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 الشكر والتقدير
كوتشوك  أود أن أتوجه بخالص الشكر والامتنان إلى أستاذي المشرف، 

، على ما قدمه لي من دعم علمي وتوجيه مستمر خلال فترة  سيدي محمد
إعداد هذه المذكرة. لقد كان إشرافكم الكريم مصدراً هامًا في  

القيمة وسعة صدركم بمثابة  توجيه خطواتي البحثية، وكانت نصائحكم  
 .الحافز الرئيسي لتطوير هذه الدراسة

:ا/د  اتقدم بالشكر الى اساتذة معهد التربية البدنية لكل منكما  
 ا/د :مناد  –ا/د: تواتي  –ا/د :بومسجد  -ا/د: سي قدور-  بلكبيش

أشكر كل من مسييري ومدربي ولاعبي فريق مثالية ووف اق  كما   
 تغنيف  

 

  

  



  

 إهداء 
 :إلى كل من ساهم في إنجاز هذه المذكرة، أقدم خالص الشكر والتقدير

إلى أستاذي المشرف، ا/د سيدي محمد كوتشوك ، على دعمه المستمر وتوجيهاته  
 .العملالقيمة التي كانت نبراسًا لي طوال فترة إعداد هذا  

إلى جميع المشاركين في البحث والدراسة، من لاعبين ومدربين لمثالية تيغنيف و  
وف اق تيغنيف، الذين ساهموا في توفير البيانات والإجابة على الاستبيانات بكل تف اني.  
إن مساهماتكم كانت حجر الزاوية في إنجاز هذا البحث، ولا يمكنني أن أعبر عن مدى  

 .امتناني لكم

إلى عائلتي الكريمة، الذين كانوا دائمًا مصدر إلهامي ودعمي، وقدموا لي كل  
 .الدعم المعنوي والمادي لإنجاز هذا العمل

إلى أصدق ائي وزملائي، الذين وقفوا بجانبي في جميع مراحل إعداد هذه المذكرة،  

 فشكراً لكم على مساعدتكم وتشجيعكم المستمر

قريب أو بعيد، لكم مني جزيل الشكر  إلى كل من أسهم في عملية البحث من  
 .والتقدير

  



  

 ملخص البحث ❖

 :عنوان البحث

أهمية ممارسات الإعداد الذهني وأثرها على بعض المهارات النفسية )دافعية الإنجاز والثقة  "

دراسة وصفية على مدربي ولاعبي فرق    –سنة  20بالنفس( لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 "بلدية تيغنيف

هذا البحث إلى التعرف على مدى ممارسة تقنيات الإعداد الذهني لدى مدربي ولاعبي  يهدف 

سنة، واستكشاف أثر هذه الممارسات على بعض المهارات   20كرة القدم في فئة أقل من  

 .النفسية الأساسية، وتحديداً دافعية الإنجاز والثقة بالنفس

ولتحقيق ذلك، تم اعتماد المنهج الوصفي التحليلي، باستخدام استبيان موجه لكل من المدربين  

واللاعبين بفرق كرة القدم التابعة لبلدية تيغنيف بولاية معسكر. وقد شملت عينة الدراسة 

 .مدربين من فرق محلية تم اختيارها بطريقة قصدية  ( لاعبا و80)

وقد توصلت الدراسة إلى نتائج أبرزها أن اللاعبين الذين يتعرضون بشكل منتظم لتقنيات  

الإعداد الذهني يظهرون مستويات أعلى من دافعية الإنجاز والثقة بالنفس مقارنة بزملائهم،  

كما تبين أن وعي المدربين بأهمية هذه الممارسات لا يزال متفاوتاً، مما يستدعي إدماج  

 .الإعداد الذهني بشكل منهجي في البرامج التدريبية للفئات الشبانية

 :الكلمات المفتاحية ❖

 الإعداد الذهني •

 دافعية الإنجاز  •

 الثقة بالنفس  •

 ( سنة 20لاعبو كرة القدم )أقل من  •

 



  

❖ Research Abstract 

Title of the Study: 

“The Importance of Mental Preparation Practices and Their Impact 

on Certain Psychological Skills (Achievement Motivation and Self-

Confidence) Among Football Players Under 20 Years – A Descriptive 

Study on Coaches and Players of tighennif Municipality Teams” 

This research aims to identify the extent to which mental preparation 

techniques are practiced by football coaches and players under the age 

of 20, and to explore the impact of these practices on key 

psychological skills, specifically achievement motivation and self-

confidence. 

To achieve this goal, the descriptive analytical method was adopted, 

using a questionnaire directed to both coaches and players of football 

teams in the municipality of tighennif, in the Wilaya of Mascara. The 

study sample included (80) players and coaches from local teams 

selected intentionally. 

The study concluded that players who are regularly exposed to mental 

preparation techniques demonstrate higher levels of achievement 

motivation and self-confidence compared to their peers. It also 

revealed that the coaches’ awareness of the importance of these 

practices remains varied, highlighting the need to systematically 

integrate mental preparation into the training programs for youth 

categories. 

❖ Keywords: 

• Mental Preparation 

• Achievement Motivation 

• Self-Confidence 

• Football Players (Under 20 Years) 
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   الإعداد الذهنيالفصل الأول                                                             
 

 

 المقدمة  

تُعد ممارسات الإعداد الذهني من الركائز الأساسية في تطوير الأداء الرياضي، خاصة 
بدنييية ونفسييية عاليييةد فالإعييداد فييي الرياضييات التنافسييية مثييل كييرة القييدم، التييي تتطلييب جاهزييية 

الييذهني لا يقييل أهمييية عيين التييدريب البييدني أو المهييارم، بييل هييو عنصيير مكمييل يعييزز ميين قييدرة 
اللاعييب علييى الييتحكم فييي انفعالاتييت، وزيييادة تركيييزه، وتحفيييز قدراتييت العقلييية والنفسييية لمواجهيية 
مختلف الضغوط المرتبطيية باللعييب التنافسيييد وفييي السيينوات الأخيييرة، زاد الاهتمييام بدراسيية أثيير 
الإعيييداد اليييذهني عليييى المهيييارات النفسيييية للاعبيييين، وبخاصييية تليييز المرتبطييية بدافعيييية الإنجييياز 

 .والثقة بالنفس، نظرًا لأهميتهما في التأثير على الأداء الكلي للاعب داخل الملعب

دافعية الإنجاز تُعد من أهم المحركات النفسية التييي تييدفع اللاعييب نحييو التفييوق، وتحقيييق 
أقصيييى ميييا يمكييين مييين الأهيييداف الفرديييية والجماعييييةد وتتمثيييل فيييي الر بييية الداخليييية القويييية ليييدى 

 اللاعب لتحقيق التفوق الرياضي، ومواجهة التحديات، والسعي الدائم لتحسين مستواهد  

( فيييي دراسيييتت إليييى أن دافعيييية الإنجييياز تمثيييل عييياملًا نفسييييًا 2021أشيييار البرمييياوم ) كميييا
حاسمًا في دفع اللاعب للتمسييز بالتييدريب، والاسييتمرار رعييم الصييعوبات، والانضييباط فييي تنفيييذ 
المهام الموكلة إليت من طرف المدرب، كما أن اللاعب ذو الدافعية المرتفعة يُظهيير قييدرة أكبيير 
علييييى الييييتعلم والتطييييور، ويسييييعى باسييييتمرار إلييييى التغلييييب علييييى العقبييييات التييييي تعتيييير  طريقييييت 

(، حيث بيّنييت أن 2020(د وهو ما أكدتت أيضًا دراسة العيوني )22، صد  2021)البرماوم،  
الدافعية العالية ترتبط إيجابيًا بمستوى الالتزام والانضباط فييي الحصييص التدريبييية، كمييا تسيياهم 

 )77، صد  2020في تقليل نسب الانسحاب أو التراجع خلال المنافسات )العيوني،  

أمييا الثقيية بييالنفس، فهييي تمثييل بُعييدًا نفسيييًا لا عنييى عنييت فييي حييياة أم لاعييب كييرة قييدم، إذ 
ترتبط بدرجة إيمانت بقدراتت على الإنجاز وتحقيق الأهييداف المطلوبييةد وهييي لا تُبنييى فقييط علييى 
النجاحيييات السيييابقة أو القيييدرات البدنيييية، بيييل تعتميييد كيييذلز عليييى التهيئييية الذهنيييية التيييي يتلقاهيييا 



 الجانب التمهيدي 
 

 

16 

اللاعب، ودوره في التحكم في القلق والتوتر خلال المواقييف الحرجييةد وفييي هييذا السييياق، تشييير 
ا ع2020دراسييية الشيييريف وفتيحيييي ) ليييى الاسيييتعداد ( إليييى أن الثقييية بيييالنفس تُعيييد مؤشيييرًا مهميييً

وهي تييينعكس فيييي سيييلوكياتت داخيييل الملعيييب، كيييالجرأة فيييي اتخييياذ القيييرار، النفسيييي ليييدى اللاعيييب،
، صد 2020والقييدرة علييى المبييادرة، وعييدم التييردد فييي المواقييف التنافسييية )الشييريف وفتيحييي، 

 (د  35

(، أن تطبييييق 2019كميييا أكيييدت الأبحيييا  الأجنبيييية الحديثييية، مثيييل دراسييية وينسيييلو وفيييورد )
ممارسات الإعداد الذهني مثل التصور العقلي والتوكيد الإيجابي يُسييهم فييي رفييع مسييتويات الثقيية 

 بيييالنفس، خاصييية ليييدى اللاعبيييين اليييذين يواجهيييون ضيييغوطًا عاليييية خيييلال المبارييييات المهمييية
(Winslow & Ford, 2019, p. 112)) 

وقييد أثبتييت تقنيييات الإعييداد الييذهني، ومنهييا الييتحكم فييي التيينفس، التييدريب علييى التركيييز، 
الاسييييترخاء العقلييييي، والتصييييور الإيجييييابي للمواقييييف التنافسييييية، فعاليتهييييا فييييي تحسييييين الجوانييييب 
النفسيييية ليييدى اللاعبيييين، وهيييو ميييا ييييدعم الأداء الفعليييي داخيييل المييييداند  بحسيييب جيييونز وبيييارنز 

(، فإن دمج تقنيات الإعداد الذهني ضمن البرنامج التدريبي اليومي يسهم فييي تحسييين 2022)
ا علييى القييدرة  الاتييزان الانفعييالي، وتقليييل القلييق، وزيييادة الييتحكم فييي الانتبيياه، ممييا ييينعكس إيجابيييً

ويييدعم ذلييز مييا ذهييب إليييت جييونز  .(Jones & Barnes, 2022, p. 45) التنافسييية للفييرد
عييد عنصييرًا متغيييرًا لكنييت قابييل للتييدريب والتحسييين المسييتمر، ( ميين أن الإعييداد الييذهني يُ 2018)

 ميييا دام هنييياك إدراك مييين الميييدربين واللاعبيييين لأهميتيييت ضيييمن منظومييية التيييدريب الشييياملة
(Jones, 2018, p. 84). ا نفسيييًا أو يتضييح ميين كييل مييا سييبق أن الإعييداد الييذهني ليييس ترفييً

عنصرًا ثانويًا في الإعداد الرياضي، بييل هييو مكييوّن رئيييس وأساسييي لا يقييل أهمييية عيين الإعييداد 
البدني والفني، خاصة عند الحديث عن المهييارات النفسييية الحاسييمة فييي كييرة القييدم مثييل دافعييية 
ا بييالأداء فييي  ييروف  الإنجيياز والثقيية بييالنفسد وتييزداد هييذه الأهمييية حييين يكييون اللاعييب مطالبييً

الييذهني إسييتراتيجية ضييرورية  تتسييم بالضييغط العييالي والتنافسييية الشييديدة، مييا يجعييل ميين الإعييداد
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انطلاقيياً ميين أهمييية الموضييوع، ارتأينييا .لتثبيييت الأداء وضييمان اسييتمرار يتييت فييي أعلييى مسييتوياتت
إجيييراء دراسييية تتنييياول  ييييت أهميييية ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني وانعكاسيييها عليييى دافعيييية الإنجييياز 
والثقيية بييالنفس لييدى لاعبييي كييرة القييدم، خاصيية وأن هييذه المهييارات تُعييد ميين العناصيير الأساسييية 
في التميز الرياضي وتحقيق الأداء العاليد لقد أصييبح واضييحاً أن الجوانييب النفسييية تييوازم فييي 
أهميتهييا الجوانييب البدنييية والفنييية، بييل وتُعييد شييرطاً مسييبقاً لتحقيييق النجييا  الرياضييي، خصوصيياً 
 .في رياضة مثل كرة القدم التي تتطلب تركيزاً عالياً، وانضباطاً ذهنياً، وتحكماً في الانفعالات

 :الجانب التمهيدي

فيييي هيييذا الجانيييب تيييم اسيييتعرا  أهميييية الدراسييية، والإشيييكالية التيييي تتمحيييور حيييول ميييدى تيييأثير 
الإنجيييياز والثقيييية ممارسييييات الإعييييداد الييييذهني علييييى بعييييخ المهييييارات النفسييييية، خاصيييية دافعييييية 

بالنفس، كمييا قمنييا بصييياعة الفرضيييات التييي بُنيييت عليهييا الدراسيية، إضييافة إلييى تحديييد أهييدافها، 
وشييير  المفييياليم والمصيييطلحات المركزيييية التيييي تيييرتبط مباشيييرة بالموضيييوع محيييل البحيييثد وتيييم 
تضيييمين مجموعييية مييين الدراسيييات السيييابقة التيييي تُعيييزز الخلفيييية العلميييية للبحيييث، وتُبيييرز ميييدى 

 .الحاجة لتناول هذا الموضوع بالتحليل والتفصيل
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 :الجانب النظري 

ا انطلاقيياً ميين المتغيييرات الأساسييية للدراسيية، بهييدف بنيياء ميي ، تييم بنا ه ينلالييي فصيي وتييم تقسيييمت 
لإشييييكالية ويُمهييييد لفهييييم النتييييائجد ويشييييمل هييييذين إطييييار نظييييرم علمييييي شييييامل ومتسييييق يوضييييح ا

 :ما يلي الفصلين

 دالإعداد الذهني في المجال الرياضي  يشمل  :الفصل الأول

 د  و الثقة بالنفس  دافعية الإنجاز  تناول  :ني  الثاالفصل  

 :الجانب التطبيقي

وقييييد خُصييييص هييييذا الجانييييب للجانييييب العملييييي ميييين البحييييث، وتييييم عرضييييت ميييين خييييلال فصييييلين 
 :أساسيين

الإجييييييراءات الميدانييييييية للدراسيييييية، تناولنييييييا  يييييييت الميييييينهج المسييييييتخدم، والدراسيييييية  :الفصلللللل الأول
الاسييييتطلاعية، وأداة البحييييث المتمثليييية فييييي الاسييييتبيان، بالإضييييافة إلييييى تحديييييد عينيييية الدراسيييية، 
والمجييييال الزميييياني والمكييييياني، والأسيييياليب الإحصيييييائية التييييي تييييم اسيييييتخدامها لتحليييييل البيانيييييات 

 23إصدار .SPSS باستخدام برنامج

عيير  وتحليييل ومناقشيية النتييائج، حيييث تييم تحليييل البيانييات إحصييائياً، ومناقشيية  :الفصل الثاني
نتيييائج كيييل محيييور مييين محييياور الدراسييية بشيييكل مفصيييل، ميييع مقارنييية هيييذه النتيييائج بميييا ورد فيييي 
الدراسيييات السيييابقة، وصيييولًا إليييى عييير  الاسيييتنتاجات العامييية والتوصييييات العلميييية التيييي تخيييدم 

 .الرياضي وتفتح آفاقاً لدراسات مستقبليةالميدان 
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 إشكالية الدراسة  -1

تسعى الفرق الرياضية الحديثة إلى تحسين أداء لاعبيها ليس فقط من خلال تنمية القدرات 

البدنية والفنية، بل أصبح الإعداد النفسي والذهني يحتل مكانة متقدمة في برامج التدريب  

الشامل. ويعُد الإعداد الذهني من الركائز الأساسية التي تؤثر بعمق في بناء الشخصية  

لدى   ذهنيةتعزيز مجموعة من المهارات الالرياضية المتوازنة، حيث يسهم بشكل فعّال في 

اللاعب، مثل دافعية الإنجاز والثقة بالنفس، وهما عنصران حاسمان في النجاح الرياضي،  

 .خاصة في الرياضات الجماعية ككرة القدم

وفي هذا السياق، يلاحظ أن بعض الفرق الرياضية، لاسيما على المستوى المحلي، لا توُلي  

الذهني للاعبين، خاصة  د يؤثر سلبًا على التطورالإعداد الذهني الأهمية الكافية، وهو ما ق

سنة(، حيث تكون هذه المهارات في طور التكوين. ومن   20الفئات العمرية الشابة )أقل من 

جهة أخرى، فإن المدربين يلعبون دورًا محوريًا في نقل تقنيات الإعداد الذهني، إلا أن  

مستوى إدراكهم لأهمية هذه الممارسات وكيفية توظيفها داخل الحصص التدريبية يختلف من  

 .مدرب إلى آخر

وبناء على ما سبق، تبرز الحاجة إلى دراسة وصفية تعُنى بتحديد مدى ممارسة الإعداد 

الذهني من قبل مدربي ولاعبي كرة القدم ببلدية تيغنيف، واستكشاف أثر هذه الممارسات على 

سنة. وعليه، فإن الإشكالية   20دافعية الإنجاز والثقة بالنفس لدى لاعبين تقل أعمارهم عن 

 :الأساسية التي تسعى هذه الدراسة للإجابة عنها تتمثل في

ما مدى ممارسة الإعداد الذهني من طرف مدربي ولاعبي كرة القدم ببلدية تيغنيف، وما أثر  

هذه الممارسات على تنمية بعض المهارات النفسية، خاصة دافعية الإنجاز والثقة بالنفس،  

 سنة؟  20لدى اللاعبين أقل من 
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 التساؤل الرئيسي

هم ممارسييات الإعييداد الييذهني فييي تنمييية بعييخ المهييارات النفسييية، وبوجييت اإلييى أم مييدى تسيي -
 خاص دافعية الإنجاز والثقة بالنفس، لدى لاعبي كرة القدم؟

 التساؤل الفرعي

 ممارسة الإعداد الذهني لدى لاعبي كرة القدم من وجهة نظرهم؟ما مدى مستوى   -
ميييا طبيعييية العلاقييية بيييين ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني وكيييل مييين دافعيييية الإنجييياز والثقييية  -

 بالنفس لدى لاعبي كرة القدم؟

 الفرضيات:  -2

 :الفرضية الرئيسية

وبعييييخ توجييييد علاقيييية ذات دلاليييية إحصييييائية بييييين مسييييتوى ممارسييييات الإعييييداد الييييذهني  -
 .المهارات النفسية )دافعية الإنجاز والثقة بالنفس( لدى لاعبي كرة القدم

 :الفرضيات الفرعية 

يتمتييع لاعبييو كييرة القييدم بمسييتوى متوسييط فمييا فييوق فييي ممارسييات الإعييداد الييذهني ميين  -
 .وجهة نظرهم

توجد علاقة ارتباطيت إيجابية ذات دلالة إحصائية بين ممارسات الإعييداد الييذهني وكييل  -
 من دافعية الإنجاز والثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم
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 أهداف البحث  -3

 .التعرف على مستوى ممارسات الإعداد الذهني لدى لاعبي كرة القدم   •
 .قياس مستوى دافعية الإنجاز والثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم   •
الإنجييييياز ليييييدى دراسييييية العلاقييييية بيييييين ممارسيييييات الإعيييييداد اليييييذهني ومسيييييتوى دافعيييييية    •

 .اللاعبين
 .دراسة العلاقة بين ممارسات الإعداد الذهني ومستوى الثقة بالنفس لدى اللاعبين   •
 .تسليط الضوء على أهمية دمج الإعداد الذهني ضمن البرامج التدريبية اليومية •
تقييديم توصيييات للمييدربين والمختصييين حييول سييبل تطييوير المهييارات النفسييية للاعبييين    •

 .الإعداد الذهنيمن خلال  

    أهمية البحث  -4

للاعبيييي كيييرة القيييدم  ذهنييييةليييذهني وأثيييره عليييى المهيييارات اليمثيييل البحيييث فيييي موضيييوع الإعيييداد ا 
أهميييية بالغييية مييين عيييدة جوانيييب، سيييواء مييين الناحيييية النظريييية أو التطبيقيييية، وذليييز بيييالنظر إليييى 
التحولات العميقة التي تشهدها الممارسة الرياضية الحديثة، والتي جعلت من الجوانييب الذهنييية 
عنصرًا أساسيًا فييي تكييوين اللاعييب المتكامييلد فقييد أصييبحت المنافسيية الرياضييية تتطلييب قييدرات 
ا، وتجيياوز الصييعوبات  نفسية عالية تمكن اللاعب من التحكم فييي انفعالاتييت، وتحفيييز نفسييت ذاتيييً
التييييي تعتيييير  طريقييييت أثنيييياء المباريييييات، وهييييي كلهييييا خصييييائص لا يمكيييين تطويرهييييا إلا عبيييير 

 ؛47، صد 2021ممارسييات إعييداد ذهنييي منظميية ومبنييية علييى أسييس علمييية )عبييد الييرحمن، 
Weinberg & Gould, 2020, p. 112). ويييزداد الاهتمييام بهييذه الممارسييات فييي كييرة القييدم

تحديدًا نظرًا لطبيعة هذه الرياضة التي تتسم بالتغير السييريع فييي الإيقيياع، والضييغط العييالي ميين 
الجميياهير، وارتفيياع سييقف التوقعييات، فضييلًا عيين ضييرورة اتخيياذ قييرارات حاسييمة فييي أجييزاء ميين 

مثييل دافعييية الإنجيياز والثقيية بييالنفس يشييكل  ذهنيييةفييإن امييتلاك اللاعييب لمهييارات  الثانيييةد لييذلز
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فارقًا كبيرًا في الأداء الفردم والجميياعي، ويُعتبيير أحييد محييددات النجييا  فييي الظييروف التنافسييية 
 الصعبة

 ((Jones & Barnes, 2022, p. 45 ،د وفي هذا الإطييار، 22، صد 2021؛ البرماوم)
تبرز أهمية هذا البحث في تسليط الضوء على مدى تو يف ممارسات الإعييداد الييذهني داخييل 

التييي  الذهنيييةاشييرة بييبعخ أهييم المهييارات أوساط كرة القدم، ومحاولة الوقييوف علييى علاقتهييا المب 
 .تؤثر على الأداء

ومن جهة أخرى، تبرز الأهمية التطبيقية لهذا البحث ميين خييلال مسيياهمتت فييي تقييديم معطيييات 
علمييية يمكيين أن يسييتفيد منهييا المييدربون، والمعييدون الييذهنيين، ومخططييو البييرامج التدريبييية، فييي 
إدماج الإعداد الذهني ضمن المنهج التييدريبي الشييامل للاعبييين، بشييكل يسييمح بتطييويرهم نفسيييًا 
ا إلييى جانييب تطييورهم البييدني والفنيييد كمييا أن نتييائج هييذا البحييث يمكيين أن تكييون بمثابيية  وذهنيييً
مرجعية ميدانية تساعد على تصميم برامج تدخل نفسييي تسييتهدف رفييع دافعييية الإنجيياز وتعزيييز 
الثقييية بيييالنفس ليييدى اللاعبيييين، وذليييز بنييياءً عليييى أسيييس علميييية دقيقييية بيييدلًا مييين الاعتمييياد عليييى 

 ,McCarthy et al., 2019 ؛41، صد 2022لعشوائية )بلقاسم، الاجتهادات الفردية أو ا
p. 100).  ومن هنا، فإن هذا العمل البحثي لا يكتفي بالطر  النظرم، بل يسييعى إلييى تحقيييق

إضافة علمية وعملية في الوقت نفست، خاصة في السياق العربي الذم مييا زال يعيياني ميين قليية 
 .الدراسات التطبيقية في مجال الإعداد الذهني للرياضيين
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    البحث مصطلحات -5

 :لغويًا  :الإعداد الذهني

العقييل أو التفكييير،  يكييون الإعييداد الإعييداد فييي اللغيية هييو التهيئيية والتجهيييز، والييذهن يُقصييد بييت 
ا هيييو تهيئييية العقيييل لميييا هيييو قيييادم مييين أفعيييال أو أحيييدا  أو مهيييام )ابييين منظيييور،  اليييذهني لغوييييً

2003(. 

 :إجرائيًا

والتقنيييات المعر ييية التييي يييتم تييدريب اللاعييب عليهييا بهييدف  ذهنيييةهييو مجموعيية ميين العمليييات ال
تحسين الأداء الرياضي، ومساعدتت على التحكم في الانفعالات، زيادة التركيز، رفع الدافعييية، 
وتعزيز الثقة بييالنفس، ويقيياس فييي هييذا البحييث ميين خييلال اسييتبيان يضييم مجموعيية ميين المحيياور 
المتعلقة بممارسات الإعداد الذهني )مثل التصور العقلييي، الحييديث الييذاتي، الاسييترخاء، تنظيييم 

   الانتباه

 :لغويًا:دافعية الإنجاز

الدافعييية ميين الفعييل "دفييع"، أم الحييث علييى الفعييل، والإنجيياز هييو الإتمييام أو الإكمييال، ودافعييية 
ا تعنييي الحييافز أو الر بيية التييي تييدفع الفييرد لتحقيييق هييدف معييين و نجييازه )المعجييم  الإنجيياز لغويييً

 )2004الوسيط،  

 :إجرائيًا

هي الحالة النفسية التي تدفع اللاعب لبذل أقصى جهد ممكن من أجييل تحقيييق أهييداف محييددة 
فييي النشيياط الرياضييي، وتُقيياس ميين خييلال اسييتبيان فرعييي يتضييمن مؤشييرات علييى الر بيية فييي 

 ..النجا ، وتجنب الفشل، وتحقيق التفوق الرياضي
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 :لغويًا:الثقة بالنفس

ا تعنييي الثقة تعني   الاعتماد والاطمئنييان، واليينفس تعنييي الييذات، وبالتييالي فييإن الثقيية بييالنفس لغويييً
 )1991اطمئنان الفرد لقدراتت واعتماده على ذاتت في إنجاز المهام )ابن فارس،  

 :إجرائيًا

هييييي إحسيييياس اللاعييييب بإمكاناتييييت النفسييييية والبدنييييية والفنييييية، وقدرتييييت علييييى الييييتحكم فييييي أدائييييت 
مختليييف الظيييروف، وتُقييياس فيييي هيييذه الدراسييية مييين خيييلال اسيييتبيان فرعيييي يقييييس الرياضيييي فيييي 

 .مستوى إدراك اللاعب لثقتت في ذاتت أثناء التدريب والمنافسة
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 السابقة والمشابهة   الدراسات  -6

بعنلللواأ رأالللر الإعلللداد اللللذهني علللل  دافعيلللة  ماجسلللتير ( دراسلللة2023البرملللاوي   -1
"، سييعى ميين خلالهييا إلييى استقصيياء تييأثير الإنجللاز والثقللة بللالنفس لللدر  عبللي  للر  القللد 

برامج الإعييداد الييذهني علييى بعييخ المهييارات النفسييية الأساسييية للاعبيييند وتناولييت الدراسيية 
عدداً من التسا لات أبرزها: كيييف يييؤثر الإعييداد الييذهني علييى دافعييية الإنجيياز لييدى لاعبييي 
كرة القدم؟ وما العلاقة بين الثقة بالنفس والأداء الرياضي في مباريات كرة القييدم؟ وانطلقييت 
الدراسيية ميين فرضييية رئيسييية مفادهييا أن الإعييداد الييذهني يعييزز دافعييية الإنجيياز ويزيييد ميين 
الثقة بالنفس لدى اللاعبيند وقد تم اعتماد المنهج التجريبي في إجراء الدراسيية، علييى عينيية 

   50مكونة من  

لاعبيياً ميين أندييية محليييةد واسييتخدم الباحييث اسييتبياناً لقييياس كييل ميين دافعييية الإنجيياز والثقيية 
بالنفس، بالإضافة إلى تقييم الأداء الفعلي للاعبين خلال المبارياتد وتوصلت النتائج إلييى 
أن الإعداد الذهني كان لت تأثير إيجييابي وملحييو  فييي رفييع مسييتوى دافعييية الإنجيياز وكييذلز 
الثقة بالنفس لدى اللاعبيند وفييي ضييوء هييذه النتييائج أوصييى الباحييث بضييرورة دمييج تقنيييات 
ال فيييي  الإعيييداد اليييذهني ضيييمن بيييرامج التيييدريب الرياضيييي المعتميييدة، لميييا لهيييا مييين دور فعيييّ

 .تحسين الأداء النفسي والرياضي للاعبين

التللدريب العقلللي فللي اعديللد الأدا  بعنللواأ ردور    ماجسللتير( دراسللة  2022الشريف    -2
وهييدفت هييذه الدراسيية إلييى الكشييف عيين   الرياضي ودافعية الإنجاز لللدر  عبللي  للر  القللد ر 

مدى تأثير التدريب العقلي على تحسين مستوى الأداء الرياضي ورفع دافعييية الإنجيياز لييدى 
اللاعبيند وقد انطلقت الدراسة من تسا لين رئيسيين: ما تييأثير التييدريب العقلييي علييى الأداء 
الرياضي لدى لاعبييي كييرة القييدم؟ وكيييف يمكيين أن يسييهم التييدريب العقلييي فييي تعزيييز دافعييية 
الإنجيياز لييديهم؟ واعتمييد الباحييث فييي دراسييتت علييى فرضييية مفادهييا أن التييدريب العقلييي يُسييهم 
بشييكل إيجييابي فييي تعزيييز أداء اللاعبييين ورفييع مسييتوى دافعيييتهم لبنجييازد اسييتخدم الباحييث 
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لاعبييياً مييين أنديييية محليييية، وتميييت الاسيييتعانة  40المييينهج التجريبيييي عليييى عينييية بلييي  عيييددها 
بأداتين رئيسيتين لجمييع البيانييات، وهمييا اسييتبيان لقييياس دافعييية الإنجيياز، واختبييارات ميدانييية 
لتقييم الأداء الرياضيد وقد أ هرت النتائج أن التدريب العقلي أدى إلى تحسيين ملحييو  فييي 
الأداء الرياضي لدى اللاعبين، بالإضافة إلى ارتفاع مستوى دافعيتهم لبنجازد وفييي ضييوء 
هييذه النتييائج، أوصييى الباحييث بضييرورة اعتميياد اسييتراتيجيات التييدريب العقلييي كجييزء أساسييي 
من البرامج التدريبية، وذلييز لمييا لهييا ميين دور مهييم فييي تحفيييز اللاعبييين علييى تطييوير أدائهييم 

 .وتعزيز جاهزيتهم النفسية للمنافسات

اطبيقيللة بعنللواأ رأاللر اقنيللات ا سللتر ا  الللذهني عللل    ماجسللتير  ( دراسة2021علي    -3
"، تنييياول مييين خلالهيييا ميييدى فعاليييية هيييذه التقنييييات فيييي تحسيييين الأداء أدا   عبلللي  لللر  القلللد 

الرياضي وتعزيز الثقة بالنفس لدى اللاعبيند وقد طرحت الدراسيية عييدة تسييا لات، ميين أبرزهييا: 
لتقنيييات الاسييترخاء الييذهني أن تُحسيين الأداء الرياضييي للاعبييين؟ ومييا العلاقيية بييين هييل يمكيين 

الاسترخاء الذهني والثقة بالنفس لدى لاعبي كييرة القييدم؟ وانطلقييت الدراسيية ميين فرضييية أساسييية 
مفادها أن تقنيات الاسترخاء الذهني تسييهم فييي تحسييين الأداء الرياضييي وتعزيييز الثقيية بييالنفسد 

لاعبيياً  30وتم اعتماد المنهج التجريبي فييي هييذه الدراسيية، حيييث أجريييت علييى عينيية مكونيية ميين 
ميين أندييية محليييةد اسييتخدم الباحييث اسييتبياناً لقييياس الثقيية بييالنفس، واختبيياراً عملييياً لتقييييم الأداء 

 الرياضي بعد تطبيق تقنيات  

الاسييترخاء الييذهنيد وأ هييرت النتييائج أن لتقنيييات الاسييترخاء الييذهني تييأثيراً إيجابييياً واضييحاً فييي 
تحسين أداء اللاعبين وزيادة مسييتوى ثقييتهم بأنفسييهمد وبنيياءً علييى هييذه النتييائج، أوصييى الباحييث 
بضييرورة دمييج تقنيييات الاسييترخاء الييذهني ضييمن البييرامج التدريبييية للاعبييين، باعتبارهييا وسيييلة 

 .فعالة لتحسين الأداء النفسي والبدني في المنافسات الرياضية

بعنلللواأ رالثقلللة بلللالنفس وأارهلللا فلللي الأدا   ماجسلللتير ( دراسلللة2020عبلللد اللللر م    4-
هدفت إلى استكشاف العلاقة بين مسييتوى الثقيية بييالنفس والأداء الرياضي للاعبي  ر  القد ر   
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الرياضييي لييدى اللاعبييين، مييع التركيييز علييى أهمييية التحفيييز العقلييي كوسيييلة لييدعم هييذه الثقييةد 
وقييد انطلقييت الدراسيية ميين تسييا لين رئيسيييين: كيييف تييؤثر الثقيية بييالنفس علييى الأداء الرياضييي 
للاعبييين؟ وميييا تيييأثير التحفييييز العقليييي فيييي زييييادة الثقييية بيييالنفس ليييديهم؟ واسيييتندت الدراسييية إليييى 
فرضييييية مفادهييييا أن الثقيييية بييييالنفس تييييؤثر بشييييكل إيجييييابي وملمييييوس علييييى أداء اللاعبييييين فييييي 
ق  المباريييياتد ولتحقييييق أهيييداف الدراسييية، اسيييتخدم الباحيييث المييينهج الوصيييفي التحليليييي، وطبيييّ

لاعب كرة قدم ينتمون لأندية محليةد تييم جمييع البيانييات باسييتخدام   45الدراسة على عينة من  
اسيييتبيان مخصيييص لقييييياس الثقييية بييييالنفس، إليييى جانييييب تقيييييم الأداء الفعلييييي للاعبيييين خييييلال 
المنافسييياتد وقيييد أ هيييرت النتيييائج أن الثقييية بيييالنفس تُعيييد مييين العواميييل النفسيييية الحاسيييمة التيييي 
تسيياهم فيييي رفيييع جيييودة الأداء الرياضيييي للاعبييييند وبنيياءً عليييى هيييذه النتيييائج، أوصيييى الباحيييث 
بضييرورة تعزيييز بييرامج بنيياء وتطييوير الثقيية بييالنفس لييدى الرياضيييين ميين خييلال إدميياج تقنيييات 

 .التدريب الذهني ضمن البرامج التدريبية الشاملة

ميدانية بعنللواأ ردافعيللة الإنجللاز وأارهللا عللل  الأدا    ماجستير( دراسة  2019محمود      -5
هييدفت إلييى تحليييل العلاقيية بييين دافعييية الإنجيياز والأداء الفنييي لييدى الفنللي للاعبللي  للر  القللد ر  

لاعبي كرة القدم، وذلز في سياق بيئة تنافسية رياضيةد وقد طرحت الدراسة تسا لين رئيسيييين 
هما: ما علاقة دافعية الإنجاز بالأداء الفني للاعبييي كييرة القييدم؟ وكيييف يمكيين لتحسييين دافعييية 
الإنجييياز أن ييييؤثر فيييي نتيييائج المبارييييات؟ واعتميييدت الدراسييية عليييى فرضيييية أساسيييية مفادهيييا أن 
دافعيييية الإنجييياز تُعيييد عنصيييراً ميييؤثراً بشيييكل مباشييير فيييي الأداء الفنيييي للاعبييييند ولتحقييييق هيييذا 

لاعبيياً ميين  60الهييدف، تييم اعتميياد الميينهج الوصييفي التحليلييي، وتطبيقييت علييى عينيية مكونيية ميين 
فرق كرة القدمد استخدم الباحث استبياناً لقياس مستوى دافعية الإنجيياز، بالإضييافة إلييى اختبييار 
عملييي لتقييييم الأداء الفنييي للاعبيييند وقييد كشييفت النتييائج عيين وجييود علاقيية قوييية و يجابييية بييين 
دافعييييية الإنجيييياز والأداء الفنييييي، حيييييث تبييييين أن ارتفيييياع مسييييتوى الدافعييييية يييييؤدم إلييييى تحسييييين 

 ملحو  في أداء اللاعبين داخل الملعبد وفي ضوء هذه النتائج، أوصى 
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الباحييث بضييرورة العمييل علييى تعزيييز دافعييية الإنجيياز لييدى اللاعبييين ميين خييلال تطبيييق تقنيييات 
التيييدريب العقليييي، إليييى جانيييب التوجييييت النفسيييي المسيييتمر، لميييا ليييذلز مييين دور فيييي رفيييع مسيييتوى 

