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 المقـدمـة: 

إن التقددددلع ال الحددددفي اال ددددي   لددددل  اللريدددد  الهل يدددد  ح ال فيلمخددددي     دددد ل   دددد    ا   ددددل    تاددددد        
 المست فيلت ح   ظم الأل لب ال فيلمخي  محققل قفزة   عي  لت قيق إنجلزات كهيرة   ر ض الأل لب ال فيلمخي .

 نددل اددذا إر  ل لددر اللأدد  ب الأح  لقددل ق  ددر ال فيلمخدد    ا ددي عددلة  ددا ال  ددل الهددلا في إ  في       
ر دددض الأ لأددد   الهل يددد  لات هدددير عدددا ا ف لسبدددل ح ع ا,ف دددل كسدددهلقلت ا ددد     الم دددل ع   الدددت لاع 

 الملاكلح    التساق   ال  لفي    السهل   حر ض ال لب الك ة.

حال    ح  نلحيد    جع اللري   ال فيلمخي  االفيث    اعتهل ال إ  حليا  اا    عاى الق ة الهل ي       
 الثق  رللنفس ح نلحي  الق اع ال  يق  ح نلحي   فلت ا  أة حمخهط النفس حالأخلاق الك يم  

ح  تبر ال فيلمخد    السدن ات الأخديرة عدل لا ال دل   اايدلة الي  يد   حيدق أ ده ر ق دا  ادا إلي دل        
اف  ددم حيلفيددلبم فننددل  ددا عددل ا كهدديرا  ددا الملحل لدده   تادد  اددله كددي حا ددل  ددن م  سددا اخددتلاه  ح 

 ن م  ا يمل س ال فيلمخ  بهدله التسداي  حالدلحفيو  ح دن م  دا فيند  ل   دا عيند  لت قيدق النتدل      تاد  
 . المنلفسلت حالمسلرقلت نجل  فيلمخ  الكل اتي  ح  ثلا

أ   ل   رلافي  , فيقنل اذه أن  ت فو ر دض ج ا دا اخدتلاه الملحل لدلت ال فيلمخدي  عندل المد ااقه     
ر   اذه الم  اد  تتدلف في دل إ  حمخدع ح لفيدل أادلاه  سدهق   تنللدا  دع تد ه حقل ا د   دا    اد  إ

لأخددد     حلملحل لددد   فيلمخددد  الكدددل اتي  ح  ح     كددد فيا    دددي  الفددد   الم اادددق  دددا ا ل دددا النفسدددفي 
ل لدد  اسجتلحدلعفي حأكثدد   ددل في لحندل   اددذا الم مخدد ف ادد  الدلحافع الألللددي  الددى  سدلعل الم ااددق عاددى م

  حس  نك  أن أقلع الكُتلب قل كتهدر   الفد حف الم تافد   دذا الم مخد ف فلحن دل  دل   ح  فيلمخ  الكل اتي
  لع حثنل الذ  تلحي عن ان :

مراهقي الكراتي دو.مدى إسهام القلق الدافع بمستوى أداء   
 كللتللي: يق كلن  قسيلحنل  ذا اله ق  

 ح ن     ت  ثلاث  ف    افي : :    فيتنلحا ا ل ا النظ   البـاب الأول
 المجل  ال فيلمخفي . القاق    :   حفيتنلحا  الفصل الأول
 . المنلفس  ال فيلمخي       ا  الم ااق :    حفيتنلحا  الفصل الثاني
 .  فيلمخ  الكل اتي  ح:  حفيتنلحا  الفصل الثالث
 همل :ف     30:     حفيتنلحا ا ل ا الت هيقفي حل  البـاب الثاني
 :   حفيتنلحا إج اءات اله ق . لالفصل الأو 
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 النتل  .حفيتنلحا  ايي ح نلقلأ      :الثانيالفصل 
 : حفيتنلحا  قلرا  الف مخيلت رللنتل   . الفصل الثالث

رللإمخدددلف  إ   ح  آخددد  حثندددل حمخددد نل    ددديلت حالدددى    دددي أن  كددد ن ادددذه الل الددد  المت امخددد        
 قل لح  الم اجع حالملا ق.ثم خلا   عل   لاه ق   ا ص علع لانتل   المت  ي عاي ل رللإمخلف  إ  
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 :مشكلةال1-
 رلكتلحدددددل فدددددا قتدددددللي ح  دددددل ة  فلعيددددد   ح  ريددددد  لادددددنفس ح ددددد    حإ سدددددلس   ح  فيلمخددددد  الكدددددل اتي             

 ل لددر حعددل,ففي  ل ددي الفدد   فيتلحتددع رلأ  ددي  كا ددل عددز ح ف دد  حك ا دد   حلقددل  حا ف ددلليالذات ح لأددلب رددل  
ردددلاف حإ  دددل    ددده  دددا الادددق حالإ ف دددفي زتدددلز كدددذل   سدددت   ز دددا , فيدددي   اللأددد  ب  فيلمخددد  الكدددل اتي  ندددذ

الم ااددا عددا , فيددق المنلفسددلت  كلحددل  ددل جل ددا عالحددفي  يددق  تددلف إ  ال قددي الم  ددا حالقددل ة عاددى  سددا 
 ح سا الت لاع الق ة .حكذل  الم ل ة ا سلحي  حالم ح   حالس ع   الت  ه الس فيع ح  ال قر المنللا  

إن  ظددد ة المجتلحدددع إ  ادددذه ال فيلمخددد  عادددى أ دددل  فيلمخددد  قتلليددد  خ ددديرة عادددى اللريددد  ااسدددن  لافددد    اجدددع         
حإ ا ة   ال لحددددي لاددددنقص الم دددد   لأر ددددل  اددددذه ال فيلمخدددد  اللر فيدددد  النفسددددي  حلكا ااقيقدددد  اددددفي ا نددددهلب ح ددددبر 

فد   إ  اختيدل  ادذه فس عادى الأخدلاق ااسدن  ح اف يد  اللا     لاسي  ة ال  هي  عاى الذات ح  حفيض الدن
 .ال فيلمخ  

 التللي :أ   ل  ا خلا  اذه الل ال  , ح الإ كللي   -         
 مدى إسهام القلق الدافع بمستوى أداء مراهقي الكراتي دو.

 ح  ن  التسلؤست الف عي  التللي  :
 : الفرعيةالأسئلة           

 ؟  ,هي   المنلفس  اي في جع      القاق ا  

 ؟ ح  اتيلسعبي الك أ اءرللنسه  لمست    ل ,هي   الا القاق  
 ؟  المنلفس  ال فيلمخي     ح  اتيلسعبي الك  ست  اي لاقاق  ح    ال فع  ا  

 :البحثأهداف  -2
  أح إن ال لط ال فيلمخفي التنلفسدفي لد  خ دل ص زيدزه عدا الأحلدلب ال فيلمخدي  الأخد   لد اء كل در   ر فيد      

   في ي  أح   حلي  
فلل لط ال فيلمخفي ل  علة  ؤ  ات حامخ   الم للم  ن ل المنلفس  اادل ة ح ادذه الأخديرة  دل عدلة مخد ارط       

 إ :ح ألس  ق ع  ا خلا ل ح  ذا فلن حثنل اذا في له 
 إر از اللح  ااقيقفي لاقاق ر   اع    ال لط التنلفسفي . 

 .ؤ   عاى ا اء سعا الك اتي الى   الت  ه عاى اللحافع ااقيقي  
 .ال فيلمخي     فع  ست   اللاعا ا نلء المنلفس قاق اللافع  ل   سلهم  ال 
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 الفرضيات: -3
 .  ح لل  سعبي الك اتي  المنلفس  ا اء اللاعا القاق اللافع ح  انلك علاق  ره 

 :الفرعيةالفرضيات  -3-1
 في جع      القاق ا  ,هي   المنلفس  . 

   يقل. أح  سلعلا إ لفيك ن   ح  اتيلسعبي الك أ اءهي   القاق رللنسه  لمست   , 
 .   المنلفس  ال فيلمخي   ح سعبي الك اتي ست   لاقاق  ح    ال فع  ا  

 :البحث أهمية -4
 إن أهمي  حثنل اذه  كلحا رللل ج  الأح    :

 .إر از أهمي  القاق   المجل  ال فيلمخفي   -
 .ح إ  اف  تى أ  اف القاق ر  ق عالحي   ل حل   -
 ح رللتللي  سه النتل  .المنلفسلت ال فيلمخي   أثنلءالت كيل عاى أهمي  القاق للاعبي ألك اتي  -
 :البحثمصطلحات  -5
 القلق: -5-1    

يددق فيدد   الددلكت   فددل حق السدديل عثلحددلن: ف فيقدد   إن ف ددم   مخدد ف القاددق ل انددل  نددع   دد  ا  ددل لا ح     
 كدد ن ال ؤفيدد  أحلددع  ددتى  سددت يع أن  ف لحدد   فددللقاق لدديس   دد ا ل رسددي ل  نفدد  ا رذا دد   رددي يمكددا أن 

  ت   ه بخ في      في ف.
أ دددل الدددلكت   محلحدددل عهدددل الظدددلا  ال يدددا:  ف إن القادددق اددد  ا  يدددلح  فسدددفي حجسدددلحفي  فيتلحيدددز بخددد ه  نتلأددد  

 عل القاق إ   ل الذع  ف.حرلأ     ا ا  لاع الأ ا ح  قع  لحث كل ث   أح يمكا أن فيت ل
ح دددا اندددل  سدددتنت  أن القادددق اددد   دددل   عدددا الددد ه  دددا المسدددتقهي ح تاددد   ددد ثيره ردددلختلاه اسلدددت لا ات 

 النفسي  لكي ف  .
 المنافسة لغويا: -5-2  

 ا ا المنلفس   ح ا ال ل    قيق أالاه الأل لب ال فيلمخي  رلأكي علع  حفيك ن الف ز ا  ا له  
ح  كي سعا أح ف فيق إ  ازه  حالمنلفس    الاغ  ال  ري    ل  لف ي ف لفسف ح لفس   الألللفي الذ  تل

 اللأفيء أ  راغ ح لفس فلا ل   كذا أ  للرق .
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 المنافسة اصطلاحا: -5-3   
المنلفس  ال فيلمخي  افي   ق   زا  ف    أح جملعفي  لأ حب رق اعل  ل  السا ك  حاذا الم ق   

ي  ل للفي   ا قل ات رل ي  حعقاي  حا ف للي   ا أجي   كيل ا تلاك   ذه القل ات فيت ل ي في  ال فيلمخفي رك
 حزيزال عا قل ات  ا فينلز م.

 مفهوم الدافع : -5-4    
 لغة: -  

ج ددي فيتقددلع ر الدد    افددع   ددع   كل دد   ف ددل   ددع أر ددل    ددل أح  ددي ل ح أزالدد  عددا   فددع ف  ددا ف ددي     
) ده في  .ردلافع كدذا   دع ردلاعفي كدذا ح الدلافع : اىد ع عادى ف دي  دفيء  دل فمح ك فيلفع   قل ردل  د اعيل ح 

 .(8811حم   ح اخ حن  
 اصطلاحا: -  

   ل ت  فلايم اللافع كغيره  ا المفلايم النفسي  الألللي  .
)خايدددي للح عددد  الظددد حه اللاخايددد  حالل جيددد  الدددى  ددد ك الفددد    دددا أجدددي إعدددل ة التددد ازن ف ف إر في ددد ه ر  ددد  :

 .(0333لفين   الم 
ف ثير ف ددل   اخاددفي فيسددها التدد    حفيددلفع الفدد   إ  السددا ك ر  فيقدد   فدديض أ دد :رينلحددل انددلك  ددا في  فدد  عاددى 

 رل  الت   ف.
 راتي دو :االك -5-5  
 لغة: -

 الكل اتي  ح  نقسم إ  :
 فل ي  أح خللي  .  : اراــك

 ل .ددفي  :      تـي
  ن  ., فيق أح    :دو

   افي , فيق اليل الفل ي  .دد ح لغ   ع الكل اتي
 اصطلاحا: -

 (0333)ف ز  محلحل جيي   الكل اتي  ح ا  , فيق  القتل  حاللفلف عا النفس رلليل الفل ي   ا السلاح
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 الموضوع : اختيارأسباب  -6

  المنلفسددد أثندددلء  ح سعدددبي الكددد اتي أ اءالدددلافع  سدددت    القادددق أهميددد  إ  دددل  لأدددلحي   الدددتنل   محلحلددد         
 أنح المددل ره س ظنددل  اللاعهددهح  ددا خددلا  اس تكددلك ح التقدد ب المهل دد  ردده ض    ال فيلمخددي  لددل  المدد ااقه

 هل دد  عاددى النتددل   ح ددا ردده   دد ثيرالددى رددلح ال  ددل   ح  اتيلرل  قددلء سعددبي الكدد الإلدد لعرللغدد     أهميدد لاقاددق 
 افي :اختيل  اذا الم مخ ف  إ الى  ف تنل  الألهلب
 اللأ  في لكي  ل  قل   اذه ال فيلمخ .الميي    
ا تلأددل  النظدد ة الل, دد  لالحنتلحددع  ددذه ال فيلمخدد  عاددى أ ددل  فيلمخدد  خ دديرة مددل  ف نددل إ    دد يو اددذا  
 رإر از   إللريلت اذه ال فيلمخ  .  المف  ع 

 سابقـة:دراسـات  -7
 حثنل: نلح  ل   مخ ف  ا ره  ل كلن  ن اق له ثنل اذا ا     ق إخ  نل ال اه  لم امخيع  قل ب          

ف  سـنة11-14عنـد المراهـق  دو دافعية  ممارسة الرياضة القتاليـة الكـاراتي  ذك ة  ر عن ان ف -8
 دددر إ ددد اه  ددد  في   ددد  الدددلفيا  ,يهدددلح   دددلاح الدددلفيا   ج يندددع ااسددده  دددا إعدددلا  ال اهددد  : 

  حمل    يلح  . الألتلرة :

يد   دا ,د ه المد ااقه كد ن ادذه الم  اد   تلحيدز رند ف  دا حكلن الف م ا  إر از الإقهل  عادى ال فيلمخدلت القتلل
السددددا ك ال ددددلحا  ح ح ه    ف فيدددددغ ال لقددددلت حاللأددددد   لت اللاخايدددد  لالح اادددددق حإردددد از أفيندددددل النظدددد ة الل, ددددد  

 لالحنتلحع ا له اذه ال فيلمخلت .
سم   ذك ة  ر عند ان ف -0 سة ق ناء المناف يد اث كرة ال لدى لاعبي  لق  دوافع ظهور الق

لوطني ب" ا  ددر قددلاتي عهددل ااددق   ر في لدد  رددل  الددلفيا     دد   عاددفي :   ف  ددا إعددلا  ال للهددكابرا
 . حمل    يلح إ  اه الألتلرة: 
 .لفر اس تهله ل   ة اذه الظلا ة ف لا ة القاقف حالت سيس  ل    ل ت ل    ف حكلن الف م إر از 

ف  دا إعدلا  ال اهد   المنافسـة أثناءاليد دوافع ظهور القلق لدى لاعبي كرة  ذك ة  ر عن ان ف - 0       
  حمل    يلح   ر إ  اه الألتلرة :      عافي   ر في ل  رل  اللفيا   قلاتي عهل ااق :

       . لفر اس تهله ل   ة اذه الظلا ة ف لا ة القاقف حالت سيس  ل    ل ت ل حكلن الف م 
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 :تمهيد

 الحالي الذي يطلق عليه الكثير بعصرخاصة في عصرنا  ،يعتبر القلق أكثر شيوعا لدى البشر

ولقد اختلف العلماء في إعطاء مفهوم للقلق حول المقومات التي يمكن للشخص الاعتماد عليه  القلق،

 للتخلص من القلق النفسي.

ا لها من مكانة كبيرة في نظامها النظري كما تنفرد معظم النظريات السيكولوجية لظاهرة القلق، لم 

 وفي دراستها للشخصية.

هيدجر "بل أن الفيلسوف الإنساني الوجودي  ،فالقلق حقيقة من حقائق الوجود الإنساني

Heidegger" 7291 مية دأن احتمالية الفناء والدمار والعم، يعتبر بأن الوجود ككل هو موضوع قلق، و

، لذلك تطرقنا في هذا الفصل  (50، صفحة  7291 ماك كاندرس )كاستانيدا  هي ظاهرة لب القلق

 إلى تعريف القلق، أنواعه، أعراضه، مستوياته، مكوناته، أسبابه، وكذلك القلق في المجال الرياضي.
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 تعريف القلق: -1

بينت آرائهم لقد اختلف علماء النفس فيما بينهم في تعريف القلق، إذ تنوعت تفسيراتهم كما ت 

إلا  ،حول الوسائل التي يستخدمها للتخلص منه، وعلى الرغم من اختلاف علماء النفس حول هذه النقاط

 7221)محمد عبد الطاهر الطيب،   أنهم اتفقوا على أن القلق هو نقطة البداية للأمراض النفسية والعقلية

  .(997، صفحة 

يتميز بخوف  ،ارتياح نفسي وجسمي هو قلق: " أن العبد الطاهر الطيب محمديرى الدكتور  

 )محمد الذعرأو يمكن أن يتصاعد القلق إلى حد  ،منتشر وبشعور من انعدام الأمن وتوقع حدوث كارثة

 . (999، صفحة  7221عبد الطاهر الطيب، 

: " يقول أن فهم موضوع القلق يجعلنا نضع تصورا شاملا بحيث فاروق السيد عثمانأما الدكتور  

لرؤية أوسع حتى نستطيع أن نفهمه، فالقلق ليس مصطلحا بسيطا منفرد بذاته، بل يمكن أن نتصوره تكون ا

 . ( 50،صفحة  7291)كاستاتيدا ، ماك كندرس،  بخريطة معرفية

والقلق ناتج من  ،ومن هذا نستنتج أن القلق يرتفع وينخفض حسب المعطيات الموجودة في المحيط 

  المستقبل القريب أو البعيد.عدم معرفة ما يمكن أن يكون في

 أنواع القلق: -2

بين نوعين من القلق هما: القلق الموضوعي والقلق العصابي ويضيف إلى ذلك بعض  فرويديميز  

 العلماء القلق الذاتي العادي.

 القلق الموضوعي: -2-1

نوع من : " أن القلق الموضوعي هو رد فعل لقلق خارجي معروف أي الخطر في هذا الفرويديرى  

)محمد حسن العلاوي،   القلق يكمن في العالم الخارجي، وكما يمكن تسميته بالقلق العادي أو الحقيقي

 . (919، صفحة 7229
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 القلق العصابي: -2-2

 لق ــيكولوجيين بالقحيث أن سببه داخلي غير معروف ويسميه بعض البس ،وهو اعقد أنواع القلق 

 ه،ـبأنه خوف غامض غير مفهوم لا يستطيع الفرد أن يشعر به أو يعرف فرويد، ويعرفه اللاشعوري المكبوت

إذ أنه رد فعل غريزي داخلي، أي أن مصدر القلق العصابي يكون داخل الفرد في الجانب الغريزي في 

 . (919،صفحة 7229)محمد حسن العلاوي،   الشخصية

 بين ثلاثة أنواع من القلق العصابي هي: فرويد ويميز

 م الطليق.القلق الهائ 

 .قلق المخاوف الشاذة 

 .قلق الهستيريا 

 القلق الذاتي العادي: -2-3

)محمدعبد   كخوف الفرد من تأنيب الضمير إذا أخطأ واعتزم الخطأ  ،وفيه يكون القلق داخليا 

 . (127،صفحة 7221الطاهر الطيب، 

 قلق الحالة: -2-4

بمشاعر ذاتية من التوتر والتوجس يدركها  الية متغيرة تعتري الإنسان وتتغيروهو ظرف أو حالة انفع 

 .(192، صفحة 7290)محمد السيد عبد الرحمان،   الفرد العادي ويصاحبها نشاط في الجهاز العصبي

 قلق السمة: -2-5

أي تشير إلى الاختلافات بين الناس في ميلهم إلى  ،عبارة عن فروق ثابتة في القابلية للقلق 

)محمد السيد عبد   مهددة وذلك بارتفاع في شدة القلق يدركونها كمواقف تجاه المواقف التيالاستجابة ا

 .(192، صفحة 7290الرحمان، 

 أغراض القلق: -3

 إن صورة مريض القلق تشمل أعراض نفسية وجسمانية. 
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 راض الجسمانية الفيزيولوجية:عالأ -3-1

الدم، توتر العضلات،  تظهر الأعراض الجسمانية في تصبب العرق وارتعاش اليدين، ارتفاع ضغط 

يان والقي وزيادة عدد مرات الإخراج، فقدان الشهية، وعسر الهضم، ثالنشاط الحركي الزائد، الدوار، الغ

صابع، جفاف الفم، اضطراب في النوم، التعب والصداع المستمر، الأزمات العصبية، مثل مص وقصم الأ

)محمد عبد الطاهر   ك الاضطرابات الجنسيةوما إلى ذلك وكذل،تقطيب الجبهة وضر الرأس وعض الشفاه 

 .(193،صفحة 7221الطيب، 

 الأعراض النفسية: -3-2

مما يترتب على ذلك تشتت  ،هي الشعور بالخوف وعدم الراحة الداخلية وترقب حدوث مكروه 

  اكرةويتبع ذلك النسيان اختلال أداء التسجيل في الذ ،انتباه المريض وعدم قدرته على التركيز فيما يفعل

 . (931،صفحة 7227)محمد عبد الرحمان حمودة، 

 مستويات القلق: -4

يرى بعض علماء النفس أن آداء وسلوك الإنسان وخاصة مواقف التي لها علاقة بمستقبلهم يتأثر  

 لحد كبير بمستويات القلق الذي يتميز به الفرد، وهناك على الأقل ثلاثة مستويات وهي:

 المنخفض: المستوى -4-1

كما   ، هذا المستوى حددث التنبيه العام للفرد مع ارتفاع درجة الحساسية حوو الأحداث الخارجيةفي 

ويشار إلى هذا المستوى من  ،تزداد درجة استعداده وتأهبه لمجابهة مصادر الخطر في البيئة التي يعيش فيها

 القلق بأنه علاقة إنذار لفظ وشيك الوقوع.

 المستوى المتوسط: -4-2

حيث يفقد السلوك مرونته  ،ستويات المتوسطة للقلق يصبح الفرد أقل قدرة على السيطرةفي الم 

وحدتاج الفرد إلى بذل المزيد من الجهد  ،الجمود بوجه عام على استجابة الفرد في المواقف المختلفة ويتولى

 ة على السلوك المناسب والملائم في مواقف الحياة المتعددة.ـللمحافظ
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 عالي:المستوى ال -4-3

سلوكية  بأو يقوم بأسالي ،يؤثر المستوى العالي للقلق على التنظيم السلوكي للفرد بصورة سلبية 

 غيـر ملائمة للمواقف المختلفة.

ذلك بعدم القدرة  ويرتبط ،لا يستطيع الفرد التمييز بين المثيرات أو المنبهات الضارة والغير ضارة 

 . (995،صفحة 7229)محمد حسن العلاوي،   سلوك العشوائيعلى التركيز والانتباه وسرعة التهيج وال

 مكونات القلق: -5

 :ةمكونات انفعالي -5-1

 يتمثل في الأحاسيس من المشاعر كالخوف، الفزع، التوتر، التوجس، الانزعاج، والهلع الذاتي. 

 :ةمكون معرفي -5-2

لموقف والانتباه، التركيز، التذكر يتمثل في التأثيرات السلبية لهذه الأحاسيس على الإدراك السليم ل 

ء الجيد والشعور والتفكير الموضوعي وحل المشكلة سيغرقه الانشغال بالذات والريب في مقدرته على الأدا

 عواقب الفشل وعدم الكفاءة والخشية من فقدان التقدير.بالعجز بتفكيره ب

 مكون فيزيولوجي: -5-3

مما ينجر إلى تغيرات فيزيولوجية عديدة منها  ،ستقبلب عن حالة من تنشيط الجهاز العصبي الميترت 

كما وضحها   ط الدم وانقباض الشرايين الدموية،زيادة نبضات القلب بسرعة التنفس والعرق، ارتفاع ضغ

  الباحثون إلا أنه يمكن تمييز القلق بصورة واضحة على الانفعالات الأخرى بوجود المصاحبات الفيزيولوجية

 . (995،صفحة 7229، )محمد حسن العلاوي

 أسباب القلق:  -6

 : أسباب وراثية -6-1

من الآباء  %75العائلات على أحدث الدراسات والأبحاث التي قام بها علماء النفس على التوائم و 

والأخوة من مرض القلق يعانون من نفس المرض ولقد وجد "شلير وشلدز" أن نسبة القلق في التوائم 
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يعانون من صفات القلق، وقد اختلفت النسبة في التوائم  %35أن حوالي و  ،%05المتشابهة تصل إلى 

وبهذه العوامل  ،من الحالات %71فقط، أما سمات القلق فقد ظهرت في  %1غير الحقيقية وصلت إلى 

)مصطفى غالب،   الإحصائية قرر علماء النفس أن الوراثة تلعب دورا فعالا في استعداد للمرضى

 .(95،صفحة 7295

 أسباب فيزيولوجية:  -6-2

ينشأ القلق من نشاط الجهازين العصبيين: السمبتاوي والبارسمبتاوي خاصة السمبتاوي والذي 

 يرة سبب ـهذه الأخ ،ركزه في الدماغ بالهيبوتلاموس وهو وسط داخل الألياف العصبية الخاصة بالانتقالـم

  يزداد نسبتها في الدم فينتج مضاعفاتنشاطها الهيرمونات العصبية كالأدرينالين والنوادريالين التي 

 . (177،صفحة 7221)كاظم ولي اغا، 

 نزع غرائز قوية: -6-3

ع الغرائز القوية مثل غريزتي: الجنس والعدوان حوو التحقق أو يعجز كبحها، فالمجتمع يمنع عندما تنز         

ية للمحافظة على مستويات مقبولة الإنسان من مثل هذه الغرائز وتجدد أنواع من العقوبات المادية والمعنو 

في هذه الحالة يجد الإنسان نفسه بين تحدي مجتمعه المحلي وأنظمته مع ما يترتب على ذلك  ،من السلوك

،صفحة 7291)فخر الدباغ،   من عقاب وكبح جميع غرائزه واحترام هذه الأنظمة ليجنب نفسه الإهانة

21).  

 تبني معتقدات فاسدة:  -6-4

بباته أن يتبنى الإنسان معتقدات متناقضة مخالفة لسلوكه، كأن يظهر الأمان والتمسك من مس       

بينما في قرارات نفسه عكس ذلك  ،بالأخلاق والالتزام بالأنظمة والتقاليد فيعتقد الناس فيه الخير والصلاح

الفرد المشبعة من  فهذه الهفوة بين ظاهره وباطنه تكون مصدرا للقلق وتلعب الضغوط الثقافية التي يعيشها

،صفحة 7212)حامد عبد السلام زهران،   هذا القلق خلق عوامل عدة مثل الخوف وهو أهم دور في

121) . 
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 أفكار ومشاعر مكبوتة:  -6-5

من الأفكار والمشاعر المكبوتة: الخيالات، التصورات الشاذة والذكريات الأخلاقية التي تترك شعور       

حاول المرء أن يبقي هذه الأعمال والأفكار الممنوعة سرية،  ،ا مكروهة أو محرمةأفراد بالذنب وأفكار أنه

، 7221،)بوعلو الازرق،   وهذا يكلفه جهدا وحدول جزء من توتره وانطوائه أو ثقل فعاليته وإنتاجه

  . (13صفحة 

 عامل السن:-6-6

فال بأعراض قد تختلف عند فهو يظهر عند الأط ،إن عامل السن له أثر بالغ في نشاط القلق        

الناضجين فيكون في هيئة الخوف من الظلم. أما في المراهقة فيأخذ القلق مظهر آخر من الشعور بالاستقرار 

 . (725،صفحة 7220)نوري حافظ،  أو الحرج الاجتماعي وخصوصا عند مقابلته للجنس الآخر

 حالات قلق الشعور بالذنب:  -6-7

بسبب ولادة التوتر  فردية، فالغيرة أو البغض الواعي من الحالات ال تتوقف على ظروف خاصة      

 . (91، صفحة 7225)بهج شعبان،   الذهني، الأرق والقلق، وهذا الأخير يتبلور خوفا نوعيا أو جنونيا

 حالات قلق مركب نقص:  -6-8

الأصلية فتحرر القلق الغرائز العدائية  ظوبما أنها كذلك فهي تثير غرائز معادية توق ،إن الحياة خصم

 . (91، صفحة 7225)بهج شعبان،   بترعها مع الوعي

 القلق في المجال الرياضي:  -7

 : مفهوم القلق في المجال الرياضي: 7-1

القلق حالة من الخوف الغامض الشديد الذي يمتلك الإنسان ويسبب له كثير من الكدر، الضيق 

. كما يعتبر الانفعالات العامة على أساس أنه من (71ن صفحة )سيد احمد فرويد، بدون سنة   والألم

 أهم الظواهر النفسية التي تأثر على أداء الرياضيين. 
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قد يكون هذا التأثير إيجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد، وبصورة سلبية تفوق الأداء كما يستخدم 

 واع:مصطلح القلق في وصف مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال وللقلق أن

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

 سمة القلق: هي ثابتة وتشترك في تشكيل شخصية الفرد   -

 تأثير القلق في المجال الرياضي: -7-2

يعبر الفرد عن جميع جوانبه في كل الإنجازات بما فيها من انفعالات وسلوكات، فالإنجازات الرياضية لا      

بل تتأثر أيضا بعوامل نفسية مثل الدوافع، التفكير،  ،تعتمد على تطور البنية البدنية والمهارية فقط

 . (71، صفحة 7295)نزار المجيد الكامل طه الويس،   القلق....الخ

 ما نجد نوعين من حالة القلق في المجال الرياضي: ك

: عندما يكون القلق ميسرا يلعب دور المحفز والمساعد للرياضي في معرفته وإدراكه لمصدر النوع الأول -

 القلق وبالتالي يهيئ نفسه.

