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: ملخص الدراسة

ىدفت الدراسة إلذ إبراز دكر التحضبّ النفسي من خلاؿ تنمية الدهارات النفسية في برقيق النتائج الرياضية 

أثناء الدنافسة ك كاف الفرض من الدراسة أف  تنمية الدهارات النفسية تساعد على برسبْ الحالة النفسية للاعب 

ك تم استخداـ الدنهج الوصفي لدلائمتو . الجيدك  ك كبح الضغوط النفسية بدا يسهم في برقيق النتائج الرياضية

 عبارة كأداة للبحث ك تم 21لدوضوع البحث، حيث قاـ الطالب الباحث بإعداد استمارة استبيانيو متكونة من 

 كلاية – لاعبا من صنف الأكابر لرياضة الجيدكبقصر الرياضة بتيجديت40توزيعها على عينة البحث الدتكونة من 

مستغالز،  كبعد الدعالجة الإحصائية توصلت الطالب الباحث أف تنمية الدهارات النفسية لذا دكر في برسبْ الحالة 

النفسية للاعب الجيدك كما تساعد على كبح الضغوط النفسية كالقلق ك التوتر كىذا ما يساعد على برقيق النتائج 

الإلغابية في الدنافسة، ك في الأخبّ اقبَح الطالب الباحث على ضركرة التكوين القاعدم للمدرببْ في لراؿ التحضبّ 

 .النفسي إضافة إلذ إدراج أخصائيبْ نفسانيبْ ضمن الطاقم التدريبي لأندية الجيدك للأكابر

 :الكلمات المفتاحية

 الدهارات النفسية 

 رياضة الجيدك 
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Résumé de l’étude 

 

L'étude visait à mettre en évidence le rôle de la préparation psychologique à travers le 

développement des compétences psychologiques dans l'obtention de résultats sportifs en 

compétition. L'approche descriptive a été utilisée pour sa pertinence par rapport au sujet 

de la recherche, où l'étudiant chercheur a préparé un questionnaire composé de 21 

phrases comme outil de recherche et distribué à l'échantillon de recherche composé de 40 

joueurs de la classe de judo senior au Sports Palais à Tijdit - wilaya de Mostaganem, et 

après traitement statistique, le chercheur a atteint Le développement des compétences 

psychologiques a un rôle dans l'amélioration de l'état psychologique du joueur de judo et 

aide à freiner les pressions psychologiques telles que l'anxiété et la tension, et cela aide à 

atteindre des résultats positifs en compétition Psychologues au sein du personnel de 

formation des Judo Clubs. 

Les mots clés: 

• Compétences psychologiques 

• Judo 
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Abstract 

 

The study aimed to highlight the role of psychological preparation through the 

development of psychological skills in obtaining sports results in competition. The 

descriptive approach was used for its relevance to the research topic, where the research 

student prepared a questionnaire consisting of 21 sentences as a research tool and 

distributed to the research sample made up of 40 players from the class. of senior judo at 

the Sports Palais in Tijdit - wilaya of Mostaganem, and after statistical treatment, the 

researcher reached The development of psychological skills has a role in improving the 

psychological state of the judo player and helps to curb psychological pressures such as 

anxiety and tension, and this helps to achieve positive results in competitive Psychologists 

within the training staff of Judo Clubs. 

keywords: 

• Psychological skills 

• Judo 

• The competition 
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 :المقدمة .1

تعتبر رياضة الجودك من الرياضات الفردية البٍ تعتمد بدرجة كببّة علي مواجهة الضغوط النفسية البٍ تنتج 

كما أف رياضة الجودك لابد أف ينتهي فيها النزاؿ بفوز احد طرفي الدباراة كبدا أف أىداؼ .. عن الدنافسة أك أثنائها 

النتائج لا لؽكن التحكم فيها كاللاعب لا يستطيع التحكم في قدرة أك أداء الدنافسة،كظركؼ اللعب كقرارات 

 .لشا يسبب مصادر عديدة للضغوط النفسية. الخ....الحكاـ كالقرعة

. كما أف سمات شخصية اللاعب تعتبر من أىم العوامل البٍ يتوقف عليها إدراكو للضغوط كتقديره لذا 

أف فريدماف كركزلظاف فرقان ببْ لظطبْ  (ـ1988) Heilbrun, and Friedbergكفي ىذا الصدد ذكر ىلبرنوفريدبرج

من الشخصية الأكؿ يتميز بقلة الصبر كالعدكانية كالطموح دائما في عجلة من أمره ، لؽيل إلر أف يفرض علي نفسو 

الكثبّ من الدطالب كيعيش ىؤلاء الأفراد الذين ينتموف إلر ىذا النوع من السلوؾ في حالة من الضغط النفسي 

 .الدستمر كالنوع الثالش من الشخصية الذم يتميز بالصبر كالبَكيز كالثبات الانفعالر

كمن جانب أخر فإف الإعداد النفسي لػتل الدكاف الأكؿ ببْ العوامل البٍ يتوقف عليها لصاح التدريب في 

 حمل التدريب كشكل كطبيعة لبلوغ غايتو، حيث أف الضغوط النفسية البٍ يتعرض لذا اللاعب تتوقف عل

 .الدنافسة

إلر أف الددرببْ لا يزالوف يهتموف بالإعداد النفسي من خلاؿ الدكافآت  (2006)كقد أشار علي عبد ربو 

 .كالحوافز فقط رغم أنو لا يقل ألعية عن الجوانب الدهارية كالبدنية بل يزيد علي ذلك

كمع زيادة شدة الدنافسة، أدل ذلك الذ التوجو لضو لستلف أنواع الطرائق العلمية كالتدريبية، كلزاكلة 

 من الدوضوعات الحديثة تدريب الدهارات النفسيةتعديلها لتطوير الدستول كالحصوؿ على النتائج الدرجوة لشا جعل 
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فتدريب الدهارات  ، الاستخداماتالنفسية  العقلية الرياضي يتطلب قدرا كببّا من الأداءكلكوف . في أيامنا ىذه

  . الأخرلحتوائو على عوامل غبّ متوفرة في الطرائق التعليمية لا يعد من الطرائق التعليمية الدتميزة النفسية

 :مشكلة البحث .2

 الدهمة في التدريب الرياضي الحديث ك خاصة في الدستويات الأبعاد أحد لؽثل تدريب الدهارات النفسية

 الذم يقوـ بو في الإلغابيك قد زاد انتشاره ك تطبيقو بعد أف دعمت نتائج البحوث ك الدراسات الدكر .العليا 

 ك  للدخوؿ في الدسابقات، ك ما يقدمو من اسبَاتيجيات عقليةالإعدادلراؿ اكتساب ك تنمية الدهارات الحركية، ك 

 . تلعب دكرا أساسيا في برقيق التفوؽنفسية

إف ألعية الدمارسة الرياضية منصبة لضو برقيق النتائج كالوصوؿ إلذ النتيجة فعلم البَبية البدنية في القسم يهتم 

بالتمرين الرياضي للوصوؿ إلذ برقيق نتيجة في حركة بدنية معينة، فالذدؼ ىو التمكبْ في الحركة الدرغوب اكتسابها 

كحسن لشارستها أما الددرب ىدفو الوصوؿ إلذ برقيق أعلى نتيجة لشكنة في إطار النخبة الوطنية عن طريق التحضبّ 

 .البدلش الخاص كفي مدة معينة

ك يرل علماء النفس أف حالة ما قبل الدنافسة ما ىي إلا ظاىرة طبيعية لؽر بها كل فرد رياضي كتهدؼ أساسا إلذ 

العمل على انتقاؿ الفرد من حالة الراحة إلذ حالة العمل ، أم من حالة اللإنتظار السلبي إلذ حالة اللإشبَاؾ 

كما أف النجاح في أم الفعلي ، أك الدمارسة الفعلية ، كتساىم بدرجة كببّة في إعداد الفرد بدا سيقوـ بو من جهد، 

ين خلاؿ الدنافسة ، لأف بالتحضبّالنفسي،الذييكونلهالأثرالإلغابيعلىأداءاللاعبرياضة لا يكوف بدكف الاستعانة 

التحضبّ النفسي مهم في مسبّة أم فريق قبل كأثناء الدنافسة ،كذلك للوصوؿ باللاعببْ إلذ أعلى مستول من 

 أفضل النتائج الرياضية ، إذا على الددرببْ الاىتماـ بالجانب النفسي أثناء بالنفس،كمنأجلضمافالبَكيز كالثقة 

 .عملية التحضبّ مستعملبْ كل الطرؽ العلمية كالدعارؼ الدطبقة في التحضبّ للحصوؿ على النتائج الدرجوة
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 :اؤلات التاليةسك بناءا على ما سبق تم طرح الت

: التساؤل العام

 ىل لتنمية الدهارات النفسية دكر في برقيق النتائج الرياضية لدل لاعبي رياضة الجيدك أثناء الدنافسة ؟ 

 :التساؤلات الجزئية

 ما ىو كاقع تنمية الدهارات النفسية لدل لاعبي رياضة الجيدك أثناء الدنافسة؟ 

 ىل لتنمية الدهارات النفسية دكر في الحالة النفسية للاعبي رياضة الجيدك أثناء الدنافسة؟ 

 ىل لتنمية الدهارات النفسية دكر في كبح الضغوط النفسية ك برقيق النتائج الإلغابية أثناء الدنافسة ؟ 

 : فرضيات الدراسة .3

: الفرضية العامة

  لتنمية الدهارات النفسية دكر مهم في التغلب على الضغوط النفسية ك برقيق النتائج الرياضية لدل لاعبي

. رياضة الجيدك

: الفرضيات الجزئية

 كاقع تنمية الدهارات النفسية لدل لاعبي رياضة الجيدك لا يرقى إلذ الدستول الدأموؿ 
  لتنمية الدهارات النفسية دكر مهم على نفسية لاعبي الجيدك أثناء الدنافسة

 برقيق النتائج أثناء الدنافسة لدل لاعبي رياضة  كبح الضغوط النفسية كلتنمية الدهارات النفسية دكر في 

 .الجيدك

: أىداف الدراسة .4
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: تتمثل أىداؼ الدراسة فيما يلي

 .إبراز ألعية التحضبّ النفسي ك قيمتو العالية فضلا عن التحضبّ البدلش ك الفبِ في رياضة الجيدك -

تبياف ألعية الدهارات النفسية في كبح الضغوط النفسية البٍ تقف عائقا أماـ برقيق النتائج الإلغابية لدل  -

 .لاعبي رياضة الجيدك

 .توضيح دكر تنمية الدهارات النفسية على نفسية لاعبي رياضة الجيدكا أثناء الدنافسة -

 .إبراز دكر تنمية الدهارات النفسية في برقيق النتائج الرياضية لدل لاعبي رياضة الجيدك -

 :مصطلحات الدراسة .5

: رياضة الجيدو 

كتنطق باليابانية جيدك ىي رياضة، كفلسفة أنشأت في الياباف بواسطة الدكتور جيغورككانو :التعريف الإصطلاحي

 .1882في 

طور كانو ىذه الرياضة انطلاقا من الفن القتالر جيو جتسو بعد أف حذؼ . كمعبُ كلمة جودك ىو طريق اللبْ

لشا فتح الباب أماـ ىذه .العديد من التقنيات الخطبّة ك جعلو بهذه الطريقة أكثر ملائمة للممارسة الرياضية منو 

ترتكز ركعة ىذه اللعبة عند لزبيها بأف السيطرة على الخصم ك شل حركتو . بالدخوؿ إلذ الألعاب الأكلدبية الرياضة 

 ميلادية قاـ كانو بتأسيس مدرستو لتعليم الجودك ك 1882سنة . أكقات كثبّة أفضل من ايذائو تكوف في 

 ,Kano1994; Morris2001)الدسمات كودككاف في  طوكيو ك تعبِ كلمة كودككاف مكاف تعليم الطريق

2001; Putinet al. 2004) .

كىي رياضة من رياضات الفنوف القتالية ك يرجع أصلها إلذ الياباف كتلعب مبارياتها على البسط :التعريف الإجرائي

 .ك تعتمد على طرح الدنافس أرضا ك بزضع لقوانبْ الإبراد الدكلر لرياضة الجيدك
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: المهارات النفسية 

الدهارات البٍ لؽتلكها اللاعببْ كمرتبطة بتحقيق الأداء البدلش كالدهارم الفائق كتوجد في ":التعريف الإصطلاحي

احمد صلاح الدين خليل، )" العقل كيستطيع اللاعب استخدامها تبعا لظركؼ الدوقف التدريبي آك التنافسي

 .(42ـ، صفحة 2007

كىي بعض الدهارات العقلية البٍ يتدرب عليها اللاعب برت إشراؼ الددرب أك المحضر النفسي :التعريف الإجرائي

كيعتمد من خلالذا على تهيئة الحالة النفسية للاعب للمنافسة بدكف ضغوط نفسية تشل أك برد من مهاراتو الفنية 

 .ك البدنية

 :الدراسات السابقة .6

المهارات النفسية المحددة للتفوق '': دراسة مدوني محمد و سايح الطاىر بعنوان:  الدراسة الأولى

مذكرة ماستر بجامعة عبد الحميد بن باديس بولاية مستغانم ''  سنة19الرياضي في كرة القدم لفئة اقل من 

(2014.) 

