا من شرابك ابؼفضل الذي لا بوتوي على الكافينٌ.              

 عا وىادئا.* خذ بضاما سري   

 * بسشي في جولة سريعة وخفيفة بعة العشا .    
ىذه بعض النصائح ابؽامة الي  قة تكوف كلها ملائمة لتخفيف الضغط واحذر من أف تقوؿ ليس لةي   

الوقت وىناؾ مقولة قابؽا لنا رجل أثنا  مناقشتنا: أنو كلما مر على شجترة أثنا  رجوعو من العمل  يعلق 
ح كثنًا الريا   ( تهب فيها Juming -ليها بنومو ومتاعب يومو وبدا أف مةينة) يومنجبها أوراقا يكتب ع

.        (000)وىيني، مرجع سابق ، صفحة  فإف اأووراؽ لا تكوف عليها في اليوـ ابؼوالر فتزوؿ معها ابؽموـ

   تطوع:      8-2-1
اس الذين يفعلوف ابػنً يشعروف بدشاعر طيبة ، لقة لوحظ أف اأوفراد الذين ىناؾ ظاىرة تشنً الذ أف الن

يتطوعوف في بؾتمعاتهم يشعروف بإحساس أفضل ولةيهم طاقات إضافية كذلك لةى فكر في ىذا، 
 بيكنك الوفا  باحتياجاتك واحتياجات شخص آخر في نفس الوقت.   

              تناوؿ طعامك بشكل أفضل: 8-2-2  
    اصل اىتمامك بتغذيتك حيث أف ش  بسيط مثل التغينً من ابغليب كامل الةسم الذ ابغليبو 

 منزوع الةسم بيكنو تقليل مستوى الكواليستروؿ لةيك.
وحتى الصحف  إقرأ عن التغذية، ىناؾ بعض المجتمعات يوجة فيها فصوؿ دراسية ورما مستشاروا التغذية

 اؿ الغذا  الصحي.المحلية تنشر بإنتظاـ مقالات عن أشك
أدرس عادات اأوكل لةيك وحةد ما برتاج لتغينًةلكي برقق التوازف ابؼثالر إذا كاف ىناؾ ش  بيكن 
تغينًة أو كنت برتاج أوف تنقص لقةر كبنً أو قليل من وزنك لا تةخل في بضية مفاجئة بل اتبع برنابؾا 

 مطولا لتعةؿ عادات اأوكل لةيك.
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 Alimentation équilibrée –رياضيوف إدراؾ قيمة التغذية ابؼتوازنة للعلم فإنو إذا استطاع ال *
 واتباع أصوبؽا وأسالبها العلمية فإف ذلك بىتلف عن أصوؿ وأساليب تغذية الإنساف بوجو عاـ إلا في (

 عملية التطبيق، ومن ثم فإنو لا توجة حاجة لتقرير أنظمة غنً عادية للرياضينٌ بغرض توفنً الغذا 
تناوؿ  ( الذي يعتمة على ابؼغالات في زيادة احتياجاتو من الطاقة أو التركيز على Miracle ابؼعجتزة ػ

 بعض أنواع اأوغذية دوف غنًىا:
 ! أنقص من الخدرات 8-2-3
اليومية  حسب بونيسك وىيني فهما لا يشنًاف الذ ابؼخةرات ابػطنًة بقةر ما يشنًوف الذ ابؼخةرات   

خفف منها  ئات، الكافينٌ والنيكوتنٌ أو أي دوا  يسبب الإعتياد عليوالي  دخلت حياتك مثل: ابؼهة
الذي لا  بالتةرج ولا بهب عليك الإقلاع عن الكافينٌ نهائيا ولكن أنقص من مستوى تناولو الذ ابغة

 (002)وىيني، مرجع سابق ، صفحة  يزية من ردود فعل الضغط لةيك .

 ؽ الوقاية ومقاومة اضغوط:طر  9 
  -  Coping-استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية:  9-1 

 Lzarus et launier -( حسب " لازاروس ولونييCopingإف مفهوـ ) الكوبنٌ      

" ىو برةية الساقات الي  يستخةمها الفرد أماـ الوضعية الي  يراىا مهةدة من أجل التحكم   1978"
وتتعرض  (92)بغيجتة، مرجع سابق، صفحة  تأثنًىا على الصحة ابعسمية والنفسية " أو التقليل من

 ىذه ابعهود بةورىا الذ سلسلة من التحولات وفق تقييم الفرد ابؼستمرلمحيطو وينتج

تتميز باأولد  وابغزف عن ىذه التحولات أو التغنًات سياقات الكوبنٌ ابؼوجهة ، لتصحيح الوضعية الي  
أو تعةيلها وقة ينتج ىذه التحولات على مستوى الفرد نظاـ التغذية الرجعية نتيجتة التغنًات الي  جرت 

 على مستوى المحيط البيئي وابؼستقلة عن الفرد.
 :Copingجذزر مصطلح الكوبين  91-1
( والي  تعني كل To cope يعود أصل كلمة " الكوبنٌ " الذ الإشتقاؽ من الكلمة الإبقليزية)     
النشاط الإبهابي كالتحةي والكفاح وابؼقاومة والتغلب على ابؼشكلات وابؼصاعب أما في اللغة  أنواع

 (. Faire faceفتعني مواجهة الش  ) الفرنسية
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التوافق  وىي: استراتيجتيات أما باللغة العربية فهناؾ بؾموعة من ابؼصطلحات ابؼرادفة بؽذا ابؼفهوـ
وإبراىيم  ،أبضة النياؿ 0994ػ عبةابؼعطي  0992م ، وكذلك ترجم " حسب : يوسف سية والتأقل
 .0994ىشاـ  عبة الله

الذي يبذلو الفرد  إذف بيكن القوؿ أف استراتيجتيات التعامل مع الضغوط ترجع الذ ابعهة ابؼعرفي والسلوكي
الواعية  وغنً الواعية  رة المجهوداتمن أجل مواجهة ابؼواقف الضاغطة ، فبالنسبة لمحتوى التعاريف ىي عبا

 ، أما بالنسبة أوبعاده فالعملية تتحةد بابؼوقف الضاغط.
 :التناوؿ النظري لبعض استراتيجات التعامل مع الضغوط 9-1-2

الي   بيكن أف نقوؿ أف التطرؽ لإستراتيجتيات الكوبنٌ بةأ من خلاؿ ابذاىنٌ نظرينٌ ومن خلاؿ البحوث
الي   كماف، فاأووؿ بةأ من خلاؿ التجتارب على ابغيوانات والإستجتابات السلوكيةقاـ بها لازاروس وفول

 بوةثها والثاني من خلاؿ النموذج النفسي سيكولوجية أونها ابؼوجودة في ثرات التحليل النفسي.
 :Le modèle animaleالنموذج الحيواني:  9-1-2-1

 ( Killerت وعلى رأسهم)كيلرػ قاـ بؾموعة من الباحثنٌ بةراسات بذريبية على ابغيوانا
والسيطرة  ( الذين أظهروا أف استمرارية حياة ابغيوانات مرتبطة بقةرتهاعلى التنبؤ Ursineو)أورزين ػ 

حيوي يتمثل  من أجل بذاوز اأوخطار وحسب لازاروس : " فإف ابؼقاومة عنة ابغيواف ىي ميكانيزـ
من حةة  رئة ، تهةؼ من خلابؽا الذ التقليلبابؼواجهة من أجل السيطرة على الظروؼ المحيط الطا

 الإضطرابات الفسيلوجية والنفسية وخاصة من خلاؿ الوسائل السلوكية ابؼتمثلة في ابؽروب
( "  فولكماف ولازاروس(. 0984والتجتنب أو ابؽجتوـ

 :Le modèle de la psychologie de moiنموذج علم نفس الأنا ػ  9-1-2-2
 نٌ في بموذج علم النفس الذ ميكانزمات الةفاع الي  يقوـ بها اأونا وىي:يعود استعماؿ أساليب الكوب

بوبؽاف  " بؾموعة من العمليات ابؼعرفية اللاشعورية كالعزلة الي  تهةؼ الذ بزفيف أو التخلص من القلق"
 .0988، ولولكماف  0993

 ة متواجةة( أف آليات الةفاع ىي عبارة عن تشوىات معرفي- Vaillant 1992ويرى ) فيانت 
 بفضل الإنتقا  الطبيعي وىذا من أجل التخفيف من الصراعات وحالات القلق النابذة عن تغنًات
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 الوسط الةاخلي أو ابػارجي، فهي آليات دفاع لاشعورية وقة وصف ػ فيانت ػ آليات الةفاع بأربع
 مستويات:

 دفاعات ذىنية كالإنكار الذىني والإسقاط ابؽذياني. -0

 كالإسقاط والوساوس.دفاعات غنً ناضجتة   -3
 دفاعات عصبية كالكبت. -2
 دفاعات ناضجتة كالتصعية والفكاىة. -4

ومن أجل تفسنً ىتو الاختلافات قاـ الباحثوف بالاستعانة باثننٌ من ابؼفاىيم بنا: بظات شخصية ، 
 وأساليب ابؼقاومة.

 فة أكثر من غنًىا.ومفهوـ السمات الشخصية العادية ىي أنو توجة استعةادات فردية للاستجتابة بص
فيو الفرد ،  أما صيغة أساليب ابؼقاومة تعود الذ الاستعةاد النسبي ابؼستقر في أي وضع أو موقف يتواجة

 .Thiery- 0984ولو تأثنً على اختيار الاستجتابات النابذة عن الضغط ) تنًي 
والي  " ىي  التفصيلية ومن خلاؿ ىذا التبني النظري للخاضع للأفراد في تبني بؾموعة من الإستراتيجتات

ابؼواقف  مهيأ من قبل مواجهة مواقف الضغط فهي تبقى نفس الإستراتيجتيات حتى وإف اختلفت
 (. Cavier –scheierواأوحةاث " )شينً وكافيي ػ 

 :أنواع استراتيجيات الكوبين 9-1-3
 :التجنب واليقظة 9-1-3-1

 ر القلق بإستراتيجتية التجتنب والتركيزوىي بؿاولة لتنشيط الإنتباه وىذا بإبعاد الفرد عن مصة
 عليو وبؿاصرتو وىي ما يسمى بالتراتيجتية اليقظة.

 وتعتبر استراتيجتيةى التجتنب أكثر استعمالا  وىذا باستعماؿ اأولعاب والمجهودات الرياضية ...
 وىي تساعة الفرد على التخفيف من شةة الانفعالات والإحساس بالراحة.

 فهي تهةؼ للبحث حوؿ مصةر التوتر لوضع خطة بغل ابؼشكل.أما إستراتيجتية اليقظة -
 :الجهود السلوكية النشطة 9-1-3-3

تسمح  وتهةؼ الذ استعماؿ جهود سلوكية بؼواجهة ابؼشكل قصة علاجو وكذلك إعةاد خطة عمل
 للفرد بتغينً الوضعية الي  يعيشها.
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 اسم قائمة " الكوبنٌ ( باعةاد مقياس برتEndler et parker كما قاـ ) انةلروباركر ػ
لكل  للوضعيات الضاغطة " والي  أعةت على أساسي اأوبحاث السابقة وابؼقاييس الي  أعةت من قبل
الكوبنٌ  من)لازاروس ولولكماف، موسى وكوستا( وتشمل ىذه القائمة ثلاث أنواع من استراتيجتيات

 وىي:
 / التركيز على اأودا 0
 / التركيز على الإنفعاؿ3
 ينقسم الذ فرعنٌ: الترفيو ، النوع الإجتماعي ./ التجتنب و 2

 (: - Brainpiercingاستراتيجية )البرانبير سينغ  9-2
بؽا في  تعريف : البرانبنً سينغ ىو الطريقة تسينً ذاتي لتخفيف مفعوؿ الصةمات العنيفة الي  تعرضنا

مرضية ،  ية الزائةة قبل أف تصبحطفولتنا، الوقاية ومقاومة الآلاـ الذىنية بكل أنواعها أو اأوعبا  الذىن
 , Mange ta main( برت مبةأ : Alain  labruffeوىذه الطريقة وضعها )ألاف لابروؼ 

garde l’autre pou demain (labruffe A 5.، صفحة) 

 والصيةلة .وىي الطريقة الي  بيكن أي فرد أف بيارسها وبحرية دوف اللجتو  الذ العلاج 
 والبرانبنً سينغ بالتحةية ىي بسارين عقلية في حة ذاتها ونقوـ بها دوف أي اجهاد للبةف فكل ىذه

 التمارين بسارس في راحة تامة سوا  في وضعية ابعلوس أو الإستلقا  على الظهر.
نعتبرىا  ي  قةومن خلاؿ ىذه التةريبات التطبيقية للترصيع الذىني الي  نوصي بها كسابذابة للأعبا  وال

 ابعمباز العقلي. 
 البرانبنً سينغ يعتبر كمساعة بؼن أراد أف بوةد مصنًه بيةه وبكل حرية بل " بعقلو " وقبل أف يشرع

في مقاربة  في ابعري خلف الوسائل التقليةية الي  تستوجب اختصاص لعلاج الضغوط ، يقبل الشروع
 تها بكل حرية.بفاثلة من خلاؿ الإطلاع على ىتو التمارين وبفارس

 : Brai piercing  تقنيات البرانبير سينغ 9-2-1
 : La pure noirالمطهر الأسود  9-2-1-1

على شرح   وىي تقنية معروفة جيةا بنٌ التقنيات الي  برسن الذكا  ابػلاؽ وطريقة التطهنً ىتو تشتمل
الشفهي ابؼنظم  لة للتعبنًكل ابؼفاىيم واأوحاسيس السلبية ابؼتعلقة بدشكل ما في حالة ما . فهي وسي
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العقلية النابصة عن  لتوظيف ميولنا ضة الوضعية ابؼقلقة أو ابؼركبة، ونعني تسينًىا بتفكيك كل الطاقات
من خلاؿ الوضعيات الي   الإعتةا ات الي  بكس أنها عنيفة ، فهو رد فعل بيكن لكل واحة منا برةيةه

بدطرقة ...الخ لتصةر منا  سر صحن، ضرب أحةنصادفها بغفلة أو ببلاىة ، كقلب الكأس مثلا، ك
 عبارات بـتلفة بابذاه ابؼوقف.

الكلاـ أو التحةث أصبح قوى حقيقية في برريض الفرد على التحرير ويظهر ذلك منذ نشأة 
 الإغريقي للإستعانة بو في تطبيق التحليل النفسي. ابؼسرح

 الي  توقف وتصرؼ " أفكارنا" ومثالنا( الوظيفة العقلية كأنابيب التحكيم   Freud–ويصف )فروية 
 الواقعي على ذلك ىو: " في يوـ من اأوياـ تةخل أستاذة الذ القسم فتجتة عبارة " قذرة " مكتوبة على
في  السبورة فتخبر ابؼسؤولنٌ ليشمروا عن سواعةىم بحثا عن ابؼذنب لإبغاؽ أقصى العقوبات بو، لكن

ىتو  ب لا أوجل عقابو لكن للشروع في علاجو كونو( أف نبحث عن ابؼذنLabruffe رأي )لابروؼ 
مع  الكلمة الصادرة منو ىي مؤثر على معانات من ضغوط ما ، سوا  الرسوب في الةراسة، مشاكل

 بؿيطو الاجتماعي ...الخ فهو حسب لابروؼ يساعةنا من خلاؿ ذلك التعبنً على اكتشاؼ حالتو
 النفسية.

 :: أىداؼ التطهير 9-2-1-2
ؿ ىذه الطريق لتطهنً الضمنً من كل اأوفكار السلبية. وتهةؼ أيضا لتفريغ الورـ نهةؼ من خلا

"Crever l’ abcés لتجتنب الإلتصاؽ الشةية للمعاناة وتفاقمها . وتهةؼ خاصة لترؾ العقل " 
الذات ،  في وضعية مكافحة أو مقاومة للهرومونات السلبية وىذا ما ينجتم عنو تصرؼ مسجتل في طيات

 وبكل طاقاتنا.      السودا  الي  تلاحقنا والي  نستحضرىا في كل مرة بذؿ أف نبعةىا الذ اأوبة ضة اأوفكار
 :التنظيف اللفظي 9-2-1-3

 إختاروا مكانا بعيةا عن مكاف إقامتكم، كشاط  البحر أو تلاؿ رملية أو غابة طرؼ الطريق
 ية وبأكبر قوة بفكنة ىتو العبارات الي إذا كنتم بالسيارة وعبروا بشكل إبؽاـ من خلاؿ فم مفتوح كل

 Ba. Beu. Bi.Bo.Buبإمكانها تفجتنً مشاعركم وتفرغوا بنومكم وىي: )با ، بو ، بي ، بو، بو... 
) 

 كرروا التمرين في كل مرة برسوف فيها بالضغوط أو نقص في الطاقة.
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  تطهير الأحاسيس من تلقاء النفس: 9-2-1-4 
عن كل  عن اأونظار وبصةر منشرح وابظحوا أونفسكم بابؽذياف والتعبنً أقيموا في مكاف معزوؿ وبعيةا

 أفكاركم حتى القبيحة منها، ابؼرعبة، الفاذحة ، ابؼرضية ، ابؼميتة الي  بذتاح داخلكم.
 حرروا دموعكم: 9-2-1-5 

ار عن اأونظ ابظحوا أونفسكم بالبكا  كلما شعرتم برغبة في ذلك أو بعة التعرؼ لصةمة ما وعن معزؿ
الذي ىو  وأفرزوا كريات ابؼعانات الي  بسلؤ مشاعركم ، فهذه الطريقة تعتبر ابؼثلى للسماح بالطفل

  بةاخلكم بالبكا  لإحساسو بعةـ القةرة فهو نفس الشعور الذي ينتابكم في حالة البكا  كونكم
كذلك تقنية  عتبر التنفستعيشوف حينها موقفا مؤثرا ، وينصح بها أونها توفر الاستقرار، ابؽةو  واأوماف وي

 .البنا  الذات وتقويم انفعالاته
 :         تسيير الوقت 9-2-1-6

ساعة في  إف التحكم في الوقت يعة الوسيلة اأوساسية بعنب الضغوط وبيكننا تصور أي شخص يضع
 من الصعب يةه نادرا ما يطلع عليها وفي يوـ من اأوياـ وبفضوؿ سألو ىأحة ما كم الساعة ؟ سيكوف

 عليو أف بوةد وبسرعة عقرب الساعة والذ ما يشنً.
 ونظرا لآبنية الوقت نذكر من اأوفعاؿ ابؼتعلقة بو مثل " تنظيم ، توقع ، تقةير، بنا ، بزطيط ...    

 وىي من اأوفعاؿ اأوساسية الي  تتةخل في استغلاؿ الوقت والي  نتوصل من خلابؽا للتحكم فيو، ما
 ىذا ابعانب نستأصل ابؼعاناة الي  بةاخلها حينما يكوف من بكب لةيويستوجب بذنب الضغوط ، فمن 

الوقت كافي بؼلاقاتنا ، ومن جانب آخر يكوف ذلك الوقت ابؼمنوح لنا من طرؼ من بكب علة علينا 
حيث من ابؼفروض أف نناقش فيو بؿتوى أمور ىامة ، نستغلو في استحضار ابؼاضي الذي لا تفارؽ 

 عة من حالتنا لتطفو على السطح آلاـ أزلية لا تفارقنا.أحةاثو ذاكرتنا وقة يص

تةور  وبؽذا نطرح مثاؿ على ابؼكتشفنٌ الذين لا بيلكوف حيلة يتحايلوف بها على الوقت، فعقارب الساعة
فالتحكم في الوقت  في ابذاه واحة ولا بيكننا بأي طريقة السفر في ابؼاضي، أو ابؽروب من الوقت ابغالر

أوىةافنا ابغيوية، حتى لا نقع  الصعبة الي  تتطلب معرفة كبنًة بابػصوص ووعي أفضل يعة من الكفا ات
ابؽامة، كحسن التصرؼ أف يكوف  في ابؼواقف ابؼكرىة ابؼسببة للضغوط ، كأف نقوـ ببعض الإجرا ات

 ابؼر  مهذبا ليكوف تأثنًة في الوقت إبهابيا وليس العكس.



 مصادر الضغوط النفسية                                                  الفصل الأوؿ 

 

38 
 

 :Lauto stimulation positiveإعادة التنشيط الإيجابي:  9-2-2
بـطط نشاط  وتهةؼ للتركيز على اأوفكار ابؼتبلورة في عبارات إبهابية ، ثم تركيب أفكار إبهابية، لإعةاد

 واقعي وذو إنتاج.
السرور  واأوفكار الإبهابية في معناىا ابؽادؼ للازدىار والتفتح تقصة باأوولوية كل اأوسباب الي  بسنحنا

 أو باأورقاـ. قف الراىن ، وفي كل ابؼفاىيم ابؼفضلة الي  تبرزىا سوا ا باأوفعاؿفي ذاتنا وإبهابية ابؼو 
ابؼناؿ  ىذا النوع نقصة بو أساسا البربؾة الإبهابية للمستقبل القريب ثم تثبيت أىةاؼ حيوية وسهلة

جانب  الذ وأخرى صعبة تةفعنا للصراع وتةعم طاقتنا لتحقيق أىةافنا الي  تتطلب منا التركيز بالضرورة
ابؼصرفة في  الوضوح والتطبيق . بكقق إعادة التنشيط بفضل التنبيهات الي  تتخذ شكل بصلة من اأوفعاؿ

 " ، " كن "، " فكر" ...الخ. ! : "افعلظ - Impératifاأومر ػ 
الإبهابي  التةرب على قبض كل ابؼواقف في حياتنا اليومية من خلاؿ ىذا التحصيل يكما أنو من الضرور 

من النقة  تها بتعابنً وألفاظ إبهابية خالية من بؽجتة النفي مثل : لات... " وأحكاـ خاليةثم تربص
 وتقةيرات نقية من العتاب وإجابات بسر على مشط رفيع يزية من قيمتها. 

اليومية،  وبيكن لإعادة التنشيط الإبهابي أف يصبح بظة عامة بالنسبة للأحةاث الي  تصادفنا في حياتنا 
ابؼواقف الصعبة  ذه ابغالة من راحة الضمنً بالإستفادة من تعاونو ) الضمنً( عنةما تعاودحتى نعيش ى

 جيةة إذا مرضنا. الظهور بؾةدا ، ويكوف ذلك أسهل كأف نشفى من إصابة، أو أف نصبح في صحة
 :إثبات الشخصية للآخرين  9-2-3

أثنا   ابؼعارضة ويوجة قائمة إجابات إف فهم الرأي الآخر يساعةنا في برليل مشاعره ويفضلنا عن ميزتنا
 ابغوار مع الغنً.

 وتعتبر من اأوىةاؼ اأوساسية في إثبات الشخصية.
فنحصل  وعلى غرار التحليل بؼا يفكر فيو الغنً، نلح على أولوية الشعور بعمق وبةقة لمحيطنا العاطفي

الوضعيات  من خلابؽا برويلموضوعية كبنًة فلي إدراكنا للواقع وحكمة أكبر في اختياراتنا، نستطيع 
 العواطف. الكارثية الذ بقاح أزلر ، سوا  في علاقات العمل أو علاقات الصةاقة الي  تةوـ فيها

ابؼعركة  ومن جانب آخر يهةؼ إثبات الشخصية بغماية الكماؿ النفسي وبؿيطنا العلائقي فمثلا: " بعػة
ومن ىذا  ومة أوفضل وأطوؿ مةة بفكنة، يظهر دائما بطل " وذلك ما يساعةنا على مواصلة ابؼقا



 مصادر الضغوط النفسية                                                  الفصل الأوؿ 

 

39 
 

يصعب شفاؤىا إذا  ابؼنطلق بكن بكمي صحتنا النفسية والبةنية ، أوننا نواجو إضطراب وأمراض نفسية
 تأصلت.

بالإستجتابات  وفي اأوخنً يسمح لنا إثبات الشخصية بفهم بـتلف أفراد بؿيطنا العاطفي ويسمح كذلك
 ابؼلائمة بؼا ينتظره من الغنً.

 ف ابؼلائمة لإثبات الشخصية:ابؼواق
عةـ  إثبات الشخصية يطبق في كل ابغالات الي  نرية فيها فهم الآخرين وعنةما نعاني فراقهم بسبب

 فهمنا أوفكارىم.
 مثاؿ تطبيقي:

ذلك " في  ترتكز بسارين إثبات الشخصية على ما سبق ذكره من التطهنً والتنشيط الإبهابي ومثالنا على
لتتولذ مسؤولياتو ،  أنت ابؼةير طواؿ حصة الإثبات وتسلبو شخصية رئيس ابؼصلحة ابغالة اأوولذ تصبح

شخصية أخرى ، وفي  تتبنى صفاتو وبزتار عملا ؾ كما يفعل ىو ، فتنفصل عن رأيك ابػاص وتتقمص
 كمةير على زملائك . ذلك ابغنٌ تتكؤ على اأوريكة وتكوف جاىزا للتعبنً عن مبتغياتك بإختيارؾ

إثرا ه  ين بصوت خافت أو مرتفع وبذكا  تسمع صوت ابؼةير من خلاؿ فمك الذي بيكنكتبةأ التمر 
السبب  بالتوا ات حقيقية، من خلاؿ اأوقواؿ الي  تسمعها دائما وتستطيع برةيةىا مثل: " أنا ، بؽذا

السنة  (  الذي بهب أف يعترؼ أنو لد يقةـ اأوفضل ىذه! قررت اختيار فلاف وليس غنًه ) أنت ...
بـتلفة يتغيب  كذلك عةـ قةرتو على دراسة ابؼلف كذا ، وعنةه نزاع قوي مع خةمة الزبائن،  وأوسبابو 

 (54.، صفحة labruffe A) عن العمل"
 :استعادة الطاقة 9-2-4

نقوؿ: "  اع كافيعتبر نفاذ الطاقة مشكلة عويصة في عصرنا حيث يبرز في مصطلحات نكررىا بلا انقط
أحسن وكاف  أنا لست في لياقة جيةة أفتق للطاقة ، أنا متعب ، ضمنًي متعب ، لا أقةر على التركيز

 جبل على كتفي ".

اليةين  ومن اأومثلة الواقعية ىو في حالة التعرض لنكبة أو بظاع خبر لا يرتاح لو الباؿ ، برسن وكأف
على  تلفظ بكلمة وفي ىذه ابغالة قة تسيطر الفنًوساتوالرجلنٌ قطعتا  فلا تقةر على ابغراؾ أو ال

 جسمك وتردي بك مريضا ولفترة طويلة.
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 وبؽذا وضعت بسارين لإسترجاع الطاقة أو ما يوصف بإعادة المحرؾ العقلي وابعسمي الذ الطريق
 الصحيح وتعطيو حيويتو الي  افتقةىا لتعرضو لصةمة ما.

 لاسترجاع الطاقة حيث اعتمةت عليو الشعوب قةبيا فسميتمن بنٌ ىتو التمارين نذؾ التنفس كمثاؿ 
 تلك التمارينو ب  اليوغا ، التأمل ،  التقويم ، التايشي شواف ...الخ.

 :/ علاج الضغوط النفسية وطرؽ التكييف معها11
لاضطرابات  إف التوازف النفسي ىو غاية كل فرد ، لكن خلاؿ تفاعلو من المحيط الاجتماعي قة يتعرض

نفسية بصية قة  الر بىتل توازنو النفسي، فتنشأ عنو متاعب وأزمات تنتاب الفرد وبرةث لو ضغوطوبالت
ابؼصاب باأومراض النابصة  يصعب عليو ابػرج سابؼا من دوامتها وبؽذا السبب أجريت بحوث توفر للفرد

 كر منها:لو طرقا لعلاجها نذ  عن الضغوط النفسية أو الذي يتعرض بؽا كثنًا في حياتو ، وأوجةت
 :العلاج بالأدوية 11-1

 :المثيرات النفسية -أ
 تساعة على إثارة اليقظة ، الإنتباه ، والنشاط الذىني والإنفعالر ولقة أثبتت ىذه اأودوية أثرىا عنة

 الإنساف بحيث تؤدي:
 * الرفع من درجة اليقظة والإنتباه.
.  * التخفيف من اضطرابات النوـ

 
 عية ، البصرية .* قوية إدراؾ ابؼثنًات السم
 * تقوية النشاطات الذىنية.

