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 ي عندالتفكؽ الرياضب اكعلبقتي ةالنفسي طك الضغ التعرؼ عمى إلى ىذه الدراسة تيدؼ
مباشرة بعد  ( سنة 21-18) فئة الكسطياتل يلمستكل العالالسٌبٌاحات كالرٌبٌاعات في ا
ة الإرتباطية علبقالالتعرؼ عمى مدل  محاكلةب الطالبافقاـ  حيث، مشاركتيف في المنافسة "

 المدركسة.عينة لم أبعاد التفكؽ الرياضيك  ةالضغكطات النفسيأعراض مستكل  بيف
في صنؼ الكسطيات  لاعبة في المستكل العالي 20 عينة قكاميااعتمدت الدراسة عمى 

شاركف في  المٌكاتي سباحات 08متككنة مف ك سنة،  (21-18)المٌكاتي تتراكح أعمارىفٌ مف
 2018 /07/ 09إلى  04مف  الجزائر بتاريخ:سكناطراؾ ب البطكلة الكطنية المفتكحة لمسباحة

   2018 /07/ 07إلى 01بتاريخ:مف بجايةبلرفع الأثقاؿ البطكلة الكطنية شاركف في  ربٌاعة 12ك
مف خلبؿ الاستعانة  استخدـ الطالباف الباحثاف المنيج الكصفي )الإرتباطي المقارف( كذلؾ

مقياس التكجو نحك أبعاد التفكؽ لضغكط النفسية لفمكركنس كنتالي ك بكؿ مف مقياس ا
معالجتيا  الرياضي لدكنالد لغرض جمع المعمكمات كالبيانات الخاصة بالدراسة كمف ثـ

إحصائيان باستخداـ الكسائؿ الإحصائية )الكسط الحسابي، الإنحراؼ المعيارم ، الكسيط، 
 (، النسبة المئكية اختبار )ت( ، لبييرسكفرتباط ، معامؿ الإ الكسط الفرضي ،الإلتكاء معامؿ

  (SPSS17)كتمت المعالجة الإحصائية بإستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية لمعمكـ الإجتماعية  ،
أعراض الضغكط النفسية جميعيا كانت في حدكد منخفضة بأف بينت أىـ نتائج الدراسة  

التفكؽ الرياضي كانت في حدكد متكسطة في التكجو نحك بعدم ضبط النفس بينما أبعاد 
تكجد فركؽ كما أنو دكد عالية في بعد احتراـ الآخريف، كركح المسؤكلية، بينما كانت في ح

المستكل العالي  رياضياتبيف الضغط النفسي  أعراضمستكل في  ذات دلالة إحصائية
كجكد فركؽ دلالة إحصائية في التفكؽ ك   (0.05) في مستكل الدلالة الربٌاعاتلصالح 
 د علبقةك كجك   ،  0.01 عند مستكل الدلالة لصالح السباحات الرياضياتبيف  الرياضي

 .0.01 القيمة عند الرياضيات عندالرياضي  كالتفكؽ ةط النفسيك بيف الضغ إرتباطية سالبة
متككيف في مجاؿ التحضير النفسي لمنح فرصة ب الإىتماـ أكثرالطالباف  يقترححيث 

 القائميف عمى رياضة النخبة الكطنيةتحت إشراؼ لممدربيف أك إعداد مستشاريف نفسانييف 
كبتأطير مف مختصيف عمى مستكل الأكاديميات الجامعية في تخصص التحضير النفسي 

 .الاىتماـ الكافي في الدراسات كالبحكث في ىذا المجاؿكالرياضي ك 
       المستكل العالي. -ربّاعاتال –سبّاحاتال –التفكؽ الرياضي  –ة ط النفسيك الضغ :احيةالكممات المفت

 مزيتي أحمد   - بف جمكؿ عبد القادر -  :  الطالبيف إعدادمف 
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                 Résumé de la recherche / ( en français)  
  Le but de cette étude est d'identifier le stress psychologiques et son lien avec la supériorité 

sportive chez les nageuses et les Joueuses d'haltérophilie au niveau élevé de la classe intermé-

diaire (18-21 ans) après leur participation à la compétition. "Les deux chercheurs ont tenté 

d'identifier le lien entre le niveau de symptômes du stress psychologique et les dimensions de 

la supériorité sportive. A étudié. 

L'étude était basée sur un échantillon de 20 joueuses du plus haut niveau de la classe intermé-

diaire (âgés de 18 à 21 ans), comprenant 80 nageuses ayant participé aux championnats natio-

nal ouvert de natation à Sonatrach, en Algérie, le 04-09.07.2018. Dans le championnat natio-

nal d'haltérophilie à Bejaia: Du 01 au 07/07/2018, les deux chercheurs ont utilisé la méthode 

descriptive (corrélation comparative) en utilisant l'échelle de stress psychologique de Fluorons 

et Natalie et la mesure de l'orientation vers les dimensions de la supériorité sportive de Do-

nald dans le but de collecter des informations et des données pour l'étude et le traitement Sta-

tistiquement L'utilisation de méthodes statistiques (moyenne arithmétique, écart-type, mé-

diane, coefficient de convolution, local central, le coefficient de corrélation Byearson, (T) test, 

le pourcentage) 

, Et le traitement statistique a été effectué à l'aide des progiciels statistiques pour les sciences 

sociales (SPSS17)  .                                                                    
  Les résultats les plus importants de l’étude ont montré que tous les symptômes de 

stress psychologique étaient faibles, tandis que les dimensions de la supériorité sportive 

étaient comprises dans les limites de modérées dans le sens de la post-contrainte et de l’esprit 

de responsabilité, alors qu’elles étaient élevées dans les autres et qu’il y avait des différences 

significatives dans le niveau des symptômes. le stress psychologique parmi les joueuses au 

niveau élevé pour les athlètes d'haltérophilie au niveau d'importance 0,05 et l'existence de 

différences statistiques dans la supériorité du sport chez les athlètes d'haltérophilie et de nata-

tion en faveur des nageurs au niveau d'importance de 0,01, et une corrélation négative entre 

les sports de stress psychologique et la supériorité sportive Pour les nageuses et Joueuses 

d'haltérophilie Au seuil de signification 0.01 

Là où les Étudiants recommandent aux chercheurs d’être guidés dans un accompa-

gnement psychologique constant avec les joueuses, en particulier ceux qui se caractérisent par 

une excitation rapide moins excitante et qui ont besoin de plus de temps pour contrôler leurs 

émotions et la connaissance de l’importance des dimensions de la supériorité sportive en tant 

que facteur de succès et pour obtenir les meilleurs résultats sportifs, avec plus d’attention pour 

la préparation Formation psychologique des entraîneurs ou la préparation de conseillers psy-

chologiques sous la supervision des sports d'élite nationaux et d'un groupe de spécialistes au 

niveau des académies universitaires dans la préparation des activités psychologiques et spor-

tives et une attention adéquate dans les études et recherches dans ce domaine. 

    les mots clés : 

                        -   le stress psychologique. 

                        -   la supériorité sportive. 

                        -   nageuses 

                        -   Joueuses d'haltérophilie. 

                        -   le haut niveau. 

 

Préparé par les étudiants :  

- Bendjelloul Abdelkader. 

- Meziti Ahmed. 

 

 



 

 ك 

 

Summary of Research / (in English) 

The purpose of this study is to identify psychological stress and its relationship 

to sports superiority among mid-level (18-21 years old) female and female 

weightlifters after participation in the competition. "The two researchers tried to 

identify the link between the level of symptoms of psychological stress and the 

dimensions of sports superiority. 

The study was based on a sample of 20 mid-level high-level players (aged 18 to 

21), including 80 swimmers who participated in the National Open Swimming 

Championships in Sonatrach, Algeria on 04-09.07. 2018. In the national weight-

lifting championship in Bejaia: From 01 to 07/07/2018, the two researchers used 

the descriptive method (comparative correlation) using the Fluorons and Natalie 

psychological stress scale and the measurement of the orientation to the dimen-

sions of Donald's sports superiority in order to collect information and data for 

study and treatment Statistically The use of statistical methods (arithmetic mean, 

standard deviation, median, convolution coefficient, central location, Byearson 

correlation coefficient, (T) test, percentage) 

, And statistical processing was done using statistical packages for the social sci-

ences (SPSS17). 

The most important results of the study showed that all the symptoms of psycho-

logical stress were weak, while the dimensions of sports superiority were within 

the limits of moderate in the sense of the post-constraint and the spirit of res- 

ponsibility, while they were high in others and there were significant differences 

in the level of symptoms. psychological stress among high level players for 

weightlifting athletes at the level of importance 0.05 and the existence of statisti-

cal differences in the superiority of sport in weightlifting and swimming athletes 

in favor of swimmers at the 0.01 level of significance, and a negative correlation 

between sports of psychological stress and sports superiority for weightlifters at 

0.01 significance level 

Where Students recommend that researchers be guided in a constant psychologi-

cal accompaniment with the players, especially those who are characterized by 

quick excitement less exciting and who need more time to control their emotions 

and knowledge of the importance of the dimensions of sports superiority as a fac-

tor of success and to obtain the best sports results, with more attention for prepa-

ration Psychological training of coaches or the preparation of psychological coun-

selors under the supervision of national elite sports and a group of specialists at 

the level of academic academies in the preparation of psychological and sports 

activities and adequate attention in studies and research in this field. 

 

keywords : 

                         -      psychological stress. 

                         -      sports superiority. 

                         -      swimmers 

-  Weightlifting players 

-  the high level. 
Prepared by the students : 

                                                -  Bendjelloul Abdelkader. 

                                                -  Meziti Ahmed. 
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 : مقدمة

اء البطكلات كفي جميع الفعاليات لمكثير مف العكامؿ النفسية أثنتتعرضف  الرياضياتإفٌ 
أخرل كذلؾ بسبب نكع الفعالية الخاصة بالرٌياضات الفردية كلكف تختمؼ مف فعالية إلى 

 .ككذلؾ كيفية أدائيا

ة ػؿ البدنيػد مف المشاكػرار النفسي إلى العديػػؿ عمى عدـ الاستقػإف ىذه الضغكط تعم
الرياضية  ةسب كالمنافػػػاء في التدريػػػالأعب فٌ ليذهػميلبعبات في تحمٌ لؼ اػة كتختمػكالنفسيٌ 
 .(14، صفحة 2000)البيتاؿ.زيد، ة ػػركؽ الفرديٌ ػػػكفؽ الف

فبعض اللبعبات يتحمٌػػػمف ىذه الأعباء فتزيد مف قكتيفٌ البدنية كقابميػػتيفٌ الصحية  
كالنفسية بحيث يتعاممف مع مجريات التدريب كالمعب بكؿ أريحية بعكس اللبعبات 

تميٌزف ت مفعباء كالضغكط ، فيناؾ مكاجية ىذه الأ المٌكاتي ليست لدييفٌ القدرة عمى
باليدكء كالقدرة عمى ضبط عكاطفيف كانفعالاتيف، كما أف ىناؾ بعض اللبعبات يتميٌزف 
بالاستثارة السريعة بأقؿ مثير كيحتجف إلى المزيد مف الكقت لمتحكـ في انفعالاتيف 
كىؤلاء غالبا ما يكفٌ في أقؿ استقرار نفسي مف زميلبتيفٌ ، ممٌا يقؼ عائقا أماـ 

التفكؽ الرياضي في البطكلة مبتغى حقيؽ المراد منو لمكصكؿ إلى تقدمٌيف مف أجؿ الت
  .النفسية الصحة لنظريات الأمثؿ الاستخداـ عبر كىك ىدؼ التدريب،  الرياضية

كما أفٌ الكصكؿ إلى المستكيات العالية في أم نشاط رياضي كمنيا الرياضات الفردية 
أثناء المباريات  الرياضي كالتفكؽ ءادراسة العكامؿ المؤثرة التي تساىـ بالارتق يتطمب

إبداء صفات نفسية لتحقيؽ نتائج  يتطمب بقدر كافرالرسمية ، إفٌ ذلؾ   كالبطكلات
الرياضية كسيمة قكية كفعالة لتطكير كبناء ىذه  البطكلةكمف جية أخرل تعد  عالية ،

الصفات النفسية ، حيث تتعرض اللبعبات المتقدمات في التدريب كالمنافسة إلى 
 البطكلات الرياضية .الضغكط الكثيرة كخاصة في كقت 

قبؿ كخلبؿ المنافسة سعيا منيا إلى  الرياضيةالذم تستخدمو  المنافسة سمكؾ وإنٌ 
بكؿ أريحية بعكس ؾ القدرة عمى مكاجية ضغكط المنافسة تحسيف الأداء كامتلب

 . اللبعبات المٌكاتي ليست لدييفٌ القدرة عمى مكاجية ىذه الأعباء كالضغكط 
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كما أف التكجو نحك التفكؽ الرياضي لمف الأمكر الميمة جدا التي يجب عمى المدربيف 
نيا تضـ أبعادا ميمة إعطاءىا الأكلكية في عممية الإعداد النفسي لمرياضيات كذلؾ لأ

ة قادرة عمى إعطاء أقصى ما في حالة تحمي اللبعبة بيا فانيا ستككف لاعبة مثالي
 ذلؾ ىك مبتغى رياضة المستكل العالي. (2001)أسامة كامؿ راتب ،  لدييا

تساىـ ىذه الدراسة في خدمة العممية التدريبية مف الناحية النفسية  إثراء مكتبتنا 
كلحاجتنا لأم جيد عممي يتناكؿ المشاكؿ التدريبية ك المنافسة  في  الرياضية كالمدربيف

 الرياضية ك بخاصة في مجاؿ ىذه الألعاب الفردية. البطكلات
 :البحث مشكمة -1
الحياة الرياضية التي تعيشيا لاعبات الألعاب الفردية في المستكل العالي مميئة  

التدريب بؿ كضغكط المنافسة كالمنغصات كالضغكط ليست فقط الناجمة عف بالمتاعب 
 عمكما.

 إنسانة تحس كتشعر  ، تتألـ كتحبط جراء ما تحتكيو بيئة المنافسة مف  إفٌ الرٌياضية 
 مشاكؿ عنكانيا التحدم كالتغمب عمى الخكؼ كالقمؽ ككذا الضغكط المترتبة عف قياميا  
 بأدكار عديدة مف عبئ المنافسة. 

ناىيؾ عف الأثر الذم يمس علبقتيا بمدربيا كزملبئيا كأىميا...، المذيف ينتظركف 
تفكقيا الرياضي قبؿ كأثناء كبعد المنافسة ، فتباشر قياميا بدكرىا نحك التكجو إلى 

تقصير أك نقص بدكرىا ، لكف تبقى ىناؾ فركؽ في درجة بدكف أم  احتراـ الآخريف 
، في حيف يبقى ضبط النفس رغبة كؿ رياضية الإحساس بالمسؤكلية عمى عاتقيا 

 .أك ربٌاعة لأنو أساس تقديـ أحسف أفضؿ أداء   متنافسة سكاء كانت سباحة 
 المستكل العالي رياضيات إختبار بعضمف خلبؿ  نا ىذابحثبرز مشكمة تمف ىنا ك 

 الرياضي يفٌ بعاد المرتبطة بتفكقك قياس الأ النفسية  يفٌ ضغكطات أعراض مستكل عمى
مشاركتيف في  مف انطلبقا(  ةحلسٌباا –رفع الأثقاؿ )في بعض الرياضات الفردية 
 .      البطكلة في المرحمة الكطنية

مستكل  ة الإرتباطية بيفعلبقالالتعرؼ عمى مدل  الطالباف نا نحفكبالتالي حاكل
        لإبراز النتائج  المتكخاة ك ، أبعاد التفكؽ الرياضيك  ةالضغكطات النفسيأعراض 
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مجمكعة ال في بيف اللبعباتسنستدؿ في ذلؾ مف خلبؿ معرفة أكجو المقارنة   ،
الرياضي  المجمكعات عمى حسب نكع الإختصاص بيفالكاحدة  لنفس الإختصاص ك 

في الألعاب  كالتدريبية نتائج يمكف أف تعزز العممية التعميمية قصد الكصكؿ إلى الفردم
مف خلبؿ محاكلة الفردية كتعمؿ عمى الارتقاء بالمستكيات الرياضية إلى الأفضؿ 

  الإجابة عف التساؤؿ العاـ:
 :  العاـالتساؤؿ   1-2

المستكل  التفكؽ الرياضي لدل لاعباتك  ةط النفسيك بيف الضغىؿ تكجد علبقة  
 ؟ في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ يالعال
 :  الجزئيةالتساؤلات   1-3

نا نطرح الأسئمة الجزئية كمف خلبؿ ىذا التساؤؿ العاـ فإن،  ء ما سبؽ ذكرهعمى ضك 
 :التالية

لاعبات بيف  الضغط النفسي أعراضمستكل في  فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجدىؿ -
 ؟ةحلسٌبااك  رفع الأثقاؿ

بيف  الرياضيؽ التفك أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد ىؿ - 
 ؟ كالربٌاعاتالسبٌاحات 

التفكؽ  بعادبيف أبعاد الضغط النفسي كأإرتباط ذات دلالة إحصائية   ىؿ تكجد علبقة-
 ؟في السباحة كفي رفع الأثقاؿ  لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي

لدل لاعبات  التفكؽ الرياضي بعادأك ةط النفسيك بيف مقياس الضغ ىؿ تكجد علبقة -
 رفع الأثقاؿ ؟السباحة ك  رياضتي في المستكل العالي

 : أىداؼ البحث -2
    عمى  المنافسةلمستكل العالي في ربٌاعات اسباحات ك التعرؼ عمى الفركؽ بيف

 مستكل أعراض الضغكط النفسية.
  عمى  المنافسة لممستكل العالي في )السباحات ك الربٌاعات(التعرؼ عمى الفركؽ بيف

 .أبعاد التفكؽ الرياضيمستكل 
  أبعاد التفكؽ الضغكطات النفسية ك  أعراضاسي )يمق أبعادالتعرؼ عمى الفركؽ بيف

 .المنافسةلممستكل العالي في  الربٌاعات( )السباحات ك الرياضي( كالمتكسط الفرضي لدل 
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  لدل أبعاد التفكؽ الضغكطات النفسية ك علبقة الارتباط بيف أعراض الكشؼ عف
 العالي في المنافسة.الربٌاعات(  لممستكل ك  )السباحات

  :اٌفشػ١بد -3

 :الفرضية العامة 3-1
التفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي ك  ةط النفسيك تكجد علبقة بيف الضغ 

 .في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ
 :الفرعية فرضيات البحث 3-2

 : الفرضية الأكلى
اٌغجبّؽبد ث١ٓ  إٌفغٟاٌعغػ  أعشاضِغزٜٛ فٟ  فشٚق راد دلاٌخ ئؽصبئ١خ رٛعذ 

 ٚاٌشثبّعبد فٟ اٌّغزٜٛ اٌعبٌٟ.
 : الفرضية الثانية

السبٌاحات بيف  الرياضيؽ التفك أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد 
 . في المستكل العالي كالربٌاعات

  : الفرضية الثالثة
 بعادكأبيف أبعاد الضغط النفسي  لالة إحصائيةدذات  عكسية إرتباطتكجد علبقة 

 .رفع الأثقاؿ ك السباحة  رياضتي في لدل لاعبات المستكل العالي التفكؽ الرياضي
  : الفرضية الرابعة
لدل  التفكؽ الرياضي بعادأك ةط النفسيك بيف مقياس الضغ ةعكسي إرتباط تكجد علبقة

 رفع الأثقاؿ.السباحة ك  رياضتي في لاعبات المستكل العالي
 :مفاىيـ كمصطمحات البحث -4
 :ةالنفسيط ك الضغ - أ
 : اياصطلاح -1

منيا  الإيجابيةكالسمبية ،  الإيجابيةداءات لأعمى أنيا مجمكعة مف ا العزاكمعرفيا 
، كالسمبية منيا تككف ناتجة عف ارتفاع سقؼ طمكحات الفرد  للئنجازتككف دافعة 

كانخفاض حاد في إمكانياتو المادية ، كالنفسية ، كالجسمية ، كالركحية ، مما يؤدم إلى 
 .(2014)السيد، اضطرابات سمككية كمعرفية كجسمية 

 
 



 اٌّـــذخً اٌؼـــبَ ٌٍجذـــث

5 

  :بئ١ــــإجشا -2

النفسية المتأزمة   الحالة  بأنيا   الدراسة ىذه في ةى النفسيٌ  طك يعرفاف الضغالطالباف إفٌ  
الربٌاعة لأعباء أك  مكاجية  السبٌاحة  نتيجة ، تمتاز بالتكتر كالإضطراب كالقمؽ كالتي 

المنافسة كمشاكؿ أخرل متعمقة بمحيط كبيئة كظركؼ لاعبة المستكل أك صعكبات 
 الرياضي. العالي، كالتي تنعكس سمبا عمى آدائيا ك تفكقيا

 عمى الفرد الرياضي )سبٌاحة أك ربٌاعة( درجة أنو عمى النفسي   يعرفاف الضغط كما
 Florence Delerue et Nathalie ) .البحث اىذ في المستخدـ ةالنفسي طك مقياس الضغ

Crépin) 
 سبّاحات:ال  
 : اصطلاحيا -1
  السباحة كلمبيالأ رياضيالختصاص الإإحدل سباقات في  فتشارك  تيمكاال فٌ ىك 

، لمعركفة:) السباحة الحرة ، الصدرمف بيف الأربع سباحات المتنافس كتحقيؽ البطكلات 
سبٌاحة في كؿ نكع سباؽ تشارؾ فيو الأسمكب الفني  الفتستخدـ ، الظير(   الفراشة 

 (191الصفحة، 1993)ناصيؼ،  الذم اختارتو ك تفكقت ك اختصت فيو .
  :ائيػػػػإجرا  -2
 البطكلات في  شاركفتىفٌ المٌكاتي  يعرفاف سباحات المستكل العالي الطالباف إفٌ  

تمتمكف الترتيب الأدنى المكضكع مف طرؼ إدارة المنافسات ، ذلؾ  المٌكاتيك  الكطنية
كمؤشر إيجابي لممشاركة في ىذا المستكل العالي ، ذلؾ عمى أساس التكقيت بالنسبة 

 ىذه في استخدمناىف بمثابة عينة البحثحيث ، لبطكلة مستكل أعمى  لمبطكلة المؤىٌمة 
 .الدراسة

 :اتػػػػػػاعػػػربّ ال –ج 
 : اصطلاحيا -1
، حيث يطمؽ " رفع الأثقاؿ "أكلمبي يشاركف في اختصاص رياضي كىف المٌكاتي 

 عف طريؽ رفع الأثقاؿ بتمريف القكة الانفجارية فيتـ اختبارىفٌ ،  عمييفٌ بتسمية الرباعات

  trength)S Explosive( كالحركة الانفجارية (Explosive Movement)  مثؿ
 ف تطبٌقيا الرٌبٌاعةالتي يجب أ  )  and Jerk)Classic Clean الحركتاف الخطؼ كالنتر
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تحكـ بالكزف  في نفس الكقت ، ذلؾ بسبب المسافة الذم سكؼ تقطعيا بشكؿ سريع ك 
 .الرٌبٌاعة خلبؿ التطبيؽ

تتميز  عمى مستكل المسابقات الكطنية أك الدكلية التييشاركف في المنافسة ك      
 ىذه  اـػػػػػكتق ،ة الأكلمبية رياضالىذه  فيعامؿ ىاـ كضركرم كبطابعيا التنافسي 

 . (2001)اسماعيؿ ؿ.،  فٌ.أك ترتيبي اتالمنافسات قصد تحديد الفائز 
  :ائيػػػػإجرا  -2
 البطكلاتفي   ىفٌ المٌكاتي تشاركف يعرفاف سباحات المستكل العالي الطالباف إفٌ    

الأدنى المكضكع مف طرؼ إدارة المنافسات ، ذلؾ  تمتمكف الترتيبالمٌكاتي ك  الكطنية
كمؤشر إيجابي لممشاركة في ىذا المستكل العالي ، ذلؾ عمى أساس التكقيت بالنسبة 

 ىذه في استخدمناىف بمثابة عينة البحثحيث ،  ة المؤىٌمة لبطكلة مستكل أعمىلمبطكل
 .الدراسة

 :التفكؽ الرياضي -د
 : اصطلاحيا -1

ِٓ إٌٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚ إٌفغ١خ، عبيِ اٌّغزٜٛ  خئعذاد اٌش٠بظ١ ٘ٛ

 . ِٓ أعً رؾم١ك اٌٙذف  فٟ ِغبي إٌشبغ اٌزخصصٟ

عمى التدريب كبذؿ قصارل الجيكد  ةالرياضيالتفكؽ الرياضي يتأتى مف مكاظبة  إفٌ 
بطة الخبرات الانفعالية المرتحيث أف  لمظيكر بمظير لائػؽ كلتحقيؽ أحسف النتائج ،
ة ػػػػة يعتبػراف مف أىـ حالات الدافعيػػػبالمنافسات الرياضية كالنجاح كالفشؿ أك اليزيم

 كؽ الرياضي كالاتجاىات الاجتماعية كالفردية الشخصية كمف أىـ دكافع التفكؽ:ػػلمتف
 محاكلة تحسيف مستكل الأداء.  
  7)علاكم، مدخؿ في عمـ النفس الرياضي ط . كالمادية معنكيةالالمكاسب الشخصية ،

 . (331، صفحة 2007

  :ائيػػػػإجرا  -2
، عمى ئي يتناسب مع مكضكع بحثنا ىذابإعطاء تعريؼ إجرا الطالبافقمنا نحف      

سبٌاحة  أك  التي تمنح التفكؽ الرياضي لأفراد العينة  مف كؿيير المطمكبة  ك ضكء المعا
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اٌفشد  دسعخ أٔٗ عٍٝ اٌزفٛق اٌش٠بظٟ يعرفاف الطالبافإذ أفٌ  المستكل العاليربٌاعة في 

 .اٌذساعخ ٘زٖ فٟ اٌّغزخذَ ِم١بط اٌزفٛق اٌش٠بظٟ عٍٝ (سبٌاحة أك ربٌاعةاٌش٠بظٟ )

 : اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ -٘ـ 

 : اصطلاحيا -1
     " Level" مشتؽ مف كممة المستكل  " Level high "بالإنجميزية  إف ىذا المصطمح     
   " كمعناىا لغكيا     

 كذلؾ يطمؽ عميو " نطاؽ أك رتبة " . المقارنة ، درجة " ،، نسبي ة ـمعيار الحك      
 )المعجـ الكسيط("  .بًيؿه ، شىرًيؼه ، لىوي شييٍرىةنى : " معناىا المغكم ىك ف "  high "العاليأمٌا  

  :بئ١ــــإجشا  -2
يمثؿ درجة تصنيؼ لرياضة النخبة الكطنية يعرؼ الطالباف المستكل العالي عمى أنو 
أحسف  المكاتي تكضع ليفٌ إنتقاء المكىكبات لجميع التخصصات الرياضية ، فيتـ 

مف رعاية صحية كتغدية مثالية كمعدات رياضية كمنيجية  الأكثر ملبءمةالظركؼ 
فتضعيف في أحسف  لرياضة الحديثة تجاكب مع متطمبات الأداء ي عممية لمتدريب

 .يكـ المنافسة  الظركؼ 
 :الدراسات المشابية -5
 :عنكاف تحت جاءت كالتي  (2016، المكمني) دراسة  5-1
التكافؽ النفسي كعلاقتو بميارات مكاجية الضغكط النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف في ) 

 (16، صفحة 2016)المكمني،  .(محافظة عجمكف 
التكافؽ الزمني كميارات مكاجية  :" ما ىي علبقة مستكلمشكمة ىذه الدراسة تمثمت في

 ؟ في محافظة عجمكف ما بيف الجنسيف الضغكط النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف
ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل التكافؽ الزمني كميارات مكاجية الضغكط  ىدفت

 .النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف في محافظة عجمكف كالعالقة بينيما
 .ف الجنس في المتغيريفالطمبة المتفكقيف بيعند   كمعرفة الفركؽ

الزمني كميارات مكاجية التكافؽ  علبقة ارتباطية مكجبة بيف مستكلافترض الباحث 
 في محافظة عجمكف ما بيف الجنسيف الضغكط النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف

لدل عينة مف الطمبة  التحميمي الكصفي المنيج الباحث الطالب استخدـحيث ، 
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مستعينا بعينة  ميارات مكاجية الضغكط النفسية ك التكافؽ النفسي فيما يخص المتفكقيف
تـ اختيارىـ قصديا مف الطمبة المتفكقيف في الصؼ كطالبة  ( طالبا200قدرت بػ)

 ،كثرأف %90العاشر في مدارس محافظة عجمكف كالحاصميف عمى معدؿ تحصيمي
 .طالبة 100ك  طالب 100مكزعيف الى 

       النسب المئكية ،المتكسطات الحسابية ) كما استعاف الباحث بالكسائؿ الإحصائية
مقياس كما استعاف بػ، ( المعيارية، اختبار)ت( ،معامؿ ارتباط بييرسكف، الإنحرافات 

 .مقياس التكافؽ النفسي ك ميارات مكاجية الضغكط
ف الجنس في المتغيريف كقد اسفرت النتائج عف عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بي 

 . ةمكجب تباطيةقة ار لبككذلؾ كجكدع
 قدـ الباحث تكصيتاف تمثمتا فيمايمي:

الإىتماـ بكضع البرامج الإرشادية المناسبة لتنمية ميارات المتفكقيف لمكاجية  -1
 الضغكط النفسية ك التي تعمؿ عمى تحقيؽ مستكل أفضؿ مف التكافؽ النفسي

إجراء المزيد مف الدراسات المستقبمية في مجاؿ تدريب المتفكقيف عمى ميارات  -2
 مكاجية الضغكط النفسية كالتكافؽ النفسي.

 :عنكاف تحت جاءت كالتي (2013، بكعزيز) سةدرا 5-2
 (.العلاقة بيف الضغكط النفسية ك التكافؽ الميني لدل أساتذة التعميـ المتكسط)  

 مشكمة ىذه الدراسة تمثمت في طرح التساؤؿ التالي:
 التعميـ المتكسطىؿ تكجد علبقة بيف الضغكط النفسية ك التكافؽ الميني لدل أساتذة 

 الممارسيف الغير ممارسيف للؤنشطة التركيحية الرياضية ؟
مارسة ىذه الأنشطة عمى عمى التأثير الإيجابي لم ىذه الدراسة إلى التعرؼ ىدفت  

كالتخمص مف الضغكط النفسية ك انعكاس ذلؾ عمى التكافؽ الميني لدييـ، في التخفيؼ 
لتربية في الآكنة الأخيرة مف احتجاجات ك ظؿ الظركؼ الصعبة التي يمر بيا قطاع ا

إضرابات ،بالإضافة إلى المينة الشاقة ك المتعبة، نظرا للؤىداؼ السامية التي تحمميا 
 الرسالة السامية في إعداد رجاب المستقبؿ ك بناء الأمة.

علبقة بيف الضغكط النفسية ك التكافؽ الميني لدل أساتذة  رض الباحث كجكدتفإف
 الممارسيف الغير ممارسيف للؤنشطة التركيحية الرياضية. التعميـ المتكسط
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 304قدرت بػ التحميمي مستعينا بعينة الكصفي المنيج الباحث الطالب استخدـحيث 
 أستاذا كأستاذة مف متكسطات كلاية مستغانـ.

     النسب المئكية ،المتكسطات الحسابية ؿ الإحصائية التالية :لكسائكما استعاف الباحث با
كما تمت المعالجة ، الإنحرافات المعيارية، اختبار)ت( ،معامؿ ارتباط بييرسكف، 

 (SPSS)الإجتماعيةلمعمكـ الإحصائية بإستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية 
 مايمي: كقد اسفرت النتائج عف      

التعميـ المتكسط الممارسيف للؤنشطة التركيحية بمستكل ضغكط يتميز أساتذة  -
منخفض أما الغير ممارسيف ليذه الأنشطة فيمتازكف بمستكل ضغكط مرتفع مف ىذه 

 الضغكط.

يتميز أساتذة التعميـ المتكسط الممارسيف للؤنشطة التركيحية بمستكل التكافؽ   -
ازكف بمستكل التكافؽ الميني الميني مرتفع أما الغير ممارسيف ليذه الأنشطة فيمت

 منخفض .
 :عنكاف تحت جاءت كالتي (2011، سعيد)سعيد نزار سعيد دراسة    5-3  
 (. الميارات النفسية للاعبي كرة اليد كعلاقتيا بأبعاد التفكؽ الرياضي)  

 مشكمة ىذه الدراسة تمثمت في طرح التساؤؿ التالي:
 ؟الميارات النفسية للبعبي كرة اليد بأبعاد التفكؽ الرياضي ىؿ تكجد علبقة بيف 

 ىدفت الدراسة إلى: 
(  التفكؽ الرياضيأبعاد مقاسي )الميارات النفسية ك أبعاد التعرؼ عمى الفركؽ بيف  -8

 العراؽ. -كالمتكسط الفرضي لدل لاعبي كرة اليد في دكرم الممتاز في إقميـ ككردستاف
التفكؽ لاعبي كرة اليد في دكرم أبعاد علبقة الارتباط بيف الميارات النفسية ك  -2

 العراؽ.  -الممتاز في إقميـ  ككردستاف
 مايمي :رض الباحث تفإف
اٌزفٛق اٌش٠بظٟ(  ٕ٘بٌه فشٚق اؽصبئ١خ ث١ٓ أثعبد ) ٌٍّٙبساد إٌفغ١خ ٚ أثعبد -8

اٌّزٛعػ اٌفشظٟ ٌذٜ لاعجٟ وشح ا١ٌذ اٌّشبسوخ فٟ دٚسٞ اٌّّزبص فٟ ئل١ٍُ ٚ

 اٌعشاق.  -وٛسدعزبْ

اٌزفٛق أثعبد ٕ٘بٌه علالخ اسرجبغ راد دلاٌخ ئؽصبئ١خ ث١ٓ اٌّٙبساد إٌفغ١خ ٚ  -1

 اٌعشاق. -اٌش٠بظٟ ٌلاعجٟ وشح ا١ٌذ فٟ دٚسٞ اٌّّزبص فٟ ال١ٍُ وٛسدعزبْ
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-ئاكرل -سكلاؼ -طكز-سيركاف–أندية ) أربيؿ لاعبي كقد بمغت عينة البحث 
 سميمانية ( بكرة اليد .

كذلؾ مف خلبؿ الاستعانة بكؿ مف مقياس الميارات  كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي
 .النفسية ك مقياس التكجو نحك ابعاد التفكؽ الرياضي

تـ استخداـ الكسائؿ الاحصائية )الكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، الكسط 
 الفرضي، معامؿ الارتباط البسيط ، اختبار )ت( لعينة كاحدة(.

 مايمي : مىكقد اسفرت النتائج ع
 الميارات النفسية جميعيا كأبعاد التفكؽ الرياضي جميعيا كانت في حدكد الكسط . -
 :أىميا مايميكصت الدراسة ببعض التكصيات أ
الأنشطة الأخرل لمتعرؼ عمى الميارات  يراء دراسات أخرل مشابية عمى لاعبإج -

 .المختمفة لكؿ نشاط مف ىذه الأنشطةك سمة التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي النفسية 

 عنكاف: تحت جاءت كالتي  (6002، عمي) عظيمة عباس عميدراسة   5-4  

 .التفكؽ الرياضي للاعبيف الشباب بكرة السمة()السمكؾ التنافسي كعلاقتو بالتكجو نحك أبعاد 
 مشكمة ىذه الدراسة تمثمت في طرح التساؤؿ التالي:

بالتكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي للبعبيف  السمكؾ التنافسي علبقة بيف ىؿ ىناؾ
 ؟ الشباب بكرة السمة
 ىدفت الدراسة الى:

 السمة.مستكل السمكؾ التنافسي لدل اللبعبيف الشباب بكرة  -8
 بعاد التفكؽ الرياضي بشكؿ عاـ كمستكل كؿ بعد عمى  حدة.مستكل التكجو نحك أ -2
 اٌزٛعٗ ٔؾٛ أثعبد اٌزفٛق اٌش٠بظٟ.الاسرجبغ ث١ٓ اٌغٍٛن اٌزٕبفغٟ ٚ علالخ -3

 ثؿ أندية )الكرخ كالطالبيةلاعبا مف لاعبي فرؽ تم( 50) كقد بمغت عينة البحث
مف فرؽ الأندية  %(80) كىذه الأندية تمثؿ نسبةنادم اليكمتمف( كىاف ك أكالأعظمية ك 

       كقد اعتمدت الباحثة لدراسة مشكمة البحث عمى اختبار المشاركة في دكرم الشباب،
( كىذا المقياس ىك لمحاكلة التعرؼ عمى السمكؾ التنافسي  مقياس السمكؾ التنافسي )

قياس التكجو نحك أبعاد للبعب الرياضي الذم يحتاج إلى الرعاية ك التكجيو ، أما )م
نحك الأبعاد ك الرياضة لمقياس ييدؼ إلى قياس التكجو نحك كىذا ا التفكؽ الرياضي(

 المرتبطة بالتفكؽ الرياضي.
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 الاستنتاجات كانت:
كتميزكا ، تميز لاعبك العينة بمستكل فكؽ المتكسط بقميؿ بمتغير السمكؾ التنافسي -1  

مما يشير الى أف لاعبي فرؽ  ،ىذا المتغير عنكية فيما بينيـ فيأيضا بكجكد فركؽ م
 عمى مستكل متقارب فيما بينيـ.ليس لعينة ا

أشارت الدراسة إلى أف متغير التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي قد كانت أبعاده  -2
 متقاربة في مستكياتيا لدل لاعبي فرؽ العينة إلى حد ما.

 التكصيات كانت:
دكر السمكؾ الذم يسمكو الشباب منيـ بأىمية ك ييف بالأخص العمؿ عمى تثقيؼ الرياض

اللبعب قبؿ ك خلبؿ المنافسة كتأثيره عمى الأداء ك ذلؾ مف خلبؿ تخصيص جزء لا 
 بأس بو مف الكحدات التدريبية، حتى يتمكنكا مف القدرة عمى مكاجية ضغكط المنافسة.

) الضغط النفسي لدل  : بعنكاف بدراسة قاـ فقد (2006)علالي عبد الغاني ،  دراسة 5-5
 الرياضييف دراسة مقارنة بيف رياضي الكاراتيو كلاعبي كرة القدـ (.

 لكرة بارادك أتمتيؾ كنادم لمكاراتيو العاصمة مكلكدية فريقي عمى الدراسة أجريت كقد
 القدـ كرة لرياضة (( 20 ك الكاراتيو لرياضة ( 20 ) مقسميف فرد 40 قكاميا بعينة القدـ
 حسف محمد عربو الذم لمارتتر الرياضية المنافسة قمؽ اختبار الطالب أستعمؿ كما

 . علبكم
 :التالية النتائج إلى الدراسة خمصت، ك  كقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي

 أفراد أك الرياضييف  ككؿ الضاغطة المكاقؼ مف تخمكا لا كالبيئية الاجتماعية الحياة  -
 .ليا كيتعرضكف أماميا لمضغط معرضيف ككؿ تمعالمج
 أك المنافسة أك العامة الحياة المكاقؼ في الضغط مف محصنيف رياضييف يكجد لا  -

 .الضغط مف يحمييـ سمككا يممككف رياضييف لايكجد
 كلكف المنافسات كأعباء كالمحيط العالـ تحكلات مع لمتكيؼ ضركرم الضغط -  

 .الضغط مف بو خاصة معينة شدة أك مستكل لو رياضي ككؿ ، كمثالية معتدلة بمستكيات
 الرياضات رياضي لدل منو أعمى القمؽ حالة مستكل فييا يككف الفردية الرياضات -

 .الجماعية
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 سمة مستكل زاد فإذا النقصاف أك الزيادة حيث مف القمؽ بحالة ترتبط القمؽ سمة -
 .المنافسات في القمؽ حالة مستكل عنده زاد الرياضي عند القمؽ
 الرياضات كرياضي الفردية الرياضات رياضي عند القمؽ حالة في الفرؽ يعكد -

 أثناء خاصة (الجماعية الرياضة الفريؽ داخؿ كالدعـ المساندة عامؿ إلى الجماعية
 .قصيرا كقتا تستغرؽ الكاراتيو منافسة  )المنافسة كزمف كقت ككذا المنافسة

 : عنكاف تحت جاءت كالتي (2004، أميف) دراسة 5-6
 (.(السمة كرة حالة) المنافسة فشؿ حالة في المستكل رفيع الرياضي لدل النفسي الضغط) 

 :كىي أسئمة ثلبث في شمميا كالتي الدراسة تساؤلات بعض عف الإجابة الباحث حاكؿ
 كحالتيـ اللبعبيف لأداء السمبية التأثيرات ذات النفسي الضغط مصادر ماىي - 

 منيا؟ لمتقميؿ كىذا العالي المستكل في الرسمية المنافسة فشؿ حالة في النفسية
  كالنتائج؟ الرياضي المردكد كمستكل الضغط بيف علبقة تكجد ىؿ -

 رياضية أندية أربعة شممت عينة عمى الدراسة كطبقت الكصفي المنيج الطالب استخدـ
 :التكالي عمى كىي السمة لكرة الأكؿ الكطني القسـ مف

 حيث الجزائر جامعة اتحاد كرائد البناء، إتحاد الجزائر، ، مكلكدية دام حسيف نادم
ناث، ذككر بيف الأكؿ القسـ في لاعبا ( 41 ) العينة شممت  إلى الدراسة خمصت كقد كا 

 الرياضي عند الضغط نسبة ارتفاع مع علبقة ليا كالنتائج الرياضي المردكد مستكل أف
 عند الضغط تكليد في كبيرة أىمية ذك رئيسي سبب لمنافسة في الفشؿ حالة تككف ذالك 

 .المستكل الرفيع الرياضي
 في المستكل الرفيع الرياضي تمنع التي عراقيؿ عدة ىناؾتكصؿ الباحث عمى أفٌ 

 ىذا ككؿ كالاسترخاء التركيز ضبط ممارسة مف خلبؿعميو   الضغط نسبة مف التقميؿ
 .النفسي المرشد ككذا الميداف ىذا في اختصاصييف كجكد لعدـ

 البدني التحضيرالذم يرافؽ  الجيد النفسي التحضيركما تكصؿ أيضا عمى أف  
 .النفسي الضغط نسبة ينقص الفريؽ في الجماعي

 حالة في العالي المستكل ذك اللبعبيف عمى سمبا يؤثراف كالقمؽ النفسي الضغطكما أف  
 .الرسمية المنافسات في فشؿال
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 : مقدمة الباب الأكؿ

 

فصميف ، حيث تعرضا في الفصؿ إلى الإطار النظرم لمبحث في قسـ الطالباف ىذا الباب 
حيث تـ التطرؽ  الأكؿ إلى الضغكط النفسية عند الرياضيات في منافسات المستكل العالي

الضغكط النفسية التي يعاني منيا الرياضيكف بصفة عامة ك رياضيات الألعاب الفردية إلى  
ات الضغكط سبباكمادر صمك  كأيضان أنكاعيا في المستكل العالي مػف حيػث تعريفيػا كمفيكميا

 .الألعاب الفردية في المستكل العالي رياضياتكيؼ الأمر بالنسبة لك  النفسية
 فيالسبٌاحات كالربٌاعات  التفكؽ الرياضي عندفقد تناكؿ الطالباف ، أما الفصؿ الثاني  

عمى الصبر  الرياضيةتعكد التي مف خلبليا تالرياضة  فتـ إبراز دكر التنافس العالي
كالاعتماد عمى النفس كاستخداـ الفكر كحسف التصرؼ كتجنب اليأس  كالشجاعة كبذؿ الجيد

شأف ذلؾ ما سنتكقؼ عميو في  كأعماؿ الخبرات السابقة في المكاقؼ كالكضعيات الصعبة
 في رياضتي   الرياضيات للمستوى العاليخصبئص ىذا الفصؿ بالتطرؽ إلى أىـ مميزات ك

   . السباحةك   رفع الأثقاؿ
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  :الأٚياٌفظً                   

 اٌش٠بػ١بد  اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ػٕذ  

 فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ     
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 :  تمييد

النظرم لمبحث، سكؼ نسمط الضكء عمى الضغكط النفسية في فصؿ الإطار             
منيا الرياضيكف بصفة عامة ك رياضيات الألعاب الفردية في المستكل  يالتي يعاني يعان

ات ػػبػادر كمسبػػ، كأيضان أنكاعيا، كما سنتطرؽ إلى مص العالي مػف حيػث تعريفيػا كمفيكميا
اف التكيؼ مع الذات كمع البيئة المحيطة أف التكتر النفسي كالضغط يمنع الضغكط النفسية
الألعاب الفردية في المستكل  رياضياتفكيؼ الأمر بالنسبة ل،   العادمبالنسبة للئنساف 

 .العالي
 
  :مفيكـ الضغط كطبيعتو -1
مثؿ زيادة  يمتعددة كقد يعرؼ عمى سبيؿ المثاؿ كمتغير بيئ يبمعان Stress الضغط كيعرؼ  

أك ىك مرادؼ ، ضغط الجميكر ، بينما يعرفو البعض الأخر كاستجابة انفعالية لمكقؼ معيف
ف الضغط يعانى م مالذ يالرياض الفردلمقمؽ ك يقصد بو حالة انفعالية مؤلمة أك بغيضة مثؿ 

 . بدرجة عالية بعد الفشؿ 
 كرد الناشئة الإنساف حالات مف كاسع نطاؽ عمى لمدلالة النفسية الضغكط مصطمح يستخدـ

  .القكة بالغة مختمفة ثيراتلتأ فعؿ
 كتظير .انفعالي إجياد إلى تؤدم التي المعمكمات كثرة مثؿ الخارجية العكامؿ نتيجة كتحدث
  (18، صفحة 2001)فاركؽ،  كالخطر التيديد نتيجة

 النفسي الضغط - المكضكع ىذا سةابدر  اىتمكا الذيف العمماء أشير حدأ كىك -سيمي كيعرٌؼ
 التي اللبإرادية الطريقة كىك دافع، طمب لأم لمجسـ النكعية غير الاستجابة أنو عمى

 كالبدنية استعداداتو العقمية بكؿ الجسد ليا يستجيب
(sely.H, 1979, p. 18) سككيش كيرل (N- levin.s and scoych, 1970) حالة النفسي الضغط أفب 

 فرقان  ىناؾ بأف فييا الفرد يدرؾ التي المكاقؼ في المعرفية الكظائؼ في كفاية كعدـ راباضط
 . ليا الاستجابة عمى كقدرتو خارجيان  أك داخميان  أكاف سكاء منو يطمب ما بيف

 تقييـ خلبليا مف يتـ التي العممية نوأ عمى  (2001محمد ع.، ) فع نقلبن  1998 مايرك وكيعرف
 لمعضكية تحديان  تحمؿ أك ميددة أنيا عمى البيئية الأحداث كتفسير
 . (2008)طعيمة،  يرل بينما  ،الأحداث مع كالتكيؼ التعامؿ كيفية كتحديد
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 كفسيكلكجية، بيككيميائية، تاتغير  حدكث ع م ظيكره يترافؽ سمبية، انفعالية خبرة الضغط أف 
 ئٌٝ أٚ ، اٌعبغػ الحدث تغيير إلى إما تؤدم أف كيمكف بيا، التنبؤ يمكف كسمككية كمعرفية،

 . آصبسٖ ِع اٌزى١ف

 عف ناتجة نفسية حالة الضغط أف يرل حيث كأشمؿ؛ أدؽ تعريفان  أكرد فقد  (beech ،1982) أمٌا 
 الفعؿ ردكد  كىي الفعؿ ردكد مف أنكاع ثلبثة عنيا ينتج حاجاتو إشباع في الفرد إخفاؽ

 في كبطء العضمي، التكتر الدـ، ضغط ارتفاع القمب، ضربات زيادة في كتتمثؿ الفسيكلكجية
ي ف كتتمثؿ المعرفية الفعؿ كردكد الأدريناليف إفراز في زيادة ككذلؾ اليضمي الجياز

 كردكد القرارات اتخاذ عمى القدرة كعدـ الأدائية القدرة في تناقص التفكير، مستكل اضطراب
 .رابللبضط المثيرة المكاقؼ كتجنب الأداء مستكل تناقصي ف كتتمثؿ السمككية الفعؿ

مألكفة كاعتيادية للئنساف المتخصص  أصبحتكممة الضغط  أفالرغـ مف فعمى     
معناىا ما يزاؿ ممتبسا عند كثير  أفكالعادم، كباتت جزءا مف مصطمحات ىذا العصر إلا 

عمى تعريؼ محدد ككاضح يمكنو أف يعكس الناحية  ايتفقك مف الكتاب كالباحثيف، حيث لـ 
 الكيفية كالكمية لمضغكط النفسية كيعكد ذلؾ إلى أسباب منيا:

تر ، كالتك  بمفردات عديدة ك ارتباطو الذم يكتنؼ مصطمح الضغط –ض الشديد الغمك  -أ
كالإجياد كالاحتراؽ النفسي كالقمؽ، كىي مفردات كثيقة الصمة ببعضيا البعض، كترتبط مع 

 خر .آالضغط بشكؿ أك 
ة ػػالتخصص التي ينطمؽ منيا الباحثكف في دراس إلى طبيعة كما يعكد سبب الغمكض -ب

إدارية أك  أك،  ةػػكلكجيػػالات طبية أك سيكػػة كقد تككف ضد المجػػػكط النفسيػػػكتحميؿ الضغ
 ة ...ػػسكسيكلكجي

 ةػػػا علبقػػػػة بيف أبعادىػػػػ، كالعلبق ة الأبعادػمػػػرة معقدة كمتداخػػػالضغكط النفسية ظاى - جػ
كاضح كجامع لمفيكـ ككذا الحيرة في إيجاد تعريؼ  . كأما ىذا الغمكض ديالكتيكية  دائرية

 كتحميمنا ليذا المكضكع  بحثناعمينا تقديـ تعريؼ يمكننا الاسترشاد بو في لزاما كاف، الضغكط
 حيث برزت ثلبث اتجاىات أساسية تتمثؿ فيما يمي: ،
  الذم فسر (1926) كلتر كانكفالاتجاه الذم ينظر إلى الضغكط كتيديد في حد ذاتيا 

 .(03، صفحة 1994)الطاىر،  "أسباب الاضطرابات الجسمية"سبب محتمؿ مف الضغط عمى أنو
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  الاتجاه الذم ينظر الى الضغكط عمى أنيا استجابة لتيديد، كيتناكؿ أصحابو الضغط
 باعتباره استجابة الفرد لممثيرات لمسببات الضغط كمف ركاده :

كتركز بحثو حكؿ تحديد المصطمحات الفيزيكلكجية ىانز سيمي الذم طكر أعماؿ كانكف، 
أمراضا  ايعانك المرضى المذيف  وأن ، حيث المرتبطة بردكد أفعاؿ الجسـ اتجاه الضغكط

)محمد ق.، صفحة  متعددة يظيركف الكثير مف الاستجابات النفسية كالفيزيكلكجية المتماثمة
     اللبحقة للئنساف كالحيكاف تالدراسامف  الملبحظات إلى إجراء المزيدكدفعتو ىذه ،  (16

، فتكصؿ مف خلبليا إلى أف ىناؾ استجابة متسمسمة لمضغكط  يمكف التنبؤ بيا كأطمؽ 
 ." الأعراض العامة لمتكيٌؼ"  عمييا

   : الضغكط مستكيات -2

 :  ثة مستكياتلبنؼ الضغكط تبعان لمستكاىا إلى ثتص  
  : النفسي العادمالضغط  - أ

كىك المستكل الذم يمكف استبعاده كىذا أدنى مستكل لمضغط ، كىذا النكع يعترض لو كثير 
ىينة عمى ىذا المستكل ، كيمكف التعايش  مشكلبت، كتككف  الأكقاتمف الناس في معظـ 

  .معيا
مف اختلبؿ الضغط النفسي ىك حالة مف التكتر النفسي الشديد التي تخمؽ عند الفرد حالة إفٌ 

 (2008)جاسـ،  التكازف كاضطراب في السمكؾ.
مر بيا اللبعب سكاء في التدريب أـ البطكلات يقارف فييا بيف شيئيف يكؿ المكاقؼ التي ف   

 . البدنية ، كالميارية كالنفسية وما ىك مطمكب منو إنجازه أك تحقيقو ، كبيف إمكانات
أنو يفكؽ إمكاناتو كقدراتو البدنية أك الميارية  ىعمفإذا أدرؾ اللبعب مكقؼ المباراة مثلبن     

  ، خركج المغمكب  المنافس أك مكاف المنافسة ، نظاـ البطكلة لرتفاع مستك إك  أك النفسية ،
 ستعداد البدني أك الميارة أك الخكؼ مف النتيجة فإف اللبعب يصبح تحت تيديدأك عدـ الإ

أف إمكاناتو كقدراتو تسمح لو بأداء  ىمأك مكقؼ ضاغط أما إذا فسر اللبعب المكقؼ ع
 . المطمكب منو بنجاح ، فإف المكقؼ سيصبح غير ميدد كليس تحت ضغط

حيث يمكف إعتباره  كإختلبؿ في التكازف بيف إمكانات كقدرات اللبعب كبيف ما ىك مطمكب 
منو في مكاقؼ التدريب كالمنافسات ، فإذا كاف ما ىك مطمكب أكبر مف إمكانات اللبعب 
فسر المكقؼ عمى أنو ضاغط ، أم تحت ضغط نفسي كىذا يكضح لنا أف الضغط ليس 
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 لممارسة ىذه الرياضة الصعبة ذات فالذم يدفع متسمؽ الجباؿ ، معكقان  دائمان سمبيان أك
المخاطر ىك ضغط نفسي إيجابي كىك تحدم المكاقؼ الصعبة كالإحساس بالرضا كالإشباع 

الجبؿ ، أما الضغط السمبي فيك الذم يعكؽ الأداء  نتيجة الكصكؿ إلى اليدؼ كىك قمة
مكاناتو  .. لأف اللبعب يفسره عمى أنو فكؽ طاقاتو كا 

إف الضغكط النفسية في مجاؿ الرياضة ما ىي إلا حالة مف الخمؿ النفسي للبعب تجبر 
دة الجسـ عمى القياـ بكاجبات كظيفية لمكاجية المتطمبات العقمية أك البدنية أك النفسية لإعا

التكيؼ كالتكازف مع البيئة كذلؾ تعني تعرض اللبعبيف إلى أزمات نفسية نتيجة شعكرىـ 
 ،(2009)كاظـ، بعدـ قدرتيـ عمى الإيفاء بمتطمبات التدريب 

 أحياناتترجـ مف خلبؿ مجمكعة مف الأعراض التى نصادفيا ىي تمؾ الحالة الإنفعالية التي 
الأعراض الجسدية  ،التكتر العضمي عراض أ ) ، كنستدؿ عمييا مف خلبؿبدكف الشعكر بيا

 بإختبار أعراضالتي سكؼ نقيسيا  ( ،الكجكدية ، العقمية، التحفيزية، العلبئقية ،الأخرل
صمٌماه كؿ مف الطبيب الباحث: جاؾ  ( الذم1النفسية لمرياضييف )الممحؽ رقـ: الضغكط 

الخبيراف الكندياف في مجاؿ  ( Jacques Lafleur et Robert Béliveau)لافمكر ك ركبار بيميفك 
  ، حيث تـ اقتباسو ك تعديمو مف طرؼ اختصاص التحضير النفسي الذىني الرياضي

 et  Florence Delerue )   ( Nathalie Crépinالباحثتيف الفرنسيتيف  نتالي ك فمكركنس 

 نحف الباحثافالخبيرتيف في مجاؿ اختصاص التحضير النفسي الذىني الرياضي، حيث قمنا 
بإختياره ك الإعتماد عميو كقياس لمعرفة مستكل الضغكطات النفسية التي تعاني منيا 

 لمكضكع  بحثنا ىذا. رياضيات الألعاب الفردية في المستكل العالي في المنافسة
 :  الضغط النفسي الحاد -ب

   ابػػػػالاكتئكىذا النكع يتعرض لو الفرد الذم يعيش أكؿ فترات حياتو في بيئة يسكدىا        
التي  المشكلبتب عمى ػػػكالتغم ره ، ػػػلمحد مف تأثي لبجػػػالع ؿ كػكىذا النكع يحتاج لمتدخ

 . يسببيا ، كالتحرر مف القمؽ كالخكؼ
  : الضغط النفسي الشاذ -ج 

العصابية كالذىنية كالتي تظير نتيجة لثكرة الفرد ضد  الأعراضكىذا النكع يضـ مجمكعة مف 
 . (2005)الكىاب،  الآخريفالنفس كضد 
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 :  مظاىر الضغكط النفسية -3
مظاىر الضغط النفسي في مظير انفعالي، كمظير فسيكلكجي، كمظير سمككي        
 أماـحباط لإلقمؽ الذم يصؿ إلى حد التكتر كافي استجابات ا الانفعالية الأعراضكتتمثؿ 
ركح المعنكيات، كانخفاض ، كانخفاض الانفعاليالشعكر بالغضب كالتييج ، ك الأزماتأكؿ 

 .نطكاء لإكالتقمب المزاجي كا الاكتئابات، تقدير الذ
رار الفسيكلكجية؛ فتتمثؿ في سرعة ضربات القمب كفقداف الشيية ، كتك الأعراضأما  

يادة العرؽ كالعدكاف عمى الظير كارتفاع ضغط الدـ ، كز  كآلاـالصداع، كاضطرابات المعدة ، 
الغياب  معدلاتكشركد الذىف ، كزيادة  الإدراكي، كعدـ القدرة عمى التفكير كالتشتت الآخريف

 التدخيف كالتفكير في ترؾ المينة معدلاتعف العمؿ بدكف مسكغ، كشرب الكحكليات، كزيادة 
   : الضغكط كاعأن -4
كجد نكعاف كىما ضغكط إيجابية ك ضغكط سمبية ك ىذا التقسيـ لمضغكط يأتي كفقا للآثار ي 

 المترتبة عمييا :
 : الضغكط الإيجابية - أ
الإنتاج  ىي الضغكط المفيدة التي ليا انعكاسات إيجابية ، حيث يشعر الفرد بالقدرة عمىك 

نجاز المياـ بسرعة ك  كتكلد لديو مف شعكر  إيجابية تتمثؿ فييا حزـ ، كما أف ليا آثاركا 
ينعكس ىذا في مجممو عمى إنتاجية العمؿ ) الأداء( ، حيث أف المياـ بالسعادة كالسركر ، ك 

 التي تنفذ بتفكؽ ىي المحددة بإطار زمني لتنفيذىا .
ف إنجازىا قد يككف بطريقة أمٌا الغير محددة فيي حتى كلك أنجزت بدكف تحديد إطار زمني فإ

 .(11، صفحة 2009ابك العلا محمد صلاح الديف،  ) غير مقبكلة.سيئة ك 
التنافس ع الرياضية لمقياـ بكاجبيا في جك يرل الباحثاف بأف الضغكط الإيجابية ىي التي تدفك 

صعيد التفكؽ العالي  ليكتمؿ أداؤىا عمى أكمؿ كجو ، ك بذلؾ يككف ليا مردكد إيجابي عمى 
 الرياضي.

 : السمبيةالضغكط  - ب
مف ثٌـ تنعكس عمى أدائو كىي الضغكط ذات الإنعكاسات عمى صحة ك نفسية الإنساف ، 

نتاجيتو في العمؿ مثؿ ذلؾ الضغكط التي ك  عدـ الرضا عف تدفع في الكاقع ثمنيا بالإحباط ك ا 
 . (14، صفحة 2003)سميماف ا.،  .العمؿ ، بالإضافة إلى النظرة السمبية تجاه قضايا العمؿ
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ت ك يرل الباحثاف بأف الضغكط السمبية سيككف ليا دكر في التقميؿ مف نشاط الرياضيٌا
سمبا خفض الركح المعنكية لدييفٌ  فينعكس عمى جاىزيٌتيف )السبٌاحات ، الرٌبٌاعات...( ك 

يككف ليا مردكد إيجابي عمى مستكل الأداء العالي بذلؾ عمى صعيد التفكؽ الرياضي، ك 
 لمتنافس.

 : دراسات عممية حكؿ الضغكط النفسية -5
   كلتر كانكفدراسة CANNONE(1926) 
يد العالـ عمى بدأت في العشرينات مف ىذا القرف أكلى البحكث حكؿ الضغط النفسي       

الحكـ باف الضغكط عندما تككف مستديمة  إلىالفيزيكلكجي كلتر كانكف ، حيث قادتو دراستو 
اضطراب النظاـ  إلىقاسية عمى الشخص، فتؤدم في النياية  أثاراتترؾ  الأجؿطكيمة  أك

 البيكلكجي لديو.
  ىانز سيميدراسة (sely.H ،1979). 
عف التجارب المتنكعة مف الأكائػػػؿ الذيف تحدثكا   SELYE.Hىػػانػػز سيمي إذ يعتبر      

عمى الحيكاف كالإنساف كقد تبيف أف التعرض المستمر لمضغط النفسي يؤدم إلى حدكث 
ا اضطرابات في أنحاء الجسـ المختمفة مما يؤدم إلى ظيكر الأغراض الذم أطمؽ عميي

  :كىي ة تحدث مف خلبؿ ثلبث مراحؿر ة أعراض التكيؼ العاـ كىذه الزمر سيمي اسـ زم
 .) الإنذار (  التنبيومرحمة  -أ 
 مرحمة المقاكمة. -ب
 مرحمة الإجياد. -ج
 : الأكلىالمرحمة  -أ

 العكامؿ التي كلمقاكمة لمتصدم الجسـ قدرات تحريؾ في تتجمىك  لإنذارما الفعؿ برد تعرؼ
 أيضا بعد، كفييا التكيؼ عمى الحي الكائف حصكؿ يتـ لا المرحمة ىذه كفي الضغط، تحدث
 .لمكائف الداخمية لمقكل الزائد التحريؾ مف حالة ذلؾ تتبع ثـ الحي الكائف نشاط
الجسـ كؿ قكاه الدفاعية لمكاجية الخطر الذم يتعرض لو  يتداعىىذه المرحمة في إف 

فيحدث نتيجة التعرض المفاجئ لمنبيات لـ يكف مييئان ليا كىي عبارة عف مجمكعة مف 
التغيرات العضكية الكيميائية، فترتفع نسبة السكر في الدـ، كيتسارع النبض كيرتفع الضغط 

 .كتأىب مف أجؿ التكيؼ مع الفاعؿ الميدد الشرياني، فيككف بالتالي الجسـ في حالة استنفار
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 :الثانية المرحمة- ب
 الأجكبة عمى إعطاء كحتى التفاعؿ عف الجسـ يعجز كفييا كالتعب الإرىاؽ بمرحمة كتعرؼ
 ضطرابات السيككماتيكيةكالإ المثيرات ىذه عف الناتجة الضغط آثار كتظير المثيرات ىذه

 . (185، صفحة 1992)عيسكم،  (الخ...الانفعاؿ )القمؽ،
عف  فييا إلى نقطة يعجز وصمك فترة أطكؿ، سكؼ يك في تعرض الفرد لضغكط متعددة  إفٌ 

 .كيصبح عاجزان عف التكيؼ بشكؿ كامؿ  الإنياؾيدخؿ في مرحمة ، فالاستمرار في المقاكمة 
 كظيفتيا أداء إلى الحي لمكائف الجسمية الأعضاء تعكد حيث المقاكمة مرحمة تعرؼكما  

حيث أف استمرار المكقؼ الضاغط خلبؿ ،  املبئم يصبح لمتيديد كالتكيؼ طبيعية بصكرة
مرحمة الإنذار ستتبعيا مرحمة أخرل كىي مرحمة المقاكمة ليذا المكقؼ كتشتمؿ ىذه المرحمة 

ؼ الضغطة التي يككف الأعراض الجسمية التي يحدثيا التعرض المستمر لممنبيات كالمكاق
أة أغراض الكائف الحي قد اكتسب القدرة عمى التكيؼ معيا كتعتبر ىذه المرحمة ىامة في نش

راض السيككسكماتية كيحدث ذلؾ خاصة عندما تعجز قدرة عالتكيؼ أك ما يسمى بالأ
الإنساف عمى مكاجية المكاقؼ عف طريؽ رد الفعؿ التكيفي، كيؤدم التعرض المستمر 

ى اضطراب التكازف الداخمي مما يحدث مزيدان مف الإفرازات اليرمكنية المسببة لمضغكط إل
 .للبضطرابات العضكية

  :الثالثة المرحمة- ج. 
عف  فييا إلى نقطة يعجز وصمك فترة أطكؿ، سكؼ يك في تعرض الفرد لضغكط متعددة  إفٌ  

  كيصبح عاجزان عف التكيؼ بشكؿ كامؿ  الإنياؾيدخؿ في مرحمة ، فالاستمرار في المقاكمة 
في ىذه المرحمة تنيار الدفعات اليرمكنية كتنقص مقاكمة الجسـ كتصاب الكثير مف أجيزة 
ذا تكقؼ الأمر عمى العديد مف  العصب كيسير المريض نحك المكت بخطى سريعة كا 

ات كمكاقؼ الاستجابات التكيفية التي تساعد الفرد عمى حماية نفسو كمما تعرض إلى تغير 
ضاغطة، فانخفاض درجة الحرارة أك زيادتيا كحالات الجكع كالعطش كالنشاط العضمي الزائد 
كالتكتر الانفعالي كميا تؤدم إلى تغيرات في الكائف الحي نتيجة ما يسمى بحالة الضغط 

 .(2000)محمد ىلاؿ،  النفسي
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  جراث ماؾ لمباحث الاتجاه التفاعميدراسة (Grath.j.E ،1970). 

أف الضغط النفسي يحدث بسبب عدـ التكازف أساسي ب   Mc Grath.jؾ جراث ما حيث يرل  
بيف متطمبات البيئة )أك كضعية ما( كقدرة الفرد عمى الاستجابة لتمؾ المتطمبات في ظؿ 

 .لنتائج المتكقعة لمفشؿ تككف ميمةظركؼ أم ا

 :النفسي الضغط مصادر  -6
لا تخمك حياة الإنساف مف صعكبات كعقكبات مادية، كمعنكية خفيفة، كعنيفة تعكؽ سير   

قة سريعة مرضية فالطريؽ دكافعو نحك أىدافيا فعجز الإنساف عف اجتياز العقبة بطري
ف يكرر ييا ىكالتغمب عم كزالتيا ألإالطبيعي  مف محاكلاتو لتنحييا  أف يضاعؼ مجيكده كا 
، كأف يحاكؿ الالتفاؼ حكؿ العقبة أك استبداؿ اليدؼ المعكؽ بآخر أك تأجيؿ إرضاء  طريقو
 (1999عزت، ) "الدافع
كبالتالي فإف الأزمات تنشأ مف إحباط كصكؿ الدافع أك أكثر مف الدكافع القكية كىذا     

ك إف إحباط ينشأ مف عقبات مادية أك اجتماعية أك شخصية أك نتيجة صراع بيف الدكافع. 
 ما يمي: الشديدة الضغط كالأزمات النفسيةمف أسباب ناس لم ما يحدث أغمبيا
 تثير الضمير.. الأفعاؿ أك المكاقؼ التي 1   
 . كؿ ما يمس كرامة الفرد كاحترامو لنفسو ككؿ ما يحكؿ بينو كبيف تككيده لذاتو.2
 ما كاف يظف. القكة  . حيف تثبت الظركؼ لمفرد أنو ليس مف أىمية أك مف3
 بالفعؿ. تماعي أكحيث نتكىـ ذلؾ أك يفقدهالخكؼ مف فقداف مركزه الاج . حيث يستبد بو4
 . حيف يشعر بالعجز كقمة الحيمة إزاء عادة سيئة يريد الإقلبع عنيا.5
 . حيث يعاقب بعقاب لا يستحقو.6
 . حيف يمنع مف تحقيؽ ما يريد منعان قاطعان.7
 قتدار.ببعد مستكل الطمكح، عف مستكل الإ . حيف يشعر8
 تعارض الأدكار المرتبطة بالعمؿ كيطمؽ عميو أحيانا "صراع الدكر".. 9

 . مدل كضكح الدكر المنكط بو العمؿ، كيطمؽ عميو "غمكض الدكر".10
 . العبء الكظيفي، كيعني مدل استطاعة العامؿ الكفاء بمتطمبات الكظيفة.11
 . عدـ مشاركة العامؿ في سياسات العمؿ كقراراتو.12
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نجازاتو.. غياب الدعـ ا13  لاجتماعي لمعامؿ كا 
درجة الحرارة.. إلى غير ذلؾ  -التيكية -الإضاءة). صعكبات في البيئة المادية لمعمؿ 14

 .(مف الصعكبات
مصادر الضغط النابعة مف قبؿ الإدارة المدرسية بما تحممو مف زيادة أعباء العمؿ كعدـ . 15

 تسمطية بالتعامؿ.تقييـ جيكد المعمميف بالإضافة إلى اصطحاب ليجة 
مصادر الضغكط النابعة مف قبؿ البيئة يما تحتكيو مف ضغكط الطمبة، كأكلياء الأمكر، . 16

كضغكط البيئة الفيزيقية، لقمة إمكانياتيا كقدراتيا لممضي قدكمان نحك التقدـ كالرقي في المسيرة 
 التعميمية.

،  يات نظر متعارضةمصادر الضغكط النابعة مف قبؿ الزملبء كما تحكيو مف كج. 17
الأحسف ك  كمنافسة غير شريفة كحدكث أنكاع مختمفة مف الصراعات مف أجؿ إظيار الأفضؿ

 كاثبات الذات عمى حساب الآخريف مف الزملبء.
 :مصادر الضغكط إلى ما يأتي (Grath.j.E ،1970) ـكما قسٌ   
 . )الفعؿ)ضغكط تأتي مف المطمب  .1

 . ضغكط تأتي مف الدكر2 .

 .ضغكط تأتي مف نكعية السمكؾ3 .
 . ضغكط تأتي مف البيئة الطبيعية نفسيا4 . 
  .جتماعيةلإضغكط تأتي مف البيئة ا5 .
 . ضغكط متكطنة في أنظمة الفرد الداخمية كتأتي معو في أم كقت6 .
  :الضغكط أعراض  -7

 أك المعرفية لفزيكلكجيةاالأعراض  سكاء كأعراضو علبماتو بتحديد الضغط معرفة يتـ     
 بينما الأعراض مف نكعا كاحدا يعرفكف قد الأفراد بعض كأف خاصة السمككية الاستجابات

 السمكؾ في كتغييرات السمبية كالتفكيرات المريحة غير الجسمية بالإحساسات مستقميف يككنكف
 .(34، صفحة 2005)المجيد،  الأعراض ليذه أمثمة يمي كفيما

 : الفزيكلكجية الأعراض -7-1
   يكلكجية سمبية منيا انخفاض الكفاءة البدنيةز المكقؼ الضاغط إلى تغيرات ف ميؤدقد 

 كىي كمايمي :  ، آلاـ المفاصؿ كتقمصات المعدةكازدياد ضربات القمؽ، اتساع حدقة العيف
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 : العظمية العضمية الأمراض أكلا: 
الانفعالية  لممكاقؼ يستجيب ما كغالبا الضاغط الصداع العضلبت، تشنج الظير، آلاـ  :مثؿ
أثناء  كالمعدة البطف عضلبت تتقمص حيث الامتحانات أثناء يحدث كما العضلبت، بتكتر

 .المؤلمة الذكريات مثؿ الشديدة المكاقؼ مكاجية
  :الكعائية القمبية الاضطرابات ثانيا: 
تصمب  القمب ضربات انتظاـ عدـ القمبية، النكبات الدـ ضغط ارتفاع الاضطرابات ىذه مف

دكرا  الميني الضغط يمعب انتشارا الأكثر مرضية ظاىرة فيك الدـ ضغط ارتفاع أما الشراييف
 .انتشاره في ىاما
 : الجمدية الأمراض ثالثا: 
الخ ...لمشعر الفجائي التساقط الإكزيما، مثؿ الاضطرابات بعض الاضطرابات ىذه كتشمؿ
الجمد  عمى بالغة أثار يحدث أف يمكف الكركت زكف ىرمكف إفراز فإف الصدد ىذا كفي

في  العلبج نحصر حتى المراىـ باستعماؿ الأمراض معالجة يجب الزيادة ىذه كلتفادم
 .اليرمكني الحقف إلى المجكء دكف المصابة المنطقة
  :الغدد اضطرابات رابعا: 
 كحب الشباب المفرط، العرؽ السكر، مرض :الكظرية ك الدرقية الغدة إفراز زيادة في تتمثؿ
 ازدياد النشاط إلى يؤدم الذم البتر ككسيف إفراز أم الدرقية الغدة إفراز يخص فيما أما

 .(43، صفحة 1983)الخالؽ،  كالنرفزة للبستثارة الفرد كقابمية
  : المعرفية الأعراض  7-2

 في: كتتمثؿ       
 .(34، صفحة 2005)المجيد،  الثقة فقداف التردد، عقلبني، الغير التفكير القمؽ، الخكؼ، 
 : السمككية الأعراض  7-3

إلى  إضافة بسرعة الطعاـ تناكؿ مع فيو المغالى كالشرب العمؿ عف الزمني التغيب -
 .المعتاد عف ببطئ أك بسرعة التحدث

 .المتكترة الكظيفية العلبقات -
 : بالضغط النفسي  علاقتوك الجياز العصبي المستقؿ  -8

 إلى قسميف رئيسييف ىما: الجياز العصبي المستقؿ ينقسـ
 .البارسمبثاكم القسـ السمبثاكم ك 
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 :  السمبثاكم القسـ 8-1
مرتبطة بالإثارة كتعرؽ في كظائؼ الجسـ الإفٌ الجزء السمبثاكم ىك المسؤكؿ عف التغيرات 

سرعة نبضات القمب ك تحكؿ حدقة العيف ك سرعة التنفس ك إطلبؽ الجمكككز، اليديف  ك 
 كانخفاض ناتج الكمية ك إطلبؽ ىرمكف الكانيككلاميف   ) الأدرناليف ك النكر أدريناليف ( .

 :  سمبثاكمبار ال القسـ 8-2
السمبثاكم  ، ك تؤدم إثارة ىذا القسـ  خفض تأثيرات القسـيعمؿ القسـ الباراسمثاكم عمى 

 إلى تضييؽ حدقة العيف ك خفض سرعة نبض ضربات القمب  ك إنقاص دكرات التنفس.
 فعمكما ىك يمثؿ عكدة الإتزاف الحيكم لكظائؼ الجسـ.

 : الحمؿ النفسي -9
الأخذ بعيف الإعتبار  لغرض الإرتقاء بالنكاحي البدنية كالميارية ك الخططية لمرياضييف يجب

الجكانب النفسية، كذلؾ لإرتباطيا الكثيؽ بكسائؿ تطكيرىا كبنائيا كتنميتيا بالنكاحي الأخرل 
كخاصة فيما يتعرض لو الرياضي مف اثارة كتكتر كشد كضغكطات نفسية عدة في أثناء 

يمثؿ المنافسات، كىذا يؤدم الى حصكؿ بعض التغيرات الفسيكلكجية لذا فالجانب النفسي 
الضغكط العصبية التي يتعرض ليا الرياضي في أثناء مكاقؼ التدريب كالمنافسة لتحقيؽ 
ىدؼ ما، مثؿ الجميكر كمسؤكلية المنافسة كحساسيتيا كتأثير نتيجتيا عمى الفريؽ كمو تكلد 

 .ضغكط نفسية اذا ما ارتبطت بالفكز أك اليزيمة
منافسة، أك التدريب كما يتطمب مف ارتفاع إف النشاط الحركي الذم يقكـ بو الرياضي أثناء ال

نبض، ) جيزة الجسـ الكظيفية احبو ردكد فعؿ أكانخفاض في مستكل الشدة كالحجـ يص
تنفيذ ىذا النشاط بكثير مف المكاقؼ الإنفعالية التي تتطمب  ، كيرتبط...( حمض الالكتيؾ، 

، ككسائؿ الإعلبـ، كنظاـ درجات تركيز متفاكتة لمقدرات العقمية كسط حشد كبير مف الجميكر
 (2004)مركاف عبد المجيد كمحمد جاسـ،  .(ضغط أك حمؿ نفسيكالحكافز،) (ةلالبطك المنافسة )

 :اٌؼغؾ ٚ اٌمٍك  -10

معنى كاحد ، كىما ليس يستخدـ البعض مصطمحي الضغط كالقمؽ مترادفيف لمفيكـ أك 
 كذلؾ:

فعمماء فزيكلكجية الرياضة يتناكلكف مصطمح الضغط للئشارة  إلى تنشيط الجياز العصبي  
 السمبثاكم  الذم يرتبط مباشرة بالتنشيط ك إنتاج الإستثارة لدل اللبعب .
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 كيبدك ذلؾ في تعريؼ الضغط عمى أنو استجابة غير نكعية لمجسـ لأم مف المطالب البيئية.
فزيكلكجية لنكع ما  مع الإستثارة في ككنيما استجابة عصبية مف ناحية أخرل يتشابو الضغط

مف الضغكط ، ك قد يككف المكقؼ الضاغط عمى شكؿ التدريب  البدني أك نكع مف التيديد 
 بخطر بدني محتمؿ.

ك يشير البعض إلى مفيكـ الضغط الإيجابي أك الجانب المكجب مف الضغط ك الضغط 
 الضغط.السمبي، أك الجانب السالب مف 

كما يشير البعض إلى الإنفعالية المكجبة في الرياضة ) الفرح، ك الإبتياج ، السعادة( عمى 
 أنيا إيجابيات الضغط.

 بينما يتناكؿ البعض القمؽ عمى أساس الإنفعالية السالبة )الخكؼ، تكقع الشر ، الإنزعاج (. 
   ترادفيف لمعنى كاحديستخدـ بعض عمماء نفس الرياضة مصطمحي قمؽ الحالة ك الشدة كم 

 ، إلا أنو في معظـ الحالات يستخدـ مصطمح الشدة بدلا مف مصطمح الضغط.
ك يعرؼ الضغط بأنو العممية التي ترتبط بحدكث قمؽ الحالة ، كتفسر عمى أساس مطمب 

 قمؽ الحالة. نكعي ىك التيديد المدرؾ ك رد فعؿ
  : تأثير الضغكط النفسية عمى بعض جكانب الشخصية -11

  : الجانب المعرفي أكلان :

ؿ بعض التأثيرات المعرفية يظير تأثير الجانب النفسى عمى الجانب المعرفى مف خلب
: تقميؿ الانتباه كالتركيز كيزداد اضطرا بات القدرة العقمية ، تدىكر الذاكرة كمنيا

 . كقصر المدل كقمة القدرة عمى التنظيـ كالتخطيط
 :  ٟاٌجبٔت الأفؼبٌ ثب١ٔبً :

     يزداد التكتر الفسيكلكجى النفسى بازدياد معدؿ الشؾ كالكساكس كتحدث تغيرات  
، كتحدث تغيرات فى سمات الشخصية ، كيظير الاكتئاب كينخفض الإحساس بتأكيد 

  . الذات بشكؿ حاد

  : ٟاٌجبٔت اٌغٍٛو ثبٌثبً :

الميؿ زيادة فى مشكلبت الكلبـ كيحدث نقص فى الميؿ كالحماس ، كيزداد  يحدث
  .لإلقاء المكـ عمى الآخريف ككذلؾ يزداد التغيب عف العمؿ ، كيزداد استخداـ العقاقير

كقد أشار بعض الباحثيف أف مع استمرار المصادر المسببة لمضيؽ تظير أعراض    
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الضغكط كيجب ملبحظة أف تمؾ الأعراض لا تظير جميعيا فى كقت كاحد ، ككذلؾ 
كاحدة ، فمكؿ شخص إمكانياتو الخاصة لإدراؾ كلا عمى جميع الأشخاص بدرجة 

  . الضغط ، كفيما يمى تصنيؼ لأعراض الضغكط المختمفة بإيجاز
     الأعراض الجسدية ) البدنية ( منيا ما يمى:                                         *

 -ةالتغير فى الشيي -الصداع -القرحة  -التكتر العالي -عسر اليضـ-العرؽ الزائد
 الإمساؾ

  : الأعراض العاطفية منيا ما يمي *  
الإحساس  -العصبية -سرعة البكاء -تقمب المزاج -الاكتئاب -سرعة الانفعاؿ 

 الككابيس. -المخاكؼ -سرعة الغضب -بالقمؽ
  : الأعراض الفكرية أك الذىنية منيا ما يمى  * 
إصدار أحكاـ غير  -تزايد عدد الأخطاء -اتخاذ القرارات يالصعكبة ف -النسياف 

 .صائبة
  : الأعراض الخاصة بالعلبقات الشخصية منيا ما يمى *
تبنى سمكؾ  -تجاىؿ الآخريف  -لكـ الآخريف  -عدـ الثقة غير المبررة بالآخريف - 

 (1985)محمد السيد عبد الرحماف،    . كاتجاه دفاعي فى العلبقات مع الآخريف

 : النفسي لمضغط رادالأف فعؿ ردكد -12
 العديد أجريت الأفراد ، حياة في الكاضح كأثره النفسي الضغط مكضكع لأىمية نظرا         

 ىذه أشػػػارت كقد المحتممة ، كتأثيراتيا كمصدرىا الضغكط طبيعة عمى الدراسات لمكقكؼ مف
 مف طكيمة لفترات ليا لمتعرض كنتيجة معينة مشكلبت يكاجو قد الإنساف أف الدراسػات إلى

 المقربيف، مف اللبزـ الدعـ الفترة ىذه خلبؿ يتمؽ لـ إذا خصكصان  بالضغط ، يشعر الزمف
 .نفسية ضغكط لديو فيتشكؿ الكضع ىذا مف لمتخمص أمامو حؿ كلا متكرط فيشعر بأٌنو

 مكاجيتيا عمى قدرتو كعدـ كاستمرارىا النفسية الضغكط تزايد أف الباحثيف مف العديد كيؤكد
   .النفسي بالاحتراؽ الفرد إحساس إلى يؤدم أف يمكف
 كالنفسية الجسدية الصحة تيدد لا النفسي الضغط  مشكمة أف الأبحاث ىذه كتشير كما

 المؤسسات ك الحككمات. أيضا تيدد بؿ فحسب، المصابيف للؤفراد
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 كيمكف متعددة النفسي لمضغط المختمفة رادالأف استجابات أف ( 1986تايمكر)  أكضح كقد
 :يمي كما كىي إرادية لا الآخر كالبعض إرادية بعضيا اعتبار

 : الفسيكلكجية الاستجابات 1 -12 
 معدٌؿ زيادة عمى يعمؿ الذم السمبثاكم العصبي الجياز في كاضح نشاط خلبؿ مف كذلؾ 

 الأدريناليف ىرمكف فرازإ خلبؿ مف كذلؾ القمب نبضات كمعدٌؿ التنفس تكرارك  الدـ ضغط
 .أدريناليف كالنكر
  : السمككية الاستجابات  12-2

 .الإحجاـ أك بالإقداـ لو بالاستجابة الضاغط المكقؼ طبيعة حسب كذلؾ
  :الانفعالية الاستجابات 12-3
 .كالاكتئاب كالإحباط، كالغضب، كالخكؼ، القمؽ :مثؿ
 : المعرفية الاستجابات  12-4

 المعرفية الميمات في الأداء بااضطر  مثؿ النفسي لمضغط الإرادية الاستجابة كتتضمف
 التغمب عمييا. ككيفية الأذل عف الناتجة الأفكار كتقييـ التركيز عمى القدرة كعدـ
 :حاجات الرياضيات في سف المراىقة-13

يطمؽ اسـ الحاجة عمى النقص المتصؿ بحالة جسمية خاصة أك بمتطمبات متعممة أك   
فالإنساف يككف في حاجة إلى الطعاـ متى افتقر جسمو إلى الطعاـ كيككف في بالاثنيف معا، 

  (21، صفحة Maslow.A ،1966) حاجة إلى الطمأنينة متى حؿ بو الخكؼ
كالمراىقيف في ىذه المرحمة مف النمك يعانكف مف نقص بعض الحاجات في مختمؼ النكاحي  

 .كالنفسية كالاجتماعية التي ينبغي تكفرىاالجسمية 
 : الحاجات الجسمية الفيزيكلكجية 13-1

تتضمف المطالب الحيكية لبقاء الكائف الحي كذلؾ حسب الأكلكية: الحاجة لمتنفس، لمماء، 
لمطعاـ، لمفرح، كابقاء الجسـ في درجة حرارة معينة، كالحاجة غمى النكـ كالنشاط كالاستقرار 

يتضمف الدافع الجنسي  .كالحاجة لمدافع الجنسي الذم يبح ممحكظ في ىذه الفترةكالنظافة 
الحاجة إلى التربية الجنسية، فاىتماـ الجنس الآخر كحبو الحاجة إلى التخمص مف التكتر 

 .كالحاجة إلى التكافؽ الجنسي
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 :الحاجة إلى الأمف 13-2
ة إلى الشعكر بالأمف الداخمي تتضمف الحاجة إلى الأمف الجسمي كالصحة الجسمية كالحاج

غمى الحماية عند يندرج تحتيا كذلؾ الحماية الحرماف مف إشباع الدكافع ك الحاجة إلى 
  (401-315، الصفحات 1972)زىراف،  المساعدة في حؿ المشكلبت الشخصية

 ر.الاستقرا كالحاجة إلى الإىماؿالنفسي كالقمؽ، الخكؼ، مف الألـ كغياب أك استبعاد الخطر  
 : الحاجة لمعطؼ كالحناف 13-3

" تتمثؿ في شعكر المراىؽ بأنو محبكب كفرد، كأنو مرغكب فيو لذاتو،  كماؿ دسكقييقكؿ 
عتزاز، كىذه الحاجة ناشئة مف حياة الأسرة العادية، فيي التي تخمؽ  كأنو مكضع حب كا 
الشعكر بالحب عند المراىؽ، كتيككف لديو ما يسمى بالأماف النفسي العاطفي، كىذا ضركرم 

  .لانتظاـ حياة المراىؽ النفسية
، إذ أف التعاكف  عؿ ىذه الحاجة قد تتحقؽ في الفريؽ الذم يمارس فيو المراىؽ الرياضةكل

 المكجكد بيف أفراد الفريؽ كالأىداؼ المشتركة بينيـ، قد يجعمو يشعر بحبيـ لو كالإىتماـ بو.
 .(07، صفحة 1974)مغريكس،  :الحاجة إلى الإنتماء 13-4
إف رغبة المراىؽ في الاستقلبؿ المادم كالعاطفي عف الأسرة مرتبط برغبتو في الانتماء  

 .إطار الأسرة   إلى جماعات خارج

مكنو ،يجماعة الأصدقاء  في  الآخريف كتقديرىـ باستطاع أف يحصؿ عمى حفالمراىؽ إذا 
ذاك  ، ف ينمي الثقة في نفسوأنو أف ذلؾ مف شإكييب نفسو ليـ، فخريف أف يحب الآ ا كثؽ م ا 

  كالانتاج   لى العمؿإف يتقبميا كيككف حب نفسو دافعا أفي نفسو كرضى عنيا استطاع 
 قادرا عمى تككيف علبقات اجتماعية سميمة.  جريئا أفينش ، كالارتباط بالجماعة

 .(11، صفحة 1982)عاقؿ،  :الحاجة إلى الإستقلاؿ 13-5
"أف المراىؽ حريص عمى تحمؿ المسؤكلية كيقكـ بأعماؿ عمى كجو حسف  فاخر عاقؿيقكؿ 

 كيظير قدرة الإبداع كالإنجاز رغـ قيامو ببعض الأخطاء.
فالمراىؽ قد يحقؽ استقلبليتو عف طريؽ ممارستو لمرياضة، إذ أف ىذه الإستقلبلية تبدأ عند 

تدخؿ الأىؿ في ذلؾ كيككف بذلؾ قد تخمى إختياره لنكع الرياضة التي يريد ممارستيا دكف 
 عف قيكد الأىؿ.
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محاكلتو الاعتماد عمى نفسو كالاستقلبؿ  أسبابالنضج الجسمي لدل المراىؽ ىك مف كما أف 
 كالأصدقاء الأقراففي اتخاذ القرارات الخاصة بحياتو، كنتيجة لتعدد العلبقات الاجتماعية مع 

خاصة، يعمؿ المراىؽ مف اجؿ الاستقلبؿ الانفعالي لكف تبعيتو الاقتصادية مف كفرض 
  .أفعالوقد تجعمو يفقد التكازف في سمككو كردكد  أخرلمف جية  الأبكيةالسمطة 

 :الحاجة إلى مكانة الذات أك الحاجة إلى التقدير 13-6
المجتمع الصغير عف طريؽ ما  إف إنتماء المراىؽ لفريؽ رياضي قد يجعمو يستفيد كيفيد ىذا

يقدمو مف أعماؿ رياضية خاصة عند تحقيؽ النجاح كما أنو قد يستخدـ ما لديو مف 
 إمكانيات في صالح الفريؽ الرياضي ربما ىذا ما يشعره بالرضا كيحسسو بالإنتماء.

ات الحاج أقكلالشعكر بالقيمة الذاتية كتجنب الشعكر بالدكنية  أكتقدير الذات  إلىالحاجة 
، كخاصة عند المراىؽ تظير ىذه الحاجات في احتراـ الذات كالثقة إنسافالنفسية عند كؿ 

كثقتيـ فيو كذلؾ بتحقيؽ الرغبة القكة كالانتاج  الآخريففييا، كالبحث عف الاحتراـ مف قبؿ 
كلإحساس المراىؽ بمكانة ينبغي معاممتو كانو راشد عف طريؽ احتراـ آرائو كتكميفو  كالكفاءة

عطائو حرية التصرؼببع  .(138)ػلاء، طفذخ  .ض الأعماؿ كا 
" فالمكانة التي يرغب المراىؽ تحقيقيا قد تحددىا في الفريؽ الرياضي خاصة عند فكزه، 

كنجاحو في مقابمة رياضية ما إذ أف ىذا ييشعره أف لو مكانة كدكر يمعبو في المجتمع الذم 
 .(118، صفحة 1982)عاقؿ،  كبالتالي تككف لو مكانة اجتماعية. يعيش فيو

 :الحاجة لتقدير الذات 13-7
بعدما تتحقؽ لممراىؽ الحاجة السابقة تبقى عنده رغبات أخرل غير مشبعة، عدـ تحقيقيا 

جديدة عنده تتمثؿ في يسبب نكعا مف الاضطراب كالحيرة، مما يدؿ عمى كجكد حاجة 
دراؾ القدرات الشخصية الجديدة كتطكرىا كالرغبة في  الحاجة إلى الضبط كالتحكـ في النفس كا 

فالمرض  ، لذا ، فيدؼ ىذه الحاجة ىك التكيؼ مع نمك الشخصية كرغباتو الجديد كالصعب
 .أك الضعؼ الجسدم يككف في الكثير مف الحالات سببا في التكيؼ السيء لممراىؽ

لممراىقيف خلبؿ مرحمة نمكىـ لذلؾ ينبغي اشتراؾ  تكفيرىاىذه مجمؿ الحاجات التي يتطمب 
الأسرة كالمدرسة كالمجتمع في تحقيقيا كالملبحظ أف ىذه الحاجات ليا أىميتيا البالغة في 
النمك المتكازف كالسميـ لممراىؽ مف جميع النكاحي، كحرماف المراىؽ مف ىذه الحاجات 

 . (Maslow.A ،8655) .مشاكؿ قد يعاني منيا المراىؽيؤدم إلى ظيكر 
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 : الحاجة الجنسية 13-8
كأتباعو مف عمماء التحميؿ النفسي بأف حرماف الحاجة الجنسية ىك مف العمؿ  Frieud.dنادل 

الطفؿ لسكء تكافؽ الشخصية كالإضطرابات العصبية، ككما أثبتت دراستو عمى أف  الأساسية
يككف لو إلحاح جنسي لغرض إكتشاؼ الجسـ كحيف يبمغ مرحمة المراىقة، نجد أف ىذه 

 .  (134، صفحة 1979)دسكقي،  .الحاجة تقكل كتأخذ شيء آخر كىك الإشباع الجنسي
الحاجة الجنسية عادة ما تتحقؽ في مجتمعنا عف طريؽ الزكاج، أما في حالة المراىؽ الذم 

ينمك نمكا جنسيا كتقكل رغباتو الجنسية ، فإف الحاجة الجنسية يمكف أف تكجو إلى نشاط آخر 
يسمكو المراىؽ كالرياضة قد تككف أفضؿ كسيمة لتحقيؽ شخصيتو السكية بعيدة عف كؿ 

 :أف بعض المحمميف النفسانييف منيـ إنحراؼ جنسي، إذ 
  frieud - winicolt  يركف أف خلبؿ فترة البمكغ ىناؾ شخصية غريزية ليبيدية عدكانية يحاكؿ

خلبليا أف يخفؼ منيا، كذلؾ بتكجيييا نحك نشاطات كالرياضة، كبعض اليكايات  الفتى مف
 .(120صفحة ، 1982)عاقؿ،  .كالمكسيقى 

 : الحاجة لمنشاط كالراحة 13-9
" أف النشاط يبعث الرضا كالإرتياح كما أف لو آثار جسمية تنشأ عف  كماؿ الدسكقييرل 

كما لكحظ أف كؿ أثر عمى أجيزة  رياضة أعضاء الحسٌ العادية أم الظاىرة كالعيف مثلب،
لككنو خبرة جديدة تضاؼ إلى  الجسـ يككف جديد كلكف غير مؤلـ يؤدم إلى المتعة كالسركر

 .(121، صفحة 1979)دسكقي،  .سابؽ المعارؼ
في ىذا المجاؿ يقكؿ " أف المراىؽ في حاجة إلى تفريغ  أبك العلاء عكاطؼكما يؤكد أيضا 

الطاقة في نشاط يميؿ إليو كيتفؽ مع قدراتو" إلٌا أف النشاط إلى الحركة يقابميا السككف 
كالراحة، فالتكازف بيف نشاط الجسـ كحركتو كسككنو كراحتو لابد منو مف الناحية البيكلكجية 

عف الحاجة ترىؽ ممتمكات المراىؽ مة أك الزائدة ترات النشاط الطكي"إفٌ ف لإطراد النمك.
الجسمية كالانفعالية كالعقمية، إذ أف الفرد المتعب الجسـ أك المرىؽ الحكاس يظير عمكما 

)علاء،  عنيدا، سيؿ الإثارة كليس في حالة تسمح لو بالاستفادة مف التجارب التي يتعممو
 .(56صفحة 
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كىكذا تككف الرياضة نشاط يسمكو المراىؽ لعمو يحقؽ الراحة كالرضا كالإرتياح، بشرط ألٌا  
يتعدل ىذا النشاط الرياضي إمكانيات المراىؽ كما يقكؿ المثؿ " إف تعدل الشيء عف حده 

 انقمب إلى ضده ".
و إف مختمؼ التغيرات التي تطرأ عمى المراىؽ تتطمب تكفير بعض الحاجيات حتى يتحقؽ ل
 النمك السميـ، كلعؿ الرياضة ىي أحسف كسيمة لتحقيؽ مختمؼ الحاجيات التي ذكرناىا سابقا.

 : النفسي كالاحتراؽ النفسي الضغط -14
 إلى يؤدم أف يمكف مكاجيتيا عمى الفرد رة قد كعدـ كاستمرارىا النفسية الضغكط تزايد إف 

 التي الإجياد فم حالة" ونٌ أ عمى يعرؼ كالذم .النفسي بالاحتراؽ يعرؼ بما الفرد إحساس
 طاقاتو يفكؽ بما الفرد عمى كالمستمرة الزائدة  كالمتطمبات العمؿ لأعباء نتيجة الفرد تصيب

مكاناتو  .كالجسدية كالعقمية النفسية الأعراض مف مجمكعة الحالة ىذه عف كينتج ، كا 
 شعكر خلبؿ مف كجكدىا عمى كيستدؿ لمضغكط نيائية كنتيجة يحدث النفسي الاحتراؽ إف

السمبي  التحكؿ ، كالحيكية الطاقة بفقداف الفرد يشعر مما كالنفسي، الجسمي بالاستنزاؼ الفرد
 اتجاىات لديو تتكلد إذ ، العمؿ مكاف في خاصة الآخريف مع كتعاممو الفرد استجابة في

 لمذات السمبية ك النظرة لمعمؿ الدافعية كفقداف الإنجاز بتدني تتمثؿ العمؿ نحك سمبية
 .(12، صفحة 2000)البيتاؿ.زيد، كالاكتئاب  ك الممؿ  بالعزلة كالشعكر

 الضغط بسبب ؛ كامؿ بشكؿ كانفعالي جسمي استنزاؼ بأنو    Mcbride  برايد فحيف يرل ماؾ
 غير أنو الفرد يشعر بحيث كالقدرات، المتطمبات بيف التكازف عدـ عنو كينتج الحد، عف الزائد
 .النفسي للبحتراؽ يؤدم مما الحالي الكقت في إضافي ضغط أم مع التكامؿ عمى قادر
   :النفسية للاعبات المستكل العاليالضغكط   -15
تتميز الرياضة بطابعيا التنافسي حيث تعتبر المنافسة الرياضية عاملب ىاما كضركريا لكؿ   

نشاط رياضي ،  كتقاـ المنافسات قصد تحديد الفائزيف أك ترتيبيـ كلكي يتـ التكيػػؼ مع كاقع 
الرياضي المنػػافسػػػة الذم يتميز بالضغػػكط النفسية الكبيرة للبعبػػػات أثنػػػاء مزاكلتيف لمنشاط 

مج القمؽ كالخكؼ كالارتباؾ ،  لذا كجب عمينا الاىتماـ بالبرا: كمف أىـ ىذه الضغكط 
كعمى الأخص اللبعبات كالمدربيف نظرا لتعرضيـ لمعديد مف ، التكجييية كالإرشػػػاديػػػػة

نافسػػػػات الضغكط النفسية الشديدة كمكاقؼ الاستثػػػػارة العػػػاليػػػة التي ترتبط بالتدريػػػب أك الم
كالتي قد تؤدم في الحػػػالات الشديػػػػدة إلى انسحابيـ مف المنافسة بؿ كتدميرىـ نفسيا كيحدث 
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رشادىـ لكيف  ية مكاجية تمؾ الضغكط مما يجعميـذلؾ فقط في حالة عدـ تكجيييـ كا 
  .يستجيبكف بشكؿ سمبي 

 :  ػ١ٍّخ اٌؼغؾ إٌفغٟ ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ -16

 تتشكؿ عممية الضغط مف ثلبثة محددات رئيسية ك ىي:         
 المثير ، الكسيط ، الإستجابة.

  : اٌّث١ش - أ

 ك يمثؿ المطمب النكعي لممنافسة.
  : اٌٛع١ؾ - ة

 ك يمثؿ مكقؼ الخطر أك التيديد.
 : الإستجابة -ج

 (2014)ركز غازم عمراف،  ك تمثؿ رد فعؿ قمؽ الحالة.
تمثؿ مكقفا ضاغطا ك نتيجة لعمميات التنشيط الفيزيكلكجي  إذ أفٌ المنافسة الرياضية   

في صكرة مكاجية لممكقؼ المثير،فيناؾ بعض المظاىر التي تشير إلى القمؽ المصاحب 
جة لمتبكؿ ك زيادة معدؿ التنفس كزيادة نبض القمب كارتعاش )اضطراب المعدة ك الحا

أكضحت العديد مف الدراسات العضلبت كالتثاؤب (، حيث الأطراؼ كبعض مظاىر تكتر 
النفسية بأف الضغط النفسي يتسبب في الكثير مف المضاعفات السيئة عمى الصحة 

 الجسمية بشكؿ عاـ.
فعلبقػػتػػػػو كبيرة بالكثػيػػػػر مف الأمراض ابتػػػػداءا مف آلاـ المعػػػدة ك مركرا بالسػػكرم           

 الظير ك الأمراض الجمدية ك انتياءا بأمراض القمب ك الشراييف.كالصداع  ك آلاـ 
ىذا عدا الأمراض الأخرل التي تمحؽ بالصحة النفسية مف شعكر بالضيؽ ك التعاسة       

 ك الأرؽ ك عصبية المزاج ك الحزف... ك غيرىا.
ع لا ك يمجأ العديد مف عمماء النفس إلى استخداـ تدريبات الإسترخاء ، ك ىذا في الكاق

يكفي، فقد تبيف أف أفضؿ طريقة لإقفاؿ الطريؽ أماـ ىرمكنات الضغط النفسي، ىك مف 
 خلبؿ الأندركفيف التي تفرك أثناء التمرينات البدنية.

رككب الدراجات( مف –السباحة  –تعد ممارسة الأنشطة البدنية الأكسجينية مثؿ ) المشي 
أىـ العكامؿ التي تستخدـ لمقاكمة ك معالجة الضغكط النفسية حيث أنيا تقمؿ مف درجة القمؽ 

 .(149، صفحة 2014)ركز غازم عمراف، ك الحزف ك اليبكط ك الشد العضمي ك التكتر. 
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 :النفسية للاعبات المستكل العاليأساليب مكاجية الضغكط  -17
 تركيحيةالراحة ك مزاكلة الأنشطة ال : 
حصكؿ لاعبة المستكل العالي عمى فترات راحة تحصؿ عمييا في شكؿ إجازات يعتبر  إف 

مف الإجراءات المناسبة لمتخفيؼ مف حدة ضغكط  التدريب كالمنافسة مع ضركرة عدـ 
، 2013)سلامة،   التفكير في مشاكؿ العمؿ التدريبي ك مناخ المنافسة خلبؿ القياـ بالرحلبت

 زيارة الأقارب .الرياضية التركيحية ك الثقافية ك مزاكلة الأنشطة ك  (20صفحة 
فقد أشارت العديد مف الدراسات أف التماريف الرياضية التركيحية لا تعمؿ فقط عمى إبعاد 
    الفرد عف المثيرات التي تجمب الضغكط ، ك إنما تنقمو إلى  مثير أكثر إيجابية بالنسبة لو 

 ، كما تساىـ في التخمص مف التكتر الشديد .
 التدريب : 

 لعب التدريب دكرا ميما في تدريب الأفراد بشكؿ مباشر عمى كيفية التعامؿ مع الضغكط 
التكترات المختمفة التي يمكف أف تكاجييا اللبعبات أثناء المنافسة ، ىذا فضلب عمى ما يتـ ك 

 تدريبيفٌ مف ميارات التعامؿ مع الآخريف ك العلبقات الإنسانية .
في مختمؼ مراحمو يعني التخمص مف مصدر رئيس مف  التدريب السميـإفٌ التكجيو ك    

زيادة ثقتيا في نفسيا تزداد مف ر لاعبة المستكل العالي لذاتيا ك مصادر الضغكط ، لأف تقدي
  .دكف شؾ مع زيادة جرعات التدريب 

 اٌّغبٔذح الإجزّبػ١خ : 

العلبقة تجعميا ىذه قات صداقة مع زملبئيا في الفريؽ، ىي قدرة الرياضية عمى إقامة علب   
قاه الفرد مف القادة محؿ ثقة مع ك تقدير زملبئيا، ك في ىذا الصدد يكضح أف الدعـ الذم يتم

 الأسرة لو تأثير كبير عمى تخفيؼ حدة الضغكط التي تكاجييا في المنافسة .ك الزملبء ك 
لفيزيكلكجية فالعلبقات العامة تساىـ في التنفيس عف النفس ك مف ثٌـ زيادة القدرات ك الطاقة ا

  . ئك النفسية ك بالتالي كقايتيا مف حالات الضغط السي
 (2003)عرار خالد حسني ،  .تككيف العلبقات الجيدة بيف الرياضي ك مدربو 
 تحسيف بيئة التدريب المادية 

مكاف التدريب تشمؿ جميع الجكانب المادية التي تشعر الرياضيات بالثقة بالنفس في ك    
 تحديد ساعات التدريب.فؽ الرياضية...ككسائؿ الترفيو ك المراالتجييزات كلمباني كالآليات ك ك
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  التكيؼ: 
يعتبر التكيؼ إحدل الكسائؿ اللبزمة لمتعامؿ مع الضغكط ك تقميؿ الآثار السمبية الناجمة   

عنيا ، فاللبعبة تحاكؿ التكيؼ مع المكقؼ قدر الإمكاف حتى لا تدع الضغكط  تقضي 
 عمى نجاحيا في الميمٌة. 

مكضكعي ك  مف ثٌـ عمؿ تقييـ ىادئك ، المسببة لمضغكطكما يجب أف تتعرؼ عمى المكاقؼ 
 .(2003)سركر، سعيد عبد الغني،  عدـ سلبمة مكقفيا اتجاه ىاتو المسببات.لمدل سلبمة ك 

 :النفسية للاعبات المستكل العاليمكاجية الضغكط  إستراتيجية -18
 : ستراتيجيات الإيجابيةأكلا: الإ

الإيجابية  آثارىا، كذلؾ مف خلبؿ الأساليبلأزمة كتجاكز ىي التي يكظفيا الفرد في اقتحاـ اك 
 الآتية :

 الذىني لو ك ما يترتب عنو. يؤالتحميؿ المنطقي لممكقؼ الضاغط بغية فيمو ك التي .1
  إعادة التقييـ الإيجابي لممكقؼ ، حيث يحاكؿ الفرد معرفيا استجلبء المكقؼ ك إعادة  .2

 بنائو بطريقة إيجابية مع محاكلة تقبؿ الكاقع كما ىك.
    فػػػدة مف الآخريػػػاعػػط ك المسػػػاغػػػػؼ الضػػػػقة بالمك ػػػات المتعمقػػػث عف المعمكمػػالبح .3

 أك مؤسسات المجتمع المتكقع ارتباطيا بالمكقؼ الضاغط.
 استخداـ أسمكب حؿ المشكمة لمتصدم للؤزمة بصكرة مباشرة. .4
 : السمبيةستراتيجيات : الإثانيا

الإحجاـ عف التفكير فييا ، ك ذلؾ مف خلبؿ تجنب الأزمة ك ي يكظفيا الفرد في ك ىي الت
 الأساليب السمبية الآتية :

 الممكف في الأزمة.المعرفي لتجنب التفكير الكاقعي ك الإحجاـ  .1
 تركيض النفس عف تقبميا.زمة ك التقبؿ الإستسلبمي للؤ .2
طريؽ المشاركة في أنشطة بديمة  البحث عف الإثابات أك المكافآت البديمة ، عف .3

 محاكلة الإندماج فييا بيدؼ تكليد مصادر جديدة للئشباع ، كالتكيؼ بعيدا عف الأزمة .ك 
فعميا لمشاعر السمبية الغير السارة ، ك التنفيس ك التفريغ الإنفعالي بالتعبير لفظيا عف ا .4

، 1994)إبراىيـ، لطفي عبد الباسط،  عف طريؽ المجيكدات الفردية المباشرة لتخفيؼ التكتر.
 .(104-96الصفحات 
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 : المعرفية ستراتيجيات: الإثالثا
 اٌّعشف١خ ٌّٛاعٙخ اٌعغٛغ شٍّذ ِب٠ٍٟ: ِغّٛعخ ِٓ الإعزشار١غ١بد Cohenقدـ ككىف 

 : Rational Thiking اٌزفى١ش اٌؼملأٟ .1
أسبابو المرتبطة ر المنطقي بحثا عف مصادر القمؽ ك الفرد إلى التفكيإستراتيجية يمجأ إلييا 

 بالضغكط.
  Imagining: التخييؿ .2

فييا الأفراد إلى التفكير في المستقبؿ ، كما أف لدييـ قدرة كبيرة عمى تخيؿ  إستراتيجية يتجو
 ما قد يحدث. 

 Denial: الإنكار .3
الإنغلبؽ الضغكط كمصادر القمؽ بالتجاىؿ ك عممية معرفية يسعى مف خلبليا الفرد إلى إنكار 

 ك كأنيا لـ تحدث عمى الإطلبؽ.
 Problem Solving:   حؿ المشكمة .4

ىك ديدة كمبتكرة لمكاجو الضغكط ، ك نشاط معرفي يتجو مف خلبلو الفرد إلى استخداـ أفكار ج
 ما يعرؼ بإسـ القدح الذىني.

 : Humor  الفكاىة ) الدعابة ( .5
بالتالي لخطيرة ببساطة كركح الفكاىة ، ك التعامؿ مع الضغكط ك الأمكر اإستراتيجية تتضمف 

 قيرىا ك التغمب عمييا ، كما أنيا تؤكد عمى الإنفعالات الإيجابية أثناءالمكاجية.
 Turning to Religion:  الرجكع إلى الديف .6

ار مف كتشير ىذه العممية إلى رجكع الأفراد إلى الديف كالإخلبص الديني عف طريؽ الإكث
العبادات كمصدر لمدعـ الركحي كالإنفعالي، كذلؾ لمكاجية المكاقؼ الضاغطة كالتغمب 

 (Cohen ،1985) عمييا.
 : النفسيةمكاجية الضغكط ل الرياضي دكر المرشد النفسي -19

في  الثانييمعب الإرشاد النفسي الرياضي دكرنا بارزنا في إتجاىيف الأكؿ في التدريب ك 
استمرار ، ك  الإحتراؽ النفسي، ك  ، حيث تكاجو اللبعب مشكلبت التدريب الزائد المنافسات

  .مكاجية كافة الضغكط النفسيةع الأىداؼ، كالتغمب عمى الفشؿ ك كضالدافعية لبذؿ الجيد، ك 
أم أف ىذا المجاؿ المتعدد  ، يتطمب الأمر في المنافسات التدخؿ في مكاقؼ الأزماتك  

لى إعدادالأبعاد ي المتخصصيف كضح الحاجة الماسة إلى التكجيو كالإرشاد النفسي الرياضي كا 
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لمقياـ بالكاجبات التي تعمؿ عمى حؿ المشكلبت حتى يستطيع اللبعب الكصكؿ إلى أقصى 
  .ما تسمح بو قدراتو

لذيف ك يحظى ىذا المجاؿ بالإىتماـ في الدكؿ المتقدمة، ك يعكس ذلؾ أف عدد المرشديف ا 
مرشدنا نفسينا  ) 46رافقكا بعثة الكلايات المتحدة الأمريكية إلى دكرة سيكؿ الأكلمبية بمغ 

 . (135، صفحة 2002)اسماعيؿ ـ.،  ( رياضينا
  :الرياضي المجاؿ في الضغط علاج طرؽ   -20
 : المعرفية بالأساليب العلاج -20-1
  :التأمؿ أسمكبأكلا: 

كتككف  القمب ضربات كفي التنفس في نقص لمفرد يصحب العقمي التأمؿ مف فترة بعد 
في  التحكـ إلى الكصكؿ ىك التأمؿ طريقة مف كاليدؼ الدمكم الضغط في مصحكبة،
 مف كخالية صافية الشعكر ساحة إلى الكصكؿ مف تمكنيا بصفة الخارجية المثيرات

 ىذه الطريقة نجاعة الدراسات بعض أثبتت كلقد لو تيديدا الشخص يراىا لا حتى التشكييات،
 أكثر كنجعؿ العامؿ الأداء نرفع بحيث العمؿ ميداف في بالضغط المصابيف الأشخاص عف
 مف مدتيا حيث تتراكح اليكـ في مرتيف الطريقة ىذه تطبيؽ أف كسيتحسف عممو، في رضا
  .(47، صفحة 2005)المجيد،  :التالية الخطكات إتباع في كتتمثؿ مرة كؿ في د 20 إلى 15
 .دقيقة 20 لمدة كالتأمؿ الجمكس كضع في العينيف غمؽ -
 اليسرل لميد عضمي انقباض أداء يتـ د 15 حكالي بفترة العينيف فتح بعد  -
 .الحركة في التأمؿ تدريبات نؤدم  -
التركيز  عمى بالتدريب الأسمكب ىذا فاعمية زيادة كيمكف الأفكار كملبحظة التركيز إعادة -

كممتاف  أك كممة استخداـ ثابت، ىدؼ عمى البصرم التركيز : مثؿ مثيرات عمى كالانتباه
 بالمانترا يعرؼ ما كىذا الانتباه لتركيز انفعالات تثير لا سيمتاف

 كيمكف استخداـ كالزفير الشييؽ ىكاء عمى كالتركيز بعمؽ الأنؼ مف التنفس استخداـ-
 :التالية التدريبات

 مف العقؿ كالتخمص بيدكء تسمح لفترة المنافسة مكقؼ في ثابت ىدؼ عمى العقؿ تركيز -
 .العقمي كالتصكر الاسترخاء بيف الجمع المشتتة، السمبية الأفكار
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  :الذاتي الإيحاء أسمكبثانيا: 
 لحظة كحالة نفس في كالاسترخاء الانتباه تثبيت مف تتككف ثنائية ظاىرة الأسمكب ىذا كيعتبر
كتكرار  لتأثير القابمية ، الاسترخاء ، التثبيت ىي أربع خطكات في يتـ الذم الذاتي الإيحاء

 :التالية الخطكات نتبع الإيحاءات عمى كلمتدريب الاقتراحات
 العضمي الاسترخاء بدكف العقمي الاسترخاء -
 كالسرعة العمؽ في التحكـ تعميـ العزؿ، عمى التدريب -
 استخداميا تعميـ العقمية الحجرة تقديـ -
   (248، صفحة 1995)المرسي،  الإيحاء بعد ما التأثيرات خفض تعميـ -
 : السمككية بالأساليب العلاج -20-2

بسبب  ليا يتعرض التي الضاغطة المكاقؼ لصد السمككية الاستراتيجيات استخداـ يمكف
 .الأساليب ىذه كتتضمف الكقت كفاية كعدـ المسؤكليات مف الكثير إدراؾ
تحديد  التالية الخطكات بإتباع اليكمي النظاـ كتحسيف كتطكير الكقت إدارة أىداؼ كضع

  الالتزاـ  يجب بالضغكط الخاص البيركفيؿ مراجعو تغيير إلى تحتاج التي الحياتية الجكانب
 كعيا أكثر أصبح الخاصة السمككيات لتغيير الفعمية الدافعية تحقيؽ مع العادات بتغيير
دراكا يعي  أف يجب ، لمتغيير فردم برنامج بداية كقبؿ لآخر يكـ مف السمككيات لأسس كا 
 .حاليا سمككياتو تككف كيؼ فرد كؿ كيدرؾ

 لقياس عمؿ كقابمو كاقعية تككف كأف الضغكط لإدارة الأداء خطة مراجعو فترة كؿ في جبي
 .عاـ ثـ شير مدل عمى ثـ أسبكع مدل عمى اليكمية بالمسؤكليات قائمة

 .اليكـ كقت كؿ شغؿ دكف إنجازه تـ ما كتسجيؿ يكمية مفكرة يجب عمؿ
  :النفسي العلاج-20-3

 التي يعاني النفسية الحالة عمى التأثير أشكاؿ كؿ لإيجاد المريض مع حكار إجراء في يتمثؿ
 الفرد تجعؿ تييئة التي الاستجابات في التعديؿ المعالج الطبيب يحاكؿ بمقتضاىا كالتي منيا

 إمكانية التعبير المريض إعطاء الأكلية النفسية المساعدات بيف كمف ممكنة لمرضو
 كعميو الاجتماعي كالعممي المستكييف عمى المساعدات تقديـ ثـ يقكلو ما كفيـ إليو كالاستماع

 بدكف حالتو فيـ عمى الشخص مساعدة :يمي فيما تتمثؿ كالتي النصائح بعض تقديـ يمكف
 .(47، صفحة 2005)المجيد،  عميو الضغط
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 العصبي كالانييار كالقمؽ بالتعب يحسكف الذيف الأشخاص اتجاه بالعدكانية التحمي عدـ
 كمشاعرىـ كالتحميؿ مشاكميـ عف بالتعبير ليـ كالسماح) المربيف(العماؿ بمشاكؿ الاىتماـ
 كقتا طكيلب يتطمب لكنو الضغط علبج في المستعممة الطرؽ بيف مف الآخر ىك النفسي

 الحالات فقط بعض عمى كاقتصارىا منيا التقميؿ إلى أدل الذم الأمر كثيرة كمصاريؼ
 . (37، صفحة 1994)الرحمف، 

 

 ١١ٓاٌش٠بػ أػشاع اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ػٕذ ِم١بط -21

 لمضغكط  نفسيال مقياسالتصميـ إقتباس ك  تـإرتأينا نحف الباحثاف أف نقدـ  كيؼ 

  ( Florence Delerue et Nathalie Crépin)     تقديـ ىذا العمؿ مف طرؼ، حيث يرجع 
 ك الذٌىني الرياضي ك ىما:   الأخصائيتيف في إختصاص التحضير النفسي

  كنس   ػػمكغػػفة الفرنسي ةالباحث ةالخبير(Florence Delerue ) 
  يػػػػػػػػػػػػػالػػػػػػػػنت ةالفرنسي ةالباحث ةالخبير   (Nathalie Crépin) 

المفاتيح الأربعة  : "مف كتاب ثمرة عمؿ جاد تـ إقتباسو النفسي المقياسحيث يعتبر ىذا 
 ىما :لباحثاف ا فو ىمامؤلٌ " الذم لتحقيؽ التكازف 

  Jacques Lafleur et Robert Béliveau ”ك ركبار جاؾ”
يشرؼ مدير ك ىك   (Béliveau Robert Dr ) الطبيب الكػنػدم ركبار بيميفك حيث أف    
التأمؿ الذىني في مركز  بطريقة مخبر البحث العممي لتخفيؼ الضغط  النفسي عمى

 ر         ػػك ػػػمػػػػاؾ لافجػػػ الكػنػدم الباحثمع  داػػكنب مكنتػػػريػػػاؿالعممية بمعيد القمب الأبحاث 
 (Jacques Lafleur )ر النفساني الإكمينيكي في إختصاص  تسيير القمؽػػػالخبي ... 
" ك كخلبصة بما المفاتيح الأربعة لتحقيؽ التكازف  مف خلبؿ الكتاب "  ػاقامفكلبىما معا  

بكضع جممة مف التفسيرات البسيطة كالدقيقة  التي مف خلبليا   تضمنو ىذا المؤلؼ العممي
تكصلب إلى معرفة العلبقة المباشرة بيف الصحة البدنية كالتكازف النفسي  ، كمممح  ىاـ  

لمكشؼ عف القكل المدمرة  التي  مف شأنيا أف تجعؿ الحياة شاقة لمغاية  ، أك عمى العكس 
احية الشعكر بالفراغ ... ، فبفيـ تداعياتيا كالحاجة إلى تغيير الخطأ يتـ مف ذلؾ في ن

لإكتشاؼ المصادر الحقيقية لمضرر اللبحؽ ، إعتمادا عمى أدلة العمؿ  القياساتاستخداـ 
  لحياة كتجارب الباحثيف ، قصد إيجاد سبؿ العمؿ بفعالية -كالعديد مف الأمثمة مف كاقع ا

 الأعراض الجسدية كالنفسية الخاصة بالفرد .د تمؾ ػلما مف شأنو يكلٌ 



 8102 منافسات المستكل العالي الرياضيات فيالضغكط النفسية عند      اٌفظً الأٚي

 

41 

 : ما يتـ اقتباسو كنتائج الإختبار   21-1
 الاعتبار:بعيف  تـ أخدىاعايير م  04تكجد  (1)ممحؽ في ىذا المقياس

 .مؤشرات التكازف ك الأعراضعدد  ،  الأعراض شدة،  الأعراضطبيعة 
 : الأػشاع ؽج١ؼخ  . أ

 :عراض التاليةحد الألأ 3ك أ 2 عمىتـ الإختيار ذا إ مرتفع الضغط النفسيمستكل  يككف
 أحسست بالعجز بسرعة.
 أحسست بحالة مف الذعر

 أحسست بأف أعصابي عمى الحافٌة
 أحسست بالإكتآب   

 الإنعزاؿ   تمفضٌ 
 فقدت الرغبة في التعمـ. 

