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  تقدیرو شكر 
  

إلى سبیل  الحمد الله الذي عمّ برحمته جمیع العباد ، وخص اهل طاعته بالهدایة
الرشاد ووفقهم بلطفه لصالح الأعمال ، ففازوا ببلوغ المراد ، احمده حمدا معترفا 
بجزیله ، وأعوذ به من وبیل الطرد والإبعاد ، واشهد ان لا اله الا االله وحده لاشریك 

  : وبعد … له ، وان محمدا عبده ورسوله ، شهادة أدّخرها إلى یوم المیعاد 
من إنجاز رسالتي بتوفیق من االله ورعایته فلا یسعني إلا  ها أنا وقد أنتهیت

ان اتقدم بالشكر الجزیل إلى أستاذي الدكتور حسین عامر عامر لاسهامه طوال مدة 
غناء الب احث بتوجیهاته العلمیة البحث وتذلیله المصاعب التي واجهها الباحث ، وإ

  . الصحة والعافیة  االله وأن یمنحه السدیدة

كما وأتقدم بشكري وتقدیري الخاص الى الدكتور سنوسي فغلول ، واعترافا 
بالجمیل اقدم أسمى آیات الشكر والتقدیر إلى جمیع من تتلمذت على أیدیهم أساتذتي 

  .في مختلف المراحل الدراسیة متمنیا لهم الموفقیة في حیاتهم 

ِ (وها أنا أمتثل لقول االله تعالى  ال وَ لِ صِیرُ أَنْ اشْكُرْ لِي وَ يَّ الْمَ لَ كَ إِ فاقف ) دَیْ
عاجزا أمام ما قدماه والدايّ من جهد عظیم طیلة حیاتي حتى أوصلاني إلى هذه 

  . المرحلة فأدعو االله ان یسخرني لخدمتهما وأدعو االله لهما بدوام الصحة والعافیة 

كما أسجل أسمى آیات الشكر والمحبة إلى أخوتي الذین ما برحوا یساعدونني 
  . في حیاتهم والصحة الدائمة  یقفتو ن في دراستي فأدعو االله لهم بالن لي العو ویقدمو 

ه ، والصلاة والسلام على سید الأنام الحمد الله رب العالمین على نعم وآخر دعوانا ان
.وعلى آله وأصحابه الغر المیامین  صلى االله علیه و سلممصباح الظلام محمد   

                                     



 

:ملخص البحث  

تهدف الدراسة إلى معرفة الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم للفرق المنافسة 
على الصعود، وذلك من خلال الكشف عن أسباب هذا الضغط النفسي و معرفة 
الأثار النفسیة الناجمة عنه، و لمعرفة الغرض من الدراسة إنطلقنا من الأسئلة التالیة، 

أسباب الضغوط النفسیة التي تؤثر على مدربي  كرة القدم للفرق المنافیة  ماهي/1
ماهي أثار الضغوط النفسیة لدى مدربي كرة القدم للفرق المنافسة /2على الصعود ،

  .على الصعود

و بما ان بحثنا یتطرق لظاهرة نفسیة إجتماعیة توجب علینا إتباع المنهج 

مدرب للفرق المنافسة  12لت عینة بحثنا في الوصفي مما یلائم طبیعة البحث ، وتمث

على الصعود برابطة ولایة سعیدة،و تم الإعتماد في دراستنا هذه على أداة الإستبیان 

كوسیلة لجمع المعلومات ومن بین أهم الإستنتاجات الي وصلنا إلیها عموما أن 

غط مدربي كرة القدم للفرق المنافسة على الصعود یعانون من مختلف عوامل الض

النفسي إلا أن درجاتها متفاوتة من عامل لاخر و نفس الشئ بالنسبة للأثار، و من 

  :خلال تعمقنا في البحث تطرقنا لمجموعة من الإقتراحات أهمها 

وأسالیب  النفسيإعداد برامج خاصة لمساعدة المدربین على فهم الضغط  - 

ها مختصون في هذا التعامل معها وتشمل هذه البرامج على محاضرات وندوات ینشط

  .المجال

  .النفسيتدریب المدربین على كیفیة الوقایة من الضغط  -

  .النفسيتوعیة المدربین بأسالیب وطرق مواجهة الضغط  -



 

Research brief  

  The study aims to know the psychological pressure of football 
coaches for competing teams to climb ,by uncovering the causes 
of this psychological pressure and to know  the psychological 
effects resulting from it . To know the purpose of the study   we 
started from the following questions : 

1 - what are the causes of psychological stress for football 
coaches for competing teams to board. 

2 - what are the effects of psychological stress for football 
coaches for competing teams to board. 

And since our research    deals with a psychosocial phenomenon 
we have to follow the descriptive approach which is appropriate 

to the nature of the research , and our research sample consisted 
of 12 coaches for the teams  competing to ascend in SAIDA  
State League. 

   Relied on the questionnaire tool as a way to collect 
information and among the most important conclusions we 
reached-in general football coaches for the competition teams 
suffer from various psychological stress factors but their degrees 
vary from one factor to another and the same thing with the 
effects, and through our in-depth research we touched a set of 
suggestions of which most important are : 

- Preparing special programs to help coaches understand  
Psychological pressure and  methods of  dealing with it  , 
these programs include lectures and seminars activated by 
specialists in this field. 

- Training of trainers on how to prevent psychological 
stress. 

- Preparing of trainers on ways and methods of coping with 
psychological stress. 
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  :مقــدمة - 1

بالرغم مما أحرزه إنسان العصر من تقدم علمي وتقني ومما توصل إلیه من   

یعاني من الضغط إلى الحد الذي أصبح عصرنا ككل اكتشافات ومنجزات مازال 

  .یوصف بعصر الضغوط

وفي المجال الریاضي یمكن اعتبار مهنة التدریب الریاضي من المهن التي 
ترتبط بصورة واضحة بالعدید من الضغوط على مختلف أنواعها، وبصفة خاصة في 

عدید من الشعوب بعض الأنشطة الریاضیة الأكثر شعبیة ككرة القدم بحیث تستقطب ال
حیث أخذت الحیاة خاصة المهنیة منها في التعقد لما تفرضه من ظروف جدیدة 

نا نسمع أد غیر قادر على التكیف معها، فبدومتغیرات باستمرار قد تجعل الفر 
دنیة التي ما فتأت تهدد وتفتك بصحة العامل النفسیة والجسمیة وأصبحت ببالأمراض ال

العصر الذي نعیشه، ما جعل بعض الباحثین یعتبرها  الضغوط النفسیة سمة من سمات
مرض القرن واعتبرها البعض الآخر القاتل الصامت فأصبحنا كلنا نتكلم عنها، والكثیر 

ورغم اعتبار الضغط ضروریاً وعامل محفز  .یعاني منها، وقلیلنا فقط من یعرفها
الضغط النفسي، أو مدة  للتوازن الداخلي والإیقاع البیولوجي للفرد، إلا أن الزیادة في

اض وتطورها التعرض له التي تتجاوز طاقات التكیف قد تؤدي إلى نشأة الأمر 
  ).علاوي(

وقد أولى الباحثون للضغط النفسي أهمیة كبیرة في مختلف دول العالم،ومن هذه 

الأهمیة تستمد دراستنا أهمیتها باعتبار موضوعنا من المواضیع التي ما زالت تثیر 

من الباحثین حیث یعتبر موضوع الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم  جدل الكثیر
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موضوعا حدیثا نوعا ما، لم ینل نصیبا كافیا من البحوث والدراسات بشأنه وللقیام بهذا 

البحث اقتضى الأمر تقسیمه إلى جانبین هامین مدعمین لبعضهم البعض، جانب 

وص في هاذین الجانبین إلى فصل نظري وآخر تطبیقي، مع العلم أننا تعرضنا قبل الغ

تمهیدي یعرفنا بالبحث حیث تضمن إشكالیة البحث وتساؤلاته، وأسباب اختیار 

الموضوع، وأهمیة البحث والهدف منه، إضافة إلى تحدید مصطلحات البحث وصیاغة 

فروضه أما الجانب النظري فقد شمل  فصلین أملتها ضرورة الدراسة حیث جاء في 

فنا بماهیة الضغط النفسي، والثاني نلقي فیه الضوء على شخصیة الفصل الأول لیعر 

  .المدرب في كرة القدم

في حین تضمن الجانب التطبیقي فصلین اثنین تعرضنا في الثالث من البحث إلى 

منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة محاولین من خلال ذلك ذكر أهم الخطوات التي 

على إشكالیة البحث وفروضه، أما الفصل الرابع  یحتاجها بحثنا للوصول إلى الإجابة

فقمنا بعرض وتحلیل النتائج المتوصل إلیها من خلال تطبیقنا للاستبیان الذي أعد 

لخدمة موضوع البحث، بعد ذلك تأتي مناقشة هذه النتائج على فرضیات البحث لنخرج 

مفیدة، إضافة إلى في الأخیر بأهم الصعوبات التي واجهتنا والتوصیات التي رأینا أنها 

اقتراح بعض المواضیع للدراسة التي قد تفتح أفاقا جدیدة في المستقبل لمن یریدون 

  .إعداد بحوث مشابهة لبحثنا لنختم بحثنا بعد ذلك بخلاصة عامة تشمل أهم ما جاء به
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 :المشكلة  – 2

ملكت من خلالها , لقد عرفت كرة القدم منذ ظهورها كلعبة تطورات ملحوظة  

وب الشعوب وأصبحت واحدة من اهتماماتهم الیومیة وسخرت لها كل الإمكانیات ، قل

من أجل تطویرها أكثر حتى أنها انتقلت من مرحلة الممارسة كهوایة إلى مرحلة أكثر 

تنظیما تمثلت في ممارستها كمهنة لكسب لقمة العیش فشیدت من أجلها المنشآت و 

ثة تتماشى مع تطورها ونظمت لها دورات المركبات ، وأدخلت علیها طرق عملیة حدی

وبطولات عالمیة  إقلیمیة وقاریة ، وانتقلت من الممارسة المحلیة إلى الدولیة حتى 

  شملت كل أنحاء العالم وأصبحت بذلك الریاضة الأكثر شعبیة في العالم 

إلا أنه یلاحظ في العدید من النشاطات و الممارسات والوظائف المختلفة توافر 

بالإضافة إلى متفاوتة ومتباینة من الأعباء والضغوطات النفسیة المرتبطة بها، درجات 

إدراك الممارسین لهذه النشاطات واستجاباتهم لهذه الضغوطات تختلف اختلافا واضحا 

من شخص لآخر في ضوء اختلاف خصائص الدور وفي ضوء بعض العوامل قد 

منافسة على الصعود  في كرة الفرق ال مدربيتسهم في إنهاك قوى وطاقات وقدرات 

القدم، وتعمل على إضعاف ثقتهم في نفسهم وتنمیة اتجاهات سلبیة نحو ذاتهم ونحو 

إلى أن الضغوط موجودة لدى كل فرد بدرجة معینة، " سیلي"ا أشار ثل مم. الآخرین 

إلا أن التعرض المستمر للضغوط الحادة یؤثر بصورة سلبیة على حیاة الفرد ویؤدي 
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قدرته على الأداء والإنتاج وظهور بعض الأعراض المرضیة الجسمیة أو إلى عدم 

  )علاوي( .النفسیة

فبطبیعة الحال لها علاقة و  المدربوبما أن الضغوطات النفسیة لها ـتأثیر على 

 .تأثیر كبیر على نتائج المباریات أثناء المنافسة 

  :ومن هذا الوضع نطرح الإشكال أو التساؤلات التالیة ونحاول الإجابة علیها

كرة القدم للفرق مدربي ما هي عوامل الضغوط النفسیة التي تؤثر على  -1

  .المنافسة على الصعود؟

كرة القدم للفرق المنافسة على مدربي ما هي آثار الضغوط النفسیة لدى  -2

  .الصعود؟

  :أهداف البحث -3

یمكن تحدید الأهداف التي نسعى إلى تحقیقها من خلال دراستنا للضغوط النفسیة  

  :حیث یهدف بحثنا إلى

كرة القدم للفرق المنافسة على  مدربي تحدید مستویات الضغوط النفسیة لدى -1

  .الصعود

  . الضغوط النفسیة هذهالتعرف على أهم عوامل ومصادر  -2

كرة القدم للفرق المنافسة على  مدربيعلى  النفسیة آثار هذه الضغوطمعرفة  -3

   .الصعود
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  الفرضیات  -4 

  :وانطلاقا من هذه التساؤلات تم صیاغة عدة فرضیات هي

للفرق المنافسة  كرة القدم مدربيهناك عدة عوامل تسبب الضغوط النفسیة لدى  -1

  على الصعود

  :وهي 

، وظروف المدرب، شخصیة للمدربضغوط مرتبطة بالجانب الاجتماعي  -1-1

  .معیشته

  .والإداریینالعلاقة مع اللاعبین ، بالعمل داخل الفریق ضغوط مرتبطة  -1-2

  .ضغوط مرتبطة بالعوامل الخارجیة، وسائل الإعلام، المشجعین والنتائج -1-3

كرة القدم للفرق المنافسة على مدربي آثار الضغوط النفسیة لدى تظهر  -2

  :من الصعود

  .الناحیة النفسیة -3-2وكیة                     الناحیة السل-2-1

  الناحیة المعرفیة-4-2             .السیكوسوماتیةالناحیة  -2-2

  :البحث مصطلحات -5

إن الموضوع الذي نحن بصدد دراسته هو أسباب وانعكاسات الضغط النفسي لدى 

كرة القدم للفرق المنافسة على الصعود ولذا یستلزم منا تحدید المفاهیم الأساسیة  مدربي

  :التي تندرج ضمن إطار هذه الدراسة
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  :مفهوم الضغط -5-1

والإعلام،، ( .عصره، زحمه، ضیــق علیه: ضغط، ضغطا، ضغطه أي :لغـة

  "على" والكـتاب المحدثون یقیدون بـ .)1996

ضغط علیه، والضغوط في اللغة الفرنسیة یطلق علیها مصطلح : فیقولون

)Stress (وهي كلمة إنجلیزیة مشتقة  

  :وتعني الحزن والإنهاك وتنقسم إلى جزئین) Destress(من كلمة أخرى 

- Stress :تعني الضغط.  

- De : سيءتعني.  

البؤس الحزن، " مشتقة من كلمة تعنيالضغط كلمة إنجلیزیة : وفي تعریف آخر

  (Sillamy, 1980) ".الإنهاك

كما أن الضغط ". توتر أو صراع: "أنه ویعرف الدكتور أسعد زروق الضغط على

)Stress ( مشتقة من اللاتیني)Stringer (أوثق -شد–ضیق على : الذي یعني. 

في القرن ) Stress(كما استخدمت كلمة  (1997 ,علاجهالإجهاد أسبابه،  ,ستور)

السابع عشر لتعبر عن العذاب والحرمان والمحن والضجر والمصائب وهي نتائج لقسوة 

  (1997 ,الإجهاد أسبابه، علاجه ,ستور) .الحیاة یعبر عنها بكلمة واحدة
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یاء وهو یعني المضاعفات التي تؤثر على الضغط مفهوم جاء في الفیز  :اصطلاحا

  (Lazarousse) .حركة ضغط الدم في الجسم

  :التعریف الإجرائي - 

في بحثنا هذا هو عبارة عن مجموعة من العوامل التي  النفسیةنقصد بالضغوط 

رهاق      كرة القدم للفرق المنافسة على الصعود مدربيتسبب تعب وإ

  :تعریف كرة القدم -5-2

  :التعریف اللغوي -أ

هي كلمة لاتینیة وتعني ركل الكرة بالقدم، فالأمریكیون ) Football(كرة القدم 

أو كرة القدم الأمریكیة، أما كرة القدم " Regby"یعتبرون الفوتبول ما یسمى عندهم بالـ 

  ".Souer"المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى 

  :التعریف الاصطلاحي -ب

ة القدم هي ریاضة جماعیة، تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیها كر 

كرة القدم قبل كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أصناف : "رومي جمیل

  (1986 ,جمیل) ".المجتمع

الأماكن العامة، (وقبل أن تصبح منظمة كانت تمارس من أماكن أكثر ندرة 

فتعد لعبة أكثر تلقائیة والأكثر جاذبیة على السواء، حیث رأى ) المساحات الخضراء

  .ممارسوا هذه اللعبة أن تحویل كرة القدم إلى ریاضة انطلاقا من قاعدة أساسیة
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ریاضة تلعب بین فریقین یتألف أن كرة القدم  1969سنة " جوستاتییسي"ویضیف 

كل فریق من إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة منفوخة وذلك فوق أرضیة ملعب 

  .مستطیلة

  :التعریف الإجرائي -ج

كرة القدم هي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الأصناف، كما تلعب بین 

أرضیة  فریقین یتألف كل منهما من أحدى عشر لاعبا، تلعب بواسطة كرة منفوخة في

مستطیلة، في نهایة كل طرف من طرفیها مرمى، ویتم تحریك الكرة بواسطة الأقدام ولا 

یسمح إلا لحارس المرمى بلمسها بالیدین، ویشرف على تحكیم هذه المباراة حكم وسط، 

دقیقة، وفترة  90وحكمان تماس وحكم رابع لمراقبة الوقت، بحیث توقیت المباراة هو 

ذا انتهت بالتعادل  دقیقة، 15راحة مدتها  فیكون هناك ) في حالة مقابلات الكأس(وإ

دقیقة، وفي حالة التعادل في الشوطین  15شوطین إضافیین وقت كل منهما 

  .الإضافیین یضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء للفصل بین الفریقین

  :مشابهة الدراسات ال -6

فسي بهدف الكشف عن هناك العدید من الدراسات التي أجریت حول الضغط الن

أسبابه ومحاولة التخفیف منه وفیما یلي بعض هذه الدراسات التي سنتناولها باختصار 

  .محاولین الاستفادة منها في بحثنا الذي نحن بصدد القیام به
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 أثر الضغط المهني : "عنوان هذه الدراسة: دراسة فتیحة مزیاني

، وذلك من خلال "رینیالمدوالممیزات النفسیة على الصحة والرضا المهني عند 

الإجابة على الإشكالیة المطروحة في هذه الدراسة والمتمثلة في هل هناك علاقة بین 

الضغط المهني والصحة النفسیة والجسمیة والرضا عن العمل، وقد اقترحت هذه 

فروض من بینها یدرك المدیرون ضغطا مهنیا مرتفعا فیما یخص مصادره المختلفة 

ر الإداري والعلاقات الشخصیة والسیر المهنیة والإنجاز كالعمل في حد ذاته والدو 

والجو التنظیمي وهذا نظرا لخصوصیة مهام مهنیة المدیرین بتمییز المدیرون بقوة 

السند : عالیة في مقاومة الضغط حیث یستعملون بصورة عالیة الاستراتیجیات التالیة

ت والعمل والاندماج الاجتماعي، استراتیجیة المهمة، المنطق والعلاقة بین البی

والوقت، وقد استخدمت للتأكد من فرضیتها استبیان مؤشر الضغط المهني 

)Occupational stress indicator)" (الذي تم نشره ) لكوجر وسلون رویلیاس

، حیث أعد هذا الاستبیان بغرض تحدید وقیاس مصادر وآثار الضغط 1988سنة 

  .خصیةالمهني، بالإضافة إلى استبیان عوامل الش

  .مدیر موزعین على العدید من المؤسسات 100وقد تكونت عینة البحث من 

وقد كشفت نتائج الدراسة بأن المدیرین الجزائریین یدركون ضغطا مهنیا مرتفعا فیما 

یخص العمل في حد ذاته والجو والبنیة التنظیمیة والدور الإداري والعلاقات الشخصیة، 

  لمهنیة والإنجازوضغطا متوسطا فیما یخص السیرة ا
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وتوصلت الدراسة أیضا إلى أن المدیرین یلجؤون في مقاومتهم للضغط إلى 

استعمال استراتیجیات عدیدة تتمثل في استراتیجیة السند الاجتماعي واستراتیجیة المهمة 

  .واستراتیجیة الوقت واستراتیجیة الاندماج

  :تعلیق عام على الدراسة - 

ط المهني بالصحة النفسیة والجسمیة والرضا عن تناولت هذه الدراسة علاقة الضغ

العمل، متطرقة أثناء ذلك إلى بعض مصادر وآثار الضغط المهني التي یعاني منها 

  .المدیرون ومحاولة إیجاد حلول لها

  :توظیف الدراسة -

لقد أفادتنا هذه الدراسة أولا من الجانب النظري حیث تعرفنا على ظاهرة الضغط 

أفادتنا من الجانب المنهجي في صیاغة فرضیات بحثنا وتحدیدها المهني، كما أنها 

  .تحدیدا قابلا للدراسة

 دراسة هندركس )Hendrix :( بعدد من  1985قام هندركس سنة

، "طبیعة العلاقة بین ضغط العمل والإضطرابات النفس جسمیة"الدراسات حول 

والأداء الوظیفي  بدأها بدراسة استهدفت التعرف على تأثیر ضغط العمل في الغیاب

موظف في  225وذلك باستخدام طریقة تحلیل المسارات وتكونت عینة الدراسة من 

مؤسستین في الولایات المتحدة الأمریكیة، وبینت نتائج هذه الدراسة أن ضغط العمل 

في الغیاب والأداء الوظیفي وبالرغم من ذلك فإنه یؤثر فیها تأثیرا مباشرا من خلال 
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الإصابة بالزكام والأعراض السیكوسوماتیة والرضا الوظیفي والولاء ارتباطه بحالات 