 الدراسة إلذ معرفة الدهارات النفسية المحددة للتفوؽ الرياضي في لعبة كرة القدـ من كجهة نظر الددرببْ ىدفت

كالكشف عن طبيعة الفركؽ مستول الدهارات .كبرديد الدتفوقبْ رياضيا من أفرادالعينة لزل البحث .كالدختصبْ

كجود مهارات نفسية لزددة للتفوؽ الرياضي بالنفسية الدوجودة ببْ الدتفوقبْ كالغبّ متفوقبْ ك الفرض من الدراسة 

في لعبة كرة القدـ من كجهة نظر الددرببْ كالخبراء في الدهارات البٍ لؽتلكها اللاعببْ كمرتبطة بتحقيق الأداء البدلش 

 الإلصازكالدهارات النفسية المحددة للتفوؽ الرياضي في لعبة كرة القدـ بالنسبة للاعببْ في دافعية . ك الدهارم الفائق

الرياضي ك التصور العقلي ك الثقة بالنفس ك تركيز الإنتباه كما توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ الدتفوقبْ كالغبّ 

 سنة لفرؽ 19متفوقبْ في الاختبارات الدطبقة بالنسبة لأفراد لراؿ عينة البحث ك العينة بسثلت في لاعبي فئة برت 

 لاعبا ك تم اختيارىا بطريقة عمدية ك الادكات الدستخدمة في 54القسم الوطبِ الثالش المحبَؼ مدثلة ب 
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الاختبارات البدنية ك الدهارية كما تم توزيع استمارات على الددرببْ ك مقياس الدهارات النفسية على اللاعببْ اما 

 الرياضي مكتسبة بنسبة الإلصازاىم استنتاج بالنسبة للاعببْ الدتفوقبْ فقد كانت الدهارة النفسية الخاصة بدافعية 

الدهاراتاف لعا الدكتسبتاف بنسبة ىاتافككانت  % 70كذا الدهارة الخاصة بالقدرة على التصور بنسبة  % . 80.00

في نسبة فوؽ الدتوسط  % 65بعد ذلك كانت الدهارة الخاصة بالثقة بالنفس بنسبة .جيدة عند اللاعببْ الدتفوقبْ

في للمهارة الخاصة بالقدرة على تركيز الانتباه  %60كذا نسبة  . U19 اتسم بها لاعبي كرة القدـ المحبَفة صنف

أما عند اللاعببْ الغبّ الدتفوقبْ فكانت النسبة . الباحث نسبة فوؽ الدتوسط عند اللاعببْ الدتفوقبْاعتبرىاالبٍ 

كاىم اقبَاح اك توصية مستقبلية تنمية الدهارات النفسية البٍ في  %.61.76للمهارات النفسية متساكية بنسبة 

الاعتماد على برامج تدريب الدهارات النفسية الدبنية على أسس علمية كعدـ إلعاؿ برضبّ .مكتسبة بنسب ضعيفة

 الرياضي عند الإلصاز نفس ألعية الجانب البدلش كتنمية القدرة على دافعية قالجانب النفسي أثناء الإعداد لأف ؿ

. اللاعببْ فهي أساس برقيق التفوؽ الرياضي في كرة القدـ فهي تعمل على زيادة العطاء ك الاداء عند اللاعببْ

التدريبية ك ضركرة كجود لستص نفسالش في الفرؽ الرياضية ك خاصة الفئات الشبانية ضركرة معرفة الفركقات الفردية 

 .ببْ اللاعببْ في العوامل النفسية البٍ بردد التفوؽ الرياضي

مدى تأثير التحضير النفسي '': بعنوانبوصافر حمزة و غواث يحي و مالك رضا دراسة : الدراسة الثانية

لأندية قسم " دراسة ميدانية".فئة أكابر"على الأداء الرياضي لدي لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة الرياضية 

(. 2014)قسم التربية البدنية و الرياضية بجامعة أم البواقي " الهواة

كاف الذدؼ من الدراسػػة يدكر حوؿ معرفة مدل تأثبّ التحضبّ النفسي علي الأداء الرياضي لدم لاعبي كرة القدـ 

أثناء الدنافسة الرياضية ك إبراز دكر كألعية الصفات الشخصية لدل لاعب كرة القدـ خاصة أثناء الدنافسة الرياضية 

إلذ أم مدل يؤثر التحضبّ النفسي على الأداء الرياضي لدل لاعبي كرة القدـ 'أما مشكلة الدراسػػة فتمثلت في 

يؤثر التحضبّ النفسي على الأداء  )أما في ما لؼص الفرضية العامة فكانت كما يلي ' أثناء الدنافسة الرياضية ؟
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، أما اختيار عينة الدراسة كانت بطريقة عشوائية ككانت (الرياضي لدل لاعبي كرة القدـ أثناء الدنافسة الرياضية

فريق مولودية قسنطينة، جمعية عبْ مليلة، ابراد : كىم كالتالر"أكابر" لاعب من فرؽ قسم الذواة 60متكونة من 

من لرتمع الدراسة أما الدنهج الدتبع استعملنا % 60بسكرة، ابراد عبْ البيضاء، كقد راعينا في اختيار العينة نسبة 

الدنهج الوصفي لأنو الأنسب لدثل ىذه الدواضيع، كقد كانت الأدكات الدستخدمة في البحث متمثلة في مقياس 

الدهارات النفسية موجو للاعببْ أما النتائج الدتوصل إليها فكانت عبارة عن أف الذدؼ الحقيقي من التحضبّ 

النفسي ىو برسبْ مستول أداء الرياضي لدم اللاعببْ أثناء الدنافسة ككذلك كجب الاىتماـ بالسمات الشخصية 

للاعببْ كأف تأثبّ التحضبّ النفسي على الأداء الرياضي يؤدل إلذ برقيق النتائج الجيدة كاف الخصائص النفسية 

ترتبط ارتباطا كثيقا بالأداء الجيد للاعببْ كلؽكن القوؿ أف التحضبّ النفسي الجيد لػقق أفضل النتائج أثناء الدنافسة 

كفي الأخبّ كمن ببْ الاقبَاحات نقبَح كضع أخصائي نفسي خاص بالجانب النفسي، عدـ إلعاؿ الإعداد النفسي 

 .باعتباره عامل مهم في برقيق النتائج الرياضية البَكيز على الأداء الرياضي الجيد من كل النواحي

دور التحضير النفسي في تنمية الإنجاز الرياضي لدى '': دراسة زىواني سفيان بعنوان: الدراسة الثالثة

 (2021) الجزائر –، معهد علوم و تقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية، جامعة البويرة ''لاعبي كرة القدم

ىدفت الدراسة إلذ لزاكلة التعرؼ على مدل دكر استخداـ برامج التحضبّ النفسي من أجل الرفع من مستول 

الأداء الرياضي كتنمية الدهارات النفسية كتم اختيار ىذا الدوضوع من أجل إبراز الألعية البالغة البٍ تلعبها البرامج 

الخاصة بالتحضبّ النفسي الدبنية على الأسس العلمية السليمة البٍ يتم استخدامها خلاؿ مراحل التدريب كخاصة 

في مرحلة الدنافسة للارتقاء بدستول الأداء الرياضي كيعتبر التحضبّ النفسي للرياضي من العوامل الجد ىامة 

كما اىتمت ىذه الدراسة . للوصوؿ إلذ النتائج الدرجوة مراعيا خصائص اللاعببْ الذين سيطبق عليهم البرنامج

بإبراز دكر الأخصائي النفسي ككذا الددرب في اعداد اللاعببْ من الناحية النفسية من خلاؿ البرامج البٍ بتم 

اعدادىا كتطبيقها في مراحل الاعداد الخاصة بالتدريب ككذا ىدفت الدراسة الذ لزاكلة الكشف عن كاقع اعداد 
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فئات الاشباؿ لكرة القدـ بولاية البويرة أما من ناحية الجانب الدنهجي فقد اعتمد الباحث على الدنهج الوصفي 

كذلك لدلائمتو لطبيعة البحث كبسثل لرتمع البحث في الأندية الناشطة على مستول الرابطة الولائية بالبويرة لكرة 

 لاعب تم اختيارىم من النادم الرياضي 32القدـ فئة الأشباؿ كتم اختيار العينة بطريقة عشوائية بسيطة بسثلت في 

الذاكم كفاؽ كاد البردم كالنادم الرياضي الذاكم للمزدكر كتم الاعتماد على الاستبياف كوسيلة لجمع البيانات كىذا 

لدعرفة مدل العية كدكر استخداـ برامج التحضبّ النفسي في مراحل الاعداد كخاصة خلاؿ مرحلة الدنافسة، كما 

كبعد عملية جمع البيانات . اعتمد الباحث على الوسائل الإحصائية الدتمثلة في النسب الدئوية كاختبار كاؼ تربيع

كبرليلها برليلا احصائيا أسفرت النتائج عن برقق الفرضيات الدقبَحة ككشفت عن مدل ألعية التحضبّ النفسي 

من خلاؿ ىذا توصل الباحث الذ . للرياضي كذا عن الدكر الذم يلعبو في الرفع من مستول الأداء الرياضي

ضركرة إعداد برامج التحضبّ النفسي الدبنية : لرموعة من الاقبَاحات كالفركض الدستقبلية ككانت على النحو التالر

مراعاة جميع الدتغبّات الدؤثرة في العملية التدريبية أثناء اعداد . على الأسس العلمية للرفع من مستول الأداء الرياضي

 .الاىتماـ بالتكوين القاعدم للمدرببْ ككذا الأخصائي النفسي في المجاؿ الرياضي. برامج التحضبّ النفسي

: نقد الدراسات السابقة .7

 على الدراسات السابقة الدشابهة لدوضوع بحثنا ك الذم اعتمدنا عليها في بناء دراستنا اطلاعنا من خلاؿ 

: من حيث الدنهج ك الشكل توصلنا إلذ أف ىناؾ بعض أكجو التشابو ك الاختلاؼ ك البٍ لؽكن في النقاط التالية

: أوجو التشابو

 تشابهت الدراسات من حيث الدنهج الدستخدـ -

 .تشابهت الدراسات من حيث الوسائل الإحصائية الدستخدمة ك برليل النتائج -

 .تشابهت الدراسات من حيث متغبّ كاحد على الأقل من متغبّات البحث -
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: أوجو الإختلاف -

 .اختلفت الدراسات من حيث حجم العينة ك حدكد الدراسة -

 .اختلفت بعض الدراسات مع دراستنا الحالية من حيث أدكات البحث -

كما اختلفت من حيث الرياضة حيث انفردت دراستنا برياضة الجيدك أما الدراسات الأخرل فشملت  -

 .رياضات طرة القدـ ك كرة اليد
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: تمهيد

من الصعب برديد الأصل ، فمن المحتمل أف تكوف فنوف القتاؿ اليابانية قد كلدت في الذند كمن ثم من 

الجودك رياضة يستخدـ فيها اللاعب التوازف كالفاعلية .(Kano 1994)خلاؿ الصبْ بذسدت لاحقنا في الياباف

كتعتبر  .تطور الجودك من أسلوب يابالش قدلص للقتاؿ الأعزؿ يسمى جوجوتسو. كالتوقيت لتثبيت أك رمي الخصم

، (Vladimir Vladimirovich Putin 2004)رياضة الجودك من الألعاب الرئيسية في أكركبا، كالياباف

 .تدُرس ىذه الرياضة في الكليات كالددارس كالنوادم. كالولايات الدتحدة

تعتمد كثبّ من فنوف الجودك على استسلاـ الدنافس لذجوـ الخصم . كتعبِ الكلمة اليابانية جودك الطريقة اللطيفة

فيميل الدهاجم إلذ الأماـ كيفقد . فمثلان، لايقاكـ اللاعب إذا دفع من قبل الخصم. حبٌ اللحظة الدناسبة لضربة الرد

لؽكن للشخص الداىر بدثل ىذه الطرؽ اللطيفة، . توازنو بدقدار ضئيل، كبذلك لؽكن أف يلقى على الأرض بسهولة

 (110، 2004الخولر، أصوؿ البَبية البدنية كالرياضية . أ)أف يهزـ أثقل كأقول الخصوـ

 نبذة تاريخية .1-1

تطورت لعبة الجودك من جوجوتسو، ذلك التقليد القدلص للدفاع عن النفس الذم كاف لؽارسو بعض المحارببْ 

. كاف فن جوجوتسو يشمل فنونان، مثل الخنق كالرَّكل كلّر ذراع الخصم. اليابانيبْ الذين كاف يطُلق عليهم سامورام

 Stevens &Semple)ككانت كثبّ من ىذه الأساليب تشكل خطرنا نظرنا لأنها قد تؤدم للإصابة بالشلل أك الدوت

2014). 

ـ، بتحويل فن جوجوتسو من أسلوب الدصارعة إلذ رياضة 1882قاـ الدعلم اليابالش الدسمى جيجورككانو في سنة 

كأسس . كىو الذم أقر أحسن الفنوف لجوجوتسو كحذؼ الفنوف الخشنة كالخطرة منها في نظاـ مرتب. سماىا جودك
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كاعتبر الجودك من أشكاؿ التهذيب الفكرم كنوع من الرياضة كطريقة للدفاع . أيضنا قواعد صارمة في آداب الدعاملة

 .(2002مرزكؽ  )عن النفس

 .أقصى فاعلية بأقل جهد، ككذلك تبادؿ النفع كالفائدة:  أكد كانو على شعارين

كقاـ كانو . ازدادت شعبية الجودك، كأصبح في أكائل القرف العشرين الديلادم مادة إجبارية في الددارس اليابانية

  .كذلك بعرض ىذه الرياضة في أقطار أخرل

كناؿ الجودك اعبَاؼ . ـ بدأ الجودك أكبر فبَة ازدىار لو خارج الياباف1945بعد انتهاء الحرب العالدية الثانية عاـ 

 .(1991مورغن )ـ، عندما أصبح جزءنا من الألعاب الأكليمبية1964العالد بو رياضة رئيسية عاـ 

 تعريف الجودو  .1-2

 .1882كتنطق باليابانية جيدك ىي رياضة، كفلسفة أنشأت في الياباف بواسطة الدكتور جيغورككانو في : باليابانيو

طور كانو ىذه الرياضة انطلاقا من الفن القتالر جيو جتسو بعد أف حذؼ . كمعبُ كلمة جودك ىو طريق اللبْ

لشا فتح الباب أماـ ىذه .العديد من التقنيات الخطبّة ك جعلو بهذه الطريقة أكثر ملائمة للممارسة الرياضية منو 

ترتكز ركعة ىذه اللعبة عند لزبيها بأف السيطرة على الخصم ك شل حركتو . بالدخوؿ إلذ الألعاب الأكلدبية الرياضة 

 ميلادية قاـ كانو بتأسيس مدرستو لتعليم الجودك ك 1882سنة . أكقات كثبّة أفضل من ايذائو تكوف في 

 ,Kano1994; Morris2001)الدسمات كودككاف في  طوكيو ك تعبِ كلمة كودككاف مكاف تعليم الطريق

2001; Putinet al. 2004) .