 القياـ بمجيكدات متزايدة لكف النتائج قميمة كنت بصدد 
 بذاتي عدـ اعترافي  بالخسراف ك ينتابني الشعكركاف 

 .أصبحت في نياية الطريؽ 
   . الانتحارتراكدني بأنني أفكر في  كانت أفكار

 :  الأػشاع شذح . ب

 في خمسة عمى الأقؿ مف الفئات التسع ، فأنت مرىؽ لمغاية. 3أك  2إذا كاف لديؾ   

 :  عدد مف الاعراض . ت
 .الإجيادب متعمؽ كبير تكتر لديؾ يككف ، أعراض 15مف بيف 3 أك 2 كاف لديؾ إذا
، فإنؾ تعاني  3أك  2الأعراض، أيف كاف لديؾ  مف 40 تحصمت عمى أكثر مف إذاأما 

 بدرجة عالية جدا مف الضغط.
 : مؤشرات التكازف . ث

كؿ فئة مف  ىاتو الأعراض تبدأ بمؤشر مسبكؽ بسيـ تعبر عف  حالة مف التكازف لا       
 المقياسإف ىذا  عنيا ، إذا كانت قميمةلتقضي  تقؿ أىمية عف الأعراض الأخرل كتأتي

 لمقياـك  ، مناسب في الحياة اليكمية ، كما أنو مناسب جدا ك بفعالية في المكاقؼ الرياضية
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التي تـ بخصكص مختمؼ ىذه الأعراض  الاختبار استخداـ ىذا يجب بساطةكؿ ب ، بذلؾ
 .الأخيرخلبؿ ىذا الشير الشعكر بيا 

 : المستكل العاليالمنافسة الرياضية في  -22
، صفحة 2014)ركز غازم عمراف، تمثؿ المنافسة الرياضية في بحثنا ىذا  بحسب تعريؼ    
مكقفا ضاغطا ك نتيجة لعمميات التنشيط الفيزيكلكجي في صكرة مكاجية لممكقؼ المثير،  (54

ك بعض المظاىر التي تشير إلى القمؽ المصاحب )اضطراب المعدة ك الحاجة لمتبكؿ ك 
زيادة معدؿ التنفس ك زيادة نبض القمب ك ارتعاش الأطراؼ ك بعض مظاىر تكتر العضلبت 

 ك التثاؤب (.
المنافسة ىي حالة يقكـ خلبليا شخصيف أك أكثر   بأف (gould ،1997) مارتينز يرل الباحث

   .بالتنافس لمحصكؿ عمى جائزة أك عمى أكبر حصة المنافسة بصفة عامة
ك تحقيؽ مستكاه النخبكم ك مف ثـ تتحقؽ المنافسة عندما يكافح اثناف أك أكثر في سبيؿ 

   .ىدؼ شيء أك لتحقيؽ
 .(215، صفحة 2000)راتب، عمـ النفس الرياضي مفاىيـ كتطبيقات،  أما أسامة كامؿ راتب

فإنو ينظر إلى المنافسة الرياضية عمى أنيا مكقؼ اختيار يعكس التقييـ لعممية التدريب  
الشاقة، ففي المنافسة يحاكؿ كؿ لاعب رياضي إحباط محاكلات المنافس لتحقيؽ اليدؼ أك 
أىداؼ مشابية. ك يعني ذلؾ أف نتائج المنافسة كما تحمؿ في طياتيا خبرة النجاح ك الفكز 

ض المنافسيف، فإنيا تشمؿ خبرة الفشؿ ك الخسارة خاصة لمرياضي الذم أك المكسب لبع
  .يخفؽ في تحقيؽ ىدؼ مف المنافسة

"، أف المنافسة الرياضية إما أف تككف منافسة بيف ركس" ك "ىاج" نقلبن عف "شكبينما يرل "
ما أف تككف منافسة بيف فرد ك  فرديف أك منافسة بيف فريقيف ة بيف تككف منافسمستكل، ك قد كا 

 .(194، صفحة 1996)الخكلي،  عناصر الطبيعة مف جية أخرلمجمكعة مف جية ك 
، 2002)علاكم، عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية،  - :ك يعرؼ محمد حسف علبكم 

  (29صفحة 
"مكقؼ أك حدث رياضي محدد بقكانيف ك لكائح ك أنظمة معترؼ المنافسة الرياضية بأنيا 
براز أقصى ما لديو مف قدرات بيا، ك يحاكؿ اللبعب ال رياضي أك الفريؽ الرياضي إظيار كا 
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لمحاكلة تحقيؽ مستكل الأداء المكضكعي   ميارات كنتيجة لعمميات التدريب المنظمةك 
 .المتكقع مف اللبعب أك مف الفريؽ الرياضي

  :تأثير المنافسة الرياضية عمى النتائج - 23
لا يتكقؼ اثر المنافسة الرياضية عمى نتائج المنافسة، مثؿ الفكز، اليزيمة، بؿ يمتد إلى 
الجانب التربكم الذم يسيـ في التأثير عمى تطكير كتشكيؿ قدرات الرياضي المختمفة 

  .المعرفية، البدنية، الميارية
( إف تمؾ الدراسات  مايرالتأثير النفسي لممنافسات كيذكر ) كلقد تناكلت العديد مف دراسات 

  :قد تركزت في ثلبثة مجالات رئيسية ىي
  .أداء اللبعب في المكقؼ التنافسي  -
  .النتائج الشخصية المترتبة عمى الاشتراؾ في المنافسة  -
  .عممية اتخاذ القرار تحت ظركؼ المنافسة  -

ارة مف المكقؼ غير التنافسي، كمف خلبؿ زيادة الدافعية إف المكقؼ التنافسي يعد أكثر إث
إف الأفراد سكؼ يبذلكف جيد اكبر كأداء أفضؿ في المكقؼ التنافسي كىذا ما يحدث في ف

 .الكثير مف الأحكاؿ، كقد تمعب الضغكط النفسية دكرا حيكيا في تقدـ المستكل الميارم
ح أف المنافسة الرياضية ينظر إلييا فالضغكط النفسية المرتبطة بالمنافسة الرياضية تكض

كمصدر مف مصادر الضغكط عمى الرغـ مف أنيا مكقؼ اختبار ذك شدة عالية يظير فييا 
  .اللبعب جميع خبراتو كقدراتو كيتـ مف خلبليا تقييـ الرياضي

 : الرياضية لممنافسةأىمية التحضير النفسي  -24
أم لقاء ميما يككف مستكل المنافسيف إلا كؿ المدربيف يحققكف تحضيرا سيككلكجيا قبؿ    

أف المشكؿ يختمؼ بطبيعة الحاؿ، يمكف القكؿ إف التحضير لممنافسة المقبمة يبدأ عند 
  :السيككلكجي لممنافسة فيما يميبقة كيمكف أف نمخص أىمية التحضير انتياء المنافسة السا

 تشكيؿ فريؽ متكامؿ مع خمؽ جك ملبئـ لتحسيف النتائج.  
  حيكية كخاصة العكامؿ التي تساعد عمى الفكزخمؽ.  
  دعـ اللبعبيف كي تككف الثقة في النفس في قدراتيـ عمى تحقيؽ النتائج كنظرتو الخاصة

  .لمسمكؾ أثناء المنافسة لمفريؽ الخصـ
 الأخذ بعيف الاعتبار لبعض العكامؿ الخاصة بالجك قبؿ كأثناء المنافسة.  
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  ئيسي كأساسي لكؿ رياضة تنافسية، فالمدرب يستعمؿ التحضير النفسي لممنافسة شيء ر
ىذا التحضير السيككلكجي لتييئة اللبعبيف نفسيا ككذلؾ بخمؽ الدافعية كالانسجاـ كالثقة 

 .في قدراتيـ عمى النتائج المرضية
لممستكل العالي يمكف تمخيص أىـ الخصائص النفسية التي تتميز بيا المنافسة الرياضية     

 . (2002، 4)علبكم، عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية ط الي :عمى النحك الت
 المنافسة اختبار ك تقييـ لعمميات التدريب ك الإعداد.  
 المنافسة نكع ىاـ مف العمؿ التربكم. 
 المنافسة تتأسس عمى الدكافع الذاتية ك الاجتماعية.  
  بمستكل الأجيزة الحيكية للبعبتسيـ المنافسة في الارتقاء. 
 ترتبط المنافسة الرياضية بالانفعالات المتعددة. 
 المنافسة الرياضية تثير الاىتماـ ك التشجيع. 
 المنافسة الرياضية تحدث في حضكر المشاىديف.  
 تجرم المنافسة طبقنا لقكانيف ك لكائح ك أنظمة معترؼ بيا.  
 تعاظـ البث التميفزيكف لممنافسات. 
اعتمادنا عمى ما سبؽ ذكره مف عناصر قاـ كؿ مف "ركس" ك "فكف ديف ىيؽ" باقتراح ك 

نمكذجيف أساسييف لممنافسة الرياضية ك يتمثلبف في المنافسة المباشرة ك المنافسة غير 
 .المباشرة

 : المنافسة المباشرة . أ
، فكؿ فرد إف المشاركيف في المنافسات المباشرة يتنافسكف بينيـ بتكجيو كاضح جدنا ك خاص

يأمؿ في كؿ مرة الحصكؿ عمى النجاح ك ىذا ما نجده في الألعاب الفردية خاصة لأف 
" حسب ما ركز أثناء تكلي الكثير مف الأىمية إلى مالباسالمسؤكلية فييا فردية، ك يرل "

المنافسة المباشرة ك ىذا يعني أننا ندعـ الإرادة لتحطيـ المنافس بدلان مف تدعيـ دافعية 
ك تحقيؽ التطكر، ليس فقط ككسيمة معكضة لحصكؿ الضرر، لذلؾ فالفكز يتمثؿ  التحسف

إذنا في التحسف كقيمة كسطية لمرياضة التنافسية، ك يمكننا أف نجد تفسيرنا بسيككلكجيا ليذه 
الأكلكية في نظريات "ألفريد ألبر" حكؿ تعكيض النقص الناتج عف المياقة البدنية في 

 .ؿ رفع النقس الحقيقي أك التخيميمجيكداتو الرياضية مف أج
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 : المباشرةالغير المنافسة  . ب
 .يرل كؿ مف "قكلد، نبرغ" أف الفرد يتنافس في إطار القدرات ك الاستعدادات إلى يتمتع بيا

، ك مف ىنا يمكف اعتبار أغمبية  كاسعة التعريؼ نشاطات تنافسية مختمفة كك يشمؿ ىذا 
خاصة الرياضات ذات  ،  بالمنافسة غير المباشرةالرياضات كأنماط أك نماذج خاصة 

الممارس ، فمنذ السف المتكسط ك  الممارسة الفردية التي تعمؿ عمى إظيار عنصر التنافس
، ك ىذا ما يمكف  المحترؼ يبحث عف تحقيؽ المستكل الأحسف في مجاؿ اختصاصو

 . شاط تنافسياعتباره عنصرنا آخر إضافي يعمؿ عمى إظيار النشاط البدني الرياضي كن
(gould, 1997, p. 125) 

 : المرافقة النفسية للاعبي المستكيات العالية -25

الأفضمية شيئا  بمكغ ممحكظ مف خلبؿ اىتماـ ىناؾ أف الحاضر الكقت فينسجؿ  
ة    رياضيئي لتحقيؽ نتيجة داالأ ضالعر  في ةالنفسي مؿكاالعالفعاؿ الذم تمثمو  مدكرل فشيئا

 .بالخبرة حاجن ك مسار
في ىذا الكقت الحاضر مف   الاىتماـ ىذا سبب( مارتف ك نيديفرالباحثاف ) حيث يرجع  

 . الأداء ناحية مف ، يالرياض الاحتراؼرىانات تتبع ما يفرضو 
       .العالي المستكل عمى صعيد تدريبالمثمى لم طرؽتخص ال أخرل ناحية كمف 

 و مفتحقيق ما يتـ  مف خلبؿ "لمرياضي " المنشط يمعب دكرالبعض مقتنع بأف الدعـ النفسي 
 .تساىـ في إعدادهنتائج مذىمة 

نفسية كحتى المشاكؿ العديد مف ال في إمكانية معالجةمف ناحية أخرل ، يرتبط عمـ النفس  
  . التشكىات

أنو منافس ليـ ك مثير لممشاكؿ   عمى، بينما يعارض المدربكف بتدخؿ الأخصائي النفساني
 أف ياننفس لأخصائي يمكف ىؿ: " مف خلبؿ التصريحات الكلبسيكية حكؿ ىذا المكضكع 

 بيفالتي تجمع  السرية العلبقةحتما تمؾ  يزعجو ستدخم إذ يعتبركف " مدرب؟ مف أفضؿ يفعؿ
 ". الرياضياللبعب  ك المدرب
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 (Dr. y . Vanden Anweele ،.1997) : النفسية مبادئ المرافقة  1-ئ25

  حيث يتـ ،  ةمثالي قاعدة نمكذجية تككف أساسعمى بغية دعمو الرياضي تتـ مرافقو
 نقاط إلى تشير عممية فيعمى مستكل سير العمؿ الذم يتـ تكظيفو تحميؿ نقاط الضعؼ 

 . المثالي النمكذج إلى المكجية العمؿ
 عند الضعؼ نقاط لتحميؿ جدا عامة طبيعة النتائجك  فقط نتكاصؿ نحفف
 .لكي لا تسكد عنده ، كبذلؾ يمكنو تجنبيا  ، ك يالرياض

 عمى آثارما يترتب مف  بسبب  ك المرافقة التدريب في التطبيؽ مؤشرات أىـ ىك السمكؾ 
 سمككية إجراءات عمؿ فيةكيك تعمـ  تدريب -حقائؽ تككيف) الإنفعالي حالات التفكير

 أيضا( العكاطؼ ، الأفكار) الأخرل المؤشرات تطمبت ذلؾ معك  ، (الإعاقة عند
 .لسمكؾا لما يقتضييا كفقا فقط كلكف اىتمامنا،

 الاسترخاء) العقمية التقنيات مختمؼ عف الناجمة الآثار بيف علبقة بأنو يكجد تبيف كقد 
 .(الأىداؼ صياغة كالتصكر، كالتركيز،

 ىـآراء ك لممدربيف الشخصية القناعات. 
 :المرافقة عمى أساس 

 .الرياضي لسمكؾ كظيفي تحميؿ .1
 .المرافقة في الخصائص تحديد - .2
 .العقمية التقنيات تدريب ؛ المقدمة الاقتراحات تحقيؽ - .3
  .ارستمر بإ التصحيحمع  التقييـ - .4

السيء ( لسير العمؿ في  / العمؿ المثالي ) العمؿ يف يمثلبفطيخطك فيما يمي ت 
                                           .الرياضي مع التعامؿ أثناء ستخدامومجاؿ إ
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  الرياضي مع التعامؿ أثناء ستخداموفي مجاؿ إ المثالي العمؿ طيخط( يبيف ت2) رقـ الشكؿ  
 الرياضي مع التعامؿ أثناء ستخداموفي مجاؿ إ المثالي العمؿ طيخطت - أ

 
                            الأعػػػػػػػػػػػراض : الحاضرالبعد الزمني  -
 :البعد المكاني  -                                

 :الخارجي                                
 المقيد التركيز/  التركيز   -  
 بالتكافؽ الكعي/  العمؿ  -                                            
 فييا لبس لا ملبحظات  -                                            

 :الداخمي                                                     
 الذات إدراؾ -                                  
 .محدكدة طريقة  -                                             

 .بالتحكـ الشعكر  -                                                
 الكاسع    بالفرح الشعكر -                                                

 (.ؽػػػػدفػػالت)                                                       
 بمده في يثؽ  -                                                

 .التنفيذ -                            
                                      

 
 أداء مثالي -                         الإثارة مف مثالية درجة -
                  المكاف في سيكلة -    ركح المنافسة / الإلتزاـ                      -

                                                              كالزماف                                                  
 .تمقائي -ء المنافسة                       أدا إلى دفعت -
 .العادات/  الركتيف -            النجاح لتحقيؽ السعي نحك التكجو -
 

 التفػكػػػػػػيػػػػػػر

 كؾػػػالسم ةػػفػالعاط/ارةػػالإث
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 السيء لسير العمؿ طيخط( يبيف الت03الشكؿ رقـ )
 لسير العمؿ السيء طيخطتال -ب

 بٟٔإٌفغ الأخظبئٟ -اٌّذسة :طريؽ عف التحميؿ/  التشخيص                
     
 

                                             المستقبؿالبعد الزمني:الماضي/   -                           الأعػػػػػػػػػػػراض
 البعد المكاني:  -                            

 :الخارجي                                 
 ممكف غيرر العناص إلى الانتباه -                                

 :    فمثلا                                   
 الخصـ ىدكء عمى/ الآباء عمى ركزي                                  

 :الداخمي                                
 : التقييـ -                              
 ؟ الكفاية جيد فيو بما ذلؾ أفعؿ ىؿ -                              
 . لائؽ غير وسمككيدرؾ بأف  -                              

 المنسكبة إليو غير دقيقة ىؿ انفعالاتو -                              
  المدركس العمؿ إلى التمقائية مف الانتقاؿ -                              

                                                 
                                             

  مستعمؿ -                                 جدا كاضح -   
 مريح غير ، سريع ، اليسار -                                 جدا ضعيؼ -   
 فكضكم -                           الآثار النفسية الثانكية -   
 شديد ببطء/  جدا سريع -        ...(  ، القمب ضربات ، الجاؼ الحمؽ) -   
   ...(  ، المدرب ، الحكـ نحك) لائؽ غير بشكؿ تكجو -   
                                                 .عرقمة -  

 (Dr. y . Vanden Anweele ،.1997) الفشؿ لتجنب مكجو -  

 التفػكػػػػػػيػػػػػػر

 كؾػػػالسم ةػػفػالعاط/  ارةػػالإث
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 : في المستكل العالي المرأة الرياضية -26
 النساء مف العديد نافست فقد الرجاؿ؛ عمى حًكران  ليست فييا كالتفكؽ الرياضة ممارسةإفٌ ال
 الميكنة تتطمٌب التي الرياضات خاصةن  فييا الس بؽ كحققف مختمفة رياضيٌةو  مجالاتو  في الرجاؿ

 فقط؛ بالرجاؿ خاصٌة ليست الرٌياضةف .القتالية كالفنكف كالجكدك، الجمباز، كرياضة كالرشاقة؛
  .طبيعتيف مع تتناسب التي الرٌياضات كلكف الرياضة، ممارسة النساء عمى بؿ

 إيجابان  تنعكس كالتي الأنثكيٌة النساء طبيعة مع تتناسب التي الرٌياضة أنكاع مف العديد تكجد
 ، كالمشي  كالسباحة الأيركبكس، كرياضة ، اليكغا رياضة  كمنيا  المرأة كصحٌة قكاـ عمى

 تيكثر قد كالتي المرأة جسـ طبيعةك  تناسب لا التي الرياضة أنكاعبيف  مففيناؾ مف يرل بأنو 
 رفع كرياضة ،    الفكليبكؿ كرياضة ، التنس رياضة  عمييف سمبي تأثير كليا النساء منيا

 في المرأة خشكنة الى تؤدٌم الأنكاع كىذه  ، كغيرىا ، كالمصارعة ، القدـ ككرة ، الأثقاؿ
 شد عمى تساعد كالٌتي ، المشي رياضة لمجسـ المفيدة الرياضات أكثر كمف ، كالطبع الشكؿ

 .كصحي ممتاز بشكؿ بكظائفيما لمقياـ كالقمب الرئة كتقكية العضلبت
في مجاؿ المستكيات الرياضية العالية إلى بإزدياد   مزاكلة المرأة ك مف جية أخرل ، فإف
 التايككاندك،  الجكدك،المصارعة  ،الأنشطة القتالية مثؿ الملبكمة  درجة كصمت فييا إلى

كنتيجة طبيعية ليذا ك ،  (136، صفحة 2002)اسماعيؿ، محمد العربي شمعكف،ماجدة محمد، 
محؿ إىتماـ مف طرؼ عمماء "، جعؿ مف المرأة  المبذكؿ مف طرؼ المرأة الرياضيةالمجيكد 

العديد مف الشعكب ك لقد كاف  النفس ك الإجتماع الرياضي، كما ظيرت حركات نسائية في 
 .  "النشاط الرياضي مف أكثر المجالات الخصبة لممرأة

التنافسية  ك مع مركر الكقت لـ يعد ىناؾ معنى لمفصؿ بيف رياضي ك رياضية، ك الرياضة 
 .ىي المجاؿ الذم يمكف فيو العيش دكف إعتبار لمجنس ك مرفكلكجية الجسـ

بناءنا عمى كؿ ما ذكرناه آنفنا، يتضح لنا أف الكضع الذم كصمت إليو المرأة ك المستكل الذم 
ضؿ لممرأة مع ما يتناسب ك خصائصيا المكرفكلكجية ك البيكلكجية حققتو، ك لتحقيؽ رعاية أف

ك النفسية، تظير ضركرة إقحاـ عممية الإرشاد النفسي الرياضي في أكساط الرياضية النسكية 
 (123، صفحة 1977الغفار،عبد ).ك ذلؾ لزيادة مردكدىا الرياضي برفع الدافعية للئنجاز لدييا
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 خلاصة الفصؿ :

 ةأكساط الرياضفي لمرأة أثناء التعامؿ مع ا النفسية أصبحت ضركريةإف المرافقة 
 ك تككيف مف خلبؿ فتح الباب للؤخصائي النفسي لتشخيص الصعكبات النسكمذات الطابع 

 الأخرل المؤشرات وتطمبت ما، ك  سمككية إجراءات عمؿ فيةكيك تعمـ  تدريبال حقائؽ 
نتائج  تحقيؽلالرياضي التنافسي  لسمكؾا ما يقتضيو كفؽ اىتماـ مف( العكاطؼ ، الأفكار)

أثناء المشاركة في  تفكؽ المرأة ك دعـ الجيد لممنافسةعامؿ الأداء  تساىـ في إعدادمذىمة 
 المنافسات ذات المستكل العالي. 

  لمستكل العاليافي  اللٌبعباتالتي تؤثر عمى آداء  الضغكط لمصادر الطالباف تناكؿ مابعد
 إلى ناخمص الطالباف نا نحففإن المكضكع، ىذا في كتب ما لأدبياتنا استعراض خلبؿ كمف ،

 :التالية النقاط
 مف نماذج نمكذج عمى الإعتماد يمكف لا نمكذج، مف أكثر بيف مشتركة مصادر كجكد رغـ

 باختلبؼ البيئات تختمؼ النماذج لأف ، المكضكع ىذا معالجة عند بعينيو الضغكط مصادر
 ...العمؿ كطبيعة
الفردية  الخصائص عمى تتكقؼ تأثيره درجة كلكف النفسي، لمضغط مكلد مصدر كؿ إف    
مف  فئة عند شديد ضغط مصدر يعتبر فما ، النفسية لمضغكط العاـ السياؽ مع تفاعميا في

 .أخرل فئة عند كذلؾ يعتبر لا قد الرياضيات ذكات المستكل العالي
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 اٌثبٟٔاٌفظً  
 

 اٌزفٛق اٌش٠بػٟ             

 ػٕذ اٌغجبّدبد ٚاٌشثبّػبد      

 فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ     
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  :  تمييد
،       التفكؽ مطمب أصحاب اليمـ العالية الذيف يبحثكف عف مكاف راؽو في الحياة       

ات كعقبات الطريؽ، خاصة كأف يحدكىـ الإصرار عمى التميز كعدـ الاسترساؿ مع مطبٌ 
قد لا يرغبكنو، كعمى  مستكلنصؼ درجة ممكف أف يغير مسار حياتيـ كييبط بيـ في 

 . تتحطـ آماليـ كطمكحاتيـ أعتابو
كالاعتماد عمى  عمى الصبر كالشجاعة كبذؿ الجيد الرياضيةتعكد تالرياضة فمف خلبؿ 

النفس كاستخداـ الفكر كحسف التصرؼ كتجنب اليأس كأعماؿ الخبرات السابقة في المكاقؼ 
 شأف ذلؾ ما سنتكقؼ عميو في ىذا الفصؿ بالتطرؽ إلى أىـ مميزات كالكضعيات الصعبة

   . السباحةك   رفع الأثقاؿ في رياضتي   للمستوى العالي الرياضياتخصبئص ك
 : اٌزفٛقِفَٙٛ  -1

إلا أنو ظير بينيـ اتجاىات  التفكؽ حثيف في عمـ النفس كالتربية مفيكـاتناكؿ كثير مف الب
مختمفة في تعريفيـ لمفيكـ التفكؽ، فمنيـ مف عرفو في ضكء مستكل التحصيؿ الدراسي 
كمنيـ مف عرفو في ضكء مستكل الذكاء كمنيـ مف عرفو في ضكء مستكل الأداء كمنيـ مف 

 (1985)عبدالله،  عرفو في مستكل المكىبة
ِٓ ٚصً أداؤٖ ئٌٝ ِغزٜٛ أعٍٝ ِٓ وً  ٗ اٌغفبس ثأٔ اٌذوزٛس عجذ اٌغلاَ عجذيعرفو ك 

 إٌبظظ ِغزٜٛ اٌعبد١٠ٓ فٟ اٌّغبلاد اٌزٟ رعزجش عٓ اٌّغزٜٛ اٌعمٍٟ ٚ اٌٛظ١فٟ ٌٍفشد

 .. . ثششغ أْ ٠ىْٛ اٌّغبي ِٛظع رمذ٠ش اٌغّبعخ

 : ٚ ٘زا اٌزعش٠ف ٌٗ صلاس عٛأت  

ائٗ ثّعٕٝ أْ ِإشش اٌزفٛق ٠شٜ أْ اٌزفٛق ٘ٛ ِٓ ٚصً فعلا ئٌٝ ِغزٜٛ ِع١ٓ فٟ أد . أ

 . ٘ٛ إٌّغضاد اٌفع١ٍخ

 . أْ ٠ىْٛ ٘زا اٌّغزٜٛ أعٍٝ ِٓ ِغزٜٛ اٌعبد١٠ٓ . ب

أْ ٠ىْٛ ٘زا الأداء فٟ ِغبي عمٍٟ رمذسٖ اٌغّبعخ اٌزٟ ٠ع١ش ف١ٙب اٌفشد ٚ ٠ىْٛ  . ت

  (7711 )اٌغفبس ع.، ٓاٌزؾص١ً اٌذساعٟ ٕ٘ب ٘ٛ اٌّإشش اٌشئ١غٟ ٌزؾذ٠ذ اٌّزفٛل١

 :صفات ك خصائص المتفكقيف -2
 المياديفتعد المعرفة الجيدة بالخصائص العامة لممتفكقيف عمى درجة كبيرة مف الأىمية لكافة 

http://vb1.alwazer.com/t41241.html?s=dd386b4d7b8fe73f7bed76cecb1485af
http://vb1.alwazer.com/t41241.html?s=dd386b4d7b8fe73f7bed76cecb1485af
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، فيي تسيؿ عممية اكتشافيـ ، ك تحديد جكانب التميز لدييـ  ة ، العسكرية ، الرياضيةالتربكي
 : ك مف أىـ ىذه السمات

أف المتفكقيف يتميزكف بتككيف جسمي ك حالة صحية عامة ك معدؿ نمك أفضؿ مف  .1
 . العادييف الأفراد

 . لدييـ قكة ملبحظة كاعية ك تركيز انتباه لفترة أطكؿ مف غيرىـ .2
 .عزيمة، قكة إدارة ،تحمؿ المسؤكلية  ،إصرار ،لدييـ ثقة كاعتماد عمى النفس ك مثابرة   .3
 . لعادييفأكثر ثباتان انفعاليان مف ا .4
 . ما ثقافيايلدييـ سعة فيـ ك تقيـ لممعمكمات ك الحقائؽ تقي  .5
 . لدييـ القدرة عمى القيادة ك المبادرة في أكجو النشاط الاجتماعي  .6
 .  أكثر قدرة عمى التركيز ك الاسترجاع أكثر مف غيرىـ  .7
 .  أكثر تعددا ك تنكعا في الميكؿ مف غيرىـ مف العادييف  .8
 . الثقافي أكثر مف غيرىـ يقبمكف عمى النشاط  .9

يحصمكف عمى مستكل ذكاء عاـ مرتفع بالإضافة إلى تحصيؿ دراسي أعمى في  .10
 .. الظركؼ العادية

 . لدييـ كاقعية لمعمؿ ك الإنتاج أكبر مف غيرىـ .11
أظيرت الدراسات البيئية ك خاصة الأسرة حيث أثبتت أف أسرة المتفكقيف كانت  .12

 . ة مع انخفاض التكتر في العلبقات بيف أفرادىامعظميا أسر متكسطة متفاىمة ك مستقر 
 : قدرات عقمية عالية ك تتمثؿ في .13
 . إيجاد حمكؿ غير مألكفة لممشكلبت خصكصان الرياضة ك المنطؽ  -
 . قدرة عالية عمى تنظيـ الأفكار ك إنتاج أفكار جديدة  -
 . قدرة عمى التعميـ  - 

 . الارتفاع في معدلات الإنجاز ك التحصيؿ  -

 :خصائص المتفكقيف -3
  : أكلا : الخصائص العقمية

  1992 ) كلارؾ) أكدت     
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 :بعدد مف السمات العقمية مثؿ المتفكقيفعمى تمتع 
  القدرة الفائقة عمى الاستدلاؿ كالتصميـ كتناكؿ المعنكيات كتفيـ المعانى كالتفكير

 . تفكيران منطقيان كالتعرؼ عمى العلبقات
  العقمية الصعبة جدان القياـ بأداء الأعماؿ . 
 القياـ بالعمؿ المنتج دكف الاعتماد عمى أحد . 
 إظيار الابتكار كالإبداع فى الأعماؿ العقمية . 
 يضيؽ ذرعا بالعمميات الرتيبة كالتدريب الآلى النمطى . 
 الميكؿ المتعددة كالتفكؽ فى المكاد الدراسية المجردة . 
 اسماعيؿ، محمد العربي  كالقدر كالمكت التطمع إلى المستقبؿ كييتـ بالخمؽ كالقضاء(

 .(136، صفحة 2002شمعكف،ماجدة محمد، 
 : الخصائص الانفعاليةثانيان : 
البعض عمى أف المتفكقيف مستقركف انفعاليان كأقؿ عرضة للئصابة بالأمراض النفسية   أكد

انخفاض معدؿ القمؽ لدييـ كتميزىـ بدرجة  كما أف لدييـ القدرة عمى خفض الصراع مع
  . عالية مف الانبساطية

أف الفائقيف يتميزكف بالمثابرة كقكة العزيمة ، كالتفاؤؿ كالمرح كعمى مستكل فائؽ  كما أكضح
 . كالاجتماعي الانفعاليمف النضج 

 : كأشار البعض إلى تميز الفائقيف بمجمكعة مف السمات الانفعالية منيا    
 بمستكل مف التكافؽ كالصحة النفسية بدرجة تفكؽ أقرانو التمتع. 
 التكافؽ بسيكلة مع التغيرات المختمفة . 
 يبدرجة عالية مف الاتزاف الإنفعال التحمي . 
  تكاجيو التيلا يضطرب أماـ المشكلبت . 
 معكض،  إرادتو قكية ، كلا يحبط بسيكلة ، كلديو المقدرة عمى الصبر كالتسامح(

 . (117، صفحة 2000
 الخصائص الجسميةثالثان : 
  Barchman & Kinze, 1990) .)بارجماف ككينزيرل 
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أف المتفكؽ يتميزكف بقدرات حركية أكثر ملبئمة كميارات حركية متقدمة ، كما أنيـ أكثر 
 . طكلان كأقكل بنية ، كأكفر صحة مقارنة بالآخريف

  (37-36، الصفحات 2000)عبيد،  شيرتك 
 : إلى بعض الخصائص التى يتصؼ بيا الفائقكف كمنيا أنو افى دراستي 
 أثقؿ نكعان فى الكزف كأطكؿ فى الجسـ ككزنو أكبر بالنسبة لطكلو . 
 أقكل كأصح كحسف التغذية . 
 خاؿ نسبيان مف الاضطرابات العصبية . 
  مف حيث تكمس العظاـ أكثر تقدمان . 
 يصؿ لمرحمة النضج مبكران بالنسبة لسنيـ . 

  .(12، صفحة 2005)محمد ع.،  كقد أكضحت دراسة
،    أف المتفكؽ أقؿ عرضة للئعاقة الجسمية كأكثر تفكقان فى التأثر البصرل كالحركى  

 . استقلبؿ فى التفكير كدقة فى الملبحظة كعمؽ فى الفيـكما أنو يتمتع بذاكرة قكية مع 

 : الخصائص الاجتماعيةرابعان : 
 .(134، صفحة 2002)اسماعيؿ، محمد العربي شمعكف،ماجدة محمد،  أشارت دراسة

جماعية خلبقة كلية مع ميميـ لمعمؿ مع الآخريف فى نشاطات ؤ إلى إحساس المتفكقيف بالمس
 . حتى مع الطمبة غير القادريف عمى التعمـ

 .(43، صفحة 2003)العزيز،  كما أكدت   
 : إلى تمتع المتفكؽ ببعض الخصائص الاجتماعية كمنيا

 القدرة عمى قيادة الجماعة . 
  الرغبة فى التعامؿ مع مف ىـ أكبر سنان . 
  جماعة كيمتثمكف لمعاييرىاالاندماج فى . 
 تيف أك ثلبثنإبداء الفائؽ اىتماـ بألعاب كأنشطة مف يفكؽ عمرىـ بس . 
  تفضيؿ الألعاب التى تخضع لقكاعد كقكانيف الألعاب المعقدة التى تتطمب تفكيرا. 
   يفضمكف أف يككف رفقاؤىـ فى المعب أكبر منيـ سنان لأنيـ يتساككف معيـ فى العمر

 . العقمى
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  يتصكر صغار الفائقيف رفقاء ليـ فى الخياؿ  . 
 ينحدركف مف أسر تتمتع بمستكل اجتماعى كاقتصادل أعمى مف المتكسط  .  

، كألقت  يترماف ـ لمنتائج التي تكصؿ إلييا دراسةكقد قدمت عدة دراسات لاحقة الدع
 للؤطفاؿ المتفكقيف.  دراسات أخرل الضكء عمى بعض الخصائص الأخرل

، أف 1975سنة   Ward سبيؿ المثاؿ، بينت الدراسة التي قاـ بيا كاردفعمى   
 المتفكقيف يتمتعكف بالخصائص التالية:

قابمية لمتعمـ مف مستكل متميز، كتتمثؿ ىذه القابمية بالإدراؾ الصحيح لممكاقؼ   -أ
كالقراءة  كالأحداث الاجتماعية كالطبيعية كالتعمـ المستقؿ كالسريع كالفعاؿ لمحقائؽ كالقكانيف

 اليادفة ذات المعنى كالقدرة المتميزة فيـ يتصؿ بالتذكر كاسترجاع المعمكمات.
 قكة التفكير المتمثمة في القدرة عمى التمييز كالاكتشاؼ السريع لأكجو الشبو كأكجو  -ب

الاختلبؼ بيف الأشياء كالقدرة عمى التحميؿ كالتنظيـ كالاكتشاؼ السريع لمقكانيف التي تحكـ 
 اء كأصالة التفسيرات كالاستنتاجات.الأشي

كالرؤية  حب الاستطلبع كالكاقعية لممعرفة كالمتمثمة بالممؿ مف الركتيف كتنكع الاىتمامات -ج
للؤحداث  الثاقبة كالدامغية الداخمية لتحميؿ الأشياء الصعبة كالقدرة عمى المتابعة التفصيمية

 كالرغبة الجامعة في معرفة الأشياء.

 : رؼ١ّ١ٍخ خظبئضخبِغب : 
عاـ  سيجككساتككفي مراجعة شمكلية للؤدبيات التربكية كالنفسية ذات العلبقة خمص 

1976 Seago & Sato  خصائص تعميمية أخرل لممكىكبيف كىي: إلى   
 .قكة الملبحظة 

 .الرغبة في تجريب الأشياء غير المألكفة 

 .الاىتماـ بحؿ المشكلبت 

 .حب الحقيقة 

  السببية.الاىتماـ بالعلبقات 

 .الاىتماـ بتطبيؽ القكانيف 

 .حب النظاـ 
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 .الميارة المفظية 
 .الاىتماـ بالقراءة 

 .طرح الأسئمة بكثرة 

 .التفكير الناقد 

 .التشكؾ 

 .انتقاد الذات 

 قكة التركيز كالانتباه 

 .المثابرة 

 .الحس المرىؼ 

 الزائدة.ةالطاق 

 .تعدد اليكايات 

 .الاعتماد عمى النفس 

ديمي لمتلبميذ المتفكقيف فيك ليس متميزان دائمان، بؿ إف منيـ مف يخفؽ كبالنسبة للؤداء الأكا 
في المدرسة أك يتسرب منيا لأف المدرسة لا تتحدل قدراتيـ كلا تكفر ليـ الدكافع 

كاستنادان إلى ذلؾ، تتضح مشكمة أساسية حيث أف الطالب المكىكب كثيران ما لا   المناسبة.
الأكاديمية، كالمكىكبكف كالمتفكقكف لا يككف  يزان مف الناحيةيصنؼ ىكذا إلا إذا كاف أداؤه متم

فقد أكضحت دراسات مختمفة أف أداءىـ في   أداؤىـ متميزان في المكضكعات الدراسية.
)جماؿ  الاجتماعيات كالعمكـ العامة متميزة، أما في الرياضيات فالأمر ليس كذلؾ بالضركرة

 (.365، 364، 363صفحة، 1997الخطيب، منى الحديدم

 : الأنشطة الرياضية يالمتفكقكف ف  -4
إف الكصكؿ لمتفكؽ بحد ذاتو يعبر أف الرياضييف محثكثكف للؤداء الجيد بسبب امتلبكيـ  

 .(2005، د.إياد عبد الكريـ العزاكم ) .الميارات أك المكاصفات البدنية لأداء رياضة ما
كخفة الحركة  البدنيبالرشاقة كالقكة العضمية كالقدرة عمى الاحتماؿ  المتفكقكفيتميز ىؤلاء 
كالإحساس بالحركة ، كقد تنبيت كثير مف الدكؿ إلى أىمية الكشؼ عف  يكالتآزر العضم

سف مبكرة ، كعممت عمى تكفير الرعاية الصحية كالنفسية  يالمكاىب البدنية عند الأطفاؿ ف
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التعميـ كالتدريب المناسبيف ، كفرص التفاعؿ مع كالاجتماعية اللبزمة ليـ ، كتكفير 
الرياضييف المحترفيف ؛ لاكتساب المعمكمات كالميارات كالخبرات التى تنمى مكاىبيـ 

  (2006)الاستاذ الدكتكر كجيو المرسي أبك لبف،  كتصقميا .
 :  طرؽ اكتشاؼ المتفكقيف -5

مف خلبؿ ما يتمتعكف بو مف سمات تميزىـ عف غيرىـ مف العادييف  المتفكقيفيتـ اكتشاؼ 
 : يمي، كيتـ ذلؾ مف خلبؿ ما 

 : ملاحظات الأىؿ 5-1
الأسرة المؤسسة الاجتماعية الأكلى التى تكتشؼ الطفؿ المتفكؽ فى المراحؿ  تعد      

بداعات أكلادىـ تتسـ فى  المبكرة عمى معظـ الرغـ مف اف ملبحظات الأىؿ لمكاىب كا 
الأحياف بالمحاباة كالتحيز ، إلا أنيا تعد ذات قيمة فى احتماؿ الكشؼ عف المكىكبيف فى 

كقت مبكر مف حياتيـ .كيعكد ذلؾ إلى أف الأىؿ ىـ أقرب الناس إلى سمكؾ أبنائيـ 
 . كتصرفاتيـ كخصائصيـ كبخاصة فى مرحمة الطفكلة

ف كانت عمى أف تككف ملبحظات الأىؿ كسيمة تنبيو كتكجيو فى ال كشؼ عف المتفكقيف . كا 
 .ىذا المجاؿ ييميا بالكسائؿ الأخرل المعتمدة فغير كافية لكحدىا . كلابد مف تدع

كما يمكف الاعتماد عمى أحكاـ الرفاؽ كالأقراف ، كذلؾ مف خلبؿ ملبحظاتيـ لبعض 
  .(263، صفحة 2003)اليكيدم، السمات التى تكجد لدييـ 

 : ملاحظات المعمميف  5-2   
اللبصفية التى يقكـ  الصفية ك ك الفعاليات لمنشاطاتتعتبر ملبحظات المعمميف المباشرة    

 بيا الطمبة مف الكسائؿ الفاعمة كالكاعية كالمناسبة فى الكشؼ عف المتفكقيف كالتعرؼ عمييـ
. 
التعميـ كحب  فيكيتـ ذلؾ مف خلبؿ عممية التعميـ السريع كالقفز عمى الخطكات المنطقية   

الاستطلبع كالمبادرة ، كقكة الملبحظة ، كالمثابرة ، كالصبر كالحرص عمى إنجاز المياـ 
تشغؿ عادة باؿ الكبار مثؿ القيـ الدينية  التيالمككمة إليو . كمف خلبؿ الاىتماـ بالمشاكؿ 

ة كالفمسفية كالمنطؽ، كالتمتع باليقظة كقكة البصيرة الحاذقة ، كحب الزعامة ، كالسياسي
، كالاستغراؽ المعرفة ، كالقدرة عمى الاكتشاؼ كالقدرة عمى قيادة زملبئو ، كمف خلبؿ حب

التفكير ، كالعمؿ لفترة طكيمة دكف ممؿ أك كمؿ ، كمف خلبؿ امتلبؾ الطالب لميارة  في
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 م ،الرسـ أك المكسيقى ، يمارسيا فى أداء متميز بشكؿ غير عادالرياضة أك   فيمعينة 
 .. كتابة الشعر كالقصة فيكامتلبؾ ميارة 

ذا ثابر عمى  إذا اكتشؼ المعمـ لدل طالب ما جانبان أك أكثر مف ىذه الجكانب المذككرة ، كا 
 الملبحظة ، كأكدت ىذه الملبحظة الجديدة ما اكتشفو ، فإف فى ذلؾ ما يقدـ الأساس

 .(179، صفحة 2005)القريطي،  كالدليؿ عمى أف ىذا الطالب الذل تمت ملبحظتو متفكؽ
 : العمميالتحصيؿ  5-3
 كالتعرؼ عميو . و كسيمة لاكتشاف متفكؽلم العمميعممية التحصيؿ  تعد      

و بيف أقرانو فيما كمكقع الدراسيكيتـ ذلؾ مف خلبؿ تحديد ىذه المقاييس لمستكل التحصيؿ 
يضعو ضمف العشرة  العممييعتبر متفكقان إذا كاف مستكل تحصيمو ف ...،يختص بتحصيمو 
يتـ إعدادىا مف قبؿ اختصاصييف تككف أكثر  التيكالمقاييس المقننة  ،الأكائؿ بيف أقرانو 

 . (2006)الاستاذ الدكتكر كجيو المرسي أبك لبف،  فى قياس مكىبة الطالبصدقان كثباتان 
  : المقاييس المقننة 5-4
ما   تعد المقاييس المقننة مف أىـ السائؿ فى الكشؼ عف المتفكقيف ، كىذه المقاييس منيا  

فظية كالقدرة الرياضية .. كالقدرة غير الميرتبط بقياس القدرات العقمية كالذكاء كالقدرة المفظية 
 :مف أىميا اختبار ككسمر لذكاء الأطفاؿ المعدؿ لمفئة العمرية مف  ،الخ
  ( سنة  كمقياس القدرات العقمية كمقياس تكرنس لمتفكير الابتكارل .16 – 6)
 :   مشكلات المتفكقيف -6

أثبتت الدراسات التي أجريت عمى المتفكقيف أنيـ يتمتعكف بقدرة عالية عمى مكاجية      
ؿ يختمؼ ذلؾ تبعان بطبيعة الحاك الأزمات ك المكاقؼ الضاغطة ، ك المشكلبت الشخصية 

المعمميف لمتفكؽ عمى سبيؿ المثاؿ كالديو ك ، ك بشكؿ عاـ لدل المحيطيف بالظركؼ كؿ منيـ
دارة المدرسة ، بظا ما قد يعيقيا مف مشكلبت ، زادت قدراتيـ عمى تقديـ ىرة التفكؽ ك ، كا 

 : مف ىذه المشاكؿلعكف المناسب في الكقت المناسب ك ا
 : الأسرة .6-1
ك   المتفكؽ الإبفمشكلبت مصدرىا الأسرة ، ك تأتي مف سمبية مكقؼ الأبكيف مف    

حؿ المشكلبت التي تكاجيو ، بقدراتو في الاعتماد عمى النفس ك فقداف الثقة تجاىميـ لو ك 
 . إبنيـ كيتعدل الأمر ذلؾ عمى عدـ فيـ الأبكيف لطبيعة تفكؽ 
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 : مشكلات مصدرىا المدرسة .6-2
ا التأخر أك الخطأ في تحديد مستكل قدرات التفكؽ العقمي ك معاقبة السمكؾ يأىمك  

تشخيص قدرات القادر عمى الافتقار إلى المعمـ الجيد تكشافي التنقيبي لدل المتفكقيف ك الاس
 . عدـ مناسبة المحتكل التدريسيطبقان لطبيعتيا ، ك قت المناسب ك اكتشافيا في الك التفكؽ ك 

 : ذاتية مشكلات  .6-3
خر يتعمؽ الآبطبيعة نفسو ، كبعضيا اجتماعي ك ىناؾ أيضا مشكلبت مصدرىا ذاتي يتعمؽ 

 الفرد المتفكؽ الإجياد الناتج عف التحديات العقمية التي يدخميابمشكلبت الضغط النفسي ك 
ثبات ذاتو كشخصيتوفي مجاؿ اختبار قدراتو ك   . ا 

 : اٌزفٛق اٌش٠بػٟ -7
إفٌ التفكؽ الرياضي يتأتى مف مكاظبة الرياضية عمى التدريب كبذؿ قصارل الجيكد   

لمظيكر بمظير لائػؽ كلتحقيؽ أحسف النتائج ، حيث أف الخبرات الانفعالية المرتبطة 
بالمنافسات الرياضية كالنجاح كالفشؿ أك اليزيمػػػة يعتبػراف مف أىـ حالات الدافعيػػػػة لمتفػػكؽ 

لاتجاىات الاجتماعية كالفردية الشخصية ك ذلؾ مف خلبؿ  محاكلة تحسيف الرياضي كا
)علبكم، مدخؿ في عمـ النفس  مستكل الأداء ك المكاسب الشخصية المعنكية ك المادية.

  (331، صفحة 2007، 7الرياضي ط
 : العاليالتفكؽ بالفشؿ الرياضي في المستكل  علاقة - 8

يعتبر الجيد الذم يبذلو الرياضي مف أجؿ التفكؽ سكاء كاف فكزا أك أداء جيد في المياـ   
التي يكمؼ بيا في التدريب أك المنافسة ، كذلؾ المثابرة عند مكاجية الفشؿ المتمثؿ في 

الإنيزاـ ك الأداء السيئ ك الشعكر بالفخر عند إنجاز مكقؼ مف مكاقؼ الإنجاز، أك إنجاز 
لكاجبات التي يكمؼ بيا في مستكل معيف ، مما يستدعي ارتباط المنافسة الرياضية بالفكز ا

يرتبط الفكز ك  حيث .أك اليزيمة ك كذا الأداء الجيد أك الأداء السيئ في المنافسة الرياضية
اليزيمة بالنسبة لمفرد الرياضي في المنافسات الرياضية بعامؿ النتيجة ، فإذا كانت نتيجة 

فسة في صالحو فيذا يعني الفكز ، أما إذا كانت  في صالح المنافس فإؾ ذلؾ يعني المنا
 اليزيمة.
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( بعامؿ الأداء ، محمد حسف علاكمأما التفكؽ ك الفشؿ أثناء المنافسة الرياضية فيرجعو)   
حيث أنو إذا كاف أداء  اللبعب في المنافسة جيد فإف ذلؾ يعني التفكؽ أما إذا كاف أداؤه 

)علبكم،  أك اليزيمة في المنافسة الرياضية. يعني الفشؿ ك ذلؾ بغض النظر عف الفكزسيئ 
 .(353-352-351، الصفحات 2002عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية، 

ك في إطار عاممي الأداء ك النتيجة بالنسبة للبعي الرياضي يمكف التكصؿ إلى الحالات 
 (:2)الشكؿ الآتية كما يكضحيا 

 اللاعب الرياضي في المنافسة
 

 الأداء الجيد                       الأداء الجيد                    

                         +            + 
 الفكز في المنافسة            اليزيمة في المنافسة                  

 
 الأداء السيئ   لأداء السيئ                   ا                    

                    +                 + 
 الفكز في المنافسة            اليزيمة في المنافسة                     

 ( يمثؿ الحالات الأربع المحتممة في ضكء 1) رقـ الشكؿ
      .عاممي الأداء ك النتيجة بالنسبة للاعب الرياضي                 

   إف الأداء الجيد في المنافسة فإنو يقع تحت سيطرة اللبعب نفسو ك يستطيع التحكـ فيو    
ذلو مف جيد في المنافسة ، لأنو يرتبط بقدراتو ك مستكياتو الذاتية ك سماتو ك مقدار ما يب

الرياضية، ك بالتالي فإف ضركرة الإىتماـ بالأداء يثير لدل اللبعب الرياضي "خبرات التفكؽ" 
أك "خبرات الفشؿ" ك التي تعتبر مف أىـ العكامؿ التي ليا بالغ الأثر عمى المستكل الرياضي 

سيف المستكل كالإرتقاء للبعب كالتي تساعده عمى اكتساب الكاقعية نحك التفكؽ كالإنجاز كتح
 بو إلى أقصى درجة أم المستكل العالي.

  : ٍزفٛق اٌش٠بػٌٟ الإرجب٘بد إٌفغ١خ -9
رعش٠ف عبٌُ إٌفظ  أشٙش٘برٛعذ رعبس٠ف ِزعذدح لاصطلاػ )الارغبٖ إٌفغٟ( ِٓ      

ؽبٌخ ِٓ  ٠عزجش الارغبٖ اٌزٞ عبٌُ إٌفظ الأِش٠ىٟ  1897 )- 1967 (سدبٌجآجٛسدْٚ 
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رزىْٛ ٌذٜ اٌفشد ِٓ خلاي اٌخجشح ٚاٌزغشثخ اٌزٟ ٠ّش  ، عم١ٍخ ٚٔفغ١خ ٚعصج١خاعزعذاداد 

ع١ّع  ئصاءعٍٛوٗ أٚ  ،ٍِؾٛظب عٍٝ اعزغبثبد اٌفشد رأص١شاٚرإصش ٘ذٖ اٌؾبٌخ  ، ثٙب اٌفشد

رغبٖ ؽبٌخ اعزعذاد ٌٍٕشبغ الإ أِْٚعٕٝ رٌه  ،ٚاٌّٛالف اٌزٟ رزعٍك ثٙذٖ اٌؾبٌخ الأش١بء

 . ٌفشد ٚر١ٙئٗ لاعزغبثبد ِع١ٕخاٌغغّٟ، ٚاٌعمٍٟ رعذ ا
نو مكتسب مف خلبؿ الخبرة أ ، تجاهمف خلبؿ ىذا التعريؼ بعض خكاص الإكيتضح لنا  

 .كراثيا أككليس فطريا 
نما ،ليس ىك السمكؾ تجاهالإ إف  التي يدكر  الأمكرىك عامؿ مؤثر في سمكؾ الفرد في  كا 

  . تجاهحكليا الإ
الاستمرار النسبي لممعتقدات التي يعتقدىا الفرد نحك مكضكع يك تنظيـ مكتسب لو صفة ف   

 .(256، صفحة 2004)جكاد،  .أم مكقػؼ كيييئو لاستجابة تككف ليا الأفضمية
ات السمبي المرتبط ببعض المكضكع أكبقكلو انو درجة الشعكر الايجابي  ثرستكفكيعرفو 
 النفسية.

 .معيف نفسيالسمبي المرتبطة بمكضكع  أككبالتالي فاف الاتجاه يمثؿ درجة الشعكر الايجابي 
لنظرية  يفي صياغتو للئطار المفاىيم ) Keunon Gerald 1986) جيرالد كينككلقد تبنى 

الذم يؤكد أىمية الاتجاه الذم  Kambel) )كامبؿالاتجاىات نحك النشاط الرياضي تعريؼ 
الإحساس نحك الممارسة الرياضية التخصصية، كالتي تعمؿ مف خلبليا يعكس قكة كشدة 

عمى زيادة دافعية الفرد لممارسة الرياضة كالانتظاـ عمػى حضػكر برامج التدريب كالارتقاء 
 .بالمستكل الأدائي كالميارم لمفريؽ الذم يمعب معو

 نفسو كجد الذم الفعؿ رد ىك كالسمكؾ ، الفرد سمكؾ في كأساسينا كبيرنا دكرنا للبتجاىاتإفٌ 
 عمى التعرؼ الضركرم مف فإف لذلؾ السمكؾ ىذا في يتحكـ سكؼ الاتجاه فإف فيو،

 لأنو ذلؾ ليا، المميزة كالخصائص تككينيا في تساعد التي كالعكامؿ كمككناتيا الاتجاىات
 كرغباتيـ حاجاتيـ ضكء في الأفراد سمكؾ في يسيؿ التحكـ ذلؾ، عمى التعرؼ تـ متى

 (2007) محمد حسف علاكم،  المستقبمية كتطمعاتيـ
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لدراسات كالبحكث العممية التي تطرقت إلى دراسة الاتجاىات نحك أبعاد التفكؽ ا إفٌ    
، صفحة 2001لمناشئيف، )راتب، الاعداد النفسي  ، فقد أشار ةالمرجعي مف الناحية الرياضي

343*337) . 
إلى أف للبتجاىات دكران كبيران كأساسيان في سمكؾ الفرد ، كالسػمكؾ ىػك رد الفعؿ الذم كجد  

، فإف الاتجاه سكؼ يتحكـ في ىذا السمكؾ لذلؾ فإف مف الضركرم التعرؼ عمى   نفسو فيو
كالخصائص المميزة ليا، ذلؾ لأنو الاتجاىات كمككناتيا كالعكامؿ التي تيساعد في تككينيا 

متى تـ التعرؼ عمى ذلػؾ، يسػيؿ التحكـ في سمكؾ الأفراد في ضكء حاجاتيـ كرغباتيـ 
اتجػػاىػػػػػػات ة ػػلبثػأفٌ عممية التكجو نحك التفكؽ الرياضي ترتبط بث، حيث  كتطمعاتيـ المستقبمية

التكجو نحك "  ك " جو نحك ضبط النفسالتك ك تتمثؿ في "  يػػػاضػػكؽ الريػػاد التفػػػأبعتمثؿ 
 " . التكجو نحك احتراـ الآخريف" ك  " كليةؤ الإحساس بالمس

 : التكجو نحك ضبط النفس .أ
 يستطيعكف السيطرة عمى كما ، يتميزكف بالتحكـ في الانفعالات أثناء المعب ك ىـ مف 

  ـ نحك إيذاء المنافس كالسيطرة عمى أعصابيـ أثناء المعب كعدـ إظيػار العصبية اندفاعاتي
 .أك )النرفزة( الكاضحة عند اليزيمة

 : كسمة ضبط النفس .1-أ

سمككو أثناء  سمة ضبط النفس )أك التحكـ في الذات( تعني القدرة عمى تحكـ الفرد في
أك اليزيمة أك الحمؿ  مثؿ " حالات الفشؿ المكاقؼ التي تتميز بالاستثارة كالانفعالية القكية

  ."الزائد أك ظيكر العقبات
 : سصفات اللاعب الرياضي الذم يتميز بضبط النف.2-أ
 .عدـ الخكؼ أك الارتباؾ أك الإحجاـ عند الفشؿ أك اليزيمة- 
التحكيـ التي  لا تظير عميو أعراض الغضب كالعصبية الكاضحة بالنسبة لبعض قرارات- 

 .غير صالحوتككف في 
 .قدرة التحكـ في صراعاتو الداخمية ككبح جماح نفسو كالتحكـ في انفعالاتو- 
 .لا يظير عميو الاكتئاب أك الحزف العميؽ عندما يصادؼ ىزيمة مبكرة- 
 .المسجمة لا يفقد الأمؿ في الفكز كيسعى جاىدا لتعكيض ىزيمتو كتحسيف النتيجة- 
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 .الرياضية مناسبة لممكاقؼ المختمفة في أثناء المنافسةيستطيع الاستجابة بانفعالات - 
 .يستطيع التفكير الجيد في المكقؼ الحساسة في المباراة- 
 : طرؽ تنمية سمة ضبط النفس.3-أ
 .يجب أف يتحمى المدرب بيذه السمة- 
 .تكجيو أنظار اللبعبيف لمسمكؾ الذم يتنافى مع ىذه السمة- 
 .اللبعبيف الايجابيالتعزيز بالمقارنة مع سمكؾ - 
 تنظيـ عممية اشتراؾ الفرد الرياضي في المنافسات التجريبية بصكرة تسيـ- 

 .في تنمية سمة ضبط النفس
 : كليةؤ التكجو نحك الإحساس بالمس ب.
، كالتكجو  يتميزكف بالتكجو نحك بذؿ الجيد في التدريب كفي المنافسات الرياضية ىـ مفك   

كما يحاكلكف التعػرؼ عمى قدراتيـ الميارية  ، كالأجيزة الرياضيةالايجابي نحك الأدكات 
 كلية الرياضيةؤ كلية العمميػة كالمسػؤ ، كما يظيركف تكجيات ايجابية نحػك المسػ كلياقتيـ البدنية

 .، كما ييتمكف بما يكجو إلييـ مف نقد
لذم يرسمو إف عممية التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية تعتمد إلى حد كبير عمى اليدؼ ا

الرياضي لنفسو كيسعى لانجازه فلب يمكف لام رياضي أف يتطكر مستكاه اك يستمر في 
صرار دكف أف يككف لديو ىدؼ كاضح المعالـ إذ أف تحديد  العممية التدريبية برغبة كا 

الأىداؼ خلبؿ الممارسة الرياضية تسمح بتحقيؽ فكائد عديدة في مقدمتيا)تحسيف الأداء، 
ممارسة، تكضيح التكقعات، التخمص مف الممؿ مما يجعؿ التدريب اكثر تحسيف نكعية ال

 .تحديان، تنمية الشعكر بالفخر كالرضا كالثقة بالنفس(
كلكف يجب أف لا تككف ىذه الأىداؼ أكبر مف قدرات الرياضييف أك تككينيـ البيكلكجي  

م كالبدني كلكف بعد فالرياضي المبتدئ أك الناشئ يشعر بعممية تطكر كبير في مستكاه الميار 
أف يصبح متقدمان يككف التطكر بطيء بسبب الاقتراب مف الحدكد البيكلكجية كىنا يدخؿ دكر 
المدرب لمساعدة الرياضي لكي يعرؼ ذلؾ حتى لا يؤثر سمبان عمى تقييمو لنفسو، اك مستكل 

 . (231صفحة  ،1008)راتب، الاعداد النفسي لمناشئيف،  أداءه.
 : الحاجة إلى الحس بالمسؤكلية .1-ب
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بالمسؤكلية عدة مكاقؼ أىميا الميؿ إلى الانتباه لممحيط كالرغبة في  الإحساسيعزز    
إدراكو كتقييمو... ثـ النزكع إلى تكقع كاستباؽ نتائج الفعؿ الذم يقدـ عميو الفرد... ككذا 

 النزكع إلى التطمع إلى المستقبؿ كتكسيع طمكحاتو. 
انياتو لمكاجية المستقبؿ كاختيار كتعتبر ىذه المكاقؼ المحرؾ الرئيسي لإرادة الفرد كتعبئة إمك

 . (2015)شعالي،  .المصير الذم يريده لنفسو
الحس بالمسؤكلية كالحس بمراقبة المحيط تشكؿ مكاقؼ تكاد تعتبر   كمجمؿ القكؿ فإف  

مطمكب مركز قكة الذات، حيث سيمكنو ذلؾ مف الكعي بالمياـ المنكطة بو كاكتشاؼ ما ىك 
منو مف جيد كاستثمار لمكارده كمكارد محيطو. ، حيث ينبغي أف تمنح الفرد مكانة المعني 
الذم يتعمـ مف تمقاء ذاتو كيتكيؼ كيختار كيتفاعؿ كيتصرؼ بمسؤكلية، محفزا بالمتعة التي 

 ( Aragyris)  ذلؾ. كنقكؿ مع أراقيرس  يجمبيا مف الإحساس بالقدرة عمى إنجاز نجاحات في
ي يحس الفرد إحساسا حقيقيا بالنجاح يحتاج إلى شعكر حقيقي بامتلبؾ القدرة عمى لك "

ليا أيضا   مراقبة ذاتو كمحيطو كيدرؾ إدراكا حقيقيا أف الأىداؼ التي يتبعيا شخصيا تككف
أىمية في المؤسسة التعميمية، كعكس ذلؾ يمكف القكؿ أف الفرد المسمكب الإرادة كالتابع 

تحكـ فييا كلا يراقبيا، كالذم يدرؾ أف أنشطتو الذاتية تككف ميمشة، لا كالمدفكع بقكل لا ي
 يمكف أف يفمح بالإحساس بالنجاح السيككلكجي".

 : يؤدم لمنجاح لمسؤكليةا تحمؿ.2-ب
الشخص مسؤكلان عف نفسو، يككف مدركان بأف ما يحصؿ في حياتو ىك نتيجة  ىذا عندما يككف

قراراتو كبالتالي سيصبح أكثر حذران كحرصان عند اتٌخاذه أمٌ قرار كسيككف حريصان عمى أف 
ى تلبفي تتكافؽ الأمكر التي يفعميا في حياتو مع الأىداؼ التي يطمح لتحقيقيا، كسيسعى إل

 .للؤىداؼ النجاح كالكصكؿ ك إلى التراجع عفالتي قد تؤدم لمفشؿ أة العكاقب كالأمكر السمبي
                                                             : التكجو نحك احتراـ الآخريف .ت
دارم أك المعمـ أك رئيس الإػة نحػك احتراـ المدرب ك يظيركف تكجيات ايجابيػة عالي ىـ مفك 

 .كالمنافسيف كالحكاـ كالجميكرالزملبء الفريؽ ك 
إذ يعد البعد ميمان جدان كذك تاثير بالغ عمى عممية عطاء اللبعب داخؿ الممعب، فعندما 

يككف اللبعب عمى ثقة كاحتراـ لمف ىـ في محيطو، ستككف عممية تفكيره منصبة عمى أداءه 
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التصرفات الأداء كنجاح الفني كتطبيؽ خطط المعب المنكطة بو إذ أف طبيعة كنكعية 
الميارية للبعب إنما تحدد بنشاطو الخاص كتصرفات زملبءه في نفس الفريؽ الخططية ك 

    .(95، صفحة 2004)عناف،  كالذيف ترتبط بيـ مياـ محددة للبعب نفسو بطريقة غير مباشرة
 
 : كيفيّة احتراـ الآخريف *

 اتباعيا لإظيار الاحتراـ للآخريف ما يمي:مف أىـ الأمكر التي ينبغي 
  .الشعكر بالامتناف 
  .احتراـ القكانيف كالمكائح كعدـ خرقيما 
  .الاستماع إلى الآخريف 
  .تقديـ المساعدة للآخريف عند امتلبؾ القدرة عمى ذلؾ 
 .الاىتماـ بالبيئة كبالأماكف المشتركة 
 .التعاطؼ مع الآخريف كفيـ مشاعرىـ 
  .احتراـ مساحة الآخريف الشخصية 
  .الحفاظ عمى أسرار الآخريف 
  كىذا يعني الدفاع عف الحقكؽ الخاصة جنبان إلى ، التكاصؿ مع الآخريف بشكؿو صارـ

 جنب مع احتراـ حقكؽ الآخريف، بطريقة متركية كغير عدكانية.
 .احتراـ ممتمكات الآخريف كعدـ استخداميا إلا بعد الاستئذاف 
 الآخريف. الاىتماـ ب 
  التيقُّف بأف الأفكار كالمرجعيات تختمؼ مف شخص لآخر كىذا لا يعني أف يككف أحد

 الأشخاص عمى خطأ. 
 الاعتذار للآخريف عند الخطأ في حقيـ. 
 ِم١بط اٌزٛجٗ ٔذٛ أثؼبد اٌزفٛق اٌش٠بػٟ - 10

 الدرجة الكمية لممقياس التي يتككف  إلىبالإضافة  أبعاديقيس ثلبثة  ىذا المقياس
تكجو الفرد نحك الرياضة بصفة عامة كنحك التفكؽ  إلىتشير  (2)فقرة ممحؽ (54)مف

 -الرياضي ، كأبعاد القياس في الصكرة ىي :
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عبارة سمبية كعكس  (16)عبارة منيا  (18)( يتككف مف التكجو نحك ضبط النفسبعد ) -1
 أرقامياعبارة ايجابية. العبارات السمبية يتككف  (2)اتجاه البعد ك عدد

العبارات  أما(، 7,11,12,17,20,21,28,37,38,40,42,43,44,47,51,52)مف
 (.24,30الايجابية فيما)

عبارة  (14)عبارة منيا  (18)( يتككف مف ليةك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ بعد ) -2
 أرقامياعبارة ايجابية. العبارات السمبية يتككف  (4)عكس اتجاه البعد ك عدد سمبية ك

 ،(1,3,5,6,8,19,26,29,32,33,35,41,46,50)مف
  (.14,39,48,54) فيـ العبارات الايجابية أمٌا 
ك   ( عبارة سمبية15( عبارة منيا )18( يتككف مف )الآخريفالتكجو نحك احتراـ بعد ) -2

 ( عبارة ايجابية. العبارات السمبية يتككف ارقاميا مف3) عكس اتجاه البعد ك عدد
 العبارات الايجابية ،أمٌا(2,4,9,13,16,18,22,23,25,30,34,36,45)

 (.10,49,53فيـ)
  بيدؼ قياس التكجو نحك المنافسة " دؿ ددكنا ل"  الأصؿىذا المقياس كضعو في

(  علبكم .حسف، كقد قاـ )ـالرياضية كنحك بعض الأبعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضي
 باقتباس ك تعديؿ العديد مف الفقرات.

  بالإجابة عمى الفقرة طبقاى لتكجيو نحك المقياس خماسي التدرج لمعبارات  ةقكـ اللبعبتك
 ،درجات (3) غير متأكد ،درجات (4) أكافؽ ،( درجات5) ) أكافؽ بدرجة كبيرة: لايجابيةا

 ( درجات(.1) أكافؽ بدرجة كبيرة لا،   درجات (2) لا أكافؽ
  غير  ، درجات (2) أكافؽ ،( درجات1) كبيرةأما لمعبارات السمبية فتككف)أكافؽ بدرجة

 ( درجات(.5) أكافؽ بدرجة كبيرة لا، درجات (4) ( درجات، لا أكافؽ3) متأكد
 ( ك الدرجة 18كيتـ جمع درجات كؿ بعد عمى حدة حيث الدرجة الصغرل ىك )

 ككمما اقتربت أك تجاكزت الدرجة مف الكسط الفرضي، (90الكبرل ىك)
 (   عدد مجمكع البدائؿ× عدد الفقرات =  الكسط الفرضي  )  

 عدد البدائؿ
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  (54ٌٗىً ثعذ وٍّب وبٔذ رز١ّض ثبٌخبص١خ اٌزٟ ٠م١غٙب ٘زا اٌجعذ ٚوٍّب لٍذ دسعز )، 

 وزغبة اٌّض٠ذ ِٓ اٌزذس٠ت عٍٝ اٌّٙبسح اٌعم١ٍخ اٌزٟ ٠م١غٙب ٘زا اٌجعذ. رٌه عٍٝ ؽبعزٗ لإ ديّ 

 دسعخ  أِب( 270اٌذسعخ اٌىجشٜ )( ٚ 54ْٛ اٌذسعخ اٌصغشٜ ٌٍّم١بط وىً )زىٚر

 (.162اٌٛعػ اٌفشظٟ )

 .(134، صفحة 2002)اسماعيؿ ـ.،  :العالية المستكيات التفكؽ الرياضي في  - 11
تحقيؽ التفكؽ الرياضي ىك أحد أىداؼ الممارسة الرياضية في المستكيات التنافسية، إفٌ     

الجيد ك الكقت ك يمثؿ التكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي أحد الحمقات ك يتطمب بذؿ 
خطكة نحك الإعداد المتكامؿ للبعب  .. ، فيالأساسية في المساىمة في ىذا المجاؿ

، حيف يصعب الكصكؿ إلى مستكيات رياضية عالية في ظؿ غياب الإعداد  المستقبؿ
ة التي تعمؿ عمى ػػاضي الضركريػػي الريالنفسي طكيؿ المدل ك تقديـ خدمات الإرشاد النفس

  ية.الصحة النفسكالتكافؽ ك  تحقيؽ الذات
التنافس في حتى الكصكؿ إلى طريؽ الطكيؿ مف مرحمة الناشئيف ك حتى يقطع اللبعب ىذا الك 

  .المشكلبت المتعددةاجو الكثير مف المكاقؼ الضاغطة ك ، يك  الأكلمبيةالمستكيات العالمية ك 
 : مكاصفات التفكؽ الرياضي لمسبّاحة ك الربّاعة في المستكل العاليمعاييرك  - 12

عمى ضكء المعايير المطمكبة كالتي تمنح التفكؽ الرياضي لسبٌاحة أك ربٌاعة المستكل العالي 
 : يجب تكفٌر أحد الشركط الآتية يرل الباحثاف 

 ،   أكلمبية دكرة في الجزائر كمثٌمت  ، الكطني سبٌاحة أك ربٌاعة في المنتخب كانت . مف1
 الإتحاديف عمييا ، حيث يشرؼ الأقؿ عمى كاحد لقاء دكلي خارجي أم أك ، عربية إقميمية،

لمٌجنة الأكلمبية الجزائرية  التابعة الاتحادات مف بيف " رفع الأثقاؿ "الرياضييف " السباحة " ك
 لمرياضة .

الجميكرية  بمدارس مدرسي فريؽ في أك ، عسكرم فريؽ سبٌاحة أك ربٌاعة في كانت مف . 2
 .الأقؿ عمى كاحد خارجي لقاء في الجزائر كمثٌمت الجزائرية الديمقراطية الشعبية،

الدرارية بالعاصمة  -النخبة  لرياضية الكطنية الثانكية في ، لاعبة أساسية أصبحت . مف3
 في كمشاركتيا تفكقيا عمى دراسييف فصميف مركر بعد ، متميزة كفاءة كأبدت ، الجزائرية
 .كخارج الكطف  الكطنية البطكلات
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في إحدل البطكلات الجيكية بإعتبارىا مثلب بطمة الجية  لاعبة أساسية أصبحت مف .4
الغربية أك متأىمة إلى بطكلة المرحمة الكطنية بحسب الترتيب الأدنى كمؤشر إيجابي مف 

) التكقيت بالنسبة  أجؿ المشاركة في ىذا المستكل العالي في الإختصاص عمى أساس 
 لمسبٌاحات / الأكزاف بحسب الفئة بالنسبة لمربٌاعات (.

التي  الكطنية المتخصصة نديةالأ مف إحترافي ناد في (سبٌاحة أك ربٌاعة) ةلاعب تكان . مف5
 الاتحادات مف بيف " رفع الأثقاؿ "الرياضييف " السباحة " ك الإتحاديف تنشط كفؽ برنامج

تحت كصاية كزارة الشباب ك الرياضة في إطار لمٌجنة الأكلمبية الجزائرية لمرياضة  التابعة
 .الحركة الكطنية لمرياضة

 : القانكنية المنظمة لرياضيات المستكل العاليالأطر  -13
الشيء المتعارؼ عميو ىك أف الأمـ عمى أنكاعيا تتفاعؿ مع بعضيا البعض كما تستفيد كؿ  

، لذلؾ     ليا ك ذلؾ إما لتفاكت الإمكانيات أـ لتكطيد العلبقات بينيا أمة مف الأمـ المجاكرة
نجد البعثات التعميمية بيف الدكؿ الأشقاء ك أفضؿ المجالات المجسدة لمتعاكف بيف الدكؿ نجد 

الدكلي تـ أخيرا المنافسات ذات الطابع الإقميمي كالقارم ك المجاؿ الرياضي عبر تنظيـ 
 ر ميرجاف عالمي رياضي.الألعاب الأكلمبية كأكب

الإتقاف بالخارج ية منح الرياضييف فرصة التككيف ك لتجسد التعاكف ىناؾ آليات تنظـ كيفك  
-91 مرسكـ تنفيذم رقـ :مف بيف ىذه الآليات نجد القكانيف ك المراسيـ المنظمة لذلؾ مثؿ

يحدد كيفيات  1991 سنة 129 نكفمبر 2لػ المكافؽ 1412 ربيع الثاني عاـ 25 مؤرخ في 410
  .الإتقاف الرياضي في الخارجالرياضييف منحة التحضير ك  منح
 .(8668)الجزئرية،  :يشترط ىذا المرسكـ في مادتو الأكلى ما يميك 

الإتقاف الرياضي في الخارج تككف عندما لا تتكفر منح الرياضييف منحة التحضير ك  - 
تتطمب الأىداؼ المسطرة لنكع الرياضة كذلؾ تتكفؿ التراب الكطني ك داخؿ شركط التحضير 

 :الدكلة بتكاليؼ التحضير الآتية
 .الإقامة ك المشاركة في التدريبات ك المنافسات - 

 .العتاد الرياضي الفردم - 
 .التأميف ك العلبجات الطبية عند الاقتضاء - 



 8102 اٌغجبّدبد ٚاٌشثبّػبد فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ اٌزفٛق اٌش٠بػٟ ػٕذ       اٌثبٟٔ اٌفظً 

 

70 

 .النقؿ - 
  .الدراسة عند الاقتضاء - 

 .ذه العكامؿ نجدىا غير ممنكحة لمرياضييف المتربصيف داخؿ الكطفك بملبحظة ى
،الرياضييف الذيف ليـ الحؽ في طمب  91/415مف المرسكـ التنفيذم  3ك تحدد المادة 

منحة التحضير ك الإتقاف الرياضي، ك ىـ الرياضييف المصنفكف في إحدل أصناؼ النخبة 
  .ذات المستكل العالمي أك الدكلي

 2004مف القانكف  26/5أكت  ك ىذا ما تنص عميو المادة  14المؤرخ في  04/10رقـ 
  (1991)الجزئرية،  (المتعمؽ بالتربية البدنية ك الرياضية )الفصؿ الرابع

مف المرسكـ  09أما المدٌة التي يمكف أف تمنحيا الاتحاديات المينية فيي حسب المادة 
 .منحة التحضير ك الإتقاف الرياضي لمدة دكرة التحضير ك الإتقاف المقررة،تمنح  91/415

( سنكات 04)ك يمكف تجديدىا حسب نفس الشكؿ ك دكف أف تتجاكز مدتيا أربع 9/2: المادة
  :ك لمزيد مف الإطلبع يرجى الإطلبع عمى القكانيف الآتية .، ك ىي مدة الدكرة الأكلمبية

مرسكـ تنفيذم رقـ  - . 52،ج. ر العدد  2004أكت  14المؤرخ في  04/10القانكف رقـ -
  . 54،ج.ر، العدد  1991نكفمبر  2المؤرخ في  91/415
 .   58ر، العدد  ،ج. 2005أكتكبر سنة  5المؤرخ في  2000/268مرسكـ تنفيذم رقـ  -

 .ك يحدد القانكف الأساسي لرياضيي النخبة ك ذات المستكل العالي
  :التنافس الرياضي في المستكل العالي -14

الرياضة ىي مجاؿ خصب لتجسيد مفيكـ المنافسة، إذ تكصؼ ىذه الأخيرة في كثير مف 
 ياضيكف كالمدربكف كالإداريكفا الر ػػحيث يستخدمي ، الأحياف بالمنافسة أك التنافسية

لمعنى ك ماىية  ك سنكرد فيما يمي أىـ التعاريؼ المحدٌدة ك الضابطة ....الخ المشجعكفك 
 .المنافسة الرياضية

 (gould ،1997) مارتينز الباحثحيث يرل 
المنافسة ىي حالة يقكـ خلبليا شخصيف أك أكثر بالتنافس لمحصكؿ عمى جائزة أك   بأف 

   .عمى أكبر حصة المنافسة بصفة عامة
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المنافسة عندما يكافح اثناف أك أكثر في سبيؿ مف ثـ تتحقؽ ك تحقيؽ مستكاه النخبكم ك 
   .شيء أك لتحقيؽ ىدؼ

 . (215، صفحة 2000)راتب، عمـ النفس الرياضي مفاىيـ كتطبيقات،  أما أسامة كامؿ
فإنو ينظر إلى المنافسة الرياضية عمى أنيا مكقؼ اختيار يعكس التقييـ لعممية التدريب  

الشاقة، ففي المنافسة يحاكؿ كؿ لاعب رياضي إحباط محاكلات المنافس لتحقيؽ اليدؼ أك 
الفكز ما تحمؿ في طياتيا خبرة النجاح ك . ك يعني ذلؾ أف نتائج المنافسة ك أىداؼ مشابية
الخسارة خاصة لمرياضي الذم ، فإنيا تشمؿ خبرة الفشؿ ك  نافسيفض المأك المكسب لبع

  .يخفؽ في تحقيؽ ىدؼ مف المنافسة
يف "، أف المنافسة الرياضية إما أف تككف منافسة بركس"" كىاج" نقلبن عف "شكبينما يرل "

ما أففرديف أك منافسة بيف فريقيف ك  قد تككف منافسة بيف مستكل، ك تككف منافسة بيف فرد ك  ا 
 .(194، صفحة 1996)الخكلي،  عناصر الطبيعة مف جية أخرلك مجمكعة مف جية 

 :(29، صفحة 2002)علاكم، عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية، يعرؼ محمد حسفك  
أنظمة معترؼ لكائح ك ك يف المنافسة الرياضية بأنيا "مكقؼ أك حدث رياضي محدد بقكان 

براز أقصى ما لديو مف قدرات يحاكؿ اللبعب البيا، ك  رياضي أك الفريؽ الرياضي إظيار كا 
لمحاكلة تحقيؽ مستكل الأداء المكضكعي  -ميارات كنتيجة لعمميات التدريب المنظمةك 

 .الفريؽ الرياضي المتكقع مف اللبعب أك مف
ية تمؼ عف النشاط العادم للئنساف، كذلؾ مف ناحبالإضافة إلى أف النشاط الرياضي يخ

مف ناحية أخرل فإف المجيكد البدني الكبير المرتبط النفسية، ك الأعباء كالمتطمبات البدنية ك 
 . بالنشاط الرياضي يؤثر عمى سير العمميات النفسية لمفرد

 :لممنافسات الرياضية في المستكل العالي النفسية خصائصال -15
   :الخصائص النفسية العامة 15-1

تتميز المنافسات الرياضية بكثرة كشدة كتنكع الانفعالات فيناؾ انفعالات تسبؽ الاشتراؾ في 
المنافسة، ترتبط بالنتيجة التي تحققت في المنافسة، كتقاـ المنافسات الرياضية في ظؿ قكاعد 

ظـ سمكؾ اللبعبيف كالمدربيف كالإدارييف كالمشاىديف كذلؾ مف اجؿ ضماف كقكانيف محددة تن
خر.  كتتميز المنافسات الرياضية عف كؿ كآالمقارنة العادلة بيف كؿ مستكل أداء رياضي 
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مكاقؼ الحياة بحضكر مشاىديف كمتابعيف لمسمكؾ الحركي كىؤلاء المشاىديف حتى إذا كانكا 
)نبراس  .يؤثر بالسمب أك بالإيجاب عمى أداء اللبعبيفمؤازريف كمشجعيف فاف كجكدىـ 

 .(2007يكنس،محمد آؿ مراد، 
تتميز المنافسات الرياضية عف كثير مف مكاقؼ الحياة بارتباطيا بالفكز أك اليزيمة كمف ثـ   

ظى بالثناء كالتشجيع النجاح كالفشؿ كنادرا ما يككف في تاريخ حياة الفرد أك الجماعة ما يح
  .كالمدح مثؿ الفكز كالنجاح

كمف أىـ خصائص المنافسات الرياضية أنيا بمثابة اختبارات لمفرد كلممربي الرياضي أيضا 
  .يتعرفكف مف خلبليا عف نتيجة جيكدىـ كمثابرتيـ كما استطاعكا أف يحققكه مف التدريب

  :الخصائص النفسية الايجابية 15-2
 الرياضية حتى في بعض حالات اليزيمة مجالا للئشباع النفسي  تعتبر المنافسات

حيث يستطيع الفرد مف خلبليا إظيار قدراتو كالإحساس بتميزه عف قدرات الآخريف سكاء 
  .كانكا مشاىديف أك زملبء أك منافسيف

  تعمؿ المنافسات الرياضية عمى تنمية الدكافع الشخصية كالاجتماعية لدل الفرد مما
  .ايجابية عمى سمككو الشخصي كالاجتماعي في الحياة يؤثر بصكرة

  تساىـ المنافسات الرياضية في تنمية كتطكير قدرات خلبؿ المنافسات الرياضية كما
  .يرتبط بكؿ مكقؼ مف نتيجة

  إف تعكد الرياضي عمى احتراـ قكاعد كقكانيف التنافس يقكده إلى احتراـ القكانيف التي
  .تنظـ المجتمع الذم يعيش فيو

  تؤثر المنافسات الرياضية التي تتـ حضكر مشاىديف كمشجعيف تأثيرا ايجابيا أك سمبيا
  .عمى الأداء الرياضي

  تعتبر المنافسات الرياضية مف أفضؿ الكسائؿ الإجرائية لمكشؼ عف الجكانب
الشعكرية كاللبشعكرية مف الشخصية، ىذه بالإضافة إلى إمكانية استخداميا في علبج كثير 

 .الاضطرابات الشخصيةمف 
  :الخصائص النفسية السمبية  15-3

بالرغـ مف كؿ الخصائص الايجابية لممنافسات الرياضية إلا أف ىناؾ خصائص سمبية تميز 
  :المنافسات الرياضية نذكر منيا
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  تتسـ المنافسات غير الكاعية بالتعصب كىك اتجاه عدائي دكف مبررات منطقية كىك
فعاؿ عمى العقؿ، مما يؤثر بدكره عمى مستكل الأداء الذم غالبا ما حالة يتغمب عمييا الان

  .يتميز بالارتباط كعدـ الدقة كالسرعة غير المطمكبة بالإضافة إلى الميؿ لمعدكاف
  جراءات غير قد تؤدم المنافسات الغير تربكية إلى استخداـ الرياضي لأساليب كا 

أك العقاقير المنشطة، كفي ابسط الحالات مقبكلة رياضيا أك اجتماعيا مثؿ: تعاطي الحبكب 
  .المجكء إلى التحايؿ عمى قانكف المعب بأسمكب يتنافى مع العرؼ الرياضي

  تتـ المنافسات غير المكجية تربكيا كغير متكافئة الأطراؼ بالعنؼ الذم ينتج عنو
  .اضطرابات انفعالية لدل المنافسيف كقد يصؿ إلى إصابات نفسية

 ة التنافس الغير كاعي إلى التطرؼ في الأحماؿ البدنية أثناء غالبا ما تؤدل حد
  .التدريب كفي المنافسات أيضا، مما يشكؿ تيديد صحة اللبعبيف البدنية كالنفسية

  يؤثر الفشؿ في المنافسات غير التربكية تأثيرا سمبيا بالغا في حياة الرياضي نظرا
)محمد حسف علاكم،  .الصعب تجنبيالارتباط التنافس في ىذه الحالة كأىداؼ متطرفة مف 

2002). 
 :   ممارسة الرياضيةمالمراحؿ الأساسية ل -4
أنكاع كحالات مف الدفاعية التي ترتبط بالمراحؿ الأساسية لمممارسة  "أشارت دراسة "بكني 

   :الرياضية، كىذه المراحؿ ىي
  الرياضيمرحمة الممارسة الأكلية لمنشاط. 
 مرحمة الممارسة التخصصية لمنشاط الرياضي. 
 مرحمة المستكيات الرياضية العالية. 
 :تتطكر الممارسة الرياضية مف مرحمة رياضية لأخرل عمى النحك التاليحيث  
  :المرحمة الأكلى لمممارسة الرياضية كلا:أ

:  الطفؿ مدفكعا بما يمي في ىذه المرحمة تبدأ المحاكلات الأكلية لمممارسة الرياضية إذ يككف

 .(1987)محمد حسف عػػػػػػػػػػػػػػلاكل، 
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  :الميؿ نحك النشاط البدني -أ .
يعتبر التعطش الجامح لمحركة كالنشاط مف أىـ الخصائص التي تميز الأطفاؿ في ىذه 

الأنشطة الحركية دكف أف يككف المرحمة كتجعميـ يقكمكف بالمعب كممارسة مختمؼ أنكاع 
   .شرط التفكؽ في لعبة ما تراكد خياؿ الطفؿ

  :العكامؿ البيئية -ب
الظركؼ البيئية التي يعيشيا الطفؿ كما يرتبط بيا مف مثيرات كمنبيات ما يشجعو عمى 
ممارسة أنكاع معينة مف النشاط الرياضي، كما قد يككف لتكجييات الأسرة أك لتكجييات 

الرياضي أك حتى مدرس التربية البدنية كالرياضية الدكر الياـ في تشجيع الأطفاؿ ربي مال
تاحة الفرص المتعددة ليـ    .عمى ممارسة النشاط الرياضي كا 

 :بالمدرسة  -ج
إف الأطفاؿ في المرحمة الأكلى لمممارسة الرياضية مطالبكف بضركرة استدراكيـ في      

ـ درس التربية الرياضية في إتاحة الفرص الدائمة تكسييدركس التربية الرياضية بالمدرسة 
لممارسة مختمؼ أنكاع الأنشطة الحركية تحت إشراؼ كتكجيو تربكم خاص ككثيرا ما نجد 
حب الأطفاؿ لدركس التربية الرياضية لما يرتبط بيا مف الإحساس بالرضا كالإشباع الناتج 

ية كمرح كنشاط جماعي في نطاؽ عف ممارستيا مف خلبؿ ما تتميز بو مف حرية كتمقائ
   .الجماعة أك في نطاؽ الجماعات

  :النشاط الخارجي- د
سة ة في إثارة دكافع الطفؿ نحك ممار كما أسيمت بعض برامج الأنشطة الرياضية بالمدرس

الأنشطة الرياضية بالإضافة لبرامج النشاطات الرياضية في الساحات كالأندية التي يرتادىا 
  .ييا بحكـ قربيا مف المنزؿ أك لغير ذلؾأك التي يشترؾ ف

  :مرحمة الممارسة التخصصية لمرياضة -ثانيا
في ىذه المرحمة ترتبط دكافع الفرد بالتخصص في نكع معيف مف أنكاع الأنشطة الرياضية 

مستكل رياضي معيف، ى لإمحاكلة الكصكؿ  مف خلبؿ ( كرة القدـ –الجيدك  –السباحة )
 :ىذه المرحمة ما يميكمف أىـ الدكافع في 
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 :ميؿ خاص نحك نشاط رياضي معيف-أ
في ىذه المرحمة يتككف لدل الفرد ميؿ معيف نحك نشاط يثير اىتمامو كيسعى إلى ممارستو 
ك"الميؿ" ىك استعداد لدل الفرد إلى انتباه لأشياء معينة تستثيره كجدانو كقد ينتج ىذا الميؿ 

لفائدتو لصحتو أك ينتج بسبب كجكد نكع مف العلبقات بيف عف أنكاع ذاتية لدل الفرد نظرا 
أصدقاء لو يمارسكف نفس النشاط أك قد يككف بسبب تكجيو مييف مف أفراد أسرتو أك مف 

   .المربي الرياضي
 :خاصة قدرات اكتساب -ب

كتككف ىذه القدرات في نكع معيف مف أنكاع الأنشطة الرياضية، فيسعى إذف لتنميتيا  
عف طريؽ المثابرة عمى ممارسة ىذا النكع مف النشاط كعندئذ تصبح الممارسة ىذا كتطكيرىا 

النشاط الرياضي حاجة عضكية يتطمب مف الفرد محاكلة إشباعيا كعميو تصبح ىاتو 
   .الممارسة الرياضية عادة بالنسبة ليذا الفرد

 :اكتساب معارؼ جديدة -ج
النشاط في درس التربية البدنية كالرياضية تككف غالبا ناتجة عف اشتراكو في ممارسة ىذا  

أك في مباريات الفصكؿ بالمدرسة أك في النشاط الخارجي كىي مف الأشياء التي فييا 
   .حماس الفرد كتدفعو لتطبيؽ ىذا المعارؼ ميدانيا

 : الاشتراؾ في المنافسات-د
النشاط  ىذه المشاركة يرتبط بيا خبرات انفعالية متعددة تحفز الفرد عمى ممارسة

الرياضي كمحاكلة الظيكر بمظير لائؽ كتحقيؽ أحسف النتائج بالإضافة لذلؾ فإف 
  .الخبرات الانفعالية المرتبطة بالمناقشات الدافعية التي تمعب دكرا ىاما في ىذه المرحمة

 (1996، حماد إبراىيـ مفتي) : المستكيات الرياضية العالية مرحمة ثالثا:
في ىذه المرحمة تتميز دافعية الممارسة الرياضية بالاتجاىات الاجتماعية     

  :الكاضحة، كما ترتبط أيضا بالدافعية الفردية الشخصية، كمف أىميا ما يمي
  :محاكلة تحسيف المستكل - أ

 .مثيؿ الكطف في المنافسات الدكليةيككف ذلؾ قصد اختبارىـ ضمف الفريؽ الكطني لت
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مرحلة 
 المستوٌات العالٌة

 تحسٌن المستوى

الوصول 
 للمستوى العالً

 مكاسب شخصٌة

الإرتقاء 
 بمستوى النشاط

مرحلة الممارسة 
 التخصصٌة

مٌل رٌاضً 
 معٌن

 قدرة خاصة

 مهارة خاصة

 المناقشة

مرحلة الممارسة 
 الأولية

الميل نحو 
 النشاط البدني

 العوامل البيئية

درس التربية 
 البدنية

النشاط 
 الخارجي

  :محاكلة الكصكؿ لممستكيات العالمية -ب
المكاسب الشخصية كىك يسعى لو اللبعب مف خلبؿ تحقيؽ النجاح الشخصي كالحاجة     

إلى إثبات الذات كالتفكؽ كالكصكؿ إلى مركز مرمكؽ بيف الجماعة كالتميز كالشيرة كمف جية 
    .أخرل يسعى كذلؾ لتحقيؽ بعض الفكائد المادية كالمكاسب الشخصية

  :لارتقاء بمستكل النشاط التخصصيا  -ج 
كذلؾ مف خلبؿ قياـ ىؤلاء الأبطاؿ بإضافات خلبقة إلى مختمؼ النكاحي التي تخصصكا 

   .فييا كىي مف أىـ العكامؿ التي ساعدت عمى ارتفاع مستكل النشاط الرياضي
 :ـ الآخريف يالحاجة إلى تعم -د
 .ليككنكا خير خمؼ لخير سمؼ مف خلبؿ إعطاء خبراتو الشخصية لمناشئيف     

        كميما يكف بالنسبة لياتو الممارسة لمختمؼ الأنشطة البدنية كالرياضية بالنسبة لمفرد 
، فتحقيؽ الذات إذف يبقى أرض كاسمو حاجة يسعى إليو  أك المراىؽ خاصة مف دكافع

ف كاف ذلؾ السعي الشديد الإلحاح في مرحمة المراىقة باعتبارىا مرحمة  الفرد مف حياتو كا 
ثباتيا  .تشكيؿ شخصيتو كا 

  1980ممخص نتائج دراسة بكني عاـ  (: 04الشكؿ رقـ )                
 .لمممارسة الرياضية في مجاؿ دكافع المراحؿ الأساسية

 (1996)مفتي إبراىيـ حماد، 

 المراحػػػػػػػؿ الأساسيػػػػػػػة لمممارسػػػػػػةدكافػػػػػع                                 
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 : لممستكل العالي رفع الأثقاؿ -17
 : تمييد
 بناء فيمف مارسيا ىـ القدماء المصرييف  فأكؿمنذ القدـ  بدأت الأثقاؿرفع  ةرياض    

التطكر  في كأخذتاستخدمكىا فى بناء حضارت شعكبيا  كالأشكرييفثـ البابمييف  الأىرامات
اكلمبيو  ةرياض إلى الحاليليا حتى كصمت فى الزمف  الأمـكؿ زمف عمى حسب حاجو  في

ليا كليا بطكلات عالميو  دكليىناؾ اتحاد  كأصبحيمارسيا الكثير مف الرياضييف حكؿ العالـ 
المدارس كالجامعات عمى  فيتقاـ ليا بطكلات  الآف كأصبحتكؿ عاـ بؿ كتفرعت  فيتقاـ 

 . كالدكلي كالعربيمحمى المستكل ال
حظيت رياضة رفع الأثقاؿ بشعبية كبيرة بيف الشباب الذم أصبح المظير الرجكلي  كما   

المعمكمات  حيث سنستعرض أىـ  ، يجذبو بشدة، كحتى الفتيات انجذبف مؤخرا ليذه الرياضة
نساء، ىذه الرياضة ككيفية ممارستيا لجميع الأعمار السنية كأيضا لمبخصكص تفاصيؿ ك ال

جاىزة صبح تأف  ة، ككيؼ يمكف للبعب كما سكؼ نتعرؼ عمى قكانينيا كتدريباتيا المختمفة
 .رفع الأثقاؿ إختصاص في لممنافسة
حدكد  إلىرقاـ العالمية لأرياضات القكية التي كصمت فييا اثقاؿ مف الالأكرياضة رفع      

فترات مف الزمف كلخصكصية ىذه مؿ كاف لفرقنا الشكط الكبير فييا خ كالتي، عالية جدا
ما يمكف  بأسرعالحركة  كأداءة ػػػنفجاريلإكة اػقػػػػر عمى الػػػػا تعتمد كبشكؿ كبينيك الرياضة ك

تدركيا العيف المجردة  لاخطاء التي قد لأد مبدأ التحميؿ الحركي لتشخيص اتطمب فييا اعتما
 .قكتيا أكلبياف ضعفيا  أخرمحؾ  إلى إسنادىالضركرة  أكمف جية 

 (Olympic Weightlifting)  مبيةلك رفع الأثقاؿ الأ  17-1

تعتبر رياضة رفع الأثقاؿ مف أقدـ الرياضات الأكلمبية، كالتي انتشرت في معظـ دكؿ     
، كتعقد ليا البطكلات المتعددة كفقا لمجمكعة مف القكانيف التي  ، كتحظى بشعبية كبيرة العالـ

عمى رياضة رفع الأثقاؿ الرجاؿ كالشباب حيث تكسبيـ تككينا  يمتزـ بيا المتنافسكف، كيقبؿ
 .بدنيا رائعا

يقكـ بيا المشارككف كيطمؽ عمييـ الرباعكف بآداء رفعتيف الأكلى  أكلميبية ىي رياضة       
   )ككانت ىناؾ رفعة أخرل تسمى ) Classic Clean and Jerk( نتر كالثانية الخطؼ تسمى

 Clean and Press ) حذفيا بسبب صعكبة الحكـ عمى الحركة السميمة لرافع الأثقاؿتـ. 
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بمقارنة تدريبات  ، ك ذلؾ ىناؾ اختلبؼ بيف رفع الأثقاؿ كالتدريب بالأثقاؿ كتدريبات القكة 
تمريف رفع الأثقاؿ  د(ػػػاعػػػ)مع أك بدكف مس  كل لممتدربػػػػكة القصػػػدكد القػػػالقكة التي تختبر ح

    (Explosive Movement) كالحركة الانفجارية   Strength) (Explosive الانفجاريةيختبر القكة 
تحكـ بحيث يجب الا بشكؿ سريع معا ميجب تطبيقي المٌتاف الحركتاف الخطؼ كالنترشأف   

 . (2001ؿ.،  اسماعيؿ) .بالكزف بسبب المسافة الذم سكؼ يقطعيا الرباع خلبؿ التطبيؽ
 : (International Weightlifting Federation   (الاتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ 17-2

 )بمد المجر(ىنغاريا ، رٌ كيسف قكاعد رياضة رفع الأثقاؿ مقره في بكدابستػىك اتحاد يق    
عضك دكلي ، المدير الحالي للئتحاد ىك الدكتكر  187كيحتكم عمى  1905تأسس عاـ 
  تكماس آياف

 :تنتسب إلى الاتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ الاتحادات التالية
 الإتحاد الأفريقي لرفع الأثقاؿ. 
 الإتحاد الآسيكم لرفع الأثقاؿ. 
 الإتحاد الأكركبي لرفع الأثقاؿ. 

 : الرقـ القياسي في رفع الأثقاؿ  17-3
 75كجـ، كتنتيي بكزف أكثر مف  56تقسـ منافسات الرجاؿ إلى ثماف أكزاف تبدأ مف كزف    

 75كجـ كحتى أكثر مف  48أكزاف تبدأ مف  7كجـ، بينما المنافسات السيدات مقسمة إلى 
محاكلات لمنتر، كأعمى نتيجة تككف ىي  3 +كجـ، كلكؿ لاعب ثلبث محاكلات لمخطؼ 

نتيجة اللبعب، أما الرقـ القياسي فيككف ىك أعمى رقـ تـ تسجيمو في البطكلة، كيككف 
 .الأكؿ فيياصاحبو ىك الفائز بالمركز 

كتككف  يكليا برامج معتمدة مف الاتحاد الدكل ةثقاؿ ليا مسابقات دكليرفع الأ ةرياض     
سنة  23سنة كدرجو أكلى فكؽ الػ  18سنة ك  23مكزٌعة عمى الناشئيف تحت سف  البطكلات

 كالآتي: الفئاتك تككف أكزاف اللبعبيف أك ، سنة 45اتذة فكؽ اؿ سكأ

 قبؿ المنظمة الدكلية لمرفع الأثقاؿ مقرىا في بكدابست تأسست سنةالفئات تـ كضعيا مف 

يتنافس المتنافسكف في فئة كاحدة مف أصؿ ثماف فئات )سبع بالنسبة لمسيدات( يتـ  .1905
 :تحديد الفئة بكاسطة كزف كتمة الجسـ

 كأكثر كجـ 105 ،كجـ 94،كجـ 85 ،كجـ 77 ،كجـ 69 ،كجـ 62،كجـ 56:الرجاؿةئف. 

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
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 كجـ كأكثر 75،كجـ 75،كجـ 69،كجـ 63 ،كجـ 58، كجـ 53، كجـ 48:السيداتفئة. 

 كجـ 85، كجـ 77، كجـ 69 ، كجـ 62 ، كجـ 56، كجـ 50 : )الناشئيف( الرجاؿ فئة ، 

 كجـ+94، كجـ 94
كتقاـ منافسة كؿ كزف عمى حدة كتبدء مف الصغيرة الى الكبيرة كتككف المنافسات     

بطابكر  الكميف كالنتر كلكؿ رفعو ثلبث محاكلات تبدأ المسابقةفي رفعو الخطؼ كرفعو 
رض الممعب( ثـ عشرة دقائؽ إحماء لمخطؼ ثـ المنافسة أالعرض العاـ كيقاـ عمى )

  .كتنتيي المنافسة باللبعب الذم لديو القدرة عمى حمؿ أكبر ثقؿ عمى باقي منافسيو
 كلكؿ جزء ثلبث محاكلات ينقسـ إلى ثلبث أجزاء يجمع مجمكعيـ لتحديد المراكز

 كالثالثة الرفعة الميتة (bench press) الثانية كىي البنش (squat) الأكلى كىي الاسككات

(deadlift)   ،(2018)ِٛلغ ثٛاثخ سفغ الاثمبي 
 : سف الممارسة لرياضة رفع الأثقاؿ  17-4

الذيف  الأطفاؿعمى  أبحاثب ةكييمر الأالمتحدة بالكلايات  الرياضية الأبحاثمركز  قاـ  
 . ةىقالمرا فى ىذا السف ك ةخير رياض أنيا كأكدتة الرياض هيمارسكف ىذ

يدخمكف   الكبار الذيف أما أسبكعيككف ثلبث مرات مف كؿ  للؤطفاؿ التدريبيكيككف البرنامج 
قسمو عمى فترتيف كلا ساعات مف كؿ يكـ م 6 الأقؿعالـ الاحتراؼ فلب بد مف التمريف عمى 

كالتركيز كالقكة  السرعة ةرياض الأثقاؿفرفع  ، رياضيلكؿ  ةىام لأنيا البدنية ةننسى المياق
 خصائصويعرؼ عف  لا الذمالصامت  لمشيء الإنساف متحد لأنيا، البديية ةذكاء كسرعكال
 .الضعؼ كالقكة ساأسيككف عمى  لأنوىيف  أمرفيك  للئنساف الإنسافتحدل  ما، أ القميؿ إلا

 : حماؿالأساسية لرفع الأثقاؿ كالأالقكاعد  17-5
كؿ متنافس يحظى بثلبث محاكلات لمخطؼ كثلبث محاكلات لمنتر كالفائز ىك الذم 

X رالنت+ الخطؼ يحصؿ عمى المجمكع الكبير مف مجمكع المحاكلات التي قاـ برفعيا )

أبيض كمعناه أف  كؿ محاكلة يتـ تقييميا بكاسطة ثلبث حكاـ )عمـ، حيث أفٌ  (=
المحاكلة جيدة، عمـ أحمر كمعناه محاكلة ممغية، أك "لا تحسب".( المحاكلة الجيدة ىي 

 .التي تحصؿ عمى عدد ثلبث أعلبـ أك عمميف مف الحكاـ
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 ( :The Smatch)في رياضة رفع الأثقاؿ الخطؼ . أ

 (  (Barbellخلبصة ىذا التمريف ىك رفع الحديدفىك أحد أحداث رياضة رفع الأثقاؿ. 
 (2018)مكقع بكابة رفع الاثقاؿ، .إلى فكؽ الرأس بحركة سمسة متكاصمةمف الأرض 

 ( :Clean and jerk ) النتر في رياضة رفع الأثقاؿالرفع إلى الكتفيف ك  . ب

لأنو ، كالمعركؼ في ىذه الرياضة بممؾ التماريف  رفع الأثقاؿ ىك أحد أحداث رياضة
 مقارنة بالتماريف الأخرل. رأسوباستطاعة المتدرب بحمؿ الكثير مف الأثقاؿ فكؽ 

اع كيرفع الثقؿ إلى ليسند الحديدة يبدأ ىذا التمريف بالحديدة عمى الأرض ثـ يأتي الربٌ  
 Barbell) كتسمى ىذه الحركة بكضع المسند كتفيوعمىRacked Position))  بحركة

  رأسوثـ بعدىا يقكـ الرباع برفع الثقؿ فكؽ  ((Explosive movement انفجارية 
Overhead jerk) ) كىذه المرحمة الثانية. 

 :بعض الأخطاء الفنية ك القانكنية  17-6
 ىي التي مف شأنيا أف تسبب إلغاء الرفعات في المباريات الأكلمبية ك الدكلية كىي : 
 .في حاؿ تقدـ الرباع لمثقؿ ، ك شدٌه ك لمس مرفقو ركبتو 
  بدلا مف مدٌىا بالقدر الكافي.إذا كانت الرفعة ، رفعة نتر ك أكمميابضغط ذراعيو 
  إذا رفع الرباع الثقؿ مف الأرض، ة تخطى مستكل ركبتيو ، ثـ أعاده إلى الأرض مرٌة

 أخرل.
 .في حاؿ رفع الثقؿ بدكف أخطاء فنية، لكنو أعاد الثقؿ إلى الأرض قبؿ إشارة الحكـ 
 ناصيؼ،  .في حاؿ تجاكز الرباع حدكد المسطح المربع ، عندئد تعتبر رفعاتو لاغية(

 . (153-152-151، الصفحات 1993
 : تأثير رياضة رفع الأثقاؿ عمى الحالة النفسية  17-7

شخص رياضي يعاني مف مشاكؿ نفسية فمف المعركؼ أف  لمف الصعب جدان أف تر  
الرياضة بشكؿ عاـ تعزز الشعكر بالراحة كالاستقرار، كلكف رفع الأثقاؿ بشكؿ خاص تعد 

 :مف أكثر الرياضيات التي تقدـ فكائد لمصحة النفسية مف أىـ فكائدىا الآتي
 :  محاربة القمؽ كالتكتر كالاكتئاب أ.
حيث أنيا تبعث في النفس الشعكر باليدكء كالسكينة يعكد ىذا الأمر إلى أف الشخص أثناء  

ممارستو إلييا يخرج الطاقة السمبية مما يساعده عمى التخمص مف ىذا القمؽ كالاستقرار 
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النفسي، كتساعد في التخمص مف الأرؽ الحصكؿ عمى نكـ ىادئ كصحي مما يجعميا 
 .ميدئةأفضؿ بديؿ صحي لمعقاقير ال

 : الشعكر بالثقة النفس كتعزيز قكة الشخصيةب.
لا شؾ في أف رياضة رفع الأثقاؿ مف أكثر الرياضيات التي تمنح الشخص الشعكر  

بالثقة في النفس كالقكة نظران إلى المظير القكم كالجاذب الذم يحصؿ عميو كأيضان كما 
ذكرنا خركج الطاقة السمبية، كلذلؾ تعد رياضة رفع الأثقاؿ الخيار المثالي إلى أم شخص 

 جسدم.يشعر بالضعؼ كالشخصي كال
 : تمنح الشعكر بالسعادة ج.

كالذم يؤثر بشكؿ إيجابي عمى الحالة المزاجية  تساعد في إفراز ىرمكف السيركتكنيف
 .مشاعر الاكتئاب كالإحباطدة كالتخفيؼ مف الضغكط كمحاربة كيحكـ في الشعكر بالسعا

 : تأثير رياضة رفع الأثقاؿ عمى السمككيات  17-8
 : كالسلاـ الداخميالتيذيب كعدـ التيكر  . أ

نرل أف أغمب الناس يتجنبكف الدخكؿ في أم مناقشة مع الشخص الذم يتمتع        
بالقكة الجسدية خكؼ مف أف يغضب يتيكر ىذا الشخص كيقكـ بالاعتداء عمييـ كىذا 

انطباع غير صحيح، لآف الشخص الذم يمارس ىذا النكع مف الرياضيات القكية يخرج 
كر بالغضب كالعدكانية مما يمنحو الشعكر بالاستقرار كالسلبـ الداخمي أثناء التماريف الشع

 كيجعمو أكثر صبر كاتزاف كلذلؾ لا يتيكر كيغضب سريعان. 
 : العطاء الاحتكاء  . ب

رفع الأثقاؿ يساعد إفراز الدكباميف الذم يؤثر الجياز النطاقي بالمخ كالذم لـ يؤثر فقط 
عمى الشعكر بالحب كالعطاء للآخريف كيصبح حنكف عمى الشعكر بالسعادة أنما أيضان يؤثر 

كلدييا القدرة عمى الاحتكاء كالعطاء كما أنيا تمنحو القدرة التركيز مع الآخريف كالتكاصؿ 
 معيـ.
 : التأثير الإيجابي عمى الذاكرة كسرعة التعمـ ج.
جابي عمى زيادة التركيز كقكة الذاكرة تعمؿ عمى تنشيط الخمية العصبية مما يؤثر بشكؿ إي 

كظائؼ المخ فتجعؿ الشخص لديو القدرة بشكؿ أكبر عمى التركيز، كما أنيا تعمؿ عمى 
 تنشيط الأجزاء الخاصة بالذاكرة مما يجعميا أيضان مقاكمة لمرض الزىايمر.
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 : تساعد عمى سرعة التعمـ كزيادة نسبة الذكاء د.
أثبتت العديد مف الدراسات أف الرياضة التي تعتمد عمى رفع الأكزاف الثقيمة تساعد في  

زيادة المادة البيضاء في المخ التي تؤثر عمى كفاءة سرعة أداء التفكير كالقدرات الإبداعية، 
كما أيضان تساعد عمى تكازف الحركة، كالقدرة عمى تأدية الأعماؿ التي تعتمد القكة الجسدية، 

ذلؾ تجد الأشخاص الذيف يمارسكف رياضة رفع الأثقاؿ أقؿ عرضة للئصابة بأمراض كل
 الشيخكخة.

 : فكائد رياضة رفع الأثقاؿ في مقاكمة الأمراض   17-9
الكقاية مف الإصابة بالسكتة الدماغية كالقمبية الرياضة التي تعتمد عمى رفع الأكزاف الثقيمة 

كجمطة المخ كذلؾ لأنيا تحسف بشكؿ كبير في حركة تقي مف الإصابة بالسكتة الدماغية 
الدكرة الدمكية، كما أنيا أيضان تحمي مف الإصابة بالسكتة القمبية كتحافظ عمى صحة القمب 

 كتحميو مف جميع الأمراض الأخرل.
 :  تقي مف مرض السكر كتساعد عمى انخفاضو أ.
خطر الإصابة بمرض السكر، تساعد كثير في انتظاـ مستكل السكر في الدـ مما يمنع    

كما أنيا أيضان تساعد مرضى السكرم عمى الاستجابة بشكؿ سريع للؤنسكليف كتجعمو ينفعؿ 
مع خلبيا الجسـ مما يساعد عمى خفض الدىكف كمستكل السكر في الدـ كالكقاية مف 

 التعرض إلى الإغماء أك الغيبكبة.
 : الكقاية مف مرض السرطاف ب.

في الكقاية مف جميع أمراض السرطاف، كما أنيا تساعد المرضى تساعد رفع الأثقاؿ  
المصابيف بو عمى الحد مف الخلبيا السرطانية كعدـ انتشارىا لأنيا تقكية مناعة الجسـ 

 .كتكسيع الأكعية الدمكية
 : تحمي مف الإصابة بأمراض العظاـ .ج
أنكاع الرياضة التي تعتمد عمى تحريؾ عضلبت الجسد تمنع خطكرة الإصابة بالعديد     

 . (2018)جعفر،  لتياب المفاصؿ.ا  مف أمراض العظاـ مثؿ الركماتيزـ كالركماتكيد ك 
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 : كمعداتيا رفع الأثقاؿمنافسات   17-10
كتككف  يكليا برامج معتمدة مف الاتحاد الدكل ةدكليثقاؿ ليا مسابقات رفع الأ ةرياض      

سنة  23أكلى فكؽ الػ  ةسنة كدرج 18سنة ك  23مكزٌعة عمى الناشئيف تحت سف  البطكلات
 .سنة 45كأساتذة فكؽ اؿ 

رفعو  فيكؿ كزف عمى حدة كتبدء مف الصغيرة الى الكبيرة كتككف المنافسات  ةكتقاـ منافس
بطابكر العرض العاـ  المسابقة تبدأت كلكؿ رفعو ثلبث محاكلار تالكميف كالن الخطؼ كرفعو
 المنافسة كتنتيي المنافسةلمخطؼ ثـ  إحماءرض الممعب( ثـ عشرة دقائؽ أكيقاـ عمى )

عشرة دقائؽ ثـ  راحةثـ ، منافسيو باقيكبر ثقؿ عمى ألديو القدرة عمى حمؿ  الذم بباللبع
  .الخطؼ يكما ىك الحاؿ ف ةالنتيجا تحسـ ضيأر ك تف كالنلرفعو الكمي الإحماء

 طارات .، الإ )الحديدة(مف بار الأثقاؿتتككف معدات رفع 
 : يتكالآ أكزانياالمعدات تككف  هكىذ

 ي:تالصغير كالآ إلىطارات مف الكبير كيمك جراـ /الإ 20البار 
 .الأحمركىى بالكف  جـك 25 طارإ .1
 . الأزرؽكىى بالكف  جـك 20 طار. إ2
 .الأصفركىى بالكف  جـك 15  طارإ .3
 .مف الجمد المضغكط مصنكعةطارات الإ ىذهككؿ الأخضر كف مٌ كىى بال جـك 10رطا. إ4
  .مف الحديد المقكل ةيا مصنكعكمٌ  جـك 25-20-15تزف  التيطارات الإ أما ،
 ( الحديدةالبار )الأكلمبية  (بالإنجميزية Barbell) : 

 تدريبات.    تماريف رفع الأثقاؿ ىي إحدل المعدات الرياضية التي تستخدـ في
  متر( 2.1أقداـ ) 7متر( إلى  1.2أقداـ ) 4طكؿ الحديدة مف. 
  سـ( ككثير مف الأحياف ينقش  2.54قريب إلى ) وكلكن هالجزء الكسطي تتفاكت أقطار

 .اعييف في الحصكؿ عمى قبضة جيدةعميو بعض الحفر الصغيرة جدا لمساعدة الربٌ 
  تنزلؽ الأقراص عمى الجانب الخارجي مف الحديدة لمحصكؿ عمى الكزف المطمكب ىذه

 .لمنعيـ مف الانزلاؽ خلبؿ التمريفالأقراص يتـ الإغلبؽ عمييا بالياقات 
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  خـــبدـــاٌغج-18
 : تمييد
مف   تتنكع الرياضات كتتنكع فكائدىا كطرؽ ممارستيا، كتعدٌ رياضة السباحة كاحدةن    

، كتعكد عميو بالنفع،  حيث حثٌ الإسلبـ عمى ممارستيا؛ ككنيا ميمةن كمفيدةن لمجسـ  أىميا،
الجزء مف كيمكف الالتحاؽ بالمراكز الرياضية التي تعمٌـ السباحة، كلذلؾ سكؼ نقدـ في ىذا 

مجمكعة مف أىٌـ الفكائد التي تعكد بيا السباحة عمى الجسـ، ىذا إلى جانب  الفصؿ النظرم
 .ر ممارستيا الجانبيٌةأنكاعيا كآثا

  : تطكر كانتشار السباحة 18-1
عرفت السباحة منذ عيد بعيد، فقد كجدت في رسكـ العصر الحجر في كيكؼ جنكب   

 1800غرب مصر القديمة.كبدأت ممارسة السباحة كمعبة رياضية في قارة اكركبا في عاـ
 مبيةكللعاب الأجزء مف الأة الصدر. كانت السباحة تقريبان، ككاف الأسمكب السائد ىك سباح

 ـ تأسس الاتحاد العالمي لمسباحة1908بأثينا اليكناف. في عاـ 1896منذ أكؿ دكرة عاـ
(FINA). ـ1952أصبحت سباحة الفراشة أسمكبان مستقلبن في عاـ. 

 : الأٌّٚج١خ اٌغجبدخ 18-2
، إذ يعتبرىا  الرياضيٌيفتيعتبر السٌباحة كاحدةن مف أشير الرٌياضات كأكثرىا ميمارسةن مف قبؿ  

يي ف ة عمى الدكاـ.كالرياضة التي تمدٌىـ بالنٌشاط كالحيكيٌ   ، البعض رياضةن في قمٌة الميتعة
أحد أنكاع الرياضة المائية، كىي عبارة عف نشاط يمارسو أشخاصه ذكم خبرة كتدريب لغايات 

 التسمية كالترفيو أك لممشاركة في السباقات العالمية كالأكلمبية. 
السباحة ىي كصؼ لشكؿ حركة الإنساف أك الكائف الحي بشكؿو عاـ في الماء دكف أف 
يثبت قدميو أك جسمو عمى قاع المسطٌح المائي، كىي ترؾ أعضاء الجسـ كتحريكيا داخؿ 

 .(065، صفحة Campbell ،2102) .الماء ضمف أسمكبو ميعيٌف

فيي تيعتبر كاحدةن مف النٌشاطات الترفيييٌة،  ،أمٌا اليكـ فقد أصبح لمسٌباحة دكر آخر  
كالرياضيٌة التي تيكسب الجسـ العديد مف الفكائد اليامٌة، عدا عف أنٌيا رياضةه عالميٌة ليا 
مينافساتيا كدكريٌاتيا كقكانينيا الخاصٌة؛ حيث تدخؿ ىذه الرٌياضة ضمف أىٌـ رياضات 

 . AOUATICS, 2015, p. 2).) الألعاب الأكلمبيٌة
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 : السباحة طرؽ ك أنكاع 18-3
لمسٌباحة العديد مف الأنكاع الميختمفة التي تٌـ تخصيص العديد مف المينافسات ليا، كىذه 

 الأنكاع ىي:
 :Breaststroke ) ) سباحة الصدر: اكلا

 1844، كأقيمت مسابقتيا الأكلى عاـ 1840بدأت سباحة الصدر بالانتشار ابتداء مف العاـ 
التي فاز بمعظـ سباقاتيا أحد الينكد الحمر. ثـ ظيرت سباحة الجنب مع ظيكر الذراع خارج 

 . 1855الماء عاـ 
صدر السبٌاح في ىذا النٌكع مف أنكاع السٌباحة ميلبمسان  ففي ىذا النكع مف السباحة يككف   

بكضع جسمو عمى الصدر، كالكتفاف يككناف عمى خط  يقكـ السباحأفٌ  ، حيث لسطح الماء
 كاحد مع سطح ماء الحكض. 

     .كيخرج فمو تارة لمتنفس يجب عمى السباح إظيار جزء مف مؤخرة رأسو فكؽ الماء،كما 
 تصؿ مسافات سباؽ السباحة عمى الصدر إلى ثلبث مسافات، كىي: 

ي ىذه الطريقة بكضعية النكـ عمى ، كمئة متر، كمئتا متر، كيككف السباح ف خمسكف متران 
مع  ،، كيتساكل مستكل كتفيو مع مستكل سطح الماء البطف تقريبان حيث يلبمس صدره الماء

 .النفس سطح الماء لإخراجو كؿٌ فترة لأخذالحفاظ عمى بقاء جزءو مف الرأس فكؽ مستكل 
 .(332، صفحة 1997)السعد، 
 : ( Backstroke ) سباحة الظير ثانيا:
 1917سباحة الظير، فقد تطكرت كثيرا منذ نشأتيا بعد الحرب العالمية الأكلى سنة  إفٌ    

فقد كانت حركاتيا تؤدم مثؿ حركات سباحة الصدر، فتطكرت كأصبحت ضربات الأيدم 
 .( سباحة الزحؼ عمى البطف، مع ضربات الأرجؿالكركؿمثؿ ضربات )

ىذا النٌكع مف أنكاع السٌباحة يسبح فييا السبٌاح عمى ظيره، أمٌا في المينافسات فيناؾ سباحة 
 متران. 50متر، أك  200متر، أك  100الظٌير 

عمى ظيره كيبدأ بالتجديؼ  في سباحة الظير يقكـ السباح بالاندفاع مف الحائط عند البدايةف
 كتككف القدماف ممتدة كمستمرة الحركة ،لفخذالتبادلي الجانبي مف خمؼ الراس كحتى مكازاة ا

 .كيجب عدـ خركج الركبتيف مف الماء
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يثبت السبٌاح قدميو عمى حائط المسبح في بداية السباؽ، كخلبؿ الدكراف أيضان، كييحافظ 
عمى البقاء عمى ظيره طيمة فترة السباؽ، كتتماثؿ فترة السباقات عمى الظير مع السباحة 

 .(335، صفحة 1997)السعد،  .عمى الصدر
 : ( Butterfly ) سباحة الفراشة ثالثا:

 تحريؾ ، حيث أف ىذا النكع يعتمد عمى ظيرت سباحة الفراشة أك الدكلفيف 1948في عاـ 
كمتي ذراعيو إلى الأماـ كفكؽ الماء، كمف ثـ يدفعيما إلى الخمؼ معان كيعيد الحركة السباح 

 بشكؿ متكاصؿ. 
تتطمب قكة عضمية كافية كخاصة  لأنياالسباحات كذلؾ  أصعبكتعتبر سباحة الفراشة مف 

 .في منطقة الخصر كلياقة بدنية عالية
إلى الأماـ كفكؽ الماء ككأنٌو يزيؿ كفي ىذا النكع مف السباحة يجذؼ السبٌاح بذراعيو سكيان 

المياه مف طريقو، كذلؾ بدفع ذراعيو إلى الخمؼ مع بعضيما البعض، كيستمرٌ بتكرار الحركة 
 .حتٌى يصؿ الطرؼ الآخر مف حكض السباحة

 : (Freestyle)   السباحة الحرةرابعا: 
 استخداما.  كأكثرىاالسباحة  أنكاع أشيرمف 

، فإنيا ترتبط ارتباطا كثيقا باسـ عائمة  الزحؼ عمى البطف ك يطمؽ عمييا أيضا بسباحة
( كلكنو كيبالذم حاكؿ عبكر المانش مع زميمو الإنكميزم الكابتف ) (Fredrick Cafill كافيؿ)

( في ريتشارد كافيؿلـ ينجح، فسافر إلى أستراليا، كعمؿ مدرسا لمسباحة فاشترؾ أحد أبنائو )
( إلى أميركا، كافيؿسافر ) 1903في لندف. كفي عاـ  1902المسابقات التي أجريت عاـ 

كعمؿ مدربا في ساف فرنسيسكك كمنيا انتشرت طريقة سباحة الزحؼ عمى البطف كأشير 
برز اليابانيكف ىذا النكع مف  1932أبطاليا في ذلؾ الزمف )جكني كيسممر( كفي عاـ 

كأخذت بيا معظـ الدكؿ كلا  السباحة كبرعكا فيو ثـ انتشرت ىذه الطريقة في كؿ أنحاء العالـ
 . زالت إحدل أىـ طرؽ السباحة كأسرعيا

 طريقة لمزحؼ عمى الماء.  أمستطيع استخداـ ي لأف السبٌاحسبب تسميتيا الحرة إفٌ 
في ىذه و أنأكلمبيا، بمعنى  المعتمدة الطريقة إلاٌ ستخدـ ت كلكف في السباقات كالبطكلات لا
، أما    الذم يريده، كىك غير ممزـ كلا مقيد بحركات معينةالطريقة يعتمد السبٌاح الأسمكب 
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سباقات التتابع أك الفردم فيجب عميو أف ينتيج  يجرم منافسة في إحدلفي حاؿ كاف 
 .أسمكب سباحةو مختمؼ تمامان عف أحد الطرؽ الثلبثة السابقة

 : حكض السباحة الدكليك مكاصفات مقاسات   18-4
يصؿ عرض حكض السباحة الدكلي إلى حكالي كاحد كعشريف متران، بينما يصؿ        

، يبمغ  ، كىك ميقسٌـ إلى ثماني حارات ، كبعمؽ مئة كثمانيف متران  طكلو إلى خمسيف متران 
ٌـ الفصؿ بيف كؿٌ حارة كأخرل بكاسطة متر يمتدٌ عمى  طكؿ كؿ منيا متريف كنصؼ ، كيت
فكؽ مستكل   ككف ارتفاع منصٌة البداية نصؼ متركي ، طكؿ الحكض أم خمسيف متران 

 .(1993)ناصيؼ،  .سطح ماء الحكض
 :  ِٕظبد اٌجذا٠خ . أ

سنتـ(  58ارتفاع المنصة فكؽ سطح الماء مف نصؼ متر إلى ثلبثة أرباع المتر كطكليا )
مف جكانبيا الأربعة، سنتـ( كحد أدنى. ترقـ كؿ منصة مف منصات الابتداء  50كعرضيا )

 .أما المسافة التي تفصؿ المسبح عف مسبح الغطس فيجب أف تككف خمسة أمتار عمى الأقؿ
 :  ١٘ئخ اٌزذى١ُ . ة

  :تتألؼ ىيئة التحكيـ مف
آذف  -مراقب الدكراف لكؿ حارة قضاة الأداء  -رئيس الميقاتييف  -رئيس القضاة  -حكـ 
  .خط نياية لكؿ حارة ثلبثة قضاة -ميقاتيكف لكؿ حارة  -بالبدء 
  : سباقات السباحة 18-5

  :تعتبر رياضة السباحة رياضة مشتركة لمرجاؿ كالنساء في المسافات التالية
  : المسافات في السباحة الحرة .18-5-1

           لمرجاؿ فقط تتابعمتر  1500 -متر  800 -متر  400 -متر  200 -متر  100
 .متر 200×  4 تتابع لمرجاؿ فقطمتر.  100×  4
 : المسافات في سباحة الصدر.18-5-2
 .(1993)ناصيؼ،  متر 200 -متر 100 

  : سباحة الظير. 18-5-3
 عند إعطاء إشارة البدء كأثناء الدكراف يدفع المتسابقكف الحائط، كيسبحكف عمى ظيكرىـ طكاؿ
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الكضع الطبيعي عمى الظير قبؿ أف تممس رأسو مدة السباؽ. كيمنع عمى المتسابؽ أف يغير 
  .أك يده أك ذراعو نياية الحكض أثناء الدكراف أك انتياء السباؽ

 .متر 200 -متر  100:  المسافات في سباحة الظير
  : المسافات في سباحة الفراشة )الدكلفيف(.18-5-4

 .متر 200 -متر  100
  : التتابع المتنكع.18-5-5

مف ( ـ100) مؤلؼ مف أربعة لاعبيف كؿ لاعب يقكـ بالسباحة مائة متربمعنى أف الفريؽ 
 متر سباحة 100 متر عمى الصدر 100متر سباحة عمى الظير 100 السباحات التالية :

  .متر سباحة حرة 100 الفراشة
  : الفردم المتنكع.18-5-6

  : أم أف اللبعب يجب أف يقكـ بالسباحة حسب مسافة السباؽ كىي كما يمي
  .سباحة الفراشةمتر  50:  متنكعمتر  200
  .متر سباحة عمى الظير 50
  .متر سباحة عمى الصدر 50
  .متر سباحة حرة 50

  .متر سباحة الفراشة 100متر متنكع :  400
  .متر سباحة عمى الظير 100
  .متر سباحة عمى الصدر 100
  .متر سباحة حرة 100

الماء إلا في حاؿ السباحة عمى الظير حيث يبدأ السباح البدء في أم سباؽ يككف بقفزة إلى 
كالجدير بالذكر أف السباقات   .السباؽ مف الماء، كتككف يداه ممسكتيف بمقابض الابتداء
كأىـ سباؽ قديـ كاف سباؽ ،   الطكيمة في السباحة، سبقت السباقات القصيرة تاريخيا

نما بطرؽ  ة ليس فيكىذه السباقات تختمؼ عف السباقات القصير   المانش، المسافة فحسب كا 
، أما  كطرقو التحكيمية الخاصة التدريب كالتنفيذ، كليذا النكع مف السباحة تنظيماتو كقانكنو
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، كأشير ىذه السباقات  سباقاتو فتقاـ في البحار كالأنيار كالبحيرات كليا خط سير محدد
 : ىي
  .كمـ 33إنكمترا( مسافتو  –سباؽ المانش )فرنسا  .1
  .كمـ 30نابكلي )إيطاليا( مسافتو  –سباؽ كابرم   .2
  .كمـ 57القاىرة( مصر مسافتو  –سباؽ النيؿ الدكلي )حمكاف  .3
 .كمـ 45سباؽ أك نتاريك )كندا( مسافتو  .4
أِب س٠بظخ اٌغجبؽخ ٌٍّغبفبد اٌمص١شح فزعذ ئؽذٜ الأٌعبة الأعبع١خ اٌزٟ دخٍذ إٌّٙبط  

، ٚأدسعذ س٠بظخ اٌغجبؽخ ٌٍٕغبء 1896الأٌّٚجٟ فٟ الأٌّٚج١بد الأٚي إٌّعمذ فٟ أص١ٕب عبَ 

 .1912فٟ إٌّٙبط الأٌّٚجٟ فٟ دٚسح عزٛوٌُٙٛ عبَ 
 : لمنساء فكائد رياضة السباحة 18-6

 الميتنكٌعة، منيا ما يأتي: لكثير مف الفكائدكلمسباحة ا
  .تقكٌم العضلبت، بالإضافة إلى أنٌيا تزيد مف قدرة الإنساف عمى التحمٌؿ 
 تقكٌم عضمة القمب. ك  تقكٌم عضلبت الكتؼ، كالبطف 
 .يعتبر الماء أثناء عمميٌة السباحة ميقاكمان لعمؿ العضلبت ممٌا يعمؿ عمى بنائيا 

دقيقة يكميٌان فإنٌيا  30عمى الأبحاث الطبيٌة الميتخصٌصة، كعند ميمارسة السٌباحة لمدٌة  بناءا
تيساعد عمى ضبط ضغط الدـ، كتقكية عضمة القمب، كما تعمؿ عمى التقميؿ مف ميعدٌلات 

الدكرة الدمكيٌة في  الككلستركؿ الميرتفعة عند الإنساف، إضافةن إلى تنشيط كتحسيف أداء
 تقمٌؿ خطر الإصابة بمرض السكرم.، ك  جسـ السٌباح

  تقمؿ مف آلاـ الظير، حيث تستخدـ كرياضةو مفيدة للؤشخاص الذيف يعانكف مف
 .إعاقات جسدية، كمف آلاـ أسفؿ الظير. تزيد مستكل الطاقة في الجسـ

 حيث تخفٌؼ مف آلاـ المفاصؿ تعتبر مف الرياضات المفيدة لممرأة الحامؿ ،  ،
خلبؿ فترة الحمؿ، كىناؾ دراسةه أجريت تقكؿ بأف النساء الحكامؿ  كالمضايقات التي تحدث

المكاتي يمارسف السباحة تقؿٌ لدييفٌ فرصة الإجياض. تشدٌ ضعؼ العضلبت، كىناؾ 
الكثير مف الأطباء ينصحكف النساء اللآتي يخضعف لعمميات سرطاف الثدم بممارسة 

 السباحة، كذلؾ بعد استشارة الطبيب.
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  عمى الرٌاحة كالتخمٌص ، حيث تمارس السباحة لمتخمص مف تيساعد السبٌاح
، كما تخمٌص الجسـ  الضٌغكطات النفسيٌة التي تكاجيو  عند الشعكر بالاجياد بشكؿو مستمرو

-Tanaka ،27-12) مف التكتر كالشعكر بالقمؽ، كما تيساعد العقؿ عمى الرٌاحة كالاسترخاء.

