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بسم الله امرحمن امرحيم 

" ُ  للَّهُ
ٱ
ِ نَ   رَرْ َ ِ أ لَّللَّهُ

ٱ
أ

ِ نَ  لَّللَّهُ
ٱ
ءَامَنوُارْ مِنكُُرْ وَأ

مرْعِ رَْ 
ٱ
ٰـتٍ  أأُوثوُارْ أ دَرَجَ

مَلوُنَ خَبِيٌر  ُ بِمَا ثعَرْ  للَّهُ
ٱ
 "وَأ

ضدق الله امعظيم 

  من سورة المجادلة11الآية 

‌



 ‌أ
 

 

 الحم    رب  العاحمي    الصلا    الصلا  عل  عات  الأنمعا  
  احمرعمي  

  أهمي هذ   الحل  

 ال  ي  ربتب   ألأع ر   رب   أ علأبب رعالعل ر   ام ل ر  
 ال  ابب  حماتب رلنبع    تعلأبع  ال أ عل  لألعلأن  ب هذ   

 لا  ب الجل  أ ب  النب

  ال  ي  حل ربم  ب رنمعب   أ وعتب  ال  ع ألأع  عمي  
 اذي أ يي اي رعابثمم  ي  اشبم أرب  ابميت  

ي     ال كل   لاب   أرعاذلا  احلبم  ع ن    ال أربعذ
  ( مشع ي يلرف )ي  شمف

‌   ال   ق عا  ام ب  ب كل  بعن  عون أ نعرب
  م ب هل  ي
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..."  الي شبمات الأيملأبت  : "... ق عل العال

لألحم     عل لألحن  انمن    الق ل  العمتم   لألحن  ابلعمت م   لألحن أن  
هم لأع  ال  الم ا  احلبقمت وم اع كعن كعي  عحع  العمت   ربفعل يع  ي  

. رلنع ه   مت

 ب أربل  عن   أجحل  ي  رلم جبم جبمم لأبشمف  امللا ربقميت ثحع   حل
 ال ذال رنمص م   جمي  ي    أن يفلل هعذ  الحل  ر  ول لا  ع  ربطع

 لي رعاشبم  بحتب    لا   اذي أ (يلرف  مشع ي)  امكبل رمرل  
.  اللن    ابقملا  العحب  

يم  اللن  ب  ي  اقملا رأرحل  نع  ر  اثتعا    الم  عن ابل  ي  م لأكحع  
 لأنعلأ هذ   الحل  احبل رع    لأنع ي   ال ربعحن امنن رل ا  ي قميي أ   

. رلمم

  أ مم  المن شبم ابل أرملا  لبم  عللا   اقتمعر    اتشعاعر  انملأمن  
 (اعننم أرعاذلا       يمي  )  اميعرمن  رحلبم  لبغعلأت  

‌
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    :ممخص البحث
.طبيعة الميارات النفسية كعلبقتيا بالطاقة النفسية للبعبي كرة القدـ -    .طبيعة الميارات النفسية كعلبقتيا بالطاقة النفسية للبعبي كرة القدـ - 
ىدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى الميارات النفسية لدل لاعبي كرة القدـ أشباؿ بعيف تمكشنت - ىدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى الميارات النفسية لدل لاعبي كرة القدـ أشباؿ بعيف تمكشنت - 

  .جمعية الجكىرة كمدل تأثيرىا عمى مستكل الطاقة النفسية .جمعية الجكىرة كمدل تأثيرىا عمى مستكل الطاقة النفسية 
حيث أفترض الباحث انو تكجد علبقة ترابطية بيف الميارات النفسية كالطاقة النفسية حيث كانت - حيث أفترض الباحث انو تكجد علبقة ترابطية بيف الميارات النفسية كالطاقة النفسية حيث كانت - 

 سنة لكلاية تمكشنت عمى مستكل جمعية  سنة لكلاية تمكشنت عمى مستكل جمعية 1414--1313عينة البحث ممثمة في لاعبي كرة القدـ فئة عينة البحث ممثمة في لاعبي كرة القدـ فئة 
كتـ استخداـ مقياسيف مككنيف مف ست أبعاد .  لاعب غير مقسمة 2424الجكىرة حيث بمغت العينة الجكىرة حيث بمغت العينة  كتـ استخداـ مقياسيف مككنيف مف ست أبعاد .  لاعب غير مقسمة 
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, الدافعية , الاسترخاء ,  التصكر العقمي , تركيز الانتباه ,  الثقة بالنفس  :  النفسيةالنفسية  المياراتالميارات-- , الدافعية , الاسترخاء ,  التصكر العقمي , تركيز الانتباه ,  الثقة بالنفس  :  

  .مكاجية القمؽ .مكاجية القمؽ 
المحادثة , تركيز الطاقة العقمية , الكعي الذاتي , بعد السيطرة عمى الذات  : النفسيةالنفسية  الطاقةالطاقة- -  المحادثة , تركيز الطاقة العقمية , الكعي الذاتي , بعد السيطرة عمى الذات  : 

.مستكل الطمكح, الكفاح لمكصكؿ إلى المستكل الأمثؿ , الإيجابية لمذات    .مستكل الطمكح, الكفاح لمكصكؿ إلى المستكل الأمثؿ , الإيجابية لمذات 
الانحراؼ , المتكسط الحسابي )كقد استخدـ الطالب المعالجة الإحصائية خاصة بالمنيج الكصفي  الانحراؼ , المتكسط الحسابي )كقد استخدـ الطالب المعالجة الإحصائية خاصة بالمنيج الكصفي 

اختبار كا , المعيارم    (.(.22اختبار كا , المعيارم 
ىناؾ علبقة ترابطية بيف الميارات النفسية لكف عمي مستكل : حيث أسفرت الدراسة عمى ما يمي -  ىناؾ علبقة ترابطية بيف الميارات النفسية لكف عمي مستكل : حيث أسفرت الدراسة عمى ما يمي - 

ىذا ما يدؿ عمى , العينة التي أكقعت عمييا التجربة تكصمنا إلى أف ىناؾ ارتباط كلكف بدرجة أقؿ  ىذا ما يدؿ عمى , العينة التي أكقعت عمييا التجربة تكصمنا إلى أف ىناؾ ارتباط كلكف بدرجة أقؿ 
  . إىماؿ الجانب النفسي كعدـ تطكيره ليذه الفئة. إىماؿ الجانب النفسي كعدـ تطكيره ليذه الفئة
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RRééssuumméé  ::  

LLaa  nnaattuurree  ddeess  ccoommppéétteenncceess  ppssyycchhoollooggiiqquueess  eett  lleeuurr  rreellaattiioonn  aavveecc  ----

--  ll''éénneerrggiiee  ppssyycchhoollooggiiqquuee  ddeess  jjoouueeuurrss  ddee  ffoooottbbaallll..  

--  LLee  bbuutt  ddee  ll''ééttuuddee  eesstt  dd''iiddeennttiiffiieerr  lleess  ccoommppéétteenncceess  ppssyycchhoollooggiiqquueess  

ddeess  jjoouueeuurrss  ddee  ffoooottbbaallll,,  ddeess  lloouuvveetteeaauuxx,,  ddee  ll''AAiinn  TTeemmoouucchheenntt,,  ddee  

ll''AAssssoocciiaattiioonn  AAll--JJaawwhhaarraa,,  eett  ll''éétteenndduuee  ddee  lleeuurr  iimmppaacctt  ssuurr  llee  nniivveeaauu  

dd''éénneerrggiiee  ppssyycchhoollooggiiqquuee..  

--  LLàà  ooùù  llee  cchheerrcchheeuurr  aa  ssuuppppoosséé  qquu''iill  eexxiissttee  uunnee  ccoorrrrééllaattiioonn  eennttrree  

lleess  ccoommppéétteenncceess  ppssyycchhoollooggiiqquueess  eett  ll''éénneerrggiiee  ppssyycchhoollooggiiqquuee,,  

ll''éécchhaannttiilllloonn  ddee  rreecchheerrcchhee  ééttaanntt  rreepprréésseennttéé  ppaarr  ddeess  ffoooottbbaalllleeuurrss  ddee  

1133  àà  1144  aannss  ddee  ll''ééttaatt  ddee  TTeemmoouucchheenntt  aauu  nniivveeaauu  ddee  ll''AAssssoocciiaattiioonn  

AAll--JJaawwhhaarraa,,  ooùù  llee  ll''éécchhaannttiilllloonn  ss''éélleevvaaiitt  àà  2244  jjoouueeuurrss,,  nnoonn  ddiivviisséé..  

DDeeuuxx  éécchheelllleess  ccoommppoossééeess  ddee  ssiixx  ddiimmeennssiioonnss  oonntt  ééttéé  uuttiilliissééeess::  

--CCoommppéétteenncceess  ppssyycchhoollooggiiqquueess::  ccoonnffiiaannccee  eenn  ssooii,,  ccoonncceennttrraattiioonn  ddee  

ll''aatttteennttiioonn,,  ppeerrcceeppttiioonn  mmeennttaallee,,  rreellaaxxaattiioonn,,  mmoottiivvaattiioonn,,  

ccoonnffrroonnttaattiioonn  àà  ll''aannxxiiééttéé..  

ÉÉnneerrggiiee  ppssyycchhiiqquuee::  aapprrèèss  llaa  mmaaîîttrriissee  ddee  ssooii,,  llaa  ccoonnsscciieennccee  ddee  ssooii,,  

llaa  ccoonncceennttrraattiioonn  dd''éénneerrggiiee  mmeennttaallee,,  ll''aauuttoo--ccoonnvveerrssaattiioonn  ppoossiittiivvee,,  

lluuttttee  ppoouurr  aatttteeiinnddrree  llee  nniivveeaauu  ooppttiimmaall,,  llee  nniivveeaauu  dd''aammbbiittiioonn..  

LL''ééttuuddiiaanntt  aa  uuttiilliisséé  llee  ttrraaiitteemmeenntt  ssttaattiissttiiqquuee  ppoouurr  ll''aapppprroocchhee  

ddeessccrriippttiivvee  ((lleess  ffoonnddeemmeennttss  sscciieennttiiffiiqquueess  ssoonntt  llaa  vvaalliiddiittéé  eett  llaa  

ffiiaabbiilliittéé,,  llee  ccooeeffffiicciieenntt  ddee  ccoorrrrééllaattiioonn))..  

--  LLàà  ooùù  ll''ééttuuddee  aa  aabboouuttii  àà  ccee  qquuii  ssuuiitt::  IIll  eexxiissttee  uunnee  ccoorrrrééllaattiioonn  eennttrree  

lleess  ccoommppéétteenncceess  ppssyycchhoollooggiiqquueess,,  mmaaiiss  aauu  nniivveeaauu  ddee  ll''éécchhaannttiilllloonn  

qquuee  ll''eexxppéérriieennccee  aa  ssiiggnnéé,,  nnoouuss  aavvoonnss  ccoonnssttaattéé  qquu''iill  eexxiissttee  uunnee  

ccoorrrrééllaattiioonn,,  mmaaiiss  ddaannss  uunnee  mmooiinnddrree  mmeessuurree,,  cceellaa  iinnddiiqquuee  uunnee  

nnéégglliiggeennccee  ddee  ll''aassppeecctt  ppssyycchhoollooggiiqquuee  eett  nnee  ppaass  llee  ddéévveellooppppeerr  ppoouurr  

cceettttee  ccaattééggoorriiee..  
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 :مقدمة
 حياة الرياضي كذلؾ لأسمكب تطكرا كاضحا لممفاىيـ المختمفة الأخيرة شيدت السنكات 

 الحركي الأداء العامة لخصائص التدريب الذم يتضمف خصائص لممبادئكفقا 
كخصائص الطاقة النفسية المثمى فاللبعب المنتظـ في برامج التدريب الرياضي يككف 

لديو دافعية عالية نحك الاىتماـ لتنمية قدراتو البدنية ك الصحية كاكتساب  الثقافة 
الرياضية المرتبطة بتفكقو الرياضي كتحسيف مستكاه كتككف اىتماماتو  بالتدريبات 

كيصبح النشاط البدني جزءا  مف ,الميارية  ىي  النمط السائد في حياتو  البدنية ك
 بمعنى  انو أفضؿبرنامجو  اليكمي  المعتاد  مف اجؿ تحقيؽ لياقة  نفسية كبدنية  

 . النكـ كالراحة كتناكؿ الكجبات  الغذائيةكأكقاتحريص عمى الانتظاـ في تدريب  
 التنشيط كيقصد بيا الشدة كالحيكية أكاستخداـ مصطمح الطاقة النفسية بديلب للبستشارة 

 عميؽ لمدافعية  قد تككف  ايجابية أساسكالقكة التي يؤدم بيا العقؿ كظائفو كيعتبرىا 
كىي كباقي السمات النفسية تككف عمى ,  القمؽ أك سمبية حينما  ترتبط بالسعادة أك

 . نقطة في الارتفاعإلى أعمى نقطة في الانخفاض أعمىشكؿ  خط متصؿ كمي مف 
تعبئة  كيستخدـ المدربكف الطاقة النفسية لرفع الحالة المعنكية لمرياضييف كالتعرؼ ىذا

ذاالطاقة النفسية  عكمة )  ازدادت عف المستكل الملبئـ تككف عبئا نفسيا عمى اللبعبكا 
 .(161، صفحة 2016سميماف الحكرم، 

, إف البرامج سريعة المفعكؿ كالتأثر, إف تدريب الميارات النفسية ليس بالشيء السحرم
كلكنيا برامج تربكية تصمـ لمساعدة المدرب كاللبعبيف عمى اكتساب كممارسة 

الميارات النفسية بغرض تحسيف الأداء الرياضي كجعؿ المنافسة الرياضية مصدر 
حيث يتبيف أف اللبعبيف الذيف يمتمككف الميارات النفسية يتميزكف  عف , للبستمتاع

كالقدرة عمى مكاجية , غيرىـ بتمتع بقدرات مدىشة في الإعداد كتييئة أنفسيـ لممنافسة 
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كالقدرة عمى كضع أىداؼ تستثير التحدم كلكف بصكرة , الضغكط كالتركيز الجيد 
 .كاقعية 

, إف تدريب الميارات النفسية تؤدم بالفرد  بالكصكؿ إلى حالة جيدة مف الطاقة النفسية 
كالتي تساعد اللبعب عمى حسف , التي تمعب دكر ىاـ خلبؿ المنافسات الرياضية 

إف التجييز النفسي يمعب دكر أساسي مف أجؿ تحقيؽ الإنجازات , تسيير بشكؿ صحيح
 .كالمحافظة عمى مراكز التقدـ 

 :الإشكالية
يعتمد الإعداد النفسي لمرياضي عمى تدعيـ كبناء الجكانب البدنية ك الميارية كالعقمية 
كالنفسية كىذا يتطمب الاىتماـ الأخصائي الرياضي بناء الجكانب اليامة ك الأساسية 

كنظر لككف الميارات النفسية احد أىـ العناصر الداخمة في .لبمكغ الانجاز الرياضي
التككيف النفسي لمرياضي لما ليا مف دكر فعاؿ كايجابي في تككيف الشخصية ككضكح 
الأفكار كتكجييا مع المتطمبات الأداء الرياضي كىذه الأخيرة تعمؿ عمى تدعيـ الكفاءة 

الكظيفية بشتى أنكاعيا النفسية الميارية كالبدنية كالعقمية لتحقيؽ الانجاز الرياضي 
كمع إغفاؿ ىذه الأخيرة تزداد لدل الرياضي مستكيات القمؽ التردد كالانفعالات .التفكؽ

السمبية مما يؤثر آليا عمى نجاح الأداء مما يسبب عدـ التكافؽ كالاختلبلات بيف 
كىنا يستمزـ مف المشرؼ المعد النفسي مراعاة .المتطمبات البدنية كالنفسية أثناء الأداء 

ىذه الجكانب كايلبءىا الأىمية القصكل لمرفع الحالة النفسية لمرياضي لبمكغ مرحمة  
الاستقرار في الأداء كمع كجكب تنمية عناصر الميارات النفسية كتنكيعيا ككجب العمؿ 

كبناء .  عمى تطكيرىا كربطيا بمستكل  الأداء مما يعطى قكة دافعة خلبؿ المنافسات
عميو جاءت الدراسة لتجنب فى مضمكف العلبقة القائمة بيف الميارات النفسية  لدل 

 .(2001اسماعيؿ، ) الرياضي كمستكيات الطاقة النفسية لذا تطرح التساؤلات التالية
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 :التساؤلات
ما طبيعة الميارات النفسية كالطاقة النفسية لدل لاعبي كرة القدـ لجمعية جكىرة - 

 سنة؟ 14بكلاية عيف تمكشنت فئة 
ما مستكل الميارات النفسية لدل لاعبي كرة القدـ لجمعية جكىرة بكلاية عيف - 

 سنة ؟ 14تمكشنت فئة 
ما مستكل الطاقة النفسية لدل لاعبي كرة القدـ لجمعية جكىرة بكلاية عيف تمكشنت - 
 سنة ؟ 14فئة 
 ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف الميارات النفسية كالطاقة النفسية ؟ - 

  : الفرضيات

يكجد تبايف في طبيعة كترتيب أبعاد الميارات النفسية لاعبي كرة القدـ لجمعية - 
 . سنة14جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

يكجد تبايف في طبيعة كترتيب ابعاد  الطاقة النفسية لدم لاعبي كرة القدـ لجمعية - 
 .سنة14جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

امتلبؾ عينة البحث لمستكل  مقبكؿ مف الطاقة النفسية لدل لاعبي كرة القدـ - 
 .سنة14لجمعية جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

يكجد علبقة ارتباطية بيف الميارات النفسية كمستكل الطاقة النفسية لدل لاعبي كرة - 
 .سنة14القدـ لجمعية جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

 :البحث أىداف

 التعرؼ عمى  طبيعة الميارات النفسية كدكرىا في تنمية الطاقة النفسية. 
 معرفة كيفية تدريب الميارات النفسية كتنميتيا. 
  التعرؼ عمى مستكل الطاقة النفسية للبعبيف. 
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مصطمحات البحث  
 :الميارات النفسية  (1
الميارة النفسية لأم عمؿ مف الأعماؿ أك السمكؾ ترتبط ارتباطان كثيقان بالنجاح في أداء ىذا : لغة 

 .العمؿ أك السمكؾ كما يمكف تعمـ إتقاف الميارة النفسية عف طريؽ عمميات التعمـ كالمراف
تقانيا عف طريؽ التعمـ كالمراف :اصطلاحا كالتدريب فاللبعب ,  ىي عبارة عف قدرة يمكف تعمميا كا 

الرياضي  لف يستطيع اكتساب كتعمـ الميارات الحركية  كالتصكيب كالتمرير كالاستقباؿ كغيرىا مف 
ىي : كينطبؽ ذلؾ عمييا إجرائي , الميارات الحركية إلا أف تعمميا كالتدرب عمييا لدرجة الإتقاف 

تقانيا عف طريؽ التعمـ  تقانيا عف طريؽ التعمـ كا  تمؾ القدرات النفسية كالعقمية  التي يمكف تعمميا كا 
 (1997محمد حسف علبكل، ). المراف كالتدريب

 :طاقة النفسية (2
 :   تعريف لغوي

الأساليب الإجراءات التي يستخدميا المدرب مع لرياضي كالرياضي مع نفسو   ىي
، 2000كامؿ راتب، ).  الأداءتلبءـلزيادة الطاقة النفسية التي الدرجة المثمي الذم 

 .(131صفحة 
الطاقة النفسية تعني محصمة كؿ مف الاستثارة كالنشيط كالدكافع :تعريف اصطلاحي

 .الرياضيدم اللبعب خلبؿ الأداء ة ؿدجالمتكا
ىي حكافر يضعيا الفرد مف خلبليا يتمكف مف تقديـ مستكم ارقي مف :يئتعريف إجرا

 .خلبؿ سمكؾ ايجابي
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 . النظري السابقة المتشابية الجانب
 النظري جانب ال- 1

عنكاف دراسة   تعبئة الطاقة النفسية كمفيكـ .الطاقة النفسية في مجال الرياضي 1-1 
 .الذات البدني كعلبقتيما بميارة الدفاع عف الممعب بالكرة الطائرة

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى قيـ تعبئة الطاقة النفسية ك مفيكـ الذات كميارة الدفاع 
الذات كتمثؿ فرض البحث في أف ىناؾ علبقة ذات دلالة إحصائية بيف تعبئة  عف

الطاقة النفسية كميارة الدفاع عف الممعب لدل عينة البحث،كتـ اختير العينة بطريقة 
 فرؽ في رياضة كرة الطائرة ككاف عدد اللبعبيف ،كقد أستخدـ 7عشكائية كتمثمت في 

المنيج الكصفي ،كتـ التكصؿ إلى أف ىناؾ تبايف في تعبئة طاقة النفسية كمفيكـ 
الذات البدني كنسبة نجاح ميارة الدفاع عف الممعب ، كتـ التكصؿ إلى ضركرة تكجيو 
  .ةالمدربيف عف طريؽ محاضرات خاصة بعمـ النفس الرياضي ضمف الدكرات التدريبي

 .(117، صفحة 2000كامؿ راتب، ) .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6 
 

  : عمى الدراسات السابقة والمشابيةالتعميق

، ك تـ فييا اختيار العينة كصفينفس المنيج ك ىك المنيج اؿ  استخدمتةىذه الدراس
 حسب كؿ دراسة، ك تكصمت ىذه الدراسات إلى مقياسبشكؿ عشكائي، ك استعماؿ اؿ

،كما طمبة التدريب الرياضي التنافسيكجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية لصالح 
مف خلبؿ الدراسات ،كالطاقة النفسيةأكصت ىذه الدراسات إلى ضركرة الاىتماـ بتنمية 

 تعرؼ الطالب عمى الطرؽ الصحيحة لصياغة بحثو ك اكتشاؼ كالمرتبطةالمشابية 
 الفركؽ  في معرفةةالنقائص ك مقارنة بحثو بالبحكث السابقة كما ساعدتنا ىذه الدراس

 كساىمت أيضا في تقيدنا بالمكضكع دكف الخركج عنو كمساعدتنا فيالنفسية كالذىنية ،
  .إيجاد المنيج المناسب في تحميؿ النتائج 
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 امفطل الاول
               تمـــــــــــهيد

مفيكـ الميارات النفسية  -
. أىمية كمككنات الميارات النفسية  -
. المسئكؿ عف تطبيؽ برنامج الميارات النفسية -
 .استخداـ برنامج تدريب الميارات النفسية -
 الكقت المطمكب لتدريب الميارات النفسية -
. تعميـ الميارات النفسية -
 .مراحؿ برامج تدريب الميارات النفسية -
 .الثقة بالنفس -
  .مفيكـ الثقة بالنفس كتعريفاتيا   -  
 .أنكاع  الثقة بالنفس -
 .طريقة تحسيف  المدرس  الثقة بالنفس عند الرياضي  -
 .فكائد الثقة بالنفس   - 
  . كتعريفاتوالتركيز   - 
 .الانتباه تركيز أنماط   - 
:  التكجييات  التطبيقية لمساعدة الرياضي عمى تركيز الانتباه   - 
 .قتعميـ تركيز الانتبا-    

 .التصكر العقمي   - 
 لمتصكر العقمي تعار يؼ   - 
كيفية أداء التصكر العقمي    - 
استخدامات التصكر العقمي     - 
  التصكر العقميمبادئ   - 
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 :تمييد
إف التحكـ في برامج التدريب كتنكيعيا ىك المصدر الأساسي لتحقيؽ الانجازات 

الرياضية  كذالؾ مف خلبؿ تخصص التدريب بنكعية البدني ك الميارل إذا لا يمكف 
 .إغفاؿ الآخر باعتبار كلب منيما مكمؿ للآخر

إف التطكر الذم تشيده عمـ التدريب الرياضي في السنكات الأخيرة يظير لنا ميما كاف 
, سرعة , رشاقة , قكة  ): التدريب البدني كدرجتو الاستعداد مف حيث الصفات البدنية

, أك الجانب الخططي إلا أف في مجمميا تحتاج تدريب ميارم نفسي كذلؾ   (المركنة 
, الدافعية , الاسترخاء , تركيز الانتباه , الثقة بالنفس ): كذلؾ يتمثؿ في عناصر ىي 

شراؼ أخصائي نفسي لمتابعة جاىزية الرياضي,  (مكاجية القمؽ , التصكر العقمي   .كا 
  

إف الشيء المميز في عمكـ التدريب , حتى يتمكف مف تحقيؽ الانجاز الرياضي 
الرياضي ماخرا ىك دراسة الجكانب النفسية مف مختمؼ الجكانب لمرياضي المتعمقة بو 

قبؿ كأثناء كبعد المنافسة الرياضية كىذا حافز ميـ لتطكير الرياضي كتحقيؽ     
المستكيات العميا ك بالتالي التفكؽ الرياضي يتكقؼ عمى مدل استفادة اللبعبيف مف 

إف القدرات العقمية  , قدراتيـ العقمية عمى نحك لا يقؿ عف الاستفادة مف قدراتيـ البدنية
النفسية ىي التي تساعد عمى تعبئة قدراتيـ كطاقتيـ لتحقيؽ أقصى كأفضؿ أداء 

.الرياضي



                                     انمهارات اننفسية في انمجال انرياضيانفصم الأول
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 : النفسية المهارات مفهوم 1.1

 .محددة أىداؼكىي قدرات لمكاجية الضغكط النفسية عمى التركيز مف اجؿ كضع 
برامج منظمة تربكية تصمـ لتقديـ ) الميارات النفسية ىي أفكيرل أسامة راتب  
تقانو الأداءاللبعب كالمدرب بغرض تحسيف  المساعدة لكؿ مف  فضلب عف جعؿ كا 

الميارات التي يمتمكيا ) بأنياكيعرفيا البعض   (للبستمتاع  الممارسة الرياضية مصدرا
الميارم الفائؽ كتكجد في العقؿ كيستطيع   البدني كالأداءكمرتبطة بتحقيؽ  اللبعبيف
إبراىيـ عبد ربو، ) .( التنافسي أكاستخداميا تبعا لظركؼ المكقؼ التدريبي  اللبعب
2006) 

 : ومكوناتيا  أىميتيا2.1

 محددات تعتبر النفسية الميارات أف الرياضي النفس عمـ في الرئيسية المعتقدات مف- 
 المناسبة الميارات عمى لمتعرؼ ممحكظ اىتماـ تكجيو تـ كليذا الرياضي  للؤداءميمة

رشاد   الميارات تمؾ كتطبيؽ تعميـ كيفية حكؿ الرياضة كخبراء كالرياضييف المدربيفكا 
 المتغيرات مف بعدد ترتبط النفسية الميارات أف عمى دليلب ىناؾ أف ذلؾ مفكالأكثر 

 .  (سمبية علبقة) للئصابة التعرض كقابميةالأداء  مثؿ

 : مكوناتيا 3.1

 أف  مارتنر رينر يقترح حيث النفسية الميارات مككنات الباحثيف مف العديد تناكؿ لقد- 
 : التالية النفسية الميارات التدريبي البرنامج يتضمف

