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  الحمد Ϳ المنعم على عباده بما ھداھم من الإيمان و المتمم إحسانه،

  بما أقام لھم من جلي البرھان الذي حمد نفسه بما

  .أنزل من القرآن ليكون بشيرا نذيرا داعيا إلى الله، بإذنه سراجا منيرا

  الكريمين الوالدينبالشكر إلى  أولا أتوجه

  أتقدم بالشكر الجزيل إلى جميع أساتذتي الكرام الذين لم يبخلواو 

  بالخصوص إلى ،بمساعداتھم و توجيھاتھم الدائمة علي

  .حفظه الله" ين  محمد نصر الد بن دحمان" الأستاذ المشرف 

  كما أتقدم بالشكر الجزيل إلى دكاترة و أساتذة جامعة مستغانم،

   "الحاج محمد بن قـاصد علي  " السيد بالأخص 

  .معھد التربية البدنية و الرياضية مدير

  كما نشكر كل من ساھم في إنجاز ھذا العمل

 .بعيدمن المتواضع من قريب أو  



  مقدمة 
 الحضѧارات،يعد بناء الإنسان بناءا متوازنا بين العوامل التي تساھم فѧي صѧنع   

مѧن أجѧل  ونفسѧية،ھذا البناء الذي يقوم على أساس تھيئѧة الفѧرد تھيئѧة جسѧمية وعقليѧة 

  .بهأن يلعب الدور الحضاري المنوط 

وتعتبѧѧر الرياضѧѧة المجѧѧѧال الخصѧѧب لتطѧѧѧوير قѧѧدرات الفѧѧѧرد الجسѧѧمية والعقليѧѧѧة   

تѧي مѧن بينھѧا ، اللتѧه لمختلѧف ألѧوان النشѧاط الرياضѧينفسية وذلك عن طريѧق مزاووال

جѧذب ، يفي العالم، لما لھا مѧن سѧحر خѧاص ، اللعبة الأكثر شعبيةنجد نشاط كرة القدم

لѧѧب مѧѧنھم التحضѧѧير والتѧѧدريب ، ھѧѧذه الممارسѧѧة تتطعشѧѧاقھا ويѧѧدفعھم إلѧѧى ممارسѧѧتھا

ي يتميѧز بالتنѧافس ، كما أن طابعه الذلمستويات، من أجل الوصول إلى أرقى االمكثف

ة الرياضѧѧѧية عرضѧѧѧة للإثѧѧѧارة ، يجعѧѧѧل كѧѧѧرة القѧѧѧدم أكثѧѧѧر الأنشѧѧѧطفѧѧѧي أغلѧѧѧب حالاتѧѧѧه

، ھѧѧذا مѧѧا جعѧѧل والضѧѧغوط، جѧѧراء المنافسѧѧة الشѧѧديدة، والرغبѧѧة فѧѧي الفѧѧوز والانتصѧѧار

، سي فѧي التحضѧير الرياضѧي بصѧفة عامѧة، وفѧي كѧرة القѧدم بصѧفة خاصѧةالجانب النف

يقدم للمدرب طرقا وأساليب علميѧة، وعمليѧة،  السبيل الوحيد الذي ، كونهيفرض نفسه

، ھاته الضغوط وتسيرھا بمѧا يتماشѧى ، من أجل التحكم فيتساعده في تحضير لاعبيه

  .مع قدراتھم البدنية والتقنية والتكنيكية 

حضѧѧير، ، علѧѧى ھѧѧذا الجانѧѧب المھѧѧم مѧѧن التولھѧѧذا كلѧѧه ارتأينѧѧا أن نسѧѧلط الضѧѧوء  

، مѧѧن اعتمѧѧاد المѧѧدربين الجزائѧѧريين عليѧѧه، لنقѧѧف علѧѧى مѧѧدى بلادنѧѧاونѧѧدرس واقعѧѧه فѧѧي 

، إضѧѧافة إلѧѧى فѧѧي الضѧѧغوط النفسѧѧية الواقعѧѧة علѧѧيھمأجѧѧل تمكѧѧين اللاعبѧѧين مѧѧن الѧѧتحكم 

إظھار وتعريف تلك الأساليب والطرق العلمية والعملية فѧي الѧتحكم وتسѧيير الضѧغوط 

  فيمѧѧѧѧѧѧا يخѧѧѧѧѧѧص التحضѧѧѧѧѧѧير النفسѧѧѧѧѧѧي النفسѧѧѧѧѧѧية، فھѧѧѧѧѧѧي محاولѧѧѧѧѧѧة للبحѧѧѧѧѧѧث المعمѧѧѧѧѧѧق،

، مѧѧن طѧѧرف المѧѧدربين وإدراجѧѧه نحѧѧو الاھتمѧѧام بھѧѧذا المجѧѧال الواسѧѧع، وخطѧѧوة إيجابيѧѧة

  .ضمن برامج التحضير العام 

  :ولقد قسمنا بحثنا إلى جانبين   

  :فصول  3جانب نظري ويتضمن   



مراحلѧه يتحدث عن التدريب والمدرب، حيث قدمنا فيه مختلѧف  :الأولالفصل  

، وتѧأثيره فѧي عرفنѧا المѧدرب وتحѧدثنا عѧن شخصѧيته ، ثѧممميزاتѧه ومناھجѧهوأھدافه و

  .، ودوره ووظائفه إضافة إلى صفاته الأخلاقيةالفريق 

، وعѧѧن مفھومѧѧه وأھدافѧѧه تحѧѧدثنا فيѧѧه عѧѧن التحضѧѧير النفسѧѧي :الفصѧѧل الثѧѧاني 

، فعرفناھѧا وقѧدمنا مراحѧل تعليمھѧا قلنѧا إلѧى تѧدريب المھѧارات النفسѧيةوخطواته ثѧم انت

  .لمسؤول عن تقديمھا أين تحدثنا عن الأخصائي النفسي وفئاته وا

، فقѧدمنا تعريفاتѧه وكѧذا فقد تطرقنا فيѧه إلѧى الضѧغط النفسѧي :أما الفصل الثالث

أسѧѧبابه وأسѧѧاليب الѧѧتحكم فيѧѧه ثѧѧم انتقلنѧѧا فѧѧي مبحѧѧث ثѧѧان إلѧѧى دراسѧѧة مѧѧدى اسѧѧتعمال 

ط النفسѧѧي لѧѧدى المѧѧدربين الجزائѧѧريين للتحضѧѧير النفسѧѧي مѧѧن أجѧѧل تسѧѧيير ھѧѧذا الضѧѧغ

اللاعبѧѧين بينمѧѧا فيѧѧه نقѧѧص اعتمѧѧاد المѧѧدربين علѧѧى التحضѧѧير النفسѧѧي مѧѧن أجѧѧل تسѧѧيير 

  .فقدما مجموعة من الأسباب التي تدفعھم إلى ذلك  ،الضغط النفسي للاعبين

  :أما الجانب التطبيقي فيحتوي على فصلين 

  .يتضمن منھجية البحث  :فصل رابع 

بيان الموجѧه للمѧدربين ، وتحليلھѧا يتضمن عѧرض نتѧائج الاسѧت: وفصل خامس 

  ) .التوصيات(ومناقشتھا ، كما قدمنا فيه مجموعة من الاستنتاجات والاقتراحات أو 

  .وختمنا بحثنا بخاتمة 
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 بالمدربين ةخاص يةاستبياناستمارة

  
 فѧي التѧدريب الرياضѧي، ز مذكرة تخѧرج لنيѧل شѧھادة الماسѧتارفي إطار بحثنا لإنجا

عѧن أسѧئلتنا قصѧد مسѧاعدتنا علѧى إنجѧاز ھѧذا نطلب مѧنكم ملѧئ ھѧذه الاسѧتمارة بالإجابѧة 
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 :مقدمة

كرة القدم رياضة شعبية تعنى باھتمام و متابعة مѧن مختلѧف قѧوى المجتمѧع السياسѧي،   

الاقتصادي و الاجتماعي، و تملك إقبالا كبيرا على ممارستھا من طرف المولعين بھا، حيѧث 

تخصص لھا أموال طائلѧة لبنѧاء المنشѧآت القاعديѧة و التغطيѧة الإعلاميѧة و تѧوفير الوسѧائل و 

ئمѧѧة لأداء اللاعبѧѧين مѧѧن الناحيѧѧة البدنيѧѧة والمھاريѧѧة و الخططيѧѧة و قѧѧد عѧѧرف الظѧѧروف الملا

تحضѧѧير اللاعبѧѧين فѧѧي السѧѧنوات الأخيѧѧرة طفѧѧرة علميѧѧة كبѧѧرى تتناسѧѧب مѧѧع التقѧѧدم الحضѧѧاري 

و ھذا التقدم فѧي مسѧتوى أضѧاف متطلبѧا جديѧدا . للإنسان و ارتفاع مستوى كرة القدم العالمية

حضѧير النفسѧي للمنافسѧة التѧي تعتبѧر كميѧدان للصѧراع بѧين على عѧاتق اللاعبѧين، ألا وھѧو الت

الأفراد و الشعوب و الحضارات من أجل التفوق و التميز، و أصبحت تتم في ظروف قاسѧية 

و صعبة تتطلب التجنѧد الأقصѧى للقѧدرات البدنيѧة و النفسѧية للاعبѧين المنافسѧين، و ممѧا يزيѧد 

للاعبѧѧين آتيѧѧة مѧѧن النشѧѧاط الانفعѧѧالي  مѧѧن صѧѧعوبتھا أنھѧѧا تشѧѧكل حالѧѧة نفسѧѧية معقѧѧدة و مركبѧѧة

 . المرتبط بالمنافسة الناتج عن التفاعلات المستمرة للاعب مع البيئة

الجانѧѧب النفسѧѧي الѧѧذي تتميѧѧز بѧѧه المنافسѧѧة يجعѧѧل لاعѧѧب كѧѧرة القѧѧدم عرضѧѧة لمجموعѧѧة مѧѧن 

الظѧѧواھر النفسѧѧية كѧѧالقلق، الإحبѧѧاط، التعصѧѧب و خاصѧѧة الضѧѧغط النفسѧѧي الѧѧذي يعتبѧѧر أحѧѧد 

الجديѧدة التѧي جلبѧت انتبѧاه البѧاحثين فѧي مجѧال علѧم الѧنفس الرياضѧي فѧي السѧنوات المواضيع 

. الأخيرة، و ينظر إليه على أساس أنه من أھم العوامل النفسية التي تؤثر علѧى أداء اللاعبѧين

فالمستوى المتطور الذي وصلت إليه كرة القѧدم التѧي تتمتѧع بشѧعبية كبيѧرة عبѧر العѧالم تجعѧل 

و الاجتماعيѧة      مستمر لمجموعѧة مѧن الضѧغوطات البدنيѧة و النفسѧية اللاعبين في تعرض 

و فѧѧي ھѧѧذه .    فѧѧي سѧѧبيل الوصѧѧول إلѧѧى الھѧѧدف الأساسѧѧي للمنافسѧѧة ألا وھѧѧو الفѧѧوز و التفѧѧوق

الحالات التنافسѧية التѧي يمكѧن أن تقѧود إلѧى الفѧوز أو الھزيمѧة، تظھѧر أھميѧة الضѧغط النفسѧي 

ѧتجابة السѧر على اللاعبين و أھمية الاسѧيء غيѧي شѧغط النفسѧة، فالضѧاء المنافسѧم أثنѧلوكية لھ

واضح و غير ملموس و غالبا ما يستدل عليه من خѧلال اسѧتجابات سѧلوكية معينѧة،  و يمكѧن 

اختѧѧزال سѧѧلوك الفѧѧرد إلѧѧى عنصѧѧرين أساسѧѧيين مثيѧѧر و اسѧѧتجابة      و يمثѧѧل المثيѧѧر عنصѧѧر 

الفѧرد علѧى التعامѧل معѧه و  ضغط أو توتر إذا ما كان على مستوى يفوق إمكانيѧات و قѧدرات

استجابة عبѧارة عѧن رد فعѧل للمواجھѧة أو الھѧروب فكلمѧا زاد شѧعور اللاعѧب بأھميѧة النتѧائج 

المترتبة على عدم قدراته علѧى تحقيѧق المطالѧب الموضѧوعة علѧى عاتقѧه كلمѧا ازداد الضѧغط 



 

و من ھذا المنطق و نظرا للعجز الناتج من نقص الإجراءات و الدراسات حول ھذه الظاھرة 

ѧѧتوى معھѧѧى مسѧѧى اقعلѧѧه إلѧѧواندنا، اھتديѧѧت عنѧѧيط تحѧѧث البسѧѧذا البحѧѧراح ھѧѧدى "تѧѧة مѧѧدراس

  ".لاعبي كرة القدم استعمال المدربين للتحضير النفسي من اجل تسيير الضغط لدى 

محاولة فѧي تقليѧب الظѧاھرة و التعميѧق فيھѧا و إثارتھѧا، راجѧين مѧن الله عѧز وجѧل أن يѧوفقني 

 .على اللاعب و المدرب على كل المستويات باستنتاجات و خلاصات تعود بالفائدة بالخروج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
  :مشكلة البحث  1-1



 

                                                

مѧѧن أجѧѧل إعѧѧداد اللاعѧѧب أو الرياضѧѧي بصѧѧفة عامѧѧة، إعѧѧدادا متكѧѧاملا يجѧѧب أن تشѧѧمل   

، عملية الإعداد ھذه جوانب التѧدريب أو التحضѧير الرئيسѧية والتѧي تتمثѧل فѧي الجانѧب البѧدني

الجانѧب النفسѧي، ھѧذا الأخيѧر يھѧدف إلѧى تعلѧيم إلѧى افة يكѧي إضѧالتقنѧي، الجانѧب التكت الجانب

، كما يعمل على إتقانھا وتنميتھا وكѧذلك والمھارات النفسيةوإكساب اللاعب مختلف القدرات 

ѧѧتعداداته للمنافسѧѧه واسѧѧه وقدراتѧѧار طاقاتѧѧه بإظھѧѧمح لѧѧورة تسѧѧه بصѧѧب ورعايتѧѧه اللاعѧѧةتوجي ،

الضغوطات النفسية ، والتحكم في أعصѧابه وأكثر من ذلك فإنه يعمل على تلقينه كيفية تجنب 

وتفادي الانفعالات الحادة ، كالقلق الذي يؤدي باللاعب إلى الاضطراب وبالتالي عدم إظھѧار 

يكيѧѧة ويعتѧѧر التكامѧѧل والتѧѧوازن بѧѧين الوظѧѧائف البدنيѧѧة الحقيقيѧѧة البدنيѧѧة والتقنيѧѧة والتكتإمكاناتѧѧه 

عѧѧب يسѧѧتطيع تحقيѧѧق أفضѧѧل أداء خѧѧلال والعقليѧѧة مѧѧن أھѧѧم الميѧѧزات التѧѧي تجعѧѧل اللاوالنفسѧѧية 

المنافسة الرياضية ، ولھذا يجب على المدرب أن يھتم بجوانب التحضير الأربعة دون تمييѧز 

بينھا أو مفاضلة ، والتحضير النفسي أحد ھذه الجوانب وبالتالي لابد أن يحظى بالقدر الكافي 

ھѧѧذا مѧѧا أشѧѧار إليѧѧه محمѧѧد مѧѧن الاھتمѧѧام مѧѧن جانѧѧب المѧѧدرب خѧѧلال التحضѧѧير العѧѧام للفريѧѧق ، و

" لقد أصبح موضوع الإعداد النفسي لكرة القدم أحد العناصر الأربعة للعبѧة :" حسن علاوي 
)1(.  

رات النفسية ، ويجھل طѧرق التغلѧب علѧى الضѧغط النفسѧي ، اھفاللاعب الذي يفتقد للم  

قنيا تحضѧيرا يكيا وتن كان محضرا بدنيا وتكتإلا يمكنه تقديم أفضل مستويات الأداء ، حتى و

جيدا  إضافة إلى ھذا فѧإن توجيѧه المѧدرب للاعبيѧه إلѧى الاسѧترخاء والتركيѧز والانتبѧاه وعѧدم 

الانفعال والثقѧة بѧالنفس ، لا يعتبѧر تѧدريبا نفسѧيا ، لأن اللاعѧب لا يسѧتطيع اسѧتيعاب كѧل ھѧذه 

نفسѧѧѧيا عميقѧѧѧا ، المعلومѧѧѧات ولѧѧѧيس بمقѧѧѧدوره اسѧѧѧتخدام ھѧѧѧذه التقنيѧѧѧات ، إلا إذا تѧѧѧدرب تѧѧѧدريبا 

  .واكتسب مھارات نفسية تسمح له بتسيير الضغوطات النفسية التي يتعرض لھا 

  

  

  : ولھذا كله ارتأينا في دراستنا ھذه أن نطرح مجموعة التساؤلات تمثل فيما يلي   

 
 
 . 139: ، دار المعارف ، القاهرة ، مصر ، ص " سيكولوجية التدريب والمنافسة : "محمد حسن علاوي  -1



 

ھѧѧل يأخѧѧذ تكѧѧوين المѧѧدربين الجزائѧѧريين فѧѧي ميѧѧدان التѧѧدريب الرياضѧѧي بعѧѧين الاعتبѧѧار  -

  .تحضير الرياضي ؟المكونات النفسية في ال

 .ما ھي العوامل التي تسبب زيادة الضغط النفسي لدى لاعبي كرة القدم ؟ -

ما ھي الأسباب التѧي تجعѧل لاعبѧي كѧرة القѧدم غيѧر قѧادرين علѧى تسѧيير الضѧغوطات  -

 ية؟النفس

  :أھداف البحث  1-2
  :إننا نھدف من خلال بحثنا ھذا إلى تحقيق عدة أھداف نلخصھا فيما يلي   

  .ال المدربين الجزائريين للتحضير النفسي للاعبين مدى استعم -

إبراز أھمية مستوى تكوين المدربين في تحضيرھم للاعبين خاصة التحضير النفسѧي  -

. 

إبراز أھمية تدريب المھارات النفسѧية للاعبѧين مѧن أجѧل التسѧيير الأمثѧل للضѧغوطات  -

 .النفسية 

 .لنفسي للاعبين الكشف عن الصعوبات التي يتلقاھا المدرب في التحضير ا -

  :البحث فرضيات 1-3
يير الفاشѧل للضѧغط النفسѧي لѧدى لاعبѧي كѧرة القѧدم راجѧع لѧنقص تكѧوين المѧدربين فѧي لتسا *

  .المجال البسيكولوجي 

تكѧѧوين المѧѧدربين الجزائѧѧريين فѧѧي ميѧѧدان التѧѧدريب الرياضѧѧي لا يأخѧѧذ بعѧѧين الاعتبѧѧار  .1

 .المكونات النفسية في التحضير الرياضي 

 كرة القدم للتحضير النفسي يسبب زيادة الضغط النفسي لدى اللاعبين إھمال مدربي  .2

نقѧѧص تѧѧدريب اللاعبѧѧين علѧѧى المھѧѧارات النفسѧѧية يجعلھѧѧم غيѧѧر قѧѧادرين علѧѧى تسѧѧيير  .3

 .الضغوطات النفسية 

  

  

 

  :أھمية البحث  1-4



 

                                                

تكمن أھمية بحثنا ھذا في أنه دراسة تحليلية مسحية ، تتناول جانبѧا مھمѧا مѧن جوانѧب   

العام ألا وھو الجانب النفسي وكذا مدى اسѧتعمال المѧدربين الجزائѧريين لھѧذا الجانѧب  الإعداد

اف ضѧمن أجل تسيير الضغط النفسي الذي يتعرض له اللاعبون ، وبالتالي فھو لبنѧة جديѧدة ت

والتي تشѧѧخص واقѧѧع كѧѧرة ،التѧѧي تناولѧت مثѧѧل ھѧѧذه المواضѧѧيع الحساسѧةإلѧى البحѧѧوث الأخѧѧرى 

  .ھو مرجع يضاف لإثراء مكتبة القسمخبط فيھا ، فالقدم والصعوبات التي تت

  : مصطلحات البحث 1-5
   :المدرب  1-5-1

بَ (من الفعل  :لغة د  وتمرن على شيء ) دَرَّ   .)1(تدريبا ، تعوَّ

المѧѧدرب ھѧѧو الشѧѧخص الѧѧذي يѧѧدرب الجيѧѧاد ، وھѧѧو مѧѧن يقѧѧوم  LAROUSSEحسѧѧب  :اصѧطلاحا 

الذي يمد الرياضѧيين بالنصѧائح  ھوف )2( بالتحضير المنھجي للخيول أو الأشخاص لمنافسة ما

علѧى الفريѧق ، فالمѧدرب يقصѧد بѧه ذلѧك القائѧد والذي يملك القدرة على البسط وفرض سلطته 

القوي الشخصية ، الكفء في عمله القادر على ربѧط علاقѧات متزنѧة بينѧه وبѧين افѧراد فريقѧه 

تѧѧأقلم مѧѧع المواقѧѧف التѧѧي والحѧѧازم فѧѧي قراراتѧѧه والمتѧѧزن انفعاليѧѧا ، والمسѧѧؤول القѧѧادر علѧѧى ال

  .تصادفه 

  :الكرة  1-5-2
كل جسم مستدير من مطاط او جلد يلعب به أو يتخذ ) ج كرى وكرات وكرين وأكر( : لغة  

  .)3(في الألعاب الرياضية 

لاعبѧا وتلعѧب  11كرة القدم ھي لعبة جماعية تلعب بѧين فѧريقين كѧل فريѧق يضѧم  :اصطلاحا 

دقيقѧة  90مصѧنوعة مѧن الجلѧد أو المطѧاط ، وتѧدوم المبѧاراة ھذه اللعبة بكرة مستديرة الشѧكل 

دقيقѧѧة  15فتѧѧرة للراحѧѧة تѧѧدوم دقيقѧѧة ، ويتخللھѧѧا  45 يѧѧدوممقسѧѧمة إلѧѧى شѧѧوطين ، كѧѧل شѧѧوط 

  .)4(ويحاول كل فريق تسجيل أھداف في شبكة الخصم والحفاظ على شبكته نظيفة 

  :التحضير النفسي  1-5-3

 
 . 563القاموس العربي المصور ، دار الراتب الجامعية ، بيروت ، لبنان ، ص، " المتقن : " راتب أحمد قبيعة -1

2 -  Larousse encyclopédique , 1972 , P49 . 
  . 159القاموس العربي المصور ، مرجع سابق ، ص " المتقن: "راتب أحمد قبيعة  -3
 . 06، ص  1998ياضية، المركز الوطني للإعلام والوثائق الر : المفكرة الرياضية -4



 

                                                

  .)1(الشيء ، أتى بالشيء  جعله حاضرا ، ھيأ) تحضيرا(حضر : لغة 

التحضѧير النفسѧي ھѧو سѧيرورة التطبيѧق العلمѧي لوسѧائل ومنѧاھج معينѧة ومحѧددة  :اصطلاحا 

  .)2(وموجھة نحو التكوين النفسي الرياضي 

  :الضغط النفسي  1-5-4
  .)3(إلخ ...الحصر ، الحزن ، الإجھاد ، المشقة ، الضيق : كلمة الضغط تعني  :لغة 

ف الضѧѧغط كمتغيѧѧر بيئѧѧي مثѧѧل زيѧѧادة ضѧѧغط الجمھѧѧور ، وقѧѧد يعѧѧرف فقѧѧد يعѧѧر :اصѧѧطلاحا 

كاستجابة انفعالية لموقف معين ، مثل الضغط النفسѧي بعѧد خبѧرة فشѧل فѧي مسѧابقة أو مبѧاراة 