 : عندما يكون القلق معرقلا ويؤثر سلبا على نفسه.النوع الثاني -

 لدى الرياضيين:أساليب التعرف على القلق  -8

من ملاحظة المدرب للسلوكات أثناء الأداء، يستطيع التعرف على زيادة درجة القلق عند الرياضي      

 على سبيل المثال:

 يمكن تفسير كثرة أخطاء الرياضي في كرة اليد مثلا وخاصة في المنافسات. -أ

 التسديد العشوائي.يمكن أن يكون أداء الرياضي في المواقف الحرجة أو الحاسمة مثل  -ب

 يعتبر عدم التزام الرياضي بالواجبات الخططية ونسيانه لها أثناء المنافسة مؤشر لارتفاع مؤشر القلق. -ج

 يمكن أن يكون ميل الرياضي لادعائه بالإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الرياضية. -د

 معرفي" المميز للرياضي:  -التعرف على نوع القلق "جسمي -8-1

 من القلق حددث لدى الرياضيين هما: إلى وجود نوعين شائعيندلائل تشير ال 
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      ..somatic auscietyالقلق الجسمي:-

 .cognitive auscietyالقلق المعرفي:  -

 أما المظاهر المميزة للقلق الجسمي: اضطراب المعدة، زيادة العرق، نبضات القلب.......

زيادة الأفكار السلبية غير المرغوب فيها التي يعاني منها الرياضي، فهي  ا المظاهر المميزة للقلق المعرفي:أم

بينما القلق المعرفي يكون تأثيره أوضح ، ومن المتوقع أن القلق الجسمي سوف يؤثر أكثر على الأداء البدني

 . (922،صفحة )اسامة كامل راتب  على العمليات الذهنية

 :التعرف على مستوى القلق الملائم للرياضي -8-2

ربما لا يوجد اختلاف فيما بين  المهتمين بالإعداد النفسي للرياضيين على أهمية دور انفعالات 

اللاعب في التأثير على مستوى أدائه، ولكن الاستفهام يبحث عن الإجابة دائما وهي: كيف تؤثر 

 انفعالات الرياضي على أدائه؟ يتوقف توجيه انفعالات الرياضي على عاملين أساسيين هما:

 طبيعة الشخصية الرياضية. -

 طبيعة الموقف. -

إنه من الأهمية أن يدرك المدرب أو الرياضي أن القلق ليس هو الذي يؤثر في الأداء ولكن الذي 

يؤثر حقا في الأداء هي طريقة استجابة الرياضي لانفعال القلق. إن المفهوم السائد في الوسط الرياضي 

ق شيء ضار يجب تجاهله أو محاولة نسيانه، فما هو إلا مفهوم خاطئ، ولدى العديد من المدربين بأن القل

 قد يترتب على ذلك أن يصبح الرياضي أكثر قلقا وتوترا قبل المنافسة.

فتشجيع الرياضي بشكل متواصل بأهمية المنافسة وضرورة التفوق وتحقيق الإنجازات وتكرار الحديث 

ية تنعكس على الأداء، لذا وجب على المهتمين بالتدريب قد يترتب عليه عواقب سلب ،عن الثواب والعقاب

)فاروق السيد عثمان، مرجع   والإعداد النفسي والإلمام بالتأثيرات المحتملة في ضوء مراعاة الفروق الفردية

 . (722، صفحة سابق
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 علاج القلق:  -9

 : ـالقلق بيختلف علاج القلق، وحسب الوسائل المتاحة يمكن علاج  حسب الفرد وشدة القلق

 العلاج النفسي:  -9-1

يعتمد على إعادة المريض إلى حالته الأصلية كي يشعر بالاطمئنان النفسي وذلك يبث في نفسه 

وبالتالي تساعده على تخفيض ما يعانيه من التوتر النفسي، كما يعتمد على  ،بعض الآراء والتوجيهات

 التشجيع بقابليته للشفاء.

 العلاج الاجتماعي: -9-2

 بعاد المريض من مكان الصراع النفسي وعن المؤثرات المسببة للألم والانفعالات.إ

 العلاج الكيميائي: -9-3

ثم بعد الراحة  ،تولي أهمية بالغة وذلك بإعطاء بعض العقاقير المنومة والمهدئة في بادئ الأمر

 لتقليل من التوتر العصبي.لالجسمية يبدأ العلاج النفسي وذلك 

 لسلوكي للقلق: العلاج ا -9-4

يتم بتدريب المريض على عملية الاسترخاء ثم يقدم له المنبر المثير للقلق بدرجات متفاوتة من 

 . (13، صفحة 9555)فيصل محمد الزراد،   الشـدة بحيث يجنبه مختلف درجات القلق والانفعال

 العلاج الكهربائي:  -9-5

إلا إذا كان  ،يد في علاج القلق النفسيأثبتت التجارب أن الصدمات الكهربائية أصبحت لا تف

 يصاحب ذلك أعراض اكتئابية شديدة، وهنا سيختفي الاكتئاب.

 العلاج الجراحي: -9-6

تكون هذه  تتحسن بالطرق العلاجية السابقة، و يلجأ عادة إلى العملية الجراحية في حالة ما لم

لياف العصبية الخاصة بالانفعال، أين العملية على مستوى المخ للتقليل من شدة القلق، وذلك بقطع الأ

 . (13، صفحة 9555)فيصل محمد الزراد،   يصبح غير قابل للانفعالات المؤلمة ولا يتأثر بها
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 دور المدرب في توجيه القلق المرتبط بالمنافسة الرياضية: -11

والتوتر يجب أن يكون المدرب قادرا على استخدام الأساليب المناسبة التي تساهم في خفض القلق 

 . (957 ،صفحة)فاروق السيد عثمان ، مرجع سابق  لدى الرياضيين

فمن الأهمية أن يتعرف المدرب على طبيعة تأثير القلق  منظرا لاختلاف الرياضيين في أسلوب استجابته -أ

       .لكل واحد منهم

يلاحظ المدرب  كما  ،يجب أن يتعرف المدرب على مستوى القلق كسمة وكحالة تنافسية ونوع القلق -ب

 ويسجل ملاحظته لمظاهر القلق .

يجب أن يسعى إلى معرفة الأسباب بجمع  ،مظاهر الخوف الشديد لدى لاعب أو أكثر ظعندما يلاح -ج

 معلومات وافية عن حالة الرياضي وتاريخه الرياضي في ممارسة اللعبة .

يعرفهم بأن حالة القلق التي تنتاب و  ،مع الرياضيين ةيقترح أن يعقد المدرب جلسات التوعية النفسي -د

 الرياضي قبل المنافسة يمكن أن تنخفض شدتها أثناء المنافسة.

 يجب أن يعد المدرب لاعبيه إعدادا نفسيا يتلاءم مع حالة القلق قبل وأثناء المنافسة. -هـ

 . : استخدام التدريبات التي تشبه أحداث اللعب إلى حد مامثال

بحيث الضغط  ،أهمية كل مباراة أو منافسة رياضية يشترك فيها الرياضييجب تركيز المدرب على  -و

 الانفعالي الذي يتعرض له الرياضي متماثلا مع كل المباريات.

نظرا لتوقع زيادة القلق لدى الرياضي عندما يفتقد إلى السيطرة على الأهداف التي تميز المنافسة التي  -ي

 م بعض الوسائل منها:لذا يجب على المدرب استخدا يشترك فيها،

 ممارسة التدريب في الأماكن التي سوف تجري فيها المنافسة. -

 معرفة خصائص المنافس وما يتميز به من نواحي القوة والضعف. -

 استخدام الأدوات والأجهزة المستعملة في المنافسة. -
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عبين نظرا لأن لكل لاعب يجب على المدرب أن يستخدم الطرق المتباينة للإرشاد عند التعامل مع اللا -ك

الأمر الذي يستلزم عدم إتباع أسلوب واحد للإرشاد مع جميع  ،فرديته التي تميزه على اللاعبين الآخرين

 اللاعبين

حيث على المدرب عدم تشخيص الحالات المرضية للاعب، أو وصف  ،التعاون التام مع الجهاز الطبي -ل

 أخصائي. بلك المهمة طبيبعض الأدوية والعقاقير، بل يجب أن يتولى ت

حيث يجب على المدرب معرفة حقيقة هامة وهي أن ، التعاون التام مع الأخصائي النفسي الرياضي -م

 الأخصائي النفسي ليس منافسا له، بل مساعدا ومعاونا له في عملية إرشاد وتوجيه اللاعبين.

شاكل الخاصة الملوكية وردود الأفعال و الاهتمام والحرص الزائد للتعرف عن المتطلبات الانفعالية والس -ن

 باللاعبين.

الاهتمام باستخدام التدليك الرياضي قبل المنافسة مع تحديد مدته وقوته لكل لاعب في ضوء حالته  -ص

،صفحة 9557)اخلاص محمد عبد الحفيظ،   عيمع مراعاة أن يقوم بتلك العملية أخصائي العلاج الطبي

712). 

 ضي التنافسي:القلق والأداء الريا -11

لقد اهتم بعض الباحثون بدراسة العلاقة بين مستوى القلق والأداة الرياضي التنافسي، وأسفرت  

نتائج بحوثهم على أنه لا يوجد مستوى محدد من القلق يساعد على إظهار أفضل أداء للرياضي، فقد 

از له، بينما يؤدي نفس يؤدي مستوى معين من القلق إلى مباعدة أحد الرياضيين على تحقيق أفضل إنج

المستوى من القلق إلى إعاقة رياضي آخر عن تحقيق الإنجاز المتوقع، وهذا التباين في تأثير نفس المستوى من 

الشخص الرياضي في تقديره لقدراته الذاتية، وكذلك إدراكه لطبيعة الرياضيين، مرجعه  القلق على مختلف

 الموقف الرياضي التنافسي الذي يواجهه.

ا أسفرت ملاحظات العاملين في حق الإعداد النفسي للرياضيين أن الرياضيين الذين يتصفون كم 

بالقلق كسمة مميزة لشخصيتهم، يكون أداؤهم أفضل عندما يكونون على هذه الحالة قبل التنافس، بينما 
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ن أسلوبه في يضعف أداؤهم عندما لا يكونون في هذه الحالة، فالقلق لدى مثل هذا الرياضي يعتبر جزءا م

 الحياة ونمطا سلوكيا يعتمد عليه، وابتعاده عن حالة القلق لا يفيده في التنافس.

ومن جهة أخرى فإن هناك بعض الرياضيين الذين تنتابهم حالة القلق الشديد قبل بداية كل  

، مله أو التحدث إليهم أو الاستماع إلى جديد يوجه ،لدرجة يصعب عليهم التعامل مع الآخرين ،منافسة

وقد يصابون بالغثيان والقيء، وهذه الظواهر لدى هؤلاء الرياضيين هي بمثابة مؤشرات إيجابية لاستعدادهم 

النفسي الخاص بالتنافس، وغياب هذه الظواهر لحالة القلق قبل التنافس تعتبر مؤشرات سلبية لاستعدادهم 

 النفسي.

ن مستوى القلق المناسب الذي يساعد والخلاصة التي يمكن الوصول إليها من العرض السابق أ 

الرياضي على تقديم أفضل أداء مستوى خاص بكل رياضي، ومن هنا تكمن أهمية وجود الأخصائي 

النفسي الرياضي، الذي حددد مستوى القلق المناسب لكل رياضي الذي يساعده على إصدار أفضل أداء 

 حركي خلال المباريات.
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 للقلق:الخريطة المعرفية  -12

ة أوسع حتى نستطيع أن ؤيإن فهم موضوع القلق يجعلنا نضع تصورا شاملا بحيث تكون الر  

نفهمه، القلق ليس مصطلحا بسيطا منفردا بذاته، أن نتصوره من خلال الخريطة المعرفية التي يمكن رصدها 

 في:

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 .(71،صفحة لسيد عثمان، مرجع سابقا )فاروقللقلق الخريطة المعرفية (: يمثل 11الشكل رقم )
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 الخلاصة:

والذي يترك  ،نستنتج أن القلق من أشد الانفعالات التي يتعرض إليها الرياضي قبل وأثناء المنافسة 

أثر كبير في نفسية ومردود اللاعب، حيث أنه يتكون من عدة تغيرات جسمية، نفسية، وسيكولوجية 

 از هذه المراحل المكونة للقلق وكيفية معالجتها.مختلفة، ولقد قمنا في هذا الفصل بإبر 

وهذا لما فيه من  ،كما وضحنا فيه أيضا بعض النظريات التي تبين أن القلق عنصر لا يمكن إهماله 

لذا يجب على المدربين والأخصائيين الأخذ بعين الإعتبار هذا العامل ومحاولة التقليل  ،تأثير على الرياضي

 لوصول إلى تحقيق أهدافهم.اللازمة ل منه بالوسائل
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 تمهيد:
لأغااضالا د اا  هااو اه  اا    كإن أداء أي نشاا ر اض  ااإ ا إماا ا ه طااع هااخ مئصه،ااخ       ااخ    هاا       

إهصهاا   اا  إن  فياا ن ا ماا       ط ااإ هطاائ ر   اا ان    ك ناام ه دضاا  أ  هه  ضاا    ه   اا   ءإهصهاا   ااا ا
ط لم  ط   اهضض  اص  زا ء  اض اي   ا م   ه  ائ  هفياع أنا اط اه شا ر اهضض  اإ   ا  انما    د  فياو   أحفي م

 .أن ضفي،  أي نش ر اض  إ أن ضهصش    نه 
أ ااضت  ه،اان الم  ط اا   ط لم  ط اا   ااإ اااا ا اه هاا  إ اهاايي ضضهااإ إهصااخ اه،اا اض  اهضض  ااإ   هااو ن حصاا        

  اص   طه ه  ه،ط ضض    مص  ه ، ت اه  ئ . 
     ااه   كاايا اه اا ان   ه  صاا  مئصهاا  الم  ط اا  اهضض  ااص    ااايا اهضااضلا    اا    اايا اهز ااع ن ااضا        

 اهتي  طئطه . 
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 مفهوم المنافسة الرياضية: -1
أ    ر اض  إ اا اء الم  ط ا  ها  اهايا اهه اهاع اا ها   اهطاض اض  هفياع نشا ه،ن الم  ط   اهضض  اص  هاو        

الم  ط ااا  ا ه ازهااا  اهه اهاااع اهطئصهصااا  أ  ا ه ازهااا  ه ااا طا  زهااا  ه زاااخ أ  الم  ط ااا  ا ه ازهااا  ه  ط ااا  
  غير  هك هو أن اط الم  ط   اهضض  ص . آ ضضو 

  ااف  م ص  اا  طه اا ي اهه ضاا  هااو المزاا  صع اهااتي ضه،ماا  اهئاا حفي ن ا  هضضااف الم  ط اا   شاافيع  اا م   اا       
 اا    ااك المزاا  صع اه،هضضااف اهاايي ق ههااخ "ه ا اا ن د ضش" اا م دء اهئاا حفي  ك،هضضااف ه م  ط اا   هااو قاا ههه   اا  
ه، ا  ض   ا    اهيي أش ا إلى أن الم  ط     ز    ه   إ "ه قف  ،  ط طصخ المفي طات    ا اغ غاير  9191

  يا ضهني أن هفي طأغ اهز    ا الم  ط   تخ، ف  و هفي طأغ غير اهز    أ  الم ه م". المشترك  أ  الم،  ط     
،هااا  ن   ااا  أاااا   أن   ااايا اه،هضضاااف اهااايي ق هاااخ "د ض،ش"كااا ن أا اااا  ه م  انااا   ااا   م صاااتي الم  ط ااا   اه

   كاع اه، ا طا ض  ا   اخ أن المشا اك  ض ، ام ن المفي طات    ا اغ ه، ا  ض  أ  مئ ا  نااه ه اه،ه  ن   ا  
 . (72  زح  7007)محم  ح و    ي    طضد  هصا كم     الح   ا الم  ط  

كااايهك مااا  هاااو  ااا  اه،هااا اضف اه،هضضاااف اهااايي ق ههاااخ "ه  صزااا ن"    أن الم  ط ااا   اااإ "اه شااا ر اهااايي      
  يح اااع دا اااع إماااا ا الم ااا     الم ق،ااا  ا وااااث إاااا،ه ادا  ههض طااا   ل  ،اااا    لم  انااا  هااا  اه قهاااا  اه  ااا ت

(Matviev, 1997,P23)  
أن الم  ط   اهضض  ص   إ "ح ه  ض ا م   اا   9112 دحظ "ه ا ص  " ح   ه  كضه " انئيرغ غ ه "   م   

 شخ   أ  أكفيض   ه،  طا  اههمع ه ح        الج   غ أ  أكن ح    تح صق ه ، اه اه خئ ي

 . (P-swienberg.d.gould, 1997 ,P125)    
ماا  ططاا   أنهاا  اغااع كااع اه  اا  الم زااخ ه م  ط اا  أد أنهاا  ه  اهاام الأااا   اهاايي   اا م  ضاايكض الياا    ااو مح 

  صخ اهضض    طهإ   ،خ م هضطا  الم ا، ت اه احإ  ن از ء اهاض ن المه  ضا  اهه هصا  همطاضاد  هاو ازاع اه،ئا  إ 
 إ:أ  اه،ز  ض  ان ، ا  اه  هإ   ع  ضضت أن داز  ح هغ الم  ط    ، قف     ل ث   اهع  

 مئصه  المج،م  هو حصث المصع ه م  ط  . -
 الح اط  الم  اغ ه م  ط  . -

 ا،ه   الم  ط   هضط  ه ، ت الأداء. إ -
 طبيعة المنافسة: -2

الم  ط اااا  أضاااا  كاااا ن ه اااا، ا    اااا ءا ائ اضاااا   اهز اااا   ا الماااا اا   اه  اااا ءا  الح  ااااا  ا اهاااا  اي أ         
ان ،ا ا  أ  اه،فيااضا  المئ اضا   اه دضاا  اه دضا  ا الم  ااائ   اه م صاا  أ  اهفياأ  أ  المئ اضاا   اه دضا  أ  هئ اضاا   

ه اا ءا   ض   كاا د  اه،هاا  ن اهضض  ااإ الياا ازإ  طهااإ   اا  كااع حاا   ه  ط اا  هاا   ئاا ضو  ااض ا  إشااترام   
اه، اا طا   ااا هضغع هاااو  ااا م  ااض اغ إحاااضا  ن،ص ااا  ههص ااا  أ   اااألير اه ،ص اا  ا تح ااا    ااا  اهزضضاااق الم ااا طا ا 

 ط ه  هفي ه  ه  ط    فيع الم  ضصا.اهئ
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 تم،   ض ا الم  ط   ا أقع هاو دقص ا  ا الم  ط ا   اهزضدض )اائ ح   أهها و اه ا ت(   ا  اها ق  ق كما   ا  
الح   ا الجمئ    اهضطا إلى أكفيض هو  هك  كم     الح   ا كاضغ اه ا م  اهاتي تم،ا  إلى اا     ا  ها  

 . (277  زح  9111)محم د  ئ  اهز، ن    ن    ش ار الح م ه  ءا  اه، ا  اهفيضغ اهط  ضغ ا الأ
   :كعملية  ةالمنافسة الرياضي -3

نخ هفيإ ن ،طص  اهزهع اهفي هع ه م  ط   اهضض  اص  طنناخ ض ئضاإ   ص ا  م إلى أ9112أش ا "ااضتر ه ا ص  "       
اهه ضااا  هاااو الج انااا   المضاحاااع ا إمااا ا هااا  ع "اه، صاااصع   ،طااامو" process  ااا  أنهااا   م صااا "اه ظاااض إهصهااا  
 انز،م  إ".

 ا   ء  هك ضهضا الم  ط ا  اهضض  اص   أنها  "اههم صا  اهاتي  ،طامو ه  انا  أداء اه  ا  اهضض  اإ مئ ا        
هئه  الم ، ض   ا حط ا شخص آ ض     الأقع كم  أش ا "ها ا ص  "إلى أن   ا ي أا ها  هضاحاع ا إما ا 

 به    إ:  ط   اهضض  ص  كهم ص   ض ئث كع ه ه     لأ ضت   ،ألضالم 
 الموقف التنافسي الموضوعي:-3-1

إن الم قاااف اه،  ط اااإ الم  ااا  إ ضه،ااان افي  ااا  اهشاااضر الأ   هئااا ء  م صااا  الم  ط ااا   طااا لم قف اه،  ط اااإ        
الأقاع ض ا،طص  أن ض ا م  الم    إ ض ئضإ أن  ،طمو ه  ان  الأداء ا ، ت هه     ز د شاخص آ اض   ا 

)اه  انا ا    ، صصع  يه الم  ان         هك طهإ ح ه    اطض الم،ط ئ   طه   ي  فيو ههم ص  الم  ط   أن  ئ أ
 .(702  زح  الي  
 الموقف التنافسي الذاتي:-3-2

اهزااضد  اه    ااخ ضه،اان الج ناا  اهاايا  لم قااف الم  ط اا  افي  اا  اه اااصث هاائه  اهه اهااع هفيع:إااا،ه ادا         
 . (910  زح  9112)اا ه  ك هع اا      ق اا خ إ  ط  إلى   اهع شخ ص  أ ضت ه، ا   

حصث ض،طمو الم قف اه،  ط إ اهيا  إدااك     ز يرا     صصم   اه    ه م قاف اه،  ط اإ الم  ا  إ 
الم اكا   ها ت ل ،اخ   ز اخ  طزإ  يه المضح     ها  الج انا  اهيا صا  ه  ا  د اا   ها  هفياع قا اا  اه  ا  

 داطهص،ااخ  هاا ت أاصاا  الم  ط اا    ه  اائ  هااخ  هاا ت   اا ضضه لم اا، ت الم اا طا  غااير  هااك هااو اهه اهااع اهشخ ااص  
 . (09-00  زح  9117)محم  ح و اهه  ي     اهزض   اهزضدض  الأ ضت

ئ اااا  هااو  اا  أ ااع م إلى أن ماا  اه،  ط ااص   اه  ااق اه،  ط ااإ  فيااو إ ،9111 قاا  أشاا ا  "دض ن زااع"     
اهه اهااع اهشخ ااص  اهااتي  اا لض   اا اغ  ا ااح    اا  إدااكاا      صااصع اهزااضد ه م  ط اا    اايا اه، صااصع ضه،اان افي  اا  
الم قف اه،  ط إ اهيا      اهيي يح د اا،     اهزضد ه م  ط   طه   ائصع المفي   طنن اه    اهيي ض،مصا  

اي ا الم اقاااف اه،  ط اااص    لم ضااا  هاااو اه اطهصااا  ه،ح صاااق انمااا     ااام  اه،  ط اااص    ازااا    هصااا   صاااع إلى انشاااتر 
   از  أكن هو اه    اهيي ض، ع   از  أقع هو م  اه،  ط ص . 
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 :الاستجابة-3-3

 هضح اا  انااا،      ،طاامو إهاا  انااا،      اهز ااص ه زص  هفيااع  ضاا دغ دقاا   نئطاا   اه  اا  أ   ضاا دغ       

اناا،      اه ز اص  هفياع اه اطهصا  أ  اهفي ا   ا ه زا  أ  اهشاه ا  ا ه،  ض أ  اه  اق اههض  قإ اهص ضو أ   إطضا 
 أ  اهطصق  أ  انا،      اه   كص  اهتي  ،مفيع ا الأداء أ  اه   ي اهه  اني هفي .

 النتائج: -3-4
اهزا    اا  ا  اشا  ض  ث اهتي  ،طمو اه ،ص   اهظ  ضغ ا اهضض    اه،  ط ص    إ اهزا   أ  اا  ا    ضاض ئ       

أن   أن اه  ااا ن د ضهاااني اهزااا    كمااا ياه  ااا ن  اهزشاااع  هفياااو اهه قااا   ص همااا  هص ااام   قااا  أ   ه  صفيصااا   أ
 اا    د  هني اهزشع.

ط ااا  ضشاااهض اه  ااا    ه  ااا ن  هااا  أدا اااخ الجصااا   ااا هضغع هاااو    ،اااخ هاااو ه ااا طا أقااا ت ه اااخ كمااا  ضشاااهض       
صئ  اا هضغع هااو طاا  ه   اا  ه  ط ااخ   هشاا  ض اه  اا ن  اهزشااع  غيرااا  هااو اه  اا    هزشااع   اا  أدا ااخ اه اا

اه ،ا    الح دلاا  ههم صاا  الم  ط اا  د   ،هااإ   اا   اايا الحاا   ااع   اا م  نحاا اث  م صاا   ضيضاا  اازهاا   اا  كااع هااو 
الم قااف اه،  ط ااإ الم  اا  إ  الم قااف اه،  ط ااإ اهاايا   حاال ضاا،مفيو  اايهك اه،ااألير   اا  اههم صاا   اه،  ط ااص  

)محماااا  ح ااااو  ه، هصاااا     ه،اااا   إهفي نصاااا  اه،ضصااااير ا  هاااا  اهه اهااااع الم  اااا  ص  أ  اهيا صاااا  ه م قااااف اه،  ط ااااإا
 . (09  زح  9117اهه  ي  

 
 
 

 

 

 

                                    
 

 
 .( ض  ح مئصه  الم  ط   اهضض  ص 07اهشفيع اقع )                               

 

 

 

 

 

 

 ه قف اه،  طا ادا،    

 الم    إ

 اه ،   

 ه قف اه،  طا

 اهيا 
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 أنواع المنافسات الرياضية:-4

    ي أن اط مخ، ز  ه م  ط   اهضض  ص  طه  ي اه،مهص ض   الم  ط    اهض ص ص )اهضمص (.      
 المنافسة التمهيدية:-4-1

 ايا اه ا ط هاو الم  ط ا   ن  ا  هضضئصا  ض ا،خ هخ الما اهو ه،ه ضا  اهضض  اإ   ا  اهشافيع المئا  إ   ضه،ن       
 ه م  ط      ضه،ن  اص   هو  ا  ع ان  اد الم،في هع.

 :الاختياريةالمنافسة -4-2

 هضااضلا إ ،ئاا ا ه اا، ت إ اا اد اهضض  ااإ  دااااا   ااألير هضاحااع اه،اا اض  ان ،ئ اضاا    اا،خ م الم  ط اا          
المخ، زاا    اا  الح هاا  اه، اضئصاا    اه،هااضا   اا  ن اا ر اهطااهف  اه  غ  دااااا   ضكصاا  اه شاا ر اه،  ط ااإ     ءا 

     تح صع ن،     يه الم  ط   ض،ع اه،خطصث ه نن ه  اه، اضبي ه مضح   الم ئ  .
 المنافسة التجريبية:-4-3

  ض ص اااص  اهاااتي ضشااا اي طصهااا  اهضض  اااإ     ااازضااا،ع  ااا    ااايه الم  ط ااا  اهتركصااا    ااا  وااا    الم  ط ااا  اه       
 ااايه الح هااا   ااا   ااا طض ك طااا  اهظاااض ا المشااا به      ااا    ااا  اهااا  ا المط ااا و ه اااخ  ااا    ااايه الم  ط ااا    ا

 ه ظض ا اهض ص ص   أق   داز  ممفي  .
 منافسات الإنتقاء:-4-4

 الم  ط    اهضمص .ض،ع    ءا      يه الم  ط   إن،  ء اهضض  ص    شفيصع اهزضضق ا       
 المنافسة الرئيسية:-4-5

 ه،ااان ااااا ا اهض ص اااإ هاااو المشااا اك  ا الم  ط ااا   اهضمصااا   ااا  تح صاااق أ  ااا  ه ااا، ت ممفياااو  ض،ح اااق         
)ا ا  اهها ء     ك هاو  ا   اه،هئ ا  اه  ا ت هفي طا  إهفي نصا   اهضض  ا  اهئ نصا   المه اضا   اليططصا   اه ز اص 

 (79-71  اه زح   9112احم  اهز، ن  

 نظريات المنافسة:-5

 المنافسة كوسيلة للتدريب الفعّال:-5-1

 ه،ن إ ن ك اص        ه ،ا اض    او  إإن الم  ط   اهضض  ص   م ه  ه زه  إلى تح و اه، اض   طه       
 (Rechardb-alderman, p. 99) مضض ه   ط ضض  الحز ظ     اه ،    الجص غ

 المنافسة كشرط إيجابي:-5-2
  اا  نهاا  "أهاا اه ن" الم  ط اا   ااإ حاا ط  ض اامح ه شااخص اه،طاا ا طهااإ إحاا ت اهاا  اط  اهااتي   اامح        

 (Rechard b -alderman, p. 99) ه شخص أن ض ع إلى ن،ص   ه ضط    يهك  ،ط ا
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 المنافسة كوسيلة للتطور:-5-3

ح هااا  اهشاااخص ا الم  ط ااا   فيااا ن ه،ه  ااا  هئ شاااضغ اااا  يحاااصث  اااخ  إ  اااا  ك    ههااا ه   اهزاااضد  فياااو أن    
 .  ،ضير ح   هه ه   اط   خ  ه ا    ه  ط     ه،زضز 

 المنافسة كوسيلة للتقييم:-5-4

 الم  ط   ك اص   ه، صصع الم ، ت  طه هص  اه، اض     ه،    فيو ه حظ  مخ، ف ز ان  الم  ط   هفيع:  ه،ن 
   صصع ه ، ت اه ص ق  اهئ نص   اه  اا  اه ز ص  ا ح ه  الم  ط  . -          

   صصع ه ت الحز ظ     اه،  ص   المفي، ئ      الم  ط  . -          
 إ  د ح    ه مش كع اه،  ص   اه،في،صفيص  أل  ء اه ه . -         

  7002)نئصااااع محماااا  ا ااااضا صع   الم  اناااا   اااا  ه اااا، ت اه ،اااا    المضكئاااا   ه اااا، ت اه ،اااا    ا اااا دغ -         
  (00 زح  

 أهمية المنافسة الرياضية: -6
كاااا ن اه شاااا ر   ااهشاااافيع  ااااع   ضشاااام مئصهاااا  الحطاااا اا  المخ، زاااا    إ لم  فيااااو اهضض  اااا    اااا   اااايا         

اهضض  ااإ ا اهئ اضاا  شااه  ضي طهاا  ه ااي اه اا م  أ اا اا    اا  هفيااع حط اغ اض  اا   اه ااض     اا  اهشااه و 
 اض  ا  اه ا غ   ا  الم اضض   اهضض  ا   اهتر  ضا    ا  Spartiates اه     اهضض  ا   اه ، هصا    ا  اه ائ ا ص ر 

    اهزضن اص  أ  اهضض  ا   ادا،هضا اص   اا  م  ق،ها    ان   او ا ن  Despot   ه ض ئ   ااهص ن نص 
     هص   يه الحط اا .