 (جيغوروكانو)البروفيسور 
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، فيجب علينا التأكيد على ألعية حياتو الدهنية  Jigorô Kanôاذا كاف الجودك قد يبدك من الخارج ، ىو أبرز حياة

كانت حياتو . التعليم في الياباف. داخل كزارة البَبية الوطنية كدكره الحاسم في برديد أساسيات الرياضة كالرياضة

 :كلها مكرسة لسبب حدده في ىذه الشركط

ليس ىناؾ ما ىو أكثر ألعية من التعليم ؛ لؽكن  تعليم رجل حكيم حبٌ يصل إلذ لرموع من القيم ، كلؽكن أف "

كلد جيغورككانو في ميكاجي كىي بلدة صغبّة بالقرب من كوبي في ".تستفيد معرفة جيل كاحد من مئات الآخرين

ثلاثة ) في أسرة مكونة من خمسة أطفاؿ 1860 ديسمبر 10، في فجر عصر ميجي في  (الياباف)مقاطعة ىيوغو 

الحاكم الأعلى )، ككاف الابن الثالث لجبّكساكوماريشيبوكانو ، مضيف بحرم لشوغونتوكوغاكا  (أشقاء كشقيقتبْ

استمدت عائلة كانو . ربدا كاف ىذا اللقب لررد لقب فخرم. كزكجتو ساداكو (الدعبْ مباشرة من قبل الإمبراطور

تزكج من . راحتها الدالية من إنتاج الساكي ، كىو الدشركب الوطبِ اليابالش الذم تم الحصوؿ عليو من بزمبّ الأرز

كاف لديهم تسعة أطفاؿ كست بنات كثلاثة . سوماكوتاكيزك ، ابنة سيسىتاكيزك البٍ كانت سفبّة يابانية في كوريا

 .(Marks2008)أكلاد

طالب جامعي ثم طالب لامع ، تولذ اىتماما كثيقا في . ثم تم تعيبْ كالده في طوكيو. في التاسعة ، فقد كالدتو

.  حيث درس ببراعة في كلية العلوـ السياسية كالآداب1871كصل جيغورككانو إلذ طوكيو في عاـ . الثقافة الغربية

لد يكن لديو عضلات مثبّة للإعجاب بطبيعتو ، بدأ بدحاكلة ألعاب القول كالتنس كالبيسبوؿ لكنو لد لغد ما كاف 

مع ذلك أسس . يبحث عنو

 .(Putin et al. 2004) أكؿ نادم للبيسبوؿ في الياباف

 . ، عاد إلذ الجامعة الإمبراطورية في طوكيو1877في عاـ 
 . ، حصل على رخصة في الرسائل كالعلوـ السياسية1881في عاـ 
 . ، أنهى دراستو في العلوـ الفلسفسةكالأخلاقيةك1882في عاـ 
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 . قاـ بعدة رحلات إلذ أكركبا1886في عاـ 
كاف لديهم تسعة . ، السفبّ اليابالش في كورياSeisiTakezoe، ابنةSumakoTakezoe ، تزكج من1891في عاـ 
 (ست فتيات كثلاثة أكلاد)أطفاؿ 
 . ، كاف أكؿ يابالش ينضم إلذ اللجنة الأكلدبية الدكلية1909في عاـ 

 . ، تم انتخابو رئيسنا للابراد الرياضي اليابالش كأسس الرابطة الرياضية اليابانية كأصبح رئيسنا لذا1911في عاـ 

 .، كحصل من يد ملك السويد على ميدالية الألعاب الأكلدبية السابعة" كودككاف" ، أنشأ لرلة 1915في عاـ 

 . ، حضر الألعاب الأكلدبية في أنتويرب1920في عاـ 

 .Kôdôkan ، التقى الأستاذ فوناكوشيغيشبْ ، كالد الكاراتيو الحديثة ، كدعاه إلذ مظاىرة كجزء من1922في عاـ 
. قرر إرساؿ العديد من طلابو لدراسة أيكيدك.  ، قابل السيد موريهيأكشيبا ، مؤسس أيكيدك1930في عاـ 

سادة آخركف أخذكا مكانهم في عالد بودك ، حيث أصبح . القدلؽة Budosكلكن بعد فوات الأكاف لإنشاء توليفة من جميع
أكيدك كجيدك ككاراتيو سوؼ ": الأيدم المجردة"الخطوط الرئيسية للقتاؿ مع . الشباب اليابالش أكثر اىتمامنا الآف
كاف على جيغورككانو أف يشارؾ في عالد كاف يعيش فيو قبل حوالر ثلاثبْ عامنا . تستمر في التطور بشكل منفصل

 زار 1933في عاـ .، ككاف أحد الأشخاص الوحيدين الذين ما زالوا يؤمنوف بدستقبل فنوف القتاؿ القدلؽة في بلده
 .1940أكركبا مرة أخرل كاقبَح طوكيو لأكلدبياد 

قاـ بالعديد من الرحلات في جميع . كاف جيغارك مستشارنا لوزارة البَبية الوطنية كأستاذنا في كلية الحقوؽ الطبيعية

في عاـ . ، حضر أكلدبياد برلب1936ْفي عاـ .ألضاء العالد للبَكيج لددرسة كودككاف كأيضنا كمندكب أكلدبي للياباف

 ، في القاىرة ، اقبَح في اجتماع اللجنة الأكلدبية لإعداد الألعاب البٍ كانت ستعقد في طوكيو في عاـ 1938

 عن عمر 1938 مايو 4في الألعاب الأكلدبية كقد توفي متأثران بالالتهاب الرئوم الخفيف في Jôdô ليدخل1940

من القاىرة قبل يومبْ من الوصوؿ إلذ HikawaMaru على مبً السفينة06:33 أياـ في الساعة 7 أشهر ك 6 سنة ك 77

 .يوكوىاما

 انتشار الجيدو في الجزائر .1-3
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أدخل الفرنسيوف خلاؿ الفبَة الاستعمارية عدة رياضات من بينها رياضة الجيدك كلاكن كانت لشنوعة 

الدمارسة بالنسبة للجزائريبْ كىذا راجع إلذ الاسباب السياسية ك الأمنية لاكن بعد الاستقلاؿ ىذا الفن الغالش بد 

لػتوم العديد من الدواطنبْ الشغوفبْ للتعلم فقد ساىم كل من الدقبَببْ الدمارسبْ للجيدكالغائدين لأرض الوطن ك 

الفرنسيوف الذين بقو في بي بلادنا إلذ جانب الأقلية البٍ مارست الجودك في السرية اباف الاستعمار اعطاء نفع 

ـ ك كانت 1963تأسست الابرادية الجزائرية للجيدك ك الرياضة القتالية سنة -حقيقي لذذه الرياضة في بلادنا 

تشمل كل من الجيدك ك الكراتي ك بعد ذالك انطلقت الأكيدك ك كاف عدد لشارسبْ الجيدك ك قتها حوالر 

الطرطت الجزائر في الدكلة 1965ألف لشارس كفي سنة 100ليصبح حاليا أكثر من 1964لشارس عاـ 3000

من 1978تأسست الابرادية الجزائرية للجيدك البٍ احتضنتها بلادنا عاـ 1984الابرادية للجيدك ك في سنة 

عمالقة ىذه الرياضة قاريا كما استطاع مصارعوف من برقيق نتائج جد مشرفة على الدستول الدكلر ألعها بن 

ميدالبٍ بن لؼلف عمار الفضية ك حداد صورية البركنزية في ألعاب 2005حمادم عبد الرحماف نائب بطل العالد 

 2008بيكبْ الأكلدبية سنة 

 بعض التواريخ الدهمة

 .البٍ تأخذ شكلها النهائي Gokyo مراجعة:1920- 
الرخاء  " ك " الاستخداـ الأفضل للطاقة " استنادنا إلذ مبادئ " لكودككاف الرابطة الثقافية"إنشاء قسم :1922 -

 . " الدتبادؿ
 .في الياباف لجيدك أكؿ بطولة رسمية:1930 -
 من جامعة كاسيدا Go no Sen تطوير:1930 -
 كودككاف في " لجيدك جمعية الدراسة الطبية"إنشاء قسم :1932 -

 YamashitaYoshitugu :داف 10 ىو أكؿ 1935 -
 جيغورككانو كفاة :1938 -
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 لجيدك إنشاء الابراد الدكلر:1951 -
 أكؿ بطولة أكركبية للرجاؿ:1951 -
 بطولة العالد الأكلذ للرجاؿ:1956 -
 أكؿ ألعاب أكلدبية للرجاؿ:1964 -
 لجيدكOplympic لا توجد ألعاب:1968 -
 لجيدك أكؿ الألعاب الأكلدبية:1972 -
 أكؿ بطولة أكركبية للسيدات:1975 -
 أكؿ بطولة عالدية للسيدات:1980 -
أكؿ ألعاب أكلدبية للنساء :1992 -

  : الجودو رياضةدفه. 1-4

إذا قارنا الجودك مع الدلاكمة أك الدصارعة لوجدناىا لشاثلو لذما من كجهة النظر الرياضية لاف كل من ىذه  
  .الرياضات ينبعث بصورة طبيعية من الرغبة ك لا يوجد خلاؼ بينهم إلا بناحية الشكل

ك لنعلم أف الجودك ليست رياضة لزفوفة بالأخطار كىي رياضة لؽكن التمتع بها إلذ أقصى حد ك لشارستها حبٌ  
  .من قبل النساء ك الدسنبْ ك الفتياف ك الفتيات على السواء

كاف نقاط القوة في الجودك ىي أمكانية لشارستها بكل بساطو في أم مكاف ك على طوؿ أياـ السنة دكف الحاجة  
 .إلذ عدد كببّ من اللاعببْ

  : الجودرياضةدرجات الترقي في .1-5
بحسب لوف الحزاـ كما يعرؼ معظم الناس كلكل حزاـ عمر معبْ، كلغب أف يكوف الحكاـ أعلى رتبة من 

الدمتحنبْ، لشا يضطر بعض لشارسي تلك الرياضة إلذ السفر إلذ الياباف، من أجل إجراء تربصات في الرتب العالية 
 (Kiyoshi Kobayashi, Harold E. Sharp 2014)بداية من الأسود ذم الدرجة الرابعة

 : الأحزمة و الرتب المعتمدة في الجودو .1-6

 : أحزمة التلاميذ
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 . فاللاعبيبَقىفيالأحزمةبعدآلسنتينعلىالأقلفيالبدايةكيتدرجحسبصعوبةالرتبوطبقالقانوف معهدالكودككاناليابالش

 كتقسمالأحزمةبالنسبةللممارسينإلىقسمبْ

 

 

 

 : أحزمة المعلمين

، حزاـ اسود NIDAN 2، حزاـ اسود درجة SHODAN 1حزاـ اسود درجة )  Danالخبراءأحزمة الدصارعبْ 
 ,5GODAN)(Tadao Otaki، حزاـ أبيض كأحمر درجة YODAN 4، حزاـ اسود درجة 3SANDANدرجة  

Donn F. Draeger 2019) . 

 

 

يعتبرالدكتوركانوأكلدنوضعنظاماللبَقيفيهذىاللعبةعنطريقالأحزمةكالرتبالدمنوحةللاعب 

 . حسبالدهارةالتييمتلكها،كالددةالزمنيةالتيمارسخلالذاىذىالرياضة

 القسمالأكلآيوكيضمسبَتبهي

 القسمالثانيحزامأسود

 5 .يوداف – 4 .سانداف – 3 .نيداف – 2 .شادكف – 1 يقسمإلىعشرةأقسالشتدرجةآمايلي

 . جوداف – 10 . آكداف – 9 .كاشيداف – 8 .شيشيداف – 7 .ركآيداف – 6 .غوداف

:  الأكثر استعمالا في رياضة الجودولمصطلحاتالمفردات و ا .1-7

 : (DOJO) القاعة  أوالدوجو
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( DOJO)مكان لعب  الجودو

ـ ، كتعلم الأدب  1860الذم كلد عاـ " جيجوركانو " كيرجع ظهور رياضة الجودك بشكلها الحالر إلذ 

 ـ ، 1896ـ ، كيعتبر من الأعضاء الدؤسسبْ للألعاب الأكليمبية عاـ 1881كالفلسفة في جامعة طوكيو عاـ 

كزارة التعليم في بلادة ، فجعل الجودك ضمن الدواد التعليمية في الددارس في ذلك الوقت ، ثم توفي " كانو"كقد تولذ 

أثناء رحلة عودتو في البحر بسبب مرض فاجئة ، كذلك بعد اجتماع للإبراد الدكلر الأكليمبي في – ـ 1938عاـ 

قبل كفاتو قد قاـ بدجهودات عظيمة في شبٌ الضاء العالد من اجل نشر رياضة الجودك " كانو "القاىرة ، ككاف 

 بأنشاء اكادلؽية عالدية لتعليم 1882في عاـ " جيجوركانو " كزيادة الدمارسبْ لذا على لستلف الدستوياتوقد قاـ 

الصالة البٍ يتم فيها التعليم كالتدريب على : كمعناىا " الكودككاف " فنوف الجودك الدختلفة في طوكيو ، كأسمها 

 . (.n.d رلػاف )القواعد

 : JUDO -JI))البذلة الرسمية للجودو   .1-8

تُصنع من مادة نسيجية خاصة  أك أم مادّة مشابهة، كيرتدم  (بالجيدكجي )تسمى البذلة الخاصة لرياضة الجودك

كلّ لاعب لونان لستلفان فيجوز أف يرتدم أحدلعا اللوف الأبيض كالآخر اللوف الأزرؽ، كيُسمح للنساء أف يرتدين 

 (Tadao Otaki, Donn F. Draeger 2019)بلوزة بيضاء، قصبّة الأكماـ كطويلة برت البذلة
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: الحزام وطريقة ربطو  .1-9

، كيُصنع من مادة متينة غبّ قابلة للتمزّؽ أك التقطع، كلُؽنع 3.20 اك 2.80 سم كطولو 5ػ4 يبلغ عرضو حوالر 
منعان باتان أف يتمّ فك حزاـ الجودك عن كسط اللاعببْ في منتصف الدبارة؛ لذلك يتمّ ربطو كتثبيتو جيدان قبل البدء 

 .باللعب

 

 

 

