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 بداية نحمد الله عزوجل الذي منحنا القوة و الصبر ووفقنا لإتمام هذا العمل المتواضع

 " مقدس مولاي ادريس "إلى الأستاذ المشرف  نتقدم بالجزيل و الشكر  

الذي نكن له إحتراما خاصا ، اعنراف ا منا بفضله الكبير ، من خلال إشرافه على مذكرتنا  
 .و الإرشادات و النصائح القيّمة التي قدمها لنا و التي أف ادتنا كثيرا في هذا العمل  

البدنية و الرياضية  خاصة  كما نتقدم بالشكر الجزيل إلى كل أساتذة معهد التربية  
حتى السنة الثانية ماستر ، و على   ليسانس  الذين تتلمذنا على أيديهم من السنة الأولى

 .رأسهم الأستاد مقدس مولاي دريس و الأستاد بلوفة بوجمعة

إلى كل من ساعدنا من قريب أو بعيد و لو بالكلمة الطيبة في إنجاز هذا العمل طلبين  
 ينفع به غيرنامن المولى عزوجل أن  

 ف الحمد لله حتى الرضى

 و الحمد لله إذا رضى

 و الحمد لله بعد الرضى

 

 



  
 

 

  

 : إنجازه في ساهم من لكل:  هذا المتواضع عملي ثمرة أهدي

 ورافقني أتعلم   كيف علمني و راحتي على سهر الذي إلى
 معنى علمني الذي ،إلى معنويا و ماديا دراستي مشوار طوال

 الشدائد على الصبر و التف اني

 .  عمره في الله أطال"  الغالي أبي"

 العطاء و الحب نبع... ق لبي ساكنه عندي ما وأعلى روحي إلى
 كلما أرحت من إلى وراحتي تربيتي على سهرت التي إلى الدائم

 وجهي في ابتسامتها تذكرت

 " الغالية أمي" 

 الله وجزاها العين و الق لب على ملاك أعز يا عمرك في الله أطال
 الدارين في خير كل

إكل عائلتي و أق اربي وإلى أصدق ائي وإلى أسرة النادي الرياضي  
 .التموشنتي



  
 :ملخص البحث

 (فئة كرة القدم)اثر التدليك الرياضي في التخفيف من القلق قبل مباريات كرة القدم  : عنوان الدراسة
يهدف بحثنا الى دراسة نفسية للرياضيين بتحديد الحالة الانفعالية  والتي تعرف بالقلق، هذه -

الاخيرة لها تاثير كبير في تدني مستوى الاعبين في المباريات بحيث تؤثر نفسيا وحتى بدنيا قبل 
على  التأثير المباريات لما ينتج عنها من توتر وخوف و اضطراب يؤثر على ذهنية الاعبين ما يؤدي الى

 .المباريات مردودهم اثناء
كما تهدف دراستنا الى ابراز فعالية  التدليك الرياضي كوسيلة من  وسائل العلاج النفسي لهذه 

 .ودوره الايجابي للتخفيف و ابعاد هذه الحالة المؤثرة على ذهنية واداء الاعبين"القلق"الحالة الانفعالية 
، يتم اختيارها بصفة مقصودة، (اكابر)الولائي لعين تيموشنت  لاعبين كرة القدم للدوري:العينة-
 .لاعب، قمنا باستخدام المنهج الوصفي 612نسبتها 

اهم اقتراح باعطاء الاولوية لعلاج ظاهرة القلق النفسي قبل المباريات في الفرق الرياضية عامة 
 .من بينها التدليك وكرة القدم خاصة من خلال توفير ادوات التحضير والعلاج النفسي والتي

Résumé :  
Titre de l’étude : Impact du massage sportif sur la réduction de l’anxiété 

avant le tournoi de soccer (catégorie  sénior) 
Le premier des trois jeux est le premier à avoir lieu en premier lieu et le 

deuxième à avoir lieu en deuxième lieu. 
Notre étude vise à mettre en évidence l’efficacité des massages sportifs 

comme moyen de psychothérapie pour cet état émotionnel "anxieux" et son 
rôle positif dans l’atténuation et la réduction de cet état d’influence sur l’esprit 
et les performances des joueurs. 

-Exemple : Joueurs de football pour la U-League Ein Timosht (le Cupber), 
intentionnellement choisi, pour 216 joueurs, nous avons utilisé Approche 
descriptive. 

La suggestion la plus importante est d’accorder la priorité au 
traitement du phénomène de l’anxiété psychologique avant les matchs 
dans les équipes sportives en général et le football, en particulier en 
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fournissant des outils de préparation et de traitement psychologique, y 
compris le massage. 
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نشاطا جسميا يكسب الا نسان الصحة  البدنية و العقلية، حيث تعتبر الرياضة بمختلف انواعها 
تزيده نشاطا وتفاؤلا وطاقة ايجابية يعيش فيها في  سعادة و عافية ، ورياضة كرة القدم من الرياضات 
الهامة والمفيدة للانسان ،اذ انها تحد من شدة التوتر و القلق،و ممارستها لفترات طويلة تقي الرجال 

خطر هشاشة العظام او حتى العرض لكسرها عبر مدى طويلا نسبيا ، وتكسب الجسم اصابتهم بمرض 
لياقة بدنية عالية، و تحسن من اداء الاعب الرياضي ، وخاصة في مجال التحمل و المثابرة،و منح 

 (دكتور  ياسر متولي)الجسم القوة 

ن  التي يلتزم بها الا عبون، كرة القدم هي لعبة ذات شهرة عالمية لها العديد من القواعد و القواني
ولكونها رياضة جماعية ، فانها تحسن روح الجماعة ضمن الفريق الواحد ، لكون الفوز سيكون ككل لا 
للا فراد فقط، اضافة  لكونها تضفي  على النفس المتعة  والشعور بالرضى،لكن ما يؤرق المدرب و 

 يات والمنافسات و اثنا ءهاالاعب الرياضي  هو ظاهرة القلق الذي يحدث قبل المبار 

القلق هو حالة نفسية تصيب الاعب نتيجة لتجمع مجموعة من العناصر الادراكية و الجسدية و 
السلوكية،وتؤدي الى شعوره بحالة من عدم الراحة النفسية وسيطرة الخوف و التوترو التردد عليه، ولا يمكن 

لق على هيئة توتر واضح على الانسان، ويبقى هذا للانسان تحديد سبب القلق تحديدا دقيقا،وقد يظهر الق
التوتر لفترات طويلة نتيجة لشعور هذا الانسان بانه قد يتعرض لنوع من انواع الخطر،و وفي بعض 
الحالات يكون الخطر موجودا بالفعل، وحالات اخرى يكون  مجرد تخيل و اوهام يصاب  بها الانسان، 

 kimberly holland)شديد،  والذي يؤثر سلبا على مجريات حياتهوتؤدي الى اصابته بحالة من القلق ال
(2 ،16-11-8)can stress and anixiety cause erectile dysfunction  ،healthline ،

retrieved(2 ،18-7-16 edited) 

يعتبر القلق  احد الا نفعالات الهامة، وينظر اليه على اساس انه  من اهم الظواهر النفسية التي 
ر على اداء اللاعبين، ان هذا التاثير قد يكون ايجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد،  وذلك عندما تؤث

يكون  ميسرا بحيث يلعب الدور المحفز المساعد للرياضي في جعته يدرك مصدر قلقه و بالتالي يهيئ 
السلبي الذي يسببه القلق  نفسه بدنيا للتغلب عليه،  و بصورة سلبية تعيق اداء الرياضيين من خلال التاثير

 ( 612ص 1191نزار مجيد كامل طه لويس /د)على نفسية الرياضي  
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يتم علاج القلق عن طريق الادوية او عن طريق العلاج النفسي،  لكن هذه الادوية قد تسبب 
الادمان اذا ما تم تناولها لفترة طويلة ،  اما العلاج النفسي فيكون عن طريق متخصصين في مجال 

ا ب ت )حة النفسية،  وذلك بتحديد جلسات نفسية تستخدم وسائل العلاج النفسي على غرار التدليكالص
 (  webteb  ،retrivieved (2 ،16-12-5)" القلق" ث

لهذا فالمدرب الرياضي يحتاج في عملية التخفيف و التقليص من القلق النفسي قبل المباريات الى 
،  الذي يعد اوسع من التحضير العقلي الذي (دراسة سلوك الفرد في المجال الرياضي)التحضير النفسي 

 يصحب مرحلة المنافسة فقط، 

عب في مرحلة  الاستعداد للمنافسات من يلعب التدليك الرياضي دورا هاما في الاعداد النفسي للا
خلال توضيح الدور الهام للتدليك كوسيلة هامة و مباشرة لمساعدة الاعب للوصول لهدفه و ان له قيمة 

اع بان الاحساس الناتج عن بالاضافة الى الاقتنمضاعفة لزيادة وتطوير القدرة البدنية الهامة و الخاصة، 
 (1111اسامة رياض )النفس التدليك يعطي المزيد من التقة ب

ان  التدليك علاج كامل للجسم و العقل،  ويعد يوم ملئ من التعب والتوتر والاجهاد في العلم 
يعطيك التدليك احساسا بالراحة،  يتميز التدليك بانه من ابرز الاليات الاكثر انتشارا في المجال الرياضي 

الاصابات والمشاكل الصحية الشاملة مثل،  التوتر بحيث يعتبر وسيلة من وسائل الاستشفاء يستخدم بعد 
اسامة رياض )النفسي،  الاحساس بنقص الطاقة الحيوية، الارهاق، التقلصات العضلية، القلق النفسي    

1111) 

يعتبر التدليك من الانشطة الهامة والمطلوبة بعناية في الاندية الصحية لما له من فوائد كثيرة 
لشخص العادي عامة، بحيث يعمل على تنشيط الدورة الدموية والاحساس للاعب الرياضي خاصة  وا

بالاسترخاء العصبي و العضلي وتحسين القدرة البدنية نتيجة التخلص من حامض اللا كتيك المختزن 
بالجسم نتيجة المجهودات المبدولة،  كما يساعد في استقرار و تطور الحالة النفسية حيث يساعد على 

كتاب التدليك )الضغوطات النفسية،  كالضغط النفسي، التوتر و القلق النفسي     التقليص من بعض 
 (للكاتب دكتور رامي 1ص

 الاشكالية-2
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يعتبر القلق اكثر شيوعا لدى البشر خاصة في عصرنا الحالي الذي يطلق عليه الكثيرون عصر 
و لكن من سمات الحياة القلق، و يمكن القول بان القلق شائع فينا ليس فقط سمة من سمات العصر 

 نفسها

ولقد اختلف العلماء في اعطاء مفهوم القلق حول المقومات التي يمكن للشخص الاعتماد عليها 
 (5ص1191كاستاندا،  مالك كاندلس )للتخلص من القلق النفسي

 محمد الطاهر)و اتفق العملاء على أن القلق هو نقطة البداية بالنسبة للأمراض النفسية و العقلية  
 .(691ص  1112الطيب ، 

ان مشاعر القلق و التوتر مشاعر تصيب اغلب الناس من وقت لأخر ، و عادة ما يكون القلق 
نتيجة امور يفكر فيها الأنسان و أمور تتقل عليه نفسيا او جسديا ،وواجبات  مهام و متطلبات ، عليه ان 

 .احيانا سبب الإجهاد و التوترياديها ،و القلق هو شعور بالخوف و عدم الارتياح ،و قد يكون 

و الأحساس بالقلق ليس سيئا دائما ،فقد يكون محفزا، على التغلب على الخطر ،إلا انه إدا زاد عن 
حده فقد يصل الانسان ألى مراحل يحتاج فيها إلى علاج نفسي مكثف و دلك إدا استمر قلق لفترات 

في العلاج قبل تزداد اوضاع سوءا  طويلة و اصبح شعورا يلازم انسان فهناك لابد من إسراع
 .15، 6ـ16ـ5أطلع عليه بتاريخ  15، 6ـ16ـsteress and anscioty  ،3(أ،ب)

يتطرق لاعب كرة القدم قبل اشتراكه في المباريات و المنافسات الى حالة من القلق  التوتر تسمى 
اكه الفعلي في المنافسة بزمن هده الحالة بحالة قلق ما قبل المنافسة يقصد بها حالة اللاعب قبيل اشتر 

عدة اسابيع الى يومين تقريبا ،و من الطرق المستخدمة للتخفيف و التخلص من القلق )قصير نسبيا 
النفسي نجد التدليك الدي يعد احد  الوسائل الفعالة للإسراع لعمليات استفادة الإستشفاء الرياضي  ورفع 

النفسي و عودة عمل الاجهزة الوظيفية للجسم للحالة  كفاءته البدنية و الرياضية  التخلص من التوتر
 (.1112بهاء الدين سلامة،)لطبيعية 

يعتبر التدليك اهم الوسائل العلاج الطبيعي السهلة و المؤثرة حبث تعمل على التخلص كن 
 العضلات و الرواسب في اجزاء الجسم الرخوة والذهاب باثار الاورام في الانسجة ، كما يساعد على عودة
الاجهزة  الوظيفية للجسم الى الحالة الطبيعية،  ويساهم في استعادة توازن  الجهاز العبي و المركزي في 

 .ترابط عمليات الاثارة و الأعاقة ،و كما يعد وسيلة فعالة في التخلص من القلق النفسي 
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خلية من لقد ساعدت اساليب العلاج بالتدليك في علاج الكثير ليعيشوا حياة سعيدة و صحية و 
الالام ، إن اساليبها المجربة عن طريق للضغط و التدليك هي وسائل بسيطة و امنة و فعالة و تمدنا 

 ، حيث يدفعنا هذا الى الطرح  .بالراحة و تقلل من التوتر و القلق النفسي

 :التساؤل العام التالي

 ل مباريات كرة القدم؟هل التدليك الرياضي وسيلة  فعالة في التقليص من حدة القلق  النفسي قب

 :ومنه تتفرع الاسئلة الجزئية التالية

 ما هو الاثر الذي يخالفه القلق قبل المنافسة الرياضية لدى لاعبي كرة القدم؟(1

 ما الاثر الذي يخالفه التدليك الرياضي الجيد قبل المنافسة المحلية؟(6

 لمتغبر صفة الاعب؟ لاعبي كرة القدم تبعاما مستويات قلق المنافسة القبلي لدى (3

 :فرضيات البحث-3

 :الفرضية العامة-

 .التدليك الرياضي وسيلة فعالة في التقليص من حدة القلق النفسي قبل مباريات كرة القدم

 :الفرضيات الجزئية-

 .للقلق اثر قبل المنافسة الرياضية لدى لاعبين كرة القدم/1

 .المحليةالتدليك الرياضي الجيد يخالف اثر قبل المنافسة /6

 .هناك مستويات قلق المنافسة لدى لاعبين كرةلقدم/3

 :اهمية البحث-1

 :وتتجلى اهمية هذا البحث في عنصرين اساسيين هما

 :الاهمية النظرية-1-1
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وتتمثل في تزويد ميدان التربية البدنية والرياضية  بمصدر علمي جديد يتناول موضوعان و هما 
 .ند لاعبين كرة القدم التدليك الرياضي والقلق النفسي ع

 :الاهمية العلمية والتطبيقية-1-2

من خلال تزويد المسؤولين في النوادي والمنظمات الرياضية عامة و المدربين في الجزائر بصفة 
خاصة بمفاهيم وطرق علمية ملموسة من اجل الاعداد النفسي المسبق للرياضيين قبل و اثناء المنافسة 

 .وذلك لتحقيق الاهداف المسطرة الرياضية لخفض مستوى القلق

لذلك لا يجوز ان نهمل الجانب النفسي اذ تعد الانغعالات فيه من اعنف المؤثرات على مردود الا -
 (.القلق)عب الرياضي، وقد سلطنا الضوء بالتحديد على اهم انفعال 

انب تاثير القلق غير محصور في الجانب النفسي ففي معظم الاحيان يتعدى  ذلك الى الجو -
الجسمية، اضافة الى انه يؤثر على اهم جهاز في لجسم الانساني وهو الجهاز العصبي الذي يسيطر 

 ,تماما على جميع عضلات الجسم

كما يجر القلق الى اصابة اللاعب الرياضي بامراض عديدة كالقرحة المعدية وارتفاع ضغط الدم،  -
ياضي كالاصابة بالتشنج، عدم الاستقرار، الخوف وتعد ذات تاثير سلبي على المهارات الجيدة للاعب الر 

 .من المنافسة او الخصم ، فلا يكون للتدريب والتحضير البدني دور في اعادة كل ذلك لشخصية الاعب 

التدليك الرياضي اهم وسيلة للتحضير النفسي و البدني، كما يساعد على العلاج النفسي لبعض -
 .نفعال القلق النفسيالاضطرابات النفسية و التي من بينها ا

 :اهداف البحث-5

يهدف بحثنا هذا الى دراسة نفسية للرياضيين بتحديد الحالة الانفعالية والتي تعرف بالقلق، هذه 
الاخيرة لها تاثير كبير في تدنب مستى الاعبين،  واثر التدليك الرياضي في مواجهة هذه الظاهرة 

 :بنا الى والدراسة لمختلف جوانب الظاهرتان تصل.النفسية

 .الالمام بخطورة الاضطرابات النفسية التي من بينها القلق النفسي-

 .ابراز دور القلق في التاثير على ذهنية و مردود الاعب فبل مباريات كرة القدم-
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ادراك اهمية التحضير النفسي في ابعاد بعض الاضطرابات النفسية كالقلق و التوتر و الضغط -
 .النفسي

 .حضيرالنفسي قبل مباريات كر القدم، واثره الايجابي  على الاعبين ابراز تاثير الت-

 .استنتاج دور التدليك الرياضي كعلاج نفسي يساعد على مواجهة و تخفيف من انفعال القلق-

 .الالمام بفعالية التدليك الرياضي في التحضير النفسي الجيد لمباريات كرة القدم-

 :تحديد المفاهيم والمصطلحات-6

مصطلح علمي يستخدم لوصف  مجموعة من الحركات اليدوية تطبق على انسجة :التدليك -
اسامة )المختلفة بهدف التاثير على اجهزة الجسم المختلفة وخاصة الجهاز الدوري والعضلي و العصبي

 (1111رياض 

ابلية مجموعة من الحركات الخاصة التي تطبق فوق سطح الجسم لتقويته ورفع ق: التدليك اجرائيا -
 .المقاومة فيه،  واعادة وضائفه وتؤدى الحركات بواسطة يد مدلك او الاجهزة

هو حالة انفعالية غير سارة ممتدة و معقدة تصاحبها مشاعر التوتر و الخوف و :القلق -
الاضطراب، ينتج عندما يتوقع الفرد ان حدثا ما او وضعية مستقبلية تشكل تهديدا لا يمكن مراقبته على 

، 6ديسمبر.1العدد.حوليات جامعة العلوم الاجتماعية و الانسانية.)على امور حيوية بالنسبة له نفسه او
12) 

هو حالة داخلية مؤلمة من العصبية و التوتر والشعور بالرهبةيكون مصحوب :القلق اجرائيا -
صورة ، يترك بصماته على الجسد في ...القلق والخوف والارتعاش:باحساسات مختلفة واستجابات مثل

 .بعض الامراض و الاضطرابات النفسية

هي لعبة جماعية تتم بين فريقين، كل فريق يتكون من احدى عشرة لاعبا  يستعملون :كرة القدم-
كرة مستديرة منفوخة ذات مقياس عالمي محدد في ملعب مستطيل ذو ابعاد محددة في كل طرف من 

مامور )لى حارس المرمى للحصول عتى هدف طرفيه مرمى الهدف ويحاول كل فريق ادخال الكرة فيه ع
 (.1ص،  1119بن الحسن ال سلمان 
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هي رياضة عالمية جماعية قائمة على مبدا التعاون وروح الفريق، تعتبر هذه :  كرة القدم اجرائيا -
اللعبة الاكثر انتشارا وشعبية في العالم اجمع، فهي في متناول الجميع حيث يمكن ممارستها في اماكن 

ة كالملاعب الرياضية والصالات الرياضية والشوارع وحتى الحدائق، ومن طرف جميع الناس على مختلف
 .اختلاف اعمارهم

 :الدراسات السابقة / 7

للدراسات السابقة أهمية كبيرة في البحث العلمي ، و تعتبر من أهم الخطوات المنهجية حيث تعرف 
  بداية الأمر كما أنها أساس التحليل الذي تنتمي إليهأنها حجر الأساس الذي ترتكز عليه أي دراسة في 

 (1112الكرم، . )الدراسة 

لذاك رغم أهمية الموضوع الذي تطرقنا إليه وأثره البالغ على حياة الرياضي ، إلا أنه لم يتلقى الاهتمام  
طفيفة  بصوة ملحوظة من طرف الباحثين ، وبذلك فالدراسات في هذا المجال قليلة سوى بعض الإشارات

للباحث  " تأثير القلق على الرياضيين الجزائريين "منها مذكرة الماجستير إلى موضوع القلق تحت عنوان 
حيث توصلت هذه الدراسة إلى أن الكثير من اللاعبين يتعرضون في المنافسات  " قطشة عبد القادر "

مل اللاعب و بالتالي يخفض من المظاهر من الانفعالات المثير كالتوتر والقلق الذي يعمل على إعاقة ع
مردوده بعد أن ينقص من ادائه ، كما اثبتت الدراسة أن القلق الرياضي متعدد الاسباب الكون المثيرات 
الانفعالية كثير لاسيما قبل و اثناء المنافسة وهي الفترة الحاسمة للتحكم في الاداء للحصول على النتيجة 

