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اللهم صلّ على سيدنا محمد، النور الذاتي والسر الساري في سائر الأسماء و الصفات  وعلى آلو و صحبو 

. وسلم 

 سورة إبراىيم  ؛ لك الحمد ربي حتى ترضى ولك الحمد 07الآية   (ولئن شكرتم لأزيدنكم    ) :قال تعالى

إذا رضيت ، لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا فيو على جميع  نعمك كما ينبغي لجلال وجهك وعظيم 

. سلطانك  لما وفقتنا إليو 

 ، الذي دعمنا بنصائحو رمعون محمديسرنا أن نتقدم بالشكر الجزيل وأجلّ عرفان إلى أستاذنا المشرف 

وإرشاداتو وتوجيهاتو القيمة؛ فشكرا لما بذلت و تبذل؛ في سبيل تحرير عقولنا من عبودية الجهل إلى نور اليقين، 

. فكان نتاجها النجاح المغمور بالثناء و العرفان

كما نتقدم بالشكر الجزيل لكل أساتذة قسم التدريب الرياضي ، الذين قدموا لنا يد العون و المساعدة ، 

 الزملاءفجزاىم الله عنا خير الجزاء، كما لا يفوتنا؛ تقديم جزيل الشكر إلى كل 

وفي الأخير نضع ثمرة جهدنا وعصارة فكرنا بين أيديكم عسا أن يعين . لصبرىم الجميل معنا ؛ و عونهم لنا

. طالب علم فيجد فيو مبتغاه 

عبدالقادر   حمزة    حكيم 
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( 24 )الآية    (وقل ربي ارحمهما كما ربياني صغتَا  ): إلى الذيْن بعثا فّي نور الحياة ، الذيْن قال فيهما تعالى 

سورة الإسراء  

إلى التي غمرتتٍ بحنانها وزرعت في قلبي العطف والحنان ، 

، إلى أمي الغالية أطال الله في عمرىا   (الجنّة تحت أقدام الأمهات  ) : الله تعالى إلى التي قال فيها

أطال مفتاح إلى الذي تحدى الدنيا وتعب وشقا ولم يفرط في تعليمي حتى وصولي إلى ىذا الدستوى ،أبي العزيز 

الله في عمره 

و ،ياسر، روان، أختي نورية و زوجها الدداني و أبنائهم سيد احمد إلى و،إخوتي عمار و منصور و حفيظة إلى 

 تي عم،أبناء خالي حميدو، إلى ميمي و خديجة إلى خالتي ،إلى منصورية و زوجها عدة و أبنائو زينب و محمد 

 و  إلى كل الأىل والأحباب ، إلى كل الأصدقاء كل باسمو ، و بالأخص الكتكوتتُ ياسر و محمد حبيب الله،

، وكل من ساىم في انجاز ىذا العمل  رمعون محمد إلى الأستاذ الدشرف إلى صديقي العزيز ضامن حسان و

 و عبد القادر حكيم : إلى رفقاء الحياة الجامعية وشركائي في ىذا العمل 

إلى كل أصدقاء الجامعة 

إلى كل من عرفتهم في الدراسة 

 إلى كل عزيز لم يذكر اسمو من خلال ىذا الإىداء فاسمو مكتوب في قلبي حتى وان لم يكتبو قلمي

 حمزة                                                                                           
 



 

 ب‌

 

 
... أحمد الله و أشكره على إتمام ىذا العمل الدتواضع، و أىدي ثمرة جهدي 

أمي " إلى معتٌ الطهر والسمو إلى من رسمت لي درب النجاح إلى نبع الحنان والعطف و الأمل تلك ىي 
... رحمها الله أوسكنها فسيح جنانو" الغالية 

" أبي الغالي " إلى من كان سببا إلى وصولي معالي الوجود وجاد علي بالدوجود، و تحدى لأجلي كل الصعاب 
رحمو الله برحمتو الواسعة  

 .ألى جدي الغالي جدا رحمو الله 
 وإلى جدتىي العزيزة أطال الله في عمرىا

... دون أن أنسى شموع حياتي وصنّاع ابتسامتي في جميع أوقاتي 
... ،  وإلى خطيبتي جمالإلى إخوتي 

 أحمد وزوجتو وإبنو حسام وسناء والديلود إلى أعمامي... و إلى أبنائهم ...  إلى جميع أخوالي و خالاتي 
... و أبنائهم ... حليمة و  فاطمة شفاىا الله وختَة والجمعية  وعماتيحفظهما الله

إلى شريكيّ في ىذا العمل حكيم وحمزة 
حميدو أمتُ محمد السعيد بولي محمد شيبان  نورالدين ، : إلى أصدقائي

وإلى رئيس الرابطة الولائية لليك بوكسينغ بن محال محمد وإلى الزميل رئيس الكنفدرالية الافريقية للكيك 
 . بوكسينغ ورئيس لجنة التحكيم للجزائر وإلى جميع الدنخرطتُ عندي في نادي الكيك بوكسينغ

إلى كل من اتسع لذم ... إلى كل من ذكرىم لساني ولم يذكرىم قلمي ... إلى كل من أحببتهم و أحبوني و
... صدري ولم تتسع لذم صفحتي 

 
 

 عبدالقادر
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واخفض لذما جناح الذل من الرحمة، وقل رب ارحمهما كما ربياني }: إلى من قال فيهما الله عزّ وجلّ 

سورة الإسراء   ( 24) الآية {صغتَا
إلى التي قامت الليالي وسهرت في غفلتي ، وسالت دموعها على حزني ، إلى العيون الحارسة ، إلى الشمعة التي 
تحتًق لتبدد ظلام الفشل ، وتنتَ فضاءات الأمل في القلب ، الذي أعطى لي الكثتَ إ إلى أعز ما لديّ في ىذا 

. الوجود ، أمي ، ثم أمي ، ثم أمي الغالية حفظها الله ورعاىا
إلى الذي سعى لإسعادي وقاسى مصاعب الدىر وتعب وسهر من أجل تنوير طريقي ، وبناء مستقبلي ، وكان 

. قدوة في إرشادي إلى طريق النجاح ، أبي العزيز أطال الله لي في عمرك
. إلى جدتي الحبيبة التي لطالدا غمرتتٍ بحبها وعطفها وحنانها ودعائها ودعمها ، حفظها الله

خالي رشيد ، وعمي عبد الله ، و  )إلى أخوالي وخالاتي كل باسمو ، إلى عمتي ، إلى روح الفقيدين رحمهما الله 
سعاد ، كمال ، : ، على إخوتي و أخواتي ، إلى شموع البيت التي لا تنطفئ ، إلى صناع ابتسامتي  (أخي الحاج 

. أم الختَ ، خولة
. إلى سندي الدائم أخي الكبتَ عامر و زوجتو نعيمة ، دون أن أنسى نور قلبي يوسف ، آية ، جواد

إلى أصدقاء الدرب ، إلى أصدقاء الحياة والاجتماعية ، إلى كل من عرفتهم في حياتي ، إلى كل من جمعتتٍ بو 
بونصلة ، حمزة ، بلقاسم ، ميلود ، بشتَي ، مبروك ، مكيدش ، بن قسميو ، : لحظة حب و وفاء وعلم 

. محسن 
. عبدالقادر وحمزة : إلى كل من قاسمتٍ ىذا العمل بكل احتًام وتقدير صديقيّ 

. رمعون- أ د : إلى أستاذي الكريم الذي كان نعم الدشرف 
. إلى كل من سيغضب لغياب اسمو أو يتصفح ىذه الدذكرة في يوم ما

 
 
 

حكيم  
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 التعريف بالبحث
 

2 
 

: مقدمة -
 لقد مر النشاط الرياضي بدراحل عدة عبر العصور حتى بلغ ما ىو عليو حاليا، إذ أصبح لشارسة 

. موجهة، وىدافة بعدما كان يعتمد على المجهود العضلي لسد لستلف حاجات الإنسان
 وتعتبر الرياضة في السنوات الأخيرة عاملا ىاما في الحياة اليومية، بحيث أصبحت قطب بذلب 

إليها عددا كبيرا من الدمارسين، يختلف ىدف كل واحد منهم حسب اختلاف دوافعهم وغاياتهم فنجد من 
منهم من يدارس الرياضة بهدف التسلية والتًويح، ومنهم من يضعها نصب عينو لتحقيق النتائج في لستلف 

. الدنافسات والدسابقات لصد رياضة كرة اليد مثلا
النشاط الرياضي أنو بحث متماثل بين شخصين أو عدة أشخاص من أجل " لاروس " ويعرف قاموس 

 (36 صفحة1991حمودة ).ىدف واحد متمثل في الفوز 
ىو - مدربين، لشرنين، مربين ورياضيين–  إلا أنو ما يبقى حاليا كعائق في طريق الرياضة والرياضيين 

. الديدان السيكولوجي بدختلف جوانبو
 كما يجب إعطاء الانفعالات الأهمية البالغة وذلك للدور الذي يدكن أن تلعبو في تغيير النتيجة من 

   الدي يراه الدكتور فاروقإيجابية يصعب برقيقها إلى سلبية، ومن بين ىذه الانفعالات عنصر القلق
يقول إن فهم موضوع القلق يجعلنا نضع تصورا شاملا بحيث تكون الرؤية أوسع حتى : " السيدعثمان

نستطيع أن نفهمو، فالقلق ليس مصطلحا بسيطا منفردا بذاتو ، بل يدكننأ ننتصورىا بخريطة 
 (92 صفحة1990العلاوي)".معرفية

 كما أن للنشاط الرياضي الدمارس من قبل الرياضي بدفهومو وأسسو والأىداف الدنتظرة من وراء 
لشارستو دور فعال في إمكانية الوصول إلى معرفة دافع القلق الدعرقل الذي يحد من إمكانية بلوغ الرياضي 

أىدافو الدرجوة، وذلك عن طريق الإعداد الجيد والكامل بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسيا، وكذا التحكم الجيد 
في باقي الدتغيرات ذات العلاقة باللاعب والدنافسة وفق متطلباتها فرديا أو جماعيا وحسب مستواىا ونوعيتها 

. والظروف المحيطة بها
 وقسم ىذا البحث إلى جانبين جانب نظري وآخر تطبيقي فأما عن الجانب النظري فقد قسم 

الفصل الأول تطرقنا فيو إلى القلق في المجال الرياضي ، وأنواعو ، و : بدوره إلى ثلاث فصول رئيسية
مستوياتو، وفي الفصل الثاني تطرقنا إلى الدنافسة الرياضية تعريفها، أنواعها، الخصائص السيكولوجية لذا، 

. وفي الفصل الثالث تطرقنا إلى الفئة العمرية. الدتغيرات الدؤثرة في انفعالاتها ومظاىر الانفعالات أثناءىا
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الفصل الأول تطرقنا فيو إلى الدنهج الدتبع وعينة :  أما الجانب التطبيقي فقد قسم بدوره إلى فصلين
البحث ولرالاتها وأدوات البحث، وفي الفصل الثاني تطرقنا فيو إلى عرض برليل النتائج وإعطاء ملخص عام 

. للنتائج الدتحصل عليها بالإضافة إلى خلاصة عامة للبحث، ثم الاقتًاحات وقائمة الدراجع والدلاحق
 

: الإشكالية  -1

يعتبر علم النفس احد العلوم التي لا يدكن الاستغناء عنها في الديدان الرياضي وذلك كما للجانب النفسي 
من أهمية في إعداد الرياضيين إعدادا جيدا و ىو ما يلاحظ عند لاعبينا حينما يظهرون بدستويات تقل عن 

السيكولوجي الكامل والجيد يجنب  الدستوى الدتوقع  رغم الإعداد الجيد بدنيا ومهاريا وخططيا فالإعداد
الرياضي التأثر بدختلف الانفعالات التي تطرأ على شخصيتو كالتوتر والخوف والقلق وىذا الأخير اعتبره 

علماء النفس الرياضي سلاح ذو حدين فإما أن يكون يلعب دور المحفز الدساعد للاعب وىذا حينا يدرك 
أن  وإما. أسباب ومصدر قلقو وبالتالي يتحكم فيها ويهيئ نفسو بدنيا ونفسيا للتغلب على ىذه الظاىرة 

يكون يلعب دور الدعرقل من خلال تأثيره السلبي على نفسيتو وبالتالي عدم التحكم في مستوى أدائو وىذا 
ما يظهر جليا في الدنافسة الرياضية باعتبار إن الدنافسة لا تعني دائما للأداء الجيد أوالفوز ولا الأداءالسيئأو 

 .الخسارة

الدنافسة أنها نوع من البحث عن الدساواة أو التفوق الذي يدفع  إلى لزاولة الفوز " روبرت" و يعرف قاموس
 .في مقابلة رياضية  سباق ، مقابلة ، مصارعة 

طوال فتًة التدريب والتي برمل أكثر من معني بالنسبة إليو  الدبذولةت والدنافسة ىي وسيلة لتتويج المجهودا
إلى جانب طبيعة الدنافس وما يشعره القلق  فهو مطالب بالفوز والقيام بدوره رغم كل الظروف المحيطة بو

 : .بكل ما ينجم من تأثير سلبي أوإجابي 

ويعد ىذا العمل الدنجز الدساىم في تسليط الضوء على منافسة كرة اليد لدي صنف الأواسط ومدي تأثير 
دراسة عيساوي رضا ادري وىيبة ومن خلال الدراسات الدشابهة ’الاضطرابات النفسية على مستوى أدائهم

 النخبة لولاية الجزائر التي تناولت مدى تأثير القلق والضغط النفسي على فعالية ومردود لاعبات 2002
كرة اليد في فرق النخبة، تناونا ىذا البحث قصد معرفة تأثير القلق على اللاعبين قبل وأثناء الدنافسة 

: الرياضية وعليو نطرح التساؤل التالي

ىل يؤثر القلق قبل وأثناء الدنافسة الرياضية على مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد صنف أواسط؟ 



 التعريف بالبحث
 

4 
 

: التساؤلات الفرعية

  لدى لاعبي كرة اليد؟الأداءي مدى يؤثر القلق قبل و أثناء الدنافسة الرياضية على مستوى  أإلى -
 ىل فعلا يؤثر القلق على أداء الرياضي أثناء الدنافسة في كرة اليد ؟ -
 البدني في التقليل والإعداد الدنافسة ؟وما مدى مساهمة التحضير النفسي أثناءوما ىي مصادر القلق  -

من الإخطار السلبية للقلق ؟ 
: الفرضيات العامة  -2

 لدى لاعبي كرة اليد صنف أواسط؟ الأداءيؤثر القلق قبل وأثناء الدنافسة الرياضية على مستوى 
:  الفرضيات الجزئية 2-1

 .يحد من حالة القلق إثناء الدنافسة الذي الإعداد البدني الجيد للفريق  معرفة مدى أهمية  -
 التحضير النفسي الجيد للفريق يحد من حالة القلق قبل الدنافسة  -
. التخوف من الفرق الخصم يؤدي إلى حالة القلق  -

: أسباب اختيار الموضوع  -3
  نظرا لدا تعانيو كرة اليد في ولاية مستغالً من اضطرابات وعدة مشاكل وأزمات عرقلة مسار فئة 

. الشبابية من الوصول إلى مستوى مشرف رغم الإمكانيات والقدرات الدتواجدة على مستوى الولاية 
: ودافعنا في اختيار ىذا الدوضوع ىو ، وكما يعلم الجميع إن لكل شيء دافع وحافز 

 .إثارة حالة القلق لدى اللاعبين  معرفة الأسباب والدصادر التي تودي إلى -
 .نقص خبرة الددربين والدختصين في الإعداد النفسي للاعبين  -
. انعدام مراكز التكوين الحقيقية للمختصين النفسانيين في الرفع من معنويات اللاعبين  -

: أهداف البحث  -4

   يدكن حصر أىداف ىذا البحث خاصة في كونو عبارة عن دراسة للجانب النفسي للرياضي وبالتحديد 
لحالة انفعالية تعرف بظاىرة القلق التي لذا تأثير بليغ في السيطرة على نفسية اللاعب إذ لم يتمكن من 

: السيطرة على متغيراتو التي يدكن حصرىا فيما يلي 

 .العلاقة الدوجودة بين القلق ومدى تأثير الدنافسة على أداء لاعبي كرة اليد معرفة  -
 .أهمية التحضير النفسي لدى فئة الأواسط لدمارسة كرة اليدمعرفة  -
 .معرفة الحالة النفسية التي يواجهها الرياضي أثناء الدنافسة  -
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: المصطلحات الرئيسية في البحث  -5
    يشتمل ىذا البحث على لرموعة من الدصطلحات الرئيسية والتي سوف يتم توضيحها على 

: النحو التالي 
:   القلق 5-1

إن مصطلح القلق يختلف معناه باختلاف الدذاىب ووجهات النظر وىذا الاختلاف ناتج عن صعوبة 
الدوضوع وتداخل عناصره ، ولكن اغلب التعارف تتفق أن القلق شعور عام وغامض غير سار بالتوقع 

تى على شكل نوبات متكررة   تأوالخوف والتوتر مصحوب عادة في بعض الإحساسات

أو انو  كما عرف القلق بأنو نوع من عدم الراحة الذىنية أو نوع من الخوف إذا كان ىناك شر، متعب
. ظاىرة توحي بعدم الاستقرار كما يكون نوع من اللهو ،الذي يتعرض لو 

 ىي تلك التظاىرة الرياضية ذات قيمة اجتماعية عالية وىي تعتبر الحاصل أو :   المنافسة الرياضية 5-2
نتيجة برضير بدني ونفسي طويل والتزام كلي من قبل الرياضي ما دام ىدفو ىو الفوز وىدا ما قد يفسر 

.  يصاحب الدنافس الذيدلك الحماس والضغوط 

مؤىلاتهم  ( 19 – 17 )ىم الدمارسون لرياضة كرة اليد التي تتًاوح أعمارىم :  صنف أواسط 5-3
. تكوين مورفولوجيا خاص – اللياقة البدنية 

 ىي من الالعاب الجماعية الدشهورة برتل الدرتبة الثانية من حيث الشعبية بسارس لدى : كرة اليد  5-4
بين فريقين يحتوي كل واحد على سبعة لاعبين وتلعب في ملعب . لستلف الاعمار وفي كل الجنسين 

.  متً و منطقة للعب 6 متً ويتكون من منطقتين للمرمى 20 متً وعرضو40مستطيل الشكل طولو 

:  الدراسات المشابهة-   6

بعد اطلاعنا على الكثير من الدواضيع في لستلف الدعاىد الخاصة بالرياضة وجدنا بعض الدراسات الدشابهة 
: ومن بينها 

 النخبة لولاية الجزائر  2002دراسة عيساوي رضا ادري وىيبة 

 إشكالية الدراسة  :
إلى أي مدى يؤثر القلق والضغط النفسي على فعالية ومردود لاعبات كرة اليد في فرق النخبة ؟ 
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  أهداف الدراسة  :
معرفة ما إذا كان القلق الحاد يؤثر على التوازن البسيكولوجي ومدى تأثير القلق والضغط على فعالية الدردود 

والإضطرار في سلوكيات اللاعبات  

  فروض الدراسة : 
 القلق الحاد يؤثر على التوازن البسيكولوجي          _ 

يؤثر القلق والضغط على فعالية الدردود وإضطرابات في سلوكيات اللاعبات           _ 

  الدنهج الدسحي :منهج الدراسة 
  فرق النخبة لولاية الجزائر وكرة اليد  :عينة الدراسة 
  إستخدام الباحث طريقة الإستبيان  :أداة البجث  
  نتائج الدراسات: 

تأكيد الفردية العامة والدتمثلة في القلق والضغط النفسي يعملان على بزفيض مردود اللاعب ويؤثر 
على فعاليتو كما بسكنوا من إثبات صحة الفرضية الجزئية الأولى من إظهار العلاقة بين الضغط النفسي 
ومردود اللعب أما الفرضية الجزئية الثانية تأكد لنا وجود علاقة بين القلق كحالة مردود اللعب كما ىو 

الحال في الفرضية الجزئية الثالثة حيث تم إثبات العلاقة بين القلق كسمة ومردود اللعب وفيما يخص 
الفرضية الرابعة والأخيرة تأكد لنا إثبات وجود فروق دلالة إحصائية بين لاعب ذو الدردود الجيد وذو 

الدردود الدنخفض ىذا فيما يخص درجة القلق والضغط 

 : 2001دراسة نور الدين طاجين 

. علاقة التًكيز والحدة كمظهرين للانتباه بالقلق عند الرياضيين في الدنافسات القصيرة    _ 

ىل توجد فروق في القلق وبعض مظاىر الانتباه جدة تركيز بين القياسين الاول والثاني ؟      _ 

ىل توجد علاقة عكسية بين القلق والدستوى الرقمي لعدائي الدسافات القصيرة ؟     _ 

 متً 400متً و200و100ىل توجد فروق في القلق وبعض مظاىر الانتباه حدة تركيز بين عدائي     _ 

 

 



