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یا رب لا تجعلني أصاب بالغرور إذا نجحت و لا بالیأس 
إذا أخفقت  بل ذكرني دائما أن الإخفاق ھو التجربة التي 

  .تسبق النجاح 
یا رب إذا أعطیتني نجاحا فلا تأخذ تواضعي ، و إذا 

تزازي بكرامتي و إذا أسأت أعطیتني تواضعا فلا تأخذ اع
یا رب إلى الناس فامنحني شجاعة الاعتذار و إذا أساء 

  .الناس إلي فامنحني شجاعة العفو
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  .إلى الوالدة الكریمة أطال االله في عمرھا 
  إلى روح الوالد رحمھ االله

  جومانة و محمد المھدي: إلى زوجتي، إلى أبنائي و قرة عیني 
  بیرا و صغیراإلى كل أفراد عائلة یحیاوي ك

  ي محمود المھدي القیسيصإلى المرحوم الأستاذ الدكتور ق
  إلى كل الأساتذة و الدكاترة تقدیرا و احتراما و عرفانا

  إلى كل أساتذة التربیة  البدنیة و الریاضة خاصة أساتذة الطور الثانوي
  إلى زملاء الدفعة خاصة

  إلى كل الأصدقاء و الأھل و الأقارب
  في طلب العلمإلى كل من یسعى 

  إلى ھؤلاء جمیعا أھدي ھذه الرسالة
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  بسم االله الرحمن الرحیم
الحمد الله و كفى ، و الصلاة و السلام على المصطفى

  أما بعد،
أتقدم بالشكر و التقدیر و الامتنان للصدیق و الأخ العزیز المشرف 
على ھذه الرسالة الدكتور حرشاوي یوسف لما أبداه من توجیھات و 

  . ت قیمة و متابعة لإخراج ھذه الرسالة  بشكلھا النھائيمعلوما
كادي بوعزة على الحدمات التي قدمھا أتقدم بالشكر الجزیل للأخ 

، و الأخ فة بوجمعة على مساعداتھ المستمرةالدكتور بلولنا و إلى 
، و الأخ بن قلاوز تواتي على نصائحھ الوجیھة حمدالدكتور أ

  . خ الأستاذ بن صافي الحبیبالأستاذ بوجمعة العماري  و الأ
أتقدم بالشكر الجزیل إلى الأخت بن كرامة آسیا التي كان لھا الفضل 

  . الكبیر في كتابة و إخراج ھذه الرسالة في شكلھا النھائي
و أتقدم بالشكر إلى كل من ساھم من قریب أو من بعید في إتمام ھذه 

  .الدراسة 
  ء الدفعة و أخیرا أتقدم بالشكر و التقدیر إلى زملا

  الأخ الأستاذ نور الدین صغیر -
  الأخ الأستاذ بن عمر جبوري -

  الأخ الأستاذ أحمد كرارمة -
الأخ محمد بن نعجة -
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96  نظریة فروید -1- 7- 7- 3

97  نظریة ادلر -2- 7- 7- 3

98  نظریة كارین ھورني -3- 7- 7- 3

98  النظریة التفاعلیة للشخصیة  -4- 7- 7- 3

99  ـ نظریة القلق المتعدد الأبعاد 5- 7- 7- 3



ل 

99  أسبـــاب القلـــــق - 8- 7- 3

99  اب الوراثیةالأسب  -1- 8- 7- 3

100  اب النفسیةالأسب  -2- 8- 7- 3

100  يالحرمان الجنس -3- 8- 7- 3

100  وف مـن الفشـل الخ -4- 8- 7- 3

101  ة الخوف من عدم الكفایـ -5- 8- 7- 3

101  رةفقدان السیط   -6- 8- 7- 3

102  الأعراض الجسمیة و الفسیولوجیة - 9- 7- 3

104  أسالیب التعرف على القلق لدى الریاضیین  -10- 7- 3

104  طرق علاج القلق -11- 7- 3

105  طرق للعلاج النفسي  -11-1- 7- 3

105  ـ التحلیل النفسي 11-1-1- 7- 3

105  العلاج السلوكي  - 11-1-2- 7- 3

105  العلاج الجشطلتي  - 3ـ11-1- 7- 3

106  العلاج العقلاني الانفعالي  - 11-1-4- 7- 3

106  العلاج البیئي  - 11-1-5- 7- 3

106  العلاج الطبي  -11-2- 7- 3

106  ائيـ العلاج الكھرب11-2-1- 7- 3

106  ـ العلاج الكیمیائي11-2-2- 7- 3

106  ـ العلاج الجراحي11-2-3- 7- 3

108  داء و علاقتھ بالقلقالأ -12- 7- 3

109  مھارة  دافعیة الإنجاز الریاضي - 8- 3

110  :تمھید  - 1- 8- 3

110  تعریف الدافعیة - 2- 8- 3

112  أصناف الدافعیة - 3- 8- 3

112  الدافعیة الداخلیة -1- 3- 8- 3

113  الدافعیة الخارجیة  -2- 3- 8- 3

114  مفھوم الإنجاز - 4- 8- 3

115  خصائص الریاضیین ذوي الإنجاز المرتفع - 5- 8- 3

115  اتجاھات الإنجاز - 6- 8- 3

115  توجھ القدرة -1- 6- 8- 3

115  )المطلب(توجھ الواجب  -2- 6- 8- 3

116  توجھ القبول الاجتماعي -3- 6- 8- 3

116  ارالإعادة والتكر -4- 6- 8- 3

116  تحقیق الانجاز الجید -5- 6- 8- 3

116  التقویم والمتابعة -6- 6- 8- 3

117  يأسس ومبادئ الارتقاء بمستوى الإنجاز الریاض - 7- 8- 3

118  مستویات الإنجاز -1- 7- 8- 3

118  خطوات الإنجاز -2- 7- 8- 3

118  مفھوم دافعیة الإنجاز - 8- 8- 3



م 

121  ةأھمیة دافعیة الانجاز والمنافس - 9- 8- 3

121  اختیار السلوك -1- 9- 8- 3

122  شدة السلوك -2- 9- 8- 3

122  المثابرة على السلوك  -3- 9- 8- 3

122  أھم خصائص الشخصیة للاعب الذي یتمیز بدافعیة عالیة للانجاز -10- 8- 3

123  نظریات دافعیة الانجاز -11- 8- 3

123  نظریة حاجة الانجاز    -11-1- 8- 3

128  زو أو التسبیبنظریة الع -11-2- 8- 3

130  نظریة انجاز الھدف -11-3- 8- 3

130  توجھات دافعیة الإنجاز في المجال الریاضي -12- 8- 3

131  توجھ النتیجة و توجھ الأداء -12-1- 8- 3

133  توجھات التفوق الریاضي   -12-2- 8- 3

134  توجھات الأداء الجید -12-3- 8- 3

134  أنماط سلوك الانجاز -13- 8- 3

134  دافع انجاز النجاح -13-1- 8- 3

135  دافع تجنب الفشل -13-2- 8- 3

138  خاتمة الفصل  - 9- 3
)سنة18-15(خصائص المرحلة العمریة : الفصل الرابع 

  140  الـمـقـدمـــة - 4-1
  141  معنى المراھقة - 4-2
  141  أھمیة دراسة خصائص نمو المتعلمین - 4-3
  141  )18-15(حلـة ممیزات و خصائـص النمـو لمر - 4-4

  142  النمو الجسمي -1- 4-4
  142  النمو الحركي  -2- 4-4
  142  النمو العقلي و الاجتماعي و الانفعالي -3- 4-4
  144  النمـو الفسیـولـوجـي -4- 4-4

  145  خــــاتـــمـــــة  - 4-5
  الدراسات السابقة و البحوث المشابھة : الفصل الخامس 

  147  مـقـدمــة  - 5-1
  148  دراسات تناولت المھارات النفسیة: أولا - 5-2

  148  دراسة نبیلة أحمد محمود  -1- 5-2
  149  "صلاح بن أحمد السقاء" دراسة  -2- 5-2
  151  "حسن حسن عبده"دراسة  -3- 5-2
  152  "بثینة محمد فاضل" دراسة  -4- 5-2
  153  "شعبان إبراھیم و طارق بدر الدین"دراسة  -5- 5-2

  154  راسات  متفرقةد: ثانیا - 5-3
  154  "أحمد محمد العقاد و ممدوح محمد بیھ"دراسة  -1- 5-3
Steven"154 –ستیفن " دراسة  -2- 5-3
  154  "مدیحة محمد اسماعیل" دراسة  -3- 5-3
  155  "حرشاوي یوسف"دراسة   -4- 5-3
  155  "حسنین حسب االله و حبیب العدوي"دراسة  -5- 5-3
  156  "في شعلانإبراھیم حن"دراسة   -6- 5-3



ن 

  156  و آخرون  " كوبر"دراسات أجنبیة لكل من   -7- 5-3
  156  "دراسة إبراھیم خلاف أبوزید و كمال علي سالم -8- 5-3
  157  شابمان و آخرون"دراسة   -9- 5-3
  157  "إبراھیم خلاف أبوزید و إبراھیم السید أحمد سعید جزر"دراسة  -10- 5-3
  157  )م1998" (مصطفى فرید" دراسة  -11- 5-3
  157  )م2008" (أحمد بن قلاوز تواتي"دراسة  -12- 5-3

  158  :التعلیق على الدراسات السابقة - 5-4
  160  خاتـــمــــة  - 5-5

  الدراسة المیدانیة: الباب الثاني 
  منھج البحث و إجراءاتھ المیدانیة: الفصل الأول 

  161  مقدمـــة  - 1-1
  162  منھج البحث - 1-2
  162  الات البحث مج - 1-3
  163  عینة البحث  - 1-4
  165  أدوات البحث  - 1-5
  167  الدراسة الاستطلاعیة  - 1-6
  169  المعالجات الإحصائیة المستعملة  - 1-7
  171  ــةالخاتم - 1-8

  عرض النتائج و تحلیلھا: الفصل الثاني 
  173  مقدمــــة  - 2-1
  174  عرض و تحلیل النتائج  - 2-2

  174  بعاد المھارات النفسیةأو تحلیل عرض  -1- 2-2
  174  الذكور الممارسین و غیر الممارسینلدى ـ 1-1- 2-2
  186  ـ لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات  2ـ1ـ2ـ2

  199  ذكور لمستویات الثلاثةلدى ا 1-3- 2-2
  213  إناثالمستویات الثلاثة لدى  1-4- 2-2

  226  الدراسة المقارنة عرض وتحلیل  -2- 2-2
  الاستنتاجات و التوصیات/ البحث  اتمناقشة فرضی: لثالفصل الثا

  240  و مقابلتھا بالفرضیات  مناقشة النتائج - 3-1
  245  الاستنتاجات  - 3-2
  248  الخلاصة العامة  - 3-3
  250  التوصیات  - 3-4
  252  المراجع و المصادر  -
    الملاحق  -
    ملخص البحث باللغة العربیة  -
    خص البحث باللغة الفرنسیة مل -



س 

  قائمة الجداول

  164  یوضح عینة البحث و مواصفاتھا) 1(جدول رقم 
  166  یوضح توزیع العبارات الایجابیة و السلبیة حسب أبعاد المقیاس )2(جدول رقم 
  166  یوضح درجات العبارات الموجھة و السالبة) 3(جدول رقم 
  168  بار  المھارات النفسیةیوضح صدق و ثبات استخ) 4(جدول رقم 

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  ) 5(الجدول رقم 
  في مھارة القدرة على التصور الذھني

174

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  ) 6(الجدول رقم 
   في مھارة القدرة على الاسترخاء      

176

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین ) 7(رقمالجدول 
  في بعد القدرة على تركیز الانتباه      

178

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  ) 8(الجدول رقم 
  في مھارة القدرة على مواجھة القلق      

180

  ذكور الممارسین و غیر الممارسین یبین دلالة الفروق لدى ال) 9(الجدول رقم 
  في مھارة الثقة في النفس       

182

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 10(الجدول رقم 
  في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي

184

یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات  ) 11(الجدول رقم 
  ة القدرة على التصور الذھنيفي مھار      

186

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 12(الجدول رقم 
  في مھارة القدرة على الاسترخاء      

188

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 13(الجدول رقم 
  في مھارة القدرة على تركیز الانتباه      

190

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 14(لجدول رقم ا
  في مھارة القدرة على مواجھة القلق

192

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 15(الجدول رقم 
  في مھارة الثقة بالنفس      

194

  ممارسات و غیر الممارساتیبین دلالة الفروق لدى الإناث ال) 16(الجدول رقم 
  في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي      

196

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة)  17(الجدول رقم 
  ذكور في بعد التصور الذھني) ثالثة -ثانیة -أولى(

199

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة )  18(الجدول رقم 
  ذ كور في بعد  القد رة على الاسترخاء) ثالثة - ثانیة - أولى(    

202

یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة            ) 19(الجدول رقم 
  ذكور في بعد القدرة على تركیز الانتباه) ثالثة -ثانیة -أولى(    

204



ع 

  سطات لدى المستویات الثلاثة یبین دلالة الفروق في المتو) 20(الجدول رقم 
  ذكور في بعد الثقة بالنفس) ثالثة -ثانیة -أولى(     

206

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة )  21(الجدول رقم 
  ذكور في بعد القدرة على مواجھة القلق) ثالثة -ثانیة -أولى(  

208

  توسطات لدى المستویات الثلاثة یبین دلالة الفروق في الم) 22(الجدول رقم 
  ذكور في بعد دافعیة الانجاز) ثالثة -ثانیة -أولى(    

210

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 23(الجدول رقم 
  إناث في بعد القدرة على التصور الذھني) ثالثة -ثانیة -أولى(  

213

  المتوسطات لدى المستویات الثلاثة  یبین دلالة الفروق في) 24( الجدول رقم 
  الاسترخاءعلى إناث في بعد القدرة ) ثالثة -ثانیة -أولى(    

215

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 25(الجدول رقم 
  إناث في بعد القدرة على تركیز الانتباه) ثالثة -ثانیة -أولى(    

217

  ة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة یبین دلال)  26(الجدول رقم 
  إناث في بعد الثقة بالنفس) ثالثة -ثانیة -أولى(    

219

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 27( الجدول رقم 
  إناث في بعد القدرة على مواجھة القلق) ثالثة -ثانیة -أولى(  

221

  لة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثةیبین دلا)  28(الجدول رقم 
  إناث في بعد دافعیة الانجاز الریاضي) ثالثة -ثانیة -أولى( 

223

یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث ) 29( الجدول رقم 
  الممارسات

  في بعد القدرة على التصور الذھني                  
226

  ن دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارساتیبی) 30( الجدول رقم
  في بعد القدرة على الاسترخاء    

228

یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث )  31(الجدول رقم 
  الممارسات

  في بعد القدرة على تركیز الانتباه    
230

  ن والإناث الممارساتیبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسی) 32(الجدول رقم 
  في بعد القدرة على مواجھة القلق                     

232

یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث )  33(الجدول رقم 
  الممارسات
  في بعد الثقة بالنفس                

234

  ممارساتیبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث ال) 34(الجدول رقم 
236  في بعد دافعیة الانجاز الریاضي    



ف 

  قائمة الأشكال البیانیة

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 1(الشكل البیاني رقم 
  في مھارة القدرة على التصور الذھني

175

  لممارسینیبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر ا) 2(الشكل البیاني رقم 
  في مھارة القدرة على الاسترخاء    

177

یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر  )3(الشكل البیاني رقم 
  الممارسین 

  في بعد القدرة على تركیز الانتباه      
179

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 4(الشكل البیاني رقم 
  درة على مواجھة القلقفي مھارة الق    

181

یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر ) 5(الشكل البیاني رقم 
  الممارسین

  في مھارة الثقة في النفس    
183

یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 6(الشكل البیاني رقم 
  في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي

185

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات)  7(البیاني رقم  الشكل
في مھارة القدرة على التصور الذھني      

187

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات)  8(الشكل البیاني رقم 
  ءفي مھارة القدرة على الاسترخا      

189

  ین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارساتیب)  9(الشكل البیاني رقم 
  في مھارة القدرة على تركیز الانتباه    

191

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 10(الشكل البیاني رقم 
  في مھارة القدرة على مواجھة القلق    

193

  ى الإناث الممارسات و غیر الممارساتیبین دلالة الفروق لد) 11(الشكل البیاني رقم 
في مھارة الثقة بالنفس      

195

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 12(الشكل البیاني رقم 
في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي      

197

  ثةیبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلا ) 13(الشكل البیاني رقم 
  ذكور في بعد التصور الذھني) ثالثة -ثانیة -أولى(

201

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة )14(الشكل البیاني رقم 
  ذ كور في بعد  القدرة على الاسترخاء) ثالثة -ثانیة -أولى(    

203

مستویات الثلاثة            یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى ال ) 15(الشكل البیاني رقم 
ذكور في بعد القدرة على تركیز الانتباه) ثالثة -ثانیة -أولى(      

205

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 16(الشكل البیاني رقم 
  ذكور في بعد الثقة بالنفس) ثالثة -ثانیة -أولى(       

207

  لة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة یبین دلا) 17(الشكل البیاني رقم 
  القدرة على مواجھة القلقذكور في بعد ) ثالثة - ثانیة - أولى(       

209

  211  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 18(الشكل البیاني رقم 



ص 

دافعیة الإنجاز ذكور في بعد ) ثالثة -ثانیة -أولى(
  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 19(ي رقم الشكل البیان

  القدرة على التصور الذھنيفي بعد  إناث)ثالثة -ثانیة -أولى(      
214

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 20(الشكل البیاني رقم 
خاء   القدرة على الاسترفي بعد  إناث) ثالثة -ثانیة -أولى(  

216

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 21(الشكل البیاني رقم 
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:مـقـدمــة الـبـحـث-1

تعتبر التربیة البدنیة و الریاضیة عاملا حاسما في تكوین الفرد من الناحیة البدنیة و 

الصحیة و الاجتماعیة و النفسیة، و ذلك لیساعد نفسھ و یخدم مجتمعھ، و یحسن من قدراتھ 

  .الوجدانیة و یزود نفسھ بالمعارف الریاضیةالفكریة و النفسیة و 

و بما أن التربیة الریاضیة ھي جزء من النظام العام الذي یعمل على انتقاء و إعداد 

  .أبطال المستقبل لزم علینا أن نحیط بھذا الجانب الذي لا یزال یكتنفھ الغموض

تخدام ھذا الأخیر رات البدنیة و النفسیة و الفكریة للفرد ضرورة اسدتحسین القو یتطلب 

لقدراتھ البدنیة و النفسیة لأقصى حد و أقصى درجة و ذلك لمحاولة الحصول على أحسن 

  .النتائج الممكنة

لقد أصبحت التربیة البدنیة  و الریاضیة الیوم حاجة ماسة و ضروریة  في مختلف  و  

فق و المنشآت و أطوار التعلیم، حیث سھرت لھا إطارات مؤھلة علمیا و تربویا، و كذا المرا

  .الإمكانیات المادیة لتنفیذھا بشكل ملائم

و لذلك كان لزاما على المدرسین في مجال التربیة البدنیة و الریاضیة التخطیط لتنمیة 

.المھارات النفسیة لدى التلامیذ حتى یمكنھم من إحراز أفضل النتائج الریاضیة

التربیة البدنیة "موضوع و المتمثل في و من خلال ما تقدم جاءت ضرورة دراسة ھذا ال       
  "و الریاضیة و دورھا في تنمیة المھارات النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي 

و قد  اعتمد الباحث طریقة تقسیم البحث إلى بابین ،حیث خصص الباب الأول  للدراسة       
في الفصل الأول النظریة و البحوث المشابھة ،و قسم ھذا الباب إلى خمسة فصول ، تطرق 

إلى التربیة البدنیة و الریاضیة بصفة عامة ثم إلى التربیة البدنیة و الریاضیة في الجزائر 
بصفة خاصة ، ثم في الفصل الثاني إلى أنشطة التربیة البدنیة و الریاضیة بما فیھا درس 

النشاط  التربیة البدنیة بأنواعھ و أقسامھ ، وتطرق في نفس الفصل إلى النشاط الداخلي و
  .الخارجي 

أما الفصل الثالث فخصصھ الباحث للمھارات النفسیة بأبعادھا الستة ، حیث تطرق فیھ         
مھارة القدرة على التصور الذھني ، مھارة القدرة على الاسترخاء ، : إلى المھارات التالیة 

ھارة الثقة بالنفس  مھارة القدرة على تركیز الانتباه ، مھارة القدرة على مواجھة القلق ، م
  .  ومھارة دافعیة الانجاز الریاضي 

" سنة  18إلى  15من "أما الفصل الرابع فتطرقنا فیھ إلى خصائص المرحلة العمریة        
و ھي مرحلة التعلیم الثانوي كما أنھا تتناسب مع مرحلة المراھقة ، بحیث تطرقنا فیھا إلى 

لى ممیزات و خصائص النمو بأنواعھ في ھذه أھمیة ھذه المرحلة و أھمیة دراستھا و إ
.المرحلة
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و أخیرا الفصل الخامس خصصناه إلى الدراسات السابقة و البحوث المشابھة حیث یعتبر احد 
  .     م الفصولأھ

أما الباب الثاني فخصصھ الباحث للدراسة المیدانیة ، حیث قسمھ إلى ثلاثة فصول       
،تطرق في الفصل الأول إلى منھج البحث و إجراءاتھ المیدانیة ، و فیھ تطرق إلى عینة 
البحث و مجالاتھ و المنھج المستخدم ثم إلى الدراسة الاستطلاعیة و طرق المعالجة 

ئیة المستعملة ، أما الفصل الثاني فتطرق فیھ إلى عرض نتائج البحث و تحلیلھا و الإحصا
مناقشتھا و ذلك بعد استعمال الوسائل الإحصائیة المناسبة من متوسط حسابي و انحراف 

  . "ف"ستیودنت و تحلیل التباین " ت"معیاري و دلالة الفروق 
د خصصناه إلى مناقشة و مقابلة النتائج وفیما یخص الفصل الثالث من الباب الثاني فق      

.بالفرضیات، و الخروج بالاستنتاجات و في الأخیر إعطاء جملة من التوصیات

:مشكلة البحث-2

إن دور التربیة البدنیة و الریاضیة لا یكمن في ذلك الجانب البدني و إنما یتعداه إلى 

ھم في العملیة التربویة و التي من الجانب النفسي التربوي، فھي تلعب الدور الحاسم و الم

خلالھا تنمي للمتمدرسین جوانب عدة منھا الجانب البدني، الجانب المھاري، و الجانب 

النفسي الاجتماعي، و مع الحاجة الماسة الیوم إلى الاھتمام بالنواحي النفسیة و الاجتماعیة، 

یة التي توجھ سلوك أضحى من الضروري و المھم التركیز أكثر على صقل الجوانب النفس

  . باكتمال نموه النفسي و الوجداني الفرد في الحیاة العامة، إذ یكتمل نمو الفرد

أن الفرد الریاضي الذي یفتقر إلى السمات ) م1986(و یشیر محمد حسن أبو عبیة 

النفسیة لن یستطیع مھما بلغت قدراتھ و مستویاتھ البدنیة و الفنیة من تحقیق أعلى المستویات 

)1(ا لان ھذه السمات تؤثر مباشرة في مستوى الشخصیةنظر

أن تنمیة المھارات النفسیة و التي تتمثل ) م1996(و یضیف محمد العربي شمعون 

یجب أن تسیر جنبا  –الاسترجاع العقلي  –التصور العقلي  –تركیز الانتباه  –في الاسترخاء 

رامج الطویلة المدى و یجب التركیز إلى جنب مع تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة من خلال الب

.)2(علیھا كما ھو الحال في المھارات الأساسیة للأنشطة الریاضیة المختلفة

إلى أن  التصور العقلي ) م2000(و تشیر نبیلة احمد محمود نقلا عن أسامة راتب 

یمثل إحدى الطرق التي تعمل على تدعیم الممرات العصبیة ، فاللاعب من خلال استحضار 

لصورة الذھنیة للمھارة بشكل منظم یؤدي إلى الاشتراك الفعلي لعضلات الجسم في أداء ھذه ا

الدوافع التي تكمن خلف كل نجاح  ىالمھارة ، كما تشیر إلى أن دافعیة الانجاز تعتبر من القو

و أن الثقة بالنفس من المھارات الھامة في المجال الریاضي .  )3(أو تفوق في الأداء الریاضي

  ".  المھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة و علاقتھا بالسمات الدافعیة الریاضیة"نبیلة أحمد محمود  (1)
   27م ص 1996القاھرة  –دار الفكر العربي  – 1ط" التدریب العقلي في المجال الریاضي"محمد العربي شمعون  (2)

  .مصدر سبق ذكره" المھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة و علاقتھا بالسمات الدافعیة الریاضیة"نبیلة أحمد محمود  (3)
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را لتأثیرھا على أداء اللاعبین و أن ثقة الریاضي في قدراتھ تمثل مصدرا ایجابیا ھاما نظ

.)1(لتحقیق الطاقة النفسیة الایجابیة

إن تنمیة المھارات النفسیة للتلامیذ المتمدرسین یعمل على ضبط مختلف السلوكات و 

  .كذا إعطاء أكثر استقلالیة في التفكیر و بثقة أكبر

ما تقدم جاءت ضرورة دراسة المھارات النفسیة لدى التلامیذ المتمدرسین من خلال 

  : للطور الثانوي بقصد الإجابة عن التساؤلات التالیة

ھل تؤثر  التربیة البدنیة و الریاضة على تنمیة أبعاد المھارات النفسیة لدى  - 1  

  التلامیذ المتمدرسین للطور الثانوي الممارسین و غیر الممارسین؟ 

ھل ھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة لدى التلامیذ المتمدرسین للطور  - 2  

  فیما بینھم؟ ) ثالثة - ثانیة -أولى ثانوي( الثانوي 

ھل ھناك فروق جوھریة بین الذكور و الإناث الممارسین فیما بینھم في  - 3  

أبعاد المھارات النفسیة؟ 

:أھــداف البحـــث-3

رفة دور التربیة البدنیة و الریاضیة في تنمیة المھارات النفسیة یھدف البحث إلى مع

بثانویتي مدینة حمام بوحجر بعین تموشنت، و ذلك ) سنة 18- 15(لدى تلامیذ الطور الثانوي 

  : من خلال

معرفة ما مدى مساھمة التربیة البدنیة  و الریاضیة في تنمیة المھارات  -1 

  .الممارسین و غیر الممارسین) سنة 18- 15(النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي 

دراسة التباین في أبعاد المھارات النفسیة لدى التلامیذ المتمدرسین للطور  -2 

  .الثانوي للسنوات الثلاثة فیما بینھم

دراسة الفروق في أبعاد المھارات النفسیة بین الذكور الممارسین و الإناث  -3 

  .الممارسات فیما بینھم

: البحــثفرضیــات -4

التربیة البدنیة  و الریاضیة المجسمة عملیا تؤثر في تنمیة المھارات النفسیة  - 1  

  .لدى التلامیذ المتمدرسین في الطور الثانوي الممارسین و غیر الممارسین

 - الإسكندریة - المكتب الجامعي الحدیث - 1الطبعة " المقیاس - التوجیھ و الإرشاد -المفاھیم النظریة" علم نفس الریاضة " صدقي نور الدین(1)
   20ص م2004
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یوجد تباین في أبعاد المھارات النفسیة بین تلامیذ الطور الثانوي للسنوات  - 2  

  .فیما بینھم) الثالثة - الثانیة -الأولى(الثلاثة 

لا توجد فروق معنویة في أبعاد المھارات النفسیة بین الذكور الممارسین و  - 3  

  .الإناث الممارسات

:ماھیـة و أھمیـــة البحــث-5

تتمحور ھذه الدراسة حول جانب مھم من الجوانب التي تعمل التربیة البدنیة  و 

النفسي و الذي یتمثل في المھارات النفسیة، و التي  الریاضیة على تنمیتھا ألا و ھو الجانب

أصبحت تلعب دورا ھاما في تطویر الأداء و الإنجاز الریاضي و الرفع من قدرات الفرد 

  .الریاضي

 18-15(ھذه الدراسة وصفیة أجریت على التلامیذ المتمدرسین في الطور الثانوي 

  :و تتلخص أھمیة البحث في) سنة

تربیة البدنیة و الریاضیة و مساھمتھا في تنمیة المھارات التعرف على دور ال -

  .الممارسین و غیر الممارسین) الثالث - الثاني -الأول( النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي 

معرفة التباین الموجود بین أبعاد المھارات النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي  -

  .فیما بینھم) ةالثالث - الثانیة -الأولى( للسنوات الثلاثة 

التعرف على الفروق الموجودة في أبعاد المھارات النفسیة بین الذكور الممارسین و  -

  .الإناث الممارسات

تشجیع غیر الممارسین للتربیة البدنیة و الریاضیة على ممارسة التربیة البدنیة  -

  .لنفسیةخاصة في مرحلة الطور الثانوي  لما لھا من أدوار مھمة في تنمیة الجوانب ا

:المصطلحــات الأساسیــة للبحــث-6

:التربیة البدنیة و الریاضیة.1

لقد كثرت المفاھیم حول التربیة البدنیة و الریاضیة و تعددت، لكن أكثر ھذه المفاھیم   

  : تداولا نوجزھا فیما یلي

شابھ ذلك إن فھم التربیة البدنیة على أنھا جسم قوي فقط، أو مھارة ریاضیة، أو ما    

ھو اتجاه خاطئ، فھي فن من فنون التربیة العامة، تھدف إلى إعداد المواطن الصالح جسما  

)1(و عقلا و خلقا، و جعلھ قادرا على الإنتاج  و القیام بواجبھ نحو مجتمعھ و وطنھ 

  .46ص  - 1987 - سوریا - 2الطبعة  - دار طلاس للدراسات و الترجمة و النشر" التربیة الریاضیة الحدیثة " فایز مھنا  (1)
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جزء متكامل من التربیة العامة، تھدف إلى إعداد المواطن « و تعرف أیضا بأنھا   

الجوانب البدنیة و العقلیة و الانفعالیة و الاجتماعیة و ذلك عن طریق ألوان النشاط اللائق من 

)1(» الریاضي المختارة بغرض تحقیق ھذه الحصائل

إن التربیة البدنیة و الریاضیة إصلاحا أوسع، و ھو في مفھومھ أقرب إلى مفھوم حقل 

دف إلى بناء الفرد بصورة شاملة و التربیة الواسع، و جزء متمم لھ، لأن التربیة البدنیة تھ

لیس بناء البدن فقط، و تھدف أیضا للوصول إلى التربیة العامة عن طریق استعمال البدن 

لأداء الفعالیات الریاضیة المختلفة و معنى ھذا تربیة الفرد بدنیا و عقلیا و اجتماعیا و نفسیا 

)2(. عن طریق نشاط ریاضي منظم

:المھارات النفسیة.2

د أشار العدید من الباحثین في علم النفس إلى أن ھنالك عددا كبیرا من المھارات لق

  .المرتبطة بالریاضة) أو العقلیة أو المعرفیة( النفسیة 

و من بین أبرز النماذج التي حاولت تحدید المھارات النفسیة المرتبطة بالریاضة 

  : ات التالیةللمھارات النفسیة  و التي حصرھا في المھار" علاوي"نموذج 

  مھارة الاسترخاء -

  .مھارة التصور الذھني -

  .مھارة تركیز الانتباه -

  .مھارة مواجھة القلق -

  .الثقة بالنفس -

  .مھارة دافعیة الإنجاز الریاضي -

-Relaxation-:الاسترخاء-1

و یقصد بھ انسحاب الشخص مؤقتا و متعمدا من النشاط بما یسمح لھ الإعادة و 

)3(الكاملة من الطاقات الكامنة سواء البدنیة أو العقلیة أو الانفعالیة  الاستفادة

18ص  - 1990 -القاھرة - دار الفكر العربي" أسس بناء برامج التربیة الریاضیة " محمد الحماحمي و أمین الخولي (1)
(2) Yves Bohain « Initiation à la course du 100 m au 100 km » Edition vigot- 1985. P.12

.123ص  - م2004  دار الفكر العربي ، القاھرة " النشاط البدني و الاسترخاء " أسامة كامل راتب (3)
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خاصیة تتحدد بغیاب النشاط و الانتباه سواء كان بدنیا، « و یعرف الاسترخاء بأنھ 

)1(» عقلیا، أو انفعالیا

و الاسترخاء بھذا المفھوم مھارة عقلیة لابد أن تتعلم و تكتسب و یتدرب علیھا مثلھا 

  .المھارات الحركیة مثل

:التصور الذھني-2

و ھو مھارة نفسیة أو مھارة عقلیة یمكن تعلمھا و اكتسابھا، و ینظر إلیھ على أنھ 

وسیلة عقلیة أو أداء عقلي یمكن من خلالھ برمجة عقل اللاعب الریاضي لكي یستجیب طبقا 

  .لھذه البرمجة

)2(كر بعضلاتھ فكأن التصور العقلي في الریاضة یعني أن اللاعب یف

:الانتباه-3

یمثل الانتباه أحد الموضوعات الھامة في علم النفس، و تعتبر عملیة البحث فیھ متعددة 

  .المجالات، منھا مجال علم النفس المعرفي و علم النفس النمو و علم النفس الفسیولوجي

العملي و حالة ذھنیة یوجھ فیھا الشخص نشاطھ المعرفي و « و یعرف الانتباه بأنھ 

)3( »یركزه على موضوع محدد

النباھة تعني الاستمرار في حالة الیقظة للعملیات « "  Block-بلوك" و یعرفھ 

)4(.»العقلیة

:القلق-4

و ھو الذي یخیره الشخص في الأحوال الطبیعیة كرد فعل للضغط النفسي أو الخطر، 

ھ أو سلامتھ، و ھو ما یطلق علیھ أي عندما یستطیع الفرد أن یمیز بوضوح شیئا یھدد أمن

فھو خوف مزمن من دون مبرر " داخلي المنشأ"، أما القلق "خارجي المنشأ"بالقلق 

)5(» موضوعي، مع توافر أعراض نفسیة و جسمیة شتى دائمة إلى حد كبیر

.109ص  - م2005 لقاھرة، دار الفكر العربي ا"  سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي" عبد العزیز عبد المجید محمود (1)
.248ص  - م2007 - القاھرة - دار الفكر العربي" علم نفس التدریب و المنافسة الریاضیة " محمد حسن علاوي (2)
.55ص "   الموسوعة الفلسفیة " سمیر كرم (3)
  .254ص  - م1996 - ةالقاھر - دار الفكر العربي -1الطبعة " التدریب العقلي في المجال الریاضي" العربي شمعون (4)
.222ص  - م2005 - مصر -مؤسسة طیبة للنشر -رؤیة معاصرة" علم النفس العام " حسین فاید (5)



8

:الثقة بالنفس-5

Robin- روبین فیالي" اھتمت  Sivealy  "لمجال في بناء نموذجھا للثقة بالنفس في ا

Confiance(الریاضي على عدة نظریات، و في ضوء ھذه النظریات عرفت الثقة  en

Soi ( درجة التأكد أو الاعتقاد التي یمتلكھا اللاعب عن مدى قدرتھ على تحقیق « بأنھا

)1(» النجاح  في الریاضة 

خاصیة ثابتة نسبیا و مكونة من درجة مرتفعة من التفكیر « و تعرف أیضا بأنھا 

الإیجابي، و التفاؤل، و الاعتقاد بأنك في تحكم و سیطرة، و تحكم مدرك مع امتلاك 

)2(» المھارات و القدرات للنجاح، و كفاءة مدركة

:دافعیة الإنجاز الریاضي-6

)3(»استعداد الریاضي لبذل الجھد من أجل تحقیق ھدف معین« تعرف الدافعیة بأنھا 

الحوافز و الاتجاھات و المیول و ھي عبارة عن قوى و الدافعیة تتضمن الدوافع  و 

، و یعتبر التفوق الریاضي حصیلة كل من )4(تثیر الفرد و توجھھ نحو تحقیق ھدف معین 

التعلم و الدافعیة و ھذا یعني أن الدافعیة بدون تعلم تؤدي إلى نشاط غیر موجھ بینما التعلم 

  .الریاضي بدون دافعیة یؤدي إلى التوقف عن ممارسة النشاط

 - الإسكندریة - المكتب الجامعي الحدیث - 1الطبعة " المقیاس -التوجیھ و الإرشاد -المفاھیم النظریة" علم نفس الریاضة " صدقي نور الدین محمد (1)
.34، 31ص - م2004

(2)Richard H.COX « psychologie du Sport » Edition deboeck université- Bruxelles-2005- p 29.
.16ص  - 1990 - القاھرة -دار الفكر العربي" دوافع التفوق في النشاط الریاضي " أسامة كامل راتب (3)
.42ص  - 1988 - القاھرة - العربي دار الفكر" القیاس في التربیة و علم النفس الریاضي " محمد حسن علاوي (4)
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:الـمـقـدمــة -1-1

إن التربیة البدنیة و الریاضة جزء متكامل من التربیة العامة، یھدف إلى تكوین 

المواطن الصـالـح بدنیـا و عقلیـا و انفعالیـا و اجتماعیـا، و تعتمد التربیة البدنیة أثناء قیامھا 

  .البدني بھذه الوظیفة على ألوان و أنواع من النشاط

إن الأھمیة الكبیرة التي تلعبھا التربیة البدنیة في بناء و تربیة الأفراد جعلھا تكتسب 

مكانة خاصة فـي بناء المجتمعات، مما دفعھا الیـوم لأن تكـون علما قائما بذاتھ لـھ فلسفتھ 

  .الخاصـة بھ، ولھ نظـم و قوانیـن تحكمـھ



11

:ة و الریاضیةمفھوم التربیة البدنی -1-2

إن الأھمیة البالغة للتربیة البدنیة و الریاضیة في حیاة الفرد عامة و حیاة الطفل 

خاصة جعلت المھتمیـن بالحقل التربـوي یولونھا اھتماما كبیـرا و یدرجونھا فـي المنظومة 

جـانب التربویة، لكونھا تعمـل لیـس فقـط علــى بنـاء البـدن بـل تعـددت مھـامھـا إلــى ال

  .العقلـي المعرفــي، و النفسـي و الاجتماعي، ھذا عن طریق النشاط الریاضي المنظم

Charles" (شارل بوتشر"لقد عرف  Bucher (  التربیة البدنیة و الریاضیة علـى أن

جزء متكامـل مـن التربیة العامة، تھدف إلـى إعـداد المواطن اللائق من الجوانب البدنیة و « 

نفعالیـة و الاجتماعیـة و ذلـك عـن طریـق ألـوان النشـاط الریاضي المختارة العقلیة و الا

)1(. »بغرض تحقیق ھذه الحصـائـل

التربیة البدنیة بمكانة ھامـة لكونھا تعني بتحسین ) Rousseau" (روسـو"لقد خص 

تعتنـي حتى ، و علیـھ كـان من الضروري الاھتمـام بھذه المـادة بكونھـا )2(القدرات البدنیـة 

بضعاف الأجسـام و المعوقیـن حیث تمكنھـم من الاندمـاج مع غیرھم لیكونـوا أعضـاء 

صالحین في مجتمعھم و ھنـا تختلف الممارسـة الریاضیـة فـي المدرسـة عن غیرھـا، والتي 

تكتسي طابعا تنافسیا، فمزاولة النشاط الریاضـي المدرسـي یعتمد بصورة أساسیة علـى 

لتربویة و التي تھتم بصفة رئیسیة  علـى الجوانب النفسیـة و الاجتماعیـة للتلامیذ النواحي ا

الممارسین، إلى جانب تنمیة القدرات العقلیة كالتفكیر و التركیـز، و حسن التعرف، ھذه 

القدرات التـي یجب علـى مدرس درس التربیـة البدنیـة أن ینمیھـا جنبا إلى جنب مع النواحي 

  .الخ............ كالقوة و السرعة ،)3(البدنیة 

:أھداف التربیة البدنیة و الریاضة -1-3

التربیة البدنیة وسیلة للمحافظة علـى الصحة و رفع المستویات الریاضیة، و إنما ھـي 

أیضا حاجة و ضرورة لجمیع المواطنین، علـى ھذا الأساس یجب أن یعرف المربي بأن 

ة لتطویر الشخصیة المتكاملة، و إن ھذه الأھمیة تستند على عملھ یكون ذا قیمة عالیة بالنسب

:)4(حقیقتین 

إن الإنسان سیبني مستقبلا على الرغم من الاتجاه المتزاید لرجحان حجم الجانب : أولا

الفكري فـي نشـاط العمـل، و مـا یرتبط مـن قابلیـة الإبداع العقلـي كالإدراك، الانتبـاه، 

لذا عملت و ستعمل . عنصر الرئیسي للعلاقة الایجابیة مع المحیطالتصور الـذي سیبقـي ال

  .     على تطویر الحركات الریاضیة

  .18ص . 1990 - القاھرة- دار الفكر العربي" . أسس بناء برامج التربیة الریاضیة"محمد الحماحمي و أمین الخولي (1)
  .20ص ، جامعة مستغانم ، مذكرة ماجستیر  "مكانة و دور التربیة البدنیة و الریاضة في الجھاز التربوي الجزائري: "الحق بدع لحمر(2)
جامعة  - رسالة دكتوراه غیر منشورة" الاتجاھات النفسیة نحو ممارسة النشاط البدني لدى تلامیذ الطور الثانوي"مذكرة : حرشاوي یوسف(3)

.36ص . مستغانم
.27- 21-13 ص 1989جامعة بغداد  ، "أصول التربیة البدنیة و الریاضیة في مرحلة الطفولة المبكرة" : قاسم المندلاوي و اخرون(4)



12

إن الإنسان كائن اجتماعي تحول إلـى إنسان نتیجة العمل الجماعي الـذي تطور :  ثانیا

من خلال حركاتھ الإنسانیة، و قد برھن أن الحركة لا تقام لتحقیق الأھداف الریاضیة فقط بل 

  .یضاف إلـى ذلك الجوانب العقلیة الاجتماعیة عند الأطفال

و قد أكـد الكثیر من العلمـاء و الفلاسفة علـى أھمیـة التربیـة البدنیـة و الریاضیة  

أن نتائـج التربیـة البدنیـة والریاضیـة الجیدة لا تؤثر على الجسم وحده " أرسطــو"حیث قـال 

و مما لاشك فیھ أن التربیة البدنیة تعمل على نمو الطفل ". بل تمتد إلـى الروح و النفس أیضـا

و لذلك تحتل التربیـة مكانـة كبیرة . نموا شاملا و متزنا بكونھ یحتـاج إلـى الحركـة و اللعب

في عملیة تربیة الطفل لینموا نموا كامـلا بدنیـا، و نفسیـا و اجتماعیـا فھـو كـوحدة یتأثـر ككل 

البدني و العقلي و الاجتماعي أو النفسي أثر ذلك على تربیتھ و لذلك  فـإذا أھمـل التوجیـھ

  : نمیز

  .أھداف عامة للتربیة البدنیة و الریاضیة -            

  .أھداف خاصة للتربیة البدنیة و الریاضیة -            

:الأھداف العامة للتربیة البدنیة و الریاضیة-1-3-1

المرحلـة الإعدادیة إلى تطویر اللیاقة الصحیة و تھدف الممارسـة الریاضیـة فـي 

كیفیة المحافظة علیھا فالبرامج الریاضیة تھدف إلـى زیادة القدرات الوظیفیة للأجھزة و 

  . الأعضاء الداخلیة إلـى جانب معالجـة التشوھـات و العیوب الجسمیـة

  فـان الأھداف العامـة ھي " ماكرنیكو"و حسب رأي 

  .التربیة العقلیة -               

  .  التربیة الخلقیة -              

  .   التربیة العملیة -              

  . التربیة الجمالیة -              

  .التربیة الریاضیة -              
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:التربیة العقلیة-1-3-1-1

ـة تنمیـة و تطویـر القـوى المختلفة للعقل عـن طریق تدریبھ بانتظـام علـى صیغ

التفكیـر لیتسنـى لـھ أن یدرك و یحلل الظواھـر العدیدة المنتشرة حولـھ و یتمتـع بالخیـال 

الخصب و الذاكـرة القویـة و سـداد الحكـم، فالعقل كائـن حـي كلمـا زدتـھ تمرینـا أدى عملھ 

  .علـى أحسن وجھ

الخلقیة و ففـي المرحلة الأولـى یركز علـى تطویر المقدرة و العادات الحركیة و 

  .النشاط الفكري و سرعة البدیھة، و الملاحظات و الانتباه و حفظ الحركات و التمرینات

و التربیة البدنیة و الریاضیة عامـل أساسي لتنشیط عمل الأجھزة و الأعضاء و لا 

سیما الجھـاز العصبـي المركزي فیجب اختیـار الحركـات و التمرینـات و الألعاب التي 

  .قدرة العقلیة و البدنیة و النفسیة لكل مرحلةتتناسب مع ال

:لتربیة الخلقیةا-1-3-1-2

تؤثـر التربیـة البدنیـة و الریاضیـة إلــى تكویــن الفـرد معتمـدا علـى نفسـھ و إلـى 

نشوء روح التـعــاون و المثابـرة و الصمـود، و الأفكـار و العـادات الخلقیـة الجیـدة، إن 

ة الحقیقیـة للإنسـان متصلـة بنظرتـھ إلـى الحیــاة و الطرائـق المستخدمـة الصـورة الخلقیــ

  :   لتربیـة الخلقیـة فـي التربیـة الریاضیة ھي

  .تكیف الفرد على قواعد و نظم التربیة الخلقیة -     

  .ربط التعلم بالحیاة -     

إنماء شخصیة الفرد  التربیة الریاضیة خیر واسطة لتطویر التربیـة الخلقیـة و -     

فـي كل الجوانب ففـي الریاضـة یمكـن غرس الصفـات الخلقیة و النفسیة الجیدة، كالإرادة، و 

الشجاعة، و الثقة بالنفس الإخـلاص فخلال درس التـربیـة أو التـدریب تتطـور الرغـبـات و 

)1(الـدوافـع النـفسیـة للـحـس بجمـال الحركات و تنوعھ 

:ربیة الجمالیةالت-1-3-1-3

غرس الصفـات الفنیـة فـي الطفـل و تطویـر المراكـز الحسیـة و الشعـوریـة فـي 

الجھاز العصبي لإدراك الحقائق و القیم الجمالیة و الفنیة و ھـذا یولد في القطب النفسي حب 

جسمي، و تطویر حاسة الجمال و تعد التربیة الریاضیة من العوامل الرئیسیة لتنمیة الكمال ال

  .و التوازن الحركي فـي النشاط الریاضي لاسیما في الجمباز الفني

.11- 10ص  1990جامعة بغداد  الجزء الثاني،" دلیل الطالب في التطبیقات المیدانیة للتربیة الریاضیة ": قاسم المندلاوي و اخرون(1)
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:التربیة العملیة-1-3-1-4

یؤكد قــادة تشیكـوسلوفاكیـا و السوفییت فـي تربیتھــم علـى الدقـة و الرغبة فـي 

ھـذا فضلا عن اشتراكھم في المنافسات و المھرجانات الریاضیة لیدمجوا في العمل . العمـل

  .لریاضيا

:التربیة البدنیة-1-3-1-5

تحتمل التربیة البدنیة و الریاضیة أسمى مكانة في الثورة الثقافیة والتربویة وتشیر 

  : نظریاتھم إلى

التربیة البدنیة و الریاضیة ھـي إحدى العناصر الأساسیة لتربیة عمومـا فـي  -1 

البدنـي العـام و تسھـم في بناء  طرائقھـا و وسائلھا و أشكالھـا تؤدي إلـى ضمـان النمـو

شخصیة الفرد لذا فالتربیة البدنیة أصبحت جزءا من نظـام حیاة الفرد و المجتمـع شأنھـا شأن 

. الرعایـة الغذائیـة، و الصحیـة و الفكریة و الخلقیة و النفسیة

یعد المفھوم الخاص بھا ھـو ممارسة الریاضة و النشاطـات المختلفة و الھادفة  -2

أنھا " تخدم اختصاص الریاضـي و یعرفھـا كوبتسكي . لـى تطویر جانب معین من الأعضاءإ

)1(". جزءا من التربیـة العامـة ھدفھا تكوین المواطن بدنیا، و عقلیا و انفعالیا و اجتماعیا

:الأھداف الخاصة بالتربیة البدنیة و الریاضیة -1-3-2

ة و اجتماعیة لا تتحقق لمجرد اشتراك الأطفال للتربیـة الریاضیـة قیمـا بدنیـة و عقلیـ

في العب، بل تتطلب توجیھـات خاصة مثل الانتباه للحصة، التنظیم داخـل الحصة، العمل 

و ھذا لكـي تسھل عملیة اكتساب الأطفال القدرات البدنیة و المھارات الحركیة .... الجماعي 

ن تلخیص أھـم العوامـل فـي اكتساب التي یستفید منھا بدنیا و عقلیـا و اجتماعیـا و یمك

)2(: المھارة الحركیة فـي

  .إزالة الحركات الطائشة غیر المفیدة -1

  .لاكتساب الدقة بتركیز الانتباه -2

  .المقدرة على معالجة مجموعات من الحروف و الكلمات -3

  .السرعة و الدقة في الأداء -4

.13ص مصدر سبق ذكره ، ، "أصول الریاضیة في مرحلة الطفولة المبكرة": قاسم المندلاوي(1)
215ص ،  1969دار المعارف ، الطبعة السادسة ، القاھرة ، "اممبادئ علم النفس الع": یوسف مراد(2)
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:لأھداف الصحیةا-1-3-2-1

لـى الأھمیـة الصحیـة، فالمقدرة الحركیـة التـي تحصل علیھـا یركـز الأطبـاء ع

الطفـل فـي صغــره تعـد مـن الضروریـات الصحـیـة الأسـاسیـة لتطـویـر نمـوه وكذلـك 

)1(تطویـر القـدرة العمـلیـة و الریاضیة 

:الأھداف التربویة و الاجتماعیة-1-3-2-2

س و الإیمان القوي تجنبا لأیة اضطرابات تكـون التوعیة عن طریق الشعور و الإحسا

لذلك یلـزم وضـع برامج فـي التربیـة الریاضیـة تخدم  قابلیـات الطفـل، و تعمل على 

تطویرھا من الناحیة البدنیـة و النفسیـة و تنمیـة المھـارات الفنیـة و الحركیـة، و أھـم من ذلك 

الإدراك،  -دة قدرات و وظائف منھاھـو تطویر الجھاز العصبي المركزي و تطویره تنمو ع

)2(. التصور، التخیل

فالحركـة تنمـي لدى الطفـل الشعور بالھدوء و الراحة النفسیة، و تؤكد الدراسات 

العلمیة أن الطفـل الـذي لا یمـارس التمرینـات الریاضیـة یكـون ذا قـدرة حركیـة ضعیفة، 

ماعـي، و من ذلك یتبیـن أن الحركـة عامـل كما یكون بطئ النمو الجسمـي و النفسـي و الاجت

ھـذا . جـد مھـم و عن طریقھا ینمو تفكیـره و یكـون دائـم الانتبـاه و الیقظـة، سریـع البدیھیـة

  .فضـلا عن نمـوه العقلـي و الشعـوري الاجتماعي بشكل عام

:تقسیم أھداف التربیة البدنیة و الریاضیة -1-4

من أشھر التصنیفـات، و قد اتفق الكثیـر من علماء یعـد تصنیف بلـوم للأھـداف 

: التربیة وعلم النفـس و التربیـة البدنیـة و الریاضیـة على ھـذا التصنیف الـذي اشتمـل علـى
)3(

  .المجال المعرفي الإدراكي - 1  

  .المجال الوجداني الانفعالي - 2  

  .المجال المھاري النفس حركي - 3  

.21صمصدر سبق ذكره ، "أصول الریاضیة في مرحلة الطفولة المبكرة ":قاسم المندلاوي(1)
.22ص  1988جامعة بغداد ، "تطور القابلیة البدنیة في العمر المدرسي": قیس ناجي عبد الجبار(2)
.27ص  2002مركز الكتاب للنشر الطبعة الأولى ، " مدخل التربیة الریاضیة : "رون كارم حلمي ھرجھ و آخم(3)
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:المعرفي المجال-1-4-1

یؤكد على النواحي العقلیة وتنمیة المعارف و المعلومات و الفھـم و مھارات التفكیرو 

  .الإدراك

: لمجال الوجدانيا-1-4-2

  .و یؤكد على اكتساب القیم و العادات و الاتجاھات التي تصاحب الأداء الحركي

:المجال المھاري -1-4-3

ـاب مختلف عنـاصـر اللیاقـة البدنیـة و یعمـل علـى تنمیـة المھـارات الحركیـة و اكتس

  .و تنمیة العضویة لمختلف أجھزة الجسم و اكتساب الصحة

)1(:الأسس التربویة العامة للتربیة البدنیة و الریاضیة -1-5

  :تعددت الأسس في التربیة البدنیة لكننا سنوجز بعضھا

:أسس الإدراك و الفعالیة 1-5-1

ترتیـب ھـذا الأساس لیكون مناسبا للتربیة البدنیة و فـي " لیسكا فت"كـان الفضـل ل 

الریاضیة و رأى أن جوھر ھذه الأخیرة لیس فقط في المؤثرات في تطویر القوى الجسمیة 

  :عند الشخص، و إنما كذلك كیف یستثمر ھذه القوى بشكل عقلاني و جزء أسس الإدراك إلى

نحو الأھداف العامة و الواجبات تكوین علاقة عند الممارسین تدفعھم للتفكیر فیھا  -1

  .الأساسیة للتمارین

  .الدافعیة للتحلیل الواعي و التحكم الذاتي -2 

  .تربیة المبادرة و الاستقلالیة و لإبداع -3 

:أسس المشاھدة-1-5-2

إن ھذه المشاھدة عند التعلم في التربیة البدنیة موضوع واسع یعالج تنشیط جمیع 

  .ا یتم الاتصال المباشر مع الواقعأجھزة الحس التي بواسطتھ

.180- 160ص   1988بغداد  كتاب منھجي، " التربیة البدنیة و الریاضیة": سان محمد الصادقغ(1)
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:أسس الإمكانیة الفردیة-1-5-3

تعني مراعاة إمكانیة المتمدرسین بشكل دقیق و أعمارھم و جنسھم و كذا النظر 

  .للفروقات فـي القابلیة النفسیة

  :یتمحور جوھر ھذا الأساس في: أسس الانتظام-1-5-4

  .المھاراتجلب انتباه التلامیذ قصد تحسینھ و تعلم  -1

  .مدى تحقیق الدوافع المحفزة لتركیز الانتباه أكثر -2

  .الحیویة الناتجة عن المیل و التي من شأنھا بعث أحسن أداء -3

  .تكوین الاتجاھات التي تسھم في سرعة التعلم -4

التربیة البدنیة و الریاضة في الجزائر-1-6

:تمھید  -1-6-1

دنیة حاجة ماسة و ضروریة في مختلف أطوار لقد أضحت في یومنا ھذا التربیة الب

التعلیم، خاصة الطور الثانوي حیث سخرت لھا الدولة الجزائریة إطارات مؤھلة علمیا، و 

مرافق و إمكانیات مادیة لتنفیذھا بالشكل الذي یحقق و یشبع میول و اتجاھات التلامیذ على 

  .تستوفي حقھا اختلاف جنسھم، و مستویاتھم، إلا أن ھناك بعض الجوانب لم

في الجزائر التربیة البنیة و الریاضیةتعریف  -1-6-2

إن التربیـة البدنیة و الریاضیة على أساس أنھا نظام تربوي عمیق الاندماج بالنظام 

التربوي الشامل و تخضع لنفس الغایات التي تسعى تلك التربیة إلى بلوغھا و الرامیة إلى 

)1(.واطن و العاملالرفع من شأن تكوین الإنسان و الم

:أھداف التربیة البنیة و الریاضیة-1-6-3

:الناحیة البدنیة نم-1-6-3-1

تھـدف إلـى تحسیـن قـدرات الفـرد الفسیـولـوجیـة والنفسیة من خلال تحكـم جسمـانـي 

أكبــر و تكییـف السلـوك مع البیئة و ذلك بتسھیل تحویلھـا عن سبیـل تدخـل ناجـح منظـم 

  .ظیمـا عقلانیـاتن

 2005 جامعة مستغانم - دكتوراه غیر منشورة رسالة" لدى تلامیذ الطور الثانوي الاتجاھات النفسیة نحو ممارسة النشاط البدنی"حرشاوي یوسف (1)
.46ص  - 
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:من الناحیة الاقتصادیة-1-6-3-2

تھدف إلـى تحسین صحة كل فرد و ما یكتسبھ من ناحیة المحرك النفسانـي، الأمر 

الذي یزید من مقدرتھ علـى مقاومة التعب، إذ یمكـن من استعمال القوى المستخدمة فـي 

ودیة الفردیة و الجماعیة فـي عالـم العمل استعمالا محكمـا فانھ یؤدي بذلك إلـى زیادة المر د

  .الشغل الفكـري و البدنـي

:من الناحیة الاجتماعیة و الثقافیة-1-6-3-3

ة و الخلقیة التـي توجھ و تقود أعمال كـل مواطن یإن التربیة البدنیة حاملة للقیم الثقاف

لكي یتعدى ذاتھ و تساھم فـي تعزیز الوئام الوطني و تجعلھا توفر الظروف الملائمة للفرد 

فـي العمل و منمیة روح الانضباط، و التعاون و المسؤولیة، على ذلك أنھا توفر للشباب و 

الكبار  على حد سواء فرصة استعمال أوقات فراغھم بشكل مفید مع امتیاز وظائف الانشراح 

)1(و التنمیة البدنیة و الذھنیة

:يمكانة التربیة البدنیة في النظام الجزائر-1-6-4

:1976قانون التربیة البدنیة و الریاضیة لسنة  -1-6-4-1

  :محـاور أسـاسیـة و ھـي 06یشمـل ھـذا القـانـون 

  .القواعـد العامة للتربیة البدنیة فـي الجزائـر -1   

  .تعلیـم التـربیة البـدنیـة و تكویـن الإطارات -2   

  .تنظیـم الحـركـة الریـاضیـة الـوطنیـة -3   

  .التجھیــزات و العتــاد الریــاضــي -4   

  .حمـایــة ممــارسـي الریـاضــة -5   

  .الشــروط المــالیــة -6   

.84م و ك  - التقنيو مدیریة التعلیم كتابة الدولة لتعلیم الثانوي : برامج التربیة البدنیة و الریاضیة(1)
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:1986المیثاق الوطني لسنة -1-6-4-2

التربیة شرط ضروري لصیانة الصحة و تعزیز طـاقة العمل فضلا عن المزایا التـي 

ل الروح الجماعیة كما تحرص على توفرھا للفرد تشجع و تطور خصالا معنویة ھامة مث

تكوین الإنسان كما أنھا عامـل توازن نفسي و بدني، تمكن التلامیذ و الطلبة من ممارسة 

)1(مختلف أنـواع الریاضـة

:تعلیـم التربیة البدنیة و تكـوین الإطـارات

لتعلیـم و اعتبـرت مـادة التربیـة البدنیـة مـادة قائمـة بذاتھـا فـي قطـاع التكویـن و ا

إلزامیـة الامتحانات، أما عن مدة التعلیم و التكوین فإنھا تركت للقطاعات المعنیة بالأمر للبث 

  .فیھا

  : مراحل 05حیث شمل تكوین الإطارات  

و أساتذة " S.E.P"تكوین متعدد الجوانب بعید المدى لأساتذة التربیة البدنیة  -

  ".F.E.P"و أساتذة التعلیم الأساسي " A.P"مساعدین 

تكوین متخصص بعید المدى في فرع ریاضي معین و شمل المستشارین و التقنیین  -

)2(السامیین

الممارسات التربویة الجماھیریة

شكــل الممـارسـات التـربویـة الجمـاھیریـة الأسـاس الازم  لتطـویـر :  6المادة 
تمرینــات بدنیـة موجھــة لتطویــر النشـاطـات البدنیـة و الریاضیـة، كمــا أنھــا تتمثــل فــي 

  .و وقایـة و تقویـم و تحسن الكفـاءات النفسیـة و الحركیـة

تعـد الممارسـة التربویة الجماھیریة جزءا مكملا للبرامج علـى مستوى : 8المادة 

  .المؤسسات التربیة و التكویـن و تدرس علـى شكـل تعلیـم منـاسب

:بدنیة و الریاضیة في الجزائرتنظیم تعلیم التربیة ال-1-6-4-3

إن تنظیـم تعلیـم التربیة البدنیة و الریاضیة من الأھداف و المبادئ الجوھریة التـي 

  .یتضمنھا القانـون الأساسـي للتربیـة البدنیـة و الریاضیـة

)3(: فھـي ترمـي إلـى تحقیـق ھدف ثلاثـي یتمثـل فـي

الجمھوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة 1986مشروع المیثاق الوطني  (1)
.61ص مصدر سبق ذكره " ربیة البدنیة و الریاضة في الجھاز التربوي الجزائري مكانة و دور الت"لحمر عبد الحق (2)
.7برامج التربیة البدنیة و الریاضیة، مصدر سبق ذكره ص (3)
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الأكمـل و الانسجام الأفضل للوظائف الحیویة و ھـذا بتوفیر القیام :  اكتساب الصحة -

  .الكبرى بإثارة النمو، و منح الذوق و تسھیل تكیف الإنسان مع البیئة

یتـم ذلـك بمساعـدة التلمیـذ علـى إدراك جسمـھ و تحسن الحركة : النمـو الحركـي -

  .النفسانیة و خلـق الاتـزان و الاستقـرار النفسـي لـھ

ینبغـي ذلك فـي كیفیة المعرفة و التحكم الذاتـي فـي : للشبـاب التربیة الاجتماعیة -

  .مسایـرة القوانیـن الطبیعیـة و الإحسـاس بالمسؤولیـة و احتـرام الروابـط الاجتماعیـة

  .شمل المنشطین: تكوین مختص قریب المدى -

تتمثـل فـي أعـوان الطـب الریاضـي، لتسییـر : تكویـن إطـارات شبـھ ریاضیـة -

  .لصیانـة، الإعــلام و التجھیـزا

الرسكلة و التطویر المتواصل للإطارات الریاضیة و یختم : التكوین المستمر -

بشھادة، كما تعمل الدولة على توفیر الإطارات الكفئة للتربیة البدنیة و ھذا لتوسیع و تطویر 

ساتذة التربیة الممارسة في أوساط الشعب عن طریق إنشاء المدارس العلیا مستوى لتكوین أ

)1(البدنیة و تجھیزھا بالوسائل الحدیثة الكفیلة یرفع مستوى التربیة البدنیة لبلادنا 

  :من ھذا القانون 8جاء في المادة : الممارسة التربویة الجماھیریة -

تعد الممارسة التربویة الجماھیریة جزءا مكملا للبرامج على مستوى مؤسسات 

ى شكل مناسب و تحدد كیفیة الإعفاء و شروط الممارسة عن التربیة و التكوین و تدرس عل

  .طریق التعلیم

:1989قانون تنظیم المنظومة الوطنیة للثقافة البدنیة و الریاضیة -1-6-4-4

  :تھدف المنظومة الوطنیة للتربیة البدنیة و الریاضیة إلى المساھمة في:  3المادة 

  .تفتح شخصیة المواطن بدنیا و فكریا -

  .حافظة على الصحةالم -

  .إثراء الثقافة الوطنیة -

  .تحقیق التقارب و الضامن و الصداقة و السلم بین الشعوب -

  .التحسین المستمر لمستوى الناحیة -

.64- 63مصدر سبق ذكره، ص مذكرة ماجستیر ، حمر عبد الحق، ل(1)
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:خاتمة الفصل-1-7

من حصائل و نتائج إدراج مادة التربیة البدنیة و الریاضة في المنظومة التربویة أنھا 

فھي تسعى إلى بناء القیم و المعاییر و تحقیق السلوك . لاجتماعیة تساعد في عملیة التنشئة ا

و النشاط الریاضي زاخر بالقیم الأصیلة . فھي في حقیقة الآمر سلوك حركي . السوي 

  .كاحترام القوانین و التعاون و القیادة 

 إن مادة التربیة البدنیة و الریاضة مادة أكادیمیة كجمیع المواد الأخرى فھي تساھم  

و ذلك من . في تطویر قدرات التلمیذ المعرفیة و النفسیة و الحركیة و العاطفیة و الاجتماعیة 

لذا یجب على المشرفین على مادة التربیة . خلال استعمالھا لأوجھ أنشطتھا البدنیة المختلفة 

  .البدنیة و الریاضة أن یسعوا من خلالھا إلى تنمیة شخصیة التلمیذ من جمیع جوانبھا 
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:ـةالـمـقـدمـــ -2-1

إن الدور الھام الذي تلعبھ التربیة البدنیة و الریاضیة في المنظومة التربویة جعلت 

أوجھ ممارستھا تتعدد و تختلف فمن دروس التربیة البدنیة إلـى النشاط البدني الداخلـي إلـى 

ذلك فـي سبیل بلـوغ  النشاط البدنـي الخارجـي، كـل ھذه الممارسات تكمـل بعضھـا البعض و

غایـة مشتركـة وھـي تكوین الفرد الصالـح للمجتمع و تكوین علاقات اجتماعیة داخـل محیـط 

المدرسة أو محیط الممارسة مما یساعد علـى توسیع تلك العلاقات إلـى المجتمع الخارجـي 

.  من خلال أوجھ النشاط الخارجـي
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:اضیةتقسیم أنشطة التربیة الری-2-2

صنف علماء التربیة الریاضیة أنشطتھا وفق اتجاھات متباینة و وفقا لھدفھا، و 

)1(.المشاركین فیھا و لنوعیتھا و أدوارھا، و لطبیعتھا أیضا

و سنحاول فـي ھذا الصدد أن نتناول أحد أھم أوجھ التقسیمات و الذي یعنـي بالنوعیة 

  :ل فيالتي من أجلھا أدرجت التربیة الریاضیة و تتمث

  ).أنشطة لبرنامج الدرس(دروس التربیة البدنیة  -1

  .النشاط الداخلي -2

  .النشاط الخارجي -3

:درس التربیة البدنیة ماھیتھ و أھمیتھ -2-2-1

إن درس التربیـة البدنیـة كغیره من الدروس المنھجیة الأخرى لھ دور فعال و ممیز 

  .فــي تحقیق الأھداف التربویة

تربـیة البدنیـة الوحدة الرئیسیـة للریاضـة المدرسیـة لكونھ یكتسـي و یعتبر درس ال

طابعا خاصا یمیزه عن باقـي الدروس أضحـى من الأھم العنایة بمكوناتھ أي المـادة التي 

  . یحویھا، و طریقة توصیل ھذه المادة إلــى المتمدرس

تتجمع فیـھ كل و بدلك یمثل درس التربیـة الریاضیـة القـالب أو الإطـار الـذي 

الخبــرات التربویـة و الریاضیـة و المدرسیـة، وینظر إلیـھ علــى أسـاس القـاعدة الأسـاسیـة 

فتنشئـة التــلامیذ بالمدرسـة علــى حب . للریاضـي عـامــة و ریاضـي المستــویـات خاصـة

اتجاھاتھم نحوه و الـدرس بمــا یقدم لھــم من مھــارات جدیدة تعمل علــى تنمیة قدراتھم و 

. یزید من میولھم نحو فعالیات خاصة و التـي تعمل على ترسیخ قاعدة الریاضة المدرسیة

كما یعتبر درس التربیة البدنیة الوحدة الصغیرة فــي البرنامج الدراسي و ھو أساس كل 

منھاج للتربیة البدنیة كما یجب أن تراعى فیھ حاجات الطلبة بالإضافة إلــى میولھم و 

)2(.رغباتھم

ص   2003دار زھران للطباعة و النشر ، الطبعة الرابعة ، القاھرةن " ضیة المناھج و البرامج في التربیة الریا": لیـلى عبـد العزیز زھـران(1)
97.
.209، ص مصدر سبق ذكره ، "التربیة البدنیة و الریاضیة": سامي الصفار/ غسان صادق(2)
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)1(:تتلخص أھمھا في:واجبات درس التربیة البدنیة -2-2-1-1

  .رفع القابلیة البدنیة للتلامیذ -1

  .تطویر المھارات الحركیة الأساسیة بالإضافة إلى تعلیم المھارات الریاضیة -2

  .تربیة الصفات الخلقیة، التعاون، المثابرة، التضحیة، الإقدام -3

  .لروح الجماعیة و العمل على التكیف الاجتماعيتطویر و تربیة ا -4

تطویر و تحسین القدرات العقلیة، الإدراك، الذكاء، الانتباه، التخیل، و ھذا عن  -5

  .طریق الألعاب و التمارین المدرجة وفق الطرق و المناھج الكفیلة لتمكین التطور

)2(:درس التربیة البدنیةأغراض  -2-2-1-2

رواد التربیة البدنیة في مجال الأغراض نستدل عن مجموعة  استنادا لما جاء عن

، أكدوا أن درس التربیـة البدنیـة "كلارك"، "ھجمان"، "براونل"منھم علــى سبیل المثــال 