 .الايجابية 

ضاهرة القلق و تاثيرها على النشاط الجسمي والبدني للاعبين "جيستير بعنوان بالاضافة إلى مذكرة الما
حيث توصلت هذه الدراسة إلى " سموم علي" للباحث"-القسم الاول -في المنافسات كرة القدم الجزائرية 

 اهمية الاعداد النفسي فتهيئه اللاعب و شحنه بالطاقة نفسية تجعله في حالة هادئة ذو تركيز جيد بعيد
عن الانفعال النفسي و التحكم في أعصابه خاصة ظاهرة القلق لدى اللاعبين حيث يستعمل في عملية 

 . تحضير و اعداد اللاعبين لخوض المنافسات الرسمية دون ارتباك

مستويات و مصادر القلق لدى لاعبي "كما تطرقت مذكرة الماجستير الى موضوع القلق تحت عنوان 
حيث توصلت هذه الدراسة " للباحث مقران اسماعيل "ناء المنافسات الرياضية المنتخب الوطني قبل و اث

إلى أن الكثير من الاعبين يتعرضون في المنافسات لمظاهر من الانفعالات المثيرة كالتوتر والقلق الذي 
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يعمل على اعاقة عمل الاعب و بالتالي يخفض من مردوده بعد أن بنقص من أدائه كما اثبتت الدراسات 
القلق الرياضي متعدد الاسباب لكون المثيرات الانفعالية كثيرة لاسيما قبل و اثناء المنافسة ، وهي  أن

 .الفترة الحاسمة للتحكم في الاداء للحصول على النتيجة الايجابية 
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 :تمهيد
الاشخاص تعمميا ممارستيا بإتقان  التدليك احدى وسائل العلاج الطبيعي السيمة المؤثرة التي يمكن لأغلب

الفطري الممتع المريح بالملامسة ولا تحتاج الى اي  في وقت قصير، وىي قائمة اساسا عمى الاحساس
 .تجييزات خاصة

الشائعة مثل  بعض المتاعب الصحية و التدليك في حد ذاتو وسيمة جيدة لممساعدة لمتخمص من
ان الابحاث الطبية . وغير ذلك حالات التوتر النفسي، الصداع، ومتاعب الدورة الشيرية، ومغض البطن

فحركات التدليك تعمل عمى استرخاء العلات وتيدئة ضربات  الحديثة تعتبر التدليك وسيمة ميدئة طبيعية
 وقد وجد ان ىذا الاسترخاء او... ء الذىن المضطرب ضغط الدم المرتفع وصفا القمب السريعة وخفض

الوقاية من الاصابة  المفعول اليادئ يعتبر دعامة اساسية لمصحة والحيوية، كما انو يوفر الى حد كبير
ان التوتر النفسي والجسمي او العضمي يعد  بمعنى. بالعديد من المتاعب الصحية والعكس صحيح تماما

 .بالعديد من المتاعب الصحية لاصابةعاملا ميما ومساعدا عمى ا

عادة لتسكين  وكذلك التدليك يعد وسيمة طبيعية مسكنة نستخدميا في الكثير من الاحيان وبلا قصد
 .الموضع
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 :التدليك بأنه " عرف الدكتورة زينب العالم : التدليك الرياضي تعريف  -1

عبارة عن تنبيه ميکانيکی مجزا إلى جرعات لجسم الإنسان بمساعدة يد المدلك أو مساعدة الأجهزة )  
 .( 69س ، ص .، د طايري عبد الرزاق). الخاصة به

مجموعة حركات خاصة موضوعة على : )أيضا على أنه" طايري عبد الرزاق " كما يعرفه الدكتور 
إيصال جرعات محسوبة من التنبيهات الميكانيكية فوق سطح  الأسس العلمية ومجربة في التطبيق هدفها

عادة وظائفه وتؤدى الحركات بواسطة يد المدلك أو بواسطة  الجسم لتقويته ورفع قابلية المقاومة فيه وا 
  ( .16زينب العالم ، ص )  .الأجهزة المستخدمة

العميق على العضلات العاملة استخدام الاحتكاك والضغط "يعرف القاموس الطبي التدليك الرياضي بأنه 
 ".خلال التدريب وبعده لتحسين الأداء، وتعزيز الشفاء من الإصابات

ولعل هذا التعريف أكثر التعريفات التي يمكن أن نوجه لها النقد حيث اقتصر التعريف على استخدام 
اما في التدليك أسلوبين فقط من أساليب التدليك وهي الاحتكاك والضغط وهما الأسلوبان الأكثر استخد

السويدي بالرغم من وجود أساليب أخرى ومتنوعة للتدليك بالإضافة إلى انه اقتصر على العضلات فقط 
وأهمل باقي أجزاء الجسم بالإضافة إلى أن هذا التعريف اهتم بالتدليك أثناء التدريب وبعده لتحسين الأداء 

 .ة التدريب الرياضيوأهمل تماما دور التدليك في الإعداد والتهيئة قبل بداي

ومن ناحية أخرى فقد اقتصر التعريف على الهدف العلاجي فقط مهملا الأهداف الأخرى المتمثلة في 
التنشيط والاستشفاء للتخلص من الإجهاد ويرجع ذلك إلى أن هذا التعريف يخضع للتعاريف الطبية ومع 

حياة عياد روفائيل وصفاء الدين  .)ذلك نجد انه أهمل الأفراد العاديين واقتصر فقط على الرياضيين
ص  –بدون سنة  61منشأة المعارف بالإسكندرية ط -الخربوطي ، اللياقة القوامية والتدليك الرياضي 

169) 

هو شكل من أشكال بناء الأجسام  للمشاركين في ممارسة الأنشطة الرياضية  يتم "التدليك الرياضي 
عدا د الجسم للنشاط الرئيسي للرياضة والحفاظ عليه لأطول وقت استخدامه للمساعدة في منع الإصابات وا 

ممكن ومساعدة الرياضيين على التعافي من التدريبات والإصابات والحفاظ على حالة بدنية جيدة وصحية 
 ".من خلال تعبئة وتحسين قوة العضلات وتعزيز الاسترخاء وتنشيط الدورة الدموية
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لى اعتبار التدليك وسيلة للتهيئة والإعداد وكذلك الاستشفاء من الواضح أن هذا التعريف اقتصر فقط ع
للرياضيين وأهمل غير الرياضيين الذي تؤدي ظروفهم الاجتماعية ووظائفهم إلى الشعور بالإجهاد البدني 

 .وان التدليك يمكنه آن يحد من تأثير هذا الإجهاد ليؤدوا أعمالهم بطريقة أفضل

إلى استخدام التدليك في عملية الاسترخاء والعلاج من الإصابات وبالرغم من أن هذا التعريف تطرق 
 .)والتهيئة ألا أن معظم اتجاهات التعريف السابق تمت في اتجاه التهيئة والإعداد والتخلص من الإصابات

 (62 :طايري عبد الرزاق ، المرجع نفسه، ص

لفرد الرياضي جسمية ونفسية لمواجهة يرمي الى اعداد ا:  التدليك اثناء المباريات والمنافسات الرياضية
( دق 9-5)المباراة او المنافسة ، فقد يستلزم عمل تدليك قبل المباراة مباشرة ويجب ألا يستغرق أكثر من 

 (6225نورالدين، .ياسرعلي .زينب، عبدالحميد)
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 :الأصول التاريخية للتدليك الرياضي -6

 ۔"ناي سزين "تعود أصول فن التدليك إلى ماض سحيق ، ولقد تضمنت مخطوطة  

أما تكنيك  -سنة ق م  6222وهي من أقدم آثار الأدب الصيني وألفت منذ -( كتاب الإنسان الباطني
كما جاء ذكر للتدليك في مجموعة قوانين . سنة 1222وطرق فن التدليك الصيني القديم فصنفت منذ

 .عام في م 1922ارف الحياة الهندية القديمة والتي صنفت منذ قرابة مع" )أيورفيدا"

أما روما القديمة فقد تطور فيها التدليك واعتبر بين طرق التربية الرياضية وبين طرق الطبابة ، وقام 
تدليك جاف، تدليك بالزيت، تدليك قوي ، تدليك : بتقسيم التدليك إلى ( ق م 129-152)إستقليبيادس 
حياة عياد روفائيل وصفاء الدين الخربوطي ، اللياقة القوامية  .)تدليك طويل، تدليك قصير خفيف ، 

 .(128ص  –بدون سنة  11منشأة المعارف بالإسكندرية ط -والتدليك الرياضي 

ومنه ظهرفن التدليك الرياضي . ولم يستخدم الإغريق التدليك الطبي وحده بل طبقوه في التمارين البدنية
اليونان القديمة ثم أصبح للإغريق مدلكون متخصصون يتم تعليمهم وتدريبهم ليسهموا في إعداد في 

أول طبيب إغريقي يروج أصول ( ق م 265-292)وكان هيروديکس. الرياضيين للمباريات وعلاجهم 
 (.ق م 311-222)نحو )التدليك ثم تبعه تلميذه سقراط 

يب والعالم والأديب والفلكي البارز بالكثير في تطوير فن الطب( م 1231-192)وأسهم أبو علي بن سينا 
التدليك واثبت ضرورة تقسيمه إلى تدليك شديد يزيد الجسم قوة وتدليك خفيف يقلل التوتر ويرخي الجسم ن 
وتدليك مديد يساعد على خفض الوزن ، وتدليك معتدل يساعد على إنعاش الجسم ، وتدليك تمهيدي يسبق 

 .، وتدليك بنائي أو مهدئ يلي التمارين الرياضية التمارين الرياضية

وقد استخدم التدليك أيضا في اندونيسيا واليابان وكوريا والجزر الأخرى بالمحيط الهادئ في العلاج وتحديد 
التدليك المسحي والتدليك الدعكي والتدليك العجني ، وكانوا : القوة ، واستخدموا أساليب وطرق التدليك 

ك باليدين والقدمين مهتمين اهتماما خاصا بتدليك الأوعية الدموية ، ثم تطورت معظم هذه يمارسون التدلي
 . الأساليب في بلدان أوربا وأمريكا فيما بعد
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وأبان العصور الوسطى حدث اخبار كبير في الطب وفنونه وتبع هذا تأخر التدليك وفي عهد إحياء العلوم 
" مركيور إليس "يتقدم عن طريق حمامات البخار، ويعد كتاب  والفنون في جنوب وغرب أوريا بدأ التدليك

 ...حيث تناول فيه بعض أجهزة وطرق التدليك"  1125سنة "أهم كتاب ظهر وقتئذ 

ومنذ ذلك الوقت تنبه المختصون إلى التدليك الرياضي الذي أخذ يتطور تطورا عظيما ، وأصبحوا يقدرونه 
. مرموقا في مجال الأداء الرياضي والعلاج الطبيعي للرياضيين حق قدره ، الأمر الذي جعله يحتل مكانا

 (172: .ص -حياة عياد روفائيل وصفاء الدين الخربوطي ، المرجع نفسه)

 الاثار الفسيولوجية للتدليك الرياضي -3

 تأثير التدليك على الدورة الدموية والليمفاوية 1.3

غذائيـة لكـل خلايـا الجسـم ومسـاعدتها علـى الـتخلص مـن تعمل الدورة الدموية على نقل الأكسجين والمـواد ال
المواد الضارة الناتجة عن مختلف العمليات الحيوية وتعد الشعيرات الدموية من أهـم منـاطق الـدورة الدمويـة 
إذ أنهــا تمثــل نقطــة الاتصــال بــين الشــرايين والأوردة ولهــا حــدي اتصــال فالجهــة المتصــلة بالشــرايين تســمى 

لمســئولة عــن إمــدادها بالغــذاء والأكســجين إلــى الخلايــا الموجــودة فيهــا والمتصــلة بالوريــد الجهــة الشــريانية وا
تســمى الجهـــة الوريديــة والمســـئولة عـــن اخــذ الفضـــلات والمخلفــات مـــن نفـــس الخلايــا لتصـــبه داخـــل الأوردة 

- :وهم الصغيرة ويمكن أن نميز بين أربع مكونات للدورة الدموية في ذلك وعلاقتها بالدورة الليمفاوية

 الخلايا-1

 الناحية الوريدية للخلية -6

 الناحية الشريانية -3

 الوعاء الليمفاوي   -2

حيث توجد الأربطة المثنية التي تمر الشعيرات الدمويـة مـن خلالهـا لخلايـا الجسـم وتخـرج السـوائل المحملـة 
بالأكسجين والغذاء من الناحية الشريانية للشعيرة لتصب في الفراغ الموجودبين الخلايـا ويـتم تبـادل الغـازات 

للشـعيرات % 12ائل مـا يقـارب مـن هناك وتـتلخص الخلايـا مـن عوادمهـا فـي هـذا الفـراغ وتعـود معظـم السـو 
الدمويــة مــرة أخــرى إلــى الناحيــة الوريديــة بعــد إتمــام عمليــات التبــادل الأكســجيني والغــذائي والفضــلات بــين 
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% 12الشــعيرات والخلايـــا أمـــا بـــاقي الســـوائل الموجـــودة فـــي الفــراغ بـــين الخلايـــا والتـــي تبلـــغ نســـبتها حـــوالي 
 فتدخل في الأوعية الليمفاوية

 

 

 

 

 

 يوضح الدورة الدموية والليمفاوية داخل الخلايا(  1) شكل 

 وتتميــــــــــــــــز الأوعيــــــــــــــــة الليمفاويـــــــــــــــــة والأوردة بوجــــــــــــــــود صـــــــــــــــــمامات تعمــــــــــــــــل علـــــــــــــــــى حفــــــــــــــــظ اتجـــــــــــــــــاه
وتحافظ عليه من الارتـداد فـي الاتجـاه المعـاكس وهـذا مـا ( من أسفل لأعلى)سريان السوائل في اتجاه واحد 

  -:يوضحه الشكل التالي

 

 

 

 

 

 صمام الأنبوب الليمفاوي الذي يمنعيوضح (  2) شكل 

 ارتداد السائل في الاتجاه المضاد
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 العوامل الفسيولوجية التي تساعد على عودة السوائل من الأطراف للقلب

 .الدفع من أسفل -1

 . قوة انقباض العضلات -6

 . التنفس وحركة الحجاب الحاجز -3

 . الجاذبية الأرضية -2

 . النبض بالشرايين المجاورة -5

 .القوة الانقباضية بالأوردة والأوعية الليمفاوية -2

القاعدة الأساسية للتدليك هي دفع السوائل الليمفاويـة والـدم بـالأوردة للعـودة فـي اتجـاه الـدورة الدمويـة للقلـب و 
عــادة الحيويــة للعضــلات والــتخلص مــن الســوائل الذائــدة بــين الخلايــا وتقليــل  للــتخلص مــن المــواد الضــارة وا 

 -:ان بالأنسجة وبناء على ذلك يمكن الاستفادة بالتدليك لكل منالاحتق

 .الشخص السليم قبل أو بعد المجهود العضلي -1

 .في الأوعية الليمفاوية( جزئي)المربض بانسداد  -6

 .المريض بخلل وارتجاج في الأوعية الليمفاوية -3

 .المريض بخلل وارتجاج في الأوردة السطحية أو العميقة -2

بــين الطبيــب وأخصــائي العــلاج الطبيعــي والمــدلك علاقــة متدرجــة فلكــل دوره الهــام ن نــدرك العلاقــة ويجــب أ
 .هالذي لا يقل عن الآخر ولا يجب أن يتعداه فالطبيب يشخص والأخصائي يصف البرنامج والمدلك ينفذ

 .تأثير التدليك على الجهاز العضلي 2.3

 .يقلل الألم والتورم والتوتر -

 .العضلاتيحسن قوة  -

 .زيادة المرونة ومدى الحركة في المفاصل -
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يحســن تــدفق المــواد الغذائيــة إلــى العضــلات والمفاصــل والاستشــفاء مــن التعــب ويقلــل الإصــابة ويســرع  -
 .عملية الشفاء منها

 .يمنع الالتهابات وتسريع الشفاء بعد بعض العمليات الجراحية -

 .التي تسببها الإصابة وكبر السن أو المرضيمنع ضمور العضلات الناتجة عن الخمول  -

 .يخفف تشنجات وتقلصات العضلات -

 تأثير التدليك على الجلد 3.3

 .يحسن لون البشرة عن طريق إزالة الخلايا الميتة ويحسن الدورة الدموية الى الجلد -

 .تجدد الأنسجة كالتخلص من الأنسجة الميتة وتجديدها -

 سام والغدد العرقية يساعد على تحسين وظائف الم -

 .تحسين مرونة الجلد وجعله رطبا باستمرار -

 .يحفز تدفق الدم لتغذية البشرة -

 تأثير التدليك على الجهاز الدوري 1.3

يزيد من تدفق الدم إلى الأنسجة والأعضاء والتي يمكنها تخفيف الكثير من آلام العضلات والمفاصل  -
 .وخاصة المصحوبة بتورم

 ق الأكسجين والمواد المغذية للخلايا والأنسجة،يزيد من تدف -

 .يزيد من عدد خلايا الدم الحمراء وخاصة في حالات فقر الدم -

 .انخفاض ضغط الدم -

 .يقلل معدل ضربات القلب -

 .القضاء على النفايات الأيضية -
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 تأثير التدليك على الجهاز التنفسي5.3

 .يساعد على تقوية عضلات الجهاز التنفسي -

 .ينظم التنفس -

يشــجع التــنفس بشــكل أعمــق وأكثــر ســهولة عــن طريــق زيــادة مرونــة ومطاطيــة الــرئتين ومرونــة الضــلوع  -
 .العائمة

 تأثير التدليك على الجهاز العصبي 6.3

 .يحفز الجهاز العصبي بزيادة الطاقة -

 .يهدئ استثارة الجهاز العصبي للوصول إلى الاسترخاء بعد المجهود -

لتدليك لها تأثير محفز لبعض المناطق المصابة عصبيا مثل بعض حالات الشلل المؤقـت بعض أنواع ا -
 .وذلك على حسب نوع وطول مدة العلاج بالتدليك 

 .يخفف الأرق والإرهاق العصبي الناتجة عن العادات السيئة كالسهر والتدخين -

 .يقلل الألم المزمن -

 .يحفز إنتاج الاندورفين مسكن الجسم الطبيعي -

 تأثير التدليك على الجهاز الهرموني والغدد الصماء 7.3

 .يساعد الجسم على شفاء نفسه واستعادة حالته الطبيعية -

 .يطور من نمط النوم المريح -

 .يعزز مستويات مناسبة من الهرمونات وبذلك يساعد في حفظ توازن الجسم -

 .جسميعمل على تحفيز وتثبيط عمل بعض الهرمونات وفقا لحاجة ال -

يساعد على زيـادة التنـاغم بـين الغـدد داخـل الجسـم حتـى تحـافظ علـى مسـتوى إنتاجهـا علـى الشـكل الـذي  -
 .يحتاجه الجسم وفقا لنوعية النشاط المبذول
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 تأثير التدليك على الجهاز الهضمي 8.3

 .يخفف الإمساك عن طريق تدليك البطن -

 .يريح العضلات في البطن والأمعاء -

 .النفاياتيزيل  -

 .يساعد على زيادة ومرونة تقلصات المعدة والأمعاء لإتمام عملية الهضم -

 .يحفز نشاط الكبد والكلى -

 :أنواع التدليك. 1

هــو حركــات مســح تنزلــق بهــا اليــد أو اليــدان أو أطــراف الأصــابع علــى الســطح : التدددليك المسددحي .1
: التدليك المسحي السطحي  -أ| : الخاضع للعلاج من جسم المريض ، ويوجد نوعان من هذا التدليك هما

يكــون الضــغط فيــه متعــادة موحــدة ولكــن : بالتــدليك المســحي العميــق . يكــون فيــه الضــغط خفيفــة وســطحية
 .عميقة
يســتعمل كتــدليك علاجــي فــي حــالات الالتصــاق يختلــف هــذا النــوع عنــد تنفيــذه : ليك الدددعكيالتددد .6

فيدعك الجلد مع الضغط على الأنسجة العميقة وهذا التأثير العميق يساعد علـى سـرعة امتصـاص أي ورم 
 .أو أي تجمد أو أي ترسبات 

ت والنسـج الرخـوة الهدف مـن حركـة العجـن هـو إحـداث ضـغط علـى كتـل العضـلا: التدليك العجني .3
 لعصرها وتخليصها من مخلفات الاحتراقات الخلوية كالأحماض المنتشرة في أرجائها

هــو أحــد أنــواع التــدليك الــذي يســتخدم مــع العضــلات كبيــرة الحجــم حيــث يتعامــل  :التدددليك العصددري .2
 .تالمدلك بكلتا يدية مع العضلات المعنية بغرض التاثيرالديناميكي للتدليك بعمق على العضلا

تتم الحركة فيـه بـأداء المـدلك لحركـة النقـر أو الطـرق أو القـرع بيـد واحـدة : التدليك النقري والخيطي .5
دون انــزلاق أو  أو بكلتــا اليــدين علــى الجــزء المــراد تدليكــه وبحيــث تحــدث اليــد تمــاس فجائيــة ولمــدة قصــيرة

 .رع أو الطرقضغط وبحيث يصل أثر الحركة إلى الطبقة العميقة من الأنسجة بفعل شدة الق
عبــارة عــن حركــات اهتزازيــة صــغيرة بدرجــة مختلفــة القــوى ، ويعتبــر التــدليك :  لتدددليك الاهتددزازيا .2

 .الاهتزازي مجهدا جدا ليد المدلك ، لذلك استعماله في التدليك الرياضي لوقت قصير جدا
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 مفاصليوضح أنواع التدليك المستخدمة على العضلات الجلد الأربطة و ال( : 3)الشكل رقم 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجلد الرابط و المفاصل العضلات