ه ي اه  م إلى      يا  هو المشاض  إلى المضاضو الحطا اا     ام دا ما  هفي نا  ه  شا م   اهئ نصا         
اه هااا ن  المفيااا ن  إ ا ك نااام  ااايه اهظااا  ضغ الم زهااا   ااا  اه، ااا     اه هااا  إ ا ك نااام اهضض  ااا   ااا  ضغ   هااا  ا 

  ضطم ه  و دا ع   هك ض ك       ز د ه،ط ئ   أا اص      انن  ن.
ضااااضت "ه ا ص  "اهضض  اااا   همااااع   اااا  إ ااااضا  أح ااااو هاااا  و ااااك    كاااايهك أنااااخ  اااا  ن ه  ط اااا  ض هاااا م انن،اااا   

  ان ،في ا.
لأ اا اا الم ااطضغ طاا هفيفيير هااو أطااضاد المج،ماا   ضااضت أضطاا  أن الم  ط اا   ااإ اه ااهإ  ااء اه  اا ن  تح صااق ا       

 الأهضضفيإ ضهم  ن     اه   ن  اهز    اه،مفيو هو إلح   اا      هضير  الح        المفي طأغ أ     صمه .
هاو   اا  طاا هز    اه  اا ن   اا  ع  اا  إلحاا   اا  اا   اا هضير  الح اا     اا  المفي طااأغ ااايا ض  ااأ أغ ئصاا  اهضض  ااص  

 ير اه  ن نص  هو أزع اهز   .    ع إلى اهطض  غ
ه م  ط   د ا كئير ا اه،حطير حصاث أن أغ ئصا  اهضض  اص  ض ا،هم  ن الم  ط ا  ك اطهصا  إ   صا  ه ،حطاير هاو 

 أزع انا،مضاا ا ه ض  الم ا     ط ضض المه اا .



 المنافسة الرياضية في مرحلة المراهقة                                الفصل الثاني           

 

 00 

زاا ء هشاا  ض انط قاا  هااو أ ماا   "أ دناا  ااا إ" كفياايرا هاا  ضهماا  اه اا   إلى إ  9119 كماا  أشاا ا الياا    اا م 
اه،  طا    م إ ضا        ن ا الحص غ اهص هص  هفيو اهضض    د   ،ه إ  يه المش  ض  ع  ن  ا    طاهه  ا 
إم ا اااا  ادز،ماااا  إ اه ااااحصح  ع   همااااع   اااا   اااايضئه    اااائطه   اااا ه صع  المهاااا ضير الي  صاااا  ه ضض  اااا  كاااا هض ن 

ك ها  هطا ه    ا ا    إأ  الم ا     أ  اه،ئا اي  طها الم   ها  ناهضض  ص   أن اه    ضشترك ن ا اهضض  ا   ض، قها  
 . مو هزه م اه،  طا 

 ضئاا   أن انز  اا  الأااا ع أن هاا  يحاا ث ا  اايا اه اا د  ضاا  اه هظااض  ااو اه فيهاا  إواا  ضاا،ع  اا ه   إ ا      
ع غ هئخ أق     ، و الجم     ها  المشا  ض ك هضغئا  ا اه،ز  اع  ان اهضض  ا   هفيو ا غ ها  الأحصا ن  طاأنه

 (799-702  اه زح   9119)اه  اء ا الي     د ضهط ن ا ،ئ اا ه مث  يا اه،ز  ع
 قواعد وضوابط المنافسة الرياضية: -7

ه ااااا  شاااااه   اه ااااا  ا  الأ ااااايرغ   اضااااا  ه حااااا ظ ا ان ،مااااا م   هضض  ااااا   اه،  ط اااااص    اااااز    هااااا          
ه حاااا ظ ا أ اااا اد  اا زاااا ط الم  ط اااا    ا  اهطاااا    الجماااا  يري   ااااز     اااا    ض اااا،   ااااو  اااايا ان ،ماااا م 

ط هااا  ه ااا، ت الأداء اه، اااني اهااايي اااا  ع ا تح صاااق اه،زااا    اهئ اا زااا طالمم ااااا  هفياااع ههئااا  اض  اااص    أضطااا  
اهااايي ض اااه  هاااخ ههظاااع اهضض  اااص    ا اااائصع اهزااا    اه  اااض  اه،زااا    اهئط هااا  مااا  أناااخ  هاااض  ا اه ااا ح  
اهضض  ااص   اا هغ هزاا  صع ز ضاا غ   اا  المج،ماا  اهضض  ااإ ااا اء الم اا، ت ا  ااإ أ  اههااض  أ  اهاا    هفيااع اه اا  ي 

يرا ا  إلى اا  ير المشا   ضو ط،ح    أل اه،ا  اهه  اني     ضغ اهه ف    ه ا  ا  ضغ شاض  الم  ا   اهاتي 
الأهض هو ه،  ه   هش   غ لأحا اث المئ اضا   إلى  م صا   قا   ،طامو اه ،اع  ان ،ا اء  انحاضا   اه،ا هير  
مماا  زهااع الم  ط اا   المئ اضاا   شاافي  هااو أشاافي   اليااض  اه ااحصح ه  اا ان  الم نصاا   الج   صاا   اه اا ا ح  اه اا ان  

   . الم ظم  همنشط  اهضض  ص 

ط لم  ط    اهضض  ص   ه  ه ظ ه  إز،م  ص   طع اه  ئ   الحفيع  الما اهو  اندااي  ان  هاإ  ضشا ا      
إلى الم  ط اا  اهضض  ااص    اا  أنهاا  ه قااف إ ،ئاا اي    شاا هغ   هصاا   اان  طصااخ اصاا   اانا   ههاا اا  اه  اا  أ  

لم اا طا أ  اهزضضااق ا ه اا ء تحفيمااخ اه اا ان  اهزضضااق المفي، اائ  هااو  اا   حص  ااخ اه، اضئصاا  بهاا ا اه،زاا     اا  ا
 ا  ص   اه  هص .

مم ااااا   ااايا اه شااا ر اهااايي  وط ه شااا ر اهضض  اااإ هاااو المجااا د  المهصاااأغ ه خطااا ط ه ، ظاااصع اه ااا ن ني   هفيااا     
يخط  ه  ا ا  ط صا  ن  ها  هاو اه ااث اهضض  اإ نز اخ   ا  ها  ضط اق   صاخ ق ا ا  اه ههئا   طه ا ي اه  ا ا  اهز صا  
اهئح،اا  ك، ااك اهااتي تحاا د  هااو المئاا ااغ  أ  اا ا الم هاا    فياا ضو اهزااض  اهضض  ااص     اا  كااع د اا  ا   اضاا  

 اه  ا   اهز ص . المئ ااغ  نظ م اههه    ه خ إلى غير  هك هو
   اا ي ناا ط آ ااض هااو اه  ا اا  ضط ااق   صااخ ق ا اا    ظااصع ااا  ي اه  ئاا  هطاام ن اه اا ه  أل اا ء الم  ط اا       

اهضض  ص   إ    هف اه  ا    اك اه  ا ا   قهام   صاخ     ا    اض  اص  ههص ا  ك نض ا ا  او اه ها  هزاترغ 
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اا  ق  صاا    ه  اائ  ه حاا ادث اهضض  ااص     اا    ااك  ه صاا  محاا دغ أ  اهطااضد هااو الم هاا   طهاايه اه  ا اا   اا دي د  
اهاتي ضفيا ن اا  ن،ا      صما  هفيا    هاك اه  ا ا  اهاتي تحاضم   ا  الم كاع أن ضطاضو ه  ط اخ ا أها كو ههص اا   

 قا ط حا ادث  اح،ما  هفيو اغع  ط ط اهضض    اه،  ط اص  ه   ا ا  اهز صا   اه  ن نصا  إد أن  هاك د ض ا،ئه  
 (2-0  اه زح   7002)نئصع محم  ا ضا صع   خ اه  ا   اهز ص   اه  ان ههص   ن،ص   ليض     

 أوجه الإختلاف بين المنافسة والتدريب:-8

 :إ   الم  ط    اه، اض  طصم  ض  اد ، ا  ح ض أ زخ         
الم  ط   أاص  كئيرغ   زا   أاصا  الح ا  اهه دضا  ها ت اه  ئا   ن،ص ا  أناخ يحطاض   ا اهض ها   تح،ع -       

 ه،زضز  ضز     دغ الجمه ا الم ز د     الح   اهه دض .
  ح   اه  ئ . د ،ئ ا ه،ن الم  ط   المج   الح ص إ  -       
 ن،    الم  ط      ع  شفيع امإ بخ ا  م ص   اه،  صع اهتي تح ث أل  ء الح   اهه دض .  -       

 ضتر       الأداء ا الم  ط    الح        هضا   هشضط   الأهض اهيي ضظهض قصم  الم  ط  . -       
 ض ز  دا م  ا الم  ط      ع أ  ه  طا. -       
  (97   زح  9119)    محم د اهفي شف    ئ اغ  و ثم ا اه، اض  ن،    الم  ط   -       

 الإعداد النفسي للمنافسة:-9

ضه،ن ان  اد اه ز إ هو اهظ ا ض الأا اص  ا الح اع اهضض  اإ  ا اصا  الأشافي   اهضض  اص    ض ها         
 يا اه  ط هو ان  اد د اا كئايرا ا  ضا دغ انما   أ  ن  ا نخ   هاو  ا   اه، ض ا   الم حظا     اح  شافيع  

د أناخ  ا  الحا   ا  اض يح اق كئير أنخ   ا  اهاضغع هاو اها  ص ا ان ا اد اهئا ني  اه،في،صفياإ   ا  اه  ا  إ
كئاايرا غااير ه، قاا  هااو قئااع   قاا  اازاا  اهئاا حفي ن  اايا انن، اا ا إلى اهه هااع اه ز ااإ الم،مفيااع   اا غ إاادغ   ان، اا اا

  7002)كماا   يحااإ اهضضزااإ   اهزضضااق أ  اه  اا     اامصمخ   اا  ه ا اا   اههمااع ه   اا   إلى ن،ص اا  مصئاا 
 . (999 زح  

 ضز اااض   مااا ء اهااا زا  ااا م قااا اغ اه  ئااا    ااا  تح صاااق اهزااا    اه  اااض  اه  ااا ن  هااا م  زااا د الحااا ط  أ       
اهاااا اط  هاااا ضهع    هاااا  الأحصاااا ن  فياااا ن الح هاااا  اننزه هصاااا  هاااا ضهع  ا اااا غ  ااااو الحاااا  المه اااا     هاااايا كاااا ن هااااو 

اااا صع    اااازح  7002)يحااااإ ام  صااااع الح اااا ت   اهطااااض اي  ص اااا  اه  ئاااا   إ اااا اد ع ان اااا اد اه ز ااااإ اه ه
921) 

 تدريب وتنظيم الطاقة النفسية للمنافسة الرياضية:-9-1

ا اهئ اضااا   ااا  أن ن  اااح اهه قااا   ااا  اهط قااا  اه ز اااص   اهط قااا  اهئ نصااا   حصاااث أن اه  ااا  يح،ااا   إلى      
  ظاااصع اهط قااا  اهئ نصااا  هاااو  ااا   اهااا،حفيع ا حماااع اه،ااا اض   شااا غ الحماااع  ح اااع الحماااع  طاااترا  اهضاحااا   
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اه ز اااص  هاااو   ض،طاااح  هاااك ا   ظاااصع اه اااض   قاااإ ه ااا      الجاااضي أ  اه ااائ ح   طنناااخ  فياااو   ظاااصع اهط قااا 
 . انزه هخ    ه    غ اه    ا اه،مضضو ه  صطضغ     أطفي اه 

 أهمية الإعداد النفسي للمنافسة:-9-2

  في      خصص أاص  ان  اد اه ز إ ه م  ط   طصم  ض إ:
  شفيصع ز  ه  ع ه    ق ز  ه  ع ه،ح   اه ،   . -           
 ع اهه مزص  اهتي           اهز  .   ق الحص ض        اهه اه -           

 د ع اه  ئ  ا تح صق اه ،   . -           
الأ ااي  هاا  ان ،ئاا ا  هاا  اهه اهااع الي  اا   اا لج  اههاا م قئااع الم  ط اا   أل اا ء الم  ط اا  )ااا  ي  -           

 الم،زضز  اه ح ط  الحفي م...................(

   شإء ا ص اإ  أا ااإ هفياع اض  ا     ط اص  ط لما اهو ض ا،همع  ايا اه،حطير اه ز إ ه م  ط -           
 اهفي ا  ا قا اا ع   اا    ادن ا  ماه ا ط هاو اه،حطايرا  ه،هص ا  اه  ئا  نز اص   كاايهك   اق الجا  اه اطهصا  

 . (92   زح  9191)محم    د    تح صق اه ،    المض ص 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اهضض  إ المفي   الأداء

   ظصع اهط ق 

 البدنية

اه صطضغ  اه،حفيع ا 
 أحم   اه، اض 

 اه،فيصف اهئص ه زإ

  ظصع اهط ق  
 اه ز ص 

 ا اه صطضغ  اه،حفيع
  الأطفي ا  اننزه د 

 اه، اطق اه ز إ

 المفي   اهئ نص  اهط ق  اه ز ص 
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)ااااا ه  ك هااع اا ااا    ض  ااح اهه قااا   اا  الأداء اهضض  اااإ  المفياا    اهط قااا  اه ز ااص  اهئ نصااا  المفي اا  00شاافيع
 (911   زح  7000

 (22   زح  7009/7002)كم   ه      لمنافسة الرياضيةالنفسية لخصائص ال-11
  ،مص  الم  ط   اهضض  ص  ا م    هو الي   ص اهتي  في     كض اهئه  ه ه  طصم  ض إ:        
 المنافسة إختبار وتقييم لعمليات التدريب والإعداد:-11-1

إن  م ص  اه، اض  اهضض  اإ ازضد ا  د   طا ي   ا  أي ههاد ه حا      هفي ها   في، ا  هه   ا  هاو       
 اا نص   هه اضااا    ططصااا   نز اااص  هفيااإ يح اااق هااا   فيااو هاااو ه ااا، ت ا الم  ط ااا   إا ئ م  اا   ن ااا اد اه  ااا 

اهضض  اااص   ا  اااع  ااايا المزهااا م  فيااا ن الم  ط ااا   فيااا ن الم  ط ااا  اهضض  اااص  هااا  إ إد إ ،ئااا ا    صاااصع ه ،ااا    
  م ص   اه، اض   ان  اد اهضض  إ الم،ه د الأ زخ.

 وى الأجهزة الحيوية للاعب:مساهمة المنافسة الرياضية في الإرتقاء بمست-11-2
بجمصاا  الأزهاا غ اه  صزصاا   ادا  اا ءإن إ اا اد اه  اا  ه مشاا اك  ا الم  ط اا  اهضض  ااص  ض،ط اا   ااض اغ    

ا ا، ت اصا   ادا  ا ءاهه بي   الجه   اه، ز اإ(    ه،ا       الجه اه  اي    الجه ه   ع )الجه   اههط إ
المخ، زا   أق ا  حل ض ،طص  اه  ا  ااا،خ ام  ايه اه  ا  ف    ص  اه زاهئ نص   الحضكص   اهه  ص  اه    ف 

 ق ا هو اهز   ص  ه،ح صق أططع ه   فيو هو ه ، ت انم  .
 المنافسة الرياضية تثير الإهتمام والتشجيع: -11-3

  اد اتراا اهفي ا ء  اه،شا ص   من داا ه  ضفي ن ا حص غ اهزاضد أ  الجم  ا  ها يحظ   ا هفيفيير هاو ان ،ما         
ظ    كفياايرا هاا  ض حااالم اا، ت اه اا هإ  اهاا     اههاا لمإ    اا    اا   اهضض  ااص  هفي ماا  يحاا ث ا ااا   الم  ط اا 

ا ،م م اه ص دا  اهه ص  ا اه  ه    لم  ط    اهضض  ص   ن،   ها   ض ا ئا ن   ا  حظ ا ا   ا  ض،ها      ا  ا 
 ح د  اه   ن  اهز   ا  يه الم  ط    اهضض  ص .

 المنافسة الرياضية تحدث بحضور المشاهدين: -11-4
 ،مصاا  الم  ط اا   اهضض  ااص   اا  له  ا حطاا ا ااا  ير المشاا   ضو الأهااض اهاايي قاا  د يحاا ث ا كفيااير 
هااو طااض ط الأنشااط  انن اا نص  الأ ااضت   ن اا ط  إلى اههاا د اا  ااع هااو المشاا   ضو اهاايضو يحطااض ن الم  ط اا   

ص   ا  اهشااهئص  الج اطاا  كفيااضغ اه اا م هاافي   اهاايي قاا  ض اا ا   ض اا او هااو اهضض  ااص  ا  هاا  الأنشااط  اهضض  اا
 ه   أهف هش      يخ، ف  ألير المش   ضو     اه  ئ  إ     أ  ا ئ  مئ   ه ه ض  هو اهه اهع.

 بها: ةتجرى المنافسة طبقا لقوانين ولوائح وأنظمة معترف -11-5
هااضت الم  ط اا   اهضض  ااص  مئ اا  ه  اا ان   اه اا ا ح  الأنظماا  المهااترا بهاا   اهااتي تحاا د الأاااا  اه  ا اا         

المخ، زااا  ه   اناااا  اهز صاااا   اه، ظصمصاااا  لأي نشاااا ر    اااايهك هاااان اه  ئاااا   اهزااااض  اهضض  ااااص    اااا  احتراههاااا  
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الم،في طئ  ا  الم ا، ض    هطاه    اههمع ا ،ط     هو ن حص  أزضت  طمو الم  ان  اهه ده   اه،  طا اهشضضف
   هئه  الأ ض.

 :المنافسة نوع هام من العمل التربوي -11-6

ض ئضااإ أن د ن ظااض إلى الم  ط اا  اهضض  ااص    اا  أنهاا  ناا ط هااو أناا اط اد ،ئاا ا  اه، صااصع ههم صاا   اه،اا اض        
اهتر اا ي اهاايي يحاا    طصااخ ناا ط  اا م هااو اههمااع  أضطاا   ان اا اد اهضض  ااإ الم،في هااع طح اا    هفي هاا   اهضض  ااإ

المااا او اهضض  اااإ اك ااا و اه  ااا  اهضض  اااإ اهه ضااا  هاااو المهااا اا   اه ااا اا   اه ااام   الي  صااا   ادإاادضااا  
  مح  ه   ط ضض مخ، ف اه م   اد   ص .  

 طرق تنمية الصفات النفسية للمنافسات الرياضية: -11

ض،ط ااا  اههماااع اه،ااا اضبي ااااا دا إلى تح صاااق اه ،ص ااا  اهضض  اااص      ااا  اهضض  اااإ اه، ااامصع   ااا  تح صاااق        
 ي   مص  اه ز   اه ز ص   طضض ، : م  اه،م هك اه ز إ  غير     هض اا ا  ان ضاا  الح

   مص  اه ز   اه ز ص     اغ  ز ض .     -          

 اغ  ا ص .  مص  اه ز   اه ز ص       -          
 ا  ه  الحا د  ضا،ع تح ا     ا ء اه از   اه ز اص   او مضضاق اههماع اه،ا اضبي   ا اغ  ز ضا    ا ه        

هفياو ها  ا   ها  اهضض  اص      ا اض اه ز   اه ز ص    زخ  ا   أل ا ء دضهعه الم او ا اه،زفيير ا   مص  
لم   ع  طا ضض     اض اه ص قا  اهئ نصا    اد ،  ء م الم ا   ضزط  ن أل  ء   ظصع اه، اض    دغ الم ض  هو ان ،م

  ا ،ئااا ا ع تح ااا  اه،في،صاااك لأداء الحضكااا   اهضض  اااص    ااا اض    طااا ضض المهااا اا اه،في،صفيصااا    د ضأ اااي ن ا 
 .كصف  ،ط ا اه ز   اه ز ص 

هاايهك طمااو الممفيااو  أن  ،طاا ا اه ااز   اه ز ااص  هااو  اا    طاا ضض  هاا      ااض اه ص قاا  اهئ نصاا  هفيااع      
 طاا ضض اناادغ هااو  اا    طاا ضض  هاا      ااض اه ص قاا  اهئ نصاا  ه اا   اا   تمضض اا   اه اا غ   فياايا   ا حاا د  

د اه ز اإ ح ها  حا   أ ضت هضت   مص  اه ز   اه ز ص     اغ  ا ص   ضئ أ الم او ا مخطاث  م صا  ان ا ا
 اه،خطصث     م ص  ان  اد اهئ ني  المه اي  اه،في،صفيإ   شفيع   دا.

هاااايهك  اااا  أن  فياااا ن اههم صاااا  اه، اضئصاااا   اه،حطااااير اه ز ااااإ  حاااا غ ه،في ه اااا    اااا  أن  فياااا ن   مصاااا      
  اهئ شاااا  ي   احماااا  ا ااااضا صع   ازاااا   )هه اااا  ح اااا اه ااااز   اه ز ااااص  هطاااام ن  دا ماااا  ه هم صاااا  اه، اضئصاااا .

  (702   زح  7001

 تحليل الأداء التنافسي للرياضي: -12
ضه،ن الأداء اه،  ط إ ه ضض  إ    مح    اص   م ص   ان  اد اهئ ني  المها اي  اليططاإ  اه ز اإ         

 اداترشااا دهااايا طااانن تح صاااع الأداء اه،  ط اااإ ه ضض  اااإ  هااا ت ط   ص،اااخ ضه،ااان هاااو اههم صااا   اا هااا  اهاااتي  فياااو 
   ،   ه  ا غط ن  م ص   اه، اض  اهضض  إ.
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ه،هاااضها   اا  ن اا ر اهطهاااهف  اه اا غ ا ه اا، ت اهضض  اااإ  كاايا اه،خطاااصث طمااو  اا    هاااك اه،ح صااع  فيااو ا
اه اا صع هاامداء اه،  ط ااإ اه ماا  زإ اهاايي ضاا، ءم هاا  إهفي ناا     ااض ا اهضض  ااإ   ضه،اان   زصااي  هااك هااو 

)نئصااع محماا   اه  حئاا  اههم صاا  هااو اههم صاا   اه ااه   لأنشااط  الحضكاا  اه حصاا غ الم،فيااضاغ  اه اا غ الممصاا غ   ه ااض  
 .(07   زح  7002ا ضا صع  

 :الرياضية المظاهر السلبية للمنافسة -13

ق  ض ظض اهئه  إلى الم  ط   اهضض  ص  هو حصث أنه   ضاط ض ،ه ا  اه،زا     ا  ا  اضضو كما  ضاضت        
 الم،  طا ا ه  ط صخ    ه  هخ.

اهضض  ااص  نظااضغ طصهاا  اهفيفيااير هااو المضاا دغ   اا ه  دضااض ن ا الم  ط اا   كماا  قاا  ض ظااض اهاائه  إلى الم  ط اا       
اهضض  اص  اا ت اه اائق الج ا ني ه، ا صع الأاقاا م  اه،زا    اهزا     ض،  ااا ن أن اه  ا   إلى الم ا، ت اهضض  ااإ 
اهه   ز ن    م هاو الج انا  اهاتي ض اه  إهصها  اه  ا   ض اه  إهصها  المج،ما   هفي ها   طئصها  الحا   هص ام 

 اا ا الأ ح .
 قاااااا   فياااااا ن ه م  ط اااااا  اهضض  ااااااص   هاااااا  الج اناااااا  اه اااااا ئص  حصااااااث  ، ااااااع  اااااا هه ف اه ا اااااا    اههاااااا  ان       

 ان طضا    اننزه هص  ه م،  ط    أ  حص م  يح ث إ ، ا    الم،  ط ا  يخ، زا ن طصاخ إ ، طا  كئايرا مما  
  ض   ا  اه، ا طا اهضض  اإ إلى   ا طا  ا  اني  هع اهز   أ  اه   ن ه   اا     طضضق هه  ه هع  أ  حص م

 أ   ضاط هو أزع اه     إلى اه  ااغ.
 ض ئضاااإ   ص ااا  هضا ااا غ أن اهطااا    اهااايي  ،مصااا   اااخ الم  ط ااا   اهضض  اااص  إ ا هااا  أح اااو إاااا،فيم اه  إ ا هااا    ا 

اه هظصااف  قئاا   حاا  د الأاااا  اه  ا اا  اهتر  ضاا  اهااتي   كاا   ااض اغ انه،اا ام    ا اا  اهشااضا اهضض  ااإ  اهههاا  
م اه ااا ت ا ضهكااا  اهاااتي  ااا ط  الأطاااضاد إلى مم ااااا  اه شااا ر ÷الأحفيااا م  اه، ا ااا    ااا م اهضض ا طنناااخ ض ااائح هاااو أ
 (01   زح  7007)محم  ح و    ي   اهضض  إ  اهتي تحزه  ع ه      إلى الم ، ض   اهه هص 

 خلاصة:
  اااص  د اا   هااا  ا المجااا   اهضض  اااإ إ   ه،ااان هاااو اهه اهاااع اا هااا   اهطاااض اض  هفياااع   هااا  الم  ط ااا  اهضض

حصث أنها    ا  ع ا تح ا   ا اء الم  ط   ه  اهيها  أ  الم  ط   ا ه ازه  اهه اهع اهطئصهص نش ر اض  إ 
مخ، ف اه  اا   المه اا  ه زضد اهضض  إ كم        ا  م ص  إ ضا  المفيئ     اه ا  ص  ه ضض  اإ أ  ه زاضد 

 اهه دي.
كماا  أنهاا   هاا   اااص   هااو  ااا  ع اد  اا   هااو  اا   ز اا  ااا ط الجماا  ير الم،زااضز  اهاايضو ض،اا  ه ن         

   اهضض  ص .   ،م م ايه الم  ط     اهئط د
  ق ان   طئطه . طهو     دااا،   ايا اهز ع م  أن ه م  ط   اهضض  ص    هغ  أن ا   
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       مرحلة المراهقة        

 تمهيــد:     
 ه،ن المضا    هضح   هو المضاحع الأا ااص  ا حصا غ انن ا ن   أ اهئه  هفي نها   شامع  ا غ  ضايرا            

   اا  كااع الم اا، ض     ،مصاا  كاايهك  ،ضاايرا     صاا   أ ااضت ز اام نص   إ    زااضد بخ  ااص  اه ماا  اه ااضض  غااير 
 اه،خصع  الح ع.الم ظع  ق   اه، اطق اههط إ اهه بي    ن  ط  إلى اه م  ادنزه     

  ه،ن هضح   هو هضاحع اه م  اهئشضي   ، ف   ز  ادن ط ط  اه،  ئ   اهه مزص  اهتي ههع اها شء ااضض    
اه،ألير ق صع اه ن  ادح،م     اهتي   دي إلى اه  ق  ايا أ لى   م ء اه زا  اهتر ص  أاصا  كئايرغ اايه المضح ا  

زصاا غ   اامح  ،فياا ضو زصااع  اا    طهاا   ا  هااو هضاحااع اهاا شء هااو أزااع اه،ه هااع هاا   اايه اهشااضيح   طضض اا 
 ا،مهخ. 
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 تعريف المراهقة: -1
 هه ا ه اه،ا ا    ADOLEXEREهش،   هو اهزهع اه  صاني   ADOLESENCEإن ك م  المضا     لغة: -أ 

  9121نئصااع اه اام ه مإ  - ضاا ان )محماا  ه ااطز   اا  اه طاا  الج اامإ  الج  ااإ  اهه  ااإ  ادز،ماا  إ
 (910 زح  

 ك ماا  المضا  اا   زصاا  ههااد ادقااتراو  اهاا ن  هااو الح اااع   اايهك ض كاا    ماا ء اه ضاا  اههض صاا   اايا المهاااد ا  -  
 ق اع ا ق اهد غشإ أ  لحق أ  دن  هو.

المضا  اا  هااو اه  حصاا  اد ااط حص   ااإ هزااظ   اازإ ضط ااق   اا  المضح اا  اهااتي ض ااترو طصهاا  اصــطلاحا:  -ب
  ز ااامص      صااا  هاااو هضح ااا  اهئ ااا غ ل اهضشااا  ل اهضز هااا     فيااايا انزه هصااا اهطزاااع   ااا  اهزاااضد غاااير اه   ااا  

طهااإ ااايا أ اائحم المضا  اا  اه   اا  اهه مااإ  ااإ المضح اا  اهااتي  ئاا أ  اا هئ  غ    ،هااإ   هضشاا   اك،ماا   اه طاا  
-729  اه ازح   9110)اا اح  ضكاإ    م ص   ص ه زصا   طا ض  ا  ا اض،ه    ا  ضغ إز،م  صا  ا نه ض،ها 

727) 
  ،خ م ا   ع اه زا هضح   ادن،    هاو هضح ا  اهطز ها  إلى هضح ا  اهضشا   اه طا . ط لمضا  ا   كم          

هضح    أ   لمضح   اهضش   تم،ا  ا اهه ا  اهفيا ني هاو حصا غ اهزاضد هاو اهفي هفيا   شاض إلى اه، ااه   شاض   ضضئا  أ  
يهك  هاضا المضا  ا  أحص نا  ا    ه79-99قئع  اهك   ه م أ    ه   أ   ه   هك  ه م أ    ه  أي    

  (070   زح  9121)ح ه   ئ  اه  م   المضح   اههش اض (  ضهضا المضا   ن   ههش اض )      اع
 التحديد الزمني للمراهقة)أطوار المراهقة(: -2
 ها   ها    هاو هضاحاع اه ما  طانن  ها    و ن،ح ث  و هضح   المضا    ك ح غ ه،في ه   ه  ه  قئ ه        

اه ااااا  ض  اام نه     ااصم  إطترا ااص     اا  اه ااااا  إلى لاا ث هضاحااع طض صاا  نزطااع ه هاا  هاا  ض   ااع المضاحااع 
 اه،ه صمص  الم،، هص :

     اااااااااااااااااااع المضح ااااااااااااااااااا  الم، ااااااااااااااااااااط .                                    92 – 90 – 97هضح ااااااااااااااااااا  المضا  ااااااااااااااااااا  المئفياااااااااااااااااااضغ: ااااااااااااااااااااو  -    
      ع المضح   اهفي ن ض . 92- 99 – 91اه اط : او   هضح   المضا   -
             ع المضح   الج ههص . 79- 70- 91 – 92هضح   المضا    الم،أ ضغ: او  -   

  فياااايا طاااانن هضح اااا  المضا  اااا    ،هااااإ حاااا ا  الح دضاااا   اههشااااضضو ااااا   حصااااث ض اااائح اهزااااضد ن  اااا   ز اااامص  
  طص ض ه زص   ز  ص      ص   إنزه هص   إز،م  ص .