 دالأداء وتحقيق نتائج أفضل في المنافسات

بعنللواأ رالل اير الإعللداد الللذهني عللل  الثقللة  ماجسللتير دراسللة (2018 سللاأ   )    -6
وهدفت إلييى استقصيياء الييدور الييذم يلعبييت الإعييداد الييذهني فييي بالنفس لدر  عبي  ر  القد ر   

تعزيييز مسييتوى الثقيية بييالنفس وتحسييين الأداء خييلال المباريييات التنافسيييةد انطلقييت الدراسيية ميين 
تسييييا لين أساسيييييين: هييييل يمكيييين أن يسييييهم الإعييييداد الييييذهني فييييي تحسييييين الثقيييية بييييالنفس لييييدى 
اللاعبييين؟ ومييا طبيعيية العلاقيية بييين الثقيية بييالنفس وأداء اللاعبييين أثنيياء المنافسييات؟ وقييد بُنيييت 
الدراسيية علييى فرضييية مركزييية مفادهييا أن الإعييداد الييذهني يُعييزز الثقيية بييالنفس لييدى لاعبييي كييرة 

 50القدمد لتحقيق ذلز، تم استخدام المنهج التجريبي، حيث أجريت الدراسة على عينة قوامهييا 
لاعبيياً ميين فييرق كييرة القييدمد اسييتخدم الباحييث اسييتبياناً لقييياس مسييتوى الثقيية بييالنفس إلييى جانييب 
أدوات تقييم الأداء الرياضي في سياق المباريات التنافسيييةد أ هييرت النتييائج أن تطبيييق تقنيييات 
الإعداد الذهني أسهم بشكل كبير فييي رفييع مسييتوى الثقيية بييالنفس لييدى اللاعبييين، كمييا أدى إلييى 
تحسيين ملحييو  فييي أدائهييم أثنيياء المبارييياتد وفييي ضييوء هييذه النتييائج، أوصييت الدراسيية بضييرورة 
إدراج تقنيييات الإعييداد الييذهني ضييمن الخطييط التدريبييية الشيياملة، لمييا لهييا ميين أثيير إيجييابي فييي 

 .رفع الجاهزية النفسية وتحقيق أداء فعّال في السياقات التنافسية

اجريبية بعنللواأ رأاللر التحفيللد العقلللي عللل  مسللتور   ماجستير( دراسة  2017الجابري    -7
"، اسييتهدفت تحليييل مييدى تييأثير التحفيييز الأدا  الرياضللي للاعبللي  المحتللرفي  فللي  للر  القللد 

العقلي على أداء اللاعبين المحترفين، مع التركيز على دوره في تعزيييز التركيييز الييذهني خييلال 
المبارياتد وقد انطلقت الدراسيية ميين تسييا لين رئيسيييين: مييا تييأثير التحفيييز العقلييي علييى مسييتوى 
الأداء الرياضييي لييدى لاعبيييي كييرة القيييدم؟ وهييل يسيييهم هييذا التحفييييز فييي تحسيييين تركيييزهم أثنييياء 
المنافسات؟ واستندت الدراسة إلى فرضية مفادها أن التحفيز العقلييي يسيياهم فييي تحسييين الأداء 
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الرياضي والتركيز الذهني للاعبيند لتحقيق أهداف البحث، تم اعتماد المنهج التجريبييي، حيييث 
لاعبيياً محترفيياً فييي كييرة القييدمد واسييتخدمت الدراسيية اسييتبياناً لقييياس مسييتوى  40شييملت العينيية 

التحفيييز العقلييي، إلييى جانييب اختبييارات لقييياس الأداء الرياضييي خييلال المبارييياتد وقييد كشييفت 
النتائج أن استخدام تقنيات التحفيز العقلييي أدى إلييى تحسيين ملحييو  فييي الأداء العييام للاعبييين، 
إضافة إلى زيادة قدرتهم على التركيز خلال مجريات اللعبد وبنيياءً علييى هييذه النتييائج، أوصييى 

 الباحث بضرورة تشجيع اللاعبين على استخدام استراتيجيات التحفيز العقلي 

ال فيييي رفيييع مسيييتوى الأداء  كجيييزء مييين التحضييييرات السيييابقة للمبارييييات، لميييا لهيييا مييين دور فعيييّ
 .الذهني والبدني داخل الملعب

بعنللواأ رالإعللداد الللذهني وأاللرس عللل  احسللي  الأدا   ماجسللتير( دراسللة 2016فللوزي    -8
"، تنيياول فيهييا العلاقيية بييين الإعييداد الييذهني وأداء اللاعبييين، خاصيية فييي الرياضي في  ر  القد 

 ييل الضييغوط التييي تصيياحب المباريييات الحاسييمةد وقييد سييعت الدراسيية لبجابيية عيين تسييا لين 
رئيسيين: كيف يمكيين لبعييداد الييذهني أن يُسييهم فييي تحسييين الأداء الرياضييي خييلال المباريييات 
الحاسييمة؟ ومييا هييو دوره فييي تقليييل مسييتويات التييوتر وتحسييين التركيييز الييذهني لييدى اللاعبييين؟ 
وانطلقييت الدراسيية ميين فرضييية أساسييية مؤداهييا أن الإعييداد الييذهني يُعييد وسيييلة فعاليية لتحسييين 
الأداء وتقليييل التييوتر وتعزيييز التركيييز، لا سيييما فييي المواقييف التنافسييية الشييديدةد اعتمييد الباحييث 

ا ميييين فييييرق كييييرة القييييدمد  35الميييينهج التجريبييييي، وطبييييق الدراسيييية علييييى عينيييية مكونيييية ميييين  لاعبييييً
واستُخدمت أدوات بحث تمثلت في استبيان لقياس مستوى الإعييداد الييذهني، إلييى جانييب تحليييل 
موضيييوعي لأداء اللاعبيييين فيييي المباريييياتد وقيييد أ هيييرت النتيييائج أن تطبييييق تقنييييات الإعييييداد 
ف ميين حييدة التييوتر، ورفييع مسييتويات  الييذهني سيياعد بوضييو  فييي تحسييين الأداء الرياضييي، وخفييّ
التركييييز ليييدى اللاعبييييند وأوصيييت الدراسييية بيييدمج تقنييييات الإعيييداد اليييذهني كجيييزء أساسيييي مييين 
البرامج التدريبية، لاسيما عند الاسييتعداد للمباريييات الهاميية، لمييا لهييا ميين أثيير مباشيير فييي تعزيييز 

 .الأداء العام للاعبين تحت الضغط التنافسي
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وصللةية بعنللواأ رالثقللة بللالنفس وأارهللا عللل  الأدا   ماجسللتير ( دراسللة2015نللواف    -9
هيييدفت إليييى استكشييياف العلاقييية بيييين مسيييتوى الثقييية بيييالنفس ليييدى  الفنلللي للاعبلللي  لللر  القلللد ر 

اللاعبين المحترفين وأدائهم الفنييي فييي المبارييياتد وقييد انطلقييت الدراسيية ميين تسييا لين رئيسيييين: 
كيف تؤثر الثقة بالنفس في الأداء الفني للاعبين؟ وهل تسهم فييي تقليييل الأخطيياء الفنييية خييلال 
المبارييييات؟ وارتكيييزت عليييى فرضيييية أساسيييية مفادهيييا أن ارتفييياع مسيييتوى الثقييية بيييالنفس يييينعكس 

لاعبًا محترفًا في كرة القييدم، وتييم اسييتخدام  40إيجابيًا على الأداء الفني للاعبد شملت العينة 
استبيان خاص لقياس مستوى الثقة بالنفس، إلى جانييب تحليييل أداء اللاعبييين الفنييي ميين خييلال 
مراجعييية مقييياطع الفييييديو الخاصييية بالمبارييييات وتقيييارير الأداءد وقيييد بينيييت النتيييائج أن اللاعبيييين 
ا أفضييل وارتكبييوا عييددًا أقييل ميين  الييذين يتمتعييون بمسييتوى عييالق ميين الثقيية بييالنفس قييدّموا أداءً فنيييً
الأخطاء أثناء اللعب، مما يؤكد التأثير الإيجابي للثقة بالنفس على الجانب الفنيييد وفييي ضييوء 
هييذه النتييائج، أوصييى الباحييث بأهمييية تعزيييز بييرامج التييدريب العقلييي التييي تركييز علييى بنيياء الثقيية 

 .بالنفس، نظراً لدورها الحيوم في تحسين الأداء الفني والذهني للاعبين خلال المنافسات

التلل ايرات النفسللية لدعللداد الللذهني "اجريبية بعنواأ  ماجستير( دراسة 2014أ مد    -10
، وهدفت إلييى تحليييل دور الإعييداد الييذهني فييي تحسييين الجوانييب النفسييية "عل   عبي  ر  القد 

والفنيييية للاعبييييند انطلقيييت الدراسييية مييين تسيييا لين أساسييييين: ميييا تيييأثير الإعيييداد اليييذهني عليييى 
الجوانيييب النفسيييية للاعبيييين؟ وكييييف يسيييهم هيييذا الإعيييداد فيييي رفيييع مسيييتوى الأداء الفنيييي؟ وقيييد 
ا علييى الصييحة النفسييية والأداء الفنييي للاعييبد  افتر  الباحث أن لبعداد الذهني تييأثيرًا إيجابيييً

ا   50تكونت العينة من   لاعبًا من فرق كرة القدم المحلييية، واسييتخدم الباحييث اسييتبيانًا متخصصييً
لقييياس الجوانييب النفسييية مثييل الثقيية بييالنفس، السيييطرة الانفعالييية، والتحفيييز، إلييى جانييب اختبييار 
الأداء الفنييي ميين خييلال ملاحظيية الأداء أثنيياء المباريييات والتييدريباتد وقييد كشييفت النتييائج عيين 
تييأثير إيجييابي ملحييو  لبعييداد الييذهني فييي تعزيييز الحاليية النفسييية للاعبييين، ممييا انعكييس بييدوره 
على الأداء الفني داخل الملعب، حيث لوحظ انخفييا  فييي مظيياهر التييوتر وزيييادة فييي التركيييز 
والدقيية الفنيييةد وبنيياءً علييى هييذه النتييائج، أوصييى الباحييث بأهمييية دمييج تقنيييات الإعييداد الييذهني 
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)كالاسترخاء، التصور العقلي، وضبط الذات( ضمن البرنامج التدريبي اليييومي، باعتبارهييا أداة 
 .فعالة لتحسين الجوانب النفسية والفنية للاعبين وتعزيز جاهزيتهم في المنافسات

 التعليق عل  الدراسات 

 :أهم النقاط المشتركة بين الدراسات السابقة

 :المنهج .1

غالبية الدراسات التي تم استعراضها اتبعت المنهج التجريبي، حيث تم إجراء تجارب لتقييم  

التدريب العقلي، التحفيز الذهني( على  أثر ممارسات الإعداد الذهني )مثل تقنيات الاسترخاء، 

الأداء الرياضي للاعبي كرة القدم. كما استخدمت بعض الدراسات المنهج الوصفي التحليلي  

لدراسة العلاقة بين بعض المتغيرات النفسية )مثل الثقة بالنفس، دافعية الإنجاز( والأداء  

 .الرياضي

 :العينة وكيفية اختيارها .2

o  تم اختيار العينات بشكل رئيسي من لاعبي كرة القدم، حيث تراوحت أحجام

لاعبًا في معظم الدراسات. تم اختيار العينات من فرق    60إلى  30العينات بين 

محلية أو أندية محترفة في الغالب، مع بعض الدراسات التي استخدمت لاعبين  

 .من مختلف الفئات العمرية ومستويات الأداء

 :أدوات البحث .3

o  جميع الدراسات استخدمت استبيانات لقياس المتغيرات النفسية مثل دافعية

الإنجاز، الثقة بالنفس، التحفيز العقلي، بالإضافة إلى اختبارات لقياس الأداء 

الرياضي. كانت الاستبيانات غالبًا مستندة إلى مقاييس معترف بها علميًا مثل  

 .مقياس الثقة بالنفس لمجموعة من الباحثين المعروفين
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 :النتائج المشتركةأهم  .4

o أظهرت الدراسات تأثيرًا إيجابيًا للإعداد الذهني على   :تحسين الأداء الرياضي

الأداء الرياضي بشكل عام، حيث وجد أن تقنيات مثل الاسترخاء الذهني  

 .والتحفيز العقلي ساعدت اللاعبين على تحسين أدائهم في المباريات

o جميع الدراسات أكدت أن الإعداد الذهني يسهم في رفع  :زيادة الثقة بالنفس

مستوى الثقة بالنفس لدى اللاعبين، ما ينعكس بشكل إيجابي على أدائهم في  

 .المباريات

o أظهرت الدراسات أن الإعداد الذهني يعزز من دافعية   :تعزيز دافعية الإنجاز

الإنجاز لدى اللاعبين، مما يؤدي إلى تحسين استجاباتهم النفسية أثناء  

 .المباريات

 :الاتفاق •

o   جميع الدراسات تشير إلى أن الإعداد الذهني، سواء كان عبر تقنيات

الاسترخاء أو التحفيز العقلي، له تأثير إيجابي على الأداء الرياضي والثقة 

 .بالنفس لدى لاعبي كرة القدم

o   العلاقة الواضحة بين تعزيز الثقة بالنفس ودافعية الإنجاز ونجاح الأداء

 .الرياضي كانت محل تأكيد في جميع الدراسات

 :التعارض •

o   رغم أن الدراسات أظهرت تأثيرًا إيجابيًا للإعداد الذهني، إلا أن بعضها

اختلف في طرق تقييم فعالية هذه التقنيات على المدى الطويل. بعض  

الدراسات تشير إلى تأثير فوري لهذه التقنيات على الأداء، بينما دراسات 

 .أخرى تقترح أن التأثير يتطلب وقتاً أطول لظهوره بوضوح

o  هناك اختلافات في تحديد كيفية تأثير الإعداد الذهني على اللاعبين في مواقف

 .معينة، مثل المباريات الحاسمة مقابل المباريات العادية
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أما عن الفجوة التي تكشف عنها هذه الدراسات، فتتمثل في محدودييية التنيياول المنهجييي، إذ لييم 
تسيييتعن أم مييين الدراسيييات السيييابقة بتصيييميمات تحليليييية متقدمييية أو بمنهجيييية مزدوجييية )كميييية 
وكيفية( تتيح فهمًا أعمق لتجربة اللاعب النفسيييةد كمييا أن العينيية فييي معظمهييا لييم تكيين متنوعيية 
من حيث الفئة العمرية أو المسييتوى التنافسييي، إضييافة إلييى ضييعف التنييوع الجغرافييي، واقتصييار 
ا علييى الييذكور دون الإنييا د كمييا أن الدراسييات لييم تتنيياول دور المييدرب أو البيئيية  التركيييز عالبييً

 .التدريبية كمتغيرات وسيطة قد تؤثر في العلاقة بين الإعداد الذهني والمهارات النفسية

وميين هييذا المنطلييق، فييإن الدراسيية الحالييية تسييعى لسييد هييذه الثغييرات ميين خييلال اسييتخدام ميينهج 
وصفي تحليلي معتمد على أدوات مصممة بعناية وفق معايير علمية، مع عينيية تضييم لاعبييين 

الأندييية الجهوييية، مييع التركيييز علييى ربييط ممارسييات الإعييداد مسييتويات متعييددة تشييمل فييرق ميين 
الذهني ليس فقط بالمهارات النفسية، بل بتحليل البنية النفسية المتكاملة للاعب ضييمن السييياق 
الكيييروم، مميييا يمييينح الدراسييية أبعيييادًا تحليليييية وتطبيقيييية تسيييهم فيييي تطيييوير ممارسيييات التيييدريب 

 .الرياضي مستقبلاً 

 النقد

تشير الدراسات السابقة إلى اهتمام متزايد بموضوع الإعداد الذهني وعلاقتت بالمهييارات النفسييية 
( تييأثير الإعييداد 2023لييدى لاعبييي كييرة القييدم، حيييث تناولييت دراسييات مثييل دراسيية البرميياوم )

( علييى 2022الييذهني علييى دافعييية الإنجيياز والثقيية بييالنفس، فييي حييين ركييزت دراسيية الشييريف )
( الضييوء 2021دور التييدريب العقلييي فييي تعزيييز الأداء الرياضييي، بينمييا سييلطت دراسيية علييي )

على تقنيات الاسترخاء الذهني وأثرها في الأداء والثقة بالنفس، مما يبرز القيمة المعر ية لهييذه 
الأبحا  فييي دعييم الجانييب النفسييي لييدى الرياضييييند ورعييم أهمييية هييذه الدراسييات، إلا أن هنيياك 
ا لإجييراء الدراسيية الحالييية، حيييث لييوحظ وجييود  بعييخ الملاحظييات المنهجييية التييي تُعييد مبييررًا قويييً
تكيييرار فيييي المواضييييع، خاصييية تليييز المتعلقييية بالعلاقييية بيييين الثقييية بيييالنفس والأداء، إليييى جانيييب 
اعتميياد معظييم الدراسيييات علييى منييياهج وصييفية أو تجريبيييية تقليدييية، دون التوسيييع فييي اسيييتخدام 
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منهجيييات نوعييية أو طولييية يمكيين أن تعمييق الفهييم حييول آليييات تييأثير الإعييداد الييذهنيد كمييا أن 
معظيييم العينيييات اقتصيييرت عليييى لاعبيييين مييين أنديييية محليييية، مميييا يضيييعف مييين إمكانيييية تعمييييم 
النتائج، إضافة إلى اقتصار التحليل الإحصائي على أدوات تقليدييية مثييل اختبييار "ت" ومعامييل 
الارتبيييياط بيرسييييون، دون اللجييييوء إلييييى أسيييياليب تحليييييل أكثيييير تقييييدمًا تعكييييس الطبيعيييية المتداخليييية 
للعوامل النفسية المؤثرة في الأداء الرياضيد ومن هييذا المنطلييق، جيياءت الدراسيية الحالييية لتسييد 
هيييذه الثغيييرات، فهيييي تتمييييز باسيييتخدام مييينهج وصيييفي تحليليييي ميييدعوم بأسييياليب تحلييييل بيانيييات 
متقدميية وبرمجيييات إحصييائية دقيقيية، وتسييتهدف عينيية متنوعيية ميين لاعبييي كييرة القييدم بمسييتويات 
مختلفييية، كميييا تسيييعى إليييى اليييربط بيييين ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني والمهيييارات النفسيييية )دافعيييية 

 الإنجاز والثقة بالنفس(، من خلال تصميم أداة بحث دقيقة وموثوقةد  
ا لمييا سييبق ميين دراسييات، وتقييدم إضييافة علمييية  وبهذا، فييإن الدراسيية المقترحيية تمثييل امتييدادًا نوعيييً
ومنهجيييية جدييييدة يمكييين أن تسيييهم فيييي تحسيييين الممارسيييات التدريبيييية الميدانيييية ليييدى الميييدربين، 

 دوتفعيل البعد النفسي في برامج الإعداد الرياضي
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 الفصل الأول: الإعداد الذهني

 امهيد

يشكل الأداء الرياضي العالي هدفًا مشتركًا لجميع الرياضيين والمدربين، ولا يقتصر هذا  
الأداء على القدرات البدنية أو المهارات الفنية فقط، بل يتطلب أيضًا إعدادًا نفسيًا وذهنيًا  

متكاملًا يساعد الرياضي على التعامل مع مختلف التحديات التي قد تواجهت داخل الميداند  
وفي هذا السياق، يبرز "الإعداد الذهني" بوصفت أحد المكونات الأساسية التي تسهم في  

تعزيز الجاهزية الشاملة للرياضي، من خلال تطوير مجموعة من المهارات النفسية  
الضرورية مثل التركيز، والثقة بالنفس، والتحكم في الانفعالات، والقدرة على مواجهة  

 .الضغوط

أ هيييرت العدييييد مييين الدراسيييات والأبحيييا  الحديثييية أن الفيييرق بيييين الرياضيييي العيييادم  كميييا
والرياضي المتميز لا يكمن فقط في القدرات البدنية أو التقنية، بل في مدى امتلاك كييل منهمييا 
للمهارات الذهنية التي تمكنت من الأداء بكفيياءة عالييية خاصيية فييي المواقييف الحاسييمةد فالإعييداد 
ا فييي العملييية التدريبييية، بييل هييو عنصيير جييوهرم يسيياهم فييي توجيييت  الييذهني لا يعييد مكمييلًا ثانويييً
الطاقييات النفسييية نحييو تحقيييق التفييوق الرياضيييد ولييذا، فييإن تنمييية القييدرات الذهنييية ميين خييلال 
برامج تدريب ممنهجة ومنظمة أضحى ضرورة ملحة، خصوصًا فييي الرياضييات التنافسييية مثييل 
كيييرة القيييدم التيييي تتطليييب سيييرعة فيييي اتخييياذ القيييرار، وتحميييلًا للضيييغوط الجماهيريييية والإعلاميييية، 

 .واستمرارية في الأداء الذهني

وعلى هذا الأساس، جاء هذا الفصل النظرم ليبحث في مفهييوم الإعييداد الييذهني وأهميتييت 
في المجال الرياضي، ويوضح الفروق بينت وبين الإعداد النفسي، بالإضافة إلى التعرف علييى 
أهدافت ومراحلت، واستعرا  أبرز التقنيييات المسييتخدمة  يييت، مييع التركيييز علييى دوره فييي تطييوير 
ا لييدى لاعبييي كييرة القييدم، الييذين تتييداخل فييي أدائهييم  الأداء الرياضي وتحقيق الإنجيياز، خصوصييً

 .عناصر بدنية، فنية، وذهنية بشكل متشابز
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 اعريف الإعداد الذهني -1

الإعييداد الييذهني فييي المجييال الرياضييي هييو مجموعيية ميين الأنشييطة النفسييية التييي تهييدف إلييى 
تحسين الأداء الرياضي من خلال تطوير المهارات الذهنية والتعامييل مييع الضييغوط والمواقييف 
المختلفييية أثنييياء التيييدريب والمنافسييياتد يشيييمل الإعيييداد اليييذهني تقنييييات وأدوات مثيييل التصيييور 
ن الرياضييي ميين  العقلي، والييتحكم فييي القلييق، والحييديث الييذاتي الإيجييابي، والتركيييز، والتييي تمكييّ

 .الوصول إلى حالة نفسية مثالية يمكنت من خلالها أداء المهام الرياضية بكفاءة عالية

ويتطلييب الإعييداد الييذهني تعزيييز قييدرة الرياضييي علييى إدارة اسييتجاباتت النفسييية والعاطفييية فييي 
المواقف المختلفة، من خلال التدريب على التحكم في التفكير والانعكاسات العاطفيييةد يعتبيير 
الإعييداد الييذهني جييزءًا لا يتجييزأ ميين العملييية التدريبييية، ويُعييد بمثابيية الجسيير الييذم يييربط بييين 
القييدرات البدنييية والتكتيكييية للاعييب وقدرتييت علييى التفييوق فييي المواقييف التنافسيييةد كمييا أشييارت 
العدييييد مييين الدراسيييات إليييى أن الرياضييييين اليييذين ييييدمجون الإعيييداد اليييذهني ضيييمن بيييرامجهم 
التدريبية يظهرون تحسينات كبيييرة فييي أدائهييم الرياضييي، وقييدرتهم علييى التعامييل مييع الضييغوط 

 .(Weinberg & Gould, 2019, p. 56) النفسية

الهدف الرئيسييي ميين الإعييداد الييذهني هييو تعزيييز قييدرة الرياضييي علييى التحفيييز الييذاتي، والحفييا  
التغلييب علييى التحييديات النفسييية مثييل القلييق على الثقة بالنفس، والتركيز على الأهداف، وكذلز  

أو الإحباط التي قد تؤثر سلبًا على الأداء الرياضيد وبذلز، يمثل الإعييداد الييذهني أداة حيوييية 
 .لتحسين الأداء الرياضي والوصول إلى أفضل مستويات الكفاءة

 الفرق بي  الإعداد الذهني والإعداد النفسي 1-1

رعيييم أن مفهيييومي "الإعيييداد اليييذهني" و"الإعيييداد النفسيييي" يبيييدوان متشيييابهين فيييي سيييياق التيييدريب 
ا بينهمييا ميين حيييث الأهييداف والمجييالات التييي يغطيهييا كييل  ا جوهريييً الرياضييي، إلا أن هنيياك فرقييً

 .منهما
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 الإعداد النفسي 1-2

الإعيييداد النفسيييي هييييو المفهيييوم الأوسيييع والأشييييمل اليييذم يشيييمل كافيييية جوانيييب الصيييحة النفسييييية 
تييؤثر علييى الأداء الرياضيييد يتعلييق بالإعييداد النفسييي بجميييع العوامييل النفسييية والرفالييية التييي 

التييييي تشييييكل شخصييييية الرياضييييي وتييييؤثر علييييى اسييييتجابتت للمواقييييف المختلفيييية، مثييييل الاسييييتقرار 
العيييياطفي، والقييييدرة علييييى التكيييييف مييييع التغيييييرات، والسييييمات الشخصييييية مثييييل التييييوتر، والمييييزاج، 
والإجهادد يشمل هذا الجانب تحسين القييدرة علييى مواجهيية التحييديات اليومييية، مثييل التعامييل مييع 
الضغوط الاجتماعية والبيئية، والحفا  على مستوى من الصحة النفسييية الجيييدة طييوال الموسييم 
الرياضيييد بشيييكل عيييام، يهيييدف الإعييداد النفسيييي إليييى تعزييييز قييدرة الرياضيييي عليييى التكييييف ميييع 
الظيييروف المختلفييية والتعاميييل ميييع التحيييديات النفسيييية التيييي قيييد يواجههيييا فيييي حياتيييت الشخصيييية 

 .والرياضية

 الإعداد الذهني  1-3

فييي المقابييل، الإعييداد الييذهني هييو جييزء متخصييص ميين الإعييداد النفسييي يركييز بشييكل أساسييي 
علييييى تحسييييين الأداء الرياضييييي ميييين خييييلال تطييييوير المهييييارات الذهنييييية والقييييدرة علييييى التركيييييز، 
والتحكم في الانفعالات، وتنظيييم التفكيييرد يمكيين القييول إن الإعييداد الييذهني هييو التييدريب العقلييي 
الييييذم يسييييتهدف تقنيييييات محييييددة مثييييل التصييييور العقلييييي )التخيييييل الييييذهني(، الحييييديث الييييذاتي، 
الاسترخاء، وتخفيف القلق، وعيرها من الاسييتراتيجيات التييي تييدعم الرياضييي فييي تحسييين أدائييت 
ا تهيييدف إليييى تيييوفير  داخيييل المنافسيييةد وبالتيييالي، يعتبييير الإعيييداد اليييذهني خطيييوة أكثييير تخصصيييً
الأدوات والمهييارات التييي تتيييح للرياضييي الأداء فييي أفضييل حالاتييت تحييت الضييغط، بينمييا يظييل 

 .الإعداد النفسي شاملًا لكل جوانب التكيف العقلي والنفسي
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 :أبرز ا  تلافات 1-4

يتعامييل مييع الصييحة النفسييية الشيياملة والتحضييير لمختلييف التحييديات   الإعداد النفسي  1-4-1
 .النفسية والاجتماعية التي قد يواجهها الرياضي

يركييز بشييكل ضيييق علييى تقنيييات وأدوات تهييدف إلييى تحسييين الأداء  الإعللداد الللذهني 1-4-2
 .الرياضي من خلال تعزيز التركيز والتحكم في التفكير والانفعالات

بالمجميييل، يمكييين القيييول إن الإعيييداد النفسيييي يشيييمل الجوانيييب العامييية للصيييحة النفسيييية، بينميييا 
الإعداد الذهني يرتكز على الجوانب الذهنية التي تسيياعد الرياضييي علييى تحقيييق الأداء الأمثييل 

 ,.Weinberg & Gould, 2019, p. 45; Hardy et al) فييي الرياضييات المختلفيية
2010). 

 التدريب الرياضيأهداف الإعداد الذهني في  1-5

الإعييداد الييذهني فييي التييدريب الرياضييي يهييدف إلييى تحسييين الأداء الرياضييي ميين خييلال تطييوير 
المهارات النفسية التي تساهم في تحقيق أقصييى مسييتوى ميين الكفيياءة الذهنييية أثنيياء المنافسيياتد 
يعتبييير الإعيييداد اليييذهني جيييزءًا أساسييييًا مييين العمليييية التدريبيييية المتكاملييية التيييي تشيييمل الجوانيييب 

 :البدنية، الفنية، والتكتيكيةد وتتمثل أهداف الإعداد الذهني في عدة جوانب رئيسية

 : احقيق التوازأ النفسي والبدني   1-5-1

أحييد الأهييداف الرئيسييية لبعييداد الييذهني هييو مسيياعدة الرياضييي علييى الوصييول إلييى حاليية ميين 
الاسييييترخاء والييييتحكم فييييي القلييييق، يسييييتطيع التييييوازن النفسييييي والبييييدنيد ميييين خييييلال تقنيييييات مثييييل 

الرياضيييي تقليييييل مسييييتويات التييييوتر والإجهييياد، ممييييا يسييييمح لييييت بيييالتركيز علييييى أدائييييت بييييدلًا ميييين 
الانشييغال بالمشيياعر السييلبية أو القلييقد ويييرتبط هييذا الهييدف بتحقيييق الاسييتقرار العيياطفي الييذم 

 & Weinberg) يسيياعد الرياضييي علييى الحفييا  علييى توازنييت العقلييي فييي المواقييف الضيياعطة
Gould, 2019, p. 102) 
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 : احسي  التر يد وا نتباس  1-5-2

واحييدة ميين الأهييداف الأساسييية لبعييداد الييذهني هييي تحسييين قييدرة الرياضييي علييى التركيييز علييى 
المهميية الحاليييةد يشييمل ذلييز تعزيييز القييدرة علييى التركيييز فييي المواقييف التييي تتطلييب سييرعة اتخيياذ 
القييرار، مثييل أثنيياء المبارييياتد يسيياعد هييذا التييدريب علييى تقليييل المشييتتات الذهنييية التييي قييد تييؤثر 
سيييلبًا عليييى الأداء، ويزييييد مييين قيييدرة الرياضيييي عليييى البقييياء فيييي "اللحظييية الحاليييية" دون الانشيييغال 

 .(Schempp, 2015, p. 73) بالأفكار الخارجية أو الداخلية

 : اعديد الثقة بالنفس 1-5-3

ا فييي الإعييداد الييذهنيد ميين خييلال تقنيييات مثييل يعتبيير بنيياء وتعزيييز الثقيية  بييالنفس هييدفًا جوهريييً
الحديث الذاتي الإيجابي والتصور العقلي، يتمكن الرياضي ميين تقوييية إيمانييت بقدراتييت والاعتقيياد 
بأنييت قييادر علييى التفييوق فييي المنافسيياتد تظهيير الدراسييات أن الرياضيييين الييذين يتمتعييون بثقيية 

 & Birrer) عالية في أنفسهم يحققون أداء أفضل مقارنة بالذين يعانون من ضييعف فييي الثقيية
Morgan, 2010, p. 80  ) بنيياء الثقيية بييالنفس يمكيين أن يكييون العامييل المسيياعد فييي التغلييب

 .على العقبات النفسية التي قد يواجهها الرياضي خلال المباريات

 : التعامل مع الضغط والقلق 1-5-4

اليييذهني تعليييم تقنييييات اليييتحكم فيييي التيييوتر والقليييق، خاصييية فيييي مييين الأهيييداف المهمييية لبعيييداد 
اللحظات الحاسمة من المنافساتد تساعد تقنيات الاسترخاء والتيينفس العميييق الرياضيييين علييى 
إدارة القلييق بشييكل أكثيير فعالييية، ممييا يسييهم فييي تحسييين أدائهييم فييي المواقييف المليئيية بالضييغطد 
وعليييت، يعييد تييدريب الرياضيييين علييى تقنيييات مثييل التيينفس العميييق والاسييترخاء التييدريجي جييزءًا 

 .(Weinberg & Gould, 2019, p. 107) أساسيًا من تحضيرهم الذهني
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 : احفيد الأدا  واحقيق الأهداف  1-5-5

الإعداد الذهني يسعى إلى تحفيز الرياضيين لتحقيق أهدافهم الشخصييية والرياضيييةد يشييمل ذلييز 
تطيييوير الدافعيييية الذاتيييية مييين خيييلال تقنييييات مثيييل تحدييييد الأهيييداف، والتصيييور العقليييي للأهيييداف 
المسيييتقبليةد يسييياعد التيييدريب عليييى وضيييع الأهيييداف الواقعيييية فيييي زييييادة تركييييز الرياضيييي عليييى 

 ,Locke & Latham) النتيجيية المرجييوة وتعزيييز التزامييت بييأداء مهامييت الرياضييية بشييكل منييتظم
2002, p. 703) 

 :الحاسمةاحسي  الأدا  في المواقف   1-5-6

يعد تحسين الأداء فييي المواقييف الحاسييمة أحييد الأهييداف الجوهرييية لبعييداد الييذهنيد ميين خييلال 
تقنيات مثل التصور الذهني )التخيل العقلي(، يمكيين للرياضييي تصييور سيييناريوهات المنافسييات 
والتييييدرب علييييى اسييييتجابات ذهنييييية وعاطفييييية معينيييية، ممييييا يسييييهم فييييي تسييييريع اتخيييياذ القييييرارات 
الصييحيحة تحييت الضييغطد تسيياعد هييذه التقنيييات الرياضييي علييى التعامييل مييع المواقييف الصييعبة 

 Schempp, 2015, p. (76) وتحقيق أفضل أداء

 مرا ل الإعداد الذهني في التدريب الرياضي 1-6

الإعييداد الييذهني فييي التييدريب الرياضييي يتضييمن مجموعيية ميين المراحييل التييي تهييدف إلييى تعزيييز 
 :تطوير المهارات النفسية للرياضيد المراحل الرئيسية تتضمنالأداء الرياضي من خلال  

حيث يتم قياس مستوى الرياضي فييي المهييارات النفسييية  :مر لة التقييم والتشخيص 1-6-1
 .مثل الثقة بالنفس والتركيز، لتحديد نقاط القوة والضعف

نفسييية واضييحة تركييز هييذه المرحليية علييى وضييع أهييداف  :مر لة التخطيط والتحضير 1-6-2
 .وتحديد استراتيجيات التدريب المناسبة

حيييث يييتم تطبيييق تقنيييات الإعييداد الييذهني مثييل التصييور  :مر لللة التللدريب والتنفيللذ 1-6-3
 .العقلي، الاسترخاء، والتحكم في التنفس
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يييتم تقييييم تقييدم الرياضييي فييي المهييارات النفسييية التييي تييم  :مر لللة التقيلليم المتقللد  1-6-4
 .وتعديل التدريب بناءً على النتائجتعلمها  

تركز على إدماج هذه المهارات في الروتين  :مر لة ا ستمرارية والتطوير المستمر 1-6-5
 .اليومي للرياضي وضمان استمرار التحسين

تعتبيير هييذه المراحييل متكامليية وتحتيياج إلييى متابعيية مسييتمرة لضييمان تحسييين الأداء فييي المواقييف 
 .(Weinberg & Gould, 2019, p. 67) الرياضية المختلفة

 أبرز اقنيات الإعداد الذهني في التدريب الرياضي 1-7

تتعدد تقنيات الإعداد الذهني التي يستخدمها الرياضيون لتعزيز أدائهم النفسي والجسييدم أثنيياء 
الاسييترخاء، المنافسيياتد ميين بييين أبييرز هييذه التقنيييات نجييد: التصييور الييذهني، الحييديث الييذاتي، 

والتحكم في القلقد كل واحدة من هذه التقنيات تهدف إلى تحسييين قييدرة الرياضييي علييى الييتحكم 
 .في حالتت النفسية وتحقيق أعلى مستويات الأداء الرياضي

 :(Mental Imagery)التصور الذهني 1-7-1

ذهنييت، كييأن التصور الذهني هو تقنية يقوم فيها الرياضييي بتصييور مواقييف رياضييية معينيية فييي  
يقوم بممارسة اللعبة أو تحقيق هييدف مييا فييي ذهنييت قبييل أن يحييد  فييي الواقييعد يسيياعد التصييور 
ا للعدييييد مييين  اليييذهني عليييى تحسيييين المهيييارات الفنيييية، زييييادة الثقييية بيييالنفس، وتقلييييل القليييقد وفقيييً
الدراسيييات، فيييإن اسيييتخدام التصيييور اليييذهني يمكييين أن يكيييون فعيييالًا فيييي تعزييييز الأداء وتحفييييز 

 .(Weinberg & Gould, 2019, p. 112) الرياضيين

 :(Self-Talk) الحديث الذااي 1-7-2

الحيييديث اليييذاتي يشيييير إليييى الطريقييية التيييي يتحيييد  بهيييا الرياضيييي ميييع نفسيييت أثنييياء التيييدريب أو 
المنافسةد يمكن أن يكون الحديث الذاتي إيجابيًا )مثل "أنا قادر علييى النجييا "( أو سييلبيًا )مثييل 
"لن أتمكن من فعل ذلز"(د من خلال تقنيات التدريب علييى الحييديث الييذاتي، يييتعلم الرياضيييون 
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 كيفية استبدال الأفكار السلبية بييأخرى إيجابييية، ممييا يسيياهم فييي تعزيييز دافعهييم وزيييادة تركيييزهم
(Hardy, 2006, p. 95)  

 :(Relaxation Techniques) ا ستر ا  1-7-3

الاسترخاء يعد أحد الأساليب المهمة للتخفيف من مستويات التوتر والضغط النفسيييد تتضييمن 
التييينفس العمييييق، الاسيييترخاء العضيييلي التيييدريجي، وتميييارين تقنييييات الاسيييترخاء التيييدريب عليييى 

التأمييلد هييذه التقنيييات تسيياعد الرياضيييين علييى تخفيييف القلييق والتييوتر، ممييا يعييزز القييدرة علييى 
التركيز ويزيد من فعالية الأداء الرياضيييد تشييير الدراسييات إلييى أن الاسييترخاء يمكيين أن يييؤدم 
 إلييى انخفييا  كبييير فييي مسييتويات القلييق وزيييادة الأداء فييي المواقييف الرياضييية عالييية الضييغط

(Birrer & Morgan, 2010, p. 82). 