 التدليك النقري  -
 التدليك الاهتزازي  -
 التدليك العصري  -
 التدليك العجني -
 التدليك الدعكي  -
 التدليك المسحي   -

 

الحركات الأعضاء  -
 جابية و السلبية الإ
 التدليك العكسي -

 التدليك العكسي  -
 التدليك المسحي  -
 التدليك النقري -
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   : تصنيف التدليك. 5

 الطبيعـــي  نـــوع مســـتقل يســـتفاد منـــه علـــى نطـــاق واســـع مقترنـــا بالأدويـــة والعـــلاج: التددددليك العلاجدددي
الحمامي والرياضة الطبيعية لزيادة أثر العلاج ويصنف التدليك العلاجـي الـى انـواع وخاصـة حسـب طبيعـة 

 عند امراض: سبيل المثال  والاصابة منها علىالمرض 
  (1193السيد عبدالوهاب، . فاروق) (تشوهات القلب)القلب والأوعية الدموية 
 ومنـــع  الهـــدف منـــه تقويـــة او حفـــظ نشـــاط الجســـم كلـــه و تقويـــة الصـــحة العامـــة: التددددليك الصدددحي

 .الامراض ويؤدي على شكل تدليك عام او خاص وكذلك تدليك ذاتي
  يســـتخدم أساســـا لتحســـين حالـــة الاجـــزاء المكشـــوفة مـــن الجســـم وازالـــة العيـــوب :  التجميلددديالتددددليك

 .تدليك وقائي ويستعمل لتحسين حالة البشرة:الجمالية وينقسم بدوره الى 
 مخصــص لتطــوير اللياقــة البدنيــة والاعــداد لتحمــل المجهــود الكبيــر فــي التمــرين  :التدددليك الرياضددي

 .فــاظ عليهــا واعــادة القــدرة علــى العمــل ورفعهــا قبــل المباريــات و المســـابقات وبلــوغ الكفــاءة الرياضــية والح
 (6222العلاوي، . محمدحسن)

 : أنواع التدليك الرياضي .6

   يسـتخدم التـدليك الإستشـفائي عقـب المجهـود البـدني بهـدف : التدليك الإستشدفائي أو الإسدترجاع
كمــا أصـبح مــن . تقصـير مرحلــة التجديـد والبنــاء وسـرعة اســتعادة الاستشـفاء للوظــائف المختلفـة فــي الجسـم 

ـــق أنـــواع التـــدليك داخـــل حمـــام  الملائـــم القيـــام بالتـــدليك الإستشـــفائي اســـتعمال طـــرق وأســـاليب جديـــدة لتطبي
دقيقة مما يساعد على ارتخاء الأنسجة العضلية ، ويمكن إضـافة (  5: 16) لمدة السباحة ، حمام البخار 

عبدالحميـــد . زينــب). طــرق التــدليك تحــت المـــاء والتــدليك الاهتــزازي بالإضـــافة إلــى التــدليك بضـــغط المــاء 
 .(6225العام، 
 إن عمليـــة إعـــداد المســـتوى العـــالي للرياضـــيين التـــي تتصـــف بـــالفترة الطويلـــة :  التددددليك التددددريبي

والحمــل التــدريبي العــالي علــى مــرات متعــددة فــي الــدورة الأســبوعية يمكــن أن تــؤدي بدرجــة محسوســة الــى 
إجهاد زائد نتيجة التدريب المفرط ، ومن هنا اتجه بعض علماء الرياضة بالبحث عن أقصـر الوسـائل التـي 

 .من إعادة وبناء القدرة على العمل البدني في أقصر وقت ممكن تمكن 
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كمــا أثبتــت التجــارب أن الوســائل الحراريــة لهــا تــأثير إيجــابي علــى إعــادة القــدرة علــى العمــل بعــد المجهــود  
البــدني أصــبح التــدليك نظــرا لمالــه مــن تـــأثيرات مختلفــة وكثيــرة يمكــن أن يزيــل أو يخفــف ظهــور أي تـــوتر 

علــى التعــب ، كمــا يســرع بعمليــات البنــاء ويرفــع قــدرة الجســم علــى العمــل بــدون فقــدان  ويمكــن أن يقضــي
 . لنشاطه الحيوي 

ليس هدف التدليك التدريبي فقط المساعدة على حل المشكلات التدريبية عن طريق التمرينات بزيادة مدى  
ورفـــع القـــدرة علـــى الحركـــة وتحســـين مرونـــة الأربطـــة وكفـــاءة اســـترخاء مجموعـــات محـــددة مـــن العضـــلات ، 

الأداء وتنمية الإمكانيات الوظيفية للجسم ولكن لإعـداد الجسـم للحمـل التـدريبي التـالي ، ويـؤثر علـى تنظـيم 
 ( .6225ياسرعلي نورالدين، . )عمل أجهزة الجهاز العصبي المركزي في ترابط عمليات الإثارة والإعاقة 

 اقسام التدليك الرياضي .7

 المستهدفمن حيث المكان : أولا

 التدليك العام -1

 التدليك الجزئي -6

      التدليك بالمنعكسات -3

 التدليك للتهدئة  -تدليك للتنشيط  ال -

 التدليك المائي -2

 من حيث المجال: ثانيا

 التدليك الشخصي -6التدليك الرياضي                        -1

 التدليك الطبي                          -3

 الارتعاشي اليدوي -الاهتزازي      -النقرى      -الضغطي      -ي     المسح -

 الاهتزازي الكهربائي سريع التردد -
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 من حيث نوع الإصابة: ثالثا

 التدليك في حالات الكدم والتمزق والشد العضلي -أ

 التدليك في حالات الكسور -ب

 من حيث توقيت وهدف التدليك: رابعا

 التدليك الإعدادي التحضيري للمنافسات  -6 التدليك التدريبي                              -1

 التدليك بعد بذل المجهود العنيف -2التدليك أثناء فترات الراحة بين المباريات       -3

 التدليك التجميلي -5

 تدليك تجميلي وقائي -أ

 تدليك تجميلي علاجي -ب

 ب من حيث الأسلو : خامسا

 التدليك بالروائح -6العلاج بالتدليك السويدي                   -1

 تدليك الأنسجة العميقة -2التدليك بالحجر الساخن                    -3

 التدليك التايلندي -2شياتسو                                   -5

 ت للقدمينتدليك المنعكسا -9تدليك الحمل                           -1

 تدليك الرياضيين                     -1
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 الحالات التي يمنع فيها التدليك. 8

 التهاب وتمزق العضلات والأوتار -الجروح                                  -

 الحروق والتورم وكسور في العظام -الكدمات                                 -

 التهاب المفاصل  -التهاب العظام                           -

 التهابات أنسجة الجلد  -الالتهاب الكيسي                        -

 الأوعية الدموية الاصطناعية -الجلطة                                 -

 (الهيموفيليا)اضطرابات النزف  -

 :  المساج الرياضي. 9

  -: وهو المساج المستعمل بهدف 

 التكامل البدني للرياضيين ورفع القابلية الرياضية  .1

 . سرعة انجاز النشاطات الرياضية والمحافظة على ذلك لا طول مدة ممكنة  .6

 للتهيئة النشيطة للمباريات  .3

اضـي عامـا  التخلص من التعب وتجديد القابليـة علـى العمليـة لـدى الرياضـيين ويمكـن ان يكـون المسـاج الري .2

 . للجسم كله او موضعيا  لجزء معين في الجسم او مجموعة عضلية 

كالمساج بجهاز الذبذبات او مسـاج هـوائي او مسـاج مـائي ( المساج الميكانيكي ) وينفذ اما باليد او بالآلة  .5

لك ومعرفتـه واهم انـواع المسـاج واكثرهـا اسـتعمالا  وانتشـارا  هـو المسـاج اليـدوي والـذي يعتمـد علـة كفـاءة المـد

 . بتشريح الجسم 
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 : أنواع المساج الرياضي 9.1

ويعطــى فــي المــدة التــي تقــع بــين اللتــدريب لغــرض ارجــاع اللياقــة البدنيــة للرياضــي : المســاج التــدريبي  :أولا

مـــن انتهـــاء التمـــرين ويمكـــن ( ســـاعة  6 – 1ر  5)بعـــد جهـــد التـــدريب وباســـرع وقـــت ممكـــن ويغطـــى بعـــد 

 . اعطاؤه مدة انتهاء التمرين 

 : المساج التحضيري : ثانياً 

لغـرض احمـاء وتهدئـة الحالـة النفسـية التـي يمـر بهـا اللاعـب قبـل ( المباريـات ) يجرى قبل الجهـد العضـلي 

 . المباريات 

) مـن خـروج اللاعـب الـى سـاحة الملعـب ولمـدة ( دقـائق  5) ويسمى ايضا بالمساج الاحمائي ويعطى قبل 

طحيا  يكون المسـاج سـ( حمى البداية ) دقيقة ويعتمد على اللاعب اذا كان متوتر الاعصاب (  65 – 15

 . هادئا  

امــا اذا كــان خــاملا  فالمســاج يكــون ســريعا  وشــديدا  لغــرض رفــع حالــة الخمــول واعــادة اللاعــب نشــيطا  الــى 

ويمكــن اجــراء المســاج الاحمــائي فــي فتــرات الراحــة وخاصــة فــي الجــو البــارد وفــي البطــولات التــي . الملعــب 

 . تستوجب اجراء عدة مباريات متعاقبة 

ويطــى بعــد التمــرين لغــرض رفــع التعــب العضــلي واعــادة  -:  (التددأهيلي ) سددترخائي المسدداج الا: ثالثدداً 

: دقيقــة مــن انتهــاء الجهــد ويســتمر لمــدة عشــرة اقســام المســاج (  32 – 62) اللياقــة البدانيــة المفقــودة بعــد 

 : يقسم المساج بصورة عامة الى مايلي 

 مساج عام يشمل كل اجزاء الجسم  -
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 مساج جزئي والذي يدلك فيه فقط جزء معين من الجسم  -

 : طرق عمل المساج  9.2

 المساج اليدوي  –الطريقة اليدوية  -1

 المساج الآلي  –بواسطة الأدوات  -6

 المساج المزدوج  –دمج الطريقتين معا   -3

 : المساج اليدوي 

يذه وهو يسـمح بتحديـد الجـزء المـراد يعد الاساس في مجموعة  الطرق الاخرى ويحوي على عدة وسائل لتنف

تدليكه وبشكل اوسـع مـن بقيـة الطـرق حيـث يسـتخدم فيـه اللمـس والبصـر والتـي تسـاعد علـى دقـة اسـتخدامه 

 . وتقويم نتائجه 

 : المساج الالي 

 : من طرق المساج الالي والمنتشر جدا  المساج الاهتزازي ، الهوائي والمساج المائي 

يعتمــد علــى التــاثير المباشــر علــى المكــان بــالاهتزاز الميكــانيكي علــى جلــد العضــلة وبقيــة  :الاهتددزازي  –أ 

يمكــن ان يكــون تــاثير . الانســجة والــذي يحــدث التــاثير بشــكل انعكاســي علــى وظــائف الاعضــاء الداخليــة 

تتــراوح  المســاج الاهتــزازي موضــعيا  او عامــا  وفقــا   لــلاداة المســتعملة وفــي الغالــب يســتعمل جهــاز كهربــائي

 . دقيقة (  15 – 3) هرتز مدة المساج تتراوح  622 – 65تردداته بين 

يعتمد على  مبدأ تناوب الذبذبات لرفع وحفـظ الضـغط الهـوائي تحـت واقـي خـاص :  المساج الهوائي –ب 

 . لذلك حيث يسلط الهواء على سطح الجسم 
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 يان الدم ، ويحسن تغذية الانسجة ، ويحدث المساج الهوائي امتصاصا  في الدورة الدموية ، يسرع جر 

 ( المساج الضغطي ) ومن أنواعه الأكثر انتشاراً 

  -: وينصح باستخدام المساج الهوائي 

 . في حالة إمراض العضلات  .1

 . في حالة اختلال التمثيل الغذائي  .6

 . في حالة الآلام العضلية  .3

 . لتقوية الحركة التقلصية للامعاء وغيرذلك  .2

 .حاد المساج الهوائي يسرع كذلك في استعادة القابلية العملية عند التعب العضلي بعد اداء جهد         

 : المساج المائي 

 : يعتمد على تاثيرات الضغط الهوائي لتدفق الماء على الجسم وينقسم الى 

 مساج يعتمد على التدفق المائي في البيئة الهوائية الاعتيادية  -1

) درجة وتحت ضغط (  25 – 22) حيث يكون الماء في درجة حرارة تتراوح بين : ي مساج تحت المائ -6

زئبق ويوجه من خـلال خرطـوم المـاء حيـث يـؤثر علـى جـزء معـين مـن الجسـم والموضـوع فـي ( ملم 2 – 6

 ( .  39 – 61حوض السباحة والمغطى بالماء تحت درجة حرارية 

عضــلات بســرعة وكــذلك تــدفق المــاء بســبب تــاثيرا  لطيــف حيــث ان العوامــل الحراريــة تســاعد علــى ارتخــاء ال

 . على الانسجة ويحدث في الوقت نفسه تدليكا  عميقا  لها ، حيث يتحسن جريان الدورة الدموية 

 : يمكن استخدام المساج تحت الماء 

 عند امراض الاوعية الدموية  .1
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 التهاب المفاصل الفقري  .6

 . ركود اللمف وغير ذلك  .3

 ومن انواع المساج المائي 

 المساج اليدوي  -1

 المساج تحت الماء  -6

 :المتطلبات الصحية عند اداء المساج 

 يجب ان تكون الغرفة الخاصة بالمساج جافة  .1

 وذات تهوية اصطناعية جيدة مضاءة (  66 – 62) درجة الحرارة في الغرفة  .6

 . طول المدلك  سرير خاص للمساج نهاية متحركة قرب الرأس ارتفاعه يتحدد حسب .3

 ( كرسي ) مقعد خاص للمساج اليدوي  .2

 . نظافة المدليك ودفئ يديه وخلوها من التشققات او الخشونة وتقليم اضافره  .5

 ( وغير ذلك  –الساعات  –الخواتم  –الاساور ) منعه من لبس الحلي  .2

 . ارتداه الصدرية المخصصة للمساج وباكمام قصيرة  .1

 أنواع المساجات الرياضيةيوضح بعض ( : 11) الشكل رقم 
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 :الاسس الصحية لتدليك. 11
 :غرفة التدليك/ 1

متر مربع، 18الغرفة  يجب ان تكون غرفة التدليك في مكان جاف جيد الحيوية والاضاءة او تكون مساحة
 :وتحتوي الغرفة عمى ما يلي

 .متر9،7 - 1،5متر، و ارتفاعيا 5-6متر، وعرضيا من 1،8 -2منضدة التدليك طوليا  -
 .ضاغطة صيدلية للإسعافات الاولية تحتوي عمى شاش وقطن وكحول نقى ومراىم واربطة -
 .حوض بو صنبور للمياه الباردة و الساخنة -
 .تكون ارضية الغرفة من الخشب -
 .المئة في69درجة مئوية ولا تزيد نسبة الرطوبة عن 29-22درجة حرارة اليواء من  -
ودينامومتر لقياس قوة القبضة  وكذلك ساعة ايقاف وجهاز لقياس ضغط الدميفضل وجود ساعة رقمية  -

 .المكان ىادئ وجياز تسجيل لسماع موسيقى خفيفة ويجب ان يكون

 :الرياضي/ 2
 .يجب عمى الرياضي قبل التدليك ان يأخذ دشا ثم يجفف جسمو جيدا -
 .باستخدام الكريم او التدليكفي حالة زيادة كثافة الشعر يمكن التدليك فوق غطاء من القماش  -
من خلال اتخاذ  يجب ان تكون العضلات التي يتم تدليكيا في حمة استرخاء كامل ويتحقق ذلك -

 .الاوضاع السميمة اثناء التدليك
 :المدلك/ 3
لعضلات الرقبة واسفل  يجب على المدلك ان يتمتع بلياقة بدنية عالية لتحمل الجيد المبذول خاصة -

 .,والوقوف لمدة طويلة الظهر

 الفوائد العامة للتدليك الرياضي . 11

زيـادة الــدورة الدمويـة ممــا يسـمح للجســم بضــخ المزيـد مــن الأوكسـجين والمــواد المغذيـة إلــى الأنســجة  -1
 .والأعضاء الحيوية
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يحفــز تــدفق الســوائل الليمفاويــة ونظــم الجســم الدفاعيــة الطبيعيــة ضــد الميكروبــات والأمــراض ففــي  -6
راسـة علميــة ثبـت أن فــي بعــض حـالات مرضــى السـرطان تبــين أن التــدليك يزيـد مــن الخلايـا التــي تحــارب د

 .السرطان

 .زيادة كمية الدم إلى الجلد مما يزيد من قدرته على التخلص من الفضلات عن طريق مسام الجلد -3

 .يعمل على تخفيف الآم بعض إصابات العضلات -2

 .والتقلصات العضليةيقلل من التشنجات  -5

 .يزيد من مرونة المفاصل -2

يســـاعد علـــى الإحمـــاء والتهيئـــة للتحضـــير لتـــدريبات شـــاقة ويزيـــل الآلام اللاحقـــة للنشـــاط المبـــذول  -1
 .للرياضي على أي مستوى

يتم استخدامه في الإصابات المزمنة وذلك لتخفيف حدة الألم الناتجة عنها كما يستخدم في حالات  -9
 .بعد عملية جراحية لتخفيف الألم والسيطرة على نسب إنتاج الاندورفين مسكن الجسم الطبيعيالاستشفاء 

 .يقلل من الالتصاقات والالتهابات الناتجة عن بعض العمليات الجراحية -1

يحســن المــدى الحركــي للمفاصــل ويقلــل مــن الآم المرضــى الــذين يعــانون مــن آلام أســفل الظهــر  -12
 .لصداع النصفي ويقلل من الحاجة إلى الدواءالمزمنة وكذلك لمرضى ا

توفير بديل مناسب عن ممارسة الرياضـة ويمـدد العضـلات ويقلـل مـن ضـمور العضـلات بالنسـبة  -11
 .للأشخاص محدودي الحركة

 .له تأثير نفسي واضح حيث يقلل الشعور بالاكتئاب والقلق -16

 . لاتزيادة الدورة الدموية لمناطق الجسم كالمفاصل والعض -13
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 :الفصل  خلاصة

ـــدليك كوســـيمةهـــكـــان  ـــل الت ـــة فـــي تعريـــف وتحمي ـــة الاداة الفعال مـــن وســـائل العـــلاج  ذا الفصـــل بمثاب
ار مختلــف التعــاريف التــي تطــرق هــواظ الطبيعــي ،حيــث اجريــت محاولــة لشــرح التــدليك مــن جميــع الجوانــب

 .الزمن ى مرورلالرياضي ع ماء والباحثين في مجال الطبلالعديد من العاليها 

ة فعالة فـي لو وسي يل الوظيفيهمية في اعادة التأهية بالغة الالمما سبق ان التدليك عم يتضح جليا
يعاني منها الرياضي بصفة عامة و والنفسية التي  البدنيةلعديد المتاعب الصحية ،والمشاكل االتخلص من 

 ,قبل مباريات القدم لاعبي كرة القدم بصفة خاصة
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 تمهيد

علم  جزء من يرتبط مفهوم المشاكل النفسية بمفاهيم التحليل النفسي، والتحليل النفسي كما هو معروف
 ي والغير سوي ، وعلى بعض المشاكلللتعرف على أسباب سلوك الإنسان منه السو النفس العام ووسيلة تستعمل 

 .الرياضي النفسية التي يتعرض لها 

يعد القلق النفسي أهم الانفعالات و المشاكل النفسية التي تؤثر على أداء و تركيز اللاعب قبل مباريات  
التي تساعد على التخلص و التخفيف من هذه  كرة القدم و اثناءها ، مماّ أدى الى ظهور أنواع من العلاجات

الحالة الانفعالية ، و من أبرز هذه العلاجات العلاج الكيميائي الذي يكون عبارة عن أدوية ، و أهم علاج 
 .يساعد على التخفيف من القلق قبل مباريات و التحضير الجيد لها نجد التحضير النفسي 
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 : القلق -0

كلمة على العصر الحالي ، وكانت البداية هي سنوات الحرب العالمية الاخيرة و الفترة التي لقد أطلق هذه ال
تميزت بالتوتر وعدم الاستقرار في أنحاء كثيرة من العالم ولقد شهدت العقود الماضية بالفعل الكثير من التغيرات 

الكثير من الأثار  ، مما لاشك قد تركالسريعة في نمط الحياة و مظاهر التطور الحضاري المذهل في كل المجالات 
 .على حياة الإنسان في كل مكان على هذا الكوكب 

السعادة وتساعد  تحقق له الراحة و وكما كان لهذه التغيرات الحضرية فوائدها الكبيرة التي توقع الإنسان أنها سوف
المشكلات ، فبدلا من  لكثير منعلى الاستمتاع بحياته و السيطرة على البيئة من حوله فقد حملت معها أيضا ا
فقد سكينة النفس حتى أن حالة  تدعيم سيادته على أمور الحياة حوله أصبح الإنسان في حالة قلق وصراع بعد أن

الشربيني، . )الحياة في عصرنا الحالي  القلق أخذت في الانتشار بين الأفراد و الجماعات ، واصبحت هي طابع
 (01، صفحة 9119