يمثل طريقة ربط الحزام 

 :تحية الدخول إلى البساط :التحية 
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ك تعتبر اكؿ برية يتعلمها الدبتدئبْ ك ىي برية احبَاـ للبساط الذم بسارس فيو رياضة الجو دك ك كذا للأشخاص 

الددرب ك الدمارسبْ  ،على حافة بساط  التاتامي، يقوـ الدصارع بإظهار الاحبَاـ للمكاف الذم لؽارس فيو بحيث 

 يقوـ بالتحية عند الدخوؿ ك عند الخركج

 

 

 

 

 

 :التحية الفردية للزميل و للخصم 

قبل كبعد العمل مع الشريك اك الزميل يقوـ كلتا الدصارعاف بالتحية لبعضهم البعض ك ىذالإظهار الاحبَاـ 

 .لشريكنا اك  الخصم الدنافس

  

 

 

 

 Rei tsuri)(يمثل التحية من الوقوف

 )الوقوف التحية من )  REI -TSURIريتسو ري -
 درجة ، كالكعوب الدرفقة ، كالتطلع إلذ الأماـ ، 30تؤدل التحية عن طريق ثبِ الجزء العلوم من الجسم عند 
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نبقى ثانية قبل استقامة  .كاليدين على الجزء الخارجي من الفخذين
: REIالتحية من الاعلى  ريو-ا

تعتبر التحية من اىم الوسائل البَبوية ك تؤدىهذة التحية من الوضع ك اقفا كفية يقف اللاعب ك الكعببْ متلاصقبْ 
مع كضع الذراعبْ على جانبى الجسم ال يكوف  (رقم سبعة)ك الدشطبْ مفتوحبْ ال تكوف القدمبْ على شكل 

اللاعب كما فى كقفة الانتباه العسكرية كعند الاداء ينحبُ اللاعب للاماـ كمع النظر إلذ الاماـ بزاكية لاتزيد عن 
 مع بررؾ الذراعبْ من الجانب إلذ أماـ الفخذ ثم يعود إلذ الوضع الاصلى مرة اخرل ال كقوؼ انتباة 45

 .  (2001طرفة )الذراعبْ بجانب الجسم
 

 

 ) تحية من الجلوس)Zarieزا ري -
ك يؤدل اللاعب ىذه التحية من أسفل أىأنة من كضع الوقوؼ الطبيعى للاعب يبدأ اللاعب بالإرتكاز على الركبة 

اليسرل ثم اليمبُ حبٌ يصبح فى كضع الجثو ثم الجلوس جثو مع ملاحظة كضع القدـ اليمبُ على اصبع القدـ 

اليسرل كأف تكوف القامة منتصبة ك اليدين على الركبتبْ كأف تكوف الدسافة ببْ الركبتبْ عند الجلوس الجثو بدسافة 

قبضتبْ تقريبا ثم يبدأ اللاعب بالالضناء للاماـ مع زحف اليدين الر الداخل تقريبا ك يكوف نظركاللاعب الر الاماـ 

مع ملاحظة عدـ قياـ الدقعدة من على الكعببْ ك الرجوع مرة أخرل إلذ كضع الجلوس جثو ثم يبدأ اللاعب مرة 

 (Jigoro Kano 1994)اخرل فى الوقوؼ بالرجل اليمبُ ثم تليها اليسرل أل عكس كضع النزكؿ فى البداية

( (Zareiيمثل التحية من الجلوس : 3الشكل رقم 
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: التحية أثناء المنافسة 

يؤدّم كلّ منهما برية الجودك، كتكوف TATAMI))في بداية الدبارة قبل أف يقف الدصارعاف على مساحة البساط 

يقف  .، ككضع اليدين على الجانبْ ثمَّ الالضناءVالتحية عن طريق ضمّ الأرجل كتشكيل الأقداـ على شكل الرقم 

شارؾ معو في اللعبة بحيث يبعد كل منهم عن الآخر مسافة مقدارىا 
ُ
كلّ لاعب في موقعو كلػيي الطرؼ الآخر الد

 .لػيي اللاعباف بعضهما البعض، كالحكم، بعد انتهاء الدباراة كما لُؽكن إلقاء التحية للجمهور .مبَين

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 : TATAMIالبساط الرسمي لممارسة الجودو  .1-10
؛ لامتصاص الصدمات tatamiمنطقة اللعب يغُطّي منطقة اللعب بساط لسصّص طولو مبَاف كعرضو مبَ يُسمّى

تبلغ مساحة منطقة اللعب كحدّ أقصى  .كحماية كلّ لاعب من الضربات كالكدمات البٍ قد تصيبو أثناء اللعب
منطقة اللعب الأساسيّة كتصل : تقسم منطقة اللعب إلذ منطقتبْ لعا .ـ14×14ـ، ككحدّ أدلس 16×16

يتمّ  .ـ، كمنطقة الخطر البٍ بُريط بدنطقة اللعب الأساسيّة8×8ـ ككحدّ أدلس 10×10مساحتها كحدّ أقصى 
 .إيقاؼ الدباراة عند خركج أحد اللاعببْ من منطقة اللعب الأساسيّة

في الدنازؿ كالدساكن كالدعابد washitsuىو الطلاء التقليدم لأرضية (الدملوء حرفينا كمعبكا)يعد حصبّ التاتامي 
 .اليابانية ، إلخ

إنها أيضنا ، في جميع ألضاء العالد ، البَبة البٍ بسارس عليها فنوف القتاؿ اليابانية ، كالبٍ تغطي بسامنا تربة الدكجو لشا 
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 .يزيد من الدركنة مقارنة بالبَبة التقليدية
تصنع حصبّ التاتامي تقليدينا بطبقات من قش الأرز الدبَاكب كالدتشابك ثم مضغوطنا مكوننا الدراتب ، كمغطاة 

القش ثم )رائحة قوية نسبيا من حصبّ جديد  .(Igusa) أك" الذرة الدبعثرة" (Juncus effuses) بقش منسوج في
 30 ك 25يبَاكح كزنها ببْ . يتم إخفاء الحواؼ الطولية بحافة تسهم في الدظهر العاـ. تتلاشى بعد ذلك (الأخضر

.  سنتيمب5َسمكها حوالر . كجم
. قبل الدخوؿ إلذ غرفة التاتامي (حبٌ لا لضتفظ بالنعاؿ)لغب أف لطلع أحذيتنا .  إذا كاف ىو الذدؼ من العناية

ا ، يصبح لونو قشنا أصفر عندما لغف ليس من غبّ الدألوؼ رؤية آثار . الخيزراف الأخضر عندما يكوف جديدن
 .يقتصر صيانتها على الغبار الدنتظم كالتنظيف العرضي بقطعة قماش مبللة. الأثاث أك السجاد

. الدصطلح اليابالش من أصل بوذم ، كيعبِ مكاف الثقافة كالتفكبّ "Dô Jo" )يطُلق على سطح التدريب اسم )
لغب أف تكوف حازمة كلديها . حصبّ التاتامي مصنوع من قش مضغوط أك في كثبّ من الأحياف من رغوة مكتل

لغب أف تكوف مغطاة بقطعة قماش بلاستيكية ، . الخاصية لامتصاص تأثبّ كموجات الصدمة عند تلقي السقوط
ا أك قاسينا للغاية. كعادة ما تكوف حمراء أك خضراء اللوف لغب أف تكوف . لا لغب أف يكوف ىذا القماش زلقنا جدن

كتكوف ثابتة حبٌ لا تتحرؾ أثناء  (بدكف شقوؽ)الحصائر متقابلة دكف ترؾ فجوة ، كتوفبّ سطح أملس 
.  (2004الخولذ  ;Morris 2001 ;1992رفعت  ;.n.d بركات)الدعارؾ

 

 

 

 

 

يمثل مكونات منطقة المناقسة بالطريقة القديمة 
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مكونات منطقة المناقسة بالطريقة الحديثة 
 

 : خلاصة الفصل

من خلاؿ ما سبق تعرضنا إلذ كل ما يتعلق برياضة الجيدك بدائية بلمحة تارلؼية عن رياضة الجودك ثم إلذ 

تعريف الرياضية ك تاريخ ك ظهورىا ك ركادىا ك تاريخ ظهوريا بالجزائر، كمن ثم تطرقنا إلذ قاكنبْ اللعبة ك فنونها 

مستغلبْ في ذلك الدصادر الدتاحة، ك بعد ذلك السقطات ك تعريفها مع الصور التوضيحية المجزئة ك التسميات 

 .باللغة الإلصليزية

 

 

 

 

 



 

 

 
 

:    انصل  اثهنف
  انمهو ا  اتنفمي
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: تمهيد

تعد الفركؽ الفردية احد الأركانالأساسية لكل من علم النفس العاـ كالرياضي لذذا لػاكؿ علماء نفس 

كما يدرؾ علماء نفس الرياضة . الرياضة فهم دكر الفركؽ الفردية في الرياضة كالتمرين من خلاؿ البحث

التطبيقيوف ألعية تفرد الطرؽ لدقابلة القدرات كالحاجات الفردية كىذه الفركؽ تعتبرأكثر ظهورا كخاصة فيما يتعلق 

بردكد الأفعاؿ الدرتبطة بالدنافسة 

حيث تشهد السنوات الدعاصرة تزايد اشبَاؾ النشء في برامج الرياضة التنافسية كيتوقع أف يصاحبذلك 

زيادة أعباء التدريب أك ما يطلق عليو التدريب الدكثف كزيادة الضغوط النفسية كبرامج التدريب على الدهارات 

. النفسية
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 :تعريف التحضير النفسي. 2-1

التحضبّ النفسي أك السيكولوجي معناه مستول تطور القدرات النفسية الدوجودة لدل الرياضيبْ كبعض الخاصيات 

الشخصية الرياضي البٍ تشبَط الإنهاء الجيد كالدناسب للرياضة في شركط الدنافسة أك التدريب كالتحضبّ النفسي 

علاكم، علم )ىو سبّكرة التطبيق العلمي لوسائل منهجية معينة كلزددة كموجهة لضو التكوين النفسي للرياضي 

. (34، صفحة 2001النفس الرياضي، 

ىو خلق الدكافع كالابذاىات الإلغابية البٍ ترتكز على تكوين " أما لوصيف رابح يقوؿ عن التحضبّ النفسي 

الاقتناعات الحقيقية كالدعارؼ كالسمات كالقيم الخلقية الحميدة ، كمن ناحية أخرل العمل على تشكيل كتطوير 

السمات الإرادية العامة كالخاصة لدل الفرد الرياضي بالإضافة إلذ التوجيو كالإرشاد النفسي كالبَبوم للأفراد 

الرياضيبْ الأمر الذم يساىم في قدرتهم على مواجهة الدشاكل البٍ تعبَضهم كالقدرة على حلها حلا سليما 

 (34، صفحة 1992/1993رابح، )

:  عوامل التحضير النفسي. 2-2

 :العوامل النفسية ىي البٍ لا لؽكن الاستغناء عنها خاصة أثناء الدنافسة كالبٍ تتضمن أساسا ثلاثة أقساـ

  المكونة النورو بيولوجية"Neurobiologique " : كتؤدم إلذ تكوين القدرات مثل التذكرة

.  كالتعليم

  المكونة النفسية العقلية"psychique" :  كىذه الدكونة تتعلق أساسا من الناحية التشجيعية كبرفيز

 .للموضوع ك بزطيط لإرادتها بالفوز
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  المكونة الاجتماعية"sociologique " : كىذا يأخذ بعبْ الاعتبار مكانة الفرد في الجماعة كىذه

علاكم، )الوجهة الأخبّة تأخذ كل الألعية داخل الرياضات الجماعية لكن دكف إلعاؿ الرياضات الفردية 

. (45، صفحة 1998

 :أىمية التحضير النفسي للمنافسة . 2-3

كل الددرببْ يستعملوف التحضبّ البسيكولوجي قبل أم لقاء مهما يكن مستول الدتنافسبْ إلا أف الدشكل لؼتلف 

بطبيعة الحاؿ ك لؽكن القوؿ أف التحضبّ النفسي للمنافسة الدقبلة يبدأ عند نهاية الدنافسة السابقة كلؽكن أف نلخص 

: ألعية التحضبّ النفسي للمنافسة فيما يلي 

 .تشكيل فريق متكامل مع خلق جو ملائم لتحسبْ الدنافسة• 

. خلق الحيوية كخاصة العوامل العاطفية البٍ تساعد الفريق في الفوز• 

دعم اللاعببْ حبٌ تكوف لديهم الثقة في النفس لقدراتهم على برقيق النتائج كنظرتو الخاصة بالسلوؾ أثناء • 

. الدنافسة

التحضبّ النفسي للمنافسة شيء رئيسي لكل رياضة تنافسية فالددرب يستعمل ىذا التحضبّ النفسي لتهيئة 

، 1995خطاب، )اللاعببْ نفسيا ككذلك لؼلق الدافعية كالانسجاـ كالثقة في قدراتهم على برقيق النتائج الدرضية 

. (65صفحة 

 :التحضير النفسي للرياضيين. 2-4

 :التحضير النفسي طويل المدى . 2-4-1
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 من خلاؿ التجارب كالخبرات البٍ قاـ بها الباحثوف في الديداف ثبت أنو لغب الاىتماـ بضركرة إتباع منظم 

لعملية التحضبّ النفسي لكونها عملية تربوية ضمن نطاؽ الدمارسة الإلغابية للرياضيبْ حيث أنو بالدقابل التعليم 

كالتدريب البدلش كالدهارم الذم يسبّكف كفق لسطط لفبَات لستلفة، لغب أف يكوف الحاؿ كذلك بالنسبة للتحضبّ 

.  النفسي كيكوف التحضبّ طويل الددل حبٌ يدرؾ الرياضي أنو يشارؾ في منافسة ذات مستول عاؿ

 كىذا يعبِ أف التحضبّ النفسي قد لػدث في عدة شهور أك سنوات قبل الدنافسة كما يسعی من أجل 

خلق كتنمية الدكافع كالابذاىات الالغابية كالعمل على تشكيل كتطوير السمات الإرادية العامة كالخاصة لدل 

. الرياضيبْ

: كما أف ىناؾ عدة نقاط لغب الاىتماـ بها كملاحظتها خلاؿ ىذه الفبَة منها

 كجوب إخضاع الرياضيبْ لاختبارات طبية دقيقة .