 أهمية دراسة مرحلة المراهقة: -3
ضاا،ه ع طصهاا   هاا د أاصاا  دااااا،   لمضح اا  المضا  اا  إلى أنهاا  هضح اا  دقص اا  ط  اا   هااو اه  حصاا  انز،م  صاا  إ        

اه  شااا  ن تحماااع الم ااا  هص   انز،م  صااا    ازئااا  ع كمااا ام   ا المج،مااا  كمااا  أنهاااع ضفي نااا ن أطفيااا ا ع  اااو 
اهاا  ا   الحصاا غ الأاااضض     اا ه  ا  ضفي،مااع زاا ء كئااير هااو د اغ اه ماا  اه ز ااإ اههاا م حصااث ض شااأ ه اا   ز ضاا  
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لحصاا غ شااخص آ ااض   ااير هااو المهاا  إلى    ،فياا ن أاااضغ ز ضاا غ  هااو ل ض هاا  مزااع    ه،اا    ئاا أ د اغ ز ضاا غ
 اهطز ه  إلى اهضش  ...   فييا   ،مض اه  اغ ا اه ز د  ض ،مض انن  ن ا الحص غ.

 دشاااك أن داااااا  ااااصفي ه زص  المضا  ااا  هزصااا غ ه ماااضا     أضطااا  ه  اهااا ضو  الماااض    هفياااع هاااو ض،ه هاااع هااا  
ا     ا  أاص    هض  ا حص  اخ   اح،خ اه ز اص  اهشئ و  مم  دز ا  طصخ إن اه ح  اه ز ص  ه زضد مز  طمض 

 (071-072  اه زح   9121)ح ه   ئ  اه  م   ضان   ااش ا طشصخ 
أنماط المراهقة: -4  

     طصم ض إ:ضضت اه ك، ا "  م  صع هض اض   " أن    ي أا ه  أو ر   ه  ه مضا     فيو   خص ه      
المراهقة المتكيفة: -4-1  

ئص   اهتي تمصع إلى انا، ضاا اهها مزإ   فيا د تخ ا  هاو اه،ا  ضا  اننزه هصا  الحا دغ   إ المضا    اا د   ن       
 ، ا ضض المج،ما  هاخ    اط اخ ههاخ  د  ق غ هئ  ه   في ن   ق  المضا ق  ا  صط   اخ   قا  مصئا  كما  ضشاهض المضا ا

إلى اه اااا ئص  إي أن المضا  اااا    اااا  تمصااااع  ا  اااايا اهشاااافيع ا أحاااا م اهص ظاااا  أ  اليصاااا   أ  انه  اااا   اض ااااض 
 ان ، ا 

المراهقة الإنسحابية المنطوية:-4-2   
  اإ  اا اغ هفي، ائ  تمصااع إلى اننطا اء  اهه هاا  اه ا ئص   اهااتردد  الي اع  اهشااه ا  ا ه  ص   اا م اه، اطااق       

 ااق الي ازصاا  انز،م  صاا   ااص   محاا  دغ  ض، ااضا ز ناا  كئااير هااو  زفيااير المضا ااق انز،ماا  إ   ااا د  المضا
إلى نز خ  حع هشفي   حص  خ أ      اه،زفيير اه ضني  اه،أهع ا اه صع اهض حصا   الأ  قصا  كما  ض اضا ا 

   ا  انا،ضضا  ا اا ازا  أح م اهص ظ     ع ا  ه  الح د  ح  الأ   م  اليصا د  المض اص   إلى هط
 المضا ق    نز خ     أشخ   اهض اض   اهتي ض ضأ  .

المراهقة العدوانية المتمردة:-4-3  
 ضفيااا ن طصهااا  المضا ااااق لااا  ضا ه،ماااضدا   اااا  اه ااا ط  ااااا اء اااا ط  اه اهااا ضو أ  ااااا ط  الم ااااا  أ  المج،ماااا        

هع ك ه،ا    أما   اهشا او الي ازإ كم   صع المضا ق إلى  أكص   ا خ  اه،شئث   هضز    ا اا ع ا اا  ك
أ  قا  ضفيا ن   ا اغ  ء اه حص    اه   ي اهه  اني      يه المجم    ق  ضفي ن  ضيح  هئ شضا ه،مفي  ا انضيا

غير هئ شضغ ض،خي   ا اههص ا د   ها  الماضا    هاو اه ا ط اهفي هاث قا  ض،ه اق   لأ  ا م  اليصا    أحا م اهص ظا  
  هفيو    اغ اقع مم  ائ ه .

راهقة المنحرفة:الم-4-4  
 حااا د   ااايا اه ااا ط تمفياااع اه ااا اغ الم،طضطااا  ه شااافي   الم  اااح   اههااا  اني طااان ا ك نااام اه ااا ا  ن غاااير       

ه،اا اط ،  أ  غااير ه،فيصز،اا  إد أن هاا ت اد ااضاا دض ااع ا  ط ا ااخ إلى اه اا اغ اهئ دضاا  ا اهشاافيع اهضا اا  
المضا ااق  ، ااضط    ااض ط المج،ماا   ضاا   ه  اهاائه  حصااث ماا  ان اا   الي  ااإ  اننهصاا ا اه ز ااإ حصااث ض اا م 
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نئصااااع اه اااام ه مإ   -)محماااا  ه ااااطز   ضاااا ان  أحص ناااا  ا  اااا اد الجض اااا  أ  المااااضلا اه ز ااااإ  المااااضلا اهه  ااااإ
 (911-912  اه زح   9121

أزمة المراهقة:-5  
إن المااضا      هاا  ض ااه ن إلى اهفيئاا    تح ضاا   اا ض،هع  اهاا     إلى  اا لم اهفيئاا ا هااو  اا   ا اا  هااو       

الم ااا هك ض خ اااه  اه   اااإ ا ق هاااخ: " ض ااا ط المضا اااق ا  ااايه المضح ااا  إلى إكمااا   از ه،اااخ  اد اااتراا  فيص ناااخ 
ض زاااخ هاااو د ا  ضهماااع   ااا  اداااا،    ا طفياااضه   م اااخ   اااضو أاااا هص  ه،هااا دغ هصح اااق ه ز اااخ شاااه ا بخ

اهطز هاا   اك،ماا   واا ه  اااا،  هخ   ا أل اا ء هضضئااخ الأاااا هص  الم،هاا دغ قاا  ض اا  ا ناا اط هاا  اه اا ط  المشاااضط  
 الياااض     ااا  اااا ط  اه اهااا ضو  المه مااا     اااص نه   اح، ااا ا أااء اهفيئااا ا  المصاااع أحص نااا  إلى اهفيااايو  اه اااضق  

ظاااض المضا اااق أدهااا    ااا  ااااا،فيم   اه مااا   الياااض   هاااو  اه،ااا      ااااا،هم   اهه اااف  اه  ااا غ طهااايا ك اااخ ا ن
 اهطز ه .
 ض،طاح هاو  هاك ها ت  ئا ضو الأاا هص   الم ا هك الم،ئها  هاو قئاع ا  ا  الماضا    ا اائصع تح ضاا  ع       

 فياااض هضاااا  محمااا  )ا ااا   اااا ض،هع  ضهااا  اه،ااا    أحااا   ااايه الأاااا هص  اهاااتي  شاااهض المضا اااق   ه طااا   اهضز هااا 
  (21   زح  7007هضا   

القلق عند المراهق: -6    
ضئ   ه   انخ     اهضغع هاو أن المضا  ا   ها  هضح ا  ا ها    اهطما ن   طاض  اه ما  اهشخ اإ   تح صاق       

  ضاا   ا صاا  ه،مصاا غ  اااو ااا  ض اا ضاا   الأ ااضت  إد أنهااا  هضح اا  ض ااع طصهاا  انح ااا     ه ااه دغ  اهض اا   اااو 
  زااه

 ضظهض طصه  اه  ق  ادك،  و  ض داد هه   المش غئ   الج  ن   ظهض طصه  مح  د  ادن،ح ا   شه    اض  
اه،     إده ن اهه  قير  غير  .                                                                                    

اهه اهع اهتي   ط  المضا    إلى      اه    ض أ  انقئ       المخ اا   اهه  قير   ق  ضفي ن اه  ق هو
 الأ ضت.

اه  اااق  إدااي هزه هاااخ  ه ااااااخ ااااص ض    هطاااض اغ هاااو ههضطااا  اااا  ي  و ممااا  د شاااك طصاااخ أن ااااا،صه         
المضا ق  ه قزخ اهيي ق  ض ئح هو الم ،حصع اه،هضا   صخ  طهمخ   ههم  ضفياو هاو أهاض طانن داااا  ه  ا ط 
اه  اااق إوااا  أ ااام هاااو الحاااض    ااا  اد ،مااا م بهااايا الم  ااا ط الحصااا ي اهااايي ض،هاااضلا هاااخ المضا اااق ا  ااايه اهزاااترغ 

 ضز    "       ف هصز  ".ادن،  هص  الح
         ح   هئير  ائص   ا " اه زا  شهض   ه  ق ح  ض،ئ  ا  أنه  ه ئ خ     حص غ ز ض غ".     

 ضضت  إضضضك طض م " طط   و أن اه  ق ق اع هشتري أ ظع ا كفيير هو الأهضالا اه ز ص  اهه ائص   اهي  صا  
   ضغ".مم   ه خ هأه ط  ا اه ااا   اه ز ص  المه
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 هو ن حص  أ ضت ضه  اه  ق هو أكفيض المزا  صع اه ز اص  شاص     ه ا  ا ، اف هزه هاخ   ا  ا ا، ا       
هاا اا    ااع اهاا زا   هااو ل  ئ ض اا  ا ااء حاا   أااائ و  نشااأغ اه  ااق   أضطاا  حاا   ألاا اه  أن ا ااخ   هفي هاا  

هاا   الأهفيااع اهاايي هااو شااأنخ أن يخاا م ا ز اام إلى حاا  كئااير ا أن اه  ااق  اانغ غااير ااا اغ ه زااضد م لماا  هاا    الم
 (17-19  اه زح   7007    فيض هضا  محم  هضا   )ا إغضا      ءغ ه ت اهزضد.

خصائص النمو في مرحلة المراهقة: -7  
كماا   كضناا  ااا     ا  هضضااف المضا  اا  أنهاا   م صاا   ص ه زصاا   طاا ض  ا  اا اض،ه    اا  ضغ إز،م  صاا  ا          

-91نه ض،هاا  ضشااير ه ااطز   ضاا ان   اا  أن المضح اا  اهفي ن ضاا    اا دا طااترغ   هاا  أد   ااإ المضا  اا  اه اااط )
 طا ا اه ا احإ اهه  صا  اه ز إ طزصه  تح د هها لم الج اع    وا  ( اهتي   ئ  اهفيفيير هو اه  ق  اد طضا92

  ز    ه    ،طح اه ز   ادنزه هص  كم   ظهض  ز  خ ادز،م  ص      ق  خ   اه    خ   قصمخ  هفي اخ اهاتي  
ك نه   اك، ئه  هو اه اث ا صث  خ ايا تح،          ضا     ا  هاو ا  ا ء  الماض   ط  ا  أن  ،ا ن اهزاض  

م   إهفي نص  ااخ  ق اا ااخ الج ضاا غ  إ طاا ءه اهفي اا    ز ااخ د ن اليااض   اهفي طصاا  ه مضا ااق ه ،هئااير  ااو نز ااخ  اااا،ه
 (917   زح  9121)محم  ه طز   ض ان    م    ه،خ الجم    هو قصع  هفيع   ص 

د وا   ،مصا   ايه المضح ا    ضا دغ اه ما  الج امإ ه زال  اهز،ا غ   ا اغ  ا اح   ضا داالنمو الجسـمي:  -7-1
اههطاا   الجااايط  اه ااا ا  اهاااضز     ازاا  أكااان هااا  وااا  اههظااا م حاال ض ااا،هص  اهشااائ و ا  اناااخ الج ااامإ إ ا 

)محمااا    أ اااي ه هاااح الج اااع  اه زاااخ  ااا ا   اهفي ه ااا     ااائح  طااا   اهز،صااا ن أمااا    أل اااع هاااو اهز،صااا  
 (922 زح    9117طص ع ض ا  اهش مئ  -  لا اهئ ص ني

إنخ ا  يه المضح   ض،في هع و  الج مإ   ظهض  ه  اهزا اا  ا  ضكصا  ز اع اهايك ا  اننا ث  شافيع      
 ا ح  ض داد الجيط  اه  ا  اا ز ط ا ق غ اههطا   دااصم    ا  اهايك ا    اع اننا ث ا ااو اه  داا  

ا اه ما   ص ما    ا،مض ااض   اه ضا دغ ا   نها   شض إلى أق   ح  هو اه م  اهط     ه   يه المضح ا  ضئطاأ  اي
)ق اااع  ا اااو اههشااضضو بخاا ا اهاايك ا طااأن واا  ع ا اهاا  ن  اهطاا   ض اا،مض إلى غ ضاا  أا هاا    شااضضو ااا  

 (79   زح  9110الم  د ي   ا ض ن  
 ع    اهزل  اهز، غ     از     ا  ضا داد وا   إن هو أ ع     ص المضح    ه ا اهز اا  ا  ضكص  الج    

 الجيط  اه  ا  ض ع الج    ا  يه المضح   إلى نط هع الج مإ   ضضئ .
ضاضت "ه اطز   ضا ان" أن اه  ا  ض ما  ا  ايه المضح ا    اض   دض،م شا  ها   النمـو الفيزيولـوجي: -7-2

ض ،ا ن   ا  الأ دد أكان ه ها    ا  اهئ ا   ا اض   و  اهشضاض   كيهك   م  اهض ، ن  ض،   اه  ا   في ن اه
هضاحاااااع اهطز هااااا  أهااااا  اه ضااااا دغ ا اه مااااا    ااااا  الأ دد  فيااااا ن ه ااااا،مضغ ا  ااااايه المضح ااااا  ممااااا   ااااا    صاااااخ   ااااا  
اهز،ص   حصااث ض، قااف و  اا    ضضئاا  ا اااو اه اا د   شااض  ضضزاا  اه اائ  ا  هااك إلى ق اا  مم اااا  اهز،صاا   

م اهاايي ض اا،مض طصااخ اه هاا  مم اااا  لمجاا د  اه شاا م   المخ، زاا  ااا   ا اه قاا99ه ضض  اا      اا   هاا  اااو 
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 ه   هاك مما  اا    ا إ  ا ط  ا اه  وا  ا ،صاخ  كايهك  فيا ن الأهصا ا اهه ائص  ا المال هاو ن حصا  اه امك 
)محماااا  ه ااااطز   ضاااا ان    اهطاااا    ضااااض ئث  اااايا  اااا ه م  اهه  ااااإ  ا اههم صاااا   كاااا ه،زفيير  اه،اااايكض  ادن،ئاااا ه

 (912   زح  9121
  و الي   ص اهزص ض ه زص  دا ما  ضئا  "ق ااع الم ا د ي" أناخ ا  ايه المضح ا  ض،في هاع وا  الأزها غ          

ض ا  ن  92 اهطا و ا ااو  92اه ا  ص   داصم  اه  اغ اه ه ض   الأ  ص   اه     أن اهط هئا   ا ااو 
هاااا غ اه ا  صاااا  إلى ه اااا، ت اهفيئاااا ا   اااايا  هااااع  فيصااااف أكاااان  أططااااع همزهاااا غ إلى  طاااا ا ع اهاااا  صزإ همز

اه ا  صاا  ه  شاا ر الحضكااإ   ، اا م اههمااض ضاا داد ح ااع اه  اا   ق ا ااخ   اا  تحمااع تماا اضو اه ااض    اه اا غ  هفي ااخ 
دضاا ا   ااهصز  ا تماا اضو الم ا هاا   داااصم  ا ااائ   الم اا ط   اهط ض اا   ضشاامع اه ماا  أضطاا  الجهاا   اهه اابي 

  9110)ق ااع الم ا د ي   ا اض ن   ص،في هع اه م  اهزفيضي أ  ق اغ اهزاضد ه هماع  اد ،ما د   ا  اها زا.ط
 (79 زح  

النمو العقلي المعرفي: -7-3  
 ض،هفياض ق اص  ض م  اهيك ء     اه  اغ اهه  ص  اهزطضضا  المهضطصا  اهه ها  وا ا هطاطضدا حال اهفي نصا   شاض ل الذكاء:

اه ز ااإ اه ا   غ ا  اايه المضح ا    ظهااض اهزاض   اهزضدضاا   شاافيع  وا أ ا اع طااترغ المضا  ا  نظااضا لح ها  اد ااطضا
 ا ح  ض    به  إن    ض  اهيك ء يخ، اف هاو شاخص لأ اض  طاترغ المضا  ا   اإ طاترغ  ها ا اه ا اا  الي  ا  

غ هئاا  هاا  ض ئث   اا اغ    اا    في  اا  اهفيشااف   هااك لأن اه ماا  اههاا م ض اامح ه اا    هفيشااف  ااو هص هااخ اهااتي 
 شااص   هااو اه قاا    ااو قاا اا  المضا ااق الي  اا  ا حاا ا  اااو اهضا هاا   شااض    ه،اا    في  اا  أن ن زهااخ  ه صمصاا  

  هه ص   ط ص  ح   ه    مح  خ اا،ه ادا خ الي   .
هاا اه طهاا  ض اا،طص  أن ض اا،      اا داد قاا اغ المضا ااق   اا  ادن،ئاا ه ااا اء ا هاا غ ادن،ئاا ه أ  انتبــاا المراهــق: 

 هش كع م ض   هه  غ ا ض ض  اه ه .
 ادن،ئاا ه  اا  أن ضئ اا ا انن اا ن شااه اه   اا  شااإء هاا  ا ا هااخ اندااكااإ  اه  اا ا   هشااه ا اهه  ااإ ه مظاا  ض 

 أه    المج   اندااكإ طه  الحص  ا صث   هيا .    
واا  ه اا    ا اه ا اغ   اا  اهاا،ه ع  اه،اايكض    اايكض   ض اا ح  واا  قاا اغ المضا ااق   ا  ادن،ئاا هتـذكر المراهــق: 

المضا اااق ضئاااد  ض ااااا   ااا  اهزهاااع  المصاااع ط،ه،مااا   م صااا  اه،ااايكض   ااا ه   ااا  اه ااا اغ   ااا  إاااا، ،   اهه قااا   
الج ضاا غ  اا  الم  اا     الم،اايكضغ  د ض،اايكض ه  اا    إد إ ا طهمااخ تم هاا   ا طااخ  ضاايره مماا  ااائق إن هااض  ااخ ا 

  ن خ اه     
ض، خ  ص   المضا ق     ص   المجضد المئد     الأهز ظ أي اه ا ا اه زظصا   ههاع  هاك ضها د تخيل المراهق: 

إلى أن  م صاا  اك، اا  خ ه ضاا   فياا د  اا  ع ا م ا اا  اه هاا  إ هااو حصااث أنهاا  اه  هاا  اهاايي   اائ  طصااخ المهاا ني 
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اه،زفياااض المجاااضد ا هااا اد ك لح ااا و  المجاااضدغ )اه ضااا (   دشاااك إن وااا  قااا اغ المضا اااق   ااا  اه،خصاااع   ااا   ه   ااا 
  اا  ا  مم  ض ه    صخ إدااكه  ا المضح   اه      هو اه،ه صع.

اه،زفيير    حع هشفي   ق  م     إن   ا ا  م ص  اهتر صا  إلى ه ا   غ اه، هصاي  الاستدلال والتفكير:
ماا  إ أ  اق، اا دي  إ ا   اا  اك، اا و اه اا اغ   اا  اه،زفيااير ا اصاا  هشاا ك هع ااا اء هاا   اا    مااإ أ  از،

اا،طه   إن ن مإ ا المضا ق اه ا اغ   ا  اه،زفياير اه احصح الم ااا   ا  الما ه  اهه ماإ  اهئهصا   او الأ ا اء 
 -)محم  ه اطز   ضا ان   اد ،  دا  هص،ص ض ه مضا ق طض   هه لج  المش كع     مضضق   دئ    إ ا صع

 (912-912  اه زح   9121ه مإ  نئصع اه م 
 النمو الجنسي:  -7-4

ا  اايه المضح اا  ض، ااخ اه ماا  الج  ااإ   ااض    اا  اه طاا     ضاا،ع طصهاا  اااا،مضاا  اااا،فيم   اه،ضاايرا  اهااتي      
حاا لم ا المضح اا  المئفيااضغ  ضاا داد ناائ  ق اا  المضا ااق   لحاا    اا داد ادنزهاا د  الج  ااص  ا شاا      فياا ن 

المشاا   ا  الج  ااص   اهشااضف ه زهاا   اا دغ  اا  الجاا ا الأ ااض  ض حااظ انكفياا ا هااو الأح دضااث  اه ااضاءا    
 اهطضو   ه فيم الج  ص     ض داد اه،هضلا ه مفييرا  الج  ص   ق   ض المضا ق اضح   ان،    هو الج  ص  المفيص   

 إلى الج  ص  اهضيرض     دغ ه  ض، خ المضا ق   ض    ه مز،خ إلى أ   هو ض  دا هو الج ا الأ ض 
 اد ،ماا م   لجماا    اهضغئاا  ا زاايو ان،ئاا ه أطااضاد الجاا ا الأ ااض   ا  اايه المضح اا  ض حااظ الحاا  الم،هاا د    

 المه ك    ح  ادا،ط ط الج  إ   ا ي الم ا ص  الم،ه دغ ها  أطاضاد الجا ا الأ اض اهاتي ضا ط  إهصها    اهاع 
مخ، زاا  ه هاا  اه اا اق   الج   صاا  اهشخ ااص   ادك،شاا ا الم،ئاا د   اهاا اط  ه ،اا     ا نه ضاا   اايه المضح اا  ض ااع 

 ص  اهيك ا  انن ث إلى اه ط  الج  إ.ا
 ض،اااألض اه مااا  الج  اااإ  اه ااا  ي الج  اااإ  هااا غ   اهاااع هاااو  ص هااا  شخ اااص  المضا اااق  نااا ط المج،مااا  اهااايي       

 ادق، ااا دض   اهفي  طصااا  هاااخ  اه،فيااا ضو اه ز اااإ نطاااضاد الجااا ا الأ اااض   ادهااا ه   ضهاااصش طصاااخ  الح هااا  ادز،م  صااا
 اه ضني.    

هااا    ااا   المضا اااق إلى المضا  ااا  اه ااااط  ضفيااا ن قااا   ه اااع المشااا اك  اه ز انصااا  لاقـــي: النمـــو الأخ -7-5 
 اه، اا هح  الأ  قصاا   اهه هاا  الم،ه  اا    ه اا    اهه اهاا   اه،هاا  ن  اهاا دء  الماا دغ  المض ناا   اهطماا ن  تحمااع 

و المها ضير الأ  قصا  الم   هص  ... الخ.    اد  يه المز  صع  م   ه  اه م   هو  ه  أو ر اه   ي الي ا   ا
ا  يه المضح ا  ما  هاو  ص ها  هطا ض   الم ااا   هشا غئ  اها ه ء  اه،خضضا   اهضاش  الياض    ا  ن ااا، يان 
اهفيئاا ا  إا صاا د أهاا كو غااير هضغ  اا   اه،ااأ ض  اا ا  الم اا    اههاا  ان  ااااض و هااو الم اا    هه ك اا  أطااضاد الجاا ا 

 ر اا  ي الم ا، اد هاو ل  طا   أ اضت دض،زاق ها  ل  ط   ا   قصم ا  ا  ض  المص       ان        ص   ه  أو
    .  (011-012  اه زح   9121)ح ه   ئ  اه  م   ضان   الأ  قص 
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خلاصــــة:        

  اااإ هضح ااا  إن،  هصااا   ااا   إن طاااترغ المضا  ااا  هضح ااا  غاااير   دضااا     ااا حئه   ضااايرا  نز اااص   طص ض ه زصااا       
اهطز هااا   اه طااا  اهفي هاااع  هفياااإ تماااض  ااايه المضح ااا    ااا م  د ن أن  اااتري أي ألاااض  ااا ا   هشخ اااص  د ااا  أن 
ضفياا ن   ااا ي   اااإ  طهااع هطئصهااا   ااايه المضح ااا        اا  هاااو قئاااع اه اهاا ضو    ااا  أن  ،هااا  ن الم ا ااا   

 هيضو ضه،ن ن زصع الم ، ئع.اه،ه صمص   اه ض ص  ه  الأ ع ا   زصخ  ا  ض  المضا    ا
  اهضض    ه   ه مضا ق الم،ه   نشئ  خ لمخ، ف الح ز   اهتي ض،ط ئه  و ه  ه ه :

اهضاح   اهتر ضح  و اه زا  كفيير ه   ه،م      الأنشط  اهضض  ص   طهإ هو أماح الأنشاط  اهتر يحصا   أكفيض ا  
انص  المضا ق    ضضف م ق،خ اهفي ه     از  ه ئ ها  طه هص  ا تح صق أ  اا اهتر ضح       ع ا تحفيع ا     

 إز،م  ص   كم       ه     إك،ش ا هزه م اه ه دغ  اه ض ا ه،ح صق اهضاح  اه ز ص  اهفي ه  .  
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 :هيد ـتم
إن رياضة الكاراتي رياضة جد تقويمية حيث أنهاا معاب  ال ال ااد ا عااا  مماااي اارااينا قال  ااا             

في ت اااا ب ا مماااااي ق ااان  اااطا  ااادأرا   ومخاااا  ناااة تارلياااة قا ةاااممر وااان رياضاااة الكااااراتي وا اااة قتارلناااا في ا  ا ااامم 
 نا قذامم أهمية  طه الممياضة  ال س ة للعمما   .  خاصة  ، قاطا ال ظمم إلى أ م خبراتها قأاالي 
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 لمحة تاريخية عن رياضة الكاراتي : –1
" ا  ادااا ب ياياا  RIYKYاا    –" قتا ابر  اطه ا  ياممر الاع تقاب في أرخ ياي  " ر   OKINAWA   "أقاي ااقا 

ااا  الةايو قالااا  اليا ااا ، ااناد ا قيقا  لظناور الق اا  ق ت دقا  ثاي القالاأ أيان يل قا  اللليا ان نحو ا  وب 
  أيد  فارغة أ  مجممار  ن اي السلاح ، ق طه ااممحلة ت قسم إلى قسعل :

اايمخممر الةااي يون ولاه  ااطه ا  يااممر في وناد ا  برابوريااة "  ي ا " في القااممن اكااا   و امم فوجااد اااي    :   أولا 
قصدقر قارون صارم يم اب ااا اعا  السالاح أق ا  لاااه ، ق اطا خوفاا  ان ا  "تحت إرااته   –ال اوب  " المم  

اليااد  –الثاوراي ان علااة ضاده ، ققااد اااا م اثانا   القااارون ل في تممقيااة الادفاة قايعااوم  أااال ة ب ياياة   الممجااي 
 المما ة ...ل. –ااممف  –

 قحسأ اا اب  ااوجوار في ا  يممر ظنممي ثلاث  دارس قاودية ق   :
 SHODI-TE    تي       -شوا  
 NAHA-TE    تي           -نها 

 ل414،صاح ة 4002 ولا   اممق ،  .TOMARI-TE    تي      -بعاار  
. 

واااان بممياااا  ااناااااجممين قال عااااار  تااااأتيققااااد تمخااااوري  ااااطه ال ق ياااااي  حكااااي ااالو اااااي الااااع ااراااات          
 و و الةيو " .قااسافممين إلى أقاي اقا قاا القة   ق ياي الق ا   ثي فن " أا

أ ااااا ال اااادري اي فكاراااات تاااا افي في أ اااااان اااااممية قفي الليااااي  اياااادا واااان ا ضااااوا  فأصاااا  ت ا يااااد          
قا رجااي أقااوفي  اان ا ااال ة ا قيقيااة فأصاا  ت ا صااا ب أحااد  اان الساايوت قااممافاا  قالمماااأ أخااطي قاااور 

اي ااقا اارات    ياة ولاه الساامموة اامخاار  ق قد اة الاطراة أصا  ت أقاوفي  ان ا دياد ..... ق اطا  ن تق ياة أق 
 القةوفي قالحاالية ال ا ة .