التنظیمي وتؤثر كل هذه العوامل بدورها تأثیرا مباشرا في الغیاب الوظیفي ومن 

جانب آخر یرتبط ضغط العمل بالرضا الوظیفي والولاء التنظیمي حیث یؤثران 

 .بدورهما تأثیرا مباشرا في الأداء الوظیفي

 مصادر الضغوط : "جاءت هذه الدراسة بعنوان: لمشعاندراسة عوید ا

المهنیة لدى المدرسین في المرحلة المتوسطة وعلاقتها بالاضطرابات النفس 

یهدف التعرف على مصادر الضغط المهني وفقا لمتغیرات " بدولة الكویت جسمیة

 .الجنس والجنسیة وعلاقتها بالاضطرابات النفسیة والجسمیة

إناث  369ذكور و 377من المدرسین من بینهم  746ة من وتكونت عینة الدراس

  .أجانب 383ومنهم الكویتیین و

ما هي مصادر الضغوط المهنیة وما مدى شدتها : وكانت إشكالیة الدراسة هي

بالنسبة للمدرسین الكویتیین والمدرسین الأجانب وذلك باستخدام مقیاس الضغوط 

  .ةالمهنیة ومقیاس الاضطرابات النفسیة الجسمی

العبء : وكشفت هذه الدراسة عن فروق جوهریة بین الجانبین في المتغیرات التالیة

المهني، والتطور المهني، والاضطرابات النفسیة الجسمیة حیث حصلت الإناث على 

متوسطات أعلى من الذكور في مصادر الضغوط المهنیة والاضطرابات النفسیة 

الكویتیین في مصادر الضغوط المهنیة الجسمیة تشیر إلى تزاید متوسطات المدرسین 
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والاضطرابات النفسیة الجسمیة من غیر الكویتیین واتضح أن جمیع معاملات الارتباط 

إیجابیة وذات دلالة إحصائیة بین مصادر الضغوط المهنیة والاضطرابات النفسیة 

  .الجسمیة

  :تعلیق عام عن الدراسة

المهني، وربطته بعدة متغیرات  لقد اهتمت الدراسات السابقة في مجملها بالضغط

حسب نوع الدراسة، حیث نجد مثلا أن دراسة فتیحة مزیاني قد تناولت علاقة الضغط 

المهني بالصحة النفسیة والرضا عن العمل متطرقة في سیاق ذلك إلى بعض مصادر 

  وآثار الضغط المهني الذي یعاني منه المدیرون

ت علاقة مباشرة ببحثنا من حیث من خلال ما سبق یتضح لنا أن لهذه الدراسا

  :ي الذي یعتبر المتغیر المشترك بینها، كما أنها أفادتنا فيفستناولها للضغط الن

  .بناء الجانب النظري -

  .تحدید خصائص ضغوط العمل وتحلیل أبعادها -

  .فهم وتحلیل المعالم والأبعاد المختلفة لظاهرة الضغوط لدى العمال -

  .مساعدتنا في بناء الاستمارة الاستبیانیة -

  .بناء الجانب المنهجي للدراسة وتحدید بعض فروض البحث -
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  :تمهید

الرئیسیة ضمن إطار إیجاد تعریف محدد للمفهوم، فحسب تكمن المشكلة   

أن المفهوم تكوین قرض، ولیس شیئا ملموسا واضح ) 1995" (باركستون وكولمان"

المعالم من السهل قیاسه، فغالبا ما یستدل على وجود الضغوط من خلال استجابات 

معین من سلوكیة معنیة كما هو الحال في تعریف الذكاء أو مفهوم الذات أو نمط 

الشخصیة وغیرها من التكوینات الفرضیة التي یستخدمها المتخصصون في العلوم 

  )2000عسكر، ( .السلوكیة

ولقد شاع في التراث السیكولوجي عدة مصطلحات استخدمت لتدل جمیعها   

مفهوم على مضامین تكاد تكون واحدة تقریبا وتحل بعضها محل الأخرى أحیانا 

هذه ) لازاروس(الضغط والمواقف المتطرقة والشدة هي مضامین واحدة تقریبا ویبرر 

التعددیة بأن السبب یرجع إلى كثرة المیادین والمجالات التي یستخدم فیها هذا 

المضمون إلى جانب ولع الباحثین استخدام مفهوم دون آخر أكثر دلالة وتعبیر في 

  .مجال تخصصاتهم

ریف الضغط النفسي من الناحیة العلمیة عملیة تكتنفها كثیر وتحل محاولة تع  

من الصعوبات حیث تربط منه العملیة بتحدید ظاهرة الضغوط النفسیة ذاتها، فما 

التعریف العلمي إلا كلمات لها مدلولات علمیة تحدد طبیعة الظاهرة تحدیدا جامعا 

افة جوانب الضغوط مانعا ولم یتفق العلماء وعلى تعریف بعینه تمكن أن یعكس ك
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النفسیة و ما سیقدم من تعریفات ما هي إلا محاولة الإمساك بعض من جوانب ظاهرة 

  )1999الرشید، ( .الضغوط النفسیة

ولكي یمكن فهم ظاهرة الضغوط النفسیة فإنه أولا ینبغي التعرف على مفهوم 

ثم نتعرض بعد ذلك لمفهوم الضغوط الضغط، وتطور هذا المفهوم عبر التاریخ 

  .النفسیة، دون أن ننسى ذكر مفهوم الاحتراف النفسي

  :تعریف الضغوط -1

  :التعریف اللغوي 1-1

الذي یعني stringer) (كلمة مشتقة من الفعل اللاتیني  stress)(الضغط   

 )1997ستورا، ( .ضیق على شد أو ثقل

هدا المصطلح عند كتاب أوروبا ألفى القرن الرابع عشر میلادي ولم یظهر   

عندما وصفوا احد الأشخاص بأنه كان تحت الضغوط الشدیدة، مما ترتب علیه بطء 

ظاهرة في ) 1976" (هوكس"كما وصف .  )1998أحمد، ( النمو أوجه الصلاح لدیه

فیزیائي بسبب  (stress)أو ضغط ) lood(حمل العلوم الطبیعیة تشیر إلى وجود 

  .فیزیائیا لمادة معینة) straum(إجهاد 

في القرن السابع عشر في التعبیر عن العذاب ) strain(وقد استخدمت كلمة   

والمحن والضجر والمصائب، وهي نتائج لقسوة الحیاة التي یعبر عنها بكلمة واحدة، 

، إذ جرى الانتقال من النتیجة الانفعالیة وحدث منذ القرن الثامن عشر تطور دلالي

  .أو إجهاد دون عناء) strin(یرافقها غالبا ) stress(للضغط 
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الضغوط بأنها رد فعل فیزیولوجي وسیكولوجي ) 1984" (جرین برج"ویعرف  

وعقلي ناتج عن استجابات الأفراد لتوترات البیئیة والصراعات والأحداث الضاغطة 

سیة من أكثر الظواهر النفسیة والاجتماعیة تعقیدا، فبرغم من تعد ظاهرة الضغوط النف

حتى یومنا هذا حیث  1950الكتابات الكثیرة في هذا الموضوع، والتي أجریت منذ 

تعد المقالات السیاسیة والمعممة والكتب في الوقت الحاضر بالآلاف، غیر أن هذه 

وم الضغوط النفسیة الجهود التي بذلت في أبحاث جبارة لم تؤدي إلى توضیح مفه

 )1998الخالق، (

والذي لازال یكتنفه قدر كبیر في الغموض شأنه شأن ) 1997" (ستورا" أما     

كثیر من الفقهین السیكولوجیة والتربویة، هذا الاختلاف لیس فقط في تعریف 

نما لحق الاختلاف أیضا المصطلحات البدیلة التي ت ستخدم في المواقف المصطلح وإ

توتر وصراع وحالة من التوتر " ویعرف معجم علم النفس الضغط على أنه . المختلفة

 ".النفسي الشدید 

  : الضغط بـ) oxford(ویعرف قاموس 

  والمثال على ذلك الفقر) بإكراه(عبارة عن بذل قوة مجبرة . 

  الخضوع لضغط كبیر(عبارة عن قوة تتطلب جهد وطاقة كبیرة .( 

 القوة التي یمارسها الجسم. 
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  : التعریف الاصطلاحي -1-2

هو عبارة عن استجابة لمتطلبات خارجیة كظروف العمل والظروف  الضغط

الاجتماعیة أي الوسط الذي یعیش فیه هذا الفرد كما أن الضغط عبارة عن محاولة 

لجسم الإنسان التكیف مع الوضع الجدید قصد البحث عن التوازن الجسمي والعقلي 

  .للوضع والحالة التي هو فیها

  : هوم الضغطنبذة تاریخیة عن تطور مف -2

أنه قد استعمل مفهوم الضغط  في أوائل القرن الرابع ) 1982(أشار لومسدان 

ابن (المشقة والضیق والحزن، وقد طرح الطبیب : عشر میلادي للتعبیر عن حالات

بعدة قرون وذلك عن طریق ) هانس سیبلي(فیما مضى، نظریة الشدة قبل ) سینا

ب، وقد أشار بأن الاستمرار في مرحلة التعب التجربة التي قام بها حول الجمل والذئ

  .والإرهاق یؤدي إلى الموت

 لا stressكما أن الضغط هي كلمة شعبیة، كثیرة الاستعمال وأصل الكلمة  

من طرف الإنجلیز للدلالة على  17تبني، حیث كانت هذه الكلمة مستعملة في القرن 

  .الشؤم الصعوبات، الألم

خل هذا المفهوم في المجال الطبي، أین أعتبر أما في القرن التاسع عشر د 

كقاعدة أساسیة للاضطرابات الصحیة، ویظهر لنا ذلك من خلال ما كتبه هنكیل 

حول الاضطرابات الصحیة التي یتعرض لها الرجل ) ولیام أوسلر(نقلا عن ) 1977(

 .الیهودي



      الضغط النفسي: الفصل الأول 

 20 

استعمال الباحث  1932وفي بدایة الثلاثینات، وبالضبط سنة      

)wilarcannon ( مصطلح الضغط في دراسة الفیزیولوجیا، الانفعالات، واعتبر

الضغط على أنه اضطراب في التوازن الجسدي الذي ینشأ تحت تأثیر ظروف معینة، 

  )1991النابلسي، ( .كالتعرض للبرد، نقص الأكسجین، انخفاض السكر في الدم

الذي یعتبر أول من قدم بعض الجوانب " سن سیلي"جاء ) 1935(وفي سنة 

التطبیقیة لمفهوم الضغط، وأشار إلى أن الضغوط تعتبر العوامل البهامة في حدوث 

الإجهاد والانفعال الزائد لدى الفرد  ومن ناحیة أخرى فإن الضغوط موجودة لدى كل 

وط الحادة یؤثر بصورة سلبیة فرد بدرجة معینة، كما أن التعرض المستمر للضغ

  )1998علاوي، ( .على حیاة الفرد ویؤدي إلى ظهور الأعراض المرضیة

بعدها وفي فترة الأربعینات والخمسینات استخدم مصطلح علم النفس یشمل     

" بانیك ریبون"میدان علم النفس وعلم الاجتماع إذ قام علماء الاجتماع أمثال 

باستعمال مصطلح الضغط على المستوى الاجتماعي، لشرح نسبة الانتحار والجریمة 

والأمراض العقلیة في مجتمع ما، أما في میدان علم النفس فقد ظهرت بوادر 

ونظریاته ثم في " فروید" الاستعمال مصطلح علم النفس المرضي خاصة أعمال 

كان یستعمل مصطلح القلق أعمال من تبعه من منتهجي منحي التحلیل النفسي حین 

  .بمعنى ضغط سیكولوجي
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  :تعریف الضغوط النفسیة -3

الضغط النفسي بأنه الاستجابة غیر النوعیة للجسم لأي ) هانز سیلیه(عرف 

مطلب دافع كما أنه الطریقة اللاإرادیة التي یستجیب بها الجسد باستعداداته العقلیة 

  .دید والخوف مثل إجراء عملیة جراحیةوالبدنیة لأي دافع، وهو یعبر عن مشاعر الته

الضغط النفسي بأنه عدم التوازن الواضح بین  ) 1977" (مك جراث"كما عرف 

والمقدرة على الاستجابة تحت ظروف عندما یكون الفشل ) بدنیة أو نفسیة(المتطلبات 

الضغط " كوكس ومكاي"في الاستجابة لتلك المتطلبات بمثل نتائج هامة ویعرف 

بأنه ظاهرة تنشأ من مقارنة الشخص للمتطلبات التي تطلب منه وقدرته على النفسي 

مواجهة هذه المتطلبات، وعندما یحدث اختلال أو عدم توازن في الآلیات الدفاعیة 

الهامة لدي الشخص وعدم التحكم فیها أي الاستسلام لأمر الواقع یحدث ضغطا، 

ص لمواجهة الضغط في كلتا وتظهر الاستجابات الخاصة به، وتدل محاولات الشخ

الناحیتین النفسیة والفسیولوجیة المتضمنة حیل سیكولوجیة ووجدانیة على حضور 

  .الضغط

أن الضغط النفسي حالة من التوتر العاطفي تنشأ من أحداث " كوندلر"ویوضح 

  )1999الرشید، ( .الحیاة المرضیة

  : يتعریف الاحتراق النفس -3-1

في الآونة الأخیرة انتشر استخدام مصطلح الضغوط النفسیة والاحتراق النفسي 

في المجال الریاضي وقد جذبت هذه الدراسة اهتمام بعض الباحثین في علم النفس 
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الریاضي واهتموا بدراستها في إطار بعض الدراسات والنظریات المرتبطة بهذه 

ى خارج المجال الریاضي والممارسة الظاهرة في مجال بعض الوظائف والمهن الأخر 

  .الریاضیة

أول من استخدام مصطلح " هربرت فروید نبرجر"ویمكن القول أن عالم النفس 

  )1998علاوي، ( .1974الاحتراق في بعض كتاباته عام 

ویعرف الاحترام على أنه حالة من الإنهاك العقلي والبدني الناجم عن الحب 

الشدید والإخلاص والتفاني المستمرین في الأداء الریاضي، ولكن دون تحقیق الفائدة 

  .الموجودة، أو عائد یذكر

الاحتراق بأنه الإنهاك النفسي الناتج عن بذل ) 1789(ویعرف سمیث     

المجهود غیر الفعال لمواجهة متطلبات التدریب أو المنافسة الشاقة، ویتضمن 

سي الانفعالي وأحیانا البدني من النشاط استجابة للضغوط الاختراع الانسحاب النف

بأنه یتمیز بالإنهاك الانفعالي أو ) 1989( الزائدة أو عدم الرضا، كما یعرفه فیندر

البدني، ویؤدي إلى انخفاض مستوى الفرد، إضافة إلى العدید من المشاعر التنفسیة 

  )2000راتب، ( .السلبیة التي ربما تصل به إلى الاكتئاب

 :الفرق بین الضغوط النفسیة والاحتراق النفسي -3-2

یوجد تشابه بین الضغط والاحتراق، لكنهما لیسا نفس الشيء، فالاحتراق حالة     

  .متأخرة من زیادة الضغوط تواجه الفرد، ویكون نتیجتها الاعتزال وترك النشاط
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  : نظریات الضغوط النفسیة -4

تعتبر النظریات من الوسائل الهامة التي تساعدنا على معرفة وتوضیح  

العلاقات الموجودة  بین الأشیاء أو الظواهر المختلفة، وهذا یعني أنها تفرض شرح أو 

تفسیر عملیة یستدل علیها من السلوك الظاهرة أي أننا نرى بعض الأحداث ونحاول 

ك بافتراض أن هناك أشیاء أو عملیات وذل" تفسیرها " أن نفهم مغزى هذه الأحداث 

الهادي، ( .معینة إذا وقعت فإن الأحداث أو الظاهرة التي نلاحظها سوف تحدث

1999(  

وقد اختلفت النظریات التي اهتمت بدراسة الضغوط النفسیة طبقا لاختلاف 

فیزیولوجیة أو نفسیة أو  الأطر النظریة التي تبنتها وانطلقت منها على أساس أطر

اجتماعیة، كما اختلفت هذه النظریات فیما بینها بناء على ذلك من حیث مسلمات كل 

 .منها

تتخذ من استجابة الجسم الفیزیولوجیة أساس على أن الفرد یقع " سیلي"فنظریة 

اتخذ من قلق الحالة، وهو عامل نفسي " سبیلرجر"تحت تأثیر موقف ضغط، بینما 

فالضغط عنده خاصیة أو صفة " موراي"للتعرف على وجود الضغط، أما أساس 

فنظریته تعتمد على عملیة الإدراك في تفسیر الضغوط " لازاروس"لموضوع بیئي، أما 

ومن هنا كان منطقي أن تختلف النظریات فیما بینها أیضا في مسلمات الإطار 

  )2001عثمان، ( .النظري لكل منها، وهو ما یتضح من العرض التالي
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 :نظریة هانز سیلي -4-1

إلى أن هناك استجابة  1936عام " هانز سیلي"توصل عالم الغدد الصماء 

أحمد، ( .متسلسلة للضغوط من الممكن التنبؤ بها أسماها الأمراض العامة للتكیف

1998( 

) هانس سیلي(المفهوم أفضل تلخیص اتجه  وللبحث عن مصطلح یلخص هذا

لیصف استجابة الجسم ) stress(إلى العلوم الفیزیائیة واستعمل مصطلح الضغط 

لمطلب ما وكان من الضروري عندئذ أن یضع مصطلح أخر یصف هذا المطلب، 

وهو أي حادث یعمل بوصفه مبنها ) stressou(لذا فقد أبتكر مصطلح الضغط 

د، ویتسیب في إثارة السلوك وتحریكه، فالضواغط البسیطة یفرض مطالب على الفر 

 .ینتج عنها رد فعل الضغط المعتدل والضواغط الشدیدة ینتج عنها ردود أفعال زائدة

  )1998الخالق، (

بحكم تخصصه كطبیب متأثر بتفسیر تفسیرا فیزیولوجیا، " هانز سیلي"كان 

لمة ترى أن الضغط متغیر غیر مستقل، وهو استجابة لعامل وتنطلق نظریته من مس

ضاغط یمیز الفرد ویصفه على أساس استجابة لبیئته الضاغطة، وأن هناك استجابة 

أو أنماط معینة من الاستجابات یمكن الاستدلال منها على أن الفرد یقع تحت تأثیر 

الفیزیولوجیة أن أعراض الاستجابة ) سیلي(، ویعتبر )موقف ضاغط(بیئي مزعج 

 )2001عثمان، ( .للضاغط عالمیة، وهدفها المحافظة على الكیان والحیاة
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أن هناك ثلاث مراحل هامة یمكن أن تفسر استجابة الفرد ) سیلي(وافترض 

 : وهذه المراحل هي) GAS(للضغط أطلق علیها مصطلح أعراض التكیف العام 

 :مرحلة الإنذار*     

وفي هذه المرحلة یؤدي حدوث الضغط إلى مشد آلیات التكیف في جسم     

  .الإنسان للمساعدة على الاستجابة الدفاعیة في مواجهة الضغط

وفي هذه المرحلة تحاول آلیات التكیف في جسم الإنسان  :مرحلة المقاومة*     

النفسي للفرد وفي المقاومة المستمرة في مواجهته الضغوط، ومحاولة استعادة التوازن 

تصبح المقاومة غیر فاعلة ویصل الفرد إلى –حالة عدم جدوى هذه العملیات فعندئذ 

  .المرحلة الثالثة

   :الإنهاك*   

وفي هذه المرحلة یحدث إستنزاف قوى لآلیات التكیف في جسم الإنسان     

 وتصبح غیر قادرة على المقاومة وبذلك یحدث الإنهاك، وباستمرار حدوث الإنهاك

  )1998علاوي، ( .فإن ذلك یؤدي إلى الأمراض والعجز والتلف بعض أجهزة الجسم

  : ویمكن رصد هذه النظریة في الشكل الآتي
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  تخطیط عام لنظریة سیلي ):1(شكل رقم 

  :نظریة سبیلبرجر -4-2

تعتبر نظریة سبیلبرجر في القلق مقدمة ضروریة لفهم الضغوط عنده، فقد أقام 

والقلق كحالة ) Tait anxiety(نظریته في القلق على أساس التمیز بین القلق كسمة 

)state anxiety (سمة القلق أو القلق العصابي أو المزمن، :ویقول أن للقلق شقین

وهو استعداد طبیعي أو اتجاه سلوكي یجعل القلق یعتمد بصورة أساسیة على الخبرة 

الماضیة، أما قلق الحالة وهو قلق موضوعي أو موقفي یعتمد على الضر وف 

حالة ویستبعد ذلك الضاغطة، وعلى هذا الأساس یربط سبیلیزجر بین الضغط وقلق ال

  . عن القلق كسمة حیث یكون من سمات شخصیة الفرد القلق أصلا

  طیةیالعوامل الوس الضاغط 

 الضغوط

 عدم التكیف  التكیف 

 استجابات التكیف  استجابات عدم التكیف 



      الضغط النفسي: الفصل الأول 

 27 

وفي الإطار المرجعي للنظریة اهتمت سبیلیزجر بتحدید طبیعة الظروف البیئیة 

المحیطة والتي تكون ضاغطة ویمیز بین حالات القلق الناتجة عنها، ویعتبر 

اعد على تجنب تلك النواحي العلاقات بینها وبین میكانیزمات الدفاع التي تس

  . وتستدعي سلوك التجنب) إسقاط-إنكار-كبت(الضاغطة 

بین مفهوم الضغط ومفهوم القلق، فالقلق عملیة انفعالیة تشیر ) سبیلبرج(ویمیز 

إلى نتائج الاستجابات المعرفیة السلوكیة التي تحدث كرد فعل لشكل ما من الضغوط 

لظروف والأحوال البیئیة التي تتسم بدرجة ما أما الضغط فیشیر إلى الاختلافات في ا

  )2001عثمان، ( .من الخطر الموضوعي

   :نظریة موراي -4-3

أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسیان على ) موراي(یعتبر 

اعتبار أن مفهوم الحاجة یمثل المحددات الجوهریة للسلوك، ومفهوم الضغط یمثل 

المحددات المؤثرة والجوهریة للسلوك في البیئة، ویعرف الضغط بأنه صفة الموضوع 

، ویمیز بیئي أو شخصي یسهل أو یعوق مجهودات الفرد للوصول إلى هدف معین

  :بین نوعین من الضغوط هما) موراي(

ویشیر إلى خصائص الموضوعات البیئیة والأشخاص كما  :ضغط بیتا -أ 

  .یدركها الفرد

  .ویشیر إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي :ضغط ألفا -ب
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ویؤكد على ) ضغط بیتا(أن سلوك الفرد یرتبط بالنوع الأول ) موراي(ویوضح 