  :كوسیلـة فعالة للإسھام في النمو المتعدد الجوانب للتلامیذ، و نعرض أھم ھذه الأغراض

:سیةتنمیة الصفات البدنیة الأسا -2-2-1-2-1

إن حـاجـة الجسم الأساسیة لتطویر و تنمیة الصفـات البدنیة لا یقتصـر علـى التعلـم 

فـي درس التربیـة البدنیـة و إنمـا یتعداھـا إلـى حاجتھـا فــي الحیــاة العامـة فالصفـات البدنیـة 

تنمـو  ضروریـة لأي نشاط كان سواء بدنـي أو فكري فعن طریقھـا یأخذ الجسم اتزانـھ و كذا

شخصیتـھ و تبعث فــي النفس أمـل الحیـاة و بھجتــھ و سعادتـھ و مصدر ھـام لراحـة و 

  .اطمئنـان الـفرد و قناعتــھ بمــا وصل إلیھ من مستوى لھذه الصفات

ھو الوحدة الرئیسیة في درس التربیة البدنیة و یشمل التمرین البدني : التمرین البدني

  : مجموعة كبیرة منھا

تھدف إلـى خلق جـو نظامـي داخل الحصـة لتعلیـم التلامیذ أن :  تمارین النظامیةال-1

  .یتحكمـوا فــــي الجماعة و تنظیمھا

تعمـل علـى تشكـل أقسـام الجسم تشكیلا سلیمـا و متزنـا مع تنمیـة :  التمارین البنائیــة-2

  .العیوب الجسمیة الخاطئة التوافـق مع المجامیع العضلیة كما تعمل على إصلاح التشوھات و

للطباعة و النشر ، جامعة دار الكتاب " طرق التدریس في مجال التربیة البدنیة ": عباس أحمد صالح السمرائي و بسطیوسي أحمد بسطویسي(1)
.87ص   1984بغداد 

.87ص مصدر سبق ذكره " طرق التدریس في مجال التربیة البدنیة  ":بسطیوسي أحمد بسطویسي(2)



26

تعمل علـى تطویر القدرات العصبیـة العضلیـة، مع ترقیـة للمھارات :  التمارین التوافقیة-3

  .الحركیـة كالتوازن، الرشاقة

: النمو الحركي -2-2-1-2-2

یقصد النمو الحركي تنمیــة المھارات الحركیة عند المتعلم و تقسـم إلى عنصرین 

ركیة أساسیة و ھــي الحركــات الطبیعیة و الفطریة التــي یزاولھا الفرد أولھما مھــارات ح

  .تحت الظروف العـادیــة، العـدو المشــي

:المھارات الریاضیة*

فھي الألعاب أو الفعالیات المختلفة التي تؤدى تحت إشراف معلم و لھا تقنیاتھا 

  :لى مھارات ریاضیة عندماالخاصة بھا و یمكن للمھارات الحركیة الأساسیة أن ترتقي إ

  .یكتسب التلمیذ مستوى بدني جید -

  .أن یصل إلى مستوى توافقي عالي للتنكیك -

  .یتعلم قانون اللعبة أو الفعالیة -

: اكتساب الصفات الخلقیة و التكیف الاجتماعي 2-2-1-2-3

إن الغرض الــذي تكتسبھ التربیة البدنیة فــي صقل الصفات الخلقیة و التكیف 

لاجتماعي یقترن مبــاشرة بما سبقــھ من الأغراض فــي العملیة التربویة و بمــا أن درس ا

التربیة البدنیة حــافل بالمواقف التـي نجسد فیھا الصفتین فكان لزاما علینا أن نعطي كلاھما 

صیغة أكثر دلالة ففي الألعاب  الجماعیـة یظھر التعاون، و التضحیـة و إنكـار الـذات حیث 

سعـى كل عنصر فـي الفریق أن یكمل عمل زمیلـھ و ھــذا قصد تحقیق الفوز و بالتالـي یتم ی

  .لنا و لمعلم التربیـة البدنیـة أن یحقــق أغراضـھ من الدرس

:الغرض الصحي -2-2-1-2-4

تعددت أغراض التربیة البدنیة إلى خلو الجسم من الأمراض لتصل إلى الصحة 

نفسـي لـذا فبرامج ھـذه الأخیـرة غنیـة بفعالیاتھـا و أنشطتھـا المختلفة النفسیة أو الاستقـرار ال

و التي تعمل على إسعـاد التلامیذ و تفاؤلھم للحیـاة، كمـا تبعدھم عـن كثیر مـن الأمراض و 

  .العلل النفسیة و الاجتماعیة و التي قد تصیبھم كالانطواء، و عدم القدرة على المواجھة

یة البدنیة السھر على أوضاع التلامیذ خلال أداء التمارین أو كمـا تستدعـي الترب

الجلوس و تصحیحھا لتمكن التلمیذ من التطور السلیم و المتزن الذي یسمح لھ بالاستقرار 

  .النفسي
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:النمو العقلي -2-2-1-2-5

إن عملیة النمـــو عملیة معقدة، و یقصد بھا التغیرات الجسمیة و الوظیفیة و 

التي تحدث للكائن الحي، وھي عملیة نضج للقدرات العقلیة و یلعب مدرس  السیكولوجیة

التربیة البدنیة دورا ایجابیا و فعالا في ھذا النمو بصورة عامة و النمو العقلي بصورة 

خاصة، و علیھ نطرح التساؤل التالي ھل ھناك علاقة ارتباط بین التعلم الحركي و الذي ینتج 

  .عنھ معارف حركیة جدیدة

ن خطوات التعلیم خلال دروس التربیة البدنیة لا تحتاج إلى بذل مجھود بدني و إ

مھاري فقط بل تحتاج أیضا إلى مجھود ذھني كبیر، لذا یطلب من التلامیذ التركیز الجید و 

  .التفكیر لتعلم المعارف الریاضیة و التي تدل على النمو العقلي

لأطفال عن طریق الأنشطة الریاضیة و یمكن تنمیة النمو العقلي لدى التلامیذ و ا

  .المختلفة و الألعاب الصغیرة

:ھیكل درس التربیة البدنیة -2-2-1-3

  :یقسم درس التربیة البدنیة إلى ثلاثة أقسام و ھي

:القسم التحضیري-2-2-1-3-1

و تسمـــى أیضـا بالـجزء التحضیـري أو الإعـدادي و غرضھـا إعــداد التـلامیــذ 

فزیولوجیا لتلقي الواجبات الحركیة كما تسمى أیضا بالإحماء لكونھا تشمل مجموعة نفسیــا و 

من الحركات الھادفة إلــى تسخین الجسـم، و كذا تسریع الدورة الدمویة، و تھیئة الجانب 

النفسـي و الحركي للتلمیذ و فیھا یلزم إدراج حركات تزید من دافعیة التلمیذ و میولھ لكي 

.المقدمةیتقبل المھارات 

:القسم الرئیسي-2-2-1-3-2

و یشمل أھم عنصر فــي الدرس و فیھ یتم إدراج المھـارات و الحركـات قصد تعلمھا 

بما یناسب و قدرات التلامیذ و جنسھم، و ھنا یغلب طابع التمارین الریاضیة بمختلف 

  .أنواعھا

:القسم النھائي-2-2-1-3-3

ة حالة الھدوء و الراحة للجسم و كذا محاولة یشمل حركات تعمل في أغلبھا لاستعاد

التغلب على التعب بعد العناء و ھنا ترتبط ھذه الخاصیة بمدى قدرة الفرد على التحكم الجید 

  .في قواه النفسیة و البدنیة لسرعة استعادة الھدوء
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:أنواع الدروس في التربیة البدنیة -2-2-1-4

)1(ھاتتعدد دروس التربیة البدنیة حسب الفرص من

:درس الإعداد البدني العام-2-2-1-4-1

یقدم ھذا الدرس لجمیع الفئات مختلفة الأعمار و في شتى الأماكن كالمدارس، ریاض 

  .الأطفال، المعاھد

و یتمیز ھذا النوع من الدروس بكونھ یحتوي على مختلف الأنشطة التعلیمیة ذات 

.     ة للممارسینالعمل النسبي و التي تتناسب مع الإمكانیات البدنی

:درس التدریب الریاضي-2-2-1-4-2

ـارة كألعــاب یخصص ھـذا الدرس مـن یزاول أنـواع الریاضة المختلفة و المخت

  . الخ....القوى، السباحة،

و فـي جمیـع الأحـوال یحتـاج ھـذا الدرس إلـى تحضیـر و طـرق خاصـة تشتمـل 

لتدریس، و في ھذا النوع من الدروس تراعي علـى قواعد التدریب الریاضي و نظریات ا

  .جرعات الحمل، و عامل الأمن و السلامة

:درس التمرینات التعویضیة-2-2-1-4-3

یقدم ھذا النوع من الدروس لتنمیة بعض النواحي البدنیة الخاصة بمھنة معینة سواء 

عمل فـي الجسـم في المصـانع أو المؤسسـات حیث تقدم تمرینـات تعویضیـة للأجراء التـي ت

  .خلال عملیة الإنتاج

:درس المھن التطبیقیة-2-2-1-4-4

یعطي ھـذا الإعداد الشباب الذین یلتحقون بعمل معین و یحتاجون إلى إعداد بدني 

  .خاص یتناسب مع ھذا العمل

:درس التعارف-2-2-1-4-5

لكنـھ یھدف  یتمیز ھـذا اللون مـن الدروس بالخصوصیـة، و لیس لھ نشـاط معین، و

إلـى استكشـاف قدرات الممارسین الجدد، و كذلك التعرف علـى المادة الجدیدة المقدمة، كمـا 

یھدف أیضـا إلـى التعرف على استجابات التلامیذ في بیئة معینة و اتجاھاتھم نحو التربیة 

  .البدنیة

الطبعة الثانیة ، دیوان المطبوعات الجامعیة الجزائر ، " نظریات و طرق التربیة البدنیة ": و فیصل یاسین الشاطيء  محمد عوض بسیوني(1)
.118ص  1992
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:درس التدعیم-2-2-1-4-6

تعلموا مھارات معینة، و لم یتم تثبیتھا،  یعطي ھذا الدرس للتلامیذ الذي سبق لھم و أن

  .لیتم ذلك قصد المھارات المتعلمة من ناحیة و تثبیتھا بحیث تصل إلـى مستوى الخبرة

:درس مختلط-2-2-1-4-7

و فـي تقدم مادة جدیدة تضاف إلـى مادة قدیمة حیث تعطـي المادة الجدیدة أولا ثم یتم 

بالتناوب بین المادة الجدیدة و القدیمة و یراعي في عملیة تقسیم التلامیذ إلى أفواج و یعملون 

  .التبدیل احترام الوقت و المكان

:درس التقویم-2-2-1-4-8

و في ھذا الدرس تجرى اختبارات لمعرفة و تقویم المستوى الذي وصل إلیھ التلامیذ، 

  .حیث یعلن مسبقا عن الموضوع الذي سیختبرون فیھ

:النشاط الداخلي -2-3

ھو النشاط الذي یقدم خارج أوقات الجدول المدرسي داخل المدرسة فھو المجال  و

الذي یجد فیھ المتعلم فرصة اختیار و تجریب ما تعلمھ، و ھـو أحد أنواع الممارسة الفعلیة 

  .التـي تتصل اتصالا وثیقا بالدروس و تمثل القاعدة و التي یبني علیھا تخطیط النشاط الداخلي

الداخلـي تعتبر مكملا لبرنامج دروس التربیـة البدنیة و الریاضیة، و  فبرنامج النشاط

أفضل المیادین التـي یتعلم فیھا الفرد الممارسة الفعالة للنشاط إضافة إلى أن الفرد یجد فیھ 

فرصة اختیار ما یتنـاسب مـع میولھ و رغباتـھ و استعداداتـھ، و لذلـك یجب أن تتنــاول ھذه 

ـدر مـن الاھتمــام و التخطیـط و التنفیذ و التقویـم من المدرس و التلمیـذ الأنشطـة نفس الق

فبرنامـج الدروس تتیـح للتلمیذ تعلیم المھارة و برنامج النشاط الداخلي تتیح فرصة تحسین و 

  .تحقیق أھداف ھذه المھارات

:ممیزات النشاط الداخلي -2-3-1

  : ضافة إلى كونھ مكملا للمنھاج المدرسيأھم الممیزات التربویة للنشاط الداخلي بالإ

یعتبر حقلا لتنمیة المھارات التـي تعلمھا فـي الدرس فالدرس عـادة یقدم مجموعة  -

من الأنشطة فـي وقت محدود وقد لا تتمـاشـى جمیعـا مع میول جمیع الأفراد التـي عادة ما 

ربیة الریاضیة بطریقة أشمل و تختلف و تتباین لذلك ففـي أدائھ فیھا و بذلك تتحقق أھداف الت

  .أعمق
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یتیح النشاط الداخلي فرصة لكل تلمیذ أن یشترك اشتراكا ایجابیا في النشاط المحبب  -

  .إلى نفسھ و الذي یناسب قدراتھ،إن یحقق فیھ النجاح و التقدم

یتیح النشاط الداخلي فرصة التعلم عن طریق الممارسة العملیة فیكتسب التلمیذ  -

ركیة و یتعلق قواعد و قوانین اللعبة و یمارس الناحیة الاجتماعیة و یشارك في المعارف الح

مواقف مشحونة بالانفعالات و التي تشابھ على حد كبیر مواقف الحیاد الواقعیة، فینمو سلوكھ 

.الاجتماعي بطریقة عملیة تربویة

وقت  یساعد الاشتراك في برنامج النشاط الداخلي على الترویح و حسن استغلال -

الفراغ فالمشاركة في النشاط الداخلي لا یتطلب مستوى عال من المھارة، و عن طریقھ یمكن 

)1(.للتلمیذ أن یجید لعبة أو أكثر لمستوى لا بأس بھ

  .یتیح النشاط الداخلي الفرصة لتنمیة الصفات الاجتماعیة و تنمیة روح الجماعة -

الات عدیدة وجدیدة و اكتساب یتیح النشاط الداخلي للأفراد فرصة اكتشاف مج -

  .خبرات لم یسبق لھم أن طرقوھا

و مما سبق ذكره یمكننا القول أن النشاط الریاضي الداخلي و برامجھ تمثل مجالا 

  .واسعا لتحقیق أھداف التربیة الریاضیة و مجالاتھا الفنیة و المعرفیة و السلوكیة

:أھداف النشاط الریاضي الداخلي -2-3-2

ط الداخلي إلى تحقیق جملة من الأھداف التربویة و السلوكیة النفسیة یسعى النشا -

  :والاجتماعیة وتتمثل في

  .یحقق أھداف التربیة البدنیة و الریاضیة -           

  .الرفع من مستوى التلامیذ في الأنشطة المختلفة -           

  .خلق روح التعاون و المساعدة داخل المدرسة -           

.      تنمیة الجوانب النفسیة كالمیول و الاتجاھات -           

  .تدعیم القیم الخلقیة و الاجتماعیة لدى المتعلمین -           

  ).الاستقلالیة و القیادة(تنمیة الشخصیة  -           

  .استكمال تحقیق خطة النشاط البدني الریاضي التربوي -           

.155ص مصدر سبق ذكره " المناھج و البرامج في التربیة الریاضیة ": لیلى عبد العزیز زھران(1)
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:خليتنظیم برنامج النشاط الدا -2-3-3

  :لكـي یحقق النشاط الریاضـي الداخلـي أھدافھ یجب أن یراعـي فـي تنظیمھ ما یلـي

  .تحدید أوجھ النشاط وفقا الخصائص نمو الأفراد و خصائصھم -

  .اشتراك التلامیذ في تخطیط و إعداد و اختیار أنشطة البرنامج -

  .أن تتناسب مع الإمكانات المتوفرة و الوقت المحدد لھ -

نظم لھ بعض المنافسات الداخلیة بین الفصول بالفرقة الدراسیة الواحدة و بین أن ت -

  .الفرق الدراسیة المختلفة و أن یكون وفقا لجدول زمني و نظام معروف لجمیع التلامیذ

:النشاط الخارجي -2-4

النشاط الخارجي نشاط مكمل لمنھاج التربیة البدنیة و الریاضیة بالمدرسة و یختص 

ن فـي الأداء الریاضـي و النشاط الخارجـي نشاط تنافسـي أساسا، یتبارى فیھ بالممتازی

وحـدات تمثل المدرسة مع وحدات مماثلـة أخرى من نفس السن و نفس الجنس و تجري 

مباریـات ھذا النشاط وفقا لقواعد و شروط متفق علیھا بھدف تحدید الفائزین من بین 

  .المشتركین

البدنیة الدراسـي الجید ھـو الـذي یتیح فرصـة اكتشـاف  و لا شك أن منھاج التربیة

)1(:قدرات التلامیذ و یوجھھم لصفات من خلال برنامج النشاط الخارجي و المتمثلة في

:نشاط الفرق المدرسیة -2-4-1

فكما ھـو معروف أن لكـل مدرسة فریق یمثلھـا فـي الدورات الریاضیة بین المدارس 

دیـة أو الجماعیـة، و ھـذه الفرق تعتبـر الواجھـة الریاضیـة للمدرسة و سواء فـي الألعاب الفر

عنوان تقدیمھا فـي مجال التربیة البدنیة و یتألف فریقھا من بین أحسن التلامیذ الذین تفرزھم 

دروس التربیة البدنیـة و الریاضـة و كـذا الأنشطـة الداخلیـة و مـن ھنـا وجـب الاھتمـام 

  .فـرق و مد ید المساعدة إلیھاالفـائق بھذه ال

:النشاطات الخلویة -2-4-2

ھي أحد أھم الأنشطة التي یجد فیھا التلامیذ راحتھم و یعبرون عن شخصیتھم بحریة، 

و فــي ھذه الرحلات و المعسكرات تقـام العدید من الأنشطـة و یتعلـم فیھا التلامیذ الكثیر من 

قبلیـة بالإضافـة إلـى الصفات النفسیة الأخرى الأمور التـي تساعدھم فـي حیاتھم المست

  .كالاعتماد على النفس و القدرة على اتخاذ القرار و تحمل المسؤولیة

.193ص مصدر سبق ذكره " نظریات و طرق التربیة البدنیة ": و فیصل یاسین الشاطيء  د عوض بسیونيدمحم(1)
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)1(:ممیزات النشاط الخارجي -2-4-3

  .الارتفاع بمستوى الأداء الریاضي -        

  .تعلم قوانین الألعاب و خطط اللعب -        

  .و الصحي و العقلي، و النفسي و المحافظة علیھتحقیق النمو البدني  -        

  .تحقیق النمو و التكیف الاجتماعي -        

  .تنمیة النضج الانفعالي و تطویر العادات و السلوكیات المختلفة -        

إفساح المجال للفرق الریاضیة للتنمیة الاجتماعیة و النفسیة و كذلك  -        

  .  یذ المدارس الأخرىبالاحتكاك مع غیرھم من تلام

.160ص مصدر سبق ذكره " ة الریاضیة المناھج و البرامج في التربی ":لیلى عبد العزیز زھران(1)
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:خــــاتـــمـــــــــة -2-5

إن ممـارسـة التربیـة البدنیـة و الریاضـة بأوجھھـا المختلفـة مـن دروس و أنشطة 

دة متماسكة، وھي أیضا جوھر العملیة التربویة فبدونھا لا داخلیة و خارجیة تعتبر وحدة واح

یمكننا تنمیـة الجوانب المختلفـة للشخصیـة الریاضیـة، لذا كـان من الواجب الاھتمـام بھـا و 

إعطـائھـا القدر الكـافـي من الحرص و العنایـة، و ذلـك قصـد تحقیـق عملیـة تفاعـل الفرد مع 

  .ول للأھداف المرجـوة منھا، باكتسـاب الفرد للقیـم الاجتماعیـةبیئتـھ و مجتمعـھ قصد الوصـ

إن بـرامـج الأنشـطـة الریـاضیـة الـداخلیـة و الـخـارجیـة یجـب أن تقتصـر علـى 

الموھوبین فقط، بل یجب أن تكـون لجمیـع التلامیـذ لإتاحـة الفرص لھـم بالاشتراك و 

  .ج الاجتماعي داخل المؤسسة و خارجھاالاحتكــاك مع الآخرین لیسھل لھم الاندما
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ةـــــدمــمق -3-1

إن حصول الفرد على أحسن النتائج الریاضیة یتطلب منھ ضرورة استخدام قدراتھ 

ولقد أصبح الإعداد النفسي یلعب الدور الكبیر في  .البدنیة والمھاریة والنفسیة لأقصى درجة

  .العنایة بھا یة التي یجبوأصبح من المتغیرات النفس.تطویر الأداء

 .نھ من الضروري التركیز أكثر على صقل الجوانب النفسیة التي توجھ سلوك الفردأ

و تعتبر المھارات النفسیة جانب من ھذه الجوانب التي یجب العمل على تنمیتھا لدى 

  .ةالریاضیین وذلك من اجل ضبط سلوكا تھم وإعطائھم ثقة اكبر في قدراتھم البدنیة والمھاری
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:ارةــــالمھ-3-2

 –بورجر و سیبورن " مصطلح المھارة لھ عدة معان مرتبطة، حیث یعرفھا 

Borger & Seaborn  " نشاط معقد یتطلب فترة من التدریب المقصود و « على أنھا

الممارسة المنظمة و الخبرة المضبوطة، بحیث یؤدي ھذا التدریب بطریقة ملائمة، و عادة ما 

المھارة على أنھا "  Whlting-وایلتنج"، و یعرف )1(»مغیرة ون لھذا النشاط و وظیفةیك

"Barrow - بارو" ، و یبین )2(» الكفایة  في إنجاز أو أداء واجبات و أعمال خاصة محددة«

القدرة على إنجاز عمل ما، و یرى أن المھارة ترتبط دائما «أن مصطلح المھارة یشیر إلى 

لعمل یتطلب توافر قدرات مھاریة خاصة لإنجازه، أي أن المھارة بھذا المفھوم بعمل ما، ھذا ا

تتطلب تحدیدا مسبقا للحركات الخاصة المطلوبة من الفرد لإنجاز العمل، تلك الحركات غالبا 

)3(. »ما تتضمن أنماطا مختلفة من التوافقات العضلیة العصبیة

:المھارة النفسیة-

تعلمھا و إتقانھا عن طریق التعلم و المران و التدریب،  ھي عبارة عن قدرة یمكن

فاللاعب الریاضي لن یستطیع اكتساب و تعلم و إتقان المھارات الحركیة كالتصویب أو 

التمریر أو الإرسال أو غیر ذلك من المھارات الحركیة إلا إذا تعلمھا و تدرب علیھا لدرجة 

فسیة، فلن یستطیع اللاعب الریاضي إتقانھا إلا الإتقان، و ینطبق ذلك أیضا على المھارات الن

)4(. إذا تعلمھا و تدرب علیھا

فكأن المھارة النفسیة لأي عمل من الأعمال أو السلوك ترتبط ارتباطا وثیقا بالنجاح 

في أداء ھذا العمل أو السلوك، كما یمكن تعلم و إتقان المھارة النفسیة عن طریق عملیات 

  .دریبالتعلم و المران و الت

.30ص  –م 1996 - القاھرة - دار الفكر العربي -1الطبعة " الأھداف التربویة في المجال النفس حركي" أحمد عمر سلیمان الروبي (1)
  .20ص  –م 2000 - البلیدة - قصر الكتاب" تحلیل العملیة التعلیمیة " محمد الدریج (2)
 –م1987 - القاھرة - دار الفكر العربي" الاختبارات المھاریة و النفسیة في المجال الریاضي " مد نصر الدین رضوان مح - محمد حسن علاوي(3)

.21ص 
.71ص  - مصدر سبق ذكره " علم نفس التدریب و المنافسة الریاضیة" محمد حسن علاوي (4)
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  القدرة مھارة

  التصور العقلي على
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التصور العقلي القدرة على مھارة -3-3

:دــیـھـتم -3-3-1

یعتبر تعلم وتدریب وتحسین المھارات العقلیة من الانشغالات الھامة والدائمة 

للریاضیین والمدرسین، خاصة من اجل تنمیة بعض المھارات أو تصحیح بعض الأخطاء ، 

، و مھارة طبیعیة یستعملھا الإنساناك عدة وسائل وطرق عقلیة  مثل التصور العقلي ، فھوھن

.وخاصة الریاضي الذي یستعملھا باستمرار

إن التصور العقلي یعتبر وسیلة أو أداة یتوقف تأثیرھا على مدى استخدامھا بالشكل 

.الصحیح

:تعریــــف-3-3-2

لتصور العقلي أو الذھني، ومن ذلك على سبیل لقد تعددت المصطلحات التي تصف ا

  :المثال

الإعداد العقلي ، الاسترجاع العقلي ، الممارسة العقلیة ، التدریب العقلي ، المراجعة 

الذھنیة ، التدریب الفكر الحركي ، الرؤیة البصریة ، مما ساھم في وجود بعض التدخلات 

  .بین الباحثین والعلماء 

عملیة التفكیر الناجحة ، وھو عبارة عن انعكاس الأشیاء  إن التصور العقلي ھو لب

والمظاھر التي سبق للفرد إدراكھا ، ویبدأ بالجزیئات ثم الكلیات ، والأساس الفسیولوجي 

لتصور ھو تلك العملیات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحواس الموجودة بالمخ ، أما أعضاء 

.)1(رالحواس نفسھا فلا تؤدي وظیفة في عملیة التصو

نشاط معرفي یتطرق للتفكیر في خصائص شيء ما ، أو حدث ، "ویعرف عملیا بأنھ 

أو عملیة ، غائبة من مجال إدراكنا الحالي ، ویكون ھذا الشيء أو الحدث أو ھذه العملیة 

وھو إحدى العملیات الأكثر استعمالا في  )2("لى الماضي و الحاضر أو المستقبل إتنتمي 

  .یاضیین التحضیر الذھني للر

تقنیة ذھنیة تتطلب استعمال كل الحواس من اجل خلق او استرجاع "وھو أیضا 

.)3(تجربة ما في الزمن 

(1)
  21ص  1996القاھرة  –دار الفكر العربي  –عة الأولى الطب» التدریب العقلي في المجال الریاضي «  شمعون محمد العربي 

(2) C. le Scanff et F.legrand «Psychologie-l'essentiel en sciences du sport »Ellipses Edition .2004 .Paris P :130
(3) Richard H .Cox « Psychogie du Sport» Edition . Deboeck Université2005 .Bruxelles P : 232
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نشاط معرفي یسمح " بأنھ " E.perreaut-pierre –ایدیت بروبیار "ویعرفھ 

كلھا أو البعض منھا ، أو بعض الأحداث ( بالتطرق ذھنیا وعقلیا للأشیاء وتحولاتھا 

ا تم إدراكھا في الماضي أو كما سیتم تصورھا أو التعامل معھا في المستقبل كم"الخارجیة 

")1(

ویعرفھ أسامة كامل راتب بأنھ التصور العقلي  وسیلة عقلیة یمكن من خلالھا تكوین 

تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جدیدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلي 

  ........للأداء 

لنوع من التصورات العقلیة الخریطة العقلیة ، بحیث كلما كانت ھذه ویطلق على ھذا ا

الخریطة واضحة  في عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال اشتراكات واضحة لأجزاء الجسم 

)2(تحدد ما ھو مطلوب منھ 

مھارة عقلیة أو مھارة نفسیة یمكن تعلمھا أو " كما یعرفھ محمد حسن علاوي بأنھ 

على انھ وسیلة عقلیة أو أداء عقلي یمكن من خلالھ برمجة عقل   اكتسابھا ، وینظر إلیھ

اللاعب  الریاضي لكي یستجیب طبقا لھذه البرمجة ، فكان التصور العقلي في الریاضة یعني 

)3(أن اللاعب یفكر بعضلاتھ 

یستنتج من التعاریف السابقة أن التصور العقلي ھو عبارة عن استرجاع وإعادة 

ى  ، وتظھر بدون وجود برات نختزنھ في العقل بطریقة یكون لھا معنتكوین لأجزاء من خ

یمكن تعلمھا و تحسینھا ، وبالتالي ) نفسیة( ، وھو عبارة عن مھارة عقلیةمشیر خارجي

تصبح أداة أو وسیلة یمكن استخدامھا عقلیا من طرف الریاضي خاصة قبل المنافسة 

  .الریاضیة 

La):القدرة على التصور العقلي-3-3-3 capacité d'imagenie )

تعتبر القدرة على التصور العقلي من المتغیرات الھامة التي تعكس تأثیر التدریب 

العقلي على الأداء ، فقد وجد أن مجموعة اللاعبین من ذوي الوضوح والتحكم في التصور 

العقلي یحصلون على درجات أعلى في الأداء عن المجموعات التي تمتلك سواء وضوحا 

  .أعلى و تحكما اقل و وضوح اقل وتحكما أعلى من التصور العقلي 

(1) Edith Perreaut-pierre«la geshion mentale du stress pour la performance Sportive »Edition Amphora -2000-
Paris-P:107

131:ص 2004-  - القاھرة  –دار الفكر العربي »تدریب المھارات النفسیة في المجال الریاضي « أسامة كامل راتب (2)
(3)

  248ص مصدر سبق ذكره " س التدریب والمنافسة الریاضیةعلم نف"محمد حسن علاوي 
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أي انھ بشكل عام یمیل الأداء الجید إلى درجة وضوح وتحكم أكثر في التصور العقلي 

  :، وعموما فانھ یمكن التعرف على القدرة على التصور العقلي من خلال خاصتین ھما 

  التحكم  -2               الوضوح                  -1                  

وترتبط درجة الوضوح بالنقاء والواقعیة في الصورة من خلال التقدیر الذاتي للفرد 

)1(أما التحكم فیكمن التعرف علیھ عن طریق أسلوب عدم التحكم كدلیل للتعرف على التحكم 

وقد تم تصنیف اللاعبین من ضوء القدرة على التصور العقلي العالي والمنخفض 

ستخدام استبیان الوضوح والتصور المرئي ووجد أن أصحاب القدرة العالیة على التصور با

العقلي لدیھم قدرة على الاسترجاع العقلي للمھارات بدقة عالیة عن أصحاب القدرة 

  .المنخفضة

( في دراستھ " اونثتال "وترتبط القدرة على التصور العقلي بحالة الأداء المثالیة فقد وجد 

ل المشاركین في بطولة السوید للتزحلق على الجلید أن الحاصلین على المراكز حو)  1979

الأولى لدیھم تماثل بین الوقت المستغرق من الأداء والمستغرق من الأداء ، والمستغرق في 

 التصور العقلي ، وان الحاصلین على المراكز الأخیرة لدیھم تقدیر اقل للوقت المستغرق

)2(.ى التصوریرجع إلى ضعف القدرة عل

)3(:أھمیة التصور العقلي-3-3-4

إن التصور وظیفة معرفیة للكائن الحي ، وھو عامل أساسي في تطویر المھارات 

الحركیة والأداء ، وتفید التقاریر من الباحثین وأصحاب الخبرات العملیة أن معظم اللاعبین 

  .لي بصورة منتظمة وخاصة في المستویات الریاضة العالمیة یستخدمون التصور العق

ویشیر محمد حسن علاوي إلى أن التصور الحركي یلعب دورا ھاما في تنمیة قدرات 

ومستوى الفرد الریاضي  ، وان التصور یحمل طابعا مركبا ویشتمل على مكونات بصریة 

وأخرى مركبة ، ومن الضروري الربط بین التصور البصري والناحیة التفكیریة الناتجة عن 

  .ھي للمھارة الحركیة الشرح الشف

لقد أصبح التحكم في الصور العقلیة إحدى المھارات الھامة  في تطویر الأداء ،وانھ 

یتضمن ممارسة الخبرة الكلیة وجمیع الأبعاد في الموقف مع تعاون جمیع الحواس في 

  .ممارسة الأداء 

  : ویعمل التصور العقلي على

(1)C.le scanff et .F.legrand «Psychologie»Ellipses Edition- paris -2004 –P131
223:صمصدر سبق ذكره ) 1996(»التدریب العقلي في المجال الریاضي «شمعون محمد العربي (2)
214:ص مصدر سبق ذكره ، »ھة الضغوط من المجال الریاضي  سیكولوجیة مواج« عبد العزیز عبد المجید (3)
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كار والانتباه مما یحسن التركیز المساعدة في التخلص من القلق وتشتیت الأف● 

  وبالتالي منح اللاعب ثقة بالنفس لتحقیق الأداء الأمثل 

  یمكن اللاعب من العودة لحالتھ الطبیعة بعد الإصابة ●  

بدایة التصور العقلي تكون بالتفكیر في الأھداف ، واستراتیجیات الأداء المطلوبة ● 

طور للحصول على الإحساس وباستمرار الممارسة یتم الت... في المنافسة

المصاحب واسترجاع الخبرات السابقة لتحقیق الأھداف والتعامل مع 

  .الاستراتیجیات 

استبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الثقة بالنفس والواقعیة مما یتیح التحكم ●

  في الاستجابات الانفعالیة 

مباشرة واستدعاء  یساعد اللاعب على التصور الجید للأداء قبل المنافسات●

  والإحساس بالأداء الأمثل وتركیز الانتباه على أداء المھارة قبل اللحظة الأخیرة 

یستخدم التصور العقلي لتعود الریاضي على مواجھة الظروف التي یصعب ● 

  .مواجھتھا والتدریب علیھا بشكلھا الحقیقي 

اذ القرارات الملائمة یستخدم التصور لتحقیق التھیؤ الذھني لأداء المھارات واتخ● 

Décision(  وھذا ما یعرف باتخاذ القرار الموقفي  situationnelle((

  .یستخدم لتصحیح أخطاء الأداء بالتعرف علیھا ومحاولة تصحیحھا ● 

:أنواع التصور العقلي -3-3-5

)1(: یمكن تقسیم التصور العقلي إلى نوعین أساسیین ھما 

(Extérieur): رجي التصور العقلي الخا -3-3-5-1

وھو نوع من التصور الذي یحدث خارج الفرد مثل تصور مشاھدة تسجیل لأداء 

  حركي یقوم بھ الفرد ، ویمیل التصور في ھذه الحالة ان یكون بصریا 

  وھو الذي یرى فیھ اللاعب نفسھ كما لو كان یشاھد فیلما سینمائیا 

  250:،ص مصدر سبق ذكره »علم نفس التدریب و المنافسة الریاضیة « محمد حسن علاوي (1)
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)r: (التصور العقلي الداخلي  -3-3-5-2 Intérieu

وھو نوع من التصور الذي یحدث داخل الفرد ، أي تصور الفرد نفسھ یؤدي حركة 

معینة من داخلھ ولیس من حیث انھ مشاھد خارجي وفي ھذه الحالة یكون النشاط العصبي 

  .بعدي وحركي 

وھو الذي یرى فیھ اللاعب نفسھ كما لو كانت ھناك آلة تصویر مثبتة فوق رأسھ 

  . التي یراھا أثناء الأداءتسجل صورا لكل الأشیاء 

:نظریات تفسر اكثر التصور العقلي -3-3-6

من بین النظریات التي حاولت شرح تفسیر ظاھرة التصور العقلي في مجال علم 

)1(: النفس الریاضي ھناك نظریتین

La(النظریة النفسیة العصبیة الحركیة  -1 théorie psycho-neuro-musculaire(

La( بالرموز نظریة التعلم  -2 théorie d’apprentissage par symbole(

) الحركیة ( النظریة النفسیة العصبیة العضلیة -3-3-6-1

تقوم ھذه النظریة على الأحداث والسلوكیات التي یتم تخیلھا أو تصورھا لا بد وان 

لصور ینتج عنھا استجابة عضلیة عصبیة مثلما ھو الحال مع الأحداث الواقعیة ، بمعنى أن ا

التخیلیة في العقل ینبغي أن ترسل إشارات إلى العضلات لكي تقوم بما تخیلھ و تصوره من 

مھارات ، رغم أن تلك الإشارات قد تكون ضعیفة جدا بحیث لا یصدر عنھا حركة تذكر  

الذي ذكر انھ عند ) 1932" (ادموند جاكوسین " والدلیل الأساسي على ھذه النظریة یقدمھ 

) 1946(»ارنولد.ب.م« حركة ثني الذراع ، بالإضافة إلى ذلك ، فقد لاحظ  تخیل أو تصور 

انھ عند إخبار شخص ما بتخیل الوقوع للأمام أو للخلف ، ترى أن ھناك حركة خفیفة في 

)2(الاتجاه المتخیل للوقوع 

وفي تجربة لاختبار الفكرة القائلة بان التصور أو التخیل یؤدي إلى نشاط كھربائي في 

أقطابا كھربائیة إلى عضلات أرجل ) 1980" (ریتشارد سوین "ت ، أوصل العضلا

متزحلق على جبال الألب عند تخیلھ التزحلق إلى أسفل فوجد أن ھناك استجابة في العضلات 

  .تماثل تقریبا استجابة العضلات عند التزحلق الحقیقي 

(1) Richard H .Cox « Psychologie du Sport»1er Edition 2005 Deboeck Université .Bruxelles P : 222
  98ص مصدر سبق ذكره »المدخل إلى الاتجاھات الحدیثة في علم النفس الریاضي « سمیرعبدالقادر جاد باھي و.سین مصطفى ح(2)
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: نظریة التعلم الرمزي -3-3-6-2

صور العقلي یساعد على تسھیل الأداء عن طریق وتشیر ھذه النظریة إلى أن الت

للأداء الحركي  من صورة " ترمیز عقلي "أو " شفرة معینة"مساعدة اللاعب في عمل 

تكوینات رمزیة لھا معنى أو صورة أنماط مركبة معینة ، وبالتالي فان الحركات قد تبدوا 

تصبح الحركات أكثر إلیة  أكثر ألفة وفھما لدى اللاعبین وھو الأمر الذي قد یساعد على أن

  ؟)أي تؤدي بصورة آلیة دون المزید من التفكیر (

وتقول ھذه النظریة أن التخیل أو التصور یساعد على تنمیة صورة تفصیلیة عقلیة 

لیس بإثارة العضلات عند التخیل بل تخلق برنامج حركي في الجھاز العصبي المركزي 

.)1() نظام كودي لنماذج الحركة (

ة حال فان النظریتین تقودنا إلى نتیجة واحدة ھامة وھي فاعلیة التصور حتى وعلى أی

  .بالنسبة للدراسات التي یقضي فیھا الأفراد أوقاتا اقل في التدریب على مھارات التصور 

وھناك نظریة ثالثة تجمع بین الظواھر المعرفیة لنظریة التعلم الرمزي وبین الظواھر 

یة العصبیة ، أي أن التصور العقلي یحسن الأداء بطریقتین ، من الفبزیولوجیة للنظریة النفس

جھة نظر فیزیولوجیة التصور العقلي  یمكن أن یساعد الریاضي على تحقیق مستوى نشاط 

لى في الأداء ومن جھة أخرى نظر معرفیة ، یمكن التصور أن یساعد الریاضي على إ

.)2(التركیز في المھمة التي سیقوم بھا 

ظریة لتفسیر اثر التصور یمكن أن تكون متكونة من الثلاث نظریات إن أحسن ن

  .المذكورة أعلاه ، وبالتالي من غیر المنطق أن تفضل نظریة عن النظریة الأخرى 

:)3(مبادئ التصور العقلي-3-3-7

- 3الاسترخاء ، وھو ضروري قبل التصور العقلي بممارسة تمریناتھ لفترات من  -1

دقائق ، مع التركیز على الشھیق العمیق والزفیر البطيء یكرر  10دقائق ولانجاز  5

  .مرات من وضع الجلوس ولیس الرقود  4-5

التركیز على الایجابیات من خلال التركیز على الأداء الناجح لتدعیم العلاقة  -2

  المشي و الاستجابة 

  التصور العقلي للجزیئات ثم للمھارة ككل وان یتخللھ الأداء الحركي   -3

  التصور العقلي قبل الأداء مباشرة  -4

   99- 98ص  - 2004مصدر سبق ذكره »المدخل إلى الاتجاھات الحدیثة في علم النفس الریاضي « باھي وسمیرعبدالقادر جاد .مصطفى ح(1)
(2)Richard H .Cox « Psydrologie du Sport»1 Edit .Edition De Boeck Université 2005 .Bruxelles P223

218:ص مصدر سبق ذكره »سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي  « : العزیز محمد . عبد المجید ع(3)
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حیث غالبا ما یكون أسرع  –یجب أن یكون التصور بنفس السرعة الفعلیة للأداء  -5

وذلك لتعلم التوقیت السلیم للمھارة كما یمكن أن یتم التصور العقلي بمعدل أبطا من  –

  الأداء الفعلي 

  صیل التصور العقلي للأداء ولنتائجھ مع الانتباه للتفا -6

الأھداف الواقعیة ، إذ یجب تصور المھارات الحركیة في حدود الإمكانیة الواقعیة  -7

  للأداء 

الأھداف النوعیة ، إذ یجب أن یكون التصور مماثلا للأداء الفعلي ولأھداف الأداء  -8

  النوعیة 

  تعدد الحواس ، فكلما أمكن استخدام أكثر من الحواس كلما كان أفضل  -9

  ة المنتظمة للتصور العقلي الممارس - 10

الاستمتاع بالممارسة ، إذ یجب أن یكون التصور العقلي مصدرا للأفكار  - 11

الایجابیة و للاستمتاع والنجاح ، وحینما یكون مصدر للملل والتوتر والإحباط یجب 

  .ایقافة على الفور 

:استخدامات التصور العقلي-3-3-8

متنوعة لتحسین كل من المھارات البدنیة  یمكن أن یستخدم اللاعب التصور بطرق

)1(:والنفسیة ومن ذلك على سبیل المثال

:التحكم في الاستجابات الانفعالیة  -3-3-8-1

یمكن الاستفادة من التصور الذھني في اكتساب اللاعب المقدرة على المواجھة 

قف سابقة والسیطرة على انفعالاتھ ، حیث یطلب منھ أن یستحضر الصورة الذھنیة لموا

تسبب عدم السیطرة على انفعالاتھ مثل الغضب والاعتداء على المتنافس أو الحكم ، ثم یطلب 

منھ أن یستحضر صورة ایجابیة لمواجھة ھذا الموقف مع التركیز على التنفس أو التفكیر في 

  .موضوع بدیل 

:تحسین التركیز -3-3-8-2

قبل المسابقة ، ویتحقق ذلك عندما یساھم التصور في تحسین التركیز وخاصة فترة ما 

یستحضر اللاعب الصورة الذھنیة لأداء بعض المھارات التي یتوقع ممارستھا قبل المنافسة 

  .،فھذا الإجراء یمنع التشتیت والتفكیر في أشیاء مرتبطة بالمسابقة 

32:ص مصدر سبق ذكره »المفاھیم والتطبیقات  –علم نفس الریاضة « أسامة كامل راتب (1)
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:بناء الثقة  -3-3-8-3

ندما یستحضر اللاعب یساعد التصور على تطویر بناء الثقة بالنفس لدى اللاعب ، فع

في ذھنھ صورة أداء المھارات الحركیة بتمكن واقتدار ودقة ، فذلك یدعم التقدیر الایجابي 

  .لقدراتھ البدنیة والمھاریة 

:مواجھة الإصابة -3-3-8-4

یمكن استخدام التصور الذھني أثناء فترة حدوث الإصابة اللاعب وتوقفھ عن 

سات أن الریاضي الذي یمارس التصور للمھارات و الممارسة ، لقد اثبت نتائج الدرا

الحركات الریاضیة أثناء الإصابة یكون أسرع للعودة إلى كفاءتھ البدنیة و مھارتھ عندما 

  .یعود لمزاولة النشاط مرة أخرى 

:طرق التدریب على التصور العقلي-3-3-9

صور العقلي ، ھناك العدید من الطرق التي قدمھا بعض الخبراء للتدریب على الت

:)1(ومن أھمھا ما یلي 

:التدریب الفردي والجماعي  -3-3-9-1

من المفید وضع برامج تدریب فردیة للتصور العقلي تتناسب مع حاجات كل لاعب 

  وذلك بتوجیھ من الأخصائي النفسي الریاضي أو المدرب الریاضي 

صورة جماعیة ، إذ وبالنسبة للفرق الجماعیة یمكن التدریب على التصور العقلي ب

یمكن للأخصائي النفسي الریاضي أو المدرب الریاضي استثمار الاجتماعات  مع الفریق 

  .الریاضي لتقدیم التصور العقلي للاعبین كمجموعة وتقییم قدراتھم على التصور 

إذا كان ھناك بعض اللاعبین الذین  یرغبون في أداء المزید من تدریبات التصور 

یجب تشجیعھم على ذلك ، دون أن  ننسى التوجیھات المناسبة للأخصائي العقلي بمفردھم ف

  .النفسي 

:التدریب باستعمال شرائط التسجیل  -3-3-9-2

من المفید جدا استخدام بعض شرائط التسجیل المعدة من قبل  و التي قام بعض 

نفسي الأخصائیین بوضعھا ، وھناك في بعض الدول المتقدمة  ریاضیا یقوم الأخصائي ال

الریاضي بإعداد شرائط تسجیل خالصة لبعض اللاعبین بھدف تدریبھم على التصور العقلي 

  لبعض المھارات الحركیة أو خطط اللعب المعینة 

 266: صمصدر سبق ذكره » علم نفس التدریب و المنافسة  الریاضیة  «محمد حسن علاوي (1)
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:استخدام سجلات للتصور العقلي  -3-3-9-3

یمكن أداء التدریب على التصور العقلي بصورة مفتنة ومنتظمة باستخدام سجلات 

من بعض الأنواع المختلفة لتمرینات التصور العقلي واستمارات للتصور العقلي ، تتض

  .للتقسیم الذاتي للتعرف على مدى التقدم في أداء اللاعب 

وتتضمن ھذه السجلات بیان التمرینات المختلفة وأھدافھا وتوقیت الأداء والتوجیھات 

تمراریة المصاحبة لكل أداء ، وكذالك بعض الاستخبارات لضمان عوامل التقنین والاس

  .لعملیة التدریب على التصور العقلي 

القدرة على التصور العقلي مھارة عقلیة  أننستنتج  أنمن خلال ما سبق  یمكن 

تختلف في كیفیة اكتساب كل فرد لھا ، و لابد قبل وضع برامج تدریب مھارة التصور أن 

ارة التصور نقیم مستوى الریاضي الفعلي ، ولیس من السھل قیاس قدرة أي شخص في مھ

لان التصور عملیة عقلیة  ولھذا لیس ممكنا ملاحظة ھذه المھارة مباشرة رغم محاولات 

علماء النفس والوصول لأسالیب مختلفة لھذا التقییم من خلال استخدام الاستبیان محاولة 

  . تبیین وتمیز الجوانب المختلفة لعملیة التصور 

عقلي یمكن أن یستخدم في مواجھة الألم و تفید آخر الدراسات والبحوث أن التصور ال

والإصابة وبالتالي یساعد على سرعة الاستشفاء من الإصابة وسرعة واندماج اللاعب 

  . المصاب مع زملائھ عند العودة للممارسة اللعب مرة أخرى
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  القدرة مھارة

على الاسترخاء
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  القدرة على الاسترخاء مھارة -3-4

:تمھید-3-4-1

تمام من المختصین و المدربین و الریاضیین للبحث عن عملیة استرخاء لقد زاد الاھ

العضلات، و ذلك لأن توثر العضلة یؤثر سلبا على أداء الریاضي، و الاسترخاء مطلوب و 

  . مرغوب فیھ في الأنشطة البدنیة وغیر البدنیة لأنھ یساعد على تجنب الاضطرابات العقلیة

خاء بالعدید من المھارات النفسیة التي یمتلكھا و ترتبط مھارة القدرة على الاستر

الریاضي، إذ یعد الاسترخاء من الوسائل المنتظمة لإحداث تغیرات فسیولوجیة في الجسم ، 

و ھذه التغیرات تعد شكل مقابل و مضاد لاستجابة التوتر و الضغوط و یحقق الاسترخاء 

  . العضلي العقلي

:تعریف الاسترخاء-3-4-2

»الاسترخاء  Relaxation یقصد بھ عدم أداء أي شيء مطلقا باستخدام :   «

إي انقباض أو توثر في العضلات و " إطلاق سراح"أو " فك اسر"العضلات و ھذا یعني 

)1(عد وجود نشاط عضلي تماما أو الوصول إلى درجة الصفر تقریبا في النشاط العضلي

شاط و الانتباه ، سواء كان بدنیا خاصیة تتحدد بغیاب الن" و یعرف الاسترخاء بأنھ 

)2("عقلیا أو انفعالیا

إلى أن الاسترخاء یعني التوقف الكامل لكل ) 1996(كما أشار عبد البشار إبراھیم 

  . الانقباضات و التقلصات العضلیة المصاحبة للتوتر

 و الاسترخاء العضلي بھذا المفھوم مھارة عقلیة لا بد أن تتعلم و تكتسب مثلھا في ذلك

  مثل المھارات الحركیة 

انسحاب الشخص مؤقتا و متعمدا من النشاط بما "و یعرفھ أسامة كامل راتب بأنھ 

یسمح لھ الإعادة و الاستفادة الكاملة من الطاقات الكامنة سواء البدنیة أو العقلیة أو 

)3("الانفعالیة

حالة أو " مفھوما عاما للاسترخاء بأنھ) Sweeney) "1987 –سویني "و قد قدم 

  "استجابة مدركة إیجابیة یشعر فیھا الشخص بالتخلص من التوتر و الإجھاد

   216مصدر سبق ذكره  ص" علم نفس التدریب و المنافسة الریاضیة"محمد حسن علاوي  (1)
   109مصدر سبق ذكره ص"سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي"عبد العزیز عبد المجید محمود (2)
.123مصدر سبق ذكره  ، ص " النشاط البدني و الاسترخاء"تب را أسامة كامل(3)
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و الاسترخاء لا یقتصر على التحرر من انقباض أو توثر في العضلات و لكن یرتبط 

و الخبرة الانفعالیة الإیجابیة من السعادة ) الاسترخاء العقلي(كذلك بحالة من الصفاء الذھني 

  . و السرور و الرضا

ھمیة الاسترخاءأ-3-4-3

یعتبر مؤشرا وقائیا لحمایة أعضاء الجسم من الإجھاد الزائد ، وخاصة أعضاء و 

كما یعتبر مدخلا علاجیا حیث یفید في . أجھزة الجسم الأكثر تھیؤا لحدوث أمراض التوتر

التخلص أو التخفیف من حدة التوتر في حالات مثل الصداع النفسي ، و الأرق و عدم 

اعة النوم الھادئ و القرحة و المشكلات الجنسیة و التشنج القلوني و دقات القلب غیر استط

  .المنتظمة

و الاسترخاء مھارة مفیدة لمواجھة الضغوط و التغلب علیھا ، بما یسمح بتحقیق 

فكما ھو معروف أن التوتر الزائد قد یعوق العملیات … الصفاء الذھني، و التفكیر الفاعل

  ا الاسترخاء یساعد على استعادة ووضوح التفكیرالعقلیة ، بینم

  : أما في المنافسات الریاضیة فالاسترخاء لھ أھمیة كبیرة تتجلى في

تخفض مستوى التوتر العالي لمستوى السیطرة بصورة إیجابیة قبل و أثناء * 

  المنافسة الریاضیة 

  .تحقیق مزید من الوعي بالإحساس الحركي* 

  . قالتغلب على حالات القل* 

  .مساعدة الریاضي في الدخول للنوم أیام ما قبل المنافسة* 

الاستفادة من فوائد الاسترخاء في الفترات البینیة حسب ما تسمح بھ ظروف * 

  .التدریب أو المنافسة

یعتبر الاسترخاء مدخلا للاسترجاع العقلي للاستراتجیات ما قبل المنافسة من خلال * 

  . التصور العقلي الإیجابي
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:نظریات الاسترخاء-3-4-4

ھناك العدید من المحاولات التي ھدفت للتفسیر السیكولوجي للاسترخاء ، من أھمھا 

  : النظریة المعرفیة ، و النظریة السلوكیة ، و النظریة المعرفیة السلوكیة 

:النظریة المعرفیة-3-4-4-1

ا ، ھذه الفكرة تلخص إن الطریقة التي نرى بھا ما یحدث لنا تحدد كیف نشعر نحوھ

المدخل المعرفي الذي یرى المشاعر وظیفة للفكر، فالتفسیرات و الإدراكات و الاقتراحات 

تقدر إلى مشاعر معینة و التي تتحول بدورھا لتوجیھ سلوكنا ، إن خبرتنا مع الضغوط و 

  . القلق ترتبط بدرجة كبیرة بالطریقة التي تفسر بھا الأحداث في حیاتنا

كثیر من الأحیان یمكن تفسیر القلق في ضوء استجابات غیر منطقیة یقدمھا إنھ في ال

إن عدم توجیھ التحیة لشخص ما قد یفسر من قبلھ على أنھ "الأشخاص فعلى سبیل المثال 

و الشخص الذي یفكر بھذه " نوع من عدم التقدیر لشخصھ و انھ شخص غیر جدیر بالحب

ق نظرا لأنھ وضع مستویات غیر واقعیة أو الطریقة یكون أكثر عرضة للإحباط و القل

منطقیة لنفسھ ، و الخطوة الأولى و الھامة لمواجھة مثل ھذه المواقف أن یتعرف الشخص 

  . على معتقداتھ غیر المنطقیة و استبدالھا بتفسیرات منطقیة موضوعیة صحیحة

:النظریة السلوكیة-3-4-4-2

البة للملاحظة ، و ترى أن السلوك و تركز ھذه النظریة على متغیرات السلوك الق

و  –المثیر : مشروط بحوادث البیئة و یتمیز السلوك القابل للملاحظة بعلاقتین رئیستین ھما 

الاستجابة، حیث یمكن التنبؤ بالاستجابة على أساس المثیر ، كما یمكن التنبؤ بالمثیر على 

  :أساس الاستجابة و یمكن تفسیر ذلك وفقا لمال یلي

  . لوك مكون من عناصر الاستجابةأن الس -

  . أن ھناك استجابة فوریة تتحدد على أساس المثیر -

أن السلوك مكون من إفرازات غدیة و حركات عضلیة حیث تخضع للعملیات  -

  . الفسیولوجیة و الكیمیائیة

:النظریة المعرفیة السلوكیة-3-4-4-3

یة ظھرت الحاجة إلى نظریة نظرا لوجود التداخل بین الأسالیب المعرفیة و السلوك

تكاملیة ھي النظریة المعرفیة السلوكیة ھدفھا الارتقاء بالتغیر السلوكي خلال إعادة بناء 

  . الأفكار الشعوریة
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إن سلوكنا یوجھ بدرجة كبیرة من خلال حدیث الذات الذي یحدث داخل عقولنا ، إنھ 

یتوقع أن الحدیث مع الذات و . حوار داخلي بین أنفسنا بغرض تفسیر العالم الذي نعیشھ

الإیجابي یقود إلى إنجاز الھدف و یزید الثقة ، بینما الحدیث مع الذات السلبي یقود إلى 

  : مشاعر الضعف و الوھن و الإحباط و یعتمد المدخل المعرفي السلوكي على مراحل ثلاث 

حساسات تعلیمیة تھدف إلى تطویر الوعي بالأفكار و المشاعر و الإ: المرحلة الأولى 

  . و السلوك و یتعرف الفرد عن حدیثھ مع الذات

یقدم الفرد بإعادة بناء حدیثھ مع ذاتھ بغرض تحویل استجاباتھ من :  المرحلة الثانیة

  . الإیجابیة إلى السلبیة

عبارة عن استجابات جدیدة تطبق في الواقع من خلال التصور :  المرحلة الثالثة

  ).حالات التوتر الزائد و القلق(مواجھة الضغوط العقلي، و ھذه الطریقة تستخدم ل

:فوائد الاسترخاء-3-4-5

تتعدد فوائد الاسترخاء لتشمل المجالات الفسیولوجیة و البدنیة و النفسیة على النحو 

)1(:التالي 

:الفوائد الفسیولوجیة-3-4-5-1

.O2عمق و بطء التنفس و احتیاج أقل للـ  -

  .خفض معدل ضربات القلب  -

  . استرخاء العضلات  -

  . خفض مستوى حامض اللاكتیك في الدم -

»خفض موجات  - Alpha   . و تحقیق الوافق أفضل بین موجات المخ «

  . تھدئة الغدد الھرمونیة الھامة -

:الفوائد البدنیة-3-4-5-2

  .الزیادة الطبیعیة لضغط الدم  -

  . المعدل الطبیعي للوزن -

  . التخلص من الأرق -

   173مصدر سبق ذكره ص " التدریب العقلي في المجال الریاضي:"محمد العربي شمعون (1)



52

  .الكشف المبكر عن التوتر العضلي و القدرة على الاسترخاء العضلي -

  . تأخیر ظھور التعب -

  . تقلیل نسبة الإصابة بأمراض القلب -

:الفوائد النفسیة-3-4-5-3

  . الشعور بالھدوء و الأمان -

  . تطویر الصحة العقلیة و الثقة بالنفس و تقدیر الذات -

  . لتركیزتطویر الذاكرة و الانتباه و ا -

  . تطویر التوافق بین الجسم و العقل -

  .عدم الاستجابة للاستشارات السلبیة -

  . زیادة التحكم من الألم  -

  . خفض القلق و التوتر و السلوك السلبي -

:استخدامات الاسترخاء-3-4-6

)1(:یستخدم الاسترخاء في المواقف التالیة

Avant):قبل الإحماء-3-4-6-1 l’échauffement)

حیث یستخدم الاسترخاء لمساعدة اللاعب على الاستعداد للمتطلبات البدنیة ، العقلیة 

و الانفعالیة التي یتطلبھا الأداء الریاضي ، و یجب أن یكون توقیت الاسترخاء أقرب ما 

  . یكون لبدایة المنافسة

:عند تعلم مھارة أو خطة جدیدة-3-4-6-2

فعالیة الأفراد بعد فترات معینة من تعلم مھارات  أثبتت الأبحاث خفض كفاءة و

حركیة أو خطط جدیدة للأداء مما یجعل استخدام تمرینات الاسترخاء ضروریة للتغلب على 

  . السلبیات المؤثرة في الأداء

   116مصدر سبق ذكره ، ص ." سیكولوجیة الضغوط في المجال الریاضي:"عبد العزیز عبد المجید محمد  (1)
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:في نھایة الإحماء-3-4-6-3

 حیث تساعد تمرینات الاسترخاء في ھذا التوقیت للوصول إلى مستوى من التھدئة

  . یحقق حالة الاتزان و یقلل فرص الإصابة في حالة زیادة التوتر

:قبل التدریب العقلي-3-4-6-4

إن ممارسة تمرینات الاسترخاء ھي الخطوة الأولى في تطویر المھارات العقلیة قبل 

  . و أثناء و بعد المنافسة ، مما یجعل المھارات أكثر عمقا

:أسالیب الاسترخاء-3-4-7

رة الریاضي على الاسترخاء و الاحتفاظ بھدوء الأعصاب مھمة جدا لكي تعتبر قد

أربعة أسالیب شائعة في ) 4(یحافظ على مستوى الأمثل للاستثارة الانفعالیة، لذلك نستعرض 

المجال الریاضي تحقق الاسترخاء في مواجھة التوتر الجسمي، و ھي مرتبة وفقا لمحك 

  : درجة الصعوبة على النحو التالي 

:الاسترخاء التخیلي -3-4-7-1

یتطلب ھذا الأسلوب من الاسترخاء أن یتخیل الریاضي نفسھ في بیئة أو مكان حیث 

الشعور بالاسترخاء و الراحة الكاملین ، مثال ذلك یتخیل نفسھ مستلقیا على شاطئ البحر، و 

)1(.الشمس تملأ الجو بدفئھا ، و النسیم العلیل و الھدوء یخیم من حولھ

، و من " دیفید كابوس للاسترخاء"و یعرف بالتخیل الاسترخائي كما عرف بطریقة 

ھذا الأسلوب یتخیل اللاعب أنھ مكان ھادئ یرتبط بھ الشعور بالراحة و الاسترخاء ثم 

.یمارس الاسترخاء لتحقیق أھدافھ وفق مبادئ محددة

:أھداف الاسترخاء التخلي -3-4-7-1-1

  . عقل حینما لا یمكن تغیر البیئة المحیطة بالملاعبتغیر المكان داخل ال -

  . استخدام قدرة العقل البشري على التخیل للأحداث الماضیة أو المتوقعة  -

:مبادئ الاسترخاء التخیلي  -3-4-7-1-2

  اختیار المكان الذي یصاحبھ الشعور بالاسترخاء  -

  .اضح للمكانالقدرة على تحقیق مستوى من التصور العقلي یضمن تصور و -

  .  277: مصدر سبق ذكره ، ص " م نفس الریاضي المفاھیم و التطبیقاتعل"أسامة كامل راتب (1)
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  . استمراریة التدریب على التخیل -

  . ممارسة الاسترخاء في مواقف غیر ضاغطة ثم في مواقف أكثر صعوبة -

:الاسترخاء الذاتي-3-4-7-2

ھذه الطریقة شكل من الاسترخاء التدریجي التعاقبي ، حیث یتصور اللاعب خروج 

دئ البطيء، و یقوم اللاعب بعملیة التوتر بعیدا عن الجسم مع التأكید على التنفس الھا

و في حالة مواجھة صعوبات یأتي دور الأخصائي النفسي الریاضي … الاسترخاء بمفرده 

  في توجیھ إرشادات اللاعب 

  : أھداف الاسترخاء الذاتي  -3-4-7-2-1

  . تقلیل الفترة الزمنیة للاسترخاء الكامل لجمیع أجزاء الجسم  -

  . الوصول لمراحل الاسترخاء -

  . تقلیل التعلیمات الذاتیة لاسترخاء كل مجموعة عضلیة -

:مبادئ الاسترخاء الذاتي  -3-4-7-2-2

  .أن تكون التوجیھات بطیئة و ھادئة -

  .أن تكون فترات الراحة بما یساعد عملیة الاسترخاء -

  . أن یساعد اللاعب في التركیز على المجموعات العضلیة  -

  . ر بالاسترخاء مساعدة اللاعب على الشعو -

یمكن اللاعب من تركیز الانتباه على مجموعة عضلیة و تحویل الانتباه على  -

  . مجموعات أخرى عند الحاجة لذلك

):التعاقبي(الاسترخاء التدریجي التقدمي  -3-4-7-3

ھناك عدة أسالیب للاسترخاء التدریجي ، إلا أنھا جمیعا مستوحاة من طریقة 

« Jacobson ، و تعتمد ھذه الطریقة على سلسلة من التقلصات العضلیة ) 1929-1938( «

یتبعھا استرخاء و الغرض من ذلك مساعدة الریاضي في التعرف على الفرق بین الإحساس 

، و ) عند الاسترخاء العضلي(و الإحساس بالاسترخاء ) عند الانقباض العضلي(بالتوتر 
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یشمل التقدم من مجموعة عضلیة إلى  یطلق علیھ الاسترخاء التدریجي أو التعاقبي لأنھ

)1(مجموعة أخرى ، حتى یمكن احتواء جمیع المجموعات العضلیة

  : أھداف الاسترخاء التدریجي التعاقبي -3-4-7-3-1

  .اكتساب القدرة على الاسترخاء و التخلص من التوتر خلال فترة قصیرة * 

  .المواقف الضاغطةللاسترخاء في  (Cues)القدرة على الاستجابة للرموز * 

التدریب على الاسترخاء، تحت ضغوط بسیطة، متوسطة، ثم في المنافسة * 

  . الریاضیة

  :مبادئ الاسترخاء التدریجي التعاقبي -3-4-7-3-2

  .تبادل الانقباض و الاسترخاء كاملا * 

)2(الاسترخاء یحقق خفض التوتر العضلي و ھذا یؤدي لخفض التوتر العقلي* 

:ترخاء التغذیة الرجعیة الحیویةاس-3-4-7-4

إذا كان اللاعب الریاضي یعاني من صعوبة في الضبط  أو التحكم في توتره البدني 

مساعدتھ لكي یكتسب و  (Biofeedback)فإنھ یمكن عن طریق التغذیة الراجعة الحیویة 

  .یطور الوعي بذاتھ 

للفرد نفسھ للاستجابات و ھذه الطریقة أو الأسلوب یعني إحداث تغذیة راجعة مباشرة 

البیولوجیة التي تحدث لھ ، فھي تعتبر من الأسالیب التي یمكن أن تعلم الفرد التحكم في 

الاستجابات البیولوجیة و الأوتونومیة مثل معدلات ضربات القلب و درجة حرارة الجلد و 

  . النشاط الكھربائي لسطح الجلد أو العضلات أو المخ و غیرھا من الاستجابات 

فالتغذیة الراجعة السمعیة أو البصریة لنبضات القلب یمكن التعرف علیھا دون 

استخدام المزید من الأجھزة و الأدوات و ذلك باستخدام بعض الأنواع من الأفكار و 

)3(التصورات

كما أن درجة حرارة الجلد یمكن أن تسھم في الإشارة إلى المستوى العام للتوتر في 

دا حیث تزداد عندما یتدفق المزید من الدم إلى الجلد و تكون العضلات الجسم فھي مؤشرا مفی

في حالة استرخاء ، بینما تنخفض درجة الحرارة عندما یقل تدفق الدم إلى الجلد و تكون 

  . العضلات في حالة توتر و ذلك یفسر لماذا تصبح الیدان باردتین في حالة التوتر

(1) Richard H. cox « psychologie du sport » 1er Edition deboeck université -2005- Bruxelles –P.203
  .509مصدر سبق ذكره ص " النشاط البدني و الاسترخاء"أسامة كامل راتب (2)
   242مصدر سبق ذكره ، ص " علم نفس التدریب و المنافسة الریاضیة"محمد حسن علاوي (3)
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ائي للجلد ، و لكن الأكثر شیوعا جھاز و توجد طرق عدیدة لقیاس النشاط الكھرب

حیث یحدث عندما یزداد التوتر في الجسم فإن غدد العرق ) G.S.R(استجابة الجلد الجلفاني 

تصبح أكثر نشاطا لمواجھة الحرارة المتولدة بواسطة العضلات المتوترة و ذلك یفسر لماذا 

  . یتمیز الأفراد الذین یعانون من التوتر بتعرق الیدین

و عندما توجد رطوبة على الجلد فإن الكھرباء تنتشر من نقطة إلى أخرى ، و ھذا 

قیاس انتشار التیار الكھربائي لمدة دقیقة بین نقطتین على ) G.S.R(عندئذ یمكن لجھاز

)1(الجلد

أما النشاط الكھربائي في العضلات فیكون لمدة دقیقة، و یمكن ذلك بواسطة جھاز 

، و یصلح ھذا القیاس بصفة خاصة عندما یعاني )Electromyographe(التنبیھ الكھربائي 

  . الریاضي من عدم الاسترخاء الصحیح لمجموعات عضلیة معینة عند أداء المھارة

و في الأخیر یمكن أن نستنتج أن الاسترخاء مھارة مفیدة لمواجھة الضغوط و التغلب 

ند ما یكون في حالة استرخاء علیھا فھو یساعد على استعادة و وضوح التفكیر ، فالفرد ع

یمكن لھ التعامل مع الأفكار في الذاكرة على نحو أفضل خاصة السلبیة منھا، على ضوء ذلك 

یمكن استخدام الشخص الریاضي لمھارات الاسترخاء في مواقف و ضغوط المنافسة 

  . الریاضیة

الریاضي إن أسالیب الاسترخاء المطبقة تمثل مھارة نفسیة ذات قیمة یستفید منھا 

بصرف النظر عن نوع الریاضة التي یطبقھا، فمن الضروري جدا للمدرب معرفة ھذه 

.    الأسالیب، و تعلیمھا للریاضیین بسھولة و كفاءة

303مصدر سبق ذكره ص " علم نفس الریاضة"أسامة كامل راتب 1)(
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  القدرة مھارة

على تركیز الانتباه
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  القدرة على تركیز الانتباه مھارة -3-5

:دـتمھی ـ3-5-1

ن المھارات النفسیة الأساسیة التي تحدد المستوى الذي تعتبر عملیة تركیز الانتباه م

  یظھر بھ الریاضي في المنافسات الریاضیة و المواقف المرتبطة بالضغوط العالیة

و الریاضي الذي یملك القدرة على تركیز انتباھھ أثناء الأداء  یكون أكثر واقرب إلى 

فعملیة  الانتباه  تتطلب من تحقیق النجاح من غیره  حتى وان تساوت قدراتھم البدنیة  

  الریاضي توجیھ معارفھ و عملیاتھ العقلیة نحو الموضوعات المدركة و المثیرات المحددة

  الانتباه أولا

:مفھوم وتعریف الانتباه-3-5-2

فتعددت الأبحاث والدراسات في تحدید مفھوم .بدا الاھتمام بموضوع الانتباه منذ القدم 

و الذي عرف النباھة )HEAD)"1923 - ھید"سات دراسة ومن ھذه الدرا. الانتباه

الذي "  KOOBL-بلوك"وجاء بعده  .)1("السلوك المترجم للعملیات العقلیة المركزیة"بأنھا

و استمر "النباھة تعني الاستمرار في حالة الیقظة للعملیات العقلیة"أعطى مفھوما أخر للانتباه

یة ووضعت التحدیات  أمام علماء النفس في الاھتمام إلى أن جاءت الحرب العالمیة الثان

الكثیر من المشاكل التطبیقیة المرتبطة بموضوع الانتباه ومنھا كم من الوقت یمكن للعامل 

)2(?..الفني على جھاز الرادار القیام بالملاحظة دون انخفاض في مستوى الانتباه 

Mackeالحالة السھلة للمعرفة"الانتباه بأنھ ) 1957"(  Worth          ویعرف  

حالة ذھنیة "كما یعرف بأنھ ".وضبط بعض التغیرات التي تختفي فجأة في المحیط 

)3(."یوجھ فیھا الشخص نشاطھ المعرفي والعملي و یركزه على موضوع محدد

انھ حالة تركیز العقل والشعور حول "ویعزز ھذا التعریف احمد زكي صالح بقولھ 

ة یجرى بلورة الشعور على بعض الأجزاء في الجانب وھو عملیة وظیفی. موضوع معین

)4("الإدراكي

وینظر إلیھ . ویمثل الانتباه في الوقت الحاضر احد الموضوعات الھامة في علم النفس

-باراسورمان"ویؤكد ذالك . على انھ مجال مركب ومتنوع

(1) Thomas Missoum"la psychologie du sport de haut niveau" - France – 1987 – P : 35
254: ص – مصدر سبق ذكره "الریاضي التدریب العقلي في المجال"شمعون محمد العربي (2)
55:ص مصدر سبق ذكره "الموسوعة الفلسفیة "سمیر كرم(3)
478 :ص – 1972 – 4الطبعة  –مكتبة النھضة المصریة "علم النفس الریاضي"احمد زكي صالح(4)
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parasurmanبان البحث في الانتباه یضم مجالات متعددة علم )1984"(

  .معرفي وعلم النفس النمو وعلم النفي الفسیولوجي وغیرھا النفس ال

فھو تكیف .التكیف الحركي العقلي معا لشيء من الأشیاء"كما عرف أیضا بأنھ   

حركي لان الانتباه تصاحبھ ردود أفعال تعمل على كف جمیع الحركات التي تلاؤم الموقف 

)1(."فھو إذن تكیف عقلي فیھ اختیار وكف في آن واحد

بالعملیة النفسیة العقلیة التي یتم من خلالھا توجیھ النشاط "ویمكن تعریفھ   

)2(."المعرفي

ومما سبق یمكن القول أن الانتباه ھو احد ى القدرات العقلیة النفسیة التي تعتمد على   

  .اختیار نشاط معین و توجیھھ والتركیز علیھ لھدف ما

:طبیعة الانتباه -3-5-3

)3(نتباه في عملیتین فسیولوجیتین ھما التكیف الحسي و التكیف الذھنيمثل طبیعة الا

:التكیف الحسي-3-5-3-1

و یظھر التكیف الحسي عندما یركز الفرد . ویحدث عندما ننتبھ غالى اشیاء فیزیائیة

نظره وسمعھ و رأسھ وجسمھ اتجاه شيء مقصود ففي ھذه الحالة فإننا لا إرادیا نكیف 

وفي ھذا نجد التلمیذ الذي یتبع إشارات أستاذه خلال درس التربیة . وأجسامناأذاننا . عیوننا

فالتلمیذ . البدنیة حیث یعمل الأستاذ على إعطائھ الصورة الحقیقیة لرمي الكرة مثلا للزمیل 

  .یعمل في البدایة على الانتباه وھذا قصد التكیف الحسي لغرض أداء التقنیة على أحسن حال

:الذھنيالتكیف -3-5-3-2

وھو الجھد الذي یبدلھ الانتباه إلى شيء في المجال البصري و نجسد ذلك في حركة 

وكذا . ھذا الجھد نبذلھ لمعرفة كیفیة الأداء لھذا الأخیر .اللاعب مثلا و ھو یخادع الحارس

وتعمل ھذه الفكرة على مساعدة الإحساس وتجعلھ أكثر وضوحا . لتكوین فكرة جلیة للحركة 

وفي مختلف الأنشطة الریاضیة یعتبر التكیف . وھذا الجھد ھو ما نسمیھ بجھد الانتباهوتمییزا 

  .الذھني احد العوامل التي تساعد على تحقیق أحسن النتائج

198ص  "   مبادئ علم النفس"محمد مختار متولي وآخرون(1)
  37 :ص،  مصدر سبق ذكره "البدنیة الریاضة في تنمیة القدرة على تركیز الانتباه وعلاقتھ بالمیل والدافعدور التربیة "حرشاوي یوسف (2)
193: م ص  2000 -لبنان –دار الراتب الجامعیة "التعلیمي علم النفس "عبد الرحمان عیساوي(3)



60

:أنواع الانتباه-3-5-4

  ھناك ثلاثة أنواع للانتباه 

:الانتباه الإرادي-3-5-4-1

فھذا النوع یحتاج . ومات وفھمھاوھو ذلك النوع من الانتباه الذي یحدث لكسب معل

كالتحكم في الحواس وتوجیھھا والقدرة على .وضعیات معینة من الشخص لیتم لھ ذلك 

ویتم ذلك من خلال دروس التربیة البدنیة في أول مرحلة . ضبطھا لمصدر التقاط المعلومات 

. كیفیة العمل للدرس حینما یقوم الأستاذ بإعطاء التوجیھات و الملاحظات الدقیقة عن طرق و

وأیضا في حالة أداء مھارة . فھنا یعمل على جمع التلامیذ حولھ قصد إیصال المعلومة إلیھم 

)1(.ما أمام التلامیذ فإنھم ینتبھون إلیھ إرادیا قصد إدراك المھارة وكیفیة أدائھ

:الانتباه العفوي-3-5-4-2

وكمثال على ذلك .التي تھمھیحدث ھذا النوع للفرد أو الطفل عندما ینظر إلى الأشیاء 

خلال درس التربیة البدنیة یقوم الطفل أو التلمیذ بملاحظة الأستاذ من الھندام و لكن لا ینتبھ 

إلا أن .إلى كیفیة الحركة التي قام بھا وكذا رؤیة الجماعة من الزملاء خارج ساحة الملعب 

)2(.ھذا النوع قلیل في المجال الریاضي 

:قسريالانتباه ال-3-5-4-3

و نجسده في وجود لاعب ممتاز داخل الملعب .ویحدث فجأة كالانتباه للبرق مثلا 

ویقوم بتسجیل أھداف بصورة مذھلة ففي ھذه الحالة ینصب الانتباه علیھ دون سواه أو كان 

  .یصرخ الأستاذ على تلمیذ ما خلال اللعب

:أسالیب الانتباه-3-5-5

لیب انتباھیة سائدة تمیزھم عن غیرھم من اللاعبین ھناك العدید من اللاعبین لدیھم أسا

)3(وھذه الأسالیب الانتباھیة تتضمن ما یلي . و یفضلون استخدامھا 

: أسلوب الانتباه الخارجي الواسع-3-5-5-1

. وھو الأسلوب الذي یتمیز بالانتباه إلى عدة متغیرات خارجیة في وقت واحد 

نتباھي تكون لدیھ القدرة على حسن الأداء في المواقف واللاعب الذي یتسم بھذا الأسلوب الا

  .التي تتمیز بالتغیرات السریعة و المتلاحقة و التي تحتاج إلى قدر كبیر من المعلومات 

  72 :ص   - 1992- غردایة  –عربیة المطبعة ال" مشكلة النسیان والخوف من الامتحان "موسى إبراھیم الحریري(1)
208 :صبدون تاریخ   –دار الجیل للطباعة "یكولوجیة مقدمة للعلوم الس"حسن محمد خیر الدین (2)
  279: مصدر سبق ذكره  ص" علم نفس التدریب و المنافسة "محمد حسن علاوي (3)
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. ومن سلبیات ھذا الأسلوب التعرض للحمل الزائد نتیجة تراكم المعلومات و تدفقھا

لمناسب أو الاستجابة المناسبة وخاصة وبالتالي قد ینتج عنھ عدم قدرتھ على اتخاذ القرار ا

  .في المواقف السریعة التغیر

:أسلوب الانتباه الداخلي الواسع-3-5-5-2

وھو یتمیز بالانتباه إلى عدة متغیرات داخلیة في وقت واحد و اللاعب الذي یتمیز 

. بھذا الأسلوب ھو لاعب مفكر قادر على التحلیل والتخطیط المسبق وتوقع الأحداث

طیع إیجاد التكامل بین عدة أفكار أو معلومات من عدة مصادر مختلفة في وقت واحد ویست

كما یتمیز بالقدرة على تحلیل تحركات الزملاء والمنافسین وبمقدوره سرعة تغییر خطط .