  .)4(ھامة 

 
 . 433القاموس العربي المصور ، مرجع سابق ، ص " المتقن: "راتب احمد قبيعة  -1
 . 26،  ص  1985، دار المعارف ، القاهرة ، مصر ، " علم النفس الرياضي: "محمد علاوي  -2
 . 620القاموس العربي المصور، مرجع سابق ، ص " المتقن : "راتب أحمد قبيعة  -3
 . 196، ص   2000، دار الفكر العربي ، " تدريب المهارات النفسية: "سامة كامل راتب أ -4
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  :تمھيد 
لا جدل في أن من أھѧم القѧرارات التѧي يتخѧذھا المѧرء فѧي حياتѧه ، ھѧو اختيѧار المھنѧة   

، ومѧѧاذا ينѧѧوي أن يفعلѧѧه فѧѧي حياتѧѧه ، غيѧѧر أن ھѧѧذه ليسѧѧت بمشѧѧكلة بالنسѧѧبة لѧѧبعض الأطѧѧراف 

وخاصة أولئك الذين أعدوا أنفسھم ليكونوا مѧدربين أو اختѧاروا مھنѧة التѧدريب ، حيѧث يتميѧز 

رياضي عن التخصصات الأخرى بصيغة خاصѧة، فѧدوره يتمثѧل فѧي تطѧوير عمل المدرب ال

قدرات اللاعبين ، لتظھر نتائج عمله في المنافسات الرياضية ، فھو يطور ھѧذه القѧدرات فѧي 

  .إطار تخصصه الرياضي 

إن المدرب الرياضي في كرة القدم ھو الذي يبعث في نفوس لاعبيه الروح الرياضية   

زودھم بالأساليب والطرق الفنية لزيادة قدرة اللاعبين في مجѧال اللعѧب  والأخلاق الحميدة  وي

  .لتحقيق الواجبات المتوخاة منھم بصورة كاملة 

والمѧѧدرب النѧѧاجح يحتѧѧل مكانѧѧة اجتماعيѧѧة مرموقѧѧة ، وھѧѧي مكانѧѧة تناسѧѧب ترديѧѧا مѧѧع   

لطѧراز مستوى الھيئة أو النادي الذي يعمل فيه ، وكثيرا ما نرى المدرب رجل المجتمع من ا

الأول ، فضلا عن أن وسائل الإعلام تلاحقه  وتلقي عليه المزيد مѧن الأضѧواء ، ويقتѧدى بѧه 

  .، فالمدرب لا يصنع بالصدفة ، ويجب أن يكون لديه الرغبة في أن يصبح مدربا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :التدريب 1-1
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  :مفھوم التدريب  1-1-1
  ѧة التدريبيѧن العمليѧدف مѧا للھѧدريب طبقѧوم التѧطلح يتحدد مفھѧرتبط مصѧث لا يѧة ، حي

التدريب بالضرورة بالنشѧاط الرياضѧي ، أو رياضѧة المسѧتويات فقѧط ، بѧل يتضѧمن مجѧالات 

إلѧѧخ ومصѧѧطلح التѧѧدريب ... و التجاريѧѧة أخѧѧرى غيѧѧر النشѧѧاط الرياضѧѧي كالمجѧѧالات الحرفيѧѧة أ

عموما يعني مجموعة من الإجراءات المخططة المبنية علѧى أسѧس علميѧة والتѧي يѧتم تنفيѧذھا 

، ) مجѧال التخصѧص(غرض ما فѧي مجѧال مѧا  فقا لشروط محددة وموجھة لتحقيق ھدف أوو

وھѧѧذا يشѧѧير إلѧѧى وجѧѧود اختلافѧѧات حѧѧول تعريѧѧف التѧѧدريب فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي تبعѧѧا للھѧѧدف 

  .ومجال التخصص 

بمجموعة التمرينات أو المجھودات "فمن وجھة نظر الفيسيولوجيا يعرف التدريب   

دي إلى إحداث تكيف أو تغير وظيفي في أجھزة وأعضاء الجسم البدنية الموجھة التي تؤ

  .  )1(" الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الإنجاز الرياضي

إلѧѧى ذلѧѧك حѧѧدوث تغيѧѧر مرفولѧѧوجي حيѧѧث يѧѧرى أن ) Holman )1976ويضѧѧيف ھولمѧѧان   

والتي تحدث تكيѧف بيولѧوجي فѧي ) تمرينات(التدريب الرياضي يشير إلى المتيرات الحركية 

  .)2(عضاء الداخلية وكذلك تكيف مورفولوجي الأ

ومن وجھة نظر علم النفس والتربية فѧإن التѧدريب الرياضѧي يبنѧى علѧى أسѧس عمليѧة   

... علѧم الѧنفس ، التربيѧة (وھرھا على مبادئ وقوانين العلوم الطبيعية والإنسѧانية جتعتمد في 

ق أھѧدافھا ، وبѧذلك يتأكѧد ككѧل لكѧي تتحقѧ دوأن عمليѧة التѧدريب ھѧذه تѧرتبط بتربيѧة الفѧر) إلѧخ

الѧѧدور التربѧѧوي والنفسѧѧي بجانѧѧب الѧѧدور البيولѧѧوجي فѧѧي عمليѧѧة التѧѧدريب ، وھѧѧي بѧѧذلك عمليѧѧة 

بدنية وعقلية مركبѧة تحتѧاج إلѧى تخطѧيط وتنظѧيم جيѧد لمبѧادئ وأسѧس التѧدريب بھѧدف تعѧديل 

  .سلوك أو حالة الفرد في القدرة على التعامل مع الآخرين  

  
  
  : للتدريب الرياضي  الأھداف العامة 1-1-2

 
 . 2، ص  1998، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، مصر ، "أسس وقواعد التدريب الرياضي : "االله أحمد البساطي أمر   -1
 . 03نفس المرجع ، ص : أمر االله أحمد البساطي  -2
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  : تنحصر أھداف التدريب الرياضي في   

الارتقاء بمستوى عمل الأجھزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلال التغييرات الإيجابية  -

  .للمتغيرات الفيزيولوجية والنفسية والاجتماعية 

ز محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمستويات الإنجѧا -

 ) .الاجتماعية –النفسية  –الوظيفية (في المجالات الثلاث 

ويمكن تحقيق أھداف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلال جانبين أساسين  -

) التدريسѧѧي –التѧѧدريبي (علѧѧى مسѧѧتوى واحѧѧد مѧѧن الأھميѧѧة ، ھمѧѧا الجانѧѧب التعليمѧѧي 

 .)1(والجانب التربوي ويطلق عليھا واجبات التدريب الرياضي 

  :خصائص التدريب الرياضي  1-1-3

  :تتحد خصائص التدريب الرياضي الحديث فيما يلي  

  .يعتمد على الأسس التربوية  -

 .يخضع كافة عملياته للأسس والمبادئ العلمية  -

 .تأثير شخصية وفلسفة وقيم المدرب  -

 .تواصل عمليات التدريب الرياضي وعدم انقطاعھا  -

 .تكامل عملياته  -

 .)2(نات المستخدمة في تنفيذ عملياتهاتساع دائرة الإمكا -

  : أسس نجاح عملية التدريب في كرة القدم  1-1-4
، يتعѧين باللاعبين إلѧى المسѧتويات العاليѧةنجاح عملية التدريب الرياضي والوصول لإ  

، لذا فإن براء والمختصين كل في مجال تخصصهعلى المدرب أن يستعين بمجموعة من الخ

  )3( :م تشمل على مجموعة من العوامل ھيريب في كرة القدمتطلبات نجاح عملية التد
كل ما ھو جديѧد فѧي علميا والقادر على استيعاب إعداد المدرب الجيد المؤھل : العامل الأول 

  ).له شھادات جامعية في ميدان التربية البدنية و الرياضية  ( التدريب

 
 . 04نفس المرجع ، ص : أمر االله أحمد البساطي  -1
 . 26ر العربي ، القاهرة ، مصر ، ص ، دار الفك 2، ط" التدريب الرياضي الحديث: "مفتي إبراهيم حماد  -2
 . 11، ص  2002، المركز العربي للنشر ، مصر ،  1، ط" المدرب الرياضي : "يحي السيد الحاوي  -3
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ر وجѧود نظѧام تسѧيي .ب الموھѧوبلاعѧ، وتنمية قدرات الالانتقاء الجيد للاعبين :العامل الثاني

  .يةتوجيه و تخطيط موحد من طرف كل الرابطات الولائ

  .تلاءم مع مستجدات العصر يتوفير الإمكانات المادية والبشرية بما : العامل الثالث 

  ).معرفة الحالة الوظيفية و التدريبية لكل لاعب( الرعاية الصحية للاعبين  :العامل الرابع 

تخطѧيط سѧنوي (لاعبѧين تصميم البرامج التدريبية المناسѧبة وفقѧا لقѧدرات ال:  العامل الخامس

  .حسب خصائص كل اللاعبين

  .المدرب  1-2
  :تعريف المدرب الرياضي  1-2-1

عرفه بسطوسي أحمد أن المѧدرب الرياضѧي ھѧو ذلѧك الشѧخص الѧذي يѧدعو أن يكѧون   

دير مѧѧن اللاعبѧѧين ، حيѧѧث النظѧѧرة والمحبѧѧة، وتقѧѧمѧѧن بمسѧѧتوى يؤھلѧѧه لاحѧѧتلال تلѧѧك المكانѧѧة 

ذلك يجب أن يتصف المدرب الرياضѧي لينظرون إليه نظرة الحب والاطمئنان والاحترام ، و

بالمواصѧѧفات التѧѧي تجعلѧѧه حكيمѧѧا فѧѧي حѧѧل مѧѧا قѧѧد يعكѧѧر صѧѧفو تلѧѧك الاجتماعѧѧات ، باتزانѧѧه ، 

  )1( .ورجاحة عقله ، وخبراته ، وقوة شخصيته 

  :طبيعة دور المدرب الرياضي  1-2-2
الشخصية التي يقع على عاتقھا القيام بتخطيط وقيادة  :ب الرياضي الحديث ھو المدر -

  .وتنظيم الخطوات التنفيذية لعمليات التدريب وتوجيه اللاعبين 

 .تربوية تؤثر تأثيرا مباشرا في التنمية الشاملة المتزنة للاعبين المدرب شخصية  -

اس علѧى تѧوافر خصѧائص يات التدريب الرياضي ونجاحھا يعتمѧد فѧي الأسѧإنجاز عمل -

 .وسيمات وقدرات ومعارف ومھارات محددة لدى المدرب 

 .المدرب ھو المحرك الرئيسي لعمليات التدريب وقيادة المباريات  -

واجبات المدرب لا تقتصر على الملعب أو الصالة أو حوض السباحة فقط ، بѧل تمتѧد  -

 )2(.وغيرھا إلى عمليات أخرى متممة خارجھا مثل التوجيه والإرشاد النفسي

  )1( :صفات وخصائص مدرب كرة القدم الناجح  1-2-3

 
 . 32، ص  1999، " أسس ونظريات التدريب الرياضي: "بسطوسي أحمد  -1
 . 31، مرجع سابق ، ص " تدريب الرياضي الحديث: "مفتي إبراهيم حماد  -2
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  :الصفات الشخصية لمدرب كرة القدم  1-2-3-1
تربوية متطورة التفكير وطني مخلص لوطنه ، يعلم دور الرياضѧة شخصية أن يكون  -

  .في المجتمع 

 .أن يتسم بالشخصية المتزنة  -

 .عصب يتقبل المناقشة بصدر رحب بعيدا عن الانفعال والت -

 .أن يتمتع بالذكاء الاجتماعي ، أي يملك القدرة على التعامل الجيد مع الغير  -

 .مور والعدالة في تصرفاته وحكمه على المشاكل والأفراد الحكم الصائب على الأ -

 .النضج الانفعالي والثقة في النفس والطموح دون الطمع  -

 .ريب بصورة خاصة له فلسفة متميزة في الحياة بصورة عامة، وفي عملية التد -

أن يكѧѧون لѧѧه القѧѧدرة علѧѧى بѧѧث روح الجماعѧѧة بѧѧين لاعبيѧѧه، وأن يكѧѧون صѧѧبورا ھادئѧѧا  -

 .وحازما

 .أن يكون قادرا على تقييم خبراته التدريبية باستمرار  -

  :الصفات المھنية لمدرب كرة القدم  1-2-3-2
  .الخبرة السابقة كلاعب  -

حتى يتمكن من متابعѧة الدراسѧات  أن يكون حاملا لشھادة تعليمية متوسطة على الأقل -

 .التدريبية المتخصصة في مجال لعبته 

 .المعرفة الجيدة بنشاط كرة القدم  -

 .يداوم على الاشتراك في دورات ودراسات محلية أو دولية  -

  :الصفات الصحية لمدرب كرة القدم  1-2-3-3
  .أن يكون متمتعا بالصحة الجسمية ويدل مظھره على النشاط  -

 .أن يقوم بعمل الفحوصات الطبية الدورية بصفة منتظمة  -

 .أن يكون نموذجا في إتباع البرامج الغذائية  -

  :الصفات الفنية لمدرب كرة القدم  1-2-3-4

 
 . 31نفس المرجع ، ص : مفتي إبراهيم حماد  -1
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فѧي مواجھѧة الظѧروف الصѧعبة سѧواء فѧي لديه القدرة على تقديم الدعم النفسي للاعب  -

  .التدريب أو المنافسة 

اللاعبѧين بصѧورة منطقيѧة وموضѧوعية للاسѧتفادة مѧن  لديه القدرة علѧى تحليѧل أخطѧاء -

 .أدائھم وقدراتھم الكامنة 

 .لديه القدرة على اتخاذ القرار تحت ضغط المنافسة بھدوء وتركيز  -

 .القدرة على تحويل الفشل إلى موقف نجاح  -

 .المنافسة  تاللاعب لقمة أدائه في توقيبلديه القدرة على الوصول  -

 .قه مع الفريق تحديد الھدف المراد تحقي -

 .تحديد متطلبات التدريب  -

تحديد الاحتياجات من قوى بشرية معاونة مѧع تحديѧد مسѧؤوليات وواجبѧات عمѧل كѧل  -

 .فرد فيھا 

 .ة المناخ بالنادي من ملاعب وصالات تدريب وأجھزة عمراج -

 .تحديد الميزانية المطلوبة لتنفيذ خطة التدريب السنوية ووضع  -

ف عѧѧن طريѧѧق القيѧѧاس علѧѧى مسѧѧتوى تحقيѧѧق التѧѧدريب يѧѧة للتعѧѧريموضѧѧع معѧѧايير تقو -

 ) .الأغراض(لأھداف المرحلية ل

 .أن يكون لديه القدرة على اختيار أنسب الطرق لتحقيق الأھداف  -

 .أن يكون ملما بالطرق العلمية والوسائل الفنية والأدوات الحديثة  -

 .الذكاء في وضع خطط التدريب واللعب الجيد  -

 .ث يستطيع أن يكتشف مواطن الخطأ في أي لاعب أن يكون لديه الخبرة بحي -

 .أن يشرك اللاعبين في بناء الأھداف ومستويات الطموح بصورة واقعية  -

  
  
  
  : المدرب وعملية الاتصال  1-2-4
  :مفھوم الاتصال  1-2-4-1
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ومعناھѧا  Communiلاتينيѧة الكلمѧة الإلى ) Communication(الاتصال كلمة يرجع أصل   

كرة فتضمن المشاركة أو التفاھم حول شيء أو تالتالي فإن الاتصال عملية مشترك أو عام وب

) 1978(جيھѧان رشѧني  –، أو إحساس أو اتجѧاه أو سѧلوك أو فعѧل مѧا ، وتسѧتخدم كمѧا ذكѧر 

وتكѧѧون الرمѧѧوز عبѧѧارة عѧѧن تشѧѧير إلѧѧى التفاعѧѧل بواسѧѧطة العلامѧѧات والرمѧѧوز لكلمѧѧة اتصѧѧال 

الاتصѧال ھѧو نѧوع مѧن أن نبѧه للسѧلوك ، أي حركات أو صور أو لغة أو شيء آخѧر تعمѧل كم

  . )1(التفاعل الذي يحدث بواسطة الرموز 

بأنѧѧه  Communicationإلѧѧى تعريѧѧف الاتصѧѧال ) 1997(عѧѧلاوي حسѧѧن وأشѧѧار محمѧѧد   

ين طѧѧرفين ، مرسѧѧل ومسѧѧتقبل بغѧѧرض توصѧѧيل رسѧѧالة ، معينѧѧة تحمѧѧل بѧѧالعمليѧѧة التѧѧي تѧѧتم "

  .)2("للاتصال  مضمونا محددا عن طريق استخدام وسيلة أو قناة

  : أنواع الاتصال  1-2-4-2
  :أنواع الاتصال من حيث اللغة المستخدمة  1-2-4-2-1
يدخل في ھذا التقسѧيم كѧل أنѧواع الاتصѧال التѧي  :Verbal communicationالاتصال اللفظي  -أ

  .مصدر إلى المتلقي اليستخدم فيھا اللفظ ، كوسيلة لنقل رسالة من 

. أ: ويقسمه بعض العلمѧاء إلѧى لغѧات :Non verbal communicationالاتصال غير اللفظي  -ب

  .لغة الحركة والانفعال . ب -  لغة الإشارة 

  :الاتصال من حيث حجم المشاركين في العملية الاتصالية  1-2-4-2-2
يحѧدث  نوھѧو مѧا يحѧدث داخѧل الفѧرد حѧي :Interpersonal communicationالاتصال الذاتي  -أ

  .نفسه 

وھѧѧѧو الاتصѧѧѧال المباشѧѧѧر أو الاتصѧѧѧال  :Personal communicationالشخصѧѧѧي  الاتصѧѧѧال -ب

سѧѧتخدم حواسѧѧنا الخمѧѧس ويتѧѧيح ھѧѧذا الاتصѧѧال التفاعѧѧل بѧѧين نالمѧѧواجھي ، حيѧѧث يمكѧѧن فيѧѧه أن 

لقѧائم بالاتصѧال لتعѧديل رسѧالته لشخصين أو أكثѧر فѧي موضѧوع مشѧترك كمѧا يمѧنح الفرصѧة 

  .لتصبح أكثر مطالبة أو امتناعا 

 
، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، مصر ،  1، ط"المدرب الرياضي في الألعاب الجامعية " علي فهمي البيك وعماد الدين عباس أبو زيد ،  - )1(

 . 251، ص 2003
 .12، ص  2004القاهرة ، مصر ، ، دار الفكر العربي ،  1ط" سيكولوجية المدرب الرياضي : " محمد حسن علاوي  - )2(
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يحدث بين مجموعة من الأفراد مثل اللاعبѧين : Group communicationالجمعي  الاتصال -ج

  .والمدرب 

يعني وجود الفرد مع مجموعѧة كبيѧرة مѧن الأفѧراد  :Public communicationالاتصال العام  -د

  .)1(كما ھو الحال في التدريب والمباراة أو اللقاء بين المدرب واللاعبين والجھاز الفني 

  : ناصر الأساسية لعملية الاتصال الع 1-2-4-3

ھو الشخص الذي يبѧدأ عمليѧة الاتصѧال بإرسѧال الفكѧرة أو الѧرأي أو المعلومѧات  :رسل مال *

  .من خلال الرسالة التي يقوم بإعدادھا 

تحتѧѧѧوي علѧѧѧى مجموعѧѧѧة مѧѧѧن المعѧѧѧاني أو الأفكѧѧѧار ، ينقلھѧѧѧا المرسѧѧѧل أو القѧѧѧائم  :الرسѧѧѧالة  *

، ويعبѧѧر عѧѧن ھѧѧذه المعѧѧاني والأفكѧѧار عѧѧن طريѧѧق ) تقبلالمسѧѧ(بالاتصѧѧال إلѧѧى الطѧѧرف الآخѧѧر 

  .أو من خلالھما معا  non verbalأو غير اللفظية   Verbalالرموز اللغوية أو اللفظية 

وھو الذي يستقبل الرسالة ، ويقوم بتفسѧير الرمѧوز وإدراك المعنѧى  :المستقبل أو المتلقي  *

  .العمليات العقلية في إطار

إلѧى المسѧتقبل ) المѧدرب(ل تي يتم من خلالھا نقل الرسѧالة مѧن المرسѧوال ):القناة(الوسيلة  *

  ) .إلخ... ، الجھاز المعاون اللاعب(

وھي عبارة عن رد فعل من طرف المستقبل يعود أو يرجѧع إلѧى المرسѧل فѧي  :الاستجابة  *

ѧا يطلѧذا مѧق شكل من أشكال التعبير والسلوك ، وسواء كان رد الفعل ھذا إيجابي أو سلبي فھ

  .)Sead bock)2عليه اسم التغذية الراجعة أو العكسية أو المرتدة أو ما يسمى رجع الصدى 
أمكن مѧن خѧلال المقѧابلات الشخصѧية  :دور المدرب في تطوير مھارات الاتصال  1-2-4-4

وملاحظѧѧة سѧѧلوك الكثيѧѧر مѧѧن المѧѧدربين ، التوصѧѧل إلѧѧى ثمѧѧاني مھѧѧارات اتصѧѧال يحتѧѧاج إليھѧѧا 

  :المدربون وھي

  .قة والتقدير الث -1

  .التعامل الإيجابي  -2

  .توجھات الأداء -3

 
 . 256علي فهمي الببيك ، عماد الدين عباس أبو زيد ، مرجع سابق ، ص  - )1(
 . 147، مرجع سابق ، ص " سيكولوجية المدرب الرياضي" محمد حسين علاوي  - )2(
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    .استقرار السلوك  -4

    .الاستماع الإيجابي  -5

  .الاتصال غير اللفظي -6

   .توصيل المعلومات  -7

  .)1(المكافأة  -8

 
 .40، مرجع سابق ، ص "تدريب المهارات النفسية: "أسامة كامل راتب  - )1(
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  : خلاصة 
من خلال ھذا العرض المفصل يتبين لنا أن للمدربين دور كبيѧر فѧي تطѧوير وتحسѧين   

اليѧة ، إذ تلعѧب شخصѧية المѧدرب دورا أساسѧيا عة الرياضية لتحقيѧق النتѧائج المختلف الأنشط

في التأثير على العلاقات التѧي تربطѧه بأعضѧاء فريقѧه ، والشخصѧية القويѧة تѧدل علѧى التميѧز 

فѧي المسѧتوى وطريقة أو أسلوب التدريب الجيѧد تسѧمح لѧه بالتغلغѧل  ،بالعمل الجاد والصرامة

فعالة من أجل تحسين ذلك  يةبلتالي محاولة تسطير حصص تدري، وباالحقيقي لأعضاء فريقه

طبيعѧة العلاقѧة بѧين المѧدرب ، إذن فالشخصية القويѧة وطريقѧة العمѧل المثلѧى وكѧذلك المستوى

ر توجيѧه و تحطѧيط موحѧد مѧن طѧرف كѧل ، كلھѧا عوامѧل أساسѧية تسѧاھم فѧي الإعѧداد وفريقه

  .للاعبينالصالح والناجح الاربطة الولاءية
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  :تمھيد 
يتطلب تحقيѧق اللاعѧب للمسѧتويات الرياضѧية العالميѧة تضѧحيات ومجھѧودات كبيѧرة ،    

ففي مجال إعѧداد اللاعѧب للاشѧتراك فѧي المسѧابقات والمنافسѧات الرياضѧية ، يحضѧر ويوجѧه 

، أخصѧائي التѧدليك والعѧلاج الطبيعѧي عمله عدد كبير من المختصين مثل المدربين الأطبѧاء ،

وأخصѧѧائي وضѧѧع وتجھيѧѧز الأدوات والأجھѧѧزة الرياضѧѧية ، وأخصѧѧائي أخصѧѧائي التغذيѧѧة ، 