 ب ػ مضادات القلق:
 Tranquillisants)وتعمل على التقليل من شةة القلق، ابػوؼ والإنفالا ت ومن بينها ابؼهةئات مثل:

, les neuroleptiques, les barbituriques) 

 ج ػ مضادات الإكتئاب:
الشخص بؼةة معينة ومن  تساعة على التخفيف من حةة الإكتئاب الذي يصاحب

 Desipramine , clomipramineبينها:
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 ػ العلاج بالأعشاب: د
 فمثلا بعة شرب ثلاث فناجنٌ من مغلى الينسوف بعة كل وجبة طعاـ يساعة في التغلب على الضغط

  والإنهاؾ.
، فإف إستعماؿ نبتة إكليل ابعبل ) لالة مريم ( بىفف من  hayat 3110كما أنو حسب بؾلة 

النفسي وابغزف لةي الفرد وذلك بشرب مستحلب مكوف من كأس وملعقة من مسحوؽ ىذه  غطالض
 النبتة.
 :العلاج النفسي 11-2

 يتمثل العلاج النفسي في إجرا  مقابلة أو حوار مع ابؼريض لإكتشاؼ ابغالة النفسية الي  يعاني
 منها وتقةيم ابؼساعةة اللازمة ومنها:

 بنً والإستماع إليو وفهم ما يقولو.إعطا  ابؼريض إمكانبية التع -
 مساعةة الشخص على فهم حالتو. -

 الارتياح أو التنفيس الانفعالر بتعبنً ابؼريض عن مشاكلو وبـاوفو . -

         عملية الاستبصار، ما إف تصبح صراعات ابؼريض الإنفعالية مكشوفة في العلن فإنو تلقائيا -
)مقةـ،  و وسلوكو ويستطيع التحسنٌ من أساليبو في التكيفيكتشف قةرا كبنًا من الفهم في دوافع

 .(093، صفحة  0996
إعادة التعليم الإنفعالر وتقضي ىذه العملية بإزالة تلك العادات الإنفعالية ابػاطئة الي  تعود  -

 ات جةيةة للتعامل من مشاكلو، وتوقفابؼريض واستبةابؽا بأخرى إبهابية واكسابو أساليب وتقني عليها
في  بالثقة العلاج ىذا عنةما بول ابؼريض صراعاتو وبوقق مزيةا من التكيف الشخصي وكذا الشعور

 النفس ومواجهة بـتلف أحةاث ابغياة الضاغطة. 
 :أساليب أخرى للتكيف مع الضغط النفسي 11-3
 :التأمل العقلي 11-3-1

أي جهة  حة، سلهة التطبيق والتعلم مهما كاف سن الفرد ولا تتطلبىي تقنية تهةؼ للاسترخا  والرا
الذ  05بؼةة  عقلي أو جسمي وبيكن للمفحوص أف يطبقها وىو جالس في مكاف مريح ثم يغلق عينيو

على التعب والضغط  دقيقة حيث تسمح ىذه التقنية بعة التطبيق وبعة فترة التأمل العقلي ، القضا  31
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الضغط الةموي وابؽةؼ  التنفس وفي ضربات القلب وتكوف مصحوبة في ثباتفيصحب الفرد نقص في 
 الشخص تهةيةا. منها: الوصوؿ ساحة الشعور صافية وخالية من التشويشات حتى لايراىا

 النوـ والتغذية: 11-3-2
  بعة أعبا إف للنوـ وظيفة مهمة جةا لا بة منو ، فالراحة العقلية ، النفسية وابعسةية ضرورية  خاصة

.  اليوـ
على  ومهم أيضا أف بوافظ الفرد على أوقات النوـ والاستيقاظ وبهب احتراـ مواعية اأوكل وابغرص

فإف كاف نوـ  نوعية اأوكلات أوف التغذية ىي الي  تعطي الفرد الطاقة اللازمة بؼواجهة اأوعماؿ اليومية
 الفرد مضطربا فمن شأنو أف يولة لةيو توترا وضغطا.

 الفقنًة من الفيتامينات والبروتينات تعرض جسم الإنساف للإرىاؽ والتعب.كما أف التغذية 
 :الاسترخاء 11-3-3

 على مشاكلها. أصبح الاسترخا  ضرورة من ضروريات ابغياة لا بة من تعلمو بؼواجهة ضغوطها والتغلب
 تؤديويستخةـ الاسترخا  في الطب والعلاج النفسي وىو بؾموعة من التمارين يقوـ بها الفرد و 

واسترخا   الاستجتابة الفسيولوجية تتمثل في ابلفاض نشاط الوظائف ابغيوية ) التنفس ، الةورة الةموية
ىذه  العضلات الذي يؤدي بةور ىالذ بزفيف خفقاف القلب والتنفس وضغط الةـ حيث تتضمن

 الإجرا ات تنفسا عميقا وبسارين بزيلية وتأمل موجو (.          
عمليات  لّا تةريبات للجتسم والعقل في مرحلة الوعي يستطيعاف من خلابؽا تنشيطفالاسترخا  ما ىو ا

إلذ وسادة  الشفا  الذاتي للجتسم داعيا الذ أف يستلقي الإنساف على ظهره في مكاف مريح ويسنة رأسو
منخفضة مع إبقا  العيننٌ مغمضتنٌ بةوف الضغط عليهما ثم يترؾ العناف لإحساسو 

(www.zzrz.com/mlion.htm) 

 ما ىي طرؽ ابغصوؿ على الاسترخا  ؟ -
 تعة طرؽ الاسترخا  كثنًة نكتفي بذر ثلاث أنواع منها:

 :أولا : استرخاء التنفس العميق
 بسرين التنفس العميق يوفر كمية اأوكسجتنٌ ابؼناسبة الي  بوتاجها ابعسم في إخراج أكبر قةر من

الكربوف( وينقل العقل وابعسم الذ حالة استرخا  وبوسن من الةورة الةموية في  الفضلات ) ثاني أكسية
 منطقة البطن.
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 :ثانيا : الاسترخاء العضلي
 نلاحظ عنةما تنقبض كل عضلة من ابعسم وينجتم عن الانقباض والانبساط آلاـ من الشحنات

الاستجتابات  .ابؼسؤوؿ عن تقةيمالكهربائية وىذه الشحنات تنتقل إلذ جز  في ابؼخ، وىو ابؽايبوثالاموس
الفسيولوجية بنقل  ابؼناسبة للضغوط سوا  كانت ىذه الاستجتابات نفسية أو سلوكية، بينما تقوـ اأوجهزة

 الشحنات الكهربائية إلذ ابؽايبوثالاموس فيصبح في توتر شةية.
على تقليل  مل فأي تغينً جةية في حياة الإنساف يتحوؿ إلذ عامل من عوامل الضغوط والاسترخا  يع
بعملية الاسترخا   ىذه الشحنات ابؼتتالية من الكهربا  بإرجاع ابعسم إلذ حالة الاتزاف وبؽذا يقوـ الفرد

 مواجهة ضغوط ابغياة بأنواعها.
 :  ثالثا: الاسترخاء الذىني

 الإسترخا  الذىني من أقةـ أنواع الاسترخا ، ويتميز كل شعب بنوع معنٌ من الاسترخا  يعتبر
 سترخا  الذىني يعتبر نوع من الاسترخا  وأىم ما بييزه ىو الانفصاؿ بذىنك عن العالد ابػارجيفالا

تركيزؾ بش   والتركيز على شكل معنٌ في بـيلتك أو صورة أو كلمة وترددىا ببالك بتركيز دوف أف تشغل
)بغيجتة،  خا للاستر  دقيقة والزيادة في الوقت تعة اأوفضل 05غنًىا وتستمر بذلك بؼةة لا تقل عن 

 . (88مرجع سابق، صفحة 
عن دوائهم  إف التةريب على الاسترخا  وبقاح الشخص في تعلمو تساعة على تغينً مفاىيم ابؼرضى
ابغياة وأزماتها  وتغنًات شاملة في الشخصية والذ مزية من الكفا ة والنضج في مواجهة مشكلات

من قةرة على ضبط  فسية وىذا بسبب القوة الي  بينحها الاسترخا  لو وما يعلمو لوالاجتماعية والن
 .(www.zzrz.com/mlion.htm) الذات والتحكم في التغنًات ابعسمية

 :/ علاقة الضغوط النفسية بالقلق11
 حيث يكوف القلق عملية( بنٌ علاقة الضغط النفسي والقلق  spielbergerبييز ) سبيلبرجرػ 

 انفعالية تشنً إلذ تتابع الاستجتابات ابؼعرفية ، السلوكية الي  برةث كرد فعل لنشكل ما من الضغوط
 كما بييز بنٌ مفهوـ الضغط ومفهوـ التهةية من حيث أف الضغط يشنً إلذ الاختلافات في الظروؼ

على أنو  ر وتفسنً ذاتي للموقف أو ابغةثواأوحواؿ البيئية الي  تتميز بابػطر ف أما التهةية فهو تقةي
 .(031، صفحة  0994)عبةالستار،  خطنً
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 خلاصة:

إف ما بللص إليو من خلاؿ ما سبق ذكره في ىذه الةراسة حوؿ الضغوط النفسية،  
 يضل الفرد ابؼتعرض ومصادرىا وطرؽ التكيف معها ىي أف لكل مشكلة حل، فلا بيكن أف أنواعها

معها   للضغوط في حياتو اليومية برت وطأتها من دوف أف بورؾ ساكنا، فتنوعت سبل علاجها والتكيف
من  كل حسب مصةره ، لةى العلاج بىتلف باختلاؼ ابؼصةر الضغوط وتعة مرحلة الإسترخا 

للضغوط طواؿ مشواره  ضةابؼراحل ابؽامة الي  من شأنها بزليص الفرد وبابػصوص الرياضي الذي يعتبر عر 
 الرياضي.



 

 
 الفصل الثاني

القلق وأغراضو
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 تمهيػد:
عالد الثالث أو  قة يسأؿ سائل عن ابؽوة الي  تزداد اتساعا يوما بعة يوـ بنٌ البلةاف ابؼتطورة وبلةاف     

بشعب  ابؼلائمة للرقى الةوؿ النامية والي  تعة ابعزائر واحةة منها رغم تكافؤ الفرص وتوفر الظروؼ
ابؼتخلفة والي  لا بسثل سوى  طالت جراحو ، ويسأؿ آخر عن الذىنيات ابؼنتشرة في وسط المجتمعات

 بشرية يومياتها كيوميات الةوؿ ابؼتقةمة. التةني والعنف الذي شوه من صورة ىذه المجتمعات كتجتمعات
ابعانب  ؽ وإبناؿإف الظروؼ الي  مرت بها البلاد جعلت من ابؼواطن يسعى دوما لكسب الرز      

واأودىى واأومر  الثقافي والترفيهي للحياة ما زاد في تعقة حياتو وظهور أمراض لد تكن شائعة في المجتمع
ىي أمراض عصبية سببها  من ذلك أننا نسعى لعلاجها بأدوية كيميائية رغم كونها في معظم ابغالات

 السالفة الذكر.حالات التوتر والقلق الةائم الذي يرجع ظهوره الذ العوامل 
عن  فالتوتر والقلق بنا وجهاف لعملة واحةة فعلاجهما بيكن في البحث الإنساف عن ما يرفو بو     

بمارسها في كل وقت  نفسو وبفلأ أوقات الفراغ بدا يزية ثقافتو ويثري معارفو ويكثر من النشاطات الرياضية
فابعانب النفسي ىو اأوقوى  مارستها، لذاومكاف ولا نتحجتج بضيق الوقت، فالوسائل متوفرة للغاية بؼ

الفسيولوجي ش  آخر ، فرفع  بكثنً من ابعانب الفسيولوجي حيث العلاج النفسي للقلق ش  والعلاج
بل ستكوف حتما ثسقافة تهز اأوعماؽ ،  التحةي والإرادة في كسف ابؼعارؼ يعطينا متعة في العيش

فيها ما بورؾ الوجةاف والقلب وأفضل مثاؿ  إف لد تكنأعماؽ ابؼشاعر والإنفعالات ، إذ لا ثقافة حقة 
)الةائم، الثقافة أف تتحوؿ كلها الذ متعة فنية "   ( " بأف ىةؼ  Brischtعلى ذلك قوؿ )بريشت ػ

 (26، صفحة 0987مارس 
 :/ لمحة تاريخية عن مفهوـ القلق1

ويرافق ىذا  زة النفس الإنسانية ، كالإحساس بابػطر وعةـ الإطمئنافيعتبر القلق أحة اأوحاسيس ابؼمي
ويرتبط بتاريخ  الإحساس الةاخلي أعرارض جسمية ترتبط بتكوين ابعسم ف الناحية الكيميائية والعضوية

ابؼرتبطة بصورة مباشرة  الفرد من بةايتو اأووؿ، ولكن ىذا الشعور تعرض لعةية من التغنًات النوعية
بؼواجهة مصاعب ابغياة كي يضمن  الي  حققها العقل البشري، بالإنساف البةائي كاف مضطرا بالتصورات

ابؼواجهات لضماف استمراريتو، لكنو بىضع الذ  بقا ه ، أما الإنساف ابؼعاصر فإنو لا بوتاج الذ مثل تلك
إبما بستة ابؼستمر، فالقلق إذف ليس مفهوما جةيةا و  ضغوطات جةيةة تؤدي بو الذ حالات من القلق

، أف مفهوـ  0956(  Kriteekويؤكة ذلك ) كريتزؾ ػ  جذوره الذ البةايات اأوولذ للفكر الإنساف
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ابؼصرية القةبية، كذلك في العصور الوسطى عنة الفيلسوؼ العربي  القلق موجود في الكتابات ابؽنًوغليفية
وبقة أيضا أف مصطلح القلق  "وجود القلق كشرط أساسي للوجود الإنساني " ، ابن حزـ الذي أكة على

لد يكن من قبل بل وجةت ىذه الكلمة حةيثا نسبيا وبقة من التعبنًات الي  تصصف  في اللغة العربية
بشكل تقريبي مثل ابػوؼ ، الوجة ، عةـ الإطمئناف ، الترقب ، وابغذر وغنً ذلك من  ىذا الشعور
  والتوتر وأشغاؿ الباؿ...ابؼستعملة مثل العصبية ، النرفزة ، وقلة الصبر التعبنًات

- ( في القرف الثامن عشر مصطلح العصاب- Kullerأما في أوربا فقة اقترح الطبيب ) كولر
neurosis  على أعراض القلق والإضطرابات ابعسمية واضطرابات التفكك ػdissaciotive 

Disorders كولن( ػ وقة رأىKolinأف العصاب إضطراب عضوي سببو خلل عاـ في ابع )هاز 
 العصبي يؤدي الذ تصرفات عصبية شاذة.

تةربهيا لتحل  ومع بةاية القرف العشرين أخذت وجهة النظر الطبية العضوية بخصوص العصاب تتغنً
ولكنو غنً من  ( النفسية العضوية ، ولقة أبقى فروية على ابؼصطلحFreud –بؿلها نظرة )فروية 

ش  نفسي ىو القلق،  عن أسباب عضوية، بل عنتفسنًه حيث نظر إلذ العصاب على أنو ليس نابذا 
إلذ مستوى الشعور فإف القلق  فعنةما تهةد الذكريات والرغبات ابؼكبوتة بالظهور من مستوى اللاشعور

 إلا تعبنً عن القلق أو الةفاع ضةه. بوصل ليكوف " إشارة إنذار إلذ اأونا ، وما السلوؾ العصابي
  (005بغيجتة، مرجع سابق، صفحة )

 / تعريف القلق:2
الي  تستثنً الكائن  ىناؾ عةة تعريفات لليقلق فمنهم من يعرفو على أنو " بؾموع الإنفعالات وابؼنبهات

ويعرؼ القلق عنة عامة على أنو  ابغي وتةفعو الذ التأقلم من موقف خطر يواجهو وىو نفسي وفسيلوجي
تكرر القلق في غالب اأوحياف يصف الفرد  لضغفوط الي  بير بها الفرد، أما اذاتلك ابؼراحل ابؼؤقتة من ا

في حالة تأىب نفسي وفسيولوجي بؼواجهة ابؼواقف  بالشخصية القلقة والي  من بفيزاتها أنها تكوف دائما
 (mejiba, 1995, p. 193) ابؼختلفة."

الإنفعالات  " أحة مظاىر Phchological anxietyضي فيعتبر القلق النفسي ػأما في المجاؿ الريا
فيكوف قوة دافعة   السلبية الي  بؽا دور ىاـ في التأثنً على مستوى آدا  اللاعبنٌ أما صورتو الإبهابية

 سلبية تساىم في إعاقة الآدا  وتقليل الثقة بالنفس.
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بدثابة  ابؼطلوب القياـ بها تفوؽ قةراتو ، فيكوف القلقوبوةث القلق عنةما يشعر الرياضي بأف ابؼهاـ 
وابذاىات  مؤشر لتعبئة قوى الفرد للةفاع عن الذات وبضايتها ، وبزتلف استجتابات القلق في شةتها

 التوازف. وحينما تزداد شةة القلق بوةث فقةف التوازف بفا يةفع الرياضي لمحاولة استعادة ىذا
أو " ىو  اؿ مركب من التوتر الةاخلي والشعور بابػوؼ وتوقع ابػطرويعرؼ القلق كذلك بأنو " إنفع

" توجس   ( للقلق على أنوMay ويشنً ) ماي ػ خبرة  انفعالية غنًسارة يةركها الفرد كش  في داخلو "
( فنًى " أنو رد فعل يقوـ بو الفرد Jungأما ) يونج ػ  يصحبو تهةية لبعض القيم اأوساسية لوجود الفرد

 من اللاشعور" زو عقلو قوى غنً معقولةحينما يغ
الشخصية أما  والتعريف الوجةاني للقلق يفسر أف القلق حالة وجةانية مؤبؼة تتضمن خطرا موجها بعوىر

النوعية الي  تنشأ لعةـ  ( لةيو نظرة إجتماعية حوؿ القلق حيث يعرفو " بابغالةSalivan ) سليفاف ػ)
ح ىذا التعريف أف نشأة القلق تتجتو للتفاعل الةيناميكي بنٌ ويوض القبوؿ في العلاقات الإجتماعية"

 الفرد والمجتمع.
( القلق ىلعامل الشخصية كونو استجتابة انفعالية موجهةابؼكونات   Horneyوينسب )ىورني ػ

، 3115)بؿمة ع.،  اأوساسية للشخصية وىذا التعريف بهمع بنٌ الناصية والوجةانية والإجتماعية .
 (57صفحة 

نتيجتة  ( حالة من الاضطرابات والتوتر الشامل يصيب الفرد3117والقلق حسب إبظاعيل إبراىيم )
فنًى  (3110شعوره بالتهةية أو ابػوؼ من أشيا  غنً بؿةدة ىأو غنً جسمية " أما إبراىيم شاذلر )

ويصاحبها  ة خطر فعلي أو رمزي قة بوةثالقلق على أنو حالة توتر شامل ومستمر نتيجتة توقع تهةي
 (009)بغيجتة، مرجع سابق، صفحة  خوؼ غامض وأعراض نفسية وجسمية ".

 أنواع القلق : ىناؾ عدة أنواع للقلق منها: – 3
 القلق الموضوعي أو العصابي: 3-1

 ( وىو رد فعل كخطر خارجي معروؼ Objective anxiétyميز فروية بنٌ القلق ابؼوضوعي 
أسبابو  وىو خوؽ غامض لا بيكن للفرد الشعور بو أو معرفة anxiéty neurotic والقلق العصابي

 (58)بؿمة ع.، صفحة  أي أنو رد فعل داخلي من ابعانب الغريزي للفرد.

معنية في ابغياة  بدعنى أف الفرد يرث ميلا الذ ابػوؼ عنة أشيا وقة يكوف إدراؾ ابػطر وإثارة القلق نظري 
كاف التهةية دائما أثنا   فمثلاى قة يكوف ابػوؼ من الظلاـ فطريا أونو من بذارب اأوجياؿ السابقة
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بػبرات تثنً ابػوؼ أثنا   الليل فبل أف يعرفوا الإضا ة أو يكوف متعلما أوف الشخص غالبا ما يتعرض
متعاوننٌ في إبهاد ابػوؼ من الظلاـ  النهار كما أنو من ابؼمكن أف تكوف الوراثة وابػبرة الليل أكثر من

قة بروؿ ابػبرة ىنا الإستعةاد للتأثر الذ  بالوراثة بذعل الشخص أكثر إستعةادا للتأثر بابػوؼ بينما
هة عنةما يكوف الطفل عاجزا عن مواج حقيقة واقعة وتكسب ابؼخاوؼ أيضا في سنوات الطفولة
الي  بذعلو قادرا على السيطرة والتحكم في  اأوخطار ابػارجية أوف " اأونا" عنةه لد يتطور الذ الةرجة

 (035)بغيجتة، مرجع سابق، صفحة  ابؼثنًات الي  تهيمن عالية وتزية من حةة القلق.

الفرد ذاتو  و أكثر حةة وشةة ومصةره يكن داخلىذا فيما بىص القلق ابؼوضوعي أما القلق العصابي فه
 ) تهةيةات دفاعية غريزية مكبوتة( لذا فهو لا شعوري أي أف الفرد لا يعي أسبابو.

 إذف فالقلق العصابي ينشأ بفعل الكبت وما يترتب عليو فمن خلالو تسعى ابؽو الذ الإشباع الفوري
تنظيم ىذا  تتعارض وابؼعاينً الإجتماعية وبواوؿ اأوناابؼطلق للرغبات الغريزية العةوانية وابعنسية الي  

دائم مع الواقع وىو   الإشباع وفقا بؼا يتماشى مع الواقع . فاأونا ىو جز  من الضمنً الذي ىو اتصاؿ
 (Alderman, 1983, p. 180)كذلك بفثل الشخصية لذا فهو يؤدي وظيفة مراقبة ابؽو 

بكبت كلما يتعارض مع الواقع من رغبات ونزوات مهةدة للفرد اللاشعور ومع اشتةاد الضغط اأونا و 
 والقلق وتزداد مقاومتها، فتستخةـ بعض ابغيل الةفاعية كالإسقاط والتبرية استكمالا لعملية  بالتهةية

لا بسنح  ه عليها لذا فهيإلا اف ىذه ابغيل بطبيعتها ناقصة وخادعة أونها تقضي على تلك ابؼواد وإبما بمو 
من القلق والتوتر،  أنا سوى قةر من الراحة ابؼؤقتة وتعود بعةىا ابؼواد ابؼكبوتة للضغط والتهةية فتثنً مزيةا

ازدياد الضغط والقلق  فيلجتأ اأونا ثانيا وثالثا للحيل الةفاعية بفا يبطل مفعوبؽا من كثرة الاستخةاـ ومع
 النفسية ليبةو ابؼوفق أقل تهةيةا بؽا. من الوقوع في الاضطرابات الانفعاليةتزداد اأونا ضعفا ولا بهة مفرا 

 ويأخذ القلق العصابي حسب فروية ثلاث صور:
 الذي يرتبط باأوفكار ابػارجية مع توقع النتائج السلبية.  : القلق الهائم ) الطليق(:3-1-1
وليس بؽا  ولا بيكن تفسنًىا : وىي مرتبطة بش  خارجي: القلق المرضي ػ المخاوؼ الشاذة3-1-2

 مبرر.
 وىذا يكوف واضحا في بعض اأوحياف ويصاحبو أعراض ىستنًية مثل: : قلق الهستيريا: 3-1-3

 الإغما  وصعوبة التنفس.
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 (07)راتب، قلق ابؼنافسة ، صفحة  :: القلق العاـ مقابل القلق الموقفي النوعي3-2
في  الكثنً من علما  النفس السلوكينٌ دراسة القلق العاـ بغرض التبو  بسلوؾ اأوفراد لقة حاوؿ

ذلك كما  ابؼواقف ابؼختلفة، ولكن لد يتوصلوا الذ نتائج أو حقائق ثابتة بيكن تعميمها، ويرجع سبب
 ( Sarason.0961، ساراسوف ػ Mandler يرى بعض العلما  أمثاؿ: ) منةلرػ

ويروف  ( إلذ قصور في أدوات القياس الي  ركزت على قياس القلق العاـ Watson  0696 )واطسن ػ
.  (0)ابؼوقفي ابغاجة إلذ دراسة القلق على أنو استجتابة مكتسبة من ابؼوافق. أوما يسمى بالقلق النوعي

قلقا  .مثاؿ يعضة الرأي السابق مفاده أف الشخص قة يكوف Martens 1990ويسوؽ ماتينز 
على   ا يطلب منو حل مسألة رياضية أو التحةث الذ بؾموعة من اأوفراد أو ابعلوسلةرجة كبنًة عنةم

الرياضية  كرسي طبيب اأوسناف بػلع ضرسو ولكنو قة لا يكوف قلقا عنة اشتراكو في إحةى ابؼنافسات
اد بسلوؾ اأوفر  أو الاشتراؾ في اختبار قيادة سيارة ...الخ . وىكذا بيكننا ابغصوؿ على مؤشر جية للتنبؤ

اأوفراد بكو الاستجتابة  في ابؼوافق ابػاصة عنةما تتوافر لةينا ابؼعرفة الكافية عن ىذه ابؼواقف وعن ميوؿ
 بؽا.

من  كما أف القلق لا يعة سيئا في حة ذاتو ، حيث بيكننا قيادة سيارة مثلا ونكوف في حالة قصوى
، صفحة medjiba) اض للقلقالانتباه دوف إحساس بالقلق أو بوةث لةينا تغنًات فسيولوجية كأعر 

392). 

 / القلق كسمة وكحالة:3-3
وبىتلف  في ضو  الةراسات التعليمية أمكن التواصل الذ بعةين للقلق، قلق السمة وتكوف ثابتة نسبيا

 مستواىا من فرد لآخر وقلق ابغالة وتكوف متغنًة من موقف لآخر لةى نفس الفرد.
ويعتبر كاتل  ى فقة شهةت بةاية ابػمسينيات من القرف ابغالر لتمييز بني  نوعي القلق كحالة وكسمةلة

من وضع أساس نظري  أوؿ Spielbergerأوؿ من أشار الذ القلق كحالة وكسمة ويعتبر سبيلبرجرػ 
ابؼواقف  بكو القلق في لتفريق بينهما حيث بييزا النموذج الذي وضعو بنٌ القلق السمة كونو ابذاه

)بؿمة ع.، للمواقف الضاغط  الضاغطة، وقلق ابغالة بتكونو فعلية ػ استجتابة ػ انفعالية ػ بغظة التعرض
 (59مرجع سابق، صفحة 
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ذاتية  ىذا ابؼفهوـ أي قلق ابغالة بأنو :" حالة انفعالية Spielberger 0966كما يعرؼ سبيلبرجر 
بينما يعرؼ قلق  الفرد بابػوؼ والتوتر وبيكن أف تتغنً ىذه ابغالة في شةتها من وقت الذ آخر يشعر فيها

ابؼواقف بدستويات بـتلفة  السمة بأنو : " استعةاد الفرد لإدراؾ مواقف معينة كمهةد لو والاستجتابة بؽذه
 (00)راتب، مرجع سابق، صفحة من حالة القلق " 

وطاقة  وبيكن تشبيو العلامة بنٌ قلق السمة وقلق ابغالة بالعلاقة بنٌ طاقة الوضع )الطاقة الكامنة(
إذا أثنًت بدبشر  ابغركة، حيث يشنً قلق ابظة مثل طاقة الوضع الذ استعةاد كافي بغةوث استجتابة معينة

الي  برةث الآف وبدستوى  فعل(مناسب، كما يشنً قلق ابغالة مثل: طاقة ابغركة الذ استجتابة ) رد ال
السمة أغلب ابؼواقف على أنها مهةدة  معنٌ من الشةة ، ويةرؾ اأوفراد ابؼتميزوف بدستوى عاؿ في قلق
من قلق ابغالة في ابؼوافق ابؼعينة ابؼهةدة  بؽم ، ومن ابؼتوقع أنهم شسجتسيوف بدستويات مرتفعة الشةة

ابغالة أكثر بفا يظهره اأوفراد ابؼتميزوف بابؼستوى  قلق بالفعل لذلك فإنهم يظهروف ارتفاعا ملحوظا في
 ابؼنخفض في قلق السمة.