 لغب على الرياضي التعود على التدريب بدقة كتفوؽ .

 تدريب الرياضي على استقلالية النوع مهما كاف الانفصاؿ عن الرياضي قبل الدنافسة .

 لغب على الرياضي أف يقتنع بطريقة التدريب الصحيحة كالثقة في الدقاييس الدأخوذة من طرؼ الددرب .

 لغب عليو أف يتعلم البَكيز بساما على الوظائف أثناء الدنافسة كالأخذ بجدية الدنافس مهما كاف مستواه .

  (325، صفحة 1999حنفي، )اعتياد الرياضي على حالات الدنافسة كبذاكز الصعوبات .

 :التحضير النفسي قصير المدى. 2-4-2

يقصد بالتحضبّ النفسي قصبّ الددل التحضبّ النفسي الدباشر قبيل اشبَاكو الفعلي في الدنافسات الرياضية بهدؼ 

البَكيز على تهيئة كإعداد كتوجيو بصورة تسمح بتعبئة كل قواه كطاقتو لكي يستطيع استغلالذا لأقصى مدة لشكنة 
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أثناء الدنافسة الرياضية كيبدأ ىذا التحضبّ من تأكيد مشاركة الرياضي في منافسة ما كىذا يعبِ معرفة التاريخ 

: كالدكاف كالدنافس أما الدهاـ البٍ لغب الإجابة عليها في الددل القصبّ ىي 

  الجمهور، الوقت، الدناخ" لغب تعويد الرياضيبْ على المحيط . ".....

  لغب التقييم الواضح لصعوبات الدنافسة البٍ يتعرض لذا الرياضي كذلك لا لغب فقداف الشجاعة عند

. رؤية الدنافس

 جمع الدعلومات حوؿ الخصم .

 لغب أف يتجنب التفكبّ في الدنافس بل لغب عليو البَكيز فهو ضركرم .

 أف يشتغل بصفة عقلانية اليوـ كلو كعدـ العودة بخيانة نفسية .

  في الدساء المحدد للمنافسات لغب على الرياضي أف يذىب للنوـ في الوقت الدعبْ كليس أم حالة عادية

. أخرل

  لغب أف يستيقظ في الوقت المحدد إلا إذا كانت الدنافسات في الوقت الدبكر في ىذه الحالة على الرياضي

. أف يستيقظ ساعتبْ أك ثلاثة قبل الدنافسة

  الوصوؿ إلذ مكاف الدنافسة لغب أف يكوف ساعة كاحدة قبل الدنافسة لتجنب العوامل الدثبّة عن طريق

. (186، صفحة 2001علاكم، علم النفس الرياضي، )التقدلص كالتأخبّ 

 : المهارات النفسية .2-5

 .كىي قدرات لدواجهة الضغوط النفسية على البَكيز من اجل كضع اىداؼ لزددة
برامج منظمة تربوية تصمم لتقدلص الدساعدة لكل من اللاعب كالددرب "كيرل أسامة راتب أف الدهارات النفسية ىي 
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، 2000أسامة كامل راتب، ) "بغرض برسبْ الأداء كإتقانو فضلا عن جعل الدمارسة الرياضية مصدر الاستمتاع
. (81صفحة 

الدهارات البٍ لؽتلكها اللاعببْ كمرتبطة بتحقيق الأداء البدلش كالدهارم الفائق كتوجد "كيعرفها البعض بأنها 
احمد صلاح الدين خليل، )" في العقل كيستطيع اللاعب استخدامها تبعا لظركؼ الدوقف التدريبي آك التنافسي

. (42ـ، صفحة 2007

 : أىميتها ومكوناتها .2-6

: أىميتها. 2-6-1

من الدعتقدات الرئيسية في علم النفس الرياضي أف الدهارات النفسية تعتبر لزددات مهمة للأداء الرياضي 
كلذذا تم توجيو اىتماـ ملحوظ للتعرؼ على الدهارات الدناسبة كإرشاد الددرببْ كالرياضيبْ كخبراء الرياضة حوؿ 
كيفية تعليم كتطبيق تلك الدهارات كالأكثر من ذلك أف ىناؾ دليلا على أف الدهارات النفسية ترتبط بعدد من 

كما يشبّ إليها عدد من الباحثبْ مثل جولد – علاقة سلبية-الدتغبّات مثل الأداء كقابلية التعرض للإصابة 
كتنتاب الدهارات النفسية دائما متغبّات تابعة  (1995)كسمث ككرستنزف  (1989)كماىولش  (1981)كآخركف

مهمة في البرامج الخاصة بتحسبْ الأداء كلذذا فانو من الدهم أف نكوف قادرين على تقدير التغبّ في ىذه الدهارات 
.  (126 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )( 1989)كوسيلة لتقييم كفاءة البرنامج سميث 

:  مكوناتها.2-6-2

لقد تناكؿ العديد من الباحثبْ مكونات الدهارات النفسية حيث يقبَح رينرمارتنر أف يتضمن البرنامج التدريبي 
: (01 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )الدهارات النفسية التالية 

 التصور العقلي. 

 إدارة الطاقة النفسية. 

 إدارة الضغوط. 

 الانتباه. 
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 بناء الأىداؼ. 

لزمد العربي )بينما يشبّ العربي شمعوف إلذ أف الدهارات النفسية الواجب تنميتها في البرامج التدريبية ىي 
: (326، صفحة 1996شمعوف، 

 الاسبَخاء. 

 تركيز الانتباه. 

 التصور العقلي. 

 الاسبَجاع العقلي .

فيما استخلص إبراىيم عبد ربو أىم مكونات الدهارات النفسية كذلك من خلاؿ دراسة تارلؼية برليلية لأكثر 
 دراسة كبحث عربي كأجنبي كاستخلص منها أف أكثر الدهارات النفسية دراستا في المجاؿ الرياضي كعلى 69من 

: (13 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )  عاما ىي كالتالر30مدل 

 الاسبَخاء. 

 التصور. 

 تركيز الانتباه. 

 الثقة بالنفس .

 بناء الأىداؼ .

 إدارة الضغوط النفسية .

 الطاقة النفسية .

لزمد )كتتفق ماجدة لزمد إسماعيل كآخركف مع الباحثبْ الآخرين في أف أىم الدهارات العقلية الأساسية ىي 
: (95، صفحة 1996العربي شمعوف، 

 الاسبَخاء. 
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 التصور العقلي. 

 الانتباه. 

 التحكم في الطاقة النفسية. 

 لتحكم في التوترا. 

 كضع الأىداؼ. 

 الاسبَجاع العقلي. 

 حل الدشكلات. 

 ، صفحة 2006إبراىيم عبد ربو، )كفيما يلي نبذة لدفهوـ كتعريف بعض مكونات الدهارات النفسية 
42) :

  : الاسترخاء. 2-6-2-1

احد الدهارات العقلية البٍ تساعد على التحكم في الضغوط كتوجيو الاستثارة الانفعالية خلاؿ التدريب 
. كالدنافسة الرياضية

 : التصور العقلي. 2-6-2-2

. كسيلة عقلية لؽكن من خلالذا تكوين تصورات الخبرات السابقة أك الجديدة بغرض الإعداد العقلي للأداء

 : تركيز الانتباه. 2-6-2-3

. مهارة عقلية لتثبيت الانتباه على مثبّ لستار لفبَة من الزمن

 : الضغوط النفسية. 2-6-2-4

كىي مواقف غبّ سارة تعيد إشباع الحاجات النفسية كتتجاكز قدرة الفرد على التكيف لذا كيدركها على 
. (87، صفحة 2009لزمد جساـ عرب، حسبْ علي كاظم، ) شكل ضيق أك ضجر أك توتر
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إف الضغوط النفسية في لراؿ الرياضة ما ىي إلا حالة من الخلل النفسي للاعب بذبر الجسم على القياـ 
بواجبات كظيفية لدواجهة الدتطلبات العقلية أك البدنية أك النفسية لإعادة التكيف كالتوازف مع البيئة كذلك تعبِ 

لزمد جساـ )تعرض اللاعببْ إلذ أزمات نفسية نتيجة شعورىم بعدـ قدرتهم على الإيفاء بدتطلبات التدريب 
. (91، صفحة 2009عرب، حسبْ علي كاظم، 

 : النفسيةالضغوط. 2-7

كىي أزمات عابره كطارئة لا تدكـ كقتا طويلا كإنها حالة الفرد بصوره مفاجئة كما نلاحظ عند الرياضيبْ 
إثباء الدنافسات الصعبة كنستطيع أف نعبر عنها بأنها حالات من التوترات تصاحب الفرد كتؤثر في التغبّات 

الفسيولوجية الداخلية كالخارجية على السواء لأنها ىي حالة الاحتياج العاـ كتفصح عن نفسها في شعور الفرد 
. (61، صفحة 2009لزمد جساـ عرب، حسبْ علي كاظم، )لنفسو كسلوكو 

كىناؾ علاقة متداخلة ببْ ىذه الدهارات حيث اف تطوير كتنمية إحدل ىذه الدهارات يساعد في تطوير 
: الدهارات العقلية الأخرل كلؽكن أف نوضح ذلك التداخل في النقاط التالية

الوصوؿ إلذ حالة من الاسبَخاء يؤدم إلذ فاعلية التصور العقلي كفي نفس الوقت فاف التصور العقلي ذك  .1

. فاعلية في تعلم الوصوؿ إلذ الاسبَخاء

التحكم في الطاقة النفسية يؤدم إلذ بذنب التوتر كفي نفس الوقت فاف التوتر العالر يؤدم إلذ طاقة نفسية  .2

. عالية

لؽكن تنمية تركيز الانتباه من خلاؿ التصور العقلي كحبٌ لؽكن التصور العقلي بفاعلية لغب تركيز على  .3

. التصورات الدطلوبة

الانتباه كالبَكيز ضركرة في كضع الأىداؼ لتطوير الأداء كمن الأىداؼ العامة تنمية مهارات الانتباه لدل  .4

. اللاعب

تزيد فاعلية التحديات كالأىداؼ الواقعية كالسلوؾ الفعاؿ كالطاقة النفسية عندما يتم توجيهها عن طريق كضع  .5

. الأىداؼ
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الطفاض أك زيادة الطاقة النفسية يؤثر في القدرة على التصور العقلي بفاعلية كمن خلاؿ التصور العقلي للأداء  .6

. الدثالر لؽكن التعرؼ على مستويات الطاقة النفسية الدثلى

التحكم في التوتر كالانفعاؿ كتطوير تركيز الانتباه يساعد بصوره كببّة فيعزؿ اللاعب عن البَكيز في الأفكار  .7

. السلبية كالبٍ ىي أىم مصادر التوتر

التصور العقلي للأىداؼ طريقة فعالة للالتزاـ بالوصوؿ إلذ الأىداؼ كلؽكن تطوير التصور العقلي بدرجة كببّة  .8

. عند كضع أىداؼ كاقعية لدمارسة التصور العقلي يوميا

ما تقدـ يبرز لنا تساؤؿ لداذا ىذا الاختلاؼ بتسمية الدهارات فمرة ترد برت تسمية الدهارات النفسية 
كباحثوف آخركف يسمونها مهارات عقلية كلإزالة ىذا الالتباس لغيب عن ىذا التساؤؿ علي الأمبّ باف العمليات 

العقلية العليا ىذه التسمية تستعمل في العلوـ النفسية كالفسلجة تسميها الوظائف العقلية العليا أك النشاط 
العصبي الأعلى أما الفلسفة فتسميها الحياة العقلية كفي لغتنا الاعتيادية نسميها النشاط الذىبِ كفي موضوع 

. (240، صفحة 2002علي الامبّ، )كظائف الدخ ذكرنا ىذه العمليات بأنها النشاط النفسي 

: تنمية وتطوير المهارات النفسية. 2-8

من الضركرم أف يتم تعلم الدهارات النفسية في تعاقب منطقي كجزء من خطة التدريب السنوية حيث 
إف برنامج تدريب الدهارات النفسية يعتبر جزءا رئيسيا كىاما لبرنامج التدريب الرياضي كيضيف : "يؤكد مارتنر

". ضركرة أف يتم تطبيق ىذا البرنامج على لضو متوازم مع برنامج التدريب البدلش كالدهارم كالخططي

كإلذ ىذا الرأم يذىب العربي شمعوف من أف تنمية الدهارات النفسية لغب أف تسبّ جنبا إلذ جنب مع 
من خلاؿ البرامج الطويلة الددل كلغب البَكيز عليها كما ىو الحاؿ في الدهارات  البدنية اللياقة تنمية عناصر

 .الأساسية في الأنشطة الرياضية الدختلفة
لزمد العربي شمعوف، )إف ىناؾ ثلاثة مراحل التنمية كتطوير الدهارات النفسية ىي : "كيشبّ جاؾ ج ليزيك

 : (362، صفحة 1996

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 كىي مرحلة طويلة الأمد يتم من خلالذا إعطاء الدهارات من اجل خلق قاعدة لتحقيق :المرحلة الأولى
الأىداؼ الطويلة الأمد ككذلك لغرض التعلم كالحفاظ على الدمارسة اليومية لذذه الدهارات تبعا لاستخدامها على 

. حسب حاجتها على أساس كل يوـ كلفبَات طويلة من الزمن كخطط بعيدة الأمد بستد لأشهر كسنوات

كيتم فيها استخداـ الدهارات بشكل فورم قبل الأداء كللتحضبّ للأداء أم أنها تستخدـ : المرحلة الثانية
قبل الدنافسة أك فبل أداء الدهارة مثل قبل أف يؤدم لاعب السلة الرمية الحرة ككذلك قبل قذؼ الكرة في رياضة 

. الغولف

 كيتم استخداـ الدهارات خلاؿ الأداء الفعلي للمهارة أك النشاط أم خلاؿ السلوؾ :المرحلة الثالثة
. الفعلي للأداء

 :خطوات تعلم المهارات النفسية. 2-9

 : (96، صفحة 1996لزمد العربي شمعوف، )ىناؾ ثلاثة خطوات اساسية لؽكناف نقدمها كما يلي 