2016). 
  المزاجتحسيف : 

تيسيـ السٌباحة في تحسيف المزاج كتعزيز الصٌحة العقميٌة كخاصٌة لدل الأفراد الٌذيف 
ييعانكف مف تقمٌبات في المزاج، كىذا ما تٌـ الاستدلاؿ عميو مف بعد بحث كاف قد أيجرم 

عمى مجمكعة مف الأفراد الميصابيف بمشاكؿ عقميٌة، ككاف قد تبيٌف حصكؿ تحسٌف بحالتيـ 
  .أسبكعان مف الالتزاـ ببرنامج ميمارسة السٌباحة 12الي بعد حك 

 ّدشق اٌغّؼشاد اٌذشاس٠خ : 
لرياضة السٌباحة كفاءة عالية في حرؽ السٌعرات الحراريٌة، كقد تبيٌف أفٌ السٌباحة تمتمؾ    

% مف السٌعرات الحراريٌة التي يتـ حرقيا عند الجرم خلبؿ نفس 89القدرة عمى حرؽ 
الزٌمنيٌة، كمف الميمكف حرؽ المزيد إذا تمٌت ميمارسة السٌباحة بمجيكد أكبر، مف جية الفترة 

% مف السٌعرات الحراريٌة التي 97أخرل فقد كيجد أف السٌباحة تستطيح حرؽ ما ييعادؿ 
 تيحرؽ أثناء رككب الدرٌاجة خلبؿ نفس الفترة الزٌمنيٌة.

ف تمٌت ميمارستيا لمدٌة سحيث   250اعة بشكؿ يكميٌ عمى حرؽ ما بيف تيساعد السباحة كا 
سعرة حرارية، ليذا السٌبب فإفٌ السٌباحة تيعتبر كاحدةن مف أفضؿ أنكاع الرٌياضات  500إلى 

 لحرؽ الدٌىكف.
 ّرذغ١ٓ طذّخ اٌمٍت ٚاٌزّٕفظ  

بيٌنت إحدل الدٌراسات التي أجريت عمى مجمكعة مف الرٌجاؿ كالنٌساء في متكسٌط العمر  
أسبكعان، أفٌ السٌباحة تمتمؾ تأثيران إيجابيٌان كاضحان  12كالٌذيف ييمارسكف السٌباحة خلبؿ فترة 

عمى تحسيف صحٌة القمب مف خلبؿ زيادة كميٌة الدٌـ الٌتي يتـ ضخٌيا مع كؿ نبضة 
%، إلى جانب تأثيرىا عمى كمية الأكسجيف التي يتـ استيلبكيا فقد 18 لمقمب بنسبة
 %.10زادت بنسبة 

 تقكٌم مف أداء الرٌئتيف.فيي 
 .تيساعد السٌباحة عمى تمييف عضلبت الجسـ الميختمفة 
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 تكازف كتناسؽ كضعيٌة الجسـ. 
ىذه  ، كسنتعرؼ عمى  ، كخاصة لمنساءالعظيمة  الكثير مف الفكائد أيضا لمسباحةكما أفٌ 
 الميتنكٌعة، منيا ما يأتي: الفكائد
  فالمرأة تيتـ دائمان بجماليا كرشاقتيا، لذلؾ تعد رياضة السباحة ىي الأنسب ليا

لتحقيؽ ما ترغب بو، كبالأخص إذا كانت تعاني مف مشكمة الكزف الزائد، فالسباحة لمدة 
نصؼ ساعة في اليكـ الكاحد تساعد عمى الحصكؿ عمى جسـ رشيؽ كجميؿ كخاؿو مف 

عضلبت متناسقة، فاتباع ىذا النظاـ كحده يساعد عمى الدىكف، بالإضافة إلى أنيا تمنحو 
، كلمسباحة فكائد نفسية لممرأة 250حرؽ  ؛ فيي تساعد عمى  سعرة حرارية تقريبان في اليكـ

الناتج عف  ك الأرؽ تخفيؼ الشعكر بالغضب، كما أنيا تريح الأعصاب، كتخفؼ التكتر
 .ضغكطات الحياة

  حيث تخفٌؼ مف آلاـ المفاصؿ الحامؿ تعتبر مف الرياضات المفيدة لممرأةكما ،  ،
كىناؾ دراسةه أجريت تقكؿ بأف النساء الحكامؿ   ، كالمضايقات التي تحدث خلبؿ فترة الحمؿ

، كىناؾ   العضلبت تشدٌ ضعؼ، ف المكاتي يمارسف السباحة تقؿٌ لدييفٌ فرصة الإجياض
الثدم بممارسة  الكثير مف الأطباء ينصحكف النساء اللآتي يخضعف لعمميات سرطاف

 . (Tanaka ،27-12-2016) السباحة، كذلؾ بعد استشارة الطبيب.
 : الآثار الجانبيّة لممارسة السباحة 18-7

، كحمى، كانتقاؿ   سياؿو تسبب التياباتو جمديةو، بالإضافة إلى التياباتو في العيف، كالأذف، كا 
بعض الأمراض كالطفح الجمدمٌ، كالقكباء الحمقية، كسعفة القدـ. تعرٌض الجسـ للئصابة 

 ،بالبكتيريا، كالجراثيـ التي تأتي مف المياه، خاصٌة إذا كانت السباحة في اليانبيع، أك المسابح
 .(Tanaka ،27-12-2016). السباحة لؾ يجب استخداـ كاؽو لمحماية قبؿكلذ

 
 
 
 
 
 



 8102 اٌغجبّدبد ٚاٌشثبّػبد فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ اٌزفٛق اٌش٠بػٟ ػٕذ       اٌثبٟٔ اٌفظً 

 

92 

 خلاصة الفصؿ :
ىناؾ مجمكعة مف السمات كالخصائص  وأنب استخمصنا العرض السابؽ كمف     

 يمكف اكتشافيـ مف خلبؿ مجمكعة مف مقاييس الذكاء حيث أنو  ، تميز المتفكقيف التي
 ... كالاستعدادات كالاختبارات التحصيمية

  إىتماـ عمماء النفس ك الإجتماع الرياضيكما كقفنا عمى المكانة العالية فيما يخص     
دارة الرياضة في كافة صكرىا..،  مف لممرأة التي تمكنت لما المشاىدة كالممارسة كالمنافسة كا 
يتناسب ، ذلؾ بما  عدة عمى مستكل البدف كالصحة كالعقؿ مف مكتسباتيعكد ليا مف نفع 

دات عالية ميارينا كعقمينا إستعدافي ،  ك البيكلكجية ك النفسية المكرفكلكجية كخصائصيا
 ك عميو ...، الإمتياز ك المكىبة ك التفكؽ كغ كنبكال

الرياضية في المستكل العالي ك الخصائص المنافسة قد تعرفنا عمى ل ىذا الفصؿفي 
 النفسية التي تسكد فييا..

،  مف نكاحي  السباحةك تعرفنا أيضا عمى الكثير مف المعمكمات عف رياضتي رفع الأثقاؿ ك   
التي تقاـ ليا  الكسطياتكمدل انتشارىما ،  أيضا تعرفنا عمى ، كالبطكلات المختمفة عند 

كتفريغ  النفسي ك  مى الفكائد اليامة عمى المستكل الصحيعمى مستكل العالـ، كما تعرفنا ع
 . الشحنات النفسية السمبية كالشعكر بالراحة كالانتعاش
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 :اٌجبة اٌثبٟٔ

  

 ـخ ا١ٌّـــذا١ٔـــخ اٌذساعـ
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 : مقدمة الباب الثاني

جراءاتيا  لقد قسـ الطالباف ىذا الباب إلى فصميف ، فتناكلا في الفصؿ الأكؿ منيجية البحث كا 
فقاـ الطالباف بإستخداـ نفس الميدانية بداية بالمنيج المستخدـ ، ثـ بالدراسة الإستطلبعية 

يجاد الأسس العممية الممثمة بالخصائص  أدكات البحث كذلؾ عف طريؽ صدؽ المحكميف كا 
السيككمترية للؤداة المتمثمة في مقياس الضغكط لنتالي كفمكغكنس كمقياس دكنالد لمتفكؽ 

يلبت الرياضي كذلؾ لمكصكؿ إلى أفضؿ صكرة لإستعماليا،لكي يتسنى القياـ ببعض التعد
قبؿ الدخكؿ إلى الدراسة الأساسية كما تـ إبراز أىـ الأدكات الإحصائية المستخدمة في ىذه 

 الدراسة.
مع النتائج المتحصؿ عمييا  الفرضيات بحسب بينما تمثؿ الفصؿ الثاني بعرض كمناقشة

العامة ، كبعدىا الخلبصة العامة ليذه الدراسة كذكر أىـ  إستخراج أىـ الإستنتاجات
 رحات التي يراىا الطالباف مستقبمية كمفيدة .المقت
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جراءاتو الميدانيةمنيج ال  : بحث كا 
 :منيج البحث  -1

 ( المقارف رتباطي)الإ المنيج الكصفيتماشيا مع طبيعة الدراسة الحالية فقد اعتمدنا 
ياف في جمع الاستب، كالذم يعتمد عمى الملبحظة ك  لملبئمتو ليذا النكع مف الدراسات

المعالجة  تحميؿ النتائج المتكصؿ إلييا عف طريؽيبيا ك تبك المعطيات ك تصنيفيا ك 
 تفسيرىا.الإحصائية كمناقشتيا  ك 

 :مجتمع كعينة البحث -2

الرياضتيف  لمدراسة مف لاعبات المستكل العالي في يتككف المجتمع الأصمي
متكسط أعمارىفٌ بيف: لاعبة  37رفع الأثقاؿ ، البالغ عددىفٌ : الفرديتيف: السباحة ك 

تكزيع العينة بخصكص  أدناه )  1الجدكؿ ) ىك مكضح في كما  ، ( سنة21 إلى 18)
 الفردية. عمى حسب  نكع الرياضة

 : الممثمة مف المجتمع الأصمي الدراسةيكضح مجتمع البحث ك عينة  ( 1)جدكؿ رقـ 

 ( سنة21إلى 11أعمارىفّ بيف:) لصنؼ الكسطياترباعات (  / مجتمع عينة البحث ) سباحات

رياضة ال
 الفردية

 العينة الأساسية العينة الإستطلاعية ةالمجتمع الأصمي
 % المئكية النسبة العدد % المئكية النسبة العدد % المئكية النسبة العدد

 % 44.44 08 % 27.77 05 %100 18 حةسبالا

 % 63.16 12 % 36.84 07 %100 19 ؿارفع الأثػق

 % 54.05 20 % 32.43 12 %100 37 المجمكع

سبٌاحة  11 مف 55بمغ  الإستطلبعية المختارة مف خلبؿ الجدكؿ عدد السباحات لمعينة
  07شممت عينة الدراسة الإستطلبعية (( ، أما بخصكص عدد الرباعات 05)الممحؽ رقـ: )

 %32.43رياضية بنسبة  12)السباحات ك الرباعات ( رباعة أم بمجمكع  19مف بيف 
 المجتمع الأصمي.مف  سنة( 21 إلى 11) :أعمارىفٌ بيف تتراكحالمكاتي مف 
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   مف بيف  12كسبٌاحة  11مف   51بمغ أما بخصكص عينة الدراسة الأساسية ، فقد 
        % 54.05رياضية بنسبة  20)السباحات ك الرباعات( رباعة أم بمجمكع  19
 .المجتمع الأصميمف  سنة( 21 إلى 11) أعمارىفٌ يتراكح ما بيف:المكاتي متكسط مف 
 مكاصفات ك خصائص عينة البحث: 

إلى عينة البحث ( مكجية (3)الممحؽالإستعانة بإستبانة الأحكاؿ الشخصية ) ت ٌـ
الخصائص عات( حيث تحصمنا عمى المكاصفات ك المككنة مف )السبٌاحات كالربٌا

 كمايمي: (8،)(7(،)6(،)5(،)4(،)3)،(2) المكضحة في الجداكؿ

 حسب الحالة العائمية ك مكاف الإقامة.العينة  خصائص:) 2)رقـ الجدكؿ

 ةػػػػالرياض
 الفرديػػة

 المستكل العاليعينة السبّاحات ك الرّباعات في 
 مكاف الإقامة الإجتماعيةالحالة 

 الريؼ المدينة أرممة مطمقة متزكجة عزباء
 00 08 00 00 00 08 السبػػاحػة
 00 12 00 00 00 12 رفع الأثقاؿ
 00 20 00 00 00 20 المجمكع

مف حيث  أف أفراد العينة المدركسة متشابيةيتبيف ب ) 2)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ
 فكميف "عازبات" لحد يتكافؽ مع خصائص مجتمع المدينة. الإجتماعيةالحالة 

 .للأسرة المستكل التعميمي ك المستكل المادمحسب  العينة  خصائص :(3) رقـ الجدكؿ

 الرياضة
 الفرديػػة

 عينة السبّاحات ك الرّباعات في المستكل العالي
 للأسرة المستكل المادم المستكل التعميمي

بدكف  جامعي ثانكم متكسط
 دخؿ

دخؿ 
 قميؿ

دخؿ 
 دخؿ جيد متكسط 

 06 02 00 00 03 05 00 السبػػاحػة
 01 07 04 00 03 09 00 رفع الأثقاؿ
 07 09 04 00 06 14 00 المجمكع
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  المستكل التعميميخصائص العينة عمى : 
يتبيف لنا بأف لاعبات الألعاب الفردية كميف تدرس تعميميا  ) 3)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ

 ك لـ تنقطعف عف الدراسة حيث أف أغمبيتيف تمميذات يدرسف في التعميـ الثانكم بنسبة
  )سباحات/ربٌاعات( % 70

اللبعبات المتبقيات فيف جامعيات يدرسف في المعيد التكنمكجي لمرياضة  06الػ  
ISTS    الجزائر العاصمة فيف اخترف بمعيٌة مع أكليائيفٌ إتماـ مسارىف العممي

كالتطبيقي مف جية ، كقريبيف مف مراكز التدريب النخبة الكطنية التي تمنح إضافة 
لمستكاىف العالي عمى مستكل النخبة الكطنية ، ككذلؾ لإتماـ مشكارىفٌ الإحترافي ك 

 يؽ المنتخب الكطني مف جية أخرل . تطكيره أثناء المعسكرات التدريبية في فر 

 دكف  ،ة في المستكل العاليرياضيال نجاح القكؿ بأف  يمكننا لا أنو بالتنكيو كالجدير
 ... المدرسة ك سرةالأ المقدمة كفي الاجتماعية الكسائط أىميا لعؿ عدة عكامؿ مراعاة
 يبرز كذلؾ ، معو يتعارض كلا ةلمرياضي العممي بالنجاح يرتبط الرياضي التفكؽ أف كما

في المستكل  متطمباتو ك التدريب ظركؼ تنظيـ في منطقي ك منيجي لتخطيط حاجة
 العالي.
  للأسرة المادمالمستكل خصائص العينة عمى : 

غبٌج١خ عجبؽبد اٌع١ٕخ  اٌذسٚعخ ٠شرم١ٓ    ٠زج١ٓ ٌٕب ثأْ  ) 3) ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ 

ِغزٜٛ    تمثؿ  % 25، ث١ّٕب ٔغجخ  % 75 ثٕغجخ ئٌٝ ِغزٜٛ دخً ِبدٞ أعشٞ ع١ذ

 دخً ِبدٞ أعشٞ ِزٛعػ.

 يرتقيف إلى مستكل دخؿ مادم أسرم متكسطفأغمبيتيف  أما بخصكص الربٌاعات
 تختص الحالة المادية الأسرية لمرباعات الأخريات بنسبة بينما  % 58.33 بنسبة

الدخؿ مستكل  فقط % 8.33 تمثؿ الدخؿ المتكسط ، كما تمثؿ نسبة  % 33.33
 الجيد.
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الدخؿ تمثؿ  (رباعات/ سباحات)  % 45بأنو برغـ إحتكاء النسبة  حيث يرل الباحثاف
، إلٌا أفٌ ذلؾ راجع إلى الثقافة الرياضية للآباء أصحاب الدخؿ الجيد، فيـ  المتكسط

يفضمكف بشكؿ كاضح إختيار السباحة ككسط محبب ك صحي كرياضي مناسب 
لمزاكلة بناتيـ ليذا النشاط ، حيث يتـ استقباليف في كقت مبكر مف السف ، كما 

ة في متابعة أبنائيـ يجدكف متنفس عمى المدرجات التي تطؿ عمى المسبح مباشر 
 كبناتيـ أثناء مزاكلة الحصة.

بينما رياضة رفع الأثقاؿ النسكية لـ تحظى بعد مف حيث الإنتشار الجيد عبر الكطف 
لتصبح محؿ اىتماـ الأكلياء الذيف يعتبركنيا رياضة ذككرية مف جية ، ك بالتالي 

بممارسة ىذه الفعالية فإنيـ أيضا يمثمكف سببا مباشرا في تشجيع أك عزكؼ بناتيـ 
 الرياضية .

 الخبرة الدكلية(-)التدريبحسب عدد السنكات فيما يخص:العينة  خصائص :(4)رقـ لجدكؿا

نكع 
 ةػػػػالرياض
 الفرديػػة

 عدد لاعبات المستكل العالي في الرياضات الفردية
 عدد سنكات الخبرة الدكلية عدد سنكات التدريب

5 
 سنكات

6 
 سنكات

سنكات  7
 أكثر فما

 لا يكجد 
( 6-3مف) سنتيف خبرة دكلية

 سنكات 
 سنكات  7

 فما أكثر
 00 05 03 00 08 00 00 السبػػاحػة
رفع 
 01 03 08 00 03 09 00 الأثقاؿ

 01 08 11 00 11 09 00 المجمكع

  لعدد سنكات التدريب بالنسبةخصائص العينة : 
عٕٛاد عٍٝ الألً ِٓ  ٠6زج١ٓ ٌٕب ثأْ ع١ٕخ ثؾضٕب ٘زٖ رّزٍه  (4) ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ

ّٓ سثبّعبد خجشح عٕٛاد اٌزذس٠ت  20اٌّزجم١خ ِٓ أصً  % 55. ث١ّٕب  % ٠45ّضٍٓ  ٔغجخ  وٍّٙ

مف أصؿ  % 100ِٓ ؽ١ش عٓ اٌزذس٠ت، رّضٍٓ ٔغجخ  عٕٛاد فّب أوضش7لاعجخ اٌلارّٟ رّزٍىٓ 
، كذلؾ سنكات7مف  أكثر تتدربف منذك الخبرة الرياضية  مف سبٌاحات المكاتي تمتمكف 08
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قارنة بإختصاص راجع إلى السفٌ القانكني المبكر للئلتحاؽ مف خصكصية السباحة م
 .رياضة رفع الأثقاؿ

  الخبرة الدكليةلعدد سنكات  بالنسبةخصائص العينة : 
 يتبيف لنا بأف عينة البحث تمتمؾ مف الخبرة الدكلية كالآتي: (4)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

معظـ الربٌاعات تمتمؾ خبرة دكلية )عربية / إسلبمية / إفريقية( أقؿ مف سنتيف في 
 رياضية 20 ف مجمؿـ % 40أصناؼ الشبلبت  كالكسطيات( بنسبة مئكية 

 .ربٌاعة 12 مف العدد الإجمالي لػ % 66.66)سباحات/ربٌاعات( ك 
نما الربٌاعات المٌكاتي يقتربف إلى سفٌ العشريف ، فيف كصمف إلى فرصة الإجتياز بي

إلى المنافسات الدكلية ذات المستكل العالي أكثر مف خمسة سنكات خبرة بخصكص 
المشاركة الدكلية، كما أننا نستنتج بأف كؿ الربٌاعات يمتمكف مف الخبرة الدكلية سنتيف 

 عمى الأقؿ.
احات فكميف كذلؾ شاركف في المنافسات الدكلية ، كما يمتمكف مف أما بالنسبة لمسبٌ 

 سباحات كؿمف مجمؿ  % 37.5الخبرة الدكلية سنتيف عمى الأقؿ، حيث تتراكح بنسبة 
 .سنكات( 6-3)تمتمكف خبرة مشاركة دكلية مف % 62.5عينة البحث ، كنسبة 

 .الأسبكعفي عدد حصص التدريب حسب العينة  خصائص ) 5)رقـ الجدكؿ

 الفرديػػة الرياضة
 في المستكل العاليبّاحات ك الرّباعات عينة الس

 في الأسبكععدد حصص التدريب 
3 4 5 6 7 8 9 10 

 06 00 00 00 02 00 00 00 السبػػاحػة
 00 00 00 00 00 03 06 03 رفع الأثقاؿ
 06 00 00 00 02 03 06 03 المجمكع

لنا بأف السبٌاحات المتفكقات في المستكل العالي يتبيف ) 5)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
" نادم إتحاد العاصمة" ك" المجمٌع ف خصكصا في النادييف المحترفيف:المٌكاتي ينتمي

باحات نشأف في نكادم سٌ ىؤلاء الالذم تنتمي فيو   % 75بنسبة  الرياضي البتركلي"
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الرياضي في المستكل ف ىكاة مف مستغانـ مثلب حيث أنيف غادرنيف لإتماـ مشكارى
الدرارية بالعاصمة  -النخبة  لرياضية الكطنية الثانكيةكككنيفٌ أيضا يدرسف في  العالي

     الجزائر العاصمة   -  ISTSالمعيد التكنمكجي لمرياضة الجزائر ، أك ب – الجزائرية
     في الأسبكعحصص  10بمعدؿ تدريب ، إذ تزاكؿ سباحاتو ال ((3)الجدكؿ رقـ )  
 الكطف.قكرنت بنكادم السباحة الأخرل عبر إذا  ذلؾ نظرا للئمكانيات المادية المتاحة،  

يزاكلف حصص التدريب  بأف معظـ الرباعات(  5)رقـ  بينما نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ
يمارسف  بينما الرباعات الأخريات  % 50حصص ، أم بنسبة  4بشكؿ كافر بمعدؿ 
، بينما الرباعات الأخريات  % 25حصص في الأسبكع أم بنسبة  3التدريبات بمعدؿ 

يمارسف التدريب  " المجمٌع الرياضي البتركلي"سنة المنتميات إلى فريؽ  20 ذكات
      سنكات   5حصص أسبكعيا نظرا لأنيف يتمتٌعف بخبرة دكلية أكثر مف 5بمجمكع 

 (.(4)الجدكؿ رقـ ) 
 .عدد ساعات التدريب في الأسبكعخصائص العينة حسب  ) 6)رقـالجدكؿ 

 الرياضة
 الفرديػػة

 في المستكل العالي عينة السبّاحات ك الرّباعات 
 في اليكـ عدد ساعات التدريب

 ساعات 5 ساعات 4 ساعات 3 ساعتيف
 00 00 08 00 السبػػاحػة
 00 04 08 00 رفع الأثقاؿ
 00 04 16 00 المجمكع

   يتبيف لنا بأف )السباحات ك الرباعات ( يمارسف التماريف ) 6)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ
   % 80ساعات في اليكـ ، بنسبة  3التدريبة  بمعدؿ 

خلبؿ     % 100حيث أننا نلبحظ بأف كؿ السباحات يعممف في اليكـ التدريبي      
ساعات كىفٌ  4ساعات بينما ىناؾ ربٌاعات يصؿ معدؿ تدريبيف اليكمي إلى  3

 بالنسبة  % 20مف مجمؿ رباعات العينة المدركسة كيمثمف    % 33.33يمثمف  
 .لمرياضتيف معا
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 الطاقـ الفني ك التدريبي لفائدة عينة البحث.  فيما يخصالعينة  خصائص(: 7) الجدكؿ

نكع 
 ةػالرياض
 الفرديػػة

 عينة السبّاحات ك الرّباعات في المستكل العالي
 المحضر النفسي الرياضي المدلؾ الطبيب المحضر البدني المدرب

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 00 00 08 00 08 00 00 08 00 08 السبػػاحػة

رفع 
 00 00 00 12 12 00 12 00 00 12 الأثقاؿ

 20 00 08 12 20 00 12 08 00 20 المجمكع
رحف بكجكد ( يص)السباحات كالرباعاتيتبيف لنا بأف ) 7)مف خلبؿ قراءتنا لمجدكؿ رقـ ك 

غياب ك غياب المدلؾ عند السٌباحات ك البدني عند الرباعات المدرب مع غياب المحضر 
 سبٌاحات المستكل العالي.يب ك المحضر النفسي عند رباعات ك كمٌي لدكر الطب

 كظركؼ الإسترجاع كالإسترخاء الصحيةالمشاكؿ  يخصفيما العينة  خصائص(: 8) الجدكؿ

 ةػػػػنكع الرياض
 الفرديػػة

 عينة السبّاحات ك الرّباعات في المستكل العالي
 ظركؼ الإسترجاع ك الإسترخاء المشاكؿ الصحية

 منعدمة غير كافية كافية غير مكجكدة مكجكدة
 00 08 00 07 01 السبػػاحػة
 00 12 00 11 01 رفع الأثقاؿ
 00 20 00 18 02 المجمكع

بأف معظـ الرياضيات لا تعانيف مف المشاكؿ الصحية  يتبيف) 8)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
تدريبية المقدمة مف طرؼ المدربيف،  إلٌا ، كىذا نرجعو إلى سلبمة العممية ال % 100

أنو  حيث يرل الباحثاف،  % 100الإسترخاء غير كاؼ بنسبة أف عنصر الإسترجاع ك 
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، فإفٌ السٌباحات كالربٌاعات  يتأثٌرف معنكيا ، نظرا (  7)الجدكؿ رقـ مف خلبؿ تحميؿ 
انعداـ الراحة مف ظركؼ الإسترجاع ك الإسترخاء ما داـ أنو يتـ تغييب دكر المرافقة 
 النفسية لممحضر الرياضي النفسي كالمحضر البدني كالطبيب كالمدلؾ عمى حدٌ السكاء.

 
 
 ِجبلاد اٌجذث: -3

 : لمبحثالزماني كالمكاني ك المجاؿ البشرم  3-1
 : يكضح حدكد الدراسة مف حيث مجاليا البشرم ( 9) رقـ الجدكؿ

 كتاريخيا بطكلةآخر  إجراءمكاف              

عدد  الرياضة
 تاريخ إجراء البطكلة مكاف إجراء البطكلة المشاركات

 08 السبػػاحػػة
 البطكلة الكطنية المفتكحة لمسباحة

 الجزائر -سكناطراؾ 
 09إلى  04مف 

 2018جكيمية 

 12 رفع الأثقػاؿ
 لرفع الأثقاؿالبطكلة الكطنية 
 بجاية

 07إلى  01مف 
 2018جكيمية 

   20 المجمكع

 : اٌّجبي اٌجششٞ - أ

لاعبة  20بأف عينة بحثنا ىذا  بمجمكع  يتبيف (9)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
في صنؼ الكسطيات  المستكل العاليفي  ربٌاعة 12سباحات ك 08المتككنة مف 

 . ( 1)جدكؿ رقـ سنة كما ىك مكضح في ال (21-18)المٌكاتي تتراكح أعمارىفٌ مف
 : اٌّجبي اٌّىبٟٔ  - ة
 12سباحات ك 08بأف عينة بحثنا ىذا المتككنة مف  يتبيف ( 9)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

ربٌاعة فقد اجتزف البطكلة الكطنية خلبؿ الأسبكع الأكؿ مف شير جكيمية مف نفس السنة 
، كظركؼ إجراء كتنظيـ البطكلتيف )المرحمة الكطنية(، رغـ اختلبؼ طبيعة  2018
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)بجاية أجكاء المنافسة )اختلبؼ التخصص الرياضي( فقد تمٌتا في منطقتيف ساحميتيف 
 ميكرية الجزائرية الديمقراطية الشعبية.مف كسط الجالجزائر العاصمة(  –

 : الفترة الزمنية - ت
ء تاريخ إجرا في نفس ظركؼإجراء ىذا البحث  إف (  9)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ

 شير جكيمية نفس الفترة الزمنية التي تمت في الأسبكع الأكؿ مف مف المنافستيف
 .لمسبٌاحات أك الربٌاعات   بالنسبة سكاءا 2018

ىاتيف أف  إذك بالتالي فإف حدكد الدراسة تمت في فترة متقاربة جدا في الزماف  
 قصد لمسباحات ك الرباعاتىامٌة مرحمة عبكر بمثابة   المنافستيف الكطنيتيف ىما

دكرة الألعاب منافسة أخرل عمى مستكل المستكل العالي المتمثمة في  التأىؿ إلى
 .2018جكيمية  20: بتاريخ 2018الجزائر –الإفريقية لمشباب

 جيزة ككسائؿ جمع معمكمات البحث:إدكات كالأأ -4
 : الكسائؿ البحثية  4-1
 كتتضمف:  
 إستبانة الأحكاؿ الشخصية. -    
 .(Nathalie et Florence)مقياس الضغكط النفسية لنتالي ك فمكرنس  -    
 محمد حسف علبكمترجمة  لدكنالد دؿ مقياس التفكؽ الرياضي -     
 مقابلبت شخصية. -    
 المصادر كالمراجع العربية كالاجنبية. -    

 : الاجيزة كالادكات المستخدمة  4-2
 (. DELL  I 3 )حاسبة الالكتركنية مف جياز الحاسكب نكع  -   
 كراؽ، قمـ(.دكات مكتبية )أأ -   

نحف طالبا الفضاء الأزرؽ )الفايسبكؾ( ك البريد الإلكتركني للئتصاؿ فيما بيننا  -
البحث كمع الأساتذة المحكميف كالأستاذ المشرؼ  كالمدربيف كاستقباؿ الإجابات 

 مف بعض )الربٌاعات/السبٌاحات( لعينة البحث.



 8102 ِٕٙج١خ اٌجذث ٚ الإجشاءاد ا١ٌّذا١ٔخ           الأٚياٌفظً 

           

105 

قصد الإلماـ بمكضكع البحث كمتغيراتو اعتمدنا أساسا عمى مجمكعة مف المصادر ك   
ت بكيفية أك بأخرل أحد كالمراجع بالإضافة إلى جممة مف البحكث كالدراسات التي تناكل

 :جكانب دراستنا ىذه، ككأداة لجمع البيانات اعتمد الطالباف الباحثاف عمى
 .(Nathalie et Florence)مقياس الضغكط النفسية لنتالي ك فمكرنس  -أ

 .ِؾّذ ؽغٓ علاٚٞرشعّخ  ٌذٚٔبٌذ دي ِم١بط اٌزفٛق اٌش٠بظٟ - ة
 

 : كصؼ الأدكات المستخدمة 4-3
 ((3ممحؽ ) ): الشخصيةإستبانة الأحكاؿ  - أ

خصائص المكاصفات ك استمارات الاستبياف الخاصة بالبحث لمعرفة طالباف كزع ال
التي يستعيف  تمؾ المعمكمات في ضبط المتغيراتمية ىلأ نظرافي العينة ، السائدة 

 عينة البحث .ل، في عممية التشخيص الأكلي عمـ النفس الرياضي  كامختصٌ  بيا
 (Nathalie et Florence) النفسية لنتالي ك فمكرنسمقياس الضغكط   -ب 
فقرات مكزعة  107كيضـ  نتالي كفمكرنسالباحثيف  مف طرؼ المقياسأعد ىذا   

 ، كالمحاكر ىي:محاكر  9عمى 
 11، 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 2،3، 1:عراض التكتر العضمي كيشمؿ البنكدأ -1
      18، 17، 16، 15، 14، 13، 12 كيشمؿ البنكد: الأعراض الجسدية الأخرل -2
 ،19 ،20 ،21 ،22 ،23 ،24 ،25 ،26 ،27 ،28 ،29 ،30 ،31 ،32. 
     41، 40، 39، 38، 37، 36، 35، 34، 33 كيشمؿ البنكد: الأعراض النفسية -3
 ،42 ،43 ،44 ،45. 
   54، 53، 52، 51، 50، 49، 48، ،47، 46 كيشمؿ البنكد:  الأعراض العلبئقية -4
 ،55 ،56. 
  65، 64، 63، 62، 61، 60، 59، 58، 57 كيشمؿ البنكد:  الأعراض الإدراكية -5
 ،66 ،67. 
  76، 75، 74، 73، 72، 71، 70، 69، 68كيشمؿ البنكد:  الأعراض التحفيزية -6
 ،77 ،78. 
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   87 ،86، 85، 84، 83، 82، 81، 80، 79كيشمؿ البنكد:  الأعراض السمككية -7
 ،88 ،89. 
 .97، 96، 95، 94، 93، 92، 91، 90كيشمؿ البنكد:  الأعراض العقمية -8
، 104، 103، 102، 101، 100، 99، 98كيشمؿ البنكد:  الأعراض الكجكدية -9

105 ،106 ،107. 
مف ضغكط  الرياضي، تقيس ما يعانيو رباعي ليكرت مصاغة كفؽ سمـ اتىي عبار ك 

 أربع، يطمب مف الفرد أف يعبر عف رأيو حسب حالتو بعبارة كاحدة مف بيف نفسية
الشعكر بذلؾ بشكؿ ،  الشعكر بذلؾ قميلب، عدـ الشعكر بذلؾ عمى الإطلبؽ)عبارات 
 . السمبيالإيجابي ك  يفىي مصاغة في الإتجاىك  (الشعكر بذلؾ بشكؿ كبير، مقبكؿ

 طريقة إعطاء الأكزاف: 
الدرجات عمى سمـ ليكرت الرباعي، حيث تعطى البنكد تعطى الأكزاف كفؽ تتبع 
 عمى التكالي، في حيف تعطى البنكد السمبية الدرجات 3إلى  0الإيجابية الدرجات مف 

كبذلؾ فإف أدنى درجة يمكف أف يحصؿ عمييا الفرد ىي:  عمى التكالى.  0إلى  3مف 
 .321كأعمى درجة ىي  0

 النفسية العالية.الدرجة العالية عمى مستكل الضغكط  كتعبر
 (: 2رقـ  الممحؽ) :مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ -ب

 محاكر كىي: 3بندا مكزعة عمى  54أعد ىذا المقياس دكنالد دؿ كىك يتككف مف 
، 28، 24، 21، 20، 17، 12، 11، 7التكجو نحك ضبط النفس كيشمؿ البنكد:  -1
31 ،37 ،38 ،40 ،42 ،43 ،44 ،47 ،51 ،52. 
، 26، 19، 14، 8، 6، 5، 3، 1لية كيشمؿ البنكد: ك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ  -2
29 ،32 ،33 ،35 ،39 ،41 ،46 ،48 ،50 ،54. 
، 18، 16، 15، 13، 10، 9، 4، 2كيشمؿ البنكد:  الآخريفالتكجو نحك احتراـ  -3
22 ،23 ،25 ،27 ،30 ،34 ،36 ،45 ،49 ،53. 

مف  الرياضي، تقيس ما يعانيو ليكرت خماسيمصاغة كفؽ سمـ  اتىي عبار ك 
، يطمب مف الفرد أف يعبر عف رأيو حسب حالتو بعبارة كاحدة مف بيف نفسيةضغكط 



 8102 ِٕٙج١خ اٌجذث ٚ الإجشاءاد ا١ٌّذا١ٔخ           الأٚياٌفظً 

           

107 

ك ىي ( غير مكافؽ، غير مكافؽ بشدة، متردد، مكافؽ، مكافؽ يشدة)عبارات  أربع
 . الإيجابي ك السمبي يفمصاغة في الاتجاى

 الأٚصاْ ؽش٠مخ إػطبء: 

تعطى الأكزاف كفؽ تتبع الدرجات عمى سمـ ليكرت الرباعي، حيث تعطى البنكد 
 عمى التكالي، في حيف تعطى البنكد السمبية الدرجات 5إلى  1الإيجابية الدرجات مف 

 54كبذلؾ فإف أدنى درجة يمكف أف يحصؿ عمييا الفرد ىي عمى التكالى.  1إلى  5مف 
 .270كأعمى درجة ىي 

 : ِزغ١شاد اٌجذثػجؾ  -5

 ىما :ك  المتغيريفتضمف  الذمضبط متغيرات البحث ،عمؿ الطالباف عمى 
 .الضغط النفسي الرياضي 
 .التفكؽ الرياضي 
 : المتغيرات المشكّشة-6

السيطرة المتغيرات الدخيمة كجب تحديدىا ك كجكد عدد مف إفترضنا نحف الطالباف     
 مف أىـ المتغيرات:كالخارجية لمبحث ، ك ة الداخمية عمييا ككنيا تيدد السلبم

 : ظركؼ الدراسة ك العكامؿ المصاحبة ليا -7
 : أداة القياس 7-1
الضغط النفسي  "تـ السيطرة عمى ىذا المتغير عف طريؽ استخداـ ىذيف المقياسيف 

، كذلؾ بمساعدة مف طرؼ الأساتذة  مع عينة البحث"  " التفكؽ الرياضيالرياضي" ك
المفاتيح التعميمات، مف حيث  يتكفٌراف في شكؿ مقنف أفٌ المقياسيف ، حيث المحكميف

  تصحيحالتطبيؽ ك التكحيد إجراءات  كما يشملبف أيضا شركط

معاف دالة ، غير قابمة لمتأكيؿ ، مع مراعاة الفقرات بأسمكب كاضح ك  كما أف صياغة
 .الجغرافيةك  البيئة الجزائرية

 : الفترة الزمنية 7-2
في نفس حاكؿ الطالباف السيطرة عمى ىذا المتغير مف خلبؿ إجراء ىذا البحث  

 نفس الفترة الزمنية التي تمت في الأسبكع الأكؿ مف مف ء المنافستيفإجرا تاريخ ظركؼ
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أف المرحمة حيث  لمسبٌاحات أك الربٌاعات  ،  بالنسبة سكاءا 2018شير جكيمية 
منافسة أخرل عمى مستكل  التأىؿ إلى قصد ىامٌة مرحمة عبكر الكطنية ىي  بمثابة 

: بتاريخ 2018الجزائر –دكرة الألعاب الإفريقية لمشبابالمستكل العالي المتمثمة في 
 .2018جكيمية  20

 : العينة 7-3
حاكؿ الطالباف الباحثاف السيطرة عمى ىذا المتغير مف خلبؿ إجراء ىذا البحث عمى 

 .في نفس  آخر بطكلة كطنيةعينة البحث المعنيٌات المٌكاتي شاركف 
عمى حسب  إف معرفة خصائص عينة السبٌاحات ك الرٌباعات في المستكل العالي

 ، المستكل التعميميمكاف الإقامة،  الإجتماعيةالحالة ) أحكاليفٌ الشخصية المتمثمة في
، المستكل المادم، عدد سنكات التدريب، عدد سنكات الخبرة الدكلية  ، عدد حصص 

يكفؿ لمباحثيف التعرؼ عمى  ( ، المشاكؿ الصحية... عدد ساعات التدريب التدريب ،
عمييا إف كجدت  السيطرةية ، تحديد المتغيرات الدخيمة  ك مف ج العينة أفراد تكزيعكيفية 

 .تختمؼ عف تكزٌع أفراد عينة البحث مف جية أخرل، كعزؿ العينة التي
 : المكاف 7-4

مكتكبة في التعميمات بخصكص الإجابة عمى مف خلبؿ تكحيد طريقة شرح الكيفية 
 فقرات الإختبار ك المقياس المستعمميف.

طمأنة المبحكثيف عمى سرية المعمكمات ك أنيا ستخدـ فقط لمبحث العممي مف أجؿ 
 أىمية النتائج في ىذه الدراسة.

 : اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ -8

 :تمييد
الدراسة الميدانية، الغرض منيا تعد الدراسة الاستطلبعية أكؿ خطكة مف خطكات     

ىك تحديد المجتمع الأصمي كمعرفة خصائصو، كما يتـ مف خلبلو تحديد عينة الدراسة 
كضبط طريقة المعاينة، كالتحقؽ مف صلبحيات أدكات الدراسة كالتأكد مف الخصائص 

 السيككمترية لممقاييس المستخدمة.
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 :الأكلى ستطلاعيةالدراسة الإ 8-1
  السبٌاحات كالرٌبٌاعاتمستكل  ىك معرفةما لمسناه مف خلبؿ إستطلبعنا الأكؿ إفٌ   
قمنا كخطكة أكلى بأخد رأم المدربيف في النكادم الرياضية بمستغانـ ك بعض  فقد ،

كذا ضبط بعض الآباء لمتعرؼ عمى أىـ مكاصفات عينة بحثنا الإستطلبعية ، ك 
ممسنا ضعؼ الإمكانيات المتاحة ف ، السيطرة عمييا إف كجدتالمتغيرات الدخيمة ك 

التحفيزات المادية  كمحدكديتيا عمى مستكل ىاتو النكادم مف حيث عدـ ملبءمة )
ثقاؿ كالمدلؾ غياب الطاقـ الطبي كالنفسي كالمحضر البدني في رفع الأ -كالمنشآت 

إضافة إلى عدـ كفاية التحفيزات المعنكية لدعميفٌ كنزع كؿ  .في نكادم السباحة(
ذلؾ ناتج عف  ، مف أعبائيفٌ مف أجؿ الإرتقاء في المستكل العالي  عقبات التي تزيدال

تزامنا  المنافسةمخاكؼ الفشؿ الدراسي خصكصا عند الإنتقاؿ أك الإقتراب إلى مرحمة 
 مع  ضغط الإمتحانات.

مف خلبؿ متابعتنا لمنتائج المحققة في البطكلات  الطالبافنحف كما اكتشفنا      
ة المختمفة عمى مستكل الألعاب الفردية بمستغانـ، أف معظـ الرٌبٌاعات الرياضي

الكسطيات المٌكاتي اكتشفف ضمف  فريؽ التدخؿ ك الدفاع أعكاف الحماية المدنية 
  قف نتائج طيبة بمستغانـ  ىفٌ ممثلبت النخبػػة الكطنيػػة في رياضة رفع الأثػقاؿ كحقػ

إلٌا أفٌ ىذا  ، ( ، الإفريقية ، الإسلبمية العربيةالكطنية ،  ) في مختمؼ البطكلات
شبو عزكؼ عمى المستكل  'الكسطيات'صنؼ   الإختصاص تشيد ممارستو عند

 الكطني .

 :الثانية ستطلاعيةالدراسة الإ 8-2
عددا قميلب لمسبٌاحات ذكات المستكل العالي عمى مستكل رابطة سجٌمنا  لقد  

نشأف في الجمعية الرياضية 'السبٌاح' مستغانـ  مستغانـ لإختصاص السباحة المٌكاتي
 كيمتمكف في الإختصاص مستكل عاؿ ك عالي جدا ك يشاركف عمى المستكل الدكلي.

 :خصائص ك أدكات عينة الدراسة الاستطلاعية  8-2-1
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 :خصائص عينة الدراسة الاستطلاعية 8-2-1-1
 عينة عمى راسةالد أداة بتطبيؽ افالباحث قاـ راسةالد أدكات كثبات صدؽ مف لمتحقؽ

 صدؽ مف لمتأكد المستكل العالي  ربٌاعات مف 7سباحات ك  5 مف مككنة استطلبعية
 .المقياس كثبات

 :( أف عينة الدراسة الاستطلبعية شممت1يتضح مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ رقـ )
 مف حيث العمر: 

أعمارىفٌ يتراكح شممت عينة بحثنا ىذا عمى السباحات ك الربٌاعات  المٌكاتي متكسط 
 .سنة (21 إلى 18) ما بيف:

 طريقة المعاينة: 
 .لقد تـ اختيار عينة الدراسة الاستطلبعية بطريقة قصدية 

 : أدكات الدراسة الإستطلاعية 8-2-1-2
 استخدـ الباحث في دراستو الأدكات الآتية:    
 (: (3( ٚ )1) اٌٍّذك سلُ أٔظش ) مقياس الضغكط لنتالي كفمكرنس - أ

 الضغكط ، تـ مف خلبؿ ترجمة الطالبيف.إفٌ مقياس 
فقرات  107يضـ ك  (Nathlie & Florenceنتالي كفمكرنس )أعد ىذا المقياس الباحثيف   

 (:10محاكر، كالمحاكر ىي ممثمة في الجدكؿ رقـ) 9مكزعة عمى 

 ( : تكزيع الفقرات عمى أعراض مقياس الضغكط لنتالي كفمكرنس10الجدكؿ رقـ)
 الفػػقػػػػػػػػػػػػرات البعػػػد

 11، 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 2،3، 1 أعراض التكتر العضمي -

 الأعراض الجسدية الأخرل -
12 ،13 ،14 ،15 ،16 ،17 ،18 ،19 ،20 ،21 ،22 ،23 ،
24 ،25 ،26 ،27 ،28 ،29 ،30 ،31 ،32 

 45، 44، 43، 42، 41، 40، 39، 38، 37، 36، 35، 34، 33 الأعراض النفسية -
 56، 55، 54، 53، 52، 51، 50، 49، 48، ،47، 46 الأعراض العلائقية -
 67، 66، 65، 64، 63، 62، 61، 60، 59، 58، 57 الأعراض الإدراكية -
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 78، 77، 76، 75، 74، 73، 72، 71، 70، 69، 68 الأعراض التحفيزية -
 89، 88، 87، 86، 85، 84، 83، 82، 81، 80، 79 الأعراض السمككية -
 97، 96، 95، 94، 93، 92، 91، 90 الأعراض العقمية -
 107، 106، 105، 104، 103، 102، 101، 100، 99، 98 الأعراض الكجكدية -

بنكد في الاتجاه  07بندا في الاتجاه الإيجابي ك 98بندا  107كيتككف المقياس مف 
 السمبي.

 
 طريقة إعطاء الأكزاف: 
 تعطى المكجبة البنكد في انو حيث الدرجات، تدرج بتتبع الأكزاف إعطاء طريقة تمت

 بنكد، 9 مف تتككف التي ك السمبية البنكد في أما. التكالي عمى ،3 ،2 ،1، 0: الدرجات
 عمييا يحصؿ درجة أدنى تككف بذلؾ. التكالي عمى 0، 1 ،2 ،3 الدرجات تعطى فانو
 .321 ىي درجة كأعمى ،0 ىي الفرد
 ( 2الممحؽ رقـ أنظر  ) :لدكنالد دؿمقياس التفكؽ الرياضي  -ب

محاكر كىي ممثمة  3بندا مكزعة عمى  54أعد ىذا المقياس دكنالد دؿ كىك يتككف مف 
 .((11)رقـ  الجدكؿ) في 

 ( : تكزيع الفقرات عمى أعراض مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ11الجدكؿ رقـ)

 العبػػػػػػػػػارات البعػػػد

 التكجو نحك ضبط النفس -
7 ،11 ،12 ،17 ،20 ،21 ،24 ،28 ،31 ،37 ،
38 ،40 ،42 ،43 ،44 ،47 ،51 ،52 

 ليةك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ  -
1 ،3 ،5 ،6 ،8 ،14 ،19 ،26 ،29 ،32 ،33 ،
35 ،39 ،41 ،46 ،48 ،50 ،54 

، 23، 22، 18، 16، 15، 13، 10، 9، 4، 2 الآخريفالتكجو نحك احتراـ  -
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 فقرات سمبية كالفقرات الأخرل إيجابية: 9فقرة منيا  54
 .54، 53، 49، 48، 39، 31، 24، 14، 10الفقرات الايجابية: 

 : الخصائص السيككمترية للأدكات المستخدمة في الدراسة الاستطلاعية  8-2-1-3
 :مقياس الضغكط لنتالي كفمكرنسالخصائص السيككمترية  -أ
 الصدؽ : 
 : المحكميفصدؽ  - ت

أساتذة   4بعرض المقياس عمى مجمكعة مف المحكميف متككنة مف   قاـ الطالباف 
مف معيد التربية البدنية كالرياضية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف معيد العمكـ 

مف معيد التربية البدنية كالرياضية بجامعة  التجارية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف
كضكح مقياس الضغكط كعباراتو لما يخدـ كىراف ، كذلؾ بغرض معرفة مدل 

 مكضكع بحثنا ىذا.
 حيث تفضؿ الأساتذة المحكمكف بجممة مف الملبحظات كالإقتراحات كىي كالآتي:

عبارات المقياس المترجمة مف طرؼ الطالباف الباحثاف إلى المغة العربية كاضحة  -
غة الأصمية كمفيكمة كمحافظة عمى نفس المعنى مف المرجع الأصمي المقتبس بالم

 مف المحكميف. % 75)الفرنسية(  بإتفاؽ يفكؽ 

، كعند  SPSSاعزخذاَ ينصح بعدـ حذؼ أم عبارة ، ككنو مقياس مقنف ، لكف   -
، سيتـ إلغاء العبارات)الفقرات( طريقة التناسؽ الداخميإدخاؿ البيانات كاستعماؿ 

 .داي ئؽصبئ١ب ِع اٌّم١بط وىًغ١شِعبًِ اسرجبغٙب التي 

( ف١ّب ٠خص               10ٔبؽ١خ ئعبدح اٌص١بغخ اٌٍغ٠ٛخ ِب رعّٕزٗ اٌعجبسح سلُ )أِب ِٓ  -

 Symptômes relationnels)  )    ةػػػيػػػالأعراض العلائق
                 Changement du désir sexuelية " الجنس  في الرغبةكنت أشعر بتغير "  

 :التالية عبارةالستبداليا بحيث تـ ا ، 
 " . بأنكثتي  في إحساسيكنت أشعر بتغير " 

25 ،27 ،30 ،34 ،36 ،45 ،49 ،53 
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طبيعة البيئة الرياضية الجزائرية ىذه الملبحظة فكؿ العبارات مفيكمة تتلبءـ ك  كما عدا
كالجنس سنة  (21-18)كمفيكمة إلى حد قريب مع عينة الدراسة مف حيث العمر لفئة 

 إناث.
 : صدؽ الإتساؽ الداخمي - ث

الضغكط طريقة التناسؽ الداخمي بحساب استخدـ الباحث لحساب الصدؽ لمقياس 
 معامؿ الارتباط بيف المقياس ككؿ بعد مف أبعاد المقياس:

 
 
 

 كالعبارات. الضغكط: صدؽ التناسؽ الداخمي بيف الدرجة الكمية لمقياس ( يكضح12)رقـالجدكل

الدلالة  البند
الدلالة  البند  الإحصائية ر

الدلالة  البند  الإحصائية ر
الدلالة الإحصائية  البند  الإحصائية ر

 ر
 غير داؿ 82  غير داؿ 55  غير داؿ 28  غير داؿ 1
 غير داؿ 83  غير داؿ 56  غير داؿ 29  غير داؿ 2
 داؿ 84  غير داؿ 57  غير داؿ 30  داؿ 3
 داؿ 85  داؿ 58  غير داؿ 31  داؿ 4
 داؿ 86  غير داؿ 59  داؿ 32  داؿ 5
 داؿ 87  داؿ 60  غير داؿ 33  داؿ 6
 غير داؿ 88  غير داؿ 61  داؿ 34  غير داؿ 7
 غير داؿ 89  غير داؿ 62  داؿ 35  غير داؿ 8
 غير داؿ 90  غير داؿ 63  داؿ 36  غير داؿ 9
 داؿ 91  غير داؿ 64  داؿ 37  غير داؿ 10
 داؿ 92  غير داؿ 65  داؿ 38  غير داؿ 11
 داؿ غير 93  غير داؿ 66  داؿ 39  غير داؿ 12
 غير داؿ 94  غير داؿ 67  داؿ 40  داؿ 13
 غير داؿ 95  غير داؿ 68  غير داؿ 41  داؿ 14
 داؿ 96  داؿ 69  داؿ 42  غير داؿ 15
 داؿ 97  داؿ 70  غير داؿ 43  غير داؿ 16
 داؿ 98  داؿ 71  داؿ 44  غير داؿ 17
 غير داؿ 99  داؿ 72  غير داؿ 45  غير داؿ 18
 داؿ 100  غير داؿ 73  غير داؿ 46  غير داؿ 19
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 غير داؿ 101  داؿ 74  داؿ 47  داؿ 20
 داؿ 102  داؿ 75  داؿ 48  داؿ 21
 داؿ 103  داؿ 76  داؿ 49  داؿ 22
 داؿ 104  داؿ 77  غير داؿ 50  غير داؿ 23
 غير داؿ 105  غير داؿ 78  غير داؿ 51  غير داؿ 24
 غير داؿ 106  داؿ 79  غير داؿ 52  غير داؿ 25
 داؿ 107  داؿ 80  داؿ 53  غير داؿ 26
    داؿ 81  غير داؿ 54  غير داؿ 27

ٚثعذ ؽغبة اٌصذق رُ الإثمبء عٍٝ اٌفمشاد اٌزٟ (، ٠12زعؼ ِٓ خلاي اٌغذٚي )     

فمشح ِٛصعخ عٍٝ الأثعبد   54ِعبًِ اسرجبغٙب داي ئؽصبئ١ب ِع اٌّم١بط وىً ٟٚ٘ 

 وّب ٠ٍٟ: (13) ِّضٍخ فٟ اٌغذٚي  سلُ 

 طك يكضح تكزيع الفقرات عمى الأبعاد الممثمة لمقياس الضغ (13رقـ) الجدكؿ 
 العبػػػػػػػػػارات البعػػػد

 6، 5، 4، 3 أعراض التكتر العضمي -
 32، 29، 23، 22، 21، 20، 14، 13 الأعراض الجسدية الأخرل -
 44، 42، 40، 39، 38، 37، 36، 35، 34 الأعراض النفسية -
 55، 53، 49، 48، 47  الأعراض العلائقية   -
 66، 60، 58   الأعراض الإدراكية -
 77، 76، 75، 74، 72، 71، 70، 69   الأعراض التحفيزية -
 87، 86، 85، 84، 81، 80، 79 الأعراض السمككية   -

 97، 96، 92، 91 الأعراض العقمية -
 107، 104، 103، 102، 100، 98 الأعراض الكجكدية   -

 اٌثجبد: 

عبارة بعد  54تـ حساب الثبات الكمي لممقياس بطريقة التجزئة النصفية لػ 
 :SPSSالناتجة عف استعماؿ التناسؽ الداخمي، باستخداـ 

 بطريقة التجزئة النصفيةمقياس الضغط النفسي  لعباراتيكضح نتائج الثبات  (14رقـ)الجدكؿ 
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 الدلالة الاحصائية معامؿ سبيرماف براكف معامؿ الارتباط بيرسكف عدد الفقرات
 داؿ احصائيا 0.97 0.95 54

فقرة التي تـ الإبقاء عمييا مف  43( بأنو 14) الجدكؿ رقـيتضح مف خلبؿ 
 الإرتباط بيف الفقرات عند استخداـ عمى خلبؿ اختبار الصدؽ ، كذلؾ عبرت النتائج
 (.داؿ احصائيا) براكف  معامؿ الارتباط بيرسكف ك معامؿ سبيرماف

 مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ: 
 ّْ ِؾّذ ؽغٓ  ٗ ِٓ غشفٚرعذ٠ٍ ، رشعّزٗدي ٌذٚٔبٌذِم١بط اٌزفٛق اٌش٠بظٟ ئ

 علاٚٞ.

 

 الصدؽ : 
 : صدؽ المحكميف - أ

أساتذة   4  ة مف المحكميف متككنة مفبعرض المقياس عمى مجمكعقاـ الطالباف 
مف معيد التربية البدنية كالرياضية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف معيد العمكـ 

البدنية كالرياضية بجامعة  مف معيد التربية التجارية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف
كىراف ، كذلؾ بغرض معرفة مدل كضكح مقياس الضغكط كعباراتو لما يخدـ 

 مكضكع بحثنا ىذا.
 حيث تفضؿ الأساتذة المحكمكف بجممة مف الملبحظات كالإقتراحات كىي كالآتي:

 مف المحكميف. % 75عبارات المقياس كاضحة كمفيكمة  بإتفاؽ يفكؽ  -

، كعند  SPSSاعزخذاَ ينصح بعدـ حذؼ أم عبارة ، ككنو مقياس مقنف ، لكف   -
، سيتـ إلغاء العبارات)الفقرات( طريقة التناسؽ الداخميإدخاؿ البيانات كاستعماؿ 

 .داي ئؽصبئ١ب ِع اٌّم١بط وىًغ١شِعبًِ اسرجبغٙب التي 
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فيي مفيكمة تتلبءـ أِب ِٓ ٔبؽ١خ ئعبدح اٌص١بغخ اٌٍغ٠ٛخ ِب رعّٕزٗ اٌعجبساد  -
كطبيعة البيئة الرياضية الجزائرية كمفيكمة إلى حد قريب مع عينة الدراسة مف 

 سنة  كالجنس إناث. (21-18)حيث العمر لفئة 
 صدؽ التناسؽ الداخمي  - ب

لحساب الصدؽ تـ استخداـ صدؽ التناسؽ الداخمي بيف الدرجة الكمية لممقياس 
 :(15رقـ )  كالفقرات كما ىك مكضح في الجدكؿ

 
 
 

 
 .كالعبارات صدؽ التناسؽ الداخمي بيف الدرجة الكمية لمقياس التفكؽ الرياضي(:15)رقـ الجدكؿ

 الدلالة البند
 الدلالة البند  الإحصائية ر

 الدلالة البند  الإحصائية ر
 الإحصائية ر

 داؿ 37  داؿ 19  داؿ 1
 غير داؿ 38  غير داؿ 20  غير داؿ 2
 غير داؿ 39  داؿ 21  غير داؿ 3
 غير داؿ 40  داؿ 22  غير داؿ 4
 غير داؿ 41  داؿ 23  داؿ 5
 غير داؿ 42  غير داؿ 24  داؿ 6
 داؿ 43  داؿ 25  داؿ 7
 غير داؿ 44  داؿ 26  داؿ 8
 داؿ 45  غير داؿ 27  داؿ 9

 داؿ 46  داؿ 28  غير داؿ 10

 غير داؿ 47  داؿ 29  داؿ 11
 غير داؿ 48  داؿغير  30  داؿ 12
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 داؿ 49  داؿ 31  داؿ 13

 داؿ 50  غير داؿ 32  غير داؿ 14

 داؿ 51  غير داؿ 33  غير داؿ 15

 داؿ 52  غير داؿ 34  غير داؿ 16

 داؿ 53  غير داؿ 35  داؿ 17

 داؿ 54  غير داؿ 36  داؿ 18

التي معامؿ  العبارات( كبعد حساب الصدؽ تـ الإبقاء عمى 15مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )
مكزعة عمى الأبعاد في  عبارة 29ارتباطيا داؿ إحصائيا مع المقياس ككؿ كىي 

 كما يمي:( 16رقـ ) الجدكؿ 
 
 

 عمى الأبعاد الممثمة لمقياس التفكؽ الرياضي العباراتيكضح تكزيع ( 16رقـ )الجدكؿ 

 العبػػػػػػػػػارات البعػػػد
 52، 51،  43، 37، 31، 28، 21، 17، 12، 11، 7 التكجو نحك ضبط النفس -
 54، 50، 46، 26، 19، 8، 6، 5، 1 ليةك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ  -
 53، 49، 45، 25، 23، 22، 18، 13، 9 الآخريفالتكجو نحك احتراـ  -

 اٌثجبد: 

فقرة الناتجة  29الثبات الكمي لممقياس بطريقة التجزئة النصفية لػ  حسابتـ   
 :SPSSعف استعماؿ صدؽ التناسؽ الداخمي، باستخداـ 

 بطريقة التجزئة النصفية يكضح نتائج الثبات فقرات مقياس التفكؽ الرياضي( 17رقـ)الجدكؿ 

 الدلالة الاحصائية معامؿ سبيرماف براكف معامؿ الارتباط بيرسكف العباراتعدد 
 داؿ احصائيا 0.92 0.85 54
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الإرتباط بيف  عمى عبرت النتائج( بأنو 17الجدكؿ رقـ )يتضح مف خلبؿ 
  ) داؿ احصائيا(. براكف معامؿ سبيرمافمعامؿ الارتباط بيرسكف ك  عند استخداـ العبارات

بعد التأكد مف سلبمة الخصائص السيككمترية لممقاييس المستخدمة مف حيث 
 الدراسة الأساسية.الصدؽ ك الثبات فإف المقاييس أصبحت جاىزة للبستخداـ في 

 أدكات المعالجة الإحصائية المستعممة -9
مجمكعة مف العمميات ك  Spss19في ىذه الدراسة برنامج  افالباحثالطالباف استخدـ 

 الإحصائية بيدؼ الإجابة عمى تساؤلات الدراسة كىذه العمميات الإحصائية ىي:
 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية .    -1
 الكسيط -T-test                           6اختبار  -2

 المتكسط الفرضي. -7        معامؿ ارتباط بيرسكف.     -3
 براكف. معامؿ سبيرماف -8        معامؿ الإلتكاء.            -4
 النسبة المئكية. -9        طريقة التجزئة النصفية     -5
 : طؼٛثبد اٌجذث -10

مف  بيذا البحث المتكاضع عدة صعكباتلقد صادفنا نحف الطالباف أثناء القياـ 
 مجمميا نذكر مايمي:

صعكبة الحصكؿ عمى الدراسات المشابية التي تخص البحكث النفسية التي      
 تتناكؿ الضغكط النفسية في الكسط الرياضي النسكم.

السبٌاحات بغرض  البحث خصكصا تمقى الطالباف بعض الصعكبات مع عينة       
المكاتي المستكل العالي لاعبات ، إلٌا بالإلحاح ، كتدخؿ بعض  اتاسترجاع الإستمار 

مجاىد نسريف : السبٌاحتاف المتألقتاف، حيث نشيد بمساعدة ينحدرف مف مدينة مستغانـ
د سمياف العربي يكسؼ المٌتاف كانتا لنا سندا حقيقيا في استرجاع الإستمارات مف عنا  ك 

تحاد سباحات فريؽ المجمع البتركلي ك   العاصمة.ا 
المكاتي تعذر الأخريات   الرباعاتبعض  عندكذلؾ   نفس المشكؿ صادفناه          

عمينا الإتصاؿ بيفٌ ، فقد استعنا بالمدير الفني الكلائي لرابطة رفع الأثقاؿ بمستغانـ 
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الدراسة  مع عينة قدـ لنا يد العكف الياشمي بممييدم( كباحث مساعد بمثابتو )السيد:
. الإستطلبعية



 

 

 
 

 
 

 

 اٌفظً اٌثبٟٔ: 

 ػشع ٚرذ١ًٍ 

جِٕٚبلشخ إٌزبئ
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 تمييد:
بعد تكضيح إشكالية البحث مف خلبؿ الدراسة الاستطلبعية التي ميدت      

كاختصرت لنا الطرؽ الصحيحة التي تساعدنا عمى إيجاد الحمكؿ المناسبة لتساؤلات 
أعراض الضغط النفسي قياس ؿ إجراء بالدراسة الميدانية مف خلب، قمنا البحث 

، ككذلؾ قياس أبعاد التفكؽ الرياضي  كفمكرنس لنتاليكط مقياس الضغبالإستعانة ب
 (كالربّاعات السبّاحات)  ةلأفراد العين لدكنالد دؿمقياس التفكؽ الرياضي بإستعماؿ 

، حيث مف خلبؿ عممية التفريغ  الخاـنتائج التحصمنا عمى ف ،صاحبات المستكل العالي
 SPSSاقتضى الأمر استخداـ البرنامج الإحصائي 

كعميو سنحاكؿ في ىذا الفصؿ تحميؿ النتائج كمناقشتيا مف خلبؿ الكسائؿ الإحصائية  
عمى الدراسة النظرية كذلؾ الاعتماد ك إعطاء الصكرة العامة لمنتائج بالمناسبة 

كالدراسات السابقة في عممية المناقشة ، ثـ سنقكـ بمناقشة فرضيات بحثنا لنصؿ في 
 ؿ إلييا في ىذه الدراسة .المتكص النياية إلى الاستنتاجات

 
 : مناقشة نتائج الفرضية الأكلىعرض كتحميؿ ك 

 أعراضمستكل في  فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد" :عمى أنو الفرضية الأكلى تنص 
 ." السبٌاحات كالربٌاعات في المستكل العاليبيف  الضغط النفسي

الحسابية كالإنحرافات كلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى المتكسطات 
كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد العينة المعيارية

في أعراض الضغط النفسي الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي في السباحة كرفع 
 . الأثقاؿ

 
 .(6)ك (5): التكرارييف رقـالمدرجيف ك  (19)ك (18)رقـ:  يفكالنتائج مبينة في الجدكل    
 
 

 (8)ْ= : عند السبّاحات - أ
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كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية:(18جدكؿ رقـ )ال
  لدلالرياضي  في أعراض الضغط النفسيكالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي  العينة

 الأثؼبد
اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٟ

الإٔذشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌٛع١ؾ

ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

اٌّزٛعؾ 

 اٌفشػٟ

إٌغجخ 

 اٌّئ٠ٛخ
 اٌزم١١ُ

رشر١ت أثؼبد 

 اٌؼغؾ إٌفغٟ

 اٌش٠بػٟ رٕبص١ٌب

أػشاع اٌزٛرش 

 اٌؼؼٍٟ
 اٌثبٌث ِٕخفغ %19.79 6.00 1.16 2.00 1.41 2.38

الأػشاع اٌجغذ٠خ 

 الأخــــشٜ
 اٌشاثغ ِٕخفغ %13.54 12.00 0.09 3.50 1.16 3.25

 اٌغبثغ ِٕخفغ 12.96% 13.50 0.29 3.50 2.14 3.5 الأػشاع الأفؼب١ٌخ

الأػشاع 

 اٌؼلائمــ١ـخ
 اٌثبٟٔ ِٕخفغ %20.00 7.50 0.00 3.00 0.76 3

 اٌزبعغ ِٕخفغ 1.39% 4.50 2.83 0.00 0.35 0.13 الأػشاع الإدساو١خ

الأػشاع 

 اٌزذفـ١ـض٠خ
 اٌثبِٓ ِٕخفغ %10.42 12.00 0.55 0.00 1.6 2.5

الأػشاع 

 اٌغـٍـٛوـ١ـخ
 اٌغبدط ِٕخفغ %13.10 10.50 01 .1 2.50 1.67 2.75

 الأٚي ِٕخفغ 35.42% 6.00 0.62- 4.50 0.89 4.25 الأػشاع اٌؼمٍـ١ـخ

الأػشاع 

 اٌٛجٛد٠خ
 اٌخبِظ ِٕخفغ %13.19 9.00 1.14 2.00 1.30 2.38

ِم١بط اٌؼغؾ 

 إٌفغٟ
 ِٕخفغ %14.89 81.00 0.30- 25.50 5.79 24.13

إف معاممي الالتكاء لمتغير ب لنايتبيف  ( 18الجدكؿ رقـ )مف خلبؿ قراءتنا لنتائج 
 ( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة .3-.  3+ينحصر بيف ) السباحاتالضغكط  عند 

 حيث تمكنا مف خلبؿ قراءتنا لمجدكؿ استعراض مايمي: 

 :أػشاع اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ  -1

، كما ( 1.41 +) بإنحراؼ معيارمك (  2.38)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.16)بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
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 : الأخشٜ اٌجغذ٠خػشاع الأ    -2

   (    1.16 +) بإنحراؼ معيارمك (  3.5)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.09)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : الإٔفؼب١ٌخػشاع الأ -3

(    ، 2.14 +)كبإنحراؼ معيارم (  3.25)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.00)كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌؼلائم١خػشاع الأ -4
     (    0.76 +)كبإنحراؼ معيارم   ( 3)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  029)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : الإدساو١خػشاع الأ -5
(     0.35 +)كبإنحراؼ معيارم   ( 0.13)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة    ( 2.83)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌزذف١ض٠خػشاع الأ -6
     (    1.6 +)كبإنحراؼ معيارم   (2.5)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.55)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌغٍٛو١خػشاع الأ -7
   (    1.67 +)كبإنحراؼ معيارم   (2.75)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.01)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌؼم١ٍخػشاع الأ -8
   (    0.89 +)كبإنحراؼ معيارم   (4.25)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  -0.62)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌٛجٛد٠خػشاع الأ -9
   (    1.30 +)كبإنحراؼ معيارم   (2.38)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 . مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.14)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 سجمنا (18رقـ )فمف خلبؿ النتائج المحصؿ عمييا كما ىك مبيف في الجدكؿ 
مقارنة بالمتكسط الفرضي  عمى مستكل الكسيط الحقيقي تقييـ منخفض عند السبٌاحات
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متمثمة  فمكغكنسالممثمة لمقياس الضغكط  لكؿ مستكل عرض مف الأعراض التسعة 
 فيمايمي:

 كؿ مف فيمقارنة بمتكسطاتيا الفرضية حيث بمغت نسبة التقييـ المنخفض جدا 
  10.42%تمييا الأعراض التحفيزية بنسبة:   1.39% الأعراض الإدراكية حكالي:

 14.89%ككؿ  لمقياس الضغط النفسيبالنسبة  كالنتائج الأخرل جاءت متقاربة جدا
 -الأعراض السػمػككػيػة    -الأعراض الانفعالية  -)الأعراض الجسدية الأخػػػػرل 

 . الأعراض الكجكدية (

،بينما   20.00%فقد سجمنا مستكل منخفض بنسبة  الأعراض العلبئقػػيػةبينما 
التي تعبر كذلؾ   35.42%قدرت بػ  الأعراض العقمػيػةتـ تسجيؿ أعمى نسبة بخصكص 

المكاتي يحسفٌ ترجع إلى شخصية سبٌاحات المستكل العالي ك  منخفضالمستكل  العمى 
ستقرار ك تكازف نفسي ، ، حيث يتبيف لنا بأنٌيفٌ يتمتٌعف بإالضغط إيجابيػػا استغلبؿ 
يف كذلؾ شاركف في المنافسات كمٌ أفٌ  كماسنكات تدريب،  7تمتمكف عمى الأقؿ  ككنيفٌ 

 .يمتمكف مف الخبرة الدكلية سنتيف عمى الأقؿ فيفٌ الدكلية ، 

عدـ كجكد المنافسة  إلىبخصكص ىاتو القيـ المحصؿ عمييا الطالباف  حيث يرجع 
كذلؾ قمة المتنافسات فإف ىذه البطكلة الكطنية مفتكحة أيضا مع العالية جدا ك 

 مع سبٌاحات في نفس المسابقات سنة المٌكاتي يشاركف( 17-14) السباحات الشبلبت مف
، كذلؾ نظرا سنة ( 21-18)المكاتي تتراكح أعمارىف مفالمجتمع الأصمي لعينة بحثنا 

 ىذا معمكؿ بو في برنامج إتحاد السباحة كطنيا كدكليا.افسات ، ك لقمة المتن
كبالتالي مف خلبؿ تحميمنا لمجدكؿ نستنتج بأف السبٌاحات مييآت عقميا بشكؿ كبير، كما 

نظرا لسيكلة  ينتابيف الشعكر الإيجابي لممنافسةك  بالثقة بالنفس الجيد عكرف الشتمتمك
 الميمة.

لكؿ ، ك ارة مف عبارات متغيرات البحث أفراد العينة لكؿ عبمدل انحراؼ استجابة إف   
جزء مف الأجزاء الرئيسية عف متكسطيا ، فيلبحظ أف الإنحراؼ المعيارم يكضح 



    

 8102 ػشع ٚ رذ١ًٍ ٚ ِٕبلشخ إٌزبئج                  اٌثبٟٔاٌفظً 
 

124 

 

التشتت في استجابات أفراد البحث لكؿ عبارة مف عبارات متغيرات البحث إلى جانب 
انخفض ركزت نتائجيا ك لصفر ، كبالتالي تالأجزاء الرئيسية ، حيث اقتربت قيمتو إلى ا

 .تشتتيا بيف المقياس 

 (.12)ْ= : عند الربّاعات - ب
كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية (19) الجدكؿ رقـ

  مرباعاتل الرياضي في أعراض الضغط النفسيكالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي العينة

 الأثؼبد
اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٟ

 

الإٔذشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

 اٌٛع١ؾ
ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

اٌّزٛعؾ 

 اٌفشػٟ
 اٌزم١١ُ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ

رشر١ت أثؼبد 

اٌؼغؾ إٌفغٟ 

اٌش٠بػٟ 

 رٕبص١ٌب

 الأٌٚٝ ِٕخفغ 43.75% 6.00 0.25- 5.50 1.29 5.25 أػشاع اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ

 اٌخبِغخ ِٕخفغ 21.18% 12.00 1.31 4.50 2.87 5.08 الأػشاع اٌجغذ٠خ الأخــــشٜ

 اٌشاثؼخ ِٕخفغ 26.54% 13.50 0.70 7.00 2.98 7.17 الأػشاع الأفؼب١ٌخ

 اٌثبٌثخ ِٕخفغ 26.67% 7.50 0.34 4.00 2.49 4.00 الأػشاع اٌؼلائمــ١ـخ

 اٌثبِٕخ ِٕخفغ 15.74% 4.50 1.07 1.00 1.16 1.42 الأػشاع الإدساو١خ

 اٌغبدعخ ِٕخفغ 19.10% 12.00 0.94 4.00 1.68 4.58 الأػشاع اٌزذفـ١ـض٠خ

 اٌثب١ٔخ ِٕخفغ 32.94% 10.50 0.30 6.00 2.94 6.92 الأػشاع اٌغـٍـٛوـ١ـخ

 اٌزبعؼخ ِٕخفغ 6.94% 6.00 0.06- 1.00 0.58 0.83 الأػشاع اٌؼمٍـ١ـخ

 اٌغبثؼخ ِٕخفغ 16.67% 9.00 0.88 3.00 1.81 3.00 الأػشاع اٌٛجٛد٠خ

 ِٕخفغ 23.61% 81.00 0.58 33.50 13.95 38.25 ِم١بط اٌؼغؾ إٌفغٟ

 إف معاممي الالتكاء لمتغيرب لنايتبيف ( 19)الجدكؿ رقـمف خلبؿ قراءتنا لنتائج 

ما يشير إلى تجانس أفراد العينة ( م3-.  3+ينحصر بيف )الضغكط  عند الرباعات 
 :مايمي حيث نستعرض

 :أعراض التكتر العضمي  -1
، كما ( 1.29 +)كبإنحراؼ معيارم ( 5.25)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة مما يدؿ عمى تجانس العينة 
 :الأعراض الجسدية الأخرل  -2

     (  2.87 +)كبإنحراؼ معيارم ( 5.08)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة  (1.31)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
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 :الأعراض الإنفعالية  -3
   (   2.98 +)كبإنحراؼ معيارم (  7.17)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.70)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
 :الأعراض العلائقية  -4

(       2.49 +)كبإنحراؼ معيارم (   4.00)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.34)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :الأعراض الإدراكية  -5
(       1.16 +)كبإنحراؼ معيارم (  1.42)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.07)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
 :الأعراض التحفيزية  -6

(       1.68 +)كبإنحراؼ معيارم (  4.58)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة  (0.94)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :الأعراض السمككية  -7
(       2.94 +)كبإنحراؼ معيارم (  6.92)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.30)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
 :الأعراض العقمية  -8

(       0.58 +)كبإنحراؼ معيارم (  0.83)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة  (-0.06)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :الأعراض الكجكدية  -9
(       1.81 +)كبإنحراؼ معيارم (  3.00)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.88)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

سجمنا  (16رقـ )فمف خلبؿ النتائج المحصؿ عمييا كما ىك مبيف في الجدكؿ 
مقارنة بالمتكسط الفرضي عمى مستكل الكسيط الحقيقي تقييـ منخفض عند الربٌاعات 

متمثمة  فمكغكنسلكؿ مستكل عرض مف الأعراض التسعة الممثمة لمقياس الضغكط  
 فيمايمي:
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حيث بمغت نسبة التقييـ المنخفض جدا مقارنة بمتكسطاتيا الفرضية في كؿ مف 
ك   15.74%بنسبة:  الإدراكيةتمييا الأعراض   6.94% حكالي: العقميةالأعراض 

في النتائج المحصؿ عمييا كالنتائج الأخرل جاءت متقاربة  16.67% الكجكدية بنسبة
الأعراض الجسدية عدا ، ما  23.61%ككؿ  مقياس الضغط النفسينتائج  بالنظر إلى
بتقييـ كذلؾ  43.75%قدٌرت بػػ ، حيث فقد كانت نسبتيا المئكية أكبر الأخػػػػرل 

 اقتربت نكعا ما إلى المتكسط الفرضي (5.5) منخفض لكف الملبحظ أف قيمة الكسيط 
(6.00). 

حسفٌ استغلبؿ تالمستكل العالي  ربٌاعاتشخصية  بأفٌ  الطالبافحيث نرل نحف 
في مقالو "كيؼ  جعفر إبراىيـ كما يراه، حيث يتبيف لنا  مف الناحية الإيجابيةالضغط 

 بمثابة نٌيففإ (97 ص،  الجانب النظرم)تؤثر رياضة رفع الأثقاؿ عمى الدماغ" 
يخرج أثناء التماريف الشعكر بالغضب التي يذا النكع مف الرياضيات القكية ل اتمارسمال

 اأكثر صبر  فٌ الشعكر بالاستقرار كالسلبـ الداخمي كيجعمي فٌ مما يمنحي،  كالعدكانية 
  سريعان.  فكيغضب فيتيكر  لؾ لاكلذ اكاتزان

يف كذلؾ شاركف في كمٌ سنكات تدريب، كما أفٌ  6تمتمكف عمى الأقؿ  كما أنٌيفٌ 
 .يمتمكف مف الخبرة الدكلية سنتيف عمى الأقؿ فيفٌ المنافسات الدكلية ، 

بخصكص ىاتو القيـ المحصؿ عمييا إلى عدـ كجكد المنافسة  الطالبافحيث يرجع 
العالية جدا ، ك كذلؾ قمة المتنافسات فإف ىذه البطكلة الكطنية مفتكحة أيضا مع 

 ربٌاعاتسنة المٌكاتي يشاركف في نفس المسابقات مع ( 17-14) الشبلبت مف الربٌاعات
سنة ، كذلؾ نظرا ( 21-18) فالمجتمع الأصمي لعينة بحثنا المكاتي تتراكح أعمارىف م

 لقمة المتنافسات ، كىذا معمكؿ بو في برنامج إتحاد السباحة كطنيا كدكليا.
مييآت عقميا بشكؿ كبير، كما  الربٌاعاتبالتالي مف خلبؿ تحميمنا لمجدكؿ نستنتج بأف ك 

ينتابيف الشعكر الإيجابي لممنافسة نظرا لسيكلة كف الشعكر الجيد بالثقة بالنفس ك تمتم
 الميمة.
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 السباحات

 الرباعات

0

2

4

6

8

الأعراض 
 الوجودٌة

الأعراض 
 العقلـٌـة

الأعراض 
 السـلـوكـٌـة

الأعراض 
 التحفـٌـزٌة

الأعراض 
 الإدراكٌة

الأعراض 
 العلائقــٌـة

الأعراض 
 الانفعالٌة

الأعراض 
الجسدٌة 
 الأخــــرى

أعراض 
التوتر 
 العضلً

2.38 
4.25 

2.75 
2.5 

0.13 

3 3.5 
3.25 

2.38 

3 

0.83 

6.92 

4.58 

1.42 

4 

7.17 

5.08 5.25 

 المتوسط الحسابً لأبعاد الضغط النفسً عند السباحات والرباعات(: 5)رقم 

 السباحات
 الرباعات

 : عند السبّاحات كالربّاعات - ت
المتكسط الذم يبيف ( 5)رقـ: المدرج التكرارم (19)ك (18)السابقيف  يرفؽ الجدكليف

 .اعاتباحات كالربٌ لأبعاد الضغط النفسي عند السٌ لمتقييـ الحسابي 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
باحات السٌ  لأبعادالضغط النفسي عندالنسبة المئكية لمتقييـ  (6)رقـ: آخر مدرج تكرارمك 

  .اعاتكالربٌ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 السباحات

 الرباعات

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

14.89% 
13.19% 

35.42% 

13.10% 
10.42% 

1.39% 

20.00% 

12.96% 13.54% 
19.79% 

23.61% 

16.67% 

6.94% 

32.94% 

19.10% 
15.74% 

26.67% 26.54% 

21.18% 

43.75% 

 النسبة المئوٌة للضغط النفسً وأبعاده عند السباحات والرباعات:(6)رقم 

 السباحات

 الرباعات
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 أعراض التكتر العضمي لدل السباحات كالرباعات: -1

 الرباعاتاحات ك لدل السب الضغط النفسيفي مقياس  لتكتر العضمي فبالنسبة لبعد ا
فض عند السباحات قدر منخبتقييـ   حسابيمتكسط  (5)رقـ المدرج التكرارمسجٌمنا في 

نسبة  (6)رقـ المدرج التكرارمكما سجٌمنا في ، 5.25ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  2.38بػ 
ككذلؾ بالنسبة   % 19.79بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ منخفضة  مئكية

 .  % 43.75 لمرٌباعات 
س الضغط النفسي كانتا منخفضتيف نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقيا كمنو
 بمتغير التكتر العضمي.بالتالي لا تتأثراف ك 

النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات، إلٌا أنو برغـ انخفاض  كذلؾ بأنونلبحظ 
أعمى بكثير إذا  أعراض التكتر العضميالممثمة لمتغير  % 43.75 عند الربٌاعات نسبة

عف فيي تعبر إلى حدٌ قريب ،  % 19.71عند السبٌاحات بالنسبة المئكية  قكرنتما 
كافي بالنظر إلى ساعات التدريب الإسترخاء بشكؿ ظركؼ الإسترجاع ك  تكفر  عدـ
ممٌا يحدث  في المستكل العالي المبرمجة في الأسبكع عند الربٌاعاتعدد الحصص ك 

كتكثر في الرقبة عند بعض  آلاـ عمى مستكل الظيرك الإحساس بضغط عند الأكتاؼ 
 .الربٌاعات

تشترؾ المتنافسات في مما طبيعة النشاط ، ف فييكمف بأف الإختلبؼ  الطالبافيرل ك 
سيتكلد حتما أعراض ضغط تكتر عضمي يصاحب الرباعة قبيؿ  مسابقة رفع الأثقاؿ

كتككف  " (beech, 1982, p. 46) .الباحث  يقكؿحيث ،ك يزداد مع تقدـ المراحؿ  المنافسة
الكميف كالنتر كلكؿ رفعو ثلبث محاكلات تبدأ  االخطؼ كرفعي االمنافسات في رفعي

رض الممعب( ثـ عشرة دقائؽ إحماء أبطابكر العرض العاـ كيقاـ عمى ) المسابقة
لمخطؼ ثـ المنافسة كتنتيي المنافسة باللبعب الذم لديو القدرة عمى حمؿ أكبر ثقؿ 

 ".عمى حمؿ أثقاؿ تزيد أكزانياو عمى باقي منافسيي
مدلؾ طبيعي لجسـ بأف الكسط المائي يمعب دكرا ىاما بمثابة  الطالبافيرل بينما 
ينقص بشكؿ كاضح أعراض التكتر العضمي مباشرة عند مباشرة عند الذم  السبٌاحة
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، كما أف درجة حرارة الماء تمنح راحة جسمية ك استرجاع أسرع القياـ بعممية الإحماء
 .كقتا أكبر لإسترخاء العضلبت العاممةمقارنة مع رياضة رفع الأثقاؿ الذم يتطمب 

عمى  ةساعد السبٌاحبأفٌ رياضة السباحة ت (Tanaka ،27-12-2016) الباحث يرل حيث 
ند الشعكر بالاجياد بشكؿو الرٌاحة كالتخمٌص مف الضٌغكطات النفسيٌة التي تكاجيو  ع

 .بالقمؽتخمٌص الجسـ مف التكتر كالشعكر ك  مستمرو 
أثناء عمميٌة السباحة ميقاكمان لعمؿ العضلبت ممٌا يعمؿ عمى يككف الماء  أفٌ  يعتبركما 

 بنائيا.
  التكتر العضمي عند الرباعاتيرجع الباحثاف انخفاض تقييـ عرض كمف جية أخرل 

مف إمكانية الإصابة بأمراض إيجابيا تحمي فكائد رياضة رفع الأثقاؿ أنيا  أنو مف بذكر
 . العظاـ

أنكاع الرياضة التي تعتمد عمى تحريؾ عضلبت الجسد مف  (2018، جعفر) إذ يعتبرىا
لتياب ا  تمنع خطكرة الإصابة بالعديد مف أمراض العظاـ مثؿ الركماتيزـ كالركماتكيد ك ف

 . المفاصؿ
 عراض الجسدية الأخرل لدل السباحات كالرباعات:الأ -2

الضغط في مقياس  عراض الجسدية الأخرل لدل السباحات كالرباعاتفبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض عند   متكسط حسابي (5) رقـ سجٌمنا في المدرج التكرارم النفسي

كما سجٌمنا في المدرج  ، 5.08ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  3.25 السباحات قدر بػ
 13.54 السباحات قدرت بػبتقييـ منخفض عند نسبة مئكية منخفضة (: 6رقـ )التكرارم 

 .  % 21.18  ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  %
س الضغط النفسي كانتا نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقيا كمنو
 .عراض الجسدية الأخرل بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأمنخفضتيف ك 

بشكؿ  النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات في انخفاض ىناؾأنو رغـ بف
  بالجكعالإحساس ب تتمثؿمشاكؿ ىضمية السبٌاحات  بعض عنديحصؿ ، إلٌا أنو متقارب

 .عند بعض السبٌاحات ك عابر في المعدة أك إسياؿ خفيؼ حرقةك 
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بأنٌيفٌ يعانيف مف بينما الرباعات فقد لمسنا نحف الباحثاف مف خلبؿ نتائج الدراسة 
 بعض الشيء. بخفقاف القمب كيشعرفالرغبة الشديدة بالأكؿ التعب ك 

 لدل السباحات كالرباعات: الإنفعاليةعراض الأ -3
حسب مقياس  السباحات كالرباعاتالتي تصادفيا   الإنفعاليةعراض لؤلفبالنسبة 

بتقييـ منخفض   متكسط حسابي (: 5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم  الضغط النفسي
 .7.17ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  3.5بػ عند السباحات قدر 

بتقييـ منخفض عند نسبة مئكية منخفضة  (: 6رقـ ) كما سجٌمنا في المدرج التكرارم
 .  % 19.10 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات   % 12.96السباحات قدرت بػ 

نفسي كانتا منخفضتيف نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقياس الضغط ال كمنو
 .  الإنفعاليةعراض تتأثراف بمتغير الأبالتالي لا ك 

إلٌا أننا نجده  الربٌاعاتفبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك 
يشعرف تقييـ نسبة الإنخفاض متقاربة جدا فيما بيف السباحات مقارنة بالربٌاعات المٌكاتي 

درجات الشعكر ببعض الأعراض الإنفعالية كنفاذ الصبر ك  حكؿ بإختلبؼ فيما بينيفٌ 
كىذا ما يفسر إرتفاع قيمة المتكسط الحسابي ،  الإحساس بأف أعصابيفٌ عمى الحافٌة

 .3.5باحاتالسٌ  قيمة المتكسط الحسابي عندمقارنة ب 7.17عند الرباعات 
 الأعراض العلائقية لدل السباحات كالرباعات: -4

حسب مقياس  السباحات كالرباعاتالتي تصادفيا   العلبئقيةعراض فبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض   متكسط حسابي (: 5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم  الضغط النفسي

، كما سجٌمنا في المدرج التكرارم 4ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  3عند السباحات قدر بػ 
  % 26.67بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ منخفضة  نسبة مئكية (: 6رقـ )

 .%20 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات
. نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقياس الضغط النفسي كانتا منخفضتيف  كمنو
حيث تغيب فيو مظاىر العدكانية  ، العلبئقيةعراض بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأك 
 فٌ الشعكر بالاستقرار كالسلبـ الداخمي كيجعمي يمتمكفبؿ ،  العزلة حبٌ ك    الإنطكائيةك 

  سريعان.  فكيغضب فيتيكر  لؾ لاكلذ اكاتزان اأكثر صبر 
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 ٌذٜ اٌغجبدبد ٚاٌشثبػبد: الإدساو١خػشاع الأ -5

حسب مقياس  السباحات كالرباعاتالتي تصادفيا   الإدراكيةعراض فبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض   متكسط حسابي  (5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم  الضغط النفسي

 .1.42ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  0.13عند السباحات قدر بػ 
جدا بتقييـ منخفض نسبة مئكية منخفضة  (: 6رقـ )كما سجٌمنا في المدرج التكرارم 

 . بتقييـ منخفض %15.74 بالنسبة لمرٌباعات أمٌا  % 1.39عند السباحات قدرت بػ 
 .س الضغط النفسي كانتا منخفضتيفالعينتاف بحسب مفاتيح مقيانستنتج بأف كمنو 

 جؿٌ السٌباحات شعكر يفسر مما، ،   الإدراكيةعراض بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأك 
كالثقة بالنفس كالحيكية كالمتعة كىفٌ متكاجدات  بتفكير إيجابي في جك بالاستقرار 
 البطكلة .

الإحساس ، إلٌا أفٌ النتائج أظيرت ما كاف ينتابيفٌ مف أما الربٌاعات كفٌ يتمتٌعف بنفس 
 قمؽ مصاحب لمتكقعات الكبيرة مف الإحساس السمبي ك تفكير مبالغ فيو.

 ٌذٜ اٌغجبدبد ٚاٌشثبػبد: اٌزذف١ض٠خػشاع الأ  -6

 اٌعغػ إٌفغٟفٟ ِم١بط  لدل السباحات كالرباعات التحفيزيةعراض لأفجبٌٕغجخ 

ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد   ِزٛعػ ؽغبثٟ (5سلُ )عغٍّٕب فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ 

سلُ  وّب عغٍّٕب فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ ، 4.58ٚوزٌه ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد   2.5 لذس ثـ

ٚوزٌه   % 10.42 ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد لذسد ثـٔغجخ ِئ٠ٛخ ِٕخفعخ ( 5)

 .  % 21.18 ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد

ط اٌعغػ إٌفغٟ وبٔزب ِٕخفعز١ٓ ٔغزٕزظ ثأْ اٌع١ٕزبْ ثؾغت ِفبر١ؼ ِم١ب ِٕٚٗ   

 .التحفيزيةعراض الأثبٌزبٌٟ لا رزأصشاْ ثّزغ١ش ٚ

فبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ أعمى 
ينبغى انجازىا  المياـ التىيفكرف بدرجة كبيرة جدا ب كفٌ نكعا ما عند الرباعات ككنيفٌ 

، أثر عمى بعضيف مف خلبؿ الإحساس بإنخفاض في العزيمة لمكصكؿ  قبؿ كؿ شئ
 .إلى تحقيؽ الطمكح في ىذه البطكلة
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 الأعراض السمككية لدل السباحات كالرباعات: -7
لدل السباحات كالرباعات سجٌمنا  الضغط النفسيفي مقياس   السمككيبعد مفبالنسبة ل

بتقييـ منخفض عند السباحات قدر بػ   متكسط حسابي (6رقـ )في المدرج التكرارم 
المدرج التكرارم  نسبة نفس كما سجٌمنا في  ، 6.92ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  2.75

ككذلؾ بالنسبة   % 13.10بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ مئكية منخفضة 
 .  %  32.94 لمرٌباعات 

س الضغط النفسي كانتا منخفضتيف نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقيا كمنو
 .  السمككيمتغير البالتالي لا تتأثراف بك 

نلبحظ كذلؾ بأنو برغـ انخفاض النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات، إلٌا أنو 
 .احات أعمى بكثير إذا ما قكرنت بالنسبة المئكية عند السبٌ  ، فييعند الربٌاعات 

 الأخصائي الرياضي النفساني كالذٌىنيفيي تعبر إلى حدٌ قريب عف عدـ  تكفر 
ليفٌ  يحدث كاف  ،حيثالربٌاعات في المستكل العالي  المرافقة النفسية معبقصد 
الأداء الذم يؤدم إلى إمكاني الكقكع في ، العمؿ في مكاقؼالإستعجاؿ  مظاىر
 الربٌاعات.عند بعض  الأخطاء

 مراقبة الكقت.التكتر الزائد مثؿ قضـ الأظافر ك كما تـ تسجيؿ علبمات 
 (Dr. y . Vanden Anweele ،.1997) (مارتف ك نيديفرالباحثاف ) عميو فإفك 

في ىذا الكقت الحاضر مف رىانات تتبع ما يفرضو   الاىتماـ ىذا سببيرجعاف  
المثمى  طرؽتخص ال أخرل ناحية كمف ، الأداء ناحية مف ، يالرياض الاحتراؼ

  .العالي المستكل عمى صعيد تدريبلم

 ما يتـ  مف خلبؿ "لمرياضي " المنشط يمعب دكرمقتنع بأف الدعـ النفسي  لبعضفا     
 .تساىـ في إعدادهنتائج مذىمة  و مفتحقيق

 درجة" فالمرافقة النفسية تقكد إلى العمؿ المثالي  للبعبات المستكل العالي بغية تحقيؽ 
 المكاف في سيكلةجد ت لكي،  النجاح لتحقيؽ السعي نحك التكجوك  الإثارة مف مثالية
بشكؿ تمقائي يسكده ركح المنافسة  التنافسيء دابالأ دفععادة ت فتتكلد لدييا ،كالزماف

 ".الإلتزاـك 
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 الأعراض العقمية لدل السباحات كالرباعات: -8
 اٌعغػ إٌفغٟفٟ ِم١بط  ٌذٜ اٌغجبؽبد ٚاٌشثبعبد اٌعم١ٍخعشاض ٌٕغجخ ٌلأفجب

ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد   ِزٛعػ ؽغبثٟ (: 5سلُ )فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ    عغٍّٕب

سلُ وّب عغٍّٕب فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ  ،0.83ٚوزٌه ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد   4.25 لذس ثـ

ب   % 35.42 ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد لذسد ثـٔغجخ ِئ٠ٛخ ِٕخفعخ  (: 6) ِّ أ

   % 6.94  ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد فمذ وبْ اٌزم١١ُ ِٕخفط عذا

ط اٌعغػ إٌفغٟ وبٔزب ِٕخفعز١ٓ ٌىٟ ٔغزٕزظ ثأْ اٌع١ٕزبْ ثؾغت ِفبر١ؼ ِم١ب

 اٌعم١ٍخ.عشاض ثّزغ١ش الألا رزأصشاْ  ثبٌزبٌٟ ٚ
 أدنىفبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ 

 . بشكؿ كاضح
أعراض  المكجو نحكتركيز الانتباه بصفة عادية حكؿ كف يفكرف الرباعات فبعض  

 مناسبة. أك حمكؿ دكف التكصؿ إلى نتائجالكرب ، كعمى أسبابو كعكاقبو المحتممة ، 
بينما السبٌاحات كف يفكٌرف بدرجة عالية في أفكار ثابتة ، كما كفٌ يشغرف كقتيف 

 نتباه.بالتسمية  كمتابعة التمفيزيكف لتفادم تشتت الإ
ىذا ما يعكس دكر الأخصائي النفسي ك الذٌىني في تقديـ خدماتو مف خلبؿ المرافقة ك 

 فسية ك الذٌىنية.النفسية لفائدة  تنشيط اللبعبات مف النكاحي الن
 الأعراض الكجكدية لدل السباحات كالرباعات: -9

 الضغط النفسيفي مقياس  لدل السباحات كالرباعات الكجكديةعراض فبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض عند السباحات   متكسط حسابي (: 5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم 

 (: 6رقـ )كما سجٌمنا في المدرج التكرارم  ، 3ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات   2.38 قدر بػ
ككذلؾ   % 13.19 بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػنسبة مئكية منخفضة 

نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقياس  كمنو . % 16.67  بالنسبة لمرٌباعات
 .الكجكديةعراض الضغط النفسي كانتا منخفضتيف ك بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأ

فبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ  
يفكرف بدرجة كبيرة جدا الباحثاف أف لاعبات المستكل العالي  الطالباف متقارب، يرل
داخؿ صالة إقامة  ىفٌ متكاجداتيتكلٌد لدييف نكعا ما مف الضغط ك فبحب التفكؽ 

 . المنافسة
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طبيعية لما تفرضو ال ، ذلؾ في صكرتوالفراغ بالممؿ ك  رغـ إحساس بعض الرباعاتفب
المختمفة السباقات  متابعة أثناءأجكاء البطكلة داخؿ صالة رفع الأثقاؿ ك  المنافسة 

لسات في ىفٌ جافيما يخص السبٌاحات ك  مف جية أخرل ، ك  خلبؿ فترة مطكلة
 .نكعا ما إلى القنكطؤدم المغمقة فيحرارة قاعة المسبح بدرجة  فيفٌ تتأثٌرفالمدرٌجات، 

الضغط النفسي حساب دلالة الفركؽ في أعراض تـ الإعتماد عمى معامؿ  كما    
النتائج مكضحة ك  السٌباحةلاعبات رفع الأثقاؿ ك لدل  النفسي المقياسالمحددة في 
 .(7) رقـ ك المدرج التكرارم (20)رقـ في الجدكؿ 

المحددة الضغط النفسي يبيف معامؿ حساب دلالة الفركؽ في أعراض  (20الجدكؿ رقـ )
 لاعبات رفع الأثقاؿ ك السّباحة:لدل  النفسي المقياسفي 

 
الضغط  أعراض( كجكد فرؽ داؿ احصائيا في 20السابؽ رقـ )مف خلبؿ الجدكؿ تبيف ي

ة لصالح لاعبات رفع الأثقاؿ بمتكسط قدره حلسٌباالاعبات رفع الأثقاؿ ك بيف  النفسي
38.25. 

:" تكجد فركؽ  الفرضية الأكلى عمى أنوكبالتالي النتائج تثبت صحة ما تنص عميو 
السبٌاحات كالربٌاعات في بيف الضغط النفسي  أعراضمستكل في  ذات دلالة إحصائية

 ". (0.05) المستكل العالي لصالح لاعبات رفع الأثقاؿ في مستكل الدلالة
 
 
 
 

المتكسط  التكرار الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 مستكل الدلالة ت المعيارم

 5,79 24,13 8 سباحات
2,69 0,05 

 13,94 38,25 12 رباعات
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 مقياس الضغط النفسيفي لمسباحات كالرباعات يكضح المتكسط الحسابي  (7)رقـ مدرج تكرارم

 
 

 : الثانية نتائج الفرضيةك مناقشة عرض كتحميؿ 
 : الثانيةالفرضية 

السبٌاحات بيف  الرياضيؽ التفك أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد " 
 ." في المستكل العالي كالربٌاعات

كلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى المتكسطات الحسابية كالإنحرافات      
كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد العينة المعيارية

 .لاعبات المستكل العالي في السباحة كرفع الأثقاؿ  في أعراض التفكؽ الرياضي لدل

 .(9)ك (8): كالمدرجيف التكرارييف رقـ (22)ك (21)كالنتائج مبينة في الجدكليف رقـ:  
 
 
 
 
 
 

0
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30

40

 الرباعات السباحات

24.13 
38.25 

 المتوسط الحسابً للسباحات والرباعات فً مقٌاس الضغط النفسً
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 (.08)ْ =  : ػٕذ اٌغجبّدبد  - أ

كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  كالإنحرافات المعياريةالمتكسطات الحسابية يبيف  (21الجدكؿ رقـ )
  السباحات لدلفي أعراض التفكؽ الرياضي كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي العينة

 الأبعاد
المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
معامؿ  الكسيط المعيارم

 الإلتكاء
المتكسط 
 التقييـ النسبة المئكية الفرضي

رشر١ت أثؼبد 

اٌش٠بػٟ  اٌزفٛق

 رٕبص١ٌب

 التكجو نحك
 ضبط النفس

فكؽ  66  % 33.00 0.12 43.00 1.69 43.5
 الثانية  طػمتكسال

 التكجو نحك
 الإحساس
 بالمسؤكلية

 الثالثة متكسػط 46.66 % 30.00 0.00 28.00 1.31 28.00

 التكجو نحك
 الأكلى يػػالعػػػػ 92.12% 27.00 0.62 49.50 0.89 49.75 احتراـ الآخريف

 مقياس
التفكؽ 
 الرياضي

 متكسطفكؽ ال 67.36 % 90.00 0.61 120.5 3.89 121.25

تجانس العينة عند السبٌاحات  نلبحظ( 21)الجدكؿ رقـمف خلبؿ قراءتنا لنتائج 
 المتعمقة بالأعراض الآتية: التفكؽ الرياضيكاعتدالية تكزيع النتائج متغير 

 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ػجؾ إٌفظأػشاع  -1

(      1.69 +)كبإنحراؼ معيارم (  43.50)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.12)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 . ىناؾ اعتدالية في تكزيع النتائج أفك ، 
 :اٌزٛجٗ ٔذٛ الإدغبط ثبٌّغؤ١ٌٚخ ػشاع الأ    -2

 (    1.31 +)كبإنحراؼ معيارم (  28)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.00)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة    
 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ادزشاَ ا٢خش٠ٓػشاع أ -3

(    0.89 +)ٚثأؾشاف ِع١بسٞ (  49.75)فمذ ثٍغ اٌّزٛعػ اٌؾغبثٟ ٌذٜ اٌغجبؽبد 

 .ِّب ٠ذي عٍٝ رغبٔظ اٌع١ٕخ (  0.62)، وّب ثٍغ ِعبًِ الإٌزٛاء عٕذ ٘زٖ اٌع١ٕخ 
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 خرجنا بالنتائج التالية :أما بالنسبة لأعراض مقياس التفكؽ الرياضي ككؿ 
(    1.58 +)كبإنحراؼ معيارم (  121.25)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات  

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.61)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 .(12)ْ =  : اٌشثبّػبدػٕذ   - أ

كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية( 22الجدكؿ رقـ )
  الرباعات لدلفي أعراض التفكؽ الرياضي كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي العينة

 
اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٟ

 الأذشاف

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌٛع١ؾ

ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

ٌّزٛعؾ ا

 اٌفشػٟ

إٌغجخ 

 اٌّئ٠ٛخ
 ُاٌزم١١

رشر١ت أثؼبد 

اٌزفٛق اٌش٠بػٟ 

 رٕبص١ٌب

 اٌزٛجٗ ٔذٛ

 ػجؾ إٌفظ
 الثالثة ِزٛعؾ %48.36 33.00 0.28- 32.50 2.47 31.92

 اٌزٛجٗ ٔذٛ

 الإدغبط

 ثبٌّغؤ١ٌٚخ

41.00 2.86 40.25 0.78 30.00 %68.33 
فٛق 

 الثانية اٌّزٛعؾ

 اٌزٛجٗ ٔذٛ

 ادزشاَ ا٢خش٠ٓ
 الأكلى ػــبٌٟ %74.85 27.00 0.72 40.50 1.62 40.42

 ِم١بط

اٌزفٛق 

 اٌش٠بػٟ

 ػــبٌٟ %62.97 90.00 0.08 113.25 3.7 113.34

 في الرباعاتتجانس العينة عند  نلبحظ ( 22الجدكؿ رقـ )مف خلبؿ قراءتنا لنتائج 
 متغير التفكؽ الرياضي المتعمقة بالأعراض الآتية:

 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ػجؾ إٌفظأػشاع    -1

(    2.47 +)كبإنحراؼ معيارم (  31.92) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.28-)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :اٌزٛجٗ ٔذٛ الإدغبط ثبٌّغؤ١ٌٚخ ػشاع أ    -2

      (   2.86 +)كبإنحراؼ معيارم (  41) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.76)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ادزشاَ ا٢خش٠ٓػشاع أ   -3

      (    1.62 +)كبإنحراؼ معيارم (  40.42) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.72)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 أما بالنسبة لأعراض مقياس التفكؽ الرياضي ككؿ خرجنا بالنتائج التالية : 
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 السباحات

%100.00%90.00%80.00%70.00%60.00%50.00%40.00%30.00%20.00%10.00%0.00 الرباعات

مقٌاس التفوق 
التوجه نحو احترام  الرٌاضً

 الآخرٌن
التوجه نحو 
الإحساس 
 بالمسؤولٌة

التوجه نحو ضبط 
 النفس

 التوجه نحو ضبط النفس التوجه نحو الإحساس بالمسؤولية التوجه نحو احترام الآخرين مقياس التفوق الرياضي

%67.36 السباحات 92.12% 46.66% 66.00%

%62.97 الرباعات 74.85% 68.33% 48.36%

 النسبة المئوٌة لمقٌاس التفوق الرٌاضً وأبعاده عند السباحات والرباعات

        (3.7 +)كبإنحراؼ معيارم (  113.34) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل  
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة ( 0.08)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 عند السبّاحات كالربّاعات :  - ب
المتكسط الذم يبيف  (8)رقـالمدرج التكرارم  (22)ك (21)السابقيف يرفؽ الجدكليف 

  .اعاتباحات كالربٌ عند السٌ  التفكؽ الرياضيلأبعاد لمتقييـ الحسابي 
 التفكؽ الرياضيلأبعاد لنسبة المئكية لمتقييـ يبيف االذم  (9)رقـ: آخر تكرارمكمدرج 
  .اعاتباحات كالربٌ عند السٌ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 السباحات

 الرباعات
0

10
20
30
40
50

 التوجه نحو احترام الآخرٌن
التوجه نحو الإحساس 

 التوجه نحو ضبط النفس بالمسؤولٌة

 التوجه نحو ضبط النفس التوجه نحو الإحساس بالمسؤولية التوجه نحو احترام الآخرين

49.75 السباحات 28 43.5

40.42 الرباعات 41 31.92

 لأبعاد التفوق الرٌاضً عند السّباحات والربّاعاتللتقٌٌم المتوسط الحسابً ٌبٌن 
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  : الرباعاتلدل السباحات ك  لتكجو نحك ضبط النفسا -1
لدل السباحات  التفكؽ الرياضيفبالنسبة لبعد ضبط النفس في مقياس 

فكؽ " نكعا ما متكسط حسابي  بتقييـ  (8)رقـكالرباعات سجٌمنا في المدرج التكرارم 
كما ،  (33)إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضي  43.5عند السباحات قدر بػ "  متكسطال

 عند السباحات قدر المتكسط فكؽ بتقييـنسبة مئكية  (:9رقـ)سجٌمنا في المدرج التكرارم 
 .  % 66بػ 

  قدرت بػنسبة ككذلؾ ب، 31.92 فكاف المتكسط الحسابي بالنسبة لمرٌباعات أمٌا
 التفكؽ الرياضيبحسب مفاتيح مقياس  ة الرباعاتأف عين مما يدؿ عمى % 48.36
 . (33)ككنيا قريبة مف المتكسط الفرضي  متكسطة كانت
المككنة ( (16)الجدكؿ رقـ) عبارة  "" الإحدل عشرالباحثاف بأف  يفسر الطالباف كما
 أكضحت لنا مف خلبؿ تفريغ الإجابات عمى مايمي: ضبط النفسلبعد 

 : بالنسبة لمسباحات - أ
أثناء المكاقؼ العصبية في  فالتحكـ في انفعالاتيح اللبعبات عمى كجكب تصر 

اللبئي  ةالمتفكق ةمف مميزات اللبعبككنيما يعتبراف الصبر كضبط النفس ك  المباراة
مف الأسباب  التحكـ في الانفعالات عدـ أفكتؤكدف عمى ،  تتحممف أعباء المنافسة

تأثير مف ف فقد أعصابيكلا تة ، ك أنيف لا تباليف قمؿ مف مستكل اللبعبت التي
تساعد عمى تفريغ انفعالات  لا لأنيا  باب كالشتائـالسٌ كأنٌيف يتجنبف   فيالمتفرج
مف  فكثيراى عندما تشتد الرقابة عميي فرتبكلا تأنٌيف كتعترفف عمى ،  بةاللبع

المنافسة تعممف عمى ة ، ك عندما تكتشؼ غالبيتيف سرعة نرفزة اللبعب اتالمنافس
 . قانكف المنافسةمصرح بو في مسمكح غير كجكبا لإخضاعيف إثارتيفٌ 

المدرب  ياإذا استبدل فكتثر  فالحؽ في أف تغضب بأفٌ ليفٌ  إلٌا أف بعضيف يعتبرف
كما تعرفف بعدـ مقدرتيف مف  قاعة المنافسةفي  ىاتثبت كجكد فقبؿ أ لخر ة أبلبعب
كجكب  ، كما يكافقف عمى  تيانحك إيذاء منافس تيفالتحكـ في انفعالا فستطعتلا 

إشراؾ اللبعبة الماىرة غالباى في المباريات بغض النظر عف عدـ قدرتيا في السيطرة 
 اإسقاط غضبي ة الزميمة عندما تثكر مف أجؿمساعدفي  كأنو ليس داععمى أعصابيا 
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،  قبؿ اليزيمة بركح طيبةتمف الخطأ ، كما تأكد غالبيتيف  بأنو  اتعمى المنافس
لأنيف سريعات  عند مكاجية اليزيمة فأعصابي ففقدىف تك كتعترفف بقساكة الفشؿ 

 النرفزة ما إذا تـ إثارتيف مف طرؼ المنافسة.
 : لمرباعاتبالنسبة  - ب

أثناء المكاقؼ العصبية في  ففي انفعالاتي فتحكمتصرحف بأنيف لا ت إف الربٌاعات
 ةاللبعب يميز الذم رئيسي ىك معيارالصبر كضبط النفس ، كـ ينفيف بأف  المباراة
، كأنٌيف يتجنبف فيالمتفرجف مف تأثير فقد أعصابيأنيف لا تباليف كلا ت، ك ة المتفكق
، فيف لا يكافقف ككف  بةتساعد عمى تفريغ انفعالات اللبع لأنيا لا  باب كالشتائـالسٌ 

ؾ ، كما أنيف كذل اتمف المنافس ارتبؾ كثيراى عندما تشتد الرقابة عميية تالماىر  ةاللبعب
عمى إسقاط  امساعدتي بعد كجكبفي المعب لما  تثكر   مةزميلا يكافقف بخصكص ال

كثيراى عندما تشتد الرقابة  فرتبككتعترفف عمى أنٌيف لا ت اتعمى المنافس اغضبي
 .ات مف المنافس فعميي

ضبط  البعد بخصكص التكجو نحكز بالخاصية التي يقيسيا ىذا تاتم فالعينةبالتالي ك  
مف صفات تتميزف بو الرباعات كالسباحات عمى كجو الخصكص ك التي  النفس

في  (337*343، صفحة 2001النفسي لمناشئيف، )راتب، الاعداد  كضٌحيا أسامة كامؿ
،  عدـ الخكؼ أك الارتباؾ أك الإحجاـ عند الفشؿ أك اليزيمةكجممة مف الصفات 
التحكيـ  أعراض الغضب كالعصبية الكاضحة بالنسبة لبعض قراراتكبعيدا عف مظاىر 

الداخمية  اقدرة التحكـ في صراعاتيمف خلبؿ ال،  اللبعبة التي تككف في غير صالح
 .اكالتحكـ في انفعالاتي اككبح جماح نفسي

 . الرياضية نفعالات مناسبة لممكاقؼ المختمفة في أثناء المنافسةإتجابة بستطيع الاست إذ
متقاربة في التقييـ  فيي النتائج المحصؿ عمييا مف حيث نسبة التقييـ خلبؿ إذف مف
 بخصكص التكجو نحكالسباحات مقارنة بالرباعات  عند إلٌا أنيا أعمى بقميؿ المتكسط

 ضبط النفس.
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 :الرباعاتك التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية لدل السباحات  -2
لدل السباحات  التفكؽ الرياضيفي مقياس  الإحساس بالمسؤكليةفبالنسبة لبعد 

عند "  " متكسطبتقييـ متكسط حسابي  (8)رقـكالرباعات سجٌمنا في المدرج التكرارم 
كما سجٌمنا في المدرج ،  (30)إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضي  28السباحات قدر بػ 

 .  % 46.66عند السباحات قدر بػ  متكسط بتقييـنسبة مئكية  (9)رقـالتكرارم 
  قدرت بػككذلؾ بنسبة ، 41 فكاف المتكسط الحسابي بالنسبة لمرٌباعات أمٌا
 كاف التفكؽ الرياضيبحسب مفاتيح مقياس  ة الرباعاتأف عين مما يدؿ عمى 68.33%

 . (30)ككنيا قريبة مف المتكسط الفرضي  التقييـ فكؽ المتكسط 
المككنة لبعد (( 16) الجدكؿ رقـ)  عبارات 09الباحثاف بأف  يفسر الطالباف كما

 أكضحت لنا مف خلبؿ تفريغ الإجابات عمى مايمي: الإؽغبط ثبٌّغإ١ٌٚخ
 : بالنسبة لمسباحات - أ

ما  نفيب بخصكص بنكد ىذا البعد في مقياس التفكؽ الرياضي حاتامعظـ السبٌ تصرح 
مف ، ك صعكبة  بخصكص الجمع بيف التفكؽ الرياضي كالتحصيؿ الدراسي تلبقيو مف 

اللبعبة التي تترؾ حجرة خمع الملببس غير مرتبة كما  إلىجية أخرل ترجع المسؤكلية 
متقدمان عمى  وفريق ميما كافاخى في المعب يتر  كؿ لاعب لفاقد لممسؤكليةكانت ، كأنٌو 

 الفريؽ المنافس.
مف طرؼ السبٌاحة ذلؾ ما  لنظاـ تغذية معيف ليمة المباراة فقطأما فيما يتعمؽ الخضكع 

عدـ بذؿ أقصى جيد أثناء ، كيعتبرف أنو ليس بالمسؤكلية  تنفيو جؿٌ السبٌاحات
 .التدريب

كلية المدرب ؤ مس ، فذلؾ مفالفريؽ ىزـفي حاؿ ما إذا  بينما يتحفٌظ جؿ السبٌاحات
 ترل السبٌاحات كجكبا عدـ تتأزـ الأمكر في المنافسة  كلمٌا اتكلية اللبعبؤ كليست مس

بذؿ أقصى تأف ب ةلبعبالإلزامية عمى  ، غير أنٌيفٌ تكافقفخريفعمى الآ ةكليؤ مسالإلقاء 
ظيار أحسف ما عندى اجيدى  .في المباريات اكا 
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 : بالنسبة لمرباعات - ب
تصرحف بخصكص بنكد ىذا البعد في مقياس التفكؽ الرياضي الربٌاعات معظـ إف  - ت

بنفي ما تلبقيو مف صعكبة  بخصكص الجمع بيف التفكؽ الرياضي كالتحصيؿ 
الدراسي ، كمف جية أخرل ترجع المسؤكلية إلى اللبعبة التي تترؾ حجرة خمع 

لفاقد لممسؤكلية كؿ لاعب يتراخى في المعب  الملببس غير مرتبة كما كانت ، كأنٌو
 .المنافسمتقدمان عمى  ميما كاف فريقو

مف طرؼ السبٌاحة ذلؾ  لنظاـ تغذية معيف ليمة المباراة فقطأما فيما يتعمؽ الخضكع 
بحسب قانكف  الربٌاعات ككنيفٌ يمعبف عمى أساس فئات الأكزاف بكؿ شدةما تنفيو 

 فئة السيداتفإفٌ (  2018مكقع بكابة رفع الاثقاؿ، الإتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ )
 63 ،كجـ 58، كجـ 53، كجـ 48 :تشاركف في البطكلة في إحدل الأكزاف الآتية 

 .كجـ كأكثر 75 ،كجـ 75، كجـ 69،كجـ

،ك يأخدف عدـ بذؿ أقصى جيد أثناء التدريبأنو ليس بالمسؤكلية ب أيضا ، كيعتبرف
، حيث تعتبرف الأدكات الرياضية التي تتمؼ كتتكسر  استبداؿ عمى عاتقيف مسؤكلية

ترؾ حجرة خمع الملببس  في صالة رفع الأثقاؿ أف تعمؿ عمى ةلية اللبعبك مسؤ 
 مرتبة كما كانت

ليس ، فذلؾ الفريؽ ىزـفي حاؿ ما إذا  أنٌو كما ترجع الربٌاعات عمى عكس السبٌاحات 
نماكلية المدرب ؤ مس مف ترل  تتأزـ الأمكر في المنافسة  كلمٌا الربٌاعة مردكد كليةؤ مس كا 

إلزامية عمى  ، غير أنٌيفٌ تكافقفخريفعمى الآ ةكليؤ مسالإلقاء  عدـب كؿ الربٌاعات
ظيار أحسف ما عندى ابذؿ أقصى جيدىتأف ب ةلبعبال  .في المباريات اكا 

يتشابو ما  . (342، صفحة 2001لمناشئيف، )راتب، الاعداد النفسي  أسامة كامؿإفٌ رأم   
يتميزكف بالتكجو  صرحف بو السباحات كالرباعات فيما ذكر آنفا فيك ينظر عمى أنيـ

، كالتكجو الايجابي نحك الأدكات  نحك بذؿ الجيد في التدريب كفي المنافسات الرياضية
كما يحاكلكف التعػرؼ عمى قدراتيـ الميارية كلياقتيـ البدنية، كما  ،كالأجيزة الرياضية
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، كما ييتمكف  كلية الرياضيةؤ كلية العمميػة كالمسػؤ يظيركف تكجيات ايجابية نحػك المسػ
 .بما يكجو إلييـ مف نقد

تمد إلى حد كبير عمى اليدؼ الذم إف عممية التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية تع
ك رياضي أف يتطكر مستكاه أ منفسيا كتسعى لإنجازه فلب يمكف لأة لرسمو الرياضيت

صرار   .يستمر في العممية التدريبية برغبة كا 
 : الرباعاتك احتراـ الآخريف لدل السباحات ك التكجو نح -3

لدل السباحات  التفكؽ الرياضيفي مقياس  احتراـ الآخريففبالنسبة لبعد 
عند  عاليمتكسط حسابي  بتقييـ  (8رقـ) كالرباعات سجٌمنا في المدرج التكرارم

في المدرج التكرارم أما  ،40.42ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  49.75بػ ر السباحات قد
بيف السباحات  العاليفي التقييـ  متساكيةكانت النتائج المحصؿ عمييا فقد  (9رقـ)
عند  العاليةمئكية ال نسبةال، مف حيث  (27)إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضي الرباعات ك 

لكي نستنتج بأف   %74.85 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  92.12%السباحات قدرت بػ 
ك بالتالي تتأثراف بمتغير  عاليتيفكانتا  التفكؽ الرياضيالعينتاف بحسب مفاتيح مقياس 

 .احتراـ الآخريف
في فإنٌيا  إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضيف المتحصؿ عمييا، مف خلبؿ النتائج
الربٌاعات ، كبالتالي تتأثراف عند السباحات كتقييـ متكسط  لدلالتقييـ فكؽ المتكسط 

 بمتغير التكجو نحك ضبط النفس.
كاف التقييـ فكؽ  التفكؽ الرياضيكما نستنتج بأف عينة الرباعات بحسب مفاتيح مقياس 

بمتغير ركح كبالتالي فيما تتأثراف بتقييـ متكسط عند عينة السباحات المتكسط ك 
 المسؤكلية.