 .العقمي التصكر- 

 .النفسية الطاقة إدارة- 

 .الضغكط إدارة- 

 .الانتباه - 



                                     انمهارات اننفسية في انمجال انرياضيانفصم الأول
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 .الأىداؼ بناء- 

 البرامج في تنميتيا الكاجب النفسية الميارات أف إلى  شمعكف العربي يشير بينما 
 :ىي التدريبية

 .الاسترخاء - 

 .قتركيز الانتبا - 

 .العقمي التصكر - 

 (2000حسف حسف عبده، ) .العقمي الاسترجاع- 

:   عن تطبيق برنامج الميارات النفسية المسئول 3.1

يتكقع مف الناحية المثالية أف يتكلى الأخصائي النفسي الرياضي تطبيؽ برنامج تدريب 
 أكثركما أف اللبعبيف يككنكف , باعتبار أنو مؤىؿ جيدان ليذا العمؿ , الميارات النفسية 

كبالرغـ ,   كتعاكنا معو باعتبار أنو لا يقرر مف يستمر أك يشارؾ في المعب اتصالا
لذلؾ يتكقع أف يقكـ بيذه , مف ذلؾ فإنو قد يتعضر تكافر الأخصائي النفسي الرياضي 

. الميمة المدرب مع مراعاة أف يؤىؿ المدرب نفسو في ىذا المجاؿ

 اعتبارات يتـ في ضكء أفكاختيار مف يقكـ بالدكر الأخصائي النفسي الرياضي يجب 
 ,الرياضة يككف مؤىلبن في مجاؿ تخصص عمـ النفس كتخصص عمكـ أف أىميا

 الإعداد يككف لديو خبرات تطبيقية لمتعامؿ مع الرياضييف في مجاؿ أفإضافة إلى 
ك يراعى في حالة اختيار الأخصائي النفسي الرياضي لتطبيؽ برنامج تدريب .  النفسي

الميارات النفسية أف يطمب مف المدرب أك الجياز الفني حضكر جميع أك معظـ 
 لتطبيؽ البرنامج حيث الأكلىكخاصة في المرحمة , جرعات التدريب لمميارات النفسية

: أف حضكر المدرب أك الجياز الفني يفيد في تحقيؽ ما يمي 
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 دكر الأخصائي النفسي أىميةيفيد التأكيد عمى  (الجياز الفني  )حضكر المدرب - 
.  الميارات التي يكسبيا للبعبيفكأىميةالرياضي كقيمة 

يضمف أف تدريب الميارات النفسية يناسب  (الجياز الفني  )حضكر المدرب -   
. نكعية الأداء الرياضي المطمكب أثناء تدريب أك المنافسة

يتكقؼ نجاح برنامج تدريب الميارات النفسية عمى التنسيؽ بيف كؿ مف الأخصائي - 
 (1997أبك العلب أحمد عبد الفتاح، ) .النفسي الرياضي ك المدرب 

: استخدام برنامج تدريب الميارات النفسية 4.1

لذلؾ يجب ممارستيا بانتظاـ مثؿ , الميارات النفسية إلى تعميـ كتدريب  تحتاج
لذلؾ فإف أفضؿ تكقيت لبدء استخداـ تدريب الميارات , الميارات البدنية أك الحركية 

حيث أف خلبؿ ىذه ,  بداية المكسـ التدريبي أكالنفسية يككف في المرحمة الانتقالية 
كما .. أك تجريب أفكار جديدة.. الفترة يكجد متسع مف الكقت لتعمـ الميارات الجديدة 

 .أف اللبعبيف خلبؿ ىذه الفترة لا يككنكف تحت ضغط المنافسة

لقد أكضح الكثير مف الرياضييف أنيـ يحتاجكف إلى شيكر عديدة خلبؿ المكسـ 
التدريبي لإتقاف الميارات النفسية كاستخداميا عمى النحك الجدم في مكاقؼ المنافسة 

الأمر الذم يؤكد عمى أىمية النظر إلى تدريب  الميارات النفسية كعممية , الرياضية 
محمكد العناف، , أميف الخكلي) .مستمرة مع التدريب البدني خلبؿ المكسـ التدريبي 

1997)‌
 : الوقت المطلوب لتدريب المهارات النفسية5.1

يختمؼ مقدر الكقت المطمكب لممارسة الميارات النفسية تبعا لنكع الميارات المطمكب 
فعندما يككف المطمكب تعميـ ميارة عقمية جديدة – ممارستيا ككيؼ يتـ تعمميا 

 .الأسبكع أياـ في 5-3 دقيقة بكاقع 30 إلى 10يخصص لذلؾ جرعات تدريب مف 
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 بعض الميارات لا تحتاج إلى جرعات خاصة نظران لأف لكؿ تمريف يمكف أفكيلبحظ 
. أف يؤدل مع التدريب البدني 

 ,العقمي يصبح الرياضيكف أكثر كفاءة كتمكنان مف أداء ميارات التدريب ىذا كعندما
كمف ناحية أخرل فإنو يمكف ..-  عدد أقؿ مف جرعات التدريبإلىفإنيـ يحتاجكف 

 ليؤلاء اللبعبيف الذيف يكاجيكف بعض الصعكبات إضافيةتنظيـ جرعات تدريب خاصة 
عند تعمـ تمؾ الميارات العقمية كعندما يصعب تخصيص عدد مناسب مف جرعات 

,  النفسي الرياضي غير مقيـ مع الفريؽ الأخصائيتدريب لمميارات النفسية نظران لاف 
مقابؿ زيادة الفترة , فإنو يمكف تعكيض ذلؾ بنقص عدد جمسات التدريب في الأسبكع 

. المخصصة لكؿ جرعة

 :   تعليم المهارات النفسية6.1

, إف استخداـ برنامج تدريب الميارات النفسية يشبو تعمـ الميارات البدنية في رياضتؾ 
ثـ . في البداية يجب أف تتعمـ الميارات النفسية الأساسية كليس ىناؾ بديؿ عف ذلؾ 

إنو . يجب أف تستطيع التكامؿ بيف ىذه الميارات النفسية الأساسية في مكقؼ المنافسة 
بينما , مف السيؿ أف تتعمـ الاسترخاء في حجرة ىادئة لا يكجد بيا أشياء تشتت الانتباه 

يختمؼ ذلؾ تماما عندما يطمب منؾ أف تتميز باليدكء كالاسترخاء في إحدل المسابقات 
كالخلبصة أف اكتسابؾ كتعممؾ لمميارات النفسية تفقد قيمتيا إذا لـ تستطيع , اليامة 

 (1999أسامة كامؿ راتب، ) .تنفيذىا كاستخداميا في مكقؼ المنافسة

:  مراحل برامج تدريب الميارات النفسية  7.1

 :يتطمب ميارة نفسية فإف ذلؾ اللبعبيف أملتعميـ  -1
 .تعممياالتعرؼ عمى الميارات المراد - 
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. فيـ كيؼ أف ىذه الميارة تؤثر في أداءه- 
 .تعمـ كيؼ يحسف مقدرتو في ىذه الميارة- 

مساعدة اللبعبيف عمى اكتساب ىذه الميارات خلبؿ الإعداد برنامج تدريب ليذا  -2
 .المتاحةالغرض مستخدما أفضؿ المعمكمات 

كالطريقة , ممارسة ىذه الميارات حتى يمكف استخداميا في مكاقؼ المنافسة  -3
. (مثؿ الميارات البدنية  )الكحيدة لتحسف أداء الميارات النفسية ىي التكرار 

 .حتى تصبح عادة سمككية تؤدل آليااًّ 

 : مرحمة الممارسة 

 :تتضمف مرحمة الممارسة ثلبثة أىداؼ أساسية

 .الكصكؿ إلى الأداء الآلي لمميارة مف خلبؿ تكرار كالتعمـ الزائد- 

 .التكامؿ بيف الميارات النفسية في مكاقؼ الأداء- 

عند التعرؼ .تطبيؽ الميارات النفسية التي يحتاج إلييا اللبعب في مكقؼ المنافسة- 
كىي نفس خطكات التي نستخدميا  (الممارسة , الاكتساب , المعرفة )عمى خطكات 

 :ىناؾ عمميات ثلبث يجب مراعاتيا , لتدريب الميارات البدنية 

  : بالنفس الثقة 8.1

 :مفيوم الثقة بالنفس وتعريفاتيا  1.8.1

تعد الثقة بالنفس سمة شخصية يشعر معيا الرياضي بالكفاءة كالقدرة عمى مكاجية 
العقبات كالظركؼ المختمفة مستخدما أقصى ما تنتجو لو إمكانياتو كقدراتو لتحقيؽ 

. أىدافو المرجكة
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كتؤدم الثقة بالنفس دكرا ىاما في تماسؾ الشخصية إذ ترتبط بعدد مف السمات 
كالعكامؿ البارزة كمفيكـ الذات كتقدير الذات كالكفاية الاجتماعية كالتحكـ بالذات كتككيد 

 (2007أحمد عريبي عكدة، ) .الذات كمركز الضبط 

فالرياضي الذم يمتمؾ ثقة عالية يككف لديو دافعية أكبر لبذؿ الجيد مف اجؿ الامتياز 
بينما الرياضي الذم   تككف ثقتو بنفسو ضعيفة يشعر بدرجة أقؿ نحك قيمتو  , كالتفكؽ
أما في مجاؿ الممارسة الرياضية فيرل الكثير مف الرياضييف أف الثقة بالنفس '' لذاتو 

كىذا اعتقاد خاطئ كربما يقكد إلى المزيد , ىي الاعتقاد في تحقيؽ المكسب أك الفكز 
كلكف المفيكـ الصحيح لمثقة بالنفس يعني . مف الافتقاد إلى الثقة  أك الثقة الزائدة  

 بدرجة الرياضييف يتميزكف إذ أف ىناؾ بعض ,النجاحتكقع الرياضي الكاقعي لتحقيؽ 
كيكجد فريؽ ثالث  مف الرياضييف لدييـ .الزائفة الثقة أكمبالغ فييا مف الثقة بالنفس 

كيعتبر ىذا النمط الثالث ىك , مقدار مف الثقة بالنفس تسمى الثقة المثمى بالنفس
. المستكل المرغكب فيو مف الثقة

 اللبعب يمتمؾ القدرة أف يعرؼ  علبكم  الثقة بالنفس بأنيا درجة التأكد كاليقينية مف 
  2008, نقلب عف  عبد العزيز  Manzo كتعرفيا مانزك , عمى النجاح في الرياضة 

بأنيا خاصية ثبتة نسبيا كمككنة في درجة مرتفعة مف التفكير الايجابي  تفاؤؿ  
كالاعتقاد انؾ في التحكـ كالسيطرة  تحكـ مدرؾ  كالاعتقاد بأنؾ تممؾ الميارات 

كالقدرات الضركرية لاف تككف ناجحا  كفاءة مدركة مع تداخؿ ىذه المككنات الثلبث 
. في تناغـ لتشكيؿ درجة الثقة الرياضية 

كعرفيا راتب بأنيا  مدل إدراؾ الرياضي لمقدرات العقمية كالبدنية كالميارية  بشكؿ 
. كاقعي ككيفية تكظيفيا لتحقيؽ أفضؿ أداء خاصة أثناء مكاقؼ المناسبة الضاغطة

أف المفيكـ الصحيح لمثقة بالنفس يعني تكقع الرياضي الكاقعي لتحقيؽ النجاح فالثقة  
أف , كلكف ما ىي الأشياء التي يتكقع عمميا , لا تعني ماذا يأمؿ أف يفعمو الرياضي 

. الرياضييف  الذيف يتسمكف بالثقة بالنفس يضعكف لأنفسيـ أىدافا كاعية 
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 63في نتائج مقابلبت لػ   Jones  Hardyىاردم   كقد قرر كؿ مف جكنس ك
 منيـ  يمتمككف مستكل عاليا مف الثقة بالنفس   90رياضي في رياضات مختمفة  أف 

كقد عبر بعض اللبعبيف , كىذا يؤدم  دكرا ميما في اعتقادىـ بأنفسيـ كقدراتيـ 
أنا , الحاصميف عمى ميدالية ذىبية في الأكلمبياد عف ىذا البعد بقكليـ  أنا ذاىب لمفكز 

  .لدم قفة في الأداء بمستكل عاؿ, كليس لدم أم شؾ , لا اذىب لممنافسة 

 أنواع الثقة بالنفس  2.8.1
يمكف الكقكؼ عمى أنكاع الثقة بالنفس مف خلبؿ علبقة الثقة بالنفس مع الأداء الراضي 

 المقمكب  إذ يتكقع أف يككف إيجابيا كمما  Uكىك ما يعرؼ بمنحنى حرؼ ,  نفسو
أما إذا زادت , ارتفعت الثقة بالنفس إلى مستكل معيف كىك ما يعرؼ بالنقطة المثمى 

 الثقة بالنفس عف ىذه النقطة فسكؼ يؤدم إلى نقص كضعؼ في الأداء الرياضي 
 .(2008اسامة كامؿ راتب، )

: فإننا نتأمؿ مع ثلبثة أنكاع مف الثقة ىي

  الثقة الزائدة في النفس. 
 الثقة  المثمى في النفس. 
 ضعؼ الثقة في النفس. 

: لثقة الزائدة في النفس  الزائفة ا- 

إف زيادة الثقة بالنفس عف القدرات الفعمية لمرياضي يرافقيا ىبكط في مستكل الأداء 
بسبب اعتقاد الرياضي بأنو لا يحتاج إلى بذؿ الجيد أك التمريف المكثؼ كبذلؾ يتراجع  

كمف الأمثمة عمى ىذا النمكذج في الثقة ىك عندما يتفاعؿ , المستكل الحقيقي لمرياضي 
فريقاف يختمفكف في المستكل فالفريؽ الأفضؿ غالبا ما يقبؿ عمى المنافسة بثقة زائدة 
فيككف إعداده قميلب كيدخؿ المنافسة دكف تحضير جيد الأمر الذم يقابمو استعداد 
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مدركس ما يحقؽ التقدـ في بداية المنافسة فتزداد  ثقتو بنفسو كيكاصؿ بذؿ الجيد 
. كتحسيف الأداء كيحؽ الفكز النيائي

 :الثقة المثمى في النفس- 

ىي القدرة عمى تحقيؽ أفضؿ الإمكانات كالقدرات معنى ذلؾ ليس بالضركرة أف يككف 
أدائؾ دائما جيدا لكف تمتمؾ القناعة الشديدة انؾ تستطيع أف تحقؽ أىدافؾ التي تكافح 

إف الأشخاص الذيف يضعكف أىداؼ كاقعية تناسب مع قدراتيـ . مف اجميا بكؿ جدية 
كتصحيح القرارات , كالتصكر بفاعمية, تككف ثقتيـ بأنفسيـ عالية لتجاكز الأخطاء 

. كمف ثـ الكصكؿ إلى الأىداؼ المرسكمة بالزمف المتكقع, الخاطئة

: ضعف الثقة بالنفس- 

ىي الشؾ في القدرات الذاتية كعدـ القدرة عمى تحقيؽ الأداء المتناسب مع الإمكانات 
البدنية كالميارية بسبب ظركؼ المباريات أك المسابقات الضاغطة عمى اللبعب حتى 
يبدأ الرياضي بالشؾ في نفسو كفي قدراتو الحقيقية  أك يحدث ذلؾ بسبب حدكث خطأ 

ثـ يتكرر الخطأ رغـ أف ىذا اللبعب في التمريف  يؤدم بشكؿ ممتاز بينما في 
كيعزل ذلؾ إلى عدـ الثقة , المباريات الرسمية لا يتمكف مف الأداء بنفس المستكل 

إف الشؾ في الذات يعكؽ الأداء كيزيد القمؽ أك التردد كيضعؼ التركيز ك , بنفسو 
أسامة كامؿ راتب، ) .كيجعؿ اللبعب مركز عمى نقاط ضعفو أكثر مف نقاط قكتو

1994) 

 : المدرس  الثقة بالنفس عند الرياضي  طريقة تحسين 3.8.1

كعند تدريب الرياضي يمكف أف يعطي اىتماما كاسعا في أثناء تدريسو أك تدريبو كقد 
: عمى الجكانب الآتية 1986, أكد الحسني
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 : احترام شخصية الرياضي- 

إف مف كاجب المدرس أك المدرب ليس فقط التدريس أك التدريب  إنما عميو أف  يحاكؿ 
شعاره بشخصيتو كأىميتو كىذا يتـ عف طريؽ  إحاطة الرياضي بالثقة كالاطمئناف  كا 

. إفساح  المجاؿ لمرياضي بالتعبير عما في نفسو بكؿ أنكاع التعبير 

: الاىتمام باحتياجات الرياضي - 

ككذلؾ يتميز بمستكل , الرياضي كائف حي يحتاج إلى الغذاء كالحماية لكي يكتمؿ نمكه
فيك منذ  الكلادة في تفاعؿ مستمر مع البيئة التي , معيف مف الذكاء كالقدرة عمى التعمـ 

كيتـ , كمف ىنا نشأت  حاجة الرياضي إلى المعرفة كأداء الميارات المختمفة , تحيط بو
: ىذا في تعميـ الرياضي عف طريؽ

ظيار مكاىبو كقكتو الخاصة . إعطاء الحرية لو في التعبير عف ميكلو كا 

. إشعار الرياضي بالطمأنينة ك الأمف 

: مراعاة الفروق الفردية- 

إذ نجد أف ىناؾ , يختمؼ الرياضيكف فيما بينيـ مف حيث قدراتيـ العقمية كالجسمية 
, مستكييف أك ثلبثة مستكيات مف الرياضييف مف ناحية استعابيـ كقدرتو عمى الأداء 

فمذلؾ تككف ميمة المدرس أك المدرب شرح كاختيار الأداء الميارم كالنظرم بما يناسب 
أسامة كامؿ راتب، ) .جميع المستكيات أم مراعيا الفركؽ الفردية بيف الرياضييف

2004) 

: الصفات  التي تؤكد عمييا الثقة بالنفس 

إلى أف الثقة بالنفس تؤكد عمى كاحد  أك أكثر  مف الصفات   994 يشير بكلص 
:  الآتية 

  الاعتماد عمى الذات كالقدرة الخاصة لمرياضي .



                                     انمهارات اننفسية في انمجال انرياضيانفصم الأول

 

18 
 

  الاتجاه النفسي  الايجابي نحك الذات .
  تحرر الرياضي مف مشاعر النقص ميما كاف نكعيا .
 سمات شخصية تظير في شكؿ استجابات نحك البيئة. 

 

: فوائد الثقة بالنفس. 1.4.8

 تتميز الثقة بالنفس بالتكقع بدرجة عالية مف النجاح كمف ثـ تحقيؽ فكائد كثيرة 
: كلمجالات متعددة ىي 

: الثقة بالنفس  تثير الانفعالات الايجابية - 

يعد الرياضي الذم يشعر بالثقة أكثر ىدكء كاسترخاء في المكاقؼ أك الظركؼ 
. الضاغطة كمف ثـ تجعمو يتصرؼ بنجاح في مكاقؼ الأداء الحرجة

: الثقة بالنفس تساعد عمى التركيز - 

, إف الرياضي الذم يمتمؾ صفاءا ذىنيا لمتركيز عمى أدائو الراىف يتمتع بالثقة العالية 
بينما الرياضي الذم يفتقد إلى الثقة فانو يميؿ إلى القمؽ خكؿ الكيفية التي يككف فييا 

. أداؤه جيدا

: الثقة بالنفس  تؤثر في الأىداف- 

يقترحكف  أىدافا كاقعية تثير التحدم كيبذلكف , الرياضيكف الذيف يتميزكف بالثقة بالنفس 
أما الرياضيكف الذيف يتميزكف , كؿ ما في كسعيـ بنشاط مف أجؿ تحقيؽ تمؾ الأىداؼ

بضعؼ الثقة بالنفس فيعانكف الخكؼ مف  الفشؿ كالشؾ في قدراتيـ كيميمكف عادة إلى 
 (2014شرؼ لؤم سالـ، ) .كضع أىداؼ سيمة اقؿ مف قدراتيـ

: الثقة بالنفس تزيد الجيد- 

يعتبر الرياضي الذم يبذؿ جيدا معينا كليده المثابرة في تحقي الأىداؼ بدرجة كبيرة 
. عمى مقدار الثقة



                                     انمهارات اننفسية في انمجال انرياضيانفصم الأول

 

19 
 

: الثقة تؤثر في إستراتيجية المعب- 

 أك عكس  Playing  To winترتبط الممارسة الرياضية عادة بمفيكـ المعب لمفكز 
كبالرغـ  مف التشابو بيف ,  Playing  to avoidfailureذلؾ المعب لتجنب الخسارة 

 إلىالعبارتيف كلكنيما  يؤدياف إلى المعب لتحقي الفكز أما إذا كاف الرياضيكف  يفتقدكف 
.  المعب  لتجنب الخسارةإلىالثقة فأنيـ يميمكف 

: الثقة بالنفس تؤثر في تدعيم  الطلاقة النفسية- 

 الطلبقة النفسية ىي أفضؿ حالة مف الاستعداد النفسي الذم يتميز بيا الرياضي إف
. كالتي تمكنو مف تحقيؽ أفضؿ ممارسة رياضية

 :تركيز الانتباه في المجال الرياضي -  
 الميارات الحركية إتقاف فعالا في الرياضي دكرا في المجاؿ مظاىر الانتباهتمعب معظـ 
 كالذم الانتباه كيعد تركيز الانتباه مف بيف المظاىر الميمة في ,النفسيةكتعبئة القكل 

. ثبت تأثيره عمى مستكل الأداء في النشاط الرياضي
 عمى دقة يؤثرفيك ,  تطكر الحركات المختمفة مقترف بقابمية الفرد عمى تركيز الانتباهإف

تقافككضكح  كيعد أساسا ميما لنجاح ,  الميارة الحركية لإجراء النكاحي الفنية كا 
 التي تعتمد بصكرة كبيرة  عمى حالات أنكاع الأنشطةالميارات الحركية كبخاصة في 

. البداية
 لمميارات الإتقاف أف ارتفاع درجة إلى إذ يشير 1989 ,المجيد خالد عبد  أكدهكىذا ما

 بقدرة الفرد عمى تركيز أيضا بؿ يرتبط الرياضية لا يرتبط بمؤىلبت التدريب فقط
. في مياراتو الحركيةالتحكـ  لمفرد في الإسياـ الكاعيالانتباه كالقدرة عمى 

كتعد عممية تركيز الانتباه مف العمميات النفسية التي تتـ بكاسطة  القكة المناسبة  
 المرتبطة بنكع كاحد مف النشاط عمى أجزاء معينة مف لحاء المخ كفي الكقت لممؤثرات

 في باقي أجزاء المحاء حتى لا تقكـ ىذه الأجزاء بالتشكيش عمى التأثيرنفسو يتـ عدـ 
 (2000عبد الستار الصمد، ) . تشتت الانتباه إلىالجزء الخاص بالتركيز ما يؤدم 
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إذ يمكف استخدامو في ,  لتركيز الانتباه دكرا ميما في عممية التدريب الرياضيأف
كما يمكف استخدامو في عممية , عممية التعمـ الحركي خلبؿ مراحؿ البناء الرياضي

 عمماء النفس  إلى تأكيد 1988 يشير  ىاشـ سميماف إذ,  النفسي لممنافسةالإعداد
الرياضي  عمى أىمية تركيز الانتباه  بكصفو قمة الاستعداد التعبكم في التدريب 

كنظرا لذلؾ يجب مراعاة تعكيد  الرياضي تركيز انتباىو في غضكف , كالمنافسات 
عممية التدريب حتى يككف العمؿ عمى تنمية كتطكير القدرة عمى تحمؿ  تركيز الانتباه 

. في غضكف المنافسات 
فالبعض لديو القدرة الكبيرة عمى التركيز , كتختمؼ القدرة عمى التركيز بيف اللبعبيف 

كذلؾ لضعؼ القدرة  , للبضطرابعمى الآخريف كالبعض الآخر يككف أكثر عرضة 
 التكتر النفسي مف الممكف أف يمنع تركيز الإشارة إلى أفكتجدر , عمى تركيز الانتباه
 يشر إذة كخاصة في بداية الدقائؽ الأكلى لممباراة ا المباركأثناءالانتباه الكامؿ قبؿ 

 سمبيا في يتأثر لا تخفى عف المدربيف باف التركيز أف يجب بأنو 1984,كامؿ الكيس 
 ىنالؾ نقصا في قدرة اللبعب عمى التركيز  فضلب أف نلبحظ إذ, حالة حمى البداية

.  الذىني كالتييج العاـ المصحكب بقمة الاستعداد للؤداء الشركدعف 
 مرتبطة بالمكاقؼ لأنياأف خاصية الانتباه دائمة التغير , الصمدكيذكر عبد الستار 

كفي أحياف كثيرة يتـ , فتارة يتميز بالشدة كتارة بالتشتت, المتغيرة كالعكامؿ الداخمة فييا 
 المختمفة في كافة الاتجاىات كالذم يمكف الأىداؼتحكيؿ الانتباه كتشتيت الانتباه عمى 

.  خطاء فنية كتكتيكية سيمة لمغايةإلى يؤدم أف
 عممية التركيز تككف مدتيا أففالتركيز يظير في الحركات الصعبة كالدقيقة لاسيما 

, إلييا المؤثرات الخارجية للبستجابة أم إدراؾقصيرة جدا كلا يحدث التركيز الجيد  
كيختمؼ , كمستكل التركيز الجيد يعطي فيـ لممنبو الخارجي لتحقيؽ اليدؼ المطمكب

 أخرل فبعض الألعاب  يمعب التركيز فييا دكرا بارزا كأخرل يقؿ إلىالتركيز مف لعبة 
كيختمؼ مستكل التركيز بيف اللبعبيف فالبعض لديو قدرة كبيرة عمى , فيك نسبي 

 تتطمب شدة التركيز كما ىائلب مف إذالتركيز كالبعض الآخر يككف عرضو للبضطراب 
 التركيز الانتباه يكاجو اليقظة أم إفالطاقة النفسية كالتي تسب الشعكر بالتعب كتقؿ 
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 أف التركيز  يجب أفكىذا يدؿ عمى . جيد عقمي عنيؼ  قد يسبب فقداف التركيز كميا 
 الكصكؿ لحالة الترابط الذىني  كالبدني حتى تتدفؽ لأجؿيككف تاما كبصكرة كمية  

فاف تركيز الانتباه في المجاؿ الرياضي . باتجاه كاحد جميع  الطاقات البدنية كالذىنية 
يعني تكنيؾ سريع يمكف الحصكؿ عميو مف خلبؿ السيطرة الآنية  عمى الشد كالشركد 

عبد العزيز عبد المجيد محمد، ). الذىني  التي تبعد الفريؽ عف التركيز بصكرة جيدة
2005) 

 : وتعريفاتو  التركيز1.