 التعريف بالبحث
 

7 
 

 الفروض :
توجد فروق في القلق وبعد مظاىر الانتباه حدة التًكيز بين الأولى والثانية لصالح القياس الأول قيد _ 

الدراسة  

توجد علاقة عكسية بين القلق والدستوى الرقمي لعدائي الدسافات القصيرة  _ 

 م  400 م و 200 م و 100توجد فروق في القلق وبعض مظاىر الانتباه ، حدة التًكيز بين عدائي _ 

:  من خلال ىذه التساؤلات والفرضيات حاولت الدراسة برقيق أىداف عدة منها 

التعرف على الفروق في القلق وبعض مظاىر الانتباه حدة التًكيز بين القياس الأول والثاني وكذلك  -1
برديد العلاقة بين القلق كحالة والدستوى الرقمي لعدائي الدسافات القصيرة والتعرف على الفروق 

 متً  400 و 200 و100في القلق وبعض مظاىر انتباه حدة التًكيز بين عدائي 
  ومن خلال استخدام الطالب الدنهج الوصفي من أجل الكشف عن الظاىرة : المنهج

وتشخيصها وبذديد العلاقة بين عناصرىا  
  عينة البحث وكيفية اختيارها  :

اعتمدت الأطروحة على عينة للدراسة بالطريقة العمدية للعدائين الدشاركين في سباقات الدسافات القصيرة 
 جويلية والذين مثلوا 5 الدقامة في ملعب 2000 جويلية 14 إلى 10في بطولة إفريقيا الثانية عشر من 

لاعبا 18عدائي منتخبات الجزائر تونس الدغرب في العاب القوى وكان عددىم 

" واستخدمت الدراسة عدة أدوات في قياس مدى صحة ىذه الفرضيات وتتمثل في اختيار القلق كحالة 
للكشف عن ظاىرة القلق كحالة وكسمة لدى الرياضيين في جميع الدراحل " لسبيلبيرجر 

لقياس حدة تركيز وقياس -  " أنقى موف -  بوردون " أما الأداة الثانية فتتمثل في اختيار التصحيح 
مستوى الأداء الدسجل في التدريب كمقياس لدستوى العدائين 

 تزداد حالة القلق وضوحا وأثرا في مرحلة الدنافسات :نتائج الدراسة 

كلما زادت حالة القلق لدى العدائين كلما انخفض الدستوى الرقمي لأدائهم  _ 

 متً  200 متً و 100 متً في بدأ الدنافسات القصيرة عند عدائي 400تقل حالة القلق عند عدائي _ 

: يتأثر مظهر حدة الانتباه سلبا بزيادة حالة القلق لدى العدائين في مرحلة الدنافسات_ 
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: التعليق على الدراسات-7

: إن أىم النقاط الدشتًكة التي بذمع الدراسات في دراستنا ىي كما يلي

. الدنهج وصفي لانو يعد طريقة لوصف الظاىرة الددروسة، والأنسب لتحليل وتفسير نتائج ىذا الدوضوع 

. كل الدراسات تناولت القلق وتأثيره على مردود لاعبي كرة اليد في الدنافسات الرياضية

. تناولت الدراسات مقارنة بدراستنا عينة بسثلت في لاعبين في كرة اليد

: نقد الدراسات- 8

  بالنسبة للجديد الذي جاءت بو دراستنا مقارنة مع الدراسات الدشابهة والتي لم تتطرق إليو والتي كانت 
تأثير القلق قبل وأثناء الدنافسة الرياضية على مستوى الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة اليد " برت عنوان 

فالدراسات تناولت القلق في الدنافسة أما دراستنا فتناولت القلق قبل وأثناء الدنافسة، والتي تم " صنف أواسط
إجراؤىا على عينة بسثلت في اللاعبين صنف أواسط في كرة اليد، حيث استخدمنا فيها استمارة الاستبيان 

. كأداة لجمع البيانات



القلق:                                                                              الفصل الأول  
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 : مقدمة -

يعتبر القلق احد مظاىر الانفعالات النفسية التي تحول د ون حدوث استجابة عقلية و بدنيةسريعة و ما قد 
يتًتب على ذلك من اختلال في تأثر الحركات الإرادية لشا يؤثر بدرجةواضحة على مستوى أداء الفرد أثناء 

 .الدباراة أو الدنافسة الرياضية مهايا و خططيا 

   و لذذا يلعب القلق دورا ىاما لدى الرياضيين فقد يكون للقلق قوة دافعة ايجابية و يطلق عليو في ىذه 
الحالة قلق ميسر إذ يؤثر بصورة ايجابية على أداء الفرد الرياضي و يدفعو لبذل الدزيد من الجهد و تعبئة كل 
قواه و يؤدي إلذ زيادة ثقة اللاعب في قدراتو و من ناحيةأخرى قد يكون للقلق قوة دافعة إذ يساىم في 

.إعاقة أداء اللاعب و يقلل من ثقتو و مستواه   

إلذ نتائج الدسابقات في الأنشطة الرياضية ترتبط بالقلق الذي غالبا ما  (1987)  و يشير حلمي الجمل 
يؤدي إلذ عدم الثقة في النفس كما يساىم في نقص الجرأة و الإقدام و الفشل في أداء مهارات حركية سبق 

إن أتقنها الفرد الرياضي أثناء مراحل التدريب الدختلفة و ىذا يؤكد الدراسات كلا من يكرس و ديسون 
على انو عندما تكون إثارة القلق معتدلة فان الفرد يعبئ طاقاتو و يقدم أفضل أداء لشكن مشغلا إمكانياتو 

.بأقصى درجة لشكنة بينما يتدىور الأداء الدهاري إذا كانت أثار القلق عميقة   

إن الرؤية الدستقيلة لبحوث قلق الدنافسة الرياضية وخاصة بعدما توصلت  (1997)و يرى أسامة راتب 
نتائج التحليل العاملي إلذ مقاييس فرعية ثلاث لقياس حالة قلقالدنافسة الرياضية ىي حالة القلق الدعرفي و 

(3، صفحة 1997ضية، ديسمبر ).حالة القلق الجسمي و حالة الثقة بالنفس   
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 :مفهوم القلق  (1

   في لغتنا العربية تجد كلمة القلق حديثة نسبيا و لصد عدد من التغيرات التي تصف ىذا الشعور و بشكل 
و غير ذلك من التغيرات الشائعة مثل العصبية و النرفزة و ... تقريبي مثل الخوف الوجل و عدم الاطمئنان 

.قلة الصبر و التوتر و انشغال البال   

   و يدكننا أن نقول إن حالة القلق ىي حالة صحية و ايجابية لأنها تدفع الإنسان لضو العمل الأخطاء 
.الدمكنة أو المحتملة و التي يتعرض لذا الإنسان في صراعو مع الحياة   

و يدثلالقلق النفسي (الصالح)فالقلق باعث ايجابي يساعد في الحفاظ على الذات و النجاح في مسيرة الحياة
 الطبيعي الدرغوب كالقلق في ايام الدرتبة الأولذ في الانتشار بين الأمراض النفسية و ىناك فرق بين القلق

.(شاروش، مقالة في الأنرنت)الامتحان و بين القلق الدرضي الذي يحتاج الذ تدخل الاطباء   

  .(1999الخشاب، )فالقلق ىو انشغال منحرف للعقل الإنساني منشؤه تعقد الحياة و تطور الحضارة

التهيج الذي يحصل   و في حين أن أنصار مدرسة التحليل عرفوا القلق بأنو تجربة انفعالية مؤلدة تنتج سبب 
الداخلية و الخارجية التي تسيطر عليها عن الاعضاء الداخلية للجسم و ان ىذا التهيج ينتج عن الدنبهات 

 و يحتمل موضوع القلق مركزا رئيسيا في علم النفس بشكل عام و (2000زوبير، )بواسطة الجهاز العصبي
علم النفس الرياضي بشكل خاص لدا لو منأثار واضحة و مباشرة في اختلال الوظائف النفسية أو الوظائف 

 الجسمية أو كليهما و قد أشار العديد من الأساليب السلوكية الدختلف

(379، صفحة 1998العلاوي، )  

يديز فرويد بين نوعين من القلق هما القلق الدوضوعي و القلق العصبي و يضيف إلذ ذلك :أنواع القلق  (2
 بعض العلماء القلق الذاتي العاتي 

ميز فرويد بين القلق الدوضوعي وىو رد فعل لخطر خارجي معروف :القلق الموضوعي و العصبي - 2-1
رد فعل خارجي منو "خوف غامض لا يدكن للفرد الشعور بهاو معرفة أسبابهأي انو و القلق العصبي ىو

" .الجانب الغريزي للفرد   
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(49، صفحة 2005المجيد، ): و ينقسم إلذ   

القلق الذائم الطليق   -   

قلق الدخاوف الشاذة    -   

قلق الذستيريا   -   

:القلق كسمة و حالة  (2-2  

في ضوء الدراسات العلمية أمكن التوصل إلذ بعدين للقلق قلق كسمة و يكون ثابت نسبيا و يختلف 
.وقلق الحالة و يكون متغير من موقف إلذ آخر لدى نفس الفرد ، مستواه من فرد إلذ آخر   

أول من أشار إلذ القلق كسمة و كحالة و يعتبر سليجير  أول من وضع أساس " كارتل " و يعتبر - 
 اتجاه لضو القلق في الدواقف حيث يديز النموذج الذي وضعو بين قلق السمة بكونو، نظري للتفريق بينهما

. لحظة التعرض لدوقف ضاغط استجابة انفعالية، و قلق الحالة بكونو حالة فعلية، الضاغطة  

   و بهذا فان سمة القلق دائمة ىي استعداد الفرد لأدراك مواقف معينة كمهدد يستجيب لذا بمستويات 
(59، صفحة 2005المجيد، )لستلفة من حالة القلق   

انفعالية ذاتية متغيرة و و يعرف سليجير أن نظرية القلق كسمة شخصية أو كحالة مزاجية تعرف بكونها حالة
.استشارة الجهاز العصبي اللاإرادي يصاحبها خوف مدرك و توتر يحقق ،متناسبة بتغير الدواقف البيئية   

شخصية اي أن قلق السمة يكون حادا أو يدوم ببقاء البيئات الدسببة لو ليصبح سمة " دنييل"  كما يضيف 
الدؤدية إليو أي انو انو نوعية التحمل الأكثر استجابة للإجهاد بينما قلق الحالة ينتهي بانتهاء الحالة 

(61، صفحة 2005المجيد، ).الاستجابة الفورية لدسببات الإجهاد   

:قلق المنافسة الرياضية  (2-3  

نفسية عالية من   يعرف قلق الدنافسة الرياضية بأنو شعور شخصي بتهديد مدرك يكون مصحوبا باستشارة 
:ىذا التعريف ان القلق   



القلق:                                                                              الفصل الأول  

 

14 
 

.عملية نفسية رغم إمكانية التعبير -   

 ردود أفعال وجدانية يصاحبو، بأنو التأثير الانفعالر أو البعد العقلي الدعرفي للاستشارة" تلماس"   و يعرف 
(61، صفحة 2005المجيد، ). غير سارة   

 بان الآراء الدعتمدة لدختلف الدؤلفين دلت على تعدد 1977 يرى حسين أبو عبيو :أسباب القلق  (3
العوامل الذاتية مثل و حسب الدؤلف انو يجب على " بوني"فقد ذكر ، الأسباب الدؤدية الذ حدوث القلق

.الخ ...التمرين و خبرة الاشتًاك فيالدباريات ، الدوقف الداخلي اتجاه الدنافسة  

  توجد أيضا لرموعة من العوامل الدوضوعية التي يدكن أن تتناسب مع حالة قلق الرياضي مثل أهمية و 
عن طريق التجارب التي أجراىا إلذ " تشيري فيسكي" و حسب نفس الدؤلف انو توصل . نوعية الدنافسة 

  :الرأي القائل بان القلق يتأثر بالعوامل التالية

نوعية التدريب الإعدادي    -   

استعداد الرياضي للمنافسة      -   

قوة الخصم الالصازية      -   

أهمية الدباراة      -   

تأثير الجماعة      -   

و  (تبعا لنوعيةالجهاز العصبي )    و بلا شك يلعب العامل الدزاجي دورا ىاما في تكوين حالات الانفعال 
و يدثل الدوقف ، لد يفسر بعد مدى تأثر ىذا العامل إن مناقشة ىذا الدوضوع لد تصل بعد إلذ إجابة مقنعة

مثل . و من ىنا يدكن أن تنشا عدة أسباب لحالة القلق، التدريبي الجيد شرطا للاستعداد الدثالر للالصاز
القصور في حالة التدريب و التوعك البدني بحيث يعرف الرياضي أن التدريب غير كافي و يعيش حالة 

و من ثم ، و من الطبيعي أن تؤدي ىذه الحالة إلذ عدم الثقة بالنفس و الاضطراب، تدريبية غير مرضية
. تظهر أعراض حالة القلق و تدثل بعض الديادين   
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   و الدلاعب الرياضية و غيرىا لبعض الرياضيين خبرة سيئة نتيجة الذزيدة في أول مباراة أو الدنافسة منذ زمن 
طويل و بالتالر توقع ىزيدة جديدة و ىنا تظهر حالات القلق الرياضي و يدكن تجنب ىذه الحالة عن طريق 

أو ملعب لشاثلبنفس الظروف كما أن تكرار الذزيدة احد الأسباب الدؤدية إلذ ، التمرين على نفس الدلعب
حالة القلق و نتيجة الذزيدةو الفشل الدستمر يؤثر على الثقة بالنفس و اىتزاز الثقة بالنفس يعتبر حالة غير 

و كل ىذا يؤدي إلذ الإنقاص في عزيدة الرياضي و الشك في قدراتو الذاتية ، ملائمة لردود الفعل لحالة القلق
لشا يؤدي على خفض توقعات مستوى الإنتاج و فقدان الاستعداد للإبداع و من الأسباب الأخرى الدؤدية 

:إلذ نشوء حالة القلق يدكن ذكر أيضا ما يلي   

امتداد زمن الحل النفسي لفتًة طويلة قبل الدنافسة- 1       

الصدمات النفسية و الذاتية - 2       

مشاكل مهنية - 3       

الفشل في الحياة الخاصة- 4     

   كل ىذه الأسباب تؤدي بلا شك إلذ إحداث القلق للرياضي و على كل الددربين و الرياضيين لزاولة 
تفادي و معالجة بالقدر الدمكن لذذه الأسباب و العوامل الدؤثرة على الأداء العام الذي لا يعكس 

(231، صفحة 1977أبوحبة، ).الدستوىالحقيقي بصفةعامة و الرياضي بصفة خاصة   

   يرى بعض علماء النفس أن أداء و سلوك الإنسان و خاصة الدواقف التي لذا :مستويات القلق  (4
علاقة بمستقبلهم يتأثر لحد كبير بمستويات القلق الذي يتميز بو الفرد و ىناك على الأقل ثلاث مستويات 

:و ىي   

:المستوى المنخفض  (4-1  

الأحداث الخارجية    و في ىذا الدستوى من القلق يحدث الشبيو العام لفرد مع ارتفاع درجة الحساسية لضو 
التي يعيش فيها و يشار إلذ ىذا الدستوى كما تتزايد درجة استعداده و تأىبو لمحاربة مصادر الخطر في البيئة 

.من القلق انو إنذار لخطر وشيك الوقوع   
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:المستوى المتوسط  (4-2  

و يتولذ الجمود بوجو .حيث يفقد السلوك مرونتو،    في ىذا الدستوى يصبح الفرد اقل قدرة على السيطرة
عام على استجابة الفرد في الدواقف الدختلفة أو يحتاج الفرد إلذ بذل الدزيد من الجهد للمحافظة على 

.السلوك الدناسب و الدلائم في مواقف الحياة الدتعددة   

:المستوى العالي  (4-3  

   يؤثر الدستوى العالر للقلق على تنظيم السلوك للفرد بصورة سلبية أو يقوم بأساليب سلوكية غير ملائمة 
.للمواقف الدختلفة   

   لا يستطيع الفرد التمييز بين الدثيرات أو الدنبهات الضارة و الغير ضارة و يرتبط ذلك بعدم القدرة على 
.(280، صفحة 1998العلاوي، )التًكيز و الانتباه و سرعة التهيج و السلوك العشوائي   

:الأعراض النفسية  (4-2  

   ىي الشعور بالخوف و عدم الراحة الداخلية ترتب حدوث مكروه لشا يتًتب على ذلكتشتت انتباه 
الدريض و عدم قدرتو على التًكيز فيما يفعل و يتبع ذلك النسيان و اختلال أداء التسجيل في الذاكرة 

(386الطيب، صفحة )  

:القلق في المجال الرياضي  (5  

:مفهوم القلق في المجال الرياضي  (5-1  

، الضيق،    القلق حالة من الخوف الغامض الشديد الذي يدتلك الإنسان و يسبب لو الكثير من الكدر
(263، صفحة 1991تزودة، )الألد  

.   كما يعتبر الانفعالات العامة على أساس انو من أىم الظواىر النفسية التي تأثر على أداء الرياضيين   
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و بصورة سلبية تفوق الأداءكما يستخدم ،    قد يكون ىذا التأثير ايجابيا يدفعهم لبذل الدزيد من الجهد
:أنواع مصطلح القلق في وصف مكون من شدة السلوك و اتجاه الانفعال و للقلق   

.صفة مؤقتة متغيرة تعبر عن درجة القلق : حالة القلق -   

(13فرويد، صفحة )ىي ثابتة و تشتًك في تشكيل شخصية الفرد :سمة القلق -   

:تأثير القلق في المجال الرياضي  (5-2  

فالالصازات ،    يعبر الفرد عن تريع جوانبو في كل الالصازات الرياضية بما فيها من انفعالات و سلوكيات
، أيضا بعوامل نفسية مثل الدوافع التفكيربل تتأثر. الرياضية لا تعتمد على تطور البنية البدنية و الدهارية فقط

(الدرجع نفسو )الخ ...القلق   

:   و إما لصد نوعين من حالة القلق في المجال الرياضي   

عندما يكون القلق ميسرا يلعب دور المحفز و الدساعد للرياضي في معرفتو  و إدارتو لدصدر : النوع الأول 
. القلق و بالتالر يهيئ نفسو   

.عندما يكون القلق معرقلا و يؤثر سلبا على نفسو : النوع الثاني   

:أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين  (5-3  

يستطيع التعرف على زيادة درجة القلق عند   ،    من ملاحظة الددرب للسلوكيات أثناء الأداء  

:الرياضي على سبيل الدثال   

.يدكن تفسير كثرة أخطاء الرياضي في كرة اليد مثلا خاصة في الدنافسات -   

يدكن أن يكون أداء الرياضي في الدواقف الحرجة او الحاسمة مثل التسديد العشوائي    -   

يعتبر عدم الالتزام الرياضي بالواجبات الخططية و نسيانو لذا أثناء الدنافسة مؤشر لارتفاع مؤشر القلق     -   
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.يدكن أن يكون ميل الرياضي لادعائو بالإصابة مؤشر قلق الدنافسة الرياضية     -   

:معرفي المميز للرياضي - التعرف على نوع القلق جسمي  (5-4  

:   تشير الدلائل إلذ وجود نوعين شائعين من القلق يحدث لدى الرياضيين هما   

                    القلق الجسمي 

                    القلق الدعرفي

و نبضات القلب أما الدظاىر الدميزة ، زيادة العرق،     أما الدظاىر الدميزة للقلق الجسمي اضطراب الدعدة
 يعاني منها الرياضي و من الدتوقع أن القلق للقلق الدعرفي ىي زيادة الأفكار السلبية الغير مرغوب فيها التي

القلق الدعرفي يكون تأثيره أوضح على العمليات الذىنية الجسمي سوف يؤثر أكثر على الأداء البدني بينما 
(157، صفحة 1997راتب، )  

:التعرف على مستوى القلق الملائم للرياضي (5-5  

نفعالات اللاعب ا     ربما لا يوجد اختلاف فيما بين الدهتمين بالإعداد النفسي للرياضيين على أهمية دور
و لكن الاستفهام يبحث عن الإجابة دائماو ىي كيف تؤثر انفعالات ، فيالتأثير على مستوى أدائو

:على عاملين اساسيين هما الرياضي على أدائو ؟ يتوقف توجيو انفعالات الرياضي   

طبيعة الشخصية الرياضية      -   

طبيعة الدوقف       -   

   و انو من الأهمية أن يدرك الددرب أو الرياضي أن القلق ليس ىو الذي يؤثر فيالأداء و لكن الذي يؤثر 
حقا في الأداء ىي طريقة استجابة الرياضي لانفعال القلق أن الدفهوم السائد في الوسط الرياضي و لدى 