التفكؽ بحسب مفاتيح مقياس ) السباحات كالربٌاعات ( بأف العينتاف أيضا  نستنتج ك 
 بالتالي تتأثراف بمتغير احتراـ الآخريف.ك  كانتا عاليتيف الرياضي

احتراـ التكجو نحك " متغير"  ك  ركح المسؤكليةالتكجو نحك  كبالتالي بالنسبة لمتغير"
أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية د ك كجالثانية محققة  " الفرضية الآخريف

 في المستكل العالي. السبٌاحات كالربٌاعاتبيف  الرياضيؽ التفك 
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نتائج  التقييـ عالية كمتقاربة جدا بيف  " التكجو نحك ضبط النفسأما بالنسبة لمتغير " 
 السبٌاحات كالربٌاعات مما ينفي صحة الفرضية الثانية في ىذه الحالة.

 : بالنسبة لمقياس التفكؽ الرياضي ككؿ
يعتبر التكجو نحك  (9رقـ) المدرج التكرارم مف خلبؿ النسب المئكية المحصؿ عمييا في

 السبٌاحات( مقارنة بالبعديف الآخريف عند كاضح جداذك تقييـ أعمى ) احتراـ الآخريف
النفس يسجلبف نسبة التقييـ المتكسط مقارنة بالمتكسط ضبط ك  الإحساس بالمسؤكليةف

 (.90الفرضي )
المحددة  الرياضي التفكؽ أبعادحساب دلالة الفركؽ في تـ الإعتماد عمى معامؿ  كما 

كالنتائج مكضحة في الجدكؿ  لاعبات رفع الأثقاؿ ك السٌباحةلدل  دكنالد المقياسفي 
 :(10) المدرج التكرارمك  (23)رقـ 

بيف المحددة  التفكؽ الرياضييبيف معامؿ حساب دلالة الفركؽ في ( 23الجدكؿ رقـ )
 لاعبات رفع الأثقاؿ ك السّباحة:

المتكسط  التكرار الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 مستكل الدلالة ت المعيارم

 1,58 64,25 8 سباحات
4,24 0,01 

 3,7 58,33 12 رباعات
التفكؽ الرياضي ( كجكد فرؽ داؿ احصائيا في 23يتبيف مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ رقـ )

كبالتالي ،  64.25لاعبات رفع الأثقاؿ ك السٌباحة لصالح السباحات بمتكسط قدره بيف 
بيف  الرياضيكد فركؽ دلالة إحصائية في التفكؽ يتبيٌف لنا صحٌة الفرضية الثانية بكج

 .(  0.01 )عند مستكل الدلالة  لصالح السباحات،  لاعبات رفع الأثقاؿ ك السٌباحة 
 التفكؽ الرياضي ابي لمسباحات كالرباعات في مقياسيكضح المتكسط الحس(10)رقـ مدرج تكرارم
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 : الثالثة نتائج الفرضيةك مناقشة عرض كتحميؿ 
ذات دلالة إحصائية  عكسية إرتباطتكجد علبقة "  : عمى أنّو الفرضية الثالثةتنص 

في  التفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي بعادبيف أبعاد الضغط النفسي كأ
 ."رفع الأثقاؿ ك السباحة رياضتي 

ط ك الضغ أبعادكلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى معامؿ الإرتباط  بيف 
 .عبات المستكل العالي في السباحة كرفع الأثقاؿأبعاد التفكؽ الرياضي لدل لاك  ةالنفسي

 .(26)ك (25)ك (24) :رقـكؿ االنتائج مكضحة في الجدك 
 : عند السباحات - أ

 د الضغكط النفسية ايرسكف بيف أبعمعاملات الإرتباط بي فيّ ( يب24الجدكؿ رقـ )
 أبعاد التفكؽ الرياضي عند السباحاتك 

معامؿ  
 الارتباط

 الرياضيأبعاد مقياس التفكؽ 
 نحك احتراـ الآخريف التكجو التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية نحك ضبط النفس التكجو

سي
النف
ط 
ضغ

س ال
مقيا

اد 
أبع

 

 يمالتكتر العض أعراض
 0.09 0.23- 0.27 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

الأعراض الجسدية 
 رلػػػػالأخ

 0.48- 0.09 0.22 ر

 غٌر دال دال غٌر غٌر دال الدلالة

 الإنفػعػاليػةالأعراض 
 0.38 0.00 - 0.12 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػػالعلائق الأعراض
 0.64 0.43 - 0.34 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الأعراض الإدراكية
 0.11 0.62- 0.36 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 زيةػيػالأعراض التحف
 0.00 0.14- 0.42 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػككػمػالأعراض الس
 0.43 0.52- 0.10 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػالعقم الأعراض
 0.09- 0.49 0.10- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الكجكدية الأعراض
 0.09 0.34 0.10 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة
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 : عند الربّاعات - ب
 د الضغكط النفسيةايرسكف بيف أبعمعاملات الإرتباط بي في( يب25الجدكؿ رقـ )

 .أبعاد التفكؽ الرياضي عند الرباعاتك    

  عند الرباعات(25)ك عند السباحات (24) رقـ يفالجدكلكلب  النتائج المسجمة في مف
  مايمي :بخصكص نتائج معاملبت الإرتباط يتضح 

 معامؿ 
 الارتباط 

 أبعاد مقياس التفكؽ الرياضي

التكجو نحك ضبط 
 النفس

التكجو نحك 
الإحساس 
 بالمسؤكلية

نحك  التكجو
 احتراـ الآخريف

سي
النف
ط 
ضغ

س ال
مقيا

اد 
أبع

 

 يمأعراض التكتر العض
 0.38 0.35- 0.16- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

الأعراض الجسدية 
 رلػػػػالأخ

 0.30 0.39- 0.35 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الإنفػعػاليػةالأعراض 
 0.13 0.35- 0.29 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػػالعلائق الأعراض
 0.02 0.45- 0.25- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الأعراض الإدراكية
 0.05- 0.25- 0.20 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 زيةػيػالأعراض التحف
 0.14 **777,- 0.16- ر

 دالغٌر  1.10دال عند  غٌر دال الدلالة

 ةػيػككػمػالأعراض الس
 0.10 0.28- 0.43- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػالعقم الأعراض
 0.37 0.55- 0.20- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الكجكدية الأعراض
 0.22 0.53- 0.02- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة
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بيف كؿ مف بعد أعراض التكتر العضمي ك عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
 س بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـالتكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحسا

 .الآخريف
بيف كؿ مف ك  الأعراض الجسدية الأخػػػػرلعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *

بعد التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   الأعراض الإنفػعػاليػةعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ التكجو نحك ضبط النفس 

 الآخريف.
بيف كؿ مف بعد أعراض التكتر العضمي ك عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   العلبئقػػيػة ضالأعراعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
عراض الإدراكية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 خريف.الآ
عراض الإدراكية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

عراض التحفيزية  كبيف كؿ مف بعد كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأعدـ *
بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد ، كالتكجو نحك احتراـ الآخريفلنفس التكجو نحك ضبط ا

في مستكل جيد داؿ   عراض التحفيزية  كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكليةالأ
 .عند الرباعات (0.01)عند القيمة  (**777,-)ر= بصفة جيدة 
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( 20ٚ) (19) (18) حيث يرل الطالباف استنادا إلى النتائج المسجمة في الجداكؿ:

الأعراض التحفيزية بخصكص إمكانية كجكد الإرتباطية بيف ( 23ٚ)( 22( ٚ)21ٚ)
 كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.لمقياس الضغط النفسي 

تككف علبقة الإرتباط  دالة بيف ىذيف البعديف كمما ارتفعت نسبة التقييـ الفكؽ ف
 الإحساس بالمسؤكلية.التكجو نحك ب الخاص بعدال متكسط فما أعمى عند

عراض التحفيزية  كبيف يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد الأأما بخصكص السباحات فلب 
 بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.

عند  بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية حيث يفسره الطالباف مف خلبؿ انخفاض
 .السباحات مقارنة بالرباعات

عراض السمككية  كبيف كؿ مف بعد يف بعد الأعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا ب
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
عراض العقمية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

احتراـ التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك 
 الآخريف.

ٚ ث١ٓ وً ِٓ ثعذ  اٌٛعٛد٠خعشاض الأعذَ ٚعٛد اسرجبغ  داي ئؽصبئ١ب ث١ٓ ثعذ *

اٌزٛعٗ ٔؾٛ اؽزشاَ ٚ اٌزٛعٗ ٔؾٛ الإؽغبط ثبٌّغإ١ٌٚخٚ ٔؾٛ ظجػ إٌفظ اٌزٛعٗ

 .ا٢خش٠ٓ

معاملبت الإرتباط بييرسكف بيف أبعاد  فييبالذم ( 24) الجدكؿحيث يتضح مف      
بأنيا غير دالة ، كبالتالي لا  السبٌاحاتالضغكط النفسية كأبعاد التفكؽ الرياضي عند 

أبعاد الضغكط النفسية كأبعاد التفكؽ  علبقة دالة معنكيا عند مستكل بيفتكجد 
 السباحات.الرياضي عند 

الإرتباط بييرسكف بيف أبعاد معاملبت  فييبالذم ( 25) الجدكؿمف  يتضحكما     
الضغكط النفسية كأبعاد التفكؽ الرياضي عند الربٌاعات بأنيا غير دالة ، كبالتالي لا 

أبعاد التفكؽ أبعاد الضغكط النفسية ك  علبقة دالة معنكيا عند مستكل بيفتكجد 
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الأعراض التحفػيػزية كجكد علبقة إرتباطية بيف  ادما ع،  الربٌاعاتالرياضي عند 
علبقة دالة معنكيا عند مستكل  كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية مف خلبؿ كجكد

التكجو نحك الضغكط النفسية كبعد في مقياس  الأعراض التحفػيػزية بيف (0.01)
يتفؽ مع كىذا ما  التفكؽ الرياضي عند الربٌاعات.الإحساس بالمسؤكلية في مقياس 

مر بيا اللبعب سكاء في التدريب أـ يكؿ المكاقؼ التي  ككف (2008)جاسـ،  رأم
، كبيف   البطكلات يقارف فييا بيف شيئيف ما ىك مطمكب منو إنجازه أك تحقيقو 

 . البدنية ، كالميارية كالنفسية وإمكانات
أنو يفكؽ إمكاناتو كقدراتو البدنية أك  ىفإذا أدرؾ اللبعب مكقؼ المباراة مثلبن عم    

     المنافس أك مكاف المنافسة ، نظاـ البطكلة لرتفاع مستك إك  الميارية أك النفسية ،
ستعداد البدني أك الميارة أك الخكؼ مف النتيجة فإف أك عدـ الإ ، خركج المغمكب

أف  ىأك مكقؼ ضاغط أما إذا فسر اللبعب المكقؼ عم اللبعب يصبح تحت تيديد
كقؼ سيصبح غير ميدد إمكاناتو كقدراتو تسمح لو بأداء المطمكب منو بنجاح ، فإف الم

 . كليس تحت ضغط
ختلبؿ في التكازف بيف إمكانات كقدرات اللبعب كبيف ما ىك حيث يمكف إعتباره  كإ    

مطمكب منو في مكاقؼ التدريب كالمنافسات ، فإذا كاف ما ىك مطمكب أكبر مف 
أنو ضاغط ، أم تحت ضغط نفسي كىذا يكضح  ىإمكانات اللبعب فسر المكقؼ عم

 . معكقان  دائمان سمبيان أكلضغط ليس لنا أف ا

 كذلؾ مف خلبؿ بالمسؤكلية الإحساس (2015)شعالي،  بحسب عززتيحيث يجب أف    
ثـ النزكع إلى  ، حيط كالرغبة في إدراكو كتقييموعدة مكاقؼ أىميا الميؿ إلى الانتباه لمم

ككذا النزكع إلى التطمع إلى المستقبؿ  ،عميو الفردعؿ الذم يقدـ تكقع كاستباؽ نتائج الف
 كتكسيع طمكحاتو. 

كتعتبر ىذه المكاقؼ المحرؾ الرئيسي لإرادة الفرد كتعبئة إمكانياتو لمكاجية المستقبؿ 
 لدل النفسي الضغطحكؿ  دراسةمثمما أشارت إليو  كاختيار المصير الذم يريده لنفسو

 . (1005)علبلي عبد الغاني ،  لمباحث ( القدـ كرة كلاعبي الكاراتيو رياضي) الرياضييف
  المنافسات كأعباء كالمحيط، العالـ تحكلات مع لمتكيؼ ضركرم الضغطالذم يرل بأفٌ 
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 مف بو خاصة معينة شدة أك مستكل لو رياضي ككؿ كمثالية، معتدلة بمستكيات كلكف
 .الضغط
الشخص مسؤكلان عف نفسو، يككف مدركان بأف ما يحصؿ في حياتو ىك نتيجة  يككف كلمٌا

عمى  قراراتو كبالتالي سيصبح أكثر حذران كحرصان عند اتٌخاذه أمٌ قرار كسيككف حريصان 
أف تتكافؽ الأمكر التي يفعميا في حياتو مع الأىداؼ التي يطمح لتحقيقيا، كسيسعى 

النجاح  ك إلى التراجع عفالتي قد تؤدم لمفشؿ أ ةالعكاقب كالأمكر السمبي مكاجيةى إل
 .للؤىداؼ كالكصكؿ

 عند السباحات كالربّاعات : - ت
 معاملات الإرتباط بييرسكف بيف أبعد الضغكط النفسية  في( يب26الجدكؿ رقـ )

 أبعاد التفكؽ الرياضي عند كؿ الرياضياتك                     

معامؿ  
 الارتباط

 التفكؽ الرياضي مقياسأبعاد 
 التكجو نحك احتراـ الآخريف التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية التكجو نحك ضبط النفس

د م
بعا
أ

ق
سي

النف
ط 
ضغ

س ال
يا

 

 يمأعراض التكتر العض
 0.34- 0.20- *491,- ر    

 غٌر دال غٌر دال 1.15دال عند  الدلالة  

 رلػػػػالأعراض الجسدية الأخ
 0.10- 0.31- 0.01- ر    

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة  

 الإنفػعػاليػةالأعراض 
 0.27- 0.23- 0.25- ر    

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة  

 ةػيػػالعلائق الأعراض
 0.11- 0.36- 0.35- ر    

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة 

 الأعراض الإدراكية
 0.40- 0.22- 0.24- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 زيةػيػالأعراض التحف
 0.30- *510,- 0.35- ر

 غٌر دال 1.15دال عند  غٌر دال الدلالة

 ةػيػككػمػالأعراض الس
 0.34- 0.24- **605,- ر

 غٌر دال غٌر دال 1.10دال عند  الدلالة

 ةػيػالعقم الأعراض
 **662, 0.07- *555, ر

 1.10دال عند  غٌر دال 1.15عند دال  الدلالة

 الكجكدية الأعراض
 0.01 0.36- 0.12- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة



    

 8102 ػشع ٚ رذ١ًٍ ٚ ِٕبلشخ إٌزبئج                  اٌثبٟٔاٌفظً 
 

151 

 

عند السباحات كعند الرباعات  ( 26رقـ ) الجدكؿمف النتائج المسجمة في كلب 
 بخصكص نتائج معاملبت الإرتباط يتضح مايمي : 

بيف  0.05القيمة عند   *491,-معامؿ الإرتباط لكمقبكؿ  كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا*
 . أعراض التكتر العضمي ك بيف بعد التكجو نحك ضبط النفسبعد 
كؿ مف بعدم  أعراض التكتر العضمي كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد ك عدـ *

 التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ الآخريف.
ك بيف كؿ  إحصائيا بيف بعد الأعراض الجسدية الأخػػػػرلعدـ كجكد ارتباط  داؿ *

مف بعد التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك 
 احتراـ الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   الأعراض الإنفػعػاليػةعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس 

 الآخريف.
أعراض التكتر العضمي ك بيف كؿ مف عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *

بعد التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   العلبئقػػيػة الأعراضعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
عراض الإدراكية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

عراض التحفيزية  كبيف كؿ مف بعد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ عدـ كجكد*
بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف ،  لنفس كالتكجو نحك احتراـ الآخريفالتكجو نحك ضبط ا

في مستكل جيد   عراض التحفيزية  كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكليةبعد الأ
 .الرياضيات ككؿعند  (0.05)عند القيمة  (*510,-)ر=  مقبكلةداؿ بصفة 
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( 20( ٚ)19) (18) حيث يرل الطالباف استنادا إلى النتائج المسجمة في الجداكؿ:

بخصكص إمكانية كجكد الإرتباطية بيف الأعراض  (24)ٚ  (23)ٚ (22( ٚ)21ٚ)
 كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.التحفيزية لمقياس الضغط النفسي 

دالة بيف ىذيف البعديف كمما ارتفعت نسبة التقييـ الفكؽ   فتككف علبقة الإرتباط
 التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.ب الخاص بعدال متكسط فما أعمى عند

الربٌاعات عمى كجو الخصكص لأف  الدلالة الإرتباطية بشكؿ أكبر ىفٌ  كما يمنح
بمعامؿ ارتباط جيد إلى المستكل  0.01معامؿ الإرتباط انخفض مف المستكل 

 سباحات 08رباعة  12كمعامؿ ارتباط مقبكؿ عندما أضيؼ إلى حجـ العينة  0.05
،  لحجـ السباحات فقط (24)كما يبرر تفسي الطالباف الباحثاف نتائج جدكؿ رقـ

د التكجو نحك عراض التحفيزية  كبيف بعد ارتباط بيف بعد الأك كج فالملبحظ عدـ
عند  بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية نخفاضنظرا لإ الإحساس بالمسؤكلية

 .السباحات مقارنة بالرباعات

 ٞعشاض اٌغٍٛو١خ  ٚث١ٓ وً ِٓ ثعذعذَ ٚعٛد اسرجبغ  داي ئؽصبئ١ب ث١ٓ ثعذ الأ -

 اٌزٛعٗ ٔؾٛ الإؽغبط ثبٌّغإ١ٌٚخ ٚاٌزٛعٗ ٔؾٛ اؽزشاَ ا٢خش٠ٓ.
ضبط كبيف بعد التكجو نحك   السمككيةعراض بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد الأ

عند  (**605,-)ر=  جيدة لمعامؿ الإرتباط بيرسكففي مستكل جيد داؿ بصفة النفس 
 .(20=) حجـ العينة  عند الرياضيات ككؿ (0.01)القيمة 

الضغط يرل الطالباف مف خلبؿ ما تٌـ تفسيره عند متغير )بعد( السمكؾ  في مقياس 
نسبة المئكية ال  (6)الشكؿلدل السباحات كالرباعات بحسب المدرج التكرارم  النفسي

  32.94 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات   % 13.10بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ 
 لا تتأثراف بالمتغير السمككي  .  %

بكثير إذا الممثمة للؤعراض السمككية ، ىي أعمى  إلٌا أنو عند الربٌاعات النسبة المئكية
 ما قكرنت بالنسبة المئكية عند السبٌاحات .

فمف المفركض الحصكؿ عمى نسبة إنخفاض مممكس لا يتأثر بالمتغير السمككي  في 
  .حالة حجـ العينة ككؿ 
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بأف الضغكط الإيجابية ىي التي تدفع الرياضية لمقياـ بكاجبيا  الطالبافك يرل       
بذلؾ يككف ليا مردكد إيجابي أداؤىا عمى أكمؿ كجو ، ك ليكتمؿ في جك التنافس العالي 

النتائج المحصؿ عمييا مف حيث نسبة  ، عمى أساسنحك التكجو إلى ضبط النفس
، فإفٌ الرباعات ضبط النفس نحك التكجو نحك المتكسطمتقاربة في التقييـ ال التقييـ

ضبط  نحكالبعد بخصكص التكجو بالخاصية التي يقيسيا ىذا تتميزف  كالسباحات
)راتب،  مف صفات تتميزف بو الرباعات كالسباحات مثمما كضٌحيا أسامة كامؿ النفس

قدرة التحكـ في مف خلبؿ ال،  (337*343، صفحة 2001الاعداد النفسي لمناشئيف، 
 .اكالتحكـ في انفعالاتي االداخمية ككبح جماح نفسي اصراعاتي

أف تمؾ ك  ضغكط تأتي مف نكعية السمكؾأفٌ العمى   يشير (Grath.j.E ،1970)الباحث ك  
كلا عمى جميع الأشخاص بدرجة كاحدة ، ، اض لا تظير جميعيا فى كقت كاحدالأعر 

 .الضغطفمكؿ شخص إمكانياتو الخاصة لإدراؾ 
ضغكط إيجابية التي  نياأب (11، صفحة 2009) ابك العلا .محمد صلاح الديف،  كيبرره

نجاز المياـ بسرعة  ليا انعكاسات إيجابية ، حيث يشعر الفرد بالقدرة عمى الإنتاج كا 
كما أف ليا آثار إيجابية تتمثؿ فييا كتكلد لديو مف شعكر بالسعادة كالسركر ،   .كحزـ 

 .كينعكس ىذا في مجممو عمى إنتاجية العمؿ )الأداء( 
عراض العقمية  كبيف بعد التكجو نحك عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

 الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو.
ضبط النفس بيف بعد التكجو نحك ك   العقميةعراض الأ بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد

عند  (0.05)عند القيمة  (*555,)ر= داؿ لمعامؿ الإرتباط بيرسكف  مقبكؿفي مستكل 
 .(20الرياضيات ككؿ ) حجـ العينة =

بيف بعد التكجو ك   العقميةعراض يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد الأكما لمسنا أيضا بأنٌو 
عند  (**662,)ر=بيرسكف ل قكم إرتباطفي مستكل جيد داؿ لمعامؿ  احتراـ الآخريفنحك 
 .(20حجـ العينة =عند عند الرياضيات ككؿ )  (0.01)القيمة 

بالتالي لا تتأثراف س الضغط النفسي كانتا منخفضتيف ك العينتاف بحسب مفاتيح مقياف
نسبة  (6)اٌشىً بحسب النتائج المسجمة في المدرج التكرارم بمتغير الأعراض العقمية
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أمٌا بالنسبة   % 13.10 بتقييـ منخفض عند السباحات  قدرت بػمئكية منخفضة 
 . %32.94  لمرٌباعات فقد كاف التقييـ منخفض جدا

 أدنىفبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ 
، ىي  العقميةالممثمة للؤعراض  إلٌا أنو عند الربٌاعات النسبة المئكية، بشكؿ كاضح

مما يشير إلى إختلبفات أعمى بكثير إذا ما قكرنت بالنسبة المئكية عند السبٌاحات 
 معنكية بيف السباحات كالرباعات في ىذا المتغير العقمي.

في حالة حجـ العينة العقمي نسبة إنخفاض مممكس لا يتأثر بالمتغير  إذف سيتـ تقييـ
  ككؿ.

كخلبؿ النتائج المحصؿ عمييا مف حيث نسبة التقييـ فيي متقاربة في التقييـ المتكسط  
أنيا أعمى بقميؿ عند السباحات مقارنة بالرباعات بخصكص التكجو نحك ضبط  إلاٌ 

 النفس.
كمنو نستنتج بأنو يكجد علبقة ارتباطية عكسية لمعينة ككؿ بيف المتغير العقمي في 

 تغير ضبط النفس في مقياس التفكؽ الرياضي.مقياس الضغكط النفسية كم

عراض الكجكدية ك بيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ -
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
 : الرابعةعرض كتحميؿ ك مناقشة نتائج الفرضية 

ط ك بيف مقياس الضغ عكسيةإرتباط تكجد علبقة  عمى أنو " الرابعةالفرضية تنص 
ستكل العالي في رياضتي السباحة لدل لاعبات الم التفكؽ الرياضي أبعادك ةالنفسي

 ." رفع الأثقاؿك 
ط ك الضغكلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى معامؿ الإرتباط  بيف مقياس 

كالأبعاد المرتبطة مف جية(  ةالنفسيط ك )أم الدرجة الكمية لمقياس الضغ ةالنفسي
)أم الأبعاد الثلبثة لمتفكؽ الرياضي كؿ عمى حدل مف جية  بالتفكؽ الرياضي

النتائج مكضحة ك  لدل لاعبات المستكل العالي في السباحة كرفع الأثقاؿ أخرل( 
 .(27)رقـفي الجدكؿ 
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كالأبعاد  ةالنفسيط ك يبيف حساب معامؿ الارتباط بيف مقياس الضغ (27الجدكؿ رقـ )
 كرفع الأثقاؿ المرتبطة بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي في السباحة

ػػمقي
ضغ

س ال
ا

ػػ
فس
 الن
ط

يػ
 

بعاد المرتبطة الأ
حجـ   العينة بالتفكؽ الرياضي

  العينة
 مستكل الدلالة ر

 ضبط النفس

 0,59 08 سباحات

 0.01عند  داؿ

 -0,73 12 رباعات
 -0,62 20 رباعات سباحات

الإحساس 
 بالمسؤكلية

 0,51 08 سباحات

 -0,57 12 رباعات
 -0,71 20 رباعات سباحات

 احتراـ الآخريف

 0,71 08 سباحات

 0,66 12 رباعات
 0,68 20 رباعات سباحات

 يتبيف لنا مايمي:( 27)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 ضبط النفس بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف  إيجابية تكجد علبقة ارتباطية* 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند السبٌاحات.
الإحساس  بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف  إيجابيةتكجد علبقة ارتباطية * 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند السبٌاحات. بالمسؤكلية
 احتراـ الآخريف بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف  إيجابية علبقة ارتباطيةتكجد * 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند السبٌاحات.
 ضبط النفس بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف سالبة تكجد علبقة ارتباطية * 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند الربٌاعات.
 الإحساس  بعدك  ةط النفسيك مقياس الضغبيف  سالبةتكجد علبقة ارتباطية *    
 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند الربٌاعات. بالمسؤكلية    
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ط ك مقياس الضغبيف ( 0.01الدلالة )عند مستكل  إيجابية تكجد علبقة ارتباطية*
المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي  احتراـ الآخريف بعدك  ةالنفسي

 عند الربٌاعات.
ط ك الضغمقياس بيف ( 0.01عند مستكل الدلالة ) إيجابيةتكجد علبقة ارتباطية *

المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند  ضبط النفس بعدك  ةالنفسي
 السبٌاحات كالربٌاعات.

ط ك الضغمقياس بيف ( 0.01عند مستكل الدلالة ) إيجابية تكجد علبقة ارتباطية*
المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل  الإحساس بالمسؤكلية بعدك  ةالنفسي

 العالي عند السبٌاحات كالربٌاعات.
مقياس الضغط النفسي بيف  (0.01عند مستكل الدلالة ) إيجابية تكجد علبقة ارتباطية*
المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند  احتراـ الآخريف بعدك 

 السبٌاحات كالربٌاعات.
عند مستكل  نو تكجد علبقة ارتباطيةفإ (27)مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ رقـ ك :  إذف

لدل  بعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضيكالأ ةط النفسيك الضغمقياس بيف  (0.01الدلالة )
 .السباحة رياضة في لاعبات المستكل العالي

مقياس بيف  (0.01عند مستكل الدلالة ) تكجد علبقة ارتباطية بأنو أيضاكما يتبيف 
 العالي فيلدل لاعبات المستكل  كالأبعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضي ةط النفسيك الضغ
 رفع الأثقاؿ. رياضة

فيـ  ،العينة ككؿ لمسجمة عند السباحات كالرباعات ك النتائج امقارنة بيف بال فإذا قمنا
 .ف نفس المعمكمات مع اختلبؼ بسيط في تكرار المعمكمات فقطيحممك 

 لما افترضو الطالباف الباحثاف مكافقةجاءت فإف النتيجة المحصٌؿ عمييا  :كبالتالي
تكجد علبقة ارتباطية بيف  "أنوب يتضح لنا جميا حيث الجزئية الرابعةبخصكص الفرضية 

كالأبعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل  بيف ةط النفسيك الضغمقياس 
 ."السباحة كرفع الأثقاؿ رياضتيالعالي في 
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 :عرض كتحميؿ ك مناقشة نتائج الفرضية العامة 2-5
كالتفكؽ الضغكط النفسية بيف '' تكجد علبقة عمى أنو: الفرضية العامةتنص      

 .الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ"
الضغكط الإرتباط كلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية العامٌة تـ الإعتماد عمى معامؿ          
 . السٌباحةك  لأثقاؿلاعبات رفع الدل كالتفكؽ الرياضي النفسية 

 : (28)كالنتائج مكضحة في الجدكؿ رقـ 
التفكؽ الرياضي لدل ك  ةط النفسيك الضغيكضح حساب معامؿ الارتباط بيف ( 28الجدكؿ رقـ )

 لاعبات المستكل العالي في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ

          عمى معامؿ ارتباط المحسكب سالب (28)ؿ الجدكؿ رقـخلبأكضحت النتائج مف 
مما يفسر كجكد العلبقة الإرتباطية السالبة  0.01 ؿ إحصائيا عند القيمةدا( -5,54)ر= 
لدل لاعبات ( 20)ف= التفكؽ الرياضي لدل حجـ العينةك  ةط النفسيك الضغبيف 

 .كرفع الأثقاؿ المستكل العالي في رياضتي السباحة
الإنخفاض المسجؿ  ىذه النتيجة المحصؿ عمييا بالمنطقية ككفالطالباف  يصؼحيث 

يف باكتسإ ناتج عفبخصكص مستكيات الضغكط النفسية عند السبٌاحات كالربٌاعات 
 ،لأنيفٌ  حجـ البطكلة الكطنيةفي مكاجية المكاقؼ الضاغطة الميدانية في خبرة ال
إذا دة كاستعدادات نفسية كعقمية مناسبة بدنية كميارية جيٌ كقدرات  تمتعف بإمكانياتت

لدل أفراد  المستكل عالي الشخصي في الرصيد الأرقاـ الرياضيةك نتائج بال ما اقترنت
 ذلؾ مف شأنو أف، ) مبيف في خصائص كمكاصفات البحث(البحث  عينة ىذا

 . بصفة خاصةتفكؽ رياضي عالي  يفٌ منحي
 2018الجزائر -كالربٌاعات ستشاركف في الألعاب الإفريقية لمشبابإفٌ ىؤلاء السبٌاحات 

درجة عالية نحك التكجو إلى ب التي ستجرل في نفس مكاف ىذه البطكلة الكطنية 
يجعميف تتمتٌعف بركح معنكية عالية ما  ، ذلؾكضبط النفسالإحساس بالمسؤكلية 

تخمؽ طبيعة كحجـ ىذه المنافسة إفٌ أىمية ك  الرياضي التفكؽ حيث متغير مفتزيدىفٌ 

 الدلالة الاحصائية معامؿ ارتباط بيرسكف حجـ العينة
25 5,54- 5051 
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ضغط نفسي إيجابي الذم ينظر في نفسية ىؤلاء الرياضيات )السبٌاحات كالربٌاعات( 
تحدم المكاقؼ الصعبة كالإحساس بالرضا كالإشباع نتيجة  " بأنو (2008)جاسـ، إليو 

 "....الكصكؿ إلى اليدؼ 

 النفسي العامؿ كفٌرتفي فرصة الكصكؿ إلى اليدؼ في نظر الطالباف يتضح جميا ف 
عند اللبعبات في حجـ البطكلة الكطنية بإعتبارىا مرحمة مناسبة لإلتقاء ممثلبت  الجيد

مكانيات، أسبكعيف قبؿ انطلبؽ المكعد  النخبة الكطنية ليظيرف ما تمتمكنو مف طاقات كا 
في  كالرغبةفي التكيؼ مع المكاقؼ الضاغطة التكازف  لدييف الذم سيخمؽالإفريقي 
كما يتضح لنا أيضا مف خلبؿ النتائج السابقة التي تكافؽ صحة  ، الرياضي التفكؽ

تبيف لنا أيضا العلبقة   (27الفرضية الجزئية الرابعة ، كمف خلبؿ الجدكؿ رقـ)
التكجو نحك ضبط النفس الإرتباطية العكسية بيف مقياس الضغط النفسي مع متغيرم 

 . 0.01ة  عند كالتكجو نحك ركح المسؤكلية بدلالة قكي

الضغكط الناحية العكسية بيف المتغيريف ) مفتتحقؽ الفرضية العامة :  كبالتالي 
'' يكجد علبقة إرتباطية سالبة بيف الضغكط ( فتنصٌ عمى أنو:كالتفكؽ الرياضيالنفسية 

النفسية كالتفكؽ الرياضي عند لاعبات المستكل العالي في رياضتي السباحة كرفع 
 (.0.01)الأثقاؿ" عند القيمة 

 اعزٕزبجبد ػبِخ : -2-6

تكصمنا إلييا نحف الطالباف في ىذه الدراسة، يتبيف لنا جممة مف  التي النتائجء عمى ضك 
 :التي سنكردىا كمايمي عامةالستنتاجات لإاىذه 

بينما أبعاد التفكؽ أعراض الضغكط النفسية جميعيا كانت في حدكد منخفضة  -1
الرياضي كانت في حدكد متكسطة في التكجو نحك بعدم ضبط النفس كركح 

 .المسؤكلية، بينما كانت في حدكد عالية في بعد احتراـ الآخريف 
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التفكؽ  بعاددلالة إحصائية بيف أبعاد الضغط النفسي كأعلبقة ذات ىناؾ تكجد  لا -2

 في السباحة. لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
التفكؽ  بعاددلالة إحصائية بيف أبعاد الضغط النفسي كألا تكجد ىناؾ علبقة ذات  -3

 في رفع الأثقاؿ . لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
التفكؽ  بعادبيف أبعاد الضغط النفسي كأ إحصائيةلالة دعلبقة ذات ىناؾ تكجد  لا -4

 في السباحة كفي رفع الأثقاؿ . لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
عند مستكل الدلالة  دلالة إحصائيةذات  إرتباطية إيجابية علبقةىناؾ تكجد  -5

لدل  المرتبطة بالتفكؽ الرياضيبعاد كالأ ةط النفسيك بيف مقياس الضغ (0.01)
 في السباحة. المستكل العاليلاعبات 

تكجد ىناؾ علبقة إرتباطية إيجابية ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة  -6
المرتبط بالتفكؽ ( بيف مقياس الضغكط النفسية كبعد "احتراـ الآخريف" 0.01)

 في رفع الأثقاؿ . لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
 (0.01عند مستكل الدلالة ) ذات دلالة إحصائية إرتباطية سالبة علبقةىناؾ تكجد  -7

 البعديف "ضبط النفس" ك" الإحساس بالمسؤكلية "ك  ةط النفسيك بيف مقياس الضغ
 رفع الأثقاؿ .في  لدل لاعبات المستكل العالي بالتفكؽ الرياضي يفالمرتبط

عند مستكل الدلالة  ذات دلالة إحصائية إرتباطية عكسية علبقةىناؾ تكجد  -8
لدل  المرتبطة بالتفكؽ الرياضيبعاد كالأ ةط النفسيك بيف مقياس الضغ (0.01)

 .(السباحة ك رفع الأثقاؿ) ف معارياضتيالفي  لاعبات المستكل العالي
لاعبات رفع بيف   0.05عند مستكل الدلالة  فركؽ ذات دلالة إحصائيةناؾ ىتكجد  -9

 .النفسيالضغط  أعراضفي  "الربٌاعاتلصالح "  ةحلسٌباالأثقاؿ ك ا
ث١ٓ لاعجبد   0.01عٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ  ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ ئؽصبئ١خرٛعذ  -10

 .اٌش٠بظٟاٌزفٛق فٟ أثعبد ٌصبٌؼ " اٌغجبّؽبد" سفع الأصمبي ٚ اٌغّجبؽخ 
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 اٌخلاطخ اٌؼبِخ:  -2-7

 إلى الضغكط الكثيرة كخاصة تتعرضف اللبعبات المتقدمات في التدريب كالمنافسة  إفٌ 
منيا   فردية ال يةالرٌياض الإختصاصاتجميع ذلؾ عند ك  البطكلات الرياضيةفي كقت 

  .كيفية أدائياكالجماعية  بإختلبؼ أنكاعيا ك 
 مميئة تعيشيا لاعبات الألعاب الفردية في المستكل العالي التي الرياضية لحياةفا

 المنافسة كضغكط بؿ التدريب عف الناجمة فقط ليست كالضغكط كالمنغصات بالمتاعب
 ..عمكما
 تحس إنسانة لأنيا الرياضية بتفكؽ علبقة النفسية طك لمضغ أنو عمى كشفت كالدراسة
كالتغمب  التحدم عنكانيا مشاكؿ مف المنافسة بيئة تحتكيو ما جراء كتحبط تتألـ كتشعر،

 مف عبئ المنافسة. عديدة بأدكار قياميا عف المترتبة الضغكط ككذا عمى الخكؼ كالقمؽ
 الجسدية صحتيا كعمى تيانفسي عمى الكاضح الأثرا تارك سمبا ينعكس ىذا كؿ

 ينتظركف المذيف ،كزملبئيا كأىميا... بمدربيا علبقتيا يمس الذم الأثر عف ناىيؾ
نحك التكجو إلى احتراـ بدكرىا قياميا فتباشر ،المنافسة  قبؿ كأثناء كبعد تفكقيا الرياضي

 درجة في فركؽ ىناؾ تبقى لكف،  بدكرىا نقص أك تقصيربدكف أم   الآخريف
 رياضية كؿ رغبة ضبط النفس يبقى حيف في ، عمى عاتقيا بالمسؤكلية الإحساس
        . تقديـ أحسف أفضؿ أداء أساس لأنو ربٌاعة أك سباحة كانت سكاء متنافسة

عند اللبعبات المٌكاتي الاستقرار النفسي تمثؿ حالة مف عدـ  الضغكط  كبالتالي فإفٌ 
 لالمستك تبحثف عف الإرتقاء ك التفكؽ الرياضي في أجكاء المنافسات الرياضية ذات 

 لدييفٌ. إلى العديد مف المشاكؿ البدنية كالنفسية، فيؤدم ذلؾ  العالي
كما أف ىناؾ  ، فيناؾ مف تتميٌزف باليدكء كالقدرة عمى ضبط عكاطفيف كانفعالاتيف

إلى المزيد مف الكقت  زف بالاستثارة السريعة بأقؿ مثير كيحتجفبعض اللبعبات يتميٌ 
، ممٌا  لمتحكـ في انفعالاتيف كىؤلاء غالبا ما يكفٌ في أقؿ استقرار نفسي مف زميلبتيفٌ 

فكؽ يقؼ عائقا أماـ تقدمٌيف مف أجؿ التحقيؽ المراد منو لمكصكؿ إلى مبتغى الت
عدادى فٌ تيئتيي ممٌا يستكجػب،  الرياضي في البطكلة الرياضية أثناء جيٌدا قبؿ ك  فٌ كا 

زالة كؿٌ السٌمبيػات مف أجؿ رفع  ، ككف المردكد الشخصي للبعبةالبطكلة الرياضية كا 
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العامؿ النفسي قد يؤثر في بعض الأحياف سمبان في تحقيؽ إنجاز كتفكؽ رياضي 
 عالييف، كما كيؤثٌر في أحياف أخرل إيجابػان .

 لدل الرياضي التفكؽ أبعاد نحك تجاىاتالإ عمى التعرؼ الدراسة ىذه في أيضا حاكلنا
 الكطنية البطكلة مرحمة الى الكصكؿ استطاعت كالتي ، )السباحات كالرباعات(

 .الرياضة نكعب تجاىاتالإ ىذه علبقة كلناكتنا ،رفع الأثقاؿتي السباحة ك ياضر ل
 كبيرة، بنسبة ايجابية الفئة ليذه الرياضي التفكؽ أبعاد نحك تجاىاتالإ أف إلى خمصنا
 . المتقدمة التنافسية المرحمة ىذه الى الكصكؿ عمىتيفٌ قدر  يفسر ما كىذا

 ىاتيف في الرياضي، فكؽتال اتجاىات في ختمفافت لا اعاتالربٌ باحات ك السٌ  فأ كما
 يفتلبيزم عف ختمففت لا باحاتالسٌ  أف نؤكد فأ ينبغي كىنا الدراسة، قيد يفتالرياض

في المستكل العالي  بو عتقادالإ سائد ىك ما ذلؾ الرياضي، لمتفكؽ الرغبة في اعاتالربٌ 
 .لممنافسة

ف الرياضة، نكع باختلبؼ ككؿ الرياضي التفكؽ أبعاد نحك تجاىاتالإ تختمؼ كلـ  كا 
 ، المسؤكلية تحمؿ بعدفي   كرفع الأثقاؿ ات السباحةممارس بيف جزئيا اختلبفا سجمنا
 بسمات تتعمؽ أخرل لعكامؿ أك ذاتيا، حد في المعبة بطبيعة تفسيره يمكف ما كىذا

 بحاجة يبقى ما كىذا الجزائر، في)السباحات ك الرباعات(  عند ةمرياضيل الشخصية
 ... لاحقة دراسات في كالتكضيح لمبحث
 تفكؽ في مباشرة غير بطريقة تساىـ المتسامحة الأسر أف الدراسة أكدتكما        

 طكؽ عمى يتغمبف كي مياتالأ لتسامح بحاجة يبقيف يئاللب ناثالإ بخاصةك  بناءالأ
 . الذككر إختصاص مف أنو الرياضي التفكؽ إلى ينظر كالذم ، كتقاليده المجتمع
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 دبد اٌّمزش -2-8

الرياضي مع طاقـ الإشراؼ التدريبي لفائدة لاعبات النفسي  الأخصائيإغفاؿ دكر  إفٌ 
في  ه كمرافؽ نفسانييستخدـ دكر  لممدربالمستكل العالي مف جية ، كترؾ المجاؿ 

فترات معينة كغير دائمة، بصفة عشكائية تفتقد إلى التخصصية العممية كالمينية مف 
 .ح المعاني لعدـ ظيكر معالمو بشكؿ كاضأجؿ النفعية المرجكة ، ذلؾ نظرا 

 مايمي: كبالتالي بات ضركريا
النفسي لممدربيف أك إعداد  متككيف في مجاؿ التحضيرلمنح فرصة ب الإىتماـ أكثر -

كبتأطير مف  القائميف عمى رياضة النخبة الكطنيةتحت إشراؼ مستشاريف نفسانييف 
 الأكاديميات الجامعية في تخصص التحضير النفسي كالرياضي عمى مستكلمختصيف 

 .الاىتماـ الكافي في الدراسات كالبحكث في ىذا المجاؿك 
عند تفكؽ الرياضي تحقيؽ الالمادية ك المعنكية لات مكانيالإ لا بدٌ مف تكفير  - 

 .ة ػالفردي اتػالرياضالمستكل العالي في  اتػلاعب
 ، خصكصا المٌكاتي اللبعباتمع  الدائمة النفسية المرافقة مف خلبؿ الاسترشاد -

إلى المزيد مف الكقت لمتحكـ في  يتميٌزف بالاستثارة السريعة بأقؿ مثير كيحتجف
كأحد عكامؿ النجاح كتحقيؽ أفضؿ أبعاد التفكؽ الرياضي أىمية معرفة ك  انفعالاتيف

 النتائج الرياضية. 
كالتنسيؽ بينو كبيف المدرب لنجاح العممية  الرياضي النفسي بالأخصائيالاستعانة  - 

 . لمكصكؿ إلى مبتغى التفكؽ الرياضي في البطكلة الرياضية  التدريبية
سمة  بتنمية كتطكير الميارات النفسية ك يالرياض يالنفس يضركرة قياـ الأخصائ - 

 الألعاب الفردية لممستكل العالي اتللبعب التي تكفؿ التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي
مع الاىتماـ بالتعرؼ عمى نكاحى القكة كالضعؼ كملبحظة تطكرىا كمكاصمة تقييميا 

 . ةمع تسجيؿ معدلات كؿ لاعب
      اللبعبات نفسيا بتحمؿ أعباء الضغكطبتدريب  يرياضال يالنفس يأف يقكـ الأخصائ -

 .فك مستكياتي فبما يتناسب مع أعمارىالتفكؽ الرياضي أبعاد ك سمة التكجو نحك 
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ك التشخيص الأنشطة الأخرل لمتعرؼ  اتإجراء دراسات أخرل مشابية عمى لاعب -
ك سمة مف حيث شدتيا ككيفية حدكثيا كالتعامؿ معيا النفسية  المبكر لمختمؼ الضغكط

ككف العامؿ  المختمفة لكؿ نشاط مف ىذه الأنشطةالتكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي 
عالي، الرياضي التفكؽ النجاز ك الإالنفسي قد يؤثر في بعض الأحياف سمبان في تحقيؽ 

 .الرياضيحسب طبيعة الإختصاص كما كيؤثٌر في أحياف أخرل إيجابػان 

دكر السمكؾ فئة المراىقات منيف بأىمية ك بالأخص  العمؿ عمى تثقيؼ الرياضيات -
خلبؿ المنافسة كتأثيره عمى الأداء ك ذلؾ مف خلبؿ قبؿ ك  ةسمكو اللبعبالذم ت

مف القدرة عمى مكاجية  ف الكحدات التدريبية، حتى يتمكفٌ تخصيص جزء لا بأس بو م
اللبعبات المٌكاتي ليست لدييفٌ القدرة عمى مكاجية  بكؿ أريحية بعكس ضغكط المنافسة

 . ىذه الأعباء كالضغكط 

العمؿ عمى اعتبار مكضكع التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي مف الأمكر الميمة -
 ي عممية الإعداد النفسي لمرياضياتجدا التي يجب عمى المدربيف إعطاءىا الأكلكية ف

ا ستككف لاعبة مثالية بيا فاني ةتحمي اللبعب كذلؾ لأنيا تضـ أبعادا ميمة في حالة
ذلؾ ىك مبتغى رياضة  (2001)أسامة كامؿ راتب ،  .اعمى إعطاء أقصى ما لديي قادرة

 المستكل العالي.
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 .مركز الكتاب

السلوك التنافسً وعلاقته باالتوحٌد نحو ابعاد التفوق  .(2006) .علًعظٌمة عباس  -63

 .لرٌاضٌةمجلة التربٌة ا :بغداد.الرٌاضً للاعبٌن الشباب بكرة القدم
 .95ص ,م.ب-التعلٌم والدافعٌة فً الرٌاضة .(2004) .محمود عنان -64
 .دار النهضة :بٌروت.الصحة النفسٌة والعقلٌة  .(1992) .عٌسويعبد الرحمن  -65
(. التوافق والنفسً وعلاقته 2016فخري جلال ،فالح الفرٌحات ، عمار عبد المومنً. ) -66

 بمهارات لمواجهة الضغوطات النفسٌة.

 .دار المعارف .، ،"علم النفس الرٌاضً .(1987) .عــــــــــــــلاوى محمد حسن -67
 .علم النفس الرٌاضً فً التدرٌب و المنافسات الرٌاضٌة .(2002) .محمد حسن علاوي -68

 .24-25 ,دار الفكر العربً

 .وتقدٌر الذات .الضغط النفسً .الاكتئاب  .(2001) .. .لًع اٌمان ، محمد -69
 .دار الرشاد :القاهرة .12سٌكولوجٌة الموهبة ص .(2005) .محمدعادل عبد الله  -70
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 .الانجلو المصرٌة :القاهرة.مهارات ادارة الضغوطات  .(2000) .لاله ,محمد -71
 ػغٛؽ اٌؼًّ ِٕٙج شبًِ ِظبدس٘ب ٚٔزبئجٙب ٚو١ف١خ اداسرٙب .(.s.d) .ِذّذ ػٍٟ -72

 .دار حامد.1والتغٌر طادارة الصراع والازمات وضغوط العمل  .(2008) .ٌاصرةع محمود -73

 1ط  .اتجاهات حدٌثة فً التدرٌب الرٌاضً .(2004) .مروان عبد المجٌد ومحمد جاسم -74
 .،الفكر العربً

 .القاهرة117قدرات وسمات الموهبٌن  ص .(2000) .لٌلخ .خائٌلم ,معوض -75
مكتبة الصحة  :القاهرة.الصحة النفسٌة والعمل المدرسً .(1974) .موٌلص ,مغرٌوس -76

 .الرٌة
دار  .التدرٌب الرٌاضً للجنسٌن من الطفولة إلى المراهقة .(1996) .تً إبراهٌم حمادمف -77

 .39ص الفكر العربً
-بٌروت 189-188،ص .موسوعة الالعاب الرٌاضٌة المفصلة .(1993) .مالج ,ناصٌف -78

 .دار الكتب العلمٌة :لبنان
كلٌة  .الرٌاضٌةالخصائص النفسٌة للممارسة  .(2007) .محمد آل مراد نبراس ٌونس، -79

 .التربٌة للبنات
ادارة الصراع والازمات وضغوط العمل والتغٌر  (2008) ..واخرون عٌاصرة معن محمد -80

 .دار حامد.1ط
اٌىزت  :اٌٍّّىخ اٌؼشث١خ اٌغؼٛد٠خ.1ؽ-اٌؼغؾ إٌفغٟ  .(2013) .ػض٠ض,٠ٍٚىٕغْٛ -81

 .اٌؼشث١خ
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CHAMPIONNAT D'ALGERIE OPEN 2018 - SONATRACH -

        Grand bassin - 04/07/2018 --- 08/07/2018 

Programme de la Compétition 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
  (14)الممحؽ رقـ:  

programme au Epreuves 

50 m NAGE LIBRE 

100 m NAGE LIBRE 

200 m NAGE LIBRE 

400 m NAGE LIBRE 

800 m NAGE LIBRE 

1500 m NAGE LIBRE 

4 x 100 m NAGE LIBRE 

4 x 200 m NAGE LIBRE 

50 m DOS 

100 m DOS 

200 m DOS 

50 m BRASSE 

100 m BRASSE 

200 m BRASSE 

50 m PAPILLON 

100 m PAPILLON 

200 m PAPILLON 

200 m 4 NAGES 

400 m 4 NAGES 

4 x 100 m 4 NAGES 
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CHAMPIONNAT D'ALGERIE OPEN 2018 - SONATRACH -

 Grand bassin - 04/07/2018 ¤ 08/07/2018 

ENGAGEMENTS  :(05)الممحؽ رقـ 
Club- Dames Nageuses N.b 

CNK - Dames 
DJABALLAH Sarah (2002)   01 

NEFSI Amira (2004)   02 

FCO - Dames 
HADDADOU Hadjer (2004)   03 

HAMOUDA Sabrina (2002)   04 

MEGDOUL Feriel (2004)   05 

CS KOLEA - Dames ACHOURI Imene (2004)   06 

USMA - Dames 

AMEZIANE Amira (2000)   07 

BOUHALI Sirine (2003)   08 

GHECHAM Amina (2003)   09 

HAMDAOUI Hind (2003)   10 

LARBI YOUCEF Ismahane (2000)   11 

MALDJI Ghada (2000)   12 

MALDJI imene (1999)   13 

MALDJI sirine (2002)   14 

SNEB - Dames 

BELAIDI Racha (2001)   15 

CHEIKH Meriem (2000)   16 

DAGHFALI Anissa (2003)   17 

FATAH Safa Nour (2002)   18 

GRIGAHCEN Hania (2004)   19 

HADDADOU Meriem (2004)   20 

LAIDI Liza (2004)   21 

LAIFA Maria (2000)   22 

MERNIZ Maroua (2003)   23 

SEBAI Fella (2002)   24 

TOUATI Ryma (1999)   25 

ZITOUNI Imen (2004)   26 

SABE  Bab Ezzour - Dames HADDAOUI Racha (1997)   27 

NRBBK - Dames 
BETTACHE Sabrina (2003)   28 

SAIDI Wissal (2003)   29 

OCA - Dames 

ABDELHAMID Besma (2004)   30 

BELKACEMI Ikram (2004)   31 

BENHARDA Faten (2003)   32 

BOUKROUT Lydia (2004)   33 

DJELLAL Dounia (2004)   34 

FEKHAR Lyna (2004)   35 
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Club- Dames Nageuses N.b 

GSP - Dames 

BELKACEMI Khensa (2004)   36 

CHEBARAKA Majda (2000)   37 

HABOUB Manel (2004)   38 

KASMI Liza (2004)   39 

KHALDI Meriem (2004)   40 

MECHKOUR Imen Rania (2002)   41 

MEDJAHED Nesrine (1999)   42 

NEFSI Rania (1997)   43 

SACI Taous (2003) 44 

YOUSFI Dalia (2003)   45 

ASPTT.A - Dames 

BELAIDI Lisa (2002)   46 

BOUSSADIA Samah (2002)   47 

CHOUKRANE Rania (2003)  48 

CHOUKRANE Yasmine (2003)   49 

DJAOUD Feriel (2002)   50 

LAZZOUNI Dounia djihane (2000)   51 

NRDI - Dames 

BOUKHOUF Rania (2002)   52 

CHAOUCH Ihssene (2003)   53 

MOUHOUNE Lydia (2004)   54 

RTAET - Dames 

BENCHADLI Djihene (2004)  55 

CHATER Sarah (2003)   56 

TCHOUAR Yasmine (2002)   57 

O.S.M - Dames HANOUNI Hind (2000)   58 

WAT - Dames 

BENMANSOUR Rima (2004)   59 

HANANE Rima (2000)   60 

YADI Mouna (2002)   61 

J.F.K - Dames 

AISSAOUI Radia (2004)   62 

BAROUD Manel (2004)   63 

BELBAKI Samah (2002)   64 

SAHNOUNE Yasmine (2003)   65 

TOUATI Nadia Louisa (2003)   66 

YOUS Samia (2003)   67 

CSAFO - Dames 

BELKHODJA Meriem (2003)   68 

BOUCIF Nesrine (2002)   69 

KACIMI Sanaa (2003)   70 

MAKHLOUF Hafida Aya (2004)   71 

MAKHLOUF Sabiha (2001)   72 



  

    
 

c 
 

Club- Dames Nageuses N.b 

WAFA - Dames 
TAIBI Hind (2002)   73 

TAIBI Lina (2004)   74 

RCK - Dames 

ABROUDJ Maria (2004)   75 

ASSOUS Yousra (2004)   76 

BOUCHEFA Dalia (2004)   77 

SAOULI Rym (2004)   78 

F.C.BAINEM - Dames ETCHIALI Manel (2002)   79 

ESM BEJAIA - Dames 
CHELOUAH Lyna (2001)   80 

ZAIDI Anais (2003)   81 

CCJ - Dames BELMERABET Basmalah (2004)   82 

CSNO - Dames RAMDAN Chaima (2003)   83 

C.N.CONSTANTINE - Dames 
ETORCHE Yara (2003)   84 

GHAZI Lina (1999)   85 

USTO - Dames CHERNAI Lyna (2003)   86 

WOC - Dames 
BENHAMOU-

LAACHIRI Hadjer Kheyra (2004)   
87 

I N F S - Dames TERKI Achouak (2003)   88 
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 لرفع الأثقاؿالبطكلة الكطنية  (06)الممحؽ رقـ:  

 2018جكيمية  07إلى  01مف  بجاية
 

 Catégories féminines : 48, 53, 58, 63, 69, 75, 90, +90 kg 

Cat. Nom d’Athlete  

 
Date de naissance 

 

cadette Junior Total 
d'entrée 

j M      A   

44 Kg 
       

       

48 Kg 

       

       

       

53 Kg 

LAGHOUATI FATIMA 
ZOHRA 

27 02 1999 19   140 kg 

       

       

58 Kg 

BENMILOUD MERYEM  
NADA 

26 09 1997 21   160 kg 

SI ALI  AHLEM 26 
0

1 
2000  18   120 kg 

       

63 Kg 

HAMMOU KHEIRA 08 
0

3 
1997 21   140 kg 

       

       

69 Kg 

       

       

       

75 Kg 

HAMMADI  MAGHNIA 22 
0

7 
2000  18   165 kg 

       

       

+ 75 Kg 
HIRECH BOUCHRA F. Z 21 

0
8 

2000  18   155 kg 

       

90 Kg 
       

       

+ 90 Kg 
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   (07)الممحؽ رقـ: 
LISTE NOMINATIVE DES ATHLETES 

N° Noms & Prénoms Age C l u b s 

01 DJELLOUL Kheira 08 O.G.Mostaganem 

02 SABRI Nour El Houda 08 O.G.Mostaganem 

03 SI ALI Ahlem 07 O.G.Mostaganem 

04 BOURAGAA Houda 09 O.G.Mostaganem 

05 ABBOU Chaima 17 O.G.Mostaganem 

06 BELBACHIR Djanet 08 O.G.Mostaganem 

07 MIHOUB Fatima Hayet 08 O.G.Mostaganem 

08 KATBI Nadia 15 O.G.Mostaganem 

09 BELBACHIR Soumia 17 O.G.Mostaganem 

10 BELOUNIS Nihad 08 O.G.Mostaganem 

11 MERZOUG Fatima 21 O.G.Mostaganem 

12 Fedoua chelarem 20 O.G.Mostaganem 

13 BOUZID Soumia 08 Marsa 

04 TOURKI Hind 08 Marsa 

05 BEN KARA Ibtissem 21 Marsa 

06 MAMOUNI Chahinez 21 Maghnia 

07 ZEGAT Hadjer 17 Maghnia 

08 LAGRA Omayma 20 Maghnia 

09 BANGOU Rania 08 Maghnia 

20 BANGOU Salima 07 Maghnia 

21 LAGHOUATI FATIMA ZOHRA 19 GSP 

22 BENMILOUD MERYEM  NADA 21 GSP 

23 HAMMOU KHEIRA 21 GSP 

24 HAMMADI  MAGHNIA 18 GSP 

25 HIRECH BOUCHRA F. Z 18 GSP 
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 جدكؿ يكضح أسماء الأساتذة المحكميف (16) الممحؽ رقـ

 

 

 دػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػ/ المعالجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامػػػػػػعػػػػػػػػػػػػػػة ةػػػػػػميػمػة العػػػػػالدرج ـػكّ ػب المحػـ كلقػإس الرقـ

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ التعميـ العالي أ د. بكمسجد عبد القادر 01

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ محاضر. ب د. جبكرم بف عمار 02

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ محاضر. ب د. كحمي كماؿ 03

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ محاضر. ب د. حرباش إبراىيـ 04

 جبِؼخ ٚ٘شاْ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ مساعد. أ د. بف شني حبيب 05

 اٌّشوض اٌجبِؼٟ غ١ٍ١ضاْ/ ِؼٙذ ػٍُ إٌفظ - أستاذ مساعد. أ د. قبابي التكاتي 06



  

    
 

c 
 

 (08)الممحؽ رقـ: : معمكمات خاصة ببعض الربّاعات لعينة البحث

سنة مف نادم كداد الحماية المدنية مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة  18الرباعة بمبشير جنات *
 73كغ في حركة الخطؼ ك  53كغ برفعيا ؿ  63البطكلة الجزائرية في فئة اقؿ مف الاكلى في 

  .في حركة النثر
سنة مف نادم كداد الحماية المدنية مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة  17الرباعة سي عمي احلبـ *

في  68في حركة الخطؼ ك  50كغ برفعيا ؿ  58الاكلى في البطكلة الجزائرية في فئة أقؿ مف 
 . حركة النثر

سنة مف نادم اكلمبيؾ مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة الاكلى في  17الرباعة بمكنيس نياد *
 . في حركة النثر 60في حركة الخطؼ ك  43كغ برفعيا ؿ  53ئرية في فئة اقؿ مف البطكلة الجزا

سنة مف نادم عيف تادلس مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة الاكلى في  18الرباعة صابرم ىدل *
كغ في حركة  58كغ في حركة الخطؼ ك  48كغ برفيا ؿ  48البطكلة الجزائرية في فئة اقؿ مف 

  النثر.
سنة مف نادم كداد الحماية المدنية مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة  15كاتبي نادية الرباعة *

كغ في حركة الخطؼ ك حطمت  37كغ برفعيا لػ 44الاكلى في البطكلة الجزائرية في فئة اقؿ مف 
  .كغ 52الرقـ القياسي الكطني في حركة النثر 

  .بطكلة افريقيا اكابر بجزر المكريس ميداليات بركنزية في 3سنة، تحصمت عمى  21شرارة اكراـ*
ارقاـ كطنية في بطكلة افريقيا اكابر  5ميداليات فضية ك تحطيـ  3سنة،  19لغكاطي فاطيمة *

  .بجزر المكريس
مف نادم اكلمبيؾ مستغانـ استحقت المرتبة الاكلى في البطكلة سنة ،  19الرباعة بمحاج دنيا *

 ركة النثر.كغ في ح 40ك  كغ في حركة الخطؼ  30كغ برفعيا  69الجزائرية في فئة أكثر مف 
ِٓ ٔبدٞ اٌّٚج١ه ِغزغبُٔ اعزؾمذ اٌّشرجخ الاٌٚٝ فٟ اٌجطٌٛخ عٕخ ،  19 شلاغُ فذٜٚاٌشثبعخ *

.فٟ ؽشوخ إٌضش 73وغ ثشفعٙب   75اٌغضائش٠خ فٟ فئخ أوضش ِٓ 
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  الممحؽ رقـ84
 
 
 
 
 
 
 

          

 

 

-                                                                              laghouati fatima        
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 (Nathalie et Florence) ك فمكرنسمقياس الضغكط النفسية لنتالي  (:1) الممحؽ رقـ
 

 

 الرياضيةعزيزتي 
بيا شعكرؾ  يقائمة تحتكم عمى بعض العبارات التي يمكف أف تصففيما يمي 

 أك اتجاىؾ أك سمككؾ نحك نفسؾ في أثناء المكاقؼ العامة في حياتؾ.
كلكف الميـ ىك صدؽ إجابتؾ مع لا تكجد عبارات صحيحة كأخرل خاطئة،  -

  .نفسؾ
( Xاقرأ كؿ عبارة جيدا كحاكؿ أف تعبر عف شعكرؾ عمييا بكضع علبمة ) -

 أماـ العبارة المناسبة:
 " الشعكر بذلؾ بشكؿ كبير " 
 " الشعكر بذلؾ بشكؿ مقبكؿ " 
  "الشعور بذلك قليلا " 
  "عدم الشعور بذلك على الإطلاق " 

 مثاؿ:

 العبارةرقـ 
الشعكر بذلؾ 
 بشكؿ كبير

الشعكر 
بشكؿ بذلؾ 

 مقبكؿ

الشعور 

 بذلك قليلا
عدم الشعور بذلك 

 على الإطلاق

    × 

لا يشعر بذلؾ عمى في ىذه العبارة بأنو  شعكرهقد كضح  الرياضيلاحظ أف 
الإطلبؽ.

 استمارة
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 اقرأ العبارات التالية بتمعف لتعبر عف شعكرؾ:

 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

الشعور 
بذلك 
 قلٌلا

عدم 
الشعور 
بذلك 
على 
 الإطلاق

     العضلبت باسترخاءكنت أحس  1

     كنت أشعر بكجو متكتر ك فؾ ضيؽ 2

     كنت أشعر بتكتر في الرقبة 3

     كنت أحس بضغط عمى أكتاؼ 4

     السريع مف مكاني بشكؿ لاإرادم الانتقاؿإلى درجة أميؿ إلى القفز أك   كنت أحس بتكتر 5

     كنت أشعر بالمنطقة التي بيف لكح الكتفيف 6

     كنت أحس بصداع في الرأس 7

     كنت أحس بآلاـ في الظير 8

     كنت أشعر بإرتعاشات ك عدـ تحكـ في عضلبت جسمي 9

     التحرؾ المستمركنت  أشعر بأنني بحاجة إلى  10

     كنت أكاجو صعكبات للبسترخاء 11

     كنت أحس  بالصحة الكاممة  12

     كنت أحس بأنني متعبة   13

     في المعدة   بانتفاخكنت أحس  14

     كنت أشعر بأنني أريد أف أتقيأ  15

     كنت أحس بالعجز بسرعة  16

     كنت أحس بتجاعيد العيكف  17

     كنت أشعر بأرؽ في النكـ ك سكء في النكـ  18

     كاف ينتابني الرغبة في الأكؿ الأقؿ أك الأكبر )انعداـ الشيية( أك )الأكؿ الشره(  19

     كنت أحس بيبات )رعشات(  ساخنة أك قشعريرة  20

     كنت أشعر ك أحس بخفقاف القمب   21
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة
الشعكر 
بذلؾ 

 بشكؿ كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

الشعور 
 بذلك قلٌلا

عدم 
الشعور 

بذلك على 
 الإطلاق

     كنت أحس ببركدة في اليديف أك القدميف 22

     كنت أحس بيدام تتعرؽ 23

     كنت أشعر بالدكخة أك الدكار  24

     التنفس/صعكبة في التنفس العميؽكنت أحس بقصر في  25

     كنت أشعر بسكء في اليضـ  26

     كنت أحس بحرقة في المعدة  27

     كاف يحدث لي إمساؾ أك إسياؿ  28

     كنت أشعر بالغثياف  29

   كاف يحدث لي تغيير في دكرة الطمث  30
 

  

     كاف يحدث لي ارتفاع ضغط الدـ  31

     كنت أعاني بتفاقـ الأعراض البدنية الحالية )القرحة...(   32

     كنت أحس بالفرح     33

     كنت أحس بقمؽ مبالغ فيو     34

     كنت أحس بحالة مف الذعر   35

     كنت أحس بنفاد الصبر  36

     كنت أحس بأف أعصابي عمى الحافٌة                                      37

     كنت أحس بالإحباط    38

     كنت أحس بتغير المزاج السريع   39

     كنت أشعر بالغضب  40

     كنت أشعر بسكء المزاج    41

     كنت أحس بأنني حزيف      42

        بالاكتئابكنت أحس  43

     كانت تنتابني مشاعر معقدة لمغاية لمقياـ بالمياـ 44

     كنت أحس بأف رأسي فارغ     45

     كاف ينتابني إحساس جيد ك أنا منعزؿ كما ىك الحاؿ ك أنا متكاجد مع الآخريف  46
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة
الشعكر 
بذلؾ بشكؿ 

 كبير

الشعكر بذلؾ 
 بشكؿ مقبكؿ

الشعور 
 بذلك قلٌلا

الشعور عدم 
بذلك على 

 الإطلاق

     كنت أخشى أف أتعرؼ عمى أشخاص جدد   47

     كاف ينتابني ذلؾ مف تعصب ) أصبح متعصب(    48

     كنت أحس بالاستياء   49

     أصبحت عدكانية    50

     كنت أجد صعكبة في أف أككف لطيفة   51

     كنت أشعر بأقؿ متعة الاستماع إلى الآخريف   52

     كنت أتجنب علبقات الصداقات أك الكدية    53

     كنت أصرؼ نظرم عف مرافقة الآخريف    54

     كنت أحس بتغير بإحساسي  بأنكثتي   55

         الانعزاؿكنت أفضؿ   56

     كنت أجد الحياة ممتعة  57

     كنت أحس بفقداف حس النكتة   58

     كنت أحس برغبة / تجاكز الحدكد    59

     كنت أقؿ متعة للؤشياء الصغيرة في الحياة   60

     كاف ينتابني القمؽ  61

     كنت أرل الحالات أك المكاقؼ التي ينظر إلييا عمى أنيا بمثابة جبؿ  62

     كنت أحس بعدـ الرغبة في مساعدة الآخريف   63

     كنت أحس بفقداف الثقة بالنفس    64

     كنت أفكر عمى أساس أبعاد مأساكية مبالغ فييا  65

     كنت أحس بالتفكير السمبي  66

     ك التخاذؿ  بالانيزاميةكنت أشعر  67

     كاف لدمٌ الحافز مف أجؿ مشاريعي     68

     يءانجازىا قبؿ كؿ ش ينبغي التيكنت أفكر بالمياـ  69

     كنت أحس بالتردد ك الحيرة    70

     كنت أحس بعدـ التحمس  71
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

 الشعور
بذلك 
 قلٌلا

عدم 
الشعور 
بذلك 
على 
 الإطلاق

     كنت أشعر بقمة الإحساس بالذكؽ لكي أفعؿ أم شيء ممكف   72

     عمى الكثير مف الأشياء  الاىتماـكنت أحس بفقداف  73

     كنت أجد صعكبات لمشركع في ميمة    74

     كنت أحس برغبة أقؿ في التعمـ، كالتعميـ   75

     كنت أحس بأقؿ طمكح ك تحفيز في رفع التحديات لتحقيؽ  المشاريع  76

     في العزيمة  بانخفاضالمشاريع  77

     كنت أشعر إلى حد أدنى  مف أجؿ التنفيذ بدقة   78

     كانت تصرفاتي صحية مناسبة  79

     تفتقد لمميارة  كانت حركاتي عنيفة، 80

     في مكاقؼ العمؿ، الأداء... ،بالاستعجاؿكنت أتحرؾ   81

     كنت أقكـ بعادات قضـ الأظافر، كعلبمة تكتر،  82

     كاف ينتابني القمؽ الدائـ بخصكص مراقبة الكقت 83

     كنت أقبؿ عمى الأكلبت المقمية   84

     برغـ قيامي بمجيكدات متزايدة لكف النتائج كانت قميمة  85

     كاف ينتابني اليركب  86

     كنت أستيمؾ كثيرا القيكة ،..( 87

     كنت أتناكؿ الأدكية للؤعصاب 88

     كنت أتناكؿ المخدرات  89

     كنت أشعر بحيازة كاممة لجميع قدراتي العقمية 90

     كنت أخصص الكقت الكبير لمتسمية أك الترفيو )التمفزيكف، العاب سيمة..( 91

     رأسيكنت مشتة الأفكار في  92

     ك متحيرة  الأفكاركنت مشكشة  93

     كانت أفكارم ثابتة     94

95 
 دكف  كرب كعكاقبو المحتممة بما سيينتابني مف تخميف مفرطكاف لدمٌ 

 حمكؿ.التكصؿ إلى 
    

     كنت أشعر بصعكبة في التركيز 96
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

 الشعور
بذلك 
 قلٌلا

عدم 
الشعور 
بذلك 
على 
 الإطلاق

     في الذاكرة باضطراباتكنت أحس  97

     كنت أرل بأف الحياة رائعة 98

     كاف ينتابني الشعكر بعدـ الجدكل ، عدـ النفعية 99

     كنت أحس بفقداف القيمة   100

     كنت أشعر بتغير في الحياة الركحية  101

     كاف ينتابني الشعكر بالخسراف ك  عدـ اعترافي بذاتي   102

     كنت أحس بأنني أصبحت في نياية الطريؽ   103

     كنت أشعر بالفراغ   104

     كاف لدمٌ فقداف الإحساس بالحياة   105

     كنت أحس باليأس ك القنكط   106

     الانتحارأفكار كانت تراكدني بأنني أفكر في  107
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 مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ (:2) الممحؽ رقـ
 

 
 

 الرياضيةعزيزتي 
بيا شعكرؾ  يقائمة تحتكم عمى بعض العبارات التي يمكف أف تصففيما يمي 

 أك اتجاىؾ أك سمككؾ نحك نفسؾ في أثناء المكاقؼ العامة في حياتؾ.
  .كلكف الميـ ىك صدؽ إجابتؾ مع نفسؾلا تكجد عبارات صحيحة كأخرل خاطئة،  -
حسب  اقرأ كؿ عبارة جيدا كحاكؿ أف تعبر عف شعكرؾ أماـ العبارة المناسبة -

 :التعميمات الآتية 
 : اتػػػػػػػمػػػػػػػيػالتعم

المطمكب منؾ أف  ،فيما يمي بعض العبارات المرتبطة ببعض المكاقؼ الرياضية  -
 تحدد في كرقة الإجابة مدل مكافقتؾ أك عدـ مكافقتؾ عمى كؿ عبارة بالصكرة التالية :

 (1أرسـ دائرة حكؿ الرقـ  ) ،إذا كنت تكافؽ بدرجة كبيرة عمى العبارة  -
 (2) ارسـ دائرة حكؿ الرقـ   ،إذا كنت تكافؽ عمى العبارة  -
 (3) تستطيع اتخاذ قرار المكافقة ارسـ دائرة حكؿ الرقـ   إذا كنت لا -
 (4ارسـ دائرة حكؿ الرقـ   ) ،إذا كنت غير مكافؽ عمى العبارة  -

  (5أرسـ دائرة حكؿ الرقـ   ) ،إذا كنت غير مكافقة بدرجة كبيرة  -

 مثاؿ:

مكافقة  العبارة
لا أستطيع اتخاذ  مكافؽ بدرجة كبيرة

 قرار المكافقة
عدـ الشعكر بذلؾ 
 عمى الإطلاؽ

غير مكافقة 
 بدرجة كبيرة

 1 2 3 4 5 

.لا يشعر بذلؾ عمى الإطلبؽىذه العبارة بأنو ( 4) في شعكرهقد كضح  الرياضيلاحظ أف 

 استمارة
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 ةػػػػػػػػػػػػالدرج الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة ت
1 2 3 4 5 

 5     مف الصعكبة الجمع بيف التفكؽ الرياضي كالتحصيؿ الدراسي  1

2 
يجب رفع الكمفة بينؾ كبيف المدرب بحيث تستطيع أف تناديو باسمو الأكؿ مثؿ الأصدقاء أك 

 الزملبء
1 2 3 4 5 

3 
ىذه الفرصة أحيانا لميزار مع بعض أثناء التدريب عندما يككف المدرب بعيدان عني فأنني انتيز 

 الزملبء
1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 نقد المدرب لؾ يعني أنو يتحداؾ 4
 5 4 3 2 1 ترؾ حجرة خمع الملببس مرتبة كما كانت ةلية اللبعبك ليس مف مسؤ  5
 5 4 3 2 1 إذا كاف فريقؾ متقدمان عمى الفريؽ الأخر فيمكنؾ التراخي في المعب 6

7 
قاعة تثبت كجكدؾ في  فقبؿ أ لخر أ ةأف تغضب كتثكر إذا استبدلؾ المدرب بلبعب لديؾ الحؽ في

 المنافسة
1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 خضع لنظاـ تغذية معيف ليمة المباراة فقطتأف  ةعمى الرياضي 8
 5 4 3 2 1 اكخارجي قاعة المنافسة في  اجاىميتي فإنني أتإذا كنت لا أفضؿ زميم 9
 5 4 3 2 1 احترـ جميع مدربييتإف  ةيجب عمى الرياضي 10
 5 4 3 2 1 ةالتحكـ في الانفعالات يقمؿ مف مستكل اللبعب 11
 5 4 3 2 1 اعمى فقد أعصابي ةالمتفرجكف يساعدكف اللبعب 12
 5 4 3 2 1 أك المنتخبات يتسبب الحكاـ أحياناى في ىزيمة الفرؽ الرياضية 13
 5 4 3 2 1 البدنية اقدراتيعرؼ مستكل تأف  ةيجب عمى الرياضي 14
 5 4 3 2 1 يتصديق افي المعب  لا يمكف أبدا أف أعتبرى ةالمنافس 15
 5 4 3 2 1 خريفالآ يتحارب فيجب أ ةناجح ةلاعب يلكي تككن 16
 5 4 3 2 1 بةالسباب كالشتائـ تساعد عمى تفريغ انفعالات اللبع 17
 5 4 3 2 1 بقسكة ايتلبينقد زم ةيجب عمى اللبعب 18

 5 4 3 2 1 الأدكات الرياضية التي تتمؼ كتتكسر يمكف استبداليا بسيكلة 19
 5 4 3 2 1 تيانحك إيذاء منافس تياالتحكـ في انفعالا ةستطيع اللبعبتفي معظـ الأحياف لا  20

21 
غالباى  اينبغي إشراكي – افي السيطرة عمى أعصابي ابغض النظر عف عدـ قدرتي ةالماىر  ةاللبعب

 في المباريات
1 2 3 4 5 
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 ةػػػػػػػػػػػػالدرج الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة ت
1 2 3 4 5 

      ةشجاع ةلاعب اأعتبرى تياحاكؿ تعمد إصابة منافستي تال ةاللاعب 22
 5 4 3 2 1 مستكل في المعب اأقؿ مني ةصادؽ اللاعبتلا  ةالماىر  ةاللاعب 23
 5 4 3 2 1 أثناء المكاقؼ العصبية في المباراة استطيع التحكـ في انفعالاتيتي تال يى ةالجيد ةاللاعب 24
 5 4 3 2 1 المدربكف يطمبكف دائماَ طمبات غير معقكلة 25
 5 4 3 2 1 عدـ بذؿ أقصى جيد أثناء التدريب ةيجب عمى اللاعب 26
 5 4 3 2 1 طيع إلا أكامر المدرب فقط ت لا ةالناجح ةاللاعب 27
 5 4 3 2 1 اتمف المنافس ارتبؾ كثيراَ عندما تشتد الرقابة عمييت ةالماىر  ةاللاعب 28
 5 4 3 2 1 كسب المباراة بدكف بذؿ جيد يذكر ايمكني ةالممتاز  ةالرياضي 29
 5 4 3 2 1 رياضي ناجحالشخص الذم يحترـ المنافسيف لا يستطيع غالباَ أف يككف  30
 5 4 3 2 1 ةالمتفكق ةالصبر كضبط النفس مف مميزات اللاعب 31
 5 4 3 2 1 عتني غالبان بملببس المعبتلا  ةالناجح ةاللبعب 32
 5 4 3 2 1 عند حصكلي عمى درجات منخفضة في دراستي أطمب مف المدرب محاكلة التكسط لتحسيف درجاتي 33
 5 4 3 2 1 أخطاء ضدم لـ أرتكبيايحتسب الحكاـ غالبان  34
 5 4 3 2 1 ينبغي عميؾ المعب حتى لك كنت مريضان  35
 5 4 3 2 1 اتخريالأ اتمف المناسب عدـ ذكر محاسف اللاعب 36
 5 4 3 2 1 اتعمى المنافس اعمى إسقاط غضبي اؾ في المعب يجب مساعدتيتثكر زميمتعندما  37
 5 4 3 2 1 طيبةقبؿ اليزيمة بركح تمف الخطأ  38
 5 4 3 2 1 ةالمعارؼ كالمعمكمات النظرية المكتسبة مف الرياضة ليا أىمية كبرل في تحسيف مستكل اللاعب 39
 5 4 3 2 1 عند مكاجية اليزيمة افقد أعصابيت ةالناجح ةالرياضي 40

41 
المزيد مف الكقت في ف يقضت فٌ عدـ الانتظاـ يكمياى في الدراسة أك العمؿ لأني اتيجب عمى الرياضي

 التدريب كالاشتراؾ في المنافسات
1 2 3 4 5 

42 
عمى  افقد سيطرتيت انني أبذؿ كؿ جيدم لكي أجعميلأ النرفزة  ةسريع اتالمنافس لحدإ تإذا كان
 اأعصابي

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 ةجيد ةلاعب اأعتبرى االذم يسيؿ استثارتي ةاللبعب 43

44 
بخشكنة أكثر مف  انني انتيز فرصة مناسبة لكي أىاجميإف بمسانيا بخشكنة ةي المنافستنإذا ىاجم
 اخشكنتي

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 فالذيف يقكمكف بتدريبي اتيجب عمى المدربيف إبراز أخطاء اللبعب 45
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 "  اكنؾػػشكران عمى حسف تع" 
 
 

 ت
 ةػػػػػػػػػػػػالدرج الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

1 2 3 4 5 
      اتكلية المدرب كليست مسئكلية اللبعبؤ ىزيمة الفريؽ مس 46
 5 4 3 2 1 غضبؾ بصكرة كاضحة مفيجب أف تظير  لخر أ ةإذا استبدلؾ المدرب بلبعب 47
 5 4 3 2 1 ذاتياى  انقد نفسيت فأ ةيجب عمى اللبعب 48
 5 4 3 2 1 قاعة المنافسةفي  ك زميلبتي أتمتع بصحبة زملبئي 49
 5 4 3 2 1 خريفعندما تتأزـ الأمكر في المنافسة يجب إلقاء مسئكليتيا عمى الآ 50
 5 4 3 2 1 اباستفزازى ايتقكـ منافستعندما  ةيتحسف أداء اللبعب 51
 5 4 3 2 1 كقفو عند حده بصكرة قاسية تأف  افيجب عميي ةإذا سخر أحد المتفرجيف مف اللبعب 52
 5 4 3 2 1 في الفريؽ ا ك زميلبتيايئحترـ جميع زملبتأف  ةيجب عمى اللبعب 53
ظيار أحسف ما عندى ابذؿ أقصى جيدىتأف  ةلبعباليجب عمى  54  5 4 3 2 1 في المباريات اكا 
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  : (3) رقـالممحؽ    
  :اٌّذزشِخ  ............................................اٌش٠بػ١خ 

بكؿ دقة  توكالإجابة عمى أسئم الإختبار االتفضؿ بالاطلبع عمى ىذ منؾ الرجاء
 ..كمكضكعية 

نؤكد لؾ حرصنا الشديد عمػى سرية البيانات المقدمة مف قبمؾ كأنيا لف كما  
  .العممي فقطتستخدـ إلا لأغراض البحث 

  :)اٌؼّش( ّٓ  ................................................................... اٌجٍذ :..اٌغ

 .......................... ٟٔٚإ٠ّب٠ٍه الإٌىزش........................... ..................

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

   ..........ِطٍمخ...........  أسٍِخ/اٌذبٌخ اٌؼبئ١ٍخ: /ػضثبء......... /ِزضٚجخ/  ......... 

  : ّٟاٌّغزٜٛ اٌزؼ١ٍ ............................................ 

 : اٌٛظ١فخ ............................................ 

 )    ( اٌش٠ف   )   (  ِىبْ الإلبِخ : ِذ٠ٕخ 

  ٜٛ(  دخً ل١ًٍ )    ( ِزٛعؾ)    (     دخً ج١ذدخً ٌلأعشح : اٌّبدٞاٌّغز   ( 

 :ٔٛع الإخزظبص اٌش٠بػٟ اٌّّبسط............................................  

 )اٌىجش٠بد( .......... )اٌٛعط١بد(....... اٌظٕف:)اٌشجلاد( ..................... 

 : ِب ٘ٛ رخظظىُ فٟ  ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ اٌش٠بػ١خ............................................... 

 :ٌٟإعُ إٌبدٞ أٚ اٌفش٠ك اٌش٠بػٟ أٚ اٌجّؼ١خ اٌش٠بػ١خ اٌذب 

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

   : ػذد عٕٛاد اٌزذس٠ت.............................................. 

 : ػذد دظض اٌزذس٠ت فٟ الأعجٛع ...............................  

   : ػذد عبػبد اٌزذس٠ت فٟ اٌذظخ...............................         

 ٕٛاد اٌخجشح اٌذ١ٌٚخ ً٘ رُ اعزذػبؤوُ ػّٓ ِؼغىش إٌخجخ اٌٛؽ١ٕخ؟ .......ػذد ع........ 

  ِب ٟ٘ أُ٘ ِشبسوبره اٌٛؽ١ٕخ ٚ اٌذ١ٌٚخ  ِغ إٌز١جخ اٌّذظً ػ١ٍٙب؟ 

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

 استمارة معمكمات شخصية
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  إػطبء ربس٠خ إجشائٙب ٚروش إٌز١جخ آخش ِٕبفغخ أٚ ِشبسوخ  ٚؽ١ٕخ أٚ د١ٌٚخ ٌه ِغ

 اٌّذظً ػ١ٍٙب :

           ............................................................................... 
        ............................................................................... 
 ١خ أٚ طذ١خ ؟     ٔؼُ   )    (     لا )    (  ً٘ رؼب١ٔٓ ِٓ ِشبوً إطبثخ س٠بػ 

 إرا وبٔذ الإجبثخ ثـٕؼُ   ِب ٟ٘ ؽج١ؼخ  اٌّشىٍخ ؟ 

         ............................................................................... 
  وبف١خ )    ( أعجبة اٌشادخ اٌزٟ ر١ٍك ثه، ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ: ِٛجٛدح)   ( غ١ش

 ِٕؼذِخ)   ( شجٗ ِٕؼذِخ )    (

  )    ( غ١ش وبف١خ  )   (اٌزذف١ضاد اٌّبد٠خ ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ:    ِٛجٛدح

 ِٕؼذِخ)   (   

  )    ( غ١ش وبف١خ  )   (اٌزذف١ضاد اٌّؼ٠ٕٛخ ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ:   ِٛجٛدح

 ِٕؼذِخ)   (   

 ٛاوُ اٌؼبٌٟ:    ِٛجٛدح)   (  غ١ش وبف١خ )    (   ظشٚف اٌزذس٠ت ثبٌٕظش إٌٝ ِغز

 ِٕؼذِخ)   (   شجٗ ِٕؼذِخ )    (

     ( غ١ش وبف١خ)   (ظشٚف الإعزشجبع ٚ الإعزشخبء ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ: ِٛجٛدح

 ( ِٕؼذِخ)   (  

  )   (  ٟٔاٌّذؼش اٌجذ )    ( ٠ششف ػ١ٍىُ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌطبلُ اٌزذس٠جٟ :اٌّذسة ً٘

 ؼش إٌفغٟ ٚ اٌزٕٟ٘ )   ( اٌطج١ت)   (  اٌّذٌه )    (اٌّذ

 آخشْٚ؟...............................

  ٌٝثظشادخ ً٘ أٔذ ِزفبئٍخ ثخظٛص ِٛاطٍخ ِشٛاسن اٌش٠بػٟ ثطّٛح اٌٛطٛي إ

 اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ جذا ؟ 

 نعـ   )    (         نكعا ما )  (             لا )    (                   
 

 "  اكنؾػػشكران عمى حسف تع" 
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 (Nathalie et Florence) مقياس الضغكط النفسية لنتالي ك فمكرنس ( :4) الممحؽ رقـ

 ? TEST : Etes-vous stressé         ) بالمغة الفرنسية (    

Le stress se traduit par différents symptômes, dont nous n’avons parfois pas conscience. 

Installez-vous confortablement et répondez à ce test en vous demandant si vous avez 

ressenti 

ces différents symptômes durant le dernier mois. 

Notez 0, 1, 2, ou 3 dans la case de droite des affirmations. 

0 si vous n’avez « pas du tout ressenti » 

1 si vous avez « un peu ressenti » 

2 si vous avez « modérément ressenti » 

3 si vous avez « beaucoup ressenti ». 

Symptômes de tension musculaire 

→ Muscles détendus 

Visage tendu et mâchoires serrées 

Tensions dans le cou 

Pression sur les épaules 

Crispation et tendance à sursauter 

Point entre les omoplates 

Maux de tête 

Maux de dos 

Tremblements 

Besoin continuel de bouger 

Difficultés à se détendre 

Autres symptômes physiques 

→ Pleine santé 

Fatigué 

Boule dans l’estomac 

Boule dans la gorge 

Vieillissement rapide 

Yeux cernés 

Mauvais sommeil/Obligation de prendre des médicaments pour dormir 

Alimentation moindre ou plus importante 

Bouffées de chaleur ou frissons 

Palpitations 

Froid aux mains ou aux pieds 

Transpiration, mains moites 

Etourdissements ou vertiges 

Souffle court/difficulté à respirer profondément 

Mauvaise digestion 

Brûlures d’estomac 

Constipation ou diarrhée 

Nausées 

Changement du cycle menstruel 

Hypertension artérielle
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Aggravation de symptômes physiques exis tants (ulcères.. 

Symptômes émotionnels 
→ La joie 

Inquiétude exagérée 

Panique 

Impatience 

Nerfs à fleur de peau 

Frustration 

Changement d’humeur rapide 

Colère 

Mauvaise humeur 

Tristesse 

Déprime 

Sentiments de tâches trop compliquées à faire 

Tête vide 

Symptômes relationnels 

→ Aussi bien seul qu’avec les autres 

Peur de rencontrer de nouvelles personnes 

Intolérance 

Ressentiments 

Agressivité 

Difficulté à être aimable 

Moins de plaisir à écouter les autres 

Fuis les relations intimes 

Distrait en compagnie d’autrui 

Changement du désir sexuel 

Isolement 

Symptômes perceptifs 

→ Je trouve la vie agréable 

Perte de sens de l’humour 

Empressement/débordement 

Moins de plaisir pour les petites choses de la vie 

Préoccupation 

Situations perçues comme une montagne 

Manque d’envie d’aider autrui 

Perte de confiance en soi 

Dramatisation exagérée 

Pensées négatives 

Défaitisme 

Symptômes motivationnels 

→ Je suis motivé pour mes projets 

Les tâches à faire avant tout 

Indécision 

Manque d’enthousiasme 

Moins le goût de faire quoi que ce soit 

Perte d’intérêt pour beaucoup de choses 



    
 

c 
 

Difficultés à se mettre à la tâche 

 

Moins envie d’apprendre, de s’instruire 

Moins de projets stimulants, de défis 

Découragement 

Exécution du strict minimum 

Symptômes comportementaux 

→ Comportements sains et appropriés 

Gestes brusques et malhabiles 

Empressement à bouger, travailler, ect. 

Tics nerveux (ex :se ronger les ongles) 

Préoccupation constante de l’heure 

Repas sautés 

Efforts grandissants et résultats moindres 

Fuite 

Consommation importante de café, alcool ou cigarettes 

Prise de médicaments pour les nerfs 

Prise d drogue 

Symptômes intellectuels 

→ Pleine possession de toutes ses facultés intellectuelles 

Temps important consacré aux divertissements (Télévision, jeux faciles..) 

Tourbillon d’idées dans la tête 

Idées confuses 

Idées fixes 

Rumination incessante sans trouver d’issue 

Difficultés de concentration 

Troubles de la mémoire 

Symptômes existentiels 

→ Je trouve que la vie est belle 

Sentiment d’inutilité 

Perte de valeurs 

Changement de la vie spirituelle 

Impression de ne plus se reconnaître 

Bout du rouleau 

Sentiment de vide 

Manque de sens de la vie 

Désespérance 

Idées suicidaires 

Cotations et résultats du test 

Quatre paramètres sont pris en compte dans ce test : la nature des symptômes, l’intensité 

des 

symptômes, le nombre des symptômes et les indices d’équilibre. 

La nature des symptômes 

Votre niveau de stress est élevé si vous avez noté 2 ou 3 pour l’un des symptômes sui-

vants : 

- Je vieillis vite. 

- Je panique. 

- J’ai les nerfs à fleur de peau. 
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- Je suis déprimé 

 

- Je m’isole. 

- J’ai perdu le désir d’apprendre. 

- Je fais de plus en plus d’efforts pour de moins en moins de résultats. 

- Je ne me reconnais plus. 

- Je suis au bout du rouleau. 

- J’ai des idées suicidaires. 

L’intensité des symptômes 

Si vous avez des 2 ou 3 dans au moins cinq des neufs catégories, vous êtes trop stressé. 

Le nombre de symptômes 

Si vous avez noté des 2 ou 3 pour une quinzaine de symptômes, vous avez une tension 

importante liée au stress. 

Si vous avez plus de quarante symptômes où vous avez noté des 2 ou des 3, vous êtes 

très 

stressé. 

Les indices d’équilibre 

Chaque catégorie de symptômes commence par un indice précédé d’une flèche et écrit 

en 

italique qui révèle un état d’équilibre. Ils sont aussi importants que les symptômes et 

viennent 

annihiler les symptômes, si ceux-ci sont peu nombreux. 

Ce test est valable dans la vie de tous les jours mais s’applique parfaitement aux 

situations sportives. Pour se faire, il vous suffit de refaire le test en vous plaçant 

une 

semaine avant une compétition importante et de vérifier si ces symptômes appa-

raissent 

pendant la période précédent la compétition jusqu’au début de celle-ci. 
Référence : 

Questionnaire adapté du livre Les quatre clés de l’équilibre, de Jacques Lafleur et Robert Béliveau, Edi-

tions 

Logiques. 

Sport et Vie Hors série N°17 Psychologies du succès et de l’échec 

Nathalie Crépin 

Florence Delerue. 
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 كزارة التعميـ العالي كالبحث العممي      

 مستغانـ -جامعة عبد الحميد بف باديس   
 معيد التربية البدنية كالرياضية   

 قسـ التدريب الرياضي
 

 ضمف متطمبات نيؿ شيادة الماستر في التدريب الرياضي بحث مقدـ
 تخصص : التحضير النفسي الرياضي

 

 : عنكافتحت  
 

  ةالنفسي طك الضغ مستكل فيدراسة مقارنة 
  يممستكل العالالسبّاحات كالربّاعات لبيف 

 يالرياضالتفكؽ ب اكعلاقتي

 مباشرة بعد مشاركتيف في المنافسة ".  ( سنة 18-81) " دراسة ميدانية أجريت عمى فئة الكسطيات      
 تحت إشراؼ:                                  الطالبيف: إعداد         

            .د. كحمي كماؿ .                بف جمكؿ عبد القادر 
      .مزيتي أحمد 

 
 

 



 

 أ 

 
     

الإهـــــــــــــداء       
 أ هدي هذا العمل ا لى الوالدين العزيزين           

 ا لى كل ال حباء و ال صدقاء في كل مكان

ليك بخاصة أ خي  "بن جلول عبد القادر" ا 

لى    سونا بالمعهدمن درل  كلل  ا 

 دون أ ن أ وسى زملائنا في هذه الدفعة ال ولى 

 التحضير النفسي الرياضي تخصص     

 " مزيتي أ حمد"          
 
 
 

 



 

 ب 

 

 

 

 الإهــــــــــــــــــــــداء

 أ هدي هذا العمل ا لى الوالدين العزيزين       

 "ريان أ مل  ا لى زوجتي الغالية على قلبي" و           

 ك :               ا لى            

                              
                          

ليك أ هت                                                .        ..و ا 

 ربن جلول عبد القاد                             

 
 

 



 

 ج 

 

 

 

 

 
 

    
   
  

    
 

 
    

    
 
 

       
     
 

 



 

 د 

 ي عندالتفكؽ الرياضب اكعلبقتي ةالنفسي طك الضغ التعرؼ عمى إلى ىذه الدراسة تيدؼ
مباشرة بعد  ( سنة 21-18) فئة الكسطياتل يلمستكل العالالسٌبٌاحات كالرٌبٌاعات في ا
ة الإرتباطية علبقالالتعرؼ عمى مدل  محاكلةب الطالبافقاـ  حيث، مشاركتيف في المنافسة "

 المدركسة.عينة لم أبعاد التفكؽ الرياضيك  ةالضغكطات النفسيأعراض مستكل  بيف
في صنؼ الكسطيات  لاعبة في المستكل العالي 20 عينة قكاميااعتمدت الدراسة عمى 

شاركف في  المٌكاتي سباحات 08متككنة مف ك سنة،  (21-18)المٌكاتي تتراكح أعمارىفٌ مف
 2018 /07/ 09إلى  04مف  الجزائر بتاريخ:سكناطراؾ ب البطكلة الكطنية المفتكحة لمسباحة

   2018 /07/ 07إلى 01بتاريخ:مف بجايةبلرفع الأثقاؿ البطكلة الكطنية شاركف في  ربٌاعة 12ك
مف خلبؿ الاستعانة  استخدـ الطالباف الباحثاف المنيج الكصفي )الإرتباطي المقارف( كذلؾ

مقياس التكجو نحك أبعاد التفكؽ لضغكط النفسية لفمكركنس كنتالي ك بكؿ مف مقياس ا
معالجتيا  الرياضي لدكنالد لغرض جمع المعمكمات كالبيانات الخاصة بالدراسة كمف ثـ

إحصائيان باستخداـ الكسائؿ الإحصائية )الكسط الحسابي، الإنحراؼ المعيارم ، الكسيط، 
 (، النسبة المئكية اختبار )ت( ، لبييرسكفرتباط ، معامؿ الإ الكسط الفرضي ،الإلتكاء معامؿ

  (SPSS17)كتمت المعالجة الإحصائية بإستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية لمعمكـ الإجتماعية  ،
أعراض الضغكط النفسية جميعيا كانت في حدكد منخفضة بأف بينت أىـ نتائج الدراسة  

التفكؽ الرياضي كانت في حدكد متكسطة في التكجو نحك بعدم ضبط النفس بينما أبعاد 
تكجد فركؽ كما أنو دكد عالية في بعد احتراـ الآخريف، كركح المسؤكلية، بينما كانت في ح

المستكل العالي  رياضياتبيف الضغط النفسي  أعراضمستكل في  ذات دلالة إحصائية
كجكد فركؽ دلالة إحصائية في التفكؽ ك   (0.05) في مستكل الدلالة الربٌاعاتلصالح 
 د علبقةك كجك   ،  0.01 عند مستكل الدلالة لصالح السباحات الرياضياتبيف  الرياضي

 .0.01 القيمة عند الرياضيات عندالرياضي  كالتفكؽ ةط النفسيك بيف الضغ إرتباطية سالبة
متككيف في مجاؿ التحضير النفسي لمنح فرصة ب الإىتماـ أكثرالطالباف  يقترححيث 

 القائميف عمى رياضة النخبة الكطنيةتحت إشراؼ لممدربيف أك إعداد مستشاريف نفسانييف 
كبتأطير مف مختصيف عمى مستكل الأكاديميات الجامعية في تخصص التحضير النفسي 

 .الاىتماـ الكافي في الدراسات كالبحكث في ىذا المجاؿكالرياضي ك 
       المستكل العالي. -ربّاعاتال –سبّاحاتال –التفكؽ الرياضي  –ة ط النفسيك الضغ :احيةالكممات المفت

 مزيتي أحمد   - بف جمكؿ عبد القادر -  :  الطالبيف إعدادمف 
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                 Résumé de la recherche / ( en français)  
  Le but de cette étude est d'identifier le stress psychologiques et son lien avec la supériorité 

sportive chez les nageuses et les Joueuses d'haltérophilie au niveau élevé de la classe intermé-

diaire (18-21 ans) après leur participation à la compétition. "Les deux chercheurs ont tenté 

d'identifier le lien entre le niveau de symptômes du stress psychologique et les dimensions de 

la supériorité sportive. A étudié. 

L'étude était basée sur un échantillon de 20 joueuses du plus haut niveau de la classe intermé-

diaire (âgés de 18 à 21 ans), comprenant 80 nageuses ayant participé aux championnats natio-

nal ouvert de natation à Sonatrach, en Algérie, le 04-09.07.2018. Dans le championnat natio-

nal d'haltérophilie à Bejaia: Du 01 au 07/07/2018, les deux chercheurs ont utilisé la méthode 

descriptive (corrélation comparative) en utilisant l'échelle de stress psychologique de Fluorons 

et Natalie et la mesure de l'orientation vers les dimensions de la supériorité sportive de Do-

nald dans le but de collecter des informations et des données pour l'étude et le traitement Sta-

tistiquement L'utilisation de méthodes statistiques (moyenne arithmétique, écart-type, mé-

diane, coefficient de convolution, local central, le coefficient de corrélation Byearson, (T) test, 

le pourcentage) 

, Et le traitement statistique a été effectué à l'aide des progiciels statistiques pour les sciences 

sociales (SPSS17)  .                                                                    
  Les résultats les plus importants de l’étude ont montré que tous les symptômes de 

stress psychologique étaient faibles, tandis que les dimensions de la supériorité sportive 

étaient comprises dans les limites de modérées dans le sens de la post-contrainte et de l’esprit 

de responsabilité, alors qu’elles étaient élevées dans les autres et qu’il y avait des différences 

significatives dans le niveau des symptômes. le stress psychologique parmi les joueuses au 

niveau élevé pour les athlètes d'haltérophilie au niveau d'importance 0,05 et l'existence de 

différences statistiques dans la supériorité du sport chez les athlètes d'haltérophilie et de nata-

tion en faveur des nageurs au niveau d'importance de 0,01, et une corrélation négative entre 

les sports de stress psychologique et la supériorité sportive Pour les nageuses et Joueuses 

d'haltérophilie Au seuil de signification 0.01 

Là où les Étudiants recommandent aux chercheurs d’être guidés dans un accompa-

gnement psychologique constant avec les joueuses, en particulier ceux qui se caractérisent par 

une excitation rapide moins excitante et qui ont besoin de plus de temps pour contrôler leurs 

émotions et la connaissance de l’importance des dimensions de la supériorité sportive en tant 

que facteur de succès et pour obtenir les meilleurs résultats sportifs, avec plus d’attention pour 

la préparation Formation psychologique des entraîneurs ou la préparation de conseillers psy-

chologiques sous la supervision des sports d'élite nationaux et d'un groupe de spécialistes au 

niveau des académies universitaires dans la préparation des activités psychologiques et spor-

tives et une attention adéquate dans les études et recherches dans ce domaine. 

    les mots clés : 

                        -   le stress psychologique. 

                        -   la supériorité sportive. 

                        -   nageuses 

                        -   Joueuses d'haltérophilie. 

                        -   le haut niveau. 

 

Préparé par les étudiants :  

- Bendjelloul Abdelkader. 

- Meziti Ahmed. 
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Summary of Research / (in English) 

The purpose of this study is to identify psychological stress and its relationship 

to sports superiority among mid-level (18-21 years old) female and female 

weightlifters after participation in the competition. "The two researchers tried to 

identify the link between the level of symptoms of psychological stress and the 

dimensions of sports superiority. 

The study was based on a sample of 20 mid-level high-level players (aged 18 to 

21), including 80 swimmers who participated in the National Open Swimming 

Championships in Sonatrach, Algeria on 04-09.07. 2018. In the national weight-

lifting championship in Bejaia: From 01 to 07/07/2018, the two researchers used 

the descriptive method (comparative correlation) using the Fluorons and Natalie 

psychological stress scale and the measurement of the orientation to the dimen-

sions of Donald's sports superiority in order to collect information and data for 

study and treatment Statistically The use of statistical methods (arithmetic mean, 

standard deviation, median, convolution coefficient, central location, Byearson 

correlation coefficient, (T) test, percentage) 

, And statistical processing was done using statistical packages for the social sci-

ences (SPSS17). 

The most important results of the study showed that all the symptoms of psycho-

logical stress were weak, while the dimensions of sports superiority were within 

the limits of moderate in the sense of the post-constraint and the spirit of res- 

ponsibility, while they were high in others and there were significant differences 

in the level of symptoms. psychological stress among high level players for 

weightlifting athletes at the level of importance 0.05 and the existence of statisti-

cal differences in the superiority of sport in weightlifting and swimming athletes 

in favor of swimmers at the 0.01 level of significance, and a negative correlation 

between sports of psychological stress and sports superiority for weightlifters at 

0.01 significance level 

Where Students recommend that researchers be guided in a constant psychologi-

cal accompaniment with the players, especially those who are characterized by 

quick excitement less exciting and who need more time to control their emotions 

and knowledge of the importance of the dimensions of sports superiority as a fac-

tor of success and to obtain the best sports results, with more attention for prepa-

ration Psychological training of coaches or the preparation of psychological coun-

selors under the supervision of national elite sports and a group of specialists at 

the level of academic academies in the preparation of psychological and sports 

activities and adequate attention in studies and research in this field. 
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 : مقدمة

اء البطكلات كفي جميع الفعاليات لمكثير مف العكامؿ النفسية أثنتتعرضف  الرياضياتإفٌ 
أخرل كذلؾ بسبب نكع الفعالية الخاصة بالرٌياضات الفردية كلكف تختمؼ مف فعالية إلى 

 .ككذلؾ كيفية أدائيا

ة ػؿ البدنيػد مف المشاكػرار النفسي إلى العديػػؿ عمى عدـ الاستقػإف ىذه الضغكط تعم
الرياضية  ةسب كالمنافػػػاء في التدريػػػالأعب فٌ ليذهػميلبعبات في تحمٌ لؼ اػة كتختمػكالنفسيٌ 
 .(14، صفحة 2000)البيتاؿ.زيد، ة ػػركؽ الفرديٌ ػػػكفؽ الف

فبعض اللبعبات يتحمٌػػػمف ىذه الأعباء فتزيد مف قكتيفٌ البدنية كقابميػػتيفٌ الصحية  
كالنفسية بحيث يتعاممف مع مجريات التدريب كالمعب بكؿ أريحية بعكس اللبعبات 

تميٌزف ت مفعباء كالضغكط ، فيناؾ مكاجية ىذه الأ المٌكاتي ليست لدييفٌ القدرة عمى
باليدكء كالقدرة عمى ضبط عكاطفيف كانفعالاتيف، كما أف ىناؾ بعض اللبعبات يتميٌزف 
بالاستثارة السريعة بأقؿ مثير كيحتجف إلى المزيد مف الكقت لمتحكـ في انفعالاتيف 
كىؤلاء غالبا ما يكفٌ في أقؿ استقرار نفسي مف زميلبتيفٌ ، ممٌا يقؼ عائقا أماـ 

التفكؽ الرياضي في البطكلة مبتغى حقيؽ المراد منو لمكصكؿ إلى تقدمٌيف مف أجؿ الت
  .النفسية الصحة لنظريات الأمثؿ الاستخداـ عبر كىك ىدؼ التدريب،  الرياضية

كما أفٌ الكصكؿ إلى المستكيات العالية في أم نشاط رياضي كمنيا الرياضات الفردية 
أثناء المباريات  الرياضي كالتفكؽ ءادراسة العكامؿ المؤثرة التي تساىـ بالارتق يتطمب

إبداء صفات نفسية لتحقيؽ نتائج  يتطمب بقدر كافرالرسمية ، إفٌ ذلؾ   كالبطكلات
الرياضية كسيمة قكية كفعالة لتطكير كبناء ىذه  البطكلةكمف جية أخرل تعد  عالية ،

الصفات النفسية ، حيث تتعرض اللبعبات المتقدمات في التدريب كالمنافسة إلى 
 البطكلات الرياضية .الضغكط الكثيرة كخاصة في كقت 

قبؿ كخلبؿ المنافسة سعيا منيا إلى  الرياضيةالذم تستخدمو  المنافسة سمكؾ وإنٌ 
بكؿ أريحية بعكس ؾ القدرة عمى مكاجية ضغكط المنافسة تحسيف الأداء كامتلب

 . اللبعبات المٌكاتي ليست لدييفٌ القدرة عمى مكاجية ىذه الأعباء كالضغكط 
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كما أف التكجو نحك التفكؽ الرياضي لمف الأمكر الميمة جدا التي يجب عمى المدربيف 
نيا تضـ أبعادا ميمة إعطاءىا الأكلكية في عممية الإعداد النفسي لمرياضيات كذلؾ لأ

ة قادرة عمى إعطاء أقصى ما في حالة تحمي اللبعبة بيا فانيا ستككف لاعبة مثالي
 ذلؾ ىك مبتغى رياضة المستكل العالي. (2001)أسامة كامؿ راتب ،  لدييا

تساىـ ىذه الدراسة في خدمة العممية التدريبية مف الناحية النفسية  إثراء مكتبتنا 
كلحاجتنا لأم جيد عممي يتناكؿ المشاكؿ التدريبية ك المنافسة  في  الرياضية كالمدربيف

 الرياضية ك بخاصة في مجاؿ ىذه الألعاب الفردية. البطكلات
 :البحث مشكمة -1
الحياة الرياضية التي تعيشيا لاعبات الألعاب الفردية في المستكل العالي مميئة  

التدريب بؿ كضغكط المنافسة كالمنغصات كالضغكط ليست فقط الناجمة عف بالمتاعب 
 عمكما.

 إنسانة تحس كتشعر  ، تتألـ كتحبط جراء ما تحتكيو بيئة المنافسة مف  إفٌ الرٌياضية 
 مشاكؿ عنكانيا التحدم كالتغمب عمى الخكؼ كالقمؽ ككذا الضغكط المترتبة عف قياميا  
 بأدكار عديدة مف عبئ المنافسة. 

ناىيؾ عف الأثر الذم يمس علبقتيا بمدربيا كزملبئيا كأىميا...، المذيف ينتظركف 
تفكقيا الرياضي قبؿ كأثناء كبعد المنافسة ، فتباشر قياميا بدكرىا نحك التكجو إلى 

تقصير أك نقص بدكرىا ، لكف تبقى ىناؾ فركؽ في درجة بدكف أم  احتراـ الآخريف 
، في حيف يبقى ضبط النفس رغبة كؿ رياضية الإحساس بالمسؤكلية عمى عاتقيا 

 .أك ربٌاعة لأنو أساس تقديـ أحسف أفضؿ أداء   متنافسة سكاء كانت سباحة 
 المستكل العالي رياضيات إختبار بعضمف خلبؿ  نا ىذابحثبرز مشكمة تمف ىنا ك 

 الرياضي يفٌ بعاد المرتبطة بتفكقك قياس الأ النفسية  يفٌ ضغكطات أعراض مستكل عمى
مشاركتيف في  مف انطلبقا(  ةحلسٌباا –رفع الأثقاؿ )في بعض الرياضات الفردية 
 .      البطكلة في المرحمة الكطنية

مستكل  ة الإرتباطية بيفعلبقالالتعرؼ عمى مدل  الطالباف نا نحفكبالتالي حاكل
        لإبراز النتائج  المتكخاة ك ، أبعاد التفكؽ الرياضيك  ةالضغكطات النفسيأعراض 
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مجمكعة ال في بيف اللبعباتسنستدؿ في ذلؾ مف خلبؿ معرفة أكجو المقارنة   ،
الرياضي  المجمكعات عمى حسب نكع الإختصاص بيفالكاحدة  لنفس الإختصاص ك 

في الألعاب  كالتدريبية نتائج يمكف أف تعزز العممية التعميمية قصد الكصكؿ إلى الفردم
مف خلبؿ محاكلة الفردية كتعمؿ عمى الارتقاء بالمستكيات الرياضية إلى الأفضؿ 

  الإجابة عف التساؤؿ العاـ:
 :  العاـالتساؤؿ   1-2

المستكل  التفكؽ الرياضي لدل لاعباتك  ةط النفسيك بيف الضغىؿ تكجد علبقة  
 ؟ في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ يالعال
 :  الجزئيةالتساؤلات   1-3

نا نطرح الأسئمة الجزئية كمف خلبؿ ىذا التساؤؿ العاـ فإن،  ء ما سبؽ ذكرهعمى ضك 
 :التالية

لاعبات بيف  الضغط النفسي أعراضمستكل في  فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجدىؿ -
 ؟ةحلسٌبااك  رفع الأثقاؿ

بيف  الرياضيؽ التفك أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد ىؿ - 
 ؟ كالربٌاعاتالسبٌاحات 

التفكؽ  بعادبيف أبعاد الضغط النفسي كأإرتباط ذات دلالة إحصائية   ىؿ تكجد علبقة-
 ؟في السباحة كفي رفع الأثقاؿ  لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي

لدل لاعبات  التفكؽ الرياضي بعادأك ةط النفسيك بيف مقياس الضغ ىؿ تكجد علبقة -
 رفع الأثقاؿ ؟السباحة ك  رياضتي في المستكل العالي

 : أىداؼ البحث -2
    عمى  المنافسةلمستكل العالي في ربٌاعات اسباحات ك التعرؼ عمى الفركؽ بيف

 مستكل أعراض الضغكط النفسية.
  عمى  المنافسة لممستكل العالي في )السباحات ك الربٌاعات(التعرؼ عمى الفركؽ بيف

 .أبعاد التفكؽ الرياضيمستكل 
  أبعاد التفكؽ الضغكطات النفسية ك  أعراضاسي )يمق أبعادالتعرؼ عمى الفركؽ بيف

 .المنافسةلممستكل العالي في  الربٌاعات( )السباحات ك الرياضي( كالمتكسط الفرضي لدل 
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  لدل أبعاد التفكؽ الضغكطات النفسية ك علبقة الارتباط بيف أعراض الكشؼ عف
 العالي في المنافسة.الربٌاعات(  لممستكل ك  )السباحات

  :اٌفشػ١بد -3

 :الفرضية العامة 3-1
التفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي ك  ةط النفسيك تكجد علبقة بيف الضغ 

 .في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ
 :الفرعية فرضيات البحث 3-2

 : الفرضية الأكلى
اٌغجبّؽبد ث١ٓ  إٌفغٟاٌعغػ  أعشاضِغزٜٛ فٟ  فشٚق راد دلاٌخ ئؽصبئ١خ رٛعذ 

 ٚاٌشثبّعبد فٟ اٌّغزٜٛ اٌعبٌٟ.
 : الفرضية الثانية

السبٌاحات بيف  الرياضيؽ التفك أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد 
 . في المستكل العالي كالربٌاعات

  : الفرضية الثالثة
 بعادكأبيف أبعاد الضغط النفسي  لالة إحصائيةدذات  عكسية إرتباطتكجد علبقة 

 .رفع الأثقاؿ ك السباحة  رياضتي في لدل لاعبات المستكل العالي التفكؽ الرياضي
  : الفرضية الرابعة
لدل  التفكؽ الرياضي بعادأك ةط النفسيك بيف مقياس الضغ ةعكسي إرتباط تكجد علبقة

 رفع الأثقاؿ.السباحة ك  رياضتي في لاعبات المستكل العالي
 :مفاىيـ كمصطمحات البحث -4
 :ةالنفسيط ك الضغ - أ
 : اياصطلاح -1

منيا  الإيجابيةكالسمبية ،  الإيجابيةداءات لأعمى أنيا مجمكعة مف ا العزاكمعرفيا 
، كالسمبية منيا تككف ناتجة عف ارتفاع سقؼ طمكحات الفرد  للئنجازتككف دافعة 

كانخفاض حاد في إمكانياتو المادية ، كالنفسية ، كالجسمية ، كالركحية ، مما يؤدم إلى 
 .(2014)السيد، اضطرابات سمككية كمعرفية كجسمية 

 
 



 اٌّـــذخً اٌؼـــبَ ٌٍجذـــث

5 

  :بئ١ــــإجشا -2

النفسية المتأزمة   الحالة  بأنيا   الدراسة ىذه في ةى النفسيٌ  طك يعرفاف الضغالطالباف إفٌ  
الربٌاعة لأعباء أك  مكاجية  السبٌاحة  نتيجة ، تمتاز بالتكتر كالإضطراب كالقمؽ كالتي 

المنافسة كمشاكؿ أخرل متعمقة بمحيط كبيئة كظركؼ لاعبة المستكل أك صعكبات 
 الرياضي. العالي، كالتي تنعكس سمبا عمى آدائيا ك تفكقيا

 عمى الفرد الرياضي )سبٌاحة أك ربٌاعة( درجة أنو عمى النفسي   يعرفاف الضغط كما
 Florence Delerue et Nathalie ) .البحث اىذ في المستخدـ ةالنفسي طك مقياس الضغ

Crépin) 
 سبّاحات:ال  
 : اصطلاحيا -1
  السباحة كلمبيالأ رياضيالختصاص الإإحدل سباقات في  فتشارك  تيمكاال فٌ ىك 

، لمعركفة:) السباحة الحرة ، الصدرمف بيف الأربع سباحات المتنافس كتحقيؽ البطكلات 
سبٌاحة في كؿ نكع سباؽ تشارؾ فيو الأسمكب الفني  الفتستخدـ ، الظير(   الفراشة 

 (191الصفحة، 1993)ناصيؼ،  الذم اختارتو ك تفكقت ك اختصت فيو .
  :ائيػػػػإجرا  -2
 البطكلات في  شاركفتىفٌ المٌكاتي  يعرفاف سباحات المستكل العالي الطالباف إفٌ  

تمتمكف الترتيب الأدنى المكضكع مف طرؼ إدارة المنافسات ، ذلؾ  المٌكاتيك  الكطنية
كمؤشر إيجابي لممشاركة في ىذا المستكل العالي ، ذلؾ عمى أساس التكقيت بالنسبة 

 ىذه في استخدمناىف بمثابة عينة البحثحيث ، لبطكلة مستكل أعمى  لمبطكلة المؤىٌمة 
 .الدراسة

 :اتػػػػػػاعػػػربّ ال –ج 
 : اصطلاحيا -1
، حيث يطمؽ " رفع الأثقاؿ "أكلمبي يشاركف في اختصاص رياضي كىف المٌكاتي 

 عف طريؽ رفع الأثقاؿ بتمريف القكة الانفجارية فيتـ اختبارىفٌ ،  عمييفٌ بتسمية الرباعات

  trength)S Explosive( كالحركة الانفجارية (Explosive Movement)  مثؿ
 ف تطبٌقيا الرٌبٌاعةالتي يجب أ  )  and Jerk)Classic Clean الحركتاف الخطؼ كالنتر
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تحكـ بالكزف  في نفس الكقت ، ذلؾ بسبب المسافة الذم سكؼ تقطعيا بشكؿ سريع ك 
 .الرٌبٌاعة خلبؿ التطبيؽ

تتميز  عمى مستكل المسابقات الكطنية أك الدكلية التييشاركف في المنافسة ك      
 ىذه  اـػػػػػكتق ،ة الأكلمبية رياضالىذه  فيعامؿ ىاـ كضركرم كبطابعيا التنافسي 

 . (2001)اسماعيؿ ؿ.،  فٌ.أك ترتيبي اتالمنافسات قصد تحديد الفائز 
  :ائيػػػػإجرا  -2
 البطكلاتفي   ىفٌ المٌكاتي تشاركف يعرفاف سباحات المستكل العالي الطالباف إفٌ    

الأدنى المكضكع مف طرؼ إدارة المنافسات ، ذلؾ  تمتمكف الترتيبالمٌكاتي ك  الكطنية
كمؤشر إيجابي لممشاركة في ىذا المستكل العالي ، ذلؾ عمى أساس التكقيت بالنسبة 

 ىذه في استخدمناىف بمثابة عينة البحثحيث ،  ة المؤىٌمة لبطكلة مستكل أعمىلمبطكل
 .الدراسة

 :التفكؽ الرياضي -د
 : اصطلاحيا -1

ِٓ إٌٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚ إٌفغ١خ، عبيِ اٌّغزٜٛ  خئعذاد اٌش٠بظ١ ٘ٛ

 . ِٓ أعً رؾم١ك اٌٙذف  فٟ ِغبي إٌشبغ اٌزخصصٟ

عمى التدريب كبذؿ قصارل الجيكد  ةالرياضيالتفكؽ الرياضي يتأتى مف مكاظبة  إفٌ 
بطة الخبرات الانفعالية المرتحيث أف  لمظيكر بمظير لائػؽ كلتحقيؽ أحسف النتائج ،
ة ػػػػة يعتبػراف مف أىـ حالات الدافعيػػػبالمنافسات الرياضية كالنجاح كالفشؿ أك اليزيم

 كؽ الرياضي كالاتجاىات الاجتماعية كالفردية الشخصية كمف أىـ دكافع التفكؽ:ػػلمتف
 محاكلة تحسيف مستكل الأداء.  
  7)علاكم، مدخؿ في عمـ النفس الرياضي ط . كالمادية معنكيةالالمكاسب الشخصية ،

 . (331، صفحة 2007

  :ائيػػػػإجرا  -2
، عمى ئي يتناسب مع مكضكع بحثنا ىذابإعطاء تعريؼ إجرا الطالبافقمنا نحف      

سبٌاحة  أك  التي تمنح التفكؽ الرياضي لأفراد العينة  مف كؿيير المطمكبة  ك ضكء المعا
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اٌفشد  دسعخ أٔٗ عٍٝ اٌزفٛق اٌش٠بظٟ يعرفاف الطالبافإذ أفٌ  المستكل العاليربٌاعة في 

 .اٌذساعخ ٘زٖ فٟ اٌّغزخذَ ِم١بط اٌزفٛق اٌش٠بظٟ عٍٝ (سبٌاحة أك ربٌاعةاٌش٠بظٟ )

 : اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ -٘ـ 

 : اصطلاحيا -1
     " Level" مشتؽ مف كممة المستكل  " Level high "بالإنجميزية  إف ىذا المصطمح     
   " كمعناىا لغكيا     

 كذلؾ يطمؽ عميو " نطاؽ أك رتبة " . المقارنة ، درجة " ،، نسبي ة ـمعيار الحك      
 )المعجـ الكسيط("  .بًيؿه ، شىرًيؼه ، لىوي شييٍرىةنى : " معناىا المغكم ىك ف "  high "العاليأمٌا  

  :بئ١ــــإجشا  -2
يمثؿ درجة تصنيؼ لرياضة النخبة الكطنية يعرؼ الطالباف المستكل العالي عمى أنو 
أحسف  المكاتي تكضع ليفٌ إنتقاء المكىكبات لجميع التخصصات الرياضية ، فيتـ 

مف رعاية صحية كتغدية مثالية كمعدات رياضية كمنيجية  الأكثر ملبءمةالظركؼ 
فتضعيف في أحسف  لرياضة الحديثة تجاكب مع متطمبات الأداء ي عممية لمتدريب

 .يكـ المنافسة  الظركؼ 
 :الدراسات المشابية -5
 :عنكاف تحت جاءت كالتي  (2016، المكمني) دراسة  5-1
التكافؽ النفسي كعلاقتو بميارات مكاجية الضغكط النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف في ) 

 (16، صفحة 2016)المكمني،  .(محافظة عجمكف 
التكافؽ الزمني كميارات مكاجية  :" ما ىي علبقة مستكلمشكمة ىذه الدراسة تمثمت في

 ؟ في محافظة عجمكف ما بيف الجنسيف الضغكط النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف
ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل التكافؽ الزمني كميارات مكاجية الضغكط  ىدفت

 .النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف في محافظة عجمكف كالعالقة بينيما
 .ف الجنس في المتغيريفالطمبة المتفكقيف بيعند   كمعرفة الفركؽ

الزمني كميارات مكاجية التكافؽ  علبقة ارتباطية مكجبة بيف مستكلافترض الباحث 
 في محافظة عجمكف ما بيف الجنسيف الضغكط النفسية لدل عينة مف الطمبة المتفكقيف

لدل عينة مف الطمبة  التحميمي الكصفي المنيج الباحث الطالب استخدـحيث ، 
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مستعينا بعينة  ميارات مكاجية الضغكط النفسية ك التكافؽ النفسي فيما يخص المتفكقيف
تـ اختيارىـ قصديا مف الطمبة المتفكقيف في الصؼ كطالبة  ( طالبا200قدرت بػ)

 ،كثرأف %90العاشر في مدارس محافظة عجمكف كالحاصميف عمى معدؿ تحصيمي
 .طالبة 100ك  طالب 100مكزعيف الى 

       النسب المئكية ،المتكسطات الحسابية ) كما استعاف الباحث بالكسائؿ الإحصائية
مقياس كما استعاف بػ، ( المعيارية، اختبار)ت( ،معامؿ ارتباط بييرسكف، الإنحرافات 

 .مقياس التكافؽ النفسي ك ميارات مكاجية الضغكط
ف الجنس في المتغيريف كقد اسفرت النتائج عف عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بي 

 . ةمكجب تباطيةقة ار لبككذلؾ كجكدع
 قدـ الباحث تكصيتاف تمثمتا فيمايمي:

الإىتماـ بكضع البرامج الإرشادية المناسبة لتنمية ميارات المتفكقيف لمكاجية  -1
 الضغكط النفسية ك التي تعمؿ عمى تحقيؽ مستكل أفضؿ مف التكافؽ النفسي

إجراء المزيد مف الدراسات المستقبمية في مجاؿ تدريب المتفكقيف عمى ميارات  -2
 مكاجية الضغكط النفسية كالتكافؽ النفسي.