  اللعب المستخدمة 

ومن سلبیات ھذا الأسلوب الانتباھي أن اللاعب قد تصادفھ صعوبات في عملیات 

كما قد یؤدي إلى إفراط . یر و خاصة في مواقف اللعب السریعة والمتلاحقة التحلیل و التفك

اللاعب في عملیات التحلیل و التوقع وإمكانیة إغفال بعض الجوانب و المثیرات الھامة 

:أسلوب الانتباه الخارجي الضیق-3-5-5-3

د وھو الأسلوب الذي یتمیز بتركیز الانتباه على موضوع أو حدث أو موقف واح

و اللاعب الذي یتسم بھذا الأسلوب ألانتباھي تكون لدیھ القدرة على تضییق انتباھھ . خارجي

عندما یرغب في ذلك كما انھ یستطیع تثبیت تركیز انتباھھ على منافس معین أو خطة لعب 

  .معینة بدرجة كبیرة من الفاعلیة

ة حدوث ومن سلبیات و صعوبات ھذا الأسلوب ألانتباھي وجود صعوبات في حال

العدید من المثیرات في الموقف الواحد و في حالة التغیرات السریعة المتلاحقة للمواقف و 

  . التي تحتاج إلى المزید من القدرة على سرعة اتخاذ القرار

:أسلوب الانتباه الداخلي الضیق3-5-5-4

ذي و اللاعب ال. ویتمیز بتركیز الانتباه على موضوع أو حدث أو موقف واحد داخلي

یتسم بھذا الأسلوب بكون بمقدوره تحلیل فكرة معینة أو تحلیل ذاتھ و القدرة على تشخیص ما 

  .بداخلھ أو القدرة على عزل تفكیره في الأحداث الخارجیة 

و من سلبیات ھذا الأسلوب أن اللاعب یلاحظ علیھ عدم قدرتھ على التفاعل السریع 

و ربما  ینجح مثل ھذا اللاعب . قة السریعةمع الأحداث الخارجیة و مواقف اللعب المتلاح

  .في الأنشطة الریاضیة التي تتسم بالبطء و التحركات البطیئة 
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و یجدر الإشارة إلى أن اللاعب المثالي یجب أن یكون قادرا على استخدام ھذه 

و سرعة الانتقال أو التحول من أسلوب انتباھي لآخر عند . الأسالیب الانتباھیة بدرجة جیدة 

  .حاجة لذلك و عندئذ تلعب بعض جوانب الانتباه السابق ذكرھا دورا كبیراال

:مظاھر الانتباه-3-5-6

)1(جمع الباحثون على أن للانتباه مظاھر ھيأ

:المظاھر الحركیة-3-5-6-1

إن الانتباه لا یقتصر على الجانب النفسي بل یضاف إلیھ الجانب الحركي  لا سیما إذا 

فالأذن بدون .اه مظاھر حسیة كالإصغاء أو الرؤیة  یصاحبھا حرة الرأس كان موضوع الانتب

حركة تستطیع التقاط الأصوات لكن لرؤیتھا یلزم حركة العینین نحو الھدف و غالبا ما یلزم 

و ". لتحقیق ذلك توجیھ الجسم ثم ضبط الرأس نحو المدركات الحسیة لتسھیل ذلك التكییف 

اھر الحركیة للانتباه على النحو التالي في الألعاب الجماعیة في المجال الریاضي تتجسد المظ

لكرة القدم و الید و السلة یقوم اللاعب بمھارات أساسیة في حین یسعى خصمھ إلى مراقبتھ و 

ھذه الأخیرة تتم بمظاھر حركیة كالحركة وراء الزمیل و النظر إلیھ و محاولة الاقتراب منھ 

  .أكثر 

:لوجیةالمظاھر الفسیو-3-5-6-2

وھي تمثل التغیرات التي تحدث "ترتبط المظاھر الفسیولوجیة بالمظاھر الحركیة 

على مستوى بعض الأجھزة و الأعضاء مثل التنفس الذي قد یتوقف حسب شدة تركیز 

التي یصاحبھا اتساع الأوعیة الدمویة في الدماغ و ضیقھا في  .باه كما في الیوغاالانت

الذھني في مثل ھذه الأنشطة ضروري لأداء الحركات التي  ھذا لان النشاط." الأطراف 

كما توجد مجموعة كبیرة من التغیرات التي .تتطلب كمیة كبیرة من الطاقة للخلایا العصبیة

تحدث للجسم و أعضائھ خلال الأداء لكل فعالیة وھذا حسب درجة تركیز الانتباه                                  

نتباهمھارات الا-3-5-7

انتقاء الانتباه-3-5-7-1

مثل إحدى المھارات الأساسیة في الانتباه و ھو القدرة على اختیار المثیرات أو ي

الرموز الصحیحة الواجب على اللاعب تركیز الانتباه علیھا من العدید من المتغیرات غیر 

لمثیر معین لحظة معینةویرتبط انتقاء الانتباه بتوجیھ وتركیز و تثبیت الانتباه ."المرتبطة

أو یكون الفرد اقل –وعزل أو إھمال وتجاھل مثیرات أخرى . وھذا ما یعرف ببؤرة الانتباه 

 19:ص  1984 –الجزائر  –المعھد التربوي الوطني " الوجیز في الفلسفة  "عقوبي یمحمد ال(1)
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وبذا یتم تبادل مواقع الموضوعات ما بین  )1("وھذا ما یعرف بھامش الانتباه  -انتباھا لھا

  .       ما.الریاضيبؤرة و ھامش الانتباه وفق أھمیة المثیرات الحیویة و المؤثرة في المجال 

قد یصعب تحقیق الانتباه الانتقائي نتیجة للاستثارة الزائدة بسبب أھمیة المنافسة أو و

  . لفقدان القدرة على التركیز

تحول الانتباه ـ2ـ3-5-7

عرف وفقا لنظریة معالجة المعلومات بأنھ القدرة على تحویل التركیز من مصدر 

تغیر المستمر في البیئة المحیطة بالریاضي و كذلك إن ال.لأخر في ذات الوقتللمعلومات 

قدراتھ تتطلب المقدرة على تحویل الانتباه بطریقة إرادیة یسیطر فیھا على سعة و اتجاه 

فقد یتم تحویل الانتباه لإحداث خارجیة كحركات المنافس لاستكشاف ما ینوي القیام . الانتباه

  مصدر أخر للمعلومات بھ من أداء ثم یحول الانتباه مرة ثانیة إلى 

إن نجاح تحویل الانتباه من مثیر لأخر یرتبط بعامل التوقیت إذ أن السرعة الزائدة أو 

لا یساعد اللاعب على النجاح في  –أي التوقیت الخاطئ لتحویل انتباه  –البطء الشدید 

)2(الادعاء 

س معین سیقوم ومن أمثلة ذلك مدافع الكرة الطائرة الذي یوجھ انتباھھ نحو لاعب مناف

بأداء الضربة الساحقة ثم سرعة تحویل انتباھھ نحو لاعب منافس آخر سیؤدي الضربة 

كنتیجة لعملیة خداع من الفریق المنافس و بالتالي قدرتھ على صد الضربة . الساحقة فعلا 

  .الساحقة 

شدة أو حدة الانتباه ـ 3-5-7-3

. للاعب تجاه مثیر أو مثیرات معینةویقصد بھا درجة القوة أو الصعوبة التي یبذلھا ا"

و بالتالي كلما زادت شدة أو حدة الانتباه نحو مثیرات معینة تطلب الأمر بذل المزید من 

)3(."الطاقة العصبیة أو العقلیة في عملیة الانتباه

أن حدة أو شدة .ومن الملاحظ بالنسبة للاعب الناشئ عندما یتعلم مھارة حركیة جدیدة 

تكون واضحة نظرا لمحاولتھ بذل المزید من الجھد في عملیة الانتباه لمحاولة  الانتباه لدیھ

  .                       فھم واستیعاب ھذه الحركة الجدیدة

تركیز الانتباه ـ 3-5-7-4

146 :مصدر سبق ذكره   ص"سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي "عبد العزیز عبد المجید محمد(1)
286 :مصدر سبق ذكره  ص"علم نفس التدریب و المنافسة"محمد حسن علاوي (2)
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یقصد بتركیز الانتباه تضییق الانتباه أو تثبیتھ نحو مثیر معین و استمرار الانتباه على 

كان تركیز الانتباه ھو القدرة على تضییق أو تثبیت أو تأكید الانتباه على ف.ھذا المثیر المختار

مثیر أو مثیرات مختارة لفترة من الزمن  وبتحرك الانتباه أثناء تركیزه في مجال أو امتداد أو 

و یطلق على . أي انھ غیر جامد و متوقف "امتداد أو اتساع الانتباه"اتساع اكبر یطلق علیھ 

كما ھو الحال في ریاضة الرمایة "بؤرة الانتباه "ركز فیھا الانتباه مصطلح النقطة التي یت

  .عند تركیز الانتباه في بؤرة معینة أو نقطة معینة ھي الھدف الثابت أو المتحرك

ثبات الانتباه ـ  5ـ3-5-7

ویقصد بھ قدرة اللاعب على الاحتفاظ بانتباھھ على مثیر أو مثیرات معینة لفترة 

فلاعب تنس الطاولة الماھر یستطیع الاحتفاظ بثبات انتباھھ على الكرة أثناء  .طویلة نسبیا

اللعب ھجوما و دفاعا لمحاولة الفوز بنقطة واحدة لفترة طویلة نسبیا في ریاضة تنس الطاولة 

  . للمستویات العالیة

توزیع الانتباه ـ  6ـ3-5-7

أو . ر في وقت واحدیقصد بھ قدرة اللاعب على توجیھ انتباھھ نحو أكثر من مثی

  .توجیھ انتباھھ نحو استیعاب و فھم أكثر من معلومة من مصادر مختلفة في وقت واحد

ومن أمثلة ذلك قیام اللاعب المدافع في كرة السلة بتوزیع انتباھھ ما بین اللاعب الذي 

  . یراقبھ و اللاعب المنافس الحائز على الكرة

حجم الانتباه  ـ7ـ3-5-7

د أو العناصر التي یمكن إدراكھا و الانتباه إلیھا في وقت واحد و وھو كمیة الموا"

فھو مھم في النشاط الریاضي حینما یتمكن الریاضي من إدراك اكبر . بدرجة واحدة من الدقة

فعلى سبیل المثال فان لاعب كرة القدم في موقف معین یتضمن كل . )1( "كمیة من الحركات

في حین قد یكون حجم .ن و بعض الزملاء و الحكممن الكرة و بعض اللاعبین المنافسی

الانتباه للاعب في موقف أخر یتضمن اللاعب المنافس و الكرة فقط كما ھو الحال في ركلة 

  . الجزاء في كرة القدم

تشتت الانتباه ـ 8ـ3-5-7

تشتت الانتباه ھو عدم قدرة اللاعب على الاحتفاظ بانتباھھ على مثیر او مثیرات 

و انتقال الانتباه بیم مثیرات متعددة في  –أي عدم ثبات الانتباه –طویلة نسبیا معینة لفترة 

  .نفس الوقت 

122 :مصدر سبق ذكره   ص" علم النفس الریاضي" قاسم حسن حسین (1)
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لاعب كرة السلة أثناء ) سھولة تشتت الانتباه(ومن أمثلة قابلیة اللاعب لتشتت الانتباه 

أداء الرمیة الحرة الذي یجد انتباھھ مشتتا بین ما بین حلقة السلة و لوحة السلة و صیحات 

  .تفرجین مثلاالم

العوامل المشتتة للانتباه-3-5-8

فادني تأثیر خارجي أو داخلي .الانتباه طاقة حساسة كما انھ سریع التحرك و حساس 

ویعزى ذلك إلى عوامل مختلفة   تتأرجح بین العوامل . یصاب بالتشویش و الشرود 

ونوجزھا . نتباه الفرد الفسیولوجیة و العوامل النفسیة و الخارجیة و التي تؤثر سلبا على ا

  :فیما یلي 

)1(:العوامل الفسیولوجیة ـ1ـ3-5-8

یرجع تشتت الانتباه إلى الاضطراب في الإفرازات لدى الغدد الصماء أو اضطراب 

وھذه من شانھا أن . الجھاز الھضمي و التنفسي أو الشعور بالتعب و الإرھاق الجسمي 

  .لذلك یتشتت الانتباهتضعف قدرة الفرد و الریاضي على المقاومة 

الإصابات و الأمراض   وتعد من اخطر العوامل المسببة لتشتت الانتباه لدى * 

فعند إصابة الریاضي أو المتسابق فان تركیزه یتحول من .الأفراد عامة و الریاضیین خاصة

  . النشاط أو السباق إلى درجة خطورة الإصابة و بذلك تحده من فعالیتھ وانتباھھ

ونمیز للتعب . یؤدي التعب إلى اختلال توازن الجسم و كذا تشتت الانتباه التعب   *

  في الممارسة الریاضیة أنواع مختلفة 

 التعب الحسي یتمثل في إرھاق بعض الحواس مثل العینین نتیجة

لتركیز الانتباه على ھدف صغیر كما في الرمایة أو تنس الطاولة أو 

لیة كما في سباقات الدراجات إجھاد حاسة السمع نتیجة للأصوات العا

  .الناریة و السیارات 

 التعب العقلي   یتجلى في نقص إمكانیات اللاعب وقدراتھ بالنسبة

  .للعملیات العقلیة العلیا كالتفكیر و التذكر و الانتباه 

 التعب البدني   وھو الھبوط في الكفاءة البدنیة للاعب نتیجة للتغیرات

وھذا بدوره یؤثر على قدرة تركیز . ضلة الكیمیائیة التي تحدث في الع

  .الانتباه أثناء أداء النشاطات الریاضیة

  41: ص ،  مصدر سبق ذكره" دور التربیة البدنیة في تنمیة القدرة على تركیز الانتباه وعلاقتھ بالمیل و الدافع "حرشاوي یوسف (1)
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 التعب الانفعالي   ویحدث نتیجة للانفعالات الحادة و خاصة قبل و

عقب الاشتراك في المنافسات التي لھا أھمیة بالغة حیث یصبح 

  .الریاضي نتیجة لانفعالھ خارج جو المنافسة و یصبح عاجزا نفسیا

العوامل النفسیة ـ 2 ـ3-5-8

كثیرا ما یتم تشتت الانتباه نتیجة لعوامل نفسیة مختلفة كشعور الفرد بالنقص أو بالقلق 

)1(و نورد ھذه العوامل كما یلي .عالأو الانف

  الانفعالات - 1- 2 -3-5-8

حالة تؤثر في الكائن الحي تصحبھا تغیرات فسیولوجیة داخلیة و مظاھر جسمیة    

  تتمثل ھذه الانفعالات  في خارجیة و 

و توتر مصحوب باستثارة الجھاز . القلق انفعال یتمیز بالشعور بخطر مسبق * 

وتتمیز حالات القلق بعدم المقدرة على التركیز و الإحساس الدائمین . العصبي السمبثاوي 

داء وھو شل لقدرات و أ القلق المعوقوفي المجال الریاضي نمیز . بتوقع الفشل وعدم الثقة

.اللاعب مما یؤدي إلى التقلیل من ثقتھ في قدراتھ البدنیة و المھاریة 

:الیأس و الإحباط -3-5-8-2-2

. على الرغم من وجود اختلافات طفیفة بین ھذه الانفعالات إلا أن مظاھرھا واحدة 

بالھبوط النفسي الذي یتبعھ انخفاض في مستوى الأداء وھذا ینعكس بدوره على عملیة  تتمیز

فعلى سبیل المثال إذا وجدنا . كما یؤدي إلى عملیات أخرى كالإحساس و الإدراك . الانتباه 

متسابقین احدھما لھ شھرة و الثاني اقل منھ بكثیر فان ھذا الأخیر یشعر بإحباط ویأس یجعلھ 

  .فسة وھو یشك في قدراتھ وبالتالي ینصب اھتمامھ و انتباھھ على منافسھیدخل المنا

  :مقدار طاقة الدفع  -3-5-8-2-3

وقد تكون غیر مناسبة أو . تكون ھذه القدرة أحیانا مناسبة لتركیز الانتباه في الفعالیة 

و قلیل كما و أن الحاجة الشدیدة تشد الانتباه و إذا انعدمت فان الریاضي یعد.ضد الفعالیة

  الاھتمام بھا و بالتالي یغیر اتجاھات انتباھھ كالعلاوات 

  .والجوائز في حالة انعدامھا فان الریاضي لا یھتم بالنشاط الریاضي أو المسابقات

117 :ص - 1990 –بغداد  جامعة"  الإعداد النفسي في كرة القدم "ثامر محسن (1)
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:العوامل الاجتماعیة-3-5-8-3

غالبا ما یرجع تشتت الانتباه إلى بعض المشكلات الاجتماعیة التي لھا أھمیة خاصة 

وتؤثر المشاكل التي لم تحسم في .اكل العائلیة أو العمل أو النواحي الدراسیةبالفرد كالمش

وھكذا حال الریاضي الذي یجد مشاكل .الفرد ولا یستطیع الخلاص منھا و یتشتت انتباھھ

  .عائلیة  وھو مقبل على منافسة جد ھامة فان نتائجھ تكون جد محدودة 

میة و تخصیص مختصین یقومون لذلك یوصى بعدم انشغال الریاضي بمشاكلھ الیو

  .بذلك أي حل كل مشاكلھ و ذلك لمساعدتھ على تركیز الانتباه للحصول على النتائج الھامة

أھمیة الانتباه في التربیة البدنیة و الریاضة-3-5-9

تعد عملیة الانتباه من الموضوعات النفسیة المھمة التي لھا علاقة بالأداء الحركي 

ویساعد في معرفة . في التھیؤ و الاستعداد قبل و أثناء الأداء الحركي  الذي لھ الدور الفعال

الأشیاء وسرعة فھمھا و استنتاجھا كما یعتبر ضعف الانتباه من الحالات السلبیة قبیل بدایة 

ومثال على ذلك خلال إجراء سباقات . الأداء إذ لا یمكن أداء ردفعل سریع دون انتباه جید 

لكن إذا حدث .ن الوضع حیث یركزون انتباھھم على إشارة الانطلاقالسرعة یأخذ المتسابقی

وعلیھ یرتبط الانتباه . وان تشتت انتباه احدھم فانھ لا یستجیب بسرعة وھداما یفقده الفوز

  .بمرونة العملیات العصبیة

ویؤكد قاسم حسن حسین بان الذین یزاولون نشاطات ریاضیة مختلفة یتمتعون 

و یرجع ھذا إلى سرعة تبادل الانفعال المركزي .لیة تحویل انتباھھم بإمكانیات كبیرة في عم

حیث یتناسب مع زیادة انفعال الجھاز العصبي المركزي و یضیف أیضا بان الألعاب 

  .الریاضیة تعمل على تطویر تركیز الانتباه

وترجع أھمیة الانتباه إلى انھ عند تطویره لدرجة عالیة من التحكم إرادیا یمكن 

التي ترتبط "  خبرة التدفق في الانتباه"إلى حالات بدیل الوعي التي یطلق علیھا  الوصول

)1(.ایجابیا بالانجاز الریاضي

121مصدر سبق ذكره  ص  "علم النفس الریاضي "قاسم حسن حسین (1)
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  :ثانیا

تركیز الانتباه في المجال الریاضي-3-5-10

مفھوم تركیز الانتباه-3-5-10-1

مرار الانتباه تضییق الانتباه أو تثبیتھ نحو مثیر معین و است"یقصد بتركیز الانتباه   

فكان تركیز الانتباه ھو القدرة على تضییق أو تثبیت أو تأكید  )1("على ھذا المثیر المختار 

  .الانتباه على مثیر أو مثیرات مختارة لفترة من الزمن

التركیز ) GOULD )1995" جولد"و  BERGNEIWوینبرج  "ویعرف كل من 

المرتبطة بالبیئة و الاحتفاظ ) الرموز(عبارة عن تضییق الانتباه نحو المثیرات "بأنھ  

)2("بالانتباه نحو تلك المثیرات 

ھو أن یصبح الفرد مدركا للشيء ذاتھ دون أشیاء "و یعرف التركیزایضا بأنھ

فیجب أن یكون الریاضي . ویعتبر التركیز حالة من حالات الاستعداد الریاضي . )3("أخرى

وھذه ھي . ز على أساسیات الأداء المطلوبة منھقادرا على طرد كل ما یشتت انتباھھ وان یرك

اللحظات الحرجة في الأداء التي یلزم أن یكون الریاضي قادرا تماما على أن یركز على 

و التركیز مھارة من المھارات التي یجیدھا . المفاتیح الضروریة للتنفیذ الناجح للمھارة

ا و لكن النجاح في ھذا المجال لا البعض إجادة تامة و البعض الأخر یحتاج إلى التدرب علیھ

      .یتم إلا على أساس منظم

و یستخدم الكثیر في مجال علم النفس الریاضي مصطلح الانتباه و التركیز كمراوغین 

إلا انھ یجب التمییز بینھما ففي مجال علم النفس الریاضي یستخدم الانتباه أولا للمتغیرات . 

وقد یكون الفرق بینھما فرق في   . ل احد أبعاد الانتباهكما انھ یمث. ثم یكون التركیز ثانیا

مقدرة الفرد على توجیھ الانتباه بدرجة عالیة من "فالتركیز یعكس . الدرجة و لیس في النوع

الدقة و الحدة لبعض المثیرات المرتبطة بالأداء و في المقابل عزل نفسھ عن المثیرات غیر 

)4(."ترة اللازمة للأداء لضمان نجاح الأداءالمرتبطة و الاحتفاظ بھذا التركیز للف

:العوامل المساعدة على تركیز الانتباه-3-5-10-2

  ھناك في المیدان الریاضي عاملین أساسین یساھمان في تركیز الانتباه 

283ص   -مصدر سبق ذكره "علم نفس التدریب و المنافسة "محمد حسن علاوي (1)
282مصدر سبق ذكره ص "  –المفاھیم و التطبیقات  –علم نفس الریاضة «أسامة كامل راتب (2)
 143و  151ص  - مصدر سبق ذكره "سیكولوجیة مواجھة الضغوط "راتب أسامة كامل (3)
   143و  151ص  - مصدر سبق ذكره "سیكولوجیة مواجھة الضغوط "أسامة كامل راتب (4)
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العوامل الداخلیة-3-5-10-2-1

تتمثل في عوامل شخصیة تخص الفرد نفسھ و التي تعمل على تھیئتھ للانتباه 

)1(و من بین العوامل الداخلیة نجد. موضوعات دون غیرھال

: التھیؤ الذھنيـ 2-1-1- 3-5-10

یعد من العوامل الداخلیة المھمة لكونھ یتحكم في توجیھ الانتباه و الإعداد لأي نشاط 

فمثلا لاعب كرة القدم لا یثیره ھیجان الجمھور الذي یشاھد المباراة لكنھ شدید . أو حركة ما

لكل حركة یقوم بھا خصمھ أو تعلیمة تصدر من مدربھ ھذا لأنھ متھیئ ذھنیا لذلك و  الیقظة

  .        لا یستجیب لباقي التأثیرات 

و من العوامل الدائمة نجد الدوافع و المیول المكتسبة و التي تعتبر تھیؤا ذھنیا و ھذا 

  لتثیرھا على المنبھات المختلفة 

  :الدوافع -2-1-1-1- 3-5-10

لاستطلاع الذي یجعل الفرد في حالة تأھب مستمر للأشیاء الجدیدة أو غیر و ھي ا

فمثلا في المباریات الریاضیة یمتاز كل لاعب .المألوفة أو الانتباه المستمر لمصدر الخطر

بدوافع تجعلھ یسعى لتحقیق الفوز على حساب الآخرین و ھنا یزید الانتباه المركز على 

  .خصومھ

  :    ول المكتسبةالمی -2-1-1-2- 3-5-10

و . یظھر أثرھا في اختلاف النواحي التي ینتبھ إلیھا عدد من الأفراد نحو موقف واحد

یتجسد ذلك خلال التربیة البدنیة و الریاضة ففي القسم الواحد نجد اختلاف میول التلامیذ في 

  .سلة ممارسة الأنشطة الریاضیة فھناك من یحب ممارسة كرة القدم و ھناك من یفضل كرة ال

:العوامل الخارجیة-3-5-10-2-2

إن الانتباه الحسي قد یكون نابعا لشدة المثیر فالصوت الحاد و النور الوھاج كلاھما "  

كما أن التغیر سواء أكان . لكن تغییر ھذه الشدة یحدث أكثر إثارة للانتباه . یكتسح الشعور 

  :العوامل الخارجیة في و منھ تتجلى  )2(."بالزیادة أو النقصان یثیر الانتباه

   : شدة المنبھـ 1ـ2ـ2- 3-5-10

  31و  24مصدر سبق ذكره ص " دور التربیة البدنیة و الریاضة في تنمیة تركیز الانتباه و علاقتھ بالمیل و الدافع" حرشاوي یوسف (1)
(2)

  19ص  –مصدر سبق ذكره " الوجیز في الفلسفة "محمود یعقوبي 
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الأضواء الزاھیة و الأصوات العالیة اجذب للانتباه من الأضواء الخافتة و الأصوات 

غیر إن المنبھ قد یكون شدیدا و لا یجذب الانتباه و في المجال الریاضي تعتبر . الضعیفة

في درجة إثارتھم و استجاباتھم  حیث یختلف الأفراد. عناصر النشاط ھي بواعث المنبھ

وبناء علیھ تتجلى المنبھات من خلال المسابقات الریاضیة في أھمیتھا و أثرھا على . للمنبھ

  .الریاضي

   : تكرار المنبھـ 2ـ2ـ2- 3-5-10

كلما تكرر المنبھ أدى ذلك إلى جذب الانتباه فخلال التدریبات یسعى المدربون و 

  .ھذا لإثارة انتباھھم لیوم السباقات قصد تحقیق الفوز  المدرسون إلى تكرار المنبھات و

    :التغیر المفاجئ للمنبھـ 3ـ2ـ2- 3-5-10

. ویعتبر عاملا قویا في جذب الانتباه فكلما تغیر المنبھ أدى ذلك إلى زیادة الانتباه

مبالاة لعناصره یعمل الریاضة عندما یلاحظ المدرس اللافمثلا في حصة التربیة البدنیة و 

)1(.ى تغییر شدة المنبھ وھذا لإثارة میولھم قصد العمل أكثرعل

47ص   - مصدر سبق ذكره " دور التربیة البدنیة و الریاضة في تنمیة تركیز الانتباه و علاقتھ بالمیل و الدافع "حرشاوي یوسف (1)
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الثقة بالنفس مھارة
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  الثقة بالنفس مھارة -3-6

:تمھید -3-6-1

لو تحدثت مع المدرسین والریاضیین فإنھم یؤكدون لك الدور الفعال  والھام للثقة 

بین النجاح الفائق بالنفس في نجاحھم أو فشلھم ، أي أن  الثقة بالنفس ھي عامل ممیز 

والنجاح الضعیف للریاضیین إذ  تساعدھم على تطور أرائھم وتمیز حركاتھم بالقوة 

  .والسرعة و التركیز وبدل الكثیر من الجھد والمثابرة والعطاء 

تعریف الثقة بالنفس   -3-6-2

بالرغم من تحدث كل من الریاضیین والمدرسین والمدربین عن الثقة بالنفس إلا انھ 

الاعتقاد " س ھناك تعریف دقیق لھذا المصطلح إذ یعرفھا علماء النفس الریاضي على أنھا لی

والسلوك المرغوب قد یكون ریاضة من  )1("كانیة النجاح بأداء سلوك مرغوب بإم

 لتعریف یماثل تعریف قاموس ا اذھ في نظام تدریبي محدود الاستمرار أو ریاضاتال

"chamber  "  رولسرت "ویعرفھا " لاعتقاد الثابت فینتمي لشيء ما ا" للثقة على أنھا

rolsrts  " 2(»درجة الاعتقاد التي تمكنك من تأدیة سلوك مرغوب بنجاح « بأنھا(

درجة الیقین التي یمتلكھا الفرد فیما یتصل « فیعرفھا بأنھا " theimasثیلمس "أما 

)3(»بقدرتھ على النجاح في الریاضة

ر داخلي أما تمتلكھ أو لا شعو« إلى أن الثقة بالنفس " kauss –كوس "ویشیر 

)4(»تمتلكھ

خاصیة ثابتة نفسیا " الثقة الریاضیة بأنھا )  MANZO.L.G)"1994" ویعرف 

ومكونة من درجة مرتفعة من تفكیر ایجابي ، وتفاؤل ، الاعتقاد بأنك في حكم وسیطرة ، 

)5("ة مدركة وتحكم مدرك مع امتلاك مھارات القدرات للنجاح وكفاء

277:صق ذكره ، مصدر سب» سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي « المجید محمد  - ع(1)
(2) Bruce ogilvie et thomas Tut ko «Les athlètes a problèmes –relation entraîneur-entraîné» Edit .Vigot –Paris-
1981 Traduit de l'anglais par M.Jossen. P126
(3) Chrishie le Scanff «Manuel de psychologie du Sport»tome2.L’intervention auprès du Sportif Edit Revue EPS
P/159 Paris-2003.
(4) Richard H.Cox « Psychologie du Sport » Edit de Boeck Université Bruxelles.2005P-29.

.  31مصدر سبق ذكره ص " نفس الریاضة علم : " صدقي نور الدین محمد(5)
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Robins–واھتمت روبن فیالي  vealy " اھتماما كبیرا بالثقة بالنفس وعرفتھا على

یمتلكھا اللاعب عن مدى قدرتھ على تحقیق النجاح في  يدرجة التأكد أو الاعتقاد الت"  أنھا

)1(" الریاضة 

القدرة  درجة التأكد والیقین بان اللاعب یمتلك"أما محمد حسن علاوي فیعرفھا بأنھا 

)2("على النجاح في الریاضة

ویوضح ھذا التعریف أن تحقیق النشء للنجاح خلال ممارساتھم في النشاط الریاضي 

  یمثل أھمیة كبیرة تشغل فكرھم ، وتؤثر على مستوى تركیزھم 

تختلف من ریاضي لآخر ، "وعلى العموم فان الثقة في النفس أو الثقة الریاضیة 

ثقة الریاضیة لا بد أن یكون واثقا من نفسھ ، وان لھ القدرة على فالریاضي الذي یمتلك ال

وعلى تحقیق النجاح المطلوب منھ ، بینما ) البدنیة  والعقلیة (اكتساب المھارات الأساسیة 

نجد ان الریاضي الأقل ثقة لا بد أن تكون لدیھ شكوك و ظنون في قدراتھ على اكتساب 

  .المھارات وعلى تحقیق النجاح 

:أھمیة الثقة بالنفس -3-6-3

تعتبر الثقة بالنفس من سمات الشخصیة الھامة في المجال الریاضي ، نظرا لتأثیرھا 

على أداء اللاعبین ، ولھذا كان لدى علماء علم النفس الریاضة بصفة تقلیدیة مبني لثلاثة 

لباندورا " مداخل في دراسة الثقة بالنفس في المجال الریاضي ، وھي نظریة فعالیة  الذات 

والتي اتخذت للتنبؤ بالسلوك بقیاس توقعات الفعالیة ، التركیز على النجاح المتكرر )  1977(

التي حاولت أن تكفیھا ) 1978" (ھارتر " لفرد خلال مشاركاتھ ، و نظریة واقعیة الكفایة ل 

نیكولز "لإدراك الكفایة في المجال الریاضي للتنبؤ بسلوك الانجاز  ونظریة إدراك القدرة ل 

توجھ نحو المھمة وإدراكھ والذي میز بین توجھ الفرد الریاضي نحو الذات و) 1980" (

)3(.لقدراتھ

نظریات الثقة بالنفس  -3-6-4

"باندورا " ـنظریة فعالیة الذات ل ـ3-6-4-1

تعتمد نظریة باندورا على مفھوم كفاءة الذات كشرط أساسي لأداء بكفاءة في المواقف 

قدرة الفرد على عمل " ة التي یشترك فیھا الفرد الریاضي ، حیث تشیر الكفاءة إلى التنافسیـــ

وعلى ھذا فكلما ینفع مستوى كفاءة " ما یحتاجھ ، أو القدرة على أداء المھارات بصفة خاصة 

  .الذات ارتفع انجاز الأداء لدى الفرد 

31ق صمصدر ساب» علم نفس الریاضة« صدیقي نور الدین محمد (1)
51ص ، 2002القاھرة  –دار الفكر العربي  2»علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة « محمد حسن علاوي (2)
36:ص.مصدر سبق ذكره » علم نفس الریاضة « صدقي نور الدین محمد (3)
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عن جانب ھــام من  وعندما نلاحظ أن مفھوم كفاءة الذات لدى نظریـــة باندورا یعبر

مفھوم الثقـــة بالنفس وھو اعتقاد الفرد انھ كفئ ویستطیـــع انجـاز ما بنجاح وفعالیـــة ، 

وعلى ھذا یتضح أن درجة أو مستوى كفاءة الذات لدى الریاضـــي ھي التي تحدد مدى 

إلى كفاءة الذات إمكانیــة إقبالـــھ ودخولــھ المواقــف التنافسیة والابتعاد عنھا ، وھذا یشیر 

)1(.دالة للثقة بالنفس لدى الریاضي  ھي

" ھارتر"  ـنظریة واقعیة الكفایة ل ـ3-6-4-2

النظریة الوحیدة التي تھتم )  1978،  1981(تعتبر نظریة  واقعیة الكفایة لھارتر 

 بوصف وشرح التنبؤ ، بماذا یكون الأفراد مدفوعیــن للاشتراك في مجالات الانجـــاز بشكل

خاص ، حیث توضــح أن الأفراد یكونوا مدفوعین لكي یكونوا أكفاء في مجالات الانجاز 

المعرفیـة ، والبدنیة والاجتماعیـــة ، من منطلق الشعور بالكفایـــة وتكمل المسؤولیــــة عن 

محاولات نجاحــھم و فشلــــھم ، أو بمعنى آخر فــان الریاضیین الذین یدركون كفاءتھم في 

ال الریاضي یكونون أكثر إقبالا على المشاركــة في المواقف التنافسیة الریاضیة ، بینما المج

الریاضییـــن الذین یكون إدراكھم لكفاءتھم منخفضـــا  فإنھم لا یستمرون ولا یقبلون على 

.)2(المشاركة في المواقف الریاضیة التنافسیة 

"نیكولز " نظریة إدراك القدرة ل -3-6-4-3

( ھذه النظریة بإیضاح العلاقة بین إدراك الریاضي لقدرتھ ومدى صعوبة الھدف  تھتم

التـــي یتجھ الریاضي إلیھ لتحقیقھ ، بمعنى آخر توضح الأھداف التي یتجھ ) الواجبات 

الریاضــي لانجازھـــا تتأثر بمعرفتھ وإدراكھ لقدرتھ ، وعلى ذلك فان سلوك الریاضي 

سوف یختلف من حیث مستوى الأداء ، ومعدل الجھد المبذول ، لانجاز الھدف الذي اختاره 

  .والمثابرة والإصرار على تحقیقھ 

" المھمة "ولھذا تختلف الریاضیین في توجھھم نحو نوعین من الأھداف ، ھما ھدف 

.)3(اك الریاضي لمفھوم النجاح والفشلنظرا لأنھما یعكسان حكما لإدر" الذات "و ھدف 

(1)Richard H.Cox"- Psychologie du Sport-" –Editions deBoeck Université -2005-Bruxelles- p25.
(2) Christine le Scanff-"manuel de psychologie du sport" tome- 2- L'intervention auprès du sportif- Editions
Revue E. P.S –Paris.2003 P-160

9:ص . مصدر سابق الذكر"  علم نفس الریاضة –"صدقي نور الدین محمد (3)



75

:بالنفس في المجال الریاضي  مصادر الثقة-3-6-5

على تحدید مصادر الثقة بالنفس لدى " R.Vealy –فیالي "لقد حرصت   

الریاضیین ، وعلاقتھا بنموذج الثقة الریاضیة ، والذي تحققت من صدقھ ، وفي سبیل ذلك 

وقد اشتمل على ) S.S.C.Q –استبان مصادر الثقة ( طورت مقیاسا لقیاس ھذه المصادر ھو 

  :مصادر للثقة الریاضیة وھي ـ9ـنسخة 

:السیطرة المھاریة -3-6-5-1

وھو مصدر للثقة یستمد من السیطرة أو تحسین أداء المھارات الریاضیة ، انجاز 

  الأھداف الشخصیة المرتبطة بھذه السیطرة أو ذلك التحسن 

:إظھار القدرة -3-6-5-2

، أو إظھار مزید من القلق أكثر  ویستمد إظھار الریاضیین لمھاراتھم بالنسبة للآخرین

من منافسیھم ، حیث نشیر القدرة إلى وجود سمة عامة من الفرد غیر ظاھرة ، ولكنھا تؤثر 

  .في أداء عدد من المھارات الخاصة 

:الإعداد البدني العقلي -3-6-5-3

ویستمد من الإعداد البدني والعقلي مع التركیز على الأداء التالي ، وقد دعم ھذا 

لمصدر العدید من الباحثین الذین وجدوا إن حالة اللیاقة البدنیة كانت واحدة من أعلى ا

الأسالیب التي سجلت درجات من قیل المدرسین لفائدتھا ، وھذا المصدر یشیر إلى أھمیة 

التزام اللاعبین بالتدریب البدني ، والحاجة الى إنتاج التركیز العقلي لتحصیل الثقة اللازمة 

  .نجاح للتنافس ب

:تقدیم الذات البدنیة -3-6-5-4

وھو مصدر یستمد من ادراكات الریاضیین لذاتھم البدنیة ، وھو مصدر ھام للثقة 

بالنفس بصفة عامة ، والإناث بصفة خاصة ، ویؤكد ھذا الارتباط تصدر الجسم لدین بالقبول 

  .الاجتماعي من الآخرین عندما یشتركون في الریاضة 

:د الاجتماعيالتأیی -3-6-5-5

: ویستمد من إدراك التأیید الاجتماعي من الآخرین  ذوي الأھمیة بالنسبة للریاضي 

حصول الفرد « قبل المدرب ،العائلة  الزملاء في الفریق ، وقد عرف ھذا المصدر على انھ 

ویرى » ......على تغذیة رجعیة ایجابیة وتشجیع من المدرب ، وأعضاء الفریق ، والوالدین 
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إن التعزیز الفعال من قبل الآخرین ھو احد أسالیب التسییر ) harter ) "1981–رتر ھا

  .الھامة لادراك الكفایة 

من الجدیر بالذكر أن ھذا المصدر یبرز أھمیة توفیر بیئة واقعة حول الریاضي ، 

  تساھم في الإعداد الثقافي لھ للتنافس الریاضي 

:قیادة المدرب -3-6-5-6

عتقاد في مھارات المدرب في اتخاذ القرار ، والقیادة ، ویؤكد ھذا ویستمد في الا

المصدر أن سلوك المدرب لھ تأثیره على الریاضیین ، وان ما یقدمھ من تغذیة رجعیة لھم لھ 

  .دور ھام في إدراك  ھؤلاء الریاضیین لكفاءتھم 

:الخبرة عن طریق الآخرین -3-6-5-7

ضاء الفریق أو الأصدقاء الذین یؤدون بنجاح ، ویستمد من مشاھدة الآخرین مثل أع

حیث أن رؤیة النماذج الناجحة یعمل على تنشیط العملیة العقلیة للریاضي ، وتنمي لدیھ أیضا 

التصور العقلي عند الاسترجاع ، ولذا فھذا المصدر للثقة یضع الریاضي في مواقف تعلیمیة 

  . ابعة والأداء ذاتیة نشطة ، حیث یوظف قدراتھ في المشاھدة والمت

:)الملائمة (البیئة المریحة  -3-6-5-8

ویستمد ھذا المصدر للثقة من مشاعر الراحة والاستمتاع والرضا المتوفرة في البیئة 

صالة التدریب الخاصة المزودة بالإمكانات اللازمة للتدریب أو التنافس ، لا : التنافسیة مثل 

یحفز على الأداء الجید وبذل الجھد والاحترام شك ان توافر مثل ھذه الأماكن الجیدة سوف 

  .بالتدریب والتعلم فیتحسن المستوى المھاري وھذا یطور ثقة الریاضي بقدراتھ المختلفة 

:درجة التأیید الموقفي -3-6-5-9

وھو مصدر للثقة یشمل تحصیل الثقة بالشعور إن نقص الحالة الضاغطة والتي 

  .الح تحسن حالة الریاضي النفسیة تحدث الان في ھذا الموقف یكون لص

وتجدر  الإشارة إلى أن ھذا المصدر للثقة یشیر إلى أھمیة التركیز على الجوانب التي 

تخفف الضغط السلبي على الریاضي وملاحظة الأمور الضاغطة وتوجیھھا لخدمة الأھداف 

متابعــة المرجوة منھ عن طریق توفیر فرص احتفاظ الریاضي بحالة بدنیـــة جیدة مثل 

  .الخ....الریاضـــي ،  وحل مشكلاتــــھ ، و مكافئتھ
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:فوائد الثقة بالنفس -3-6-6

عندما یتمتع الریاضي بالثقة بالنفس فان ذلك یساعده على تطویر أدائھ الریاضي من 

)1(:فة تناقش أھمھا على النحو التاليخلال طرق مختل

:الثقة كثیر الانفعالات الایجابیة-1

الثقة في العدید من الانفعالات الایجابیة لدى الریاضي ، فھي تبعث فیھ الشعور  تؤثر 

بالحیویة والحماس  والبھجة والانتعاش ، والمتعة والرضا ، ویؤدي ذلك إلى أن حركات 

الریاضي تتمیز بالإنسانیة والمزید من القوة والسرعة ، إضافة إلى ما سبق فان الثقة تساعد 

  .اظ بالھدوء والاسترخاء وخاصة في مواقف المنافسة الضاغطة الریاضي على الاحتف

:الثقة تساعد على تركیز الانتباه-2

نتیجة ضعف (لا یحاول تجنب  وذلك في المباراة ، ویرجع ذلك إلى أن الریاضي

، ویصبح موجھا الاھتمام نحو الأداء ، فالریاضي الذي یتسم بضعف الثقة یتملكھ )الثقة

  .ویستحوذ علیھ التفكیر السلبي الشعور بالقلق ، 

:الثقة تؤثر على بناء الأھداف-3

یستطیع الریاضي الذي یتمتع بالثقة أن یضع أھدافا ذات صعوبة ملائمة وتستشیر 

التحدي ، ثم یبذل الجھد لانجازھا ، فالثقة تستشیر القدرات الكامنة لدى الریاضي ، بینما 

وضع أھداف سھلة ، ولذلك یبذل أقصى جھده ، ولا  الریاضي الذي یفتقد إلى الثقة یمیل إلى

  .یستشیر أقصى طاقاتھ 

:الثقة تزید المثابرة وبذل الجھد-4

إن توقع الریاضي نتائج أدائھ یعتبر عاملا ھاما من حیث التأثیر على نتائج الأداء ، 

بمعنى آخر فان  بمعنى آخر یمكن اعتبار الثقة بمثابة الزیادة في درجة التوقع لنتائج الأداء أو

  .الثقة تعني مدى تأكد اللاعب من مقدرتھ على تحقیق انجاز معین 

:الثقة لا تعتبر بدیلا للكفایة البدنیة والمھاریة-5

یتضح من دراسة خصائص الثقة بالنفس الدور الھام الذي تساھم بھ في الأداء 

ف بطلا ، فما قیمة أن یتمتع الریاضي ، ولكن تجدر الإشارة إلیھ ھنا أن الثقة وحدھا لا تختل

الریاضي بدرجة عالیة من الثقة بالنفس ، ولا یكن لا یتقن المھارات الریاضیة تفقد إلى اللیاقة 

  .البدنیة 
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Steve –ستیف كومبز ( لقد أوضح  Combs  ( المصارع الأمریكي أن مصدر ثقتھ

....... الجید ولكن الإعداد بنفسھ عندما كان لاعبا لیس التفكیر والاقتناع بأنھ یتمتع بالثقة 

)1(.والتدریب الأفضل 

Le(نقص الثقة بالنفس-3-6-7 manque de la Confiance en soi(

غالبیة الناس لدیھم مھارات بدنیة لیكونوا ناجحین ، ولكن نقص الثقة بالنفس في 

ى خط قدراتھم على الأداء لھذه المھارات یجعلھم تحت ضغوط ، وحینما تكون المباراة عل

المنتصف بین فریقي الكرة الطائرة على سبیل المثال فان كلا لاعبي الفریقین یوجھون 

ضربات قویة ودقیقة ، وكل یستغل ما لدیھ من ثقة في النفس  وفي قدراتھ على الأداء في 

محاولة حسم المنافسة والفوز بھا ویفوز من لدیھ الثقة المثلى بینما یتردد الآخر في الأداء 

الحیرة والشك ، ومن یعاني من ھذا یوجد لدیھ قلق وتوقف التركیز وتسبب في ویصاب ب

على مواطن الضعف أكثر من التردد ، ویركز الأفراد الذین لدیھم نقص في الثقة بالنفس 

)2(.قوتھم 

:)أو الزائفة ( الثقة بالنفس الزائدة -3-6-8

، لذا نحذر من انحدار الأداء تكون الثقة بالنفس زائفة عندما تكون اكبر من القدرات 

بمن لدیھم ثقة بالنفس زائدة ، لأنھم لا یقدرون إعداد أنفسھم ، ولا یبذلون الجھد اللازم لإتمام 

الأداء رغم أنھم یكادون یثقون في الفوز الذي لا یتحقق ، ومن یقدر مھاراتھ وقدراتھ الفعلیة 

فس الزائدة تعتبر مشكلة أكثر تعقیدا من لا تكون  لدیھ ثقة بالنفس مبالغ فیھا وان الثقة بالن

نقص الثقة بالنفس ، حیث یبالغ الریاضي  في تقدیر ذاتھ ویقلل من تقدیر المنافسین وتظھر 

الثقة بالنفس الزائفة أحیانا حینما یحاول الریاضي تغطیة الشكوك الذاتیة ولذا یحاول 

أنفسھم التي تكون أكثر الریاضیون من خلال الثقة الزائدة إخفاء مشاعرھم بالشك في 

 استدلالا للتعبیر عن مشاعرھم ، ویكون لدى المدرب برنامج لمساعدتھم في التخلص من

)3(.الشكوك ویبعدون الثقة بأنفسھم

:الثقة بالنفس المثلى-3-6-9

إن الریاضیین الذین یتمتعون بالثقة بالنفس المثلى یضعون لأنفسھم أھدافا واقعیة  

أنھم یفھمون قدراتھم بشكل جید یجعلھم یشعرون بالنجاح عندما یصلون تتمشى مع قدراتھ ، 

  .إلى حدودھم العلیا لقدراتھم ، ولا یحاولون انجاز أھداف غیر واقعیة بالنسبة لھم 
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ھذا ویعتبر امتلاك الریاضیین الثقة في النفس المثلى  صفة شخصیة  ضروریة ھامة 

ن وحده تفوقھم في الأداء ، وإنما یجب أن ، ولكن امتلاك الریاضیین لھذه الصفة لا یضم

یمتلك الریاضیون المھارات البدنیة لتحقیق الأداء الجید ، انھ من الأھمیة تطویر كل من الثقة 

في النفس والكفایة البدنیة والمھاریة  حیث أن كلا منھما یدعم الآخر ، فالریاضي الذي یمتلك 

  .یة یعني أن لدیھ الثقة الزائفة الثقة في النفس دون الكفایة البدنیة والمھار

وعندما نتحدث عن الثقة في النفس المثلى فان ھناك اعتقادا شائعا لدى بعض 

الریاضیین مفاده أن الثقة في النفس تكسبھم مناعة ضد حدوث الأخطاء ، والحقیقة لیست 

یمتلك  كذلك ، ولكن الثقة في النفس تمنح الریاضي كفاءة في التعامل مع الأخطاء ، فعندما

)1(.كون أكثر فعالیة في تصحیح أخطائھالریاضي الثقة في النفس ویشعر بقیمة ذاتھ فانھ ی

وقد تم إیضاح العلاقة بین الثقة بالنفس والأداء من خلال افتراضیة المنحنى    

المعكوس عند أعلى نقطة في الالتواء إلى الیمین بعد تكون الثقة بالنفس الزائدة  ، وعلى 

ن الثقة بالنفس المعتدلة تم تكون نقص الثقة بالنفس ، وكل منھما یرتبط سلبیا الیسار تكو

klkس بمستوى الأداء حیث ینخفض الأداء بزیادة أو نقص الثقة بالنفس عن نقطة الثقة بالنف

)2(:المثلى والشكل التالي یوضح ذلك
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:بناء الثقة بالنفس -3-6-10

الریاضیین على السواء أن الثقة بالنفس صفة نفسیة ھامة  یعتقد الكثیر من المدرسین و

یتمیز بھا بعض الریاضیین دون البعض الآخر ، وانھ من الصعوبة تطویر أو تنمیة ھذه 

الصفة النفسیة خلال عملیة التدریب الریاضي والواقع انھ یمكن تطویر أو تحسین الثقة في 

  .والتخطیط النفس لدى الریاضیین من خلال العمل والممارسة 

یر الثقة في النفس لدى ونستعرض فیما یلي بعض الاقتراحات التي تساعد على تطو   

)1(: الریاضیین

:زیادة الوعي بالثقة في النفس-3-6-10-1

إن الخطوة الأولى لبناء الثقة في النفس أن یصبح الریاضي مدركا وأكثر وعیا حول 

حسن ، وإحدى الطرق التي تساعد على تحقیق مشاعره بالثقة بما في ذلك معرفة جوانب الت

  ذلك توجیھ الاھتمام نحو كیفیة الاستجابة للمواقف المختلفة 

:انجازات الأداء -3-6-10-2

لقد أظھرت نتائج البحوث أن أھم عامل یساھم في بناء الثقة ھو الانجازات التي 

في الماضي سوف یزید یحققھا الشخص ، ویعني ذلك أن الشخص الذي یتمیز أداؤه بالنجاح 

  .من ثقتھ في نجاح الأداء مرة أخرى في المستقبل 

B –برین جوتفیرد «لقد  عبر عن المعنى السابق اللاعب العالمي للتنس    

Gohfried   « عندما قال:  

أنني اكسب المباراة لأنني أثق في نفسي ، ولكن السبب الحقیقي لثقتي في نفسي ھو « 

  »تحقیق المكسب

ماذا یمكن أن یفعل الریاضي لزیادة ثقتھ : ل المطروح الذي یطرح نفسھ الآن إن السؤا

خلال انجازات الأداء ؟ إن الإجابة الصحیحة على ھذا التساؤل ھي أن یخصص الریاضي 

  .المزید من الوقت والممارسة لإتقان المھارات المعینة التي یرید أن یؤدیھا بالمزید من الثقة 

:ني للأداء الناجحالتصور الذھ-3-6-10-3

أن واحدا من فوائد استخدام التصور الذھني مساعدة الریاضي على بناء الثقة ، 

ویمكن خلال عملیة التصور أن یستحضر الصورة الذھنیة لبعض المواقف التي یصعب 

ممارستھا فعلیا أثناء التدریب ، ومن ذلك أن الریاضي یستطیع تصور نفسھ وھو یھزم 
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م یسبق ھزیمتھ من قبل فعندما یعتاد الریاضي الھزیمة من متنافس معین  المنافس ، الذي ل

فان ذلك بالتأكید یضعف من ثقتھ ، ویمكن من خلال التصور الناتج للأداء ، وتنفیذ الخطة 

  .بدقة أن یلحق الریاضي الھزیمة بھذا المنافس  

:الأداء بثقة-3-6-10-4

أن یحرص الریاضي على تمیز أداءه بالثقة ، ل والأسھل  لبناء الثقة إحدى الطرق الأف

حیث أن الأفكار والمشاعر والسلوك یتأثر كل احد بالآخر ، فانھ كلما تمیز الأداء بالمزید من 

  .الثقة زاد الشعور والتفكیر بثقة 

إن من الأھمیة بما كان أن یحرص اللاعب دائما على أن یظھر بشكل الواثق من نفسھ 

سوء الحظ ، فان بعض اللاعبین من خلال التصرفات أو الحركات وأدائھ في اللعب ولكن 

  .المعنیة أثناء المسابقة یظھرون بالشكل الذي یعكس فقدان الثقة لدیھم 

لقد أظھرت نتائج دراسة حدیثة أجریت على لاعبي التنس ، ومن خلال تحلیل مئات 

ھم وأدائھم أثناء المباراة المباریات انھ یمكن تحدید اللاعبین الفائزین والخاسرین من حركات
)1(.