إلѧѧخ ، ويمكѧѧن تصѧنيف جميѧѧع المختصѧѧين القѧѧائمين علѧѧى مسѧѧاعدة ...التأھيѧل والإعѧѧداد النفسѧѧي 

الفѧѧرد الرياضѧѧي أيѧѧن كانѧѧت تخصصѧѧاتھم إلѧѧى مجمѧѧوعتين الأولѧѧى تھѧѧدف وتسѧѧھر علѧѧى تھيئѧѧة 

إلى تنمية وتطوير قدرات اللاعѧب ومѧن الظروف الملائمة لإعداد اللاعب بينما تسعى الثانية 

الطبيعي ، أخصѧائيو بين أخصائي ھذه المجموعة نجد المدربين ، الأطباء ، أخصائيو العلاج 

الإعѧѧداد النفسѧѧي ، ودور ھѧѧذه المجموعѧѧة يسѧѧاھم بѧѧلا شѧѧك بدرجѧѧة كبيѧѧرة فѧѧي تحقيѧѧق الھѧѧدف 

لنمو المتوازن له  الرئيسي من ممارسة الفرد للرياضة ، والذي يدور في مجمله حول تحقيق ا

بحيث يعتبر الإعداد النفسي واحد من أكثر الطرق تأثيرا وفعاليѧة فѧي تحقيѧق النمѧو المتѧوازن 

  .للأفراد عامة وللرياضيين خاصة 

  :علم النفس الرياضي 2-1
  :مفھوم علم نفس الرياضة  2-1-1

دراسѧѧѧة السѧѧѧلوك والخبѧѧѧرة والعمليѧѧѧات العقليѧѧѧة لѧѧѧدى يحѧѧѧاول علѧѧѧم الѧѧѧنفس الرياضѧѧѧي   

، العلاقѧة بѧين اسѧة والعѧاملون فѧي المجѧال الرياضѧيرياضيين حتى يتفھم القائمون بھذه الدرال

واقѧѧف التѧѧدريب والمنافسѧѧة المتغيѧѧرات المختلفѧѧة والأداء فѧѧي الأنشѧѧطة الرياضѧѧية فѧѧي مختلѧѧف م

  .الرياضية

العلѧم الѧذي يѧدرس سѧلوك وخبѧرة الفѧرد فѧي "فيمكن تعريѧف علѧم نفѧس الرياضѧة بأنѧه   

أي أن موضѧوعه ھѧو الإنسѧان مѧن حيѧث ھѧو كѧائن حѧي يرغѧب ويحѧس )1("المجال الرياضѧي

  .ويعبر ويريد ويفعل  ويتعلم ويتخيل ويفكرفعل ويتذكر نويدرك وي

دراسѧѧة الأسѧѧس النفسѧѧية للنشѧѧاط "بأنѧѧه ) Morgan )1972كمѧѧا عرفѧѧه أيضѧѧا مورجѧѧان   

  .)1("البدني

 
 . 26، ص  2004، الإسكندرية ، مصر ،  1، المكتب الجامعي الحديث ، ط"علم نفس الرياضة: "صديقي نور الدين محمد  -1
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شѧمولا وقبѧولا  وقد قدمت جمعية تطوير علم النفس الرياضѧي التطبيقѧي تعريѧف أكثѧر  

  : فيعرف بأنه 

دراسѧѧة العوامѧѧل النفسѧѧية والعقليѧѧة التѧѧي تѧѧؤثر وتتѧѧأثر بمشѧѧاركة الأداء فѧѧي الرياضѧѧة ، " . أ

  " .تمرينات أو تدريبات وأنشطة بدنية 

 .)2("تطبيق المعرفة المحصلة من ھذه الدراسة في مواقف كل يوم"  . ب

  :تعريف التحضير النفسي  2-1-2

التطبيق العلمي لوسائل ومناھج معينة ومحѧددة موجھѧة التحضير النفسي ھو سيرورة   

  .)3(نحو التكوين الرياضي 

كل من ل من شأنھا إظھار أفضل سلوك إيجابيھو تلك العمليات التي "الإعداد النفسي   

والفريق والوصول به إلى قمѧة المسѧتويات  ،الأداء البدني والمھاري والخططي للاعب اللعبة

")4(.  
  :ر النفسي أھمية التحضي 2-1-3

يتم التدريب عليه من خلال الѧتحكم فѧي أعمѧال ) الطاقة البدنية(إذا كان الإعداد البدني   

التدريب من حيث درجة الجھد المبѧذول ومقѧدار الراحѧة المناسѧبة ، ومعرفѧة تѧأثير ذلѧك علѧى 

يѧتم التѧدريب عليѧه مѧن ) الطاقѧة النفسѧية(فѧإن الإعѧداد النفسѧي  أجھزة الجسم المختلفѧة للاعѧب

خلال مساعدة اللاعب في السيطرة علѧى أفكѧاره  أي تركيѧز الانتبѧاه والѧتحكم فѧي الانفعѧالات 

  .)5(أي عدم التوتر أو الخوف الزائد عند المنافسة 

  

  

  :أھداف التحضير النفسي  2-1-4
  :تحدد أھدافه فيما يلي  تهبناء على مفھوم الإعداد النفسي الرياضي وأھمي  

 
 .03، ص 2005، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، مصر ، " سيكولوجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي: "عبد العزيز عبد المجيد محمد  -1
 . 04عبد العزيز عبد المجيد محمد ، نفس المرجع ، ص  -2
 . 26، ص  1995، مرجع سابق ، " علم النفس الرياضي: "محمد حسم علاوي  -3
 . 235، مرجع سابق ، ص " التدريب الرياضي الحديث : "براهيم حماد مفتي إ -4
 . 23، ص  2004، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، " الإعداد النفسي للناشئين : "أسامة كامل راتب  -5
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رياضѧية عامѧة اھات الإيجابية للرياضѧي نحѧو الممارسѧة البناء وتشكيل الميول والاتج -

  .والنشاط النوعي خاصة

 .ج والتنافس الفعال انتتطوير دوافع الرياضي نحو الإ -

تنميѧѧة مھѧѧارات الرياضѧѧي العقليѧѧة الأساسѧѧية للممارسѧѧة الرياضѧѧية والتخصصѧѧية لنѧѧوع  -

 .النشاط

يب والمنافسѧات فѧي تطوير وتوظيف سمات الرياضي الانفعاليѧة تبعѧا لمتطلبѧات التѧدر -

 .النشاط الرياضي الممارس 

 ،إعѧѧداد الرياضѧѧي المؤھѧѧل نفسѧѧيا لخѧѧوض غمѧѧار المنافسѧѧات فѧѧي تخصصѧѧه الرياضѧѧي -

الطارئѧة التѧي تظھѧر خلالھѧا والنتѧائج المتباينѧة التѧي والقادر على التكيف مع المواقف 

 .يتم تحقيقھا

و الفريѧѧق بھѧѧدف تنميѧѧة انتمѧѧاء الرياضѧѧي لمؤسسѧѧته الرياضѧѧية وزملائѧѧه فѧѧي اللعبѧѧة أ -

 .التماسك الاجتماعي ورفع الروح المعنوية خلال التدريب والمنافسات 

توجيه الرياضي وإرشاده نفسيا لمساعدته على المواءمة النفسѧية بѧين الأعمѧال البدنيѧة  -

مѧع حياتѧه العمليѧة والاجتماعيѧة لتجنѧب الضѧغوط  ،والنفسية فѧي التѧدريب والمنافسѧات

 .)1(الرياضية التنافسية النفسية المرتبطة بالممارسة

  :مراحل التحضير النفسي الرياضي  2-1-5
المؤشرات النفسية العامة  ،يعتمد الإعداد النفسي للرياضيين على الأخذ بعين الاعتبار  

   :لإبراز أفضل قدرات اللاعبين ويشمل ھذا النوع من الإعداد على المراحل التالية 
رحلة التѧي يѧتم خلالھѧا قبѧول التعامѧل فѧي المجѧال وتعني الم :سة راممرحلة الرضا عن الم *

الرياضي وتتحدد ھذه المرحلة بالفترة الأولى للممارسة الرياضѧية أن كѧان النشѧاط الرياضѧي 

  .الممارس

وھي المرحلة التي يѧتم خلالھѧا قبѧول  :مرحلة الرضا عن نوع النشاط الرياضي الممارس  *

  .التعامل مع نوع النشاط الرياضي الممارس 

 
 . 162، ص   2003، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، 1، ط"مبادئ علم النفس الرياضي: "أحمد أمين فوزي -1



 الفصل الثاني                                                                  التحضير النفسي

 

                                    

وھѧي المرحلѧة التѧي تجعѧل الفѧرد ينتبѧه لنشѧاط معѧين ويھѧتم بѧه  :مرحلة الميل نحو النشاط  *

  .ويختار التعامل معه أو الخوض فيه وتفضيله عن باقي الأنشطة الرياضية الأخرى 

فيھѧا يѧتم اكتسѧاب السѧمات الانفعاليѧѧة  :مرحلѧة الإعѧداد النفسѧي العѧام للممارسѧة الرياضѧѧية  *

  .)1(ساسية للممارسة الرياضيةوالمھارات العقلية الأ

ھي مرحلѧة تلѧي مرحلѧة الإعѧداد النفسѧي  :مرحلة الإعداد النفسي العام للتنافس الرياضي  *

العѧѧام للممارسѧѧة الرياضѧѧية فھѧѧي دخѧѧول المنافسѧѧة وبالتѧѧالي اكتسѧѧاب مجموعѧѧة مѧѧن الخبѧѧرات 

  .التنافسية وتدعيمھا وتطبيقھا ميدانيا أو في مواقف تنافسية 

ھѧي مرحلѧة انتقѧال الرياضѧي فѧي إعѧداده النفسѧي : داد النفسي الخاص للنشاط مرحلة الإع *

إلى اكتساب مجموعة من السمات والمھارات النفسية المطلوبة لنوع النشاط الرياضي ولنوع 

  .الواجبات الحركية المطلوبة 

ھѧѧي مرحلѧѧة يѧѧتم خلالھѧѧا إعѧѧداد  :مرحلѧѧة الإعѧѧداد النفسѧѧي الخѧѧاص للتنѧѧافس فѧѧي النشѧѧاط  *

ضѧѧي لخѧѧوض غمѧѧار التنѧѧافس فѧѧي نشѧѧاطه المحѧѧدد ، فكѧѧل نشѧѧاط مѧѧن الأشѧѧطة الرياضѧѧية الريا

  .يختلف عن الآخر من حيث متطلباته النفسية خلال التنافس 

  : الإعداد النفسي للاعبي كرة  القدم  2-1-6

 للاعب خلالھا مѧن جھѧد بѧدني وعصѧبي،إذا تتبعنا بدقة منافسات كرة القدم وما يبذله ا

طلعنا علѧى طريقѧة تѧدريب اللاعѧب وإعѧداده مѧن اانفعالات مختلفة ، وإذا  وما يرافق ذلك من

الواقعѧة عليѧه ، مѧن جѧراء حساسѧية اللعبѧة ، حيث الحجم والشدة ، وعرفنѧا الضѧغوط النفسѧية 

لوضѧعنا كѧل ذلѧك أمѧام أعيننѧا لأحسسѧنا أھميѧة إعѧداد اللاعѧب إعѧدادا : المباراة نقѧول وأھمية 

نستطيع مجابھة كѧل السѧلبيات والتغلѧب عليھѧا وإحѧراز الفѧوز  نفسيا سليما وعلميا من أجل أن

  .المنشود 

  

  :وعند الحديث عن موضوع الإعداد النفسي لكرة القدم علينا أن نتذكر النقاط الآتية   

لا نقصѧѧد بھѧѧذا الإعѧѧداد الكلمѧѧات الحماسѧѧية والخطѧѧب الرنانѧѧة التѧѧي يطلقھѧѧا المѧѧدرب أو  .أ 

  .يتقاتلون من أجل تحقيق الفوز بأي ثمن ارة حماس اللاعبين ولجعلھم ثالإداري لإ
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 .لقد أصبح موضوع الإعداد النفسي لكرة القدم أحد العناصر الأربعة المھمة للعبة  .ب 

لمؤھلات العلمية ايحمل  لالا يمكن لأي شخص أن يتولى مسألة الإعداد النفسي وھو  .ج 

 .والخبرة في ھذا المجال 

بالغѧѧة للإعѧѧداد النفسѧѧي أن ھѧѧذا ر ونحѧѧن نتحѧѧدث عѧѧن الأھميѧѧة اللا نسѧѧتطيع أن نتصѧѧو .د 

 .الإعداد بديلا للعناصر الأخرى 

إن الھدف الأساسي لكرة القدم ھو جعل اللاعب قѧادرا علѧى تحمѧل التѧدريب وخѧوض . ھـ

  )1( .المباريات بالشكل المطلوب 
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  .تدرب المھارات النفسية  2-2
  :مفھوم المھارة النفسية  2-2-1

 ،تعلمھѧا عѧن طريѧق الѧتعلم والتمѧرن والتѧدربمѧن يكالمھارة النفسية عبارة عѧن قѧدرة   

فاللاعѧѧب لѧѧن يسѧѧتطيع اكتسѧѧاب وتعلѧѧم وإتقѧѧان المھѧѧارات الحركيѧѧة  كالتصѧѧويب أو التمريѧѧر أو 

غير ذلك من المھѧارات الحركيѧة إلا إذا تعلѧم ھѧذه المھѧارات وتѧدرب عليھѧا لدرجѧة الإتقѧان ، 

عليھѧا انھѧا إلا إذا تعلمھѧا وتѧدرب يستطيع اللاعѧب إتق لاوينطبق ذلك على المھارات النفسية ف

ي أداء فѧن المھارة النفسية لأي عمل من الأعمال أو السلوك تѧرتبط ارتباطѧا وثيقѧا بالنجѧاح لأ

ھذا العمل أو السلوك كما يمكن تعلم وإتقان المھارة النفسية عن طريق عمليات التعلم التمرن 

  .والتدريب

 ،سѧريعة المفعѧول والتѧأثير امجѧاربو أ اسѧحري ئاشيليست إن تدريب المھارات النفسية 

ولكنھѧѧا بѧѧرامج منظمѧѧة تربويѧѧة تصѧѧمم لمسѧѧاعدة المѧѧدرب واللاعبѧѧين علѧѧى اكتسѧѧاب وممارسѧѧة 

المھѧѧѧارات النفسѧѧѧية بغѧѧѧرض تحسѧѧѧين الأداء الرياضѧѧѧي وجعѧѧѧل الممارسѧѧѧة الرياضѧѧѧية مصѧѧѧدرا 

  .)1(للاستمتاع
  : المھارات النفسية الأساسية  2-2-2

نفسية التي يحتاج اللاعب إلى اكتسѧابھا وھѧذا لمѧا لھѧا مѧن ھناك العديد من المھارات ال  

أھميѧѧة كبيѧѧرة فѧѧي مواجھѧѧة الضѧѧغوطات النفسѧѧية وقѧѧد قسѧѧمھا أسѧѧامة كامѧѧل راتѧѧب إلѧѧى خمѧѧس 

  :مھارات نفسية

  .مھارات التصور العقلي  -

 .تنظيم الطاقة النفسية  -

 .إدارة الضغوط النفسية  -

 .مھارات الانتباه -

 .)2(دافارات الثقة بالنفس وبناء الأھمھ -

  :مھارات التصور العقلي  2-2-3

 
 . 192، ص  2002دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، " علم النفس التدربي والمنافسة الرياضية : "محمد حسن علاوي  -1
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يعتبѧѧر عمليѧѧة تѧѧذكير ومراجعѧѧة لمѧѧا يجѧѧب أن يكѧѧون عليѧѧه الأداء كمѧѧا أنѧѧه وسѧѧيلة عقليѧѧة   

يمكѧѧن مѧѧن خلالھѧѧا تكѧѧوين تصѧѧورات لخبѧѧرات سѧѧابقة أو تصѧѧورات جديѧѧدة لѧѧم تحѧѧدث مѧѧن قبѧѧل 

  .لغرض الإعداد العقلي للأداء 

  :تنظيم الطاقة النفسية  2-2-4
لنفسية بأنھا كمية لحصيلة كل من الاستشارة والتنشيط الѧذھني والѧدافع تعرف الطاقة ا  

والحѧافز المتوالѧѧدة لѧѧدى اللاعѧب خѧѧلال الأداء الرياضѧѧي وتنظѧѧيم الطاقѧة النفسѧѧية لѧѧدى اللاعѧѧب 

  .ن الأداء يحستله تأثير مھم جدا أو فعال في  ، وھذابغرض إخراج الطاقة المثلى

  :إدارة الضغوط النفسية  2-2-5
ت إدارة الضѧѧѧغوط النفسѧѧѧية مѧѧѧن المھѧѧѧارات الأساسѧѧѧية التѧѧѧي تسѧѧѧمح للاعѧѧѧب أو مھѧѧѧارا  

استخدام أساليب معينѧة مѧن أجѧل الѧتحكم فѧي الضѧغوط النفسѧية والحѧد مѧن تأثيرھѧا بالرياضي 

  .السلبي واستغلال تأثيرھا الإيجابي 

  : مھارات الانتباه  2-2-6
رياضѧة ، وتتمثѧل فѧي قѧدرة لممارسѧة الالانتباه ھو إحѧدى المھѧارات العقليѧة الأساسѧية   

إحساساته نحѧو موضѧوع معѧين مѧن الموضѧوعات الموجѧودة فѧي الفرد الرياضي على توجيه 

  .مجاله الحيوي من أجل سرعة وسھولة إدراك عناصره والعلاقات القائمة بينھا 

  :مھارات الثقة بالنفس وبناء الأھداف  2-2-7
يمتلكھѧѧا اللاعѧѧب عѧѧن مѧѧدى قدرتѧѧه  الثقѧة الرياضѧѧية ھѧѧي درجѧѧة التأكѧѧد أو الاعتقѧѧاد التѧѧي  

على تحقيق النجاح في الرياضة، أما الأھداف فيعرفھا الكثير على أنھا المسѧتويات المطلѧوب 

  )1( .تحقيقھا وھناك أھداف موضوعية وأخرى غير موضوعية 
  :أھمية تدريب المھارات النفسية  2-2-8

لا ات العقليѧة علѧى نحѧو للاعبين من القدريتوقف التفوق الرياضي على مدى استفادة ا  

ي التѧي تسѧاعدھم ھѧ –النفسѧية –يقل عن الاستفادة مѧن قѧدراتھم البدنيѧة ، إن القѧدرات العقليѧة 

رات يمكن تطويرھا من دعلى تعبئة قدراتھم وطاقاتھم لتحقيق أفضل أداء رياضي ، وھذه الق

 
 . 81، مرجع سابق ، ص "تدريب المهارات النفسية: "أسامة كامل رابب - )1(
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  :مراحل تدريب المھارات النفسية  2-2-9
تمر عملية تدريب المھارات النفسѧية عبѧر ثلاثѧة مراحѧل أساسѧية تتميѧز بѧالترابط فيمѧا   

  )2( :بينھا وھذه المراحل ھي 

  :مرحلة تعلم المھارات النفسية  2-2-9-1
–الكثيѧѧر مѧѧن اللاعبѧѧين لѧѧيس لѧѧديھم المعرفѧѧة بتѧѧأثير المھѧѧارات النفسѧѧية  إلѧѧى أن نظѧѧرا  

في الأداء الرياضي  فإن المرحلة الأولѧى فѧي أي برنѧامج لتѧدريب المھѧارات النفسѧية  -العقلية

 ،تھدف إلى مساعدة اللاعبين على معرفة أھمية تلك المھѧارة النفسѧية وكيѧف تѧؤثر فѧي الأداء

وقѧد تمتѧد لتشѧمل بضѧعة أيѧام، ) سѧاعة واحѧدة(جدا ھذه المرحلة يمكن أن تكون لفترة قصيرة 

ھم شيء يجب التركيز عليѧه ھѧو أھميѧة تنميѧة المھѧارات النفسѧية ، فعلѧى سѧبيل المثѧال عنѧد أو

فإننا نحتاج إلى توضيح أسباب الضѧغوط ، وعلاقѧة  ،تعليم مھارات مواجھة الضغوط النفسية

  .ية للاعب مع الأداء الحالة الانفعال

  :مرحلة اكتساب المھارات النفسية  2-2-9-2
  ѧѧѧة أو مرحلѧѧѧة الثانيѧѧѧز المرحلѧѧѧيةتركѧѧѧارات النفسѧѧѧاب المھѧѧѧم  ،ة اكتسѧѧѧاليب تعلѧѧѧى أسѧѧѧعل

، وغيѧѧѧر الرسѧѧѧمية لتعلѧѧѧيم ھѧѧѧذه حيѧѧѧث تخصѧѧѧص بعѧѧѧد اللقѧѧѧاءات الرسѧѧѧمية المھѧѧѧارات النفسѧѧѧية،

م مھارة إدارة أو مواجھة الضغوط المھارات ، وعلى سبيل المثال ، عندما يكون الغرض تعل

، فإن الجلسات الرسѧمية ، يجѧب أن تتضѧمن التركيѧز علѧى التقѧديرات الذاتيѧة الإيجابيѧة لتحѧل 

محل التقديرات الذاتية السѧلبية التѧي تحѧدث فѧي ظѧروف المنافسѧة الضѧاغطة ، وقѧد تتبѧع ھѧذه 

لمواقѧѧف المنافسѧѧة  الجلسѧѧات الرسѧѧمية ، جلسѧѧات فرديѧѧة لتعلѧѧيم كѧѧل لاعѧѧب المواجھѧѧة الإيجابيѧѧة

  .الفعلية 

  
  :مرحلة الممارسة  2-2-9-3
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  :مرحلة الممارسة ثلاث أھداف أساسية  ضمنتت  

  .الوصول إلى الأداء الآلي للمھارة من خلال التكرار والتعلم الزائد  .أ 

 .التكامل بين المھارات النفسية في موقف الأداء  .ب 

 .موقف المنافسة تطبيق المھارات النفسية التي يحتاج إليھا اللاعب في  .ج 

  : الأخصائي النفسي الرياضي  2-3
  : تعريف الأخصائي النفسي الرياضي  2-3-1

أن الأخصѧѧائي النفسѧѧي الرياضѧѧي ھѧѧو الشѧѧخص الѧѧذي يسѧѧتطيع  Heymanيѧѧرى ھيمѧѧان   

التوظيѧѧѧف الصѧѧѧحيح لقدراتѧѧѧه وتعزيѧѧѧز مھѧѧѧاراتھم داء اللاعبѧѧѧين مѧѧѧن خѧѧѧلال أتحسѧѧѧين مسѧѧѧتوى 

الانفعالات والتوترات بالإضافة إلѧى المسѧاھمة فѧي حѧل السيكولوجية ومساعدتھم على تجنب 

  .)1(مشكلاتھم الشخصية التي تأثر بصورة مباشرة على مستوى الأداء لديھم

أن الأخصѧѧائي ) AASP(وتشѧѧير الرابطѧѧة مѧѧن أجѧѧل تقѧѧدم تطبيѧѧق علѧѧم الѧѧنفس الرياضѧѧي   

المھنѧي  النفسي الرياضي ھѧو الشѧخص الѧذي يقѧدم العديѧد مѧن الخѧدمات اعتمѧادا علѧى تدريبѧه

  :وأكثر تلك الخدمات أھمية ھي 

تقديم معلومات عن دور العوامل السيكولوجية في الرياضة بالتدريب والنشاط البѧدني  .1

للأفѧѧراد والجماعѧѧات والمنظمѧѧات ، حتѧѧى يمكѧѧنھم مѧѧن إعѧѧداد البѧѧرامج التѧѧي تسѧѧاعد فѧѧي 