 عمى مدل قرف مف الزماف الأداء الإنسانيلقد تـ مناقشة كاختبار الانتباه كدكره في 
 بأنو كؿ الناس تعرؼ الانتباه أف الذم يكضح  WILAMSAMCOبداية مف تقرير 

. امتلبؾ تفكير العقؿ بشكؿ كاضح كحتى في مكقؼ ممئ بالمثيرات المتماثمة
 بالتفكير في يتحقؽالذم ,  تمركز  تركيز  الاىتماـ  بالمشاعر فيك الجكىرأما

 كبذا يككف الانتباه أشياء أخرل لمتعامؿ بكفاءة مع الأشياء مف بعض الانسحاب
  تمركز بؤرة بأنوJanes ىك التركيز الذم يعرفو  Sélective Attentionالانتقائي  

 الكثير ينظر للبىتماـ عمى انو اتساعا مف أفالاىتماـ عمى جانب كاحد بالرغـ مف 
كلذا مف . Mental Eventsالتركيز كمجيكد عقمي عمى الحكاس أك الأحداث العقمية 

 : أجزاءثلاثة التركيزتعريف  يتضمف أفالمفيد في مجاؿ عمـ النفس الرياضي 
 .الانتقائيالتركيز عمى العلبمات المرتبطة في البيئة    الانتباه 

.  مف الزمفبالتمركز الانتباىي فترةالاحتفاظ 
.                  بالمكقؼ الإدراكيامتمؾ الكعي 

 بالأداء عمى العلبمات المرتبطة الانتباه تمركز بؤرة  بأنوكبذا  يمكننا تعريؼ التركيز 
في  البيئة  المحيطة كالاحتفاظ  بيذا التمركز  لفترة  زمنية تحقؽ امتلبؾ الكعي 

.  المؤقتالإدراكي
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 تركيز الانتباه عمى انو القدرة عمى تثبيت الانتباه عمى مثير مختار لفترة أيضان كيعرؼ 
 انتباه الفرد مركزا أف يعني الانتباه مما مثير معيف في بؤرة فعندما يككفمف الزمف 

 (2008عبد العزيز عبد المجيد محمد، ).  معينةعمييا خلبؿ لحظة 
 

 أنماط تركيز الانتباه  1.9.1

 مختمفة أنكاعا الانتباه ظاىرة تككف أك لا تككف كقد اكتشؼ الباحثكف أفيفكر الكثير 
 أسمكبكتركز الاىتماـ عمى دكر ,  المختمفة كالأنشطة الرياضات تلبؤـمف الانتباه 

 NIDEFER النظرم الذم قدمو الإطارالانتباه  في الرياضة كتطكيره مف خلبؿ 
: كرؤيتو لتركيز الانتباه مف خلبؿ بعديف

. ( Narrowكالضيؽ  Broadالانتباه الكاسع  ) Widthمدل الانتباه : الأول

 (الداخمي كالخارجي Directionاتجاه الانتباه : الثاني

: تركيز الانتباه الواسع- 

كىذا ميـ , يسمح الانتباه الكاسع لمرياضي باف يدرؾ العديد مف المثيرات  المتزامنة 
 يدرؾ  كيككف حساس  لسرعة تغير أف  التي يككف ضركرم للبعب  لمرياضييف

 اليجكـ الخاطؼ في كرة كأداء, دةد يستجيب لمثيرات متعأفيجب , المثيرات  البيئية
اليجكـ   نقطة  ميمة مف خلبؿ القياـ بيذا لإحرازالسمة في الكقت الحاسـ مف المباراة 

. (2008عكمة سميماف الحكرم، )

 :الضيقتركيز الانتباه - 

 كما يحدث حينما يستعد لاعب اثنيفكيككف حينما يستجيب الرياضي  لمثير أك 
. الجكلؼ بأداء المرجحة  لتكجيو ضربة الكرة
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: تركيز الانتباه الخارجي- 

 خارجية  مثؿ كرة البيسبكؿ أك لممنافس كما يقكـ بو مف أداء أشياءيكجو الانتباه نحك 
 .كما في المباريات الزكجية في التنس

 :الداخميتركيز الانتباه - 

 كما يحدث حينما يقكـ المدرب بتحميؿ ,كالمشاعر الأفكارحيث يكجو الانتباه نحك 
 لنا أربع كمف خلبؿ المزج بيف مدل كاتجاه الانتباه يظير .بالأداء يقكـ أفالمعب دكف 

 .الرياضيةفئات مختمفة للبنتباه تككف ملبئمة لمختمؼ المكاقؼ 

: تحويل الانتباه- 

سبؽ أف أكضحنا أف ىناؾ بعض الأنشطة الرياضية التي تتطمب مف الرياضي الجمع 
 أم مف الأىمية ,(الخارجي- الداخمي )ك  (الكاسع- الضيؽ )بيف نكعي تركيز الانتباه 

كمف حيث ,  يكتسب الرياضي ميارة تحكيؿ الانتباه مف حيث المجاؿ الكاسع كالضيؽأف
 Openكيظير أىمية ذلؾ عند أداء الميارات المفتكحة . اخمي كالخارجيدالاتجاه اؿ

Skills أك عند أداء الرياضات ذات الطابع الديناميكي Dynamic Sport  . إف 
تركيز الانتباه الخارجي المكجو نحك البيئة الرياضية يحدث عادة كنتيجة لممنبيات 

بينما تركيز الانتباه الداخمي , الحسية كالبصرية  التي مصدرىا البيئة الرياضية الخارجية
يحدث عادة كنتيجة لممنبيات الداخمية المتمثمة في الأحاسيس كالمشاعر التي مصدرىا 

زيادة , كالتي منيا عمى سبيؿ المثاؿ زيادة معدلات ضربات القمب, داخؿ الرياضي ذاتو
كذلؾ الأعراض الأخرل المصاحبة لانفعاؿ التكتر , ارتعاش الأطراؼ , معدؿ التنفس

 كثير مف الرياضييف يعبركف عف أفىذا كيلبحظ , القمؽ المرتبط بالأداء الرياضي
بينما .  تركيز الانتباه يكجو نحك الذات أم أفعكرىـ بالقمؽ كالتكتر قبؿ بداية المنافسة 

أم يمكنيـ  تركيز , يستطيع بعض الرياضييف التخمص مف الانفعاؿ عندما تبدأ المباراة
. انتباىيـ مف الذات إلى التركيز  الخارجي  المرتبط بالأداء الرياضي
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 يتعمـ الرياضي  متى يقكـ بتحكيؿ تركيز الانتباه مف حيث أف بإمكاف الأىميةإنو مف 
كيبدك أف  .(الداخمي- الخارجي)أك مف حيث الاتجاه  (الضيؽ– الكاسع  )المجاؿ 

الأىمية تزداد إلى النكع الخاص بتحكيؿ تركيز الانتباه مف الداخؿ إلى الخارج في 
 (2011صالح محمد الزغبي، ): الرياضة نظرا إلى الاعتبارات التالية

, كخاصة بالنسبة لمميارات المفتكحة , يتميز الأداء الرياضي بزيادة معدؿ سرعتو: أولا
حيث تزاد الحاجة إلى المزيد مف تركيز الانتباه لمتابعة التغيرات  السريعة في الأداء ك 
فصلب عف أف الأداء ذك طبيعة متغيرة غير ثابتة  يصعب التنبؤ بيا في الكثير مف 

. الأحياف

 مصدر لكثير مف المنبيات التي مصدرىا جسـ بأنو الرياضي ءيتميز الأدا: ثانيا
مف ذلؾ عمى سبيؿ المثاؿ الأحاسيس كالمشاعر  ,  (التركيز الذاتي )الرياضي نفسو 

 ك كالشعكر الإحساس بالألـ المصاحبة أك الناتجة عف المجيكد البدني مثؿ كالأفكار
...... أخطاء الأداءكالتفكير في , بالتكتر النفسي 

كالكاقع أف الجميكر يدعـ , يتميز الأداء الرياضي بأنو يؤدم في حضكر جميكر : ثالثا
حيث قد ينشغؿ ذىف الرياضي ,  (التركيز الداخمي الضيؽ )تكجيو الانتباه نحك الذات 

 أدائوبالكثير مف الخكاطر كالأفكار عف كجية نظر الآخريف مف الجميكر في تقييـ 
كخاصة الذيف يمثمكف أىمية بالنسبة للبعب مثؿ المدرب أك الأطباء أك 

...... الأصدقاء

 التركيز إلىفيما يمي قائمة بالمثيرات المقترح أف يفكر اللبعب مف خلبليا حتى يصؿ 
 (1996محمد العربي شمعكف، ) :في أدائو الرياضي

  يفكر الرياضي في البيئة المحيطة بو مف منظكر  شامؿ كعاـ مثؿ التفكير في
 الأشخاص الذيف ليس ليـ علبقة نيائيا بالمسابقة الرياضية أكبعض الأشياء 
 يحبو بصرؼ النظر عف أككيمكف التركيز عمى شخص ما يعرفو . المقبؿ عمييا

 .علبقتو الرياضية
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  أنحاءيفكر الرياضي في طبيعة رياضتو مف حيث أىميتيا كمدل انتشارىا في 
 .العالـ

 كما, يفكر الرياضي في بعض الأشخاص المقربيف كالذيف ليـ دكر في تقييـ أدائو 
 ....... الكرة,ىؤلاء المدرب نحكىـ كمف ىك المتكقع

 يحضركف المسابقة القادمة ككيؼ تمثؿ ىذه أصدقائو الذيفيفكر الرياضي في أفضؿ 
  (2003محمد مطر عراؾ، )  .المسابقة مف أىمية بالنسبة ليـ

  المسابقة القادمة بالنسبة ليك كيتصكر ذىنيا انو يؤدم أىميةيفكر الرياضي في 
كيمكف أف يتكقع  مصادر تشتيت الانتباه , الكاجبات الحركية  بحيكية كنشاط كبيريف

. ثـ كيؼ يتجاىؿ ىذه المصادر بسيكلة كدكف مقارنة , التي يمكف أف تحدث 
 .كيعاد التركيز كاملب عمى الكاجبات المكمؼ القياـ بيا

  فعمى ,  مجاؿ التركيز كيحكؿ التركيز إلى الأداء مباشرةالرياضي تضييؽيحاكؿ
, سبيؿ المثاؿ إذا كاف الرياضي يمارس كرة القدـ فالمطمكب ىك التركيز عمى الكرة

كينصح بالاستمرار . كيفكر كيؼ أف يراىا في الممعب, ليياإ كيطيؿ النظر يتأمميا
 .في ىذه الحالة مف التركيز لا تقؿ عف ثلبثة دقائؽ

 اكتشاؼ مصادر تشتت : لمساعدة الرياضي عمى تركيز الانتباهالتوجييات التطبيقية.2.9
فيؿ يشرد ذىنو نحك عكامؿ في البيئة المحيطة , كمعرفة أيف يكجو انتباىو, الانتباه
 ؟ أـ يكجو  نحك خبرات في الماضي؟ أـ التفكير في أحداث ترتبط بالمستقبؿ ؟ بالأداء

 .كعدـ التركيز, إنو مف الأىمية بإمكاف  أف يتعرؼ اللبعب عمى أنماط تشتت الانتباه 

  حيث أف الاسترخاء ,الاسترخاءيجب أف يسبؽ تدريبات التركيز حالة مف 
 كلا يمكف أف يتحقؽ التركيز الجيد دكف أف يسبقو ,ينفصلبفكالتركيز صنفاف لا 

 .استرخاء جيدان 
  يشرد ذىنو في مكضكعات كأفكار غير بالقمؽ عندماعدـ شعكر الرياضي 

 تمر سريعا كبسيكلة كدكف الأفكاركلكف المطمكب أف يترؾ ىذه , بالأداءمرتبطة 
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 بقكة كالجبار محاكلة التركيزإف , أخرل ثـ يعاكد التركيز مرة ,جانبومقاكمة مف 
 .تأتي بنتائج مضادة

  حكؿ مشاعره عندما يركز الانتباه عمى كاليقظة أف يتحمى الرياضي بالكعي 
 عندّ أداء ميارة الجرم  يفكر في طريقة .ذلؾ مختمفة مف الأفكار مثؿ أنكاع

 .......الدفع بالذراعيف,  فترة الطيراف, الجرم مف حيث  تكتيؾ الخطكة 
  الأداء الأقصى لا يتحقؽ دكف الكصكؿ إلى أفضؿ دائمان أفأف يتذكر الرياضي 

 .درجة مف تركيز الانتباه
  كالمعمكمات تنساب مف اتجاىات ,الذىف شيء معقد أف يتذكر الرياضي دائمان أف 

 مجاليا المعمكمات كتضييؽكيجب أف يتعمـ المقدرة عمى تصنيؼ ىذه , مختمفة
 .نحك الأداء الرياضي

 كيمكف ,التركيز دكرا ميما في تطكير مقدرتو عمى تمعب دكافع الرياضي كرغباتو 
 كاف المدرب  لو لماذا يطمب منو القياـ .انتباىوالاستفادة مف ذلؾ في جذب 
 .بشيء معيف ككيفية القياـ بو

  عند قياـ الرياضي  بأداء ميارة ما فإف  مف الأىمية بإمكاف أف  يركز انتباىو
كعندما تتطمب الميارة أف يككف التركيز مكجيا نحك .  عمى الأداء  الذم يقكـ بو

 إلى الأفكار الإيجابية البناءة كترؾ الانتباهفمف الأىمية تكجيو  (الذات )الداخؿ 
 .الأفكار السمبية 

  يراعي أف يتدرب الرياضي عمى التركيز فترات تتناسب مع الفترات التي
 .تستغرقيا المسابقة التي يشترؾ فييا

:  تركيز الانتباه تعميم1

 يتحقؽ لا الأقصىإف  الأداء  (الرياضي/المدرب )إف الحقيقة التي يجب أف يمـ بيا
نو مف الخطأ أف يطمب مف , دكف أف يمتمؾ الرياضي  أقصى درجة مف التركيز كا 

كأنو تطمب منو أداء ميارة , الرياضي  التركيز في الأداء بينما  لـ يتعمـ ىذه الميارة
. حركية أك تنفذ خطة معينة لـ يتعمميا
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:  العقميالتصور .1

كلقد اختمفت , يعتبر التصكر العقمي  أساس عممية التفكير الناجح في مكضكع ما
 أك, أك التصكر الذىني , فقيؿ أنو يسمى بالتصكير العقمي, المسميات ليذا المصمح 

كمع ىذا كمع , أك حتى المراجعة الذىنية , أك التركيض الذىني , التصكر البصرم 
 كميا تصب في شيء كاحد  كىك أف الشخص منا يستطيع أف أنياكثرة المسميات إلا 

كمع ىذا فإف التصكر الذىني لا ,  السابقةالأحداثكأف يتذكر ,  يستحضر ما في ذىنو
 يتعمـ اللبعب ميارة أفبؿ يمكف عمى سبيؿ المثاؿ , يقتصر عمى تذكر الخبرات السابقة

كذلؾ بأف يستحضر ىذه الصكرة في ذىنو كيتـ , معينة شاىدىا مف احد الأبطاؿ
  لمباراة قادمة مع فريؽ إستراتيجيةخر كىك عند كضع آكمثاؿ , تعميميا بناءا عمى ذلؾ

 اللبعب ىنا بتككيف نقاط ما في عقمو لكيفية المعب يبدأ, منافس لـ يسبؽ المعب معو
 . كيفية استجابات الفريؽ الخصـ ليذه المكاقؼأيضاكيتصكر , مع الفريؽ المنافس

 (2001نايفة قطامي، )

 كجيزة مف الزمف كذلؾ لتجنب تـ لمدة إذا إيجابيةإف التصكر العقمي يحقؽ نتائج 
كقد كجد , اللبعب الصعكبات التي كاجييا عند محاكلة الاحتفاظ بالتركيز لمدة طكيمة

.  المدة ما بيف ثلبث إلى خمس دقائؽ مناسبة لتحقيؽ اليدؼأف

  أف ميارة التصكر  العقمي تعد مف الميارات النفسية الميمة  2014), تكحمة)كيرل 
التي  تمعب دكرا كاضحا في برنامج التدريب النفسي كالتي تعكس تأثير التدريب النفسي 

, كأف التدريب عمى ىذه الميارة يساعد عمى إتقاف الميارات الرياضية , الأداءعمى 
فاللبعب يمكف أف يفقد قدرتو البدنية  عند تنفيذ ميارة أك خطة معينة كلكف لا يفقد 

. تصكره العقمي الصحيح لمميارة
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: تعاريف لمتصور العقمي 1.10.1

عادة التفكير بأداء الميارات ذىنيا بأنوSchmidt;1991)  )فقد عرفو   تكرار خطكات كا 
. أدائيا ذىنيا كبسمسمة متعاقبة كيتصكر أداء  الحركات بنجاح

بأنو خبرة مماثمة لمخبرة الحسية كتظير في غياب المثير  (Robertركبرت  )كعرفو 
. (  الخبرة في العقؿاسترجاع إعادة تككيف أك بأنو  (Nidfferنكدفر  )كعرفو . الخارجي

 كسيمة عقمية يمكف مف خلبليا تككيف تصكرات لخبرات بأنو (2004, راتب )كيعرفو 
.  تصكرات جديدة لـ تحدث مف قبؿ بغرض الإعداد العقمي للؤداءأكسابقة 

 كاستدعاء أ التصكر ىك عممية عقمية تعمؿ عمى أفإلى  (2002,علبكم )كيشير 
 المختزنة مف كاقع الخبرة الماضية الأحداث أك كالمظاىراستحضار الذاكرة للؤشياء 

حداث أفكارفضلب عف  أم قد يككف التصكر إسترجاعيا أك -  كخبرات جديدةإنشاء كا 
. إبداعيا كليس كأحلبـ اليقظة  كىميا

 الصكرة بأنو (Rudikركديؾ )كيعرفو السيد عبد المقصكد التصكر العقمي نقلب عف 
 للؤشياء كالظكاىر المكجكدة بالبيئة كخصائصيا التي أدرىا الإنسافالمحفكظة في كعي 

 (1998محمد حسف علبكم، ) .مف قبؿ

 أك الخبرات السابقة أك بناء استرجاع الأحداث محاكلة بأنو (2002, خيكف )كيعرفو 
التصكر العقمي بقكلو ىك  (2000, محجكب)كيعرؼ . صكر جديدة لحدث جديد

 في طريؽ النظر كالشرح كالتكضيح لمحركة كتنطبع الصكرة  التي يتخذىا المتعمـ  عف
.  المتعمـ لمحركةلتأدية كتككف أساس الدماغ

:  التصور العقميأداءكيفية  2.10.1

انو لا يكجد طريقة  (Plessinger 1999) نقلب عف بميسنجر (2006, بدر)يذكر 
ثابتة لاداء عممية التصكر العقمي فيي تترؾ بكامؿ مككناتيا كطرؽ ممارستيا حسب 

:  الظركؼ المحيطة بو فيي يمكف أف تؤدمكتأثيرتفضيلبت  اللبعب الممارس 
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  خارج ميداف المعب, في ميداف المعب. 
 لفترة كبيرة قد تصؿ لساعة, لفترة قصيرة لعدة ثكاف. 
 مف كضع الكقكؼ أك الجمكس أك القعكد. 
  كجكد مكسيقى ىادئةأكفي سككف تاـ . 
 بفتح العينيف أك إغلبقيما. 
  أكقبؿ كأثناء كبعد المنافسة عمى حسب الغرض المطمكب سكاء إعداد لممنافسة 

 .أخطاء لتحميؿ أكلاتخاذ قرار 

 :العقمياستخدامات التصور  3.10.1

: يأتيإف مف بيف أىـ ىذه الاستخدامات بالنسبة للبعب الرياضي ما 

   تقانياالمساعدة في سرعة تعمـ الميارات الحركية  .كا 
 المراف الخططي. 
  الأداءحؿ مشكلبت. 
 المراف عمى الميارات النفسية. 
 التحكـ في الاستجابات الفسيكلكجية. 
 مراجعة الأداء كتحميمو. 
 تحسيف الثقة بالنفس كالتفكير الإيجابي. 
 الاستعداد للؤداء في ظركؼ معينة. 
 خيرالديف صالح، ). المساعدة في تحمؿ الألـ كسرعة استعادة الشفاء بعد الإصابة

2011) 
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 :مبادئ التصور العقمي  4.10.1

 :التصور العقمي للأداء ونتائجو- 

 ففي التيديؼ في كرة الأداء الميارة كنتائج ىذا أداء يتصكر اللبعب كلب مف أفيجب 
القدـ يجب تعميـ اللبعب  كيفية التصكر العقمي ليس لمميارة فحسب كلكف كضع 

ككذلؾ مكاف , اتصاؿ القدـ مع الكرة , طيراف الكرة , المرجحة الكمية لمرجؿ اللبعبة 
. سقكط الكرة

 :لى التفاصيلإالانتباه - 

مثؿ ذلؾ يجب عمى , كمما كانت التفاصيؿ أكثر كضكحا كاف التصكر العقمي أفضؿ
, درجة الحرارة, سطح الممعب,  يضع في الاعتبار الإضاءة أفلاعب الكرة الطائرة 

 فاعمية مف أكثرككمما زاد التركيز عمى تفاصيؿ الميارة كاف استخداـ التصكر العقمي 
. الأداءالتأثير في مستكل 

 :التركيز عمى الإيجابيات - 

 يككف تركيز التصكر العقمي عمى الأداء الناجح لاف ذلؾ يدعـ العلبقة بيف أفيجب 
. الأداءالمثير كالاستجابة كيعمؿ عمى الارتقاء بمستكل 

 :لتصور العقمي لمميارةا- 

 أجزاء الكمي كليس التركيز عمى جزء مف إطارىايجب أف التصكر العقمي لمميارة في 
الميارة لاف الميارة يتـ التحكـ فييا بكاسطة البرنامج الحركي لذلؾ فممارسة البرنامج 

. كاملب تمثؿ جانبا ميما

 : في نفس سرعة الأداء:العقميالتصور - 

 الميارم  كعادة ما يميؿ اللبعب الأداءيجب أف يككف التصكر العقمي في نفس سرعة 
ككما ىك  معركؼ فإف ,  الميارم الأداءإلى أداء التصكر العقمي في صكرة أسرع مف 
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 عمى تعمـ التكقيت السميـ اللبعب الميارم في سرعتو المثالية تساعد الأداءممارسة 
 (1996شمعكف محمد العربي، ) .لمميارة

 :التصور العقمي قبل الأداء مباشرة- 

يجب عمى اللبعب استخداـ الميارات التصكيرية لاسترجاع الميارة عمى الأقؿ مرة 
كيعتمد عدد مرات الاسترجاع عمى طريقة اللبعب الخاصة ,  مباشرةالأداءكاحدة قبؿ 

 أكثر مف ذلؾ إذا كاف ىناؾ متسعا مف فيفضؿ الأداء ,الممارسكطبيعة النشاط 
. الكقت

 :التصور العقمي لمدة قصيرة من الزمن- 

يجابية كيجنب اللبعب مف إيحقؽ التصكر العقمي لمدة كجيزة مف الزمف نتائج 
 .الصعكبات التي يكاجييا عند محاكلة الاحتفاظ بالتركيز لمدة طكيمة مف الكقت

: أىم العوامل التي يتوقف عمييا استرجاع التصور بين اللاعبين  5.10.1

 .الفركؽ الفردية في القدرة عمى التصكر العقمي -1
 .ىؿ ىك داخمي أك خارجي, نكع التصكر العقمي المستخدـ -2
 .(نكاتج عممية التصكر العقمي )الفائدة مف التصكر -3

: أنواع التصور العقمي  6.10.1

 : التصور الخارجي- 

إذ , مائيا   فيمما سيناديرل اللبعب نفسو في ىذا النكع  مف التصكر كما لك كاف يشاه
 العلبقات لتكظيفيا لإيجاد في محاكلة بالأداءيسترجع اللبعب جميع الجكانب المرتبطة 

 أك كضع الخطط لمتنافس في الأخطاء المناسبة كالتعرؼ عمى الأداءفي طريقة 
 لاعب كرة اليد الذم يتصكر ضربة الجزاء مف منظكر خارجي أفلذا نرل . المستقبؿ

سكؼ يشاىد كضع الاستعداد كمسؾ الكرة كالكرة الخداعية كمرجحة الكرة قبؿ التصكيب 
فضلب عف تصكره لأبعاد أخرل مثؿ أماكف كقكؼ , كمتابعتيا حتى الدخكؿ في المرمى
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ف كانت خمؼ ظيره لأنو  اللبعبيف كالجميكر ككؿ ما ىك مكجكد في الصكرة حتى كا 
 .(1996محمد العربي شمعكف، ) .ينظر إلى ىذه الحالة مكقؼ التفرج

 :الداخمي التصور- 

يرل اللبعب نفسو في ىذا التصكر كما لك كانت آلة التصكير مثبتة فكؽ رأسو تسجؿ 
كاللبعب الذم يستعمؿ ىذا التصكر يسترجع , صكرا لكؿ الأشياء التي يراىا أثناء الأداء

الصكر بيدؼ ممارسة خبرة المكقؼ كالتعرؼ عمى جميع العمميات المصاحبة مف 
جراء  التقييـ حتى يمكف اتخاذ الاستجابات المناسبة في  حساس كانفعالات كا  شعكر كا 

كعند تطبيؽ المثاؿ السابؽ عمى لاعب كرة اليد في ضربة الجزاء نجد أف . المستقبؿ
اللبعب سكؼ يشاىد حارس المرمى ككضع الاستعداد كمسؾ الكرة كالخداع كالمرجحة 

, فضلب عف جميع العمميات المصاحبة مف إحساس كشعكر , كالتصكيب كالمتابعة 
 . شيء آخر خارج نطاؽ الرؤية العاديةإملكنو لف يشاىد 

 :عدم التصور العقمي- 

 الخارجي أك التصكر السابقة سكاء الداخمي أشكاؿكيعني عدـ كجكد أم شكؿ مف 
. كلكف اللبعب يمارس الخبرة كيشعر بيا مف خلبؿ الإحساس الحركي فقط

:  التصور العقمي فوائد1

ىناؾ فكائد عديدة لاستخداـ اللبعبيف التصكر العقمي كما ىك مكضح بالشكؿ كفيما 
 .الفكائديمي شرح لتمؾ 
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 : التركيز تحسين- 

التصكر العقمي للؤشياء التي نريد عمميا ككيؼ يككف رد الفعؿ في مكاقؼ معينة 
كذلؾ فإف التصكر العقمي يساعد عمى منع تشتت .أفضؿتساعد عمى التركيز بشكؿ 

 سبيؿ المثاؿ أف تتصكر بعض المكاقؼ التي تعتقد ذلؾ عمىكمف , الأفكار كالانتباه
: أف تفقد فييا التركيز ثـ تتصكر إعادة تركيز الانتباه بسرعة في الخطكة التالية

  الانتباه بعد فقداف تصكيبو سيمة عمى السمةاستعادةتصكر . 
  إرساؿ خاطئ في الكرة الطائرةأداءتصكر استعادة الانتباه بعد . 