التعلم : الخطوة الأولى. 2-9-1

: من الدهم أف يتعرؼ اللاعب على إبعاد كل مهارة نفسية حبٌ لؽكن من

 .التحقق من أف ىذه الدهارات لؽكن تعلمها‌.أ 

 .تفهم الدكر الذم تلعبو ىذه الدهارات في التأثبّ على الأداء‌.ب 

 .تعلم كيفية تطوير ىذه الدهارات‌.ج 

الاكتساب : الخطوة الثانية . 2-9-2

في ىذه الخطوة يتم مساعدة اللاعب على اكتساب ىذه الدهارات من خلاؿ برنامج تدريبي منتظم 
. يستخدـ أفضل الدعلومات الدتاحة

 الممارسة: الخطوة الثالثة . 2-9-3
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الدمارسة الدنتظمة لذذه الدهارات حبٌ لؽكن الوصوؿ إلذ مرحلة التكامل ببْ العقل كالجسم في الدنافسة 
. كالطريق الوحيد للوصوؿ إلذ مستول عاؿ ىو مزيد من الدمارسة حبٌ تصبح في مستول العادة

كىذه الخطوات السابقة كىي التعلم كالاكتساب كالدمارسة ىي نفس الخطوات البٍ تستخدـ في تعليم 
: الدهارات الحركية كتضمن اسبَاتيجيات اكتساب ىذه الدهارات النفسية التالية

 :المتابعة الذاتية
يطلب من اللاعب بعد تقدلص ىذه الدهارات النفسية الاحتفاظ بدذكره يسجل فيها تقدمو في ىذه الدهارات البٍ 

. يقوـ بتعلمها

: الذاتي التقويم

يقارف اللاعب الدعلومات البٍ حصل عليها من الدتابعة الذاتية مع الدستول الذم كضعو لذذه الدهارة على 
. كجو التحديد

:  التدعيم الذاتي

الذاتي كيفشل الكثبّ من اللاعببْ في كضيع طريقة ملائمة  التقولص لؽثل ىذا البعد استجابة اللاعب إلذ
. لعمل التقدـ في برقيق أىداؼ الأداء البدنية كالنفسية كىي خطوة ىامة في الدساعدة على تطوير الدهارات النفسية

: مبادئ ومراحل تطوير المهارات النفسية. 2-10

كتقدـ في ىذا المجاؿ إطار عاـ في تطوير الدهارات النفسية حبٌ لؽكن التأكد من الوصوؿ إلذ الدرجة 
الدطلوبة لإتقاف ىذه الدهارات النفسية الأساسية الذامة كالبٍ يبَتب عليها الدسالعة في تطوير مستول الأداء كالإعداد 

للمنافسات كيتضمن ىذا الإطار العاـ ثلاثة مبادئ أساسية كخمسة مراحل متعاقبة كيؤكد ىذا الإطار على النمو 
الدستمر للمهارات النفسية كتطوير حاسة التدعيم الذاتي كتكامل التدريب العقلي مع مكونات التدريب الرياضي 

. الأخرل

  IndividualDifferencesالفروق الفردية: المبدأ الأول . 2-10-1

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
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كيتم ذلك عن طريق تطوير الدهارات الفردية كالصفات البٍ يستطيع اللاعب من خلالذا أف يؤدم إلذ 
أقصى ما تسمح بو قدراتو كلػتاج اللاعب إلذ تطوير الخطة الشخصية كالبٍ توضع في ضوء الدهارات الفردية 

. للاعب

  Self-Direct التوجيو الذاتي: المبدأ الثاني . 2-10-2

يستوجب الأداء حبٌ أقصى ما تسمح بو قدرات اللاعب في تطبيق خطة التدريب العقلي عن طريق 
التوجيو الذاتي أك بطريقة أخرل لغب على اللاعباف يؤكد على ماذا يستطيع اف يفعل بدفرده كينتقل من الاعتماد 

. الكلي على الددرب إلىالاستقلاؿ الذاتي كالاعتماد عللا نفسو

 Ideal Performance State حالة الأداء المثالية : المبدأ الثالث . 2-10-3

لكل لاعب حالة عقلية فريدة كالبٍ تسمح لو بالأداء إلذ أقصى ما تسمح بو قدراتو كلػتاج كل لاعب إلذ 

اكتشاؼ الظركؼ البٍ في ضوئها لػقق ذلك كلؽكن استخداـ الاختبارات كالدقاييس ككسائل القياس الدختلفة 

 .لتحديد ىذه الحالة

. 
 
 



 

 

 
 

  انطبمحف  جهنبل 
 
 
 



 

 

 
 :  انصل  لأدل

 متمجمي  ابتح  
 د  جر ء  ه  انمد نمي
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: تمهيد

بعد دراسة الجانب النظرم الذم تضمن شرح الجوانب الدتعلقة بالدوضوع ك إعطاء شرح لكل جانب،تعتبر الدراسة 

الديدانية كسيلة ىامة للوصوؿ إلذ الحقائق الدوجودة في لرتمع الدراسة ،عن طريق الديداف يصبح بالإمكاف جمع 

البيانات ك برليلها لتدعيم الجانب النظرم ك تأكيده ك في ىذا الفصل سنعرض الإجراءات البٍ اتبعناىا ك ذلك 

بإعطاء فكرة حوؿ لراؿ الدراسة الجغرافي ك البشرم ك الزمبِ ،بالإضافة إلذ ذكر الأدكات الدستعملة في جمع 

البيانات البٍ تتمثل في استمارة الاستبياف حيث أف الذدؼ من الدراسة الديدانية ىو البرىنة على صحة الفركض أك 

. نفيها لذلك سنحاكؿ أف نلم بجميع الإجراءات الديدانية قصد الوصوؿ إلذ الغاية البٍ تسعى إليها البحوث عموما

: نهج البحثم .1-1

تبعا للمشكلة الدطركحة ارتأينا استخداـ الدنهج الوصفي الذم يعد من أبرز الدناىج استخداما استجابة لدوضوع 

البحث ، ك لكونو الأنسب لجمع الدعلومات عن طريق برليل الظاىرة ، حيث أنو يعتمد على دراسة الوقائع ك 

 .الظواىر كما توجد بالواقع

: مجتمع وعينة البحث .1-2

: مجتمع البحث .1-2-1

 .لاعبي مدربي رياضة الجيدك لقصر الرياضة بحي تيجدم بولاية مستغالزتم برديد المجتمع الأصلي للدراسة من 

 :عينة البحث .1-2-2

لاعبا من صنف الأكابر لنادم الجيدك لولاية 40 من تتكوف البحث بالطريقة العشوائية ك البٍ عينةتم اختيار

 . سنة، كما تكونت العينة من الجنسب40ْ إلذ 20مستغالز ك البٍ تراكحت أعمارىم من 

: مجالات البحث .1-3

 .لاعبا من نادم الجيدك لولاية مستغالز40:المجال البشري- 
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 .قصر الرياضة بجي بذيديت لولاية مستغالز: المجال المكاني- 

 .2021نهاية شهر جواف  إلذ غاية 2021شهر فبراير منتصف  بست الدراسة بداية من :المجال الزمني- 

: أدوات البحث .1-4

 كىو موجو للاعبي رياضة الجيدك لتقييم  شخصياالطالب الباحث بو من طرؼ صياغتوتم :الإستبيان. 1-4-1

لزاكر كىي  (03)كتم تقسيمو إلذ أربعة ختلقة  سؤالا، ككاف مغلقا حيث احتول على  اقبَاحاتم21كتكوف من 

 :كالتالر

 كاقع تنمية الدهارات النفسية لدل لاعبي رياضة الجيدك: المحور الأكؿ 
 دكر تنمية الدهارات النفسية على لاعبي الجيدك أثناء الدنافسة ؟: المحور الثالش 
 دكر تنمية الدهارات النفسية في كبح الضغوط النفسية ك برقيق النتائج الإلغابية أثناء الدنافسة : المحور الثالث

 لدل لاعبي رياضة الجيدك

: المصادر و المراجع . 1-4-2

الإلداـ النظرم حوؿ موضوع البحث من خلاؿ الدراسة في كل الدصادر ك الدراجع العربية ك الأجنبية، 

 .شبكة الانبَنت، ديواف الدطبوعات الجامعية

:  الإحصائيةةالدراس. 1-5

إف الذدؼ من استعماؿ الوسائل الإحصائية ىو التوصل إلذ مؤشرات كمية تساعدنا على التحليل كالتفسبّ 

كالتأكيل كالحكم على لستلف الدشاكل باختلاؼ نوع الدشكلة كتبعا للهدؼ الدراسة، كلكي يتسن لنا  التعليق 

: كالتحليل عن نتائج الإستمارة بصورة كاضحة كسهلة قمنا بأسلوب التحليل الإحصائي كالدتمثل في طريقتبْ لعا

 طريقة الإحصاء بالنسبة المئوية : 

: ك تكوف على الشكل التالر (%) يرمز لذا 
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 100×عدد التكرارات 
المجموع الكلي 

 
 2اختبار  كا :

 (2010زيبِ، )2(ـؾ-عؾ)=2كا
        ؾ ـ 

 
  (معامل الثبات)معامل الارتباط لبيرسون :

: نكتب معادلة الارتباط لببّسوف كالتالر 

. ص  لرس   . ص − مج  سمج  ف 

− مج ص 2)  لرن²ص − مج س 2).( مج²س (ف 

=  (132، صفحة 1995الشربيبِ، ) .....ر

 :الدراسة الاستطلاعية  .1-6

لضماف السبّ الحسن لأم بحث ميدالش لا بد على الباحث القياـ بدراسة استطلاعية لدعرفة مدل ملائمة ميداف 

 الباحثالدراسة لإجراءات البحث الديدانية كالتأكد من صلاحية الأداة الدستخدمة كالصعوبات البٍ قد تعبَض 

 .قصر الرياضة بحي تيجديت بولاية مستغالزكعليو فقد قمنا بإجراء دراسة استطلاعية على 

بإجراء بعض الدعاملات العلمية للتحقيق من صلاحية الاستبياف في قاـ الطالب الباحث:المعاملات العلمية-

: لية ك اشتملت علىاالدراسة الح

من طرؼ السادة الخبراء على مستول معهد البَبية  (الاستبياف)بعد أف بركيم  أداة البحث :صدق الأداة-

 .بدستغالزالبدنية ك الرياضية 

 :الأسس العلمية  للاختبارات المستخدمة
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 يقصد بثبات الاختبار مدل الدقة اك الاتساؽ اك استقرار نتائجو فيم لو طبق على عينة من :الثبات

 (152، صفحة 1993مقدـ، ).الأفراد في مناسبتبْ لستلفتبْ

إف الاختبار يعتبر ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج "عن ثبات الاختبار  (Van Valin)كما يقوؿ فاف فالبْ

 (193، صفحة 1995حسانبْ ـ، ).باستمرار إذا ما تكرر على نفس الدفحوصبْ ك برت نفس الشركط

تطبيق الاختبار كإعادة "الطالبتاف الباحثتانإحدل طرؽ حساب ثبات الاختبار كىي طريقة متكاستخد

كعلى ىذا أساس . للتأكد من مدل دقة كاستقرار نتائج الاختبار (Test –Retestمعامل الارتباط )"تطبيقو

نفس العينة، نفس الأماكن، )قمنا بإجراء الاختبار على مرحلتبْ بفاصل زمبِ قدره أسبوع مع تثبيت كل الدتغبّات 

 (اللاعبات، نفس نفس التوقيت

 الصدق :

صدؽ الاختبار أك الدقياس يشبّ إلذ الدرجة البٍ لؽتد إليها في قياس ما كضع من أجلو فالاختبار أك الدقياس 

 كباستعماؿ (193، صفحة 1995حسانبْ ـ، ).الصادؽ ىو الذم يقيس بدقة كافة الظاىرة البٍ صمم لقياسها

. الوسائل الإحصائية التالية تم حساب ثبات ك صدؽ الاختبار

لببّسوف " ر" معامل الارتباط 

 :حساب معامل الثبات-

: ستبيانمعامل الثبات و الصدق الا-
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. يمثل معامل الثبات و الصدق الاستبيان(: 01)الجدول رقم 

 حجم العينة المحاور
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

 جدولية.ر.