 :(Anxiety Control) التحكم في القلق 1-7-4

القلق هو أحد العوامل التي قد تؤثر سلبًا علييى الأداء الرياضييي، وخاصيية فييي المواقييف المهميية 
الييتحكم فييي القلييق تتضييمن تمييارين التيينفس مثل المباريات النهائية أو التحديات الكبرىد تقنيييات 

يتم تدريب الرياضيييين علييى التعييرف علييى  .(Mindfulness) العميق، التأمل، والوعي الذهني
علاميييات القليييق وتعليييم كيفيييية إدارة هيييذه المشييياعر عبييير تقنييييات اليييذهن والتركييييز عليييى اللحظييية 

 الحالية بدلًا من القلق بشأن المستقبلد  

 هذه الاستراتيجيات تساعد على الحفا  على الأداء المثالي تحت الضغط

 (Weinberg & Gould, 2019, p. 138).   

 :  صوصية رياضة  ر  القد  م   يث التحديات الذهنية وا نفعالية  1-8

تُعد كرة القدم من أكثر الرياضات التي تتطلييب جاهزييية ذهنييية عالييية، لمييا تتسييم بييت ميين طبيعيية 
ر المواقييف داخييل المبيياراةد فإضييافة إلييى المهييارات البدنييية  جماعييية، وتعييدد المهييام، وسييرعة تغيييّ
والفنييية، يُطلييب ميين لاعييب كييرة القييدم أن يكييون قييادرًا علييى التكيييف مييع الضييغوط الجماهيرييية، 
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وتحمل المسؤولية الجماعية، والتفاعل مع قرارات الحكم، وضبط انفعالاتت تجيياه الخصييم، وكييل 
 .ذلز في وقت محدود ومساحات ضيقة

إلييى أن لاعبييي كييرة القييدم يواجهييون تحييديات ذهنييية  Thelwell et al. (2006)أشييارت دراسيية 
العادليية، وكييذلز ضييرورة متكررة مثل الييتحكم فييي مشيياعر الغضييب بعييد الخسييائر أو القييرارات عييير 

 .الحفيييييييييييييييييا  عليييييييييييييييييى التركييييييييييييييييييز وسيييييييييييييييييط ضوضييييييييييييييييياء الجمييييييييييييييييياهير والتشيييييييييييييييييتت الانفعيييييييييييييييييالي
وهذا يجعل الإعداد الذهني ركيزة أساسية لتمكين اللاعب من التصييرف بفعالييية فييي  ييروف عييير 

 .مثالية

 : أهم المهارات الذهنية التي يحتاجها  عب  ر  القد  1-9

نهم ميين الأداء يحتاج لاعبو كييرة القييدم إلييى   مجموعيية ميين المهييارات الذهنييية الجوهرييية التييي تُمكييّ
 .الجيد في  ل التوتر والضغط

 :من بين هذه المهارات

 .القدرة على توجيت الانتباه نحو المهام المهمة وتجاهل المشتتات :التر يد 1-9-1

 .الإحباطالسيطرة على المشاعر السلبية مثل الغضب أو   :التحكم ا نفعالي 1-9-2

التفاعييل بشييكل إيجييابي مييع المواقييف الحرجيية، كتنفيييذ ركليية جييزاء أو  :إدار  الضللغط 1-9-3
 .اللحظات الأخيرة من المباراة 

أن لاعبييي كييرة القييدم الييذين يمتلكييون مهييارات ذهنييية متقدميية  Harwood (2008)وقييد أكييد 
ويُظهرون مقاومة أعلييى للقلييق يظهرون قدرة أكبر على الحفا  على الأداء الثابت تحت الضغط، 

 والتشتيت الذهني
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 : دور المدرب في إعداد اللاعبي  ذهنيًا  1-10

يلعييب المييدرب دورًا حاسييمًا فييي تنمييية الجاهزييية الذهنييية لييدى لاعبييي كييرة القييدم، ليييس فقييط ميين 
ا مييين خيييلال تضيييمين التيييدريب اليييذهني فيييي البرنيييامج  خيييلال تحفييييزهم وتشيييجيعهم، و نميييا أيضيييً
التحضيييرم، مثييل: التييدريب علييى التصييور العقلييي، الييتحكم فييي التيينفس، وتييدريب التركيييز تحييت 

 .الضغط

وفر المييدرب بيئيية داعميية، خالييية ميين النقييد الهييدام، تُسيياعد اللاعييب علييى بنيياء الثقيية  يجييب أن يييُ
 .بييييييييييييييالنفس، وتعلييييييييييييييم التعامييييييييييييييل مييييييييييييييع الإخفاقييييييييييييييات كجييييييييييييييزء ميييييييييييييين التطييييييييييييييور الرياضييييييييييييييي

أن العلاقيية الإيجابييية بييين المييدرب واللاعييب  Gucciardi et al. (2009)وقييد بيّنييت دراسيية 
تُسهم بشكل مباشر في تعزيز الصلابة الذهنية، وتدعم قدرة اللاعبين على اتخيياذ القييرارات فييي 

 .اللحظات الحرجة

 : نماذج اطبيقية في الإعداد الذهني للاعبي  ر  القد  1-11

التطبيقييية التييي اعتمييدتها الأندييية المحترفيية لتقوييية الجانييب هنيياك العديييد ميين البييرامج والتقنيييات 
 :الذهني للاعبيند من أبرزها

الييذم يسييتخدم فييي أكاديميييات الكييرة الإنجليزييية لتييدريب اللاعبييين : "5Csبرنللام" ر 1-11-1
، (Communication) ، التواصييل(Commitment) ، الالتييزام(Confidence) على: الثقيية

 .(Control) ، والتحكم(Concentration) التركيز

التييي تنفييذ بشييكل يييومي قبييل التمييارين أو المباريييات، والتييي   :برام" التصور العقلي  1-11-2
 .يتم فيها تدريب اللاعب على تخيل مواقف لعب ناجحة ومواجهات حاسمة

ف مختصيييين فيييي عليييم الييينفس  الرياضيييي كميييا أن نيييادم "مانشسيييتر سييييتي" الإنجلييييزم ميييثلًا و يييّ
بشييكل دائييم لمرافقيية اللاعبييين فييي المنافسييات القارييية والمحلييية، ممييا يشييير إلييى أهمييية الإعييداد 

 .الذهني في واقع كرة القدم الاحترا ية
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 : علاقة الأداء الذهني بالتحكم في مجريات المباراة واتخاذ القرار تحت الضغط 1-12

اللاعييب علييى الييتحكم فييي مجريييات اللعييب واتخيياذ يُعييد الأداء الييذهني عنصييرًا فيياعلًا فييي قييدرة 
القييييرار السييييليم أثنيييياء المبارييييياتد إذ أن قييييرارات لاعييييب الوسييييط أو الحييييارس أو المهيييياجم تحييييت 

 .الضغط تُبنى على إدراك سريع، وتقييم فورم، وقدرة على تجاوز التوتر

ن ميين  التييدريب علييى السيييناريوهات الذهنييية المحتمليية، والتخيييل العقلييي للمواقييف المعقييدة، يُحسييّ
 .سييييييييرعة اتخيييييييياذ القييييييييرار، كمييييييييا يقلييييييييل ميييييييين الأخطيييييييياء الناتجيييييييية عيييييييين الانفعييييييييال أو القليييييييييق

أن اللاعبييين الييذين أ هييروا قييدرات ذهنييية  Vestberg et al. (2012)وقييد أثبتييت دراسيية 
عالييية فييي اختبييارات الو ييائف التنفيذييية كييانوا أكثيير قييدرة علييى صييناعة اللعييب والتمرييير الحاسييم 

 .المباريات الفعليةفي 

 : و الذهنية اعريف المهارات النفسية 1-13

إلييى مجموعيية ميين القييدرات العقلييية والانفعالييية التييي يمتلكهييا الرياضييي، والتييي  تشييير المهييارات 
تُمكّنيييت مييين الييييتحكم فيييي سييييلوكياتت وانفعالاتيييت وأفكييياره أثنيييياء التيييدريب أو المنافسييييةد وتُعيييد هييييذه 
المهييارات ميين العوامييل الأساسييية التييي تسييهم فييي النجييا  الرياضييي، إذ إنهييا تُسيياعد فييي ضييبط 

 .الانتباه، إدارة القلق، تعزيز الثقة بالنفس، وتنظيم الحافز الداخلي

ويُعرفهييا "ويلييييامز وكييراين" بأنهيييا "القييدرات التيييي يتعلمهييا الرياضييييون ويطبقونهييا بيييوعي، بهيييدف 
 & Williams) "تحسييين أدائهييم والمحافظيية علييى اسييتقرارهم النفسييي فييي المواقييف التنافسييية

Krane, 2021, p. 45). 

كما يصفها "الأسعد" بأنها "جملة من السلوكيات والاستجابات الذهنية التييي تُكتسييب ميين خييلال 
التدريب وتؤثر مباشرة علييى أداء الرياضييي ميين حيييث التركيييز، والثقيية، والانفعييالات، والدافعييية" 

 (68، صد  2021)الأسعد،  

وتتطليييب هييييذه المهيييارات تييييدريبا منتظمييييا تحيييت إشييييراف مخييييتص نفسيييي رياضييييي، إذ لا يمكيييين 
 .اكتسابها بشكل عشوائي
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 (  أساسية وأ رر اانوية اصنيف المهارات   1-13-1

 مهيييارات أساسيييية ومهيييارات ثانويييية :يمكييين تصييينيف المهيييارات النفسيييية إليييى نيييوعين رئيسييييين
 .وكل منها تلعب دورًا تكامليًا في الإعداد النفسي للرياضي  ()مساعدة

الانفعيييالات، التركييييز والانتبيييياه، وتشيييمل الثقييية بيييالنفس، الييييتحكم فيييي  :المهلللارات الأساسلللية
ال فييي المنافسيية، وتُعتبيير حجيير  والدافعيةد وهي المهارات التييي تُعييد ضييرورية لأداء مسييتقر وفعييّ

 .الأساس لأم برنامج تدريب ذهني

مثل تحديد الأهداف، التصور العقلي، ضبط الحييوار الييذاتي،  :المهارات الثانوية أو المساعد 
واستراتيجيات التعامل مييع الضييغطد وهييي مهييارات تييدعم المهييارات الأساسييية وتُسييتخدم كوسييائل 

 .لتعزيز الأداء النفسي العام

إلى أن المهارات الأساسية تُمثل البنية التحتية للأداء الييذهني، فييي حييين أن  "Vealey" وقد أشار
 ,Vealey) المهييارات المسيياعدة تُسييتخدم كاسييتراتيجيات لتحقيييق الييتحكم الييذاتي أثنيياء المنافسيية

2007, p. 292)د) 

أمييا فييي السييياق العربييي، فقييد أكييد "الخالييدم" أن هييذا التصيينيف يُسييهم فييي تصييميم بييرامج تييدريب 
ذهني متدرجة، تبدأ بالمهارات الأساسية، ثم تنتقييل إلييى التخصييص فييي المهييارات الثانوييية الداعميية 

 (د81، صد  2022)الخالدم، 
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 في الأدا  الرياضي  ارات اأهم المه   1-13-2

 :من أبرز المهارات النفسية التي تُعد ضرورية للنجا  في الأداء الرياضي ما يلي

وهيييي الإيميييان بقيييدرة اليييذات عليييى الإنجييياز، وتُعيييد عييياملًا حاسيييماً فيييي لحظيييات  :الثقللة بلللالنفس
 .الضغط

 .تشتتالقدرة على توجيت الذهن نحو المهام التنافسية دون  :  التر يد وا نتباس

 .من خلال استخدام تقنيات الاسترخاء والحوار الذاتي :التحكم في القلق وا نفعا ت

 .الحفا  على مستوى عالق من الر بة في الإنجاز رعم العوائق :الدافعية

 .استخدام الحديث الداخلي الإيجابي لمواجهة الشز والتوتر :ضبط الحوار الذااي

 .تخيل النجا  أو تنفيذ المهارات قبل الأداء الحقيقي :التصور العقلي

ا  ا بمسييتويات الأداء العالييية، خصوصييً أ هرت دراسات عديدة أن هييذه المهييارات مرتبطيية إيجابيييً
 & Gould) في الرياضات الجماعية التي تتطلب تفاعلًا مستمرًا واتخاذ قرارات تحييت ضييغط

Udry, 2021, p. 89 ،104، صد 2020؛ حميييييييييييييزة) 
ا فيييي النتيييائج ويشيييير خبيييراء عليييم  الييينفس الرياضيييي إليييى أن تطيييوير هيييذه المهيييارات يُشيييكل فارقيييً

 .النهائية، حتى بين الرياضيين ذوم المهارات البدنية المتقاربة

 في احسي  الأدا  الرياضي والتكيف مع الضغط دور المهارات   1-13-3

والتعامييل مييع مواقييف الضييغط تلعب المهارات النفسية دورًا مركزيًا فييي تحسييين الأداء الرياضييي 
والتييوترد فمييثلًا، الرياضييي الييذم يتمتييع بمهييارات التركيييز والانتبيياه يسييتطيع توجيييت انتباهييت إلييى 
الأهداف المهمة وتجاهل المشتتات، مما ينعكس علييى دقيية الأداءد كمييا أن مهييارة ضييبط القلييق 
والانفعالات تُساعد على الحفا  على الهييدوء فييي المواقييف الحاسييمة، ممييا يُمكيين الرياضييي ميين 

 .اتخاذ قرارات عقلانية وسريعة
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أمييا التكييييف ميييع الضييغط،  يُعيييد مييين أصييعب التحيييديات التيييي تواجييت الرياضييييين، لا سييييما فيييي 
البطييولات الكبييرىد وهنييا تُظهيير المهييارات النفسييية أهميتهييا، إذ أثبتييت الدراسييات أن الرياضيييين 
الذين تلقوا تدريبًا نفسيًا منتظمًا يكونييون أكثيير قييدرة علييى التكيييف مييع القلييق والضييغوط النفسييية، 

 .(Hanton et al., 2015, p. 251) وأقييل عرضيية للانهيييار الييذهني أثنيياء المنافسيية
كييذلز، تُسييهم هييذه المهييارات فييي تقليييل الإصييابات الناتجيية عيين التييوتر، وتحسييين المييزاج العييام، 

 (123، صد  2021والحفا  على الدافعية على مدار الموسم الرياضي )الشاذلي، 
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 الفصل الثاني: دافعية ا نجاز والثقة بالنفس 

 امهيد 
تُعييدد دافعييية الإنجيياز والثقيية بييالنفس ميين أبييرز العوامييل النفسييية التييي تييؤثر بشييكل مباشيير 
علييى الأداء الرياضييي للاعبييين فييي مختلييف الألعيياب الرياضييية، وخاصيية فييي كييرة القييدم التييي 
تتطلب مهارات بدنية ونفسية عالية المستوىد دافعية الإنجاز تمثييل الييدافع الييداخلي الييذم يييدفع 
الفييرد إلييى تحقيييق الأهييداف والتفييوق علييى الييذات، وهييي المحييرك الأساسييي الييذم يحفييز اللاعييب 
على بذل الجهد المستمر والسعي نحو النجا  وتحقيق التفوق في المبارياتد أما الثقيية بييالنفس 
ا علييى أدائييت الرياضيييي ميين خيييلال  فهييي الإيمييان بقيييدرات الفييرد و مكانياتييت، مميييا ييينعكس إيجابييييً
تقليل القلق وزيادة التركيز وتحسين اتخاذ القرارات تحييت الضييغطد وتتييداخل هاتييان الخاصيييتان 
النفسيّتان بشكل وثيق، حيث تُعزز دافعية الإنجاز الثقة بييالنفس، والعكييس صييحيح، ممييا يخلييق 
حالة ذهنية إيجابية تهيئ اللاعب لتحقيق أفضل أداء ممكند وبناءً علييى ذلييز، فييإن فهييم أبعيياد 
دافعييييية الإنجيييياز والثقيييية بييييالنفس وأثرهمييييا علييييى اللاعبييييين يعييييد أمييييرًا ضييييروريًا لتطييييوير البييييرامج 
التدريبيييييية والنفسيييييية التيييييي تسيييييهم فيييييي تحسيييييين الأداء الرياضيييييي وتحقييييييق النجاحيييييات الفرديييييية 

 .والجماعية

 :اعريف دافعية الإنجاز -2

الإنجيياز هييي الحييافز الييذم يييدفع الفييرد إلييى السييعي لتحقيييق النجييا  والتفييوق فييي مجالييت، دافعييية 
ا بالسييعي نحييو تحسييين الأداء الرياضييي وتجيياوز القيييود  ا وثيقييً وهييي عنصيير نفسييي يييرتبط ارتباطييً
الشخصيةد في السياق الرياضي، تشير دافعية الإنجاز إلى ر بة الرياضي في تحسييين أدائييت، 
تحقييييق نتيييائج أفضيييل، وتجييياوز الصيييعوبات التيييي قيييد تواجهيييت أثنييياء التيييدريب أو المنافسيييةد ييييتم 
تحفيييز الرياضيييين ميين خييلال أهييداف واضييحة، دعييم داخلييي ميين الييذات، أو مكافيي ت خارجييية، 

 .(Deci & Ryan, 2000, p. 71) مثل الجوائز أو الاعتراف الاجتماعي
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ا الر بيية فييي تحسييين دافعية الإنجيياز فييي الرياضيية لا تقتصيير علييى الفييوز فقييط، بييل  تشييمل أيضييً
الأداء الفردم، التغلييب علييى التحييديات، وتحقيييق التقييدم المسييتمر فييي المهييارات الرياضيييةد إنهييا 
القيييوة التيييي تحفيييز الرياضيييي عليييى الاسيييتمرار فيييي التيييدريب بجديييية والقييييام بكيييل ميييا هيييو ممكييين 

 .(Weinberg & Gould, 2019, p. 84) للوصول إلى أعلى مستويات الأداء

 :مكونات دافعية الإنجاز 2-1

 :دافعية الإنجاز يمكن أن تنقسم إلى نوعين رئيسيين

وهي الحافز الذم يأتي من داخل الفرد، مثل الر بيية فييي تحسييين  :الدافعية الدا لية 2-1-1
ا ميييا يكونيييون أكثييير  اليييذات أو التمتيييع باللعيييبد الرياضييييون اليييذين يمتلكيييون دافعيييية داخليييية عالبيييً

فييي ممارسييتهم للرياضيية، حيييث يعتبييرون الأداء الجيييد والإنجييازات الشخصييية اسييتمرارية ورضييا 
 .المكافأة الرئيسية لهم

 :مكونات الدافعية الدا لية

الرياضييييون اليييذين يشيييعرون بالمتعييية فيييي المشييياركة فيييي الأنشيييطة الرياضيييية  :التمتلللع بالنشلللا 
وسييييلة للوصيييول إليييى هيييدف ليييديهم دافعيييية داخليييية قوييييةد الرياضييية بالنسيييبة لهيييم ليسيييت مجيييرد 

 .(Deci & Ryan, 2000, p. 229) مادم، بل هي مصدر إشباع شخصي

الرياضيييون الييذين يسييعون لتحييدم أنفسييهم وتحقيييق التحسييين المسييتمر فييي  :التحللدي الللذااي
ا  مهيياراتهم الرياضييية يعبييرون عيين دافعييية داخليييةد هييذا التحييدم الييذاتي يمكيين أن يكييون موجهييً

 .نحو تحقيق أهداف صعبة أو تحسين الأداء الشخصي

الرياضيون الذين يقييدرون الييتعلم والتطييور المسييتمر فييي مجييالات الرياضيية، مثييل  :التعلم والنمو
تحسيييين التقنييييات أو اكتسييياب مهيييارات جدييييدة، يتمتعيييون بدافعيييية داخلييييةد يشيييمل ذليييز السيييعي 

 .لتحسين النفس أو الأداء، وهو مكافأة ذاتية عير مرتبطة بمكاف ت خارجية
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الدافعييية الداخلييية تييؤدم إلييى الاسييتمرار فييي التييدريب والالتييزام علييى المييدى الطويييل، حيييث أن 
ا مييا يكونييون أكثيير مرونيية فييي مواجهيية التحييديات  الرياضيييين الييذين يمتلكييون هييذه الدافعييية عالبييً

 .(Weinberg & Gould, 2019, p. 56) ويستمرون في التعلم والتطور

وهي الحافز الذم يأتي من العوامييل الخارجييية، مثييل المكافيي ت   :الدافعية الخارجية 2-1-2
المادييييية )الجييييوائز، المييييال( أو التقييييدير الاجتميييياعي )الشييييهرة، الإعجيييياب(د الرياضيييييون الييييذين 
 .يعتمدون على الحوافز الخارجية قد يكونون أقل استمرارية إذا لم تكن هناك مكاف ت خارجية

تعتبر دافعية الإنجاز حجر الزاوية في تعزيز الأداء الرياضي، حيث تؤثر بشييكل مباشيير علييى 
مقدار الجهد الذم يبذلت الرياضي خلال التدريب والمنافساتد كلما كانييت الدافعييية أقييوى، كييان 

 .(Schunk, Pintrich, & Meece, 2008, p. 150) الأداء أفضل

 :مكونات الدافعية الخارجية

المالية، المكاف ت أو الهدايا التي تقدمها الأندييية أو المنظمييات مثل الجوائز    :المكافآت المادية
ا،  ا قويييً ا خارجيييً الرياضية للرياضيين بعد تحقيق إنجازات محييددةد المكافيي ت المادييية تشييكل دافعييً

 .حيث يبحث الرياضي عن تحقيق الأهداف من أجل الحصول على هذه المكاف ت

يشيييمل الاعتيييراف بالإنجيييازات الرياضيييية مييين قبيييل الجمهيييور أو وسيييائل  :التقللدير ا جتملللاعي
ا للرياضيييين،  الإعلام أو المجتمع الرياضيد الشهرة والتقييدير يمكيين أن يكونييا عيياملًا محفييزًا قويييً

 .حيث يسعون لتحقيق نجاحات كبيرة ليحظوا بالاهتمام والاعتراف من الآخرين

فييي بعييخ الحييالات، قييد يشييمل دافييع الرياضييي لتحقيييق النجييا  الاسييتجابة : الضللغط والتواعللات
للضغوط المتزايدة من المدربين، الفرق، أو العائلييةد قييد يكييون اللاعييب مييدفوعًا لتقييديم أداء جيييد 

 .لكي يلبي التوقعات العالية أو يتجنب العقوبات

الدافعيييية الخارجيييية يمكييين أن تكيييون فعالييية فيييي تحفييييز الرياضييييين عليييى تحقييييق الأهيييداف فيييي 
المييدى القصييير، لكيين علييى المييدى الطويييل قييد تييؤدم إلييى تراجييع الاهتمييام بالرياضيية إذا كانييت 

 .(Ryan & Deci, 2000, p. 60) المكاف ت الخارجية هي الحافز الوحيد
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 :الفرق بي  الدافعية الدا لية والدافعية الخارجية 2-2

تتعليييق بالأسيييباب الداخليييية مثيييل الاسيييتمتاع بالنشييياط الرياضيييي، والتحيييدم  :الدافعيلللة الدا ليلللة
 .الشخصي، والنمو الذاتي

تتعلق بالحوافز والجوائز التي تييأتي ميين الخييارج، مثييل المكافيي ت المالييية أو :  الدافعية الخارجية
 .التقدير الاجتماعي

إن الدافعية الداخلية تدعم التزامًا طويل الأمد واستمرارية فييي الأداء الرياضييي، بينمييا يمكيين أن 
تكون الدافعية الخارجية أكثر فاعلية فييي تحفيييز الرياضيييين فييي المواقييف التييي تتطلييب مكافيي ت 

 .(Schunk, Pintrich, & Meece, 2008, p. 188) ملموسة أو تقدير اجتماعي

 : النظريات المفسر  لدافعية الإنجاز 2-3

تفسيييرها ميين خييلال مجموعيية ميين النظريييات النفسييية التييي دافعييية الإنجيياز فييي الرياضيية يمكيين 
تساعد على فهم العوامل التي تحفز الأفراد لتحقيق أهدافهم في مجال الرياضةد من أبييرز هييذه 

سنسييتعر  فييي هييذا القسييم شييرحًا لكييل  .القيميية –النظريييات نظرييية الأهييداف و نظرييية التوقييع 
 .منهما، مع تسليط الضوء على كيفية تطبيقها في سياق الرياضة

 (Goal Theory) نظرية الأهداف 2-3-1

ا لهيييذه  نظريييية الأهيييداف تركيييز عليييى كيفيييية تيييأثير أهيييداف الفيييرد فيييي تحدييييد دافعيتيييت وأدائيييتد وفقيييً
النظرييييية، ينظيييير الأفييييراد إلييييى أهييييدافهم بطييييرق مختلفيييية، والتييييي يمكيييين أن تييييؤثر علييييى سييييلوكهم 

 .وتوجهاتهم في الرياضة

 :مكونات نظرية الأهداف

يشييير إلييى الر بيية فييي تحسييين الييذات وتطييوير  :(Mastery Goal) الهللدف التقللدمي -أ
المهييارات، بغييخ النظيير عيين مقارنيية الأداء مييع الآخييريند الرياضيييون الييذين يتبعييون هييذا النييوع 
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ا  من الأهداف يسعون لتحسين أدائهم الشخصي وتحقيق التطييور الييذاتيد هييؤلاء اللاعبييون عالبييً
 .ما يكونون أكثر استمرارية ومرونة، حيث تزداد دافعيتهم عند الشعور بالتقدم المستمر

يتمثييل فييي محاوليية التفييوق علييى الآخييرين  :(Performance Goal) الهللدف التنافسللي -ب
وتحقييييق نتيييائج أفضيييل مقارنيييةً بيييزملائهمد الرياضييييون اليييذين يتبنيييون هيييذا النيييوع مييين الأهيييداف 
يكونيييون أكثييير تحفييييزًا عنيييدما يحققيييون نتيييائج متفوقييية عليييى الآخيييرين، ولكييينهم قيييد يعيييانون مييين 

 .انخفا  الدافعية في حال لم يحققوا أداءً يتفوق على عيرهم

النظرية تفتر  أن الرياضيين الذين يحددون أهدافًا تقدميّة بشكل أكبر يكونون أكثيير اسييتعدادًا 
لتحمييل التحييديات وتحقيييق نجييا  طويييل الأمييد، بينمييا قييد يييؤدم التركيييز المفييرط علييى الأهييداف 

 .(Nicholls, 1989, p. 214) التنافسية إلى زيادة مستويات التوتر والقلق

 (Expectancy-Value Theory) القيمة  –نظرية التواع   2-3-2

القيمة، التي وضعها جون إيدوارد أتكنسييون، تفسيير دافعييية الإنجيياز بنيياءً علييى   –نظرية التوقع  
سيييبذلون جهييدًا أكبيير هييذه النظرييية تقتيير  أن الرياضيييين  .التوقعييات و القيميية :عيياملين رئيسيييين

إذا كيييانوا يتوقعيييون النجيييا  فيييي المهمييية )التوقعيييات( وكيييانوا يعتقيييدون أن النجيييا  سييييعود علييييهم 
 )بمكاف ت أو نتائج قيمة )القيمة

القيميية، التييي وضييعها جييون إيييدوارد أتكنسييون،  –نظرييية التوقييع    القيميية:مكونات نظرية التواللع  
هييذه النظرييية تقتيير  أن  .التوقعييات و القيميية :عيياملين رئيسيييينتفسر دافعية الإنجيياز بنيياءً علييى 

الرياضييييين سييييبذلون جهيييدًا أكبييير إذا كيييانوا يتوقعيييون النجيييا  فيييي المهمييية )التوقعيييات( وكيييانوا 
 )يعتقدون أن النجا  سيعود عليهم بمكاف ت أو نتائج قيمة )القيمة

قدرتييت علييى النجييا  فييي تشييير إلييى مييدى اعتقيياد الفييرد فييي  :(Expectancy) التواعللات -أ
مهميييية معينييييةد إذا كيييييان الرياضييييي يعتقيييييد أنييييت قييييادر عليييييى النجييييا  فيييييي المنافسيييية أو المهمييييية 

 .الرياضية، فإنت سيكون أكثر دافعية للمشاركة فيها
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تشييير إلييى مييدى أهمييية الرياضييي للهييدف أو النشيياط الرياضييي، سييواء  :(Value) القيمللة -ب
كيييان لتحقييييق مكافييي ت خارجيييية )مثيييل الجيييوائز أو الشيييهرة( أو لتحقييييق مكافييي ت داخليييية )مثيييل 
الشيييعور بالإنجييياز أو الرضيييا اليييذاتي(د الرياضييييون اليييذين ييييرون فيييي الرياضييية نشييياطًا ذا قيمييية 
كبيييرة، سييواء ميين حيييث المكافيي ت الخارجييية أو الذاتييية، يميلييون إلييى تكييريس المزيييد ميين الجهييد 

 .والوقت في التدريب والمنافسات

وفقًا لهذه النظرية، إذا كان الرياضي يعتقد أنت قادر على النجا  في مهمة معينيية وكييان يعتقييد 
أن النجيييا  سييييعود علييييت بمكافييي ت قيمييية، فيييإن دافعيتيييت سيييتكون عاليييية وسييييبذل جهيييده لتحقييييق 
النجيييا د مييين ناحيييية أخيييرى، إذا كانيييت التوقعيييات منخفضييية أو إذا كانيييت القيمييية ضيييعيفة، فيييإن 

 دافعية الإنجاز ستكون أقل

 (Atkinson, 1964, p. 103). 

 (Self-Efficacy Theory) الفعالية الذااية  –نظرية التواعات  2-3-3

، تركز على مييدى إيمييان الفييرد بقدرتييت علييى ألبيرت باندورانظرية الفعالية الذاتية، التي وضعها 
ا أساسيييييًا فييييي دافعييييية الإنجيييياز، حيييييث أن  النجييييا  فييييي المهمييييةد تعتبيييير الفعالييييية الذاتييييية مكونييييً
الرياضيييي اليييذم يعتقيييد بقدرتيييت عليييى النجيييا  فيييي نشييياط رياضيييي سييييكون أكثييير دافعيييية لتحقييييق 

 .أهدافت الرياضية

 :مكونات نظرية الفعالية الذااية

إذا كييان الرياضييي يعتقييد أنييت قييادر علييى النجييا  فييي المهميية،  :الإيماأ بالقدر  عل  النجاح -أ
 .الرياضي بشكل مستمرفسيكون لديت دافع قوم للمشاركة في النشاط 

ا فييي تعزيييز الفعالييية الذاتييية، حيييث أن  :النجللاح السللابق -ب يعتبيير النجييا  السييابق عيياملًا قويييً
 .الانتصارات السابقة تساهم في تعزيز الثقة بالنفس وزيادة الدافعية
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الييدعم ميين المييدربين، الأصييدقاء، وزمييلاء الفريييق يعييزز ميين الثقيية  :الللدعم ا جتمللاعي -جللل 
 .بالنفس والفعالية الذاتية، مما يزيد من الدافعية لتحقيق النجا 

الرياضييييون اليييذين يملكيييون مسيييتوى عيييالق مييين الفعاليييية الذاتيييية يتوقعيييون النجيييا  ويكونيييون أكثييير 
استعدادًا للقتال من أجل تحقيق أهدافهم الرياضية، بينما الرياضيون الييذين يعييانون ميين ضييعف 

 .(Bandura, 1997, p. 33) الفعالية الذاتية قد يشعرون بالاستسلام في مواجهات صعبة

 : العوامل المؤار  في دافعية الإنجاز لدر اللاعبي   2-4

دافعية الإنجاز هي عامل أساسي فييي تحقيييق النجييا  الرياضييي، حيييث تييؤثر فييي كيفييية تعامييل 
اللاعبيييين ميييع التحيييديات الرياضيييية ودرجييية التيييزامهم بالتيييدريب والتحصييييلد وهنييياك العدييييد مييين 
العوامل التي يمكن أن تؤثر في دافعية الإنجاز لدى اللاعبين، سييواء كانييت هييذه العوامييل ذات 
طيييابع داخليييي أو خيييارجيد سنسيييتعر  فيييي هيييذا القسيييم أبيييرز العواميييل التيييي تيييؤثر فيييي دافعيييية 

 .الإنجاز لدى اللاعبين

 : ( العوامل النفسية  الدا لية 2-4-1

العوامل الذاتية التي تؤثر علييى توجهييات اللاعييب نحييو تتمثل العوامل النفسية في مجموعة من  
 :تحقيق الأهداف الرياضيةد وتشمل هذه العوامل

وهي إيمان اللاعب بقدراتت علييى تحقيييق النجييا  فييي مهميية معينييةد لاعييب ذو  :الفعالية الذااية
فعالييية ذاتييية عالييية سيييكون أكثيير دافعييية لتحقيييق أهدافييت الرياضييية، حيييث يعتقييد أنييت قييادر علييى 

( يشييير إلييى أن اللاعبييين الييذين يعتقييدون فييي 1997النجييا  فييي مواجهيية التحييدياتد بانييدورا )
 قييدرتهم علييى النجييا  يحققيييون أداءً أفضييل ويسييتمرون فيييي مواجهيية التحييديات بمرونيية أكبييير

(Bandura, 1997, p. 34). 
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تشكل الثقة بالنفس أحد العوامل الجوهرية في دافعية الإنجازد لاعب واثق ميين  :الثقة بالنفس
قدراتت يكون أكثر استعدادًا للقيام بييالمجهود الييلازم لتحقيييق أهدافييت، سييواء علييى صييعيد التييدريب 

 .أو المباريات

الرياضييي الييذم يشييعر بأنييت يسيييطر علييى مسييار تدريبييت وأدائييت  :ا سللتقلالية والللتحكم الللدا لي
يكييون أكثيير تحفيييزًاد السيييطرة الذاتييية تييدعم دافعييية الإنجيياز، حيييث أن اللاعبييين الييذين يتحكمييون 

 Ryan & Deci, (2000, p. 75) في تدريبهم وأهدافهم يظلون أكثر حماسة

 : (العوامل ا جتماعية والداعمة  الخارجية 2-4-2

التقييدير ميين قبييل المييدربين، الفريييق، والمجتمييع الرياضييي يشييكل  :التقدير ا جتماعي والمكافآت
الإنجازد المكاف ت، سواء كانت معنوييية مثييل الإشييادة أو مادييية عاملًا خارجيًا مهمًا في دافعية 

 .مثل الجوائز المالية، تعتبر محفزات قوية للاعبين لتحقيق المزيد من الإنجازات

دور المييدربين والعائليية فييي تحفيييز اللاعبييين لا يمكيين تجاهلييتد المييدرب  :دعم المدربي  والعائلة
اليييذم ييييوفر اليييدعم المعنيييوم ويوجيييت لاعبييييت نحيييو أهيييداف واضيييحة يمكييين أن يعيييزز مييين دافعيييية 

 الإنجيييياز لييييديهمد كييييذلز، دعييييم العائليييية والمقييييربين يعييييزز ميييين الالتييييزام والتحفيييييز للرياضيييية
(Weinberg & Gould, 2019, p. 172). 