قد ، فما ىو إلا مفهوم خاطئ، العديد من الددربين بان القلق شيءضار يجب تجاىلو أو لزاولة نسيانو
ذلك أن يصبح الرياضي أكثر قلق و توتر قبل الدنافسة و ضرورة تفوق الالصازاتو تكرار الحديث ى يتًتب عل
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العقاب قد يتًتب عليو عواقب سلبية تنعكس على الأداءلذا وجب على الدهتمين بالتدريب و ، عن الثواب
(199عثمان، صفحة )الإعداد النفسي و الإلدام بالتأثيرات المحتملة في ضوء مراعاة الفروق الفردية   

:القلق و الأداء الرياضي التنافسي  (6  

و أسفرت ،     لقد اىتم بعض الباحثون بدراسة العلاقة بين مستوى القلق و الأداء الرياضي التنافسي
نتائج بحوثهم على انو لا يوجد مستوى لزدد من القلق يساعد على إظهار أفضل أداء للرياضي فقد يؤدي 

مستوى معين من القلق إلذ مباعدة احد الرياضيين على تحقيق أفضل الصاز لو بينما يؤدي نفس الدستوى 
و ىذا التباين في تأثير نفس الدستوى من القلق ، من القلق إلذ إعاقرياضي آخر عن تحقيق الالصاز الدتوقع

على لستلف الرياضيين مرجعة الشخص الرياضي في تقديره لقدراتو الذاتيةو كذلك إدراكو لطبيعة الدوقف 
.الرياضي التنافسي الذي يواجهو   

    كما أسفرت ملاحظات العاملين في حق الإعداد النفسي للرياضيين أن الرياضيين الذينيتصفون بالقلق 
بينما يضعف ، يكون أدائهم أفضل عندما يكونون على ىذه الحالة قبل التنافس، كسمة لشيزة لشخصيتهم

أدائهم عندما لا يكونون في ىذه الحالة فالقلق لدى مثل ىذاالرياضي يعتبر جزءا من أسلوبو في الحياة و 
نمطا سلوكيا يعتمد عليو و ابتعاده عن حالة القلق لا يفيده في التنافس و من جهة أخرى فان ىناك بعض 

 الرياضيين الذين تنتابهم حالة

القلق الشديد قبل بداية كل منافسة لدرجة يصعب عليهم التعامل مع الآخرين أو التحدث إليهمأو 
و ىذه الظواىر لدى ىؤلاء الرياضيين ىي ، و قد يصابون بالغثيان و القي، الاستماع جديد يوجو إليهم

بمثابة مؤشرات ايجابية لاستعدادىم النفسي الخاص بالتنافس و غياب ىذىالظواىر لحالة القلق قبل التنافس 
.تعتبر مؤشرات  سلبية لاستعدادىم النفسي   

    و الخلاصة التي يدكن الوصول إليها من العرض السابق أن مستوى القلق الدناسب الذي يساعد 
و ىنا تكمن أهمية  وجود الأخصائي النفسي ، الرياضي على تقديم أداء و مستوى خاص بكل رياضي

الرياضي الذي يحدد مستوى القلق الدناسب لكل رياضي الذييساعده على إصدار أفضل أداء حركي خلال 
(252فوزي، صفحة )الدباريات   
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: الأسباب المؤدية إلى القلق في الرياضة -7  

: عدم قيام المدرب بدوره في العملية الإرشادية -7-1  

       ىناك العديد من الآراء التي تناولت دور الددرب الرياضي بالنسبة للفريق و من الدنطقي إن العلاقة 
الناجحة بين الددرب و اللاعب تحتاج إلذ لرهود كل منهما إلا أن تزل عبئ النجاح في العلاقة بين الددرب 

.و اللاعب يقع في الغالب و بشكل مطلق علىأكتاف الددرب و مكانتو   

:  و من ىنا نوضح دور الددرب بالنسبة للفريق في النقاط التالية   

 يكون ملما أنالبناء الواضح للأدوار و الدسؤوليات لكل أعضاء الفريق حيث يجب على الددرب - 1
بإمكانات اللاعبين و قدراتهم الدختلفة البدنية و الدهارية و الخططية و النسبية حتى يدكنو تحديد دور و 

.مسؤوليات كل منهم في ضوء ذلك   

.ملاحظة تكيف و إعادة تأىيل اللاعبين الدصابين - 2  

ملاحظة حالات اللاعبين و تحديد من يحتاجون منهم إلذ الدساعدة الاجتماعية للسيطرةعلى لساوفهم - 3  

تدريب اللاعبين تجاه الدنافسة تحت ظروف مشابهة لظروف الدنافسة و ذلك لدساعدتهمعلى مواجهة - 4
ضغوط الدنافسة و من أمثلة ذلك تدريب اللاعبين في حضور عدد كبير من الجمهور لتعويدىم على الأداء 

في مواجهة الإعداد الصغيرة من الدشجعين دون خوفكذلك إشراك اللاعبين في مباريات تجريبية مع فرق 
 خارجية في مستوى الدنافسين 

تبصير اللاعبين بالضغوط النفسية الدرتبطة بالدنافسة لشا يساعدىم على التكيف وفقاللظروف و طبيعة - 5
.الدنافسة   

يجب على الددرب استخدام طرق متباينة للإرشاد عند التعامل مع اللاعبين نظرا لان لكل لاعب - 6
فرديتو التي تديزه عن اللاعبين الآخرين الأمر الذي يستلزم عدم إتباع أسلوب واحد للإرشاد مع تريع 

.اللاعبين   
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التعاون التام مع الاخصائي النفساني الرياضي حيث يجب على الددرب معرفة حقيقة ىامة و ىي ان - 7
الاخصائي النفسي ليس منافس لو بل ىو مساعد و معاون لو في عملية توجيو و ارشاد اللاعبين من اجل 

(333، صفحة 2002الحفيظ، )مساعدتهم على مواجهة مشكلاتهم و الارتقاء بمستوى ادائهم الرياضي  

 من اسباب القلق الذي يصيب الفريق ىو اهمال الددرب للنقاط الدذكورة التي تبعث الثقة في نفسية 
.اللاعبين   

:تاثير جمهور المشاهدين - 7-2  

 ان اسلوب تشجيع الدشاىدين يؤثر على اللاعبين اذ تختلف انفعالات اللاعب و حدتها تبعا لذذه الدتغيرات 

فللاعب الذي يشاىد العشرات او الدئات عن الدشاىدين يختلف عن ذلك الذي الآلاف و اللاعب الذي 
ينافس وسط مشجعيو يختلف عن ذلك الذي ينافس امام مشجعي الخصم و كذلك تختلف انفعالات 

اللاعب الذي ينافس امام ترهور متعصب لو او ضده و امام ترهور يتميز بالاسلوب الرياضي في التشجيع 
(233فوزي، صفحة )او باسلوب غير مقبول رياضيا   

:الهزائم المتتالية للفريق - 7-3  

و بعدد الذزائم الدتتالية و ،     ىذه الحالة غير ملائمة يدكن ان تظهر بوضوح بعدد من القبلات غير الوفقة
و عليو فان ، اذ تبدا الثقة بالنفس بالتحلل و تتبخر الارادة لتحقيق الفوز، عدم تحقيق لصاحات تذكر

اللاعبين الذين يدتلكهم ىذا الاحساس السلبي بدخول في في حالة تسمى التفكك او الاستعداد النفسي 
. و يبدو امامهمان ىذا الذدف او ذلك الفوز شيء مستحيل بالرغم من استعدادىم لذلك ، للهزيدة  

(333، صفحة 2003العلاوي، الاعداد النفسي في كرة اليد، )  
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:الخوف من الهزيمة - 7-4  

   من الدمكن ان تنشا ىذه الحالة قبل بداية الدباريات الذامة او الدصيرية عند معظم اللاعبين عندما تكون 
افكارهممركزة اكثر من اللازم عن نتائج الدباراة و احتمال الذزيدة و ما سيتًتب عليها و اساس ىذه الحالة 

.الانفعالية غير ملائمة  يرجع الذ الخوف من الذزيدة   

:الخوف من المنافس - 7-5  

تنشأ ىذه الصعوبة عندما يتلقى الفريق الدزيد من الدعلومات عن الخصم و خاصة الجوانب القوية منها التي 
تقودالصراع بطريقة مباشرة في الوقت الذي تقل فيو الدعلومات عن جوانب الضعف و اظهارىا و التذكير 

و حالة الخوف من الدنافس من الدمكن ان تنشأ ايضا عندما . بالوسائل الفعالة لدواجهتها و التغلب عليها
يلعب الفريقمع منافس يضعو في مستوى اعلى منو مهاريا و خططيا و ىذه الحالة تؤدي الذ الذزيدة النفسية 

.امام الخصم   

:الخوف من المسؤولية - 7-6  

   ىذه الصعوبة الذاتية تظهر عند بعض اللاعبين عند حسم بعض الفعاليات الذامة و خاصة عندما 
يكتمل الذجوم و يبقى السديد على الدرمى و يتخلصون من الكرة خوفا من الدسؤولية و تظهر ايضا عندما 

و تحدث ىذه الحالة ايضا . يكون الاعدادالنفسي سيئا و اللاعبون مستخفون على غير اساس منطقي
عندما يكثر الحديث عن ضرورة الفوز و الحصول عليو بأي تذن و خاصة من وسائل الاعلام و ىذا ما 

يستدعي عند اللاعبين الاحساس العميق بالدسؤولية والخوف منها والاىم من ذلك ىو الخوف من نتيجة 
.الدباراة   
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ىناك عدة طرق لعلاج القلق في الطب النفسي الدعاصر و ىذا نظرا لاختلاف :    علاج القلق - 8
 الافراد و نوع و شدة الاصابة

:بالقلق و من اىم الاساليب ما يلي   

: العلاج النفسي - 8-1  

، الاقناع، الايحاء، و زيادة بصريتو و تحقيق التوافق باستخدام التنفيس،   يهدف الذ تطوير شخصية الدريض  

اما التحليل النفسي ، الدشاركة الوجدانية بالعلاج النفسي الدباشر الذي يستعمل في معظم الحالات، التدعيم
يفيد في إظهار الذكريات اللاشعورية و تحيد اسباب القلق الدخفية في اللاشعور و تنفيس الكبث و حل 

.الصراعات الاساسية   

و لذذا عدم اتباعو الا في الحالات الشديدة الدزمنة التي يتطلب ،    و رغم اهميتو فإنو يحتاج لكثير من الوقت  

(50، صفحة 1984الزراد، ).التضحية بالوقت و الحال. علاجها  

و للقضاء على الازمات العصبية و الحركية يكون ذلك عن طريق ،    يستخدم القلق الدرضي الدتعلق بالقلق 
 تدرين

الدريض على الاستًخاء ثم اعطائو منبهات اقل من ان تصدر قلقا اما تدرينات الاستًخاء الرياضية او تحت 
(111، صفحة 1977زىران، ).تاثير عقاقير خاصة بالاستًخاء ثم اعطاؤه منبهات خاصة   

:العلاج الكيميائي - 8-2  

، الفاليوم:     في حالات القلق الشديد لا مانع من اعطاء بعض العقاقير التي تدنع التوتر العصبي مثل 
.الديروبامين   

اما العلاج الكيميائي للقلق فيتخلص من اعطاء بعض العقاقير الخاصة بالذرمونات العصبية في مراكز 
، صفحة 1995عبدالله، )الانفعالبالدخ و التي اتبتث دراسات عديدة فعالياتها في التخلص من القلق

111)  
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:خلاصة -   

    وفي الأخير نستنتج ان القلق من اشد الانفعالات التي يتعرض اليها الرياضي قبل و اثناء الدنافسة و الذي 

نفسية و سيكولوجية، يتًك اثر كبير في نفسية و مردود اللاعب حيث انو يتكون من عدة تغيرات جسمية  

. لستلفة و لقد فهمنا في ىذا الفصل بإبراز ىذه الدراحل الدكونة للقلق و كيفية معالجتها   

    كما فيو ايضا بعض النظريات التي تبين ان القلق عنصر لا يدكن اهمالو و ىذا لدا فيو من تاثير على 
الرياضي لذايجب على الددربين و الاخصائيين الاخذ بعين الاعتبار ىذا العامل و لزاولة التقليل منو 

 بالوسائل اللازمة للوصول الذ تحقيق اىدافهم
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 :مقدمة 

السياسية و بصفة , الفنية, وىي متواجدة في الحياة الاقتصادية,     ان الدنافسة موجودة في الحياة اليومية
. عامة ىي صراع بتُ الاشخاص او لرموعة من الاشخاص للوصول الى الذدف الدنشود و الى نتيجة ما

 .والرياضة ىي الديدان الوحيد الذي سيثري معلوماتنا حول الدنافسة 

    و الدنافسة الرياضية ىي نشاط نزاول كل مشتًك الفوز بمعتٌ نرب على الرياضي ان يبذل جهدا بدنيا و 
 .نفسيا ىاما 

   و للمنافسة دور كبتَ في التحضتَ حيث ان ىناك العديد من الرياضيتُ الذين استعملوا الدنافسة كدافعية 

انرابية من أجل الاستمرار في تطور و تجديد الاستعدادات و من ىنا فواجب الددربتُ تبيتُ للشباب ان 
 .يكون من الدناسب جمع كل الجهود من أجل أغلبية تحسن النتائج الأكثر إنرابية عن الرياضيتُ 

   و كان الإنتشار الذي حققتو كرة اليد ىو ما حفز الدسؤولتُ الى توفتَ لرموعات كبتَة من الددربتُ 
و ذلك كضمان ضروري لتعليم الناشئتُ و , والإداريينو الحكام و الدختصتُ النفسانيتُ في ىذه الرياضة

و توفتَ الدناخ الدناسب و ذلك , قانونياتها و تنظيمها, الشباب الدماريسن على لستلف اعمارىم فنون اللعبة
 .لضمان الدمارسة و الارتقاء بمستوى الأداء 
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 :مفهوم المنافسة الرياضية - 1

    تستخدم كلمة بشكل عام في المجال الرياضي حيث يستخدمها الددربون و الإداريون و الدشجعون و كذا

ذلك " مارتنيز"الرياضيتُ و يعتمد الباحثون في تعريف الدنافسة بشكل عام على وصف عمليتها فلاحظ 
ان الدنافسة الرياضية ىي حالة او وضعية يستغل خلالذا "  م1997عام " وينبرغ غولد "حسب ماذكره 

شخصتُ او اكثربالتنافس للوصول الى الذدف و نيل الجائزة او تحقيق الدستوى الدرجو و من ىنا تتحقق 
 .عملية الدنافسة عندمايصارع رياضيتُ او اكثر لاجل شيء و تحقيق ىدف ما 

, صفحة 1996الخولي, ): ان الدنافسة في الرياضة انواع و ىي " روس و ىاج" نقلا عن " شو"و ينظر 
194) 

 منافسة بتُ فردين           - 

 منافسة بتُ فريقتُ           - 

 منافسة بتُ فرد و مستوى           - 

 منافسة بتُ اكثر من فرد ضد بعض عناصر الطبيعة و لان الدنافسة في ميدانها العالي من التطور           - 

 تفرض لرهودات جبارة من قبل الدشاركتُ من أجل تجسيدىا لشا يفرض عليهم القيام او الوقوف باكبر شدة 

ان " بيار"و يرى , و تركيز على عمليات اللاعب من أجل الحصول على منافسة ذات مستوى عالي
التًدد في اخذ القرارات , التجسيد الصحيح للمنافسة يرمي الى أثار نفسية لدى اللاعبتُ مثل قلة التًكيز

و قد ترفض الدنافسة التكاتف بتُ الدشاركتُ , لزدودية مستوى الأداء, الصائبة و عدمالاستطاعة على الرد
رغم ان اىداف الدشاركتُ قد تكون عديدة و منفصلة عن بعضهم , و بتُ الخصم في  تحقيق نفس الذدف

 (160, صفحة 1997كامل, ).البعض و كل ىذامرتبط بالأخر من أجل الوصول الى أىدافو 
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 :طبيعة المنافسة - 2

 ان مارتنيز قد حول دراسة الدنافسة و طبيعتها و ذلك من خلال اقتًاح 1997    يؤكد كامل الراتب 
 و الذي يعتمد على الجانب الدعرفي كوسيط بتُ كل من الدثتَ و حدوث 1985ندوذج خاص في سنة 

 :و يتمثل ىذا النموذج فيما يلي " الإستجابة - الدعرفة- الدثتَ"الإستجابة 

 :الموقف التنافسي الموضوعي - 2-1

بالجانب الدوضوعي لدوقف الدنافس جميع الدثتَات الدرتبطة بموقف الدنافسة و تتضمن نوعا " مارتينز"    يعتٍ 
القواعد و الشروط الخاصة بالاداء و يطلق على ىذا الجانب , من الواجبات الدطلوبة مستوى الدنافستُ

متطلبات الذدف الدراد تحقيقو و الدنافسة تحدد الى درجة كبتَة في ضوء معرفتنا ما نرب ان يفعل الفرد 
لتحقيق او تسجيل مستوى رقم معتُ او تتبع معدل تقدم لدستوى اداء الشخص في ضوء خبرة ادائو 

السابق و يتحدد الجانب الدوضوعي لدوقف الدنافسة من خلال متطلبات البيئة بالنسبة للشخص حيث ان 
ىذه الدتطلبات قد تتضمن بعض مصادر التهديد بالنسبة لو و منها ما يرتبط بالناحية الاجتماعية و منها 

ما يرتبط بالناحية البدنية خاصة ان اغلب البحوث التي اىتمت بدراسة العوامل الدسببة لحدوث حالة القلق 
 :في الدنافسة اظهرت وجود مصدرين رئيسيتُ نذا

 الخوف من الفشل          - 

 الخوف من الضرر البدني           - 

  الا ان الدصدر الاول الخاص بالخوف من الفشل يعتبر 1972توصل في عام " سبيلبرجتَ"و بالرغم من ان 

 (160, صفحة 1997كامل, ).تهديدا فإن البراىتُ العملية لم تؤكد ذلك في لرال الدنافسة الرياضية 

 :الموقف التنافسي الذاتي - 2-2

ادراك الفرد او تقبلو لتقييمو الجانب الدوضوعي للمنافسة بالدعتٌ الاخر يعتبر " مارتنيز"    و يعتٍ حسب 
قدراتو إضافة الى , اتجاىاتو, الدوقف الذاتي للمنافسة بمثابة الوسيط ببعض العوامل مثل استعداد الفرد

العوامل الشخصية الاخرى الدتداخلة و يبدو ان اغلب البحوث التي اىتمت بدراسة الدنافسة تبنت افتًاض 
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عام مفاده ان الجانب الدوضوعي لدوقف الدنافسة يتم اداءه على نحو متماثل بالرغم من تباين و اختلافات 
الافراد و ىذا افتًاض جانب الصواب و ان الشيء الدنطقي اذا اردنا الفروق بينهم من حيث ادراكهم 

 (د161, صفحة 1997كامل, ).لدوقف الدنافسة و ادراك ىؤلاء الافراد لانفسهم 

 :الاستجابة - 2-3

نحو موقف الدنافسة الدوضوعي تبعا لادراكة الذاتي لدوقف " مارتينز"   تتحدد درجة الاستجابة حسب 
 :الدنافسةو نشكن عندئذ ان يستجيب الفرد وفقا لدستويات ثلاثة على النحو التالي 

 الاستجابة السلوكية مثل ذلك الاداء الجيد - 

 الاستجابة الفيزيولوجية مثال ذلك زيادة تعرق كف اليدين - 

 الاستجابة النفسية مثال ذلك زيادة القلق - 

 :النتائج - 2-4

ان تقييم نتائج الدنافسة غالبا ما يكون بالاعتماد على لزكتُ اساسيتُ نذا النجاح " مارتينز"   يرى 
و ىذا يعتبر تتبع النتائج التي .والفشلو يعتبر النجاح عادة انرابية بينما ينظر الى الفشل على انو عادة سلبية 

نزققها شخص ما خلال الدنافسة السابقة امرا مقيدا يساعد على التنبؤ في درجة اقبالو على الاشتًاك في 
 (162, صفحة 1997كامل, )الدنافسة اضافة الا انها تعكس الى حد كبتَ الظروف في قلق الدنافسة 

 

 :الخصائص السيكولوجية للمنافسات الرياضية في كرة اليد - 3

 :الخصائص السيكولوجية العاملة - 3-1

     يتعامل الفرد خلال الدنافسات الرياضية بقدراتو البدنية و العقلية و الانفعالية الدرتبطة بنوع النشاط الذي

 .يتنافس فيو و يتوقف اظهاره لذذه القدرات على قوة دوافعو 
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   تعتمد الدنافسات الرياضية على الدوافع الشخصية للفرد كالدافع الى الانتماء و الدافع الى تقدير الاخرين 
او الدافع الى تحقيق الذات و غتَىا من الدوافع الشخصية التي توجو السلوك و تتوقف حدة التنافس على 

كما تعتمد ايضا الدنافسات الرياضية على لرموعة من الدوافع الاجتماعية .  مدى حاجة اشباع الدافع 
-212فوزي, الصفحات ).التي نرب ان يستثتَىا الدربي الرياضيلرفع شأن الفريق او النادي او الوطن 