 المحور الأول

40 38 0.05 

0.95 0.96 

 0,98 0,97 المحور الثاني 0,602

 0.95 0.94 المحور الثالث
 10=                      ف0.05عند مستول الدلالة 0,602الجدكلية " ر"قيمة 

-0.96)ما ببْ   (لزصورة)يتببْ من خلاؿ ىذا الجدكؿ أف قيم معامل الارتباط للاستبياف تراكحت 

بالنسبة إلذ الثبات بالرجوع إلذ جدكؿ الدلالات الارتباط  (0.98-0.95)بالنسبة إلذ الصدؽ ك (0.99

 ك ىذه القيم دالة إحصائيا بالدقارنة 0.05البسيط لببّسوف لدعرفة ثبات ك الصدؽ الاختبار عند مستول الدلالة

 يتميز بدرجة استعمالو أف الاستبياف الذم تم للطالبتاف الباحثتاف كعليو يتببْ 0,602الجدكلية البٍ بلغت " ر"مع 

 0.05ثبات ك صدؽ عاليتبْ عند مستول الدلالة 

تعتبر الدوضوعية من أكثر الدشاكل البٍ تؤثر في الثبات لذلك لابد من الدقة الدتناىية في إجراء : الموضوعية- 

 .  (170، صفحة 2003فرحات، ).الاختبار كتسجيل النتائج 

علاكم ك )".ىي مدل بررر المحكم أك الفاحص من العوامل الذاتية كالتحيز: "كيعرفها لزمد حسن علاكم

 .(169، صفحة 1986لزمد، 

 :خلاصة

من خلاؿ ما تم التطرؽ إليو في ىذا الفصل من نقاط،ك البٍ تشمل منهجية البحث ك الإجراءات الديدانية البٍ 

. قمنا بها خلاؿ دراستنا، حيث تعرضنا إلذ الدنهج الدعتمد ك عينة البحث كما تطرقنا إلذ الأداة الدستخدمة أيضا

 



 

 

  

 

 

:  انصل  اثهنف
عرر د  تلمل  اتنهائ دمتهقشي  

  لاسنتنهجها انرضمها د  
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: عرض وتحليل النتائج. 2-1

يمثل توزيع عينة البحث حسب متغير السن  (02)الجدول رقم 

 (%)النسبة  التكرار المتغيرات

 السن

 25.00 10 سنة 20أقل من 

 47.50 19 سنة 30 إلذ 20من 

 27.50 11 سنة 30أكثر من 

من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أنو كبالنسبة لدتغبّ السن بلغت نسبة الذين لا تتجاكز أعمارىم 

، كمن %47.5 سنة فبلغت نسبتهم 30ك20 من إجمالر العينة أما من تبَاكح أعمارىم ببْ %25 سنة 20الػ 

. %27.5 سنة بلغ عددىم مدربا كاحدا بنسبة قدرت بػ 30يفوؽ سنهم الػ 

سنة  (30-20)كمنو نستنتج أف أغلب الدبحوثبْ من الدرحلة العمرية 

يمثل توزيع عينة البحث حسب متغير السن : (01)الشكل رقم 

 

25%

47%

28%

سنة‌20أقل‌من‌

سنة‌‌30إلى‌‌20من‌

سنة‌‌30أكثر‌من‌
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يمثل توزيع عينة البحث حسب متغير الجنس  (03)الجدول رقم 

 (%)النسبة  التكرار المتغيرات

 الجنس
 77.50 31ذكر 

 22.50 09أنثى 

 

 من %77.50من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أنو كبالنسبة لدتغبّ الجنس بلغت نسبة الذكور 

 لاعبا لرياضة الجيدك من صنف الأكابر، أما عدد اللاعبات من جنس الإناث 31إجمالر عينة البحث لشثلبْ في 

.  من إجمالر الدبحوثبْ%22.50 لاعبات كلؽثلوف 09فبلغ عددىم 

. كمنو نستنتج أف عينة البحث تتكوف من الجنسبْ بأغلبية لجنس الذكور

يمثل توزيع عينة البحث حسب متغير الجنس : (02)الشكل رقم 

 

77%

23%

الذكور

الإناث
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واقع تنمية المهارات النفسية لدى لاعبي الجيدو : المحور الأول

(: 01)حول السؤال رقم الإجابة يبين نتائج : (04)الجدول رقم 

  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 
الدلالة عند المستوى 

0.05 

 15.00 06 نعم

دال  3.84 19.60  85.00 34 لا

 100 40 المجموع

من إجمالر % 15لاعببْ أجابوا بنعم بنسبة بلغت  (06)من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، ك حسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة %85 لاعبا أجابوا بلا بنسبة بلغت 34عينة البحث، ك 

 ك ىذا ما 0.05 عند مستول الدلالة 3.84 الجدكلية الدقدرة بػ ² ك ىي أكبر من قيمة كا19.60 المحسوبة ²كا

. يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بلا

 كمنو نستنتج أف أغلب أندية الجيدك لا تتوفر على أخصائي نفسالش في الطاقم التدريبي 

( 03)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (03)الشكل رقم 

 

15%

85%

نعم

لا
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(: 02)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (05)الجدول رقم 

  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 
الدلالة عند المستوى 

0.05 

 85.00 34 نعم

دال  3.84 19.60  15.00 06 لا

 100 40 المجموع

 

 من إجمالر عينة %85 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 34من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

 ²، ك حسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا%15 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة 06البحث، ك 

 ك ىذا ما يدؿ 0.05 عند مستول الدلالة 3.84 الجدكلية الدقدرة بػ ² ك ىي أكبر من قيمة كا19.60المحسوبة 

. على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم

 كمنو نستنتج أف الددرب ىو من يقوـ بدكر المحضر النفسي بالنسبة لأندية الجيدك قيد البحث 

( 05)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (04)الشكل رقم 

 

85%

15%

نعم

لا
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 (:03)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (06)الجدول رقم 

النسبة التكرار  
 ²كا

المحسوبة 
 الجدولية ²كا

الدلالة عند المستوى 

0.05 

 75.00 30حصة واحدة 

دال  5.99 35.01
 25.00 10حصتين 

 00.00 00أكثر من حصتين 

 100 40المجموع 

من % 75بنسبة بلغت '' حصة كاحدة'' لاعبا أجابوا بػ 30من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، ك حسب نتائج التحليل الإحصائي فقد %25 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 10إجمالر عينة البحث، ك 

 0.05 عند مستول الدلالة 5.99 الجدكلية الدقدرة بػ ² ك ىي أكبر من قيمة كا35.01 المحسوبة ²بلغت قيمة كا

. ك ىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة الأكلذ

 كمنو نستنتج أف أغلب أندية الجيدكالدبحوثة يقوموف بحصة كاحدة أسبوعيا لتنمية الدهارات النفسية للاعببْ  

( 06)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (05)الشكل رقم 

 

75%

25%

حصة

حصتين
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(: 04)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (07)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 87.50 35قبل المنافسة 

دال  5.99 53.77
 12.50 05أثناء المنافسة 

 00.00 00بعد المنافسة 

 100 40 المجموع

 87.50بنسبة بلغت " قبل الدنافسة" لاعبا أجابوا بػ 35من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، أما من أجابوا بػ %12.50بنسبة بلغت " أثناء الدنافسة" لاعببْ أجابوا بػ 05من إجمالر عينة البحث، ك %

 المحسوبة ²فقد كانت نسبتهم معدكمة، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا" بعد الدنافسة"

 كىذا ما يدؿ على كجود 0.05 عند مستول الدلالة 5.99 الجدكلية الدقدرة بػ ² كىي أكبر من قيمة كا53.77

. فركؽ معنوية لصالح الإقبَاح الأكؿ

. كمنو نستنتج أف جل الددرببْ في أندية رياضة الجيدك يقوموف بتنمية الدهارات النفسية لدل اللاعببْ قبل الدنافسة

( 07)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (06)الشكل رقم 

 

87%

13%

0%

قبل‌المنافسة

أثناء‌المنافسة

بعد‌المنافسة
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(: 05)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (08)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 75.00 30فردية 

دال  3.84 10.00  25.00 10جماعية 

 100 40 المجموع

من إجمالر % 75بنسبة بلغت " فردية'' لاعبا أجابوا بػ 30من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت %25بنسبة بلغت " جماعية" لاعببْ اجابوا بػ 10عينة البحث، ك

 كىذا 0.05 رعند مستول الدلالة 3.84 الجدكلية الدقدرة بػ ² كىي أكبر من قيمة كا10.00 المحسوبة ²قيمة كا

. ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإقبَاح الأكؿ

. كمنو نستنتج أف معظم الددرببْ يعتمدكف على جلسات فردية في تنمية الدهارات النفسية للاعبي رياضة الجيدك

( 08)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (07)الشكل رقم 

 

75%

25%

فردية

جماعية
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(: 06)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (09)الجدول رقم 

 النسبة التكرار 
 ²كا

 المحسوبة

 ²كا

 الجدولية
 مستوى الدلالة

 30.00 12جيدة 

دال  5.99 18.42
 62.50 25متوسطة 

 07.50 03لا ترقى إلى المستوى 

 100 40 المجموع

من إجمالر % 30بنسبة بلغت " جيدة" لاعبا أجابوا يػ 12من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

لا ترقى إلذ الدستول "، أما من أجابوا بػ %62.50بنسبة بلغت '' متوسطة'' لاعبا أجابوا بػ 25عينة البحث، ك 

 18.42 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا%7.50فقد بلغت نسبتهم " الدقبوؿ

 كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ 0.05 عند مستول الدلالة 5.99 الجدكلية الدقدرة بػ ²كىي أكبر من قيمة كا

. معنوية لصالح الإجابة الثانية

". متوسطة''كمنو نستنتج أف معظم اللاعببْ يقيموف حصص تنمية الدهارات النفسية 

( 09)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (08)الشكل رقم 
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أثر تنمية المهارات النفسية على لاعبي الجيدو أثناء المنافسة : المحور الثاني

(: 01)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (10)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 75.00 30نعم 

دال  5.99 14.61
 05.00 02 لا 

 20.00 08نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %75 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 30من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، %20فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %5البحث، كلاعببْ لإثنبْ أجابا بلا بنسبة بلغت 

 الجدكلية الدقدرة ² كىي أكبر من قيمة كا14.61 المحسوبة ²كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة الأكلذ0.05 عند مستول الدلالة 5.99بػ 

كمنو نستنتج أف حصص تنمية الدهارات النفسية تساعد معظم لاعبي رياضة الجيدك على الإسبَخاء أثناء الدنافسة 

( 10)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (09)الشكل رقم 

30%

62%

8%

جيدة

متوسطة

لا‌ترقى‌إلى‌المستوى
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(: 02)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (11)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 62.50 25نعم 

دال  5.99 16.26
 12.50 05 لا 

 25.00 10نوعا ما  

 100 40 المجموع

من إجمالر % 62.50 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 25من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %12.50 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 05عينة البحث، ك

 ² كىي أكبر من قيمة كا16.26 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا25%

 كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة 0.05 عند مستول الدلالة 5.99الجدكلية الدقدرة بػ 

. الأكلذ

كمنو نستنتج أف حصص تنمية الدهارات النفسية تساعد معظم لاعبي رياضة الجيدك على البَكيز أثناء الدنافسة 

75%

5%

20%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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( 11)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (10)الشكل رقم 

 
(: 03)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (12)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 75.00 30نعم 

دال  5.99 31.85
 07.50 03 لا 

 17.50 07نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %75 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 30من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %7.50 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 03البحث، ك

 ² كىي أكبر من قيمة كا31.85 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا17.50%

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99الجدكلية الدقدرة بػ 

كمنو نستنتج أف حصص تنمية الدهارات النفسية تساعد معظم لاعبي رياضة الجيدك على كبح القلق ك التوتر أثناء 

الدنافسة 

62%13%

25%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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( 12)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (11)الشكل رقم 

 
(: 04)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (13)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 80.00 32نعم 

دال  5.99 39.36
 07.50 03 لا 

 12.50 05نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %80 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 32من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %7.50 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 03البحث، ك

 ² كىي أكبر من قيمة كا39.36 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا12.50%

 كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة 0.05 عند مستول الدلالة 5.99الجدكلية الدقدرة بػ 

. الأكلذ

75%

7%

18%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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كمنو نستنتج أف حصص تنمية الدهارات النفسية تساعد معظم لاعبي رياضة الجيدك على مواجهة الخوؼ من 

الفشل أثناء الدنافسة 

( 13)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (12)الشكل رقم 

 
(: 05)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (14)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 90.00 36نعم 

دال  5.99 57.81
 05.00 02 لا 

 05.00 02نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %90 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 36من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %5إثنبْ أجابا بلا بنسبة بلغت  (02)البحث، ك لاعببْ 

 الجدكلية ² كىي أكبر من قيمة كا57.81 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا5%

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99الدقدرة بػ 

80%

7%

13%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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كمنو نستنتج أف حصص تنمية الدهارات النفسية تساعد معظم لاعبي رياضة الجيدك على الشعور بالثقة بالنفس 

أثناء الدنافسة 

( 14)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (13)الشكل رقم 

 
(: 06)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (15)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 85.00 34نعم 

دال  5.99 48.66
 02.50 01 لا 

 12.50 05نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %85 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 34من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %2.50البحث، كلاعبا كاحدا أجاب بلا بنسبة بلغت 

 ² كىي أكبر من قيمة كا48.66 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا12.50%

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99الجدكلية الدقدرة بػ 

90%

5%
5%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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كمنو نستنتج أف حصص تنمية الدهارات النفسية تساعد معظم لاعبي رياضة الجيدك على تنمية دافعية الإلصاز أثناء 

الدنافسة 

( 15)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (14)الشكل رقم 

 
دور المهارات النفسية في تحقيق النتائج الإيجابية لدى لاعبي الجيدو : المحور الثالث

(: 01)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (16)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 75.00 30نعم 

دال  5.99 31.41
 10.00 04 لا 

 15.00 06نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %75 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 30من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، %15فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %10 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 04البحث، ك 

85%

2% 13%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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 الجدكلية ² كىي أصغر من قيمة كا31.41 المحسوبة ²كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99الدقدرة بػ 

. كمنو نستنتج أف تنمية مهارة القدرة على الإسبَخاء تساعد لاعبي الجيدك على بريقيق النتائج الرياضية في الدنافسة

( 16)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (15)الشكل رقم 

 
(: 02)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (17)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 80.00 32نعم 

دال  5.99 39.35
 07.50 03 لا 

 12.50 05نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %80 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 32من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %7.5 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 03البحث، ك 

75%

10%

15%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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 ² كىي أكبر من قيمة كا39.35 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا12.5%

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99الجدكلية الدقدرة بػ 

. كمنو نستنتج أف تنمية مهارة القدرة على البَكيز تساعد لاعبي الجيدك على بريقيق النتائج الرياضية في الدنافسة

( 17)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (16)الشكل رقم 

 
(: 03)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (18)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 95.00 38نعم 

دال  5.99 68.62
 00.00 00 لا 

 05.00 02نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %95 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 38من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، كحسب %05فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''البحث، ك لا لاعبا أجاب بلا بنسبة معدكمة، أما من أجابوا بػ 

80%

7%

13%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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 الجدكلية الدقدرة بػ ² كىي أكبر من قيمة كا68.62 المحسوبة ²نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة الأكلذ0.05 عند مستول الدلالة 5.99

. كمنو نستنتج أف تنمية مهارة الثقة بالنفس تساعد لاعبي الجيدك على بريقيق النتائج الرياضية في الدنافسة

( 18)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (17)الشكل رقم 

 
(: 04)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (19)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 75.00 30نعم 

دال  5.99 31.85
 07.50 03 لا 

 17.50 07نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %75 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 30من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %7.5 لاعببْ أجابوا بلا بنسبة بلغت 03البحث، ك 

95%

0%

5%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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 ² كىي أكبر من قيمة كا31.85 المحسوبة ²، كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا17.5%

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99الجدكلية الدقدرة بػ 

. كمنو نستنتج أف تنمية مهارة دافعية الإلصاز الرياضي تساعد لاعبي الجيدك على برقيق النتائج الرياضية في الدنافسة