  .الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي 

والتѧѧدريب والنشѧѧاط البѧѧدني بط بالرياضѧѧة تنميѧѧة وتطѧѧوير المھѧѧارات العقليѧѧة التѧѧي تѧѧرت .2

تلك المھارات التي لھѧا مѧدلول إيجѧابي علѧى المسѧتوى السѧلوكي والانفعѧالي  لممارسي

 .والتي تساعد على التركيز والاسترخاء أو استخدام الخيال 

المساعدة السيكولوجية للاعبين عند التأھيل وعند الإصѧابة سѧواء كانѧت إصѧابة بدنيѧة  .3

 أو نفسية 

  
  :تأھيل الأخصائي النفسي الرياضي  2-3-2
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لات عديدة قدمت بغرض تحديد التأھيل المناسب لعمل الأخصѧائي النفسѧي حاوھناك م  

 Britishذلѧѧѧك الجمعيѧѧѧة البريطانيѧѧѧة لعلѧѧѧوم الرياضѧѧѧة والنشѧѧѧاط البѧѧѧدني بѧѧѧين الرياضѧѧѧي ومѧѧѧن 

Association of sport and Exercice )BASE( ل يالتي حددت نظاما معѧا لتأھيѧلعنѧائي  مѧالأخص

النفسѧѧي الرياضѧѧي ، حيѧѧث لا يحѧѧق لأحѧѧد ممارسѧѧة ھѧѧذا العمѧѧل ، قبѧѧل الحصѧѧول علѧѧى شѧѧھادة 

  .معتمدة من طرفھا ) إجازة(

بالتعѧاون مѧع رابطѧة علѧم ) ASP(ولذلك ساھمت الجمعية الأھلية لعلم النفس الرياضي   

راسѧة النفس الألمانيѧة فѧي وضѧع مقѧررات لعمѧل الأخصѧائي النفسѧي الرياضѧي ، وتتطلѧب الد

يѧتم فѧي الأكاديميѧة الألمانيѧة للثقافѧة البدنيѧة  ،خمس سنوات ، وفق برنامج محدد لھذا الغѧرض

  .)1(، ويمنح للخريج شھادة معتمدة لھذا الغرض ) لايبرزج(

  :فئات الأخصائي الرياضي  2-3-3
ل حѧ،  1973عѧام ) USOC(لقد قѧدمت اللجنѧة الأولمبيѧة بالولايѧات المتحѧدة الأمريكيѧة   

ضية تحديد الأشخاص الذين يحق لھم مزاولѧة مھنѧة الأخصѧائي النفسѧي الرياضѧي ، جزئي لق

   )2( :فئات للأخصائيين النفسيين  3وذلك بعدما توصلت إلى تحديد 

  :الأخصائي النفسي الرياضي التربوي  2-3-3-1
يѧة فѧي مجѧال علѧوم الرياضѧة ، والعلѧوم ميعمل في ھѧذه الوظيفѧة مѧن لѧديھم معرفѧة عل  

لѧم الѧنفس ، ويرتكѧز دور ع عھا ، وخاصѧة علѧم الѧنفس الرياضѧي ، ومختلѧف فѧروالمرتبطة ب

  :ھؤلاء على الجانبين التاليين

حيѧث يعملѧون علѧى إكسѧاب  :إكساب وتعلѧيم الرياضѧيين المفѧاھيم التربويѧة النفسѧية  -

المفѧѧѧاھيم والخصѧѧѧائص التربويѧѧѧة الإيجابيѧѧѧة وبالتѧѧѧالي تجنيѧѧѧبھم  ھموتعلѧѧѧيم ينالرياضѧѧѧي

  .مثل القلق والعدوانية  وعدم الثقة بالنفس الخصائص السلبية 

يعملون على مساعدة الرياضيين علѧى  :إكساب وتعليم الرياضيين المھارات النفسية  -

مواجھѧѧة المتغيѧѧرات التѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر سѧѧلبيا علѧѧى شخصѧѧية الرياضѧѧي ، وذلѧѧك بإعѧѧداد 
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 .101، مرجع سابق ، ص " سيةتدريب المهارات النف: "أسامة كامل راتب - )2(
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  :الأخصائي النفسي الإكلينيكي الإرشادي الرياضي  2-3-3-2
مѧع  ،الطѧب النفسѧيوويعمل في ھѧذه الوظيفѧة المتخصѧص فѧي علѧم الѧنفس الإكلينيكѧي   

ضرورة أن يكون لديه خلفية علمية في التعامѧل مѧع الرياضѧيين الѧذين لѧديھم مشѧكلات نفسѧية 

  .بة ضئيلة من الرياضيين الذين يحتاجون لھذه المساعدة عميقة وحادة وھم يمثلون نس

  :الأخصائي النفسي للبحث في الرياضة  2-3-3-3
يعتمد تطور علم النفس الرياضة باعتباره أحد فѧروع العلѧوم الإنسѧانية علѧى اسѧتمرار   

النمو المعرفي من خلال إجراء الدراسات والبحوث لتدعيم البنية المعرفية النظرية ومواجھة 

 بѧه ، وذلك حتى يحظي بالمزيد من الاعتراف والتقديرلات التطبيقية وإيجاد الحلول لھاالمشك

  .أحد العلوم الإنسانية الاجتماعية الھامة ك

  :الميثاق الأخلاقي للأخصائي النفسي الرياضي  2-3-4
إن من المتوقع أن تتضمن ممارسات عمل الأخصائي النفسي سواء بواسѧطة المѧدرب   

، مجѧالين إجѧازة معتمѧدة تسѧح لѧه بممارسѧة ذلѧكي النفسي الرياضي الحامل علѧى أو الأخصائ

م المھارات النفسية ، وثانيھما ذو طبيعѧة إكلينيكيѧة يمثل تعل تعليميةولھما ذو طبيعة أرئيسيين 

العمѧل فѧي المجѧال  ،أو المѧدرس المؤھѧلب رمثل العلاج أو القياس النفسي ، قد يسѧتطيع المѧد

، ولكѧѧن المجѧѧال الثѧѧاني الخѧѧاص بѧѧالعلاج والقيѧѧاس ) أو التѧѧدريبات النفسѧѧيةأي التعلѧѧيم (الأول 

النفسي يتطلب الحصول على تصريح خاص أو إجازة معتمدة تسمح لѧه بممارسѧة ذلѧك ، إنѧه 

مѧѧن السѧѧھل علѧѧى الѧѧبعض إدعѧѧاء التخصѧѧص فѧѧي ھѧѧذا المجѧѧال دون حصѧѧولھم علѧѧى التأھيѧѧل 

مѧѧة التѧѧي توجѧѧه العمѧѧل فѧѧي مجѧѧال علѧѧم المناسѧѧب ، لѧѧذلك فѧѧإن ھنѧѧاك مجموعѧѧة مѧѧن المبѧѧادئ العا

  .النفس الرياضي 

يتقبѧѧل الأخصѧѧائي النفسѧѧي الرياضѧѧي مسѧѧؤولية نتѧѧائج أعمالѧѧه ويبѧѧذل كѧѧل :المسѧѧؤولية  •

الجھѧѧѧد لضѧѧѧمان أداء الخѧѧѧدمات علѧѧѧى النحѧѧѧو الصѧѧѧحيح وعنѧѧѧدما يكلѧѧѧف أحѧѧѧد مسѧѧѧاعديه 

ة كاملѧѧة علѧѧى عمѧѧل بالتعامѧѧل مѧѧع اللاعѧѧب بالنيابѧѧة ، فھѧѧذا الأخصѧѧائي يتحمѧѧل مسѧѧؤولي

  .ھؤلاء المساعدين
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يقѧѧدم الأخصѧѧائي النفسѧѧي الرياضѧѧي الخѧѧدمات ويسѧѧتخدم الأسѧѧاليب التѧѧي ھѧѧو  :ة ءالكفѧѧا •

مؤھل لھا من خلالا التدريب والخبرة ولا يستخدم أدوات فنية وطرق وأساليب مھينѧة 

 .لا يجيدھا ولا يضمن صلاحيتھا 

فسѧي الرياضѧي ضѧرورة أخѧذ الأخصѧائي الن :المعايير الأخلاقية والقانونية للمجتمع  •

بالمعايير الأخلاقية والقانونية ، ولا يقيم علاقات أو يشѧترك فѧي أعمѧال تتعѧارض مѧع 

ذلѧѧك ، وأن يحتѧѧرم حقѧѧوق الآخѧѧرين واعتنѧѧاق القѧѧيم والاتجاھѧѧات والآراء التѧѧي تختلѧѧف 

 .عما يعتنق ولا يتورط في أية تفرقة 

وموضѧѧوعية يجѧѧب أن يقѧѧدر الأخصѧѧائي النفسѧѧي الرياضѧѧي بدقѧѧة  :الاعتѧѧراف المھنѧѧي  •

 .حدود وإمكانية النشاط والانتقاد المھني دون مبالغة أو خداع 

يكون الأخصائي النفسي الرياضي مؤتمنا على ما يقدم لѧه مѧن أسѧرار خاصѧة  :الثقة  •

ل يѧلصѧالح العم وأشخصѧية فѧلا يطلѧع أحѧد عليھѧا إلا بمѧا يقتضѧيه الموقѧف البيانات الو

 ).الرياضي(

خصѧѧائي النفسѧي الرياضѧѧي بتحقيѧق السѧѧعادة والرفاھيѧѧة يلتѧزم الأ :السѧعادة والرفاھيѧѧة  •

 .رة أو غير مباشرة في الإضرار بهللرياضي ويتحاشى كل ما يتسبب بصورة مباش

يقѧѧѧيم الأخصѧѧѧائي النفسѧѧѧي الرياضѧѧѧي علاقѧѧѧات طيبѧѧѧة مѧѧѧع الѧѧѧزملاء  :العلاقѧѧѧة المھنيѧѧѧة  •

علامѧين الحكام ، الإخرين العاملين في مجالات الرياضة مثل المدرب ، الإداري ، لآا

 .إلخ ...

كثѧر حداثѧة الأيسѧتخدم الأخصѧائي النفسѧي الرياضѧي أسѧاليب التقيѧيم  :أساليب التقييم  •

وع فѧي تطبيقھѧا والأفضل نفعѧا  ويحѧرس علѧى مواجھѧة التѧدريب والتجربѧة قبѧل الشѧر

 .)1(ير �تطبيق والتف��ي�حا مسؤوليه، ويتحمل يي�أو ا ���بھدف ع

 
 . 85، ص  1980جامعة بغداد ، كلية الرياضة ، " علم النفس الرياضي: "نزال حميد  - )1(
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  :الخلاصة 
في العديد من وة للاعبين والفرق الرياضية في الوقت الحالي النفسي ةيعاإن مجال الر  

بلدان العالم لم يعد حكرا على فئة معينة في الأخصائيين النفسيين ذو الجذور العلمية المتباينة 

فاعليѧѧة الأخصѧѧائي  علѧѧىن المحѧѧك الرئيسѧѧي للحكѧѧم لأ، لكѧѧن المجѧѧال متسѧѧع لجميѧѧع الخبѧѧرات  

الرياضѧيين أو الفѧرق الرياضѧية مѧع اللاعبѧين  همباشرة لعمللية المالنفسي يكمن في النتائج الع

حقѧѧا وجѧѧود ومѧѧن المؤسѧѧف ) ائقفѧѧالسѧѧلوك النفسѧѧي ال(تمثѧѧل فѧѧي اكتسѧѧاب اللاعѧѧب سѧѧمة ي الѧѧذي

بعض المفاھيم الخاطئة حتى في وقتنا ھѧذا لѧدى بعѧض الѧدول خاصѧة الѧدول الناميѧة والتѧي لا 

أخصѧائيين باسѧتخدام  ،اضѧيين أو مѧدربينتؤمن إدارتھا الرياضية أو العاملين بھا مѧن قѧادة ري

لفكرة الخاطئة للѧبعض بѧأن ل ، وھذانفسيين للعمل في مجال الرعاية النفسية للاعبين أو الفرق

ھѧѧؤلاء الأخصѧѧائيين مھمѧѧتھم الأساسѧѧية العمѧѧل مѧѧع المجѧѧانين أو المتخلفѧѧين عقليѧѧا ، وھѧѧو الأمѧѧر 

جنبا إلى جنب يعمل لكي بأھمية تواجد أخصائي نفسي رياضي  رة الوعيروضالذي يتطلب 

لارتقѧѧاء بالقѧѧدرات والمھѧѧارات والسѧѧمات النفسѧѧية لمѧѧع المѧѧدرب والطبيѧѧب الرياضѧѧي والإداري 

  .للاعبين لكي يصبحوا في أقصى حالات السواء النفسي 
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  :تمھيد 
البѧدني والѧذي يعتبѧر أحѧد بالرغم من أن ھناك إثبѧات حѧول ضѧرورة ممارسѧة النشѧاط   

من الصحة البدنيѧة والصѧحة النفسѧية العوامل الھامة التي تساھم بشكل إيجابي في تحسين كل 

، فإن الدلائل تشѧير إلѧى أن رياضѧيو المسѧتوى العѧالي يمارسѧون الرياضѧة مѧن أجѧل مسѧتوى 

  .س بالضرورة من أجل الصحة المثلى الأداء العالي ولي

إن نتائج الدراسات الحديثة تظھر أن ممارسة النشاط البدني لفترة طويلة وبشدة عالية   

لا يؤدي بالضرورة إلى الصѧحة المثلѧى بѧل إن الكثيѧر مѧن رياضѧي المسѧتوى العѧالي يعѧانون 

  إلخ... سة، ضغوط المنافديد من المشاكل مثل التعب المزمن، الإصابة والمرضالع

وھناك العديد من المصطلحات التي يستخدمھا الرياضيون للتعبير عن معاني متقاربة   

وبѧالرغم مѧن أن  Arousol، الاستشѧارة Ankérite، القلق  Stressللضغوط منھا  الضغط النفسي 

ن الرياضѧيون يسѧتخدمون ھѧذه إلا أھناك فروقا بين تلك المصطلحات من الناحيѧة النظريѧة ، 

شيء واحѧد اسѧمه الضѧغط ، كمѧا أن فѧي مجѧال التوجيѧه والإرشѧاد  لىللتعبير ع المصطلحات

النفسѧѧي للرياضѧѧيين غالبѧѧا مѧѧا تسѧѧتخدم نفѧѧس الأسѧѧاليب للتعامѧѧل مѧѧع مشѧѧكلات الضѧѧغط والقلѧѧق 

  .والاستشارة 
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  :الضغط النفسي 3-1
  : مفھوم الضغط النفسي  3-1-1

يѧѧѧة أول مѧѧѧن قѧѧѧدم ترجمѧѧѧة تریال الكندنعѧѧѧالم الغѧѧѧدد الصѧѧѧماء بجامعѧѧѧة مѧѧѧو Selyeيعتبѧѧѧر   

 ءإلѧى العѧب -ضѧغوط–يѧة ويشѧير ھѧذا المصѧطلح لمساس بمفھѧوم الضѧغط إلѧى الحيѧاة العللإح

والمحنة ، كما يشير إلى الشدة والتوتر التي تصل إليه الѧنفس البشѧرية ، كمѧا يعنѧي أن الѧنفس 

نѧتج الѧة تحلضѧغوط بأنھѧا ا Fontanaدرجة من الشد تزيد على الاحتمال ، فقѧد عѧرف  بلغتقد 

عندما تزيد المطالب الخارجية عن القدرات والإمكانات الشخصية للكائن الحي ، وھѧذا يعنѧي 

  .)Fontana)1أن الضغط متغير بيئي عند 

بѧين  حالتѧوازن الواضѧ مالضغط النفسي بأنه عد M. Grath 1977ويعرف ماك جرات   

معينѧة وعنѧدما يكѧون والمقѧدرة علѧى الاسѧتجابة تحѧت ظѧروف ) البدنية أو النفسية(المتطلبات 

يѧر ث، وينظѧر للضѧغوط علѧى أنھѧا م)2(الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات تمثѧل نتѧائج ھامѧة 

يؤدي إلى استجابة معينة ، ويختلف الأفراد في إدراك الظروف من مصѧادرھا المختلفѧة ، أو 

ر ، ومѧن ووقѧت لآخѧفي متغيرات عديدة ، ومن ثم تكون الاستجابة مختلفة من فرد إلى آخѧر 

 كالفرد من قدرات ومن ھنا نستنتج أن ھنѧاكمحصلة للتفاعل بين المثير والاستجابة وما لدى 

أن يدرك الفرد أن : "والضغوط مدركة حسب محمود عنان الذي عرفھا بأنھا  Stressضغوط 

  .)3("إنجاز الھدف  ةقدراته الراھنة لا تتوائم مع مھم

مѧѧن التѧѧوتر أو حالѧѧة الضѧѧغط صѧѧراع : "أمѧѧا تعريѧѧف معجѧѧم علѧѧم الѧѧنفس فھѧѧو كѧѧالآتي   

  .)4("النفسي الشديد
  
  
  
  :مراحل الضغط النفسي  3-1-2

 
 . 18مرجع سابق ، ص "سيكولولجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي ": عبد العزيز عبد المجيد محمد  - )1(
 . 29، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، ص 1، ط" النشاط البدني والاسترخاء: " أسامة كامل راتب - )2(
 . 18مرجع سابق ، ص "سيكولولجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي : "عبد العزيز عبد المجيد محمد - )3(
 . 12، ص  1971دار الملايين ، بيروت ، " معجم علم النفس: "فاخر عاقل  - )4(
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  :عملية الضغط النفسي إلى أربعة مراحل متداخلة وھي Mcgrathلقد قسم مك جراث   

  )1(نتائج السلوك -الاستجابة للضغوط  –إدراك المتطلبات  –متطلبات البيئة  -

  :متطلبات البيئة  3-1-2-1
ه المرحلة عندما يواجه الرياضѧي موقفѧا معينѧا فѧي الرياضѧة لѧه متطلبѧات كѧأن تبدأ ھذ  

  .يتعرض لمواجھة منافس قوي 

  :إدراك المتطلبات  3-1-2-2
في ھذه المرحلة يتم إدراك المتطلبات وتفسيرھا فيدرك الرياضي أن المواجھѧة تعتبѧر   

  . معنى يعتقد أن قدراته أضعف بكثير من قدرات منافسهبمصدر تھديد 

  :الاستجابة للضغط  3-1-2-3
أكثѧѧر إثѧѧارة وقلقѧѧا، ھنѧѧا يقѧѧوم الرياضѧѧي بالاسѧѧتجابة لمتطلبѧѧات الموقѧѧف كѧѧأن يصѧѧبح   

  .، فضلا عن ضعف تركيز الانتباه ومتوتر عضليا

  :نتائج السلوك  3-1-2-4
تمثل ھذه المرحلة نتائج السلوك الفعلѧي تحѧت ظѧروف الضѧغط النفسѧي ، كعѧدم الفѧوز   

  .وھي نتائج المثال الذي قدمناه للوم والعتاب من زملاء الفريق على المنافس أو ا

  : مراحل الاستجابة للضغوط  3-1-3
ط، إن المرحلة الثالثة مѧن مراحѧل عمليѧة الضѧغط النفسѧي ألا وھѧي الاسѧتجابة للضѧغو  

 :و ھѧذه المراحѧل ھѧي" ھانزسѧيلي"أكѧده ھذا حسب مѧا  ، وتحتوي على ثلاث مراحل تفسرھا
)2(  

  :حلة الإنذار مر 3-1-3-1
ففѧѧي ھѧѧذه المرحلѧѧة يѧѧؤدي حѧѧدوث الضѧѧغط إلѧѧى حشѧѧد آليѧѧات التكيѧѧف فѧѧي جسѧѧم الإنسѧѧان   

  .للمساعدة على الاستجابة الدفاعية في مواجھة الضغط 

  :مرحلة المقاومة  3-1-3-2
 تحاول في ھذه المرحلة آليات التكيف في جسم الإنسان المقاومة المستمرة في   

 
 . 195مرجع سابق ، ص " النشاط البدني والاسترخاء:"أسامة كامل راتب  - )1(
 . 150، مرجع سابق ، ص " سيكولوجية المدرب الرياضي: "محمد حسين علاوي  - )2(
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ازن النفسي للفرد ، وفي حالة عѧدم جѧدوى ھѧذه المحѧاولات ، مواجھة الضغوط ومحاولة التو

  .عندئذ تصبح المقاومة غير فعالة ، وبذلك يصل الفرد إلى المرحلة الثالثة ف

  :مرحلة الإجھاد والإنھاك  3-1-3-3
قѧѧوي لآليѧѧات التكيѧѧف فѧѧي جسѧѧم الإنسѧѧان ، وتقѧѧل الفѧѧي ھѧѧذه المرحلѧѧة يحѧѧدث اسѧѧتنزاف   

ѧѧذلك يحѧѧة وبѧѧى المقاومѧѧدرتھا علѧѧاد قѧѧاك، أي دث الإجھѧѧة الإنھѧѧاد مرحلѧѧة الإجھѧѧي مرحلѧѧوتل

نتيجѧѧѧة لاسѧѧѧتمرار وجѧѧѧود الضѧѧѧغط والأعبѧѧѧاء الزائѧѧѧدة ، وحѧѧѧدوث كاسѧѧѧتمرار حѧѧѧدوث الإجھѧѧѧاد 

  .استنزاف لآليات المقاومة لدى الإنسان 

  :توقيت الضغوط النفسية  3-1-4
  :ضغوط طويلة المدى  3-1-4-1

نѧى الاستشѧارة فѧي الصѧعود بѧبطء وتكѧون منحيبدأ وتبدأ بمعرفة قواعد المنافسة حيث   

  .الدافعية عالية لدى الرياضي 

  :ضغوط ما قبل المنافسة  3-1-4-2
، ويѧѧѧزداد منحنѧѧѧى وتكѧѧѧون ھѧѧѧذه الضѧѧѧغوط قبѧѧѧل المنافسѧѧѧة الرياضѧѧѧية بيѧѧѧوم أو يѧѧѧومين   

  .بسيط  يالاستشارة  ويمكن أن يصاحب ذلك مجھود بدن

  :ضغوط بداية المنافسة  3-1-4-3
لمنافسѧة وحѧين التواجѧد فѧي مكانھѧا أو خѧلال اللحظѧات التѧي تسѧبق ويحدث فѧي زمѧن ا  

  .المنافسة مباشرة 

  :ضغوط أثناء المنافسة  3-1-4-4
  .وتكون في بداية المنافسة وتستمر باستمرارھا وتتغير بتغير أحداثھا   

  
  
  
  
  :ضغوط ما بعد المنافسة  3-1-4-5
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  ѧون طويلѧد تكѧة وقѧائج المنافسѧى نتѧة تتوقف ھذه الضغوط علѧي المرحلѧا فѧدى كمѧة الم

الأولѧѧى فѧѧي حالѧѧة الفشѧѧل فѧѧي الفѧѧوز بالمنافسѧѧة ، وتسѧѧتمر حتѧѧى موعѧѧد المنافسѧѧة التاليѧѧة ، وقѧѧد 

  .)1(تستمر لتتكرر كلما تكرر الموقف لتصبح ضغوط مرتبطة بمنافسة محددة 

  :أسباب الضغوط النفسية  3-1-5
سѧѧية وھمѧѧا داخليѧѧة يمكѧѧن التمييѧѧز بѧѧين نѧѧوعين مѧѧن الأسѧѧباب التѧѧي تولѧѧد الضѧѧغوط النف  