التوقعييات التييي يضييعها المجتمييع الرياضييي )مثييل الفييرق أو الأندييية( قييد  :التواعللات ا جتماعيللة
تؤثر بشكل كبير على دافعية اللاعبد اللاعبون الذين يواجهون توقعات عالييية ميين الفريييق أو 
النادم قد يشعرون بتحفيز أكبر لتحقيق الأهداف المرجوة، ولكن في بعييخ الأحيييان قييد يييؤدم 

 .هذا الضغط إلى التوتر وقلق الأداء

 : العوامل المتعلقة بالأهداف والتحديات  2-4-3

وجيييود أهيييداف واضيييحة ومحيييددة يمكييين أن يزييييد مييين دافعيييية الإنجييياز ليييدى  :احديللد الأهللداف
اللاعبيييند الرياضيييون الييذين يحييددون أهييدافًا قصيييرة وطويليية المييدى تكييون لييديهم دافعييية أكبيير 
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ا، حيييث يمكيين  للعمل بجدية لتحقيق هذه الأهدافد وميين المهييم أن تكييون الأهييداف تحييديًا واقعيييً
 ,Locke & Latham) أن يييؤدم تحديييد أهييداف عييير قابليية للتحقيييق إلييى الشييعور بالإحبيياط

2002, p. (705 

اللاعبييون الييذين يسييتمتعون بتحييديات الأداء الرياضييي يكونييون أكثيير دافعييية  :احللديات الأدا 
للمشيييياركة فييييي الأنشييييطة الرياضيييييةد التحييييديات الرياضييييية تسيييياعد فييييي تحسييييين الأداء وتنمييييية 

الرياضييييي بالإنجيييياز عنييييد النجييييا  فييييي التغلييييب علييييى هييييذه المهييييارات، كمييييا أنهييييا تييييدعم شييييعور 
 .التحديات

 العوامل البيئية  2-4-4

بيئييية التيييدريب تلعيييب دورًا حاسيييمًا فيييي تحفييييز اللاعبييييند بيئييية تشيييجع عليييى :  البيئلللة التدريبيلللة
المنافسة البناءة، التحدم، والدعم الاجتماعي تساهم في رفع دافعية الإنجيياز لييدى الرياضييييند 

 .المقابل، بيئة تدريب سلبية قد تؤدم إلى تراجع الدافعية والأداءفي 

تييوفر الأدوات والمرافييق الرياضييية المناسييبة والتييدريب عييالي الجييودة يمكيين أن  د: اللوافر المللوار 
يزيييد ميين دافعيييية اللاعبييين لتحقيييق الأهيييدافد اللاعييب الييذم يمتليييز الأدوات والمييوارد اللازمييية 

 .للتدريب يكون أكثر تحفيزًا للمشاركة وتحقيق الإنجازات

 التحفيد المعنوي  2-4-5

فييي بعييخ الأحيييان، يعتمييد اللاعبييون علييى تحفيييزهم الييذاتي لتحقيييق النجييا ،  : التحفيللد الللذات
خاصة في الفتييرات التييي تفتقيير فيهييا البيئيية الخارجييية للييدعمد التحييد  مييع الييذات بشييكل إيجييابي 

 .اللاعب ويشجعت على تقديم أفضل أداءيمكن أن يعزز من دافعية الإنجاز لدى 

بعخ الرياضيين ينجذبون إلى النميياذج الرياضييية القييدوة  :الإلها  والتحفيد م  النماذج القدو 
مثييل لاعبييي كييرة القييدم المشييهورين، ممييا يعييزز ميين دافعيييتهم لتحقيييق النجييا د ر ييية نجاحييات 

 .الآخرين تلهم اللاعبين وتدفعهم إلى السعي لتحقيق أهداف مماثلة
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 ارابا  الدافعية بالأدا  الرياضي 2-5

الدافعية هي المحرك الأساسييي وراء سييلوكيات الرياضيييين فييي التييدريب والمنافسييات، وهييي تعييد 
أحييد العوامييل الجوهرييية التييي تييؤثر فييي الأداء الرياضيييد يتمثييل الارتبيياط بييين الدافعييية والأداء 

الدافعية على استمرارية التدريب، تحسييين المهييارات، الرياضي في عدة جوانب من حيث تأثير 
 .والتحقيق الأمثل للأهداف الرياضية

 الدافعية وأدا  التدريب  2-5-1

الدافعيييية تلعيييب دورًا كبييييرًا فيييي اسيييتمرار الرياضيييي فيييي التيييدريب وتحقييييق أفضيييل أداء ممكيييند 
ا أكبييير تجيييياه بييييرامج  الرياضييييون الييييذين يتمتعييييون بمسيييتوى عييييالق ميييين الدافعيييية يظهييييرون التزامييييً
التدريب، ويضعون أهدافًا طموحة لتحسين قدراتهم البدنييية والفنيييةد بالمقابييل، الرياضيييون الييذين 
يعيييانون مييين انخفيييا  فيييي دافعييييتهم قيييد يواجهيييون صيييعوبة فيييي الاسيييتمرار فيييي التيييدريب بشيييكل 
منتظم، مما يؤدم إلى تراجع الأداء في المنافساتد لذلز، يمكن القول أن الدافعية القوية تزيد 

 .(Deci & Ryan, 2000, p. 58) من فرص تحقيق الأداء العالي في التدريب

 الدافعية وأدا  المباريات والمنافسات  2-5-2

الدافعيييية تيييؤثر بشيييكل واضيييح فيييي قيييدرة الرياضيييي عليييى تقيييديم أفضيييل ميييا لدييييت فيييي المنافسييياتد 
التفوق وتقديم أفضييل أداء فييي الرياضيون الذين يشعرون بالتحفيز الداخلي والخارجي يسعون إلى 

المباريييات، خاصييةً عنييدما يكييون لييديهم أهييداف واضييحة ومحييددةد فييي المقابييل، انخفييا  الدافعييية 
يمكيييين أن يييييؤدم إلييييى ضييييعف الأداء فييييي المباريييييات، ويزيييييد ميييين احتمالييييية الشييييعور بالهزيميييية أو 

 ,Weinberg & Gould) الخسارة، ما قد يترتييب عليييت تراجييع فييي الثقيية بييالنفس وفقييدان التركيييز
2019, p. 163). 
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 الدافعية والأدا  احت الضغط  2-5-3

الدافعيييية تلعيييب دورًا حاسيييمًا فيييي قيييدرة الرياضيييي عليييى الأداء تحيييت الضيييغطد فيييي المنافسيييات 
الرياضييية، وخاصيية فييي المراحييل الحاسييمة أو فييي الظييروف التييي تتسييم بالضييغط النفسييي، فييإن 
الرياضي الذم يمتلز دافعية عالية يتمكن من التركيز على هدفت وتجاوز الصييعوبات التييي قييد 
تطرأد أما الرياضي الييذم يعيياني ميين ضييعف الدافعييية فقييد يواجييت صييعوبة فييي التركيييز، ممييا قييد 
يييؤثر سييلبًا علييى أدائييت فييي المواقييف الصييعبةد النظرييية النفسييية تشييير إلييى أن الرياضيييين ذوم 

 )الدافعية العالية يكونون أكثر مرونة في مواجهة الضغوط

 Gould & Udry, 1994, p. 245د) 

 الدافعية والتعامل مع الفشل  2-5-4

ا فييي كيفييية تعامييل اللاعبييين مييع الفشييل أو الهزيمييةد الرياضييي الييذم يتمتييع  الدافعييية تييؤثر أيضييً
بدافعييية قوييية يييرى الفشييل كفرصيية للييتعلم والتحسييين، ممييا يعييزز ميين أداءه فييي المسييتقبلد أمييا 

ضعف الدافعية قد يرى الفشل كعييائق ويقلييل ميين تقييديره لقدرتييت علييى الرياضي الذم يعاني من  
النجا ، مما ينعكس سييلبًا علييى أدائييت فييي المسييتقبلد لييذا، يمكيين اعتبييار الدافعييية عيياملًا رئيسيييًا 

 .(Dweck, 2006, p. 49) في التكيف مع الفشل وتحويلت إلى دافع للنجا 

 الدافعية واحقيق الأهداف الرياضية  2-5-5

ا،  ا قويييً ا بتحقيييق الأهييداف الرياضيييةد الرياضييي الييذم يمتلييز دافعييً ا وثيقييً الدافعييية تييرتبط ارتباطييً
ا )جييوائز، تقييدير ميين المييدربين(،  ا )حييب للرياضيية، تحقيييق الييذات( أو خارجيييً سييواء كييان داخليييً
يكون أكثر استعدادًا للعمل بجدية لتحقيق أهدافتد تحديد الأهييداف بشييكل دقيييق ومناسييب يعييزز 
ميين مسييتوى الدافعييية، حيييث أن الرياضيييين الييذين يعملييون نحييو أهييداف واضييحة يكونييون أكثيير 
قدرة على إدارة التحديات التييي يواجهونهييا خييلال مسيييرتهم الرياضيييةد هييذه الأهييداف تلعييب دورًا 

 محوريًا في توجيت دافعية الرياضي نحو تحقيق أداء متميز
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 (Locke & Latham, 2002, p. 707). 

 الدافعية واحفيد الأدا  العقلي  2-5-6

الدافعية ليست محصورة في الأداء البدني فحسب، بل تشمل أيضًا الأداء العقليييد الرياضيييون 
ا ميييا يميليييون إليييى اسيييتخدام تقنييييات الإعيييداد اليييذهني مثيييل  اليييذين يتمتعيييون بدافعيييية عاليييية عالبيييً

ممييا يعييزز ميين أدائهييم العقلييي التصور العقلي، الحديث الذاتي الإيجابي، أو التحكم فييي القلييق،  
في مواقف الضغطد هذه الاستراتيجيات تساعد الرياضيين على تحسين تركيييزهم وتعزيييز ثقييتهم 

  بأنفسهم، ما ينعكس إيجابيًا على الأداء العام

(Gould, 2002, p. 105) 
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 الثقة بالنفس  2-6

التحيييديات وتحقييييق النجيييا  فيييي المهيييام الثقييية بيييالنفس هيييي الإيميييان بقيييدرة الفيييرد عليييى مواجهييية 
الموكلة إليت، سواء في الحياة اليومية أو في السياق الرياضيد في الرياضة، تعد الثقة بييالنفس 
مييين العواميييل النفسيييية الأساسيييية التيييي تيييؤثر بشيييكل مباشييير عليييى أداء الرياضييييين فيييي التيييدريب 
والمنافساتد في السياق الرياضي، تشير الثقة بالنفس إلييى إيمييان اللاعييب بقدرتييت علييى تحقيييق 
النجييا  الرياضييي، سييواء كييان ذلييز فييي تنفيييذ مهييارات معينيية أو فييي تحقيييق نتييائج إيجابييية فييي 

 .المباريات

ا فييي تحسييين الأداء الرياضييي، حيييث  الثقيية بييالنفس فييي الرياضيية يمكيين أن تكييون عيياملًا محوريييً
يُعتبييير الرياضيييي اليييذم يمتليييز ثقييية عاليييية فيييي نفسيييت أكثييير قيييدرة عليييى التركييييز، اتخييياذ القيييرارات 
المناسيييبة، والنجيييا  فيييي التغليييب عليييى الضيييغوط النفسيييية خيييلال المنافسييياتد إذ يُظهييير اللاعيييب 
الواثيييق مييين نفسيييت عيييادة اسيييتعدادًا أكبييير لتحميييل التحيييديات، ويظهييير اسيييتقرارًا نفسييييًا أكبييير أثنييياء 

 (Feltz, 1988, p. 305) المواقف المرهقة التي قد يواجهها أثناء المباريات

الثقة بالنفس في السياق الرياضي لا تقتصر فقط على الشعور العام بالقييدرة علييى النجييا ، بييل 
ا القيييدرة عليييى السييييطرة عليييى المشييياعر والعواطيييف أثنييياء الأداء، وتجنيييب الشيييكوك  تشيييمل أيضيييً
الذاتييية التييي قييد تييؤثر سييلبًا علييى الأداءد تكييون الثقيية بييالنفس أكثيير أهمييية فييي الرياضييات التييي 
ا تحييت الضييغط، مثيييل كييرة القييدم، حيييث يتعيييين علييى اللاعييب اتخيياذ قيييرارات  تتطلييب أداءً عاليييً

 .سريعة ودقيقة في  ل وجود تحديات كبيرة

بنجا    الجزاء  تنفيذ ضربات  يثق في قدراتت على  الذم  القدم  المثال، لاعب كرة  على سبيل 
سيكون أكثر قدرة على الحفا  على هدوئت والتركيز على هدفت، مقارنةً بلاعب يعاني من قلة 

 (Vealey, 2001, p. 49) الثقة بالنفس الذم قد يعاني من القلق والتردد في نفس المواقف
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 الثقة العامة والثقة الخاصة بالأدا   2-7

 .الثقة العامة و الثقة الخاصة بالأداء في السياق الرياضي، يتم تمييز نوعين من الثقة بالنفس
يرتبطان ارتباطًا وثيقًا، لكنهما يختلفان فييي كيفييية تأثيرهمييا علييى سييلوك هذان النوعان من الثقة  

 .الرياضي وأدائت

 (General Self-Confidence)   الثقة العامة 2-7-1

تشير إلى الإيمان العام بقدرة الفرد على التعامل مع مختلف التحديات فييي الحييياة بشييكل عييام، 
جوانييب أخييرى ميين الحييياةد هييي شييعور داخلييي بالقييدرة سواء كانت في المجييال الرياضييي أو فييي 

على النجا  في مواقف متعددة ومتنوعة، وتتمثل في تصور الشخص لقدرتت علييى النجييا  فييي 
 .بيئات أو مهام مختلفة، من دون أن تكون محددة بنوع معين من النشاط

التي   المختلفة  المواقف  مع  التكيف  على  بالقدرة  يشعر  عالية  عامة  ثقة  يمتلز  الذم  الرياضي 
يتميز  الاجتماعيةد  والتفاعلات  المنافسات،  التدريب،  ذلز  في  بما  اليومية،  حياتت  في  يواجهها 
هؤلاء الأفراد بأنهم يتخذون قرارات أكثر ثقة ويظهرون عادة مرونة أكبر في مواجهة الصعوباتد  
  لكن، من المهم ملاحظة أن الثقة العامة لا ترتبط بالضرورة بقدرة الفرد على أداء مهام رياضية 

 .Bandura, 1997, p) محددة بشكل مباشر، بل ترتبط بتصوراتت الذاتية العامة حول قدراتت
41) 

 (Self-Confidence in Performance)  الثقة الخاصة بالأدا  2-7-2

تشير إلى الإيمان بقدرة الفرد على النجا  في مهام محددة أو أداء أنشطة رياضية معينةد فييي 
السييياق الرياضييي، هييذه الثقيية تتعلييق بقييدرة الرياضييي علييى تنفيييذ المهييارات الرياضييية المحييددة، 
مثل القييدرة علييى تسييجيل هييدف فييي كييرة القييدم، أداء تمييرين معييين فييي الجمبيياز، أو إتمييام سييباق 

 .بسرعة معينة
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الثقيية الخاصيية بييالأداء تعتبيير أكثيير تحديييدًا ميين الثقيية العاميية، حيييث إنهييا تتعلييق فقييط بالجوانييب 
التي تمارس بشكل مباشر فييي الرياضييةد الرياضييي الييذم يمتلييز ثقيية عالييية فييي أدائييت الرياضييي 
سيييكون أكثيير اسييتعدادًا للتركيييز وتنفيييذ المهييارات المطلوبيية بثقيية أكبييرد هييذه الثقيية تييؤثر بشييكل 
ا ميييا  مباشييير عليييى الأداء، حييييث أن الرياضيييي اليييذم يشيييعر بالثقييية فيييي مهاراتيييت الرياضيييية عالبيييً

 .(Vealey, 2001, p. 51) يحقق نتائج أفضل أثناء المنافسات

 الفرق بي  الثقة العامة والثقة الخاصة بالأدا   2-7-3

الثقة العامة هي ثقيية شيياملة تتعلييق بالقييدرة علييى مواجهيية الحييياة بشييكل عييام، فييي حييين  :التر يد
 .رياضي معينأن الثقة الخاصة بالأداء تركز بشكل خاص على المهارات والأداء في مجال  

الثقة العامة قد تشمل العديد من المجالات )مثل العمييل أو العلاقييات الاجتماعييية( ولا  :المجال
تقتصيير عليييى المجيييال الرياضيييي، بينمييا الثقييية الخاصييية بيييالأداء تقتصيير عليييى القيييدرة عليييى أداء 

 .المهام الرياضية بنجا 

الثقيية الخاصيية بييالأداء لهييا تييأثير مباشيير وواضييح علييى الأداء الرياضييي،  :التلل اير عللل  الأدا 
حيث أنها تدفع الرياضييي نحييو تحقيييق النجييا  فييي مهمييات رياضييية محييددة، بينمييا الثقيية العاميية 
 قد تؤثر بشكل عير مباشر، من خلال تعزيز الدافعية والمرونة النفسية في مواجهة التحييديات

(Bandura, 1997, p. 42د) 

 التفاعل بي  النوعي 

من المهم أن نلاحظ أن الثقة العامة و الثقة الخاصة بالأداء قييد تتييداخل وتييؤثر علييى بعضييهما 
البعخد على سبيل المثال، الرياضي الذم يمتلز ثقة عامة عالية قد يطور أيضًا ثقيية خاصيية 
بيييالأداء قويييية فيييي مجيييال رياضيييي معيييين، وذليييز لأن شيييعوره العيييام بالقيييدرة عليييى التعاميييل ميييع 
التحيييديات قيييد يعيييزز ثقتيييت فيييي مهاراتيييت الرياضييييةد بالمقابيييل، الرياضيييي اليييذم يحقيييق نجاحيييات 

 .متكررة في مجالت الرياضي قد يعزز ثقتت العامة بنفست



   الفصل الثاني                                              دافعية الإنجاز والثقة بالنفس  
 

 
67 

 : مصادر الثقة بالنفس  سب نظرية باندورا  2-8

لباندورا، والتي تركز علييى كيفييية تييأثير الثقيية بييالنفس   (Self-Efficacy) الأدا  الذااينظرية 
عليييى سيييلوك الأفيييراد، تُعيييد مييين أبيييرز النظرييييات فيييي فهيييم اليييديناميكيات النفسيييية المتعلقييية بالثقييية 

ا لبانييدورا )  (Self-Efficacy) الثقيية فييي القييدرة الذاتييية(، الثقيية بييالنفس أو 1997بييالنفسد وفقييً
د فييي  هييي إيمييان الشييخص بقدرتييت علييى تحقيييق النجييا  فييي مهميية معينيية أو فييي مواجهيية تحييدق

 .سياق الرياضة، هذه الثقة تؤثر بشكل كبير على أداء الرياضيين في المواقف المختلفة

 :باندورا حدد أربعة مصادر رئيسية لبناء الثقة بالنفس أو تحسينها، وهي كما يلي

 (Mastery Experiences)  التجربة المباشر  للأدا  الناجح 2-8-1

تعتبيير ميين أقييوى مصييادر الثقيية بييالنفسد عنييدما يحقييق الشييخص النجييا  فييي مهميية معينيية، فإنييت 
يبني شعورًا بالقدرة علييى مواجهيية التحييديات المسييتقبليةد فييي الرياضيية، كلمييا تمكيين اللاعييب ميين 

سييباق( يعييزز ثقتييت تنفيذ مهاراتت بنجا  )مثل تسجيل هدف في كرة القدم أو اجتييياز مرحليية فييي 
 .في قدرتت على تكرار النجا  في المستقبل

التجارب الناجحة تُعد الأكثر تأثيرًا في بناء الثقة بالنفس، لأنها توفر دليلًا ملموسًا علييى القييدرة 
الذاتيةد من جانب آخر، فإن الفشل في المهام قد يؤدم إلى تقليل هذه الثقة، إلا إذا تم تفسييير 

 .(Bandura, 1997, p. 80) الفشل على أنت فرصة للتعلم والنمو 

 (Vicarious Experiences) التجربة بواسطة الآ ري  2-8-2

ا آخيير  هييي مصييدر آخيير مهييم لبنيياء الثقيية بييالنفس، وهييي تحييد  عنييدما يييرى الشييخص شخصييً
ييينجح فييي مهميية أو أداء رياضييي معيييند إذا تمكيين الشييخص ميين ر ييية الآخييرين )مثييل زملائييت 
ا  الرياضيين( ينجحون في أداء مهمة، فإنت يعزز شعوره بأن هذا النجا  يمكن أن يتحقييق أيضييً
بالنسييبة لييتد هييذه التجييارب تعييزز الثقيية بييالنفس، خاصيية عنييدما يكييون الشييخص الييذم يشيياهده 

 .يشبهت في القدرات أو في خلفيتت الرياضية
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فييي الرياضيية، مشيياهدة الرياضيييين الآخييرين النيياجحين أو الييذين يواجهييون تحييديات مشييابهة قييد 
 .Schunk, 1989, p) تدفع اللاعبين إلى الإيمان بقدرتهم على النجا  في  روف مشابهة

105). 

 (Social Persuasion) الإاناع ا جتماعي 2-8-3

يشير إلى التأثيرات الاجتماعية أو النفسية التي يمكن أن تزيد من الثقيية بييالنفس، مثييل التحفيييز 
ميين المييدربين، الييزملاء، أو أفييراد العائلييةد عنييدما يُشييجع الشييخص ميين قبييل آخييرين ويُخبيير بأنييت 
قادر على النجا ، فييإن هييذا يمكيين أن يعييزز ميين ثقتييت بقدراتييتد فييي الرياضيية، يشييمل هييذا النييوع 
ميين الإقنيياع الكلمييات المشييجعة ميين المييدرب أو ميين الأصييدقاء الرياضيييين الييذين يؤمنييون بقييدرة 

 .اللاعب على التفوق 

الاجتميياعي يمكيين أن يكييون لييت تييأثير إيجييابي، خاصيية إذا كييان معييززًا بالييدعم العيياطفي  التشييجيع
 .Bandura, 1997, p) والإيجابي، مييا يسيياعد الرياضيييين علييى مواجهيية تحييدياتهم بثقيية أكبيير

85). 

 Physiological and Emotional)  ا ستجابة النفسية أو العاطةية 2-8-4
States) 

تتعلييق بالحاليية الجسييمانية والنفسييية التييي يميير بهييا الشييخص أثنيياء قيامييت بالمهميية أو التحييدمد 
على سبيل المثال، إذا كان اللاعب يشعر بالقوة والطاقة أثناء التييدريب أو المنافسيية، فييإن ذلييز 
يعزز من ثقتت في قدرتت علييى الأداء الجيييدد بالمقابييل، إذا شييعر بييالقلق أو الإجهيياد الشييديد، قييد 

 .يؤثر ذلز سلبًا على ثقتت في نفست

اليييتحكم فيييي الاسيييتجابة العاطفيييية والجسيييمانية مثيييل القليييق والتيييوتر يمكييين أن يعيييزز مييين الثقييية 
بييالنفسد فييي الرياضيية، تقنيييات مثييل الاسييترخاء، التيينفس العميييق، أو التصييور الييذهني تسيياعد 
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 Feltz) اللاعبين على التحكم في مشاعرهم، مما يساهم في بناء الثقة بييالنفس وتعزيييز الأداء
& Lattimore, 1987, p. 125). 

 :آاار او  الثقة بالنفس عل  الأدا  الرياضي 2-9

الثقة بالنفس تُعتبر من العوامل النفسية الهامة التي تؤثر بشكل مباشيير علييى الأداء الرياضيييد 
يتجسييد تييأثير قييوة أو ضييعف الثقيية بييالنفس فييي كيفييية تعامييل الرياضييي مييع مختلييف التحييديات 
أثنييياء المنافسيييات أو التيييدريب، وقيييد تكيييون لهيييا آثيييار إيجابيييية أو سيييلبية بنييياءً عليييى مسيييتوى هيييذه 

 .الثقة

الثقة بالنفس العالية تعتبر قوة دافعيية تسيياعد الرياضيييين علييى تحقيييق أداء عييالق فييي المنافسييات 
الرياضيةد عندما يمتلز الرياضي ثقة عالية في نفست، يشعر بالقييدرة علييى النجييا  فييي مختلييف 
ا عليييى العدييييد مييين الجوانيييب النفسيييية  المواقيييف الرياضيييية، مميييا يعيييزز مييين أدائيييت وييييؤثر إيجابييييً

 :والجسدية التي تساهم في الأداء الجيدد تتضمن هذه الآثار

الرياضي الذم يثق في قدراتت يكون أكثر تحفيزًا للعمل بجدييية أثنيياء  :زياد  الدافعية 2-9-1
العالييية تجعلييت يسييعى باسييتمرار لتحقيييق النجييا  والتحسيين فييي التييدريب والتنييافسد هييذه الدافعييية 

 .مهاراتت

فييي المواقييف المرهقيية أو أثنيياء الأوقييات التييي  :القللدر  عللل  الللتحكم فللي الضللغو  2-9-2
تتطلب اتخاذ قرارات سريعة، يمكن للثقة بالنفس العالييية أن تسيياعد الرياضييي فييي الحفييا  علييى 

 .الهدوء والتركيز، مما يقلل من تأثير القلق أو التوتر الذم قد يؤثر سلبًا على الأداء

الدراسييات أ هييرت أن الرياضيييين الييذين يمتلكييون ثقيية بييالنفس  :احقيق الأدا  الأمثللل 2-9-3
عاليييية يميليييون إليييى الأداء بمسييييتوى أعليييى، حييييث أنهيييم يتحملييييون المخييياطر ويسيييعون لتحقيييييق 
النجيييا  بيييدلًا ميييين تجنيييب الفشييييلد يتصيييف هيييؤلاء الرياضيييييون بالمرونييية النفسييييية والقيييدرة علييييى 

 .(Vealey, 2001, p. 51) الاستمرار رعم التحديات
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ا علييى اسييتخدام تقنيييات التصييور  :التصور الذهني الإيجابي 2-9-4 الثقة بييالنفس تييؤثر أيضييً
الييذهني بشييكل إيجييابي، حيييث يسييتطيع الرياضييي الييذم يثييق فييي نفسييت أن يتخيييل بشييكل أفضييل 

 .المنافسات، مما يعزز الأداء الفعلي في الواقعتحقيق النجا  أثناء  

 آاار ضعف الثقة بالنفس عل  الأدا  الرياضي 2-10

بالمقابييييل، فييييإن ضييييعف الثقيييية بييييالنفس قييييد يييييؤدم إلييييى تييييأثيرات سييييلبية علييييى الأداء الرياضيييييد 
الرياضييي الييذم يعيياني ميين قليية الثقيية بييالنفس يميييل إلييى التفكييير بشييكل سييلبي عيين قدراتييت، ممييا 

 :يمكن أن ينعكس على أدائت في مجالات عديدةد تتضمن هذه الآثار

ا ميين  :القلللق والتللوار الدائللد 2-10-1 الرياضييي الييذم يفتقيير إلييى الثقيية بييالنفس يعيياني عالبييً
القلييق المفييرط قبييل وأثنيياء المنافسيياتد هييذا القلييق قييد يييؤدم إلييى تشييتت الانتبيياه وزيييادة التفكييير 
السييلبي، ممييا يُضييعف الأداءد القلييق الزائييد يمكيين أن يييؤدم إلييى فقييدان السيييطرة علييى المشيياعر 

 .في المواقف الحاسمة، مثل اللحظات الحاسمة في المباراة 

ضييعف الثقيية بييالنفس يجعييل الرياضييي يتييردد فييي اتخيياذ  :التردد في ااخللاذ القللرارات 2-10-2
القرارات أو في اتخاذ القرارات السييريعة التييي تتطلبهييا المواقييف الرياضيييةد هييذا التييردد قييد يييؤدم 

 .إلى أخطاء في التنفيذ أو فقدان الفرص أثناء المباراة 

الدراسييات أ هييرت أن نقييص الثقيية بييالنفس يمكيين  :التلل اير عللل  المهللارات الحر يللة 2-10-3
أن يييؤثر عليييى الأداء الجسييدم والمهيييارات الحركيييةد الرياضيييي اليييذم يفتقيير إليييى الثقيية قيييد يفقيييد 

المهارات الرياضية بشكل دقيق أو فعال، ويظهر ذلز في الخييوف ميين الفشييل القدرة على تنفيذ  
 .(Feltz, 1988, p. 305) أو الأخطاء

الرياضييي الييذم يعيياني ميين ضييعف الثقيية بييالنفس قييد  :الت اير عللل  التحمللل العقلللي 2-10-4
يكييييون أكثيييير عرضيييية للتييييأثيرات النفسييييية السييييلبية مثييييل الاكتئيييياب أو اليييييأس فييييي حييييال مواجهيييية 
تحيييديات صيييعبةد ضيييعف الثقييية يقليييل مييين القيييدرة عليييى الاسيييتمرار فيييي المنافسييية بعيييد تعييير  

 .اللاعب لخسارة أو صعوبة في الأداء
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 دور الثقة بالنفس في التغلب عل  التحديات  2-11

قوة الثقة بالنفس لا تعني فقط الشعور بالقدرة على الأداء الجيد، بل إنها أيضًا تمنح الرياضييي 
الصعوبات والنكساتد عندما تكون الثقة بالنفس قوية، يصبح اللاعييب أكثيير القوة للتغلب على 

قييدرة علييى مواجهيية الضييغوطات النفسييية والرياضييية، ممييا يسيياعده علييى الاسييتمرار فييي تحسييين 
 أدائت حتى في وجت التحديات

 (Bandura, 1997p. 95) 

 نتائ" دراسات عل  ا اير الثقة بالنفس  2-12

علييى  .الدراسييات أكييدت علييى العلاقيية الإيجابييية بييين الثقيية بييالنفس والأداء الرياضيييالعديييد ميين 
أن اللاعبييين الييذين يمتلكييون ثقيية بييالنفس  Vealey (2001)سييبيل المثييال، أ هييرت دراسيية ليييي 

عاليييية يظهيييرون اسيييتجابة نفسيييية أفضيييل وأداء رياضيييي أعليييى مييين نظيييرائهم اليييذين يعيييانون مييين 
( أن الرياضيييين الييذين يؤمنييون 1997ضعف الثقة بالنفسد كما وجدت دراسيية أخييرى لبانييدورا )

 .بقدرتهم على النجا  يكونون أكثر قدرة على تحفيز أنفسهم وتحقيق نتائج إيجابية

 استراايجيات اعديد الثقة بالنفس لدر اللاعبي   2-13

الرياضييييد تعزييييز الثقييية بيييالنفس ليييدى اللاعبيييين يعتبييير أحيييد العواميييل الرئيسيييية لتحسيييين الأداء 
فالرياضي الذم يمتلز ثقة قوية في نفست يكون أكثر قييدرة علييى مواجهيية الضييغوط، التحييديات، 
والمواقييف الصييعبة أثنيياء التييدريب والمنافسيياتد لتحقيييق ذلييز، هنيياك العديييد ميين الاسييتراتيجيات 
النفسيييية التيييي يمكييين اسيييتخدامها لزييييادة مسيييتويات الثقييية بيييالنفس ليييدى اللاعبيييين فيييي السيييياقات 

 .الرياضية المختلفة
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 (Mental Imagery) التصور الذهني 2-13-1

هو إحدى تقنيات التحضير الذهني التي تساعد اللاعبين على تعزيز ثقييتهم فييي أنفسييهمد يتضييمن 
ا  التصييور الييذهني التخيييل العقلييي للنجييا  وتحقيييق الهييدف، ممييا يسيياعد فييي تهيئيية اللاعبييين عقليييً
لأداء المهام بشكل إيجابيد عندما يقوم اللاعب بتصييور نفسييت وهييو ينفييذ المهييارة بنجييا  أو يحقييق 

 .هدفت في المباراة، فإن ذلز يعزز إيمانت بقدرتت على تنفيذ هذه المهارات في الواقع

اسييتخدام التصييور الييذهني يسيياعد فييي تحسييين التركيييز، تقليييل القلييق، وتعزيييز الثقيية بييالنفس ميين 
 .(Weinberg, 2008, p. 145) خلال بناء صورة ذهنية إيجابية للأداء

 (Positive Feedback) التغذية الراجعة الإيجابية  2-13-2

تلعب دورًا أساسيًا في بناء الثقة بالنفسد إذا حصل اللاعب على تغذية راجعة تشيييد بأدائييت أو 
التشجيع ميين المييدربين والييزملاء  .بالجهود التي بذلها، فهذا يزيد من شعوره بالقدرة على النجا 

ا عيين قدراتييت، ممييا بعييد  ا إيجابيييً الأداء الجيييد يعييزز ميين تقييدير الييذات ويعطييي اللاعييب انطباعييً
 .يساهم في تحسين ثقتت بنفست

عيييلاوة عليييى ذليييز، مييين المهيييم أن تكيييون التغذيييية الراجعييية متوازنييية، بحييييث تشيييمل الإشيييارة إليييى 
النجا  والأداء الجيد مع تييوفير النصييائح للتحسييين فييي المجييالات التييي قييد تحتيياج إلييى تطييويرد 

 ,Feltz) هذا يساعد على تعزيز الثقة بالنفس دون الوقوع في الإفراط في التفييا ل أو الإحبيياط
1988, p. 310). 

 (Goal Setting) إعداد أهداف اابلة للتحقيق 2-13-3

يعد استراتيجية فعالة لتعزيز الثقة بالنفسد عنييدما يحييدد اللاعييب أهييدافًا صييغيرة وقابليية للتحقيييق 
المدى القصير، فإن تحقيق هذه الأهداف يعزز شعوره بالإنجيياز ويزيييد ميين إيمانييت بقدرتييت على  

علييى النجييا  فييي الأهييداف الأكبييرد ميين خييلال تحقيييق الأهييداف الصييغيرة، يمكيين للاعييب بنيياء 
 .تجربة النجا  التي تعزز ثقتت في نفست تدريجيًا
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، كمييا أن (SMART)يجب أن تكون الأهداف محييددة، قابليية للقييياس، قابليية للتحقيييق، وواقعييية 
 ,Locke & Latham) التقييم المستمر للتقدم نحو هييذه الأهييداف يعييزز ميين دافعييية اللاعييب

2002, p. 706). 

 Relaxation and Anxiety) اقنيللات ا سللتر ا  والللتحكم فللي القلللق 2-13-4
Control) 

سييييلبًا عليييى الثقيييية بيييالنفس فييييي القليييق والتييييوتر يمكييين أن يكونييييا مييين أكبيييير العواميييل التييييي تيييؤثر 
الرياضيييةد اسيييتخدام تقنييييات الاسيييترخاء مثيييل التييينفس العمييييق، التأميييل، أو الاسيييترخاء العضيييلي 
التدريجي يمكن أن يساعد اللاعب في التعامل مييع القلييق قبييل وأثنيياء المبارييياتد عنييدما يييتمكن 
اللاعب من التحكم في مشاعره وأفكاره السلبية، فإنت يعزز ثقتت فييي نفسييت وقدرتييت علييى الييتحكم 

 .في المواقف الرياضية الضاعطة

تعلييم كيفيييية اليييتحكم فيييي القليييق بشيييكل فعيييال يعييزز الثقييية بيييالنفس ويمنيييع المشييياعر السيييلبية مثيييل 
 .Weinberg & Gould, 2014, p) الخييوف ميين الفشييل أو القلييق ميين الأداء الضييعيف

125). 