ــــث قشملااات ااااي  TE-OKINAWAتي "   –م ار  اااممي تق ياااة ا  ياااممر " أقاي ااااقا 1000: ارمخلاقاااا  ااان  ا ـاني
ا  يممر لكن  طه ااممر اان ايدت اليعا فاوترت يطه ال ق ية وله أنها قايلة را اة للتر ية ال درياة قا خلاقياة 

 ر إاخايا في اادارس قياوا الحكي للساار :، ثم قمم 

 " كتيريو ميقاونا"        أنكوج ايتوس"    

تي ل قتا ابر  اطه ااممحلاة  ان أ ام اامماحاي  -اللطان قا ا  وضاب أق  طاك الااايك  ل ادري  تق ياة   أقاي ااقا 
ك اان الااط  قااد وه لحاان ال كوي يااة قال دري يااة ظيااث ظناامم للوجااوا أااااتطر رااابوا في ال اااري   حكااي الاعااي ال

ايدن ياا وا   –شوا   وروبي  –شوبوا  ايا و  -ا ويما  وتي  –ق م " جي ل في ااوش   ،  الكاراتي اق
 ل00، صح ة 1001 ا ب احمد،   شوجل  ياق  " -شوجو أققيسوا  –
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 ياا نم اااان  قفي  دايااة القااممن الا ااممين اتحاا  أااااتطر أقاي اااقا ولااه ر اامم قتالاايم فاا نم الق اااا ق اان          
" ققاد تادرب   SIRYم قالاط  يااوا أصاله إلى  دي اة " اان  1080ا ا اذ جي ال في ااوشا  قلاد اا ة 

م قاااام  ااااا امماو في ايوتاااو ثم  مخواياااو اااا ة 1018  اااط بحول اااه ولاااه الادياااد  ااان الح اااون الق الياااة ، قاااا ة 
حياث اارات ولاقااي صاداقة فاا قمخأ الآلات  ن ان ل للح ون الق الية حتى اارا  ا يدق  ، م1044

 ا خاناااروا فقاام  اطا –ا يادق جيقاارقا  لحانJISHIN FINAKOSHI    في اا اوشاجي ال  جيادر تامم ك
فكاان ااا امماو ا ااأ تاأثمم   KADOKAN اا دوا  جي ل في ااوش  ليقوم  اا امماو ااخي الكااقااان 

داقة قتواضاب ا اا اذين في قاه ارااا له الكثن   ن ا ة  ا يدق ، ققا ات صاداقة  ال ااب ةال ، أ اا صا
 للإرسارية  ةحة وا ة قاعارا  الح ون الق الية  ةحة خاصة .

ق  اشااممر  اااد  ااطا الاااا امماو ااااد   الااط  جااممفي  مخوايااو بلااأ الااوأيمم اليا اااا للتر يااة ال قاااا  في          
في ا قيقاة ااان وادا م ضا يي  اليا ان قتاليم ف ه الق اا ااخاي ا ا اااي ق اتةاا    اشامم  اب المخل اة الاطين

ل ظياث  ارسايعوبو،أقتا  ....–أق اباا  –جدا لكن اان  ان  يا نم وعالقاة الكااراتي ااسا ق ل    أقتساواا 
م حياااث أقاااام قاو اااه اكاصاااة 1018يااااوا يااام الحكاااي في ر ااامم قتاعااايم الكااااراتي في أنحاااا  الااااا  قفي اااا ة 

ن في اااا اوشااا  الوحياااد الاااط  قاااام   مخاااويمم قر ااامم في بواياااو ، ق  يكااا   SHOTOKANااساااعار  شاااوتواان 
، ققاااام  1041الكاااراتي حياااث ااااان   اااا  أيكااا ااااادرب أااااو وتوبي  الاااط  قااام  ااااا امماو في ايوتاااو واااام 

قاااطله   ااا  اااادرب شااوجون  ياااج  قااام   اخااا  أااالوب  وجاقرااا إلى   SHITORYU  مخااويمم شااي وريو 
 ق اااو ا ااان  YOSHITAKA FINAKOSHIي ااوشااا  اليا اااان ق ااااه قوجورياااو قااااطله   اااا   يوشاااي ااا ف

الااط  تالاام الكاااراتي وااي يااد أ يااه في ااان   كااممر رغاام فااترر حياتااه القةاانر إلا أرااه اااا م   جي اال في ااوشاا 
اثاانا في تمخااويمم الكاااراتي  اان خاالا  إاخااا  تاااديلاي ولااه تق ياااي الكاااراتي  اان  ي نااا خحاا  الوضاااياي 

ي تق يااااي الكاااممب  ا رجاااي اكلحياااة قف يااااي اليوااااوقن  ا ااااااية ، حياااث أصااا  ت بويلاااة ق ايااادر قأاخااا
 ل.414،صح ة 1001 ول   ممق ،  قااواش  قن  

 تطور الكاراتي في الجزائر : -2
ا اا   ولاه ا ا ام   JIM-ALCHELKل  ق   اممر في ا  ا امم  حكاي   karateوممت  طا الحن الق ااا       

 ا اوا الممت ة الثارية .

الاحاا لا  الحممرسااا  ل  ااامم  رضااا ترر ق ااااد  كااا  أاثاامم  ااا ن ااا ب اااا واي  ااان ا ااممب قخاالا   اااطه الحاا     
، الواقااب قأار  فقاادان ا  ا اامم قق ااي ال حاااقو واان الاااا قلا   ااب اثلاا  ا كو ااة اا ق ااة للععنوريااة ا  ا مميااة

ققاا وا   ر اا    ظعاة   SALAN RAAULرفكاوا اياااة حكاو  نم تحات قيااار رالاق  صالان  الحممرسايون 
ل قشااممووا في تمخ يااا  ايااااة ا رو انممققااة   سااع اا  اااغي الاعو يااة قاغ يااا  ااااي O.A.S  ياات  يااة إر ا
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 LUELENقفي غكااااون ذلااااه قفي  اااااري  قااااام شاااااب فممرساااا  ، ج ا اااامم     قااااي في ا قاااااا  ا قر يااااة 

BLTTERLI  الاااط  ااااان  ل   اااا  القكاااية ا  ا ممياااة ل   أااااي  حممااااة السااالم  M.P.D ل قلكااا  يقاااوم  اااطه
لااممقاا نعااة ولااه أحساان قجااه قااام  اادوور اااي كااترفي ا ياادق ق الكاااراتي،  اان جنااة أخااممفي قااام أحااد القاااار قااا

 اااامق قااور في  ااطه ااامماااة ، قأااا  مجعووااة قويااة أبلاا  ولينااا  ااال مخور  ح ال ااي الحممرساايل للكاااراتي جاايم
 ROYERصاديقه   اار ور ، قتحادثت وا نم الةا افة قالساي عا فأصا ح لادينم صادفي ا ان ققافقاه في ذلاه

BUITHE   كااترت في الكاااراتي قالااط  اااان ااا ا في ااةااارواي اا قار ااة   جسااد  ساادل قاااان  اان رجااا
 1081اااسكمم قأصله  ن ج وب الحي  ام  ن   مخقة تدوه اوت ل قاخي جيم ال اي  إلى ا  ا امم في اا ة 

  ر اا  قسام أق ممر قاام أحاد تلا ياطه ، لك ه ق ي اقن أن يالم الكااراتي في ا  ا امم ، قوقاأ الااا قلا    اشا
 LULENت قاااي  1081فاااممة للكااااراتي ااااولان قالاااع تساااعه حالياااا شاااارة حساااي ة  ااان  اااوول  .قفي اااا ة 

VERNT  إلى شاااارة   الااادا ور ااااادان ل قأاااا  أااايمياااة الممياضااااي ااةااااروة في قاواااة تقوياااة الاكااالاي
 القديمة .

ي  ةااي ولااه ا اا ام ا اااوا في فممرسااا ققااام   أاااي  اااان اااا  رشاايد أق  ج ا اامم    1081قفي ااا ة       
 اااب الااواا ،قااراات  دايااة  T.R.B    ت فيعااا  ااادقالااع أصاال J.S.M.A  ال اا ي ة ا  ا مميااة الممياضااية ااساالعة 

ق ةاا اح  كعااد المخااا مم ، الاامم ي  ا اااا للحدراليااة ا  ا مميااة للكاااراتي M.C.A  اااي  اان  ولةاا ام  اادرب 
FAK   ،ل .11 ة ،صح4002 ح ام ااوا 

ق  اااد  كااب شاانور اااان الاادقر ولااه قلااد حمااوار أحمااد ، لمخاامم   ولااوا خاادام ، كحااو  احمااان ق امم اااا      
 .حسل 

  أاااااي  اقجااااو ال وشاااايدق في شااااارة  Kampo الكااااا  وقااااام قاا كحااااو  كااااترت في  1081قفي ااااا ة     
LuLi لل ةو  وله ا  ام ا اوا قأا   طا ا خن في  لديةLASS  الممياضية ل  ن .ا عاية 

م تم ت ظيم ال مخولة ا  ا ممية ا قلى للكاراتي في المجعب ااادا ا  ا امم  ، ق ت ااري  ا  1081قفي ا ة      
   في ا خان جماياة اقجاوا ال وشايدق ل حاوأ  قASC.JSMA.OCM.CFA.SH . جمايااي وان اللقاأ 

Lucien vernt  الااادقا ياااطه الممياضاااة في قاواااة  ق ا رظعااات ا  ا ااامم اللقاااا   1011 اللقاااأ ، قفي اااا ة
 ا بل  في  اب الواا .

الحمميااا  ا  ا ااامم  ق ااان  اااطا ااااان   ا ااامم اقر ا ااان في انافاااي الدقلياااة قااااان اللقاااا  ا ق    اااا اريا فكاااان      
ي كااون  اان رشااداق  ولاا  ، قاا كحااو  ،  ي ااوا وعااار ، خاادام . لقااا  المجعووااة ا ااا ارية انترفااة قار ناات 

ي  ال ااااا  قااراات اثا ااة رةاامم للحممياا  ا  ا اامم  رظاامما للعنااارر الااليااة الااع ي عياا   ااا الحممياا  ا ااا اا اللقااا ا
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ق اااو الااط  قاااام   وجياااه  GOJIN-RUNقاااان رشاااداق  ولااا  الدرجااة الثالثاااة في ال اااوتواان قالممت ااة اكا ساااة 
 . أن ي قاود الط  قممر Lucien vernt قاوة الكاراتي في شارة الدا ور اادان ابلع للسيد  

الحدرالياة ا  ا ممياة  إر اا تمت اا قلالية الكااراتي وان رياضاة ا يادق ، قتم  1002قفي شنمم أا و مم  ن ا ة 
 الكاراتي اق .

قاان اي  ن السيدان  ممشي  الاوأيمم الساا   لل ا ي ة قالممياضاة ق  ال  ام  ان ي اممفان ولاه تاوا  ناام       
 .تسين  طه ال  ية الممياضية ا ديدر 

  لا  ا باراي الممياضاية تيحااق  شامميع ليأخاط    اام أ اور الحدرالياة قفي رحا  السا ة تم  ق اد أن غاار     
المما مخة ا  ا ممية قاان يوجننا لمخمم   ولوا ادر أر ب ا واي ، قواممت الكااراتي في ا  ا امم أقط تمخور اا  إر ا 

 إلى  س وفي واا جدا . خلا  وندر السيد شمميع تيحاق  ، فقد توف  في افب  طه الممياضة

ق ن  ل ا لقاب الدقلية الع أحاممأي وليناا  لااراا ، راطامم   ناا اللقاأ الاط  أحاممأ ولياه  ان قادقر رضاا في 
 مخولة الاا  ، إضافة إلى ودر ألقاب افمميقية قومم ية قاارت ا  ا مم تمله وداا  ا ي  ن ا  مخا  الاطين اااروا 

 ل.14، صح ة 4002 ح ام ااوا،  الااايل  يكا ون الممياضيل ا قر يل قالدقليل

اج عااات  1000جااارح 12قفي ااا ة   FAKTم اااا قا  الساايد تيحاااق  شاامميع 1001قفي نهايااة       
قفي اا ة   Befا عاية الار با ية الاا ة ق  ه  أص ح السيد ا اشاة و اد الاااا الامم ي  ا دياد قالاد   اممط 

في  ممااا  الممشاااقة  ال اامماقة حيااث ت  اات قااوارل جدياادر  ل قااة ق  تم اج عاااة ا عايااة الاا ااة ااب ااارر 4000
 ضعت إلى ااراتي اوشيك  .

يكاااممس رحساااه اةااال ة  أنق اااالممغم  ااان الةااااو اي ااااياااة الك ااانر إلا أن ااسااا ق  ا دياااد للحدرالياااة قاااممر     
 الكاراتي .

ق ااارس الساايد  ةاا اح  كعااد المخااا مم ق ااو رجااي أوعااا  ر يااه لسيااااة تكااوين حقيقاا  ولااه ااساا وفي      
أ ي السيد  ةا اح  أن  اطه اا ااارر اا امخ  اار اا في ااسا ق ي القممياأ قاا ايد  ا اتراتيعيةالوبو ق طه 

      للكاراتي ا  ا مم  ااكارة الع يس  قنا . 

 مم ااون  اادقر الساالمخاي   لااورر  ساا ق ي الكاااراتي وا ااة ق ااا  ا مم خاصااة  رقااو  أن أنقفي ا خاان يمكاان      
فكااممر " ا ساام السااليم في الاقااي السااليم "  ن حقيقااة  ااطا الحاان تظناامم جليااا ر ا عنااا ولااه ااراااينا رحساايا 

 . ل11،صح ة 4002 ح ام ااوا،   ق ممفولوجيا
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 مفهوم رياضة الكاراتي دو : -3 
قلكااان  الاااا بدام الاقاالاا للإ كاريااااي  ا ااال ةيااة يا اريااة لاااي   اااا بدام  اا  بمميقااة ف ياااة ق ال         

المخ يايااااة  ساااام ا رسااااان واااان بممياااا  " اليااااد ، ااممفاااا  ، الساااااود ،القاااادم ، الكاااااأ ..... "ولااااه أن توجااااه 
 amara) الكمم اي إلى ا  اان ا يوية  ن جسم اككم  قةا ه ، قذله   ظام ققاوارل خاصاة ي حامما  اا 

adoul, 

 1991 .p 13) . 

 :اق  الكاراتيقتاو العة 

 ة اارغاف     :  راـاك

 د ااالي     :    يـت

   اممياب    :     دو
أ   ا اااه : بممياا  اليااد الحارغااة ، ق ي قااه اياادت ا  ااه  اان اارااا نا  ااو الاا  كم ق الساايمخممر ولااه الااطاي 

 ل.44ة ،صح 1002 احمد كعوا،   ب ال ااي   ل ا سد ق الاقي ق الممقح 

 : أهداف رياضة الكاراتي -4

 الو   دت ، اش علت الممياضة الق الية الكاراتي وله جملة  ن ا  دات رطامم   نا :اا اان       

 الأهداف القريبة : -4-1
 . ال  ا  اا كا ي ق اا واأن للعسم  الةورر المخ ياية ق اا سععة 

 . تحويي ااناراي الق الية إلى واااي الواية 

 ا ر ح  وله تسعي ه    سل  مماقا الحاي . آقار ا ند ا سد  قال حس  اخ ة  

 . الدفاة ون بممي  اا بدام الواا ي الحمخممية المخ ياية قتقوية فاالي نا 

  قاالاحظة قال  ث . ال أ يتمم ية اا درب وله 

  ي  قااااايم اااااالواية إرساااااارية   ال اااااعاوة، الثقاااااة في الااااا ح ، ا لااااام، الةااااابر، الااااا  كم في تكااااامم
 ...لايالط
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   : الأهداف البعيدة -4-2
  تهااادت الكااااراتي إلى ال ااااممت وااان الاااطاي قال اااد مم في الااا ح  قال ةاااا   اناااا ، قالوقاااوت ولاااه

 أوعاأ ا سد ققدراته .

  ن جاذ ية ا سد ت عية ال واف  ا سد  الممقح  أق تحمميمم الممقح  

  ا في غاياي اا ية .ا اعايات عية تله القوفي الكا  ة قاي االكاي ال حسية قا سدية ق 

   غاممبي و اد الكاممص، صاح ة  تهدت الكاراتي إلى تة يح الالاقة  ل ا رسان قانيك اكارج 
 ل.21

 5- : مدارس الكاراتي دو 
 إن للكاراتي اق ودر  دارس أهمنا :      

 ال وتواان     -أ             

 ال ي وريو    -ب              

 الوااقريو    -ط           

 القوجوريو   -ا            
 : تاو العة شوتواان :ان ـوكـالشوت -أ

 شعممر الة و مم   :     وــش

 تموط أق تط طب  :       وــت

  ا د أق  دراة .    :      انـك

قااادلاة "ي يفينـا كوشـ"رياضاة الكااراتي ، ق ا   درااة أب الكااراتي ا اا اذ      ن أشنمم  دارس         
قت عياا   ااطه اادراااة   ق ياااي خحيحااة قبويلااة اااادفي قجااد فاالااة  اان  سااافاي  " يوشــيطاكا " ا  ااه اان بااممت 

 ااتا .  48 ايدر رس يا ، قلل وتواان 

 الشيتوريو : –ب 
قالااع ت وااااك تق ياتهااا  اال  دراااة ال ااوبواان ق اال  كــوني مــا ونيتا اابر اادراااة ا صاالية ل ااا اذ         

قت حيااط قااوفي لل ق ياااي ق اا   دراااة جااد     ااممر في اليا ااان ، قلل ااي وريو  درااا ه ، قت عياا   وضاااياي ولويااة 
 ااتا .  21
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 تاو  طه الكلعة :  :  وـالوادوري -ج

   نج أق بممي  السلام     :  وادو

  دراة   :    وـري

قيااو المخمميا  للساالام ، قااان  ان تأاااي   ورقراور  الاط   ااو تلعياط للااا  في ااوشاا  قيا عاد ولااه        
 ا ا ا .  18ال وتواان ، للوااقريو  ااتاينممب  اا اعا  ايحواي اعا تدرس فيه رح   ال 

 تاو العة القوجوريو :  :   وـوريـالقوج –د 

 :   القور   وـالق

 :   ااممقرة  وـج

 :    دراة .  وـري

الااط    ميــا ي شــوجينثم رقلااه إلى اليا ااان قبااوره ا ااا اذ  هيقاوانــا حكااي ا ااا اذ  ا ااالوبظناامم  ااطا       
 اان  ن اوار قور ال ةد  قااممقر فورا للنعوم ااكاا أق ودم ال ةد  تما ا إذا  ا قدر أن ايعوم تافه .

 ل.00-00،صح ة 4002 مجلة ااراتي  وشيدق،  ااتا   14قللقوجوريو 

 اراتي :ـروع الكـف -6
 ي حممة الكاراتي إلى ج  ل أااال قهما وله ال واا :

 : KATAالكاتا  -6-1
 : اتــاتعريف الك -6-1-1

 :   تاو شكي أق قالأ    ةـلغـ

 :   تاو الق ا  الوهم  . اصطلاحا

وااي مااار م  ق اا  تمااارين فممايااة لل اادريأ ولااه ا ااالوب الق اااا ، ألحنااا خاابرا  الح ااون الق اليااة   ااا  ا        
مماقغاااة قتماااارين ال ااا ح  قال  قاااي  ال بةاااية تح اااو  ولاااه جملاااة  ااان ال ق يااااي الدفاوياااة قايعو ياااة قأاااالوب اا

تاا افي   ااكي  ممتااأ ق  سلسااي ق تراياا  ا اان ااخااي  ساااحة كاادار قت ااتر   ااا  اااادارس الدفاويااة الاااوار 
 . الارمخلا إلى رقمخة 

 ا :ـاتـأهداف الك -6-1-2
 الممفب  ن ارجة الاا  حاا القو   اا  اار رقح ق اا حقيق  . 
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ة ا لحااة  اان ايعو اااي اا وقاااة قا اااذ القاامماراي أياااار القاادرر ولااه ال بيااي قال ةااور  رااوا  
 اا اا ة لكي  وقع .

 ت عية الثقة في ال ح  قالارد اط ا قيق   ل الاقي قالممقح قا سم . 

 ت عية ااع لكاي الحمخممية قاا بدا نا " ال ظمم ، السعب ، امموة الاا عا ة " 

  مماق ة ال  ح  قتوايب ا ند قتحسل السمموة قالحاالية . 

 ل .112 غممبي و د الكممص،  ممجب اا  ،صح ة عية الحكمم ال ك يك  .ت  

 : KUMITIEالكميتي "المنازلة "  -6-2

 تعريف الكميتي : -6-2-1
 ا يد  . ال قا الترجمة ا ممفية لكلعة ايعيع    

 إل قا  :    ميـكي

 :    ا يد     يـت

حيث ت ةأ جميب ا ناوا اا طقلاة الح ون الدفاوية    ايدت ا ق  ق الغاية اامخلو ة لدفي جميب            
، ق الاااع يمك  اااا  مماحاااي ال ااادريأ ال  كااانية  إلى جااااي اا ااادرب قااااار ولاااه خاااوو اا ااااقراي  قاااور ق إحااامماأ ال ةااامم ق 

 ."   تمخ ي  ل دري اي ا لحة و د  واجنة خةم حقيق   "ا علة ااب ةممر تامميحنا  طه 
ل أق ودر أشباص ، يمكن أن يكاون   حا  ولياه أق رةاع   حا  ولياه أق    و ارر " ون ق ا   ل شبة

." 

                      الكثن  ن اكبرا  رأ همية اانارر ال ق ية حسأ قر اد وله أن الاا اداااي ال حسية تحو   ن حيث ا 

 :   الكيميتى أهداف -2 -2 -6
 ا يد للطاي ق اكةم ا ارا  

  .الح ية الدفاوية ق ايعو يةفممص تمخ ي  جميب ااناراي  

 . مماق ة ال  ح  قا   ان قدرر ال  عي قااقاق ة 

 ق الاو عاا وله ال ح .ت عية الطاا   

 تكون ال عاوة قالثقة  ال ح . 

 ت عية التراي  ا يد  ن خلا  اا اقراي. 
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 ل112، صح ة  غممبي و د الكممص،  ممجب اا   تق ي اكسارر قتكوين الممقح الممياضية  

  النسبة للمراهقين : دو مية ممارسة الكاراتيأه -7
 او  ار أن رياضة الكاراتي ت عي  ون غن ا ا اا نا قأاسنا التر وية قالحلسحية فن  تساود اامما          

وله تالم ق اا ساب اانارر ا مماية قت غيي المخاقة ال ا در لي  ممر  ن الاضمخمما اي ال حسية  ثلا : الك ت 
ت اده ون الاقد ال حسية اا رارية قحأ الطاي قتساوده وله اا ساب  س وفي رفيب  ن  اقالارا ا  ، اع

الكحاية ال حسية ااممغوب فينا  ثلا : الثقة  ال ح  ، الات ان الارحااا ، ال  كم في ال ح  ، انخحاو ال وتمم 
 ، تهطيأ السلو  الادقاا قض ك السلو  اا  ممت .

في ت عية اكةا ا ال درية االقور قالسمموة قرشاقة ا سم قماي اارا ه قإضافة إلى  طا فللكاراتي اقر 
اا عا وله تأ أ للقيام  كي ا وعا  اممقرة قخحة جسعية  ا برر ،  طا فكلا ون أنها قايلة لل عو 

 ا س  ا مما  السليم .

 قيمك  ا تلبيا فوا د الكاراتي في ال قا  ال الية :

 ة ا سدية .ت ا  إلى ااممح ا سع  قاا ا 

 . إومخا  قيعة للعسم قودم اا اعاله اغلة فقك 

 . تمكن ااعاراة الدفاة ون رحسه 

 . تساود وله ال عو ا سع  اا كا ي 

 . تساود وله اج ياأ ان  مخلب ال  ور 

تاممبي للعمما ا  رقح ال كاا ن قال اااقن ظياث تمم مخاه ولاقاة حاأ ق ن ا اراأ الاج عااو  فممياضاة الكااراتي    
أصدقا ه ااعارال يطه الممياضاة ، قيمكان   اارا نم في رحا  اا اااي الاع لا لاد ا حلاو  في  قتكا ن  ب

 ل .10،صح ة 4002/4008 افممقجن يمل ،اليعاا  ن،جوايمم ول ،  الواك الاا ل  أق اادرا  

 الكاراتي أخلاق و  يم : -8
 مجا  السلو  ق اا أن الكاراتي الو  ، إن  ظا مم التر ية ت عله في ا ارأ ا خلاق  ق  اكةوص في     

 ف ره يا عد وله ال دريأ الالع  اا عدا اا بخل  مجالا خلقيا أبيأ ق الو  اليعا .

 قر اواته  أن يوجننا قينط ا .  يولاتهاعا أن ااعارس يطه الممياضة يس مخيب أن يك ع في 

 ممي ية اغممي ر ااقاتلة . حكي  طا ي عكن ااعارس اامما    ن ال  كم في الدقافب الغ
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 قللكاراتي ودر أاقار في مجا  ا خلا  قالسلو    نا :

 التحكم في الانفعالات : -8-1
قارحااااالاي ال ةااامم إضاااافة إلى  اااطا  اااد  اي يماااةإن ال  اااا  ال  افسااا  يثااان روواااا  ااان ال اااوتمم قاكاااوت  ااان      

الةاااغمم يااا الم اامما ااا   ظاااا مم السااالو   ااااادرب في تهاااطيأ السااالو  قالارحااااالاي ال ا ااادر، ق   اااط إرشااااااي
 ااس  أ ااممغوب فيه .

 س :ـة  النفـالثق -8-2
ت يااد الاا ح  ار ااشااا قالاقااي تحكاانا "  ا خاانرإن اااارس رياضااة الكاااراتي يكااون ذق صاا ة جياادر ق ااطه      

 اا ن قالاعااي الاقااي السااليم في ا ساام السااليم " قاااي  ااطا للاا  رقح الثقااة قالمخعااوح ، قيااال ولااه ال حكاان اا
،  اي لقاد ت اقياا وادر دثل أق فلاااحة الاةامم ا اديث   تكن كاك ا  عاام الالعاا  ا االةا  ، قا خلا  

 حكممين قفلااحة   اط قاممقن واا ممر  قيات مجناوااتهم إلى يو  اا  اطا ، قي اند ياا ال ااري  ااا تحعلاه  ان ح كاة 
،صاااح ة 4002/4008 ن،جاااوايمم ولااا ،   افاااممقجن يمااال ،ااااليعاا في ال حكااان قتةاااور قاااااب ال مخاااا  

 ل .14
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 ة :ــخلاص 
 اان خاالا   ااا قااد  اه  اان توضااي اي قوااممقو ل اااري  قفلسااحة  ااطا الحاان الاممياا  ، قالمماقاا   أااالوب          

  ساك يمك  اا القااو  أن رياضاة الكااراتي رياضااة تقليدياة ومميقاة أصاا  ت حقيقاة لا  اد  اان الاواترات  أهمي نااا 
ا ا ا قيق   أنها رياضة أااانا ق  اا نا التر ية الممقحية قال  كم في الاطاي   اط ر اأتها إلى يو  اا قفنم    غ

    طا .
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 :تمهيد

( ويععععل  هععع  Logos( إلى أصعععو يني عععمص لععع  لحعععنهج  Méthodologieيرجعععص لحعععنهج: ل)   ععع         
، ويععل Odos( أيضم إلى أصعو يني عمص لع  لحعنهج: Méethodeطريق  البحث؛ ويرجص لحنهج: ل) ج  

 ,Modeleine GRAWITZالنريق  التي لتنيي  هع  موني ع  القنيا عل العهو ع  اةنيصعه  إلى لعلث البحعث  
1994, p.265.) 

و ه عععا  عععمي ل)   ععع  البحعععث نععععل موني ععع  اة)عععملج والنعععر، العععتي ننياجعععا البم عععث     عععا، و ملتعععم   عععمي      
لي جمص اةعهنيلمت، ثم العوو  ه  نحع) ف م ونرن ب عم وا ماع م وله ه عم لع  أجعو ااعت     وظ ف  اة)    

 (.138، .8991 تمئ  م والنيانيث  ه  ثنيا   الظملرة الاجتوم    اةلروا    ريليريك لعتني،، 

إي لعععلث اللرااععع  اهمل ععع  لعععني ظمولععع  نوععع  ف ظعععملرة الضعععلنيب ال)فبععع   لعععل  أاعععمن ة ال   ععع  البل  ععع       
والريمض   العملهين  مل م نييمت والنيانيث  هع  لحعمهرلم وأاعبم م، و ع ا جمهع  اوثعمر وال)تعمئج اللالع   هع  واعني  

 ننيات التمل  :ل ه الفئ  ل  وطأة الضلنيب ال)فب  ،  مي الإجراءات اة لا    نضو)  الخ

 الدراسة الاستطلاعية: -1

ةعر   أابمب  مل  التنينر وا عكما م  ه  لا بي الكمراتي هو وأثرلم  ه  أهائا   اة)م بع  و ععل لليعل         
لوعععكه  البحععععث ووضعععص الفرضعععع مت ال قلععع  ل اععععكمل  ، او)عععم يوععععص اةعععمهة العهو عععع  الضعععروري ، و ظععععرا لنب ععععع  

   : ه  لحلري  أاما ينتومه   جمص اةمهة العهو   اةنيضني   قل تم الا 

،   واةمهة العهو   له م عب ال)ظعريلإةمم يو ص جنيا ب اةنيضني ا اجو ل در جمع المادة النظرية : امص -أ
 تم الا تومه  ه  لحمهر جمص اةعهنيلمت التمل   :

 .الكتب العهو   واةراجص 
 .   القملنيس و اةع 
 .  ّالمج ت الريمض 
 .      الا 
 . ل  رات الت رج ل) و ا مهة اله بم س 
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و نتو عو   ادهوات اةبعت لل    اللرااع  اة لا  ع  و التنب ق ع  و  الميدانيّة: تمصادر جمع البيانا -ب
 اةتو ه    أجني   أ راه الع )   ه  أائه  ااتومرة الااتب مي

 الأساسيةالدراسة  -2

 :البحثمنهج  -2-1

يعرث اة) ج  م عا  بعمرة  ع  موني ع  العوه عمت والخنعنيات العتي يتبع عم البم عث  ل ع  لق عس   عا  لعنيريس     
 (.Mourice ANGERS،8991. ،81، أنجرس

إي ل) ج اللراا  لا   ا  لبمارة بمنيضني  اللراا  و إاعكمل   البحعث،   عث إي طب عع  اةنيضعني  لعي       
لعم لعل  إاع مم القهعس العلا ص بمبعتني  وا ن اعم لع  لنيضعني  هرااعمن)م اهعم   التي لله اخت مر اة) ج اةتبص، 

الع ي يت)عمود هرااع  ظعملرة  فبع   واجتوم  ع   ( أهاء لا بي الكمراتي هو أث)مء اة)م بع  الريمضع   لعل  اةعرالقين
 وعععم لعععي  ه عععا   اهمضعععر، وللعععك لععع  خععع د التوععع  ف والنياميععع  و وععع  جنيا ب عععم ولليعععل الع اععع   عععين 

 .)مصرلم 

وممععم اععبس ا توععل م اةعع) ج النيصععفي اةبععحي ل)  ععم لهلرااعع ،   ععني يعتوععل  هعع  جمععص اهقععمئس وله ه ععم      
ونفبععع لم لااعععت    هلالت عععم، ووضعععص لتاعععرات و )عععمء ن)بعععتات لبعععتقبه  ، ولععع  ثم النيصعععنيد الى نعو وعععمت 

القهعس العتي  ااص ل  لحعمهر  وأي لنيضني  اللراا ؛   ث او)م   ل ه اللراا   نيص  لم لني لنيجنيه   الني 
 يتعرض لهم لا بي الكمراتي هو   اة)م بمت الريمض  .

