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  .بســـــــــــــــــم الله الرحمـــــــــن الــــــــرحيـــــــــــــــم

من طوقتني بحنانھا الجياش منذ  إلىمنبع الحنان المتدفق ،   إلىأھدي ثمرة جھدي 

   .إلى يومنا ھذا، أمي الحنونة  حفظھا اللهولادتي 

من كان في السر  ،إلى منبع الشھامة والجود إلى بجديات الرجولةإلى من علمني أ

  .وأدخله فسيح جنانه  رحمه الله   ،دعما وفي العسر سندا ومددا والدي المرحوم

 ،نعيمة،سميةو زوجته  محمد،تيجيني،خيرة،نور الدين: أشقائي و شقيقاتي إلى

  .و زوجته سعاد ،عمروزوجھا بوعلام 

  .و عائشة وأبنائھا مغنية: إلى الحاجة

  .عادل،الحاج  عبد الجليل ، ياسمين ، دلال ،أكرم ،سولاف: كل الكتاكيت إلى

  .وأبنائھم توالعمات وأبنائھم وكذا الأخوال والخالا كل الأعمام إلى

، خويرة ،حمزة،محمود،عبد الله حمي :كل الأحباب والأصدقاء إلى

  .رابح،محمد،فعبد اللطي،أحمد،مراد،جمال،رفيق،

كѧѧل مѧѧن  وإلѧѧى نѧѧاس المشѧѧرية مѧѧن قريѧѧب أو بعيѧѧد،و إلѧѧى كѧѧل مѧѧن سѧѧاھمة فѧѧي البحѧѧث 

  ـــفىــــــوري مصطـــــمنصـيعرف 

  



 
 
 

 بســـــــــــــــــم الله الرحمـــــــــن الــــــــرحيـــــــــــــــم

"لئن شكرتم لأزيدنكم : "  قال الله تعالى   

ھذا العمل المتواضع ، كما  لإتمامالشكر الجزيل و الحمد الكثير Ϳ العلي القدير الذي أعاننا ووفقنا 

زرف محمد الذي ساعدنا بتوجيھاته :اذ المشرفيسعدنا أن نتقدم بجزيل الشكر و التقدير للأست

.ونصائحه القيمة فكان نعم المشرف   

. السيد الرئيس و أعضاء لجنة المناقشة إلىنقدم بتشكراتنا الخالصة كما لا يفوتنا أن   

.مستغانمالتربية البدنية و الرياضية  معھد كل أساتذة و إداريين وعمــال إلىنتقدم بالشكر  و  

فريق شباب المشرية و كذا اتحاد : شكر مسيري و مؤطري و لاعبي كل من   ننسىدون أن 

.مشرية   

.كل من ساھم بالكثير أو بالقليل في انجاز ھذا العمل المتواضع إلىو   

 
 



 لتعريف بالبحثا

  

 -1  :مقدمة

يمثل ولاية النعامة في رياضة كرة القدم فريقان عريقان ھما شباب المشرية و اتحاد 

المشرية اللذان يلعبان في بطولة مابين الرابطات جھة الغرب وعلى غرار كل 

الولايات تستحوذ ھذه الرياضة على اھتمام أغلب الجماھير خاصة عندما يتعلق الأمر 

يشد له الأنظار وتضبط كل الساعات على موعد اللقاء مما بالدرابي بين الفريقين ف

فالجانب النفسي الذي تتميز به المنافسة يجعل ،يشكل ضغوطا نفسية على الفريقين

 الإحباطلاعب كرة القدم عرضة لمجموعة من الظواھر النفسية كالقلق ،

لبت ،التعصب،وخاصة الضغط النفسي الذي تعتبر من أحد المواضيع الجديدة التي ج

على  إليهانتباه الباحثين في مجال علم النفس الرياضي في السنوات الأخيرة ، وينظر 

المتطور  فالمستوى . على أداء اللاعبين أساس أنه من أھم العوامل النفسية التي تؤثر

تتمتع بھا عبر العالم تجعل اللاعبين   كرة القدم و كذا الشعبية التي إليهالذي وصلت 

مجموعة من الضغوطات البدنية،النفسية و كذا الاجتماعية في في تعرض مستمر ل

وفي ھذه .وھو الفوز و التفوق ألا الھدف الأساسي للمنافسة إلىسبيل الوصول 

الفوز أو الھزيمة،تظھر أھمية تأثير الضغط  إلىالحالات التنافسية التي يمكن تقود 

فالضغط النفسي  .اء المنافسة اللاعبين،و أھمية الاستجابة السلوكية لھم أثن على النفسي

يستدل عليه من خلال استجابات سلوكية  شيء غير واضح وغير ملموس وغالبا ما

أساسيين مثير و استجابة ويمثل  معينة،ويمكن اختزال سلوك الفرد إلى عنصرين

و قدرات الفرد  إمكاناتما كان على مستوى يفوق  إذاتوتر  ضغط أو عنصر المثير

  .الاستجابة عبارة عن رد فعل للمواجھة أو للھروبعلى التعامل معه،و

فكلما زاد شعور اللاعب بأھمية النتائج المرتبة على عدم قدرته على تحقيق المطالب 

 الموضوعة على عاتقه كلما ازداد الضغط الذي يشعر به،لذا فعلى المدرب أن يتعرف

ر الضغط على شدة الضغط النفسي عند لاعبيه ويلاحظ ويسجل ملاحظاته لمظاھ

الظاھرة النفسية في اتجاه التأثير الايجابي لھا وتفادي تأثيراتھا  هلتسيير ھذلديھم،

  .السلبية ورفع مستوى الأداء و تحقيق التفوق
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 -2  :الإشكالية

لعدة ضغوطات نفسية خلال مشواره ويختلف ھذا الضغط  الرياضييتعرض 

ه عدة عوامل كالخبرة باختلاف المنافسات ونوع الرياضة الممارسة كما تؤثر في

ومدى استعداد الرياضي للتفاعل مع ھذه الضغوط التي تعتبر أفكارا سلبية تسيطر 

بعض الضغوط النفسية قد تنجم عنھا  على اللاعب فتؤثر على مستوى أدائه إلا أن

أثار ايجابية على الأداء الرياضي حيث تساھم في زيادة التنافس ومحاولة الوصول 

تحسين أدائه أثناء  إلىالمتوخاة مما تدفع بالرياضي  تحقيق الأھداف إلى

المنافسة،ويمكن القول أن التحضير النفسي الجيد له دور بالغ الأھمية للتخفيف من 

وطأت الضغط الملازم للرياضي،ويعتبر ھذا التحضير سدا منيعا يفقد سلطة الضغط 

رغم كل  والتوتر حيث أن أي لاعب يسعى للفوز وأداء واجبه على أكمل وجه

الذي يلح  لكن الإشكال لتحقيق الرضى النفسي تعترضهالصعوبات والضغوط التي 

  :علينا ھو 

ماھي العوامل التي تساھم في حدوث الضغط النفسي و ما مدى تأثير ھذا الضغط 

  على أداء الرياضي؟
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 :أھداف البحث -3

 .معرفة تأثير الضغط النفسي على أداء الرياضي .1

 .في المجال الرياضي) النفسي(التحضير البسيكولوجي تبين دور  .2

 .حقائق علمية والاستفادة منھا مستقبلا إلىالتوصل  .3

 .إثراء المكتبات بمعلومات علمية جديدة .4

 -4  :فرضيات البحث

   :عند الرياضي الضغط النفسي ىتؤثر علمن بين أھم العوامل التي  إن

 .يؤثر على أداء  اللاعب  النفسيالتحضير  .1

 .خبرة اللاعب تحدد مدى استجابته للضغوط النفسي .2

  .سة درجة المناف تختلف الضغوط النفسية باختلاف  .3

 -5  :ماھية وأھمية البحث

في كونه يكشف تأثير الضغط النفسي على أداء الرياضي خلال أھمية ھذا البحث  إن 

  .المنافسة

  :ماھية البحث

نب النظري الذي اشتمل على أربعة ارتأينا تطعيم بحثنا بعدة مراجع وبحوث في الجا

  :فصول 

من طائفة  نوقمنا بتبيي) النفسي(حيث تطرقنا في الفصل الأول للضغط البسيكولوجي

 إلىالضغوط التي تعترض اللاعب قبل وأثناء المنافسة كما تعرضنا في الفصل الثاني 

الفصل  أھميته للتقليل من حدة الضغط على اللاعب وفي إلىالتحضير النفسي وأشرنا 

  .الثالث،عرجنا على الأداء الرياضي داخل الفريق ودوره 

  .ايجابية و سلبية  إفرازاتأما في الفصل الرابع فقد بينا ما للمنافسة من 

على  الإجابةنتائج و توصيات و  إلىأما في الجانب التطبيقي فقد حاولنا الوصول 

  .المطروحة في بحثنا الإشكالية
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 -6  :في البحث المصطلحات المستخدمة
أي شيء فوق طاقة الفرد  إلىيشير الضغط النفسي  :مصطلح الضغط النفسي 

  )105: 32(.استجابة انفعالية حادة ومستمرة إلىمن شأنه أن يؤدي 

ھو استجابات بدنية لمثير ما داخل الفرد سواء كان نفسي أو  :الأداءمصطلح   

 )97: 35(.الفردفيزيولوجي،أو نتيجة لمثير خارجي في البيئة المحيطة ب

نوع من البحث عن المساواة و التفوق الذي يدفع على :مصطلح المنافسة 

محاولة الفوز في مقابلة رياضية أو سباق أو مصارعة أو مسابقة في شكل 

 .محددة مسبقامنظم وقواعد 

يعني مدى تطوير القدرات النفسية الموجودة لدى  :مصطلح التحضير النفسي 

الجيد و المناسب  الإنھاء الشخصية التي تشرطالرياضي وبعض الخاصيات 

 )15: 31(.للرياضة في شروط المنافسة أو التدريب

  

  :الدراسات المشابھة -7

في الجانب الرياضي ) النفسي(لا يختلف اثنان في كون الضغط البسيكولوجي 

على اھتمام موضوع جديد لم يتعود عليه بعد، بحيث ھذه المواضيع لم تستحوذ 

للغوص في خبايا تأثير الضغط النفسي على  من ھذا المنطلق جاءت فكرتناالباحثين و

  .اللاعبين

  :ومن البحوث التي تناولت ھذا الموضوع

  :الأولى دراسةال

  شھادة ليسانس في التربية البدنية و الرياضية 

دراسة حالة قلق المنافسة " عبد القادر،مخفي أحمد ةموسى إبراھيم، سالم :طالبةلل

  "كرة القدم على حسب مراكزھملدى لاعبي 
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   :الاستنتاج العام من الدراسة

أن موضوع قلق المنافسة ماھو إلا محاولة لتفسير سلوك الرياضي اتجاه المنافسة أو 

المسابقة على أساس وجود مستويات وأبعاد مقاسه والتحكم فيھا من شأن يؤدي إلى 

  .الاتزان النفسي للرياضي

  :الدراسة الثانية 

  ليسانس في التربية البدنية و الرياضية بجامعة مستغانم شھادة 

عامل الضغط النفسي "جعفر حسين،طباش محمد،يوسف عشيرة سفيان: للطالبة

  "ومدى انعكاسه على أداء الرياضي أثناء المنافسة

  :الاستنتاج العام من الدراسة

من خلص الطلاب إلى أن الضغوط النفسية تختلف من منافسة لأخرى و للتخفيف 

حدة الضغوط ينبغي القيام بالتحضير النفسي المناسب لأنه يساھم في الأداء الجيد 

  .   للاعبين

    :أسباب اختيار الموضوع -8

يعتبر السبب الرئيسي لاختيارنا ھذا الموضوع ھو قلة اھتمام النوادي و المنتخبات 

ھتماما الرياضية بالجانب النفسي للاعبين رغم أھميته،حيث أن المدرب يولي ا

 البسيكولوجي وھذا الإھمالالجانب  ھمليبالجوانب البدنية و التقني و المھارية و 

و بالتالي نتائج الفريق وكذا محاولة معرفة  نيؤثر لا محالة سلبا على أداء اللاعبي

      . تأثير علم النفس بالرياضة

  

  

  

  



 سيالفصل الأول                                                                                                        الضغط النف

  :تمھيد
  .يعتبر الضغط النفسي من أھم العوامل التي يتأثر بھا اللاعب في المنافسة

ازداد اھتمام الخبراء النفسانيون بتوفير الطرق والأساليب التي تساعد على الوقاية 

من الضغوط النفسية و التحكم فيھا و مواجھتھا حتى يستطيع اللاعب التكيف معھا و 

  .قصى من قدراتهالحد الأ إلىالوصول بالأداء 

ومنه يعتبر الضغط النفسي من العوامل الھامة التي تؤثر سلبا على الأداء، وھذا لا 

يعني بالضرورة أن دائما للضغط النفسي تأثير سلبي على الأداء بل لابد من وجوده 

  .لدى اللاعب وقد يكون حافزا أكبر للمنافسة إذا لم يتضاعف

  

 -1-1  :مفھوم الضغط النفسي

كلمة انجليزية مشتقة من كلمة تعني الحزن و  إلى) stress(مة الضغط ترجع كل

 :قسمين إلىوتنقسم  di stress).(البؤس و الأسى و الإنھاك 

 DI :  تعني سيء

: Stress  وتعني الضغط  

لتحديد الاستجابة الكلية غير المحددة " Selye"وتستعمل كلمة الضغط حسب سيلي 

وھو في محاولة دائمة للتكيف مع الوضع الذي يوجد  للجسم لكل المتطلبات المقدمة له

  .فيه و الذي يتعلق بالألم أو الفرد

الموقف الذي يكون فيه الفرد محملا فوق  إلى و مصطلح الضغط يستعمل للإشارة

أي شيء من شأنه أن  إلىه ينويشير الضغط النفسي في أبسط معا .طاقته بطريقة ما 

  .و مستمرة استجابة انفعالية حادة  إلىيؤدي 

أن الضغط النفسي  إلى) selye(ومنه قد أشار محمد حسان علاوي عن ھانز سيليي 

  )31:23(.والانفعال  الزائد لدى الفرد الإجھاديعتبر من العوامل الھامة في حدوث 

الضغط النفسي يحدث كنتيجة لعدم وجود توازن بين ما يدركه اللاعب أنه مطلوب 

  منه في البيئة 
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أدرك اللاعب الرياضي أن ماھو مطلوب  فإذا.لنسبة لاستعداداته وقدراتهوما يدركه با

ففي ھذه الحالة يشعر اللاعب ) موقف محدد(منه يزيد عن قدراته واستطاعته 

لعدم قدرته على الوفاء  إدراكهبالضغط؛فان الضغط لدى اللاعب يحدث في حالة 

  .بالمتطلبات التي ينبغي عليه الوفاء بھا

عور اللاعب بأھمية النتائج المترتبة على عدم قدرته على تحقيق ھذه كلما ازداد ش و

  .شدة الضغط الذي يشعر به زادتكلما  المتطلبات،

أن  إلىMC Grath)  (عن مك كراث  )196: 4(فقد أشار أسامة كامل راتب

والمقدرة على ) نفسية بدنية أو(عدم التوازن الواضح بين متطلبات "الضغط النفسي 

تحت ظروف عندما يكون الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات تمثل نتائج الاستجابة 

  ".ھامة

( ويمكن تعريف الضغط النفسي حسب محمد العربي شمعون وماجدة محمد إسماعيل

الارتباك في الأفكار التي تدخل العقل،عند قيام بأداء الواجبات " أنه ب)  191: 22

قف أكثر ما يستحق ، وفي بعض الأحيان الحركية ، وغالبا ما تحدث عند أعطاء المو

  "ينبع من قوى خارجة عن الارداة

فالتفكير حول ما سوف يحدث إذا فشل اللاعب في تحقيق المطلوب منه يعتبر عبء 

فالضغط النفسي . على اللاعب ويؤدي المزيد من التشتت وفقدان التركيز  إضافي

في المستقبل أو ما حدث يجعل اللاعب ينشغل عن الواجب الأساسي بما سوف يحدث 

  .في الماضي ويبعده عن الحاضر

 -2-1 :مراحل عملية الضغط

 Mc grath" مك جراث  " يشير بعض الباحثين في علم النفس الرياضي،من بينھم 

  :أن عملية الضغط تتكون من أربعة مراحل ھي كالتالي 

 1-2-1 :المطلب البيئي

نافسة الرياضية لھا متطلبات في ھذا المستوى  يتعرض اللاعب لمواقف في الم

تقع على كاھله وھذه المتطلبات قد تكون بدنية أو نفسية فعندما يكون اللاعب 
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  :بيئيالمطلب ال إدراك 1-2-2

مواقف (الذي يعني التفسيرات التي يقدمه اللاعب للمطالب البيئية الضاغطة 

وھنا يتوقع اختلاف  الأفراد في إدراكھم لھذه المواقف ،فھناك لاعبين ) المنافسة 

يشعرون بالمتعة لاقتناعھم و ثقتھم بأنفسھم في تحقيق المطالب المطلوبة 

المطالب على أنھا تھديد لھم وتلعب  منھم،وھناك لاعبين آخرين يدركون نفس ھذه

سمة القلق دورا كبيرا في ھذا المجال ،فاللاعب الذي يتميز بدرجة مرتفعة من 

سمة القلق يميل إلى إدراك المواقف على أنھا مھدد له على عكس اللاعب الذي 

  .يتميز بسمة القلق المنخفض

 3-2-1  :الاستجابة للضغط

تجابة للادراكات المطالب البيئية على شكل تتم الاس ةأي في ھذه المحط       

أو ) مشاعر معرفية سلبية ( استشارة بدنية أو نفسية،تتمثل في حالة القلق المعرفي 

وكذلك زيادة التوتر العضلي . أو كلاھما معا) تنشيط الفيزيولوجي(حالة القلق البدني 

: 3(الأخرىلتغيرات وعدم القدرة على الانتباه أو فقدان الثقة في النفس وغيرھا من ا

67.(  

 4-2-1  :النتائج السلوكية

بأنھا مھدد له قد يؤثر ) في أيطار استجابة للضغط(إن إدراك اللاعب للمطالب البيئية 

وعلى العكس فأن إدراك اللاعب لھذه . على الأداء في المنافسة بصورة سلبية 

بعض الباحثين يرون إلا أن .المطالب بأنھا غير له قد يؤثر على أدائه بصورة ايجابية

أنه في بعض الأحيان إدراك  اللاعب للتھديد كنتيجة للضغط الواقع عليه في المنافسة 

  .الرياضية قد يساھم في تعبئة قواه ويؤثر ايجابيا على الأداء 
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يوضح مراحل عمليѧة الضѧغط حسѧب محمѧد حسѧن عѧلاوي عѧن واينبѧرج ): 1(الشكل 