یصل إلى ربط موضوعات معینة بحاجة یعنیها،ویطلق على هذا أن الفرد بخبرته 

المفهوم تكامل الحاجة، أما عندما یحدث التفاعل بین الموقف الحافز والضغط 

  .والحاجة الناشطة فهذا یعبر عنه بمفهوم ألفا

  :(Lazarus)نظریة التقدیر المعرفي  -4-4

راك، والعلاج الحسي نشأت هذه النظریة نتیجة الاهتمام الكبیر بعملیة الإد  

الإدراكي، والتقدیر المعرفي هو مفهوم أساسي یعتمد على طبیعة الفرد، حیث أن 

تقدیركم التهدید لیس مجرد إدراك مبسط للعناصر المكونة للوقف، ولكنه رابطة بین 

البیئة المحیطة بالفرد وخبراته الشخصیة مع الضغوط وبذلك یستطیع الفرد تفسیر 

العوامل الشخصیة، : یم الفرد للموقف على عدة عوامل منهاالموقف ویعتمد تقد

. العوامل الخارجیة الخاصة بالبیئة الاجتماعیة، العوامل المتصلة بالموقف نفسه

وتعرف نظریة التقدیر المعرفي الضغوط بأنها تنشأ عندما یوجد تناقص بین 

دراكه ف   :ي مرحلتین هماالمتطلبات الشخصیة للفرد، ویؤدي ذلك إلى تقدیم التهدید وإ

تحدید ومعرفة أن بعض الأحداث في حد ذاتها شيء یسبب  :المرحلة الأولى  .أ 

  .الضغوط

یحدد فیها الطرق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي تظهر  :المرحلة الثانیة  .ب 

  :ویمكن رصد هذه النظریة في الشكل التالي  . الموقف
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  نظریة التقدیر المعرفي للضغوط: )2(الشكل 

یتضح من الشكل السابق أن ما یعتبر ضاغطا للفرد ما لا یعتبر كذلك بالنسبة 

لفرد آخر، ویتوقف ذلك على سمات الشخصیة الفرد وخبراته الذاتیة ومهاراته في 

یتوقف على عوامل ذات صلة بالموقف نفسه تحمل الضغوط وحالته الصحیة، كما 

قبل نوع التهدید وكمیة الحاجة التي تهدد الفرد، وأخیرا عوامل البیئة الاجتماعیة 

  )2001عثمان، ( .كالتغیر الاجتماعي ومتطلبات الوظیفة

  : مراحل عملیة الضغط النفسي -5

الجوانب التطبیقیة لمفهوم الضغط وأشار أول من قدم بعض " هانز سیلي"یعتبر 

إلى أن الضغوط تعتبر من العوامل الهامة في حدوث الإجهاد والانفعال الزائد لدى 

  العوامل الشخصیة

  

  مھارات الاتصال

  الانفعالیة الحالة

  الصحة

  التعب

  ھویة الذات

  تقدیر الذات

  الشخصیة

  الخبرة

 العادات

العوامل 
  الخارجیة

  

  العوامل الصحیة

التأیید 
  جتماعيالإ

المتطلبات 
  المھنیة

 الأمن والسلامة

العوامل 
  الموقفیة

  التكرار

  الخبرة

  التھدید

  الضغط

 التعب

لتقدیر ا  
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الفرد ومن ناحیة أخرى فإن الضغوط الحادة تؤثر بصورة سلبیة على حیاة الفرد 

وتؤدي إلى ظهور الأعراض المرضیة الجسمیة والنفسیة وفقا للنموذج البسیط الذي 

فإن الضغط النفسي یتكون من أربع مراحل متداخلة هي على " مك جراث"اقترحه 

  : النحو التالي

 متطلبات البیئة .  

 إدراك المتطلبات . 

 نتائج السلوك . 

 2000راتب، ( .الاستجابة للضغوط( 

  : المطلب البیئي -5-1

ن هناك بعض أنواع من في هذه المرحلة من عملیة الضغط یحدث أن یكو 

المطالب واقعة على كاهل اللاعب وقد تكون هذه المطالب بدنیة أو نفسیة كما هو 

الحال أثناء الأداء الریاضي حیث یتطلب من اللاعب بذل أقصى جهد بدني لأداء 

مهارات حركیة، قدرات خططیة، القدرة على ضبط النفس وعدم الاستسلام 

  . للانفعالات الزائدة في المواقف

  : إدراك المطلب البیئي -5-2

یختلف الأفراد فیما بینهم لإدراك المطالب البیئیة إذ أن الریاضیین لا یدركون 

مكاناته على  هذه المطالب بنفس الطریقة وبنفس الدرجة فقد یشعر الریاضي بقدراته وإ
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الوفاء بهذه المطالب، في حین قد یشعر البعض الأخر بعدم قدرته على الوفاء بهذه 

  .المطالب

وتلعب سمة القلق دورا كبیرا في هذا المجال إذ أن الریاضي الذي یتمیز بدرجة 

مرتفعة من سمة القلق یمیل إلى إدراك زیادة المطالب على أنها مهددة له وذلك على 

  .عكس من الریاضي الذي یتمیز بسمة القلق المنخفض

  :الاستجابة للضغط -5-3

هذه المرحلة تتضمن الاستجابة البدنیة والنفسیة لإدراك المطلب البیئي فإذا كان 

هذا الإدراك مهدد للفرد فإن الاستجابة تكون حالة قلق مصحوبة بمشاعر معرفیة 

أي حالة قلق (أو تكون حالة تنشیط فیزیولوجي مرتفع ) أي حالة قلق معرض(سلبیة 

  .أو كلاهما معا) بدني

  :السلوكیة النتائج -5-4

المحطة الأخیرة من عملیة الضغط هي السلوك الحقیقي أو الفعلي للاعب     

الذي یقع علیه الضغط فإذا كان إدراك اللاعب للمطالب مهددا له فقد یتأثر أداء 

اللاعب بصورة سلبیة وعلى العكس من ذلك إذا كان إدراك اللاعب للمطالب الواقعة 

راتب، ( .ذلك على أداء اللاعب بصورة إیجابیة على كاهله غیر مهددة له فقد یؤثر

2000(       .  
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  :یوضح مراحل عملیة الضغط النفسي) 3(والشكل التالي رقم      

  

  

  

  

  

 

  

  

  :طبیعة الضغط النفسي -6

ن  لحاحها، وإ إن طبیعة الضغوط النفسیة تعتمد على أهمیتها ومدتها، تأثیرها وإ

الفرد إذ تجعله في مواقف تتسم بالشدة مثل الضغوط تتضمن أبعاد مهمة في حیاة 

وفاة شخص قریب، لكن لیس بالضرورة ما یثیره شخص یسبب لهم ضغطا لأن هذا 

  .یعتمد على عدة عوامل منها

 فعندما یدرك الفرد الموقف على أنه تهدید له، على الرغم من  :إدراك التهدید

  .عدم وجود التهدید، فإن الموقف یكون صعبا

 فإذا تحمل الفرد الضغط وقاومه وتكیف معه، تكون آثار  :تحمل الضغط

  .الضغط علیه أقل شدة وخطورة والعكس صحیح

 المطلب البیئي البدني النفسي 

  إدراك المطلب البیئي

 ) كمیة التھدید النفسي والبدني المدرك ( 

  ) النفسیة والبدنیة( الاستجابة

  الاستشارة  -
 حالة القلق  -
 التوتر العضلي  -
 تغیر التركیز  -

 )بدني نفسي (المطلب البیئي 
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 إن فقدان الدعم الخارجي والشخصي والمادي  :المصادر الخارجیة الدعم

یجعل الضغط شدیدا ویبعث قدرة الفرد على التعایش معه، والعكس صحیح 

  . جود دعم خارجيمن ذلك فإن تحمل الضغط یكون قویا في حالة و 

إذ كل فرد یواجه أنماط منفردة من الضغوط، فعمر الفرد وجنسه والوضع 

والاقتصاد ونمط شخصیته، وموقف الأسرة كلها، عوامل تساهم في تحدید المطالب 

  )1994التل، ( .التي یواجهها الفرد والتي سیواجهها

  :كیفیة حدوث الضغط النفسي -7

إن محاولة الجسم التكیف والتأقلم مع الموقف الذي یوجد فیه، تترجم عن طریق 

بحیث أن تحت المهاد یعمل على إفراز مادة تثیر " هرمونیة "استجابات عصبیة،

كذلك الغدة الكظریة، والتي تقوم هي الأخرى بإفراز الأدرینالین، والنودرینالین بهذا 

تتصاعد عملیة التنفس وبالتالي یمكن طرح  ترتفع سرعة دقات القلب والضغط الدموي

  :التساؤل

ماذا یحدث من متغیرات داخلیة وخارجیة عن ما یتعرض الكائن الحي  :السؤال

  للضغط؟ 

  :یبدأ جسم الكائن الحي بالإتیان برد فعل یتجلى في ثلاث مراحل :الجواب

درات الجسم إذ تتجلى في تحریك ق: تعرف برد الفعل الإنذاري :المرحلة الأولى -7-1

للتصدي ولمقاومة العوامل التي تحدث الضغط في هذه المرحلة لا یتم حصول الكائن 
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الحي على التكیف بعد  وفیها بعض نشاط الكائن الحي ثم تتبع ذلك حالة في 

  .التحریك الزائد للقوى الداخلیة لقابلة التهدید

ضاء الجسمیة للكائن وتعرف بمرحلة المقاومة حیث تعود الأع: المرحلة الثانیة -7-2

، Stroua( .الحي إلى أداء وظیفتها بصورة طبیعیة والتكییف للتهدید یصبح ملائما

1997(  

وفیها یعجز الجسیم عن : وتعرف بمرحلة الإرهاق والتعب: المرحلة الثالثة -7-3

عیسوي، ( .الضغطالتفاعل وحتى إعطاء الأجوبة على هذه المثیرات وتظهر آثار 

1992(  

الناتجة عن هذه المثیرات فالاضطرابات السیكسوماتیة  القلق، الانفعال وخلص 

إلى القول أنه إذا استمرت هذه الضغوط فإن الكائن الحي قد یصاب بما سماه " سالي"

سم الأمراض أمراض التكیف أما علماء النفس المحدثون فیعرفون أثار الضغط با

  )1991النابلسي، ( .السیكوسوماتیة

   :عوامل الضغط النفسي -8

للضغط النفسي مصادر متعددة ومتنوعة فمنها ما یعود للشخص ذاته كنمط 

شخصیته ومنها ما یرتبط بالمتغیرات التي تحدث في حیاته العامة كعلاقته مع أسرته 

  .أو مع زملائه
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   :للضغوط النفسي) المصادر الداخلیة(العوامل الذاتیة  -8-1

إذ كان الضغط حالة طبیعیة توجد لدى كل إنسان فإن هناك فروق فردیة في 

سرعة حدة ودوام الاستجابة لعوامل الضغط المتعددة النفسیة والجسمیة والاجتماعیة 

  .والمهنیة

الاجتماعیة هي وتكمن الفروق الفردیة في نمط شخصیته المتأثر بالتنشئة 

الأسرة إذ أكدت الدراسات وجود علاقة بین مستوى الضغط وبین أنماط الشخصیة 

من الشخصیة والنمط الداخلي والخارجي حسب نظریة التحكم، " أ وب"كالنمطین 

إلى أن النمط " ب"و"أ"هما صاحب النمطین " روز"و" فریمان"فعلى سبیل المثال أشار 

وهذا لما یتمیز به " ب"بیة بثلاث أضعاف من النمط أكثر تعرضا للأمراض القل" أ"

كعدم الشعور بالراحة وانعدام الصبر والشعور " ب"من خصائص تمیزه عن النمط 

فهو من جهة یتعرض " ب"بالتنافس فهو أكثر استجابة لعوامل الضغط من النمط 

غط لعوامل الضغط یظهر زیادة معتبرة في الإثارة الفیزیولوجیة كضربات القلب وض

الدم ومن جهة أخرى أمیل إلى الإستحاب من مواقف الضغط والشعور بعدم القدرة 

  )1996مقدم، ( .على المواجهة والتكیف معها

الإعاقة الجسمیة، : إلى العوامل التي سبق ذكرها یمكن أن نضیف إضافة

  .ضعف البصر، ثقل السمع والشلل، القلق، المخاوف والإرهاق الفكري
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  :المصادر الخارجیة للضغط النفسي -8-2

  : المصادر الخارجیة المرتبطة بالحیاة الخاصة

ما هو سار یتعرض الفرد في حیاته العامة إلى الكثیر من الأحداث منها 

ومنها ما هو محزن بسبب حالات من التوتر والضغط لدي الفرد وتؤثر على ) مفرح(

في بحثها ثلاثة وأربعون حالة من الأحداث " هولمس"و" راش"صحته ولقد وجد 

الحیاتیة وقاما بترتیبها حسب حالات الضغط والتوتر الذي سببه، وقد وجد على سبیل 

عطائها تقدیر المثال أن وفاة الزوج هي من أكث  100ر الأحداث المسببة للضغط وإ

نقطة ثم أعطیت الأحداث الأخرى تقدیرات نسبیة، وهذه النتائج توصل إلیها من خلال 

  .تطبیق رائن ویشتمل على مجموعة من البنود تمثل التغیرات التي تؤثر على الفرد

التي تؤدي  وكذلك تعتبر العلاقات الأسریة كعلاقات الآباء بالأبناء من العوامل

  .إلى الاضطرابات في حیاة الفرد مما یؤدي إلى عدم الاستقرار العائلي

  : أنواع الضغوط النفسیة -9

تشیر المصادر المختلفة إلى وجود عدة أنواع من الضغوط ومن أهم التصنیفات 

  .تلك التي صنفتها إلى ضغوط دائمة وضغوط مؤقتة وضغوط إیجابیة وأخرى سلبیة

  : المؤقتة الضغوط -9-1

هي تلك الضغوط التي تحیط بالفرد لفترة وجیزة ثم تزول مثل الضغوط التي 

تربط بموقف مفاجئ فأثرها لا یدوم لفترة طویلة، ومثل هذه الضغوط لا تلحق ضررا 
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كبیرا بالفرد، إلا إذا كان الضاغط أشد صعوبة على مقدرة الفرد على التحمل مثلما 

  .اغطة التي یؤدي إلى الصدمة العصبیةیحدث في المواقف الشدیدة والض

   :الضغوط الدائمة -9-2

تتمثل في الضغوط المزمنة التي تحیط بالفرد مدة زمنیة طویلة نسبیا مثل 

تعرض الفرد لآلام مزمنة أو وجود الفرد في أجواء اجتماعیة واقتصادیة غیر ملائمة 

  .بشكل مستمر

  : الضغوط الإیجابیة -9-3

إیجابي كذلك إنه أساس في الحث على التحریض قد یكون للضغط تأثیر 

والإدراك موفر الإثارة التي یحس إلیها الاضطرار إلى الكفاح على قدم المساواة أو 

  )2003شیخاني، ( .نجاح حیال الحالات المتحدیة

فالتوتر والنسبیة ضروریان للتمتع بكثیر من مظاهر الحیاة، ومن دونها سوف 

تكون حالات الوجود مسئمة، والضغط أیضا یوفر التغیظ الذي نحتاج إلیه في الحیاة 

  .عندما تواجه حالات مهددة

وهو بذلك یعتبر من الضغوط التي لها انعكاسات إیجابیة والتي تدفع الفرد إلى 

مهامه بسرعة تحت عامل أو حافز الضغط خاصة عند تقدیر الفرد تجسید طموحاته و 

  .بتوقیت إنجاز أعماله من شأنه دفعه لاهتمامه ما ینعكس علیه إیجابا

  

  



      الضغط النفسي: الفصل الأول 

 38 

  :الضغوط السلبیة -9-4

قد یكون للضغط المفرط والممتد وغیر المفرح تأثیر مؤذي في الصحة العقلیة 

الإحباط والخوف والاكتئاب والجسدیة والروحیة، إذ ما تركت مشاعر الغضب، و 

المتولدة من الضغط دون حل فإنها تستطیع أن تطلق تشكیلة من الأعراض وتقدر 

شیخاني، ( .الضغط أنه هو السبب الأهم للصحة السقیمة في المجتمع الحدیث

2003(  

وبذلك تعتبر الضغوط المؤذیة ذات الانعكاسات السلبیة على صحة ونفسیة 

  . الإنسان ومن ثمة تنعكس على أدائه

  .ولعل الجدول الآتي یوضح الفرق بین الضغوط الإیجابیة والسلبیة    

  الضغوط السلبیة  الضغوط الإیجابیة

  تسبب انخفاضا في الروح المعنویة  تنمح دافعا للعمل

  تولد ارتباكا  تساعد التفكیر

  تدعو للتفكیر في المجهود المبذول  تحافظ على التركیز على النجاح

  تجعل الفرد یشعر بتراكم العمل علیه  تجعل الفرد ینظر إلى العمل بتحد

  تحافظ على التركیز على العمل
تشعر الفرد أن كل شيء ممكن أن یقطعه ویشوش 

  علیه

  الشعور بالأرق  النوم الجید
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القدرة على التعبیر على الإنفعلات  

  المشاعر
  ظهور إنفعلات وعدم القدرة على التغییر

  الإحساس بالقلق  تمنح الإحساس بالمتعة

  تؤدي إلى الشعور بالفشل  تمنح الشعور بالنجاح

  تسبب للفرد الضعف  تمد الفرد بالقوة والثقة

  التشاؤم من المستقبل  التفاؤل بالمستقبل

الرجوع إلى الحالة النفسیة القدرة على 

  الطبیعیة عند المرور بتجربة غیر سارة

عدم القدرة على الرجوع إلى الحالة النفسیة الطبیعیة 

  عند المرور بتجربة غي سارة

  یوضح المقارنة بین الضغوط الإیجابیة والسلبیة: 1جدول رقم 

  : علاقة الضغط النفسي بالضغوط الأخرى -9-5

الضغوط النفسیة الأساس الرئیسي القوي الذي تبنى علیه الضغوط  تشكل

الضغوط : الأخرى، وهو یعد العامل المشترك في جمیع أنواع الضغوط الأخرى مثل

  .الدراسیة والضغوط العاطفیة

إن القاسم المشترك الذي یجمع كل الضغوط هو الجانب النفسي، ففي الضغوط 

ن نتائجها الجوانب النفسیة المتمثلة في التعب الناجمة عن إرهاق العمل الریاضي م

والملل الذین یؤدیان إلى القلق النفسي حسب شدة أو ضعف الضغط الواقع على 

  .الفرد
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أما الضغوط الاقتصادیة فلها الدور العظم في تشتیت جهد الإنسان وضعف 

قدان قدرته على التركیز والتفكیر وخاصة عندما یعصف به  الأزمات أو الخسارة أو ف

العمل بشكل نهائي إذ ما كان مصدر رزقه فینكس ذلك على حالته النفسیة، وینجم 

  .عن ذلك عدم قدرته على مسایرة  متطلبات الحیاة

وتعد الضغوط الاجتماعیة الحجز الأساس في التماسك الاجتماعي بین أفراد 

عنها یعد  المجتمع، فمعاییر المجتمع تحتم على الفرد الالتزام الكامل بها والخروج

  .الخروج عن العرف والتقالید الاجتماعیة

كما إن الضغوط الأسریة تشكل بعواملها التربویة ضغطا شدیدا على الفرد وأثرا 

على التنشئة الأسریة، فمعظم الأسر التي یحكمها سلوك تربوي متعلم ینتج عنه 

لا اختل تكوین الأسرة وتفتت معاییر الضبط وینتج عنه الإتز  لا اختل الاتزان وإ ان وإ

  .تكوین الأسرة

أما الضغوط العاطفیة بكل نواحیها، النفسیة الانفعالیة فإنها تمثل لبني البشر 

واحدة من مستلزمات وجودة الإنساني، فالعاطفة لدى الإنسان غریزة أخذها االله عند 

  .البشر دون باقي المخلوقات

  :أثار الضغط النفسي - 10

  :أثاره على الحیاة الیومیة -1- 10

إن الشخص المصاب بالضغط سوف یعاني من عواقب كبیرة كالاضطرابات 

الخ هذه ...المزاجیة والإحساس بالتعب والتغذیة الغیر متوازنة وعواقب قلة النوم 
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الاضطرابات تجعل سلوكا ته مختلفة هذا ما یجعل سلوكه اتجاه أفراد عائلته یتغیر، 

ي یتمیز به هو الغضب وغیاب فیتغیر الجو العائلي بدوره یكون أن الطابع الذ

المناقشة، وفي ظل هذا الوضع تضطرب علاقته مع افراد عائلته وأقرانه من جهة 

  )2000عسكر، ( .اخرى وهذا ما یزید من شدة ضغطه وتوتره

بإعداد رائز للقیام  1967سنة " مولبس وراش"وفي هذا الصدد قام كل من 

تماعي ویشمل هذا الرائز مجموعة في البنود تمثل التغیرات التي بتحقیق نفسي اج

الخ ....تؤثر على الحیاة الخاصة للفرد، كالحالة الاجتماعیة موت أحد المقربین

احتمال ) نقطة 300أو  150(ومفتاح هذا الرائز ینقسم إلى ثلاثة أقسام فأقل من 

) نقطة 300(ن أكثر من للإصابة بمرض خطیر خلال السنتین المقبلتی %50یقدر بـ 

  )Turcote ،1983( .الإصابة بمرض خطیر %80احتمال یقدر بـ 

  :الآثار الجسمیة -2- 10

  : الأمراض الجلدیة -أ 

، التساقط الفجائي للشعر، ویرى وتشمل الاضطرابات الجلدیة مثل الإكزیما

و الكورنزون یمكن أن  ACTHفي هذا الصدد أن الزیادة في إفراز هرمون " تسالي"

یحدث أثار بالغة على الجلد وعلى هذا الأساس ولتفادي الزیادة في هذه الإفرازات 

یجب معالجة هذه الأمراض باستعمال المراهم، حتى نحصر العلاج في المنطقة 

والكورنزون لتفادي ظهور أعراض   "ACTH"اللجوء إلى حقن هرموني  المصابة دون

  .ثانویة
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  :الأمراض الفصلیة العظمیة -ب