213) 

 :الخصائص السيكولوجية الايجابية - 3-2

    تعمل الدنافسات الرياضية على تنمية الدوافع الشخصية و الاجتماعية لدى الفرد لشا يؤثر بصورة انرابية 
تسهم الدنافسات الرياضية في تنمية و تطوير قدرات الفرد لدا تتطلب من .   علىسلوك الشخص في الحياة

 (212فوزي, صفحة ).اعمال بدنية و عقلية و انفعالية يصعب توافرىا اثناء التدريب الرياضي 

ان كثرة و شدة و تنوع الدواقف الانفعالية التي يتعرض لذا خلال الدناسبات الرياضية و ما يرتبط بكل موقف 
من تغتَات فيزيولوجية مصاحبة لذذه الانفعالات تسهم في تنمية و تطوير الاجهزة الحيوية للجسم نتيجة 

 .لتنمية و تطوير الجهاز العصبي الذي يتحكم في لستلف اجهزة الجسم 

   قد تؤثر الدنافسات التي تتم في حضور مشاىدين و مشجعتُ تأثتَا انرابيا او سلبيا على اداء الرياضي و 
و مع ذلك فإن المحصلة النهائية التي نشكن ان يتجنبها , ذلكتبعا لدا يتميز بو من سمات و خصائص نفسية
انها تساعد على اكتساب الكثتَ من السمات الدميزة التي , الرياضيمن جراء اشتًاكو في مثل ىذه الدنافسات
 (213فوزي, صفحة )تساعد على مواجهة مواقف خاصة من الحياة 

و الفرد الرياضي الذي ,    و من اىم خصائص الحياة الاجتماعية للفرد انها دائما تعرضو لنجاح او فشل
تعرض لدثل ىذه الخبرات في مواقف تنافسية متنوعة الشدة ىو اقدر على تقبل احتياطات الفشل و التعامل 

 (214فوزي, صفحة ).بهدوء مع لذة النجاح الامر الذي يساعد على الاتزان و الذدوء النفسي 
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 :الخصائص السيكولوجية السلبية للمنافسات الرياضية - 3-3

    و بالرغم من كل الخصائص الانرابية للمنافسات الرياضية الا ان البعض قد يرى ان التنافس ما ىو الا 
او ىو السباق لتسجيل الارقام دون استيعاب الفلسفة التي تعتنقها , صراعضد خصم بهدف التفوق عليو

 .المجتمعات من الدمارسة الرياضية 

    كما ان ىناك فئة اخرى من العاملتُ بالمجال الرياضي قد يلهمهم حماس الدنافسات او قد يبالغون في 
شدتها اثررغبتهم الشديدة في اشباع دوافعهم و احيانا يكون التنافس بتُ قدرات غتَ متكافئة لشا نرعل 

 .الفوز لزدد مسبقا للاعب او لفريق معتُ 

 :   ىذه الحالات الثلاثة قد تؤدي الى تديز الدنافسات الرياضية بالخصائص السيكولوجية السلبية التالية 

تتم الدنافسات الغتَ موجهة تربويا و الغتَ متكافئة الاطراف بالعنف الذي ينتج عنو اضطرابات انفعالية - 
 .لدى الدنافستُ و قد يصل الى اصابة بدنية 

لشا ,غالبا ما تؤدي حدة التنافس الغتَ واعي الى التطرف في الانذال البدني اثناء التدريب و التنافس ايضا- 
 .يشكلتهديدا لصحة اللاعبتُ البدنية و النفسية 

نظرا لارتباط التنافس في ىذه , يؤثر الفشل في الدنافسات الغتَ تربوية تاثتَا سلبيا بالغا في حياة الرياضي- 
 .الحالةبقيم و اىداف متطرفة من الصعب تجنبها 

    و كذلك تحديد العناصر السالبة التي قد تعوق العمل و الاداء مع التغلب عليها و نرب على الددرب 
تحليل الدوقف التنافسي و التخطيط للتدريب من اجل الكشف عن العناصر الانرابية و السلبية لوضع 

و تركيب عناصرىا يؤدي , انسب الخططو اساليب الدنافسة و التغيتَ و التحول في طبيعة الدواقف التنافسية
 الى ضرورة ان تكون
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و تشمل الدنافسة كموقف على عناصر و معلومات , الخطط على حد كبتَ من الدرونة و القابلية للتغيتَ
فوزي, صفحة ).و كلما امكن وضع الخطط للمنافسة , بعضها تحت السيطرة و اخرى خارج السيطرة

214) 

و ىو اتجاه عدائي دون مبررات منطقية و ىي حالة ,     تتسم الدنافسات الرياضية الغتَ واعية بالتعصب
لشا يؤثر بدوره على مستوى الاداء غالبا ما يتميز بالارتباك و عدم الدقة و , يتغلب الانفعال على العقل

 .السرعة الغتَ مطلوبة بالإضافة الى الديل للعدوان 

   قد تؤدي الدنافسات الغتَ تربوية الى استخدام الرياضي الى اساليب و اجراءات غتَ مقبولة رياضيا او 
اجتماعيا مثل تعاطي الحبوب و العقاقتَ الدنشطة و في ابسط الحالات اللجوء على التحايل على قانون 

 (215فوزي, صفحة ).اللعبة باسلوب يتنافى مع العرق الرياضي 

 : اهمية المنافسة - 4

 و كذلك انو بدون منافسة ينعدم ,  ان الرياضة تعمل على اخراج احسن ما ندلك1993" مارتينز"    يرى 

الانتاج و يرى ايضا ان الدنافسة ىي السعي وراء النجاح و تحقيق الاىداف فالكثتَ من افراد المجتمع 
بالغتَ و الحصول على الدكافئة او الامريكي يعملون على النجاح و الفوز و التمكن من الحاق الذزنشة 

و من ىنا فالفوز و النجاح بالغتَ و لذذا فإن اغلبية الرياضيتُ يلجأون الى الطرق الغتَ قانونية من , تقاسمها
 .اجل الفوز 

   و للمنافسة دور كبتَ في التحضتَ حيث ىناك العديد من الرياضيتُ الذين استعملوا الدنافسة كدافعية 
انرابيةمن اجل الاستمرار في التطور و تجديد الاستعدادات و من ىنا فواجب الددربتُ تبيتُ للشباب ان 

يكون منالدناسب جمع كل الجهود من اغلبية تحسن النتائج الاكثر انرابية منها السلبية عند الرياضيتُ 
 (204, صفحة 1996الخولي, ).

ان الناس عموما يشتًكون في " "ولاندسلي" انطلاقا من اعمال 1996   و مهما يكون كما اشار الخولي 
الرياضة يتوقعون الدنازلة او الدسابقة او التباري فهي كلها مضامتُ تندرج تحت مفهوم التنافس رغم ان 
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لكن الرياضة لا " مشاعر التنافس كثتَامالايعتمد الناس الى اخفائها و عدم ابرازىا بوضوح في الحياة اليومية 
تستهجي ىذه الدشاعر بل تبرزىا و تضعها في اطارىا الاجتماعي للرياضة مثل قوانتُ الالعاب و قوانتُ 
التنافس و الالتزام بالوائح و التشريعات الرياضية و اللعب النظيف و التنافي الشريف و غتَىا من اطوار 

" فاندوزواج"الدعايتَ الاجتماعية تعمل على تدريب الاطفالو الشباب على عملية التنافي و لذذا ما دعا اليو 
 .الى التساؤل عن مدى تنظيم الجماعة للمشاركة في الرياضة في سبيل غتٍ خصائصها الاولية 

  و يبدو ان الاجابة الاسلم ىي ان ما نزدث في ىذا الصدد بغض النظر عن النكهة انها يتسم باللاوعي 
فيغالبية القصد تنتاب الجماعة بعض الدشاعر الكلية كالرغبة في التفاعل عبر الرياضة و لكن في غالب 

 (205, صفحة 1996الخولي, ).الاحيانفانهم لا يعطون اعتبارا كبتَ النمط ىذا التفاعل 

 :العوامل المؤثرة في المنافسات الرياضية - 5

 :التوقيت الملائم للاداء قبل المنافسة - 5-1

 ساعة 24يطرأ عليو خلال ,  انو من الدعروف جدا ان الاداء الانساني1990   يرى اسامة كامل راتب 
 .بحيث تكون ىناك اوقات معينة يفضل فيها الاداء عن اوقات اخرى 

   و الجدير بالذكر ان التعميم الذي سبق ينطوي على اللاعب و ادائو الرياضي حيث من الدفتًض ان 
 .  ىناك توقيت معتُ خلال اليوم نزدث ان نزقق اللاعب فيو تفوق في الاداء يزيد عن بقية ساعات اليوم 

   و من ثم ان جاءت الدنافسة في التوقيت الدلائم لاداء اللاعب كلما توقع مزيدا من تحسن الاداء و على 
ضوء  ىذه الفكرة نشكن الاستفادة من التحكم في الوقت الدلائم لاداء اللاعب خلال فتًة الاستعدادات 

و عندما نتحدث عن التوقيت الدلائم لاداء اللاعب , الحرجة للايام القليلة او الساعات التي تسبق الدنافسة
كامل, ).الجانب الانفعالي, الجانب الدادي , فإن ىناك ثلاثة جوانب تجدر مناقشتها ىي الجانب الدعرفي

 (206, صفحة 1997

 " :الدورة البدنية"الجانب البدني - 5-2
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    تعتبر الدورة البدنية الدرتبطة بالحالة البدنية من الدؤشرات التي تسهل التعرف عليو بالنسبة للاعب و 
انها بمثابة الاحساس بالطاقة البدنية و الرغبة في بذل , تعكس مدى استعداده البدني لتحقيق افضل اداء

النشاط و يستطيع اللاعب الحصول على ىذا الاحساس عندما ينال القسط الدلائم من الراحة و الغداء و 
بحيث يتوقف , الاستًخاء لدى نرب ان يتعرف كل من اللاعب و الددرب على الوقت الذي يلائم اللاعب

, عن التدريب البدني ليحصل على حاجاتو من الراحة التي تضمن لو استعادتو لطاقتو البدنية يوم الدنافسة
 (207, صفحة 1997كامل, ).بدلا من الاشتًاك في الدنافسة و ىو يعاني من التعب و الاجهاد البدني 

ا ناي لرهود بدني زائد سوف يؤديو في الوقت الذي نرب ان " الددرب و اللاعب " ان الحقيقة التي 
نسصص لراحتو و استعادة طاقتو تهيأ لبذل اقل لرهود يوم الدنافسة سوف يؤثر سلبا على كفائتو البدنية و 

 (208, صفحة 1997كامل, )ادائو البدني 

و لا يستقيم الحال عندما نتحدث عن الدورة البدنية دون الاشارة الى فتًة الاحماء لدورىا الواضح في 
و ىنا يتضح ان تحدد فتًة الاحماء و درجة شدتو بحيث لا تدثلان نوعا من , التهيئة البدنية للاعب

ما نلاحظ ىو انخفاض شدة حقل التدريب خلال الايام التي , الاستنزاف للطاقة البدنية التي نزتاج اليها
تسبق الدنافسة كما انالايام الاختَة التي تسبق الدنافسة و التي تشهد انخفاظا تدرنريا واضحا خلال اليومتُ 
الاختَين قبل الدنافسة حتى يكاد اليوم الاختَ قبل الدنافسة ان نسصص للراحة الكاملة و عدم الاشتًاك في 

و زيادة درجة شدتو على نحو , اي برنامج تدريبي و ياتي الاحماء بحيث نرب ان يؤدي وقف نشاط معتدل
و شدة معتدلة يسمحان للاعب , و اندا تخصص لو فتًة قصتَة نسبيا من الزمن, يستهلك طاقة اللاعب

و يضمنان مبدأ تجمع الطاقة البدنية حتى نشكن اخراجها على , بتحقيق التهيئة العضلية و العصبية الدناسبتتُ
 (208, صفحة 1997كامل, ).أقل مستوى يوم الدنافسة 

 ان وجو الشبو الكبتَ بتُ طبيعة الدورة البدنية و الدورة الدعرفية من حيث :الجانب المعرفي - 5-2-1
انذية ان يتاح للاعب فتًة ملائمة من الراحة لجعل التدريب البدني خلال الايام التي تسبق الدنافسة و ايضا 

ىذا متوقع من الجانب الدعرفي حيث نرب ان يقل التًكيز على النواحي الدعرفية او اكتساب مهارات جديدة 
و اندا الاولى ىو التًكيز على النواحي , و تعلم بعض الخطط التي تتطلب قدرا كبتَا من التفكتَ و التًكيز

 .الدعرفية و الخططية التي سبق اكتسابها على نحو جيد 
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 و نشكن القول ان اللاعب خلال الايام التي تسبق الدنافسة نزتاج الى التهدئة الذىنية مثل حاجتو الى 
و ان انشغالو في زيادة الفتًة بزيادة جرعة العمل الفكري و الذىتٍ للاعب من حيث , التهدئة البدنية

 اكتساب الدهاراتو الخطط الجديدة تعتبر نوعا من الحاق الضرر اكثر من تقديم العون و الدساعدة للاعب 

 :الجانب الانفعالي - 5-2-2

   يتمثل الجانب الانفعالي التي يشعر بها اللاعب خلال فتًة ما قبل و بعد الدنافسة و ان ىناك صفة 
مشتًكة بينالدورات الثلاثة الدعرفية و البدنية و الانفعالية تتمثل في حاجة اللاعب الى مقدار ملائم من 

و اندا نشيز الجانب الانفعالي فتًة راحة أكبر و , الراحة تضمن وصولاللاعب الى افضل مستوى اثناء الدباراة
او ساعتتُ قبل الدنافسة مع العلم أنو كلما زاد , تبدأ قبل الدورتتُ السابقتينبأيام قليلة و تستمر الى ساعة

الدردود و استثمار طاقتو على نحوأفضل أثناء الدباراة مع العلم ان تأثتَ الجوانب الثلاثة قد تحدث في ان 
 (208الدرجع نفسو ص ). واحد او فتًة واحدة و ان كل واحدة تؤثر على الاخرى 

 ان ىناك سلوك نشيز بعض 1990   يؤكد كامل راتب :السلوك الملائم قبل المنافسة -  5-3
يبدو في حرص اللاعب ارتدائو زيا معينا او زيادة مكان لزدد او اداء الاحماء في , اللاعبتُ قبل الدنافسة

قبل أدائو , مكان خاص حيث نشكن الاستفادة من ذلك لأنو لا يصبح اكثر ثقة بالاشياء التي يفعلها
 .الرياضي و من ثم يساعد ذلك على سيطرتو على حالتو الانفعالية قبل الدنافسة 

   فالواقع ان ىذا السلوك يؤثر لا شعوريا في تهيئة اللاعب كمثتَ منبو لتهيئة من الناحية البدنية و الذىنية و 
 (208, صفحة 1997كامل, ):و امثلة على ىذة الدؤشرات التي نشكن الاستفادة منها , الانفعالية

يعتبر الزمن من الدؤثرات استخداما للاعداد اللاعب للاداء في الدنافسة الرياضية فعلى سبيل :الزمن     -
ساعة التي تسبق الدنافسة من " 24", الدثال نشكن للاعب وضع برنامج زمتٍ لزدد الواجبات خلال اليوم

 .الخ ...وقت تناول الوجبات الغدائية ووقت و زمن الاحماء , حيث موعد و ساعات النوم

بصرف النظر عن نظام النوم الخاص باللاعب فإنو من الانذية بمكان ان يقضي اللاعب فتًة :النوم    - 
 .زمنية لزددة من النوم قبل الدنافسة بحيث يستيقظ في نفس الوقت الذي يعتاد عليو قبل الدنافسة 
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رغم تفاوت الدنافسات و تباين الأماكن التي تعقد فيها الدنافسات :الانتقال الى مكان المنافسة    - 
فإنو نشكن للاعب ان يسلك سلوكا مستقرا يعمل كمؤثر جيد لتكييف التهيئة للمنافسة و ىو ان يصل الى 
مكان الدنافسة فتًة زمنية يستحسن ان تتًاوح بينساعة و نصف و ذلك قبل بداية الدباراة من اجل التأقلم 

كما تدكنو ىذه الددة من الاحماء الجيد و القيام بالاجتماع . الجو , الجمهور, الجيد مع المحيط بما فيو الديدان
من اجل التحضتَ التكتيكي و الفتٍ , الذي يسبق الدباراة بتُ اللاعبتُ و الطاقم الفتٍ داخلغرفة الدلابس

 " .خطة اللعب"للاعب 

يراعي ان يتناول اللاعب وجبة الطعام الاختَة التي تسبق الدنافسة في وقت ثلاث ساعات :الطعام    - 
عصتَ غتٍ + فواكو + عجائن + جبن + سلطة )قبل بداية الدباراة كمايستحسن ان تكون الوجبة مثلا 

  .(بالسكريات 

ما نشيز اللاعب ىو ان البعض يفضل التحدث و الكلام مع الاخرين قبل :الإتصال مع الأخرين    - 
الدنافسة و البعض الاخر يفضل السكوت و لذذا لا ينصح اللاعب المحب للكلام ان يكون ذلك لتوقيت 

معتُ يسبق الدباراة مع الاخذبعتُ الاعتبار اللحظات القليلة التي تسبق الدباراة للتوقف و اندا نرب الاستفادة 
 .منها للتًكيز و الانتباه 

  و من الافضل ان يتكيف اللاعب مع الشعور الانفعالي الدعتُ الذي يكون مألوفا لديو و ىذا الشعور 
بالطبعيختلف من فرد الى اخر و لكن من الانذية ان يكون واضح الدعالم بالنسبة للاعب و ليس نوعا من 

الاضطراب فيالافكار و انفعالات ميكانيكية غتَ لزددة و في افضل الاحيان نرب على اللاعب الاستعانة 
, 1997كامل, ).بأي مدرب دائما للتعرف على مثل ىذه العوامل الدرتبطة بتطوير أدائو على نحو افضل 

 (210صفحة 
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 خلاصة 

     لقد ازداد عدد الرياضتُ الاواسط الدشاركتُ في الاندية والدراكز الرياضية الدختلفة بدرجات كبتَة في 
السنوات الاختَة ولعل ىده الغالبية العظمى منهم ىو الالتحاق بفرق الرياضات التنافسية الدختلفة ونشكن 

ان نرجع مثل ىدا الاقبال الدتزايد من جانب اللاعبتُ الاواسط وخاصة في ىده الدرحلة السنية الى عامل 
الاعلام الرياضي خاصة التلفزيون حيث يساىم بدور كبتَ في نشر التوعية في اواسط الشباب و بالتلي 

 الاقبال عتى لشارسة الرياضة التنافسية منها

   ان ىدا يؤكد الدور الحيوي و الفعال الذي تلعبو الدادة الدعروض في وسائل الاعلام من اخبار او عرض 
فاللاعبون الاواسط ينبهرون دائما بكل ما ىو مثتَ لشا نزرك فيهم الكثتَ من الدوافع التي  , جوانب تعليمية 

الامر الدي تكون حصيلتو في النهاية الاندفاع الى الاندية , تتناسب مع ما يشاىدونو و يسمعونو 
 . للانضمام الى احدى الفرق التنافسية فيها 
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 :  مقدمة
 سنة فإننا نسلط 19- 17 أو الدرحلة الدمتدة من يدإذا كنا بصدد التحدث عن سن الأواسط في كرة اؿ    

الضوء على مرحلة حاسمة في حياة الفرد وىي ما يسميها علماء النفس بمرحلة الدراىقة وىي مرحلة من 
مراحل عمر الإنساف لابد لكل واحد منا أف يدر بها ، تأتي بعد مرحلة الطفولة فيكوف بذلك قد تخطى 

تتميز ىاتو الدرحلة بالعديد من التغتَات الفيزيولوجية والنفسية . مرحلة الصبى ودخل مرحلة جديدة 
والانفعالية والتي تؤثر بصورة بالغة على حياة الفرد في الدراحل الدتتالية من عمره ، وبداية مرحلة الدراىقة 

تتحدد بالبلوغ الجنسي بينما نهايتها تتحدد بالوصوؿ إلى مراحل النضج في مراحل النمو الدختلفة ويبقى 
ىذا التحديد لزل اختلاؼ العلماء الذين اختلفوا في إعطاء مفهوـ أوسع وأشمل للمراىقة ، ومن خلاؿ ىذا 

الفصل سنتطرؽ إلى تحديد لشيزات نمو لاعب الأواسط والدشاكل التي تعتًضو في ىذا السن وكذا علاقتو 
.  والمحيط الرياضي يدبممارسة كرة اؿ
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: تعريف فئة الأواسط وتحديدها - 1
الأصاغر ، الأشباؿ ، الأواسط ، الآماؿ ، الأكابر  :  إلى خمسة فئات وىي يد    يصنف فريق كرة اؿ