  .)2(وخارجية 
  :الأسباب الداخلية  -أ

تتولѧѧد فѧѧي  ،وھѧѧي التѧѧي تتعلѧѧق بѧѧذات الفѧѧرد الرياضѧѧي أو بمعنѧѧى آخѧѧر أسѧѧباب شخصѧѧية  

  :نفسية الرياضي نتيجة لخبرات فاشلة ومن أمثلة ذلك نجد 

  .أداء جيدا في أداء سابق ممارسته الفرد حينما لا يؤدي  -

 .الخوف من حدوث ھذه الأخطاء  حينما تحدث أخطاء في الأداء أو -

 .ق تقدم أو أن معدل التقدم لا يكون بالسرعة المتوقعة يعدم تحق -

  :الأسباب الخارجية  -ب
  :ية ومن أمثلتھا ما يلي ضوھي أسباب تتعلق بالبيئة الريا  

  .إلخ ... ما يصدر من تعليقات الجمھور أو الوالدين أو الصحافة  -

 .درجة قوة المنافس  -

 ...).مثل اختلاف سطح الملعب ، وسائل الانتقال (بيئة اللعب  -

  :أساليب التحكم في الضغوط  3-1-6
ھناك العديد من الطرق والأساليب التي تستخدم لمواجھة ضغوط الرياضيين من ذلѧك   

على سبيل المثال التدليك ، الاستماع إلى أشرطة موسيقية معينة ، الرقود فѧي حѧوض ممتلѧئ 

التصѧѧور العقلѧѧي ، وبشѧѧكل عѧѧام يمكѧѧن و، الإيحѧѧاء التѧѧدريب الѧѧذاتي لѧѧدافئ  التأمѧѧل ،بالمѧѧاء ا

  )3( :تصنيف أساليب التحكم في الضغوط إلى أنواع ثلاثة على النحو التالي 

  :التحكم في البيئة الرياضية  3-1-6-1
 

 . 20، مرجع سابق ، ص " جية ومواجهة الضغوط سيكولو : "عبد العزيز عبد المجيد محمد  - )1(
 . 52، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، ص " التدريب العقلي في المجال الرياضي : "محمد شمعون  - )2(
 . 220، مرجع سابق ، ص " تريب المهارات النفسية:"أسامة كامل راتب  - )3(
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ما ھي العناصر الرياضية التѧي تزيѧد مѧن خبѧرة اللاعبѧين ، ومѧا الѧذي نسѧتطيع عملѧه   

المادية والاجتماعية ؟ يمكن الإجابة على ھذه التساؤلات عندما نأخذ فѧي من البيئة  لتغيير كل

) متيقنѧين(الاعتبار أسѧباب الضѧغوط بأنھѧا عѧادة تحѧدث عنѧدما يكѧون اللاعبѧين غيѧر متأكѧدين 

أنھم قادرين على عمل ما ھو متوقع منھم ، وعندما تكѧون النتѧائج تمثѧل أھميѧة كبيѧرة بالنسѧبة 

  .زيادة التيقن مقابل نقص درجة الأھمية : تتطلب أمرين ھما حكم لھم لذلك فإن السيطرة والت

  :زيادة درجة التيقن  -أ
متھيمنة في الرياضة على سبيل المثال نتѧائج ) التيقن(ھناك بعض مصادر عدم التأكد   

ستطيع بل ولا ينبغي التخلص منھا ولكن لا نالرياضة مصدر التحدي والثقة والمنافسة تجعل 

يمكѧѧن مسѧѧاعدة اللاعبѧѧين علѧѧى تطѧѧوير قѧѧدراتھم ومھѧѧاراتھم النفسѧѧية بشѧѧكل مѧѧن ناحيѧѧة أخѧѧرى 

  .مناسب لتحقيق أداء جيد في ظروف المنافسة 

  :نقص درجة الأھمية  -ب
سبب آخر للضغوط ھو مدى أھمية نتائج المسابقة للاعب حيѧث يجѧب أن نحѧدد ونجѧد   

ديدة ، وأنѧه مѧن الأھميѧة لنقص الأھمية للاعبين الذين يعانون من الضغوط الشما يمكن عمله 

عنѧѧدما تتعѧѧرف علѧѧى اللاعѧѧب الѧѧذي يعѧѧاني مѧѧن الضѧѧغوط الزائѧѧدة أن تسѧѧأل نفسѧѧك أولا مѧѧاذا 

ѧة لتѧي البيئѧدم تستطيع أن تغيره فѧن عѧائجنقص مѧة النتѧد وأھميѧدأ  ،التأكѧر تبѧتم التغيѧدما يѧوعن

 1.الخطوات التالية لأساليب الاسترخاء الجسمي والمعرفي 

   :ضغوط الجسمية التحكم في ال 3-1-6-2
الاسѧتثارة أو  اصنقѧإتھدف أساليب الѧتحكم فѧي الضѧغوط الجسѧمية إلѧى المسѧاعدة فѧي   

التعبيѧر ين ھي رياضيالتوتر في الجسم ، إن الشكوى الجسمية أو البدنية الأكثر شيوعا لدى ال

ق أداء مھѧѧѧاراتھم يѧѧعѧѧن عѧѧدم مقѧѧѧدرتھم علѧѧى الاسѧѧѧترخاء لأن عضѧѧلاتھم متѧѧوترة ، وذلѧѧѧك يع

الѧتحكم فѧي فѧي تفاصѧيل تلѧك الأسѧاليب ، وفي ما يلي نسѧتعرض النحو الجيد، على  الرياضية

  :الضغط النفسي 

  ) :التخيلي(الاسترخاء التصوري  -أ

 
 . 91، ص  1990، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، " ية سيكولوجية التربية الرياض:"محمد عبد الفتاح علي  1
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إذا لѧѧم : "رة الرئيسѧѧية لاسѧѧتخدام أسѧѧلوب أو طريقѧѧة الاسѧѧترخاء التصѧѧوري ھѧѧي كѧѧالف  

  ".في عقلكتستطع تغيير البيئة الحقيقة الواقعية حاول أن تغير البيئة الموجودة 

من ذلك نادرا ما يستخدم  إن المقدرة على عمل ذلك يمثل شيئا مدھشا ومفيدا وبالرغم   

تخيل اللاعѧب نفسѧه فѧي بيئѧة ومكѧان حيѧث الشѧعور (وتعتمد ھذه الطريقة على تصور تخيلي 

دائما بالاسترخاء التام والراحة الكاملة ، من ذلك على سبيل المثال الرقود على شاطئ حيѧث 

إلѧخ وتصѧوره لفرحتѧه بѧالفوز ... لشمس الدافئة ، والنسيم العليل ومѧوج البحѧر الھѧادئ أشعة ا

  .إلخ ...ذو أھمية كبيرة في لقاء 

  :الاسترخاء الذاتي  -ب
وھي طريقѧة يسѧھل ) : التقدمي(يعتبر الاسترخاء الذاتي إختصار للاسترخاء التعاقبي   

اء مجموعѧѧات عضѧѧلات الجسѧѧم مѧѧع اسѧѧتخدامھا بدايѧѧة توجѧѧه التعليمѧѧات للاعبѧѧين بالاسѧѧتراخ

سѧم وبعѧد جلسѧات قليلѧة تحѧت إشѧرافك التركيز على التنفس البطيء وتخيѧل التѧوتر يغѧادر الج

ذلѧك داء في أطلب من اللاعبين ممارسة الاسترخاء بمفردھم وإذا واجھتم بعض الصعوبات ت

 إعطѧѧاءھم التعليمѧѧات أو ،ريط تسѧѧجيل يتضѧѧمن التعليمѧѧاتيمكنѧѧك عمѧѧل شѧѧ ،دون توجيھاتѧѧك

  .)1(مكتوبة بحيث يقوم كل لاعب بعمل شريط التسجيل الخاص به 

وتجدر الإشارة إلى أسلوب الاسترخاء الذاتي يكون تأثيره مفيدا بالنسѧبة للاعѧب الѧذي   

يسѧتطيع الاحتفѧѧاظ بالانتبѧاه مركѧѧزا علѧѧى المجموعѧات العضѧѧلية ، أمѧѧا إذا كѧان اللاعѧѧب يواجѧѧه 

فإنѧه  مجموعѧات العضѧلية للجسѧم،الالانتبѧاه إلѧى بعض الصعوبات في تركيز الانتباه وتحويل 

  :المبين كما يلي ) التقدمي(يفضل أن يستخدم معه الاسترخاء التعاقبي 

  

  ):التدريجي -التقدمي (الاسترخاء التعاقبي  -ج
يعتمد أسلوب الاسترخاء التعاقبي أو التѧدريجي علѧى أھميѧة التعѧرف علѧى الفѧرق بѧين   

والإحسѧѧاس بالاسѧѧترخاء عنѧѧد انبسѧѧاط  ضѧѧليلانقبѧѧاض العالضѧѧغط والتѧѧوتر عنѧѧد ابالإحسѧѧاس 

 
 . 126، مرجع سابق ، ص " يب العقلي في المجال الرياضي ر التد" محمد شمعون  - )1(
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  :استرخاء التغذية الراجعة الحيوية  -د

علѧى الراجعѧة الحيويѧة بغѧرض مسѧاعدة الرياضѧي ذيѧة اسѧترخاء التغيستخدم أسلوب  

إداريѧѧة للجسѧѧم ، وتѧѧزداد أھميѧѧة ھѧѧذا  لسѧѧيطرة والѧѧتحكم فѧѧي الاسѧѧتجابة الفيسѧѧيولوجية أو الѧѧلاا

الإحسѧѧاس والѧѧوعي بمѧѧا يѧѧدور علѧѧى قѧѧدرة للالأسѧѧلوب خاصѧѧة مѧѧع الرياضѧѧيين الѧѧذين يفتقѧѧرون 

الراجعѧѧة الحيويѧѧة باعتبѧѧار أنھѧѧا بѧѧداخلھم دون مسѧѧاعدة خارجيѧѧة  وتبѧѧدو فائѧѧدة اسѧѧتخدام التغذيѧѧة 

وسائل خارجية تستخدم لمساعدة الرياضي علѧى معرفѧة اسѧتجابات الوظѧائف الحيويѧة للجسѧم 

  .ل معدل نبض القلب أو معدل التنفسمث

وأمثلة الأدوات المساعدة المفيدة لتحقيق ذلك الغرض ، جھاز استجابة الجلد الجلفѧاني 

Golvanie Skin Response (G.R) ѧѧث يفيѧѧد حيѧѧائي للجلѧѧاط الكھربѧѧاس النشѧѧي قيѧѧاز فѧѧذا الجھѧѧد ھ

وتحويله إلى درجة مئوية حيث من المتوقع أن تزداد درجة الحرارة عند تدفق الدم إلى الجلد 

وتصبح في حالة استرخاء ، وتنخفض درجات الحرارة عند زيادة الانقباض العضѧلي بسѧبب 

اليدين في حالة التوتر أو مواجھة  نقصان تدفق الدم إلى الجلد ، وذلك يفسر السبب في برودة

  .الضغوط الزائدة 

  :Electromyografالتنبيه الكھربائي الإلكتروميوجراف  -
حيث يفيد ھذا الجھاز في قياس النشاط الكھربائي من خلال التثبيت على سѧطح الجلѧد   

ѧورة ميكوفولѧي صѧات فѧات بمثا تلمدة دقيقة ويتم تقديم المعلومѧذه المعلومѧر ھѧث تعتبѧة بحيѧب

  .)2(تغذية راجعة حيوية مفيدة في انقباض التوتر العضلي 

 
 . 126محمد شمعون ، نفس المرجع ، ص  - )1(
 . 230، مرجع سابق ص " تدريب المهارات النفسية:"أسامة كامل راتب  – )2(
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دراسѧة مѧѧدى اسѧتعمال الجزائѧѧريين فѧي كѧѧرة القѧѧدم للتحضѧير النفسѧѧي مѧن أجѧѧل تسѧѧيير  3-2 
  .الضغط النفسي لدى اللاعبين 

أن نسѧبة كبيѧرة مѧن نجѧاح عملھѧم  يؤكѧدونالعديد من المѧدربين ذوي الشѧھرة العالميѧة 

تتعلѧѧق بالجانѧѧب النفسѧѧي ، سѧѧواء فيمѧѧا يخѧѧص تكѧѧوينھم فѧѧي مجѧѧال التѧѧدريب ، أو فيمѧѧا يخѧѧص 

يكѧѧي تتحضѧѧيرھم للاعبѧѧين الѧѧذين يѧѧدربونھم ، ھѧѧذا مѧѧا يعنѧѧي أن التحضѧѧير البѧѧدني والتقنѧѧي والتك

سѧر المѧدربون يفمѧا لفريق كرة القدم لا يحقق أھѧدافا إذا لѧم يرفѧق بتحضѧير نفسѧي جيѧد فغالبѧا 

ھزيمتھم أو فشلھم فѧي الفѧوز بالمباريѧات بأسѧباب نفسѧية ، ولا يتѧرددون فѧي الإشѧارة إلѧى أن 

  .أخذ بعين الاعتبار الجانب النفسيھذه المشاكل تتعلق بتكوينھم في مجال التدريب الذي لم ي

والتحضѧѧѧير النفسѧѧѧي الرياضѧѧѧي بصѧѧѧفة عامѧѧѧة فѧѧѧي الجزائѧѧѧر يبقѧѧѧى حبѧѧѧيس الشѧѧѧعارات 

سمية بعيدا عن الموضوعية العلمية والعقلانية، التي ھي مفتѧاح الوصѧول إلѧى والخطابات الر

تقديم لاعب أو فريق رياضي متكامل من أجل الخوض في المنافسات الرياضѧية بكѧل حيويѧة 

  .وثقة في النفس 

التحضير النفسي في بلادنا ناقص إن لم نقل منعدم، وبالتѧالي لا يسѧتطيع  أنھذا يعني 

تعرض فѧي جملѧة مѧن الأسѧباب التѧي سѧوفيمѧا يلѧي نتسيير الضغط النفسѧي اللاعب الجزائري 

تحول دون استعمال المدربين الجزائريين للتحضير النفسѧي مѧن أجѧل تسѧيير الضѧغط النفسѧي 

  .لدى اللاعبين 

  :عدم الإقناع بأھمية الإعداد النفسي  3-2-1
ختبѧѧار القѧѧدرات الكثيѧѧر مѧѧن المѧѧدربين غيѧѧر مقتنعѧѧين بѧѧأن المنافسѧѧات الرياضѧѧية تمثѧѧل ا  

اللاعѧѧب البدنيѧѧة والنفسѧѧية معѧѧا ، فيھتمѧѧون بالإعѧѧداد البѧѧدني فقѧѧط ، بينمѧѧا لا يھتمѧѧون بالإعѧѧداد 

ملѧون ھѧذا ھفѧالكثير مѧن المѧدربين الجزائѧريين ي )1(النفسي أو يعطون لѧه القليѧل مѧن الاھتمѧام 

الجانѧѧب مѧѧن التحضѧѧير ممѧѧا يѧѧؤدي إلѧѧى تذبѧѧذب أو ھبѧѧوط فѧѧي مسѧѧتوى الأداء فѧѧي التѧѧدريب 

المنافسѧѧة ، وھѧѧذا راجѧѧع إلѧѧى جھѧѧل ھѧѧؤلاء المѧѧدربين بѧѧأن التحضѧѧير النفسѧѧي لѧѧه دور ھѧѧام فѧѧي و

" ھيѧѧدالغو"توجيѧѧه شخصѧѧية اللاعѧѧب قصѧѧد الѧѧتحكم فѧѧي ضѧѧغوط المنافسѧѧة وھѧѧذا مѧѧا نѧѧص عليѧѧه 

 
 . 153، مرجع سابق ، ص " الترديب العقلي في المجال الرياضي "  ونعمحمد شم - )1(
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قائلا أن المѧدرب يجѧب عليѧه الأخѧذ بعѧين " Cloude bayer" "كلود باير " بين ذلك كما   

الاعتبѧѧار شخصѧѧية اللاعѧѧب كمѧѧا يجѧѧب أن يعѧѧرف مѧѧا إذا كانѧѧت إمكاناتѧѧه النفسѧѧية متماشѧѧية مѧѧع 

ولا يجѧѧب فѧѧي  –متطلبѧѧات الرياضѧѧة الممارسѧѧة  فѧѧلا يجѧѧب تھمѧѧيش التجھيѧѧز النفسѧѧي والعقلѧѧي 

  .)2(كي سي عن التحضير التقني والتكتيالنف جميع الأحيان عزل التحضير

  :عدم المعرفة بطرق وأساليب الإعداد النفسي  3-2-2
ھنѧѧاك العديѧѧد مѧѧن المѧѧدربين الѧѧذين يرغبѧѧون فѧѧي مسѧѧاعدة اللاعبѧѧين مѧѧن حيѧѧث الإعѧѧداد   

النفسѧѧي ، ولكѧѧن لا يعرفѧѧون الطѧѧرق والأسѧѧاليب المناسѧѧبة ، ھѧѧؤلاء المѧѧدربين لا يعتقѧѧدون أن 

ت يجب تعلمھѧا والتѧدريب عليھѧا ، وبالتѧالي لا يخصصѧون وقتѧا مناسѧبا الإعداد النفسي مھارا

المناسبة للإعداد النفسѧي لمسѧاعدة اللاعبѧين ، إن الكثيѧر  بللتفكير في أفضل الطرق والأسالي

  .)3(منھم لا يعرفون متى وأين يبدأ تدريب المھارات 

3-2-3 ѧѧѧب الѧѧѧدم للاعѧѧѧية تقѧѧѧارات النفسѧѧѧدريب المھѧѧѧدربين أن تѧѧѧاد المѧѧѧن إعتقѧѧѧاني مѧѧѧذي يع
  :المشكلات النفسية 

يعتقد العديد من المدربين خطأ أن الأخصѧائي النفسѧي الرياضѧي يتعامѧل مѧع اللاعبѧين   

، والواقѧع كمѧѧا أوضѧѧحنا فѧي الفصѧѧل الثѧѧاني، أن ھنѧѧاك لѧذين يعѧѧانون مѧѧن مشѧكلات نفسѧѧية فقѧѧطا

تعѧاني مѧن تѧي الالأخصائي النفسي الإكلينيكي، وھو ذلك الѧذي يتعامѧل مѧع الحѧالات الخاصѧة 

أو الأمѧراض العقليѧة، أو الاكتئѧاب  الشخصѧيةمشكلات نفسية مرضية مثѧل بعѧض الأمѧراض 

  .الشديد، أو القلق الحاد

وھنѧѧاك الأخصѧѧائي النفسѧѧي الرياضѧѧي التربѧѧوي ، الѧѧذي يتعامѧѧل مѧѧع اللاعبѧѧين العѧѧاديين   

  . )4(بغرض مساعدتھم على تحسين وتطوير مھاراتھم العقلية

 
(1) -  Hidalgo – cite par voyer et Rocin – le corp et la comunication Humaine ED-VIGOT – 
PARIS, 1988, p 46 . 
(2) -  Cloud Bayer – Handball la formation du joueur , ED-VIGOT 2ême Tirage , PARIS, 
1987, p 34 . 

  . 91مرجع سابق ، ص " تدرب المهارات النفسية: " أسامة كامل راتب  – )3(
 . 92نفس المرجع ، ص : أسامة كامل راتب  – )4(
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  :بأن تدريب المھارات النفسية يخص لاعبي القمة فقط  اعتقاد المدربين 3-2-4
ية يناسѧب كѧل اللاعبѧين بѧم فѧيھم النشѧئ الرياضѧي سѧوالحقيقة أن تدريب المھارات النف  

  .)1(والمبتدئون

اعتقѧѧاد الكثيѧѧر مѧѧن المѧѧدربين بѧѧأن تѧѧدريب المھѧѧارات النفسѧѧية تقѧѧدم حلѧѧولا ذات تѧѧأثير  3-2-5
  :سريع وفعال

أن علѧѧم الѧѧنفس الرياضѧѧي يقѧѧدم حلѧѧولا سѧѧريعة قѧѧدون خطѧѧأ العديѧѧد مѧѧن المѧѧدربين يعت  

وحاسѧѧمة للمشѧѧكلات النفسѧѧية ، حيѧѧث نلاحѧѧظ أن بعѧѧض المѧѧدربين يتوقعѧѧون تركيѧѧز الانتبѧѧاه أو 

التحكم والسيطرة على الانفعالات خلال تمرين واحѧد أو تمѧرينين فقѧط ، والحقيقѧة أن تѧدريب 

خارقѧѧة للعѧѧادة ، ولا تجعѧѧل مѧѧن المھѧѧارات النفسѧѧية لѧѧيس قѧѧوة سѧѧحرية تعطѧѧي اللاعѧѧب قѧѧدرات 

لاعب ذو قدرات محدودة نجما متألقا ، ولكن يساعد اللاعب في الوصول إلى أقصѧى قدراتѧه 

  .)2(الكاملة ، ويتحقق ذلك من خلال تخصيص وقت معتبر لتدريبھا 

  : النظر إلى المھارة النفسية على أنھا فطرية لدى اللاعب  3-2-6
لتركيѧѧѧز أن بعѧѧѧض المھѧѧѧارات النفسѧѧѧية كمھѧѧѧارة افئѧѧѧة أخѧѧѧرى مѧѧѧن المѧѧѧدربين يعتقѧѧѧدون   

، مھѧѧارات وراثيѧѧة لا يمكѧѧن اكتسѧѧابھا أو القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء والانتبѧѧاه، أو ضѧѧبط الѧѧذات

والخطѧѧأ ھنѧѧا ھѧѧو أن اللاعѧѧب لديѧѧه حقѧѧا اسѧѧتعدادات بدنيѧѧة ونفسѧѧية لكنھѧѧا فѧѧي حاجѧѧة ماسѧѧة إلѧѧى 

تعليمھѧѧا واكتسѧѧابھا والتѧѧدرب التنميѧѧة والتطѧѧوير فالمھѧѧارة النفسѧѧية كالمھѧѧارة الحركيѧѧة ، يمكѧѧن 

  .)3(عليھا 

  

  

  :دم إدراج أخصائيين نفسيين في المجال الرياضي ضمن النوادي ع 3-2-7
عѧѧدم إدمѧѧاج أخصѧѧائيين نفسѧѧيين فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي ضѧѧمن الطѧѧاقم الفنѧѧي للفѧѧرق   

الرياضية راجع إلى نقص وقلة عدد ھؤلاء الأخصائيين على المستوى الѧوطني وعѧدم وجѧود 

وينيѧѧة مؤھلѧѧة كمѧѧا نجѧѧده فѧѧي الѧѧدول المتقدمѧѧة ، فمѧѧن المؤسѧѧف حقѧѧا أن نجѧѧد بعѧѧض مراكѧѧز تك
 

 . 92نفس المرجع ، ص : أسامة كامل راتب  – )1(
 . 09، الجزائر ، ص  182جوان  19مجلة الوحدة الرياضية ، عدد خاص ، بتاريخ  – )2(
 . 1996الجزائر ،  –، المدرسة العليا للأساتذة التربية البدنية والرياضية " محاضرات في علم النفس التربوي : "ي محمد مك  – )3(
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ھذه الأفكار مفادھا أن ھؤلاء الأخصائيين مھمѧتھم الأساسѧية ھѧي العمѧل مѧع المجѧانين   

  .)1(و المتخلفين عقلياأ

  :ية في مجال علم النفس الرياضي معدم عقد ندوات ومحاضرات ومؤتمرات عل 3-2-8
  قوم بعقد ندوات نلاحظ أن الدول الأوروبية وبعض الدول الأسيوية والأمريكية ت  

صѧѧحفية ومحاضѧѧرات ومѧѧؤتمرات عالميѧѧة فѧѧي مجѧѧال التكنولوجيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي الجامعѧѧات 