)Weinberg وجولد Gould()23 :18(  

  

  :أنماط الضغط النفسي 1-3

و التغيѧѧرات فѧѧي السѧѧلبية، تشѧѧير الѧѧدلائل إلѧѧى أن الضѧѧغط النفسѧѧي يحѧѧدث نتيجѧѧة للأفكѧѧار 

على ذلѧك يوجѧد نمطѧان للضѧغط النفسѧي اعتمѧادا علѧى  و.  الاستثارة كالاستجابة للبيئة

  .أيھما يحدث أولا الأفكار السلبية أما التغيرات في الاستثارة

  ) :1(صيغة الضغط النفسي  1-3-1

  الضغط النفسي = الأفكار السلبية             الاستثارة  المؤثرات البيئية

  .أعراض استثارة تحدث أولا ثم تتبعھا الأفكار السلبية) 1(في صيغة الضغط النفسي 

  المطلب البيئي
( ) بدني و نفسي  )1(مرحلة 

كمية ( إدراك المطلب البيئي 
 ) التھديد البدني والنفسي للمدرك

  )بدنية ونفسية (ابة الاستج
  الاستشارة-
  )بدني–معرفي (حالة القلق -
  التوتر العضلي-

 )الأداء أو النتيجة (النتائج السلوكية 

 )3(مرحلة 

 )2(مرحلة 

 )4(مرحلة 
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  ):2(صيغة الضغط النفسي  1-3-2

  الضغط النفسي= ة الاستثار          الأفكار السلبية  المؤثرات البيئية

وھي أكثر . الأفكار السلبية تسبق زيادة الاستثارة ) 2(في صيغة الضغط النفسي 

  ).1(انتشارا و حدوثا في مجال الرياضة مقارنة بصيغة الضغط النفسي 

 إدراكولكن .ويتضح مما سبق أن البيئة ليست ھي السبب حدوث الضغط النفسي

أن ھناك بعض الأحداث  إلا.ل طبيعة انفعالاتهاللاعب للبيئة المحيطة به ھو الذي يشك

أفكار سلبية وبصرف النظر عن الموقف ذاته فانه لا يصبح مصدرا  إلىالبيئية تؤدي 

  )   32: 4(للضغط  النفسي ألا من خلال التفسير السلبي له

  :مراحل الضغوط النفسية  - 1-4

  :يمر اللاعب بعدة مراحل من الضغوط النفسية وھي

  :ة الضغوط طويلة المدىمرحل 1-4-1

ھذه المرحلة من لحظة معرفة اللاعب لموعد المنافسة واختياره ضمن تشكيلة  تبدأ

  .الفريق

  :مرحلة الضغوط ماقبل المنافسة 1-4-2

بالصعود العالي لمنحنى  زالمنافسة، وتتميھذه الفترة قبل يوم أو يومين من  تبدأ

  .المنافسة

  :مرحلة بداية الضغوط النفسية 1-4-3

 لإقامةالمكان المحدد  إلىتبدأ عند الاتصال باللجوء المحيط بالمباراة والوصول 

  .المنافسة

 4-4-1  :الضغوط النفسية أثناء المنافسة

  .الحاكم بداية المباراة ،وتستمر طوال الأداء الفعلي لھا إعلانتبدأ من لحظة 

 5-4-1  :الضغوط النفسية مابعد المنافسة

  .وط على ما تحقق من النتائج في ھذه المباراةيتوقف ھذا النوع من الضغ
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 -5-1  :مراحل الاستجابة للضغط النفسي

ن أن تفسر أن ھناك ثلاث مراحل ھامة يمك Selye) 1982 سيلي  (لقد افترض 

  :وھذه المراحل ھياستجابة الفرد للضغط 

  :مرحلة الإنذار 1-5-1

 الإنسانفي جسم  التكيف آلياتحشد  إلىفي ھذه المرحلة يؤدي حدوث الضغط 

  .لمساعدة على الاستجابة الدفاعية في مواجھة الضغط

  :مرحلة المقاومة 1-5-2

المقاومة المستمرة في مواجھة  الإنسانالتكيف في جسم  آلياتتحاول في ھذه المرحلة 

الضغوط و محاولة استعادة التوازن النفسي للفرد وفي حالة عدم جدوى ھذه العمليات 

  .المرحلة الثالثة إلىفعندئذ تصبح المقاومة غير فاعلة ويصل الفرد 

 3-5-1  :الإنھاك

وتصبح غير  الإنسانالتكيف في جسم  آلياتفي ھذه المرحلة يحدث استنزاف قوى 

 إلىفان ذلك يؤدي   الإنھاكو باستمرار  الإنھاكرة على المقاومة وبذلك يحدث قاد

  .وبالتالي حدوث الاحتراق الإنسانالأمراض و العجز وتلف بعض أجھزة جسم 

  :مظاھر الضغوط النفسية -1-6

ھناك مجموعة من الظواھر التي تحدث تصاحب الضغوط النفسية لدى الرياضيين 

كل منھا عن  بصورة منفصلةبصورة كلية وليس  إليھا وعند تناولھا يجب النظر

  : الأخرى ويمكن تحديد أھم ھذه المظاھر كالتالي

  :المظاھر الفيزيولوجية  1-6-1

  زيادة ضربات القلب 

 العرق إفراززيادة  

 رعشة في المعدة  

 تكرار في التبول 

 سرعة النفس 

 جفاف الحلق 

  - 13  - 



 سيالفصل الأول                                                                                                        الضغط النف

 برودة الجلد 

 2-6-1  :المظاھر البدنية

 -  التعب

  لتوتر العضليا-

  العضلي العصبي قفقدان التواف -

  خفض في المرونة  -

 3-6-1  : المظاھر العقلية

  عدم القدرة على التركيز  

 بعدم التحكم الشعور 

 فقدان الإستراتجية  

 الأفكار والصور السلبية 

 الانزعاج  

 تالقرارا اتخاذصعوبة  

 تشتت الانتباه 

 الارتباك 

 4-6-1   :المظاھر السلوكية

  بسرعةالتحدث  

  التثاؤب 

  سرعة الخطو 

  الخبط بالقدم 

  قضم الأظافر  

  الأزمات العصبية 

  التحرك ببطء 

  ):المنافسة( المظاھر أثناء الأداء  1-6-5

  عدم الانسيابية في الأداء 
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 فقدان التسلسل والتتابع 

 تقطع في الحركة وعدم التواصل 

 ضيق مدى الحركة 

 )47: 4(اضطراب في التوقيت 

  

  :نفسيةمصادر الضغوط ال -1-7

مصادر الضغط عديدة ومتشابكة مع بعضھا البعض ونادرا ما يوجد سبب واحد 

فاللاعب يمر في حياته اليومية بالعديد من المواقف الضاغطة التي ، للضغط النفسي

  .لھا مصادر متعددة وتعمل كلھا لتجعله ضحية للضغط و عرضة له

  :ويمكن حصر أھم مصادر الضغط النفسي فيما يلي

 1-7-1  :وط الجو المحيطضغ

الجو من أھم الأبعاد في مصادر الضغوط النفسية التي تمارس على اللاعبين من قبل 

وسائل الإعلام والمسئولون و الجماھير وكذلك الشخصيات العامة كالرؤساء 

  .والوزراء الذين يحضرون المباريات

عرفة الغموض الذي يشوب المنافسة مثل عدم م إلىوقد ترجع ضغوط الجو المحيط 

قبل ثواني من البداية ،كما أن لأھمية المنافسة دورا  إلاباشتراكه في المباراة  باللاع

بارزا في ھذا المجال حيث أن كلما زادت  أھمية المنافسة زادت معھا  الضغوط 

النفسية من قبل الجو المحيط ،أي أن أھمية المباراة في حد ذاتھا تمثل مصدرا للتوتر 

  )98: 23(.والإزعاج 

 2-7-1  :ضغوط التدريب الرياضي

اللاعبين، تعتبر ضغوط التدريب الرياضي من أكبر مصادر الضغوط النفسية لدى 

  والابتعاد عن مباھج الحياة ةمن حيث زيادة حدة المنافسات وأحمال البرامج التدريبي

  :ويمكن ذكر مجموعة من المصادر في ھذا المجال كالتالي.
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 1- 2-7-1   :البداية المبكرة

ھذا يخلق  طويل المدى يتطلب سرعة البدء في تدريب الناشئين،و الإعداد إن

مجموعة من الضغوط النفسية على صغار السن في الوقت الذي يشاھدون فيه أقرانھم 

  يمرحون ويلعبون

  :يمكن ذكر مجموعة من المصادر في المجال كالتالي ويستمتعون بمباھج الحياة،و

   :ھادالتدريب الزائد والإج2- 1-7-2

رفع مستوى الأحمال التدريبية لتحقيق نتائج  إلىتتطلب المستويات العالية الحاجة 

زيادة فترة التدريب ونقصان فترات الراحة خلال  إلىأفضل ،وھذا يؤدي بدوره 

الموسم مما يسبب التدريب الزائد والاجتھاد اللذين يولدان ضغوطا نفسية لدى 

  .اللاعبين

  :أولوية الفوز 3- 1-7-2

الھدف الأساسي الذي يصبو إليه أي لاعب أثناء المنافسة الرياضية ھو تحقيق  نإ

الفوز،حيث يدعم ھذه الاتجاه المجتمع والنادي والھيئات الرياضية وھذا يؤدي إلى 

  .  زيادة الضغط النفسي على اللاعبين

 4- 2-7-1  :العلاقة مع المدرب

لتحقيق الفوز في المباريات تشكل العلاقة بين  المدرب و اللاعبين أھمية كبرى 

تكون مشاكل شخصية بين المدرب و أحد اللاعبين فيجد نفسه مثلا في  أنفيمكن 

كرسي الاحتياط رغم أنه من أحسن اللاعبين ضمن الفريق ونجد أن الجمھور يطالب 

بإقحامه لكن المدرب لا يبالي لذلك فيتولد ضغط نفسي لدى ھذا اللاعب ويؤثر عليه 

  .في الأداء

 3-7-1   :ضغوط المنافسة الرياضية

أول مصدر للضغط النفسي ھو تحدي المنافسة في حد ذاتھا ،إذ يتطلب الأمر حسن 

الأداء وتطبيق الخطط التكتيكية والتغلب على التوتر العضلي و القلق و التزام بقواعد 

اللعب ،و لكن ھناك ھاجس يسيطر على  اللاعبين ويولد لديھم ضغوطا نفسية ألا 

يلعب أفضل  أنوھناك كذلك المنافس الذي يحاول . دم التأكد من تحقيق ذلك وھو ع
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 4-7-1   :الشخصية الضغوط

في تلك الضغوط التي يضعھا اللاعب على نفسه لتحقيق الفوز، فالذات تزھو مع 

الفوز وتتضاءل مع الفشل وھذا يخلق موقفا خطيرا إذا تم اعتبار الفوز ھو القاعدة 

وھذا يؤثر على التركيز والثقة في النفس أثناء المنافسة ونتيجة .الأساسية لتنمية الذات 

  .في الأداء من أھم  الضغوط النفسية الشخصيةلذلك يصبح الفشل 

 5-7-1  :الضغوط العقلية

العقل وتؤثر بشكل سلبي  إلىتنبع من التفكير السلبي والأفكار المشوشة التي تدخل 

مباشر على العمليات العقلية كالانتباه والتركيز وينتج عنھا زيادة الاستثارة 

يتدھور الأداء ،ومن أكثر الضغوط  الفيزيولوجية و التغيرات في عملية الانتباه ف

العقلية المؤثرة في الأداء نجد التفكير في الھزيمة والخوف من الفشل وعدم الكفاية و 

  .التقدير المرتفع للمنافسين 

 6-7-1  : الضغوط الفيزيولوجية

ھي تلك الاستجابات الآلية العصبية و الكيميائية التي تحدث على مستوى الأجھزة 

و ھذه . لاحتكاك مع مواقف المنافسة و التعرض للمثيرات الخارجيةالوظيفية بعد ا

الاستجابات طبيعية و الواجب على اللاعب أن يكون واعي لھا و المشكلة تكمن 

  .الدرجة التي تصبح فيھا عاملا سلبيا يؤثر على الأداء إلىعندما تزداد الاستجابات 

 7-7-1  :الضغوط الاجتماعية

ارس الأسرة و الجمھور و أعضاء الفريق و الھيئات تتمثل في الضغوط التي تم

وتزداد الضغوط الاجتماعية عندما يطالب  الرياضية على اللاعب لتحقيق الفوز،

  .الجميع في تحقيق الفوز 
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  :الضغوط الأخلاقية 1-7-8

تكمن في الالتزام بالجوانب السلوكية لواجب مراعاتھا ومخالفتھا يعاقب عليھا القانون 

يضع الخصم في  إنالمنافس لا يحترم قواعد اللعب فيتحايل ويحاول  نإ،في حين 

موقف يحصل عليه على عقوبة ،إضافة إلى التحيز الذي قد يبديه الحكم إلى إحدى 

  )56: 27(       .الفريقين دون إيجاد دليل عليه 

  

  

  :الخاتمة

يسبب له إن اللاعب في صراع دائم مع الضغوط النفسية طوال حياته الرياضية مما 

مشاكل نفسية و انفعالية،  ولذا فھو يحتاج إلى إعداد مسبق طويل المدى للتكيف مع 

  .الضغوط النفسية

ولتحقيق ذلك اجتھد الباحثون النفسانيون وتمكنوا من إيجاد طرق وأساليب متنوعة 

  .أفضل مستوى في المنافسة لإعطاءللتكيف مع الضغط النفسي ودفع الرياضي 

 

 



 ثالفصل الأول                                                                                                       منھجية البح

  :تمھيد

بعد دراستنا للجانب النظري سنحاول في ھذا الجزء من  الإطار التطبيقي دراسة ھذا 

الموضوع دراسة ميدانية ،الغرض من الدراسة الميدانية ھو الإجابة على التساؤلات 

  .التي طرحھا في الإشكالية ،كذلك التأكد من صحة الفرضيات المصاغة أو نفيھا 

ميدانية سوف نتناول في ھذا الفصل المنھج المناسب و قصد تحقيق غرض الدراسة ال

وعينة ممثلة لمجتمع الدراسة، نوعية الأدوات والوسائل المستعملة كذلك إبراز 

  . التقنيات الإحصائية المناسبة لھذه الدراسة

 -1-1   :منھج البحث

في منھج البحث العلمي يعتمد اختيار المنھج المناسب لحل مشكلة البحث بالأساس 

طبيعة المشكلة نفسھا وتختلف المناھج تبعا لاختلاف الھدف الذي يود الباحث  على

  .التوصل إليه وفي البحث ھدا  اعتمدنا على المنھج المسحي لملائم ته للموضوع

ا المنھج جمع البيانات ذدراسات لإيجاد الحقائق ويتضمن ھ فالدراسات المسحية ھي

لب خبرة في التخطيط والتحليل والتفسير مباشرة من المجتمع أو عينة الدراسات ويتط

للنتائج ويمكن جمع المعلومات بالملاحظة أو المقابلة أو إرسال البيانات عن طريق 

البريد وغيره كما أن تحليل البيانات يمكن أن يتم باستخدام تكنيكات إحصائية بسيطة 

  )128: 14(.ومعقدة ويعتمد ذلك على أھداف الدراسة

 -2-1  :بحثمجتمع وعينة ال

إن اختيار عينة البحث على جانب كبير من الأھمية لان عليھا تتوقف أمور كثيرة 

فعليھا تتوقف كل القياسات و النتائج التي يخرج بھا الباحث من بحثه وفي الكثير من 

الأحيان يضطر الباحث إلى إجراء بحثه على عينة صغيرة من المجتمع  لأن إجراء 

ھدا ومالا كثيرين فالبحث عن طريق العينة ھو في البحث على المجتمع كله يكلف ج

الحقيقة اختصار للوقت والجھد والمال وھذا من شانه تخفيض تكاليف البحث إضافة 

خيص لإلى استخدام أسلوب العينة يسھل من عملية السرعة في جمع وتحليل وت

  )58: 1(.البيانات للحصول على النتائج بسرعة ممكنة
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طريقة عشوائية فاخترنا لاعبي كرة القدم صنف أكابر قسم ما وتم اختيار عينة بحثنا ب

  لاعبا من فريقين  40بين الرابطات جھة الغرب وعدد اللاعبين 

  .لاعبا 20. ......ةيفريق شباب المشر -

  . لاعبا  20.........ة يفريق اتحاد المشر -

 -3-1  :مجالات البحث

  :المجال البشري -ا

قسم ما بين  إلى نة القدم صنف أكابر ينتموعينة البحث على لاعبي كر شملت

  :لاعبا موزعين كالأتي 40وعددھم  الرابطات جھة الغرب

  .لاعبا20........ فريق شباب المشرية -

  .لاعبا 20........المشرية اتحاد فريق  -

  :المجال الزمني -ب

كرة  وتم توزيع الاستبيان على لاعبي 2009أفريل12 بدأت الفترة في إعداد الاستبيان

  .يومال نفس في وتم استردادھا 2009افريل25القدم صنف أكابر وكان التوزيع يوم 

  :المجال المكاني -ج

اجري البحث ببلدية المشرية ولاية النعامة وقد تم توزيع الاستبيان على فريق شباب 

  .أوت وفريق اتحاد المشرية بملعب قصباوي 20المشرية بملعب 

 -4-1  :أدوات البحث

على  ا، فاعتمدنة وسائل و أدواتبحث لا مناص من الاستعانة بعد أي لإجراء

موجھة للاعبي كرة القدم أكابر وكذا استخدام ملاحظة موضوعية  ةاستبيا ني ةاستمار

  . التي خدمت البحث

 1-4-1  :الموضوعية ةظالملاح

الظاھرة المدروسة وذلك بالتقرب من مكان حدوثھا وفي بحثنا ھذا فان  ملاحظةوھي 

الظاھرة ھي ظاھرة الضغط النفسي في المنافسات ومدى انعكاسھا على نفسية  ھذه

ونفسية داخل الملاعب وعلاقاته بمرشده  الرياضياللاعبين لذلك قمنا بمراقبة سلوك 

النفساني وكما ركزنا أيضا ملاحظاتنا على المدربين و المشرفين وما يقدمونه من 
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 2-4-1  :لاستبيانا