 :لمجال الرياضيالقلق في ا -2

يعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة، وينظر إليه على أساس أنه من أهم الظواهر النفسية التي يؤثر الأداء الرياضيين 
 .الأداء ، وإن هذا التأثير قد يكون إيجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد، أو بصورة سلبية تعوق

سارة، لذا  بالإضافة إلى درجة من التنشيط حالة انفعالية غيركونه يشمل  القلق عن الاستثارة في و يختلف
الانفعالات في القلق  يستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من شدة السلوك و اتجاه الانفعال واتجاهات

 .(01، صفحة 0221أسامة امل راتب، / د. سلبي لأنه يصف أحاسيس ذاتية غير سارة

الإنجازات  ها انفعالات و سلوكا عم هي تعبير عن جميع جوانب الشخصية فانتعتبر كل إنجازات الأفراد بما في
بعوامل نفسية  الرياضية للفرد لا تعتمد على تطور القابلية البدنية و المهارية فقط ، بل تتأثر هي الأخرى أيضا

 القلق ، لذلك و الخوف وعديدة مثل الدوافع، الرغبات ، القناعات الإدراك ، و التفكير ولاستعداد النفسي 
الإيجابية و يكون  تظهر لدى الرياضي بعض السلوكيات إذا يكون فخورا أو سعيد عندما تثمر جهوده بالنتائج

سلاحا ذو حدين و ذلك   كما يعتبر القلق في المجال الرياضي. عكس ذلك ، خائبا الأمل و يائس عند الإخفاق 
 :كما يلي
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 :الحالة الأولى• 

يهيئ نفسه  يلعب دور المحفز المساعد للرياضي في جعله و يدرك مصدر قلقه وبالتالي عندما يكون القلق ميسرا
 .بدنيا للتغلب عليه

 :الحالة الثانية• 

الأسباب التي  يعمل القلق على الإعاقة العمل من خلال تأثيره السلبي على نفسية الرياضي ، وحتي يمكننا معرفة
هناك أو مصادر التي  مسيرا أو معيقا ، يجب معرفة العوامل إن كانتتخلق عند الرياضي و بالتالي تحديد نوعيته 

  د. )حسب الأهمية المتوقعة له نتج عنها لقلق و بالتالي التوصل إلى المستوى و الدرجة التي ينجر عن كل عنصر
 (902، صفحة 0292نزار مجيد کامل طه لويس، 

أهداف معقولة  الثقة المتبادلة بين اللاعب و المدرب وتحديدكثيرة و كل منها يمكن في الاتجاهين ، فعلاقة  فالعوامل
العلاقة الطبيعية المبنية  للرياضي و الموضوعية ستخلق نوعا من الحافز عن الرياضي لتحقيق الأهداف المرسومة ، أما

ا ، و الرياضي وعلى الفريق مع على الاستغلال و انعدام الثقة فإنها ستؤدي إلى خوف و قلق ينعكس سلبيا على
علاقة اللاعب بزملائه، الحالة المناخية  من خلال هذه العوامل الخبرية السابقة ، مكان المناقشة ، مستوى المنافسة ،

-902، الصفحات 0292 نزار مجيد کامل طله لويس،/ د. )الخ..... ، الحكم، النمط العصبي للرياضي 
901) 

 :حالة القلق في المنافسة الرياضية-0

الارتباط الوثيق  التصنيف التالي الذي يوضح( 0229)قلق المنافسة الرياضية قدم محمد علاوي  في أطار حالات
 .بين حالات قلق المنافسة الرياضية بعضها بالبعض الأخر

 :حالة قلق ما قبل المنافسة - 0 - 0

إلى يومين  أسابيععدة )يقصد بذلك حالة اللاعبة الرياضي قبيل اشتراكه الفعلي في المنافسة بزمن قصير نسبيا 
 (.تقريبا
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 :حالة القلق بداية المنافسة - 2 - 0

كما . الرياضية  من يوم إلى بضع دقائق قبيل اشتراك اللاعب الفعلي في المنافسة)هي الحالة تستغرق الفترة القصيرة 
ة كما هو الحال المنافس أنها تبدو بصورة أكثر وضوحا في حالة الاتصال المباشر للاعب الرياضي مع جو أو بداية

 .عند توجه اللاعب الرياضي لإلى مكان المنافسة الرياضية 

 :حالة القلق أثناء المنافسة - 0 - 0

يحدث فيها من  هي الحالة التي ترتبط بالفترة الزمنية التي يشترك فيها اللاعب الرياضي في المنافسة الرياضية وما قد
اللاعبين الأساسيين و  و تسري هذه الحالة على كل. متغيراتأحداث ، و ما قد يرتبط بها من تغيرات أو 

 الاحتياطيين

 :حالة القلق ما بعد المنافسة - 0 - 0

النجاح أو الفشل  يقصد بذلك حالة اللاعب الرياضي في فترة ما بعد المنافسة الرياضية و ما يرتبط بها من خبرات
محمد حسن علاوي ،   د. )تراك في المنافسة القريبة التاليةأو فوز أو هزيمة أو أداء جيد أو سيئ و استعداده للاش

 (. 100، صفحة 9119

 :العوامل المسببة للقلق -0

و بينما . يتفق معظم الرياضيين على أنهم يشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر عادة على مستوى أدائهم
يخفف في تحقيق ذلك ، و من ثم يتأثر يستطيع البعض منهم التحكم و السيطرة على درجة القلق ، فان الآخر 

من تصنيف  BECK" بيك "، لقد تمكن ( 0221" )بيكير"حسب . الأداء سلبيا و خاصة في أثناء المنافسة 
الأمراض الجسدية ، فالحالات   الأحداث المسبة للاغيار إلى بعض المجموعات أين اعتبر أنه بغض النظر عن

. ذاتي، ومن البديهي، أن الوضعية الرياضية يمكن لها خلق هذا الشعورالأكثر انتشارا تظهر عند نقص الحب ال
(019 .C . Et ciol , 1992 , p.BAKKER F) 

أربع مصادر  لقد اهتم العديد من الباحثين بمعرفة العوامل المسببة للقلق لدى الرياضيين ، وجاءت النتائج أن هناك 
  :أساسية تسبب حدوث القلق

 . الخوف من الفشل -
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 . الخوف من عدم الكفاية -

 . فقدان السيطرة -

 . الأعراض الجسمية و الفسيولوجية -

 :و نناقش فيما يلي كل العوامل الأربعة السابقة بالمزيد من التفصيل

 :الخوف من الفشل - 0 - 0

بالعصبية  تشير نتائج البحوث إلى أن الخوف من الفشل يعتبر السبب الأكثر أهمية الذي يجعل الرياضيين يشعرون
و الخوف المباشر يأتي نتيجة الخوف من خسارة المباراة، أو فقدان بعض النقاط أثناء المسابقة، أو . و القلق 

جميع هذه الأنواع من  و الواقع أن ذلك يمثل جزءا من المشكلة نظرا الآن. الخ ...ضعف الأداء أثناء المنافسة 
و .لشعور بالأمان لدى الرياضي المفهومه لذاته أو تقديره لذاته المخاوف تكون عادة نتيجة استعداد عميق بعدم ا

 :يتضح ذلك عندما تسيطر على الرياضي بعض الأفكار السلبية مثلا ما يلي

 هذه المباراة تمثل أهمية كبيرة لإثبات شخصيتي . 
  ماذا يقول الآخرون عند آخر هذه المباراة . 
  أنا لا أريد أن أخيب آمال مدربي و والدي . 
   إنه يصعب على مقابلة أصدقائي في النادي إذا خسرت هذه المباراة . 
  لقد توصل الباحثون إلى وجود دافع . حقا، إذا خسرت هذه المباراة فأن كل شخص يعتقد أني فاشل

 :أساسيان للنجاح و التفوق هما 

 :الخوف من عدم الكفاية  - 2 - 0

أن هناك نقصا معينا في استعداده سواء من الجانب البدني أو يتضح هذا المصدر من القلق عندما يدرك الرياضي 
 .الذهني في مواجهة المنافس أو المسابقة

. عن نفسه  على أن الرياضي يشعر قصور أو خطأ محدد يؤدي إلى عدم رضائه و يتركز هذا النوع من المخاوف
 :ومن ذلك على سبيل المثال  لقد أوضح الرياضيون الكثير من الأمثلة التي تبين الإحساس بعدم الكفاية
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 .عدم القدرة على التركيز  -

 .عدم القدرة على التعبئة النفسية -

 .عدم الرغبة في الأداء -

 .فقدان الكفاءة البدنية -

 .عدم الحصول على المقدار الملائم من الراحة -

 (020-021، الصفحات 0221أسامة امل راتب، / د. )فقدان السيطرة على التوتر -

 :فقدان السيطرة - 0 - 0

يتوقع زيادة القلق لدى الرياضي عندما يفتقد السيطرة على الأحداث التي تميز المنافسة أو المسابقة التي يشترك 
فيها، وبأن الأمور تسير وفقا لسيطرة خارجية والواقع أن هناك عاملين يؤثران في الحالة الانفعالية ومن ثم حالة 

 .سالقلق لدى الرياضي قبل المناف

الأدوات والأجهزة،  ويتضمن العامل الأول البيئة الخارجية المحيطة بظروف إجراء المنافسة مثل مكان انعقاد النافسة
 .الخ... الحالة المناخية، الجمهور 

أما العامل الثاني فيرتبط بمجموعة الأفكار والمشاعر والانفعالات التي تحدث داخل الرياضي نفسه هذا و 
الداخلية، لذلك  القلق عندما تقل مقدرة الرياضي في السيطرة على كل من العوامل الخارجية والعوامليتوقع زيادة 

والظروف المرتبطة بالمنافسة  يجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تسهم في تعويد الرياضي على المواقف
فعلى سبيل المثال يجب . رص زيادة القلق الهامة حيث إن ذلك يزيد من درجة السيطرة على الموقف، ويقلل من ف

أن يسمح للرياضي بالتدريب في الأماكن التي سوف تجرى فيها المنافسات أو الأماكن المماثلة لها، فكما هو 
معروف أن أماكن المنافسة تختلف تبعا لنوع الرياضة، ومن ذلك أن المنافسات التي تعقد في الصالات تتأثر بطبيعة 

 .الخ ... السقف، درجة الحرارة التيارات الهوائية  ، الفراغ المحيط بالملعب، ارتفاعالأرضية، الإضاءة

 .الخ... الحرارة حيث موقع الملعب، شدة الرياح درجة الطقس بينما المنافسات التي تعقد في الخلاء تتأثر بظروف



 القلق :                                                                               الفصل الثاني 

52 
 

من الحكام عندئذ يجب على  من وإذ كان من المتوقع أن يواجه الرياضي جمهور يتسم بالعداء أو قرارات خاطئة
الملائمة لمواجهة  المدرب أن يسمح للرياضي بالتدريب تحت ظروف ملائمة مماثلة وإكسابه الاستجابات السلوكية

 (029، صفحة 0221أسامة امل راتب، / د ).هذه الظروف التي قد تمثل مصدر للتشتت وزيادة القلق

  :الأعراض الجسمية و الفزيولوجية  - 0 - 0

تتميز المنافسة الرياضية بنوع من الضغوط النفسية، و تسبب زيادة في التنشيط الفسيولوجي لدى الرياضي 
اضطراب المعدة الحاجة للتبول، زيادة العرق :فتظهر بعض الأعراض الجسمية نتيجة لذلك، و من تلك الأعراض 

 .إلخ...في راحتي اليدين، زيادة نبضات القلب، زيادة توتر العضلات

تجدر الإشارة إلى أن هذه الأعراض الفسيولوجية للقلق يمكن أن تفسر على أنها أعراض إيجابية لحالة الاستشارة و 
 .الانفعالية، كما أنها تفسر على أنها أعراض سلبية تؤدي إلى المزيد من ارتفاع درجة القلق 

الصحيح ينظر  عوق للأداء، بينما التفسيرإن التفسير الخاطئ للأعراض الجسمية للقلق يقود إلى المزيد من القلق الم
 .لهذه الأعراض الجسمية على أنها شيء طبيعي و من ثم لا يؤدي إلى المزيد من القلق

 :أساليب التعرف على القلق لدى الرياضي -0

يمكن استخدام أساليب مختلفة للتعرف على درجة القلق لدى الرياضيين و من ذلك استخدام قائمة 
ية أو قياس حالة قلق المنافسة التي سبق الإشارة لهما في الصفحات السابقة، من خلال تطبيق هذه المنافسة الرياض

المقاييس بشكل منتظم قبل المنافسة على الرياضيين يمكن التوصل إلى معرفة مستوى القلق الذي يتميز به الرياضي 
لدى الرياضي من خلال  ة القلقإضافة إلى استخدام هذه المقاييس يمكن للمدرب التعرف على زيادة درج.

 :ملاحظة بعض مظاهر السلوك أثناء الأداء ومن ذلك على سبيل المثال ما يلي

المثال فإن  فعلى سبيل. يمكن تفسير كثرة أخطاء الرياضي وخاصة في مواقف المنافسة مؤشرا لزيادة القلق  -0
يحدث أثناء المنافسة  ات التدريب المختلفة، ثملاعب كرة السلة أو كرة القدم الذي يتميز بالأداء الجيد خلال فتر 

 د. )مؤشرا لزيادة درجة القلق أن يضعف مستوى أدائه بشكل واضح، وتزداد أخطاؤه، فإن ذلك يمكن أن يكون
 (022-021، الصفحات 0221أسامة امل راتب، 
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 لاعب. القلق زيادة درجةيمكن أن يكون ضعف أداء الرياضيين في مواقف الأداء الحرجة أو الحاسمة مؤشرا ل - 9
عندما تكون نتائج  كرة السلة الذي يفشل دائما في تسجيل الرمية الحرة في الدقائق الأخيرة لمباراة كرة السلة

 .الفريقين متقاربة

 .لاعب كرة القدم الذي يكرر الفشل في تسديد ضربة الجزاء الترجيحية في كرة القدم• 

 . أداء الإرسال في النقاط النهائية للمباراة لاعب كرة التنس الذي يخفق مرتين في•  

أحيانا  يعتبر عدم التزام الرياضي بالواجبات الخططية أو نسيان الواجبات المكلف بها أثناء المنافسة مؤشرا - 1
 .لارتفاع مستوى القلق 

 .يمكن أن يكون ميل الرياضي لادعاء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الرياضية - 2

المثال فإن اللاعب الذي تحدث له الإصابة كثيرا أثناء الممارسة وخلال مواقف المنافسة، ربما يرجع ذلك فعلى سبيل 
 .بسبب ارتفاع القلق، وإن اتجاهاته نحو المنافسة غير واضحة و لا محددة

بول لعدم مق ونتيجة لهذا النوع من الصراع فإنه يبحث عن تبرير. إنه يريد الاشتراك في المنافسة ويخشى الفشل 
 .نتيجة الإصابة الاشتراك في المنافسة، فيدعي أن لديه الرغبة في الاشتراك ولكنه يفتقد القدرة على الممارسة

 :لدى الرياضي ( جسمي -معرفي )التعرف على نوع القلق  - 0 - 0

 ."المعرفي قالقل"القلق الجسمي ": تشير الدلائل لإلى أن هناك نوعين شائعين من القلق لدى الرياضيين هما 

القلب،  أما المظاهر المميزة للقلق الجسمي اضطراب المعدة وزيادة العرق في راحتي اليدين، زيادة نبضات
المرغوبة التي يعاني  أما المظاهر المميزة للقلق المعرفي فهي زيادة الأفكار السلبية غير.الخ ... زيادة معدلات التنفس

 (0221، 022أسامة امل راتب، صفحة   د. )التركيز والانتباه منها الرياضي، ويؤدي ذلك عادة إلى ضعف

أكثر  وقد يظهر هذان النوعان معا من القلق لدى الرياضي، ومع ذلك فمن الممكن أن يكون واحدا منهما
البدني، بينما القلق  شيوعا من الأخر، ورغما عن ذلك فمن المتوقع أن القلق الجسمي سوف يؤثر أكثر على الأداء

 . يكون تأثيره أوضح على العمليات الذهنيةالمعرفي
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الجسمي يفضل  ولا شك أن لكل نوع من نوعي القلق السابقين الأسلوب الملائم للتعامل معه، ففي حالة القلق
على سبيل المثال  ومن ذلك. المشاركة الإيجابية لأعضاء الجسم، وخاصة الأكثر توترا في عمل أو نشاط معين 

التدليك نظرا لدورة البناء في  لبدنية الخفيفة، أو استخدام تدريبات الاسترخاء، أو استخداممزاولة بعض الأنشطة ا
إتاحة الفرصة للرياضي لممارسة بعض  حالة القلق المعرفي فإنه يفضل أما في.تنشيط وتحسين عمل الدورة الدموية 

 .الذهني الأنشطة الذهنية البديلة، وبعض تدريبات الاسترخاء، والتصور

 :التعرف على مستوى القلق الملائم للرياضي - 0 - 2

ربما لا يوجد اختلاف فيما بين المهتمين بالإعداد النفسي للرياضيين على أهمية دور انفعالات اللاعب في التأثير 
 .الرياضي على أدائه؟ على مستوى أدائه، ولكن الاستفهام الذي يبحث عن إجابة دائما هو كيف تؤثر انفعالات

 :قف توجيه الانفعالات للرياضي على عاملين أساسيين هماهذا ويتو 

 .طبيعة شخصية الرياضي، وطبيعة الموقف

فعلى سبيل المثال، قد يفسر البعض زيادة درجة القلق للرياضي قبل المنافسة الهامة، بأنه نوع من الاهتمام الرياضي 
درجة الدفعية سوف  هتمام أو تلك الزيادة فيبهذه المنافسة، أو أن الرياضي لديه دافعية رائدة ، و أن ذلك الا

 .يساهمان في استعداد النفسي على نحو أفضل

و الواقع أننا نستطيع أن نقر هنا أن القلق في المثال السابق هل هو من النوع الميسر للأداء دونما أن يؤخذ في 
د أسامة أمل راتب،  ).افسي الاعتبار طبيعة الشخص الرياضي، و كيف يستجيب الرياضي لمثل هذا الموقف التن

 . (021-021، الصفحات 0221

إنه من الأهمية أن يدرك المدرب و الرياضي أن القلق ليس هو الذي يؤثر في الأداء، و لكن الذي يؤثر حقا في 
 العديد من المدربين و أن المفهوم السائد في الوسط الرياضي و لدى. الأداء طرقة استجابة الرياضي لانفعال القلق 

يتدرب على ذلك أن يصبح  بأن القلق شيء ضار يجب تجاهله، أو محاولة نسيانه، ما هو إلا مفهوم خاطئ، قد
 .الرياضي أكثر قلقا و توترا قبل المنافسة 

للرياضيين إلى أنه  أحد المهتمين بالرعاية و الإعداد النفسيKaus ( "0291 )كايوس "و في المعنى السابق يشير 
 .تعبئة الطاقة النفسية حالة القلق قبل المنافسة للرياضيين باعتبارها مصدرا للاستثمار و يمكن الاستفادة من
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ويضيف أيضا بأن هناك من الرياضيين المتميزين من استطاعوا أن يحققوا أفضل انجازاتهم رغما عن تميزهم بزيادة 
ز بالقلق الدائم قبل المباريات لدرجة درجة القلق قبل المنافسة، و يضرب لذلك مثلا، بأن أحد الرياضيين كان يتمي

يصعب معه التحدث مع أي شخص، أو بالاستماع إلى حديث يوجه له من شخص آخر، و أحيانا يصاب 
بالغثيان و الدوران و القيء، و رغما عن ذلك فإن هذه المظاهر السابقة بحالة القلق تمثل جزءا طبيعيا من عملية 

 .ة استعداده النفسي الخاص قبل المنافس

مستوى  فإن المفهوم السائد لدى بعض المدربين بأن الاستثارة و الدافعية العالية قبل المنافسة تؤديان إلى تحسين
أداء الرياضي، ما هو إلا مفهوم خاطئ، فتشجيع الرياضي بشكل متواصل بأهمية المنافسة و ضرورة التفوق و 

لذي سيعقب المنافسة قد يترتب عليه عواقب سلبية تحقيق الانجازات و تكرار الحديث عن الثواب و العقاب ا
 .تنعكس على أداء الرياضي 

المستويات  لذا وجب على المهتمين بالتدريب الرياضي و الإعداد النفسي للرياضيين الإلمام بطبيعة التأثير المحتمل
الصفحات  ،0221راتب، أسامة أمل / د. الاستثارة و القلق العالية على الأداء في ضوء مراعاة الفروق الفردية

029-022) 

الرياضيين على  أن أسلوب زيادة الاستثارة و الدافعية قبل المنافسة أحدث تأثيرات متباينة على مستوى القلق لدى
 :النحو التالي

 .قبل المسابقة ساهم أسلوب زيادة الاستثارة و الدافعية على وصول الرياضي إلى المستوى الملائم لحالة القلق-0

المسابقة، و  ساهم أسلوب زيادة الاستثارة و الدافعية على تجاوز الرياضي المستوى الملائم لحالة القلق قبل - 9 
 .الذي كان يتميز به قبل أن يتعرض لأسلوب زيادة الاستثارة و الدافعية من قبل المدرب

ى الملائم لحالة القلق قبل ساهم أسلوب زيادة الاستثارة و الدافعية على المزيد من تجاوز الرياضي المستو  - 1
المسابقة، بمعنى أن هذا الرياضي كان يحتاج إلى استخدام أسلوب يعتمد على التهدئة أكثر من حاجته على زيادة 