 :عينة البحثمجتمع  -2-2

لكععي يكععنيي البحععث لقبععنيلا واععم   ل نجععمق، لا ععل لعع  نعريعع  متوععص البحععث العع ي المجتمععع:  -2-2-1
 ريععععععععععععل  ححععععععععععععا، وأي  نيضععععععععععععج اةقععععععععععععمي س اةبععععععععععععتعوه  لعععععععععععع  أجععععععععععععو  حععععععععععععر لعععععععععععع ا المجتوععععععععععععص  لععععععععععععنيريس 

موني عع  لا ععبي الكععمراتي هو  فريععس  ماععي لملععم   (؛ ومتوععص هرااععت)م يتكععنيي لعع 199، .1001أنجععرس،
 . ولاي  لبتلمنم
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لعي متوعص اللرااع  الع ي موعص ل)عا الب م عمت اة لا  ع ، ولعي نعتع  جع ء لع   :البحعثعينة  -2-2-2
وععص لت ععر   ه  ععم اللرااعع ، وبمععم الكعو، بمعععن أ ععا نتخعع  موني عع  لع  أ ععراه المجتوععص  هعع  أي نكععنيي مم هع  لهو ت

 قعععل ا توعععل البم عععث  هععع    )ععع   رضععع ا    عععلوه لعععم لا عععبي الكعععمراتي هو ( أي متوعععص اللرااععع  لت عععم س  
لا ععبي نبععوج  ععا إلكم ععمت البم ععث لعع ا لعع  ج عع ، ولعع  ج عع  أخععر  وخمصعع  أ ععا لعع س  ملإلكععمي  ععو  ععو 

مي؛ لع ا  عمي ل العم  هع  البم عث الا توعمه  هع   ه  اةوعمر     البحعث،  ملإجم ع   هع  الااعتب  الكمراتي هو
 الع )  القحلي  لجوص الب م مت.  

 مجالات البحث: -2-3

لعععع)   او)ععععم  30،لا ععععب لعععع  لا ععععبي الكععععمراتي هو 03البحععععث  هعععع   إجععععراءتم   البشععععر : - 2-3-1   
 .  ه    اختبمر ابهي

تمعععع  اللرااعععع   هعععع  لبععععتني   ععععمهي لعععع   ععععنياهي ولايعععع  لبععععتلمنم لععععل  لا ععععبي  المكعععععان : - 3-2 -2   
 الكمراتي هو  ولني:

  ريس الكمراتي هو للائرة  ماي لملم  لنيلاي  لبتلمنم .   

تم إجععراء البحععث   الفعع ة اةوتععلة لعع  ال)حعع  ادخعع  لوعع ر هيبععو  إلى  ميعع    الزمعععان : - 3-3 -2   
م عع  ادولى  هيبعو ، جعم في،   فعري، لعمرس( له م عب ال)ظعري ألع  اداع ر ادر ا ر لعمي   عث خححع

  لمي تم خ لهوم لض  ادائه  الخمصع   ملااعتومرة الااعتب م   لجم ب التنب قي  قل  مي   ا ري أ ريو وا
 .ه م و ل)ماوت م، ثم  عل للك او)م  عوه   جمص ال)تمئج و له و ننيقيع م  ه  الفر، املف  ال  ر

 يرات البحث:متغ - 2-4 

لععني  بععمرة  عع  اةتلعع  العع ي يفعع ض البم ععث أ ععا البععبب أو أ ععل تعريععا المتغيععر الم:ععت  :  -2-4-1
 ادابمب ل)ت    لع ) ، وهرااتا ال نتهي إلى لعر   نأث ه  ه  لتل  آخر.

 .لني القهسو : 1تحديد المتغير الم:ت   -
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 .ال  ب أهاءو لني :2تحديد المتغير الم:ت   -

لتل  يتثر   ا اةتل  اةبتقو لني ال ي نتنيا  ا وتا  ه  لفععنيد نعأث   تعريا المتغير التابع: -2-4-2
 ا   اةتل ات ادخر    ث أ ا  هوم أ لث  نععلي ت  هع  اع   اةتلع  اةبعتقو اعتظ ر  هع  اةتلع  التعم ص

 .  (990،صفح  9000اامل   ملو رانب،-ظول  ب    وي 

 ."اة)م ب  الريمض   ولني "المتغير التابع:  تحديد -

 هععع  ضعععنيء ألعععلاث البحعععث وطب عععع  اللرااععع ، ودجعععو اختبعععمر  رضععع مت البحعععث  :أدوات البحعععث -2-5
لعععم لعععل  إاععع مم القهعععس العععلا ص بمبعععتني  أهاء لا عععبي والنياعععنيث  هععع  لعععل  لقق عععم او)عععم  ب)عععمء لق عععمس ةعر ععع  

 . أث)مء اة)م ب  الريمض   لل  اةرالقين هو الكمراتي

 تجمع البيانا أدوات-1-6

اختبععععمر القهععععس الععععلا ص  :ختبععععار ال لعععع  الععععدا ع للريا ععععي م يععععا  ا: وصععععا أداة ال يععععا  -2-6-1   
 إلىلهريمضعع ين صععووا الععل تنير ظوععل  بعع  الععع وي   ضععنيء اختبععمر اععم س لهوتلعع  . و ي ععلث الاختبععمر 

اة)م بعع   أث)ععمءال  ععب الريمضععي و  حععف  خمصعع   أهاءالقهععس   الارنقععمء بمبععتني   إاعع ممالتعععرث  هعع  لععل  
 بمرة و يقنيم ال  عب الريمضعي  ملااعت م   لعبعمرات الاختبعمر  هع  لق عمس  10الريمض   و يتضو  الاختبمر 

 ين لععع  (   تععمب لنياعععني   الاختبععمرات ال)فبععع   لهريمضععأ عععلا.  ععمهرا. أ  م عععمخمماععي التععلرج   هائوعععم.  ملبععم .
يععععرض  بعععمرات  و  وعععم يهعععي جعععلود ( .179، صعععفح  8991العععل تنير ظوعععل  بععع  العععع وي اععع)   إ عععلاه
 .اةق مس

 .(08 ا ظر إلى اةهحس را   القهس لل  الريمضين اختبمر سميعرض  بمرات لق (:جلود را   

وللك  ينهب ل  اداتمل اراءة  و  بمرة ولليل هرج  نعرضا لهم؛ تصحيح ال ائمة: -2-6-2   
(   الخم   اة)ماب  ألمم وا ل ل  خمب  خ مرات؛ و يت  نحح ج القمئو  بم)ج ا و  X نيضص   ل   

 ن اوح ل  خمب  هرجمت إلى هرج  وا لة  ملتم :
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 أ لا  مهرا أ  م م  ملبم هائوم الخيارات

 08 01 03 00 08 الدرجة

  وجنيه   اممه اهبي(، وأخر  اهس لبمل   وجنيه ايجمبي ي  و  إلى وجنيه  بمرات   اممهويجب أ    
 اةق مس؛ ويت  نحح ج ل ه العبمرات البهب    ه  ال)حني التم :  بمرات  (  ه   ملواهس لع س

 أ لا  مهرا أ  م م  ملبم هائوم الخيارات

 08 00 03 01 08 الدرجة

 أهاءالقهس   ارنقمء لبتني   إا مم  اممه القهس اللا ص  أي   اممه 80يحتنيي الاختبمر  ه      
القهس  إ ما  بمرات    كس اممه القهس اللا ص  أي   اممه  80 وم يحتنيي  ه  ال  ب الريمضي(.

 و   لم يهي جلود يبين ننيقيص العبمرات  ه   بب اممه القهس  ال  ب الريمضي( أهاءةبتني  

 لع س لبمل  اممه القهس
. 08.01.01.09.81.83.80 العبمرات

88.87.10. 
01.03.00.08.07.80.88.81.81 

.89 

 

 :  الأسس العلمية للأداة ) سيكومترية الأداة ( -2-7

 أهوات   نني رلم النياجب الوروب أل  ل  الحل، يعل :البحث  أدوات و ثبات صدق -2-7-1 
 الاختبمر ا   يق س  التي اللا  لني ( 1951 ) ل )ل نييب  ويعر ا ، اللراا 

 لا ععبي    )عع  لعع  هععالتكععنيي  الفرضععي  عع  طريععس الاختبععمر   صععل، إيجععمهتم :المضععمو و ثبععات  صععدق   
   لعععءهاءنتو ععع   عععملقهس اةععععني،  إ عععلا مموعععني تين  إلىريمضعععي و للعععك  ععععل نقبععع و    18انيال عععم  ألكعععراتي

  ضنيء  تعمئج ااعتومرة    اة)م ب  الريمض   و للك لءهاءنتو    ملقهس اةبم ل  ادخر اة)م ب  الريمض   و 
  اة)م بع  الريمضع   . و  ادهاء إ ماع  أوالقهس   لبم لة  إا مماتاد ال  بين    لل   نتضو ااتب مي 
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 آو عععين المجوعععني تين لحعععمل موني ععع  القهعععس اةبعععم ل   إ حععمئ م تعععمئج التنب عععس  ععع  وجعععنيه  عععرو، هالععع   أاععفرت
   اة)م ب  الريمض  . ادهاءالارنقمء بمبتني   القهس اللا ص (  

     
لا ععب  ععراتي هو و  09  ععث  هععا لعملععو ال بععمت الاختبععمر  )ععل نن قععا  هعع   :بععاتالثمعامعع   -2-7-2 

 لعملعو ا وع  : r= .ثقع  % 95 بمقعلار 0.05  )عل هالع  ا وع  ولعي  18.0إ عمهة ننب قعا  ععل  ع ة أاعبني   
 الارنبمب

:ح:اب معام  الثبات   

 ر : لعملو ارنبمب   اتنيي و يحبب ل  الع ا  :

لج س x لج   − (  xس) ي لج

(لج  )2) ( لج س)x(2( ي لج  2− – (ي لج  س)²
=  ر

 ي : ال)بب  الخمص   ملجلاود.

 س : ظتني  الجلود ادود.

   : ظتني  الجلود ال مص.

0.18ر =  و ل)ا نجل :  

 :  ملتم  يكنيي ال اتي الحل، لعملو  مي 18.0 يبموي الااتب مي ال بمت لعملو أي بممو  
 .ال بمت ةعملو ال   عي الج ر = ال اتي الحل،

 .   0.9الحل، ال اتي = 
ممععم يت ععل صععل، اةق ععمس ةععم  0.9و لعع  خعع د  بععم )م ةعملععو الحععل، الظععملر   ععث وجععل م ا ععا يبععموي    

 الاختبمرات ال)فب  .  لق مس ظول  ب  الع وي    تمب اةنياني  ينيضص   ا ماا ، و ل ا لم يتفس لص 
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= 
933%  933×م س 

  

 أسلوب التحلي  الإحصائ : -3  
و يععت    ععا لنييععو ال)تععمئج الععتي لحععه)م  ه  ععم لعع  خعع د الااععتومرة إلى أراععمم  هعع  اععكو  بععب لئنييعع  و لعع ا 

 :                    (03،صفح  9001 ظول الين الب ل،      طريس إنبم  القم لة ال  ث   اةعرو  

                   

                             م              س                    

  س : ال)بب  اةئنييّ                          ث :     

 موني  التكرارات . م:                                 

   :  له أ راه الع )                                 

 ر : معام  ارتباط بيرستو  و يح:ب م  العلاقة :

لج س x لج   − (  xس) ي لج

(لج  )2) ( لج س)x(2( ي لج  2− – (ي لج  س)²
=  ر

 ي : ال)بب  الخمص   ملجلاود.

 س : ظتني  الجلود ادود.

   : ظتني  الجلود ال مص.

 صعوبات البحث: -4

 اهق ق   مي البحث ثمرة ج ل ام،، وللك ةنياج ت)م لعلة لوم و وصعني مت ل    ) م:  

نعت  اه  اةراجص لوكه       مرضت)م خ د   )عم لع ا و خحنيصعم العتي نت)عمود لنيضعني             
 الكمراتي هو.
 اتب م    .صعني مت اا جم   عض الااتومرات الا 

:  إي  
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  لا ي  لم  حنيل)م  ه  رخح  اللخنيد. صل أ نياب اةكتبمت ادخر    وجنيل)م 
ضعع س النياعع  خمصعع  أ )ععم لرنبنععنيي  ملععلروس ال)ظريعع  والتنب ق عع  لهقبعع  لعع  ج عع  والعع  ف  

 اة لاص ل  ج   أخر  .
و ملر   ل   و ل ه العنيائس والحعني مت إلا أ )م   ل)م  و لم   واع)م احل نقليم  وو يرجص  ملفمئلة  -

 .  ه  القراء

  خلاصة:

 هععع  ضعععنيء هرااعععت)م ال)ظريععع  وا ن اعععم لععع  النريقععع  اةتبعععع    اللرااععع  او)عععم   لععع ا الفحعععو  تقعععليم          
جمعص اةععمهة ال)ظريعع  و جمععص اةععمهة اة لا  ع  ، و اللرااعع  اداماعع   الععتي لتععنيي هرااعت)م الااععتن     لعع    ععث 

والعتي تم هع     أهوات البحعث ه  ل) ج البحث و متوص   )ع  البحعث ، و معملات و لتلع ات البحعث و 
والعععتي اععع)حمود   الفحعععو ال عععمص  ععععرض وله عععو  تمئ  عععم ول)ماوعععت م ةعر ععع  لعععل  صعععح   رضععع مت اةق عععمس 
   اللراا  .

 

 

 



ائجالفصل الثاني                                                    عرض و تحليل و مناقشة النت  

 

 
71 

 عرض و مناقشة نتائج المقياس الموجهة  للاعبين -1

 : 11السؤال رقم 

 القلق الذي اشعر به قبل بدء المنافسة يساعدني على الإجادة في المنافسة 

 10يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :11جدول رقم 
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 02.41 03 دائما
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 0.14 14 أبدا 
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 10يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

أ   مننخ بيعننك الكننارا  يننر    %28.57نلاحننن نسننبة  بننرة ـقنندر بننن  10نتننائا اونند ل   مننخ لننلال   
القلننق الننذي يبننعر بننه اللاعننا قبننل بنندء المنافسننة يسنناعددم احيانننا علننى الإجننادة في المنافسننة  بينمننا دنننا  

ينر   أ  القلننق النذي يبنعر بننه اللاعنا قبنل بنندء   %19.05بعن  اللاعبنين   النق ـقنندر نسنبتـم بنننن   
 لبا ما يسناعددم علنى الإجنادة في المنافسنة     دننا  بعن  اللاعبنين   النق ـقندر نسنبتـم بنننن المنافسة غا

يننر   أ  القلننق قبننل بنندء المنافسننة بي يسنناعددم أبنندا علننى الإجننادة في المنافسننة     نند أي ننا  %09.52
بي يسننناعددم ينننر   أ  القلنننق قبنننل بننندء المنافسنننة  % 14.28  النننق ـقننندر نسنننبتـم بنننننننن    بعننن  اللاعبنننين

 %23.8ننننننن  ب  الننق ـقنندر نسننبتـم  اللاعبننين  بعنن   ثم ينن   في ايلننر دائمننا علننى الإجننادة في المنافسننة
 ما القلق قبل بدء المنافسة يساعددم على ذلك.  نادراير   أ   الق

دننننا نسنننتنتا أ  القلنننق قبنننل بننندء المنافسنننة أحياننننا منننا يسننناعد بيعنننك ألكنننرا  علنننى الإجنننادة في    منننخ    
 المنافسة.
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 : 10السؤال رقم    

  لما ازدادت أهمية المنافسة اشعر ب نني لخ استطيع ايداء ب ف ل ما عندي مخ قدرات

 14يمثل اجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم   
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 تحليل النتائج 

أ  أحيانننا الايننادة في  ىأي  بيعننا يننر   %12.20نلاحننن ا  نسننبة  14مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم 
c أي  %20.24أهميننة المنافسننة ـكننو  سننببا معيقننا علننى ايداء ب ف ننل مننخ القنندرات   نلاحننن أ  نسننبة

 بيعبا ير   أ  أهمية المنافسة ـكو  سببا  برا في نقص ايداء ب ف ل مخ القدرات أثناء المنافسة . 01

منننخ  دمأ  زينننادة أهمينننة المنافسنننة ـعرقنننل بيعنننك ألكنننرا  علنننى ايداء ب ف نننل منننا عنننند   منننخ دننننا نسنننتنتا   
 .القدرات

 : 10السؤال رقم 

با ي لفترة طويلة أثناء المنافسة   عندما ارـكا بع  ايلطاء في بداية المنافسة فا  ذلك يساعد على ارـ

 .1يمثل اجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 
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 .1يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

بيعبنين منخ الكنارا  ينر   أ   00أي  % 20.00نلاحن ا    نسبة  .1مخ للال نتائا اود ل رقم 
كبننننة في بدايننننة المنافسننننة يسنننناعد في موااننننلة ايلطنننناء أثننننناء المنافسننننة      نننند أي ننننا نسننننبة  ايلطنننناء المرـ

يننر   أ  أحيانننا مننا يكننو  ذلننك     دنننا  بعنن  اللاعبننين يننر   أ  ارـكننا  ايلطنناء في بدايننة  10.14
  %10.14سناعددم علنى الموااننلة في ارـكنا  ايلطناء   الننق ـقندر نسننبتـم بننننننننن   المنافسنة غالبنا مننا ي

ارـكنا  ايلطناء في بداينة المنافسنة  نناذراأي  بيعا  احند ينرى ا   %02.2أي  بيعبين      د نسبة 
 يساعد في مواالة ايلطاء أثناء المنافسة .

كنننا  ايلطننناء في بداينننة الم   نافسنننة يسننناعد اللاعنننا في مواانننلة ايلطننناء أثنننناء   منننخ دننننا نسنننتنتا أ  ارـ
 المنافسة.
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 : 10السؤال رقم 

ر   القلنننق قبنننل المنافسنننة فنننا  ذلنننك بي يسننناعدني علنننى  يئنننق لبنننذل أق نننى جـننندي في  عنننندما اشنننعر بنننالتوـ
 المنافسة

 12يمثل اجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 12يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل
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 المئويةالنسبة  عدد التكرار الإجابات 

 10.14 14 دائما

 11 11 غالبا

 20.24 01 أحيانا

 02.41 .1 نادرا

 12.20 10 أبدا 
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 تحليل النتائج 

ر    % 12.20نسنننبة   نلاحنننن ا    12منننخ لنننلال نتنننائا اوننند ل رقنننم      أي  بيعنننا ينننر   أ  التنننوـ
أي  % 1..4القلننق قبننل المنافسننة يكننو  سننببا في بننذل أق ننى جـنند في المنافسننة      نند أي ننا أ  نسننبة 

ر   القلننق قبننل المنافسننة يعرقننل اللاعننا لبننذل أق ننى جـنند في المنافسننة      نند  11 بيعبننين يننر   أ  التننوـ
ر   القلنننق قبننننل  01أي  % 20.24  الننننق ـقننندر نسنننبتـم بننننن    أي نننا بعننن  اللاعبنننين بيعبننننين ل  التنننوـ

  النق ـقندر  المنافسة أحيانا ما يعيق اللاعا لبذل أق ى جـد في المنافسة.   دنا  أي نا بعن  اللاعبنين
ر سنبابا في عندب ابنذال اللاعنا أق نى جـند في  % 02.41نسبتـم بنن    انه نادرا ما يكو  القلق   التنوـ

ر   القلننق في  %0.14ق ـقنندر بنننن   المنافسننة   دنننا  نسننبة قليلننة   النن أي بيعبننين فقننه انننه بالفعننل  التننوـ
 بداية المنافسة بي يساعد اللاعا لبذل أق ى جـد في المنافسة .

ر   القلننق في بدا      بننذل أق ننى جـنند  بي يسنناعد الريا نني علننىيننة المنافسننة   مننخ دنننا نسننتنتا أ  التننوـ
 .بدني في المنافسة

 : 10السؤال رقم 

را قبل بدء المنافسة فإنني بي استطيع ـر يا  ل انتبادي أثناء المنافسةعندما   أ و  ع بيا أ  متوـ

 11يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم    

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 10.14 14 دائما

 20.00 00 غالبا

 10.14 14 أحيانا
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 11يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10 رقم الشكل

 تحليل النتائج 

  الننننق ـننننترا   نسننننبتـم بننننننن    نلاحننننن أ    دنننننا  معيننننم اللاعبننننين 11اونننند ل رقننننم مننننخ لننننلال نتننننائا  
ر قبل بدء المنافسة يمنع اللاعا في التر يا أثناء المنافسة     ند أي نا أ  نسنبة  ير   % 20.00 أ  التوـ
ر قبننل بنندء المنافسننة يكننو  سننببا في عنندب التر يننا  14أي  % 10.14 بيعبننين يننر   أحيننا  مننا يكننو  التننوـ

ر قبنننل بننندء المنافسنننة بي  14أي  % 10.14أثنننناء المنافسنننة    دننننا  نسنننبة   بيعبنننين يتبنننين انننم أ  التنننوـ
أي بيعننا  احنند  % 12.20يسنناعد اللاعننا علننى التر يننا أثننناء المنافسننة     نند أي ننا نسننبة ـقنندر بننننن  

ر قبل بدء المنافسة بي يستطيع التر يا أثناءدا.  يرى أ  التوـ

ر   الع بية قبل بدء المنافسة يمنع      المنافسة . ءاللاعا مخ التر يا الثنا  مخ دنا نستنتا ا  التوـ
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 : 10السؤال رقم 

 عندما اشعر قبل المنافسة ب نني قلق   لائف فإنني استطيع التحكم في أع ابي أثناء المنافسة

 10يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10 جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 10يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10 رقم الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 11 11 دائما

 02.41 .1 غالبا

 00.00 02 أحيانا

 02.41 12 نادرا

 11 11 أبدا 
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 تحليل النتائج 

بيعبننننين ينننننر   أ   02أي  %00.00نسننننبة   نلاحننننن أ    10مننننخ لننننلال نتننننائا اونننند ل رقنننننم       
الخوف   القلق أثناء المنافسة أحيانا ما يساعد اللاعا علنى النتحكم في ايع نا  أثنناء المنافسنة     ند 

ر   القلنق سنببا في النتحكم في ايع نا   %02.41أي ا نسبة ـقدر بننن    ينر   اننه غالبنا منا يكوننا التنوـ
ر   الخنوف فينل  % 02.41أثناء المنافسة      د أي ا نسبة ـقدر بنن    ـبين ام انه نادرا ما يكوننا التنوـ

 المنافسة سببا في التحكم في ايع ا  أثناء المنافسة.

اللاعنننا علنننى النننتحكم في  أحباننننا   منننخ دننننا نسنننتنتا أ  القلنننق   الخنننوف قبنننل المنافسنننة يسننناعدا        
 .أع ابه أثناء المنافسة

 : 10لسؤال رقم ا

با  اثناء المنافسة قليلعالية مخ المستوى يسبا لي الاشترا ي  د منافس على درجة   مخ ابيرـ

 12يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم   

 

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 12.20 10 دائما

 00.11 12 غالبا

 02.41 .1 أحيانا
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 12يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم   :11رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

أي  بيعبننا ينر   أ  مواجـننة منننافس اعلنني  %12.20أ   نسننبة  12نلاحنن مننخ لننلال اوند ل رقننم    
بنننا      ننند أي نننا نسنننبة  بيعبنننين ينننر   أ   12 أي % 00.12درجنننة يسنننبا دائمنننا انننم المايننند منننخ ابيرـ

بنا    دننا  أي نا نسنبة ـقندر بننن   أي  % 02.41مواجـة منافس أعلى مستوى غالبا ما يسبا ام ابيرـ
بنا    في ايلنر  ند أي نا  .1 بيعبين ير ننه أحياننا منا يكنو  مواجـنة مننافس أعلنى مسنتوى يسنبا ابيرـ

با .أ  نسبة معد مة أ  مواجـة أي بيعا أعلى مستوى نادرا   ابدأ م  ا يسببا  اما ابيرـ

با  أثناء المنافسةبيعا أعلى مس مخ دنا ـستنتا أ  فعلا مواجـة أي        .توى يسبا ابيرـ
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 : 10لسؤال رقم ا

 ـيـر إجاد  في المنافسات الحساسة أ ثر مخ إجاد  في المنافسات الق بي ـتميا بالحساسية

 11يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم     

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 11يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :11رقم  الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 00.02 02 دائما

 41.12 10 غالبا

 12.20 10 أحيانا

 11 11 نادرا

 11 11 أبدا 

 100 21 المجموع
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 08الملاحظة 

بيعبين منخ الكنارا  ينر   اننه  10أي  % 41.12نلاحن ا    نسبة  11مخ للال نتائا اود ل رقم 
غالبا ما ـكو  الإجادة في المنافسات الريا ية أ ثر مخ المنافسات الق بي ـتميا بالحساسنية      ند أي نا 

بيعبننين يننر   انننه أحيانننا مننا  10أي  % 12.20العكننس    نند نسننبة  ىبيعننا يننر   بيأي  %11نسننبة 
بيعننا يننر   انننه نننادرا مننا يكننو  فيـننور الإجننادة في المنافسننات   بيأي  %11يكننو  ذلننك      نند نسننبة 

أي بيعبنننين  %00.02الريا نننية أ ثنننر منننخ المنافسنننات النننق بي ـتمينننا بالحساسنننية   في ايلنننر  ننند نسنننبة 
مننننننخ المنافسننننننات الننننننق بي ـتميننننننا  أ ثننننننراثنننننننين يننننننر   أ  فيـننننننور الإجننننننادة في المنافسننننننات الحساسننننننة ـكننننننو  

 .بالحساسية.

  مننخ دنننا نسننتنتا أ  فيـننور الإجننادة في المنافسننات الحساسننة ـكننو  أ ثننر مننخ المنافسننات الننق بي ـتميننا   
 بالحساسية. 

 : 10السؤال رقم 

ين ننحني المنندر  في ألننر لحيننة قبننل بنندء المنافسننة بتفيننر لطننة اللعننا فنن نني أجنند سننـولة في ـنفيننذ  عننندما
 ن ائحه أثناء المنافسة

 10يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول   

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 11 11 دائما

 11 11 غالبا

 11 11 أحيانا

 10.14 14 نادرا

 1..01 00 أبدا 

 100 21 المجموع
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 10يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

ينر   أ   بيعبنين منخ الكنارا  00أي  % 1..01نلاحنن أ   نسنبة  10مخ للال نتنائا اوند ل رقنم 
   11الن ننائا المقدمننة مننخ طننرف المنندر  قبننل بنندء المنافسننة  نند اننعوبة  في ـنفيننذدا      نند أي ننا نسننبة 

بيعا ير   اننه غالبنا منا نند   سنـولة في ـنفينذ الن نائا المقدمنة منخ طنرف المندر  قبنل بندء   بيأي  %
بيعنننا يننننر   اننننه أحياننننا مننننا نننند   سننننـولة في ـنفينننذ الن ننننائا   بيأي  %11المنافسنننة     دننننا  نسننننبة 

بيعبنين ينر   أ   أي %10.14المقدمة مخ طرف المدر  قبل بدء المنافسة.  دننا  نسنبة قليلنة ـقندر بننن  
 الن ائا المقدمة مخ طرف المدر  قبل بدئ المنافسة ند   اعوبة  برة في ـنفيذدا.

 دمة مخ طرف المدر  قبل بدء المنافسة ند   اعوبة في ـنفيذدا.  مخ دنا نستنتا أ  الن ائا المق  
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 : 11السؤال رقم 

 قبل المنافسة ااامة اشعر ب نني غر  اثق مخ نفسي   دو ايمر الذي يؤثر على مستوى أدائي في المنافسة

 01يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :11جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                          
 01يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 11 11 دائما

 00.11 12 غالبا

 1..14 00 أحيانا

 02.41 .1 نادرا

 02.41 .1 أبدا 

 100 21 المجموع
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 تحليل النتائج 

بيعبنين منخ الكنارا  ينر   أ   12أي  % 00.11نلاحن أ    نسبة  01مخ للال نتائا اود ل رقم 
الثقنننة في الننننفس قبنننل بننندء المنافسنننة غالبنننا منننا ـكنننو  منننؤثرة علنننى المسنننتوى في المنافسنننة      ننند أي نننا نسنننبة 

بيعبننين يننر   أ  عنندب الثقننة في النننفس قبننل بنندء المنافسننة بالفعننل ـننؤثر علننى مسننتوى  .1أي  02.41%
بيعبننين يننر   انننه أحيانننا     00أي  %1..14اللاعننا في المنافسننة.   نند أي ننا نسننبة قليلننة جنندا ـقنندر بنننن  

 عدب الثقة في النفس قبل بدء المنافسة يوثر على المستوى في المنافسة.