 :عنكاف تحت جاءت كالتي (2013، بكعزيز) سةدرا 5-2
 (.العلاقة بيف الضغكط النفسية ك التكافؽ الميني لدل أساتذة التعميـ المتكسط)  

 مشكمة ىذه الدراسة تمثمت في طرح التساؤؿ التالي:
 التعميـ المتكسطىؿ تكجد علبقة بيف الضغكط النفسية ك التكافؽ الميني لدل أساتذة 

 الممارسيف الغير ممارسيف للؤنشطة التركيحية الرياضية ؟
مارسة ىذه الأنشطة عمى عمى التأثير الإيجابي لم ىذه الدراسة إلى التعرؼ ىدفت  

كالتخمص مف الضغكط النفسية ك انعكاس ذلؾ عمى التكافؽ الميني لدييـ، في التخفيؼ 
لتربية في الآكنة الأخيرة مف احتجاجات ك ظؿ الظركؼ الصعبة التي يمر بيا قطاع ا

إضرابات ،بالإضافة إلى المينة الشاقة ك المتعبة، نظرا للؤىداؼ السامية التي تحمميا 
 الرسالة السامية في إعداد رجاب المستقبؿ ك بناء الأمة.

علبقة بيف الضغكط النفسية ك التكافؽ الميني لدل أساتذة  رض الباحث كجكدتفإف
 الممارسيف الغير ممارسيف للؤنشطة التركيحية الرياضية. التعميـ المتكسط
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 304قدرت بػ التحميمي مستعينا بعينة الكصفي المنيج الباحث الطالب استخدـحيث 
 أستاذا كأستاذة مف متكسطات كلاية مستغانـ.

     النسب المئكية ،المتكسطات الحسابية ؿ الإحصائية التالية :لكسائكما استعاف الباحث با
كما تمت المعالجة ، الإنحرافات المعيارية، اختبار)ت( ،معامؿ ارتباط بييرسكف، 

 (SPSS)الإجتماعيةلمعمكـ الإحصائية بإستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية 
 مايمي: كقد اسفرت النتائج عف      

التعميـ المتكسط الممارسيف للؤنشطة التركيحية بمستكل ضغكط يتميز أساتذة  -
منخفض أما الغير ممارسيف ليذه الأنشطة فيمتازكف بمستكل ضغكط مرتفع مف ىذه 

 الضغكط.

يتميز أساتذة التعميـ المتكسط الممارسيف للؤنشطة التركيحية بمستكل التكافؽ   -
ازكف بمستكل التكافؽ الميني الميني مرتفع أما الغير ممارسيف ليذه الأنشطة فيمت

 منخفض .
 :عنكاف تحت جاءت كالتي (2011، سعيد)سعيد نزار سعيد دراسة    5-3  
 (. الميارات النفسية للاعبي كرة اليد كعلاقتيا بأبعاد التفكؽ الرياضي)  

 مشكمة ىذه الدراسة تمثمت في طرح التساؤؿ التالي:
 ؟الميارات النفسية للبعبي كرة اليد بأبعاد التفكؽ الرياضي ىؿ تكجد علبقة بيف 

 ىدفت الدراسة إلى: 
(  التفكؽ الرياضيأبعاد مقاسي )الميارات النفسية ك أبعاد التعرؼ عمى الفركؽ بيف  -8

 العراؽ. -كالمتكسط الفرضي لدل لاعبي كرة اليد في دكرم الممتاز في إقميـ ككردستاف
التفكؽ لاعبي كرة اليد في دكرم أبعاد علبقة الارتباط بيف الميارات النفسية ك  -2

 العراؽ.  -الممتاز في إقميـ  ككردستاف
 مايمي :رض الباحث تفإف
اٌزفٛق اٌش٠بظٟ(  ٕ٘بٌه فشٚق اؽصبئ١خ ث١ٓ أثعبد ) ٌٍّٙبساد إٌفغ١خ ٚ أثعبد -8

اٌّزٛعػ اٌفشظٟ ٌذٜ لاعجٟ وشح ا١ٌذ اٌّشبسوخ فٟ دٚسٞ اٌّّزبص فٟ ئل١ٍُ ٚ

 اٌعشاق.  -وٛسدعزبْ

اٌزفٛق أثعبد ٕ٘بٌه علالخ اسرجبغ راد دلاٌخ ئؽصبئ١خ ث١ٓ اٌّٙبساد إٌفغ١خ ٚ  -1

 اٌعشاق. -اٌش٠بظٟ ٌلاعجٟ وشح ا١ٌذ فٟ دٚسٞ اٌّّزبص فٟ ال١ٍُ وٛسدعزبْ
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-ئاكرل -سكلاؼ -طكز-سيركاف–أندية ) أربيؿ لاعبي كقد بمغت عينة البحث 
 سميمانية ( بكرة اليد .

كذلؾ مف خلبؿ الاستعانة بكؿ مف مقياس الميارات  كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي
 .النفسية ك مقياس التكجو نحك ابعاد التفكؽ الرياضي

تـ استخداـ الكسائؿ الاحصائية )الكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، الكسط 
 الفرضي، معامؿ الارتباط البسيط ، اختبار )ت( لعينة كاحدة(.

 مايمي : مىكقد اسفرت النتائج ع
 الميارات النفسية جميعيا كأبعاد التفكؽ الرياضي جميعيا كانت في حدكد الكسط . -
 :أىميا مايميكصت الدراسة ببعض التكصيات أ
الأنشطة الأخرل لمتعرؼ عمى الميارات  يراء دراسات أخرل مشابية عمى لاعبإج -

 .المختمفة لكؿ نشاط مف ىذه الأنشطةك سمة التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي النفسية 

 عنكاف: تحت جاءت كالتي  (6002، عمي) عظيمة عباس عميدراسة   5-4  

 .التفكؽ الرياضي للاعبيف الشباب بكرة السمة()السمكؾ التنافسي كعلاقتو بالتكجو نحك أبعاد 
 مشكمة ىذه الدراسة تمثمت في طرح التساؤؿ التالي:

بالتكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي للبعبيف  السمكؾ التنافسي علبقة بيف ىؿ ىناؾ
 ؟ الشباب بكرة السمة
 ىدفت الدراسة الى:

 السمة.مستكل السمكؾ التنافسي لدل اللبعبيف الشباب بكرة  -8
 بعاد التفكؽ الرياضي بشكؿ عاـ كمستكل كؿ بعد عمى  حدة.مستكل التكجو نحك أ -2
 اٌزٛعٗ ٔؾٛ أثعبد اٌزفٛق اٌش٠بظٟ.الاسرجبغ ث١ٓ اٌغٍٛن اٌزٕبفغٟ ٚ علالخ -3

 ثؿ أندية )الكرخ كالطالبيةلاعبا مف لاعبي فرؽ تم( 50) كقد بمغت عينة البحث
مف فرؽ الأندية  %(80) كىذه الأندية تمثؿ نسبةنادم اليكمتمف( كىاف ك أكالأعظمية ك 

       كقد اعتمدت الباحثة لدراسة مشكمة البحث عمى اختبار المشاركة في دكرم الشباب،
( كىذا المقياس ىك لمحاكلة التعرؼ عمى السمكؾ التنافسي  مقياس السمكؾ التنافسي )

قياس التكجو نحك أبعاد للبعب الرياضي الذم يحتاج إلى الرعاية ك التكجيو ، أما )م
نحك الأبعاد ك الرياضة لمقياس ييدؼ إلى قياس التكجو نحك كىذا ا التفكؽ الرياضي(

 المرتبطة بالتفكؽ الرياضي.
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 الاستنتاجات كانت:
كتميزكا ، تميز لاعبك العينة بمستكل فكؽ المتكسط بقميؿ بمتغير السمكؾ التنافسي -1  

مما يشير الى أف لاعبي فرؽ  ،ىذا المتغير عنكية فيما بينيـ فيأيضا بكجكد فركؽ م
 عمى مستكل متقارب فيما بينيـ.ليس لعينة ا

أشارت الدراسة إلى أف متغير التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي قد كانت أبعاده  -2
 متقاربة في مستكياتيا لدل لاعبي فرؽ العينة إلى حد ما.

 التكصيات كانت:
دكر السمكؾ الذم يسمكو الشباب منيـ بأىمية ك ييف بالأخص العمؿ عمى تثقيؼ الرياض

اللبعب قبؿ ك خلبؿ المنافسة كتأثيره عمى الأداء ك ذلؾ مف خلبؿ تخصيص جزء لا 
 بأس بو مف الكحدات التدريبية، حتى يتمكنكا مف القدرة عمى مكاجية ضغكط المنافسة.

) الضغط النفسي لدل  : بعنكاف بدراسة قاـ فقد (2006)علالي عبد الغاني ،  دراسة 5-5
 الرياضييف دراسة مقارنة بيف رياضي الكاراتيو كلاعبي كرة القدـ (.

 لكرة بارادك أتمتيؾ كنادم لمكاراتيو العاصمة مكلكدية فريقي عمى الدراسة أجريت كقد
 القدـ كرة لرياضة (( 20 ك الكاراتيو لرياضة ( 20 ) مقسميف فرد 40 قكاميا بعينة القدـ
 حسف محمد عربو الذم لمارتتر الرياضية المنافسة قمؽ اختبار الطالب أستعمؿ كما

 . علبكم
 :التالية النتائج إلى الدراسة خمصت، ك  كقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي

 أفراد أك الرياضييف  ككؿ الضاغطة المكاقؼ مف تخمكا لا كالبيئية الاجتماعية الحياة  -
 .ليا كيتعرضكف أماميا لمضغط معرضيف ككؿ تمعالمج
 أك المنافسة أك العامة الحياة المكاقؼ في الضغط مف محصنيف رياضييف يكجد لا  -

 .الضغط مف يحمييـ سمككا يممككف رياضييف لايكجد
 كلكف المنافسات كأعباء كالمحيط العالـ تحكلات مع لمتكيؼ ضركرم الضغط -  

 .الضغط مف بو خاصة معينة شدة أك مستكل لو رياضي ككؿ ، كمثالية معتدلة بمستكيات
 الرياضات رياضي لدل منو أعمى القمؽ حالة مستكل فييا يككف الفردية الرياضات -

 .الجماعية
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 سمة مستكل زاد فإذا النقصاف أك الزيادة حيث مف القمؽ بحالة ترتبط القمؽ سمة -
 .المنافسات في القمؽ حالة مستكل عنده زاد الرياضي عند القمؽ
 الرياضات كرياضي الفردية الرياضات رياضي عند القمؽ حالة في الفرؽ يعكد -

 أثناء خاصة (الجماعية الرياضة الفريؽ داخؿ كالدعـ المساندة عامؿ إلى الجماعية
 .قصيرا كقتا تستغرؽ الكاراتيو منافسة  )المنافسة كزمف كقت ككذا المنافسة

 : عنكاف تحت جاءت كالتي (2004، أميف) دراسة 5-6
 (.(السمة كرة حالة) المنافسة فشؿ حالة في المستكل رفيع الرياضي لدل النفسي الضغط) 

 :كىي أسئمة ثلبث في شمميا كالتي الدراسة تساؤلات بعض عف الإجابة الباحث حاكؿ
 كحالتيـ اللبعبيف لأداء السمبية التأثيرات ذات النفسي الضغط مصادر ماىي - 

 منيا؟ لمتقميؿ كىذا العالي المستكل في الرسمية المنافسة فشؿ حالة في النفسية
  كالنتائج؟ الرياضي المردكد كمستكل الضغط بيف علبقة تكجد ىؿ -

 رياضية أندية أربعة شممت عينة عمى الدراسة كطبقت الكصفي المنيج الطالب استخدـ
 :التكالي عمى كىي السمة لكرة الأكؿ الكطني القسـ مف

 حيث الجزائر جامعة اتحاد كرائد البناء، إتحاد الجزائر، ، مكلكدية دام حسيف نادم
ناث، ذككر بيف الأكؿ القسـ في لاعبا ( 41 ) العينة شممت  إلى الدراسة خمصت كقد كا 

 الرياضي عند الضغط نسبة ارتفاع مع علبقة ليا كالنتائج الرياضي المردكد مستكل أف
 عند الضغط تكليد في كبيرة أىمية ذك رئيسي سبب لمنافسة في الفشؿ حالة تككف ذالك 

 .المستكل الرفيع الرياضي
 في المستكل الرفيع الرياضي تمنع التي عراقيؿ عدة ىناؾتكصؿ الباحث عمى أفٌ 

 ىذا ككؿ كالاسترخاء التركيز ضبط ممارسة مف خلبؿعميو   الضغط نسبة مف التقميؿ
 .النفسي المرشد ككذا الميداف ىذا في اختصاصييف كجكد لعدـ

 البدني التحضيرالذم يرافؽ  الجيد النفسي التحضيركما تكصؿ أيضا عمى أف  
 .النفسي الضغط نسبة ينقص الفريؽ في الجماعي

 حالة في العالي المستكل ذك اللبعبيف عمى سمبا يؤثراف كالقمؽ النفسي الضغطكما أف  
 .الرسمية المنافسات في فشؿال
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 : مقدمة الباب الأكؿ

 

فصميف ، حيث تعرضا في الفصؿ إلى الإطار النظرم لمبحث في قسـ الطالباف ىذا الباب 
حيث تـ التطرؽ  الأكؿ إلى الضغكط النفسية عند الرياضيات في منافسات المستكل العالي

الضغكط النفسية التي يعاني منيا الرياضيكف بصفة عامة ك رياضيات الألعاب الفردية إلى  
ات الضغكط سبباكمادر صمك  كأيضان أنكاعيا في المستكل العالي مػف حيػث تعريفيػا كمفيكميا

 .الألعاب الفردية في المستكل العالي رياضياتكيؼ الأمر بالنسبة لك  النفسية
 فيالسبٌاحات كالربٌاعات  التفكؽ الرياضي عندفقد تناكؿ الطالباف ، أما الفصؿ الثاني  

عمى الصبر  الرياضيةتعكد التي مف خلبليا تالرياضة  فتـ إبراز دكر التنافس العالي
كالاعتماد عمى النفس كاستخداـ الفكر كحسف التصرؼ كتجنب اليأس  كالشجاعة كبذؿ الجيد

شأف ذلؾ ما سنتكقؼ عميو في  كأعماؿ الخبرات السابقة في المكاقؼ كالكضعيات الصعبة
 في رياضتي   الرياضيات للمستوى العاليخصبئص ىذا الفصؿ بالتطرؽ إلى أىـ مميزات ك

   . السباحةك   رفع الأثقاؿ
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  :الأٚياٌفظً                   

 اٌش٠بػ١بد  اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ػٕذ  

 فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ     
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 :  تمييد

النظرم لمبحث، سكؼ نسمط الضكء عمى الضغكط النفسية في فصؿ الإطار             
منيا الرياضيكف بصفة عامة ك رياضيات الألعاب الفردية في المستكل  يالتي يعاني يعان

ات ػػبػادر كمسبػػ، كأيضان أنكاعيا، كما سنتطرؽ إلى مص العالي مػف حيػث تعريفيػا كمفيكميا
اف التكيؼ مع الذات كمع البيئة المحيطة أف التكتر النفسي كالضغط يمنع الضغكط النفسية
الألعاب الفردية في المستكل  رياضياتفكيؼ الأمر بالنسبة ل،   العادمبالنسبة للئنساف 

 .العالي
 
  :مفيكـ الضغط كطبيعتو -1
مثؿ زيادة  يمتعددة كقد يعرؼ عمى سبيؿ المثاؿ كمتغير بيئ يبمعان Stress الضغط كيعرؼ  

أك ىك مرادؼ ، ضغط الجميكر ، بينما يعرفو البعض الأخر كاستجابة انفعالية لمكقؼ معيف
ف الضغط يعانى م مالذ يالرياض الفردلمقمؽ ك يقصد بو حالة انفعالية مؤلمة أك بغيضة مثؿ 

 . بدرجة عالية بعد الفشؿ 
 كرد الناشئة الإنساف حالات مف كاسع نطاؽ عمى لمدلالة النفسية الضغكط مصطمح يستخدـ

  .القكة بالغة مختمفة ثيراتلتأ فعؿ
 كتظير .انفعالي إجياد إلى تؤدم التي المعمكمات كثرة مثؿ الخارجية العكامؿ نتيجة كتحدث
  (18، صفحة 2001)فاركؽ،  كالخطر التيديد نتيجة

 النفسي الضغط - المكضكع ىذا سةابدر  اىتمكا الذيف العمماء أشير حدأ كىك -سيمي كيعرٌؼ
 التي اللبإرادية الطريقة كىك دافع، طمب لأم لمجسـ النكعية غير الاستجابة أنو عمى

 كالبدنية استعداداتو العقمية بكؿ الجسد ليا يستجيب
(sely.H, 1979, p. 18) سككيش كيرل (N- levin.s and scoych, 1970) حالة النفسي الضغط أفب 

 فرقان  ىناؾ بأف فييا الفرد يدرؾ التي المكاقؼ في المعرفية الكظائؼ في كفاية كعدـ راباضط
 . ليا الاستجابة عمى كقدرتو خارجيان  أك داخميان  أكاف سكاء منو يطمب ما بيف

 تقييـ خلبليا مف يتـ التي العممية نوأ عمى  (2001محمد ع.، ) فع نقلبن  1998 مايرك وكيعرف
 لمعضكية تحديان  تحمؿ أك ميددة أنيا عمى البيئية الأحداث كتفسير
 . (2008)طعيمة،  يرل بينما  ،الأحداث مع كالتكيؼ التعامؿ كيفية كتحديد
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 كفسيكلكجية، بيككيميائية، تاتغير  حدكث ع م ظيكره يترافؽ سمبية، انفعالية خبرة الضغط أف 
 ئٌٝ أٚ ، اٌعبغػ الحدث تغيير إلى إما تؤدم أف كيمكف بيا، التنبؤ يمكف كسمككية كمعرفية،

 . آصبسٖ ِع اٌزى١ف

 عف ناتجة نفسية حالة الضغط أف يرل حيث كأشمؿ؛ أدؽ تعريفان  أكرد فقد  (beech ،1982) أمٌا 
 الفعؿ ردكد  كىي الفعؿ ردكد مف أنكاع ثلبثة عنيا ينتج حاجاتو إشباع في الفرد إخفاؽ

 في كبطء العضمي، التكتر الدـ، ضغط ارتفاع القمب، ضربات زيادة في كتتمثؿ الفسيكلكجية
ي ف كتتمثؿ المعرفية الفعؿ كردكد الأدريناليف إفراز في زيادة ككذلؾ اليضمي الجياز

 كردكد القرارات اتخاذ عمى القدرة كعدـ الأدائية القدرة في تناقص التفكير، مستكل اضطراب
 .رابللبضط المثيرة المكاقؼ كتجنب الأداء مستكل تناقصي ف كتتمثؿ السمككية الفعؿ

مألكفة كاعتيادية للئنساف المتخصص  أصبحتكممة الضغط  أفالرغـ مف فعمى     
معناىا ما يزاؿ ممتبسا عند كثير  أفكالعادم، كباتت جزءا مف مصطمحات ىذا العصر إلا 

عمى تعريؼ محدد ككاضح يمكنو أف يعكس الناحية  ايتفقك مف الكتاب كالباحثيف، حيث لـ 
 الكيفية كالكمية لمضغكط النفسية كيعكد ذلؾ إلى أسباب منيا:

تر ، كالتك  بمفردات عديدة ك ارتباطو الذم يكتنؼ مصطمح الضغط –ض الشديد الغمك  -أ
كالإجياد كالاحتراؽ النفسي كالقمؽ، كىي مفردات كثيقة الصمة ببعضيا البعض، كترتبط مع 

 خر .آالضغط بشكؿ أك 
ة ػػالتخصص التي ينطمؽ منيا الباحثكف في دراس إلى طبيعة كما يعكد سبب الغمكض -ب

إدارية أك  أك،  ةػػكلكجيػػالات طبية أك سيكػػة كقد تككف ضد المجػػػكط النفسيػػػكتحميؿ الضغ
 ة ...ػػسكسيكلكجي

 ةػػػا علبقػػػػة بيف أبعادىػػػػ، كالعلبق ة الأبعادػمػػػرة معقدة كمتداخػػػالضغكط النفسية ظاى - جػ
كاضح كجامع لمفيكـ ككذا الحيرة في إيجاد تعريؼ  . كأما ىذا الغمكض ديالكتيكية  دائرية

 كتحميمنا ليذا المكضكع  بحثناعمينا تقديـ تعريؼ يمكننا الاسترشاد بو في لزاما كاف، الضغكط
 حيث برزت ثلبث اتجاىات أساسية تتمثؿ فيما يمي: ،
  الذم فسر (1926) كلتر كانكفالاتجاه الذم ينظر إلى الضغكط كتيديد في حد ذاتيا 

 .(03، صفحة 1994)الطاىر،  "أسباب الاضطرابات الجسمية"سبب محتمؿ مف الضغط عمى أنو
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  الاتجاه الذم ينظر الى الضغكط عمى أنيا استجابة لتيديد، كيتناكؿ أصحابو الضغط
 باعتباره استجابة الفرد لممثيرات لمسببات الضغط كمف ركاده :

كتركز بحثو حكؿ تحديد المصطمحات الفيزيكلكجية ىانز سيمي الذم طكر أعماؿ كانكف، 
أمراضا  ايعانك المرضى المذيف  وأن ، حيث المرتبطة بردكد أفعاؿ الجسـ اتجاه الضغكط

)محمد ق.، صفحة  متعددة يظيركف الكثير مف الاستجابات النفسية كالفيزيكلكجية المتماثمة
     اللبحقة للئنساف كالحيكاف تالدراسامف  الملبحظات إلى إجراء المزيدكدفعتو ىذه ،  (16

، فتكصؿ مف خلبليا إلى أف ىناؾ استجابة متسمسمة لمضغكط  يمكف التنبؤ بيا كأطمؽ 
 ." الأعراض العامة لمتكيٌؼ"  عمييا

   : الضغكط مستكيات -2

 :  ثة مستكياتلبنؼ الضغكط تبعان لمستكاىا إلى ثتص  
  : النفسي العادمالضغط  - أ

كىك المستكل الذم يمكف استبعاده كىذا أدنى مستكل لمضغط ، كىذا النكع يعترض لو كثير 
ىينة عمى ىذا المستكل ، كيمكف التعايش  مشكلبت، كتككف  الأكقاتمف الناس في معظـ 

  .معيا
مف اختلبؿ الضغط النفسي ىك حالة مف التكتر النفسي الشديد التي تخمؽ عند الفرد حالة إفٌ 

 (2008)جاسـ،  التكازف كاضطراب في السمكؾ.
مر بيا اللبعب سكاء في التدريب أـ البطكلات يقارف فييا بيف شيئيف يكؿ المكاقؼ التي ف   

 . البدنية ، كالميارية كالنفسية وما ىك مطمكب منو إنجازه أك تحقيقو ، كبيف إمكانات
أنو يفكؽ إمكاناتو كقدراتو البدنية أك الميارية  ىعمفإذا أدرؾ اللبعب مكقؼ المباراة مثلبن     

  ، خركج المغمكب  المنافس أك مكاف المنافسة ، نظاـ البطكلة لرتفاع مستك إك  أك النفسية ،
 ستعداد البدني أك الميارة أك الخكؼ مف النتيجة فإف اللبعب يصبح تحت تيديدأك عدـ الإ

أف إمكاناتو كقدراتو تسمح لو بأداء  ىمأك مكقؼ ضاغط أما إذا فسر اللبعب المكقؼ ع
 . المطمكب منو بنجاح ، فإف المكقؼ سيصبح غير ميدد كليس تحت ضغط

حيث يمكف إعتباره  كإختلبؿ في التكازف بيف إمكانات كقدرات اللبعب كبيف ما ىك مطمكب 
منو في مكاقؼ التدريب كالمنافسات ، فإذا كاف ما ىك مطمكب أكبر مف إمكانات اللبعب 
فسر المكقؼ عمى أنو ضاغط ، أم تحت ضغط نفسي كىذا يكضح لنا أف الضغط ليس 
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 لممارسة ىذه الرياضة الصعبة ذات فالذم يدفع متسمؽ الجباؿ ، معكقان  دائمان سمبيان أك
المخاطر ىك ضغط نفسي إيجابي كىك تحدم المكاقؼ الصعبة كالإحساس بالرضا كالإشباع 

الجبؿ ، أما الضغط السمبي فيك الذم يعكؽ الأداء  نتيجة الكصكؿ إلى اليدؼ كىك قمة
مكاناتو  .. لأف اللبعب يفسره عمى أنو فكؽ طاقاتو كا 

إف الضغكط النفسية في مجاؿ الرياضة ما ىي إلا حالة مف الخمؿ النفسي للبعب تجبر 
دة الجسـ عمى القياـ بكاجبات كظيفية لمكاجية المتطمبات العقمية أك البدنية أك النفسية لإعا

التكيؼ كالتكازف مع البيئة كذلؾ تعني تعرض اللبعبيف إلى أزمات نفسية نتيجة شعكرىـ 
 ،(2009)كاظـ، بعدـ قدرتيـ عمى الإيفاء بمتطمبات التدريب 

 أحياناتترجـ مف خلبؿ مجمكعة مف الأعراض التى نصادفيا ىي تمؾ الحالة الإنفعالية التي 
الأعراض الجسدية  ،التكتر العضمي عراض أ ) ، كنستدؿ عمييا مف خلبؿبدكف الشعكر بيا

 بإختبار أعراضالتي سكؼ نقيسيا  ( ،الكجكدية ، العقمية، التحفيزية، العلبئقية ،الأخرل
صمٌماه كؿ مف الطبيب الباحث: جاؾ  ( الذم1النفسية لمرياضييف )الممحؽ رقـ: الضغكط 

الخبيراف الكندياف في مجاؿ  ( Jacques Lafleur et Robert Béliveau)لافمكر ك ركبار بيميفك 
  ، حيث تـ اقتباسو ك تعديمو مف طرؼ اختصاص التحضير النفسي الذىني الرياضي

 et  Florence Delerue )   ( Nathalie Crépinالباحثتيف الفرنسيتيف  نتالي ك فمكركنس 

 نحف الباحثافالخبيرتيف في مجاؿ اختصاص التحضير النفسي الذىني الرياضي، حيث قمنا 
بإختياره ك الإعتماد عميو كقياس لمعرفة مستكل الضغكطات النفسية التي تعاني منيا 

 لمكضكع  بحثنا ىذا. رياضيات الألعاب الفردية في المستكل العالي في المنافسة
 :  الضغط النفسي الحاد -ب

   ابػػػػالاكتئكىذا النكع يتعرض لو الفرد الذم يعيش أكؿ فترات حياتو في بيئة يسكدىا        
التي  المشكلبتب عمى ػػػكالتغم ره ، ػػػلمحد مف تأثي لبجػػػالع ؿ كػكىذا النكع يحتاج لمتدخ

 . يسببيا ، كالتحرر مف القمؽ كالخكؼ
  : الضغط النفسي الشاذ -ج 

العصابية كالذىنية كالتي تظير نتيجة لثكرة الفرد ضد  الأعراضكىذا النكع يضـ مجمكعة مف 
 . (2005)الكىاب،  الآخريفالنفس كضد 
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 :  مظاىر الضغكط النفسية -3
مظاىر الضغط النفسي في مظير انفعالي، كمظير فسيكلكجي، كمظير سمككي        
 أماـحباط لإلقمؽ الذم يصؿ إلى حد التكتر كافي استجابات ا الانفعالية الأعراضكتتمثؿ 
ركح المعنكيات، كانخفاض ، كانخفاض الانفعاليالشعكر بالغضب كالتييج ، ك الأزماتأكؿ 

 .نطكاء لإكالتقمب المزاجي كا الاكتئابات، تقدير الذ
رار الفسيكلكجية؛ فتتمثؿ في سرعة ضربات القمب كفقداف الشيية ، كتك الأعراضأما  

يادة العرؽ كالعدكاف عمى الظير كارتفاع ضغط الدـ ، كز  كآلاـالصداع، كاضطرابات المعدة ، 
الغياب  معدلاتكشركد الذىف ، كزيادة  الإدراكي، كعدـ القدرة عمى التفكير كالتشتت الآخريف

 التدخيف كالتفكير في ترؾ المينة معدلاتعف العمؿ بدكف مسكغ، كشرب الكحكليات، كزيادة 
   : الضغكط كاعأن -4
كجد نكعاف كىما ضغكط إيجابية ك ضغكط سمبية ك ىذا التقسيـ لمضغكط يأتي كفقا للآثار ي 

 المترتبة عمييا :
 : الضغكط الإيجابية - أ
الإنتاج  ىي الضغكط المفيدة التي ليا انعكاسات إيجابية ، حيث يشعر الفرد بالقدرة عمىك 

نجاز المياـ بسرعة ك  كتكلد لديو مف شعكر  إيجابية تتمثؿ فييا حزـ ، كما أف ليا آثاركا 
ينعكس ىذا في مجممو عمى إنتاجية العمؿ ) الأداء( ، حيث أف المياـ بالسعادة كالسركر ، ك 

 التي تنفذ بتفكؽ ىي المحددة بإطار زمني لتنفيذىا .
ف إنجازىا قد يككف بطريقة أمٌا الغير محددة فيي حتى كلك أنجزت بدكف تحديد إطار زمني فإ

 .(11، صفحة 2009ابك العلا محمد صلاح الديف،  ) غير مقبكلة.سيئة ك 
التنافس ع الرياضية لمقياـ بكاجبيا في جك يرل الباحثاف بأف الضغكط الإيجابية ىي التي تدفك 

صعيد التفكؽ العالي  ليكتمؿ أداؤىا عمى أكمؿ كجو ، ك بذلؾ يككف ليا مردكد إيجابي عمى 
 الرياضي.

 : السمبيةالضغكط  - ب
مف ثٌـ تنعكس عمى أدائو كىي الضغكط ذات الإنعكاسات عمى صحة ك نفسية الإنساف ، 

نتاجيتو في العمؿ مثؿ ذلؾ الضغكط التي ك  عدـ الرضا عف تدفع في الكاقع ثمنيا بالإحباط ك ا 
 . (14، صفحة 2003)سميماف ا.،  .العمؿ ، بالإضافة إلى النظرة السمبية تجاه قضايا العمؿ
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ت ك يرل الباحثاف بأف الضغكط السمبية سيككف ليا دكر في التقميؿ مف نشاط الرياضيٌا
سمبا خفض الركح المعنكية لدييفٌ  فينعكس عمى جاىزيٌتيف )السبٌاحات ، الرٌبٌاعات...( ك 

يككف ليا مردكد إيجابي عمى مستكل الأداء العالي بذلؾ عمى صعيد التفكؽ الرياضي، ك 
 لمتنافس.

 : دراسات عممية حكؿ الضغكط النفسية -5
   كلتر كانكفدراسة CANNONE(1926) 
يد العالـ عمى بدأت في العشرينات مف ىذا القرف أكلى البحكث حكؿ الضغط النفسي       

الحكـ باف الضغكط عندما تككف مستديمة  إلىالفيزيكلكجي كلتر كانكف ، حيث قادتو دراستو 
اضطراب النظاـ  إلىقاسية عمى الشخص، فتؤدم في النياية  أثاراتترؾ  الأجؿطكيمة  أك

 البيكلكجي لديو.
  ىانز سيميدراسة (sely.H ،1979). 
عف التجارب المتنكعة مف الأكائػػػؿ الذيف تحدثكا   SELYE.Hىػػانػػز سيمي إذ يعتبر      

عمى الحيكاف كالإنساف كقد تبيف أف التعرض المستمر لمضغط النفسي يؤدم إلى حدكث 
ا اضطرابات في أنحاء الجسـ المختمفة مما يؤدم إلى ظيكر الأغراض الذم أطمؽ عميي

  :كىي ة تحدث مف خلبؿ ثلبث مراحؿر ة أعراض التكيؼ العاـ كىذه الزمر سيمي اسـ زم
 .) الإنذار (  التنبيومرحمة  -أ 
 مرحمة المقاكمة. -ب
 مرحمة الإجياد. -ج
 : الأكلىالمرحمة  -أ

 العكامؿ التي كلمقاكمة لمتصدم الجسـ قدرات تحريؾ في تتجمىك  لإنذارما الفعؿ برد تعرؼ
 أيضا بعد، كفييا التكيؼ عمى الحي الكائف حصكؿ يتـ لا المرحمة ىذه كفي الضغط، تحدث
 .لمكائف الداخمية لمقكل الزائد التحريؾ مف حالة ذلؾ تتبع ثـ الحي الكائف نشاط
الجسـ كؿ قكاه الدفاعية لمكاجية الخطر الذم يتعرض لو  يتداعىىذه المرحمة في إف 

فيحدث نتيجة التعرض المفاجئ لمنبيات لـ يكف مييئان ليا كىي عبارة عف مجمكعة مف 
التغيرات العضكية الكيميائية، فترتفع نسبة السكر في الدـ، كيتسارع النبض كيرتفع الضغط 

 .كتأىب مف أجؿ التكيؼ مع الفاعؿ الميدد الشرياني، فيككف بالتالي الجسـ في حالة استنفار
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 :الثانية المرحمة- ب
 الأجكبة عمى إعطاء كحتى التفاعؿ عف الجسـ يعجز كفييا كالتعب الإرىاؽ بمرحمة كتعرؼ
 ضطرابات السيككماتيكيةكالإ المثيرات ىذه عف الناتجة الضغط آثار كتظير المثيرات ىذه

 . (185، صفحة 1992)عيسكم،  (الخ...الانفعاؿ )القمؽ،
عف  فييا إلى نقطة يعجز وصمك فترة أطكؿ، سكؼ يك في تعرض الفرد لضغكط متعددة  إفٌ 

 .كيصبح عاجزان عف التكيؼ بشكؿ كامؿ  الإنياؾيدخؿ في مرحمة ، فالاستمرار في المقاكمة 
 كظيفتيا أداء إلى الحي لمكائف الجسمية الأعضاء تعكد حيث المقاكمة مرحمة تعرؼكما  

حيث أف استمرار المكقؼ الضاغط خلبؿ ،  املبئم يصبح لمتيديد كالتكيؼ طبيعية بصكرة
مرحمة الإنذار ستتبعيا مرحمة أخرل كىي مرحمة المقاكمة ليذا المكقؼ كتشتمؿ ىذه المرحمة 

ؼ الضغطة التي يككف الأعراض الجسمية التي يحدثيا التعرض المستمر لممنبيات كالمكاق
أة أغراض الكائف الحي قد اكتسب القدرة عمى التكيؼ معيا كتعتبر ىذه المرحمة ىامة في نش

راض السيككسكماتية كيحدث ذلؾ خاصة عندما تعجز قدرة عالتكيؼ أك ما يسمى بالأ
الإنساف عمى مكاجية المكاقؼ عف طريؽ رد الفعؿ التكيفي، كيؤدم التعرض المستمر 

ى اضطراب التكازف الداخمي مما يحدث مزيدان مف الإفرازات اليرمكنية المسببة لمضغكط إل
 .للبضطرابات العضكية

  :الثالثة المرحمة- ج. 
عف  فييا إلى نقطة يعجز وصمك فترة أطكؿ، سكؼ يك في تعرض الفرد لضغكط متعددة  إفٌ  

  كيصبح عاجزان عف التكيؼ بشكؿ كامؿ  الإنياؾيدخؿ في مرحمة ، فالاستمرار في المقاكمة 
في ىذه المرحمة تنيار الدفعات اليرمكنية كتنقص مقاكمة الجسـ كتصاب الكثير مف أجيزة 
ذا تكقؼ الأمر عمى العديد مف  العصب كيسير المريض نحك المكت بخطى سريعة كا 

ات كمكاقؼ الاستجابات التكيفية التي تساعد الفرد عمى حماية نفسو كمما تعرض إلى تغير 
ضاغطة، فانخفاض درجة الحرارة أك زيادتيا كحالات الجكع كالعطش كالنشاط العضمي الزائد 
كالتكتر الانفعالي كميا تؤدم إلى تغيرات في الكائف الحي نتيجة ما يسمى بحالة الضغط 

 .(2000)محمد ىلاؿ،  النفسي
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  جراث ماؾ لمباحث الاتجاه التفاعميدراسة (Grath.j.E ،1970). 

أف الضغط النفسي يحدث بسبب عدـ التكازف أساسي ب   Mc Grath.jؾ جراث ما حيث يرل  
بيف متطمبات البيئة )أك كضعية ما( كقدرة الفرد عمى الاستجابة لتمؾ المتطمبات في ظؿ 

 .لنتائج المتكقعة لمفشؿ تككف ميمةظركؼ أم ا

 :النفسي الضغط مصادر  -6
لا تخمك حياة الإنساف مف صعكبات كعقكبات مادية، كمعنكية خفيفة، كعنيفة تعكؽ سير   

قة سريعة مرضية فالطريؽ دكافعو نحك أىدافيا فعجز الإنساف عف اجتياز العقبة بطري
ف يكرر ييا ىكالتغمب عم كزالتيا ألإالطبيعي  مف محاكلاتو لتنحييا  أف يضاعؼ مجيكده كا 
، كأف يحاكؿ الالتفاؼ حكؿ العقبة أك استبداؿ اليدؼ المعكؽ بآخر أك تأجيؿ إرضاء  طريقو
 (1999عزت، ) "الدافع
كبالتالي فإف الأزمات تنشأ مف إحباط كصكؿ الدافع أك أكثر مف الدكافع القكية كىذا     

ك إف إحباط ينشأ مف عقبات مادية أك اجتماعية أك شخصية أك نتيجة صراع بيف الدكافع. 
 ما يمي: الشديدة الضغط كالأزمات النفسيةمف أسباب ناس لم ما يحدث أغمبيا
 تثير الضمير.. الأفعاؿ أك المكاقؼ التي 1   
 . كؿ ما يمس كرامة الفرد كاحترامو لنفسو ككؿ ما يحكؿ بينو كبيف تككيده لذاتو.2
 ما كاف يظف. القكة  . حيف تثبت الظركؼ لمفرد أنو ليس مف أىمية أك مف3
 بالفعؿ. تماعي أكحيث نتكىـ ذلؾ أك يفقدهالخكؼ مف فقداف مركزه الاج . حيث يستبد بو4
 . حيف يشعر بالعجز كقمة الحيمة إزاء عادة سيئة يريد الإقلبع عنيا.5
 . حيث يعاقب بعقاب لا يستحقو.6
 . حيف يمنع مف تحقيؽ ما يريد منعان قاطعان.7
 قتدار.ببعد مستكل الطمكح، عف مستكل الإ . حيف يشعر8
 تعارض الأدكار المرتبطة بالعمؿ كيطمؽ عميو أحيانا "صراع الدكر".. 9

 . مدل كضكح الدكر المنكط بو العمؿ، كيطمؽ عميو "غمكض الدكر".10
 . العبء الكظيفي، كيعني مدل استطاعة العامؿ الكفاء بمتطمبات الكظيفة.11
 . عدـ مشاركة العامؿ في سياسات العمؿ كقراراتو.12
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نجازاتو.. غياب الدعـ ا13  لاجتماعي لمعامؿ كا 
درجة الحرارة.. إلى غير ذلؾ  -التيكية -الإضاءة). صعكبات في البيئة المادية لمعمؿ 14

 .(مف الصعكبات
مصادر الضغط النابعة مف قبؿ الإدارة المدرسية بما تحممو مف زيادة أعباء العمؿ كعدـ . 15

 تسمطية بالتعامؿ.تقييـ جيكد المعمميف بالإضافة إلى اصطحاب ليجة 
مصادر الضغكط النابعة مف قبؿ البيئة يما تحتكيو مف ضغكط الطمبة، كأكلياء الأمكر، . 16

كضغكط البيئة الفيزيقية، لقمة إمكانياتيا كقدراتيا لممضي قدكمان نحك التقدـ كالرقي في المسيرة 
 التعميمية.

،  يات نظر متعارضةمصادر الضغكط النابعة مف قبؿ الزملبء كما تحكيو مف كج. 17
الأحسف ك  كمنافسة غير شريفة كحدكث أنكاع مختمفة مف الصراعات مف أجؿ إظيار الأفضؿ

 كاثبات الذات عمى حساب الآخريف مف الزملبء.
 :مصادر الضغكط إلى ما يأتي (Grath.j.E ،1970) ـكما قسٌ   
 . )الفعؿ)ضغكط تأتي مف المطمب  .1

 . ضغكط تأتي مف الدكر2 .

 .ضغكط تأتي مف نكعية السمكؾ3 .
 . ضغكط تأتي مف البيئة الطبيعية نفسيا4 . 
  .جتماعيةلإضغكط تأتي مف البيئة ا5 .
 . ضغكط متكطنة في أنظمة الفرد الداخمية كتأتي معو في أم كقت6 .
  :الضغكط أعراض  -7

 أك المعرفية لفزيكلكجيةاالأعراض  سكاء كأعراضو علبماتو بتحديد الضغط معرفة يتـ     
 بينما الأعراض مف نكعا كاحدا يعرفكف قد الأفراد بعض كأف خاصة السمككية الاستجابات

 السمكؾ في كتغييرات السمبية كالتفكيرات المريحة غير الجسمية بالإحساسات مستقميف يككنكف
 .(34، صفحة 2005)المجيد،  الأعراض ليذه أمثمة يمي كفيما

 : الفزيكلكجية الأعراض -7-1
   يكلكجية سمبية منيا انخفاض الكفاءة البدنيةز المكقؼ الضاغط إلى تغيرات ف ميؤدقد 

 كىي كمايمي :  ، آلاـ المفاصؿ كتقمصات المعدةكازدياد ضربات القمؽ، اتساع حدقة العيف
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 : العظمية العضمية الأمراض أكلا: 
الانفعالية  لممكاقؼ يستجيب ما كغالبا الضاغط الصداع العضلبت، تشنج الظير، آلاـ  :مثؿ
أثناء  كالمعدة البطف عضلبت تتقمص حيث الامتحانات أثناء يحدث كما العضلبت، بتكتر

 .المؤلمة الذكريات مثؿ الشديدة المكاقؼ مكاجية
  :الكعائية القمبية الاضطرابات ثانيا: 
تصمب  القمب ضربات انتظاـ عدـ القمبية، النكبات الدـ ضغط ارتفاع الاضطرابات ىذه مف

دكرا  الميني الضغط يمعب انتشارا الأكثر مرضية ظاىرة فيك الدـ ضغط ارتفاع أما الشراييف
 .انتشاره في ىاما
 : الجمدية الأمراض ثالثا: 
الخ ...لمشعر الفجائي التساقط الإكزيما، مثؿ الاضطرابات بعض الاضطرابات ىذه كتشمؿ
الجمد  عمى بالغة أثار يحدث أف يمكف الكركت زكف ىرمكف إفراز فإف الصدد ىذا كفي

في  العلبج نحصر حتى المراىـ باستعماؿ الأمراض معالجة يجب الزيادة ىذه كلتفادم
 .اليرمكني الحقف إلى المجكء دكف المصابة المنطقة
  :الغدد اضطرابات رابعا: 
 كحب الشباب المفرط، العرؽ السكر، مرض :الكظرية ك الدرقية الغدة إفراز زيادة في تتمثؿ
 ازدياد النشاط إلى يؤدم الذم البتر ككسيف إفراز أم الدرقية الغدة إفراز يخص فيما أما

 .(43، صفحة 1983)الخالؽ،  كالنرفزة للبستثارة الفرد كقابمية
  : المعرفية الأعراض  7-2

 في: كتتمثؿ       
 .(34، صفحة 2005)المجيد،  الثقة فقداف التردد، عقلبني، الغير التفكير القمؽ، الخكؼ، 
 : السمككية الأعراض  7-3

إلى  إضافة بسرعة الطعاـ تناكؿ مع فيو المغالى كالشرب العمؿ عف الزمني التغيب -
 .المعتاد عف ببطئ أك بسرعة التحدث

 .المتكترة الكظيفية العلبقات -
 : بالضغط النفسي  علاقتوك الجياز العصبي المستقؿ  -8

 إلى قسميف رئيسييف ىما: الجياز العصبي المستقؿ ينقسـ
 .البارسمبثاكم القسـ السمبثاكم ك 
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 :  السمبثاكم القسـ 8-1
مرتبطة بالإثارة كتعرؽ في كظائؼ الجسـ الإفٌ الجزء السمبثاكم ىك المسؤكؿ عف التغيرات 

سرعة نبضات القمب ك تحكؿ حدقة العيف ك سرعة التنفس ك إطلبؽ الجمكككز، اليديف  ك 
 كانخفاض ناتج الكمية ك إطلبؽ ىرمكف الكانيككلاميف   ) الأدرناليف ك النكر أدريناليف ( .

 :  سمبثاكمبار ال القسـ 8-2
السمبثاكم  ، ك تؤدم إثارة ىذا القسـ  خفض تأثيرات القسـيعمؿ القسـ الباراسمثاكم عمى 

 إلى تضييؽ حدقة العيف ك خفض سرعة نبض ضربات القمب  ك إنقاص دكرات التنفس.
 فعمكما ىك يمثؿ عكدة الإتزاف الحيكم لكظائؼ الجسـ.

 : الحمؿ النفسي -9
الأخذ بعيف الإعتبار  لغرض الإرتقاء بالنكاحي البدنية كالميارية ك الخططية لمرياضييف يجب

الجكانب النفسية، كذلؾ لإرتباطيا الكثيؽ بكسائؿ تطكيرىا كبنائيا كتنميتيا بالنكاحي الأخرل 
كخاصة فيما يتعرض لو الرياضي مف اثارة كتكتر كشد كضغكطات نفسية عدة في أثناء 

يمثؿ المنافسات، كىذا يؤدم الى حصكؿ بعض التغيرات الفسيكلكجية لذا فالجانب النفسي 
الضغكط العصبية التي يتعرض ليا الرياضي في أثناء مكاقؼ التدريب كالمنافسة لتحقيؽ 
ىدؼ ما، مثؿ الجميكر كمسؤكلية المنافسة كحساسيتيا كتأثير نتيجتيا عمى الفريؽ كمو تكلد 

 .ضغكط نفسية اذا ما ارتبطت بالفكز أك اليزيمة
منافسة، أك التدريب كما يتطمب مف ارتفاع إف النشاط الحركي الذم يقكـ بو الرياضي أثناء ال

نبض، ) جيزة الجسـ الكظيفية احبو ردكد فعؿ أكانخفاض في مستكل الشدة كالحجـ يص
تنفيذ ىذا النشاط بكثير مف المكاقؼ الإنفعالية التي تتطمب  ، كيرتبط...( حمض الالكتيؾ، 

، ككسائؿ الإعلبـ، كنظاـ درجات تركيز متفاكتة لمقدرات العقمية كسط حشد كبير مف الجميكر
 (2004)مركاف عبد المجيد كمحمد جاسـ،  .(ضغط أك حمؿ نفسيكالحكافز،) (ةلالبطك المنافسة )

 :اٌؼغؾ ٚ اٌمٍك  -10

معنى كاحد ، كىما ليس يستخدـ البعض مصطمحي الضغط كالقمؽ مترادفيف لمفيكـ أك 
 كذلؾ:

فعمماء فزيكلكجية الرياضة يتناكلكف مصطمح الضغط للئشارة  إلى تنشيط الجياز العصبي  
 السمبثاكم  الذم يرتبط مباشرة بالتنشيط ك إنتاج الإستثارة لدل اللبعب .
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 كيبدك ذلؾ في تعريؼ الضغط عمى أنو استجابة غير نكعية لمجسـ لأم مف المطالب البيئية.
فزيكلكجية لنكع ما  مع الإستثارة في ككنيما استجابة عصبية مف ناحية أخرل يتشابو الضغط

مف الضغكط ، ك قد يككف المكقؼ الضاغط عمى شكؿ التدريب  البدني أك نكع مف التيديد 
 بخطر بدني محتمؿ.

ك يشير البعض إلى مفيكـ الضغط الإيجابي أك الجانب المكجب مف الضغط ك الضغط 
 الضغط.السمبي، أك الجانب السالب مف 

كما يشير البعض إلى الإنفعالية المكجبة في الرياضة ) الفرح، ك الإبتياج ، السعادة( عمى 
 أنيا إيجابيات الضغط.

 بينما يتناكؿ البعض القمؽ عمى أساس الإنفعالية السالبة )الخكؼ، تكقع الشر ، الإنزعاج (. 
   ترادفيف لمعنى كاحديستخدـ بعض عمماء نفس الرياضة مصطمحي قمؽ الحالة ك الشدة كم 

 ، إلا أنو في معظـ الحالات يستخدـ مصطمح الشدة بدلا مف مصطمح الضغط.
ك يعرؼ الضغط بأنو العممية التي ترتبط بحدكث قمؽ الحالة ، كتفسر عمى أساس مطمب 

 قمؽ الحالة. نكعي ىك التيديد المدرؾ ك رد فعؿ
  : تأثير الضغكط النفسية عمى بعض جكانب الشخصية -11

  : الجانب المعرفي أكلان :

ؿ بعض التأثيرات المعرفية يظير تأثير الجانب النفسى عمى الجانب المعرفى مف خلب
: تقميؿ الانتباه كالتركيز كيزداد اضطرا بات القدرة العقمية ، تدىكر الذاكرة كمنيا

 . كقصر المدل كقمة القدرة عمى التنظيـ كالتخطيط
 :  ٟاٌجبٔت الأفؼبٌ ثب١ٔبً :

     يزداد التكتر الفسيكلكجى النفسى بازدياد معدؿ الشؾ كالكساكس كتحدث تغيرات  
، كتحدث تغيرات فى سمات الشخصية ، كيظير الاكتئاب كينخفض الإحساس بتأكيد 

  . الذات بشكؿ حاد

  : ٟاٌجبٔت اٌغٍٛو ثبٌثبً :

الميؿ زيادة فى مشكلبت الكلبـ كيحدث نقص فى الميؿ كالحماس ، كيزداد  يحدث
  .لإلقاء المكـ عمى الآخريف ككذلؾ يزداد التغيب عف العمؿ ، كيزداد استخداـ العقاقير

كقد أشار بعض الباحثيف أف مع استمرار المصادر المسببة لمضيؽ تظير أعراض    
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الضغكط كيجب ملبحظة أف تمؾ الأعراض لا تظير جميعيا فى كقت كاحد ، ككذلؾ 
كاحدة ، فمكؿ شخص إمكانياتو الخاصة لإدراؾ كلا عمى جميع الأشخاص بدرجة 

  . الضغط ، كفيما يمى تصنيؼ لأعراض الضغكط المختمفة بإيجاز
     الأعراض الجسدية ) البدنية ( منيا ما يمى:                                         *

 -ةالتغير فى الشيي -الصداع -القرحة  -التكتر العالي -عسر اليضـ-العرؽ الزائد
 الإمساؾ

  : الأعراض العاطفية منيا ما يمي *  
الإحساس  -العصبية -سرعة البكاء -تقمب المزاج -الاكتئاب -سرعة الانفعاؿ 

 الككابيس. -المخاكؼ -سرعة الغضب -بالقمؽ
  : الأعراض الفكرية أك الذىنية منيا ما يمى  * 
إصدار أحكاـ غير  -تزايد عدد الأخطاء -اتخاذ القرارات يالصعكبة ف -النسياف 

 .صائبة
  : الأعراض الخاصة بالعلبقات الشخصية منيا ما يمى *
تبنى سمكؾ  -تجاىؿ الآخريف  -لكـ الآخريف  -عدـ الثقة غير المبررة بالآخريف - 

 (1985)محمد السيد عبد الرحماف،    . كاتجاه دفاعي فى العلبقات مع الآخريف

 : النفسي لمضغط رادالأف فعؿ ردكد -12
 العديد أجريت الأفراد ، حياة في الكاضح كأثره النفسي الضغط مكضكع لأىمية نظرا         

 ىذه أشػػػارت كقد المحتممة ، كتأثيراتيا كمصدرىا الضغكط طبيعة عمى الدراسات لمكقكؼ مف
 مف طكيمة لفترات ليا لمتعرض كنتيجة معينة مشكلبت يكاجو قد الإنساف أف الدراسػات إلى

 المقربيف، مف اللبزـ الدعـ الفترة ىذه خلبؿ يتمؽ لـ إذا خصكصان  بالضغط ، يشعر الزمف
 .نفسية ضغكط لديو فيتشكؿ الكضع ىذا مف لمتخمص أمامو حؿ كلا متكرط فيشعر بأٌنو

 مكاجيتيا عمى قدرتو كعدـ كاستمرارىا النفسية الضغكط تزايد أف الباحثيف مف العديد كيؤكد
   .النفسي بالاحتراؽ الفرد إحساس إلى يؤدم أف يمكف
 كالنفسية الجسدية الصحة تيدد لا النفسي الضغط  مشكمة أف الأبحاث ىذه كتشير كما

 المؤسسات ك الحككمات. أيضا تيدد بؿ فحسب، المصابيف للؤفراد
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 كيمكف متعددة النفسي لمضغط المختمفة رادالأف استجابات أف ( 1986تايمكر)  أكضح كقد
 :يمي كما كىي إرادية لا الآخر كالبعض إرادية بعضيا اعتبار

 : الفسيكلكجية الاستجابات 1 -12 
 معدٌؿ زيادة عمى يعمؿ الذم السمبثاكم العصبي الجياز في كاضح نشاط خلبؿ مف كذلؾ 

 الأدريناليف ىرمكف فرازإ خلبؿ مف كذلؾ القمب نبضات كمعدٌؿ التنفس تكرارك  الدـ ضغط
 .أدريناليف كالنكر
  : السمككية الاستجابات  12-2

 .الإحجاـ أك بالإقداـ لو بالاستجابة الضاغط المكقؼ طبيعة حسب كذلؾ
  :الانفعالية الاستجابات 12-3
 .كالاكتئاب كالإحباط، كالغضب، كالخكؼ، القمؽ :مثؿ
 : المعرفية الاستجابات  12-4

 المعرفية الميمات في الأداء بااضطر  مثؿ النفسي لمضغط الإرادية الاستجابة كتتضمف
 التغمب عمييا. ككيفية الأذل عف الناتجة الأفكار كتقييـ التركيز عمى القدرة كعدـ
 :حاجات الرياضيات في سف المراىقة-13

يطمؽ اسـ الحاجة عمى النقص المتصؿ بحالة جسمية خاصة أك بمتطمبات متعممة أك   
فالإنساف يككف في حاجة إلى الطعاـ متى افتقر جسمو إلى الطعاـ كيككف في بالاثنيف معا، 

  (21، صفحة Maslow.A ،1966) حاجة إلى الطمأنينة متى حؿ بو الخكؼ
كالمراىقيف في ىذه المرحمة مف النمك يعانكف مف نقص بعض الحاجات في مختمؼ النكاحي  

 .كالنفسية كالاجتماعية التي ينبغي تكفرىاالجسمية 
 : الحاجات الجسمية الفيزيكلكجية 13-1

تتضمف المطالب الحيكية لبقاء الكائف الحي كذلؾ حسب الأكلكية: الحاجة لمتنفس، لمماء، 
لمطعاـ، لمفرح، كابقاء الجسـ في درجة حرارة معينة، كالحاجة غمى النكـ كالنشاط كالاستقرار 

يتضمف الدافع الجنسي  .كالحاجة لمدافع الجنسي الذم يبح ممحكظ في ىذه الفترةكالنظافة 
الحاجة إلى التربية الجنسية، فاىتماـ الجنس الآخر كحبو الحاجة إلى التخمص مف التكتر 

 .كالحاجة إلى التكافؽ الجنسي
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 :الحاجة إلى الأمف 13-2
ة إلى الشعكر بالأمف الداخمي تتضمف الحاجة إلى الأمف الجسمي كالصحة الجسمية كالحاج

غمى الحماية عند يندرج تحتيا كذلؾ الحماية الحرماف مف إشباع الدكافع ك الحاجة إلى 
  (401-315، الصفحات 1972)زىراف،  المساعدة في حؿ المشكلبت الشخصية

 ر.الاستقرا كالحاجة إلى الإىماؿالنفسي كالقمؽ، الخكؼ، مف الألـ كغياب أك استبعاد الخطر  
 : الحاجة لمعطؼ كالحناف 13-3

" تتمثؿ في شعكر المراىؽ بأنو محبكب كفرد، كأنو مرغكب فيو لذاتو،  كماؿ دسكقييقكؿ 
عتزاز، كىذه الحاجة ناشئة مف حياة الأسرة العادية، فيي التي تخمؽ  كأنو مكضع حب كا 
الشعكر بالحب عند المراىؽ، كتيككف لديو ما يسمى بالأماف النفسي العاطفي، كىذا ضركرم 

  .لانتظاـ حياة المراىؽ النفسية
، إذ أف التعاكف  عؿ ىذه الحاجة قد تتحقؽ في الفريؽ الذم يمارس فيو المراىؽ الرياضةكل

 المكجكد بيف أفراد الفريؽ كالأىداؼ المشتركة بينيـ، قد يجعمو يشعر بحبيـ لو كالإىتماـ بو.
 .(07، صفحة 1974)مغريكس،  :الحاجة إلى الإنتماء 13-4
إف رغبة المراىؽ في الاستقلبؿ المادم كالعاطفي عف الأسرة مرتبط برغبتو في الانتماء  

 .إطار الأسرة   إلى جماعات خارج

مكنو ،يجماعة الأصدقاء  في  الآخريف كتقديرىـ باستطاع أف يحصؿ عمى حفالمراىؽ إذا 
ذاك  ، ف ينمي الثقة في نفسوأنو أف ذلؾ مف شإكييب نفسو ليـ، فخريف أف يحب الآ ا كثؽ م ا 

  كالانتاج   لى العمؿإف يتقبميا كيككف حب نفسو دافعا أفي نفسو كرضى عنيا استطاع 
 قادرا عمى تككيف علبقات اجتماعية سميمة.  جريئا أفينش ، كالارتباط بالجماعة

 .(11، صفحة 1982)عاقؿ،  :الحاجة إلى الإستقلاؿ 13-5
"أف المراىؽ حريص عمى تحمؿ المسؤكلية كيقكـ بأعماؿ عمى كجو حسف  فاخر عاقؿيقكؿ 

 كيظير قدرة الإبداع كالإنجاز رغـ قيامو ببعض الأخطاء.
فالمراىؽ قد يحقؽ استقلبليتو عف طريؽ ممارستو لمرياضة، إذ أف ىذه الإستقلبلية تبدأ عند 

تدخؿ الأىؿ في ذلؾ كيككف بذلؾ قد تخمى إختياره لنكع الرياضة التي يريد ممارستيا دكف 
 عف قيكد الأىؿ.
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محاكلتو الاعتماد عمى نفسو كالاستقلبؿ  أسبابالنضج الجسمي لدل المراىؽ ىك مف كما أف 
 كالأصدقاء الأقراففي اتخاذ القرارات الخاصة بحياتو، كنتيجة لتعدد العلبقات الاجتماعية مع 

خاصة، يعمؿ المراىؽ مف اجؿ الاستقلبؿ الانفعالي لكف تبعيتو الاقتصادية مف كفرض 
  .أفعالوقد تجعمو يفقد التكازف في سمككو كردكد  أخرلمف جية  الأبكيةالسمطة 

 :الحاجة إلى مكانة الذات أك الحاجة إلى التقدير 13-6
المجتمع الصغير عف طريؽ ما  إف إنتماء المراىؽ لفريؽ رياضي قد يجعمو يستفيد كيفيد ىذا

يقدمو مف أعماؿ رياضية خاصة عند تحقيؽ النجاح كما أنو قد يستخدـ ما لديو مف 
 إمكانيات في صالح الفريؽ الرياضي ربما ىذا ما يشعره بالرضا كيحسسو بالإنتماء.

ات الحاج أقكلالشعكر بالقيمة الذاتية كتجنب الشعكر بالدكنية  أكتقدير الذات  إلىالحاجة 
، كخاصة عند المراىؽ تظير ىذه الحاجات في احتراـ الذات كالثقة إنسافالنفسية عند كؿ 

كثقتيـ فيو كذلؾ بتحقيؽ الرغبة القكة كالانتاج  الآخريففييا، كالبحث عف الاحتراـ مف قبؿ 
كلإحساس المراىؽ بمكانة ينبغي معاممتو كانو راشد عف طريؽ احتراـ آرائو كتكميفو  كالكفاءة

عطائو حرية التصرؼببع  .(138)ػلاء، طفذخ  .ض الأعماؿ كا 
" فالمكانة التي يرغب المراىؽ تحقيقيا قد تحددىا في الفريؽ الرياضي خاصة عند فكزه، 

كنجاحو في مقابمة رياضية ما إذ أف ىذا ييشعره أف لو مكانة كدكر يمعبو في المجتمع الذم 
 .(118، صفحة 1982)عاقؿ،  كبالتالي تككف لو مكانة اجتماعية. يعيش فيو

 :الحاجة لتقدير الذات 13-7
بعدما تتحقؽ لممراىؽ الحاجة السابقة تبقى عنده رغبات أخرل غير مشبعة، عدـ تحقيقيا 

جديدة عنده تتمثؿ في يسبب نكعا مف الاضطراب كالحيرة، مما يدؿ عمى كجكد حاجة 
دراؾ القدرات الشخصية الجديدة كتطكرىا كالرغبة في  الحاجة إلى الضبط كالتحكـ في النفس كا 

فالمرض  ، لذا ، فيدؼ ىذه الحاجة ىك التكيؼ مع نمك الشخصية كرغباتو الجديد كالصعب
 .أك الضعؼ الجسدم يككف في الكثير مف الحالات سببا في التكيؼ السيء لممراىؽ

لممراىقيف خلبؿ مرحمة نمكىـ لذلؾ ينبغي اشتراؾ  تكفيرىاىذه مجمؿ الحاجات التي يتطمب 
الأسرة كالمدرسة كالمجتمع في تحقيقيا كالملبحظ أف ىذه الحاجات ليا أىميتيا البالغة في 
النمك المتكازف كالسميـ لممراىؽ مف جميع النكاحي، كحرماف المراىؽ مف ىذه الحاجات 

 . (Maslow.A ،8655) .مشاكؿ قد يعاني منيا المراىؽيؤدم إلى ظيكر 



 8102 منافسات المستكل العالي الرياضيات فيالضغكط النفسية عند      اٌفظً الأٚي

 

32 

 : الحاجة الجنسية 13-8
كأتباعو مف عمماء التحميؿ النفسي بأف حرماف الحاجة الجنسية ىك مف العمؿ  Frieud.dنادل 

الطفؿ لسكء تكافؽ الشخصية كالإضطرابات العصبية، ككما أثبتت دراستو عمى أف  الأساسية
يككف لو إلحاح جنسي لغرض إكتشاؼ الجسـ كحيف يبمغ مرحمة المراىقة، نجد أف ىذه 

 .  (134، صفحة 1979)دسكقي،  .الحاجة تقكل كتأخذ شيء آخر كىك الإشباع الجنسي
الحاجة الجنسية عادة ما تتحقؽ في مجتمعنا عف طريؽ الزكاج، أما في حالة المراىؽ الذم 

ينمك نمكا جنسيا كتقكل رغباتو الجنسية ، فإف الحاجة الجنسية يمكف أف تكجو إلى نشاط آخر 
يسمكو المراىؽ كالرياضة قد تككف أفضؿ كسيمة لتحقيؽ شخصيتو السكية بعيدة عف كؿ 

 :أف بعض المحمميف النفسانييف منيـ إنحراؼ جنسي، إذ 
  frieud - winicolt  يركف أف خلبؿ فترة البمكغ ىناؾ شخصية غريزية ليبيدية عدكانية يحاكؿ

خلبليا أف يخفؼ منيا، كذلؾ بتكجيييا نحك نشاطات كالرياضة، كبعض اليكايات  الفتى مف
 .(120صفحة ، 1982)عاقؿ،  .كالمكسيقى 

 : الحاجة لمنشاط كالراحة 13-9
" أف النشاط يبعث الرضا كالإرتياح كما أف لو آثار جسمية تنشأ عف  كماؿ الدسكقييرل 

كما لكحظ أف كؿ أثر عمى أجيزة  رياضة أعضاء الحسٌ العادية أم الظاىرة كالعيف مثلب،
لككنو خبرة جديدة تضاؼ إلى  الجسـ يككف جديد كلكف غير مؤلـ يؤدم إلى المتعة كالسركر

 .(121، صفحة 1979)دسكقي،  .سابؽ المعارؼ
في ىذا المجاؿ يقكؿ " أف المراىؽ في حاجة إلى تفريغ  أبك العلاء عكاطؼكما يؤكد أيضا 

الطاقة في نشاط يميؿ إليو كيتفؽ مع قدراتو" إلٌا أف النشاط إلى الحركة يقابميا السككف 
كالراحة، فالتكازف بيف نشاط الجسـ كحركتو كسككنو كراحتو لابد منو مف الناحية البيكلكجية 

عف الحاجة ترىؽ ممتمكات المراىؽ مة أك الزائدة ترات النشاط الطكي"إفٌ ف لإطراد النمك.
الجسمية كالانفعالية كالعقمية، إذ أف الفرد المتعب الجسـ أك المرىؽ الحكاس يظير عمكما 

)علاء،  عنيدا، سيؿ الإثارة كليس في حالة تسمح لو بالاستفادة مف التجارب التي يتعممو
 .(56صفحة 
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كىكذا تككف الرياضة نشاط يسمكو المراىؽ لعمو يحقؽ الراحة كالرضا كالإرتياح، بشرط ألٌا  
يتعدل ىذا النشاط الرياضي إمكانيات المراىؽ كما يقكؿ المثؿ " إف تعدل الشيء عف حده 

 انقمب إلى ضده ".
و إف مختمؼ التغيرات التي تطرأ عمى المراىؽ تتطمب تكفير بعض الحاجيات حتى يتحقؽ ل
 النمك السميـ، كلعؿ الرياضة ىي أحسف كسيمة لتحقيؽ مختمؼ الحاجيات التي ذكرناىا سابقا.

 : النفسي كالاحتراؽ النفسي الضغط -14
 إلى يؤدم أف يمكف مكاجيتيا عمى الفرد رة قد كعدـ كاستمرارىا النفسية الضغكط تزايد إف 

 التي الإجياد فم حالة" ونٌ أ عمى يعرؼ كالذم .النفسي بالاحتراؽ يعرؼ بما الفرد إحساس
 طاقاتو يفكؽ بما الفرد عمى كالمستمرة الزائدة  كالمتطمبات العمؿ لأعباء نتيجة الفرد تصيب

مكاناتو  .كالجسدية كالعقمية النفسية الأعراض مف مجمكعة الحالة ىذه عف كينتج ، كا 
 شعكر خلبؿ مف كجكدىا عمى كيستدؿ لمضغكط نيائية كنتيجة يحدث النفسي الاحتراؽ إف

السمبي  التحكؿ ، كالحيكية الطاقة بفقداف الفرد يشعر مما كالنفسي، الجسمي بالاستنزاؼ الفرد
 اتجاىات لديو تتكلد إذ ، العمؿ مكاف في خاصة الآخريف مع كتعاممو الفرد استجابة في

 لمذات السمبية ك النظرة لمعمؿ الدافعية كفقداف الإنجاز بتدني تتمثؿ العمؿ نحك سمبية
 .(12، صفحة 2000)البيتاؿ.زيد، كالاكتئاب  ك الممؿ  بالعزلة كالشعكر

 الضغط بسبب ؛ كامؿ بشكؿ كانفعالي جسمي استنزاؼ بأنو    Mcbride  برايد فحيف يرل ماؾ
 غير أنو الفرد يشعر بحيث كالقدرات، المتطمبات بيف التكازف عدـ عنو كينتج الحد، عف الزائد
 .النفسي للبحتراؽ يؤدم مما الحالي الكقت في إضافي ضغط أم مع التكامؿ عمى قادر
   :النفسية للاعبات المستكل العاليالضغكط   -15
تتميز الرياضة بطابعيا التنافسي حيث تعتبر المنافسة الرياضية عاملب ىاما كضركريا لكؿ   

نشاط رياضي ،  كتقاـ المنافسات قصد تحديد الفائزيف أك ترتيبيـ كلكي يتـ التكيػػؼ مع كاقع 
الرياضي المنػػافسػػػة الذم يتميز بالضغػػكط النفسية الكبيرة للبعبػػػات أثنػػػاء مزاكلتيف لمنشاط 

مج القمؽ كالخكؼ كالارتباؾ ،  لذا كجب عمينا الاىتماـ بالبرا: كمف أىـ ىذه الضغكط 
كعمى الأخص اللبعبات كالمدربيف نظرا لتعرضيـ لمعديد مف ، التكجييية كالإرشػػػاديػػػػة

نافسػػػػات الضغكط النفسية الشديدة كمكاقؼ الاستثػػػػارة العػػػاليػػػة التي ترتبط بالتدريػػػب أك الم
كالتي قد تؤدم في الحػػػالات الشديػػػػدة إلى انسحابيـ مف المنافسة بؿ كتدميرىـ نفسيا كيحدث 
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رشادىـ لكيف  ية مكاجية تمؾ الضغكط مما يجعميـذلؾ فقط في حالة عدـ تكجيييـ كا 
  .يستجيبكف بشكؿ سمبي 

 :  ػ١ٍّخ اٌؼغؾ إٌفغٟ ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ -16

 تتشكؿ عممية الضغط مف ثلبثة محددات رئيسية ك ىي:         
 المثير ، الكسيط ، الإستجابة.

  : اٌّث١ش - أ

 ك يمثؿ المطمب النكعي لممنافسة.
  : اٌٛع١ؾ - ة

 ك يمثؿ مكقؼ الخطر أك التيديد.
 : الإستجابة -ج

 (2014)ركز غازم عمراف،  ك تمثؿ رد فعؿ قمؽ الحالة.
تمثؿ مكقفا ضاغطا ك نتيجة لعمميات التنشيط الفيزيكلكجي  إذ أفٌ المنافسة الرياضية   

في صكرة مكاجية لممكقؼ المثير،فيناؾ بعض المظاىر التي تشير إلى القمؽ المصاحب 
جة لمتبكؿ ك زيادة معدؿ التنفس كزيادة نبض القمب كارتعاش )اضطراب المعدة ك الحا

أكضحت العديد مف الدراسات العضلبت كالتثاؤب (، حيث الأطراؼ كبعض مظاىر تكتر 
النفسية بأف الضغط النفسي يتسبب في الكثير مف المضاعفات السيئة عمى الصحة 

 الجسمية بشكؿ عاـ.
فعلبقػػتػػػػو كبيرة بالكثػيػػػػر مف الأمراض ابتػػػػداءا مف آلاـ المعػػػدة ك مركرا بالسػػكرم           

 الظير ك الأمراض الجمدية ك انتياءا بأمراض القمب ك الشراييف.كالصداع  ك آلاـ 
ىذا عدا الأمراض الأخرل التي تمحؽ بالصحة النفسية مف شعكر بالضيؽ ك التعاسة       

 ك الأرؽ ك عصبية المزاج ك الحزف... ك غيرىا.
ع لا ك يمجأ العديد مف عمماء النفس إلى استخداـ تدريبات الإسترخاء ، ك ىذا في الكاق

يكفي، فقد تبيف أف أفضؿ طريقة لإقفاؿ الطريؽ أماـ ىرمكنات الضغط النفسي، ىك مف 
 خلبؿ الأندركفيف التي تفرك أثناء التمرينات البدنية.

رككب الدراجات( مف –السباحة  –تعد ممارسة الأنشطة البدنية الأكسجينية مثؿ ) المشي 
أىـ العكامؿ التي تستخدـ لمقاكمة ك معالجة الضغكط النفسية حيث أنيا تقمؿ مف درجة القمؽ 

 .(149، صفحة 2014)ركز غازم عمراف، ك الحزف ك اليبكط ك الشد العضمي ك التكتر. 
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 :النفسية للاعبات المستكل العاليأساليب مكاجية الضغكط  -17
 تركيحيةالراحة ك مزاكلة الأنشطة ال : 
حصكؿ لاعبة المستكل العالي عمى فترات راحة تحصؿ عمييا في شكؿ إجازات يعتبر  إف 

مف الإجراءات المناسبة لمتخفيؼ مف حدة ضغكط  التدريب كالمنافسة مع ضركرة عدـ 
، 2013)سلامة،   التفكير في مشاكؿ العمؿ التدريبي ك مناخ المنافسة خلبؿ القياـ بالرحلبت

 زيارة الأقارب .الرياضية التركيحية ك الثقافية ك مزاكلة الأنشطة ك  (20صفحة 
فقد أشارت العديد مف الدراسات أف التماريف الرياضية التركيحية لا تعمؿ فقط عمى إبعاد 
    الفرد عف المثيرات التي تجمب الضغكط ، ك إنما تنقمو إلى  مثير أكثر إيجابية بالنسبة لو 

 ، كما تساىـ في التخمص مف التكتر الشديد .
 التدريب : 

 لعب التدريب دكرا ميما في تدريب الأفراد بشكؿ مباشر عمى كيفية التعامؿ مع الضغكط 
التكترات المختمفة التي يمكف أف تكاجييا اللبعبات أثناء المنافسة ، ىذا فضلب عمى ما يتـ ك 

 تدريبيفٌ مف ميارات التعامؿ مع الآخريف ك العلبقات الإنسانية .
في مختمؼ مراحمو يعني التخمص مف مصدر رئيس مف  التدريب السميـإفٌ التكجيو ك    

زيادة ثقتيا في نفسيا تزداد مف ر لاعبة المستكل العالي لذاتيا ك مصادر الضغكط ، لأف تقدي
  .دكف شؾ مع زيادة جرعات التدريب 

 اٌّغبٔذح الإجزّبػ١خ : 

العلبقة تجعميا ىذه قات صداقة مع زملبئيا في الفريؽ، ىي قدرة الرياضية عمى إقامة علب   
قاه الفرد مف القادة محؿ ثقة مع ك تقدير زملبئيا، ك في ىذا الصدد يكضح أف الدعـ الذم يتم

 الأسرة لو تأثير كبير عمى تخفيؼ حدة الضغكط التي تكاجييا في المنافسة .ك الزملبء ك 
لفيزيكلكجية فالعلبقات العامة تساىـ في التنفيس عف النفس ك مف ثٌـ زيادة القدرات ك الطاقة ا

  . ئك النفسية ك بالتالي كقايتيا مف حالات الضغط السي
 (2003)عرار خالد حسني ،  .تككيف العلبقات الجيدة بيف الرياضي ك مدربو 
 تحسيف بيئة التدريب المادية 

مكاف التدريب تشمؿ جميع الجكانب المادية التي تشعر الرياضيات بالثقة بالنفس في ك    
 تحديد ساعات التدريب.فؽ الرياضية...ككسائؿ الترفيو ك المراالتجييزات كلمباني كالآليات ك ك
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  التكيؼ: 
يعتبر التكيؼ إحدل الكسائؿ اللبزمة لمتعامؿ مع الضغكط ك تقميؿ الآثار السمبية الناجمة   

عنيا ، فاللبعبة تحاكؿ التكيؼ مع المكقؼ قدر الإمكاف حتى لا تدع الضغكط  تقضي 
 عمى نجاحيا في الميمٌة. 

مكضكعي ك  مف ثٌـ عمؿ تقييـ ىادئك ، المسببة لمضغكطكما يجب أف تتعرؼ عمى المكاقؼ 
 .(2003)سركر، سعيد عبد الغني،  عدـ سلبمة مكقفيا اتجاه ىاتو المسببات.لمدل سلبمة ك 

 :النفسية للاعبات المستكل العاليمكاجية الضغكط  إستراتيجية -18
 : ستراتيجيات الإيجابيةأكلا: الإ

الإيجابية  آثارىا، كذلؾ مف خلبؿ الأساليبلأزمة كتجاكز ىي التي يكظفيا الفرد في اقتحاـ اك 
 الآتية :

 الذىني لو ك ما يترتب عنو. يؤالتحميؿ المنطقي لممكقؼ الضاغط بغية فيمو ك التي .1
  إعادة التقييـ الإيجابي لممكقؼ ، حيث يحاكؿ الفرد معرفيا استجلبء المكقؼ ك إعادة  .2

 بنائو بطريقة إيجابية مع محاكلة تقبؿ الكاقع كما ىك.
    فػػػدة مف الآخريػػػاعػػط ك المسػػػاغػػػػؼ الضػػػػقة بالمك ػػػات المتعمقػػػث عف المعمكمػػالبح .3

 أك مؤسسات المجتمع المتكقع ارتباطيا بالمكقؼ الضاغط.
 استخداـ أسمكب حؿ المشكمة لمتصدم للؤزمة بصكرة مباشرة. .4
 : السمبيةستراتيجيات : الإثانيا

الإحجاـ عف التفكير فييا ، ك ذلؾ مف خلبؿ تجنب الأزمة ك ي يكظفيا الفرد في ك ىي الت
 الأساليب السمبية الآتية :

 الممكف في الأزمة.المعرفي لتجنب التفكير الكاقعي ك الإحجاـ  .1
 تركيض النفس عف تقبميا.زمة ك التقبؿ الإستسلبمي للؤ .2
طريؽ المشاركة في أنشطة بديمة  البحث عف الإثابات أك المكافآت البديمة ، عف .3

 محاكلة الإندماج فييا بيدؼ تكليد مصادر جديدة للئشباع ، كالتكيؼ بعيدا عف الأزمة .ك 
فعميا لمشاعر السمبية الغير السارة ، ك التنفيس ك التفريغ الإنفعالي بالتعبير لفظيا عف ا .4

، 1994)إبراىيـ، لطفي عبد الباسط،  عف طريؽ المجيكدات الفردية المباشرة لتخفيؼ التكتر.
 .(104-96الصفحات 
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 : المعرفية ستراتيجيات: الإثالثا
 اٌّعشف١خ ٌّٛاعٙخ اٌعغٛغ شٍّذ ِب٠ٍٟ: ِغّٛعخ ِٓ الإعزشار١غ١بد Cohenقدـ ككىف 

 : Rational Thiking اٌزفى١ش اٌؼملأٟ .1
أسبابو المرتبطة ر المنطقي بحثا عف مصادر القمؽ ك الفرد إلى التفكيإستراتيجية يمجأ إلييا 

 بالضغكط.
  Imagining: التخييؿ .2

فييا الأفراد إلى التفكير في المستقبؿ ، كما أف لدييـ قدرة كبيرة عمى تخيؿ  إستراتيجية يتجو
 ما قد يحدث. 

 Denial: الإنكار .3
الإنغلبؽ الضغكط كمصادر القمؽ بالتجاىؿ ك عممية معرفية يسعى مف خلبليا الفرد إلى إنكار 

 ك كأنيا لـ تحدث عمى الإطلبؽ.
 Problem Solving:   حؿ المشكمة .4

ىك ديدة كمبتكرة لمكاجو الضغكط ، ك نشاط معرفي يتجو مف خلبلو الفرد إلى استخداـ أفكار ج
 ما يعرؼ بإسـ القدح الذىني.

 : Humor  الفكاىة ) الدعابة ( .5
بالتالي لخطيرة ببساطة كركح الفكاىة ، ك التعامؿ مع الضغكط ك الأمكر اإستراتيجية تتضمف 

 قيرىا ك التغمب عمييا ، كما أنيا تؤكد عمى الإنفعالات الإيجابية أثناءالمكاجية.
 Turning to Religion:  الرجكع إلى الديف .6

ار مف كتشير ىذه العممية إلى رجكع الأفراد إلى الديف كالإخلبص الديني عف طريؽ الإكث
العبادات كمصدر لمدعـ الركحي كالإنفعالي، كذلؾ لمكاجية المكاقؼ الضاغطة كالتغمب 

 (Cohen ،1985) عمييا.
 : النفسيةمكاجية الضغكط ل الرياضي دكر المرشد النفسي -19

في  الثانييمعب الإرشاد النفسي الرياضي دكرنا بارزنا في إتجاىيف الأكؿ في التدريب ك 
استمرار ، ك  الإحتراؽ النفسي، ك  ، حيث تكاجو اللبعب مشكلبت التدريب الزائد المنافسات

  .مكاجية كافة الضغكط النفسيةع الأىداؼ، كالتغمب عمى الفشؿ ك كضالدافعية لبذؿ الجيد، ك 
أم أف ىذا المجاؿ المتعدد  ، يتطمب الأمر في المنافسات التدخؿ في مكاقؼ الأزماتك  

لى إعدادالأبعاد ي المتخصصيف كضح الحاجة الماسة إلى التكجيو كالإرشاد النفسي الرياضي كا 
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لمقياـ بالكاجبات التي تعمؿ عمى حؿ المشكلبت حتى يستطيع اللبعب الكصكؿ إلى أقصى 
  .ما تسمح بو قدراتو

لذيف ك يحظى ىذا المجاؿ بالإىتماـ في الدكؿ المتقدمة، ك يعكس ذلؾ أف عدد المرشديف ا 
مرشدنا نفسينا  ) 46رافقكا بعثة الكلايات المتحدة الأمريكية إلى دكرة سيكؿ الأكلمبية بمغ 

 . (135، صفحة 2002)اسماعيؿ ـ.،  ( رياضينا
  :الرياضي المجاؿ في الضغط علاج طرؽ   -20
 : المعرفية بالأساليب العلاج -20-1
  :التأمؿ أسمكبأكلا: 

كتككف  القمب ضربات كفي التنفس في نقص لمفرد يصحب العقمي التأمؿ مف فترة بعد 
في  التحكـ إلى الكصكؿ ىك التأمؿ طريقة مف كاليدؼ الدمكم الضغط في مصحكبة،
 مف كخالية صافية الشعكر ساحة إلى الكصكؿ مف تمكنيا بصفة الخارجية المثيرات

 ىذه الطريقة نجاعة الدراسات بعض أثبتت كلقد لو تيديدا الشخص يراىا لا حتى التشكييات،
 أكثر كنجعؿ العامؿ الأداء نرفع بحيث العمؿ ميداف في بالضغط المصابيف الأشخاص عف
 مف مدتيا حيث تتراكح اليكـ في مرتيف الطريقة ىذه تطبيؽ أف كسيتحسف عممو، في رضا
  .(47، صفحة 2005)المجيد،  :التالية الخطكات إتباع في كتتمثؿ مرة كؿ في د 20 إلى 15
 .دقيقة 20 لمدة كالتأمؿ الجمكس كضع في العينيف غمؽ -
 اليسرل لميد عضمي انقباض أداء يتـ د 15 حكالي بفترة العينيف فتح بعد  -
 .الحركة في التأمؿ تدريبات نؤدم  -
التركيز  عمى بالتدريب الأسمكب ىذا فاعمية زيادة كيمكف الأفكار كملبحظة التركيز إعادة -

كممتاف  أك كممة استخداـ ثابت، ىدؼ عمى البصرم التركيز : مثؿ مثيرات عمى كالانتباه
 بالمانترا يعرؼ ما كىذا الانتباه لتركيز انفعالات تثير لا سيمتاف

 كيمكف استخداـ كالزفير الشييؽ ىكاء عمى كالتركيز بعمؽ الأنؼ مف التنفس استخداـ-
 :التالية التدريبات

 مف العقؿ كالتخمص بيدكء تسمح لفترة المنافسة مكقؼ في ثابت ىدؼ عمى العقؿ تركيز -
 .العقمي كالتصكر الاسترخاء بيف الجمع المشتتة، السمبية الأفكار
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  :الذاتي الإيحاء أسمكبثانيا: 
 لحظة كحالة نفس في كالاسترخاء الانتباه تثبيت مف تتككف ثنائية ظاىرة الأسمكب ىذا كيعتبر
كتكرار  لتأثير القابمية ، الاسترخاء ، التثبيت ىي أربع خطكات في يتـ الذم الذاتي الإيحاء

 :التالية الخطكات نتبع الإيحاءات عمى كلمتدريب الاقتراحات
 العضمي الاسترخاء بدكف العقمي الاسترخاء -
 كالسرعة العمؽ في التحكـ تعميـ العزؿ، عمى التدريب -
 استخداميا تعميـ العقمية الحجرة تقديـ -
   (248، صفحة 1995)المرسي،  الإيحاء بعد ما التأثيرات خفض تعميـ -
 : السمككية بالأساليب العلاج -20-2

بسبب  ليا يتعرض التي الضاغطة المكاقؼ لصد السمككية الاستراتيجيات استخداـ يمكف
 .الأساليب ىذه كتتضمف الكقت كفاية كعدـ المسؤكليات مف الكثير إدراؾ
تحديد  التالية الخطكات بإتباع اليكمي النظاـ كتحسيف كتطكير الكقت إدارة أىداؼ كضع

  الالتزاـ  يجب بالضغكط الخاص البيركفيؿ مراجعو تغيير إلى تحتاج التي الحياتية الجكانب
 كعيا أكثر أصبح الخاصة السمككيات لتغيير الفعمية الدافعية تحقيؽ مع العادات بتغيير
دراكا يعي  أف يجب ، لمتغيير فردم برنامج بداية كقبؿ لآخر يكـ مف السمككيات لأسس كا 
 .حاليا سمككياتو تككف كيؼ فرد كؿ كيدرؾ

 لقياس عمؿ كقابمو كاقعية تككف كأف الضغكط لإدارة الأداء خطة مراجعو فترة كؿ في جبي
 .عاـ ثـ شير مدل عمى ثـ أسبكع مدل عمى اليكمية بالمسؤكليات قائمة

 .اليكـ كقت كؿ شغؿ دكف إنجازه تـ ما كتسجيؿ يكمية مفكرة يجب عمؿ
  :النفسي العلاج-20-3

 التي يعاني النفسية الحالة عمى التأثير أشكاؿ كؿ لإيجاد المريض مع حكار إجراء في يتمثؿ
 الفرد تجعؿ تييئة التي الاستجابات في التعديؿ المعالج الطبيب يحاكؿ بمقتضاىا كالتي منيا

 إمكانية التعبير المريض إعطاء الأكلية النفسية المساعدات بيف كمف ممكنة لمرضو
 كعميو الاجتماعي كالعممي المستكييف عمى المساعدات تقديـ ثـ يقكلو ما كفيـ إليو كالاستماع

 بدكف حالتو فيـ عمى الشخص مساعدة :يمي فيما تتمثؿ كالتي النصائح بعض تقديـ يمكف
 .(47، صفحة 2005)المجيد،  عميو الضغط
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 العصبي كالانييار كالقمؽ بالتعب يحسكف الذيف الأشخاص اتجاه بالعدكانية التحمي عدـ
 كمشاعرىـ كالتحميؿ مشاكميـ عف بالتعبير ليـ كالسماح) المربيف(العماؿ بمشاكؿ الاىتماـ
 كقتا طكيلب يتطمب لكنو الضغط علبج في المستعممة الطرؽ بيف مف الآخر ىك النفسي

 الحالات فقط بعض عمى كاقتصارىا منيا التقميؿ إلى أدل الذم الأمر كثيرة كمصاريؼ
 . (37، صفحة 1994)الرحمف، 

 

 ١١ٓاٌش٠بػ أػشاع اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ػٕذ ِم١بط -21

 لمضغكط  نفسيال مقياسالتصميـ إقتباس ك  تـإرتأينا نحف الباحثاف أف نقدـ  كيؼ 

  ( Florence Delerue et Nathalie Crépin)     تقديـ ىذا العمؿ مف طرؼ، حيث يرجع 
 ك الذٌىني الرياضي ك ىما:   الأخصائيتيف في إختصاص التحضير النفسي

  كنس   ػػمكغػػفة الفرنسي ةالباحث ةالخبير(Florence Delerue ) 
  يػػػػػػػػػػػػػالػػػػػػػػنت ةالفرنسي ةالباحث ةالخبير   (Nathalie Crépin) 

المفاتيح الأربعة  : "مف كتاب ثمرة عمؿ جاد تـ إقتباسو النفسي المقياسحيث يعتبر ىذا 
 ىما :لباحثاف ا فو ىمامؤلٌ " الذم لتحقيؽ التكازف 

  Jacques Lafleur et Robert Béliveau ”ك ركبار جاؾ”
يشرؼ مدير ك ىك   (Béliveau Robert Dr ) الطبيب الكػنػدم ركبار بيميفك حيث أف    
التأمؿ الذىني في مركز  بطريقة مخبر البحث العممي لتخفيؼ الضغط  النفسي عمى

 ر         ػػك ػػػمػػػػاؾ لافجػػػ الكػنػدم الباحثمع  داػػكنب مكنتػػػريػػػاؿالعممية بمعيد القمب الأبحاث 
 (Jacques Lafleur )ر النفساني الإكمينيكي في إختصاص  تسيير القمؽػػػالخبي ... 
" ك كخلبصة بما المفاتيح الأربعة لتحقيؽ التكازف  مف خلبؿ الكتاب "  ػاقامفكلبىما معا  

بكضع جممة مف التفسيرات البسيطة كالدقيقة  التي مف خلبليا   تضمنو ىذا المؤلؼ العممي
تكصلب إلى معرفة العلبقة المباشرة بيف الصحة البدنية كالتكازف النفسي  ، كمممح  ىاـ  

لمكشؼ عف القكل المدمرة  التي  مف شأنيا أف تجعؿ الحياة شاقة لمغاية  ، أك عمى العكس 
احية الشعكر بالفراغ ... ، فبفيـ تداعياتيا كالحاجة إلى تغيير الخطأ يتـ مف ذلؾ في ن

لإكتشاؼ المصادر الحقيقية لمضرر اللبحؽ ، إعتمادا عمى أدلة العمؿ  القياساتاستخداـ 
  لحياة كتجارب الباحثيف ، قصد إيجاد سبؿ العمؿ بفعالية -كالعديد مف الأمثمة مف كاقع ا

 الأعراض الجسدية كالنفسية الخاصة بالفرد .د تمؾ ػلما مف شأنو يكلٌ 
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 : ما يتـ اقتباسو كنتائج الإختبار   21-1
 الاعتبار:بعيف  تـ أخدىاعايير م  04تكجد  (1)ممحؽ في ىذا المقياس

 .مؤشرات التكازف ك الأعراضعدد  ،  الأعراض شدة،  الأعراضطبيعة 
 : الأػشاع ؽج١ؼخ  . أ

 :عراض التاليةحد الألأ 3ك أ 2 عمىتـ الإختيار ذا إ مرتفع الضغط النفسيمستكل  يككف
 أحسست بالعجز بسرعة.
 أحسست بحالة مف الذعر

 أحسست بأف أعصابي عمى الحافٌة
 أحسست بالإكتآب   

 الإنعزاؿ   تمفضٌ 
 فقدت الرغبة في التعمـ. 

 القياـ بمجيكدات متزايدة لكف النتائج قميمة كنت بصدد 
 بذاتي عدـ اعترافي  بالخسراف ك ينتابني الشعكركاف 

 .أصبحت في نياية الطريؽ 
   . الانتحارتراكدني بأنني أفكر في  كانت أفكار

 :  الأػشاع شذح . ب

 في خمسة عمى الأقؿ مف الفئات التسع ، فأنت مرىؽ لمغاية. 3أك  2إذا كاف لديؾ   

 :  عدد مف الاعراض . ت
 .الإجيادب متعمؽ كبير تكتر لديؾ يككف ، أعراض 15مف بيف 3 أك 2 كاف لديؾ إذا
، فإنؾ تعاني  3أك  2الأعراض، أيف كاف لديؾ  مف 40 تحصمت عمى أكثر مف إذاأما 

 بدرجة عالية جدا مف الضغط.
 : مؤشرات التكازف . ث

كؿ فئة مف  ىاتو الأعراض تبدأ بمؤشر مسبكؽ بسيـ تعبر عف  حالة مف التكازف لا       
 المقياسإف ىذا  عنيا ، إذا كانت قميمةلتقضي  تقؿ أىمية عف الأعراض الأخرل كتأتي

 لمقياـك  ، مناسب في الحياة اليكمية ، كما أنو مناسب جدا ك بفعالية في المكاقؼ الرياضية
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التي تـ بخصكص مختمؼ ىذه الأعراض  الاختبار استخداـ ىذا يجب بساطةكؿ ب ، بذلؾ
 .الأخيرخلبؿ ىذا الشير الشعكر بيا 

 : المستكل العاليالمنافسة الرياضية في  -22
، صفحة 2014)ركز غازم عمراف، تمثؿ المنافسة الرياضية في بحثنا ىذا  بحسب تعريؼ    
مكقفا ضاغطا ك نتيجة لعمميات التنشيط الفيزيكلكجي في صكرة مكاجية لممكقؼ المثير،  (54

ك بعض المظاىر التي تشير إلى القمؽ المصاحب )اضطراب المعدة ك الحاجة لمتبكؿ ك 
زيادة معدؿ التنفس ك زيادة نبض القمب ك ارتعاش الأطراؼ ك بعض مظاىر تكتر العضلبت 

 ك التثاؤب (.
المنافسة ىي حالة يقكـ خلبليا شخصيف أك أكثر   بأف (gould ،1997) مارتينز يرل الباحث

   .بالتنافس لمحصكؿ عمى جائزة أك عمى أكبر حصة المنافسة بصفة عامة
ك تحقيؽ مستكاه النخبكم ك مف ثـ تتحقؽ المنافسة عندما يكافح اثناف أك أكثر في سبيؿ 

   .ىدؼ شيء أك لتحقيؽ
 .(215، صفحة 2000)راتب، عمـ النفس الرياضي مفاىيـ كتطبيقات،  أما أسامة كامؿ راتب

فإنو ينظر إلى المنافسة الرياضية عمى أنيا مكقؼ اختيار يعكس التقييـ لعممية التدريب  
الشاقة، ففي المنافسة يحاكؿ كؿ لاعب رياضي إحباط محاكلات المنافس لتحقيؽ اليدؼ أك 
أىداؼ مشابية. ك يعني ذلؾ أف نتائج المنافسة كما تحمؿ في طياتيا خبرة النجاح ك الفكز 

ض المنافسيف، فإنيا تشمؿ خبرة الفشؿ ك الخسارة خاصة لمرياضي الذم أك المكسب لبع
  .يخفؽ في تحقيؽ ىدؼ مف المنافسة

"، أف المنافسة الرياضية إما أف تككف منافسة بيف ركس" ك "ىاج" نقلبن عف "شكبينما يرل "
ما أف تككف منافسة بيف فرد ك  فرديف أك منافسة بيف فريقيف ة بيف تككف منافسمستكل، ك قد كا 

 .(194، صفحة 1996)الخكلي،  عناصر الطبيعة مف جية أخرلمجمكعة مف جية ك 
، 2002)علاكم، عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية،  - :ك يعرؼ محمد حسف علبكم 

  (29صفحة 
"مكقؼ أك حدث رياضي محدد بقكانيف ك لكائح ك أنظمة معترؼ المنافسة الرياضية بأنيا 
براز أقصى ما لديو مف قدرات بيا، ك يحاكؿ اللبعب ال رياضي أك الفريؽ الرياضي إظيار كا 
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لمحاكلة تحقيؽ مستكل الأداء المكضكعي   ميارات كنتيجة لعمميات التدريب المنظمةك 
 .المتكقع مف اللبعب أك مف الفريؽ الرياضي

  :تأثير المنافسة الرياضية عمى النتائج - 23
لا يتكقؼ اثر المنافسة الرياضية عمى نتائج المنافسة، مثؿ الفكز، اليزيمة، بؿ يمتد إلى 
الجانب التربكم الذم يسيـ في التأثير عمى تطكير كتشكيؿ قدرات الرياضي المختمفة 

  .المعرفية، البدنية، الميارية
( إف تمؾ الدراسات  مايرالتأثير النفسي لممنافسات كيذكر ) كلقد تناكلت العديد مف دراسات 

  :قد تركزت في ثلبثة مجالات رئيسية ىي
  .أداء اللبعب في المكقؼ التنافسي  -
  .النتائج الشخصية المترتبة عمى الاشتراؾ في المنافسة  -
  .عممية اتخاذ القرار تحت ظركؼ المنافسة  -

ارة مف المكقؼ غير التنافسي، كمف خلبؿ زيادة الدافعية إف المكقؼ التنافسي يعد أكثر إث
إف الأفراد سكؼ يبذلكف جيد اكبر كأداء أفضؿ في المكقؼ التنافسي كىذا ما يحدث في ف

 .الكثير مف الأحكاؿ، كقد تمعب الضغكط النفسية دكرا حيكيا في تقدـ المستكل الميارم
ح أف المنافسة الرياضية ينظر إلييا فالضغكط النفسية المرتبطة بالمنافسة الرياضية تكض

كمصدر مف مصادر الضغكط عمى الرغـ مف أنيا مكقؼ اختبار ذك شدة عالية يظير فييا 
  .اللبعب جميع خبراتو كقدراتو كيتـ مف خلبليا تقييـ الرياضي

 : الرياضية لممنافسةأىمية التحضير النفسي  -24
أم لقاء ميما يككف مستكل المنافسيف إلا كؿ المدربيف يحققكف تحضيرا سيككلكجيا قبؿ    

أف المشكؿ يختمؼ بطبيعة الحاؿ، يمكف القكؿ إف التحضير لممنافسة المقبمة يبدأ عند 
  :السيككلكجي لممنافسة فيما يميبقة كيمكف أف نمخص أىمية التحضير انتياء المنافسة السا

 تشكيؿ فريؽ متكامؿ مع خمؽ جك ملبئـ لتحسيف النتائج.  
  حيكية كخاصة العكامؿ التي تساعد عمى الفكزخمؽ.  
  دعـ اللبعبيف كي تككف الثقة في النفس في قدراتيـ عمى تحقيؽ النتائج كنظرتو الخاصة

  .لمسمكؾ أثناء المنافسة لمفريؽ الخصـ
 الأخذ بعيف الاعتبار لبعض العكامؿ الخاصة بالجك قبؿ كأثناء المنافسة.  
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  ئيسي كأساسي لكؿ رياضة تنافسية، فالمدرب يستعمؿ التحضير النفسي لممنافسة شيء ر
ىذا التحضير السيككلكجي لتييئة اللبعبيف نفسيا ككذلؾ بخمؽ الدافعية كالانسجاـ كالثقة 

 .في قدراتيـ عمى النتائج المرضية
لممستكل العالي يمكف تمخيص أىـ الخصائص النفسية التي تتميز بيا المنافسة الرياضية     

 . (2002، 4)علبكم، عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية ط الي :عمى النحك الت
 المنافسة اختبار ك تقييـ لعمميات التدريب ك الإعداد.  
 المنافسة نكع ىاـ مف العمؿ التربكم. 
 المنافسة تتأسس عمى الدكافع الذاتية ك الاجتماعية.  
  بمستكل الأجيزة الحيكية للبعبتسيـ المنافسة في الارتقاء. 
 ترتبط المنافسة الرياضية بالانفعالات المتعددة. 
 المنافسة الرياضية تثير الاىتماـ ك التشجيع. 
 المنافسة الرياضية تحدث في حضكر المشاىديف.  
 تجرم المنافسة طبقنا لقكانيف ك لكائح ك أنظمة معترؼ بيا.  
 تعاظـ البث التميفزيكف لممنافسات. 
اعتمادنا عمى ما سبؽ ذكره مف عناصر قاـ كؿ مف "ركس" ك "فكف ديف ىيؽ" باقتراح ك 

نمكذجيف أساسييف لممنافسة الرياضية ك يتمثلبف في المنافسة المباشرة ك المنافسة غير 
 .المباشرة

 : المنافسة المباشرة . أ
، فكؿ فرد إف المشاركيف في المنافسات المباشرة يتنافسكف بينيـ بتكجيو كاضح جدنا ك خاص

يأمؿ في كؿ مرة الحصكؿ عمى النجاح ك ىذا ما نجده في الألعاب الفردية خاصة لأف 
" حسب ما ركز أثناء تكلي الكثير مف الأىمية إلى مالباسالمسؤكلية فييا فردية، ك يرل "

المنافسة المباشرة ك ىذا يعني أننا ندعـ الإرادة لتحطيـ المنافس بدلان مف تدعيـ دافعية 
ك تحقيؽ التطكر، ليس فقط ككسيمة معكضة لحصكؿ الضرر، لذلؾ فالفكز يتمثؿ  التحسف

إذنا في التحسف كقيمة كسطية لمرياضة التنافسية، ك يمكننا أف نجد تفسيرنا بسيككلكجيا ليذه 
الأكلكية في نظريات "ألفريد ألبر" حكؿ تعكيض النقص الناتج عف المياقة البدنية في 

 .ؿ رفع النقس الحقيقي أك التخيميمجيكداتو الرياضية مف أج
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 : المباشرةالغير المنافسة  . ب
 .يرل كؿ مف "قكلد، نبرغ" أف الفرد يتنافس في إطار القدرات ك الاستعدادات إلى يتمتع بيا

، ك مف ىنا يمكف اعتبار أغمبية  كاسعة التعريؼ نشاطات تنافسية مختمفة كك يشمؿ ىذا 
خاصة الرياضات ذات  ،  بالمنافسة غير المباشرةالرياضات كأنماط أك نماذج خاصة 

الممارس ، فمنذ السف المتكسط ك  الممارسة الفردية التي تعمؿ عمى إظيار عنصر التنافس
، ك ىذا ما يمكف  المحترؼ يبحث عف تحقيؽ المستكل الأحسف في مجاؿ اختصاصو

 . شاط تنافسياعتباره عنصرنا آخر إضافي يعمؿ عمى إظيار النشاط البدني الرياضي كن
(gould, 1997, p. 125) 

 : المرافقة النفسية للاعبي المستكيات العالية -25

الأفضمية شيئا  بمكغ ممحكظ مف خلبؿ اىتماـ ىناؾ أف الحاضر الكقت فينسجؿ  
ة    رياضيئي لتحقيؽ نتيجة داالأ ضالعر  في ةالنفسي مؿكاالعالفعاؿ الذم تمثمو  مدكرل فشيئا

 .بالخبرة حاجن ك مسار
في ىذا الكقت الحاضر مف   الاىتماـ ىذا سبب( مارتف ك نيديفرالباحثاف ) حيث يرجع  

 . الأداء ناحية مف ، يالرياض الاحتراؼرىانات تتبع ما يفرضو 
       .العالي المستكل عمى صعيد تدريبالمثمى لم طرؽتخص ال أخرل ناحية كمف 

 و مفتحقيق ما يتـ  مف خلبؿ "لمرياضي " المنشط يمعب دكرالبعض مقتنع بأف الدعـ النفسي 
 .تساىـ في إعدادهنتائج مذىمة 

نفسية كحتى المشاكؿ العديد مف ال في إمكانية معالجةمف ناحية أخرل ، يرتبط عمـ النفس  
  . التشكىات

أنو منافس ليـ ك مثير لممشاكؿ   عمى، بينما يعارض المدربكف بتدخؿ الأخصائي النفساني
 أف ياننفس لأخصائي يمكف ىؿ: " مف خلبؿ التصريحات الكلبسيكية حكؿ ىذا المكضكع 

 بيفالتي تجمع  السرية العلبقةحتما تمؾ  يزعجو ستدخم إذ يعتبركف " مدرب؟ مف أفضؿ يفعؿ
 ". الرياضياللبعب  ك المدرب
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 (Dr. y . Vanden Anweele ،.1997) : النفسية مبادئ المرافقة  1-ئ25

  حيث يتـ ،  ةمثالي قاعدة نمكذجية تككف أساسعمى بغية دعمو الرياضي تتـ مرافقو
 نقاط إلى تشير عممية فيعمى مستكل سير العمؿ الذم يتـ تكظيفو تحميؿ نقاط الضعؼ 

 . المثالي النمكذج إلى المكجية العمؿ
 عند الضعؼ نقاط لتحميؿ جدا عامة طبيعة النتائجك  فقط نتكاصؿ نحفف
 .لكي لا تسكد عنده ، كبذلؾ يمكنو تجنبيا  ، ك يالرياض

 عمى آثارما يترتب مف  بسبب  ك المرافقة التدريب في التطبيؽ مؤشرات أىـ ىك السمكؾ 
 سمككية إجراءات عمؿ فيةكيك تعمـ  تدريب -حقائؽ تككيف) الإنفعالي حالات التفكير

 أيضا( العكاطؼ ، الأفكار) الأخرل المؤشرات تطمبت ذلؾ معك  ، (الإعاقة عند
 .لسمكؾا لما يقتضييا كفقا فقط كلكف اىتمامنا،

 الاسترخاء) العقمية التقنيات مختمؼ عف الناجمة الآثار بيف علبقة بأنو يكجد تبيف كقد 
 .(الأىداؼ صياغة كالتصكر، كالتركيز،

 ىـآراء ك لممدربيف الشخصية القناعات. 
 :المرافقة عمى أساس 

 .الرياضي لسمكؾ كظيفي تحميؿ .1
 .المرافقة في الخصائص تحديد - .2
 .العقمية التقنيات تدريب ؛ المقدمة الاقتراحات تحقيؽ - .3
  .ارستمر بإ التصحيحمع  التقييـ - .4

السيء ( لسير العمؿ في  / العمؿ المثالي ) العمؿ يف يمثلبفطيخطك فيما يمي ت 
                                           .الرياضي مع التعامؿ أثناء ستخدامومجاؿ إ
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  الرياضي مع التعامؿ أثناء ستخداموفي مجاؿ إ المثالي العمؿ طيخط( يبيف ت2) رقـ الشكؿ  
 الرياضي مع التعامؿ أثناء ستخداموفي مجاؿ إ المثالي العمؿ طيخطت - أ

 
                            الأعػػػػػػػػػػػراض : الحاضرالبعد الزمني  -
 :البعد المكاني  -                                

 :الخارجي                                
 المقيد التركيز/  التركيز   -  
 بالتكافؽ الكعي/  العمؿ  -                                            
 فييا لبس لا ملبحظات  -                                            

 :الداخمي                                                     
 الذات إدراؾ -                                  
 .محدكدة طريقة  -                                             

 .بالتحكـ الشعكر  -                                                
 الكاسع    بالفرح الشعكر -                                                

 (.ؽػػػػدفػػالت)                                                       
 بمده في يثؽ  -                                                

 .التنفيذ -                            
                                      

 
 أداء مثالي -                         الإثارة مف مثالية درجة -
                  المكاف في سيكلة -    ركح المنافسة / الإلتزاـ                      -

                                                              كالزماف                                                  
 .تمقائي -ء المنافسة                       أدا إلى دفعت -
 .العادات/  الركتيف -            النجاح لتحقيؽ السعي نحك التكجو -
 

 التفػكػػػػػػيػػػػػػر

 كؾػػػالسم ةػػفػالعاط/ارةػػالإث
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 السيء لسير العمؿ طيخط( يبيف الت03الشكؿ رقـ )
 لسير العمؿ السيء طيخطتال -ب

 بٟٔإٌفغ الأخظبئٟ -اٌّذسة :طريؽ عف التحميؿ/  التشخيص                
     
 

                                             المستقبؿالبعد الزمني:الماضي/   -                           الأعػػػػػػػػػػػراض
 البعد المكاني:  -                            

 :الخارجي                                 
 ممكف غيرر العناص إلى الانتباه -                                

 :    فمثلا                                   
 الخصـ ىدكء عمى/ الآباء عمى ركزي                                  

 :الداخمي                                
 : التقييـ -                              
 ؟ الكفاية جيد فيو بما ذلؾ أفعؿ ىؿ -                              
 . لائؽ غير وسمككيدرؾ بأف  -                              

 المنسكبة إليو غير دقيقة ىؿ انفعالاتو -                              
  المدركس العمؿ إلى التمقائية مف الانتقاؿ -                              

                                                 
                                             

  مستعمؿ -                                 جدا كاضح -   
 مريح غير ، سريع ، اليسار -                                 جدا ضعيؼ -   
 فكضكم -                           الآثار النفسية الثانكية -   
 شديد ببطء/  جدا سريع -        ...(  ، القمب ضربات ، الجاؼ الحمؽ) -   
   ...(  ، المدرب ، الحكـ نحك) لائؽ غير بشكؿ تكجو -   
                                                 .عرقمة -  

 (Dr. y . Vanden Anweele ،.1997) الفشؿ لتجنب مكجو -  

 التفػكػػػػػػيػػػػػػر

 كؾػػػالسم ةػػفػالعاط/  ارةػػالإث
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 : في المستكل العالي المرأة الرياضية -26
 النساء مف العديد نافست فقد الرجاؿ؛ عمى حًكران  ليست فييا كالتفكؽ الرياضة ممارسةإفٌ ال
 الميكنة تتطمٌب التي الرياضات خاصةن  فييا الس بؽ كحققف مختمفة رياضيٌةو  مجالاتو  في الرجاؿ

 فقط؛ بالرجاؿ خاصٌة ليست الرٌياضةف .القتالية كالفنكف كالجكدك، الجمباز، كرياضة كالرشاقة؛
  .طبيعتيف مع تتناسب التي الرٌياضات كلكف الرياضة، ممارسة النساء عمى بؿ

 إيجابان  تنعكس كالتي الأنثكيٌة النساء طبيعة مع تتناسب التي الرٌياضة أنكاع مف العديد تكجد
 ، كالمشي  كالسباحة الأيركبكس، كرياضة ، اليكغا رياضة  كمنيا  المرأة كصحٌة قكاـ عمى

 تيكثر قد كالتي المرأة جسـ طبيعةك  تناسب لا التي الرياضة أنكاعبيف  مففيناؾ مف يرل بأنو 
 رفع كرياضة ،    الفكليبكؿ كرياضة ، التنس رياضة  عمييف سمبي تأثير كليا النساء منيا

 في المرأة خشكنة الى تؤدٌم الأنكاع كىذه  ، كغيرىا ، كالمصارعة ، القدـ ككرة ، الأثقاؿ
 شد عمى تساعد كالٌتي ، المشي رياضة لمجسـ المفيدة الرياضات أكثر كمف ، كالطبع الشكؿ

 .كصحي ممتاز بشكؿ بكظائفيما لمقياـ كالقمب الرئة كتقكية العضلبت
في مجاؿ المستكيات الرياضية العالية إلى بإزدياد   مزاكلة المرأة ك مف جية أخرل ، فإف
 التايككاندك،  الجكدك،المصارعة  ،الأنشطة القتالية مثؿ الملبكمة  درجة كصمت فييا إلى

كنتيجة طبيعية ليذا ك ،  (136، صفحة 2002)اسماعيؿ، محمد العربي شمعكف،ماجدة محمد، 
محؿ إىتماـ مف طرؼ عمماء "، جعؿ مف المرأة  المبذكؿ مف طرؼ المرأة الرياضيةالمجيكد 

العديد مف الشعكب ك لقد كاف  النفس ك الإجتماع الرياضي، كما ظيرت حركات نسائية في 
 .  "النشاط الرياضي مف أكثر المجالات الخصبة لممرأة

التنافسية  ك مع مركر الكقت لـ يعد ىناؾ معنى لمفصؿ بيف رياضي ك رياضية، ك الرياضة 
 .ىي المجاؿ الذم يمكف فيو العيش دكف إعتبار لمجنس ك مرفكلكجية الجسـ

بناءنا عمى كؿ ما ذكرناه آنفنا، يتضح لنا أف الكضع الذم كصمت إليو المرأة ك المستكل الذم 
ضؿ لممرأة مع ما يتناسب ك خصائصيا المكرفكلكجية ك البيكلكجية حققتو، ك لتحقيؽ رعاية أف

ك النفسية، تظير ضركرة إقحاـ عممية الإرشاد النفسي الرياضي في أكساط الرياضية النسكية 
 (123، صفحة 1977الغفار،عبد ).ك ذلؾ لزيادة مردكدىا الرياضي برفع الدافعية للئنجاز لدييا
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 خلاصة الفصؿ :

 ةأكساط الرياضفي لمرأة أثناء التعامؿ مع ا النفسية أصبحت ضركريةإف المرافقة 
 ك تككيف مف خلبؿ فتح الباب للؤخصائي النفسي لتشخيص الصعكبات النسكمذات الطابع 

 الأخرل المؤشرات وتطمبت ما، ك  سمككية إجراءات عمؿ فيةكيك تعمـ  تدريبال حقائؽ 
نتائج  تحقيؽلالرياضي التنافسي  لسمكؾا ما يقتضيو كفؽ اىتماـ مف( العكاطؼ ، الأفكار)

أثناء المشاركة في  تفكؽ المرأة ك دعـ الجيد لممنافسةعامؿ الأداء  تساىـ في إعدادمذىمة 
 المنافسات ذات المستكل العالي. 

  لمستكل العاليافي  اللٌبعباتالتي تؤثر عمى آداء  الضغكط لمصادر الطالباف تناكؿ مابعد
 إلى ناخمص الطالباف نا نحففإن المكضكع، ىذا في كتب ما لأدبياتنا استعراض خلبؿ كمف ،

 :التالية النقاط
 مف نماذج نمكذج عمى الإعتماد يمكف لا نمكذج، مف أكثر بيف مشتركة مصادر كجكد رغـ

 باختلبؼ البيئات تختمؼ النماذج لأف ، المكضكع ىذا معالجة عند بعينيو الضغكط مصادر
 ...العمؿ كطبيعة
الفردية  الخصائص عمى تتكقؼ تأثيره درجة كلكف النفسي، لمضغط مكلد مصدر كؿ إف    
مف  فئة عند شديد ضغط مصدر يعتبر فما ، النفسية لمضغكط العاـ السياؽ مع تفاعميا في

 .أخرل فئة عند كذلؾ يعتبر لا قد الرياضيات ذكات المستكل العالي
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 اٌثبٟٔاٌفظً  
 

 اٌزفٛق اٌش٠بػٟ             

 ػٕذ اٌغجبّدبد ٚاٌشثبّػبد      

 فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ     
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  :  تمييد
،       التفكؽ مطمب أصحاب اليمـ العالية الذيف يبحثكف عف مكاف راؽو في الحياة       

ات كعقبات الطريؽ، خاصة كأف يحدكىـ الإصرار عمى التميز كعدـ الاسترساؿ مع مطبٌ 
قد لا يرغبكنو، كعمى  مستكلنصؼ درجة ممكف أف يغير مسار حياتيـ كييبط بيـ في 

 . تتحطـ آماليـ كطمكحاتيـ أعتابو
كالاعتماد عمى  عمى الصبر كالشجاعة كبذؿ الجيد الرياضيةتعكد تالرياضة فمف خلبؿ 

النفس كاستخداـ الفكر كحسف التصرؼ كتجنب اليأس كأعماؿ الخبرات السابقة في المكاقؼ 
 شأف ذلؾ ما سنتكقؼ عميو في ىذا الفصؿ بالتطرؽ إلى أىـ مميزات كالكضعيات الصعبة

   . السباحةك   رفع الأثقاؿ في رياضتي   للمستوى العالي الرياضياتخصبئص ك
 : اٌزفٛقِفَٙٛ  -1

إلا أنو ظير بينيـ اتجاىات  التفكؽ حثيف في عمـ النفس كالتربية مفيكـاتناكؿ كثير مف الب
مختمفة في تعريفيـ لمفيكـ التفكؽ، فمنيـ مف عرفو في ضكء مستكل التحصيؿ الدراسي 
كمنيـ مف عرفو في ضكء مستكل الذكاء كمنيـ مف عرفو في ضكء مستكل الأداء كمنيـ مف 

 (1985)عبدالله،  عرفو في مستكل المكىبة
ِٓ ٚصً أداؤٖ ئٌٝ ِغزٜٛ أعٍٝ ِٓ وً  ٗ اٌغفبس ثأٔ اٌذوزٛس عجذ اٌغلاَ عجذيعرفو ك 

 إٌبظظ ِغزٜٛ اٌعبد١٠ٓ فٟ اٌّغبلاد اٌزٟ رعزجش عٓ اٌّغزٜٛ اٌعمٍٟ ٚ اٌٛظ١فٟ ٌٍفشد

 .. . ثششغ أْ ٠ىْٛ اٌّغبي ِٛظع رمذ٠ش اٌغّبعخ

 : ٚ ٘زا اٌزعش٠ف ٌٗ صلاس عٛأت  

ائٗ ثّعٕٝ أْ ِإشش اٌزفٛق ٠شٜ أْ اٌزفٛق ٘ٛ ِٓ ٚصً فعلا ئٌٝ ِغزٜٛ ِع١ٓ فٟ أد . أ

 . ٘ٛ إٌّغضاد اٌفع١ٍخ

 . أْ ٠ىْٛ ٘زا اٌّغزٜٛ أعٍٝ ِٓ ِغزٜٛ اٌعبد١٠ٓ . ب

أْ ٠ىْٛ ٘زا الأداء فٟ ِغبي عمٍٟ رمذسٖ اٌغّبعخ اٌزٟ ٠ع١ش ف١ٙب اٌفشد ٚ ٠ىْٛ  . ت

  (7711 )اٌغفبس ع.، ٓاٌزؾص١ً اٌذساعٟ ٕ٘ب ٘ٛ اٌّإشش اٌشئ١غٟ ٌزؾذ٠ذ اٌّزفٛل١

 :صفات ك خصائص المتفكقيف -2
 المياديفتعد المعرفة الجيدة بالخصائص العامة لممتفكقيف عمى درجة كبيرة مف الأىمية لكافة 

http://vb1.alwazer.com/t41241.html?s=dd386b4d7b8fe73f7bed76cecb1485af
http://vb1.alwazer.com/t41241.html?s=dd386b4d7b8fe73f7bed76cecb1485af
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، فيي تسيؿ عممية اكتشافيـ ، ك تحديد جكانب التميز لدييـ  ة ، العسكرية ، الرياضيةالتربكي
 : ك مف أىـ ىذه السمات

أف المتفكقيف يتميزكف بتككيف جسمي ك حالة صحية عامة ك معدؿ نمك أفضؿ مف  .1
 . العادييف الأفراد

 . لدييـ قكة ملبحظة كاعية ك تركيز انتباه لفترة أطكؿ مف غيرىـ .2
 .عزيمة، قكة إدارة ،تحمؿ المسؤكلية  ،إصرار ،لدييـ ثقة كاعتماد عمى النفس ك مثابرة   .3
 . لعادييفأكثر ثباتان انفعاليان مف ا .4
 . ما ثقافيايلدييـ سعة فيـ ك تقيـ لممعمكمات ك الحقائؽ تقي  .5
 . لدييـ القدرة عمى القيادة ك المبادرة في أكجو النشاط الاجتماعي  .6
 .  أكثر قدرة عمى التركيز ك الاسترجاع أكثر مف غيرىـ  .7
 .  أكثر تعددا ك تنكعا في الميكؿ مف غيرىـ مف العادييف  .8
 . الثقافي أكثر مف غيرىـ يقبمكف عمى النشاط  .9

يحصمكف عمى مستكل ذكاء عاـ مرتفع بالإضافة إلى تحصيؿ دراسي أعمى في  .10
 .. الظركؼ العادية

 . لدييـ كاقعية لمعمؿ ك الإنتاج أكبر مف غيرىـ .11
أظيرت الدراسات البيئية ك خاصة الأسرة حيث أثبتت أف أسرة المتفكقيف كانت  .12

 . ة مع انخفاض التكتر في العلبقات بيف أفرادىامعظميا أسر متكسطة متفاىمة ك مستقر 
 : قدرات عقمية عالية ك تتمثؿ في .13
 . إيجاد حمكؿ غير مألكفة لممشكلبت خصكصان الرياضة ك المنطؽ  -
 . قدرة عالية عمى تنظيـ الأفكار ك إنتاج أفكار جديدة  -
 . قدرة عمى التعميـ  - 

 . الارتفاع في معدلات الإنجاز ك التحصيؿ  -

 :خصائص المتفكقيف -3
  : أكلا : الخصائص العقمية

  1992 ) كلارؾ) أكدت     
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 :بعدد مف السمات العقمية مثؿ المتفكقيفعمى تمتع 
  القدرة الفائقة عمى الاستدلاؿ كالتصميـ كتناكؿ المعنكيات كتفيـ المعانى كالتفكير

 . تفكيران منطقيان كالتعرؼ عمى العلبقات
  العقمية الصعبة جدان القياـ بأداء الأعماؿ . 
 القياـ بالعمؿ المنتج دكف الاعتماد عمى أحد . 
 إظيار الابتكار كالإبداع فى الأعماؿ العقمية . 
 يضيؽ ذرعا بالعمميات الرتيبة كالتدريب الآلى النمطى . 
 الميكؿ المتعددة كالتفكؽ فى المكاد الدراسية المجردة . 
 اسماعيؿ، محمد العربي  كالقدر كالمكت التطمع إلى المستقبؿ كييتـ بالخمؽ كالقضاء(

 .(136، صفحة 2002شمعكف،ماجدة محمد، 
 : الخصائص الانفعاليةثانيان : 
البعض عمى أف المتفكقيف مستقركف انفعاليان كأقؿ عرضة للئصابة بالأمراض النفسية   أكد

انخفاض معدؿ القمؽ لدييـ كتميزىـ بدرجة  كما أف لدييـ القدرة عمى خفض الصراع مع
  . عالية مف الانبساطية

أف الفائقيف يتميزكف بالمثابرة كقكة العزيمة ، كالتفاؤؿ كالمرح كعمى مستكل فائؽ  كما أكضح
 . كالاجتماعي الانفعاليمف النضج 

 : كأشار البعض إلى تميز الفائقيف بمجمكعة مف السمات الانفعالية منيا    
 بمستكل مف التكافؽ كالصحة النفسية بدرجة تفكؽ أقرانو التمتع. 
 التكافؽ بسيكلة مع التغيرات المختمفة . 
 يبدرجة عالية مف الاتزاف الإنفعال التحمي . 
  تكاجيو التيلا يضطرب أماـ المشكلبت . 
 معكض،  إرادتو قكية ، كلا يحبط بسيكلة ، كلديو المقدرة عمى الصبر كالتسامح(

 . (117، صفحة 2000
 الخصائص الجسميةثالثان : 
  Barchman & Kinze, 1990) .)بارجماف ككينزيرل 
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أف المتفكؽ يتميزكف بقدرات حركية أكثر ملبئمة كميارات حركية متقدمة ، كما أنيـ أكثر 
 . طكلان كأقكل بنية ، كأكفر صحة مقارنة بالآخريف

  (37-36، الصفحات 2000)عبيد،  شيرتك 
 : إلى بعض الخصائص التى يتصؼ بيا الفائقكف كمنيا أنو افى دراستي 
 أثقؿ نكعان فى الكزف كأطكؿ فى الجسـ ككزنو أكبر بالنسبة لطكلو . 
 أقكل كأصح كحسف التغذية . 
 خاؿ نسبيان مف الاضطرابات العصبية . 
  مف حيث تكمس العظاـ أكثر تقدمان . 
 يصؿ لمرحمة النضج مبكران بالنسبة لسنيـ . 