  ) الحدیث الذاتي من اجل الثقة بالنفس ( :التفكیر بثقة -3-6-10-5

تتضمن الثقة التفكیر في انك تستطیع وسوف تحقق أھدافك ، حیث أن الاتجاھات  

الایجابیة ضروریة لتواجد القوى لدى الریاضي الذي یحتاج لاستبعاد الأفكار السلبیة مثل أنا 

ھزم ھذا الشخص ، لیكون بدلا منھا الأفكار الایجابیة مثل سوف أؤدي أفضل إذا فعلت لم ا

.)2(دوء والتركیزكذا ، وھذا یحتفظ للریاضي بالھ

عندما تفكر ایجابیا فان جسمك یستجیب على نحو أفضل بسلوك یتمیز بالثقة  ، وھذا 

Bill–بل رودجرز « ما عبر عنھ اللاعب العالمي للماراتون  Rodgers « إذا " عندما قال

  "فكرت أنني استطیع المكسب فان ذلك حتما سیحدث 

وعندما یراود اللاعب بعض الأفكار السلبیة التي تؤثر في ثقتھ ، وتضعف من دافعیتھ 

، وتخفض من مستوى أدائھ ، فمن الأھمیة أن یتعرف اللاعب على مثل ھذه الأفكار السلبیة 

  .م یبحث عن الأسلوب الایجابي للتغلب على ھذه الأفكار التي تثیر لدیھ الشك في مقدرتھ ث

Dialogue(ویعتبر الحدیث الداخلي  intérieur  ( ، واحدا من أھم جوانب الثقة

"زنسار" وھذا ما ذھب إلیھ كل من  Zinsser بنكار " وBunker " ویلیامس " و
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Williams) "2001 (التي تؤثر بدورھا عر وحیث یؤكدون على تأثیر الأفكار على المشا

  )أفكار ، مشاعر ،أداء.()1(على الأداء

:الحالة البدنیة الجیدة -3-6-10-6

یعتبر الإعداد البدني والمھاري والخططي من أھم الجوانب التي تساعد على بناء الثقة 

، والریاضي الذي لدیھ الثقة في كفاءتھ البدنیة ، یمكنھ توزیع طاقاتھ البدنیة بانتظام خلال 

Jackجاك نكولس "سابقة ولقد عبر عن المعنى السابق اللاعب العالمي الم Nieklaus

  بقدر ما أتمتع بالإعداد الجید للمنافسة بقدر ما تكون ثقتي في تحقیق المكسب "

Runnerرنر برندان " وفي ھذا السیاق یشیر اللاعب العالمي  Brendan " حقا انك

.)2(جید لا تستطیع أن تكسب الثقة دون التدریب ال

:قیمة الذات -7- 3-6-10

یعتبر مفھوم قیمة الذات من المفاھیم النفسیة الھامة لكل شخص ، ویبذل كل شخص 

الكثیر من اجل حمایة ذاتھ ، وغالبا فان المدربین الأكفاء یسعون إلى تدعیم قیمة الذات لدى 

لریاضیین الذین لدیھم الریاضیین اقتناعا أن قیمة الریاضي لذاتھ ھو مفتاح الدافعیة ، أن ا

خبرات نجاح مبكرة یكونون أكثر ثقة في أنفسھم ویشعرون بالمزید من قیمتھم بینما 

الریاضیین الذین لدیھم خبرات فشل مبكرة یصبحون اقل ثقة في أنفسھم ویشعرون بقیمة اقل 

  .لأنفسھم 

ھم لقیمة انھ من غیر الممكن تطویر الثقة في النفس لدى الریاضیین عندما یكون إدراك

أنفسھم سلبیا ولذلك یجب أن یضطلع المدرب على دوره الأساسي في مساعدة الریاضیین 

  .تطویر الثقة بالنفس المثلىالایجابیة نحو أنفسھم مما یساھم في  إدراكاتھم لتطویر 

:طرق تنمیة الثقة الریاضیة - 3-6-11

یة الثقة الریاضة لدى ھناك العدید من الوسائل والأسالیب التي یمكن استخدامھا بتنم

  .اللاعبین 

إلى النصائح التالیة كأساسیات المساعدة على ) Bell )1996ولقد أشار ستیفان بل 

:)3(تنمیة الثقة الریاضیة لدى اللاعبین 

  حاول تنمیة قدراتك على استخدام الكلام الذاتي الریاضي الایجابي  -

(1)Richard H .Cox « Psychogie du Sport»1 Edition .Edit . Debeck Université .Bruxelles-2005
349:مصدر سابق الذكر ص» علم نفس الریاضة « تب أسامة كامل را(2)
179ص  - مصدر سبق ذكره " علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة"محمد حسن علاوي (3)
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واستبدالھ فورا بالتفكیر في النقاط  في النقاط السلبیة" إیقاف التفكیر "استخدم طرق  -

  الایجابیة 

حاول أن تركز على الأداء بأفضل ما یمكنك الا تركز على قدرة وصولك إلى  -

  .أقصى درجات الإتقان في مدة تقوم فیھا بالأداء أو الاشتراك في المنافسة 

حاول مراجعة نقاط قوتك و نقاط ضعفك وحاول أن تتعلم من نقاط ضعفك ثم قم  -

  .نسیانھا  وتذكر فقط نقاط قوتك ب

حاول أن تتصور بنفسك في مواقف النجاح في الأداء أو تتصور بعض اللاعبین  -

الریاضیین في المواقف التي یقومون فیھا بالأداء بأفضل ما عندھم وبدوریة عالیة من الثقة 

  بالنفس 

منافسات التي حاول أن تثیر لدیك الدافع والرغبة في الاستمتاع بالاشتراك في ال -

  تتطلب التحدي 

)1(:التوجیھات التطبیقیة لتطویر الثقة بالنفس لدى الریاضیین- 3-6-12

یجب أن نفرق بین العمل بثقة وتوقع النتائج ، حیث ینظر إلى توقع النتائج على انھ  -

مدى احتمال المكسب أو الخسارة  في المسابقة ، بینما الثقة ھي شعور اللاعب أن أداءه 

  یكون جیدا  بصرف النظر عن النتائج سوف 

یوحد ثلاثة أنماط شائعة من الثقة لدى الریاضیین الافتقاد إلى الثقة أو ضعف الثقة ،  -

  الثقة الزائدة أو الزائفة ، والثقة المثلى أو المقدار الأمثل من الثقة 

م الجید یتمیز الریاضیون الذین یتمتعون بالمستوى الأمثل  من الثقة بالنفس  بالفھ -

لقدراتھم  ویضعون أھدافا واقعیة  ، ویشعرون بالنجاح عندما یصلون إلى حدودھم العلیا 

  لقدراتھ 

بالرغم من اعتبار الثقة بالنفس شیئا ھاما للتفوق الریاضي ، ولكن الثقة وحدھا لا  -

اضي تضمن التفوق في الأداء ، وإنما یجب تطویر كل من الكفایة البدنیة  والمھاریة ، والری

  .الذي یمتلك الثقة بالنفس دون الكفاءة البدنیة والمھاریة یعني انھ یتمیز بالثقة الزائفة 

إن الریاضیین الذین تعوزھم الثقة بالنفس كافون من الفشل بدرجة كبیرة ، وممكن  -

  .الخطورة أن ھذا الحق من الفشل یقودھم إلى المزید من الفشل 

356:مصدر سبق ذكره ص» المفاھیم والتطبیقات  –علم نفس الریاضة « أسامة كامل راتب (1)
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جاح السابقة من أھم العوامل التي تساھم في تعتبر انجازات الشخص وخبرات الن -

  .بناء الثقة لدى الریاضیین 

یمكن الاستفادة من مھارة التصور والتمرین الذھني في تدعیم الثقة لدى الریاضیین  -

، ویتحقق ذلك بصفة خاصة من خلال مراجعة الصورة الذھنیة لخبرات النجاح الأداء السابق 

أن یتم ذلك في ضوء مبدأ واقعیة الأھداف ، ویمكن أن یكون  ، أو الأداء المتوقع مع مراعاة

  للحدیث الداخلي تأثیرا كبیرا 

وذلك بمواجھة الأفكار السلبیة باستعمال الأفكار الایجابیة ، فالحدیث الداخلي یمكن أن 

.)1(یستعمل كتقنیة معرفیة لتقویة الثقة بالنفس وبالتالي السلوك الریاضي 

الثقة بالنفس تتمیز بتوقع عالي للنجاح وھذا ما یساعد على  ومما سبق نستنتج  ان

استثارة الانفعالات الایجابیة وبالتالي یسھل التركیز ، ووضع الأھداف ویزید من الجھد 

  والإصرار على تحقیق النتائج 

و یجب الإشارة إلى أن الاعتقاد أن الثقة بالنفس ھي تحقیق المكسب والفوز ھو اعتقاد 
لبا على ثقة الریاضي ویجب أن یمتلك الریاضیون المھارات البدنیة خاطئ ویؤثر س

والخططیة لتحقیق الأداء الجید ، فالریاضیین الذین یمتلكون الثقة دون الكفایة البدنیة 
.والمھاریة یعني أن لدیھم الثقة الزائفة 

(1) Richard H .Cox « Psychologie du Sport»1 Edition- Edit Debeock Université- .Bruxelles -2005 -P30
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  مھارة القدرة

القلق على مواجھة
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القلق مھارة القدرة على مواجھة -3-7

:دــیــتمھ -3-7-1

یعتبر القلق احد الخبرات الانفعالیة التي یعیشھا اللاعب قبل وأثناء وبعد المنافسة،و 

یختلف القلق عن الاستثارة إذ یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حالة انفعالیة غیر سارة 

   .ولذلك یستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال

قد أشار العدید من الباحثین والأخصائیین إلى أن القلق ھو بمثابة إنذار أو إشارة و

  لتعبئة كل القوى البدنیة والنفسیة لمحاولة الدفاع  عن ذات و الحفاظ علیھا و استعادة مقوماتھا

:مفھوم القلق -3-7-2

قلق ، لقد اختلفت وجھات النظر حول القلق من باحث لآخر وتعددت معھا تعار یف ال

  فنسیجمون" 

حالة من "ویعرفھ أیضا انھ " رد فعل لخطر خارجي معروف " یعرفھ انھ " د فروید

)1(" الخوف الغامض الشدید الذي یمتلك الإنسان ویسبب لھ الكثیر من الكدر والضیق والألم 

القلق ھو انفعال مركب من التوتر الداخلي " ویعرفھ الدكتور حسن علاوي انھ 

)2(" ف وتوقع الخطر والشعور بالخو

یحدث نتیجة الصراع الذي یحدث داخل الشخص " ویرى الدكتور محمد منسي بأنھ 

ولیس صراع بین الشخص والعالم الخارجي  أي انھ ناتج من ضمیر الشخص وخوفھ منھ 

)3(" عند قیامھ بسلوكیات تخالف عادات وتقالید المجتمع الذي یعیش فیھ 

نزعاج نفسي جسدي في النفس ممیز بالخوف من الخطر ا" كما یعرفھ تایلور بأنھ 

)4(" وإحساس بعدم الطمأنینة وبعصبیة إلى  وشك الوقوع 

ویعرف أیضا بأنھ عسیر وضیق یتمیز بمشاعر الشك والخوف ، غیر قابل للتعریف 

)5("یصاحبھ ضیق التنفس المؤلم ، وارتعاش وخفقان القلب ، وعدة ظواھر فیزیولوجیة 

ل یونج أن القلق عبارة عن رد فعل یقوم بھ الفرد حینما تغزو عقلھ  كما عرف كار

، و اللاشعور من السمات الممیزة الجمحي قوى وخیالات غیر معقولة  صادرة عن اللاشعور

لنظریة یونج ، ففي اللاشعور الجمحي  تختزن الخبرات  الماضیة المتراكمة عبر الأجیال 

  18ص  2001 –دار الفكر العربي  –القلق وإدارة الضغوط النفسیة  –فاروق السید عثمان (1)
  379ص  2002-القاھرة  –مركز الكتاب للنشر  –مدخل في علم النفس الریاضي  –محمد حسن علاوي (2)
  42ص  -2001- دار الكندي  –النفسیة  الصحة –حسن محمد منسي (3)

(4) Henri Pierrou- vocabulaire de psychologie .Edit .Puf- Paris -1988-P28
(5)

Domart le petit Larousse de médecine Edition 1976 .
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البشري عامة ، فالقلق ھو خوف من سیطرة  والتي مرت بالأسلاف القدامى والعنصر

اللاشعور الجمحي غیر المعقولة التي مازالت باقیة فیھ من حیاة الإنسانیة  البدائیة كما یعتقد 

أن الإنسان یھتم عادة بتنظیم حیاتھ على أسس معقولة منظمة وان ظھور المادة غیر المعقولة 

)1("من اللاشعور الجمحي تعتبر تحدیدا لوجوده

ناء على ما سبق ذكره نستنتج أن القلق انفعال قوامھ الخوف المحیط وینشا عن وب

  .تھدید الشخصیة من الخارج والداخل

:أعراض القلق -3-7-3

  وتتضمن مجموعة من الأعراض المختلفة 

:الأعراض النفسیة-3-7-3-1

م الأمن التوتر العام و القلق على الصحة والعمل ، وعدم الاستقرار والشعور بانعدا

، حیث یكون  الفرد ) phobia(والراحة و الحساسیة المفرطة وسرعة الإثارة والخوف 

خائفا ولكنھ لا یعرف مصدر الخوف ، ویكون متوقعا لحدوث شيء ما  دون أن یعرف ما ھو 

ذلك الشيء ، ھذا إلى جانب الشك والتردد والاكتئاب والضیق وترقب المستقبل بالإضافة إلى 

بطبیعة الحال فان ھذه الأعراض تؤدي إلى تدھور في قدرة الفرد على توھم المرض و

.)2(الانجاز والعمل ، كما تؤثر على توافقھ الاجتماعي والمھني والأسري 

: ةمیأعراض جس-3-7-3-2

أن الأعراض الجسمیة ھي أكثر أعراض القلق النفسي ) 1992(یذكر احمد عكاشة 

ویة في الجسم متصلة ، وتتغذى بالجھاز العصبي شیوعا ، حیث أن جمیع الأجھزة الحش

اللاإرادي الذي یحركھ الھیبوتلاموس المتصل بمراكز الانفعال ، فقد یؤدي الانفعال إلى تنبیھ 

ھذا الجھاز وظھور أعراض عضویة في أحشاء الجسم المختلفة ، كما یشیر إلى أن المرض 

ة ، وتتصل ھذه الأعراض و قد یكبت الانفعال ولا یبدو علیھ سوى الأعراض العضوی

)3(:المظاھر بعدید من الأجھزة الجسمیة الوظیفیة ومنھا

:أعراض مرتبطة بجھاز القلب الدوري ـ 1ـ3-7-3-2

آلام عضلیة في الناحیة الیسرى من الصدر ، فرط الحساسیة لسرعة كل من دقات 

  .القلب والنبض ، و ارتفاع ضغط الدم 

37ص  - 1962 –القاھرة –مكتبة النھضة العربیة  –ترجمة عثمان لجاني  –القلق  –سیحموند فروید (1)
  103:ص- 2004مصر  –دار المعرفة الجامعیة  –الصحة النفسیة والتوافق النفسي  –ت یصبره محمد علي و اشرف محمد شر(2)
73 ص 1992- مكتبة الانجلو المصریة  –القاھرة  –الطب النفسي المعاصر  –احمد عكاشة (3)
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:ھاز الھضميأعراض مرتبطة بالجـ 2ـ3-7-3-2

فقدان الشھیة أو عسر الھضم ، وصعوبة البلع ، والشعور بغصة في الحلق والانتفاخ  

و أحیانا الغثیان والقيء ، أو الإسھال والإمساك ، المغص الشدید ونوبات التقى التي تتكرر 

كلما تعرض الفرد لانفعالات معینة ، أو الشعور بالاشمئزاز من شخص معین ، وجدیر 

  .أن الخلل في الوظائف المعدیة قد یؤدي إلى قرحة المعدة  بالذكر

:أعراض مرتبطة بالجھاز التنفسي ـ 3ـ3-7-3-2

ضیق الصدر وعدم المقدرة على استنشاق الھواء  ، وسرعة التنفس والناھجان ، 

وربما أدت سرعة التنفس إلى طرد ثاني أكسید الكربون وتغیر حموضة الدم وقلة الكالسیوم 

ي الجسم ، مما یعرض الفرد للشعور بتنمیل الأطراف وتقلص العضلات والدوار النشط ف

  .والتشنجات العصبیة وربما الإغماء 

:أعراض مرتبطة بالجھاز العضلي الحركي ـ 4ـ3-7-3-2

والظھر والرقبة الإعیاء والإنھاك الجسدي ،  ،لام العضلیة بالساقین والذراعینالآ

  لرعشة و ارتجاف الصوت وتقطعھ التوتر و الحركات العصبیة ، ا

:أعراض مرتبطة بالجھاز البولي التناسلي ـ 5ـ3-7-3-2

الإحساس بالحاجة لا سیما عند الانفعالات الشدیدة و في المواقف و كثرة التبول 

الضاغطة ، وربما یحدث عكس ذلك كاحتباس البول رغم الرغبة الشدیدة في التبول ، تناقص 

لخلل في الوظائف الجنسیة وربما فقدان المقدرة الجنسیة كالعنة عند الاھتمامات الجنسیة و ا

الرجال أو ضعف الانتصاب ، والبرود الجنسي عند المرأة و اضطرابات الطمث وعدم 

  .انتظامھ 

:أعراض نفس جسمیة-3-7-3-3

وتتمثل فیما یطلق علیھ بالأمراض السیكوسوماتیة أي تلك الأمراض العضویة 

لق أو یلعب دورا ھاما في نشأتھا أو في زیادة أعراضھا كالذبحة الصدریة التي یسببھا الق

وجلطة الشرایین التاجیة ، وروماتیزم المفاصل ، والبول السكري ، : و الربو الشعبي 

الاثني عشر ، والقولون العصبي والصراع النصفي ، وفقدان الشھیة  وقرحة المعدة  و

)1(.العصبي 

  105:مصدر سبق ذكره ص  –" يالصحة النفسیة والتوافق النفس"صبره محمد علي واشرف محمد شریت (1)



89

:أعراض عقلیة-3-7-3-4

یؤثر القلق على عملیات التوظیف العقلي وتتضح في صعوبة التركیز في  

الدراسة وفي صعوبة استخدام العقل في أنشطة مختلفة و في اضطراب التفكیر و ما 

.)1(یرتبط بذلك من إحساس بالقلق  إزاء العمل المدرسي لدى الطفل 

:أعراض اجتماعیة-3-7-3-5

الإحساس بالوحدة أو العزلة، واضطراب العلاقة وتعبر عن المظاھر الاجتماعیة ك

  .مع الوالدین و سوء الإدراك الاجتماعي للآخرین

:أعراض سلوكیة-3-7-3-6

وتتضمن أنماط سلوكیة تعكس مظاھر متعددة للقلق كالسلوك ألقسري والسلوك 

  ألانسحابي 

:مستویات القلق -3-7-4

علماء على وجود علاقة بین مستوى أكدت الدراسات التجریبیة التي قام بھا بعض ال

القلق و مستوى الأداء عند الفرد ، بحیث یصل مستوى الأداء إلى ذروتھ عندما یكون مستوى 

بمستویات القلق ) 1955" (بازوفیتر "القلق في مستوى متوسط ، ویتفق ذلك مع ما وصفھ 

)2(.المنخفضة و المتوسطة و العالیة 

:المستوى المنخفض) أ

تنبیھ و یزداد تیقظھ و ترتفع لدیھ الحساسیة للأحداث الخارجیة كما تزداد  یحدث حالة

قدرتھ على مقاومة الخطر و یكون الفرد في حالة تحفز و تأھب لمواجھة مصادر الخطر في 

وى إشارة إنذار لخطر وشیك البیئة التي یعیش فیھا ، و بھذا یكون القلق في ھذا المست

.الوقوع

:المستوى المتوسط) ب

في ھذا المستوى یصبح الفرد أكثر قدرة على السیطرة حیث یزداد السلوك في مرونتھ 

و تلقائیتھ وتسیطر المرونة الكافیة بوجھ عام على تصرفات الفرد في مواقف  الحیاة وتكون 

استجابتھ  وعاداتھ ھي تلك العادات الجدیدة ، وتزداد لدى الفرد القدرة على الابتكار ، ویزداد 

.مبذول للمحافظة على السلوك المناسب و الملائم في مواقف الحیاة المتعددة الجھد ال

.مصدر سبق ذكره  –علم نفس الریاضة  –أسامة كامل راتب (1)
383:ص  –مصدر سبق ذكره  –مدخل من علم النفس الریاضي  –محمد حسن علاوي (2)
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:المستوى العالي )ج

أما في المستوى العالي فیحدث اضمحلال و انھیار للتنظیم السلوكي للفرد ، و یحدث 

نكوس إلى أسالیب بدائیة كان یمارسھا الفرد و ھو في مرحلة الطفولة ، وینخفض التآزر و 

انخفاضا كبیرا ، وبالتالي لا یعود الفرد قادرا على التمییز الصحیح بین المنبھات التكامل 

الضارة و الغیر ضارة ، و بالتالي یكون عاجزا عن الاستجابة المتمیزة  و یظھر ذلك في 

الصورة الكئیبة للمصاب بالقلق العصابي في ذھولھ ، وتشتت فكره ، ووحدتھ وسرعة تھیجھ 

.ان أجھزة الضبط المركزیة لدیھ قد اختلت ، وعشوائیة سلوكھ وك

:ـقأنـــواع القلــ-3-7-5

)1(یمكن تصنیف القلق تبعا للأسس المختلفة إلى

ینقسم القلق إلى قلق شعوري یعي الفرد أسبابھ و : من حیث مدى وعي الفرد بھ ●   

 یمكنھ تحدیدھا و التصدي لھا ، و غالبا ما یزول بزوال تلك الأسباب وقلق لا

  شعوري لا یفطن الفرد إلى مبرراتھ دواعیھ رغم سیطرتھ على سلوكھ 

  ینقسم القلق إلى قلق بسیط ، وقلق حاد ، وقلق مزمن : من حیث درجة شدتھ ●   

ھناك قلق میسر و : من حیث تأثیره على مستوى أداء الفرد لواجباتھ و مھامھ ●   

  منشط للأداء ، وقلق مثبط أو مضعف 

یصنف إلى قلق عادي : تأثیره على توافق الفرد و صحتھ النفسیة من حیث مدى ●   

و لقد میز فروید خلال دراستھ .واقعي ، وقلق خلقي أو ضمیري و قلق عصابي 

  :ظاھرة القلق نوعین ھما 

:القلق الموضوعي) أ

حینما یدرك الفرد أن مصدر القلق خارجي نقول أن الفرد یعاني قلقا موضوعیا  

فمصدر الخطر في " رد فعل لخطر خارجي معروف "لق الموضوعي بأنھ ویعرف فروید الق

  .القلق الموضوعي یوجد في العالم الخارجي وھو خطر محدد 

  : ولقد أطلق فروید على القلق الموضوعي ھذه التسمیات 

 القلق الواقعي  

 القلق الحقیقي

  99و  98:مصدر سابق ص –" الصحة النفسیة والتوافق النفسي"صبره محمد علي واشرف محمد شریت (1)



91

 القلق السوي

ن واضح المعالم لدى دره یكووھذا النوع من القلق اقرب إلى الخوف ، لان مص

في نظریتھ أن القلق والخوف ما ھما إلا ردود أفعال في موقف " فروید"، ویوضح الفرد

معین

:القلق العصابي) ب

یمكن تعریف القلق العصابي على انھ خوف غامض غیر مفھوم لا یستطیع الشخص 

التعریف  أن یشعر بھ أو یعرف سببھ ، فھو رد فعل لخطر غریزي داخلي ، ویتضح من ھذا

فیخاف . أن مصدر القلق العصابي یكمن داخل الشخص في الجانب الذي یطلق علیھ ألھو

الفرد أن تغرقھ و تسیطر علیھ نزعة غریزیة لا یمكن ضبطھا أو التحكم فیھا ، وقد تدفعھ 

لیقوم بعمل أو یفكر في امر قد یعود علیھ بالأذى ، ویمیز فروید بین ثلاثة أنواع من القلق 

)1(ي وھي العصاب

:القلق الھائم الطلیق*

وھو قلق یتعلق بأیة فكرة مناسبة أو أي شيء خارجي و الأشخاص المصابون بھذا 

  النوع من القلق یتوقعون دائما أسوء النتائج و یفسرون كل ما یحدث لھم انھ نذیر سوء وشؤم  

:قلق المخاوف المرضیة *

 یستطیع المریض أن یفسر معناھا ھو عبارة عن مخاوف تبدو غیر معقولة ، و لا

وھذا النوع من القلق یتعلق بشيء خارجي معین فھو لیس خوفا معقولا ، كما أننا لا نجد عادة 

  .ما یبرره ، وھو لیس خوفا شائعا بین جمیع الناس 

:قلق الھستیریا *

أن ھذا النوع من القلق یبدوا واضحا في بعض الأحیان وغیر واضح " فروید "یرى 

أحیان أخرى ، كما یرى أن أعراض الھستیریا مثل الرعشة والإغماء ، وصعوبة التنفس  في

إنما تحل محل القلق ، وبذلك یزول الشعور بالقلق أو یصبح القلق غیر واضح ، ومن ھنا نجد 

  .احدھما نفسي و الآخر بدني : أن أعراض القلق الھستیري نوعان 

روید ھناك أنواع أخرى من القلق نذكر منھا و بالإضافة إلى النوعین الذین ذكرھما ف

  : ما یلي 

277: مرجع سبق ذكره ص ." علم النفس الریاضي  :"سن علاوي محمد ح(1)
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:)البدني (القلق الجسمي -

ومن مظاھره التشنج العضلي ، برودة الیدین ، زیادة التنفس ، وقد تزداد ھذه 

الأعراض حدة وتنعكس في  الصداع ، التوتر الزائد ، اضطرابات في الدورة الدمویة 

شیرا إلى ان زیادة و كبت الأسباب المثیرة للقلق تؤدي ووظیفة الھضم و إفرازات الغدد ، م

)1(ي إلى اضطرابات عویصة أكثر خطورةإلى تراكم ھذه الاضطرابات والتوترات مما یؤد

:القلق الخلقي و الإحساس بالذنب-

یحدث ھذا القلق نتیجة لإحباط دوافع الذات العلیا ، حیث أن الإحساس بالذنب شانھ 

، یمكن أن یحدث في صورة مختلفة ، في صورة قلق عام متشعب دون شان القلق العصابي 

وعي بالظروف التي صاحبتھ أو في صورة مخاوف مرضیة أو في صورة قلق متلق 

)2(بأعراض العصاب نفسھا 

:القلق المعرفي*

یحدث داخل العملیة العقلیة للاعب، وقد یكون لھ أعراض خارجیة وقد لا یكون لھ 

على التركیز و الانتباه وكذلك عدم مقدرة الفرد على إیقاف الأفكار كذلك ضعف القدرة 

)3(السلبیة التي تدور في ذھنھ عن مواقف سبق حدوثھا أو سوف تحدث 

:لقـاذج القـــنم -3-7-6

یتبنى العدید من الباحثین في الوقت الحالي نماذج متعددة لظاھرة القلق ولكل من ھذه 

  النماذج مفھومھا   

)4(:قلق السمة وقلق الحالة-3-7-6-1

  : سمة القلق بأنھا ) Spielberger) "1971"یعرف تشارلز سبیلبرجر 

دافع أو استعداد سلوكي مكتسب یدفع الفرد إلى إدراك ظروف أو أحداث غیر " 

خطیرة موضوعیا على أنھا مھددة لھ، والاستجابة لھذه الظروف أو الأحداث بحالة من القلق 

  " شدتھا مع حجم الخطر الموضوعي لا تتناسب في 

حالة انفعالیة تتمیز بمشاعر ذاتیة و شعوریة بتوقع " كما یعرف حالة القلق بأنھا 

الخطر و التوتر مع ارتباطھا بتنشیط أو استثارة الجھاز العصبي الاوتونومي  وھذه الحالة 

(1) Christine le scanff-Fabien legrand-"Psychologie"- Ellipses édition Paris-2004-P96
200:ص 1987 –القاھرة –جي نالخا – IIالطبعة  "الصحة النفسیة  :"مصطفى فھمي (2)

(3)Christine le scanff-Fabien legrand-"Psychologie"- Ellipses édition Paris-2004-P96
(4)Richard H.cox-"Psychologie du Sport –Sciences et pratiques du Sport -1 Edition –Edit deboeck université-
Bruxelles-2005-
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لفرد في الموقف تتغیر من وقت لآخر ، و تتذبذب بصورة متناسبة مع التھدید الذي یدركھ ا

  " الحالي الذي یكون فیھ 

ان قلق السمة یكون حاد  ویدوم ببقاء البیئات "   Daniel.lدنیال " كما یضیف 

المسببة لھ لیصبح سمة شخصیة أي انھ نزعة التحمل الأكثر استجابة للإجھاد ، بینما قلق 

.)1(یة لمسببات الإجھاد الحالة ینتھي بانتھاء الحالة المؤدیة إلیھ أي انھ الاستجابة الفرد

:قلق المنافسة الریاضیة ـ 3-7-6-2

ویقصد بھ ذلك القلق الناجم في مواقف المنافسة الریاضیة ، وھو نوع خاص من القلق 

الریاضیة وذلك ) المباریات (یحدث لدى اللاعب الریاضي بارتباطھ عواقب المنافسات 

والذي یمكن أن یحدث للفرد في  –م سبیلجر طبقا لمفھو –بالمقارنة بنوع القلق كسمة وحالة 

وقد أشار العدید من الباحثین . أي موقف من مواقف الحیاة العامة والذي یعتبر الفرد مھددا لھ 

إلى ) Martens) "1977راینزمارنتز "في مجال علم النفس الریاضي و بصفة خاصة 

أو " سمة"صنیفھ على انھ تأھمیة قلق المنافسة الریاضیة للاعب الریاضي و إلى إمكانیة 

)2(."حالة "

على أنھا میل اللاعب " Martensمانتز "یعرفھا : سمة قلق المنافسة الریاضیة ) أ 

واقف الریاضي إلى إدراك مواقف المنافسة الریاضیة على أنھا مھددة لھ ، و الاستجابة لھذه ال

یتمیز بدرجات مرتفعة من  ، كما أشار إلى انھ یمكن التنبؤ بانبمشاعر توقع الخطر  والتوتر

سمة قلق المنافسة الریاضیة سوف یدرك مواقف المنافسة الریاضیة على أنھا مھددة لھ ، و 

بالتالي یشعر بدرجات أو مستویات عالیة من القلق في المواقف بالمقارنة باللاعب الذي 

  .یتمیز بدرجة منخفضة من سمة قلق المنافسة الریاضیة 

یتشابھ مفھوم حالة قلق المنافسة الریاضیة مع : الریاضیة حالة قلق المنافسة ) ب

فیما عدا أن المثیر الذي یبعث على استجابة القلق ھو " سبیلرجر " مفھوم حالة القلق لدى 

  ) .المباراة ( دائما موقف أو حالة المنافسة الریاضیة 

إلى عدة كما ینبغي مراعاة أن حالة قلق المنافسة الریاضیة یمكن أن تنقسم       

  : حالات ترتبط ببعضھا البعض و تؤثر فیھا و تتأثر بھا و ھذه الحالات ھي 

 یوما أو یومین ' و ھي الحالة التي تستغرق: حالة قلق ما قبل المنافسة

  :تقریبا قبل اشتراك اللاعب في المنافسة ، وقد تظھر في الحالات التالیة 

حالة الاستعداد للكفاح  - ایة     حالة عدم المبالاة بالبد - حالة حمى البدایة   

60ص  مصدر سبق ذكره" سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي :"اسامة كامل(1)
385صمصدر سبق ذكره  "مدخل في علم النفس الریاضي  "محمد حسن علاوي (2)
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 وھي الحالة التي تستغرق الفترة الزمنیة : حالة قلق بدایة المنافسة )

قبل اشتراك اللاعب الفعلي في المنافسة الریاضیة و تحدث ) بضع ساعات او دقائق 

عندما یدخل اللاعب الملعب ( عادة في حالة الاتصال المباشر مع جو أو بیئة المنافسة 

  )  مثلا

 وھي الفترة التي تشترك فیھا اللاعب من المنافسة : حالة قلق المنافسة

و ما یحدث فیھا من توترات كنتیجة لإحداث المنافسة الریاضیة و ما یرتبط  بھا من 

.مثیرات أو تغیرات أو أحداث 

 وھي الحالة التي تنتاب اللاعب بعد المنافسة : حالة قلق ما بعد المنافسة

ط بعوامل الأداء في المنافسة الریاضیة و نتائجھا و خاصة في حالات مباشرة و ترتب

.)1(الھزیمة و عدم تحقیق المستوى المتوقع 

:نظریات القلق -3-7-7

:نظریة فروید-3-7-7-1

باعتبارھا احد مكونات الشخصیة ، و لقد فسر ) libid( بني القلق و الرغبة الجنسیة 

ن الفرد في حالة استثارة جنسیة قویة ، و لا یجد إشباعا لھا ھذا بأنھ عندما یكو" فروید " 

فسوف ینتج عن ذلك اختفاء الاستثارة الجنسیة القویة ، وإذا لم یتمكن صاحبھا من إشباعھا 

  .أدى ذلك إلى ظھور أعراض القلق بصورة عنیفة 

أو  فینظر فروید إلى القلق باعتباره إشارة إنذار بخطر قادم یمكن أن یھدد الشخصیة

"  الھي " یكدر صفوھا على الأقل ، فمشاعر القلق عندما یشعر بھا الفرد تعني  أن دوافع 

والأفكار غیر مقبولة و التي عملت الأنا بالتعاون مع الأنا الأعلى على كبتھا و تقوم مشاعر 

لقوى القلق بوظیفة الإنذار للقوى الكابتة المتمثلة في الأنا و الأنا الأعلى للحشد مزیدا من ا

)2(.الدفاعیة لتحول دون المكبوتات و النجاح في الاقلات من اسر اللاشعور 

  :نظریتھ في مفھوم القلق و لخصھا فیما یلي " فروید " و قد راجع 

القلق الذي یؤدي إلى الكبت  بینما كان في نظریتھ الأولى یعتقد  أن القلق ھو نتیجة  -

  .للكبت 

ي مراحل النمو المختلفة فمثلا خوف الطفل من وجود مواقف خطیرة تھدد الفرد ف -

فقدان الأم یثیر القلق خاصة في السنوات المبكرة من حیاتھ و ھو خوف الطفل من نبذ 

المجتمع لھ كذلك تعرض الطفل إلى أحوال إحباطیة تتصل بإشباع الدوافع الأولیة مثل التغذیة 

313و 312 مصدر سبق ذكره ،" علم نفس التدریب و المنافسة الریاضیة "محمد حسن علاوي (1)
94:مصدر سابق  ص" الصحة النفسیة و التوافق النفسي : " تشریأشرف علي صبره محمد علي و (2)
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لات الطفل إشباع ھذه الدوافع و العدوان و السلوك الجنسي و غیر ذلك و یترتب على محاو

  .عقاب الوالدین مما یؤدي الى الشعور بالخوف و القلق كلما استثیرت ھذه الدوافع 

:نظریة ادلر -3-7-7-2

ویرى ادلر أن القلق النفسي ترجع نشأتھ إلى طفولة الإنسان الأولى كان یشعر الفرد 

ریة القصور العضوي في نظر بالقصور ، الذي ینتج عنھ عدم الشعور بالأمن المقصود بنظ

أن ھذا القصور یمثل في احد أعضاء جسمھ ، وأما نتیجة لعدم استكمال نحوه "  ادلر "

  .وتوقفھ أو لعدم كفایتھ التشریحیة أو الوظیفیة أو بسبب عجزه عن العمل بعد المولد 

من التغییر الذي یحدث في وظائف  الأعضاء القاصرة في الجسم " ادلر"ولقد استدل 

لى وجود علاقة بین الشعور بھذا القصور و النحو النفسي ، فاعتقد أن وجود احد الأعضاء ع

القاصرة  یؤثر دائما على حیاة الشخص النفسیة ، لأنھ ناقص في نظر نفسھ ، فیزید شعوره 

بحدوث القصور العضوي و ما " ادلر "بعدم الأمن ، ومن تم ینشا القلق النفسي ، ولم یلتزم 

تغییر في الحیاة النفسیة ، بل وسع مدلول القصور متى جعلھ یشمل القصور یستلزمھ من 

المعنوي أو الاجتماعي ، أضاف إلى ذلك نوع التربیة التي یتلقاھا الطفل في اسرتھ أیــــام 

)1(ھ التعویض عنھ قلق النفسـي عند محاولتطفولتــھ  ، حیث لھا اثر كبیـــر في نشأة ال

:ورنينظریة كارین ھ-3-7-7-3

  :وترى أن القلق سببھ یرجع إلى ثلاث عناصر 

 الشعور بالعجز  

 الشعور بالعداوة

 الشعور بالعزلة

:وھذه العوامل تنشا عن الأسباب الآتیة 

انعدام الدفء العاطفي في الأسرة و تصور الطفل بأنھ شخص عدوم من الحب ) أ

أھم مسببات والعطف و الحنان  وانھ مخلوق ضعیف وسط عالم عدواني ھو 

  .القلق 

بعض أنواع المعاملة التي یتلقاھا الطفل تؤدي إلى نشوء القلق لدیھ ، فالسیطرة ) ب

المباشرة أو الغیر مباشرة ، وعدم العدالة بین الإخوة و الاختلاف ، وعدم احترام 

203:ص مصدر سبق ذكره  "صحة النفسیة ال:"مصطفى فھمي (1)
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الخ كلھا عوامل توقظ مشاعر القلق في .....الطفل و الجو الأسري العدواني 

  النفس 

:النظریة التفاعلیة للشخصیة-3-7-7-4

حسب رأي أصحاب ھذه النظریة فان الفرد الذي یتصف بالثبات الانفعالي سیظھر 

علیھ ذلك بشكل ثابت في اغلب تصرفاتھ بغض النظر عن اختلاف الظروف و المواقف و 

ل بمعنى آخر فان ھذا الأسلوب في دراسة الشخصیة یقلل من تأثیر العوامل الوقفیة أو العوام

البیئیة ، ھذا و في ضوء محددات مدخل السمات الشخصیة في دراسة السلوك  فان العدید من 

الباحثین اتجھوا إلى النظریة الوقفیة باعتبارھا تؤكد على أن السلوك یتحدد بدرجة كبیرة 

بواسطة العوامل الوقفیة و البیئیة ، وفي نفس الوقت  یقلل أصحاب ھذه النظریة من دو 

  .صیة في نفسي السلوك السمات الشخ

فالنظریة التفاعلیة تنظر إلى الموقف و الشخصیة باعتبارھما عاملین یساھمان معا في 

تشكیل السلوك  دون تحدید أیھا الأكثر أھمیة  وتأثیرا ، وإنما درجة الأھمیة لكل منھما تحدد 

)1(تبعا لتفاعل الشخص مع الموقف ، أي أن السلوك ھو تفاعل الشخصیة مع البیئة 

:نظریة القلق المتعدد الأبعاد ـ 3-7-7-5

تعتبر نظریة القلق المتعدد الأبعاد نظریة حدیثة نسبیا في مجال  تطبیقھا على 

اللاعبین الریاضیین إلا أن مؤشرات تطبیقھا أظھرت ضرورة التمیز بین القلق البدني و 

یفترض تأثیرھا على القلق المعرفي من حیث أن كل منھا مظاھر  وأعراض مختلفة ، كما 

  .أداء اللاعب بصورة مختلفة أیضا

كما أظھرت بعض الدراسات أن ھناك ارتباطات عالیة نسبیا بین القلق البدني و القلق 

  .المعرفي ، إلا أن بعض الدراسات الأخرى أشارت إلى انخفاض الارتباط بینھما 

الطرق و الوسائل وتكمن أھمیة القلق المتعددة الأبعاد في إمكانیة استخدام بعض 

المعنیة لمواجھة بعد القلق الذي یظھر على اللاعب ، فعلى سبیل المثال إذا كان البعد الواضح 

للقلق الذي یظھر على اللاعب ھو القلق البدني فعندئذ یمكن مواجھتھ باستخدام التدریب 

لمعرفي الاسترخائي أما إذا كان البعد الواضح للقلق الذي یظھر على اللاعب ھو القلق ا

)2(.فعندئذ یمكن استخدام التصور العقلي حتى یمكن مواجھة ھذا النوع من القلق 

20و  18ص  1997-دار الفكر العربي القاھرة  –"الاحتراف الریاضي  –ضغوط التدریب  –قلق المنافسة " اسامة كامل راتب(1)
401و  400:ص  –القاھرة  –مركز الكتاب للنشر  - 2002 –الطبعة الثالثة  "مدخل في علم النفس الریاضي  –"محمد حسن علاوي (2)
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:أسبـــاب القلـــــق -3-7-8

:الأسبـــــاب الوراثیــــــة-3-7-8-1

تؤكد بعض الأبحاث على دور الوراثة في تھیئة الفرد للقلق و انتقال ھذا الأخیر عبر 

حیث تبین التشابھ في الجھاز ) Tuins(ي أجریت على التوأم الأجیال ، مثل الأبحاث الت

العصبي الإداري و الاستجابة لمنبھات الخارجیة والداخلیة بصورة متشابھة تؤدي إلى ظھور 

من أقارب مرضى القلق یصابون بالقلق   %17أو  %15أعراض لدى التوأمین و إن نسبة 

.أیضا 

أن نسبة )  1996" ( Shilder –ر شلد"و ) Spater) "1962-سباتر"كما اثبت 

من الحالات  %14ونسبة القلق لدیھم ظھرت ب   %65القلق في التوائم المتطابقة تصل إلى 

)1(وھذا قد یبین الدور المھم الذي تلعبھ الوراثة في ظھور القلق 

:الأسبــــــاب النفسیــــــــة-3-7-8-2

د إلى مرحلة الطفولة المبكرة نتیجة عقد  یذكر فروید أن أسباب حدوث القلق یعو

ومخاوف یتعرض لھا الطفل ، كما یذكر بعض علماء التحلیل النفسي اثر صدمة المیلاد عند 

  خروج الطفل إلى الحیاة و طبیعة العلاقة بین الأم و الطفل في زرع بذور القلق 

لأبناء وتصرفات الأب و سلوكھ في التنشئة قد یساھم في خلق الاستعداد لدى ا

للإصابة بھ ، ومثال ذلك الضبط الشدید و تخویف الطفل ھذا من جھة و من جھة أخرى 

الإحباط الفعلي أو المتوقع ، في الجھود المبذولة من اجل تحقیق الحاجات بمعنى ان دافعیة 

)2(لمخاوف و الھمومالطفل تصنفھا توقعات الوالدین ، ھذا ما یجعلھ یعیش في الصراعات و ا

:الحرمـــــان الجنســــــي-3-7-8-3

لاحظ فروید وجود علاقة وثیقة بین القلق و الحرمان الجنسي ، فقد شاھد ان جمیع 

مرضاه یشكون أیضا من الإحباط الجنسي ، وذلك بوجود عوائق معینة تمنعھم من تفریغ 

اء تھیجھم الجنسي أو إشباعھ إشباعا كاملا و لذلك نشاھد القلق بكثرة عند الرجال أثن

حیث یتعرضون للتھیج الجنسي دون ان یتمكنوا من تفریغ ھذا التھیج و یبین . خطوبتھم 

أیضا فروید أن أعصاب القلق یظھر عند الإناث في حالات القلق على البكرة في فترة 

المراھقة ، و لدى الزوجات المصاب أزواجھن بالقذف المبكر أو توھم العجز الجنسي و 

خوف أو تحفظ و عند توقف الحیض في سن الیأس وازدیاد الحاجة الذین یمارسون الجماع ب

  . للجنس 

73ص  – 1984 –بیروت  –دار النھضة  "الأمراض العصبیة و الذھنیة و الاضطرابات السلوكیة "فیصل محمد خیر الزراد (1)
566ص  1982 –بیروت  - دار العلم  "علم النفس التربوي"فاخر عاقل (2)
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أما الریاضیین فإنھم یشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر على مستوى أدائھم ، 

بینما یتحكم البعض في درجة القلق ، نجد أن البعض الآخر یخفق في تحقیق ذلك و من تم 

  .سة یتأثر الأداء سلبیا و خاصة أثناء المناف

ولقد اھتم العدید من الباحثین بمعرفة العوامل المسببة للقلق لدى الریاضیین ، وجاءت 

.)1(النتائج موضحة أن ھناك أربعة  مصادر أساسیة تسبب حدوث القلق 

الخـــوف مــــن الفشــــــــل-3-7-8-4

ذي یجعل تشیر نتائج البحوث إلى أن الخوف من الفشل یعتبر السبب الأكثر أھمیة ال

الریاضیین یشعرون بالعصبیة و القلق ، و الخوف المباشر یأتي نتیجة الخوف من خسارة 

.الخ ..... المباراة ، أو فقدان بعض النقاط أثناء المسابقة ، أو ضعف الأداء 

وجمیع ھذه الأنواع من المخاوف تكون عادة نتیجة استعداد عمیق بعدم الشعور 

ھ لذاتھ ، أو تقدیره لذاتھ ، و یتضح ذلك عندما یسیطر على بالأمان لدى الریاضي لمفھوم

  .الریاضي بعض الأفكار السلبیة 

والأشخاص الذین یسعون للتفوق خوفا من الفشل یبذلون الجھد و یؤدون على نحو  

جید ، فھم یحاولون تجنب حدوث الفشل ، و ما یصاحبھ من اضطرابات و قلق و اكتئاب ، 

ون للتفوق رغبة في النجاح ، فإنھم یبذلون الجھد لأنھم یعرفون أما  الأشخاص الذین یسع

  .فضل النجاح 

الخوف من عــدم الكفایــــــة-3-7-8-5

یتضح ھذا المصدر من القلق عندما یدرك الریاضي أن ھناك نقصا معینا في 

.استعداداتھ سواء من الجانب البدني أو الذھني في مواجھة المنافس 

یون الكثیر من الأمثلة التي تبین الإحساس بعدم الكفایة ومن ذلك ولقد أوضح الریاض

  .على سبیل المثال

 –عدم الرغبة في الأداء  –عدم القدرة على التبعیة النفسیة  –عدم القدرة على التركیز 

فقدان السیطرة علة . عدم الحصول على المقدار الملائم من الراحة  –فقدان الكفاءة البدنیة 

  .التوتر 

189:ص ره  مصدر سبق ذك" المفاھیم و التطبیقات، علم نفس الریاضة "أسامة كامل راتب (1)
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:فقـــدان السیطـــــرة-3-7-8-6

یتوقع زیادة القلق لدى الریاضي عندما یفتقد السیطرة على الأحداث التي تمیز 

المنافسة أو المسابقة التي یشترك فیھا ، و بان الأمور تسیر وفقا لسیطرة خارجیة ، و الواقع 

.الریاضي قبل المنافسة  أن ھناك عاملین یؤثران في الحالة الانفعالیة ومن ثم حالة القلق لدى

العامل الأقل ھو البیئة الخارجیة المحیطي بظروف إجراء المنافسة قبل مكان المنافسة 

  .الخ.... ، الأدوات والأجھزة ، المناخ ، الجمھور 

أما العامل الثاني فیرتبط بمجموعة الأفكار و المشاعر و الانفعالات التي تحدث داخل 

القلق عندما تقل مقدرة الریاضي في السیطرة  على كل من  الریاضي نفسھ و یتوقع زیادة

العوامل الخارجیة ، و العوامل الداخلیة لذلك یجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل 

)1(.لتعود الریاضي على ظروف المنافسة مثل السماح لھ بالتدریب  في أماكن المنافسة 

:الأعراض الجسمیة و الفسیولوجیة -3-7-9

ز المنافسة الریاضیة بنوع من الضغوط النفسیة ، وتسبب زیادة في التنشیط تتمی

الفسیولوجي لدى الریاضي فتظھر بعض الأعراض الجسمیة نتیجة ذلك ، ومن تلك 

اضطراب المعدة ، الحاجة للتبول ، زیادة العرق في راحتي الیدین ، زیادة : الأعراض 

  .الخ .........نبضات القلب ، زیادة توتر العضلات 

ویمكن أن نفسر ھذه الأعراض الفسیولوجیة للقلق على أنھا أعراض ایجابیة لحالة 

الاستثارة الانفعالیة ، كما أنھا قد تفسر على أنھا أعراض سلبیة تؤدي إلى المزید من ارتفاع 

  .درجة القلق 

ء والتفسیر الخاطئ للأعراض  الجسمیة للقلق یقود إلى المزید من القلق المعوق للأدا

، بینما التفسیر الصحیح ینظر لھذه الأعراض الجسمیة على أنھا شيء طبیعي  ومن تم لا 

  : یؤدي إلى المزید من القلق وھذا ما یوضحھ الشكل التالي 

  التفسیر الخاطئ و التفسیر الصحیح للأعراض الجسمیة للقلق: شكل یوضح 

  )نفس الریاضة  علم –حسب أسامة كامل راتب (و تأثیر ذلك على أداء الریاضي 

192:ص مصدر سبق ذكره  "المفاھیم و التطبیقات ، علم نفس الریاضة "أسامة كامل راتب (1)
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الأعراض الجسمیة
  للقلق

ملاحظة الریاضي
  لھذه الأعراض

تفسیر ھذه الأعراض كدلیل
على الضعف و الخوف

زیادة ارتفاع درجة القلق
و الاستثارة

ي على الأداء نتیجة زیادة التأثیر السلب
القلق و الاستثارة

الفھم الخاطئ للأعراض الجسمیة للقلق

الأعراض الجسمیة
  للقلق

ملاحظة الریاضي
لھذه الأعراض

تفسیر ھذه الأعراض كنتیجة 
طبیعیة للاستعداد للمنافسة

یتحقق  عدم زیادة درجة القلق ومن ثم
المستوى الأمثل من الاستثارة

لریاضي أقصى طاقتھ و یحقق یبذل ا
أفضل أداء

الفھم الصحیح للأعراض الجسمیة للقلق
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:أسالیب التعرف على القلق لدى الریاضیین -3-7-10

یمكن استخدام أسالیب مختلفة للتعرف على درجة القلق لدى الریاضیین ومن ذلك 

استخدام قائمة المنافسة الریاضیة أو قیاس حالي قلق المنافسة ومن خلال تطبیق ھذه 

بل المنافسة على الریاضیین یمكن التوصل إلى معرفة مستوى القلق المقاییس بشكل منتظم ق

الذي یتمیز بھ الریاضي إضافة إلى استخدام ھذه المقاییس یمكن للمدرب التعرف على زیادة 

القلق لدى الریاضي من خلال ملاحظة بعض مظاھر السلوك أثناء الأداء ومن ذلك على 

  :سبیل المثال 

یاضي وخاصة في مواقف المنافسة مؤشرا یمكن تفسیر كثرة أخطاء الر.1

  لزیادة القلق 

یمكن أن یكون ضعف أداء الریاضي في مواقف الأداء الحرجة أو .2

الحاسمة مؤشرا لزیادة درجة القلق 

یعتبر عدم التزام الریاضي بالواجبات الخططیة أثناء المنافسة مؤشرا .3

أحیانا لارتفاع مستوى القلق 

لادعاء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة یمكن أن یكون میل الریاضي  .4

.)1(الریاضیة 

:طرق علاج القلق -3-7-11

یعتبر القلق العصابي من أكثر الأمراض النفسیة استجابة للعلاج ، ومن أھم طرق 

:)2(العلاج المستخدمة

ویھدف إلى تطویر شخصیة المریض و إزالة مخاوفھ وخفض : العلاج النفسي  -1   

  توتره و ھناك عدة 

195و  194:ص مصدر سبق ذكره " علم نفس الریاضة"أسامة كامل راتب (1)
105:ص مصدر سبق ذكره " الصحة النفسیة و التوافق النفسي "صبره محمد علي واشرف محمد شریت(2)
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طرق للعلاج النفسي -3-7-11-1

أولا

:التحلیل النفسي ـ1-1- 3-7-11

 :قوى ھي  3وینظر التحلیل النفسي إلى المریض على انھ إنسان یعیش صراعا بین 

الھو والانا و الأنا الأعلى ، و یھدف العلاج بالتحلیل النفسي إلى تقویة أنا المریض و إظھار 

ى تحدید أسباب القلق الدفینة في اللاشعور و نقلھا إلى حیز الذكریات والأحداث المكبوتة بمن

الشعور وكذلك فض الصراعات اللاشعوریة ، ویتم ذلك عن طریق التداعي الحر و تفسیر 

الأحلام و زلات اللسان حتى یصل المریض إلى الاستبصار من خلال علاقة المریض 

مسك المریض بدلالة مشكلتھ أو بالمعالج التي یطلق علیھا الطرح أو التحویل و من ثم یت

یعاون المحلل النفسي المریض في إحلال التحكم العقلي محل الكبت " فروید "حسب تعبیر 

  .اللاشعوري

:العلاج السلوكي-3-7-11-1-2

ینطلق العلاج السلوكي من مسلمة ترى أن القلق یحدث نتیجة اشتراط خبرة حدثت في 

مماثلة لھا ، ولذلك فان جھد المعالج السلوكي ینصب الماضي ، تثیر القلق كما حدثت خبرات 

إذا كان من الممكن أن نجعل " wolpeفولبھ"على فك ھذا الاشتراط  أو بحسب تعبیر 

یحدث في حضور مثیرات باعثة للقلق )مثل استجابة الاسترخاء ( استجابة مناقضة للقلق 

ابات القلق سوف ینتابھا فان الوصلة بین ھذه المثیرات و استج) مثل موقف الامتحان (

الضعف ، لذلك یتم تدریب مریض القلق العصابي على استجابات الاسترخاء العضلي في 

  .حضور مثیرات القلق حضورا واقعیا أو مستحیلا 

:العلاج الجشطلتي  -3ـ1- 3-7-11

یركز ھذا العلاج على خبرة الفرد الواعیة بذاتھ و بیئتھ باعتبارھا محور حیاتھ ، ویتم 

ك باستخدام بعض الفنیات مثل فنیة المعقد الخالي حیث یجلس المریض على مقعده و أمامھ ذل

مقعد خالي یتخیل جلوس شخص آخر علیھ و یبدأ في حوار تخیلي مع الشخص ، وكذلك 

ھناك فنیة الاسترخاء و التنفس العمیق لإعادة الانتعاش الحیوي إلى الفرد إلى جانب فنیات 

  .أخرى 
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:العلاج العقلاني الانفعالي-3-7-11-1-4

یقوم ھذا العلاج على مناقشة الأفكار غیر المنطقیة لدى المریض و نقدھا و تنفیذھا و 

  .إحلال أفكار منطقیة بدلا منھا

:العلاج البیئي-3-7-11-1-5

ویعتمد على تعدیل العوامل البیئیة التي تؤثر على المریض مثل تعدیل البیئة الأسریة 

اھاتھا نحو المریض لتغییر أنماط أفرادھا السلوكیة بما یساعد المریض على من حیث اتج

)1(.الشفاء و مثل تغییر نوع العمل ومكانھ 

:العلاج الطبي-3-7-11-2

ویعتمد ھذا العلاج على استخدام العقاقیر أو بالجراحة في المخ و المناطق المسئولة 

  الاضطرابات السیكولوجیة عن ذلك كما تعتمد على العلاج الكھربائي في 

:العلاج الكھربائيـ 2-1- 3-7-11

تشیر التجارب إلى أن الصدمات الكھربائیة لا تفید في علاج القلق النفسي إلا إذا كان 

.مصحوبا بأمراض اكتئابیة شدیدة و ھنا یختفي الاكتئاب 

:العلاج الكیمیائيـ 2-2- 3-7-11

اع إلا انھ بالإمكان إضافتھ إلیھا ، وذلك یختلف ھذا النوع من العلاج عن باقي الأنو

عن طریق إعطاء بعض العقاقیر المھدئة في بادئ الأمر و ھذا یساعد على تقلیل التوتر 

و بعدھا یأتي ) اسیلازین  –البروبامین  –الصودیوم : العصبي فمن بین ھذه الأدویة نجد 

.العلاج النفسي 

:العلاج الجراحيـ 2-3- 3-7-11

لات النادرة من القلق المصحوب بتوتر شدید قد ینتھي بالانتحار ، لا ھناك بعض الحا

یمكن السیطرة او التخفیف منھا بالطرق العلاجیة السابقة ، في مثل ھذه الحالات نلجأ إلى 

العملیة الجراحیة في المخ للتقلیل من حدة القلق وذلك بقطع الألباب العصبیة الخاصة 

المخ ، وبقطع ھذه الألباب العصبیة الخاصة بالانفعالات  بالانفعالات المتواجدة في مستوى

المتواجدة في مستوى المخ ، وبقطع ھذه الألباب تتوقف الدائرة الكھربائیة الخاصة 

بالانفعالات ، ویعد العلاج الجراحي غیر أخلاقي ، لذا نجده محدود التطبیق في اغلب 

.الأحیان 

107:ص مصدر سبق ذكره " الصحة النفسیة و التوافق النفسي "بره محمد علي واشرف محمد شریت ص(1)
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:الأداء و علاقتھ بالقلق -3-7-12

القلق بمثابة علامة على وجود خطر ما یھدد الأنا ، ومن ثم یمكن أن یكون نافعا یعمل 

لھذا عندما یعینھا على اخذ حذرھا ، والتقدیر الموضوعي لدرجة الخطر الذي یتھددھا ، 

وتكریس جھدھا و طاقتھا بالقدر المناسب لمواجھتھ بنجاح ، إلا أن ھذه الوظائف الدفاعیة 

وك الفرد ترتبط بالدرجة المعتدلة أو المتوسطة منھ ، فعندما یتجاوز الایجابیة للقلق في سل

القلق ھذا الحد المعتدل أو المتوسط سواء بالنقصان أو الزیادة تكون لھ آثار سلبیة على الأداء 
)1(

Yerkesیركس و دودسن (ویؤكد ذلك ما أوضحھ    et dodson ) (1908 ( بین كل

أو بسیطة ، وإنما ھي علاقة منحنیة ) linéaire(تقیمة من القلق و الأداء لیست علاقة مس

معكوس ، وتعني ھذه العلاقة أن القلق على حد معین یكون دافعا للأداء  "U"تأخذ شكل 

)2(.الجید ، وعندما یتجاوز ھذا الحد المعین یكون لھ تأثیر سلبي على الأداء 

ي إلى تنشیط و ضعف ویلاحظ أن مستوى القلق عندما یكون معدوما أو منخفضا یؤد

الأداء ، وعندما یبلغ مستوى القلق حدا معینا معتدلا أو متوسطا فانھ یعد دافعا للأداء الجید ، 

وعندما یتجاوز ھذا الحد المعین فانھ یكون معوقا للأداء ، فالقلق المفرط أو الشدید تترتب 

اه و قلة التركیز و علیھ آثار عكسیة تتمثل في اضطراب الأداء و تدھوره ، وتشتیت الانتب

  .اضطراب الفكر 

و مما سبق نستنتج ان   القلق یعمل في كثیر من المواقف و كأنھ إنذار مبكر ، و ینشط 

لكي یبذل جھدا لینجز ما أمامھ أو لیجد حلا لما یواجھھ من ) الریاضي ( الكائن الحي 

عل الكائن الحي أكثر صعوبات ، فالقلق باعتباره خوفا مرتبطا بعقوبة أو بخبرة غیر سارة یج

  .تنبھا  ویقظة حتى یتجنب ھذه الخبرة  المؤلمة 

108:ص مصدر سبق ذكره  "الصحة النفسیة و التوافق النفسي"صبره محمد علي واشرف محمد شریت (1)
(2) C. lescanff et F.le grand "psychologie" L'essentiel en sciences du Sport " Etlipses édition -2004-Paris-
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  مھارة

الریاضي دافعیة الإنجاز
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الریاضي دافعیة الإنجاز مھارة  -3-8

:تمھید -3-8-1

ویرجع لھ . یعد موضوع الدافعیة من أكثر موضوعات علم النفس أھمیة وإثارة 

النفس الریاضي من نظم وتطبیقات سیكولوجیة  الفضل الكبیر حتى الآن في كل ما قدمھ علم

  .،لأن كل سلوك وراءه قوة دافعیة معینة أي دافع معین 

و سلوك اللاعب الریاضي لا ینتج عن دافع واحد في غالب الأحیان ،بل قد یكون 

نتیجة عدة دوافع متداخلة ببعضھا البعض ،أو قد یكون نتیجة مجموعة من الدوافع ،كما یمكن 

  فع أن تتعدل وتتطور بتطور مستوى الریاضيلھذه الدوا

:تعریف الدافعیة -3-8-2

تلعب الدافعیة في المجال الریاضي دورا ھاما في مجال علم النفس الریاضي وتمثل 

WILLIAM" ولیام واران"أھمیة لجمیع العاملین في المجال الریاضي وقد أشار

WARREN 1983  ن استثارة الدافع بھدف التفوق إلى أ" التدریب و الدافعیة "في كتابھ

" من العملیة التدریبیة ،ویضیف   %90-%70في النشاط الریاضي لدى اللاعب یمثل من 

إلى أن التفوق "تنمیة دافعیة للریاضیین "في كتابھ " م singer 1984روبارت سنجر 

تؤدي إلى الریاضي ھو حصیلة كل من التعلم و الدافعیة  وھذا یعني أن الدافعیة بدون تعلم 

  .نشاط غیر موجھ بینما التعلم بدون دافعیة یؤدي إلى التوقف عن ممارسة النشاط الریاضي 

إلى أن عوامل الشخصیة التي تحدد مستوى الدافعیة " م gill1986جیل "فیشیر 

الریاضیة تتمثل  في مستوى الطموح ،القبول الاجتماعي ،الحاجة للتفوق ،الرغبة لتفادي 

ي النجاح ،مستوى القلق ،ومفھوم الذات ،ومصدري الدافعیة داخلي الفشل ،الرغبة ف

)1(. وخارجي

إن كلمة الدافعیة لیس بھا معنى تقني محدد في العلوم النفسیة ومنذ قرنین كانت تفسر 

  :بمفھوم الرغبة ونبضان الغریزة ،فیمكن تعریفھا بأنھا 

)2(.استعداد الریاضي لبذل الجھد من أجل تحقیق ھدف معین"

16ص- 1990 - القاھرة –دار الفكر العربي -"دوافع التفوق في النشاط الریاضي"أسامة كامل راتب (1)
7ص- مصدر سبق ذكره  "علم نفس الریاضة"أسامة كامل راتب (2)
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م بأنھا تكوین فرضي تعبر عن حالة الفرد وتعمل 1978"إبراھیم قشقوش "ویعرفھا 

)1(.على استثارة السلوك و تنشیط و توجیھ ھذا السلوك نحو ھدف ما 

م بأنھا طاقة كامنة في الكائن الحي تعمل على 1983السید خیر االله :كما یعرفھا 

یتم ذلك عن طریق اختیار الاستجابة استشارتھ لیسلك سلوكا معینا في العالم الخارجي و 

المفیدة وظیفیا لھ في عملیة تكیفھ مع بیئتھ الخارجیة و وضع ھذه الاستجابة في مكان 

الأسبقیة على غیرھا من الاستجابات المحتملة مما ینتج عنھ إشباع حاجة معینة و الحصول 

ضمن ثلاث أن ھذا التعریف یت 1991على ھدف معین و یرى الدكتور أنور الشرقاوي 

  .خصائص أساسیة

تبدأ الدافعیة بتغیر نشاط الكائن الحي ،وقد تشمل ذلك بعض التغیرات  -1

.الفیزیولوجیة  التي تربط بالدوافع الأولیة ،مثل دافع الجوع 

تتمیز الدافعیة بحالة استثارة فعالة ناشئة عن ھذا التغییر ، وھذه الاستثارة ھي التي  -2

ینة محققة اختزال حالة التوتر الناتج عن وجود الدافع ، و تستمر توجھ سلوك الفرد وجھة مع

  .    حالة الاستثارة طالما لم یتم إشباع الدافع 

، كما أن الدافعیة تتضمن )2(تتمیز الدافعیة بأنھا توجھ السلوك  نحو تحقیق الھدف  -3

توجھھ نحو ھدف الدوافع و الحوافز والاتجاھات والمیول و ھي عبارة عن قوى تثیر الفرد و 

)3(.معین

بأنھا علاقة دینامكیة بین الفرد و بیئتھ و  1998" محمد حسن علاوي"و یعرفھا 

الفطریة والمكتسبة ،الداخلیة و الخارجیة ،المتعلمة ( تشتمل على العوامل و الحالات المختلفة 

)وغیر المتعلمة ،الشعوریة و اللاشعوریة  

)4(.رار السلوك حتى یحقق ھدف ما التي تعمل على بدأ و توجیھ و استم

علم النفس الریاضي "كما یشیر إخلاص محمد عبد الحفیظ و الآخرون في كتابھم 

مبادئ و تطبیقات ، تشیر الدافعیة إلى القوى المختلفة التي تحرك الفرد وتوجھھ نحو القیام (

  .بنشاط ما

وتنشط السلوك و تدفع الفرد نحو تحقیق الأھداف المحددة ،وتؤثر على فھي توجھ 

.مدى استمراره في ممارسة ھذا السلوك 

10و9ص -  1979- القاھرة -  لمصریةمكتبة أنجلو ا - 2المجلد - 2ط"دافعیة الإنجاز وقیاسھا"إبراھیم قشقوش وطلعت منصور (1)
07:ص-م1998- مركز الكتاب للنشر" نظریات و تطبیقات- الدافعیة"مصطفى حسین باھي و أمینة إبراھیم شلبي (2)
42:ص- م1988 -القاھرة –دار الفكر العربي  "القیاس في التربیة و علم النفس الریاضي "محمد حسن علاوي (3)
212:صمصدر سبق ذكره   "ي علم النفس الریاضيمدخل ف"محمد حسن علاوي (4)
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:شدة المجھود -اتجاه المجھود

وھو ما یبحث عنھ الفرد، ویقترب منھ، و أن یكون منجذبا إلى : اتجاه المجھود-

       .                                         بعض المواقف

  .یشیر إلى كم المجھود الذي یبذلھ الفرد في موقف معین :  شدة المجھود-

:العلاقة بین شدة الاتجاه والمجھود

من المناسب أن نفصل بین الاتجاه وشدة المجھود، ویرى العدید من الأفراد أن ھناك ارتباطا 

  :شدیدا بین الاتجاه وشدة المجھود و على سبیل المثال ما یلي 

ب أو الریاضیون الذین نادرا ما یھملون أو یخفقون في الفصل أو التمرین الطلا

یصلون دائما مبكرا و یبذلون جھدا كبیرا نموذجیا خلال المشاركة، و عكس ذلك اللذین 

یتأخرون بشكل ثابت و یھملون فصولھم أو تدریباتھم غالبا ما یظھرون مجھودا قلیلا عندما 

)1(.یحضرون

:عیةأصناف الداف -3-8-3

تكمن تصنیف الدافعیة إلى العدید من التصنیفات المختلفة ، وفي الوقت الحالي یكاد 

یتفق العدید من الباحثین في علم النفس الریاضي على أنھ لكي یمكن فھم الدافعیة في المجال 

الریاضي ،فإنھ یمكن تقسیمھا من حیث مصادرھا إلى دافعیة داخلیة و دافعیة خارجیة،ومن 

  : ماء الذین قاموا بتصنیف الدافعیة ھم بین العل

ومحمد حسن  Leiwlin-Blucker 1982ولیولین وبلوكر Singer 1981سنجر

.Harris1984و دورثي  ھاریس  1983علاوي 

:الدافعیة الداخلیة -3-8-3-1

یقصد بالدافعیة الداخلیة المرتبطة بالریاضة الحالات الداخلیة النابعة من داخل الفرد 

مثل  )2(.الأداء الریاضي كھدف في حد ذاتھ والتي تشبعھا الممارسة الریاضیة أو نفسھ   

و الشعور بالارتیاح كنتیجة . الرضا   و السرور و المتعة الناتجة عن الممارسة الریاضیة 

للتغلب على التدریبات البدنیة التي تتمیز بصعوبتھا 

رادة أو بسبب المتعة الجمالیة أو التي تتطلب المزید من الشجاعة و الجرأة وقوة الإ

وكذلك الإثارة والتحدي في مواجھة .الناجمة عن رشاقة وتناسق الأداء الحركي الذاتي للاعب

138:ص - 2004- القاھرة- الدار العالمیة للنشر و التوزیع "مبادئ و تطبیقات –علم النفس الریاضي "إخلاص محمد الحفیظ و آخرون (1)
(2) C .le Scanff et F .legrand (Psychologie) p : 34
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بعض العقبات ،أو الصعبات المرتبطة بالأداء، فكأن الدافعیة الداخلیة تشیر إلى الاشتراك  

  .الریاضي أو الأداء الریاضي ، وھذا ما ھو إلا قیمة في حد ذاتھ

:الدافعیة الخارجیة -3-8-3-2

یقصد بالدافعیة الخارجیة المرتبطة بالریاضة الحالات الخارجیة غیر النابعة من داخل 

فعلى  ،ارسة الریاضیة أو الأداء الریاضيالفرد نفسھ و التي تثیر وتوجھ السلوك نحو المم

دین أو الأصدقاء سبیل المثال یمكن اعتبار المدرب الریاضي أو الإداري الریاضي أو الوال

)1(.بمثابة دافعیة خارجیة للاعب الریاضي

كما یدخل في عداد الدافعیة الخارجیة مختلف الوسائل التي تعمل على تحقیق غایة،أو 

ھدف خارجي مثل الحصول على مكاسب مادیة أو معنویة كالحصول على مكافآت أو جوائز 

)2(.ب الصحة و اللیاقة و غیرھاأو الحصول على التدعیم أو التشجیع الخارجي أو اكتسا

ومما سبق یتضح أھمیة كل من الدافعیة الداخلیة و الخارجیة و مدى مساھمة كل 

منھما في تحقیق التفوق الریاضي ، وبالرغم من ذلك فإن الاھتمام الأكبر یوجھ نحو الدافعیة 

دورا ھاما في الداخلیة للریاضي و یرجع ذلك إلى الدافعیة الخارجیة التي ھي بدورھا تلعب 

استمالة الریاضي لممارسة الریاضة أو تطویر الأداء لفترة قصیرة ،كما أنھا لا تضمن 

استمراریة الریاضي في ممارسة الریاضة لفترات طویلة فضلا عن تحقیق التفوق الریاضي 

، بینما یمكن من خلال تنمیة الدافعیة الداخلیة ضمان استمرار الریاضي في الممارسة لفترات 

یلة و تحقیق التفوق الریاضي نظرا لأن الدافعیة الداخلیة تمثل مصدر إثارة ،ھذا ما تأكده طو

نمیة التي أكدت على أھمیة ت David"1984مارك دافید "نتائج البحوث السابقة منھا دراسة 

)3(.الدافعیة الداخلیة للناشئین

الخارجیة وثیقة و أنھما كما یمكن القول أن العلاقة بین الدافعیة الداخلیة  و الدافعیة 

  وجھان لعملة واحدة

(1) C .le Scanff et F .legrand (Psychologie) p :34
215:صمصدر سبق ذكره   "مدخل في علم النفس الریاضي"محمد حسن علاوي (2)
- القاھرة –كلیة التربیة الریاضیة للبنین  –المجلة العلمیة " الدافعیة الریاضیة و علاقتھا بمستوى الأداء للاعبي كرة السلة"مدحت صالح السید(3)

255_ص-م 1998
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:مفھوم الإنجاز -3-8-4

لقد أظھرت الحاجة في الحاضر إلى الاھتمام الزائد بالتربیة البدنیة و الریاضیة نتیجة 

التقدم العلمي و الاھتمام بالبحث العلمي باعتباره وسیلة لتحقیق الأھداف التربویة و تحسین 

ھذا إلا برفع مستوى إنجازھم الحركي ،الذي یتطلب سنوات عدة و ولا یتم " خبرات الفرد ،

ذلك بالنظم و القوانین الخاصة المتسلسلة ،كما أن نقطة ابتداء الإنجاز الجید تتكون من قواعد 

)1("اختیار الناشئین و الشباب في المدارس بأعمار صغیرة 

:ویمكن تعریف الإنجاز على أنھ

ل علیھا الریاضي خلال منافسة ریاضیة ما، وھو عبارة عن نتیجة رقمیة یحص"

ھو عبارة عن نشاط :"و یعرفھ عصام عبد الخالق )2("كذلك یعني الكفاءة و القدرات و القوة 

)3(".أو سلوك یوصل إلى نتیجة و ھو المقیاس الذي تقاس بھ نتائج التعلم 

 وآخرون مصطلح الأداء بنفس المعنى" محمد نصر الدین رضوان "و یفسر 

  " الإنجاز"المصطلح

الذي یقول ویستخدم مصطلح الإنجاز " الأداء الأقصى "و یطلق علیھ مصطلح 

للتعبیر عن كل المظاھر التي یمكن ملاحظتھا في جمیع المجالات منھا المجال النفسي و 

)4(.الحركي والتي یتطلب تذكر المعلومات و إظھار القدرات و المھارات

نجاز ھي التي یحصل علیھا الریاضي خلال المنافسة و فیمكن أن نستنتج أن كلمة الإ

الاختیار فلإنجاز ھو تفاعل التحقیق ھدف معین أو مدروس ،وھو یقاس بالاختیارات التي 

تعطینا مقدارا للنتائج التي یحققھا الفرد و یجب أن یتطلب الإنجاز إظھار القدرات البدنیة و 

  :نجد عناصر الأداء البدني كما یلي المھارات التي تتواجد في كل فعالیة و إننا 

السرعة ،القدرة، المرونة ،المداومة ،التوازن ،التوافق الحركي ،الرشاقة ،كما یتطلب 

الإنجاز إظھار القدرات البدنیة و المھارات التي تتواجد في كل فعالیة بشكل محدد بمعنى أن 

  .یة أو نشاط ریاضي آخر التفوق في فعالیة ریاضیة ما لا یعني بالضرورة التفوق في فعال

06:،ص1998، بلال حیزري وشركاؤه الإسكندریة، دار المعارف،" أسس وقواعد التدریب الریاضي وقواعده "ي أمر االله محمد السباط(1)
 "أثر التدریس بأسلوبي التطبیق بتوجیھ المدرس و الأقران على تنمیة بعض عناصر الأداء البدني والإنجازیة في القفزة الثلاثیة "سید أحمد عدة (2)

.25:،ص1998جامعة مستغانم ،
.168:،ص1992دار المعارف،الإسكندریة،" التدریب الریاضي  "عصام عبد الخالق (3)
81،ص1994القاھرة، دار الفكر العربي،"مقدمة التقریر في التربیة الریاضیة "محمد نصر الدین رضوان  (4)
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)1(:خصائص الریاضیین ذوي الإنجاز المرتفع -3-8-5

یظھرون قدرا كبیرا م المثابرة في أداءھم.

یظھرون نوعیة متمیزة في الأداء.

ینجزون الأداء بمعدل مرتفع.

یعرفون واجباتھم أكثر من اعتمادھم على توجیھات الآخرین.

 تتطلب المغامرة أو المخاطرةیتسمون بالواقعیة في المواقف التي.

یتطلعون إلى أداء المواقف التي تتطلب التحدي.