منا يتعلنق بثقنة اللاعنا في  أحيانناأ  الت ثر على المستوى في المنافسة الريا ية انه    مخ دنا نستنتا       
 المنافسة.

 : 11السؤال رقم 

 القلق الذي اشعر به قبل المنافسة يعوقني عخ الإجادة في المنافسة

 00يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :11جدول رقم 
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    00يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

أنننه  ىبيعننا مننخ الكننارا  يننر  أي % 12.20نلاحننن أ    نسننبة  00مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم     
 11أي  %10..4إعاقننة اللاعننا في الإجننادة في المنافسننة سننببه القلننق قبننل بنندء المنافسننة      نند نسننبة 

بيعبننين يننر   انننه أحيانننا مننا يكننو  القلننق قبننل بنندء المنافسننة يعيننق  اللعننا في الإجننادة في المنافسننة    دنننا  
منا يكنو  القلنق معينق عنخ الإجنادة في المنافسنة  نناذرابيعبنين ينر   اننه  02أي  %00.02نسبة ـقدر بن  

  الننق ـقنندر       دنننا  مننا يننر   القلننق قبننل بنندء المنافسننة دائمننا يعيننق اللاعننا عننخ الإجننادة في المنافسننة
 أي بيعا فقه . %12.20نسبتـم بننن  

خ الإجنادة في عنا عناللا بعن  البن    مخ دنا نستنتا فعنلا أ  القلنق قبنل بندء المنافسنة الريا نية يعينق  
 المنافسة الريا ية. 
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 : 10السؤال رقم 

 في المنافسات ااامة اشعر ب نني استطيع ايداء ب ف ل قدرا 

 04يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 04يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 .20.2 01 دائما

 00.11 12 غالبا

 12.20 10 أحيانا

 12.20 10 نادرا

 11 11 أبدا 

 100 21 المجموع
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 تحليل النتائج 

يننر    بيعبنين منخ الكنارا  01أي  % 20.24نلاحنن أ   نسنبة  04منخ لنلال نتنائا اوند ل رقنم    
أ  في المنافسنننات ااامنننة  دائمنننا منننا ـسننناعد اللعنننا علنننى بنننذل جـننند  بنننر.    ننند أي نننا نسنننبة ـقننندر بننننن  

بيعبنين يننر   انننه غالبننا منا ـكننو  المنافسننات ااامننة سنببا في بننذل اللاعننا جـنند  بننر  12أي  00.12%
حيانننننا مننننا ـكننننو  أي بيعبننننين فقننننه يننننر   انننننه أ %12.20أثننننناء المنافسننننة     نننند أي ننننا نسننننبة ـقنننندر بنننننن  

 المنافسات ااامة ـساعد اللعا على بذل جـد  بر.

  مننخ دنننا نسننتنتا أ  بننذل جـنند  بننر في المنافسننة مننخ طننرف اللعننا يكننو   ثننرا في المنافسننات ااامننة     
 الرسمية. 

   10لسؤال رقم ا

حدثت مني بع  ايلطاء في بداينة المنافسنة فنا  ذلنك يسناعدني علنى بنذل المايند منخ اوـند لتعنوي   إذا
 دذه ايلطاء أثناء المنافسة

 .0يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 12.20 10 دائما

 02.41 .1 غالبا

 00.11 12 أحيانا
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 11 11 أبدا 
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 .0يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

ارـكنا   ىأي  بيعا مخ الكنارا  ينر  % 12.20نلاحن أ   نسبة  .0مخ للال نتائا اود ل رقم  
ايلطنناء قبننل بنندء المنافسننة يسنناعد دائمننا اللاعننا علننى بننذل جـنند  بننر لتعوي ننـا أثننناء المنافسننة .    نند 

بيعبنننين ينننر   أ  غالبنننا منننا ـكنننو  ايلطننناء قبنننل بننندء المنافسنننة  .1أي %02.41أي نننا نسنننبة ـقننندر بننننن  
 فسة      د أي ا نسبة ـقدر بنن مساعدة على بذل جـد  بر أثناء المنا

بيعبننين فقننه يننر   أ  ايلطنناء قبننل بنندء المنافسننة أحيانننا مننا ـكننو  سننببا في بننذل  12أي   % 00.11
ير   أ  ايلطاء المرـكبنة قبنل  بيبيعبين  .0 أي %00.0جـد   بر أثناء المنافسة   دنا  أي ا نسبة 

 بدء المنافسة ـكو  مساعدة على بذل جـد  بر لتعوي ـا أثناء المنافسة.

منا ـسناعد اللاعنا علنى بنذل  نناذراننا نسنتنتا اننه فعنلا ارـكنا  ايلطناء قبنل بندء المنافسنة   مخ د      
 جـد  بر لتعوي ـا أثناء المنافسة.
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 : 10السؤال رقم 

ر قبننل المنافسننة يسننـم في قنندر  علننى إفيـننار أف ننل مننا عننندي مننخ قنندرات مننخ  إحساسنني بننالقلق أ  التننوـ
 المنافسة

 02يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 02يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 02.41 .1 دائما

 00.00 02 غالبا

 02.41 .1 أحيانا

 12.20 10 نادرا

 11 11 أبدا 

 100 21 المجموع
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 النتائج  تحليل

بيعبننين مننخ الكننارا  يننر    .1أي  % 02.41نلاحننن أ    نسننبة  02مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم  
ر قبل بدء المنافسة يساعد على إفيـنار اللاعنا علنى بنذل  نل المجـنودات   القندرات      أ  القلق   التوـ

ر فبننل بنندء المنافسننة يسنناعد  % 12.20دنننا  نسننبة  أي  بيعننا يننر   انننه نننادرا مننا يكننو  القلننق   التننوـ
بيعبين ير   اننه غالبنا منا يكنو   02أي  %00.00اللاعا  على إفيـاره للقدرات      د أي ا نسبة 

ر قبل المنافسة يسناعد اللاعنا علنى إفيـنار منخ قندرات      ند أي نا نسنبة     بيأي  %11القلق   التوـ
ر قبل بدء المنافسة أبدا ىما يساعد اللاعنا علنى إفيـنار القندرات النق يتمتنع بيعا ير     أ  القلق   التوـ

 بها. 

ننناذرا مننا يكننو  القلننق     مننخ دنننا نسننتنتا انننه إفيـننار اللاعننا القنندرات الننق يتمتننع بهننا في المنافسننة      
ر قبل المنافسة   يعيقه. التوـ

 : 10السؤال رقم 

را قبنل بندء المنافسنة   لكنخ عنندما ـبندأ فنإنني أنسنى حنالق بسنرعة   أر نا انتبنادي  قد أ و  ع نبيا   متنوـ
 في المنافسة

 01يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 11 11 دائما

 12.20 10 غالبا

 10.14 14 أحيانا

 12.02 04 نادرا

 41.12 10 أبدا 

 100 21 المجموع
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 01يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

بيعبنننا منننخ الكنننارا  يننننر   أ    بيأي  % 11نلاحنننن أ   نسنننبة  01منننخ لنننلال نتنننائا اوننند ل رقنننم    
ر   القلنننننق سنننننببا  في ذلنننننك    ننننند نسنننننبة انتبننننناه اللاعنننننا في المن   التر ينننننا افسنننننة دائمنننننا منننننا يكنننننو  التنننننوـ

ر قبننل بنندء المنافسننة مسنناعدا علننى ـر يننا اللاعننا  أي 10.14% بيعبننين يننر   أ  أحيانننا مننا يكننو  التننوـ
ر  04أي  %12.02انتباه اللاعنا في المنافسنة      ند أي نا نسنبة  بيعبنين ينر   أ  ننادرا منا يكنو التنوـ

أي بيعبنين  %41.12ساعدا على ـر يا انتباه اللعا في المنافسة      د أي نا نسنبة قبل بدء المنافسة م
ر قبل بدء المنافسة بي يساعد على ـر يا انتباه اللاعا في المنافسة .   ير   أ  التوـ

ر قبنننل بننندء المنافسنننة    لاعنننا علنننى ـر ينننا انتبادنننه في منننا يسننناعد ال نننناذرا  منننخ دننننا نسنننتنتا اننننه فعنننلا التنننوـ
 .  مباشرة  لكخ مع مر ر الوقت سةالمناف
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 : 10السؤال رقم 

عننندما ييـننر علنني القلننق   الخننوف قبننل المنافسننة فننإنني احتنناو لفننترة طويلننة مننخ الوقننت أثننناء المنافسننة لكنني 
 الطبيعية أعود لحالق

 00يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 00يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10رقم  الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات

 ..... 12 دائما

 24.10 10 غالبا

 02.40 .1 أحيانا

 10.14 14 نادرا

 11 11 أبدا 

 100 21 المجموع
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 تحليل النتائج 

الكنننارا  بيعبنننين  منننخ  10أي  % 24.10نلاحنننن أ    نسنننبة  00منننخ لنننلال نتنننائا اوننند ل رقنننم    
ير   أ  غالبا ما ند   اعوبة في العودة إلى الحالة الطبيعينة أثنناء شنعوردم بنالخوف   القلنق قبنل المنافسنة 

بيعبين ير   أ  أحيانا ما نند   انعوبة في العنودة إلى الحالنة الطبيعينة  .1أي  %02.40  دنا  نسبة 
بيعبننين يننر   أ   12أي  %.....أثننناء شننعوردم بننالخوف   القلننق قبننل المنافسننة      نند أي ننا نسننبة 

دائما ما يحتاجو  لفترة طويلنة للعنودة إلى حنالتـم الطبيعينة أثنناء شنعوردم بنالخوف   القلنق    دننا  نسنبة 
 العكس .  ناذرا ير   10.14

  مننخ دنننا نسننتنتا أ  البننعور بننالخوف   القلننق قبننل المنافسننة غالبننا مننا ننند   اننعوبة في العننودة إلى       
 حالتـم الطبيعية

 : 10السؤال رقم 

عندما أـننافس منع مننافس أ  منافسنين ذ ي درجنة عالينة منخ المسنتوى فنا  ذلنك يسناعد علنى زينادة درجنة 
 ةحماسي أثناء المنافس

 02يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 1..14 00 دائما

 00.11 12 غالبا

 00.11 12 أحيانا

 12.20 10 نادرا

 12.20 10 أبدا 

 100 10 المجموع
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 02يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :01رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

بيعبننا مننخ الكننارا  يننر    00أي  % 1..14نلاحننن أ    نسننبة  02مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم    
كننننا علننننى نننننوع المنننننافس      دنننننا  نسننننبة ـقنننندر  أ   الايننننادة في بننننذل اوـنننند أثننننناء المنافسننننة يتعلننننق    يرـ

بيعبين ينر   اننه غالبنا منا يكنو  ننوع المننافس سنببا في بنذل اوـند  أثنناء المنافسنة   12أي  %00.11بن 
أي بيعبننين اثنننين فقننه يننر   أ  أحيانننا مننا يكننو  الايننادة في بننذل اوـنند   %00.11   نند أي ننا نسننبة 

 أثناء المنافسة مرـكا على منافسين ذ  درجة عالية .. 

   درجة عالية يايد اللاعا في أبذال اوـد أثناء المنافسة.   مخ دنا نستنتا أ  منافسة منافسين ذ    
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 : 10السؤال رقم 

 مستوى أدائي في المنافسات العادية أف ل مخ مستوى أدائي في المنافسات الق ـتميا ب هميتـا

 01يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 
 01يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :01رقم  الشكل
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 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 11 11 دائما

 12.20 10 غالبا

 00.11 12 أحيانا

 41.12 10 نادرا

 22.04 01 أبدا 

 100 21 المجموع
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 تحليل النتائج 

بيعبننين مننخ الكننارا   12أي  % 00.11نلاحننن أ    نسننبة  01مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم       
ينننر   أ   ايداء في المنافسنننات العادينننة أحياننننا منننا يكنننو  أف نننل منننخ المنافسنننات الرسمينننة    ننند أي نننا نسنننبة 

بيعننا يننر   أ  ايداء في المنافسننات العاديننة يكننو  أف ننل بكثننر مننخ المنافسننات الرسميننة     بيأي  11%
س حيننأ أ  ايداء في المنافسننات الرسميننة أف ننل بيعبننين يننر   العكنن 01أي  %22.04 نند أي ننا نسننبة 

بيعبنننين ينننر   اننننه ايداء في المنافسنننات  10أي  %41.12منننخ المنافسنننات العادينننة     ننند أي نننا نسنننبة 
بيعبنين ينر    10أي  %12.20العادية نادرا ما يكو  أف ل مخ المنافسنات الرسمينة     ند أي نا نسنبة 

 ما يكو  أف ل مخ المنافسات الرسمية.أ  ايداء في المنافسات العادية غالبا 

 يكنو  أف نل منخ المنافسنات الرسمينة   دنذا سنببه بي  مخ دنا نستنتا أ  ايداء في المنافسات العادية      
ر اللاعا أثناء المنافسةقل نقص  ق   ـوـ

 : 10السؤال رقم 

يخطرني المدر  في ألر لحية قبل بندء المنافسنة ةطنة جديندة للعنا فنإنني أجند انعوبة في فـمـنا    عندما
 بالتالي ـنفيذدا في المنافسة

 00يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :10جدول رقم 

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات

 12.02 04 دائما

 41.12 10 غالبا

 02.40 .1 أحيانا

 11 11 نادرا

 11 11 أبدا
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 00يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :00رقم  الشكل

 تحليل النتائج 

بيعبننين يننر   ا  الن ننائا  04أي  % 12.02نلاحننن أ    نسننبة  00مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم   
 % 02.40الننق يقنندمـا المنندر  قبننل المنافسننة ننند   اننعوبة في فـمـننا    ـنفيننذدا     نند أي ننا نسننبة 

بيعبين ير   انه أحياننا منا نند   انعوبة في فـنم   ـنفينذ الن نائا النق يقندمـا انم المندر  قبنل  .1أي 
   انننه غالبننا مننا ننند   اننعوبة في فـنننم   بيعبننين يننر  10أي  %41.12المنافسننة    دنننا  أي ننا نسننبة 

بيعنا ينر   اننه   بيأي  11% ـنفينذ الن نائا النق يقندمـا انم المندر  قبنل المنافسنة     ند أي نا نسنبة
 بي أي  %11نننادرا مننا ننند   اننعوبة في فـننم   ـنفيننذ الن ننائا الننق يقمـننا اننم المنندر       نند نسننبة 
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 يقدمننه اننم المنندر  قبننل المنافسننة ننند   سننـولة في فـمـننا     دننو الن ننائا الننق ذا  معقننوبيبيعننا يننر   
   ـنفيذدا .

  مننخ دنننا نسننتنتا أ  معيننم اللاعبننين يننر   أ  الن ننائا الننق يقنندمـا اننم المنندر  قبننل بنندء المنافسننة      
ر قبل بدء المنافسة.  ند   اعوبة في فـمـا   ـنفيذدا   دذا سببه التوـ

 

 

 

 : 01السؤال رقم 

سة ااامة اشعر بن نني غنر  اثنق منخ نفسني   لكنخ عنندما ـبندأ المنافسنة فنا  ثقنق في نفسني ـناداد قبل المناف
 ب ورة  ا حة

 41يمثل إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :01جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 النسبة المئوية عدد التكرار الإجابات 

 1..14 00 دائما

 00.11 12 غالبا

 .10.1 14 أحيانا

 00.11 12 نادرا

 11 11 أبدا 

 100 21 المجموع
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 41يمثل منحنى إجابة اللاعبين على السؤال رقم  :00رقم  الشكل

   تحليل و مناقشة النتائج :    

مننا يبننعر   بعنندب الثقننة بننالنفس قبننل  دائمننا 1..14نسننبة  أ نلاحننن  41مننخ لننلال نتننائا اونند ل رقننم    
منخ  ألنرىمجموعنة  أ  أي ناالمنافسنة ـناداد ثقنتـم ب نورة  ا نحة   نلاحنن  ـبندأالمنافسة ااامنة   لكنخ عنندما 

ما يبعر   بعندب الثقنة بنالنفس قبنل المنافسنة الريا نية   لكنخ  أحيانا 10.14اللاعبين   الق ـقدر نسبتـم بنن 
  الننق ـقنندر نسننبة  ننل  مجمننوعتين مننخ اللاعبننين أي نناثقننتـم ب ننورة  ا ننحة    نند  المنافسننة ـنناداد ـبنندأعننندما 

بعنندب الثقننة بننالنفس قبننل المنافسننة ااامننة   لكننخ  مننا يبننعر  منننـم مننخ يننر   نننادرا  00.11 احنندة منننـم بننننننننن  
 ذلك.المنافسة ـاداد ثقتـم ب ورة  ا حة   منـم مخ ير   انه غالبا ما يحدث  ـبدأعندما 

   مخ دنا نستنتا أ  للقلق الدافع د ر بارع الثقة بالنفس بعد بدء المنافسة ااامة . 

 

 

 

 

 

0

10

20

30

40

50

60

دائما 52.38

غالبا 19.05

احيانا 9.52

نادرا 19.05

ابدا 0



ائجالفصل الثاني                                                    عرض و تحليل و مناقشة النت  

 

 
102 

 :   01جدول رقم 

 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما العبارات 
ى الإجادة في القلق الذي اشعر به قبل بدء المنافسة يساعدني عل -1

 المنافسة
15 16 18 10 02 

ستطيع ب نني قلق   لائف فإنني اعندما اشعر قبل المنافسة  -6
 التحكم في أع ابي أثناء المنافسة

00 12 42 08 00 

في  ـيـر إجاد  في المنافسات الحساسة أ ثر مخ إجاد  -8
 المنافسات الق بي ـتميا بالحساسية

60 24 03 00 00 

ة بتفير ين حني المدر  في ألر لحية قبل بدء المنافس عندما -9
المنافسة لطة اللعا ف نني أجد سـولة في ـنفيذ ن ائحه أثناء  

00 00 00 04 19 

 00 02 03 16 75  ل قدرا في المنافسات ااامة اشعر ب نني استطيع ايداء ب ف -11
ذلك  حدثت مني بع  ايلطاء في بداية المنافسة فا  إذا -11

أثناء  يساعدني على بذل المايد مخ اوـد لتعوي  دذه ايلطاء
 المنافسة

05 12 12 26 00 

ر قبل المنافسة يسـم في -11 قدر  على  إحساسي بالقلق أ  التوـ
 إفيـار أف ل ما عندي مخ قدرات مخ المنافسة

15 56 09 02 00 

را قبل بدء المنافسة   لكخ ع قد أ و  -11 ندما ـبدأ ع بيا   متوـ
ةفإنني أنسى حالق بسرعة   أر ا انتبادي في المنافس  

00 04 06 24 06 

خ عندما أـنافس مع منافس أ  منافسين ذ ي درجة عالية م -11
افسةالمستوى فا  ذلك يساعد على زيادة درجة حماسي أثناء المن  

55 16 12 02 01 

ي   لكخ المنافسة ااامة اشعر ب نني غر  اثق مخ نفسقبل  -12
ة  ا حةعندما ـبدأ المنافسة فا  ثقق في نفسي ـاداد ب ور   

55 16 06 08 00 

 18 86 128 111 182 المجموع
 1.11 11.11 16.21 11.11 11.11 النسبة المئوية
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  همنننا  %41.10    %20.12نلاحنننن ا  نسنننبة ـقننندر بنننننننننن   40منننخ لنننلال نتنننائا اوننند ل رقنننم       
نا  في اهناه القلنق الندافع    قناء ىسنتوى اداء بيعنا الكنارا  د   أينسنبتا   برـ في اهناه اسنـاب القلنق في ابيرـ

قاء اداء اللاعا .      مخ دنا نستنتا ا  طبيعة دذا القلق دافع   مسادم في ارـ

: 00جدول رقم   

 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما العبارات             
ع ايداء  لما ازدادت أهمية المنافسة اشعر ب نني لخ استطي  -1

 ب ف ل ما عندي مخ قدرات
00 06 03 08 75 

ا  ذلك عندما ارـكبت بع  ايلطاء في بداية المنافسة ف -1
با ي لفترة طويلة أثناء المنافسة  يساعد على ارـ

16 02 06 04 00 

ر   القلق  -1 لك بي قبل المنافسة فا  ذعندما اشعر بالتوـ
افسةيساعدني على  يئق لبذل أق ى جـدي في المن  

02 00 45 12 05 

را قبل بدء المنافسة ف -1 إنني بي عندما أ و  ع بيا أ  متوـ
 استطيع ـر يا  ل انتبادي أثناء المنافسة

02 32 03 04 00 

سبا اشترا ي  د منافس على درجة عالية مخ المستوى ي -1
با  اثناء المنافسةلي الماي د  مخ ابيرـ  

01 08 09 48 05 

سي   دو قبل المنافسة ااامة اشعر ب نني غر  اثق مخ نف -12
 ايمر الذي يؤثر على مستوى أدائي في المنافسة

00 08 33 12 15 

الإجادة في  القلق الذي اشعر به قبل المنافسة يعوقني عخ -11
 المنافسة

01 02 15 56 00 

إنني احتاو ييـر علي القلق   الخوف قبل المنافسة ف عندما-16
ق الطبيعيةلفترة طويلة مخ الوقت أثناء المنافسة لكي أعود لحال  

07 18 09 08 00 

توى مستوى أدائي في المنافسات العادية أف ل مخ مس -18
 أدائي في المنافسات الق ـتميا ب هميتـا

00 02 12 24 50 

نافسة ةطة يخطرني المدر  في ألر لحية قبل بدء الم عندما -19
ـنفيذدا في  جديدة للعا فإنني أجد اعوبة في فـمـا   بالتالي

 المنافسة 

12 12 09 00 00 
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 112 116 111 81 11 المجموع
 11.19 19.61 11.18 11.81 6.91 النسبة المئوية
  همنا نسنبتا   %41.40    %40.02بنننننننن  نلاحنن أ  نسنبة ـقندر  44مخ للال نتنائا اوند ل رقنم     

ننا  في عكننس اهنناه القلننق النندافع    في اهنناه إعاقننة  القلننق لمسننتوى أداء بيعننا الكننارا  د    مننخ دنننا  أي برـ
  نستنتا أ  طبيعة دذا القلق قلق معيق يداء اللاعا .

 الخاتمة:

إ  النتائا المتوال إليـا بعد تحليل استمارة ابيستبيا  للعينة المدر سة ا  ريا ة الكارا  د  ـعتن  ريا نة       
قتالينننة لننندى اننننف المنننرادقين ـعننناني منننخ نقنننص التح نننر النفسننني   القلنننق منننخ طنننرف اللاعنننا اثنننناء المنافسنننة  

بكنو  بعن  ايلطناء ل وانا لمنا يتع لنق ايمنر ىنافسنة ذات أهمينة بالفنة  دنذا البيء النذي جعنل اللاعبنين يرـ
 مايع  عنه علماء النفس بالقلق الذي يكو  له اثر بالغ ال عوبة على أداء اللاعبين أثناء المنافسات الريا ية.
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 الاستنتاجات: -1  

 نستنتج أن القلق قبل بدء المنافسة أحيانا ما يساعد لاعبي ألكراتي على الإجادة في المنافسة. -

 .من القدرات همنستنتج أن زيادة أهمية المنافسة تعرقل لاعبي ألكراتي على الأداء بأفضل ما عند  -

 نستنتج أن ارتكاب الأخطاء في بداية المنافسة يساعد اللاعب في مواصلة الأخطاء أثناء المنافسة.  -

   نستنتج أن التوتر و القلق في بداية المنافسة لا يساعد الرياضي على بذل أقصى جهد بدني في المنافسة.  -
 المنافسة . ءن  اللاعب من الركيي  الننانستنتج ان التوتر و العصبية قبل بدء المنافسة يم  -

نستنتج أن القلق و الخوف قبل المنافسة يساعدان أحبانا اللاعب على التحكم في أعصابه أثناء   -
 المنافسة.

 تستنتج أن فعلا مواجهة أي لاعب أعلى مستوى يسبب الارتباك أثناء المنافسة.  -

 أن ظهور الإجادة في المنافسات الحساسة تكون أينر من المنافسات التي لا تتمي  بالحساسية.  نستنتج  -

 نستنتج أن النصائح المقدمة من طرف المدرب قبل بدء المنافسة يجدون صعوبة في تنفيذها.  -

 ب في المنافسة.نستنتج أن التأثير على المستوى في المنافسة الرياضية انه أحيانا ما يتعلق بنقة اللاع  - 

نستنتج فعلا أن القلق قبل بدء المنافسة الرياضية يعيق بعض الشئ اللاعب عن الإجادة في المنافسة   -  
 الرياضية. 

 أن بذل جهد يبير في المنافسة من طرف اللعب يكون ينيرا في المنافسات الهامة و الرسمية.  نستنتج -  

ء المنافسة ناذرا ما تساعد اللاعب على بذل جهد يبير انه فعلا ارتكاب الأخطاء قبل بد نستنتج -
 لتعويضها أثناء المنافسة.

انه إظهار اللاعب القدرات التي يتمت  بها في المنافسة ناذرا ما يكون القلق و التوتر قبل المنافسة  نستنتج -
 يعيقه. 

ريي  انتباهه في المنافسة مباشرة نستنتج انه فعلا التوتر قبل بدء المنافسة ناذرا ما يساعد اللاعب على ت  -
 ولكن م  مرور الوقت.  
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نستنتج أن الشعور بالخوف و القلق قبل المنافسة غالبا ما يجدون صعوبة في العودة إلى حالتهم   - 
 الطبيعية
 نستنتج أن منافسة منافسين ذو درجة عالية ي يد اللاعب في أبذال الجهد أثناء المنافسة.   -

أن الأداء في المنافسات العادية لا يكون أفضل من المنافسات الرسمية و هذا سببه نقص قلق و  نستنتج  -
 توتر اللاعب أثناء المنافسة

نستنتج أن معظم اللاعبين يرون أن النصائح التي يقدمها لهم المدرب قبل بدء المنافسة يجدون صعوبة في   -
 نافسة .فهمها و تنفيذها و هذا سببه التوتر قبل بدء الم

 نستنتج أن للقلق الداف  دور ب رع النقة بالنفس بعد بدء المنافسة الهامة .  -

 الخلاصة العامة: -2

في خاتمةةة هةةذد الدراسةةة والةةتي بلةةت جوانةةب عديةةدة قةةم يةةل مةةن لةةه علاقةةة بهةةذا الموضةةوع  إلا أن هةةذا       
الموضةةوع يبقةةى  اجةةة ماسةةة إلى دراسةةات معمقةةة وخليليةةة أينةةر خاصةةة مةةن ذوي الاختصةةا  مةةن لاعبةةين و 

م الةةذي تعرفةةه مةةدربين  وهةةذا لأهميةةة هةةذا الموضةةوع خصوصةةا مةةن خةةلال الإقبةةال والاهتمةةا  الجمةةاهيري ا تشةة
مااا مااسه مسااقاق ال  اا  هةةذد الرياضةةة القتاليةةة رياضةةة الكةةاراتي دو  هةةذا مةةا دفعنةةا إلى طةةر  التسةةا لات حةةول 

وهةةذا مةةا جعلنةةا الااسا ب ستوااتده  لااب لاالاار ال اااأانر لاا  نناااب التنا وااة اللمااااية لااسه التاالا  ي    
تلةةا النتةةائج السةةلبية ألا وهةةو مشةةكل نقةةرك  دراسةةة تتضةةمن إحةةدى هةةذد الةةدواف  والأسةةباب الةةتي تةة دي إلى 

القلق والذي ري نا فيةه علةى لاعبةين المةراهقين   ومةن خةلال النتةائج المتوصةل إليهةا نسةتنتج أن للقلةق اثةر يبةير 
  وهةةذا لةةيس معنةةاد انةةه هةةو العامةةل الوحيةةد الةةذي يةة ثر أداء لاعةةبي الكةةاراتي دو أثنةةاء المنافسةةة الرياضةةية علةةى 

ك أسباب أخرى منها سوء التسيير داخل الفريق و أهمية المنافسة  عةد  وجةود ثقافةة على مردوديتهم وإنما هنا
رياضةةةية  وحةةةول دراسةةةتنا بالةةةذات فقةةةد طرحنةةةا مشةةةكلة عامةةةة الةةةتي تفرعةةةت عنهةةةا تسةةةا لات ج ئيةةةة تضةةةمنت 
البحةةةن عةةةن أسةةةباب المشةةةكل  ي اقركحنةةةا فرضةةةيات رئينةةةا أ ةةةا تعمةةةل علةةةى أعطةةةاء شةةةيء إيجةةةا  وحةةةل لهةةةذد 

الةتي وزعناهةا علةى نسةبة  نلةة  متة   المقيةا فمن خلال ما تقد  خليله ومناقشته من خةلال أسةةلة الظاهرة  
البحةةةن الةةةذي يتمنةةةل في عينةةةة مةةةن اللاعبةةةين توصةةةلنا إلى أن الفرضةةةيات النلاثةةةة الةةةتي   اقركاحهةةةا قةةةد خققةةةت 

د الظةاهرة  راجةين مةن يةل بنسبة معتبرة وأخيرا نرجةو أن يكةون  ننةا قةد قةد  ولةو جة ء بسةيو مةن الحلةول لهةذ
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من يهمه هذا الموضوع أن يتناوله بشيء من التفصيل والدقة. وصفوة قولنا الحمةد   الةذي وفقنةا لإتمةا  هةذد 
 الدراسة. 