:  بناء الثقة في النفس- 

 مكاقؼ التكتر أك القمؽ أك الخكؼ يمكنؾ استبداليا مف خلبؿ تكاجو بعضعندما 
 .النفسالتصكر العقمي ببعض المكاقؼ التي تتميز بالثقة في 
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,  التنسأك الإرساؿ في الكرة الطائرة  أداءفعمى سبيؿ إذا كنت تشعر بالخكؼ عند 
ذا.  بقكة كدقة لتدعيـ الثقةالإرساؿ تتصكر أنؾ تؤدم أفيمكنؾ   كنت تشعر بالتردد كا 

تتصكر عقميا خبرة سابقة لاداء ضربة , كعدـ الثقة في النفس عند أدائؾ ضربة الجزاء
كذلؾ إذا كنت تشعر بالتكتر الناتج عف الجميكر الكبير الذم يشجع .جزاء ناجحة

فإنؾ تتصكر عقميا أنؾ تؤدم المباراة بيف جميكرؾ كمشجعيؾ كالممعب الذم , منافسؾ
 (2012كليد رفيؽ العياصرة، ) تكزيع.تفضؿ المعب فيو

 :الانفعالاتالسيطرة عمى - 

يمكف أف تتصكر مكاقؼ سابقة تمثؿ لؾ بعض المشكلبت المرتبطة بعدـ السيطرة عمى 
ىذا الحكـ , انفعالات مف الشعكر بالغضب كالاستشارة اتجاه المباريات اك المسابقات

يمكنؾ أف تتصكر نفسؾ أنت تتعامؿ مع ىذا المكقؼ . احتسب ضدؾ خطأ متعمد
.  المطمكب منؾكالأداءبشكؿ إيجابي مثؿ الشييؽ العميؽ كالتركيز عمى التنفس 

 :ممارسة الميارات الرياضية- 

:  الميارات الرياضية مثؿلممارسة فائدة لمتصكر العقمي ىك استخدامو أفضؿربما 
جممة ,  حركة الخطؼ في المصارعة,الظيرسباحة ,  حركة الرمي لمرمحأداءتصكر 

......  الغطسأكحركية في الجمباز 

صلبح الخطأ إكذلؾ يمكف تصكر بعض نقاط الضعؼ في أداء ميارة ما ثـ كيؼ يتـ 
.  الصحيح لمميارة قبؿ أدائياالأداء يطمب مف اللبعب تصكر أفكما يمكف 

 : المعبإستراتيجيةتطوير -  

 المعب سكاء للبعب أك الفريؽ مثاؿ إستراتيجيةيمكف استخداـ التصكر العقمي لممارسة 
كما يتصكر . ذلؾ أف يتصكر اللبعب المدافع ما يجب أف يفعمو لمكاجية المياجميف

.... حارس المرمى كيؼ يتعامؿ مع الكرة عندما يكاجو ثلبثة مياجميف
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 :مواجية الألم والإصابة-

كما يمكف استخداـ , الإصابة في مكاف الألـيمكف استخداـ التصكر العقمي لمكاجية 
كذلؾ يساعد عمى , التصكر العقمي للؤداء الحركي الذم يؤديو زملبء اللبعب المصاب

سرعة الاستشفاء كسرعة الاندماج مع بقية زملبئو عند عكدنو لممارسة المعب مرة 
 (1997محمد العربي شمعكف، ) .أخرل

 :الفرق بين التدريب العقمي والتصور العقمي  8.10.1

حيث يتـ استعماؿ , ىناؾ التباس بيف مصطمح التدريب العقمي كالتصكر العقمي
كلكف مف الكاجب . ريب العقمي بطريقة مرادفة لمصطمح التصكر العقميدمصطمح الت

. الفصؿ التاـ بينيما

بأنو التدريب المنتظـ لمميارات العقمية التي  (عكمة الحكرم)فالتدريب العقمي يعرفو 
 إلى البدني لمكصكؿ أك التحكـ كالتعديؿ في السمكؾ الرياضي العقمي إلىتيدؼ 

 محاكلة :بأنوالتصكر العقمي  (2002, خبكف)كيعرؼ . المستكيات الرياضية العميا 
عمي عطية، ) . بناء صكر جديدة لحدث جديدأك الخبرات السابقة أكاسترجاع الأحداث 

2013) 

 :الاسترخاء في المجال الرياضي  11.1

ترتبط ميارة القدرة عمى الاسترخاء بالعديد مف الميارات  :مفيوم الاسترخاء 1.11.1
 كالحكـ ككمؿ مف يعمؿ في المجاؿ كالإدارمالنفسية لكؿ مف الرياضي كالمدرب 

 تغيرات فسيكلكجية في لإحداثكيعد الاسترخاء مف الكسائؿ المنتظمة , الرياضي 
كىذا التغيرات شكؿ مقابؿ لاستجابة  التكتر كالضغكط كيحقؽ الاسترخاء , الجسـ

 . كالعقميالعضمي

 قدرة أكثر الذيف يمارسكف الاسترخاء يككنكا الأفراد الدراسات كالبحكث أف أكضحتكلقد 
عمى السيطرة عمى حياتيـ كيككنكا أقؿ قمقان كتكتران كأكثر استقراران مف الناحية 
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نتاجيـالفسيكلكجية كالسيككلكجية ينامكف أفضؿ   أكثر كما أنيـ اقؿ شعكران بالتعب في كا 
. نياية العمؿ

كلقد زاد الاىتماـ مف المدربيف كالرياضييف لبحث عف استرخاء العضلبت حينما لاحظكا 
كالاسترخاء مرغكب فيو في ,  البارع كتكافؽ الأداء يعاؽ بتكتر العضمة الأداءأف 

.  العقميالاضطرابالأنشطة غير البدنية مثؿ التركيز العقمي الذم يساعد في تجنب 

 أفإف التناكب بيف الأداء كالقدرة السريعة عمى الاسترخاء ىك محكر التعمـ  إذ يلبحظ 
الكثيريف مف الرياضييف يفشمكف في تحقيؽ أفضؿ مستكياتيـ أثناء السباؽ بسبب التكتر 
العصبي كالقمؽ الذم يصاحب المنافسات الميمة كالذم يؤدم إلى تقميص عضلبت 
, الجسـ كافة بدلان مف أف يحدث التقمص في العضلبت المشتركة في أداء الميارة فقط
لذلؾ يجب أف تستحكذ برامج الاسترخاء عمى اىتماـ القائميف بعممية التعميـ كالتدريب 

 تعبر عف التمرينات الميمة التي تعمؿ عمى راحة العضلبت التي يقع عمييا لأنيا
 (2004اسامة كامؿ راتب، ) .أثناء الممارسةالجيد الكبير 

كركم  (1994)كريكارد (1993)كيشير بعض عمماء عمـ النفس كمنيـ ىمفرم
 يعمؿ عمى خفض التكتر عند الاسترخاء المجكء إلى تدريبات أفإلى  (1996)

 أك الآخريف الاستثارة نتيجة تصرفات بأنيـ سريعكالرياضييف خاصة الذيف يتصفكف 
.  التدريب أك المنافسةأثناءنتيجة المكاقؼ التي يتعرضكف ليا في 

 أكالمقصكد بالاسترخاء ىك ميارة القدرة عمى الاسترخاء في مكاجية المنافسات الميمة 
مقابمة مستكل عاؿٍ مف الضغط العصبي كالتكتر كالقمؽ بالأنكاع المختمفة كالتغمب 

 كالإضاءةكليس الاسترخاء عف طريؽ الخطكات التقميدية كالمكاف المريح , عمييا
 المنافسات كفي مكاقؼ كأثناءتمؾ التي تحتاج إلى تدريب شاؽ متكاصؿ قبؿ , المناسبة

. الحياة الضاغطة
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فؾ  ))الاسترخاء يقصد عدـ أداء أم شيء مطمقا باستخداـ العضلبت كىذا يعني 
أم تكتر في العضلبت كعدـ كجكد نشاط عضمي تمامان (( إطلبؽ سراح)) أك ( (أسر
.  الكصمة إلى درجة الصفر تقريبان في النشاط العضميأك

:  الاسترخاء يعنيأفإلى  (1998) إبراىيـكما أشار عبد الستار 

التكقؼ الكامؿ لكؿ الانقباضات كالتقمصات العضمية المصاحبة لمتكتر كيعرؼ 
عقميان أك , الاسترخاء بككنو خاصية تتحدد بغياب النشاط كالانتباه سكاء أكاف بدنيان 

 (2007بيجت عبد المجيدأبك سميماف ، ) .انفعاليان 

.  غياب النشاط كالتكتربأنوكيعرؼ كذلؾ 

غفاؿ الحكاسبأنوكما عرفو أيضان  (. (الاستثارة صفر )) فترة مف السككف كا 

 الكاممة كالإفادةكيعرؼ بأنو انسحاب مؤقت كمتعمد مف النشاط يسمح بإعادة الشحف 
 .مف الطاقات البدنية كالذىنية كالانفعالية 

: أنواع الاسترخاء 2.11.1

: ينقسـ الاسترخاء بشكؿ عاـ إلى نكعيف ىما
 الاسترخاء العضمي. 
 الاسترخاء العقمي. 

:   العضميالاسترخاء- 

ىك التركيز عمى مجمكعة عضمية معينة كمحاكلة شدىا ثـ إرخاء إلى أبعد حد ثـ 
. أخرلتحكؿ إلى مجمكعة عضمية 

: كيتضمف الاسترخاء العضمي أساليب تكصؿ إلى الدرجة المطمكبة مف الاسترخاء كىي
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 الاسترخاء التخيمي: 

تتضمف ىذه الطريقة تخيؿ اللبعب نفسو في بعض الأماكف الذم يشعر فييا دائمان 
 يتخيؿ اللبعب نفسو جالسان عمى الشاطئ أف مثؿ ,كالراحةبالاسترخاء الكامؿ كاليدكء 

.     جالس في غابة مع اليدكء كأصكات الطبيعةأك الشمس كالنسيـ العميؿ أشعةتحت 

 استرخاء التغذية الراجعة الحيوية: 

التغذية الراجعة الحيكية ىي العممية التي , يعد مف أكثر الطرؽ في تعميـ التنظيـ الذاتي
مف خلبليا يعطي الفرد معمكمات بيكلكجية عف كظائؼ الأجيزة الفسيكلكجية كمف 

خلبؿ مساعدة ىذه المعمكمات  يصبح الفرد قادران عمى تعمـ التنظيـ الذاتي ليذه الأجيزة 
 (2009قندكزف نذير، ، ) .الفسيكلكجية

: ولمتغذية الراجعة الحيوية عدة أنواع منيا

 .التغذية الراجعة الحيكية لمعضلبت- 

 .التغذية الراجعة الحيكية الحرارية- 

 .التغذية الراجعة الحيكية الجمدية الكيربائية- 

 .التغذية الراجعة الحيكية لمقمب- 

 .التغذية الراجعة الحيكية لمكجات المخ الكيربائية- 

 الاسترخاء الذاتي: 

ىك تدريب استرخاء متعاقب يتـ فيو إرشاد اللبعب عف طريؽ المدرب عمى استرخاء 
 .المجمكعات العضمية بالجسـ مع التأكيد عمى التنفس اليادئ كالبطيء
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 الاسترخاء خلال الجيد: 

ىك التأكيد عمى انقباض العضلبت المطمكبة فقط مع استرخاء العضلبت غير 
 .الضركرية أثناء الجيد

 الاسترخاء الموضعي: 

يعمؿ ىذا النكع عمى التخمص مف التكتر في مناطؽ محددة مف الجسـ كتعد منطقة 
 .الرقبة أكثر المناطؽ شيكعان في الإصابة بالتكتر العضمي عف طريؽ تكرار التدريب

 الاسترخاء النفس الواحد : 

كييدؼ إلى سرعة الكصكؿ غمى , يطبؽ ىذا النكع مف الاسترخاء في المكقؼ الضاغط
حالة الاسترخاء لمكاجية المكقؼ الضاغط كالتحكـ في التكتر كخاصة في بداية 

 .التنافس أك الأداء

:  العقميالاسترخاء- 

يأتي دكر الاسترخاء العقمي بعد الانتياء مف التدريب عمى الاسترخاء العضمي إذ أف 
مجرد التركيز عمى الاسترخاء العضمي سيعزؿ الدماغ عف المؤثرات الأخرل كيككف 

التركيز عمى العضلبت كبالتالي يككف ىناؾ استرخاء عقمي كىنا يحاكؿ الفرد التركيز 
 . (2012أمينة مرنيز، ) عمى نقطة معينة كالتفكير بيا

 :يقسـ الاسترخاء العقمي إلى

 الاستجابة للبسترخاء. 
 التحكـ في التنفس. 

: الاستجابة للاسترخاء: أولاً 

كيرجع انتشار ىذه الطريقة بيف اللبعبيف بكصفيا كسيمة للئعداد العقمي لممنافسات 
 .كدكرىا في تطكير القدرة عمى الاسترخاء كتركيز الانتباه كزيادة النشاط



                                     انمهارات اننفسية في انمجال انرياضيانفصم الأول

 

40 
 

: التحكم في النفس: ثانياً 

يمثؿ التنفس المفتاح الرئيسي لجميع طرؽ الاسترخاء كمف أكثر الطرؽ تأثيران عمى 
 .التحكـ في التكتر كالقمؽ

: أىداف طريقة الاستجابة للاسترخاء

 الكصكؿ غمى حالة عقمية تتميز بالكعي الكامؿ كتركيز الانتباه. 
 الإعداد العقمي قبؿ الدخكؿ في المنافسات. 
 رشا إبراىيـ ) .خفض التكتر في الجسـ كتيدئة العقؿ كالمساعدة عمى تركيز الانتباه

 (1994عمي السيد، 

 :الاسترخاءفوائد    3.11.1

 :ىنا فكائد متعددة نفسية كفسيكلكجية للبسترخاء كمف أىـ ىذه الفكائد

: فوائد فسيولوجية- 

 عمؽ كبسط التنفس . 
 احتياج كاستعماؿ أقؿ لأككسجيف. 
 خفض معدؿ نبضات القمب. 
 استرخاء العضلبت. 
  انخفاض معدؿ حامض اللبكتيؾ في الدـ. 
 تأخير ظيكر التعب. 
 معدؿ طبيعي لمكزف. 

:  فوائد نفسية-  

 الشعكر باليدكء كالراحة. 
 تطكر الثقة بالنفس. 
 تطكير الذاكرة. 
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 زيادة التحكـ بالألـ. 
 التخمص مف الأرؽ. 
 خفض السمكؾ السمبي. 
 تطكير الصحة العقمية. 

: استعمالات الاسترخاء 4.11.1

 قبل فترة الإحماء: 

يفضؿ أف تبدأ فترة الإحماء مف خلبؿ بعض أشكاؿ الاسترخاء حتى يككف اللبعب 
ككمما شعر بزيادة التكتر زادت الحاجة إلى , عمى دراية بحالتو البدنية كالنفسية كالعقمية

 (2002أكيكاف مراد، ). تعميؽ الاسترخاء

 عد تعمم ميارة أو خطة جديدة: 

كجد أف التعميمات لإضافية كالممارسة الزائدة تكتر سمبان عمى النتائج التي سبؽ التكصؿ 
كلكف إذا تخممت فترات التدريب أكقات مف الاسترخاء فإف ذلؾ يؤدم إلى اختفاء , إلييا

 .مجمكعة مف السمبيات

 الوصول إلى التيدئة: 

يعد الاسترخاء أحد الأبعاد الميمة في الكصكؿ إلى التيدئة حيث يساىـ في العكدة إلى 
 .حالة التكازف كيعمؿ عمى تقميؿ فرص الإصابة في الزيادة التكتر

 قبل ممارسة التصور العقمي: 

تساعد تمرينات الاسترخاء في مساعدة الرياضي عمى أداء التصكر العقمي قبؿ أك بعد 
 .فطرؽ التدريب عمى الاسترخاء, المنافسة عمى نحك أكثر عمقان كأفضؿ

 :طرؽ التدريب عمى الاسترخاء بصفة عامة إلى مايمي (1997, علبكم)يقسـ 

  (مف العضمة غمى العقؿ )الأساليب البدنية. 
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 (مف العقؿ إلى العضمة )الأساليب المعرفية. 
 الأساليب المركبة. 

 : أىمية الاسترخاء لممنافسات الرياضية5.11.1

 التغمب عمى حالات القمؽ. 
 مساعدة الرياضي في الدخكؿ لمنكـ أياـ قبؿ المنافسة. 
 تحقيؽ مزيد مف الكعي بالإحساس الحركي. 
 خفض مستكل التكتر العالي. 
  الاستفادة مف فكائد الاسترخاء في الفترات البينية حسب ما تسمح بو ظركؼ

 .المنافسة أك التدريب
 العكدة إلى نقطة الاتزاف. 
 إزالة التكتر لمجمكعات عضمية محددة أثناء المنافسات. 

 :ىناك العديد من الطرق استخدمت في قياس الاسترخاء العضمي 

 قياس مؤشرات التكتر في العضلبت. 
 القياسات النفس فسيكلكجية. 
 قياس الأنماط المزاجية. 
 قياس القمؽ كالخكؼ. 

 :  التدريب عمى ميارة الاسترخاء6.11.1

 :الاسترخاء العضمي-   

 الاسترخاء التعاقبي : 
شرح اليدؼ مف تدريب الاسترخاء حتى يساىـ ذلؾ في مزيد مف الإقناع بدكر ‌- أ

 .الاسترخاء في تطكير مستكل الأداء
 . اختيار مكاف ىادئ بعيدان عف مصادر الإزعاج‌- ب
 .التركيز عمى أف تككف الملببس كاسعة كمريحة كجافة‌- ت
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 .مراعاة المنافسات المناسبة بيف الطلبب‌- ث
 .التخمص مف كؿ ما يعكؽ الإحساس بالاسترخاء مثؿ الساعات كالأحذية‌- ج
 :الرقكد عمى الظير مع التأكيد عمى المكاصفات التالية‌- ح
 ملبمسة منتصؼ الرأس بحيث يككف مستقيما إلى الأعمى. 
 تساكم ضغط الكتفيف إلى أسفؿ ككذلؾ الفخذيف كالساقيف كالكعبيف. 
 الرقكد عمى شكؿ مستقيـ كالعمكد الفقرم في كضعي الطبيعي. 
 الفخذاف كالساقاف متقارباف كمتلبصقاف. 
 مد الذراعيف جانبا كالكفيف مكاجييف للؤعمى. 
 تكزيع أجزاء الجسـ عمى الجانبيف بالتساكم. 
 : تعاقب انقباض المجمكعات العضمية كفقان لمتركيب التالي‌- خ
 عضلات اليدين: 
 قبض أصابع اليد اليسرل. 
 قبض أصابع اليد اليمنى. 
 عضلات الذراعين: 
 ثني الذراعيف كقبض العضمة ذلت الرأسيف العضدية. 
 عضلات الرقبة : 
 ضغط الرأس غمى الأسفؿ. 
 ضغط الذقف لمداخؿ مع رفع الرأس قميلبن عف الأرض. 
 لؼ الرأس جية اليسار مع الضغط عمى الأرض. 
 لؼ الرأس جية اليميف مع الضغط عمى الأرض. 
 عضلات الوجو: 
 انقباض عضلبت الجبية. 
 انقباض عضلبت العينيف. 
 انقباض عضلبت الفكيف. 
 عضلات الكتفين: 
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 عضلبت الكتفيف في اتجاه الرقبة. 
 ضغط الكتفيف للؤسفؿ. 
 عضلات الصدر: 
 انقباض عضلبت الصدر. 
 عضلات الظير: 
 انقباض عضلبت العضلبت. 
 عضلات الفخذ والساق: 
 ضغط كعبي الرجميف غمى الأسفؿ. 
 عضلات القدم: 
  مد أمشاط القدـ اليسرل أمامان. 
 مد أمشاط القدـ اليمنى أماما. 
  ثني أمشاط القدـ اليسرل خمفان. 
  ثني أمشاط القدـ اليمنى خمفان. 
 ثني أصابع القدـ اليسرل. 
 ثني أصابع القدـ اليمنى. 
 تـ تطبيؽ الانقباض كفقان لما يأتي: 
  ثكاف لجميع المجمكعات الأكلية فيما عدا مجمكعة عضلبت  (5)الانقباض لمدة

 .ثكاف فقط (3)الكجو 
  ثـ الجانب الأيمف, يبدأ الانقباض بالجانب الأيسر أكلان. 
 يتـ تطبيؽ الانبساط كفقان لما يأتي: 
 الاسترخاء في جميع المجمكعات في لحظة انقباض المجمكعة الخاصة. 
 الانبساط التدريجي لمكصكؿ إلى أقصى استرخاء. 
 استرخاء جميع المجمكعات بعد انتياء مف كؿ مجمكعة عمى حدل. 
 استخداـ الزفير لمكصكؿ إلى مرحمة أعمؽ مف الاسترخاء. 
  اشعر بالراحة كاليدكء كثقؿ الكزف كالدؼء لمكصكؿ إلى الاسترخاء العميؽ. 
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  ثكاف ثـ (5)استخداـ التنفس مف خلبؿ الشييؽ مف الأنؼ ككتـ النفس: 
  الخركج التدريجي ليكاء الزفير مف الفـ عمى أف يككف الشييؽ مف البطف كليس

 .كذلؾ لتحقيؽ أقصى عائد مف الاسترخاء, مف الصدر
 الكصكؿ إلى الاسترخاء العميؽ. 
 النيكض مف كضع الاسترخاء كفقان لمخطكات التالية: 
 تنفس عميؽ. 
 تحريؾ القدميف. 
 ثني كمد الذراعيف. 
 تحريؾ الرأس. 
 الشعكر باستيقاظ الجسـ. 
 تنفس عميؽ مرة ثانية. 
 فتح العينيف. 
 الشعكر الكامؿ بالاستيقاظ. 
 استرخاء النفس الكاحد: 

 :كيسيـ في سرعة الكصكؿ عمى حالة مف الاسترخاء لمكاجية المكاقؼ كيتضمف مايمي

 أخذ شييؽ عميؽ متبكعان بزفير طكيؿ بطيء. 
 (استرخي )مضاعفة التنفس مف خلبؿ الأفكار. 
 مرات (5-4)ببطء كتكرر مف - استخداـ كممة استرخي. 
 الشعكر بثقؿ كخركج التكتر مف الجسـ بأكممو. 
 دقيقة (12-5)الاستمرار مف. 
  (الاسترخاء التعاقبي)تتبع الخطكات نفسيا لمنيكض مف الاسترخاء كما في. 
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 :الاسترخاء العقمي- 

 :الاستجابة للاسترخاء

 :ىناؾ أربعة عناصر ضركرية يجب تكافرىا في ىذه الطريقة لتيدئة العقؿ

  مكاف ىادئ لحجب المثيرات الخارجية كالإزعاجات تككف في الحد الأدنى
 .كدرجة الحرارة المناسبة لمشعكر بالراحة كالتعايش مع الجك المحيط

 وضع مريح: 
حتى يستطيع اللبعب البقاء فيو لمدة طكيمة مف الكقت يمكف مف خلبلو تطبيؽ 

 .البرنامج
 الرغبة العقمية: 

 (اىدأ)كتتضمف تركيز الانتباه عمى فكرة كاحدة أك كممة كاحدة يتابع تكرارىا مرة أخرل 
 .مع ربطيا بالزفير في عممية التنفس في كؿ مرة

  الاتجاه السمبي في عممية التنفس في كل مرة: 
عمى الطالب أف يتعمـ السماح ليذه الأفكار كالصكر التي تظير في العقؿ أف تتحرؾ 

كالميـ ىنا ىك , مف خلبؿ الطريقة السمبية كدكف أبداء أم محاكلة للئصغاء إلييا
 .لتيدئة العقؿ (اىدأ)التحكـ في العقؿ كتركيز الانتباه عمى كاحدة فقط كىي 

 : الدافعية 12.1

 :  مفيوم الدافعية 1.12.1

استعداد الرياضي لبذؿ الجيد مف اجؿ تحقيؽ ىدؼ " يمكف تعريؼ الدافعية بأنيا 
 :كحتى يتسنى فيـ ىذا التعريؼ تجدر الإشارة إلى أف عناصر ثلبثة ىامة ىي" معيف

حالة مف التكتر تثير السمكؾ في ظركؼ معينة كتكجيو كتؤثر : Motiveالدافع‌-أ 
 .فيو
عبارة عف مثر خارجي يحرؾ الدافع كينشطو كيتكقؼ  : Incentiveالباعث‌-ب 

 .ذلؾ عمى ما يمثمو اليدؼ الذم يسعى الرياضي إلى تحقيقو مف قيمة
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 .مدل احتماؿ تحقيؽ اليدؼ: Expectationالتوقع‌-ج 
نما قيمة الباعث أم  كالحقيقة أف التكقع كحده ليس ىك المسئكؿ عف زيادة قكة الدافع كا 

حيث أنو كمما زادت قيمة اليدؼ الذم يسعى , اليدؼ الذم يسعى إلى تحقيقو كذلؾ
الرياضي إلى تحقيقو تكقع المزيد مف الدافع كمف ثـ استعداد الرياضي لبذؿ المزيد مف 

 .الجيد مف اجؿ الكصكؿ إليو
تعتبر شيئان نسبيان مف حيث درجة تأثيره  (اليدؼ)كتجدر الإشارة إلى أف قيمة الباعث 

فعمى سبيؿ المثاؿ الحصكؿ عمى الميدالية الذىبية لبطكلة محمية قد , عمى الرياضي
الأمر , كلكف الأمر ليس كذلؾ بالنسبة لمرياضي آخر, يمثؿ قيمة كبيرة لرياضي معيف

في معرفة حاجات كدكافع  (المربي الرياضي/ المدرب )الذم يزيد مف أىمية دكر 
باىي حسيف مصطفى، ). الممارسة لدل الرياضييف كمدل أىمية كؿ منيا لمرياضي

1998) .
 :  وظيفة الدافعية 2.12.1

 :تتضمف كظيفة الدافعية الإجابة عف تساؤلات ثلبثة
 .اختيار نكع الرياضة= ماذا نقرر أف نستعمؿ؟ 
 .كمية الكقت كالجيد أثناء التدريب= ما مقدار تكرار العمؿ؟ 

 .المستكل الأمثؿ لمدافعية في المنافسة= كيفية إجادة العمؿ؟ 
فإنيما يتضمناف اختيار اللبعب لنكع , كفيما يتعمؽ بالإجابة عف السؤاليف الأكؿ كالثاني

كليس ثمة شؾ في أف الدافعية عندما تككف . كفترة كمقدار الممارسة, النشاط الرياضي
فإف ذلؾ يعكس مدل الاىتماـ  بيذه الرياضة كالاستمرار , مرتفعة نحك رياضة معينة 

إضافة إلى العمؿ الجاد بما يضمف , أم يؤدم إلى المثابرة في التدريب , في الممارسة 
 .تعمـ كاكتساب كصقؿ الميارات الحركية الخاصة بيذه الرياضة