 :القلق المعرفي والقلق الجسمي 3-4
متعةد  اىتم الباحثوف مع بةاية الستينيات من القرف ابغالر بتناوؿ موضوع القلق على أساسي أنو بنا 

وليبرت  Moris بقة كلا من)موريس اأوبعاد أكثر من كونو بنا  أحادي البعة فعلي سبيل ابؼثاؿ
 هوجهة النظر ىذ ( قة صنفا القلق الذ بعةين بنا:  القلق ابؼعرفي والإثارة الانفعالية، وقة دعم 0967

و)شوارتز  (Davidsonو) ديفةسوف0978( Andlerالبحوث الي  قاـ بها كل من:) أنةلرػ
Schwartz0976 حيث توصلوا الذ مكونينٌ رئيسينٌ للقلق بنا ): 

 القلق ابؼعرفي والقلق ابعسمي.
للرياضي بكو  بيثل القلق ابؼعرفي ابعانب العقلي للقلق وبوةث عادة نتيجتة التوقع أو التقييم الذاتي السلبي

فإنو بيثل كلا من  مستوى أدائو ، ويظهر في ضعف مقةرتو على التركيز أو الإنتباه ، أما القلق ابعسمي
ما بوةث للرياضي من  لقلق ومن ابؼظاىر ابؼميزة بؽذا النوع من القلقابعانبنٌ الفسيولوجي والوجةاني ل

واضطرابات في ابؼعةة وتوتر العضلات.   زيادة سرعة نبضات القلب ، زيادة سرعة التنفس وتعرؽ اليةين
من فوضى وضجتيج وذلك ما يسبب في ضغوط  والنظاـ العقلي يتفاعل مع ابؼثنًات الي  بريط بو

تةفعنا للتأقلم من ابؼوقف حيث إرادتو، فإف كاف  نفسية تشتغل كمنبهات والي فسيولوجية وإثارات 
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العضلات ويرتفع ضغط الةـ، وفي ىذه ابغالة نكوف  يشكل خطرا علينا تزداد نبضات القلب وتشة
 بؾنةين للهجتوـ أو الفرار.

فإنهما يشتركاف  سميوبالرغم من أف الافتراض النظري يشنً الذ استقلاؿ كل من نوعي القلق ابؼعرفي وابع
من الإثارة بؽذين النوعنٌ من  معا في تأثرنا بابؼواقف الضاغطة . نظرا أوف مثل ىذه ابؼواقف بسثل نوعا

لسلوؾ بعةين أساسينٌ أحةبنا يرتبط  القلق ويبةو أف كل نوعي القلق ابؼعرفي وابعسمي بيثلاف بالنسبة
النوعنٌ من القلق وخاصة في حالة  لك الذ ىذينبالشةة والآخر يرتبط بالابذاه كما بذةر الإثارة كذ

 ارتفاع درجة كل منهما بسثل خبرات غنً سارة بالنسبة للفرد.
 / قلق المنافسة الرياضية: 3-5

ويتضح  يعريف قلق ابؼنافسة بأنو " شعور شخص بتهةية مةرؾ يكوف مصحوبا باستشارة نفسية عالية(
 من ىذا التعريف أف القلق:

 رغم إمكانية التعبنً عنو فسيولوجيا وبةنيا.عملية نفسية ،  -
 شعور غنً سار ، تنبع منو انفعالات من العقل. -

في  ( القلق بأنو " حالة غنً سارة وظيفتو الرئيسية تسينً اكتشاؼ ابػطر Eysenckويعرؼ ) آيزنك ػ 
 (60بق، صفحة )بؿمة ع.، مرجع ساالبيئة أي بيثل وجود تهةيةا. 

 خبرة ووالشعور بابػوؼ وتوقع ابػطر وى يويعرؼ علاوي القلق بكونو انفعاؿ مركب من التوتر الةاخل
 انفعالية غنً سارة يةركها الفرد كش  ينبعث من داخليو.

ردود  "بأنو التأثنً الانفعالر أو البعة العقلي ابؼعرفي للإستشارة، يصاحبو Themas –ويعرفو " تلماس 
 ؿ وجةانية غنً سارة.أفعا

 وبفا سبق يتضح أف استجتابات القلق ذاتية غنً موضوعية لا بيكن ادراؾ مسبباتها كما أنو يرتبط
 بدوضوعات خارجية ويتناسب سلوؾ الفرد معها.

ابؼنافسة على  وقة أشار ىؤلا  الباحثوف في علم النفس الرياضي وخاصة مارتنز على إمكانية تصنيف قلق
 أنو بظة وحالة.

 :  ويعرفها مارتنز بأنها نزعة ميل الذ إدراؾ ابؼنافسة كموقف مهةدسمة قلق المنافسة 3-5-1
عالية من  والإستجتابة بؽذا ابؼوقف بدشاعر توقع ابػطر، وتضيف إمكانية تنبؤ اللاعب الذي لةيو درجات

 القلق.في بظة  بظة قلق ابؼنافسة يواجهها بقلق شةية ، عكس اللاعب الذي لةيو درجات منخفضة
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 :/ حالة قلق المنافسة الرياضية 3-5-2
حالة  يتشابو ىذا ابؼفهوـ مع مفهوـ سبيلبرجر بحالة القلق ، إلا أف ابؼثنً الذي يؤدي للقلق ىنا ىو
ابؼنافسة  ابؼنافسة الرياضية الي  تعرؼ بأنها " حالة انفعالية تتميز بدشاعر ذاتية شعورية ترتبط بدوقف

 الرياضية "
 متعدد الأبعاد:/ القلق 3-69

أف ابؼنافسة  في بؾاؿ علم النفس الرياضي بنٌ )مارتنز( وآخروف مفهوـ القلق ابؼتعةد اأوبعاد على أساس
 الثلاثة التالية: الرياضية ترتبط بدثنً القلق وىي موقف نوعي في المجاؿ الرياضي يتضمن أبعاد القلق

 :القلق الجسمي 3-6-1
وتشتيت  بؼستوى اأودا  في ابؼنافسة وتصور الفشل وافتقار التركيز ويرتبط ىذا النوع  بالتوقع السلبي

 الإنتباه وغنً ذلك من اأوفكار السلبية في موقف ابؼنافسة الرياضية.
 :الثقة بالنفس 3-6-3

بينما يرى  وىي البعة الإبهابي في مواجهة القلق ويتفق سبيلبرجر مع ماتنز في مضموف البعة اأووؿ والثاني
 الث يسمى بابؼتغنًات السلوكية الظاىرة كمكونات لسلوؾ القلق مثل تعبنًاتأف البعة الث

 الوجو وتغنًات في أبماط العلاقة من الآخرين.
 / مصادر القلق:4
         / مصادر القلق حسب )جيروـ وأرنيست (:4-1

( بطسة مصادر أساسية للقلق على Jeraume et ernest ػ  0986حةد )جنًوـ وأرنيست 
 التالر : والنح
 فالعةية من الناس حتى أولئك الذين بوترفوف الرياضات الصعبة  / الضرر الجسدي:4-1-1 

 كالسباقات وتسلق ابعباؿ بيتلكهم الشعور بالقلق عنةما تتهةدىم مواقف تنذر باأوذى وتؤدي الذ 
 ابعسةي . كما أف بعض اأوفراد في مواقف معينة تسيطر عليهم فكرة الإصابة ببعض اأومراض لضررا

 وفقةاف أحة اأوعضا .
وابغب  فابػوؼ من مرض الآخر بهعلنا نقوؿ أنو لن يبادلنا مشاعر ابؼودة/ الرفض والنبػذ:  4-1-2

 بهعلنا غنً مطمئننٌ في ابؼواقف الاجتماعية .
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 يعة نقص الثقة أو فقةانها في أنفسنا أو في غنًنا عنة خوض التجتارب: حيث / عدـ الثقة 4-1-3
 وابؼواقف وابػبرات ابعةيةة مصةرا للقلق لا سيما إذا كاف الطرؼ الآخر في ىذه ابؼواقف غنً واضح في

 تعاملو معنا.
نها مع م يؤدي تنافر ابعوانب ابؼعرفية كالإدراكات واأوفكار وابؼعلومات كل / التنافر المعرفي:4-1-4

الذي يةرؾ  الآخر أو عةـ اتساقها مع ابؼعاينً الاجتماعية الذ القلق والشعور بعةـ الإرتياح مثل الطالب
على درجة في الامتحاف  نفسو على أنو موىوب أو خارؽ الذكا  يصاب بالانزعاج والتوتر عنةما بوصل

 تةؿ على أنو ليس كذلك .
لرغباتنا  يعةاف بؿصلة طبيعية لفشلنا سوا  في إرضائنافالتوتر والقلق / الإحباط والصراع:  4-1-5

ودوافعنا وطموحاتنا أو في فرض مواقف الصر اع الي  نطرحها ونناقشها . الذ ما سبقنقة أورد حامة 
 بعض اأوسباب للقلق من بينها: 0997زىراف 

 الاستعةاد الوراثي في بعض ابغالات. -

الذ  ( والإحاطات والصراعات بنٌ الةوافع والابذاىاتالاستعةاد النفسي ) الضعف النفسي العاـ  -
 جانب التوتر النفسي الشةية في الطفولة ابؼبكرة ...الخ.

ابغرماف  مواقف ابغياة الضاغطة، والضغوط اليومية النابذة عن التطور والعمراف والي  تبعت بدخاوؼ -
 العلاقات الإجتاماعية.وعةـ اأومن، وعوامل أسرية كالطلاؽ والتفكك اأوسري والاضطراب في 

 عةـ التجتانس بنٌ طموحات الفرد والواقع الذي يقف في وجو برقيق أىةافو. -
 / مفهوـ اللعب كمصدر مسبب للقلق :4-2

وسطو  ، اللعب بأنو نشاط للمرح وابؼتعة في إطار مقولة " 0943( Mennigerيعرؼ ) مينينغر ػ 
والإثارة خلاؿ  في نظريتو فيما يتعلق بعنصر ابؼتعةبومل أكثر من آخره " وىذه ىي النقطة اأوساسية 

اللاشعورية إذا كاف  بفارسة اللعبة الرياضية ، وابؼتعة في اللعب تتضح جليا من خلاؿ إخراج الةوافع
في الطفولة نظرا لعةـ وعيو  ابؽةؼ ابؼنشود ابؼتعة بالضرورة وليس أىةاؼ على أنو متعة ومرح وذلك

اللعب يشكل ىاجسا بضرورة التنافس  عب " يتغنً تةرجيا كلما كبر ليصبحباأوشيا ، لكن مصطلح " الل
واأونصار وتكبر معو فكرة أف اللعب بهطيو ما لد  بشراسة بغصةالإنتصارات وإرضا  ابؼةربنٌ وابؼسنًين

)مينينجتر( على أف اللعب يسمح بتحرير غريزة العنف،  بوصل عليو في ابغياة الواقعية ، كما يؤكة
مشروع في إطار العنف ابؼنظم، واللتاف تعطياف اأوولوية لإنشا   اللعب حسبو بنا طريقة لصراعفالرياضة و 
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الي  يسمح بؽا المجتمع . فمن خلاؿ ما سبق تبرز عةة عوامل ومصادر  عةة أنواع من العنف والتحةي
 .B.Alerman, p) دائم لةى لاعب كرة القةـ خاصة عنة اقتراب ابؼنافسة . تتسبب في خلف توتر

185) 

 /  نزاعات المنافسة:4-3
ابؼختلفة  " النزاع ىو بمط اجتماعي، من خلاؿ برقيق اأوغراض – Ulrick 1968حسب " أولريك 

عن القواعة ابؼسطرة  الي  يرجوىا اأوفراد ، كما أنو يقضي على كل ما ىو خلقي . وعنةما بزرج ابؼنافسة
مفتوحا وفي ىذه ابغالة ىي لا  من مارسوا الرياضة ووضعوا أطرىا ، تصبح ابؼنافسة نزاعا من طرؼ أوائل

بعض ابؼنافسات لا بزلو من النزاعات  بزتلف عن ابغروب والثورات كنزاع مشروع. وللأسف فإننا نشاىة
ة بالاجتماعية مثل النزاع بؽا صلة وطيةة بابغيا العقائةية والعرفية والفروؽ الاجتماعية ... الخ وكل أشكاؿ

والطبقة ابغاكمة أو الثرية ( وفلسفة " الفوز بأي بشن "  ) السود في المجتمع اأومريكي والفرؽ الي  بسثل
بسيط فيها أنها تضغط على بفار اللعبة ليصبح غنً واعي بؼا  برمل في طياتها بذور الةمار والعنف لسبب

ك من خلاؿ الضغط الذي يسيطر عليو في جو الضرر بدنافسو وذل يةور حولو، أولا يكترث لإبغاؽ
وكل ىذه العوامل بؼسناىا من خلاؿ ما نشاىةه في ميادين كرة القةـ حوؿ  ابؼنافسة والرغبة في النصر

في بعض اأوحياف للموت وبؽذا وجب علينا أف نضع في ابغسباف زرع  لالعالد من عنف ودمار وتص
 وغائي تنافس تسوده الروح الرياضية.من النزاع الغ الإرادة ابػنًة للاعبنٌ وبقعل

 / مكونات الشخصية كمصدر مسبب للقلق:4-4
 ( ىي اأوكثر مصةاقية0942-0921-0931-0902-0918في ىذا المجاؿ تعة نظرية فروية )

على  حيث تعتبر " اأوفراد فريسة لقاعةتنٌ ، اأوولذ تةفعو لإشباع لذاتو الشخصية في حنٌ ترغمو الثانية
فحسب فروية فإف تصرفات الفرد  يفرضو عليو المجتمع من القواننٌ وجب عليو ابػضوع بؽا "الامتثاؿ بؼا 

في العقوبة إذا أخطأ وفي ىذه ابغالة لا بوةث  ىي آلية التوجو بكو إشباع الرغبات الغريزية دوف التفكنً
أما إذا كاف إشباع المجتمع فيحةث استقرار نفسي .  النزاع بنٌ الرغبة في اشباع اللذة وما يعاقبو عليو

حالة من القلق والاستقرار . ومثالنا على ذلك في بؾاؿ كرة  الرغبة يشعره بالذنب وابػطأ فإنو بوةث لةيو
أكبر عةد من اأوىةاؼ في ابؼنافسة للحصوؿ على الشهرة  القةـ . إذا كاف اللاعب يرغب في تسجتيل

ةث وضع الكثنً من الكرات دوف تهةيف ما يصور إليو ، وإف ح بذعل منو أنانيا ولا يرى سوى برقيق
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ابؼسنًين وابعمهور. فيشعر بالذنب والإحباط ويزية من حالة القلق لةيو فيما  سيلوـ عليو كل من ابؼةربنٌ
 بىص ابؼواجهات ابؼقبلة.

 وكوف الشخصية تلعب دور الرئيس في تصرفات الفرد وانفعالاتو أعطاىا فروية ثلاث تقسيمات ىي:
البنية  وىي ابعهاز اأوصلي المحرؾ للشخصية، وىي تتكوف من الغرائز الي  بررؾ   / الذات :4-4-1

في الشخصية ومن  اليولوجية للإنساف وطاقتو، أو يتولذ توزيع الطاقات النفسية العنيفة الي  تتحكم بةورىا
ةيةة وىي الرغبة الش خلابؽا بوةث تأثنً عميق في تصرفات الفرد حسب ما يسميو فروية) مبةأ اللذة(

الذي ينجتم عن  الإرتياح للإنساف في إشباع لذاتو برت مبةأ أساسي وىو التخلص من الضغوط أو
 إشباع الرغبات.

فهو  ويعتبر الضمنً الذي ىو في اتصاؿ داـ مع الواقع وابؼمثل اأوصلي للشخصية  / الأنا:4-4-2
أونو  فتو ىي دفاعية أساسايؤدي وظيفة مراقبة الذات، فهو مترجم للواقع ومن ىذا ابؼنظور فإف وظي

بنٌ  بورص فقط على إشباع اللذات الي  لا تنجتم عنها عقوبة ولا تأنيب الضمنً. وىو يقوـ بالتمييز
 الذاتية الةاخلية وابغقيقة ابؼوضوعية للعالد ابػارجي.

 وىو الضمنً الذي بيثل الشعور الاجتماعي للفرد ، ويقفل كل ابؼبادئ/ الأنا الأعلى:   4-4-3

 عقلية كالقيم ، اأوعراب وطابوىات المجتمع مثل الي  يقةمها اأووليا  أوولادىم ، فمن خلاؿ وساطةال

 اأونا اأوعلى فإف إدراؾ ابؼواضيع السيئة بوسس الفرد بالذنب وىو نوع من العقاب الةاخلي، واأونا

 ابؼفهوـ الوجةانياأوعلى لا بيثل لا الواقع ولا الرغبات لكن يهةؼ دائما للسمو بالكماؿ الذي ىو 

فابؼبادئ  ابغقيقي فهو بوكم بابػطأ والصحة وما ىو جية وقبيح وتطور اأونا اأوعلى يبةأ منذ الصغر
أفعالو والشعور بالذنب  ابؼقةمة من طرؼ اأووليا  في صنع الإرادة ابػنًة وبهعل من الفرد بنوع من مراقبة

يرى " لينةزاي وىوؿ ،  الراحة النفسية حيثحياؿ ارتكاب ابػطأ فاأونا ابؼثالر بهعلو بوس الفخر و 
Lindzey et Hall ابؽو عن مراقبة الوالةين "  " " أنو عنةما بوقق اأونا اأوعلى كلية ، ينوب مراقب

بؽا ويتقاعة مع اأونا لتنوب  لةى فإف اأونا اأوعلى يتةخل في كبح الرغبات الشهواتية وعةواف ابؽو
العقلي الةائم حياؿ ما يواجهو  عية ويةفع الفرد للبحث عن الإستقراراأوىةاؼ ابؼثالية عن اأوىةاؼ الواق

 وابؼثاؿ البياني التالر يوضح لنا الصراع ابغاصل في الشخصية.
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 (086، صفحة medjiba) الشخصية منبع النزاعات النفسية والقلق  ( : يبن2ٌالشكل )     

 القلق جزا  من عوامل الشخصية اأوساسية والعامل  Gilford وفي ىذا السياؽ يعتبر جيلفورد  ػ    
 ابػامس.

 رة عن الطمأنينة مقابلمن بنٌ ثلاث عشر عامل الي  رصةىا ىو العامل الةاؿ عن القلق وىو عبا
بالتوتر  العصابية حيث أف الفرد العصبي سريع التهيج ويتعب بسرعة ، فاقة القةرة على التركيز ويتسم

 . (050)بغيجتة، مرجع سابق، صفحة والقلق والصابية 
 ة على السيطرة على أحةاثفي المجاؿ الرياضي حنٌ يفقة الرياضي القةر  فقداف السيطرة: 4-5

ابغالة  ابؼنافسة يوقع زيادة القلق وتتجتو السيطرة على أحةاث ابؼنافسة لتكوف خارجية وحينئذ يوثر في
 الإنفعالية ومن ثم في القلق ، ولةى الرياضي قبل ابؼنافسة عاملاف:

 :    البيئة ابػارجية المحيطة بابؼنافسة مكاف ابؼنافسة ، ابعمهور ...الخ.الأوؿ
)بؿمة ع.، مرجع سابق، صفحة  :  بؾموعة اأوفكار والإنفعالات الي  تتخلل تفكنً الرياضي .الثاني
65) 

 

 

 الأنا

 الواقع

 الأنا الأعلى

الكمال 

 والشعور

 ضغط ضغط

الذات "عزيزة 

 اللذة"
 نزاع
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 :/ أعراض القلق5
الةكتور عبةالعزيز  لا تظهر أعراض القلق كلها عنة التعرض بؼوقف مثنً للقلق حسب ما جا  بو اأوستاذ

لفترة قصنًة والبعض الآخر قة  ل قة يظهر بعضها بةرجة شةة بـتلفة وبعضها يستمرعبةالمجية بؿمة . ب
 يةوـ ليصبح بظة شخصية .

ىذه  وتتراوح استجتابات القلق على خط متصل يتةرج من ابػوؼ البسيط الذ الرعب ابغاد وتكوف
بؼظاىر ا بالإضافة الذ ما سبق ىناؾ بعض  Flight fightorاأوعراض إنذار للهرب أو للكفاح 

 السلوكية أثنا  اأودا  تشنً لةرجة القلق لةى البرياضي منها :
 كثرة اأوخطا  في مواقف ابؼنافسة الرياضية سوا  الغنية أو القانونية . -
 ضعف أدا  الرياضي في مواقف ابؼنافسة ابغابظة. -

 عةـ التزاـ الرياضي بالواجبات ابػططية. -

 رتباؾ ابغركي.التوتر والعصبية وعةـ الإستقرار وزيادة الإ -

 عةـ ثبات ابغالة الإنفعالية وسرعة تغنًىا. -

 عةـ القةرة على ابزاذ القرار. -

 زيادة نشاط ابؼوجات ابؼخية. -

 شةة الإستثارة والتهيج. -
 ابػوؼ من ابؼنافس وعةـ الثقة بالنفس. -

بؼعرفي للقلق ا وتعتبر ىذه اأوعراض عن أبعاد القلق فبعضها أعراض للقلق ابعسمي والبعض الآخر أعراض
 والسلوكي لةى  الرياضينٌ.

 ( كالآتي: David  chihan وبيكن تصنيف القلق حسب ) دافية شيهاف ػ 
 / الأعراض البدنية:5-1

 سرعة في نبضات القلب. -
 نوبات من الإغما . -
 تنميل اليةين أو الذراعنٌ أو القةمنٌ. -
 اضطراب ابؼعةة . -
 الشعور بألد في الصةر. -



 القلق وأغراضو                                                              الفصل الثاني 

 

59 
 

 فقةاف السيطرة على الذات. -
 سرعة النبض أثنا  الراحة. -
 اأوحلاـ الزعجتة. -
 التوتر العالر. -

 :/ الأعراض النفسية5-2
 نوبة من ابؽلع التلقائي. -
 الإكتئاب وضعف اأوعصاب. -
 الإنفعاؿ العالر. -
 عةـ القةرة على الإدراؾ والتميز. -
 (040مرجع سابق، صفحة )بغيجتة،  اختلاط التفكنً وزيادة ابؼيل الذ العةواف. -

 / مستويات القلق لدى الرياضي:6
 وفيو تظهر اأوعراض ابؼختلفة للقلق في موقف ابؼنافسة بثلاث مستويات:

 :/ المستوى الأوؿ6-1
ابؼسببة للقلق  هي تكفي لتنفيو الرياضي بكو اأوحةاث ابػارجيةهر اأوعراض ابؼختلفة ابؼستوى ، فوفيو تظ

 ة مصةر ابػطر.لزيادة استعةاده لمجابه
 
 :/ المستوى الثاني6-2

في  وفي ىذا ابؼستوى تكوف ىذه اأوعراض متوسطة الةرجة ويكوف الرياضي أقل قةرة على السيطرة
 ابؼصادر ابػارجية للخطر الذي يتهةده ويفقة سلوؾ الرياضي ابؼرونة ويستولذ عليو ابعمود

Stéréotype. ويكوف  من اأودا  . في موقف ابؼنافسة وتكرار اأودا  بنفس الطريقة رغم برقق ابؽةؼ
 الرياضي في حاجة لبذؿ ابؼزية من ابعهة أودا  السلوؾ ابؼناسب للموقف التنافسي.

 / المستوى الثالث:6-3
بأساليب سلوكية  وفي ىذا ابؼستوى تؤثر درجة القلق بصورة سلبية على التنظيم السلوكي للرياضي، ويقوـ

نتيجتة لضيق ابؼةى  يستطيع التمييز بنٌ التلميحات ابؼلائمة للموقفغنً ملائمة بؼوقف ابؼنافسة ولا 
السلوكية ابؼلائمة للموقف  الإدراكي وتشتت الإنتباه ويصبح الرياضي غنً قادر على القياـ بالإستجتابة
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وفي ىذا الصةد يشنً ) دانيل جيل  التنافسي ويكوف السلوؾ عشوائيا لقة القةرة  على الإنتباه والتركيز
Daniel gill بؿمة ع.، مرجع في ىذا اأودا .  ( أف القلق الشةية يعوؽ اأودا  ابعية ويؤثر سلبا(
 (66سابق، صفحة 

 / تأثرات القلق :7
 / تأثير القلق على التصرفات والأداء:7-1

على تصرفاتنا  سيطر القلقفي حالة التفكنً في ابغصوؿ على نتيجتة مرضية في أمتحاف أو خبرة عمل ي
 ويشتت تفكنًنا فينقص أداؤنا بصفة تلقائية وىذا القلق ينشأ من عةة تغينًات .

فرد آخر  :    تشابو ابػبرات أو ابؼواقف حيث إذا كاف الفرد بصةد ابؼرور بنفس ابػبرةالي  مر بهاأولا
 وبؼس منو حالة توتر فإنو بالضرورة يشعر بالقلق.

 لذاتية واختلاقها في التعامل  مع ابؼواقف ابؼختلفة حيث تتةخل شخصية كل فرد:   العوامل اثانيا
وأدائو لتلك  التحكم أو الرضوخ لتأثنًات ابػبرة الي  بير بها سينتج عنو حالة من القلق ليؤثر على تصرفو

 ابػبرة.
 

 أودا وىذا الشكل يوضح تأثنً القلق على ا                                         

 

                                                                                            

                                                                                                              

              

                                                                                              

                                                                                                       

 (395-394، الصفحات medjiba)( : تأثنً القلق على اأودا  4شكل )

 

                                             الشخصية                      التقةير وشةة القلق ابغالة

 تأثنً

 تأقلم

 اأودا 

 التغذية الرجعية
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 / تأثير القلق المتعدد الأبعاد على الأداء الرياضي:7-2
ىل ىذا  ( بغالة القلق Hanin –لد بزتبر فرضية ابؼنطقة الفردية ابؼثلى للتوظيف الي  قةمها ) ىاننٌ 

 القلق جسمي أـ معرفي وىل يؤثر بنفس الطريقة أـ التأثنً يكوف بـتلف بالنسبة للأدا ؟
في اأودا  أـ  ) الإستثارة ( يكوف لو نفس تأثنً قلق ابغالة ابؼعرفي ػ الاضطرابفهل قلق ابغالة ابعسمي 
 يكوف التأثنً بـتلفا ؟ .

أف قلق  نفترض سلبيا مع اأودا ، حيث أف زيادة قلق ابغالة ابؼعرفي يؤدي لتناقص اأودا  بينما تفترض
للقلق  بعة ذلك مع كل زيادةابغالة ابعسمي يسهل اأودا  حتى مستوى نقطة معينة ثم يتناقص اأودا  

 . (81)بؿمة ع.، مرجع سابق، صفحة ابعسمي 
 :  /علاج القلق8
 :/ العلاج النفسي8-1
 :/ الترفيو الثقافي8-1-1

إف  مهاراتو وتبرزإف للإنساف طاقات دفينة عبر بـتلف مراحل حياتو، فالقوى النفسية تسمو بالفرد 
تفريغ  حسن توظيفها وتعود بالسلب على الفرد والمجتمع إف فرط فيها . فمن أين يأتي الوعي أو فكرة

 الطاقات النفسية ؟
واأورؽ  إف غياب الثقافة وانبلاجها في بؾتمع ما ينتج عنو حياة انفعالية نلامس فيها أوتار القلق و التوتر

كما عبر عنو "  وبوقق ذاتو عن طريق التربية وأف " يكوف ىو من ىو " فالفرد بحاجة بؼعرفة نفسو بنفسو
ليس من ىةؼ للتربية الا  " Diwi-وأف يتجتاوز ذاتو باستمرار بؿققا مقولة " ديوي .nitchehنيتشو 

ابغياة، بحيث بيتزج الإنساف  ابؼزية من التربية وأف الفنوف ابؼختلفة ىي مصةر للمتعة وبزفيف اأوعبا 
على الطبيعة، عن طريق ابػضوع بؽا، أي  وبستزج بو ، فهي مصةر فهم متزاية ومنطلق السيطرة بالطبيعة

 " August kunt–قوؿ " أوغست كونت  عن طريق فهمها العميق ومعرفة قوانينها على حة
 فالثقافة تغني حياتنا اليومية عن طريق تعميق إدراكنا لكل ما فيها ، بل عن طريق الإستمتاع بجماؿ

 .(27)عبةالةائم، صفحة "  Andri giddيا  من حولنا على حة تعبنً " أنةريو جية اأوش
 ولن تكوف ثقافة عقلية بؿضة ، بل ستكوف ثقافة تهز اأوعماؽ والإنفعالات إذا لا ثقافة حقة إف لد يكن

ىذه  ولة بريشت ىي أحسن مثاؿ على فكرتنافيها ما بورؾ الوجةاف والقلب ويفرغ ابؽموـ واأوحزاف ومق
 " ىةؼ الثقافة ىو أف بروؿ كلها الذ متعة فنية " وذلك ما بوتاجو الفرد في علاج القلق النفسي.
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 : حسن تسيير أوقات الفراغ 8-1-2
 ( " لا بة أف تقتنع أولا بأف الوقت الفراغ مهم Bounisk . hinet –يقوؿ : ) بونيسك وىيني  

)وىيني، مرجع سابق ، صفحة زية منو ومستعة لتعينً أي ش  في ابغياة لتحصل عليو " وأنك ترية ابؼ
95) 

وإعطاؤه التصريح  ووقت الفراغ ىو ليس بؾرد ابعلوس والإسترخا ، فهو الطفل المحب ابؼرح بةاخلك
 وروحك. وجسمكليضحك وبيرح مرة أخرى، وقت الفراغ ىو أي ش  بهةد عقلك 

ودوف الشعور  فوضع جةوؿ لوقت الفراغ يعلمك أف تكوف شخصا بؿبا لوقت الفراغ على أساسي منتظم
أو وجبة ما، أو أي  بالذنب ، فكر في وقت الفراغ مثل تفكنًؾ في رحلة عمل، أو موعة مع طبيب

أو يشعروف بالذنب يرجنوف  عمل مهم لا ترية أف تفقةه ، وربدا تكوف واحةا من ىؤلا  الناس الذين
فكر في الةورات الةراسية ، ورشات  ابذاه وقت الفراغ، الا أف جةولة وقت الفراغ طريقة سليمة للبةاية

وإعادة تغليف اأوشيا  وتةريب الكلاب  العمل في الرياضيات واأولعاب وتذوؽ ابؼرطبات والطهي
 والسفر، تذوؽ الشعر ، تركيب حةوة الفرس ...الخ.