 (Positive Self-Talk) اعديد التفكير الإيجابي 2-13-5

ميين الاسييتراتيجيات الفعاليية فييي تعزيييز الثقيية بييالنفس لييدى اللاعبيييند يشييمل ذلييز تحفيييز الييذات 
وتوجيت الرسائل الإيجابية، مثل "أنا قادر على تحقيق ذلز"، أو "سييأبذل قصييارى جهييدم"د بييدلًا 
من التفكير السلبي الذم يقلل من الثقة بالنفس، يعزز الحديث الذاتي الإيجابي الإيمان بالقييدرة 

 .الذاتية ويشجع على الأداء الجيد

يعمل الحديث الذاتي الإيجابي على تقليل تأثير الأفكار السييلبية التييي قييد تسيييطر علييى الييذهن، 
 .(Gould, 2006, p. 47) ويعزز الشعور بالقدرة على مواجهة التحديات الرياضية
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 (Sense of Control) اعديد الشعور بالتحكم في الأدا  2-13-6

العوامييل التييي تعييزز الثقيية بييالنفس هييي شييعور الرياضييي بأنييت قييادر علييى الييتحكم فييي ميين أهييم 
عنييدما يشييعر اللاعييب بييأن لديييت القييدرة علييى التييأثير فييي نتيجتييت، فإنييت يصييبح أكثيير قييدرة  .أدائييت

ال فيييي  عليييى التحفييييز والمثيييابرةد يمكييين للميييدربين تعزييييز هيييذا الشيييعور مييين خيييلال التوجييييت الفعيييّ
 .التدريب ومنح اللاعب فرصًا ليختبر قدراتت في مواقف مختلفة

التأكييييد علييييى اليييتحكم الشخصييييي فيييي الأداء يميييينح اللاعبيييين الثقيييية بيييأنهم يسييييتطيعون مواجهيييية 
 .(Zimmerman, 2000, p. 71) المواقف الرياضية بفعالية

 (Practice and Experience) الممارسة المستمر  وبنا  الخبرات  2-13-7

ا لمهاراتييييت  ضييييرورية لتعزيييييز الثقيييية بييييالنفسد كلمييييا تييييدرب اللاعييييب أكثيييير وأصييييبح أكثيييير إتقانييييً
الخبييرة هييي  .الرياضييية، كلمييا ازدادت ثقتييت فييي قدرتييت علييى أداء هييذه المهييارات فييي المباريييات

عامل رئيسي في بناء الثقة بييالنفس؛ فكلمييا نجييح اللاعييب فييي تحقيييق أهدافييت خييلال التييدريب أو 
 .المباراة، كانت هذه التجارب بمثابة تعزيز داخلي يساهم في تحسين ثقتت بنفست

التكرار والممارسة يساهمان بشكل كبير في جعل الرياضي يشعر بالتحكم والقدرة على الأداء  

 (.(Ericsson, Krampe, & Tesch-Römer, 1993, p. 368) العالي
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 الفصل الأول: الإجرا ات الميدانية للدراسة 

 امهيد

باحث من خلال دراستت يسعى للتحقق من الفرضيات التييي وضييعها، ويييتم   طالب  إن كل
ذليييز بإخضييياعها إليييى التجرييييب العلميييي باسيييتخدام مجموعييية مييين الأدوات والآلييييات المنهجيييية 

منهج علمي يتلاءم مع طبيعة الدراسييةد وبمييا أن موضييوع دراسييتنا يتنيياول   بإتباعالدقيقة، وذلز  
"أهمية ممارسات الإعداد الييذهني وأثرهييا علييى بعييخ المهييارات النفسييية )دافعييية الإنجيياز والثقيية 
بالنفس( لدى لاعبي كرة القييدم"، فقييد تييم اعتميياد الميينهج الوصييفي التحليلييي، كونييت الأنسييب لهييذا 
النييوع ميين الدراسييات، نظييرًا لقدرتييت علييى دراسيية الظييواهر كمييا هييي فييي الواقييع، وتحليييل مكوناتهييا 

 .والعوامل المؤثرة فيها، دون تدخل من الباحث في المتغيرات المدروسة

ويشيييمل هيييذا الفصيييل مجموعييية مييين الخطيييوات المنهجيييية التيييي مييين شيييأنها تحقييييق أهيييداف 
الدراسييية والتحقيييق مييين فرضيييياتها، حييييث تيييم فيييي البدايييية عييير  الإجيييراءات المنهجيييية الخاصييية 
بالدراسة، والتي شملت المنهج المسييتخدم، ومجييالات الدراسيية، وتحديييد مجتمييع الدراسيية وعينتهييا 
وطريقيية اختيارهيييا، بالإضيييافة إلييى الأدوات المسيييتخدمة فيييي جمييع البيانيييات، وطريقييية تصيييميمها 
وتقيييييدير صيييييدقها وثباتهيييييا، وكيييييذا تحدييييييد الإجيييييراءات الميدانيييييية المعتميييييدة فيييييي توزييييييع وجميييييع 

 .الاستبيانات

وفي القسم الثاني من هذا الفصل، تم عر  وتحليييل نتييائج الدراسيية ميين خييلال المعالجيية 
الإحصيييائية الدقيقييية للبيانيييات المجمعييية، ميييع مناقشيييتها فيييي ضيييوء الأدبييييات السيييابقة والدراسيييات 
ا  المشييابهة، بمييا يسييمح بتقييديم اسييتنتاجات واقعييية تييدعم أو تفنييد فرضيييات البحييث، وتفييتح آفاقييً
لتوصيات عملية تسهم في تطوير الأداء النفسي لدى لاعبي كرة القدم، عبيير تعزيييز ممارسييات 

 .الإعداد الذهني، ودوره في دعم دافعية الإنجاز والثقة بالنفس
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 الدراسة ا ستطلاعية -1

تُعييد الدراسيية الاسييتطلاعية خطييوة أساسييية تمهيدييية لأم بحييث ميييداني، حيييث تهييدف إلييى 
التحقييييق ميييين مييييدى ملائميييية الميييييدان المختييييار لإجييييراء الدراسيييية، وتقييييدير مييييدى صييييلاحية الأداة 
المستخدمة في جمييع البيانييات، إلييى جانييب التعييرف علييى أهييم الصييعوبات والإشييكالات التييي قييد 
ا لمييا أشييار إليييت "ميياثيو جيييدير  "تعتيير  الباحييث أثنيياء التنفيييذ الفعلييي للدراسيية الأساسيييةد ووفقييً

(Mattew Guider) فيييإن الدراسييية الاسيييتطلاعية هيييي "دراسييية علميييية كشيييفية، تهيييدف إليييى ،
التعييرف علييى المشييكلة، وتييتم اللجييوء إليهييا عنييدما تكييون الظيياهرة المدروسيية جديييدة، أو عنييدما 

   Guider, 2017, p. 44) ) ليلة وضعيفةتكون المعطيات والمعارف المتوفرة حولها ق

وعليييت، فييإن الدراسيية الاسييتطلاعية تشييكل المرحليية التمهيدييية التييي تسيياعد الباحييث علييى 
مناسييبة تكييوين تصييور شييامل ومبييدئي حييول الأبعيياد الميدانييية للدراسيية، ميين خييلال فحييص مييدى 

المييييدان، والتحقيييق مييين صيييلاحية أداة البحيييث مييين حييييث وضيييو  العبيييارات وسيييهولة فهمهيييا مييين 
طييرف أفييراد العينيية، وتقييدير الخصييائص لييلأداة، ميين حيييث الصييدق والثبييات، للتأكييد ميين مييدى 
ملاءمتهييييا وفاعليتهييييا فييييي جمييييع البيانييييات المتعلقيييية بموضييييوع الدراسيييية )عبييييد الييييرحمن عييييدس، 

 (156، صد  2011

وانطلاقًا من هذه الأهداف، قمنا بييإجراء زيييارة ميدانييية للنييوادم الكروييية المعنييية بالدراسيية والتييي 
 :تنشط ضمن أندية كرة القدم، وكان الغر  من هذه الزيارات كما يلي

جميييع بعيييخ المعلوميييات الميدانيييية الأساسيييية، مثيييل أوقيييات انطيييلاق التيييدريبات وطبيعييية  -
 .تسمح بتنظيم مواعيد تطبيق أداة البحثالبرنامج التدريبي اليومي، والتي 

الوقوف على الظروف العامة التي تحيييط بييالنوادم، والتعييرف علييى طبيعيية العلاقيية بييين  -
المدرب واللاعبين، لاكتساب تصييور أولييي حييول جدييية الفييرق فييي التعامييل مييع موضييوع 

 .الإعداد الذهني
التعرف على الصعوبات المحتملة التي قد تعيق الباحث أثناء تطبيييق الاسييتبيان، سييواء  -

 .كانت صعوبات تنظيمية، لغوية، أو متعلقة بتفاعل أفراد العينة
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استطلاع مدى قدرة أفراد العينة )اللاعبين( علييى الاسييتجابة السلسيية لأداة الدراسيية، مييع  -
 .التأكد من وضو  العبارات والمصطلحات المستخدمة لغويًا ومفاليميًا

تقيييييدير الخصيييييائص ليييييلأداة، خاصييييية مييييين حييييييث الصيييييدق الظييييياهرم والثبيييييات اليييييداخلي  -
 .للمقاييس المستخدمة، بهدف ضمان موثوقية النتائج المنتظرة

وبنييياءً عليييى نتيييائج هيييذه الزييييارة الاسيييتطلاعية، تيييم إجيييراء التعيييديلات الضيييرورية عليييى بعيييخ 
العبييارات لضييمان وضييوحها ودقتهييا، كمييا تييم التأكييد ميين اسييتعداد العينيية للتفاعييل الإيجييابي مييع 

 .الاستبيان، ما أتا  التمهيد الفعلي لتطبيق الدراسة الميدانية الأساسية

 عينة الدراسة ا ستطلاعية مجتمع و  1-1

ا، ينتمييون إلييى  25تكوّنت عينة الدراسة الاستطلاعية ميين ) نييادم مثالييية تيغنيييف، حيييث ( لاعبييً
للتطبيييق فييي ، وذلييز بغيير  اختبييار مييدى وضييو  الأداة وصييلاحيتها (اسييتبيانًا 25تييم توزيييع )

أن عييدد الاسييتبيانات الصييالحة بليي  للطالييب  الميييداند وبعييد عملييية الاسييترجاع والتفرييي ، تبيييّن
( استمارة فقط، وذلز بعييد اسييتبعاد الاسييتمارات التييي تضييمنت أخطيياء أو تلييز التييي لييم تييتم 20)

ا لإنجييياز الدراسييية الاسيييتطلاعية وتحقييييق  الإجابييية فيهيييا عليييى بعيييخ البنيييود، وهيييو ميييا يُعيييد كا ييييً
 .أهدافها التمهيدية

من خلال هذه العينيية ميين الحصييول علييى توافييق مبييدئي حييول مييدى اسييتعداد   وقد تمكّن الطالب
النوادم الرياضية للمشاركة في الدراسيية الأساسييية، حيييث قييام بييإجراء مقييابلات اسييتطلاعية مييع 
مدربي الفرق، وقد سمحت هذه المقابلات باكتساب نظرة أولية عن واقع المتغيييرات المدروسيية، 
إضافة إلى استكشاف آراء الطيياقم الفنييي حييول السييلوك النفسييي والاجتميياعي للاعبييين، وهييو مييا 

 .ساهم في تعزيز الأسس الواقعية لتصميم الدراسة الأساسية
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 الأسس العلمية للا تبارات المستعملة  1-2

فييييي هييييذه الدراسيييية علييييى اسييييتبيان مقيييينن يتضييييمن ثلاثيييية محيييياور رئيسييييية هييييي:  اعتمييييد الطالييييب
ممارسييات الإعييداد الييذهني، دافعييية الإنجيياز، والثقيية بييالنفس لييدى لاعبييي كييرة القييدمد ولضييمان 

، تييم التحقييق ذهنيييةتمييدة فييي إعييداد الاختبييارات الجييودة الأداة واسييتنادًا إلييى الأسييس العلمييية المع
 من خصائصها من حيث الصدق، والثباتد

 :(Validity) الصدق 1-2-1

يشييييير الصييييدق إلييييى مييييدى قييييياس الأداة للمتغيييييرات التييييي وضييييعت لقياسييييهاد ولتحقيييييق صييييدق 
المحتوى، تييم عيير  الاسييتبيان علييى مجموعيية ميين الأسيياتذة المحكمييين المتخصصييين فييي علييم 

المحيياور الثلاثييةد النفس الرياضي، حيث أبدوا ملاحظاتهم حول ملاءمة البنود لكل محييور ميين 
كميييا تيييم التأكيييد مييين الصيييدق الظييياهرم مييين خيييلال إجيييراء دراسييية اسيييتطلاعية أوليييية عليييى عينييية 

( لاعبيياً للمثالييية ميين بلدييية تيغنيييف، بهييدف التأكييد ميين وضييو  البنييود وخلوهييا ميين 20قوامهييا )
الغمو د إضافة إلى ذلز، تم التأكد من صدق البناء النظرم من خلال مطابقة كييل فقييرة مييع 

 ,Anastasi & Urbina) البعييد الييذم تنتمييي إليييت، بمييا ينسييجم مييع الإطييار النظييرم للبحييث
1997, p. 114). 

 :(Reliability) الثبات 1-2-2
يعبر الثبات عن مدى استقرار الأداة عبر الزمن، أم إمكانية الحصول على نتائج متقاربة إذا  

 Cronbach’s) "استخدام معامل "ألفا كرونباختم إعادة تطبيقها في  روف مماثلةد وقد تم 
Alpha)   لقياس الثبات الداخلي للاستبياند حيث أ هرت النتائج أن معاملات الثبات لجميع

(، مما يدل على درجة جيدة من الاتساق  70د0المحاور كانت فوق القيمة المقبولة إحصائيًا )
 ( 80، صد 2022الداخلي )جابر، 
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 الأساسية التجربة  1-3

داة )الصييدق والثبييات(، باشيير بعد الانتهاء من المرحلة الاستطلاعية والتحقق من خصائص الأ
بتنفيذ التجربة الأساسية، والتي تمثلت في تطبيق أداة الدراسة )الاسييتبيان( علييى العينيية   طالبال

 الأساسية،  

ا مييين فيييرق كيييرة القيييدم ببلديييية تيغنييييف، وذليييز بهيييدف جميييع البيانيييات  80والبيييال  عيييددها   لاعبيييً
المتعلقييية بميييدى ممارسيييتهم لتقنييييات الإعيييداد اليييذهني، ومسيييتوى دافعيييية الإنجييياز والثقييية بيييالنفس 

 .لديهم

بالتنسيق المسبق مع إدارات الأندية المحلية المتواجدة على مسييتوى  الطالبولتحقيق ذلز، قام 
بلدية تيغنيف، وتم تحديييد المواعيييد المناسييبة لتوزيييع الاسييتبيان داخييل ملاعييب التييدريب أو أثنيياء 

على توفير الظروف المناسبة لبجابة من حيييث   لفنية للفريقد وحرص الطالب الاجتماعات ا
 الهدوء وعدم التشتت، كما تم توضيح الهدف من الدراسة بشكل مختصر للاعبين د

دقيقيية، وتمييت متابعيية اللاعبييين  20إلييى  15اسييتغرقت عملييية الإجابيية علييى الاسييتبيان حييوالي 
مح للمشيياركين بطيير  الأسييئلة لفهييم  بشييكل فييردم أو جميياعي حسييب  ييروف كييل فريييقد كمييا سييُ
أم عبييارة عامضيية قبييل الإجابييةد وتييم جمييع الاسييتبيانات فييور الانتهيياء ميين الإجابيية ومراجعتهييا 

 .مبدئيًا للتأكد من اكتمالها وعدم وجود إجابات ناقصة

( ميين أجييل القيييام بالمعالجيية 23الإصييدار  SPSS)بعييد ذلييز، تييم إدخييال البيانييات إلييى برنييامج 
الإحصييييائية وفييييق الأسيييياليب المعتمييييدة فييييي البحييييث، ميييين حسيييياب التكييييرارات والنسييييب المئوييييية، 

 .المتوسطات، الانحرافات المعيارية، وتحليل الفروق بين المحاور
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 :الملا ظات العامة  لال التجربة

 .أ هر عالبية اللاعبين تعاوناً كبيراً في الإجابة على فقرات الاستبيان •
المفييياليم )مثيييل: التصيييور العقليييي أو بعيييخ اللاعبيييين كيييانوا بحاجييية إليييى تبسييييط بعيييخ  •

 (الحديث الذاتي
 .لم يتم تسجيل حالات انسحاب أو رفخ للمشاركة •

 الدراسة الميدانية   1-4

 المنه"   1-4-1

نظرًا لطبيعة الموضوع الييذم يسييعى إلييى وصييف وتحليييل ممارسييات الإعييداد الييذهني وانعكاسييها 
الوصفي التحليلي، لكونييت الأنسييب فييي دراسيية على مهارات نفسية معينة، فقد تم اعتماد المنهج 

العلاقات بين الظييواهر كمييا هييي واقعييية دون تييدخل فييي المتغيييرات، مييع تحليييل البيانييات الكمييية 
 .الناتجة عن استجابات أفراد العينة

 مجتمع وعينة الدراسة  1-4-2

، تيغنيييفالقدم  ضمن أندية القسم هواة عرب بلدية  لاعب كرة  80يتكوّن مجتمع الدراسة من 
 موزعة على الأندية بالشكل الأتي :

  الأواسط 
  40 فريق مثالية تيغنيف
  40 فريق وفاق تيغنيف

 بحث متغيرات ال 1-4-3

 ممارسات الإعداد الذهني  :المتغير المستقل

 دافعية الانجاز والثقة بالنفس  المتغير التابع:
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 مجا ت البحث  1-5

لفييرق وفيياق و  ميين الأواسييط  لاعييب كييرة قييدم 80شييملت الدراسيية عينيية ميين  المجللال البشللري:
   مثالية تيغنيف

، وتحديييداً فييي الفتييرة 2025-2024أجريت الدراسيية خييلال الموسييم الرياضييي  :المجال الدماني
 .2025و افريل    يفرم  الممتدة بين  

   دة على مستوى ملعب بلدية تيغنيف  تم تنفيذ الدراس  :المجال المكاني  

 أدوات الدراسة   1-6

بغييير  جميييع البيانيييات المتعلقييية بمتغييييرات الدراسييية، تيييم تصيييميم اسيييتبيان يحتيييوم عليييى  ثلاثييية 
محيياور )ممارسييات الإعييداد الييذهني، ودافعييية الإنجيياز، الثقيية بييالنفس(د تييم إعييداد هييذه الأدوات 

والمراجييع العلمييية، والأدبيييات المتييوفرة فييي المجييال، مييع بعييد الاطييلاع علييى الدراسييات السييابقة، 
اعتمييياد آراء مجموعييية مييين المحكميييين المتخصصيييين فيييي عليييم الييينفس الرياضيييي وعليييم التيييدريب 

 ..الرياضي

وقييد تييم تصييميم العبييارات بطريقيية مغلقيية وفييق مقييياس "ليكييرت الخماسييي"، الييذم يُعييد ميين أشييهر 
المقاييس المستخدمة في البحو  النفسية والتربوية، ويعتمد على درجة الاتفاق مييع كييل عبييارة، 

 :حيث طُلب من المبحوثين تحديد موقفهم من كل عبارة وفقًا للخيارات التالية

 

 غير موافق بشد   غير موافق  محايد موافق موافق بشد  ا ستجابة 
الدرجة 
 1 2 3 4 5 المقابلة
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بجمييع الييدرجات التييي اختارهييا عبيير وتُحسييب الدرجيية الكلييية التييي يحصييل عليهييا كييل مفحييوص 
 :عبارة(، بحيث تتراو  الدرجات النهائية بين 22جميع العبارات  )

 (22×   1درجة )  22 :الحد الأدنى •
 (22×    5درجة )  110 :الحد الأقصى •
 درجة  66 :المتوسط النظرم  •

امييتلاك اللاعييب ويمثل هذا المتوسط النقطة الفاصلة التي يتم من خلالهييا الحكييم علييى مسييتوى 
ر الييدرجات الأعلييى ميين  لممارسييات الإعييداد الييذهني والمهييارات النفسييية موضييوع الدراسييةد تُفسيي 
المتوسط على أنها مؤشر على وجود ممارسات واسييتجابات إيجابييية، فييي حييين تشييير الييدرجات 

، صد 2021؛ الزعبييييي، 114، صد 2022المنخفضييية إلييييى ضييييعف تليييز الجوانييييب )عبيييييد، 
97) 

 الأساليب الإ صائية المستخدمة  1-7

، ميين خييلال مجموعيية ميين 23الإصييدار  SPSS تم تحليل البيانات الميدانية باسييتخدام برنييامج
 :المعالجات الإحصائية الملائمة لأهداف البحث، وهي

 المتوسط الحسابي •
 الانحراف المعيارم  •
 معامل ارتباط بيرسون  •
  معامل ألفا كرونباخ •
  ²اختبار كا •
للكشييف عيين علاقيية التييأثير بييين المتغييير المسييتقل )الإعييداد  :الانحييدار البسيييطتحليييل  •

 (الذهني( والمتغيرين التابعين )دافعية الإنجاز والثقة بالنفس
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  لاصة

لقيييد تيييم فيييي هيييذا الفصيييل اسيييتعرا  مختليييف الإجيييراءات الميدانيييية المعتميييدة فيييي الدراسييية 
والميدانييييية، تصييييميم الاسييييتبيان، خصييييائص العينيييية، الحالييييية، ميييين حيييييث الأدوات النظرييييية 

المجالين الزماني والمكاني، والمنهج المستخدم، إلى جانب الأساليب الإحصائية المعتمييدةد 
ويمثل هذا الفصل أساسًا علميًا لتحليييل البيانييات واسييتعرا  النتييائج ومناقشييتها فييي الفصييل 

 .الرابع من الدراسة
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 النتائ"منااشة واحليل  

 المحور الأول: ممارسات الإعداد الذهني 2-1

  أمارس تقنيات الاسترخاء قبل المباريات لتحسين أدائي الذهني  عبار :ال

تهيييدف هيييذه العبيييارة إليييى قيييياس ميييدى اعتمييياد اللاعبيييين عليييى تقنييييات  :الغلللرن مللل  العبلللار 
أجيييل تحسيييين التركييييز الاسيييترخاء كإحيييدى وسيييائل الإعيييداد اليييذهني قبيييل المبارييييات، وذليييز مييين 

 .الذهني وتقليل التوتر وزيادة الأداء العقلي أثناء المنافسة

 :: جدول التكرارات والنسب01الجدول 
     

                   
 

 

 

 

 

 

 

أميييييييييييارس تقنييييييييييييات الاسيييييييييييترخاء قبيييييييييييل 
 المباريات لتحسين أدائي الذهنيد

 النسبة % التكرار  
 3,8 3 عير موافق

 51,3 41 محايد
 45,0 36 موافق

 100,0 80 المجموع
 3,41 المتوسط الحسابي
 الانحيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييراف

 المعيارم 
0,567 

 31,975 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 
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 يوافقييون % ميين أفييراد العينيية 0د45إلييى أن  01الجييدول رقييم نتييائج تشييير  :التحليللل والمنااشللة
ا واضييحًا بهييذه  على أنهم يمارسون تقنيات الاسترخاء قبل المباريات، وهييي نسييبة تعكييس اهتمامييً
الممارسييية كيييأداة لتحسيييين الأداء اليييذهنيد فيييي المقابيييل، أ هيييرت النتيييائج أن أكثييير مييين نصيييف 

ما قييد يشييير إلييى عييدم وضييو  أهمييية هييذه الممارسييات    محايدًا%( اتخذت موقفًا  3د51العينة )
%(، مييا 8د3أو عييدم تطبيقهييا بانتظييامد بينمييا لييم يوافييق علييى العبييارة سييوى نسييبة ضييئيلة جييدًا )

 .يدل على أن المعارضة لهذا الأسلوب قليلة أو نادرة بين أفراد العينة

(، مييا يييدل 3هذه القييراءة، حيييث يقييع فييوق القيميية المحايييدة ) )41د3المتوسط الحسابي )ويدعم 
الانحراف المعيارم الميينخفخ على وجود ميل إيجابي نسبي لاستخدام هذه الممارسةد كما أن 

ا بييين اسييتجابات اللاعبييين، مييا يشييير إلييى تماسييز نسييبي فييي المواقييف   )567د0) يعكييس تقاربييً
 .تجاه هذا السلوك الذهني

بييين درجييات الإجابيية،  فييروق ذات دلاليية إحصييائيةبوجييود  )975د31) ²كيياوتؤكد نتائج اختبار 
، أم أن الاسييتجابات لييم تكيين موزعيية Sig = 0.000وهييي فييروق معنوييية داليية كمييا تييدل قيميية 

 .عشوائيًا، بل تعكس توجهات حقيقية ومؤثرة لدى العينة نحو استخدام تقنيات الاسترخاء

وتنسييجم هييذه النتييائج مييع مييا أكدتييت الدراسييات فييي ميييدان علييم اليينفس الرياضييي؛ فقييد أوضييحت 
أن تقنيييات الاسييترخاء تعييد ميين الأدوات الأساسييية  Weinberg & Gould (2019)دراسيية 

 فيييي تقويييية التركييييز وتخفييييف القليييق ليييدى اللاعبيييين، خاصييية فيييي مراحيييل ميييا قبيييل المنافسييية
(Weinberg, R. S., & Gould, D., Foundations of Sport and Exercise 

Psychology, 7th ed., Human Kinetics, pp. 294–298).  عابييد كما بينت دراسة
التي أُجريت على لاعبي كرة القدم في شمال إفريقيا أن الاسترخاء العضييلي والتأمييل  (2021)

كانييا الأكثيير اسييتخدامًا لتحسييين الأداء الييذهني وتقليييل الإجهيياد العصييبي قبييل المباريييات )عابييد، 
مجليية  ."(د "أثر تقنيات الاسترخاء في تحسين الأداء الذهني للاعبييي كييرة القييدم2021سميرد )

 )134، جامعة الجزائر، ص  العلوم النفسية والرياضية

 

 



   الفصل الثاني                                                 منااشة واحليل النتائ"     
 

 

89 

 .أستخدم التخيل العقلي للتصور المسبق لأحدا  المباراة  :2العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

التخيييل العقلييي كييأداة ذهنييية تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس مييدى اعتميياد اللاعبييين علييى تقنييية 
لتحضييييير أنفسييييهم ذهنييييياً قبييييل المباريييييات، وهييييي إحييييدى أبييييرز اسييييتراتيجيات الإعييييداد الييييذهني 

 المسيييتخدمة فيييي المجيييال الرياضيييي، لميييا لهيييا مييين أثييير عليييى الأداء والتركييييز والثقييية بيييالنفس
(Vealey & Greenleaf, 2010, p. 250). 

 :للتكرارات والنسبالجدول الإ صائي :  02الجدول 
                    

 
    

 

 

 

 

 

 

أسيييييييييتخدم التخييييييييييل العقليييييييييي للتصيييييييييور 
 المسبق لأحدا  المباراةد

 النسبة % التكرار  
 1,3 1 عير موافق

 51,3 41 محايد
 46,3 37 موافق

 1,3 1 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع

المتوسيييييييييييييييييييييييييييييييييييط 
 الحسابي

3,48 

الانحييييييييييييييييييييييييييييييييراف 
 0,551 المعيارم 

 72,600 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :تحليل والمنااشةال

إلييى أن أعلبييية أفييراد العينيية يميلييون بييدرجات متفاوتيية لاسييتخدام ا 02الجييدول رقييم نتييائج تشييير 
عيين مييوافقتهم علييى اسييتخدام هييذه التقنييية،  %46.3التخيييل العقلييي قبييل المباريييات؛ حيييث عبييّر 

، وهي نسييبة مهميية تييدل %47.6وافقوا بشدة، ليصل إجمالي الموافقين إلى  %1.3إلى جانب 
علييى وعييي متزايييد بأهمييية هييذه الممارسيية فييي الاسييتعداد الييذهنيد وفييي المقابييل، نجييد أن النسييبة 

ا 3د51الأكبر نسبيًا ) ا فييي المعرفيية أو   محايييدًا%( اتخذت موقفييً ممييا قييد يعكييس تييرددًا أو نقصييً
الد أمييا نسييبة عييير المييوافقين ) %( 3د1التكييوين حييول كيفييية اسييتخدام التخيييل العقلييي بشييكل فعييّ
 .فهي ضئيلة جدًا، ما يدل على تقبل واسع لاستخدام التخيل العقلي ولو بدرجات متفاوتة

ا مقارنيية بالقيميية المحايييدة )3.48أما المتوسط الحسابي  (، ممييا يشييير إلييى ميييل 3،  يُعييدّ مرتفعييً
(، 551د0إيجييابي عييام نحييو تبنييي هييذه الممارسييةد ويعييزز ذلييز انخفييا  الانحييراف المعيييارم )

( مييع 600د72) ²مييا يييدل علييى تقييارب نسييبي فييي آراء اللاعبيييند كمييا تُظهيير نتييائج اختبييار كييا
ا معنوييية بييين اسييتجابات اللاعبييين، وهييي فييروق ذات دلاليية  3درجييات حرييية    أن هنيياك فروقييً
، مييا يعنييي أن نمييط الإجابييات لييم يكيين عشييوائيًا بييل (Sig = 0.000 < 0.05) إحصائية قوييية

 .يعكس وجود اتجاهات حقيقية بين أفراد العينة نحو استخدام التخيل العقلي

تؤكد هذه النتائج على أهمية التخيل العقلي كإحدى أكثر استراتيجيات الإعداد الذهني فاعليييةد 
أن التصييور  Cumming & Williams (2013)فقييد أثبتييت دراسييات متعييددة، مثييل دراسيية 

الييذهني يسيياعد اللاعبييين علييى تحسييين الييتحكم فييي الانفعييالات، وزيييادة التركيييز، وتثبيييت الأداء 
 Cumming, J., & Williams, S. E., The) المهييارم فييي الييذاكرة العقلييية قبييل المبيياراة 

role of imagery in performance, British Journal of Sports Medicine, 
47(1), pp. 20-25).  أن تطبيييق  )2022)علييوان كمييا أثبتييت دراسيية عربييية حديثيية أجراهييا

بيييرامج منتظمييية للتخييييل العقليييي سييياهم فيييي تطيييوير الجاهزيييية الذهنيييية ليييدى لاعبيييي كيييرة القيييدم 
(د 2022الييرحمند )الشييباب، ممييا أدى إلييى تحسيين ملمييوس فييي الأداء التنافسييي )علييوان، عبييد 

"فاعليييية التيييدريب اليييذهني بالتخييييل العقليييي فيييي تطيييوير الأداء المهيييارم والنفسيييي للاعبيييي كيييرة 
 )80-78، جامعة بغداد، ص  مجلة بحو  التربية الرياضية، "القدم
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 .أقوم بإعداد أهداف ذهنية محددة قبل المباريات :3العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تو يف اللاعبين لاستراتيجية "تحديد الأهييداف" كأحييد أسيياليب الإعييداد تقيس هذه العبارة مدى  
الييييذهني، إذ يُعتبيييير تحديييييد الأهييييداف ميييين الأدوات الأساسييييية التييييي تسيييياهم فييييي تحسييييين الأداء 
الرياضييي، ميين خييلال تركيييز الجهييد الييذهني، وتحفيييز الدافعييية، وتنظيييم الأفكييار السييلوكية قبييل 

 .(Locke & Latham, 2002, p. 707) وأثناء الأداء

 :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب: 03الجدول 
                    

 
 

 

 

 

 

 

أقوم بإعداد أهييداف ذهنييية محييددة 
 قبل المبارياتد

 النسبة % التكرار  
 6,3 5 عير موافق

 46,3 37 محايد
 47,5 38 موافق

 100,0 80 المجموع
 3,41 المتوسط
 0,610 الانحراف

 26,425 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

وافقييت علييى  (%47.5)إلييى أن النسييبة الأكبيير ميين أفييراد العينيية  03الجييدول رقييم نتييائج  تشييير
 %3د46المحايييدين )أنهييا تقييوم بإعييداد أهييداف ذهنييية قبييل المباريييات، فييي حييين كانييت نسييبة 

مرتفعة أيضًا، وهو ما يمكن تفسيره بتفاوت مستوى الفهم أو التطبيق العملي لهذه التقنييية بييين (
ممييا يييدل علييى أن أعلييب   (%6.3)اللاعبيند أما نسبة عير الموافقين فقد كانت ضئيلة نسبيًا 

 .اللاعبين يتبنون، أو على الأقل لا يعارضون، فكرة تحديد الأهداف الذهنية

ميولًا إيجابية نحو هذا السلوك الييذهني، حيييث إنييت أعلييى ميين )41د3المتوسط الحسابي )يعكس  
مميييا ييييدل عليييى  )610د0الانحيييراف المعييييارم )(، ويعيييزز ذليييز انخفيييا  3القيمييية المحاييييدة )

فييروق ذات إلييى وجييود  (425د26) ²كيياتقييارب فييي آراء اللاعبيييند كمييا تشييير نتيجيية اختبييار 
، Sig = 0.000بييين درجييات الاسييتجابة، وهييي فييروق معنوييية تؤكييدها قيميية  دلاليية إحصييائية

مما يدل على أن استجابات اللاعبين لم تكن عشوائية، بل تعكس نمطًا منتظمًا فييي تبنييي هييذه 
 .الممارسة الذهنية

تدعم هذه النتائج ما ورد في الأدبيات النفسية، إذ تُعييدّ عملييية وضييع أهييداف ذهنييية محييددة ميين 
 & Lockeفييي المجييال الرياضيييد فقييد أوضييح  الييتحكم الييذاتي والتحفيييزأهييم اسييتراتيجيات 

Latham (2002)  فييي نظييريتهم حييول "تحديييد الأهييداف" أن صييياعة أهييداف محييددة وصييعبة
)ولكييين قابلييية للتحقييييق( تيييؤدم إليييى تحسيييين الأداء مييين خيييلال زييييادة التركييييز، وتحفييييز الجهيييد، 

 Locke, E. A., & Latham, G. P., Building a practically) وتعزيييز المثييابرة
useful theory of goal setting and task motivation, American 
Psychologist, 57(9), pp. 705–717). 

علييى لاعبييي كييرة القييدم فييي  )2020بيين عبييد   )كمييا أ هييرت دراسيية عربييية حديثيية أجراهييا 
الجزائيير أن اسييتخدام الأهييداف الذهنييية سيياهم فييي تعزيييز التركيييز والثقيية بييالنفس وتقليييل التشييتت 

(د "دور تحديييد الأهييداف الذهنييية فييي 2020الذهني خلال المنافسات )بيين عبييد  ، رضييواند )
، جامعيية الجزائيير، مجليية العلييوم الرياضييية والنفسييية،  "تنمية التركيز والثقة لدى لاعبي كرة القييدم

 )123–120ص  
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 .أطبق استراتيجيات التحكم بالانفعالات أثناء الضغط النفسي في المباراة   :4العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تهيييييدف هيييييذه العبيييييارة إليييييى قيييييياس ميييييدى قيييييدرة اللاعبيييييين عليييييى اسيييييتخدام اسيييييتراتيجيات تنظييييييم 
ا فيييي مواقيييف الضيييغط النفسيييي داخيييل المبييياراة، وهيييي مهيييارة أساسيييية فيييي  الانفعيييالات، خصوصيييً
الإعيييداد اليييذهني تسييياعد عليييى الحفيييا  عليييى التركييييز، وضيييبط ردود الفعيييل، والحيييد مييين القليييق 

 .(Gross, 2002, p. 281) والتوتر، مما يؤثر بشكل مباشر على جودة الأداء الرياضي
 :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب:  04الجدول 

                       

 
 

 

 

 

 

 

 

 

أطبيييييييييييييييييق اسيييييييييييييييييتراتيجيات اليييييييييييييييييتحكم 
بالانفعالات أثناء الضغط النفسي فييي 

 المباراةد
 النسبة % التكرار  

 5,0 4 عير موافق
 48,8 39 محايد
 41,3 33 موافق

 5,0 4 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع

المتوسيييييييييييييييييييييييييييييييييييط 
 الحسابي

3,46 

الانحييييييييييييييييييييييييييييييييراف 
 0,674 المعيارم 

 52,100 ²كا
Ddl 3 
Sig 0.000 
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 :التحليل والمنااشة

عليييى أنهيييم  يوافقيييون مييين اللاعبيييين  %41.3نسيييبتت  إليييى أن  05للجيييدول رقيييم تشيييير النتيييائج 
وافقييوا بشييدة، ممييا يعكييس  %5.0يطبقييون اسييتراتيجيات الييتحكم بالانفعييالات أثنيياء الضييغط، و 

ا نسييبيًا بأهمييية هييذه المهييارة الذهنيييةد إلا أن النسييبة الأكبيير ميين العينيية  اتخييذت  (%48.8)وعيييً
ا  ر إمييا بضييعف الخبييرة فييي تقنيييات الييتحكم بالانفعييال، أو بعييدم تييوفر   محايييدًاموقفييً مييا قييد يُفسيي 

 .تدريب كافق على تطبيقها أثناء المواقف الضاعطة في المباريات

، وهيييو مؤشييير إيجيييابي عليييى  يييياب (%5.0)أميييا نسيييبة عيييير الميييوافقين فقيييد كانيييت منخفضييية 
ا  )46د3المتوسييط الحسييابي )المعارضيية لاسييتخدام هييذه الاسييتراتيجياتد ويعكييس  ميييلًا إيجابيييً

ا الانحيييييراف المعييييييارم المقبيييييول  ا نحيييييو تطبييييييق هيييييذه المهيييييارات الذهنيييييية، ويعيييييززه أيضيييييً عاميييييً
 .، مما يدل على درجة متوسطة من التباين في الإجابات(0.674)

، (Sig = 0.000) بدلاليية إحصييائية قوييية جييدًا 100د52   ²كيياوقييد جيياءت نتيجيية اختبييار 
وهو ما يؤكد أن الفروق بين مستويات الإجابة ذات دلاليية إحصييائية، وأن اسييتجابات اللاعبييين 
ا فييييي مييييواقفهم تجيييياه تطبيييييق هييييذه  ا حقيقيييييً ليسييييت موزعيييية بطريقيييية عشييييوائية، بييييل تعكييييس نمطييييً

 .الاستراتيجيات

 Grossتؤكد هذه النتائج ما توصلت إليت دراسييات علييم اليينفس الرياضييي، حيييث بيّنييت دراسيية 
أن القييدرة علييى تنظيييم الانفعييالات تعييد عيياملًا أساسييياً فييي الأداء الرياضييي العييالي،  (2015)

خاصة في المواقف الضاعطة، وذلز من خييلال تقنيييات مثييل إعييادة التقييييم، والكييبح الانفعييالي، 
 Gross, J. J., Emotion Regulation: Conceptual and) والانتبيياه الانتقييائي

Empirical Foundations, Handbook of Emotion Regulation, 2nd ed., 
Guilford Press, pp. 3–20). 