معين من خلال  بموضوعالمسحية الھامة لتجميع البيانات المرتبطة  الأدواتيعد من 

 أھمعليھا بنفسه ومن بالإجابة مجموعة من الأسئلة المكتوبة يقوم المبحوث  إعداد

  التعريفات و التفسيرات التي ذكرھا علماء البحث لمصطلح الاستبيان ما يلي 

المحددة تعرض على  الأسئلةإن الاستبيان في أبسط صورة عبارة عن عدد من  -

شرحا شفھيا  الأمرعنھا كتابة فلا يتطلب  الإجابة إليھمعينة من الأفراد ويطلب 

و تطبع على ما يسمى استمارة تفسيرا من الباحث وتكتب الأسئلة أ مباشرا أو

   )162: 14(.الاستبيان

وسيلة من وسائل جمع  بأنهعرف الدكتور جمال زكي و السيد ياسين الاستبيان  و -   

 الأسئلةعلى استمارة تتكون من مجموعة من مجموعة من  أساساالبيانات و تعتمد 

  الأشخاص إلىتسلم  أو .بواسطة البريدترسل 

على الأسئلة الواردة به  إجاباتوضوع الدراسة ليقوموا بتسجيل الذين تم اختيارھم لم

ثانية ويتم كل ذلك بدون مساعدة الباحث للأفراد سواء في فھم الأسئلة أو  وإعادته

  )98، 97: 1(.عليھا الإجاباتتسجيل 

يعتبر الاستبيان أقل وسائل جمع البيانات تكلفة سواء في الجھد المبذول أو المال ولا 

على الأسئلة  الإجابةرا لأن ظجھاز كبير من الباحثين المدربين ن إلىذه يحتاج تنف

  متروك للفرد ذاته وتسجيلھا
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 -5-1  :مواصفات الاستبيان

ما  إذايساعد الاستبيان في الحصول على بيانات قد يصعب للباحث الحصول عليھا 

  .أستخدم وسائل أخرى

  :للاعبين حيث كانت ھناك أسئلةاستخدم ثلاثة أنواع من الأسئلة التي كانت موجھة 

 -    :الأسئلة المفتوحة

باختصار أو بالتفصيل  إماعليھا كما يشاء ، للإجابةتعطى فيھا كل الحرية للمبحوث 

   01:دون الخروج عن مضمون السؤال وكان عددھا في استمارة البحث

  :المغلقةالأسئلة  -   

يعتمد على أفكار  الإجاباته مسبقا وتحديد ھذ إجاباتهوھي التي يحدد فيھا الباحث 

مقيدة بنعم أو لا  الإجابةالباحث وأغرض البحث،والنتائج المتوخاة من البحث،وتكون 

  سؤالا 20،وكان عددھا 

 -    :الأسئلة نصف مفتوحة

و النصف الأخر " لا"أو " نعم"بحيث ھي أسئلة النصف الأول مغلق أي الإجابة ب

  ...01:ة للمستجوب وكان عددھافيه حري

سمت أسئلة الاستبيان على شكل محاور تتناسب أو تخدم البحث وكانت المحور على ق

  :الشكل التالي

 -  )   05الى 01من  :(الضغط النفسي ويضم الأسئلة التالية :المحور الأول

 -  ) 12 - 06( :من الخبرة ويشمل الأسئلة :الثاني المحور

  )22 -  13( سئلة من اختلاف درجة المنافسة ويشمل الأ :المحور الثالث   -
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 -6-1  :الضبط الإجرائي للمتغيرات

مجموعة من المتغيرات التي باعتبارھا تأثر  ضبطتمن أجل تدعيم نتائج البحث 

  :على نتائج البحث ومن بين ھذه المتغيرات مايلي

  سنة25بحيث كان متوسط سن اللاعبين ب :السن -

 .كان كل اللاعبين ذكور :الجنس -

  :ةالدراسة الاستطلاعي-1-7

، لضمان السير الحسن لموضوع بحثنا كاستطلاعية، وذلأجرينا خدمة للبحث دراسة 

 10بتجزئته على عينة مكونة من  االلاعبين، وقمنقبل توزيع الاستبيان على  كوذل

اللاعبين    والغرض من ھذا ھو معرفة مدى فھم ،عشوائية ةأختير بطريق لاعبين

  .لأسئلة الاستبيان

 -8-1  :سيةالدراسة الأسا

أفريل  25القدم صنف أكابر بشكل رسمي يوم  وزعت الاستبيان على لاعبي كرة

  .يومال في نفس وتم استردادھا 2009

  :الإحصائيةالطريقة  -1-9

 إلىھذه النتائج  ة، وترجمتعطينا أكثر دقة في النتائج الميدانية الإحصائيةالدراسة 

يل المعطيات العديدة على القاعدة أرقام ثم الاعتماد في استخراج النسب المئوية وتحل

  :الثلاثية كما في القانون التالي

  100* عدد التكرارات=  النسبة المئوية

  عدد أفراد العينة  
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  :الأسس العلمية للاستبيان -1-10

من أجل ضبط الأسس العلمية للاستمارة من صدق وثبات و موضوعية قمنا بتوزيع 

ة على بعض الأساتذة في معھد التربية البدنية والرياضية وھذا خدمة ھذه الاستمار

 للبحث



 الفصل الثاني                                                                                                 التحضير النفسي

 : تمھيد 

على جميع المستويات سواء تحصيل  أثارالجانب النفسي وما له من  أھميةكلنا يدرك 

نولي له  أنويظھر لما ھذا الجانب من دور فعال كان من الواجب . ثقافي  أورياضي 

 الأساسيةالنفسي للرياضيين يشكل احد الدعامات  والإعداد.  الأھميةالكثير من 

القياسية ويشكل  الأرقامالمستويات العالية واجتياز  لىإللتفوق الرياضي والوصول 

الخططي جزءا لا  والإعدادالمھاري  والإعدادالبدني  الإعدادالنفسي بجانب الإعداد 

  .المنافسة الرياضية  لخوض غمار نللرياضييمن عملية تعلم وتربية وتدريب  يتجزأ

باليسير لكن نحاول في ھذه بجميع جوانب  والإلمامالكبيرة  الأھميةفھو  جانب له من 

  .الطرق لتحقيقه  أھم وإبرازمفھوم ودور التحضير النفسي  إلىالالتفاتة التطرق 

 :نبذة تاريخية  -2-1

العضوية للفرد من  الأجھزةالنفسي على  الإعداد تأثير موضوع دراسةيعتبر 

المائة عام قرابة   .زمنيةتناولھا بالتحليل منذ فترة و الموضوعات التي تمت دراستھا 

 الأجھزة أداء كفاءةعلى  التأثيرم بدراسة ھذا  1876عام  " ماناسينو"قام كل من  إذا

الھنود في القرن الثاني من الميلاد  إن إلى الإشارةوتجدر : جسم  الفرد خلال عملھا 

ذلك العالم  تلى ،اليوجا النفسيةقد اخترعوا طريقة للعلاج النفسي عرفت باسم 

  .النفسي  الإيحاءليله لكل من طريقة حبناءا لت "شولز" الألماني

داخلية  أحداھمالفرد  الإيحائيالھندية بابتكار طريقتين للتدريب اليوجا النفسية و 

الذاتي  للإيحاء بدمج الطريقة الداخلية و الطريقة الخارجية "شولز "وخارجية ثم قام 

ريق استدعاء حالة في طريقة واحدة يقصد تعليم الفرد الاسترخاء لعضلاته عن ط

قلبي : الجھازين الھضمي والتنفسي وباستخدام عبارات مثلالدموية و للأوعيةالھدوء 

وفي الستينيات .الشمس تحدث لي الدفء وأشعةھادئ يعمل بھدوء وتنفسي منتظم و

مختلفة للعلاج  وأشكال أساليبباقتراح  "كريستوف "بدا العلماء السوفييت مثل 

العصبي  إجھادالسلبية الناتجة من  الآثارمن  المرضى وتقللعلاج  إلىالنفسي تھدف 

 جاكسول"و "فيلاتون "السبعينات قام كل من  وأوائلالستينات  أواخرالمركزي وفي 

التنويم المغناطيسي ظھر منھا على  قة جديدة تعتمد يباقتراح طر"  باستخوف"و "
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  :النفسيتعريف التحضير  -2-2 

السيكولوجي يعني مستوى تطوير القدرات النفسية الموجودة  أوالتحضير النفسي 

ياضة في شروط المنافسة الجيد و المناسب لر نھاءللإلدى الرياضي التي تشترط 

  .التدريب أو

موجھة  ،التطبيق العلمي لوسائل و مناھج محددة سيرورة فالتحضير النفسي ھو

  )26: 21(.نحو التكوين النفسي للرياضي 

ھو خلق الدوافع و الاتجاھات الايجابية التي ترتكز على تكوين الاقتناعات 

العمل على  أخرىومن ناحية  ،يدةالحقيقية و المعارف العلمية و القيم الخلقية الحم

 بالإضافةالخاصة و العامة لدى الفرد الرياضي  الإراديةتشكيل و تطوير السمات 

الذي يسھم  الأمر ،نالرياضيي للأفرادالتربوي و النفسي  الإرشادالتوجيه و  إلى

ا ترضھم و القدرة على حلھا حلا سليمفي قدرتھم على مجابھة المشاكل التي تع

.)18 :62(  

 : التحضير النفسي عند الرياضي  -2-3

ت و المقالا الأبحاثالاھتمام بالتحضير النفسي قد ظھر منذ سنوات عن طريق  إن

الشرقية  أورباالموجة ھذه ظھرت خصوصا في دول ف التي تناولت الموضوع،

فھذا الاھتمام  ،الرياضيةسية ترتبط بالمنافسات فمن خلال دراسات حول ظواھر ن

 أول أقيمحيث  ،1965سنة  "روما "وتجسد رسميا في  أخرىدول قد تعمم في 

عدة دراسات تخص شخصية  إلىتطرق ، ةمؤتمر دولي حول سيكولوجية الرياض

في الوقت الحالي توجد عدة نظريات التي  و.و انفعالاته  دافعتيهالرياضي و 

  .الميدانتعتمد على تجارب تمارس في 
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من عنصر  إلاالتحضير النفسي ماھو  نأفي الواقع تجد عن طريق الممارسة 

التحضير النفسي و ھذا العمل النفسي  أثناء عناصر العمل النفسي الذي يتم 

  : ھي  أقساميتضمن ثلاثة 

    .السيكولوجيالتشخيص  -

  .بسيكولوجي ال التحضير -

  .وسلوكھم نالرياضييمراقبة حالة  -

كان دائما ينظر له التشخيص البسيكولوجي  أنتجد  "فوربينوف" ودائما حسب

على الرياضي   التأثيراتجزء من التحضير بھذه  الصفة يمثل جملة من  وكأنه

منه  تأخذوھذا التحضير يرتبط بالاتجاه الذي  الإتقان أومن الناحية التكوينية  سوءا

  .من المحيط الرياضي  تأتيالتي  المعلومات

بعبارة  ه المعاكسالاتجا أوالتشخيص السيكولوجي سلك الطريقة  أن في حين

نجد في  نانأ إلاالمدرب  أوالنفساني  الأخصائي إلىانطلاقا من التحضير  ،أخرى

تقيم التشخيص البسيكولوجي يسبق التحضير و يساھم في تحقيق  نأالحقيقة 

 أوحينئذ نجد التشخيص البسيكولوجي يمثل اختبار  ،الكيفية الفردية الموجھة

على الرياضيين فالقسم الثاني و  التأثيرمن التحضير يتض أندراسة بينما تجد 

الفرق  أنالقسم الثالث من المساعدة النفسية مرتبطان بشكل ضيق فيما بينھما رغم 

سيرورة تكوين و تحسين  يمثلالتحضير النفسي  أن الموجود بينھما يكمن في

  .مزايا الشخصية

لا ترتبط  الأخيرةالنفسي للرياضيين في السنوات  رالتحضيحول  فالأفكار 

فقبل تحضير الرياضي للظروف المعقدة الخاصة  ،بالتحضيرات للمنافسات

اتجاھات  أيضالسنوات طويلة و العمل النفسي يتطلب  هبالمنافسات يجب تحضير

  )12: 18(.نظامهمع التدريب و اتجاھات الرياضي نحو  ملائمة
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 :التحضير النفسي  أھميةدور و  -2-4

تنمية الدوافع و الاتجاھات الايجابية التي خلق و  إلىالتحضير النفسي يسعى  إن

تشكيل و  إلىترتكز على المعارف العلمية و القيم الخلقية الحميدة كما يسعى 

  .العامة و الخاصة لدى الرياضي  الإرادية تطوير السمات

يتغلب على كل المؤثرات حتى لا تكون عائقا  أنالنفسي للاعب يمكنه  فالإعداد

النفسية  الإمكانياتفالتحضير النفسي يسرع من عملية تكوين  المباراة ءأثنا لأدائه

  .ووسائل إجراءاتالضرورية باستعمال 

  :التحضير النفسي يساعد على تطوير القدرات التالية  

  .لتحسين الذاتي للنشاط الرياضي لالطموح  -ا

  .لتطوير القدرات النفسية  إرادةتكوين  -ب

  .المنافسة أوي الحالات النفسية في التدريب تعلم التحكم المقصود ف -ج

على  زالتركيالاسترجاع دون مساعدة المدرب و لاسيما  إمكانيةاكتساب  -د

القدرات النفسية  تطوير السيكولوجي يعني مستوى أوالنشاط فالتحضير النفسي 

الموجودة لدى الرياضي و بعض الخاصيات لشخصية الرياضي التي تشترط 

:  19(.التدريب  أوالرياضية في ظروف المنافسة  لأنشطةللمناسب الجيد و ا لأنھا

162(  

  :المدىالتحضير النفسي طويل  2-4-1

ثبث وانه يجب  .الميدانمن خلال التجارب و الخبرات التي قام بھا الباحثون في 

النفسي لكونھا عملية تربوية  الإعدادية لتخطيط منظم لعم إتباعالاھتمام بضرورة 

ة الايجابية للرياضيين حيث انه بالمقابل التدريب البدني و ضمن الممارس

يكون  أنالمھاري و الخططي الذين يسيرون وفق مخطط لفترات مختلفة يجب 

حتى يدرك الرياضي انه  يبدأالنفسي الطويل المدى و  للإعدادالحال كذلك بالنسبة 

دث قبل شھور قد يح الإعداد أنوھذا يعني  يالمستوى العاليشارك في منافسة من 

عدة سنوات قبل موعد المنافسة كما يسعى من اجل خلق وتنمية الدوافع و  أو
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   :خلال ھذه الفترة منھا  وملاحظتھاھناك عدة نقاط يجب الاھتمام بھا  أنكما 

  .فحوصات طبية دقيقة  إلى نالرياضيي إخضاعوجوب  -  

يجب تقيم طرق الرياضي لاختبارات نفسية و مقابلات شخصية باستمرار  -  

 ستتطورالعلاقات الجيدة التي  إلىخلال ھذه الفترة كما يجب على المدرب الانتباه 

من بين اللاعبين حيث تتكون صداقات بينھم و بالتالي يتكون نوع من الخوف 

تحفيز الرياضي على التدريبات بدون غرور  إلىتعتبر مفيدة وتؤدي  .الخسارة

.)6 :26(  

  : النفسي الطويل المدى للإعدادالمبادئ العامة - 2-4-2

و التوجيھات العامة التي يجب على المدرب مراعاتھا  للإعدادبعض المبادئ 

محمد حسين "تورالدك إليھاالنفسي الطويل المدى و التي تطرق  الإعداد أثناء

  :في كتابه علم النفس في التدريب الرياضي منھا  "علاوي

 -  .الرياضي بھا وإقناعالمنافسة  أھمية

         .الخارجيةاجتناب الرياضي المشاكل  -

  .الرياضيمن طرف  إليهتحديد الھدف المناسب المراد الوصول  -

  .المربي أوالحالة الفردية للرياضي و مراعاتھا من طرف المدرب  -

  .اللاعب بصحة الجيدة و ثقته بنفسه  إقناعبضرورة  للأساليباستعمال المدرب -

المنافسة و تعويده على التركيز  أوالتدريب  أثناءبالمؤثرات الخارجية  التأثرعدم 

  .لواجباته  أدائه أثناء

 إلاوجود الثقة بالنفس لدى الرياضي و مراعاة الحذر من المغالاة في ذلك و  -

 أسسالمنافس على  ىلمستوغرور مع مراعاة تقدير الرياضي  إلىبت الثقة انقل

  .موضوعية

ابعد  إلى بمستواهيجب على الرياضي التحضير الجيد باستمرار بغية الارتقاء  -

  .حد
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 أثناءيجب اكتساب الرياضي وتعوده على المواقف المختلفة التي يمكن حدوثھا 

  .المنافسة 

ن الكثير من العوامل ع النواحي الرياضية لأھتمام بالرياضي من جميالا-

  .للفردعلى الرياضي  التأثيرالخارجية التي تساھم في 

  

  :المدىالتحضير النفسي قصير  - 2-4-3

ھذا ،الرياضي المشاركة في منافسة ما  بتأكيدالتحضير النفسي القصير المدى  يبدأ

 أثناءيجب مراعاتھا  المھام التي أما ،المنافسالمكان و التاريخ ، يعني معرفة 

  : النفسي القصير المدى  الإعداد

 ،الوقت ،الجمھور ، ضرورة تكوين الرياضي على شروط المحيط -

منافسات تحضيرية مع رياضيين ذوي مستوى  إجراءضرورة  -لخ ا.....المناخ

  .مستواھمب من يقر

ذلك  يؤثر أنيجب ) مسير والطبيب ، مدرب( معرفة الغاية بمشاعر الرياضيين  -

  .على الرياضيين  بالإيجاب

 : طرق التحضير النفسي القصير المدى  2-4-4

الوسائل المختلفة التي يستطيع استخدامھا  أھميبحث عن  أنيجب على المدرب 

وضمان العمل  الأفرادالسلبي ماقبل بداية على  التأثيرلضمان استخدامھا عدم 

نضع محمل الاعتبار  أن ويجب علينا ،الحالات أحسنعلى جعل الرياضيين في 

وتحت نطاق  لالأحواتصلح للاستعمال في كل  ثابتةيوجد طرق ووسائل  انه لا

يجب علينا مراعاة عامل الفروق الفردية بالنسبة  إذمختلف الظروف و العوامل 

  . للأفراد

النفسي المباشر للفرد قبل دخوله في  الإعداديجب مراعاة  أخرىومن ناحية 

 الإعدادالنتائج المنتظرة في حالة عدم وجود  إلىفانه لن يؤدي  المنافسة الرياضية

 الإعدادويعدد الخبراء النصائح للاستفادة منھا في عملية . النفسي الطويل المدى 

  .العامةالنفسي القصير المدى في المنافسات 
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ينقسم  الخبراء فيما بينھم بالنسبة للطريقة التي يمكن : و الشحن  الإبعاد