 سك في تنظيم لقا ات مع أصةقائك أو من برب وخذ دقائق قليلة إضافية لتقوـكن حابظا مع نف
 بالترتيب لعمل ش  معنٌ ، والناس الذين يفعلوف ذلك نادرا ما ينةموف.

 :التغذية كمتعة نفسية للرياضي 8-1-3
 بهة بعض الرياضينٌ ابؼتعة في تناوؿ غذائهم لتعويض حياة ابغرماف الي  تفرض عليهم

من  لتةريب أو ابؼنافسات ومن ثم لا بهب فرض نظاـ غذائي قاس عليهم يؤدي الذ حرمانهمفي مرحلة ا
الغذائي  بعض مناىج ابغياة كما يسمى حتى لا تتأثر حالتهم النفسية وابؼعنوية وبوجو عاـ فإف للتكامل

في التوازف  لاؿدور ىاـ في الآدا  الرياضي وفي التأثنً الإبهابي  على ابغالة النفسية للرياضينٌ والإخت
على ذلك : " حيث أف  الغذائي يؤدي الذ التأثنً على ابغالة النفسية والصحية للرياضي ونعطي مثالا
أوف ابؼادة التربوتوفاف الي   تناوؿ كوب من ابغليب الةاف  قبل النوـ يساعة على النوـ ابؽادئ وذلك

 (004، صفحة  0983)تركي،  بوتوي عليها اليومنٌ اللبن تعة مادة مهةئة ." 
 : الكماؿ النفسي أو الصحة النفسية 8-1-4

التوفيق  ويقصة بالكماؿ النفسي أو الصحة النفسية كوف الفرد متمتعا بالاستقرار الةاخلي، قادرا على
على برمل  ذلك قادرابنٌ رغباتو وأىةافو وبنٌ ابغقائق ابؼادية والاجتماعية، الي  يعيش فيها ويكوف ك
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والرضا وعةـ  أزمات ابغياة ومصاعبها ، ويظهر ذلك في حياتو ابؽادئة . الي  تسودىا الراحة والاطمئناف
أو بسرده على الآخرين  اكتماؿ الصحة النفسية يظهر في حساسية الفرد ابؼفرطة وقلقو الةائم والعزلة

عن الاضطرابات النفسية والضغوط اليومية  بصةوإيذائهم ...الخ  . ففي عصرنا ىذا كثرت اأومراض النا
تؤثر في سعادتو واستقراره النفسي وتسبب لو حالة قلق  الي  تقعة الفرد وبسنعو من كسب والإنتاج وبالتالر
بالاستقرار النفسي ويستطيع برمل تبعات ابغياة ويواجو  دائمة . لذا بهب على الفرد أف يكوف متمتعا

 مصاعبها ومتطلباتها.
 العلاج الفسيولوجي للقلق: /8-2
 / المعاجلة الفيزيائية:8-2-1

إف أوؿ نص مكتوب حوؿ معرفة الإنساف للعوامل الطبيعية كالشمس، ابؽوا ، ابؼا ...إلخ كاف في        
ؽ.ـ وىو يشرح ابؼةاواة بالتفريغ ابعسةي وفي ابؽنة يوجة  2111( سنة  King fu)كنك فو  كتاب

مشروح فيو عن ابغركات الفاعلة وذات ابؼنفعة، والرياضة ؽ.ـ  3811( Vidyكتاب)فيةي 
ـ 039( Gallineباكتشافات ابؼعربنٌ واأوشورينٌ والرومانينٌ وصولا للعالد)غالنٌ  والاستنشاقية، مرورا

ما يسمى بطلب العمل فتطورت في أبؼانيا، فرنسا والسوية ومنها ظهر اسم  الذي يعتبر أوؿ من أسس
( الذي أسس أوؿ معهة للرياضة في ستوكهولد حتى Linkالعالد )لينك  أوجةىا ابغركات السويةية الي 

 ضمن برنامج دراسة الطب. أصبحت تةرس في ابعامعات كمادة
ولاقت ابؼعابعة الفيزيائية بقاحا منقطع النظنً لعلاجها بعض اأومراض الصعبة من شلل اأوطراؼ،       
صل وإصابات العضلات والرضوض وفي اأومراض عصب الوجو وابعهاز ابغركي من آلاـ ابؼفا شل

الةاخلية الي  تصيب اأووعية الةموية. وكل ىذه الإصابات تعة ىاجسا يقلق الفرد ويعقة من حالتو 
خاصة الذي بيارس الرياضة أوف كل مةة يزية من الضغوط النفسية جرا  البعة عن ابؼنافسة. وبؽذا 

تو ولا تتم إلا بإشراؼ طبيب بـتص، أي طبيب عرؼ، إضافة فابؼعابعة الفيزيائية ىي علم طبي قائم بذا
)السباعي،  والتشريح وأف سلم أيضا بالإلكترونات واأوجهزة... الخ. إلذ العلوـ الطبية كلها، كالفيزيائية

  (51صفحة 
 / تخصيص فترات للراحة تسمح باستعادة طاقة الرياضي:8-2-2

برقيق الصحة النفسية أف بوصل الرياضي على فترات راحة واستجتماـ من عنا  ابعهة ابؼتواصل  من      
والضغوط ابؼستمرة. و قة فطن ابؼهتموف في بؾاؿ العمل بذلك و خصصوا و قتا للإجازات السنوية أو 
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مستمرة نهاية اأوسبوع . لكن في بؾاؿ الرياضة يلاحظ أف التةريب يستمر على مةار الستة برت ضغوط 
في ضو  بعض ابؼفاىيم الشائعة ىي أف لتةريب اأوكثر ىو اأوفضل دائما و إف التوقف عن التةريب 
مؤشر ضعف و النتيجتة زيادة التعب البةني و الإنهاؾ الذىني و الانفعالر . و في ابؼقابل فإف إنقاص 

لشفا  و استجتماع أحجتاـ أو شةة التةريب و ربدا التوقف بعض الوقت عن التةريب بغرض استعادة ا
القوى، ىو ابغل اأوفضل للتغلب على مظاىر التةريب الزائة و الإجهاد النفسي والعصبي ما يسمى في 

  (51)راتب، مرجع سابق، صفحة حالة قلق تهةد مسنًة الرياضي. 
 / الاسترخاء:8-2-3  
 (:/ الاسترخاء التدريجي )التعاقبي8-2-3-1 

ىذا النوع من الاسترخا  بالتةربهي أونو يتةرج من  0928( Jakisson-بظى)جاكسيوف        
بؾموعة عضلية لمجموعة عضلية أخرى حتى تكتمل المجموعات وحتى تستكمل كل بؾموعة الاسترخا  

 الكامل و يقوـ ىذا اأوسلوب على بؾموعة افتراضات:
 المجموعة العضلية. إمكانية التفريق بنٌ التوتر والاسترخا  في -0
 التوتر والاسترخا  ينفذ بصورة طبيعية حيث لا بيكن التوتر والاسترخا  في نفس الوقت. -3

ومع مهارة في إجرا  ىذا اأوسلوب يستطيع الرياضي اكتشاؼ التوتر في العضلات أو ابؼنطقة  -2
دقيقة  21ياضي ابعسم ثم الاسترخا  بها، وتأخذ الوحةات اأوولذ لاستخةاـ ىذا اأوسلوب من الر  من

و مع بفارسة بالضرورة يتناقض ىذا الوقت ابؼستغرؽ ويكوف ابؽةؼ ىو القةرة على الاسترخا  في 
على ىذا اأوسلوب وأصبح  ةتطورت أساليب الاسترخا  القائم 0988أثنا  ابؼنافسة في عاـ  مواضع 

دقيقة وحةة استرخا   05دقيقة تتضمن ابؼرحلة اأوولذ  21-31بدقةور الفرد برقيق الاسترخا  خلاؿ 
دقائق ثم يكمل الاسترخا  الذاتي  7-5ثم بواوؿ الفرد أف بوقق ذلك خلاؿ  تةربهي بسارس بؼةة يومنٌ

ثم بتةرج الوقت ابؼستغرؽ لتحقيق الاسترخا  حتى يصبح ثواني قليلة ثم يستخةـ ىذا اأوسلوب في 
 مواضع بؿةدة.

 :health control/ ضبط النفس 8-2-3-2
ابعية ىو ابؼفتاح لإبقاح الاسترخا ، وأف ضبط التنفس موجو بةني أوسلوب إف التنفس 

الاسترخا  يعة من أسهل اأوساليب لتخفيف القلق والتوتر العضلي. ولسو  ابغظ لد يتعلم الكثنً من 
الرياضينٌ التنفس الصحيح ويفشلوف حنٌ اأودا  برت الضغوط الي  توافق التنفس مع اأودا ، وكذلك 
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الةراسات أف مسك التنفس يؤدي لانقباض العضلات والعكس عنة  لتنفس مؤثر فقة أثبتتفإف عامل ا
أف تأخذ تنفس عميق بطي  وكامل وذلك من النظم  إخراج النفس. وبابؼمارسة خلاؿ التنفس

تنفس عميق وكامل تصور أف الرئتنٌ قسمتا إلذ  الفسيولوجية الي  تستثنً استجتابة الاسترخا  وبؼمارسة 
لا يةفع ابغجتاب ابغاجز أوسفل ابؼعةة  تويات ثم ركز على مل  ابؼستوى السفلي بابؽوا  أوثلاث مس

ثواني ثم أخرجو ببط  بواسطة  للخارج ثم أمل  ابعز  العلوي من الرئة، فهذا التنفس بوتفظ بو لعةة
تنفسي جذب ابؼعةة وخفض الكتفنٌ والصةر، وبتكرار ابؼنافسة يكتسب الإحساس  بثبات ىذا النظاـ ال

ثم إخراج الزفنً مع  4وتصبح على وعي بدرحلة الشهيق ويستطيع الفرد أخذ شهيق ثم العة حتى الرقم 
للشهيق والزفنً تساعة في بط  التنفس كما تعمق الاسترخا  من خلاؿ  3/0ىذه النسبة  8العة حتى 

 التركيز على الزفنً.
 و  وضبط النفس خلاؿ اأووقات الضاغطة، منفتكرار الشهيق البطي  والزفنً المحكم يؤدي لتحقيق ابؽة

 خلاؿ التنفس كما يؤدي التنفس العميق للمساعةة في استرخا  الكتفنٌ والعضلة.  
 بفا يسمح بالشعور بالقوة والاستعةاد للأدا . وأخنًا التنفس العميق يعطي توقف عقلي قصنً من ضغوط

 ابؼنافسة ويعية بذةية الطاقة.
 عة الحيوية:/ التغذية الراج8-2-3-3

إف أحة أىةاؼ إجرا  الاسترخا  أف يصبح الفرد يعي التوتر والاسترخا  العضلي وردود أفعاؿ ىنا      
في اأوجهزة العصبية الآلية مثل القلب ومعةؿ التنفس والتغذية الراجعة ابغيوية أسلوب توجو بةني صمم 

بات الآلية، حيث يتضمن توجيو الفسيولوجي أو الاستجتا -التحكم -لتعليم اأوفراد الضبط خصيصا
إلكتروني لاستنشاؽ توسيع الاستجتابات الةاخلية وليس معزفنا بؽا وتزود ىذه الوسائل الالكترونية تغذية 
راجعة بصرية وبظعية بالاستجتابات الفسيولوجية مثل النشاط العضلي درجة حرارة ابعلة أو معةؿ 

في الرقبة عنة لاعب التنس مثلا ويطلب منو  القلب. وبيكن توصيل اأوخطا  الكهربائية بالعضلات
استرخا  ىذه العضلات وإف زيادة التوتر في ىذه العضلات سيكوف سببا في التغذية الراجعة ابغيوية ومثل 

التوتر ابػاصة وىل بهب زيادتها أـ تناقصها وفيما يتمكن  ىذه التغذية الراجعة تناغم اللاعب بؼستوى
عضلي وتناقصو في منطقة الكتفنٌ والرقبة فإنو بوتاج بأف يصبح قادرا على اللاعب من معرفة الانقباض ال

نقل ىذه ابؼعرفة إلذ ابؼلعب دوف وسائل التغذية الراجعة ابغيوية ضمن نظم التةريب وبابؼمارسة الكافية 
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بؽذه ابػبرات يستطيع اللاعب تعةيل مستوى توتر عضلاتو خلاؿ اأودا  كما يستطيع ضبط مستوى 
على برسنٌ ىذا النوع من الاسترخا  للأدا   تر لتحقيق فعالية موقف اأودا . ورغم أنو لد يبرىنىذا التو 

الراجعة ابغيوية كما سابنت في خفض التوتر العضلي من  ةإلا أنو لد بوقق درجة القلق باستخةاـ التغذي
)بؿمة ع.،  تةربهي.خلاؿ الوعي بالانقباض الفعلي كما أنها تعطي ميكانيزـ مفية في مواجهة القلق ال

  (349مرجع سابق، صفحة 
 / التدليك:8-3-

في بعض اأوحياف بيكن استخةاـ التةليك الرياضي كعامل مساعة على التهيئة نظار لإسهامو  
ة البةنية،  في العمل  على اربزا  العضلات وبرسنٌ عمل الةورة الةموية بفا يؤدي لارتفاع مستوى القةر 

كما يؤثر بةرجة كبنًة على النواحي النفسية للفرد. إذ يكتسبو الشعور بالراحة ويساىم في إبعاد القلق 
  (355)بؿمة ع.، مرجع سابق، صفحة  والتوتر.

 

 خلاصة:
فسية والفسيولوجية تعة ىذه الةراسة البسيطة حوؿ عامل ىاـ يؤثر بشكل كبنً في ابغالة الن

الرياضي، الذي لا بزلو حياتو من الاضطرابات النفسية سوا  بضل التةريب، ضغط ابعمهور  للفرد خاصة
 وابؼنافسة...إلخ

الي  تصاحبو طواؿ مشواره الكروي، ويرجع تأثنً القلق لكل فرد على حةتو وحسب شخصية 
ذا فمن خلاؿ ما سبق أبؼمنا في ىذه الةراسة ومزاج كل فرد، فةرجاتو متفاوتة في حةتها وزماف ظهورىا ل

لتوضيحات حوؿ القلق وظروؼ ظهوره وأعراضو وتأثنًاتو وصولا بابؼرحلة ابؽامة وىي مرحلة العلاج الي  
تهم كل واحة يطلع على ىذه الةراسة، الي  تهةؼ إلذ التخلص ولو بشكل جزئي من ىذا العامل 

اضي وقة يضع حةا بغياتو الرياضية. النفسي الذي قة يشكل خطورة على حياة الري



 

 

 

 

 الفصل الثالث 

كرة القدـ
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 تمهيد:

تعتبر كرة القةـ أكثر الرياضات اىتماما من طرؼ الشعوب فهي برتل مكانة ىامة بنٌ دوؿ العالد،       
 ونظرا لتاريخ اللعبة وحاضرىا، فقة خصصنا فصلا كاملا بؽذه الرياضة مبرزين في ذلك،  لمحة عن تاربىها
في العالد وكذا في ابعزائر، إضافة إلذ قواننٌ كرة القةـ الي  تعتبر أساسية وىامة وذلك لةيناميكية ىذه 
القواننٌ الي  بزضع للظروؼ وابغتميات الي  بىضع بؽا العالد وابؼساحات الرياضية العابؼية الي  تتسم 

بؼبادئ اأوساسية لكرة القةـ بالرقي ابغضاري والفكري والرياضي، كذلك نتعرض في ىذا الفصل إلذ ا
 السلامة والتسلية. ةابؼتمثلة في ابؼساوا

مرجعية رياضية عابؼية، لو دور ىاـ  هكما أولينا اىتماما كبنًا لشرح القانوف الةولر لكرة القةـ باعتبار      
ة وفعاؿ في ضبط الابراديات الةولية بؽةه اللعبة فهو يؤطر عملها وبينهج نشاطها وفق مقاييس بؿةد

 ومعتمةة دوليا وبـتارة بنا  على أفكار اخصائينٌ  وخبرا  دولينٌ في ابؼيةاف.
اف تاريخ كرة القةـ في العالد يفرض علينا كباحثنٌ التطرؽ إلذ الةور الذي تلعبو ىذه الرياضة سوا       

ية، بهعلها على ابؼستوى المحلي  الةولر أو العابؼي، فحسن تسينً ىذه اللعبة، وضبطها وفق قواننٌ ردع
عبارة عن رياضة وتربية وترقية في الوقت نفسو، فجتوىر كرة القةـ أنها رياضة بصاعية، وىي الرياضة 

لاعب( وبالتالر ىذا الكم ابؼعتبر من اللاعبنٌ بهعلهم  00الوحيةة ابؼصنفة عابؼيا في بصاعية اللعبة )
ك الروابط والعلاقات الي  تنشأ بنٌ فريقا رياضيا، ولا ننس تل ايشكلوف بؾتمعا رياضيا قبل أف يشكلو 

اللاعبنٌ وابؼسنًين والفنينٌ في الفريق، وأبنية تلك العلاقات في توعية المجتمعات و بؿاربة الآفات الةخيلة 
 عن المجتمع الرياضي )العنف، العةوانية(.
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 . نظرة تاريخية عػن كرة القػدـ:1
اجل بعث روح اللعب ابعماعي حتى تصل إلذ أعلى  أف لعػبة كرة القةـ برتاج إلذ توعية ودلك من      

 ابؼراتػب، أونو بانعةاـ ىذه الروح، يصعب على أي فريق برقيق النتائج وإحراز النجتاح .
"تعتبر لعبة كرة القةـ من أقةـ اأولعاب، حيث مرت بدراحل عةيةة حتى وصلت  إلذ ما ىي عليو   

يقوؿ (35، صفحة 0999)بؿفوظ،  سنة ؽ.ـ" 5111الآف، وقة ظهرت بشكلها البةائي منذ حوالر 
أما إذا رجعنا إلذ تاريخ كرة القةـ،فنجتة أف بةايتها كانت   .السية ربيي، أحة الرؤسا  السابقنٌ للفيفا

تربية البةنية تتسم بالاربذاؿ ولا تقوـ على أسس من الفن والةراسة، وبوةثنا التاريخ باتفاؽ بصيع خبرا  ال
والرياضية، على أف ابعيوش الصينية كانت بسارس لعبة تشبو إلذ حة كبنً لعبة كرة القةـ ابغالية، وىذا 

يعتبروف تةريباتها جز ا مكملا لتةريباتهم العسكرية، من حيث ابؽجتوـ  اسنة ؽ.ـ  وكانو  2411منذ 
ة بالكراف* كما أف ابعيوش الرومانية  والةفاع، ويذكر أنهم كانوا يلعبوف بكرة مصنوعة من ابعلة بؿشو 

كانت بسارس ىذه اللعبة بؼزاياىا ابؼتعةدة، حيث نقلوىا من قةما  ابؼصرينٌ )الفراعنة( إلذ الابقليز، الذين 
تعاىةوىا بالصلح والتطوير، و صحيح أف القةما  لد بيارسوا لعبة كرة القةـ بشكلها ابغالر، إلا أننا لو 

ى لوجةناىا قة مرت بأطوار كثنًة حتى وصلت إلذ ما ىي عليو الآف،  "وكرة نظرنا إلذ اأولعاب اأوخر 
، صفحة 0984)ابعواد،  القةـ شأنها شأف ىذه اأولعاب ظهرت بشكل بةائي دوف برةية لقواعةىا"

فات خاصة للكرة . فلم يكن ىناؾ وقت بؿةد للمباراة، ولا عةد معنٌ لكل فريق، ولا مواص(01
واللباس، وبرةية ابؼلعب أو اأوىةاؼ، فكثنًا ما تقاـ ابؼباراة بنٌ بلةيتنٌ أو مةينتنٌ متقاربتنٌ، وبواوؿ  
كل منهما أف يصل بالكرة إلذ قلب البلةة اأوخرى، ليةخلها غازيا منتصرا، وكانت ابؼباراة تستمر أياما 

ىةفو، وكانت تقع الكثنً من ابغوادث الي  يذىب وأسابيعا وربدا شهورا، حتى يصل أحة الطرفنٌ إلذ 
ضحيتها عةد كبنً ومعتبر من الناس، بفا بضل بعض ابغكومات إلذ إصةار قرارات بتحريم لعب كرة 
القةـ إلذ أف احةث تطور في قواعةىا، "فأصبحت تلعب بنٌ فريقنٌ من نفس القرية في ساحة طوبؽا 

ابؽةؼ من ابؼباراة إيصاؿ الكرة إلذ ابػط ابؼقابل ميل، رسم على حةيها خطاف متقابلاف، وكاف 
، 0997)وآخروف،  باستعماؿ كل اطراؼ ابعسم، دحرجتها على اأورض، أو بضلها وابعري بها."

 (3صفحة 
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تزاية بذلك ورغم المحاربة الي  قوبلت بها ىذه اللعبة من قبل السلطات، إلا أف انتشارىا استمر و       
مشجتعوىا، حتى وصلت إلذ ما ىي عليو الآف، وقة اختلف ابؼؤرخوف في فكرة تاريخ اللعبة ، غنً أف 
أغلبهم يصر على أف الابقليز ىم أصحاب الفضل في اكتشافها وتطويرىا، والسؤاؿ الذي يطرح: ىل 

سبيل ذلك؟   "فقة  اللعبة ترجع إلذ عصر معنٌ؟ أـ لا بيكن برةية بةايتها مهما بذؿ من ابعهة في
الي  تقةـ بها الباحثوف، فمنهم من يقوؿ أف اللعبة وجةت في  ةبةأت البحوث تةور حوؿ الآرا  التاربىي

القرننٌ الثالث والرابع قبل ابؼيلاد كأسلوب تةريب عسكري في الصنٌ، وعلى وجو التحةية في الفترة ما 
وكانت اللعبة يطلق عليها اسم صيني  ـ كما ورد في أحة مصادرتاريخ الصنٌ،35ؽ.ـ و  3116بنٌ

 (3)ابؼرجع، صفحة  تشو" فالكلمة اأوولذ تعني الركل والثانية تعني الكرة".-"تسو
وكل ما يعرؼ عن كرة القةـ من تفاصيل أنها كانت تتألف من قائمنٌ عمودين يزية ارتفاعهما عن     
ابػيوط ابغريرية يتوسطها ثقب مستةير مقةار قطره قةـ واحة، وكاف  قةما، مكسوة  بشبكة من 21

ىذا ابؽةؼ يوضع أماـ الإمبراطور في ابغفلات العامة، ويتبارى ابعنود بدهاراتهم في ضرب الكرة، لكي بسر 
من حجتمها تقريبا، وكاف جزا   9/01من ىذا الثقب، وكانت الكرة منفوخة في رخاوة بهوا  يعادؿ 

من الفواكو والنبيذ والزىور والقبعات ، "وقة وصفت حنكة ابعنود في بعض ابغركات كحمل  الفائز كمية
 (7)بصيل، صفحة  الكرة وبرريكها بنٌ أعضا  ابعسم".

ـ وكانت تلعب في  0905سنة calcio"وفي ايطاليا عرفت لعبة كرة القةـ قةبيا باسم كالشيو       
يا مرتنٌ في السنة وكانت ىذه اأوياـ بدثابة العية، حيث تقاـ اللعبة بنٌ الفريقنٌ، اأووؿ أبيض باسم فلوران

، وكاف pitzzaلاعبا، يلعبوف في بيتزا  30، ويضم كل فريق Rossiوالثاني أبضر   biamkiبيامكي 
)وآخروف،  نفس ابؼوعة"ابؼرمى عبارة عن عرض ابؼلعب كلو، والذ اليوـ لازالت ىاتاف ابؼبارتاف تقاـ في 

 .(2مرجع سابق، صفحة 

وكانت لةى  Episkyrosوىناؾ من يقوؿ أف بؾتمع اليوناف كانوا يلعبوف كرة تسمى أبسكنًوس    
، وىم الذين جاؤوا بها إلذ ابعزر البريطانية harpastomالروماف لعبة أخرى للكرة تسمى ىارباستوـ 

تلابؽم بؽا، وقة ذكر ابؼؤرخوف "أف الروماف كانوا يلعبوف ىذه اللعبة في كل بلة احتلوه، ومن بينها حنٌ اح
، لكن ابؼؤرخوف البريطانيوف  تصةوا بشةة بؽذه الآرا   (03، صفحة 0994)بؿمة،،  مصر وابعزائر"

أفكارىم ولد يشاركهم فيها أحة، واستةلوا على ذلك بواقعة ، وادعوا أف لعبة كرة القةـ من ةالتاربىي
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ـ، والذي أنهي من خلاؿ معركة 0143ـ و 0106تاربىية في الاحتلاؿ الةابمركي للابقليز ما بنٌ 
فاصلة تغلب فيها الابقليز على الةابمركينٌ، قطعوا رأس القائة الةابمركي وداسوه، وأحذو يتقاذفونو، حتى 

وعلامة على الثأر والانتقاـ وبدرور اأوياـ وإحيا  للذكرى استخةموا كرة بةلا من رأس صار تقليةا قةبيا، 
إنساف، وبالتةرج أخذ الشباب يستمتع بلعبة كرة القةـ إلذ أف زادت شعبية ىذه اللعبة بةرجة أكبر، 

ابقلترا،  ـ في 0075وانتشرت في ابقلترا بصورة أوسع، يقوؿ ابؼؤرخ فيتزاستنٌ أف طلاب ابؼةارس في عاـ 
كانوا ينطلقوف إلذ ابغقوؿ خارج ابؼةينة يستمتعوف بلعبة كرة القةـ، ثم برولت بدرور الزمن إلذ رياضة كرة 

ـ، وكانوا يسمونها ركل رأس الةابمركي، 0175الذ  0151القةـ واعتبروا تاريخ ظهورىا واكتشافها ىو 
صص بؽذه اللعبة ميادين خاصة وقانوف ، ولد بزfutballثم بظيت بعة ذلك كرة القةـ، وكانوا يكتبونها 

 وقائي عاـ.
ـ، وعنةما توفي في 0089ـ إلذ 0054لقة حرـ ابؼلك "ىنري الثاني" لعب كرة القةـ من سنة       

سنة، وجا  عهة ابؼلك 411ـ كانت لعبة كرة القةـ بؾرد ذكرى أوف برربيها ظل نافذا حتى 0089
ليها، فأشرقت شمس الظهور على ىذه اللعبة الي  "جيمس اأووؿ" فشجتع لعب كرة القةـ وأشرؼ ع

قروف ودفع باللعبة بكو التقةـ والتشريع والتخطيط "إف ابؼؤرخ الابقليزي نسب   14ظلت متخفية طيلة 
كرة القةـ إلذ بلةه، أوف أىلو تسلموىا فكرة بؾردة من كل حيوية، وتولوىا بالتشريع والتخطيط والتقننٌ، 

 (21)وآخروف، مرجع سابق، صفحة  ذكرت في مراجعهم" وبرملوا في سبيلها تضحيات
"ويذكر التاريخ كذلك أف بعض ملوؾ ابقلترا جاؤوا بعة ذلك وأوقفوا لعبة كرة القةـ وأوبؽم  

ـ، 0202"ادوارد الثاني" الذي منع اللعبة بوصفها تعكر اأومن، وتسبب الفوضى، وكاف ذلك عاـ 
ـ، أوقف ادوارد الثالث لعبها، ثم كذلك ابؼلك 0249عقوبة لكل من بىالف اأومر، وفي عاـ  وحةدت

وفي عاـ  (03)بؿمة ـ.، صفحة  ـ ىي وبعض اأولعاب كالتنس"0289"ريتشارد الثاني" سنة 
لا تصلح للتةريب العسكري  ـ اعتمة ابؼلوؾ على نص ابؼادة العسكرية وىي "أنها لعبة ناعمة0490

ومن شأنها أف تعطل التةريب، كما اعتمةوا على نص مادة مةنية أخرى وىي أنها سبب لكثرة 
  (21)وآخروف، مرجع سابق، صفحة  الضحايا.
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يلعب بهما ـ بظح ابؼلك "جيمس الرابع" بلعب كرة القةـ، حيث اشترى كرتنٌ ل0497"في عاـ       
في قصر "ستنًبنج' ودفع ابؼسؤوؿ عن ميزانية القصر "شلننٌ" بشنا للكرتنٌ وأثبت ذلك في السجتلات 

 (03)بؿمة ـ.، صفحة  الربظية للقصر".