إلييى أن  (2022بيين بوزيييد )كما دعمت دراسة عربية حديثة هذا التوجت، حيييث خلصييت دراسيية 
تيييدريب لاعبيييي كيييرة القيييدم عليييى اسيييتراتيجيات اليييتحكم بالانفعيييالات أدى إليييى تحسييين كبيييير فيييي 
مستويات الأداء تحت الضغط، وقلل من السلوكيات السلبية المرتبطة بالغضب والانفعال )بيين 
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، "(د "أثر برنامج تدريبي للتحكم بالانفعالات على أداء لاعبي كرة القييدم2022بوزيد، إلياسد )
 )92، جامعة قسنطينة، ص  مجلة علوم الرياضة والنفس

 .أعمل على تحسين تركيزم الذهني أثناء التدريب والمباريات  :05العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تهدف هذه العبارة إلى قياس مدى اهتمام اللاعبين بتطوير القدرة علييى التركيييز الييذهني، سييواء 
المبارييياتد ويُعييد التركيييز ميين المهييارات الذهنييية الأساسييية التييي تييرتبط أثنيياء التييدريب أو خييلال 

مباشيييرة بيييالأداء، حييييث يسييياعد الرياضيييي عليييى تجنيييب التشيييتت، وتحقييييق دقييية أكبييير فيييي اتخييياذ 
 .Weinberg & Gould, 2019, p) القييرار والتنفيييذ، خاصيية فييي مواقييف اللعييب المعقييدة

368) 

 :للتكرارات والنسبالجدول الإ صائي : 05الجدول 
                      

 
 

 

 

 

 

أعميييييييييل عليييييييييى تحسيييييييييين تركييييييييييزم 
 الذهني أثناء التدريب والمبارياتد

 النسبة % التكرار  
 5,0 4 عير موافق

 48,8 39 محايد
 43,8 35 موافق

 2,5 2 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع

 3,44 المتوسط الحسابي 
 0,633 الانحراف المعيارم 

 58,300 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

على أنهم يعملون علييى تحسييين تركيييزهم الييذهني  اللاعبين الموافقينتشير النتائج إلى أن نسبة 
نصييف مميين وافقييوا بشييدة، أم أن أكثيير ميين  %2.5، إضييافة إلييى نسييبة %43.8قييد بلغييت 
لييديهم توجييت إيجييابي نحييو تنمييية هييذه المهييارة النفسييية المهمييةد وفييي المقابييل،  (%3د46العينيية )

، مييا قييد يييدل علييى عييدم وعييي كامييل (%48.8)كانييت مرتفعيية نسييبيًا  المحايييديننجييد أن نسييبة 
بأسييياليب تحسيييين التركييييز أو عيييدم تلقيييي تيييدريب فعليييي عليييى تقنياتيييتد بينميييا شيييكلت نسيييبة عيييير 

 .فقط، وهو ما يعكس  ياب واضح للرفخ تجاه أهمية التركيز الذهني %5.0الموافقين 

يفييوق المتوسييط المحايييد، ممييا يعكييس  )44د3متوسييط حسييابي ) النتيجيية الإحصييائية تشييير إلييى
ا  ا، ويؤكييده أيضييً ا عامييً الييذم يييدل  )633د0الانحييراف المعيييارم الميينخفخ نسييبيًا )ميييلًا إيجابيييً

 .عليييييييييييييييييييييييييييى تقيييييييييييييييييييييييييييارب الاسيييييييييييييييييييييييييييتجابات وعيييييييييييييييييييييييييييدم وجيييييييييييييييييييييييييييود تباينيييييييييييييييييييييييييييات حيييييييييييييييييييييييييييادة
،  يشييير إلييى Sig = 0.000، وبدرجيية دلاليية 58.300الييذم بلغييت قيمتييت  ²أمييا اختبييار كييا

وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين فئييات الإجابيية، مييا يؤكييد أن توجهييات اللاعبييين ليسييت 
 .عشوائية بل تعبر عن نمط عام في إدراكهم لأهمية تحسين التركيز

وقد أكدت دراسات عديدة أهمية التركيز الذهني في الرياضات الجماعية والفردية، حيث أشييار 
Weinberg & Gould (2018)  إلييى أن القييدرة علييى الحفييا  علييى الانتبيياه خييلال النشيياط

 الرياضي ترتبط ارتباطًا مباشرًا بتحسين الأداء وتجنب الأخطيياء الناجميية عيين التشييتت الييذهني
(Weinberg, R. S., & Gould, D. Foundations of Sport and Exercise 
Psychology, 7th Ed., Human Kinetics, pp. 370–374). 

علييى لاعبييي كييرة القييدم أن هنيياك علاقيية قوييية  )2021جييودم )كما بيّنييت دراسيية عربييية أجراهييا 
بييين التركيييز الييذهني ومسييتوى الأداء المهييارم والفنييي أثنيياء المباريييات )جييودم، عبييد الييرحمند 

مجليية ، "(د "أثر برامج التدريب الذهني على تنمية مهارة التركيز لدى لاعبي كييرة القييدم2021)
 )88، جامعة باتنة، ص الرياضة المعاصرة
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 ".أحرص على ممارسة التأمل الذهني لتحسين حالتي النفسية" :6العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

 Mindfulness) تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس مييدى اسييتخدام اللاعبييين للتأمييل الييذهني
Meditation)  كاسييتراتيجية لتحسييين الحاليية النفسييية وتخفيييف الضييغوط والتييوتر، وهييي ميين

الأساليب الحديثة في الإعداد الذهني، التي أثبتت فاعليتها في تعزيز الييوعي الييذاتي، والمرونيية 
 ,Birrer, Röthlin, & Morgan, 2012) الانفعالية، وتنظيم الانتبيياه فييي السييياق الرياضييي

p. 223). 

 :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب:  06الجدول 
                        

 
 

 

 

 :التحليل والمنااشة

علييى أنهييم يمارسييون التأمييل الييذهني  اللاعبييين الييذين وافقييوانسييبة تشييير نتييائج هييذا البنييد إلييى أن 
وهييي نسييبة تعكييس مسييتوى جيييد ميين الاهتمييام بهييذا   %46,3لتحسييين حييالتهم النفسييية بلغييت 

أحرص على ممارسة التأمل  
 الذهني لتحسين حالتي النفسيةد 

 النسبة%  التكرار 
 6,3 5 عير موافق 
 47,5 38 محايد 
 46,3 37 موافق
 100,0 80 المجموع 
 3,40 المتوسط 
 0,608 الانحراف 

 26,425 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 



   الفصل الثاني                                                 منااشة واحليل النتائ"     
 

 

98 

%(، مييا يييدل علييى 6,3منخفضيية نسييبيًا ) عييير المييوافقينالنوع ميين التقنييياتد بينمييا كانييت نسييبة 
كانييت الأعلييى  المحايييدينأن الرفخ لهذه التقنية محدودد إلا أن ما يلفت الانتباه هييو أن نسييبة 

اللاعبين الييذين لا يرفضييون التأمييل  %(، وهو ما قد يشير إلى وجود شريحة واسعة من47,5)
ا، إمييييا بسييييبب نقييييص الييييوعي أو لعييييدم دمجييييت فييييي بييييرامجهم  الييييذهني، لكيييينهم لا يمارسييييونت فعليييييً

 .التدريبية

( تفوق المتوسط النظرم للمقييياس، ممييا يييدل علييى اتجيياه إيجييابي عييام 3,40القيمة المتوسطة )
ا نسييييبيًا فييييي  (0,608الانحييييراف المعيييييارم )نحييييو ممارسيييية التأمييييلد كمييييا أن  يُظهيييير تجانسييييً

، (Sig = 0.000)والدلاليية الإحصييائية  (26,425) ²كيياالاسييتجاباتد أمييا عيين نتيجيية اختبييار 
فهيييي تؤكيييد وجيييود فيييروق ذات دلالييية إحصيييائية فيييي الاسيييتجابات، ميييا يعنيييي أن المشييياركين ليييم 

 .يجيبوا بشكل عشوائي، بل أ هروا ميولًا متفاوتة تجاه ممارسة التأمل

يسيياهم  التأمييل الييذهنيوتدعم الأدبيات النفسية هذا الاتجيياه، إذ أثبتييت العديييد ميين الدراسييات أن 
بشييكل فعييال فييي خفييخ مسييتويات القلييق والتييوتر وتحسييين المييزاج العييام لييدى الرياضييييند فقييد 

تييرتبط  (Mindfulness) أن ممارسيية التأمييل الييذهني Birrer & Morgan (2010)أوضييح 
 ,Birrer) بتحسين تنظيم الانفعالات والوعي الذاتي، مما ينعكس إيجابًا على الأداء الرياضييي

D., & Morgan, G. (2010). Psychological skills training as a way to 
enhance an athlete's performance in high-intensity sports. 
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 20(Suppl. 2),( 

78–87). 

أن إدخييال تمييارين التأمييل فييي  )2020الخطيييب )أمييا فييي السييياق العربييي، فقييد أ هييرت دراسيية 
البرنيييامج اليييذهني للاعبيييين سييياهم فيييي خفيييخ مسيييتوى الضيييغوط النفسيييية وتحسيييين جيييودة النيييوم 

(د "فعاليييية برنيييامج التأميييل اليييذهني فيييي تحسيييين 2020والتركييييز اليييذهني )الخطييييب، سييياميد )
 )62، جامعة البصرة، ص مجلة علوم الرياضة،  "النفسي والبدني لدى لاعبي النخبةالأداء 
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 دأستخدم الحديث الذاتي الإيجابي لدعم أدائي أثناء اللعب  :7العبار 

 :الغرن م  العبار 

 Positive) تقيييس هييذه العبييارة مييدى تو يييف اللاعييب لاسييتراتيجية الحييديث الييذاتي الإيجييابي
Self-Talk) وهييي إحييدى تقنيييات الإعييداد الييذهني الشييائعة فييي المجييال الرياضييي، وتُسييتخدم ،

لتحفيز الذات وتعزيز الثقة بالنفس، وضبط التركيز خييلال الأداءد وتؤكييد الأدبيييات أن الحييديث 
الذاتي الإيجابي يساعد في إعادة توجيت الانتباه، والتقليييل ميين الأفكييار السييلبية، ممييا يييؤدم إلييى 

 دHardy, 2006, p. 89)) تحسين الأداء خصوصاً في المواقف الصعبة

 و النسب:  التحليل الإ صائي جدول: 07الجدول 
                        

 
    

 

 

  

 

 

أسيييتخدم الحيييديث اليييذاتي الإيجيييابي 
 لدعم أدائي أثناء اللعبد

 النسبة% التكرار  
 5,0 4 عير موافق

 45,0 36 محايد
 47,5 38 موافق

 2,5 2 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع
 3,48 المتوسط
 0,636 الانحراف

 58,000 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :لتحليل والمنااشةا

عكيييس النتيييائج أن نسيييبة كبيييييرة مييين اللاعبيييين اليييذين وافقييييوا أو وافقيييوا بشيييدة عليييى اسييييتخدامهم 
وهييي دلاليية علييى إدراك جيييد   (%2,5 + %47,5) %50بلغييت  للحييديث الييذاتي الإيجييابي

 كانييت المحايييدينلأهمية هذه التقنية في تحسين الأداء داخل الملعبد بالمقابييل، نجييد أن نسييبة 
وهي نسبة مرتفعة نوعًا ما، مما يشير إلى تباين في استخدام أو فهييم هييذه المهييارة بييين    45%

 .أفراد العينة

ا نحييو 5كانت منخفضة ) عير الموافقينويُلاحظ أن نسبة  ا عامييً %(، ممييا يعكييس توجهييا إيجابيييً
ا نسيييبيًا عليييى مقيييياس  (3,48المتوسيييط الحسيييابي )تو ييييف هيييذه التقنييييةد كميييا أن  يُعيييد مرتفعيييً

يشييير إلييى وجييود  (0,636الانحييراف المعيييارم )ليكييرت، ممييا يييدعم هييذا التوجييت، فييي حييين أن 
 .تباين متوسط في استجابات الأفراد

تؤكييد وجييود فييروق  (Sig = 0.000)مييع دلاليية إحصييائية قوييية  (58,000) ²كييانتييائج اختبييار 
روا عييين  ذات دلالييية إحصيييائية بيييين مسيييتويات الاسيييتجابة المختلفييية، ميييا يعنيييي أن اللاعبيييين عبيييّ

 .مواقف حقيقية تجاه استخدامهم للحديث الذاتي الإيجابي، وليس بشكل عشوائي

وقيييد أكيييدت العدييييد مييين الدراسيييات أن الحيييديث اليييذاتي الإيجيييابي يلعيييب دورًا كبييييرًا فيييي تحسيييين 
إلييى أن الحييديث  Hardy et al. (2005)الأداء والتعامل مع المواقف الضيياعطةد فقييد أشييار 

 الذاتي يمكن أن يؤثر بشكل مباشر على الانتباه، والثقيية بييالنفس، والتحفيييز، ويقلييل ميين التييوتر
(Hardy, J., Gammage, K. L., & Hall, C. R. (2005). A descriptive 
study of athletes’ self-talk. The Sport Psychologist, 19(3), 261–275). 

ا، فقييد أ هييرت دراسيية  علييى لاعبييي كييرة القييدم أن تو يييف الحييديث  (2021سييليمان )أمييا عربيييً
والتقليييل ميين الأخطيياء الناتجيية عيين الضييغط الييذاتي الإيجييابي سيياعد فييي رفييع الكفيياءة الذهنييية 

(د فاعلييية الحييديث الييذاتي فييي تطييوير الأداء 2021النفسي أثناء المباريييات )سييليمان، محمييدد )
، جامعيية بغييداد، مجليية التربييية البدنييية وعلييوم الرياضيية .الييذهني والبييدني لييدى لاعبييي كييرة القييدم

 )108ص  
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 دلمواجهة مختلف سيناريوهات اللعبأضع خططًا ذهنية بديلة   :8العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تسييعى هييذه العبييارة إليييى قييياس مييدى اسيييتعداد اللاعييب الييذهني لمواجهييية مواقييف عييير متوقعييية 
 Contingency Mental)داخييييل المباريييييات ميييين خييييلال وضييييع خطييييط بديليييية ذهنييييية 

Planning).  بالاحتمييالات الممكنيية التييي قييد يشير هذا المفهييوم إلييى قييدرة اللاعييب علييى التنبييؤ
تطييرأ خييلال المبيياراة، واسييتعداده الييذهني للتفاعييل معهييا ميين خييلال اسييتراتيجيات ذهنييية وخطييط 
متعييددةد وتؤكييد الدراسييات أن التخطيييط الييذهني البييديل يُعييد ميين المهييارات النفسييية العليييا التييي 

 تمييييييز اللاعبيييييين ذوم المسيييييتوى العيييييالي، خاصييييية فيييييي الألعييييياب الجماعيييييية كيييييالكرة القيييييدم
(Gucciardi & Gordon, 2009, p. 166). 

 :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب: 08الجدول 
                        

 
 
 
 
 
 

 

أضع خططًا ذهنية بديلة لمواجهة 
 مختلف سيناريوهات اللعبد

 النسبة %  التكرار  
عييييييييييييييييييييييير 

 3,8 3 موافق

 48,8 39 محايد
 47,5 38 موافق

 100,0 80 المجموع
 3,44 المتوسط
 0,570 الانحراف

 31,525 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

ا ذهنييية بديليية لمواجهيية  تشييير النتييائج إلييى أن عالبييية اللاعبييين وافقييوا علييى أنهييم يضييعون خططييً
وهي نسبة تعكس إدراكًا جيييدًا لأهمييية المرونيية الذهنيييةد   %47,5تغيرات اللعب، بنسبة بلغت  

، وهييي نسييبة مرتفعيية، ممييا قييد يييدل علييى ضييعف %48,8نسييبة  المحايييدون فييي المقابييل، شييكّل 
 .استخدام فعلي لهذه الاستراتيجية لدى البعخ أو على عدم الوعي الكافي بها

%(، وهييو مييا يعييزز وجييود اتجيياه إيجييابي 3,8فكانييت منخفضيية نسييبيًا )  عير المييوافقينأما نسبة  
 .نحو هذه الممارسة

مستوى موافقة فوق المتوسط، مما يعني وجود ميييل إيجييابي  (3,44المتوسط الحسابي )يعكس 
 يشيييير إليييى درجييية تشيييتت  (0,570الانحيييراف المعييييارم )نحييو تبنيييي هيييذه الاسيييتراتيجية، أميييا 

 .منخفضة، ما يدل على تجانس نسبي في آراء اللاعبين

، Sig = 0.000دلاليية إحصييائية قوييية عنييد مسييتوى معنوييية  (31,525) ²قيميية كيياوأ هييرت 
ممييييا يعنييييي أن اسييييتجابات اللاعبييييين جيييياءت بفييييروق ذات دلاليييية إحصييييائية، ولييييم تكيييين نتيجيييية 

 .للصدفة، وهو ما يؤكد أهمية هذه المهارة في الإعداد الذهني

إلييى أن  Weinberg & Gould (2019)تييدعم الأدبيييات العلمييية هييذه النتيجيية، حيييث أشييار 
التخطيييط الييذهني البييديل أحييد مكونييات الاسييتعداد العقلييي الاحترافييي، ويسييهم فييي تقوييية القييدرة 

 ,Weinberg, R. S., & Gould) على اتخاذ القرار السريع والتكيف مع المواقف المفاجئة
D. (2019). Foundations of Sport and Exercise Psychology (7th ed.). 

Human Kinetics). 

الذهنييييية المتعلقيييية علييييى لاعبييييي النخبيييية أن المهييييارات  (2022حمييييزة )كميييا أ هييييرت دراسيييية 
ا بالثقيية بييالنفس والأداء الفعلييي فييي المباريييات الحاسييمة )حمييزة،  بييالتخطيط والتوقييع تييرتبط إيجابيييً

 .(د التخطيييط الييذهني وأثييره علييى الأداء النفسييي والبييدني للاعبييي كييرة القييدم2022عبييد  د )
 (93، جامعة الجزائر، ص  مجلة العلوم النفسية والرياضية

 



   الفصل الثاني                                                 منااشة واحليل النتائ"     
 

 

103 

 الثاني: دافعية الإنجازالمحور   2-2

 .أشعر بدافع قوم لتحقيق الفوز في كل مباراة ألعبها  :09العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

لييدى اللاعبييين،  (Achievement Motivation)تقيييس هييذه العبييارة درجيية دافعييية الإنجيياز 
الإنجيياز إلييى الر بيية وهييي أحييد المحييددات الأساسييية لييلأداء الرياضييي النيياجحد وتشييير دافعييية 

الداخلية في التفوق وتحقيق نتييائج إيجابييية، والتحييدم الييذاتي لتحقيييق الأفضييلد يُعييد وجييود دافييع 
 قيييوم نحيييو الفيييوز عييياملًا مهمييياً فيييي تحفييييز الجهيييد، واسيييتمرارية الأداء، وتجييياوز الإخفاقيييات

(Weinberg & Gould, 2019, p. 143). 

  :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب: 09الجدول 
  

  
 

أشعر بدافع قوم لتحقيق الفوز في 
 كل مباراة ألعبهاد 

 النسبة % التكرار 
 2,5 2 عير موافق 
 51,3 41 محايد 
 46,3 37 موافق
 100,0 80 المجموع 
 3,44 المتوسط 
 0,548 الانحراف 

 34,525 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

تشييير النتييائج إلييى أن نسييبة كبيييرة ميين اللاعبييين وافقييوا علييى أنهييم يشييعرون بييدافع قييوم لتحقيييق 
مييا يعكييس ارتفيياع مسييتوى دافعييية الإنجيياز لييديهمد كمييا أن نسييبة "عييير   %46,3الفييوز، بنسييبة 

%(، مميييا يعيييزز الاتجييياه الإيجيييابي العيييام تجييياه الحيييافز 2,5الميييوافقين" كانيييت منخفضييية جيييدًا )
 .لتحقيق النجا  في المنافسة

وهي نسييبة مرتفعيية قييد تشييير إلييى تفيياوت فييي   %51,3ومع ذلز، فإن نسبة "المحايدين" بلغت 
درجة الدافعية بين اللاعبين أو إلى  ياب وعي واضح بييالمفهوم الييذاتي لدافعييية الإنجيياز، ممييا 

 .قد يتطلب تدخلات نفسية تدريبية لزيادة تحفيز اللاعبين

تييدل علييى وجييود توجييت عييام )3,4) قييدره  حسييابي متوسييطالنتيجيية الإحصييائية التييي تشييير إلييى 
الانحراف المعيارم الميينخفخ إيجابي، و ن لم يكن بالقوة المطلوبة في الرياضة التنافسية، أما 

 .فيدل على تجانس الآراء بين أفراد العينة )0,548)

تؤكييد وجييود فييروق داليية  Sig = 0.000 درجيية معنويييةعنييد  )34,525) ²قيميية كيياوأخيييرًا، 
 .إحصائيًا في استجابات الأفراد، مما يعكس أن هناك وعياً متفاوتاً بدافعية الفوز داخل العينة

 Deciتؤكد الأدبيات أهمية دافعية الإنجاز كعامل حاسم في تحقيق الأداء العالي، فقييد أشييار 
& Ryan (2000)  أن الحييافز الييداخلي، كالر بيية فييي فييي نظريتهمييا عيين الدافعييية الذاتييية إلييى

 .Deci, E. L., & Ryan, R. M) الفييوز، يُعييدّ ميين أقييوى محركييات السييلوك الرياضييي
(2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions and 
new directions. Contemporary Educational Psychology, 25(1), 54-

67). 

حييول لاعبييي كييرة القييدم فييي الفئييات السيينية أن الارتفيياع فييي  (2021البلييوم )كمييا بيّنييت دراسيية 
دافعية الإنجيياز يييرتبط بارتفيياع الثقيية بييالنفس وزيييادة الالتييزام فييي التييدريب )البلييوم، عبييد العزيييزد 

مجلييية  .(د علاقييية دافعيييية الإنجييياز بمسيييتوى الأداء الرياضيييي ليييدى لاعبيييي كيييرة القيييدم2021)
 .(127، جامعة بغداد، صد  التربية الرياضية
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 أسعى دائمًا لتحسين مستوام الفني والبدني باستمرارد:10العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تقيس هييذه العبييارة أحييد الجوانييب الجوهرييية فييي دافعييية الإنجيياز، والمتمثييل فييي السييعي المسييتمر 
)اللياقة والتحمل(د ويعكس هييذا للتطور الذاتي في الجانبين الفني )المهارم والتكتيكي( والبدني 

البنيييد ر بييية اللاعيييب فيييي تنميييية قدراتيييت دون انتظيييار دفيييع خيييارجي، مميييا ييييدل عليييى وجيييود دافيييع 
، وهييو ميين (Mastery Orientation) داخلييي عييالي مييرتبط بمفهييوم التوجييت نحييو الإتقييان

 .(Duda & Nicholls, 1992, p. 290) السمات النفسية الأساسية للرياضي الناجح

 :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب: 10الجدول 

                    
    

 

 

 

 

 

ا لتحسييين مسييتوام  أسييعى دائمييً
 الفني والبدني باستمرارد

 النسبة % التكرار  
عييييييييييييييييييييييييييييير 

 2,5 2 موافق

 48,8 39 محايد
 47,5 38 موافق

موافييييييييييييييييييييييق 
 بشدة

1 1,3 

 100,0 80 المجموع
 3,48 المتوسط
 0,573 الانحراف

 68,500 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :تحليل والمنااشةال

تشير النتائج إلى أن معظم أفراد العينة لديهم مستوى عييالق ميين الدافعييية الذاتييية نحييو التطييوير، 
يوافقييون بشييدة"، ممييا " %1,3من اللاعبين بييأنهم "يوافقييون" علييى العبييارة، و  %47,5حيث أفاد 

يوضييح وجييود نزعيية واضييحة نحييو التحسييين المسييتمر، وهييو مييا يتماشييى مييع سييمات الرياضييي 
 .الناجح

مما قييد يشييير إلييى تفيياوت فييي فهييم   (%48,8) رعم ذلز، تبقى نسبة "المحايدين" مرتفعة نسبيًا
أو تطبيييق مفهيييوم التطيييوير اليييذاتي أو إليييى أن بعيييخ اللاعبيييين لا يربطيييون بشيييكل مباشييير بيييين 

 .الدافعية الذاتية والتطوير المهارم والبدني

ا   تييدل علييى ميييل إيجييابي لييدى العينيية   (3,48المتوسييط الحسييابي )النتائج الإحصائية، خصوصييً
ا فيييي الآراء، ميييا ييييدل عليييى  (0,573الانحيييراف المعييييارم )نحيييو الموافقييية، أميييا   ييييعكس تقاربيييً

 = Sig) دلالة معنوية قويةذات  (68,500المرتفعة ) ²قيمة كاتجانس في المواقفد كما أن 
 .تشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التوزيع، ما يعزز مصداقية النتائج (0.000

أن السييعي المسييتمر  Bandura (1997)تييدعم الأدبيييات هييذه المعطيييات؛ إذ توضييح نظرييية 
 لتحسيييين القيييدرات يعكيييس كفييياءة ذاتيييية مرتفعييية، وهيييي أحيييد أبيييرز عناصييير دافعيييية الإنجييياز

(Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control.).  ،كييذلز
فييي دراسييتت علييى لاعبييي المنتخبييات الشييبابية إلييى أن الاسييتمرار فييي  (2022)الخالييدم أشييار 

ا مييع الطمييو  والثقيية بييالنفس لييدى الرياضيييين  ا إيجابيييً التطييوير الشخصييي والبييدني يييرتبط ارتباطييً
مجلة  .أثر الطمو  المهني والدافعية في تطوير الأداء الرياضي .(2022()الخالدم، مرواند 

 (88، صد  9دراسات نفسية ورياضية، العدد 
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 أضع أهدافًا شخصية لتحفيز نفسي على الإنجاز الرياضيد:11العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تهيييدف هيييذه العبيييارة إليييى قيييياس اسيييتخدام اللاعيييب لتقنيييية تحدييييد الأهيييداف الشخصيييية كوسييييلة 
اسييتراتيجيات لتحفيز ذاتت وتحقيق الإنجاز الرياضيد وتُعد عملية تحديييد الأهييداف إحييدى أبييرز 

الإعداد الذهني التي تُعزز الدافعية الذاتية، وتنظم الجهييد والتركيييز، وتسيياعد فييي قييياس التقييدم، 
 .(Locke & Latham, 2002, p. 707) كما تخلق شعورًا بالالتزام والانضباط

 :الجدول الإ صائي للتكرارات والنسب: 11الجدول 
 

                    
 

 

 

 

أضيييييع أهيييييدافًا شخصيييييية لتحفييييييز 
 الإنجاز الرياضيدنفسي على  
  النسبة% التكرار  
 1,3 1 عير موافق

 48,8 39 محايد
 48,8 39 موافق

 1,3 1 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع
 3,50 المتوسط
 0,551 الانحراف

 72,200 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

لييدى  وضييع الأهييداف الشخصيييةتُظهر النتائج ميلًا واضحًا نحو الإيجاب في تبنييي اسييتراتيجية 
دة"، وهييو بي"الموافقة الشييدي  %1,3من المشاركين بي"الموافقة"، و  %48,8اللاعبين، حيث صرّ  
ميين العينيية مميين يمارسييون هييذا السييلوك بشييكل واضييحد ويُعييد ذلييز   %50ما يمثل إجماليًا قرابة

ا يييدل علييى وجييود وعييي بييين نصييف أفييراد العينيية بأهمييية الأهييداف الشخصييية فييي  مؤشييرًا إيجابيييً
 .تحفيز الأداء الرياضي

وهييي نسييبة مرتفعيية تسييتحق التحليييل؛   %48,8نسييبة "المحايييدين" بلغييت فييي المقابييل، نجييد أن 
ا لثقافيية التخطيييط الييذاتي لييدى  ا فييي فهييم أهمييية هييذا السييلوك، أو  يابييً فقييد تعكييس إمييا عموضييً

 .بعخ اللاعبين، خاصة في المستويات العمرية أو التدريبية الأقل خبرة

يعبييير عييين مييييل إيجيييابي قيييوم نحيييو تبنيييي السيييلوك، بينميييا يُظهييير  (3,50المتوسيييط الحسيييابي )
تشتتًا ضعيفًا في الإجابات، ما يعكس تجانسًا نسبيًا فييي الآراءد  (0,551) الانحراف المعيارم 

 = Sig) مسييتوى معنويييةفقييد جيياءت داليية إحصييائيًا عنييد  (72,200المرتفعيية ) ²قيميية كيياأمييا 
 .، مما يؤكد أن التوزيع لا يخضع للصدفة ويعكس فروقًا ذات دلالة في الاتجاهات(0.000

أن تحديييد الأهييداف الشخصييية  Locke & Latham (2002)ميين الناحييية النظرييية، يؤكييد 
يييرتبط بشييكل مباشيير بالدافعيييية الداخلييية والإنجيياز الرياضييي، حييييث تسيياعد الأهييداف المحيييددة 

 .Locke, E. A., & Latham, G. P) على تركيز الجهد وزيادة الإصرار وتحسين الأداء
(2002). Building a practically useful theory of goal setting and task 

motivation. American Psychologist, 57(9), 705–717). 

فييي السييعودية هييذه العلاقيية، حيييث أ هييرت أن اللاعبييين  (2021العتيبييي )كمييا دعمييت دراسيية 
الييذين يحييددون أهييدافًا شخصييية واضييحة يظهييرون مسييتويات أعلييى فييي دافعييية الإنجيياز مقارنيية 

تحديييد الأهييداف علييى الأداء النفسييي لييدى لاعبييي كييرة أثيير  .(2021بزملائهم )العتيبي، فهييدد )
 (132، صد  11مجلة العلوم النفسية والتربوية، العدد  .القدم
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 )أتحمس للتحديات والمنافسات الصعبة في المباريات:12العبار  رام 

 :الغرن م  العبار  .1

والمتمثييل فييي الاسييتجابة الإيجابييية تقيييس هييذه العبييارة أحييد الأبعيياد الجوهرييية لدافعييية الإنجيياز، 
ا  للتحديات والمواقف التنافسية الصعبة، وهي سييمة أساسييية لييدى اللاعبييين الييذين يمتلكييون دافعييً
ا للنجيييا د فالحمييياس للمنافسييية يُظهييير اسيييتعدادًا نفسييييًا لمواجهييية الضيييغوط والتغليييب عليييى  عالييييً

، والييذم (Challenge Orientation) "العقبييات، ويعكييس مييا يُعييرف بييي"الاتجاه نحييو التحييدم
 .Jones, Hanton & Connaughton, 2007, p) يييرتبط بييالأداء العييالي فييي الرياضيية

246). 

 :جدول الإ صائي للتكرارات والنسب : 12الجدول 

                   
 

 

 

 

 

 

أتحمس للتحديات والمنافسات 
 الصعبة في المبارياتد 

 النسبة % التكرار 
عير  
 موافق

2 2,5 

 53,8 43 محايد 
 43,8 35 موافق
 100,0 80 المجموع 
 3,41 المتوسط 
 0,544 الانحراف 

 35,425 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

اليييتحمس للتحيييديات والمنافسيييات تشيييير النتيييائج إليييى وجيييود مييييول إيجابيييية بيييين اللاعبيييين نحيييو 
ميين المبحييوثين عيين مييوافقتهم، وهييي نسييبة تعكييس توجهيياً إيجابييياً  %43,8حيث عبييّر   الصعبة

من المشاركين التزموا بييالموقف "الحيييادم"، ممييا يشييير إلييى أن  %53,8نحو المنافسة، إلا أن 
نصف العينة لم تُظهيير توجهيياً واضييحاً، وقييد يرجييع ذلييز إلييى نقييص فييي الثقيية بييالنفس أو  ييياب 

 .ثقافة نفسية رياضية تُشجع على خو  التحديات

الانحييييراف المعيييييارم يييييدل علييييى ميييييل إيجييييابي معتييييدل، بينمييييا  (3,41المتوسييييط الحسييييابي )
ا فييي الاسييتجابات، ممييا يشييير إلييى تقييارب نسييبي فييي  (0,544) الميينخفخ يعكييس تشييتتًا طفيفييً

أن الفييرق بييين  (Sig = 0.000) مييع دلاليية معنوييية (35,425) ²قيميية كيياالاتجاهيياتد وتؤكييد 
 .التكرارات دال إحصائيًا وليس ناتجًا عن الصدفة

بنظرييييييية دافعييييييية الإنجيييييياز لييييييي  التحفيييييييز لمواجهيييييية التحييييييدياتميييييين الناحييييييية النظرييييييية، يييييييرتبط 
McClelland والتيييي تيييرى أن الأفيييراد ذوم الحاجييية العاليييية لبنجييياز يميليييون لاختييييار المهيييام ،

 ,McClelland) الصعبة والمتوسطة الصعوبة، حيث توفر لهم فرصة لإثبات الذات والتفوق 
D. C., 1961. The Achieving Society). 

إلييى أن اللاعبييين ذوم الدافعييية العالييية  (2022الييدرعاوم )وفييي السييياق العربييي، تشييير دراسيية 
يميلون لإ هار الحماس والتحييدم أثنيياء المواجهييات الصييعبة، خاصيية فييي المباريييات الحاسييمة، 

الدافعييية الرياضييية  (د2022)الييدرعاوم، ياسييرد )ممييا يسييهم فييي تعزيييز أدائهييم النفسييي والفنييي 
، 18مجليية التربييية البدنييية والعلييوم الرياضييية، عد  .لييدى لاعبييي كييرة القييدم فييي أندييية المحتييرفين

 (د95صد  
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 .أبذل أقصى جهد ممكن حتى في التمارين الاعتيادية:13العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس مييدى الالتييزام الييذاتي بالدقيية والجدييية خييلال التمييارين الاعتيادييية، 
والتييي هييي جييزء ميين التحضييير اليييومي للرياضيييد كمييا تسييلط الضييوء علييى سييمة العمييل الجيياد، 
وهي من أبرز ملامح اللاعبين الذين يتمتعون بدافعية إنجاز قويةد الرياضي الذم يبذل جهييدًا 
ا  كبيرًا حتى فييي التمييارين الاعتيادييية يظهيير عييادة اسييتعدادًا مسييتمرًا للتطييور، وهييذا يييرتبط ارتباطييً

ا بمفهييوم التحفيييز الييداخلي  وقييد أ هييرت الدراسييات أن هييذا  .(Deci & Ryan, 1985)وثيقييً
 & Weinberg) النوع من الالتزام يسييهم بشييكل كبييير فييي تطييوير الأداء علييى المييدى الطويييل

Gould, 2019). 

 :النتائ" الإ صائيةجدول  :13الجدول 

                      

 
 

 
 
 
 
 

 

أبيييذل أقصيييى جهيييد ممكييين حتيييى 
 في التمارين الاعتياديةد

 النسبة % التكرار  
 3,8 3 عير موافق

 45,0 36 محايد
 50,0 40 موافق

 1,3 1 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع
 3,49 المتوسط
 0,595 الانحراف

 65,300 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة -3

مرتفعًا ميين الالتييزام والجدييية فييي التمييارين  مستوىً تشير النتائج إلى أن أعلب أفراد العينة يبدون 
وهييي نسييبة إيجابييية   %51,3 (حيث بلغت نسبة المييوافقين )موافييق ا موافييق بشييدة  الاعتيادية

تدل على توفر دافعية داخلية للعمل الجاد حتى في  ياب ضغوط المنافسةد بينما بقيت نسييبة 
على الحياد، ما قد يشير إلى تذبييذب فييي درجيية الالتييزام عنييد بعييخ اللاعبييين، أو أن  45,0%

 .التدريبات الروتينية لا تثير فيهم نفس الحماس المرتبط بالمباريات الرسمية

يقييارب مسييتوى "موافييق"، ممييا يييدل علييى وجييود اتجيياه إيجييابي عييام،  (3,49المتوسط الحسييابي )
 ²كييايدل على تباين معتدل في المواقييفد أمييا قيميية  (0,595الانحراف المعيارم )في حين أن 

فهييي تؤكييد وجييود فييروق ذات دلاليية  (Sig = 0.000) مييع دلاليية إحصييائية عالييية (65,300)
 .إحصائية بين مستويات الإجابة المختلفة، مما يعزز موثوقية هذه النتائج

-Self) فييي نظرييية الدافعييية الذاتييية Ryan & Deci (2000)ميين منظييور نظييرم، يؤكييد 
Determination Theory)  أن الأداء الجيييد فييي المهييام المتكييررة يتطلييب دافعييية داخلييية

قوييية، تنبييع ميين الر بيية فييي إتقييان المهييارة وتحقيييق نمييو شخصييي، وليييس فقييط ميين الحاجيية إلييى 
 .إثبات الذات في المنافسات

التيييي أوضيييحت أن  (2021البيييدوم )كميييا تيييدعم نتيييائج هيييذه العبيييارة ميييا خلصيييت إلييييت دراسييية 
اللاعبييييين ذوم الدافعييييية الذاتييييية المرتفعيييية يسييييتمرون فييييي الأداء العييييالي حتييييى فييييي الأوضيييياع 

الييذهني للمنافسييات )البيييدوم، الروتينييية، لأنهييم يربطييون التييدريب بييالنمو الشخصييي والتحضييير 
مجليية  .التحفيييز الييذاتي كمؤشيير علييى جييودة الأداء الرياضييي فييي التييدريبات (د2021محمييدد )

 )114(، صد  1)12علوم الرياضة، 
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 .أشعر بالرضا عند تحقيق أهدافي الرياضية التي خططت لها:14رام   العبار 

 :الغرن م  العبار 

تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس الإحسيياس بالإنجيياز واليييرضا الييذاتي لييدى الرياضييي بعييد تحقيييق 
ا بيييي التحفييييز  ا قوييييً أهدافيييت المحيييددةد إن الشيييعور بالرضيييا عنيييد تحقييييق الأهيييداف يعكيييس ارتباطيييً
الذاتي، وهو من العوامل التي تُسهم في الحفييا  علييى دافعييية الإنجيياز فييي الرياضييةد الرياضييي 
الييذم يضييع أهييدافًا واضييحة ويسييعى لتحقيقهييا، ثييم يشييعر بالرضييا عنييد النجييا ، عييادةً مييا يمتلييز 

 & Locke) علييى أهدافييت الشخصييية التر يللدمسييتوى عييالق ميين التحفيييز الييداخلي والقييدرة علييى 
Latham, 2002). 