يرى بعضھم  إذالنفسي المباشر للمنافسات الھامة  الإعدادفي مجال  استخدامھا

استخدام مختلف  الأخريفضل البعض " الإبعاد"استخدام ما يسمى بطريقة  

الفرد الرياضي عن التفكير الدائم في  إبعادالطرق و الوسائل التي تعمل على 

  .المنافسة 

الطرق و الوسائل التي تعمل استخدام مختلف  بالإبعاد،يقصد  :الإبعادطريقة  -ا

  .المنافسةالفرد الرياضي عن التفكير الدائم في  إبعادعلى 

يعيش جو المباراة و كل  أناللاعب  أن الأخريرى البعض  :الشحنطريقة –ب 

 لأھميةما يرتبط بھا و يستخدمون في ذلك شحن اللاعب بدوام توجيھه و انتباھه 

الھامة التي يجب مراعاتھا وتذكيره بالمكاسب و التكرار الدائم للنقاط ) المباراة (

تحدث في حالة  أنبالخسارة التي يمكن  الفوز،والتي يمكن الحصول عليھا عند 

  )170: 25(.الھزيمة والتي قد تؤثر على مستقبله المادي 

  :الإعداد النفسي -2-5

  :إلىالإعداد النفسي  يمكن تقسيم

  :  الغربية  ألمانياالنفسي من وجھة نظر علماء  الإعداد 2-5-1

النفسي  الإعداد أنالغربية  في ألمانيايرى بعض علماء علم النفس الرياضي 

   :ھيالقصير المدى للمنافسات الھامة ترتكز في ثلاثة مراحل 

  .التوقعمرحلة  -

  .المواجھةمرحلة  -

  .الاسترخاءمرحلة  -

في " لازارس " الأمريكيعالم النفس  أراءھذه التقسيمات الثلاثة مستمدة من 

من زمن  تبدأالفترة التي مرحلة التوقع تعني  أنيرى  إذالشدة عن حالات  أبحاثه

موقف الشدة حتى بداية الموقف المخفف  مھددا له يعتبره الفرد الذي الحدث إدراك

عدم  ،الخوف ،القلق: للشدة وترتبط ھذه الفترة ببعض التوترات المختلفة مثل 

  .والتوقع السلبي  الطمأنينة
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فيھا زوال طابع  يبدأالفترة الزمنية التي : مرحلة الاسترخاء فيمكن تعريفھا  أما

  .تھا العاديةلحا إلىوعودة العمليات النفسية و الفسيولوجية  ،التھديد لموقف ما

والمراحل الثلاثة لمسار الشدة لا تنفصل في الواقع بعضھا  عن بعض بصورة 

قام علماء  لأخروتتغير من شخص  إنسانيةھي عبارة عن مراحل  بل امدةج

الغربية بتطبيق التصور السابق على مواقف المنافسات  ألمانياالنفس الرياضي في 

ثلاثة قبل  أومرحلة التوقع ھي الفترة الزمنية بيومين  واعتبروا أنالرياضية 

مرحلة المواجھة فھي فترة  أما، اللاعب في المنافسات الرياضية الھامة اشتراك

لاعب في المنافسة و مرحلة الاسترخاء ھي الفترة ما بعد المنافسة اشتراك ال

)25 :159(  

  :ةالديمقراطي ألمانياالنفسي في وجھة نظر الاتحاد السوفيتي و  الإعداد - 2-5-2

 الإعداد إن ةالديمقراطي ألمانيايرى علماء النفس الرياضي في الاتحاد السوفيتي و 

بحالة ما قبل البداية (مة ويرتكز فيما يسمى النفسي القصير المدى للمنافسات الھا

الفرد الرياضي يمر قبل اشتراكه الفعلي في  أنيرون من وجھة نظرتھم  أنھم إذ)

ما  حالة( حمصطلالمنافسة الرياضية بزمن قصير نسبيا بحالة معينة يطلق عليھا 

 ◌ْ vorstarz ustand         بل البدايةق

وتتميز ھذه الحالة ببعض المظاھر النفسية ) ة اارالمب(الحالة ما قبل المنافسة  أو  

ويرون ھذه .بالغا  تأثيرة االمبار أثناءالتي تؤثر على مستوى الفرد الرياضي  في 

العمل  إلى أساسايمر بھا كل فرد رياضي وتھدف  ةطبيعيظاھرة  إلاالحالة ماھي 

نتظار السلبي من حالة الا أي(حالة العمل  إلىعلى انتقال الفرد من حالة الراحة 

وتسھم بدرجة كبيرة في ) الممارسة الفعلية  أوالاشتراك الفعلي  إلىالتوقع  أو

  .الفرد لما سيقوم به من جھد  إعداد

مثل .ببعض المظاھر الايجابية )حالة قبل البداية ( يرتبط  الأحيانوفي بعض 

في يساھم في النفس مما  إلىالانفعالات السارة المحببة  أوالتركيز الواعي لانتباه 

ترتبط حالة ما  الأخرى الأحيانوفي بعض  الأداءرفع قدرة الفرد على العمل و 

الانفعالات  أوقبل البداية ببعض المظاھر السلبية مثل زيادة التوتر و الاستثارة 
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 -6-2  : تحضير النفسي في الرياضة و مواقف واتجاھات المدرب كيفية ال

 نبدأضير النفسي حيث قة قد وضحنا وبينا بعض مراحل التحمن خلال الفقرة الساب

كدراسة للرياضي فالتشخيص النفسي مرحلة  أومن التشخيص الذي يعتبر تقييم 

يكمن دور  ھنا النتائج،لات المميزة لتحقيق افي التحضير و يكون لديه الح أساسية

المربي في تبين المعرفة في الميدان و استطاعه على كل المواضيع  أوالمدرب 

   .أسسھا إتقانالسيكولوجية و 

ومناھجھا من اجل حصر شخصية الرياضي من جانب النمو الذھني ولذلك فان 

التحضير النفسي يستمد من المعلومات يمكن اكتسابھا من خلال القيم واعتمادا 

  .الجوانبفي البحث يمكن ملاحظة شخصية الرياضي من جميع  على التقنيات

والتنظيم الذاتي  فمرحلة التحضير ،و دراسة التشخيص عبارة عن تقيم إن -

ين الصفات الثابتة الھامة لشخصية الرياضي من المدى وتبطويل يشكلان مسارا 

  .جميع الجوانب 

كما  ليسمنافسة  ربتحضيالتحضير يمكن اعتباره عامل لظرف معين متعلق  إن-

بل ھو تدريب وتحضير يشكل عدة سنين من العمل  المدربين،يتصور الكثير من 

ويجب تكوين طويل من اجل تحمل الصعوبات ويتعود على التدريبات الشاقة و . 

النخبة لعدم قيامھم للتحضير النفسي وتحملھم لنظام التدريب  أوالقيم أو المملة 

 أنيعتبرون  فالأخصائيونانون المنافسة ولذلك المطول القاسي الذي يتطلبه ق

 يقوم على جانبين ھما ) ر النفسي التحضي(التدريب 

  .التدريب الرياضي وتطوير اتجاھات موافقة له  إلىالدافع  

للفرد قبيل دخوله في المنافسة  ةالنفسي المباشر الإعداديجب  أخرىومن ناحية 

النفسي  الإعدادظرة وفي حالة عدم وجود النتائج المنت إلىالرياضية فانه لن يؤدي 

النفسي  الإعدادفي عملية  منھا خبراء النصائح للاستفادةويعدد ال. طويل المدى 

  )40: 21(.القصير المدى في المنافسات الرياضية العامة
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قينه قته اللامحدودة للوصول النجاح وتلالرياضي في طا إقناعوھذا الدافع يعني  

  )160: 24(.النتيجة  إلىللوصول  الثابتةترسم السلوك  فأھداالرغبة في تكوين 

 يعمل على ترقية الروح الجماعية في الفريق و العلاقة ،)العمل(جانب ذلك  إلى

تكوين الاتجاھات  أما القيام بتحضيراتطريق المنافسة و  فراد عنالأ الحسنة بين

   :جوانبالمرافقة وھي مكونة من ثلاثة 

  :  الأولالجانب 

حيث يمكن للرياضي عدم تقبله  عبا  بالتدريبالعمل المبذول خلال  يختص  

التدريب فيتجلى ويمكن في خوف الرياضي من بذل المجھود وعدم قدرته في 

فيجب  معالجة ھذه الحالة عند الرياضيين  منافسة جديدة أواسترجاع قوته للحصة 

  )158: 05(.عبارة عن جانب ھام في علم النفس الرياضي 

  :الثاني الجانب 

و استرجاع القوة  أھميةوفي ھذه الحالة يھتم بالتركيز في التدريب الرياضي حول 

بفضل الراحة وحسن الاستفادة من كل العوامل الخاصة بتنظيم التدريب ويعتمد 

وحياته  يين القدرة على فھم التنظيم لعملهعلى تكوين مستوى عقلي يعطي للرياض

المنافسة  ثناءو الھدوء أ أعصابهكم في من خلال التحضير فيساعده في التح

.)05 :158(  

  :الجانب الثالث 

مستوى يقدر من خلاله تحضير وتكوين خاص من التحكم  إلىمحاولة الوصول  و

نفسية وقدرة على التغلب و  إمكانيةفيصبح للرياضي  .المنافسةفي السلوك قبل 

عقدة في الميدان التحكم في بعض الحالات النفسية وفي المراحل الصعبة و الم

  ) 160: 05(.الرياضي

على  الأخصائيونالصفات الھامة في المنافسة ومن الصفات اتفق  ءإتقاولذلك فان 

  :التاليةالصفات 

  .الثقة بالذات 

  .الھدوءالمصارعة و  أوروح المنافسة 
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 الأحيانھذه الصفات عن الرياضي في اغلب  اكتملتتوفر شروط الدوافع  إن -

  .نفسي وايجابي في المنافسة الرياضية استعداد  إبراز

كبير من  عدد الصلة في ھذه المنافسة تتجلى في مميزات المنافسة بين فأھمية

فمثلا استعمال روح ، ھذه الصفات عدم اكتمال فھم كلالرياضيين يخفقون ل

نوع من العدوانية  إلىو الثقة بالذات يؤدي  الأعصابالمصارعة بدون التحكم في 

نقص من  إلىغير رياضي و العكس عتاب روح المصارعة يؤدي و التصرف ال

فالحالة النفسية الايجابية قبل المنافسة مرتبطة بالاتزان . التنافس و بالتالي الفشل 

 إلىولھذا فان تربية الصفات الشخصية للرياضي تؤدي  ،بين الشعور و اللاشعور

ان المكونات النفسية اتز إلىالنجاح تمر حتما على تنظيم الانفعالات و السعي 

 أساليبالشعورية و اللاشعورية عن طريق العمل الدءوب يتعلم خلاله الرياضي 

  .التنظيم الذاتي 

مجموعات تشرح كل واحدة كيفية التحضير  أربع إلىالتنظيم الذاتي  أساليبتنقسم 

الذاتي و التربية الذاتية للمنافسة التي تمكن الرياضي من الاستقرار في المستوى 

ھذه المجموعات  ةالرياضيالتقني وتجعل قوة التدريب و بالتالي تحسين النتائج 

   :ھي

    :الأول الأسلوب

من جو المنافسة و الانفعالات التي تنتج من جرائه وذلك   الرياضي  إبعادھو 

تسلي  ،يكون غير رياضية أنيفضل  بالأنشطةالاعتناء  إلىبتوجيه الرياضي 

متابعة القطع الموسيقية و ) قبل المنافسة  أيام(قصصوتخفف الضغط مثل قراءة ال

  .الفكاھات

   :الثاني لأسلوبا

يتعلم الرياضي بفضل  أسبوعينالعضلات وتتم ھذه العملية في مدة  إرخاءيخص 

 الأعضاءالجسم وبعض  وأعضاءخاصة عبارة عن  عضلات الالتمارين 

لخصوص قبل النوم ابمن بقية بالجسم وكل العضلات ھذه الطريقة ھامة  الأخرى

يكون تدريبھا منظم ذاتيا من طرف الرياضي و بالتركيز على عضلات معينة 
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   :الثالث الأسلوب

  (AUTOGUGGESTION)الذاتي  الإيحاءارة عن منھج يخص ھو عب

  الصفات بالتميز  إلىيدفع الرياضي بنفسه ويوجھھا  

 أومن نفسه خلال التدريب  يكون ھادئ ويقين أنالايجابية المتكررة لنفسه  مثل 

معتبرة  إمكانياتتتطلب من الرياضي  لأنھاقبل المنافسة  ھذه الطريقة تنظم الذات 

  ولكنھا 

  .فعالة ايجابية على الحالات النفسية للرياضي 

  :الرابع الأسلوب

الملائمة و المنافسة  أھدافهويختار فيه الرياضي  الأھداف متنظييعتمد على 

لمؤثرات الخارجية للمحيط و الداخلية ويتصور لكل الظروف وحسب ا لإمكانياته

المربي من التحضير النفسي  أوالتي تكون قبل المنافسة الرياضية موقف المدرب 

و مراعاة  الأساليبلى في تحقيق ھذه اصة في مرحلة التنظيم الذاتي ويتجخ

 أنرة الرياضي ولكن الصلة بين الرياضي و المدرب حيث يمكن مكاسب وخب

يكون حالي صغيرا ومعتبرا قبل المنافسة يتعلق . يؤثر المدرب على الرياضي 

 أويتحكم في نفسه فان لاحظ الرياضي التردد  أنبالمدرب الذي يجب عليه  أيضا

اضي على النتائج يلرون له عوائق على التنظيم الذاتي لالقلق عند المدرب فھذا يك

  .عشية المنافسة 

 الأبعادالكلام على  أوالسلب لدى الرياضي وبالخصوص قبل النوم تقود ب

العمليات في حالات الھدوء  ھذه حيث تتم بأسبوعلنتائج قبل المنافسة الاجتماعية ل

مؤھلات  في اظھار لا يبالغ أنيجب على المدرب ، التام بعيدا عن مرحلة الشدة

استعمال عبارات بدون  أوالتقنية للرياضي  الأخطاء أمامالغضب  أوالخصم 
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و التنويم  الإيحاءالحوار،  :مثلالعناية بالنفس و الوسائل الخاصة به  إلىفيعود 

  ) 8،9: 31(.النفساني الأخصائيالمغنطيسي و ھنا يدخل عمل 

  

 

   :الخاتمـــــــــــــــة

النفسي ح بالنسبة لرياضي فالتحضير يعد التحضير النفسي احد عوامل النجا

فاللياقة البدنية بدون تركيز فھي . ر البدني و الفني و التكتيكي مكمل للتحضي

 أھميةوذلك حسب  لأخرويختلف التحضير النفسي من مدرب .تقريبا منعدمة 

  .المنافسة ودرجة الضغط الموجود 

فالتھيئة . لتحسين النتائج على المدى الطويل التحضير النفسي عامل ايجابي  إن

  .والضغط النفسي حافز جيد خلال المنافسة  النفسية و الخروج من العقد
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  :تمھيد

ل من اختبارات والوسائ الأدواتوقبل اختيار  الألعابيمكن القول انه عند قياس المھارات في 

سھل في كل  أمرعلى مفھوم ما  الغرض تحديد ما يستلزم قياسه ذاومقاييس مخصصة لھ

  .أكاديميبحث 

ه المصطلحات متداخلة ذھ والأداءوبالتالي يجب تحديد مفھوم كل من القدرة والمھارة 

من العمومية  بشيءھا متقاربة المدلول فيصوغ إنھاالعادي  الإنسانومتشابھة كثيرا ما يعتقد 

 أنالدلالات التي يمكن  ماھيةيصوغون  لذينوا thomas et eclache  (  1989(كما يشير

استخدام ھده المفاھيم  أثناءالتداخل  إشكاليةا على وجود ذويدل ھ تعطيھا ھده المصطلحات

  .تعاريف محددة لھا وتحديد موضوع القياس إيجادعلى الباحثين مما استوجب 

  :الأداءمفھوم  3-1

التعاريف التي  فمعظمحققه  الذي الإنتاجللدلالة على مقدار  الأداءكثيرا ما يستعمل مصطلح 

الكثير من البحوث المنجزة في ميدان  إنحيث  بالإنتاجصلة كبيرة  ذاكانت  للأداء أعطيت

  .رياضية وترتبط كثيرا بالعمل والرياضة والفريق أخرىحوث العمل سايرتھا ب

صلاحيته في النھوض كفاءة العامل لعمله ومسلكه فيه ومدى  "بأنه  الأداءويمكن تعريف 

  :ومنه ترتكز كفاءة الفرد على "المسؤولية في فترة زمنية محددة بأعباء

  .مسؤوليته وواجباته أيالفرد في القيام بعمله مدى كفاءة  -1

علماء  أن thomas" 1989: "يتمثل في شخصية الفرد ومدى ارتباط صفاته حيث يرى -2

اغلبھا تشكل ..........تداخلات بين مفاھيم جمة كالدافعية والقدرة  اكتشفوا الرياضي النفس

  حيث الأداءمفھوم 

 الإشارةھو seaborne)    et    (borger :مكتسب ويرى الأداء أن،  singer1975 ذكر 

 ،ضبوطةمة والخبرة المظالتدريب المقصود والممارسة  المننشاط معقد يتطلب فترة من  إلى

  )30: 2( .يفة مفيدةظا النشاط وذما يكون لھبحيث يؤدي بطريقة ملائمة وعادة 

  ‐ 34 ‐ 



    الأداء الرياضي                                                                                                  الفصل الثالث   

المھارات المكتسبة  إلى بالإضافةھو الاستعداد  الأداء أن thomas ( 1989 ( ويرى

  )102: 26( .ي بسيطة في مجملھاالمھارات المكتسبة ھ أن ھذهويضيف 

في جوھره استجابات بدنية لمثير ما سواء كان ھدا المثير ناتجا عن عوامل نفسية  والأداء 