و لقة كانت لعبة كرة القةـ بررـ في عهة ملك وتباح في عهة ملك آخر، "فقة ذكر ابؼؤرخوف أن      
رغم كل التشريعات الي  صةرت لتحريم كرة القةـ، إلا أنها بقيت بسارس في كل ابؼناسبات، حتى أصةرت 
ابؼلكة "اليزابيت" مرسوما بتحريم لعبها في لنةف كما أف ابؼلتزمنٌ من النبلا  حاربوىا بدختلف الطرؽ 

لذ أف جا  "شارؿ الثاني" الذي والوسائل لكونها في تطرقهم لا تليق بالرجل الكريم، واستمرت بؿاربتها إ
أباح لعبها بعة أف ىذبت قوانينها، ونظمت قواعةىا فانتشرت بذلك انتشارا واسعا، وقة أقيمت برت 
رعاية خاصة بيكن أعتبارىا أوؿ مباراة في كرة القةـ ابغةيثة بنٌ فريقنٌ أحةبنا بيثل ابؼلك و الآخر بيثل 

اع ابؼلك بأبنية لعبها وقة أقيمت ىذه ابؼباراة في ساحة ذكر الكونت "بوماؿ" الذي كاف لو الفضل في إقن
 .(03)ابعواد ح.، صفحة  ـ"0680ـ عرضا، وكاف ذلك سنة 81ـ طولا و031أبعادىا ىي 

ـ بةأت لعبة كرة القةـ تتطور وتتحاشى اأوضرار بنٌ الناس، وبةأت العناصر 0700"وفي عاـ  
والنبلا  تظهر في ابؼلاعب تةربهيا، وبةأ قادة اللعبة يبحثوف عن قانوف بوكم ىذه اللعبة، بعة أف ابؼثقفة 

كانت بلا قواعة تنظمها  وتضبطها، حيث كانت الكرة في ذلك الوقت تركل بالقةـ وبسسك بالية، وفي 
الفريقنٌ،  ـ تقرر مساواة عةد لاعبي0811لاعبا والعنف مسموح بو، وفي سنة  51ابؼلعب أكثر من 

 (5)وآخروف، مرجع سابق، صفحة  وحةد ابؼرمى بنٌ قةمنٌ وثلاث أقةاـ".
ياردة، وبهب أف تعبر الكرة ىذا ابػط  011إلذ  81وأحيانا كاف ابؼرمى عبارة عن خط طولو من     

مج الاحتفاؿ بتتويج ابؼلك ادوارد حتى بوسب ىةفا، "وذكر أف مباراة في كرة القةـ، أقيمت ضمن برنا
ـ على طريقة القواعة والنظم 0805ألف متفرج، واستمرت اللعبة في تطورىا سنة  05السابع وحضرىا 

السالفة الذكر، وملخص ىذه ابؼباراة أف فريقنٌ ذىبا إلذ ابؼلعب بصحبة فرؽ للموسيقى والناس حوبؽا 
"ولترسكوت" كاف في الثالثة عشر من عمره، ذىب يسنًوف كأنهم يسنًوف إلذ ساحة قتاؿ، ويذكر أف 

إلذ ميةاف اللعب على ظهر جواده وىو بومل سلة فيها كرة، ولد تبةأ حتى حضر ابؼلك "الةوؾ أوؼ 
بوكلوس" الذي أدى ضربة الانطلاقة بإلقا  ىذه الكرة من السلة، واستمرت كرة القةـ بالتقةـ والتطور 

، عنةما تشكلت فرؽ كرة القةـ بابؼةارس الكبرى 08ر القرف إلذ أف ظهرت بشكلها ابغةيث في أواخ
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بلنةف و لكن ابؼباريات كانت داخلية بنٌ فرؽ كل مةرسة نظرا أوف كل مةرسة كانت تضع قواعة 
وقواننٌ خاصة بها، وكاف لإختلاؼ القواعة أثره في الةعوى إلذ توحية قواعة اللعب، ووضع اأوسس 

التباين بنٌ كرة القةـ الي   كانت بسارسها جامعة الريقبي وكرة  رإلذ ظهو الصحيحة بؽةه اللعبة، الي  أدت 
"ويذكر  (02-03)ابعواد ح.، مرجع سابق، الصفحات  القةـ الي  كانت بسارسها جامعة ايتوف"

والي   رة القةـ اأومريكية أو الريقبيابؼؤرخوف أف أوؿ تغينً بنٌ كرة القةـ ابؼعروفة والي  تسمى "السوكر" وك
ـ بفضل الطالب "ولياـ ايليس" الذي أمسك الكرة عمةا بيةيو أماـ زملائو 0832كاف اكتشافها عاـ 

)نفسو، صفحة  وضربها دوف أي مبالاة، في حنٌ أعطى الإذف باستعماؿ اأورجل فقط لركل الكرة".
08) 

 ونولوجيا عن تاريخ كرة القػدـ في العػالم.كر . 0-0-0
لقة كانت قةبيا في الولايات ابؼتحةة اأومريكية، كنةا، استراليا وايرلنةا بعض اأولعاب الإقليمية تستعمل 

 فيها الكرة وبرمل اسم كرة القةـ وىذه اأولعاب ىي:
 ـ.0884"كرة القػةـ الاسترالية: اعترفت بقانونيتها عاـ 

 (02-01)بصيل ر.، الصفحات  ة: تشبو بشكل عاـ كرة القةـ اأومريكية".كرة القةـ الكنةي 

 ولشساعة وثرا  كرة القةـ نقتصر على بعض التواريخ الي  نراىا مهمة في التاريخ ابؼعاصر:
 للعبة كرة القةـ. 02القواعة الػ ج: وضعت جامعة كامبرد 0845
 دي لكرة القةـ ببريطانيا )نػادي شيفلية(.: أسس أوؿ نا0855
 : أسس الابراد البريطاني لكرة القةـ )أوؿ ابراد في العالد(.0862
: عقة بلنةف مؤبسر دولر بؼنةوبي الابرادات بريطانيا، اسكتلنةا، ايرلنةا، ويلز، وتقر فيو إنشا  0883

 ترؼ الابراد الةولر بهذه ابؽيئة.ىيئة دولية مهمتها الإشراؼ على تنفيذ القانوف وتعةيلو، وقة اع
 : تأسيس الابراد الةولر لكرة القةـ.0914
 : وضعت مادة جةيةة في القانوف حةدت حالات التسلل.0935
 (.3-4: فازت اأوورغواي بكأس العالد أماـ منتخب اأورجنتنٌ )0921
 : جرت بؿاولة تعينٌ حكمنٌ للمباراة.0925

 : عةؿ تبويب قانوف كرة القةـ.0928
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: تقرر وضع أرقاـ على ظهور اللاعبنٌ، وتوقفت ابؼباراة الةولية الربظية بسبب ابغرب العابؼية 0929
 الثانية، لتستأنف بعة نهايتها.

 : أقيمت أوؿ دورة كرة قةـ بنٌ دوؿ البحر اأوبيض ابؼتوسط.0949
 : أوؿ دورة باسم كأس العرب نظمها الابراد اللبناني لكرة القةـ.0962
 كأس آسيا، وفازت بها الكويت.  : دورة0981

I-0-3  .كرونولوجيا عن تاريخ كرة القػدـ في الجزائر 
تعتبر كرة القةـ من أوؿ الرياضات الي  ظهرت في ابعزائر، والي  اكتسبت شعبية لا نظنً بؽا، وىذا       

 ـ وبظاه طليقة0895بفضل الشيخ "عمػر بن بؿمود علي رايس" الذي أسس أوؿ فريق رياضي عاـ 
ـ وفي سنة 0907ابغياة في ابؽوا  الكبنً  وقة أسس أوؿ فرع للجتمعية الرياضية للفريق السابق عاـ 

ـ أسس أوؿ فريق ربظي لكرة القةـ وىو مولودية ابعزائر عمية اأونةية ابعزائرية غنً أف ىناؾ من 0930
 ـ .0930قة أسس قبل سنة  CSCيقوؿ أف النادي الرياضي القسنطيني 

فترة الاستعمار ركزت ابعمعيات وابغركات الوطنية على كرة القةـ كإحةى الوسائل  لصة  أثنا        
الاستعمار، حيث كانت ابؼقابلات الي  بذرى تعطي فرصة أوبنا  الشعب ابعزائري للتجتمع و التجتمهر 

ة اشتباكات بنٌ ابعنود الفرنسينٌ وابؼناصرين وىذا بع 0956والتظاىر بعة كل لقا  حيث وقعت سنة 
نهاية ابؼباراة الي  بصعت مولودية ابعزائر وفريق أورلر من "سانت أوجاف" بولوغنٌ حاليا، وعقب ىذا 

سبتمبر  08بصةت اللعبة إلذ ما بعة الاستقلاؿ حيث تأسست الفيةرالية ابعزائرية لكرة القةـ في 
الرياضة برت بدناسبة تأسيس بؾلس  0963أكتوبر  20ـ وكاف تنظيم أوؿ دورة كروية بتاريخ 0963

. أين فاز  0962  0963أشراؼ الةكتور بؿمة معوش كما نظمت أوؿ بطولة جهوية خلاؿ موسم
 بها فريق "الابراد الرياضي الإسلامي ابعزائري"

  0964نظمت أوؿ كأس بصهورية، فاز بها "وفاؽ سطيف"   وفي سبتمبر  0962في سنة        
ـ برصل ابؼنتخب الوطني على أوؿ ميةالية ذىبية في 0975كانت أوؿ انطلاقة للبطولة الوطنية وفي عاـ 

 (.3-2إطار ألعاب البحر الي  نظمت بابعزائر اثر فوزه على ابؼنتخب الفرنسي بنتيجتة )
والي  شهةت قفزة نوعية في  0985إلذ  0976وبعة دلك جا ت فترة الإصلاح الرياضي من      

بؽا من إمكانيات ، فابؼلاعب في بـتلف ولايات الوطن تاريخ تطور كرة القةـ ابعزائرية بفضل ما توفر 
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جويلية مثلا(، وقة كاف من نتائج ىذا الإصلاح برصل ابؼنتخب الوطني على ابؼيةالية البرونزية  5)ملعب 
 في أطار ألعاب البحر ابؼتوسط الي  أقيمت في يوغسلافيا.

دخلت الكرة  0991يقيا للأمم سنة ومنذ نهاية التسعينات وعقب تتويج الفريق الوطني بكأس إفر      
ابعزائرية في أزمة خانقة، من خلاؿ ضعف النتائج المحققة على اأوصعةة ابعهوية والعابؼية، وقة كانت ىذه 
اأوزمة نابصة عن عةـ الاستقرار العاـ الذي مس البلاد عامة، والقطاع الرياضي خاصة حيث سادت 

مكوننٌ ومؤطرين رياضينٌ فضلا عن عةـ استقرار ابؽيئات  الاربذالية في التسينً، بالإضافة الذ غياب 
 بؽذا القطاع.

ونظرا بؼا آلت إليو كرة القةـ ابعزائرية من ضعف في ابؼستوى اولت الةولة بؾهودات كبنًة ودلك للرفع     
الذي كاف   سعداف رابحمن مستوى ابؼمارسة الكروية في بلادنا، بالإضافة الذ استقةاـ عمية ابؼةربنٌ 

دائما ورا  ابؼناسبات السعيةة للفريق الوطني وما  فعلو مؤخرا خنً دليل على دلك  باعتباره بيلك بذربة 
فنية وتكتيكية بؿاولا إرجاع القاطرة إلذ السكة، والنهوض بالكرة ابعزائرية للعودة إلذ ما كانت عليو في 

غم دلك مازالت بعيةة عن ابؼستوى الثمانينات، بفا يةؿ على بةاية انتعاش الكرة واسترجاع حيويتها ر 
 ابؼطلوب .

I-3 .(22)ابؼرجع، صفحة  قػوانػين كػرة القػدـ. 
إف ابعاذبية الي  تتمتع بها لعبة كرة القةـ، خاصة في الإطار ابغر )ابؼباريات غنً الربظية، ما بنٌ       

مردىا إلذ سهولتها الفائقة فليس بشة تعقيةات في ىذه اللعبة ومع اأوحيا ، ما بنٌ القرى، وابؼةاشر...( 
قاعةة لسنً ىذه اللعبة وىذه القواعة أصبحت كرة القةـ بسارس وفقها في كافة أبكا   07ذلك فهناؾ 

 العالد.
وبالرغم من كثرة التعةيلات الي  طرأت على ىذه القواعة، فلازالت نفس ابؼبادئ الي  جا ت من       
مبادئ رئيسية  12سارية حتى الآف فالذين وضعوا البنات اأوولذ لقواننٌ كرة القةـ استنةوا على قبل  

 جعلت ابعميع بيارس ىةه اللعبة بةوف استثنا .
I-2-1.(05)ابعواد ح.، مرجع سابق، صفحة  . المبادئ الأساسػية لقانوف كرة القدـ 
 / المساواة:1  

إف قانوف اللعبة بينح بؼمارس كرة القةـ فرصة متساوية لكي يقوـ بعرض مهاراتو الفردية دوف أف يتعرض 
 للضرب الةفع أو ابؼسك، والي  يعاقب عليها القانوف.
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السلامة تعتبر روحا للعبة، بخلاؼ ابػطورة الي  كانت عليها اللعبة في العهود الغابرة فقة  / السػلامة:2
د للحفاظ على صحة وسلامة اللاعب أثنا  اللعب مثل: برةية ساحة ابؼلعب وضع القانوف حةو 

وأرضيتها، بذهيزات اللاعبنٌ من ملابس وأحذية للتقليل من الإصابات وترؾ المجاؿ للاعبنٌ لإظهار 
 مهاراتهم بكفا ة عالية.

من بفارستو للعبة  وىي فتح المجاؿ للحة اأوقصى من التسلية وابؼتعة الي  يشهةىا اللاعب/ الػتسلية: 3
ومنع مشروع قانوف كرة القةـ بعض ابغالات ابػطرة الي  تؤثر على متعة اللاعب، وبؽذا فقة وضعوا 

 ضوابط خاصة للتصرفات غنً الرياضية الي  تصةر من اللاعبنٌ بذاه بعضهم البعض.
I-3-3 ..أقػساـ قوانين كػرة الػقدـ 

 تي كالآتي:بيكن تقسيم القانوف على أربع بؾموعات تأ    
 عناصر أسػاسية:/ 0

إف القانوف في ىذه المجموعة بوةد عناصر اللعبة اأوسػاسية الي  بهب أف تتوفر قبل تنظيم أي منافسة      
 في كرة القةـ وتشمل:  

 : ميةاف اللعب.0ابؼادة 
 : الكرة.3ابؼػادة 
 : عةد اللاعبن2ٌابؼػادة 
 : بذهيزات اللاعبنٌ.4ابؼػادة 

 / الػسلطة:3
 ناؾ قسم آخر من القانوف يعني السلطة في ابؼباراة وىي:ى

 : ابغكاـ.5ابؼػادة 

 : ابغكاـ ابؼساعةوف.6ابؼػػادة 
 / قػوانين اللعبة:3

ىناؾ بعض القواننٌ الي  تسنً اللعب، وىي تتعلق بطريقة اللعب، كما ىو متبع في ألعاب أخرى، ففي 
ةأ، متى تسجتل الإصابة، متى يكوف الفريق فائزا أو مواد ىذا القانوف تشرح ميكانيكية اللعبة، كيف تب

 خاسرا وغنًىا من اأومور ابؼتعلقة باللعب وقواننٌ اللعب ابؼتعلقة بهذه المجموعة ىي:
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 : مةة ابؼباراة.7ابؼػػادة 
 : الكرة داخل وخارج اللعب.8ابؼػػادة 
 : الكػرة في حػالة اللعب وخارج اللعب.9ابؼػػادة 
 سجتيل الإصابة.: طريقة ت01ابؼػػادة 
 : الضربة ابغرة.02ابؼػػادة 
 : ضربة ابعزا .04ابؼػػادة 
 : الرمية ابعانبية )التماس(.05ابؼػػادة 
 : ضربة ابؼرمى.06ابؼػػادة 
 : ضربة الزاوية )الركنية(.07ابؼػػادة 

 / المػػواد الفػنية:4
الكرة في اللعب وبيكن اعتباربنا تبقى مادتاف من القػانوف تتعلقاف باأوحةاث الي  تقع عنةما تكوف      

 مادتنٌ فنيتنٌ وبنا:
 : التسلل.00ابؼػػادة 
 : اأوخطا  وسو  السلوؾ.03ابؼػػادة 

I-3-2 ..(064-062)ابؼرجع، الصفحات  شرح القػانوف الدولػي لكػرة القدـ 
 : المػلعب1المػادة 

ياردة  011ـ( و031ياردة ) 021يل ومسطح، يتراوح طولو بنٌ اأوبعاد: شكل ابؼلعب مستط -
ـ( في ابؼباريات الةولية لا يزية 45ياردة ) 51ياردة، ولا يقل عن 011ـ( ولا يزية عرضو عن 91)

 71ـ( و75ياردة ) 81ـ( والعرض 011ياردة) 001ـ( ولا يقل عن 001ياردة ) 031الطوؿ عن 
 ـ(.64ياردة )

سم 03بخطوط واضحة، مرسومة بالكلس بحيث لا يزية عرضها عن التػخطيط: بوةد ابؼلعب  -
ـ وتوصل نهايتها بخط 5551على أف لا تكوف بؿفورة أو بارزة، ويسمى ابػطاف داخل ابؼلعب مسافة 

 موازي بخط ابؼرمى، وتسمى ابؼسافة المحصورة بنٌ تلك ابػطوط وخط ابؼرمى بدنطقة ابؼرمى.
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ـ 5551رسم خطاف عمودياف على خط ابؼرمى على  بعة منطقة ابعزا : عنة نهايي  ابؼلعب ي -
ـ وتوصل نهايتها  بخط موازي 5551من كل قائم من قائمي ابؼرمي، وبيتة ابػطاف داخل ابؼلعب مسافة 

 بخط ابؼرمى، وتسمى ابؼسافة المحصورة بنٌ تلك ابػطوط وخط ابؼرمى بدنطقة ابؼرمى.

مودياف على خط ابؼرمى موازياف بػطي منطقة ابعزا : عنة كل من نهايي  ابؼلعب خطاف ع -
ـ يصل بينهما خط موازي بػط ابؼرمى وتسمى ىذه 0655التماس، يبعة كل منهما عن القائم مسافة 

ابؼساحة المحصورة بنٌ ىذه بػطوط بدنطقة ابعزا  توضع علامة واضحة داخل منطقة ابعزا  وبني، يرسم 
 مة ضربة ابعزا .ـ تسمى بعلا00عموديا على منتصف خط ابؼرمى على عة 

 منطقة الركنية: يرسم عنة كل قائم راية ركنية ربع دائرة مركزىا ىذا القائم. -

ـ، وبهب 3544ـ، ارتفاعو 7523ابؼرمى: يوضع ابؼرمى في وسط كل من خطي ابؼرمى، طولو  -
سم، مع وضع شبكة في كل 03أف لا يزية عرض أو بظك كل من القائمنٌ أو العارضة اأوفقية عن 

 مرمى.

 : الكػرة.2لمػادةا

"كػروية الشكل مصنوعة من ابعلة أو من أي مادة أخرى، مقبولة من بؾلس اأومن العابؼي  
غ، كما أنو لا بهب أف 451غ و 401سم، وزنها بنٌ 68سم، ولا يقل عن 71بؿيطها لا يزية عن 

احتياطية،  ىو اأوخر بسلأ كثنًا بابؽوا ، ويشترط إحضار كرتنٌ وقت إجرا  ابؼقابلة، واحةة داخل ابؼلعب 
يغلب على لونها اأوبيض واأوسود إلا في حالات نادرة كالظروؼ ابعوية فيضطر إلذ استعماؿ كرات بلوف 

)بيترمورغاف،  آخر كاأوبضر عنة سقوط الثلج ، ولا يتم تغينً الكرة خلاؿ اللعب إلا بدوافقة ابغكم"
 (9، صفحة 0991

                                                                                   : عدد اللاعبين  3ادة المػ

لاعبا، بدا فيهم حارس ابؼرمى لا بهري ابؼباراة إذا   00بذرى ابؼقابلة بنٌ الفريقنٌ يتكوف كل منهما من 
لو ابغق في تغينً ثلاث لاعبنٌ، عةد لاعبنٌ، كل فريق 7كاف عةد اللاعبنٌ أوحة الفريقنٌ أقل من 

 لاعبنٌ. 7اللاعبنٌ الاحتياطينٌ لا يتعةى

 



 كرة القدـ                                                                    الفصل الثالث

 

79 
 

 (062)ابعواد ح.، مرجع سابق، صفحة  : تجهيزات اللاعبين.4المػادة 
ؽ الزي الرياضي: تتألف التجتهيزات العادية للاعب من قميص وتباف وجوارب وحذا  وواقي للسا   

Protège ٌولا بهوز أوي لاعب ارتةا  ما فيو خطورة على اللاعبنٌ الآخرين، بييز بنٌ الفريقن ،
ابؼتبارينٌ وبينهما وبنٌ ابغكم بألواف الزي الذي يرتةونو، في حنٌ أف حارس ابؼرمى بهب أف يتميز عنهم 

في أحذية اللعب الشروط بارتةا  ألواف زي بـالفة، اضافة الذ وضع قفازات على اليةين وبهب أف تتوفر 
التالية: ابؼسامنً الي  ترتفع عن الفعل تكوف صلبة مصنوعة من ابعلة أو ابؼطاط أو البلاستيك أو اأوبؼنيوـ 
أو ما شابو ذلك، كل بـالفة بؽذا القانوف يعاقب اللاعب بابػروج من ابؼلعب لإزالة ابؼخالفة، ولا بوق لو 

 الرجوع إلا بعة استشارة ابغكم.
 : الحكػاـ5 دةالمػػا
كل مقابلة يعنٌ حكم لإدارتها، عليو أف يطبق كل قواننٌ اللعب، وأخذ القرارات في ابغالات      

الاستثنائية، وبيكنو توقيف ابؼباراة في ابغالات الضرورية )اأوحواؿ السيئة، حةوث الشغب...( وابغكم لا 
دوف موافقتو، فابغكم يشغل  يسمح أوي شخص الةخوؿ إلذ أرضية ابؼيةاف دوف توقيف اللعب، أو

مهمة ابؼؤقت للمباراة، إذ بوةد الوقت الربظي للمباراة كما بيكنو إضافة الوقت الضائع وبهب أف بههز 
ابغكم بصفارة، ميقاتي، بطاقات بضرا  وصفرا ، كراسة وقلم كما أف لباس ابغكم بىتلف عن اللاعبنٌ 

عة ذلك أصبح لو ألواف عةة )أبضر، أصفر، الآخرين في اللوف، فقة كاف لونو أسود سابقا ثم ب
 رمادي...(.

 : مراقبوا الخطوط )مساعدي الحكم(.6الػمادة 
يعنٌ مراقباف للخطوط في ابؼباراة، واجبهما ملاحظةخروج الكرة من ابؼلعب )ضربة الركنية، رمية "     

بيكنهما مساعةة ابغكم التماس، ضربة ابؼرمى...(، وبنا في ذلك خاضعاف بؼوافقة ابغكم الرئيسي، كما 
بؼراقبة اللعب طبقا للقانوف كما بهب أف يزود ابؼراقباف برايتنٌ وكذلك بنفس التوقيت مع ميقاتي ابغكم 

 (358-357، الصفحات 0981)بـتار،  الرئيسي"
واستحةث مؤخرا حكم رابع خارج  ىذاف ابؼراقباف أصبح يطلق عليهما اسم ابغكمنٌ ابؼساعةين،    

أرضية ابؼيةاف يساعة ابغكم الرئيسي في تبةيل اللاعبنٌ، وبرةية الوقت الضائع، ويقوـ كذلك بتسجتيل 
 اللاعبنٌ الربظينٌ والاحتياطينٌ في وثائق معتمةة.
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 : مػدة الػلعب.7الػمادة 

قة، تفصلهما فترة راحة تقةر دقي 45تتكوف مباراة كرة القةـ من شوطنٌ، وقت كل واحة منهما "     
 دقيقة، وبهب على ابغكم مراعاة ما يلي: 05بػ

 في نهاية كل مرحلة أو شوط وابغكم ىو الذي يقةر ذلك. عإضافة الوقت الضائ -

 مةة الشوط بيكن أف تزداد إذا برصل أحة الفريقنٌ على ضربة جزا . -

دقيقة، دوف فترة  05كل منهما في حالة انتها  ابؼقابلة بالتعادؿ، يضاؼ شوطاف إضافياف مةة   -
)ابؼرجع، صفحة  دقائق"5دقيقة مةتها  91راحة بينهما، ماعةا الراحة بعة انتها  الوقت الربظي 

357) 

 : ابتداء اللعب )المباراة(:8المػادة 
نقود، والفريق الذي يربح في القرعة لو "يقرر ابغكم اختيار ناحية اللعب وركلة البةاية بالقرعة بقطعة      

ابػيار في إحةى الناحيتنٌ أو ضربة البةاية، توضع الكرة في وسط ابؼيةاف، وعنة إعطا  ابغكم الإشارة 
تبةأ ابؼباراة، عنة ضربة البةاية يبقى كل لاعب في القسم ابػاص لفريقو، ولاعبي الفريق ابؼضاد يقفوف 

إلذ  68البةاية، ولا تعتبر اللعبة صحيحة حتى تقطع الكرة مسافة ـ حتى تلعب ركلة 9505على مسافة 
 (06)ابؼرجع، صفحة  سم" 70

 : الكػرة في حػالة اللعب وخارج اللعب.9المػادة 
تعتبر الكرة خارج اللعب إذا تعةت بأكملها خط ابؼرمى أو خط التماس، وكذلك عنةما يوقفها      
 كم.ابغ

 : تسجػيل الهػدؼ.11المػادة 
بوتسب ىةؼ عنةما تتعةى الكرة بأكملها خط ابؼرمى، داخل الإطار المحةد للمرمى، والفريق الذي     

 بورز أكبر عةد من اأوىةاؼ ىو الفائز.
 : التػسلل:11المػادة 

من الفريق  يعتػبر اللاعب متسللا إذا كاف أقرب من مرمى خصمو من الكرة دوف وجود مةافعنٌ     
ابػصم، في اللحظة الي  تلعب فيها الكرة باستثنا  بعض ابغالات منها: إذا كاف في نصف ابؼلعب 
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ابػاص بفريقو أو وصلتو الكرة مباشرة من ضربة ركنية أو رمية بساس، وكذلك إذا كاف ابؼهاجم على نفس 
 خط الةفاع.

 : الأخػطاء وسوء الػسلوؾ.12المػادة 
ابؼرتكبة التةخل بخشونة، عرقلة أحة لاعبي ابػصم، الوثب عليو دفعو أو مسكو، من بنٌ اأوخطا      

وكذلك في حالة بؼس الكرة بالية، ىذه اأوخطا  يعاقب مرتكبيها بركلة حرة مباشرة، أما في حالة وقوع 
ابػطأ في منطقة جزا  ابػصم، تنفذ ضربة جزا  ضة مرتكب ابػطأ، وىناؾ أخطا  أخرى يعاقب 

ضربة  حرة غنً مباشرة منها: الةفع ابػفيف غنً ابؼؤذي والاعتراض وبؿاولة نزع الكرة من مرتكبيها ب
 ابغارس وىو بفسك بها كذلك مسك ابغارس للكرة خارج منطقة ابؼرمى.