آلام الظهر، تشنج العضلات، الصداع الضاغط، وغالبا ما یستجیب : مثل

للمواقف الانفعالیة بتوتر العضلات كما یحدث أثناء الامتحانات حیث تتقلص 

واجهة المواقف الشدیدة مثل العملیات الجراحیة، عضلات البطن والمعدة وأثناء م

  .الخبرات الجدیدة التي یمر بها الفرد لأول مرة والذكریات المؤلمة

  :الاضطرابات القلبیة الوعائیة -ج

ضربات  ارتفاع ضغط الدم، النوبات القلبیة، عدم إنتظام: من هذه الاضطرابات

القلب، تصلب الشرایین، أما ارتفاع ضغط الدم فهو ظاهرة مرضیة أكثر انتشارا یلعب 

الضغط  دورا هاما في ظهوره، ولقد لوحظ خلال الفترة الشتویة للحرب السوفیتیة 

وكذلك خلال الحرب العالمیة الثانیة أن العدید من الجنود ) 1940- 1939(

انوا في صحة جیدة أصیبوا فجأة بارتفاع شدید المتواجدین في الصف الأول والذین ك

  .في ضغط الدم، سرعان ما عادوا إلى حالاتهم الطبیعیة بعد عودة الجنود إلى منازلهم

  : اضطرابات الغدد -د

تتمثل في زیادة إفراز الغدة الدرقیة والكظریة، مرض السكر، العرق المفرط وحب 

رقیة أعاد إفراز البیترولیسن الذي یؤدي الشباب، أما فیما یخص ازدیاد إفراز الغدة الد

إلى ازدیاد نشاط الفرد وقابلیته للإشارة والنرفزة والتوتر وكذا تفسیر المزاج والإصابة 

بالأرق ولقد بینت الدراسات أن الضغط یؤثر على نشاط الغدة الدرقیة بحیث یؤدي 

قة المتینة بسن إلى تضخم الغدة مما یؤدي إلى زیادة التوتر وهذا یوضح بلا شك العلا
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الجسم والنفس ویحدث هذا في حالة استجابة  الفرد المبالغة لموقف معین أما في 

حالة استجابة الفرد لموقف مثیر بكیفیة غیر كافیة أو قلیلة فیؤدي هذا إلى نقص في 

  .إفراز هذه الغدة وبالتالي یصاب بالاكتئاب والعزلة

  :آثار بسیكولوجیة سلوكیة -3- 10

بالقلق والتذمر وعدم الارتیاح عندما تكون تحت ضغط ناتج عن  یشعر أغلبنا

متطلبات مبالغ فیها أو حاجیات غیر مرضیة أو خیبة أمل أو إحباط أو نقص 

التحفیز وكذا عدم التحكم في وضعیات شخصیة أو صراعات متصلة بعدة أدوار تقوم 

حساسا بالتعب،  وقلة النوم بها كما یمكن أن یصاب الشخص باضطرابات مزاجیة وإ

كل هذه الاضطرابات تجعل سلوكاته مختلفة ومتغیرة اتجاه الأخرین وخاصة إتجاه 

أفراد عائلته فیتغیر الجو العائلي بدوره بكون أن الطابع الذي یتمیز به هذا السلوك هو 

  .الغضب وغیاب المنافسة خاصة إذا لم یجد الفرد كل الراحة بسبب ضیق سكنه مثلا

ة نفسیة تظهر على شكل توتر واضطراب لدى الفرد، بحدث كما أن القلق حال    

نتیجة شعور الفرد بخطر یهدده ویعاني الفرد عادة من حالة القلق في مواقف تتطلب 

منه التكیف والاستعداد لمواجهة خطر محتمل بحیث یؤدي القلق إلى إشارة طاقة الفرد 

  )Turcote ،1983( .لكي یدافع عن ذاته

  :إستراتیجیة التكیف مع الضغط النفسي - 11

إن التخلص  نهائیا من الضغط في العصر الحالي یعد ضربا من الخیال في 

خضم تسارع الأحداث وتطورها الشيء الذي زاد من عبء الفرد، وبالتالي ارتبط 
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ي مصطلح الضغط ارتباطا وثیقا مع الفرد بشكل عام والریاض بشكل خاص فهو بالتال

عرضة للضغط في أدائه الریاضي ، ولكن ومهما تعددت الضغوط وكثرت نتائجها 

فإن الكثیر من المهتمین شؤون الضغوط النفسیة حاولوا إعطاء أو بالأحرى حاولوا 

  .إیجاد سبل من شأنها التقلیل والتخفیض من حدة الضغط النفسي

  : الفزع إلى االله -1- 11

ا بالضجر والقلق وأحیانا قد تصل إلى حد قد تأتي على الفرد أوقات یشعر فیه

الیأس مما قد یشكل لدیه ضغط من شأنه زعزعته وتثبیطه ولا شك أن وثوق الإنسان 

باالله قد یجعله یشعر بالكثیر من الراحة والطمأنینة حیث یدرك قدرة االله وبالتالي فقد 

الفرد إلى یشكل رضاه بما قسم االله له التخفیف من وطأة الضغط، خاصة إذا التجأ 

ن یجیب المضطر إذا دعاه ویكشف السوء" االله بالدعاء وذلك مصداقا لقوله  " أمّ

  ).62-النمل(

  :الاستشارة الطبیة -2- 11

إن الاستشارة الطبیة في حالة الضغط النفسي تعد أساسا لا غنى عنه، 

فالتشخیص المبكر لأعراض الضغط قد یساهم إلى حد كبیر في تفادي العدید من 

ویتمثل العلاج . ل النفسیة والصحیة التي قد تنعكس بالسلب على الفرد نفسهالمشاك

النفسي في إجراء حوار مع المریض لإیجاد كل أشكال التأثیر على الحالة النفسیة 

التي یعاني منها وبالتالي بمقتضاها یحاول الطبیب المعالج التعدیل في الاستجابات 

عطاء  التي بجعل تهیئة الفرد لمرضه یمكنه من بین المساعدات النفسیة الأولیة وإ
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المریض إمكانیة التعبیر والاستماع إلیه وفهم ما یقوله ثم تقدیم المساعدات على 

المستویین الاجتماعي والعلمي وعلیه یمكن تقدیم بعض النصائح التي تتمثل فیما 

مساعدة الشخص على فهم حالته وذلك بدون الضغط علیه، عدم التحلي : یلي

وانیة اتجاه الأشخاص الذین یحسون بالتعب والقلق والانهیار العصبي، الاهتمام بالعد

  .بمشاكل المریض والسماح له بالتعبیر عن مشاكله

التحلیل النفسي هو الأخر من بین الطرق المستعملة في علاج الضغط لكنه       

ا على یتطلب وقت طویل ومصاریف كثیرة الأمر الذي أدى إلى التقلیل منها واقتصاره

  )Turcote ،1983( .بعض الحالات فقط

  :التربیة البدنیة وطرق الاسترخاء -3- 11

بما أن الریاضي یعتبر عنصرا هاما بهذه العملیة في میدان التربیة البدنیة 

ن حدث وشعر بوجود الأمراض المؤدیة إلى الضغط فما علیه إلا  والریاضیة فإنه وإ

مثل هذه الطرق التي تساعد على مكافحة وعلاج هذا الداء حیث تعتبر  أن یتبع

التربیة البدنیة من أنجح الطرق لعلاج الضغط، ولقد أكدت بعض الدراسات على ذلك 

  .وهذا بتطبیق بعض التقنیات للاسترخاء

  : الاسترخاء -4- 11

م یؤدي الاسترخاء إلى استجابة فیزیولوجیة تتمثل في انخفاض نشاطات الجس

إیكس وهي عبارة عن موجات بطیئة : مثل التنفس والدورة الدمویة والزیادة في موجات

تساعد على الاسترخاء، ولكي یكون الجو ملائم للقیام بعملیة الاسترخاء، یجب أن 
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" م1978" بانسن"و"بیتراس"یكون المحیط هادئ والوضعیة جیدة، ولقد اقترح كل من 

في عملیة الاسترخاء كأن یجلس الشخص في بعض التعلیمات التي یجب إتباعها 

استرخاء كل عضلات الجسم ’ وضعیة جیدة ومرحة ثم یغلق عینه، والعمل على 

والتنفس عن طریقة الأنف بحیث یجب الإنتضار لبعض الدقائق للنهوض، وفي حالة 

زالة التوتر في المرة الأولى فعلى  عدم فعالیة طریقة الاسترخاء في جلب الراحة وإ

 .الاستمرار في العملیة دون فشل ویجب تطبیقها بعد ساعتین من الأولى الشخص

)Turcote ،1983(  

  : التأمل العقلي -5- 11

بعد فترة من التأمل العقلي یصحب الفرد نقص التنفس وفي ضربات القلب 

هو الوصول وتكون مصحوبة بثبات في الضغط الدموي، والهدف من طریقة التأمل 

للتحكم في المثیرات الخارجیة بصفة تمكنها من الوصول إلى ساحة الشعور صافیة 

وخالیة من التشویهات حتى لا یراها الشخص تهدیدا له، ولقد أثبتت بعض الدراسات 

نجاعة هذه الطریقة عند الأشخاص المصابین بالضغط في میدان العمل ویستحسن 

في كل  20إلى  15یوم حیث تتراوح مدتها مابین أن تطبق هذه الطریقة مرتین في ال

  :مرة وتتمثل في إتباع الخطوات التالیة

  .النوم بصفة مریحة على الظهر .1

  .تمدید الید على طول الجسم .2
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  .غلق العین .3

  .محاولة تصور عملیة التنفس، الإحساس بمرور الهواء عبر الأنف .4

  .بطریقة تسمح بنسیان بعض المثیرات" ذهني تردید"تردد كلمة ما ذهنیا  .5

  :الترویض الذاتي -6- 11

یبدأ الترویض الذاتي انطلاقا من الإنتاج الذهني لفكرة ما، لكي تساهم في * 

  .الخ...تعدیل وظائف الجسم كالتنفس، الدورة الدمویة، والتمدید العضلي

م غلق والوضعیة المطلوبة في هذه الطریقة هي الجلوس  على الكرسي، ث

  : العینین، والقیام بالتردید الذهني للجمل التالیة

 إنني هادئ. 

 یداي ورجلاي ثقیلتان. 

 یدي الیسرى أو الیمنى ساخنة. 

 قلبي هادئ وقوي. 

 أتنفس بهدوء. 

 جبهتي هادئة. 

وبهذا التردید لهذه الجمل لابد من ثني الیدین والرجلین والتنفس بعمق وفتح   

  )Turcote ،1983( .العینین
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  :تعدیل قوي البیئة-7- 11

فالبعد عن البیئة المشحونة بالتوتر، والبعد عن الموقف المثیر للضغط قد یؤدي 

إلى تحسین تلقائي في الأعراض التنفسیة التي تنتج عن الضغوط فقد یبین أن حوالي 

الحرب تشفى بعد ابتعاد  من حالات الاضطراب المرتبطة بالحروب وعصاب 60%

  .المجندین من خطر النار

وقد استخدم المستخدمون في الصحة النفسیة وسائل متعددة لتعدیل القوى البیئیة 

  : الأثرة في الإنسان

  نقل الفرد من البیئة المشحونة بالتوتر والضغوط وصفه في مكان أخر

 .خال من ذالك

 ریاضیة والجمعاویةزیادة تسهیلات الترفیه والنشاط الثقافیة وال. 

 : العلاج السلوكي المتعدد الأوجه -8- 11

  : الخطة العلاجیة تكون كما یلي

عطائه أمثلة من  إخلاع من خلال التجاوز بحقیقة وجذور الضغط الذي یعانیه وإ

حیاته الشخصیة على الأخطاء الفكریة أو التشویهات المعرفیة والتي یقوم بها والتي 

  .الضغوط التي یعاني منها تؤدي إلى نحو مباشر إلى

التعدیل المباشر للسلوك اللاتوافقي من خلال تدریب المریض على اكتساب  

  .مهارات تعدیل سلوك المریض عن طریق الاسترخاء
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  : للقیام بعملیة الاسترخاء مما یلي" هاربت بنسون" ویقترح 

  یجاد وضعیة مریحة للجسم إغلاق العینین التركیز على –إیجاد محیط وإ

  .الاسترخاء لكل عضلات الجسم

  تعدیل طرق التفاعل الاجتماعي من خلال تنمیة بعض الوسائل مواجهة

  .القلق في المواقف الاجتماعیة

  تعدیل أسالیب وتنمیة التفكیر العقلاني والإیجابي من خلال إعانته على

 )Turcote ،1983( .تنمیة طرق جیدة من التفكیر في الذات والعالم

  ):التغذیة والتمارین الریاضیة(اللیاقة الصحیة  -9- 11

الریاضیة من العوامل التي بیّن البحث  یعد النظام الغذائي المتوازن والتمارینات

العلمي أهمیتها في التقلیل من الضغوط النفسیة حیث تلعب الأغذیة التي یتناولها 

الشخص في مقارنة انعكاس الضغط النفسي فهناك أغذیة تزید من الإثارة مثل الكافین 

ك الموجودة في القهوة وكذلك السكریات والأملاح وكما أن الإفراط في استهلا

الدهنیات یؤدي إلى ترسبها على جدران الشرایین مما یؤدي إلى زیادة ضغط الدم 

ولذلك ینصح بتناول أغذیة متوازنة تستطیع تعویض نقص في الفیتامینات والأملاح 

  .المعدنیة ویكون لها مفعول مهدئ للجهاز العصبي
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سیولوجي كما أن التمارینات الریاضیة كالمشي والسباحة تساعد على التنظیم الف

لأعضاء الجسم كما تزید من حیویة الجسم والطاقة والنشاط وتؤدي إلى تحقیق 

  .استرخاء والذي یساعد على الهدوء والوقایة من الأمراض النفسیة

كما تكمن أهمیة التمارین الریاضیة في إحراقها لمادة الأدرینالین والمواد 

  .عرضه للضغط المستمرالكیماویة الأخرى التي یفرزها الجسم في الدم خلال ت

أن التمارین الریاضیة عمل شاق یجب دمجها في أسلوب " بدلامس"وقد  اعتبر 

الحیاة الیومیة وجعلها شیئا یستمتع لأدائه وهذا النوع من النشاط مستمر مدى الحیاة  

تحقیق أفضل النتائج عندما یتم أدائه من أجل المرح والتسلیة ومن أجل الصحة 

  .أیضا
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  : خلاصة

لقد تطرقنا في دراستنا هذه إلى معاناة الفرد من مشكلات الضغط النفسي 

وبالأحرى إلى إیجاد معنى هذا المصطلح وتحدید أهمیته ومعرفة هذا اللفظ بالنسبة 

والذین یرون وجود ) سبیلبرجر - لازاروس –سالي (لبعض الباحثین في هذا المجال 

، فدراستنا في هذا الفصل تدعمت بآراء صعوبات في تحدید هذا المشكل المطروح

هؤلاء الباحثین، وكان الهدف منها إبراز مفهوم لفظ الضغط النفسي مع مراحل ظهوره 

  .وتطوره وكیفیة حدوثه مع الإشارة إلى آثاره، وطرق علاجه
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I. التدریب الریاضي:  

  :مفهوم التدریب الریاضي -1

عداد " الریاضي هو التدریب العملیات المختلفة التعلیمیة والتربویة والتنشئة، وإ

اللاعبین والفرق الریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة بهدف تحقیق أعلى 

  " مستویات الریاضیة والحفاظ علیها لأطول فترة ممكنة

التي تهدف العملیات التي تعتمد على الأسس التربویة، والعلمیة، و " وهو أیضا 

عداد وتطویر القدرات والمستویات الریاضیة في كافة جوانبها لتحقیق  إلى قیادة وإ

  )1998إبراهیم، ( ".أفضل النتائج في الریاضة الممارسة

على انه جمیع العملیات التي تشمل بناء وتطویر عناصر :" كما یعرف التدریب

ابلیات العقلیة ضمن منهج علمي اللیاقة البدنیة، وتعلم التكنیك، التكتیك، وتطویر الق

مبرمج وهادف خاضع لأسس تربویة قصد للوصول بالریاضي إلى أعلى المستویات 

  )2002سكر، ( ".الریاضیة الممكنة

التدریب الریاضي عملیة تربویة وتعلیمیة منضمة تخضع :" ویعرفه محمد علاوي

على مستوى ریاضي للأسس والبادئ العلمیة، وتهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقیق أ

علاوي، ( ".ممكن في المنافسات الریاضیة أو في نوع معین من أنواع الریاضة

2002(  

أنه عبارة عن القوانین والأنظمة الهادفة إلى :" ویفهم مصطلح التدریب الریاضي 

إعداد الفرد للوصول إلى مستوى الإنجاز عن طریق الإعداد الكامل لعموم أجهزة 
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یة العامة، كما یتحسن التوافق العصبي والعضلي ویسهل الریاضي وصحته الجسم

  )1997حسین، ( ".تعلیم المسار الحركي فضلا عن زیادة قابلیة الإنتاج لدى الفرد

  : خصائص التدریب الریاضي - 2

المرتبطة بالریاضة نظرا لكون هذه العملیة معقدة تهدف إلى الوصول باللاعب 

  . داده إعدادا متكاملاإلى الأداء الریاضي الجید من خلال إع

لذلك یجب على كل مدرب أن یكون ملما إلماما كاملا بخصائص التدریب 

  :الریاضي ویعتبر أهمها في مایلي

  :التدریب الریاضي وعلاقته بالأسس التربویة والتعلیمیة 1- 2

لعملیة التدریب الریاضي وجهان یرتبطان معا برباط وثیق، ویكونان وحدة واحدة،  

  .مي والآخر تربوي نفسيأحدهما تعلی

فالجانب التعلیمي من عملیة التدریب الریاضي یهدف أساسا إلى اكتساب وتنمیة 

تقان الهرات الحركیة والریاضیة والقدرات  الصفات البدنیة العامة والخاصة، وتعلیم وإ

الخططیة لنوع النشاط الریاضي التخصصي، بالإضافة إلى اكتساب المعارف، 

المرتبطة بالریاضة بصفة عامة، وریاضة التخصص بصفة  والمعلومات النظریة

  .خاصة

أما الجانب التربوي النفسي من عملیة التدریب الریاضي فإنه یهدف أساسا إلى 

تربیة الناشئ على حب الریاضة، والعمل على أن یكون النشاط الریاضي ذو مستوى 

وافع وحاجات عالي من الحاجیات الضروریة والأساسیة للفرد، ومحاولة تشكیل د
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ومیول الفرد، والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة، بالإضافة إلى 

تربیة، وتطویر السمات الخلقیة الحمیدة، كحب الوطن والخلق الریاضي والروح 

الریاضیة، وكذلك تربیة وتطویر السمات الإرادیة كسمة المثابرة وضبط النفس 

  )2002علاوي، ( .والشجاعة، والتصمیم

یمثل التدریب الریاضي في شكله النموذجي وشكل فعالیته تنظیم القواعد  كما 

التربویة وتمییز جمیع الظواهر الأساسیة مفاصل قواعد التعلیم والتربیة الشخصیة 

ودور توجیه التربویین والمدربین التي تظهر بصورة غیر مباشرة من جراء قیادته 

  )2005الشتاوي، ( .وغیرها خلال التدریب وأثناء القیادة العامة والخاصة

  :  التدریب الریاضي مبني على الأسس والمبادئ العلمیة 2-2

كانت الموهبة الفردیة قدیما في الثلاثینیات والأربعینیات، تلعب دورا أساسیا في "

وصول الفرد إلى أعلى المستویات الریاضیة دون ارتباطها بالتدریب الریاضي العلمي 

  .ستبعداالحدیث والذي كان أمرا م

فالتدریب الریاضي الحدیث یقوم على المعارف والمعلومات والمبادئ العلمیة 

المستمدة من العدید من العلوم الطبیعیة والعلوم الإنسانیة، الطب الریاضي، 

والمیكانیك الحیویة وعلم الحركة، وعلم النفس الریاضي، والتربیة، وعلم الاجتماع 

  )2002علاوي، ( ".الریاضي
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أن الأسس والمبادئ العلمیة التي تساهم في عملیات " مفتي إبراهیم  احمد"یرى

  )1998إبراهیم، ( :التدریب الریاضي الحدیث تتمثل في

  . علم التشریح -1   

  . وظائف أعضاء الجهد البدني -2   

  .بیولوجیة الریاضة -3   

  . علوم الحركة الریاضیة -4   

  . علم النفس الریاضي -5   

  . التربیة علوم -6   

  . علم الاجتماع الریاضي -7   

  . الإدارة الریاضیة-8   

  
  تخطیط للأسس و المبادئ العلمیة للتدریب): 4(شكل رقم              

أسس علوم الحركة 
 الرياضية

 أسس بيولوجيا الرياضة

أسس علم الاجتماع 
 الرياضي

 أسس علم التربية 

 

 أسس الإدارة الرياضية

أسس علم النفس 
 الرياضي

أسس وظائف أعضاء 
البدنيالجهد   

 

 أسس التشريح

 الأسس والمبادئ العلمية
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  :التدریب الریاضي والدور القیادي للمدرب 2-3

یتمیز التدریب الریاضي بالدور القیادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبیرة من الفاعلیة 

إن هناك العدید من الواجبات التعلیمیة، ومن ناحیة اللاعب الریاضي، بالرغم من 

والتربویة، والنفسیة، والنفسیة التي تقع على كاهل المدرب الریاضي لإمكان التأثیر في 

شخصیة اللاعب وتربیة شاملة متزنة تتیح له فرصة تحقیق أعلى المستویات 

مكانیاته، إلا أن هذا الدور القیادي للم درب لن الریاضیة التي تتناسب مع قدراته وإ

یكتب له النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبیرة من الفاعلیة والاستقلال وتحمل المسؤولیة 