یتحملون المسؤولیة فیما یقومون بھ من أعمال.

 یحبون معرفة نتائج أدائھم لتقسیم قدراتھم وتطویرھا نحو الأفضل، فھذه

الخصائص عامة تمیز

یاة المختلفة ومنھا الأشخاص الذین یتمیزون بدرجة عالیة من الإنجاز في أنشطة الح

  .النشاط الریاضي

الإنجاز الریاضي یجب أن یقیم في ضوء الأھداف النابعة من الشخص والمنافسة لھ 

.ولیس في ضوء أداء الآخرین

:اتجاھات الإنجاز-3-8-6

    .،القبول الاجتماعي)المطلب(القدرة الواجب 

:توجھ القدرة-3-8-6-1

اضة بغرض إظھار قدراتھ الممیزة ویتجدد ذلك ویعني أن الناشئ یشترك في الری

  . عادة بواسطة تحقیق الفوز أو المكتسب

:)المطلب(توجھ الواجب -3-8-6-2

ویعني أن الناشئ یشترك بغرض أداء الواجب والقیام بھ أقصى درجة بصرف  

  .النظر عن نتائج المنافسة

رسالة "  لطویلة و علاقتھا بدافعیة الانجاز لألعاب القوىالسمات الدافعیة لدى عدائي المسافات الطویلة و النصف ا"أحمد بن قلاوز التواتي (1)
76_جامعة مستغانم ص 2007/2008- دكتوراة غیر منشورة 
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:توجھ القبول الاجتماعي-3-8-6-3

في الریاضة بغرض الحصول على الاستحسان والقبول من ویعني أن الناشئ یشترك 

الأشخاص الآخرین الذین یمثلون أھمیة بالنسبة لھ ،و ینعكس ذلك عادة فإظھار الناشئ 

أقصى جھده في حضور ھؤلاء الأشخاص الذین یمثلون أھمیة بالنسبة إلیھ یسعى إلى تحقیق 

)1(. أفضل النتائج من أجل إرضائھم

:التكرارالإعادة و-3-8-6-4

أن تصاعد مستوى الانجاز یتعلق بصورة مبــاشرة بالطـــرق التدریبیة والفترة 

الزمنیــة المستعملة للأداء وعند وصولھ إلــى مستوى معین یحصل علــى المستوى الجید 

  .الذي یساعده علــى تطویر الصفات الجسمیة والتكتیك الجید للمسار الحركي المختلف 

مو تطــور الانجاز الجید یتطلب زیادة عـدد التكرارات لحجم وللحصــول علــى ن

المثیر، زیـادة أیـام التدریب ، رفع عدد التدریب في الیوم الواحد أما بالنسبة إلى الشدة 

)2(... فتصاعد من جراء التكرار

:تحقیق الانجاز الجید-3-8-6-5

لتحقیـق البطولات  یتطلب الانجــاز الجید توجیھ اللاعــب لنوع من النشاط -1

فالشخص لا یمكن أن یكـون بطلا في جمیع الریا صات ، حیث یتمیز كل نشاط ریاضي 

بنوع من القدرات البدنیة و المھاریـة والخططیـة التـي یحكمھا القانون الخــــاص بھا ، وھـي 

  .بذلك تتطلب نوعیـة خاصـة من التدریبات تتناسب وطبیعة المنافسة 

مستوى جید من الانجاز یتطلب الأمر التركیز علــى تلك القدرات كذلك لتحقیق  -2

  .البدنیة والمھاریة والخططیة وتحدید الوسائل والطرق التدریبیة الخاصة بھا 

تحقیق الانجــاز لا یتوفر بالتخصص العمیق فقط بل یستدعي الأمـر تحدید مسبق  -3

)3(.لشكل المــوسم التدریبي 

:ابعةالتقویم والمت -3-8-6-6

للارتقاء بمستوي الانجــاز ولضمــان الحكم الصحیح علــى فاعلیـة العملیـة التدریبیـة 

فان الأمـر یتطلب المعرفــة المستمرة عـــن مكونات الحالة التدریبیة البدنیـة الخططیة 

للأعین ومـدى استجابتھم وتحقیقھم الوجبـات الأساسیة ...) المھاریـة النفسیة، الفكریة 

108 -79ص مصدر سبق ذكره " علم نفس الریاضة  "أسامة كامل راتب،(1)
، دار  10ط " ثیة لكلیات التربیة البدنیة والریاضیة الأسس النظریة والعلمیة الفعالیات ألعاب الساحة والمیدان بالمراحل الثلا"قاسم حسن حسین (2)

  15ص   1980المعرفة سنة 
67-66ص مصدر سبق ذكره  "أسس وقواعد التدریب الریاضي وقواعده"أمر االله محمد السباطي (3)
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راحــــل فترات الإعداد والتـي تھدف جمیعا الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى لانجاز في لم

  . النشاط التخصصي 

تعد عملیة التقویم الدوري مستوى الانجــــاز وكل ما یتعلق بھ أمرا فــي غایــة 

ـى الأھمیــة للوقوف علــى نقاط القوة لتدعیمھا والضعف لعلاجھا والذي یحتــاج المدرب إلـ

جمیع المعلومـات بصفة مستمرة عن حــالة اللاعبین للوقوف علــى مستوى الانجاز في 

النشاط الممارس ، ومن خلال المعلومــــات والمعارف المتحصل علیھا مــن عملیة المتابعــة 

للاتجاھات والتدریب ومعرفــة الأثر التدریبي للأعمــال المستخدمة حیث یمكن تعدیل 

ب وتشكیلھ فــي ضوء الأسس العملیة ومن ثم تدعیم خطط التدریب وزیادة مســار التدری

  . فاعلیة لتحقیق الھدف المنشود 

:أسس ومبادئ الارتقاء بمستوى الإنجاز الریاضي -3-8-7

یھدف التدریب الریاضــي إلــى الوصول بمستوى اللاعب إلــى أفضل درجة ممكنة 

علمیة ، ونتائج البحوث العلمیة في مجال فـي نشاطھ التخصصـي ، وتشیر الخبرات ال

التدریب الریاضـي إلـــى ضرورة التكامـــل والارتبـاط الوثیق بین أسس ومبادئ التدریب 

  : لتحقیق الارتقــاء بالمستــوى الریاضــي ونذكــر منــھا مـایلــي 

  .العلاقة الصحیحة بین العمل والراحة  -1

  .ف العلاقـة بین العمــل والتكیـ -2

  .الاستمـــراریـــة -3

  .التقــدم بدرجـة الحمــل  -4

  .خصـــوصیـة التــدریب -5

  .الوحدة بین فترات التدریب والإعداد -6

)1(.الفـردیــة فــي التــدریب  -7

وعلیھ فقد قمنا بدراسـة الانجـــاز وشروط تحقیق مستوى عالي منھ خصوصا فــي 

  .لطویلة التي نطرق إلیھا بدراسة معمقة فاعلیة السباقات الطویلة والنصف ا

65مصدر سبق ذكره ص  " أسس و قواعد التدریب و قواعده " ،أمر االله محمد السباطي(1)
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:مستویات الإنجاز-3-8-7-1

سبق أن ورد من تدني انجازھم لیسوا كلھم بنفس المستوى من الانجاز المتدني ، 

وأنھم في الحقیقة مجموعة متنافرة مختلفة وینقسم الطلبـة فــي انجازھم إلــى مستویات ثلاث 

وان كــان ھناك تشابھ فــي بعض الأحیان بین بعض  لكل مستوى منھا خصائصھ ومیزاتھ ،

فالمتفوقون فــي انجازاتھم والمعتدلون منھم أكثر قابلیة للتنبؤ بھم . خصائص ھذه المستویات 

  .أكثر قابلیة للتنبؤ بھم ، والتـعرف  علیھم والمعتدلون منھم 

متدنوا  الإنجاز ، فھم أكثر الفئات الثلاثة تشابھا بین أفرادھا ، أما الفئة الثالثة وھم 

  .كأوراق الشجر المتناثرة لا یكاد یجمع بینھم جامع 

:خطوات الإنجاز -3-8-7-2

أن مفتاح الحل للإنجاز ھو الحافز على العمل ، وجود الاتجاھات والدافعیة لھ : أولا *

از فلیس المفھوم ماعندنا من قدرات أو مواھب ، ولكن المھم في الأمر ھو وجود الحافز للانج

، والدافع لھ بغـــض النظر عن الجیش أو العائلة أو الدین ، أو البلد الذي تعیش فیھ أو 

)1(.المدرسة التي تنسب إلیھا 

وختاما لھذا وحرصــا منا علـــى صیـــاغة فھم جدیـد لمستوى الانجـاز قمنا : ثانیا *

ما تطرقنا إلـى بإعطاء بعـــض التـعریف لــھ ، وشروط تحقیق أعلـى مستوى منھ ، ك

المؤھلات الجسمیة ووسائـــــل التدریب للوصول إلى تحقیق انجاز جید وبذلك معرفة 

  .المؤھلات الجسمیة لتحقیق أحسن انجاز 

:مفھوم دافعیة الإنجاز -3-8-8

ھنري " لإنجـــاز بعدة مراحـــل وأول مـــن بدأ التنظیـــر فیــھا مرت دافـــعیـــة ا

كتابھ استكشافات فــي الشخصیة لدراسة دینامیت الشخصیة  فــي Murray "1983موراي 

باعتبار أن دافع الانجاز أحــد المتغیرات الأســـــاسیة، وتعتبر المتغیرات الدفاعیة 

تمثل جانبین أحدھما جــــانب القوة وتظھر فـــي  والتفسیریة التــي أسس علیھا نظریتـھ

إمكانیة توصیف الشخصیات المختلفة ، أما الأخـر فھو جانب الضعف ویتمثل في المخاطرة 

بتفسیرات كاذبة قد یقع فیھا بعض علماء النفس وقد دفعھ ذلك لتعدیل نظریتھ عدة مرات 

إلــى الاستعداد " الحاجة"وم ، حیث استبدل مفھ) 1959وحتـى  1951(خلال الفترة مــن 

)2(".التات" اختیار تفھم "للموضـوع وقد انعكس ا التطور فــي بناءه لأداة قیاس تسمى 

36- 34، ص 1999، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع  1ط  " تدني الانجاز المدرسي ، أسبابھ وعلاجھ"لمي حبد الرحیم محمد ع(1)
22ص مصدر سبق ذكره  "دافعیة الانجاز وقیاسھا  ":إبراھیم قشقوش ن طلعت منصور(2)
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Mcدافید ماك كیلاند"ثــم تبعـــھ بعــــد ذلك زملائــھ  Clelland  " وجــون " و

وحتــى  1951(وذلك فـــي الفتــــرة مــن " Klarkكلارك " ، و" Atkinssonأتكیسون 

بمحاولة لقیاس الفروق الفردیة فــي قوة دفاعیة الانجـاز وذلك باستخدام حیث قـاموا ) 1974

والذي أظھرت نتائجــھ صدق مقیـــاس التات ، ثـم " موراي" الذي قدمھ " التات"اختیار 

)1(.تركزت جھودھم حول صیاغـة نظریــة لدافعیة الإنجاز 

لدافعیـة الإنجـاز  Lindzey,lHal1957 ولندزي جــون ھــول ،" وقـد أشــار 

بأنھما تحقیق شــيء صعب، والتحــــكم فــي الأشیاء وتناولھا أو تنظیمھا وأداء ذلك بأكبــر 

قدر ممكن مــن السرعـة والاستقلالیــة ، والتغلب علــى العقبـات ، وتحقیـق مستوى مرتفع ، 

یـن ومنافسـة الآخرین والتفوق علیھم وزیـادة تقدیره والتفـــوق علــى الذات ومنـــافسة الآخر

)2(.وفاعلیــة الذات عــن طریـــق الممارسة الناجحة للقدرة 

إن دافعیة الانجاز ھــي الأداء فــي ضوء مستـوى ) 1961(مایك كیلاند "ویــرى 

بأنھا  Young "1961یونج "ویشیر إلیھا. محدد للامتیــاز والتفوق والرغبة فــي النجاح 

الحواجز كما تعني القوة والنضال من أجل عمل بعض الأشیاء الصعبة وتخطـي العقبات 

  ".بكل سرعة 

)3(.“بأنھا المنافسة من أجل المستویات الممتازة“ “  1974اكینسون“ ویعرفھا 

بأنــھا تكوین فرضي یتضمن الشعور ) 1977" (محمــــود عبــد القادر"یشــیر إلیھا 

ن  المتعلق بالأداء التقییمي لبلوغ معاییر الامتیــاز وھـي محصلة ثلاثة عوامل أو الوجــدا

ھـي الطموح العام، المثابرة علــى بدل الجھد،التحمل من اجــل الوصول ھدف بجانب بعض 

)4(.المتغیرات الأخــرى التي تختلف تبعا للسن و المستوى التعلیمي

ویراھا  Mednick"رغبة في النجاح وبأنھا الأداء في ضوء معیار التفوق أو ال

)5(.الاستقلالیة میدنك"

بأنھا الرغبة في الأداء الجید و تحقیق النجاح و 1991" فاروق عبد الفتاح"ویعرفھا 

)6(.ھـو ھدف ذاتي ینشط و یوجھ السلوك

بأنھا سعي الفرد لتحقیق التفوق و حفز الأنا، و الاعتزاز و "  Searsسیرز "ویعرفھا 

)7(.واحترام الذات و تأكیدھا الفخـر

22سبق ذكره ، ص  ، مصدر "دافعیة الانجاز وقیاسھا" : إبراھیم قنقوش  ن  وطلعت منصور (1)
.251،ص "مدخل في علم النفس الریاضي" ׃محمد حسن علاوي (2)
.21،ص.  "دوافع التفوق في النشاط الریاضي" ׃أسامة كامل راتب(3)
عة حلوان، كلیة رسالة دكتوراه غیر المنشورة، جام. "فعیة الانجاز لدى  الناشئین الریاضیینابناء مقیاس د"׃ منى مختار المرسي عبد العزي(4)

.13،ص1999التربیة الریاضیة، القاھرة،
.123،ص1995،دار الفكر العربي،القاھرة،1ط. "سیكولوجیة التربیة البدنیة و الریاضة "׃ محمود عبد الفتاح عنان(5)
.5،ص1991ة ، القاھرة،مكتبة النھضة المصری. "دراسة تعلیمات اختبار دافع الانجاز للأطفال و الراشدین"׃ فاروق عبد الفتاح(6)
.34،صمصدر سبق ذكره ،"و قیاسھا دافعیة الانجاز "׃ إبراھیم قشقوش و طلعت منصور (7)
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بأنھا التوجھ الشخصي  للكفاح من اجل النجاح و  Gill "1983جیل "ویراھا 

)1(.المثـــابرة فــي مواجھة الفشل و خبرة الزھو للانجازات

وتعرف دافعیة الانجاز فــي الریاضــة من خلال النظر إلــى مواقف المنافسة  

م بأنھا  1987״ Martensمارتینز״ي ھذا المعنى یعرفھا الریاضیــة كمواقف انجازیھ ، وفـ

استعداد للكفــاح من اجــــل الرضــا ودلك عند إجراء مقــارنــات لبعض معاییر و 

  . ״مستویــات التفوق فـي حضــور تقییم الآخـــــرین

ـض الباحثین فـي علم النفــس الریـاضـي استخدام مصطلـح التنافسیــةرى بعولذا یـ

  ״ Competitive.للإشارة إلى دافعیة الانجاز الریاضي ״

بأنھا استعداد اللاعب للاقتراب من موقف  1995״ محمـــود عنان״ بینما یعرفھا

المنافسة ایجابیـــا و یتضمن دلك عــدة مفاھیم مثل الرغبة فــي التفوق و السعـي الجاد 

بناء الھداف الدافعیة من خلال المخطط واقعیا لانجاز النجاح في المنافسة الریاضیة و 

)2(.مستویات الطموح الایجابیة

بأنھا الجھد الذي یبدلھ الریاضــي مـن أجل النجــاح  1997״ أسامــة راتــب״ ویرى

فــي انجاز الواجبــات و المھام التـي یكلف بھا فــي التدریب و المنافسة كذلك المثابرة عند 

)3(.نجاز تلك الواجبات و المھاممواجھة الفشل والشعور بالفخر عند ا

أنھا استعداد اللاعــب الریـاضــي لمواجھة  1998״ محمــد حسن علاوي״ ویرى

مواقف المنافسـة الریاضیـة و محاولـة التفوق و الامتیاز عن طریق إظھار قدر كبیر من 

جل التفوق و النشاط و الفعالیة و المثــابرة كتغیر عــن الرغبة فــي الكفاح و النضال مـن ا

)4(.الامتیاز فــي مواقف المنافسة الریاضیة

و علــــى ضـوء ما سبق من تعریفات لكل من دافعیة الانجاز عامة و دافعیة الانجاز 

فــي الریاضـــة یمكن أن یقدم الباحث التعرف التالــي لدافعیة الانجاز، حیث أنھا دوافع 

لتفوق و إظھــار قدر كبیر من المثابرة و داخلیة تتمثل فــي رغبة الفرد فــي تحقیق ا

الاستقلالیة و التنافس فــي مواقف الانجاز فــي ضوء مستوى معین من الامتیاز كمـا یمكن 

سعي و كفاح الریاضـي و مثابرتھ علـى بدل ״تعریف دافعیـة الانجاز فــي الریاضة بأنھا 

بتھ في التفوق و إظھار قدر كبیر الجھد لمجابھة المواقف التنافسیة الریاضیــة من خلال رغ

  .״من الثقة بالنفس والاستقلالیة و الالتزام بالمھام التي یكلف بھا

. 13و  12،صمصدر سبق ذكره " بناء مقیاس دافعیة الانجاز لدى الناشئین الریاضیین"׃ منى  مختار المرسي عبد العزیز (1)
123، مصدر سبق ذكره ، ص "تربیة البدنیة و الریاضةسیكولوجیة ال"׃ محمود عبد الفتاح عنان(2)
157، ص1997دار الفكر العربي، القاھرة، . " الإعداد النفسي لتدریب الناشئین:أسامة كامل راتب ،(3)
251، صمصدر سبق ذكره " مدخل في علم النفس الریاضي" ׃محمد حسن علاوي (4)
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كما یمكن أن یقدم البــاحث مجموعة من الاستخلاصات للخصائص الشخصیة الھامة 

  ׃للریاضي الذي یتسم بدافعیـة انجــاز عالیــة علــى النـحو التالــي 

  .    لامتیــازالرغبـة فـي التفوق و ا*

  .المیل للاشتراك في المنافسات حیث یتمیزون بالأداء المرتفع* 

  .المثابرة على بدل الجھد*

  .الطموح و أداء المھام التي تتطلب بعض المخاطرة*

  .الثقة بالنفس والدافعیة الداخلیة*

  .الاستقلالیة و الاستحسان الاجتماعي*

ھا و الالتزام نحو المدرب و الزملاء و الالتزام بالمھام و الواجبات التي یكلف ب*

  .القوانین

  ׃ أھمیة دافعیة الانجاز والمنافسة -3-8-9

  ׃یتمیز سلوك الانجاز بثلاثة جوانب ھي

  .اختیار السلوك. 1                   

  .الشدة. 2                   

  .المثابرة. 3                   

  ׃ اختیار السلوك-3-8-9-1

یــار السلوك ألانجازي المقدرة علــى الاختیار من بین البدائــل، و الاتجــاه یقصد باخت

نحو سلوك معین بمعنــى أن اختیار اللاعب لممارسة نشاط مـا یتحدد عــن طریق توقـع 

  .اللاعب للنجــاح والقیمة العائدة من ممارسة ھدا النشاط

  ׃شدة السلوك -3-8-9-2

جة تنشیط السلوك و یعني قدرة اللاعب على یقصد بشدة السلوك مستوى و در

  .الاستمرار في بدل الجھد و مزاولة التدریب الذي یتمیز بشدة عالیة و حجم مرتفع
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  ׃ المثابرة على السلوك-3-8-9-3

یقصــد بھا استمرار اللاعـب لممارســة التدریب لفترات طویلــة بمعنـى دوام 

إلــى المثــابرة ینسحب من ممـارسة النشـاط، و إذا  السلوك، بینمـــا اللاعــب الــذي یفتقر

)1(.استمــر لا یستطیـع تحقیق انجازات ریاضیة 

  ׃أھم خصائص الشخصیة للاعب الذي یتمیز بدافعیة عالیة للانجاز -3-8-10

إن الریاضییــن الــذین یتمیزون بدافعیـة انجاز عالیـة یتمیــزون بالخصــائص 

  ׃ةالشخصیــة التالیـــ

  .یظھرون قدرا كبیرا من المثابرة في أدائھم -

  .     یظھرون نوعیة متمیزة في الأداء -

  .ینجزون الأداء بمعدل مرتفع -

  .یعرفون واجباتھم أكثر من اعتمادھم على توجیھات الآخرین -

  .یتسمون بالواقعیة في المواقف التي تتطلب التحدي -

  . التحديیتطلعون إلى أداء المواقف التي تتطلب  -

  . یتحملون المسؤولیة فیما یقومون بھ من أعمال -

  . یحبون معرفة نتائج أدائھم لتقییم قدراتھم و تطویرھا نحو الأفضل -

)2(.القدرة على مواجھة خبرات الفشل و بدل المزید من الجھد النجاح -

:نظریات دافعیة الانجاز -3-8-11

ایة الخمسینیات و حتى منتصف ظھرت عدة نظریات عن دافعیة الانجاز مع بد

السبعینیات، و قد عبرت كــل نظریة عن وجھة نظر مؤسسیھا ومن ثم اختلفت وجھات 

النظر في تبنیھا لمفھـــوم دافعیة الانجاز،ومن بین نظریات دافعیة الانجاز تحظى ثلاث 

جولد  وینبرج و״ نظریات منــھا بالقبول فــي المجــــال الریاضــي و یشیــر إلى ذلك 

Gould,Weinberg1995  ׃      و ھــي علــى النحـــو التــالــي  )3(م

مصدر سبق دكره ، ״ عیة لدى عدائي المسافات  و النصف طویلة و علاقتھا بدافعیة الانجاز لألعاب القوىالسمات الداف׃״ احمد بن قلاوز النواتي(1)
82ص
ة العلوم و فنون جلم. "التوجھ التنافسي لدى الریاضیین من الدرجة الأولى و غیر الریاضیین من الجنسین بالمرحلة الإعدادیة"׃حسن عبده(2)

1993مایو  5.الریاضة، مجلد
، رسالة " العلیا في مسابقات الحواجز و علاقتھا بالانجاز الرقميالمستویات  السمات الإرادیة الممیزة لمتسابقي "׃ جھاد نبیة محمود عبد المحسن(3)

.30م ، ص 2002جامعة الزقازیق،  دكتوراه غیر منشورة،كلیة التربیة الریاضیة للبنین،
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Needنظریة حاجة الانجاز -ٲ acheievement theory

Attributionsنظریة العزو أو التسبب - ب Theory

Achievementنظریة انجاز الھدف -ج Goal Theory

Need)نظریة حاجة الانجاز-3-8-11-1 Achievement Theory)

یستعرض الباحث مفھوم حاجة الانجاز من وجھة نظر رواد علم النفس فـي ھذا 

في بدء التنظیر ״  ھنري موراي״المجال  إذ یــرى الكثیر من الباحثین أن الفضل یرجع إلـى 

  ׃و مـن ھـده النمــاذج مـا یلــي״ ـاك كیلانـد، اتكینسـونم״ للحاجة للانجاز ثم تبعھ كـل مـن

"م 1938 Murray موراي  -

أن حاجة الانجاز كأحد متغیرات الشخصیة من أكثر الحاجات ״ موراي״افترض  

نجاز حاجة ، أد رأى موراي أن مفھوم حاجة الا 28النفسیة أھمیة في قائمتھ و التي بلغت 

یعتمد على تحقیق الأشیاء التـي یراھا الآخرون  صعبة، و التحكم في الأفكار و حسن تناولھا 

و تنظیمھا ، سرعة الأداء واستقلالیة التغلب علــى العقبات و بلوغ معاییر الامتیاز، التفوق 

ممارسة علــى الذات و منافسـة الآخریـن و التفوق علیھم، و الاعتزاز بالذات و تقدیرھا بال

في افتراضھ على مفھومي القدرة و الانجاز، و تمثل القدرة ״ موراي״ الناجحة ، و قد اعتمد

الجانب المعرفي للشخصیة بینما یمثل الانجاز الجانب الانفعالي و ھكذا یكمل كل منھما 

و ھو وسیلة اسقاطیة )  TAT(اختبار تفاھم الموضوع ״  موراي״ الأخر، و لقد استخدم 

ا من المفحوص تألیف قصة نتیجة استجابتھ لصورة ما تعرض علیھ و من خلال یطالب فیھ

  . ھده الاستجابات یتم الكشف عن رغبات و مخاوف المفحوص

  م  M.Celelland 1953 ماك كیلاند -

و زملاؤه حاجة الانجـاز من قائمـة موراي لحاجـات النفسیة ״ ماك كیلاند״ اختبار

یعنــي الشعور المرتبط بالأداء التقییمي حیث المنافسـة لبلوغ  أطلقوا علیھا الدافع للانجاز و

״ حاول"معاییر الامتیـاز أثناء سعي الفرد لبدل أقصــى جھده و كفاحھ من اجل النجاح و 

إضافة تعریف وضیفـي أخر بأنھ حاجة الفرد للقیام بمھامھ علــى وجھ أفضل ما ״ ماك كیلاند

)1(. "جھد و أفضل نتیجةو سرعة بأقل أنجز قبل دلك بكفاءة 

)18ص ( 1979، مكتبة الأنجلو مصریة ، القاھرة ،"الانجاز وسیكولوجیة التحدیث للشباب الجامعي  دراستان في دوافع": محمود عبد القادر (1)



120

بتقنین منھج تحلیــل المضمون الـذي یمكن أن تحتویھ ״ مــاك كیلانــد״ وقد قــام 

)1(وذلك بالجمع بین الطرق التجریبیة و طرق الملاحظة المیدانیة)  TAT(قصص التات 

العدید من الدراســات ״ مـاك كیلاند״ م قـدم  1961وفــي كتابـة المجمع ألانجازي 

ماك  ״ لتــي أظھرت أن الفروق الفردیة في قوة دافع الانجاز تتوقف علـى البیئة، كما أطلق ا

Affectiveالاستثارة الانفعــالیــة" علـى تصــــور ا نموذج ״ كیلاند Arousal Model"

للسلوك وتعكس ھذه الخاصیة مكونین ھما  Hedonic ویتضمـن الخاصیـــة الوجــدانیـــة

  . النجاح والخوف من الفشلالرغبة في 

  م  Atkinson1957اتكنسون  -

من زملائھ الــذین سبقوه فـــي ھذا المجـال ملھیة محددات " اتكنســون"استخلص   

" السلوك محاولا ایجاد  نوع من العلاقــة الریاضیــة بین مكونات النظریــة ویفترض 

  :بیــا عند الفـرد وینقسـم لشقین ھمــا أن الدافـع للإنجاز ھــو استعداد ثابت نس" اتكنســون

  . استعداد ثابت نسبیا عند الفرد لایتغیر بتغیر مواقف الإنجاز -1

احتمالات النجاح أو الفشل، وجاذبیة الحافز الخارجي للنجاح، وقیمة الحافز  -2

  .السالب للفشل

من من  وعلى دلك فانھ في حالة تكافؤ احتمالات النجاح وحوافزھما الخارجیة لأكثر

  .عمل بالنسبة للفرد الواحد فان ناتج انجازه لھذه الأعمال یكون متقاربا 

Arousalالدافعیة المستشارة"علــى " اتكنوسون"وتؤكد نظریـة  Motivation"

قوة الدافع الأساســي ، توقع تحقیق الھدف ، القیمــة ( وھــي دالـة لثلاثـة متغیرات ھــي 

عیة الاستشارة  لــدى اللاعب تعنــي طریقة أدائھ ویتوقف دلك علــى وداف) الحــافزة المدركة

)2(.استعداده وقــوة الدافع لدیھ وإدراكھ للقیم الحافزة التي یتضمنھا الھدف

ومن خلال الافتراضــات السابقة ووفقا لوجھة نظر مؤسســي نظریة حاجة الإنجاز 

  :نظریــة فیمــا یلــيحیث یتضح أن أھـم المحددات التــي تصوغھا ھذه ال

Personalityالعوامل الشخصیة   -1 Factors

Situatioalالتأثیرات الموقفیة   -2 Factors

Resultantالنتائج المتوقعة    -3 Seicnednet

 39 صمصدر سبق ذكره "دافعیة الإنجاز وقیاسھا ": إبراھیم قشقوش ، طلعت منصور (1)
)41- 40ص (، مصدر سبق ذكره " دافعیة الإنجاز وقیاسھا ": إبراھیم قشقوش ، طلعت منصور (2)
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Achievementالانجازالمحصلة النھائیة لدافع  -4 Motivati(net) the

Resultant)1(

:العوامل الشخصیة

  : یــة افنجـاز إلــى وجود دافعین مستقلین لدى كل فرد ھما تشیر نظر 

Motiveدافع انجاز النجاح  - To Achieve Success

Motive دافع تجنب الفشل - To prevent defeat

ھذان الدافعــان یمثلان الفروق في الدافعیة في مواقف الإنجاز حیث توجدان لدى كل 

د ارتباط فیما بینھما ، كمـا توجد اختبارات خاصـة بكل فرد ولكن بنسب مختلفة ولا یوجـ

دافع علــى حدة لقیاسھ ، فقیاس  دافـع انجـاز النجاح ببعض اختبارات الأسقاطیة كاختبار 

تفھم الموضوع بینما یقـاس دافع تجنب الفشل ببعض اختبارا ت القلق كاختبار ماندر 

  .وساراسون للقلق

:التأثیرات الموقفیة

  :ظریة حاجة الإنجاز إلى عدة تأثیرات موقفیة ھما تشیر ن

  . الإحتمال المدرك للنجاح  -

  .الإحتمال المدرك للفشل  -

  .قیمة العائد من النجاح  -

  .قیمة العائد من الفشل  -

توجد علاقة متبادلة بین التأثیرات الموقفیة السابقة و علــى سبیل المثال إذا اشترك 

ن احتمال المدرك للنجــاح یكون قلیلا في حین أن قیمــة العائـد لاعب ناشئ فــي منافسة فإ

من النجــاح عند حدوثھ یكون كبیرا جدا و علــى عكس إذا تنافس لاعب محترف فإن 

  . الاحتمـال المدرك للنجاح یكون كبیرا جدا فیكون قیمة العائد من النجاح منخفضة

رسالة .  "تأثیر برنامج تدریبي لبعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة على دافعیة الإنجاز لدى الملاكمین": إیھاب عزت أحمد عبد اللطیف (1)
، ص 2003ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا ، 
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  ׃  النتائج المتوقعة

جاز إلــى إمكانیة تحقیق نتائج متوقعة من خلال تفاعـل كل تشیر نظریــة حاجــة للان

)1(׃من العوامل الشخصیة و التأثیرات الموقفیة و دلك من خلال 

  المیل للاقتراب من ھدف مرتبط بالانجاز  -

  ׃    و یتضمن محصلة ضرب ثلاث متغیرات ھي

  .ح قیمة العائد من النجا Хاحتمال المدرك للنجاح  Хدافع انجاز النجاح 

و یمثل دافــع انجـاز النجـاح استعداد فطریـا فھـو ثابت فــي جمیع مــواقف الانجـاز أما 

العاملان الآخران فھما مرتبطان بعوامل موقفیة تتغیر من موقف لآخر و العلاقة بین 

  .العاملین عكسیة

  المیل لتجنب ھدف مرتبط بالانجاز  -

  ׃و یتضمن محصلة ضرب ثلاث متغیرات ھما

  .قیمة العائد من الفشل Хاحتمال المدرك للفشل  Хتجنب الفشل  دافع

ویمـثل دافــع تجنب الفشـل استعداد فطریا فھو ثـابت فــي جمیــع مـواقف الانجــاز 

  .أما العاملان الآخران فھما مرتبطان بعوامل موقفیة

زیـة و ھكذا تشیر نظریة حاجة الانجاز لإمكانیة التنبؤ بنوعیـة المـواقف الانجا

المفضلـة لدى اللاعب الــذي یتمیز بدافعیة عالیة للانجاز مقابل اللاعب الــذي یتمیز بدافعیة 

  .منخفضة للانجاز للنجاح

  المحصلة النھائیة لدافعیة الانجاز 

تشیر نظریـة حــاجة للانجاز إلــى المحصلـة النھائیة للسلوك ألانجازي من خلال 

  ׃   متغیرین ھمــا

  .تراب من الھدف المیل للاق• 

  .المیل لتجنب ھدف مرتبط بالانجاز• 

رسالة ״  و النصف طویلة و علاقتھا بدافعیة الانجاز لألعاب القوىالطویلة ات  السمات الدافعیة لدى عدائي المساف "׃احمد بن قلاوز النواتي(1)
86ص. 2007/2008.مستغانم–دكتوراه غیر منشورة ،كلیة التربیة البدنیة 
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و الفروق بین المتغیرین السابقین یعطي قیمة سالبة دائما ، كمـا أن المحصلة النھائیة 

قیمة  Хاحتمال المدرك للنجاح  Хدافع تجنب الفشل –لدافعیة الانجاز ھي دافع انجاز النجاح 

وك ألانجازي یعتمد علـــى مدة المیل للاقتراب مـن العائد من النجاح، مما یشیر إلـــى أن السل

  .الھدف أو مدى المیل لتجنب الھدف

وقد وجھت العدید من الانتقادات لنظریة حاجة الانجاز مما أدى إلى إعادة النظر في 

  ׃مفھومھا و من بین ھده الانتقادات

یة لانجــاز عدم وضوح السلوك ألانجازي بین اللاعبین اللذین یتمیزون بدافعیة عال -

النجــاح و بین اللاعبین الــذین  یتمیزون بدافعیة عالیــة لتجنب الفشل و أشارت إلـــى ذلك 

بحیث أن اللاعبیـن اللذین یتمیزون بدافعیة عالیــة  Horner"1986سوزان ھورنر″دراسة 

اقف لتجنب الفشــل لا ینسحبون من ممارسة النشاط بل یستمرون فــي الاشتراك فــي المـو

″ أتكنسون″الانجازیة ودلك عكس افتراضات نظریة حاجة الانجاز و علــى ھذا أضـاف 

متغیرا خاصـا بالدافعیـة الخـارجیـة لضمــان استمرار اللاعبین في المواقف  1966

)1(.الانجازیة

تحیزھا للعوامل الشخصیة و عدم قدرتھا على التنبؤ بالنجاح في الأداء الریاضي و  -

.      مRoberts 1992 روبرتس″ارت إلیھ دراسة ھو مــا أش

وعلى ضوء ما وضح من قصور عند تطبیق نظریة حاجة انجاز، ظھر اتجاه جدید 

حیث أدخلت بعض المتغیرات الإدراكیة على عاملي القیمة و الدافع و أطلق النظریة 

  .التفسیریة أو التنسیب

:نظریة العزو أو التسبیب-3-8-11-2

العزوة على ادخار المتغیرات الإدراكیة بجانب المتغیرات الشخصیة، اعتمدت نظریة 

  ׃ و قد ظھرت عدة افتراضات منھا ما یلي 

-Heider.م1958فرتزھیدر   

فــي نموذجھ أن الفرد یسعــى إلــى التنبؤ و فھم الأحداث الیومیة " ھیدر"افترض 

ر إلــى أن حصائد السلــوك ترجع لكي یكون لدیھ قدرة على التنبؤ بأحداث المستقبل، و یشیــ

و ھــي قدرة داخلیة تتركز على عنصرین ھما القدرة و الدافعیة " قوة شخصیة فاعلیة "إلــى 

و ھـي قوة خارجیة و تتركز في عنصرین ھما " القوة البیئیة الفاعلة"و القوة الأخرى ھــي 

)2(.بؤ بھاصعوبة المھمة و الحظ الذي یعتبر من المتغیرات التي یصعب التن

 273و 271مصدر سبق ذكره ، ص " مدخل في علم النفس الریاضي "׃ محمد حسن علاوي(1)
20،ص مصدر سبق ذكره ) دراسة تحلیلیة مقارنة.( "مقیاس دفاعیة الانجاز لدى  الناشئین الریاضیینبناء "׃ منى مختار المرسي عبد العزیز(2)
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-Kuklaم 1972اندي كیوكلا 

علـى فــي افتراضاتھ علـى تفسیر الأداء حیث ســاوى بین ناتج أو " كیوكلا" اعتمــد 

المحصلة السلوك ألانجازي و بین مفھــوم القدرة المدركة، فالأفراد الذین یتمیزون بارتفــــاع 

نجـــاز منخفض و ذلك في حالة دافع الانجاز یؤدون بشكل أفضل من الأفراد ذوي دافع ا

أثبتت صدق تنبؤ ھذه ) 1984(إدراك صعوبة الأداء، و قد أجریت دراســة تجریبیــة 

الافتراضات كما أكدت علـى أھمیة إدراك القدرة و إدراك صعوبة الأداء و مــا ھذا الأداء 

)1(.من مثابرة و تحمل كمظھرین أساسیین لدافع الانجاز

-Weiner.م 1966برنارد وینر 

وجود أسباب یرجع إلیھا نجــاح الفرد أو ) 2(في نموذجھ شكل رقم " وینر"افترض 

فشلھ و تتركز في عنصرین أساسیین ھما أسباب مستقرة أو ثابتة و أسباب غیر مستقرة و قد 

و صاغھا من خلال متغیرین ھمــا " ھیدر"بإعـــادة افتراضــات ) 1986(' وینر"قـــام 

  م وجھــة التحكــ

CONTROL، الثبات أو الاستقرار STABILITYثم قام بتطویر ھذا النموذج 

LOCUS OF)1989 ( ،علــى أساس تقسیم وجھة التحكم إلــى متغیرین ھما وجھة السببیة

  ) 1975(ثم قام بتوسیع نموذجھ المعدل " إمكانیة التحكم 

عیة الانجاز و الذي تضمن ثلاث متغیرات و إدخالھ في إطار نظریة العزو داف  

)2(".الانفعال

رسالة دكتوراه غیر المنشورة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، ، " تطویر الإعداد البدني الخاص لدى الملاكمین"׃ عبد الباسط جمیل عبد الفتاح(1)
16م، ص1999جامعة الزقازیق، 

314- 308ص  - مصدر سبق ذكره" مدخل في علم النفس الریاضي" محمد حسن علاوي(2)

وجھــــــة التحـكـــــم 

الثبـات أو الاستقرار  صعوبة مھمة الحظ دــــدرة لجھـــقـال

خارجي داخلي 

  ثابت أو مستقر

  مستقرغیر ثابت أو غیر 
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  لشرح العزو السبي" وینر"النموذج الأساسي لافتراضات ׃ الشكل 

  ׃و قد قام بعض الباحثین في علم النفس بنقد نظریة العزو فیما یلي

مازالت ھذه النظریة في بدایة التكوین حیث تفتقر إلى دقة التنبؤ حیث أن الأفراد الذین 

نجاز مرتفعة لیسوا في حاجة إلى القدرة وحدھا بل ھناك أسباب أخرى یتمیزون بدافعیة ا

)1(.تكون وراء مسببات  النجاح أو الفشل

كمـا قـام بعض الباحثین فـي علم النفس الریاضي بنقد نظریة وینر حیث أشاروا  -

 إلــى بعض الأسباب التـي حددھا قد لا تتمیز بقدر كبیر من الصدق مثل صعوبة المھمة حیث

  .ینطبق علـى بعض الأنشطة الفردیة من حیث أنھ بعد مستقر أو ثابت

وأشـار إلـى أن نموذج وینر قد ینطبق علـى المجال العام بشكل أكبر من المجـال  -

  .الریاضـي لذلك قام بعض الباحثین بمحاولة تعدیلھ و تطویعھ في المجال الریاضي

نظریة العزو للعوامل الشخصیة  إلى تحیز) 1995(وقد أشار استیفاني ھانراھان  -

.)2(عند نجاح الفرد في الأداء بینما یرجع فشلھ لعوامل خارجیة

AchivementGoalنظریة انجاز الھدف  -3-8-11-3 Theory

تعتبر النظریات السابقة مقدمات منطقیة لنظریة جدیدة لمحاولة تفسیر السلوك 

یة مفھوم دافعیة الانجاز كبناء متعدد ألانجازي في ضوء ھدف الانجاز و تبنت ھذه النظر

الأبعاد، و تتضح مواقف الانجاز في المواقف التي تعتمد على الكفاءة الشخصیة للفرد و 

  . كیفیة مواجھة متطلبات الموقف

نموذجـا المحــاولة فھم السلوك ألانجازي لدى ) 1980(قدم كل من میھر ونیكولاس 

اح و الفشل، إضافي إلـى توجھات الانجاز و تم الناشـئ  یعتمـد علـى مدى إدراكھ للنج

تصنیفھا إلى ثلاثة توجیھــات رئیسیة ھي توجھ القدرة ، و توجھ المھمة ، وتوجھ القبول 

)3(.الاجتماعي

وھناك افتراض فـي نظریة ھدف الانجـاز یحظى بھا المجــال الأكادیمــي أو 

ھمان في سلوك الانجـاز إلا أن التعلیمـي حیث أشارت إلـى وجود توجیھان أو ھدفان یس

  .البــاحثین اختلفوا فیما بینھم بالنسبة لتسمیة ھذان التوجھان

مصطلح توجھ الذات، ) 1948(التوجھ الأول المرتبط بالانجاز أطلق علیھ نیكولاس  -

أشـارت إلیھ بالھدف المركز ) 1984(ھدف الأداء، وامیس ) 1986(بینما أطلقت علیھ ذویك 

20،ص مصدر سبق ذكره )  دراسة تحلیلیة مقارنة"(بناء مقیاس دفاعیة الانجاز لدى  الناشئین الریاضیین " منى مختار المرسي عبد العزیز(1)
. 316ق ذكر، ص مصدر سب "مدخل في علم النفس الریاضي ":محمد حسن علاوي (2)
22، ص مصدر سبق ذكره " بناء مقیاس دافعیة الإنجاز لدى الناشئین الریاضیین ": من مختار المرسي عبد العزیز (3)
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مصطلح ھدف تنــافس،ھذا الھدف ) 1996(، كمــا أطلق علیــھ روبرتس علـى القدرة 

  .یمكــن قیاسھ بمقــاییس معیاریــة المرجع 

توجھ المھمة فـي ) 1984(أمـا التوجھ الثانـي المرتبط بالإنجاز أطلق علیھ نیكولاس -

 مصطلح ھدف التوفق أو التمكن ، وھذا الھدف یمكن) 1984(حین أطلقت علیــھ أمیس 

self  قیاسـھ بمقــاییس ذاتیـــة Refreneedالمرجع

:توجھات دافعیة الإنجاز في المجال الریاضي -3-8-12

منافسة الریاضیة أشار العدید من الباحثین قي علم النفس الریاضي إلى أن موقف ال

سواء المنافسة مع الذات أو المنافسة في مواجھة العوامل الطبیعیة أو المنافسة منافسا وجھا 

لوجھ أو المنافسة فــي مواجھـــة منــافسین آخریـــــن وغیرھا من أنــواع المنافســــات 

مــــر الــــذي الأخــرى تعتبر من أھــم مــواقف الإنجـــــاز الریـاضــــــي وھـــو الأ

" دعــــتا بعض البـــــاحثین إلــــى استخـــــدام 

التنافسیة Compétitivité.  للإشارة إلى دافعیة الإنجاز الریاضي " 

استعداد اللاعب لمواجھة مواقف " و یشیر محمد حسن علاوي إلى التنافسیة بأنھا 

ز في ضوء مستوى أو معیار معین من معاییر أو المنافسة الریاضیة ومحاولة التفوق والتمی

)1(".مستویات التفوق والتمیز 

بأنھا الجھد الــذي الـذي یبدلھ الریاضي من أجل  1998ویعرفھــا أســامة راتب 

النجاح فـي انجـاز الواجبـات والمھـام التي یكلف بھا فـي التدریب أو المنافسة كذلك المثابرة 

)2(. "عند انجاز تلك الواجبات والمھام عور بالفخر عند مـواجھة الفشل والش

وفـي ضوء التعاریف السابقة یمكن استخدام مصطلح التوجـھ التنافسـي للإشارة إلـى 

للتوجھ  lliG" 1991جیل "دافعیة الانجاز الریاضي وھو المر الذي یتفق مع ما أشرت إلیھ 

  .ة أو توجھ  الإنجاز الریاضي بھ توجھ الانجاز نحو الریاضة التنافسیالتنافسي یقصد 

وتعتبـر الفروق الفردیـة فــي توجـھ الانجـاز التنافسـي واضحـة بین المتمیزین فـي 

المجـال الریاضـي و ترتبط الفروق بصورة منطقیة بسلوك الانجـاز في الریاضة و تبعا 

ى أن الفرد و الطـرق المعرفیة تشیر إلـ nosniktA "1974أتكنسون "لنظریة دافع الانجاز 

الـذي یتمیز بالانجاز لدرجة كبیرة یبذل ما فـي وسعـھ و یسعـى وراء النجـاح تجاه معاییر 

252، ص 2001، مركز الكتاب للنشر، القاھرة،ط اللاعب و التدریب العقلی": محمد العربي شمعون ، ماجدة محمد إسماعیل (1)
157، ص1998دار الفكر العربي، القاھرة، . "الإعداد النفسي لتدریب الناشئین "أسامة كامل راتب ،(2)
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الانجـاز و یثابـر فـي مواجھة الفشل و سلوكیات الانجاز ھذه یجب أن تقود إلى النجاح في 

)1(.الریاضة

:توجھ النتیجة و توجھ الأداء-3-8-12-1

، جل Vaeley1986فیلي "النفس الریاضي مثل قد لاحظ بعض الباحثین في علم 

Gill  و دیترDeeter "1988 أن ھنــاك توجھین متمیزین للانجاز فــي الریاضة ھمـا :

توجھ النتیجة و ھو الرغبة فـي الفوز أو الحصول علـى مركز عال بالنسبة للمنافسین 

)2(.قدرة الفرد نفسھالآخرین، توجھ الأداء و ھو یشیر الى ھدف الأداء الجید بالنسبة ل

توجھ النتیجة .أ

ھذا التوجـــھ یرتبط بمحـــاولة اللاعــب الریاضـــي الاشتراك فــي المنـــافسة بھدف 

الفوز بالمیدالیات أو البطولات و التغلب على منافسین و محاولة مقارنة مستواه بمستوى 

و عند الفوز لإدراكھ بقدراتھ الآخرین و تجنب الھزیمة بقدر الإمكان و یشعر بالفخر و الزھ

  .العالیة و لكن یحزن عندما ینھزم لإدراكھ بأنھ یملك قدرات منخفضة

في "وھذا یعنــي أن إدراك النجــــاح لدى اللاعب سوف تشمل مقارنة قدراتھ الحالیة 

بالنسبة لقدرة اللاعبین الآخرین المشاركین معھ في النشاط " ضوء مفھوم القدرة كسمة

ــي و دلك بھدف إثبـات أو إظھـار مفھـوم أكثـر تمیز للقدرة فمثلا لاعب كرة القدم الریاضـــ

الـذي یكـون منشغلا بتوجـھ النتیجة سوف یكـون أكثـر تركیزا نحو إظھـار أنھ أفضل لاعب 

لیكون جدیرا بمكانة ھامة أو متمیزة على مستواه مقارنة بمستوى زملائھ الآخرین من 

)3(.اللاعبین

إلــى مشكلتین متعلقتین بـأھداف النتیجــة  notruB   "1993بیرتون " یر و یشـ

أولھمــا أن أھـــداف النتیجــة لا یمكــن التحكم فیھا فاللاعب الریاضي لا یستطیع التحكم في 

قدرة و أداء منافسة و ظروف اللعب و قرارات الحكام و القرعة، ثانیھما أن توجھ النتیجة 

الھــدف فإذا تعرض اللاعب الریاضـي لأي ظرف طارئ فان كل ما یحد من مرونة وضع 

)4(.ھـو سھل الحصول علیھ قد یصبح غیر متاح

، رسالة ماجستیر غیر منشورة، جامعة حلوان كلیة "توجھات دافعیة الانجاز لدى الناشئین في بعض الأنشطة": محمد إبراھیم محمد أحمد خلیل(1)
18ص . 2001التربیة الریاضیة للبنین، القاھرة، 

(2) Gill, D.L & Deeter, T.E  Development of sport orientation questionnaire ″ Research quarterly for ″ ׃1988
exercise and sport, Vol 5m p 191-202.

البدنیة و الریاضیة،  ، دار الفكر العربي، سلسلة الفكر العربي في التربیة"المشاركة الریاضیة و النمو النفسي للأطفال": صدقي نورالدین محمد(3)
.22، ص1994، القاھرة، 17العدد 

19ص . مصدر سبق ذكره،"توجھات دافعیة الانجاز لدى الناشئین في بعض الأنشطة": محمد إبراھیم محمد أحمد خلیل(4)
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:توجھ الأداء - ب

ھذا التوجھ یرتبط بمحاولة اللاعب الاشتراك في المنافسة واضعا نصب عینھ محاولة 

لأداء و إظھار تطویر مستواه و تحسینھ عن الأداء السابق لھ و بذل أقصى جھد ممكن في ا

أكبر قدر ممكن من قدراتھ دون أن یرتبط ذلك بمقارنة مستواه بمستوى الآخرین و لكن 

محاولة تطویر و تحسین مستواه في ضوء مستویاتھ السابقة و بالتالي شعوره بالنجاح في 

حالة تحقیق ذلك و شعوره بالفشل عند عدم تحقیق ھدف بغض النظر عن فوزه أو ھزیمتھ 

)1(.ةفي المنافس

و ھذا یعني أن ادراكات النجاح لدى اللاعب سوف تقوم على مفھوم أقل تمیزا لإثبات 

قدراتھ لأنھ لا یقارن بین أدائھ و أداء اللاعبین الآخرین، و ھذا یعني أنھ عندما یكون 

اللاعــــب متوجھا نحو الأداء تكون ادراكات النجاح لدیھ ستقوم على مفھوم أقل تمیزا للقدرة 

ارن أداءه بالنسبة للاعبین الآخرین مثل لاعب كرة السلة الذي یكون تركیزه موجھا نحو لا یق

أداء مھارة حركیة معینة كالتصویب على السلة من القفز سوف یكون مھتما بالتركیز على 

تحسین مھارتھ الھجومیة للتصویب بدرجة أعلى من تركیزه على مقارنة أدائھ للتصویب 

)2(.للاعبین الآخرینبالنسبة لأداء تصویب ا

ویمكن أخذ مثال لمتسابق ألعاب القوى الذي یشترك بھدف تسجیل رقم شخصي جدید 

  .لھ أفضل من أرقامھ السابقة و لیس احتلالھ للمركز و الفوز بالبطولة

وقد أشار بعض الباحثین في علم النفس الریاضي أن بعض اللاعبین یمكن أن تكون 

نتیجة و توجھ الأداء في نفس الوقت كما ھو الحال بالنسبة توجیھاتھم نحو كل من توجھ ال

للرباعي الذي یشترك في منافسة لرفع الأثقال بھدف الفوز بالمركز الأول وفي نفس الوقت 

تسجیل رقم جدید لھ إلا أن العدید من نتائج البحوث في علم النفس الریاضي أسفرت عن أن 

)3(.وجھ النتیجة أو نحو توجھ لأداء المھمةمعظم اللاعبین قد تكون توجھاتھم أما نحو ت

ویشیر أسامة كامل راتب أن توجیھ الناشئ نحو الأداء أفضل من توجھ النتیجة حیث  

یضمن توفیر خبرات النجاح و تجنب الإحباط و الفشل ما دامت الأھداف المطلوبة انجازھا 

لذي یھتم بانجاز ھدف كذلك فان الناشئ ا. في حدود قدراتھ و لیس في ضوء قدرات الآخرین

الأداء لا یخاف الفشل لأن إدراكھ لقدراتھ یكون في حدود مستواه و دائما یكون إدراكھ 

لقدراتھ ایجباریا وواقعیا بینما الناشئ الذي بانجاز ھدف النتائج یكون أكثر عرضھ لخبرات 

رات الفشل لأن تقییم أدائھ یكون في ضوء مستوى المنافس و ھو أمر خارج حدود أو قد

)4(.اللاعب

.294مصدر سبق ذكره  ص  "مدخل في  علم النفس الریاضي": محمد حسن علاوي (1)
21، مصدر سبق ذكره، ص "المشاركة الریاضیة و النمو النفسي للأطفال": صدقي نورالدین محمد(2)
294مصدر سبق ذكر، ص " مدخل في علم النفس الریاضي " :. محمد حسن علاوي (3)
.171ص مصدر سبق ذكره ."الإعداد النفسي لتدریب الناشئین"أسامة كامل راتب (4)
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توجھات التفوق الریاضي -3-8-12-2

میز دونالدول ثلث توجھات للانجاز و التفوق الریاضي فقام بوضع مقیاس بھدف 

  :قیاس ھذه التوجھات اسماه مقیاس التوجھ نحو أبعاد التفوق الریاضي و ھذه التوجھات ھي

  التوجھ نحو ضبط النفس    -أ

  لیة  التوجھ نحو الإحساس بالمسؤو - ب

)1(التوجھ نحو احترام الآخرین -ج

:توجھات الأداء الجید -3-8-12-3

ستة توجھات عندما یكون من الأھداف الأداء بصورة جیدة ) 1990(میزمارتن لي 

  :مثل الاختبارات و تجاوب الأداء لا سیما المنافسة الریاضیة وھذه التوجھات ھي

  الاجتماعي   ) الاستحسان(القبول  -ج    التمسك من الأداء     -إظھار القدرة     ب -أ

)2(.العمل الجماعي -الاختیار                       و -توجیھ الفوز                ه -د

:أنماط سلوك الانجاز -3-8-13

یوجد نمطان شائعان یوجھان سلوك الانجاز للناشئ في الریاضة حیث أن الأنشطة 

عــات انفعالیة موجھة بسبب ما أحرزه الشخص من نجاح المرتبطة بالانجـــــاز تستدعي توق

في الریاضة و ما أحدث من اعتزاز نتیجة لذالك و قد تستدعي ھذه الأنشطة توقعات انفعالیة 

سالبة متعلقة من إخفاقات في الماضي و ما أحدثھ من خیبة أمل و من ثم یتأثر الخوف من 

)3(.تبطة بالانجازالفشل و كذلك الرجا في النجاح في المواقف المر

:دافع انجاز النجاح-3-8-13-1

وھو یمثل الدافعیة الداخلیة للإقبال على أنشطة معینة و یدفعھ لمحاولة تحقیق التفوق 

)4(.و بالتالي الإحساس و الشعور بالرضا و السعادة

واللاعب الـــذي یتمیز بدافع انجاز النجاح یبذل جھد لأنھ یعرف قیمة النجاح و ما 

حبھ من نتائج و مشاعر ایجابیة و ینظر إلى المكسب كنتیجة لاستعداداتھ و قدراتھ و یصا

یكون نتیجة لذلك زیــادة الثقــة في مقدرتھ علــى تكرار الخبرات الناجحــة فیمــا بعـد 

وعندما یواجھ بعض مواقف الفشل فانھ یفسرھا بسبب التقصیر في بذل الجھد المناسب و 

.208مصدر سبق ذكر، ص " اضي مدخل في علم النفس الری"محمد حسن علاوي  (1)
.21مصدر سبق ذكره، ص "توجھات دافعیة الانجاز لدى الناشئین في بعض الأنشطة الریاضیة " محمد إبراھیم  خلیل (2)
.43ص  مصدر سبق ذكره " دافعیة الانجاز و قیاسھا " برا ھیم قشقوش، طلعت منصور (3)
. 259مصدر سبق ذكر، ص  " یاضي  مدخل في علم النفس الر"محمد حسن علاوي (4)
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ستعداداتھ و قدراتھ بمعنى أن خبرة الفشل تزید من دافعیتھ نحو بذل لیس من القصور في ا

الجھد ولا تثبط عزیمتھ عن بذل الجھد المناسب لتحقیق النجــاح ویتمیز سلــوكھ أثناء اللعب 

)1(.لھجــوم ولیس الحذر الشدیدباستخدام أسلوب المبادئة وا

تكریس الوقت لتحقیق ویكون أداؤه على مستوى عالي من التركیز والالتزام ، و

الأھداف ویتحمل كافة المسؤولیة الشخصیة ولا یستسلم أبدا للظروف الضاغطة أو افتقار إلى 

)2(.التقدم 

:دافع تجنب الفشل-3-8-13-2

وھو تكوین نفسي یرتبط بالخوف من الفشل الذي یتمثل في الاھتمام المعرفي بعواقب 

ت غیر سارة مما یساھم في محاولة تجنب او أو نتائج لفشل في الأداء الشعوري بانفعالا

تحاشي مواقف الإنجاز واللعب الذي یتمیز بدافع تمیز الفشل عادة ما یناسب فشلھ لقصور في 

مقدرتھ كمــا انھ یعزو نجاحھ كنتیجة لعامل الحظ أو لعدم كفاءة المنافس فھو كثیر الشك في 

اءه فـي موقف التقییم أو عند مقدرتھ ویعاني المزید من القلق حیث ینخفض مستوى أد

الاشتراك في المنافســة وھو كثیر التفكیر فــي الجوانب السلبیة المرتبطة بالأداء لذلك فھو 

)3(.یفكر كثیرا في الانسحاب من الریاضة 

ویشیر العربي شمعون إلى أھداف ممارسة التدریب العقلي لیكون لدى اللاعب 

خاف من اللعب والوصول إلى الداء الناجح في المواقف الصلابة العقلیة التي لا تجعلھ لا ی

الضاغطــة حیث تشیر بعض البحوث التي أجریت بعد فترة طویلة من التدریب العقلي 

لیكـــون لدیھم الدافــع للتسلط بواسطة الحاجة للانجاز والنجــاح وینیلوا إلى مواقف التحدي 

)4(.الأھداف والتي تقدم لھم الفرصة للشعور الجید نحو تحقیق 

لدى  -3-وتشیر الدلائل إلى أن دافع تحقیق النجاح ودافع تجنب الفشل شكل رقم  

فعندمــا یتم , الناشئ الریاضي یتوقف بدرجة كبیرة علـى كیفیة تفسیره لمسببات قدرة الفشل 

التفسیر علـــى أساس ضعف مقدرتھ وكفاءتھ فــان ذلك یؤدي إلــى إحباط ومن ثم انخفــاض 

دافع وربمــا التسرب والانسحـاب من الریاضـــة أما عندما یعتمــد التفسیر علــى أن ھناك ال

)5(.أخطاء أو قصورا في عملیات التدریب فان ذلك یمكنھ  من تحسن الدافعیة لدیھ 

، سلسلة مراجع في التربیة وعلم النفس ، العدد " الإعداد النفسي للناشئین دلیل الإرشاد والتوجیھ للمدربین لأولیاء الأمور": محمد حسن علاوي (1)
.258م ، ص  2001، دار الفكر العربي ، القاھرة ،  15
88، ص مصدر سبق ذكره ، "اللاعب والتدریب العقلي ": سماعیل محمد العربي شمعون ، ماجدة محمد إ(2)
259م ، ص  1998، دار الكتاب للنشر ، القاھرة ، "موسوعة الاختبارات النفسیة ": محمد حسن علاوي (3)
93مصدر سبق ذكره ،  ص " اللاعب و التدریب العقلي": و ماجدة محمد إسماعیل محمد العربي شمعون (4)
91صمصدر سبق ذكره " دوافع التفوق في النشاط الریاضي " ة كامل راتب أسام(5)



131

السلوك انخفاض الدافع 
الانسحاب

سین الدافعیة السلوك تح

الفشل فــي الریاضـــة

  بالأسبا
الافتقاد إلــى القدرة

الأسباب
خطأ في عملیة التدریب

)محاید(الانفعال خیبة أملالانفعـــال الإحبــــاط
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  :ثلاث توجھات لدافعیة الإنجاز وھما ) Gill )1986میزت دیانا جل 

توجھ التنافسیة -أ

یتمیز اللاعبون الذین یكون توجھھم نحو التنافسیة بالرغبة في التنافس والسعي 

  .للنجــــاح في المنافسة الریاضیة والاستمتاع بالنافسین الآخرین

توجھ الفوز - ب

یتمیز اللاعبون الذین یكون توجھھم نحو الفوز بمحاولة الاشتراك في المنافسة 

لیات أو البطولات والتغلـــب علـى منافسیھ ومحاولة مقارنة الریاضیة یھدف الفـــوز بالمیدا

  . مستواھم بمستوى اللاعبین وتجنب الھزیمة بقدر الإمكان

توجھ الھدف -ج

یتمیز اللاعبون الذین یكون توجھھم نحو الھدف بالتركیز على مستوى أدائھم 

واضعا نصب  الشخصي حیث یرتبط ھذا التوجھ بمحاولة اللاعب الاشتراك في المنافسة

عینیھ محاولة تطویر مستواه وتحسینھ عن الأداء السابق وبذل لأقصى جھد ممكن في الأداء 

وإظھار اكبر قدر من قدراتھ دون ان یرتبط ذلك بمقارنة مستویاتھ السابقة وبالتالي شعوره 

)1(.بالنجاح فــي حالة تحقیق ھدفــھ بغض النظر عن فوزه أو ھزیمتھ في المنافسة 

سبق نستنتج ان الدافعیـة في المجــال الریاضي تمثل أھمیة رئیسیة للعاملین ومما 

والباحثین في علم النفس الریاضـــي ، فھي عبـارة عن دوافــع تتمثل في رغبـة الفرد فـي 

تحقیق التفوق بالمثابرة والتنافس فـــي مواقف الانجــاز المختلفة ، وذلك عن طریق بذل 

ف المنافســة الریاضیــة من خلال رغبتــھ في التفوق وإظھــار قدر الجھــد لمجابھة مواق

  .كبیرة من الثقة بالنفس والاستقلالیة والالتزام بالمھام التـي یكلف بھا 

292، مصدر سبق ذكره ، ص "مدخل في علم النفس الریاضي "محمد حسن علاوي (1)
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:الخاتمـــة -3-9

تطرقنا في ھذا الفصل إلى المھارات النفسیة و التي نعتبرھا الأساس الذي نستند علیھ 
  .اجل تأسیس و بناء ھذه الدراسةمن 

من المعروف أن اللاعبین و الریاضیین یتقاربون لدرجة كبیرة من حیث قدراتھم و           
مھاراتھم البدنیة و الحركیة و الخططیة ، إلا أن ھناك عاملا أخرا ھاما یحدد نتیجة الفروق 

نجاحھم و تفوقھم و ھو عامل بینھم و خاصة أثناء المنافسات الریاضیة ، و الذي یتأسس علیھ 
و لكي یستطیع اللاعب الریاضي تحقیق الأداء بنجاح ینبغي أن . قدراتھم و مھاراتھم النفسیة 

  .البدنیة و المھارات النفسیة  فیكون لدیھ تكامل و توازن بین الوظائ

انھ من الضروري جدا إكساب اللاعبین و الریاضیین لبعض المعارف و المعلومات 

حول أھمیة المھارات النفسیة و فائدتھا بالنسبة لھم و بالنسبة لمدى تطور مستویاتھم الأساسیة 

و قد دلت الخبرات في مجال علم النفس الریاضي أن للمھارات النفسیة فائدة . الریاضیة

كبرى للاعبین و الریاضیین ، و أسھمت في الارتقاء بمستویاتھم ، حیث أصبح الاعتقاد في 

  .التدریب على المھارات النفسیة من الضروریات في برامج تدریبھم  الدول المتقدمة أن
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:الـمـقـدمـــة -4-1

تعتبـر مرحلـة المراھقـة من أبـرز و أھـم مراحـل النمـو التـي یمـر بھـا الفرد في 

ن حیاتھ، و التـي تصـادف مرحلـة التـعلیـم الثانـوي، و التـي یمـر التلمیـذ فیھـا بجملـة مـ

التغیـرات النفسیــة و الفسیـولـوجیـة و الاجتمـاعیـة التـي تـؤثـر بـدورھــا علـى السلـوك 

  .العـام للتلمیـذ داخـل المـؤسسـة و خارجھا

و مرحلـة المراھقـة مرحلـة یقترب فیھـا الفـرد من اكتمال النمو بمختلف أنواعھ، لذا  

فسیـة و الاجتماعیـة للفـرد عن طریق التطرق لزم علینـا مراعـاة الخصائـص البنیویـة و الن

  ).سنـة  18-15( لھذه المرحلة الـعـمـریـة 
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:معنى المراھقة -4-2

لیست المراھقة أمرا جدیدا على الإنسانیة، إنما ھي قدیمة قدم الإنسان نفسھن، و لكن 

ا دراسـة علمیـة موضوعیة و التنبھ التنبھ لھـذه الفتـرة من حیـاة الإنسـان، محاولـة دراستھـ

  .لأخطارھا، من الأمـور الحدیثـة فـي تـاریـخ العـلـم

رھق إذا ( تعنـي كلمة المراھقة فـي اللغة العربیة، الاقتراب و الدنو من الحلم، یقال 

و راھق كقارب و المراھق ھـو الفتى الذي یدنو من الحلم و اكتمال ). غشى  و لحق و دنا 

Abolescenceلكلمة المقابلـة فـي اللغتیـن الفرنسیـة و الانجلیزیـة ھـي كلمةالرشد، و ا

الذي یعنـي التدرج نحـو النضـج الجسمـي و  Abolescereالمشتقة من الفعل اللاتیني 

  .العقلـي الانفعالـي

و المـراھقـة ھـي المـرحلـة التـي یكتمـل فیـھـا النضـج الجسـمـي و الانفعـالـي و 

و تمتد حتى حوالي الواحد ) 12(لـي و الاجتماعـي، و تبدأ بوجـھ عـام فـي الثانیـة عشـر العقـ

)1().18(یعتبـرون نھایتھـا فـي سن  و العشرین، إلا أن بعض العلمـاء و البـاحثیـن

:أھمیة دراسة خصائص نمو المتعلمین -4-3

، في عملیة تخطیط )نةس 18-15(و أھمیـة دراسـة خصائـص النمـو للمرحلـة السنیة 

و بناء و تنفیذ منھاج التربیة البدنیة و الریاضیة، تكمن فـي حسن اختیار الأھداف التي 

تتطابق مع المستوى الذھني و الجسمي و الانفعالي، و كذلك، فـي حسن اختیار طرائق 

ابـل تق) سنة 18-15(إن المـرحلـة السنیـة . التدریس الملائمة لتحقیق الأھداف المسـطـرة

المراھقـة الثانیـة، و یحدد فتـرة عمرھـا ) كـورت مـانیـل(التعلیـم الثـانـوي، و یسمیھـا 

سنـة،  17/18إلــى  13/14البنات من : إن ھـذه المرحلـة تشمل الأعمار التالیة« : بقولـھ

.)2(»سنـة 18/19إلــى  14/15أمــا البنیـن مــن 

:)18-15( ممیزات و خصائـص النمـو لمرحلـة -4-4

تجمـع ھـذه المرحلـة بین خصائـص مرحلتـي النضـج و الرشـد حیث تختلف 

الخصائص البدنیة و الحركیة و الانفعالیة فـي بدایة المرحلة عن نھایتھـا، إذ یتعرض الفرد 

فـي بدء ھذه المرحلة لعملیة النمـو السریـع و غیـر المستقـر بدنیا و عقلیا، یصل بالتدرج إلى 

ن النضج و الواقعیة و یزداد معھـا اھتمامـھ بالاستقلالیـة و تزداد اھتماماتـھ مرحلة م

  .الأساسیـة فـي الحیاة صحیـا، اجتماعیـا

و تعتبـر ھـذه المرحلـة ھامـة لغـرس القیـم لـدى الأفـراد و تطویـر اتجـاھـاتھـم 

.)3(الصحیـة و الاجتماعیة و المھاریة

.1986سوریا  - دمشق - دار الفكر -2الطبعة " خفایا المراھقة"معروف رزیق (1)
مذكرة ماجستیر " بیة البدنیة و الریاضیة على طلبة التعلیم الثانوي في تحقیق بعض الأھداف التعلیمیةتقییم فاعلیة منھاج التر"عبد القادر زیتوني (2)

61ص . 2001 - جامعة مستغانم - غیر منشورة
.226ص مصدر سبق ذكره " الأصول العلمیة و الفنیة لبناء المناھج و البرامج في التربیة الریاضیة  ":لیلى عبد العزیز زھران(3)
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:النمو الجسمي-4-4-1

ھـذه المرحلـة بالبطء فـي النمـو الجسمانـي، و یلاحـظ استعادة الفتى و الفتاة  تتمیـز