 : الػضربة الحػرة.13المػادة 
يث يكوف ىناؾ نوعاف من الركلات، مباشرة وغنً مباشرة، الركلة ابغرة داخل منطقة ابعزا  تنفذ بح    

 ـ من الكرة.9505اللاعبوف الآخروف على بعة 
الركلة ابغرة خارج منطقة ابعزا : بذرى في مكاف ارتكاب ابؼخالفة، حيث لا يسمح بؼنفذ ابؼخالفة    

 بضرب الكرة مرتنٌ متتاليتنٌ حتى تلمس لاعبا آخرا.
 : ضػربة الجزاء.14المػادة 

ذ للضربة وحةه لو ابغق في البقا  داخل ابؼنطقة، ـ من خط ابؼرمى، وابؼنف00تنفة على بعة     
 ـ من الكرة.9505واللاعبوف الآخروف خارج ابؼنطقة على بعة 

 : رمػية التػماس.15المػادة 
تنفة من منطقة خروج الكرة على طوؿ ابؼلعب، ونشنً ىنا إلذ التعةيلات اأوخنًة التى بسنع ابغارس       

 يذ التمػاس.من مسك الكرة بيةه مباشرة بعة تنف
 أمػتار شيػوعا(.6: ضربة المرمػى )16المػادة 

تنفذ عنةما يقوـ اللاعب ابؼهاجم من الفريق ابػصم بإخراج الكرة على طوؿ ابػط المحاذي للمرمى     
 يػاردات. 6ـ وىو ما يعػادؿ 5551مبػاشرة، ونذكػر ىنا أف القياس ابغقيقي لبعة موضع الكرة ىو 

 
 الركػنية )ضربة الزاوية(.: الػركلة 17المػادة 



 كرة القدـ                                                                    الفصل الثالث

 

82 
 

تنفة ىذه الضربة عن خروج الكرة من طرؼ لاعب من نفس الفريق على طوؿ ابػط المحاذي بؼرمى      
ىذا الفريق، ونشنً ىنا أنو لا بوق للاعب الفريق ابػصم الاقتراب من منفذ الضربة أقػل من مسافة 

 متر. 9505
 مػلاحػظة:

والركنية ضرب الكرة مرتنٌ متتاليتنٌ قبل أف تػلمس لاعبا خر، كما  س"لا بوق لكل منفذ رمية التما    
)ابؼرجع،  التسلل في ىاتنٌ ابؼخالفتنٌ" بأنو لا بيكن تسجتيل ىةؼ من التمػاس مػباشرة، ولا به

 (08-07الصفحات 
I-2 . .أىػمية كػرة القدـ في المجتمع 

ر كبنً داخل المجتمع، اذ تعتبر وسطا جيةا بغةوث التفاعل الاجتماعي بنٌ أفرادىا إف للرياضة دو      
لك"فكرة القةـ مثلا وطةت علاقات كثنًة بنٌ ذفلم تعة تقتصر على الترفيو واللهو فقط، وإبما تعةت 

الشعوب فأصبحت بـتلف ابؽيئات السياسية في العالد براوؿ كسب أكبر عةد من ابعمعيات الرياضية 
الح أىةافها السياسية، كما تلعب دورا ىاما في التقارب بنٌ بـتلف وجهات النظر، والتخفيف من لص

، 0996)أنور،  )مونةياؿ فرنسا(" 0998حةة النزاعات، مثلما جرى بنٌ أمريكا وإيراف في مونةياؿ 
 (86صفحة 

 .(86)ابؼرجع، صفحة  الػدور النفسي التربػوي. 0-2-0
تلعب كرة القةـ دورا ىاما في سة الفراغ القاتل الذي يعاني منو اأوفراد، كما بؽا دورا ىاما في ترقية      

ابؼستوى اأوخلاقي للأفراد، لقة اتفق علما  التةريب وابؼعنيوف بشؤوف كرة القةـ على أنو ىناؾ عناصر 
 تربية اللاعب نفسيا وسيكولوجيا، فكرة القةـ تربي الفرد وتقوي أخلاقو، ففي العملية أساسية تساىم في

الرياضية تكمن العملية التربوية والتةريبية، واللاعب في كرة القةـ يعتبر ابؼةرب ىو العنصر اأوساسي 
ابؼسؤوؿ  عبنٌ، فهوواأوكثر تأثنًا في التربية النفسية واأوخلاقية أوف ابؼةرب يعتبر مرجعية أخلاقية للا

 موبشكل مباشر عن إعةاد اللاعبنٌ بةنيا ونفسيا، وىو الشخص الوحية القادر على اكتشاؼ مواىبه
 وبالتالر، اأوخذ بيةىم وتوجيههم لغرض إيصابؽم إلذ أعلى ابؼستويات.

لذا بات من الواضح أف ابؼةرب الناجح ىو الذي يتمتع بصفات وخصائص تنعكس على سلوكاتو     
رفاتو البةنية في كل مراحل الإعةاد البسيكولوجي والبةني وكذلك قبل وأثنا  ابؼباراة فابؼةرب الطموح وتص

ىو الذي يرية أف يؤثر تأثنًا ابهابيا في كل مراحل العملية التةريبية، وأف يعمم ىذا التأثنً على 
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لو وعمل اللاعبنٌ اللاعبنٌ،كما بهب عليو أف يطلع على كل ما من شأنو أف بوةث التكامل في عم
ونستخلص ىنا اف نفسية اللاعب مرتبطة بالةور الاستراتيجتي للمةرب أوف ىذا اأوخنً ىو القةوة وىو 

 ابؼؤثر اأوقوى على أدا  اللاعبنٌ وعطائهم في ابؼستوينٌ البةني والانضباطي.
I-2-3 ..(87)نفسو، صفحة  الػدور الاجػتماعي 
كرة القةـ ىي نظاـ اجتماعي بحيث تقةـ لنا شبكة معتبرة من العلاقات بشتى أنواعها، سوا       

ابػاصة بالفرد في حة ذاتو، أو بنٌ بـتلف أفراد المجتمع كالتعاوف وابؼثابرة التعارؼ، ابغب، الصةاقة، 
 اأومانة، التسامح....الخ.

لرياضية، ابذهت أنظار الباحثنٌ وابؼعنينٌ بالعملية وأوبنية ىذا ابؼوضوع في العلاقات الاجتماعية ا    
الترفيهية الرياضية الي  تنتجتها كرة القةـ تسليط الضو  على تلك ابؼؤثرات ابؼنطوية برت تأثنً لعبة القةـ 
في ابؼيةاف الاجتماعي من دراسات وأبحاث وتقصيات حيث أف الةراسة في ىذا المجاؿ وإلذ وقت قريب  

اأوبنية فالعلاقات الي  تنشأ بنٌ اللاعبنٌ كثنًا ما تطورت بعة ابؼباريات وبعة انتها   كانت ذا تأثنً بالغ
 ابؼشوار الرياضي بؽذا بهعلنا نقر أف كرة القةـ بؽا تأثنًات نوعية.

ونظرا أوبنية الةراسات والبحوث إلا أننا لا بيكن أف نأخذ كل تأثنًات اللعبة فنحن نكتفي     
)التعاوف، الإخا ، التكامل، ابغب، التعارؼ،...( ىذه السمات الي  من شأنها بالتأثنًات الابهابية 

 إحةاث التقارب بنٌ اللاعبنٌ والذي يعود بةوره في اأوبنية على ابعماىنً والنوادي كحة سوا .
لقة أصبح العةية من الباحثنٌ يرى أف القائة ىو الشخص الذي يكوف لو تأثنً في ابعماعة من       

ة ابؽةؼ وتنفيذه وكما أثبتت الةراسات على أف ابعماعة الواحةة من شأنها التأثنً في النادي حيث برةي
وىنا نستخلص أف الفريق الذي يشكل بصاعة واحةة، متفهمة ومنسقة في عملها من شأنو إحةاث 

 التغينً في أية بغظة حابظة، لكن بشرط أف يكوف أوي بصاعة قائة يقتةي بو.
I-2-2. (86)ابؼرجع، صفحة  تصادي:الػدور الاقػ 

 Stocvisلقة ظهرت دراسات متعةدة حوؿ اقتصاديات الرياضة، ويعتقة ابؽولنةي ستوكفيس      
عالد اجتماع الرياضة ، أف النشاطات الرياضية وابؼصالح الاقتصادية يكملاف بعضهما، فقة احتلت 

ياة الاقتصادية، باعتبار أف كرة القةـ إحةى الرياضات الي  برقق أدوارا الرياضة مكانة رفيعة في ابغ
اقتصادية عةيةة )كالإشهار، التمويل، مةاخيل ابؼنافسات، أسعار اللاعبنٌ...( وقة تطورت العلاقة مع 

 مرور الوقت.
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لفرؽ الرياضية وإذا بذاوزنا ىذه النظرة ودرسنا ىذه النقطة من الناحية العملية والتطبيقية حيث أف ا   
والنوادي، تكسب مبالغ معتبرة جرا  عمليات الإشهار والترويج لسلع ابؼتعاملنٌ الاقتصادينٌ وابؼمولنٌ 
للنوادي الرياضية وعملية بيع اللاعبنٌ وغنًىا، ولكن بكن في ىذه النقطة نفضل الكلاـ عن تلك الفرؽ 

ت أسهم وىذه بذربة روسية أو أمريكية و النوادي الي  برولت من نوادي رياضية وفرؽ إلذ شركات ذا
عامة، وىناؾ بعض النوادي ابعزائرية الي  ترية برويلها إلذ شركات ذات أسهم، وبكن نعلم الفائةة الكبرى 
عنة تطبيق ىذه الإستراتيجتية حيث يكوف من حق ىذا النادي إنشا  مؤسسات أخرى منطوية برت 

ا إنشا  مؤسسات لصنع ألبستها وصنع كراتها شعار ىذه الشركة ذات اأوسهم حيث يكوف من حقه
وكذا فنادؽ لإقامة لاعبيها، فقة أصبح النادي أغنى من ذي قبل، وىنا تتجتلى لنا أبنية الةور الاقتصادي 

 للنوادي الرياضية، خاصة الكروية منها.
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 خػػلاصة:

ضة كرة القةـ أبرز ىذه تكتسي التربية البةنية والرياضية مكانة ىامة جةا في بؾتمعنا، وتعتبر ريا    
الرياضات في إضفا  روابط الصةاقة والاحتراـ بنٌ الشعوب والةوؿ واأومم، فلولا الرياضة بؼا تعرفت 
الةوؿ المجاورة إلذ بعضها البعض، صحيح أنو ىناؾ روابط أخرى تربط الةوؿ واأومم )سياسية، 

في توطية ىذه العلاقات  -ة القةـ أساساكر –لكن لا بيكن إبناؿ الةور الرياضي   اقتصادية، ثقافية.الخ(
 والروابط.

فكرة القةـ بؽا أبنية بالغة في إحةاث التفاعل الاجتماعي، وبرسنٌ العلاقات الاجتماعية بنٌ اأوفراد      
في المجتمع الواحة، وبنٌ المجتمعات اأوخرى وىذا ما بؼسناه في الةور النفسي التربوي إذا ما أسقطنا واقع 

سة الفراغ القاتل وترقية  كرة القةـ على نفسية اللاعب كصورة شخصية وما تلعبو الرياضة فيوجوىر لعبة  
مستوى اللاعب اأوخلاقي، وابؼواطنة الصابغة الي  تعود بابػنً على المجتمع ولا ننس الةور الاجتماعي 

 لرياضة كرة القةـ كما رأينا وبرةثنا عن ىذا العنصر بإسهاب.
 لاىتماـ بهذه اللعبة نظرا أوبنيتها وفعاليتها.لذا نرى أنو بهب ا    



 

 
 

الجانب التطبيقي



 

 
 

 الفصل الرابع
الإجراءات المنهجية للبحث
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 المنهج العلمي المتبع -3

بوةد منهج البحث في إطار أبعاد طبيعة ابؼشكلة وأىةافها ولقة بػص )عزيز حنا( وآخروف ذلك بقوبؽم 
كلة ابؼراد دراستها أكثر من منهج وفق طبيعتها وبرليل "بزتار ابؼشكلة منهج بحثنا وقة بلتار ابؼش

أبعادىا"  ولذلك اخترنا ابؼنهج العلمي الذي يتماشى مع مبتغاه، لذا فنحن يصةد استخةاـ ابؼنهج 
 .(85)الباىي، صفحة  الوصفي فيما يلي من بحثنا

 :المنهج الوصفي 1.1
بية والتعليم بأنو "كل استقصا  ينصب على ظاىرة من الظواىر التعليمية يعرؼ ابؼنهج في بؾاؿ التر 

والنفسية كما ىي قائمة في ابغاضر، قصة تشخيصها أو كشف جوانبها وبرةية العلاقات بنٌ عناصرىا 
 .(86)ابؼرجع، صفحة  أو بينها وبنٌ ظواىر تعليمية أو نفسية أو اجتماعية أخرى"

ويعرفو خالة حامة في كتابو منهج البحث العلمي كالآتي: "ابؼنهج الوصفي ىو ذلك ابؼنهج الذي 
يصف الظواىر وصفا موضوعيا من خلاؿ البيانات الي  بوصل عليها باستخةاـ أدوات البحث العلمي، 

سا والةراسات ابؼبكرة ىذا ابؼنهج ارتبطت نشأتو بالنسوج الاجتماعية والةراسات ابؼبكرة في ابقلترا وفرن
في الظاىرة وبرةية أسباب وجودىا وإبما يشتمل على برةية البيانات وقياسها وتفسنًىا والتوصل إلذ 

 .(129)حامة، صفحة  وصف دقيق للظاىرة ونتائجتها"
ما البحث العلمي "ابؼنهج ويعرفو الةكتور على عبة الله اللحلح ومصطفى بؿمود أبو بكر في كتابه

الوصفي يهيم بالتعرؼ على معالد الظاىرة أو ابؼشكلة وبرةية أسباب وجودىا وتشخيصها والوصوؿ إلذ  
 .(129)ابؼرجع، صفحة  كيفية تفسنًىا"

 :عينة البحث -4

ها في برليل النتائج المحصلة عن برضى عينة البحث بقةر كبنً من اأوبنية وذلك لاعتماد الباحث علي
طريق ابؼقاييس الي  يضعها عليها في ظل موضوع بحثو، كما أنو من الضروري اختيار العينة ابؼناسبة والي  
بيكن الاعتماد عليها في تزويةىا بابؼعلومات اللازمة لإثبات صحة الاختبار أوننا نعمم النتائج المحصل 

ة ثم نقوـ بتعميمها على المجتمع ككل وذلك لتعذر ابؼسح الشامل  عليها لفئة صغنًة من بؾتمع الةراس
 كونو يتطلب وقتا وجهةا كبنًين.
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 :خصائص العينة 1.1
 :حجمها 1.1.1

 لاعب كرة قةـ نوادي ابعهوي اأووؿ. 66يقةر حجتم العينة الي  تم اختيارىا ب 
 :مكاف دراسة العينة 1.1.1

دراستنا على نوادي غربية تنشط في ابعهوي اأووؿ، لقة قمنا بتوزيع الاستبيانات ابػاصة بدوضوع 
 متواجةة في البلةيات التالية:
 قصر الشلالة، البرين، بوقاري.

 وفيما يلي جةوؿ بيثل أماكن تواجة العينة:
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مكاف تواجده اسم النادي

 بلةية الشلالة CRBCشباب الرياضي لبلةية الشلالة 

 البرين بلةية GSBBشباب الرياضي لبلةية البرين 

 بلةية بوقاري OLBأوبؼبي شباب بوقاري   
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 :فترة دراسة العينة 1.1.1
 .2613دامت الفترة ابؼمتةة بنٌ توزيع الاستبيانات، استرجاعها وبرليل نتائجتها بنٌ شهري أفريل وماي 

 ( بيثل تكرار السن أوفراد عينة:1وفيما يلي جةوؿ رقم )
 النسبة المئوية التكرار السن

 (18 – 26 ) 19 31.66% 

 (22 – 26 ) 16 26.66% 

 (26 – 36 ) 22 36.66% 

 (36 – 34) 63 05% 

 %100 66 المجموع

  

 :أدوات الدراسة -5

لقة اعتمةنا في دراستنا ىذه على ابؼقياس كأداة بؼعرفة مصادر الضغط النفسي ودرجات القلق لةى 
 لاعبي كرة القةـ.

اه تم تصميمو من طرؼ اأوستاذ بن عبة الله عبة القادر والذي وللإشارة فأف ابؼقياس الذي إعتمةن
استغرقت مةة بذريبو السنتنٌ تقريبا وذلك لطرحو في رسالة ابؼاجستنً، وتم وضعو حسب ابؼقاييس العلمية 

 ابؼنهجتية اللازمة، ليقوـ بعةىا بحساب صةؽ ثباتو.
المحصل عليها بعة الاستبيانات، وذلك على  وعلى ىذا النحو استعملنا تقنية النسب ابؼئوية لعرض النتائج

 النحو التالر:

 

كما اعتمةنا على ابؼقياس الذي وضعو اأوستاذ بؿمة حسن علاوي ورضواف صبري في كتابهما 
سؤاؿ بطسة منها حقيقية وعشرة  15الاختبارات ابؼهارية بػطط لاعبي كرة القةـ، استبياف بوتوي على 

 فرزنا للنتائج على الطريقة التالية:بزةـ ىةؼ ابؼقياس، واعتمةنا في 

 / عةد أفراد العينة 166 ×س = عةد الإجابات 
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 :النتائج في ابذاه القلق 
 درجات 3درجة        غالبا =  2درجة        أحيانا =  1نادرا = 

  :النتائج عكس ابذاه القلق 
 درجة 1درجة      غالبا =  2درجات       أحيانا =  3نادرا = 

.برت عنواف 3116 -3115مستغالز  –ياضة معهة التربية البةنية والر –مذكرة لنيل شهادة الليسانس 
 " ديناميكية الضغط النفسي عنة لاعبي كرة القةـ"

 

 مشكلة البحث :
 ىل دينامكية الضغط النفسي عنة لاعبي كرة سلبية أـ ابهابية؟

 الفرضية:
 أف للمنافسة الرياضة تأثنً على دينامكية الضغط النفسي عنة لاعبي كرة القةـ .   

 أىداؼ البحث:
 الكشف عن ظاىرة الضغط النفسي لةى لاعبي كرة القةـ. -0
 برةية ابذاه ديناميكية الضغط النفسي عنة اللاعبنٌ. -3
 معرفة مةى تأثنً الضغط النفسي على اللاعبنٌ أثنا  ابؼنافسة. -2

 منهج البحث:
 وقة اعتمةت الةراسة على البحث ابؼسحي التجتريبي. 

 :عينة البحث
 سنة.  38و 08من اللاعبنٌ تتراوح أرواحهم بنٌ شملت عينة البحث بؾموعة 

 :النتائج
 للمنافسة الرياضة تأثنً على دينامكية الضغط النفسي. -0
 دينامكية الضغط النفسي عنة اللاعبنٌ ابهابية. -3

 التةريب على تقنية الاسترخا  عنصر ىاـ من التحضنً النفسي للمقابلة -4
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 التوصيات:
مةربنٌ من ناحية علم النفس باجرا  تربصات وملتقيات لتكوينهم في تةعيم الرصية ابؼعرفي لل -0

 التحضنً النفسي للمنافسة.
بزصيص بؾالات للتحضنً النفسي في برامج التخطيط للتةريب الرياضي السنوي، الشهري،  -3

 اأوسبوعي.
ة قبل  على ابؼةرب أف يتقرب أكثر من لاعبيو و بؿاولة اكتساب ثقتهم لتشخيص حالتهم النفسي -2

 كل منافسة.
 

التعامل ابعية مع اللاعبنٌ من طرؼ ابؼسؤولنٌ وابؼةربنٌ ومساعةتهم وارشادىم نفسيا أثنا  ابؼنافسة  -4
 وبعةىا خاصة في ابغلات الصعبة كابؽزبية.

على اللاعبنٌ بذاىل ابعمهور بتصرفاتو السلبية وعةـ تركيز انتباىهم على استعمابؽا لتخفيض شةة -5
 ادا للمنافسة.التوتر استعة

 دراسة جربوب المختار و اخروف :
برت  3117-3116مستغالز  -مذكرة لنيل شهادة اللسانس معهة التربية البةنية و الرياضة

عنواف : الضغوطات النفسية لةى أستاذ التربية البةنية و الرياضة بحث مسحي أجري على أساتذةالتربية 
 البةنية و الرياضية لولاية تيارت.

 لبحث:مشكلة ا
ىل يواجو أستاذ التربية البةنية و الرياضية بوجود ضغوطات نفسية نابذة عن ظروؼ اجتماعية 

 و اقتصادية و مهنية.
 الفرضيات:

 يتسم أستاذ التربية البةنية و الرياضة بوجود ضغوطات نفسية. -4
حسب  وجود اختلاؼ في درجة الضغوطات النفسية بنٌ أساتذة التربية البةنية و الرياضة -5

 درجة العلمية.
وجود اختلاؼ في درجة الضغوطات النفسية بنٌ أساتذةالتربية البةنية و الرياضة حسب  -6

 التمركز ابعغرافي.
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وجود اختلاؼ في الةرجة الضغوطات النفسية بنٌ أساتذة التربية البةنية و الرياضة و -7
 أساتذة ابؼواد اأوخرى.

 أىداؼ البحث:

 ستاذ.ابراز ابغالة النفسية للأ -0
 ابراز الضغوطات النفسية و تأثنًىا على مزاولة مهنة التةريب التربية البةنية و الرياضة. -3

 منهج البحث:
 اعتمةت الةراسة على ابؼهج ابؼسحي.

 عينة البحث: 
شملت عينة البحث أساتذة التربية البةنية و الرياضة  على مستوى ولاية تيارت الذين بلغ 

 أستاذا. 21عةدىم 
 ات:التوصي

 اىتماـ ابؼسؤولنٌ بالقطاع الرياضي -0
 الاىتماـ ابعانب النفسي في عملية اعةاد مةارس التربية البةنية والرياضة  -3
 توفنً ظروؼ اجتماعية مربوة للأستاذ لكي بهةد فيها أنفاسو ومعنوياتو -2
وية امةاد اأوستاذ بالتكوين العلمي والتربوي الكامل وذلك عن طريق النةوات الترب -4
 والنلتقيات.
 اجرا  دورات تكوينية بحضور أخصائينٌ في علم النفس -5
تأسيس البرامج الكونية على متطلبات مهمة التةريب في التربية البةنية والرياضة أونها  - 6

 تساعة على بقاح اأوستاذ مستقبلا.



 

 

 

 الفصل الخامس

     تحليل ومناقشة النتائج



 التعريف بالبحث 
 

95 
 

 :تحليل ومناقشة النتائج -1

 ( بيثل النسب ابؼئوية للمحور ابػاص بإدارة الوقت:2قم )جةوؿ ر 

 غالبا أحيانا نادرا العبارات

 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار

 

19 

 

 

اضطر لعمل أكثر شي  في 
وقت واحة بسبب مشاكل 

 التةريب

 

17 

 

28.33% 

 

16 

 

26.66% 

 

27 

 

45% 

 

 

31 

لا أملك الوقت للاستمتاع مع 
ئي وذلك للوفا  بواجبات أصةقا
 التةريب

 

 

08 

 

 

 

13.33% 

 

 

29 

 

 

48.33% 

 

 

23 

 

 

38.33% 

 

56 

أعتقة أف ما أعانيو من 
اضطرابات في النوـ راجع إلذ  
كثرة اأوشيا  الي  لد أستطع 

 ابقازىا في الرياضة

11 18.33% 33 55% 16 26.66% 
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 (2تحليل الجدوؿ رقم )
 ثر من شيء في وقت واحد بسبب مشاكل التدريب(: )اضطر لعمل أك19العبارة رقم 

 
 

نلاحظ أف نسبة اللاعبنٌ الذين غالبا ما يضطروف لعمل أكثر من شي  بسبب مشاكل التةريب ىي 
 .%28.33، أما نسبة المجيبنٌ بنادرا فبلغت %26.66وبلغت نسبة المجيبنٌ أحيانا ب  45%

ية بيليها عليهم كثافة التةريبات وصعوبة إمكانية لذا نستنتج أف غالبية اللاعبنٌ يتعرضوف لضغوط يوم
 أبقاز مهاـ أخرى.

 : )لا أملك الوقت للاستمتاع مع أصدقائي وذلك للوفاء بواجبات التدريب(11العبارة رقم 

 

‌نادرا
28%‌

‌أحيانا
27%‌

‌غالبا
45%‌

 19العبارة رقم 

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
41%‌

 31 العبارة رقم 
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وىي نسبة اللاعبنٌ الذين لا بيلكوف الوقت  %48.33فجتا ت أعلى نسبة للمجتيبنٌ بأحيانا أي 
 للاستمتاع مع أصةقائهم.

 المجيبنٌ بنادرا. %13.33ثم نسبة  %38.33يها نسبة المجيبنٌ بغالبا ب وتل

نستنتج من ىذه النتائج أف أغلبية اللاعبنٌ أحيانا ما يشعروف بنقص في ابؼتعة مع أصةقائهم خارج 
 الفريق بسبب التزامهم بالتةريبات، وىذا ما قة يؤثر سلبا على معنوياتهم.

، راجع إلى كثرة الأشياء التي مل : )أعتقد أف ما أع05العبارة رقم  انيو من اضطرابات في النوـ
 أستطع انجازىا في الرياضة(

 
بأحيانا وىم غالبية اللاعبنٌ الذين يعانوف اضطرابات في النوـ بسبب ما  %55الي  أجابت فيها نسبة 

نسبة المجيبنٌ  وىي %26.66يعانونو من عةـ برقيق ما أرادوا الوصوؿ إليو في الرياضة، ثم تليها نسبة 
 للمجتيبنٌ بنادرا. %18.33بغالبا و 

فمن خلاؿ ىذه النسب نستنتج أف الاضطراب في النوـ الذي قة يتسبب في مشاكل صحية للاعب، 
ينتاب غالبية اللاعبنٌ وسببو عةؾ برقيق اأوىةاؼ ابؼراد برقيقها أثنا  ابؼشوار الرياضي لةيو، فملازمة 

 ى نفسيتو وتنقص من مستواه. ىذه الفكرة للاعب تؤثر سلبا عل
 (   2استنتاج عاـ للجدوؿ رقم )

من خلاؿ فرزنا لنتائج ىذا ابعةوؿ استنتجتنا أف أغلب اللاعبنٌ يكونوف في حاجة للترفيو مع أصةقائهم 
 خارج الفريق، للابتعاد نوعا ما عن جو ابؼنافسة والضغوط الي  تكتسبها.

  

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
41%‌

 50 العبارة رقم 
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 ر الخاص اتجاىات الأسرة نحو ممارسة الرياضة( يمثل النسب المئوية للمحو 3جدوؿ رقم )

 غالبا أحيانا نادرا العبارات

 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار

 

5 

يعتقة والةي أف بفارسة الرياضة 
 سوؼ يضيع وقي 

 

27 

 

45% 

 

26 

 

43.33% 

 

67 

 

11.66% 

 

6 
أمارس ىذه الرياضة إرضا  

 لوالةي
 

21 

 

35% 

 

15 

 

 

25% 

 

24 

 

46% 

 

17 

أشترؾ في ابؼنافسة رغم رفض 
 والةي

 

32 

 

33.53% 

 

23 

 

38.33% 

 

65 

 

8.33% 

 

22 
برفظ والةي في اشتراكي في 
ابؼنافسة يرجع إلذ خوفو على من 

 الإصابة

 

12 

 

20% 

 

31 

 

51.66% 

 

17 

 

 

28.33% 

 

35 
يقةـ لر والةي التقةير 

 والتشجتيع عنة الفوز فقط
 

29 

 

26% 

 

17 

 

28.33% 

 

14 

 

23.33% 

 

44 

 

والةي لا يهتم بالتعرؼ على 
مستوى تقةمي في الرياضة الي  

 أمارسها

 

28 

 

46 .66% 

 

22 

 

36.66% 

 

 

16 

 

16.66% 

 %46.66 28 %15 09 %38.33 23أواجو نقةا وتعليقا بقسوة من  445
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 ( يتضح لنا مل يلي:3من خلاؿ ابعةوؿ رقم )
 : )يعتقد والدي أف ممارسة الرياضة سوؼ تضييع وقتي(5العبارة رقم 

 
 

، أما %43.33ونسبة المجيبنٌ بأحيانا قةرت ب  %45نلاحظ أف غالبية اللاعبنٌ أجابوا بنادرا بنسبة 
 .%11.66المجيبنٌ بغالبا فلم تتعةى غالبية 

نستنتج أف أغلب اأووليا  تقريبا نادرا ما يعتقةوف أف بفارسة الرياضة ستضيع أوقات أبنائهم أي أنهم لا 
يلومونهم على بفارستها، وىذا ما بهعل اللاعبنٌ في سعة من أمرىم وبيارسوف اللعبة دوبما إحراج من 

 اأووليا .