أما بخصكص إجابة السؤاؿ الثالث عف كيفية إجادة العمؿ؟  كظيفة الدافعية في 
مضمكف ىذا السؤاؿ تتضح في مستكل أداء اللبعب باعتبار أف المستكل الأمثؿ 
لمدافعية خاصة في مكقؼ الاختيار أك المنافسة يتطمب مستكل ملبئما مف الحالة 
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حيث اف لكؿ لاعب المستكل الملبئـ مف الاستثارة حتى يحقؽ  (الاستثارة)التنشيطية 
 .أفضؿ أداء في مكقؼ المنافسة

ىذا كتظير أىمية كظيفة الدافعية عندما ندرؾ أف الإنجاز في الرياضة يتطمب تكافر 
 :عناصر ثلبثة أساسية

 .استعداد مناسب ليذه الرياضة‌-أ 
 .التدريب الجاد لتطكير الاستعداد‌-ب 
 .كفاءة أداء الرياضي عند التقييـ‌-ج 

بمعنى آخر فإف الأداء لأم ميارة كفي أم كقت ىك ناتج تطكير الاستعداد كالقدرة عمى 
 :الأداء الجيد في مكقؼ الاختبار أك المنافسة كما في الشكؿ التالي

 

 

 

 

 

 

 

كتجدر الإشارة ىنا إلى أف الدافعية لا تعتبر العامؿ الكحيد الذم يؤثر في الأداء 
نما الأداء الرياضي  نتاج العديد مف المتغيرات المرتبطة بشخصية , الرياضي كا 
كنكع كمتطمبات الأداء ذاتو كما , فضلب عف التأثيرات المرتبطة  بالمكقؼ نفسو, اللبعب

 :في الشكؿ التالي

 

مستكل الميارة    =  الإنجاز في الرياضة   x استعدادات الاختبار     

 
 المثابرة في التدريب        حالة الاستثارة الراىنة

 
 

  

  

 الدافعٌة
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                             شخصية كاستعداد اللبعب

 

 

 

 المؤثرات المكقفية                                         طبيعة كمتطمبات الأداء 

 .تفاعل العوامل المختمفة المؤثرة في الأداء الرياضي: 03الشكل رقم 

 :  الدافع الذاتي الإثابة والخارجي الإثابة لممارسة النشاط الرياضي3.12.1

المصدر الأكؿ يأتي مف داخؿ الفرد كيطمؽ عميو الدافعية إلى : يكجد مصدراف لمدافعية 
إما المصدر الثاني فيأتي مف خارج الفرد كيطمؽ ,  (Intrinsic )النشاط ذاتية الإثابة

 .عميو الدافعية إلى النشاط خارجي الإثابة

كعادة فإف الأفراد الذيف يؤدكف النشاط مف خلبؿ الدافعية إلى النشاط ذاتي الإثابة 
كىذه , يؤدكنو مف منطمؽ الرغبة في الشعكر بالاقتدار كتأكيد الذات كالإصرار كالنجاح

ابراىيـ عبد ) .الصفات عندما يحققيا الفرد خلبؿ الممارسة تعتبر قيمة في حد ذاتيا
. (1999ربو، 

كتحقيؽ , فإف الرياضي الذم يمارسو الرياضة بدافع الحب, فعمى سبيؿ المثاؿ
نجاز النجاح حتى دكف أف يشاىده أحد يعتبر لديو دافعية إلى النشاط , الاستمتاع  كا 
 . ذاتي الإثابة

فإنو , (Extinsic )أما بالنسبة  لممصدر الثاني لمدافعية إلى النشاط خارجي الإثابة
كيتـ ذلؾ عف طريؽ التدعيـ سكاء , يأتي مف أشخاص آخريف كلا ينبع مف الفرد ذاتو

كقد يككف ماديان مثؿ المكافآت المالية كالجكائز أك معنكيان مثؿ . الإيجابي أك السمبي 
 .التشجيع كالإطراء
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, كيكضح الشكؿ التالي العلبقة بيف الدافعية ذاتية الإثابة كالدافعية خارجية الإثابة, ىذا
كتنعكس في الشعكر بتحقيؽ , حيث يتبيف أف الدافعية ذاتية الإثابة تحدث أثناء الأداء

كما يتضح مف الشكؿ كذلؾ أف الدافعية خارجية . الذات كالشعكر بالاستمتاع كالرضا
الإثابة تحدث بعد الأداء كتتخذ أشكالان مختمفة مثؿ الامتياز كالمديح أك الجكائز 

 .كالمكافآت في أشكاليا المختمفة
كيبدك في ضكء ما سبؽ انو تكجد علبقة كثيقة بيف الدافعية ذاتية الإثابة كالدافعية 

حيث أف جميع الرياضييف يمارسكف , خارجية الإثابة كىما كالكجييف لمعممة الكاحدة
كلكف ىناؾ , (الذاتية كالخارجية )الرياضة بيدؼ الحصكؿ عمى مصدرم الدافعية 

كىنا تظير أىمية , اختلبفان مف حيث درجة أىمية تأثير أم مف ىذيف النكعيف لمرياضي
 (2000عبد المطيؼ ـ خ، )دكر المدرب في معرفة نمط الدافعية المميز لمرياضي 

إلى أف  الميتميف بالدراسات النفسية لمرياضييف يركزكف عمى , كما تجدر الإشارة ىنا
أىمية الدافعية داخمية الإثابة   في مقابؿ الدافعية خارجية الإثابة كيرجع سبب ذلؾ إلى 

أك تطكير , قد تفيد في استمالة الفرد إلى ممارسة الرياضة, أف دافعية خارجية الإثابة 
فالدافعية ذات . كلكف لا تضمف استمرار الممارسة كتحقيؽ التفكؽ , الأداء لفترة معينة 

فالجكائز , الإثابة الخارجية تفقد قكة تدعيميا أسرع مف الدافعية ذات الإثابة الداخمية
كالمكافآت تمثؿ خبرات نجاح لفترات كجيزة كلكف اليدؼ الأساسي ك الاستمرار في 
كذلؾ , الممارسة الرياضية ىك تحقيؽ المتعة كالرضا مف خلبؿ الممارسة الرياضية ذاتيا

 .يتحقؽ مف خلبؿ الدافعية ذاتية الإثابة

كبالرغـ مف ذلؾ يمكف الاستفادة مف مصدر الدافعية خارجية الإثابة لتدعيـ مصدر 
 :كمف ذلؾ عمى سبيؿ المثاؿ , الدافعية ذاتية الإثابة

كنكع  (......المكافآت, الجكائز  )عندما تقدـ مصادر الدافعية خارجية الإثابة ‌-أ 
 .(المكسب أك الخسارة )مف تدعيـ كفاءة الأداء بصرؼ النظر عف النتائج 

لكسب  (......,الجكائز, مكافآت  )عندما تقدـ مصادر الدافعية خارجية الإثابة ‌-ب 
كيككف ىذا الناشئ ليس لديو دافعية ذاتية , ميؿ الناشئ نحك ممارسة رياضة معينة
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الإثابة مع أىمية أف يأخذ في الاعتبار أنو مع استمرار الممارسة يحدث نقس الاعتماد 
عمى مصادر الدافعية خارجية المصدر في مقابؿ زيادة مصادر الدافعية ذاتية 

 .المصدر

كيكضح الجدكؿ التالي بعض نماذج المكافآت الخارجية الإثابة التي يرغب الناشئ 
كيمكف أف يستخدميا المدرب معيـ في تدعيـ الدافع , الرياضي في الحصكؿ عمييا

 .(1999مختار المرسى عبد العزيز حسيف، )الذاتي للئثابة 

  نماذج المكافآت الخارجية التي يرغب النشء الرياضي في 01:  الجدول رقم
 .الحصول عمييا

 النشاط الإنسانية المادية
 اليدايا. 
 الميداليات. 
 إلخ...النقكد 

 الإطراء كالتشجيع. 
 الابتسامة. 
 التعبير عف المكافقة. 
 إلخ...التعبير عف الاىتماـ 

  الاشتراؾ في  مباريات كبديؿ
 .لمتمريف

  الاشتراؾ في رحمة لمعب مع
 .فريؽ آخر

 تقديـ فترات راحة مف التمريف. 
  السماح لمرياضي بتغيير

 .....أماكف المعب مع آخريف 
 :  عوامل  الدافعية المؤثرة في الانجاز الرياضي4.12.1

كقد . يعرؼ دافع الانجاز بأنو المنافسة مف اجؿ تحقيؽ أفضؿ مستكل أداء ممكف 
يستخدـ أحيانا مصطمح الحاجة للئنجاز أك التكجييات الانجازيف ليعبر عف دافع 

ىذا كيندرج دافع الانجاز بشكؿ عاـ تحت حاجة كبيرة  أشمؿ كأعـ كىي , الانجاز
 .الحاجة لمتفكؽ
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كيبدك أف ىناؾ خصائص عامة تميز الأشخاص الذيف يتميزكف بدرجة عالية مف 
الإنجاز في مناشط الحياة المختمفة كمنيا النشاط الرياضي ربما مف المناسب أف نشير 

 : إلييا 

 . خصائص ذوي دافع الإنجاز المرتفع5.12.1

 يظيركف قدران كبيران مف المثابرة في أدائيـ. 
 يظيركف نكعية متميزة في الأداء. 
 ينجزكف الأداء بمعدؿ مرتفع. 
 يعرفكف كاجباتيـ أكثر مف اعتمادىـ عمى تكجييات الآخريف. 
 يتسمكف بالكاقعية في المكاقؼ التي تتطمب المغامرة أك المخاطرة. 
 يتطمعكف إلى أداء المكاقؼ التي تتطمب التحدم. 
 يتحممكف المسؤكلية فيما يقكمكف بو مف أعماؿ. 

 .يحبكف  معرفة نتائج أدائيـ لتقييـ قدراتيـ كتطكيرىا نحك الأفضؿ

  كاحد مف العمماء المتميزكف الذيف اىتمكا بدراسة دافعية ;1974كيعتبر أتكنسكف 
, في الأداء (الانجاز )كقد قدـ نمكذجان مقترحان لعكامؿ الدافعية كعلبقتيا بالتفكؽ, الانجاز

أمكف الاستفادة منو في تكضيح طبيعة العلبقة الديناميكية بيف عكامؿ الدافعية كالتفكؽ 
 :الرياضي كما ىك مكضح بالشكؿ التالي
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 .نموذج لعوامل الدافعية المؤثرة في الأداء : 04الشكل رقم 

كيستخمص مف الشكؿ السابؽ الخاص بالعكامؿ الدافعية المؤثرة في الأداء الرياضي 
 :الاعتبارات  اليامة التالية 

كتكقع , كتأثير البيئة الراىنة, يعتبر التفكؽ في الأداء نتاج كؿ مف الخبرات السابقة‌-أ 
 .النتائج في المستقبؿ

تأثير مقدرة الشخص كدافعيتو لمتفكؽ بالخبرات السابقة في سنكات العمر المبكرة ‌-ب 
 .فضلب عف التأثر بكؿ مف عاممي الكارثة كالبيئة

كيتحدد ذلؾ في ضكء , دكران ىامان كمؤشر للؤداء (المكقؼ )تعمؿ البيئة الراىنة ‌-ج 
كحالة الاستثارة الانفعالية الخاصة , ىذا مف ناحية, متطمبات كطبيعة الأداء

 (2008اسامة كامؿ راتب، ) .بالشخص مف ناحية أخرل
 . يعتبر مستكل الأداء الشخصي ناتج كؿ مف القدرة كالكفاءة المميزتيف لو‌-د 
تكقع أف فعلب معينا سكؼ يؤدم : يتأثر زمف الاستمرار في الأداء بعامميف ىما‌-ق 

 .كقيمة الباعث الذم يقدمو اليدؼ, إلى اليدؼ 
كالاختيار بيف البدائؿ كلكف ليس , يعتبر الباعث عاملب مساعدا في زيادة قكة الدافع‌-ك 

 .ىك العامؿ الأكحد
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 )مستكل الأداء : يمكف تحديد التفكؽ في الأداء في ضكء محكيف أساسييف ىما ‌-ز 
 .كفترة الممارسة للؤداء, الشخص (قدرات

 :كجية الضبط الداخمي كأىميتيا في تطكير الدافعية نحك الأداء الرياضي

نظرية التعمـ " يعتبر مفيكـ كجية الضبط مف المفاىيـ الحديثة نسبيان اشتؽ مف 
كتذىب ىذه النظرية إلى أف الناس ,  (جكلياف ركتر )التي صاغيا  " الاجتماعي

, فبعضيـ يرل أف التدعيـ يأتي دائما مف الخارج, يختمفكف في إدراكيـ لمصدر التدعيـ
 .بينما يرل البعض الآخر أف مصدر التدعيـ داخمي

عندما يدرؾ الرياضي أف التدعيـ الذم يمي :" كيمكف التفرقة بيف ىاتيف الفئتيف كما يمي
أفعالو كتصرفاتو الشخصية باعتباره أمرا مستقلبن كغير متسؽ بصكرة  دائمة مع 

, فانو يدركو كنتيجة لمحظ أك لمصدفة  أك لمقدر أك كنتيجة لتأثير الآخريف, تصرفاتو
كعندما يفسر الرياضي نتيجة أدائو , كأمر لا يمكف التنبؤ بو لتعقد العكامؿ المحيطة بو

أما إذا كاف إدراؾ ,  (اعتقاد في الضبط  الخارجي )بيذه الطريقة  فإننا نسمي ىذا 
الرياضي أف الأحداث تقع بصكرة متسقة مع سمككو الشخصي أك مع سماتو المميزة 

مع ملبحظة أف التدعيـ في ىذه  (اعتقادا في الضبط الداخمي)كالدائمة فإننا نسمي ىذا 
الحالة لا يقع إلا إذا كاف الرياضي شاعران بو كمدركان لمعلبقة السببية بيف أفعالو كالنتائج 

 .المترتبة عميو

كعمى ضكء ما سبؽ يمكف أف نقرر انو إذا أدرؾ الرياضي التدعيـ الذم يصادفو 
مرتبطان أك مترتبان عمى سمككو فإف قكة أك ضعؼ احتماؿ صدكر السمكؾ عنو في 

كعندما يرل . يتكقؼ عمى إيجابية التدعيـ أك سمبيتو, المكاقؼ المتشابية فيما بعد
أك غير متسؽ , الرياضي أف التدعيـ الذم يتبع سمككو خارج نطاؽ تحكمو أك سيطرتو

أك قد , مثؿ الصدفة أك القدر, مع سمككو فأنو يعزك ىذا التدعيـ إلى عكامؿ خارج ذاتو
, كعمى ذلؾ يحتمؿ أف يضعؼ ىذا السمكؾ, يعزكه غمى عكامؿ يصعب التنبؤ بيا

 .بمعنى أف احتماؿ صدكره في المكاقؼ المماثمة في المستقبؿ يصبح احتمالان ضعيفان 
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ذا كاف التحميؿ السابؽ صحيحان  فإننا نككف أماـ نكعيف مف المكاقؼ لتي يتـ خلبليا , كا 
فالرياضي  الذم يدرؾ العلبقة السببية بيف سمككو . اكتساب السمكؾ أك تعممو

ينشأ لديو اعتقاد في الضغط , سكاء أكانت إيجابية أك سمبية , كالتدعيمات التالية 
كبالتالي فانو يعتبر أف الميارة ليا دكر كبير في تعممو أساليب  السمكؾ , الداخمي 

أما الرياضي الذم لا يدرؾ العلبقة السببية بيف سمككو , المختمفة في إم مكقؼ 
كلذا يعتبر أف الصدفة , فيك مف المعتقديف في الضبط الخارجي, كالتدعيمات التالية 

أما الرياضي الذم لا , ليا دكر كبير في تعممو  أساليب السمكؾ المختمفة في إم مكقؼ
فيك مف المعتقديف في الضبط , يدرؾ العلبقة السببية بيف سمككو كالتدعيمات التالية

 .كلذا يعتبر إف الصدفة ليا دكر كبير في تعممو أك تطكير ذاتو, الخارجي

كالكاقع أف كؿ رياضي لديو مزيج مف نكعي الضبط الداخمي كالخارجي كلكف الاختلبؼ 
بمعنى أف رياضيان يغمب لديو الضبط الخارجي آخر يككف , في درجة سيطرة أم منيما 

النمط السائد لدل الرياضي ىؿ ىك الضبط الخارجي أـ الضبط الداخمي كما ىك في 
 :الشكؿ التالي

 
 .   تقييم الرياضي  لذاتو عمى مقياس الضبط الخارجي والداخمي05: الشكل رقم
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كىذا يتكقع أف الرياضي المتفكؽ يتمتع بدرجة أكثر مف الضبط الداخمي في مقابؿ 
نظران لأنو يفسر إنجازاتو في ضكء عكامؿ شخصية , انخفاض درجة الضبط الخارجي

كذلؾ تككف , كعادة تككف في ضكء قدراتو كمقدار الجيد الذم يبذلو, تحت سيطرتو
كما انو يتميز بدرجة عالية مف حيث المثابرة , استجاباتو نحك خبرات الفشؿ أقؿ سمبية

إضافة إلى ما سبؽ فانو يستطيع تطكير الأىداؼ كدرجة الصعكبة بشكؿ . كالتصميـ
 .كاقعي يتمشى مع قدراتو كمستكل

, ىذا كفي المقابؿ فاف الرياضي الذم يتمتع بدرجة اكبر مف حيث الضبط الخارجي 
فإف خبرات النجاح لا تدعـ الأداء نظران لأنو غالبان ما يفسر النجاح في ضكء عكامؿ 

 .فضلبن عف انو ما يضع أىدافان غير كاقعية, خارجية 

ىذا كعمى ضكء فيـ مدخؿ كجية الضبط كعلبقتو بتطكير الدافعية نحك الأداء 
الرياضي  فانو مف الأىمية عند تقييـ الأداء الرياضي أف يتـ عمى أساس معرفة 

كأنو كمما كانت ىذه العكامؿ خارج سيطرة الرياضي كلا يستطيع , العكامؿ المسببة للؤداء
 .(كجية الضبط الخارجي )السيطرة كالتحكـ فييا فإف ذلؾ لا يعكد بالفائدة عمى الأداء 

كيكضح الشكؿ التالي أف تفسير مسببات الأداء عمى أساس قدرة الرياضي كمقدار 
أما تفسير مسببات الأداء عمى , الجيد الذم يبذلو يعبر عف كجية الضبط الداخمي

 .أساس صعكبة الأداء ك عامؿ الصدفة أك الحظ يعبر عف كجية الضبط الخارجي
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 ) يفضل تفسير مسببات الأداء في ضوء وجية الضبط الداخمي 06الشكل رقم  
وعدم تفسير مسببات الأداء في , حيث إنيا تحت سيطرة الرياضي (القدرة والجيد

حيث غنيا خارج سيطرة  (صعوبة الأداء أو الحظ )ضوء وجية الضبط الخارجي
 .الرياضي

 : حاجات النشء الرياضي6.1

ثـ يساعدىـ عمى تحقيقيا فأنو , عندما يتعرؼ المدرب عمى حاجات كدكافع الرياضييف
 .يمتمؾ حقا مفتاح دافعيتيـ

إنو مف الأىمية أف يقابؿ المدرب كؿ رياضي كأف يتعرؼ عمى حاجاتو كدكافع 
ككمما استطاع المدرب أف يتعرؼ -  خلبؿ المكسـ التدريبي المعيف–ممارستو لمرياضة 

كمف ثـ التعامؿ مع العديد , أمكنو فيـ سمكؾ الرياضييف, كيتفيـ دكافع كأسباب الممارسة
 .مف مشكلبت الدافعية بفاعمية ككفاءة

كبالرغـ مف تعددىا , لقد اىتـ العديد مف الباحثيف بدراسة حاجات كدكافع الرياضييف
 :كاختلبؼ درجاتيا فإف ىناؾ حاجتيف أساسيتيف تمثلبف أىمية خاصة لمرياضييف ىما

 التي تتضمف الحاجة للئثارة : المتعة عمى الحصول. 
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 التي تتضمف الحاجة غمى الكفاية كالنجاح : الذات بقيمة الشعور. 

 :العوامل المؤثرة في دافع الخوف من الفشل لمنشء الرياضي 

ىناؾ مجمكعة مف الأسباب الرئيسية المرتبطة باكتساب الرياضي دافع الخكؼ مف 
الفشؿ كلا شؾ أف الفيـ ىذه الأسباب يساىـ في تقدير ماىك مطمكب عممو لمتغمب عمى 

 .مشكمة الدافعية 

   13.1 . مواجية القمق

   : القمق تعريف1.13.1

يعتبر القمؽ مف المكاضيع الميمة؛ حيث أنو يحتؿ مكانة رئيسية في عمـ النفس العاـ؛ 
كما أنو أصبح مف العكامؿ الأساسية التي تغمغمت في الكسط الرياضي كخصكصا في 
مجاؿ كرة القدـ؛ الرياضة الأكثر شعبية في العالـ؛ كىذا لما لو مف أثار كنتائج كاضحة 

كفي  .كالكظائؼ الجسمية أك كلبىما (الجياز النفسي) الكظائؼاختلبؿكمباشرة عمى 
 التي الاستثارةىك عبارة عف حالة مف : ىذا الصدد يشير فكزم أحمد إلى أف القمؽ

 مف الاستشارةيستعد الفرد ا لمدفاع عف النفس ككذا المحافظة عمييا؛ كتظير عممية 
خلبؿ التنشيط الفسيكلكجي كالنفسي الذم يؤدم بدكره إلى إنتاج ما لدل الفرد مف طاقة 

 .كامنة تنبعث مف داخمو لمدفاع عف ذاتو المتكقعة لمخطر (المعرفية)حركية أك فكرية
 (2001فاركؽ السيد عثماف ، )
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  :القمق في المجال الرياضي 2.13.1

 بالأداء الرياضي كغالبا يحدث ىذا الشعكر ارتباطا الانفعالاتإف القمؽ ىك مف أكثر 
 لممخاكؼ كالصراعات التي تنجـ عف الإحباط الفعمي أك المتكقع لمجيكد كاستجابة

المبذكلة؛ مف أجؿ إرضاء الحاجات كما يتصؿ ا مف دكافع كحكافز كما ينظر إلى القمؽ 
 أك خبرة مؤلمة يمر ا الفرد كتصاحب بإثارة العديد مف انفعالية استجابةعمى أنو 

الأجيزة كالقمب كالجياز التنفسي في شكؿ رد فعؿ الحالة الخطر؛ ينتج القمؽ عف سكء 
 .تكيؼ بيف الدكافع الفرد ككاقعو المعيش

   : مكونات القمق3.13.1

 كاليمع الانزعاجتتمثؿ في الأحاسيس مف المشاعر كالخكؼ؛ الفزع   :انفعالية مكونات 
 .الذاتي

يتمثؿ في التأثيرات السمبية ليذه الأحاسيس عمى الإدراؾ السميـ :  مكون معرفي -
 الانشغاؿشكمة سيغرقو ـ التركيز التذكر كالتفكير المكضكعي كحؿ اؿكالانتباهلممكقؼ 

بالذات كالريب في مقدرتو عمى الأداء الجيد كالشعكر بالعجز بتفكيره بعكاقب الفشؿ 
 .كعدـ الكفاءة كالخشية مف فقداف التقدير

 : يجمكون فيزيولو- 

يترتب عف حالة مف تنشيط الجياز العصبي المستقيا مما ينجر إلى تغيرات  
فيزيكلكجية عديدة منيا زيادة نبضات القمب بسرعة التنفس كالعرؽ؛ ارتفاع ضغط الدـ 

 الشراييف الدمكية؛ كما كضحيا الباحثكف إلا أنو يمكف تمييز القمؽ بصكرة كانقباض
فاركؽ السيد ).  الأخرل بكجكد المصاحبات الفيزيكلكجيةالانفعالاتكاضحة عمى 

 (2001عثماف، 
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: أعراض القمق 4.13.1

تظير الأعراض الجسمانية في تصبب العرؽ  : الأعراض الجسمانية الفيزيولوجية-
كارتعاش اليديف؛ ارتفاع ضغط الدـ؛ تكتر العضلبت؛ النشاط الحركي الزائد؛ الدكار 
الغثياف كالقي كزيادة عدد مرات الإخراج؛فقداف الشيية؛ كعسر اليضـ جفاؼ الفـ؛ 
؛ التعب كالصداع المستمر؛الأزمات العصبية مثؿ مص كقصـ  اضطراب في النكـ

الأصابع؛ تقطيب الجبية كضر الرأس كعض الشفاه؛ كما إلى ذلؾ ككذلؾ الاضطرابات 
 . الجنسية

؛ ىي الشعكر بالخكؼ كعدـ الراحة الداخمية كترقب حدكث مكركه: النفسية الأعراض -
 يترتب عمى ذلؾ تشتت انتباه المريض كعدـ قدرتو عمى التركيز فيما يفعؿ؛ كيتبع امـ

 .الذاكرةذلؾ النسياف اختلبؿ أداء التسجيؿ في 

   :أساليب التعرف عمى القمق لدى الرياضيين 5.13.1

مف ملبحظة المدرب لمسمككيات أثناء الأداء؛ يستطيع التعرؼ عمى زيادة درجة القمؽ 
 :عند الرياضي عمى سبيؿ المثاؿ

- ب .يمكف تفسير كثرة أخطاء الرياضي في كرة اليد مثلب كخاصة في المنافسات-أ 
  .يمكف أف يككف أداء الرياضي في المكاقؼ الحرجة أك الحاسمة مثؿ التسديد العشكائي

يعتبر عدـ التزاـ الرياضي بالكاجبات الخططية كنسيانو ليا أثناء المنافسة مؤشر - ج
 . مؤشر القمؽلارتفاع

 .يمكف أف يككف ميؿ الرياضي لإدعائو بالإصابة مؤشرا لقمؽ المنافسة الرياضية- د
 (2012-2011ركماف أخضر، -) 
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 :خاتمة 

تعد المنافسات الرياضية المحؾ الحقيقي لاختبار قدرات الفرد البدنية ك الميارية 
باعتبار المنافسة تتضمف مجمكعة مف المكاقؼ المتغيرة التي تتطمب مف , كالنفسية 

.        كالجميكر,الحكاـ , الرياضي ضركرة التكيؼ الإيجابي معيا في كجكد منافسيف 
ك الرياضي المتفكؽ يممؾ سمككا  إيجابيا يمكنو مف مكاجية ظركؼ المنافسة 

أما الرياضي المتردد كالخائؼ يحتاج إلى تدريب نفسي لمرفع مف سمككو , كضغكطيا 
التنافسي باعتبار الجانب النفسي مؤثر عمى النتائج الرياضية سكاء بالإيجاب أك 

 . السمب



 

13 
 

 امطاقة امنفس ية: امثاني امفطل 

 تمــــــــــــهيد 

 مفيكـ الطاقة النفسية -
 تعبئة الطاقة النفسية -
 مصادر تعبئة الطاقة النفسية في المجاؿ الرياضي -
 تكجييات المساعدة لزيادة التعبئة للبعب قبؿ المنافسة -
 الطاقة النفسية ك الأداء الرياضي -
 متطمبات الطاقة النفسية حسب نكع الرياضة -
 العكامؿ المؤثرة في أداء الرياضي -
 التعبئة النفسية في ضكء خصائص الأداء -
 مفيكـ النجاح الرياضي -
 تنظيـ الطاقة النفسية -
 التكتر النفسي كالطاقة النفسية -
 الطاقة النفسية المثمى -
 خاتمة -
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 : تمييد
تؤثر الطاقة النفسية عمى مختمؼ الأنشطة الرياضية ككنيا احدم العناصر الأساسية 
لإنجاح الأداء الرياضي ،كىي احدم عكامؿ التفكؽ كالتطكر كالمحافظة عمي ديمكمة 