وعيѧѧة المѧѧدربين توحتѧѧى عقѧѧد مناقشѧѧات فѧѧي ھѧѧذا المجѧѧال لوالفنѧѧادق وعلѧѧى شاشѧѧات التلفزيѧѧون 

والمسيرين والرياضيين على أھمية وفعالية ھذا الجانѧب ، أمѧا فѧي الجزائѧر فѧلا نجѧد كѧل ھѧذا 

إلѧخ ، فھѧي تتحѧدث فقѧط علѧى ...كالجرائد والإذاعات ، والتلفѧزة سائل الإعلام وي ولا حتى ف

اللاعبѧѧين مشѧѧاكل الفѧѧرق الماديѧѧة واسѧѧتقالة المѧѧدربين والمسѧѧؤولين وظѧѧواھر العنѧѧف وخلافѧѧات 

طرقه وأساليبه حتѧى ولѧو كѧان ذلѧك و ،والمدربين أما الحديث عن مجال علم النفس الرياضي

  .في بلادنا فكرة للمدربين فھذا ما لا نجده ولا نسمع به على صفحات الجرائد لإعطاء 

  :نقص مراكز التكوين للمدربين والإطارات المتخصصة في علم النفس  3-2-9
إن معظم المدربين المتخرجين عن المعاھد الوطنية للرياضѧة لѧم يتلقѧوا تكوينѧا خاصѧا   

تخصص كل الوقѧت فѧي  في مجال سيكولوجية الرياضة ، كون ھذه المعاھد ومراكز التكوين

  .يكي تتكوين وتعليم أساليب الإعداد البدني والتقني التك

صحيح أن ھناك متخصصين في علم النفس العѧام ولكѧن لѧيس ھنѧاك متخصصѧين فѧي   

علم النفس الرياضي ، فلا يوجد حتى مركز على المستوى الوطني لتكوين المتخصصين في 

تѧѧѧي تمتلѧѧѧك مراكѧѧѧز للتكѧѧѧوين فѧѧѧي مجѧѧѧال علѧѧѧم الѧѧѧنفس الرياضѧѧѧي ، عكѧѧѧس الѧѧѧدول المتقدمѧѧѧة ال

سѧѧيكولوجية الرياضѧѧѧة الѧѧѧذي لѧѧѧه علاقѧѧѧة كبيѧѧѧرة بالجانѧѧѧب الفيزيولѧѧѧوجي فكثيѧѧѧر مѧѧѧن المѧѧѧدربين 

 
،  226ممهد لحدوث الأزمة، صحيفة الشباك ، العدد  1967لسنة " التخلي عن الإصلاح الرياضي " رابح سعدان مدرب الفريق الوطني   – )1(

 . 3، ص  1998- 02-09تاريخ 
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  :والاعتماد على المدربين دون الشھادة م إعطاء أھمية للشھادة عد 3-2-10
كثير من الفرق والنوادي تعتمد على المدربين دون شھادة ، أو على اللاعبين القدامى   

وعѧدم  ومنѧاھج التكѧوين،في الفريق ، رغم رداءة مستواھم الثقѧافي وجھلھѧم لطѧرق وأسѧاليب 

  .اللاعب نفسيا امتلاكھم ولو نظرة عامة حول كيفية تحضير 

وإضافة إلى كل ھذا فإن انعدام سياسة واضحة المعالم في تكوين المدربين واللاعبѧين   

، والحكام والمسيرين حتما تنجر عنھѧا مشѧاكل تѧنعكس بالسѧلب علѧى كѧرة القѧدم الجزائريѧة ، 

فأصبح ھم المدرب حصد النقاط مھما كان كما ھѧو الشѧأن للمسѧير واللاعѧب ويسѧتعملون مѧن 

  .)2(الشرعية  رك كل الطرق الشرعية وغيأجل ذل

 
 . 03، مرجع سابق، ص "التخلي عن الإصلاح الرياضي " رابح سعدان مدرب الفريق الوطني   – )1(
 . 06، ص  1992-10- 10، مقابلة صحفية الملاعب لـ " المعضلة المادية قبل كل شيء: "محي الدين خالف   – )2(
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  :خلاصة 
نظرا للمعطيات الكبيرة التي يفرضھا التѧدريب يظھر الضغط النفسي بقوة في الميدان   

والنمط المعيشي الصارمين حيث يمكن عزله في المجال الرياضي عنѧد إطѧار المنافسѧة فھѧي 

  .تعمل على عرقلة الأداء حسب شدته 

طرابات نفسѧية ضغط النفسي نظرا لما يمكن أن يسѧببه مѧن اضѧمن المھم التحكم في ال  

، يمѧѧر بالتسѧѧيير الضѧѧغط النفسѧѧي مѧѧن خѧѧلال تحريѧѧر أسѧѧبابه  ةيكيѧѧتوتك ةتقنيѧѧ ،حركيѧѧة، بدنيѧѧة

 سѧتخدام التقنيѧة المناسѧبة للحالѧة،لتѧدخل بالله ، من أجل رسم استراتيجية والصيغة الصحيحة 

يѧѧة والفيزيولوجيѧѧة أو باسѧѧتخدام لتقنيѧѧة حركيѧѧة ، المعرفء تعلѧѧق الأمѧѧر بالتقنيѧѧات السѧѧلوكيةسѧѧوا

أن تسمح بالتدخل على الضغط من كل جوانبه إذ أن التدخل النفسي لتسيير الضѧغط لا ينبغѧي 

مѧن التحضѧير  ينبغي أن يكون عنصرايقتصر على اللحظات الأخيرة التي تسبق المنافسة بل 

لتكيѧف مѧع الوضѧع والضѧبط الشامل للاعب منذ الصغر حتى يتمكن مѧن تنميѧة قدراتѧه علѧى ا

النفسѧѧي  للوصѧѧول إلѧѧى درجѧѧة مѧѧن الاسѧѧتغلالية الذاتيѧѧة ، وينبغѧѧي للمѧѧدرب أن يثѧѧرى معلوماتѧѧه 

الخاصة بميدان علم النفس الرياضي ، حتى يمنع الضغوط المفاجئة والانفعالات القوية ، من 

  .خلال استراتيجيات مدروسة بصفة دقيقة 
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  :تمھيد
تعتبر الدراسات لمشابھة من أھم المحاور التي يجب على الطالب الباحث أن يتناولھا   

و يثري بحثه من خلالھا حيث انه يستعملھا للحكم و المقارنة و الإثبات أو النفي  و تكمن 

أھميتھا في معرفة البعاد التي تحيط بالبحث و الاستفادة منھا في توجيه و تخطيط و ضبط 

ات و مناقشة نتائج البحث و فيما يخص الدراسات المشابھة لبحثنا فقد كانت قليلة و المتغير

  :منھا

  ":2005"سعيداني محمد و آخرون : دراسة الطلبة -1
دور المدرب في التقليل من السلوكات العدوانية عند لاعب كرة القدم فكانت أھداف 

  :الباحثين
  .ي في رياضة كرة القدمـ معرفة الأسباب المؤدية إلى السلوك العدوان

  .ـ إبراز دور المدرب و تكوين سلوك اللاعب في الملعب

  .ـ اقتراح بعض الحلول التي من شأنھا أن تقلل من السلوك العدواني في الملعب

  :و لقد افترض الباحثون الفرضيات التالية
  .افتقار المدرب للتكوين العلمي المناسب يؤثر سلبا على سلوك اللاعب. 1

شخصيات و أخلاقيات المدرب يؤثران على التعامل مع المواقف الصعبة، التي إن . 2

  .تساھم بشكل في التقليل من عدوانية اللاعبين

  .إھمال التحضير النفسي يعزز من ظھور السلوكيات العدوانية عند لاعب كرة القدم. 3

    :أھم التوصيات التي توصل إليھا الباحثون
ليما على أسس علمية تمس مختلف الجوانب المھمة يجب تكوين المدربين تكوينا س -

مثل الشخصية و الأخلاقيات و التحلي بالشجاعة و المثابرة و روح المسؤولية     و 

  . اتخاذ القرار المناسب و التي تشكل في مجملھا شخصية المدرب الناجح

 .ضرورة تعامل المدرب مع المواقف الصعبة بجدية و صرامة -

لنفسي لاعتباره جزء و عامل مھم في تحقيق النتائج الإيجابية التحضير ا إھمالعدم  -

 .و إھماله يعزز من ظھور السلوكات العدوانية
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  :دراسة يوسف و آخرون -2
  :أھمية الإعداد النفسي للاعب كرة القدم و كيفية تعامل المدربين معه

  :و كانت أھداف البحث كالتالي

  .تحديث أھمية الإعداد النفسي لكرة القدم -

  .للمباراة في كرة القدمالإعداد النفسي   أھميةتعرف على مدى  -

  . رؤية اللاعبين للإعداد النفسي -

  :وقد افترض الباحثون الفرضيات التالية
  .يكتسي الإعداد النفسي للاعب كرة القدم أھمية كبيرة في الإعداد الرياضي -1

 .بثقة لإعداد النفسي دورا فعالا في تحديث نتيجة المباراة و اللعب -2

 .لا يحسن المدرب الجزائري التعامل مع الإعداد النفسي بشكل جيد -3

 .للإعداد بالغة حسب أي لاعب كرة القدم -4

    :و من أھم التوصيات التي توصل إليھا الباحثون
  . ضرورة قيام المدربين بتشخيص متطلبات نفسية للاعبين و الاشتراك في المباراة -

يسھروا على تكوين أنفسھم جيدا في مجال الإعداد النفسي  يجب على المدربين أن -

  .حتى يتسنى لھم التعامل معه بشكل جيد

  .يجب توفير أطباء نفسانيين للاعبين -

  .توصية المدربين على الابتعاد عن العصبية قبل و أثناء المباراة -

  :دارسة بوراس الحاج -3
بمعھد  2005/2006عبد القادر سنة قام بھا الطالب بوراس الحاج و زملائه المختار و 

مدى تأثير المدرب في نفسية لاعبي كرة : التربية البدنية و الرياضية، و كان محور بحثھم
و قاموا من خلال دراستھم بمعالجة تأثير نفسية المدرب  القدم قبل الدخول في المنافسة

  :على لاعبيه قبل الدخول في المنافسة، و كان ھدفھم ھو

  

الموجود على مستوى مكتبة المعھد بتبريرھم للنقص فيما يخص ھذه ملأ الفراغ  -

  .البحوث النفسية
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 .تعميم الفائدة و البحث العلمي -

 .على المردود العام للرياضي التأثيرمعرفة الدور الذي يلعبه الجانب النفسي في  -

 . في تحضير اللاعب نفسيا قبل الدخول في المنافسة معرفة الدور الذي يلعبه المدرب -

و قد تم وضع الفرضية أن للمدرب تأثير مباشر على إبراز الخصائص و الصفات النفسية و 

  . التحكم في السلوكات الانفعالية خاصة للاعبي كرة القدم

لشخصية مدرب كرة القدم المساھمة في التخفيف من حدة القلق و تخوف اللاعبين قبل  -1

  .الدخول في المنافسة

بسيكولوجيا دور ھام في الرفع من الثقة النفسية للاعبين قبل  لخبرة المدرب و تكوينه -2

  .المنافسة

و قد اعتمدت دراسة ھذا البحث على المنھج المسحي و أجريت ھذه الدراسة على مجموعة 

  :و خرجت بالتوصيات التالية من المدربين

 يكتسب خصائص نفسية و استعداد بسيكولوجي يمكنه من تحقيق أنيجب على المدرب  - 

  .و بناء فريق قوي و متماسك أھدافه

جيدا في مجال الإعداد النفسي حتى  أنفسھميسھروا على تكوين  أنيجب على المدربين  -

  .يتسنى لھم التعامل معه

  .توصية المدربين بالابتعاد على العصبية قبل و أثناء المباراة -

  :الخاتمة
ستطاع إيجاد نقاط التشابه   و حاولنا قدر المبعد دراسة و تحليل الدراسات المشابھة   

الاختلاف بينھما، و قد اتفقت جميع الدراسات على أن التأثير الكبير للضغط النفسي في 

   .  نفسية اللاعب يجب التعامل معه بجدية واحتراف علمي
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  :منھج البحث 1-1
من المناھج  أنواعمنھج البحث يختلف باختلاف المواضيع المختارة و لھذا توجد عدة   

المدربين  مدى استعمالدراسة  : "العلمية، و من خلال المشكلة المطروحة و المتمثلة في

نظرا ."كرة القدم من أجل تسيير الضغط النفسي لدى لاعبيالجزائريين للتحضير النفسي 

ة المشكلة التي طرحت يتحتم علينا استخدام المنھج الوصفي دراسة مسحية حيث يبدو لطبيع

أكثر ملائمة لحل ھذه المشكلة، و يتمثل المنھج الوصفي في حل شامل للظاھرة الموجودة 

بحيث يحاول الباحث كشف و وصف  ،و وقت محدد في جماعة معينة و في مكان معين

  1.يصل إليه في التخطيط للمستقبلالأوضاع القائمة و الاستعانة بما 

  :عينة البحث 1-2
موضѧѧوع و  دات التѧѧي تسѧѧحب مѧѧن المجتمѧѧع الأصѧѧليوحѧѧالھѧѧي المعلومѧѧات مѧѧن عѧѧدد 

   2.حيث تكون ممثلة تمثيلا صادقا لصفات ھذا المجتمع ،الدراسة

بأنھا مجموعة من الأفراد يبين عليھا الباحث عملѧه، و ھѧي مѧأخوذة " محمد المكي"و يعرفھا 

  3.الأصلي و تكون ممثلة له تمثيلا صادقامجتمع المن 

و الكفѧاءات علѧى   مѧدربا فѧي مختلѧف الѧدرجات 50و في بحثنا ھذا تكونت عينة البحѧث مѧن 

ѧѧري، و كѧѧرب الجزائѧѧتوى الغѧѧدربينمسѧѧبة للمѧѧة بالنسѧѧار العينѧѧوائي، و  ان اختيѧѧار عشѧѧد اختيѧѧق

  : نظرا للنقاط التاليةالمدربين و كان الاختيار للنوادي مقصود وزعت استمارات على 

  .توفر النادي على شعبية كبيرة، مراقبة جيدة* 

  .نظرا لقرب المسافة من المسكن و بالتالي توفير الجھد و المال و الوقت* 

  

 

 

 

  

  :مجالات البحث 1-3
                                                 

 . 69، ص1993البحث العلمي، مناھجه و تقنياته، ديوان المطبوعات الجزائر : محمد ريان 1
 .69، ص1986مبادئ الإحصاء التطبيقي، الدار الجامعية سنة : عبد العزيز فھمي ھيكل 2
  . 69، ص1993محاضرات في علم النفس التربوي، ديوان المطبوعات الجزائرية سنة : مكي محمد 3
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  :المجال البشري 1-3-1
فѧѧي نѧوادي مختلفѧѧة و تѧѧم إرجѧѧاع كѧѧل  مѧѧدربا 50علѧѧى يشѧمل المجѧѧال البشѧѧري فѧѧي ھѧذا   

  .عةرات الموزالاستما

  )ترجي مستغانم، مولودية سعيدة، أولمبي أرزيو(القسم الوطني الثاني  -

  )شبيبة تيارت مسغانم، سريع غليزان، وداد(بين الرابطات قسم ما  -

  )ھلال السيق، مواودية حجاج، إتحاد سيدي لخضر(الأولى الأقسام الجھوية  -

  )مضان، شباب سيدي عليفتح بن عبد المالك ر(الأقسام الجھوية الثانية  -

  :المجال الزمني 1-3-2
و    10/05/2009: بعد الموافقة على الموضوع مع المشرف شرعنا فѧي العمѧل يѧوم  

  .28/10/2009:انتھى يوم

توزيѧع الاسѧتمارات علѧى  تѧم 06/2009الفترة تѧم جمѧع المعلومѧات المتعلقѧة بالبحѧث  في ھذه

و تحليلھѧا و مناقشѧتھا، لينتھѧي بѧي الأمѧر  سѧتھاذلك تم جمعھا و تفريغھѧا، دراالمدربين و بعد 

  . إلى وضع الخلاصة العامة و التوصيات

  :المجال المكاني 1-3-3
  .المدربين في بعض ولايات الغرب الجزائريتمارات استبيانية على وزعت اس  

*   :استمارات استبيانية خاصة بالمدربين
  ".لي، مولودية حجاج، شباب سيدي ع، ترجي مستغانموداد مستغانم"مستغانم  -

   ". تيارت شبيبة "تيارت  -

  ".أولمبي أرزيو"وھران  -

  ".مولودية سعيدة " سعيدة  -

  ". ھلال السيق" معسكر  -

  .ـ تموشنت

  

  :الدراسة الاستطلاعية 1-4
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بعد موافقة المشرف على موضوع البحث كان لابد علينا إجراء دراسة استطلاعية و   

المѧدربين الجزائѧريين للتحضѧير النفسѧي مѧن ة مدى استعمال ية و معرفكشف جوانب الإشكال

فѧي الغѧرب الجزائѧري، و قѧد تمثلѧت ھѧذه اجل تسيير الضѧغط النفسѧي لѧدى لاعبѧي كѧرة القѧدم 

الضѧغط مѧن منѧاطق مختلفѧة لرصѧد أرائھѧم حѧول  سة في مقابلѧة مجموعѧة مѧن المѧدربينالدرا

  .أثناء المقابلة لتحديد الموضوعالنفسي 

  :حثصعوبات الب 1-5
  :من أھم الصعوبات التي واجھتني خلال بحثي ھذا ما يلي  

  .على الاستمارة إجابة بعض المدربينرفض أو عدم  -

 -  .  إجابة غير صريحة في بعض الأحيان

  .قلة الإمكانيات المادية -

  :أدوات البحث 1-6
  :الملاحظات 1-6-1

لملاحظة الميدانيѧة عامѧل العلمي إذا فإن ا تعتبر الملاحظة أداة ھامة من أدوات البحث  

الѧتحكم المѧدربين بدراسѧتھا بالبحѧث و قѧد لاحظنѧا  ھام و أساسي لتشخيص الظاھرة مما دفعنا

أثنѧاء مشѧاھد ة مبѧاراة كѧرة القѧدم بالإضѧافة إلѧى قراءتنѧا  في الضغط المنصѧب علѧى اللاعبѧين

 لتѧي تحѧدثتية على شاشة التلفزيون البعض المقالات و كذا مشاھدتنا لبعض البرامج الرياض

  .في ملاعب كرة القدم غط النفسيضالعن 

  :المقابلة 1-6-2
  ѧѧة ج تقمѧѧنبمقابلѧѧة مѧѧري  ملѧѧرب الجزائѧѧات الغѧѧض ولايѧѧي بعѧѧدربين فѧѧران"المѧѧوھ" ،

حيث كان لھذه المقابلة دور في توضѧيح الرؤيѧة " تيارت "، "سعيدة "، "معسكر"، "مستغانم"

  .عن موضوع البحث

  

  

  

  :المصادر و المراجع 1-6-3
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و         من أجل دراسة الإشكالية المطروحة اعتمدت على دراسѧة بعѧض المصѧادر   

  . المراجع و الوثائق التي لھا صلة بموضوع بحثي بلغة عربية و فرنسية

  :الاستمارة 1-6-4
و يعني ذلك النموذج الذي يشѧمل مجموعѧة  تعتبر الاستمارة من أدوات جمع البيانات،  

أجل الحصول على بيانات حول موضوع البحث أو المشكلة أو  من الأسئلة توجه للأفراد من

  :الموقف، و كانت صياغة الاستمارة التي اعتمدت فيھا على ثلاث أنواع من الأسئلة

  .أسئلة معلقة و في ھذه الحالة يكون الجواب ينعم أو لا: الفوج الأول

  .المرغوب فيھاأمام الإجابة ) ×(أسئلة متعددة الإجابة بوضع علامة : الفوج الثاني

  .أسئلة مفتوحة تكون الإجابة حسب رأي كل لاعب و مدرب: الفوج الثالث

  : الدراسة الإحصائية 1-6-5
قمنا باستخدام نسب مئوية بعد تحليل و ترجمة النتائج المتحصل عليھѧا خѧلال الإجابѧة   

  .على الأسئلة المطروحة من طرف العينة المستجوبة

  :الطريقة الاستبيانية 1-7
ستبيان ھو أحد الوسائل الأساسѧية فѧي البحѧوث لحѧل المشѧكلة و لجمѧع المعلومѧات المتعلقѧة الا

معرفة طѧرق تسѧيير الضѧغط النفسѧي المنصѧب علѧى  بالبحث، حيث كان الھدف من الاستبيان

علѧѧѧى مسѧѧѧتوى الغѧѧѧرب الجزائѧѧѧري حيѧѧѧث تѧѧѧم تحديѧѧѧد المحѧѧѧاور الخاصѧѧѧة بالمشѧѧѧكلة اللاعبѧѧѧين 

فѧي المجѧال الرياضѧي علѧى مѧدربي فѧرق  المѧدربينعلى المطروحة و تم توزيع الاستمارات 

لاحظѧѧاتھم حѧѧول الاسѧѧتبيان، و بعѧѧد صѧѧياغة الاسѧѧتمارة وم كѧѧرة القѧѧدم بغѧѧرض إبѧѧداء آرائھѧѧم 

  :بصفة نھائية كانت تتميز بـ

  

  

  

المѧѧѧدربين ز بالسѧѧѧھولة حيѧѧѧث أن معظѧѧѧم الأسѧѧѧئلة المطروحѧѧѧة كانѧѧѧت تتميѧѧѧ: السѧѧѧھولة -أ

  .بدون استفسار استطاعوا الإجابة عليھا بكل سھولة و
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كانѧѧت الأسѧѧئلة المقترحѧѧة ملائمѧѧة و مناسѧѧبة للعينѧѧة المختѧѧارة، : الملائمѧѧة مѧѧع العينѧѧة -ب

حيѧѧѧث أن المѧѧѧدربين لѧѧѧم يجѧѧѧدوا أي صѧѧѧعوبة علѧѧѧى فھѧѧѧم الأسѧѧѧئلة المطروحѧѧѧة و لѧѧѧم تطѧѧѧرح أي 

  .استفسارات

المѧدرب مѧن اجѧل ركزت حول الدور الذي يقوم به : الملائمة مع موضوع البحث -ج

  . و بالتالي كانت الأسئلة تصب في ھدف واحد ط النفسي لدى لاعبي كرة القدم،تسيير الضغ

  :علاقة كل سؤال بالمحور* 
الأسئلة كانت تخدم بالمحور و كانت ھذه الأسئلة مѧن السѧھلة إلѧى الصѧعبة و تميѧزت    

  .بالتسلسل حيث كل سؤال يخدم السؤال الموالي له

و    ى الصعب و كانت عبѧارة عѧن أسѧئلة مباشѧرة كانت الأسئلة مرتبة من إل: ترتيب الأسئلة

  .غير مباشرة حيث كل سؤال يخدم السؤال الموالي له

  تميزت في ثلاث أنواع: نوع الأسئلة

  .كانت عبارة عن أسئلة مغلقة و تكون الإجابة بنعم أو لا :الفوج الأول

    .لمرغوب فيھااابة أمام الإج) ×(الأسئلة متعددة و تكون الإجابة بوضع علامة  :الفوج الثاني

  .الأسئلة مفتوحة و تكون الإجابة حسب نظر كل لاعب و مدرب :الفوج الثالث

  :الطريقة الإحصائية 1-8
مѧѧن أجѧѧل تحليѧѧل النتѧѧائج المتحصѧѧل عليھѧѧا بعѧѧد الإجابѧѧة علѧѧى الأسѧѧئلة المطروحѧѧة مѧѧن  