 

 

‌نادرا
45%‌

‌أحيانا
43%‌

‌غالبا
12%‌

 5العبارة رقم 

أفراد اأوسرة عنةما أفشل في 
 ابؼنافسة  

يضغط والةي علي لكي أتةرب  446
غم تعبي أكثر من زملائي ر 

 الشةية

225  

41 .66% 

224  

46.66% 

111  

18.33% 
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 ىذه الرياضة إرضاء لوالدي( : )أمارس6العبارة رقم 

 
 

أي بيارسوف ىذه اللعبة إرضا  لوالةيهم ثم  %46نلاحظ أف غالبية اللاعبنٌ قة أجابوا بغالبا وبنسبة 
لةيهم، فأف معظم اللاعبنٌ  %25للمجتيبنٌ بنادرا، أما نسبة المجيبنٌ بأحيانا فبلغت  %35تليها نسبة 

 بيارسوف لعبة كرة القةـ لإرضا  أوليائهم.
 : )أشترؾ في المنافسة رغم رفض والدي(17العبارة رقم 

 
.ىذه النتيجتة أف دلت أبما تةؿ على أف نسبة كبنًة من %8.33فنسبة المجيبنٌ فيها بغالبا لد تتعةى 

 اللاعبنٌ الذين أجابوا بنادرا ينصاعوف أووامر أوليائهم في برةية ابؼشاركة في ابؼنافسة أو لا.
 

‌نادرا
35%‌

‌أحيانا
25%‌

‌غالبا
40%‌

 6العبارة رقم 

‌نادرا
54%‌

‌أحيانا
38%‌

‌غالبا
8%‌

 17العبارة رقم 
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 والدي في اشتراكي في المنافسة يرجع إلى خوفو علي من الإصابة( : )تحفظ11العبارة رقم  

 

لنستنتج في اأوخنً أف معظم اأووليا   %6651.لاحظنا أف غالبية الإجابات كانت بأحيانا بنسب
 بىافوف على أبنائهم من الإصابة خلاؿ مشاركتهم في ابؼنافسة.

 الة الفوز فقط(: )يقدـ لي والدي التقدير والتشجيع في ح15العبارة رقم 

 
أحيانا، ثم المجيبنٌ بغالبا بنسبة  %28.33،لتليها نسبة  %48.33كانت فيها نسبة المجيبنٌ بنادرا 

23.33%. 
في ىذه العبارة تفاوتت النسب بنٌ كل اقتراح لكن نسبة كبنًة أجابت بنادرا ما يقةـ لر والةي التقةير 

 والتشجتيع في حالة الفوز فقط.

‌نادرا
30%‌

‌أحيانا
58%‌

‌غالبا
12%‌

 22العبارة رقم 

‌نادرا
49%‌

‌أحيانا
28%‌

‌غالبا
23%‌

 35العبارة رقم 
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 والدي لا يهتم بالتعرؼ على مستوى تقدمي في الرياضة التي أمارسها(: )44العبارة رقم 

 
بنادرا للاعبنٌ الذين  %16.66أحيانا،  %36.66بغالبا،  %46.66جا ت النسب فيها كما يلي 

 يهتم أوليائهم بالتعرؼ على مستواىم في النشاط الذي بيارسونو.
بالتعرؼ على مستوى أبنائهم في الفرؽ الذين وبؽذا نستنتج أنو في كثنً من اأوحياف يهتم اأووليا  

 ينشطوف لةيها. 
 : )أواجو نقدا وتعليقا بقسوة من أفراد الأسرة عندما أفشل في المنافسة(45العبارة رقم 

 
من اللاعبنٌ الذين أجابوا بأحيانا ما يواجهوف نقةا شةيةا من طرؼ اأوسرة  %46.66تةؿ فيها نسبة 

 بأحيانا. %15بنادرا، وتليها نسبة  %38.33ونسبة عنة الانهزاـ في ابؼنافسة، 

‌نادرا
47%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
16%‌

 44العبارة رقم 

‌نادرا
38%‌

‌أحيانا
15%‌

‌غالبا
47%‌

 45العبارة رقم 
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والنتيجتة ىي أف اللاعب يواجو ضغطا كبنًا من طرؼ بؿيطو اأوسري عنة ابؽزبية، وىذا ما يؤثر سلبا على 
 معنوياتو خلاؿ ابؼباريات اأوخرى.

 : )والدي يضغط على لأتدرب أكثر من زملائي رغم تعبي الشديد(46العبارة رقم 

 
 

، لتليها نسبة المجيبنٌ %46كما أجابت فئة أخرى بأحيانا بنسبة   %41.66بنٌ بنادرا أجاب اللاع
 .%18.33بغالبا ا 

فتساوي النسبتنٌ اأوولذ والثانية يةؿ على الاختلاؼ في السن والمحيط اأوسري فهناؾ من يتةخل والةه 
ور ليس إلا، وىذا ما يةؿ في كل صغنًة وكبنًة في مشواره الرياضي وىناؾ من يتةخل والةه في بعض اأوم

 على تفاوت نسب اللاعبنٌ الذين لةيهم ضغوط مع غنًىم من اللاعبنٌ.
 (:1رقم) استنتاج عاـ للجدوؿ

من خلاؿ فرزنا لنسب ىذا المحور وابؼتمحورة عباراتها في دور اأوسرة، استنتجتنا أف للمحيط اأوسري 
ابهابيا ومنها ما تعود عليو سلبا، فاأوسرة بؽا تأثنًات عةة على معنويات اللاعبنٌ فمنها من تعود عليو 

 تأثنً مباشر وذو أبنية لا يستهاف بها.
 

 

 

‌نادرا
42%‌

‌أحيانا
40%‌

‌غالبا
18%‌

 46العبارة رقم 
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 ( يمثل النسب المئوية للمحور الخاص بالجهاز التدريبي، الجمهور ووسائل الإعلاـ4جدوؿ رقم )

 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار العبارات 

9 

 

تقةـ بدستواي أرى أف ابؼةرب لا يستطيع ال
 %16 66 %36.66 22 %53.33 32 في الرياضة

18 
جهاز التةريب لا يقةر ابعهة الذي أبذلو 

 في التةريب
18 36% 36 56% 12 26% 

21 
يصعب علي التحكم في إنفعالاتي ابذاه 

 الآخرين
69 15% 21 35% 36 56% 

 %43.33 26 %36 18 %26.66 16 جهاز التةريب لا يراعي ظروفي ابػاصة 23

 %28.33 17 %43.33 26 %28.33 17 أشعر أف مةربي ينتقةني بةوف وجو حق 36

36 
أشعر بتحيز جهاز التةريب لبعض اللاعبنٌ 

 داخل الفريق
19 31.66% 33 55% 68 13.33% 

37 
يطلبني ابعميع بالفوز في ابؼباراة في بأي 

 وسيلة
67 11.66% 13 21.66% 46 66.66% 

46 
ي ابعهة البةني مكافئة الفوز لا تساو 

 والنفسي الذي أبذلو
69 15% 33 55% 18 36% 

42 
عنةما أفشل في ابؼنافسة أشعر بصعوبة في 

 مقابلة جهاز التةريب والزملا 
16 16.66% 22 36.66% 28 46.66% 

43 
يقيمني جهاز التةريب وآخروف على نتيجتة 

 ابؼنافسة فقط
17 28.33% 34 56.66% 69 15% 
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47 
يضع اأوىةاؼ ويتخذ ابؼةرب ىو الذي 

 القرارات
67 11.66% 12 26% 41 68.33% 

48 
جهاز التةريب يهتم بالفوز أكثر من 

 الاىتماـ باللعب
13 21.66% 16 26.66% 31 51.66% 

51 
أشعر بالضيق عنةما يتحسن أدا  زملائي 

 عني
19 31.66% 24 46% 17 28.33% 

52 
يزداد شعوري بابػوؼ كلما زاد عةد 

 ابعمهور
21 35% 26 33.33% 19 31.66% 

53 
يعاقبني ابؼةرب عنةما أقصر في واجب من 

 واجبات التةريب
14 23.33% 31 51.66% 15 25% 

54 
أواجو تعليقات سلبية من ابعمهور ووسائل 

 الإعلاـ عنةما أفشل في ابؼنافسة
69 15% 23 38.33% 28 46.66% 

55 
الرياضة الي  أمارسها لا برظى باىتماـ 

 علاـ وابعمهوروسائل الإ
56 83.33% 66 16% 64 6.66% 

 

( وابؼتضمن بؿور ابعهاز التةريبي، الزملا ، ابعمهور ووسائل الإعلاـ يتضح لنا 4من خلاؿ ابعةوؿ رقم )
 ما يلي:

 
 
 
 
 



 التعريف بالبحث 
 

106 
 

 : )أرى أف المدرب لا يستطيع التقدـ بمستواي(9العبارة رقم 

 
وأخنًا نسبة المجيبنٌ  %36.66يبنٌ بأحيانا وبعةىا نسبة المج %53.33بلغت نسبة المجيبنٌ بنادرا 

 .%16بغالبا وىي 
 نستنتج أف أكثر من نصف العينة يعتمةوف على ابؼةرب في التقةـ بدستواىم في كرة القةـ.

 : )جهاز التدريب لا يقدر الجهد الذي أبذلو في التدريب(18العبارة رقم 

 
افية لتةؿ على أف اللاعبنٌ أحيانا ما يشعروف وىي نسبة ك %56أجابت غالبية العينة بأحيانا بنسبة 

 بنقص في تقةير بؾهوداتهم أثنا  التةريب وابؼنافسة وىذا ما يؤثر على معنوياتهم.
 
 

‌نادرا
‌أحيانا‌54%

36%‌

‌غالبا
10%‌

 9العبارة رقم 

‌نادرا
30%‌

‌أحيانا
50%‌

‌غالبا
20%‌

 18العبارة رقم 
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 : )يصعب علينا التحكم في انفعالاتي اتجاه الآخرين(11العبارة رقم 

 
أما نادرا ب  %35وأحيانا ب  %56جا ت كسابقتها نسبيا أي أف الغالبة أجابت بغالبا وبنسبة 

15%. 
نستنتج أف نسبة كبنًة من اللاعبنٌ غالبا أو أحيانا ما ينفعلوف ولا يتحكموف في تصرفاتهم ابذاه الآخرين 

 ويرجع ذلك للضغوط الي  يتعرضوف إليها.
 : )جهاز التدريب لا يراعي ظروفي الخاصة(11العبارة رقم 

 
المجيبنٌ  %36ز التةريب ظروفهم ابػاصة، وبفن لا يراعي جها %43.33بالنسبة للمجتيبنٌ بغالبا 

 .%26.66بأحيانا لنفس السبب أما المجيبنٌ بنادرا فبلغت نسبتهم 
 وبؽذا نستنتج أف نسبة كبنًة من أفراد العينة يواجهوف ضغوطا من طرؼ ابعهاز التةريبي.

‌نادرا
15%‌

‌أحيانا
35%‌

‌غالبا
50%‌

 21العبارة رقم 

‌نادرا
27%‌

‌أحيانا
30%‌

‌غالبا
43%‌

 23العبارة رقم 
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 أشعر بتحيز جهاز التدريب لبعض اللاعبين داخل الفريق(: )16العبارة رقم 

 
وتتوسطهم نسبة المجيبنٌ بنادرا  %13.33وأقل نسبة للمجتيبنٌ بغالبا  %55سبة المجيبنٌ بأحيانا بلغت ن

، ونستنتج من خلاؿ ىذه النسب أف بريز ابؼةربنٌ لبعض اللاعبنٌ داخل الفريق أحيانا ما 31.66%
 يسبب الضيق للاعبنٌ آخرين.

 ي وسيلة(: )يطلبني الجميع بالفوز في المباراة في بأ17العبارة رقم 

 
 

وىي نسبة كبنًة لا يستهاف بها كوف مطالبة اللاعب بالفوز  %66.66أجاب معظم اللاعبنٌ بغالبا 
 وبأي وسيلة تشكل لةيو ضغطا شةيةا وارتباؾ.

 

‌نادرا
32%‌

‌أحيانا
55%‌

‌غالبا
13%‌

 36العبارة رقم 

‌نادرا
11%‌

‌أحيانا
22%‌

‌غالبا
67%‌

 37العبارة رقم 
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 : )مكافئة الفوز لا تساوي الجهد البدني والنفسي الذي أبذلو(44العبارة رقم 

 
 

انا ما تكوف مكافئة الفوز أقل من ابعهة البةني والنفسي أنو أحي %55يعتقة غالبية اللاعبنٌ وبنسبة 
لنسبة المجيبنٌ بنادرا لنستنتج في اأوخنً أف  %15للمجتيبنٌ بغالبا ثم  %36الذي يبذلونو لتليها نسبة 

 غالبية اللاعبنٌ أحيانا ما يستهينوف بدكافئة الفوز مقارنة بابعهة الذي يبذلونو في التةريب. 
 دما أفشل في المنافسة أشعر بصعوبة في مقابلة جهاز التدريب والزملاء(: )عن41العبارة رقم 

 
والذين غالبا ما بهةوف صعوبة في مقابلة جهاز التةريب بعة  %46.66أجاب غالبية اللاعبنٌ بنسبة 
 المجيبنٌ بنادرا. %16.66المجيبنٌ بأحيانا ونسبة  %36.66ابؽزبية خلاؿ ابؼنافسة ثم نسبة 

 ة تشعر اللاعب بابؼسؤولية وتؤثر سلبا على نفسيتو.نستنتج أف ابؽزبي

‌نادرا
15%‌

‌أحيانا
55%‌

‌غالبا
30%‌

 40العبارة رقم 

‌نادرا
16%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
47%‌

 42العبارة رقم 
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 : )يقيمني جهاز التدريب والآخرين على نتيجة المقابلة(41العبارة رقم 

 
 .%15وغالبا بنسبة  %28.33ونادرا  %56.66أجاب فيها غالبية اللاعبنٌ بأحيانا بنسبة 

بنٌ في بعض اأوحياف يقيموف اللاعب ونستنتج من خلاؿ النسبة الكبنًة للمجتيبنٌ بأحيانا على أف ابؼةر 
 على نتيجتة ابؼقابلة فقط.

 : )المدرب ىو الذي يضع الأىداؼ ويتخذ القرارات(47العبارة رقم 

 
 بغالبا والي  تؤكة الةور الرئيسي للمةرب في الفريق. %68.33غالبية اللاعبنٌ أجابت بنسبة 

 
 
 

‌نادرا
28%‌

‌أحيانا
57%‌

‌غالبا
15%‌

 43العبارة رقم 

‌نادرا
12%‌

‌أحيانا
20%‌

‌غالبا
68%‌

 47العبارة رقم 
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 اىتمامو باللاعب( : )جهاز التدريب يهتم بالفوز أكثر من48العبارة رقم 

 
 .%21.66ونادرا  %26.66وأحيانا  %51.66نسبة المجيبنٌ بغالبا 

نستنتج من ىذه النسب تباين أرا  اللاعبنٌ ابذاه جهاز التةريب لكن الغالبية يعتقةوف أف جهاز 
 التةريب يهتم بالفوز أكثر من اىتمامو باللاعب.

 زملائي عني(: )أحس بالضيق عندما يتحسن أداء 51العبارة رقم 

 
، وذلك %28.32، وغالبا %46، أحيانا %31.66جا ت النسب متقاربة حيث أجاب بنادرا 

 راجع إلذ الاختلاؼ في ابؼستوى، السن ومةة ابؼمارسة.
 
 

‌نادرا
21%‌

‌أحيانا
27%‌

‌غالبا
52%‌

 48العبارة رقم 

‌نادرا
32%‌

‌أحيانا
40%‌

‌غالبا
28%‌

 51العبارة رقم 
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 : )يزداد شعوري بالخوؼ كلما ازداد عدد الجمهور(51العبارة رقم 

 
، %35يث بلغت نسبة المجيبنٌ بنادرا جا ت النسب فيها متقاربة جةا وذلك لنفس السبب السابق، ح

 .%31.66، والمجيبنٌ بغالبا %33.33أحيانا 
 وىي النسب الي  اختلفت في إبةا  رأيها ابذاه عةد ابعمهور.   

 : )يعاقبني المدرب عند التقصير في أي واجب من واجبات التدريب(51العبارة رقم 

 
 .%23.33أما نادرا فبنسبة  %25ا ، غالب%51.66أجاب غالبية اللاعبنٌ بأحيانا بنسبة 

نستنتج أف غالبية اللاعبنٌ أحيانا ما يتعرضوف لعقوبات أي عنة التقصنً وذلك بعةية التةريب 
 وابؼنافسة.

 

‌نادرا
35%‌

‌أحيانا
33%‌

‌غالبا
32%‌

 52العبارة رقم 

‌نادرا
23%‌

‌أحيانا
52%‌

‌غالبا
25%‌

 53العبارة رقم 
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 : )أواجو تعليقات سلبية من الجمهور ووسائل الإعلاـ عندما أفشل في المنافسة(54العبارة رقم 

 
 بنادرا. %15بأحيانا وتليها نسبة  %38.33بغالبا، و %46.66أجاب فيها غالبية اللاعبنٌ بنسبة 

فمن خلاؿ النسبتنٌ العاليتنٌ للاعبنٌ المجيبنٌ بأحيانا وغالبا نستنتج أف ابعمهور ووسائل الإعلاـ لةيهم 
 تأثنً كبنً على الفرؽ الكروية في ابعزائر.

 والجمهور(: الرياضة التي أمارسها لا تحظى باىتماـ وسائل الإعلاـ 55العبارة رقم 

 
 

 بنادرا وىي تةؿ على مةى شعبية كرة القةـ. 83.33أجابت غالبية العينة بنسبة 
 
 

‌نادرا
15%‌

‌أحيانا
38%‌

‌غالبا
47%‌

 54العبارة رقم 

‌نادرا
83%‌

‌أحيانا
10%‌

‌غالبا
7%‌

 55العبارة رقم 
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 (:4استنتاج عاـ للجدوؿ رقم )
أف ما نستنتجتو من النسب الي  سبق برليلها وابػاصة بدحور جهاز التةريب ابعمهور ووسائل الإعلاـ ىو 

ه العوامل الثلاث وبذعلهم يشعروف بتوتر وإحباط أف معظم اللاعبنٌ غالبا ما يتأثروف بدا يصةر عن ىذ
 خلاؿ ابؼنافسة، وذلك ما يؤثر على أدائهم ومستواىم خلاؿ ابؼوسم الكروي.

 ( يمثل النسب المئوية للمحور الخاص بالضغوط الناتجة عن أحماؿ التدريب.5جدوؿ رقم )

 

 العبارات

 غالبا أحيانا نادرا

 النسبة كرارالت النسبة التكرار النسبة التكرار

أشعر بنقص في قةراتي لعةـ برقيق  61
 الواجبات ابؼطلوبة من التةريب

33 55% 23 38.33% 64 6.66% 

تواجهني صعوبات بـتلفة للانتقاؿ إلذ  62
 مكاف التةريب

39 65% 16 26.66% 65 8.33% 

أشعر بعةـ تقةمي في مستوى اأودا   67
 بالرغم من استمراري في التةريب

35 58.33% 19 31.66% 66 16% 

بضل التةريب أكثر من قةراتي ولا  11
 أستطيع التكيف معو

23 38.33% 28 46.66% 69 15% 

تواجهني ضغوط نفسية وبةنية بذعل  12
 لةي عةـ الرغبة في التةريب

18 36% 22 36.66% 26 33.33% 

أعتقة أف مستوى أدائي في التةريب لا  13
 يتقةـ بالسرعة الي  كنت أبسناىا

23 38.33% 32 53.33% 65 8.33% 

أشعر بعةـ الاىتماـ وفقةاف الرغبة في  15
 التةريب بالرغم من انتظامي فيو

36 56% 24 46% 66 16% 
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لا أجة من يشجتعني ويثري اىتمامي بكو  26
 الانضماـ للتةريب 

32 53.33% 21 35% 67 11.66% 

 %36.66 22 %46 24 %23.33 14 تؤثر طوؿ فترات التةريب على معنوياتي 25

أشعر بإرىاؽ في حياتي ابػاصة بسبب  26
 انتظامي في التةريب

61 1.66% 24 46% 35 58.33% 

عةـ تنوع أسلوب التةريب يبعث في  27
 نفسي ابؼلل

69 15% 24 46% 27 45% 

أحتاج  لراحة بنٌ وحةات التةريب  33
 لاستعادة الشفا 

14 23.33% 28 46.66% 18 36% 

تةريب للحصوؿ على أتغيب عن ال 39
 الراحة والاسترخا 

27 45% 22 36.33% 11 18.33% 

 

 ( وصلنا للتحاليل التالية:7من خلاؿ ابعةوؿ رقم ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 التعريف بالبحث 
 

116 
 

 (: أشعر بنقص في قدراتي لعدـ تحقيق الواجبات المطلوبة من في التدريب(1العبارة رقم )

 
بغالبا، زىي نسب اللاعبنٌ  %6.6و  بأحيانا %38.33، %55أجاب غالبية اللاعبنٌ بنادرا بنسبة 
 الذين يشعروف بنقص في قةراتهم.

نستنتج أف أكثر من نصف العينة نادرا ما يشعروف بنقص في قةراتهم لعةـ برقيق الواجبات ابؼطلوبة 
 منهم في التةريب وذلك راجع لتعودىم على بمط التةريب.

 إلى مكاف التدريب((: )تواجهني صعوبات مختلفة في الانتقاؿ 1لعبارة رقم )ا

 
بنادرا، ما تواجهها صعوبات في التنقل إلذ مكاف التةريب،  %65أجابت غالبية العينة بنسبة 

 بغالبا. %8.33بأحيانا و  26.66%
 نستنتج أف غالبية اللاعبنٌ لا يعانوف مشاكل من مكاف التةريب.

‌نادرا
55%‌

‌أحيانا
38%‌

‌غالبا
7%‌

 01العبارة رقم 

‌نادرا
4%‌

‌أحيانا
73%‌

‌غالبا
23%‌

 02 العبارة رقم 
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 يب( (: )أشعر بعدـ تقدـ مستواي رغم استمرارية في التدر 7العبارة رقم )

 
 بغالبا. %16بأحيانا و  %31.66بنادرا،  %58.33أجابت نسبة 

 نستنتج أف التةريب يعود بالإبهاب على معظم اللاعبنٌ.
 (: )حمل التدريب أكثر من قدراتي ولا أستطيع التكيف معو(11العبارة رقم )

 
 بغالبا. %15بأحيانا و  %46.66بنادرا،  %38.33أجابت نسبة 

بة المجيبنٌ بأحيانا أف نصف العينة تقريبا أحيانا ما يعانوف بضل التةريب وعةـ نستنتج من خلاؿ نس
 التكيف معو.

 
 

‌نادرا
58%‌

‌أحيانا
32%‌

‌غالبا
10%‌

 7 العبارة رقم 

‌نادرا
38%‌

‌أحيانا
47%‌

‌غالبا
15%‌

 11 العبارة رقم 
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 (: )تواجهني ضغوط نفسية وبدنية تجعلني لا أرغب في التدريب(11العبارة رقم )

 
بغالبا  %33.33بأحيانا و  %36.66أجابوا بنادرا،  %36جا ت نسب ىذه العبارة متقاربة، 

 تلاؼ داخل أفراد العينة من حيث السن ومةة ابؼمارسة.وذلك راجع لاخ
 (: )أعتقد أف مستوى أدائي في التدريب لا يتقدـ بالسرعة التي كنت أتمناىا(11العبارة رقم )

 
وىي أعلى نسبة للاعبنٌ الذين أحيانا ما  %53.33أـ نسبة المجيبنٌ بأحيانا فبلغت  %8.33بغالبا  

تقةـ بالسرعة الي  كانوا يتمنونها وذلك راجع إلذ نوعية التةريب ولياقتهم يعتقةوف أف مستوى أدائهم لا ي
 البةنية.

 
 

‌نادرا
30%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
33%‌

 12 العبارة رقم 

‌نادرا
38%‌

‌أحيانا
54%‌

‌غالبا
8%‌

 13 العبارة رقم 
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 (: )أشعر بعدـ الاىتماـ وفقداف الرغبة في التدريب بالرغم من انتظامي فيو(  15العبارة رقم )

 
ثم نسبة  بنادرا ما أشعر بعةـ الاىتماـ وفقةأف الرغبة في التةريب %56أجابت فيها نصف العينة بنسبة 

 للمجتيبنٌ بغالبا. %16للمجتيبنٌ  بأحيانا و  46%
رغم النسبة ابؼرتفعة للمجتيبنٌ بنادرا إلا أف نسبة المجيبنٌ بأحيانا تةؿ على أف نصف العينة تقريبا يشعروف 

 بعةـ الاىتماـ وفقةاف الرغبة في التةريب.
 (: )لا أجد من يشجعني ويثري اىتمامي للتدريب(14لعبارة رقم )ا

 
 بغالبا. %11.66بأحيانا و %35بنادرا،  %53.33أجاب معظم اللاعبنٌ بنسبة 

 نستنتج أف معظم اللاعبنٌ تقريبا يلقوف التشجتيع بؼواصلة التةريب.
 

‌نادرا
17%‌

‌أحيانا
50%‌

‌غالبا
33%‌

 15 العبارة رقم 

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
41%‌

‌غالبا
45%‌

 20 العبارة رقم 
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 (: )تؤثر طوؿ مدة التدريب على معنوياتي(15العبارة رقم )
 .%36.66 والمجيبنٌ بغالبا %46،المجيبنٌ بأحيانا  %23.33بلغت نسبة المجيبنٌ بنادرا 

 نستنتج أ نصف العينة أحيانا ما تتأثر معنويا لطوؿ مةة التةريب.
 (: )أشعر بإرىاؽ في حياتي الخاصة بسبب انتظامي في التدريب( 16لعبارة رقم )ا

 
بغالبا وىي نسبة الذين يشعروف بإرىاؽ بسبب الانتظاـ في التةريب، ثم  %58.33أجابت نسبة 

 نسبة المجيبنٌ بأحيانا. 46%
ستنتج أف غالبية اللاعبنٌ يعانوف مشاكل الإرىاؽ في حياتهم ابػاصة وذلك بسبب بضل التةريب ن

 والانتظاـ فيو.
 (: )عدـ تنوع أسلوب التدريب يبعث في نفسي الملل( 17العبارة رقم )

 

‌نادرا
2%‌

‌أحيانا
40%‌

‌غالبا
58%‌

 26 العبارة رقم 

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
41%‌

 27 العبارة رقم 
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 للمجتيبنٌ بنادرا. %15بغالبا و  %45من أفراد العينة بأحيانا و  %46في ىذه العبارة أجابت 
 ج أ ف النمط الروتيني للتةريب يبعث ابؼلل في نفوس اللاعبنٌ وبىلق لةيهم عةـ ابعةية والتهاوف.لنستنت

 (: )أحتاج لفترات راحة طويلة بين وحدات التدريب لاستعادة الشفاء(11العبارة رقم )

 
نادرا تساوت النسب بنٌ اللاعبنٌ الذين بوتاجوف لفترات راحة طويلة بنٌ فترات التةريب فالمجيبنٌ ب

 .%36والمجيبنٌ بغالبا  %46,66، والمجيبنٌ بأحيانا 23.33%
 نستنتج أف ىذه النسب تةؿ على مةى اختلاؼ قابلية مواصلة التةريب بنٌ أفراد العينة.

 (: )أتغيب على التدريب لكي أحصل على الراحة والاسترخاء(19العبارة رقم )

 
 .%18.33وغالبا  %36.66، أحيانا %45بلغت نسبة المجيبنٌ بنادرا 

‌نادرا
23%‌

‌أحيانا
47%‌

‌غالبا
30%‌

 33العبارة رقم 

‌نادرا
45%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
18%‌

 39العبارة رقم 
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نستنتج من خلاؿ النسب أف عةد كبنً من اللاعبنٌ نادرا ما يتغيبوف عن التةريب من أجل ابغصوؿ 
 على الراحة، وذلك راجع للصرامة ابؼفروضة عليهم من طرؼ النادي.

 (:5استنتاج عاـ للجدوؿ رقم )
عوامل التابعة لو تؤثر على نستنتج من خلاؿ النسب المحصل عليها في ىذا المحور أف بضل التةريب وال

 معنويات اللاعبنٌ، كابؼلل، الضغط النفسي، الإرىاؽ والتوتر.
 ( يمثل النسب المئوية للمحور الخاص بالمنافسة:6الجدوؿ رقم )

 أحيانا غالبا نادرا العبارات

 النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار

 

63 

  بصورة أشعر بالقلق من عةـ مقةرتي على اأودا
 جيةة في ابؼنافسة ابؽامة

 

14 

 

23.33% 

29 

 

 

48.33% 

 

17 

 

28.33% 

 %46.66 28 %36 18 %23.33 14 أخشى من احتماؿ إصابي  أثنا  اشتراكي في ابؼنافسة 64

 %11.66 67 %46.66 28 %41.66 25 أعتقة أف ابؼطلوب مني في ابؼنافسة يفوؽ قةراتي 68

 %46.66 28 %36.66 22 %16.66 16 تفوؽ مقةرتي على برملهاتواجهني ضغوط في ابؼنافسة  114

قبل اشتراكي في ابؼنافسة أشعر بقلق من الصعب  116
 السيطرة عليو

15 25% 16 26.66% 29 48.33% 

 %48.33 29 %45 27 %6.66 64 من الصعب أف أعود بغياتي الطبيعية بسرعة بعة ابؽزبية 28

 %46 24 %36.66 22 %23.33 14 مامي الزائة بابؼنافسةأشعر بابػوؼ والتوتر نتيجتة اىت 334

 %15 69 %36.66 22 %48.33 29 بىتل توازني عنة اقتراب ابؼنافسة 441

 من خلاؿ ىذه النسب توصلنا للتحاليل التالية:
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 (: )أشعر بالقلق من عدـ مقدرتي على الأداء بصورة جيدة في المنافسات الهامة(1العبارة رقم )
 

 
 

ثم نادرا  %28.33وغالبا بنسبة  %48.33ب فيها غالبية اللاعبنٌ بأحيانا بنسبة الي  أجا
23.33%. 