والمشاركة الفعلیة من جانب اللاعب الریاضي، إذ أن عملیة التدریب الریاضي 

  )2002علاوي، ( .تعاونیة لدرجة كبیرة تحت قیادة المدرب الریاضي

لقدم بالدور القیادي للمدرب للعملیة كما تتسم عملیة التدریب الریاضي في كرة ا

التدریبیة والتي یقودها من خلال تنفیذ واجبات وجوانب وأشكال التدریب ،والعمل على 

تربیة اللاعب بالاعتماد على علم النفس والاستقلال في التفكیر و الابتكار المستمر 

  )2001عبده، ( .والتدریب القوي من خلال إرشادات وتوجیهات وتخطیط التدریب

  :التدریب الریاضي تتمیز عملیاته بالاستمراریة 2-4

أي أنها )موسمیة(التدریب الریاضي عملیة تتمیز بالاستمراریة لیست عملیة

لانشغل  فترة معینة أو موسما معینا ثم تنقضي وتزول، وهذا یعني أن الوصول إلى 

م في التدریب أعلى المستویات الریاضیة العلیا یتطلب الاستمرار في عملیة الانتظا

الریاضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن یترك اللاعب التدریب الریاضي  
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عقب انتهاء موسم المنافسات الریاضیة، ویركن للراحة التامة إذ أن ذلك یساهم بدرجة 

كبیرة في هبوط مستوى اللاعب ویتطلب الأمر البدء من جدید لمحاولة تنمیة وتطویر 

  .ترة الهدوء والراحة السلبیةمستوى اللاعب عقب ف

استمرار عملیة التدریب الریاضي منذ بدء التخطیط لها مرورا بالانتقاء، حتى 

 .الوصول لأعلى المستویات الریاضیة دون توقف حتى اعتزال اللاعب التدریب

  )2002علاوي، (

  :الإعداد المتكامل للتدریب الریاضي -3

یمكن إعداد اللاعب إعدادا شاملا لعملیة التدریب الریاضي لكي یحقق أعلى  لكي

المستویات الریاضیة التي تسمح بها قدراته واستعداداته فمن الضروري أن یراعي في 

  :إعداد أربع جوانب ضروریة وهي

  :الإعداد البدني 3-1

و یهدف إلى إكساب اللاعب مختلف الصفات أو القدرات البدنیة العامة، 

  .الخاصة بنوع النشاط الریاضي التخصصي

  :الإعداد المهاري  3-2

كساب اللاعب الریاضي المهارات الحركیة المرتبطة بالنشاط  یهدف إلى تعلیم وإ

  .الریاضي التخصصي الذي یمارسه، ومحاولة إتقانها وتثبیتها، واستخدامها بفعالیة
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  :الإعداد الخططي 3-3

كساب اللاعب الریاضي القدرات الخططیة الفردیة، والجماعیة  یهدف إلى تعلیم وإ

الضروریة للمنافسات الریاضیة، ومحاولة إتقانها وتثبیتها، واستخدامها بفعالیة تحت 

  .نطاق مختلف الظروف، والعوامل في المنافسات الریاضیة

  :الإعداد التربوي والنفسي 3-4

كساب اللا عب الریاضي مختلف القدرات والسمات، یهدف إلى تعلیم وإ

رشاده،ورعایته بصورة  والخصائص والمهارات النفسیة وتنمیتها، وكذالك توجیهه، وإ

تسهم في إظهار كل طاقاته وقدراته، واستعداداته في المنافسات الریاضیة، بالإضافة 

إلى مساعدة اللاعب الریاضي في تشكیل وتنمیة شخصیة متزنة وشاملة لكي یكتسب 

  )2002علاوي، ( .الصحة النفسیة والبدنیة الجیدة

           

  الإعداد المتكامل للتدریب الریاضي):5(شكل رقم                        

  

        

الإعداد البدني         

      

الإعداد المھاري         

         

الإعداد الخططي          

 

الإعداد التربوي النفسي    
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  : أهداف التدریب الریاضي -4

  :من بین الأهداف العامة للتدریب الریاضي ما یلي

الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظیفیة لجسم الإنسان من خلال التغیرات 

  .الإیجابیة للمتغیرات الفیزیولوجیة، النفسیة، والاجتماعیة

الوظیفیة، النفسیة والاجتماعیة، ویمكن تحقیق أهداف عملیة التدریب الریاضي 

الجانب  بصفة عامة من خلال جانبین أساسیین على مستوى واحد من الأهمیة هما

الجانب التربوي ویطلق علیها واجبات التدریب ) التدریبي والتدریسي (التعلیمي 

السرعة، القوة، التحمل ( الریاضي، فالأول یهدف إلى إكساب وتطویر القدرات البدنیة 

، والمهاریة والخططیة والمعرفیة، أو الخبرات الضروریة للاعب في النشاط الریاضي )

لق في المقام الأول بإیدیولوجیة المجتمع، ویهتم بتكمیل الممارس، والثاني متع

داریا، ویهتم بتحسین التذوق، التقدیر  الصفات الضروریة للأفعال الریاضیة معنویا وإ

وتطویر الدوافع، والحاجات ومیول الممارس، واكتسابه السمات الخلقیة والإداریة 

ألبساطي، ( .الخ.......،الحمیدة الروح الریاضیة المثابرة، ضبط النفس والشجاعة

1998(  

التدریب الریاضي إلى وصول اللاعب للفورمة الریاضیة من خلال "كما یهدف 

المنافسات والعمل على استمرار ها لأطول فترة ممكنة، والفورمة الریاضیة تعني 
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تكامل كل الحالات البدنیة، الوظیفیة والمهاریة، والخططیة، والنفسیة والذهنیة، 

  .معرفیة، والتي تكمن في الأداء المثالي خلال المنافسات الریاضیةوالخلقیة وال

بالإضافة إلى ذالك فإن التدریب الریاضي یساهم في تحقیق الذات الإنسانیة 

للبطل وذلك بإعطائه الفرصة بإثبات ذاته الطبیعیة وتحقیق ذاته عن طریق التنافس 

عوامل تحقیق تقدمه الشریف والعادل وبذل الجهد، فهو یعد دائما عاملا من 

  )1998إبراهیم، ( ".الاجتماعي

  :واجبات التدریب الریاضي الحدیث -5

یمكن تحدید واجب التدریب الریاضي الحدیث والتي یمكن اعتبارها واجب  

  : المدرب كما یلي

 : وتشمل مایلي :الواجبات التربویة 5-1

النشء على حب الریاضة، وأن یكون المستوى العالي في الریاضة  تربیة -

  .التخصصیة حاجة من الحاجات الأساسیة

تشكیل دوافع ومیول اللاعب والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة  -

  .الوطن

تربیة وتطویر السمات الخلقیة الحمیدة كحب الوطن والخلق الریاضي وروح  -

  .الریاضیة

  .لخصائص والسمات الإداریةبث وتطویر ا -
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 : الواجبات التعلیمیة 5-2

التنمیة الشاملة المتزنة للصفات البدنیة الأساسیة والارتقاء بالحالة  -

  .الصحیة للاعب

 .التنمیة الخاصة للصفات البدنیة الضروریة للریاضة التخصصیة -

تقان المهارات الحركیة في الریاضة التخصصیة واللازمة للوصول  - تعلم وإ

 . لأعلى مستوى ریاضي ممكن

( تعلم إتقان القدرات الخططیة الضروریة للمنافسة للریاضة التخصصیة  -

تقان المهارات   ).تعلم وإ

 : الواجبات التنمویة 5-3

ى أقصى التخطیط والتنفیذ لعملیات تطویر مستوى اللاعب والفریق إل -

درجة ممكنة تسمح به القدرات المختلفة بهدف تحقیق للوصول لأعلى المستویات في 

  )1998إبراهیم، ( .الریاضة التخصصیة باستخدام أحدث الأسالیب العلمیة المتاحة

  : قواعد التدریب الریاضي -6

كانت عملیة التدریب عملیة تربویة علمیة مستمرة تستغرق سنین عدیدة حتى  لما

یصل اللاعب إلى الأداء الریاضي المثالي المطلوب، لذلك تنطبق علیه القواعد التي 

  : تنطبق على العملیات التربویة الأخرى وهي
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  : التنظیم 6-1

  :یتحتم على المدرب أن ینضم عملیة التدریب على النحو التالي

تخطیط وتنظیم عملیة التدریب من یوم إلى یوم، ومن أسبوع إلى  -

  .أسبوع، ومن شهر إلى شهر،  وأخیرا من سنة إلى أخرى

تنظیم كل وحدة تدریبیة ، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنیة على  -

 .ماسبق أن تدرب علیه اللاعبین 

یرتبط الهدف من التدریب في كل وحدة تدریب بهدف وحدة التدریب  أن -

 .السابقة، وهدف وحدة التدریب اللاحقة

  :التدرج 6-2

أصبح التدرج للوصول إلى أحسن مستوى من الأداء قاعدة هامة في التدریب 

ومبدأ هاما في الحمل، والتدرج في التدریب یكون أثناء دورة الحمل الكبیرة، والتدرج 

  : سیر خطة التدریب وفقا لما یأتي یعني

  .من السهل إلى الصعب -

 .من البسیط إلى المركب -

 .من القریب إلى البعید -

مختار، الأسس العلمیة في تدریب كرة ( .من المعلوم إلى المجهول -

 )القدم

  



   المدرب و التدريب الرياضي:الفصل الثاني  

 64 

II. المدرب الریاضي :  

تتحدد العملیة التدریبیة في الألعاب الجماعیة بمحددات أهمها اللاعب، المحتوى 

التدریبي الاتصال الجید لتوصیل المعلومات وتوجیه الدوافع المشاركة الریاضیة حتى 

یمكن الوصول لتحقیق الهدف العام للتدریب وهو الارتقاء بمستوى الریاضي وتطویر 

  الخ، ........ ةالجوانب الفنیة والبدنیة والنفسی

  .ولا یأتي ذلك إلى تحت قیادة ریاضیة مؤهلة وهي المدرب

 :مفهوم المدرب الریاضي - 1

أیضا  یمثل المدرب الریاضي العامل الأساسي والهام في عملیة التدریب كما یمثل

أحد أهم المشاكل التي تقابل الریاضة والمسئولین عنها سواء في الأندیة أو على 

  . مستوى المنتخبات الوطنیة فهم أغلبیة وكثرة، من یصلح؟ فتلك هي المشكلة

فالمدرب المتمیز لا یصنع بالصدفة، بل یجب أن یكون لدیه الرغبة للعمل 

دریب أسالیبه وحاجات لاعبیه، كمدرب، یفهم واجباته ملم بأفضل أحدث طرق الت

متبصر بكیفیة الاستخدام الجید لمعلوماته الشخصیة وخبراته في مجال لاعبه 

  )2003زید، ( .واختصاصه

هو الشخصیة التربویة التي تتولى عملیة تربیة وتدریب اللاعبین وتؤثر في "

ویرا مستواهم الریاضي تأثیرا مباشرا، وله دور فعال في تطویر شخصیة اللاعب تط

شاملا ومتزنا، لذلك وجب أن یكون المدرب مثلا یحتذي به في جمیع تصرفاته 

ومعلوماته، ویمثل المدرب العامل الأساسي والهام في عملیة التدریب، فتزوید الفرق 
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الریاضیة بالمدرب المناسب یمثل أحد المشاكل الرئیسیة التي تقابل اللاعبین 

  )2002السید، ( .المسؤولین ومدیري الأندیة المختلفة

فهو القائد ومرشد ورائد الحلقة، یتمیز " ویطلق علي المدرب مسمیات عدیدة 

بعمق البصیرة مما یجعله في مركز متمیز یسعى إلیه المشاركین لنهل المعرفة 

 ".والخبرة

المدرب الریاضي هو المحرك الأول للفریق، وفي بعض المواقف الأداء الصعب  

عدادهم بدنیا ونفسیا و یصبح المدرب بمثابة المعل م، فمهنته الأساسیة بناء لاعبیه وإ

ومهاریا وفنیا للوصول بهم إلي أعلى المستویات، فهو أولا وأخیرا یجب علینا توضیح 

حقیقة هامة وهي أن مهنة التدریب تعتبر من الوظائف الصعبة وتحتاج إلي شخصیة 

حسن، ( .سماني كبیرذات طابع خاص فهذه كرة المهنة تحتاج إلي مجهود ذهني وج

1997(  

  :مدرب كرة القدم -2

یعتبر مدرب كرة القدم هو حجر الزاویة في العملیة التعلیمیة و التدریبیة، والتي  

تسهم في بناء اللاعبین لتحقیق أعلى المستویات، وقد ثبت من خلال أداء الدراسات 

منها للمدرب وحده   60النفسیة و التربویة إن نجاح عملیة التعلیم و التدریب یرجع 

وقد یكون إرجاع هذه الأهمیة إلي فعالیة الدور الذي یقوم به بحكم وضعه القیادي في 

  .عملیة التدریب
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ومدرب كرة القدم كشخصیة تربویة یتولى مهنة المعلم و المدرب معا ویؤثر تأثیرا 

مباشرا في تطویر شخصیة اللاعبین، كما أن من أهم العوامل التي تساعد علي 

وصول باللاعب لأعلى المستویات الریاضیة، فالتدریب في كرة القدم یحتاج إلى ال

مدرب كفئ یستطیع أن یكون قائدا ناجحا لدیه القدرة على العمل التعاوني الجماعي 

فیما یتعلق باللاعبین و الأجهزة المعاونة الفنیة والإداریة والطبیة التي تعمل معه كما 

لمؤثرة على زیادة حدة الانفعالات أو خفضها بالنسبة أن له سلوك یعد من العوامل ا

  .للاعب

ویعتبر إعداد مدرب كرة القدم لمهنة التدریب من أهم الجوانب الأساسیة للارتقاء 

والتقدیم بالعملیة التدریبیة، فالتفوق الریاضي هو محصلة لعدة عوامل من أهمها 

والمعرفیة و الفنیة في انتقاء انعكاس الفلسفة التدریبیة للمدرب ذي الخبرات العلمیة 

عدادهم لمستویات البطولة في ضوء الإمكانات المتاحة لذا یجب أن یلم  اللاعبین وإ

مدرب كرة القدم بأحدث التطورات المعرفیة و الفنیة التي یحتاجها أثناء عمله في مهنة 

  .التدریب

خلال تزویده  لذا كان لإعداد مدرب كرة القدم الإعداد المتكامل تربویا ومهنیا من

بالمهارات و القدرات البدنیة والفنیة و النفسیة المختلفة، و الأهمیة الكبرى في تكوین 

  .الحس المهني لدیه، وخاصة في أداء عمله و مهامه التربویة و التدریبیة و المهنیة
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وتستلزم البرامج التدریبیة في كرة القدم وجود القیادة الرشیدة المتمثلة في المدرب 

ي إلا إذا حصل على التدریب المهني الكافي، وأصبح قادرا على فهم المشكلات و یأت

  التي یتضمنها میدان التدریب و یكتسب المدرب 

خصائصه المهنیة التي تؤهله للقیام بعملیة التدریب بكفاءة من خلال ما تهیأ من 

لعملیة خبرات و دراسات علمیة و عملیة تسلهم في إعداده إعدادا متكاملا للقیام با

 )2001عبده، ( .التربویة التدریبیة

  :مدرب الناشئین ومبادئه -3

  : مدرب الناشئین 3-1

تشیر الدلائل إلى أن هناك اختلافا في أسلوب قیادة فرق الصغار عن قیادة فرق 

الكبار، فالصغار یتأثرون بدرجة أكبر، وفي الوقت نفسه یواجهون دائما موقف و 

  .متكاملخبرات جدیدة في ظل نضج غیر 

سنة یعتبرون في مرحلة نمو وتطور من خلال 14-6إن الأطفال الناشئین من 

تطورات سریعة متلاحقة ومتزامنة، وهم في ظل هذه الظروف یتأثرون بشدة بما 

یحدث حولهم و لهم، لذلك فمدرب الناشئین یتحمل مسؤولیة كبیرة في إعداد جیل 

  .ریاضي للمستقبل

المدرب و كذلك الأهداف التي یطمح إلى تحقیقها  وتعتبر القیم التي یؤمن بها

ومدى تطابقها مع القیم الریاضیة، و الأهداف التربویة أمرا هاما في تحدید مواصفات 

مدرب الناشئین، فالقیم التي یؤمن بها المدرب تلعب دورا مؤثرا في حیاته بشكل 
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ذ أنها تؤثر على كفاءة العمل، وعلى نظرته و تفاعله مع ا لمواقف المختلفة خاص، وإ

  . التي یقابلها خلاله

  :مبادئ مدرب الناشئین 3-2

والشيء المؤكد أن المبادئ التي یؤمن بها المدرب تنعكس بشكل مباشر على 

عمله مع الناشئین، وعلى سبیل المثال إذ كان المدرب یؤمن بأن تعلیم الناشئین 

مایؤمن به على كافة لمهارة هو شيء هام للمنافسة فقط فإنه یركز على إضفاء 

محتویات برنامجه التدریبي، أما إذا كان یؤمن بالإضافة إلى ذلك بان تعلم الناشئین 

لمهارة جدیدة إنما یزید من حصیلة المعلومات و المعارف، والجوانب التربویة لدیهم 

مما یسهم في الإرقاء بالناشئین كأعضاء فعالین في المجتمع، فلا شك أن ذلك 

  .سینعكس على تخطیط، وتنفیذ كافة محتویات البرنامج التدریبيسیكون أفضل و 

     :خصائص المدرب الریاضي - 4

ویتضمن نوعیة السمات الشخصیة التي یتسم بها المدرب الریاضي ومدى تفاعل 

هذه السمات مع بعضها البعض، وكذالك نمط السلوك المفضل لدى المدرب الریاضي 

نمو نحو الاهتمام بالأداء و والاهتمام بمشاعر وكما إذا كان هذا النمط السلوكي ی

ألاعبین والأداء معا وكذالك مقدار نفوذ الشخصي أو نفوذ المنصب أو المركز الذي 

  )2002سكر، ( .یساهم في التأثیر و التوجیه على سلوك اللاعبین

وفي ما یلي نذكر بعض الخصائص والصفات التي یتمیز و یتمتع بها المدرب 

  )2001عبده، ( :ما یليالریاضي وهي ك
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أن یكون مؤمنا محبا لعمله معتنیا بقیمته في تدعیم، وتربیة، وتدریب  -1

  .اللاعبین للوصول بهم إلى المستویات العلیا

 .أن یكون معدا مهنیا حتى یستطیع التقدم باستمرار -2

أن یكون قادر على اختیار الكلمات المناسبة والمعبرة عن أفكاره تعبیرا  -3

 .واضحا

 .یتمیز بعین المدرب الخبرة في اكتشاف المواهب إن -4

 .أن یكون ذكیا، ممتعا بمستوى عالي من الإمكانیات و القدرات العقلیة -5

المتبادل والاحترام المتبادل مع زملائه في : أن یبني علاقته على الحب -6

، )الجمهور  –الحكام -الطبي -الجهاز الفني الإداري(الأجهزة التي یعمل معها 

" حترام تنفیذ القوانین ومراعاة اللعب التنافس النظیف والشریف كما یضیف وكذالك ا

بعض الخصائص التي یتمیز أو التي یجب أن یكون علیها " الدكتور مفتي إبراهیم 

 )1998إبراهیم، (:المدرب الریاضي، وهي كالآتي 

  .حسن المظهر، حسن التصرف، الصحة الجیدة، والقدرة على قیادة الفریق-1 

الثقافة و المعلومات التدریبیة في الریاضة التخصصیة، والمقدرة على  -2 

  .تطبیقها

الأمانة، الشرف، العدل، المثابرة، الولاء، (التماسك بمعاییر الأخلاق  -3 

  ).المسؤولیة الصدق 
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التمتع بالسمات الشخصیة الإیجابیة، الثبات الانفعالي،  -4 

  تماعي الانبساطیة،الصلابة، التحكم الذاتي الاج

یجب أن یكون مثلا ونموذجا یقتدي به محبا لعمله ویخلص له، ویوفر  -5 

  .الوقت الكافي

التنظیم، المثابرة، الإبداع، المرونة، (التمتع بالسمات الشخصیة الإیجابیة،  -6 

  )القدرة 

  :  خصائص وصفات المدرب الناجح - 5

تحدد في النقاط بالنسبة لخصائص وصفات المدرب الریاضي الناجح، فأنها 

  :التالیة

  .یتمیز بالواقعیة ودعم الغرور والإخلاص في العمل -

  .یتمیز بالاحترام المتبادل وبالتفكیر العقلاني و المنطقي -

  .یتمیز بالثبات الانفعالي و التماسك في المواقف الصعبة -

  .یتمیز بالحماس و الرغبة في تحقیق الفوز و الثقة بالنفس -

  .علي اكتشاف الموهبین وبالعدل وعدم التفرقة بین اللاعبین یتمیز بالقدرة -

  )2002الریاضي، ( .یهتم بالثقافة الریاضیة العامة والخاصة -
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  :أشكال و أنواع المدربین -6

الریاضي مــليء بأشكال وأنواع مختلفة من المدربین الریاضیین الذین  الحقل

یعملون في الملاعب المفتوحة، و داخل الصالات المغلقة و قد أشار العدید من 

  :الأخصائیین في هذا الموضوع بأن أنواع المدربین یكونون علي النحو التالي

معلوماته و معارفه من  الذي یرغب في التجدید و زیادة: المدرب المجــتهد 6-1

  .خلال اشتراكه في الدورات التدریبیة، سواء بالداخل أو الخارج

وهذه النوعیة من المدربین نجدهم مثالیین إلي حد ما في : المدرب المثالي 6-2

تفكیرهم وأخلاقهم وتعاملهم وأسلوب قیادتهم للاعبین و طریقة الحوار لاعبیهم ومع 

  .الإدارة و النقاد الریاضیین

سرعة الوصول للمستویات العالیة دون بذل  الذي یرغب في :المدرب المتسلق 6-3

الجهد و العطاء، ودائما یتقرب للمسئولین بطرق ملتویة ویوضح لهم أنه الأفضل دون 

ذا تم الإطاحة به، فلا یجد مكانا بین المدربین الشرفاء   .أن یحقق نتائج إیجابیة، وإ