إف عزؿ المؤثرات الخارجية السمبية التي سكؼ تؤثر في مستكل الرياضي .النشاط
،تكيؼ أجيزة الجسـ المختمفة كتأقممو مع العبء البدني العصبي،كبالتالي إنجاح 

 .الانجاز الرياضي
 : مفيوم الطاقة النفسية  2-1

 عمى نحك مرادؼ 1978يستخدـ مصطمح الطاقة النفسية حديثا في مجاؿ عمـ النفس 
لمصطمحات أخرل ك كبديؿ عف الاستثارة الانفعالية ك التنشيط الكؿ مف العقؿ ك 

الجسـ ك لكف كما يتضح أف ىذه المصطمحات تخمط بيف كؿ مف العقؿ كالجسـ  ك 
لذلؾ فإف استخداميا في مجاؿ التدريب الرياضي ك تدريب الميارات النفسية لمرياضييف 

يسبب نكع مف الغمكض ك عدـ الفيـ في الكقت الذم يعتبر فيو مصطمح الطاقة 
النفسية أيسر فيما ك تحديدا، إذا فالمطمكب في مجاؿ التدريب النفسي تمريف الذىف 
كتنشيطو مستقلب عف الجسـ، ك بالرغـ مف أننا لا نستطيع أف نغفؿ النظرة المتكاممة 

 أفمف حيث التأثير بيف العقؿ ك الجسـ ك لكف يجب أف يؤخذ في نظر الاعتبار 
تنشيط الذىف قد يككف سبب تنشيط الجسـ ك لكف قد لا يككف سببا في ذالؾ ، ك ينظر 

إلى الطاقة النفسية عمى أنيا أكثر مف نكع مف النشاط ك الحيكية ك الشدة أك الشدة 
متطمباتيا  : لكظائؼ العقؿ ك أساسيا الدافعية ك يمكف تحقيؽ الطاقة النفسية 

عب في كيفية السيطرة عمى الأفكار ك تنظيميا ك ىك ناتج لامف خلبؿ معرفة اؿ- 
 .النفسيالتدريبات الميارات النفسية التي تقع عمى عاتؽ المرشد 

مف خلبؿ التدريب الذىني ك يتـ تحقيؽ ذالؾ اليدؼ جنبا إلى جنب مع التدريب - 
البدني ك بمعرفة المصادر السمبية ك الايجابية لمطاقة النفسية تتصؼ كذالؾ ك أنيا 
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تختمؼ مف لاعب إلى أخر مف حيث كمياتيا ك تكقيتاتيا مثؿ تقدير اللبعب لطاقتو 
النفسية ك ىك يسعى باتجاه كرة الخصـ المتجية نحك المرمى أك ما ىك تقدير اللبعب 

 .لطاقتو ك ىك يكاجو المرمى لتسديد ركمو مف علبمة الجزاء 
ك ىذه تؤكد بػأف بعض الكاجبات بالمكاقؼ تتطمب درجات عالية مف الطاقة ك أخرل 
متكسطة ك منخفضة ك مركزا بحسب الحاجة الملبئمة لتحقيؽ الطاقة المثمى الملبئمة 

 .(1981إبراىيـ عصمت، ) لأداء الأمثؿ
 محصمة كؿ مف الاستثارة ك التنشيط كالدافع المتكلد لدل :تعنيإذف الطاقة النفسية 

اللبعب خلبؿ الأداء الرياضي ك يرتبط بمفيكـ الطاقة النفسية ثلبثة مصطمحات 
  :ىيرئيسية 

  psyched up:  تعبئة الطاقة النفسية2-2

ك يعني الأساليب ك الإجراءات التي يتبعيا المدرب مع اللبعب أك اللبعب مع نفسو 
لزيادة مستكل الطاقة النفسية الايجابية بما يحقؽ كصكؿ اللبعب إلى الطاقة النفسية 
المثمى ك ىذه الإجراءات تتضمف  التدريب عمى الميارات النفسية مثؿ حديت الذات 
الإيجابي ، التصكر العقمي، التفكير المنطقي ك ذالؾ لرفع الركح المعنكية للبعبيف 

التنشيط الإيجابي المعرفي كالانفعالي : ك يقصد أيضا بالتعبئة النفسية للبعب (الدافع)
. ك الدافعي بصكرة تسيـ في المساعدة عمى الأداء الأفضؿ في المنافسة الرياضية

 محاكلة الارتقاء بعمميات الإدراؾ ك التصكر ك الانتباه كالتذكر :المعرفي التنشيط- 
. كالتفكير كغيرىا مف العمميات العقمية أك المعرفية

 محاكلة اكتساب السعادة كالفرح كالسركر كالتفاؤؿ كالحماس :الانفعالي التنشيط- 
 .الأفضؿكمكاجية الضغط ك القمؽ المعكؽ لمكصكؿ إلى الحالة الانفعالية 
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يتضمف إثارة ك تكجيو قكل ك استعدادات اللبعب لمكاجية مكاقؼ :  الدافعي التنشيط- 
المنافسة ك محاكلة الأداء بأقصى ما تسمح بو قدراتو ك الكفاح مف أجؿ التفكؽ 

 .كالنجاح
ك يحتاج أم لاعب رياضي إلى تعبئة طاقتو النفسية بقدر حاجتو لتعبئة قكاه البدنية 
لممنافسة ، ك أف أم اختلبؿ في التكازف بينيما يؤدم إلى عدـ الكصكؿ إلى التعبئة 
البدنية النفسية المثمى ، فمثؿ حاجة للبستشفاء بعد الجيد البدني يحتاج إلى تنظيـ 

طاقتو النفسية بما يضمف التخمص مف التراكمات السمبية لممنافسات السابقة ك أف تعبئة 
طاقتو النفسية ىي أفضؿ حالة لدل الرياضي مف حيث الاستعداد النفسي لكصكؿ 
اللبعب إلى مستكل الطاقة النفسية الإيجابية بما يساعد عمى الكصكؿ إلى الحالة 

لغرض التحكـ بالدافعية : المثمى مف التعبئة أك ما يطمؽ عمييا الطاقة النفسية المثمى 
ك شدة ك حيكية الكظائؼ العقمية للبعب إذ يتضح ذالؾ مف خلبؿ تنمية ميارة السيطرة 
عمى الأفكار ك الانفعالات ك تقميؿ أثر المؤثرات السمبية ك تدعيـ ما ىك إيجابي منيا 

 .(1970أحمد عزة راجح، )
:   مصادر تعبئة الطاقة النفسية في المجال الرياضي2-3

عمى الرغـ مف كجكد اختلبؼ ضئيؿ في تحديد أىمية المككنات الخاصة لمصدرم 
تعبئة الطاقة النفسية السمبية ك الايجابية فاتفؽ عمماء عمـ النفس الرياضي عمى ىذه 

: المصادر ك كانت كما يمي 
: المصادر الايجابية - أ

كىي المصادر التي تجعؿ الممارسة الرياضية مصدر لمراحة النفسية كالثقة بالنفس 
: كالسعي لمنجاح ك تحقيؽ الطمكح مف خلبؿ أىداؼ مكضكعية كىي تتضمف

يجب أف يتـ مف خلبؿ رسـ أىداؼ اللبعب في حدكد قدراتو كممكنو : التحدي- 
 .التحدم
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ك تتـ مف خلبؿ استخداـ المدرب الإجراءات التي تجعؿ البيئة الرياضية : الإثارة- 
 .أكثر تشكيقا ك متعة للبعب 

ك يتـ مف خلبؿ تصكير العممية الرياضية التدريبية ك الممارسة عممية : الاستمتاع- 
سيمة يشعر اللبعب مف خلبليا بالسركر في أداء الكاجبات ىك بحاجة إلييا كليست 

 .عميومفركضة 
قكة دافعية ايجابية مما يجعؿ المدرب أك المرشد النفسي يعمؿ عمى : الميسر القمق- 

 .عدـ تخطي الحد الفاصؿ الذم ينتقؿ بالقمؽ إلى قكة دافعية سمبية 
يجب أف يؤمف اللبعب بقدرتو عمى النجاح ك التفكؽ ك أف أداءه : بالنفس الثقة- 

 .سيككف حسف في المنافسة ك إف قدرتو تؤىمو لذالؾ 
يجب أف يتميز طمكح اللبعب بالقرب مف مقدرتو بعيدا عف المبالغة بحيث : الطموح- 

 .تمكنو الكصكؿ إليو
ىي محاكلة استرجاع الأدءات أك الخبرات السابقة أك بناء صكر : العقمي التصور- 

جديدة لحدث جديد ك يستخدـ التصكر لغرض الأداء عف طريؽ مراجعة الميارة عقميا 
 .كيتضمف ذالؾ التخمص مف الأخطاء بتصكر الأسمكب الصحيح للؤداء الفني

: المصادر السمبية- ب 
استثارة انفعالية قصيرة الأمد تثيرىا مكاقؼ العدكاف ك التيديد في الساحة ك : الغضب- 

 .تدفع اللبعب للبستثارة العالية
كيحدث نتيجة إدراؾ اللبعب بعدـ التكازف بيف قدراتو كما بيف ما ىك مطمكب : التوتر- 

 .المنافسةمنو مع الشعكر بأىمية 
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ىك محصمة التغيرات التي تحدث في مختمؼ الأعضاء ك الأنظمة كفي : التعب- 
الجسـ كمو خلبؿ فترة العمؿ البدني التي تقكد في النياية إلى استحالة استمرارىا كقد 

 .يككف التعب نفسيا أك عضميا  ك كلبىما سيؤثر عمى الاستثارة 
ىك قكة دافعية سمبية عند تجاكز حدكد القمؽ المثمى الملبئمة للؤداء : المعسر القمق- 

 .كيكاد القمؽ أف يككف عاملب رئيسيا في التأثير بتعبئة الطاقة النفسية
عندما تتعاقب النتائج السمبية تكلد فقداف الثقة : المنافسات في السمبية النتائج- 

 .بالنفس كلذلؾ مف الضركرم بعد انتياء المباراة أف تنسى النتيجة
 .يوضح مصادر الطاقة النفسية : 06الشكل رقم 

 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
  (1983أرنكؼ شيع ، )
:  التوجييات المساعدة لزيادة التعبئة للاعب قبل المنافسة2-4

 .مساعدة اللبعب عمى إنجاز أىداؼ شخصية تتميز بالصعكبة ك الكاقعية- 

 مصادر الطاقة النفسية

 سمبية

 التكتر
 القمؽ

 الخكؼ مف الفشؿ
 الغضب

 التركيز عمى المكسب
 ك الفكز

 

 ايجابية

 الاستمتاع
 الثقة بالنفس

 الرغبة في النجاح
 أىداؼ التحدم

 التركيز عمى الأىداؼ
 الأداء الشخصية
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 .تكجيو انتباه اللبعب إلى أىمية المعبة - 
المشاركة الايجابية لمجميكر في مساعدة اللبعبيف أثناء جرعات التدريب التي تسبؽ - 

 .المنافسة ك كذالؾ أثناء المنافسة
يطمب مف اللبعب استخداـ التفكير الذاتي الايجابي أم إجراء اللبعب حكار مع - 

 .نفسو يركز عمى أىمية الفكز ك قيمة المكسب
 .المساىمة الايجابية لكسائؿ الإعلبـ في تكضيح أىمية المعبة - 
 .المساىمة الايجابية لأسرة اللبعب ك التعاكف مع المدرب لتكضيح أىمية المعبة - 
قبؿ المنافسة يساعد عمى تعبئة الطاقة النفسية ك  (الإحماء)استخداـ التدريب البدني - 

 .(21، صفحة 2017خدابخش كفاتف عمي أكبر، )ينقص التكتر 
  :الرياضي الطاقة النفسية و الأداء 2-5

لقد بدأ في العقكد الأخيرة إدراؾ الكثير مف المدربيف كالرياضييف أىمية الجانب العقمي 
للؤداء الرياضي خاصة لدل الرياضييف الذيف يفيمكف أف الأداء الرياضي يتطمب 

استخداـ عدد مف الميارات النفسية لذا اىتـ المدربكف عمى المستكل العالمي بتحسيف 
الميارات النفسية لمرياضييف ك قد أصبحت برامج التدريب العقمي منذ السنكات الأخيرة 
شائعة الاستخداـ، كما أصبح شائعا أف يشار إلييا عمى أنيا برامج تدريب الميارات 

النفسية متعددة ك بيذا يتحقؽ أفضمية مسبقة لتحسيف قدرات الرياضي في مجاؿ 
الميارات النفسية ك منيا الطاقة النفسية التي يؤثر ضعفيا عمى ضعؼ الأداء، كما أف 

الزيادة المبالغ فييا لمستكل الطاقة النفسية يعكؽ ك يؤثر سمبا عمى الأداء، لذا فإف 
المدرب الجيد ىك الذم ييتـ بالإعداد النفسي المناسب لتحقيؽ أفضؿ أداء رياضي دكف 

 .زيادة أك نقصاف 
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ك في ىذا المجاؿ نرل ىناؾ تفسيريف ميميف الأكؿ يرل أف أفضؿ أداء يحدث عندما 
يككف لدل اللبعب درجة متكسطة مف الطاقة النفسية ك بناء عمى ذالؾ يعتقد الكثير 
  مف المدربيف أف المستكيات المعتدلة مف التكتر تؤدم إلى تحقيؽ أفضؿ أداء رياضي 

 
كالثاني يرل أف أفضؿ أداء رياضي يتحقؽ عندما يتميز اللبعب بدرجة عالية لمطاقة 

مع ملبحظة أف ىذا . النفسية ك ليست الدرجة المعتدلة كما ىك الحؿ في التفسير الأكؿ
المستكل العالي مف الطاقة النفسية يككف نتيجة مصادر ايجابية لمطاقة ك دكف التكتر ، 

مع عدـ إغفاؿ أف الطاقة النفسية تتأثر بالعديد مف مصادر الانفعاؿ كالدافعية ىؿ 
تشعر بالاسترخاء أـ القمؽ ك ىؿ المصادر الانفعالية أك الدافعية قد تككف إيجابية أك 

 .سمبية
إف المصادر السمبية لمطاقة النفسية تعكؽ الأداء لأنيا تؤدم إلى زيادة التكتر العضمي 

 .فتجعؿ الانتباه محدكدا ك التركيز ضعيفا 
أما المصادر الايجابية لمطاقة النفسية فإنيا تساعد عمى الاندماج في الأداء ك تركيز 

 .(1995أسامة كامؿ راتب، )الانتباه ك التخمص مف مصادر الأفكار السمبية 
:  متطمبات الطاقة النفسية حسب نوع الرياضة2-6 

كما ىك معمكـ فإف نكع الرياضة مف حيث طبيعة الأداء ك قكانيف المعب ك المياـ 
الحركية ك الجيد المبذكؿ ك طبيعة المنافسة مع الخصـ كالأدكات التي تتطمبيا الفعالية 
الرياضية كميا عكامؿ تحدد مستكل الطاقة النفسية المطمكب لمكصكؿ إلييا ىذا فضلب 
عف الخبرات الخاصة للبعبيف سكاء كانت ايجابية أك سمبية، مف ىنا عمد خبراء عمـ 

النفس الرياضي إلى تقسيـ الفعاليات الرياضية إلى ثلبثة أقساـ حسب صعكبة الأداء ك 
: العضلبت المشتركة خلبؿ الأداء ك الزمف المستغرؽ ك ىي كما يأتي
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: ميام الأداء البسيطة مقابل المعقدة 2-6-1

الاختلبؼ الرئيسي بيف مياـ الأداء البسيطة عف المعقدة ىك أف مياـ الأداء البسيطة 
تحتاج إلى مستكل منخفض مف الأداء لنجاح التنفيذ ك بذلؾ فإف الأداء البسيط يشمؿ 
منطقة كاسعة لمطاقة النفسية المثمى أما مياـ الأداء المعقدة فتحتاج إلى مستكل مرتفع 
مف الأداء لتحقيؽ النجاح ك بالتالي فإف مياـ الأداء المعقدة تحتؿ منطقة ضيقة لمطاقة 

 .النفسية المثمى 
:  ميام أداء العضلات الدقيقة مقابل العضلات الكبيرة 2-6-2

إف كؿ مف الأنشطة الحركية التي تتطمب عمؿ العضلبت الدقيقة مثؿ الرماية ك 
المبارزة ك القكس كالسيـ ك الرمية الحرة بالسمة ك الأنشطة الحركية التي تتطمب عمؿ 

العضلبت الكبيرة مثؿ رمي الثقؿ ، المطرقة ، القفز العالي ،رفع الأثقاؿ ك ألعاب 
المنازلات تستفيد بدرجة متساكية مف أقصى طاقة نفسية ايجابية ك لكف الاختلبؼ 

بينيما أف الأنشطة الحركية التي تتطمب عمؿ العضلبت الكبيرة تككف دقة الأداء فييا 
أقؿ أك يسمح إلى حد ما بحدكث الخطأ عكس النشاط الحركي الدقيؽ يتحمؿ درجة أقؿ 

 .مف الطاقة النفسية السمبية مقارنة بالأداء الذم يتطمب اشتراؾ العضلبت الكبيرة
 : ميام الأداء التي تتطمب فترة زمنية قصيرة مقابل الفترة الزمنية الطويمة2-6-3

إف المسابقات التي تستغرؽ فترة زمنية طكيمة كما ىك الحاؿ في الركض لمسافات 
طكيمة أك السباحة أك التجديؼ أك الدراجات تتميز بأف الأداء فييا يككف أليا ك سيؿ 

التنفيذ لذالؾ يتكقع أف تحتؿ مساحة أكبر مف الطاقة النفسية المثالية حاليا حاؿ الأداء 
البسيط بالرغـ مف أف الأداء يستغرؽ فترة زمنية طكيمة يحتاج إلى المزيد مف القدرة 
عمى تنظيـ الطاقة ك الاقتصاد في بذؿ الجيد أم أف المطمكب مف اللبعب ىك 

الاحتفاظ بالطاقة البدنية، ك في نفس الكقت إكماؿ المسابقة بأسرع ما يمكف ك ىنا 
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تظير أىمية أف يمتمؾ اللبعب ميارات نفسية تساعده عمى مكاجية الأفكار السمبية 
 .التي قد تستحكذ عمى تفكيره كالإحساس بالتعب أك الألـ نظرا لطكؿ فترة الأداء

أما المسابقات ذات الزمف القصير فتتطمب نفسية ايجابية لتحقيؽ التركيز الشديد خلبؿ 
فترة الأداء القصيرة ، أما اللبعبيف الذيف يشترككف في المسابقات التي تستغرؽ زمف 

قصير لكنو متكرر مثؿ ألعاب الساحة ك المضمار، التنس المنضدة فيجب أف يكتسبكا 
 كفقا لمتطمبات الأداء ك فترات التكقؼ ، فاللبعب كحفظياميارة تعبئة الطاقة النفسية 

الذم لا يمارس الاسترخاء في فترت الراحة البينية أك فترة الانتظار كيحتفظ بمستكل 
عكمة )عالي مف الطاقة النفسية في كقت لا يحتاجيا يككنكف معرضيف لمتعب النفسي 

 .(173-171، الصفحات 2017سميماف الحكرم، 
:   العوامل المؤثرة في أداء الرياضي 2-7
:  النشاط و الأداء البدني -

ييدؼ بالدرجة الأكلى المحافظة عمى الصحة ك تجكيدىا ك الكقاية مف الأمراض، 
الأىداؼ المراد تحقيقيا مف ىذا الأداء تحتاج إلى كقت طكيؿ ك جيد ك احتماؿ 

 .كاردةالتعرض للئصابات 
 متر عدك 400ك يبدك أنو مف كاضح متطمبات الخاصة بالأداء الأفضؿ في مسافة 

تختمؼ عف تمؾ المتعمقة بسباؽ الماراتكف ك كؿ نشاط إلى درجة مف القكة كالميارة 
كالاستفادة مف تمؾ القكة عمى أفضؿ كجو مضاؼ إلى أف ذالؾ أف ىذه القكة يجب أف 

تؤدم بالأسمكب المطمكب عمى أحسف كجو ك إلا سكؼ يتأثر النشاط ك الأنشطة 
المختمفة تحتاج إلى كميات متفاكتة مف القكة سكاء كانت ىكائية أك غير ىكائية المتعمقة 

 (كربكىيدرات ك كمية الماء المتناكلة  )ك النظاـ الغذائي (الارتفاع ك الحرارة )بالبيئة 
 .تمعب دكرا كبيرا في تحمؿ أداء النشاط
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ك أخيرا فإف الأداء الأفضؿ لمنشاط يحتاج إلى العزـ ك الالتزاـ مف أجؿ الحصكؿ عمى 
 .(2001بدر الديف عامكد، )الاستثنائي 

:  مواضع التعب- 

بطريقة مبسطة يعرؼ التعب بأنو عدـ القدرة عمى إخراج القكة أثناء الانقباضات 
 متر جرم ك الماراتكف حيث تختمؼ أسباب 400العضمية المتكررة كنمكذج سباؽ 

 .التعب ك ىي عادة تحدد حسب نكعية النشاط البدني
إف مناقشة النشاط كالحركة تبدأ مف المخ حيث تكجد عكامؿ أخرل يمكف أف تؤثر في 

 .العزـ عمى الفكز ك ستمر في مكاضع تقاطع الأعصاب
 :ىناؾ أدلة تعزز ك تدعـ الرأم بأف الأماكف المذككرة ك التي يمكف تمخيصيا في مايمي

نكعية الألياؼ العصبية ك ظركؼ التدريب  / أ
ىؿ أثرت الأعصاب ذاتيا أـ كيربائيا / ب
مدة التمريف ك المدة التي يستغرقيا سكاء كاف مستمرا أـ متقطعا / د
 
 
 
 
 
  
 
 
 

الرجيـ الغذائي-  

الكاربكىيدرات-  

تناكؿ المساء-  

كظيفة الجياز العصبي 
 (الإثارة)المركزم الحماس

فعيةدااؿ  

 القكة الميارة
التدريب البدني-  
المكىبة الطبيعية-   

نكع الجسـ-   
نكع الألياؼ العصبية-   

 النشاط البدني
المصادر )إنتاج الطاقة 

(اللبىكائية  
Pc 

(المصادر اليكائية)  
Vo2 nase 
 مخرجات القمب 
 انتقاؿ الأكسجيف
 طرد الأكسجيف

 البيئة
 الارتفاع
 الحرارة
 الرطكبة

 تحرير الطاقة
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جامد سميمان حمد، ) مخطط لمعوامل المؤثرة في الأداء الرياضي : 07الشكل رقم 

2012) 
: التعب المركزي-

متعبا إذ كاف ىناؾ  (cns)يككف الجياز العصبي المركزم 
نقص في عدد ك كظيفة الكحدات الحركية الداخمية في النشاط   - 
نقص في الكحدات الحركية التي ترسؿ الترددات  - 
ىناؾ أدلة مع أك ضد المفيكـ المتعمؽ بالتعب المركزم ك ىك أف التعب يبدأ في - 

الأصؿ في الجياز العصبي المركزم  
 أظيرت أنو لا يكجد اختلبؼ بيف  mertonالتجارب القديمة التي أجراىا مرتكف - 

تطكر الشد ك الناتج عف الانقباض الإرادم مقارنة ب الانقباضات القصكل التي 
 .(2011محمد قدرم عبد الله، ) تحدثيا النشاطات الكيربائية

: التعبئة النفسية في ضوء خصائص الأداء 2-8
أشارت العديد مف البحكث في مجاؿ عمـ النفس الرياضي إلى أف ىناؾ علبقة كاضحة 

بيف مستكل التعبئة النفسية للبعب الرياضي ك بيف خصائص الأداء في بعض 
الأنشطة الرياضية إذا أشارت نتائج ىذه البحكث إلى أف الأنشطة الرياضية التي تتميز 

تتطمب مستكيات منخفضة نسبيا مف التعبئة  (الانتباه الضيؽ)بدرجة عالية مف التركيز 
النفسية في حيف أف الأنشطة الرياضية التي تتطمب ميارات التحكـ درجة متكسطة مف 
التعبئة النفسية أما الأنشطة الرياضية التي تتميز بدرجة عالية مف القكة ك القكة المميزة 
بالسرعة فإنيا تتطمب درجة مرتفعة نسبيا مف التعبئة النفسية، كأشارت بعض البحكث 
إلى أف اللبعب الذم يتميز بالمستكل المتقدـ ك الذم يتقف الميارات الحركية ك خطط 
المعب بصكرة متقنة يحتاج إلى المزيد مف التعبئة النفسية ك الدليؿ عمى ذالؾ أف مثؿ 
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ىذا اللبعب يستطيع الأداء بصكرة أفضؿ في حالات المنافسة التي ترتبط بالمزيد مف 
العبء النفسي ،عف حالات التدريب الرياضي الذم يرتبط بقمة العبء النفسي الكاقع 

عمى اللبعب ك أظيرت الخبرات التطبيقية ضركرة النظر إلى علبقة بيف مستكل 
التعبئة النفسية ك بيف مستكل جكدة الأداء في المنافسات الرياضية في ضكء عامؿ 

الفركؽ الفردية بيف اللبعبيف ك كانت حالة التعبئة النفسية الأفضؿ ناحية فردية لأبعد 
مدل نظرا لأف الخبرات التطبيقية أشارت إلى أف ىناؾ لاعبكف يحتاجكف إلى المزيد مف 

التعبئة النفسية لإظيار أفضؿ مستكياتيـ في حيف يحتاج بعض اللبعبيف الآخريف 
محمد حسف علبكم،  ) درجات أقؿ مف التعبئة النفسية لمساعدتيـ عمى الأداء الأفضؿ

 .(323-321، الصفحات 2002
 :مفيوم النجاح الرياضي 2-9

  النجاح الرياضي عند عامة الناس ىك ذالؾ الفكز في المقابمة أك إحراز مركز متقدـ 
في إحدل المنافسات أك المباريات الرياضية المتنكعة ك مثؿ ىذا التفسير لمعنى النجاح 
يعتبر مف كجية نظراء حسب ما يقكؿ الدكتكر محمد حسف علبكم تفسير غير مكفؽ 
إذف ذالؾ لف يساعدنيا عمى خمؽ خبرات النجاح الحقيقية في نفكس اللبعبيف ك كذلؾ 

 .لمف يمكننا مف محاكلة التغمب عمى الحالات المتشائمة لخبرات الفشؿ 
ينظر البعض إلى الفكز الرياضي بغض النظر إذا "ثـ يضيؼ في ذلؾ كبأكبر عمؽ 