ونستنتج أف نسبة كبنًة من اللاعبنٌ أحيانا ما يشعروف بالقلق من عةـ التوفيق في اأودا  بصورة جيةة في 
 ابؼنافسات ابؽامة، وىذا راجع لاختلافها من ناحية اأوبنية.

 ى من احتماؿ إصابتي خلاؿ المنافسة((: ) أخش4العبارة رقم )
 .%46.66بأحيانا أما البقية فأجابوا بغالبا بنسبة  %36بنادرا و %23.33أجابت عليها نسبة 

 نستنتج أف ابػوؼ من الإصابة يؤثر دائما على مردود اللاعب وعطائو خاصة في ابؼستوى العالر.
 
 
 
 
 
 

 افسة يفوؽ قدراتي((: )أعتقد أف المطلوب مني في المن8العبارة رقم )

‌نادرا
23%‌

‌أحيانا
49%‌

‌غالبا
28%‌

 3العبارة رقم 
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من اللاعبنٌ الذين أحيانا ما يعتقةوف أف ابؼطلوب منهم في ابؼنافسات يفوؽ  %46.66أف نسبة 
من المجيبنٌ بنادرا أجابوا لنفس السبب وأجابت البقية بغالبا بنسبة  %41.66قةراتهم، ونسبة 

11.66%. 
 ؤثر على أدائو.ونستنتج أف ىذا الاعتقاد قة يفقة اللاعب الثقة في النفس وي

 (: )تواجهني ضغوط في المنافسة تفوؽ مقدرتي على تحملها(14العبارة رقم )

 
تواجههم ضغوط في ابؼنافسة لا يستطيعوف برملها  %46.66في ىذه العبارة غالبية اللاعبنٌ وبنسبة 

عالر  نسبة المجيبنٌ بنادرا لنستنتج أف مستوى %16.66للمجتيبنٌ بأحيانا وتليها   %36.66ونسبة 
 من الضغوط ينتاب فئة كبنًة من اللاعبنٌ.

‌نادرا
42%‌

‌أحيانا
47%‌

‌غالبا
11%‌

 8العبارة رقم 

‌نادرا
16%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
47%‌

 14العبارة رقم 
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 (: )قبل اشتراكي في المنافسة أشعر بقلق من الصعب السيطرة عليو(16العبارة رقم )

 
وىي نسبة بذعل من  %48.33بلغت نسبة اللاعبنٌ الذين يشعروف بالقلق قبل ابؼنافسة وىم الغالبية 

  بيكنهم السيطرة على ابؼوفق الضاغط.اللاعبنٌ الذين على دراية بدا يشعروف بو لكن لا
 (: )من الصعب أف أعود لحياتي الطبيعية بسرعة بعد الهزيمة(18العبارة رقم )

 
 

وىي نسب  %48.33وغالبا  %45نلاحظ أف نسبة المجيبنٌ بأحيانا وغالبا متقاربتنٌ أي أحيانا 
 .اللاعبنٌ الذين من الصعب أف يعودوا بغالتهم الطبيعية بعة ابؽزبية

ونستنتج أف معظم اللاعبنٌ يتسبب بؽم ضغوط المحيط التنافسي في مشاكل نفسية خاصة في حالة 
 ابؽزبية.   

‌نادرا
25%‌

‌أحيانا
27%‌

‌غالبا
48%‌

 16العبارة رقم 

‌نادرا
7%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
48%‌

 28العبارة رقم 
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 (: )أشعر بالخوؼ والتوتر نتيجة اىتمامي الزائد بالمنافسة(14العبارة رقم )

 
 .%23.33ونادرا  %36.66أما أحيانا  %46أجاب معظم اللاعبنٌ بغالبا بنسبة 

ة اللاعبنٌ برةث لةيهم اضطرابات وتوترات قة تؤثر على أدائهم وذلك لاىتمامهم ونستنتج أف غالبي
 بابؼنافسة بنسبة كبنًة.

 (: )يختل توازني عند اقتراب المنافسة(41العبارة رقم )

 
 .%15وغالبا  %36.66وأحيانا  %48.33بلغت نسبة المجيبنٌ بنادرا 

ابؼستوى العالر بالرزانة والتوازف خلاؿ ابؼنافسات ونستنتج أنو في غالب اأوحياف يتميز اللاعبوف في 
 ابؽامة.

 

‌نادرا
23%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
40%‌

 34العبارة رقم 

‌نادرا
48%‌

‌أحيانا
37%‌

‌غالبا
15%‌

 41العبارة رقم 
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 (:6استنتاج عاـ للجدوؿ رقم )
أف ما نستنتجتو من برايل النسب السابقة بدحور ابؼنافسة، أف نسب مرتفعة من اللاعبنٌ الذين يعانوف 

 غوط.ضغوطا نفسية وقلق حياؿ ابؼنافسة، وذلك راجع للمصادر ابؼختلفة الي  تتسبب بؽم في الض
 ( يمثل درجات عكس اتجاه القلق:7الجدوؿ رقم )

 

 العبارات

 غالبا أحيانا نادرا

 الةرجات الةرجات الةرجات

 24 48 36 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة أكوف ىادئا 66

 24 36 63 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة أشعر باسترخا  11

 

 ( برصلنا على ما يلي:7من خلاؿ نتائج ابعةوؿ رقم )
 (: )قبل أف أشترؾ في المنافسة أكوف ىادئا(6عبارة رقم )ال

 
 

 .24، أما غالبا 48، وأحيانا 36جا ت درجات المجيبنٌ بنادرا 
 (: )قبل أف أشترؾ في المنافسة أشعر باسترخاء(11العبارة رقم )

‌نادرا
35%‌

‌أحيانا
25%‌

‌غالبا
40%‌

 6العبارة رقم 
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 .24، وغالبا 36وأحيانا  63وصلت درجات المجيبنٌ بنادرا 
 نً من اللاعبنٌ نادرا ما يشعروف بالاسترخا  قبل بةأ ابؼنافسة.وىذه ابؼنافسة تةؿ على عةد كب

 (:7استنتاج عاـ للجدوؿ)
نستنتج من خلاؿ ىذا ابعةوؿ أف الةرجات المحصل عليها في عبارات عكس ابذاه القلق تةؿ على أف 

 أغلبية المجيبنٌ عليها لةيهم درجات مرتفعة من القلق.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
41%‌

 11 العبارة رقم 
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 :ق المنافسة( يمثل درجة قل8الجدوؿ رقم )

 غالبا أحيانا نادرا العبارات

 الدرجات الدرجات الدرجات

 45 62 14 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة أشعر بأنني مرتبك 62

 45 66 12 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة أخشى من عةـ توفيقي في اللعب 63

 54 56 17 عنةما أشترؾ في ابؼنافسة أخشى من ارتكاب بعض اأوخطا  65

 36 54 24 بل أف أشترؾ في ابؼنافسة اشعر باضطراب في معةتيق 68

 54 56 14 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة اشعر أف ضربات قلبي أسرع من ابؼعتاد 69

 45 48 21 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة أكوف عصبيا 12

 66 56 15 أكوف متوترا عنة بة  ابؼنافسة 14

 48 44 22 ضيققبل أف أشترؾ في ابؼنافسة اشعر بال 15

 (:8تحليل الجدوؿ رقم )
 (: قبل أف اشترؾ في المنافسة اشعر بأنني مرتبك(1العبارة رقم )

 

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
41%‌

 02 العبارة رقم 
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درجة، وىي درجات تةؿ على أف  14درجة ونادرا  45درجة وغالبا  62بلغت درجة المجيبنٌ بأحيانا 
 غالبية اللاعبنٌ أحيانا ما يشعروف بارتباؾ قبل بة  ابؼنافسة.

 (: )قبل أف اشترؾ في المنافسة اخشي من عدـ توفيقي في اللعب(1)العبارة رقم 

 
 درجة. 12درجة ، ونادرا  45درجة ، غالبا  66بلغت درجة المجيبنٌ بأحيانا 

نستنتج أف فئة كبنًة من اللاعبنٌ أحيانا لا تكوف لةيهم درجات عالية من القلق وذلك خشية من عةـ 
 توفيقهم في اللعب.

 )عندما اشترؾ في المنافسة اخشي من ارتكاب الأخطاء( (:5العبارة رقم )
 درجات. 17درجة وتليهما نادرا ب  54و  56تساوت الةرجات فيها بنٌ المجيبنٌ بأحيانا وغالبا أي 

نستنتج من خلاؿ ىذه النتائج أف أغلبية اللاعبنٌ بىشوف ارتكاب اأوخطا  وىذا ما قة يسبب بؽم 
 درجات عالية من القلق.

 (: )قبل أف اشترؾ في المنافسة اشعر باضطراب في معدتي(8رقم )العبارة 
درجة وغالبا  54بلغت درجة اللاعبنٌ الذين أحيانا ما يشعروف باضطراب في معةتهم قبل بة  ابؼنافسة 

 درجة. 24درجة وأخنًا نادرا  36
 بل بة  ابؼنافسة.نستنتج أف نصف العينة برةث بؽم اضطرابات فيزيولوجية نتيجتة للقلق الذي ينتابهم ق

 
 
 
 

‌نادرا
14%‌

‌أحيانا
45%‌

‌غالبا
41%‌

 03 العبارة رقم 
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 (: )قبل أف اشترؾ في المنافسة اشعر أف ضربات قلبي أسرع من المعتاد(9العبارة رقم )
 

 
 

فيما بىص اللاعبنٌ الذين أحيانا أو غالبا ما يشعروف أف ضربات قلبهم  56و54تساوي الةرجات 
 درجة. 14أسرع من ابؼعتاد أما نادرا فبلغت درجاتهم 

عبنٌ لةيهم معةلات عالية أو متوسطة من القلق حياؿ ابؼنافسة وىذا ما دلت نستنتج أف معظم اللا
 عليو الةرجات العالية للمجتيبنٌ بأحيانا وغالبا.

 (: قبل أف اشترؾ في المنافسة أكوف عصبيا(11العبارة رقم )
 درجة. 45درجة وغالبا  48درجة، وأحيانا  21وبلغت درجات المجيبنٌ فيها بنادرا 

لةرجات مرتفعة في غالبا وأحيانا عكس نادرا وىذا ما يةؿ على أف فئة كبنًة من اللاعبنٌ ونستنتج أف ا
 تةخل ابؼنافسة بعصبية.

 (: ) أكوف متوترا عند انتظار بدء المنافسة(14العبارة رقم )
درجة، ومن خلاؿ ىذه النتائج  15درجة ونادرا  56درجة وأحيانا  66بلغت درجات المجيبنٌ لغالبا 

نا أف عةد كبنً من اللاعبنٌ يشعروف بتوتر عنة انتظار بة  ابؼنافسة وىذا ما يؤثر سلبا على يتبنٌ ل
 أدائهم.

 
 

‌نادرا
‌أحيانا‌54%

36%‌

‌غالبا
10%‌

 9العبارة رقم 
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 (: )قبل أف اشترؾ في المنافسة اشعر بضيق(15العبارة رقم )
 22فيما بلغت درجات المجيبنٌ بنادرا  48و44تساوت الةرجات تقريبا بنٌ المجيبنٌ بأحيانا وغالبا  

 درجة.
 ف الشعور بالضيق ينتاب أكثر من نصف العينة.نستنتج أ

 (:8استنتاج عاـ للجدوؿ رقم )
نستنتج من خلاؿ ما سبق من نتائج أف معظم إفراد العينة تقريبا لةيهم درجات من القلق وذلك قبل 
الةخوؿ في ابؼنافسة، وىذا ما يتسبب لو في عةـ السيطرة على اأوعصاب وإبراز ابؼهارات كاملة إلذ 

 ـ التحكم في تنفيذ ابعانب ابػططي بإتقاف، والذي يرجع سببو إلذ عةـ القةرة على التركيز.جانب عة
 ( يمثل النسب المئوية لدرجة القلق قبل المنافسة:9الجدوؿ رقم )

 لاعبوف ذو درجات منخفضة من القلق لاعبوف ذو درجات عالية من القلق

 النسبة التكرار النسبة التكرار

34 56.66% 26 43.33% 

 (:9استنتاج عاـ للجدوؿ رقم ) 
 من خلاؿ توزيعنا للاستبيانات واسترجاعها قمنا بتحليلها واستنتجتنا ما يلي: 

أف أكثر من نصف العينة يعني أغلبيتهم من درجات عالية من القلق وذلك قبل انطلاؽ ابؼنافسة، أما 
 بقية النسبة فأجابوا عكس ابذاه القلق.
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 :خلاصة
و ومناقشتو من نتائج في الاختبارات يوصلنا بؼعرفة مصادر الضغوط النفسية ومةى إف ما تم برليل 

تأثنًىا على اللاعبنٌ إلذ جانب ما تسميو من درجات القلق ومن ىذه ابؼصادر، بضل التةريب، ضغط 
ابؼنافسة، علاقة اللاعبنٌ بجهاز التةريب وموقف اأوسرة ابذاه بفارسة الرياضة وتفاوت شةتها حسب 

 تيب التالر:التر 
علاقة اللاعب بجهاز التةريب، ابعمهور، الزملا  ووسائل الإعلاـ الي  تعتبر ابؼصةر الذي  -

 يشكل ضغطا كبنًا وحالات من القلق للاعبنٌ في ىذا ابؼستوى.

مشاكل ابؼنافسة ىي كذلك لا تقل أبنية عن سابقتها، كزف اللاعب باحتكاؾ دائم بابؼنافسة  -
 يها.وابؼتغنًات الي  تطرأ عل

موقف الآسرة الذي لا يقل أبنية عن سابقيو حيث أف الانتقادات الي  يلقاىا اللاعب من  -
المحيط اأوسري تعتبر مصةرا مسببا للضغط النفسي، وقلقا عكس ما يتوقعو اللاعب من راحة 

 الباؿ داخل اأوسرة.

عنة  وفي اأوخنً مشاكل بضل التةريب والذي استخلصنا انو يتسبب في ضغط نفسي وتوتر -
أكثر من نصف العينة الي  تم دراستها، وىي العوامل الي  قة تشكل تهةيةا للمشوار الرياضي، 

 الذي قة يكوف ملزـ بالانضباط والتقية باستمرارية التةريب مهما كانت حالتو.

أما فيما بىص نتائج الاختبار ابػاص بابذاه قلق ابؼنافسة، فجتا ت منطبقة بؼا ذكرناه في ابعانب 
ي من اكتشاؼ نسبة كبنًة من أعراض القلق على اللاعبنٌ وردود اأوفعاؿ النابصة عنها.النظر 
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 :خاتمة
إف ابؽةؼ من ىذه الةراسة ىو اكتشاؼ ابؼصادر اأوساسية ابؼتسببة في الضغوط النفسية  

 ومستوياتها عل اللاعبنٌ في صنف اأوكابر، كما تهةؼ للكشف عن درجات القلق وأعراضو لةيو.
البحث النظري الذي أثري جانبو بدعلومات لا بأس بها في شرح ابؼعاني وتوضيح  فمن خلاؿ

لاعبا لكرة القةـ في  66اأوسباب ومتغنًات موضوع الةراسة، تم تطبيقها على عينة مكونة من 
 أنةية ابعهوي اأووؿ، وبعة التحليل اأوولر توصلنا إلذ النتائج التالية:

 ة للضغوط النفسية والقلق خلاؿ مشوارىم الكروي.أف نسبة كبنًة من اللاعبنٌ ىم عرض 

 .أف مصادر الضغوط النفسية متنوعة لا يكاد بىلو جانب من جوانب حياة اللاعب منها 

  أما درجات القلق قبل ابؼنافسة فهي مرتفعة نسبيا لةى معظم أفراد العينة، وذلك راجع إلذ الضغوط
 بةأ ابؼنافسة وبزتلف باختلاؼ أبنية ابؼنافسة. الي  بوس بها اللاعب، والي  تنتابو خلاؿ انتظار
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 اقتراحات:
 من خلاؿ ما توصلنا إليو في ىذه الةراسة ارتأينا اقتراح التوصيات التالية:

  ضرورة الاعتنا  بابغالة النفسية للاعبنٌ للتخلص من بعض الضغوط وحالات القلق
رفهم وذلك بػطورة استمرار ابؼواقف الي  تواجهها، من خلاؿ وضع أطبا  نفسانينٌ برت تص

 الضاغطة.

  ،ضرورة مراعاة جهاز التةريب في ابغالات الشخصية ابػاصة باللاعبنٌ داخل الفريق
والتعامل معهم بحكمة ومساواة كي لا يقع الإخلاؿ بالنظاـ الةاخلي للفريق من خلاؿ ابؼناوشات الي  

 قة برصل جرا  معاملة اللاعبنٌ بابكياز.

 ةر ابؼستطاع على التركيز والتحكم في اأوعصاب قبل كل منافسة، وعةـ التوعية ق
إعطائها أبنية كبنًة وعنا  يتسبب في السيطرة على ذىنية اللاعب، وبوة من مهاراتو داخل ابؼيةاف 

 خلاؿ ابؼنافسة. 

 .إقتراحات أخرى من مذكرات للمكتبة 
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 التوصيات:

علم النفس باجرا  تربصات وملتقيات لتكوينهم تةعيم الرصية ابؼعرفي للمةربنٌ من ناحية  -0
 في التحضنً النفسي للمنافسة.

بزصيص بؾالات للتحضنً النفسي في برامج التخطيط للتةريب الرياضي السنوي،  -3
 الشهري، اأوسبوعي.

على ابؼةرب أف يتقرب أكثر من لاعبيو وبؿاولة اكتساب ثقتهم لتشخيص حالتهم النفسية  -2
 قبل كل منافسة.

التعامل ابعية مع اللاعبنٌ من طرؼ ابؼسؤولنٌ وابؼةربنٌ ومساعةتهم وارشادىم نفسيا أثنا   -4
 ابؼنافسة و بعةىا خاصة في ابغلات الصعبة كابؽزبية.

على اللاعبنٌ بذاىل ابعمهور بتصرفاتو السلبية وعةـ تركيز انتباىهم على استعمابؽا لتخفيض  5
 شةة التوتر استعةادا للمنافسة.
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البةنية والرياضة في ابغفظ من بعض الاضطرابات النفسية لةى قنةوزاف نةير، مسابنة التربية  -3
التربوينٌ ابؼراىقينٌ في ابعزائر، رسالة ماجستر في علم النشاطالبةني ابؼكيف غنً منشورة جامعة 

 3110ابعزائر،
إلياس بغيجتة، استرابذيات التعامل مع الضغوط النفسية ) الكوبنٌ ( وعلاقتها بدستوى القلق  -2

 3115/3116لةى ابؼعاقنٌ حركيا رسالة ماجستنً في علم النفس الاجتماعي والاكتئاب 
 ابؼذكرة الرياضة بؾلة رياضية يصةرىا الرياضي للإعلاـ و الوثائق الرياضية بابعزائر. -6
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4- Alderman Manuel de la psychologie du sport. 1983 vigot edt. 

5- Akramov (sélection et préparation des joueurs du football) 1981 

Algérie  

6-Ladislav Horskey Entrainement de footballeurs de brood cooens France 
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7- Gerzy wrzos la tactique de l’attaque de football- édition brood coorens 

Michael France 1986    

8- Dobler.H.football.D.H.F.H Leipzig 1979 – 

9- Degeois Michel coup du monde France football (n°249 bis) 
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 الأوامػػرسادسا: 

منشأة ابؼعارؼ  01 أبضة السباطي" التةريب و الإعةاد البةني لكرة القةـ " طبعة أمر الله -0
 0991الإسكنةرية 

ابؼؤرخ  19/95ابؼتعلق بتوجيو ابؼنظومة الوطنية التربية البةنية أمر رقم  0995فبراير  35في  -3
 والرياضة و تنظيمها و تطورىا

 0999دار الفكر العربي بغةاد  موفق بؾية مولر : " الإعةاد الوظيفي في كرة القةـ " -2
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 قائمة المنافسة الرياضية

 اعةاد بؿمة حسن علاوى

 

 

 

 

 العػػبارات نادرا أحيانا غالبا

 التنافس مع اأوخرين متعة اجتماعية. -0   

 قبل أف أشترؾ في ابؼنافسة اشعر بأنني مرتبك. -3   

 قبل أف اشترؾ في ابؼنافسة أخشى من عةـ توفيقي في اللعب.  -2   

 بستع بروح رياضية عالية عنةما اشترؾ في ابؼنافسة.أ -4   

 عنةما اشترؾ في ابؼنافسة أخشى من ارتكابي بعض اللأخطا . -5   

 قبل أف اشرؾ في ابؼنافسة أكوف ىادئا. -6   

 من ابؼهم أف يكوف لر ىةؼ أثنا  ابؼنافسة. -7   

 قبل أف اشترؾ في ابؼنافسة اشعر باضطراب في معةتي. -8   

 قبل أف اشرؾ في ابؼنافسة اشعر أف ضربات قلبي أسرع من ابؼعتاد. -9   

 أحب التنافس في اأونشطة الي  تتطلب بؾهودا بةنيا. -01   

 قبل أف اشرؾ في ابؼنافسة اشعر باسترخا . -00   

 قبل أف اشرؾ في ابؼنافسة أكوف عصبيا. -03   

 من اأولعاب الفردية. اأولعاب الرياضية ابعماعية أكثر اثارة -02   

 أكوف متوترا عنة انتظار بة  ابؼنافسة. -04   

 قبل أف اشترؾ في ابؼنافسة أشعر بالضيق. -05   



 

 
 

 العبارات نادرا أحيانا غالبا

 أشعر بنقص في قةراتي لعةـ برقيق الوجبات ابؼطلوبة في التةريب. -1   

 تلفة في الانتقاؿ الذ مكاف التةريب.تواجهني صعوبات بـ -2   

 أشعر بالقلق من عةـ مقةرتي على اأودا  بصورة جيةة في ابؼنافسات ابؽامة. -3   

 أخشى من احتماؿ اصابي  أثنا  اشتراكي في ابؼنافسة.-4   

 يعتقة والةي أف بفارسة الرياضة سوؼ تضيع وقي  وتسبب فشلي في الةراسة.-5   

 الرياضة ارضا  لوالةي. أمارس ىذه -6   

 أشعر بعةـ تقةمي في مستوى اأودا  بالرغم من استمراري  في التةريب. -7   

 أعتقة أف ابؼطلوب مني في ابؼنافسة  يفوؽ قةراتي و امكاناتي. -8   

 أرى أف ابؼةرب لايستطيع التقةـ بدستواي في الرياضة. -9   

 ستطيع التكيف معو.بضل التةريب أكثر من قةراتي و لاأ -16   

 تواجهني ضغوط نفسية و بةنية بذعل لةي عةـ الرغبة في التةريب. -11   

 أعتقة أف مستوى أدائي في التةريب لا يتقةـ بالسرعة الي  كنت أبسناىا. -12   

 تواجهني ضغوط في ابؼنافسة تفوؽ مقةرتي على برملها. -13   

 بة في التةريب بالرغم من انتظامي فيو.أشعر بعةـ الاىتماـ و فقةاف الرغ -14   

 قبل اشتراكي في ابؼنافسة أشعر بلقلق من الصعب السيطرة عليو. -15   

 أشرؾ في ابؼنافسة رغم رفض والةي. -16   

 جهاز التةريب لا يقةر ابعهة الذي أبذلو في التةريب أو ابؼنافسة.  -17   

 بسبب مشاغل التةريب.أضطر لعمل أكثر من شي  في وقت واحة  -18   

 لا أجة من يشجتعني و يثنً اىتمامي بكو الانضماـ في التةريب. -19   

 يصعب علي التحكم في انفعلاتي بذاه أخطا  اأوخرين . -26   

 بزفظ والةي من اشتراكي في ابؼنافسة يرجع الذ خوفو علي من الاصابة. -21   

 " الةراسةالامتحانات الاصابة..الخ جهاز التةريب لا يراعي ظروفي ابػاصة -22   

 تؤثر طوؿ مةة التةريب على معنوياتي. -23   



 

 
 

 

  

  

 أشعر بالارىاؽ في حياتي ابػاصة بسبب انتظامي في التةريب.-24   

 عةـ تنوع أسلوب التةريب يبعث في نفسي ابؼلل. -25   

 من الصعب أف أعود بغياتي الطبيعية بسرعة بعة ابؽزبية. -26   



 

 
 

 

 العبارات نادرا أحيانا البا

 أشعر أف مةربي ينتقةني بةوف وجو حق. -27   

 لا أملك الوقت للاستمتاع مع أصةقائي و ذلك للوفا  بواجبات التةريب. -28   

 أحتاج لفترات راحة طويلة بنٌ وحةات التةريب لاستعادة الشفا . -29   

 زائة بابؼنافسة.أشعر بابػوؼ و التوتر نتيجتة لاىتمامي ال -36   

 يقةـ لر والةي التقةير و التشجتيع عنة الفوز فقط. -31   

 أشعر بتحييز جهاز التةريب لبعض اللاعبنٌ داخل الفريق. -32   

 يطالبني ابعميع بالفوز في ابؼباراة بأي وسيلة. -33   

 أتغيب عن التةريب لكي أحصل على الراحة و الاسترخا . -34   

 الفوز لاتساوي ابعهة البةني و النفسي الذي أبذلو.مكافأة -35   

 بىتل توازي عنة اقتراب ابؼنافسة. -36   

 37عنةما افشل في ابؼنافسة أشعر بصعوبة في مقابلة جهاز التةريب و الزملا  -   
 يقيمني جهاز التةريب و اأوخروف على نتيجتة ابؼنافسة فقط. -38   

 على مستوى تقةمي في الرياضة الي  أمارسها.والةي لا يهتم بالتعرؼ  -39   

 يضغط والةي علي لكي أتةرب أكثر من زملائي رغم تعبي الشةية. -46   

 ابؼةرب ىو الذي يضع اأوىةاؼ و يتخذ القرارات. -41   

 جهاز التةريب يهتم بالفوز أكثر من الاىتماـ باللاعب. -42   

في النوـ يرجع الذ كثرة التفكنً في اأوشيا  الي  لد أستطع أعتقة أف ما أعانيو من اضطرابات  -43   
 أبقازىا في الرياضة أو الةراسة.

 أشعر بالضيق عنةما يتحسن أدا  زملائي عني. -44   

 يزداد شعوري بابػوؼ كلما ازداد عةد ابعمهور. -45   

 يعاقبني ابؼةرب عنةما أقصر في أي واجب من واجبات التةريب. -46   

 أواجو تعليقات سلبية من ابعمهور و وسائل الاعلاـ عنةما أفشل في ابؼنافسة. -47   

 الرياضة الي  أمارسها لا بزظى باىتماـ وسائل الاعلاـ و ابعمهور. -48   



 

 
 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 روبة(جامعة مستغانم عبد الحميد بن باديس)خ
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 المقيػػاس

 

 برية طيبة وبعة:
في إطار القياـ بةراسة حوؿ ابؼشاكل والصعوبات الي  يتعرض بؽا ػػػػػػػػ الرياضى نرجو منك قرا ة  

أماـ كل عبارة بدا يناسب مع حالتك الشخصية × ( كل عبارة بعناية ثم الإجابة عنها بوضع علامة ) 
لسيت ىناؾ عبارة صحيحة وأخرى خاطئة، أوف لكل لاعب بىتلف عن الاخر فيما  فعلا وما تشعر بو

 يشعر بو ابذاه ابؼواقف الرياضة ابؼختلفة وابؼهم أف يعبر اختيارؾ عما تشعر بو فعلا.
 مع جزيل الشكر لصادؽ اىتمامك وتعاونك.

 السن )        ( سنة - 
 ....اسم النادي ............................ - 
 ........الرياضة ابؼمارسة................... - 
 .....مةة ابؼمارسة.......................... -

 