  نتيجة لمثيرات خارجية  أووفزيولوجية داخل الفرد 

 -2-3   :مفھوم القدرة

لرغم من اء بالأدفي ابدنية تدل على قدرته  أوالتي يقوم بھا الفرد عقلية كانت  الأعمال إن

وجودھا  أن أيلھا  الأدائي المظھرا فالمقدرة تعتمد في وجودھا على ذال لاختلاف المج

  استدلالي 

ث وخاصة العلمية منھا البحو إليهتسعى  الذيتصبح بعيدة عن الانجاز العلمي ومنه القدرة 

دد كل عملية تدل على القدرة  فان عدد القدرات يكون مساويا لعكان        إذاحيث انه 

ا ذبمعنى كلمة القدرة وھ  performation الأداء  كلمةالتي يقوم بھا الفرد وتصبح  الأعمال

 الوظيفيةيعد مخالفا للمعنى الدقيق لكل مصطلح من المصطلحين وتعتبر القدرات الخصائص 

يكون  ذا الكفاءةبدرجة عالية من الحركي  الأداءالقدرة على  إلىالحيوية التي يؤدي نموھا 

  )51: 2(.الحركية عند الفرد الذخيرةوب جعل الحركات الماھرة جزءا من المطل

ھي  بأنھاالقدرة  pieron 1968  حيث يعرف الأداءوان القدرات وسائل عملية لتصنيف 

ل الربط بين القدرة تمرين لمھمة ما وخلا أومھمة  تنفيذتحقيق النجاح في  إمكانية تظھرالتي 

ما يسميھا  احد العلماء المتغيرات البيولوجية والبسيكولوجية  ثر فيھا خاصةي تؤتو العوامل ال

.)3 :22،23(  

 -3-3  :مفھوم المھارة

ق في الانجاز فتقضي المھارة في الرياضة يستخدم مفھوم المھارة للدلالة على البراعة و التفو

 انجاز أوحقيق لت أجزائهبعض  أوا المجال على استخدام العضلات في تحريك الجسم ذفي ھ

ھي سلسلة متتابعة من ):"(ganne et fleishman :كما يرى )22: 25(بدني أداء
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وحيد  تنظيمج وھي مبنية على بالتدري أوحركات بان واحد  لأداءام ظوان المھارة في ن

 صول على نتائج رياضية عالية وھوحلبين القوى الداخلية مجدية ل التأثير المتبادللاستغلال 

  )33: 30(.الخارجي للمھارة المظھرلك يشير ذب

المھارة الحركية ترتبط بانجاز عمل ما يتطلب توافر قدرات مھارية  أن"  " barrow"ويبين 

ا المفھوم تتطلب تحديدا مسبقا للحركات الخاصة المطلوبة ذلمھارة بھا أن أيخاصة لانجازه 

  )30: 2(".لانجاز عمله من الفرد

  :الرياضية  الألعابالمھاري في  الأداءالعوامل المساھمة في  -3-4 

بالمحولات التي يبدلھا الطفل في  مبتدأللنشاط الحركي  أوجهالانسانى على عدة  الأداءيشتمل 

الرياضية واحدة من  الأنشطةوتعتبر  الأخرىوغيرھا من الحركات  ولىالأسنوات العمر 

وھي تتطلب استخدام الجسم في النشاط وفقا  الإنساني الأداءالحركية في مجال  الأنشطة

ا النشاط وتختلف درجة استخدام الجسم البشري في مجال ذوقواعد خاصة تتعلق بھ لأسس

   :)87:25( متغيراتوفقا لبعض ال الألعابالرياضي في  الأداء

البدني في النشاط وھي تختلف باختلاف المناخ وطبيعة  الأداءمقدار الطاقة التي يتطلبھا  -1

  .ھاروالسن والجنس وغي الأداءالنشاط والغرض من 

تتطلب الاحتكاك الجسماني المباشر  وأنشطةشطة الفردية جماعية الأنطبيعة النشاط مثل  -2

  .الخ......الأدواتبدون  وأخرى بالأدوات نشطةوألا تتطلب الاحتكاك  وأخرى

  .معقدا أودرجة صعوبة النشاط من حيث كونه نشاطا بسيطا  -3

  .ترويحي أوتنافسي  الأداءالغرض من  -4
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لتحديد العوامل البشرية اللازمة وقد بدل المختصون في المجال الرياضي محاولات عديدة 

شفت تلك المحاولات عن الكثير من العوامل المختلفة وقد ك والألعاب الأنشطةفي  للأداء

  :ما يلي أھمھاوالتي من 

  :المرونة -ا

من مفصل واحد من مفاصل  أكثرالرياضية على مرونة  الألعاب معظمتعتمد المھارات في 

حركات بان  لأداءام ظتتطلب تكاثف جھود المھارة في ن أدائھاالمھارة خلال  أنالجسم بسبب 

  .بالتدريج أوواحد 

مجموعة المفاصل المشتركة  أومدى الحركة على المفاصل المعنية  إلىتشير المرونة كما 

تدخل في تركيب المفاصل والخصائص التي  العظامبتركيب  تتأثرفي الحركة حيث 

  )90: 25( .لمحيطة بالمفاصل ا نسجةلأاوجميع  والأوتار والأربطةالفسيولوجية للعضلات 

لك ذيحدث نتيجة ل أنمدى ممكن لحركة دون  لأعلىاصل وھي قدرة الفرد على تحريك المف -

  )307: 3( .الأربطة أوللعضلات  ألام أوتمزق 

  :التحمل –ب 

انقباضات عضلية  وأداءمجموعة عضلية على مواجھة التعب  أويعرف بمقدرة العضلة 

 وقد)التحمل الديناميكي(اقل من القصوى  أوشدة متوسطة  ذاتمتتالية للتغلب على مقاومات 

مجموعة عضلية على الاستمرار في بدل  أويكون التحمل العضلي عبارة عن قدرة العضلة 

: 3( .)التحمل العضلي الثابت(فترة زمنية ممكنة  لأطولمجھود ضد مقاومة في وضع معين 

302(  

الرياضية المختلفة بدرجات تختلف باختلاف نوع وطبيعة  أداء الألعابيسھم التحمل في 

في  البدنيكل من التحمل الدوري  والتحمل  أھميةديد من الباحثين على النشاط ويتفق الع

الرياضية كالسباحة العدو كرة القدم كرة اليد وغيرھا من الرياضات  الأنشطةالكثير من 

مستوى اقل من التحمل العضلي والتحمل  الأخرى الأنشطةالجماعية بينما تتطلب بعض 

  )89 :25(  .نس الطاولة  التنسالدوري التنفسي مثل الريشة الطائرة  ت
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  :القوة العضلية -ج

ا ذن ھتعمل خلال المدى الكامل للحركة وينتج ع أنالقوة العضلية ھي مقدرة العضلة 

  )293: 3( .أخرى إلىالانقباض حدوث انتقالية من نقطة 

انقباض العضلات  بأنھاضغط خارجي وتعرف  أوقوة  أيقابلية الجسم لمواجھة  كذلك وھي

نوعين رئيسيين  إلىقدرة العضلات في التغلب على مقاومات مختلفة وتصنف  بأنھاوتعرف 

في وضع  قدرة العضلات على الانقباض أيالقوة العضلية وتعني القوة العضلية الثابتة  : ھما

 أنكما   أخرى إلىا الانقباض حدوث حركة انتقالية من نقطة ذينتج عن ھ أنمعين دون 

  اھرظل مؤثر وھام بالنسبة للعديد من مالقوة العضلية كعام أھمية الدراسات كشفت عن 

  )88: 25(.البدني والحركي الأداء

  :السرعة -د

زمن ممكن سواء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر  أداءنقصد بھا مقدرة الفرد على 

عدم انتقاله وتقاس السرعة عادة بقياس زمن الجري لمسافات  أولك انتقال الجسم ذصاحب 

  )316: 3.()ث6ث او4(مسافة الجري لفترة زمنية قصيرة أو) م50م  30م  25(يرة قص

سرعة  إلىوھي تتنوع  أجزائهبعض  أووالسرعة بمفھومھا العام ھي سرعة الحركة للجسم 

  )91: 25(.رد الفعل   سرعة الجري لمسافات قصيرة

الرياضية فھي من  والألعاب الأنشطة لمعظم الأداءمن المكونات المھمة في  أيضاوتعتبر 

  .الألعابفي  للأداءالعوامل المرتبطة بالنسبة 

نطلق عليھا سرعة تغيير  أنالسرعة مرتبطة بالرشاقة فيما يمكن  تظھرالحالات  معظموفي 

التي تتطلب استخدام بعض المھارات بمعدل  الأنشطةا المكون بالداء في ذھالاتجاه ويرتبط 

   )91: 25(.كرة القدم وغيرھا ،اليد السلة، كرةة عالي من السرعة مثل المھارات في كر

ومن ھنا تطلب معظم الألعاب الرياضية توفر مستويات مختلفة ومتباينة من المرونة حيث 

تفرض الألعاب الرياضية الجماعية على ممارستھا نوع من المرونة المتوسطة ككرة السلة، 
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  :التوازن - ه

ويقصد به القدرة على الاحتفاظ على توازن الجسم عند أداء حركي معين، كما ھو الحال 

   )337: 3(.لمشي على عارضة التوازنعندما يؤد الطفل ا

ھو القدرة على البقاء في حالة اتزان وعندما يكون الجسم في حالة ثبات نسبي، فإن أو  -

  )127: 06(.ضبط الحركات يحدث لكل القوى ويبقى الجسم متزنا

ويشير إلى قدرة الفرد على الاحتفاظ بثبات الجسم في أوضاع محددة أثناء الوقوف وأثناء 

  :من تحديد نوعين أساسيين من التوازن ھما "BASS"وقد تمكنت  الحركة

التوازن الثابت والتوازن الديناميكي وذكرت أن التوازن من قنوات الأذن الباطنية ومن 

المستقبلات الجسمية في العضلات والأوتار والمفاصل ومن الإدراك البصري ويتفق العديد 

لعب دورا ھاما في الحياة اليومية كما تلعب دورا من العلماء على أن التوازن قدرة أساسية ت

أساسيا في العديد من الأنشطة الرياضية فمن الأنشطة التي تتطلب درجة عالية من التوازن 

كالرقص، التزحلق على الجليد وغيرھا، أما الأنشطة الرياضية الجماعية كألعاب الكرة، 

  )93: 25(. ألعاب القوى، فھي تتطلب درجة أقل من التوازن

  :الرشاقة -و

الرشاقة تعتبر من القدرات البدنية الھامة ذات الطبيعة المركبة، حيث أنھا ترتبط بجميع 

: 3(.مقدمتھا القوة العضلية والسرعة والتوافق الحركي ي مكونات الأداء البدني والتي يأت ف

333(  

ن حيث أھميتھا السرعة بمعظم مظاھر الأداء الرياضي بالرشاقة التي تشبه السرعة م  ترتبط

بالنسبة للأداء المھاري في الألعاب وخاصة الألعاب الجماعية  والألعاب الفردية التي يعمل 
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يمكن تنمية الرشاقة من خلال تنمية القدرات البدنية المرتبطة بھا خاصة القوة العضلية،  

  )40: 03(.السرعة، والتوافق والتوازن الحركي

  :التوافق -ح

ھو مقدرة الفرد على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد وتزداد الحاجة إلى 

  )331: 3(. ات أكثر تعقيداالتوافق الحركي كلما كانت الحرك

على أنه القدرة على الربط أو الدمج بين عدد من القدرات  FLEISHMAN "1964"عرفه 

المنفصلة في إطار حركي توافقي واحد للقيام بأعمال وواجبات مركبة أكثر صعوبة، 

صبي والتوافق بھذا المفھوم يعتمد بالدرجة الأولى على التوقيت السليم بين عمل الجھازين الع

  )92: 25(.والعضلي

  :الذكاء -ر 

يتطلب الأداء الحركي العام في معظم الألعاب الرياضية المنظمة ضرورة توفر الحد الأدنى 

من الذكاء العام، إضافة إلى ھذا فقد ثبت أن بعض الألعاب الرياضية الجماعية التي تستخدم 

القدرة العقلية العامة  خطط واستراتيجيات خاصة تستلزم توفر مستويات مرتفعة نسبيا من

  .لأداء النشاط بنجاح

ومع أن العلاقات بين الذكاء والأداء المھاري في الألعاب والرياضة ما تزال من 

الموضوعات العلمية التي تحتاج إلى المزيد من الدراسات حسب ما يؤكده، إلا أنه من 

من الذكاء العام إذا  الواضح أن معظم الرياضيين المتفوقين يظھرون مستويات مرتفعة نسبيا

"  WITTY" ما قورنوا بأقرانھم من الرياضيين وقد أكدت ھذه الحقيقة  دراسات كل من 

1930 "MECOLLUM et COELFIELA  "1947 )25 :93،94(  
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  :الإبداعيةة درالق -ن

الرياضية التي  الألعاب أن إلىتشير بعض الدراسات التخصصية في علم النفس الرياضي 

التي  الأنشطةالحركي في  الإبداعونضم وقوانين محددة تقل فيھا فرص تحكمھا قواعد 

بدرجة الحركي  الإبداعتي تستلزم توافد القدرة على ال الأنشطةا ذتتطلب التوقع الحركي وك

  .)94: 25(........الملاكمة ،الجيدو والمبارزة كرة السلة :كأنشطةنسبيا  عالية

  :الدافعية  -ق

 أھميةلباحثين في مجال الدراسات النفسية والتربوية على يرى مجمل المتخصصين و ا

العقلي والبدني وتعد الدافعية في الوقت الحالي  الأداءالدافعية كعامل مؤثر في نتائج اختبارات 

العوامل التي يوليھا العاملون في المجال الرياضي اھتماما كبيرا وخاصة في مجالات  أھممن 

  )94،95: 25(.رياضية التعليم والتدريب والمنافسة ال

 -5-3  :المجال النفس حركي

مجرد سلسلة  أوبحث للعضلات الجسمية  مجرد عملالسلوك الحركي ليس  أنالعلماء  أدرك

ام معين وشكل محدد ظجسم المختلفة التي تتحرك وفقا لنال لأجزاءالتشريحية  الأوضاعمن 

الجسم  لأجھزة الوظيفيةة و لعدد من العوامل النفسية والبنائي معقدة ونتاج ظاھرةلكنه 

 أھمالعصبي كما تمثل العوامل النفسية _المختلفة ويعتمد على العمل المنسق للجھاز العضلي 

 أوالنفسية فھي التي تسبب الفعل  الوظائفا العمل لا يتم بعزل عن ذمسببات الحركة ولكن ھ

ى سلامة ھده العمل الحركي السليم على مد أداءالعمل الحركي  وتوجھه بل و يتوقف 

  يحرك_نفس الالسلوك عنه ب معبره الصلة ھي ذودقتھا و سرعتھا وھ الوظائف

.)2 :22(  
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  :الرياضي الحركي خلال المنافسة أداء لثباتالعوامل النفسية المحققة  -3-6

المستمرة على مستوى عال من الكفاءة الحركية  المحافظةفي  الإمكانية أونقصد به المقدرة 

حالة تقنية ايجابية ومن  إطارالمنافسة وفي  أوالقصوى للتدريب  ظروفالسواء خلال 

  :المؤثرات ما يلي

  .........)، التصورالإنسانكير فت(فات العقلية ودرجة ثباتھا مثل الص -1 

الاتزان  أوالاستقرار  أو الثبات أوالصفات الشخصية ودرجتھا سواء من حيث الشدة  -2

ى ضوء لتبديله ع أوالطموح النفسي ودرجة تعبيره  أوالعاطفي للاعب مستوى التنافس 

  .خبرات الفشل والنجاح التي يحققھا اللاعب

  .النفسية الأعباءمستوى نمو العمليات العصبية والنفسية والمقدرة على تحمل 

الدوافع و  أو الظروفالمنافسة تحت  وأثناءالقدرة على التحكم في الحالة النفسية قبل  -3

فالتحكم الواعي في تلك الحالة من خلال ) خارجية أوصعوبات داخلية (انت سواء ك الأشكال

  خلال المنافسة  اللاعبيساعد على الارتفاع بدرجة ثبات  المنتظمالتدريب اليومي 

للفريق  الثابت الأداءالفريق والتي تساعد على  أفرادالعلاقات النفسية و الاجتماعية بين  -4

ودورھا في  النموذجيةالفريق القيادية  لأفرادوالنفسي  ذھنيالفي درجة الانسجام  وإفراده

    .على ھيئة ومكانة الفريق والاعتراف به وبتقاليد الحفاظ

  )106: 21( .المنافسين بإمكانياتالاعتراف وعدم التموين 

 -7-3  :للاعب خلال المنافسة  العوامل المؤثرة على درجة ثبات الأداء

الظروف الجوية الإضاءة، الخصائص المعمارية و ( ظروف مرتبطة بالمنافسة مثل -1

  )الجيد للإحماءالقاعة عدم توفر أماكن ملائمة لراحة اللاعبين أو الأداء  الھندسية للملعب أو

فرصة  بإرسالقرعة وأھمية أن يبدأ الفريق في التنافس أو لا كالبداية نتيجة سحب ال -2

  .الجزاء ضربة
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وزن الجسم الطول النتائج السابقة (ازاته من حيث خصائص ومواصفات المنافس وانج -3

  )تحليلھا مثلا

  )الحكام  الأخرالمتفرجين مربي أو مرافقي الفريق (سلوكات الأفراد المحيطين مثل  -4

ة أو البطولة تأخر موعد وصول ابدأ المبار تأجيلالتغيير المفاجئ لميعاد المسابقة مثل  -5

  الفريق

   .ھا اللاعب أو الزملاء في الفريقالتي قد يتعرض ل الإصابات-6

  )60: 13( الزملاء أو المنافسين لأفعالالتغير أو الحكم غير الموضوعي  -7

  

 :الخاتمة

تحقق ھذا الأداء فان الرياضي يشعر بنوع من  فإذاالأداء الجيد ھو ما يصبو إليه كل رياضي 

 .ليهعالمسلط الرضى والراحة النفسية التي تبدد بدورھا الضغط النفسي 
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  :تمھيد