كمـا تظھـر الفروق الممیـزة في تركیب جسم الفتى و الفتاة بصورة . لتناسق شكـل الجسـم

جلیة، و یزداد نمو عضلات الجذع و الصدر و الرجلین بدرجة أكبر من نمو العظام حتى 

. جسمي، و یصل الفتیـان و الفتیات إلـى نضجھم البدنـي الكامـل تقریبـایستعید الفرد اتزانھ ال
)1(

و تزداد احتیاجـات الأفراد إلـى النشطـة لاكتسـاب اللیاقـة البدنیة و الحركیة، و كذا 

  .الاھتمام بالأنشطة التـي تھتـم بصحـة و سلامـة القـوام و اكتسـاب المظھـر الجیـد

:النمو الحركي-4-4-2

ظھـر فـي ھـذه المرحلـة الاتزان التدریجـي فـي نواحـي الارتبـاك و الاضطراب ی

الحركي، و تأخذ مختلف النواحـي النوعیة للمھارات الحركیة فـي تحسن و الرقـي لتصل 

  .إلـى درجة عالیة من الجودة كمـا یلاحـظ ارتقـاء بمستـوى التوافـق العضلـي العصبـي

علم مختلف الحركات و إتقانھا و تثبیتھا إلـى ذلك فان عامل و فیھـا یكتسب الفـرد و یت

زیادة قوة العضلات الـذي یتمیـز بھ الفتـى یساعـد الكثیر علـى إمكانیـة ممارسة أنواع متعددة 

كمـا أن زیادة مرونة عضلات الفتاة . من الأنشطة الریاضیة التـي تحتاج إلـى القوة العضلیة

.بعض الأنشطـة الریاضیـة كالجمبـاز، و التمرینـات الفنیـةتسھم في قدرتھا على ممارسة 

)2(:النمو العقلي و الاجتماعي و الانفعالي-4-4-3

تشیـربعـض الدراسـات إلا النمـو العقلـي و الاجتمـاعـي و الانفعـالـي فـي ھـذه 

  :  المرحلـة  یتمیـز بالخصائص التالیة

النمـو السابقـة، و الإفـادة منھـا فـي الحكـم  ازدیـاد الخبرات المكتسبـة من مراحـل -1

  .على الأشیاء و رسـم الخطـة الشخصیـة لتحقیـق حاجاتـھ و میولـھ

تزداد الرغبة فـي المناقشة و المحاجات لذاتھـا، و خاصـة مع الكبار تأكیدا للنزعة  -2

  .الاستقلالیة

یة في القدرات، و تنكشف تنضج القدرات العقلیـة المختلفـة و تظھر الفروق الفرد  -3

استعداداتھم الفنیـة و الثقافیـة و الریاضیـة و الاھتمـام بالتفـوق الریاضـي فیھـا و اتضـاح 

  . المھـارات الیدویـة

ازدیـاد النزعـة فـي الاستقـلال فـي الرأي و التصـرف حتـى یشعـر بالمسـاواة مـع  -4

  .الكبـار

  .الإصلاح الاجتماعـي و تغییـر الأوضـاع المیـل إلـى الاشتراك فـي أعمـال -5

132ص  مصدر سبق ذكره" بسیكولوجیة النمو للمربي الریاضي": محمد حسن علاوي(1)
180ص  مصدر سبق ذكره" أسس و نظریات الحركة": بسطیوسي أحمد بسطویسي(2)
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الاھتمام ببحث الشؤون المتعلقة بالدین و الفلسفة و الرغبة في الكشف عن  -6

  .الأسباب و المسببات، ممـا قد یصل إلـى مستـوى الشك ممـا قد یعـوق الاتزان النفسـي

و ) مرحلـة الحب الرومانتیكـي(زیـادة میـل كـل جنس إلـى الجنس الآخـر  -7

یصـاحب ذلك زیادة الاھتمـام بالمظھـر و التأنـق فـي الملبس و اختیـار الألـوان الملفتـة 

  .للانتبـاه

زیادة الرغبة فـي الاشتراك مـع أفراد شلتـھ و تبـادل الأحادیث معھـم فـي  -8

موضوعات مختلفة وخاصـة مـا یتصـل بھا من أخبـار الریاضـة و الجنـس و الملابـس، و 

  .الفتیات بصفة عامة إلـى التحدث عـن موضوعـات مشكـلات الزواج و إنشـاء الأسـرةتمیل 

  .زیادة حساسیة الشباب بالنسبة لمعاملة الكبار لھم، مما یؤثر في علاقاتھم بھا -9 

بـدء الاھتـمــام بالتخصــص فــي الدراســات أو المھنـة و ازدیـاد التفكیـر فـي  – 10

  .ل، أو تكویـن أسـرة خاصـة بالنسبـة لفتیــاتأمـر العمـل للمستقبـ

تتمیـز بطابـع خیالـي و اتجـاه نحـو الفنون الجمیلة و القراءة التي تساعد على  - 11

  .تزوید الخیال

ازدیـاد المیـل و اكتشـاف البنیـة و المخـاطـرة و المغامـرة و التجـوال و  - 12

  .الترحـال

إلـى القیـام بأوجھ النشاطـات المختلفة و تعلـم المیـل لكسـب المـال مما یدفعھ  - 13

  .مھارات تساعد علـى الكسب للحصـول علـى مزیـد من الاستقـلال فـي حیاتـھ

و ذلك . القدرة علـى الانتظام في جماعات و التعاون معھا بطریقة ایجابیة منتجة - 14

  .لابتعاده عن الأنانیـة الذاتیـة

الألعـاب المشتـركـة و خاصـة التـي یشتـرك فیھـا  المیـل للحفـلات الجماعیـة و - 15

  .الجنسـان

حساسیة زائدة إما بالھروب من الواقع و كبت الانفعالات، أو بالانطلاق المؤدي  - 16

  .إلى التدھور الـذي یعقبـھ التخـاذل و لـوم النفـس بسبب الحاجـة إلـى تھدئـة التوتـر العصبـي

  .ة و الاسترخـاء و التغذیـة الكافیـةالحاجـة إلـى اللعب و الراحـ - 17

الحاجـة إلـى رعایـة كافیـة تضمـن عـدم تعرضھ للأمراض و الإصابات حتـى  - 18

  .تستمـر عملیة نموه

الحاجـة إلـى تحمـل المسؤولیـة و ممارسة الحیاة الدیمقراطیة عن طریق الانتماء  - 19

  .فـردي و استقلالـھ و طمأنینتـھإلى جماعة توفـر لـھ حاجتـھ، التـي تمیـز الكیـان ال

الحاجـة إلـى قدر كـاف من الثقافة العامة و المھارات العملیة إلـى جانب  - 20

  .الخبرات الاجتماعیة الـلازمـة لحیـاتــھ
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الحاجـة إلـى ممارسـة نشـاط تعاونـي مع من ھـم فـي سنـھ، و یدرك بذلك  - 21

)1(السویـةمظـاھـر المنافسـة المشروعـة فیلـزم حدوده 

الحاجـة إلــى فھـم الانفـعـال و التغلـب علــى المخـاوف كالقلـق و الخجـل و  - 22

  .الارتبـاك الناتـج عــن الفشــل

  .الحـاجـة إلــى احتـرام التمییـز و الفردیـة و تقبلھــا - 23

داث الحاجـة إلـى قـراءة سیـر الأبطـال و الزعمـاء و القصـص العاطفیـة و الأحـ - 24

)2(.الجاریـة

:النمـو الفسیـولـوجـي-4-4-4

یتابـع النمـو الفسیـولـوجـي فـي ھـذه المرحلة تقدمـھ نحـو النضـج بالنسبة لكل من 

النبض و ضغط الدم، فنلاحظ ھبوطا نسبیا ملحوظا في النبض الطبیعي، مع زیادتھ بعد 

تنفسي، مع ارتفاع قلیل جدا مجھود فكري و ھذا دلیل على تحسن ملحوظ في التحمل الدوى ال

في ضغط الدم، و مما یؤكد نحسـن التحمـل فـي تلك المرحلـة ھـو انخفـاض نسبـة الأكسجیـن 

عند الجنسین مع وجود فارق كبیر لصالـح الأولاد ھـذا بالإضافـة إلـى تـوازن غددي ممیـز 

الحركیـة، الحسیـة و و الـذي یلعـب دورا كبیـرا فـي التكامل بین الوظـائف الفسیولوجیـة 

الانفعالیـة للفـرد، و التـي تعمل علـى اكتمال في تكوین شخصیـة الفـرد المتعـددة 

)3(.الجـوانـب

.54ص  1985. القاھرة - دار الفكر العربي -1الطبعة "  الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخة: "فؤاد البھي السید(1)
.149- 148مصدر سبق ذكره  ص  "أسس و نظریات الحركة ": سطویسي أحمد بسطویسي(2)
.183ص  - مصدر سبق ذكره " أسس و نظریات الحركة" : سطویسي أحمد بسطویسي(3)
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:خــــاتـــمـــــة -4-5

مرحلـة حساسـة، فھـي مرحلـة انتقالیـة ما ) سنة  18- 15( تعتبـر مرحلـة المراھقـة 

ى العلماء فـي مجال التربیة و علـم النفس أھمیـة كبیرة بین الطفولة و الرشد، لأجل ھـذا أولـ

للفرد فـي ھـذه المرحلـة، بحیث یتأثـر الفـرد بعوامـل فسیولوجیـة، و عوامـل نفسیـة و عقلیـة 

  .جسمیـة

و من أجـل تكیـف التـربیـة البدنـیـة و الریـاضیـة و بـرامجھـا مـع ھـذه المـرحلـة و 

التربویة إلى توظیف التربیة البدنیة في سبیل تحقیق غایات متطلباتھا، سعت السیاسات 

متعددة مثل النمـو المتكامل و المتزن، و النضج بین التفكیر و سرعة اتخاذ القرارات و نمو 

  .المیول و الاتجاھات و ذلـك لخدمـة مصلحـة المراھـق و المـراھقـة
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: مـقـدمــة -5-1

البحوث المشابھة من أھم الوسائل التي یستعین بھا الباحث تعد الدراسات السابقة و 

في  كل خطوة من خطوات الدراسة، لذا فقد حاول الباحث قدر الإمكان وضع یده على 

الدراسات التـي ترتبط بشكل مباشر بموضوع  دراستھ، و نظرا  لصعوبة الحصول علیھا قام 

  :الباحث بإستعراضھا بعد تصنیفھا إلى مجموعتین

  . دراسات تناولت المھارات النفسیة في المجال الریاضي: أولا

دراسات متفرقة تناولت كل بعد من أبعاد المھارات النفسیة على حدى  في : ثانیا

  .   المجال  الریاضي
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:الدراسات السابقة

:دراسات تناولت المھارات النفسیة: أولا -5-2

دراسة نبیلة أحمد محمود-5-2-1

المھارات النفسیة الممیزة للاعبات  كرة السلة و علاقتھا بالسمات الدافعیة "ن بعنوا

  ".الریاضیة

:فرضیات الدراسة*

  .التعرف على المھارات النفسیة التي تمیز لاعبات كرة السلة بمنطقة الإسكندریة -  

التعرف على السمات الدافعیة الریاضیة التي تمیز لاعبات كرة السلة بمنطقة  -  

  .سكندریةالإ

ھناك علاقة دالة إحصائیا بین المھارات النفسیة و السمات الدافعیة الریاضیة لدى  -  

  .لاعبات كرة السلة بمنطقة الإسكندریة

:أھداف الدراسة*

  .تحدید المھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة -  

  .تحدید السمات الدافعیة الممیزة للاعبات كرة السلة -  

  .رف على العلاقة بین المھارات النفسیة و السمات الدافعیة للاعبات كرة السلةالتع - 

و ذلك لملائمتھ ) الدراسة المسحیة(استخدمت الباحثة المنھج المصفي : المنھج المستخدم*

  .لأھداف البحث و فروضھ

لاعبة من لاعبات كرة السلة من نادي سموحة الریاضي و نادي  45قوامھا : العینة*

و قد بلغ ) 2000/2001(تنج الریاضي المشاركین في دوري الدرجة الأولى للموسم سبور

  .سنة 18و  11: متوسط العمر عندھن
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:أدوات الدراسة*

، بون "Bull"الذي صممھ كل من ستیفان بل ) النفسیة(استخبار المھارات العقلیة  -أ

قام محمد حسن  و الذي"  Shambrook"و كریستوفر شامبروك " Albinson"ألبنسون 

  .علاوي بإعداده و تعریبھ

و " ریتشارد " و " تنكو" مقیاس تقدیر السمات الدافعیة الریاضیة من تصمیم  - ب

الحافز، العدوان، التصمیم، المسؤولیة، : سمة و ھي 11عبارة تقیس  55یتضمن المقیاس 

  القیادة، 

ر الحي،الثقة بالآخرین و الثقة بالنفس، التحكم الإنفعالي، الصلابة، التدریبیة، الضمی

  .قد قام بتعدیلھ و اقتباسھ محمد حسن علاوي

)الإستخلاصات: (أھم النتائج*

مھارة دافعیة : بالمھارات النفسیة الآتیة" قید الدراسة " تمیز لاعبات كرة السلة  -     

لى الإنجاز، مھارة القدرة على التصور، الثقة بالنفس، القدرة على الإسترخاء، القدرة ع

  .تركیز الإنتباه و القدرة على مواجھة القلق

الحالة : بسمات الدافعیة الریاضیة الآتیة" قبل الدراسة " تمیز لاعبات كرة السلة  -   

التدریبیة، الضمیر الحي، المسؤولیة، الثقة بالآخرین، الحافز، التصمیم، الصلابة، الثقة 

  .بالنفس، القیادة و التحكم الانفعالي

بین المھارات النفسیة و ) 0,05(و ) 0,01(علاقات ایجابیة عند مستوى وجود  -   

أبعاد السمات الدافعیة الریاضیة فیما عدا مھارة القدرة على التصور و القدرة على تركیز 

الإنتباه فقد أظھرت النتائج عن وجود علاقة سلبیة بین ھاتین المھارتین و سمة العدوان حیث 

بة على إستخدام مھارة التصور و مھارة تركیز الإنتباه أثناء أدائھا أنھ كلما زادت قدرة اللاع

أدى ذلك إلى قدرتھا على المواجھة و السیطرة على إنفعالاتھا و تقدیر قدرتھا البدنیة و 

.المھاریة مما یقلل من إظھار سمة العدوان التي تعتبر رد فعل للإحباط و الأداء غیر الموفق

"حمد السقاءصلاح بن أ" دراسة  -5-2-2

دراسة المھارة النفسیة المحددة للتفوق الریاضي من وجھة نظر ریاضي « بعنوان 

  » المستوى العالي في المملكة العربیة السعودیة
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:فرضیات الدراسة*

  .التعرف على درجة أھمیة المھارات النفسیة المحددة للتفوق الریاضي -  

ن للمشاكل في الخصائص أو التعرف على مدى تعرض اللاعبین السعودیی -  

 - لاعبین( المھارات النفسیة و إمكانیة تطویرھا من وجھة نظر الریاضیین السعودیین 

  ).إداریین - مدرسین

:أھداف الدراسة*

  .تحدید درجة أھمیة المھارات النفسیة المحددة للتفوق الریاضي -

 - لاعبین(فسیة تحدید مدى تعرض اللاعبین السعودیین للمشاكل في المھارات الن -

  .و إامكانیة تطویرھا) إداریین - مدرسین

  .المنھج الوصفي بالأسلوب المسحي: المنھج المستخدم*

لاعبا من الدرجة الأولى في الدوري  156: موزعة على النحو التالي 241قوامھا : العینة*

عیة و إداریا من الألعاب الجما 40مدربا و  45الممتاز للألعاب الجماعیة و الفردیة، و 

  .الفردیة

:أداة الدراسة*

  إستخدم الباحث الإستبیان كأداة لجمع البیانات 

:أھم النتائج*

لقد أسفرت نتاج الدراسة على وضع الریاضیین السعودیین للمبالاة، و تركیز  -  

الإنتباه و الدافع الشخصي، و الإعداد النفسي قبل المنافسة، و التحكم الإنفعالي كأھم خمس 

  .ت نفسیة محددة للنجاح و التفوق الریاضيمھارا

و قدر الریاضیون السعودیون التحكم الإنفعالي و القلق و التحكم في ضغوط  -  

  .المنافسة، و تركیز الإنتباه كأكثر المھارات التي یتكرر تعرض اللاعبین لھا للمشاكل

في ) ریینمدرسین و إدا -لاعبین(وجود فروق دالة إحصائیا بین أفراد العینة  -  

أھمیة الخصائص أو المھارات النفسیة لصالح المدرسین و الإداریین مقارنة باللاعبین من 

التدریب على التصور الذھني، وجود فروق  دالة إحصائیا لصالح المدرسین مقارنة 

  .باللاعبین في القیادة
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ت وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین أراء عینة الدراسة في عدد من المھارا -  

النفسیة المحددة للتفوق و النجاح الریاضي سواء فیما یتعلق بمدى تكرار تعرض اللاعبین 

  .النفسیة أو إمكانیة تطویرھا) الخصائص(للمشاكل من المھارات 

(1) الدراسة الثالثة حول المھارات النفسیة:

:"حسن حسن عبده"دراسة -5-2-3

  .»تقنین المھارات النفسیة للریاضیین « بعنوان 

:فرضیات الدراسة*

توجد علاقة إرتباطیة موجبة و قویة بین أبعاد قائمة المھارات النفسیة و المقیاس  -

  .الفرعي لتوجھ المھمة بصورة أكبر من المقیاس لتوجھ الأنا لدى عینة البحث مجتمعة

توجد فروق دالة إحصائیا بین أبعاد قائمة المھارات النفسیة لدى عینة البحث  -

  .ةمجتمع

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطات درجات الذكور و الإناث عینة البحث في  -

  .أدائھم على أبعاد قائمة المھارات النفسیة

:أھداف الدراسة*

التعرف على العلاقة بین أبعاد قائمة المھارات النفسیة الریاضیة و إستبیان  توجھ  -

  .الإنجاز ببعدیھ توجھ المھمة و توجھ الأنا

  .التعرف على الفروق بین أبعاد قائمة المھارات النفسیة -

في أبعاد قائمة ) إناث-ذكور(التعرف على الفروق بین الریاضیین في الجنسین  -

  .المھارات النفسیة

  .إستخدم الباحث المنھج الوصفي بالأسلوب المسحي: المنھج المستخدم*

 1996/1997الجامعات للعام  طلاب جامعیین ریاضیین مشتركین في بطولة:  العینة*

  ).أنثى 75ذكر و  117(لاعب و لاعبة  192قوامھا 

 33العدد -2000- القاھرة - عة حلوانكلیة التربیة البدنیة للبنین جام - المجلة العلمیة" تقنین قائمة المھارات النفسیة للریاضیین" حسن حسن عبده (1)
.125ص 



147

:أدوات البحث*

، Smithرونالد سمیث "قام بتعمیمھا كل من : قائمة المھارات النفسیة للریاضیین -1

لقیاس الفروق )" Ptacekk )1995و بتاسك  Smoll، فرنك سمول Shutzو ربرت شتز 

مسایرة ( أبعاد  7ة المھارات النفسیة للریاضیین و تشمل القائمة على الفردیة في أبعاد قائم

 -التركیز -وضع الھدف و الإعداد العقلي -الوصول إلى قمة الأداء  تحت الضغط - الشدائد

  ).القابلیة للتدریب - الثقة و دافعیة الإنجاز - التحرر من القلق

و " Dudaدودا " میمھ كل من قام بتع: إستبیان توجھ المھمة و الأنا  في الریاضة -2

(Nichollsنیكولز"  "1992.(

:أھم النتائج*

الحصول على أعلى معاملات إرتباط موجبة لجمیع أبعاد قائمة مھارات المواكبة و  -

  .القائمة ككل مع توجھ المھمة بصورة أكبر من إرتباطھا بتوجھ الأنا

المواكبة لدى عینة البحث وجود فروق دالة إحصائیا بین أبعاد قائمة مھارات  -

  .مجتمعة

وجود فروق دالة بین الذكور و الإناث عینة البحث في أبعاد قائمة مھارات المواكبة  -

  .النفسیة

)1()1999" (بثینة محمد فاضل" دراسة -5-2-4

  » الفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتائج المباریات«بعنوان 

:لدراسةفرضیات ا*

توجد فروق دالة إحصائیا بین المستویات الثلاثة لناشئات كرة الید في أبعاد  -

  .المھارات النفسیة

  .التعرف على مدى تمیز ناشئات المستویات الثلاثة في أبعاد المھارات النفسیة -

:أھداف الدراسة*

أبعاد المھارات التعرف على الفروق بین المستویات الثلاثة لناشئات كرة الید في  -

  .النفسیة

 27العدد  –جامعة طنطة  –مجلة كلیة التربیة  "الفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتائج المباریات"بثینة محمد فاضل (1)
1999.
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  .معرفة مدى تمیز ناشئات المستویات الثلاثة في أبعاد المھارات النفسیة -

  .إستخدمت الباحثة المنھج الوصفي بالأسلوب المسحي:  المنھج المستخدم*

  ).لاعبة في كل فریق 15(لاعبة یمثلن ثلاث فرق متباینة المستوى  45قوامھا :  العینة*

إستخبار المھارات العقلیة لقیاس الجوانب العقلیة الھامة للأداء الریاضي و : أدوات البحث*

القدرة على  - القدرة على تركیز الإنتباه -القدرة على الإسترخاء - القدرة على التصور: ھي

  .دافعیة الإنجاز الریاضي -الثقة بالنفس -مواجھة القلق

لمستویات الثلاثة لناشئات كرة الید في عدم وجود فروق دالة إحصائیا بین ا -:  أھم النتائج*

  .القدرة على التصور و القدرة على الإسترخاء: أبعاد

تركیز : وجود فروق دالة إحصائا بین المستویات الثلاثة لناشئات كرة الید في أبعاد -

الدافعیة و أن جمیع الفروق المعنویة لصالح المستوى  - الثقة بالنفس -مواجھة القلق -الإنتباه

  .قدمالمت

 - الثقة - الإنتباه -دافعیة الإنجاز: تمیز ناشئات المستوى الأول بدرجة عالیة في بعد -  

  .القلق على الترتیب

القلق  - الإنتباه -الدافعیة -الثقة: تمیز ناشئات المستوى الثاني بدرجة متوسطة في بعد -

  .على الترتیب

 -الإنتباه -الثقة - فعیةالدا: تمیز ناشئات المستوى الثالث بدرجة منخفضة في بعد -

  .القلق على الترتیب

)1()2001" (شعبان إبراھیم و طارق بدر الدین"دراسة -5-2-5

  »العوامل النفسیة المساھمة في الإنجاز الریاضي للاعبي كرة السلة«: بعنوان

و من أھم نتائجھا أن ممارسة كرة السلة بإنتظام و لسنوات طویلة تؤدي إلى تنمیة و 

القبول أو  - ھادفیة الإستجابة - التحمل النفسي -طموح الإنجاز(وامل النفسیة تطویر الع

  .و أنھ لا توجد فروق في العوامل النفسیة بین لاعبي المركز المختلفة) الإنتماء الإجتماعي

كلیة التربیة للبنین  –نظریات و تطبیقات  ".یاضي للاعبي كرة السلةالعوامل النفسیة المساھمة في الإنجاز الر"شعبان إبراھیم و طارق بدر الدین (1)
 2001 -  42جامعة الإسكندریة العدد 
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:دراسات  متفرقة: ثانیا-5-3

)1()م2000" (أحمد محمد العقاد و ممدوح محمد بیھ"دراسة -5-3-1

تأثیر برنامج التدریب العقلي على تطویر بعض الخصائص النفسیة و « بعنوان 

  .»المھارات الأساسیة للاعبي كرة القدم 

و من أھم نتائجھا أن تدریبات الإسترخاء العضلي و التنفسي أدت إلى تنمیة القدرة 

على الإسترخاء و خفض التوتر و القلق، و أن تدریبات التصور الحركي العقلي للمھارات 

إلى فھم و إستیعاب و سرعة إستحضار الصورة الذھنیة لھا من تسلسل تفاصیل  أدت

حركاتھا، و أن برنامج التدریب العقلي أدى إلى تحسین مستوى أداء بعض المھارات 

  .الأساسیة في كرة القدم

)2(.)مSteven" )1982 –ستیفن " دراسة  -5-3-2

  .»تائج على تطویر المھارة الحركیةنتأثیر التدریب العقلي و المعرفة بال« : بعنوان

و تھدف ھذه الدراسة إلى التعرف على تأثیر التدریب العقلي و المعرفة بالنتائج على 

تطویر المھارة الحركیة، و أسفرت نتائج الدراسة عن وجود فروق معنویة بین القیاس القبلي 

التدریب العقلي في و القیاس البعدي للمجموعة لمجموعة العینة الأولى و التي إستخدمت 

تطویر المھارةالحركیة

)3(.)م1987( "مدیحة محمد اسماعیل" دراسة -5-3-3

تأثیر برنامج لتمرینات الإسترخاء على القدرة على الإسترخاء و المستوى « بعنوان 

.»سنة 16الرقمي لمسابقات المیدان و المضمار للناشئین و الناشئات تحت 

 35(لاعب و لاعبة  56ج التجریبي و بلغت عینة البحث و إستخدمت الباحثة المنھ 

البرنامج  -و من أھم أدوات البحث مقیاس القدرة على الإسترخاء) لاعبة 21لاعب و 

 -متوسط حسابي: تمرینات الإسترخاء و إستخدمت الأسالیب الإحصائیة التالیة -المقترح

  ).ت(إختبار  -إنحراف معیاري

تأثیر برنامج التدریب العقلي على تطویر بعض الخصائص النفسیة و المھارات الأساسیة للاعبي كرة "أحمد محمد العقاد و ممدوح محمد بیھ (1)
- القاھرة - الریاضة للبنین وكلیة التربیة البدنیة  - البدنیة المجلة العلمیة للتربیة". القدم

المجلة العلمیة  - حلوان جامعة  - كلیة التربیة الریاضیة للبنین" تأثیر التدریب العقلي و المعرفة بالنتائج على تطویر المھارة الحركیة" ستیفن (2)
.162ص  29: العدد –م 1997 - للتربیة البدنیة

سترخاء و المستوى الرقمي لمسابقات المیدان و المضمار للناشئین لاتاثیر برنامج لتمرینات الإسترخاء على القدرة على ا"سماعیل مدیحة محمد ا(3)
162ص  29: العدد 1997 -المجلة العلمیة للتربیة البدنیة - القاھرة - كلیة التربیة البدنیة للبنین جامعة حلوان" سنة 16و الناشئات تحت 
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نامج تمرینات الإسترخاء لھ تأثیر فعال في تحسین و من أھم نتائج البحث أن بر 

و وثب عالي لدى الناشئین تحت  -طویلم عدو، و وثب  200المستوى الرقمي لمسابقات 

  سنة، 16

م  100م حواجز،  100و أیضا لھ تأثیر فعال في تحسین المستوى الرقمي لمسابقات 

  .ةسن 16وثب عالي، وثب طویل للناشئات تحت م عدو، 200عدو، 

)1()م 1995( "حرشاوي یوسف"دراسة  -5-3-4

دور التربیة البدنیة و الریاضیة في تنمیة القدرة على تركیز الإنتباه و « بعنوان 

  .»علاقتھ بالمیل و الدافع لدى تلامیذ التعلیم الأساسي

و من أھداف ھذه الدراسة إبراز دور التربیة البدنیة و الریاضة و تأثیرھا على القدرة 

  .تركیز الإنتباهفي 

 64(تلمیذ  145و لقد إستخدم الباحث المنھج التجریبي على عینة متكونة من 

  ).معنیین 17+تلمیذة 64+تلمیذ

و من أھم نتائج البحث أن ممارسة التربیة البدنیة من قبل الجنسین تؤدي إلى تطویر 

ز الإنتباه و المیل مستوى تركیز الإنتباه و أنھ لا توجد علاقة إرتباطیة قویة لا بین تركی

  .للتربیة البدنیة و لا بین تركیز الإنتباه و الدافع للنشاط الریاضي لدى التلامیذ الممارسین

  .جامعة مستغانم -1995ماجستیر غیر منشورة 

)2("حسنین حسب االله و حبیب العدوي"دراسة  -5-3-5

  .»القدرة على تركیز الإنتباه لدى حكام الكرة الطائرة« بعنوان 

تھدف ھذه الدراسة إلى التعرف على قدرة حكام الكرة الطائرة على تركیز الإنتباه،  و

و لقد أسفرت نتائج ھذه الدراسة على أن العلاقة بین القدرة على تركیز الإنتباه للحكام تزداد 

مع إزدیاد الأداء على الإختبار حیث أن العلاقة بین مجموع الأخطاء الكلیة و الأخطاء في 

الثلاثة كانت دالة، و أن إزدیاد القدرة على التركیز نقل معھا الأخطاء الحادثة  المسارات

  .فعلا

مصدر سبق ذكره " دور التربیة البدنیة و الریاضة في تنمیة القدرة على تركیز الإنتباه و علاقتھ بالمیل و الدافع"یوسف حرشاوي (1)
كلیة التربیة البدنیة  - المجلة العلمیة للتربیة البدنیة" القدرة على تركیز الإنتباه لدى حكام الكرة الطائرة"علي حسنین حسب االله و حبیب العدوي (2)
-القاھرة -لریاضة للبنیناو
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)1("إبراھیم حنفي شعلان"دراسة  -5-3-6

تأثیر درس التربیة البدنیة و الریاضیة على بعض مظاھر الإیقاع الحیوي « بعنوان 

  .»للإنتباه و قوة التركیز و القدرة على التحصیل الدراسي

دف الدراسة إلى التعرف على تأثیر وضع درس التربیة البدنیة خلال الیوم و تھ

المدرسي على بعض مظاھر الإیقاع الحیوي للإنتباه و التركیز و القدرة على التحصیل 

  :الدراسي، و جاءت أھم النتائج على الشكل التالي

وضع درس تزداد قوة التركیز الذھني و شدة الإنتباه لدى التلامیذ في حالة *    

  .التربیة البدنیة في بدایة الیوم الدراسي أفضل من وضعھ في نھایتھ

تزداد قوة التركیز الذھني و شدة الإنتباه لدى التلامیذ في حالة وضع درس *    

التربیة البدنیة في بدایة أو في نھایة الیوم الدراسي أكثر منھا في حالة الیوم الدراسي بدون 

  .درس التربیة البدنیة

" رتشر"، )م1976" (كان"، )م1967" (كوبر"دراسات أجنبیة لكل من  -5-3-7

:)م1980" (مورجان"و ) م1977(

و من أھم نتائج ھذه الدراسات أن الریاضیین مقارنة بغیر الریاضیین یتمیزون 

  .الإنبساطیة و الإستقرار - إنخفاض القلق -المنافسة -الثقة بالنفس: بالسمات التالیة

)2("ة إبراھیم خلاف أبوزید و كمال علي سالمدراس -5-3-8

قلق المنافسة الریاضیة و علاقتھ بتركیز الإنتباه و الأداء المھاري في كرة « بعنوان 

  » الید

و ھدفت الدراسة إلى التعرف على العلاقة بین قلق المنافسة الریاضیة و تركیز 

و لقد أسفرت النتائج على وجود . الإنتباه و بین قلق المنافسة الریاضیة و الأداء المھاري

علاقة عكسیة دالة إحصائیا بین كل من حالة القلق المعرفي في الفترات الزمنیة المختارة و 

تركیز الإنتباه بینما توجد علاقة غیر دالة بین حالتي القلق الجسمي و الثقة بالنفس و تركیز 

جسمي في فترة قبل المنافسة عنھا في الإنتباه، كما توجد فروق دالة إحصائیا بین حالة القلق ال

  .فترات عدم المنافسة و منتصف المنافسة

 - "تأثیر درس التربیة الریاضیة على بعض مظاھر الإیقاع الحیوي للإنتباه و قوة التركیز و القدرة على التحصیل الدراسي"إبراھیم حنفي شعلان (1)
.المجلة العلمیة للتربیة البدنیة و الریاضیة

- م1997 - القاھرة- جامعة حلوان - كلیة التربیة البدنیةللبنین" یة للتربیة البدنیة و الریاضیةالمجلة العلم"إبراھیم خلاف أبوزید و كمال علي سالم (2)
.3ص 31العدد 
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,Chapma" "شابمان و آخرون"دراسة  -5-3-9 et Al ) "19971()م(

  .»القلق، الثقة بالنفس، و الأداء في التایكوندو« بعنوان 

  . وو تھدف الدراسة إلى معرفة مستوى القلق و الثقة بالنفس للاعبي التایكوند

  :و من أھم نتائج ھذه الدراسة

  .أن اللاعبین الفائزین قلقھم أقل و ثقتھم بأنفسھم أعلى من اللاعبین الخاسرین -   

)2("إبراھیم خلاف أبوزید و إبراھیم السید أحمد سعید جزر"دراسة  -5-3-10

قلق المنافسة الریاضیة و دافعیة الإنجاز لدى ممارسي بعض الأنشطة « بعنوان 

  .»یاضیة الفردیة و الجماعیةالر

و من بین أھداف الدراسة التعرف على الفروق بین لاعبي الأنشطة الریاضیة الفردیة 

و الجماعیة في شدة و إتجاه قلق المنافسة الریاضیة بأبعاده الثلاثة و دافعیة الإنجاز، و من 

الأنشطة الریاضیة  بین أھم نتائج الدراسة تمیز لاعبي الأنشطة الریاضیة الفردیة عن لاعبي

  .الجماعیة في قلق المنافسة بأبعاده الثلاثة كشدة و إتجاه و دافعیة الإنجاز

)3()م1998" (مصطفى فرید" دراسة -5-3-11

علاقة مستویات دافعیة الإنجاز بالمستوى الرقمي لمتسابقي المیدان و « بعنوان 

  .»المضمار

ة الإنجاز و علاقتھا بالمستوى و ھدفت الدراسة إلى التعرف على مستویات دافعی

و قد أسفرت أھم نتائج البحث عن وجود علاقة إرتباط . الرقمي لمتسابقي المیدان و المضمار

دالة إحصائیا بین مستوى الإنجاز و المستوى الرقمي لدى كل من متسابق الدرجة الأولى و 

  .الناشئین من رجال و سیدات

)م2008" (أحمد بن قلاوز تواتي"دراسة -5-3-12

السمات الدافعیة لدى عدائي المسافات الطویلة و نصف الطویلة و علاقتھا « بعنوان 

  . »بدافعیة الإنجاز لألعاب القوى

2008 - 1الطبعة  - الإسكندریة - دار الوفاء –" فسیولوجیة قلق المنافسة الریاضیة" ھالة مصطفى إبراھیم (1)
 -34:العدد –م 2000 - الھرم - كلیة التربیة البدنیة للبنین" یة للتربیة البدنیة و الریاضیةالمجلة العلم"إبراھیم خلاف و إبراھیم أحمد السعید جزر (2)

.69ص  -م.23ص 
المجلد الثاني لبحوث المؤتمر العلمي  –" علاقة مستویات دافعیة الإنجاز بالمستوى الرقمي لمتسابقي المیدان و المضمار"مصطفى فرید (3)

.م1998- أكتوبر 9- 7- .21و متطلبات القرن  للریاضة و تنمیة المجتمع العربي
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ھدفت الدراسة إلى التعرف على نوع العلاقة بین سمات الدافعیة و دافعیة الإنجاز عند 

طویلة و نصف الطویلة عدائي المستویات العالیة و عدائي المستویات المنخفضة للمسافات ال

للنخبة الوطنیة، و أسفرت أھم النتائج على وجود فرق دال إحصائیا في دافعیة الإنجاز 

لصالح عدائي المستویات العالیة للمسافات الطویلة و النصف طویلة، على وجود علاقة 

ین إرتباط دالة إحصائیا لدى عدائي المستویات العالیة للمسافات الطویلة و نصف الطویلة ب

الحافز، العدوان، التصمیم، المسؤولیة، (السمات التالیة لمقیاس تقدیر الدافعیة الریاضیة 

  .و دافعیة الإنجاز) التربیة، الثقة بالنفس

:التعلیق على الدراسات السابقة -5-4

  عملیة المسح للدراسات المشابھة لموضوع البحث ما یلي یتضح من خلال            

" صلاح احمد السقاء" و" نبیلة احمد محمود"راسات خاصة دراساتاتفقت جل الد -*

في استعمالھا للمنھج الوصفي بالأسلوب " بثینة محمد فاضل" و" حسن حسن عبده"و 

  .             المسحي كمنھج لدراساتھم 

على أن لاعبات كرة السلة یتمیزن "نبیلة احمد محمود"أسفرت نتائج دراسة -*

 -الثقة بالنفس –القدرة على التصور الذھني  –افعیة الانجاز الریاضي بالمھارات التالیة د

حیث . و القدرة على مواجھة القلق  –القدرة على تركیز الانتباه  –القدرة على الاسترخاء 

بل و البنسون " الذي صممھ كل من)النفسیة (استعملت ھذه الدراسة مقیاس المھارات العقلیة 

  ". و شامبروك

على ان المبالاة و تركیز الانتباه " صلاح احمد السقاء"نتائج دراسة  كما أظھرت -*

و الدافع الشخصي و الإعداد النفسي قبل المنافسة و التحكم الانفعالي عند الریاضیین 

  . السعودیین ھي أھم خمس مھارات نفسیة محددة للنجاح و التفوق الریاضي 

دم وجود فروق بین الذكور ع"حسن حسن عبده "و كانت من أھم نتائج دراسة  -*

وضع الھدف و الإعداد  –الممارسین و الإناث الممارسات في الإبعاد التالیة القابلیة للتدریب 

  .و مسایرة الشدائد  –التركیز  –العقلي 

التي أجریت في البیئة المصریة أن ) 1999"(بثینة فاضل"كذلك أوضحت دراسة  -*

ز الانتباه و مواجھة القلق و الثقة بالنفس و دافعیة ریاضیات المستوى المتقدم یتمیزن بتركی

  .الانجاز مقارنة بریاضیات المستوى المنخفض و المتوسط 

أن ) 2001"(شعبان إبراھیم و طارق بدر الدین"و كانت من أھم نتائج دراسة  -*

  .ممارسة كرة السلة لسنوات طویلة تؤدي إلى تنمیة و تطویر العوامل النفسیة 

أن ممارسة التربیة البدنیة و "حرشاوي یوسف"م نتائج دراسة و جاءت أھ -*

إبراھیم "كما أوضح .الریاضة من قبل الجنسین تؤدي إلى تطویر مستوى تركیز الانتباه 
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في دراستھ أن قوة التركیز الذھني و شدة الانتباه تزداد لدى التلامیذ في حالة "حنفي شعلان

ھایة الیوم الدراسي أكثر منھا في حالة الیوم الدراسي وجود درس التربیة البدنیة في بدایة أو ن

  بدون درس التربیة البدنیة 

و " سیتشر"و " كان" و" كوبر"أكدت نتائج بعض الدراسات الأجنبیة لكل من  -*

 –أن الریاضیین مقارنة بغیر الریاضیین یتمیزون بالسمات التالیة الثقة بالنفس "مورجان"

  .نبساطیة و الاستقرارالا -انخفاض القلق –المنافسة 
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:خاتـــمــــة  -5-5

من خلال الدراسات السابقة و البحوث المشابھة توصل الباحث إلى معرفة جوانب 

أخرى من المواضیع المأخوذة في ھذه الدراسات، و نظرا لقلة الدراسات التي تناولت 

ت البعض من ھذه المھارات النفسیة في المجال الریاضي مقارنة بالدراسات التي تناول

  : المھارات قید الدراسة، قام الباحث بتصنیف ھذه الدراسات إلى قسمین

  .دراسات تناولت المھارات النفسیة في المجال الریاضي -1

  .دراسات متفرقة تناولت مھارة أو بعض المھارات مع بعض في المجال الریاضي -2

، المعالجة بناء الأدواتمنھا  و لقد إستفاد الباحث من ھذه الدراسات في عدة جوانب   

.... الإحصائیة المستعملة، المنھج المستعمل و أھم النتائج التي أسفرت عنھا ھذه الدراسات 

كانت الدراسات التي تناولت المھارات النفسیة عند تلامیذ الطور الثانوي شبھ منعدمة، مع 

ین شخصیة التلمیذ المراھق، العلم أن مرحلة التعلیم الثانوي مرحلة جد حساسة في بناء و تكو

إرتئى الباحث أولیة دراسة المھارات النفسیة عند التلامیذ المتمدرسین في الطور الثانوي 

  ).ثالثة ثانوي - ثانیة -أولى(بمستویاتھ الثلاثة 
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  : ة ـــمقدم -1-1

سوف نتطرق في ھذا الفصل إلى المنھج المتبع في ھذا البحث، حیث یعتبر ھذا 

الفصل من أھم الفصول التي یحتویھا البحث لما یبرزه من خطوات و طرق اتبعھا الباحث 

في الجانب التطبیقي ، وسیتناول الباحث خلال ھذا الفصل المنھج المتبع لإجراء الدراسة و 

               كذا عینة و مجالات البحث،                                                                       

بالإضافة إلى ذلك ھناك عرض للإجراءات المیدانیة للاختبار و طرق تنفیذه و حساب 

  .درجاتھ ، وطرق ووسائل المعالجة الإحصائیة 
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:منھج البحث -1-2

تختلف المناھج المستعملة في البحث العلمي باختلاف الأھداف التي یود الباحث 

ما كان موضوع الدراسة یتعلق بالتربیة البدنیة و الریاضیة و دورھا في التوصل إلیھا ، و ل

تنمیة المھارات النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي  فلقد انتھج الباحث في دراستھ المنھج 

الوصفي المسحي ، وھذا لملائمتھ لنوع الدراسة و نوع المشكل المطروح ، و المنھج 

لظاھرة المدروسة و تصویرھا كمیا عن طریق جمع یعتبر طریقة لوصف ا"الوصفي      

)1(" المعلومات المقننة عن المشكلة و تصنیفھا و إخضاعھا للدراسة الدقیقة 

عبارة عن استقصاء حول ظاھرة من الظواھر " كما یعرفھ وجیھ محجوب بأنھ 

ید التربویة أو النفسیة على ما ھي علیھ في الحاضر قصد تشخیصھا، وكشف جوانبھا و تحد

" العلاقة بین عناصرھا، و إیجاد العلاقة بینھا و بین الظواھر الأخرى التي لھا علاقة بھا 
)2(.

:مجالات البحث -1-3

:المجال البشري-1

من  50من الممارسین و  270تلمیذ و تلمیذة،  320اشتمل مجتمع عینة البحث على 

:نیمثلون الثانویتین التالیتی) المعفیین ( غیر الممارسین 

ثانویة صایم حداش قادة:

  تلمیذ 75 -

  تلمیذة 60 -

من المعفیین یمثلون الجنسین 25 -

ثانویة أبي ذر الغفاري:

  تلمیذ 75 - 

  تلمیذة 60 -

  من المعفیین یمثلون الجنسین 25 -

وقد تم اختیار الثانویتین أعلاه بطریقة منتظمة لقربھا من مكان سكن الباحث، بینما 

  .اختیار عینة البحث من التلامیذ فكانت بطریقة عشوائیة

ص – 1955 –الجزائر  –دیوان المطبوعات الجامعیة » مناھج البحث العلمي و طرق إعداد البحوث « محمد محمود الذنیاب و عمار بوحوش (1)
:130

63ص »طرق البحث العلمي و مناھجھ « وجیھ محجوب حاسم (2)
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:المجال المكاني-1

بي ذر الغفاري ، و اجري الاختبار في قاعات الثانویتین ، صایم حداش قادة و أ

  :ترجع أسباب اختیارنا لمدینة حمام بوحجر لإجراء الدراسة المیدانیة إلى العوامل التالیة 

قرب مكان المؤسستان من مسكن الباحث  -

إمكانیة تطبیق الاختبار تحت إشرافنا  -

التاریخ، التدخل في أي وقت عند حصول ( إمكانیة التحكم في متغیرات البحث  -

)مشكلة 

:المجال الزمني-2

وھو تاریخ  27/01/2009حتى یوم  13/01/2009م استمرت فترة العمل من یو

إلى  10/03/2009من : إجراء التجربة الاستطلاعیة، و تلتھا الاختبارات الرئیسیة بتاریخ

17/03/2009

ثم شرع الباحث في جدولة النتائج و جمعھا و تبویبھا و تحلیلھا و استخلاص النتائج 

  .النھائیة حتى تم وضع المذكرة في شكلھا النھائي

:عینة البحث -1-4

تلمیذة من الممارسین و تم اختیارھا  120تلمیذ و  150تتألف عینة البحث من 

سنة أولى، سنة ( بالطریقة العشوائیة، و تمثلت في تلامیذ الطور الثانوي للمستویات الثلاثة 

(  تلمیذة من غیر الممارسین 25تلمیذ و  25كما شملت العینة أیضا على ) ثانیة، سنة ثالثة 

  ).المعفیین 
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یوضح عینة البحث و مواصفاتھا) 1(جدول رقم 

  ممارسین و غیر ممارسین

المجمــــوع  إنــــــاث  ذكـــــور  المستوى  المؤسســــــة

ثانویة صایم حداش       
  قادة

سنة أولى 
  ممارسین

252045

سنة ثانیة 
  ممارسین

252045

سنة ثالثة 
  ممارسین

252045

  25  25  غیر ممارسین
160  الــــــــمجمـــــوع

ثانویة  أبي  ذر الغفاري

سنة أولى 
  ممارسین

252045

سنة ثانیة 
  ممارسین

252045

سنة ثالثة 
  ممارسین

252045

  25  25  غیر ممارسین
160  الــــمـجـمــــــــوع

  320  المجمــــــــــوع الكـــــلـــــــي
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:أدوات البحث -1-5

لغرض دراسة موضوع التربیة البدنیة والریاضیة و دورھا في تنمیة المھارات 

)    النفسیة (النفسیة استخدم الباحث مقیاس أو اختبار المھارات العقلیة 

كریستوفر "و "جون البنسون "و   "ستیفن  بل " ھذا الاختبار صممھ كل من

الجوانب النفسیة الھامة للأداء الریاضي، وقد قام بترجمتھ لقیاس بعض ) 1996"(شامبروك 

.)1(و تعدیلھ للبیئة العربیة محمد حسن علاوي 

  :الأبعاد التي یقیسھا

القدرة على التصور الذھني-1

القدرة على تركیز الانتباه-2

القدرة على الاسترخاء-3

الثقة بالنفس-4

القدرة على مواجھة القلق-5

دافعیة الانجاز الریاضي-6

تمثلھ أربع ) 6(عبارة و كل عبارة و كل بعد من الأبعاد الستة  24ویتضمن الاختبار 

عبارات و یقدم اللاعب الریاضي بالإجابة على عبارات الاختبار على مقیاس سداسي )  4(

   –درجة متوسطة   –تنطبق علي بدرجة كبیرة   –جدا تنطبق علي بدرجة كبیرا (الدرجات  

  )لا تنطبق علي تماما   –بدرجة قلیلة جدا   - بدرجة قلیلة 

:المعاملات العلمیة

تم إیجاد معاملات ثبات الاستخبار عن طریق تطبیق المقیاس  وإعادة تطبیقھ : الثبات 

  0،91و   0،65معاملات بین وتراوحت ھذه ال" معامل ألفا "بعد ثلاثة أسابیع و عن طریق 

  .عند تطبیقھ على عینات متعددة من اللاعبین والریاضیین في أنشطة ریاضیة متعددة 

تم التأكد من الصدق المرتبط بالمحك عند تطبیق الاستخبار بالتلازم مع : الصدق 

  .بعض المقاییس التي تقیس بعض الأبعاد المتشابھة 

. 543ص  - م  1998 –الطبعة الأولى  –مركز الكتاب للنشر " تبارات النفسیة للریاضیین موسوعة الاخ" محمد حسن علاوي (1)
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الایجابیة و السلبیة حسب أبعاد المقیاس یوضح توزیع العبارات )2(جدول رقم 

  الأبعاد
أرقام العبارات 

  الایجابیة
أرقام العبارات 

  السلبیة
  المجموع

القدرة على التصور    -1
  الذھني

1-7-19134

2084-14–2القدرة على الاسترخاء -2
القدرة على تركیز  -3

  الانتباه
  4  21 - 15 – 9 – 3  ـــــــــــــــــــ

  4  23 - 11  17 - 5  الثقة بالنفس -4
القدرة على مواجھة  -5

  القلق
224 -  16 – 10 – 4  ــــــــــــــــــ

واقعیة الانجاز  -6
  الریاضي

  4  ــــــــــــــــــــ18-24–12–6

یوضح درجات العبارات الموجھة و السالبة) 3(جدول رقم 

  السالبة العبارات  العبارات الموجھة  الأداء
  1  6  تنطبق علي بدرجة كبیرة جدا

  2  5  تنطبق علي بدرجة كبیرة
  3  4  تنطبق علي بدرجة متوسطة

  4  3  تنطبق علي بدرجة قلیلة
  5  2  تنطبق علي بدرجة قلیلة جدا

  6  1  لا تنطبق علي تماما

ویتم  جمع درجات كل بعد على حدا ، وكلما اقتربت درجة اللاعب من الدرجة 

درجة في كل بعد ، كلما دل ذلك على تمیزه بالخاصیة التي یقیسھا ھذا  24درھا العظمى و ق

البعد ، و كلما قلت درجات اللاعب كلما دل ذلك على حاجتھ لاكتساب المزید من التدریب 

  .على المھارة العقلیة التي یقیسھا ھذا البعد 
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: الدراسة الاستطلاعیة -1-6

، قمنا بإجراء تجربة )النفسیة (ھارات العقلیة لغرض التأكد من مصداقیة مقیاس الم

تلمیذ من ثانویة صایم حداش قادة بمدینة  20استطلاعیة كدراسة أولیة على عینة مقدارھا 

كمرحلة أولى ، وبعد  13/01/2009حمام بوحجر ولایة  عین تموشنت وكان وذلك في  

نفسیة على نفس أفراد أعدنا تطبیق مقیاس المھارات ال 27/01/2009أسبوعین و بتاریخ  

  :العینة الأولى ، وكان ھدف الدراسة الاستطلاعیة ما یلي

.    معرفة مدى تناسب مقیاس المھارات النفسیة لعینة البحث  -

.التدریب على طرق القیاس و التسجیل و التصحیح و تفریع البیانات -

امعرفة الصعوبات التي یمكن مواجھتھا میدانیا لتفادیھا و تجنبھ  -

)الصدق، الثبات، الموضوعیة( حیتھ إبراز الأسس العلمیة للاختیار و مدى صلا -

:الأسس العلمیة للاختبار

الاختبارات، یعد معامل الثبات احد العوامل الأساسیة من عملیة بناء: الثبات -1

نقلا عن محمد حبیب حسنین "  Mcgee –مكجي " و "  Barrow –بارو " ویعرف    

.)1(" مدى اتساق الاختبار من قیاس ما یقیسھ "باعتباره الثبات 

أن یعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید على نفس الأفراد و "ویقصد بالثبات أیضا

  "في نفس الظروف

 20و قد قام الباحث بإجراء الاختبار الأول على عینة من مجتمع البحث و قوامھا 

و أعید نفس  13/01/2009ینة حمام بوحجر بتاریخ تلمیذا من ثانویة صایم حداش قادة بمد

، كما قام الباحث باستخدام معامل  27/01/2009الاختبار و تحت نفس الظروف یوم 

، وقد دلت النتائج أن الاختبار یتمتع بدرجات ثبات عالیة ) الرتب " ( لسبیرمان " الارتباط  

  ).4انظر الجدول رقم ( للاختبار ) 6(من الأبعاد الستة

یقیس الاختبار فعلا یعد الصدق أھم شروط الاختبار الجید، و یقصد بالصدق أن:  الصدقـ 2

القدرة أو السمة التي وضع الاختبار لقیاسھا، ولغرض التأكد من صدق اختبار المھارات 

.الصدق الذاتي –صدق المحتوى : النفسیة استخدام الباحث طریقتین

أساتذة و دكاترة متخصصین في التدریس،    و ذلك بعرضھ على عدة  :صدق المحتوى -ا

.والبحث العلمي و في علم النفس

193:ص - م1999 –الجزائر  –البلیدة  –قصر الكتاب » الھدف الإجرائي تمییزه و صیاغتھ « محمد بوعلاق (1)
 قماري / د –بالعربي منور  –تلوین الحبیب / د –ف احمد  معرو/ د –احمد بن قلاوز تواتي / د –حرشاوي یوسف / د –بن صافي الحبیب . أ

  .محمد 
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و الذي یقاس بحساب الجذر التربیعي لمعامل الثبات ، وتبین أن اختبار   :الصدق الذاتي   - ب

كما ) 6(المھارات النفسیة بعد النتائج المتحصل علیھا یمتاز بصدق ذاتي عالي لأبعاده الستة 

  ) .4(دول رقم ھو موضح  في الج

یتمتع اختبار المھارات النفسیة بالسھولة و الوضوح، كما انھ غیر قابل :   الموضوعیةـ 3

للتخمین أو التقویم الذاتي، كما استخدم ھذا الاختبار في العدید من الدول العربیة على عینات 

.متعددة من الریاضیین و في أنشطة ریاضیة متعددة

ثبات استخبار  المھارات النفسیةیوضح صدق و ) 4(دول رقم ج

  معامل الثبات  معامل الصدق  حجم العینة  الأبعاد

  0،74  0،86  20  القدرة على التصور الذھني -1

  0،81  0،90  20  القدرة على الاسترخاء -2

  0،89  0،94  20  القدرة على تركیز الانتباه -3

  0،94  0،96  20  الثقة بالنفس -4

  0،86  0،88  20  القدرة على مواجھة القلق -5

  0،90  0،94  20  دافعیة الانجاز الریاضي -6
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:المعالجات الإحصائیة المستعملة -1-7

  : تضمنت خطة المعالجات الإحصائیة مایلي 

)1(و ھو حاصل جمع مفردات القیم مقسوما على عددھا :  المتوسط الحسابي-1

)2(=              س 

  : حیث أن 

  ابي ھو المتوسط الحس= س 

  المجموع = مج 

  الدرجات = س 

  عدد أفراد العینة = ن 

و ھو من أھم مقاییس التشتت و أدقھا ، و یستخدم لمعرفة مدى :  الإنحراف المعیاري-2
)3(تشتت القیم عن المتوسط الحسابي

)4(=                            ع 

  : حیث أن 

  ھو الانحراف المعیاري = ع 

  الدرجات = س 

  المتوسط الحسابي = س 

  عدد أفراد العینة = ن 

(1) P.Parlebas et B.Cyffers « statistiques appliquées aux activités physiques et sportives » publication INSEP
.1992. Paris P.221 .

   286ص " مبادئ الإحصاء في التربیة و علم النفس"عبد الرحمن عدس (2)
48ص  1993دیوان المطبوعات الجامعیة  2الطبعة " مدخل إلى الإحصاء"عبد القادر حلمي  (3)
  .  194م ص  2002القاھرة  –دار الفكر العربي  – 1الطبعة " الإحصاء الوصیفي في التربیة البدنیة و الریاضة"حمد نصر الدین رضوان  (4)

  مج س

  ن

2)س – س(مج 

  ن
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:)F(اختبار تحلیل التباین -3

F=)1(

T.test"تحلیل ستیودنت -4 de student"

  . و یستعمل لتوضیح ما إذا كان المتوسطین الحسابیین لعینتین مختلفتین متساویین

)2(                                        =                               ت 

  : حیث أن 

  ھو المتوسط الحسابي للعینة الأولى =  1س

  المتوسط الحسابي للعینة الثانیة =  2س

  عدد أفراد العینة الأولى =  1ن

  عدد أفراد العینة الثانیة =  2ن

2ع
  الانحراف المعیاري للعینة الأولى =  1

2ع
  الانحراف المعیاري للعینة الثانیة    =  2

:صعوبات البحث

  : تمثلت صعوبات البحث في النقاط التالیة 

  قلت الدراسات التي تعني بتلامیذ التعلیم الثانوي  -

.) …الاسترخاء  –التصور الذھني (قلت الدراسات التي تعتني بالمھارات النفسیة  -

  .  683ص  1979 –القاھرة  –دار الفكر العربي  – 3الطبعة " س العقل البشريعلم النفس الإحصائي و قیا"فؤاد البھي السید  (1)
  . 231بیروت ص  – 1987 –دار النھضة العربیة " الاحصاء النفسي و الاجتماعي و التربوي"محمود السید أبو النیل  (2)

  التباین الكبیر 

  التباین الصغیر 

2س  -   1س

2ع×  1ن(
2ع×  2ن+  1

2(11
.+

2ن     1ن                   2 – 2ن+  1ن       
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:الخاتمــــــــة -1-8

اول فیھ الباحث وضع خطة محددة  للمنھج الملائم لطبیعة البحث و ھذا الفصل ح

یخدم  مشكلة البحث الرئیسیة ، كما قد تم في  ھذا الفصل  تحدید  المجال الزمني  الذي  تمت 

و المجال البشري الذي یمثل المجتمع الأصلي للبحث و  تحدید أدوات البحث فیھ الدراسة 

استخدامھا مع تحدید  الوسائل و المعالجة الإحصائیة الملائمة  لجمع البیانات و كیفیةاللازمة  

  .و التي تساعد في عرض و تحلیل النتائج 
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  : ةــــمقدم -1- 2 

في ھذا الفصل و الذي یعتبر الفصل الثاني من الجانب التطبیقي من بحثنا ، و حسب ما 

ل النتائج المتحصل علیھا بناءا على الاختبار تتطلبھ منھجیة البحث، تعرضنا إلى عرض و تحلی

النفسي الذي طبقناه، فقد قمنا بعرض ھذه النتائج في جداول و قمنا بتمثیلھا بیانیا ، بالإضافة إلى 

  .تحلیل ھذه الجداول ، وھذا الفرض إثبات أو نفي الفرضیات و الإجابة على تساؤلات البحث
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:عرض و تحلیل النتائج-2-2

:ض و تحلیل ابعاد المھارات النفسیةعر-2-2-1

:لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین/1

  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  ) 5(الجدول رقم 

  في مھارة القدرة على التصور الذھني

  ذكور غیر ممارسین  ذكور ممارسین  

  16.76  17.84  س

  421  2677  مج س

  25  150  ن

  3.07  3.20  ع

  1.56  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 5(یتضح من الجدول رقم 

الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و غیر الممارسین في بعد القدرة على التصور 

  : الذھني ما یلي 

: و انحراف معیاري مقدر بـ  17.84: لمتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین أن ا

و انحراف معیاري  16.76: ، فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الذكور غیر الممارسین   3.20

" ستیودنت -ت" ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار  3.07: مقدر بـ 

و ھذا عند درجة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أصغر من ت 1.56= لغت قیمة ت ، حیث ب

، و علیھ لا یوجد %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة ) 173(حریة 

فرق بین الذكور الممارسین و الذكور غیر الممارسین في بعد القدرة على التصور الذھني ، و ھذا 

احث إلى الحضور الیومي لغیر الممارسین في درس التربیة البدنیة و ملاحظاتھم للحصة یعزیھ الب

أو الدرس أثر إیجابا على جانبھم النفسي فھم معفیون من المجھود البدني و لیس من درس التربیة 

  .البدنیة و منھ كانت قدراتھم على التصور الذھني متساویة مع التلامیذ الممارسین
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 1(ني رقم الشكل البیا

في مھارة القدرة على التصور الذھني

17.84

16.76

10

12

14

16

18
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 6(الجدول رقم 

في مھارة القدرة على الاسترخاء

  ذكور غیر ممارسین  ذكور ممارسین  

  13.56  16.48  س

  339  2472  مج س

  25  150  ن

  2.92  3.45  ع

  4.20  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 6(یتضح من الجدول رقم 

الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و غیر الممارسین في بعد القدرة على 

  : ء ما یلي الاسترخا

: و انحراف معیاري مقدر بـ  16.48: أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین 

بانحراف معیاري مقدر  13.56: ، فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الذكور غیر الممارسین  3.45

، " یودنتست - ت" ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار  2.92: بـ 

: الجدولیة المقدرة بـ  - ، و ھي أكبر من ت 4.20: حیث توصلنا إلى حساب ت و التي قدرت بـ 

و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة ) 173(و ھذا عند درجة حریة  1.96

ترخاء ، و ھذا ما یبرز لنا أن ھناك فرق دال إحصائیا بین العینتین في بعد القدرة على الاس%  5

لصالح العینة الأولى و المتمثلة في التلامیذ الممارسین للتربیة البدنیة و الریاضیة ، و ھذا ما یعزیھ 

الباحث إلى أن الممارسة الریاضیة تعمل على تنمیة القدرة على الاسترخاء و ذلك عن طریق 

ارة القدرة على النشاط الریاضي و المجھود البدني و العمل العضلي و الذي یؤثر بدوره على مھ

  . الاسترخاء  بما فیھا الاسترخاء العضلي
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 2(الشكل البیاني رقم 

  في مھارة القدرة على الاسترخاء
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یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین في ) 7(الجدول رقم

  تركیز الانتباهالقدرة على بعد 

  ذكور غیر ممارسین  ذكور ممارسین  

14.0613.88  س

2110350  مج س

15025  ن

4.375.11  ع

0.18  المحسوبة. ت

1.96  الجدولیة. ت

0.05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 7(یتضح من الجدول رقم 

تلامیذ الذكور الممارسین و غیر الممارسین في بعد القدرة على الانحراف المعیاري لدى ال

  : تركیز الانتباه ما یلي

و بانحراف معیاري  14.06: أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین

بانحراف 13.88: ، فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الذكور غیر الممارسین4.37: مقدر بـ 

" و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار  ، 5.11: معیاري مقدر بـ 

، و ھي اصغر من  0.18: ، حیث توصلنا إلى حساب ت و التي قدرت بـ " ستیودنت - ت

أي  0.05و بمستوى الدلالة ) 173(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  - ت

یوجد فرق بین الذكور الممارسین و غیر ، و علیھ لا %  5و درجة شك % 95بدرجة ثقة 

، و ھذا یعزیھ الباحث إلى أن الحضور الیومي الممارسین في بعد القدرة على تركیز الانتباه

لغیر الممارسین في درس التربیة البدنیة و ملاحظاتھم المستمرة، أثر إیجابا على قدرتھم 

ة ، لذا تمیز التلامیذ الممارسین و على تركیز الانتباه خاصة و أن عملیة الانتباه عملیة ذھنی

  .غیر الممارسین بنفس درجة الانتباه
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یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  )3(الشكل البیاني رقم 
  القدرة على تركیز الانتباهفي بعد 
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  ) 8(الجدول رقم 

  ي مھارة القدرة على مواجھة القلقف

  ذكور غیر ممارسین  ذكور ممارسین  

  11.8  13.65  س

  321  2048  مج س

  25  150  ن

  4.28  4.30  ع

  1.98  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 8(یتضح من الجدول رقم 

المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و غیر الممارسین في بعد القدرة على مواجھة  الانحراف

  : القلق ما یلي 

: بانحراف معیاري مقدر بـ  13.65: أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین 

ي مقدر و بانحراف معیار 11.8: ، فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الذكور غیر الممارسین  4.30

، " ستیودنت - ت" ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار 4.28: بـ 

و ھذا عند درجة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من ت 1.98= حیث بلغت قیمة ت 

أن ، و ھذا ما یبرز %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة ) 173(حریة 

ھناك فرق دال إحصائیا بین العینتین في بعد القدرة على مواجھة القلق لصالح العینة الأولى و 

المتمثلة في التلامیذ الممارسین و ھذه النتیجة یعزیھا الباحث إلى أن ممارسة التربیة البدنیة خاصة 

ن المواقف الحرجة في المنافسات الریاضیة تعمل على تنمیة مھارة القدرة على مواجھة القلق ، و أ

خلال الممارسة أكسبتھم قدرة على التحكم أكثر في التوثر و ) اللاعبین(التي یتعرض لھا التلامیذ 

  .    في مواجھة القلق
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 4(الشكل البیاني رقم 

  في مھارة القدرة على مواجھة القلق
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین  )9(الجدول رقم 

  في مھارة الثقة في النفس 

  ذكور غیر ممارسین  ذكور ممارسین  

  15.16  17.46  س

  375  2612  مج س

  25  150  ن

  4.18  3.98  ع

  2.64  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و  أعلاه ،) 9(یتضح من الجدول رقم 
الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و غیر الممارسین في بعد الثقة بالنفس ، ما 

  : یلي 

و بانحراف معیاري مقدر بـ  17.46: أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین 
و بانحراف معیاري  15.16: الذكور غیر الممارسین   ، فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى 3.98: 

" ستیودنت -ت" ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار  4.18: مقدر بـ 
و ھذا عند درجة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من ت 2.64= ، حیث بلغت قیمة ت 

، و ھذا ما یبرز لنا %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة ) 173(حریة 
أن ھناك فرق دال إحصائیا بین العینتین في بعد الثقة بالنفس لصالح العینة الأولى المتمثلة في 
التلامیذ الممارسین، و ھذه النتیجة یعزیھا الباحث إلى  أن ممارسة التربیة البدنیة تساعد على تطور 

تلامیذ بالانسیابیة و القوة و السرعة ، و بدل الكثیر من الجھد و المثابرة و الأداء و تمیز حركات ال
  .   العطاء، و بالتالي تزداد مھارة الثقة بالنفس عند ھؤلاء التلامیذ
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 5(الشكل البیاني رقم 

  في مھارة الثقة في النفس
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 10(الجدول رقم 

في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي

  ذكور غیر ممارسین  ذكور ممارسین  

  16.92  20.04  س

  423  3006  مج س

  25  150  ن

  5.79  3.10  ع

  3.97  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 10(یتضح من الجدول رقم 

الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و غیر الممارسین في بعد دافعیة الانجاز 

  : الریاضي ، ما یلي 

و بانحراف معیاري مقدر بـ  20.04: أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین 

و بانحراف معیاري  16.92: المتوسط الحسابي لدى الذكور غیر الممارسین   ، فیما بلغ 3.10: 

" ستیودنت -ت" ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار  5.79: مقدر بـ 

و ھذا عند درجة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من ت 3.97= ، حیث بلغت قیمة ت 

، و ھذا ما یبرز لنا %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05بمستوى الدلالة و ) 173(حریة 

أن ھناك فرق دال إحصائیا بین العینتین في بعد دافعیة الانجاز الریاضي لصالح العینة الأولى 

المتمثلة في التلامیذ الممارسین، و ھذا یرجعھ الباحث إلى أن ھناك مجموعة من الأھداف المسطرة 

ھاج التربیة البدنیة و بالتالي تتكرر المواقف التنافسیة و التدریبیة مما أدى إلى تنمیة من طرف من

بحیث تعتبر دافعیة . دافع الإنجاز و تحقیق تنمیة الدافعیة من خلال الأنشطة الریاضیة و التطبیقیة

  .  الإنجاز من أقوى الدوافع التي تكمن خلف كل نجاح أو تفوق في الأداء الریاضي
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  یبین دلالة الفروق لدى الذكور الممارسین و غیر الممارسین) 6(كل البیاني رقم الش

في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي
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:الممارسات و غیر الممارسات  لدى الإناث/2

  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات  ) 11(الجدول رقم 

  ھني في مھارة القدرة على التصور الذ

  إناث غیر ممارسات   إناث ممارسات   

  16.28  17.26  س

  421  2072  مج س

  25  120  ن

  3.14  3.63  ع

  1.25  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 11(یتضح من الجدول رقم 

سیة لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات في بعد القدرة الانحراف المعیاري للمھارات النف

  : على التصور الذھني ، ما یلي 

، فیما  3.63: بانحراف معیاري مقدر بـ  17.26: بلغ المتوسط الحسابي عند الممارسات 

، و  3.14: بانحراف معیاري مقدر بـ  16.28: بلغ المتوسط الحسابي عند غیر الممارسات 

، حیث بلغت قیمة " ستیودنت -ت" الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار  لمعرفة دلالة

) 143(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي اصغر من قیمة ت1.25= ت 

، و ھذا ما یبرز أنھ لا یوجد فرق %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة 

لممارسات و غیر الممارسات في بعد القدرة على التصور الذھني و ھذا یعزیھ الباحث بین الإناث ا

إلى الحضور الیومي لغیر الممارسات في درس التربیة البدنیة و ملاحظاتھن للحصة أو الدرس أثر 

إیجابا على جانبھن النفسي فھن معفیات من المجھود البدني و لیس من درس التربیة البدنیة و منھ 

  .قدراتھن على التصور الذھني متساویة مع التلمیذات الممارسات كانت
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات)  7(الشكل البیاني رقم 