من المدربین دائما یرغب في التجدید، ومعرفة  وهذه نوعیة: المدرب الطموح 6-4

أحدث أسالیب التدریب و الاهتمام بالبحث العلمي و التقییم المستمر لعملیة التدریب، 

  . مع الوضع في الاعتبار الإمكانیات المتاحة

وهو المدرب الذي ینظر إلي الأمور بنظرة واقعیة، واضعا : المدرب الواقعي 6-5

و إمكانیات الهیئة التي ینتمي إلیها، وبالتالي یوظف ذلك وفقا  في الاعتبار إمكاناته
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لقدرات لاعبیه، وهذه النوعیة من المدربین یفكرون في جمیع الأمور التي تقابلهم 

  .بجدیة واضعا في الحساب الطموحات التي یهدف إلیها وفقا لقدرات لاعبیه

حیلة، و ینقصها الواقعیة وهذه النوعیة من المدربین قلیلة ال: المدرب الحائــر 6-6

والالتزام، ولذلك نجد أن مستوى التفكیر لدى هؤلاء المدربین ینقصه الدقة و الوعي 

بكثیر من الأمور و غالبا ما تقل هذه النوعیة من المدربین لعدم ثقتها في نفسها و في 

  . قدرتها

وضع  وتكون هذه النوعیة من المدربین غیر مستقرة علي: المدرب الطــواف  6-7

معین وینظر إلى الجانب المادي كأساس في تنفیذه للتدریب، وقد یكون منهم المدرب 

المتحیز، الجاد ، الطموح، والكثیر منهم محترف لهذه المهنة، مهما انتمائه وولاءه 

  .     للنادي الذي تربي فیه، أي ینظر إلى مصلحته فوق مصلحة الآخرین

المدربین نجد أنها كثیرة الإطلاع ترغب  وهذه النوعیة من: المدرب الحدیث 6-8

في التحدیث، وبعضهم یجید أكثر من لغة أجنبیة، ودائما الاشتراك في دورات التدریب 

المتقدمة في الدول الأجنبیة، ویراسل المجلات و الدوریات العالمیة و یستفسر عن 

أحدث المعلومات و المعارف الریاضیة في مجال التخصص من خلال شبكات 

وكثیرا ماتلاقي هذه النوعیة من المدربین استحسان كبیر من " الانترنت " علوماتالم

 .المسؤولین، ویتخطفها الأندیة الكبیرة سواء داخل مصر أو في الدول العربیة الشقیقة

  )الحاوي(
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  : تصنیف المدربین - 7

  :یمكن تصنیف المدربین حسب إمكانیات اللاعبین و مستویاتهم إلى مایلي    

  . ربو الفرق القومیةمد -1

  . مدربو فرق النوادي -2

  .مدربو المدارس، الكلیات، و الجامعات -3

  . مدربو فرق الأطفال و الناشئین -4

  :دافعیة المدرب الریاضي - 8

المدرب الریاضي أو المدیر الفني تختلف طبقا لمستواه في مهنة التدریب  واقع

الریاضي إذ تختلف دوافع المدرب الریاضي الحدیث عن دوافع المدرب الریاضي 

للاعب أو لفریق من الدرجة الأولى، و التي تختلف عن دوافع المدرب الریاضي أو 

  .المدیر الفني لإحدى الفرق القومیة

إلي ) 1992(وعلاوي ) 1996(وباومان ) 1996" (ن أرفن هان وقد أشار كل م

الدافع التي یمكن اعتبارها من بین أهم دوافع المدرب الریاضي أو المدیر الفني وهي 

  )2002علاوي، سیكولوجیة المدرب الریاضي، ( :كما یلي

  : دوافع ریاضیـة 1- 8

رسة الریاضیة قد نجد بعض اللاعبین الریاضیین یشعر ون عقب اعتزالهم المما

أن من واجبهم الإسهام في تطویر نوع الریاضة التي تخصصوا فیها، ومحاولة العمل 

  .مع الناشئین لإكسابهم خبراتهم الشخصیة، و الارتقاء بمستویاتهم
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  :دوافع مهنیة 2- 8

كثیرا ما نجد خریجي الكلیات التربیة البدنیة و الریاضیة یعملون في مجال 

لدراستهم الریاضیة التخصصیة علي أساس أن مهنة  التدریب الریاضي كنتیجة

  .التدریب الریاضي هي مهنتهم المناسبة لطبیعة دراستهم

  :دوافع اجتماعیة 8-3

مثل الاتجاه نحو الاشتراكیة في المجالات الاجتماعیة، ومحاولة تكوین علاقات 

وصدقات اجتماعیة، و السعي نحو التقبل الاجتماعي كنتیجة لعملهم في مجال 

  .التدریب الریاضي

  : تحقیق أو إثبات الذات 8-4

قد یرى الفرد أن عمله في مجال التدریب الریاضي یحقق له إثبات ذاته في إحدى 

المجالات التي یرى أنه كفئ فیها، وكذلك الشعور بمدى أهمیته، وتعامل الناس معه 

  .على أنه أكثر أهمیة

  :المكاسب الشخصیة 8-5

المكاسب المادیة و المعنویة أو الحاجة إلى اكتساب مكانة متمیزة أو مركز  مثل

  .ممیز بین الجماعة أو اكتساب الشهرة، واكتساب الاعتراف من الآخرین
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  :الاتجاه التعویضي 6- 8

قد یرى اللاعب المعتزل أن قیامه بالتدریب الریاضي یعوضه عن النجاح الذي 

، كما قد یتخذ اللاعب الذي لم یحقق مستویات عالیة في افتقده كنتیجة لاعتزاله اللعب

  .ریاضة من مهنة التدریب تعویضا له عن عدم قدرته على التفوق كلاعب

  

  
  )2002علاوي، ( دوافع المدرب الریاضي ):6(شكل رقم 

  

  

  

  

  

 اتجاه تعويضي 

 المكاسب الشخصية

دوافع تحقيق وإثبات 
 الذات

دوافع تحقيق وإثبات 
 الذات

 

 دوافع مهنية

 دوافع رياضية

 

المــــــــــدرب  دوافــــــــــع 
الرياضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــي       
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  :واجبات المدرب الریاضي -9

إن ضمان الوصول باللاعب إلى أعلى مستویات الریاضیة یلقى على المدرب 

الریاضي أو المدیر الفني مسؤولیة تحقیق العدید من الواجبات سواء في عملیة 

 التدریب الریاضي أو في المنافسات الریاضیة وتتلخص أهم الواجبات فیما یلــــي 

  : )2002علاوي، سیكولوجیة المدرب الریاضي، (

  . الواجبات التعلیمیة -

  .الواجبات التربویة النفسیة -

  :الواجبات التعلیمیة 9-1

تتضمن الواجبات التعلیمیة جمیع العملیات التي تستهدف التأثیر في قدرات و 

مهارات و معلومات و معارف اللاعب الریاضي وتشمل أهم هذه الواجبات التعلیمیة 

  : علي مایلي

لصفات أو القدرات البدنیة الأساسیة، كالقوة العضلیة، التنمیة الشاملة المتزنة ل -

  .السرعة، التحمل، المرونة، الرشاقة، وغرها من الصفات أو القدرات البدنیة الأساسیة

التنمیة الخاصة للصفات أو القدرات البدنیة الضروریة لنوع النشاط الریاضي  -

  .الذي یتخصص فیه اللاعب الریاضي

ة الأساسیة لنوع النشاط الریاضي التخصصي و اللازم تعلیم المهارات الحركی -

  .للوصول إلى أعلى مستویات الریاضیة
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  : الواجبات التربویة النفسیة 9-2

تتضمن الجوانب التربویة النفسیة وكل المؤثرات المنظمة التي تستهدف إكساب 

جوانب وتنمیة الجوانب الترویة و النفسیة الهامة للاعب الریاضي، وتشمل أهم هذه ال

  :على ما یلي

تربیة النشء على حب الریاضیة، و العمل على أن یكون النشاط الریاضي ذو  -

  .المستوى العالي من الحاجات الأساسیة للناشئ

تشكیل مختلف دوافع و حاجات ومیول اللاعب و الارتقاء، بها بصورة  -

  .ریاضيتستهدف أساسا الارتقاء بمستوى اللاعب ومستوى الجماعة أو الفریق ال

اكتساب وتنمیة السمات الخلقیة الحمیدة، كالخلق الریاضي و الروح الریاضیة  -

  .و اللعب النظیف وغیرها من السمات التربویة لدى اللاعب الریاضي

 :بالإضافة إلى الواجبات التي یلخصها ناهد رسن سكر و المتمثلة في مایلي

  )2002سكر، (

  : الإعداد البدني  9-3

وهو الواجب الأول للمدرب إذ أن اللاعب بدون قدرة بدنیة لا یستطیع أن یؤدي  

  .المباریات بإتقان، وهذا ما یؤثر نسبیا على مستوى تنفیذه لخطط اللعب

  : الإعداد المهاري 9-4

وذلك بالعمل على أن یصل اللاعب إلى الإتقان التام و المتكامل في الأداء 

ظروف المباراة، ویهدف المدرب إلى تلقین اللاعب  الفني للمهارة تحت أي ظرف من
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إتقان المهارة، وهذا یساعد على أن یعید تفكیره في تنفیذ التحرك المخطط فقط مما 

  .بسهل عمله ویجعله أكثر تركیزا

  :الإعداد الخطــطي 9-5

لم یصبح التدریب على المهارات مرتبط ارتباطا وثیقا بتعلم خطط ومع ذلك فإن 

  .ططي له خطواته الخاصةالإعداد الخ

  :الإعداد الذهني 9-6

إن العقل السلیم، والتصرف الحسن، متطلبات هامة جدا لكل لاعب أثناء المباراة 

  وخاصة أثناء اللحظات الحاسمة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



   المدرب و التدريب الرياضي:الفصل الثاني  

 79 

  :خـــلاصــة

التدریب الریاضي عملیة سلوكیة یقصد بها تطویر الفرد بهدف تنمیة قدراته و 

والنفسیة، ویعتبر التدریب علما من العلوم إذا نظرنا إلیه من ناحیة استعداداته البدنیة 

  .أصوله ومبادئه، كما یعتبر فنا من الفنون إذا نظرنا إلیه من ناحیة تطبیقیة

ومن خلال الدراسة التي قمنا بها حاولنا قدر المستطاع إلقاء الضوء على مختلف 

لدور الأساسي للمدرب في عملیة خصائصه و جوانبه العلمیة، كما قمنا أیضا بإبراز ا

  .تدریب الناشئین، وما علیه من واجبات وأهداف نبیلة یسموا إلى تحقیقها

انطلاقا مما سبق، ومن خلال تطرقنا لهذا الفصل خلصنا إلى الدور الهام الذي 

یلعبه المدرب في تكوین الناشئین، كما یعتبر إعداد مدرب كرة القدم لمهنة التدریب 

نب الأساسیة للارتقاء و التقدم بالعملیة التدریبیة، فالتفوق الریاضي هو من أهم الجوا

حصیلة لعدة  عوامل أهمها انعكاس فلسفة التدریب للمدرب ذوي الخبرات العلمیة 

عدادهم لمستویات البطولة في ضوء  والمعرفیة و الفنیة في انتقاء اللاعبین وإ

    .الإمكانیات المتاحة
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    :تمهید

لما كانت هذه الدراسة محاولة الكشف عن الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم أثناء 

الظاهرة ومعرفة أهم الآثار المترتبة  فترة المنافسة  والوقوف على أسباب حدوث هذه

عنها، یأتي هذا الفصل بهدف التعریف بأهم الإجراءات المنتهجة والمتبعة في هذا 

شكالیة البحث وفروضه نتطرق فیما سیأتي  البحث، فبناءا على الإطار النظري وإ

 بتصمیم بحثنا في إطاره المیداني وذلك بغیت الوصول إلى الغایة التي تنتهي إلیها

  .البحوث العلمیة، ألا وهي الكشف عن الحقیقة
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  :الدراسة الاستطلاعیة -1

ومقاییس بقیاس  بعد النظر في الدراسات السابقة، التي استعملت استمارات استبیانیة

الضغط النفسي والتي بحثت في أسبابه ومصادره، انتقلت أیضا إلى المیدان من أجل 

تكوین فكرة واضحة حول أفراد الدراسة، ومن جهة أخرى لبناء استبیان یعبر بصدق 

عن مسببات الضغط وآثاره حیث قمت بالدراسة على مستوى ولایة سعیدة  التي تمثل 

شأنها أن تساعدني في بناء الصور النهائیة للاستمارة وعلى  میدان دراستي والتي من

أساس الإجابات التي تحصلة علیها، والملاحظة الشخصیة خرجت بعدة ملاحظات 

  :أفادتني في بحثني منها

  .إضافة بعض الأسئلة التي لفت انتباهي إلیها أفراد العینة -

  .حذف بعض الأسئلة التي وجدة أنها لا تفید في دراستنا -

ومن هذه الملاحظات شكلت استبیان في هذا الشأن وعرضته على الأستاذ المؤطر 

  .من أجل  إبداء الرأي من حیث

  .مدى وضوح البنود والتعلیمات وسلامتها لغویا -

  .مدى ارتباط البنود بالتعلیمات والجانب المدروس -

  .مدى ملاءمة العبارات لقیاس لما أعدت له -

  .عدیلات أو بنود یراها مناسبةإضافة أي معلومات أو ت -

  .حذف أي معلومات أو تعدیلات أو بنود یراها غیر مناسبة -



   نهجية البحث و الإجراءات الميدانيةم: الفصل الأول 

 84 

وبعد جمع الاستبیانات المحكمة تم مراجعة اقتراحات الأستاذ المؤطر والتعدیلات 

التي رآها مناسبة وبناءا على ذلك تم تغییر الصیاغة اللغویة لبعض العبارات وللسؤال 

 وحذف بعض البنود.ر الأول الثانيالعام الذي یخص المحو 

  :البحث  منهج -2

یعتبر الطریقة التي ینتهجها الباحث في دراسة المشكلة واكتشاف الحقیقة وهو یهدف 

كیف یمكن حل مشكلة : لفهم الظاهرة موضوع الدراسة ویجیب على التساؤل التالي

مال أو شك البحث؟ وذلك بالكشف عن الحقیقة والوصول إلى حلول لا یؤثر بها احت

وفي هذا الشأن یقول عمار بوحوش ومحمد الذنیبات، أن المنهج هو الطریقة التي 

  )1999حمدان، ( یتبناها الباحث في دراسة للمشكلة لاكتشاف الحقیقة

والمناهج أنواع بحسب نوع الظاهرة المدروسة، وما یناسبها، وبما أننا في   

هم أوصف ظاهرة الضغط النفسي ، وكذا الكشف عن أسباب حدوثه و دراستنا بصدد 

الآثار الناتجة عنه فإن المنهج الأنسب لدراستنا هو المنهج الوصفي الذي یهدف إلى 

جمع الحقائق والبیانات عن الظاهرة المدروسة أو الموقف المعین بغیة تفسیر تلك 

  .الحقائق 

  :مجتمع وعینة البحث  -3

مجتمع أو ظاهرة اجتماعیة تعتمد أساسا على العینات المأخوذة إن دراسة أي   

من هذا المجتمع إذا أنه بدون عینة لا نستطیع دراسة أیة مشكلة اجتماعیة أو نفسیة 
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أو تربویة ذلك لأن العینة هي المنبع للمعلومات التي نرید أن نعرفها والأسباب التي 

  .نحاول التعرف علیها

مجتمع لآخر، ومن منطقة لأخرى ومن مشكلة ولكن تختلف العینات من   

لأخرى وذلك باختلاف المكان والزمان ونوع الدراسة والذي یعني الباحث من هذا أن 

تكون العینة ممثلة لمجتمع الدراسة حتى یستطیع تعمیم نتائجها فیما بعد على أفراد 

  .المجتمع الأصلي

أساس وجود رابطة وفي دراستنا قمت بتحدید المجتمع الأصلي للدراسة على 

ولائیة لكرة القدم یقوم المدربون بتدریب الفرق المنافسة على الصعود التي تنتمي 

إلیها، وعلى هذا الأساس حددنا عینة البحث في هذه الرابطة واخترنا مدربین كرة 

 ).لمختلف الأقسام (القدم 

 :بحث متغیرات ال  -4

یعرف بأنه ذو طبیعة استقلالیة حیث یؤثر في المتغیرین :  المتغیر المستقل -4-1

  التابع و الدخیل دون أن 

  ".النفسيالضغط " یتأثر بهما ، و هنا المتغیر المستقل هو

یتأثر مباشرة بالمتغیر المستقل في كل شيء سواء :  المتغیر التابع -4-2

كان المتغیر التابع الاتجاه السلبي أو الایجابي فان كان المتغیر المستقل ایجابي 

  "مدربي كرة القدم" مباشرة ایجابي و العكس و هنا المتغیر التابع
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  :مجالات البحث  -5

  :المجال البشري -5-1

 22بدایة قمت بتوزیع استمارات على المدربین في ولایة سعیدة حیث قمت بتوزیع 

منها فقط  15على مختلف المدربین أي مجتمع بحثنا، ثم استرجاع  استمارة إستبیانیة

  .فرد 12وعلى هذا الأساس یبلغ حجم العینة  مرفوضة، 3،من بینها 

  :المجال المكاني -5-2

  .یتكون میدان الدراسة من الرابطة الولائیة لكرة القدم لولایة سعیدة

  :المجال الزماني -3- 5-

 12جوان إلى  20أسابیع حیث امتدت من  3دامت مدة تطبیق الاستبیانات   

وهذا نظرا للوضع الحالي جراء وباء فیروس كورونا مما صعب علي  2020جویلیة 

  .مهمة توزیع الاستبیانات واستغرق وقتا طویلا في ذلك

للمدربین أهداف البحث وكیفیة الإجابة على الاستبیان وقد تركة  توقد شرح  

لاستبیانات في نفس الیوم أو تحدید موعد آخر لهم حریة الاختیار بین استرجاع ا

الاختیار الثاني وذلك لتعدد الإجابة علیها في الحال نظرا  لاسترجاعها حیث ساندوا

  :لي

  .طول الاستبیان مما یستغرق وقتا للإجابة علیه -

معاناة المدربین من الوضع الحالي وصعوبة الإلتقاء بهم خوفا من الفیروس وتفادیا -

  .للتجمع
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لهذه الأسباب قد تم توزیع الاستبیانات على أفراد العینة وطلبة منهم ملأها و   

ل أو المسنجر على یوذلك بأخذها معهم إلى منازلهم أو من خلال إرسالها عبر الإیم

  .لي أن یعیدوها مملـوءة وتسلیمها

  أدوات البحث  -6

  :وصف الأداة المستخدمة -6-1

  .إلى محورین قسمنا الاستمارة الاستبیانیة  

  :المحور الأول

وهو خاص بأسباب الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم أثناء فترة المنافسة   

  :بنود وهي تشمل الأسئلة 06سؤالا موزعة على  24، حیث یحتوي على 

  .19، 13، 2، 1: الضغوط المرتبطة بالمنافسات -

  . 20، 14، 8: الضغوط المرتبطة بالعلاقة مع اللاعبین -

  .12،15،21، 9، 4، 3: الضغوط المرتبطة بشخصیة المدرب -

  .22،24، 16،18، 10، 5: الضغوط المرتبطة بالإدارة العلیا -

  .6:الضغوط المرتبطة بوسائل الإعلام -

  .23، 17، 11، 7: الضغوط المرتبطة بالمشجعین -
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  :المحور الثاني

مدربي كرة القدم أثناء فترة المنافسة  وهو خاص بآثار الضغط النفسي لدى سلوكات

  :بنود هي 4سؤالا موزعة على  30ویحتوي على 

  .10، 9 ،8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1: وتشمل الأسئلة: الآثار السلوكیة

   17،18، 16، 15، 14، 13، 12، 11: وتشمل الأسئلة: الآثار البسیكوسوماتیة

،19،20.  