  :طرف العينة المستجوبة اعتمدنا على ما يلي

*     :حساب النسبة المئوية
  100× عدد الإجابات                                       

  = .. %                            =النسبة المئوية                     
                                                   العدد الكلي
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  :عرض النتائج - 1
  :تحليل نتائج الاستمارة الاستبيانية 1- 1

 .الشخصيةالمعلومات  :الأولالمحور 

  :السن  - 1
و    32من خلال الإجابات وجدنا أن أغلبية المدربين تتراوح أعمارھم ما بين   

  .سنة  45

ھذا ما يعني أن أغلبية المدربين شبابا يمكن الاعتماد عليھم في مجال التدريب   

ك بتكوينھم تكوينا جيدا يسمح لھم بتطوير معلوماتھم وخبراتھم خاصة المجال وذل

  .السيكولوجي

  :الخبرة  - 2
  ،سنوات 5وجدنا أن أغلب المدربين لا تتعدى خبرتھم في مجال التدريب عن   

سنوات ولكن نسبتھم قليلة مقارنة  5رغم أنه ھناك من أجاب أنه يمتلك خبرة تفوق 

ن معظم المدربين لا يملكون خبرة طويلة في مجال التدريب ھذا بالأغلبية ونستنتج أ

  .ما يجعل تعاملھم مع اللاعبين صعبا نوعا ما 

  :لماذا اخترتم تدريب كرة القدم ؟ - 3
الأغلبية من المدربين أجابوا بأنھم كانوا لاعبين في كرة القدم وھناك من   

  .أجاب بأنه يحب مھنة تدريب كرة القدم 

نستنتج أن أغلبية المدربين الذين يشرفون على فرق كرة القدم ومن خلال ھذا   

كانوا لاعبين قدامى في الفريق التحقوا بميدان التدريب مباشرة عند انتھاء مشوارھم 

  .الكروي كلاعبين 

  : السؤال الرابع  - 4
  ما ھو مستواك الدراسي ؟  

للمدرب الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة المستوى التعليمي والثقافي   

  .الجزائري 

 %النسبة المئوية   العدد   الأجوبة
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  % 04  ابتدائي   02

  % 40  ثانوي   20

  % 56  جامعي   28

  %100  المجموع  50

 .المستوى الدراسي ) : 01(الجدول رقم 
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النسبة المئوية 4 40 56
العدد 2 20 28

ابتدائي ثانوي جامعي

تمثل المدربين الذين لھم %  56أن نسبة ) 01(تبين نتائج الجدول رقم   

مثل المدربين ذوي المستوى الثانوي ت%  40مستوى دراسي جامعي أما النسبة 

  .تمثل نسبة المدربين الذين لديھم مستوى ابتدائي  04وأخيرا 

ونستنتج من نتائج الجدول أن النسبة الكبيرة التي تدرب الفرق الوطنية ذوي   

مستوى جامعي، فيجب الاستعانة بھؤلاء كونھم لديھم مستوى دراسي وثقافي عالي 

المدربين ، وذلك لتكوين وإعداد اللاعب إعدادا أمثل من مقارنة بالنسب الأخرى من 

كل الجوانب النفسية والبدنية والتقنية والتكنيكية ، بھدف الارتقاء بكرة القدم إلى 

المستوى العالي ، لكن لا يدل ھذا على أن المتخرجين من الجامعة تلقوا كلھم تكوينا 

ج من المعاھد الرياضية أو في المجال الرياضي ، لأن المدرب الفعال ھو المتخر

الذي تابع تكوينا تحصل فيه على قدرات كافية وكفاءات عالية في مجال التدريب 

تبقى نسبة %  56الرياضي وكل حسب تخصصه ، ويجدر الإشارة إلى أن نسبة 
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  : السؤال الخامس  - 5
  ھل أنت متخرج من المعاھد الوطنية ؟): أ (   

الغرض من ھذا السؤال ھو معرفة نسبة المتخرجين من مختلف المعاھد 

  .الوطنية 

 %النسبة المئوية   الأجوبة  العدد 

  % 44  نعم  22

  % 56  لا  28

  %100  المجموع  50

 .يمثل نسب المتخرجين من المعاھد الوطنية ) 02(الجدول رقم 
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من مجموع العينة غير %  56يتضح لنا أن نسبة ) 02(من الجدول رقم 

أما النسبة المتبقية والتي يعبر  الرياضي،متخرجين من معاھد مختصة في التكوين 

ا في ميدان علوم الرياضة فھي نسبة المدربين الذي تلقوا تكوينا عالي%  44عنھا بـ 

.  
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ومن ھذه النتائج نستنتج بأن الإطارات التي تقوم بتأطير الفرق الرياضية لا 

تزال تعرف نقص قي التكوين الأكادمي في ميدان الرياضة حيث يعود ھذا إلى نقص 

ھذا   ،في عدد المدربين الذين ينبغي أن يقوموا بعملية التدريب والتكوين الرياضي

  .يعة الحال إلى نتائج متدنية، والفشل في تطوير كرة القدم الجزائرية ما يؤدي بطب

  ما ھي الشھادة المتحصل عليھا ؟  :)ب(

الغرض من السؤال ھو المعرفة بالتدقيق لنوع الشھادة التي تحصل عليھا   

  .المدرب والتكوين الذي زاوله 

 %النسبة المئوية   العدد   الأجوبة

  % 16  08  مستشار في الرياضية 

  % 26  13  ر. ليسانس في التربية ب 

  % 04  02  تقني سامي في الرياضة 

  % 14  07  درجة أولى 

  % 14  07  درجة ثانية 

  % 10  05  درجة ثالثة 

  % 10  08  بدون تكوين 

  %100  50  المجموع

 يمثل نوع الشھادة المتحصل عليھا من طرف المدربين) 03(جدول رقم 
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من المدربين قد تحصلوا على %  26ن نسبة أ) 03(يبين لنا الجدول رقم   

متحصلين على %  16شھادة الليسانس في التربية البدنية والرياضية وتليھا نسبة 

بين الذين تحصلوا على %  14شھادة مستشار في الرياضة ، ثم نسبة متساوية 

متحصلين على شھادة %  10الدرجة الأولى والدرجة الثانية في التدريب ، ونسبة 

منھم لم يتلقوا إطلاقا تكوينا في مجال التدريب %  16ة الثالثة وبعدھا نسبة الدرج

  .حيث كانوا لاعبين قدامى في النوادي 

ونستنتج من خلال ھذه النتائج أن المستوى التكويني للمدرب الجزائري دون   

المتوسط باعتبار أن نسبة كبيرة منھم لم يتلقوا تكوينا كافيا في مجال التدريب حيث 

من المدربين المتحصلين على الدرجة الأولى والثانية والثالثة تلقوا تكوينا %  38

، بدون تكوين%  16في التدريب ، و  لمدة يستحيل فيھا تحصيل المعلومات الكافية

فبديھي أن مردودھم التدريبي رديء جدا خاصة في الجانب النظري والنفسي ، مما 

غير كافية من الشھادات في %  46نسبة  يعكس سلبا على اللاعب ومردوده ، وتبقى

  .المجال الرياضي، حيث تكوينھم يختلف من فئة إلى أخرى 
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  : المحور الثاني 
  : السؤال السادس  - 6

  ما ھي المشاكل الأكثر صعوبة في الميدان أثناء تحضيرك للفريق ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة الجواب التي يجد فيھا المدرب   

ي تدريبھا وبالتحديد الجانب الأكثر صعوبة من بين جوانب التحضير العام صعوبة ف

.  

 %النسبة المئوية   الأجوبة  العدد 

  % 02  البدنية   01

  % 06  التقنية   03

  % 16  التكنيكية  08

  % 76  النفسية  38

  %100  المجموع  50

 يمثل الجوانب الأكثر صعوبة) 04(جدول رقم 
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من مجموع العينة ترى أن %  76نلاحظ نسبة ) 04(من خلال الجدول رقم   

 16المشاكل الأكثر صعوبة في الميدان أثناء تحضيرھم للفريق ھي النفسية أما نسبة 
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ومن ھنا نستخلص أن معظم المدربين الجزائريين يجدون مشاكل في الجانب   

النفسي وھذا ما يدل عدم تلقيھم تكوين كافي في ھذا المجال ، ھذا ما يجعلھم 

على الجانب البدني والتكنيكي والتقني ويھملون الجانب النفسي في  يركزون

  .التحضير العام للفريق ككل

  : السؤال السابع  - 7
  في رأيك ما ھي الجوانب الأكثر أھمية في الإعداد لخوض منافسة ما ؟  

الغرض من طرح السؤال ھو معرفة مدى اھتمام المدربين الجزائريين   

  .بالتحضير النفسي

 %النسبة المئوية  ةالأجوب  العدد  

  % 30  15  الجانب البدني 

  % 28  14  الجانب النفسي 

الجانب التقني التكنيكي  % 42  21 

  المجموع  100%  50

 يمثل الجوانب الأكثر أھمية) : 05(جدول رقم 
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من مجموع %  42نلاحظ أن ما يعادل نسبة ) 05(من خلال الجدول رقم   

ق لخوض منافسة ھو نب الأكثر أھمية في إعداد الفريالعينة أجابوا على أن الجا

أجمعوا على أن الجانب البدني ھو الأھم %  30التكنيكي وتليه نسبة الجانب التقني 

يرون أن الجانب النفسي ھو الأكثر أھمية ونستنتج مما سبق %  28والنسبة المتبقية 

من طرف المدربين  أن الجانب النفسي في إعداد اللاعب لم يحظى بالاھتمام الكافي

، مھملين بذلك فكرة أن المنافسة الرياضية بالجانب التقني التكنيكي والبدنيمقارنة 

، وأن الجانب الأكثر أھمية والذي رات اللاعب النفسية والبدنية معاتمثل اختبار لقد

  .ينبغي التحكم فيه ھو الجانب النفسي العقلي

  وانب تملك قدرات أكبر ؟في أي جانب من ھذه الج  : السؤال الثامن  - 8

الغرض من طرح السؤال ھو الوصول إلى أسباب امتلاك المدربين قدرات في   

  .جانب معين ونقصھا في جانب آخر من التدريب 

 %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  

  % 48  24  الجانب البدني  

  % 14  07  الجانب النفسي 

  الجانب التقني  % 38  19 

  المجموع  100%  50

 يمثل الجوانب التي يمتلك فيھا المدرب قدرات أكبر) 06(جدول رقم ال
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من مجموع العينة %  48أن نسبة ) 06(يتضح لنا من خلال الجدول رقم   

منھم يملكون %  38لديھم قدرات أكبر في التدريب في الجانب البدني ، ونسبة 

وع العينة من مجم%  14قدرات أكبر في الجانب التقني والتكنيكي ، أما نسبة 

  .يملكون قدرات أكبر في الجانب السيكولوجي للتدريب 

نستنتج من خلال ھذا أ معظم المدربين الجزائريين يملكون قدرات أكبر في   

التدريب في الجانب البدني والتقني والتكنيكي ، خاصة الجانب البدني ، أما الجانب 

وينھم في مجال التدريب النفسي فقدراتھم محدودة وناقصة ، ھذا ما يدل على أن تك

لا يركز على الجانب السيكولوجي أو لا يعطيه أھمية بيرة ، وبالتالي يتخرج مدربين 

يملكون قدرات ومعلومات أكثر في جانب تعليم القدرات الحركية وإصلاح أخطاء 

الأداء الحركي وترقيته وتطويره ، واللاعب الذي لا يقدم مردودا جيدا أثناء المباراة 

ء المدربين لا يمكن في نقص قدراته ومھارته الحركية بل يمكن في افتقار عند ھؤلا

وعدم إتقانه للمھارات النفسية ، وجھله لطرق التغلب على الضغوطات النفسية بكون 

  .ھذه الضغوطات ناتجة من ضغوطات المنافسة 

  :السؤال التاسع  - 9
  متى نقوم بالتحضير النفسي ؟  

  و معرفة الوقت الذي يخصصه المدرب الغرض من طرح ھذا السؤال ھ  

  .للتحضير النفسي 

 %النسبة المئوية   العدد   الأجوبة

  % 38  19عند تعرض اللاعب لأزمة نفسية 

عند تحضيرك الفريق لمنافسة

  فريق قوي 

17  34 %  

مبرمج ضمن رزمانة التدريب

  السنوي 

14  28 %  

  %100  50  المجموع

 لمدرب بالتحضير النفسييمثل متى يقوم ا) 07(الجدول رقم 
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من المدربين أجمعوا على أنھم %  38أن نسبة ) 07(يبين الجدول رقم   

%  34يقومون بعملية التحضير النفسي عند تعرض اللاعب لأزمة نفسية ، ونسبة 

  ،أجابوا بأن قيامھم بعملية التحضير النفسي تكون عند تحضيرھم لمنافسة فريق قوي

يبرمجون التحضير النفسي ضمن رزنامة %  28وع العينة والنسبة المتبقية من مجم

  .التدريب السنوي 

وعليه نستنتج أن معظم المدربين لا يخصصون الوقت الكافي للتحضير   

ممن يبرمجونه في تحضيرھم السنوي ھذا ما %) 28(النفسي باعتبار أن الأقلية فقط 

مكونات النفسية يعني أن المدرب الجزائري في تكوينه كمدرب ناقص من حيث ال

  .وبالتالي يعتمد فقط على التحضير البدني والتقني والتكنيكي 

  :السؤال العاشر  - 10
  كيف يكون التحضير النفسي في برنامجك ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة مدى اعتماد المدرب الجزائري على   

الحصص  التحضير النفسي وإدراجه في رزنامة التدريب السنوية ، وكذلك عدد

  .المدرجة للتحضير النفسي 

 %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  
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  % 34  17  في كل حصة 

  % 58  29  على الأقل حصة في الأسبوع 

  شھريا  % 08  04 

  المجموع  100%  50

 يمثل كيف يكون التحضير النفسي) 08(جدول رقم 
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رون بأن نسبة المدربين الذين ي) 08(في الجدول رقم %  58تمثل النسبة   

يكون التحضير %  34القيام بالتحضير النفسي للاعب يكون أسبوعيا، ونسبة 

  .يدرجونه شھريا%  08النفسي في برامجھم في كل حصة، والنسبة المتبقية وھي 

ومن ھذه النتائج يتضح لنا بأن التحضير النفسي لم يدرج بحجم كبير وكافي   

ر أن معظم المدربين يدرجون ذلك في برنامج فرق كرة القدم الجزائرية ، باعتبا

أسبوعيا وشھريا ، مما يؤكد اھتمام المدرب الجزائري بالجانب البدني والتقني 

والتكنيكي ، وھذا نتيجة لنقص تكوينھم السيكولوجي ، وبالتالي إھمال الجانب النفسي 

  .الذي يعتبر من أھم العوامل التي تجعل اللاعب يبرز قدراته 

  :شر السؤال الحادي ع - 11
  ھل تلقيت في تكوينك النظري معلومات عن التحضير النفسي بصفة عامة ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة حقيقة تكوين المدربين الجزائريين   

  في مجال التدريب خاصة الجانب البسيكولوجي ؟
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 %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  

  نعم  % 76  38

  لا  % 24  12

  المجموع  100%  50

 يمثل مدى تلقي المدرب معلومات عن التحضير النفسي) 09(ل رقم جدو
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من المدربين أجابوا بأنھم تلقوا %  76أن نسبة ) 09(من خلال الجدول رقم   

أجابوا بأنھم %  24في تكوينھم معلومات عن التحضير النفسي بصفة عامة ، ونسبة 

  .لم يتلقوا معلومات عن التحضير النفسي بصفة عامة 

تج من ھذا أن أغلبية المدربين الجزائريين قد تلقوا معلومات عن ونستن  

التحضير النفسي ، ولكن ھذا لا يعني أنھم متمكنين من الجانب السيكولوجي لأنھم 

تلقوا معلومات بصفة عامة ، أي يرون تعمق في المجال النفسي ، وھذا ما يؤكده 

 .السؤال الموالي عن حقيقة الميدان 

  :ي عشر السؤال الثان - 12
  ھل ھذه المعلومات تلبي حقيقة الميدان ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة إن كانت المعلومات التي تلقاھا   

  .المدربون في تكوينھم عن التحضير النفسي تلبي لھم حقيقة الميدان 

 %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  
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  نعم  % 22  11

  لا  % 78  39

  المجموع  100%  50

 يمثل تلبية المعلومات حقيقة الميدان) 10(رقم الجدول 
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من عينة المدربين قد %  78أن نسبة ) 10(نلاحظ من خلال الجدول رقم   

أكدوا أن معلوماتھم عن التحضير النفسي لا تلبي حقيقة الميدان مما يوضح أن 

الجانب النفسي في برنامج تكوين المدربين الجزائريين لم يحظى بالاھتمام الكافي 

يرون بأن ما تلقوه في تكوينھم من معلومات % 22والنسبة المتبقية من المدربين 

نفسية، تلبي حقيقة الميدان ، ولكن ھذا مجرد إدعاء ، لأنه بعد طرحنا لھمن لأسئلة 

، تبين فسي وتسيير الضغوط النفسية للاعبمتعلقة بإمكاناتھم في طرق التحضير الن

 ال ، مما يعكس نقص تكوينھم ، وبالتالي فإنلنا أنھم غير متمكنين في ھذا المج

  .تكوين المدرب الجزائري لا يأخذ بعين الاعتبار المكونات النفسية 

  : المحور الثالث 
  :السؤال الثالث عشر  - 13

  ھل يتعرض لاعبوك للضغط النفسي ؟  
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الغرض من السؤال ھو معرفة إذا كان اللاعبون الذين يشرف عليھم المدرب 

النفسي ، وإن كان المدرب يشعر بھذا الضغط لدى لاعبيه عند ما  يتعرضون للضغط

  .يحدث لھم 

  %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  

  نعم  % 86  43

  لا  % 14  7

  المجموع  100%  50

 يمثل تعرض اللاعبون للضغط النفسي) : 11(جدول رقم 
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بيھم من المدربين يعترفون بتعرض لاع%  86من خلال الجدول نجد أن نسبة   

  .يرون أن لاعبھم لا يتعرضون للضغط النفسي %  14 النفسي ونسبةللضغط 

نستخلص من ھذا أن النسبة الكبيرة من المدربين يقرون بتعرض لاعبيھم   

للضغط النفسي كثيرا ، وھذا راجع لنقص تدريبھم وتحضيرھم النفسي ، مما يسبب 

التي أجابت بأن لاعبيھم لا زيادة الضغط النفسي وتكراره أما النسبة المتبقية أو 

يتعرضون للضغط النفسي كثيرا ، فھذا لا يعني أنھم يحضرون لاعبيھم تحضيرا 

نفسيا جيدا ، وإنما راجع ربما لنوعية اللاعبين الذين يشرفون عليھم وكذا طبيعة 

  .تنافسھم وظروف الفرق التي يشرفون عليھا 
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  :السؤال الرابع عشر  - 14
  ه الضغوطات النفسية ؟في رأيك ما ھو مصدر ھذ  

الغرض من ھذا السؤال ھو معرفة تفسير المدرب للضغط النفسي الذي   

  .يتعرض له لاعبوه 

  

  

 

 العدد  الأجوبة

  

  %النسبة المئوية 

  السمات الشخصية   % 38  19

  طبيعة المنافسة 62%  31

  المجموع 100%  50

 يمثل مصدر الضغوطات النفسية) 12(جدول رقم 
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من المدربين يرون أن %  62ن خلال الجدول  أعلاه أن نسبة يتجلى لنا م  

يرون أنھا تعود %  38مصدر الضغوطات النفسية يرجع إلى نوع المنافسة ونسبة 

  .إلى السمات الشخصية للاعب 

ونستنتج من ھذا أن معظم المدربين يھملون السمات الشخصية للاعب في   

  .ى كاھلھم تحديدھم لمصادر الضغوط النفسية التي تقع عل

فدراسة وتحليل سمات شخصية اللاعب لھا دور فعال في إيجاد الحلول   

المناسبة والمھارات النفسية الفعالة لتسير الضغوطات النفسية التي يتعرض لھا 

اللاعب خلال المنافسات الرياضية ، ولا يجب الاقتصار على التركيز فقط على 

أنواع الضغوطات النفسية  ضغوطات المنافسة لأن اللاعب يتعرض إلى شتى

  .والبدنية الناتجة عن حمولات التدريب المرتفعة ، والمحيط النفسي الاجتماعي 

فيجب على المدرب معرفة كل مصادر الضغوط المحتملة لكي يمكنه من 

اختيار المھارات النفسية وتدريبھا للاعب من أجل أن يستطيع ھذا الأخير تسيير 

ب على ھذه المھارات ، يزيد من ضغوطات المنافسة الضغط النفسي ، فعدم التدري

  .على اللاعب ، وينعكس ذلك سلبا على مردوده 

  :السؤال الخامس عشر  - 15
  ھل تھتم بالحالة الاجتماعية للاعبين الذين تشرف عليھم ؟  

الغرض من طرح السؤال ھو معرفة إن كان المدرب الجزائري يھتم بمشاكل   

  .لأخيرة التي لھا تأثير في مردود اللاعب لاعبيه الاجتماعية ، ھذه ا

  %النسبة المئوية   العدد   الأجوبة

  % 30  15  نعم

  % 70  35  لا

  %100  50  المجموع

 يمثل مدى اھتمام المدرب بالحالة الاجتماعية للاعب) 13(الجدول رقم 
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من المدربين لا تھتم %  70يظھر لنا أن نسبة ) 13(من خلال الجدول رقم   

  .تھتم بالحالة الاجتماعية للاعبين %  30الاجتماعية للاعبين ، ونسبة بالحالة 

ونستنتج من ھذا أن أغلبية المدربين الجزائريين لا يعيرون الاھتمام للحالة   

الاجتماعية للاعب أي أن حياة اللاعب خارج محيط الفريق لا تھم المدرب ، 

اكله العائلية وذلك عن وبالتالي لا يحاول المدرب مساعدة اللاعب على تغلب مش

طريق تدريبه تدريبه تدريبا نفسيا من خلال مھارات نفسية تسمح له بتقديم مردود 

  .جيد خلال المنافسة فلا تؤثر ھذه المشاكل على آدائه 

إذا الحالة الاجتماعية عنصر مھم يجب الأخذ به بعين الاعتبار عند تحضير   

  .اللاعبين تحضيرا نفسيا 

  :س عشر السؤال الساد - 16
  ھل ھناك متابعة نفسية للاعب الجزائري طيلة مدة تكوينه ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة مدى المتابعة النفسية طيلة فترات   

  .تكوينه وھذا من خلال رأي المدربين

  %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  

  نعم  % 08  04

  % 92  46  لا
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  المجموع  100%  50

  ثل ما إذا كانت ھناك متابعة نفسية للاعبينيم) 14(الجدول رقم 
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 92اتضح لنا أن الأغلبية الساحقة من المدربين ) 14(من خلال الجدول رقم   

أجابوا بأن اللاعب الجزائري لم يحظى بمتابعة نفسية طيلة مدة تكوينه ، أما % 

 أجابوا بأن ھناك متابعة نفسية للاعب من الصفر حتى%  08النسبة القليلة وھي 

  .نھاية مشواره في الفريق 

عناية كافية من الناحية ونستنتج من ھذا أن اللاعب الجزائري لم يحض ب  

، وھذا راجع إلى إھمال المدربين في كرة القدم للمجال السيكولوجي النفسية الذھنية

  .واھتمامھم بالجانب البدني والتقني التكنيكي 

النفسي أو بمعنى آخر يزيد وكنتيجة حتمية ينشأ لاعبون يعانون من الضغط   

عندھم الضغط النفسي، ونجد ھذا خاصة عند المدربين الذين يشرفون على الفئات 

الصغرى  فھؤلاء لا يملكون المعلومات والأفكار حول كيفية العناية النفسية للاعب 

  .لأن المتابعة النفسية تبدأ من الصفر مثل المھارة الحركية 
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  :المحور الرابع 
  :السابع عشر السؤال - 17