 سنة اللاعب في ىذه الفئة 19-17والفئة الوسطى ىي فئة الأواسط ، المحددة بالدرحلة العمرية الدمتدة بتُ 
يكوف في مرحلة جد حاسمة وىامة في حياتو ألا وىي مرحلة الدراىقة ، وما ىي إلا مرحلة تدعيم التوازف 

الدكتسب من الدرحلة السابقة ويتم تأكيده في ىذه الفتًة ، إذ أف الحياة في ىذه الدرحلة تأخذ طابعا ، يتجو 
فيها الفرد لزاولا أف يكيف نفسو مع المجتمع الذي يعيش فيو ، تْيث يحاوؿ التعود على ضبط النفس 

.   والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة 
: خصائص النمو عند فئة الأواسط - 2

    يتميز نمو لاعب فئة الأواسط بعدة خصائص ، جسمية ، انفعالية ونفسية واجتماعية وكذا خلقية  
والتي لذا الأثر الكبتَ في تكوين شخصية اللاعب الدراىق ، وعلى مدى تكيفو في المحيط الذي يعيش فيو  

. وخصائص نمو لعب فئة الأواسط ىي نفسها خصائص النمو في مرحلة الدراىقة 
           : النمو الجسمي 2-1

إف البعد الجسمي ىو أحد الأبعاد البارزة في نمو الدراىق ، ويشمل مظهرين أساسيتُ من مظاىر »     
النمو وهما النمو الفيزيولوجي أو التشريحي والنمو العضوي ، والدقصود بالنمو الفيزيولوجي ىو النمو في 

الأجهزة الداخلية غتَ الظاىرة للعياف التي يتعرض لذا الدراىق أثناء البلوغ وما بعده ، ويدل ذلك بوجو خاص 
فيتمثل في الأبعاد الخارجية كالطوؿ ، الوزف والعرض ، حيث . النمو في الغدد الجنسية ، أما النمو العضوي 

 سم بالنسبة للطوؿ ، ويؤدي النمو الجسمي إلى 29كغ في السنة ، 3يكوف متوسط النمو بالنسبة للوزف 
الاىتماـ بالجنس الآخر ، ويهتم الدراىق بمظهره الجسمي وصحتو الجسمية وقوة عضلاتو ومهاراتو الحركية ، 

لدا تحملو من أهمية في التوافق الاجتماعي وإذا لاحظ الدراىق أي الضراؼ في مظهره الشخصي فإنو يبذؿ 
قصارى جهده لتصحيح الوضع وإذا أخفق ينتابو الضيق والقلق وىو يؤدي ذلك إلى الانطواء والانسحاب 

   (1990 ، الحافظ)  «
تتميز ىذه الدرحلة بإتقاف الدهارات الحركية من مظاىره تصبح حركات الدراىق » :  النمو الحركي 2-2

أكثر توافقا وانسجاما ويزداد نشاطو وقوتو ، وتزداد سرعة زمن الرجع ، وىو الزمن الذي يدي بتُ مثتَ وبتُ 
استجابة لذذا الدثتَ كما أف النمو الحركي يتفق معناه إلى حد كبتَ مع الدعتٌ العاـ للنمو من حيث كونو 
لرموعة من التغتَات الدتابعة التي تستَ حسب أسلوب ونظاـ متًابط خلاؿ حياة الإنساف ولكن وجو 

 الاختلاؼ ىو مدى التًكيز 
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على دراسة السلوؾ الحركي والعوامل الدؤثرة فيو ، وقد جاء تعريف أكاديدية النمو الحركي على أنو عبارة عن 
زىراف ) .التغتَات في السلوؾ الحركي خلاؿ حياة الإنساف ، والعمليات الدسؤولة عن ىذه التغتَات

( 339صفحة
:  النمو النفسي 2-3

 في ىذه الدرحلة يلاحظ تعاقب مراحل من الإثارة النفسية أو الإحباط النفسي ، حيث يظهر غالبا »    
اىتمامات لرردة ومثالية ودينية ، ومن ناحية أخرى يعتبر الباحثوف الدراىقة سن الإيداف العفوي وسن الدقة 

 (25صفحة ،دكبو)«والفضوؿ ويدكن إف الأفكار على العقل ، الدفاىيم الإنسانية وعشق المجردات 
كما أف الدراىقة تعتبر من أصعب الدراحل من الناحية النفسية ، حيث أف الرغبة في التقرب من     » 

الجنس الآخر دوف تفكتَ في حصرىا في شخص واحد معتُ تزداد تحت سلطاف الحاجة الدتزايدة ، فتتولد 
الاىتمامات الدينية على العكس مع الارتباؾ الداخلي والحاجة إلى العوف ، تلك الحاجة التي تدخل في 

 (272صفحة 1997السيد، )«صراع مع الدتطلبات أو الدطالب الدتزايدة للعقل والنفس 
:  النمو الاجتماعي والأخلاقي 4 – 2

 من الدظاىر الأساسية للنمو الاجتماعي في ىذه الدرحلة التحرر من سلطة الأسرة ، وتأكيد الذات »    
ولزاولة إشعار الآخرين بالدكانة الاجتماعية ، كما يلاحظ اتساع العلاقات الاجتماعية وتكوين الصداقات 

كما يبدأ شعور الدراىق بالدسؤولية لضو لرتمعو والإىتماـ بو ومشاركتو لأحداثو كما نشتَ إلى ارتباطو 
بمجموعة لزدودة يتبادؿ مع أفرادىا النصح والدعرفة ويديل إلى التعاوف مع الآخرين للقياـ ببعض الخدمات 

تأكيدا للمكانة الاجتماعية ، كما أف الدراىقة تعرؼ بأنها مرحلة الإبطاؿ فهو يكيف سلوكو بما يتناسب مع 
 (116صفحة 1982لستار، )«سلوؾ البطل الذي اتخذه نموذجا لنفسو 

 تتميز ىذه الدرحلة بالاىتمامات التكتيكية الإطلاعية أو العقلية ، وتخضع ىي »  :  النمو العقلي 2-5
أيضا لنوع من التصعيد وتتحوؿ إلى اىتمامات عقلية لرردة تدفع الدراىق إلى البحث عن الإشكالية الأولى 

للحياة الثقافية التي يستطيع بلوغها فيتوجو إلى دراسة التاريخ ويوسع نظرتو إلى الوجود بأف يضيف إلى 
 .الدكاف بعدا آخر ىو الزماف 

والفنوف ثم الدوسيقى وأماـ الكوف يغدو .     كما أف الدراىق يعطي عناية كبتَة للمجاؿ الأدبي والشعري 
قادرا على تصور العلاقات المجردة العامة وعلى استخدامها ، حتى يصل إلى العلاقات الرياضية وتنشأ لو 
فكرة القانوف الطبيعي ، وفي جميع الديادين يصبو إلى منظومات من الحقائق النهائية تدنحو مهادا ومتكأ 

 (30-29صفحة 1979غالب، )«لشعوره بشخصيتو الخاصة 
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: النمو الانفعالي – 2-6
إف التغتَات الجسمية الجنسية التي تظهر أثناء الدراىقة تؤثر على نفسية وعلى سلوؾ الدراىق وتفكتَه  »    

: وتصرفاتو ولذا ىناؾ نمو انفعالي يديز الدراىق منو 
شدة الحساسية والخجل والشعور الحاد بالذنب في كل ما يفعلو والذروب إلى التدين الدتزمت خوفا من     

. العقاب ويخرج من الدبادئ الدينية والخلقية 
الدراىق يديل للتمرد على تعاليم الأسرة والددرسة خلافا للطفل الذي يديل للواء الأسرة ، كما يختلف 
الدراىق عن الطفل في الديل الشديد لتحستُ الدظهر الشخصي في الشكل والدلبس وطريقة الكلاـ 

 .والعناية بشعره والحرص على إثبات الرجولة في معظم تصرفاتو 
يريد الدراىق الدخوؿ في عالم الكبار والتشبو بهم وىذا التكيف للؤوضاع الجديدة والتخلي عن العادات 

 .القديدة مرتبطا بالتوتر الانفعالي واحتماؿ الفشل 
كما أف ىناؾ عدـ استقرار انفعالي ناتج عن الدوافع الجنسية والتغتَات الفيزيولوجية التي تحتاج إلى فهم 

 .وتفستَ ، إلا أف المجتمع يعتبرىا من الدوضوعات التي لا يدكن مناقشتها 
ولكن الدمنوع غالبا مرغوب فيو ويلجأ بالتالي الدراىق إلى مغامرات جنسية طائشة ، ولذا يظهر في 

مرحلة الدراىقة خصوصا أغراضا عصبية مثل القلق العصبي ، توىم الدرض ، الأفكار والأفعاؿ القهرية أو 
 .الدخاوؼ الدرضية التي تكوف بدوف سبب 

سمات الدراىقة " أضواء على نفسية الدراىق الدصري ، لصامويل مغاريوس :"  حالة 82وفي دراسة لػ
الإنسحابية التي تتسم بالانطواء والعزلة والسلبية والتًدد والخجل ، والشعور الحاد بالنقص وأحلاـ اليقظة 

 . « حالة82والدثالية التي تقتًب من التصرؼ وكانت جملة ىذه الأنماط الإنسحابية في حالة من الػ 
 (257-223صفحة1979-1978لزمد، )

أما نمط الدراىقة الدتمردة فتنقسم بأنواع السلوؾ العدواني عند الأسرة والددرسة ، وىناؾ الدراىقة     » 
السرقة ، الكذب والغش والذروب من الدنزؿ ، إلى جانب ذلك : الدنحرفة التي تتصف بالسلوؾ الشاذ مثل 

ىناؾ حالات كثتَة من الدراىقة الدتكيفة وتتصف ىذه بالسلوؾ السوي والأخلاؽ الحميدة والصادقة والذدوء 
في الحياة الاجتماعية ، ولكن يبدوا أف الاستجابة السلبية أكثر من الاستجابة الإيجابية في لرتمع الدراىقتُ 

 (277لسوؿ صفحة )  «
:  أزمات فئة الأواسط- 3

    تواجو لاعب فئة الأواسط أزمات تعيق نموه النفسي والاجتماعي وحتى الأخلاقي خاصة في مثل ىاتو 
الفتًة الحرجة من العمر ونعتٍ مرحلة الدراىقة ، والسبب يعود إلى المحيط الاجتماعي نفسو من الأسرة 
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والددرسة والنادي، كل ىذه الدنظمات التي لذا علاقة لذذه الفئة ، ولذذا سنطرح لستلف الأزمات التي يتعرض 
.    لذا لاعب فئة الأواسط أو بصفة اعم اللاعب الدراىق 

: الأزمات النفسية - 3-1
    تقف أماـ تطلعات اللاعب الدراىق لضو التجديد والاستقباؿ أزمات نفسية تعيق ىذا التطلع ويدكن 

. تقسيمها إلى أزمات انفعالية ورغبات جنسية ونزعات عدوانية 
:  الأزمات الانفعالية 3-1-1

    تتميز انفعالات الدراىق بالتغيتَ وعدـ الثبات ، حيث لصده ينقلب من انفعاؿ إلى آخر في مدى قصتَ 
فهو ينقلب من حالة الزىو والفرح إلى القنوط واليأس وىناؾ ميزة أخرى ىي تحكم الدراىق في انفعاؿ 

وكذلك عند انفعاؿ الفرح يفعل نفس الشيء وىذا ما يدؿ على . الغضب يصرخ ويضرب ويكسر الأواني 
كما تتميز ىذه الدرحلة في الوقت نفسو بتكوين العواطف الشخصية ، " حركات ىستتَية "الإتزف الانفعالي 

الاعتناء بالنفس ، العناية بالذنداـ وبطريقة الجلوس والكلاـ : عواطف لضو الذات تأخذ الدظاىر التالية 
 (33صفحة1979غالب، ).      «ويحس الدراىق أنو لم يعد طفلا صغتَا لا يؤخذ لو برأي 

    يشعر الدراىق أنو كبر واكتمل من الناحية الجنسية ، وأنو يريد أف يصبر  الرغبات الجنسية 3-1-2
فالقصور في الدواد الدادية يقف بينو وبتُ . عن تلك الدوافع الجالزة في نفسو بالزواج إلا أنو يصطدـ بالواقع 

وبالرغم من أف . ما ينشد إليو من استقلاؿ  والتعبتَ عن دوافعو الفطرية وىنا تزداد حدة التوتر الانفعالي 
ىذه العملية طبيعية إلا أنها بالنسبة للكثتَ من الفتياف الدراىقتُ كابوس يدسك بثيابو ، فهم يعتبرونو خطيئة 
ثم إف الجهلة وأدعياء الدعرفة من الآباء غالبا ما يزيدوف الطتُ بلة ، ويثقلوف على كواىل أبنائهم نتيجة سوء 

    (52-51صفحة1990الحافظ، ).  «الفهم والتقدير 
:  النزعة العدوانية 3-1-3

من الأزمات النفسية الشائعة عند الدراىقتُ النزعة إلى العدواف على الآخرين من زملائهم ، وعلى »     
الاعتداء : الرغم من أف النزعة تشكل أزمة واحدة ، إلا أف أعراضها تختلف من مراىق إلى آخر مثلا 

غالب، ) . «الاعتداء بالسرقة ، إلقاء التهم على الزملاء– بالضرب والشتم على الزملاء 
 (33صفحة1979
فعلى الددرب أف يهتم تّميع ىذه الأمور بالنسبة للاعبيو حتى يتستٌ لو أف يدرؾ أسباب تصرفات  -

 .لاعبيو ومشاكلهم التي تؤثر كثتَا في مردودىم 
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: الأزمات الاجتماعية - 3-2
:  علاقة اللاعب المراهق بالأسرة - 3-2-1

يدرؾ الدراىق عندما يتقدـ بو السن قليلا أف طريقة معاملتو لا تناسب ما وصل إليو من نضج ، ولا     » 
تقر رجولتو كفرد لو ذاتيتو ، ويفسر الدراىق كل مساعدة من قبل والديو على أنها تدخل في أموره ، وأف 
الدقصود من ىذا التدخل إساءة معاملتو والتقليل من شأنو ويأخذ الاعتًاض على سلوؾ والديو أشكالا 

:  متعددة أهمها 
 .  واللجوء إلى بيئات أخرى قد يجد فيها منفذ للتعبتَ عن حريتو الدكبوتة وعدـ الاستقرار   العناد والسلبية

   
 : الاختلاف في المستوى- 3-2-2

من جملة الأسباب التي تعمل على اضطرابو وعدـ استقراره الانفعالي وعجزه الدالي الذي يقف دوف     »
تحقيق رغباتو ويجعلو دائما مرتبطا بالعائلة ، وقد يجد الدراىق نفسو في وسط جماعة من رفاقو ينفقوف عن 

سعتو وىو في الوقت ذاتو عاجز عن لزاورتهم أو الاشتًاؾ معهم وكل ذلك يسبب لو الضيق والشعور بعدـ 
 (161-159صفحة 1975جلاؿ و لزمد، ) «الطمأنينة

:  الأزمات البدنية - 3-3
. تنقسم إلى أزمات حركية وصحية 

:  أزمات حركية 3-3-1
و طولو بزيادة نمو العضلات والعظاـ ، وتكوف القدرة على العمل  في مرحلة الدراىقة يزداد وزف الجسم    » 
من فقداف عنصر الرشاقة وعدـ القدرة على ضبط الدتغتَات الحركات ، وظهور  ضئيلة ويتضح ذلك الدتزف

علامات التعب بسرعة ، حيث يرى العالم ىامبورجر بأف مرحلة الدراىقة ىي فتًة ارتباؾ بالنسبة للنواحي 
: الحركية ، ومن ىنا يدكن تلخيص أىم الإضطرابات الحركية في ما يلي 

 إف حركات الدراىق تفتقر إلى صفات الرشاقة ويتضح ذلك جليا بالنسبة لتلك :الافتقار إلى الرشاقة - أ
. الحركات التي تتطلب حسن التوافق من لستلف أجزاء الجسم 

 كثتَا ما لصد أف الحركات العادية للمراىق ترتبط بدرجة كبتَة ببعض :الزيادة المفرطة في التحركات - ب
الحركات الجانبية الزائدة وتعتٍ تلك الزيادة الواضحة في حركاتو وعدـ قدرتو على الاقتصاد الحركي ونقص في 

ىادفية الحركات  
يجد الدراىق صعوبة في اكتساب الدهارات الحركية الجديدة ونادرا ما لصد : نقص القدرة على التحكم - ج

التعلم من أوؿ وىلة كما يظهر كذلك الخوؼ الذي يساىم في إعاقة اكتساب واستيعاب الحركات الجديدة  
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 يتميز سلوؾ الدراىق بعدـ الاستقرار الحركي والذي يظهر في :التعارض في السلوك الحركي العام - د
القياـ بمختلف الحركات الغتَ مقصودة فتجده دائب الحركة ف وفي بعض الأحياف نلاحظ أف حركاتو تتسم 
بالفتور والتثاقل التي نصادفها كثتَا في حصص التًبية الرياضية خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة التي تتطلب 

 (76صفحة1971معوض، ) .«زيادة الفعالية وبذؿ الجهد 
  :أزمات صحية - 3-3-2

إف الدتاعب العرضية التي يتعرض لذا الشباب في مرحلة الدراىقة ىي السمنة البدانة إذ يصاب الدراىق »     
بسمنة بسيطة مؤقتة لكن إذا كانت السمنة كبتَة يجب على تنظيم الأكل والعرض على الأطباء 

الأخصائيتُ فقد تكوف ورائها اضطرابات شديدة في الغدد كما يجب عرض الدراىقتُ على انفراد مع 
. «الطبيب لدعرفة متاعبهم 

:  U 19 خصائص لاعب فئة الأواسط- 4
: الصفات البدنية - 4-1

تتمثل في العدو لأخذ الأماكن الشاغرة أو الانطلاؽ بسرعة لضو الكرة القادمة : السرعة الانفعالية »     
. للوصوؿ إليها قبل الدنافس والجري للحاؽ بالدنافس عند الدفاع 

ىي سرعة أداء اللاعب للمهارة بالسرعة والدقة والتكامل تحت ضغط الدنافس خاصة : سرعة الحركة     
. عند التصويت بدقة 

 وىي القدرة على الاستجابة للمواقف والتحركات الخطتَة وىذا لتغيتَ موقع اللعب :سرعة الاستجابة     
. حتى يستطيع أف يستجيب بسرعة 

وتؤثر . « ىي القدرة العضلية في التغلب على الدقاومات الدختلفة أو مواجهتها بالتوتر العضلي :القوة     
تأثتَا كبتَا في الصفات الأخرى كالسرعة والتحمل والرشاقة وتظهر أهميتها في الدزاحمة للاستحواذ على الكرة 

 (144الدختار،صفحة).بتُ اللاعبتُ 
.  تظهر في الوثب لضرب الكرة بالرأس عند التصويب أو إبعاد الكرة:القوة المميزة للسرعة     - 

 يجب التدريب عليها يوميا ، ويتمثل في القدرة على الدرور على منافس أو أكثر وتتطلب :الرشاقة -     
. سلاسة في أداء الحركات سواء الدراوغات في الأرض أو في الذواء

 لكي تؤدي الدهارة بطريقة سليمة يجب أف تأخذ الدفاصل في الجسم الزوايا الصحيحة :المرونة -     
. وعليو يجب أف تكوف مرنة لذلك فإف مرونة العمود الفقري لذا دور ىاـ في انسيابية الحركات
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التحمل جزء ىاـ من اللياقة البدنية حيث أنو يتوقف على استخداـ لرموعة : المداومة والتحمل -     
كبتَة من العضلات ولددة طويلة فهو عامل ىاـ يساعد على تحستُ اللياقة البدنية ونعتٍ بالتحمل القدرة 

على الاستمرار في أداء متطلبات الدباراة بدوف ىبوط الدستوى وىو ما يسمى بتحمل الأداء خاصة في 
الدقائق الأختَة فكلما زادت قدرتو على تحمل الأداء تأثرت صفاتو الإرادية مثل العزيدة والإصرار والعمل 

. على النصر والثقة بالنفس للاستحواذ على الكرة 
بتُ أجزاء جسم اللاعب عند أداء الدهارات ىاـ جدا لدقة أداء اللاعب والتوافق مع الكرة : التوافق -     

ىو العامل الفيصل في إتقاف الدهارة ، فإف لم يكن ىناؾ توافق بتُ نظر اللاعب والكرة وأجزاء الجسم تنعدـ 
قدرة اللاعب على التحكم في الكرة ، لذلك كانت كل تدرينات الكرة تعمل على توافق نظر اللاعب 

 «وجسمو والكرة من ىنا كانت أهمية اختبارات التوافق لتحدد مدى قدرة اللاعب على التوافق 
 : يدالخصائص التشريحية والفيزيولوجية بالنسبة للاعبي كرة ال- 4-2

إف الدور الذي تلعبو الخصائص الفيزيولوجية في تطوير العضوية يرجع إلى الجهاز العصبي الدركزي ، إف »     
التدريب الدتعدد الاختصاصات يجب أف يكوف اىتماما أساسيا في الوسط الرياضي لكي تتطور عند 