  .(12، صفحة 2005)محمد ع.،  كقد أكضحت دراسة
،    أف المتفكؽ أقؿ عرضة للئعاقة الجسمية كأكثر تفكقان فى التأثر البصرل كالحركى  

 . استقلبؿ فى التفكير كدقة فى الملبحظة كعمؽ فى الفيـكما أنو يتمتع بذاكرة قكية مع 

 : الخصائص الاجتماعيةرابعان : 
 .(134، صفحة 2002)اسماعيؿ، محمد العربي شمعكف،ماجدة محمد،  أشارت دراسة

جماعية خلبقة كلية مع ميميـ لمعمؿ مع الآخريف فى نشاطات ؤ إلى إحساس المتفكقيف بالمس
 . حتى مع الطمبة غير القادريف عمى التعمـ

 .(43، صفحة 2003)العزيز،  كما أكدت   
 : إلى تمتع المتفكؽ ببعض الخصائص الاجتماعية كمنيا

 القدرة عمى قيادة الجماعة . 
  الرغبة فى التعامؿ مع مف ىـ أكبر سنان . 
  جماعة كيمتثمكف لمعاييرىاالاندماج فى . 
 تيف أك ثلبثنإبداء الفائؽ اىتماـ بألعاب كأنشطة مف يفكؽ عمرىـ بس . 
  تفضيؿ الألعاب التى تخضع لقكاعد كقكانيف الألعاب المعقدة التى تتطمب تفكيرا. 
   يفضمكف أف يككف رفقاؤىـ فى المعب أكبر منيـ سنان لأنيـ يتساككف معيـ فى العمر

 . العقمى
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  يتصكر صغار الفائقيف رفقاء ليـ فى الخياؿ  . 
 ينحدركف مف أسر تتمتع بمستكل اجتماعى كاقتصادل أعمى مف المتكسط  .  

، كألقت  يترماف ـ لمنتائج التي تكصؿ إلييا دراسةكقد قدمت عدة دراسات لاحقة الدع
 للؤطفاؿ المتفكقيف.  دراسات أخرل الضكء عمى بعض الخصائص الأخرل

، أف 1975سنة   Ward سبيؿ المثاؿ، بينت الدراسة التي قاـ بيا كاردفعمى   
 المتفكقيف يتمتعكف بالخصائص التالية:

قابمية لمتعمـ مف مستكل متميز، كتتمثؿ ىذه القابمية بالإدراؾ الصحيح لممكاقؼ   -أ
كالقراءة  كالأحداث الاجتماعية كالطبيعية كالتعمـ المستقؿ كالسريع كالفعاؿ لمحقائؽ كالقكانيف

 اليادفة ذات المعنى كالقدرة المتميزة فيـ يتصؿ بالتذكر كاسترجاع المعمكمات.
 قكة التفكير المتمثمة في القدرة عمى التمييز كالاكتشاؼ السريع لأكجو الشبو كأكجو  -ب

الاختلبؼ بيف الأشياء كالقدرة عمى التحميؿ كالتنظيـ كالاكتشاؼ السريع لمقكانيف التي تحكـ 
 اء كأصالة التفسيرات كالاستنتاجات.الأشي

كالرؤية  حب الاستطلبع كالكاقعية لممعرفة كالمتمثمة بالممؿ مف الركتيف كتنكع الاىتمامات -ج
للؤحداث  الثاقبة كالدامغية الداخمية لتحميؿ الأشياء الصعبة كالقدرة عمى المتابعة التفصيمية

 كالرغبة الجامعة في معرفة الأشياء.

 : رؼ١ّ١ٍخ خظبئضخبِغب : 
عاـ  سيجككساتككفي مراجعة شمكلية للؤدبيات التربكية كالنفسية ذات العلبقة خمص 

1976 Seago & Sato  خصائص تعميمية أخرل لممكىكبيف كىي: إلى   
 .قكة الملبحظة 

 .الرغبة في تجريب الأشياء غير المألكفة 

 .الاىتماـ بحؿ المشكلبت 

 .حب الحقيقة 

  السببية.الاىتماـ بالعلبقات 

 .الاىتماـ بتطبيؽ القكانيف 

 .حب النظاـ 
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 .الميارة المفظية 
 .الاىتماـ بالقراءة 

 .طرح الأسئمة بكثرة 

 .التفكير الناقد 

 .التشكؾ 

 .انتقاد الذات 

 قكة التركيز كالانتباه 

 .المثابرة 

 .الحس المرىؼ 

 الزائدة.ةالطاق 

 .تعدد اليكايات 

 .الاعتماد عمى النفس 

ديمي لمتلبميذ المتفكقيف فيك ليس متميزان دائمان، بؿ إف منيـ مف يخفؽ كبالنسبة للؤداء الأكا 
في المدرسة أك يتسرب منيا لأف المدرسة لا تتحدل قدراتيـ كلا تكفر ليـ الدكافع 

كاستنادان إلى ذلؾ، تتضح مشكمة أساسية حيث أف الطالب المكىكب كثيران ما لا   المناسبة.
الأكاديمية، كالمكىكبكف كالمتفكقكف لا يككف  يزان مف الناحيةيصنؼ ىكذا إلا إذا كاف أداؤه متم

فقد أكضحت دراسات مختمفة أف أداءىـ في   أداؤىـ متميزان في المكضكعات الدراسية.
)جماؿ  الاجتماعيات كالعمكـ العامة متميزة، أما في الرياضيات فالأمر ليس كذلؾ بالضركرة

 (.365، 364، 363صفحة، 1997الخطيب، منى الحديدم

 : الأنشطة الرياضية يالمتفكقكف ف  -4
إف الكصكؿ لمتفكؽ بحد ذاتو يعبر أف الرياضييف محثكثكف للؤداء الجيد بسبب امتلبكيـ  

 .(2005، د.إياد عبد الكريـ العزاكم ) .الميارات أك المكاصفات البدنية لأداء رياضة ما
كخفة الحركة  البدنيبالرشاقة كالقكة العضمية كالقدرة عمى الاحتماؿ  المتفكقكفيتميز ىؤلاء 
كالإحساس بالحركة ، كقد تنبيت كثير مف الدكؿ إلى أىمية الكشؼ عف  يكالتآزر العضم

سف مبكرة ، كعممت عمى تكفير الرعاية الصحية كالنفسية  يالمكاىب البدنية عند الأطفاؿ ف
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التعميـ كالتدريب المناسبيف ، كفرص التفاعؿ مع كالاجتماعية اللبزمة ليـ ، كتكفير 
الرياضييف المحترفيف ؛ لاكتساب المعمكمات كالميارات كالخبرات التى تنمى مكاىبيـ 

  (2006)الاستاذ الدكتكر كجيو المرسي أبك لبف،  كتصقميا .
 :  طرؽ اكتشاؼ المتفكقيف -5

مف خلبؿ ما يتمتعكف بو مف سمات تميزىـ عف غيرىـ مف العادييف  المتفكقيفيتـ اكتشاؼ 
 : يمي، كيتـ ذلؾ مف خلبؿ ما 

 : ملاحظات الأىؿ 5-1
الأسرة المؤسسة الاجتماعية الأكلى التى تكتشؼ الطفؿ المتفكؽ فى المراحؿ  تعد      

بداعات أكلادىـ تتسـ فى  المبكرة عمى معظـ الرغـ مف اف ملبحظات الأىؿ لمكاىب كا 
الأحياف بالمحاباة كالتحيز ، إلا أنيا تعد ذات قيمة فى احتماؿ الكشؼ عف المكىكبيف فى 

كقت مبكر مف حياتيـ .كيعكد ذلؾ إلى أف الأىؿ ىـ أقرب الناس إلى سمكؾ أبنائيـ 
 . كتصرفاتيـ كخصائصيـ كبخاصة فى مرحمة الطفكلة

ف كانت عمى أف تككف ملبحظات الأىؿ كسيمة تنبيو كتكجيو فى ال كشؼ عف المتفكقيف . كا 
 .ىذا المجاؿ ييميا بالكسائؿ الأخرل المعتمدة فغير كافية لكحدىا . كلابد مف تدع

كما يمكف الاعتماد عمى أحكاـ الرفاؽ كالأقراف ، كذلؾ مف خلبؿ ملبحظاتيـ لبعض 
  .(263، صفحة 2003)اليكيدم، السمات التى تكجد لدييـ 

 : ملاحظات المعمميف  5-2   
اللبصفية التى يقكـ  الصفية ك ك الفعاليات لمنشاطاتتعتبر ملبحظات المعمميف المباشرة    

 بيا الطمبة مف الكسائؿ الفاعمة كالكاعية كالمناسبة فى الكشؼ عف المتفكقيف كالتعرؼ عمييـ
. 
التعميـ كحب  فيكيتـ ذلؾ مف خلبؿ عممية التعميـ السريع كالقفز عمى الخطكات المنطقية   

الاستطلبع كالمبادرة ، كقكة الملبحظة ، كالمثابرة ، كالصبر كالحرص عمى إنجاز المياـ 
تشغؿ عادة باؿ الكبار مثؿ القيـ الدينية  التيالمككمة إليو . كمف خلبؿ الاىتماـ بالمشاكؿ 

ة كالفمسفية كالمنطؽ، كالتمتع باليقظة كقكة البصيرة الحاذقة ، كحب الزعامة ، كالسياسي
، كالاستغراؽ المعرفة ، كالقدرة عمى الاكتشاؼ كالقدرة عمى قيادة زملبئو ، كمف خلبؿ حب

التفكير ، كالعمؿ لفترة طكيمة دكف ممؿ أك كمؿ ، كمف خلبؿ امتلبؾ الطالب لميارة  في
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 م ،الرسـ أك المكسيقى ، يمارسيا فى أداء متميز بشكؿ غير عادالرياضة أك   فيمعينة 
 .. كتابة الشعر كالقصة فيكامتلبؾ ميارة 

ذا ثابر عمى  إذا اكتشؼ المعمـ لدل طالب ما جانبان أك أكثر مف ىذه الجكانب المذككرة ، كا 
 الملبحظة ، كأكدت ىذه الملبحظة الجديدة ما اكتشفو ، فإف فى ذلؾ ما يقدـ الأساس

 .(179، صفحة 2005)القريطي،  كالدليؿ عمى أف ىذا الطالب الذل تمت ملبحظتو متفكؽ
 : العمميالتحصيؿ  5-3
 كالتعرؼ عميو . و كسيمة لاكتشاف متفكؽلم العمميعممية التحصيؿ  تعد      

و بيف أقرانو فيما كمكقع الدراسيكيتـ ذلؾ مف خلبؿ تحديد ىذه المقاييس لمستكل التحصيؿ 
يضعو ضمف العشرة  العممييعتبر متفكقان إذا كاف مستكل تحصيمو ف ...،يختص بتحصيمو 
يتـ إعدادىا مف قبؿ اختصاصييف تككف أكثر  التيكالمقاييس المقننة  ،الأكائؿ بيف أقرانو 

 . (2006)الاستاذ الدكتكر كجيو المرسي أبك لبف،  فى قياس مكىبة الطالبصدقان كثباتان 
  : المقاييس المقننة 5-4
ما   تعد المقاييس المقننة مف أىـ السائؿ فى الكشؼ عف المتفكقيف ، كىذه المقاييس منيا  

فظية كالقدرة الرياضية .. كالقدرة غير الميرتبط بقياس القدرات العقمية كالذكاء كالقدرة المفظية 
 :مف أىميا اختبار ككسمر لذكاء الأطفاؿ المعدؿ لمفئة العمرية مف  ،الخ
  ( سنة  كمقياس القدرات العقمية كمقياس تكرنس لمتفكير الابتكارل .16 – 6)
 :   مشكلات المتفكقيف -6

أثبتت الدراسات التي أجريت عمى المتفكقيف أنيـ يتمتعكف بقدرة عالية عمى مكاجية      
ؿ يختمؼ ذلؾ تبعان بطبيعة الحاك الأزمات ك المكاقؼ الضاغطة ، ك المشكلبت الشخصية 

المعمميف لمتفكؽ عمى سبيؿ المثاؿ كالديو ك ، ك بشكؿ عاـ لدل المحيطيف بالظركؼ كؿ منيـ
دارة المدرسة ، بظا ما قد يعيقيا مف مشكلبت ، زادت قدراتيـ عمى تقديـ ىرة التفكؽ ك ، كا 

 : مف ىذه المشاكؿلعكف المناسب في الكقت المناسب ك ا
 : الأسرة .6-1
ك   المتفكؽ الإبفمشكلبت مصدرىا الأسرة ، ك تأتي مف سمبية مكقؼ الأبكيف مف    

حؿ المشكلبت التي تكاجيو ، بقدراتو في الاعتماد عمى النفس ك فقداف الثقة تجاىميـ لو ك 
 . إبنيـ كيتعدل الأمر ذلؾ عمى عدـ فيـ الأبكيف لطبيعة تفكؽ 
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 : مشكلات مصدرىا المدرسة .6-2
ا التأخر أك الخطأ في تحديد مستكل قدرات التفكؽ العقمي ك معاقبة السمكؾ يأىمك  

تشخيص قدرات القادر عمى الافتقار إلى المعمـ الجيد تكشافي التنقيبي لدل المتفكقيف ك الاس
 . عدـ مناسبة المحتكل التدريسيطبقان لطبيعتيا ، ك قت المناسب ك اكتشافيا في الك التفكؽ ك 

 : ذاتية مشكلات  .6-3
خر يتعمؽ الآبطبيعة نفسو ، كبعضيا اجتماعي ك ىناؾ أيضا مشكلبت مصدرىا ذاتي يتعمؽ 

 الفرد المتفكؽ الإجياد الناتج عف التحديات العقمية التي يدخميابمشكلبت الضغط النفسي ك 
ثبات ذاتو كشخصيتوفي مجاؿ اختبار قدراتو ك   . ا 

 : اٌزفٛق اٌش٠بػٟ -7
إفٌ التفكؽ الرياضي يتأتى مف مكاظبة الرياضية عمى التدريب كبذؿ قصارل الجيكد   

لمظيكر بمظير لائػؽ كلتحقيؽ أحسف النتائج ، حيث أف الخبرات الانفعالية المرتبطة 
بالمنافسات الرياضية كالنجاح كالفشؿ أك اليزيمػػػة يعتبػراف مف أىـ حالات الدافعيػػػػة لمتفػػكؽ 

لاتجاىات الاجتماعية كالفردية الشخصية ك ذلؾ مف خلبؿ  محاكلة تحسيف الرياضي كا
)علبكم، مدخؿ في عمـ النفس  مستكل الأداء ك المكاسب الشخصية المعنكية ك المادية.

  (331، صفحة 2007، 7الرياضي ط
 : العاليالتفكؽ بالفشؿ الرياضي في المستكل  علاقة - 8

يعتبر الجيد الذم يبذلو الرياضي مف أجؿ التفكؽ سكاء كاف فكزا أك أداء جيد في المياـ   
التي يكمؼ بيا في التدريب أك المنافسة ، كذلؾ المثابرة عند مكاجية الفشؿ المتمثؿ في 

الإنيزاـ ك الأداء السيئ ك الشعكر بالفخر عند إنجاز مكقؼ مف مكاقؼ الإنجاز، أك إنجاز 
لكاجبات التي يكمؼ بيا في مستكل معيف ، مما يستدعي ارتباط المنافسة الرياضية بالفكز ا

يرتبط الفكز ك  حيث .أك اليزيمة ك كذا الأداء الجيد أك الأداء السيئ في المنافسة الرياضية
اليزيمة بالنسبة لمفرد الرياضي في المنافسات الرياضية بعامؿ النتيجة ، فإذا كانت نتيجة 

فسة في صالحو فيذا يعني الفكز ، أما إذا كانت  في صالح المنافس فإؾ ذلؾ يعني المنا
 اليزيمة.



 8102 اٌغجبّدبد ٚاٌشثبّػبد فٟ ِٕبفغبد اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ اٌزفٛق اٌش٠بػٟ ػٕذ       اٌثبٟٔ اٌفظً 

 

61 

( بعامؿ الأداء ، محمد حسف علاكمأما التفكؽ ك الفشؿ أثناء المنافسة الرياضية فيرجعو)   
حيث أنو إذا كاف أداء  اللبعب في المنافسة جيد فإف ذلؾ يعني التفكؽ أما إذا كاف أداؤه 

)علبكم،  أك اليزيمة في المنافسة الرياضية. يعني الفشؿ ك ذلؾ بغض النظر عف الفكزسيئ 
 .(353-352-351، الصفحات 2002عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية، 

ك في إطار عاممي الأداء ك النتيجة بالنسبة للبعي الرياضي يمكف التكصؿ إلى الحالات 
 (:2)الشكؿ الآتية كما يكضحيا 

 اللاعب الرياضي في المنافسة
 

 الأداء الجيد                       الأداء الجيد                    

                         +            + 
 الفكز في المنافسة            اليزيمة في المنافسة                  

 
 الأداء السيئ   لأداء السيئ                   ا                    

                    +                 + 
 الفكز في المنافسة            اليزيمة في المنافسة                     

 ( يمثؿ الحالات الأربع المحتممة في ضكء 1) رقـ الشكؿ
      .عاممي الأداء ك النتيجة بالنسبة للاعب الرياضي                 

   إف الأداء الجيد في المنافسة فإنو يقع تحت سيطرة اللبعب نفسو ك يستطيع التحكـ فيو    
ذلو مف جيد في المنافسة ، لأنو يرتبط بقدراتو ك مستكياتو الذاتية ك سماتو ك مقدار ما يب

الرياضية، ك بالتالي فإف ضركرة الإىتماـ بالأداء يثير لدل اللبعب الرياضي "خبرات التفكؽ" 
أك "خبرات الفشؿ" ك التي تعتبر مف أىـ العكامؿ التي ليا بالغ الأثر عمى المستكل الرياضي 

سيف المستكل كالإرتقاء للبعب كالتي تساعده عمى اكتساب الكاقعية نحك التفكؽ كالإنجاز كتح
 بو إلى أقصى درجة أم المستكل العالي.

  : ٍزفٛق اٌش٠بػٌٟ الإرجب٘بد إٌفغ١خ -9
رعش٠ف عبٌُ إٌفظ  أشٙش٘برٛعذ رعبس٠ف ِزعذدح لاصطلاػ )الارغبٖ إٌفغٟ( ِٓ      

ؽبٌخ ِٓ  ٠عزجش الارغبٖ اٌزٞ عبٌُ إٌفظ الأِش٠ىٟ  1897 )- 1967 (سدبٌجآجٛسدْٚ 
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رزىْٛ ٌذٜ اٌفشد ِٓ خلاي اٌخجشح ٚاٌزغشثخ اٌزٟ ٠ّش  ، عم١ٍخ ٚٔفغ١خ ٚعصج١خاعزعذاداد 

ع١ّع  ئصاءعٍٛوٗ أٚ  ،ٍِؾٛظب عٍٝ اعزغبثبد اٌفشد رأص١شاٚرإصش ٘ذٖ اٌؾبٌخ  ، ثٙب اٌفشد

رغبٖ ؽبٌخ اعزعذاد ٌٍٕشبغ الإ أِْٚعٕٝ رٌه  ،ٚاٌّٛالف اٌزٟ رزعٍك ثٙذٖ اٌؾبٌخ الأش١بء

 . ٌفشد ٚر١ٙئٗ لاعزغبثبد ِع١ٕخاٌغغّٟ، ٚاٌعمٍٟ رعذ ا
نو مكتسب مف خلبؿ الخبرة أ ، تجاهمف خلبؿ ىذا التعريؼ بعض خكاص الإكيتضح لنا  

 .كراثيا أككليس فطريا 
نما ،ليس ىك السمكؾ تجاهالإ إف  التي يدكر  الأمكرىك عامؿ مؤثر في سمكؾ الفرد في  كا 

  . تجاهحكليا الإ
الاستمرار النسبي لممعتقدات التي يعتقدىا الفرد نحك مكضكع يك تنظيـ مكتسب لو صفة ف   

 .(256، صفحة 2004)جكاد،  .أم مكقػؼ كيييئو لاستجابة تككف ليا الأفضمية
ات السمبي المرتبط ببعض المكضكع أكبقكلو انو درجة الشعكر الايجابي  ثرستكفكيعرفو 
 النفسية.

 .معيف نفسيالسمبي المرتبطة بمكضكع  أككبالتالي فاف الاتجاه يمثؿ درجة الشعكر الايجابي 
لنظرية  يفي صياغتو للئطار المفاىيم ) Keunon Gerald 1986) جيرالد كينككلقد تبنى 

الذم يؤكد أىمية الاتجاه الذم  Kambel) )كامبؿالاتجاىات نحك النشاط الرياضي تعريؼ 
الإحساس نحك الممارسة الرياضية التخصصية، كالتي تعمؿ مف خلبليا يعكس قكة كشدة 

عمى زيادة دافعية الفرد لممارسة الرياضة كالانتظاـ عمػى حضػكر برامج التدريب كالارتقاء 
 .بالمستكل الأدائي كالميارم لمفريؽ الذم يمعب معو

 نفسو كجد الذم الفعؿ رد ىك كالسمكؾ ، الفرد سمكؾ في كأساسينا كبيرنا دكرنا للبتجاىاتإفٌ 
 عمى التعرؼ الضركرم مف فإف لذلؾ السمكؾ ىذا في يتحكـ سكؼ الاتجاه فإف فيو،

 لأنو ذلؾ ليا، المميزة كالخصائص تككينيا في تساعد التي كالعكامؿ كمككناتيا الاتجاىات
 كرغباتيـ حاجاتيـ ضكء في الأفراد سمكؾ في يسيؿ التحكـ ذلؾ، عمى التعرؼ تـ متى

 (2007) محمد حسف علاكم،  المستقبمية كتطمعاتيـ
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لدراسات كالبحكث العممية التي تطرقت إلى دراسة الاتجاىات نحك أبعاد التفكؽ ا إفٌ    
، صفحة 2001لمناشئيف، )راتب، الاعداد النفسي  ، فقد أشار ةالمرجعي مف الناحية الرياضي

343*337) . 
إلى أف للبتجاىات دكران كبيران كأساسيان في سمكؾ الفرد ، كالسػمكؾ ىػك رد الفعؿ الذم كجد  

، فإف الاتجاه سكؼ يتحكـ في ىذا السمكؾ لذلؾ فإف مف الضركرم التعرؼ عمى   نفسو فيو
كالخصائص المميزة ليا، ذلؾ لأنو الاتجاىات كمككناتيا كالعكامؿ التي تيساعد في تككينيا 

متى تـ التعرؼ عمى ذلػؾ، يسػيؿ التحكـ في سمكؾ الأفراد في ضكء حاجاتيـ كرغباتيـ 
اتجػػاىػػػػػػات ة ػػلبثػأفٌ عممية التكجو نحك التفكؽ الرياضي ترتبط بث، حيث  كتطمعاتيـ المستقبمية

التكجو نحك "  ك " جو نحك ضبط النفسالتك ك تتمثؿ في "  يػػػاضػػكؽ الريػػاد التفػػػأبعتمثؿ 
 " . التكجو نحك احتراـ الآخريف" ك  " كليةؤ الإحساس بالمس

 : التكجو نحك ضبط النفس .أ
 يستطيعكف السيطرة عمى كما ، يتميزكف بالتحكـ في الانفعالات أثناء المعب ك ىـ مف 

  ـ نحك إيذاء المنافس كالسيطرة عمى أعصابيـ أثناء المعب كعدـ إظيػار العصبية اندفاعاتي
 .أك )النرفزة( الكاضحة عند اليزيمة

 : كسمة ضبط النفس .1-أ

سمككو أثناء  سمة ضبط النفس )أك التحكـ في الذات( تعني القدرة عمى تحكـ الفرد في
أك اليزيمة أك الحمؿ  مثؿ " حالات الفشؿ المكاقؼ التي تتميز بالاستثارة كالانفعالية القكية

  ."الزائد أك ظيكر العقبات
 : سصفات اللاعب الرياضي الذم يتميز بضبط النف.2-أ
 .عدـ الخكؼ أك الارتباؾ أك الإحجاـ عند الفشؿ أك اليزيمة- 
التحكيـ التي  لا تظير عميو أعراض الغضب كالعصبية الكاضحة بالنسبة لبعض قرارات- 

 .غير صالحوتككف في 
 .قدرة التحكـ في صراعاتو الداخمية ككبح جماح نفسو كالتحكـ في انفعالاتو- 
 .لا يظير عميو الاكتئاب أك الحزف العميؽ عندما يصادؼ ىزيمة مبكرة- 
 .المسجمة لا يفقد الأمؿ في الفكز كيسعى جاىدا لتعكيض ىزيمتو كتحسيف النتيجة- 
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 .الرياضية مناسبة لممكاقؼ المختمفة في أثناء المنافسةيستطيع الاستجابة بانفعالات - 
 .يستطيع التفكير الجيد في المكقؼ الحساسة في المباراة- 
 : طرؽ تنمية سمة ضبط النفس.3-أ
 .يجب أف يتحمى المدرب بيذه السمة- 
 .تكجيو أنظار اللبعبيف لمسمكؾ الذم يتنافى مع ىذه السمة- 
 .اللبعبيف الايجابيالتعزيز بالمقارنة مع سمكؾ - 
 تنظيـ عممية اشتراؾ الفرد الرياضي في المنافسات التجريبية بصكرة تسيـ- 

 .في تنمية سمة ضبط النفس
 : كليةؤ التكجو نحك الإحساس بالمس ب.
، كالتكجو  يتميزكف بالتكجو نحك بذؿ الجيد في التدريب كفي المنافسات الرياضية ىـ مفك   

كما يحاكلكف التعػرؼ عمى قدراتيـ الميارية  ، كالأجيزة الرياضيةالايجابي نحك الأدكات 
 كلية الرياضيةؤ كلية العمميػة كالمسػؤ ، كما يظيركف تكجيات ايجابية نحػك المسػ كلياقتيـ البدنية

 .، كما ييتمكف بما يكجو إلييـ مف نقد
لذم يرسمو إف عممية التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية تعتمد إلى حد كبير عمى اليدؼ ا

الرياضي لنفسو كيسعى لانجازه فلب يمكف لام رياضي أف يتطكر مستكاه اك يستمر في 
صرار دكف أف يككف لديو ىدؼ كاضح المعالـ إذ أف تحديد  العممية التدريبية برغبة كا 

الأىداؼ خلبؿ الممارسة الرياضية تسمح بتحقيؽ فكائد عديدة في مقدمتيا)تحسيف الأداء، 
ممارسة، تكضيح التكقعات، التخمص مف الممؿ مما يجعؿ التدريب اكثر تحسيف نكعية ال

 .تحديان، تنمية الشعكر بالفخر كالرضا كالثقة بالنفس(
كلكف يجب أف لا تككف ىذه الأىداؼ أكبر مف قدرات الرياضييف أك تككينيـ البيكلكجي  

م كالبدني كلكف بعد فالرياضي المبتدئ أك الناشئ يشعر بعممية تطكر كبير في مستكاه الميار 
أف يصبح متقدمان يككف التطكر بطيء بسبب الاقتراب مف الحدكد البيكلكجية كىنا يدخؿ دكر 
المدرب لمساعدة الرياضي لكي يعرؼ ذلؾ حتى لا يؤثر سمبان عمى تقييمو لنفسو، اك مستكل 

 . (231صفحة  ،1008)راتب، الاعداد النفسي لمناشئيف،  أداءه.
 : الحاجة إلى الحس بالمسؤكلية .1-ب
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بالمسؤكلية عدة مكاقؼ أىميا الميؿ إلى الانتباه لممحيط كالرغبة في  الإحساسيعزز    
إدراكو كتقييمو... ثـ النزكع إلى تكقع كاستباؽ نتائج الفعؿ الذم يقدـ عميو الفرد... ككذا 

 النزكع إلى التطمع إلى المستقبؿ كتكسيع طمكحاتو. 
انياتو لمكاجية المستقبؿ كاختيار كتعتبر ىذه المكاقؼ المحرؾ الرئيسي لإرادة الفرد كتعبئة إمك

 . (2015)شعالي،  .المصير الذم يريده لنفسو
الحس بالمسؤكلية كالحس بمراقبة المحيط تشكؿ مكاقؼ تكاد تعتبر   كمجمؿ القكؿ فإف  

مطمكب مركز قكة الذات، حيث سيمكنو ذلؾ مف الكعي بالمياـ المنكطة بو كاكتشاؼ ما ىك 
منو مف جيد كاستثمار لمكارده كمكارد محيطو. ، حيث ينبغي أف تمنح الفرد مكانة المعني 
الذم يتعمـ مف تمقاء ذاتو كيتكيؼ كيختار كيتفاعؿ كيتصرؼ بمسؤكلية، محفزا بالمتعة التي 

 ( Aragyris)  ذلؾ. كنقكؿ مع أراقيرس  يجمبيا مف الإحساس بالقدرة عمى إنجاز نجاحات في
ي يحس الفرد إحساسا حقيقيا بالنجاح يحتاج إلى شعكر حقيقي بامتلبؾ القدرة عمى لك "

ليا أيضا   مراقبة ذاتو كمحيطو كيدرؾ إدراكا حقيقيا أف الأىداؼ التي يتبعيا شخصيا تككف
أىمية في المؤسسة التعميمية، كعكس ذلؾ يمكف القكؿ أف الفرد المسمكب الإرادة كالتابع 

تحكـ فييا كلا يراقبيا، كالذم يدرؾ أف أنشطتو الذاتية تككف ميمشة، لا كالمدفكع بقكل لا ي
 يمكف أف يفمح بالإحساس بالنجاح السيككلكجي".

 : يؤدم لمنجاح لمسؤكليةا تحمؿ.2-ب
الشخص مسؤكلان عف نفسو، يككف مدركان بأف ما يحصؿ في حياتو ىك نتيجة  ىذا عندما يككف

قراراتو كبالتالي سيصبح أكثر حذران كحرصان عند اتٌخاذه أمٌ قرار كسيككف حريصان عمى أف 
ى تلبفي تتكافؽ الأمكر التي يفعميا في حياتو مع الأىداؼ التي يطمح لتحقيقيا، كسيسعى إل

 .للؤىداؼ النجاح كالكصكؿ ك إلى التراجع عفالتي قد تؤدم لمفشؿ أة العكاقب كالأمكر السمبي
                                                             : التكجو نحك احتراـ الآخريف .ت
دارم أك المعمـ أك رئيس الإػة نحػك احتراـ المدرب ك يظيركف تكجيات ايجابيػة عالي ىـ مفك 

 .كالمنافسيف كالحكاـ كالجميكرالزملبء الفريؽ ك 
إذ يعد البعد ميمان جدان كذك تاثير بالغ عمى عممية عطاء اللبعب داخؿ الممعب، فعندما 

يككف اللبعب عمى ثقة كاحتراـ لمف ىـ في محيطو، ستككف عممية تفكيره منصبة عمى أداءه 
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التصرفات الأداء كنجاح الفني كتطبيؽ خطط المعب المنكطة بو إذ أف طبيعة كنكعية 
الميارية للبعب إنما تحدد بنشاطو الخاص كتصرفات زملبءه في نفس الفريؽ الخططية ك 

    .(95، صفحة 2004)عناف،  كالذيف ترتبط بيـ مياـ محددة للبعب نفسو بطريقة غير مباشرة
 
 : كيفيّة احتراـ الآخريف *

 اتباعيا لإظيار الاحتراـ للآخريف ما يمي:مف أىـ الأمكر التي ينبغي 
  .الشعكر بالامتناف 
  .احتراـ القكانيف كالمكائح كعدـ خرقيما 
  .الاستماع إلى الآخريف 
  .تقديـ المساعدة للآخريف عند امتلبؾ القدرة عمى ذلؾ 
 .الاىتماـ بالبيئة كبالأماكف المشتركة 
 .التعاطؼ مع الآخريف كفيـ مشاعرىـ 
  .احتراـ مساحة الآخريف الشخصية 
  .الحفاظ عمى أسرار الآخريف 
  كىذا يعني الدفاع عف الحقكؽ الخاصة جنبان إلى ، التكاصؿ مع الآخريف بشكؿو صارـ

 جنب مع احتراـ حقكؽ الآخريف، بطريقة متركية كغير عدكانية.
 .احتراـ ممتمكات الآخريف كعدـ استخداميا إلا بعد الاستئذاف 
 الآخريف. الاىتماـ ب 
  التيقُّف بأف الأفكار كالمرجعيات تختمؼ مف شخص لآخر كىذا لا يعني أف يككف أحد

 الأشخاص عمى خطأ. 
 الاعتذار للآخريف عند الخطأ في حقيـ. 
 ِم١بط اٌزٛجٗ ٔذٛ أثؼبد اٌزفٛق اٌش٠بػٟ - 10

 الدرجة الكمية لممقياس التي يتككف  إلىبالإضافة  أبعاديقيس ثلبثة  ىذا المقياس
تكجو الفرد نحك الرياضة بصفة عامة كنحك التفكؽ  إلىتشير  (2)فقرة ممحؽ (54)مف

 -الرياضي ، كأبعاد القياس في الصكرة ىي :
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عبارة سمبية كعكس  (16)عبارة منيا  (18)( يتككف مف التكجو نحك ضبط النفسبعد ) -1
 أرقامياعبارة ايجابية. العبارات السمبية يتككف  (2)اتجاه البعد ك عدد

العبارات  أما(، 7,11,12,17,20,21,28,37,38,40,42,43,44,47,51,52)مف
 (.24,30الايجابية فيما)

عبارة  (14)عبارة منيا  (18)( يتككف مف ليةك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ بعد ) -2
 أرقامياعبارة ايجابية. العبارات السمبية يتككف  (4)عكس اتجاه البعد ك عدد سمبية ك

 ،(1,3,5,6,8,19,26,29,32,33,35,41,46,50)مف
  (.14,39,48,54) فيـ العبارات الايجابية أمٌا 
ك   ( عبارة سمبية15( عبارة منيا )18( يتككف مف )الآخريفالتكجو نحك احتراـ بعد ) -2

 ( عبارة ايجابية. العبارات السمبية يتككف ارقاميا مف3) عكس اتجاه البعد ك عدد
 العبارات الايجابية ،أمٌا(2,4,9,13,16,18,22,23,25,30,34,36,45)

 (.10,49,53فيـ)
  بيدؼ قياس التكجو نحك المنافسة " دؿ ددكنا ل"  الأصؿىذا المقياس كضعو في

(  علبكم .حسف، كقد قاـ )ـالرياضية كنحك بعض الأبعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضي
 باقتباس ك تعديؿ العديد مف الفقرات.

  بالإجابة عمى الفقرة طبقاى لتكجيو نحك المقياس خماسي التدرج لمعبارات  ةقكـ اللبعبتك
 ،درجات (3) غير متأكد ،درجات (4) أكافؽ ،( درجات5) ) أكافؽ بدرجة كبيرة: لايجابيةا

 ( درجات(.1) أكافؽ بدرجة كبيرة لا،   درجات (2) لا أكافؽ
  غير  ، درجات (2) أكافؽ ،( درجات1) كبيرةأما لمعبارات السمبية فتككف)أكافؽ بدرجة

 ( درجات(.5) أكافؽ بدرجة كبيرة لا، درجات (4) ( درجات، لا أكافؽ3) متأكد
 ( ك الدرجة 18كيتـ جمع درجات كؿ بعد عمى حدة حيث الدرجة الصغرل ىك )

 ككمما اقتربت أك تجاكزت الدرجة مف الكسط الفرضي، (90الكبرل ىك)
 (   عدد مجمكع البدائؿ× عدد الفقرات =  الكسط الفرضي  )  

 عدد البدائؿ
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  (54ٌٗىً ثعذ وٍّب وبٔذ رز١ّض ثبٌخبص١خ اٌزٟ ٠م١غٙب ٘زا اٌجعذ ٚوٍّب لٍذ دسعز )، 

 وزغبة اٌّض٠ذ ِٓ اٌزذس٠ت عٍٝ اٌّٙبسح اٌعم١ٍخ اٌزٟ ٠م١غٙب ٘زا اٌجعذ. رٌه عٍٝ ؽبعزٗ لإ ديّ 

 دسعخ  أِب( 270اٌذسعخ اٌىجشٜ )( ٚ 54ْٛ اٌذسعخ اٌصغشٜ ٌٍّم١بط وىً )زىٚر

 (.162اٌٛعػ اٌفشظٟ )

 .(134، صفحة 2002)اسماعيؿ ـ.،  :العالية المستكيات التفكؽ الرياضي في  - 11
تحقيؽ التفكؽ الرياضي ىك أحد أىداؼ الممارسة الرياضية في المستكيات التنافسية، إفٌ     

الجيد ك الكقت ك يمثؿ التكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي أحد الحمقات ك يتطمب بذؿ 
خطكة نحك الإعداد المتكامؿ للبعب  .. ، فيالأساسية في المساىمة في ىذا المجاؿ

، حيف يصعب الكصكؿ إلى مستكيات رياضية عالية في ظؿ غياب الإعداد  المستقبؿ
ة التي تعمؿ عمى ػػاضي الضركريػػي الريالنفسي طكيؿ المدل ك تقديـ خدمات الإرشاد النفس

  ية.الصحة النفسكالتكافؽ ك  تحقيؽ الذات
التنافس في حتى الكصكؿ إلى طريؽ الطكيؿ مف مرحمة الناشئيف ك حتى يقطع اللبعب ىذا الك 

  .المشكلبت المتعددةاجو الكثير مف المكاقؼ الضاغطة ك ، يك  الأكلمبيةالمستكيات العالمية ك 
 : مكاصفات التفكؽ الرياضي لمسبّاحة ك الربّاعة في المستكل العاليمعاييرك  - 12

عمى ضكء المعايير المطمكبة كالتي تمنح التفكؽ الرياضي لسبٌاحة أك ربٌاعة المستكل العالي 
 : يجب تكفٌر أحد الشركط الآتية يرل الباحثاف 

 ،   أكلمبية دكرة في الجزائر كمثٌمت  ، الكطني سبٌاحة أك ربٌاعة في المنتخب كانت . مف1
 الإتحاديف عمييا ، حيث يشرؼ الأقؿ عمى كاحد لقاء دكلي خارجي أم أك ، عربية إقميمية،

لمٌجنة الأكلمبية الجزائرية  التابعة الاتحادات مف بيف " رفع الأثقاؿ "الرياضييف " السباحة " ك
 لمرياضة .

الجميكرية  بمدارس مدرسي فريؽ في أك ، عسكرم فريؽ سبٌاحة أك ربٌاعة في كانت مف . 2
 .الأقؿ عمى كاحد خارجي لقاء في الجزائر كمثٌمت الجزائرية الديمقراطية الشعبية،

الدرارية بالعاصمة  -النخبة  لرياضية الكطنية الثانكية في ، لاعبة أساسية أصبحت . مف3
 في كمشاركتيا تفكقيا عمى دراسييف فصميف مركر بعد ، متميزة كفاءة كأبدت ، الجزائرية
 .كخارج الكطف  الكطنية البطكلات
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في إحدل البطكلات الجيكية بإعتبارىا مثلب بطمة الجية  لاعبة أساسية أصبحت مف .4
الغربية أك متأىمة إلى بطكلة المرحمة الكطنية بحسب الترتيب الأدنى كمؤشر إيجابي مف 

) التكقيت بالنسبة  أجؿ المشاركة في ىذا المستكل العالي في الإختصاص عمى أساس 
 لمسبٌاحات / الأكزاف بحسب الفئة بالنسبة لمربٌاعات (.

التي  الكطنية المتخصصة نديةالأ مف إحترافي ناد في (سبٌاحة أك ربٌاعة) ةلاعب تكان . مف5
 الاتحادات مف بيف " رفع الأثقاؿ "الرياضييف " السباحة " ك الإتحاديف تنشط كفؽ برنامج

تحت كصاية كزارة الشباب ك الرياضة في إطار لمٌجنة الأكلمبية الجزائرية لمرياضة  التابعة
 .الحركة الكطنية لمرياضة

 : القانكنية المنظمة لرياضيات المستكل العاليالأطر  -13
الشيء المتعارؼ عميو ىك أف الأمـ عمى أنكاعيا تتفاعؿ مع بعضيا البعض كما تستفيد كؿ  

، لذلؾ     ليا ك ذلؾ إما لتفاكت الإمكانيات أـ لتكطيد العلبقات بينيا أمة مف الأمـ المجاكرة
نجد البعثات التعميمية بيف الدكؿ الأشقاء ك أفضؿ المجالات المجسدة لمتعاكف بيف الدكؿ نجد 

الدكلي تـ أخيرا المنافسات ذات الطابع الإقميمي كالقارم ك المجاؿ الرياضي عبر تنظيـ 
 ر ميرجاف عالمي رياضي.الألعاب الأكلمبية كأكب

الإتقاف بالخارج ية منح الرياضييف فرصة التككيف ك لتجسد التعاكف ىناؾ آليات تنظـ كيفك  
-91 مرسكـ تنفيذم رقـ :مف بيف ىذه الآليات نجد القكانيف ك المراسيـ المنظمة لذلؾ مثؿ

يحدد كيفيات  1991 سنة 129 نكفمبر 2لػ المكافؽ 1412 ربيع الثاني عاـ 25 مؤرخ في 410
  .الإتقاف الرياضي في الخارجالرياضييف منحة التحضير ك  منح
 .(8668)الجزئرية،  :يشترط ىذا المرسكـ في مادتو الأكلى ما يميك 

الإتقاف الرياضي في الخارج تككف عندما لا تتكفر منح الرياضييف منحة التحضير ك  - 
تتطمب الأىداؼ المسطرة لنكع الرياضة كذلؾ تتكفؿ التراب الكطني ك داخؿ شركط التحضير 

 :الدكلة بتكاليؼ التحضير الآتية
 .الإقامة ك المشاركة في التدريبات ك المنافسات - 

 .العتاد الرياضي الفردم - 
 .التأميف ك العلبجات الطبية عند الاقتضاء - 
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 .النقؿ - 
  .الدراسة عند الاقتضاء - 

 .ذه العكامؿ نجدىا غير ممنكحة لمرياضييف المتربصيف داخؿ الكطفك بملبحظة ى
،الرياضييف الذيف ليـ الحؽ في طمب  91/415مف المرسكـ التنفيذم  3ك تحدد المادة 

منحة التحضير ك الإتقاف الرياضي، ك ىـ الرياضييف المصنفكف في إحدل أصناؼ النخبة 
  .ذات المستكل العالمي أك الدكلي

 2004مف القانكف  26/5أكت  ك ىذا ما تنص عميو المادة  14المؤرخ في  04/10رقـ 
  (1991)الجزئرية،  (المتعمؽ بالتربية البدنية ك الرياضية )الفصؿ الرابع

مف المرسكـ  09أما المدٌة التي يمكف أف تمنحيا الاتحاديات المينية فيي حسب المادة 
 .منحة التحضير ك الإتقاف الرياضي لمدة دكرة التحضير ك الإتقاف المقررة،تمنح  91/415

( سنكات 04)ك يمكف تجديدىا حسب نفس الشكؿ ك دكف أف تتجاكز مدتيا أربع 9/2: المادة
  :ك لمزيد مف الإطلبع يرجى الإطلبع عمى القكانيف الآتية .، ك ىي مدة الدكرة الأكلمبية

مرسكـ تنفيذم رقـ  - . 52،ج. ر العدد  2004أكت  14المؤرخ في  04/10القانكف رقـ -
  . 54،ج.ر، العدد  1991نكفمبر  2المؤرخ في  91/415
 .   58ر، العدد  ،ج. 2005أكتكبر سنة  5المؤرخ في  2000/268مرسكـ تنفيذم رقـ  -

 .ك يحدد القانكف الأساسي لرياضيي النخبة ك ذات المستكل العالي
  :التنافس الرياضي في المستكل العالي -14

الرياضة ىي مجاؿ خصب لتجسيد مفيكـ المنافسة، إذ تكصؼ ىذه الأخيرة في كثير مف 
 ياضيكف كالمدربكف كالإداريكفا الر ػػحيث يستخدمي ، الأحياف بالمنافسة أك التنافسية

لمعنى ك ماىية  ك سنكرد فيما يمي أىـ التعاريؼ المحدٌدة ك الضابطة ....الخ المشجعكفك 
 .المنافسة الرياضية

 (gould ،1997) مارتينز الباحثحيث يرل 
المنافسة ىي حالة يقكـ خلبليا شخصيف أك أكثر بالتنافس لمحصكؿ عمى جائزة أك   بأف 

   .عمى أكبر حصة المنافسة بصفة عامة
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المنافسة عندما يكافح اثناف أك أكثر في سبيؿ مف ثـ تتحقؽ ك تحقيؽ مستكاه النخبكم ك 
   .شيء أك لتحقيؽ ىدؼ

 . (215، صفحة 2000)راتب، عمـ النفس الرياضي مفاىيـ كتطبيقات،  أما أسامة كامؿ
فإنو ينظر إلى المنافسة الرياضية عمى أنيا مكقؼ اختيار يعكس التقييـ لعممية التدريب  

الشاقة، ففي المنافسة يحاكؿ كؿ لاعب رياضي إحباط محاكلات المنافس لتحقيؽ اليدؼ أك 
الفكز ما تحمؿ في طياتيا خبرة النجاح ك . ك يعني ذلؾ أف نتائج المنافسة ك أىداؼ مشابية
الخسارة خاصة لمرياضي الذم ، فإنيا تشمؿ خبرة الفشؿ ك  نافسيفض المأك المكسب لبع

  .يخفؽ في تحقيؽ ىدؼ مف المنافسة
يف "، أف المنافسة الرياضية إما أف تككف منافسة بركس"" كىاج" نقلبن عف "شكبينما يرل "

ما أففرديف أك منافسة بيف فريقيف ك  قد تككف منافسة بيف مستكل، ك تككف منافسة بيف فرد ك  ا 
 .(194، صفحة 1996)الخكلي،  عناصر الطبيعة مف جية أخرلك مجمكعة مف جية 

 :(29، صفحة 2002)علاكم، عمـ النفس التدريب كالمنافسة الرياضية، يعرؼ محمد حسفك  
أنظمة معترؼ لكائح ك ك يف المنافسة الرياضية بأنيا "مكقؼ أك حدث رياضي محدد بقكان 

براز أقصى ما لديو مف قدرات يحاكؿ اللبعب البيا، ك  رياضي أك الفريؽ الرياضي إظيار كا 
لمحاكلة تحقيؽ مستكل الأداء المكضكعي  -ميارات كنتيجة لعمميات التدريب المنظمةك 

 .الفريؽ الرياضي المتكقع مف اللبعب أك مف
ية تمؼ عف النشاط العادم للئنساف، كذلؾ مف ناحبالإضافة إلى أف النشاط الرياضي يخ

مف ناحية أخرل فإف المجيكد البدني الكبير المرتبط النفسية، ك الأعباء كالمتطمبات البدنية ك 
 . بالنشاط الرياضي يؤثر عمى سير العمميات النفسية لمفرد

 :لممنافسات الرياضية في المستكل العالي النفسية خصائصال -15
   :الخصائص النفسية العامة 15-1

تتميز المنافسات الرياضية بكثرة كشدة كتنكع الانفعالات فيناؾ انفعالات تسبؽ الاشتراؾ في 
المنافسة، ترتبط بالنتيجة التي تحققت في المنافسة، كتقاـ المنافسات الرياضية في ظؿ قكاعد 

ظـ سمكؾ اللبعبيف كالمدربيف كالإدارييف كالمشاىديف كذلؾ مف اجؿ ضماف كقكانيف محددة تن
خر.  كتتميز المنافسات الرياضية عف كؿ كآالمقارنة العادلة بيف كؿ مستكل أداء رياضي 
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مكاقؼ الحياة بحضكر مشاىديف كمتابعيف لمسمكؾ الحركي كىؤلاء المشاىديف حتى إذا كانكا 
)نبراس  .يؤثر بالسمب أك بالإيجاب عمى أداء اللبعبيفمؤازريف كمشجعيف فاف كجكدىـ 

 .(2007يكنس،محمد آؿ مراد، 
تتميز المنافسات الرياضية عف كثير مف مكاقؼ الحياة بارتباطيا بالفكز أك اليزيمة كمف ثـ   

ظى بالثناء كالتشجيع النجاح كالفشؿ كنادرا ما يككف في تاريخ حياة الفرد أك الجماعة ما يح
  .كالمدح مثؿ الفكز كالنجاح

كمف أىـ خصائص المنافسات الرياضية أنيا بمثابة اختبارات لمفرد كلممربي الرياضي أيضا 
  .يتعرفكف مف خلبليا عف نتيجة جيكدىـ كمثابرتيـ كما استطاعكا أف يحققكه مف التدريب

  :الخصائص النفسية الايجابية 15-2
 الرياضية حتى في بعض حالات اليزيمة مجالا للئشباع النفسي  تعتبر المنافسات

حيث يستطيع الفرد مف خلبليا إظيار قدراتو كالإحساس بتميزه عف قدرات الآخريف سكاء 
  .كانكا مشاىديف أك زملبء أك منافسيف

  تعمؿ المنافسات الرياضية عمى تنمية الدكافع الشخصية كالاجتماعية لدل الفرد مما
  .ايجابية عمى سمككو الشخصي كالاجتماعي في الحياة يؤثر بصكرة

  تساىـ المنافسات الرياضية في تنمية كتطكير قدرات خلبؿ المنافسات الرياضية كما
  .يرتبط بكؿ مكقؼ مف نتيجة

  إف تعكد الرياضي عمى احتراـ قكاعد كقكانيف التنافس يقكده إلى احتراـ القكانيف التي
  .تنظـ المجتمع الذم يعيش فيو

  تؤثر المنافسات الرياضية التي تتـ حضكر مشاىديف كمشجعيف تأثيرا ايجابيا أك سمبيا
  .عمى الأداء الرياضي

  تعتبر المنافسات الرياضية مف أفضؿ الكسائؿ الإجرائية لمكشؼ عف الجكانب
الشعكرية كاللبشعكرية مف الشخصية، ىذه بالإضافة إلى إمكانية استخداميا في علبج كثير 

 .الاضطرابات الشخصيةمف 
  :الخصائص النفسية السمبية  15-3

بالرغـ مف كؿ الخصائص الايجابية لممنافسات الرياضية إلا أف ىناؾ خصائص سمبية تميز 
  :المنافسات الرياضية نذكر منيا
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  تتسـ المنافسات غير الكاعية بالتعصب كىك اتجاه عدائي دكف مبررات منطقية كىك
فعاؿ عمى العقؿ، مما يؤثر بدكره عمى مستكل الأداء الذم غالبا ما حالة يتغمب عمييا الان

  .يتميز بالارتباط كعدـ الدقة كالسرعة غير المطمكبة بالإضافة إلى الميؿ لمعدكاف
  جراءات غير قد تؤدم المنافسات الغير تربكية إلى استخداـ الرياضي لأساليب كا 

أك العقاقير المنشطة، كفي ابسط الحالات مقبكلة رياضيا أك اجتماعيا مثؿ: تعاطي الحبكب 
  .المجكء إلى التحايؿ عمى قانكف المعب بأسمكب يتنافى مع العرؼ الرياضي

  تتـ المنافسات غير المكجية تربكيا كغير متكافئة الأطراؼ بالعنؼ الذم ينتج عنو
  .اضطرابات انفعالية لدل المنافسيف كقد يصؿ إلى إصابات نفسية

 ة التنافس الغير كاعي إلى التطرؼ في الأحماؿ البدنية أثناء غالبا ما تؤدل حد
  .التدريب كفي المنافسات أيضا، مما يشكؿ تيديد صحة اللبعبيف البدنية كالنفسية

  يؤثر الفشؿ في المنافسات غير التربكية تأثيرا سمبيا بالغا في حياة الرياضي نظرا
)محمد حسف علاكم،  .الصعب تجنبيالارتباط التنافس في ىذه الحالة كأىداؼ متطرفة مف 

2002). 
 :   ممارسة الرياضيةمالمراحؿ الأساسية ل -4
أنكاع كحالات مف الدفاعية التي ترتبط بالمراحؿ الأساسية لمممارسة  "أشارت دراسة "بكني 

   :الرياضية، كىذه المراحؿ ىي
  الرياضيمرحمة الممارسة الأكلية لمنشاط. 
 مرحمة الممارسة التخصصية لمنشاط الرياضي. 
 مرحمة المستكيات الرياضية العالية. 
 :تتطكر الممارسة الرياضية مف مرحمة رياضية لأخرل عمى النحك التاليحيث  
  :المرحمة الأكلى لمممارسة الرياضية كلا:أ

:  الطفؿ مدفكعا بما يمي في ىذه المرحمة تبدأ المحاكلات الأكلية لمممارسة الرياضية إذ يككف

 .(1987)محمد حسف عػػػػػػػػػػػػػػلاكل، 
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  :الميؿ نحك النشاط البدني -أ .
يعتبر التعطش الجامح لمحركة كالنشاط مف أىـ الخصائص التي تميز الأطفاؿ في ىذه 

الأنشطة الحركية دكف أف يككف المرحمة كتجعميـ يقكمكف بالمعب كممارسة مختمؼ أنكاع 
   .شرط التفكؽ في لعبة ما تراكد خياؿ الطفؿ

  :العكامؿ البيئية -ب
الظركؼ البيئية التي يعيشيا الطفؿ كما يرتبط بيا مف مثيرات كمنبيات ما يشجعو عمى 
ممارسة أنكاع معينة مف النشاط الرياضي، كما قد يككف لتكجييات الأسرة أك لتكجييات 

الرياضي أك حتى مدرس التربية البدنية كالرياضية الدكر الياـ في تشجيع الأطفاؿ ربي مال
تاحة الفرص المتعددة ليـ    .عمى ممارسة النشاط الرياضي كا 

 :بالمدرسة  -ج
إف الأطفاؿ في المرحمة الأكلى لمممارسة الرياضية مطالبكف بضركرة استدراكيـ في      

ـ درس التربية الرياضية في إتاحة الفرص الدائمة تكسييدركس التربية الرياضية بالمدرسة 
لممارسة مختمؼ أنكاع الأنشطة الحركية تحت إشراؼ كتكجيو تربكم خاص ككثيرا ما نجد 
حب الأطفاؿ لدركس التربية الرياضية لما يرتبط بيا مف الإحساس بالرضا كالإشباع الناتج 

ية كمرح كنشاط جماعي في نطاؽ عف ممارستيا مف خلبؿ ما تتميز بو مف حرية كتمقائ
   .الجماعة أك في نطاؽ الجماعات

  :النشاط الخارجي- د
سة ة في إثارة دكافع الطفؿ نحك ممار كما أسيمت بعض برامج الأنشطة الرياضية بالمدرس

الأنشطة الرياضية بالإضافة لبرامج النشاطات الرياضية في الساحات كالأندية التي يرتادىا 
  .ييا بحكـ قربيا مف المنزؿ أك لغير ذلؾأك التي يشترؾ ف

  :مرحمة الممارسة التخصصية لمرياضة -ثانيا
في ىذه المرحمة ترتبط دكافع الفرد بالتخصص في نكع معيف مف أنكاع الأنشطة الرياضية 

مستكل رياضي معيف، ى لإمحاكلة الكصكؿ  مف خلبؿ ( كرة القدـ –الجيدك  –السباحة )
 :ىذه المرحمة ما يميكمف أىـ الدكافع في 
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 :ميؿ خاص نحك نشاط رياضي معيف-أ
في ىذه المرحمة يتككف لدل الفرد ميؿ معيف نحك نشاط يثير اىتمامو كيسعى إلى ممارستو 
ك"الميؿ" ىك استعداد لدل الفرد إلى انتباه لأشياء معينة تستثيره كجدانو كقد ينتج ىذا الميؿ 

لفائدتو لصحتو أك ينتج بسبب كجكد نكع مف العلبقات بيف عف أنكاع ذاتية لدل الفرد نظرا 
أصدقاء لو يمارسكف نفس النشاط أك قد يككف بسبب تكجيو مييف مف أفراد أسرتو أك مف 

   .المربي الرياضي
 :خاصة قدرات اكتساب -ب

كتككف ىذه القدرات في نكع معيف مف أنكاع الأنشطة الرياضية، فيسعى إذف لتنميتيا  
عف طريؽ المثابرة عمى ممارسة ىذا النكع مف النشاط كعندئذ تصبح الممارسة ىذا كتطكيرىا 

النشاط الرياضي حاجة عضكية يتطمب مف الفرد محاكلة إشباعيا كعميو تصبح ىاتو 
   .الممارسة الرياضية عادة بالنسبة ليذا الفرد

 :اكتساب معارؼ جديدة -ج
النشاط في درس التربية البدنية كالرياضية تككف غالبا ناتجة عف اشتراكو في ممارسة ىذا  

أك في مباريات الفصكؿ بالمدرسة أك في النشاط الخارجي كىي مف الأشياء التي فييا 
   .حماس الفرد كتدفعو لتطبيؽ ىذا المعارؼ ميدانيا

 : الاشتراؾ في المنافسات-د
النشاط  ىذه المشاركة يرتبط بيا خبرات انفعالية متعددة تحفز الفرد عمى ممارسة

الرياضي كمحاكلة الظيكر بمظير لائؽ كتحقيؽ أحسف النتائج بالإضافة لذلؾ فإف 
  .الخبرات الانفعالية المرتبطة بالمناقشات الدافعية التي تمعب دكرا ىاما في ىذه المرحمة

 (1996، حماد إبراىيـ مفتي) : المستكيات الرياضية العالية مرحمة ثالثا:
في ىذه المرحمة تتميز دافعية الممارسة الرياضية بالاتجاىات الاجتماعية     

  :الكاضحة، كما ترتبط أيضا بالدافعية الفردية الشخصية، كمف أىميا ما يمي
  :محاكلة تحسيف المستكل - أ

 .مثيؿ الكطف في المنافسات الدكليةيككف ذلؾ قصد اختبارىـ ضمف الفريؽ الكطني لت
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مرحلة 
 المستوٌات العالٌة

 تحسٌن المستوى

الوصول 
 للمستوى العالً

 مكاسب شخصٌة

الإرتقاء 
 بمستوى النشاط

مرحلة الممارسة 
 التخصصٌة

مٌل رٌاضً 
 معٌن

 قدرة خاصة

 مهارة خاصة

 المناقشة

مرحلة الممارسة 
 الأولية

الميل نحو 
 النشاط البدني

 العوامل البيئية

درس التربية 
 البدنية

النشاط 
 الخارجي

  :محاكلة الكصكؿ لممستكيات العالمية -ب
المكاسب الشخصية كىك يسعى لو اللبعب مف خلبؿ تحقيؽ النجاح الشخصي كالحاجة     

إلى إثبات الذات كالتفكؽ كالكصكؿ إلى مركز مرمكؽ بيف الجماعة كالتميز كالشيرة كمف جية 
    .أخرل يسعى كذلؾ لتحقيؽ بعض الفكائد المادية كالمكاسب الشخصية

  :لارتقاء بمستكل النشاط التخصصيا  -ج 
كذلؾ مف خلبؿ قياـ ىؤلاء الأبطاؿ بإضافات خلبقة إلى مختمؼ النكاحي التي تخصصكا 

   .فييا كىي مف أىـ العكامؿ التي ساعدت عمى ارتفاع مستكل النشاط الرياضي
 :ـ الآخريف يالحاجة إلى تعم -د
 .ليككنكا خير خمؼ لخير سمؼ مف خلبؿ إعطاء خبراتو الشخصية لمناشئيف     

        كميما يكف بالنسبة لياتو الممارسة لمختمؼ الأنشطة البدنية كالرياضية بالنسبة لمفرد 
، فتحقيؽ الذات إذف يبقى أرض كاسمو حاجة يسعى إليو  أك المراىؽ خاصة مف دكافع

ف كاف ذلؾ السعي الشديد الإلحاح في مرحمة المراىقة باعتبارىا مرحمة  الفرد مف حياتو كا 
ثباتيا  .تشكيؿ شخصيتو كا 

  1980ممخص نتائج دراسة بكني عاـ  (: 04الشكؿ رقـ )                
 .لمممارسة الرياضية في مجاؿ دكافع المراحؿ الأساسية

 (1996)مفتي إبراىيـ حماد، 

 المراحػػػػػػػؿ الأساسيػػػػػػػة لمممارسػػػػػػةدكافػػػػػع                                 
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 : لممستكل العالي رفع الأثقاؿ -17
 : تمييد
 بناء فيمف مارسيا ىـ القدماء المصرييف  فأكؿمنذ القدـ  بدأت الأثقاؿرفع  ةرياض    

التطكر  في كأخذتاستخدمكىا فى بناء حضارت شعكبيا  كالأشكرييفثـ البابمييف  الأىرامات
اكلمبيو  ةرياض إلى الحاليليا حتى كصمت فى الزمف  الأمـكؿ زمف عمى حسب حاجو  في

ليا كليا بطكلات عالميو  دكليىناؾ اتحاد  كأصبحيمارسيا الكثير مف الرياضييف حكؿ العالـ 
المدارس كالجامعات عمى  فيتقاـ ليا بطكلات  الآف كأصبحتكؿ عاـ بؿ كتفرعت  فيتقاـ 

 . كالدكلي كالعربيمحمى المستكل ال
حظيت رياضة رفع الأثقاؿ بشعبية كبيرة بيف الشباب الذم أصبح المظير الرجكلي  كما   

المعمكمات  حيث سنستعرض أىـ  ، يجذبو بشدة، كحتى الفتيات انجذبف مؤخرا ليذه الرياضة
نساء، ىذه الرياضة ككيفية ممارستيا لجميع الأعمار السنية كأيضا لمبخصكص تفاصيؿ ك ال

جاىزة صبح تأف  ة، ككيؼ يمكف للبعب كما سكؼ نتعرؼ عمى قكانينيا كتدريباتيا المختمفة
 .رفع الأثقاؿ إختصاص في لممنافسة
حدكد  إلىرقاـ العالمية لأرياضات القكية التي كصمت فييا اثقاؿ مف الالأكرياضة رفع      

فترات مف الزمف كلخصكصية ىذه مؿ كاف لفرقنا الشكط الكبير فييا خ كالتي، عالية جدا
ما يمكف  بأسرعالحركة  كأداءة ػػػنفجاريلإكة اػقػػػػر عمى الػػػػا تعتمد كبشكؿ كبينيك الرياضة ك

تدركيا العيف المجردة  لاخطاء التي قد لأد مبدأ التحميؿ الحركي لتشخيص اتطمب فييا اعتما
 .قكتيا أكلبياف ضعفيا  أخرمحؾ  إلى إسنادىالضركرة  أكمف جية 

 (Olympic Weightlifting)  مبيةلك رفع الأثقاؿ الأ  17-1

تعتبر رياضة رفع الأثقاؿ مف أقدـ الرياضات الأكلمبية، كالتي انتشرت في معظـ دكؿ     
، كتعقد ليا البطكلات المتعددة كفقا لمجمكعة مف القكانيف التي  ، كتحظى بشعبية كبيرة العالـ

عمى رياضة رفع الأثقاؿ الرجاؿ كالشباب حيث تكسبيـ تككينا  يمتزـ بيا المتنافسكف، كيقبؿ
 .بدنيا رائعا

يقكـ بيا المشارككف كيطمؽ عمييـ الرباعكف بآداء رفعتيف الأكلى  أكلميبية ىي رياضة       
   )ككانت ىناؾ رفعة أخرل تسمى ) Classic Clean and Jerk( نتر كالثانية الخطؼ تسمى

 Clean and Press ) حذفيا بسبب صعكبة الحكـ عمى الحركة السميمة لرافع الأثقاؿتـ. 
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بمقارنة تدريبات  ، ك ذلؾ ىناؾ اختلبؼ بيف رفع الأثقاؿ كالتدريب بالأثقاؿ كتدريبات القكة 
تمريف رفع الأثقاؿ  د(ػػػاعػػػ)مع أك بدكف مس  كل لممتدربػػػػكة القصػػػدكد القػػػالقكة التي تختبر ح

    (Explosive Movement) كالحركة الانفجارية   Strength) (Explosive الانفجاريةيختبر القكة 
تحكـ بحيث يجب الا بشكؿ سريع معا ميجب تطبيقي المٌتاف الحركتاف الخطؼ كالنترشأف   

 . (2001ؿ.،  اسماعيؿ) .بالكزف بسبب المسافة الذم سكؼ يقطعيا الرباع خلبؿ التطبيؽ
 : (International Weightlifting Federation   (الاتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ 17-2

 )بمد المجر(ىنغاريا ، رٌ كيسف قكاعد رياضة رفع الأثقاؿ مقره في بكدابستػىك اتحاد يق    
عضك دكلي ، المدير الحالي للئتحاد ىك الدكتكر  187كيحتكم عمى  1905تأسس عاـ 
  تكماس آياف

 :تنتسب إلى الاتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ الاتحادات التالية
 الإتحاد الأفريقي لرفع الأثقاؿ. 
 الإتحاد الآسيكم لرفع الأثقاؿ. 
 الإتحاد الأكركبي لرفع الأثقاؿ. 

 : الرقـ القياسي في رفع الأثقاؿ  17-3
 75كجـ، كتنتيي بكزف أكثر مف  56تقسـ منافسات الرجاؿ إلى ثماف أكزاف تبدأ مف كزف    

 75كجـ كحتى أكثر مف  48أكزاف تبدأ مف  7كجـ، بينما المنافسات السيدات مقسمة إلى 
محاكلات لمنتر، كأعمى نتيجة تككف ىي  3 +كجـ، كلكؿ لاعب ثلبث محاكلات لمخطؼ 

نتيجة اللبعب، أما الرقـ القياسي فيككف ىك أعمى رقـ تـ تسجيمو في البطكلة، كيككف 
 .الأكؿ فيياصاحبو ىك الفائز بالمركز 

كتككف  يكليا برامج معتمدة مف الاتحاد الدكل ةثقاؿ ليا مسابقات دكليرفع الأ ةرياض     
سنة  23سنة كدرجو أكلى فكؽ الػ  18سنة ك  23مكزٌعة عمى الناشئيف تحت سف  البطكلات

 كالآتي: الفئاتك تككف أكزاف اللبعبيف أك ، سنة 45اتذة فكؽ اؿ سكأ

 قبؿ المنظمة الدكلية لمرفع الأثقاؿ مقرىا في بكدابست تأسست سنةالفئات تـ كضعيا مف 

يتنافس المتنافسكف في فئة كاحدة مف أصؿ ثماف فئات )سبع بالنسبة لمسيدات( يتـ  .1905
 :تحديد الفئة بكاسطة كزف كتمة الجسـ

 كأكثر كجـ 105 ،كجـ 94،كجـ 85 ،كجـ 77 ،كجـ 69 ،كجـ 62،كجـ 56:الرجاؿةئف. 

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
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 كجـ كأكثر 75،كجـ 75،كجـ 69،كجـ 63 ،كجـ 58، كجـ 53، كجـ 48:السيداتفئة. 

 كجـ 85، كجـ 77، كجـ 69 ، كجـ 62 ، كجـ 56، كجـ 50 : )الناشئيف( الرجاؿ فئة ، 

 كجـ+94، كجـ 94
كتقاـ منافسة كؿ كزف عمى حدة كتبدء مف الصغيرة الى الكبيرة كتككف المنافسات     

بطابكر  الكميف كالنتر كلكؿ رفعو ثلبث محاكلات تبدأ المسابقةفي رفعو الخطؼ كرفعو 
رض الممعب( ثـ عشرة دقائؽ إحماء لمخطؼ ثـ المنافسة أالعرض العاـ كيقاـ عمى )

  .كتنتيي المنافسة باللبعب الذم لديو القدرة عمى حمؿ أكبر ثقؿ عمى باقي منافسيو
 كلكؿ جزء ثلبث محاكلات ينقسـ إلى ثلبث أجزاء يجمع مجمكعيـ لتحديد المراكز

 كالثالثة الرفعة الميتة (bench press) الثانية كىي البنش (squat) الأكلى كىي الاسككات

(deadlift)   ،(2018)ِٛلغ ثٛاثخ سفغ الاثمبي 
 : سف الممارسة لرياضة رفع الأثقاؿ  17-4

الذيف  الأطفاؿعمى  أبحاثب ةكييمر الأالمتحدة بالكلايات  الرياضية الأبحاثمركز  قاـ  
 . ةىقالمرا فى ىذا السف ك ةخير رياض أنيا كأكدتة الرياض هيمارسكف ىذ

يدخمكف   الكبار الذيف أما أسبكعيككف ثلبث مرات مف كؿ  للؤطفاؿ التدريبيكيككف البرنامج 
قسمو عمى فترتيف كلا ساعات مف كؿ يكـ م 6 الأقؿعالـ الاحتراؼ فلب بد مف التمريف عمى 

كالتركيز كالقكة  السرعة ةرياض الأثقاؿفرفع  ، رياضيلكؿ  ةىام لأنيا البدنية ةننسى المياق
 خصائصويعرؼ عف  لا الذمالصامت  لمشيء الإنساف متحد لأنيا، البديية ةذكاء كسرعكال
 .الضعؼ كالقكة ساأسيككف عمى  لأنوىيف  أمرفيك  للئنساف الإنسافتحدل  ما، أ القميؿ إلا

 : حماؿالأساسية لرفع الأثقاؿ كالأالقكاعد  17-5
كؿ متنافس يحظى بثلبث محاكلات لمخطؼ كثلبث محاكلات لمنتر كالفائز ىك الذم 

X رالنت+ الخطؼ يحصؿ عمى المجمكع الكبير مف مجمكع المحاكلات التي قاـ برفعيا )

أبيض كمعناه أف  كؿ محاكلة يتـ تقييميا بكاسطة ثلبث حكاـ )عمـ، حيث أفٌ  (=
المحاكلة جيدة، عمـ أحمر كمعناه محاكلة ممغية، أك "لا تحسب".( المحاكلة الجيدة ىي 

 .التي تحصؿ عمى عدد ثلبث أعلبـ أك عمميف مف الحكاـ
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 ( :The Smatch)في رياضة رفع الأثقاؿ الخطؼ . أ

 (  (Barbellخلبصة ىذا التمريف ىك رفع الحديدفىك أحد أحداث رياضة رفع الأثقاؿ. 
 (2018)مكقع بكابة رفع الاثقاؿ، .إلى فكؽ الرأس بحركة سمسة متكاصمةمف الأرض 

 ( :Clean and jerk ) النتر في رياضة رفع الأثقاؿالرفع إلى الكتفيف ك  . ب

لأنو ، كالمعركؼ في ىذه الرياضة بممؾ التماريف  رفع الأثقاؿ ىك أحد أحداث رياضة
 مقارنة بالتماريف الأخرل. رأسوباستطاعة المتدرب بحمؿ الكثير مف الأثقاؿ فكؽ 

اع كيرفع الثقؿ إلى ليسند الحديدة يبدأ ىذا التمريف بالحديدة عمى الأرض ثـ يأتي الربٌ  
 Barbell) كتسمى ىذه الحركة بكضع المسند كتفيوعمىRacked Position))  بحركة

  رأسوثـ بعدىا يقكـ الرباع برفع الثقؿ فكؽ  ((Explosive movement انفجارية 
Overhead jerk) ) كىذه المرحمة الثانية. 

 :بعض الأخطاء الفنية ك القانكنية  17-6
 ىي التي مف شأنيا أف تسبب إلغاء الرفعات في المباريات الأكلمبية ك الدكلية كىي : 
 .في حاؿ تقدـ الرباع لمثقؿ ، ك شدٌه ك لمس مرفقو ركبتو 
  بدلا مف مدٌىا بالقدر الكافي.إذا كانت الرفعة ، رفعة نتر ك أكمميابضغط ذراعيو 
  إذا رفع الرباع الثقؿ مف الأرض، ة تخطى مستكل ركبتيو ، ثـ أعاده إلى الأرض مرٌة

 أخرل.
 .في حاؿ رفع الثقؿ بدكف أخطاء فنية، لكنو أعاد الثقؿ إلى الأرض قبؿ إشارة الحكـ 
 ناصيؼ،  .في حاؿ تجاكز الرباع حدكد المسطح المربع ، عندئد تعتبر رفعاتو لاغية(

 . (153-152-151، الصفحات 1993
 : تأثير رياضة رفع الأثقاؿ عمى الحالة النفسية  17-7

شخص رياضي يعاني مف مشاكؿ نفسية فمف المعركؼ أف  لمف الصعب جدان أف تر  
الرياضة بشكؿ عاـ تعزز الشعكر بالراحة كالاستقرار، كلكف رفع الأثقاؿ بشكؿ خاص تعد 

 :مف أكثر الرياضيات التي تقدـ فكائد لمصحة النفسية مف أىـ فكائدىا الآتي
 :  محاربة القمؽ كالتكتر كالاكتئاب أ.
حيث أنيا تبعث في النفس الشعكر باليدكء كالسكينة يعكد ىذا الأمر إلى أف الشخص أثناء  

ممارستو إلييا يخرج الطاقة السمبية مما يساعده عمى التخمص مف ىذا القمؽ كالاستقرار 
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النفسي، كتساعد في التخمص مف الأرؽ الحصكؿ عمى نكـ ىادئ كصحي مما يجعميا 
 .ميدئةأفضؿ بديؿ صحي لمعقاقير ال

 : الشعكر بالثقة النفس كتعزيز قكة الشخصيةب.
لا شؾ في أف رياضة رفع الأثقاؿ مف أكثر الرياضيات التي تمنح الشخص الشعكر  

بالثقة في النفس كالقكة نظران إلى المظير القكم كالجاذب الذم يحصؿ عميو كأيضان كما 
ذكرنا خركج الطاقة السمبية، كلذلؾ تعد رياضة رفع الأثقاؿ الخيار المثالي إلى أم شخص 

 جسدم.يشعر بالضعؼ كالشخصي كال
 : تمنح الشعكر بالسعادة ج.

كالذم يؤثر بشكؿ إيجابي عمى الحالة المزاجية  تساعد في إفراز ىرمكف السيركتكنيف
 .مشاعر الاكتئاب كالإحباطدة كالتخفيؼ مف الضغكط كمحاربة كيحكـ في الشعكر بالسعا

 : تأثير رياضة رفع الأثقاؿ عمى السمككيات  17-8
 : كالسلاـ الداخميالتيذيب كعدـ التيكر  . أ

نرل أف أغمب الناس يتجنبكف الدخكؿ في أم مناقشة مع الشخص الذم يتمتع        
بالقكة الجسدية خكؼ مف أف يغضب يتيكر ىذا الشخص كيقكـ بالاعتداء عمييـ كىذا 

انطباع غير صحيح، لآف الشخص الذم يمارس ىذا النكع مف الرياضيات القكية يخرج 
كر بالغضب كالعدكانية مما يمنحو الشعكر بالاستقرار كالسلبـ الداخمي أثناء التماريف الشع

 كيجعمو أكثر صبر كاتزاف كلذلؾ لا يتيكر كيغضب سريعان. 
 : العطاء الاحتكاء  . ب

رفع الأثقاؿ يساعد إفراز الدكباميف الذم يؤثر الجياز النطاقي بالمخ كالذم لـ يؤثر فقط 
عمى الشعكر بالحب كالعطاء للآخريف كيصبح حنكف عمى الشعكر بالسعادة أنما أيضان يؤثر 

كلدييا القدرة عمى الاحتكاء كالعطاء كما أنيا تمنحو القدرة التركيز مع الآخريف كالتكاصؿ 
 معيـ.
 : التأثير الإيجابي عمى الذاكرة كسرعة التعمـ ج.
جابي عمى زيادة التركيز كقكة الذاكرة تعمؿ عمى تنشيط الخمية العصبية مما يؤثر بشكؿ إي 

كظائؼ المخ فتجعؿ الشخص لديو القدرة بشكؿ أكبر عمى التركيز، كما أنيا تعمؿ عمى 
 تنشيط الأجزاء الخاصة بالذاكرة مما يجعميا أيضان مقاكمة لمرض الزىايمر.
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 : تساعد عمى سرعة التعمـ كزيادة نسبة الذكاء د.
أثبتت العديد مف الدراسات أف الرياضة التي تعتمد عمى رفع الأكزاف الثقيمة تساعد في  

زيادة المادة البيضاء في المخ التي تؤثر عمى كفاءة سرعة أداء التفكير كالقدرات الإبداعية، 
كما أيضان تساعد عمى تكازف الحركة، كالقدرة عمى تأدية الأعماؿ التي تعتمد القكة الجسدية، 

ذلؾ تجد الأشخاص الذيف يمارسكف رياضة رفع الأثقاؿ أقؿ عرضة للئصابة بأمراض كل
 الشيخكخة.

 : فكائد رياضة رفع الأثقاؿ في مقاكمة الأمراض   17-9
الكقاية مف الإصابة بالسكتة الدماغية كالقمبية الرياضة التي تعتمد عمى رفع الأكزاف الثقيمة 

كجمطة المخ كذلؾ لأنيا تحسف بشكؿ كبير في حركة تقي مف الإصابة بالسكتة الدماغية 
الدكرة الدمكية، كما أنيا أيضان تحمي مف الإصابة بالسكتة القمبية كتحافظ عمى صحة القمب 

 كتحميو مف جميع الأمراض الأخرل.
 :  تقي مف مرض السكر كتساعد عمى انخفاضو أ.
خطر الإصابة بمرض السكر، تساعد كثير في انتظاـ مستكل السكر في الدـ مما يمنع    

كما أنيا أيضان تساعد مرضى السكرم عمى الاستجابة بشكؿ سريع للؤنسكليف كتجعمو ينفعؿ 
مع خلبيا الجسـ مما يساعد عمى خفض الدىكف كمستكل السكر في الدـ كالكقاية مف 

 التعرض إلى الإغماء أك الغيبكبة.
 : الكقاية مف مرض السرطاف ب.

في الكقاية مف جميع أمراض السرطاف، كما أنيا تساعد المرضى تساعد رفع الأثقاؿ  
المصابيف بو عمى الحد مف الخلبيا السرطانية كعدـ انتشارىا لأنيا تقكية مناعة الجسـ 

 .كتكسيع الأكعية الدمكية
 : تحمي مف الإصابة بأمراض العظاـ .ج
أنكاع الرياضة التي تعتمد عمى تحريؾ عضلبت الجسد تمنع خطكرة الإصابة بالعديد     

 . (2018)جعفر،  لتياب المفاصؿ.ا  مف أمراض العظاـ مثؿ الركماتيزـ كالركماتكيد ك 
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 : كمعداتيا رفع الأثقاؿمنافسات   17-10
كتككف  يكليا برامج معتمدة مف الاتحاد الدكل ةدكليثقاؿ ليا مسابقات رفع الأ ةرياض      

سنة  23أكلى فكؽ الػ  ةسنة كدرج 18سنة ك  23مكزٌعة عمى الناشئيف تحت سف  البطكلات
 .سنة 45كأساتذة فكؽ اؿ 

رفعو  فيكؿ كزف عمى حدة كتبدء مف الصغيرة الى الكبيرة كتككف المنافسات  ةكتقاـ منافس
بطابكر العرض العاـ  المسابقة تبدأت كلكؿ رفعو ثلبث محاكلار تالكميف كالن الخطؼ كرفعو
 المنافسة كتنتيي المنافسةلمخطؼ ثـ  إحماءرض الممعب( ثـ عشرة دقائؽ أكيقاـ عمى )

عشرة دقائؽ ثـ  راحةثـ ، منافسيو باقيكبر ثقؿ عمى ألديو القدرة عمى حمؿ  الذم بباللبع
  .الخطؼ يكما ىك الحاؿ ف ةالنتيجا تحسـ ضيأر ك تف كالنلرفعو الكمي الإحماء

 طارات .، الإ )الحديدة(مف بار الأثقاؿتتككف معدات رفع 
 : يتكالآ أكزانياالمعدات تككف  هكىذ

 ي:تالصغير كالآ إلىطارات مف الكبير كيمك جراـ /الإ 20البار 
 .الأحمركىى بالكف  جـك 25 طارإ .1
 . الأزرؽكىى بالكف  جـك 20 طار. إ2
 .الأصفركىى بالكف  جـك 15  طارإ .3
 .مف الجمد المضغكط مصنكعةطارات الإ ىذهككؿ الأخضر كف مٌ كىى بال جـك 10رطا. إ4
  .مف الحديد المقكل ةيا مصنكعكمٌ  جـك 25-20-15تزف  التيطارات الإ أما ،
 ( الحديدةالبار )الأكلمبية  (بالإنجميزية Barbell) : 

 تدريبات.    تماريف رفع الأثقاؿ ىي إحدل المعدات الرياضية التي تستخدـ في
  متر( 2.1أقداـ ) 7متر( إلى  1.2أقداـ ) 4طكؿ الحديدة مف. 
  سـ( ككثير مف الأحياف ينقش  2.54قريب إلى ) وكلكن هالجزء الكسطي تتفاكت أقطار

 .اعييف في الحصكؿ عمى قبضة جيدةعميو بعض الحفر الصغيرة جدا لمساعدة الربٌ 
  تنزلؽ الأقراص عمى الجانب الخارجي مف الحديدة لمحصكؿ عمى الكزف المطمكب ىذه

 .لمنعيـ مف الانزلاؽ خلبؿ التمريفالأقراص يتـ الإغلبؽ عمييا بالياقات 
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  خـــبدـــاٌغج-18
 : تمييد
مف   تتنكع الرياضات كتتنكع فكائدىا كطرؽ ممارستيا، كتعدٌ رياضة السباحة كاحدةن    

، كتعكد عميو بالنفع،  حيث حثٌ الإسلبـ عمى ممارستيا؛ ككنيا ميمةن كمفيدةن لمجسـ  أىميا،
الجزء مف كيمكف الالتحاؽ بالمراكز الرياضية التي تعمٌـ السباحة، كلذلؾ سكؼ نقدـ في ىذا 

مجمكعة مف أىٌـ الفكائد التي تعكد بيا السباحة عمى الجسـ، ىذا إلى جانب  الفصؿ النظرم
 .ر ممارستيا الجانبيٌةأنكاعيا كآثا

  : تطكر كانتشار السباحة 18-1
عرفت السباحة منذ عيد بعيد، فقد كجدت في رسكـ العصر الحجر في كيكؼ جنكب   

 1800غرب مصر القديمة.كبدأت ممارسة السباحة كمعبة رياضية في قارة اكركبا في عاـ
 مبيةكللعاب الأجزء مف الأة الصدر. كانت السباحة تقريبان، ككاف الأسمكب السائد ىك سباح

 ـ تأسس الاتحاد العالمي لمسباحة1908بأثينا اليكناف. في عاـ 1896منذ أكؿ دكرة عاـ
(FINA). ـ1952أصبحت سباحة الفراشة أسمكبان مستقلبن في عاـ. 

 : الأٌّٚج١خ اٌغجبدخ 18-2
، إذ يعتبرىا  الرياضيٌيفتيعتبر السٌباحة كاحدةن مف أشير الرٌياضات كأكثرىا ميمارسةن مف قبؿ  

يي ف ة عمى الدكاـ.كالرياضة التي تمدٌىـ بالنٌشاط كالحيكيٌ   ، البعض رياضةن في قمٌة الميتعة
أحد أنكاع الرياضة المائية، كىي عبارة عف نشاط يمارسو أشخاصه ذكم خبرة كتدريب لغايات 

 التسمية كالترفيو أك لممشاركة في السباقات العالمية كالأكلمبية. 
السباحة ىي كصؼ لشكؿ حركة الإنساف أك الكائف الحي بشكؿو عاـ في الماء دكف أف 
يثبت قدميو أك جسمو عمى قاع المسطٌح المائي، كىي ترؾ أعضاء الجسـ كتحريكيا داخؿ 

 .(065، صفحة Campbell ،2102) .الماء ضمف أسمكبو ميعيٌف

فيي تيعتبر كاحدةن مف النٌشاطات الترفيييٌة،  ،أمٌا اليكـ فقد أصبح لمسٌباحة دكر آخر  
كالرياضيٌة التي تيكسب الجسـ العديد مف الفكائد اليامٌة، عدا عف أنٌيا رياضةه عالميٌة ليا 
مينافساتيا كدكريٌاتيا كقكانينيا الخاصٌة؛ حيث تدخؿ ىذه الرٌياضة ضمف أىٌـ رياضات 

 . AOUATICS, 2015, p. 2).) الألعاب الأكلمبيٌة
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 : السباحة طرؽ ك أنكاع 18-3
لمسٌباحة العديد مف الأنكاع الميختمفة التي تٌـ تخصيص العديد مف المينافسات ليا، كىذه 

 الأنكاع ىي:
 :Breaststroke ) ) سباحة الصدر: اكلا

 1844، كأقيمت مسابقتيا الأكلى عاـ 1840بدأت سباحة الصدر بالانتشار ابتداء مف العاـ 
التي فاز بمعظـ سباقاتيا أحد الينكد الحمر. ثـ ظيرت سباحة الجنب مع ظيكر الذراع خارج 

 . 1855الماء عاـ 
صدر السبٌاح في ىذا النٌكع مف أنكاع السٌباحة ميلبمسان  ففي ىذا النكع مف السباحة يككف   

بكضع جسمو عمى الصدر، كالكتفاف يككناف عمى خط  يقكـ السباحأفٌ  ، حيث لسطح الماء
 كاحد مع سطح ماء الحكض. 

     .كيخرج فمو تارة لمتنفس يجب عمى السباح إظيار جزء مف مؤخرة رأسو فكؽ الماء،كما 
 تصؿ مسافات سباؽ السباحة عمى الصدر إلى ثلبث مسافات، كىي: 

ي ىذه الطريقة بكضعية النكـ عمى ، كمئة متر، كمئتا متر، كيككف السباح ف خمسكف متران 
مع  ،، كيتساكل مستكل كتفيو مع مستكل سطح الماء البطف تقريبان حيث يلبمس صدره الماء

 .النفس سطح الماء لإخراجو كؿٌ فترة لأخذالحفاظ عمى بقاء جزءو مف الرأس فكؽ مستكل 
 .(332، صفحة 1997)السعد، 
 : ( Backstroke ) سباحة الظير ثانيا:
 1917سباحة الظير، فقد تطكرت كثيرا منذ نشأتيا بعد الحرب العالمية الأكلى سنة  إفٌ    

فقد كانت حركاتيا تؤدم مثؿ حركات سباحة الصدر، فتطكرت كأصبحت ضربات الأيدم 
 .( سباحة الزحؼ عمى البطف، مع ضربات الأرجؿالكركؿمثؿ ضربات )

ىذا النٌكع مف أنكاع السٌباحة يسبح فييا السبٌاح عمى ظيره، أمٌا في المينافسات فيناؾ سباحة 
 متران. 50متر، أك  200متر، أك  100الظٌير 

عمى ظيره كيبدأ بالتجديؼ  في سباحة الظير يقكـ السباح بالاندفاع مف الحائط عند البدايةف
 كتككف القدماف ممتدة كمستمرة الحركة ،لفخذالتبادلي الجانبي مف خمؼ الراس كحتى مكازاة ا

 .كيجب عدـ خركج الركبتيف مف الماء
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يثبت السبٌاح قدميو عمى حائط المسبح في بداية السباؽ، كخلبؿ الدكراف أيضان، كييحافظ 
عمى البقاء عمى ظيره طيمة فترة السباؽ، كتتماثؿ فترة السباقات عمى الظير مع السباحة 

 .(335، صفحة 1997)السعد،  .عمى الصدر
 : ( Butterfly ) سباحة الفراشة ثالثا:

 تحريؾ ، حيث أف ىذا النكع يعتمد عمى ظيرت سباحة الفراشة أك الدكلفيف 1948في عاـ 
كمتي ذراعيو إلى الأماـ كفكؽ الماء، كمف ثـ يدفعيما إلى الخمؼ معان كيعيد الحركة السباح 

 بشكؿ متكاصؿ. 
تتطمب قكة عضمية كافية كخاصة  لأنياالسباحات كذلؾ  أصعبكتعتبر سباحة الفراشة مف 

 .في منطقة الخصر كلياقة بدنية عالية
إلى الأماـ كفكؽ الماء ككأنٌو يزيؿ كفي ىذا النكع مف السباحة يجذؼ السبٌاح بذراعيو سكيان 

المياه مف طريقو، كذلؾ بدفع ذراعيو إلى الخمؼ مع بعضيما البعض، كيستمرٌ بتكرار الحركة 
 .حتٌى يصؿ الطرؼ الآخر مف حكض السباحة

 : (Freestyle)   السباحة الحرةرابعا: 
 استخداما.  كأكثرىاالسباحة  أنكاع أشيرمف 

، فإنيا ترتبط ارتباطا كثيقا باسـ عائمة  الزحؼ عمى البطف ك يطمؽ عمييا أيضا بسباحة
( كلكنو كيبالذم حاكؿ عبكر المانش مع زميمو الإنكميزم الكابتف ) (Fredrick Cafill كافيؿ)

( في ريتشارد كافيؿلـ ينجح، فسافر إلى أستراليا، كعمؿ مدرسا لمسباحة فاشترؾ أحد أبنائو )
( إلى أميركا، كافيؿسافر ) 1903في لندف. كفي عاـ  1902المسابقات التي أجريت عاـ 

كعمؿ مدربا في ساف فرنسيسكك كمنيا انتشرت طريقة سباحة الزحؼ عمى البطف كأشير 
برز اليابانيكف ىذا النكع مف  1932أبطاليا في ذلؾ الزمف )جكني كيسممر( كفي عاـ 

كأخذت بيا معظـ الدكؿ كلا  السباحة كبرعكا فيو ثـ انتشرت ىذه الطريقة في كؿ أنحاء العالـ
 . زالت إحدل أىـ طرؽ السباحة كأسرعيا

 طريقة لمزحؼ عمى الماء.  أمستطيع استخداـ ي لأف السبٌاحسبب تسميتيا الحرة إفٌ 
في ىذه و أنأكلمبيا، بمعنى  المعتمدة الطريقة إلاٌ ستخدـ ت كلكف في السباقات كالبطكلات لا
، أما    الذم يريده، كىك غير ممزـ كلا مقيد بحركات معينةالطريقة يعتمد السبٌاح الأسمكب 
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سباقات التتابع أك الفردم فيجب عميو أف ينتيج  يجرم منافسة في إحدلفي حاؿ كاف 
 .أسمكب سباحةو مختمؼ تمامان عف أحد الطرؽ الثلبثة السابقة

 : حكض السباحة الدكليك مكاصفات مقاسات   18-4
يصؿ عرض حكض السباحة الدكلي إلى حكالي كاحد كعشريف متران، بينما يصؿ        

، يبمغ  ، كىك ميقسٌـ إلى ثماني حارات ، كبعمؽ مئة كثمانيف متران  طكلو إلى خمسيف متران 
ٌـ الفصؿ بيف كؿٌ حارة كأخرل بكاسطة متر يمتدٌ عمى  طكؿ كؿ منيا متريف كنصؼ ، كيت
فكؽ مستكل   ككف ارتفاع منصٌة البداية نصؼ متركي ، طكؿ الحكض أم خمسيف متران 

 .(1993)ناصيؼ،  .سطح ماء الحكض
 :  ِٕظبد اٌجذا٠خ . أ

سنتـ(  58ارتفاع المنصة فكؽ سطح الماء مف نصؼ متر إلى ثلبثة أرباع المتر كطكليا )
مف جكانبيا الأربعة، سنتـ( كحد أدنى. ترقـ كؿ منصة مف منصات الابتداء  50كعرضيا )

 .أما المسافة التي تفصؿ المسبح عف مسبح الغطس فيجب أف تككف خمسة أمتار عمى الأقؿ
 :  ١٘ئخ اٌزذى١ُ . ة

  :تتألؼ ىيئة التحكيـ مف
آذف  -مراقب الدكراف لكؿ حارة قضاة الأداء  -رئيس الميقاتييف  -رئيس القضاة  -حكـ 
  .خط نياية لكؿ حارة ثلبثة قضاة -ميقاتيكف لكؿ حارة  -بالبدء 
  : سباقات السباحة 18-5

  :تعتبر رياضة السباحة رياضة مشتركة لمرجاؿ كالنساء في المسافات التالية
  : المسافات في السباحة الحرة .18-5-1

           لمرجاؿ فقط تتابعمتر  1500 -متر  800 -متر  400 -متر  200 -متر  100
 .متر 200×  4 تتابع لمرجاؿ فقطمتر.  100×  4
 : المسافات في سباحة الصدر.18-5-2
 .(1993)ناصيؼ،  متر 200 -متر 100 

  : سباحة الظير. 18-5-3
 عند إعطاء إشارة البدء كأثناء الدكراف يدفع المتسابقكف الحائط، كيسبحكف عمى ظيكرىـ طكاؿ
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الكضع الطبيعي عمى الظير قبؿ أف تممس رأسو مدة السباؽ. كيمنع عمى المتسابؽ أف يغير 
  .أك يده أك ذراعو نياية الحكض أثناء الدكراف أك انتياء السباؽ

 .متر 200 -متر  100:  المسافات في سباحة الظير
  : المسافات في سباحة الفراشة )الدكلفيف(.18-5-4

 .متر 200 -متر  100
  : التتابع المتنكع.18-5-5

مف ( ـ100) مؤلؼ مف أربعة لاعبيف كؿ لاعب يقكـ بالسباحة مائة متربمعنى أف الفريؽ 
 متر سباحة 100 متر عمى الصدر 100متر سباحة عمى الظير 100 السباحات التالية :

  .متر سباحة حرة 100 الفراشة
  : الفردم المتنكع.18-5-6

  : أم أف اللبعب يجب أف يقكـ بالسباحة حسب مسافة السباؽ كىي كما يمي
  .سباحة الفراشةمتر  50:  متنكعمتر  200
  .متر سباحة عمى الظير 50
  .متر سباحة عمى الصدر 50
  .متر سباحة حرة 50

  .متر سباحة الفراشة 100متر متنكع :  400
  .متر سباحة عمى الظير 100
  .متر سباحة عمى الصدر 100
  .متر سباحة حرة 100

الماء إلا في حاؿ السباحة عمى الظير حيث يبدأ السباح البدء في أم سباؽ يككف بقفزة إلى 
كالجدير بالذكر أف السباقات   .السباؽ مف الماء، كتككف يداه ممسكتيف بمقابض الابتداء
كأىـ سباؽ قديـ كاف سباؽ ،   الطكيمة في السباحة، سبقت السباقات القصيرة تاريخيا

نما بطرؽ  ة ليس فيكىذه السباقات تختمؼ عف السباقات القصير   المانش، المسافة فحسب كا 
، أما  كطرقو التحكيمية الخاصة التدريب كالتنفيذ، كليذا النكع مف السباحة تنظيماتو كقانكنو
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، كأشير ىذه السباقات  سباقاتو فتقاـ في البحار كالأنيار كالبحيرات كليا خط سير محدد
 : ىي
  .كمـ 33إنكمترا( مسافتو  –سباؽ المانش )فرنسا  .1
  .كمـ 30نابكلي )إيطاليا( مسافتو  –سباؽ كابرم   .2
  .كمـ 57القاىرة( مصر مسافتو  –سباؽ النيؿ الدكلي )حمكاف  .3
 .كمـ 45سباؽ أك نتاريك )كندا( مسافتو  .4
أِب س٠بظخ اٌغجبؽخ ٌٍّغبفبد اٌمص١شح فزعذ ئؽذٜ الأٌعبة الأعبع١خ اٌزٟ دخٍذ إٌّٙبط  

، ٚأدسعذ س٠بظخ اٌغجبؽخ ٌٍٕغبء 1896الأٌّٚجٟ فٟ الأٌّٚج١بد الأٚي إٌّعمذ فٟ أص١ٕب عبَ 

 .1912فٟ إٌّٙبط الأٌّٚجٟ فٟ دٚسح عزٛوٌُٙٛ عبَ 
 : لمنساء فكائد رياضة السباحة 18-6

 الميتنكٌعة، منيا ما يأتي: لكثير مف الفكائدكلمسباحة ا
  .تقكٌم العضلبت، بالإضافة إلى أنٌيا تزيد مف قدرة الإنساف عمى التحمٌؿ 
 تقكٌم عضمة القمب. ك  تقكٌم عضلبت الكتؼ، كالبطف 
 .يعتبر الماء أثناء عمميٌة السباحة ميقاكمان لعمؿ العضلبت ممٌا يعمؿ عمى بنائيا 

دقيقة يكميٌان فإنٌيا  30عمى الأبحاث الطبيٌة الميتخصٌصة، كعند ميمارسة السٌباحة لمدٌة  بناءا
تيساعد عمى ضبط ضغط الدـ، كتقكية عضمة القمب، كما تعمؿ عمى التقميؿ مف ميعدٌلات 

الدكرة الدمكيٌة في  الككلستركؿ الميرتفعة عند الإنساف، إضافةن إلى تنشيط كتحسيف أداء
 تقمٌؿ خطر الإصابة بمرض السكرم.، ك  جسـ السٌباح

  تقمؿ مف آلاـ الظير، حيث تستخدـ كرياضةو مفيدة للؤشخاص الذيف يعانكف مف
 .إعاقات جسدية، كمف آلاـ أسفؿ الظير. تزيد مستكل الطاقة في الجسـ

 حيث تخفٌؼ مف آلاـ المفاصؿ تعتبر مف الرياضات المفيدة لممرأة الحامؿ ،  ،
خلبؿ فترة الحمؿ، كىناؾ دراسةه أجريت تقكؿ بأف النساء الحكامؿ  كالمضايقات التي تحدث

المكاتي يمارسف السباحة تقؿٌ لدييفٌ فرصة الإجياض. تشدٌ ضعؼ العضلبت، كىناؾ 
الكثير مف الأطباء ينصحكف النساء اللآتي يخضعف لعمميات سرطاف الثدم بممارسة 

 السباحة، كذلؾ بعد استشارة الطبيب.
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  عمى الرٌاحة كالتخمٌص ، حيث تمارس السباحة لمتخمص مف تيساعد السبٌاح
، كما تخمٌص الجسـ  الضٌغكطات النفسيٌة التي تكاجيو  عند الشعكر بالاجياد بشكؿو مستمرو

-Tanaka ،27-12) مف التكتر كالشعكر بالقمؽ، كما تيساعد العقؿ عمى الرٌاحة كالاسترخاء.

2016). 
  المزاجتحسيف : 

تيسيـ السٌباحة في تحسيف المزاج كتعزيز الصٌحة العقميٌة كخاصٌة لدل الأفراد الٌذيف 
ييعانكف مف تقمٌبات في المزاج، كىذا ما تٌـ الاستدلاؿ عميو مف بعد بحث كاف قد أيجرم 

عمى مجمكعة مف الأفراد الميصابيف بمشاكؿ عقميٌة، ككاف قد تبيٌف حصكؿ تحسٌف بحالتيـ 
  .أسبكعان مف الالتزاـ ببرنامج ميمارسة السٌباحة 12الي بعد حك 

 ّدشق اٌغّؼشاد اٌذشاس٠خ : 
لرياضة السٌباحة كفاءة عالية في حرؽ السٌعرات الحراريٌة، كقد تبيٌف أفٌ السٌباحة تمتمؾ    

% مف السٌعرات الحراريٌة التي يتـ حرقيا عند الجرم خلبؿ نفس 89القدرة عمى حرؽ 
الزٌمنيٌة، كمف الميمكف حرؽ المزيد إذا تمٌت ميمارسة السٌباحة بمجيكد أكبر، مف جية الفترة 

% مف السٌعرات الحراريٌة التي 97أخرل فقد كيجد أف السٌباحة تستطيح حرؽ ما ييعادؿ 
 تيحرؽ أثناء رككب الدرٌاجة خلبؿ نفس الفترة الزٌمنيٌة.

ف تمٌت ميمارستيا لمدٌة سحيث   250اعة بشكؿ يكميٌ عمى حرؽ ما بيف تيساعد السباحة كا 
سعرة حرارية، ليذا السٌبب فإفٌ السٌباحة تيعتبر كاحدةن مف أفضؿ أنكاع الرٌياضات  500إلى 

 لحرؽ الدٌىكف.
 ّرذغ١ٓ طذّخ اٌمٍت ٚاٌزّٕفظ  

بيٌنت إحدل الدٌراسات التي أجريت عمى مجمكعة مف الرٌجاؿ كالنٌساء في متكسٌط العمر  
أسبكعان، أفٌ السٌباحة تمتمؾ تأثيران إيجابيٌان كاضحان  12كالٌذيف ييمارسكف السٌباحة خلبؿ فترة 

عمى تحسيف صحٌة القمب مف خلبؿ زيادة كميٌة الدٌـ الٌتي يتـ ضخٌيا مع كؿ نبضة 
%، إلى جانب تأثيرىا عمى كمية الأكسجيف التي يتـ استيلبكيا فقد 18 لمقمب بنسبة
 %.10زادت بنسبة 

 تقكٌم مف أداء الرٌئتيف.فيي 
 .تيساعد السٌباحة عمى تمييف عضلبت الجسـ الميختمفة 
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 تكازف كتناسؽ كضعيٌة الجسـ. 
ىذه  ، كسنتعرؼ عمى  ، كخاصة لمنساءالعظيمة  الكثير مف الفكائد أيضا لمسباحةكما أفٌ 
 الميتنكٌعة، منيا ما يأتي: الفكائد
  فالمرأة تيتـ دائمان بجماليا كرشاقتيا، لذلؾ تعد رياضة السباحة ىي الأنسب ليا

لتحقيؽ ما ترغب بو، كبالأخص إذا كانت تعاني مف مشكمة الكزف الزائد، فالسباحة لمدة 
نصؼ ساعة في اليكـ الكاحد تساعد عمى الحصكؿ عمى جسـ رشيؽ كجميؿ كخاؿو مف 

عضلبت متناسقة، فاتباع ىذا النظاـ كحده يساعد عمى الدىكف، بالإضافة إلى أنيا تمنحو 
، كلمسباحة فكائد نفسية لممرأة 250حرؽ  ؛ فيي تساعد عمى  سعرة حرارية تقريبان في اليكـ

الناتج عف  ك الأرؽ تخفيؼ الشعكر بالغضب، كما أنيا تريح الأعصاب، كتخفؼ التكتر
 .ضغكطات الحياة

  حيث تخفٌؼ مف آلاـ المفاصؿ الحامؿ تعتبر مف الرياضات المفيدة لممرأةكما ،  ،
كىناؾ دراسةه أجريت تقكؿ بأف النساء الحكامؿ   ، كالمضايقات التي تحدث خلبؿ فترة الحمؿ

، كىناؾ   العضلبت تشدٌ ضعؼ، ف المكاتي يمارسف السباحة تقؿٌ لدييفٌ فرصة الإجياض
الثدم بممارسة  الكثير مف الأطباء ينصحكف النساء اللآتي يخضعف لعمميات سرطاف

 . (Tanaka ،27-12-2016) السباحة، كذلؾ بعد استشارة الطبيب.
 : الآثار الجانبيّة لممارسة السباحة 18-7

، كحمى، كانتقاؿ   سياؿو تسبب التياباتو جمديةو، بالإضافة إلى التياباتو في العيف، كالأذف، كا 
بعض الأمراض كالطفح الجمدمٌ، كالقكباء الحمقية، كسعفة القدـ. تعرٌض الجسـ للئصابة 

 ،بالبكتيريا، كالجراثيـ التي تأتي مف المياه، خاصٌة إذا كانت السباحة في اليانبيع، أك المسابح
 .(Tanaka ،27-12-2016). السباحة لؾ يجب استخداـ كاؽو لمحماية قبؿكلذ
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 خلاصة الفصؿ :
ىناؾ مجمكعة مف السمات كالخصائص  وأنب استخمصنا العرض السابؽ كمف     

 يمكف اكتشافيـ مف خلبؿ مجمكعة مف مقاييس الذكاء حيث أنو  ، تميز المتفكقيف التي
 ... كالاستعدادات كالاختبارات التحصيمية

  إىتماـ عمماء النفس ك الإجتماع الرياضيكما كقفنا عمى المكانة العالية فيما يخص     
دارة الرياضة في كافة صكرىا..،  مف لممرأة التي تمكنت لما المشاىدة كالممارسة كالمنافسة كا 
يتناسب ، ذلؾ بما  عدة عمى مستكل البدف كالصحة كالعقؿ مف مكتسباتيعكد ليا مف نفع 

دات عالية ميارينا كعقمينا إستعدافي ،  ك البيكلكجية ك النفسية المكرفكلكجية كخصائصيا
 ك عميو ...، الإمتياز ك المكىبة ك التفكؽ كغ كنبكال

الرياضية في المستكل العالي ك الخصائص المنافسة قد تعرفنا عمى ل ىذا الفصؿفي 
 النفسية التي تسكد فييا..

،  مف نكاحي  السباحةك تعرفنا أيضا عمى الكثير مف المعمكمات عف رياضتي رفع الأثقاؿ ك   
التي تقاـ ليا  الكسطياتكمدل انتشارىما ،  أيضا تعرفنا عمى ، كالبطكلات المختمفة عند 

كتفريغ  النفسي ك  مى الفكائد اليامة عمى المستكل الصحيعمى مستكل العالـ، كما تعرفنا ع
 . الشحنات النفسية السمبية كالشعكر بالراحة كالانتعاش
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 : مقدمة الباب الثاني

جراءاتيا  لقد قسـ الطالباف ىذا الباب إلى فصميف ، فتناكلا في الفصؿ الأكؿ منيجية البحث كا 
فقاـ الطالباف بإستخداـ نفس الميدانية بداية بالمنيج المستخدـ ، ثـ بالدراسة الإستطلبعية 

يجاد الأسس العممية الممثمة بالخصائص  أدكات البحث كذلؾ عف طريؽ صدؽ المحكميف كا 
السيككمترية للؤداة المتمثمة في مقياس الضغكط لنتالي كفمكغكنس كمقياس دكنالد لمتفكؽ 

يلبت الرياضي كذلؾ لمكصكؿ إلى أفضؿ صكرة لإستعماليا،لكي يتسنى القياـ ببعض التعد
قبؿ الدخكؿ إلى الدراسة الأساسية كما تـ إبراز أىـ الأدكات الإحصائية المستخدمة في ىذه 

 الدراسة.
مع النتائج المتحصؿ عمييا  الفرضيات بحسب بينما تمثؿ الفصؿ الثاني بعرض كمناقشة

العامة ، كبعدىا الخلبصة العامة ليذه الدراسة كذكر أىـ  إستخراج أىـ الإستنتاجات
 رحات التي يراىا الطالباف مستقبمية كمفيدة .المقت
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جراءاتو الميدانيةمنيج ال  : بحث كا 
 :منيج البحث  -1

 ( المقارف رتباطي)الإ المنيج الكصفيتماشيا مع طبيعة الدراسة الحالية فقد اعتمدنا 
ياف في جمع الاستب، كالذم يعتمد عمى الملبحظة ك  لملبئمتو ليذا النكع مف الدراسات

المعالجة  تحميؿ النتائج المتكصؿ إلييا عف طريؽيبيا ك تبك المعطيات ك تصنيفيا ك 
 تفسيرىا.الإحصائية كمناقشتيا  ك 

 :مجتمع كعينة البحث -2

الرياضتيف  لمدراسة مف لاعبات المستكل العالي في يتككف المجتمع الأصمي
متكسط أعمارىفٌ بيف: لاعبة  37رفع الأثقاؿ ، البالغ عددىفٌ : الفرديتيف: السباحة ك 

تكزيع العينة بخصكص  أدناه )  1الجدكؿ ) ىك مكضح في كما  ، ( سنة21 إلى 18)
 الفردية. عمى حسب  نكع الرياضة

 : الممثمة مف المجتمع الأصمي الدراسةيكضح مجتمع البحث ك عينة  ( 1)جدكؿ رقـ 

 ( سنة21إلى 11أعمارىفّ بيف:) لصنؼ الكسطياترباعات (  / مجتمع عينة البحث ) سباحات

رياضة ال
 الفردية

 العينة الأساسية العينة الإستطلاعية ةالمجتمع الأصمي
 % المئكية النسبة العدد % المئكية النسبة العدد % المئكية النسبة العدد

 % 44.44 08 % 27.77 05 %100 18 حةسبالا

 % 63.16 12 % 36.84 07 %100 19 ؿارفع الأثػق

 % 54.05 20 % 32.43 12 %100 37 المجمكع

سبٌاحة  11 مف 55بمغ  الإستطلبعية المختارة مف خلبؿ الجدكؿ عدد السباحات لمعينة
  07شممت عينة الدراسة الإستطلبعية (( ، أما بخصكص عدد الرباعات 05)الممحؽ رقـ: )

 %32.43رياضية بنسبة  12)السباحات ك الرباعات ( رباعة أم بمجمكع  19مف بيف 
 المجتمع الأصمي.مف  سنة( 21 إلى 11) :أعمارىفٌ بيف تتراكحالمكاتي مف 
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   مف بيف  12كسبٌاحة  11مف   51بمغ أما بخصكص عينة الدراسة الأساسية ، فقد 
        % 54.05رياضية بنسبة  20)السباحات ك الرباعات( رباعة أم بمجمكع  19
 .المجتمع الأصميمف  سنة( 21 إلى 11) أعمارىفٌ يتراكح ما بيف:المكاتي متكسط مف 
 مكاصفات ك خصائص عينة البحث: 

إلى عينة البحث ( مكجية (3)الممحؽالإستعانة بإستبانة الأحكاؿ الشخصية ) ت ٌـ
الخصائص عات( حيث تحصمنا عمى المكاصفات ك المككنة مف )السبٌاحات كالربٌا

 كمايمي: (8،)(7(،)6(،)5(،)4(،)3)،(2) المكضحة في الجداكؿ

 حسب الحالة العائمية ك مكاف الإقامة.العينة  خصائص:) 2)رقـ الجدكؿ

 ةػػػػالرياض
 الفرديػػة

 المستكل العاليعينة السبّاحات ك الرّباعات في 
 مكاف الإقامة الإجتماعيةالحالة 

 الريؼ المدينة أرممة مطمقة متزكجة عزباء
 00 08 00 00 00 08 السبػػاحػة
 00 12 00 00 00 12 رفع الأثقاؿ
 00 20 00 00 00 20 المجمكع

مف حيث  أف أفراد العينة المدركسة متشابيةيتبيف ب ) 2)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ
 فكميف "عازبات" لحد يتكافؽ مع خصائص مجتمع المدينة. الإجتماعيةالحالة 

 .للأسرة المستكل التعميمي ك المستكل المادمحسب  العينة  خصائص :(3) رقـ الجدكؿ

 الرياضة
 الفرديػػة

 عينة السبّاحات ك الرّباعات في المستكل العالي
 للأسرة المستكل المادم المستكل التعميمي

بدكف  جامعي ثانكم متكسط
 دخؿ

دخؿ 
 قميؿ

دخؿ 
 دخؿ جيد متكسط 

 06 02 00 00 03 05 00 السبػػاحػة
 01 07 04 00 03 09 00 رفع الأثقاؿ
 07 09 04 00 06 14 00 المجمكع
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  المستكل التعميميخصائص العينة عمى : 
يتبيف لنا بأف لاعبات الألعاب الفردية كميف تدرس تعميميا  ) 3)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ

 ك لـ تنقطعف عف الدراسة حيث أف أغمبيتيف تمميذات يدرسف في التعميـ الثانكم بنسبة
  )سباحات/ربٌاعات( % 70

اللبعبات المتبقيات فيف جامعيات يدرسف في المعيد التكنمكجي لمرياضة  06الػ  
ISTS    الجزائر العاصمة فيف اخترف بمعيٌة مع أكليائيفٌ إتماـ مسارىف العممي

كالتطبيقي مف جية ، كقريبيف مف مراكز التدريب النخبة الكطنية التي تمنح إضافة 
لمستكاىف العالي عمى مستكل النخبة الكطنية ، ككذلؾ لإتماـ مشكارىفٌ الإحترافي ك 

 يؽ المنتخب الكطني مف جية أخرل . تطكيره أثناء المعسكرات التدريبية في فر 

 دكف  ،ة في المستكل العاليرياضيال نجاح القكؿ بأف  يمكننا لا أنو بالتنكيو كالجدير
 ... المدرسة ك سرةالأ المقدمة كفي الاجتماعية الكسائط أىميا لعؿ عدة عكامؿ مراعاة
 يبرز كذلؾ ، معو يتعارض كلا ةلمرياضي العممي بالنجاح يرتبط الرياضي التفكؽ أف كما

في المستكل  متطمباتو ك التدريب ظركؼ تنظيـ في منطقي ك منيجي لتخطيط حاجة
 العالي.
  للأسرة المادمالمستكل خصائص العينة عمى : 

غبٌج١خ عجبؽبد اٌع١ٕخ  اٌذسٚعخ ٠شرم١ٓ    ٠زج١ٓ ٌٕب ثأْ  ) 3) ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ 

ِغزٜٛ    تمثؿ  % 25، ث١ّٕب ٔغجخ  % 75 ثٕغجخ ئٌٝ ِغزٜٛ دخً ِبدٞ أعشٞ ع١ذ

 دخً ِبدٞ أعشٞ ِزٛعػ.

 يرتقيف إلى مستكل دخؿ مادم أسرم متكسطفأغمبيتيف  أما بخصكص الربٌاعات
 تختص الحالة المادية الأسرية لمرباعات الأخريات بنسبة بينما  % 58.33 بنسبة

الدخؿ مستكل  فقط % 8.33 تمثؿ الدخؿ المتكسط ، كما تمثؿ نسبة  % 33.33
 الجيد.
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الدخؿ تمثؿ  (رباعات/ سباحات)  % 45بأنو برغـ إحتكاء النسبة  حيث يرل الباحثاف
، إلٌا أفٌ ذلؾ راجع إلى الثقافة الرياضية للآباء أصحاب الدخؿ الجيد، فيـ  المتكسط

يفضمكف بشكؿ كاضح إختيار السباحة ككسط محبب ك صحي كرياضي مناسب 
لمزاكلة بناتيـ ليذا النشاط ، حيث يتـ استقباليف في كقت مبكر مف السف ، كما 

ة في متابعة أبنائيـ يجدكف متنفس عمى المدرجات التي تطؿ عمى المسبح مباشر 
 كبناتيـ أثناء مزاكلة الحصة.

بينما رياضة رفع الأثقاؿ النسكية لـ تحظى بعد مف حيث الإنتشار الجيد عبر الكطف 
لتصبح محؿ اىتماـ الأكلياء الذيف يعتبركنيا رياضة ذككرية مف جية ، ك بالتالي 

بممارسة ىذه الفعالية فإنيـ أيضا يمثمكف سببا مباشرا في تشجيع أك عزكؼ بناتيـ 
 الرياضية .

 الخبرة الدكلية(-)التدريبحسب عدد السنكات فيما يخص:العينة  خصائص :(4)رقـ لجدكؿا

نكع 
 ةػػػػالرياض
 الفرديػػة

 عدد لاعبات المستكل العالي في الرياضات الفردية
 عدد سنكات الخبرة الدكلية عدد سنكات التدريب

5 
 سنكات

6 
 سنكات

سنكات  7
 أكثر فما

 لا يكجد 
( 6-3مف) سنتيف خبرة دكلية

 سنكات 
 سنكات  7

 فما أكثر
 00 05 03 00 08 00 00 السبػػاحػة
رفع 
 01 03 08 00 03 09 00 الأثقاؿ

 01 08 11 00 11 09 00 المجمكع

  لعدد سنكات التدريب بالنسبةخصائص العينة : 
عٕٛاد عٍٝ الألً ِٓ  ٠6زج١ٓ ٌٕب ثأْ ع١ٕخ ثؾضٕب ٘زٖ رّزٍه  (4) ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ

ّٓ سثبّعبد خجشح عٕٛاد اٌزذس٠ت  20اٌّزجم١خ ِٓ أصً  % 55. ث١ّٕب  % ٠45ّضٍٓ  ٔغجخ  وٍّٙ

مف أصؿ  % 100ِٓ ؽ١ش عٓ اٌزذس٠ت، رّضٍٓ ٔغجخ  عٕٛاد فّب أوضش7لاعجخ اٌلارّٟ رّزٍىٓ 
، كذلؾ سنكات7مف  أكثر تتدربف منذك الخبرة الرياضية  مف سبٌاحات المكاتي تمتمكف 08
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قارنة بإختصاص راجع إلى السفٌ القانكني المبكر للئلتحاؽ مف خصكصية السباحة م
 .رياضة رفع الأثقاؿ

  الخبرة الدكليةلعدد سنكات  بالنسبةخصائص العينة : 
 يتبيف لنا بأف عينة البحث تمتمؾ مف الخبرة الدكلية كالآتي: (4)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

معظـ الربٌاعات تمتمؾ خبرة دكلية )عربية / إسلبمية / إفريقية( أقؿ مف سنتيف في 
 رياضية 20 ف مجمؿـ % 40أصناؼ الشبلبت  كالكسطيات( بنسبة مئكية 

 .ربٌاعة 12 مف العدد الإجمالي لػ % 66.66)سباحات/ربٌاعات( ك 
نما الربٌاعات المٌكاتي يقتربف إلى سفٌ العشريف ، فيف كصمف إلى فرصة الإجتياز بي

إلى المنافسات الدكلية ذات المستكل العالي أكثر مف خمسة سنكات خبرة بخصكص 
المشاركة الدكلية، كما أننا نستنتج بأف كؿ الربٌاعات يمتمكف مف الخبرة الدكلية سنتيف 

 عمى الأقؿ.
احات فكميف كذلؾ شاركف في المنافسات الدكلية ، كما يمتمكف مف أما بالنسبة لمسبٌ 

 سباحات كؿمف مجمؿ  % 37.5الخبرة الدكلية سنتيف عمى الأقؿ، حيث تتراكح بنسبة 
 .سنكات( 6-3)تمتمكف خبرة مشاركة دكلية مف % 62.5عينة البحث ، كنسبة 

 .الأسبكعفي عدد حصص التدريب حسب العينة  خصائص ) 5)رقـ الجدكؿ

 الفرديػػة الرياضة
 في المستكل العاليبّاحات ك الرّباعات عينة الس

 في الأسبكععدد حصص التدريب 
3 4 5 6 7 8 9 10 

 06 00 00 00 02 00 00 00 السبػػاحػة
 00 00 00 00 00 03 06 03 رفع الأثقاؿ
 06 00 00 00 02 03 06 03 المجمكع

لنا بأف السبٌاحات المتفكقات في المستكل العالي يتبيف ) 5)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
" نادم إتحاد العاصمة" ك" المجمٌع ف خصكصا في النادييف المحترفيف:المٌكاتي ينتمي

باحات نشأف في نكادم سٌ ىؤلاء الالذم تنتمي فيو   % 75بنسبة  الرياضي البتركلي"
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الرياضي في المستكل ف ىكاة مف مستغانـ مثلب حيث أنيف غادرنيف لإتماـ مشكارى
الدرارية بالعاصمة  -النخبة  لرياضية الكطنية الثانكيةكككنيفٌ أيضا يدرسف في  العالي

     الجزائر العاصمة   -  ISTSالمعيد التكنمكجي لمرياضة الجزائر ، أك ب – الجزائرية
     في الأسبكعحصص  10بمعدؿ تدريب ، إذ تزاكؿ سباحاتو ال ((3)الجدكؿ رقـ )  
 الكطف.قكرنت بنكادم السباحة الأخرل عبر إذا  ذلؾ نظرا للئمكانيات المادية المتاحة،  

يزاكلف حصص التدريب  بأف معظـ الرباعات(  5)رقـ  بينما نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ
يمارسف  بينما الرباعات الأخريات  % 50حصص ، أم بنسبة  4بشكؿ كافر بمعدؿ 
، بينما الرباعات الأخريات  % 25حصص في الأسبكع أم بنسبة  3التدريبات بمعدؿ 

يمارسف التدريب  " المجمٌع الرياضي البتركلي"سنة المنتميات إلى فريؽ  20 ذكات
      سنكات   5حصص أسبكعيا نظرا لأنيف يتمتٌعف بخبرة دكلية أكثر مف 5بمجمكع 

 (.(4)الجدكؿ رقـ ) 
 .عدد ساعات التدريب في الأسبكعخصائص العينة حسب  ) 6)رقـالجدكؿ 

 الرياضة
 الفرديػػة

 في المستكل العالي عينة السبّاحات ك الرّباعات 
 في اليكـ عدد ساعات التدريب

 ساعات 5 ساعات 4 ساعات 3 ساعتيف
 00 00 08 00 السبػػاحػة
 00 04 08 00 رفع الأثقاؿ
 00 04 16 00 المجمكع

   يتبيف لنا بأف )السباحات ك الرباعات ( يمارسف التماريف ) 6)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ
   % 80ساعات في اليكـ ، بنسبة  3التدريبة  بمعدؿ 

خلبؿ     % 100حيث أننا نلبحظ بأف كؿ السباحات يعممف في اليكـ التدريبي      
ساعات كىفٌ  4ساعات بينما ىناؾ ربٌاعات يصؿ معدؿ تدريبيف اليكمي إلى  3

 بالنسبة  % 20مف مجمؿ رباعات العينة المدركسة كيمثمف    % 33.33يمثمف  
 .لمرياضتيف معا
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 الطاقـ الفني ك التدريبي لفائدة عينة البحث.  فيما يخصالعينة  خصائص(: 7) الجدكؿ

نكع 
 ةػالرياض
 الفرديػػة

 عينة السبّاحات ك الرّباعات في المستكل العالي
 المحضر النفسي الرياضي المدلؾ الطبيب المحضر البدني المدرب

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 مكجكد
غير 
 مكجكد

 00 00 08 00 08 00 00 08 00 08 السبػػاحػة

رفع 
 00 00 00 12 12 00 12 00 00 12 الأثقاؿ

 20 00 08 12 20 00 12 08 00 20 المجمكع
رحف بكجكد ( يص)السباحات كالرباعاتيتبيف لنا بأف ) 7)مف خلبؿ قراءتنا لمجدكؿ رقـ ك 

غياب ك غياب المدلؾ عند السٌباحات ك البدني عند الرباعات المدرب مع غياب المحضر 
 سبٌاحات المستكل العالي.يب ك المحضر النفسي عند رباعات ك كمٌي لدكر الطب

 كظركؼ الإسترجاع كالإسترخاء الصحيةالمشاكؿ  يخصفيما العينة  خصائص(: 8) الجدكؿ

 ةػػػػنكع الرياض
 الفرديػػة

 عينة السبّاحات ك الرّباعات في المستكل العالي
 ظركؼ الإسترجاع ك الإسترخاء المشاكؿ الصحية

 منعدمة غير كافية كافية غير مكجكدة مكجكدة
 00 08 00 07 01 السبػػاحػة
 00 12 00 11 01 رفع الأثقاؿ
 00 20 00 18 02 المجمكع

بأف معظـ الرياضيات لا تعانيف مف المشاكؿ الصحية  يتبيف) 8)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
تدريبية المقدمة مف طرؼ المدربيف،  إلٌا ، كىذا نرجعو إلى سلبمة العممية ال % 100

أنو  حيث يرل الباحثاف،  % 100الإسترخاء غير كاؼ بنسبة أف عنصر الإسترجاع ك 
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، فإفٌ السٌباحات كالربٌاعات  يتأثٌرف معنكيا ، نظرا (  7)الجدكؿ رقـ مف خلبؿ تحميؿ 
انعداـ الراحة مف ظركؼ الإسترجاع ك الإسترخاء ما داـ أنو يتـ تغييب دكر المرافقة 
 النفسية لممحضر الرياضي النفسي كالمحضر البدني كالطبيب كالمدلؾ عمى حدٌ السكاء.