  في مھارة القدرة على التصور الذھني
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 12(الجدول رقم 

  لقدرة على الاسترخاءفي مھارة ا

  إناث غیر ممارسات   إناث ممارسات   

  13.56  15.61  س

  339  1874  مج س

  25  120  ن

  2.92  3.26  ع

  2.89  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 12(یتضح من الجدول رقم 

ي لدى التلمیذات الممارسات و غیر الممارسات في بعد القدرة على الاسترخاء ، الانحراف المعیار

  : ما یلي 

،  3.26: بانحراف معیاري مقدر بـ  15.61: أن المتوسط الحسابي عند الممارسات قد بلغ 

، و  2.92: بانحراف معیاري مقدر بـ  13.56: فیما بلغ المتوسط الحسابي عند غیر الممارسات 

، حیث بلغت قیمة " ستیودنت -ت" لة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار لمعرفة دلا

و ) 143(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من قیمة ت2.89= ت 

، و ھذا ما یبرز أن ھناك فرق دال %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05بمستوى الدلالة 

ین العینتین لصالح العینة الأولى و المتمثلة في الإناث الممارسات للتربیة البدنیة و إحصائیا ب

الریاضیة ، و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن الممارسة الریاضیة تعمل على تنمیة القدرة على 

الاسترخاء و ذلك عن طریق النشاط الریاضي و المجھود البدني و العمل العضلي و الذي یؤثر 

  .ى مھارة القدرة على الاسترخاء  بما فیھا الاسترخاء العضليبدوره عل
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات)  8(الشكل البیاني رقم 

في مھارة القدرة على الاسترخاء
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 13(الجدول رقم 

  درة على تركیز الانتباهفي مھارة الق

  إناث غیر ممارسات   إناث ممارسات   

  14  13.8  س

  350  1656  مج س

  25  120  ن

  4.98  4.37  ع

  0.2  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 13(یتضح من الجدول رقم 

لدى التلمیذات الممارسات و غیر الممارسات في بعد القدرة على تركیز الانحراف المعیاري 

  : الانتباه ، ما یلي 

،  4.37: بانحراف معیاري مقدر بـ  13.8: أن المتوسط الحسابي عند الممارسات قد بلغ 

، و  4.98: بانحراف معیاري مقدر بـ  14: فیما بلغ المتوسط الحسابي عند غیر الممارسات 

، حیث بلغت قیمة " ستیودنت -ت" لة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار لمعرفة دلا

) 143(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أصغر من قیمة ت0.2= ت 

، و علیھ لا یوجد فرق بین %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة 

و ھذا یعزیھ الباحث إلى أن ممارسات في بعد القدرة على تركیز الانتباه الممارسات و غیر ال

الحضور الیومي لغیر الممارسات في درس التربیة البدنیة و ملاحظاتھن المستمرة ، أثر 

إیجابا على قدرتھن على تركیز الانتباه خاصة و أن عملیة الانتباه عملیة ذھنیة ، لذا تمیزت 

.ر الممارسات بنفس درجة الانتباهالتلمیذات الممارسات و غی
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات)  9(الشكل البیاني رقم 

في مھارة القدرة على تركیز الانتباه
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13,5

14

الإناث الممارسات   الإناث غیر الممارسات  
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 14(الجدول رقم 

في مھارة القدرة على مواجھة القلق

  إناث غیر ممارسات   إناث ممارسات   

  11.24  14.25  س

  321  1711  مج س

  25  120  ن

  3.86  4.61  ع

  3.04  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 14(یتضح من الجدول رقم 

رسات و غیر الممارسات في بعد القدرة على مواجھة الانحراف المعیاري لدى التلمیذات المما

  : القلق، ما یلي 

، 4.61: بانحراف معیاري مقدر بـ  14.21: أن المتوسط الحسابي عند الممارسات قد بلغ 

، و 3.86: بانحراف معیاري مقدر بـ  11.24: فیما بلغ المتوسط الحسابي عند غیر الممارسات 

، حیث بلغت قیمة " ستیودنت -ت" العینتین تم استخدام اختبار  لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي

و ) 143(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من قیمة ت3.04= ت 

، و ھذا ما یبرز لنا أن ھناك فرق % 5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05بمستوى الدلالة 

العینة الأولى و المتمثلة في الإناث الممارسات للتربیة البدنیة و  دال إحصائیا بین العینتین لصالح

الریاضیة و ھذه النتیجة یعزیھا الباحث إلى أن المواقف الحرجة التي یتعرض لھا التلامیذ 

خلال الممارسة أكسبتھم قدرة على التحكم أكثر في التوثر و في مواجھة القلق و بالتالي ) اللاعبین(

  . اضیة تعمل على تنمیة مھارة القدرة على مواجھة القلقفإن الممارسة الری
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 10(الشكل البیاني رقم 

  في مھارة القدرة على مواجھة القلق

14,25

11,24

2

4

6

8

10

12

14

16

الإناث الممارسات   الإناث غیر الممارسات  
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 15(الجدول رقم 

لنفسفي مھارة الثقة با

  إناث غیر ممارسات   إناث ممارسات   

  15.16  16.95  س

  367  2035  مج س

  25  120  ن

  4.18  3.75  ع

  2.12  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 15(یتضح من الجدول رقم 

  : ت الممارسات و غیر الممارسات في بعد الثقة بالنفس ، ما یلي الانحراف المعیاري لدى التلمیذا

،  3.75: بانحراف معیاري مقدر بـ  16.95: أن المتوسط الحسابي عند الممارسات قد بلغ 

، و  4.18: بانحراف معیاري مقدر بـ  15.16: فیما بلغ المتوسط الحسابي عند غیر الممارسات 

، حیث بلغت قیمة " ستیودنت -ت" لعینتین تم استخدام اختبار لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي ا

) 143(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من قیمة ت 2.12= ت 

، و ھذا ما یبرز لنا أن ھناك فرق %  5و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0.05و بمستوى الدلالة 

العینة الأولى و المتمثلة في الإناث الممارسات للتربیة البدنیة و  دال إحصائیا بین العینتین لصالح

و ھذه النتیجة یعزیھا الباحث إلى  أن ممارسة التربیة البدنیة تساعد على تطور الأداء و  الریاضیة

تمیز حركات التلمیذات بالانسیابیة و القوة و السرعة ، و بدل الكثیر من الجھد و المثابرة و 

تالي تزداد مھارة الثقة بالنفس عند التلمیذات و ھنا یظھر أثر ممارسة التربیة البدنیة العطاء، و بال

  . في تنمیة الثقة بالنفس عند الممارسات مقارنة بالمعفیات
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 11(الشكل البیاني رقم 

  في مھارة الثقة بالنفس 

16,95

15,16

11

12

13

14

15

16

17

الإناث الممارسات   الإناث غیر الممارسات  
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 16(الجدول رقم 

  في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي

  إناث غیر ممارسات   إناث ممارسات   

  16.92  19.14  س

  423  2298  مج س

  25  120  ن

  5.12  3.23  ع

  2.77  المحسوبة. ت

  1.96  الجدولیة. ت

  0.05  مستوى الدلالة

أعلاه ، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و ) 16(یتضح من الجدول رقم 

الانحراف المعیاري لدى التلمیذات الممارسات و غیر الممارسات في بعد دافعیة الانجاز الریاضي 

  : ، ما یلي 

، 3.23: بانحراف معیاري مقدر بـ 19.14: أن المتوسط الحسابي عند الممارسات قد بلغ 

، و  5.12: بانحراف معیاري مقدر بـ  16.92: عند غیر الممارسات  فیما بلغ المتوسط الحسابي

، حیث بلغت قیمة " ستیودنت -ت" لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار 

) 143(و ھذا عند درجة حریة  1.96: الجدولیة المقدرة بـ  -، و ھي أكبر من قیمة ت 2.77= ت 

، و ھذا ما یبرز لنا أن ھناك فرق %  5و درجة شك % 95ي بدرجة ثقة أ 0.05و بمستوى الدلالة 

دال إحصائیا بین العینتین لصالح العینة الأولى و المتمثلة في الإناث الممارسات للتربیة البدنیة و 

و ھذا یرجعھ الباحث إلى أن الأھداف المسطرة في برنامج التربیة البدنیة تعمل على  الریاضیة

رغبات التلمیذات و بالتالي تنمي لدیھن دوافع الممارسة و الإنجاز و ذلك عن طریق تلبیة  میول و 

  . درس التربیة البدنیة و النشاطات الریاضیة
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  یبین دلالة الفروق لدى الإناث الممارسات و غیر الممارسات) 12(الشكل البیاني رقم 

في مھارة دافعیة الانجاز الریاضي

19,14

16,92

9

11

13

15

17

19

21

الإناث الممارسات   الإناث غیر الممارسات  
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:تج ما یلي ى ضوء ما تقدم نستنو عل

أن ھناك فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الممارسین و غیر الممارسین من الجنسین 

ق التلامیذ خلال تفو وھذا یتضح من. في أبعاد المھارات النفسیة لصالح التلامیذ الممارسین

على التلامیذ غیر ) من الجنسین(الممارسین للتربیة البدنیة و الریاضة  المتمدرسین

الممارسین في بعد دافعیة الانجاز الریاضي و في بعد الثقة بالنفس و في بعد القدرة على 

 و ھذه النتائج یعزیھا الباحث إلى رة على مواجھة القلق على التواليالاسترخاء و في بعد القد

أن ممارسة التربیة البدنیة و الریاضة المستمرة أكسبت التلامیذ الممارسین خبرة و تجربة 

كبیرة و خاصة أثناء المنافسات الریاضیة و ھذا ما جعل التلامیذ الممارسین یتمیزون بالتحكم 

  .  أكثر في  ھذه المھارات

یذ غیر الممارسین نھ لا یوجد فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الممارسین و التلامأ

و ھذه  ،من الجنسین في بعد القدرة على التصور الذھني و بعد القدرة على تركیز الانتباه

النتیجة یعزیھا الباحث إلى الحضور المستمر للتلامیذ المعفیین في درس التربیة البدنیة و 

  .انتباھھم المستمر إلى زملائھم

لصالح العینة الأولى المتمثلة في و منھ نستنتج أن الفروق موجودة بین العینتین 

   .  التلامیذ الممارسین في أربع أبعاد من بین ستة أبعاد من المھارات النفسیة
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:ذكور  لمستویات الثلاثةلدى ا-2-2-2

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة)  17(الجدول رقم 

  عد التصور الذھنيذكور في ب) ثالثة -ثانیة -أولى(

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

50 50 50 ن

895 901 881 مج س

9¸17 02¸18 62¸17 'س

16591 16715 16091 2مج س

150 مج ن

21¸4 التباین بین المجموعات

00¸11 التباین داخل المجموعات

22¸5 المحسوبة.ف

06¸3 الجد ولیة. ف

05¸0   لةمستوى الدلا

یتضح من خلال الجدول التالي و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى 

ذكور في بعد القدرة على التصور الذھني ما ) الثالث -الثاني -الأول(تلامیذ الطور الثانوي 

  : یلي

: یة، و بلغ عند تلامیذ السنة الثان17¸62: بلغ المتوسط الحسابي لتلامیذ السنة الأولى 

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین 17¸9: ، بینما بلغ عند تلامیذ السنة الثالثة18¸02

  المتوسطات

، و نتائجھا 150: و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ          

، و بتباین داخل المجموعات 4¸21: الإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموعات مقدر بــ

 F، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا نتوصل إلى حساب 11¸00: در بــمق

، و ھذه النتائج تؤكد أن 3¸06: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 5¸22: والتي قدرت بـ

الفرق بین التلامیذ في بعد القدرة على التصور الذھني فرق معنوي و دال إحصائیا و ھذا 

و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  الدلالة ) 147-2(عند درجة حریة 
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، و ھذا یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد القدرة على التصور 5%

الذھني لدى التلامیذ و ھذا لصالح تلامیذ السنة الثانیة ذكور، ما یدل على أن المجموعة 

یة ثانوي تتمیز بدرجة عالیة و أكبر من المجموعتین الثانیة المتمثلة في تلامیذ السنة الثان

و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن التلامیذ  الأولى و الثالثة في بعد القدرة على التصور الذھني

السنة الثانیة یتمیزون بتركیز أكبر في حصة التربیة البدنیة مقارنة بالسنة الثالثة المنشغلین 

.  ى الذین لا یملكون الخبرة اللازمةبامتحان البكالوریا و السنة الأول
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 13(الشكل البیاني رقم 

ذكور في بعد التصور الذھني) ثالثة -ثانیة -أولى(

17,62

18,02

17,9

15

15,5

16

16,5

17

17,5

18

18,5

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة )  18(الجدول رقم 

  رة على الاسترخاءذ كور في بعد  القد) ثالثة - انیةث - أولى(  

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

50 50 50 ن

835 812 825 مج س

7¸16 24¸16 5¸16 'س

14423 13836 14221 2مج س

150 مج ن

66¸2 التباین بین المجموعات

81¸11 التباین داخل المجموعات

44¸4 المحسوبة.ف

06¸3 لجد ولیةا. ف

05¸0   مستوى الدلالة

یتضح من خلال الجدول التالي و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى 

  : في بعد القدرة على الاسترخاء ما یلي) الثالث -الثاني -الأول(تلامیذ الطور الثانوي ذكور 

: تلامیذ السنة الثانیة ، و بلغ عند16¸5: بلغ المتوسط الحسابي لتلامیذ السنة الأولى    

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین 16¸7: ، بینما بلغ عند تلامیذ السنة الثالثة16¸24

، و نتائجھا 150: المتوسطات، و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

مجموعات ، و بتباین داخل ال2¸66: الإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموعات مقدر بــ

 F، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا نتوصل إلى حساب 11¸81: مقدر بــ

، و ھذه النتائج تؤكد أن 3¸06: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 4¸44: والتي قدرت بـ

الفرق بین التلامیذ في بعد القدرة على الاسترخاء فرق معنوي و دال إحصائیا و ھذا عند 

، و %5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  دلالة ) 147- 2(حریة  درجة

ھذا یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد القدرة على الاسترخاء لدى 

التلامیذ و ھذا لصالح تلامیذ السنة الثالثة، مما یدل على أن المجموعة الثالثة تتمیز بدرجة 

و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن  عة الأولى والمجموعة الثانیةعالیة و أكبر من المجمو

  .  الممارسة الریاضیة و لسنوات متواصلة تعمل على تنمیة مھارة القدرة على الاسترخاء
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة )14(الشكل البیاني رقم 

ة على الاسترخاءذ كور في بعد  القدر) ثالثة -ثانیة -أولى(

16,5

16,24

16,7

12

12,5

13

13,5

14

14,5

15

15,5

16

16,5

17

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة            ) 19(الجدول رقم 

  ذكور في بعد القدرة على تركیز الانتباه) ثالثة -ثانیة -أولى(

یتضح من خلال الجدول أعلاه، و الذي یمثل الدراسة المقارنة   للمھارات النفسیة 

في بعد القدرة على تركیز الانتباه ما ) الثالث -الثاني - الأول(نوي ذكورلدى تلامیذ الطور الثا

  : یلي

، و بلغ لدى تلامیذ السنة 14¸44: قد بلغ المتوسط الحسابي لتلامیذ السنة الأولى    

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین 14¸04: ، بینما بلغ لدى تلامیذ السنة الثالثة13¸72: الثانیة

، و نتائجھا 150: ملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــالمتوسطات، و ع

، و بتباین داخل المجموعات 6¸50: الإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموعات مقدر بــ

والتي  F، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب 19¸30: مقدر بــ

، و ھذا عند درجة 3¸06: الجدولیة المقدرة بـ Fقیمة أصغر من ، و ھذه ال2¸96: قدرت بـ

، و ھذا %5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  الدلالة ) 147-2(حریة 

یعني أن الفروق بین المتوسطات فروق عشوائیة، و بالتالي لا یتأثر بعد القدرة على تركیز 

مما یعطینا تصور بأن تلامیذ الطور الثانوي ) ةثالث -ثانیة -أولى(الانتباه  حسب المستویات 

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

50 50 50 ن

702 686 722 مج س

04¸14 72¸13 44¸14 'س

10666 10610 11256 2مج س

150 مج ن

50¸6 التباین بین المجموعات

30¸19 التباین داخل المجموعات

96¸2 المحسوبة.ف

06¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن تلامیذ السنة الأولى  لھم نفس القدرة في مستوى تركیز الانتباه

یتمیزون بقدرة على تركیز الانتباه أكبر و ھذا لانتقالھم من مرحلة المتوسط إلى مرحلة 

یز أكثر في ھذه المرحلة العمریة التي تتمیز جدیدة بالنسبة لھم حیث أنھم مجبرین على الترك

  .بالحركة و النشاط الدائم

یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة             ) 15(الشكل البیاني رقم 

ذكور في بعد القدرة على تركیز الانتباه) ثالثة -ثانیة -أولى(

14,44

13,72

14,04

10

10,5

11

11,5

12

12,5

13

13,5

14

14,5

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  لفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة یبین دلالة ا) 20(الجدول رقم 

  ذكور في بعد الثقة بالنفس) ثالثة -ثانیة -أولى(   

یتضح من خلال الجدول أعلاه، و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى 

  : في بعد الثقة بالنفس ما یلي) الثالث -الثاني -الأول(تلامیذ الطور الثانوي ذكور 

، 17¸34: ، و قد بلغ عند السنة الثانیة17¸28: ابي للسنة الأولى قد بلغمتوسط الحس

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین المتوسطات و 17¸76: بینما بلغ عند تلامیذ السنة الثالثة

، و نتائجھا الإحصائیة التي أمدتنا 150: عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بـ

  .15¸13: ، و تباین داخل المجموعات مقدر بـ3¸42: عات مقدر بـبتباین بین المجمو

: والتي قدرت بـ Fو عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب 

، وھذه النتائج تؤكد لنا أن الفروق بین 3¸06: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 4¸42

روق معنویة و دالة إحصائیا و ھذا عند درجة حریة التلامیذ الذكور في بعد الثقة بالنفس ف

، وھذا  یبرز لنا %5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 2-147(

أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد الثقة بالنفس لدى التلامیذ، و ھذا لصالح تلامیذ 

تلامیذ السنة الثالثة متفوقین على تلامیذ  ، مما یدل على أن)السنة الثالثة(المستوى النھائي 

و ھذا ما یعزیھ الباحث  السنة الأولى و على تلامیذ السنة الثانیة و ذلك في بعد الثقة بالنفس

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

50 50 50 ن

881 867 864 مج س

76¸17 34¸17 28¸17 'س

16542 15565 15852 2مج س

150 مج ن

42¸3 التباین بین المجموعات

13¸15 لتباین داخل المجموعاتا

42¸4 المحسوبة.ف

06¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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إلى أن سنوات الممارسة المستمرة تعمل على تطویر مھارة الثقة بالنفس و ذلك من خلال 

المقلقة في المنافسات الریاضیة و  تعرض تلامیذ المستوى النھائي إلى المواقف الحرجة و

  .التدریبات و ھذا ما جعلھم أكثر ثقة في أنفسھم مقارنة بالآخرین

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 16(الشكل البیاني رقم 

  ذكور في بعد الثقة بالنفس) ثالثة -ثانیة -أولى(   

17,28
17,34

17,76

14

14,5

15

15,5

16

16,5

17

17,5

18

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  روق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة یبین دلالة الف)  21(الجدول رقم 

  ذكور في بعد القدرة على مواجھة القلق) ثالثة -ثانیة -أولى(

یتضح لنا من خلال الجدول أعلاه و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة 

في بعد القدرة على مواجھة القلق ما ) الثالث -الثاني -الأول(لدى تلامیذ الطور الثانوي ذكور 

  : یلي

، و بلغ عند تلامیذ 13¸48: أن المتوسط الحسابي بلغ عند تلامیذ السنة الأولى     

، و لدراسة دلالة ھذه 14¸04: ، بینما بلغ عند تلامیذ السنة الثالثة13¸44: السنة الثانیة

، و 150: الفروق بین المتوسطات و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بـ

، و تباین داخل المجموعات 5¸62: أمدتنا بتباین بین المجموعات قدر بـ نتائجھا الإحصائیة

والتي  F،   و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب 18¸83: قدر بـ

، وھذه النتائج تؤكد أن 3¸06: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 3¸34: قدرت بـ

في بعد القدرة على مواجھة القلق فروق ) الثالثة -الثانیة -الأولى(الفروق بین التلامیذ الذكور 

أي بدرجة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 147-2(معنویة و دالة إحصائیا و ھذا عند درجة حریة 

، وھذا ما یبرز ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد %5و درجة شك %     95ثقة 

، و ھذا لصالح تلامیذ السنة الثالثة، مما یدل على أن القدرة على مواجھة القلق لدى التلامیذ

تلامیذ السنة الثالثة ذكور متفوقین على تلامیذ السنة الأولى و السنة الثانیة في بعد القدرة على 

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

50 50 50 ن

702 672 674 مج س

04¸14 44¸13 48¸13 'س

10750 10028 9964 2مج س

150 مج ن

62¸5 التباین بین المجموعات

83¸18 التباین داخل المجموعات

34¸3 المحسوبة.ف

06¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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و  مواجھة القلق و ھذا راجع لسنوات الخبرة في الطور الثانوي في ممارسة التربیة البدنیة

سة المستمرة و التعود على المنافسات الریاضیة و المواقف ھذا ما یعزیھ الباحث إلى الممار

الحرجة بحیث أدت الممارسة الریاضیة لدیھم إلى تنمیة مھارة الثقة بالنفس و القدرة على 

  .مواجھة القلق

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 17(الشكل البیاني رقم 

القدرة على مواجھة القلقر في بعد ذكو) ثالثة -ثانیة -أولى(   

13,48
13,44

14,04

10

10,5

11

11,5

12

12,5

13

13,5

14

14,5

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 22(الجدول رقم 

  ذكور في بعد دافعیة الانجاز) ثالثة -ثانیة -أولى(

یتضح لنا من الجدول أعلاه، و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى 

  : في بعد دافعیة الإنجاز الریاضي ما یلي) الثالث -الثاني -لأولا(تلامیذ الطور الثانوي ذكور 

، و بلغ عند تلامیذ السنة 19¸86: أن المتوسط الحسابي لتلامیذ السنة الأولى بلغ

،  و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین 20: ، بینما بلغ عند تلامیذ السنة الثالثة20¸26: الثانیة

، و نتائجھا 150: فإن مجموع العینة المقدرة بـالمتوسطات و عملا بتحلیل التباین، 

، و بتباین داخل المجموعات قدر 2¸06: الإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموعات قدر بـ

  .9¸33: بـ

والتي قدرت  Fو عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب    

، وھذه النتائج تؤكد أن الفروق بین 3¸06: بـ الجدولیة المقدرة F، و ھي أكبر من 4¸52: بـ

التلامیذ الذكور في بعد دافعیة الإنجاز الریاضي فروق معنویة و دالة إحصائیا و ھذا عند 

، %5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى دلالة ) 147-2(درجة حریة 

الإنجاز الریاضي لدى  وھذا یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد دافعیة

التلامیذ، و ھذا لصالح تلامیذ السنة الثانیة، مما یدل على أن تلامیذ السنة الثانیة متفوقین على 

و ھذا یرجعھ  تلامیذ السنة الأولى و على تلامیذ السنة الثالثة في بعد دافعیة الإنجاز الریاضي

ة تعمل على تلبیة  میول و رغبات الباحث إلى أن الأھداف المسطرة في برنامج التربیة البدنی

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

50 50 50 ن

1000 1013 993 مج س

20 26¸20 86¸19 'س

20450 20929 20237 2مج س

150 مج ن

06¸2 التباین بین المجموعات

33¸9 التباین داخل المجموعات

52¸4 المحسوبة.ف

06¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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التلامیذ و بالتالي تنمي لدیھم دوافع الممارسة و الإنجاز و ذلك عن طریق درس التربیة البدنیة و 

.النشاطات الریاضیة و أن تلامیذ السنة الثانیة أكثر نشاطا و حریة مقارنة بالسنوات الأخرى

  توسطات لدى المستویات الثلاثةیبین دلالة الفروق في الم) 18(الشكل البیاني رقم 

دافعیة الإنجاز ذكور في بعد ) ثالثة -ثانیة -أولى(

19,86

20,26

20

15

16

17

18

19

20

21

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  : و على ضوء ما تقدم نستنتج ما یلي  

أن ھناك فروق دالة إحصائیا في أبعاد المھارات النفسیة بین التلامیذ الذكور  -  

و ھذا یتضح من خلال تفوق تلامیذ ) ثانويثالثة  -ثانیة - أولى(الممارسین للمستویات الثلاثة 

في أبعاد الثقة بالنفس، القدرة المستوى الثالث على تلامیذ المستوى الثاني و المستوى الأول

على الاسترخاء،   و القدرة على مواجھة القلق على التوالي، أي أن ھناك تباین في الأبعاد 

  .السالفة الذكر لصالح السنة الثالثة ثانوي

ھناك فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الذكور الممارسین للمستویات الثلاثة و  و أن -

ھذا یتضح من خلال تفوق تلامیذ السنة الثانیة على تلامیذ السنوات الثالثة و الأولى في 

  .دافعیة الإنجاز الریاضي و القدرة على التصور الذھني على التوالي: بعدي

المستویات (یا بین التلامیذ الذكور الممارسین و أنھ لا یوجد فروق دالة إحصائ -

  .القدرة على تركیز الانتباه: في بعد واحد و ھو) الثلاثة
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:إناث المستویات الثلاثة لدى  -2-2-3

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 23(الجدول رقم 

لقدرة على التصور الذھنيإناث في بعد ا) ثالثة -ثانیة -أولى(

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

40 40 40 ن

681 706 685 مج س

02¸17 65¸17 12¸17 'س

12069 13064 12155 2مج س

120 مج ن

06¸3 التباین بین المجموعات

84¸12 التباین داخل المجموعات

18¸4 المحسوبة.ف

09¸3 الجدولیة. ف

05¸0   وى الدلالةمست

یتضح من خلال الجدول أعلاه، و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات             

إناث في بعد القدرة على التصور ) الثالث -الثاني -الأول(النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي 

  : الذھني ما یلي

عند تلمیذات ،     و بلغ 17¸12: بلغ المتوسط الحسابي عند تلمیذات السنة الأولى

، و لدراسة دلالة ھذه 17¸02: ، بینما بلغ عند تلمیذات السنة الثالثة17¸65: السنة الثانیة

، و 120: الفروق بین المتوسطات، و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

اخل ، و بتباین د3¸06: نتائجھا الإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموعات مقدر بــ

، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى 12¸84: المجموعات مقدر بــ

، و ھذه 3¸09: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 4¸18: والتي قدرت بـ Fحساب 

النتائج تؤكد أن الفروق بین التلامیذ في بعد القدرة على التصور الذھني فروق معنویة و دالة 

%    95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  الدلالة ) 117-2(و ھذا عند درجة حریة  إحصائیا
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، و ھذا یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد القدرة على %5و درجة شك 

و ھذا لصالح ) الثالثة - الثانیة -الأولى(التصور الذھني بین تلمیذات المستویات الثلاثة 

، مما یدل على أن تلمیذات السنة الثانیة متفوقات على تلمیذات السنة تلمیذات السنة الثانیة

ھذا ما یعزیھ الباحث  الأولى و على تلمیذات السنة الثالثة في بعد القدرة على التصور الذھني

إلى أن تلمیذات السنة الثانیة یتمیزن بتركیز أكبر في حصة التربیة البدنیة مقارنة بالسنة 

.  امتحان البكالوریا و السنة الأولى اللواتي لا یملكن الخبرة اللازمةالثالثة المنشغلات ب

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 19(الشكل البیاني رقم 

القدرة على التصور الذھنيفي بعد  إناث)ثالثة -ثانیة -أولى(

17,12

17,65

17,02

12

13

14

15

16

17

18

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  لدى المستویات الثلاثة یبین دلالة الفروق في المتوسطات ) 24( الجدول رقم 

الاسترخاءعلى إناث في بعد القدرة ) ثالثة -ثانیة -أولى(

یتضح من خلال الجدول التالي، و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة    

  : في بعد القدرة على الاسترخاء ما یلي) الثالث -الثاني -الأول(لدى تلمیذات الطور الثانوي 

، و بلغ لدى تلمیذات السنة 14¸82: ات السنة الأولىبلغ المتوسط الحسابي لدى تلمیذ

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین 15¸82: ، بینما بلغ لدى تلمیذات السنة الثالثة16¸2: الثانیة

، و نتائجھا 120: المتوسطات، و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

، و بتباین داخل المجموعات 28¸88: ات مقدر بــالإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموع

والتي  F، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب 7¸81: مقدر بــ

، و ھذه النتائج تؤكد لنا أن 3¸09: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 3¸69: قدرت بـ

خاء فروق معنویة و دالة إحصائیا    و ھذا الفروق بین التلمیذات في بعد القدرة على الاستر

و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  الدلالة ) 117-2(عند درجة حریة 

، و ھذا یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد القدرة على الاسترخاء 5%

، مما یدل على أن تلمیذات بین تلمیذات المستویات الثلاثة و ھذا لصالح تلمیذات السنة الثانیة

السنة الثانیة متفوقات على زمیلاتھن تلمیذات السنة الأولى و السنة الثالثة في بعد القدرة على 

، و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن تلمیذات السنة الثانیة یتمیزن بالنشاط و الحركة الاسترخاء

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

40 40 40 ن

633 648 593 مج س

82¸15 2¸16 82¸14 'س

10201 10962 9057 2مج س

120 مج ن

88¸28 التباین بین المجموعات

81¸7 موعاتالتباین داخل المج

69¸3 المحسوبة.ف

09¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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ریة من زمیلاتھن في السنة الدائمة و غیر منشغلات بامتحانات البكالوریا، و ھن أكثر ح

  .الثالثة و الأولى

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 20(الشكل البیاني رقم 

القدرة على الاسترخاءفي بعد  إناث) ثالثة -ثانیة -أولى(

14,82

16,2

15,82

10

11

12

13

14

15

16

17

السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 25(الجدول رقم 

  إناث في بعد القدرة على تركیز الانتباه) ثالثة -ثانیة -أولى(

یتضح من خلال الجدول التالي و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى 

  : في بعد القدرة على تركیز الانتباه ما یلي) الثالث - الثاني - الأول(تلمیذات الطور الثانوي 

و بلغ عند  تلمیذات السنة ، 13¸5: بلغ المتوسط الحسابي عند تلمیذات السنة الأولى

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق 13¸45: ، بینما بلغ لدى تلمیذات السنة الثالثة14¸45: الثانیة

، و نتائجھا 120: بین المتوسطات، و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

تباین داخل المجموعات ، و ب5¸30: الإحصائیة التي أمدتنا بتباین بین المجموعات مقدر بــ

والتي  F، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب 17¸07: مقدر بــ

، و ھذه النتائج تؤكد لنا أن 3¸09: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 3¸21: قدرت بـ

اه فروق معنویة و الفروق بین تلمیذات المستویات الثلاثة في بعد القدرة على تركیز الانتب

 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  الدلالة ) 117-2(دالة إحصائیا و ھذا عند درجة حریة 

، و ھذا یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة دالة إحصائیا في بعد القدرة %5و درجة شك % 

ن على تركیز الانتباه بین التلمیذات و ھذا لصالح تلمیذات السنة الثانیة، مما یدل على أ

تلمیذات السنة الثانیة متفوقات على زمیلاتھن تلمیذات السنة الأولى و السنة الثالثة في بعد 

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

40 40 40 ن

538 578 540 مج س

45¸13 45¸14 5¸13 'س

7884 9218 7774 2مج س

120 مج ن

30¸5 التباین بین المجموعات

07¸17 التباین داخل المجموعات

21¸3 المحسوبة.ف

09¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة



214

و ھذا ا ما یعزیھ الباحث إلى الانتباه المستمر لتلمیذات السنة الثانیة  القدرة على تركیز الانتباه

  .في درس التربیة البدنیة و حضورھن الدائم و مواظبتھن على الممارسة

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 21(لبیاني رقم الشكل ا

القدرة على تركیز الانتباهفي بعد  إناث)ثالثة -ثانیة -أولى(

13,5

14,45

13,45
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10,5
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12,5

13

13,5

14
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السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة )  26(الجدول رقم 

  إناث في بعد الثقة بالنفس) ثالثة -ثانیة -أولى(

ل الجدول التالي، و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات یتضح من خلا        

  : في بعد الثقة بالنفس ما یلي) الثالث - الثاني -الأول(النفسیة لدى تلمیذات الطور الثانوي 

، 16¸22: ، و بلغ عند السنة الثانیة15¸77: إن المتوسط الحسابي للسنة الأولى قد بلغ

و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین المتوسطات، و عملا  ،18¸87: بینما بلغ عند السنة الثالثة

، و نتائجھا الإحصائیة التي أمدتنا بتباین 120: بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

، و عملا 32¸08: ، و بتباین داخل المجموعات مقدر بــ10¸16: بین المجموعات مقدر بــ

، و ھي 3¸15: والتي قدرت بـ Fوصلنا إلى حساب بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا ت

، و ھذه النتائج تؤكد أن الفروق بین التلمیذات في بعد 3¸09: الجدولیة المقدرة بـ Fأكبر من 

و بمستوى  ) 117-2(الثقة بالنفس فروق معنویة و دالة إحصائیا و ھذا عند درجة حریة 

ذا یبرز لنا أن ھناك فروق ، و ھ%5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05الدلالة 

جوھریة دالة إحصائیا في بعد الثقة بالنفس بین التلمیذات و ھذا لصالح تلمیذات المستوى 

النھائي، مما یدل على أن تلمیذات السنة الثالثة أكثر ثقة و متفوقات على زمیلاتھن تلمیذات 

الباحث إلى أن سنوات  و ھذا ما یعزیھ السنة الأولى و السنة الثانیة في بعد الثقة بالنفس

الممارسة المستمرة تعمل على تطویر مھارة الثقة بالنفس و ذلك من خلال تعرض تلمیذات 

المستوى النھائي إلى المواقف الحرجة و المقلقة في المنافسات الریاضیة و التدریبات و ھذا 

  . ما جعلھن أكثر ثقة في أنفسھن مقارنة بالآخریات

الثالثةالسنة  السنة الثانیة السنة الأولى

40 40 40 ن

755 649 631 مج س

87¸18 22¸16 77¸15 'س

15895 11201 11393 2مج س

120 مج ن

16¸10 التباین بین المجموعات

08¸32 التباین داخل المجموعات

15¸3 المحسوبة.ف

09¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 22(الشكل البیاني رقم 

الثقة بالنفسفي بعد  إناث) ثالثة -ثانیة -أولى(
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السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة ) 27( الجدول رقم 

إناث في بعد القدرة على مواجھة القلق) ثالثة -ثانیة -أولى(

الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى  یتضح من خلال الجدول أعلاه، و الذي یمثل

  : في بعد القدرة على مواجھة القلق ما یلي) الثالث - الثاني - الأول(تلمیذات الطور الثانوي 

: ، و بلغ عند السنة الثانیة13¸95: أن المتوسط الحسابي قد بلغ عند السنة الأولى

لة ھذه الفروق بین المتوسطات، ، و لدراسة دلا14¸15: ، بینما بلغ عند السنة الثالثة14¸67

، و نتائجھا الإحصائیة و التي 120: و عملا بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

: ، و بتباین داخل المجموعات مقدر بــ5¸47: أمدتنا بتباین بین المجموعات مقدر بــ

والتي قدرت  Fاب ، و عملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حس22¸40

، و ھذه النتائج تؤكد أن ھناك فروق 3¸09: الجدولیة المقدرة بـ F، و ھي أكبر من 4¸09: بـ

معنویة و دالة إحصائیا بین التلمیذات في بعد القدرة على مواجھة القلق، و ھذا عند درجة 

 ، و ھذا%5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى  الدلالة ) 117-2(حریة 

یبرز لنا أن ھناك فروق جوھریة و دالة إحصائیا بین التلمیذات، و ھذا لصالح السنة الثانیة، 

مما یدل على أن تلمیذات السنة الثانیة متفوقات على  تلمیذات السنة الأولى و تلمیذات السنة 

الثالثة  ، و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن تلمیذات السنةالثالثة في بعد القدرة على مواجھة القلق

السنة الثالثة نیةالسنة الثا السنة الأولى

40 40 40 ن

566 587 558 مج س

15¸14 67¸14 95¸13 'س

8890 9565 8574 2مج س

120 مج ن

47¸5 التباین بین المجموعات

40¸22 التباین داخل المجموعات

09¸4 المحسوبة.ف

09¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة
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في حالة قلق و خوف من امتحان البكالوریا، خلاف السنة الثانیة لعدم اھتمامھن و تركیزھن 

    .على حصة التربیة البدنیة

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 23(الشكل البیاني رقم 

القدرة على مواجھة القلقفي بعد  إناث) ثالثة -ثانیة -أولى(
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السنة الأولى    السنة الثانیة    السنة الثالثة   
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  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة)  28(الجدول رقم 

إناث في بعد دافعیة الانجاز الریاضي) ثالثة -ثانیة -أولى( 

یتضح من خلال الجدول أعلاه، و الذي یمثل الدراسة المقارنة للمھارات النفسیة لدى  

  : لإنجاز الریاضي ما یليفي بعد دافعیة ا) الثالث - الثاني - الأول(تلمیذات الطور الثانوي 

، 19¸7: ، و عند السنة الثانیة بلغ17¸97: أن المتوسط الحسابي عند السنة الأولى بلغ

، و لدراسة دلالة ھذه الفروق بین المتوسطات، و عملا 19¸77: بینما عند السنة الثالثة بلغ

ة و التي أمدتنا ، و نتائجھا الإحصائی120: بتحلیل التباین، فإن مجموع العینة المقدرة بــ

، و 10¸02: ، و بتباین داخل المجموعات مقدر بــ41¸58: بتباین بین المجموعات مقدر بــ

، و 4¸15: والتي قدرت بـ Fعملا بتباین المجموعات داخلیا و فیما بینھا توصلنا إلى حساب 

ن تلمیذات ، و ھذه النتائج تؤكد أن ھناك الفروق بی3¸09: الجدولیة المقدرة بـ Fھي أكبر من 

و ) 117- 2(المستویات الثلاثة فروق معنویة و دالة إحصائیا و ھذا عند درجة حریة 

، و ھذا ما یبرز لنا أن ھناك %5و درجة شك %  95أي بدرجة ثقة  0¸05بمستوى  الدلالة 

فروق جوھریة و دالة إحصائیا في بعد دافعیة الإنجاز الریاضي، و ھذا لصالح تلمیذات 

ي، مما یدل على أن تلمیذات السنة الثالثة متفوقات على  تلمیذات السنة الأولى المستوى النھائ

و ھذا یرجعھ الباحث إلى أن الأھداف  و تلمیذات السنة الثانیة في بعد دافعیة الإنجاز الریاضي

السنة الثالثة السنة الثانیة السنة الأولى

40 40 40 ن

791 788 719 مج س

77¸19 7¸19 97¸17 'س

15949 15940 13373 2مج س

120 مج ن

58¸41 التباین بین المجموعات

02¸10 التباین داخل المجموعات

15¸4 المحسوبة.ف

09¸3 الجدولیة. ف

05¸0   مستوى الدلالة



220

المسطرة في برنامج التربیة البدنیة تعمل على تلبیة  میول و رغبات التلمیذات و بالتالي تنمي 

.دوافع الممارسة و الإنجاز و ذلك عن طریق درس التربیة البدنیة و النشاطات الریاضیةلدیھن 

  یبین دلالة الفروق في المتوسطات لدى المستویات الثلاثة) 24(الشكل البیاني رقم 

القدرة على دافعیة الانجاز الریاضيفي بعد  إناث) ثالثة -ثانیة -أولى(
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  :نتج ما یليو على ضوء ما تقدم نست

أن ھناك فروق دالة إحصائیا في أبعاد المھارات النفسیة بین تلمیذات المستویات  -

و ھذا یتضح من خلال تفوق تلمیذات المستوى الثاني على ) ثالثة -ثانیة -سنة أولى(الثلاثة 

، القدرة القدرة على التصور الذھني: تلمیذات المستوى الثالث و المستوى الأول في أبعاد

على الاسترخاء، القدرة على مواجھة القلق و القدرة على تركیز الانتباه على التوالي، أي أن 

ھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة السالفة الذكر لصالح المستوى الثاني المتمثل في 

  .تلمیذات السنة الثانیة ثانوي

الثلاثة لصالح المستوى الثالث  أن ھناك فروق دالة إحصائیا بین تلمیذات المستویات -

  .دافعیة الإنجاز الریاضي و الثقة بالنفس على التوالي: و ذلك في بعدي) السنة الثالثة(

و منھ نستنتج أن الفرضیة الثانیة القائلة بوجود تباین في أبعاد المھارات النفسیة قد 

  .تحققت في كل أبعاد المھارات النفسیة
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:الدراسة المقارنةتحلیل نتائج عرض و–2-3

  :عدم وجود فروق معنویة بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات-1

  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات) 29( الجدول رقم 

  .في بعد القدرة على التصور الذھني                          

  إناث ممارسات  ذكور ممارسین  

  120  150  ن

,  س 8417,2617

3,203,63  ع

1,38  المحسوبة. ت

1,96  الجدولیة. ت

0,05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي )  29(یتضح من الجدول رقم      

رة و الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد القد

  :على التصور الذھني ما یلي

، بانحراف معیاري  17¸84أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین     

، بانحراف  17¸26: فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الإناث الممارسات 3¸20:مقدر ب

ر ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبا3¸63: معیاري مقدر ب

: ، و ھي أصغر من ت الجدولیة المقدرة ب 1¸38: ، حیث بلغت قیمة ت"ستودنت. ت"

و % 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 268(، و ھذا عند درجة حریة  1¸96

، و علیھ لا یوجد فرق بین الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد %5درجة شك 

ما یعزیھ الباحث إلى أن القدرات الذھنیة أو العقلیة  و ھذا القدرة على التصور الذھني

تتساوى عند الذكور و الإناث الممارسین و أحیانا یتفوق الإناث على الذكور في القدرات 

  .العقلیة عكس القدرات البدنیة
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات) 25(الشكل البیاني رقم 

  .في بعد القدرة على التصور الذھني                          
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الذكور الممارسین  الإناث الممارسات 
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات) 30( الجدول رقم

.في بعد القدرة على الاسترخاء

  إناث ممارسات  ذكور ممارسین  

  120  150  ن

4816,6115,  س

3,453,26  ع

2,10  المحسوبة. ت

1,96  الجدولیة. ت

0,05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي )  30(یتضح من الجدول رقم      

و الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد القدرة 

  :على الاسترخاء ما یلي

، بانحراف معیاري 16¸48أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین    

، بانحراف  15¸61: فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الإناث الممارسات 3¸45:مقدر ب

، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار 3¸26: معیاري مقدر ب

 1¸96: ، و ھي أكبر من ت الجدولیة المقدرة ب 2¸10: ، حیث بلغت قیمة ت"ستودنت. ت"

و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 268(ھذا عند درجة حریة ، و 

، وھذا ما یبرز لنا أن ھناك فرق دال إحصائیا  بین العینتین في بعد القدرة على 5%

، و ھذا ما یعزیھ الاسترخاء لصالح العینة الأولى و المتمثلة في التلامیذ الذكور الممارسین

لبدنیة و العضلیة التي یتمیز بھا الذكور الممارسین مقارنة بالإناث، الباحث إلى القدرات ا

لأنھم أكثر  تحكم في العضلات و عملیة الاسترخاء العضلي و ذلك عن طریق الممارسة 

  .الیومیة للتربیة البدنیة و میلھم  إلى الحركة و النشاط أكثر
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  ر الممارسین والإناث الممارساتیبین دلالة الفروق بین الذكو ) 26(الشكل البیاني رقم 

.في بعد القدرة على الاسترخاء
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات)  31(الجدول رقم 

.في بعد القدرة على تركیز الانتباه                          

  إناث ممارسات  ذكور ممارسین  

  120  150  ن

0614,8013,  س

4,374,37  ع

0,48  المحسوبة. ت

1,96  الجدولیة. ت

0,05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و )  31(یتضح من الجدول رقم   

الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد القدرة على 

  :تركیز الانتباه ما یلي

، بانحراف معیاري  14¸06المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین  أن    

، بانحراف  13¸80: فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الإناث الممارسات 4¸37:مقدر ب

، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار 4¸37: معیاري مقدر ب

: ، و ھي أصغر من ت الجدولیة المقدرة ب 0¸48: ، حیث بلغت قیمة ت"ستودنت. ت"

و % 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 268(، و ھذا عند درجة حریة  1¸96

، و علیھ لا یوجد فرق بین الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد %5درجة شك 

الإناث بالقدرات  ، و ھذا یرجعھ االباحث إلى تساوي الذكور والقدرة على تركیز الانتباه

العقلیة و الذھنیة خاصة الانتباه و التصور الذھني بل قد یتفوق الإناث على الذكور في عملیة 

تركیز الانتباه لأنھا لا تتطلب مجھود بدني و ھذا ما یدل على أن الممارسة الریاضیة تعمل 

  .على تنمیة مھارة القدرة على تركیز الانتباه عند الذكور و الإناث
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات )27(الشكل البیاني رقم 

في بعد القدرة على تركیز الانتباه                          
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات) 32(الجدول رقم 

  .ى مواجھة القلقفي بعد القدرة عل                          

  إناث ممارسات  ذكور ممارسین  

  120  150  ن

6513,2514,  س

4,304,61  ع

1,09  المحسوبة. ت

1,96  الجدولیة. ت

0,05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي ) 32(یتضح من الجدول رقم      

ر الممارسین و الإناث الممارسات في بعد القدرة و الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكو

  :على مواجھة القلق ما یلي

، بانحراف معیاري  13¸65أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین     

، بانحراف  14¸25: فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الإناث الممارسات 4¸30:مقدر ب

لفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار ، و لمعرفة دلالة ا4¸61: معیاري مقدر ب

: ، و ھي أصغر من ت الجدولیة المقدرة ب 1¸09: ، حیث بلغت قیمة ت"ستودنت. ت"

و % 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 268(، و ھذا عند درجة حریة  1¸96

في بعد  سات، و علیھ لا یوجد فرق بین الذكور الممارسین و الإناث الممار%5درجة شك 

، و ھذا ما یرجعھ الباحث إلى أن التوثر و القلق أثناء ممارسة القدرة على مواجھة القلق

التربیة البدنیة لیس لھ علاقة بالجنس بل مبدأه عامل الممارسة المستمرة و بالتالي فممارسة 

  .لجنسینالتربیة البدنیة تعمل على تنمیة مھارة القدرة على مواجھة القلق عن التلامیذ من ا
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات ) 28(الشكل البیاني رقم 

  في بعد القدرة على مواجھة القلق                          
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات)  33(الجدول رقم 

  .بعد الثقة بالنفس في                          

  إناث ممارسات  ذكور ممارسین  

  120  150  ن

4617,9516,  س

3,983,75  ع

1,06  المحسوبة. ت

1,96  الجدولیة. ت

0,05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و )  33(یتضح من الجدول رقم 

ر الممارسین و الإناث الممارسات في بعد الثقة الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكو

  :بالنفس   ما یلي

، بانحراف معیاري  17¸46أن المتوسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین 

، بانحراف  16¸95: فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الإناث الممارسات 3¸98:مقدر ب

طي العینتین تم استخدام اختبار ، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوس3¸75: معیاري مقدر ب

: ، و ھي أصغر من ت الجدولیة المقدرة ب 1¸06: ، حیث بلغت قیمة ت"ستودنت. ت"

و % 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 268(، و ھذا عند درجة حریة  1¸96

، و علیھ لا یوجد فرق بین الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد %5درجة شك 

، و ھذا ما یعزیھ الباحث إلى أن بعد الثقة بالنفس یتأثر أكثر بعامل الممارسة و ثقة بالنفسال

التجربة و سنوات النجاح و التدریب ، أما الجنس فلا یؤثر في ذلك و إلا لكان كل الإناث 

  .الممارسین للتربیة البدنیة لا یملكون الثقة اللازمة
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  ة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارساتیبین دلال )29(الشكل البیاني رقم 

.في بعد الثقة بالنفس                          
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  یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث الممارسات) 34(الجدول رقم 

  في بعد دافعیة الانجاز الریاضي

  إناث ممارسات  ذكور ممارسین  

  120  150  ن

0420,1419,  س

3,103,23  ع

2,31  المحسوبة. ت

1,96  الجدولیة. ت

0,05  مستوى الدلالة

أعلاه، و الذي یبین المقارنة في المتوسط الحسابي و )  34(یتضح من الجدول رقم 

الانحراف المعیاري لدى التلامیذ الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في بعد دافعیة 

  :الانجاز الریاضي ما یلي

، بانحراف معیاري  20¸04وسط الحسابي قد بلغ لدى الذكور الممارسین أن المت

، بانحراف  19¸14: فیما بلغ المتوسط الحسابي لدى الإناث الممارسات  3¸10:مقدر ب

، و لمعرفة دلالة الفرق بین متوسطي العینتین تم استخدام اختبار 3¸23: معیاري مقدر ب

 1¸96: و ھي أكبر من ت الجدولیة المقدرة ب،  2¸31: ، حیث بلغت قیمة ت"ستودنت. ت"

و درجة شك % 95أي بدرجة ثقة  0¸05و بمستوى الدلالة ) 268(، و ھذا عند درجة حریة 

، و ھذا ما یبرز لنا أن ھناك فرق دال إحصائیا  بین العینتین في بعد دافعیة الانجاز 5%

، و ھذا یعزیھ الذكور الممارسینالریاضي و ذلك لصالح العینة الأولى و المتمثلة في التلامیذ 

الباحث إلى أن دوافع الأداء و الإنجاز تكون أكبر عند الذكور مقارنة بالإناث لأن الذكور 

یتمیزون بالنشاط الحركي المستمر و المجھود العضلي الدائم و أن برنامج التربیة البدنیة 

ھذا ما یعمل بدوره على یعمل على تلبیة المیول و الرغبات عند التلامیذ خاصة الذكور و 

  .  تنمیة دوافع الإنجاز الریاضي



233

یبین دلالة الفروق بین الذكور الممارسین والإناث  )30(الشكل البیاني رقم 

  الممارسات

  في بعد دافعیة الانجاز الریاضي
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  :و على ضوء ما تقدم نستنتج ما یلي

لثانوي الذكور الممارسین و أنھ لا یوجد فروق دالة إحصائیا بین تلامیذ الطور ا -

  الإناث 

بعد القدرة على التصور الذھني، بعد : الممارسات في أبعاد المھارات النفسیة التالیة

على تركیز الانتباه، القدرة على مواجھة القلق، و الثقة بالنفس، و ھذا ما یدل على أن  القدرة

الثانوي الذكور و الإناث  الأبعاد تتمتع بنفس مستوى الاعتدال عند تلامیذ الطور ھذه 

  الممارسین

) 32(و) 31(و) 29:(رقم: نظرا لعدم وجود فروق دالة فیما بینھم أنظر الجداول

  ).     33(و

 وأنھ یوجد فروق دالة إحصائیا بین الذكور و الإناث الممارسین في بعد القدرة على -

  ا یدل على أن بعد دافعیة الاسترخاء و بعد دافعیة الإنجاز الریاضي لصالح الذكور، و ھذا م

لإنجاز الریاضي و بعد القدرة على الاسترخاء قد حضیا بأھمیة كبیرة لدى تلامیذ  

  ).         34:(و رقم) 30:(الثانوي الذكور مقارنة بالإناث، أنظر الجدول رقم الطور
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مناقشة النتائج و مقابلتھا بالفرضیات-3-1

رضیة الأولى والتي توقع الباحث من خلالھا أن التربیة البدنیة فیما یتعلق بالفأولا   

-1(والریاضة المجسمة عملیا تؤثر في تنمیة المھارات النفسیة لدى تلامیذ المستویات الثلاثة 

  .للطور الثانوي) ثانوي 2-3

ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إلیھا في دراستنا المیدانیة والتي تؤكد على 

دالة إحصائیا بین التلامیذ الممارسین والتلامیذ غیر الممارسین من الجنسین في وجود فروق 

نستنتج أن التلامیذ الممارسین .المھارات النفسیة لصالح التلامیذ الممارسین من الجنسین

للتربیة البدنیة والریاضة في الطور الثانوي یتمیزون بدرجة عالیة في أبعاد المھارات النفسیة 

عیة الانجاز الریاضي و الثقة بالنفس والقدرة على الاسترخاء والقدرة على مواجھة التالیة  داف

  .القلق على التوالي

على ) 1999(وتتفق ھذه النتائج مع نتائج الدراسة التي أجرتھا بثینة محمد فاضل 

ناشئات كرة الید حیث توصلت إلى تمیزھن بدافعیة الانجاز و الثقة بالنفس و القدرة على 

)1(.القلق مواجھة

كما تتفق ھذه النتائج مع ما ذكرتھ نبیلة احمد محمود نقلا عن محمد الحماحمي 

والذي یشیر إلى أن ممارسة الأنشطة الریاضیة تساعد على تحقیق التوازن النفسي ) 1983(

و تقلل من التوتر حیث یترتب عن الاشتراك في ھذه الأنشطة إشباع المیول و الاتجاھات و 

)2(.فسیة و التعبیر عن الذات وتفریغ الانفعالات المكبوتةالحاجات الن

كان "و ) م1967"(كوبر"وتتفق ھذه النتائج كذلك مع نتائج دراسات أجنبیة قام بھا كل من 

و التي من أھم نتائجھا أن ) م1980"(مورغان "و ) م1977"(ستشر"و ) م1976"(

 -المنافسة–رنة بغیر الریاضیین یتمیزون بالسمات التالیة  الثقة بالنفس الریاضیین مقا

)3(الانبساطیة و الاستقرار –انخفاض القلق 

ومن خلال نتائج البحث نستنتج أن التلامیذ الممارسین وغیر الممارسین یتساوون في 

من أن جل  بعد القدرة على التصور الذھني و القدرة على تركیز الانتباه وھذا بالرغم

الدراسات أثبتت عكس ذلك خاصة دراسة حرشاوي یوسف التي تشیر إلى أن ممارسة 

و دراسة حنفي  )4(التربیة البدنیة من قبل الجنسین تؤدي إلى تطویر مستوى تركیز الانتباه

- 1999-"ئج المباریاتالفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتا"بثینة محمد فاضل(1)
المھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة و علاقتھا بالسمات الدافعیة الریاضي"نبیلة احمد محمود (2)
تحدید السمات الشخصیة للاعب الدفاعي الحر في الكرة الطائرة و ومقارنتھ باللاعبین  رسالة ماجستیر غیر "شریط محمد حسن المأمون  )(3)

148ص  - م2006-جامعة مستغانم    -منشورة
جامعة  - م1995رسالة ماجستیر "دور التربیة البدنیة و الریاضة في تنمیة القدرة على تركیز الانتباه وعلاقتھ بالمیل و الدافع "حرشاوي یوسف (4)

مستغانم
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شعلان التي تشیر إلى أن و ضع درس التربیة البدنیة في بدایة الیوم الدراسي أو في نھایتھ 

)1(وة التركیز الذھني و شدة الانتباه عند التلامیذتزید من ق

في دراستھما الخاصة ) 2001(ویشیر كل من شعبان إبراھیم وطارق بدر الدین 

بالعوامل النفسیة المسھمة في الانجاز الریاضي إلى أن ممارسة كرة السلة بانتظام و لسنوات 

)2(لانجاز و التحمل النفسي طویلة تؤدي إلى تنمیة وتطویر العوامل النفسیة مثل طموح ا

وتتفق أیضا نتائج ھذا البحث مع نتائج دراسة إبراھیم حنفي شعلان التي تشیر إلى أن  

درس التربیة الریاضیة لھ تأثیر ایجابي على قوة التركیز وشدة الانتباه و القدرة على 

دراسات  وھذا ما أثبتتھ. الدراسي  Platonov" أن إلىو التي تشیر ) 1986(التحصیل  

  -بلاتونوف"

  ممارسة النشاط الریاضي تؤدي إلى تنشیط الدورة  

الدمویة بصفة خاصة مما ینشط الجسم بصفة عامة و یزید من حیویتھ و یقاوم التعب 

)3(.الذھني الذي ینشا عن الملل والحصص النظریة المتتالیة

و التي تنص  و من خلال المناقشة السابقة یتضح لنا تفسیر الفرضیة الأولى للبحث

على أن التربیة البدنیة و الریاضة المجسمة عملیا تؤثر في تنمیة المھارات النفسیة لدى 

  تلامیذ الطور الثانوي 

فیما یتعلق بالفرضیة الثانیة و التي توقع الباحث من خلالھا وجود تباین في    ثانیا

الذكور فیما بینھم و ) وي ثان 3-2-1(أبعاد المھارات النفسیة بین تلامیذ المستویات الثلاثة

  .الإناث فیما بینھن

والتي تشیر . ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إلیھا في دراستنا المیدانیة        

  إلى وجود تباین في أبعاد المھارات النفسیة بین تلامیذ المستویات الثلاثة

لدى التلامیذ الذكور-1

ن تلامیذ المستویات الثلاثة في بعد الثقة ھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة بی

بالنفس و القدرة على الاسترخاء و القدرة على مواجھة القلق على التوالي لصالح تلامیذ 

و ) 21(و رقم ) 18(و رقم ) 20(و ھذا ما توضحھ الجداول رقم . السنة الثالثة ذكور

         )17( رقم و )14(ورقم ) 16(الأشكال البیانیة رقم 

نتباه وقوة التركیز و القدرة على التحصیل الدراسي تأثیر درس التربیة البدنیة على بعض مظاھر الإیقاع الحیوي للا"إبراھیم حنفي شعلان (1)
17العدد   ص  - المجلة العلمیة للتربیة البدنیة"

"العوامل النفسیة المسھمة في الانجاز الریاضي للاعبي كرة السلة "شعبان إبراھیم و طارق بدر الدین (2)
ر الإیقاع الحیوي للانتباه وقوة التركیز و القدرة على التحصیل الدراسي تأثیر درس التربیة البدنیة على بعض مظاھ"إبراھیم حنفي شعلان (3)

17ص  مصدر سبق ذكره "
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حیث تشیر إلى وجود فروق ) 1999(ھذه النتائج مع نتائج دراسة بثینة فاضل  وتتفق

دالة إحصائیا بین المستویات الثلاثة لناشئات كرة الید في بعد القدرة على مواجھة القلق و 

 الثقة بالنفس ودافعیة الانجاز الریاضي و تركیز الانتباه على التوالي و أن جمیع الفروق

)1(.توى المتقدمالمعنویة لصالح المس

و یرجع تفسیر ھذه النتائج إلى عامل الخبرة السابقة فتلامیذ السنة الثالثة أكثر ممارسة 

للتربیة البدنیة وأكثر خبرة من غیرھم مما اكسبھم ثقة بنفوسھم و قدرة على الاسترخاء عالیة  

  و بالتالي تمیزوا بدرجة عالیة في بعد القدرة على مواجھة القلق

في ) م2000(ھب إلیھ كل من احمد محمد العقاد و ممدوح محمد بیھوھذا ما ذ

دراستھما التي تشیر إلى أن الخبرة السابقة تساعد على خفض الفترة الزمنیة اللازمة 

لممارسة المھارة أي أن ممارسة المھارات المألوفة لدى الفرد مع وجود درجة معینة من 

كانت  ول إلى الھدف بدرجة أسرع مما لوالمعرفة في الموقف التعلیمي یساعد على الوص

)2(.المثیرات المقدمة و الاستجابات المطلوبة جدیدة على المتعلم 

ھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة . و من خلال نتائج البحث التي توصلنا إلیھا 

ى بین التلامیذ الذكور للمستویات الثلاثة في بعد دافعیة الانجاز الریاضي و القدرة عل

و الشكلین ) 17(ورقم  )22(التصور الذھني لصالح تلامیذ السنة الثانیة و الجدولین رقم 

ویمكن تفسیر ذلك إلى أن تلامیذ السنة الثانیة . یوضحون ذلك ) 13(ورقم )18( البیانیین رقم

أكثر تركیزا و حماسا و یتمیزون بالنشاط  وبدافعیة انجاز عالیة لأنھم متفوقین على زملائھم 

السنة الأولى في الخبرة السابقة وسنوات الممارسة ولیسوا منشغلین بامتحانات البكالوریا  من

.

حیث تشیر إلى )2000(وھذا النشاط ترجعھ نبیلة احمد محمود نقلا عن أسامة راتب 

)3(.أن التصور الذھني النشط لأداء مھارات معینة ینتج عنھ نشاط عضلي

إلیھا لا یوجد تباین بین تلامیذ المستویات الثلاثة  ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا

وھذه النتیجة تتناقض مع نتیجة دراسة  .ذكور في بعد واحد وھو القدرة على تركیز الانتباه

التي تشیر إلى وجود تباین بین المستویات الثلاثة في بعد القدرة على )1999(بتینة فاضل 

)4(.تركیز الانتباه لصالح المستوى المتقدم

- 1999-"الفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتائج المباریات"بثینة محمد فاضل (1)
على تطویر بعض الخصائص النفسیة و المھارات الأساسیة للاعب كرة تأثیر برنامج التدریب العقلي " احمد محمد العقاد و ممدوح مجمد بیھ (2)

- 2000-"القدم 
"الفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتائج المباریات "بثینة فاضل(3)
"ةالمھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة و علاقتھا بالسمات الدافعیة الریاضی"نبیلة محمود (4)
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لدى الإناث-2

ھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة بین تلمیذات المستویات الثلاثة في بعد دافعیة 

الانجاز الریاضي و الثقة بالنفس على التوالي لصالح تلمیذات السنة الثالثة و الجدولان رقم 

  .یوضحان ذلك) 22( ورقم) 24(والشكلان البیانیان رقم ) . 26(ورقم )28(

ذه النتیجة مع نتیجة الدراسة التي أجرتھا بثینة فاضل على ناشئات كرة الید وتتفق ھ

حیث توصلت إلى تمیز المستوى المتقدم بدافعیة الانجاز الریاضي و القدرة على تركیز 

  الانتباه و الثقة بالنفس و القدرة على مواجھة القلق 

ستویات الثلاثة في بعد وھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة بین تلمیذات الم   

القدرة على التصور الذھني والقدرة على الاسترخاء والقدرة على مواجھة القلق و القدرة 

) 27(و) 24(و) 23(على تركیز الانتباه لصالح تلمیذات السنة الثانیة و الجداول التالیة رقم

على ناشئات و ھذه النتیجة تتناقض مع نتیجة دراسة بثینة محمد فاضل . توضح ذلك) 25(و

كرة الید حیث توصلت إلى أن المستوى الثاني یتمیز بدرجة متوسطة في بعد الثقة بالنفس 

ودافعیة الانجاز الریاضي والقدرة على تركیز الانتباه والقدرة على مواجھة القلق على 

.)1(الترتیب 

ن على سبق نستنتج أن تلمیذات السنة الثالثة و السنة الثانیة الممارسات یتفوق ومما

وھذا راجع لعامل ا لخبرة .تلمیذات السنة الأولى الممارسات في أبعاد المھارات النفسیة كلھا

السابقة التي أشار إلیھا كل من احمد محمد العقاد وممدوح محمد بیھ في دراستھما 

و عامل سنوات الممارسة المنتظمة التي أشار إلیھا كل من شعبان إبراھیم و . )2()م2000(

.)3() م2001(الدین في دراستھما  طارق بدر

إلى وجود فرق دال إحصائیا بین ) م2008(كما تشیر دراسة احمد بن قلاوز تواتي 

عدائي المستویات العالیة و عدائي المستویات المنخفضة في دافعیة الانجاز لصالح عدائي 

)4(المستویات العالیة 

وجود "الثانیة التي تنص على  ومن خلال المناقشة السابقة یتضح لنا أن الفرضیة

تباین في أبعاد المھارات النفسیة بین تلامیذ المستویات الثلاثة فیما بینھم و تلمیذات 

  .قد تحققت"المستویات الثلاثة فیما بینھن

.مصدر سبق ذكره"الفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتائج المباریات"بثینة محمد فاضل(1)
.مصدر سبق ذكره" تأثیر برنامج التدریب العقلي على تطویر بعض الخصائص النفسیة للاعب كرة القدم "احمد محمد العقاد و ممدوح محمد بیھ(2)
.مصدر سبق ذكره" العوامل النفسیة المسھمة في الانجاز الریاضي للاعبي كرة السلة"وطارق بدر الدین شعبان إبراھیم(3)
رسالة دكتورة "السمات الدافعیة لدى عدائي المسافات الطویلة ونصف الطویلة و علاقتھا بدافعیة الانجاز لا لعاب القوى "احمد بن قلاوز تواتي (4)

-م 2008 –جامعة مستغانم  –غیر منشورة 
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فیما یتعلق بالفرضیة الثالثة و التي توقع من خلالھا الباحث انھ لا یوجد فروق    ثالثا

معنویة في أبعاد المھارات  النفسیة بین الذكور الممارسین و الإناث الممارسات                                    

ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إلیھا في دراستنا المیدانیة نستنتج انھ لا یوجد فروق 

معنویة بین الذكور الممارسین و الإناث الممارسات في الأبعاد التالیة  القدرة على التصور 

ني و القدرة على تركیز الانتباه و القدرة على مواجھة القلق و الثقة بالنفس وان التلامیذ الذھ

و الجداول .من الجنسین یتمتعون ویتمیزون بنفس مستوى الدرجات في الأبعاد السالفة الذكر

ورقم      ) 25(و كذلك الأشكال البیانیة رقم ) 33( ورقم) 32(ورقم) 31(ورقم) 29(رقم 

وتتفق ھذه النتائج مع ما أشارت إلیھ دراسة حسن  توضح ذلك) 29(و رقم ) 28(ورقم) 27(

حسن عبده و التي یشیر فیھا إلى عدم وجود فروق دالة بین الذكور و الإناث الممارسین في 

كل من بعد تركیز الانتباه وبعد وضع الھدف و الإعداد العقلي وبعد مسایرة الشدائد و بعد 

  .القابلیة للتدریب

فیما یتعلق بعدم ) 1995"(سمیث وآخرون " فق ھذه النتائج جزئیا مع نتائج دراسةوتت

وجود فروق دالة بین الریاضیین الذكور و الإناث في كل من بعد التحرر من القلق وبعد 

)1(مسایرة الشدائد و بعد القابلیة للتدریب 

راستھ و تتعارض نتائج البحث من جانب آخر مع ما توصل إلیھ حسن عبده في د

حول أبعاد قائمة مھارات المواكبة النفسیة حیث یشیر إلى وجود فروق بین الذكور و الإناث 

وفي بعد الوصول إلى القمة تحت . في بعد الثقة بالنفس وبعد دافعیة الانجاز لصالح الإناث 

  . الضغط و بعد التحرر من القلق لصالح الذكور

ي دراستنا المیدانیة نستنتج أن ھناك فروق ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إلیھا ف

دالة إحصائیا بین الممارسین من الجنسین في بعد القدرة على الاسترخاء و بعد دافعیة 

و الشكلین ) 34(ورقم) 30(الانجاز الریاضي لصالح الذكور الممارسین و الجدولین رقم

  .یوضحون ذلك ) 30(ورقم ) 26(رقم

  33العدد    –المجلة العلمیة  –م 2000 –القاھرة  - كلیة التربیة الریاضیة للبنین" تقنین قائمة المھارات النفسیة للریاضیین "حسن حسن عبده (1)
139و  138ص 
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ت اــــاجـتـــــالاستن-3-2

  في حدود ما أمكن التوصل إلیھ من نتائج أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالیة      

ھناك فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الممارسین و غیر الممارسین من الجنسین في  -1

فوق التلامیذ وھذا یتضح من خلال ت. أبعاد المھارات النفسیة لصالح التلامیذ الممارسین

على التلامیذ غیر ) من الجنسین (مارسین للتربیة البدنیة و الریاضة المتمدرسین الم

الممارسین في بعد دافعیة الانجاز الریاضي و في بعد الثقة بالنفس و في بعد القدرة على 

  .  الاسترخاء و في بعد القدرة على مواجھة القلق  

غیر الممارسین من  لا یوجد فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الممارسین و التلامیذ -2

  الجنسین في بعد القدرة على التصور الذھني و بعد القدرة على تركیز الانتباه 

ھناك فروق دالة إحصائیا في أبعاد المھارات النفسیة بین التلامیذ الذكور الممارسین  - 3

ى تلامیذ المستوو ھذا یتضح من خلال تفوق ) ثالثة ثانوي - ثانیة -أولى(للمستویات الثلاثة 

في أبعاد الثقة بالنفس، القدرة على الثالث على تلامیذ المستوى الثاني و المستوى الأول

الاسترخاء،   و القدرة على مواجھة القلق ، أي أن ھناك تباین في الأبعاد السالفة الذكر 

  .لصالح السنة الثالثة ثانوي

تویات الثلاثة و ھذا یتضح للمس نھناك فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الذكور الممارسی -4

دافعیة : تلامیذ السنوات الثالثة و الأولى في بعدي من خلال تفوق تلامیذ السنة الثانیة على

  .الإنجاز الریاضي و القدرة على التصور الذھني

في بعد ) المستویات الثلاثة(لا یوجد فروق دالة إحصائیا بین التلامیذ الذكور الممارسین  -5

  .درة على تركیز الانتباهالق: واحد و ھو

ھناك فروق دالة إحصائیا في أبعاد المھارات النفسیة بین تلمیذات المستویات الثلاثة  - 6

تفوق تلمیذات المستوى الثاني على تلمیذات  و ھذا یتضح من خلال) ثالثة - ثانیة -سنة أولى(

، القدرة على القدرة على التصور الذھني: المستوى الثالث و المستوى الأول في أبعاد

الاسترخاء، القدرة على مواجھة القلق و القدرة على تركیز الانتباه ، أي أن ھناك تباین في 

أبعاد المھارات النفسیة السالفة الذكر لصالح المستوى الثاني المتمثل في تلمیذات السنة الثانیة 

  .ثانوي

السنة (ح المستوى الثالث ھناك فروق دالة إحصائیا بین تلمیذات المستویات الثلاثة لصال -7

  .دافعیة الإنجاز الریاضي و الثقة بالنفس: و ذلك في بعدي) الثالثة
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ثانوي الذكور الممارسین و الإناث بین تلامیذ الطور الإحصائیا لا یوجد فروق دالة  -  8

القدرة بعد القدرة على التصور الذھني، بعد : الممارسات في أبعاد المھارات النفسیة التالیة

تركیز الانتباه، القدرة على مواجھة القلق، و الثقة بالنفس، و ھذا ما یدل على أن ھذه  ىلع

الأبعاد تتمتع بنفس مستوى الاعتدال عند تلامیذ الطور الثانوي الذكور و الإناث الممارسین  

  .   نظرا لعدم وجود فروق دالة فیما بینھم 

على  لإناث الممارسین في بعد القدرة بین الذكور و ا إحصائیاوأنھ یوجد فروق دالة  -9

الاسترخاء و بعد دافعیة الإنجاز الریاضي لصالح الذكور، و ھذا ما یدل على أن بعد دافعیة  

الإنجاز الریاضي و بعد القدرة على الاسترخاء قد حضیا بأھمیة كبیرة لدى تلامیذ الطور 

. الثانوي الذكور مقارنة بالإناث
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ة ــلاصـــــالخ -3-3

لقد تعددت أشكال الممارسة الریاضیة و أصبحت أكثر اتساعا من حیث المفھوم و         

الأھمیة و ھذا راجع للخبرات المكتسبة من التطبیق العلمي في التدریب و المنافسات 

و لقد أوضحت الدراسات أن الممارسة الریاضیة تؤدي دورا كبیرا و ھاما في . الریاضیة

  شخصیة الفرد تكوین

حیث أن لھا . و تعتبر التربیة البدنیة و الریاضة شكلا من أشكال الممارسة الریاضیة           

و ذلك . تأثیرا كبیرا في تكوین الفرد من الناحیة البدنیة و الصحیة و الاجتماعیة و النفسیة 

دانیة و یزود نفسھ لیساعد نفسھ و یخدم مجتمعھ و یحسن من قدراتھ الفكریة و النفسیة و الوج

  .بالمعارف الضروریة

و إن تحسین القدرات البدنیة و الفكریة و النفسیة للفرد تتطلب ضرورة استخدام ھذا           

الأخیر لمھاراتھ البدنیة و النفسیة  لأقصى درجة و ذلك للحصول على أحسن النتائج الممكنة 

لذا كان من . را ھاما في تطویر الأداءولقد أصبح الیوم الإعداد النفسي للاعبین یلعب دو. 