اللاعبتُ قابلية أداء النشاط الرياضي لددة طويلة في الحياة ، لذلك يجب أف يكوف التدريب بطريقة حيوية 
تحفيزية مصحوبة بعدد كبتَ من التجارب الناجحة ، فأثناء تعليم الحركات التنسيقية الدعقدة للاعب الدراىق 

:  بطريقة منهجية يجب الاىتماـ لذما تأثتَ كبتَ على العضوية وهما 
. التبادلات الوظيفية     

 .إعادة الذيئة الدورفولوجية في شكل متطور يتميز بصفات أنتًوبومتًية 
    إف نمو الجسم عند الدراىق يتميز بصفات الإيقاع العالي وتطور وزف الجسم أو ارتفاعو إلى الأعلى ينتهي 

 سنة والتطور الأقصى للهيكل العظمي لدى الأطفاؿ مرتبط ارتباطا وثيقا 18 . 17عن الشباف لضو 
 ويتوازى مع ارتفاع 2.44/100 سنة تكوف الكتلة العضلية 18بتشكيلة عضلاتهم والأربطة الدفصلية فعند 

 إلى 7ىاتو الكتلة العظمية العضلية ويتم إتقاف الصفات الوظيفية ، وىاتو الأختَة تتغتَ وتتجدد في سن 
 سنة وتختلف قليلا عن البالغ فارتفاع قوة العضلات 15 – 14 سنوات وعضلات الدراىق تتجدد في 10

 سنة تنتج بصفة غتَ منسقة إلى جانب صفة القوة لصد 19 – 11 في الدرحلة يدبالنسبة للاعبي كرة اؿ
.  سنة 17 – 12 من يدالسرعة التي يبدأ تطورىا عند لاعبي كرة اؿ

 شباف تجري بشدة عالية وتتطور بشكل مرتفع إلى جانب يد    أما بالنسبة لصفة الدقة عند لاعبي كرة اؿ
 لكي لضصل على لاعب مرف في 11ىاتو الصفات لصد صفة الدرونة والتي تتطور بشكل جيد في سن 

 سنة وىذا بسبب 16- 15الدستقبل وطواؿ حياتو الرياضية ، أما بالنسبة للمداومة فتنخفض في سن 



  فئة الأواسط خصائصها و أهم أزماتها:                                                الفصل الثالث  

 

47 

 

 نبدأ الدداومة في الارتفاع والتطور 17ارتفاع السرعة القصوى وارتفاع إمكانيات العمل وعند الوصوؿ إلى 
. من جديد 

    أما التسختُ خلاؿ الحصة التدريبية من وجهات النظر الدنهجية والبيداغوجية لا يجب أف يكوف لددة 
طويلة  والراحة يجب أف تكوف قصتَة من جهة نظر الفيزيولوجية وأف عنصر التعب يدر بسرعة عند لاعبي 

 (437-436صفحة 1991حمودة، ).   شبافيدكرة اؿ
: حاجات لاعب فئة الأواسط - 5

فلؤوؿ وىلة تبدو تلك .  يصاحب التغتَات التي تحدث مع البلوغ تغتَات في حاجات الدراىقتُ »    
الحاجات قريبة من حاجات الراشدين ، إلا أف الددقق يجد فروقا واضحة خاصة في مرحلة الدراىقة ، ولعلنا 

لا نبالغ إذا قلنا أف الحاجة والديوؿ والرغبات تصل في ىذه الدرحلة إلى درجة كبتَة من التعقيد ، ويدكن 
: تلخيص حاجات الدراىق الأساسية فيما يلي 

 وتتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمي أي الصحة التامة ، الحاجة إلى الشعور بالأمن :الحاجة إلى الأمن    
الحاجة إلى الراحة والشفاء عند الدرض ، الحاجة إلى البقاء حيا ، الحاجة إلى تجنب الخطر والألم . الداخلي 

. ، الحاجة إلى الحياة الأسرية الآمنة الدستقرة ، والحاجة إلى حل الدشكلات الشخصية 
الحاجة إلى الدركز والقيمة الاجتماعية  ،  تتضمن الحاجة إلى جماعة الرفاؽ :الحاجة إلى مكنة الذات 

الحاجة إلى الشعور بالعدالة في الدعاملة ، الحاجة إلى الاعتًاؼ والتقبل من الآخرين ، الحاجة إلى القيادة 
الحاجة إلى تقليد الآخرين ، الحاجة إلى الدساواة مع رفاؽ السن في الدظهر والدكانة الاجتماعية ، الحاجة 

 .إلى تجنب اللوـ والحاجة إلى الامتلاؾ 
 تتضمن الحاجة إلى المحبة والقبوؿ والتقبل الاجتماعي ، الحاجة إلى :الحاجة إلى الحب والقبول 

 .الأصدقاء ، الحاجة إلى الانتماء  للجماعات 
تتضمن الحاجة إلى التًبية الجنسية ، الحاجة إلى الاىتماـ بالجنس : الحاجة إلى الإشباع الجنسي 

 .الآخر وحبو ، الحاجة إلى التخلص من التوتر الحاجة إلى التوافق الجنسي 
 وتتضمن الحاجة إلى التفكتَ وتوسيع قاعدة الفكر والسلوؾ :الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار 
الحاجة إلى إشباع الذات ، الحاجة إلى خبرات جديدة ومتنوعة ، الحاجة إلى تحصيل الحقائق وتفستَىا 

الحاجة إلى النجاح الدراسي ، الحاجة إلى اكتساب الدعلومات ونمو القدرات  الحاجة ، عن طريق العمل 
 .إلى الإرشاد التًبوي والدهتٍ 
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 وتتضمن الحاجة إلى النمو العادي والسوي الحاجة إلى العمل من :الحاجة إلى تحقيق وتأكيد الذات 
الحاجة إلى معرفة الذات ، أجل تحقيق أىداؼ شخصية معينة ، الحاجة إلى معارضتو للآخرين 

 .وتوجيهها 
-444صفحة 1971الأفندي، ) .«...  مثل التًفيو والتسلية ، والحاجة إلى الداؿ :حاجات أخرى 

445)  
 يؤدي إشباع حاجات اللاعب الدراىق بصفة أخص إلى تحقيق الأمن النفسي لو ومنو ننظر إلى :ملاحظات 

الددرب تْيث يجب أف يكوف ظابطا للؤمن النفسي للاعبيو والأمن النفسي ىو الطمأنينة النفسية أو 
. الانفعالية  والشخص الآمن نفسيا يكوف في حالة توازف واستقرار 

  :علاقة اللاعب المراهق بالرياضة- 6
مع فرويد في اعتبار اللعب والنشاط الرياضي كمخفض للتوتر  (1983) يتفق ريتشارد أولرماف »    

والإحباط الذي من شأنو أف يعطل الطاقة الغريزية للهو ، فعن طريق اللعب يدكن للطاقة الغريزية أف تتحرر 
اللاشعورية الدرتبطة بمرحلة الطفولة وبالتالي  ويستطيع الدراىق التحكم في صراعاتو، بصفة اجتماعية مقبولة 

التحكم في ذاتو والواقع  
    وبفضل اللعب والنشاط الرياضي يتمكن الدراىق من تقويم وتقييم إمكانياتو الفكرية والعاطفية والبدنية  

ولزاولة تطويرىا باستمرار كما تسمح لو بالانفصاؿ الدؤقت عن الواقع تْثا عن صدى واقعي لذوامتو في عالم 
 أف اللعب والرياضة من 1924 ( MENNIGETERمنيجيتً  )كما يرى . الأشياء وعالم الأشخاص 

كما أف الضغط . أنماط الصراع الرمزي الذي يرتكز أساسا على العدوانية والسلوكات الغتَ مقبولة اجتماعيا 
الذي تولده التوترات الجنسية والعدوانية ، يدكن التحكم فيها وتوجيهها بفضل الدمارسة الرياضية باعتبارىا 

الوسيلة الدقبولة اجتماعيا وباعتبارىا كذلك الطريقة الوحيدة التي تدكن الدراىق من إثبات ذاتيتو وتكوين 
إف من أزمات الشباب الدعاصر . ىويتو والتحكم في انفعالاتو وبالتالي الاندماج قصد التكيف الاجتماعي 

تتمحور حوؿ مسألة تكوين الذوية ، فيتوقف لصاح الشباب في تخطي ىذه  (أريك أركيسوف )كما قاؿ 
الأزمة على كيفية مواجهتهم للمشاكل التي تعتًضهم والدشكلة الأساسية في ىذه الدرحلة ىي تحقيق السيطرة 

. «الذاتية على الدوافع الجنسية والسلوكات العدوانية حتِ يتم التحكم فيها دوف كبتها 
الرياضة تدكن الدراىق من تجاوز الحوار اللغوي إلى اللغة الجسدية التي تسهل لو التعبتَ الدطلق عن »     

الدكونات البسيكوفيزيولوجية ، حيث أف جزء كبتَ همشتو مادية الحضارة فعن طريق الحركة يتجاوز الدراىق 
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جميع القوانتُ والتقنيات والمحرمات التقليدية الدفروضة ، وبذلك يحاوؿ تجاوز الواقع وبمعتٌ آخر تحدث قطيعة 
. «إيجابية مع الحياة اليومية الروتينية فالإيجابي يتجو لضو الرياضة والسلبي يتجو لضو الدخدرات والجرائم 

  .الرياضة تعد عاملا ىاما في بناء الأخلاؽ القومية وتقتل عناصر الجريدة     * 
. نستنتج من كل ىذا ىي الوسيلة الأرقى لتحقيق حاجات الدراىق *     

:  لدى المراهق يدأهمية ممارسة كرة ال- 7
 أهمية كبتَة عند الدراىقتُ لدا لذا من شهرة عالدية وإقباؿ واىتماـ كبتَ من لستلف شرائح يد    لرياضة كرة اؿ

من . المجتمع وىذا يدؿ بوضوح أنها تلبي حاجيات الدراىق الضرورية وتساعده على النمو الجيد والدتوازف 
:  عند الدراىق لصد يدالإيجابيات الدميزة لأهمية كرة اؿ

ىي الوسيلة الدهمة في تربية روح الجماعة والتعاوف واحتًاـ الآخرين وبصفتها نشاط جماعي فهي تخلصو من 
. السلوؾ الأناني والعدواني وتدفعو للعمل لصالح الجماعة 

 .تشعر اللاعب بالدسؤولية والاعتماد على النفس انطلاقا من القياـ بدوره داخل الفريق 
 تساىم مساهمة فعالة في توسيع العلاقات بتُ أعضاء الفريق وذلك من خلاؿ احتكاكهم ببعضهم البعض 

 .تنمي روح تقبل النقد والاعتًاؼ بالخطأ إنطلاقا من احتًاـ قرارات الددرب أو الحكم وحتى آراء الزملاء 
 .تساىم في تنمية صفة الإرادة والشجاعة 

 .تعود الفرد على النشاط والحيوية وتبعده عن الكسل والخموؿ 
 . تربي اللاعب على الانضباط والنظاـ 

تساىم في توجيو الطاقة الزائدة عند الشباب توجيها سليما يعود عليهم بالفائدة ، خاصة من الجانب 
الجنسية العدوانية  )الصحي ، إذ تدتص ما لديهم من فائض في الطاقة فتخفف بذلك من دوافعهم الدكبوتة 

. ) 
تساعد على تنمية الذكاء والتفكتَ ، حيث أف ىناؾ مواقف تجتَ اللاعب على استعماؿ ذكائو للتغلب 

 .على الخصم والتفكتَ في الحل الدناسب حسب الوضعية الدصادفة 
تعتبر نشاطا ترويجيا ىذا ما يساعد اللاعب الدراىق على التخفيف من حدة الإضطرابات النفسية والتخلص 

 .من العزلة والانطواء 
 .تساعده على اكتساب مهارات وخبرات جديدة تعطيو دفعا قويا للتعمق أكثر في شتى لرالات الحياة 
 .تساعده على استغلاؿ وقت فراغو إيجابيا ، وتنمي فيو صفة التعاوف الدهمة في حياة الفرد الاجتماعي

  (453صفحة 1971الأفندي، )
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: خلاصة  -
من خلاؿ عرض ىذا الفصل يدكن أف نصل بو على غرار ما وصلت إليو البحوث الأخرى إلى أف     * 

اللاعب في فئة الأواسط يكوف في فتًة حرجة من عمره ، وىي مرحلة الدراىقة ، فهي من أبرز فتًات وجوده 
. في الحياة الاجتماعية ، في ىذه الدرحلة يطور ويفجر اللاعب كل قدراتو التي يتمتع بها 

واللاعب في فئة الأواسط إما أف يكوف إيجابيا أي ذو شخصية فذة مستوية السلوكات متزنة الأخلاؽ     * 
وإما أف يكوف سلبيا فيؤدي ذلك إلى الالضراؼ والخروج عن الدنهج التًبوي السليم ، لذلك فاللاعب الدراىق 

تْاجة إلى التقدير والاستقلاؿ الذاتي ، وإلى طرقة تعامل لا تعتمد على التهديد والعقوبات والسخرية من 
. الآخرين 
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: تمهـيد
 إن كل باحث من خلال بحثو يتحقق من الفرضيات التي وضعها، ويتم ذلك بإخضاعها إلى التجريب     
 

 العلمي لاستخدام لرموعة من الدواد العلمية، وذلك بإتباع منهج يتلاءم وطبيعة الدراسة، حيث إعتمدت 
 

 الدراسة على الدنهج الوصفي كمنهج علمي ملائم لذذه الدراسة كونو يعتمد على إستقصاء ظاىرة من 
 

 . الظواىر ويعمل على تشخيصها وكشف جوانبها الدختلفة
 

      ويشمل الجانب التطبيقي لبحثنا ىذا على فصلين، الفصل الأول ويمثل منهجية البحث واجراءاتو 
 

 الديدانية والتي تشمل على الدراسة الاستطلاعية والمجال الزماني والدكاني وكذا الشروط العلمية للأداة مع 
 

 ضبط متغيرات الدراسة كما إشتمل على عينة البحث وكيفية إختيارىا والدنهج الدستخدم وأدوات الدراسة 
 

 .وكذلك إجراءات التطبيق الديداني وحدود الدراسة
 

      أما الفصل الثاني فيحتوي على عرض وبرليل نتائج الدراسة ومناقشتها في ضوء الفرضيات مع الخلاصة 
 

  العامة للبحث
: الدراسة الاستطلاعية- 1

وىذا راجع لقرب الدسافة " صنف أواسط"      قمنا بدراسة استطلاعية لفرق ولاية مستغالً القسم الشرفي 
وربح الوقت حيث كان الذدف من وراء ذلك الحصول على معلومات كافية من عدد الفرق الناشطة بالولاية 

ومقرىا وطبيعة البرامج التدريبية التي ينتهجونها وتم الاتصال بالدسؤولين لإعطاء شروحات وافية تساعدنا 
 . لاعبا 50 لاعبين من كل فريق بدجموع 10حول اختيار العينة و في الأخير تم توزيع الاستمارات على 
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:  البحثمنهج - 2
: المنهج الوصفي- 

الدنهج ىو الطريق الدؤدي إلى الذدف الدطلوب أو ىو الخيط غير الدرئي الذي يشد البحث من بدايتو        
 (42صفحة 1980السماك، ) .حتى نهايتو قصد الوصول إلى النتائج

      وقد اعتمدنا في دراستنا على الدنهج الوصفي التحليلي وىذا الاختبار لم يحدث اعتباطيا بل نتيجة 
طريقة من طرق التحليل والتفسير بشكل علمي : " حتمية لطبيعة الدوضوع، ومن ثم فالدنهج الوصفي ىو

 منظم من أجل الوصول إلى أعراض لزددة لوضعية اجتماعية أو مشكلة اجتماعية أو سكان معينين 
 .(130-129صفحة 1995بخوش و لزمد، )
 : عينة البحث- 3

العينة ىي جزء من لرتمع الدراسة الذي بذمع منو البيانات الديدانية وىي تعتبر جزءا من الكل بدعتٌ       "
( 334صفحة 2007زروقي، ) ".أنو تؤخذ لرموعة من أفراد المجتمع على إن تكون لشثلة لمجتمع البحث

وىي النموذج الأول الذي يعتمد عليو الباحث لإلصاز العمل الديداني، والعينة ىي المجموعة الفرعية من 
عناصر لرتمع بحث معين، وكان لرتمع البحث في دراستنا ىو فرق القسم الشرفي لكرة اليد مستغالً 

 .لاعبا50ولقد كان إختيار العينة بطريقة عشوائية وبسثلت في عينتة موجهة ل " صنف أواسط"
 :مجالات البحث- 4
صنف "  أندية من ولاية مستغالً للقسم الشرفي 5 بست الدراسة على مستوى :المجال المكاني- 4-1

 :وىم على التوالي" أواسط 
الجمعية الرياضية الأمل بسيدي علي  - 
الجمعية الرياضية لكرة اليد بدزغران  - 
فرع كرة اليد بفرناكة  - 
الجمعية الرياضية لحاسي ماماش  - 
الجمعية الرياضية بعين تادلس  - 
تم إجراء البحث في الفتًة الدمتدة من النصف الأخير لشهر سبتمبر إلى غاية  :المجال الزمـاني- 4-2

ديسمبر، جانفي، فيفري، ،نوفمبر، أكتوبر، سبتمبر)شهر ماي حيث خصصت الأشهر الأربعة الأولى 
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للجانب النظري أما الجانب التطبيقي فقد كان في شهري أفريل وماي تم خلالذما برضير الأسئلة  (مارس
الخاصة بالاستمارة الاستبيانية و توزيعها على الفرق سالفة الذكر، ثم بعد ذلك قمنا بعملية جمع النتائج و 

. برليلها و مناقشتها
 :المجال البشري- 4-3

 ".صنف أواسط"لاعبا فرق القسم الشرفي لكرة اليد مستغالً 50اجريت الدراسة على عينة متكونة من 
: متغيرات البيحث- 5
ىو عبارة عن الدتغير الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد : تعريف المتغير المستقل- 5-1

. الأسباب لنتيجة معينة، ودراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثيره على متغير آخر
". الدنافسة"وىو: تحديد المتغير المستقل- 
 متغير يؤثر فيو الدتغير الدستقل ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثير قيم :تعريف المتغير التابع- 5-2

  .الدتغيرات الأخرى حيث أنو كلما أحدثت تعديلات على قيم الدتغير الدستقل ستظهر على الدتغير التابع

 (219صفحة 1999العلاوي و راتب، )

  ."القلق و الأداء الرياضي "وىو : تحديد المتغير التابع- 
: أدوات البحث- 6
  إن حصولنا على الدعلومات الكافية والبيانات الدتعلقة :جمع المعلومات وكيفية تطبيقها- 6-1

بأغلب جوانب الدراسة وجاءت ىذه مباشرة بعد برديد العينة  (الإحاطة  )بالدراسة سهلت علينا الإلدام 
الدراد دراستها وبزتلف ىذه الطريقة باختلاف الدوضوع وحسب المجال التي بست فيو الدراسة استعملنا في 

: بحثنا لرموعة من الطرق الدتمثلة في
: الاستبيان- 6-2

        حيث تعد وسيلة لجمع الدعلومات مستعملة وبكثرة في البحوث العلمية ومن خلالذا تستمد 
مغلقة، نصف مغلقة، )الدعلومات مباشرة من الدصدر الأصلي وتتمثل في جملة من الأسئلة مقسمة إلى 

ويقوم الباحث بتوزيعها على العينة الدختارة كالإجراء الأولي ثم يقوم بجمعها ودراستها وبرليلها ثم  (مفتوحة 
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استخلاص النتائج منها وقد فمنا باختيار الاستبيان لكي يسمح لنا بعملية جمع الدعلومات وبرليلها بسهولة 
. وقلة تكاليفها

لكي يتم استخدام وتطبيق بعض الاختبارات ينبغي أن يتم مراعاة العديد من : الأسس العلمية للأداة- 
: الشروط او الأسس العلمية وىي كما يلي

 يقول مقدم عبد الحفيظ أن ثبات الاختبار ىو مدى الدقة والاتساق واستقرار نتائجو فيما لو طبق :الثبات
على عينة من الأفراد في مناسبتين لستلفتين كما يقول فان راني عن ثبات الاختبار يعتبر الاختبار ثابتا إذا 

لزمد حسن علاوي،  ) .كان يعطي نفس النتائج إذا ما تكرر على نفس الدفحوصين وبرت نفس الشروط
( 102ص 2000

جدول حساب الثبات  
     معامل الثبات     حجم العينة  

 0.95 06الاستمارة 
 

يشير لزمد صبحي حسنين إلى ان صدق الاختبار يشير إلى درجة التي يعتمد إليها في قياس ما : الصدق
. وضع من أجلو فالاختبار الصادق ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التى صمم لقياسها

( 1987حسنين، ) ويقاس صدق الاختبار بقياس الجذر التًبيعي لدعامل ثبات الاختبار
: جدول حساب الصدق