 والنسب:  النتائ" الإ صائية :14جدول

                         
 
 
 
 
 
 
 

 

أشعر بالرضا عند تحقيق أهدافي 
 الرياضية التي خططت لهاد 

 النسبة % التكرار 
عير  
 1,3 1 موافق

 51,3 41 محايد 
 47,5 38 موافق
 100,0 80 المجموع 
 3,46 المتوسط 
 0,526 الانحراف 

 37,225 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

عند تحقيييق أهييدافهم الرياضييية، تشير النتائج إلى أن نسبة كبيرة من اللاعبين يشعرون بالرضا 
%(، فيييي حيييين كانيييت نسيييبة "المحاييييدين" 47,5حييييث بلييي  مجميييوع مييين وافقيييوا عليييى العبيييارة )

%(، وهييي نسييبة مرتفعيية نسييبياً، قييد تعكييس وجييود تحفظييات لييدى بعييخ اللاعبييين  يمييا 51,3)
 .يتعلق بتحديد أهداف دقيقة أو وضو  استراتيجيات التخطيط الرياضي

قريب من مستوى "موافق"، ممييا يييدل علييى وجييود ميييل إيجييابي عييام  (3,46المتوسط الحسابي )
الانحييراف المعيييارم الميينخفخ لدى اللاعبين نحو الشعور بالرضا بعد تحقيق الأهداف، ويدل 

مييع دلاليية  (37,225المرتفعيية ) ²قيميية كيياعلى تجانس نسييبي فييي الاسييتجاباتد أمييا  (0,526)
فتشييير إلييى فييروق ذات دلاليية بييين مسييتويات الاسييتجابة  (Sig = 0.000) إحصييائية عالييية

 .المختلفة، ما يعزز مصداقية الاستجابة لهذه العبارة

ميين وجهيية نظيير علييم اليينفس الرياضييي، فييإن الشييعور بالرضييا بعييد تحقيييق الهييدف يعكييس مكونيياً 
 (Intrinsic Cognitive Motivation) "رئيسييياً ميين مكونييات "الدافعييية المعر ييية الداخلييية

 .(Self-efficacy) في نظريتت حييول الكفيياءة الذاتييية Bandura (1997)والتي ركّز عليها 
أن الرياضيييين الييذين يشييعرون بالرضييا عقييب  Mahoney et al. (2016)كمييا تؤكييد دراسيية 

 .تحقيق أهداف محددة يظهرون تحسناً مستمراً في الأداء ويزداد تمسكهم بالخطط المستقبلية

أن الرياضيييين الييذين يخططييون  (2020) خالييد الجييوهرم وفييي السييياق العربييي، تؤكييد دراسيية 
لأهييداف محييددة ويتييابعون تقييدمهم يشييعرون بدرجيية عالييية ميين الرضييا عيين الييذات، ممييا ييينعكس 

العلاقيية بييين  .(2020إيجاباً على ثقتهم بالنفس ومستوى تحفيييزهم للتييدريب )الجييوهرم، خالييدد )
(، 2)8مجليية علييوم الحركيية،  .تحديييد الأهييداف الرياضييية والرضييا النفسييي لييدى لاعبييي النخبيية

 (د203صد  
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 كإحباطأتعامل مع الإخفاقات كفرص للتعلم والتحسين وليس  :15العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس المرونيية النفسييية و القييدرة علييى التحمييل النفسييي لييدى الرياضيييين 
مواجهة الإخفاقاتد الرياضي الذم يستطيع تحويل الإخفاقات إلى فرص للتعلم والتحسين عند  

وقييد  .يظهر عادة مستوى عالق من التكيف النفسي، وهو عنصر أساسي في التحفيز الرياضييي
أ هرت الدراسات أن الرياضيين الذين يمتلكون هذه القييدرة علييى تحويييل الإخفاقييات إلييى فييرص 
لتحسين الأداء يتمتعون بمعدلات أعلى ميين النجييا  علييى المييدى الطويييل، لأنهييم لا يخييذلون أو 

 ((Seligman, 1991) يستسلمون بسهولة

 :الإ صائي للتكرارات والنسب  :الجدول15جدولال

   

                          
 

 

 

 

 

أتعامل مع الإخفاقات كفرص 
للتعلم والتحسين وليس  

 كإحباطد 

 النسبة % التكرار 
عير  
 5,0 4 موافق

 50,0 40 محايد 
 45,0 36 موافق
 100,0 80 المجموع 
 3,40 المتوسط 
 0,587 الانحراف 

 29,200 ²كا
Ddl 2 
Sig .000 



   الفصل الثاني                                                 منااشة واحليل النتائ"     
 

 

116 

 :التحليل والمنااشة

، حيييث وافييق التعامييل الإيجييابي مييع الإخفاقيياتتُظهر البيانات أن عالبييية اللاعبييين يميلييون إلييى 
%( في خانيية "محايييد"، 50العبارة، في حين كانت النسبة الأكبر )% من أفراد العينة على 45

 .وهو ما قد يُفهم على أنت تردد أو عمو  في إدراك معنى الإخفاق أو كيفية التعامل معت

الانحراف المعيييارم مستوى قبول مقبول للعبارة،  يما يشير  (3,40المتوسط الحسابي )يعكس 
مييع دلاليية إحصييائية  (29,200) ²قيميية كيياإلى تقارب نسبي في آراء المجيبيند أمييا  (0,587)

فتؤكييد وجييود تبيياين حقيقييي بييين الاسييتجابات يعكييس وجييود فييروق ذات  (Sig = 0.000) قوييية
 .دلالة إحصائية بين آراء اللاعبين

ل الفشييل كفرصيية Carol Dweck (2006)فييي ضييوء نظرييية "العقلييية النامييية" لييي  ، يُعييد تقبييّ
لليييتعلم أحييييد عوامييييل التفييييوق الرياضيييي علييييى المييييدى الطويييييلد وقيييد بينييييت أبحييييا  مثييييل دراسيييية 

Duckworth et al. (2014)  أن الرياضيين الناجحين عالبيياً مييا يظهييرون مرونيية نفسييية فييي
 .مواجهة الإخفاقات ويحولونها إلى تجارب بنّاءة

أن اللاعبييين الييذين ينظييرون للفشييل  (2021الزهرانييي )وفييي السييياق العربييي، أوضييحت دراسيية 
كتجربيية تعليمييية يتمتعييون بمسييتويات أعلييى ميين الصييلابة النفسييية والقييدرة علييى الاسييتمرار فييي 
د (الأداء تحييت الضيييغط، وهيييو ميييا يسيياهم فيييي تعزييييز التحسييين الييذاتي والمثيييابرة )الزهرانيييي، فهيييد

الييينفس مجلييية عليييم  .دور العقليييية الإيجابيييية فيييي التعاميييل ميييع الفشيييل الرياضيييي (د2021)
 (د117(، صد  1)9الرياضي، 
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 المحور الثالث: الثقة بالنفس 2-3

 أشعر بالثقة في ادرااي الفنية والبدنية أانا  المباريات  :16العبار  رام 

تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس درجيية شييعور اللاعييب بالثقيية فييي مهاراتييت :الغيير  ميين العبييارة 
ا الفنييية والبدنييية، والتييي تمثييل أحييد أهييم  مظيياهر الثقيية بييالنفس فييي المجييال الرياضييي، خصوصييً

أثنيياء الأداء الفعلييي فييي المبارييياتد وتشييير إلييى إدراك الرياضييي لكفاءتييت الشخصييية فييي تنفيييذ 
 .المهارات المطلوبة بنجا 

 :دول التكرارات والنسبج: 16الجدول 

  
     

 

 

 

 

 

  

                     

قدراتي الفنية  أشعر بالثقة في 
 والبدنية أثناء المبارياتد 

 النسبة % التكرار 
 2,5 2 عير موافق 
 58,8 47 محايد 
 37,5 30 موافق

 1,3 1 موافق بشدة 
 100,0 80 المجموع 
المتوسط  
 الحسابي

3,38 

 0,560 الانحراف 
 75,700 ²كا

Ddl 3 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

%(، وهييي نسييبة تُظهيير وجييود 37,5علييى العبييارة بلغييت ) المييوافقينتشييير النتييائج إلييى أن نسييبة 
درجيييية جيييييدة ميييين الثقيييية بييييالنفس لييييدى جييييزء معتبيييير ميييين العينيييية، بينمييييا كانييييت النسييييبة الأكبيييير 

%( في خانة "محايد"، وهو مؤشر على وجود تردد أو عدم وضو  في إدراك اللاعبييين 58,8)
%(، مييا 2,5لدرجيية ثقييتهم بقييدراتهم أثنيياء المبارييياتد أمييا نسييبة "عييير موافييق" فكانييت ضييعيفة )

 .يدل على أن انعدام الثقة لا يمثل مشكلة كبيرة في العينة

، لكنييت لا يعكييس مسييتوى فييوق متوسييطة ميين الثقيية( يشييير إلييى درجيية 3,38المتوسط الحسييابي )
عييالق أو مرتفييع، وهييو مييا قييد يشييير إلييى الحاجيية لتييدعيم الجوانييب الذهنييية لييدى اللاعبيييند بينمييا 

المرتفعييية  ²( علييى تقييارب نسيييبي فييي الاسييتجاباتد قيميية كييا0,560يييدل الانحييراف المعيييارم )
تؤكييد وجييود فييروق داليية إحصييائيًا بييين  (Sig = 0.000) ( مع دلالة إحصائية قوييية75,700)

 .الإجابات

تُعييد الثقيية بييالنفس ميين المتغيييرات الأساسيييية المرتبطيية بييالأداء الرياضييي كمييا أوضييحت دراسييية 
Bandura (1997)  حول فعالييية الييذات، والتييي بيّنييت أن الرياضيييين الييذين يتمتعييون بييدرجات

مرتفعييية ميييين الثقيييية يظهييييرون اسييييتجابات أكثيييير فعاليييية فييييي المواقييييف الصييييعبة، ويتعيييياملون مييييع 
ا بالدافعيييية والقيييدرة عليييى  السييييطرة الضيييغط بشيييكل إيجيييابيد كميييا أن الثقييية بيييالنفس تيييرتبط إيجابييييً

 .(Vealey, 2001) الانفعالية

إلييى أن بييرامج الإعييداد الييذهني التييي  (2020العييزاوم )وفييي السييياق العربييي، توصييلت دراسيية 
تركز علييى تطييوير الثقيية الذاتييية تُسيياهم فييي تحسييين الاسييتقرار الانفعييالي وتحقيييق نتييائج إيجابييية 

أثيير  .(2020أثناء المباريات، خاصة في الألعاب الجماعييية مثييل كييرة القييدم )العييزاوم، نييزارد )
المجليية  .برنييامج نفسييي لتنمييية الثقيية بييالنفس علييى الأداء المهييارم للاعبييي كييرة القييدم الناشييئين

 (د150(، صد  2)12العربية لعلم النفس الرياضي، 
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 .أواجت التحديات الرياضية بثقة عالية دون خوف من الفشل :17العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

هييذه العبييارة إلييى قييياس درجيية ثقيية اللاعييب بنفسييت عنييد مواجهيية مواقييف رياضييية تتطلييب تهييدف 
تحديًا، وقدرتت على التعامل مع الضغط والخوف من الفشلد وتعتبر الاستجابة الإيجابييية لهييذه 
العبييارة مؤشييرًا علييى تمتييع اللاعييب بمييا يُعييرف بييي "الثقيية التكيفييية"، التييي تسيياعده علييى مواجهيية 

 .مواقف القلق والتحدم بإيجابية وثبات نفسي

 جدول التكرارات والنسب : 17الجدول 
                      

 
 

 

 

 

 

 

 

أواجت التحديات الرياضية بثقة  
 عالية دون خوف من الفشلد 

 النسبة % التكرار 
 3,8 3 عير موافق 
 45,0 36 محايد 
 51,3 41 موافق
 100,0 80 المجموع 
المتوسط  
 الحسابي

3,48 

 0,573 الانحراف 
 31,975 ²كا

Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

على العبارة، مما يدل علييى وجييود  يوافقون  (%51,3تشير النتائج إلى أن عالبية أفراد العينة )
وهييو مؤشيير إيجييابي للغاييية   درجيية عالييية ميين الثقيية بييالنفس عنييد مواجهيية التحييديات الرياضييية

عليييى السيييلامة النفسيييية والصيييلابة الذهنيييية ليييدى اللاعبييييند كميييا أن نسيييبة "عيييير موافيييق" كانيييت 
%(، مما يعكس قليية ميين الأفييراد الييذين يعييانون ميين الخييوف ميين الفشييلد أمييا نسييبة 3,8ضئيلة )
%( فهي مرتفعة نسبيًا، وقد تدل على وجييود بعييخ التييردد أو عييدم القييدرة علييى 45,0"محايد" )

ا فييييي المواقييييف حسييييب طبيعيييية  التعبييييير الواضييييح عيييين الحاليييية الذهنييييية، أو أنهييييا تعكييييس تفاوتييييً
 .المنافسة

تبنييي عقلييية إيجابييية تجيياه ( يؤكد ميل أفراد العينة نحو 3,48المتوسط الحسابي المرتفع نسبيًا )
(  يشييييير إلييييى تبيييياين طفيييييف ومقبييييول فييييي 0,573أمييييا الانحييييراف المعيييييارم ) دالتحييييديات

 = Sig) ( مع دلالة31,975) ²الاستجاباتد وجود فرق دال إحصائيًا كما تدل عليت قيمة كا
 .يؤكد أن التوزيع لم يكن عشوائيًا، بل يعكس تباينًا لت معنى (0.000

 Achievement Goal نظرييية التوجهييات الدافعيييةهذه النتائج تتماشى مع مييا توصييلت إليييت 
Theory (Nicholls, 1989)  والتي تؤكد أن الرياضيين الذين يركزون على إتقان المهييارات

بييدلًا ميين تجنييب الفشييل، يُظهييرون مسييتوى أعلييى ميين الثقيية بييالنفس، ويييؤدون بشييكل أفضييل فييي 
فكييرة أن مواجهيية التحييديات بثقيية يسيياعد علييى  Vealey (2007)المنافساتد كما تدعم دراسة 

 .تحسين الأداء الرياضي والمرونة الذهنية

إليييى أن لاعبيييي كيييرة القيييدم اليييذين  (2021الهيييوارم )وعليييى الصيييعيد العربيييي، أشيييارت دراسييية 
يتمتعون بييدرجات عالييية ميين الثقيية بييالنفس يظهييرون اسييتعدادًا أكبيير لخييو  التحييديات الصييعبة 

إعييادة البنيياء المعرفييي والتخيييل دون تردد أو خوف من النتييائج، وأن التييدريب علييى تقنيييات مثييل 
الثقيية بييالنفس والصيييلابة  (د2021يعييزز هييذا الاتجيياه الإيجيييابي )الهييوارم، محمييودد ) العقلييي

(، صد 4)33مجلييية بحيييو  التربيييية الرياضيييية،  .النفسيييية ليييدى لاعبيييي كيييرة القيييدم المحتيييرفين
 (د245
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 أ من بقدرتي على تحقيق النجا  الرياضي مهما كانت الظروف  :18العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

تهيييدف هيييذه العبيييارة إليييى قيييياس مسيييتوى الإيميييان الراسيييل ليييدى اللاعيييب بقدرتيييت عليييى النجيييا  
الرياضي، حتى في  ل الظروف الصعبة أو عير المواتيةد وهي تعكس أحد أبرز أبعيياد الثقيية 

، بغييخ النظيير عيين الثبييات الانفعييالي والاعتقيياد الإيجييابي المسييتمر فييي النجييا بييالنفس، وهييو 
 .المعوقات الخارجيةالتحديات أو  

 :جدول التكرارات والنسب:18الجدول 
                         

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

أ من بقدرتي على تحقيق النجا   
 الرياضي مهما كانت الظروفد 

 النسبة % التكرار 
 1,3 1 عير موافق 
 50,0 40 محايد 
 48,8 39 موافق
 100,0 80 المجموع 
المتوسط  
 3,48 الحسابي

 0,527 الانحراف 
 37,075 ²كا

Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

على العبارة، مما يدل علييى وجييود  يوافقون ( %48,8تشير النتائج إلى أن عالبية أفراد العينة )
إيمييان قييوم بقييدرتهم علييى تحقيييق النجييا  الرياضييي فييي مختلييف الظييروفد نسييبة "عييير موافييق" 

%(، مما يشير إلى أن القليل فقط من اللاعبين يفتقرون إلييى هييذا الإيمييان 1,3منخفضة جدًا )
%( تعييد مرتفعيية نسييبيًا، وربمييا تعبيير عيين بعييخ التييردد 50الذاتيد في المقابييل، نسييبة "محايييد" )

ا بتجييارب شخصييية أو ضييغوط نفسييية  أو عدم الثقة المطلقة في هذه القدرة، ما قد يكييون مرتبطييً
 .تعرضوا لها

ا نحيييو تعزييييز الاعتقييياد 3,48المتوسييط الحسيييابي المرتفيييع نسيييبيًا ) ا عاميييً ا إيجابييييً ( يعكيييس اتجاهيييً
( فيدل على تباين مقبييول فييي آراء اللاعبييين، 0,527بالنجا  الذاتيد أما الانحراف المعيارم )

ا علييى أهميييية الثقيية بييالنفس لتحقييييق النجييا د القيمييية  ممييا يشييير إليييى أن معظمهييم يتفقييون تقريبيييً
( تييدل علييى أن التوزيييع ليييس 000د0( مييع الدلاليية الإحصييائية )37,075)  ²العالية لاختبار كييا

 .عشوائيًا وأن الفروق في الاستجابات ذات معنى إحصائي

فييي نظرييية الكفيياءة الذاتييية، التييي  Bandura (1997)تؤكد هذه النتائج ما ذهبت إليت أبحييا  
تؤكيييد أن الإيميييان بالقيييدرة الذاتيييية عليييى النجيييا  هيييو أحيييد المحركيييات النفسيييية الأساسيييية ليييلأداء 

 Markland & Hardy (1993)العالي والاستمرارية فييي الرياضييةد كمييا تييدعم نتييائج دراسيية 
 .التي ربطت بين الاعتقاد بالنجا  الرياضي والقدرة على مواجهة الصعوبات وتحقيق الإنجاز

علييى أن الثقيية بييالنفس والإيمييان  (2020الخطيييب )أما على الصعيد العربي، فقد أكدت دراسة 
ا فيييي تحسيييين الأداء الرياضيييي وتحقييييق الأهيييداف حتيييى فيييي  بالقيييدرات الذاتيييية تلعيييب دورًا مهميييً

اليييدعم النفسيييي والتيييدريب اليييذهني لتعزييييز هيييذه الظيييروف الصيييعبة، مشيييددة عليييى أهميييية بيييرامج 
الثقييية بيييالنفس وأثرهيييا فيييي الأداء الرياضيييي  (د2020الخصيييائص )الخطييييب، عبيييد اليييرحمند )

 (د115(، صد  3)15مجلة العلوم الرياضية،  .للاعبين الشباب
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 أ افظ عل  هدوئي واقتي بالنفس  ت  في المواقف الصعبة  :19العبار  رام 

 :العبار الغرن م  

تهييدف هييذه العبييارة إلييى قييياس قييدرة اللاعييب علييى ضييبط انفعالاتييت والحفييا  علييى ثقتييت بنفسييت  
ا فيييي المواقيييف التيييي تتطليييب تركييييزًا عاليييياً واتزانييياً نفسيييياًد وتعكيييس هيييذه  تحيييت الضيييغط، خصوصيييً

، وهييو مؤشيير رئيسييي لييلأداء الجيييد فييي الظييروف الييتحكم الانفعييالي المييرتبط بالثقيية بييالنفسالعبارة  
 .الصعبة

   و النسب:  جدول النتائ" ا  صائية  :19الجدول 
               

           
 

 

 

 

 

 

أ افظ عل  هدوئي واقتي بللالنفس 
  ت  في المواقف الصعبة)

 النسبة % التكرار     
 5,0 4 عير موافق

 42,5 34 محايد
 51,3 41 موافق

موافييييييييييييييييييييييييق 
 1,3 1 بشدة

 100,0 80 المجموع
 3,49 المتوسط
 0,616 الانحراف

 62,700 ²كا
Ddl 3 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

"موافييق" و"موافييق بشييدة"( )مجمعيية بييين ( % 6د52تشييير النتييائج إلييى أن عالبييية المشيياركين )
يؤكيييدون قيييدرتهم عليييى الحفيييا  عليييى هيييدوئهم وثقيييتهم بيييالنفس فيييي المواقيييف الصيييعبة، وهيييو ميييا 

أثنيياء المبارييياتد نسييبة "عييير  التحكم في التييوتر والضييغط النفسييييعكس قدرة نسبية جيدة على  
% فقييط، ممييا يييدل علييى أن عييددًا ضييئيلًا ميين اللاعبييين يجييدون صييعوبة فييي 5موافييق" بلغييت 

 .الحفا  على هدوئهم في المواقف التي تتطلب ذلز

%( تشييير إلييى وجييود بعييخ 5د42مييع ذلييز، النسييبة المرتفعيية إلييى حييد مييا للمتييرددين )محايييد 
التذبذب أو عدم اليقييين بييين اللاعبييين حييول مييدى قييدرتهم علييى المحافظيية علييى هييدوئهم وثقييتهم 
في المواقف الصعبة، مما قييد يعكييس تعرضييهم لضييغوط أو مواقييف عييير متكييررة تجعييل الييتحكم 

 .الذاتي أكثر تحدياً 

( يييييدل علييييى توجييييت إيجييييابي، والانحييييراف المعيييييارم 3,49المتوسييييط الحسييييابي المرتفييييع نسييييبيًا )
( يوضييح وجييود تبيياين مقبييول فييي الآراء، ممييا يعنييي أن الأعلبييية متفقيية إلييى حييد كبييير 0,616)

( مييييع الدلاليييية 62,700) ²علييييى أهمييييية هييييذه الخاصييييية النفسيييييةد القيميييية الكبيييييرة لاختبييييار كييييا
( تؤكيييد أن التوزييييع لييييس عشيييوائيًا وأن الفيييروق فيييي التقييميييات ذات دلالييية 000د0الإحصيييائية )

 .إحصائية

 .Jones et alتييدعم هييذه النتييائج مييا أشييارت إليييت الدراسييات النفسييية الرياضييية، مثييل دراسيية 
التييي أكييدت علييى أهمييية القييدرة علييى الييتحكم فييي الانفعييالات للحفييا  علييى الأداء فييي  (1993)

التي بينت أن اللاعبييين  Al-Khatib (2019)المواقف الصعبةد كما تتوافق مع نتائج دراسة 
الذين يتمتعون بهدوء نفسي عالي وثقة بالنفس يحققون أداءً أفضييل تحييت الضييغط مقارنيية بميين 

 .يعانون من اضطرابات نفسية أثناء المنافسة
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 داتخاذ قرارات صائبة أثناء اللعب بثقةأستطيع    :20العبار  رام 

 :الغرن م  العبار  

اللاعييب علييى اتخيياذ قييرارات سييليمة وثابتيية أثنيياء المبيياراة بنيياءً علييى ثقتييت ادر   تقيس هذه العبارة  
ا فييي  .بنفست اتخاذ القرار هو مهارة حاسمة في الرياضة، وتتطلب هدوءًا وثقة عالية، خصوصييً

الأوقات الحرجة ميين اللعييبد وتشييير الاسييتجابة الإيجابييية إلييى أن اللاعييب لا يتييردد فييي قراراتييت 
 .الميدانية ويثق في حدست ومهاراتت أثناء الأداء

 جدول التكرارات والنسب :  20الجدول  
                       

 
 

 

 

 

 

 

أسييتطيع اتخيياذ قييرارات صييائبة أثنيياء اللعييب 
 بثقةد

 النسبة % التكرار  
 1,3 1 عير موافق

 48,8 39 محايد
 50,0 40 موافق

 100,0 80 المجموع
المتوسييييييييييييييييييييييييييييييييييط 

 الحسابي
3,49 

 0,528 الانحراف
 37,075 ²كا

Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

%( يوافقيييون عليييى قيييدرتهم عليييى اتخييياذ قيييرارات 50تشيييير النتيييائج إليييى أن نصيييف المشييياركين )
%( عير موافقة، ممييا يعكييس ثقيية كبيييرة 3د1جدًا )صحيحة أثناء اللعب بثقة، مع نسبة صغيرة 

بييين اللاعبييين فييي مهيياراتهم الحركييية واتخيياذ القييرارد فييي المقابييل، نسييبة كبيييرة ميين المشيياركين 
%( أعربييوا عيين موقييف محايييد، ممييا قييد يعكييس حاليية ميين عييدم اليقييين أو ضييعف الثقيية 8د48)

 .الذاتية عند بعخ اللاعبين في مواقف اتخاذ القرار

( والاخييتلاف المتوسييط فييي الآراء )انحييراف معيييارم 49د3المتوسييط الحسييابي المرتفييع نسييبيًا )
( يعكسييان أن عالبييية اللاعبييين يتمتعييون بقييدرة جيييدة علييى اتخيياذ قييرارات صييائبة بثقييةد 528د0

( علييى أن النتييائج ذات 000د0مييع دلاليية إحصييائية قوييية )  ²كما تدل القيمة العالية لاختبار كييا
 .أهمية إحصائية ولا تعبر عن توزيع عشوائي

تدعم هذه النتائج الأبحييا  التييي أكييدت علييى دور الثقيية فييي اتخيياذ القييرار الرياضييي مثييل دراسيية 
Raab (2007)  التي أشارت إلى أن الرياضيين الذين يتمتعييون بثقيية عالييية فييي قييدراتهم علييى

 .Feltz et alاتخيياذ القييرار يظهييرون أداءً أفضييل فييي المنافسيياتد كييذلز، تشييير دراسيية 
 .إلى أن الثقة الذاتية تؤثر بشكل مباشر على سرعة ودقة اتخاذ القرار خلال اللعب (2008)
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 دأتعامل مع النقد أو التوجيهات الإيجابية بشكل يعزز من ثقتي بنفسي:21العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

اء والتوجيهيييات بطريقييية قيييدرة اللاعيييب عليييى اسيييتقبال النقيييد تهيييدف هيييذه العبيييارة إليييى تقيييييم   البنيييّ
النضيييج  بيييدلًا مييين التيييأثر السيييلبي بهييياد يشيييير ذليييز إليييى إيجابيييية تيييؤدم إليييى تعزييييز ثقتيييت بنفسيييت

، وهمييا عيياملان أساسيييان فييي تطييوير الأداء الرياضييي والنجييا  الانفعالي وتقبل التغذية الراجعيية
 .على المدى الطويل

 : جدول التكرارات والنسب :  21الجدول 
                         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

أتعامييييييل مييييييع النقييييييد أو التوجيهييييييات الإيجابييييييية 
 بشكل يعزز من ثقتي بنفسيد

 النسبة % التكرار  
 2,5 2 عير موافق

 47,5 38 محايد
 50,0 40 موافق

 100,0 80 المجموع
المتوسييييييييييييييييييييييط 

 الحسابي
3,48 

 0,551 الانحراف
 34,300 ²كا

Ddl 2 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

%( يعبرون عن موافقتهم على تعاملهم الإيجييابي مييع 50تعكس النتائج أن نصف المشاركين )
النقد والتوجيهييات التييي تعييزز ثقييتهم بأنفسييهم، وهييو مؤشيير جيييد علييى وعيييهم بأهمييية النقييد البنيياء 

%( أبييدت عييدم موافقيية، ممييا يييدل علييى أن فئيية 5د2ضئيلة )في تطوير الأداء الرياضيد نسبة  
صغيرة قد تواجت صعوبة في استقبال النقييد بشييكل إيجييابي، وهييو مييا قييد يييؤثر سييلباً علييى نمييوهم 

 .المهني والنفسي

%( اتخييذوا موقفيياً محايييداً، ممييا قييد يعكييس عييدم وضييو  تييام لييديهم حييول كيفييية 5د47الغالبييية )
التعامل مع النقد أو الحاجة إلى مزيد من التدريب النفسي في هذا المجالد المتوسط الحسييابي 

يدل علييى تمركييز الآراء حييول الموافقيية مييع اخييتلاف بسيييط   0,551مع انحراف معيارم    3,48
 .في تقديرها

تعنييي أن  (Sig = 0.000) ( مييع دلاليية إحصييائية34,300) ²القيميية العالييية لاختبييار كييا
اتجييياه واضيييح فيييي البيانيييات تجييياه التعاميييل الإيجيييابي ميييع التوزييييع عيييير عشيييوائي ويُظهييير وجيييود 

 .النقد

التييي أكييدت علييى أهمييية  Gould et al. (2002)تييدعم هييذه النتييائج دراسييات مثييل دراسيية 
توجيت الرياضيين لتقبل النقد البناء كوسيلة فعالة لتحسين الأداء والثقيية بييالنفسد كمييا أن دراسيية 

Smith & Smoll (1997)  أكدت أن التعامل الإيجابي مع الملاحظات والتوجيهات ييينعكس
 .بشكل إيجابي على النمو النفسي والمهارم للرياضيين
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 .أتمتع بشعور قوم بالكفاءة الذاتية خلال المشاركة في المباريات :22العبار  رام 

 :الغرن م  العبار 

أثنيييياء مشيييياركتت فييييي  درجيييية شييييعور اللاعييييب بالكفيييياءة الذاتيييييةتهييييدف هييييذه العبييييارة إلييييى قييييياس 
المنافسات، أم مدى إيمانت بقدرتت على أداء المهام وتحقيييق النتييائج المطلوبيية بكفيياءة وفعاليييةد 
وتعكييس هييذه العبييارة المفهييوم الأساسييي الييذم تقييوم عليييت الثقيية بييالنفس فييي المجييال الرياضييي، 

 .في نظريتت عن الكفاءة الذاتية Banduraوخاصة كما حدده 

 :جدول التكرارات والنسب:22الجدول 
                       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

أتمتييع بشييعور قييوم بالكفيياءة الذاتييية خييلال 
 المشاركة في المبارياتد

 النسبة % التكرار  
 6,3 5 عير موافق

 50,0 40 محايد
 42,5 34 موافق

 1,3 1 موافق بشدة
 100,0 80 المجموع

المتوسيييييييييييييييييييييييييط 
 3,39 الحسابي

 0,626 الانحراف
 59,100 ²كا

Ddl 3 
Sig .000 
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 :التحليل والمنااشة

%(  يما يخص شعورهم بالكفيياءة 50تُظهر النتائج أن عالبية اللاعبين يتخذون موقفًا محايدًا )
%( 3د1%، مييع وجييود نسييبة ضييئيلة )5د42الذاتييية أثنيياء اللعييب، بينمييا بلغييت نسييبة الموافقيية 

% أبدوا عدم موافقيية، مييا يييدل 3د6العاليةد من جهة أخرى، وافقت بشدة على الشعور بالكفاءة  
على أن هناك بعخ اللاعبين الذين قد يعانون من ضعف الثقيية فييي قييدراتهم أثنيياء المباريييات، 

 .مما قد يؤثر سلبًا على أدائهم النفسي والفني

يشير إلى وجييود تبيياين معتييدل فييي آراء  0,626والإنحراف المعيارم   3,39المتوسط الحسابي  
( 59,100) ²اللاعبين حول مييدى شييعورهم بالكفيياءة الذاتيييةد تعكييس القيميية العالييية لاختبييار كييا

( وجييود اتجيياه واضييح فييي توزيييع الييردود، ممييا يؤكييد أن النتييائج ذات 000والدلالة الإحصائية )د
 .دلالة إحصائية وقابلة للتفسير

يشير هذا إلى أهمية تعزيز مفهوم الكفاءة الذاتية لدى اللاعبين من خلال بييرامج تييدريب نفسييي 
تهييييدف إلييييى رفييييع ثقييييتهم فييييي قييييدراتهم، وهييييذا يتوافييييق مييييع نتييييائج دراسييييات عديييييدة مثييييل دراسيييية 

Bandura (1997)  التييي أكييدت أن الكفيياءة الذاتييية هييي عامييل رئيسييي فييي تحقيييق الأداء
 .الرياضي العالي والنجا  تحت الضغط

أشارت إلى أن اللاعبين الذين يمتلكون شييعوراً قوييياً بالكفيياءة  Vealey (1986)كذلز، دراسة 
 .الذاتية يتمتعون بمرونة أكبر في مواجهة الضغوط النفسية وتحقيق أهدافهم في المنافسات
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   ومناقشة النتائج على ضوء الفرضية  ليل وتفسيرتح 2-4

يتمتييع لاعبييو كييرة القييدم بمسييتوى متوسييط فمييا فييوق فييي ممارسييات الإعييداد  : الفرضللية الأوللل 
 الذهني من وجهة نظرهم

 01جدول رام  

 عبارات محور الإعداد الذهني الرقم
حجم  
 العينة 

المتوسط 
 الحسابي 

المتوسط 
 الفرضي

الانحراف 
 المعيارم 

 التقيم  الرتبة 

1 
أمارس تقنيات الاسترخاء قبل المباريات لتحسين  

 أدائي الذهنيد 
80 

3,41 
3 

0,576 
 مرتفع  6

2 
أستخدم التخيل العقلي للتصور المسبق لأحدا   

 المباراةد 
80 

3,48 
3 

0,551 
 مرتفع  2

 مرتفع  5 0,61 3 3,41 80 أقوم بإعداد أهداف ذهنية محددة قبل المبارياتد 3

4 
أطبق استراتيجيات التحكم بالانفعالات أثناء  

 مرتفع  3 0,674 3 3,46 80 المباراةدالضغط النفسي في 

أعمل على تحسين تركيزم الذهني أثناء التدريب   5
 والمبارياتد

80 
3,44 

3 
0,633 

 مرتفع  4

أحرص على ممارسة التأمل الذهني لتحسين   6
 حالتي النفسيةد 

80 
3,4 

3 
0,608 

 مرتفع  7

أستخدم الحديث الذاتي الإيجابي لدعم أدائي   7
 أثناء اللعبد

80 
3,48 

3 
0,636 

 مرتفع  1

أضع خططًا ذهنية بديلة لمواجهة مختلف   8
 سيناريوهات اللعبد

80 
 03د3

3 
 414د1

 متوسط  8

  5,702 24 27,04 80 المجموع

 80عبييارات محييور الإعييداد الييذهني )حجييم العينيية    01رقييم  نلاحييظ ميين خييلال تحليييل جييدول
(، 00د3لاعبًا( أن جميع المتوسطات الحسابية للعبارات جاءت أعلى من المتوسط الفرضييي )

مما يشييير إلييى توجييت إيجييابي ومرتفييع لييدى اللاعبييين نحييو ممارسييات الإعييداد الييذهني، باسييتثناء 
 .العبارة الأخيرة التي جاءت بتقييم متوسط
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 :العبارات واصنيفهاارايب 

 ""أستخدم الحديث الذاتي الإيجابي لدعم أدائي أثناء اللعب  (:7العبار  رام   د1
o  وانحيييراف معييييارم  48د3جييياءت فيييي المرتبييية الأوليييى بمتوسيييط حسيييابي مقيييداره

، مما يعكس قبولًا كبيرًا لدى اللاعبين لأهمية الحديث الييذاتي الإيجييابي 636د0
 .كأحد تقنيات الإعداد الذهني التي تدعم الأداء خلال المباريات

o  
 ""أستخدم التخيل العقلي للتصور المسبق لأحدا  المباراة (:  2العبار  رام   د2

o  وتييييدل علييييى 551د0وانحييييراف معيييييارم  48د3فييييي المرتبيييية الثانييييية بمتوسييييط ،
 .انتشار استخدام التخيل العقلي بين اللاعبين كوسيلة تحضيرية نفسية هامة

"أطبييق اسييتراتيجيات الييتحكم بالانفعييالات أثنيياء الضييغط النفسييي فييي  (:4العبللار  راللم   د3
 "المباراة 
o  ممييا 674د0، مييع انحييراف معيييارم 46د3جيياءت فييي المرتبيية الثالثيية بمتوسييط ،

يشيييير إليييى وعيييي اللاعبيييين بأهميييية اليييتحكم بالانفعيييالات والسييييطرة عليييى التيييوتر 
 .أثناء المباريات

، ممييا يشييير إلييى 44د3و  4د3( جيياءت بمتوسييطات بييين 6(   3(   1(   5العبارات   د4
أن اللاعبين يمارسون بانتظام تقنيات مثل تحسييين التركيييز، الاسييترخاء، و عييداد أهييداف 

 .ذهنية محددة قبل المباريات، وكذلز التأمل الذهني لتحسين الحالة النفسية
 ""أضع خططًا ذهنية بديلة لمواجهة مختلف سيناريوهات اللعب(:  8العبار  رام   د5

o  (، ممييا 414د1( وأعلييى انحييراف معيييارم )03د3علييى أدنييى متوسييط )حصييلت
يشييير إلييى تبيياين كبييير بييين اللاعبييين حييول هييذه التقنييية، وقييد تكييون مؤشييرًا علييى 

 .ضعف التدريب أو الخبرة العملية في هذا الجانب
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 :التفسير والنقاش

ا مييين الإعيييداد  تظهييير النتيييائج بوضيييو  أن اللاعبيييين فيييي عينييية الدراسييية يملكيييون مسيييتوى مرتفعيييً
الذهني كما يظهر من المتوسطات العالية للعبارات التي تعكس تطبيقهم للتقنيات النفسييية مثييل 
الحييديث الييذاتي الإيجييابي والتخيييل العقلييي، وهييو مييا يتماشييى مييع الدراسييات الحديثيية التييي تؤكييد 
 دور هييذه الاسييتراتيجيات فييي تعزيييز الأداء الرياضييي ورفييع مسييتوى الثقيية بييالنفس وتقليييل القلييق

(Vealey, 2007؛ Weinberg & Gould, 2019). 