  ھل تلقيت في تكوينك معلومات على أساليب التحكم في الضغط النفسي ؟  

الغرض من طرح السؤال ھو مدى معرفة المدرب الجزائري للضغط النفسي وطرق 

  .التحكم فيه 

  %النسبة المئوية  الأجوبة  العدد  

  نعم  % 32  16

  لا  % 68  34

  المجموع  100%  50

تلقي المدرب معلومات عن أساليب التحكم في الضغط  يمثل مدى) 15(الجدول رقم 
  النفسي

0

20

40

60

80

100

120

النسبة المئوية
العدد

النسبة المئوية 32 68
العدد 16 34
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من أفراد العينة %  68أن نسبة ) 15(يظھر لنا من خلال الجدول رقم   

يجمعون على عدم تلقيھم في تكوينھم لمعلومات عن أساليب التحكم في الضغوط 

  .قد أجابوا أنھم تلقوا تلك المعلومات %  32النفسية ، ونسبة 

ن ھذا أن أغلبة المدربين الجزائريين لم يتلقوا في تكوينھم ونستخلص م  

معلومات عن أساليب التحكم في الضغط النفسي ، فھم عاجزون على تسيير 
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وھذا ما يفسر عدم قدرة اللاعبين على تسيير الضغوط النفسية ، لنھم لم   

التي من بين الأساليب التي تمكن اللاعبين في التحكم  يتدربوا على المھارات النفسية

  .في الضغط النفسي 

  : السؤال الثامن عشر  - 18
  ھل تملك معلومات عن تقنيات الاسترخاء ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة إن كان المدرب يمتلك معلومات عن   

  .الاسترخاء بصفة عامة 

 %النسبة المئوية  العدد  الأجوبة

 % 48 24 نعم

 % 52 26 لا

  %100 50 المجموع

  يمثل مدى امتلاك المدرب معلومات عن الاسترخاء) 16(الجدول رقم 
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من المدربين أجابوا بعدم %  52أن ما يعادل ) 16(يوضح لنا الجدول رقم   

من المدربين أجابوا بأنھم %  48امتلاكھم لمعلومات عن تقنيات الاسترخاء ونسبة 

  .ت عن تقنيات الاسترخاء يمتلكون معلوما

لومات كثيرة عن ونستنتج من ھذا أن المدربين الجزائريين لا يملكون مع  

، لأنه حتى الذين أجابوا بنعم عندما طلبنا منھم استعراض بعض تقنيات الاسترخاء

إلا على تقنيات الاسترخاء البدني، كأخذ الحمام، النوم، ھذه التقنيات لم يتحدثوا 

رخاء النفسية، كالاسترخاء الذھني، يتحدثوا عن أساليب الاستولم ... التدليك

، وھذا ما يفسر نقص قدرة استرخاء التغذية الراجعة الحيوية، التعاقبي  والتصوري

ص تدريبه على الاسترخاء وذلك لنق ،لاعب على تسيير الضغوطات النفسيةال

  .وتقنياته

  : السؤال التاسع عشر  - 19
  ري في نظرك ھذه التقنيات ؟ھل يستخدم المدرب الجزائ  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة مدى استخدام المدرب الجزائري لتقنيات 

  .الاسترخاء
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 %النسبة المئوية  العدد  الأجوبة

 نعم % 28 14

 لا % 72 36

 المجموع 100% 50

  يمثل مدى استخدام المدربين لتقنيات الاسترخاء) 17(الجدول رقم 
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نعم لا

  
من مجموع العينة يرون %  72نلاحظ أن نسبة ) 17(دول رقم من خلال الج  

  بأن المدربين لا يستعملون تلك 

صرحوا بأن المدرب الجزائري يولى لھا أھمية %  28أما نسبة  التقنيات،

  .ويستخدمھا في برنامج تدريبه 

ومما سبق نستنتج أن أغلبية المدربين لا يستخدمون تقنيات الاسترخاء وھذا   

أنھم لا يملكون معلومات عن ھذه التقنيات وبالتالي يبقى اللاعب ھو راجع إلى 

الضحية نتيجة عدم تدربه على ھذه التقنيات فيعجز على تسيير ضغوطاته النفسية أو 

  .حتى التحكم فيھا 

  : السؤال العشرون  - 20
  : ھل عدم العمل بأساليب وطرق التحكم وتسيير الضغط النفسي يعود إلى  

  .ھذه الأساليب عدم تمكنك من  - 

 .رفض الاعتراف بنجاعتھا  - 
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الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة أسباب عدم العمل بأساليب وطرق 

  .التحكم وتسيير الضغط النفسي 

 

 %النسبة المئوية  العدد  الأجوبة

 % 78 39 عدم تمكنك من ھذه الأساليب 

 % 02 01 رفض الاعتراف بنجاعتھا 

  عدم الإجابة  % 20  10 

 جموعالم 100% 50

  .يمثل أسباب عدم العمل بأساليب التحكم في الضغط النفسي) 18(الجدول رقم 
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من مجموع العينة %  78يظھر لنا أن نسبة )  18(من خلال الجدول رقم   

يرون أن عدم العمل بھذه الأساليب يعود إلى عدم تمكنھم من ھذه الأخيرة ، أما نسبة 

تتمثل في %  20ساليب والنسبة الثالثة أجابوا برفض نجاعة ھذه الأ%  02

  .المدربين الذين رفضوا الإجابة عن ھذا السؤال 

نستنتج من كل ھذا أن عدم العمل بھذه الأساليب يعود إلى نقص معارف   

المدربين في المجال النفسي ، وافتقارھم للمعلومات حول طرق وأساليب التحكم في 
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  :المحور الخامس 
  : السؤال الواحد والعشرون  - 21

  ھل يمكن للمدرب أن يقوم لوحده بالمتابعة النفسية للفريق ؟  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة مدى قدرة المدرب على متابعة   

  .لاعبيه نفسيا 

 

 %نسبة المئوية ال العدد  الأجوبة

 نعم % 22 11

 لا % 78 39

 المجموع 100% 50

يمثل ما إذا كان بإمكان المدرب أن يقوم بالمتابعة النفسية ) 19(الجدول رقم 
  .لوحده 
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نعم لا

 
%  78أن النسبة الكبيرة من المدربين ) 19(نلاحظ من خلال الجدول رقم   

للفريق ، وبعد طلبنا منھم  يجمعون على أن المدرب غير قادر على المتابعة النفسية
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ومن خلال ھذه الإجابات نستنتج أن الأغلبية الساحقة من المدربين لا   

مما يوضح نقص كفاءتھم في مجال علم يستطيعون القيام بالمتابعة النفسية للفرق ، 

النفس الرياضي فالمدرب الجزائري ليس له معلومات عن التقنيات النفسية التي 

تھدف إل تحسين ديناميكية الفريق كالحصص الاسترخائية الجماعية ونقص المتابعة 

النفسية للاعب ، والعمل في جو نفسي غير ملائم يؤدي باللاعب إلى الإرھاق 

  .بدني وبالتالي لا يعبر عن إمكاناته الحقيقية النفسي وال

  :السؤال الثاني والعشرون  - 22
  ھل تقبل بوجود أخصائي نفسي رياضي داخل الفريق ؟  

  الغرض من طرح  

  .ھذا السؤال ھو معرفة مدى حاجة المدرب للأخصائي النفسي الرياضي في عمله  

 %النسبة المئوية  العدد  الأجوبة

 % 94 47 نعم

 % 06 03 لا

 %100 50 المجموع

يمثل إن كان يقبل المدرب وجود أخصائي نفسي رياضي في ) 20(الجدول رقم 
  الفريق



 ة النتائجالفصل الثاني                                                          عرض و مناقش

0

20

40

60

80

100

120

140

160

النسبة المئوية
العدد

النسبة المئوية 94 6
العدد 47 3

نعم لا

  
يقبلون %  94أن النسبة الساحقة من المدربين ) 20(تبين لنا نتائج الجدول   

ويشجعون وجود أخصائي نفسي رياضي داخل الفريق ، ولقد برروا ذلك بكون أن 

تصاصي الذي يملك الكفاءة العالية في المجال السيكولوجي ھذا الأخير ھو الاخ

  .مقارنة بالمدرب

يفضلون عدم إدراج الأخصائي %  06ونسبة ضئيلة من مجموع العينة   

النفسي الرياضي في فريقھم مبررين إجابتھم بان ذلك يؤدي إلى اختلاط الأفكار بين 

  .المدرب والأخصائي النفسي الرياضي 

ين لنا أن الأغلبية من المدربين يقبلون بوجود أخصائي ومن خلال ھذا يتب  

نفسي رياضي داخل فريقھم ، وھذا يدل على حاجتھم الماسة للأخصائي النفسي في 

عملھم  ومن أجل معالجة المشاكل النفسية للاعبين وكذا العمل معه على تسطير 

اللاعبون  برامج تدريبية لتدريب اللاعبين المھارات النفسية من أجل أن يستطيع

تسيير الضغوطات النفسية التي يتعرضون لھا سواء كان من خلال المنافسة أو 

  .أثناءھا أو بعدھا أو حتى في أوقات التدريب 

  
  

  :السؤال الثالث والعشرون  - 23
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إذا فرض من طرف الفيدرالية على المدراء الفنيين بضرورة التركيز على   

  التحضير النفسي فھل تقبل بذلك ؟

من طرح ھذا السؤال ھو معرفة إن كان المدرب الجزائري مستعد  الغرض  

  .لتطوير إمكاناته في المجال السيكولوجي 

 

 %النسبة المئوية  العدد  الأجوبة

 نعم % 92 46

 لا % 08 04

 المجموع 100% 50

يمثل إن كان المدرب يقبل بفرض الفيدرالية التركيز على ) 21(الجدول رقم 
  .التحضير النفسي 
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نعم لا

  
من مجموع العينة من المدربين %  92أن نسبة ) 21(يبين لنا الجدول رقم   

يقبلون بفرض الفيدرالية على المدراء التنفيذيين بضرورة التركيز على التحضير 

%  08النفسي كون ھذا الأخير ضروري لتحقيق النتائج الرياضية العالية ، ونسبة 

  .لا يقبلون بذلك 

مدربين الجزائريين مستعدين لإعطاء وقت كاف ونستنتج من كل ھذا أن ال  

ب ولكن ھذا إذا توفرت للتحضير النفسي وكذا تدريب المھارات النفسية للاع
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  : السؤال الرابع والعشرون  - 24
  ، ماذا تقترح ؟غط النفسيمن أجل التسيير الناجح للض  

الغرض من طرح ھذا السؤال ھو معرفة الحلول التي يقدمھا المدرب لمشكل تسيير 

  .الضغط النفسي 

، وجدنا أن أغلبية المدربين اقترحوا خلال الإجابات التي تحصلنا عليھامن   

، يير الضغط النفسيوطرق التحكم وتسعدة إجراءات فيما يخص العمل بأساليب 

ومنھم من أجابنا بضرورة التركيز على القيام بالتربصات في ھذا المجال ، وھناك 

تحكم في أساليب التحكم من أجال وقال يجب توعية المدربين والمسؤولين بضرورة ال

  .، وكيفية تحضير اللاعب لتجنب ھذه الضغوط في الضغوط

ة الاستعانة بالخبراء في ھذا كما نجد بعضا من المدربين ركزوا على ضرور  

اللاعبين المجال لتسھيل مھمة المدرب والعمل جنبا إلى جنب لتكوين وتحضير 

، وھناك من أجاب بوجوب العمل بأساليب وطرق التحكم والتغلب على ھذه الضغوط

وتسيير الضغط النفسي من بداية التحاق اللاعب بالفئات الصغرى ومتابعته متابعة 

إلى الفئات الكبرى لأن كل فئة تتطلب متابعة خاصة وتمتلك  نفسية حتى وصوله

  .ضغوطات خاصة بھا 

على  ويؤكدونومن خلال ھذه الإجابات نلاحظ أن أغلبية المدربين يلحون   

ضرورة التركيز على أساليب وطرق التحكم وتسيير الضغط النفسي واستعمالھا 

جوب وضع برامج تكوينية وتطبيقھا على اللاعبين منذ الصغر  كما يركزون على و

وتربصات مستمرة بالنسبة للمدربين قصد تطوير إمكانات المدربين وتجديدھا 
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  :مقارنة و مناقشة فرضيات البحث 2- 1
  :ئج المحور الثاني المتعلق بالفرضية الأولى مناقشة نتا 1- 2- 1

تكوين المدربين الجزائريين في ميدان : "تقول الفرضية الجزئية الأولى أن   

  ،"التدريب الرياضي لا يأخذ بعين الاعتبار المكونات النفسية في التحضير الرياضي

 بمعنى أن المدرب الجزائري المتخرج من المعاھد الوطنية للرياضة ومراكز

التكوين الرياضي ، لم يتلقى تكوينا خاص وكافي في مجال سيكولوجية الرياضة ، 

، ) 12) (11(، ) 10(، ) 09(، ) 08(، ) 07(، ) 06: (ومن خلال نتائج الجداول 

، يظھر لنا ) 20(، ) 19(، ) 18(، ) 17: (المتعلقة بالمحور الأول وحتى الجداول 

ھم في مجال التدريب لم يركزوا على الجانب جليا أن المدربين الجزائريين في تكوين

النفسي ، أو لم يتحصلوا على معلومات كافية ووافية عن ھذا المجال الذي يعد 

ضروريا  بل إن نجاح التحضير البدني والتقني التكنيكي مقترن بفعالية التحضير 

سيكولوجية التدريب "النفسي، وھذا ما ركز عليه محمد حسن علاوي في كتابه 

حيث قال بأنه لابد أن يحظى التحضير النفسي بالأھمية الكافية في " نافسةوالم

  .)1(التكوين لأنه أصبح أحد العناصر الأربعة للإعداد في لعبة كرة القدم

  .الفرضية الجزئية الأولى قد تحققتوعلى ضوء ھذه النتائج نستنتج أن   

  

  

  

  :ثانية مناقشة نتائج المحور الثالث المتعلق بالفرضية ال 2- 2- 1
إھمال مدربي كرة القدم " تتطرق الفرضية الجزئية الثانية إلى فكرة أن   

: ومن خلال الجداول" لدى اللاعبين للتحضير النفسي يسبب زيادة الضغط النفسي 

) 19(، )18(، )17(قة بالمحور الثالث والجداول المتعل) 16(، )15(، )14(، )13(

 
  .140، مرجع سابق،ص"سيكولوجية التدريب و المنافسة:"محمد حسن علاوي ) 1(
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ذه من خلال ھومن ھنا نستطيع القول أن الفرضية الجزئية الثانية قد تحققت   

  .النتائج التي تؤكدھا

  

  

  

  :مناقشة وتحليل نتائج المحور الرابع المتعلق بالفرضية الثالثة  3- 2- 1
نقص تدريب اللاعبين " تشير الفرضية الجزئية الثالثة إلى فكرة مفادھا أن   

ومن " على المھارات النفسية يجعلھم غير قادرين على تسيير الضغوطات النفسية 

المتعلقة بالمحور الرابع، تين لنا ) 20(، )19(، )18(، )17( خلال تحليلنا للجداول

لاعبيه ولا أن المدرب الجزائري لا يطبق برامج تدريب المھارات النفسية على 

 
 .235، مرجع سابق،ص"التدريب الرياضي الحديث:" مفتي إبراهيم حماد ) 2(
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ومن خلال كل ھذا يتضح لنا أن الفرضية الجزئية الثالثة محققة وذلك طبقا   

  .لھذه النتائج التي استعرضناھا 

  
  
مناقشة نتائج المحور الخامس المتعلق بالفرضية العامة واقتراحات  4- 2- 1

  : المدربين 
التسيير الفاشل للضغط " العامة من فكرة رئيسية فحواھا  تنطلق الفرضية  

" النفسي لدى لاعبي كرة القدم راجع لنقص تكوين المدربين في المجال السيكولوجي

ومن خلال تحليلنا لنتائج جداول المحور الثاني والمحور الثالث وكذا المحور الرابع  

ث بينت الجداول أن المدرب إضافة إلى المحور الخامس المتعلق بالفرضية العامة حي

 
 .27، مرجع سابق، ص "علم النفس الرياضي: "مد حسن علاويمح )3(
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يؤيدون فكرة قيام ) 23(كما أن أغلبية المدربين حسب نتائج الجدول   

، من قبل المدربين ولكن شرط أن بفرض التركيز على التحضير النفسيالفيدرالية 

، وتركز مدربين القدامى، وإعادة تكوين الداد برامج لتكوين المدربين الجددوم بإعتق

  .ى ھذا الجانب الحيوي في التحضيرمن خلالھا عل

، جاء في معظم الإجابات المتعلق باقتراحات المدربين) 24(وفي السؤال   

، وكذلك لنفسي في رزنامة التدريب السنويةضرورة إدراج المدربين للتحضير ا

، أيضا بھذا المجال لإكثار من عقد المؤتمرات والندوات والملتقيات الخاصةا

ضرورة تدريب المھارات النفسية وتفعيل برامجھا ، وھناك من ذكر ضرورة وضع 

حاصلة في مجال سيكولوجية تربصات للمدربين مستمرة ومواكبة للتطورات ال

 - فالمدرب لابد  ذا المجال،، واستغلال البحوث العلمية والاستعانة بخبراء ھالرياضة

ا معمقا في مجال التدريب أن يكون قد تلقى تكوين - قبل أن يباشر مھنة التدريب

انب ، ھذا التكوين يجب أن يشكل جميع جوالرياضي، والتدريب في كرة القدم

، حتى يتسنى له مواجھة كل المشاكل والصعوبات التحضير الرياضي دون استثناء

  .، أو حتى نفسية دان سواء كانت بدنية، تقنية، تكنيكيةقاھا في الميالتي سيتل

وبالتالي تكوين لاعبين قادرين على مواجھة الضغوط النفسية وتسييرھا حسب   

ما يتوافق مع أھداف المدرب والفريق ككل كما يمكن لھم استغلال ھذه القدرات في 

اط البدني النش"حياتھم العامة وھذا ما تحدث عنه أسامة كامل راتب في كتابه 

  )4("والاسترخاء مدخل لمواجھة الضغوط وتحسين نوعية الحياة

  .ومن خلال كل ھذا نستنتج أن الفرضية العامة قد تحققت كذلك 

 
  .28،مرجع سابق، ص "مدخل لمواجهة الضغوط و تحسين الحياة العامة -النشاط البدني و الاسترخاء: "أسامة كامل راتب )4(
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  :الاستنتاجات -2
في النقاط  ندرجھا الاستنتاجاتلقد خلصنا في دراستنا ھذه المتواضعة إلى مجموعة من 

  :التالية

  . و التعود عليه لفئات الناشئين يجب الارتكاز على التحضير النفسي -

الجزائري يقتصر على التحضير البدني  الغرب تحضير اللاعبين من طرف المدرب -

 .و التقني والتكتيكي دون التحضير النفسي

الجزائري  ي الغربمدرببعض  التحضير النفسي يعتبر أحد المشاكل التي لا يستطيع -

 .إيجاد الحلول لھا في ميدان التدريب

اللاعبين على تسير الضغط النفسي نتيجة لنقص تدريبھم على المھارات  نقص قدرة -

 .النفسية

نقص الندوات الصحفية و الملتقيات و المحاضرات التي تھتم بمجال التحضير  -

 .النفسي والضغط النفسي

 .ندرة الدورات التكوينية التي تھتم بإثراء معلومات المدربين و تجديدھا و تطويرھا -

 .الجزائرية الغرب  فرقين في ين النفسين الرياضيالأخصائي انعدام -

 .أغلب المدربين لا يھتمون بالحالة الاجتماعية للاعبين الذين يشرفون عليھم -

 

  :التوصيات -3
و              تقديم بعض التوصيات ارتأيناعلى ضوء نتائج الدراسة التي قمنا بھا، 

الضغط النفسي، و نلخصھا في النقاط التي تساھم بشكل أو بآخر في حل مشكلة  الاقتراحات

  :التالية

تطوير برامج تكوين المدربين الجزائريين في مجال التحضير الرياضي، خاصة  -

  .التحضير البسيكولوجي

  .إعطاء أھمية بالغة للتحضير النفسي خلال التحضير العام للفريق -

ر للاعبين من أجل تمكينھم من تسيي التركيز على تدريب المھارات النفسية -

 .الضغوطات النفسية
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عقد ندوات و الملتقيات من أجل توعية المدربين بضرورة التحضير النفسي  -

 .وضرورة إدراجه في برنامج تدريبھم السنوي

 .بالأخصائيين النفسيين الرياضيين داخل الفرق الرياضية الاستعانة -

ائج بالخبراء و الباحثين في مجال علم النفس الرياضي و استغلال نت الاستعانة -

 .بحوثھم وتطبيقھا ميدانيا

وضع دورات تكوينية مستمرة و متجددة لفائدة المدربين من أجل تطوير قدراتھم  -

 .وإمكاناتھم

  

  

  

  

  



  الاستمارة صدق و ثباتمن اجل التأكد من " ر"معامل الارتباط برسون 

قيمة ر  الصدق
 المحسوبة

قيمة  ر 
 الجدولية

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

درجة 
1-الحرارة ن

عدد 
 الفئة ن

الدراسة الإحصائية
 الأسئلة

1س        

2س        

3س        

4س        

5س        

6س        

7س        

8س 6 5 0.05 0.75 0.98 0.98  

9س        

10س        

11س        

12س        

13س        

14س        

15س        

16س        

17س        

18س        

  )ص -ص( x) س -س(مج 
                      =ر

V  س -س(مج(2 x )2)ص -ص  

    الجذر التربيعي للثبات= صدق الاختبار 



 

  :خاتمة 
بما أن التحضير النفسي، أحد العناصر الأربعѧة للتحضѧير الرياضѧي، وبمѧا أنѧه   

يساھم في تحسѧين أداء اللاعبѧين فѧي كѧرة القѧدم، وإكسѧابھم مھѧارات نفسѧية تسѧمح لھѧم 

بتسيير ضغوطاتھم النفسية، فإن ھѧذا يسѧتدعي الاعتنѧاء بѧه، مѧن القѧائمين علѧى شѧؤون 

شѧاء معاھѧد لتكѧوين المѧدربين الأكفѧاء، تقѧدم برامجѧا كرة القѧدم فѧي الجزائѧر، وذلѧك بإن

  .ودروسا قيمة في مجال علم النفس الرياضي وطرق تسيير الضغط النفسي 

فحتѧѧى وإن ألقينѧѧا الضѧѧوء فѧѧي بحثنѧѧا ھѧѧذا علѧѧى أھميѧѧة التحضѧѧير النفسѧѧي، ومѧѧدى   

اسѧѧѧتعمال المѧѧѧدربين الجزائѧѧѧريين لѧѧѧه، لتسѧѧѧير الضѧѧѧغط النفسѧѧѧي لѧѧѧدى اللاعبѧѧѧين، ورغѧѧѧم 

تقديمنا للأساليب وطرق الѧتحكم وتسѧيير الضѧغط النفسѧي إلا أن ھѧذا لا يكفѧي لمعالجѧة 

موضوع الضغط النفسѧي المعقѧد والشѧائك، بѧل يسѧتوجب إعѧداد مخطѧط عاجѧل لتوعيѧة 

زائريѧة، المدربين وتكوينھم فѧي ھѧذا الجانѧب ، قصѧد النھѧوض بمسѧتوى كѧرة القѧدم الج

 .وإدراجھا في مصف الكبار
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