  ، 27، 26، 25، 24، 23، 22، 21 :وتشمل الأسئلة: الآثار النفسیة

 .30، 29، 28: وتشمل الأسئلة: الآثار المعرفیة

وقد بنیت فقرات الاستمارة على شكل العبارات یتصدرها سؤال عام یرتبط   

  : بجمیع البنود بحیث تعتبر كل عبارة تكمیلة للسؤال العام، فكان سؤالنا هو

 ؟...إلى أي مدى تتعرض للضغط النفسي بسبب -

  :الثاني هو وفي المحور  

  ؟... إلى أي مدى تظهر علیك الأثار التالیة -

  :وقد كانت أسئلة الاستبیان مغلقة بحیث حددناها في ثلاثة اختیارات هي

  كثیرا -

  أحیانا -

  .نادرا -
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وعلى المفحوص أن یختار إجابة واحدة من بین الاختیارات الثلاثة وقد   

  :النتائج بحیثأعطینا لكل اختیار درجة نستخدمها أثناء تحلیل 

  درجات 3= كثیرا  -

  درجة 2= أحیانا  -

  درجة 1= نادرا  -

  :أدوات البحث -6-2

وتتضمن الأدوات التي استخدمناها في بناء الجانب النظري والمتمثلة في   

مجموعة من المراجع والمجلات والقوامیس ذات الأهمیة في دراستنا التي أفادتنا في 

  .إنجازنا لبحثنا

استخدامنا للدراسة الاستطلاعیة كأداة من أدوات البحث حیث إضافة إلى   

ساعدتنا في جمع المعلومات حول كیفیة بناء الاستبیان، كما أنها أفادتنا في تحدید 

بنوده وأسئلته وأخیرا اعتمدنا في الجانب المیداني على أداة واحدة وهي الاستبیان 

  .الذي سبق عرضه ووصفه

  .القیاسالأسس العلمیة لأداة   -7

یعتبر الثبات والصدق أحد أهم شروط سلامة أداة القیاس وهما مرتبطان   

  )1999الطیب، ( "الصدق مظهر الثبات: " ببعضهما البعض وفي هذا یقول كورتون
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    :الثبات -7-1

مفهوم ثبات أداة القیاس على فكرة استقرار الدرجة التي یتم جمعها  یسند  

  )1999الطیب، ( .بالنسبة لسمة الشخص مرتین أو أكثر لقیاس سمة معینة

وهناك عدة طرق للتأكد من ثبات أداة القیاس طریقة إعادة الاختبار أو   

الطریقة، الصور المكافئة أو طریقة التجزئة النصفیة، ونظرا لضیق الوقت وصعوبة 

تطبیق الاختبار مرتین ثم حساب ثبات أداة القیاس باستخدام طریقة التجزئة النصفیة 

حیث قمنا ت من تطبیق واحد للأداة، التي تعتمد على تقدیر الثبا) لسبي، بروان(

بتقدیم الاستبیان إلى جزئیین، الأول یحتوي على الأسئلة الفردیة والثاني یحتوي على 

  .الأسئلة الزوجیة، وهذا ما یوضحه الجدول

  عدد الفقرات الكلیة
عدد الفقرات 

  الفردیة

عدد الفقرات 

  الزوجیة
  

أسباب
 

ضغط 
ال

النفسي
  

1  
 عوامل مرتبطة بالمنافسات

  والنتائج
04  02  02  

2  
عوامل مرتبطة بالعلاقة مع 

  اللاعبین
03  01  02  

  03  03  06  عوامل مرتبطة بشخصیة المدرب  3

  03  03  06عوامل مرتبطة بالإدارة العلیا   4
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  للفریق

  00  01  01  وسائل الإعلام  5

  02  02  04  بالمشجعینعوامل مرتبطة   6

ضغط 
أثار ال

النفسي
  

  05  05  10  نفسیةآثار   8

  05  05  10  آثار جسمانیة  9

  03  04  07  السیكوسوماتیة  10

  02  01  03  المعرفیة  11

  27  27  54  المجمـــــــــــوع

  یوضح توزیع الفقرات الزوجیة و الفردیة  : )02(الجدول 

بعد تقییم الاستبیان إلى جزئین نحسب معامل الارتباط بین درجات الأسئلة ودرجات 

  :الأسئلة الزوجیة وذلك عن طریق معامل سبیرسن وبراون

  

  = ر 

  

  .معامل الارتباط: ر: حیث

  .درجات الأسئلة الفردیة: س

  .درجات الأسئلة الزوجیة: ص

ض.س .مج   
ض.س .مج   

 ن

  - 2س.مج [
) 2س(.مج   

 ن
  - 2ص.مج [ ]

) 2ص(.مج   

 ن
[ 
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  .عدد البنود: ن

نجد أن الأداة تتمتع بثبات إلى حیث أن معامل الاستبیان الكلي بمحاوره  ومنه  

  0.98هو 

  :الصدق -7-2

المقصود بصدق أداة القیاس بصفة عامة هو أن نقیس أداة القیاس ما ندعي   

قیاسه فإذا صمم من أجل أن یقیس القدرة، فعلیه أن یقیس فعلا ما وضع لأجل 

  .قیاسه

تقییم شامل یوفر من : " صدق الاختبار على أنه) م1994ماسیك (ویعرفه   

خلاله الدلیل المادي والمبرر النظري اللازمین لإثبات كفایة وملاءمة ومعنى أي 

  )1999الطیب، ( "تأویل أو فعل یبنى على درجة الاختیار

حساب صدق أي أداة قیاس بعدة طرق من بینها استخراج الصدق من ثبات  ویمكن

  .وهو الأمر الذي خرجنا إلیه وذلك لوجود ارتباط قوي بین صدق الاختبار وثباته

  الجذر التربیع للثبات= صدق الاختبار 

  0.98= فإذا كان الثبات 

  0.98=  0.89الجذر التربیعي لـ = فإن الصدق 
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من كل ما سبق نجد  0.98ستبیان الكلي بمحاوره هو ومنه فمعامل صدق الا  

أن آداة القیاس تتمتع بصدق وثبات عالیین وهذا الأمر یجعلنا نعول على هذه الأداة 

  .في الحصول على نتائج موثوق بها

أن تكون العینة ممثلة لمجتمع الدراسة حتى یستطیع بالتالي تعمیم نتائجها   

  .ليفیما بعد على أفراد المجتمع الأص

  :المعالجة الإحصائیة -8

  :التوزیع التكراري -

اغلب العملیات الإحصائیة على هذا التوزیع اعتمادا كبیرا لأنه نقطة  تعتمد  

البدایة في أغلب العملیات ویهدف التوزیع التكراري إلى تبسیط العملیات الإحصائیة 

وذلك بتبویبها وصیاغتها في إحدى الصور المناسبة التي تكون سهلة في 

  .علمیة یسهل التعامل معها كذلك یهدف إلى صیاغة البیانات العدیدة صیاغة.إجرائها

   :النسب المئویة -

عطاء فكرة عن  وذلك لوصف خصائص أفراد العینة، ووصف البیانات، وإ

  .حجم الفروق الموجودة بیم مختلف إمكانیات كل سؤال

 :إختبار مربع كي -

من الإختبارات المهمة في الإحصاء ، حیث أن له عدة " إختبار مربع كاي"یعتبر 

كما أنه یعتبر (یقات متنوعة وكل منها لا تقل أهمیة عن الأخرى استخدامات أو تطب
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ولعل من أشهر ).أحد الأدوات المهمة في الإحصاء اللا معلمي أو اللا بارامتري

  :إستخدامات توزیع مربع كاي هو 

إختبار التجانس أو التماثل، حیث یستخدمه معظم الطلبة و الباحثین عند إستخدام 

أو غیره لتوضیح ما إذا كان هنالك تجانس أو تساوي في أراءأفراد ( مقیاس لیكرت

  ). المجتمع حول الفقرات المختلفة لكل محور من محاور الدراسة
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  :خلاصة

من خلال ما تم عرضه في هذا الفصل نكون قد أوضحنا أهم الإجراءات   

ومدى تحققها على أرض المیدانیة التي قمنا بها من أجل التحقق من صدق الفروض 

الواقع ونكون بذلك قد أزلنا اللبس أو الغموض عند بعض العناصر والتي وردت في 

هذا الفصل، كما تأكدنا من شروط صحة الاستبیان المتمثلة في الصدق والثبات التي 

  .كانت درجة عالیة تسمح لنا بالوثوق في النتائج التي نتوصل إلیها
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  :تمهید

في هذا الفصل عرض أهم النتائج التي أفرزتها المعالجة الإحصائیة للبیانات   

خلال هذا العرض إلى تحلیل المتحصل علیها بعد تطبیق الاستبیان، وسنتطرق من 

النتائج وتفسیرها ومناقشتها على ضوء الإشكالیة المطروحة والعروض التي ضیعت 

والتأكد من مدى تحققها وتطابقها مع الواقع، لتخلص في الأخیر إلى بعض 

  .التوصیات التي نرى أنها نافعة ومفیدة في هذا المجال
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  :عرض وتحلیل النتائج -1

الكشف عن أسباب الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم للفرق المنافسة على  -1-2

  :الصعود

سنتناول عرض وتحلیل لما كشفت عنه الدراسة الحالیة من نتائج تتعلق بمدى   

تسبب عوامل الضغط النفسي في إحداث الضغط النفسي لدى مدري كرة القدم للفرق 

كل محور حسب أهمیته في إحداث  المنافسة على الصعود ، حیث یتم ترتیب عوامل

  :یلي الضغط بحیث یتم عرض وتحلیل كل بند على حدى كما

  :الضغوط المرتبطة بالمنافسات -

تهدف أسئلة هذا البند إلى كشف درجة الضغط النفسي التي یتعرض لها   

م بسبب مكونات بند الضغوط المرتبطة بالمنافسات وفي مایلي عرض دمدربي كرة الق

  .ابات مدربي كرة القدم على أسئلة هذا البندوتحلیل الإج

  الأسئلة
 %النسبة   التكرار

عدد 
  الدرجات

  الرتبة
 %كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا

أحیانا 
%  

  %نادرا 

1  09  02  10  75  16.7  8.3    32  01  
2  00  06  06  00  50  50  18  04  
3  05  01  60  41.7  8.3  50  23  02  
4  00  07  05  00  83.3  16.7  19  03  

    92  38  33  29  18  16  14  المجموع
 .یوضح المعالجة الإحصائیة للمنافسات: 03الجدول رقم   
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  :تعلیق

إلى الدور الذي تلعبه ظروف  03تبین النتائج الإحصائیة الواردة في رقم   

من أفراد العینة  % 29العمل كمصدر لدى مدربي كرة القدم إذا تراوحت النسب بین

من أفراد العینة تؤثر فیهم بنسبة معتدلة، بینما  %33تؤثر كثیرا في حین أن نسبة 

  .من أفراد العینة بنسبة ضعیفة %38توتر 

كما نلاحظ أن العوامل الأولى المنسیة في إحداث الضغط النفسي، تؤثر في   

 %75مدربي كرة القدم بالنسب التالیة على الترتیب، العامل الأول یؤثر بنسبة 

  . %41.7والعامل الثاني یؤثر بنسبة 

  :استنتاج

من خلال ما سبق عرضه نجد أن العوامل الأولى التي تسبب الضغط النفسي   

  :هي) 03(لمدربي كرة القدم، كما جاء ترتیبها في الجدول رقم 

  . تشعر بزیادة الضغط علیك لكي تفوز في المنافسات الریاضیة -

  .الغضب بسرعة أثناء المنافسات الریاضیة -

  :بالعلاقة مع اللاعبینالضغوط المرتبطة  -

ترمي أسئلة هذا البند إلى الوقوف على مدى تسبب اللاعبین في معاناة مدربي كرة 

القدم من الضغط النفسي، وكذا معرفة أي عوامل هذا البند أكثر إحداثا للضغط فیما 

  .یلي عرض وتحلیل لإجابات المدربین على هذا البند
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  الأسئلة

 %النسبة   التكرار
عدد 

  الدرجات
  الرتبة

 %كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا
أحیانا 

%  
  %نادرا 

1  00  02  10  00  16.7  83.3  14     03  

2  10  06  05  8.3  50  41.7  20     02  

3  0  10  02  00  83.3  16.7  22     01  

       56  47  50  03  17  18  01  المجموع

  .یوضح المعالجة الإحصائیة للعلاقة مع اللاعبین: 04الجدول رقم 

  :تعلیق

یوضح المعالجة الإحصائیة لبند  04تبین النتائج الإحصائیة الواردة في الجدول رقم 

  .العلاقة مع اللاعبین

الضغط النفسي الناتج عن العلاقة مع اللاعبین، تسبب في إحداث الضغط النفسي 

لدى مدربي كرة القدم بنسب متفاوتة في العوامل الأربع أما النسبة الإجمالیة للبند 

، أما %50، ثم تأتي الدرجة المتوسطة بنسبة  %03فإنها تؤثر كثیرا بنسبة ككل 

  .%47الدرجة المنخفضة فهي تقدر بنسبة 

 %8.3: بالنسبة لأكثر العوامل التي تؤدي إلى الضغط النفسي فنسبها كالتالي

  بالنسبة للعامل الأول،
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    :الاستنتاج

النفسي، وسنذكر منها  دلت النتائج السابقة أكثر العوامل المسببة للضغط  

  :العامل الأولى كما جاء ترتیبها في الجدول السابق و هو

  وجود العدید من الصراعات والمشاكل بین اللاعبین -

  :ویأتي بعده العامل الثاني 

  .تحقیق اللاعبین للنتائج متواضعة أو كثرة الهزائم -

  :الضغوط المرتبطة بشخصیة المدرب -

تكشف أسئلة هذا البند عن مدى تسبب شخصیة المدرب للضغط النفسي كما   

تهدف إلى إبراز أكثر العوامل المسببة في حدوث الضغط واقلها تأثیرا وفیمایلي 

  .عرض لنتائج أسئلة هذا البند

  الأسئلة

 %النسبة   التكرار
عدد 

  الدرجات
  الرتبة

 %كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا
أحیانا 

%  
  %نادرا 

1  00  06  06  00  50  50  18  02  

2  02  04  06  16.7  33.3  50  16  04  

3  01  06  05  8.3  50  41.7  20  01  

4  00  05  07  00  41.7  58.3  17  03  
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5  00  04  08  00  33.3  66.7  16  04  

6  00  05  07  00  41.7  58.3  17  03  

    104  54  42  04  39  30  03  المجموع

  .یوضح المعالجة الإحصائیة لبند شخصیة المدرب: 05الجدول رقم 

  :تعلیق

أن عوامل الضغط النفسي  05تشیر المعطیات المبینة في الجدول رقم   

بالنسبة للذین تسبب  %04الناتجة عن الشخصیة لدى المدربین تراوحت نسبها بین 

بالنسبة للذین نسب لهم ضغط نفسي معتدل  %42لهم ضغط نفسي مرتفع، ونسبة 

بالنسبة للذین تسبب لهم ضغط نفسي منخفض، أما العوامل الأولى المتسببة  54%

یب الذي جاء به الجدول رقم تفي إحداث الضغط النفسي بدرجة مرتفعة حسب التر 

بالنسبة  %8.3بالنسبة للعامل الأول  %16.7فتتراوح نسبها بالترتیب بـ ) 05(

  .للعامل الثاني

  :استنتاج

النتائج السابقة على أن العوامل الأولى التي تسبب في إحداث الضغط  أسفرت  

  :النفسي لدى مدربي كرة القدم هي

  .الشعور الداخلي بعدم الأمان والاستقرار -

  .حساسیتك الزائدة للنقد التي قد تواجهه -
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  :الضغوط المرتبطة بالإدارة العلیا -

إلى مدى معاناة مدربي كرة نتعرض من خلال عرض وتحلیل نتائج هذا البند   

  .القدم من الضغوط المرتبطة بالإدارة العلیا والجدول الموالي یظهر هذه المعطیات

  الأسئلة

 %النسبة   التكرار
عدد 

  الدرجات
  الرتبة

 %كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا
أحیانا 

%  
  %نادرا 

1  00  02  10  00  16.7  83.3  14  05  

2  04  03  05  33.3  25  41.7  23  03  

3  07  01  04  58.3  8.3  33.3  27  02  

4  00  02  10  00  16.7  83.3  14  05  

5  06  05  01  50  41.7  8.3  29  01  

6  02  02  08  16.7  16.7  66.7  18  04  

    125  53  21  26  38  15  19  المجموع

  .للإدارة العلیا یوضح المعالجة الإحصائیة: 06الجدول رقم 

  :تعلیق

إلى أن العوامل التي تسبب  06تشیر النتائج المعروضة في الجدول رقم   

الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم الناشئة عن الضغوط المرتبطة بالإدارة العلیا، 

من أفراد تسبب  %26لها تأثیر متواضع، وهذا ما تؤكده النسب المعروضة حیث أن 
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سبب لهم ضغطا معتدلا بینما، ت %21لهم هذه العوامل ضغطا مرتفعا في حین أن 

  .لذوي الضغط الضعیف %53بقیت نسبة 

فسنعرض النفسي أما بالنسبة للعوامل الأكثر تسبب في إحداث الضغط   

و  ، %58.3العامل الأول كما جاء ترتیبها في الجدول، فالعامل الأول جاء بنسبة 

  .للعامل الثالث %33.3و  % 50العامل الثاني بنسبة 

  :استنتاج

لدى  النفسيخلال ما سبق عرضه نجد أن العوامل التي تسبب الضغط  من  

  :هي) 06(مدربي كرة القدم كما جاء ترتیبها في الجدول رقم 

  عدم توفر المرافق الصحیة  -

  قلة العتاد الریاضي  -

  .الإدارة لا تمنحك التقدیر الذي تستحقه  -

  :الضغوط المرتبطة بوسائل الإعلام  -

 تسبب بالضغطالالبند إلى إبراز أهمیة وسائل الإعلام في تهدف أسئلة هذا   

  .لدى مدربي كرة القدم والجدول الموالي یلخص ذلك النفسي

  الأسئلة
عدد  %النسبة   التكرار

  الدرجات
  الرتبة

  نادرا  أحیانا كثیرا  نادرا  أحیانا  كثیرا

1  00  05  07  00  41.7  58.3  17  01  
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    17  58.3  41.7  00  07  05  00  المجموع

  یوضح المعالجة الإحصائیة لوسائل الإعلام: 07الجدول رقم 

  :تعلیق

أن الضغط النفسي الناتج  07تشیر النتائج الإحصائیة المبینة في الجدول رقم   

، حیث أن نسبة الذین أجابوا بكثیر متوسط  عن الضغوط المرتبطة بوسائل الإعلام

، في حین %41.7معتدل بنسبة ، أما الذین أجابوا على أساس أنه %00قدرت بـ 

  .،%58.3الذین أجابوا بأن هذه العوامل منخفضة التأثیر قدرت نسبتهم بـ 

  :استنتاج

فیما یخص العامل الأول المسبب للضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم نذكر   

  .الذي جاء به الجدول السابق

  .النقد من بعض وسائل الإعلام بصورة تعتبر قاسیة -

  :المرتبطة بالمشجعین الضغوط  -

ترمي أمثلة إلى الوقوف على مدى تسبب المشجعین بمعانات مدربي كرة القدم   

، وكذا معرفة أي عوامل هذا البند الأكثر إحداثا للضغط، وفیما النفسيمن الضغط 

 :یلي عرض وتحلیل إجابات مدربي كرة القدم على هذا البند

  الأسئلة
عدد   )%(النسبة   التكرار

  الدرجات
  الرتبة

  نادرا  أحیانا  كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا 

1  01  07  04  8.3  58.3  33.3  21  01  
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2  00  01  11  00  8.3  91.7  13  02  

3  00  00  12  00  00  100  12  03  

4  00  01  11  00  8.3  91.7  13  02  

    59  79  19  02  38  09  01  المجموع

  یوضح المعالجة الإحصائیة للمشجعین: 08الجدول رقم 

  :تعلیق

الضغط النفسي الناتج عن  08تبین النتائج الإحصائیة في الجدول رقم   

المشجعین، تسبب في إحداث الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم بنسب متفاوتة 

ثم  %02في العوامل الأربعة، أما بالنسبة للإجمالیة ككل فإنها تؤثر كثیرا بنسبة 

  .الدرجة المنخفضة %79وبنسبة   %19تأتي الدرجة المتوسطة بنسبة 

بالنسبة للعامل الثاني وبالنسبة  %8.3: أما بالنسبة للعوامل فنسبتها كالتالي  

  .لعاملین اشتركا بالنسبة عدد الدرجات التأثیر بالنسبة لهذا البند

  :استنتاج

النتائج على أكثر الأسباب وترتیبها لنسب الضغط النفسي وسنذكر منها  دلت  

  :العوامل كما جاء ترتیبها في الجدول السابق وهي

  : العامل الأول

  .الهتافات العدوانیة لبعض المتفرجین والتي تمس المدرب -

  .كما نلاحظ أن هناك عاملین قد أخذا نفس الدرجة من حیث الترتیب وهما 
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  .عض المتعصبین التهجم أو الاعتداء علیك محاولة ب -

  .مطالبة بعض المشجعیین المتعصبین بتغییرك -

  : الضغط النفسي على سلوكات المدرب  تأثیر الكشف عن -1-3 

بعد التأكد من معانات مدربي كرة القدم من اضغط النفسي ومعرفة أهم 

العوامل المتسببة في حدوثه، سنحاول في هذا الجانب من خلال عرض وتحلیل 

النتائج التي أفرزتها المعالجة الإحصائیة معرفة جملة الآثار التي تظهر على مدربي 

  .لدیهم النفسيكرة القدم كنتیجة لحدوث الضغط 

  :ثار السلوكیةالآ    -

نتعرض من خلال عرض نتائج هذا البند إلى مدى ظهور الآثار السلوكیة   

، والجدول النفسيلدى مدربي كرة القدم لسبب تعرضهم للضغط  النفسيللضغط 

  .الموالي یظهر المعطیات المتعلقة بذلك

  الأسئلة
عدد   )%(النسبة   التكرار

  الدرجات
  الرتبة

  نادرا  أحیانا   كثیرا  نادرا  أحیانا  كثیرا 

01  00  2  10  00  16.7  83.3  14  06  

02  00  00  12  00  00  100  12  10  

03  00  01  11  00  8.3  91.7  13  07  

04  02  05  05  16.7  41.7  41.7  21  01  
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05  01  05  06  8.3  41.7  50  19  03  

06  00  07  05  00  58.3  41.7  19  03  

07  01  04  07  8.3  33.3  58.3  18  04  

08  00  05  07  00  41.7  58.3  17  05  

09  00  08  04  00  66.7  33.3     20   02  

10  03  03  06  25  25  50  21  01  

    174  61  33  06  73  40  07  المجموع

  یوضح المعالجة الإحصائیة لبند الآثار السلوكیة: 09الجدول رقم 

  :التعلیق

من أفراد العینة تظهر  %06أن  09تكشف النتائج الواردة في الجدول رقم   

منهم تظهر علیهم بدرجة متوسطة  %33علیهم الآثار السلوكیة بدرجة مرتفعة، وأن 

من أفراد العینة إلى هذه المظاهر أو الآثار بدرجة ضعیفة، وهذا  %61بینما یتعرض 

  .یعني أن النسبة الأكثر من مدربي كرة القدم لا تظهر علیهم الآثار السلوكیة

رجعنا إلى ترتیب الآثار فإننا نجد في المرتبة الأولى الأثر الأول أما إذا   

منهم وبدرجة  %25من أفراد العینة، وبدرجة متوسطة  %25یظهر بدرجة مرتفعة 

من المشاركین، أما الأثر الذي یأتي في المرتبة الثانیة من حیث  %50منخفضة 

من المشاركین  %16.7ظهوره لدى مدربي كرة القدم فیأتي بدرجة مرتفعة لدى 

منهم فیما  %41.7منهم وبدرجة منخفضة لدى  %41.7وبدرجة متوسطة لدى 
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من أفراد العینة بدرجة  %8.3یخص الأثر الثالث فیظهر بدرجة مرتفعة لدى 