فقد جاء نتيجة لبذؿ أقصى جيد أك دكف أدنى مشقة أك تعب  (...)كاف ذالؾ الفكز 
باعتباره مستدعيا بالضركرة لمتغيرات حقيقية لمنجاح لدل الفرد الرياضي ك بالقياس 
عمى ذالؾ فإنو يعتبر فشلب يحكز الفرد ملبكز متأخرا أم في حالة ىزيمة في إحدل 

 .منافسات الرياضية 
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بطريقة أنية كنتيجة لمفكز أك  (تستدعي)إذف يمكف القكؿ أف خبرات النجاح ك الفشؿ لا 
اليزيمة ك لكنيا تحدث في حالة كجكد اختلبؼ أك عدـ مطابقة بيف المستكل المتكقع ك 

 .(2002محمد حسف علبكم،  )النتيجة المسجمة 
فإذا تجاكزت النتيجة المسجمة المستكل '' يضيؼ الدكتكر علبكم في نفس السياؽ 

المتكقع أك تساكم معو فإف ذالؾ يكلد في نفس الفرد الرياضي خبرات النجاح ك عمى 
العكس مف ذالؾ فإف الفرد الرياضي يتممكو الإحساس ك الشعكر بالفشؿ في حالة 

قصكر النتيجة لما كاف يتكقعو ك عمى ذالؾ يجب عمينا أف نضع محؿ الاعتبار أف كؿ 
فكز رياضي لا يستدعي بالضركرة خبرات النجاح كما أف كؿ ىزيمة لا تعتبر فشؿ 

 .(2012عكمة الحكر ك معيكؼ حنتكش، ) بالنسبة لمفرد الرياضي
: تنظيم الطاقة النفسية2-10

يعتبر المدرب الناجح بمثابة إدارم ماىر لتنظيـ الطاقة لدل الرياضييف ، كاليدؼ مف 
تخطيط حمؿ التدريب ىك تكييؼ أجيزة الجسـ المختمفة مع العبء البدني العصبي 

لذالؾ فإف المدرب يخص : الكاقع عمى ىذه الأجيزة ك خاصة في غضكف المنافسة
مرحمة ما قبؿ المنافسة بتيدئة الحمؿ بغرض زيادة مخزكف الطاقة البدنية كما أنو 

في مسابقات الجرم  (تنظيـ السرعة)يكسب الرياضي المقدرة عمى تنظيـ تكزيع الطاقة 
أك السباحة حتى يحقؽ الرياضي أفضؿ إنجاز رقمي ممكف إنو مف السيكلة بمكاف أف 
نشاىد أىمية تنظيـ الطاقة البدنية ك أثرىا المباشر عمى الأداء الرياضي في المسابقات 

ىؿ ىذه المسابقات ك الأنشطة الرياضية تتطمب :ك الأنشطة المختمفة ، كلكف السؤاؿ 
تنظيـ الطاقة النفسية؟  

إف الطاقة البدنية تؤثر في الطاقة النفسية ، باعتبار أف لياقة الجسـ تعتبر جزءا - 
ىاما مف الصحة العقمية ك إف التعب الجسمي قد يكىف مف العزيمة لتحقيؽ المكسب ك 
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مف ناحية أخرل فإف الطاقة النفسية تؤثر بدكرىا في الطاقة البدنية فالذىف عندما يككف 
يقظا أك ىادئا  فإف ذالؾ ينعكس عمى أعضاء الجسـ ك مف ىنا تتضح أىمية الدكر 

الذم يقكـ بو المدرب لتحقيؽ التكامؿ بيف الطاقة البدنية ك النفسية حتى يصؿ 
الرياضي إلى الحالة النفسية البدنية المثمى فعندما يفتقد الرياضي المقدار الملبئـ مف 
الطاقة النفسية فإف الحاجة تككف ممحة لتعبئة نفسيا أم تحفيزه ك استثارة الدافعية لديو 
أما إذا كاف الرياضي لديو طاقة نفسية مرتفعة تجد سبب القمؽ أك الغضب عمى سبيؿ 
 , المثاؿ فأف الحاجة تصبح ضركرة تيدئتو ك البحث عف الأساليب الملبئمة لتحقيؽ ذلؾ
كذالؾ فإف الطاقة النفسية تحتاج إلى تكجيو لأنيا يمكف أف تككف بناءة أك ىدامة ، 
ايجابية أك سمبية ، ك يتحقؽ ذالؾ مف خلبؿ مساعدة الرياضييف عمى تكجيو طاقتيـ 

النفسية ك تعميميـ التركيز عمى الكاجبات الحركية ك الأداء ، كتجنب تشتت الانتباه في 
أشياء غير مرتبطة بالأداء الذم يقكمكف بو بمعنى أخر كيؼ نساعد الرياضي أف يفكر 

في الأداء الذم يقكـ بو؟ 
لسيطرة عمى الطاقة النفسية يجب معرفة المزيد عف العلبقة بيف الجانبيف العقمي ك - 

اسامة كامؿ راتب ) الجسمي ك كيؼ تستجيب كؿ منيما في المكاقؼ الرياضية المختمفة
 .(125، صفحة 1999، 
: التوتر النفسي و الطاقة النفسية 2-11

يرتبط التكتر النفسي بالطاقة النفسية ك لكف التكتر النفسي ليس ىك الطاقة النفسية، 
فالتكتر النفسي يحدث عندما يدرؾ الرياضي عدـ التكازف بيف إدراؾ ما ىك مطمكب 

عممو ك مدل إدراؾ قدراتو عمى إنجاز ىذا العمؿ مع الأخذ في الاعتبار أف ىذا العمؿ 
 :يمثؿ أىمية ك قيمة لمرياضي كما مكضح بالشكؿ التالي
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يحدث التوتر عندما يدرك الرياضي عدم التوازن بين الواجبات  : 09 رقم شكل
المطموب إنجازىا و مقدرتو الفعمية عمى الانجاز ، كما يمكن أن يحدث التوتر عندما 

. يدرك الرياضي أن المطموب إنجازه يقل عن مستواه 
يتبيف مف الشكؿ السابؽ أف الرياضي عندما يكاجو مكقفا معينا كما ىك الحاؿ في 
إحدل المسابقات الرياضية يتككف لديو إدراؾ لمتطمبات ىذا المكقؼ ثـ يحدث أنو 

يقارف ىذه المتطمبات بمدل مقدرتو عمى إنجازىا ، ك عندما يدرؾ أنيا أكثر مف قدراتو 
فإنو عندئذ يعاني نكعا مف التكتر الناتج عف القمؽ المكضح في المثمث الأيسر مف 

مع الأخذ في الاعتبار أف ىذا التكتر تزداد شدتو كمما كانت نتيجة المكقؼ 09 الشكؿ
 .تمثؿ أىمية أكبر بالنسبة لمرياضي  (المسابقة)

 

 مرتفع 
 

 إدراؾ متطمبات 

  أك المتحدم

 منخفض        

 إدراؾ القدرة أك الميارة 

التوتر‌من‌

 منطقة‌القلق

 منطقة‌الطاقة‌المثلى

التوتر‌من‌

 منطقة‌الملل
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ك مف ناحية أخرل عندما يكاجو الرياضي مكقفا معينا يدرؾ فيو أف قدراتو تزيد بكثير 
عف متطمبات المكقؼ، فإنو يحدث لديو أيضا نكع مف التكتر الناتج عف الممؿ كما ىك 

 .مبيف في المثمث الأيمف بالشكؿ
ىذا مع الأخذ في الاعتبار أنو مف غير الشائع أف يصبح الممؿ مصدرا لحدكث درجة 

التكتر الناتج عف  )كمف ىاتيف المنطقتيف مف التكتر  (الرياضة )عالية مف التكتر في
  optinal energy zoneتكجد المنطقة المثمى  (القمؽ ك التكتر الناتج عف الممؿ

 . the flow stateكالتي تسمى بحالة الطلبقة 
 الإشارة إلى أف ىناؾ خطأ شائعا بيف المدربيف ك الميتميف بالرعاية النفسية ىك تشيرك 

التعامؿ مع كؿ مف التكتر ك الطاقة النفسية كمفاىيـ متماثمة ، فيـ يركف أف التكتر 
المرتفع يرتبط بالطاقة النفسية العالية ك أف التكتر المنخفض يرتبط بالطاقة النفسية 

المنخفضة ك لكف الحقيقة غير ذالؾ كما أف الفشؿ في فيـ الفرؽ بيف كؿ منيما يعكؽ 
كلب مف عمؿ المدرب أك الأخصائي النفسي الرياضي في مساعدة الرياضييف لمكصكؿ 

ماجد محمد الخياط ) .إلى منطقة الطاقة المثمى حيث تزداد فرصة الأداء المثالي
 .(2011كصالح محمد الرغبي، 

 
 تنظيم الطاقة النفسية : 10الشكل

 
 

 
 
 

 طاقة نفسية عالية

الإثارة السعادة (د)                     (أ)       القمؽ الغضب   

                عدـ التكتر إيجابي

الاسترخاء   (ج)             (ب )                 الممؿ التعب     

   

ؿ  طاقة نفسية منخفضة الكس  
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يكضح العلبقة بيف الطاقة النفسية ك التكتر حيث يتضح أف الطاقة  10إف الشكؿ 
النفسية العالية الناتجة عف الإثارة ك السعادة مع انخفاض التكتر ىي الطاقة الإيجابية 

 .المثمى المطمكب إعداد الرياضي عمى أساسيا
بعديف مستقميف كيكضح  (يميلبف )تبيف مف الشكؿ أف كلب مف التكتر ك الطاقة النفسية

العلبقة المتكقعة بيف ارتفاع الطاقة النفسية ك ارتفاع التكتر التي تظير في  (أ)المربع
إلى أف الرياضي يمكف أف  (ب)حالات انفعالو مثؿ القمؽ ك الغضب بينما يشير المربع

يتميز بارتفاع درجة تكتره الناتج عف الممؿ أك التعب الذىني، كلكف في نفس الكقت 
يظير أف الرياضي يككف في  (ج)يمكف أف تظؿ الطاقة النفسية منخفضة أما المربع 

حالة استرخاء أك كسؿ ، كلكف لا تسـ بالتكتر أك الطاقة النفسية العالية ك أخيرا فإف 
يبيف أف الرياضي يتميز بارتفاع الطاقة النفسية ك لكف غير متكتر أم يتميز  (د)المربع 

بالطاقة النفسية الايجابية ك التي يككف مصدرىا الإثارة ك السعادة ك يمكف أف تسمى 
 .حالة الطلبقة

: الطاقة النفسية المثمى2-12

تعني الطاقة النفسية المثمى الحالة التي يككف فييا الرياضي في أفضؿ حالتو النفسية 
مع الأخذ  (الأداء الأقصى)مف حيث مقدار الطاقة اللبزمة لتحقيؽ أفضؿ أداء رياضي 

في الاعتبار أف مصدر الطاقة يتخذ الشكؿ الايجابي المتعة ك السعادة ك ليس المصدر 
 .السمبي مثؿ التكتر أك القمؽ أك الممؿ

 لمتعبير عف الأساليب أك  psyching upك يستخدـ مصطمح تعبئة الطاقة النفسية 
الإجراءات التي يستخدميا المدرب مع الرياضي أك الرياضي مع نفسو لزيادة الطاقة 

 . الأداءتلبءـالنفسية إلى الدرجة المثمى التي 
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كما يستخدـ مصطمح تجاكز المستكل الأمثؿ لمطاقة النفسية عندما يحدث أف مستكل 
الطاقة النفسية لدل الرياضييف يزيد مف الدرجة المثمى المطمكبة لتحقيؽ الأداء الأقصى 
أك أفضؿ أداء رياضي ممكف كما يمكف أف يحدث عندما يككف مصدر زيادة الطاقة 
النفسية لدل الرياضي نتيجة بعض المصادر السمبية مثؿ التكتر أك القمؽ أك الممؿ 

ىذا ك حتى يستطيع الرياضي أف يحقؽ الأداء الأقصى فإنو يحتاج إلى معرفة 
الخصائص المميزة لحالة الطاقة النفسية المثمى ىذا مف ناحية ك معرفة العكامؿ التي 

محمد سمماف الخزاعمة ) تعكؽ كصكؿ إلى حالة الطاقة النفسية المثمى مف ناحية أخرل
 .(2013كاخركف، 

جدول يوضح نماذج بعض الخصائص النفسية المرتبطة بالطاقة المثمى لأداء المستوى العالي 

 .الطاقة العالية الناتجة عف المتعة ك الإثارة ك ليس القمؽ أك التكتر- 
 .الاندماج التاـ في الأداء- 
 .تركيز الانتباه في الأداء الحالي ك عدـ التفكير في الأداء السابؽ أك المستقبؿ- 
الاسترخاء البدني ك الإحساس أف العضلبت تعمؿ بطلبقة ك انسيابية ك دكف عناء - 

 .أك جيد 
 .التآزر ك التكامؿ الكاضحاف بيف الخصائص المختمفة للؤداء- 
السيطرة عمى الأفكار ك الانفعالات المختمفة ك عدـ التفكير في نقد الذات أك تقييـ - 

 .الذات
 .التفاؤؿالثقة التامة ك - 
 .الذىنيالاسترخاء - 
 .عدـ الخكؼ مف الفشؿ- 
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 :خاتمة 

إف دراسة الطاقة النفسية تيدؼ أساسا إلى معرفة الحالة النفسية ،كالعكامؿ المؤثرة عمى 
الأداء الرياضي ، كتحديد طرؽ علبجيا لمحصكؿ عمي أفضؿ كأحسف النتائج في 
.  المنافسات الرياضية، نظرا لمميزات كؿ نشاط رياضي كتأثيرىا عمي الجانب البدني
. إف التنشيط الدافعي الايجابي يتضمف إثارة كتكجيو قكم لاستعدادات الفرد الرياضي
كمحاكلة أداء بأقصى ما تسمح بو قدرات الكفاح كالنضاؿ مف اجؿ التفكؽ كالنجاح 

 .لتحقيؽ الأىداؼ المرجكة
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 تمييد

سنتناكؿ في ىذا الفصؿ الجانب المنيجي الخاص بدراستنا ، مف خلبؿ عرض كتحميؿ 
الأسمكب المعتمد عميو في جمع البيانات الميدانية كالعمؿ عمى تحميميا بشكؿ يتكافؽ 
مع الأىداؼ التي نصبك إلييا مف خلبؿ بحثنا ، ككما ىك معركؼ فإف قيمة الدراسة 
تكمف فيما يتكصؿ إليو الباحث مف نتائج ذات قيمة عممية ، تعكد بشكؿ ايجابي عمى 
البحث العممي ، كلف يتحقؽ ىذا إلا مف خلبؿ اعتماد انسب الطرؽ كالأدكات المنيجية 

 .في جمع البيانات 

 مف 10أجريت الدراسة الاستطلبعية عمى عينة عددىا :عينة الدراسة الاستطلاعية
  ".مجتمع البحث 

 :الدراسة الأساسية

: منيجية البحث. 1
 :منيج البحث. 1.1

ينبغي عمى الباحث الذم يسعى إلى بمكغ الحقيقة العممية المركر بمجمكعة مف المراحؿ 
المنطقية كالعقلبنية كالتي يطمؽ عمييا عادة بالمنيج العممي ، كيفترض مف ىذا الأخير 

 :ػػػ كلكي يحقؽ غايتو ػػ إف يتلبءـ كطبيعة المكضكع كعميو يمكف تعريؼ المنيج 

عمى انو مجمكعة مف القكاعد كالأنظمة العامة التي يتـ كضعيا مف اجؿ الكصكؿ " 
إلى حقائؽ مقبكلة حكؿ الظكاىر مكضكع الباحثيف، أم انو الطريقة التي يستعيف بيا 

 ..." الباحث في حؿ مشكمة بحثو

كفي مكضكع بحثنا استخدـ الطالب الباحث المنيج الكصفي بالطريقة المسحية كذلؾ 
 .لملبئمة مكضكع بحثنا كلطبيعة مشكمة البحث كأىدافو 
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 :  مجتمع وعينة البحث2.1

 تمثيلب ةؿالمتمث بحثو لعينة    اختياره ك دراستو قخلبؿ الباحث بيا يمر خطكة قـأ لعؿ
 زياف محمد( المادة مجمكعة مف جزء اِختيار اقبأف العينة كتعرؼ الدراسة لمجتمع دقيقا
 (182،صفحة1983عمر،

 لاعبي فريؽ كلاية عيف تمكشنت مف جمعية الجكىرة كالبالغ عددىـ في العينة تؿتمثػػػػ 
مف المجتمع الأصمي % 11 لاعب مف لاعبي الجمعية قدرت نسبتيـ بػػػ 57الكمي 
 لاعب مف 24 العينة بطريقة عمدية كمقصكدة ك تمثمت فيباِختيار قمنا حيثلمبحث 

كتمثمت في %  07لاعبي جمعية الجكىرة بكلاية عيف تمكشنت كقدرت نسبتيـ بػػػ 
 :الجدكؿ التالي 

 يمثل التوظيف العــــــــــــــــــددي لمعينة  : (01)جدول رقم 

 العينة المجتمع الإحصائي اسـ الجمعية الكلاية
 لاعب24   لاعب ككػػػػػػػؿ57 جمعية الجكىرة عيف تمكشنت

  سنة 14 ػػػػ 13 الصػػػػػنؼ 
 %11 المجتمع الأصمي 

 %07 العينة 
 :ـــــ متغيرات البحث 3.1

 .الميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات النفسية :المستقل المتغير 1.3.1

 .الطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاقة النفسية : التابع المتغير 2.3.1
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 :البحث الإجرائي لمتغيرات الضبط-1-4
 كعزؿ مكجية فييا التحكـ قصد لممتغيرات إجرائيا ضبطا تتطمب الميدانية الدراسةإف 
 ف نصر ا لدمكمحػػػػػػػػػػػمد علبكم حسف محمد–كيقكؿ  الأخرل المشكشة المتغيرات بقية

  بدكف لمنتائج لحػػػػػػػػقيقية االمسببات عمى يتعرؼث أف الباح عمى يصعب- رضكاف
 يتحصؿ التي النتائج ىذا تصبح كبدكف الصحيحة لضبط ا لإجراءات الباحث ممارسة
 .صعبةالتحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػميؿ كالتصنيؼ الباحث عمييا

 ضبط متغيرات إلى كؿ ىذه الاعتبارات لجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػأ الطالب الباحث إلىكالتفسير كاستنادا 
 :البحث كالمتمثمة  فيما يمي 

مف نفس السف   العينة المبحكث- -
  الأخطاءقاـ الطالب الباحث بأخذ جميع الاحتياطات اللبزمة لتفادم -
 تجانس العينة مف العدد كالفئة المعنية مراعاة-
 . فترة العمؿ عمى احتراـ  العمؿأثناءكما حرص الطالب الباحث -
 إمكانيات كلا تتطمب اللبعبيف مناسبة لمػػػػستكل تككف كؿ المقاييس أفمراعاة -

. ضخمة
: البحث  مجالات 5.1

 لاعب مف لاعبي جمعية 24اشتمؿ مجتمع عينة البحث عمى : البشري المجال1.5.1
 .الجكىرة بكلاية عيف تمكشنت 

: في  عنو للئجابة المقياسيف عبارات تكزيع تـ:المكاني المجال 2.5.1

 .لبعض الملبعب  الاجتماع ػقاعات ػػػػػػ
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 .لبعض الملبعب  الرياضية القاعات ػػػػػػ

 .الممعب ػػػػػ

 لشير الأخير البحث في الفترة الممتدة مف النصؼ إجراءتـ : الزماني  المجال 3.5.1
 الأكلى الأشير حيث خصصت 2020/2021 مام لممكسـ 15 غاية إلىفيفرم  

 الجانب التطبيقي فقد تـ تكزيع استمارات المقياسيف عمى اللبعبيف أمالمجانب النظرم 
.  غاية بداية شير أفريؿإلىابتداءا مف منصؼ شير مارس 

: البحث  أدوات 6.1

 المسحية اليامة لتجميع البيانات المرتبطة الأدكاتيعد مف :  المقياسين 1.6.1
 النفسية كيقكـ المبحكث بالإجابة الأسئمة مجمكعة مف إعدادبمكضكع معيف مف خلبؿ 

. عمييا بنفسو 

 :  مواصفات المقياس 2.6.1

: ــــــ الميارات النفسية 

 كؿ صممو الذم (النفسية)العقمية  الميارات استخدـ الطالب في دراستو مقياس اختبار
 بعض لقياس (1996)"مبركؾ رشا كريستكؼ" ك " ألبنسكف جكف"ك" نبؿ ستيؼ"مف 

 محمد" العربية  لمبيئة كتعديمو بترجمتو قاـ كقد الرياضي، للؤداء اليامة النفسية الجكانب
: يقيسيا  التيكالأبعاد  543 ص 1998" علبكم حسف

 .13 العبارات السمبية 19-7-1العبارات الإيجابية  : الذىني التصكر ػػػالقدرة1

-9-3العبارات السمبية , العبارات الإيجابية  لا يكجد : الانتباه تركيز عمى ػػػػالقدرة2
15-21. 
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 .22-8  العبارات السمبية20-14-2العبارات الإيجابية  : الاسترخاء عمى ػػػالقدرة3

 .23-11 العبارات السمبية17-5العبارات الإيجابية  : بالنفس ػػػػالثقة4

-10-4العبارات السمبية , العبارات الإيجابية لا يكجد:  القمؽمكاجية عمى ػػػالقدرة5
16-22. 

لا  . العبارات السمبية . 24-18-12-6 العبارات الإيجابيةالرياضي الانجاز ػػػػدافعية6
 (547ػػ 543، صفحة 1998علبكم، ) .يكجد

  . 84 درجة كالمتكسط الفرضي24 درجة  كاقؿ درجة 144أعمى درجة مقياس - 

 سداسي مقياس عمى الاختبار عبارات عمى الإجابة تقدـ  عبارة24الاختبار  كيتضمف
  ، متكسطة درجة كبيرة، بدرجة عمي تنطبؽ ، جدا كبيرة بدرجة عمي تنطبؽ )  الدرجات
 (...تماما عميا تنطبؽ جدا،لا قميمة بدرجة ، قميمة درجة

اختبار الطاقة النفسية  مقياس دراستو في الطالب استخدـ:ــــ الطــــــــــــــــاقة النفسية 
الذم صممو كاعده ميند عبد الحسف الخزاعي لنيؿ شيادة الماجيستر ، جامعة بغداد 

:  يقيسيا كىيا كالتالي أبعاد (06)كلو (2004)لسنة 

-3-2-1العبارات السمبية , 22العبارات الإيجابية : السيطرة عمى الاستثارة  ػػػػػػػ بعد1
13. 

-6-5: العبارات السمبية . 19-15العبارات الإيجابية :  ػػػػػػػ بعد الكعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الذاتي2
7-8. 

-9العبارات السمبية . 17-16العبارات الإيجابية : تركيز الطاقة العقمية  ػػ ػػػػػ بعد3
10-12-14. 
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-4العبارات السمبية . 35-18العبارات الإيجابية : ػ ػػػػػػبعد المحادثة الايجابية لمذات 4
11-20-21-27. 

العبارات . 24-23العبارات الإيجابية :  الأمثؿ المستكل إلىػػ ػػػػبعد الكفاح لمكصكؿ 5
 .28-26السمبية 

. 34-33-32-31-29العبارات الايجابية : مستكل الطمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكح   ػػػػػػػػبعد6
 .37-36العبارات السمبية 

  . 90.62 درجة كالمتكسط 38 درجة  كاقؿ درجة 148أعمى درجة مقياس - 

 سداسي مقياس عمى الاختبار عبارات عمى الإجابة تقدـ عبارة37الاختبار  كيتضمف
  حد ما ،لاإلىبشكؿ كبير، تنطبؽ عميا  عمي تنطبؽ دائما، عمي تنطبؽ )الدرجات 
 . درجة" 37"كاقؿ درجة ىيا " 148" درجة لممقياس ىي أعمىكاف  (...عميا تنطبؽ

 :الاستـــــــــــــــــــــطلاعيةالدراسة -1-7 
مف لاعب  24 عمى عينة عددىا 15/03/2021: تمت الدراسة الاستطلبعية يكـ

كالميارات بعد تكزيع مقياس الطاقة النفسية  عيف تمكشنت –لاعبي جمعية الجكىرة 

: عمى عينة مقصكدة قصد إيجاد المعاملبت العممية الآتيةالنفسية 

 العممية لمتحقؽ مف الأسسقاـ الطالب بإجراء بعض  :المعاملات العممية-1-7-1

:  في الدراسة الحالية ك اشتممت عمىصلبحية المقياسيف
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مقياس الطاقة )أف عرض المقياس المقنف، أداة البحث  بعد :صدق الأداة-1-7-2

مف طرؼ السادة الخبراء عمى مستكل معيد التربية البدنية  ( كالميارات النفسية النفسية

. (1الممحؽ) ـبمستغافك الرياضية التابع لجامعة 

 باعتبار أف أداة القياس ىك المقياس قمنا بدراسة الجكانب :الاسس العممية المقياسين 8.1
 :التالية 
حتي يككف المقياسيف صادقيف قمنا بالكشؼ عف مدل صدؽ  :  صدق المقياسين1.8.1

النتائج بالاعتماد عمى صدؽ المحتكل كذلؾ مف خلبؿ عرض المقياس عمى مجمكعة 
 .مف الأساتذة بمعيد التربية البدنية كالرياضية بمستغانـ 

قمنا باختيار مجمكعة مف اللبعبيف بطريقة عشكائية مف : ثبات المقياسين 2.8.1
 لاعبيف  كقمنا بتكزيع الاستمارات عمييـ ، 10المجتمع الأصمي لمبحث كالبالغ عددىـ 

حيث لجأنا الى تفريغ نتائجيا كبعد أسبكعيف مف العمؿ قمنا بنفس العممية مع نفس 
اللبعبيف كحاكلت دراسة الفرؽ المكجكد بيف نتائج الإجابات في المرة الأكلى كنتائج 

 :الإجابات في المرة الثانية  ككانت كالتالي 

 :يمثل نتائج معامل ثبات الطــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاقة النفسية : (04)جدول رقم 

 لثباتا الطاقة النفسية ترقيـ

 0.92 . بعد السيطرة عمى الاستثارة 1

 0.95. بعد الوعــــــــــــــــــــــــــــي الذاتي 2

 0.89 . بعد تركيز الطاقة العقمية 3

 0.90 بعد المحادثة الايجابية لمذات 4
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 0.85 بعد الكفاح لموصول الى المستوى الامثل 5

 0.88 بعد مستوى الطمــــــــــــــــــــــــــــــــوح 6

 

 

 :يمثل نتائج معامل الثبات لمقياس الميارات النفسية  : (05)ــــ جدول رقم 

 الثبات الميارات النفسية ترقيـ

 0.89 القدرة عمى التصور 1

 0.87 القدرة عمى الاسترخاء 2

 0.91 القدرة عمى تركيز الانتباه 3

 0.85 القدرة عمى مواجية القمق 4

 0.87 الثقة بالنفس 5

 0.86 دافعية الانجاز الرياضي 6

تعتبر المكضكعية مف أكثر المشاكؿ التي تؤثر في الثبات :  الموضوعية-1-8-3
، 2003فرحات، ).لذلؾ لابد مف الدقة المتناىية في إجراء الاختبار كتسجيؿ النتائج 

 .  (170صفحة 
ىي مدل تحرر المحكـ أك الفاحص مف العكامؿ الذاتية : "ويعرفيا محمد حسن علاوي

 (169، صفحة 1986علبكم ك محمد، )".كالتحيز
بعد  ( ك الميارات النفسيةالطاقة النفسية):  يفمقياسإف الطالب استخدـ في بحثو ىذا 

تقديمو إلى مجمكعة مف المختبريف الذيف تتكفر فييـ درجة الدكتكراه فما فكؽ عمى 



 انفصم الأول                                              منهجية انبحث والإجراءات انميدانية
 

91 
 

مستغانـ ،كذلؾ بغرض   مستكل معيد التربية البدنية ك الرياضية التابع لجامعة
...  اختبار

 .لاعبي الجكىرة بكلاية عيف تمكشنتثـ بعد ذلؾ تقديميا عمى مجمكعة مف 
 .التي تـ بناءىا سيمة كفي متناكؿ المختبرسيف أف فقرات كعبارات أداة المقيا فيتبيف

 :يفمقياس)كبناء عمى الخطكات السابقة يمكف لمطالب أف يستخمص أف أداة الدراسة 
ك            يتميز بدرجة عالية مف الثبات كالصدؽ  ( كالميارات النفسيةالطاقة النفسية
                         .المكضكعية

 :  الوسائل الاحصائية9.1

لغرض الاستناد عمييا في عممية تحميؿ كتفسير النتائج اعتمد الطالب عمى مجمكعة  
مف الكسائؿ كالأساليب الإحصائية حتى يتمكف مف معالجة النتائج ، كتتمثؿ معادلات 

 :ىذه الأساليب الإحصائية في 

 المتػػػػػػػػػػػػػػكسط الحسابي : 

 
 الانحػػػػػػػػػػػػراؼ المعيارم: 
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: ــ خلاصـــة

لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى أىـ الخطكات كالإجراءات المنيجية المتمثمة في المنيج 
كأدكات جمع البيانات التي تـ اعتمادىا في الدراسة ، ثـ قمنا بتحديد العينة ، ككذا 

 .مجالات الدراسة الزماني كالمكاني كالبشرم 

ليأتي بعدىا الفصؿ الأخير الذم سيتناكؿ عرض كتحميؿ كمناقشة نتائج الدراسة 
 .الميدانية



 

 

 عرض وتحليل ومناقشة امنتائج
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 مثانيامفطل ا

 :يحتوي هذا امفطل على

 

تمييد 
 
  صنؼ أشباؿ لجمعية الجكىرة لاعبي كرة القدـ  لدل الميارات النفسيةك طبيعة مستكيات .