معامل الارتباط حجم العينة  
 0.97 06الاستمارة  

و منه من خلال النتائج المحصل عليها فان الاستبيان يعتمد بدرجة عالية من الصدق والثبات 
 .تطمأن الطلبة على استعماله

يقصد بالدوضوعية التحرر من التحيز أو التعصب، وعدم ادخال العوامل الشحصية فيما : الموضوعية
 (203،2003عبد الرحمان لزمد عيسوي، ،)يصدر الباحث من أحكام 
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: الدراسة الإحصائية- 7
 تساعد ىذه الطريقة على برويل البيانات والنتائج من حالتها الكمية إلى نسب مئوية، وقد اعتمدنا في    

برليلنا للمعطيات العددية للاستبيان على القاعدة الثلاثية، وذلك لاستخراج والحصول على نسب مئوية 
 (68صفحة 2006زينة، ) .لدعطيات كل سؤال

 

 
         عدد التكرارات 

 100× ــــــــــ = النسبة المئوية 
المجموع  الكلي 

 
. واعتمدنا نفس الطريقة الثلاثية لتحويل النسب الدئوية إلى دوائر نسبية للنتائج الدتحصل عليها

 2 +2(التكرار الدتوقع – التكرار الدشاىد  )                    
=    المحسوبة 2كا

                                 التكرار الدتوقع 
 

: صعوبات البحث- 8
 .قلة الدراسات الدشابهة -
 ضيق الوقت وخاصة اننا مرتبطون بالدروس النظرية والتًبص الديداني -
 .نظرا لكون موضوع البحث واسع صعب علينا برديد لزاوره الأساسية -
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: خاتمة
  لقد تناولنا في ىذا الفصل التدابير والإجراءات الذامة الدتخذة قصد ضبط متغيرات البحث، كما تم 

التطرق إلى الدنهج الدستخدم في الدراسة، لرتمع البحث، البحث وكيفية اختيار الأدوات والوسائل 
الدستخدمة لجمع البيانات، وكذا الوسائل الإحصائية الدستخدمة، وفي الأخير تم التطرق إلى صعوبات 

 .البحث
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 كم من سنة و أنت تدارس كرة اليد؟  :السـؤال الاول
 .يوضحسنوات ممارسة نشاط  كرة اليد : (01)جدول رقم

 :   :الجدولتحليل 
من اللاعبين سنوات مدارسة نشاط كرة %60  من خـلال النتائج المحصل عليها في الجدول نلاحظ أن نسبـة

من ما بين سنوات مدارسة ىذا النشاط تتراوح %20 سنة بينما  مذد نسبة 10 إلى 05اليد يتراوح ما بين 
 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا, سنةوىذا ما تشير إليو نتائج الجدول 05 إلى 01

ومنو نقول لا توجد  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3.84) الجدولية 2أصغر من كا(02)المحسوبة 
. فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين

: الاستنتـــاج  
      نستنتـج من خلال تحليـل نتائج الجـدول أن معظم اللاعبينتتراوح سنوات مدارسة نشاط كرة اليد ما بين 

 س10 إلى05
 .يوضحكرة سنوات ممارسة نشاط  اليد : (01)الشكل رقم 

 
 10-05من خلال الرسم البياني يتضح لنا أن معظم اللاعبين تتراوح أعمارهم ما بين : الاستنتاج 

 سنة

  سنوات10 إلى 05من   سنوات05 إلى 01من  
 30 20عدد اللاعبين  
 60% %40النسبة المئوية 

 02 المحسوبة 2كا 
 3.84 الجدولية 2كا

 0.05مستوى الدلالة 
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 قبل دخولك الدنافسة أو الدباراة بماذا تشعر  ؟  :السـؤال الثاني
 يوضح الشعور أثناء الدخول في المنافسة أو المباراة  : (02)جدول رقم  

 
  : تحليل الجدول

  من اللاعبينيشعرونأثناء الدخول في الدنافسة أو الدباراة %46أن  نسبــة   (02)   يبيـــن لنا الجــدول رقــم 
كذلك ,يشعرون بالخوف%16فقدان الثقة وأخيرا نسبة %19بالقلق والتوتر  , في حين  تشعر  نسبة  

وذلك عند  (3.84) الجدولية 2أكبر من كا(07,15) المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا
 .ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين  لصالح قلق  (0.05)مستوى دلالة 
:  الاستنتـــاج   

.      نستنتــج أن عدد كبير من اللاعبين يشعرونأثناء الدخول في الدنافسة أو الدباراة بالقلق والتوتر 
 .يوضح الشعور أثناء الدخول في المنافسة أو المباراة  : (02)الشكل رقم  .
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قلق وتوتر خوف فقدان الثقة 

اللاعبين 

اللاعبين 

فقدان الثقة خوف  قلق وتوتر 
 19 08 23عدد اللاعبين 
 38% %16 %46النسبة المئوية 

 2كا 
المحسوبة 

07,15 

 5.99 الجدولية 2كا
 0.05مستوى الدلالة 
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 .من خلال الرسم البياني نستنتج أن عدد كبير من اللاعبين يشعرون بالقلق والتوتر : الاستنتاج 
ماىي الانفعالات التي تنجم عن النقص في لإعداد النفسي للاعب  ؟             :السـؤال الثالث

 .يوضح الانفعالات التي تنجم عن النقص في لإعداد النفسي للاعب   : (03)جدول رقم  

  :  تحليل الجدول
الانفعالات التي تنجم عن النقص   من اللاعبينيرون أن %38أن  نسبــة   ( 03 )  يبيـــن لنا الجــدول رقــم 

ونسبة , زيادة القلق%34  , وتليها في حين  نسبة  في لإعداد النفسي لذم تؤدي إلى الأداء السيئ
 المحسوبة 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا,شيء أخر %00الارتباك وأخيرا نسبة 14%

ومنو نقول توجد فروق  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (7,82) الجدولية 2أكبر من كا(11,54)
 .ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين  لصالح الأداء السيئ 

:  الاستنتـــاج   
الانفعالات التي تنجم عن النقص في لإعداد النفسي لذم     نستنتــج أن عدد كبير من  اللاعبين يرون أن 

 . والتوتر تؤدي إلى الأداء السيئ
  .يوضح الانفعالات التي تنجم عن النقص في لإعداد النفسي للاعب   : (03)الشكل رقم  
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شيئ أخر  الأداء السيئ الإرتباك  زيادة القلق 
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من خلال الرسم نستنتج أن عدد كبير من اللاعبين يرون أن الانفعالات التي تنجم عن : الاستنتاج 
 .النقص في الاعداد النفسي لهم تؤدي الى الاداء السيئ والتوتر

 .؟ىل التخوف من الخصم يؤدي إلى حالة القلق:السؤال الرابع
. يوضح مدىالتخوف من الخصم يؤدي إلى حالة القلق : (04)جدول رقم  

 
 :  تحليل الجدول

  وذلك بنسبةالتخوف من الخصم يؤدي إلى حالة القلق من خلال النتــائج الدـدونة في الجــدول نلاحـظ أن 
 المحسوبة 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا,للتي تنفي ذلك %16 في حيـن النسبـة % 100

ومنو نقول توجد فروق ذات  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (23,11) الجدولية 2أكبر من كا(10)
 .دلالة إحصائية لصالح نعم

:  الاستنتـــاج 
 .أن التخوف من الخصم يؤدي إلى حالة القلق (04)نستنتــج من خلال تحليلنـا للجدول رقم 

. يوضح مدىالتخوف من الخصم يؤدي إلى حالة القلق : (04)رقم  : الشكل
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 . من خلال الرسم البياني نستنتج أن التخوف من الخصم يؤدي الى حالة القلق: الاستنتاج 
 

 .ىل تخشى الخسارة ؟:السؤال الخامس 
 .يوضح مدىالتخوف من الخسارة  : (05)جدول رقم  

 
  :تحليل الجدول

 من خلال النتــائج الدـدونة في الجــدول نلاحـظ أن عدد كبير من اللاعبين  يخشون الخسارة  وذلك 
 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا,للتي تنفي ذلك %38 في حيـن النسبـة %62بنسبة

ومنو نقول لا  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3,84) الجدولية 2أصغر من كا(2,88)المحسوبة 
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية

:  الاستنتـــاج 
 .أن عدد كبير من اللاعبين يتخوفون من الخسارة  (05)نستنتــج من خلال تحليلنـا للجدول رقم 

. يوضح مدىالتخوف من الخسارة  : (05)رقم  : الشكل

 لا نعم 
 19 31عدد اللاعبين 
 38% %62النسبة المئوية 

 2,88 المحسوبة 2كا 
 3.84 الجدولية 2كا

 0.05مستوى الدلالة 
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. من خلال الرسم البياني يتضح لنا أن معظم اللاعبين يتخوفون من الخسارة : الاستنتاج 
 ىل تخشى عدم رضى الددرب على أدائك؟: السؤال السادس

 .يوضح مدى التخوف من عدم رضى المدرب على أداء : (06)جدول رقم  

 :  تحليل الجدول
  من خلال النتــائج الدـدونة في الجــدول نلاحـظ أن عدد كبير من اللاعبين  يخشون عدم  رضى الددرب 

كذلك من خلال الجدول نلاحظ ,للتي تنفي ذلك %30 في حيـن النسبـة %70على أداء وذلك بنسبة
ومنو  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3,84) الجدولية 2أكبر من كا(8.00) المحسوبة 2أن قيمة كا

 .نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين لصالح نعم 
:  الاستنتـــاج 

عدم رضىى الددرب أن عدد كبير من اللاعبين يتخوفونمن  (06)نستنتــج من خلال تحليلنـا للجدول رقم 
 .على أداء
 .يوضح مدى التخوف من عدم رضى المدرب على أداء : ( 06)رقم  : الشكل
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 .
 من خلال الرسم نستنتج أن معظم اللاعبين يتخوفون من عدم رضي المدرب على الاداء: الاستنتاج 

هل للتحضير النفسي دور في تحسين مردودك والتقليل من الانفعالات السلبية  : لسؤال السابع ا
 يوضح دور التحضير النفسي في التقليل من الانفعالات السلبية    :(07)جدول رقم 

لا نعم   
 08 42عدد اللاعبين 

 16 84النسبة المئوية  
  23.11 المحسوبة 2ك
  3.84 الجدولية 2ك

  0.05مستوى الدلالة 
 من خلال النتائج الددونة في الجدول نلاحظ أن للتحضير النفسي دور فعال للتقليل من :عرض النتائج 

بالدئة تنفي ذلك , كذلك من خلال الجدول 16 بالدئة في حين النسبة 84الانفعالات السلبية وذلك بنسبة 
( 0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3.84) الجدولية 2أكبر من ك23.11 المحسوبة 2نلاحظ أن ك

. ومنو نقول توجد فلوق ذات دلالةاحصائية لصالح نعم 
للتحضير النفسي دور فعال للتقليل  (07)نستنتج من خلال تحليلنا للجدول رقم : الاستنتاج 

 .من الانفعالات السلبية
 .يوضح دور التحضير النفسي للتقليل من الانفعالات السلبية : (7)الشكل رقم 
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من خلال الرسم يتضح لنا أن للتحضير النفسي دور فعال للتقليل من الانفعالات : الاستنتاج 
 السلبية 

 عندما ترتكب بعض الخطاء في بداية المنافسة هل ترتبك لفترة لفترة طويلة ؟: السؤال الثامن 
يوضح مدى تأثير ارتكاب بعض الخطاء في بداية المنافسة على الارتباك  : (08)جدول رقم 

 

 
من خلال الجدول نرى أن عدد كبير من اللاعبن عندما يرتكبون بعض الاخطاء يتأثرون  : تحليل الجدول

 2بالدئة تنفي ذلك , كذلك من الجدول نلاحظ أن قيمة ك (30)بالدئة في حين النسبة  (70)وذلك بنسبة
ومنو نقول توجد فروق  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3.84) الجدولية 2أكبر من ك (8)المحسوبة 

. ذات دلالة احصائية بين اللاعبين لصالح نعم
أن عدد كبير من اللاعبين يرتكبون بعض الاخطاء  (8)نستنتج من خلال الجدول رقم : الاستنتاج

لفترة طويلة 
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 يمثل مدى تأثير ارتكاب بعض الخطاء في بداية المنافسة: (08)الشكل رقم 

 
من خلال الرسم البياني يتضح لنا أن عدد كبير من اللاعبين يرتكبون بعض الاخطاء : الاستنتاج 

 لفترة طويلة 
 

هل للأعداد البدني الجيد دور هام في التقليل من حدة السلوكيات السلبية التي : لسؤال التاسع ا
 تطرأ أثناء المنافسة ؟ 

دور الاعداد البدني الجيد في التقليل من حدة السلوكيات التي تطرأ اثناء  :(09)جدول رقم
 المنافسة

لا نعم  
 19 31عدد لاعبين 

 38 62النسبة المئوية 
  2.88 المحسوبة 2ك
  3.84 الجدولية 2ك

  0.05مستوى الدلالة 
 نلاحظ أ ن عدد كبير من اللاعبين يتأثرون بالعداد البدني 09من خلال الجدول رقم  : تحليل الجدول

بالدئة في حين أن نسبة الخرى تنفي ذلك , كذلك من خلال الجدول  (62)الجيد تأثيرا ايجابيا بنسبة 
وذلك عند مستوى دلالة (3.84) المحسوبة 2أصغر من ك (2.88) الجدولية المحسوبة 2نلاحظ أن ك

. ومنو نقول لا توجد فروق ذات دلالة احصائية(0.05)
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 أن عدد كبير من اللاعبين يتأثرون من العداد البدني 09نستنتج منخلال الجدول رقم : الاستنتاج 
 .االجيد تأثيرا  اجابي

يوضح تاثير الاعداد البدني لالجيد للحد من السلوكيات السلبية التي تطرأ  : (09)الشكل رقم 
أثناء المنافسة 

 
 من خلال الرسم يتضح لنا أن عدد كبير من اللاعبين يتأثرون من الاعداد البدني الجيد : الاستنتاج 

 .تأثيرا اجابيا
 ىل تشعر بالنرفزة والتوتر أثناء الدنافسة ؟: السؤال العاشر 

 .يوضح مدى الشعور بالنرفزة والتوتر أثناء المنافسة : ( 10)جدول رقم  

 :  تحليل الجدول
   من خلال النتــائج الدـدونة في الجــدول نلاحـظ أن عدد كبير من اللاعبين  لا يشعرونبالنرفزة والتوتر أثناء 

كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن ,للتي تنفي ذلك %32 في حيـن النسبـة %68وذلك بنسبة. الدنافسة
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ومنو  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3,84) الجدولية 2أكبر من كا(6,48) المحسوبة 2قيمة كا
 .نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين لصالح لا 

:  الاستنتـــاج 
بالنرفزة والتوتر أثناء أن عدد كبير من اللاعبين يشعرون (10)نستنتــج من خلال تحليلنـا للجدول رقم 

 .الدنافسة
. يوضح مدى الشعور بالنرفزة والتوتر أثناء المنافسة : ( 10)رقم  : الشكل

 
من خلال الرسم البياني يتضح لنا أن عدد كبير من اللاعبين يشعرون بالنرفزة أثناء : الاستنتاج 
 . المنافسة 

ىل تشعر بأن جسمك مشدود أثناء الدنافسة ؟ : السؤال الحادي عشر 
 .يوضح مدى الشعور  بأن جسم مشدود أثناء المنافسة : (11)ل رقم  جدو

  :  تحليل الجدول
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بأن جسمهم   من اللاعبينيشعرون بدرجة متوسطة %38أن  نسبــة   ( 11 )   يبيـــن لنا الجــدول رقــم 
أحيانا وأخيرا نسبة %14ونسبة , نادرا ما يشعرون% 34, وتليها في حين  نسبة  . مشدود أثناء الدنافسة

 2أكبر من كا(11,54) المحسوبة 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا, بدرجة كبيرة00%
ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (7,82)الجدولية 

 .اللاعبين  لصالح بدرجة متوسطة  
 : الاستنتـــاج   

 .بأن جسمهم مشدود أثناء الدنافسة    نستنتــج أن عدد كبير من  اللاعبين يشعرون 
. يوضح مدى الشعور  بأن جسم مشدود أثناء المنافسة : (11)الشكل رقم  

 
من خلال الرسم البياني يتضح لنا بأن معضم اللاعبين يشعرون بأن جسمهم مشدود أثناء : الاستنتاج 

 الدنافسة
عندما تزداد دقات قلبك بتنفس أسرع من الدعتاد فهل ذلك يساعدك على بذل :السؤال الثاني عشر 

 ؟أقصى جهد في الدنافسة 
يوضح مدى ازدياد دقات قلبك بتنفس أسرع من المعتاد ذلك يساعد على  : ( 12)جدول رقم  

. بذل أقصىجهد في المنافسة 
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 :  تحليل الجدول
تزداد دقات قلب    من خلال النتــائج الدـدونة في الجــدول نلاحـظ أن عدد كبير من اللاعبين  عندما 

 في حيـن النسبـة %78وذلك بنسبةبتنفس أسرع من الدعتاد ذلك يساعد على بذل أقصى جهد في الدنافسة 
 2أكبر من كا(15,68) المحسوبة 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا,للتي تنفي ذلك 22%

ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (3,84)الجدولية 
. اللاعبين لصالح نعم

:  الاستنتـــاج 
تزداد دقات قلب بتنفس عندما أن عدد كبير من اللاعبين  (12)نستنتــج من خلال تحليلنـا للجدول رقم 

 .أسرع من الدعتاد ذلك يساعد على بذل أقصى جهد في الدنافسة
يوضح مدى ازدياد دقات قلبك بتنفس أسرع من المعتاد ذلك يساعد على  : ( 12)رقم  : الشكل

 بذل أقصىجهد في المنافسة

 
 ؟ىل تخشى من سوء الأداء نتيجة نقص الأداء البدني أثناء الدباراة :السؤال الثالث عشر 

يوضح مدى خوف من سوء الأداء نتيجة نقص الأداء البدني أثناء  : ( 13)جدول رقم  
 .المباراة 
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 :  تحليل الجدول
وفون  من سوء الأداء نتيجة    من خلال النتــائج الدـدونة في الجــدول نلاحـظ أن عدد كبير من اللاعبين  يخ

كذلك من ,للتي تنفي ذلك %00 في حيـن النسبـة %100وذلك بنسبة.نقص الأداء البدني أثناء الدباراة 
وذلك عند مستوى  (3,84) الجدولية 2أكبر من كا(25) المحسوبة 2خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا

. ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين لصالح نعم (0.05)دلالة 
:  الاستنتـــاج 

وفون  من سوء الأداء نتيجة يخأن عدد كبير من اللاعبين  (13)نستنتــج من خلال تحليلنـا للجدول رقم 
 .نقص الأداء البدني أثناء الدباراة

. يوضح مدى خوف  من سوء الأداء نتيجة نقص الأداء البدني أثناء المباراة  : ( 13)الشكل رقم  

 
 من خلال الرسم يتضح أن معظم اللاعبين يتخوفون من سوء الاداء: الاستنتاج

 كيف تكون درجة الضغط عليك في حالة مواجهتك لخصم قوي ؟:السؤال الرابع عشر 
. يوضح درجة الضغط عليك في حالة مواجهتك لخصم قوي : (14  )جدول رقم
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  :  تحليل الجدول
  من اللاعبيندرجة الضغط عليهم في حالة مواجهتهم %46أن  نسبــة   ( 14 ) يبيـــن لنا الجــدول رقــم 

كذلك من خلال ,متوسط%16بالانعدام وأخيرا نسبة % 19لخصم قويعادية , في حين  تشعر  نسبة  
وذلك عند مستوى  (5,99) الجدولية 2أكبر من كا(07,15) المحسوبة 2الجدول نلاحظ أن قيمة كا

. ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين  لصالح عادي  (0.05)دلالة 
:  الاستنتـــاج   

 .    نستنتــج أن عدد كبير من اللاعبين درجة الضغط عليهم في حالة مواجهتهم لخصم قوي عادية 
. يوضح درجة الضغط عليك في حالة مواجهتك لخصم قوي : (14)الشكل رقم  

 
 .من خلال الرسم يتضح أن معظم اللاعبين درجة الضغط تكون عليهم كبيرة :الاستنتاج 

 
هل تخشى فقدان القدرة على التركيز أثناء المنافسة ؟ :السؤال الخامس عشر 

. يوضح مدى الشعور بالخوف فقدان القدرة على التركيز أثناء المنافسة : (15)جدول رقم  
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  : تحليل الجدول
  من اللاعبينيشعرون بالخوف بدرجة كبيرةفقدان القدرة %40أن  نسبــة   ( 15 )  يبيـــن لنا الجــدول رقــم 

أحيانا وأخيرا %22ونسبة , نادرا ما يشعرون%26على التركيز أثناء الدنافسة, وتليها في حين  نسبة  
أكبر من (7,96) المحسوبة 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا, بدرجة متوسطة%12نسبة 

ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (7,82) الجدولية 2كا
 .بين اللاعبين  لصالح بدرجة كبيرة  

 : الاستنتـــاج   
 .فقدان القدرة على التركيز أثناء الدنافسةبالخوف نستنتــج أن عدد كبير من  اللاعبين يشعرون 

 .يوضح مدى الشعور بالخوف فقدان القدرة على التركيز أثناء المنافسة : (15)الشكل رقم  

 
 .من خلال الرسم يتضح لنا أن معظم اللاعبين يشعرون بالخوف أثناء الدنافسة : الاستنتاج 

كيف تكون حالتك النفسية أثناء وجود ضغط من الخصم على فريقك؟ :السؤال السادس عشر 

 .يوضح كون حالتك النفسية أثناء وجود ضغط من الخصم على فريقك : (16)جدول رقم  
 تحليل الجدول
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  من اللاعبينحالتهم النفسية أثناء وجود ضغط من %68أن  نسبــة   ( 16 ) يبيـــن لنا الجــدول رقــم 
كذلك ,بالانعدام%10عادية وأخيرا نسبة %22الخصم على فريقهممتوسطة  ,في حين  تشعر  نسبة  

وذلك عند  (5,99) الجدولية 2أكبر من كا(13,43) المحسوبة 2من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا
 .ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اللاعبين  لصالح متوسط  (0.05)مستوى دلالة 
:  الاستنتـــاج   

.      نستنتــج أن عدد كبير من اللاعبين حالتهم النفسية أثناء وجود ضغط من الخصم على فريقهممتوسطة
 .يوضح كون حالتك النفسية أثناء وجود ضغط من الخصم على فريقك : (16)الشكل رقم  

 .من خلال الرسم يتضح لنا أن عدد كبير من اللاعبين يكون عليهم ضغط متوسط: الاستنتاج .
 