ا فييييي تحسييييين الأداء تحييييت  د تقنيييييات الييييتحكم بالانفعييييالات والاسييييترخاء والتأمييييل جييييزءًا مهمييييً تُعييييق
الضغط النفسي، ومن الواضح أن اللاعبييين يعترفييون بأهمييية هييذه الأدواتد إن التركيييز العييالي 
والانتباه خلال التدريبات والمباريييات يشييير إلييى أن اللاعبييين يييدركون أن الحاليية الذهنييية القوييية 

 .تؤثر بشكل مباشر على الأداء البدني والتكتيكي

وميييع ذليييز، يشيييير الانحيييراف المعييييارم المرتفيييع للعبيييارة المتعلقييية بيييالخطط الذهنيييية البديلييية إليييى 
وجود فجوة بين اللاعبين في مدى التييدريب والتطبيييق الفعلييي لهييذه التقنييية التييي تعييد مهميية جييدًا 
لمواجهة المواقف عير المتوقعة في المبارياتد هذا يعكس حاجة لتطوير بييرامج تدريبييية نفسييية 

 .أكثر تكاملًا تركز على تنمية هذه المهارات بشكل منظم

 :الخلاصة

يمكننييا القييول أن فرضييية الدراسيية التييي تيينص علييى أن "الإعييداد الييذهني لييدى لاعبييي كييرة القييدم 
تحققييت بنيياءً علييى النتييائج الواضييحة التييي تبييين أن اللاعبييين يطبقييون يتمتع بمسييتوى مرتفييع" قييد 

معظم تقنيات الإعداد الذهني بفعاليةد مع ذلز، هناك بعخ المجييالات مثييل التخطيييط الييذهني 
 .البديل تتطلب مزيدًا من الاهتمام والتطوير من قبل المدربين المختصين
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 منااشة نتائ" محور الإعداد الذهني لدر  عبي  ر  القد  في ضو  الدراسات السابقة 

ا مييين ممارسيييات  أ هيييرت نتيييائج الدراسييية الحاليييية أن لاعبيييي كيييرة القيييدم يمتلكيييون مسيييتوى مرتفعيييً
الإعييداد الييذهني، وخاصيية فييي تقنيييات مثييل الحييديث الييذاتي الإيجييابي، التخيييل العقلييي، والييتحكم 
بالانفعيييالات، بينميييا ليييوحظ تفييياوت فيييي تطبييييق اسيييتراتيجيات الخطيييط الذهنيييية البديليييةد ويمكييين 

 :مناقشة هذه النتائج ومقارنتها بالدراسات السابقة كما يلي

ا فييي تعزيييز دافعييية  توافقت أعلب الدراسات السابقة على أن الإعييداد الييذهني يلعييب دورًا جوهريييً
ا علييى أدائهييم الرياضييي  الإنجاز وزيادة الثقة بييالنفس لييدى لاعبييي كييرة القييدم، ممييا ييينعكس إيجابييً

( أن تقنييييييات 2022( والشيييييريف )2023المباريييييياتد فقيييييد أ هيييييرت دراسييييية البرمييييياوم )خيييييلال 
الإعييداد الييذهني مثييل التييدريب العقلييي والاسييترخاء تسييهم بشييكل كبييير فييي رفييع دافعييية الإنجيياز 

( وفييوزم 2018( وحسييان )2021وتحسييين مسييتوى الثقيية بييالنفس، وهييو مييا يؤكييد عليييت علييي )
( اليييذين أشييياروا إليييى أن هيييذه التقنييييات تقليييل التيييوتر وتحسييين التركييييز، وبالتيييالي الأداء 2016)

( ونييواف 2020الفنييي والييذهني للاعبيييند كمييا أكييدت الدراسييات الوصييفية مثييل عبييد الييرحمن )
( أن الثقيييية بييييالنفس عامييييل حاسييييم فييييي تحسييييين الأداء الفنييييي وتقليييييل الأخطيييياء خييييلال 2015)

( التي أبرزت أهمية دافعييية الإنجيياز كعامييل 2019المباريات، وهو ما يتفق مع نتائج محمود )
محفز مباشر للأداء الفنيد وعلى الييرعم ميين اخييتلاف أدوات البحييث بييين اسييتبيانات واختبييارات 
أداء، فييإن جميييع الدراسييات اتفقييت علييى ضييرورة دمييج تقنيييات الإعييداد الييذهني ضييمن البييرامج 
التدريبييية اليومييية، لميييا لهييا مييين أثيير إيجيييابي فييي رفيييع مسييتوى الأداء النفسيييي والفنييي للاعبييييند 
بالتييالي، يمكيين القييول إن الإعييداد الييذهني يعييد ميين العوامييل الأساسييية التييي تسيياهم فييي تحسييين 
الأداء الرياضي عبر تعزيز المهارات النفسييية مثييل الثقيية بييالنفس ودافعييية الإنجيياز لييدى لاعبييي 

 .كرة القدم
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 :الفرضية الثانية

إيجابييية ذات دلاليية إحصييائية بييين ممارسييات الإعييداد الييذهني وكييل ميين  ارتباطيييتتوجييد علاقيية "
 ".دافعية الإنجاز والثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم

 أوً : ارا   واحليل المؤشرات الإ صائية

بييين  (Pearson Correlation) يعيير  نتييائج معيياملات الارتبيياط بيرسييون : 02 الجييدول
 :ثلاثة متغيرات رئيسية

 ممارسات الإعداد الذهني د1
 دافعية الإنجاز د2
 الثقة بالنفس د3

مسلللللللللللتور الد للللللللللللة  (rمعامل ا رابا    العلااة
 Sig)( 

 0.000 **0.942 دافعية الإنجاز ↔الإعداد الذهني  
 0.000 **0.939 الثقة بالنفس ↔الإعداد الذهني  
 0.000 **0.919 الثقة بالنفس  ↔دافعية الإنجاز  

 

بجانييييب معامييييل بيرسييييون تعنييييي أن العلاقيييية ذات دلاليييية  )**(الملاحظيييية: علامتييييا النجمتييييين 
 .، وهي درجة عالية من الثقة الإحصائيةp < 0.01 أم أن  01د0  إحصائية عند مستوى 
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 اانياً: افسير النتائ" الإ صائي

 :(r = 0.942) وجيييود علاقييية قويييية جيييداً بيييين الإعيييداد اليييذهني ودافعيييية الإنجييياز •
هيييذه النتيجييية تعنيييي أنيييت كلميييا زادت ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني ليييدى اللاعبيييين، زادت 
دافعييييتهم نحيييو الإنجييياز بشيييكل كبييييرد وتعيييد هيييذه العلاقييية مييين أقيييوى درجيييات الارتبييياط، 

 .Cohen (1988)وتُصنّف بأنها "ارتباط موجب قوم جدًا" حسب تصنيفات  
 :(r = 0.939) وجيييود علاقييية قويييية جيييداً بيييين الإعيييداد اليييذهني والثقييية بيييالنفس •

تشير إلى أن ازدياد اسييتخدام اللاعبييين لتقنيييات الإعييداد الييذهني )مثييل الحييديث الييذاتي، 
 .التخيل، الاسترخاء( يسهم بشكل كبير في تعزيز ثقتهم بأنفسهم أثناء الأداء الرياضي

 :(r = 0.919) وجييييود علاقيييية قوييييية بييييين دافعييييية الإنجيييياز والثقيييية بييييالنفس •
وهيييذا يبيييين أن اللاعبيييين اليييذين يتمتعيييون بدافعيييية إنجييياز مرتفعييية يميليييون إليييى اميييتلاك 
مسيييتوى مرتفيييع مييين الثقييية بيييالنفس، مميييا يعكيييس التيييرابط الطبيعيييي بيييين هيييذين البُعيييدين 

 .النفسيين

 منااشة النتائ" في ضو  الفرضية الثانية والدراسات السابقة 

 :تنص الفرضية الثانية على

ارتباطييية إيجابييية ذات دلاليية إحصييائية بييين ممارسييات الإعييداد الييذهني وكييل ميين توجييد علاقيية "
 ".دافعية الإنجاز والثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم

مييا  (Pearson Correlation) وقد أ هييرت نتييائج تحليييل الارتبيياط باسييتخدام معامييل بيرسييون 
 :يلي

 وجود علاقة ارتباط موجبة قوية جدًا بين ممارسات الإعداد الذهني ودافعية الإنجاز •
•  (r = 0.942, Sig = 0.000) 
 وجود علاقة ارتباط موجبة قوية جدًا بين ممارسات الإعداد الذهني والثقة بالنفس •
•  (r = 0.939, Sig = 0.000) 
 كما  هر أيضًا وجود علاقة موجبة قوية بين دافعية الإنجاز والثقة بالنفس •
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•  (r = 0.919, Sig = 0.000) 

هييذه القيييم تشييير إلييى وجييود علاقييات مترابطيية وقوييية ذات دلاليية إحصييائية عنييد مسييتوى جميييع 
 .، مما يدل على قوة العلاقة وموثوقيتها01د0معنوية  

 منااشة العلااة بي  الإعداد الذهني ودافعية الإنجاز :أو ً 

تشير النتائج إلييى أن زيييادة اسييتخدام ممارسييات الإعييداد الييذهني )مثييل التخيييل العقلييي، الحييديث 
ا علييى دافعييية الإنجيياز  الذاتي، التحكم بالانفعالات، الاسييترخاء، التأمييل الييذهني( ييينعكس إيجابيييً
لدى اللاعبيند هذا التوجت يعكس ما أشار إليت العديد من الباحثين فييي علييم اليينفس الرياضييي، 

أن اسييتخدام الإعييداد الييذهني يسيياعد الرياضييي  Weinberg & Gould (2019)حيييث يؤكييد 
 .p) على تنمية الحافز الذاتي من خلال بناء صورة ذهنية إيجابية للنجا  وتخطيط الأهييداف

306). 

التييي أوضييحت أن الرياضيييين الييذين يمارسييون  Cox (2012)كما دعمت هييذه العلاقيية دراسيية 
تقنييييات مثيييل التخييييل والحيييديث اليييذاتي يكيييون ليييديهم مسيييتوى أعليييى مييين الدافعيييية والمثيييابرة عنيييد 

 .مواجهة التحديات التنافسية

إلييى أن ممارسييات  )95، صد 2020وفي السياق العربي، توصلت دراسة عبييد   وأبييو زيييد )
الإعداد الذهني تسهم بشكل مباشر في رفع مستوى الدافعييية لتحقيييق الإنجيياز لييدى لاعبييي كييرة 

 .القدم من فئة الشباب

 منااشة العلااة بي  الإعداد الذهني والثقة بالنفس :اانيًا

أكييييدت النتييييائج وجييييود علاقيييية ارتباطييييية إيجابييييية قوييييية بييييين ممارسييييات الإعييييداد الييييذهني والثقيييية 
بيييالنفس، مميييا ييييدل عليييى أن اللاعبيييين اليييذين يوا بيييون عليييى اسيييتخدام الأسييياليب الذهنيييية فيييي 

 .تدريباتهم ومبارياتهم يطورون إحساسًا أعمق بالقدرة على التحكم في أدائهم
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أن الثقيية بييالنفس لا تتطييور عشييوائيًا، بييل تُبنييى  Vealey & Greenleaf (2010)وقييد بينييت 
مييين خيييلال الممارسييية المنتظمييية لتقنييييات مثيييل الحيييديث اليييذاتي والتخييييل واسيييترجاع النجاحيييات 

 .السابقة

التييي أجريييت علييى رياضيييين  Gould et al. (2002)تييدعم هييذه النتيجيية كييذلز دراسيية 
أولمبيييين، وأ هييرت أن الثقيية بييالنفس كانييت أحييد العوامييل المشييتركة بييين الأبطييال الييذين اتبعييوا 

 .برامج إعداد ذهني منتظمة

فيييي دراسيية ميدانيييية عليييى لاعبييي كيييرة القيييدم إليييى أن  )121، صد 2021كمييا أشيييار حمييياد )
تطبيق تمارين الاسترخاء والتصور العقلي يسهم في الحييد ميين القلييق وتعزيييز الثقيية فييي القييدرات 

 .الذاتية

 منااشة العلااة بي  دافعية الإنجاز والثقة بالنفس :االثًا

تظهييير النتيجييية وجيييود علاقييية إيجابيييية قويييية بيييين دافعيييية الإنجييياز والثقييية بيييالنفس، وهيييي نتيجييية 
منطقييية تييدعم التييداخل النظييرم بييين المتغيييرين، حيييث إن الرياضييي الييذم يتمتييع بدافعييية عالييية 

 .والمثابرة، مما يعزز شعوره بالقدرة والكفاءة، أم الثقة بالنفسيكون أكثر استعدادًا للتحدم 

فييي نظييريتهم عيين الدافعييية الذاتييية إلييى أن الثقيية بييالنفس  Deci & Ryan (2000)وقييد أشييار 
ا لأدوات  ا وتملكييً تعتبر أحد مكونات "الكفاءة الذاتية" التي تنمو كلما كان الفرد أكثر تحفيزًا ذاتيييً

 .النجا 

 :الخلاصة العامة للمنااشة

تدعم هذه النتائج الفرضية الثانية بشكل واضح، حيييث تبييين أن ممارسييات الإعييداد الييذهني لهييا 
أثيير مباشيير وقييوم علييى تطييوير كييل ميين دافعييية الإنجيياز والثقيية بييالنفس لييدى لاعبييي كييرة القييدمد 
هذا يشير إلى أهمية اعتميياد المييدربين والفييرق الفنييية علييى خطييط تدريبييية متكامليية لا تركييز فقييط 
دمج فيهيييا تقنييييات التيييدريب اليييذهني كعنصييير أساسيييي فيييي  عليييى الجانيييب البيييدني والفنيييي، بيييل تيييُ

 .الإعداد النفسي العام للرياضي
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 ا ستنتاج العا  للنتائ" 

بناءً على تحليل نتائج الدراسة الحالية، يمكن استخلاص استنتاج عييام يؤكييد تحقييق الفرضيييتين 
الدراسة، وهو ما يعكس أهمية الإعداد الذهني كعامل محييورم الأساسيتين اللتين قامت عليهما  

 .في تحسين الأداء النفسي والرياضي لدى لاعبي كرة القدم

أ هرت النتائج أن لاعبي كرة القدم يتمتعون بمسييتوى متوسييط فمييا فييوق فييي ممارسييات الإعييداد 
( 03د3الذهني من وجهة نظرهم، حيييث تراوحييت المتوسييطات الحسييابية لجميييع العبييارات بييين )

(، مما يدل على وجود وعي مقبييول لييديهم بأهمييية هييذه الممارسييات وتطبيقهييا بييدرجات 48د3و)
متفاوتييةد وقييد احتلييت بعييخ المهييارات مثييل التخيييل العقلييي والحييديث الييذاتي الإيجييابي والييتحكم 
بالانفعييالات المراتييب الأولييى ميين حيييث الاسييتخدام، وهييو مييا يعكييس إدراك اللاعبييين لأثيير هييذه 
الممارسات في تحسين أدائهم النفسي والذهني، خصوصاً فييي سييياقات الضييغط التنافسييي التييي 

 .تتطلب تركيزاً وتحكماً عالياً 

قوييية و يجابييية ذات دلاليية إحصييائية بييين ممارسييات  ارتباطيييتالنتييائج وجييود علاقييات  ا أكييدتكميي 
الإعداد الييذهني وكييل ميين دافعييية الإنجيياز والثقيية بييالنفسد إذ بينييت تحليييلات الارتبيياط أن زيييادة 
ممارسيية الإعييداد الييذهني تييرتبط بشييكل كبييير بارتفيياع مسييتوى دافعييية الإنجيياز لييدى اللاعبييين، 
وكذلز بزيادة ثقتهم بأنفسهم أثناء التدريب والمنافسةد وهذا يدل على أن الممارسات الذهنية لا 
تعمل بمعزل عن عيرها من العوامييل النفسييية، بييل تتفاعييل معهييا فييي إطييار دينيياميكي يسييهم فييي 

 .تعزيز الأداء الكلي للاعب

وبالتييالي، فييإن النتييائج تييدعم بقييوة أهمييية دمييج تقنيييات الإعييداد الييذهني ضييمن البييرامج التدريبييية 
النفسية للاعبين، بما ينعكس إيجابًا على تنمييية مهيياراتهم الذهنييية والوجدانييية، وتعزيييز دافعيييتهم 
لبنجاز، ورفع مسييتوى ثقييتهم بأنفسييهم، وهييي عوامييل تعييد ضييرورية للتميييز والنجييا  فييي رياضيية 

 .تعتمد بدرجة كبيرة على الجاهزية النفسية مثل كرة القدم

كمييا أن هييذه النتييائج تتماشييى مييع مييا توصييلت إليييت العديييد ميين الدراسييات السييابقة فييي الميييدان 
النفسي الرياضي، مما يعزز من موثوقيتها ويبرر ضييرورة الاسييتمرار فييي تطييوير بييرامج تييدريب 

 .ذهني منهجية ومنظمة داخل الأندية والفرق الرياضية
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 التوصيات 

 اوصيات للمدربي  والمختصي 

دمييج تقنيييات الإعييداد الييذهني بشييكل منهجييي فييي بييرامج التييدريب اليومييية، مثييل: التخيييل  د1
العقلييي، الاسييترخاء، التأمييل، الحييديث الييذاتي الإيجييابي، وتحديييد الأهييداف، لمييا لهييا ميين 

 .الأداء النفسي والبدني للاعبيندور فعال في تطوير  
تنظيييم ورشييات عمييل ودورات تكوينييية للمييدربين حييول طييرق تطبيييق ممارسييات الإعييداد  د2

 .الذهني وأساليب تقويمها، لتصبح جزءًا من الثقافة التدريبية داخل الأندية
إشيييراك الأخصيييائي النفسيييي الرياضيييي فيييي العمليييية التدريبيييية مييين أجيييل متابعييية الحالييية  د3

ا فييييي فتييييرات المنافسييييات  النفسييييية للاعبييييين وتقييييديم الييييدعم الييييذهني المسييييتمر، خصوصييييً
 .والضغوط المرتفعة

 اانيًا: اوصيات لإدارات الأندية الرياضية

إنشاء وحدات دعم نفسي دائم داخل الأندييية الرياضييية تضييم مختصييين فييي علييم اليينفس  د4
 .الرياضي، لتقديم برامج إعداد ذهني فردية وجماعية حسب احتياجات اللاعبين

تشييجيع اللاعبييين علييى الاهتمييام بجييوانبهم النفسييية ميين خييلال بييرامج تحفيزييية، ومكافييأة  د5
الالتييزام بتطبيييق ممارسييات الإعييداد الييذهني بشييكل دورم، علييى عييرار التقييمييات البدنييية 

 .والفنية
تبنييي بييرامج إعييداد شييامل للاعييب الناشييئ تتضييمن الإعييداد الييذهني إلييى جانييب الجوانييب  د6

 .والفنية، لضمان تنمية متكاملة للرياضي منذ المراحل التكوينيةالبدنية  

 االثًا: اوصيات للبا ثي  والمجتمع الأكاديمي

تشجيع إجراء مزيد من الدراسات الميدانية حول العلاقة بييين الإعييداد الييذهني ومكونييات  د7
أخيييرى مييين الأداء الرياضيييي مثيييل القليييق التنافسيييي، التكييييف النفسيييي، التحميييل اليييذهني، 

 .وعيرها من المتغيرات
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إجييراء دراسييات مقارنييية بييين مختلييف الرياضيييات الجماعييية والفردييية لرصيييد الفييروق فيييي  د8
 .ممارسات الإعداد الذهني وأثرها في كل نوع رياضي

تصميم برامج إعداد ذهني تطبيقية قابلة للتنفيذ والتقويم، واختبار فاعليتها تجريبياً علييى  د9
 .عينات مختلفة من الرياضيين
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 ااترا ات الدراسة 

أهميييية ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني "بنييياءً عليييى نتيييائج الدراسييية الميدانيييية التيييي تناوليييت موضيييوع 
، "وأثرهييا علييى بعييخ المهييارات النفسييية )دافعييية الإنجيياز والثقيية بييالنفس( لييدى لاعبييي كييرة القييدم

وتبعًا لما أ هره تحليل البيانات من مؤشرات قوية على العلاقيية الإيجابييية بييين مسييتوى الإعييداد 
 :الذهني وتحسن المهارات النفسية، يمكن تقديم الاقتراحات التالية

ضييرورة إدميياج الإعييداد الييذهني ضييمن بييرامج التييدريب الرياضييي، علييى عييرار الإعييداد  د1
 .البدني والمهارم، باعتباره عنصرًا أساسيًا في تحسين الأداء النفسي والذهني للاعب

الرياضييييي، وتزويييييدهم بالمعييييارف التطبيقييييية تكييييوين المييييدربين فييييي ميييييدان علييييم اليييينفس  د2
المتعلقيية بتقنيييات الإعييداد الييذهني )مثييل: التصييور العقلييي، الييتحكم فييي القلييق، الحييديث 

 .الذاتيددد(، من خلال دورات تكوينية وورشات ميدانية
الاسيييتعانة بأخصيييائيين نفسييييين رياضييييين فيييي الفيييرق الرياضيييية، خاصييية عليييى مسيييتوى  د3

 .الفئات الشبانية، بهدف بناء المهارات النفسية منذ المراحل الأولى لتكوين اللاعب
تضيييمين ميييواد الإعيييداد النفسيييي فيييي منييياهج معاهيييد تكيييوين الميييدربين، مييين أجيييل تعزييييز  د4

 .الثقافة النفسية لدى المكونين الرياضيين
تطوير أدوات تقييييم المهييارات النفسييية بطييرق علمييية دقيقيية، ميين خييلال اسييتبيانات مقننيية  د5

 .ومحلية تأخذ بعين الاعتبار الخصوصيات الثقا ية والرياضية للاعب الجزائرم 
تشجيع البحو  الميدانييية التطبيقييية التييي تتنيياول العلاقيية بييين الإعييداد الييذهني ومهييارات  د6

نفسييييية أخييييرى )مثييييل: التركيييييز، التحمييييل النفسييييي، الييييتحكم فييييي الضييييغط(، خاصيييية فييييي 
 .رياضات جماعية مثل كرة القدم

تنمييية دافعييية الإنجيياز لييدى اللاعبييين ميين خييلال تحديييد أهييداف واقعييية تدريجييية وتعزيييز  د7
 .النجاحات الجزئية، وتشجيع التفكير الإيجابي والرو  التنافسية الصحية
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تنمية الثقة بالنفس كعنصر أساسي في الأداء الرياضي، من خلال بنيياء تجييارب نجييا   د8
 .متراكمة، ودعم اللاعب في مواجهة الفشل بطريقة بناءة
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 الخاامة 

التمهيييدم الييذم حييدد من خلال ما تم التطرق إليت في دراستنا هذه، والتي انطلقت من الجانييب 
لنا مسار البحث من خلال توضيييح الإشييكالية التييي تعيياني منهييا الفييرق الرياضييية علييى مسييتوى 
الإعييداد النفسييي، وبيييان أهمييية الدراسيية النظرييية والتطبيقييية، إضييافة إلييى تحديييد الأهييداف التييي 
سييعينا لتحقيقهييا، مييع الاسييتعانة بالدراسييات السييابقة التييي دعّمييت خلفيتنييا النظرييية، فقييد تناولنييا 
موضيييوعًا بيييال  الأهميييية يتمثيييل فيييي ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني وأثرهيييا عليييى بعيييخ المهيييارات 
النفسيييية ليييدى لاعبيييي كيييرة القيييدم، وهيييو موضيييوع يتقييياطع ميييع عليييم الييينفس الرياضيييي ويسيييتدعي 

 .اهتمامًا متزايدًا من قبل الباحثين والممارسين

الإعداد الذهني كمفهوم وتقنيات، ثم إلى المهارات النفسييية وقد تطرقنا في الجانب النظرم إلى 
فيييي الرياضييية وأهميتهيييا فيييي دعيييم أداء اللاعبيييين، وركزنيييا عليييى كيييل مييين دافعيييية الإنجييياز والثقييية 
بييييالنفس باعتبارهمييييا ميييين أبييييرز المتغيييييرات النفسييييية المرتبطيييية بالنجييييا  الرياضيييييد كمييييا تناولنييييا 
الإعييداد الييذهني فييي كييرة القييدم بشييكل خيياص بييالنظر إلييى طبيعيية هييذه الرياضيية الجماعييية التييي 

 .تتطلب تماسكًا عالياً، تركيزًا مستمرًا، ودافعية قوية

وانتقلنا بعد ذلز إلى الجانب التطبيقي، حيث صممنا أداة بحثييية )اسييتبيان( موزعيية علييى ثييلا  
اد 80محيييياور أساسييييية، وطبقناهييييا علييييى عينيييية ميييين لاعبييييي كييييرة القييييدم بليييي  عييييددهم ) ( لاعبييييً

 .وباستخدام أدوات التحليل الإحصائي المناسبة، تم اختبار فرضيتي الدراسة بدقة وموضوعية

وقيييد أ هيييرت النتيييائج أن ممارسيييات الإعيييداد اليييذهني ليييدى اللاعبيييين كانيييت مرتفعييية، وأن لهيييذه 
ا واضيييحًا عليييى دافعيييية الإنجييياز والثقييية بيييالنفس، مميييا ييييدل عليييى اليييدور  الممارسيييات أثيييرًا إيجابييييً
الكبييير لبعييداد الييذهني فييي دعييم الأداء النفسييي والبييدني للاعبييين، ويكشييف عيين ضييرورة دمييج 

 .برامج الإعداد النفسي ضمن المنظومة التدريبية الرسمية

،  علييى اللاعبييينلقد حاولنا من خلال هذه الدراسة تسليط الضييوء علييى أهمييية الإعييداد الييذهني 
وبييييان ميييدى إدراكهيييم لأهميييية هيييذا الجانيييب، كميييا سيييعينا إليييى توضييييح العلاقييية المتبادلييية بيييين 
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الاستعداد الذهني الجيد وارتفاع معدلات الدافعية والثقة لدى اللاعبين، بما يعييزز الأداء ويقلييل 
 .من مظاهر التشتت والقلق والضعف في مواجهة المنافسات

وانطلاقًا من ذلييز، أصييبح الييربط بييين ممارسييات الإعييداد الييذهني والمهييارات النفسييية مثييل دافعييية 
الإنجييياز والثقييية بيييالنفس أميييرًا ضيييروريًا، بدايييية مييين الحصيييص التدريبيييية وصيييولًا إليييى المبارييييات 
الرسيييمية، عبييير خليييق بيئييية رياضيييية نفسيييية داعمييية، وتعزييييز التفاعيييل الإيجيييابي بيييين اللاعبيييين، 

التماسيييز الجمييياعي وتوحييييد الأهيييداف، زيلللاد  وتوضييييح الأدوار داخيييل الفرييييق، مميييا يسيييهم فيييي 
 .وتجنب الصراعات الداخلية التي قد تعيق الأداء

ا نفسيييًا لا يقييل أهمييية عيين التماسييز، فهييو المحييرك الييداخلي للسييلوك  كما أن التحفيز يعتبر جانبييً
الرياضي، ويدفع اللاعب إلى مضاعفة الجهد وتحقيق الأهداف، ويعد أحييد المفيياتيح الأساسييية 

 .للوصول إلى أعلى المستويات

وفي النهاية، يتضح لنييا أن التييدريب الرياضييي النيياجح لا يقتصيير علييى الجوانييب البدنييية والفنييية 
فقييط، بييل يشييمل كييذلز الإعييداد النفسييي الميينظم والمخطييط لييت ميين قبييل جميييع أعضيياء الطيياقم 
الفنيييي والإدارم، لميييا ليييت مييين أثييير فيييي ترسييييل العلاقيييات الإنسيييانية داخيييل الفرييييق، وتعزييييز رو  
الجماعة، ودفع اللاعبين نحو الأداء الأمثل من خلال تلبييية احتياجيياتهم النفسييية وتعزيييز ثقييتهم 

 بأنفسهم، وتحسين قدرتهم على اتخاذ القرارات المناسبة
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 العبارة
المتوسط  

 الحسابي 
الانحراف  

 المعياري

-Chi)  ²كا

square ) Sig  الرتبة 

أمارس تقنيات الاسترخاء قبل  

 4 0 31,975 0,576 3,41 المباريات لتحسين أدائي الذهني 

أستخدم التخيل العقلي للتصور  

 1 0 72,6 0,551 3,48 المسبق لأحداث المباراة 

أقوم بإعداد أهداف ذهنية محددة  

 4 0 26,425 0,61 3,41 قبل المباريات 

أطبق استراتيجيات التحكم  

بالانفعالات أثناء الضغط النفسي  

 2 0 52,1 0,674 3,46 في المباراة 

تحسين تركيزي  أعمل على 

 3 0 58,3 0,633 3,44 الذهني أثناء التدريب والمباريات 

أحرص على ممارسة التأمل  

 5 0 26,425 0,608 3,4 الذهني لتحسين حالتي النفسية 

أستخدم الحديث الذاتي الإيجابي  

 1 0 58 0,636 3,48 لدعم أدائي أثناء اللعب 

أضع خططًا ذهنية بديلة لمواجهة  

 6 0 310525 1.414 3.03 سيناريوهات اللعب مختلف  
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أثناء الضغط  

النفسي في  

 المباراة. 

أعمل على  

تحسين 

تركيزي  

الذهني أثناء 

التدريب  

 والمباريات. 

أحرص على  

ممارسة التأمل  

الذهني لتحسين  

 حالتي النفسية. 

أستخدم الحديث  

الذاتي الإيجابي  

لدعم أدائي 

 أثناء اللعب. 

أضع خططًا  

ذهنية بديلة 

لمواجهة  

مختلف  

سيناريوهات 

 اللعب. 

Khi-deux 31,975a 72,600b 26,425a 52,100b 58,300b 26,425a 58,000b 31,525a 

Ddl 2 3 2 3 3 2 3 2 

Sig. 

Asymptotiqu

e 

0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 

 
أشعر بدافع قوي  

لتحقيق الفوز في  

 ألعبها. كل مباراة  

أسعى دائمًا لتحسين 

مستواي الفني  

 والبدني باستمرار. 

أضع أهدافاً  

شخصية لتحفيز  

نفسي على الإنجاز  

 الرياضي.

أتحمس للتحديات  

والمنافسات الصعبة  

 في المباريات. 

أبذل أقصى جهد  

ممكن حتى في  

 التمارين الاعتيادية. 

أشعر بالرضا عند  

تحقيق أهدافي  

الرياضية التي  

 لها. خططت 

أتعامل مع  

الإخفاقات كفرص  

للتعلم والتحسين 

 وليس كإحباط. 

Khi-deux 34,525a 68,500b 72,200b 35,425a 65,300b 37,225a 29,200a 

Ddl 2 3 3 2 3 2 2 

Sig. 

Asymptotique 
0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 

 

أشعر بالثقة في  

قدراتي الفنية  

والبدنية أثناء  

 المباريات. 

أواجه التحديات  

الرياضية بثقة عالية  

دون خوف من  

 الفشل. 

أؤمن بقدرتي على 

تحقيق النجاح  

الرياضي مهما  

 كانت الظروف. 

أحافظ على هدوئي 

وثقتي بالنفس حتى 

في المواقف  

 الصعبة. 

أستطيع اتخاذ  

قرارات صائبة 

 أثناء اللعب بثقة. 

أتعامل مع النقد أو  

التوجيهات الإيجابية 

بشكل يعزز من  

 ثقتي بنفسي.

أتمتع بشعور قوي  

بالكفاءة الذاتية 

خلال المشاركة في  

 المباريات. 

Khi-deux 75,700b 31,975a 37,075a 62,700b 37,075a 34,300a 59,100b 

Ddl 3 2 2 3 2 2 3 

Sig. 

Asymptotique 
0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 
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 المعلومات العامة 

 :الجنس .1

 ذكر  ☐

 أنثى ☐

 :العمر .2

 سنة  18أقل من  ☐

 سنة  22إلى  18من  ☐

 سنة  27إلى  23من  ☐

 سنة  32إلى  28من  ☐

 سنة   32أكثر من  ☐

 :الخبرة في ممارسة كرة القدم .3

 سنوات  3أقل من  ☐

 سنوات  5إلى   3من  ☐

 سنوات  8إلى   6من  ☐

 سنوات  8أكثر من  ☐

 :تنتمي إليه حاليا  مستوى الفريق الذي   .4

 فئة الأواسط  ☐

 فئة الأكابر ☐

 المحور الأول: ممارسات الإعداد الذهني

 غير موافق بشدة  غير موافق محايد موافق موافق بشدة  العبارة رقم

1 
أمارس تقنيات الاسترخاء قبل  

 المباريات لتحسين أدائي الذهني. 
          

2 
المسبق  أستخدم التخيل العقلي للتصور 

 لأحداث المباراة. 
          

3 
أقوم بإعداد أهداف ذهنية محددة قبل 

 المباريات.
          

4 
أطبق استراتيجيات التحكم بالانفعالات  

 أثناء الضغط النفسي في المباراة. 
          

5 
أعمل على تحسين تركيزي الذهني 

 أثناء التدريب والمباريات.
          

6 
ممارسة التأمل الذهني  أحرص على 

 لتحسين حالتي النفسية.
          

7 
أستخدم الحديث الذاتي الإيجابي لدعم 

 أدائي أثناء اللعب.
          

8 
أضع خططًا ذهنية بديلة لمواجهة  

 مختلف سيناريوهات اللعب. 
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  المحور الثاني: دافعية الإنجاز 

 غير موافق بشدة  غير موافق محايد موافق موافق بشدة  العبارة رقم

           أشعر بدافع قوي لتحقيق الفوز في كل مباراة ألعبها. 9

10 
أسعى دائمًا لتحسين مستواي الفني والبدني  

 باستمرار.
          

11 
أضع أهدافاً شخصية لتحفيز نفسي على الإنجاز  

 الرياضي.
          

12 
والمنافسات الصعبة في  أتحمس للتحديات  

 المباريات.
          

13 
أبذل أقصى جهد ممكن حتى في التمارين 

 الاعتيادية.
          

14 
أشعر بالرضا عند تحقيق أهدافي الرياضية التي 

 خططت لها.
          

15 
أتعامل مع الإخفاقات كفرص للتعلم والتحسين وليس  

. كإحباط  
          

 المحور الثالث: الثقة بالنفس 

 العبارة رقم
موافق 

 بشدة 
 غير موافق محايد موافق

غير موافق 

 بشدة 

           أشعر بالثقة في قدراتي الفنية والبدنية أثناء المباريات. 16

الرياضية بثقة عالية دون خوف من الفشل. أواجه التحديات  17            

           أؤمن بقدرتي على تحقيق النجاح الرياضي مهما كانت الظروف.  18

           أحافظ على هدوئي وثقتي بالنفس حتى في المواقف الصعبة.  19

           أستطيع اتخاذ قرارات صائبة أثناء اللعب بثقة. 20

           أتعامل مع النقد أو التوجيهات الإيجابية بشكل يعزز من ثقتي بنفسي.  21

           أتمتع بشعور قوي بالكفاءة الذاتية خلال المشاركة في المباريات.  22
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