 التدصيات: -3

أردنا أن  إن هذد الدراسة ما هي إلا محاولة بسيطة و محصورة في إمكانياتنا المتوفرة  و رغم ذلا       
ما مسه مسقاق ء على ة لبحوث أخرى في هذا ا ال بتوس  و تعمق أينر و لتسليو الضو نعطي نقطة بداي

  ي  .ال    السا ب ستوتده  لااب لاالر ال اأانر لاا  نناب التنا وة اللمااية لسه التلا 

الموجهةةة للاعبةةين والةةتي نأمةةل أن تكةةون بنةةاءة   المقيةةا وعلةةى ضةةوء النتةةائج المسةةلالة مةةن خةةلال أسةةةلة 
لتخد  يل من يهمه الأمر سواء يان مدربا أو لاعبا لتساعدهم في تجنب العديةد مةن المشةايل الةتي يعيشةو ا 
في أجةةواء المنافسةةة يمةةا أن اخةةتلاف الظةةروف ال مانيةةة واخةةتلاف الخةةبرة واخةةتلاف شخصةةية اللاعبةةين ونوعيةةة 

اللاعةةب ونفسةةيته  ولهةةذا يجةةب علةةى المةةدرب البحةةن في اتلةة  الوسةةائل والطةةر   المنافسةةة  تةة ثر علةةى مةةردود
لضةةمان وحةةدة الفريةةق  وخلةةق الجةةو المناسةةب لخةةوت غمةةار المنافسةةات وخقيةةق نتةةائج ايجابيةةة ومةةن أجةةل هةةذا 

 التوصيات :بعض  نقد 

 . كتسبات والخبراتإعطاء أهمية بالغة لمرحلة المراهقة  خاصة باعتبارها المرحلة الأساسية لركسيخ الم -

إعطةةاء أهميةةة بالغةةة لكةةل مةةن سمةةتي الشةةلااعة والإةةاذ القةةرار و الإبةةداع وفةةرت الانضةةبا  لمةةدى تأثيرهةةا علةةى  -
 أداء ومردود اللعب .

 خلق جو المنافسة أثناء التدريب بنفس وتيرة المنافسات الرسمية و هذا لتلانب القلق . -
 الرياضية من خلال إعطاء المس ولية للمدربين .ضرورة التسيير الجيد أثناء المنافسات  -

علةةةى المةةةدرب أن يبةةةادر لإيجةةةاد الحلةةةول للمشةةةايل الةةةتي تواجةةةه لاعبيةةةه اجتماعيةةةة يانةةةت أو نفسةةةية خاصةةةة  - 
 القلق و الخوف و التوتر أثناء و فبل بدء المنافسة.

ب شخصةية وثقافةة تميية د ضرورة إلما  المةدرب بطريقةة التعامةل و التواصةل مة  اللاعبةين حيةن أن لكةل لاعة -
 عن الآخرين .
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ضةةرورة إجةةراء مقةةابلات ودورات وديةةة وهةةذا لتعةةود اللاعبةةين علةةى المنافسةةة والتغلةةب علةةى الخةةوف والقلةةةق  -
 وخلق الانسلاا  بين أفراد الفريق بالإضافة إلى رف  المستوى ويسب الخبرة . 

 يق .تشلاي  وخفي  اللاعبين مهم لإعادة النقة والتوازن إلى الفر  -

 ضرورة وجود تفاهم وتماسا بين اللاعبين للوصول إلى نتائج مقبولة وحسنة أثناء المنافسات. -

العمل على تجنب الانشغال والتفكير الدائم في النتائج السلبية المسلالة سةابقا وتريية  انتبةاد اللاعبةين علةى  -
 المنافسة.

 م اس ة النتائج سالفلايات: -4

 .ال    ملى طليعة التنا وةظقدأ ملجب الفلاية الأالى:   

(   00   (01   (10(   10(   10   (10رقةم  مةن خةلال النتةائج المتوصةل إليهةا في الجةداول    
نسةةةتنتج أن و هةةةي عينةةةة اللاعبةةةين الموجهةةةة لأفةةراد العينةةةة  المقيةةةا الخاصةةة بتحليةةةل نتةةةائج اسةةةتمارة ( 01 

بينمةةا النتةةائج الأخةةرى   إجابةةات أفةةراد عينةةة البحةةن  و هةةذا اسةةتنادا علةةى النتةةائج تةةدعم الفرضةةية الأولى  
و هةةذا مةةا أيدتةةه الدراسةةة السةةابقة في مةةذيرة خةةت عنةةوان دوافةة  ظهةةور القلةةق   يانةةت عكةةس الفرضةةية

بويوسةة  بةةدر قةةلاتي عبةةد الحق لةةدى لاعةةبي يةةرة اليةةد أثنةةاء المنافسةةة الرياضةةية و هةةذا مةةن إعةةداد الطلبةةة 
 ذة :دحماني نعيمة.خت إشراف الأستا نصري علي   الدين

 ااسةةتنتلاو (  9(   0(   0(   6(   5(   4(   3 و ذلةةا مةةن خةةلال خلةةيلهم لنتةةائج الجةةداول 

أن النتةةةائج تةةةدعم الفرضةةةية   وهةةةذا مةةةا يقةةةر بةةةه الكاتةةةب يمةةةال الةةةدين عبةةةد الرحمةةةان درويةةة :   أن الفةةةوز هةةةو 

 الهدف الأساسي الذي يحاول يل لاعب أو فريق إحرازد. 

 معي ا.  اموااسا  ممالاالر ال اأانر لاا   لاابلتوتده  سالنولةية: طليعة ال    الفلاية الثان  

 المقيةا ( الةتي تنتمةي لتحليةل نتةائج اسةتمارة 04(   03من خلال نتائج المتوصل إليهةا في الجةداول         
و هةذا اسةتنادا علةى  الموجهة لأفراد العينة وهي عينة اللاعبين نسةتنتج أن بعةض النتةائج تةدعم الفرضةية النانيةة

بينمةا النتةائج الأخةرى يانةت عكةس الفرضةية  وهةذا مةا أيةد عليةه محمةد حسةن  إجابات أفراد عينة البحن  
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عبةةةارات في اتجةةةاد القلةةةق الةةةداف  أي  في  01هنةةةاك حيةةةن تضةةةمن قولةةةه مايلي:  مقياسةةةه المةةةدرو عةةةلاوي في 
عبةةةارات في عكةةةس اتجةةةاد  01( . و هنةةةاك اتجةةةاد إسةةةها  القلةةةق في الارتقةةةاء لسةةةتوى أداء اللاعةةةب الرياضةةةي 

 القلق الداف  أي   في اتجاد إعاقة القلق لمستوى أداء اللاعب الرياضي (

 الفلاية الثالثة: ل     لااأ  ر الل ب م  موتده التنا وة اللمااية لسه لاالر ال اأانر لاا.  

 المقيةةةةا  لتحليةةةل نتةةةةائج اسةةةتمارةالةةةتي تنتمةةةةي (   00(    09(    01مةةةن خةةةةلال نتةةةائج الجةةةةداول         
و هةذا اسةتنادا علةى  الموجهة لأفراد العينة وهي عينة اللاعبةين نسةتنتج أن بعةض النتةائج تةدعم الفرضةية النالنةة

بينمةا النتةائج الأخةرى يانةت عكةس الفرضةية  وهةذا مةا أيةد عليةه محمةد حسةن  إجابات أفراد عينة البحن  
   .مقياسه المدرو علاوي في 
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 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي 
 عبد الحميد بن باديس

 معهد التربية البدنية و الرياضية
 
 
 
 

 

 في إطار مذكرة  ضمن متطلبات نيل شهادة الليسانس في التربية البدنية و الرياضية تحت عنوان    

 مدى إسهام القلق الدافع بمستوى أداء مراهقي الكراتي دو.
سة الرياضية.المسحي أجري على لاعبي الكاراتي دو أثناء المناف بحث وصفي بالأسلوب  

عدتنا عنجوواز نانووا كووذا كمووا التووالي د وود مسووا الا ووتبياننرجووو موونلم التلوورا باعجابووة علوو    وو لة  "

   ةإيجابي ن تلون إجابتلم دديقة د د التوصل إلى نتائج  نرجو 

 أمام الإجابة المختارة وشكرا  في الإطار المناسب ( Xعلامة) ضعملاحظة:             
 

 :الدكتورتحت إشراف                       إعداد الطلبة:                                 
   د / زرف محمد -                                                عزيل بغدادي -

 بلخوجة محمد رضا -
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 (سنة 41-41استمارة استبيان موجهة لممارسي الكاراتي دو) 
 



 
 معلومات شخصية

 
  نا                  الجنس: ذكر    -4
  نة 41-41 نة                     41-41السن:   -2
 

 أسئلة الاستبيان

 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما العبارات 
القلق الذي اشعر به دبل بدء المنافسة يساعدني عل  اعجادة في  -4

 المنافسة
     

يع الأداء بأفضل ما كلما ازدادت  همية المنافسة اشعر بأنني لن ا تط  -2
 عندي من ددرات

     

عندما ارتلبت بعض الأخطاء في بداية المنافسة فان ذلك يساعد  -3
 عل  ارتباكي لفترة طويلة  ثناء المنافسة

     

عندما اشعر بالتوتر و القلق دبل المنافسة فان ذلك لا يساعدني  -1
 عل  تهي تي لبذل  د   جهدي في المنافسة

     

ما  كون ع بيا  و متوترا دبل بدء المنافسة فإنني لا ا تطيع عند -5
 تركيز كل انتباكي  ثناء المنافسة

     

عندما اشعر دبل المنافسة بأنني دلق و خائف فإنني ا تطيع التحلم  -1
 في  ع ابي  ثناء المنافسة

     

اشتراكي ضد منافس عل  درجة عالية من المستوى يسبب لي المزيد   -7
 لارتباك اثناء المنافسةمن ا

     

تظهر إجادتي في المنافسات الحسا ة  كار من إجادتي في  -1
 المنافسات التي لا تتميز بالحسا ية

     

عندما ين حني المدرب في  خر لحظة دبل بدء المنافسة بتغيير خطة  -9
 اللعب فأنني  جد  هولة في تنفيذ ن ائحه  ثناء المنافسة

     

دبل المنافسة الهامة اشعر بأنني غير واثق من نفسي و كو الأمر  -41
 الذي يؤثر عل  مستوى  دائي في المنافسة

     

      القلق الذي اشعر به دبل المنافسة يعودني عن اعجادة في المنافسة -44
      في المنافسات الهامة اشعر بأنني ا تطيع الأداء بأفضل ددراتي -42
     دثت مني بعض الأخطاء في بداية المنافسة فان ذلك إذا ح -43



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يساعدني عل  بذل المزيد من الجهد لتعويض كذه الأخطاء  ثناء المنافسة
إحسا ي بالقلق  و التوتر دبل المنافسة يسهم في ددرتي عل   -41

 إظهار  فضل ما عندي من ددرات من المنافسة
     

ء المنافسة و للن عندما تبد  دد  كون ع بيا و متوترا دبل بد -45
 فإنني  نس  حالتي بسرعة و  ركز انتباكي في المنافسة

     

عندما يظهر علي القلق و الخوف دبل المنافسة فإنني احتاج لفترة -41
 طويلة من الودت  ثناء المنافسة للي  عود لحالتي الطبيعية

     

لية من عندما  تنافس مع منافس  و منافسين ذوي درجة عا -47
 المستوى فان ذلك يساعد عل  زيادة درجة حما ي  ثناء المنافسة

     

مستوى  دائي في المنافسات العادية  فضل من مستوى  دائي في  -41
 المنافسات التي تتميز بأهميتها

     

عندما يخطرني المدرب في  خر لحظة دبل بدء المنافسة بخطة  -49
 همها و بالتالي تنفيذكا في المنافسة جديدة للعب فإنني  جد صعوبة في ف

     

دبل المنافسة الهامة اشعر بأنني غير واثق من نفسي و للن عندما  -21
 تبد  المنافسة فان ثقتي في نفسي تزداد ب ورة واضحة

     



 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 -مستغانم -جامعة عبد الحميد بن باديس
 معهد التربية البدنية و الرياضية

 
 نانا كذا لتحليمها و المدرج تحث عنوان: با تمارةنحن نتقدا إلى  يادتلم   

 
ما مدى إسهام القلق الدافع بمستوى أداء لاعبي الكاراتي دو أثناء المنافسة الرياضية لدى 

 المراهقين
 

 الدكاترة المحكمين مكان العمل الدرجة العلمية لإمضاءا

    

    

    

    

    

 
نحن الطلبة الباحاون والأ تاذ المشرف نتقدا بالشلر إلى كل من  اكم و تعاون معنا في تحليم كذه   

 الا تمارة.

 
 



، اليرارو،،  و مصروة ، دردو: للا ر  ركاستانيدا، ماك كاندرس وآخروو:  مييراس الي رلأ لال،راك، م تلار  ا ج  - 
 .50، ص 7891مصو، 

ص  ، 7881، الإسررررر  درة ،9محمرررررد للارررررد ال:رررررارو ال:يررررري  ملارررررارف الصررررر   ال ، ررررري ، رار ا  و ررررر ،   -  
197. 

 .191محمد للاد ال:ارو ال:يي  ملاارف الص   ال ، ي ، ا وجع ن، ه، ص  -  
 .50موجع سادلأ، ص كاستانيدا، ماك كاندرس وآخوو:  ميياس الي لأ لال،اك،  -  

.119، ص 7881، اليارو،، 9محمد ح ن ال لاوي  ل م ال ،س الوةاضي، رار ا  ارف،   -    

 .119ضي، موجع سادلأ، ص محمد ح ن ال لاوي  ل م ال ،س الوةا -  
 .187محمد للاد ال:ارو ال:يي  ملاارف الص   ال ، ي ، موجع سادلأ، ص  -  
 .198، ص 7890، اليارو،، 7  وحما:  رراسات في الص   ال ، ي ،محمد ال يد للاد ال -  
 .198محمد ال يد للاد الوحما:  رراسات في الص   ال ، ي ، ا وجع ن، ه، ص  -  
.193محمد للاد ال:ارو ال:يي  ملاارف الص   ال ، ي ، موجع سادلأ، ص  -   

محمد للاد الوحما: حمور،  ال:،ولر  وا وارير ، ا لار لات ال ، ري  وال رلاك، موكر  ال:ري ال ، ري ال صر ،  -  
 .131، ص 7887ددو: للا  ، 

.195محمد ح ن ال لاوي  ل م ال ،س الوةاضي، موجع سادلأ، ص  -    

 195 ن ال لاوي  ل م ال ،س الوةاضي، موجع سادلأ، ص محمد ح -  
.95، ص 7895مص:،ى غالي  الإسلام والي لأ والخجل، م لاورات رار الهلاك،  -    

 .177، ديروت، ص 77كاظم ولي آغا  ل م ال ،س ال،ي ةولوجي، رار الآ اق الجدةد،،    -  
 .81، ص 7891، ديروت، 1الدداغ  أصوك ال:ي ال ، ي، رار ال: ي   ل :لاال ،    خوي -  
، ص 7818، اليرارو،، 1حامد للاد ال رلام هرروا:  الصر   ال ، ري  وال رلاك ال ، ري، لرا، ال تري،   -  

181. 
 .13، ص 7881، مصو، 7دول و الأهرق  الإن ا: والي لأ، سي اء ل  لاو،   -  
 785، ص 7880، 1، ا ؤس   ل دراسات وال لاو،  نوري حا ظ  ا وارلأ -  
 .11بهج ش لاا:  التغ ي ل ى الخوف، ا وسول  ال ، ي ، ددو: للا  ، ديروت، ص  -  



 .11بهج ش لاا:  التغ ي ل ى الخوف، ا وسول  ال ، ي ، موجع ن، ه، ص  -  
 .71 ائو،ص ال ف وال وض والي لأ، الج، سيد حمور  ووةد  توجم  الدكتور محمد لثما:  -  
 .71، ص 7895، جام   دغدار، 7ن ار المجيد ال امل له الوةس  ل م ال ،س الوةاضي،   -  

.188أسام  كامل راتي  ل م ال ،س الوةاضي، موجع سادلأ، ص  -    

 .788 اروق ال يد لثما:  الي لأ وإرار، الضغو  ال ، ي ، موجع سادلأ، ص  -  
.13، ص 1555، اليارو،، 1ال صادي ، رار ال، و ال وبي،   يصل محمد ال رار  اليدرات  -    

 .13 يصل محمد ال رار  اليدرات ال صادي ، موجع سادلأ، ص  -  
 .157 اروق ال يد لثما:  الي لأ وإرار، الضغو  ال ، ي ، موجع سادلأ، ص  -  

.151 اروق ال يد لثما:  الي لأ وإرار، الضغو  ال ، ي ، موجع ن، ه، ص  -    

.718، ص 1557، 7إخلاص محمد للاد الح،يظ  التوجيه والإرشار ال ، ي،   -    

 .71 اروق ال يد لثما:  الي لأ وإرار، الضغو  ال ، ي ، موجع سادلأ، ص  -  
171، ص  1551ل ي مووش ، قاموس الوةاضات ، رار روم  ، الج ائو ، -   

59، ص  7881اب ، الج ائو ، ، رار الحدةث ل  ت 7سلاع أحمد ، ال اراتي ل ملاتدئين ،   -   
171ل ي مووش ، قاموس الوةاضات ، موجع سادلأ ، ص  -   

77،ص 1550ح ام أسور ، مج   شهوة  ل مصارل  الآسيوة  وال، و: الد الي  ،  -   

71،ص 1550ح ام أسور ، مج   شهوة  ل مصارل  الآسيوة  وال، و: الد الي  ،  -   

71،ص 1550مج   شهوة  ل مصارل  الآسيوة  وال، و: الد الي  ،  ح ام أسور ، -   
  
11، ص 7880أحمد محمور ، رةاض  ال واتي ، م لاأ، ا  ارف ، ا س  درة  ،  -   

11 لام ،  ص غوبي للاد ال ويم ، كاراتي رو ، الأسوار ال، ي  وال،  ،ي  ل ، و: الد الي  ، رار ال -   

771، ا وجع ال ادلأ، ص  و، كراتي دغوبي للاد ال ويم  -   
770، ا وجع ال ادلأ ، ص  الكراتي دوغوبي للاد ال ويم ،  -   



أ ووجن يمين، س يماني سمير ، جورةو ل ي ، مدى تأثير رةاض  ال اراتي في التي يل من ال  وك ال دواني  - 
 15،ص  1550/1553لدى ا واريين ، جام   الج ائو ، 

يمين، س يماني سمير ، جورةو ل ي ، مدى تأثير رةاض  ال اراتي في التي يل من ال  وك ال دواني  أ ووجن - 
 11،ص  1550/1553لدى ا واريين ، جام   الج ائو ، 

محمد ح ن للاوي "ل م ن،س التدرةي وا  ا    الوةاضي "؛ ددو: للا   رار ال، و ال وبي،اليارو،،مصو   -
 (.19،ص)1551

، رار ال، و ال وبي، 7ال،تاح لّ ا: "سي ولوجي  التردي  اللادني  والوةاضي "؛ محمور للاد  -
 (.111،ص)7880مصو 

 (.151أمين أنور الخولي "الوةاض  والمجتمع"؛ موجع سادلأ ، ص) -
 (.785، ص)7881، رار ال، و ال وبي، اليارو، 1أسام  كامل راتي "ل م ال ،س الوةاضي"؛   -
 (.17-15س التدرةي وا  ا    الوةاضي "؛موجع سادلأ،ص)محمد ح ن للاوي "ل م ن، -

 (.17محمد ح ن للاوي"ل م ن،س التدرةي وا  ا    الوةاضي "؛موجع سادلأ،ص) -

 (.13.10،ص)7881،مصو ال، و ال وبي،رار 7أدو ال لاء أحمد للاد ال،تاح "التدرةي الوةاضي"،  -
، رار الو اء ل :لاال  وال لاو، 7محمد إدواريم "الضوادط اليانوني  ل م ا    الوةاضي "  نلايل -

(.51، ص)1551الإس  درة    

(، المج س الولني ل ، و: والإرار، 173أمين أ،ور الخولي "الوةاض  والمجتمع"؛س     لا، ا  ارف ) -
(.151،ص)7883،ال وةت   

(1-1سادلأ، ص)   ل م ا    الوةاضي "؛ موجعنلايل محمد إدواريم "الضوادط اليانوني  -   
(.71، ص)7887، رار الت، ير، ديروت 1ل ت محمور ال اشف "الإلدار ال ، ي ل وةاضيين"؛   -  

، 1551، الجام   الأررني ، الأرر: 1كماك يحي الوة،ي "التدرةي الوةاضي ل يو: الواحد وال لاوو:"؛   -
(.773ص)  

، 1551، ا وك  ال وبي ل  لاو، مصو 7  لا  الوةاضي  والإدداع الحوكي"؛يحي إسماليل الح وي "ا ور -
(.710ص)  



محمد لارك "خ:اب التردي  اللادني  ل خدمات الإجتمالي "؛رار ال هض  ال ودي ،اليارو،،  -
(.31،ص)7830مصو   

، 1555، رار ال، و الغوبي، اليارو،، مصو 7ا هارات ال ، ي "؛   أسام  كامل راتي "تدرةي -
(.708ص)  
مذكو، )؛لج ائوة "للاق  الت ،ي  ددا  ي  الإجاه ل د  ل  الي م الولني الأوك ل و، اليدم اكماك مياق " -

، 1553/1551و ماج تير غير م لاور،(، م هد التردي  اللادني  والوةاضي ،سيدي للاد الله، جام   الج ائ
(.91ص)  

،رار وائل 7مه د ح ين اللا لااوي وأحمد إدواريم خواجا "ملاارف التدرةي الوةاضي"؛  -
(.111،ص)1550ل  لاو،لما:   

 (.51نلايل محمد إدواريم الضوادط اليانوني  ل م ا    الوةاضي "؛ موجع سادلأ، ص) -
  (.10سادلأ،ص)محمد ح ن للاوي"ل م ن،س التدرةي وا  ا    الوةاضي "؛موجع  -

، الوةاض، ال  ورة ، 1نلايل ال مالولي  ل م ال ،س التردوي، رار اللاووق،   -محمد مص:،ى هةدا: -
(.701، ص)7890  

-117، ص)7885، رادح توكي  أصوك التردي  والت  م، رةوا: ا :لاولات الجام ي ، ددو: للا  ، الج ائو -
111.)  

(.111وال:،ول  وا واري ، موجع سادلأ، ص)حامد للاد ال لام هروا:  ل م ال ،س ال مو  -  
(.118-119حامد للاد ال لام هروا:  ل م ال ،س ال مو وال:،ول  وا واري ، موجع سادلأ، ص) -  

(.700-701نلايل ال مالولي  ل م ال ،س التردوي، موجع سادلأ، ص) -محمد مص:،ى هةدا: -  
 هض  اج  للارشار ال ، ي، م تلا  الأدو د و موسى محمد موسى  أهم  الهوة  في ا واري  والح  -

(.18، ص)1551، اليارو،، مصو، 7ا صوة ،   



-87جع، ص)أدو د و موسى محمد موسى  أهم  الهوة  في ا واري  والحاج  للارشار ال ، ي، ن،س ا و   -
81 .)  
الجام ي ، ددو: محمد مص:،ى هةدا:  رراس  سي ولوجي  تودوة  لت ميذ الت  يم ال ام، رةوا: ا :لاولات  -

 (.701، ص)7810للا  ، الج ائو، 
 يصل ةاسين اللاالئ  نظوةات ولوق التردي  اللادني  والوةاضي ، رةوا: ا :لاولات  -محمد لوض اللا يوني -

 (.711، ص)7881، الج ائو، 1الجام ي ،  
ا  و  ، ددو: للا  ،  قاسم ا  د وي وآخوو: رليل ال:الي في الت:لاييات ا يداني  ل تردي  الوةاضي ، رار -

 (.17، ص)7885دغدار، ال واق، 

 (.701محمد مص:،ى هةدا:  رراس  سي ولوجي  تودوة  لت ميذ الت  يم ال ام، موجع سادلأ، ص) -
 (.17قاسم ا  د وي وآخوو:  رليل ال:الي في الت:لاييات ا يداني  ل تردي  الوةاضي ، موجع سادلأ، ص) -

 (.709-701 مالولي  ل م ال ،س التردوي، موجع سادلأ، ص)نلايل ال -محمد مص:،ى هةدا: -
  188-181حامد للاد ال لام هروا:  ل م ال ،س ال مو وال:،ول  وا واري ، موجع سادلأ، ص) -

- AMARA ADOUL , KARATE DO , EDITIONS DAHLAB، ALGER،1991 
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Résumé en français                                 

 

    Combien de fois, vous êtes vous dit après un match « je 

ne me suis pas assez donné » ? «  Je vais juste me 

concentrer sur ce que je sais faire » et ne pas y arriver, 

ou tout simplement entendre votre entraineur vous crier 

dessus «  mais concentres-toi ! », comme si un simple 

rappel a l’ordre suffisait pour travailler son stresse ! 

    Nom ! Ce n’est pas si simple de se calmer et cela se 

travaille bien avant la compétition, à l’entrainement 

comme dans la vie de tous les jours. Même ceci est 

rarement respecté dans la pratique. Pourtant beaucoup 

d’entraineurs et de sportifs reconnaissent que la capacité 

de gérer son stress est un élément clé pour atteindre de 

bonnes performances. Encore faut-il y accorder du 

temps et des exercices spécifiques pour l’améliorer. 

    Pourtant sans la bonne gérance du stress, la technique et 

la préparation physique acquise a l’entraînement ou 

pendant la compétition seront insuffisantes. 

Notre travail consite a l’étude de ; la contribution du 

stress dans le niveau des jeunes karatékas dans la 

tranche d’âges 14-18 ans, les deux sexes confondus a 

Mostaganem. 

     Depuis le bulletin résulté on peut supposer que le stress 

peut être un facteur de qualité (bonne ou mauvaise) de la 



condition physique et mentale des sportifs, influent sur 

leurs concentrations et la gestion de la peur. 

    On suppose que l’enfant soit bien préparé on peut dire 

que d’autres facteurs extérieurs jouent un grand rôle de 

manifestation pour le bon traitement morale et physique. 

    De ce fait on a concrétisé les résultats suivants dans la 

pluparts des cas le stresse peut être améliorant de la qualité 

dont les adolescents font preuve dans le terrain ; malgré 

que parfois il peut s’avérer trop débordant pour cela on 

propose des séances psychologiques avant chaque entrée 

en terrain. 

    Encore plus les entraineurs doivent prendre un peu 

moins cœur la compétition afin de ne pas transférer leurs 

stresse aux adolescents. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ملخص البحث 

: عنوان الدراسة 

* مدى إسهام القلق الدافع بمستوى أداء مراهقي الكاراتي دو            * 
بحث وصفي بالأسلوب المسحي اجري على لاعبي الكاراتي دو أثناء المنافسة الرياضية  

: هدف الدراسة 
. إبراز الدور الحقيقي للقلق بأنواعو في الوسط التنافسي - 
. التعرف على الدوافع الحقيقية التي تؤثر على أداء لاعبي الكاراتي دو - 
. مدى مساهمة القلق الدافع في رفع مستوى اللاعب أثناء الدنافسة الرياضية- 

: مشكلة الدراسة 
. ما ىو تأثير القلق على مستوى أداء لاعبي الكاراتي دو أثناء الدنافسات الرياضية 

: فرضيات الدراسة 
: الفرضية العامة 

 ىناك علاقة بين القلق الدافع و أداء اللاعب في الدنافسة لدى لاعبي الكاراتي دو  
:  الفرضيات الجزئية 

. يرجع ظهور القلق إلى طبيعة الدنافسة- 
. طبيعة القلق بالنسبة لدستوى أداء لاعبي الكاراتي دو يكون إما مساعدا أو معيقا- 
. للقلق دور في الرفع من مستوى لاعبي الكاراتي دو في الدنافسة الرياضية- 

: إجراءات الدراسة الميدانية
: العينة

 . لاعبي الكاراتي دو أجرينا عليهم اختبار قبلي و فصلناىم09:العينة الأولى 
 . لاعبي الكاراتي دو21: العينة الثانية 

 تدت الدراسة على مستوى نادي من نوادي ولاية مستغانم :المجال الزماني و المكاني 
للكاراتي دو و ىو نادي دائرة حاسي ماماش و كانت الدراسة الديدانية في بداية شهر افريل و 

 .ماي 



 .الدنهج الدستخدم ىو الدنهج الوصفي: المنهج 
: الأدوات المستعملة في الدراسة 

. الدقياس محمد حسن العلاوي في كتاب الدوسوعة الاختبارات النفسية
: النتائج المتوصل إليها

. للقلق الدافع دور كبير في إسهام ارتقاء مستوى لاعب الكاراتي دو أثناء الدنافسة الرياضية- 1
. أهمية الدنافسة الرياضية لذا اثر إما سلبي أو ايجابي على مستوى أداء اللاعبين- 2

: استخلاصات و توصيات 
إعطاء أهمية بالغة لدرحلة الدراىقة، خاصة باعتبارىا الدرحلة الأساسية لترسيخ الدكتسبات و - 

. الخيرات 
إعطاء أهمية بالغة لكل من سمتي الشجاعة و اتخاذ القرار و الإبداع و فرض الانضباط لددى - 

. تأثيرىا على أداء و مردود اللعب 
. خلق جو الدنافسة أثناء التدريب بنفس وتيرة الدنافسات الرسمية و ىذا لتجنب القلق- 
.  ضرورة التسيير الجيد أثناء الدنافسات الرياضية من خلال إعطاء الدسؤولية للمدربين- 
على الددرب أن يبادر لإيجاد الحلول للمشاكل التي تواجو لاعبيو اجتماعية كانت أو نفسية - 

. خاصة القلق و الخوف و التوتر أثناء و قبل بدء الدنافسة
ضرورة إلدام الددرب بطريقة التعامل  و التواصل مع اللاعبين حيث أن لكل لاعب شخصية - 

.  و ثقافة تديزه عن الآخرين
ضرورة إجراء مقابلات و دورات ودية و ىذا لتعود اللاعبين على الدنافسة الرياضية و التغلب - 

على الخوف و القلق و خلق الانسجام بين أفراد الفريق بالإضافة إلى رفع الدستوى و كسب 
. الخبرة 

. تشجيع و تحفيز اللاعبين مهم لإعادة الثقة و التوازن إلى الفريق- 
ضرورة وجود تفاىم و تداسك بين اللاعبين للوصول الى نتائج مقبولة و حسنة أثناء - 

. الدنافسات 
العمل على تجنب الانشغال و التفكير الدائم في النتائج الدسجلة سابقا و تركيز انتباه - 

 .اللاعبين عل ى الدنافسة
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