إن المنافسة موجودة في الحياة اليومية وھي متواجدة في الحياة الاقتصادية، 

الاجتماعية، الفنية والسياسية وبصفة عامة ھي الصراع بين أشخاص أو بين 

  .مجموعة من الأشخاص للوصول إلى الھدف المنشود أو لإيجاد نتيجة ما

  .ا حول المنافسةو الرياضة ھي الميدان الوحيد الذي سيثري معلوماتن 

إن كل مشاركة رياضية في أي منافسة لا يعني دائما معنى شخصيا لكن أن يكون 

فالمنافسة . ذو أھمية اجتماعية لان كل رياضي يمثل مجموعة نادي أو بلد أو دولة

الرياضية ھي نشاط يحاول فيه كل مشارك الفوز، بمعنى يجب على الرياضي أن 

  .يبذل جھدا بدنيا ونفسيا ھاما

   :تعريفات خاصة بالمنافسة  -4-1

ويكون الفوز . تلعب المنافسة دورا ھاما في أھداف الألعاب الرياضية بشكل عام 

المنافسة في اللغة . ھو الھدف الأساسي الذي يحاول كل لاعب أو فريق إحرازه

و نافس الشيء أي بلغ ونافس فلانا في كذا أي سابقه "نافس"العربية مصدر لفعل 

  )345: 17.(يه من غير إلحاق به الضررو بارزه ف

بحث متماثل بين شخصين أو عدة : المنافسة  أنھا "  لاروس"ويعرف قاموس  -

  .أو دافع واحد )الخ.....لقب واحد ( من اجل مركز واحد .أشخاص 

  )149: 18.(تقابل عدة فرق أو منافسين ةفعالية رياضي: وأيضا ھي

نوع من البحث عن المساواة أو : أنھا  يعرفھا" روبير  للرياضات "أما قاموس 

  .التفوق الذي يدفع على محاولة الفوز في مقابلة رياضية ،سباق ، مقابلة، مسابقة 

المنافسة الرياضية  ترتكز أساسا على البحث عن : أن " جورج ھيبر"ويؤكد  -

في الرياضة المنافسة ھي التي تظھر : انه " بوي"ويضيف . المساواة أو التفوق

 )  91: 34.(ل ومحتمل أنھا تكونت وتطورت داخل الرياضةالفض

شكل منظم لموجھة : وتعرف الموسوعة العربية للنشاط الرياضي المنافسة أنھا -

نشاط تنافسي طبقا لقواعد محددة مسبقا وتزداد الدافعية فيھا من خلال حماس 

 .المشاركين أو المنافسين والرغبة في الفوز
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تعريف شرس بقوله المنافسة ھي كل حالة يتواجد  اخذ" ب فرنونداز"وحسب  -

فيھا اثنان أو عدد كبير من الأشخاص في صراع لأخذ الجزء الھام النصيب 

 )95: 33. (الكبير

كما تعرف المنافسة كمجابھة للغير أو ضد المحيط الطبيعي لھدف نصر  -

ن أشخاص أو جماعات لكن الكلمة المزاحمة ھي اقرب معني للمنافسة في ميدا

الرياضة لان ھده الأخيرة تخص مجابھة بين الأشخاص من اجل أحسن لمحة 

  )23:  35.(ولأحسن مستوي

 -2-4   :أنواع المنافسة

بوضع نموذجين أساسيين يتمثلا في " فون ذين ھيق" و" روس" قام كل من

  :المنافسة المباشرة والمنافسة الغير مباشرة ھما

  :المنافسة غير المباشرة  - 4-2-1

إن الفرد يتنافس من  1993* حسب ما أدله مارتيز 1997كولد و وينبرغ يري  

اجل ھدف موضوعي وھو تجاوز مستواه النخبوي وھدا في إطار مستواه من 

  )125: 34. (الاستعدادات

  :المنافسة المباشرة-4-2-2 

أن المشاركين في المنافسة المباشرة يتنافسون بينھم  1993" مارتيز" يري 

دا وخاص فكل فرد يأمل في كل مرة الحصول علي النجاح مثال بتوجيه واضح ج

  )125: 34.(الخ..............التنس المصارعة الرياضات الجماعية 

المنافسات الرياضية إلي نوعين رئيسيين " محمد حسن علاوي " ويقسم الدكتور

  :ھما

  .المنافسات الرياضية الرئيسية   -ا 

  .المنافسات الرياضية التجريبية -ب 

فالمنافسات الرياضية الرئيسية ھي تلك المنافسات الھامة التي يتحكم فيھا تسجيل 

كمنافسة البطولات المختلفة كبطولات الجمھورية أو (أحسن ما يمكن من النتائج 

  .. )الدولية الاولمبية
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  .فتھدف إلى الإعداد المنظم للمنافسات الھام ةأما المنافسات الرياضية التجريبي

)12  :319،320(  

   :المنافسةأغراض  -4-3

في مجال النشاط الرياضي لا يقابل الجھد المبذول في اكتشاف اللياقة البدنية 

المتكاملة في تعلم المھارات الفنية الفردية أو الجماعية التكتيكية و التكتيك و 

الخ من اللاعب بارتياح إذ لم يجد ھذا اللاعب الفرصة لاستخدام ..خططا للعب 

  .له  ةات و الخبرات جميعا في منافسة ذات معنى  بالنسبھذه المھار

أولى خطوات العمل على تنفيذھا  هولما كانت معرفة الھدف وتھمه واستيعاب

وتحقيقھا لذا كان الواجب علينا أن نتعرف على كافة الإغراض أو الأھداف 

ومن أھم .الايجابية التي يمكن للدورات الرياضية أن تعمل على تحقيقھا 

  ) . 11: 09(راضالأغ

  .الفني للأداء الرياضي  ىتطوير طرق التدريب و الارتقاء بالمستو

  .الاھتمام بالمھارات العقلية  -

  .اكتساب نمو الصحة المتكاملة و توازن الشخصية و تكاملھا 

 -  .النمو الاجتماعي

  .ممارسة الأسلوب الديمقراطية في الحياة  -

  .التدريب على القيادة البناءة  -

 -  .تنمية النضج الانفعالي

  .تدريب الصفات الخلقية الايجابية  -

 -4-4  :طبيعة المنافسة

قد حاول دراسة المنافسة و طبيعتھا " مارتينز"أن ) 1997" (كامل راتب "يؤكد 

و الذي يعتمد على جعل ) 1985(وذلك من خلال اقتراح نموذج خاص في سنة 

المعرفة .المثير (دوث الاستجابة الجانب المعرفي كوسيط بين كل من المثير و ح

  )الاستجابة 

  ) : 194: 08(ويتمثل ھذا النموذج فيما يلي
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   :الموضوعيالموقف التنافسي  - 4-4-1

ويعني بالجانب الموضوعي لموقف المنافسة جميع المثيرات الموضوعية 

ويتضمن نوع الواجبات المطلوبة ومستوى المنافسة . المرتبطة بموقف المنافسة 

ط الخاصة في الأداء بانجاز يمكن أن يطلق على ھذا الجانب متطلبات والشرو

  .الھدف المطلوب انجازه 

  :الذاتيالموقف التنافسي  - 4-4-2

إدراك الفرد أو تقبله أو تقييمه الجانب الموضوعي *مارتينز*ويعني حسب 

  .لمنافسة بمعنى أخر 

  :وامل مثليعتبر الموقف الذاتي للمنافسة بمثابة الوسيط بين بعض الع

  .استعداد الفرد، اتجاھا ته و قدراته إضافة إلى عوامل شخصية أخرى متداخلة

 - 3-4-4  :الاستجابة

نحو موقف المنافسة الموضوعي تبعا " ماتينز"تتحدد درجة الاستجابة حسب 

ويمكن عندئذ أن يستجيب الفرد وفقا لمستويات .لإدراكه الذاتي لموقف المنافسة 

  :الي ثلاثة على النحو الت

  .مثال ذلك الأداء الجيد:  الاستجابة السلوكــــــــــــــــــية -ا

  .مثال ذلك زيادة تعرق اليدين : الاستجابة الفزيولوجـــــــــــية  -ب

  .مثال ذلك زيادة حالة القلق:جابة النفســـــــــــــــــــيةــالاست -ج

  

  :النتائـــــــــج 4-4-4

ائج المنافسة غالبا ما يكون بالاعتماد على محكمين أن تقيم نت" مارتينز"يرى 

  :أساسين ھما 

   :النجاح والفشل

  .يعتبر النجاح عادة نتيجة ايجابية بينما ينظر إلى الفشل على انه نتيجة سلبية 

  :نظريات المنافسة -4-5

  للمنافسة عدة نظريات 
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  :المنافسة كشرط ايجابي - 4-5-1

بركس "افز سمح للشخص التطور وحسب المنافسة ھو ح" ب الدرمان .ر"حسب 

  "دودسن

النخبة ھي دائما التي تدفع أو نعقد من المنافسة ھي إحدى الدوافع التي تسمح 

  ).102: 32(للشخص أن يصل إلى نتيجة مشرفة وبذلك يتطور 

  :المنافسة كوسيلة للمقارنة  4-5-2

سلوكات  حالة الشخص في المنافسة يمكنھا أن تكون متعلقة بما يحيط به إذن

ومعاملات الفرد يمكن أن تتغير حسب معاملات رفاقه، مدرسية،  تنافسية 

  .الخ....وترويحية

  : المنافسة كمھمة متبادلة  4-5-3

يعيد قول " الدرمان .ب.ر"بين الرغبة في تحسين القدرات و الرغبة في تقييمھا 

اص في أن التصرفات في المنافسة ھي نتيجة لرغبة الأشخ" فيستنقر"النفساني

  ).103: 32(تحسين قدراتھم و الرغبة في تقييمھا 

  :أھمية الحالة النفسية للرياضي قبل المنافسة  -4-6

وتمكن أھمية تلك الحالة في أنھا تؤثر ) البداية (إن مصطلح حالة ما قبل المنافسة 

تأثير مباشر على سلوك الرياضي ومستواه أثناء المنافسة حسب ما يطلق في علم 

  .رياضي على الحالة للرياضي قبل المشاركة في المنافسة النفس ال

وفي ھذه الحالة الايجابية تعمل على سھولة انتقال الرياضي من الراحة إلى العمل 

وساھم في رفع مستوى الفرد على العمل في بذل جھد وقد يخص العوامل المانعة 

أو قد تقوم ببعض  أو المعولة على إخماد النواحي الايجابية لحالة ما قبل البداية

بتأثير انفعالي الزائد مما ينتج عنه بعض العوامل السلبية التي  ىالعوامل الأخر

  .تؤثر على مستوى الفرد الرياضي وسلوكه أثناء المنافسة 

ويجب علينا مراعاة موعد المنافسة وصحة الأغراض التي تنتاب الفرد والتي 

يمر بھا ما قبل البداية و الاشتراك  نميز حالته أن الحالات المختلفة التي يمكن أن

  ).بوني (الفعلي في المنافسة إلى ثلاثة أنواع حسب 

49 



 لمنافسة الرياضيةاالفصل الرابع                                                                                                 

تتميز ھذه الحالة بعمليات الاستثارة و الاضطراب وعدم : حالة حمى البداية

المبالاة وفقدان الرغبة و الميل للاشتراك في المنافسة مع انخفاض درجة التركيز 

  .و الانتباه وضعف الإرادة

وھي تتميز بالاستثارة الانفعالية الايجابية مع تركيز :  الاستعداد للكفاح حالة

  .الانتباه للمنافسة وانتظار البدء  بفارغ الصبر 

إن ھذه الخطة تقتضي للمنافسة قيام كل من : خطة الإعداد النفسي لمنافسة

:  06(المدرب و الأخصائي النفساني و اللاعب بوضع خطة مع الجوانب التالية

21:(  

  .ظروف المنافسة المزمع قيامھا  -

 -  .بيانات على المنافس

  .ھدف أو عرض الاشتراك في المنافسة  -

  .دوافع الاشتراك في المسابقة  -

  :تخطيط المنافسات الرياضية -4-7

التفكير و السلوك الخططي الصحيح، كمحاولة التغلب على المنافس وخداعه و 

سن اختيار القيام بمھارة حركية وغير ذلك التوزيع الجھد و التوقيت الصحيح وح

. بالإضافة إلى اكتساب الخيرات الانفعالية المختلفة و التحكم في التوترات الداخلية

لا يتسنى للفرد تعلمه إلا في المنافسات الرياضية بجانب العمليات المختلفة 

  .بالمستوى الرياضي للفرد  ءللتدريب الرياضي بنصيب وافر في الارتقا

قتصار على الاشتراك مع منافسين معروفين لعدد كبير من المرات يساعد فالا

على تكوين وتثبيت بعض الأنماط الجامدة لسلوك الأفراد و تكرار ھذا السلوك 

الجامد في منافسة دون تغيير يذكر و على ذلك يحسن العناية بكثرة الاشتراك مع 

المختلفة و القدرة على اكتساب منافسين مجھولين لضمان زيادة اكتساب الخبرات 

سرعة التكيف و الملائمة للمواقف المتغيرة ويتم التخطيط للمنافسات الرياضية 

  ): 318: 21(على الشكل التالي 

  .تقسيم فترات المنافسة الرياضية  -
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  . تخطيط الإعداد المباشر للمنافسة الھامة  -

  .لھامةتخطيط الحمل في فترة الإعداد المباشر للمنافسات ا -

  :الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية  -4-8

إن المنافسة الرياضية ماھي إلا اختبار لنتائج عملية التدريب الرياضي وبالمقابل 

ينبغي لنا نظر إلي المنافسة علي أنھا نوع أنواع الاختبارات فحسب ولكنھا أيضا 

  :يلي لدلك فان أھم الخصائص تتمحور فيما. نوع ھام من العمل التربوي

إن المنافسة الرياضية ماھي إلا نشاط يحاول فيه الرياضي إحراز الفوز  :اولا

وتسجيل أحسن مستوي ممكن ولا يتأسس ذلك علي الدوافع الذاتية للفرد فحسب 

بل أيضا علي الدوافع الاجتماعية  كرفع شان الفريق أو سمعة النادي أو الوطن 

  . مثلا

دام الأقصى أو قدراته النفسية والبدنية تتطلب المنافسة ضرورة استخ :ثانيا

لمحاولة تسجيل أحسن مستوي ممكن وتساھم في تطوير وتنمية خصائص 

  . وسماته النفسية كالخلقية والإدارية

ترتبط المنافسة الرياضية بكثير من المواقف الانفعالية المتعددة التي تميز  :ثالثا

وذلك لان مجھود القوي الذي يبذله  بقوتھا وشدتھا ولھذه الحالة الانفعالية فائدتھا

تقوية نشاط الجھاز  إليالرياضي والتغيرات الفيزيولوجية المصاحبة له تؤدي 

  . الدوري والنفسي والجھاز الھضمي والجھاز العصبي

تظھر المنافسة الرياضية الفردية أو الاجتماعية منھا اثر واضح للفوز أو  :رابعا

لأنشطة الأخرى التي يقوم بھا الإنسان خاصة الھزيمة وللنجاح والفشل عكس كل ا

  من ناحية السلوك 

تھتم المنافسة الرياضية في الارتقاء بمستوي جميع الوظائف الفعلية  :خامسا

والنفسية مثل الإدراك الانتباه وعمليات التفكير والتصور وتستخدم كل ھذه 

  . الوظائف لأقصي مدي ممكن في المنافسة الرياضية
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المنافسة الرياضية عاملا ھاما في حضور جمھور غفير من تعتبر  :سادسا

المشاھدين عكس فروع الحياة اليومية إذ يعتبر تأثير المشاھدين علي الرياضي 

  . تارة مساعدة لرفع المستوي وتارة أخرى يكون في انحطاطه

تجري المنافسة الرياضية طبقا لقوانين و لوائح ثابتة معروفة ومحددة  :سابعا

نشاط وسلوك الفرد و بذلك علي الرياضي احترامھا والعمل بمقتضياتھا لأنواع ال

  . كما تضمن مقارنة عادلة بين المستويات الرياضية

قد يري البعض أن التنافس بطبيعة ما ھو إلا صراع يستھدف الفوز  :ثامنا

والتفوق علي الآخرين وكثيرا ما يري المتنافس في المنافسة خصوما له إلا أن 

تنافسي الذي يتميز به الرياضي إذا ما أحسن استغلاله وإذا ما تم في الطابع ال

حدود الأسس والقواعد التربوية التي تؤكد ضرورة الالتزام وقبول الأحكام وعدم 

 )111: 06.  (الخ......الغرور عند الفوز 

  :قبل المنافسة  للأداءالسلوك الملائم  -4-9

علي  بنافسة يبدو في حرص اللاعقبل الم نإن ھناك سلوك يميز بعض اللاعبي

ارتدائه زيا معينا أو زيارة مكان محدد، أو أداء الإحماء في مكان خاص حيث 

أكثر ثقة بالأشياء التي يفعلھا قبل أدائه  بيمكن الاستفادة من ذلك بان يصبح اللاع

  . الرياضي ومن ثم يساعد ذلك علي سيطرته علي حالته الانفعالية قبل المنافسة

وأمثلة علي المؤشرات التي  بأن ھذا السلوك يؤثر لا شعوريا في اللاع فالواقع

  ) :208: 04(يمكن الاستفادة منھا ما يلي

ساعة  24(يمكن للاعب وضع برنامج زمني محدد الوجبات خلال اليوم : الزمن-ا

وقت تناول الوجبات . التي تسبق المنافسة من حيث موعد و ساعات النوم) 

  .الخ......من الإحماء وقت و ز. الغذائية 

بإمكان أن يقضي اللاعب فترة زمنية محددة من النوم قبل المنافسة :  النـــــوم -ب

  .بحيث يستيقظ في نفس الوقت الذي يعتاد عليه قبل المنافسة . 
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يمكن للاعب أن يسلك سلوك مستقر يعمل كمؤشر : الانتقال بمكان المنافسة -ج