كيف ترى عدم الاستقرار والنظام في برنامج ورزنامة الدنافسات لفريقك؟ :السؤال السابع عشر 
 . يوضح كون عدم الاستقرار والنظام في برنامج ورزنامة المنافسات : (17) رقم  جدول 
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  : تحليل الجدول
  من اللاعبينيرون أن عدم الاستقرار والنظام في %54أن  نسبــة   ( 17 )     يبيـــن لنا الجــدول رقــم 

عادية وأخيرا نسبة %46برنامج ورزنامة الدنافسات لفريقكمتوسط, في حين  تشعر  نسبة  
 2أكبر من كا(11,32) المحسوبة 2كذلك من خلال الجدول نلاحظ أن قيمة كا,بالانعدام00%

ومنو نقول توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  (0.05)وذلك عند مستوى دلالة  (5,99)الجدولية 
 .اللاعبين  لصالح متوسط 

:  الاستنتـــاج   
 .    نستنتــج أن عدد كبير من اللاعبين حالتهم النفسية أثناء وجود ضغط من الخصم على فريقهممتوسطة

 .يوضح كون عدم الاستقرار والنظام في برنامج ورزنامة المنافسات لفريقك : (17)الشكل رقم  

 
من خلال الرسم يتضح لنا أن عدد كبير من اللاعبين حالتهم النفسية أثناء وجود : الاستنتاج 

 ضغط عليهم تكون متوسطة 

:  استنتاجات -2

 حيث تصيبهم تغيرات ,نستنتج ان اغلب الاعبين يصيبهم التوتر والقلق قبل الدخول في الدنافسة- 
كما اشاروا ان ىذه التغيرات تؤثر على نشاطهم الجسمي والبدني وعلى الاداء . فيزيولوجية ونفسية

عموما ولاتسمح لذم بالظهور بمستواىم الحقيقي اثناء الدنافسات والتي تستلزم من الاعب ان يكون 
حاضرا نفسيا وبدنيا 

كما اشار معظم الاعبين ان النقص في التحضير النفسي من العوامل التي تزيد من قلقهم وتوترىم - 
اذ يؤكد جلهم محدودية وعدم فعالية الاساليب الدستخدمة في التحضير النفسي .

كما نستنتج ان الاعداد البدني لو دور ىام في مذاح الفريق ويقلل من حدة السلوكيات السلبية - 
للاعبين التي تطرا اثناء الدنافسة 
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وكما اشار بعض الاعبين الى ان النقص في الاعداد البدني يؤدي الى سوء الاداء اثناء الدنافسة -
. وفقدان القدرة على التركيز وعدم التحكم في الاعصاب

لان الفريق . وحسب آرائهم ان لديهم تخوف كبير من الخصم (الاواسط)كما نستنتج ان الاعبين -
بالإضافة الى . الخصم يولد درجة ضغط عالية على نفسية اللاعبين والذي يؤدي الى حالة القلق

عامل ضغط الجمهور الذي يعتبر من العوامل الكبرى التي تؤثر على مردود واداء اللاعب اثناء 
. الدنافسة

 :مقارنة النتائج بالفرضيات
 :الفرضية الجزئية الاولى

  وىي النتائج الدتعلقة بالفرضية الجزئية الاولى, وذلك من خلال الاجابات الدتحصل عليها من طرف لاعبي 
كرة اليد وعلى ضوء النتائج المحصل عليها وبناءا على الفرضية التي انطلقت اساس فكرة مقترحة كحل 

. التحضير النفسي الجيد للفريق يحد من حالة القلق قبل الدنافسة مسبق لدوضوع بحثنا والتي تقول أن 
 يتبين لنا أن التحضير الجيد من الناحية النفسية يقلل من حالة القلق 06 من خلال نتائج الجدول رقم 

 .لدى اللاعبين قبل وأثناء الدنافسة
 :الفرضية الجزئية الثانية

وىي النتائج الدتعلقة بالفرضية الجزئية الثانية, وذلك من خلال الاجابات الدتحصل عليها من طرف لاعبي 
كرة اليد وعلى ضوء النتائج المحصل عليها وبناءا على الفرضية التي انطلقت اساس فكرة مقترحة كحل 

 .الإعداد البدني الجيد للفريق يحد من حالة القلق إثناء الدنافسة مسبق لدوضوع بحثنا والتي تقول أن 
تأثيرا  يتبن لنا أن عدد بير من اللاعبين  يتأثرون بالإعداد البدني الجيد 09,11,13من خلال الجدول رقم 

 . ا فالإعداد البدني الجيد يحد من حالة القلق أثناء وقبل الدنافسة للاعبينابييجا
 :الفرضية الجزئية الثالثة

وىي النتائج الدتعلقة بالفرضية الجزئية الثانية, وذلك من خلال الاجابات الدتحصل عليها من طرف 
لاعبي كرة اليد وعلى ضوء النتائج المحصل عليها وبناءا على الفرضية التي انطلقت اساس فكرة 

التخوف من الفرق الخصم يؤدي إلى حالة القلق مقترحة كحل مسبق لدوضوع بحثنا والتي تقول أن
, يتبين لنا أن اللاعبين في حالة مواجهاتهم لفريق خصم قوي 14,15,16من خلال الجدول رقم 

 .يؤدي إلى زيادة حالة القلق
: الخلاصة العامة- 3
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 من العوامل التي تؤثر بشكل مباشر في التحضير الرياضي للمنافسة عوامل بدنية وتقنية وتكتيكية 
ولقد انصب اىتمامنا على الجانب النفسي للاعبي كرة اليد صنف أواسط لأنو يعتبر . ونفسية 

العامل والفاصل الوحيد في تحقيق التفوق الرياضي الذي ىدفوا اليو الا بالتخفيف من حدة الدشاكل 
النفسية والتوتر والقلق وغيرىا من الاضطرابات النفسية التي يواجها الاعبين قبل مواجهة الخصم 

قبل واثناء الدنافسة الرياضية اثبتت نتائج جداول الاستبيان ان  (صنف أواسط)ولدعرفة الحالة النفسية 
وذلك يرجع الى ظهور الدرجات الكبيرة التي افرزىا . مستوى حالة القلق لدى الاعبين كانت كبيرة

صنف )سؤال مقسم على ثلاثة محاور اساسية طلب فيها من الاعبين 17الاستمارة والدكونة من 
تحديد اتجاىاتهم والادلاء بآرائهم عن احاسيسهم وحالاتهم النفسية اتجاه كل عنصر  (أواسط
والتي . وكانت رغبة الباحث في الاستبيان الكشف عن العوامل الدؤثرة في نفسية الاعبين. بوضوح

ومن خلال تحليل ومناقشة . تعتبر وجودىا مثيرا ومنبها لدختلف الانفعالات كالخوف والتوتر والقلق
. عناصر الاستبيان والتي اعتبرت نظريا بمثابة مصادر القلق جاءت النتائج كالتالي

 نستنتج ان اغلب الاعبين يهتمون بالدنافسة اىتماما كبيرا وىذا راجع الى حماس الاعبين- 
 .التوصيات والاقتراحات-4 

ان دراسة ىذا الدوضوع ومن خلال النتائج المحصل عليها والتي اثبتت فعالية الدور السلبي لظاىرة 
حصرناىا في عنصر القلق جعلتنا نكتشف نقائص كثيرة من . انفعالية تعيق اللاعبين اثناء الدنافسات

الاهمية ما يعيق العمل  مهما كان نوعو اردنا صياغتها في شكل توصيات واقتراحات لعلها تجد نوعا 
. من العناية والاىتمام لتبرز فعاليتها ويدكن تلخيصها

اعطاء الاهمية البالغة لتكاملية واخذىا بعين الاعتبار وخاصة في ميدان الرياضة لكونها مركب -
. متكامل من العديد من الاختصاصات 

اتاحة الفرصة للاعبين لدمارسة بعض الانشطة الذىنية البديلة وكذا الترفيهية البدنية الخفيفة -
واستخدام تدريبات الاسترخاء والتدليك من اجل التخفيف من حالات القلق 

يجب تخصيص نفسانيين لأعداد الفرق والدنتخبات وذلك قصد التحضير الدتكامل والجيد للاعب -
يستلزم على الدختصين في علم النفس الرياضي وضع برامج مخططات لكيفية إعداداللاعبين تتوافق -

 (حسب الاصناف)مع مختلف الدراحل الزمنية 
 .خلق جو الدنافسة أثناء التدريب بنفس وتيرة الدنافسات الرسمية -



 قائمة المراجع

 أحمد أمين فوزي ، مبادئ علم النفس الرياضي ، مبادئ علم النفس الرياضي  -
 1997 دار الفكر العربي القاهرة 2أسامة كامل راتب ، علم النفس الرياضي ط -
 2002 القاهرة 2 في المجال الرياضي ، مركز الكتاب للنشر طوالإرشاد محمد عبد الحفيظ ، التوجيه إخلاص -
 1979-1978 محمود محمد ، سيكولوجية النمو والدافعية ، دار الكتب الجامعية الزىين -
 1996 ،عالم الدعرفة 1أمين أنور الخولي ، الرياضة والمجتمع ط -
 جوزيف عبود كبه ، مناهج التربية ، دار منشورات عوينات ، بيروت  -
 www.sehha.comحسان الصالح ، تخلص من القلق مقالة في الانترنت موقع  -
 حنيفي محمود مختار ، كرة القدم للناشئين  -
 1977 دار العالم العربي القاهرة4 زهران ، الصحة النفسية والعلاج النفسي طبعةعبد السلامحامد  -
 سيد حمود فرويد ، تراجمه الدكتور محمد عثمان النجاتي ، الكف والعرض والقلق ، الجزائر بدون نشر -
 1999 جامعة الدوصل 2 كرة القدم طوآخرونزهير الخشاب  -
 1975 ،4سعيد جلال ومحمد علاوي ، علم النفس التربوي والرياضي ،دار الدعارف القاهرة ،ط -
 205سيكولوجية مواجهة الضغوط  في المجال الرياضي، مركز الكتاب للنشر القاهرة ،  عبد العزيز عبد المجيد  -
 2000عماد الزبير محاضرات الدورة التدريسية بخماسي كرة القدم كلية التربية الرياضية بغداد  -
  الضغوط النفسية وإدارةفاروق السيد عثمان ، القلق  -
 1997 الشيخوخة ، دار الفكر العربي إلى النفسية للنمو من الطفولة الأسسفؤاد البهي السيد ،  -
 الإحصاءمنهج البحث العلمي ، الكتاب الثاني ، ، فريدة كامل أبوزينة  -
 1984، دار القلم بيروت الأولى العصبية والاضطرابات السلوكية الطبعة الأمراضفيصل محمد النيراد ، -
 sahha.comمحمد عبد الله شاشور ، القلق والتوتر النفسي مقالة في الانترنت    -
 1998محمد حسن علاوي ، مدخل الى علم النفس الرياضي مركز الكتاب للنشر القاهرة  -
 1997محمد حسن أبو عبية ، الدنهج في علم النفس الرياضي ، دار الدصارف الاسكندرية  -
 محمدعبدالطاهر الطيب ، مبادئ الصحة النفسية  -
محمد عبد الرحمان حمودة ، الطفولة والدراهقة ، الدشكلات النفسية والعلاج ، مركز الطب العصبي ، بدون طبعة  -

1991 
 1995 ،علم النفس الراضي ،دراسة الشخصية بين السواء الدريض دار الدعرفة الجامعية عبد اللهمحمد محمد -



 1982محي الدين مختار ، محاضرات علم النفس الاجتماعي ، ديوان الدطبوعات الجامعية ، الجزائر  -
 1979 بيروت 1مصطفى غالب ، سيكولوجية الطفولة والدراهقة ، مكتبة الذلال ط -
 .دمشق’ مالك سليمان مخول ، علم النفس الدراهقة والطفولة ، مطابع مؤسسة الوحدة  -
 1971 خليل معوض ، مشكلات الدراهقين في الدن والارياف ، دار الدعارف القاهرة ،ميخائيل -
 1991 ،1القاهرة ط’ الطفولة والدراهقة الدشكلات النفسية والعلاج :محمود عبد الرحمان حمودة  -
 1965علم النفس الرياضي والاسس النفسية للتربية البدنية ، عالم الكتب القاهرة ،: محمد محمود الافندي  -
 1980الاصول في البحث العلمي ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، الدوصل : محمد ازهر السماك  -
منهج البحث العلمي وطريقة اعداد البحوث ، ديوان الدطبوعات الجامعية ، الجزائر :  محمد محمود دنيبات  -

1995 
 2000 الأردن 1دار الدسيرة للنشر والتوزيع ،ط

 1990 2الدراهقة ، الدؤسسة العربية للدراسات والنشر ط، نوري الحافظ  -
 

باللغة الفرنسية  
- WEINECK – manueld’entrainement – edvigot,paris,1983 

 



 

 

كم من سنة و أنت تمارس كرة الٌد    - 1  

 

قبل دخولك المنافسة أو المباراة بماذا تشعر؟- 2  

 

قلق و توتر                       خوف                             فقدان الثقة           

                                 

 شعور عادي    

ماهً الإنفعالات التً تنجم عن النقص فً الإعداد النفسً للاعب؟- 3  

زٌادة القلق                         الارتباك                       الأداء السًء                        

 شٌئ آخر 

هل التخوف من الخصم ٌؤدي إلى حالة القلق؟- 4  

 نعم                            

 لا 

هل تخشى الخسارة؟- 5  

 نعم 

 لا  

هل تخشى عدم رضى المدرب على أدائك؟- 6  

 نعم 

 لا   

هل للتحضٌر النفسً دور فً تحسٌن مردودك و القلٌل من الانفعالات السلبٌة ؟- 7  

 نعم                 

 لا                 

 

 



عندما ترتبك بعض الاخطاء فً بداٌة المنافسة هل ترتبك لفترة طوٌلة ؟- 8  

 نعم    

 لا   

هل للاعداد البدنً الجٌد دور هام فً التقلٌل من حدة السلوكات السلبٌة التً - 9

 تطرأ أثناء المنافسة ؟

 نعم 

 لا      

هل  تشعر بالنرفزة و التوتر أثناء المنافسة؟- 10  

نعم                                                                          لا    

هل تشعر بأن جسمك مشدود أثناء المنافسة؟- 11  

 نادرا                      أحٌانا                         بدرجة متوسطة                       

 بدرجة كبٌرة 

فهل ذلك لا ٌساعدك على بذل أقصى , عندما تزداد دقات قلبك بتنفس أسرع من المعتاد- 12

 جهد فً المنافسة؟

 نعم 

 لا  

هل تخشى من سوء الأداء نتٌجة نقص الإعداد البدنً أثناء المباراة ؟- 13  

 نعم 

 لا   

كٌف تكون درجة الضغط علٌك فً حالة مواجهتك لخصم قوي؟   -  14  

 عادي                          متوسط                         منعدم 

هل تخشى فقدان القدرة على التركٌز أثناء المنافسة؟- 15  

نادرا                           أحٌانا                          بدرجة متوسطة                   

 بدرجة كبٌرة 



كٌف تكون حالتك النفسٌة أثناء وجود ضغط من الخصم على فرٌقك؟- 16  

 عادي                          متوسط                        منعدم 

كٌف ترى عدم الاستقرار و النظام فً برنامج و رزنامة المنافسات لفرٌقك؟- 17  

 عادٌة                         مقلقة نوعا ما                      غٌر مساعدة تماما 

 

 

 

 

 

 



Resume 

*Titre de l'étude: L'effet de l'anxiété avant et pendant 

la compétition sportive au niveau de la performance 

pour les joueurs de handball - la classe moyenne - 

* Objectifs de l'étude: 

- La relation existant entre l'anxiété et son impact sur 

la performance des joueurs de handball 

- L'importance de la préparation psychologique 

Alaoasit la classe de pratiquer le handball. 

- Connaissance de la situation psychologique 

rencontrés par les sportifs pendant la compétition. 

* Étudier le problème: 

- Dans quelle mesure Tather compétition sportive dans 

le cas de préoccupation croissante pour les joueurs? 

* Hypothèses de l'étude: 

- Une bonne préparation psychologique pour l'équipe 

limite l'état d'anxiété avant la compétition 

- Une bonne préparation physique de l'équipe limite 

l'état d'anxiété pendant la compétition. 

- La peur de la réduction conduit à l'anxiété. 

* Les procédures d'étude sur le terrain: 

- Extrait: Nous avons testé un échantillon aléatoire (.. 

Équipes MzgranHassi Sidi Ali fornakaMamac Et 

AïnTedles..). 



- Le domaine du temps: nous avons mené notre étude, 

le début du mois de Février au mois d'Avril. 

- Domaine spatial: les stades pour les clubs 

mentionnés ci-dessus. 

* Conclusions et suggestions: 

 - L'importance du sport de compétition un grand rôle 

en influençant le comportement et les performances 

des joueurs, que ce soit positif ou négatif. 

- Matchs importants du Hamas plus que les joueurs. 

- Le manque de préparation psychologique des 

facteurs qui augmentent leur anxiété et leur stress. 

- Le manque de préparation physique pour conduire à 

une mauvaise performance pendant la compétition et 

la perte de la capacité à se concentrer. 



 

ملخص البحث 
 

-  صنف أواسط –تأثير القلق قبل و أثناء الدنافسة الرياضية على مستوى الاداء لدى لاعبي كرة اليد : عنوان الدراسة* 
 :أهداف الدراسة* 

العلاقة الدوجودة بين القلق و مدى تأثيرها على أداء لاعبي كرة اليد - 
. أهمية التحضير النفسي لدى فئة الاواسط لدمارسة كرة اليد- 
. معرفة الحالة النفسية التي يواجهها الرياضي أثناء الدنافسة- 

 :مشكلة الدراسة* 
ؤثر الدنافسة الرياضية في زيادة حالة القلق لدى اللاعبين؟ ثالى أي مدى - 

 :فرضيات الدراسة* 
التحضير النفسي الجيد للفريق يحد من حالة القلق قبل الدنافسة - 

. معرفة مدى أهمية الاعداد البدني الجيد للفريق يحد من حالة القلق اثناء الدنافسة-  
. التخوف من الخصم يؤدي الى حالة القلق - 

 :إجراءات الدراسة الميدانية* 
. (و عين تادلس. فرناكة . سيدي علي . حاسي ماماش . فرق مزغران ) قمنا باختبار عينة عشوائية :العينة- 
.  قمنا بإجراء، دراستنا بداية من شهر فيفري إلى شهر أفريل:المجال الزمني- 
. الدلاعب الخاصة  بالأندية الدذكورة اعلاه: المجال المكاني- 

 : إستخلاصات واقتراحات* 
.   لأهمية الدنافسة الرياضية دور كبير في التأثير على سلوك واداء اللاعبين سواء ايجابيا أو سلبيا   - 

. الدباريات الذامة تزيد من حماس اللاعبين - 
.  النقص في التحضير النفسي من العوامل التي تزيد من قلقهم وتوترهم - 
.  النقص في الاعداد البدني يؤدي الى الى سوء الاداء أثناء الدنافسة وفقدان القدرة على التركيز - 
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