 
 
 ِجبلاد اٌجذث: -3

 : لمبحثالزماني كالمكاني ك المجاؿ البشرم  3-1
 : يكضح حدكد الدراسة مف حيث مجاليا البشرم ( 9) رقـ الجدكؿ

 كتاريخيا بطكلةآخر  إجراءمكاف              

عدد  الرياضة
 تاريخ إجراء البطكلة مكاف إجراء البطكلة المشاركات

 08 السبػػاحػػة
 البطكلة الكطنية المفتكحة لمسباحة

 الجزائر -سكناطراؾ 
 09إلى  04مف 

 2018جكيمية 

 12 رفع الأثقػاؿ
 لرفع الأثقاؿالبطكلة الكطنية 
 بجاية

 07إلى  01مف 
 2018جكيمية 

   20 المجمكع

 : اٌّجبي اٌجششٞ - أ

لاعبة  20بأف عينة بحثنا ىذا  بمجمكع  يتبيف (9)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
في صنؼ الكسطيات  المستكل العاليفي  ربٌاعة 12سباحات ك 08المتككنة مف 

 . ( 1)جدكؿ رقـ سنة كما ىك مكضح في ال (21-18)المٌكاتي تتراكح أعمارىفٌ مف
 : اٌّجبي اٌّىبٟٔ  - ة
 12سباحات ك 08بأف عينة بحثنا ىذا المتككنة مف  يتبيف ( 9)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

ربٌاعة فقد اجتزف البطكلة الكطنية خلبؿ الأسبكع الأكؿ مف شير جكيمية مف نفس السنة 
، كظركؼ إجراء كتنظيـ البطكلتيف )المرحمة الكطنية(، رغـ اختلبؼ طبيعة  2018
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)بجاية أجكاء المنافسة )اختلبؼ التخصص الرياضي( فقد تمٌتا في منطقتيف ساحميتيف 
 ميكرية الجزائرية الديمقراطية الشعبية.مف كسط الجالجزائر العاصمة(  –

 : الفترة الزمنية - ت
ء تاريخ إجرا في نفس ظركؼإجراء ىذا البحث  إف (  9)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ

 شير جكيمية نفس الفترة الزمنية التي تمت في الأسبكع الأكؿ مف مف المنافستيف
 .لمسبٌاحات أك الربٌاعات   بالنسبة سكاءا 2018

ىاتيف أف  إذك بالتالي فإف حدكد الدراسة تمت في فترة متقاربة جدا في الزماف  
 قصد لمسباحات ك الرباعاتىامٌة مرحمة عبكر بمثابة   المنافستيف الكطنيتيف ىما

دكرة الألعاب منافسة أخرل عمى مستكل المستكل العالي المتمثمة في  التأىؿ إلى
 .2018جكيمية  20: بتاريخ 2018الجزائر –الإفريقية لمشباب

 جيزة ككسائؿ جمع معمكمات البحث:إدكات كالأأ -4
 : الكسائؿ البحثية  4-1
 كتتضمف:  
 إستبانة الأحكاؿ الشخصية. -    
 .(Nathalie et Florence)مقياس الضغكط النفسية لنتالي ك فمكرنس  -    
 محمد حسف علبكمترجمة  لدكنالد دؿ مقياس التفكؽ الرياضي -     
 مقابلبت شخصية. -    
 المصادر كالمراجع العربية كالاجنبية. -    

 : الاجيزة كالادكات المستخدمة  4-2
 (. DELL  I 3 )حاسبة الالكتركنية مف جياز الحاسكب نكع  -   
 كراؽ، قمـ(.دكات مكتبية )أأ -   

نحف طالبا الفضاء الأزرؽ )الفايسبكؾ( ك البريد الإلكتركني للئتصاؿ فيما بيننا  -
البحث كمع الأساتذة المحكميف كالأستاذ المشرؼ  كالمدربيف كاستقباؿ الإجابات 

 مف بعض )الربٌاعات/السبٌاحات( لعينة البحث.
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قصد الإلماـ بمكضكع البحث كمتغيراتو اعتمدنا أساسا عمى مجمكعة مف المصادر ك   
ت بكيفية أك بأخرل أحد كالمراجع بالإضافة إلى جممة مف البحكث كالدراسات التي تناكل

 :جكانب دراستنا ىذه، ككأداة لجمع البيانات اعتمد الطالباف الباحثاف عمى
 .(Nathalie et Florence)مقياس الضغكط النفسية لنتالي ك فمكرنس  -أ

 .ِؾّذ ؽغٓ علاٚٞرشعّخ  ٌذٚٔبٌذ دي ِم١بط اٌزفٛق اٌش٠بظٟ - ة
 

 : كصؼ الأدكات المستخدمة 4-3
 ((3ممحؽ ) ): الشخصيةإستبانة الأحكاؿ  - أ

خصائص المكاصفات ك استمارات الاستبياف الخاصة بالبحث لمعرفة طالباف كزع ال
التي يستعيف  تمؾ المعمكمات في ضبط المتغيراتمية ىلأ نظرافي العينة ، السائدة 

 عينة البحث .ل، في عممية التشخيص الأكلي عمـ النفس الرياضي  كامختصٌ  بيا
 (Nathalie et Florence) النفسية لنتالي ك فمكرنسمقياس الضغكط   -ب 
فقرات مكزعة  107كيضـ  نتالي كفمكرنسالباحثيف  مف طرؼ المقياسأعد ىذا   

 ، كالمحاكر ىي:محاكر  9عمى 
 11، 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 2،3، 1:عراض التكتر العضمي كيشمؿ البنكدأ -1
      18، 17، 16، 15، 14، 13، 12 كيشمؿ البنكد: الأعراض الجسدية الأخرل -2
 ،19 ،20 ،21 ،22 ،23 ،24 ،25 ،26 ،27 ،28 ،29 ،30 ،31 ،32. 
     41، 40، 39، 38، 37، 36، 35، 34، 33 كيشمؿ البنكد: الأعراض النفسية -3
 ،42 ،43 ،44 ،45. 
   54، 53، 52، 51، 50، 49، 48، ،47، 46 كيشمؿ البنكد:  الأعراض العلبئقية -4
 ،55 ،56. 
  65، 64، 63، 62، 61، 60، 59، 58، 57 كيشمؿ البنكد:  الأعراض الإدراكية -5
 ،66 ،67. 
  76، 75، 74، 73، 72، 71، 70، 69، 68كيشمؿ البنكد:  الأعراض التحفيزية -6
 ،77 ،78. 
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   87 ،86، 85، 84، 83، 82، 81، 80، 79كيشمؿ البنكد:  الأعراض السمككية -7
 ،88 ،89. 
 .97، 96، 95، 94، 93، 92، 91، 90كيشمؿ البنكد:  الأعراض العقمية -8
، 104، 103، 102، 101، 100، 99، 98كيشمؿ البنكد:  الأعراض الكجكدية -9

105 ،106 ،107. 
مف ضغكط  الرياضي، تقيس ما يعانيو رباعي ليكرت مصاغة كفؽ سمـ اتىي عبار ك 

 أربع، يطمب مف الفرد أف يعبر عف رأيو حسب حالتو بعبارة كاحدة مف بيف نفسية
الشعكر بذلؾ بشكؿ ،  الشعكر بذلؾ قميلب، عدـ الشعكر بذلؾ عمى الإطلبؽ)عبارات 
 . السمبيالإيجابي ك  يفىي مصاغة في الإتجاىك  (الشعكر بذلؾ بشكؿ كبير، مقبكؿ

 طريقة إعطاء الأكزاف: 
الدرجات عمى سمـ ليكرت الرباعي، حيث تعطى البنكد تعطى الأكزاف كفؽ تتبع 
 عمى التكالي، في حيف تعطى البنكد السمبية الدرجات 3إلى  0الإيجابية الدرجات مف 

كبذلؾ فإف أدنى درجة يمكف أف يحصؿ عمييا الفرد ىي:  عمى التكالى.  0إلى  3مف 
 .321كأعمى درجة ىي  0

 النفسية العالية.الدرجة العالية عمى مستكل الضغكط  كتعبر
 (: 2رقـ  الممحؽ) :مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ -ب

 محاكر كىي: 3بندا مكزعة عمى  54أعد ىذا المقياس دكنالد دؿ كىك يتككف مف 
، 28، 24، 21، 20، 17، 12، 11، 7التكجو نحك ضبط النفس كيشمؿ البنكد:  -1
31 ،37 ،38 ،40 ،42 ،43 ،44 ،47 ،51 ،52. 
، 26، 19، 14، 8، 6، 5، 3، 1لية كيشمؿ البنكد: ك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ  -2
29 ،32 ،33 ،35 ،39 ،41 ،46 ،48 ،50 ،54. 
، 18، 16، 15، 13، 10، 9، 4، 2كيشمؿ البنكد:  الآخريفالتكجو نحك احتراـ  -3
22 ،23 ،25 ،27 ،30 ،34 ،36 ،45 ،49 ،53. 

مف  الرياضي، تقيس ما يعانيو ليكرت خماسيمصاغة كفؽ سمـ  اتىي عبار ك 
، يطمب مف الفرد أف يعبر عف رأيو حسب حالتو بعبارة كاحدة مف بيف نفسيةضغكط 
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ك ىي ( غير مكافؽ، غير مكافؽ بشدة، متردد، مكافؽ، مكافؽ يشدة)عبارات  أربع
 . الإيجابي ك السمبي يفمصاغة في الاتجاى

 الأٚصاْ ؽش٠مخ إػطبء: 

تعطى الأكزاف كفؽ تتبع الدرجات عمى سمـ ليكرت الرباعي، حيث تعطى البنكد 
 عمى التكالي، في حيف تعطى البنكد السمبية الدرجات 5إلى  1الإيجابية الدرجات مف 

 54كبذلؾ فإف أدنى درجة يمكف أف يحصؿ عمييا الفرد ىي عمى التكالى.  1إلى  5مف 
 .270كأعمى درجة ىي 

 : ِزغ١شاد اٌجذثػجؾ  -5

 ىما :ك  المتغيريفتضمف  الذمضبط متغيرات البحث ،عمؿ الطالباف عمى 
 .الضغط النفسي الرياضي 
 .التفكؽ الرياضي 
 : المتغيرات المشكّشة-6

السيطرة المتغيرات الدخيمة كجب تحديدىا ك كجكد عدد مف إفترضنا نحف الطالباف     
 مف أىـ المتغيرات:كالخارجية لمبحث ، ك ة الداخمية عمييا ككنيا تيدد السلبم

 : ظركؼ الدراسة ك العكامؿ المصاحبة ليا -7
 : أداة القياس 7-1
الضغط النفسي  "تـ السيطرة عمى ىذا المتغير عف طريؽ استخداـ ىذيف المقياسيف 

، كذلؾ بمساعدة مف طرؼ الأساتذة  مع عينة البحث"  " التفكؽ الرياضيالرياضي" ك
المفاتيح التعميمات، مف حيث  يتكفٌراف في شكؿ مقنف أفٌ المقياسيف ، حيث المحكميف

  تصحيحالتطبيؽ ك التكحيد إجراءات  كما يشملبف أيضا شركط

معاف دالة ، غير قابمة لمتأكيؿ ، مع مراعاة الفقرات بأسمكب كاضح ك  كما أف صياغة
 .الجغرافيةك  البيئة الجزائرية

 : الفترة الزمنية 7-2
في نفس حاكؿ الطالباف السيطرة عمى ىذا المتغير مف خلبؿ إجراء ىذا البحث  

 نفس الفترة الزمنية التي تمت في الأسبكع الأكؿ مف مف ء المنافستيفإجرا تاريخ ظركؼ
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أف المرحمة حيث  لمسبٌاحات أك الربٌاعات  ،  بالنسبة سكاءا 2018شير جكيمية 
منافسة أخرل عمى مستكل  التأىؿ إلى قصد ىامٌة مرحمة عبكر الكطنية ىي  بمثابة 

: بتاريخ 2018الجزائر –دكرة الألعاب الإفريقية لمشبابالمستكل العالي المتمثمة في 
 .2018جكيمية  20

 : العينة 7-3
حاكؿ الطالباف الباحثاف السيطرة عمى ىذا المتغير مف خلبؿ إجراء ىذا البحث عمى 

 .في نفس  آخر بطكلة كطنيةعينة البحث المعنيٌات المٌكاتي شاركف 
عمى حسب  إف معرفة خصائص عينة السبٌاحات ك الرٌباعات في المستكل العالي

 ، المستكل التعميميمكاف الإقامة،  الإجتماعيةالحالة ) أحكاليفٌ الشخصية المتمثمة في
، المستكل المادم، عدد سنكات التدريب، عدد سنكات الخبرة الدكلية  ، عدد حصص 

يكفؿ لمباحثيف التعرؼ عمى  ( ، المشاكؿ الصحية... عدد ساعات التدريب التدريب ،
عمييا إف كجدت  السيطرةية ، تحديد المتغيرات الدخيمة  ك مف ج العينة أفراد تكزيعكيفية 

 .تختمؼ عف تكزٌع أفراد عينة البحث مف جية أخرل، كعزؿ العينة التي
 : المكاف 7-4

مكتكبة في التعميمات بخصكص الإجابة عمى مف خلبؿ تكحيد طريقة شرح الكيفية 
 فقرات الإختبار ك المقياس المستعمميف.

طمأنة المبحكثيف عمى سرية المعمكمات ك أنيا ستخدـ فقط لمبحث العممي مف أجؿ 
 أىمية النتائج في ىذه الدراسة.

 : اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ -8

 :تمييد
الدراسة الميدانية، الغرض منيا تعد الدراسة الاستطلبعية أكؿ خطكة مف خطكات     

ىك تحديد المجتمع الأصمي كمعرفة خصائصو، كما يتـ مف خلبلو تحديد عينة الدراسة 
كضبط طريقة المعاينة، كالتحقؽ مف صلبحيات أدكات الدراسة كالتأكد مف الخصائص 

 السيككمترية لممقاييس المستخدمة.
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 :الأكلى ستطلاعيةالدراسة الإ 8-1
  السبٌاحات كالرٌبٌاعاتمستكل  ىك معرفةما لمسناه مف خلبؿ إستطلبعنا الأكؿ إفٌ   
قمنا كخطكة أكلى بأخد رأم المدربيف في النكادم الرياضية بمستغانـ ك بعض  فقد ،

كذا ضبط بعض الآباء لمتعرؼ عمى أىـ مكاصفات عينة بحثنا الإستطلبعية ، ك 
ممسنا ضعؼ الإمكانيات المتاحة ف ، السيطرة عمييا إف كجدتالمتغيرات الدخيمة ك 

التحفيزات المادية  كمحدكديتيا عمى مستكل ىاتو النكادم مف حيث عدـ ملبءمة )
ثقاؿ كالمدلؾ غياب الطاقـ الطبي كالنفسي كالمحضر البدني في رفع الأ -كالمنشآت 

إضافة إلى عدـ كفاية التحفيزات المعنكية لدعميفٌ كنزع كؿ  .في نكادم السباحة(
ذلؾ ناتج عف  ، مف أعبائيفٌ مف أجؿ الإرتقاء في المستكل العالي  عقبات التي تزيدال

تزامنا  المنافسةمخاكؼ الفشؿ الدراسي خصكصا عند الإنتقاؿ أك الإقتراب إلى مرحمة 
 مع  ضغط الإمتحانات.

مف خلبؿ متابعتنا لمنتائج المحققة في البطكلات  الطالبافنحف كما اكتشفنا      
ة المختمفة عمى مستكل الألعاب الفردية بمستغانـ، أف معظـ الرٌبٌاعات الرياضي

الكسطيات المٌكاتي اكتشفف ضمف  فريؽ التدخؿ ك الدفاع أعكاف الحماية المدنية 
  قف نتائج طيبة بمستغانـ  ىفٌ ممثلبت النخبػػة الكطنيػػة في رياضة رفع الأثػقاؿ كحقػ

إلٌا أفٌ ىذا  ، ( ، الإفريقية ، الإسلبمية العربيةالكطنية ،  ) في مختمؼ البطكلات
شبو عزكؼ عمى المستكل  'الكسطيات'صنؼ   الإختصاص تشيد ممارستو عند

 الكطني .

 :الثانية ستطلاعيةالدراسة الإ 8-2
عددا قميلب لمسبٌاحات ذكات المستكل العالي عمى مستكل رابطة سجٌمنا  لقد  

نشأف في الجمعية الرياضية 'السبٌاح' مستغانـ  مستغانـ لإختصاص السباحة المٌكاتي
 كيمتمكف في الإختصاص مستكل عاؿ ك عالي جدا ك يشاركف عمى المستكل الدكلي.

 :خصائص ك أدكات عينة الدراسة الاستطلاعية  8-2-1
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 :خصائص عينة الدراسة الاستطلاعية 8-2-1-1
 عينة عمى راسةالد أداة بتطبيؽ افالباحث قاـ راسةالد أدكات كثبات صدؽ مف لمتحقؽ

 صدؽ مف لمتأكد المستكل العالي  ربٌاعات مف 7سباحات ك  5 مف مككنة استطلبعية
 .المقياس كثبات

 :( أف عينة الدراسة الاستطلبعية شممت1يتضح مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ رقـ )
 مف حيث العمر: 

أعمارىفٌ يتراكح شممت عينة بحثنا ىذا عمى السباحات ك الربٌاعات  المٌكاتي متكسط 
 .سنة (21 إلى 18) ما بيف:

 طريقة المعاينة: 
 .لقد تـ اختيار عينة الدراسة الاستطلبعية بطريقة قصدية 

 : أدكات الدراسة الإستطلاعية 8-2-1-2
 استخدـ الباحث في دراستو الأدكات الآتية:    
 (: (3( ٚ )1) اٌٍّذك سلُ أٔظش ) مقياس الضغكط لنتالي كفمكرنس - أ

 الضغكط ، تـ مف خلبؿ ترجمة الطالبيف.إفٌ مقياس 
فقرات  107يضـ ك  (Nathlie & Florenceنتالي كفمكرنس )أعد ىذا المقياس الباحثيف   

 (:10محاكر، كالمحاكر ىي ممثمة في الجدكؿ رقـ) 9مكزعة عمى 

 ( : تكزيع الفقرات عمى أعراض مقياس الضغكط لنتالي كفمكرنس10الجدكؿ رقـ)
 الفػػقػػػػػػػػػػػػرات البعػػػد

 11، 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 2،3، 1 أعراض التكتر العضمي -

 الأعراض الجسدية الأخرل -
12 ،13 ،14 ،15 ،16 ،17 ،18 ،19 ،20 ،21 ،22 ،23 ،
24 ،25 ،26 ،27 ،28 ،29 ،30 ،31 ،32 

 45، 44، 43، 42، 41، 40، 39، 38، 37، 36، 35، 34، 33 الأعراض النفسية -
 56، 55، 54، 53، 52، 51، 50، 49، 48، ،47، 46 الأعراض العلائقية -
 67، 66، 65، 64، 63، 62، 61، 60، 59، 58، 57 الأعراض الإدراكية -
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 78، 77، 76، 75، 74، 73، 72، 71، 70، 69، 68 الأعراض التحفيزية -
 89، 88، 87، 86، 85، 84، 83، 82، 81، 80، 79 الأعراض السمككية -
 97، 96، 95، 94، 93، 92، 91، 90 الأعراض العقمية -
 107، 106، 105، 104، 103، 102، 101، 100، 99، 98 الأعراض الكجكدية -

بنكد في الاتجاه  07بندا في الاتجاه الإيجابي ك 98بندا  107كيتككف المقياس مف 
 السمبي.

 
 طريقة إعطاء الأكزاف: 
 تعطى المكجبة البنكد في انو حيث الدرجات، تدرج بتتبع الأكزاف إعطاء طريقة تمت

 بنكد، 9 مف تتككف التي ك السمبية البنكد في أما. التكالي عمى ،3 ،2 ،1، 0: الدرجات
 عمييا يحصؿ درجة أدنى تككف بذلؾ. التكالي عمى 0، 1 ،2 ،3 الدرجات تعطى فانو
 .321 ىي درجة كأعمى ،0 ىي الفرد
 ( 2الممحؽ رقـ أنظر  ) :لدكنالد دؿمقياس التفكؽ الرياضي  -ب

محاكر كىي ممثمة  3بندا مكزعة عمى  54أعد ىذا المقياس دكنالد دؿ كىك يتككف مف 
 .((11)رقـ  الجدكؿ) في 

 ( : تكزيع الفقرات عمى أعراض مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ11الجدكؿ رقـ)

 العبػػػػػػػػػارات البعػػػد

 التكجو نحك ضبط النفس -
7 ،11 ،12 ،17 ،20 ،21 ،24 ،28 ،31 ،37 ،
38 ،40 ،42 ،43 ،44 ،47 ،51 ،52 

 ليةك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ  -
1 ،3 ،5 ،6 ،8 ،14 ،19 ،26 ،29 ،32 ،33 ،
35 ،39 ،41 ،46 ،48 ،50 ،54 

، 23، 22، 18، 16، 15، 13، 10، 9، 4، 2 الآخريفالتكجو نحك احتراـ  -
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 فقرات سمبية كالفقرات الأخرل إيجابية: 9فقرة منيا  54
 .54، 53، 49، 48، 39، 31، 24، 14، 10الفقرات الايجابية: 

 : الخصائص السيككمترية للأدكات المستخدمة في الدراسة الاستطلاعية  8-2-1-3
 :مقياس الضغكط لنتالي كفمكرنسالخصائص السيككمترية  -أ
 الصدؽ : 
 : المحكميفصدؽ  - ت

أساتذة   4بعرض المقياس عمى مجمكعة مف المحكميف متككنة مف   قاـ الطالباف 
مف معيد التربية البدنية كالرياضية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف معيد العمكـ 

مف معيد التربية البدنية كالرياضية بجامعة  التجارية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف
كضكح مقياس الضغكط كعباراتو لما يخدـ كىراف ، كذلؾ بغرض معرفة مدل 

 مكضكع بحثنا ىذا.
 حيث تفضؿ الأساتذة المحكمكف بجممة مف الملبحظات كالإقتراحات كىي كالآتي:

عبارات المقياس المترجمة مف طرؼ الطالباف الباحثاف إلى المغة العربية كاضحة  -
غة الأصمية كمفيكمة كمحافظة عمى نفس المعنى مف المرجع الأصمي المقتبس بالم

 مف المحكميف. % 75)الفرنسية(  بإتفاؽ يفكؽ 

، كعند  SPSSاعزخذاَ ينصح بعدـ حذؼ أم عبارة ، ككنو مقياس مقنف ، لكف   -
، سيتـ إلغاء العبارات)الفقرات( طريقة التناسؽ الداخميإدخاؿ البيانات كاستعماؿ 

 .داي ئؽصبئ١ب ِع اٌّم١بط وىًغ١شِعبًِ اسرجبغٙب التي 

( ف١ّب ٠خص               10ٔبؽ١خ ئعبدح اٌص١بغخ اٌٍغ٠ٛخ ِب رعّٕزٗ اٌعجبسح سلُ )أِب ِٓ  -

 Symptômes relationnels)  )    ةػػػيػػػالأعراض العلائق
                 Changement du désir sexuelية " الجنس  في الرغبةكنت أشعر بتغير "  

 :التالية عبارةالستبداليا بحيث تـ ا ، 
 " . بأنكثتي  في إحساسيكنت أشعر بتغير " 

25 ،27 ،30 ،34 ،36 ،45 ،49 ،53 
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طبيعة البيئة الرياضية الجزائرية ىذه الملبحظة فكؿ العبارات مفيكمة تتلبءـ ك  كما عدا
كالجنس سنة  (21-18)كمفيكمة إلى حد قريب مع عينة الدراسة مف حيث العمر لفئة 

 إناث.
 : صدؽ الإتساؽ الداخمي - ث

الضغكط طريقة التناسؽ الداخمي بحساب استخدـ الباحث لحساب الصدؽ لمقياس 
 معامؿ الارتباط بيف المقياس ككؿ بعد مف أبعاد المقياس:

 
 
 

 كالعبارات. الضغكط: صدؽ التناسؽ الداخمي بيف الدرجة الكمية لمقياس ( يكضح12)رقـالجدكل

الدلالة  البند
الدلالة  البند  الإحصائية ر

الدلالة  البند  الإحصائية ر
الدلالة الإحصائية  البند  الإحصائية ر

 ر
 غير داؿ 82  غير داؿ 55  غير داؿ 28  غير داؿ 1
 غير داؿ 83  غير داؿ 56  غير داؿ 29  غير داؿ 2
 داؿ 84  غير داؿ 57  غير داؿ 30  داؿ 3
 داؿ 85  داؿ 58  غير داؿ 31  داؿ 4
 داؿ 86  غير داؿ 59  داؿ 32  داؿ 5
 داؿ 87  داؿ 60  غير داؿ 33  داؿ 6
 غير داؿ 88  غير داؿ 61  داؿ 34  غير داؿ 7
 غير داؿ 89  غير داؿ 62  داؿ 35  غير داؿ 8
 غير داؿ 90  غير داؿ 63  داؿ 36  غير داؿ 9
 داؿ 91  غير داؿ 64  داؿ 37  غير داؿ 10
 داؿ 92  غير داؿ 65  داؿ 38  غير داؿ 11
 داؿ غير 93  غير داؿ 66  داؿ 39  غير داؿ 12
 غير داؿ 94  غير داؿ 67  داؿ 40  داؿ 13
 غير داؿ 95  غير داؿ 68  غير داؿ 41  داؿ 14
 داؿ 96  داؿ 69  داؿ 42  غير داؿ 15
 داؿ 97  داؿ 70  غير داؿ 43  غير داؿ 16
 داؿ 98  داؿ 71  داؿ 44  غير داؿ 17
 غير داؿ 99  داؿ 72  غير داؿ 45  غير داؿ 18
 داؿ 100  غير داؿ 73  غير داؿ 46  غير داؿ 19
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 غير داؿ 101  داؿ 74  داؿ 47  داؿ 20
 داؿ 102  داؿ 75  داؿ 48  داؿ 21
 داؿ 103  داؿ 76  داؿ 49  داؿ 22
 داؿ 104  داؿ 77  غير داؿ 50  غير داؿ 23
 غير داؿ 105  غير داؿ 78  غير داؿ 51  غير داؿ 24
 غير داؿ 106  داؿ 79  غير داؿ 52  غير داؿ 25
 داؿ 107  داؿ 80  داؿ 53  غير داؿ 26
    داؿ 81  غير داؿ 54  غير داؿ 27

ٚثعذ ؽغبة اٌصذق رُ الإثمبء عٍٝ اٌفمشاد اٌزٟ (، ٠12زعؼ ِٓ خلاي اٌغذٚي )     

فمشح ِٛصعخ عٍٝ الأثعبد   54ِعبًِ اسرجبغٙب داي ئؽصبئ١ب ِع اٌّم١بط وىً ٟٚ٘ 

 وّب ٠ٍٟ: (13) ِّضٍخ فٟ اٌغذٚي  سلُ 

 طك يكضح تكزيع الفقرات عمى الأبعاد الممثمة لمقياس الضغ (13رقـ) الجدكؿ 
 العبػػػػػػػػػارات البعػػػد

 6، 5، 4، 3 أعراض التكتر العضمي -
 32، 29، 23، 22، 21، 20، 14، 13 الأعراض الجسدية الأخرل -
 44، 42، 40، 39، 38، 37، 36، 35، 34 الأعراض النفسية -
 55، 53، 49، 48، 47  الأعراض العلائقية   -
 66، 60، 58   الأعراض الإدراكية -
 77، 76، 75، 74، 72، 71، 70، 69   الأعراض التحفيزية -
 87، 86، 85، 84، 81، 80، 79 الأعراض السمككية   -

 97، 96، 92، 91 الأعراض العقمية -
 107، 104، 103، 102، 100، 98 الأعراض الكجكدية   -

 اٌثجبد: 

عبارة بعد  54تـ حساب الثبات الكمي لممقياس بطريقة التجزئة النصفية لػ 
 :SPSSالناتجة عف استعماؿ التناسؽ الداخمي، باستخداـ 

 بطريقة التجزئة النصفيةمقياس الضغط النفسي  لعباراتيكضح نتائج الثبات  (14رقـ)الجدكؿ 
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 الدلالة الاحصائية معامؿ سبيرماف براكف معامؿ الارتباط بيرسكف عدد الفقرات
 داؿ احصائيا 0.97 0.95 54

فقرة التي تـ الإبقاء عمييا مف  43( بأنو 14) الجدكؿ رقـيتضح مف خلبؿ 
 الإرتباط بيف الفقرات عند استخداـ عمى خلبؿ اختبار الصدؽ ، كذلؾ عبرت النتائج
 (.داؿ احصائيا) براكف  معامؿ الارتباط بيرسكف ك معامؿ سبيرماف

 مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ: 
 ّْ ِؾّذ ؽغٓ  ٗ ِٓ غشفٚرعذ٠ٍ ، رشعّزٗدي ٌذٚٔبٌذِم١بط اٌزفٛق اٌش٠بظٟ ئ

 علاٚٞ.

 

 الصدؽ : 
 : صدؽ المحكميف - أ

أساتذة   4  ة مف المحكميف متككنة مفبعرض المقياس عمى مجمكعقاـ الطالباف 
مف معيد التربية البدنية كالرياضية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف معيد العمكـ 

البدنية كالرياضية بجامعة  مف معيد التربية التجارية بجامعة مستغانـ كأستاذ مف
كىراف ، كذلؾ بغرض معرفة مدل كضكح مقياس الضغكط كعباراتو لما يخدـ 

 مكضكع بحثنا ىذا.
 حيث تفضؿ الأساتذة المحكمكف بجممة مف الملبحظات كالإقتراحات كىي كالآتي:

 مف المحكميف. % 75عبارات المقياس كاضحة كمفيكمة  بإتفاؽ يفكؽ  -

، كعند  SPSSاعزخذاَ ينصح بعدـ حذؼ أم عبارة ، ككنو مقياس مقنف ، لكف   -
، سيتـ إلغاء العبارات)الفقرات( طريقة التناسؽ الداخميإدخاؿ البيانات كاستعماؿ 

 .داي ئؽصبئ١ب ِع اٌّم١بط وىًغ١شِعبًِ اسرجبغٙب التي 
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فيي مفيكمة تتلبءـ أِب ِٓ ٔبؽ١خ ئعبدح اٌص١بغخ اٌٍغ٠ٛخ ِب رعّٕزٗ اٌعجبساد  -
كطبيعة البيئة الرياضية الجزائرية كمفيكمة إلى حد قريب مع عينة الدراسة مف 

 سنة  كالجنس إناث. (21-18)حيث العمر لفئة 
 صدؽ التناسؽ الداخمي  - ب

لحساب الصدؽ تـ استخداـ صدؽ التناسؽ الداخمي بيف الدرجة الكمية لممقياس 
 :(15رقـ )  كالفقرات كما ىك مكضح في الجدكؿ

 
 
 

 
 .كالعبارات صدؽ التناسؽ الداخمي بيف الدرجة الكمية لمقياس التفكؽ الرياضي(:15)رقـ الجدكؿ

 الدلالة البند
 الدلالة البند  الإحصائية ر

 الدلالة البند  الإحصائية ر
 الإحصائية ر

 داؿ 37  داؿ 19  داؿ 1
 غير داؿ 38  غير داؿ 20  غير داؿ 2
 غير داؿ 39  داؿ 21  غير داؿ 3
 غير داؿ 40  داؿ 22  غير داؿ 4
 غير داؿ 41  داؿ 23  داؿ 5
 غير داؿ 42  غير داؿ 24  داؿ 6
 داؿ 43  داؿ 25  داؿ 7
 غير داؿ 44  داؿ 26  داؿ 8
 داؿ 45  غير داؿ 27  داؿ 9

 داؿ 46  داؿ 28  غير داؿ 10

 غير داؿ 47  داؿ 29  داؿ 11
 غير داؿ 48  داؿغير  30  داؿ 12
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 داؿ 49  داؿ 31  داؿ 13

 داؿ 50  غير داؿ 32  غير داؿ 14

 داؿ 51  غير داؿ 33  غير داؿ 15

 داؿ 52  غير داؿ 34  غير داؿ 16

 داؿ 53  غير داؿ 35  داؿ 17

 داؿ 54  غير داؿ 36  داؿ 18

التي معامؿ  العبارات( كبعد حساب الصدؽ تـ الإبقاء عمى 15مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )
مكزعة عمى الأبعاد في  عبارة 29ارتباطيا داؿ إحصائيا مع المقياس ككؿ كىي 

 كما يمي:( 16رقـ ) الجدكؿ 
 
 

 عمى الأبعاد الممثمة لمقياس التفكؽ الرياضي العباراتيكضح تكزيع ( 16رقـ )الجدكؿ 

 العبػػػػػػػػػارات البعػػػد
 52، 51،  43، 37، 31، 28، 21، 17، 12، 11، 7 التكجو نحك ضبط النفس -
 54، 50، 46، 26، 19، 8، 6، 5، 1 ليةك التكجو نحك الإحساس بالمسؤ  -
 53، 49، 45، 25، 23، 22، 18، 13، 9 الآخريفالتكجو نحك احتراـ  -

 اٌثجبد: 

فقرة الناتجة  29الثبات الكمي لممقياس بطريقة التجزئة النصفية لػ  حسابتـ   
 :SPSSعف استعماؿ صدؽ التناسؽ الداخمي، باستخداـ 

 بطريقة التجزئة النصفية يكضح نتائج الثبات فقرات مقياس التفكؽ الرياضي( 17رقـ)الجدكؿ 

 الدلالة الاحصائية معامؿ سبيرماف براكف معامؿ الارتباط بيرسكف العباراتعدد 
 داؿ احصائيا 0.92 0.85 54
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الإرتباط بيف  عمى عبرت النتائج( بأنو 17الجدكؿ رقـ )يتضح مف خلبؿ 
  ) داؿ احصائيا(. براكف معامؿ سبيرمافمعامؿ الارتباط بيرسكف ك  عند استخداـ العبارات

بعد التأكد مف سلبمة الخصائص السيككمترية لممقاييس المستخدمة مف حيث 
 الدراسة الأساسية.الصدؽ ك الثبات فإف المقاييس أصبحت جاىزة للبستخداـ في 

 أدكات المعالجة الإحصائية المستعممة -9
مجمكعة مف العمميات ك  Spss19في ىذه الدراسة برنامج  افالباحثالطالباف استخدـ 

 الإحصائية بيدؼ الإجابة عمى تساؤلات الدراسة كىذه العمميات الإحصائية ىي:
 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية .    -1
 الكسيط -T-test                           6اختبار  -2

 المتكسط الفرضي. -7        معامؿ ارتباط بيرسكف.     -3
 براكف. معامؿ سبيرماف -8        معامؿ الإلتكاء.            -4
 النسبة المئكية. -9        طريقة التجزئة النصفية     -5
 : طؼٛثبد اٌجذث -10

مف  بيذا البحث المتكاضع عدة صعكباتلقد صادفنا نحف الطالباف أثناء القياـ 
 مجمميا نذكر مايمي:

صعكبة الحصكؿ عمى الدراسات المشابية التي تخص البحكث النفسية التي      
 تتناكؿ الضغكط النفسية في الكسط الرياضي النسكم.

السبٌاحات بغرض  البحث خصكصا تمقى الطالباف بعض الصعكبات مع عينة       
المكاتي المستكل العالي لاعبات ، إلٌا بالإلحاح ، كتدخؿ بعض  اتاسترجاع الإستمار 

مجاىد نسريف : السبٌاحتاف المتألقتاف، حيث نشيد بمساعدة ينحدرف مف مدينة مستغانـ
د سمياف العربي يكسؼ المٌتاف كانتا لنا سندا حقيقيا في استرجاع الإستمارات مف عنا  ك 

تحاد سباحات فريؽ المجمع البتركلي ك   العاصمة.ا 
المكاتي تعذر الأخريات   الرباعاتبعض  عندكذلؾ   نفس المشكؿ صادفناه          

عمينا الإتصاؿ بيفٌ ، فقد استعنا بالمدير الفني الكلائي لرابطة رفع الأثقاؿ بمستغانـ 
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الدراسة  مع عينة قدـ لنا يد العكف الياشمي بممييدم( كباحث مساعد بمثابتو )السيد:
. الإستطلبعية



 

 

 
 

 
 

 

 اٌفظً اٌثبٟٔ: 

 ػشع ٚرذ١ًٍ 

جِٕٚبلشخ إٌزبئ



  

    
 

120 
 

 تمييد:
بعد تكضيح إشكالية البحث مف خلبؿ الدراسة الاستطلبعية التي ميدت      

كاختصرت لنا الطرؽ الصحيحة التي تساعدنا عمى إيجاد الحمكؿ المناسبة لتساؤلات 
أعراض الضغط النفسي قياس ؿ إجراء بالدراسة الميدانية مف خلب، قمنا البحث 

، ككذلؾ قياس أبعاد التفكؽ الرياضي  كفمكرنس لنتاليكط مقياس الضغبالإستعانة ب
 (كالربّاعات السبّاحات)  ةلأفراد العين لدكنالد دؿمقياس التفكؽ الرياضي بإستعماؿ 

، حيث مف خلبؿ عممية التفريغ  الخاـنتائج التحصمنا عمى ف ،صاحبات المستكل العالي
 SPSSاقتضى الأمر استخداـ البرنامج الإحصائي 

كعميو سنحاكؿ في ىذا الفصؿ تحميؿ النتائج كمناقشتيا مف خلبؿ الكسائؿ الإحصائية  
عمى الدراسة النظرية كذلؾ الاعتماد ك إعطاء الصكرة العامة لمنتائج بالمناسبة 

كالدراسات السابقة في عممية المناقشة ، ثـ سنقكـ بمناقشة فرضيات بحثنا لنصؿ في 
 ؿ إلييا في ىذه الدراسة .المتكص النياية إلى الاستنتاجات

 
 : مناقشة نتائج الفرضية الأكلىعرض كتحميؿ ك 

 أعراضمستكل في  فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد" :عمى أنو الفرضية الأكلى تنص 
 ." السبٌاحات كالربٌاعات في المستكل العاليبيف  الضغط النفسي

الحسابية كالإنحرافات كلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى المتكسطات 
كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد العينة المعيارية

في أعراض الضغط النفسي الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي في السباحة كرفع 
 . الأثقاؿ

 
 .(6)ك (5): التكرارييف رقـالمدرجيف ك  (19)ك (18)رقـ:  يفكالنتائج مبينة في الجدكل    
 
 

 (8)ْ= : عند السبّاحات - أ
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كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية:(18جدكؿ رقـ )ال
  لدلالرياضي  في أعراض الضغط النفسيكالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي  العينة

 الأثؼبد
اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٟ

الإٔذشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌٛع١ؾ

ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

اٌّزٛعؾ 

 اٌفشػٟ

إٌغجخ 

 اٌّئ٠ٛخ
 اٌزم١١ُ

رشر١ت أثؼبد 

 اٌؼغؾ إٌفغٟ

 اٌش٠بػٟ رٕبص١ٌب

أػشاع اٌزٛرش 

 اٌؼؼٍٟ
 اٌثبٌث ِٕخفغ %19.79 6.00 1.16 2.00 1.41 2.38

الأػشاع اٌجغذ٠خ 

 الأخــــشٜ
 اٌشاثغ ِٕخفغ %13.54 12.00 0.09 3.50 1.16 3.25

 اٌغبثغ ِٕخفغ 12.96% 13.50 0.29 3.50 2.14 3.5 الأػشاع الأفؼب١ٌخ

الأػشاع 

 اٌؼلائمــ١ـخ
 اٌثبٟٔ ِٕخفغ %20.00 7.50 0.00 3.00 0.76 3

 اٌزبعغ ِٕخفغ 1.39% 4.50 2.83 0.00 0.35 0.13 الأػشاع الإدساو١خ

الأػشاع 

 اٌزذفـ١ـض٠خ
 اٌثبِٓ ِٕخفغ %10.42 12.00 0.55 0.00 1.6 2.5

الأػشاع 

 اٌغـٍـٛوـ١ـخ
 اٌغبدط ِٕخفغ %13.10 10.50 01 .1 2.50 1.67 2.75

 الأٚي ِٕخفغ 35.42% 6.00 0.62- 4.50 0.89 4.25 الأػشاع اٌؼمٍـ١ـخ

الأػشاع 

 اٌٛجٛد٠خ
 اٌخبِظ ِٕخفغ %13.19 9.00 1.14 2.00 1.30 2.38

ِم١بط اٌؼغؾ 

 إٌفغٟ
 ِٕخفغ %14.89 81.00 0.30- 25.50 5.79 24.13

إف معاممي الالتكاء لمتغير ب لنايتبيف  ( 18الجدكؿ رقـ )مف خلبؿ قراءتنا لنتائج 
 ( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة .3-.  3+ينحصر بيف ) السباحاتالضغكط  عند 

 حيث تمكنا مف خلبؿ قراءتنا لمجدكؿ استعراض مايمي: 

 :أػشاع اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ  -1

، كما ( 1.41 +) بإنحراؼ معيارمك (  2.38)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.16)بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
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 : الأخشٜ اٌجغذ٠خػشاع الأ    -2

   (    1.16 +) بإنحراؼ معيارمك (  3.5)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.09)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : الإٔفؼب١ٌخػشاع الأ -3

(    ، 2.14 +)كبإنحراؼ معيارم (  3.25)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.00)كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌؼلائم١خػشاع الأ -4
     (    0.76 +)كبإنحراؼ معيارم   ( 3)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  029)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : الإدساو١خػشاع الأ -5
(     0.35 +)كبإنحراؼ معيارم   ( 0.13)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة    ( 2.83)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌزذف١ض٠خػشاع الأ -6
     (    1.6 +)كبإنحراؼ معيارم   (2.5)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.55)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌغٍٛو١خػشاع الأ -7
   (    1.67 +)كبإنحراؼ معيارم   (2.75)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.01)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌؼم١ٍخػشاع الأ -8
   (    0.89 +)كبإنحراؼ معيارم   (4.25)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  -0.62)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌٛجٛد٠خػشاع الأ -9
   (    1.30 +)كبإنحراؼ معيارم   (2.38)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 . مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.14)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 سجمنا (18رقـ )فمف خلبؿ النتائج المحصؿ عمييا كما ىك مبيف في الجدكؿ 
مقارنة بالمتكسط الفرضي  عمى مستكل الكسيط الحقيقي تقييـ منخفض عند السبٌاحات
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متمثمة  فمكغكنسالممثمة لمقياس الضغكط  لكؿ مستكل عرض مف الأعراض التسعة 
 فيمايمي:

 كؿ مف فيمقارنة بمتكسطاتيا الفرضية حيث بمغت نسبة التقييـ المنخفض جدا 
  10.42%تمييا الأعراض التحفيزية بنسبة:   1.39% الأعراض الإدراكية حكالي:

 14.89%ككؿ  لمقياس الضغط النفسيبالنسبة  كالنتائج الأخرل جاءت متقاربة جدا
 -الأعراض السػمػككػيػة    -الأعراض الانفعالية  -)الأعراض الجسدية الأخػػػػرل 

 . الأعراض الكجكدية (

،بينما   20.00%فقد سجمنا مستكل منخفض بنسبة  الأعراض العلبئقػػيػةبينما 
التي تعبر كذلؾ   35.42%قدرت بػ  الأعراض العقمػيػةتـ تسجيؿ أعمى نسبة بخصكص 

المكاتي يحسفٌ ترجع إلى شخصية سبٌاحات المستكل العالي ك  منخفضالمستكل  العمى 
ستقرار ك تكازف نفسي ، ، حيث يتبيف لنا بأنٌيفٌ يتمتٌعف بإالضغط إيجابيػػا استغلبؿ 
يف كذلؾ شاركف في المنافسات كمٌ أفٌ  كماسنكات تدريب،  7تمتمكف عمى الأقؿ  ككنيفٌ 

 .يمتمكف مف الخبرة الدكلية سنتيف عمى الأقؿ فيفٌ الدكلية ، 

عدـ كجكد المنافسة  إلىبخصكص ىاتو القيـ المحصؿ عمييا الطالباف  حيث يرجع 
كذلؾ قمة المتنافسات فإف ىذه البطكلة الكطنية مفتكحة أيضا مع العالية جدا ك 

 مع سبٌاحات في نفس المسابقات سنة المٌكاتي يشاركف( 17-14) السباحات الشبلبت مف
، كذلؾ نظرا سنة ( 21-18)المكاتي تتراكح أعمارىف مفالمجتمع الأصمي لعينة بحثنا 

 ىذا معمكؿ بو في برنامج إتحاد السباحة كطنيا كدكليا.افسات ، ك لقمة المتن
كبالتالي مف خلبؿ تحميمنا لمجدكؿ نستنتج بأف السبٌاحات مييآت عقميا بشكؿ كبير، كما 

نظرا لسيكلة  ينتابيف الشعكر الإيجابي لممنافسةك  بالثقة بالنفس الجيد عكرف الشتمتمك
 الميمة.

لكؿ ، ك ارة مف عبارات متغيرات البحث أفراد العينة لكؿ عبمدل انحراؼ استجابة إف   
جزء مف الأجزاء الرئيسية عف متكسطيا ، فيلبحظ أف الإنحراؼ المعيارم يكضح 
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التشتت في استجابات أفراد البحث لكؿ عبارة مف عبارات متغيرات البحث إلى جانب 
انخفض ركزت نتائجيا ك لصفر ، كبالتالي تالأجزاء الرئيسية ، حيث اقتربت قيمتو إلى ا

 .تشتتيا بيف المقياس 

 (.12)ْ= : عند الربّاعات - ب
كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية (19) الجدكؿ رقـ

  مرباعاتل الرياضي في أعراض الضغط النفسيكالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي العينة

 الأثؼبد
اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٟ

 

الإٔذشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

 اٌٛع١ؾ
ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

اٌّزٛعؾ 

 اٌفشػٟ
 اٌزم١١ُ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ

رشر١ت أثؼبد 

اٌؼغؾ إٌفغٟ 

اٌش٠بػٟ 

 رٕبص١ٌب

 الأٌٚٝ ِٕخفغ 43.75% 6.00 0.25- 5.50 1.29 5.25 أػشاع اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ

 اٌخبِغخ ِٕخفغ 21.18% 12.00 1.31 4.50 2.87 5.08 الأػشاع اٌجغذ٠خ الأخــــشٜ

 اٌشاثؼخ ِٕخفغ 26.54% 13.50 0.70 7.00 2.98 7.17 الأػشاع الأفؼب١ٌخ

 اٌثبٌثخ ِٕخفغ 26.67% 7.50 0.34 4.00 2.49 4.00 الأػشاع اٌؼلائمــ١ـخ

 اٌثبِٕخ ِٕخفغ 15.74% 4.50 1.07 1.00 1.16 1.42 الأػشاع الإدساو١خ

 اٌغبدعخ ِٕخفغ 19.10% 12.00 0.94 4.00 1.68 4.58 الأػشاع اٌزذفـ١ـض٠خ

 اٌثب١ٔخ ِٕخفغ 32.94% 10.50 0.30 6.00 2.94 6.92 الأػشاع اٌغـٍـٛوـ١ـخ

 اٌزبعؼخ ِٕخفغ 6.94% 6.00 0.06- 1.00 0.58 0.83 الأػشاع اٌؼمٍـ١ـخ

 اٌغبثؼخ ِٕخفغ 16.67% 9.00 0.88 3.00 1.81 3.00 الأػشاع اٌٛجٛد٠خ

 ِٕخفغ 23.61% 81.00 0.58 33.50 13.95 38.25 ِم١بط اٌؼغؾ إٌفغٟ

 إف معاممي الالتكاء لمتغيرب لنايتبيف ( 19)الجدكؿ رقـمف خلبؿ قراءتنا لنتائج 

ما يشير إلى تجانس أفراد العينة ( م3-.  3+ينحصر بيف )الضغكط  عند الرباعات 
 :مايمي حيث نستعرض

 :أعراض التكتر العضمي  -1
، كما ( 1.29 +)كبإنحراؼ معيارم ( 5.25)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة مما يدؿ عمى تجانس العينة 
 :الأعراض الجسدية الأخرل  -2

     (  2.87 +)كبإنحراؼ معيارم ( 5.08)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة  (1.31)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
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 :الأعراض الإنفعالية  -3
   (   2.98 +)كبإنحراؼ معيارم (  7.17)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.70)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
 :الأعراض العلائقية  -4

(       2.49 +)كبإنحراؼ معيارم (   4.00)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.34)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :الأعراض الإدراكية  -5
(       1.16 +)كبإنحراؼ معيارم (  1.42)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  1.07)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
 :الأعراض التحفيزية  -6

(       1.68 +)كبإنحراؼ معيارم (  4.58)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة  (0.94)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :الأعراض السمككية  -7
(       2.94 +)كبإنحراؼ معيارم (  6.92)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.30)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 
 :الأعراض العقمية  -8

(       0.58 +)كبإنحراؼ معيارم (  0.83)الرباعات فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة  (-0.06)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :الأعراض الكجكدية  -9
(       1.81 +)كبإنحراؼ معيارم (  3.00)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.88)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

سجمنا  (16رقـ )فمف خلبؿ النتائج المحصؿ عمييا كما ىك مبيف في الجدكؿ 
مقارنة بالمتكسط الفرضي عمى مستكل الكسيط الحقيقي تقييـ منخفض عند الربٌاعات 

متمثمة  فمكغكنسلكؿ مستكل عرض مف الأعراض التسعة الممثمة لمقياس الضغكط  
 فيمايمي:
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حيث بمغت نسبة التقييـ المنخفض جدا مقارنة بمتكسطاتيا الفرضية في كؿ مف 
ك   15.74%بنسبة:  الإدراكيةتمييا الأعراض   6.94% حكالي: العقميةالأعراض 

في النتائج المحصؿ عمييا كالنتائج الأخرل جاءت متقاربة  16.67% الكجكدية بنسبة
الأعراض الجسدية عدا ، ما  23.61%ككؿ  مقياس الضغط النفسينتائج  بالنظر إلى
بتقييـ كذلؾ  43.75%قدٌرت بػػ ، حيث فقد كانت نسبتيا المئكية أكبر الأخػػػػرل 

 اقتربت نكعا ما إلى المتكسط الفرضي (5.5) منخفض لكف الملبحظ أف قيمة الكسيط 
(6.00). 

حسفٌ استغلبؿ تالمستكل العالي  ربٌاعاتشخصية  بأفٌ  الطالبافحيث نرل نحف 
في مقالو "كيؼ  جعفر إبراىيـ كما يراه، حيث يتبيف لنا  مف الناحية الإيجابيةالضغط 

 بمثابة نٌيففإ (97 ص،  الجانب النظرم)تؤثر رياضة رفع الأثقاؿ عمى الدماغ" 
يخرج أثناء التماريف الشعكر بالغضب التي يذا النكع مف الرياضيات القكية ل اتمارسمال

 اأكثر صبر  فٌ الشعكر بالاستقرار كالسلبـ الداخمي كيجعمي فٌ مما يمنحي،  كالعدكانية 
  سريعان.  فكيغضب فيتيكر  لؾ لاكلذ اكاتزان

يف كذلؾ شاركف في كمٌ سنكات تدريب، كما أفٌ  6تمتمكف عمى الأقؿ  كما أنٌيفٌ 
 .يمتمكف مف الخبرة الدكلية سنتيف عمى الأقؿ فيفٌ المنافسات الدكلية ، 

بخصكص ىاتو القيـ المحصؿ عمييا إلى عدـ كجكد المنافسة  الطالبافحيث يرجع 
العالية جدا ، ك كذلؾ قمة المتنافسات فإف ىذه البطكلة الكطنية مفتكحة أيضا مع 

 ربٌاعاتسنة المٌكاتي يشاركف في نفس المسابقات مع ( 17-14) الشبلبت مف الربٌاعات
سنة ، كذلؾ نظرا ( 21-18) فالمجتمع الأصمي لعينة بحثنا المكاتي تتراكح أعمارىف م

 لقمة المتنافسات ، كىذا معمكؿ بو في برنامج إتحاد السباحة كطنيا كدكليا.
مييآت عقميا بشكؿ كبير، كما  الربٌاعاتبالتالي مف خلبؿ تحميمنا لمجدكؿ نستنتج بأف ك 

ينتابيف الشعكر الإيجابي لممنافسة نظرا لسيكلة كف الشعكر الجيد بالثقة بالنفس ك تمتم
 الميمة.
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 المتوسط الحسابً لأبعاد الضغط النفسً عند السباحات والرباعات(: 5)رقم 

 السباحات
 الرباعات

 : عند السبّاحات كالربّاعات - ت
المتكسط الذم يبيف ( 5)رقـ: المدرج التكرارم (19)ك (18)السابقيف  يرفؽ الجدكليف

 .اعاتباحات كالربٌ لأبعاد الضغط النفسي عند السٌ لمتقييـ الحسابي 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
باحات السٌ  لأبعادالضغط النفسي عندالنسبة المئكية لمتقييـ  (6)رقـ: آخر مدرج تكرارمك 

  .اعاتكالربٌ 
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 أعراض التكتر العضمي لدل السباحات كالرباعات: -1

 الرباعاتاحات ك لدل السب الضغط النفسيفي مقياس  لتكتر العضمي فبالنسبة لبعد ا
فض عند السباحات قدر منخبتقييـ   حسابيمتكسط  (5)رقـ المدرج التكرارمسجٌمنا في 

نسبة  (6)رقـ المدرج التكرارمكما سجٌمنا في ، 5.25ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  2.38بػ 
ككذلؾ بالنسبة   % 19.79بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ منخفضة  مئكية

 .  % 43.75 لمرٌباعات 
س الضغط النفسي كانتا منخفضتيف نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقيا كمنو
 بمتغير التكتر العضمي.بالتالي لا تتأثراف ك 

النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات، إلٌا أنو برغـ انخفاض  كذلؾ بأنونلبحظ 
أعمى بكثير إذا  أعراض التكتر العضميالممثمة لمتغير  % 43.75 عند الربٌاعات نسبة

عف فيي تعبر إلى حدٌ قريب ،  % 19.71عند السبٌاحات بالنسبة المئكية  قكرنتما 
كافي بالنظر إلى ساعات التدريب الإسترخاء بشكؿ ظركؼ الإسترجاع ك  تكفر  عدـ
ممٌا يحدث  في المستكل العالي المبرمجة في الأسبكع عند الربٌاعاتعدد الحصص ك 

كتكثر في الرقبة عند بعض  آلاـ عمى مستكل الظيرك الإحساس بضغط عند الأكتاؼ 
 .الربٌاعات

تشترؾ المتنافسات في مما طبيعة النشاط ، ف فييكمف بأف الإختلبؼ  الطالبافيرل ك 
سيتكلد حتما أعراض ضغط تكتر عضمي يصاحب الرباعة قبيؿ  مسابقة رفع الأثقاؿ

كتككف  " (beech, 1982, p. 46) .الباحث  يقكؿحيث ،ك يزداد مع تقدـ المراحؿ  المنافسة
الكميف كالنتر كلكؿ رفعو ثلبث محاكلات تبدأ  االخطؼ كرفعي االمنافسات في رفعي

رض الممعب( ثـ عشرة دقائؽ إحماء أبطابكر العرض العاـ كيقاـ عمى ) المسابقة
لمخطؼ ثـ المنافسة كتنتيي المنافسة باللبعب الذم لديو القدرة عمى حمؿ أكبر ثقؿ 

 ".عمى حمؿ أثقاؿ تزيد أكزانياو عمى باقي منافسيي
مدلؾ طبيعي لجسـ بأف الكسط المائي يمعب دكرا ىاما بمثابة  الطالبافيرل بينما 
ينقص بشكؿ كاضح أعراض التكتر العضمي مباشرة عند مباشرة عند الذم  السبٌاحة
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، كما أف درجة حرارة الماء تمنح راحة جسمية ك استرجاع أسرع القياـ بعممية الإحماء
 .كقتا أكبر لإسترخاء العضلبت العاممةمقارنة مع رياضة رفع الأثقاؿ الذم يتطمب 

عمى  ةساعد السبٌاحبأفٌ رياضة السباحة ت (Tanaka ،27-12-2016) الباحث يرل حيث 
ند الشعكر بالاجياد بشكؿو الرٌاحة كالتخمٌص مف الضٌغكطات النفسيٌة التي تكاجيو  ع

 .بالقمؽتخمٌص الجسـ مف التكتر كالشعكر ك  مستمرو 
أثناء عمميٌة السباحة ميقاكمان لعمؿ العضلبت ممٌا يعمؿ عمى يككف الماء  أفٌ  يعتبركما 

 بنائيا.
  التكتر العضمي عند الرباعاتيرجع الباحثاف انخفاض تقييـ عرض كمف جية أخرل 

مف إمكانية الإصابة بأمراض إيجابيا تحمي فكائد رياضة رفع الأثقاؿ أنيا  أنو مف بذكر
 . العظاـ

أنكاع الرياضة التي تعتمد عمى تحريؾ عضلبت الجسد مف  (2018، جعفر) إذ يعتبرىا
لتياب ا  تمنع خطكرة الإصابة بالعديد مف أمراض العظاـ مثؿ الركماتيزـ كالركماتكيد ك ف

 . المفاصؿ
 عراض الجسدية الأخرل لدل السباحات كالرباعات:الأ -2

الضغط في مقياس  عراض الجسدية الأخرل لدل السباحات كالرباعاتفبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض عند   متكسط حسابي (5) رقـ سجٌمنا في المدرج التكرارم النفسي

كما سجٌمنا في المدرج  ، 5.08ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  3.25 السباحات قدر بػ
 13.54 السباحات قدرت بػبتقييـ منخفض عند نسبة مئكية منخفضة (: 6رقـ )التكرارم 

 .  % 21.18  ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  %
س الضغط النفسي كانتا نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقيا كمنو
 .عراض الجسدية الأخرل بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأمنخفضتيف ك 

بشكؿ  النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات في انخفاض ىناؾأنو رغـ بف
  بالجكعالإحساس ب تتمثؿمشاكؿ ىضمية السبٌاحات  بعض عنديحصؿ ، إلٌا أنو متقارب

 .عند بعض السبٌاحات ك عابر في المعدة أك إسياؿ خفيؼ حرقةك 
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بأنٌيفٌ يعانيف مف بينما الرباعات فقد لمسنا نحف الباحثاف مف خلبؿ نتائج الدراسة 
 بعض الشيء. بخفقاف القمب كيشعرفالرغبة الشديدة بالأكؿ التعب ك 

 لدل السباحات كالرباعات: الإنفعاليةعراض الأ -3
حسب مقياس  السباحات كالرباعاتالتي تصادفيا   الإنفعاليةعراض لؤلفبالنسبة 

بتقييـ منخفض   متكسط حسابي (: 5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم  الضغط النفسي
 .7.17ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  3.5بػ عند السباحات قدر 

بتقييـ منخفض عند نسبة مئكية منخفضة  (: 6رقـ ) كما سجٌمنا في المدرج التكرارم
 .  % 19.10 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات   % 12.96السباحات قدرت بػ 

نفسي كانتا منخفضتيف نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقياس الضغط ال كمنو
 .  الإنفعاليةعراض تتأثراف بمتغير الأبالتالي لا ك 

إلٌا أننا نجده  الربٌاعاتفبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك 
يشعرف تقييـ نسبة الإنخفاض متقاربة جدا فيما بيف السباحات مقارنة بالربٌاعات المٌكاتي 

درجات الشعكر ببعض الأعراض الإنفعالية كنفاذ الصبر ك  حكؿ بإختلبؼ فيما بينيفٌ 
كىذا ما يفسر إرتفاع قيمة المتكسط الحسابي ،  الإحساس بأف أعصابيفٌ عمى الحافٌة

 .3.5باحاتالسٌ  قيمة المتكسط الحسابي عندمقارنة ب 7.17عند الرباعات 
 الأعراض العلائقية لدل السباحات كالرباعات: -4

حسب مقياس  السباحات كالرباعاتالتي تصادفيا   العلبئقيةعراض فبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض   متكسط حسابي (: 5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم  الضغط النفسي

، كما سجٌمنا في المدرج التكرارم 4ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  3عند السباحات قدر بػ 
  % 26.67بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ منخفضة  نسبة مئكية (: 6رقـ )

 .%20 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات
. نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقياس الضغط النفسي كانتا منخفضتيف  كمنو
حيث تغيب فيو مظاىر العدكانية  ، العلبئقيةعراض بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأك 
 فٌ الشعكر بالاستقرار كالسلبـ الداخمي كيجعمي يمتمكفبؿ ،  العزلة حبٌ ك    الإنطكائيةك 

  سريعان.  فكيغضب فيتيكر  لؾ لاكلذ اكاتزان اأكثر صبر 
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 ٌذٜ اٌغجبدبد ٚاٌشثبػبد: الإدساو١خػشاع الأ -5

حسب مقياس  السباحات كالرباعاتالتي تصادفيا   الإدراكيةعراض فبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض   متكسط حسابي  (5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم  الضغط النفسي

 .1.42ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  0.13عند السباحات قدر بػ 
جدا بتقييـ منخفض نسبة مئكية منخفضة  (: 6رقـ )كما سجٌمنا في المدرج التكرارم 

 . بتقييـ منخفض %15.74 بالنسبة لمرٌباعات أمٌا  % 1.39عند السباحات قدرت بػ 
 .س الضغط النفسي كانتا منخفضتيفالعينتاف بحسب مفاتيح مقيانستنتج بأف كمنو 

 جؿٌ السٌباحات شعكر يفسر مما، ،   الإدراكيةعراض بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأك 
كالثقة بالنفس كالحيكية كالمتعة كىفٌ متكاجدات  بتفكير إيجابي في جك بالاستقرار 
 البطكلة .

الإحساس ، إلٌا أفٌ النتائج أظيرت ما كاف ينتابيفٌ مف أما الربٌاعات كفٌ يتمتٌعف بنفس 
 قمؽ مصاحب لمتكقعات الكبيرة مف الإحساس السمبي ك تفكير مبالغ فيو.

 ٌذٜ اٌغجبدبد ٚاٌشثبػبد: اٌزذف١ض٠خػشاع الأ  -6

 اٌعغػ إٌفغٟفٟ ِم١بط  لدل السباحات كالرباعات التحفيزيةعراض لأفجبٌٕغجخ 

ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد   ِزٛعػ ؽغبثٟ (5سلُ )عغٍّٕب فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ 

سلُ  وّب عغٍّٕب فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ ، 4.58ٚوزٌه ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد   2.5 لذس ثـ

ٚوزٌه   % 10.42 ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد لذسد ثـٔغجخ ِئ٠ٛخ ِٕخفعخ ( 5)

 .  % 21.18 ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد

ط اٌعغػ إٌفغٟ وبٔزب ِٕخفعز١ٓ ٔغزٕزظ ثأْ اٌع١ٕزبْ ثؾغت ِفبر١ؼ ِم١ب ِٕٚٗ   

 .التحفيزيةعراض الأثبٌزبٌٟ لا رزأصشاْ ثّزغ١ش ٚ

فبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ أعمى 
ينبغى انجازىا  المياـ التىيفكرف بدرجة كبيرة جدا ب كفٌ نكعا ما عند الرباعات ككنيفٌ 

، أثر عمى بعضيف مف خلبؿ الإحساس بإنخفاض في العزيمة لمكصكؿ  قبؿ كؿ شئ
 .إلى تحقيؽ الطمكح في ىذه البطكلة
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 الأعراض السمككية لدل السباحات كالرباعات: -7
لدل السباحات كالرباعات سجٌمنا  الضغط النفسيفي مقياس   السمككيبعد مفبالنسبة ل

بتقييـ منخفض عند السباحات قدر بػ   متكسط حسابي (6رقـ )في المدرج التكرارم 
المدرج التكرارم  نسبة نفس كما سجٌمنا في  ، 6.92ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  2.75

ككذلؾ بالنسبة   % 13.10بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ مئكية منخفضة 
 .  %  32.94 لمرٌباعات 

س الضغط النفسي كانتا منخفضتيف نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقيا كمنو
 .  السمككيمتغير البالتالي لا تتأثراف بك 

نلبحظ كذلؾ بأنو برغـ انخفاض النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات، إلٌا أنو 
 .احات أعمى بكثير إذا ما قكرنت بالنسبة المئكية عند السبٌ  ، فييعند الربٌاعات 

 الأخصائي الرياضي النفساني كالذٌىنيفيي تعبر إلى حدٌ قريب عف عدـ  تكفر 
ليفٌ  يحدث كاف  ،حيثالربٌاعات في المستكل العالي  المرافقة النفسية معبقصد 
الأداء الذم يؤدم إلى إمكاني الكقكع في ، العمؿ في مكاقؼالإستعجاؿ  مظاىر
 الربٌاعات.عند بعض  الأخطاء

 مراقبة الكقت.التكتر الزائد مثؿ قضـ الأظافر ك كما تـ تسجيؿ علبمات 
 (Dr. y . Vanden Anweele ،.1997) (مارتف ك نيديفرالباحثاف ) عميو فإفك 

في ىذا الكقت الحاضر مف رىانات تتبع ما يفرضو   الاىتماـ ىذا سببيرجعاف  
المثمى  طرؽتخص ال أخرل ناحية كمف ، الأداء ناحية مف ، يالرياض الاحتراؼ

  .العالي المستكل عمى صعيد تدريبلم

 ما يتـ  مف خلبؿ "لمرياضي " المنشط يمعب دكرمقتنع بأف الدعـ النفسي  لبعضفا     
 .تساىـ في إعدادهنتائج مذىمة  و مفتحقيق

 درجة" فالمرافقة النفسية تقكد إلى العمؿ المثالي  للبعبات المستكل العالي بغية تحقيؽ 
 المكاف في سيكلةجد ت لكي،  النجاح لتحقيؽ السعي نحك التكجوك  الإثارة مف مثالية
بشكؿ تمقائي يسكده ركح المنافسة  التنافسيء دابالأ دفععادة ت فتتكلد لدييا ،كالزماف

 ".الإلتزاـك 
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 الأعراض العقمية لدل السباحات كالرباعات: -8
 اٌعغػ إٌفغٟفٟ ِم١بط  ٌذٜ اٌغجبؽبد ٚاٌشثبعبد اٌعم١ٍخعشاض ٌٕغجخ ٌلأفجب

ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد   ِزٛعػ ؽغبثٟ (: 5سلُ )فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ    عغٍّٕب

سلُ وّب عغٍّٕب فٟ اٌّذسط اٌزىشاسٞ  ،0.83ٚوزٌه ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد   4.25 لذس ثـ

ب   % 35.42 ثزم١١ُ ِٕخفط عٕذ اٌغجبؽبد لذسد ثـٔغجخ ِئ٠ٛخ ِٕخفعخ  (: 6) ِّ أ

   % 6.94  ثبٌٕغجخ ٌٍشّثبعبد فمذ وبْ اٌزم١١ُ ِٕخفط عذا

ط اٌعغػ إٌفغٟ وبٔزب ِٕخفعز١ٓ ٌىٟ ٔغزٕزظ ثأْ اٌع١ٕزبْ ثؾغت ِفبر١ؼ ِم١ب

 اٌعم١ٍخ.عشاض ثّزغ١ش الألا رزأصشاْ  ثبٌزبٌٟ ٚ
 أدنىفبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ 

 . بشكؿ كاضح
أعراض  المكجو نحكتركيز الانتباه بصفة عادية حكؿ كف يفكرف الرباعات فبعض  

 مناسبة. أك حمكؿ دكف التكصؿ إلى نتائجالكرب ، كعمى أسبابو كعكاقبو المحتممة ، 
بينما السبٌاحات كف يفكٌرف بدرجة عالية في أفكار ثابتة ، كما كفٌ يشغرف كقتيف 

 نتباه.بالتسمية  كمتابعة التمفيزيكف لتفادم تشتت الإ
ىذا ما يعكس دكر الأخصائي النفسي ك الذٌىني في تقديـ خدماتو مف خلبؿ المرافقة ك 

 فسية ك الذٌىنية.النفسية لفائدة  تنشيط اللبعبات مف النكاحي الن
 الأعراض الكجكدية لدل السباحات كالرباعات: -9

 الضغط النفسيفي مقياس  لدل السباحات كالرباعات الكجكديةعراض فبالنسبة لأ
بتقييـ منخفض عند السباحات   متكسط حسابي (: 5رقـ )سجٌمنا في المدرج التكرارم 

 (: 6رقـ )كما سجٌمنا في المدرج التكرارم  ، 3ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات   2.38 قدر بػ
ككذلؾ   % 13.19 بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػنسبة مئكية منخفضة 

نستنتج بأف العينتاف بحسب مفاتيح مقياس  كمنو . % 16.67  بالنسبة لمرٌباعات
 .الكجكديةعراض الضغط النفسي كانتا منخفضتيف ك بالتالي لا تتأثراف بمتغير الأ

فبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ  
يفكرف بدرجة كبيرة جدا الباحثاف أف لاعبات المستكل العالي  الطالباف متقارب، يرل
داخؿ صالة إقامة  ىفٌ متكاجداتيتكلٌد لدييف نكعا ما مف الضغط ك فبحب التفكؽ 

 . المنافسة
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طبيعية لما تفرضو ال ، ذلؾ في صكرتوالفراغ بالممؿ ك  رغـ إحساس بعض الرباعاتفب
المختمفة السباقات  متابعة أثناءأجكاء البطكلة داخؿ صالة رفع الأثقاؿ ك  المنافسة 

لسات في ىفٌ جافيما يخص السبٌاحات ك  مف جية أخرل ، ك  خلبؿ فترة مطكلة
 .نكعا ما إلى القنكطؤدم المغمقة فيحرارة قاعة المسبح بدرجة  فيفٌ تتأثٌرفالمدرٌجات، 

الضغط النفسي حساب دلالة الفركؽ في أعراض تـ الإعتماد عمى معامؿ  كما    
النتائج مكضحة ك  السٌباحةلاعبات رفع الأثقاؿ ك لدل  النفسي المقياسالمحددة في 
 .(7) رقـ ك المدرج التكرارم (20)رقـ في الجدكؿ 

المحددة الضغط النفسي يبيف معامؿ حساب دلالة الفركؽ في أعراض  (20الجدكؿ رقـ )
 لاعبات رفع الأثقاؿ ك السّباحة:لدل  النفسي المقياسفي 

 
الضغط  أعراض( كجكد فرؽ داؿ احصائيا في 20السابؽ رقـ )مف خلبؿ الجدكؿ تبيف ي

ة لصالح لاعبات رفع الأثقاؿ بمتكسط قدره حلسٌباالاعبات رفع الأثقاؿ ك بيف  النفسي
38.25. 

:" تكجد فركؽ  الفرضية الأكلى عمى أنوكبالتالي النتائج تثبت صحة ما تنص عميو 
السبٌاحات كالربٌاعات في بيف الضغط النفسي  أعراضمستكل في  ذات دلالة إحصائية

 ". (0.05) المستكل العالي لصالح لاعبات رفع الأثقاؿ في مستكل الدلالة
 
 
 
 

المتكسط  التكرار الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 مستكل الدلالة ت المعيارم

 5,79 24,13 8 سباحات
2,69 0,05 

 13,94 38,25 12 رباعات
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 مقياس الضغط النفسيفي لمسباحات كالرباعات يكضح المتكسط الحسابي  (7)رقـ مدرج تكرارم

 
 

 : الثانية نتائج الفرضيةك مناقشة عرض كتحميؿ 
 : الثانيةالفرضية 

السبٌاحات بيف  الرياضيؽ التفك أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية تكجد " 
 ." في المستكل العالي كالربٌاعات

كلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى المتكسطات الحسابية كالإنحرافات      
كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد العينة المعيارية

 .لاعبات المستكل العالي في السباحة كرفع الأثقاؿ  في أعراض التفكؽ الرياضي لدل

 .(9)ك (8): كالمدرجيف التكرارييف رقـ (22)ك (21)كالنتائج مبينة في الجدكليف رقـ:  
 
 
 
 
 
 

0
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40

 الرباعات السباحات

24.13 
38.25 

 المتوسط الحسابً للسباحات والرباعات فً مقٌاس الضغط النفسً
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 (.08)ْ =  : ػٕذ اٌغجبّدبد  - أ

كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  كالإنحرافات المعياريةالمتكسطات الحسابية يبيف  (21الجدكؿ رقـ )
  السباحات لدلفي أعراض التفكؽ الرياضي كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي العينة

 الأبعاد
المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
معامؿ  الكسيط المعيارم

 الإلتكاء
المتكسط 
 التقييـ النسبة المئكية الفرضي

رشر١ت أثؼبد 

اٌش٠بػٟ  اٌزفٛق

 رٕبص١ٌب

 التكجو نحك
 ضبط النفس

فكؽ  66  % 33.00 0.12 43.00 1.69 43.5
 الثانية  طػمتكسال

 التكجو نحك
 الإحساس
 بالمسؤكلية

 الثالثة متكسػط 46.66 % 30.00 0.00 28.00 1.31 28.00

 التكجو نحك
 الأكلى يػػالعػػػػ 92.12% 27.00 0.62 49.50 0.89 49.75 احتراـ الآخريف

 مقياس
التفكؽ 
 الرياضي

 متكسطفكؽ ال 67.36 % 90.00 0.61 120.5 3.89 121.25

تجانس العينة عند السبٌاحات  نلبحظ( 21)الجدكؿ رقـمف خلبؿ قراءتنا لنتائج 
 المتعمقة بالأعراض الآتية: التفكؽ الرياضيكاعتدالية تكزيع النتائج متغير 

 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ػجؾ إٌفظأػشاع  -1

(      1.69 +)كبإنحراؼ معيارم (  43.50)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.12)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 . ىناؾ اعتدالية في تكزيع النتائج أفك ، 
 :اٌزٛجٗ ٔذٛ الإدغبط ثبٌّغؤ١ٌٚخ ػشاع الأ    -2

 (    1.31 +)كبإنحراؼ معيارم (  28)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.00)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة    
 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ادزشاَ ا٢خش٠ٓػشاع أ -3

(    0.89 +)ٚثأؾشاف ِع١بسٞ (  49.75)فمذ ثٍغ اٌّزٛعػ اٌؾغبثٟ ٌذٜ اٌغجبؽبد 

 .ِّب ٠ذي عٍٝ رغبٔظ اٌع١ٕخ (  0.62)، وّب ثٍغ ِعبًِ الإٌزٛاء عٕذ ٘زٖ اٌع١ٕخ 
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 خرجنا بالنتائج التالية :أما بالنسبة لأعراض مقياس التفكؽ الرياضي ككؿ 
(    1.58 +)كبإنحراؼ معيارم (  121.25)فقد بمغ المتكسط الحسابي لدل السباحات  

 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.61)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 .(12)ْ =  : اٌشثبّػبدػٕذ   - أ

كمعامؿ الالتكاء لبيانات أفراد  المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية( 22الجدكؿ رقـ )
  الرباعات لدلفي أعراض التفكؽ الرياضي كالنسب المئكية لمتقييـ  كالمتكسط الفرضي العينة

 
اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٟ

 الأذشاف

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌٛع١ؾ

ِؼبًِ 

 الإٌزٛاء

ٌّزٛعؾ ا

 اٌفشػٟ

إٌغجخ 

 اٌّئ٠ٛخ
 ُاٌزم١١

رشر١ت أثؼبد 

اٌزفٛق اٌش٠بػٟ 

 رٕبص١ٌب

 اٌزٛجٗ ٔذٛ

 ػجؾ إٌفظ
 الثالثة ِزٛعؾ %48.36 33.00 0.28- 32.50 2.47 31.92

 اٌزٛجٗ ٔذٛ

 الإدغبط

 ثبٌّغؤ١ٌٚخ

41.00 2.86 40.25 0.78 30.00 %68.33 
فٛق 

 الثانية اٌّزٛعؾ

 اٌزٛجٗ ٔذٛ

 ادزشاَ ا٢خش٠ٓ
 الأكلى ػــبٌٟ %74.85 27.00 0.72 40.50 1.62 40.42

 ِم١بط

اٌزفٛق 

 اٌش٠بػٟ

 ػــبٌٟ %62.97 90.00 0.08 113.25 3.7 113.34

 في الرباعاتتجانس العينة عند  نلبحظ ( 22الجدكؿ رقـ )مف خلبؿ قراءتنا لنتائج 
 متغير التفكؽ الرياضي المتعمقة بالأعراض الآتية:

 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ػجؾ إٌفظأػشاع    -1

(    2.47 +)كبإنحراؼ معيارم (  31.92) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.28-)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 :اٌزٛجٗ ٔذٛ الإدغبط ثبٌّغؤ١ٌٚخ ػشاع أ    -2

      (   2.86 +)كبإنحراؼ معيارم (  41) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.76)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 : اٌزٛجٗ ٔذٛ ادزشاَ ا٢خش٠ٓػشاع أ   -3

      (    1.62 +)كبإنحراؼ معيارم (  40.42) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل 
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة (  0.72)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 أما بالنسبة لأعراض مقياس التفكؽ الرياضي ككؿ خرجنا بالنتائج التالية : 
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 السباحات

%100.00%90.00%80.00%70.00%60.00%50.00%40.00%30.00%20.00%10.00%0.00 الرباعات

مقٌاس التفوق 
التوجه نحو احترام  الرٌاضً

 الآخرٌن
التوجه نحو 
الإحساس 
 بالمسؤولٌة

التوجه نحو ضبط 
 النفس

 التوجه نحو ضبط النفس التوجه نحو الإحساس بالمسؤولية التوجه نحو احترام الآخرين مقياس التفوق الرياضي

%67.36 السباحات 92.12% 46.66% 66.00%

%62.97 الرباعات 74.85% 68.33% 48.36%

 النسبة المئوٌة لمقٌاس التفوق الرٌاضً وأبعاده عند السباحات والرباعات

        (3.7 +)كبإنحراؼ معيارم (  113.34) الربٌاعاتفقد بمغ المتكسط الحسابي لدل  
 .مما يدؿ عمى تجانس العينة ( 0.08)، كما بمغ معامؿ الإلتكاء عند ىذه العينة 

 عند السبّاحات كالربّاعات :  - ب
المتكسط الذم يبيف  (8)رقـالمدرج التكرارم  (22)ك (21)السابقيف يرفؽ الجدكليف 

  .اعاتباحات كالربٌ عند السٌ  التفكؽ الرياضيلأبعاد لمتقييـ الحسابي 
 التفكؽ الرياضيلأبعاد لنسبة المئكية لمتقييـ يبيف االذم  (9)رقـ: آخر تكرارمكمدرج 
  .اعاتباحات كالربٌ عند السٌ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 السباحات

 الرباعات
0

10
20
30
40
50

 التوجه نحو احترام الآخرٌن
التوجه نحو الإحساس 

 التوجه نحو ضبط النفس بالمسؤولٌة

 التوجه نحو ضبط النفس التوجه نحو الإحساس بالمسؤولية التوجه نحو احترام الآخرين

49.75 السباحات 28 43.5

40.42 الرباعات 41 31.92

 لأبعاد التفوق الرٌاضً عند السّباحات والربّاعاتللتقٌٌم المتوسط الحسابً ٌبٌن 
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  : الرباعاتلدل السباحات ك  لتكجو نحك ضبط النفسا -1
لدل السباحات  التفكؽ الرياضيفبالنسبة لبعد ضبط النفس في مقياس 

فكؽ " نكعا ما متكسط حسابي  بتقييـ  (8)رقـكالرباعات سجٌمنا في المدرج التكرارم 
كما ،  (33)إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضي  43.5عند السباحات قدر بػ "  متكسطال

 عند السباحات قدر المتكسط فكؽ بتقييـنسبة مئكية  (:9رقـ)سجٌمنا في المدرج التكرارم 
 .  % 66بػ 

  قدرت بػنسبة ككذلؾ ب، 31.92 فكاف المتكسط الحسابي بالنسبة لمرٌباعات أمٌا
 التفكؽ الرياضيبحسب مفاتيح مقياس  ة الرباعاتأف عين مما يدؿ عمى % 48.36
 . (33)ككنيا قريبة مف المتكسط الفرضي  متكسطة كانت
المككنة ( (16)الجدكؿ رقـ) عبارة  "" الإحدل عشرالباحثاف بأف  يفسر الطالباف كما
 أكضحت لنا مف خلبؿ تفريغ الإجابات عمى مايمي: ضبط النفسلبعد 

 : بالنسبة لمسباحات - أ
أثناء المكاقؼ العصبية في  فالتحكـ في انفعالاتيح اللبعبات عمى كجكب تصر 

اللبئي  ةالمتفكق ةمف مميزات اللبعبككنيما يعتبراف الصبر كضبط النفس ك  المباراة
مف الأسباب  التحكـ في الانفعالات عدـ أفكتؤكدف عمى ،  تتحممف أعباء المنافسة

تأثير مف ف فقد أعصابيكلا تة ، ك أنيف لا تباليف قمؿ مف مستكل اللبعبت التي
تساعد عمى تفريغ انفعالات  لا لأنيا  باب كالشتائـالسٌ كأنٌيف يتجنبف   فيالمتفرج
مف  فكثيراى عندما تشتد الرقابة عميي فرتبكلا تأنٌيف كتعترفف عمى ،  بةاللبع

المنافسة تعممف عمى ة ، ك عندما تكتشؼ غالبيتيف سرعة نرفزة اللبعب اتالمنافس
 . قانكف المنافسةمصرح بو في مسمكح غير كجكبا لإخضاعيف إثارتيفٌ 

المدرب  ياإذا استبدل فكتثر  فالحؽ في أف تغضب بأفٌ ليفٌ  إلٌا أف بعضيف يعتبرف
كما تعرفف بعدـ مقدرتيف مف  قاعة المنافسةفي  ىاتثبت كجكد فقبؿ أ لخر ة أبلبعب
كجكب  ، كما يكافقف عمى  تيانحك إيذاء منافس تيفالتحكـ في انفعالا فستطعتلا 

إشراؾ اللبعبة الماىرة غالباى في المباريات بغض النظر عف عدـ قدرتيا في السيطرة 
 اإسقاط غضبي ة الزميمة عندما تثكر مف أجؿمساعدفي  كأنو ليس داععمى أعصابيا 
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،  قبؿ اليزيمة بركح طيبةتمف الخطأ ، كما تأكد غالبيتيف  بأنو  اتعمى المنافس
لأنيف سريعات  عند مكاجية اليزيمة فأعصابي ففقدىف تك كتعترفف بقساكة الفشؿ 

 النرفزة ما إذا تـ إثارتيف مف طرؼ المنافسة.
 : لمرباعاتبالنسبة  - ب

أثناء المكاقؼ العصبية في  ففي انفعالاتي فتحكمتصرحف بأنيف لا ت إف الربٌاعات
 ةاللبعب يميز الذم رئيسي ىك معيارالصبر كضبط النفس ، كـ ينفيف بأف  المباراة
، كأنٌيف يتجنبف فيالمتفرجف مف تأثير فقد أعصابيأنيف لا تباليف كلا ت، ك ة المتفكق
، فيف لا يكافقف ككف  بةتساعد عمى تفريغ انفعالات اللبع لأنيا لا  باب كالشتائـالسٌ 

ؾ ، كما أنيف كذل اتمف المنافس ارتبؾ كثيراى عندما تشتد الرقابة عميية تالماىر  ةاللبعب
عمى إسقاط  امساعدتي بعد كجكبفي المعب لما  تثكر   مةزميلا يكافقف بخصكص ال

كثيراى عندما تشتد الرقابة  فرتبككتعترفف عمى أنٌيف لا ت اتعمى المنافس اغضبي
 .ات مف المنافس فعميي

ضبط  البعد بخصكص التكجو نحكز بالخاصية التي يقيسيا ىذا تاتم فالعينةبالتالي ك  
مف صفات تتميزف بو الرباعات كالسباحات عمى كجو الخصكص ك التي  النفس

في  (337*343، صفحة 2001النفسي لمناشئيف، )راتب، الاعداد  كضٌحيا أسامة كامؿ
،  عدـ الخكؼ أك الارتباؾ أك الإحجاـ عند الفشؿ أك اليزيمةكجممة مف الصفات 
التحكيـ  أعراض الغضب كالعصبية الكاضحة بالنسبة لبعض قراراتكبعيدا عف مظاىر 

الداخمية  اقدرة التحكـ في صراعاتيمف خلبؿ ال،  اللبعبة التي تككف في غير صالح
 .اكالتحكـ في انفعالاتي اككبح جماح نفسي

 . الرياضية نفعالات مناسبة لممكاقؼ المختمفة في أثناء المنافسةإتجابة بستطيع الاست إذ
متقاربة في التقييـ  فيي النتائج المحصؿ عمييا مف حيث نسبة التقييـ خلبؿ إذف مف
 بخصكص التكجو نحكالسباحات مقارنة بالرباعات  عند إلٌا أنيا أعمى بقميؿ المتكسط

 ضبط النفس.
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 :الرباعاتك التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية لدل السباحات  -2
لدل السباحات  التفكؽ الرياضيفي مقياس  الإحساس بالمسؤكليةفبالنسبة لبعد 

عند "  " متكسطبتقييـ متكسط حسابي  (8)رقـكالرباعات سجٌمنا في المدرج التكرارم 
كما سجٌمنا في المدرج ،  (30)إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضي  28السباحات قدر بػ 

 .  % 46.66عند السباحات قدر بػ  متكسط بتقييـنسبة مئكية  (9)رقـالتكرارم 
  قدرت بػككذلؾ بنسبة ، 41 فكاف المتكسط الحسابي بالنسبة لمرٌباعات أمٌا
 كاف التفكؽ الرياضيبحسب مفاتيح مقياس  ة الرباعاتأف عين مما يدؿ عمى 68.33%

 . (30)ككنيا قريبة مف المتكسط الفرضي  التقييـ فكؽ المتكسط 
المككنة لبعد (( 16) الجدكؿ رقـ)  عبارات 09الباحثاف بأف  يفسر الطالباف كما

 أكضحت لنا مف خلبؿ تفريغ الإجابات عمى مايمي: الإؽغبط ثبٌّغإ١ٌٚخ
 : بالنسبة لمسباحات - أ

ما  نفيب بخصكص بنكد ىذا البعد في مقياس التفكؽ الرياضي حاتامعظـ السبٌ تصرح 
مف ، ك صعكبة  بخصكص الجمع بيف التفكؽ الرياضي كالتحصيؿ الدراسي تلبقيو مف 

اللبعبة التي تترؾ حجرة خمع الملببس غير مرتبة كما  إلىجية أخرل ترجع المسؤكلية 
متقدمان عمى  وفريق ميما كافاخى في المعب يتر  كؿ لاعب لفاقد لممسؤكليةكانت ، كأنٌو 

 الفريؽ المنافس.
مف طرؼ السبٌاحة ذلؾ ما  لنظاـ تغذية معيف ليمة المباراة فقطأما فيما يتعمؽ الخضكع 

عدـ بذؿ أقصى جيد أثناء ، كيعتبرف أنو ليس بالمسؤكلية  تنفيو جؿٌ السبٌاحات
 .التدريب

كلية المدرب ؤ مس ، فذلؾ مفالفريؽ ىزـفي حاؿ ما إذا  بينما يتحفٌظ جؿ السبٌاحات
 ترل السبٌاحات كجكبا عدـ تتأزـ الأمكر في المنافسة  كلمٌا اتكلية اللبعبؤ كليست مس

بذؿ أقصى تأف ب ةلبعبالإلزامية عمى  ، غير أنٌيفٌ تكافقفخريفعمى الآ ةكليؤ مسالإلقاء 
ظيار أحسف ما عندى اجيدى  .في المباريات اكا 
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 : بالنسبة لمرباعات - ب
تصرحف بخصكص بنكد ىذا البعد في مقياس التفكؽ الرياضي الربٌاعات معظـ إف  - ت

بنفي ما تلبقيو مف صعكبة  بخصكص الجمع بيف التفكؽ الرياضي كالتحصيؿ 
الدراسي ، كمف جية أخرل ترجع المسؤكلية إلى اللبعبة التي تترؾ حجرة خمع 

لفاقد لممسؤكلية كؿ لاعب يتراخى في المعب  الملببس غير مرتبة كما كانت ، كأنٌو
 .المنافسمتقدمان عمى  ميما كاف فريقو

مف طرؼ السبٌاحة ذلؾ  لنظاـ تغذية معيف ليمة المباراة فقطأما فيما يتعمؽ الخضكع 
بحسب قانكف  الربٌاعات ككنيفٌ يمعبف عمى أساس فئات الأكزاف بكؿ شدةما تنفيو 

 فئة السيداتفإفٌ (  2018مكقع بكابة رفع الاثقاؿ، الإتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ )
 63 ،كجـ 58، كجـ 53، كجـ 48 :تشاركف في البطكلة في إحدل الأكزاف الآتية 

 .كجـ كأكثر 75 ،كجـ 75، كجـ 69،كجـ

،ك يأخدف عدـ بذؿ أقصى جيد أثناء التدريبأنو ليس بالمسؤكلية ب أيضا ، كيعتبرف
، حيث تعتبرف الأدكات الرياضية التي تتمؼ كتتكسر  استبداؿ عمى عاتقيف مسؤكلية

ترؾ حجرة خمع الملببس  في صالة رفع الأثقاؿ أف تعمؿ عمى ةلية اللبعبك مسؤ 
 مرتبة كما كانت

ليس ، فذلؾ الفريؽ ىزـفي حاؿ ما إذا  أنٌو كما ترجع الربٌاعات عمى عكس السبٌاحات 
نماكلية المدرب ؤ مس مف ترل  تتأزـ الأمكر في المنافسة  كلمٌا الربٌاعة مردكد كليةؤ مس كا 

إلزامية عمى  ، غير أنٌيفٌ تكافقفخريفعمى الآ ةكليؤ مسالإلقاء  عدـب كؿ الربٌاعات
ظيار أحسف ما عندى ابذؿ أقصى جيدىتأف ب ةلبعبال  .في المباريات اكا 

يتشابو ما  . (342، صفحة 2001لمناشئيف، )راتب، الاعداد النفسي  أسامة كامؿإفٌ رأم   
يتميزكف بالتكجو  صرحف بو السباحات كالرباعات فيما ذكر آنفا فيك ينظر عمى أنيـ

، كالتكجو الايجابي نحك الأدكات  نحك بذؿ الجيد في التدريب كفي المنافسات الرياضية
كما يحاكلكف التعػرؼ عمى قدراتيـ الميارية كلياقتيـ البدنية، كما  ،كالأجيزة الرياضية
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، كما ييتمكف  كلية الرياضيةؤ كلية العمميػة كالمسػؤ يظيركف تكجيات ايجابية نحػك المسػ
 .بما يكجو إلييـ مف نقد

تمد إلى حد كبير عمى اليدؼ الذم إف عممية التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية تع
ك رياضي أف يتطكر مستكاه أ منفسيا كتسعى لإنجازه فلب يمكف لأة لرسمو الرياضيت

صرار   .يستمر في العممية التدريبية برغبة كا 
 : الرباعاتك احتراـ الآخريف لدل السباحات ك التكجو نح -3

لدل السباحات  التفكؽ الرياضيفي مقياس  احتراـ الآخريففبالنسبة لبعد 
عند  عاليمتكسط حسابي  بتقييـ  (8رقـ) كالرباعات سجٌمنا في المدرج التكرارم

في المدرج التكرارم أما  ،40.42ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  49.75بػ ر السباحات قد
بيف السباحات  العاليفي التقييـ  متساكيةكانت النتائج المحصؿ عمييا فقد  (9رقـ)
عند  العاليةمئكية ال نسبةال، مف حيث  (27)إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضي الرباعات ك 

لكي نستنتج بأف   %74.85 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات  92.12%السباحات قدرت بػ 
ك بالتالي تتأثراف بمتغير  عاليتيفكانتا  التفكؽ الرياضيالعينتاف بحسب مفاتيح مقياس 

 .احتراـ الآخريف
في فإنٌيا  إذا ما قكرف بالمتكسط الفرضيف المتحصؿ عمييا، مف خلبؿ النتائج
الربٌاعات ، كبالتالي تتأثراف عند السباحات كتقييـ متكسط  لدلالتقييـ فكؽ المتكسط 

 بمتغير التكجو نحك ضبط النفس.
كاف التقييـ فكؽ  التفكؽ الرياضيكما نستنتج بأف عينة الرباعات بحسب مفاتيح مقياس 

بمتغير ركح كبالتالي فيما تتأثراف بتقييـ متكسط عند عينة السباحات المتكسط ك 
 المسؤكلية.

التفكؽ بحسب مفاتيح مقياس ) السباحات كالربٌاعات ( بأف العينتاف أيضا  نستنتج ك 
 بالتالي تتأثراف بمتغير احتراـ الآخريف.ك  كانتا عاليتيف الرياضي

احتراـ التكجو نحك " متغير"  ك  ركح المسؤكليةالتكجو نحك  كبالتالي بالنسبة لمتغير"
أبعاد  مستكلفي فركؽ ذات دلالة إحصائية د ك كجالثانية محققة  " الفرضية الآخريف

 في المستكل العالي. السبٌاحات كالربٌاعاتبيف  الرياضيؽ التفك 
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نتائج  التقييـ عالية كمتقاربة جدا بيف  " التكجو نحك ضبط النفسأما بالنسبة لمتغير " 
 السبٌاحات كالربٌاعات مما ينفي صحة الفرضية الثانية في ىذه الحالة.

 : بالنسبة لمقياس التفكؽ الرياضي ككؿ
يعتبر التكجو نحك  (9رقـ) المدرج التكرارم مف خلبؿ النسب المئكية المحصؿ عمييا في

 السبٌاحات( مقارنة بالبعديف الآخريف عند كاضح جداذك تقييـ أعمى ) احتراـ الآخريف
النفس يسجلبف نسبة التقييـ المتكسط مقارنة بالمتكسط ضبط ك  الإحساس بالمسؤكليةف

 (.90الفرضي )
المحددة  الرياضي التفكؽ أبعادحساب دلالة الفركؽ في تـ الإعتماد عمى معامؿ  كما 

كالنتائج مكضحة في الجدكؿ  لاعبات رفع الأثقاؿ ك السٌباحةلدل  دكنالد المقياسفي 
 :(10) المدرج التكرارمك  (23)رقـ 

بيف المحددة  التفكؽ الرياضييبيف معامؿ حساب دلالة الفركؽ في ( 23الجدكؿ رقـ )
 لاعبات رفع الأثقاؿ ك السّباحة:

المتكسط  التكرار الجنس
 الحسابي

الانحراؼ 
 مستكل الدلالة ت المعيارم

 1,58 64,25 8 سباحات
4,24 0,01 

 3,7 58,33 12 رباعات
التفكؽ الرياضي ( كجكد فرؽ داؿ احصائيا في 23يتبيف مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ رقـ )

كبالتالي ،  64.25لاعبات رفع الأثقاؿ ك السٌباحة لصالح السباحات بمتكسط قدره بيف 
بيف  الرياضيكد فركؽ دلالة إحصائية في التفكؽ يتبيٌف لنا صحٌة الفرضية الثانية بكج

 .(  0.01 )عند مستكل الدلالة  لصالح السباحات،  لاعبات رفع الأثقاؿ ك السٌباحة 
 التفكؽ الرياضي ابي لمسباحات كالرباعات في مقياسيكضح المتكسط الحس(10)رقـ مدرج تكرارم
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 : الثالثة نتائج الفرضيةك مناقشة عرض كتحميؿ 
ذات دلالة إحصائية  عكسية إرتباطتكجد علبقة "  : عمى أنّو الفرضية الثالثةتنص 

في  التفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي بعادبيف أبعاد الضغط النفسي كأ
 ."رفع الأثقاؿ ك السباحة رياضتي 

ط ك الضغ أبعادكلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى معامؿ الإرتباط  بيف 
 .عبات المستكل العالي في السباحة كرفع الأثقاؿأبعاد التفكؽ الرياضي لدل لاك  ةالنفسي

 .(26)ك (25)ك (24) :رقـكؿ االنتائج مكضحة في الجدك 
 : عند السباحات - أ

 د الضغكط النفسية ايرسكف بيف أبعمعاملات الإرتباط بي فيّ ( يب24الجدكؿ رقـ )
 أبعاد التفكؽ الرياضي عند السباحاتك 

معامؿ  
 الارتباط

 الرياضيأبعاد مقياس التفكؽ 
 نحك احتراـ الآخريف التكجو التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية نحك ضبط النفس التكجو

سي
النف
ط 
ضغ

س ال
مقيا

اد 
أبع

 

 يمالتكتر العض أعراض
 0.09 0.23- 0.27 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

الأعراض الجسدية 
 رلػػػػالأخ

 0.48- 0.09 0.22 ر

 غٌر دال دال غٌر غٌر دال الدلالة

 الإنفػعػاليػةالأعراض 
 0.38 0.00 - 0.12 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػػالعلائق الأعراض
 0.64 0.43 - 0.34 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الأعراض الإدراكية
 0.11 0.62- 0.36 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 زيةػيػالأعراض التحف
 0.00 0.14- 0.42 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػككػمػالأعراض الس
 0.43 0.52- 0.10 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػالعقم الأعراض
 0.09- 0.49 0.10- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الكجكدية الأعراض
 0.09 0.34 0.10 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة
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 : عند الربّاعات - ب
 د الضغكط النفسيةايرسكف بيف أبعمعاملات الإرتباط بي في( يب25الجدكؿ رقـ )

 .أبعاد التفكؽ الرياضي عند الرباعاتك    

  عند الرباعات(25)ك عند السباحات (24) رقـ يفالجدكلكلب  النتائج المسجمة في مف
  مايمي :بخصكص نتائج معاملبت الإرتباط يتضح 

 معامؿ 
 الارتباط 

 أبعاد مقياس التفكؽ الرياضي

التكجو نحك ضبط 
 النفس

التكجو نحك 
الإحساس 
 بالمسؤكلية

نحك  التكجو
 احتراـ الآخريف

سي
النف
ط 
ضغ

س ال
مقيا

اد 
أبع

 

 يمأعراض التكتر العض
 0.38 0.35- 0.16- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

الأعراض الجسدية 
 رلػػػػالأخ

 0.30 0.39- 0.35 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الإنفػعػاليػةالأعراض 
 0.13 0.35- 0.29 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػػالعلائق الأعراض
 0.02 0.45- 0.25- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الأعراض الإدراكية
 0.05- 0.25- 0.20 ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 زيةػيػالأعراض التحف
 0.14 **777,- 0.16- ر

 دالغٌر  1.10دال عند  غٌر دال الدلالة

 ةػيػككػمػالأعراض الس
 0.10 0.28- 0.43- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 ةػيػالعقم الأعراض
 0.37 0.55- 0.20- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 الكجكدية الأعراض
 0.22 0.53- 0.02- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة
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بيف كؿ مف بعد أعراض التكتر العضمي ك عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
 س بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـالتكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحسا

 .الآخريف
بيف كؿ مف ك  الأعراض الجسدية الأخػػػػرلعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *

بعد التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   الأعراض الإنفػعػاليػةعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ التكجو نحك ضبط النفس 

 الآخريف.
بيف كؿ مف بعد أعراض التكتر العضمي ك عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   العلبئقػػيػة ضالأعراعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
عراض الإدراكية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 خريف.الآ
عراض الإدراكية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

عراض التحفيزية  كبيف كؿ مف بعد كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأعدـ *
بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد ، كالتكجو نحك احتراـ الآخريفلنفس التكجو نحك ضبط ا

في مستكل جيد داؿ   عراض التحفيزية  كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكليةالأ
 .عند الرباعات (0.01)عند القيمة  (**777,-)ر= بصفة جيدة 
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( 20ٚ) (19) (18) حيث يرل الطالباف استنادا إلى النتائج المسجمة في الجداكؿ:

الأعراض التحفيزية بخصكص إمكانية كجكد الإرتباطية بيف ( 23ٚ)( 22( ٚ)21ٚ)
 كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.لمقياس الضغط النفسي 

تككف علبقة الإرتباط  دالة بيف ىذيف البعديف كمما ارتفعت نسبة التقييـ الفكؽ ف
 الإحساس بالمسؤكلية.التكجو نحك ب الخاص بعدال متكسط فما أعمى عند

عراض التحفيزية  كبيف يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد الأأما بخصكص السباحات فلب 
 بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.

عند  بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية حيث يفسره الطالباف مف خلبؿ انخفاض
 .السباحات مقارنة بالرباعات

عراض السمككية  كبيف كؿ مف بعد يف بعد الأعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا ب
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
عراض العقمية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

احتراـ التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك 
 الآخريف.

ٚ ث١ٓ وً ِٓ ثعذ  اٌٛعٛد٠خعشاض الأعذَ ٚعٛد اسرجبغ  داي ئؽصبئ١ب ث١ٓ ثعذ *

اٌزٛعٗ ٔؾٛ اؽزشاَ ٚ اٌزٛعٗ ٔؾٛ الإؽغبط ثبٌّغإ١ٌٚخٚ ٔؾٛ ظجػ إٌفظ اٌزٛعٗ

 .ا٢خش٠ٓ

معاملبت الإرتباط بييرسكف بيف أبعاد  فييبالذم ( 24) الجدكؿحيث يتضح مف      
بأنيا غير دالة ، كبالتالي لا  السبٌاحاتالضغكط النفسية كأبعاد التفكؽ الرياضي عند 

أبعاد الضغكط النفسية كأبعاد التفكؽ  علبقة دالة معنكيا عند مستكل بيفتكجد 
 السباحات.الرياضي عند 

الإرتباط بييرسكف بيف أبعاد معاملبت  فييبالذم ( 25) الجدكؿمف  يتضحكما     
الضغكط النفسية كأبعاد التفكؽ الرياضي عند الربٌاعات بأنيا غير دالة ، كبالتالي لا 

أبعاد التفكؽ أبعاد الضغكط النفسية ك  علبقة دالة معنكيا عند مستكل بيفتكجد 
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الأعراض التحفػيػزية كجكد علبقة إرتباطية بيف  ادما ع،  الربٌاعاتالرياضي عند 
علبقة دالة معنكيا عند مستكل  كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية مف خلبؿ كجكد

التكجو نحك الضغكط النفسية كبعد في مقياس  الأعراض التحفػيػزية بيف (0.01)
يتفؽ مع كىذا ما  التفكؽ الرياضي عند الربٌاعات.الإحساس بالمسؤكلية في مقياس 

مر بيا اللبعب سكاء في التدريب أـ يكؿ المكاقؼ التي  ككف (2008)جاسـ،  رأم
، كبيف   البطكلات يقارف فييا بيف شيئيف ما ىك مطمكب منو إنجازه أك تحقيقو 

 . البدنية ، كالميارية كالنفسية وإمكانات
أنو يفكؽ إمكاناتو كقدراتو البدنية أك  ىفإذا أدرؾ اللبعب مكقؼ المباراة مثلبن عم    

     المنافس أك مكاف المنافسة ، نظاـ البطكلة لرتفاع مستك إك  الميارية أك النفسية ،
ستعداد البدني أك الميارة أك الخكؼ مف النتيجة فإف أك عدـ الإ ، خركج المغمكب

أف  ىأك مكقؼ ضاغط أما إذا فسر اللبعب المكقؼ عم اللبعب يصبح تحت تيديد
كقؼ سيصبح غير ميدد إمكاناتو كقدراتو تسمح لو بأداء المطمكب منو بنجاح ، فإف الم

 . كليس تحت ضغط
ختلبؿ في التكازف بيف إمكانات كقدرات اللبعب كبيف ما ىك حيث يمكف إعتباره  كإ    

مطمكب منو في مكاقؼ التدريب كالمنافسات ، فإذا كاف ما ىك مطمكب أكبر مف 
أنو ضاغط ، أم تحت ضغط نفسي كىذا يكضح  ىإمكانات اللبعب فسر المكقؼ عم

 . معكقان  دائمان سمبيان أكلضغط ليس لنا أف ا

 كذلؾ مف خلبؿ بالمسؤكلية الإحساس (2015)شعالي،  بحسب عززتيحيث يجب أف    
ثـ النزكع إلى  ، حيط كالرغبة في إدراكو كتقييموعدة مكاقؼ أىميا الميؿ إلى الانتباه لمم

ككذا النزكع إلى التطمع إلى المستقبؿ  ،عميو الفردعؿ الذم يقدـ تكقع كاستباؽ نتائج الف
 كتكسيع طمكحاتو. 

كتعتبر ىذه المكاقؼ المحرؾ الرئيسي لإرادة الفرد كتعبئة إمكانياتو لمكاجية المستقبؿ 
 لدل النفسي الضغطحكؿ  دراسةمثمما أشارت إليو  كاختيار المصير الذم يريده لنفسو

 . (1005)علبلي عبد الغاني ،  لمباحث ( القدـ كرة كلاعبي الكاراتيو رياضي) الرياضييف
  المنافسات كأعباء كالمحيط، العالـ تحكلات مع لمتكيؼ ضركرم الضغطالذم يرل بأفٌ 
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 مف بو خاصة معينة شدة أك مستكل لو رياضي ككؿ كمثالية، معتدلة بمستكيات كلكف
 .الضغط
الشخص مسؤكلان عف نفسو، يككف مدركان بأف ما يحصؿ في حياتو ىك نتيجة  يككف كلمٌا

عمى  قراراتو كبالتالي سيصبح أكثر حذران كحرصان عند اتٌخاذه أمٌ قرار كسيككف حريصان 
أف تتكافؽ الأمكر التي يفعميا في حياتو مع الأىداؼ التي يطمح لتحقيقيا، كسيسعى 

النجاح  ك إلى التراجع عفالتي قد تؤدم لمفشؿ أ ةالعكاقب كالأمكر السمبي مكاجيةى إل
 .للؤىداؼ كالكصكؿ

 عند السباحات كالربّاعات : - ت
 معاملات الإرتباط بييرسكف بيف أبعد الضغكط النفسية  في( يب26الجدكؿ رقـ )

 أبعاد التفكؽ الرياضي عند كؿ الرياضياتك                     

معامؿ  
 الارتباط

 التفكؽ الرياضي مقياسأبعاد 
 التكجو نحك احتراـ الآخريف التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية التكجو نحك ضبط النفس

د م
بعا
أ

ق
سي

النف
ط 
ضغ

س ال
يا

 

 يمأعراض التكتر العض
 0.34- 0.20- *491,- ر    

 غٌر دال غٌر دال 1.15دال عند  الدلالة  

 رلػػػػالأعراض الجسدية الأخ
 0.10- 0.31- 0.01- ر    

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة  

 الإنفػعػاليػةالأعراض 
 0.27- 0.23- 0.25- ر    

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة  

 ةػيػػالعلائق الأعراض
 0.11- 0.36- 0.35- ر    

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة 

 الأعراض الإدراكية
 0.40- 0.22- 0.24- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة

 زيةػيػالأعراض التحف
 0.30- *510,- 0.35- ر

 غٌر دال 1.15دال عند  غٌر دال الدلالة

 ةػيػككػمػالأعراض الس
 0.34- 0.24- **605,- ر

 غٌر دال غٌر دال 1.10دال عند  الدلالة

 ةػيػالعقم الأعراض
 **662, 0.07- *555, ر

 1.10دال عند  غٌر دال 1.15عند دال  الدلالة

 الكجكدية الأعراض
 0.01 0.36- 0.12- ر

 غٌر دال غٌر دال غٌر دال الدلالة
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عند السباحات كعند الرباعات  ( 26رقـ ) الجدكؿمف النتائج المسجمة في كلب 
 بخصكص نتائج معاملبت الإرتباط يتضح مايمي : 

بيف  0.05القيمة عند   *491,-معامؿ الإرتباط لكمقبكؿ  كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا*
 . أعراض التكتر العضمي ك بيف بعد التكجو نحك ضبط النفسبعد 
كؿ مف بعدم  أعراض التكتر العضمي كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد ك عدـ *

 التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ الآخريف.
ك بيف كؿ  إحصائيا بيف بعد الأعراض الجسدية الأخػػػػرلعدـ كجكد ارتباط  داؿ *

مف بعد التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك 
 احتراـ الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   الأعراض الإنفػعػاليػةعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس 

 الآخريف.
أعراض التكتر العضمي ك بيف كؿ مف عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *

بعد التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

كبيف كؿ مف بعد   العلبئقػػيػة الأعراضعدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد *
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
عراض الإدراكية  كبيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 
 الآخريف.

عراض التحفيزية  كبيف كؿ مف بعد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ عدـ كجكد*
بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف ،  لنفس كالتكجو نحك احتراـ الآخريفالتكجو نحك ضبط ا

في مستكل جيد   عراض التحفيزية  كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكليةبعد الأ
 .الرياضيات ككؿعند  (0.05)عند القيمة  (*510,-)ر=  مقبكلةداؿ بصفة 
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( 20( ٚ)19) (18) حيث يرل الطالباف استنادا إلى النتائج المسجمة في الجداكؿ:

بخصكص إمكانية كجكد الإرتباطية بيف الأعراض  (24)ٚ  (23)ٚ (22( ٚ)21ٚ)
 كبيف بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.التحفيزية لمقياس الضغط النفسي 

دالة بيف ىذيف البعديف كمما ارتفعت نسبة التقييـ الفكؽ   فتككف علبقة الإرتباط
 التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية.ب الخاص بعدال متكسط فما أعمى عند

الربٌاعات عمى كجو الخصكص لأف  الدلالة الإرتباطية بشكؿ أكبر ىفٌ  كما يمنح
بمعامؿ ارتباط جيد إلى المستكل  0.01معامؿ الإرتباط انخفض مف المستكل 

 سباحات 08رباعة  12كمعامؿ ارتباط مقبكؿ عندما أضيؼ إلى حجـ العينة  0.05
،  لحجـ السباحات فقط (24)كما يبرر تفسي الطالباف الباحثاف نتائج جدكؿ رقـ

د التكجو نحك عراض التحفيزية  كبيف بعد ارتباط بيف بعد الأك كج فالملبحظ عدـ
عند  بعد التكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية نخفاضنظرا لإ الإحساس بالمسؤكلية

 .السباحات مقارنة بالرباعات

 ٞعشاض اٌغٍٛو١خ  ٚث١ٓ وً ِٓ ثعذعذَ ٚعٛد اسرجبغ  داي ئؽصبئ١ب ث١ٓ ثعذ الأ -

 اٌزٛعٗ ٔؾٛ الإؽغبط ثبٌّغإ١ٌٚخ ٚاٌزٛعٗ ٔؾٛ اؽزشاَ ا٢خش٠ٓ.
ضبط كبيف بعد التكجو نحك   السمككيةعراض بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد الأ

عند  (**605,-)ر=  جيدة لمعامؿ الإرتباط بيرسكففي مستكل جيد داؿ بصفة النفس 
 .(20=) حجـ العينة  عند الرياضيات ككؿ (0.01)القيمة 

الضغط يرل الطالباف مف خلبؿ ما تٌـ تفسيره عند متغير )بعد( السمكؾ  في مقياس 
نسبة المئكية ال  (6)الشكؿلدل السباحات كالرباعات بحسب المدرج التكرارم  النفسي

  32.94 ككذلؾ بالنسبة لمرٌباعات   % 13.10بتقييـ منخفض عند السباحات قدرت بػ 
 لا تتأثراف بالمتغير السمككي  .  %

بكثير إذا الممثمة للؤعراض السمككية ، ىي أعمى  إلٌا أنو عند الربٌاعات النسبة المئكية
 ما قكرنت بالنسبة المئكية عند السبٌاحات .

فمف المفركض الحصكؿ عمى نسبة إنخفاض مممكس لا يتأثر بالمتغير السمككي  في 
  .حالة حجـ العينة ككؿ 
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بأف الضغكط الإيجابية ىي التي تدفع الرياضية لمقياـ بكاجبيا  الطالبافك يرل       
بذلؾ يككف ليا مردكد إيجابي أداؤىا عمى أكمؿ كجو ، ك ليكتمؿ في جك التنافس العالي 

النتائج المحصؿ عمييا مف حيث نسبة  ، عمى أساسنحك التكجو إلى ضبط النفس
، فإفٌ الرباعات ضبط النفس نحك التكجو نحك المتكسطمتقاربة في التقييـ ال التقييـ

ضبط  نحكالبعد بخصكص التكجو بالخاصية التي يقيسيا ىذا تتميزف  كالسباحات
)راتب،  مف صفات تتميزف بو الرباعات كالسباحات مثمما كضٌحيا أسامة كامؿ النفس

قدرة التحكـ في مف خلبؿ ال،  (337*343، صفحة 2001الاعداد النفسي لمناشئيف، 
 .اكالتحكـ في انفعالاتي االداخمية ككبح جماح نفسي اصراعاتي

أف تمؾ ك  ضغكط تأتي مف نكعية السمكؾأفٌ العمى   يشير (Grath.j.E ،1970)الباحث ك  
كلا عمى جميع الأشخاص بدرجة كاحدة ، ، اض لا تظير جميعيا فى كقت كاحدالأعر 

 .الضغطفمكؿ شخص إمكانياتو الخاصة لإدراؾ 
ضغكط إيجابية التي  نياأب (11، صفحة 2009) ابك العلا .محمد صلاح الديف،  كيبرره

نجاز المياـ بسرعة  ليا انعكاسات إيجابية ، حيث يشعر الفرد بالقدرة عمى الإنتاج كا 
كما أف ليا آثار إيجابية تتمثؿ فييا كتكلد لديو مف شعكر بالسعادة كالسركر ،   .كحزـ 

 .كينعكس ىذا في مجممو عمى إنتاجية العمؿ )الأداء( 
عراض العقمية  كبيف بعد التكجو نحك عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ*

 الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو.
ضبط النفس بيف بعد التكجو نحك ك   العقميةعراض الأ بينما يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد

عند  (0.05)عند القيمة  (*555,)ر= داؿ لمعامؿ الإرتباط بيرسكف  مقبكؿفي مستكل 
 .(20الرياضيات ككؿ ) حجـ العينة =

بيف بعد التكجو ك   العقميةعراض يكجد ىناؾ ارتباط بيف بعد الأكما لمسنا أيضا بأنٌو 
عند  (**662,)ر=بيرسكف ل قكم إرتباطفي مستكل جيد داؿ لمعامؿ  احتراـ الآخريفنحك 
 .(20حجـ العينة =عند عند الرياضيات ككؿ )  (0.01)القيمة 

بالتالي لا تتأثراف س الضغط النفسي كانتا منخفضتيف ك العينتاف بحسب مفاتيح مقياف
نسبة  (6)اٌشىً بحسب النتائج المسجمة في المدرج التكرارم بمتغير الأعراض العقمية
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أمٌا بالنسبة   % 13.10 بتقييـ منخفض عند السباحات  قدرت بػمئكية منخفضة 
 . %32.94  لمرٌباعات فقد كاف التقييـ منخفض جدا

 أدنىفبرغـ أنو ىناؾ انخفاض في النسبة المئكية عند السبٌاحات أك الربٌاعات بشكؿ 
، ىي  العقميةالممثمة للؤعراض  إلٌا أنو عند الربٌاعات النسبة المئكية، بشكؿ كاضح

مما يشير إلى إختلبفات أعمى بكثير إذا ما قكرنت بالنسبة المئكية عند السبٌاحات 
 معنكية بيف السباحات كالرباعات في ىذا المتغير العقمي.

في حالة حجـ العينة العقمي نسبة إنخفاض مممكس لا يتأثر بالمتغير  إذف سيتـ تقييـ
  ككؿ.

كخلبؿ النتائج المحصؿ عمييا مف حيث نسبة التقييـ فيي متقاربة في التقييـ المتكسط  
أنيا أعمى بقميؿ عند السباحات مقارنة بالرباعات بخصكص التكجو نحك ضبط  إلاٌ 

 النفس.
كمنو نستنتج بأنو يكجد علبقة ارتباطية عكسية لمعينة ككؿ بيف المتغير العقمي في 

 تغير ضبط النفس في مقياس التفكؽ الرياضي.مقياس الضغكط النفسية كم

عراض الكجكدية ك بيف كؿ مف بعد عدـ كجكد ارتباط  داؿ إحصائيا بيف بعد الأ -
التكجو نحك ضبط النفس كالتكجو نحك الإحساس بالمسؤكلية كالتكجو نحك احتراـ 

 الآخريف.
 : الرابعةعرض كتحميؿ ك مناقشة نتائج الفرضية 

ط ك بيف مقياس الضغ عكسيةإرتباط تكجد علبقة  عمى أنو " الرابعةالفرضية تنص 
ستكل العالي في رياضتي السباحة لدل لاعبات الم التفكؽ الرياضي أبعادك ةالنفسي

 ." رفع الأثقاؿك 
ط ك الضغكلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية تـ الإعتماد عمى معامؿ الإرتباط  بيف مقياس 

كالأبعاد المرتبطة مف جية(  ةالنفسيط ك )أم الدرجة الكمية لمقياس الضغ ةالنفسي
)أم الأبعاد الثلبثة لمتفكؽ الرياضي كؿ عمى حدل مف جية  بالتفكؽ الرياضي

النتائج مكضحة ك  لدل لاعبات المستكل العالي في السباحة كرفع الأثقاؿ أخرل( 
 .(27)رقـفي الجدكؿ 
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كالأبعاد  ةالنفسيط ك يبيف حساب معامؿ الارتباط بيف مقياس الضغ (27الجدكؿ رقـ )
 كرفع الأثقاؿ المرتبطة بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي في السباحة

ػػمقي
ضغ

س ال
ا

ػػ
فس
 الن
ط

يػ
 

بعاد المرتبطة الأ
حجـ   العينة بالتفكؽ الرياضي

  العينة
 مستكل الدلالة ر

 ضبط النفس

 0,59 08 سباحات

 0.01عند  داؿ

 -0,73 12 رباعات
 -0,62 20 رباعات سباحات

الإحساس 
 بالمسؤكلية

 0,51 08 سباحات

 -0,57 12 رباعات
 -0,71 20 رباعات سباحات

 احتراـ الآخريف

 0,71 08 سباحات

 0,66 12 رباعات
 0,68 20 رباعات سباحات

 يتبيف لنا مايمي:( 27)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
 ضبط النفس بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف  إيجابية تكجد علبقة ارتباطية* 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند السبٌاحات.
الإحساس  بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف  إيجابيةتكجد علبقة ارتباطية * 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند السبٌاحات. بالمسؤكلية
 احتراـ الآخريف بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف  إيجابية علبقة ارتباطيةتكجد * 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند السبٌاحات.
 ضبط النفس بعدك  ةط النفسيك الضغمقياس بيف سالبة تكجد علبقة ارتباطية * 

 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند الربٌاعات.
 الإحساس  بعدك  ةط النفسيك مقياس الضغبيف  سالبةتكجد علبقة ارتباطية *    
 المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند الربٌاعات. بالمسؤكلية    
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ط ك مقياس الضغبيف ( 0.01الدلالة )عند مستكل  إيجابية تكجد علبقة ارتباطية*
المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي  احتراـ الآخريف بعدك  ةالنفسي

 عند الربٌاعات.
ط ك الضغمقياس بيف ( 0.01عند مستكل الدلالة ) إيجابيةتكجد علبقة ارتباطية *

المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند  ضبط النفس بعدك  ةالنفسي
 السبٌاحات كالربٌاعات.