 .الاستثارة و الدافعية 

حالة القلق قبل  ساهم أسلوب زيادة الاستثارة و الدافعية على مساعدة الرياضي التحقيق المستوى الملائم من - 2
/ د. )الخ... التفوق  نافسة، و لكن بالدرجة الكافية و كان يحتاج إلى المزيد من التذكير بأهمية المباراة و ضرورةالم

 (911، صفحة 0221أسامة امل راتب، 
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 :كيفية مواجهة القلق الخاص بالمنافسة  -6

عرف المدرب على طبيعة نضرا لاختلافات الرياضيين في أسلوب استجابتهم لتأثير القلق، فمن الأهمية أن يت -0
 .تأثير القلق على كل واحد منهم، و ما هي الطرق التي يتبعها لمواجهة حالة القلق

( معرفي  -جسمي )و نوع القلق ( کسمة و كحالة تنافسية)يجب أن يتعرف المدرب على مستوى القلق  - 9
ذلك يساعد في  ضيين، حيث إنكما ينبغي على المدرب أن يلاحظ و يسجل ملاحظاته لمظاهر القلق لدى الريا

، 0221راتب،  أسامة آمل/ د. )حسن إعداد الرياضيين و توجيههم، و التنبؤ بمستوى أدائهم في المنافسات
 (911صفحة 

أن يسعى  يجب على المدرب عندما يلاحظ مظاهر الخوف الشديد لدى اللاعب أو أكثر من لاعبي فريقه، - 1
طلب ذلك منه عمل جلسات خاصة مع هذا الرياضي أو هؤلاء الرياضيين، إلى معرفة أسباب هذا الخوف، و قد ي

وجمع المعلومات الوافية عن الحالة الرياضية و التاريخ الرياضي لهم في ممارسة اللعبة، كما يمكنه إشراك أولياء أمور 
  .هؤلاء الرياضيين في هذا الأمر و خاصة مع النشء منهم

لتوعية النفسية مع الرياضيين، و يعرفهم بأن حالة القلق التي تنتاب الرياضي يقترح أن يعقد المدرب جلسات ا - 2
قبل المنافسة من الممكن أن تنخفض شدتها أثناء المنافسة ذاتها، إذ أنه من المفيد للرياضيين أن يفهموا أن القلق لا 

 .يكون معوقا للأداء الجيد و بذل الجهد في المنافسة

ه إعداد نفسيا يتلاءم مع حالة القلق قبل أو أثناء المنافسة، و من ذلك على سبيل يجب أن يعد المدرب لاعبي -1
استخدام التدريبات التي تشبه أحداث اللعب إلى حد ما، كذلك تشكيل البيئة التي حوله بشكل يساعد : المثال 

أن تساعده في ذلك، تقسيم  اللاعبين التعود على قلق المنافسة الذي قد ينتابه في المباراة وإحدى الطرق التي يمكن
 .الفريق إلى مجموعات و إجراء مباراة بينهم

الضغط  يجب تركيز المدرب على أهمية كل مباراة، أو منافسة رياضية يشترك فيها الرياضي، بحيث يكون-1
يعتاد أن  الانفعالي الذي يتعرض له الرياضي متماثلا مع كل المباريات التي يشترك فيها بمعنى أخر من الأهمية

 .الرياضي التعامل مع كل مباراة بإعداد نفسي متقارب
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نضرا لأنه يتوقع زيادة القلق لدى الرياضي عندما يفتقد إلى السيطرة على الأحداث التي تميز المنافسة التي  - 1
يشترك فيها، لذلك يجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تسهم في تعويد الرياضي على المواقف و 

 :ظروف المرتبطة بالمنافسة و من ذلك على سبيل المثال ال

 .تجمع فيها المنافسة  ممارسة التدريب في الأماكن التي سوف• 

 .معرفة خصائص المنافسة و ما يتميز به من نواحي القوة و الضغط• 

-910، الصفحات 0221أسامة امل راتب، .د. )استخدام الأدوات و الأجهزة المستخدمة في المنافسة• 
919) 

يجب أن يتجنب المدرب نقد الرياضي أمام الآخرين، حيث إن ذلك غالبا ما يؤدي إلى ارتفاع مستوى  - 9
 .القلق، و يفضل أن يستخدم المدرب التدعيم أللفضي لبناء الثقة لدى الرياضي

حيث إنه إذا  يجب أن يتحلى المدرب بشخصية متزنة، و يتحكم في انفعالاته، و ألا يظهر الخوف و القلق- 2
و التحلي بالثقة و  انتقل القلق و الخوف من المدرب إلى الرياضي فيزداد الأمر صعوبة عندما نطلب من الرياضي

 .عدم القلق

يجب أن يكون المدرب قادرا على استخدام بعض الإجراءات التي تسهم في حفظ مستوى القلق لدى الرياضيين و 
 :من ذلك على سبيل المثال

 .يبات الاسترخائيةأداء التدر • 

 .ممارسة التصوير الذهني للمهارات التي يؤديها في المباراة، أو الخبرات الأداء الإيجابية السابقة• 

أسامة / د) .التركيز على الأفكار المرتبطة بواجبات الأداء و كذلك الأفكار التي تعزز الإدراك الرياضي لذاته •  
 . (911، صفحة 0221مل راتب، أ

 :ة المعرفية للقلقالخريط -2

فالقلق ليس . إن فهم موضوع القلق يجعلنا نضع تصورا شاملا بحيث تكون الرؤية أوسع حتى نستطيع أن نفهمه
 :مصطلحا بسيطا منفردا بذاته، أن تصوره من خلال الخريطة المعرفية و التي يمكن رصدها في 
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 الخريطة المعرفية للقلق( : 0)الشكل رقم 

 

 :مقاييس القلق-8

تايلور للقلق  توجد هناك العديد من مقاييس القلق المستخدمة في البحث العلمي منها على سبيل المثال مقياس
الرياضيين، و قد ترجمه  لقياس القلق لدى( TEST TAYLOR MANIFEST ANX) الظاهري

تشارلز و سبيليرجر  إلى العربية أحمد عزت راجع و محمد أحمد علي، و مقياس کاستل للقلق، و اختيار
SPEILPERGER  ) و ( ريتشارد جورشوشGOR  .SUCH  وروبرت لوشنLECHEN  )

 – INVENTORY STATE ( ANEXITY) المسمى باختبار حالة سمة القلق التنافسية 
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TRAIT   و صمم ( راينز مارتنزMARTENS )يقيس سمة القلق في المجال الرياضي منها، دراسة  اختبار
، (كرة السلة)، دراسة خالد إبراهيم (العاب القوى و دراسة حسن علي الزايد( الجمباز)اعيل ماجدة محمد إسم

 (.المصارعة)الجمل  دراسة حلمي( السباحة)دراسة كريمة أحمد عبده 
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 :خلاصة

أثر كبير في  يتركنستنتج أن القلق من أكبر الصعوبات التي تواجه اللاعبين قبل وأثناء وبعد المنافسة، والذي 
مختلفة، ولقد قمنا في  نفسية ومردود اللاعب، حيث أنه يتكون من عدة تغيرات جسمية، نفسية، وسيكولوجية

  . هذا الفصل بإبراز هذه المراحل المكونة للقلق وكيفية معالجتها

فيه من تأثير على كما وضحنا فيه أيضا بعض النظريات التي تبين أن القلق عنصر لا يمكن إهماله، وهذا لما 
الرياضي، فعلى المدرب أن يقوم بدوره ببعث الثقة في قدرات اللاعبين وتنمية الجانب النفسي لديهم، لكي 
يستطيع الفريق تحقيق نتائج ايجابية في المباراة، والتخفيف من الضغوط النفسية في حالة الخسارة، وهذا ما يجعل 

 .ياضية أداء الرياضي لا يتأثر بقلق المنافسة الر 
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 : تمهيد
 عـدد اللاعبـينالعـالم مـن حيـث تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضـية انتشـارا وشـعبية في      

فقـل مـا نجـد بلـدا في العـالم لا يعـرف أبنـاؤه كـرة القـدم أو علـى الأقـل لم يسـمعوابها ،فهـي لعبـة  والمشـاهدين
 . المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها أثناء المنافسة تتميـز بسـهولة

قـال مازحـا FIFA )، (ي لكـرة القـدم، الـرئيس السـابق للاتحـاد الـدول" جـول ريمـي"وقـد ذكـر أن السـيد 
دلالـة علـى أن رياضـة كـرة القـدم بلغـت مـن الشـهرة حـدا " الشـمس لا تغـرب مطلقـا عـن إمبراطـوريتي  إن" 

في شـدة الإقبـال علـى   الألعـاب، أو الرياضـات الأخـرى، كمـا اكتسـبت شـعبية كبـيرة ظهـرت لم تبلغـه
علــى المشــاركة في منافســتها،بــالرغم مــن أنــه في الســنوات الأخــيرة، ظهــرت عــدة  بقممارسـتها والتسـا

الإعجاب والتشجيع فقد بقيت لعبة كرة القدم أكثـر الألعـاب شـعبية وانتشـارا ولم  ألعــاب، نالــت الكثــير مــن
 .تزداد شعبية وانتشارا نهافإننا نجد أ يتـأثر مركزهـا، بـل بـالعكس
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 :تعريف كرة القدم.1
 :التعريف اللغوي.ا     

هـي كلمـة لاتينيـة وتعـني ركـل الكـرة بالقـدم، فـالأمريكيون يعتـبرون هـذه Football " " كـرة القـدم
المعروفـة والـتي سـنتحدث أو كرة القدم الأمريكية، أما كرة القدم Rugby " " يسمى عندهم بالـ الأخـيرة مـا

 " Soccer "عنهـا كمـا تسـمى

 :التعريف الاصطلاحي.ب
كرة القدم هي رياضـة جماعيـة، تمـارس مـن طـرف جميـع النـاس كمـا أشـار إليهـا رومـي جميـل،        "

، ص 1986رومي ، ) تمع لمجشيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف ا كـرة القـدم قبـل كـل
51-52.) 

فتعـد ) الأماكن العامـة، المسـاحات الخضـراء ( وقبل أن تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكن أكثر ندرة 
تلقائيـة والأكثـر جاذبيـة علـى السـواء، حيـث رأى ممارسـو هـذه اللعبـة أن تحويـل كـرة القـدم إلى  لعبـة أكثـر

 .قاعدة أساسية  رياضـة انطلاقـا مـن

أن كـرة القـدم رياضـة تلعـب بـين فـريقين يتـألف كـل فريـق مـن إحـدى 1969سـنة " تاتيسـي جوس" ويضـيف 
 .لاعبا يستعملون كرة منفوخة وذلك فوق أرضية ملعب مستطيلة  عشـر

 : نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم.2

 .تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيوعا في العالم، وهي الأعظم في نظر اللاعبين والمتفرجين      
 م مـن قبـل طلبـة المـدارس1175نشـأت كـرة القـدم في بريطانيـا وأول مـن لعـب الكـرة كـان عـام       

ـب الكـرة في المدينـة نظـرا للإزعـاج بتحـريم لع –إدوار الثـاني  –م قام الملك 1334 الانجليزيـة، وفي سـنة
 ) ( و ريدشارد الثاني وهنـري الخـامس –إدوارد الثالث  –من طرف  الكبـير كمـا اسـتمرت هـذه النظـرة

 .لتدريب للقوات الخاصة  م خطـر للانعكـاس السـلبي1373 – 1453

فريـق وذلــك في طريـق طويـل مفتــوح مـن  بعشـرين لاعـب لكــل(جــاربز  ) لعبـت أول مبـاراة في مدينــة لنـدن
ومغلـق مـن الخلـف حيـث حرمـت الضـربات الطويلـة والمنـاولات الأماميـة كمـا لعبـت مبـاراة أخـرى  الأمــام
م وسـجل هــدفين في 5,5م وعرضـها 110بـنفس العـدد مـن اللاعبـين في ســاحة طولهـا  Eton) أتـون) في



 كرة القدم :                                                                         الفصل الثالث 

64 
 

م بحيـث تم علـى اتفـاق ضـربات الهـدف 1830وضـع بعـض القـوانين سـنة  المبـاراة بــدئتلـك الفـترة 
كمـا أخـرج القـانون المعـروف بقواعـد Ha Our )هـاور )والرميـات الجانبيـة وأسـس نظـام التسلسـل قـانون 

م أنشأت القوانين 1862 م والـتي تعتـبر الخطـوة الأولى لوضع قوانين الكرة وفي عام1848كـامبردج عـام 
عـادة اللاعـب للكـرة "اللعبة الأسهل"العشرة تحت عنوان  ، حيث جـاء فيـه تحـرم ضـرب الكـرة بكعـب القـدم وا 

م أسـس إتحـاد الكـرة علـى 1863إلى داخـل الملعـب بضـربة اتجـاه خـط الوسـط حـين خروجهـا، وفي عـام 
أيـن بـدأ ) م كأس إتحاد الكرة 1888 (ت في العالم كانت عام أسـاس نفـس القواعـد وأول بطولـة أجري
 .م 1889الحكـام باسـتخدام الصـفارة وفي عـام 

فريق دنمركي كانت رمية التماس 15تأسس الاتحاد الدنمركي لكرة القدم وأقيمت كأس البطولة بـ          
 .بكلى اليدين
 وذلــك بمشــاركة كــل مــن فرنســا، هولنــدا، بلجيكــاFIFAلقــدم تشــكل الاتحــاد الــدولي لكــرة ا1904في عــام 

، 1999موقف ، ) .  "وفازت بها1930سويسرا، دانمرك، أول بطولة كأس العالم أقيمت في الأرغواي 
 (.9ص 

 : التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم.3
إن تطـور كـرة القـدم في العـالم موضـوع لـيس لـه حـدود، والتطـور أصـبح كمنافسـة بـين القـارات          

صراع التطـور بـين القـارتين الأمريكيـة والأوربيـة السـائد في جميـع المنافسـات، وأصـبح  الخمـس، واشـتد
بدأ تطور كرة منذ أن بدأت منافسة الكأس العالمية منافسة كأس العالم و  مقيـاس التطـور في كـرة القـدم هـو

 (9، ص  1999موقف ، ) .لتطور كرة القدم  وفيمـا يلـي التسلسـل التـاريخي1930سنة 

 .وضعت جامعة كمبريدج القواعد الثلاثة عشر للعبة كرة القدم: 1925
 .) نادي شيفيلد) أسس أول نادي لكرة القدم البريطانية 1855 :
 .) أول اتجاه في العالم) الإتحاد البريطاني لكرة القدم أسس 1883 :
 .أول مقابلة دولية بين إنجليز واسكتلندا1873 :
عقـد بلنـدن مـؤتمر دولي لمنـدوبي اتحـادات بريطانيـا ، اسـكتلندا ايرلنـدا وتقـرر إنشـاء هيئـة دوليـة 1882 :
 .ذه الهيئةبه  ف الاتحاد الدوليالإشراف على تنفيذ القانون وتعديله، وقد اعتر  مهمتهـا

 . تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدم1904 :
 .وضعت مادة جديدة في القانون حددت حالات التسلل1925:
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 .رغوايو الأ بها  أول كأس عالمية فازت1930 :
 .محاولة تعيين حكمين في المباراة1935 :
 .تقرر وضع أرقام على الجانب الخلفي لقمصان اللاعبين1939 :
 .أقيمت أول دورة لكرة القدم بين دول البحر الأبيض المتوسط1949 :
 .تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية كرة القدم1950 :
 ( 16ت،د ص.حسن ، د)  أول دورة باسم كأس العرب 1963 .

 .دورة المتوسط في تونس من ضمن ألعابها كرة القدم:1121
 .البرازيلبها  دورة كأس العالم في المكسيك وفازت1970:
 .بها منتخب ألمانيا  دورة كأس العالم في ميونيخ وفاز1974 :
 .دورة البحر المتوسط في الجزائر1975 :
 .الدورة الأولمبية مونتريال1976 :
 .بها البلد المنظم  دورة كأس العالم في الأرجنتين وفاز1978 :
 .الدورة الاولمبية في المكسيك1980 :
 .بها منتخب ألمانيا الأرجنتين وفازدورة كأس العالم في 1982 :
 .دورة كأس العالم في المكسيك وفازت بها الأرجنتين1986:
 .بها منتخب ألمانيا دورة كأس العالم في ايطاليا وفاز 1990 :
 .بها منتخب البرازيل  دورة كأس العالم في الولايات المتحدة الأمريكية وفاز1994 :
 .منتخبا32ز بها  منتخب فرنسا ولأول مرة نظمت بـ دورة كأس العالم في فرنسا وفا1998:

 .من بينها خمسة فرق من أفريقيا
 بها  البرازيل، ولأول مرة تنظيم مزدوج للدورة بين اليابان وكوريا  دورة كأس العالم وفازت2002 :
 (alain ,1998, p14 )1 .الجنوبية

         : كرة القدم في الجزائر.1

تعد كـرة القـدم مـن بـين أول الرياضـات الـتي ظهـرت ، والـتي اكتسـبت شـعبية كبـيرة ، وهـذا بفضـل   
م أول فريـق رياضـي جزائـري تحـت 1895، الـذي أسـس سـنة "علـي رايـس" ، " عمـر بـن محمـود " الشـيخ 
م، وفي 1917رة القــدم في هــذه الجمعيــة عــام ، وظهــر فــرع كــ) طليعـة الحيـاة في الهــواء الكبــير (اسـم 
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" مولوديـة الجزائـر " م تأســس أو فريــق رسمـي لكـرة القـدم يتمثـل في عميـد الأنديـة الجزائريـة 1921أوت 07
 .هـو أول نـادي تأسـس قبـل سـنة CSC ) ( غـير أن هنـاك مـن يقـول أن النـادي الرياضـي لقسـنطينة

غـالي معسـكر، الاتحـاد الإسـلامي : تأسـيس مولوديـة الجزائـر تأسسـت عـدة فـرق أخـرى منهـا م بعـد1921
 .لـوهران، الاتحـاد الرياضـي الإسـلامي للبليـدة و الاتحـادي الإسـلامي الرياضي للجزائر

لصـد الاسـتعمار  نظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكل قوى أبنائها من أجـل الانضـمام والتكتـل       
، فكانـت كـرة القـدم أحـد هـذه الوسـائل المحققـة لـذلك، حيـث كانـت المقـابلات تجمـع الفـرق الجزائريـة مـع 
فـرق المعمـرين، وبالتـالي أصبحت فرق المعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائرية الإسلامية التي 

طنيـة ، مـع هـذا تم تفطـن السـلطات الفرنسـية إلى المقـابلات الـتي تجـري تعمـل علـى زيـادة وزرع الـروح الو 
م وقعت اشتباكات 1956وتعطـي الفرصـة لأبنـاء الشـعب التجمـع والتظـاهر بعد كل لقاء، حيث وفي سنة 

( لـوغين حاليـا سـانت اوجـين ، بو ) عنيفة بعـد المقابلـة الـتي جمعـت بـين مولوديـة الجزائـر وفريـق أورلي من 
الـتي علـى أثرهـا اعتقـل العديـد مـن الجزائـريين ممـا أدى بقيـادة الثـورة إلى تجميد النشاطات الرياضية في 

  . م تجنبا للأضرار التي تلحق بالجزائريين1956مارس 11

، الـذي كـان  م1958أفريـل 18وقـد عرفـت الثـورة التحريريـة تكـوين فريـق جبهـة التحريـر الـوطني في 
رشيد مخلوفي الذي كان يلعـب آنـذاك في صـفوف فريـق : أحسن اللاعبين الجزائريين أمثال  مشـكلا مـن

 ... كرمالي، زوبا، كريمو، ابرير سـانت ايتيـان، وسـوخان،

القـدم الجزائريـة وكان هـذا الفريـق يمثـل الجزائـر في مختلـف المنافسـات العربيـة والدوليـة، وقـد عرفـت كـرة 
محنـد "وكان 1962مرحلة أخرى، حيث تم تأسيس أول اتحادية جزائرية لكرة القدم سنة ، بعـد الاسـتقلال

رياضـي 110000أو رئـيس لهـا، ويبلـغ عـدد الممارسـين لهـذه اللعبـة في الجزائـر أكثـر مـن " معـوش 
 .ات جهوية رابط6ولاية و 48جمعية رياضية ضمن 1410حوالي  يشـكلون

ـا فريـق الاتحـاد  م وفـاز1962 – 1963وقـد نظمـت أول بطولـة جزائريـة لكـرة القـدم خـلال الموسـم       
ـا فريـق وفـاق سـطيف الـذي  م وفـاز1963الإسلامي للجزائر، ونظمت كأس الجمهورية سـنة  الرياضـي

كـان أول لقـاء للفريـق 1963وفي نفـس السـنة أي عـام تمثيـل في المنافسـات القاريـة،  مثـل الجزائـر أحسـن
الـوطني، وأول منافسـة رسميـة للفريـق الـوطني مـع الفريـق الفرنسـي خـلال العـاب البحـر الأبـيض المتوسـط 

 (.17-16، ص1997بلقاسم و آخرون ، )  . م وحصـوله علـى الميداليـة الذهبية1975لسـنة 
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 : لكرة القدمالنادي الجزائري  1.1

جمعيـة تعـنى بالاهتمـام بالنشـاط الرياضـي وتسـيير والتنظـيم الرياضـي في إطــار الترقيـة الخلقيـة وكـذا       
 .وجعله يتلاءم مع مستلزمات وتطلعات الجماهير الرياضية  المسـتوى بتطـوير