 .تمكشنت  عيفبمدينة
  لاعبي كرة القدـقيـ المتكسطات  الحسابية الخاصة بالميارات النفسية لدل.
عرض نتائج الميارات النفسية .
لاعبي كرة القدـ صنؼ أشباؿ بمدينة عيف تمكشنت  لدل الطاقة النفسيةنتائج .
  لاعبي كرة القدـ لدلبالطاقة النفسيةقيـ المتكسطات  الحسابية الخاصة .
 التحميؿ.
 المتكسط الحسابي لمطاقة النفسية كالميارات النفسية.
مناقشة فرضية البحث بالنتائج .
الاستنتاجات .
‌الاقتراحات ك التكصيات.
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 :عرض نتائج الميارات النفسية

لاعبي كرة القدم لجمعية  الميارات النفسية  لدى  ترتيب وطبيعة  يبين نتائج05جدول رقم 
 : الجوىرة عين تموشنت 

المتكسط ف ع س مج س البعد 
 الفرضي

درجة امتلبؾ الترتيب 
 القدرة 

القدرة عمى 
التصكر 

330 13.75 2.69  
 
 

24 

 
 
 
 
 

13.82 

 مستكل ادنى  3

القدرة عمى 
تركيز الإنتباه 

 مستكل أدنى 6 2.31 12.71 305

القدرة عمى 
الإسترخاء 

مستكل  2  14.50 348
 مقبكؿ 

 مستكل أدنى 5  13.29 319الثقة بالنفس 
القدرة عمى 

مكاجية القمؽ 
 مستكل ادنى 4 2.35 13.54 325

دافعية الإنجاز 
الرياضي 

مستكل  1 2.22 15.17 364
 مقبكؿ

 مستكل متدني       84         4.78 82.95 1991الدرجة الكمية 
لاعبي كرة القدـ  لدل كالذم يمثؿ مستكيات الميارات النفسية (2)مف خلبؿ الجدكؿ 

 :بالشكؿ التاليالتي تباينت  حسب درجات التقدير  كبجمعية الجكىرة  صنؼ أشباؿ

كىك 15.17مستكل ب أكلا  بمتكسط حسابي المقدر  دافعية الإنجاز الرياضي جاء بعد
  مما يكحي بامتلبؾ   عينة  13,82اكبر مف  بالمتكسط المتكسط الفرضي المقدر ب

 بمتكسط  الاسترخاءالقدرة عمى  كيميو ثانيا بعد ,البحث لدافعية الانجاز بمستكل مقبكؿ
  مما 13,82ب كىك اكبر مف  بالمتكسط المتكسط الفرضي المقدر14,50حسابي 
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 في الترتيب القدرة عمى  التصكرثـ يميو بعد يكحي بامتلبؾ عينة البحث  لمميارة  
كىي اقؿ مف المتكسط الفرضي المقدر ب 13.75الثالث  بمتكسط حسابي قدر 

كما    مما يكحي بامتلبؾ عينة البحث لميارة التصكر العقمي بمستكل ادنى 13,82
كىي اقؿ مف 13.54 رابعا بمتكسط حسابي بمغ القدرة عمى مكاجية القمؽ جاء بعد 

 مكاجية    مما يكحي بامتلبؾ عينة البحث لميارة13,82المتكسط الفرضي المقدر ب 
كىي 13.29 خامسا بمتكسط حسابي بمغ الثقة بالنفسكيميو بعد القمؽ بمستكل أدنى 

    مما يكحي بامتلبؾ عينة البحث لمميارة13,82اقؿ مف المتكسط الفرضي المقدر ب 
حسابي سادسا  بمتكسط  الانتباهالقدرة عمى تركيز جاء بعد بمستكل أدنى بينما 

  مما يكحي بامتلبؾ عينة 13,82كىك اقؿ مف المتكسط الفرضي المقدر ب 12.71
. البحث لميارة القدرة عمى تركيز الانتباه بمستكل أدنى 

 افراد عينة البحث  صنؼ أشباؿىذا ما يبيف تبايف ترتيب أبعاد الميارات النفسية لدل 
  كؿ حسب درجات امتلبؾ  ىذه الميارات كتأثير الممارسة مكشنتتب لجمعية الجكىرة 
  .اللبعبيفالرياضية  عمى 

 كىي ادنى مف المتكسط 82,95بينما بمغت الدرجة الكمية لمستكل الميارات النفسية 
 مما يكحي باف عينة البحث تمتمؾ مستكل متدني لمميارات 84الفرضي  المقدر  ب 

 ,النفسية  المطمكبة في المنافسات ك المكاقؼ الرياضية 
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 تمثيل بياني  يبين قيم المتوسطات  الحسابية الخاصة بالميارات النفسية لدى: (11)شكل 
لاعبي كرة القدم 
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الحسابًالمتوسط

المعٌاريالانحراف

الثقة 2  الدافعية1 
 بالنفس

               تركيز 4  مواجية3 
 الإنتباه

 التصور العقمي6  الإسترخاء5
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 :لاعبي كرة القدم الجوىرة عبن تمونشت الطاقة النفسية  لدى  وترتيب  يبين نتائج 06جدول 

المتكسط ف ع س مج س البعد 
 الفرضي

درجة الترتيب 
امتلبؾ 
 القدرة

 السيطرة عمى 
 الذات

324 13.50 2  
 
 

24 

 
 
 
 
 

15.10 

مستكل  6
 منخفض 

مستكل  4 1.95 14.63 351 الكعي الذاتي
 منخفض

مستكل  5 2.34 14 336 تركيز طاقة عقمية
 منخفض

المحادثة الإيجابية 
 لمذات

مستكل  2 2.31 16.83 404
 مرتفع 

الكفاح لمكصكؿ 
إلى مستكل 

 أفضؿ

مستكل  3 2.67 14.71 353
 منخفض

مستكل  1 2.71 16.96 407 مستكل الطمكح
 منخفض

               مرتفع90        6.70 90.62 2175الدرجة الكمية 
 

لاعبي كرة القدـ  لدل الطاقة النفسيةالذم يبيف نتائج  (02)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
:  كالتي تباينت  حسب درجات التقدير بالشكؿ التاليصنؼ أشباؿ بمدينة عيف تمكشنت

كىك اكبر مف المتكسط  16.96 أكلا  بمتكسط حسابي المقدر بػمستكل الطمكحجاء بعد 
 ثانيا بعد ىا كيمي مما يكحي بامتلبؾ عينة البحث لمصفة 15,10الفرضي المقدر 
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كىك اكبر مف المتكسط الفرضي  16.83بمتكسط حسابي  بػ المحادثة الإيجابية لمذات
الكفاح لمكصكؿ  بعد ىا   ثـ يمي مما يكحي بامتلبؾ عينة البحث لمصفة 15,10المقدر 

كىك اصغر مف 14.71في الترتيب الثالث  بمتكسط حسابي قدر  إلى مستكل أفضؿ
  مما يكحي لامتلبؾ العينة لمصفة بمستكل منخفض15,10المتكسط الفرضي المقدر 

كىك اصغر مف المتكسط رابعا بمتكسط حسابي بمغ  الكعي الذاتيكما جاء بعد 
 14.63  مما يكحي لامتلبؾ العينة لمصفة بمستكل منخفض15,10الفرضي المقدر 

 كىك اصغر مف المتكسط 14خامسا بمتكسط حسابي بمغ تركيز طاقة عقميةكيميو بعد 
 ,  مما يكحي لامتلبؾ العينة لمصفة بمستكل منخفض15,10الفرضي المقدر 

كىك اصغر مف  13.50 سادسا  بمتكسط بمغ السيطرة عمى الذاتجاء بعد كما 
 مما يكحي لامتلبؾ العيف لمصفة بمستكل منخفض 15,10المتكسط الفرضي المقدر 

. أيضا

 كىي اكبر مف المتكسط 90,62بينما قدرت الدرجة الكمية لمقياس الطاقة النفسية ب
 مما يكحي إلى امتلبؾ أفراد عينة البحث لمستكل مقبكؿ مف 90الفرضي  المقدرة  ب 

 .الطاقة النفسية 

 ,كعميو تباينة طبيعة الطاقة النفسية لدل عينة البحث حسب  درجة أىميتيا كترتيبيا 
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 لاعبي  لدىبالطاقة النفسيةتمثيل بياني  يبين قيم المتوسطات  الحسابية الخاصة : (12)شكل 
كرة القدم 
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يمثؿ مقارنة نتائج ابعاد الميارات النفسية مع المتكسط الفرضي لابعاد  :(07)جدكؿ 
 .الطاقة النفسية 

 المتكسط الفرضي المتكسط الحسابيالبعد 
  13.75القدرة عمى التصكر 

 
15.10  

 12.71القدرة عمى تركيز الإنتباه 
 14.50القدرة عمى الإسترخاء 

 13.29الثقة بالنفس 
 13.54القدرة عمى مكاجية القمؽ 
 15.17دافعية الإنجاز الرياضي 

 :تفسير نتائج الجدول- 

اقؿ مف المتكسط 13.75إف المتكسط الحسابي لمقدرة عمى التصكر كالذم يمثؿ  -
مما يفسر أف الفئة الشبانية لكرة القدـ .15.10الفرضي لمطاقة النفسية ك الذل يمثؿ

جمعية الجكىرة بكلاية عيف تمكشنت تمتمؾ تصكر عقمي ضعيؼ نتيجة غياب 
الاخصائى المعني كالذم يقدـ عمى التصكر الميارم بمختمؼ الأجيزة كالمعدات 

 .المختمفة

 اقؿ مف المتكسط الفرضي 12.71إف المتكسط الحسابي لمقدرة عمى تركيز الانتباه كالذم يمثؿ-
مما يفسر أف الفئة الشبانية لكرة القدـ جمعية  . 15.10لمطاقة النفسية ك الذل يمثؿ 

 برنامج الجكىرة بكلاية عيف تمكشنت تمتمؾ قدرة عمى تركيز انتباه ضعيؼ بسبب 
 .  التدريبي المطبؽ كالذم يتزامف كالدراسة

 اقؿ  مف المتكسط الفرضي 14.50 إف المتكسط الحسابي لمقدرة عمى الاسترخاء ك الذم يمثؿ –
مما يفسر أف الفئة الشبانية لكرة القدـ جمعية الجكىرة . 15.10لمطاقة النفسية ك الذم يمثؿ 
.                                                                                          قدرة عمى الاسترخاء ضعيفة بسبب تداخؿ الحالة النفسية مع البدنيةبكلاية عيف تمكشنت تمتمؾ
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 اقؿ مف المتكسط الفرضي لمطاقة النفسية  13.29إف المتكسط الحسابي لمثقة بالنفس كالذم يمثؿ -
مما يفسر أف الفئة الشبانية لكرة القدـ جمعية الجكىرة بكلاية عيف  15.10ك الذم يمثؿ

.                                                                               ثقة بالنفس ضعيفة نتيجة غياب تأثر المكسـ التدريبي بالكضع الصحي لمبلبدتمكشنت تمتمؾ
 اقؿ مف المتكسط الفرضي لمطاقة النفسية  كالذم 13.54اف المتكسط الحسابي لمقمؽ كالذم يمثؿ -

مما يفسر أف الفئة الشبانية لكرة القدـ جمعية الجكىرة بكلاية غيف تمكشنت   15.10يمثؿ 
تمتمؾ مستكم قمؽ ضعيؼ كىذا جيد ليذه الفئة بسبب تركيزىـ عمى التمقيف لا عمى 

 .      المنافسة كاكتساب الخبرة

  اكبر مف المتكسط الفرضي لمطاقة النفسية 15.17 المتكسط الحسابي لمدافعية ك الذم يمثؿ إف- 

مما يفسر أف الفئة الشبانية لكرة القدـ جمعية الجكىرة بكلاية عيف    15.10ك الذل يمثؿ
 مع مستكم العمرم كيمثؿ تمكشنت تمتمؾ مستكم الدافعية جيد كىذا مناسب إلى حد بعيد

 . الشغؼ بالممارسة كتحقيؽ الانجازات الرياضية

:  الميارات النفسية مع الطاقة النفسية الارتباطيبين نتائج  ( 08)جدول رقم 

 
الميارة  

الدلالة ر ف ع س  مج س 

ضعيؼ  0.10 24 4,78 82.95 1991الميارات النفسية 
جدا   6.70 90.92 2175الطاقة النفسية 

: التحميل

   يتبيف اف متكسط درجات مقياس الميارات النفسية  08-مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
  بينما متكسط درجات مقياس الطاقة 4,78  كبانحراؼ معيارم 82,95المقدر ب 

   كلدراسة العلبقة الارتباطية بيف 6,70 ك بانحراؼ معيارم 90,62النفسية المقدر ب 
 ب المقدرة  أف قيمة ر المحسكبة الميارات النفسية كمستكل الطاقة النفسية  تبيف 
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طردم كىذا ما يدؿ عمى كجكد ارتباط  [-1 , 1]ككانت ضمف المجاؿ  [0.10]القيمة 
:  كالمتمثمة فية لمميارات النفسيةللؤبعاد الخمسلدل افراد عينة البحث  ؼ ضعيلكنو 

كأبعاد الطاقة  ,التصكر العقمي، الاسترخاء، تركيز الانتباه، مكاجية القمؽ، الثقة بالنفس
تركيز طاقة عقمية ,بعد الكعي الذاتي ,  بعد السيطرة عمى الذات :النفسية المتمثمة في 

. مستكل الطمكح ,الكفاح لمكصكؿ إلى مستكل أفضؿ, المحادثة الإيجابية لمذات , 

. يوضح  المتوسط الحسابي لمطاقة النفسية والميارات النفسية: (13)الشكل رقم 
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: مناقشة فرضية البحث بالنتائج

يكجد تبايف في طبيعة كترتيب أبعاد الميارات النفسية لاعبي كرة القدـ لجمعية - 
 . سنة14جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

كىذا ما أكدت عميو الدراسة حيث تبيف أف ىناؾ ترتيب آخر لمميارات النفسية كىذا 
حسب نتائج البحث التي أجريت عمى عينة أفراد البحث حيث تبيف أف غياب المحضر 
النفسي أك الأخصائي النفسي كبالأخص إىماؿ الجانب التحضير النفسي أف ىناؾ في 
ترتيب الميارات حيث كجدت ميارتي دافعية الانجاز الرياضي كالقدرة عمى الاسترخاء 

 .بشكؿ متكسط إلا باقي الميارات المتكاجدة لكف غير منماة بالشكؿ الصحيح 

امتلبؾ عينة البحث لمستكل  مقبكؿ مف الطاقة النفسية لدل لاعبي كرة القدـ - 
 .سنة14لجمعية جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

امتلبؾ عينة البحث لمستكل مقبكؿ عينة البحث لمستكل مقبكؿ مف الطاقة النفسية 
كىذا عند مقارنة المتكسط الحسابي بالمتكسط الفرضي الذم كجد . حسب الدرجة الكمية 

بدرجة مقبكلة كىذا ما يفسر أف عينة البحث لدييا طاقة نفسية كىذا ما أكدت عميو 
 .الدراسة

يكجد تبايف في طبيعة كترتيب أبعاد  الطاقة النفسية لدم لاعبي كرة القدـ لجمعية - 
كىذا حسب نتائج البحث التي جاءت كالتالي . سنة14جكىرة بكلاية عيف تمكشنت فئة 

بعد السيطرة : مستكل الطمكح أكلا ثـ المحادثة الإيجابية لمذات ثانيا ثـ باقي الأبعاد: 
الكفاح لمكصكؿ إلى المستكل , تركيز الطاقة العقمية , الكعي الذاتي , عمى الذات 

كىذا لسبب ممارسة كىي فئة شبانية تيكل المنافسة كالمعب بدرجة اكبر إلا أف , الأمثؿ 
غياب الحكافز كالدعـ المادم كالمعنكم مف طرؼ المسئكليف أثر عمى ىذه العينة لكف 
نما متكسطة نكعا ما كىذا ما أكدت عميو  في مجمميا ليست سمبية عمى الفئة ككؿ كا 

 .  الدراسة 
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يكجد علبقة ارتباطيو بيف الميارات النفسية كمستكل الطاقة النفسية لدل عينة البحث 
عند دراسة الارتباط بيف الميارات النفسية ك الطاقة النفسية لمعرفة نكع العلبقة تبيف أف ؼ

 كىذا 0.1ىناؾ ارتباط ك لكف بدرجة اقؿ حيث كانت نسبة الارتباط تساكم بالتقريب 
.  ك بالتالي نكع العلبقة ىنا ىي علبقة ضعيفةقميؿ،يمثؿ ارتباط 

أكدت ىذه الدراسات عمى أنو يكجد علبقة بيف الميارات النفسية ك الطاقة النفسية ، 
لكف علبقة ضعيفة ك ىذا بسبب غياب حصص التحضير النفسي مف طرؼ المسئكليف  

ف تكفرت عند بعض الأندية ، عك أخصائيي عمـ النفس ك عدـ إعطائيا القدر الكافي 
ك ىذا يرجع بالدرجة الأكلى لمتككيف الأكاديمي لممدربيف ك نقص الكفاءة ، حيث 

. التدرب عند البعض ىك إعادة لا تجديد

ىذا يعتمد عمى برنامج تدريبي ك ما يحمؿ بداخمو مف جديد ، حيث الدراسة كمما كانت 
جديدة ك تدخؿ مختمؼ الميارات سكاء نفسية أك بدنية أك معا ، كمما كانت النتيجة جد 

إيجابية ك تؤدم النتائج إلى الصدارة أك تحقيؽ الإنجازات الرياضية في مستكيات 
. مختمفة سكاء دكليا أك محميا
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 :الاستنتاجات

 . تبايف ترتيب كطبيعة الميارات النفسية لدل أفراد عينة البحث-

مستكل امتلبؾ عينة البحث لميارتي دافعية لانجاز الرياضي  ك القدرة عمى - 
 .الاسترخاء بمستكيات  مقبكلة 

, القدرة عمى التصكر العقمي )مستكل امتلبؾ أفراد عينة البحث لمميارات النفسية - 
 . بمستكيات أدنى (القدرة عمى مكاجية القمؽ , الثقة بالنفس, القدرة عمى تركيز الانتباه

أقؿ )امتلبؾ أفراد عينات البحث حسب الدرجة الكمية لمميارات النفسية بمستكل أدنى - 
 .(مف المتكسط

امتلبؾ أفراد عينات البحث لمستكيات مرتفعة لمطاقة النفسية في بعدم المحادثة - 
 .الإيجابية لمذات كمستكل الطمكح 

امتلبؾ عينات البحث لمستكيات منخفضة لمطاقة النفسية في أبعاد السيطرة عمى - 
 تركيز الطاقة العقمية الكفاح لمكصكؿ لممستكل الامثؿ, الكعي الذاتي , الذات 

امتلبؾ عينة أفراد عينة البحث حسب الدرجة الكمية لمستكل مرتفع مف الطاقة النفسية 
 .حسب الدرجة الكمية لممقياس

كجكد ارتباط طردم ضعيؼ جدا بيف الميارات النفسية كالطاقة النفسية لدل عينة 
 .البحث
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 :الاقتراحات والتوصيات 

 .ضركرة الاىتماـ بالجانب النفسي ك تقريره في جميع الفرؽ ك الفئات الشبانية -
 .رفع الكفاءة التدريبية للبعب ك المدرب -
 .منح الكقت الكافي لمثؿ الحصص النفسية -
 .لإشراؼ الأخصائييف عمى مثؿ ىذه الحصص -
تكفير الأجيزة ك الأدكات لتمبية النشاط ك زيادة أكثر عمى التعمؽ، ك تكصيؿ  -

 .الرسالة
 .مراقبة مستمرة لمجانب النفسي لمدة الفترة التدريبية أك المكسـ التدريبي -
استخداـ تقنيات بديمة مثؿ اختبار الكرقة ك القمـ أك الاختبارات الشفيية التي  -

 .تطكر الذكاء
 .مراعاة الانضباط السمككي الذم مف شانو  رفع ك تحسيف الجانب النفسي -
 .الإطلبع عمى مختمؼ الإنجازات الرياضية ك طرؽ تحصيميا  -
. التشجيع المتكاصؿ ك تخفيؼ الضغكط النفسية قدر الإمكاف -
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 : خلاصة

لقد تكصمت الدراسة كنتائج البحث كالتى اجريت غمى لاعبي كرة القدـ لجمعية الجكىرة 
انو تكجد علبقة مابيف الميارات النفسية كالطاقة .سنة اشباؿ14عيف تمكشنت فئة 

 .النفسية ،حيث كمما كاف التدريب الميارم جيد كمرتفع تككف طاقة النفسية في مستكاىا

. حيث اف علبقة متداخمة إلى حد بعيد بيف أبعاد الميارات النفسية كأبعاد الطاقة النفسية
كىنا يمكف القكؿ أف الجانب النفسي يجب اف تنمى كبشكؿ الصحيح ككامؿ أثناء 

مراحؿ التدريب المختمفة كليس التركيز فقط عمى الجانب البدني لأف كلبىما مكمؿ 
للآخر باعتبار تنميتيما مع بعض تؤدم إلى نجاعة التدريب كتحقيؽ الإنجازات 

الرياضية كالكصكؿ بالرياضييف إلى مستكيات متقدمة كىذا ما يجعؿ الأمر أكثر حماسا 
 .كتشكيقا خلبؿ مراحؿ المنافسة الرياضية 

ضركرة تدريب الميارات النفسية خلبؿ كأثناء المراحؿ التدريبية لمختمؼ المكاسـ ككؿ 
مرحمة بدراجات مختمفة يساىـ في تقكيـ المسار الرياضي كاكتساب الخبرة بشكؿ اكبر 

 .حيث يعطي دافع اكبر مف أجؿ تحقيؽ الأفضؿ

كبالتالي نقكؿ أف التدريب في الكقت الحالي تفرع بدرجة اكبر كبات لكؿ جانب تدريبي 
فالجانب البدني مدرب كالجانب النفسي مدرب حتى يككف ىناؾ فرص اكبر , مدرب 

 .لمتطكير الرياضي كتحقيؽ مستكيات عميا يتطمب حكافز كدعـ كأخصائي لكؿ مرحمة
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  المقياساستمارة ترشيح

 الصيغة النيائية لممقياس

 المقياس شيادة التحكيم

 وثيقة طمب تسييل الميمة

 ترخيص إجراء توزيع المقياس

 النتائج الخام لمعينتين 
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     انطاقة اننفسية      

بعد السيطرة عمى 
 الذات

المحادثة الإيجابية  تركيز طاقة عقمية بعد الوعي الذاتي
 لمذات

الكفاح لموصول إلى 
 مستوى أفضل

 مستوى الطموح

13 19 14 21 16 18 
17 14 16 15 10 21 
10 12 13 17 15 22 

11 14 15 14 15 15 

15 16 13 19 17 16 

13 13 16 16 14 18 

11 12 10 17 17 19 

15 12 16 15 14 19 

16 14 14 14 13 13 

15 13 11 18 12 13 

13 12 13 16 17 17 

14 15 13 19 15 17 

16 15 11 20 17 16 

13 16 11 16 14 15 

10 14 13 15 14 16 

12 17 15 17 21 18 

13 12 12 13 14 18 

14 15 19 16 15 19 

13 15 19 22 14 18 

17 16 12 19 16 17 

14 18 14 16 17 13 

14 16 15 14 17 21 

14 16 16 18 10 17 

11 15 15 17 9 11 
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 انمهارات اننفسية

 التصور العقمي الإسترخاء تركيز الإنتباه مواجية الثقة بالنفس الدافعية

13 13 11 16 15 14 
17 20 13 13 15 9 
16 14 11 10 17 14 
15 11 13 15 14 16 
16 13 15 9 15 17 
17 13 10 11 17 17 
18 16 14 13 17 13 
14 15 13 10 13 13 
15 11 14 11 18 16 
15 12 14 11 14 18 
20 11 13 15 14 14 
14 12 12 14 12 12 
17 15 16 11 16 12 
13 11 17 15 10 13 
16 13 12 9 14 14 
12 13 14 16 15 11 
17 12 15 11 15 16 
13 16 15 12 15 12 
16 14 12 11 15 12 
13 14 14 14 19 18 
14 9 12 12 14 12 
13 14 16 15 14 12 
15 14 15 15 11 17 
15 13 14 16 9 8 

 