من العدد الإجمالي  %50منهم وبدرجة منخفضة لدى  %41.7متوسطة لدى 

  .للعینة

  :الاستنتاج

السابق لأكثر الآثار السلوكیة ظهورا نذكر  نستنتج من خلال العرض والتحلیل  

  .الآثار الثلاث الأولى كما جاءت في الترتیب في الجدول السابق

  .الإنهاك العاطفي: الأثر الأول -

  .تكشیر الوجه : الأثر الثاني -

  .فرقعة الأعصاب : الأثر الثالث -

أما الأثر الذي اتفق علیه مدربي كرة القدم لأن ظهوره نادر حسب ما جاء في   

  .الضغط على الأسنان : الجدول وهو

  :الآثار السیكوسوماتیة   -

سنقف في هذا البند على أكثر الآثار ظهورا لدى مدربي كرة القدم من جراء   

جابات وكذا أقلها ظهورا، وفیما یلي عرض وتحلیل الإ النفسيتعرضهم للضغط 

  .المحصل علیها في هذا البند

  الأسئلة
عدد   )%(النسبة   التكرار

  الدرجات
  الرتبة

  نادرا  أحیانا  كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا 
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11  02  04  06  16.7  33.3  50  20  03  

12  02  04  06  16.7  33.3  50  20  03  

13  00  03  09  00  25  75  15  06  

14  05  03  04  41.7  25  33.3  25  01  

15  01  03  08  8.3  25  66.7  17  05  

16  00  02  10  00  16.7  83.3  14  07  

17  04  05  03  33.3  41.7  25  25  01  

18  00  08  04  00  66.7  33.3  20  03  

19  03  03  06  25  25  50  21     02  

20  00  06  06  00  50  50  18  04  

    195  52  34  14  62  41  17  المجموع

  یوضح المعالجة الإحصائیة للآثار السیكوسوماتیة: 10الجدول رقم 

  :تعلیق

أن النسبة الكلیة لظهور الآثار  10تدل المعطیات الواردة في الجدول رقم   

السیكوسوماتیة على مدربي كرة القدم من جراء تعرضهم للضغط النفسي درجتها 

من أفراد العینة تظهر علیهم الآثار بدرجة مرتفعة وأن  %14متوسطة حیث أن نسبة 
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منهم تظهر علیهم بدرجة متوسطة في حین تظهر على النسبة المتبقیة  %34نسبة 

  .بدرجة منخفضة %52من أفراد العینة والتي تقدر بـ 

أما فیما یخص نسبة الآثار الأكثر ظهورا على اعتبار الترتیب الذي جاء في الجدول 

بدرجة مرتفعة من أفراد  %41.7فیما یتعلق بالأثر الأول فإنه یظهر بـ  السابق فهي

منهم  %33.3منهم وبدرجة منخفضة لدى  %25العینة، وبدرجة متوسطة لدى 

منهم وبدرجة متوسطة  %33.3فقط، أما الأثر الثاني فیظهر بدرجة مرتفعة لدى 

  .من أفراد العینة %25وبدرجة منخفضة لدى  %41.7لدى 

من المشاركین وبدرجة  %25یظهر الأثر الثالث بدرجة مرتفعة لدى بینما   

 .من العدد الإجمالي لهم %50منهم وبدرجة منخفضة لدى  %25معتدلة لدى 

  :الاستنتاج

أظهر الجدول السابق أكثر الآثار ظهورا وأقلها ظهورا أیضا بحیث أن  لقد  

الآثار الثلاثة الأولى التي تظهر لدى مدربي كرة القدم من جراء تعرضهم للضغط 

  :النفسي هي

  .آلام الظهر: الأثر الأول -

  .الصداع : الأثر الثاني -

  .إنخفاض الدافعیة في العمل : الأثر الثالث -
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من حیث ظهوره فهو إضطرابات ذي یأتي في المرتبة الأخیرة أما الأثر ال  

  .النوم

  :الآثار النفسیة  -

سنبحث في هذا البند من خلال عرض وتحلیل النتائج المحصل علیها على   

الآثار النفسیة التي تظهر لدى مدربي كرة القدم بسبب تعرضهم للضغط النفسي 

  .والجدول التالي یوضح ذلك

  الأسئلة
عدد   )%(النسبة   التكرار

  الدرجات
  الرتبة

  نادرا  أحیانا  كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا 

21  02  05  05  16.7  41.7  41.7  21  03  

22  01  04  07  8.3  33.3  58.3  18  05  

23  00  07  05  00  58.3  41.7  19  04  

24  02  08  02  16.7  66.7  16.7  24  01  

25  00  10  02  00  83.3  16.7  22  02  

26  00  04  08  00  33.3  66.7  16  06  

27  01  04  07  8.3  33.3  58.3  18  05  

      138  43  50  07  36  42  06  المجموع

  .یوضح المعالجة الإحصائیة للآثار النفسیة: 11الجدول رقم 
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  :التعلیق

من المشاركین  %07أن ما یقارب  11تشیر النتائج المبینة في الجدول رقم   

منهم یتعرضون لنفس  %50في الدراسة یتعرضون للآثار النفسیة بدرجة مرتفعة وأن 

من الأفراد یتعرضون لها بدرجة منخفضة،  %43الآثار بدرجة متوسطة بینما نسبة 

وبما أن النسبة الأكبر تعود للدرجة المعتدلة نستطیع القول أن الآثار النفسیة تظهر 

  .م جراء تعرضهم للضغط النفسي بدرجة متوسطةعلى مدربي كرة القد

وفیما یتعلق بالآثار الثلاثة الأولى التي تظهر على مدربي كرة القدم والتي   

أظهرها ترتیب الجدول السابق فهي بالنسبة للأثر الأول تظهر بدرجة مرتفعة لدى 

، والأثر %16.7ومنخفضة لدى  %66.7من أفراد العینة ومتوسطة لدى  16.7%

من أفراد العینة، وبدرجة متوسطة لدى  %16.7الثاني یظهر بدرجة مرتفعة لدى 

من الأفراد، أما الأثر الثالث فیظهر  %41.7منهم، وبدرجة منخفضة لدى  41.7%

منهم،  %33.3من المشاركین، وبدرجة متوسطة لدى  %8.3بدرجة مرتفعة لدى 

  .منهم %58.3وبدرجة منخفضة لدى 

  :الاستنتاج

من خلال النتائج المعروضة سابقا یظهر لنا جلیا أن الآثار الثلاثة الأولى   

  :الأكثر ظهورا لدى مدربي كرة القدم هي بالترتیب كما یلي

  .القلق: الأثر الأول -
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  .تقلب المیزاج : الأثر الثاني -

  .العدوانیة مع الشعور بالخوف : الأثُر الثالث -

  .ظهورا لدى مدربي كرة القدم هو الشعور بالملل بینما نجد أن الأثر الأقل  -

  :الآثار المعرفیة   -

سنحاول من خلال عرض وتحلیل نتائج هذا البند أكثر الآثار المعرفیة ظهورا   

وكذا أقلها ظهورا لدى مدربي كرة القدم الذین یعانون من الضغط النفسي وهذا ما 

  :یوضحه الجدول الموالي

  الأسئلة
عدد   )%(النسبة   التكرار

  الدرجات
  الرتبة

  نادرا  أحیانا  كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا 

   28      01  05  06  8.3  41.7  50  19  03  

29  01  09  02  8.3  75  16.7  23  01  

30  01  08  03  8.3  66.7  25  22  02  

    233  31  61  08  11  22  03  المجموع

  .یوضح المعالجة الإحصائیة للآثار المعرفیة: 12الجدول رقم 

  :التعلیق

من المشاركین في الدراسة  %08إلى أن  12تشیر النتائج المبینة في الجدول رقم 

منهم یتعرضون لهذه الآثار  %61یتعرضون للآثار المعرفیة بدرجة مرتفعة، ونسبة  

منهم یتعرضون لها بدرجة منخفضة، أما بالنسبة  %31بدرجة متوسطة، بینما نسبة 
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الجدول السابق فإن نسبها بالنسبة للأُثر الأول تظهر  لترتیب هذه الآثار كما بینها

 %75من مجموع المشاركین، وبدرجة متوسطة لدى  %8.3بدرجة مرتفعة عن 

منهم، والأثر الثاني یظهر بدرجة مرتفعة لدى  %16.7منهم، وبدرجة منخفضة لدى 

منهم، وبدرجة منخفضة  %66.7من أفراد العینة، وبدرجة متوسطة لدى  8.3%

من  %8.3من الأفراد، أما الأثر الثالث فیظهر بدرجة مرتفعة لدى  %25لدى 

 %50منهم، وبدرجة منخفضة لدى  %41.7المشاركین، وبدرجة متوسطة لدى 

  .منهم

  : الاستنتاج

لقد أسفرت نتائج الجدول السابق على أكثر الآثار المعرفیة ظهورا لدى مدربي   

  :رتیب كما یليبالت نفسيكرة القدم الذین یعانون من ضغط 

  .صعوبة التركیز: الأثر الأول -

  .صعوبة التفكیر: الأثر الثاني -

  .النسیان : الأثر الثالث -

  :مناقشة النتائج -2

  :مناقشة نتائج الفرضیة الأولى -2-1

لدى مدربي كرة القدم  النفسيوالتي فحواها أن هناك عوامل تسبب الضغط 

  :وهذا ما یبینه الجدول الموالي
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  الأسئلة
  )%(النسبة   التكرار

  الرتبة
  نادرا  أحیانا  كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا 

  01  38  33  29  18  16       14    ضغوط مرتبطة بالمنافسات

  04  47  50  03  17  18  01  ضغوط مرتبطة بالعلاقة مع اللاعبین

  03  54  42  04  39  30  03  ضغوط مرتبطة بشخصیة المدرب

  02  53  21  26  38  15  19  ضغوط مرتبطة بالإدارة العلیا

  06  58.3  41.7  00  07  05  00  ضغوط مرتبطة بوسائل الإعلام

  05  79  19  02  38  09  01  ضغوط مرتبطة بالمشجعین

  .النفسيیوضح توزیع درجات عوامل الضغط : 13الجدول رقم 

  
  .النفسي یوضح توزیع درجات عوامل الضغط : )7(الشكل 

نلاحظ أن الفرضیة الأولى والتي تقول أن هناك  13من خلال الجدول رقم   

  :لدى مدربي كرة القدم بحیث النفسيعوامل تسبب الضغط 
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ضغوط : وجود ضغط مهني مرتفع لد مدربي كرة القدم بسبب العوامل التالیة -1

  .مرتبطة بالمنافسات والإدارة العلیا

العلاقة : تالیةوجود ضغط مهني متوسط لدى مدربي كرة القدم بسبب العوامل ال -2

  .مع اللاعبین وشخصیة المدرب

ضغوط : وجود ضغط مهني منخفض لدى مدربي كرة القدم بسبب العوامل التالیة -3

  .مرتبطة بوسائل الإعلام والمشجعین 

  :مناقشة نتائج الفرضیة الثانیة -2-2

والتي افترضنا فیها أن مدربي كرة القدم یعانون من آثار الضغط النفسي وهذا 

  :بینه الجدول المواليما ی

  الأسئلة
  )%(النسبة   التكرار

  الرتبة
  نادرا  أحیانا  كثیرا   نادرا  أحیانا  كثیرا 

  04  61  33  06  73  40  07  الآثار السلوكیة

  01  52  34  14  62  41  17  الآثار السیكوسوماتیة

  03  43  50  07  36  42  06  الآثار النفسیة

  02  31  61  08  11  22  03  الآثار المعرفیة

  .النفسيیوضح توزیع آثار الضغط : 14الجدول رقم 
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  .النفسيیوضح توزیع آثار الضغط : )8(الشكل             

صدق الفرضیة الثانیة وتحققها في المیدان، والقائلة بمعاناة  14یبین الجدول رقم 

  :مدربي كرة القدم من آثار الضغط النفسي والمتمثلة في

تؤثر على مدربي كرة القدم في المرتبة الأولى بدرجة :   الآثار السیكوسوماتیة -

  .مرتفعة

  .تؤثر على مدربي كرة القدم بالمرتبة الأخیرة بدرجة متوسطة: الآثار المعرفیة -

تؤثر على مدربي كرة القدم في المرتبة الثانیة والثالثة :الآثار السلوكیة والنفسیة -

 .بدرجة منخفضة

  یةختبارات غیر بارامتر الا - 3

 ختبار كي مربعا  -3-1

  الاختبارات الاحصائیة

  
  الضغط_تاثیر  الضغط_أسباب
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  Ddl(  8  8( ددل

  Sig. Asymptotique(  0.993  0.934(سیج مقارب

  یوضح المعالجة الإحصائیة لإختبار كي مربع : 15الجدول رقم 

  :اجراء اختبار كاي تربیع تشیر إلى ما یليمن خلال  النتائج المتحصل علیها-3-2

  :ور الأول حبالنسبة للم  -

 sigبأن قیمة  ) 15(في الجدول رقم  الخاص بأسباب الضغط النفسي، نلاحظ

فهي أكبر من مستوى الدلالة الإحصائیة  0.993المقابلة لهذا المحور تساوي 

في آراء ) تماثل(وعلیه نقبل الفرضیة الصفریة والتي مفادها أنه هناك تجانس 5%

فیما یخص أسباب الضغط ) كثیرا، أحیانا، نادرا(المدربین حول سلم القیاس المستخدم 

  .النفسي

  :ور الثانيحأما بالنسبة للم -

 sigالخاص بتأثیر الضغط النفسي على سلوكیات المدربین، فنلاحظ بأن قیمة  

فهي أكبر من مستوى الدلالة الإحصائیة  0.934المقابلة لهذا المحور تساوي 

في آراء ) تماثل(وعلیه نقبل الفرضیة الصفریة والتي مفادها أنه هناك تجانس 5%

فیما یتعلق بإجاباتهم على ) كثیرا، أحیانا، نادرا(المدربین حول سلم القیاس المستخدم 

  .تأثیر الضغط النفسي على سلوكیات المدربین
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  :إقتراحات

إن تعمقنا في هذا البحث وعملیة البحث الواسعة التي أجریناها لمعرفة عوامل   

وآثاره لدى مدربي كرة القدم تسمح لنا بتقدیم جملة من التوصیات  النفسيالضغط 

كرة  واالذي یتعرض له مدرب النفسيالتي خرجنا بها لتساعد في التخفیف من الضغط 

  :القدم والتي تتمثل في

  .بخطورة الظاهرة وضرورة الاهتمام بها تحسیس المدربین -

إجراء المدربین لفحوص طبیة ونفسیة دوریة تساعدهم في الكشف والتغلب على  -

  .المشاكل التي یعانون منها قبل تفاقمها

وأسالیب التعامل  النفسيإعداد برامج خاصة لمساعدة المدربین على فهم الضغط  -

وات ینشطها مختصون في هذا معها وتشمل هذه البرامج على محاضرات وند

  .المجال

  .النفسيتدریب المدربین على كیفیة الوقایة من الضغط  -

 .النفسيتوعیة المدربین بأسالیب وطرق مواجهة الضغط  -
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  :خلاصة

یتضح لنا من خلال ما استعرضناه من نتائج هذا الفصل بأن فرضیات   

البحث تتحقق ماعدا البند الأخیر المرتبط بوسائل الإعلام في الفرضیة الأولى 

لدى مدربي كرة القدم، أما بالنسبة للفرضیة  النفسيوالعوامل التي تسبب الضغط 

الآثار السلوكیة جاءت في لدى مدربي كرة القدم ف النفسيالثانیة وهي آثار الضغط 

  .المرتبة الأخیرة بدرجة منخفضة

وعموما أظهرت نتائج هذا البحث الحالي أن مدربي كرة القدم یعانون من 

المذكورة إلا أن درجاتها متفاوتة من عامل إلى آخر  النفسيمختلف عوامل الضغط 

ن بدرجات ونفس الشيء بالنسبة للآثار، فهي تظهر جمیعا على مدربي كرة القدم لك

  .مختلفة

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  
 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  



      المراجع المصادر و

 123 

  قائمة المراجع

  :المراجع  العربیة -أ

دار الفكر : ،القاهرة)1ط(الریاضيسیكولوجیة المدرب ( محمد حسن، علاوي -1

  ).العربي

الإجهاد أسبابه، علاجه، ترجمة أنطوان هاشم، .  1997(جان بنجمان، ستور -2

  ). منشورات عویدات: بیروت، لبنان

  )دار النقائض: ، بیروت، لبنان1)ط( كرة القدم. 1986(رامي، جمیل -3

ها ونظریاتها، برنامج الضغوط النفسیة، طبیعت.  1999( الرشید ،توفیق هارون -4

 )مكتبة الأنجـــلو المصریة:لمساعدة الذات في علاجها، القاهرة 

الضغط والقلق والحالات العصبیة، عین  .بدون تاریخ(یاحي ،محمد نصرا لدین -5

  )دار الهدى :ملیلة، الجزائر

ضغوط العمل مصادرها . 1998( بن أحمد بن محمد؛ هیجان عبد الرحمان  -6

  )معهد الإدارة العامة :وكیفیة إدارتها، الریاضونتائجها 

المدیرون، دراسات نفسیة اجتماعیة في المؤسسات  .1996(عبد الحفیظ مقدم -7

  ) مركز البحث العلمي والتقني :الاقتصادیة، الجزائر

، الكویت )1ط( علم النفس الصناعي والتنظیمي. 1999(وآخران؛حمدي یاسین  -8

  )دار الكتاب الحدیث،



      المراجع المصادر و

 124 

دار الفكر  :السلوك الإنساني في التنظیم، القاهرة. 1982(حمد علي شهیبم -9

 )العربي

السیطرة على الضغوط النفسیة، ترجمة مركز التعریب . 1999(كیت كنان  -10

  ) الدار العربیة للعلوم :والترجمة، عرض جبار محمود، لبنان

، المعارف المدرب الریاضي في الألعاب الجماعیة .2003(علي فهمي البیك -11

  )بالإسكندریة

دار الفكر : ،القاهرةالمدرب الریاضي .2004(عماد الدین عباس أبو زید -12

  )العربي

  )دار الفكر العربي :القاهرةفیزیولوجیة الریاضة،. 1994(بهاء الدین سلامة -13

  )دار الفكر :الأردنالإعداد الوظیفي في كرة القدم،.1999(موفق مجد المولى -14

  ) دار البحار :لبنان كرة القدم اللعبة الشعبیة العالمیة،.1998(محمد رفعت  -15

  )دار الفكر العربي :القاهرةمدرب كرة القدم،.  1980(حنفي محمود مختار -16

، ازرایطا، )1ط( اخصائي في التربیة وعلم النفس. 1999(احمد محمد الطیب -17

  )المكتب الجامعي الحدیث: اسكندریة

أثر الضغط المهني الممیزات النفسیة على صحة والرضا  (تیحةمزیاني ف -18

  )الوظیفي عند المدیرین، مذكرة لنیل شهادة ماجستیر

  



      المراجع المصادر و

 125 

  الرسائل الجامعیة - 

لدى الممرضین، رسالة  الضغط النفسي الاجتماعي.  1997(دلیلة عیطوط -19

  )معهد علم النفس وعلوم التربیة :ماجستیر، جامعة الجزائر

الضغط المھني لدى أطباء مصلحة الاستعجالات،  .1999(رضا مسعودي -20

  )رسالة ماجستیر، جامعة الجزائر معھد علم النفس وعلوم التربیة
  )دراسة تقییمیة لواقع كرة القدم الجزائریة، الجزائر. 1994(مذكرة لیسانس -21

  :المجلات

السیكوسوماتیة علاقة ضغوط العمل الاضطرابات . 1997(آدم العتیبي -22

) ،2، العدد 25مج(والغیاب الوظیفي لدى العاملین في القطاع العمومي في الكویت

  )مجلة العلوم الاجتماعیة

مصادر الضغوط المهنیة لدى المدرسین في المرحلة  .2000(عوید المشعان -23

مجلة  )1، العدد 28مج (المتوسطة وعلاقتها بالاضطرابات النفسجسمیة لدولة الكویت

  العلوم الاجتماعیة، 

  :القوامیس والمعاجم - 

  .1996، بیروت، لبنان، 35المنجد في اللغة والإعلام، دار النشر المشرق، ط -24

موسوعة علم النفس، مراجعة عبد االله عبد الدایم، بیروت، لبنان، : أسعد زروق - 25

1992.  

  



      المراجع المصادر و

 126 

  :المراجع الأجنبیة -ب

26- Norbert Sillamy ( .1980 Dictionnaire encyclopédique, Larousse,  Paris) 

27-Lazarousse ( Psychological stress and tne coping process, New Yourk) 

28- Griffiths 1981 (  Psychology and medicine, England: the British psychological 

society) 

29- Fraser ؛(T.M (1981. Stress et satisfaction au travail B.T.T, Genève, Suisse) 

30- André – Savoire et Alain forget  Opercitato, Paris, France) 

31- Dobley K. Rooka  ؛ and R. Ctalano(1987. Job and nom-job Stresses and their 

moderation” in: Journal of occupational psychology) 

32- Platonov. V. N (1984.L’entraînement Sportif, Théorie et méthodologie, 2ème 

édition revue Eps, Paris) 

33- Monod. H Flandrois. R (1996. physiologie de sport base physiologique de 

l’activité sportive, 3ème édition Masson, Paris) 

34- weineck jurain(1986. Manuel d’entraînement, édition vigot, Paris 

35- DORNHOREF VARTINHABIL (1993. 2ème éducation physique et sportives, 

office des publication universitaire, Alger) 

36- TUPIN BERNARD(1990. Préparation et entraînement du footballeur édition, 

Paris ) 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 

 

 

 

 

    

  

  



 

 

128 

  الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

  جامعة مستغانم

  معهد التربیة البدنیة والریاضیة مستغانم

  التدریب الریاضي: قسم

  النفسي الریاضي التحضیر: تخصص

  استمارة استبیان
  

من أجل القیام بدراسة أسباب وأثار الضغط النفسي لدى مدربي كرة القدم أثناء فترة المنافسة 
وبصفتك تتشرف بمزاولتك لهاته المهنة النبیلة و الشخص المؤهل لتزویدنا بالمعلومات المناسبة 

منك الإجابة عن جمیع أسئلة الاستبیان بشفافیة قدر الإمكان ولكم منا جزیل الشكر، ونؤكد  نرجوا
  .بأنه كل ما یهمنا هو رأیك الشخصي والصریح

في الخانة التي تراها  Xالرجاء منك قراءة كل عبارة ثم الإجابة عنها بوضع علامة : ملاحظة

 .مناسبة
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