 :الإطار القانوني للنادي .ا

المــؤرخ 90-31ــدم هــو جمعيــة منصــوص عليهــا بموجــب القــانون رقــم النــادي الجزائــري لكــرة الق       
فيفـري 23في 95 – 09 : م، المتعلـق بالجمعيـات، وبموجـب الأمـر رقـم1990 ديســمبر04في 

اد الوطنيـة للتربيـة البدنيـة والرياضـية تنظيمهـا وتطويرهـا، وخاصـة المـو  المتعلـق بتوجيـه المنظومـة1995
م، المتضــــمن 1996جــــانفي 05المــــؤرخ في 96-01 منـه، وبمقتضـى المرسـوم الرئاسـي رقـم18-17

م المتمم 1990أفريل 30المؤرخ في 118/90 تعيــــين أعضــــاء الحكومــــة، وبمقتضــــى المرســــوم التنفيــــذي
الــذي يحــدد صــلاحيات وزيــر الشــباب  م1990سبتمبر 22المؤرخ في 94-284بالمرسوم التنفيذي رقم 

م الذي يحدد صلاحيات 1994 أوت10المــؤرخ في 94-247والرياضــة وبمقتضــى المرســوم التنفيــذي رقــم 
 .وزير الداخلية والجماعات المحلية والبيئة والإصلاح الإداري 

 :هياكل النادي.ب

 :ل التاليةإن النادي الجزائري لكرة القدم يتكون من الهياك

 .وهي الهيئة التشريعية في الهيكل التنظيمي للنادي:  الجمعية العامةـ 

 .وهو الجهاز التنفيذي للنادي:  مكتب الناديـ 

 .رئيس الناديـ 

 .الموضوعون تحت تصرف النادي طبقا للتنظيم الساري المفعول الموظفون التقنيونـ 

 .في ممارسة مهامهتعمل على دعم هياكل النادي : د اللجان المختصة
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 :مهام النادي .ج
 :من بين المهام الرئيسية للنادي
 .ـ الاهتمام بالنشاط الرياضي

 PIPY ،FPIV. ـ تسيير وتنظيم الرياضة في إطار التربية الخلقية والروح الرياضية العالية
 . ـ تطوير المستوى وجعله يتلاءم مع قطاعات الجماهير الرياضية

 (17، ص  1997بلقاسم و آخرون ، ).  ذ الفئات الصغرىـ الاهتمام بالتكوين من

 : مدارس كرة القدم2.1

ا وكـذلك الشـروط نهتتـأثر تـأثيرا مباشـرا مـن اللاعبـين الـذين يمارسـو  نهاكـل مدرسـة تتميـز عـن أخـرى بأ
 :التاليةوالاقتصادية، والجغرافية التي نشأ فيها في تاريخ كرة القدم نميز المدارس  الاجتماعيـة

 .)ر، التشيكلمجالنمسا، ا )مدرسة أوربا الوسطى 1-

 .المدرسة اللاتينية2-

                        .مدرسة أمريكا الجنوبية3-

 : لمبادئ الأساسية لكرة القدما.5

إتبـاع  ـا علـىنهكرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسية المتعـددة والـتي تعتمـد في إتقا        
 .في طرق التدريب  الأسـلوب السـليم

ويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبير، على مـدى إتقـان أفـراده للمبـادئ الأساسـية للعبـة، إن 
النـاجح هـو الـذي يسـتطيع كـل فـرد مـن أفـراده أن يـؤدي ضـربات الكـرة علـى اخـتلاف  فريـق كـرة القـدم

بالتمرير بدقة وتوقيف سليم بمختلف الطرق، ويكتم الكرة بسهولة ويسر،  اقة، ويقـومأنواعهـا بخفـة ورشـ
والظروف المناسبين ، ويحاور عند اللزوم، ويتعاون تعاونا تام  ويستخدم ضرب الكـرة بـالرأس في المكـان

 .مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق

ب كـرة السـلة والطـائرة مـن حيـث تخصصـه في القيـام وصـحيح أن لاعـب كـرة القـدم يختلـف عـن لاعـ
الملعـب سـواء في الـدفاع أو في الهجـوم إلا أن هـذا لا يمنـع مطلقـا أن يكـون لاعـب كـرة  بـدور معـين في

ومتنوعـة، الأساسـية إتقانـا تامـا ، وهـذه المبـادئ الأساسـية لكـرة القـدم متعـددة  القـدم متقننـا لجميـع المبـادئ
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ا دائما عن طريق تدريب اللاعبين بهمدة قصيرة، كما يجب الاهتمام  لـذلك يجـب عـدم محاولـة تعليمهـا في
 .باللعب  على ناحيتين أو أكثر في كل تمـرين وقبـل البـدء

 :وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يلي
 .استقبال الكرة

 .المحاورة
 .المهاجمة

 .رمية التماس
 . ضرب الكرة

 .لعب الكرة بالرأس
 (   79، ص 1981عيساوي ، )  حراسة المرمى

 : :متطلبات كرة القدم.6

 : الجانب البدني1.6

 : المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم1.1.6

تعـد المتطلبـات البدنيـة للمبـاراة الركيـزة الأساسـية الـتي يبـنى عليهـا مفهـوم اللياقـة البدنيـة للاعـب           
كـرة القـدم، والـتي تعـد أحـد أساسـيات المبـاراة، لمـا تتطلبـه مـن جـري سـريع لمحاولـة الاسـتحواذ علـى الكـرة 

دقيقـة، والـذي قـد يمتـد أكثـر مـن ذلـك في كثـير مـن 90ـوال زمـن المبـاراة قبـل الخصـم، والأداء المسـتمر ط
الأوقـات وكـذا سـرعة تبـادل المراكـز وتغيـير الاتجاهات، والوثب لضرب الكرة بالرأس وتكرار الجري 

 (.23، ص1998الشافعي ،). للاشتراك في الهجوم والدفاع بفعالية 

عـب الكـرة بدرجـة عاليـة بكـل مـا تحتاجـه المبـاراة والعمـل علـى رفـع كفاءتـه ولذا يجـب أن يتصـف لا       
حـتى يـتمكن مـن تنفيـذ المهـام المهاريـة والخططيـة المختلفـة بفعاليـة، فقـد أصـبح حاليـا مـن واجـب الهجـوم 

فاع المساعدة في الهجوم الاشـتراك في الـدفاع في حالـة امتلاك الكرة لدى الخصم، وأيضا من واجب الد
 .عند امتلاك الفريق الكرة

   préparation physique :عداد البدني لكرة القدمالإ 2.1.6
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يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية ، وأولها في فترة الإعداد أو على وجه          
البدنية العامة والخاصة ورفـع كفـاءة  الخصـوص، ويقصـد بـه كل العمليات الموجهة لتحسين قدرات اللاعب

أجهـزة الجسـم الوظيفيـة وتكامـل أدائهـا، وتـؤدي تـدريبات الإعـداد البـدني علـى مـدار السـنة بكاملهـا حيـث 
تـدخل ضـمن محتويـات البرنـامج التدريبيـة بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب اليومية، ونجد نوعين 

عداد بدني خاص  :من الإعداد البدني  (.71،  ص1991البساطي ، ).    إعداد بدني عام وا 

 ( préparation physique générale )د البدني العام لاعداا.ا

هو التطور الجيد للصفات الحركية بدون التوجه إلى رياضـة معينـة ، ويمثـل مرحلـة بسـيطة            
خاصـة بتطـوير الصـفات البدنيـة الهامـة الـذي يخضـع طيلـة هـذه المرحلـة لتمرينـات موجهـة إلى تطـور 

هذا النوع من التحضير البـدني مـن دعـم  الخ ويسمح لنا ...الصـفات الحركيـة، المقاومـة، القـوة ، المرونـة
الجهاز الدموي التنفسي و الجهاز ( وتقويـة عمـل الأجهـزة العضـلية والمفصـلية، وكـذا الأجهـزة الفيزيولوجية 

 . (pradet, 1997 , p22.  ) )العصبي

 .( préparation spécifique )الاعداد البدني الخاص .ب 

الإعــداد البــدني الخــاص يقصــد بــه تقويــة أنظمــة وأجهــزة الجســم وزيــادة الإمكانيــات الوظيفيــة         
لمتطلبـات المبـاراة في كـرة القـدم، أي تطـوير الصـفات المميـزة للاعـب الكـرة مثـل العمـل  والبدنيــة طبقــا

وسـرعة رد الفعـل ، والمرونـة الخاصـة والسـرعة لمسـافات قصـيرة والقـوة  الحركيـة الـدوري التنفسـي ، والسـرعة
هــذه الصــفات مرتبطــة مــع بعضــها فمــثلا  الخ... .السرعة  المميـزة للسـرعة للـرجلين والرشـاقة وتحمـل

التناوب أو تبادل الخطـوة بطريقة  مــترا لتحســين الســرعة، أو الجــري لمســافة محــدودة30العــدو لمســافة 
فــترة الإعــداد مقارنــة  لتطـوير التحمـل الـدوري التنفسـي، وتقـل تـدريبات الإعـداد البـدني الخـاص في بدايـة

                                  .             للمباريات  للإعــداد العـــام، حيــث تصــل إلى أعلــى نســبة لهــا في مرحلــة الإعــداد الخــاص والاســتعداد
 (.63،  ص1991البساطي ، )

 :الاعداد المهاري2.6

يتمثـل الإعـداد المهــاري في كـرة القـدم في تعلـيم المهــارات الأساســية الـتي يسـتخدمها اللاعـب         
خـلال المباريــات والمنافسـات ومحاولـة إتقانهـا وتطبيقهـا حـتى يمكـن تحقيـق أعلـى المسـتويات ، كمـا يلعـب 

يجابية لصالح الفريق ، ويؤثر تأثيرا مباشرا في عمليـة إتقـان الأداء المهـاري، دورا كبـيرا في تحقيق نتائج إ
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،  2111حسن السيد ، ) ...   بهـا والسـيطرة علـى مجريات اللعب والأداء  ونجـاح الطريقـة الـتي يلعـب
 ( .127ص 

 : الاعداد النفسي3.6

عـب إلى تحقيـق المسـتويات الفنيـة يعتـبر الإعـداد النفسـي أحـد جوانـب الإعـداد الهامـة للوصـول باللا       
العاليـة ، بمـا يمتلكـه اللاعـب مـن السـمات الشخصـية ، مثـل الشـجاعة والمثـابرة والثقـة بـالنفس والتعـاون 

التفكـير والتـذكر والإدراك والتخيـل : والإرادة، وكـذلك القـدرة علـى اسـتخدام العمليـات العقليـة العليـا مثـل 
عيـة تحـت ظـروف التنـافس الصحية، كذلك أصبح الإعداد النفسي أحد العوامل المؤثرة في نتائج والدفا

 .المباريات ذات المستويات 

المتقاربـة والـتي يشـتد فيهـا التنـافس في أوقـات المبـاراة الصـعبة، بـين الفـرق المتقاربـة فنيـا وتحسـم نتـائج     
 .ا من الناحية النفسية والإراديةاللقـاء للفريـق الأكثر إعداد

 : بعض عناصر الناحية النفسية في كرة القدم1.3.6
 :هنالك عناصر عديدة يجب أن ينتبه إليها المدرب عند تطويره للناحية النفسية للاعب وأهمها

 :حب اللاعب للعبة-

إن أول مــا يضــعه المــدرب في اعتبــاره هــو أن الناشــئ يحــب اللعبــة وهــذا الحــب هــو الــذي يدفعــه       
ــيء إلى الملعـب وانطلاقـا مـن هـذا يجـب علـى المـدرب أن يجعـل هـذا الـنشء يحـس بأنـه يتطـور إلى ا

 .وأن هنـاك فائـدة مـن حضـوره للتدريب 

 : ة بالنفسالثق -

إن بث الثقة في نفسية اللاعب الناشئ تجعله يؤدي الفعاليات بصورة أدق وبمجهود أقل ، وفي نفـس       
الوقـت فـإن هـذا يـؤدي الفعاليـات التعاونيـة بصـورة أفضـل ، ولكـن يجـب تحاشـي الثقـة الزائـدة والـتي لا 

 .تسـتند علـى أسـس لأنها تظهر على شكل غرور 

 : التحمل وتمالك النفس -
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إن لعبـة كـرة القـدم تلقـي واجبـات كبـيرة علـى اللاعـب ولـذلك فعليـه أن يتحمـل الضـغط النفسـي         
الـذي تسـببه الفعاليات المتتالية وكثـيرا مـن الأحيـان لا يسـتطيع اللاعـب أداء مـا يريـد، وأن الخصـم يقـوم 

. ـب لتسجيل إصابة ، ولذلك على اللاعب بعد كل نشاط جزئي أن يتمالك نفسه بمـا لا يرضـاه بمـا لا يرغ
 ( .22-21الدليمي و لحمر  ، ص)

 :المثابرة -

على لاعب كرة القدم أن لا يتوقف إذا فشلت فعالية من فعاليته، وعليـه أن يثـابر للحصـول علـى        
ذا استطاع أن يسجل إصابة في هدف الخ صم فإنه يجب أن يستمر على المثابرة لتسجيل نتيجـة أحسـن، وا 

 .إصابة أخرى 

 :  الجرأة الشجاعة وعدم الخوف  -

تلعب صفة الجـرأة دورا هامـا في كـرة القـدم ، ففـي هـذه الأخـيرة تكـون الكـرة في حيـازة اللاعـب       
ـجاعة والعكـس صـحيح ، ويحـاول المنـافس مهاجمته للحصول عليها ، وهذا يقتضي من المدافع جرأة وش

وكلمـا أحـس اللاعـب بقوتـه ومقدرته المهارية ازدادت جرأته ولكن يجب أن يلاحظ المدرب ألا تصل هذه 
 .الجرأة إلى الاندفاع والتهور 

 :الكفاح-
 أصـبح الآن كفـاح اللاعـب للاسـتحواذ علـى الكـرة إحـدى الصـفات الإراديـة الهامـة الـتي يجـب أن        

 .يتصـف بهــا لاعب الكرة الحديث، وخاصة لاعب الدفاع 

 :التصميم -

وهي صفة أخـرى لهـا قيمتهـا في أداء الفريـق عامـة واللاعـب خاصـة ، فالتصـميم يعـني إصـرار       
اللاعـب علـى أداء واجبهم الهجومي والدفاعي في كل لحظة من لحظات المباراة وعدم التأثر بالصعوبات 

تقابله أثناء المبـاراة وخاصـة إن لم تكـن نتيجـة المبـاراة في صـالح فريقـه ففـي مثـل هـذه الحالـة يلعـب التي 
 (288، ص ص.......حنفي ، ) .    الإصـرار والتصـميم دورا هامـا في رفـع الـروح المعنوية للفريق 

 :مأهداف رياضة كر ة القد.7
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يجب على مدرب رياضة كـرة القـدم أن يقـترح أهـدا ف أساسـية هامـة مـن أجـل تطـوير نفـس        
 :الصـفات الخاصـة في رياضة كرة القدم ذات الطابع الجماعي و تلخص هاته الأهداف الأساسية فيما يلي

 .فهم واستيعاب مختلف الحالات الرياضية الجماعية و التكيف معها -

 .الهجوم أو الدفاع ومختلف أنواع و مراحل اللعب في كرة القدم: الجماعي مثلالتنظيم  -

 .الوعي بالعناصر و المكونات الجماعية و الفردية في رياضةكرة القدم -

 .تحسين الوضع و المهارات الأساسية سواء الجماعية أو الفردية في مستوى اللعب -

 .التكنيكي واستيعاب الوضعيات المختلفةإعطاء رؤية واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب  -

 .إدماج و إدراك العلاقات الدفاعية اللازمة التي تستحق الاستيعاب الجيد ثم التنفيذ  -

 : خصائص كرة القدم.8

 :تتميز كرة القدم بخصائص أهمها  "

 .و هي أهم خاصية في الرياضات الجماعية إذ تكتسي طابعا جماعيا :الضمير الجماعي-

 ومترابطة لتحقيق أهداف مشتركة فيبحيث تشترك فيها عدة أشخاص في علاقات وأدوار متكاملة  -
 .إطار جماعي

بها مع الزملاء و الاحتكاك   تحدد طبيعة القوانين في رياضة كرة القدم وصفة الاتصال المسموح :النظام-
 .ض مع تلك القوانينبالخصم وهذا ما يكسبها طابعا مهما في تنظيم اللعب بتجنب كل ما يتعار 

تتميــز رياضــة كــرة القــدم بتلــك العلاقــات المتواصــلة بــين الــزملاء في جميــع : قددات المتبادلددةالعلا-
الفريـق إذ تشـكل كـلا متكـاملا بمجهـود كـل الأعضـاء وهـذا بـدور نـاتج عـن التنظيمـات و التقنيـات  خطــوط

 .المنافسة فترات  خـلال معظـم

 كـالكرة والميـدان وكـذلك بـالنظر إلى الخصـم والـدفاع والهجـوم.بـالنظر لوسـائل رياضـة كـرة القـدم :التندافس-
والرمـي كـل هـذه العوامـل تعتـبر حـوافز مهمـة في إعطائهـا صـيغة تنافسـية بحـة إذ يبقـى اللاعـب خـلال 
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لمراقبة تحركـات الخصـم وهـذا مـا يزيـد مـن حـدة الاحتكـاك بالخصـم فـترة اللعـب في حركة مستمرة ومتغيرة 
 . ولكـن في إطـار مسـموح بـه وتحدده قوانين اللعبة

تمتـاز كـرة القـدم بـالتغيير الكبـير والمتنـوع في خطـط اللعـب وبنائهـا وهـذا مـرتبط بالحالـة الـتي  :التغييدر-
 .حسب طبيعة الخصم والمنافسةالفريق خلال المنافسة أي  تواجـه

إذ يكون فيهـا برنـامج البطولـة , مما يزيد الاهتمام برياضة كرة القدم هو طبيعة البطولة فيها :لاستمرارا-
،كل أسبوع تقريبا مقارنة مع الرياضات الفردية التي تجري منافستها في شكل (سنوي ومستمر  ( مطـول
 .متباعد

رغــم ارتباطــه بزملائــه وبالهــدف الجمــاعي إلا أنــه يملــك حريــة كبــيرة , القــدم اللعــب في كــرة  :الحريددة -
 في

إذ أنـه ( الفرديـة ) اللعب الفردي والإبداع في أداء المهارات وهذا مـرتبط بإمكانيـات وقـدرات كـل لاعـب 
الفرديـة بـل لديـه الحريـة في التفاعـل  لـيس مقيـد بـأداء تقـني ثابـت كمـا هـو الحـال في أغلـب الرياضـات

والتعـرف حسـب الوضـعية التي يكون فيها أمام الخصم وهذا ما يكسب رياضة كرة القدم طابعا تشويقيا 
 ( .22، ص  1115زيدان ز آخرون ، .  )ممتعا 

 : القيمة التربوية لرياضة كرة القدم. 9

قبـالهم تعتبر رياضة كرة القدم من الأنشطة اله          امـة لـدى الشـباب بـالنظر إلى اهتمـامهم الكبـير وا 
والشيء الذي يدل بوضوح على أنها تستجيب للعديد من حاجياتهم الضرورية .المتزايـد علـى ممارستها 

التي تساعدهم علـى النمـو الجيـد والمتـوازن إطلاقـا مـن هـذا لـوحظ أنـه مـن الضـروري توضـيح التأشـيرات 
ابيـة لهـذه الرياضـة والـتي لا تقتصـر علــى جانــب معــين فحســب بــل تشــمل عــدة جوانــب عنــد الفــرد الإيج

 :ومن هذه التأثيرات نذكر ما يلي , منهــا الجانــب و البــدني و الصــحي و العقلــي والاجتماعي والتربوي

 ين و تطـوير العديـد مـن الصـفاتـباب و ذلـك بتحسـتسـاهم كـرة القـدم في تطـوير الجانـب البـدني للش -
الخفة والمقاومة وهي صفات تجعل الشباب يتمتع , الرشاقة, رونة, التحمل الم, كالسرعة، القوة البدنيـة

 .بالصحة الجيدة
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للشـباب ممـا يعطـي , انطلاقا مـن تحسـين الصـفات البدنيـة المـذكورة فإنهـا تحسـن مـن قـوام الجسـم  -
يسـمح لهـم بـالتخلص مـن الإحسـاس بـالنقص الـذي يـنجم عـن الضـعف البـدني والمظهـر  مظهـرا جمـيلا

مما أدى بالشباب المراهق بالخصوص إلى الاهتمام به لأنه دائما , مهم جدا  الغـير ملائـم وهـذا الجانـب
 . يطمح للظهور بأحسن صورة

 .لجماعية واحترام الآخرين هي وسيلة مهمة في تربية الروح ا-

 . هي وسيلة مهمة في تربية الروح الجماعية واحترام الآخرين -

فهي تخلص الرياضي من العمل لصالح الخاص وتدفعه للعمل لصالح , بصفتها نشاطا جماعيا -
 .الجماعة

 .الفريق والاعتماد على النفس انطلاقا من القيام بدوره داخل, تكسب اللاعب الإحساس بالمسؤولية  -
تسـاهم مسـاهمة فعالـة في توسـيع علاقـات الصـداقة بــين الشـباب انطلاقـا مـن احتكـاكهم يبعضـهم  -

 .خلال المنافسة الــبعض

 .إن من خلال وجود اللاعب ضمن جماعة الزملاء, تربي لدى الشباب القدرة على التقييم الذاتي -

 .ته الشخصية بينهم من جميع الجوانبيستطيع مقارنة نفسه بالآخرين وتحديد مكان -

 .من احترام قرارات المدرب والحكام وحتى آراء الزملاء, والاعتراف بالخطأ, تنمي عنه روح تقبل النقد -