الضروري على المدرب و المدرس في مجال التربیة البدنیة و الریاضة التخطیط لتنمیة 

  .المھارات النفسیة لدى التلامیذ حتى یمكنھم من إحراز أفضل النتائج الریاضیة 

التربیة "و من خلال ما تقدم جاءت ضرورة دراسة ھذا الموضوع و المتمثل في          

  "البدنیة و الریاضیة و دورھا في تنمیة المھارات النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي 

و استنادا إلى ھذه الدراسة توصل الباحث إلى كشف حقیقة تأثیر التربیة البدنیة و          

لتلامیذ الریاضیة على المھارات النفسیة لدى العینة قید الدراسة و ھذا یتضح من خلال تمیز ا

الممارسین للتربیة البدنیة و الریاضة ذكورا و إناثا  بالمھارات التالیة  مھارة دافعیة الانجاز 

الریاضي و مھارة الثقة بالنفس و مھارة القدرة على الاسترخاء و مھارة القدرة على مواجھة 

یاضیة تؤثر القلق مقارنة بغیر الممارسین و ھذا ما یؤكد أن ممارسة التربیة البدنیة و الر

إیجابا في تنمیة المھارات النفسیة و كلما زادت سنوات الممارسة زادت عملیة التحكم في ھذه 

كما و قد توصل الباحث إلى أن التلامیذ الممارسین للتربیة البدنیة یتساوون مع .المھارات 

لقدرة على التلامیذ غیر الممارسین إناثا و ذكورا في بعد القدرة على التصور الذھني و بعد ا

  .تركیز الانتباه 

قد تمیزوا بالأبعاد ) السنة الثالثة (كما توصل الباحث إلى أن تلامیذ المستوى الثالث         

القدرة على مواجھة القلق مقارنة بالمستوى  –القدرة على الاسترخاء  –التالیة   الثقة بالنفس 

.  تلامیذ السنة الثالثة ثانوي حلذكر لصالالأول و الثاني أي أن ھناك تباین في الأبعاد السالفة ا

بالأبعاد التالیة  دافعیة الانجاز الریاضي و ) السنة الثانیة (كما  تمیز تلامیذ المستوى الثاني 

القدرة على التصور الذھني مقارنة بتلامیذ المستوى الثالث و الأول أي أن ھناك تباین في 
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و قد توصل الباحث إلى تمیز تلمیذات المستوى . البعدین لصالح تلامیذ السنة الثانیة ثانوي 

الثالث ببعد دافعیة الانجاز الریاضي و بعد الثقة بالنفس و تمیز تلمیذات المستوى الثاني 

القدرة على مواجھة  –القدرة على الاسترخاء  –بالأبعاد التالیة  القدرة على التصور الذھني 

وھذا ما یؤكد ان ممارسة . بالمستویات الأخرى  و القدرة على تركیز الانتباه مقارنة –القلق 

التربیة البدنیة و الریاضیة و لسنوات طویلة تؤثر إیجابا في تنمیة المھارات النفسیة أي ان 

  .سنوات الخبرة و التجربة و الممارسة المستمرة تؤثر إیجابا على  القدرات النفسیة للتلامیذ 

وجود اختلاف أو فروق بین التلامیذ الذكور  إضافة إلى ذلك توصل الباحث إلى عدم      

الممارسین و الإناث الممارسات في أبعاد المھارات النفسیة التالیة   القدرة على التصور 

أي أن ھذه . و الثقة بالنفس –القدرة على مواجھة القلق  -القدرة على تركیز الانتباه  –الذھني 

ذ الطور الثانوي الممارسین للتربیة البدنیة الأبعاد تتمیز بنفس مستوى الاعتدال عند تلامی

و قد تمیز التلامیذ الذكور الممارسین ببعد دافعیة الانجاز الریاضي و بعد .  ذكورا و إناثا 

بالإناث وھذا یدل على أن دوافع الذكور نحو الممارسة و  ةالقدرة على الاسترخاء مقارن

س لان الذكور یمیلون أكثر للحركة و الانجاز و الأداء اكبر من دوافع الإناث بحكم الجن

  النشاط الدائم و المستمر و ھذا ما أعطاھم قدرة اكبر على الاسترخاء و التحكم في عضلاتھم   
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ات ــــوصیـــالت -3-4

    :في حدود ما أمكن التوصل إلیھ من استنتاجات یمكن التوصیة بما یلي 

ساتذة بدراسة المھارات النفسیة و أھمیة التأكید انھ كلما أمكن زیادة اھتمام الباحثین و الأ-1

. تدریب المھارات النفسیة كلما كان ذلك أفضل

  . لقیاس الجوانب النفسیة في المجال الریاضي " استخبار المھارات النفسیة "اعتماد  -2

  .     ة عند الإناث زیادة اھتمام المسئولین في الثانویات بالممارسة الریاضیة و خاص -3

.ضرورة الاھتمام بالمھارات النفسیة أثناء تسطیر برامج التربیة البدنیة و الریاضیة -4

ضرورة قیام مدرس التربیة البدنیة بتنمیة وتطویر المھارات النفسیة عند تلامیذ الطور  -5

تحقیق أفضل  الثانوي بما یتناسب مع أعمارھم و مستویاتھم لاعتبارھا احد عوامل النجاح و

  .   النتائج الریاضیة 

  . ضرورة تعمیم تدریس مادة التربیة البدنیة و الریاضة في الأطوار التعلیمیة الأخرى -6

  .إجراء دراسات أخرى مشابھة لدى تلامیذ الأطوار التعلیمیة الأخرى-7

  . ضرورة نشر وعي ثقافي یخص الممارسة الریاضیة في القطاع التربوي -8
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قائمة المراجع باللغة العربیة

مكتبة أنجلو  -2المجلد -2ط"دافعیة الإنجاز وقیاسھا: "إبراھیم قشقوش وطلعت منصور .1

 1979-القاھرة -المصریة 
 – 4الطبعة  –مكتبة النھضة المصریة "علم النفس الریاضي: "احمد زكي صالح .2

1972
 1992-بة الانجلو المصریة مكت –القاھرة  –الطب النفسي المعاصر  –: احمد عكاشة .3
 - 1الطبعة " الأھداف التربویة في المجال النفس حركي: " أحمد عمر سلیمان الروبي .4

م 1996 -القاھرة - دار الفكر العربي
تأثیر برنامج التدریب العقلي على تطویر : " احمد محمد العقاد و ممدوح مجمد بیھ .5

-2000- "ب كرة القدم بعض الخصائص النفسیة و المھارات الأساسیة للاع
الدار " مبادئ و تطبیقات –علم النفس الریاضي : "إخلاص محمد الحفیظ و آخرون .6

2004-القاھرة-العالمیة للنشر و التوزیع
  دار الفكر العربي ، القاھرة " النشاط البدني و الاسترخاء : " أسامة كامل راتب.7

م2004
 - القاھرة - دار الفكر العربي" لریاضي دوافع التفوق في النشاط ا: " أسامة كامل راتب .8

1990
دار الفكر العربي، القاھرة، ". الإعداد النفسي لتدریب الناشئین:" أسامة كامل راتب .9

1998
دار الفكر العربي »تدریب المھارات النفسیة في المجال الریاضي « :أسامة كامل راتب .10

2004- -القاھرة  –
دار  –"الاحتراف الریاضي  –وط التدریب ضغ –قلق المنافسة :" أسامة كامل راتب.11

 1997-الفكر العربي القاھرة 
م  -مدیریة التعلیم كتابة الدولة لتعلیم الثانوي و التقني: برامج التربیة البدنیة و الریاضیة.12

84و ك 
طرق التدریس في مجال : "بسطیوسي أحمد بسطویسي و عباس أحمد صالح السمرائي.13

 1984اب للطباعة و النشر ، جامعة بغداد دار الكت" التربیة البدنیة 
1990 –جامعة بغداد "  الإعداد النفسي في كرة القدم : "ثامر محسن .14
دار الجیل للطباعة "مقدمة للعلوم السیكولوجیة : "حسن محمد خیر الدین .15
 -2001- دار الكندي  –الصحة النفسیة  –:حسن محمد منسي .16



249

 - م2005 -مصر -مؤسسة طیبة للنشر -ة معاصرةرؤی" علم النفس العام : " حسین فاید .17
الطبعة " الإحصاء الوصیفي في التربیة البدنیة و الریاضة: "حمد نصر الدین رضوان .18

م  2002القاھرة  –دار الفكر العربي  – 1
"   الموسوعة الفلسفیة : " سمیر كرم .19
 –القاھرة –یة مكتبة النھضة العرب –ترجمة عثمان لجاني  –القلق  –: سیحموند فروید .20

1962
دار  –الصحة النفسیة والتوافق النفسي  –: صبره محمد علي و اشرف محمد شریت .21

2004مصر  –المعرفة الجامعیة 
 -التوجیھ و الإرشاد -المفاھیم النظریة" علم نفس الریاضة : " صدقي نور الدین محمد .22

.م2004 -الإسكندریة -المكتب الجامعي الحدیث -1الطبعة " المقیاس
" مبادئ الإحصاء في التربیة و علم النفس:"عبد الرحمن عدس .23
"  سیكولوجیة مواجھة الضغوط في المجال الریاضي: " عبد العزیز عبد المجید محمود .24

م2005دار الفكر العربي القاھرة،  
 1993دیوان المطبوعات الجامعیة  2الطبعة " مدخل إلى الإحصاء: "عبد القادر حلمي .25
  1988كتاب منھجي، بغداد "  التربیة البدنیة و الریاضیة: "صادق غسان محمد ال.26
دار  – 3الطبعة " علم النفس الإحصائي و قیاس العقل البشري: "فؤاد البھي السید .27

 1979 –القاھرة  –الفكر العربي 
دار  - 1الطبعة "  الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخة: "فؤاد البھي السید .28

 1985. القاھرة - عربيالفكر ال
 1982 –بیروت  - دار العلم " علم النفس التربوي: "فاخر عاقل .29
 2001 –دار الفكر العربي  –القلق وإدارة الضغوط النفسیة  –: فاروق السید عثمان .30
مكتبة ". دراسة تعلیمات اختبار دافع الانجاز للأطفال و الراشدین"׃ فاروق عبد الفتاح .31

،1991قاھرة،النھضة المصریة ، ال
 -دار طلاس للدراسات و الترجمة و النشر" التربیة الریاضیة الحدیثة : " فایز مھنا .32

1987 - سوریا -2الطبعة 
" الأمراض العصبیة و الذھنیة و الاضطرابات السلوكیة : "فیصل محمد خیر الزراد .33

 1984 –بیروت  –دار النھضة 
دنیة و الریاضیة في مرحلة الطفولة أصول التربیة الب: " قاسم المندلاوي و اخرون .34

 1989،  جامعة بغداد "المبكرة
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" دلیل الطالب في التطبیقات المیدانیة للتربیة الریاضیة : "قاسم المندلاوي و اخرون .35
 1990الجزء الثاني، جامعة بغداد 

الأسس النظریة والعلمیة الفعالیات ألعاب الساحة والمیدان : "قاسم حسن حسین .36

  1980، دار المعرفة سنة  10ط " لثلاثیة لكلیات التربیة البدنیة والریاضیة بالمراحل ا
، جامعة بغداد "تطور القابلیة البدنیة في العمر المدرسي: "قیس ناجي عبد الجبار .37

1988
دار زھران " المناھج و البرامج في التربیة الریاضیة : "لیـلى عبـد العزیز زھـران .38

  2003ة الرابعة ، القاھرة  للطباعة و النشر ، الطبع
دار الفكر " أسس بناء برامج التربیة الریاضیة : " محمد الحماحمي و أمین الخولي .39

18ص  -1990 - القاھرة -العربي
م 2000 -البلیدة - قصر الكتاب" تحلیل العملیة التعلیمیة : " محمد الدریج .40
دار  –الطبعة الأولى » التدریب العقلي في المجال الریاضي « :شمعون  محمد العربي.41

1996القاھرة  –الفكر العربي 
اللاعب و التدریب العقلیط ، مركز : "محمد العربي شمعون ، ماجدة محمد إسماعیل .42

2001الكتاب للنشر، القاھرة،
 1984 –الجزائر  –المعھد التربوي الوطني " الوجیز في الفلسفة : " محمد الیعقوبي .43
 –البلیدة  –قصر الكتاب » رائي تمییزه و صیاغتھ الھدف الإج« : محمد بوعلاق .44

م1999 –الجزائر 
 –مركز الكتاب للنشر  –مدخل في علم النفس الریاضي  –: محمد حسن علاوي .45

 2002-القاھرة 
 -دار الفكر العربي" القیاس في التربیة و علم النفس الریاضي : " محمد حسن علاوي .46

1988 -القاھرة
 - دار الفكر العربي" م نفس التدریب و المنافسة الریاضیة عل: " محمد حسن علاوي .47

 - م2007 -القاھرة
مركز الكتاب للنشر " موسوعة الاختبارات النفسیة للریاضیین : " محمد حسن علاوي .48

 - م  1998 –الطبعة الأولى  –
الاختبارات المھاریة و النفسیة في : " محمد نصر الدین رضوان  -محمد حسن علاوي.49

م1987 -القاھرة -دار الفكر العربي" لریاضي المجال ا
، دار الفكر  1ط "  تدني الانجاز المدرسي ، أسبابھ وعلاجھ: "محمد عبد الرحیم حلمي .50

1999للطباعة والنشر والتوزیع 
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" نظریات و طرق التربیة البدنیة : "محمد عوض بسیوني و فیصل یاسین الشاطيء .51
 1992جامعیة الجزائر ، الطبعة الثانیة ، دیوان المطبوعات ال

مناھج البحث العلمي و طرق إعداد البحوث « : محمد محمود الذنیاب و عمار بوحوش .52

 1955 –الجزائر  –دیوان المطبوعات الجامعیة » 
"  مبادئ علم النفس"محمد مختار متولي وآخرون.53
ضة دار النھ" الاحصاء النفسي و الاجتماعي و التربوي: "محمود السید أبو النیل .54

بیروت  – 1987 –العربیة 
،دار الفكر 1ط". سیكولوجیة التربیة البدنیة و الریاضة "׃ محمود عبد الفتاح عنان.55

1995العربي،القاھرة،
دراستان في دوافع الانجاز وسیكولوجیة التحدیث للشباب الجامعي : "محمود عبد القادر .56

 1979، مكتبة الأنجلو مصریة ، القاھرة ،"
الجمھوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة 1986الوطني مشروع المیثاق .57
مركز " نظریات و تطبیقات-الدافعیة: "مصطفى حسین باھي و أمینة إبراھیم شلبي .58

م1998-الكتاب للنشر
علاقة مستویات دافعیة الإنجاز بالمستوى الرقمي لمتسابقي المیدان و : "مصطفى فرید .59

تمر العلمي للریاضة و تنمیة المجتمع العربي و المجلد الثاني لبحوث المؤ –" المضمار
م1998-أكتوبر 9- 7- .21متطلبات القرن 

 1987 –القاھرة –الخانجي  – IIالطبعة " الصحة النفسیة :" مصطفى فھمي .60
.1986سوریا  -دمشق - دار الفكر - 2الطبعة " خفایا المراھقة: "معروف رزیق .61
الطبعة الأولى ، مركز " لریاضیة مدخل التربیة ا: "مكارم حلمي ھرجھ و آخرون .62

 2002الكتاب للنشر 
 –المطبعة العربیة " مشكلة النسیان والخوف من الامتحان : "موسى إبراھیم الحریري.63

   -1992-غردایة 
المھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة و علاقتھا بالسمات : "نبیلة احمد محمود .64

الدافعیة الریاضي
المھارات النفسیة الممیزة للاعبات كرة السلة و علاقتھا بالسمات : "نبیلة محمود .65

"الدافعیة الریاضیة
 -دار الوفاء –" فسیولوجیة قلق المنافسة الریاضیة: " ھالة مصطفى إبراھیم .66

2008 - 1الطبعة  -الإسكندریة
»طرق البحث العلمي و مناھجھ « : وجیھ محجوب حاسم .67
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، دار المعارف ، الطبعة السادسة ، القاھرة "اممبادئ علم النفس الع: "یوسف مراد.68
1969
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  المجــــــــلات

المجلة العلمیة للتربیة البدنیة و : "إبراھیم خلاف أبوزید و كمال علي سالم .1

 31العدد  -م1997 - القاھرة- جامعة حلوان -للبنین كلیة التربیة البدنیة" الریاضیة
الریاضیة على بعض مظاھر الإیقاع  تأثیر درس التربیة: "إبراھیم حنفي شعلان .2

المجلة العلمیة  -"الحیوي للإنتباه و قوة التركیز و القدرة على التحصیل الدراسي

للتربیة البدنیة و الریاضیة
تأثیر برنامج التدریب العقلي على تطویر : "أحمد محمد العقاد و ممدوح محمد بیھ .3

المجلة العلمیة ". كرة القدم بعض الخصائص النفسیة و المھارات الأساسیة للاعبي

.القاھرة - كلیة التربیة البدنیة و الریاضة للبنین - للتربیة البدنیة

الفروق في المھارات العقلیة لدى ناشئات كرة الید طبقا لنتائج :"بثینة محمد فاضل .4
.1999 27العدد  –جامعة طنطة  –مجلة كلیة التربیة "المباریات

كلیة  - المجلة العلمیة" ة المھارات النفسیة للریاضیینتقنین قائم: " حسن حسن عبده .5

33العدد -2000-القاھرة - التربیة البدنیة للبنین جامعة حلوان
كلیة " تأثیر التدریب العقلي و المعرفة بالنتائج على تطویر المھارة الحركیة: " ستیفن .6

 –م 1997 -دنیةالمجلة العلمیة للتربیة الب - جامعة حلوان  -التربیة الریاضیة للبنین

29: العدد
العوامل النفسیة المساھمة في الإنجاز الریاضي : "شعبان إبراھیم و طارق بدر الدین .7

المجلة العلمیة  -جامعة حلوان  - كلیة التربیة الریاضیة للبنین ".للاعبي كرة السلة

 28: العدد –م 1997 - للتربیة البدنیة
، دار الفكر "النمو النفسي للأطفال المشاركة الریاضیة و: "صدقي نورالدین محمد.8

، القاھرة، 17العربي، سلسلة الفكر العربي في التربیة البدنیة و الریاضیة، العدد 

1994
الإعداد النفسي للناشئین دلیل الإرشاد والتوجیھ للمدربین : "محمد حسن علاوي .9

ر الفكر ، دا 15، سلسلة مراجع في التربیة وعلم النفس ، العدد " لأولیاء الأمور

م  2001العربي ، القاھرة ، 
تاثیر برنامج لتمرینات الإسترخاء على القدرة على : "مدیحة محمد اسماعیل .10

افسترخاء و المستوى الرقمي لمسابقات المیدان و المضمار للناشئین و الناشئات تحت 

تربیة المجلة العلمیة لل -القاھرة -كلیة التربیة البدنیة للبنین جامعة حلوان" سنة 16
29: العدد 1997 -البدنیة
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التوجھ التنافسي لدى الریاضیین من الدرجة الأولى و غیر الریاضیین " ׃حسن عبده .11
1993مایو  5.ة العلوم و فنون الریاضة، مجلدجلم". من الجنسین بالمرحلة الإعدادیة

رة القدرة على تركیز الإنتباه لدى حكام الك: "علي حسنین حسب االله و حبیب العدوي .12

-القاھرة - كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین -المجلة العلمیة للتربیة البدنیة" الطائرة
الدافعیة الریاضیة و علاقتھا بمستوى الأداء للاعبي كرة : "مدحت صالح السید .13

م 1998- القاھرة –كلیة التربیة الریاضیة للبنین  –المجلة العلمیة " السلة
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  المذكرات و الرسائل

السمات الدافعیة لدى عدائي المسافات الطویلة و النصف : "أحمد بن قلاوز التواتي .1

-رسالة دكتوراه غیر منشورة "  الطویلة و علاقتھا بدافعیة الانجاز لألعاب القوى

.جامعة مستغانم 2007/2008

تأثیر برنامج تدریبي لبعض عناصر اللیاقة البدنیة : "إیھاب عزت أحمد عبد اللطیف .2

رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة " . صة على دافعیة الإنجاز لدى الملاكمینالخا

2003التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا ، 
السمات الإرادیة الممیزة لمتسابقي المستویات  "׃  جھاد نبیة محمود عبد المحسن.3

، رسالة دكتوراه غیر " العلیا في مسابقات الحواجز و علاقتھا بالانجاز الرقمي

م 2002نشورة،كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الزقازیق، م
الاتجاھات النفسیة نحو ممارسة النشاط البدنیلدى تلامیذ الطور : "حرشاوي یوسف.4

 2005جامعة مستغانم  -رسالة دكتوراه غیر منشورة" الثانوي 
ز الانتباه دور التربیة البدنیة و الریاضة في تنمیة القدرة على تركی:"حرشاوي یوسف .5

جامعة مستغانم -م1995رسالة ماجستیر "وعلاقتھ بالمیل و الدافع 
تحدید السمات الشخصیة للاعب الدفاعي الحر في : "شریط محمد حسن المأمون .6

جامعة مستغانم    -الكرة الطائرة و ومقارنتھ باللاعبین  رسالة ماجستیر غیر منشورة
م2006-

، " ویر الإعداد البدني الخاص لدى الملاكمینتط"׃  عبد الباسط جمیل عبد الفتاح.7

رسالة دكتوراه غیر المنشورة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الزقازیق، 
م1999

تقییم فاعلیة منھاج التربیة البدنیة و الریاضیة على طلبة التعلیم : "عبد القادر زیتوني .8

جامعة  - تیر غیر منشورةمذكرة ماجس" الثانوي في تحقیق بعض الأھداف التعلیمیة
2001 -مستغانم

مكانة و دور التربیة البدنیة و الریاضة في الجھاز التربوي : "لحمر عبد الحق.9

مذكرة ماجستیر ، جامعة مستغانم" الجزائري
توجھات دافعیة الانجاز لدى الناشئین في بعض : "محمد إبراھیم محمد أحمد خلیل.10

جامعة حلوان كلیة التربیة الریاضیة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، "الأنشطة

.2001للبنین، القاھرة، 
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بناء مقیاس دافعیة الانجاز لدى  الناشئین "׃ منى مختار المرسي عبد العزي .11
رسالة دكتوراه غیر المنشورة، جامعة حلوان، كلیة التربیة الریاضیة، ". الریاضیین

،1999القاھرة،



257

  قائمة المراجع باللغة الأجنبیة

1. Bruce ogilvie et thomas Tut ko «Les athlètes a problèmes –
relation entraîneur-entraîné» Edit .Vigot –Paris-1981 Traduit de
l'anglais par M.Jossen.

2. C. le Scanff et F.legrand «Psychologie-l'essentiel en sciences du
sport » Ellipses Edition .2004 .Paris

3. Christine le Scanff «Manuel de psychologie du Sport» tome2.
L’intervention auprès du Sportif -Edit Revue EPS Paris-2003.

4. Domart le petit Larousse de médecine Edition 1976

5. Edith Perreaut-pierre «la gestion mentale du stress pour la
performance Sportive »Edition Amphora -2000-Paris-

6. Gill, D.L & Deeter, T.E  Development of sport ″ ׃1988
orientation questionnaire ″ Research quarterly for exercise and 
sport, Vol 5m

7. Henri Pierrou- vocabulaire de psychologie .Edit .Puf- Paris -
1988-

8. P.Parlebas et B.Cyffers « statistiques appliquées aux activités
physiques et sportives » publication INSEP .1992. Paris

9. Richard H.cox-"Psychologie du Sport –Sciences et pratiques du
Sport -1er Edition –Edit deboeck université-Bruxelles-2005-

10.Thomas Missoum"la psychologie du sport de haut niveau" -
France – 1987 –

11.Yves Bohain « Initiation à la course du 100 m au 100 km »
Edition vigot- 1985.

12.Martin J. J. Gill , DI : relation ship self – Efficacy goal
important filiping marathones internationl – Journal of sport
psychology -1995 .



258



259

مقراطیة الشعبیةیالجمھوریة الجزائریة الد
وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

-مستغانم–جامعة عبد الحمید بن بادیس 

.معھد التربیة البدنیة والریاضیة

.إلى السادة الدكاترة و الأساتذة

بغرض  رالاستخبا اذھب سیادتكم المحترمة ىیسعدني ویشرفني أن أتقدم إل                  

نفسیة لتلامیذ التعلیم الثانوي ي یھدف الباحث من ورائھ قیاس المھارات الوالذ,التحكیم 

ریاضیة ودورھا الالتربیة البدنیة  و «لك من اجل انجاز رسالة ماجستیر تحت عنوانوذ

  »سنة18-15تلامیذ الطور الثانوي النفسیة لدى تتنمیة المھارافي 

Albinson  ألبنسونو جون  Bull ن بللمقیاس كل من ستیفاام بتصمیم اوقد ق

)النفسیة(لقیاس بعض الجوانب العقلیة  )shambrook)1996 شامبروك روكریستوف

  :ھي و الھامة لأداء الریاضي  

  القدرة على الاسترخاء-2                      يالعقل التصور القدرة على-1

  القدرة على مواجھة القلق -4                      القدرة على تركیز الانتباه     -3

  دافعیة الانجاز الریاضي-6الثقة بالنفس                                           -5

عبارات و یقوم اللاعب  4عبارة و كل بعد من الأبعاد الستة تمثلھ  24و یتضمن الاستخبار 

تنطبق علي (مقیاس سداسي الدرجات  ىالریاضي بالا جابة على عبارات الاستخبار عل

قلیلة .بدرجة - قلیلة بدرجة -متوسطةبدرجة  –بدرجة كبیرة تنطبق علي –بدرجة كبیرة جدا 

)لا تنطبق علي تماما –جدا 
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:یتم منح العبارات الایجابیة للبعد الدرجات التالیة :التصحیح

درجات    6  =   ینطبق علي بدرجة كبیرة جدا -1

درجات   5  =   كبیرة  بدرجة  -2

درجات  4  = متوسطة  بدرجة   -3

درجات  3=  قلیلة بدرجة   -4

) 2( ندرجتی  =   جدا قلیلة   بدرجة  -5

واحدة   درجة = لا ینطبق علي تماما   -6

:و یتم منح العبارات السلبیة  للبعد الدرجات التالیة 

درجة واحدة ) 1= (رة جدا ینطبق علي بدرجة كبی  -1

درجتان ) 2( =     كبیرة بدرجة   -2

درجات   3  = درجة متوسطة    -3

 درجات 4=    بدرجة قلیلة   -4

درجات  5 =  جدا  قلیلة بدرجة    -5

درجات 6  =تماما   لا ینطبق علي  -6

جة العظمي  وكلما اقتربت درجة اللاعب من الدر, ویتم جمع درجات كل بعد علي  حده 
وكلما قلت , یسھا البعد ة  التي یقیتمیزه با لخاص لك على نفي كل بعد كلما دل  24وقدرھا 
حاجتھ لاكتساب المزید من التدریب علي المھارة العقلیة  لك على نلاعب كلما دل الدرجات 

البعد  یسھا ھذاالتي یق

رات اوكلھا عب  19/ 7/13/ 1راتھ ھي اأرقام عب: بعد القدرة علي التصور الذھني  *
.فھي سلبیة أي في عكس اتجاه البعد) 13(ایجابیة في اتجاه البعد عدا العبارة رقم 

- أرقام العبارات :بعد القدرة على الاسترخاء*
وكلھا عبارات /8/14/20/             2

في  8في اتجاه البعد عدا العبارة رقم  ةایجابی
عكس اتجاه البعد 

كلھا عبارات سلبیة 3/9/15/21:أرقام العبارات ھي :یز الانتباهبعد القدرة على ترك*
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وكلھا عبارات سلبیة  4/10/16/22:أرقام عباراتھ ھي:بعد القدرة على مواجھة القلق*

، ةایجابی 17و5والعبارتان  5/11/17/23: أرقام عباراتھ ھي : بعد الثقة بالنفس *
سلبیة  23و11العبارتان 

 ةوكلھا عبارات ایجابی 6/12/18/24:أرقام العبارات ھي :ریاضي بعد دافعیة الانجاز ال*
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استخبار المھارات النفسیة

لا تنطبق 
علي تماما

بدرجة 
قلیلة جدا

بدرجة 
قلیلة

بدرجة 
متوسطة

بدرجة 
كبیرة

تنطبق 
علي 

بدرجة 
كبیرة جدا

العبارات الرقم

استطیع أن أقوم بتصور 
أي مھارات حركیة في 

صورة واضحة مخیلتي ب

1

اعرف جیدا كیف أقوم 
بالاسترخاء في الأوقات 

الخاصة من المباراة 

2

أفكار كثیرة تدور في 
ذھني أثناء المباراة و 

تتدخل في تركیز انتباھي 

3

اشعر غالبا باحتمال 
ھزیمتي في المنافسة 

التي اشترك فیھا 

4

اشترك في العدید من 
ات و أفكاري المنافس

كلھا تتضمن الثقة في 
نفسي 

5

قبل اشتراكي في 
المنافسة أكون مستعدا 
نفسیا لبدل أقصى جھد 

6

استطیع في مخیلتي 
تصور أدائي للحركات 

دون أن أقوم بأدائھا 
فعلا 

7

عضلاتي تكون متوترة  
قبل اشتراكي في 

المنافسة

8

یضایقني عدم قدرتي 
لى تركیز انتباھي في ع

الأوقات الحساسة من 
المباراة 

9

أخشى من عدم الإجادة 
في اللعب أثناء المباراة 

10

عندما لا تكون نتیجة 
المباراة في صالحي فان 
ثقتي في نفسي تقل كلما 

 ىقاربت المباراة عل
الانتھاء 

11

أفضل دائما الاشتراك 
و الھامة  یاتفي المبار
الحساسة

12
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لا تنطبق 
على تماما

بدرجة قلیلة 
جدا

بدرجة قلیلة
بدرجة 
متوسطة

بدرجة 
كبیرة

تنطبق على 
بدرجة 

كبیرة جدا
العبارات الرقم

یصعب علي أن أتصور 
في مخیلتي ما سوف 

أقوم بھ من أداء حركي 

13

من السھولة بالنسبة 
لي قدرتي على 

استرخاء عضلاتي قبل 
شتراكي في المنافسة ا

14

مشكلتي ھي فقداني 
للقدرة على تركیز 
الانتباه في بعض 

أوقات المباراة 

15

عندما  اشترك في 
منافسة فانني اشعر 

بالمزید من القلق 

16

طوال فترة المنافسة 
استطیع الاحتفاظ 

بدرجة عالیة من ثقتي 
في نفسي 

17

ستثارة استطیع دائما ا
حماسي بنفسي أثناء 

المباراة 

18

أقوم دائما بعملیة  
تصور لما سوف أقوم 

بھ من أداء في 
المنافسة التي سوف 

اشترك فیھا 

19

من صفاتي الواضحة 
قدرتي على تھدئة و 

استرخاء نفسي 
بسرعة قبل اشتراكي 
في منافسة ریاضیة 

20

الأحداث أو الضوضاء  
حدث خارج التي ت

الملعب تساعد على 
تشتیت انتباھي في 

الملعب

21

ینتابني الانزعاج  
عندما ارتكب بعض 

الأخطاء أثناء المنافسة 

22

أعاني من عدم ثقتي 
في أداء بعض 

المھارات الحركیة 
أثناء اشتراكي في 

المنافسة 

23

اشعر دائما بأنني أقوم 
ببدل أقصى جھدي 

رة المنافسةفت لطوا

24
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  مقراطیة الشعبیةیالجمھوریة الجزائریة الد

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي
-مستغانم–جامعة عبد الحمید بن بادیس 

.معھد التربیة البدنیة والریاضیة

اضة نضع في إطار انجاز مذكرة ماجستیر في نظریات ومنھجیات التربیة البدنیة و الری     
ھذا الاستخبار المتعلق بقیاس المھارات النفسیة المتمدرسین ) ة(الطالب )ة(بین یدیك عزیزي 

  آملین منك أن تجیب على العبارات بعنایة فائقة
على الدرجة التي تنطبق ) X(المطلوب منك قراءة كل عبارة بدقة تامة ووضع علامة       

  على حالتك
وأخرى خاطئة  لان كل لاعب یختلف عن اللاعب الأخر لا توجد إجابات صحیحة         

  إنما المھم صدق إجابتك مع نفسك
  لا تترك أي عبارة بدون إجابة  شكرا جزیلا على تعاونك       

المستوى 

الجنس

السن 

المؤسسة
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استخبار المھارات النفسیة

لا تنطبق 
على تماما

بدرجة 
قلیلة جدا

بدرجة 
قلیلة

بدرجة 
متوسطة

بدرجة 
كبیرة

تنطبق 
علي 

بدرجة 
كبیرة جدا

العبارات الرقم

استطیع أن أقوم بتصور أي 
مھارات حركیة في مخیلتي 

بصورة واضحة 

1

اعرف جیدا كیف أقوم 
بالاسترخاء في الأوقات 

اة الخاصة من المبار

2

أفكار كثیرة تدور في ذھني 
أثناء المباراة و تتدخل في 

تركیز انتباھي 

3

اشعر غالبا باحتمال 
ھزیمتي في المنافسة التي 

اشترك فیھا 

4

اشترك في العدید من 
المنافسات و أفكاري كلھا 

تتضمن الثقة في نفسي 

5

قبل اشتراكي في المنافسة 
تعدا نفسیا لبدل أكون مس

أقصى جھد 

6

استطیع في مخیلتي تصور 
أدائي للحركات دون أن 

أقوم بأدائھا فعلا 

7

عضلاتي تكون متوترة  قبل 
اشتراكي في المنافسة

8

یضایقني عدم قدرتي على 
تركیز انتباھي في الأوقات 

الحساسة من المباراة 

9

في أخشى من عدم الإجادة 
اللعب أثناء المباراة 

10

عندما لا تكون نتیجة 
المباراة في صالحي فان 
ثقتي في نفسي تقل كلما 

 ىقاربت المباراة عل
الانتھاء 

11

أفضل دائما الاشتراك في 
الھامة و  یاتالمبار

الحساسة

12
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لا تنطبق 
على تماما

بدرجة قلیلة 
جدا

بدرجة قلیلة
بدرجة 
متوسطة

بدرجة 
كبیرة

تنطبق على 
بدرجة 

كبیرة جدا
العبارات الرقم

یصعب علي أن أتصور في 
مخیلتي ما سوف أقوم بھ 

من أداء حركي 

13

من السھولة بالنسبة لي 
قدرتي على استرخاء 

عضلاتي قبل اشتراكي في 
المنافسة 

14

مشكلتي ھي فقداني للقدرة 
على تركیز الانتباه في 

عض أوقات المباراة ب

15

عندما اشترك في منافسة 
فأنني اشعر بالمزید من 

القلق 

16

طوال فترة المنافسة 
استطیع الاحتفاظ بدرجة 

عالیة من ثقتي في نفسي 

17

استطیع دائما استثارة 
حماسي بنفسي أثناء 

المباراة 

18

أقوم دائما بعملیة تصور  
قوم بھ من أداء لما سوف أ

في المنافسة التي سوف 
اشترك فیھا 

19

من صفاتي الواضحة 
قدرتي على تھدئة و 

استرخاء نفسي بسرعة 
قبل اشتراكي في منافسة 

ریاضیة 

20

الأحداث أو الضوضاء  
التي تحدث خارج الملعب 

تساعد على تشتیت 
انتباھي في الملعب

21

عندما ینتابني الانزعاج  
ارتكب بعض الأخطاء أثناء 

المنافسة 

22

أعاني من عدم ثقتي في 
أداء بعض المھارات 

الحركیة أثناء اشتراكي في 
المنافسة 

23

اشعر دائما بأنني أقوم ببدل 
فترة  لأقصى جھدي طوا

المنافسة

24
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  مقراطیة الشعبیةیالجمھوریة الجزائریة الد

  عالي والبحث العلميوزارة التعلیم ال

  -مستغانم –جامعة عبد الحمید بن بادیس 

معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة 

  قائمة الأساتذة المحكمین

  الجامعة  التخصص  الدرجة العلمیة  الاسم و اللقب
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- إناث -سیة لدى تلامیذ السنة الأولى ثانوي نتائج مقیاس المھارات النف

دافعیة الاتجاه 
الریاضي

مواجھة القلق الثقة بالنفس الانتباه الاسترخاء التصور الذھني العینة

18 14 18 14 11 24 1
20 13 18 12 16 19 2
13 4 15 15 16 16 3
17 20 20 17 14 15 4
13 13 1 13 17 13 5
22 16 18 16 17 22 6
19 18 17 10 13 15 7
12 12 17 11 15 18 8
15 9 22 8 15 21 9
21 10 22 12 15 21 10
20 15 13 16 13 20 11
18 8 11 11 13 21 12
23 13 19 12 15 20 13
24 19 12 17 15 22 14
22 21 8 21 14 22 15
19 8 11 15 16 19 16
19 13 10 11 13 13 17
22 21 16 12 14 15 18
19 14 19 19 12 19 19
16 13 17 14 16 16 20
19 22 18 15 19 19 21
16 14 20 17 16 15 22
18 11 20 17 14 22 23
20 9 14 4 13 15 24
18 22 12 19 12 16 25
18 17 14 17 10 15 26
18 11 16 16 16 14 27
21 7 12 12 17 14 28
19 6 16 9 13 15 29
16 13 15 11 18 12 30
8 19 17 15 18 17 31

13 16 2 12 12 16 32
14 13 13 15 10 16 33
14 15 13 14 18 17 34
21 12 15 13 20 16 35
18 11 22 7 22 20 36
20 14 15 10 15 16 37
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15 14 40 11 12 9 38
22 19 14 18 14 14 39
19 19 19 12 14 16 40



270

- إناث -فسیة لدى تلامیذ السنة الثانیة  ثانوي نتائج مقیاس المھارات الن

دافعیة الاتجاه 
الریاضي

مواجھة القلق الثقة بالنفس الانتباه الاسترخاء التصور الذھني العینة

16 21 15 15 14 21 1
23 14 15 13 20 16 2
20 16 18 23 17 20 3
21 15 17 7 15 23 4
23 9 18 16 17 21 5
14 5 22 17 14 12 6
12 18 18 10 12 19 7
24 19 20 10 20 16 8
20 22 21 10 23 14 9
22 16 15 13 19 17 10
18 14 15 20 18 15 11
22 22 22 16 18 22 12
20 14 14 12 12 21 13
16 10 14 13 16 10 14
21 9 18 11 14 23 15
22 8 2 13 17 7 16
23 10 15 17 22 19 17
14 19 23 12 14 17 18
20 13 15 16 13 16 19
22 19 18 15 19 15 20
21 16 14 7 14 18 21
21 13 20 12 17 19 22
24 12 18 14 17 19 23
22 12 17 10 19 22 24
22 11 18 20 20 12 25
23 13 21 12 18 19 26
19 9 18 7 10 18 27
13 8 14 19 9 22 28
24 12 10 13 17 18 29
20 12 15 24 13 21 30
15 20 14 24 20 16 31
17 22 9 21 13 18 32
19 22 10 14 18 19 33
17 14 15 10 19 13 34
24 9 21 6 10 24 35
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20 25 12 16 19 24 36
22 14 13 19 20 14 37
17 19 15 14 12 19 38
17 10 18 15 17 14 39
18 21 22 22 12 13 40



272

-إناث -الثالثة ثانوي  النفسیة لدى تلامیذ السنةنتائج مقیاس المھارات 

دافعیة الاتجاه 
الریاضي

مواجھة القلق الثقة بالنفس الانتباه الاسترخاء التصور الذھني العینة

21 9 19 8 15 13 1
19 7 17 14 11 22 2
21 20 21 22 16 15 3
19 8 14 13 11 14 4
18 17 15 10 18 20 5
21 16 15 14 15 12 6
21 18 12 13 14 21 7
19 11 14 9 16 12 8
20 16 9 23 18 11 9
17 19 15 10 14 15 10
24 23 22 12 17 20 11
20 9 10 11 15 11 12
14 16 12 6 11 13 13
22 8 15 12 15 19 14
19 14 17 15 21 10 15
21 14 21 10 17 18 16
18 7 15 16 15 22 17
20 18 40 14 15 20 18
18 9 22 11 17 16 19
20 19 22 11 15 20 20
23 15 16 12 18 19 21
22 10 18 10 15 18 22
22 22 24 20 20 22 23
9 18 40 12 17 18 24

19 9 21 16 18 18 25
21 15 16 10 18 17 26
19 11 12 21 18 17 27
21 7 16 11 15 20 28
20 22 24 10 14 22 29
19 9 24 16 16 14 30
22 14 19 17 18 22 31
20 15 23 20 18 13 32
23 11 22 18 15 17 33
18 15 17 15 15 14 34
19 12 20 15 16 16 35
21 20 24 14 16 15 36
24 9 22 15 15 19 37
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14 15 10 16 17 19 38
23 20 18 7 14 20 39
20 19 22 9 14 17 40
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- ذكور -لنفسیة لدى تلامیذ السنة الأولى ثانوي نتائج مقیاس المھارات ا

دافعیة الاتجاه 
الریاضي

مواجھة القلق الثقة بالنفس الانتباه الاسترخاء التصور الذھني العینة

19 11 18 21 17 24 1
19 11 15 12 15 14 2
19 13 15 11 17 23 3
23 12 21 14 21 23 4
18 15 12 18 18 16 5
21 13 23 11 21 12 6
23 15 14 17 18 24 7
15 9 11 14 11 12 8
22 8 19 21 17 17 9
23 10 17 17 14 23 10
24 14 22 17 17 22 11
22 16 20 16 21 16 12
23 19 23 19 21 17 13
23 19 24 21 21 19 14
20 21 24 24 19 20 15
17 13 19 14 14 15 16
19 24 21 18 10 19 17
20 13 12 11 17 9 18
18 22 20 14 22 16 19
23 14 16 21 14 16 20
23 15 21 18 11 18 21
24 15 12 14 23 13 22
22 16 19 15 17 19 23
19 18 22 15 21 18 24
23 17 20 15 19 15 25
20 13 17 15 17 15 26
18 13 14 18 17 17 27
16 10 8 13 12 20 28
16 12 11 11 15 12 29
22 8 23 12 17 16 30
17 13 15 13 18 20 31
24 9 11 14 18 18 32
22 8 23 11 17 14 33
22 8 23 11 17 23 34
20 17 12 17 17 16 35
13 16 14 18 18 15 36
14 16 16 17 15 21 37
24 12 22 13 16 19 38
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15 8 12 9 16 18 39
19 16 20 14 20 20 40
12 12 17 10 7 22 41
13 17 19 16 15 18 42
19 18 12 9 11 16 43
22 13 15 17 16 16 44
23 9 14 9 15 19 45
23 5 19 4 12 20 46
22 18 10 15 23 18 47
17 10 17 14 14 14 48
18 4 22 4 11 16 49
20 16 18 10 15 18 50
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- رذكو -نتائج مقیاس المھارات النفسیة لدى تلامیذ السنة الثانیة  ثانوي 

دافعیة الاتجاه 
الریاضي   مواجھة القلق  الثقة بالنفس الانتباه  الإسترخاء  التصور الذھني العینة 

16 5 13 10 19 24 1
15 9 22 9 10 22 2
20 18 20 20 21 23 3
20 15 22 13 12 23 4
18 10 13 11 14 16 5
17 10 18 20 14 12 6
17 7 17 6 10 24 7
23 19 19 18 20 12 8
19 12 13 8 11 17 9
23 17 16 15 17 23 10
22 15 19 20 19 22 11
21 20 18 17 15 16 12
21 11 18 12 12 17 13
21 16 15 16 18 19 14
21 19 24 19 18 20 15
23 18 16 20 16 15 16
21 9 15 8 17 19 17
10 9 17 4 6 19 18
20 20 18 6 20 18 19
20 14 14 15 18 16 20
23 21 17 20 16 20 21
19 9 16 11 13 13 22
22 15 16 14 20 19 23
23 16 22 14 14 14 24
22 7 13 14 12 15 25
19 7 22 13 18 15 26
16 12 14 11 16 17 27
22 12 18 13 17 22 28
16 9 14 8 14 12 29
17 11 22 13 14 16 30
21 11 17 11 17 20 31
23 16 21 16 18 18 32
16 9 13 7 15 18 33
22 11 14 13 18 18 34
22 11 21 16 19 16 35
23 8 15 6 21 15 36
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19 20 20 23 14 21 37
24 14 19 15 17 19 38
21 15 15 19 20 18 39
23 15 17 12 20 20 40
22 15 23 17 24 22 41
23 22 19 22 21 18 42
24 13 14 18 18 16 43
17 11 19 14 10 16 44
19 23 13 20 16 19 45
24 16 13 10 18 20 46
20 14 16 13 16 18 47
19 12 13 9 15 14 48
23 6 24 5 12 17 49
21 18 20 22 22 18 50
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- ذكور -نتائج مقیاس المھارات النفسیة لدى تلامیذ السنة الثالثة ثانوي 

دافعیة الاتجاه 
الریاضي   ق مواجھة القل الثقة بالنفس الانتباه  الإسترخاء  التصور الذھني العینة 

23 13 16 18 17 24 1
22 22 24 12 16 14 2
19 20 20 18 17 23 3
24 12 19 15 11 23 4
19 11 14 18 17 16 5
21 17 16 19 17 12 6
21 18 17 19 9 24 7
24 14 17 19 20 12 8
16 12 22 14 13 17 9
22 18 17 16 15 23 10
20 17 19 20 15 22 11
15 10 15 11 21 16 12
21 5 13 7 15 17 13
22 11 24 11 17 19 14
24 8 21 18 14 20 15
17 14 15 19 16 15 16
16 20 17 24 15 19 17
21 11 21 12 17 9 18
14 19 23 20 10 18 19
21 17 16 10 17 16 20
19 9 16 14 15 20 21
21 12 17 14 10 13 22
14 21 23 17 16 19 23
23 7 9 12 19 18 24
24 11 17 17 19 15 25
20 12 15 15 19 15 26
17 22 11 11 21 17 27
19 15 18 13 20 20 28
21 13 22 14 22 12 29
20 19 17 9 16 16 30
15 14 13 12 20 20 31
22 22 21 16 17 18 32
12 19 20 19 17 18 33
17 9 12 12 19 23 34
23 9 21 12 17 16 35
24 14 20 18 20 15 36
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19 16 24 14 16 21 37
21 16 13 17 19 19 38
22 12 12 13 14 18 39
24 9 9 14 17 20 40
17 15 16 9 22 22 41
20 13 18 14 18 18 42
22 8 24 4 15 16 43
19 16 21 11 19 16 44
20 16 16 12 14 19 45
22 13 22 6 18 20 46
17 14 11 10 19 18 47
23 7 15 9 17 14 48
23 15 19 11 10 22 49
18 15 23 13 21 18 50
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نتائج مقیاس المھارات النفسیة لدى التلامیذ الذكور المعفیین

العینة
التصور 
الاسترخاءالذھني

تركیز 
الانتباه

مواجھة 
الثقة بالنفسالقلق

دافعیة 
  الریاضيالانجاز

116151491416
212151181521
31713127822
41771682416
5151513122419
619112423229
7231416151118
81111119195
9191321111323
102417611922
111692410164
12151213231119
1314151011911
141216781118
15161615141723
16181614181321
17171312111218
18171522111618
19182022141315
20171613181720
2116169101621
2217131261512
231981561215
2417129131721
251911992116
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  التلمیذات المعفیات ىنتائج مقیاس المھارات النفسیة لد

تركیز الانتباهالاسترخاءالتصور الذھنيالعینة
مواجھة 

القلق
الثقة 
بالنفس

دافعیة 
الانجاز

119151661315
21511992116
3182022141315
41771682416
5111522111618
619112423229
7231419151118
81111119195
919132161323
102417611922
11169247164
12111213211119
1314151011911
1415151392419
15161615141523
16181614171321
17171312111718
1816151491416
1912151181521
20171613181720
2116169101621
2217131261512
231713127822
2417129131721
251216781118
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التربیة البدنیة و الریاضة و دورھا في تنمیة المھارات النفسیة لدى 
)سنة  18 -15(وي تلامیذ الطور الثان

بحث مسحي شمل ثانویتي مدینة حمام بوحجر بولایة عین تموشنت             

إن تحسین القدرات البدنیة و النفسیة و الفكریة للفرد یتطلب ضرورة استخدام ھذا        

الأخیر لقدراتھ البدنیة و النفسیة لأقصى حد و أقصى درجة و ذلك لمحاولة الحصول على 

  .النتائج الممكنةأحسن 

و لقد أصبح الإعداد النفسي للاعبین یلعب دورا ھاما في تطویر الأداء و أصبح ینظر          

إلیھ كأحد المتغیرات النفسیة التي یجب العنایة بھا جنبا إلى جنب مع المتطلبات البدنیة و 

  .المھاریة

لمھم في العملیة التربویة و التي التربیة البدنیة و الریاضیة  تلعب الدور الحاسم و اف        

ي، و الجانب اتلمھارامن خلالھا تنمي للمتمدرسین جوانب عدة منھا الجانب البدني، الجانب 

النفسي الاجتماعي، و مع الحاجة الماسة الیوم إلى الاھتمام بالنواحي النفسیة و الاجتماعیة، 

لنفسیة التي توجھ سلوك أضحى من الضروري و المھم التركیز أكثر على صقل الجوانب ا

  الفرد في الحیاة العامة، إذ یكتمل نمو الفرد باكتمال نموه النفسي و الوجداني

و لذلك كان لزاما على المدربین و المدرسین في مجال التربیة البدنیة و الریاضیة       

التخطیط لتنمیة المھارات النفسیة لدى التلامیذ حتى یمكنھم من إحراز أفضل النتائج 

  .الریاضیة

التصور (كان جدیرا بنا أن نحیط الجوانب النفسیة و منھا المھارات النفسیة  و من ھنا       

بالدراسة لإبراز ) القلق و دافعیة الإنجاز الریاضي -الثقة بالنفس -الانتباه - الاسترخاء -العقلي

دني الممارس في أھمیتھا في التكوین النفسي للتلامیذ المتمدرسین من خلال أوجھ النشاط الب

المؤسسات التربویة مع تباین المستویات التعلیمیة من السنة الأولى ثانوي إلى السنة الثانیة 

إلى السنة الثالثة ثانوي، مع اختلاف أعمارھم و كذا مستویاتھم الثقافیة و التعلیمیة و 

  .المعرفیة

ضبط مختلف السلوكات     إن تنمیة المھارات النفسیة للتلامیذ المتمدرسین یعمل على        

  .و كذا إعطاء أكثر استقلالیة في التفكیر بثقة أكبر
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:أھداف البحث

یھدف البحث إلى معرفة دور التربیة البدنیة و الریاضیة في تنمیة المھارات النفسیة 

لك بثانویتي مدینة حمام بوحجر بعین تموشنت، و ذ) سنة 18- 15(لدى تلامیذ الطور الثانوي 

  : من خلال

معرفة مدى مساھمة التربیة البدنیة  و الریاضیة في تنمیة المھارات النفسیة لدى تلامیذ  -1 

  .الممارسین و غیر الممارسین) سنة 18-15(الطور الثانوي 

دراسة التباین في أبعاد المھارات النفسیة لدى التلامیذ المتمدرسین للطور الثانوي  - 2  

  .بینھمللسنوات الثلاثة فیما 

دراسة الفروق في أبعاد المھارات النفسیة بین الذكور الممارسین و الإناث الممارسات  - 3  

  .فیما بینھم

:فرضیات البحث -

التربیة البدنیة  و الریاضیة المجسمة عملیا تؤثر في تنمیة المھارات النفسیة لدى  - 1  

  .لممارسینالتلامیذ المتمدرسین في الطور الثانوي الممارسین و غیر ا

یوجد تباین في أبعاد المھارات النفسیة بین تلامیذ الطور الثانوي للسنوات الثلاثة  - 2  

  .فیما بینھم) الثالثة - الثانیة - الأولى(

لا توجد فروق معنویة في أبعاد المھارات النفسیة بین الذكور الممارسین و الإناث  - 3  

  .الممارسات

منھج البحث -

البحث المنھج الوصفي بالطریقة المسحیة                                                                                          ت في ھذااستخدملقد

عینة البحث -

اختیارھا تلمیذة من الممارسین و تم  120تلمیذ و  150تتألف عینة البحث من 

سنة أولى، سنة ( بالطریقة العشوائیة، و تمثلت في تلامیذ الطور الثانوي للمستویات الثلاثة 

  تلمیذة من غیر الممارسین  25تلمیذ و  25أیضا كما شملت العینة ) ثالثة ثانیة، سنة 
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أدوات البحث

Stevenستیفن  بلصممھ كل منالذي )النفسیة (اختبار المھارات العقلیة  Bell)

)Christopherكریستوفر شامبروك و (j.ALBINSON)و جون البنسون   )

)SHAMBROOK )1996 ( لقیاس بعض الجوانب النفسیة الھامة للأداء الریاضي، وقد

  قام بترجمتھ و تعدیلھ للبیئة العربیة محمد حسن علاوي 

  :الأبعاد التي یقیسھا

القدرة على التصور الذھني-1

لانتباهالقدرة على تركیز ا-2

القدرة على الاسترخاء-3

الثقة بالنفس-4

القدرة على مواجھة القلق-5

دافعیة الانجاز الریاضي-6

  :على خمسة فصول ھي  الباب الأولاشتمل . ولقد جاء البحث في  بابین 

  التربیة البدنیة و الریاضیة    : الفصل الأول 

أنشطة التربیة البدنیة و الریاضیة :الفصل الثاني

  المھارات النفسیة :ل الثالثالفص 

)سنة18-15(خصائص المرحلة العمریة:  الفصل الرابع

الدراسات السابقة و البحوث المشابھة:الفصل الخامس

  :على ثلاثة فصول ھيالباب الثاني و اشتمل         

  منھج البحث و إجراءاتھ المیدانیة :   الفصل الأول 

  ة النتائجعرض و تحلیل و مناقش:الفصل الثاني 

مقابلة النتائج بالفرضیات، الاستنتاجات، خلاصة البحث ثم : الفصل الثالث

  التوصیات 
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:أھم نتائج البحث -

) من الجنسین (تفوق التلامیذ المتمدرسین  الممارسین للتربیة البدنیة و الریاضة * 

ة بالنفس و في على التلامیذ غیر الممارسین في بعد دافعیة الانجاز الریاضي و في بعد الثق

  .  بعد القدرة على الاسترخاء و في بعد القدرة على مواجھة القلق على التوالي 

في تلامیذ المستوى الثالث على تلامیذ المستوى الثاني و المستوى الأول تفوق* 

و القدرة على مواجھة القلق على التوالي، أي أن  بالنفس، القدرة على الاسترخاء،  أبعاد الثقة

تفوق تلامیذ السنة الثانیة  و .باین في الأبعاد السالفة الذكر لصالح السنة الثالثة ثانويھناك ت

دافعیة الإنجاز الریاضي و القدرة على : على تلامیذ السنوات الثالثة و الأولى في بعدي

  التصور الذھني على التوالي

وى الأول في تفوق تلمیذات المستوى الثاني على تلمیذات المستوى الثالث و المست* 

القدرة على التصور الذھني، القدرة على الاسترخاء، القدرة على مواجھة القلق و : أبعاد

القدرة على تركیز الانتباه على التوالي، أي أن ھناك تباین في أبعاد المھارات النفسیة السالفة 

الذكر لصالح المستوى الثاني المتمثل في تلمیذات السنة الثانیة ثانوي

أنھ لا یوجد فروق دالة إحصائیا بین تلامیذ الطور الثانوي الذكور الممارسین و *       

بعد القدرة على التصور الذھني، بعد : الإناث الممارسات في أبعاد المھارات النفسیة التالیة

على تركیز الانتباه، القدرة على مواجھة القلق، و الثقة بالنفس، و ھذا ما یدل على أن  القدرة

الأبعاد تتمتع بنفس مستوى الاعتدال عند تلامیذ الطور الثانوي الذكور و الإناث  ھذه 

وأنھ یوجد فروق دالة إحصائیا بین الذكور و الإناث الممارسین في بعد القدرة . الممارسین

  الاسترخاء و بعد دافعیة الإنجاز الریاضي لصالح الذكور على
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: توصیات البحث

  :   توصل إلیھ من استنتاجات یمكن التوصیة بما یليفي حدود ما أمكن ال

زیادة اھتمام الباحثین و الأساتذة بدراسة المھارات النفسیة و أھمیة التأكید انھ كلما أمكن -1

.تدریب المھارات النفسیة كلما كان ذلك أفضل

  .يلقیاس الجوانب النفسیة في المجال الریاض" اختبار المھارات النفسیة "اعتماد  -2

  . زیادة اھتمام المسئولین في الثانویات بالممارسة الریاضیة و خاصة عند الإناث  -3

.ضرورة الاھتمام بالمھارات النفسیة أثناء تسطیر برامج التربیة البدنیة و الریاضیة -4

نفسیة عند تلامیذ الطور ضرورة قیام مدرس التربیة البدنیة بتنمیة وتطویر المھارات ال -5

الثانوي بما یتناسب مع أعمارھم و مستویاتھم لاعتبارھا احد عوامل النجاح و تحقیق أفضل 

  . النتائج الریاضیة 

  . ضرورة تعمیم تدریس مادة التربیة البدنیة و الریاضة في الأطوار التعلیمیة الأخرى  -6

  . لتعلیمیة الأخرىإجراء دراسات أخرى مشابھة لدى تلامیذ الأطوار ا -7

  . ضرورة نشر وعي ثقافي یخص الممارسة الریاضیة في القطاع التربوي -8
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ROLE DE L’EDUCATION PHYSIQUE ET

SPORTIVE DANS LE DEVELOPPEMENT DES

HABILETES PSYCHOLOGIQUES CHEZ LES

ELEVES DU CYCLE SECONDAIRE

(15 -18 ans)

Enquête sur les lycéens

de la ville de Hammam Bouhadjar

Wilaya D’Ain Temouchent

L'amélioration des capacités physique, psychiques et intellectuelles

de l’individu requiert de ce dernier l’utilisation extrême de ces énergies

afin de tenter les résultats possibles.

En effet la préparation psychologique des sujets joue un rôle

important dans l'amélioration de leurs performances, cette préparation est

perçue comme l’une des variables psychologiques qui doivent

accompagnées les critères physiques

L'éducation physique et sportive donc joue un rôle crucial et efficace

dans les processus pédagogiques qui permettent aux sujets scolarisés de

développer plusieurs aspects a la fois, l’aspect physique, technique et

particulièrement l’aspect psychologique, ce qui répond a la nécessite

croissante du développement des aspects psychologiques, en axant sur

l’amélioration des capacités psychologiques qui régissent le comportement

de l’individu dans le groupe. Ce qui permet un développement harmonieux

avec son développement psychoaffectif.
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De là, les entraineurs et les enseignants de l éducation physique et

sportive sont tenus par l’élaboration d un plan de développement des

habiletés psychologiques des lycéens pour leur permettre les meilleurs

résultats sportifs.

Pour cela, il est nécessaire de porter l’attention sur les aspects et les

habiletés psychologiques des sujets sportifs (l’imagerie mentale – la

relaxation – l’attention – l’anxiété – la confiance en soi – la motivation)

pour déterminer leurs importances dans la préparation psychologique des

élèves a travers les différentes pratiques physiques dans les établissements

scolaires, tenant compte de l’âge, du niveau culturel, scolaire et cognitif

des lycéens de la seconde a la terminale.

-OBJECTIFS DE LA RECHERCHE :

cette recherche a pour objectif de déterminer le rôle de l’ éducation

physique et sportive dans le développement des habiletés psychologiques

chez les élèves du cycle secondaire (15-18 ans) au niveau des lycées de la

ville de Hammam Bouhadjar , et ce à travers:

1 – Mettre en évidence l’apport de l’éducation physique et sportive

dans le développement des habiletés psychologiques chez les

élèves du secondaire pratiquants et non pratiquants.

2 - Étudier les disparités dans les habiletés psychologiques chez les

lycéens entre les sujets eux mêmes.

3 - Etudier les mêmes disparités entre les pratiquants des deux

sexes.
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-HYPOTHESES :

1- L’éducation Physique et Sportive est réellement un élément de

développement des habiletés psychologiques chez les lycéens

pratiquants et non pratiquants.

2- On distingue nettement ces habiletés chez les pratiquants des

trois niveaux entre eux mêmes.

3- L’absence de disparités remarquables dans les habiletés

psychologiques entre les pratiquants des deux sexes.

- METHODE DE LA RECHERCHE :

Le chercheur a utilisé l’étude descriptive et monographique

- ECHANTILLON :

L’échantillon se compose de 150 garçons et 120 filles, tous

pratiquants choisis au hasard parmi les élèves des trois niveaux, en plus

d’un échantillon de 50 élèves non pratiquants des deux sexes.

- OUTILS DE LA RECHERCHE :

On a utilisé le test des habiletés psychologiques "Mental Skills "

proposé par S. Bell, J. Albinson et C. Shambrook (1996), et qui a été

traduit en arabe par Mohamed Hassan Allaoui. Pour mesurer quelques

aspects primordiaux a l’exercice sportif, a savoir :

1 - La capacité de l’imagerie mentale.

2 - La capacité de concentration.

3 - La capacité de relaxation.

4 - La confiance en soi.

5 - La capacité d’assumer l’anxiété.

6 - La motivation a l’exercice sportif.
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Notre travail a été reparti en deux parties, la première partie comporte

5 chapitres :

Chapitre I : L'éducation physique et sportive.

Chapitre II : Les activités de l'éducation physique et sportive.

Chapitre III : Les habiletés psychologiques.

Chapitre IV : Les caractéristiques d’âge de la catégorie (15-18 ans)

Chapitre V : Etudes et recherches similaires et antérieures.

La deuxième partie comporte 3 chapitres :

Chapitre I : Méthode de recherche et son application sur le terrain.

Chapitre II : Exposé, analyse et commentaire des résultats.

Chapitre III : vérification des résultats vis a vis des hypothèses, résumé,

et recommandations.

-RESULTATS DE LA RECHERCHE :

1- L’ascendance des pratiquants de l’éducation physique et sportive des

deux sexes sur Les non pratiquants, sur le plan de la motivation, de la

confiance en soi, de la capacité de relaxation et de la capacité d’affronter

l’anxiété.

2- L’ascendance des élèves de 3ème année par apport a ceux de la 1er année

sur le plan de la confiance en soi, de la capacité de relaxation et de

l’affrontassions de l’anxiété, On remarque ainsi le même phénomène chez

les élèves de 2ème année par apport à la 1ère année et particulièrement sur

le plan de la motivation et de la capacité de l’imagerie mentale.

3- L'ascendance des filles de 2ème année sur celles de la 3ème année et de

la 1ère année, sur le plan de la capacité de l’imagerie mentale, de la capacité

de relaxation et de la capacité d affronter l’anxiété.
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4- Statistiquement il n’existe pas de différences entre les lycéens

pratiquants garçons et filles, sur le plan des habiletés suivantes : -

L’imagerie mentale – Concentration – Affrontassions de l’anxiété – et

Confiance en soi. Ce qui signifie que la pratique de L’E.P.S a le même

impact sur les lycéens pratiquants des deux sexes. Par contre, on a

constaté qu’il existe des différences significatives entre les pratiquants des

deux sexes sur le plan de la capacité de relaxation et de la motivation, on

note cependant l’ascendance des garçons.

- RECOMMANDATIONS :

A travers notre travail de recherche on peu recommander ceci :

1 – Susciter l’intérêt des chercheurs et des enseignants a l’étude des

habiletés psychologiques, et a l’importance de leur amélioration.

2 – L'utilisation du test des habiletés psychologiques "Mental Skills" pour

mesurer les aspects psychologiques dans le domaine sportif.

3 - Inciter les responsables et les parents a encouragé la pratique de

L’E.P.S et notamment chez les filles.

4 – La nécessité de la mise en œuvre de programmes d’E.P.S ayant pour

objectifs l’amélioration des habiletés psychologiques.

5 - L’importance du rôle du professeur d’E.P.S dans le développement des

habiletés psychologiques chez les élèves du secondaire, suivant leurs

catégories d’âge et leurs niveaux, pour des résultats meilleurs.

6 - La nécessité de généraliser la pratique de l’éducation physique et

sportive dans tous les paliers de l’enseignement.

7 – Procéder à des études similaires au niveau des élèves des autres paliers.

8 - La nécessité de sensibiliser et de vulgariser la culture de la pratique

d’E.P.S dans le secteur éducatif.