( 19)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (18)الشكل رقم 

 
(: 05)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (20)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 90.00 36نعم 

دال  5.99 57.96
 02.50 01 لا 

 07.50 03نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %90 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 36من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، %7.5فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''، أما من أجابوا بػ %2.5البحث، كلاعبا كاحدا أجاب بلا بنسبة بلغت 

90%

2%
8%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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 الجدكلية الدقدرة ² كىي أكبر من قيمة كا57.96 المحسوبة ²كحسب نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99بػ 

كمنو نستنتج أف تنمية الدهارات النفسية تساعدؾ على برقيق النتائج الرياضية لدل لاعبي الجيدك 

( 20)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (19)الشكل رقم 

 
(: 06)يبين نتائج إجابة المدربين حول السؤال رقم : (21)الجدول رقم 

 مستوى الدلالة  الجدولية²كا  المحسوبة²كا النسبة التكرار 

 95.00 38نعم 

دال  5.99 68.62
 00.00 00 لا 

 05.00 02نوعا ما  

 100 40 المجموع

 من إجمالر عينة %95 لاعبا أجابوا بنعم بنسبة بلغت 38من خلاؿ النتائج الدبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 

، كحسب %5فقد بلغت نسبتهم '' نوعا ما''البحث، ك لا لاعبا أجاب بلا بنسبة معدكمة، أما من أجابوا بػ 

90%

2%
8%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما
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 الجدكلية الدقدرة بػ ² كىي أكبر من قيمة كا68.62 المحسوبة ²نتائج التحليل الإحصائي فقد بلغت قيمة كا

.  كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ معنوية لصالح الإجابة بنعم0.05 عند مستول الدلالة 5.99

كمنو نستنتج إلعاؿ تنمية الدهارات النفسية يعود سلبا على مستول لاعبي رياضة الجيدك في برقيقي النتائج 

. الرياضية

( 21)يمثل النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم : (20)الشكل رقم 

 
: مناقشة الفرضيات. 2-2

واقع تنمية المهارات النفسية لدى لاعبي رياضة الجيدو لا : مناقشة الفرضية الجزئية الأولى. 2-2-1

يرقى إلى المستوى المأمول 

من خلاؿ النتائج الدتحصل عليها من أجوبة الدبحوثبْ حوؿ أسئلة المحور الأكؿ بينت النتائج على أندية  

رياضة الجيدك لا لػتو طاقمها التدريبي على المحضر النفسي ك أف الددرب ىو من يقوـ بعملية التحضبّ النفسي من 

خلاؿ القياـ بحصص أسبوعية قبل الدنافسة بدعدؿ حصة إلذ حصتبْ على الأكثر كما بينت النتائج أف الحصص 

النفسية تكوف جماعية ك أحيانا فردية ك كيرل اللاعببْ أنها متوسطة من حيث الجودة ك ىذا ما يببْ أثر غياب 

95%

0%

5%

نعم

لا‌‌

نوعا‌ما



  تلمل  اتنهائ د متهقشي  انرضمها د  لإسنتنهجها:   انصل  اثهنف

69 
 

المحضر النفسي في رياضة الجيدك حيث يلعب التحضر النفسي من خلاؿ تنمية الدهارات النفسية عاملا أساسيا من 

عن مدل  البٍ أسفرت نتائجها عن 2021عوامل لصاح البرنامج التدريبي كىو ما يتوافق مع دراسة زىوالش سفياف 

ضركرة إعداد  ك ألعية التحضبّ النفسي للرياضي كذا عن الدكر الذم يلعبو في الرفع من مستول الأداء الرياضي

مراعاة جميع الدتغبّات الدؤثرة . برامج التحضبّ النفسي الدبنية على الأسس العلمية للرفع من مستول الأداء الرياضي

 في العملية التدريبية أثناء اعداد برامج التحضبّ النفسي

. ك بالتالر فأف الفرضية الجزئية الأكلذ للدراسة ثابتةك صحيحة

لتنمية المهارات النفسية دورمهم على نفسية لاعبي الجيدو أثناء :مناقشة الفرضية الجزئية الثانية. 2-2-2

المنافسة 

 بينت النتائج الدتحصل عليها من خلاؿ أجوبة اللاعببْ حوؿ أسئلة المحور الثالش أف حصص تنمية 
الدهارات النفسية تؤثر إلغابا على اللاعببْ أثناء الدنافسة حيث تساعد اللاعب على الاسبَخاء ك البَكيز ك الشعور 
بالثقة بالنفس كما تعمل حصص تنمية الدهارات النفسية على كبح الضغوط النفسي كالقلق ك التوتر ك الخوؼ من 

الفشل ك ىذا ما يبرز دكر تنمية الدهارات النفسة على الحالة النفسية للاعبي رياضة الجيدك أثناء الدنافسة كيقوؿ 
الدهارات البٍ لؽتلكها اللاعببْ كمرتبطة '' في ىذا الصدد .(42ـ، صفحة 2007احمد صلاح الدين خليل، )

بتحقيق الأداء البدلش كالدهارم الفائق كتوجد في العقل كيستطيع اللاعب استخدامها تبعا لظركؼ الدوقف التدريبي 
ك (. 2014 )دراسة مدكلش لزمد ك سايح الطاىرك بالتالر تتوافق النتائج الدتحصل عليها مع نتائج " آك التنافسي

برامج تدريب الدهارات النفسية الدبنية على أسس علمية كعدـ إلعاؿ برضبّ الجانب النفسي البٍ توصل فيها إلذ أف 
أثناء الإعداد لأف لو نفس ألعية الجانب البدلش كتنمية القدرة على دافعية الإلصاز الرياضي عند اللاعببْ فهي أساس 

ك ىذا ما يدؿ على صحة برقيق التفوؽ الرياضي في كرة القدـ فهي تعمل على زيادة العطاء ك الاداء عند اللاعببْ
الفرضية الجزئية الثانية  

لتنمية المهارات النفسية دور في تحقيق النتائج أثناء المنافسة :مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة. 2-2-3

لدى لاعبي رياضة الجيدو 
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بينت النتائج الدتحصل عليها من خلاؿ أجوبة اللاعببْ حوؿ أسئلة المحور الثالث على أف تنمية مهارات 

القدرة على الاسبَخاء ك البَكيز تساعد اللاعببْ على برقيق النتائج الرياضية في الدنافسة، ك كما أف لتنمية 

الدهارات النفسية دكر في كبح الضغوط النفسية البٍ تعيق اللاعب في برقيق النتائج الرياضية، ك بينت النتائج على 

أف إلعاؿ تنمية الدهارات النفسية يقف عائقا أماـ اللاعب في برقيق النتائج الرياضية ك ىذا ما يتوافق مع دراسة 

البٍ بينت أف  الذدؼ الحقيقي من التحضبّ النفسي ىو برسبْ مستول أداء الرياضي بوصافر، غواث ك مالك 

لدم اللاعببْ أثناء الدنافسة ككذلك كجب الاىتماـ بالسمات الشخصية للاعببْ كأف تأثبّ التحضبّ النفسي على 

الأداء الرياضي يؤدل إلذ برقيق النتائج الجيدة كاف الخصائص النفسية ترتبط ارتباطا كثيقا بالأداء الجيد للاعببْ 

. كبالتالر فإف الفرضية الجزئية الثالثة للدراسة ثابتة ك صحيحة

لتنمية المهارات النفسية دور مهم في تحقيق النتائج الرياضية لدى : مناقشة الفرضية العامة. 2-2-4

. لاعبي رياضة الجيدو

 من خلاؿ النتائج الدتحصل عليها في المحاكر الثلاث ك بعد ثبوت صحة الفرضيات الجزئية ك البٍ خلصت 

 مادكلش لزمد ك سايح  ك دراسة(2021)زىوالش سفياف نتائجها إلذ نفس النتائج الدتحصل عليها في دراسة 

.  لؽكننا القوؿ بأف الفرضية الجزئية للدراسة ثابتة ك صحيحة(2014)الطاىر 

: الإستنتاجات. 2-3

 .غياب المحضر النفسي لدل الأطقم التدريبية لأندية رياضة الجيدك لصنف الأكابر -

 .الددرب ىو من يقوـ بالتحضبّ النفسي لدل أندية لرياضة الجيدك -

 .حصص تنمية الدهارات النفسية لدل لاعبي رياضة الجيدك للأكابر لا ترقى إلذ الدستول الدقبوؿ -

 .لتنمية الدهارات النفسية دكر مهم على نفسية لاعبي رياضة الجيدك أثناء الدنافسة -



  تلمل  اتنهائ د متهقشي  انرضمها د  لإسنتنهجها:   انصل  اثهنف

71 
 

. لإلعاؿ تنمية الدهارات النفسية لدل لاعبي رياضة الجيدك يقف عائقا أما برقيق النتائج الرياضية -

: الإقتراحاتو التوصيات. 2-4

 .إدماج المحضر النفسي في الطاقم التدريبي لدل أندية رياضة الجيدك لصنف الأكابر -

 .تكوين مدربي رياضة الجيدك في المجاؿ التحضبّ النفسي -

 .إعطاء البرنامج النفسي حيزا ىاما في البرنامج التدريبي لإبلا جانب التحضبّ البدلش ك التقبِ -

 

‌



 

 

 

 
د          م       ئ                 ق

 انصه ود  انر جع  
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ر ــــــــــلمــث العـــــــــــــــــــــــــــحــــــــــــــم العـــــــــــــــــالي والبـــــليــوزارة التع

– مستغانم – جامعت عبد الحميد إبن باديس 

يـاضيت  معهد التربيت البدنيت وال

يـاض يقسم   التدريب ال

 : الخخصص

إستمارةإستبيانبت 

: عىوانالخدضير البدوي السياض ي بفي الماستر  جخسج ضمن مخطلباث هيل شهادة مرلسةفي إطاز إهجاش 

 

  

، والتي هسحوا مىنم الإحابت على الأسئلت بهل الاسخمازةلىا مل الشسف أن هضع بين أيدينم هره 

صساخت وشفافيت ووضوح، لأن هخائج البدث جخوقف عليها، فإهىا لن هأخر إلا بعض الدقائق من وقخنم  

. مع خالص الشنس والخقديس

أمام العبازاث التي جساها صائبت ومىاسبت خسب زأيو من أحل  (x) السحاء وضع علامت : ملاحظت

. الخوصل إلى هخائج دقيقت جفيد دزاسدىا

: من إعداد الطالب

 بوسسواى مدمد الأمين 

 

 

 

يـاضيت لدى لاعبي رياضت  دور جنميت المهاراث النفسيت في جحقيق النتائج ال

 الجيدو

اـف ال : ددتور جحت إش

 بلقاض ي عادل -

 2020/2021:  السنت الجامعيت



 

 

 البياناث الشخصيت: 

 : السن .1

  سىت20أقل من 

  سىت30 إلى 20من 

  سىت 30ألثر من 

 : الجنس .2

 أهثى   ذلس

  واقع جنميت المهاراث النفسيت لدى لاعبي رياضت الجيدو: المحور  ول 

 هل لدينم أخصائي هفساوي في الفسيق ؟ .1

 لا   وعم

 هل يقوم المدزب بدوز المدضس الىفس ي في الفسيق ؟ .2

 لا   وعم

 ما هي عدد الحصص الخاصت بدىميت المهازاث الىفسيت أسبوعيا ؟ .3

 ألثر من خصخين   خصخين   حصت واخدة 

 بالعمل على جىميت المهازاث الىفسيت ؟ (المدضس الىفس ي/المدزب)لتي يقوم  .4

 بعد المىافست  أثىاء المىافست    قبل المىافست

 ؟ (المدضس الىفس ي/المدزب )ليف جهون خصص جىميت المهازاث الىفسيت التي يقوم بها  .5

 حماعيت   فسديت

 ليف جقيم خصص جىميت المهازاث الىفسيت ؟ .6

 لا جسرى إلى المسخوو   مخوسطت   حيدة

 دور جنميت المهاراث النفسيت على لاعبي الجيدو أجناء المنافست ؟: المحور الثاني 

  أثىاء المىافست ؟ءهل حساعدك خصص جىميت المهازاث الىفسيت على الاسترخا .1

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك خصص جىميت المهازاث الىفسيت على الترليز أثىاء المىافست ؟ .2

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك خصص جىميت المهازاث الىفسيت على لبذ القلق و الخوجس أثىاء المىافست ؟ .3

 هوعا ما  لا   وعم

هل حساعدك خصص جىميت المهازاث الىفسيت على مواحهت الخوف من الفشل و الهصيمت أثىاء  .4

 المىافست ؟



 

 

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك خصص جىميت المهازاث الىفسيت على الشعوز بالثقت بالىفس أثىاء المىافست ؟ .5

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك خصص جىميت المهازاث الىفسيت على جىميت الدافعيت هدو الاهجاش أثىاء المىافست ؟ .6

 هوعا ما  لا   وعم

 دور جنميت المهاراث النفسيت في دبح الضغوط النفسيت و جحقيق النتائج : المحور الثالث

 الإيجابيت أجناء المنافست لدى لاعبي رياضت الجيدو

 هل حساعدك جىميت مهازة القدزة على الاسترخاء في جدقيق الىخائج السياضيت في المىافست ؟ .1

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك جىميت مهازة القدزة على الترليز في جدقيق الىخائج السياضيت في المىافست ؟ .2

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك جىميت مهازة الثقت بالىفس في جدقيق الىخائج السياضيت في المىافست ؟ .3

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك جىميت مهازة لبذ القلق و الخوجس في جدقيق الىخائج السياضيت في المىافست ؟ .4

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حساعدك جىميت مهازة دافعيت الإهجاش السياض ي جدقيق الىخائج السياضيت في المىافست ؟ .5

 هوعا ما  لا   وعم

 هل حعخقد ان  جىميت المهازاث الىفسيت في جدقيق الىخائج السياضيت في المىافست ؟ .6

 هوعا ما  لا   وعم

هل حعخقد ان لإهماى  جىميت المهازاث الىفسيت يشهل عائقا أمام جدقيق الىخائج السياضيت في  .7

 المىافست ؟

 هوعا ما  لا   وعم

 