 من خلال تعود اللاعب على منافسة الخصم أثناء المباريات, تساهم في تنمية صفتي الشجاعة والإدارة -
 .وتخلصه من التردد والخجل والأنانية

 .تعود اللاعب على النشاط والحيوية وتبعده عن الكسل والخمول -

 .تربي اللاعب على الانضباط والنظام من خلال التزامه ببرنامج التدريب والمنافسة المستمرة -

تساهم في توجيه الطاقة الزائدة عند الشباب توجيها سليما يعود بالفائدة خاصة من الجانب الصحي إذ  -
الشــيء الـــذي يســاهم في التخفـــيض مــن دوافعهـــم , ــديهم مـــن فــائض في الطاقـــةتمــتص مـــا ل

والتي قد تكون سببا في الكثير من التصرفات السيئة إذا ما تركت من غير ) الجنســـية والعدوانية (المكبوتــة
 .ضبط وتوجيه
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 يدة والمتغيرة التي تصادف اللاعباقف العدتساعد على تنمية الذكاء والتفكير وهذا انطلاقا من المو  -
المنافسـة إذ في الكثـير مـن الحـالات يجـد اللاعـب نفسـه مجـبرا علـى اسـتعمال ذكائـه في التغلـب علـى  أثناء

 1115زيدان و آخرون ، )  .الخصـم ممـا يجعلـه في كل مرة يفكر في الحل حسب الوضعية التي تصادفه
 (21، ص 

 :كرة القدم في المجتمعأهمية . 11

 ـع،إذ تعتـبر وسـطا جيـدا لحـدوثإن للرياضـة دور كبـير وأهميـة بالغـة بـين أفـراد المجتم            
التواصـل الاجتمـاعي بـين أفراده ولعبة كرة القدم على اعتبار أنها الرياضة الأكبر جماهيرية فإنها تؤدي 

 :عدة أدوار يمكن أن نلخصها فيما يلي 

لعبة كرة القدم كنظـام اجتمـاعي تقـدم لنـا العـون في إنشـاء شـبكة واسـعة مـن العلاقـات  :الدور الاجتماعي*
الطرق ومختلف أنواعها، كالتعاون والمثابرة، التماسك والتكافل زيادة على منح فرصة التعارف وما  بشـتى

عمل هذه اللعبة الرياضية على تكوين ثقافة لخ، كما ت... ينتج عنه مـن ميـزة الحب والصداقة والتسامح ا
 .شخصية متزنة للفرد اجتماعيا

تلعب كرة القدم دورا هاما في سد الفراغ القاتل الذي يعـاني منـه الأفـراد كمـا  :الدور النفسي التربوي* 
ـدئها قبـل كـل ق في مبمميـزا أيضـا في ترقيـة المسـتوى التربـوي والأخلاقـي للشـخص كونها أخـلا تلعـب دورا

الصـفات الأخلاقيـة المتمثلـة في الـروح الرياضـية وتقبـل الآخـرين ونتـائجهم النزيهـة  مـن أهـم نذكر ، شـيء
 .القيادة والتمثيل من الغير  واكتسـاب المواطنـة الصـالحة وتقبـل

الرياضــي لاينفصــل عــن المــؤثرات بــاختلاف القطاعــات الأخــرى فــان القطــاع :الدددور الاقتصددادي*
 "سدتوفيكسد " ومجرياتهـا، حيـث ظهـرت دراسـات متعـددة حـول اقتصـاديات الرياضـة ويعتقـ  الاقتصــادية

عـالم اجتمـاع الرياضـة الهولندية، إن تكامل النشاط الرياضي مـع المصـالح الاقتصـادية،قد أدى إلى 
عـة وعاليـة في الحيـاة الاجتماعيـة وباعتبـار كـرة القـدم أهـم هـذه الرياضـات اكتسـاب الرياضـة لمكانـة رفي

فـدورها الاقتصـادي يتجسـد في الإشـهار والتمويـل وكـذا مداخيل المباريات والنافسات على كل المستويات 
 .الخ...بالإضافة إلى أسعار اللاعبين والمدربين
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كــرة القــدم تعتــبر الــرقم الأول في ســجل ترتيــب الرياضــات الشــعبية  بمــا أن لعبــة :الدددور السياسددي *
وممارسة،جعل من مختلـف الهيئـات السياسـية،كما لعبـت هـذه الرياضـة في كسـر الحساسـيات  ومناصــرة

الخلافات جانبـا والحـواجز السياسـية بـين الدول والجمع بينهم في المحافل القارية والدولية ونزع الصراعات و 
يران في مونديال بفرنسا رغم الجمود السياسي بين البلدين الخولي ، )  .ومثـال ذلـك التقـاء منتخـب أمريكـا وا 
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 :خلاصة الفصل 

 إن التطورات التي عرفتها كرة القدم عبر مراحل التاريخ سواء في أرضية الميدان التي يلعب عليها
ممارستها ، استوجب من القائمين عليها استخدام قوانين وميكانيزمات جديدة تتماشى والشكل  أو في طريقة

أن اللاعب نفسه أصبح ملزما بخوض التدريبات اللازمة من أجل أداء الدور المطلوب  الجديد لها ، كما
كي حسب وضعيته، والمكان الذي الناحية البدنية أو النفسية أو الجانب التكتي منه في المباريات سواء من

المدرب وبعض الاخصائيين الذين يتابعون هذا اللاعب باستمرار قبل وبعد  يلعب فيه ، ويسهر على ذلك
التكتيكي والبدني والنفسي لهذا اللاعب من أجل أداء مقبول في الميدان  المباراة ، بالإضافة إلى الإعداد

    جب على المدرب الرياضي اتباع كل خطوات الاعداد البدنييستو  والخروج بنتيجة مشرفة من المباراة ،
 .اهم جوانب التحضير الجيد للمباراة لأنهما بالأخصو النفسي 
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 :تمهيد
 

 لتي وضعها،ويتم ذلك باخضاعها الىان كل باحث من خلال بحثه يتحقق من الفرضيات ا
 منهج يتلاءم وطبيعة الدراسة،حيث التجريب العلمي لاستخدام مجموعة من المواد العلمية،وذلك باتباع

 سة كونه يعتمد على استقصاء ظاهرةعلمي ملائم لهذه الدرااعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي كمنهج 
  .من الظواهر ويعمل على تشخيصها و كشف جوانبها المختلفة

ويشمل الجانب التطبيقي لبحثنا هذا على فصلين،الفصل الاول ويمثل الطرق المنهجية للبحث والتي 
شروط العلمية للاداة مع ضبط متغيرات تشمل على الدراسة الاستطلاعية والمجال الزماني والمكاني وكذا ال

الدراسة كما اشتمل على عينة البحث وكيفية اختيارها والمنهج المستخدم وادوات الدراسة وكذلك اجراءات 
 نتائج الدراسة ومناقشتها في ضوء اما الفصل الثاني فيحتوي على عرض وتحليل.التطبيق الميداني 

 .الفرضيات مع الخلاصة العامة للبحث
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 :الدراسة الاستطلاعية.1
ان الدراسة الاستطلاعية هي عملية يقوم بها الباحث قصد تجربة البحث لمعرفة صلاحيتها وكذلك 

 .صدقها بضمان دقة وموضوعية النتائج المتحصل عليها في النهاية
القدم لولاية عين  وهذه الدراسة الاستطلاعية تسبق عمل ميداني والمتمثلة في زيارة بعض اندية كرة

قلق قبل "تيموشنت حيث تم طرح بعض الاسئلة على الاعبين لمعرفة اكثر عن هذه الحالة الانفعالية
 ."مباريات كرة القدم

وكانت نتائج الدراسة على ان هناك معظم الاعبين يسيطر عليهم انفعال القلق قبل المباريات،ونظرا لهذا  
 .ا استجابة من عند المدربين والاعبينالموضوع والرغبة عليه ودراسته تلقين

 :منهج البحث. 2
لمنهج هو الطريق المؤدي الى الهدف المطلوب او هو الخيط الغير مرئي الذي يشد البحث من ا

 (26 ص 1192محمد ازهر السماك،)بدايته حتى نهايته قصد الوصول الى النتائج
وهذا الاختبار لم يحدث اعتباطيا بل نتيجة حتمية وقد اعتمدنا في دراستنا على المنهج الوصفي التحليلي 

طريقة من طرق التحليل والتفسير بشكل علمي منظم من :"ومن ثم فالمنهج الوصفي هو لطبيعة الموضوع،
رشيد زرواتي ".)اجل الوصول الى اعراض محددة لوضعية اجتماعية او مشكلة اجتماعية او سكان معينين

 (332ص  6221
اثر :ج الوصفي التحليلي هو الا كثر ملائمة لدراسة موضوع البحث هذا والمتمثل في وقد وجدنا ان المنه

 .(فئة اكابر)التدليك الرياضي في التخفيف من القلق قبل مباريات كرة القدم
 :مجتمع وعينة البحث.3 

 :مجتمع البحث1.3
ئص مشتركة تميزها مجموعة عناصر لها خاصية او عدة خصا"مجتمع البحث في لغة العلوم الانسانية هو

ص  6222,موريس انجرس".)و التي يجري عليها البحث او التقصي,عن غيرها من العناصر الاخرى
66. ) 
 

وقد تكون مجتمع الدراسة من لاعبين كرة القدم في الدوري الولائي لكرة القدم في عين 
 .6211/6262لاعب حسب سجلات الرابطة الولائية لعين تيموشنت  611تيموشنت،والبالغ عددهم 

 :عينة البحث2.3
وفاق حمام :لاعب من ثلاث فرق مختلفة وهي كالتالي( 21)وقد تكونت عينة الدراسة الحالية من 
وكل هذه الفرق ناشطة ضمن الدوري الولائي لكرة القدم عين ,بوحجر،اتحاد شعبة اللحم،ابطال تارقة

 .تيموشنت
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 :متغيرات البحث. 1

في اي مجال وجب ضبط متغيرات بحثه حتى تكون النتائج العلمية  مما لاشك فيه ان البحث العلمي
المتوصل اليها موثوق فيها،وكذا عزل المتغيرات الداخلية الاخرى والتي قد تعرقل مسار البحث،ومتغيرات 

 :بحثنا كالاتي
 :المتغير المستقل1.4

بمعالجته،وفي بحثنا هذا يعرف المتغير المستقل على انه الحالة او الظرف الذي يقوم الباحث        
المتغير المستقل هو التدليك الرياضي ودوره الايجابي في التخفيف ومعالجة بعض الاضطرابات النفسية 

 .كالقلق و التوتر النفسي
 :المتغير التابع2.4
هو الاستجابة او السلوك الذي يقوم به الباحث بقياسه،ويتمثل المتغير التابع في بحثنا هذا في      

اضطراب وظاهرة نفسية مؤثرة في المجال الرياضي وهي انفعال القلق،فما هي مسبباته وما هو العلاج او 
 .الوسيلة التي تساعد من تخفيف حدته

 : مجالات الدراسة. 5
  أجريت الدراسة على ملاعب كرة القدم في عين تيموشنت: المجال المكاني1.5
 .لاعبي دوري الولائي بكرة القدمأجريت الدراسة على  -:المجال البشري2.5
إلى  15/11/6211تم توزيع استبيانات الدراسة في الفترة الزمنية الواقعة بين  -:المجال الزماني3.5
65/26/6262. 
 :أدوات الدراسة.6

مراجعة الأدب السابق المتعلق بموضوع مستويات القلق النفسي القبلي لدى لاعبي كرة القدم في  
جابر، )، (6216بورنان، )، (6213الأخضر وآخرون، )للمحترفين مثل دراسة كل الدوري الفلسطيني 

، إضافة إلى الإطلاع على الأدوات المستخدمة في الدراسات السابقة (6221تيري وآخرون، )، (6221
وقد روعي في بناء وتطوير الاستبانة أن تكون مناسبة لقياس المطلوب من الدراسة وتشتمل أداة الدراسة 

 :لاثة أجزاء رئيسة هيعلى ث
 :ويتناول معلومات ديمغرافية عامة حول المستجيب على الاستبانة : الأول
فقد خصص لقياس مستويات القلق النفسي قبل المنافسة الرياضية لدى لاعبي كرة القدم في : الثاني

الدوري الولائي لكرة القدم عين تيموشنت، واستخدم الباحث مقياس ليكرت الخماسي الذي يحتسب أو زان 
 :  تلك الفقرات على النحو التالي
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( الحدود الدنيا والعليا)ليكرت الخماسي  وللإجابة على سؤال الدراسة تم تحديد طول خلايا مقياس
، ثم تقسيمه على عدد خلايا المقياس للحصول (2=1-5)المستخدم في محاور الدراسة ، تم حساب المدى

بعد ذلك تم إضافة هذه القيمة إلى أقل قيمة في المقياس ( 2.92= 2/5)على طول الخلية الصحيح أي
ك لتحديد الحد الأعلى لهذه الخلية، وهكذا أصبح طول وذل( أو بداية المقياس وهي الواحد الصحيح)

 : الخلايا كما يأتي
 .نحو كل عبارة باختلاف المحور المراد قياسه( ضعيفة جدا)يمثل  1.92إلى  1من  -
 .نحو كل عبارة باختلاف المحور المراد قياسه( ضعيفة)يمثل  6.22وحتى  1.91من  -
 .كل عبارة باختلاف المحور المراد قياسهنحو ( متوسطة)يمثل  3.22وحتى  6.21من  -
 .نحو كل عبارة باختلاف المحور المراد قياسه( عالية)يمثل  2.62وحتى  3.21من  -
 .نحو كل عبارة باختلاف المحور المراد قياسه( عالية جدا)يمثل  5.22وحتى  2.61من  -
 الاسس العلمية . 1
 : صدق الأداة.ا

من المحكمين المختصين في علم النفس الرياضي، والقياس والتقويم، تم عرض أداة الدراسة على مجموعة 
ومنهجية البحث العلمي وقد طُلب من المحكمين إبداء الرأي في فقرات المقياس من حيث صياغة الفقرات، 
ومدى مناسبتها للمجال الذي وُضعت فيه، إما بالموافقة على أهمية الفقرة أو تعديل صياغتها أو حذفها 

 .يوضح ذلك( 1)يتها بحيث أصبح المقياس في صورته النهائية، والملحق رقم لعدم أهم
 :ثبات الأداة. ب

بعد التأكد من صدق أداة الدراسة تم استخراج معامل ثبات الأداة، باستخدام معادلة كرونباخ ألفا 
Cronbach’s Alpha يبين معاملات الثبات لأداة الدراسة ومجالاتها( 2)، والجدول. 

 معاملات الثبات لأداة الدراسة بمجاليها الرئيسيين والمجالات الفرعية: (1)الجدول 
 كرونباخ ألفا معامل الثبات بطريقة عدد الفقرات المجال الفرعي
 2.11 62 الدرجة الكلية

معاملات الثبات الكبيرة ، والتي حصلت عليها الدراسة، ودرجتها الكلية، مما ( 1)يتضح من الجدول 
 .ومناسبة لأغراض البحث العلمي يجعلها قابلة

 :الموضوعية.ج
يتمثل الاستبيان بالسهولة والوضوح كما انه غير قابل للتخمين والتقويم الذاتي،كما استخدم هذا        

فالموضوعية تعني ان تصف قدرات الفرد كما هي موجودة لا كما .الاستبيان على التجربة الاستطلاعية
 (1111 ابراهيم.)نريدها ان تكون
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 :إجراءات الدراسة.8
 :لقد تم إجراء هذه الدراسة وفق الخطوات الآتية

 .إعداد مقياس الدراسة بصورته النهائية -
 .تحديد أفراد عينة الدراسة -
( 21)، وتم استرجاع (21)قام الباحث بتوزيع الأداة على عينة الدراسة، واسترجاعها، حيث تم توزيع  -

 .شكلت عينة الدراسةاستبانه صالحة للتحليل، وهي التي 
إدخال البيانات إلى الحاسب ومعالجتها إحصائيا باستخدام الرزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية  -
((SPSS. 
 .استخراج النتائج وتحليلها ومناقشتها، ومقارنتها مع الدراسات السابقة، واقتراح التوصيات المناسبة -
 :المعالجات الإحصائية.9

دخال البيانات باستخدام الحاسوب ثم تمت معالجة بعد تفريغ إجابات أفراد  العينة جرى ترميزها وا 
ومن المعالجات  SPSS))البيانات إحصائيا باستخدام برنامج الرزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعيــة 

الإحصائية المستخدمة، سيتم تحليل بيانات الدراسة الناتجة عن الاستبانة باستخدام عدد من الأساليب 
 :ئية الوصفية والاستدلالية التاليةالإحصا

احتساب المتوسطات )تم احتساب النسب المئوية والتكرارات لخصائص مفردات العينة الديموغرافية  .1
 (.الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات مفردات عينة الدراسة نحو متغيرات الدراسة

 ما وجميع الديموغرافية ضوء خصائصهم في ةالدراس عينة خصائص لتحديد المئوية والنسب التكرارات .6
 .بالدراسة يتعلق

 .فقرة من فقرات أداة الدراسة على كل العينة متوسطات استجابات أفراد لحساب المتوسطة الحسابي .٢
 .الدراسة أداة ثبات معامل لتحديد ألفا كرونباخ ارتباط معامل .3
 بين الفروق دلالة ، لتحديدT-Test for Independent Samplesلعينتين مستقلتين ( ت)اختبار  .2 

 .ثنائية وفق ا لمتغيرات الدراسة عينة أفراد نظر وجهة
 دلالة ، لتحديدOne Way Analysis of Variance (ANOVA)التباين الأحادي  اختبار تحليل. 5

 .ثنائية من أكثر وفق ا لمتغيرات الدراسة عينة أفراد نظر وجهة بين الفروق
 :ات البحثصعوب.11

لا يوجد هناك شئ سهل فيما يتعلق بالبحوث والدراسات لابد للباحث من ان يتعرض الى صعوبات        
كثيرة ولكن ليست كلها تذكر فقد توجد الصعوبات التي تعرقل الباحث خلال مراحل انجازه المختلفة ويعمل 

 هاتومن بين هذه الصعوبات التي واجه على اتخاذ عدة اجراءات لتجنب او التخفيف من هذه الصعوبات
 :هي
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 .قلة اهتمام الاندية بالجانب النفسي قبل المباريات -
 .عدم اهتمام الاندية بالتدليك الرياضي-
 .قلة الوسائل والاجهزة الخاصة بالتدليك-
 .غياب شبه تام لمراكز العلاج النفسي -
 .المحددعدم استرجاعنا للاستمارة الاستبيانية في وقتها -
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 : الفصل خلاصة
تطرقنا في هذا الجانب الى الدراسة الاستطلاعية قصد تجربة البحث لمعرفة صلاحيتها وكذلك صدقها 
بضمان دقة وموضوعية النتائج المتحصل عليها في النهاية،وهذه الدراسة سبقت عمل ميداني و المتمثلة 

 ..عين تيموشنت في القاء زيارات على بعض اندية
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 :تمهيد
لقد تطرقنا الى عرض النتائج من خلال الفرضية المطروحة وكذا الوسيلة الاحصائية المتبع في هذا 

للاجابة على السؤال وكذلك مناقشة النتائج لمعرفة مدى تاثير القلق على اداء الاعبين قبل الجانب 
وفعاليته للتخفيف من القلق على "التدليك"المباريات،وطرق علاجه ومدى تاثير العلاج النفسي وعلى راسها 

 .لاعبين كرة القدم في اندية عين تيموشنت
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 :الدراسة ومناقشتها عرض نتائج .1
 :النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول 

 
 ما الاثر الذي يخالفه القلق قبل المنافاسات بالدوري الولائي عين تيموشنت لكرة القدم؟

القلق النفسي قبل  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية لفقرات تاثير :  (2)الجدول 
 لدى لاعبي كرة القدم في الدوري الولائي عين تيموشنت لكرة القدمالمنافسة الرياضية 

المتوسطة  الفقرة الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

النسبة 
 %المئوية

الدرجة 
 (المشكلة)

التدليك قبل المباريات له أثر   .1
 عالية 92.22 91. 2.26 كبير في تحسين مستواك

التدليك قبل المباراة يساعدك   .2
 عالية 21.21 15. 3.21 على التركيز 

التدليك  الجيد قبل المباراة    .3
 متوسطة 21.21 1.29 3.35 يخفف من حدة التوثر 

أخاف من اللعب أمام الخصم   .1
 متوسطة 22.22 1.22 3.36 في بعض المباريات

أخاف من الفشل في بعض   .5
 متوسطة 25.22 1.62 3.69 المباريات

اذهب الى لعب مباراة كرة القدم   .6
 متوسطة 22.22 1.12 3.36 بدون تحضير نفسي جيد

7.  
اشعر بتوتر وقلق عند ما 

يطالبني المدرب بنتيجة ايجابية 
 قبل المباراة

 متوسطة 22.22 1.11 3.26

8.  
اشعر أن تحضير زملائي 
النفسي للمباراة أفضل من 

 تحضيري
 متوسطة 26.23 1.16 3.13

ان تدريبي ليس جيد بما  اشعر  .9
 فيه الكفاية

 متوسطة 23.23 1.12 3.15
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اشعر أن مدربي يتوقع مني   .11
 أكثر مما أستطيع في المباراة