وھوان يصل إلى مكان المنافسة بفترة زمنية ثابتة  جيد للتكيف و التھيئة للمنافسة،

  .تسبق المباراة

يراعا أن تناول اللاعب وجبة الطعام الأخيرة التي تسبق المنافسة في :  الطـــعام-د

  .موعد ثابت قبل المنافسة

ينصح اللاعب المحب للكلام أن يكون ذلك في توقيت :  الاتصال مع الآخرين-ه

الأخذ بعين الاعتبار اللحظات القليلة التي تسبق للتوقف معين يسبق المباراة، مع 

  .وإنما يجب الاستفادة منھا لتركيز الانتباه . عن الكلام 

  : الخصائص النفسية للتدريب الرياضي  -4-10

  : الخصائص النفسية للتدريب الرياضي تتلخص فيما يلي  

ي و الأخر تربوي احدھا تعليم .واحدةإن عملية التدريب لھا شقان يكونان وحدة 

  .نفسي 

يھدف أساسا إلى اكتساب وتنمية الصفات البدنية العامة و :  الجانب التعليمي -ا

الخاصة وتعلم إتقان المھارات الحركية الرياضية و القدرات الخططية لنوع 

النشاط الرياضي التخصصي إضافة  إلى اكتساب المعارف و المعلومات النظرية 

  .اضي المرتبطة بالتدريب الري

يھدف أساسا إلى التربية على حب الرياضة و : أما الجانب التربوي النفسي  -ب

العمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من حاجات الفرد 

الأساسية و محاولة تشكيل دوافع و حاجات وميول التي تھدف إلى التربية 

يركزون على  نربين الرياضييإن العديد من المد.وتطوير سماته الخلقية الحميدة 

ھذا الجانب أكثر من اھتمامھم على النواحي التعليمية للتدريب الرياضي ويغفلون 

  ) 53:  28.(عن  التربوية 

  : الاختلاف بين المنافسة و التدريب -4-11

  :وتنحصر فيما يلي 
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تحتل المنافسة مرتبة كبيرة تفوق أھمية التدريب لدى اللاعب نتيجة لان  -1

افسة يحضرھا في الغالب الجمھور من المشاھدين يفوق الجمھور الموجود المن

وھذا بالإضافة إلى أن المنافسة يتم نقل وقاعھا بواسطة التلفزيون . خلال التدريب

كما .الخ.....و الراديو و يمكن تنشر عنھا الصحف و المجلات ووسائل الإعلام

فان أداء المشاركين يحتل  وبذلك.اكبر  ةتعتبر المنافسة ذات شعبية وجماھيري

  .أھمية وتقديرا اجتماعيا ھاما

تعتبر المنافسة المجال الحقيقي لاختبار صحة وطريقة الإعداد وتقين عملية  -2

  .التدريب الرياضي

التي )الأھداف (نتائج المنافسة تسجل بشكل رسمي بخلاف عمليات التسجيل  -3

  .تحدث و التي تدون أثناء التدريب الرياضي

ترتب على الأداء في المنافسات خصم أو المنافس سواء كانت المنافسة فردية ي -4

أو جماعية تتم المنافسات في ظروف غير عادية، فمن الممكن يتعرض لھا 

  .اللاعب غالبا في المنافسات وبنسبة اقل في التدريب

يشترك في إدارة المنافسات الحكام المعتمدون الذين تنحصر مھمتھم في تقييم  -5

  .ة سبداء اللاعبين في ضوء القواعد المناأ

كما يمكننا القول ھدف الإعداد النفسي للاعبين يقصد الاشتراك في المنافسات 

  :حالة النفسية تساعد في القيام فيما يلي)تھيئة (يتحدد فيه تأھيل 

البدنية و المھارية و الوظيفية ( الاستخدام المكيف و الأقصى لطاقات اللاعب  -ا

.(  

قبل، أثناء (سيد وفرملة كل العوامل المؤثرة بشكل سلبي على اللاعبين تج -ب

الآمر الذي يحقق ثبات الأداء الرياضي للاعب خلال تلك ) وبعد المنافسات

  .المنافسات

  : تنظيم التعود على مواقف المنافسات  -4-12

تعتبر عملية اكتساب الفرد الرياضي على الظروف المماثلة لظروف و موافق  

و  ةنافسات التي فيھا من أھم العوامل التي تبعث في الفرد الثقة و الطمأنينالم

54 



 لمنافسة الرياضيةاالفصل الرابع                                                                                                 

النواحي القوة و الضعف و  الذين يتميزون من معرفة خصائص المنافسين -ا

محاولة التدرب مع بعض المنافسون الذين يتميزون بھذه الخصائص لإمكان 

  .المھارية و الخططية المعينة  يتطبيق النواح

ليلا ( التي تتميز بھا المنافسات من حيث الزمان  التدرب على نطاق الظروف -ب

افة إلى المنافسات وطول الفترة التي تستغرقھا المنافسة بالإض) أو نھارا 

  ) .116: 31(التجريبية مشابھة لھذه الظروف

باستخدام القوانين التي تجري بمقتضاھا  ممارسة التدريب و المنافسات -ج

المنافسة مثل العناية باحتساب الأخطاء القانونية في كرة السلة أو كرة الطائرة أو 

عدم إيقاف اللعبة كما في غضون ھذه التدريبات أو المنافسات و .كرة القدم مثلا 

يدخل تحت نطاق ذلك أيضا ضرورة استخدام كل ما يرتبط بالنواحي القانونية 

  .للمنافسة مثل استخدام الإشارة القانونية للبدء في السباحة أو الجري

المستخدمة في المنافسة كاللعب بكرات  استخدام مختلف أدوات و الأجھزة -د

افسة و كذلك ارتداء الملابس التي يرتديھا مماثلة لكرات التي ستستخدم في المن

  الفرد في المنافسة 

التي سوف تجري فيھا المنافسة أو في الأماكن مماثلة لھا  التدريب في الأماكن -ه 

وغير ذلك من النواحي .التدريب على الملاعب الخضراء الرملية أو الخشبية. مثل

  ).المباراة ( المماثلة لظروف المنافسة الرياضية 

المناخية التي يحتمل أن تقام فيھا المنافسات  التعود على مختلف النواحي -و

  ).111،112،113: 15(كالتدريب أثناء سقوط الأمطار 
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 :الخاتمــــــــــــــــة

                                 

ة المنافسة ھي وسيلة كاملة لإبراز وإظھار القدرات الكاملة البدنية والفنية والنفسي

  .لرياضي فھي ميدان تختلف من حيث المنافس وقوة المنافس ومكان إجراءھا

  

 

  

  

  

                                  



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                         الفصل الثاني                                    

  عرض وتحليل نتائج الاستبيان-2-1

1-1- 2  :الحالة الشخصية للاعب

 لأعمارعليھا البحث معظمھا شباب و وجدنا المتوسط الحسابي  أجريناالعينة التي  :السن

  .سنة 25اللاعبين ھو 

  ):1(السؤال رقم 

  سنوات 03سنة و  02 كان مابينفمعدل التحاق اللاعبين بالنادي : متى التحقت بالنادي

  

  )1(ل رقم جدو

 

  %النسبة  الإجابات  التكرار

  اثنين إلىمن سنة   17.5  7

  25  10 سنوات 3 إلى 2من

  فأكثرسنوات 3من  57.5  23 

  المجموع  100  40

  

  ):1(تحليل الجدول رقم 

 نسبةالي ھو %57.5سنوات كانت  3قبل  الذين انظموا النوادياللاعبين نسبة  أننلاحظ  

  .ين الزمنيين الآخرين ضئيلةتبقى نسب العنصرالعظمى بينما 

  :الاستنتاج

 إيجاباينعكس  ضروري و مع اللاعبين فيما يخص التعامل والتعاقد للأنديةالاستقرار النوعي 

  .على وحدة الفريق وخلق روح التفاھم والانسجام بين اللاعبين والطاقم الفني

  )يالتحضير النفس (:الأولعرض و مناقشة نتائج المحور  1-2- 2

تشمل معلومات خاصة حول التحضير النفسي  الأسئلةالمحور قمنا بطرح مجموعة من في ھذا 

   .عند اللاعبين قبل المنافسة
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  ):2(السؤال رقم 

  ؟قبل المنافسة  ھل تقومون بتحضير نفسي

  :الھدف من السؤال 

  .المدربين بالتحضير النفسي قبل المنافسة مدى اھتمامالھدف ھو معرفة 

 )2(جدول رقم 

  

  %النسبة  باتالإجا  التكرار

  نعم  55  22

  لا  45  18

  المجموع  100  40

  

  ):2(تحليل نتائج الجدول رقم 

بلا  أجابوامتقاربة مع الذين  بنعم أجابواالذين  نسبة اللاعبين أنيتبين لنا من خلال ھذه النتائج 

   .والفرق في النسب طفيف

  :الاستنتاج

باقدمية  يبقى ھذه الأخير متعلقاالنفسي و لتحضيرلاھتماما كبيرا  ون لولاي المدربين أن نستنتج

  .اللاعبين

  ):3(السؤال رقم 

  ھل عدم إجراء التحضير النفسي يؤثر على الفريق سلبيا؟                     

  :الھدف من السؤال

تناسق و تماسك الفريق أثناء على  التحضير النفسي تأثيرمعرفة مدى  إلىيھدف السؤال  

  .المباريات

  

  

  

  

  

  - 67  - 



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                         الفصل الثاني                                    

 )3(جدول رقم 

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  62.5  25

  لا  37.5  15

  المجموع  100  40

  

  ):3(تحليل نتائج الجدول رقم 

التحضير النفسي  أن نقصغالبية اللاعبين يدركون  أنتبين ) 3(الجدول رقم المبينة في  النتائج

القليلة غير مدركة لمدى نسبة ال، بينما %62.5في نسبة ھذه اليؤثر على الفريق سلبا و تمثلت 

  .ھذا الجانب على أداء عناصر الفريق تأثير

  :الاستنتاج

 بالإيجابقد ينعكس سلبا أو إيجابا فإجراءه ينعكس على الفريق  تأثيرللتحضير النفسي  أننستنتج 

  خفف من درجة الضغط النفسي ما يخدم مصلحة الفريق والعكس صحيح ي و على نفسية اللاعبين

  

  ) :4(رقم  السؤال

  النفسي قبل المنافسة عملية أساسية؟ التحضيرھل تعتبر عملية  

  :الھدف من السؤال 

  ومدى أھميتھا النفسي التحضيرمعرفة مدى دراية اللاعب بعملية ھو  

 )4(جدول رقم  

  

  %النسبة  الإجابات  التكرار

  نعم  65  26

  لا  35  14

  المجموع  100  40
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  ):4(تحليل ومناقشة الجدول رقم

اللاعبين  يعتبرون أن عملية التحضير  أغلبيةتوضح النتائج المتحصل عليھا في الجدول أن  

   اللاعبعلى الضغط النفسي على  للتغلبالنفسي قبل المنافسة عملية أساسية 

  ): 5(السؤال رقم

  ھل يولي المدرب اھتمام كبير للتحضير النفسي في برنامج عمله؟           

  :الھدف من السؤال 

قبل المنافسة  المواسم وليسطول  النفسي التحضيرھو معرفة مدى تركيز المدرب في عمله على  

   فقط

 )5(جدول رقم 

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  55  22

  لا  45  18

  المجموع  100  40

  

  ) 5(تحليل نتائج الجدول رقم 

و  اھممستو اختلاف جع إلىوذلك راآراء اللاعبين تباين في  وجود نلاحظ من خلال ھذه النتائج

 بالتحضير يھتم المدربأن ترى منھم فنسبة  المدربين،عدم وضوح ھذا العنصر في برامج 

  .ترى عكس ذلك الأخرىالنفسي والمجموعة 

   :الاستنتاج

يبقى قليل وغير  الاھتمام الذي يوليه المدربين أثناء عملھم للتحضير النفسي للاعبين أن نستنتج

   ھو مطلوب في ھذه الرياضةكافي مقارنة بما 

   )عامل الخبرة(عرض ومناقشة نتائج المحور الثاني  1-3- 2

تشمل معلومات خاصة بخبرة اللاعب في  الأسئلةفي ھذا المحور قمنا بطرح مجموعة من   

  ومدى تأقلمه في فريقه المجال الرياضي

  ): 6(السؤال رقم

    ھل خبرتك وتجربتك تقلل من الضغط أثناء المباريات؟ 
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  :الھدف من السؤال 

                        تقليل من أھمية المباريات في ال ھو معرفة أھمية خبرة وتجربة اللاعب 

 )6(جدول رقم 

  

  %النسبة  الإجابات  التكرار

  نعم  67.5  27

  لا  32.5  13

  المجموع  100  40

  

  )6(تحليل نتائج الجدول رقم 

خبرة وتجربة اللاعب تقلل من الضغط  اتفاق حول ان ه يوجد من خلال ھذه النتائج تبين لنا أن

  .خير دليل على ذلك % .67.5نسبةأثناء المباريات و

   :الاستنتاج

 عليه تقلل من أھمية المباريات وبالتالي تقلل من الضغط النفسي وتجربة اللاعب نستنتج أن خبرة 

  .الرياضي  هأداءمما يؤثر على 

  ):7(السؤال رقم 

  نافسة بعد دخولك الميدان؟ھل تتأقلم في الم

  :الھدف من السؤال 

  فة تأقلم اللاعب في المنافسة بعد دخوله الميدانرھو مع 

 )7(جدول رقم     

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  75  30

  لا  25  10

  المجموع  100  40
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  ):7(تحليل نتائج الجدول رقم 

ون في المنافسة بعد دخولھم الميدان وكانت من خلال ھذه النتائج تبين لنا أن معظم اللاعبين يتأقلم

  فقط %25نسبتھم بلا كانتأما الذين أجابوا  % 75 نسبتھم

  :الاستنتاج

  نستنتج أن معظم اللاعبين يتأقلمون بسرعة بعد دخولھم الميدان 

   ):8(السؤال رقم

  كيف تكون درجة الضغط عليك قبل المباراة؟             

   :الھدف من السؤال

  ط على اللاعبين قبل المباريات غكيف تكون درجة الض معرفةھو 

  )8(جدول رقم 

 

  %النسبة  الإجابات  التكرار

  عالي  32.5  13

  متوسط  45  18

  منعدم  22.5  9

  المجموع  100  40

  

  ):8(نتائج تحليل الجدول رقم

قبل  عليه الضغطأجابوا بأن درجة  اللاعبين كبيرة منمن خلال ھذه النتائج تبين لنا أن نسبة  

البقية  أما % 32.5بعضھم بإجابتھم عالي بنسبة واكتفى% 45 نسبة ذلكالمباريات متوسطة و

  .عليھم منعدمن الضغط ة فكاالآخر

  :الاستنتاج

 إلى خبرتھممتوسطة وذلك راجع  الضغطاللاعبين تكون عليھم درجة  فئة كبيرة مننستنتج أن  

لعدم تحضيرھم نفسيا قبل المباريات ولقلة  بينما نسبة معتبرة يعانون من الضغط النفسي نظرا

  . خبرتھم
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  ):9(السؤال رقم

  كيف يكون تأقلمك مع الفريق ؟                              

  الھدف من السؤال

  ھو معرفة سرعة تأقلم اللاعب مع الفريق  

  

  )9(جدول رقم     

 

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  سريع  50  20

  نوعا ما  32.5  13

  بطيء  17.5  7

  المجموع  100  40

  

  ): 9(تحليل نتائج الجدول رقم 

في فرقھم سريعا بينما تبقى الفئة  يتأقلمونالفئة المدروسة  نصف أننلاحظ ھذا الجدول  في

  .و بنسب متفاوتة التأقلمبطيئة  إلىمتوسطة  الأخرى

  :الاستنتاج

   .لبدنية والمھارية والنفسيةيتطلب وقت وذلك حسب الفروق ا اللاعب في فريقه نستنتج أن تأقلم 

  ):10(السؤال رقم

  كيف تكون حالتك النفسية أثناء وجود ضغط من الخصم على فريقك؟

  الھدف من السؤال

  ھو معرفة الحالة النفسية للاعب أثناء وجود من الخصم على فريقه  
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  )10(جدول رقم 

 

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  قلق  40  16

  مرتاح  30  12

  عادي  30  12

  المجموع  100  40

  

   ):10(نتائج تحاليل الجدول رقم

ھنالك تقارب كبير في الآراء ما يجعل تفسيرھا صعبا نوعا ما  لنا أنمن خلال ھذه النتائج يتبين 

ولكن في الحالة العامة ضغط الخصم يترك دائما نوع من القلق يختلف مستواه باختلاف اللاعبين 

  .المباريات لنفسية أثناءا تھمحالاوتجاربھم الشخصية و 

   :الاستنتاج

أغلبھم من  ننستنتج أن معظم اللاعبين يتولد لديھم قلق أثناء وجود ضغط من الخصم وكا 

  وي الخبرة القليلة ذاللاعبين الشباب 

  ):11(السؤال رقم

  رت من خصومك خلال المباراة؟ ثھل سبق لك وأن تأ

  :السؤالالھدف من 

  .من ردود فعله السلبية تجاه الخصمھو معرفة مدى تمكن اللاعب  

 )11(جدول رقم          

  

  %النسبة  الإجابات  التكرار

  نعم  30  12

  لا  70  28

  المجموع  100  40
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  :)11(تحليل نتائج الجدول رقم 

لا تقوم  أنھابالخصم أي  تتأثرلا  بأنھاالمبينة في الجدول السابق تحوي نسبة كبيرة تعتبر النتائج 

شيء من مدربيھم وھذا باعتباري  أولبية قد تعرضھم للعقوبة من طرف الحكام س أفعالبردود 

  .ايجابي  بينما النسبة القليلة تبقى غير متحكمة في ردود أفعالھا

  : الاستنتاج

على اللاعب أن يراقب قدر المستطاع ردود أفعاله تجاه الخصم لتجنب الوقوع في الأخطاء التي 

   .قد تمسه شخصيا أو تمس فريقه

  ):12(السؤال رقم

  لبرمجة أساس التأقلم مع المنافسة؟ا ھل   

  :الھدف من السؤال

  معرفة مدى تأثير البرمجة على تأقلم اللاعبين مع المنافسة    

 )12(جدول رقم 

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  80  32

  لا  20  8

  المجموع  100  40

  

   ):12(تحليل نتائج الجدول رقم

رى جل اللاعبين أن للبرمجة دور أساسي في التأقلم مع المنافسة وكانت من خلال النتائج ي

  % 80النسبة

  :الاستنتاج

لاعبين نجد إلا ال دور أساسي في جعل اللاعب أكثر اندماج و فاعلية أثناء المنافسة إذ لبرمجةل

  التأقلم مع التغييرات في البرمجة القدرة على يملكون الطويلة ذوي الخبرة

  :)عامل المنافسة (مناقشة نتائج المحور الثالثعرض و  1-4- 2

  تشمل معلومات خاصة بالمنافسة الأسئلةفي ھذا المحور قمنا بطرح مجموعة من 

  ):13(السؤال رقم

 ھل سبق لك أن لعبت في منافسة رسمية؟ 
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  :الھدف من السؤال