ط ك الضغمقياس بيف ( 0.01عند مستكل الدلالة ) إيجابية تكجد علبقة ارتباطية*
المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل  الإحساس بالمسؤكلية بعدك  ةالنفسي

 العالي عند السبٌاحات كالربٌاعات.
مقياس الضغط النفسي بيف  (0.01عند مستكل الدلالة ) إيجابية تكجد علبقة ارتباطية*
المرتبط بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي عند  احتراـ الآخريف بعدك 

 السبٌاحات كالربٌاعات.
عند مستكل  نو تكجد علبقة ارتباطيةفإ (27)مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ رقـ ك :  إذف

لدل  بعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضيكالأ ةط النفسيك الضغمقياس بيف  (0.01الدلالة )
 .السباحة رياضة في لاعبات المستكل العالي

مقياس بيف  (0.01عند مستكل الدلالة ) تكجد علبقة ارتباطية بأنو أيضاكما يتبيف 
 العالي فيلدل لاعبات المستكل  كالأبعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضي ةط النفسيك الضغ
 رفع الأثقاؿ. رياضة

فيـ  ،العينة ككؿ لمسجمة عند السباحات كالرباعات ك النتائج امقارنة بيف بال فإذا قمنا
 .ف نفس المعمكمات مع اختلبؼ بسيط في تكرار المعمكمات فقطيحممك 

 لما افترضو الطالباف الباحثاف مكافقةجاءت فإف النتيجة المحصٌؿ عمييا  :كبالتالي
تكجد علبقة ارتباطية بيف  "أنوب يتضح لنا جميا حيث الجزئية الرابعةبخصكص الفرضية 

كالأبعاد المرتبطة بالتفكؽ الرياضي لدل لاعبات المستكل  بيف ةط النفسيك الضغمقياس 
 ."السباحة كرفع الأثقاؿ رياضتيالعالي في 
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 :عرض كتحميؿ ك مناقشة نتائج الفرضية العامة 2-5
كالتفكؽ الضغكط النفسية بيف '' تكجد علبقة عمى أنو: الفرضية العامةتنص      

 .الرياضي لدل لاعبات المستكل العالي في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ"
الضغكط الإرتباط كلمتٌأكد مف صدؽ الفرضية العامٌة تـ الإعتماد عمى معامؿ          
 . السٌباحةك  لأثقاؿلاعبات رفع الدل كالتفكؽ الرياضي النفسية 

 : (28)كالنتائج مكضحة في الجدكؿ رقـ 
التفكؽ الرياضي لدل ك  ةط النفسيك الضغيكضح حساب معامؿ الارتباط بيف ( 28الجدكؿ رقـ )

 لاعبات المستكل العالي في رياضتي السباحة كرفع الأثقاؿ

          عمى معامؿ ارتباط المحسكب سالب (28)ؿ الجدكؿ رقـخلبأكضحت النتائج مف 
مما يفسر كجكد العلبقة الإرتباطية السالبة  0.01 ؿ إحصائيا عند القيمةدا( -5,54)ر= 
لدل لاعبات ( 20)ف= التفكؽ الرياضي لدل حجـ العينةك  ةط النفسيك الضغبيف 

 .كرفع الأثقاؿ المستكل العالي في رياضتي السباحة
الإنخفاض المسجؿ  ىذه النتيجة المحصؿ عمييا بالمنطقية ككفالطالباف  يصؼحيث 

يف باكتسإ ناتج عفبخصكص مستكيات الضغكط النفسية عند السبٌاحات كالربٌاعات 
 ،لأنيفٌ  حجـ البطكلة الكطنيةفي مكاجية المكاقؼ الضاغطة الميدانية في خبرة ال
إذا دة كاستعدادات نفسية كعقمية مناسبة بدنية كميارية جيٌ كقدرات  تمتعف بإمكانياتت

لدل أفراد  المستكل عالي الشخصي في الرصيد الأرقاـ الرياضيةك نتائج بال ما اقترنت
 ذلؾ مف شأنو أف، ) مبيف في خصائص كمكاصفات البحث(البحث  عينة ىذا

 . بصفة خاصةتفكؽ رياضي عالي  يفٌ منحي
 2018الجزائر -كالربٌاعات ستشاركف في الألعاب الإفريقية لمشبابإفٌ ىؤلاء السبٌاحات 

درجة عالية نحك التكجو إلى ب التي ستجرل في نفس مكاف ىذه البطكلة الكطنية 
يجعميف تتمتٌعف بركح معنكية عالية ما  ، ذلؾكضبط النفسالإحساس بالمسؤكلية 

تخمؽ طبيعة كحجـ ىذه المنافسة إفٌ أىمية ك  الرياضي التفكؽ حيث متغير مفتزيدىفٌ 

 الدلالة الاحصائية معامؿ ارتباط بيرسكف حجـ العينة
25 5,54- 5051 
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ضغط نفسي إيجابي الذم ينظر في نفسية ىؤلاء الرياضيات )السبٌاحات كالربٌاعات( 
تحدم المكاقؼ الصعبة كالإحساس بالرضا كالإشباع نتيجة  " بأنو (2008)جاسـ، إليو 

 "....الكصكؿ إلى اليدؼ 

 النفسي العامؿ كفٌرتفي فرصة الكصكؿ إلى اليدؼ في نظر الطالباف يتضح جميا ف 
عند اللبعبات في حجـ البطكلة الكطنية بإعتبارىا مرحمة مناسبة لإلتقاء ممثلبت  الجيد

مكانيات، أسبكعيف قبؿ انطلبؽ المكعد  النخبة الكطنية ليظيرف ما تمتمكنو مف طاقات كا 
في  كالرغبةفي التكيؼ مع المكاقؼ الضاغطة التكازف  لدييف الذم سيخمؽالإفريقي 
كما يتضح لنا أيضا مف خلبؿ النتائج السابقة التي تكافؽ صحة  ، الرياضي التفكؽ

تبيف لنا أيضا العلبقة   (27الفرضية الجزئية الرابعة ، كمف خلبؿ الجدكؿ رقـ)
التكجو نحك ضبط النفس الإرتباطية العكسية بيف مقياس الضغط النفسي مع متغيرم 

 . 0.01ة  عند كالتكجو نحك ركح المسؤكلية بدلالة قكي

الضغكط الناحية العكسية بيف المتغيريف ) مفتتحقؽ الفرضية العامة :  كبالتالي 
'' يكجد علبقة إرتباطية سالبة بيف الضغكط ( فتنصٌ عمى أنو:كالتفكؽ الرياضيالنفسية 

النفسية كالتفكؽ الرياضي عند لاعبات المستكل العالي في رياضتي السباحة كرفع 
 (.0.01)الأثقاؿ" عند القيمة 

 اعزٕزبجبد ػبِخ : -2-6

تكصمنا إلييا نحف الطالباف في ىذه الدراسة، يتبيف لنا جممة مف  التي النتائجء عمى ضك 
 :التي سنكردىا كمايمي عامةالستنتاجات لإاىذه 

بينما أبعاد التفكؽ أعراض الضغكط النفسية جميعيا كانت في حدكد منخفضة  -1
الرياضي كانت في حدكد متكسطة في التكجو نحك بعدم ضبط النفس كركح 

 .المسؤكلية، بينما كانت في حدكد عالية في بعد احتراـ الآخريف 
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التفكؽ  بعاددلالة إحصائية بيف أبعاد الضغط النفسي كأعلبقة ذات ىناؾ تكجد  لا -2

 في السباحة. لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
التفكؽ  بعاددلالة إحصائية بيف أبعاد الضغط النفسي كألا تكجد ىناؾ علبقة ذات  -3

 في رفع الأثقاؿ . لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
التفكؽ  بعادبيف أبعاد الضغط النفسي كأ إحصائيةلالة دعلبقة ذات ىناؾ تكجد  لا -4

 في السباحة كفي رفع الأثقاؿ . لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
عند مستكل الدلالة  دلالة إحصائيةذات  إرتباطية إيجابية علبقةىناؾ تكجد  -5

لدل  المرتبطة بالتفكؽ الرياضيبعاد كالأ ةط النفسيك بيف مقياس الضغ (0.01)
 في السباحة. المستكل العاليلاعبات 

تكجد ىناؾ علبقة إرتباطية إيجابية ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة  -6
المرتبط بالتفكؽ ( بيف مقياس الضغكط النفسية كبعد "احتراـ الآخريف" 0.01)

 في رفع الأثقاؿ . لدل لاعبات المستكل العالي الرياضي
 (0.01عند مستكل الدلالة ) ذات دلالة إحصائية إرتباطية سالبة علبقةىناؾ تكجد  -7

 البعديف "ضبط النفس" ك" الإحساس بالمسؤكلية "ك  ةط النفسيك بيف مقياس الضغ
 رفع الأثقاؿ .في  لدل لاعبات المستكل العالي بالتفكؽ الرياضي يفالمرتبط

عند مستكل الدلالة  ذات دلالة إحصائية إرتباطية عكسية علبقةىناؾ تكجد  -8
لدل  المرتبطة بالتفكؽ الرياضيبعاد كالأ ةط النفسيك بيف مقياس الضغ (0.01)

 .(السباحة ك رفع الأثقاؿ) ف معارياضتيالفي  لاعبات المستكل العالي
لاعبات رفع بيف   0.05عند مستكل الدلالة  فركؽ ذات دلالة إحصائيةناؾ ىتكجد  -9

 .النفسيالضغط  أعراضفي  "الربٌاعاتلصالح "  ةحلسٌباالأثقاؿ ك ا
ث١ٓ لاعجبد   0.01عٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ  ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ ئؽصبئ١خرٛعذ  -10

 .اٌش٠بظٟاٌزفٛق فٟ أثعبد ٌصبٌؼ " اٌغجبّؽبد" سفع الأصمبي ٚ اٌغّجبؽخ 
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 اٌخلاطخ اٌؼبِخ:  -2-7

 إلى الضغكط الكثيرة كخاصة تتعرضف اللبعبات المتقدمات في التدريب كالمنافسة  إفٌ 
منيا   فردية ال يةالرٌياض الإختصاصاتجميع ذلؾ عند ك  البطكلات الرياضيةفي كقت 

  .كيفية أدائياكالجماعية  بإختلبؼ أنكاعيا ك 
 مميئة تعيشيا لاعبات الألعاب الفردية في المستكل العالي التي الرياضية لحياةفا

 المنافسة كضغكط بؿ التدريب عف الناجمة فقط ليست كالضغكط كالمنغصات بالمتاعب
 ..عمكما
 تحس إنسانة لأنيا الرياضية بتفكؽ علبقة النفسية طك لمضغ أنو عمى كشفت كالدراسة
كالتغمب  التحدم عنكانيا مشاكؿ مف المنافسة بيئة تحتكيو ما جراء كتحبط تتألـ كتشعر،

 مف عبئ المنافسة. عديدة بأدكار قياميا عف المترتبة الضغكط ككذا عمى الخكؼ كالقمؽ
 الجسدية صحتيا كعمى تيانفسي عمى الكاضح الأثرا تارك سمبا ينعكس ىذا كؿ

 ينتظركف المذيف ،كزملبئيا كأىميا... بمدربيا علبقتيا يمس الذم الأثر عف ناىيؾ
نحك التكجو إلى احتراـ بدكرىا قياميا فتباشر ،المنافسة  قبؿ كأثناء كبعد تفكقيا الرياضي

 درجة في فركؽ ىناؾ تبقى لكف،  بدكرىا نقص أك تقصيربدكف أم   الآخريف
 رياضية كؿ رغبة ضبط النفس يبقى حيف في ، عمى عاتقيا بالمسؤكلية الإحساس
        . تقديـ أحسف أفضؿ أداء أساس لأنو ربٌاعة أك سباحة كانت سكاء متنافسة

عند اللبعبات المٌكاتي الاستقرار النفسي تمثؿ حالة مف عدـ  الضغكط  كبالتالي فإفٌ 
 لالمستك تبحثف عف الإرتقاء ك التفكؽ الرياضي في أجكاء المنافسات الرياضية ذات 

 لدييفٌ. إلى العديد مف المشاكؿ البدنية كالنفسية، فيؤدم ذلؾ  العالي
كما أف ىناؾ  ، فيناؾ مف تتميٌزف باليدكء كالقدرة عمى ضبط عكاطفيف كانفعالاتيف

إلى المزيد مف الكقت  زف بالاستثارة السريعة بأقؿ مثير كيحتجفبعض اللبعبات يتميٌ 
، ممٌا  لمتحكـ في انفعالاتيف كىؤلاء غالبا ما يكفٌ في أقؿ استقرار نفسي مف زميلبتيفٌ 

فكؽ يقؼ عائقا أماـ تقدمٌيف مف أجؿ التحقيؽ المراد منو لمكصكؿ إلى مبتغى الت
عدادى فٌ تيئتيي ممٌا يستكجػب،  الرياضي في البطكلة الرياضية أثناء جيٌدا قبؿ ك  فٌ كا 

زالة كؿٌ السٌمبيػات مف أجؿ رفع  ، ككف المردكد الشخصي للبعبةالبطكلة الرياضية كا 
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العامؿ النفسي قد يؤثر في بعض الأحياف سمبان في تحقيؽ إنجاز كتفكؽ رياضي 
 عالييف، كما كيؤثٌر في أحياف أخرل إيجابػان .

 لدل الرياضي التفكؽ أبعاد نحك تجاىاتالإ عمى التعرؼ الدراسة ىذه في أيضا حاكلنا
 الكطنية البطكلة مرحمة الى الكصكؿ استطاعت كالتي ، )السباحات كالرباعات(

 .الرياضة نكعب تجاىاتالإ ىذه علبقة كلناكتنا ،رفع الأثقاؿتي السباحة ك ياضر ل
 كبيرة، بنسبة ايجابية الفئة ليذه الرياضي التفكؽ أبعاد نحك تجاىاتالإ أف إلى خمصنا
 . المتقدمة التنافسية المرحمة ىذه الى الكصكؿ عمىتيفٌ قدر  يفسر ما كىذا

 ىاتيف في الرياضي، فكؽتال اتجاىات في ختمفافت لا اعاتالربٌ باحات ك السٌ  فأ كما
 يفتلبيزم عف ختمففت لا باحاتالسٌ  أف نؤكد فأ ينبغي كىنا الدراسة، قيد يفتالرياض

في المستكل العالي  بو عتقادالإ سائد ىك ما ذلؾ الرياضي، لمتفكؽ الرغبة في اعاتالربٌ 
 .لممنافسة

ف الرياضة، نكع باختلبؼ ككؿ الرياضي التفكؽ أبعاد نحك تجاىاتالإ تختمؼ كلـ  كا 
 ، المسؤكلية تحمؿ بعدفي   كرفع الأثقاؿ ات السباحةممارس بيف جزئيا اختلبفا سجمنا
 بسمات تتعمؽ أخرل لعكامؿ أك ذاتيا، حد في المعبة بطبيعة تفسيره يمكف ما كىذا

 بحاجة يبقى ما كىذا الجزائر، في)السباحات ك الرباعات(  عند ةمرياضيل الشخصية
 ... لاحقة دراسات في كالتكضيح لمبحث
 تفكؽ في مباشرة غير بطريقة تساىـ المتسامحة الأسر أف الدراسة أكدتكما        

 طكؽ عمى يتغمبف كي مياتالأ لتسامح بحاجة يبقيف يئاللب ناثالإ بخاصةك  بناءالأ
 . الذككر إختصاص مف أنو الرياضي التفكؽ إلى ينظر كالذم ، كتقاليده المجتمع
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 دبد اٌّمزش -2-8

الرياضي مع طاقـ الإشراؼ التدريبي لفائدة لاعبات النفسي  الأخصائيإغفاؿ دكر  إفٌ 
في  ه كمرافؽ نفسانييستخدـ دكر  لممدربالمستكل العالي مف جية ، كترؾ المجاؿ 

فترات معينة كغير دائمة، بصفة عشكائية تفتقد إلى التخصصية العممية كالمينية مف 
 .ح المعاني لعدـ ظيكر معالمو بشكؿ كاضأجؿ النفعية المرجكة ، ذلؾ نظرا 

 مايمي: كبالتالي بات ضركريا
النفسي لممدربيف أك إعداد  متككيف في مجاؿ التحضيرلمنح فرصة ب الإىتماـ أكثر -

كبتأطير مف  القائميف عمى رياضة النخبة الكطنيةتحت إشراؼ مستشاريف نفسانييف 
 الأكاديميات الجامعية في تخصص التحضير النفسي كالرياضي عمى مستكلمختصيف 

 .الاىتماـ الكافي في الدراسات كالبحكث في ىذا المجاؿك 
عند تفكؽ الرياضي تحقيؽ الالمادية ك المعنكية لات مكانيالإ لا بدٌ مف تكفير  - 

 .ة ػالفردي اتػالرياضالمستكل العالي في  اتػلاعب
 ، خصكصا المٌكاتي اللبعباتمع  الدائمة النفسية المرافقة مف خلبؿ الاسترشاد -

إلى المزيد مف الكقت لمتحكـ في  يتميٌزف بالاستثارة السريعة بأقؿ مثير كيحتجف
كأحد عكامؿ النجاح كتحقيؽ أفضؿ أبعاد التفكؽ الرياضي أىمية معرفة ك  انفعالاتيف

 النتائج الرياضية. 
كالتنسيؽ بينو كبيف المدرب لنجاح العممية  الرياضي النفسي بالأخصائيالاستعانة  - 

 . لمكصكؿ إلى مبتغى التفكؽ الرياضي في البطكلة الرياضية  التدريبية
سمة  بتنمية كتطكير الميارات النفسية ك يالرياض يالنفس يضركرة قياـ الأخصائ - 

 الألعاب الفردية لممستكل العالي اتللبعب التي تكفؿ التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي
مع الاىتماـ بالتعرؼ عمى نكاحى القكة كالضعؼ كملبحظة تطكرىا كمكاصمة تقييميا 

 . ةمع تسجيؿ معدلات كؿ لاعب
      اللبعبات نفسيا بتحمؿ أعباء الضغكطبتدريب  يرياضال يالنفس يأف يقكـ الأخصائ -

 .فك مستكياتي فبما يتناسب مع أعمارىالتفكؽ الرياضي أبعاد ك سمة التكجو نحك 
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ك التشخيص الأنشطة الأخرل لمتعرؼ  اتإجراء دراسات أخرل مشابية عمى لاعب -
ك سمة مف حيث شدتيا ككيفية حدكثيا كالتعامؿ معيا النفسية  المبكر لمختمؼ الضغكط

ككف العامؿ  المختمفة لكؿ نشاط مف ىذه الأنشطةالتكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي 
عالي، الرياضي التفكؽ النجاز ك الإالنفسي قد يؤثر في بعض الأحياف سمبان في تحقيؽ 

 .الرياضيحسب طبيعة الإختصاص كما كيؤثٌر في أحياف أخرل إيجابػان 

دكر السمكؾ فئة المراىقات منيف بأىمية ك بالأخص  العمؿ عمى تثقيؼ الرياضيات -
خلبؿ المنافسة كتأثيره عمى الأداء ك ذلؾ مف خلبؿ قبؿ ك  ةسمكو اللبعبالذم ت

مف القدرة عمى مكاجية  ف الكحدات التدريبية، حتى يتمكفٌ تخصيص جزء لا بأس بو م
اللبعبات المٌكاتي ليست لدييفٌ القدرة عمى مكاجية  بكؿ أريحية بعكس ضغكط المنافسة

 . ىذه الأعباء كالضغكط 

العمؿ عمى اعتبار مكضكع التكجو نحك أبعاد التفكؽ الرياضي مف الأمكر الميمة -
 ي عممية الإعداد النفسي لمرياضياتجدا التي يجب عمى المدربيف إعطاءىا الأكلكية ف

ا ستككف لاعبة مثالية بيا فاني ةتحمي اللبعب كذلؾ لأنيا تضـ أبعادا ميمة في حالة
ذلؾ ىك مبتغى رياضة  (2001)أسامة كامؿ راتب ،  .اعمى إعطاء أقصى ما لديي قادرة

 المستكل العالي.
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الاردن:دار المسٌرة  .(43مقدمة فً التربٌة البدنٌة ص .2003) .العزٌزعمر فواز عبد  -16

 للنشر التوزٌع

 .دار النهضة :القاهرة.التفوق العلمً و الابتكار  .(1977) .الغفارعبد  -17



    
 

166 

 

 .179وتربٌتهم صسٌكولوجٌة ذوي الحاجات الخاصة  .(2005) .القرٌطًعبد المطلب  -18
 .دارالفكر العربً :القاهرة

دراسة للتفوق والتاخر الدراسً وعلاقتهما ببعض  .(1985) .بد اللهع سلٌمان عبدالله -19

 .المظاهر الشخصٌة لدى طلاب مرحلة الثانوي

مركز سٌكولوجٌة مواجهة الضغوط فً المجال الرٌاضً، .(2005) .المجٌدعبد العزٌز  -20

 .الكتاب للنشر
 .عالم الكتاب.الادارة المدرسٌة الحدٌثة  .(1995) .نٌرم حمدم المرسً -21
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 .دار الكتب الجامعً :العٌن
الضغط النفسً لدى الرٌاضً رفٌع المستوى فً حالة فشل  .(2004) .حمودم .أمٌن -24

 :جامعة الجزائر -سٌدي عبد الله .معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌةالمنافسة حالة كرة السلة،
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 .الفكرالعربً
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 كلٌة التربٌة البدنٌة. :اربٌل.جامٌعة صلاح الدٌن  .(2011) .زارن عٌدس سعٌد -32
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 .دار حامد.1ط
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 .اٌؼشث١خ
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CHAMPIONNAT D'ALGERIE OPEN 2018 - SONATRACH -

        Grand bassin - 04/07/2018 --- 08/07/2018 

Programme de la Compétition 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
  (14)الممحؽ رقـ:  

programme au Epreuves 

50 m NAGE LIBRE 

100 m NAGE LIBRE 

200 m NAGE LIBRE 

400 m NAGE LIBRE 

800 m NAGE LIBRE 

1500 m NAGE LIBRE 

4 x 100 m NAGE LIBRE 

4 x 200 m NAGE LIBRE 

50 m DOS 

100 m DOS 

200 m DOS 

50 m BRASSE 

100 m BRASSE 

200 m BRASSE 

50 m PAPILLON 

100 m PAPILLON 

200 m PAPILLON 

200 m 4 NAGES 

400 m 4 NAGES 

4 x 100 m 4 NAGES 
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CHAMPIONNAT D'ALGERIE OPEN 2018 - SONATRACH -

 Grand bassin - 04/07/2018 ¤ 08/07/2018 

ENGAGEMENTS  :(05)الممحؽ رقـ 
Club- Dames Nageuses N.b 

CNK - Dames 
DJABALLAH Sarah (2002)   01 

NEFSI Amira (2004)   02 

FCO - Dames 
HADDADOU Hadjer (2004)   03 

HAMOUDA Sabrina (2002)   04 

MEGDOUL Feriel (2004)   05 

CS KOLEA - Dames ACHOURI Imene (2004)   06 

USMA - Dames 

AMEZIANE Amira (2000)   07 

BOUHALI Sirine (2003)   08 

GHECHAM Amina (2003)   09 

HAMDAOUI Hind (2003)   10 

LARBI YOUCEF Ismahane (2000)   11 

MALDJI Ghada (2000)   12 

MALDJI imene (1999)   13 

MALDJI sirine (2002)   14 

SNEB - Dames 

BELAIDI Racha (2001)   15 

CHEIKH Meriem (2000)   16 

DAGHFALI Anissa (2003)   17 

FATAH Safa Nour (2002)   18 

GRIGAHCEN Hania (2004)   19 

HADDADOU Meriem (2004)   20 

LAIDI Liza (2004)   21 

LAIFA Maria (2000)   22 

MERNIZ Maroua (2003)   23 

SEBAI Fella (2002)   24 

TOUATI Ryma (1999)   25 

ZITOUNI Imen (2004)   26 

SABE  Bab Ezzour - Dames HADDAOUI Racha (1997)   27 

NRBBK - Dames 
BETTACHE Sabrina (2003)   28 

SAIDI Wissal (2003)   29 

OCA - Dames 

ABDELHAMID Besma (2004)   30 

BELKACEMI Ikram (2004)   31 

BENHARDA Faten (2003)   32 

BOUKROUT Lydia (2004)   33 

DJELLAL Dounia (2004)   34 

FEKHAR Lyna (2004)   35 
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Club- Dames Nageuses N.b 

GSP - Dames 

BELKACEMI Khensa (2004)   36 

CHEBARAKA Majda (2000)   37 

HABOUB Manel (2004)   38 

KASMI Liza (2004)   39 

KHALDI Meriem (2004)   40 

MECHKOUR Imen Rania (2002)   41 

MEDJAHED Nesrine (1999)   42 

NEFSI Rania (1997)   43 

SACI Taous (2003) 44 

YOUSFI Dalia (2003)   45 

ASPTT.A - Dames 

BELAIDI Lisa (2002)   46 

BOUSSADIA Samah (2002)   47 

CHOUKRANE Rania (2003)  48 

CHOUKRANE Yasmine (2003)   49 

DJAOUD Feriel (2002)   50 

LAZZOUNI Dounia djihane (2000)   51 

NRDI - Dames 

BOUKHOUF Rania (2002)   52 

CHAOUCH Ihssene (2003)   53 

MOUHOUNE Lydia (2004)   54 

RTAET - Dames 

BENCHADLI Djihene (2004)  55 

CHATER Sarah (2003)   56 

TCHOUAR Yasmine (2002)   57 

O.S.M - Dames HANOUNI Hind (2000)   58 

WAT - Dames 

BENMANSOUR Rima (2004)   59 

HANANE Rima (2000)   60 

YADI Mouna (2002)   61 

J.F.K - Dames 

AISSAOUI Radia (2004)   62 

BAROUD Manel (2004)   63 

BELBAKI Samah (2002)   64 

SAHNOUNE Yasmine (2003)   65 

TOUATI Nadia Louisa (2003)   66 

YOUS Samia (2003)   67 

CSAFO - Dames 

BELKHODJA Meriem (2003)   68 

BOUCIF Nesrine (2002)   69 

KACIMI Sanaa (2003)   70 

MAKHLOUF Hafida Aya (2004)   71 

MAKHLOUF Sabiha (2001)   72 
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Club- Dames Nageuses N.b 

WAFA - Dames 
TAIBI Hind (2002)   73 

TAIBI Lina (2004)   74 

RCK - Dames 

ABROUDJ Maria (2004)   75 

ASSOUS Yousra (2004)   76 

BOUCHEFA Dalia (2004)   77 

SAOULI Rym (2004)   78 

F.C.BAINEM - Dames ETCHIALI Manel (2002)   79 

ESM BEJAIA - Dames 
CHELOUAH Lyna (2001)   80 

ZAIDI Anais (2003)   81 

CCJ - Dames BELMERABET Basmalah (2004)   82 

CSNO - Dames RAMDAN Chaima (2003)   83 

C.N.CONSTANTINE - Dames 
ETORCHE Yara (2003)   84 

GHAZI Lina (1999)   85 

USTO - Dames CHERNAI Lyna (2003)   86 

WOC - Dames 
BENHAMOU-

LAACHIRI Hadjer Kheyra (2004)   
87 

I N F S - Dames TERKI Achouak (2003)   88 
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 لرفع الأثقاؿالبطكلة الكطنية  (06)الممحؽ رقـ:  

 2018جكيمية  07إلى  01مف  بجاية
 

 Catégories féminines : 48, 53, 58, 63, 69, 75, 90, +90 kg 

Cat. Nom d’Athlete  

 
Date de naissance 

 

cadette Junior Total 
d'entrée 

j M      A   

44 Kg 
       

       

48 Kg 

       

       

       

53 Kg 

LAGHOUATI FATIMA 
ZOHRA 

27 02 1999 19   140 kg 

       

       

58 Kg 

BENMILOUD MERYEM  
NADA 

26 09 1997 21   160 kg 

SI ALI  AHLEM 26 
0

1 
2000  18   120 kg 

       

63 Kg 

HAMMOU KHEIRA 08 
0

3 
1997 21   140 kg 

       

       

69 Kg 

       

       

       

75 Kg 

HAMMADI  MAGHNIA 22 
0

7 
2000  18   165 kg 

       

       

+ 75 Kg 
HIRECH BOUCHRA F. Z 21 

0
8 

2000  18   155 kg 

       

90 Kg 
       

       

+ 90 Kg 
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   (07)الممحؽ رقـ: 
LISTE NOMINATIVE DES ATHLETES 

N° Noms & Prénoms Age C l u b s 

01 DJELLOUL Kheira 08 O.G.Mostaganem 

02 SABRI Nour El Houda 08 O.G.Mostaganem 

03 SI ALI Ahlem 07 O.G.Mostaganem 

04 BOURAGAA Houda 09 O.G.Mostaganem 

05 ABBOU Chaima 17 O.G.Mostaganem 

06 BELBACHIR Djanet 08 O.G.Mostaganem 

07 MIHOUB Fatima Hayet 08 O.G.Mostaganem 

08 KATBI Nadia 15 O.G.Mostaganem 

09 BELBACHIR Soumia 17 O.G.Mostaganem 

10 BELOUNIS Nihad 08 O.G.Mostaganem 

11 MERZOUG Fatima 21 O.G.Mostaganem 

12 Fedoua chelarem 20 O.G.Mostaganem 

13 BOUZID Soumia 08 Marsa 

04 TOURKI Hind 08 Marsa 

05 BEN KARA Ibtissem 21 Marsa 

06 MAMOUNI Chahinez 21 Maghnia 

07 ZEGAT Hadjer 17 Maghnia 

08 LAGRA Omayma 20 Maghnia 

09 BANGOU Rania 08 Maghnia 

20 BANGOU Salima 07 Maghnia 

21 LAGHOUATI FATIMA ZOHRA 19 GSP 

22 BENMILOUD MERYEM  NADA 21 GSP 

23 HAMMOU KHEIRA 21 GSP 

24 HAMMADI  MAGHNIA 18 GSP 

25 HIRECH BOUCHRA F. Z 18 GSP 
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 جدكؿ يكضح أسماء الأساتذة المحكميف (16) الممحؽ رقـ

 

 

 دػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػ/ المعالجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامػػػػػػعػػػػػػػػػػػػػػة ةػػػػػػميػمػة العػػػػػالدرج ـػكّ ػب المحػـ كلقػإس الرقـ

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ التعميـ العالي أ د. بكمسجد عبد القادر 01

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ محاضر. ب د. جبكرم بف عمار 02

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ محاضر. ب د. كحمي كماؿ 03

 جبِؼخ ِغزغبُٔ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ محاضر. ب د. حرباش إبراىيـ 04

 جبِؼخ ٚ٘شاْ/ ِؼٙذ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ - أستاذ مساعد. أ د. بف شني حبيب 05

 اٌّشوض اٌجبِؼٟ غ١ٍ١ضاْ/ ِؼٙذ ػٍُ إٌفظ - أستاذ مساعد. أ د. قبابي التكاتي 06
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 (08)الممحؽ رقـ: : معمكمات خاصة ببعض الربّاعات لعينة البحث

سنة مف نادم كداد الحماية المدنية مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة  18الرباعة بمبشير جنات *
 73كغ في حركة الخطؼ ك  53كغ برفعيا ؿ  63البطكلة الجزائرية في فئة اقؿ مف الاكلى في 

  .في حركة النثر
سنة مف نادم كداد الحماية المدنية مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة  17الرباعة سي عمي احلبـ *

في  68في حركة الخطؼ ك  50كغ برفعيا ؿ  58الاكلى في البطكلة الجزائرية في فئة أقؿ مف 
 . حركة النثر

سنة مف نادم اكلمبيؾ مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة الاكلى في  17الرباعة بمكنيس نياد *
 . في حركة النثر 60في حركة الخطؼ ك  43كغ برفعيا ؿ  53ئرية في فئة اقؿ مف البطكلة الجزا

سنة مف نادم عيف تادلس مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة الاكلى في  18الرباعة صابرم ىدل *
كغ في حركة  58كغ في حركة الخطؼ ك  48كغ برفيا ؿ  48البطكلة الجزائرية في فئة اقؿ مف 

  النثر.
سنة مف نادم كداد الحماية المدنية مستغانـ استحقت بجدارة المرتبة  15كاتبي نادية الرباعة *

كغ في حركة الخطؼ ك حطمت  37كغ برفعيا لػ 44الاكلى في البطكلة الجزائرية في فئة اقؿ مف 
  .كغ 52الرقـ القياسي الكطني في حركة النثر 

  .بطكلة افريقيا اكابر بجزر المكريس ميداليات بركنزية في 3سنة، تحصمت عمى  21شرارة اكراـ*
ارقاـ كطنية في بطكلة افريقيا اكابر  5ميداليات فضية ك تحطيـ  3سنة،  19لغكاطي فاطيمة *

  .بجزر المكريس
مف نادم اكلمبيؾ مستغانـ استحقت المرتبة الاكلى في البطكلة سنة ،  19الرباعة بمحاج دنيا *

 ركة النثر.كغ في ح 40ك  كغ في حركة الخطؼ  30كغ برفعيا  69الجزائرية في فئة أكثر مف 
ِٓ ٔبدٞ اٌّٚج١ه ِغزغبُٔ اعزؾمذ اٌّشرجخ الاٌٚٝ فٟ اٌجطٌٛخ عٕخ ،  19 شلاغُ فذٜٚاٌشثبعخ *

.فٟ ؽشوخ إٌضش 73وغ ثشفعٙب   75اٌغضائش٠خ فٟ فئخ أوضش ِٓ 
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  الممحؽ رقـ84
 
 
 
 
 
 
 

          

 

 

-                                                                              laghouati fatima        
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 (Nathalie et Florence) ك فمكرنسمقياس الضغكط النفسية لنتالي  (:1) الممحؽ رقـ
 

 

 الرياضيةعزيزتي 
بيا شعكرؾ  يقائمة تحتكم عمى بعض العبارات التي يمكف أف تصففيما يمي 

 أك اتجاىؾ أك سمككؾ نحك نفسؾ في أثناء المكاقؼ العامة في حياتؾ.
كلكف الميـ ىك صدؽ إجابتؾ مع لا تكجد عبارات صحيحة كأخرل خاطئة،  -

  .نفسؾ
( Xاقرأ كؿ عبارة جيدا كحاكؿ أف تعبر عف شعكرؾ عمييا بكضع علبمة ) -

 أماـ العبارة المناسبة:
 " الشعكر بذلؾ بشكؿ كبير " 
 " الشعكر بذلؾ بشكؿ مقبكؿ " 
  "الشعور بذلك قليلا " 
  "عدم الشعور بذلك على الإطلاق " 

 مثاؿ:

 العبارةرقـ 
الشعكر بذلؾ 
 بشكؿ كبير

الشعكر 
بشكؿ بذلؾ 

 مقبكؿ

الشعور 

 بذلك قليلا
عدم الشعور بذلك 

 على الإطلاق

    × 

لا يشعر بذلؾ عمى في ىذه العبارة بأنو  شعكرهقد كضح  الرياضيلاحظ أف 
الإطلبؽ.

 استمارة
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 اقرأ العبارات التالية بتمعف لتعبر عف شعكرؾ:

 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

الشعور 
بذلك 
 قلٌلا

عدم 
الشعور 
بذلك 
على 
 الإطلاق

     العضلبت باسترخاءكنت أحس  1

     كنت أشعر بكجو متكتر ك فؾ ضيؽ 2

     كنت أشعر بتكتر في الرقبة 3

     كنت أحس بضغط عمى أكتاؼ 4

     السريع مف مكاني بشكؿ لاإرادم الانتقاؿإلى درجة أميؿ إلى القفز أك   كنت أحس بتكتر 5

     كنت أشعر بالمنطقة التي بيف لكح الكتفيف 6

     كنت أحس بصداع في الرأس 7

     كنت أحس بآلاـ في الظير 8

     كنت أشعر بإرتعاشات ك عدـ تحكـ في عضلبت جسمي 9

     التحرؾ المستمركنت  أشعر بأنني بحاجة إلى  10

     كنت أكاجو صعكبات للبسترخاء 11

     كنت أحس  بالصحة الكاممة  12

     كنت أحس بأنني متعبة   13

     في المعدة   بانتفاخكنت أحس  14

     كنت أشعر بأنني أريد أف أتقيأ  15

     كنت أحس بالعجز بسرعة  16

     كنت أحس بتجاعيد العيكف  17

     كنت أشعر بأرؽ في النكـ ك سكء في النكـ  18

     كاف ينتابني الرغبة في الأكؿ الأقؿ أك الأكبر )انعداـ الشيية( أك )الأكؿ الشره(  19

     كنت أحس بيبات )رعشات(  ساخنة أك قشعريرة  20

     كنت أشعر ك أحس بخفقاف القمب   21
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة
الشعكر 
بذلؾ 

 بشكؿ كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

الشعور 
 بذلك قلٌلا

عدم 
الشعور 

بذلك على 
 الإطلاق

     كنت أحس ببركدة في اليديف أك القدميف 22

     كنت أحس بيدام تتعرؽ 23

     كنت أشعر بالدكخة أك الدكار  24

     التنفس/صعكبة في التنفس العميؽكنت أحس بقصر في  25

     كنت أشعر بسكء في اليضـ  26

     كنت أحس بحرقة في المعدة  27

     كاف يحدث لي إمساؾ أك إسياؿ  28

     كنت أشعر بالغثياف  29

   كاف يحدث لي تغيير في دكرة الطمث  30
 

  

     كاف يحدث لي ارتفاع ضغط الدـ  31

     كنت أعاني بتفاقـ الأعراض البدنية الحالية )القرحة...(   32

     كنت أحس بالفرح     33

     كنت أحس بقمؽ مبالغ فيو     34

     كنت أحس بحالة مف الذعر   35

     كنت أحس بنفاد الصبر  36

     كنت أحس بأف أعصابي عمى الحافٌة                                      37

     كنت أحس بالإحباط    38

     كنت أحس بتغير المزاج السريع   39

     كنت أشعر بالغضب  40

     كنت أشعر بسكء المزاج    41

     كنت أحس بأنني حزيف      42

        بالاكتئابكنت أحس  43

     كانت تنتابني مشاعر معقدة لمغاية لمقياـ بالمياـ 44

     كنت أحس بأف رأسي فارغ     45

     كاف ينتابني إحساس جيد ك أنا منعزؿ كما ىك الحاؿ ك أنا متكاجد مع الآخريف  46
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة
الشعكر 
بذلؾ بشكؿ 

 كبير

الشعكر بذلؾ 
 بشكؿ مقبكؿ

الشعور 
 بذلك قلٌلا

الشعور عدم 
بذلك على 

 الإطلاق

     كنت أخشى أف أتعرؼ عمى أشخاص جدد   47

     كاف ينتابني ذلؾ مف تعصب ) أصبح متعصب(    48

     كنت أحس بالاستياء   49

     أصبحت عدكانية    50

     كنت أجد صعكبة في أف أككف لطيفة   51

     كنت أشعر بأقؿ متعة الاستماع إلى الآخريف   52

     كنت أتجنب علبقات الصداقات أك الكدية    53

     كنت أصرؼ نظرم عف مرافقة الآخريف    54

     كنت أحس بتغير بإحساسي  بأنكثتي   55

         الانعزاؿكنت أفضؿ   56

     كنت أجد الحياة ممتعة  57

     كنت أحس بفقداف حس النكتة   58

     كنت أحس برغبة / تجاكز الحدكد    59

     كنت أقؿ متعة للؤشياء الصغيرة في الحياة   60

     كاف ينتابني القمؽ  61

     كنت أرل الحالات أك المكاقؼ التي ينظر إلييا عمى أنيا بمثابة جبؿ  62

     كنت أحس بعدـ الرغبة في مساعدة الآخريف   63

     كنت أحس بفقداف الثقة بالنفس    64

     كنت أفكر عمى أساس أبعاد مأساكية مبالغ فييا  65

     كنت أحس بالتفكير السمبي  66

     ك التخاذؿ  بالانيزاميةكنت أشعر  67

     كاف لدمٌ الحافز مف أجؿ مشاريعي     68

     يءانجازىا قبؿ كؿ ش ينبغي التيكنت أفكر بالمياـ  69

     كنت أحس بالتردد ك الحيرة    70

     كنت أحس بعدـ التحمس  71
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 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

 الشعور
بذلك 
 قلٌلا

عدم 
الشعور 
بذلك 
على 
 الإطلاق

     كنت أشعر بقمة الإحساس بالذكؽ لكي أفعؿ أم شيء ممكف   72

     عمى الكثير مف الأشياء  الاىتماـكنت أحس بفقداف  73

     كنت أجد صعكبات لمشركع في ميمة    74

     كنت أحس برغبة أقؿ في التعمـ، كالتعميـ   75

     كنت أحس بأقؿ طمكح ك تحفيز في رفع التحديات لتحقيؽ  المشاريع  76

     في العزيمة  بانخفاضالمشاريع  77

     كنت أشعر إلى حد أدنى  مف أجؿ التنفيذ بدقة   78

     كانت تصرفاتي صحية مناسبة  79

     تفتقد لمميارة  كانت حركاتي عنيفة، 80

     في مكاقؼ العمؿ، الأداء... ،بالاستعجاؿكنت أتحرؾ   81

     كنت أقكـ بعادات قضـ الأظافر، كعلبمة تكتر،  82

     كاف ينتابني القمؽ الدائـ بخصكص مراقبة الكقت 83

     كنت أقبؿ عمى الأكلبت المقمية   84

     برغـ قيامي بمجيكدات متزايدة لكف النتائج كانت قميمة  85

     كاف ينتابني اليركب  86

     كنت أستيمؾ كثيرا القيكة ،..( 87

     كنت أتناكؿ الأدكية للؤعصاب 88

     كنت أتناكؿ المخدرات  89

     كنت أشعر بحيازة كاممة لجميع قدراتي العقمية 90

     كنت أخصص الكقت الكبير لمتسمية أك الترفيو )التمفزيكف، العاب سيمة..( 91

     رأسيكنت مشتة الأفكار في  92

     ك متحيرة  الأفكاركنت مشكشة  93

     كانت أفكارم ثابتة     94

95 
 دكف  كرب كعكاقبو المحتممة بما سيينتابني مف تخميف مفرطكاف لدمٌ 

 حمكؿ.التكصؿ إلى 
    

     كنت أشعر بصعكبة في التركيز 96



  

    
 

c 
 

 

 الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 كبير

الشعكر 
بذلؾ 
بشكؿ 
 مقبكؿ

 الشعور
بذلك 
 قلٌلا

عدم 
الشعور 
بذلك 
على 
 الإطلاق

     في الذاكرة باضطراباتكنت أحس  97

     كنت أرل بأف الحياة رائعة 98

     كاف ينتابني الشعكر بعدـ الجدكل ، عدـ النفعية 99

     كنت أحس بفقداف القيمة   100

     كنت أشعر بتغير في الحياة الركحية  101

     كاف ينتابني الشعكر بالخسراف ك  عدـ اعترافي بذاتي   102

     كنت أحس بأنني أصبحت في نياية الطريؽ   103

     كنت أشعر بالفراغ   104

     كاف لدمٌ فقداف الإحساس بالحياة   105

     كنت أحس باليأس ك القنكط   106

     الانتحارأفكار كانت تراكدني بأنني أفكر في  107
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 مقياس التفكؽ الرياضي لدكنالد دؿ (:2) الممحؽ رقـ
 

 
 

 الرياضيةعزيزتي 
بيا شعكرؾ  يقائمة تحتكم عمى بعض العبارات التي يمكف أف تصففيما يمي 

 أك اتجاىؾ أك سمككؾ نحك نفسؾ في أثناء المكاقؼ العامة في حياتؾ.
  .كلكف الميـ ىك صدؽ إجابتؾ مع نفسؾلا تكجد عبارات صحيحة كأخرل خاطئة،  -
حسب  اقرأ كؿ عبارة جيدا كحاكؿ أف تعبر عف شعكرؾ أماـ العبارة المناسبة -

 :التعميمات الآتية 
 : اتػػػػػػػمػػػػػػػيػالتعم

المطمكب منؾ أف  ،فيما يمي بعض العبارات المرتبطة ببعض المكاقؼ الرياضية  -
 تحدد في كرقة الإجابة مدل مكافقتؾ أك عدـ مكافقتؾ عمى كؿ عبارة بالصكرة التالية :

 (1أرسـ دائرة حكؿ الرقـ  ) ،إذا كنت تكافؽ بدرجة كبيرة عمى العبارة  -
 (2) ارسـ دائرة حكؿ الرقـ   ،إذا كنت تكافؽ عمى العبارة  -
 (3) تستطيع اتخاذ قرار المكافقة ارسـ دائرة حكؿ الرقـ   إذا كنت لا -
 (4ارسـ دائرة حكؿ الرقـ   ) ،إذا كنت غير مكافؽ عمى العبارة  -

  (5أرسـ دائرة حكؿ الرقـ   ) ،إذا كنت غير مكافقة بدرجة كبيرة  -

 مثاؿ:

مكافقة  العبارة
لا أستطيع اتخاذ  مكافؽ بدرجة كبيرة

 قرار المكافقة
عدـ الشعكر بذلؾ 
 عمى الإطلاؽ

غير مكافقة 
 بدرجة كبيرة

 1 2 3 4 5 

.لا يشعر بذلؾ عمى الإطلبؽىذه العبارة بأنو ( 4) في شعكرهقد كضح  الرياضيلاحظ أف 

 استمارة
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 ةػػػػػػػػػػػػالدرج الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة ت
1 2 3 4 5 

 5     مف الصعكبة الجمع بيف التفكؽ الرياضي كالتحصيؿ الدراسي  1

2 
يجب رفع الكمفة بينؾ كبيف المدرب بحيث تستطيع أف تناديو باسمو الأكؿ مثؿ الأصدقاء أك 

 الزملبء
1 2 3 4 5 

3 
ىذه الفرصة أحيانا لميزار مع بعض أثناء التدريب عندما يككف المدرب بعيدان عني فأنني انتيز 

 الزملبء
1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 نقد المدرب لؾ يعني أنو يتحداؾ 4
 5 4 3 2 1 ترؾ حجرة خمع الملببس مرتبة كما كانت ةلية اللبعبك ليس مف مسؤ  5
 5 4 3 2 1 إذا كاف فريقؾ متقدمان عمى الفريؽ الأخر فيمكنؾ التراخي في المعب 6

7 
قاعة تثبت كجكدؾ في  فقبؿ أ لخر أ ةأف تغضب كتثكر إذا استبدلؾ المدرب بلبعب لديؾ الحؽ في

 المنافسة
1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 خضع لنظاـ تغذية معيف ليمة المباراة فقطتأف  ةعمى الرياضي 8
 5 4 3 2 1 اكخارجي قاعة المنافسة في  اجاىميتي فإنني أتإذا كنت لا أفضؿ زميم 9
 5 4 3 2 1 احترـ جميع مدربييتإف  ةيجب عمى الرياضي 10
 5 4 3 2 1 ةالتحكـ في الانفعالات يقمؿ مف مستكل اللبعب 11
 5 4 3 2 1 اعمى فقد أعصابي ةالمتفرجكف يساعدكف اللبعب 12
 5 4 3 2 1 أك المنتخبات يتسبب الحكاـ أحياناى في ىزيمة الفرؽ الرياضية 13
 5 4 3 2 1 البدنية اقدراتيعرؼ مستكل تأف  ةيجب عمى الرياضي 14
 5 4 3 2 1 يتصديق افي المعب  لا يمكف أبدا أف أعتبرى ةالمنافس 15
 5 4 3 2 1 خريفالآ يتحارب فيجب أ ةناجح ةلاعب يلكي تككن 16
 5 4 3 2 1 بةالسباب كالشتائـ تساعد عمى تفريغ انفعالات اللبع 17
 5 4 3 2 1 بقسكة ايتلبينقد زم ةيجب عمى اللبعب 18

 5 4 3 2 1 الأدكات الرياضية التي تتمؼ كتتكسر يمكف استبداليا بسيكلة 19
 5 4 3 2 1 تيانحك إيذاء منافس تياالتحكـ في انفعالا ةستطيع اللبعبتفي معظـ الأحياف لا  20

21 
غالباى  اينبغي إشراكي – افي السيطرة عمى أعصابي ابغض النظر عف عدـ قدرتي ةالماىر  ةاللبعب

 في المباريات
1 2 3 4 5 
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 ةػػػػػػػػػػػػالدرج الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة ت
1 2 3 4 5 

      ةشجاع ةلاعب اأعتبرى تياحاكؿ تعمد إصابة منافستي تال ةاللاعب 22
 5 4 3 2 1 مستكل في المعب اأقؿ مني ةصادؽ اللاعبتلا  ةالماىر  ةاللاعب 23
 5 4 3 2 1 أثناء المكاقؼ العصبية في المباراة استطيع التحكـ في انفعالاتيتي تال يى ةالجيد ةاللاعب 24
 5 4 3 2 1 المدربكف يطمبكف دائماَ طمبات غير معقكلة 25
 5 4 3 2 1 عدـ بذؿ أقصى جيد أثناء التدريب ةيجب عمى اللاعب 26
 5 4 3 2 1 طيع إلا أكامر المدرب فقط ت لا ةالناجح ةاللاعب 27
 5 4 3 2 1 اتمف المنافس ارتبؾ كثيراَ عندما تشتد الرقابة عمييت ةالماىر  ةاللاعب 28
 5 4 3 2 1 كسب المباراة بدكف بذؿ جيد يذكر ايمكني ةالممتاز  ةالرياضي 29
 5 4 3 2 1 رياضي ناجحالشخص الذم يحترـ المنافسيف لا يستطيع غالباَ أف يككف  30
 5 4 3 2 1 ةالمتفكق ةالصبر كضبط النفس مف مميزات اللاعب 31
 5 4 3 2 1 عتني غالبان بملببس المعبتلا  ةالناجح ةاللبعب 32
 5 4 3 2 1 عند حصكلي عمى درجات منخفضة في دراستي أطمب مف المدرب محاكلة التكسط لتحسيف درجاتي 33
 5 4 3 2 1 أخطاء ضدم لـ أرتكبيايحتسب الحكاـ غالبان  34
 5 4 3 2 1 ينبغي عميؾ المعب حتى لك كنت مريضان  35
 5 4 3 2 1 اتخريالأ اتمف المناسب عدـ ذكر محاسف اللاعب 36
 5 4 3 2 1 اتعمى المنافس اعمى إسقاط غضبي اؾ في المعب يجب مساعدتيتثكر زميمتعندما  37
 5 4 3 2 1 طيبةقبؿ اليزيمة بركح تمف الخطأ  38
 5 4 3 2 1 ةالمعارؼ كالمعمكمات النظرية المكتسبة مف الرياضة ليا أىمية كبرل في تحسيف مستكل اللاعب 39
 5 4 3 2 1 عند مكاجية اليزيمة افقد أعصابيت ةالناجح ةالرياضي 40

41 
المزيد مف الكقت في ف يقضت فٌ عدـ الانتظاـ يكمياى في الدراسة أك العمؿ لأني اتيجب عمى الرياضي

 التدريب كالاشتراؾ في المنافسات
1 2 3 4 5 

42 
عمى  افقد سيطرتيت انني أبذؿ كؿ جيدم لكي أجعميلأ النرفزة  ةسريع اتالمنافس لحدإ تإذا كان
 اأعصابي

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 ةجيد ةلاعب اأعتبرى االذم يسيؿ استثارتي ةاللبعب 43

44 
بخشكنة أكثر مف  انني انتيز فرصة مناسبة لكي أىاجميإف بمسانيا بخشكنة ةي المنافستنإذا ىاجم
 اخشكنتي

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 فالذيف يقكمكف بتدريبي اتيجب عمى المدربيف إبراز أخطاء اللبعب 45
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 "  اكنؾػػشكران عمى حسف تع" 
 
 

 ت
 ةػػػػػػػػػػػػالدرج الػػػعػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة

1 2 3 4 5 
      اتكلية المدرب كليست مسئكلية اللبعبؤ ىزيمة الفريؽ مس 46
 5 4 3 2 1 غضبؾ بصكرة كاضحة مفيجب أف تظير  لخر أ ةإذا استبدلؾ المدرب بلبعب 47
 5 4 3 2 1 ذاتياى  انقد نفسيت فأ ةيجب عمى اللبعب 48
 5 4 3 2 1 قاعة المنافسةفي  ك زميلبتي أتمتع بصحبة زملبئي 49
 5 4 3 2 1 خريفعندما تتأزـ الأمكر في المنافسة يجب إلقاء مسئكليتيا عمى الآ 50
 5 4 3 2 1 اباستفزازى ايتقكـ منافستعندما  ةيتحسف أداء اللبعب 51
 5 4 3 2 1 كقفو عند حده بصكرة قاسية تأف  افيجب عميي ةإذا سخر أحد المتفرجيف مف اللبعب 52
 5 4 3 2 1 في الفريؽ ا ك زميلبتيايئحترـ جميع زملبتأف  ةيجب عمى اللبعب 53
ظيار أحسف ما عندى ابذؿ أقصى جيدىتأف  ةلبعباليجب عمى  54  5 4 3 2 1 في المباريات اكا 
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  : (3) رقـالممحؽ    
  :اٌّذزشِخ  ............................................اٌش٠بػ١خ 

بكؿ دقة  توكالإجابة عمى أسئم الإختبار االتفضؿ بالاطلبع عمى ىذ منؾ الرجاء
 ..كمكضكعية 

نؤكد لؾ حرصنا الشديد عمػى سرية البيانات المقدمة مف قبمؾ كأنيا لف كما  
  .العممي فقطتستخدـ إلا لأغراض البحث 

  :)اٌؼّش( ّٓ  ................................................................... اٌجٍذ :..اٌغ

 .......................... ٟٔٚإ٠ّب٠ٍه الإٌىزش........................... ..................

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

   ..........ِطٍمخ...........  أسٍِخ/اٌذبٌخ اٌؼبئ١ٍخ: /ػضثبء......... /ِزضٚجخ/  ......... 

  : ّٟاٌّغزٜٛ اٌزؼ١ٍ ............................................ 

 : اٌٛظ١فخ ............................................ 

 )    ( اٌش٠ف   )   (  ِىبْ الإلبِخ : ِذ٠ٕخ 

  ٜٛ(  دخً ل١ًٍ )    ( ِزٛعؾ)    (     دخً ج١ذدخً ٌلأعشح : اٌّبدٞاٌّغز   ( 

 :ٔٛع الإخزظبص اٌش٠بػٟ اٌّّبسط............................................  

 )اٌىجش٠بد( .......... )اٌٛعط١بد(....... اٌظٕف:)اٌشجلاد( ..................... 

 : ِب ٘ٛ رخظظىُ فٟ  ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ اٌش٠بػ١خ............................................... 

 :ٌٟإعُ إٌبدٞ أٚ اٌفش٠ك اٌش٠بػٟ أٚ اٌجّؼ١خ اٌش٠بػ١خ اٌذب 

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

   : ػذد عٕٛاد اٌزذس٠ت.............................................. 

 : ػذد دظض اٌزذس٠ت فٟ الأعجٛع ...............................  

   : ػذد عبػبد اٌزذس٠ت فٟ اٌذظخ...............................         

 ٕٛاد اٌخجشح اٌذ١ٌٚخ ً٘ رُ اعزذػبؤوُ ػّٓ ِؼغىش إٌخجخ اٌٛؽ١ٕخ؟ .......ػذد ع........ 

  ِب ٟ٘ أُ٘ ِشبسوبره اٌٛؽ١ٕخ ٚ اٌذ١ٌٚخ  ِغ إٌز١جخ اٌّذظً ػ١ٍٙب؟ 

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

 استمارة معمكمات شخصية
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  إػطبء ربس٠خ إجشائٙب ٚروش إٌز١جخ آخش ِٕبفغخ أٚ ِشبسوخ  ٚؽ١ٕخ أٚ د١ٌٚخ ٌه ِغ

 اٌّذظً ػ١ٍٙب :

           ............................................................................... 
        ............................................................................... 
 ١خ أٚ طذ١خ ؟     ٔؼُ   )    (     لا )    (  ً٘ رؼب١ٔٓ ِٓ ِشبوً إطبثخ س٠بػ 

 إرا وبٔذ الإجبثخ ثـٕؼُ   ِب ٟ٘ ؽج١ؼخ  اٌّشىٍخ ؟ 

         ............................................................................... 
  وبف١خ )    ( أعجبة اٌشادخ اٌزٟ ر١ٍك ثه، ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ: ِٛجٛدح)   ( غ١ش

 ِٕؼذِخ)   ( شجٗ ِٕؼذِخ )    (

  )    ( غ١ش وبف١خ  )   (اٌزذف١ضاد اٌّبد٠خ ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ:    ِٛجٛدح

 ِٕؼذِخ)   (   

  )    ( غ١ش وبف١خ  )   (اٌزذف١ضاد اٌّؼ٠ٕٛخ ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ:   ِٛجٛدح

 ِٕؼذِخ)   (   

 ٛاوُ اٌؼبٌٟ:    ِٛجٛدح)   (  غ١ش وبف١خ )    (   ظشٚف اٌزذس٠ت ثبٌٕظش إٌٝ ِغز

 ِٕؼذِخ)   (   شجٗ ِٕؼذِخ )    (

     ( غ١ش وبف١خ)   (ظشٚف الإعزشجبع ٚ الإعزشخبء ثبٌٕظش إٌٝ ِغزٛاوُ اٌؼبٌٟ: ِٛجٛدح

 ( ِٕؼذِخ)   (  

  )   (  ٟٔاٌّذؼش اٌجذ )    ( ٠ششف ػ١ٍىُ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌطبلُ اٌزذس٠جٟ :اٌّذسة ً٘

 ؼش إٌفغٟ ٚ اٌزٕٟ٘ )   ( اٌطج١ت)   (  اٌّذٌه )    (اٌّذ

 آخشْٚ؟...............................

  ٌٝثظشادخ ً٘ أٔذ ِزفبئٍخ ثخظٛص ِٛاطٍخ ِشٛاسن اٌش٠بػٟ ثطّٛح اٌٛطٛي إ

 اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ جذا ؟ 

 نعـ   )    (         نكعا ما )  (             لا )    (                   
 

 "  اكنؾػػشكران عمى حسف تع" 
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 (Nathalie et Florence) مقياس الضغكط النفسية لنتالي ك فمكرنس ( :4) الممحؽ رقـ

 ? TEST : Etes-vous stressé         ) بالمغة الفرنسية (    

Le stress se traduit par différents symptômes, dont nous n’avons parfois pas conscience. 

Installez-vous confortablement et répondez à ce test en vous demandant si vous avez 

ressenti 

ces différents symptômes durant le dernier mois. 

Notez 0, 1, 2, ou 3 dans la case de droite des affirmations. 

0 si vous n’avez « pas du tout ressenti » 

1 si vous avez « un peu ressenti » 

2 si vous avez « modérément ressenti » 

3 si vous avez « beaucoup ressenti ». 

Symptômes de tension musculaire 

→ Muscles détendus 

Visage tendu et mâchoires serrées 

Tensions dans le cou 

Pression sur les épaules 

Crispation et tendance à sursauter 

Point entre les omoplates 

Maux de tête 

Maux de dos 

Tremblements 

Besoin continuel de bouger 

Difficultés à se détendre 

Autres symptômes physiques 

→ Pleine santé 

Fatigué 

Boule dans l’estomac 

Boule dans la gorge 

Vieillissement rapide 

Yeux cernés 

Mauvais sommeil/Obligation de prendre des médicaments pour dormir 

Alimentation moindre ou plus importante 

Bouffées de chaleur ou frissons 

Palpitations 

Froid aux mains ou aux pieds 

Transpiration, mains moites 

Etourdissements ou vertiges 

Souffle court/difficulté à respirer profondément 

Mauvaise digestion 

Brûlures d’estomac 

Constipation ou diarrhée 

Nausées 

Changement du cycle menstruel 

Hypertension artérielle
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Aggravation de symptômes physiques exis tants (ulcères.. 

Symptômes émotionnels 
→ La joie 

Inquiétude exagérée 

Panique 

Impatience 

Nerfs à fleur de peau 

Frustration 

Changement d’humeur rapide 

Colère 

Mauvaise humeur 

Tristesse 

Déprime 

Sentiments de tâches trop compliquées à faire 

Tête vide 

Symptômes relationnels 

→ Aussi bien seul qu’avec les autres 

Peur de rencontrer de nouvelles personnes 

Intolérance 

Ressentiments 

Agressivité 

Difficulté à être aimable 

Moins de plaisir à écouter les autres 

Fuis les relations intimes 

Distrait en compagnie d’autrui 

Changement du désir sexuel 

Isolement 

Symptômes perceptifs 

→ Je trouve la vie agréable 

Perte de sens de l’humour 

Empressement/débordement 

Moins de plaisir pour les petites choses de la vie 

Préoccupation 

Situations perçues comme une montagne 

Manque d’envie d’aider autrui 

Perte de confiance en soi 

Dramatisation exagérée 

Pensées négatives 

Défaitisme 

Symptômes motivationnels 

→ Je suis motivé pour mes projets 

Les tâches à faire avant tout 

Indécision 

Manque d’enthousiasme 

Moins le goût de faire quoi que ce soit 

Perte d’intérêt pour beaucoup de choses 
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Difficultés à se mettre à la tâche 

 

Moins envie d’apprendre, de s’instruire 

Moins de projets stimulants, de défis 

Découragement 

Exécution du strict minimum 

Symptômes comportementaux 

→ Comportements sains et appropriés 

Gestes brusques et malhabiles 

Empressement à bouger, travailler, ect. 

Tics nerveux (ex :se ronger les ongles) 

Préoccupation constante de l’heure 

Repas sautés 

Efforts grandissants et résultats moindres 

Fuite 

Consommation importante de café, alcool ou cigarettes 

Prise de médicaments pour les nerfs 

Prise d drogue 

Symptômes intellectuels 

→ Pleine possession de toutes ses facultés intellectuelles 

Temps important consacré aux divertissements (Télévision, jeux faciles..) 

Tourbillon d’idées dans la tête 

Idées confuses 

Idées fixes 

Rumination incessante sans trouver d’issue 

Difficultés de concentration 

Troubles de la mémoire 

Symptômes existentiels 

→ Je trouve que la vie est belle 

Sentiment d’inutilité 

Perte de valeurs 

Changement de la vie spirituelle 

Impression de ne plus se reconnaître 

Bout du rouleau 

Sentiment de vide 

Manque de sens de la vie 

Désespérance 

Idées suicidaires 

Cotations et résultats du test 

Quatre paramètres sont pris en compte dans ce test : la nature des symptômes, l’intensité 

des 

symptômes, le nombre des symptômes et les indices d’équilibre. 

La nature des symptômes 

Votre niveau de stress est élevé si vous avez noté 2 ou 3 pour l’un des symptômes sui-

vants : 

- Je vieillis vite. 

- Je panique. 

- J’ai les nerfs à fleur de peau. 
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- Je suis déprimé 

 

- Je m’isole. 

- J’ai perdu le désir d’apprendre. 

- Je fais de plus en plus d’efforts pour de moins en moins de résultats. 

- Je ne me reconnais plus. 

- Je suis au bout du rouleau. 

- J’ai des idées suicidaires. 

L’intensité des symptômes 

Si vous avez des 2 ou 3 dans au moins cinq des neufs catégories, vous êtes trop stressé. 

Le nombre de symptômes 

Si vous avez noté des 2 ou 3 pour une quinzaine de symptômes, vous avez une tension 

importante liée au stress. 

Si vous avez plus de quarante symptômes où vous avez noté des 2 ou des 3, vous êtes 

très 

stressé. 

Les indices d’équilibre 

Chaque catégorie de symptômes commence par un indice précédé d’une flèche et écrit 

en 

italique qui révèle un état d’équilibre. Ils sont aussi importants que les symptômes et 

viennent 

annihiler les symptômes, si ceux-ci sont peu nombreux. 

Ce test est valable dans la vie de tous les jours mais s’applique parfaitement aux 

situations sportives. Pour se faire, il vous suffit de refaire le test en vous plaçant 

une 

semaine avant une compétition importante et de vérifier si ces symptômes appa-

raissent 

pendant la période précédent la compétition jusqu’au début de celle-ci. 
Référence : 

Questionnaire adapté du livre Les quatre clés de l’équilibre, de Jacques Lafleur et Robert Béliveau, Edi-

tions 

Logiques. 

Sport et Vie Hors série N°17 Psychologies du succès et de l’échec 

Nathalie Crépin 

Florence Delerue. 



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 

12 11 10 09 08 07 06 05 04 03 0
 أ (Symptômes de tension musculaire )     ي    ػػمػػػر العضػػػوتػػأعراض الت 01 2

 1 العضلات بإسترخاءأحس  كنت 2 2 1 2 3 2 2 3 2 2 2 1

 2 بوجو متوتر و فؾ ضيؽ أشعر كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0

 3 أشعر بتوتر في الرقبة كنت 2 2 1 3 1 2 3 2 3 2 2 1

 4 أحس بضغط عمى أكتاؼ كنت 3 2 2 2 1 3 3 3 3 2 3 2

 5 أو الإنتقاؿ السريع مف مكاني بشكؿ لاإرادي إلى درجة أميؿ إلى القفز أحس بتوتر كنت 0 0 0 0 1 0 1 2 0 1 0 0

 6 المنطقة التي بيف لوح الكتفيفبأشعر  كنت 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 1

 7 أحس بصداع في الرأس كنت 1 2 1 1 2 2 1 2 3 3 2 2

 8 أحس بآلاـ في الظير كنت 3 3 3 2 1 1 1 1 1 2 1 3

 9 أشعر بإرتعاشات و عدـ تحكـ في عضلات جسمي كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 11 أنني بحاجة إلى التحرؾ المستمرأشعر ب  كنت 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1

 11 صعوبات للاسترخاءأواجو  كنت 2 2 2 1 1 2 2 2 1 2 1 1



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ب ( Autres symptômes physiques)         رىػػػػة الأخػػػػػالأعراض الجسدي 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1  الكاممة بالصحة  أحس كنت 2 3 3 2 2 2 3 3 3 2 3 2

 2   ةمتعبأحس بأنني  كنت 3 2 1 2 1 3 2 3 3 1 2 1

 3   نتفاخ في المعدةإأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  أشعر بأنني أريد أف أتقيأكنت  0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0

 5  بسرعة بالعجزأحس  كنت 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0

 6  بتجاعيد العيوفأحس  كنت 1 2 1 1 1 1 1 0 2 1 1 0

 7 أشعر بأرؽ في النوـ و سوء في النوـ كنت  0 0 2 0 2 0 1 0 0 2 1 2

 8  كبر )انعداـ الشيية( أو ) الأكؿ الشريو(الأ قؿ أو الأالأكؿ كاف ينتابني الرغبة في  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 9  بيبات )رعشات(  ساخنة أو قشعريرةأحس  كنت 0 0 0 0 0 3 2 1 0 1 0 0

 11  أشعر و أحس بخفقاف القمبكنت   3 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1

 11 ببرودة في اليديف أو القدميفأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 12 ي تتعرؽايدأحس ب كنت 0 0 1 0 0 2 0 0 1 0 1 0

 13  أشعر بالدوخة أو الدواركنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 14 في التنفس/صعوبة في التنفس العميؽ قصرأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 15  أشعر بسوء في اليضـكنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 16  بحرقة في المعدةأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 17  يحدث لي إمساؾ أو إسياؿكاف  1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0

 18  أشعر بالغثيافكنت  0 0 0 0 0 2 0 2 2 0 0 0

 19  يحدث لي تغيير في دورة الطمثكاف  0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0

 21  يحدث لي ارتفاع ضغط الدـكاف  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 21 أعاني بتفاقـ الأعراض البدنية الحالية )القرحة...(  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ج (Symptômes émotionnels)          ةػػػػػػػػػػػيػػػػالػػػعػالإنفالأعراض  01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1     الفرحأحس ب كنت 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3

 2     بقمؽ مبالغ فيوأحس  كنت 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0

 3   حالة مف الذعربأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  نفاد الصبربأحس  كنت 3 1 3 2 0 3 2 3 3 2 3 1

 5                                      بأف أعصابي عمى الحاف ةأحس  كنت 1 1 2 2 2 1 1 3 3 1 2 1

 6    الإحباطأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 7   السريع المزاج تغيرأحس ب كنت 1 2 0 1 2 3 1 2 2 1 1 0

 8  بالغضب أشعركنت  0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0

 9    أشعر بسوء المزاجكنت  0 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1

 11      بأنني حزيفأحس  كنت 1 1 1 1 1 2 1 2 2 0 1 0

 11    بالإكتآبأحس  كنت 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

 12 تنتابني مشاعر معقدة لمغاية لمقياـ بالمياـكانت  1 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1

 13     بأف رأسي فارغأحس  كنت 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 د (Symptômes relationnels)              ةػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػػػالأعراض العلائق 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1  متواجد مع الآخريف اإحساس جيد و أنا منعزؿ كما ىو الحاؿ و أنكاف ينتابني  3                                                                                        2 3 2 3 3 2 3 3  2 2 3

 2 أخشى أف أتعرؼ عمى أشخاص جدد  كنت  0 2 0 0 1 2 1 3 3 2 1 0

 3 (   ينتابني ذلؾ مف تعصب ) أصبح متعصبكاف  0 1 0 0 0 2 1 0 2 1 2 2

 4 بالاستياء  أحس  كنت 1 1 1 0 1 2 1 2 1 0 2 0

 5    ةعدواني تأصبح 0 1 0 1 0 0 3 0 0 3 2 1

 6   ةأجد صعوبة في أف أكوف لطيف كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 7 أشعر بأقؿ متعة الاستماع إلى الآخريف  كنت  1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0

 8 أتجنب علاقات الصداقات أو الودية   كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 9 أصرؼ نظري عف مرافقة الآخريف  كنت   0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 11   بأنوثتي  بإحساسيتغير كنت أحس ب 0 0 1 1 0 0 1 2 2 1 2 0

 11     كنت أفضؿ الإنعزاؿ  0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ىػ (Symptômes perceptifs)               ةػػػػػػػػالأعراض الإدراكي 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1  ممتعة الحياة أجدكنت  2 3 3 3 2 2 2 3 2 3 3 3

 2   فقداف حس النكتةكنت أحس ب 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0

 3    رغبة / تجاوز الحدودأحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 0 0 0 2 1 2

 4   أقؿ متعة للأشياء الصغيرة في الحياةكنت  0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0

 5  ينتابني القمؽكان  2 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 2

 6  الحالات أو المواقؼ التي ينظر إلييا عمى أنيا بمثابة جبؿكنت أرى  1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 0

 7   عدـ الرغبة في مساعدة الآخريفأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 8    فقداف الثقة بالنفسأحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 9  فكر عمى أساس أبعاد مأساوية مبالغ فيياكنت أ 1 2 2 1 1 3 2 1 1 0 2 2

 11  التفكير السمبيأحس ب كنت 0 1 0 0 0 3 1 2 0 2 2 1

 11  شعر بالإنيزامية و التخاذؿكنت أ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 و (Symptômes motivationnels)         ةػػػػػزيػػػػػيػػػالأعراض التحف 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1 الحافز مف أجؿ مشاريعي     كاف لدي   2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3

 2  المياـ التى ينبغى انجازىا قبؿ كؿ شئأفكر ب كنت 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 3 التردد و الحيرة   أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4 عدـ التحمس أحس ب كنت 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1

 5 قمة الإحساس بالذوؽ لكي أفعؿ أي شيء ممكف  أشعر ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0

 6 فقداف الإىتماـ عمى الكثير مف الأشياء أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 7 أجد صعوبات لمشروع في ميمة   كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 8   التعمـ, والتعميـ في رغبة أقؿأحس ب كنت 0 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0

 9  مشاريعال لتحقيؽ  رفع التحديات فيطموح و تحفيز أقؿ أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0

 11  في العزيمةنخفاض بإمشاريع ال 0 1 0 1 0 1 0 2 2 0 1 0

 11  بدقةتنفيذ المف أجؿ   إلى حد أدنى كنت أشعر  0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ي (Symptômes comportementaux)         ة ػػػػػػيػػوكػػػمػالأعراض الس 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

 1  صحية مناسبة يتصرفاتكانت  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2  تفتقد لمميارة, عنيفة يحركاتكانت  0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0

 3 .., الأداء. العمؿ في مواقؼالإستعجاؿ ,كنت أتحرؾ  ب 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 4  كعلامة توتر, ,عادات قضـ الأظافركنت أقوـ ب 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 5 الوقت بخصوص مراقبةدائـ القمؽ ينتابني الكاف  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 6  الأكلات المقميةكنت أقبؿ عمى   0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 7 قميمة  كانت بمجيودات متزايدة لكف النتائج برغـ قيامي 0 1 0 1 1 0 1 2 2 1 2 0

 8 اليروب كاف ينتابني  0 1 1 0 1 1 2 3 3 1 3 1

 9 (.., لقيوةا أستيمؾ كثيراكنت  0 0 0 0 1 2 3 2 2 3 3 1

 11 أتناوؿ الأدوية للأعصابكنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 11 أتناوؿ المخدرات كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ت ( Symptômes intellectuels)            ةػػػػػػيػػػالأعراض العقم 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

 1  ممكي العقمية اتيقدر  لجميع كاممة حيازةكنت أشعر ب 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3

 2 (..الوقت الكبير لمتسمية أو الترفيو )التمفزيوف, العاب سيمةكنت أخصص  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 3 الأفكار في رأسي   ةمشتكنت  0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0

 4  ةالافكار و متحير  ةمشوشكنت  1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1

 5     ثابتة يأفكار كانت  1 2 0 0 0 0 2 0 1 0 1 0

1 3 2 0 0 3 3 2 2 1 2 2 
أعراض الكرب , وعمى أسبابو وعواقبو المحتممة  متجو نحوتركيز الانتباه كاف لدي  

 دوف التوصؿ إلى نتائج  بشكؿ دائـ  , في مقابؿ الحموؿ
6 

 7 صعوبة في التركيزكنت أشعر ب 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 0

 8 ضطرابات في الذاكرة كنت أحس بإ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( اتػػػػػاعػػػػػب  عند  الر  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (9)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 خ (Symptômes existentiels)                       ةػػػػػوديػػػػػالوج الأعراض 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1 كنت أرى بأف الحياة رائعة 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2 ينتابني الشعور بعدـ الجدوى , عدـ النفعيةكاف  0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 3 أحس بفقداف القيمة  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4 أشعر بتغير في الحياة الروحية كنت  1 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0

 5 بالخسراف و  عدـ اعترافي بذاتي   ينتابني الشعور كاف 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0

 6  أصبحت في نياية الطريؽ كنت أحس بأنني  0 2 0 1 0 3 2 2 1 1 2 1

 7 أشعر بالفراغ  كنت  1 2 1 0 2 3 1 1 3 0 2 1

 8  فقداف الإحساس بالحياةكاف لدي    0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 9 اليأس و القنوط كنت أحس ب  0 1 0 1 2 0 2 0 0 2 1 0

 11 تراودني بأنني أفكر في الإنتحار كانت أفكار 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 أ (Symptômes de tension musculaire )     ي    ػػمػػػر العضػػػوتػػأعراض الت 01 02 03 04 05 06 07 08
 1 العضلات بإسترخاءأحس  كنت 1 2 1 2 1 2 1 1

 2 بوجو متوتر و فؾ ضيؽ أشعر كنت 0 0 0 2 1 0 0 1

 3 أشعر بتوتر في الرقبة كنت 0 1 1 0 1 0 0 0

 4 أحس بضغط عمى أكتاؼ كنت 2 2 0 1 1 1 2 2

لى درجة أميؿ إلى القفز كنت 0 1 0 0 1 0 0 0  5 أو الإنتقاؿ السريع مف مكاني بشكؿ لاإرادي أحس بتوترا 

 6 المنطقة التي بيف لوح الكتفيفبأشعر  كنت 0 1 0 1 1 0 0 0

 7 أحس بصداع في الرأس كنت 1 0 0 1 2 1 1 0

 8 أحس بآلاـ في الظير كنت 3 0 1 1 0 1 1 1

 9 بإرتعاشات و عدـ تحكـ في عضلات جسميأشعر  كنت 0 1 0 0 0 0 0 1

 11 أنني بحاجة إلى التحرؾ المستمرأشعر ب  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 11 صعوبات للاسترخاءأواجو  كنت 0 1 1 0 1 1 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 ب ( Autres symptômes physiques)         رىػػػػة الأخػػػػػالأعراض الجسدي 01 02 03 04 05 06 07 08
 1  الكاممة بالصحة  أحس كنت 2 3 2 1 2 2 2 3

 2   ةمتعبأحس بأنني  كنت 2 2 2 2 1 1 2 1

 3   نتفاخ في المعدةإأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  أشعر بأنني أريد أف أتقيأكنت  0 0 0 0 0 0 1 0

 5  بسرعة بالعجزأحس  كنت 1 0 1 1 1 1 0 0

 6  بتجاعيد العيوفأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 1 0

 7 أشعر بأرؽ في النوـ و سوء في النوـ كنت  0 1 1 0 0 0 1 0

 8  كبر )انعداـ الشيية( أو ) الأكؿ الشريو(الأ قؿ أو الأالأكؿ كاف ينتابني الرغبة في  2 3 3 2 2 2 2 3

 9  بيبات )رعشات(  ساخنة أو قشعريرةأحس  كنت 0 1 0 0 0 3 2 3

 11  أشعر و أحس بخفقاف القمبكنت   0 1 1 0 1 0 1 0

 11 ببرودة في اليديف أو القدميفأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 12 ي تتعرؽايدأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 13  أشعر بالدوخة أو الدواركنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 14 في التنفس/صعوبة في التنفس العميؽ قصرأحس ب كنت 1 0 0 1 1 1 1 0

 15  أشعر بسوء في اليضـكنت  2 1 2 1 0 2 0 0

 16  بحرقة في المعدةأحس  كنت 3 2 2 0 0 3 0 0

 17  يحدث لي إمساؾ أو إسياؿكاف  1 1 0 0 0 0 1 0

 18  أشعر بالغثيافكنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 19  يحدث لي تغيير في دورة الطمثكاف  0 0 0 0 0 0 0 0

 21  يحدث لي ارتفاع ضغط الدـكاف  0 0 0 0 0 0 0 0

 21 أعاني بتفاقـ الأعراض البدنية الحالية )القرحة...(  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 ج (Symptômes émotionnels)          ةػػػػػػػػػػػيػػػػالػػػعػالإنفالأعراض  01 02 03 04 05 06 07 08
 1     الفرحأحس ب كنت 2 2 3 3 2 2 2 2

 2     بقمؽ مبالغ فيوأحس  كنت 0 0 0 0 1 0 0 1

 3   حالة مف الذعربأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  نفاد الصبربأحس  كنت 1 1 0 2 0 1 2 1

 5                                      بأف أعصابي عمى الحاف ةأحس  كنت 0 0 0 0 0 3 1 3

 6    الإحباطأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 7   السريع المزاج تغيرأحس ب كنت 0 1 0 1 2 0 1 0

 8  بالغضب أشعركنت  0 0 0 0 0 1 0 1

 9    أشعر بسوء المزاجكنت  0 1 0 1 0 1 0 0

 11      بأنني حزيفأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 1 1

 11    بالإكتآبأحس  كنت 0 1 0 0 0 0 1 0

 12 تنتابني مشاعر معقدة لمغاية لمقياـ بالمياـكانت  0 0 1 1 0 0 0 0

 13     بأف رأسي فارغأحس  كنت 0 0 0 0 1 0 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 د (Symptômes relationnels)              ةػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػػػالأعراض العلائق 01 02 03 04 05 06 07 08
 1  متواجد مع الآخريف اإحساس جيد و أنا منعزؿ كما ىو الحاؿ و أنكاف ينتابني  0 0 0 0 1 0 1 0

 2 أخشى أف أتعرؼ عمى أشخاص جدد  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 3 (   ينتابني ذلؾ مف تعصب ) أصبح متعصبكاف  1 1 1 2 1 2 1 1

 4 بالاستياء  أحس  كنت 1 2 1 1 2 2 1 2

 5    ةعدواني تأصبح 0 0 0 1 0 0 0 0

 6   ةأجد صعوبة في أف أكوف لطيف كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 7 أشعر بأقؿ متعة الاستماع إلى الآخريف  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 8 أتجنب علاقات الصداقات أو الودية   كنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 9 أصرؼ نظري عف مرافقة الآخريف  كنت   0 0 0 0 0 0 0 0

 11   بأنوثتي  بإحساسيتغير كنت أحس ب 0 0 1 1 0 0 0 0

 11     كنت أفضؿ الإنعزاؿ  0 0 0 0 0 0 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 ىػ (Symptômes perceptifs)               ةػػػػػػػػالأعراض الإدراكي 01 02 03 04 05 06 07 08
 1  ممتعة الحياة أجدكنت  2 3 3 3 2 2 3 2

 2   فقداف حس النكتةكنت أحس ب 0 0 0 0 0 0 0 0

 3    رغبة / تجاوز الحدودأحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 1 0

 4   أقؿ متعة للأشياء الصغيرة في الحياةكنت  0 0 0 0 0 0 0 1

 5  ينتابني القمؽكان  0 1 1 1 2 1 0 1

 6  جبؿالحالات أو المواقؼ التي ينظر إلييا عمى أنيا بمثابة كنت أرى  0 1 0 0 0 0 0 0

 7   عدـ الرغبة في مساعدة الآخريفأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 8    فقداف الثقة بالنفسأحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 0 0

 9  فكر عمى أساس أبعاد مأساوية مبالغ فيياكنت أ 0 0 0 1 0 0 0 1

 11  التفكير السمبيأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 11  بالإنيزامية و التخاذؿشعر كنت أ 0 0 0 0 0 0 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 و (Symptômes motivationnels)         ةػػػػػزيػػػػػيػػػالأعراض التحف 01 02 03 04 05 06 07 08
 1 الحافز مف أجؿ مشاريعي     كاف لدي   3 3 3 2 3 3 3 2

 2  المياـ التى ينبغى انجازىا قبؿ كؿ شئأفكر ب كنت 1 1 1 1 1 1 2 1

 3 التردد و الحيرة   أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 4 عدـ التحمس أحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 0 0

 5 قمة الإحساس بالذوؽ لكي أفعؿ أي شيء ممكف  أشعر ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 1

 6 فقداف الإىتماـ عمى الكثير مف الأشياء أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0

 7 أجد صعوبات لمشروع في ميمة   كنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 8   التعمـ, والتعميـ في رغبة أقؿأحس ب كنت 0 1 0 0 0 1 0 1

 9  مشاريعال لتحقيؽ  رفع التحديات فيطموح و تحفيز أقؿ أحس ب كنت 0 0 0 0 0 1 0 1

 11  نخفاض في العزيمةبإمشاريع ال 0 1 0 1 0 1 0 1

 11  بدقةتنفيذ المف أجؿ   إلى حد أدنى كنت أشعر  0 0 0 0 0 0 0 1



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 ي (Symptômes comportementaux)         ة ػػػػػػيػػوكػػػمػالأعراض الس 01 02 03 04 05 06 07 08

 1  صحية مناسبة يتصرفاتكانت  2 3 3 2 3 3 2 2

 2  تفتقد لمميارة, عنيفة يحركاتكانت  0 0 0 0 0 0 1 1

 3 .., الأداء. العمؿ في مواقؼالإستعجاؿ ,كنت أتحرؾ  ب 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  كعلامة توتر, ,الأظافرعادات قضـ كنت أقوـ ب 0 0 0 1 0 0 1 0

 5 الوقت بخصوص مراقبةدائـ القمؽ كاف ينتابني ال 0 0 0 1 0 0 1 0

 6  الأكلات المقميةكنت أقبؿ عمى   1 0 0 1 1 0 0 1

 7 قميمة  كانت بمجيودات متزايدة لكف النتائج برغـ قيامي 0 1 0 1 1 0 1 2

 8 اليروب كاف ينتابني  0 1 1 0 1 1 0 1

 9 (.., لقيوةا كنت أستيمؾ كثيرا 0 0 0 0 1 0 0 0

 11 أتناوؿ الأدوية للأعصابكنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 11 أتناوؿ المخدرات كنت  0 0 0 0 0 0 0 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 ت ( Symptômes intellectuels)            ةػػػػػػيػػػالأعراض العقم 01 02 03 04 05 06 07 08

 1  ممكي العقمية اتيقدر  لجميع كاممة حيازةكنت أشعر ب 3 3 3 3 3 3 3 3

 2 (..الوقت الكبير لمتسمية أو الترفيو )التمفزيوف, العاب سيمةكنت أخصص  3 2 2 3 2 3 3 3

 3 الأفكار في رأسي ةمشتكنت  1 0 1 0 1 1 0 1

 4  ةالافكار و متحير  ةمشوشكنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 5     ثابتة يأفكار كانت  3 2 3 3 3 2 2 3

0 0 0 0 0 0 0 0 
أعراض الكرب , وعمى أسبابو وعواقبو المحتممة  متجو نحوتركيز الانتباه كاف لدي  

 دوف التوصؿ إلى نتائج  بشكؿ دائـ  , في مقابؿ الحموؿ
6 

 7 صعوبة في التركيزكنت أشعر ب 0 1 0 1 0 1 1 0

 8 ضطرابات في الذاكرة كنت أحس بإ 1 0 1 1 0 0 1 0



 8ف=  الأساسيةعينة الدراسة  /( احاتسب  عند  ال الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (10)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت العػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ
 خ (Symptômes existentiels)                       ةػػػػػوديػػػػػالوج الأعراض 01 02 03 04 05 06 07 08
 1 كنت أرى بأف الحياة رائعة 2 3 2 2 2 3 2 3

 2 ينتابني الشعور بعدـ الجدوى , عدـ النفعيةكاف  0 1 0 0 0 0 0 0

 3 أحس بفقداف القيمة  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0

 4 أشعر بتغير في الحياة الروحية كنت  0 1 0 1 0 1 0 1

 5 بالخسراف و  عدـ اعترافي بذاتي   ينتابني الشعور كاف 0 2 0 1 1 1 0 0

 6  أصبحت في نياية الطريؽ كنت أحس بأنني  0 2 0 1 0 1 0 0

 7 أشعر بالفراغ  كنت  0 1 1 0 1 0 1 1

 8  فقداف الإحساس بالحياةكاف لدي    0 0 0 0 0 0 0 0

 9 اليأس و القنوط كنت أحس ب  0 0 0 1 0 0 1 0

 11 تراودني بأنني أفكر في الإنتحار كانت أفكار 0 0 0 0 0 0 0 0



 9= الأساسية ن( / عينة الدراسة السبّاحات عند  التفوق الرياضي/ مقياس  (23)ممحق) 

رقم 
 العــــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات العبارة

 السبّـــــــاحـــــــــات
1 2 3 4 5 6 7 8 

 5 6 5 2 5 6  5 5 من الصعوبة الجمع بين التفوق الرياضي والتحصيل الدراسي 2
 5 5 5 5 5 5 5 5 تناديو باسمو الأول مثل الأصدقاء أو الزملاءيجب رفع الكمفة بينك وبين المدرب بحيث تستطيع أن  3
 5 6 5 6 5 5 5 5 أثناء التدريب عندما يكون المدرب بعيداً عني فأنني انتيز ىذه الفرصة أحيانا لميزار مع بعض الزملاء 4
 5 5 5 5 5 5 3 5 نقد المدرب لك يعني أنو يتحداك 5
 4 3 4 4 4 4 5 6 ترك حجرة خمع الملابس مرتبة كما كانت ةلية اللاعبو ليس من مسؤ  6

 5 5 3 5 4 2 3 5 إذا كان فريقك متقدماً عمى الفريق الأخر فيمكنك التراخي في المعب 7

 1 1 3 1 3 1 4 4 قاعة المنافسةتثبت وجودك في  نقبل أ ىخر أ2 ةلديك الحق في أن تغضب وتثور إذا استبدلك المدرب بلاعب 8
 4 5 5 5 5 4 5 6 خضع لنظام تغذية معين ليمة المباراة فقطتأن  ةالرياضيعمى  9
 5 5 5 4 4 4 5 4 اوخارجي قاعة المنافسة في  اجاىميتي فإنني أتإذا كنت لا أفضل زميم :
 1 1 1 1 1 1 1 1 احترم جميع مدربييتإن  ةيجب عمى الرياضي 21
 5 4 4 4 4 5 4 5 ةالتحكم في الانفعالات يقمل من مستوى اللاعب 22
 4 5 4 4 5 4 5 4 اعمى فقد أعصابي ةالمتفرجون يساعدون اللاعب 23
 4 2 1 3 3 3 3 3 أو المنتخبات يتسبب الحكام أحياناَ في ىزيمة الفرق الرياضية 24
 3 3 1 3 3 1 1 3 البدنية اعرف مستوى قدراتيتأن  ةيجب عمى الرياضي 25
 5 5 5 6 6 5 5 6 يتصديق افي المعب  لا يمكن أبدا أن أعتبرى ةالمنافس 26
 1 1 1 1 2 2 2 1 خرينالآ يتحارب نيجب أ ةناجح ةلاعب يلكي تكون 27

 4 5 4 5 5 5 5 5 بةالسباب والشتائم تساعد عمى تفريغ انفعالات اللاع 28
 5 5 5 5 5 5 5 5 بقسوة ايتلا ينقد زم ةيجب عمى اللاعب 29
 3 3 4 2 4 4 2 4 الأدوات الرياضية التي تتمف وتتكسر يمكن استبداليا بسيولة :2
 5 3 3 4 5 4 3 3 تيانحو إيذاء منافس تياالتحكم في انفعالا  ةستطيع اللاعبتفي معظم الأحيان لا  31
 2 1 2 1 2 2 1 3 غالباَ في المباريات اينبغي إشراكي – افي السيطرة عمى أعصابي ابغض النظر عن عدم قدرتي ةالماىر  ةاللاعب 32



 9= الأساسية ن( / عينة الدراسة السبّاحات عند  التفوق الرياضي/ مقياس  (23)ممحق) 
رقم 
 السبّـــــــاحـــــــــات العــــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات العبارة

1 2 3 4 5 6 7 8 
 5 5 5 5 5 5 5 5 ةشجاع ةلاعب اأعتبرى تياحاول تعمد إصابة منافستي تال ةاللاعب 33
 5 5 5 4 5 5 5 5 مستوى في المعب اأقل مني ةصادق اللاعبتلا  ةالماىر  ةاللاعب 34
 1 1 1 1 1 1 1 1 أثناء المواقف العصبية في المباراة استطيع التحكم في انفعالاتيتي تال يى ةالجيد ةاللاعب 35
 1 1 3 3 1 3 1 3 المدربون يطمبون دائماَ طمبات غير معقولة 36
 6 5 6 6 6 5 5 6 عدم بذل أقصى جيد أثناء التدريب ةيجب عمى اللاعب 37
 1 1 1 4 4 1 1 4 طيع أوامر المدرب فقط ت ةالناجح ةاللاعب 38
 4 4 4 5 4 4 4 4 اتمن المنافس ارتبك كثيراَ عندما تشتد الرقابة عمييت ةالماىر  ةاللاعب 39
 5 5 5 5 5 5 5 5 كسب المباراة بدون بذل جيد يذكر ايمكني ةالممتاز  ةالرياضي :3
 5 5 5 5 5 5 5 5 الشخص الذي يحترم المنافسين لا يستطيع غالباَ أن يكون رياضي ناجح 41

 1 1 1 1 1 1 1 1 ةالمتفوق ةالصبر وضبط النفس من مميزات اللاعب 42
 5 5 5 5 5 5 5 5 عتني غالباً بملابس المعبتلا  ةالناجح ةاللاعب 43
 5 5 5 5 4 6 5 6 منخفضة في دراستي أطمب من المدرب محاولة التوسط لتحسين درجاتيعند حصولي عمى درجات  44
 4 5 6 5 5 4 4 4 يحتسب الحكام غالباً أخطاء ضدي لم أرتكبيا 45
 4 5 4 4 4 4 4 4 ينبغي عميك المعب حتى لو كنت مريضاً  46
 3 1 3 3 1 3 1 2 اتخريالأ اتمن المناسب عدم ذكر محاسن اللاعب 47
 5 5 5 5 5 5 5 5 اتعمى المنافس اعمى إسقاط غضبي اك في المعب يجب مساعدتيتثور زميمتعندما  48
 2 3 1 1 2 2 1 2 قبل اليزيمة بروح طيبةتمن الخطأ  49
 1 1 1 1 1 1 1 1 ةالرياضة ليا أىمية كبرى في تحسين مستوى اللاعب من المعارف والمعمومات النظرية المكتسبة :4
 1 1 1 2 2 1 1 3 عند مواجية اليزيمة افقد أعصابيت ةالناجح ةالرياضي 51

ن المزيد من الوقت في التدريب يقضت نّ عدم الانتظام يومياَ في الدراسة أو العمل لأني اتيجب عمى الرياضي 52
 4 5 5 4 5 4 5 4 والاشتراك في المنافسات

 4 4 1 4 1 4 4 4 اعمى أعصابي افقد سيطرتيت اأبذل كل جيدي لكي أجعمينني لأ  النرفزة ةسريع اتالمنافس ىحدإ تإذا كان 53



 9= الأساسية ن( / عينة الدراسة السبّاحات عند  التفوق الرياضي/ مقياس  (23)ممحق) 

 

 

 

  

 

رقم 
 السبّـــــــاحـــــــــات العــــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات العبارة

1 2 3 4 5 6 7 8 
 5 5 5 5 5 5 5 5 ةجيد ةلاعب اأعتبرى االذي يسيل استثارتي ةاللاعب 54
 5 3 4 5 5 3 3 5 ابخشونة أكثر من خشونتي انني انتيز فرصة مناسبة لكي أىاجميإف بمسانيا بخشونة ةي المنافستنإذا ىاجم 55
 2 2 2 2 2 2 2 2 نالذين يقومون بتدريبي اتيجب عمى المدربين إبراز أخطاء اللاعب 56
 5 4 4 4 4 4 4 4 اتولية اللاعبؤ ولية المدرب وليست مسؤ ىزيمة الفريق مس 57
 3 2 1 2 2 2 1 5 غضبك بصورة واضحة يفيجب أن تظير  ىخر ةأإذا استبدلك المدرب بلاعب 58
 5 5 4 5 6 5 5 5 ذاتياَ  انقد نفسينتأ ةيجب عمى اللاعب 59
 1 1 1 1 1 1 1 1 المنافسة قاعةفي  و زميلاتيأتمتع بصحبة زملائي :5
 5 5 5 5 5 5 5 5 خرينوليتيا عمى الآؤ يجب إلقاء مسالأمور في المنافسة عندما تتأزم  61
 5 4 4 5 5 6 4 5 اباستفزازى ايتقوم منافستعندما  ةيتحسن أداء اللاعب 62
 5 4 5 5 5 5 4 4 وقفو عند حده بصورة قاسية تأن  افيجب عميي ةإذا سخر أحد المتفرجين من اللاعب 63
 1 1 1 1 1 1 1 1 في الفريق زميلاتياا و يئحترم جميع زملا تأن  ةيجب عمى اللاعب 64
ظيار أحسن ما عندى ابذل أقصى جيدىتأن  ةلاعباليجب عمى  65  1 1 1 1 1 1 1 1 في المباريات اوا 



 31ن= الأساسية  ( / عينة الدراسة عند الربّاعات التفوق الرياضي / مقياس  (31)ممحق) 

رقم 
 العــــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات العبارة

 الرّبّـــــاعـــــــــــات
1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 

 4 5 1 2 1 4 4 4 4 2 4 4 من الصعوبة الجمع بين التفوق الرياضي والتحصيل الدراسي 3
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 المدرب بحيث تستطيع أن تناديو باسمو الأول مثل الأصدقاء أو الزملاءيجب رفع الكمفة بينك وبين  1
 2 1 2 4 2 1 2 2 2 1 2 1 أثناء التدريب عندما يكون المدرب بعيداً عني فأنني انتيز ىذه الفرصة أحيانا لميزار مع بعض الزملاء 1
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 نقد المدرب لك يعني أنو يتحداك 4
 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 ترك حجرة خمع الملابس مرتبة كما كانت ةلية اللاعبو ليس من مسؤ  5
 4 5 3 5 5 5 3 5 4 3 3 3 إذا كان فريقك متقدماً عمى الفريق الأخر فيمكنك التراخي في المعب 6
 1 3 1 1 1 1 3 1 3 1 1 1 قاعة المنافسةتثبت وجودك في  نقبل أ ىخر أ ةلديك الحق في أن تغضب وتثور إذا استبدلك المدرب بلاعب 7
 5 4 5 5 4 5 5 5 5 4 5 5 خضع لنظام تغذية معين ليمة المباراة فقطتأن  ةعمى الرياضي 8
 5 1 5 5 5 5 1 1 1 5 5 4 اوخارجي قاعة المنافسة في  اجاىميتي فإنني أتإذا كنت لا أفضل زميم 9
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 اجميع مدربيي حترمتإن  ةيجب عمى الرياضي 31
 5 4 5 4 5 4 4 4 4 4 4 4 ةالتحكم في الانفعالات يقمل من مستوى اللاعب 33
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 اعمى فقد أعصابي ةالمتفرجون يساعدون اللاعب 31
 4 5 4 2 4 2 1 5 5 5 5 5 أو المنتخبات يتسبب الحكام أحياناَ في ىزيمة الفرق الرياضية 31
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 البدنية اعرف مستوى قدراتيتأن  ةيجب عمى الرياضي 34
 1 4 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 يتصديق افي المعب  لا يمكن أبدا أن أعتبرى ةالمنافس 35
 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 1 خرينالآ يتحارب نيجب أ ةناجح ةلاعب يلكي تكون 36
 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 4 4 بةتساعد عمى تفريغ انفعالات اللاعالسباب والشتائم  37
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 بقسوة ايتلا ينقد زم ةيجب عمى اللاعب 38
 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 3 الأدوات الرياضية التي تتمف وتتكسر يمكن استبداليا بسيولة 39
 2 5 4 2 1 1 1 4 5 4 1 1 تيانحو إيذاء منافس تياالتحكم في انفعالا  ةستطيع اللاعبتفي معظم الأحيان لا  11
 3 1 1 1 2 1 2 1 2 2 2 2 غالباَ في المباريات اينبغي إشراكي – افي السيطرة عمى أعصابي ابغض النظر عن عدم قدرتي ةالماىر  ةاللاعب 13



 31ن= الأساسية  ( / عينة الدراسة عند الربّاعات التفوق الرياضي / مقياس  (31)ممحق) 
رقم 
 الرّبّـــــاعـــــــــــات العــــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات العبارة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 ةشجاع ةلاعب اأعتبرى تياحاول تعمد إصابة منافستي تال ةاللاعب 11
 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 مستوى في المعب اأقل مني ةصادق اللاعبتلا  ةالماىر  ةاللاعب 11
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 أثناء المواقف العصبية في المباراة استطيع التحكم في انفعالاتيتي تال يى ةالجيد ةاللاعب 14
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 المدربون يطمبون دائماَ طمبات غير معقولة 15
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 عدم بذل أقصى جيد أثناء التدريب ةيجب عمى اللاعب 16
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 طيع أوامر المدرب فقط ت ةالناجح ةاللاعب 17
 4 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 اتمن المنافس ارتبك كثيراَ عندما تشتد الرقابة عمييت ةالماىر  ةاللاعب 18
 5 5 4 5 5 4 4 5 5 5 4 5 كسب المباراة بدون بذل جيد يذكر ايمكني ةالممتاز  ةالرياضي 19
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 الشخص الذي يحترم المنافسين لا يستطيع غالباَ أن يكون رياضي ناجح 11

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ةالمتفوق ةالصبر وضبط النفس من مميزات اللاعب 13
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 بملابس المعبعتني غالباً تلا  ةالناجح ةاللاعب 11
 5 5 1 4 1 5 5 5 4 4 4 5 عند حصولي عمى درجات منخفضة في دراستي أطمب من المدرب محاولة التوسط لتحسين درجاتي 11
 5 5 4 1 4 1 1 5 5 4 4 5 يحتسب الحكام غالباً أخطاء ضدي لم أرتكبيا 14
 4 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 ينبغي عميك المعب حتى لو كنت مريضاً  15
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 اتخريالأ اتمن المناسب عدم ذكر محاسن اللاعب 16
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 اتعمى المنافس اعمى إسقاط غضبي اك في المعب يجب مساعدتيتثور زميمتعندما  17
 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 1 2 قبل اليزيمة بروح طيبةتمن الخطأ  18
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ةالمعارف والمعمومات النظرية المكتسبة من الرياضة ليا أىمية كبرى في تحسين مستوى اللاعب 19
 2 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 2 عند مواجية اليزيمة افقد أعصابيةتالناجح ةالرياضي 41

ن المزيد من الوقت في التدريب يقضنّتعدم الانتظام يومياَ في الدراسة أو العمل لأني اتيجب عمى الرياضي 43
 5 1 5 5 5 1 5 1 1 5 5 5 والاشتراك في المنافسات

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 اعمى أعصابي افقد سيطرتيت انني أبذل كل جيدي لكي أجعميلأ  النرفزة ةسريع اتالمنافس ىحدإ تإذا كان 41



 31ن= الأساسية  ( / عينة الدراسة عند الربّاعات التفوق الرياضي / مقياس  (31)ممحق) 

 

رقم 
 الرّبّـــــاعـــــــــــات العــــبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات العبارة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 ةجيد ةلاعب اأعتبرى االذي يسيل استثارتي ةاللاعب 41
 2 1 3 1 3 3 1 1 2 3 3 1 ابخشونة أكثر من خشونتي اانتيز فرصة مناسبة لكي أىاجمينني إف بمسانيا بخشونة ةي المنافستنإذا ىاجم 44
 3 3 3 3 1 1 3 3 3 3 1 3 نالذين يقومون بتدريبي اتيجب عمى المدربين إبراز أخطاء اللاعب 45
 4 5 1 5 5 4 5 5 5 4 4 4 اتولية اللاعبؤ ولية المدرب وليست مسؤ ىزيمة الفريق مس 46
 1 1 1 2 3 2 1 1 2 3 1 1 غضبك بصورة واضحة يفيجب أن تظير  ىخر أ ةاستبدلك المدرب بلاعبإذا  47
 3 1 1 1 2 1 1 1 1 1 3 1 ذاتياَ  انقد نفسيت نأ ةيجب عمى اللاعب 48
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 المنافسة قاعةفي  و زميلاتيأتمتع بصحبة زملائي 49
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 خرينيجب إلقاء مسئوليتيا عمى الآعندما تتأزم الأمور في المنافسة  51
 1 2 1 2 2 2 4 4 4 4 4 4 اباستفزازى ايتقوم منافستعندما  ةيتحسن أداء اللاعب 53
 1 4 4 4 5 4 5 1 5 5 1 5 وقفو عند حده بصورة قاسية تأن  افيجب عميي ةإذا سخر أحد المتفرجين من اللاعب 51
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 في الفريق ا و زميلاتيايئحترم جميع زملا تأن  ةيجب عمى اللاعب 51
ظيار أحسن ما عندى ابذل أقصى جيدىتأن  ةلاعباليجب عمى  54  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 في المباريات اوا 



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 أ (Symptômes de tension musculaire )     ي    ػػمػػػر العضػػػوتػػأعراض الت 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1 العضلات بإسترخاءأحس  كنت 2 2 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3

 2 بوجو متوتر و فؾ ضيؽ أشعر كنت 1 0 3 2 3 3 3 3 3 2 3 2

 3 أشعر بتوتر في الرقبة كنت 0 1 1 0 1 2 3 2 3 2 2 1

 4 أحس بضغط عمى أكتاؼ كنت 0 1 2 2 1 3 3 3 3 2 3 0

لى درجة أميؿ إلى القفز كنت 0 1 0 0 1 0 2 2 2 1 1 0  5 أو الإنتقاؿ السريع مف مكاني بشكؿ لاإرادي أحس بتوترا 

 6 المنطقة التي بيف لوح الكتفيفبأشعر  كنت 0 1 0 1 1 2 2 3 3 2 3 1

 7 أحس بصداع في الرأس كنت 0 0 0 1 3 0 1 0 3 1 2 1

 8 أحس بآلاـ في الظير كنت 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0

 9 أشعر بإرتعاشات و عدـ تحكـ في عضلات جسمي كنت 2 1 2 0 2 3 3 2 3 2 1 2

 11 أنني بحاجة إلى التحرؾ المستمرأشعر ب  كنت 2 2 2 3 3 3 3 2 3 1 2 1

 11 صعوبات للاسترخاءأواجو  كنت 0 1 1 2 1 1 1 2 1 2 2 2



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ب ( Autres symptômes physiques)         رىػػػػة الأخػػػػػالأعراض الجسدي 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1  الكاممة بالصحة  أحس كنت 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2   ةمتعبأحس بأنني  كنت 1 1 1 0 1 3 2 3 3 1 1 1

 3   نتفاخ في المعدةإأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  أشعر بأنني أريد أف أتقيأكنت  0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0

 5  بسرعة بالعجزأحس  كنت 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0

 6  بتجاعيد العيوفأحس  كنت 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0

 7 أشعر بأرؽ في النوـ و سوء في النوـ كنت  1 2 1 0 2 0 1 0 0 2 1 0

 8  كبر )انعداـ الشيية( أو ) الأكؿ الشريو(الأ قؿ أو الأالأكؿ كاف ينتابني الرغبة في  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 9  بيبات )رعشات(  ساخنة أو قشعريرةأحس  كنت 0 1 0 0 0 3 2 3 3 1 0 0

 11  أشعر و أحس بخفقاف القمبكنت   1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1

 11 ببرودة في اليديف أو القدميفأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 12 ي تتعرؽايدأحس ب كنت 0 0 1 0 0 2 0 0 1 0 1 0

 13  أشعر بالدوخة أو الدواركنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 14 في التنفس/صعوبة في التنفس العميؽ قصرأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 15  أشعر بسوء في اليضـكنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 16  في المعدةبحرقة أحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 17  يحدث لي إمساؾ أو إسياؿكاف  0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0

 18  أشعر بالغثيافكنت  0 0 0 0 0 2 0 2 2 0 0 0

 19  يحدث لي تغيير في دورة الطمثكاف  0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0

 21  يحدث لي ارتفاع ضغط الدـكاف  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 21 أعاني بتفاقـ الأعراض البدنية الحالية )القرحة...(  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ج (Symptômes émotionnels)          ةػػػػػػػػػػػيػػػػالػػػعػالإنفالأعراض  01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1     الفرحأحس ب كنت 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2     بقمؽ مبالغ فيوأحس  كنت 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0

 3   حالة مف الذعربأحس  كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4  نفاد الصبربأحس  كنت 0 1 0 2 0 3 2 3 3 2 3 1

 5                                      بأف أعصابي عمى الحاف ةأحس  كنت 0 0 0 0 0 3 1 3 3 1 2 0

 6    الإحباطأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 7   السريع المزاج تغيربأحس  كنت 1 2 0 1 2 3 1 2 2 1 1 0

 8  بالغضب أشعركنت  0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0

 9    أشعر بسوء المزاجكنت  0 1 2 1 0 1 0 1 1 1 1 1

 11      بأنني حزيفأحس  كنت 0 0 0 0 0 2 1 2 2 0 0 0

 11    بالإكتآبأحس  كنت 0 1 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1

 12 مشاعر معقدة لمغاية لمقياـ بالمياـ تنتابنيكانت  1 0 1 1 0 2 2 2 2 1 2 2

 13     بأف رأسي فارغأحس  كنت 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 د (Symptômes relationnels)              ةػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػػػالأعراض العلائق 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1  متواجد مع الآخريف اإحساس جيد و أنا منعزؿ كما ىو الحاؿ و أنكاف ينتابني  3                                                                                        2 3 2 3 3 2 3 3  2 2 3

 2 أخشى أف أتعرؼ عمى أشخاص جدد  كنت  1 2 0 0 1 2 1 3 3 2 1 0

 3 (   ينتابني ذلؾ مف تعصب ) أصبح متعصبكاف  0 1 0 0 0 2 1 0 2 1 2 2

 4 بالاستياء  أحس  كنت 1 2 1 0 2 2 1 2 2 0 2 0

 5    ةعدواني تأصبح 0 1 0 1 0 0 3 0 0 3 2 1

 6   ةأجد صعوبة في أف أكوف لطيف كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 7 أشعر بأقؿ متعة الاستماع إلى الآخريف  كنت  1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 8 أتجنب علاقات الصداقات أو الودية   كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 9 أصرؼ نظري عف مرافقة الآخريف  كنت   0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 11   بأنوثتي  بإحساسيتغير كنت أحس ب 0 0 1 1 0 2 1 2 2 1 2 0

 11     كنت أفضؿ الإنعزاؿ  1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ىػ (Symptômes perceptifs)               ةػػػػػػػػالأعراض الإدراكي 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1  ممتعة الحياة أجدكنت  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2   فقداف حس النكتةكنت أحس ب 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 3    رغبة / تجاوز الحدودأحس ب كنت 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

 4   أقؿ متعة للأشياء الصغيرة في الحياةكنت  0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0

 5  ينتابني القمؽكان  2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2

 6  الحالات أو المواقؼ التي ينظر إلييا عمى أنيا بمثابة جبؿكنت أرى  0 1 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 7   عدـ الرغبة في مساعدة الآخريفأحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 8    فقداف الثقة بالنفسأحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 9  فكر عمى أساس أبعاد مأساوية مبالغ فيياكنت أ 2 2 2 1 1 3 2 3 1 3 2 2

 11  التفكير السمبيأحس ب كنت 0 1 0 0 0 3 1 2 0 2 2 1

 11  شعر بالإنيزامية و التخاذؿكنت أ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 و (Symptômes motivationnels)         ةػػػػػزيػػػػػيػػػالأعراض التحف 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1 الحافز مف أجؿ مشاريعي     كاف لدي   3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3

 2  المياـ التى ينبغى انجازىا قبؿ كؿ شئأفكر ب كنت 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 3 التردد و الحيرة   أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4 عدـ التحمس أحس ب كنت 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0

 5 قمة الإحساس بالذوؽ لكي أفعؿ أي شيء ممكف  أشعر ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0

 6 فقداف الإىتماـ عمى الكثير مف الأشياء أحس ب كنت 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 7 أجد صعوبات لمشروع في ميمة   كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 8   التعمـ, والتعميـ في رغبة أقؿأحس ب كنت 0 1 0 0 0 3 0 3 3 0 0 0

 9  مشاريعال لتحقيؽ  رفع التحديات فيطموح و تحفيز أقؿ أحس ب كنت 0 0 0 0 0 3 0 3 3 0 0 0

 11  نخفاض في العزيمةبإمشاريع ال 0 1 0 1 0 1 0 2 2 0 1 0

 11  بدقةتنفيذ المف أجؿ   إلى حد أدنى كنت أشعر  0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ي (Symptômes comportementaux)         ة ػػػػػػيػػوكػػػمػالأعراض الس 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

 1  صحية مناسبة يتصرفاتكانت  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2  تفتقد لمميارة, عنيفة يحركاتكانت  0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0

 3 .., الأداء. العمؿ في مواقؼالإستعجاؿ ,كنت أتحرؾ  ب 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 4  كعلامة توتر, ,عادات قضـ الأظافركنت أقوـ ب 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 5 الوقت بخصوص مراقبةدائـ القمؽ كاف ينتابني ال 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 6  الأكلات المقميةكنت أقبؿ عمى   0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 7 قميمة  كانت بمجيودات متزايدة لكف النتائج برغـ قيامي 0 1 0 1 1 0 1 2 2 1 2 0

 8 اليروب كاف ينتابني  0 1 1 0 1 1 2 3 3 1 3 1

 9 (.., لقيوةا كنت أستيمؾ كثيرا 0 0 0 0 1 2 3 2 2 3 3 1

 11 أتناوؿ الأدوية للأعصابكنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 11 أتناوؿ المخدرات كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 ت ( Symptômes intellectuels)            ةػػػػػػيػػػالأعراض العقم 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

 1  ممكي العقمية اتيقدر  لجميع كاممة حيازةكنت أشعر ب 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3

 2 (..الوقت الكبير لمتسمية أو الترفيو )التمفزيوف, العاب سيمةكنت أخصص  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 3 الأفكار في رأسي   ةمشتكنت  0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0

 4  ةالافكار و متحير  ةمشوشكنت  1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1

 5     ثابتة يأفكار كانت  1 2 0 0 0 0 2 0 1 0 1 0

1 3 2 0 0 3 0 2 2 1 2 1 
أعراض الكرب , وعمى أسبابو وعواقبو المحتممة  متجو نحوتركيز الانتباه كاف لدي  

 دوف التوصؿ إلى نتائج  بشكؿ دائـ  , في مقابؿ الحموؿ
6 

 7 صعوبة في التركيزكنت أشعر ب 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 0

 8 ضطرابات في الذاكرة كنت أحس بإ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ػػػػ  ؟ ةػػػػػػػػػػػيػػالػػػػػػػالت الفقػػراتـ عمى ػػػكػتػقػوافػػدى مػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػػػم ػػػػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحػػػػػػػػػػػػػػػػػػالس بػ ػاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالر 
 خ (Symptômes existentiels)                       ةػػػػػوديػػػػػالوج الأعراض 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
 1 كنت أرى بأف الحياة رائعة 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

 2 ينتابني الشعور بعدـ الجدوى , عدـ النفعيةكاف  0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0

 3 أحس بفقداف القيمة  كنت  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 4 أشعر بتغير في الحياة الروحية كنت  1 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0

 5 بالخسراف و  عدـ اعترافي بذاتي   ينتابني الشعور كاف 0 2 0 1 1 1 0 3 3 0 0 0

 6  أصبحت في نياية الطريؽ كنت أحس بأنني  0 2 0 1 0 3 2 2 1 1 2 1

 7 أشعر بالفراغ  كنت  1 2 1 0 2 3 1 3 3 0 2 1

 8  فقداف الإحساس بالحياةكاف لدي    0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 9 اليأس و القنوط كنت أحس ب  0 1 0 1 2 0 2 0 0 2 1 0

 11 تراودني بأنني أفكر في الإنتحار كانت أفكار 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 

 بدون الشعور بيا أحياناالضغط النفسي يترجم من خلال مجموعة من الأعراض التى نصادفيا 
بخصوص مختمف ىذه الأعراض  نقد شعر  كن   إذاىذا الاختبار حيث يطمب منكم  أخد وضعية مريحة و أنتم بصدد الإجابة عمى ين  من يطمب

 .الأخيرخلال ىذا الشير 
 عمى الجمل التالية ين  ما مدى موافقتللتأكيدات ، يعني  الخانة اليسرى على مستوى 3أو  2أو  1أو  0ضع علامة بو:                                                

 . يعني : عدم الشعور بذلك على الإطلاق 0
 : الشعور بذلك قليلا.  يعني 1  
 .وافر: الشعور بذلك بشكل  يعني  2  
 : الشعور بذلك بشكل كبير. يعني  3  

 :  الاعتباربعين  تم أخدىاعايير م  04(  توجد الضغط النفسي أعراضختبار/ إ (1)ممحق)  في ىذا المقياس
 .التوازف مؤشرات و الأعراض عدد ،  الأعراض شدة،  الأعراض طبيعة

 
 :  الأعراضطبيعة  -1

 :عراض التاليةحد الألأ 3و أ 2 تم الإختيار عمىذا ) عالي ( إ مرتفع الضغط النفسيمستوى  يكون
 أحسست بالعجز بسرعة.

 أحسست بحالة من الذعر
 أحسست بأن أعصابي عمى الحاف ة       
 أحسست بالإكتآب          
 الإنعزال   تمفض         
 فقدت الرغبة في التعمم.        



 12ف= عينة الدراسة الإستطلاعية  /( ب اعاتر  7و  احاتسب    5عند  الضغط النفسي أعراضختبار/ إ  (1)ممحؽ) 
 القيام بمجيودات متزايدة لكن النتائج قميمة كنت بصدد        
 عدم اعترافي بذاتي   بالخسران و ينتابني الشعوركان        
 .أصبحت في نياية الطريق        
   .تراودني بأنني أفكر في الإنتحار  كانت أفكار       

 

 

 :  الأعراض شدة -2

 في خمسة عمى الأقل من الفئات التسع ، فأنت مرىق لمغاية. 3أو  2إذا كان لديك  .
 

 :  الأعراضعدد مف  -3
 .الإجيادب متعمق كبير توتر لديك يكون ، أعراض 15 من بين 3 أو 2 كان لديك إذا

 ، فإنك تعاني بدرجة عالية جدا من الضغط. 3أو  2الأعراض، أين كان لديك  من 40 تحصمت عمى أكثر من إذاأما 
 : مؤشرات التوازف -4

لتقضي عنيا ،  كل فئة من  ىاتو الأعراض تبدأ بمؤشر مسبوق بسيم تعبر عن  حالة من التوازن لا تقل أىمية عن الأعراض الأخرى وتأتي
 قميمةإذا كانت 

استخدام  يجب بساطةكل ب ، بذلك لمقيامو  ،  مناسب في الحياة اليومية ، كما أنو مناسب جدا و بفعالية في المواقف الرياضية المقياسإن ىذا 
 .الأخيرخلال ىذا الشير التي تم الشعور بيا بخصوص مختمف ىذه الأعراض  الاختبار ىذا
 

 



 11ن= ( / عينة الدراسة الإستطلاعيةربّاعات 7سبّاحات و   5عند  التفوق الرياضي/ مقياس  (11)ممحق) 

رقم 
 الــفـــــــــقــــــــــــــــــــــــــرات الفقرة

 الرّبّـــــاعـــــــــــات السبّـــــــاحـــــــــات
1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 

 4 5 1 2 1 4 1 5 4 1  1 5 من الصعوبة الجمع بين التفوق الرياضي والتحصيل الدراسي 1
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 بحيث تستطيع أن تناديو باسمو الأول مثل الأصدقاء أو الزملاءيجب رفع الكمفة بينك وبين المدرب  1

 2 1 2 4 2 1 2 2 2 1 2 5 أثناء التدريب عندما يكون المدرب بعيداً عني فأنني انتيز ىذه الفرصة أحيانا لميزار مع بعض الزملاء 3

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 نقد المدرب لك يعني أنو يتحداك 4
 5 4 4 4 4 3 4 4 4 4 5 4 ترك حجرة خمع الملابس مرتبة كما كانت ةلية اللاعبو ليس من مسؤ  5
 5 3 3 5 5 5 3 5 4 2 3 5 إذا كان فريقك متقدماً عمى الفريق الأخر فيمكنك التراخي في المعب 6

 3 3 1 1 1 1 3 1 3 1 1 1 قاعة المنافسةتثبت وجودك في  نقبل أ ىخر ةألديك الحق في أن تغضب وتثور إذا استبدلك المدرب بلاعب 7

 5 4 5 5 4 5 5 5 5 4 5 4 خضع لنظام تغذية معين ليمة المباراة فقطتأن  ةعمى الرياضي 8
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 اوخارجي قاعة المنافسة في اجاىميتي فإنني أتإذا كنت لا أفضل زميم 9
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 اجميع مدربييحترم تإن  ةيجب عمى الرياضي 11
 4 4 4 4 5 4 4 4 4 5 4 5 ةالتحكم في الانفعالات يقمل من مستوى اللاعب 11
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 اعمى فقد أعصابي ةالمتفرجون يساعدون اللاعب 11
 4 5 4 2 4 2 1 5 5 5 5 5 أو المنتخبات يتسبب الحكام أحياناَ في ىزيمة الفرق الرياضية 13
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 البدنية اعرف مستوى قدراتيتأن  ةيجب عمى الرياضي 14
 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 يتصديق افي المعب  لا يمكن أبدا أن أعتبرى ةالمنافس 15
 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 خرينالآ يتحارب نيجب أ ةناجح ةلاعب يلكي تكون 16
 4 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 بةتساعد عمى تفريغ انفعالات اللاعالسباب والشتائم  17
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 بقسوة ايتلا ينقد زم ةيجب عمى اللاعب 18
 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 الأدوات الرياضية التي تتمف وتتكسر يمكن استبداليا بسيولة 19
 2 5 4 2 1 1 1 4 5 4 5 5 تيانحو إيذاء منافس تياالتحكم في انفعالا  ةستطيع اللاعبتفي معظم الأحيان لا  11
 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 1 غالباَ في المباريات اينبغي إشراكي – افي السيطرة عمى أعصابي ابغض النظر عن عدم قدرتي ةالماىر  ةاللاعب 11



 11ن= ( / عينة الدراسة الإستطلاعيةربّاعات 7سبّاحات و   5عند  التفوق الرياضي/ مقياس  (11)ممحق) 
رقم 
 الرّبّـــــاعـــــــــــات السبّـــــــاحـــــــــات الــفـــــــــقــــــــــــــــــــــــــرات الفقرة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 ةشجاع ةلاعب اأعتبرى تياحاول تعمد إصابة منافستي تال ةاللاعب 11
 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 مستوى في المعب اأقل مني ةصادق اللاعبتلا  ةالماىر  ةاللاعب 13

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 أثناء المواقف العصبية في المباراة استطيع التحكم في انفعالاتيتي تال يى ةالجيد ةاللاعب 14

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 المدربون يطمبون دائماَ طمبات غير معقولة 15
 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 عدم بذل أقصى جيد أثناء التدريب ةيجب عمى اللاعب 16
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 طيع أوامر المدرب فقط ت ةالناجح ةاللاعب 17

 4 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 اتمن المنافس ارتبك كثيراَ عندما تشتد الرقابة عمييةتالماىر  ةاللاعب 18

 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 كسب المباراة بدون بذل جيد يذكر ايمكني ةالممتاز  ةالرياضي 19
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 الذي يحترم المنافسين لا يستطيع غالباَ أن يكون رياضي ناجحالشخص  31

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ةالمتفوق ةالصبر وضبط النفس من مميزات اللاعب 31
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 عتني غالباً بملابس المعبتلا  ةالناجح ةاللاعب 31
 5 5 2 4 2 5 5 5 4 1 1 1 في دراستي أطمب من المدرب محاولة التوسط لتحسين درجاتي عند حصولي عمى درجات منخفضة 33
 5 5 4 2 4 2 2 5 5 5 5 5 يحتسب الحكام غالباً أخطاء ضدي لم أرتكبيا 34
 5 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 ينبغي عميك المعب حتى لو كنت مريضاً  35
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 اتخريالأ اتمن المناسب عدم ذكر محاسن اللاعب 36
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 اتعمى المنافس اعمى إسقاط غضبي اك في المعب يجب مساعدتيتثور زميمتعندما  37
 2 1 1 2 2 3 1 1 2 2 1 2 قبل اليزيمة بروح طيبةتمن الخطأ  38
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ةتحسين مستوى اللاعبالمعارف والمعمومات النظرية المكتسبة من الرياضة ليا أىمية كبرى في  39
 2 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 2 عند مواجية اليزيمة افقد أعصابيةتالناجح ةالرياضي 41

ن المزيد من الوقت في التدريب يقضنّتعدم الانتظام يومياَ في الدراسة أو العمل لأني اتيجب عمى الرياضي 41
 والاشتراك في المنافسات

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 اعمى أعصابي افقد سيطرتياتنني أبذل كل جيدي لكي أجعميالنرفزةلأ ةسريع اتالمنافس ىحدتإإذا كان 41



 11ن= ( / عينة الدراسة الإستطلاعيةربّاعات 7سبّاحات و   5عند  التفوق الرياضي/ مقياس  (11)ممحق) 

 

رقم 
 الرّبّـــــاعـــــــــــات السبّـــــــاحـــــــــات الــفـــــــــقــــــــــــــــــــــــــرات الفقرة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 
 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 ةجيد ةلاعب اأعتبرى االذي يسيل استثارتي ةاللاعب 43

بخشونة أكثر من  انني انتيز فرصة مناسبة لكي أىاجميإف بمسانيا بخشونة ةي المنافستنإذا ىاجم 44
 اخشونتي

2 3 3 2 1 4 3 3 1 3 3 2 

 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 نالذين يقومون بتدريبي اتيجب عمى المدربين إبراز أخطاء اللاعب 45

 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 اتولية اللاعبؤ ولية المدرب وليست مسؤ ىزيمة الفريق مس 46
 1 1 1 2 3 2 1 2 2 2 1 2 غضبك بصورة واضحة يفيجب أن تظير  ىخر ةأإذا استبدلك المدرب بلاعب 47
 2 1 1 1 2 1 4 1 1 1 2 1 ذاتياَ  انقد نفسينتأ ةيجب عمى اللاعب 48

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 المنافسة قاعةفي  و زميلاتيأتمتع بصحبة زملائي 49

 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 خرينعندما تتأزم الأمور في المنافسة يجب إلقاء مسئوليتيا عمى الآ 51
 1 2 1 2 2 2 4 1 2 1  1 1 اباستفزازى ايتقوم منافستعندما  ةيتحسن أداء اللاعب 51
 5 4 4 4 5 4 5 5 5 5 5 5 وقفو عند حده بصورة قاسية تأن  افيجب عميي ةإذا سخر أحد المتفرجين من اللاعب 51
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 في الفريق ا و زميلاتيايئحترم جميع زملا تأن  ةيجب عمى اللاعب 53
ظيار أحسن ما عندى ابذل أقصى جيدىتأن  ةلاعباليجب عمى  54  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 في المباريات اوا 
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