 متوسطة 22.22 1.21 3.62

11.  
أعاني من الخوف من لعب كرة 
القدم مما يؤثر على نتيجتي في 

 المباراة
 متوسطة 25.25 1.25 3.65

أعاني من النسيان قبل موعد   .12
 متوسطة 25.25 1.23 3.61 المباراة

أعاني من زيادة شهيتي للطعام   .13
 متوسطة 22.62 1.23 3.31 بسبب المباراة

أعاني من ضعف الانتباه   .11
 متوسطة 21.21 1.11 3.31 والتركيز في المباراة

أعاني من قلق وتوتر أثناء   .15
 عالية 29.91 1.21 3.22 المباراة

أعاني من عدم قدرتي على   .16
 قبل المباراةالنوم 

 عالية 13.12 1.12 3.12

تسبب لي المباريات قلقا  وخوفا    .17
 شديدين

 متوسطة 22.91 1.12 3.32

18.  
تلعب الثناءات التي تقدم لي 
دورا  ايجابيا  في تخفيف حدة 

 توتري في المباراة
 متوسطة 22.22 1.15 3.62

ثقتي بنفسي عالية وجيدة في   .19
 متوسطة 22.22 1.61 3.66 المباراة

ضغط الطاقم الفني يسبب لي   .21
 متوسطة 22.62 1.11 3.31 التوتر في المباراة

كثرة حديث المدربين تسبب لي   .21
 متوسطة 23.23 1.21 3.15 الخوف والتوتر في المباراة

لا اعرف ماذا سأفعل بعد   .22
 متوسطة 23.23 1.11 3.15 اعتزالي كرة القدم
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وجود المدرب من حولي يسبب   .23
 في الملعب لي الضيق والتوتر

 متوسطة 25.65 1.66 3.62

21.  
يضايقني أنني سريع 

الاضطراب والارتباك في 
 المباراة

 متوسطة 25.22 1.21 3.69

 متوسطة 22.6 2022. 3.313 الدرجة الكلية 
أن للقلق النفسي اثر واضح قبل المنافسة الرياضية لدى لاعبي كرة القدم في ( 6)يتضح من الجدول رقم 

وانحراف معياري ( 3.3)عين تيموشنت لكرة القدم من وجهات نظرهم قد أتت بمتوسطة  الدوري الولائي
، وهذا يدل على ان القلق يؤثر لدى لاعبي كرة القدم قبل المباريات في (22.6)، وبنسبة مئوية (2.62)

 الدوري الولائي لكرة القدم
الاعداد النفسـي الذي لم يأخذ نصيبه  ذلك الى أهمال المدربين والطاقم الفني في التدليك وويعزو الباحث 

الوافر في منهاج الاعداد البدني والمهاري والخططي خلال مراحل التدريب السنوية، في المسابقات 
المختلفة تؤثر تأثيرا  كبيرا  على اللاعبين بشكل عام والأحداث منهم بشكل خاص، فالفريق الذي لايحقق 

ب الى نفوسهم الشكوك في مقدرتهم الخاصة، وبالذات عندما لاعبوه الانتصار تضعف معنوياتهم وتتسر 
يكون الخصم أعلى مستوى وأكثر استعدادا ، ففي وقت الراحة الذي يسبق المنافسة الرياضية يكون مستوى 
القلق المعرفي عند أغلب اللاعبين معتدلا  فنراهم مشغولون بالأعداد للمنافسة الرياضية ولايخشون الفريق 

 . بأنهم قادرين على التركيز نحو تحقيق الهدف وأرضاء الأخرين عنهمالخصم ويرون 
، (6211حلاوة، )، (6216بورنان، )، (6213الأخضر وآخرون، )وتتفق هذه النتيجة مع دراسة كل من 

 .(6221تيري وآخرون، )، (6229سالم، )، (6221جابر، )
 

 :  ثانيالنتائج المتعلقة بالتساؤل ال: ثانياً 
ما الأثر الذي يخلفه التدليك الجيد قبل بدأ المنافسات المحلية في دوري الولائي لعين تموشنت لكرة 

 ؟القدم 
، (One-Way ANOVA)اختبار تحليل التباين الأحادي ولفحص هذه التساؤل استخدم الباحث 

 .تبين ذلك( 3)تائج الجدول ون
 

 بدأ المنافسات المحليةالأثر الذي يخلفه التدليك الجيد قبل : ( 3)الجدول 
 

مجموع  مصدر التباين
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسطات 
مستوى  Fقيمة  المربعات

 الدلالة
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 063. 125. 2 100. بين المجموعات
.042 
 

1.484 
 

 2.444 58 1.320 خلال المجموعات
 2.569 60 1.420 المجموع

 ( =1.15)دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة * 
في ( α=2.25)عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( 3)من الجدول يتضح 

تقديرات أفراد العينة التدليك الجيد يساعد جيدا في رفع من مستويات و الأداء  المنافسة الرياضية لدى 
 .لاعبي كرة القدم في الدوري الولائي عين تيموشنت لكرة القدم

 
ر اللاعب قبل المباراة من الناحية البدنية و الفزيولوجية و النفسية  والذي ان التدليك يساعد على تحضي

ويعتقد أن التدليك يزيد من قوته الفسيولوجية و حتى , يتميز بارتفاع نسبي في مستوى لياقته البدنية 
يلعب النفسية خلال  تمارينه بدرجة اكثر اتقانا في رياضة بصفة عامة و كرة القدم خاصة  التي يمارسها،

التدليك الرياضي دورا هاما قبل المباريات و المنافسات من الناحية النفسية بحيث يعمل على التخفيف من 
بعض الانفعلات والاضطرابات النفسية التي تؤثر على نفسية الاعب قبل المباريات وعلى اداءه اثناء 

 .المباريات
والى اعوام . تقاء بمستوى اللياقة البدنية للاعب ان التدليك هو احد العوامل وليس كلها المتسببة في الار -

قليلة سابقة كان اطباء واخصائيون العلاج الطبيعي ينصحون بأن يتم تدليك كامل واستعمال اشعة تحت 
الحمراء على عضلات اللاعب قبل اشتراكه في المنافسة ، ويختلف الامر الان فقد استبدل التدليك الكامل 

سيطة والتي تزيد من كفاءة الدورة الدموية بدرجة اكثر من الاحماء الكامل بعمليات احماء ايجابية ب
بواسطة التدليك بمعدل خمس مرات تقريبا ، ويشترك التدليك في الاحماء الخفيف قبل المباريات أو بعد 
اداء المباريات ، ومن وجهة نظرنا فأن الاحماء بالتدريبات ينشط كلا من الدورة الحيوية اللاهوائية 

الهوائية ، في حين ان التدليك يفيد فقط في تنشيط الدورة الحيوية اللاهوائية في الجزء الذي يتم تدليكه ، و 
 . وبالتالي لا يمكن للتدليك ان يحل محل الاحماء بالتدريباتبل مكملا لها فقط

 
  
 
 

 :النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث: ثالثا
عبي كرة القدم بالدوري الولائي عين تيموشت لكرة القدم تبعا  ما مستويات قلق المنافسة القبلي لدى لا

 صفة اللاعب ؟لمتغير 
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( Independent T-Test)لمجموعتين مستقلتين " ت"ولفحص الفرضية استخدم الباحث اختبار 
 .تبين ذلك( 2)ونتائج الجدول 

مستويات قلق المنافسة لمجموعتين مستقلتين لفحص دلالة الفروق في ما " ت"نتائج اختبار :  (1)الجدول 
لاعبي كرة القدم للمحترفين بالدوري الولائي عين تيموشت لكرة القدم تبعا  لمتغير مستوى  القبلي لدى

 .اللاعب
 اللاعب ن الانحراف المعياري المتوسط الحسابي درجات الحرية ت الدلالة
 اساسي 35 0.2301 3.325 51 2.21 2.23
 احتياطي 26 0.1743 3.299   

في تقديرات ( α=2.25)عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( 2)يتضح من الجدول 
أفراد العينة مستويات القلق النفسي قبل المنافسة الرياضية لدى لاعبي كرة القدم في الدوري الولائي عين 

 .لكرة القدم من وجهات نظرهم تعزى لمتغير مستوى اللاعبتيموشنت 
ويعزو الباحث ذلك الى لا يوجد فروق بين مستويات القلق النفسي قبل المنافسة الرياضي سواء كان 
اللاعب اساسي أو أحتياط، نلاحظ الكثير من المدربين في الدوري الولائي عين تيموشنت، ليسا لديهم 

ترة طويلة، وبالتالي لا نجد لاعب يستمر في التشكلية الاساسية لفترة طويلة ويعود تشكيلية مستقرة للفريق لف
حدوث الاصابات لدى بشكل متكررة، وحدوث بعض المشاكل بين اللاعبين والمدرب أو مع )السبب لذلك 

،الاان الاعبين حسب ما لاحظنا لا يختلفون في مستوى قلقهم قبل المباريات سواء ان كانوا (الادارة
 .اساسيين او احتياطيين

 :مناقشة الفرضيات.2
 :مناقشة الفرضية الجزئية الاولى1.2

اظهرت النتائج ان القلق يؤثر على الاعبين قبل مباريات كرة القدم،كما ان المنافسة تزيد من حدة القلق 
في  عند لاعبي كرة القدم ،وبالتالي السبب الذي يجعله يعيش نوع من الضغوط النفسية وتسبب زيادة

التغير الفيزيولوجي لديه فتظهر بعض الاعراض الجسمية نتيجة لذلك،ومن تلك الاعراض زيادة في القلق 
النفسي،كما ان شعوره بالاخفاء في اول ظهور له قبل المنافسة يفقده التركيز،وهذا ما يؤثر على اداءه 

لى و التي تنص ان القلق حيث يشعر بان جسمه مشدود قبل المنافسة ،وهذا مايؤكد صحة الفرضية الاو 
 .يخالف اثرقبل المنافسة الرياضية لدى لاعبين كرة القدم

في بحثه  تحت عنوان مستويات ومصادر " مقراني اسماعيل"كما ان هذه النتيجة يتوصل اليها الباحث 
الاعبين حيث توصل الى هذه الدراسة بان الكثير من .القلق لدى الاعبين قبل واثناء المنافسة الرياضية

يتعرضون في المنافسات لمظاهر من القلق الذي يعيق الاعبين وبالتالي يخفض من مردوده بعد ان 
 .ينقص من اداءه
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 :مناقشة الفرضية التانية2.2
اظهرت النتائج ان التدليك الرياضي له دور فعال قبل المنافسات الرياضية لدى لاعبين كرة القدم،لكونه 

والتخفيف من بعض الاضطرابات النفسية كالتوتر والقلق والضغوط النفسية يساعد الاعبين على التخلص 
،وهو وسيلة من وسائل التحضير النفسي الجيد لمباريات ومنافسات كرة القدم،ومن هنا يتضح الاثر الذي 

 .يلعبه التدليك الرياضي الجيد قبل المنافسة المحلية وهذا ما يؤكد صحة الفرضية التانية
 :الفرضية الثالثةمناقشة 3.2

من خلال النتائج يتضح لنا بانه لا توجد فروقات  في مستويات القلق المنافسة القبلي لدى لاعبين كرة 
القدم تبعا لمتغير صفة الاعب،فلا يكون في نسبة القلق بين الاعب الاحتياطي و الاعب الاساسي،ولقد 

ية وحدة توتر وقلق ضيئلة مقارنة بالاعب اكدت الدراسات العلمية بان الاعب الاحتياطي يمتلك ارياح
الاساسي،كون الاخير يشترك في المباراة و يتعرض لضغط و قلق زائد لتخوفه من نتيجة المباراة،اما 

 .الاعب الاحتياطي فلا يتعرض لضغط كبير كون نتيجة المباراة لا تنصب عليه بصفة مباشرة
 : مناقشة الفرضية العامة

و التي تؤكد من تحقيق أهداف البحث و فروضه ، تائج البحث في الجداول من خلال ما تم عرضه من ن
حيث تم التعرف على تأثير القلق على لاعبي كرة القدم قبل مباريات و منافسات كرة القدم ا يتطلب 
العلاج النفسي لهذه المشكلة النفسية و لقد اعتمدنا في بحثنا على آلية التدليك الرياضي كوسيلة للعلاج و 

عداد النفسي قبل المباريات النفسية و قد تبين لنا بأن الاخيرة من أهم الوسائل النفسية التي تساعد الا
 .اللاعبين على التخلص من القلق قبل المباريات 

حيث توصلت هذه الدراسة إلى أهمية الاعداد " سموم علي " كما أن هذه النتيجة توصل إليها الباحث 
حنه بطاقة نفسية تجعله في حالة نفسية هادئة ذو تركيز جيد بعيد عن النفسي ، فتهيئة اللاعب و ش

الانفعال و التحكم في أعصابه خاصة ظاهرة القلق لدى اللاعبين حيث يستعمل في عملية تحضير و 
اعداد اللاعبين حيث يستعمل في عملية تحضير و اعداد اللاعبين تفوض المناقشات الرسمية دون ارتباك 

 ( .12، ص  1119لرحمان ، السيد عبد ا. ) 
أثر تدليك الرياضي في التخفيف من القلق قبل : " على هذا الأساس نقول أن الفرضية العامة القائلة 

 .صحيحة" مباريات كرة القدم 
 
 
 :الاستنتاجات.3

 : يتضح من نتائج الدراسة الاستنتاجات الآتية
رد الفعل العصبي له واحساسه بذاته وانما للتدليك الرياضي أثر نفسي على الرياضي ليس فقط بتحسن  -

 .زيادة ثقته بنفسه 
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واذا كان هناك اثنان من الابطال المتساوين في اللياقة البدني والنواحي المهارية والخططية والارقام نجد 
د ان اللاعب المتميز بثقة نفس عالية هو الفائز دائما ، ويعتبر التدليك هاما في ازالة التوتر النفسي واعدا

اللاعب لاداء المنافسات الخاصة التي تحتاج الى شد وتوتر انفعالي ، كمباريات الكؤوس في كرة القدم 
ونهائي البطولات العالمية ، والاعداد النفسي لأي لاعب لا يقل اهمية عن الاعداد البدني له ، وازالة الشد 

واذا ما تم اداء التدليك بطرق خاطئة  ..والتوتر للاعب يتم بالطرق النفسية المختلفة الى جانب التدليك 
 .يحدث اثر سلبي على نفسيىةالاعب بالاضافة لاثره العضوي الواضح 

 
 .يعرقل القلق النفسي الاعب قبل المباريات و اتناءها بحيث يشتت من ذهنيته و يفقده تركيزه -
 .المنافساتيتحكم القلق في الاعب نفسيا وحتى جسميا ما يؤثر على اداءه قبل و اثناء  -
 .التدليك الرياضي وسيلة فعالة للتحضير و العلاج النفسي- -
 .العلاج النفسي يساعد على مواجهة بعض الاضطرابات النفسية -

التدليك الرياضي خلال الموسم التدريبي للاعب يساعده على الاعداد البدني والنفسي، ويصل به الى  -
 ,مستويات عالية من اللياقة البدنية والنفسية

 .حضير النفسي الجيد ضروري قبل المبارياتالت -
 :التوصيات.1

 توفير مجموعة من المتخصصين في الطب الرياضي و التدليك  بإجراء دورات و تربصات  .1
 الإعتماد على التكنولوجيا المتقدمة و الحديثة في الطب الرياضي  .6
أعداد اللاعبين ولدوره المهم ضرورة أهتمام مدربي كرة القدم بالأعداد النفسي بأعتباره أحد أعمدة  .3

حتى ( القلق الميسر)ضمن حدوده الطبيعيه ( المعرفي والجسمي)في الحفاظ على مستوى قلق المنافسه 
 .في ظروف ضغط المنافسه

العمل على تنمية مهارات ضبط النفس والتغلب على القلق لدى لاعبي كرة القدم، بغرض تعزيز  .2
 .القدرات النفسية لديهم

بين على أستخدام أسلوب التدريب الأسترخائي خلال جو المنافسه لدورها في خفض تأكيد المدر  .5
 .حدة القلق لدى اللاعبين

 .دراسة علاقة القلق بمتغيرات اخرى غير التي تناولتها الدراسة الحالية .2
اجراء مزيد من الدراسات بهدف التعرف على العلاقة بين مستويات القلق النفسي والاداء لدى  .1

  .اللاعبين
أن مظاهر القلق التي يلاحظها المدرب على لاعبيه قد تختلف من مباراة لأخرى حسب أهمية  .9

وصعوبة المباراة، وبالتالي عليه معرفة الحالات والمواقف التي ترفع مستوى القلق للاعبين ، ليتمكن من 
 .توجيه سلوك اللاعب المناسب لها
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اللاعبين من خلال منحهم السلطة التي تمكنهم من العمل على زيادة تعزيز الثقة بالنفس لدى  .1
 .التعامل مع المشكلات التي تواجههم في اثناء اللعب

 .ادراج التدليك الرياضي ضمن مخطط الاعداد النفسي للمباريات .12
 .توفير اجهزة التدليك في المرافق و النوادي الرياضية .11
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في الختام يمكننا القول ان هذا البحث هو بمثابة الكشف  على مدى تاثير القلق النفسي على الا 

القلق سلاح ذو حدين فقد يكون ايجابي و هذا يلعب دور  عبين قبل مباريات كرة القدم ، ولقد تبين لنا بان
المحفز و بالتالي يفيد الاعبين في  المباريات و المنافسات الرياضية، واما ان يكون سلبيا و يلعب دور 
المعرقل حيث يقف في طريق الاعب و مردوده الجيد وبالتالي  يعرقله في تحقيق اهدافه ومتطلعات فريقه 

 .قاده  التركيزالرياضي وذلك باف

ومن خلال البحث النظري و الدراسة الميدانية التي قمنا بها باستعمال الاستبيان وجدنا ان التدليك 
علاج طبيعي مؤثر على التخلص و التخفيف من مستوى القلق لدى الاعبين،  وهو وسيلة فعالة 

 .للتحضير النفسي الجيد قبل مباريات كرة القدم 

الرياضي من أهم الوسائل النفسية التي تساعد على تحضير اللاعبين قبل ووجدنا أن التدليك 
نفسية و على رأسها مباريات كرة القدم ، و أهم الآليات المساعدة في العلاج النفسي لبعض المشاكل ال

حدة توتره و تعمل على فقدان ؤثر على ذهنية اللاعب كرة القدم و مردودة بحيث ترفع من القلق و الذي ي
 .زه ، ما يؤدي إلى عرقلة اللاعب في تحقيق أهدافه و متطلعاته تركي

و في الأخير نلاحظ غياب الهياكل و الأجهزة الخاصة بالاعداد النفسي و على رأسها أجهزة 
التدليك الرياضي في معظم الأندية و الفرق الرياضية ، و ذلك بسبب الاهمال لهذه الوسيلة الهامة في 

 .ي التحضير النفسي و البدن
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 الجمهورية الجزائرية الديمقرطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 -مستغانم–جامعة عبد الحميد بن باديس 

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 يقسم التدريب الرياض

 

 

 

 : الميداني موجهة للاعبيناستمارة البحث 

 

 : سيدي المجيب

في اطار تحضير البحث المقدم لنيل شهادة الماستر يشرفني سادتي ان تتعاونوا معنا لاتمام حيثيات الدراسة 
) أثر التدليك الرياضي في تخفيف من القلق قبل مباريات كرة القدم " الاستطلاعية التي تدور حول موضوع 

 .راغبين ان تمدونا بمعلوماتكم الموشوعية التي تستهدف الدراسة و تخدم الموضوع.  ( فئة الأكابر

 

 .شكرا على مساعدتكم لنا مسبقا                                                         
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 : الاستبيان
 

الحصول على بيانات او يعتبر الاستبيان احد وسائل البحث العلمي المستعملة على نطاق واسع من اجل 
.معلومة  

 62 ،تضمنت الاستمارة  "عين تيموشنت"لاعب من الدوري الولائي  لكرة القدم  21تم توزيعها على -
:سؤالا و هي كالتالي  

التدليك قبل المبارايات له اثر كبير في تحسين مستواك-1  
التدليك قبل المباراة يساعد على التركيز-6  
اراة يخفف من حدة التوترالتدليك الجيد قبل المب-3  
اخاف من اللعب امام الخصم في بعض المباريات-2  
اخاف من الفشل في بعض المباريات-5  
اذهب الى لعب مباراة كرة القدم بدون تحضير نفسي جيد-2  
اشعر بتوتر وقلق عندما يطالبني المدرب بنتيجة ايجابية قبل المباراة-1  
ن تحضيرياشعر ان تحضير زملائي النفسي افضل م-9  
اشعر ان تدريبي ليس جيد بما فيه الكفاية-1  

اشعر ان مدربي يتوقع مني اكثر مما استطيع في المباراة-12  
اعاني من الخوف من لعب  كرة القدم مما يؤثر على نتيجتي في المباراة-11  
اعاني من النسيان قبل موعد المباراة-16  
اعاني من زيادة شهيتي للطعام بسبب المباراة-13  
اعاني من ضعف الانتباه و التركيز في المباراة-12  
اعاني من قلق وتوتر اثناء المباراة-15  
اعاني من عدم قدرتي على النوم قبل المباراة-12  
تسبب لي المباريات قلقا وخوفا شديدين-11  
تلعب الثناءات التي تقدم لي دورا ايجابيا في تخفيف حدة توتري في  المباراة-19  
عالية وجيدة في المباراة ثقتي بنفسي-11  
ضغط الطاقم الفني يسبب لي التوتر فيالمباراة-62  
كثرة حديث المدربين تسبب لي الخوف والتوتر في المباراة-61  
لا اعرف ماذا سافعل بعد اعتزالي كرة القدم-66  
وجود المدرب من حولي يسبب لي الضيق والتوتر في الملعب-63  
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و الارتباك في المباراةيضايقني انني سريع الاضطراب -62  
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