  .كان له خبرة في لعب المنافسات الرسمية إنمعرفة      

 )13(جدول رقم      

  

  %النسبة  لاجاباتا  التكرار

  نعم  100  40

  لا  0  0

  المجموع  100  40

 

   ):13(تحليل نتائج الجدول رقم 

  .فرصة اللعب في منافسة رسمية ملھ أتيحتاللاعبين كل  من خلال ھذه النتائج تبين لنا

   :الاستنتاج

سات الرسمية وھو كل اللاعبين في المناف بإقحاميبدو لنا من ھذه النتائج ان المدربين اھتموا   

  .شيء ايجابي خاصة لفئة الشباب قليلي الخبرة

  ):14(السؤال رقم  

  كيف تبدو لك المنافسة ؟   

   :الھدف من السؤال

  ھو معرفة نظرة اللاعب للمنافسة

  )14(جدول رقم 

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  سھلة  37.5  15

  صعبة  32.5  13

  نوعا ما

  

12  30  

  المجموع  100  40
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  ):14(تحاليل الجدول رقم نتائج

 ، فثلثھمالمنافسة بةوصع درجة فيما يخص الآراءتقارب في في الجدول السابق تحمل النتائج  

  .صعبة ھاالآخر اعتبروالثلث سھلة اعتبرھا 

  :الاستنتاج

 أھميةتحضير اللاعب من الناحية النفسية و البدنية والتكتيكية و عامل الخبرة يحدد  أننستنتج  

  .عادية أوكانت سھلة ، صعبة  إنلديه  المباراة

  ):15(السؤال رقم 

 كيف تشعر وأنت تلعب في المنافسة؟                             

   :الھدف من السؤال

  .اللاعب و ھو يلعب المنافسة إحساسھو معرفة شعور و 

  )15(جدول رقم 

 

  %النسبة  الإجابات  التكرار

  قلق  22.5  9

  مرتاح  42.5  17

  عادي  35  14

  المجموع  100  40

  

   ):15(نتائج تحاليل الجدول رقم

يلعبون خلال المنافسة وا مرتاحين وھم اللاعبين يكون أغلبيةأن  بينت أعلاهالموضحة النتائج 

  .تصرفھم عادي بينما تبقى فئة قليلة تعاني من القلق ويكون

  :الاستنتاج

ويعتبر كذلك عامل يوضح جھود  )دميةقالا(نفسية ترتبط بعامل الخبرة  الشعور سمةنستنتج أن  

  المدرب في مجال التحضير النفسي

  ):16(السؤال رقم  

  كيف تتعامل مع الجمھورالحاضرفي الملعب؟ 
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   :الھدف من السؤال 

  ھو معرفة مدى تأثير اللاعب بالجمھور الحاضر في الملعب

  )16(جدول رقم 

 

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  مساند لك  60  24

  مندھش  5  2

  زيادة الضغط  35  14

  المجموع  100  40

  

   ):16(تحليل ومناقشة الجدول رقم

من خلال ھذه النتائج لاحظنا أن أغلبية اللاعبين يرون أن الجمھور الحاضر مساند له وذلك 

 %35والمجموعة الثانية ترى أن وجود الجمھور يزيد من الضغط عليھم بنسبة % 60بنسبة

ضئيلة  ا تكون مندھشة بالجمھور الحاضر في الملعب وتمثل نسبةوالمجموعة الثالثة ترى أنھ

  .%5تقدر ب

  :الاستنتاج

مع الجمھور الحاضر في الملعب  تأقلمهدورا مھما في  انلعبي وأخلاقه خبرة اللاعبنستنتج أن  

  .ا لهمساند الأحيانيكون في غالب  لأنه

  ):17(السؤال رقم

  المباريات الحاسمة؟ حسب رأيك كيف يكون التعامل مع المنافس في

  :الھدف من السؤال

  .له الخصم واحترامهكيفية التعامل مع ليھدف ھذا السؤال المقترح إلى مدى وعي اللاعب  

    ):17(تحليل ومناقشة السؤال رقم

على أنه خصم رياضي لا غير ويكون ) الخصم(يرى أغلبية اللاعبين بأن رؤيتھم للمنافس 

  .التعامل معه بكل روح رياضية
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  :الاستنتاج

تبقى  و الصراعات الفردية والجماعية الرغم من كل الضغوط النفسيةب هأنه ھو جاستنتما يمكن ا

  .أساس ھذه اللعبة و سر دوامھا و حبھا من طرف الناس  الروح الرياضية

  ):18(السؤال رقم

  تتأثر بالضغط المفروض عليك من الجمھور عندما تكون مھيئا نفسيا وذھنيا جيدا؟ھل  

  : الھدف من السؤال 

  ط من الجمھورمدى جاھزية اللاعب أثناء تعرضه لضغ

 )18(جدول رقم 

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  5  2

  لا  95  38

  المجموع  100  40

 

  ) 18(تحليل ونتائج الجدول رقم

اذا  من الجمھور بالضغط المفروضللاعبين لا يتأثرون العظمى  لبيةاغالھذه النتائج تبين لنا أن 

  .ھيئوا نفسيا

  : الاستنتاج

مما ينعكس ضغط الجمھور يجعل اللاعب مھتما بالمباراة و غير مبالي بإن التحضير النفسي 

   .فسةه خلال المناأداءإيجابا على 

  ):19(السؤال رقم

  ھل تتأثر بالضغط عندما يعتمد عليك المدرب خلال المنافسة؟                        

  :الھدف من السؤال

  .ثقة اللاعب بنفسه و خاصة عندما تكون مسؤولياته كثيرة مدى  معرفةإلى يھدف ھذا السؤال 

  

  

  

  - 78  - 



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                         الفصل الثاني                                    

 )19(جدول رقم 

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  77.5  31

  لا  22.5  9

  المجموع  100  40

 

  ) 19(تحليل نتائج الجدول رقم

لمھام يرفع من نسبة الضغط توضح ان معظم اللاعبين يعتبرون ان تكليف المدرب لھم با النتائج

  .ترى المجموعة المتبقية العكس مابينالمنافسة  أثناءعليھم 

  :الاستنتاج

المنافسة وذلك  أثناءبالضغط عندما يعول المدرب عليھم  يتأثرونمعظم اللاعبين  أننستنتج 

  .يھملزيادة المسؤولية عل

  ):20(السؤال رقم

  ط؟ة حاسمة ھل يزيد عليك الضغمبارا عندما تلعب

  :الھدف من السؤال 

  ھل يزيد ذلك من الضغط على اللاعب) مباراة حاسمة(تغيرت درجة المنافسة  إنمعرفة  ھو

 )20(جدول رقم 

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  نعم  72.5  29

  لا  27.5  11

  المجموع  100  40
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  : )20(تحليل نتائج الجدول رقم

جدنا ان النسبة الكبيرة يزيد غليھا الضغط عندما المتحصل عليھا من الجدول و النتائجمن خلال 

يزيد عليھا  لا% 27.5النسبة المتبقية المتمثلة بنسبة أما% 72.5تلعب مباراة حاسمة بنسبة

  الضغط

  :الاستنتاج

الخوف من  إلىمعظم اللاعبين و ذلك يرجع  تغير درجة المنافسة يزيد الضغط عند أننستنتج 

  .ي لھذه المباراة و نقص الخبرة و غيرھاالتحضير غير الكاف أوالھزيمة 

  ):21(السؤال رقم

  ھل كلما ازدادت أھمية المنافسة تشعر بأنك لن تستطيع الأداء بأفضل ما عندك من قدرات؟

  :الھدف من السؤال 

  .المنافسة أھميةزيادة  أثناءمعرفة مدى تحكم اللاعب بقدراته  ھو

 )21(جدول رقم 

  

  %النسبة  الاجابات  التكرار

  عمن  57.5  23

  لا  42.5  17

  المجموع  100  40

 

  )21(تحليل نتائج الجدول رقم

 أنمنھم  تعتبر فئةاللاعبين بحيث  آراءتقارب في الجدول في النتائج المتحصل غليھا  توضح

فتشعر  الأخرىالفئة  أما % 57.5تھمنسبالجيد وكانت  الأداءالمنافسة قد تصعب عليھم  أھمية

  .بالعكس

  :الاستنتاج

لزيادة الضغط  قدرات وذلكبكل ما عندھم من  الأداءمعظم اللاعبين لا يستطيعون  أنتنتج نس

  .المباراة لأھميةنتيجة 
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  ):22(السؤال رقم

ھل إشراكك ضد منافس على درجة عالية من المستوى يسبب لك المزيد من الضغط أثناء 

  المنافسة؟         

  :الھدف من السؤال

 .مع منافس على درجة عالية من المستوى إدراجه مدى ثقة اللاعب بنفسه في 

 )22(جدول رقم 

  

  %النسبة  التكرار  الإجابات

  65  26  نعم

  35  14  لا

  100  40  المجموع

 

  )  22(تحليل نتائج الجدول رقم

إشراكھا  الضغط عندعليھا  يزيدمن اللاعبين كبيرة نسبة النتائج الموضحة في الجدول بينت أن 

  .متبقية رأت عكس ذلكفي حين النسبة ال % 65نسبةكانت العالية وضد منافس على درجة 

  :الاستنتاج

 المغالاةلذا لا يجب  لاعبعلى ال الضغط زيادة درجة مستوى الخصم يزيد من درجة أننستنتج 

 .المدربفي كشف قوة الخصم من طرف 

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 مقابلة النتائج بالفرضياتالثاني                                                                                       الفصل 

    
  :مقابلة النتائج بالفرضيــــــــــــــــــــــــــات  - 2-3
  

  :من أھم العوامل التي تؤثر على الضغط النفسي عند الرياضي خلال المنافسة
  

 .التحضير البسيكولوجي يؤثر على أداء  اللاعب  .1

 .خبرة اللاعب تحدد مدى استجابته للضغوط النفسي .2

 . المنافسة تختلف الضغوط النفسية باختلاف  درجة  .3

  
  نتائج ھذه الدراسة بينت أن لعامل التحضير النفســي والخبــرة وكذا 
  
  درجــــة المنافسة تأثير على درجة الضغط النفسي عند الرياضي خلال  
  

  المنافســـــة وبالتالي تؤثر على أداءه و فعاليته في الميدان
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  الجمھورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

  جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم
  معھد التربية البدنية والرياضية

  قسم التدريب الرياضي
  

  

  موجھة للاعبين ةاستبيا نياستمارة 
  

عليھا بتأني ووضوح و بكل  الإجابةھذه الاستمارة الاستبيانية بقصد  أيديكمنضع بين  أنيسرنا 

نصبو من وراء ھذا العمل انجاز مذكرة تخرج  لأنناو ذلك خدمة للفائدة العلمية  موضوعية

الضغط النفسي وتأثيره على : "تحت عنوان  للحصول على شھادة الماستر في التدريب الرياضي

  ".أداء الرياضي خلال المنافسة

  .ولكم منا جزيل الشكر و الاحترام على مساھمتكم ھذه

  .في الخانة الموافقة لإجابتك أو الإجابة مباشرة) x(ضع علامة : ملاحظة

       السن؟ –  

  متى التحقت بالنادي؟  – 1

 –2  نعم           لا                                          ؟قبل المنافسة ھل تقومون بتحضير نفسي

  لا  نعم                   ھل عدم إجراء التحضير النفسي يؤثر على الفريق سلبيا؟             – 3

 – 4  لا  نعم             قبل المنافسة عملية أساسية؟             يھل تعتبر عملية التحضير النفس

  نعم            لا   ھل يولي المدرب اھتمام كبير للتحضير النفسي في برنامج عمله؟         – 5

 – 6  نعم           لا   ؟                       تالمباريا ھل خبرتك وتجربتك تقلل من الضغط أثناء

  نعم           لا   ھل تتأقلم في المنافسة بعد دخولك الميدان؟                                      – 7

  ...................................................................................فإذا كانت الإجابة بلا فلماذا؟

  لي          متوسط         منعدم          عا   كيف تكون درجة الضغط عليك قبل المباراة؟           – 8

  سريع          نوعا ما          متباطئكيف يكون تأقلمك مع الفريق ؟                               –9

 



  ضغط من الخصم على فريقك؟ كيف تكون حالتك النفسية أثناء وجود – 10

                                                                            قلق            متوتر            عادي

 –11  نعم              لا     ت من خصومك خلال المباراة؟                رثھل سبق لك وأن تأ

 

  نعم              لا     التأقلم مع المنافسة؟                                   ھل للبرمجة أساس – 12

  لا              لعبت في منافسة رسمية؟                                    نعم أنھل سبق لك  –13

  ام عانوصعبة            سھلة                  تبدو لك المنافسة ؟                          كيف  – 14

 –15  كيف تشعر وأنت تلعب في المنافسة؟                          قلق          مرتاح         عادي

  كيف تتعامل مع الجمھورالحاضرفي الملعب؟   مندھش      زيادة الضغط      مساند لك – 16

  الحاسمة؟حسب رأيك كيف يكون التعامل مع المنافس في المباريات  –17

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

  ھل تتأثر بالضغط المفروض عليك من الجمھور عندما تكون مھيئا نفسيا وذھنيا جيدا؟-  18

  نعم       لا                                                                                                               

 -  19   عندما يعتمد عليك المدرب خلال المنافسة؟                       نعم       لا ھل تتأثر بالضغط

 -  20  نعم       لا                                    ة حاسمة ھل يزيد عليك الضغط؟راعندما تلعب مبا

  ك من قدرات؟ما عند بأفضل الأداءلن تستطيع  بأنكھل كلما ازدادت أھمية المنافسة تشعر  – 21

  نعم       لا                                                                                                         

رجة عالية من المستوى يسبب لك المزيد من الضغط أثناء ضد منافس على د إشراككھل  – 22

  نعم       لا                                                                                              المنافسة؟

  



 تالفصل الثاني                                                                                                       الاستنتاجا  

  
  :الاستنتاجـــــــــــــــــات - 2- 2  
  :عد تحليل ومناقشة النتائج المتحصلة عليھا خرجنا بالاستنتاجات التاليةب

 -  .خلال المنافسة إن ارتفاع  الضغط النفسي يؤثر على أداء الرياضي
  

 -  .الحاصل للاعب خلال المنافسة نقص التحضير النفسي يزيد من الضغط
  

وغير  قليليبقى المدربين أثناء عملھم للتحضير النفسي للاعبين  الاھتمام الذي يوليه-
  كافي مقارنة بما ھو مطلوب في ھذه الرياضة

  
   .الضغط النفسي من قليلالتدور فعال في  )للاعبا( للخبرة -
  
التحضير النفسي قبل المنافسة عملية أساسية للتغلب على الضغط النفسي على  -

   .اللاعب
  
فكلما زادت حدة  درجة  المنافسة يؤثر على الضغط النفسي للرياضي اختلافإن    -

   .المنافسة زاد معھا الضغط النفسي وعكس صحيح
  
 للبرمجة دور أساسي في جعل اللاعب أكثر اندماج و فاعلية أثناء المنافسة -
 
الاستقرار النوعي للأندية ضروري و ينعكس إيجابا على وحدة الفريق وخلق روح  -

  .الانسجام بين اللاعبين والطاقم الفنيالتفاھم و
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 التوصياتفصل الثاني                                                                                                            ال

  
 - 5-2  :التوصيـــــــــــــات

  
من خلال ھذا البحث استخلصنا عدة توصيات واقتراحات تھدف إلى إيجاد حلول 

  :مستقبلية أو ثقافة رياضية مناسبة للنھوض بكرة القدم

  
.                        إشراك اللاعبين الشباب في المباريات الرسمية وذلك لاكتساب نوع من الخبرة -   
  
تدعيم الرصѧيد المعرفѧي للمѧدربين مѧن ناحيـѧـة علـــѧـم النفــѧـس الرياضـѧـي وذلѧك  -   

  .للتعامل الجيد مع اللاعبين وخاصة في المستويات الضعيفة

  
تنظѧѧيم دورات وملتقيѧѧات رياضѧѧية تحسيسѧѧية تخــــــѧѧـص الجانѧѧـب النفسـѧѧـي وذلѧѧك  -   

  .في ھذا المجال بحضور خبراء

  
اقب قدر المستطاع ردود أفعاله تجاه الخصم لتجنب الوقوع على اللاعب أن ير -   

  .في الأخطاء التي قد تمسه شخصيا أو تمس فريقه

  
عدم تضخيم المباريات الھامة وخاصة للاعبين الشباب مما يجعلھم عرضـــة  -   

 .للضغط النفسي

  
كما نوصي المسئولين النوادي عدم البحث عن النتيــــجة فقط دون الأخــذ بعين  -   

 .الاعتبار حالة الرياضيين

  
إلى كل من يريد التعمق في ھذا الموضوع مستقبلا عليه الابتعاد عن الأندية  -   

 .الموجودة في الأقسام الدنيا لأن النتائج متغيرة وغير رسمية
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 الخلاصة                 الفصل الثاني                                                                                            

  
 -4-2  :الخلاصــــــة

  
ھدف كل فريق رياضي ھو تحقيق ما يصبو إليه من نتائج ايجابية ولتحقيق ذلك لا 

مناص من توفير جملة شروط وتھيئة الجو المناسب ويعتبر الجانب النفسي من أھم 

  . الجوانب التي ينبغي الاھتمام بھا في المنتخب

ھــذه الجوانــب النفسية ألا وھو  وفي بحثنا ھذا تطرقنــا إلى دراسة جانب مـــــن

  .الضغــط النفســي ومدى تأثيره علــــى الأداء الرياضــي خلال المنافسة

أثناء الدراسة عمدنا إلى الجانب النظـــري بحيــث تـــم حصر أھـــم النتائج 

والموضوعات بعد إلقاء الضوء على مفھوم الضغط النفســــــــي وكيفيــة التخفيف 

  .لتحضير النفسي، ومدى انعكاسه على الأداء الرياضــــي خلال المنافسةمنه با

من خلال بحثنا استخلصنا أن كل منافسة كرويــة لھـــا ضغط خاص بھــا وكــل 

ضغـــط يتميــــز عـــن الأخر وذلــك لعـــدة عوامــــل  كقلة الخبرة لبعض اللاعبين 

سي إلى جانب اختلاف درجة المنافسة بين الفرق، وكذا قلة التحضير النف

وللتخفيـــــــف من حدة ھذه الضغوط يجب القيام بالتحضير النفسي، و ذلك بأساليب و 

  .وسائل خاصة به
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