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 مقدمة                                                                                                          
 

 

 تحضير النفسيفي المجال الرياضي يواجه اللاعب العديد من المواقف التي لها ارتباط مباشر بال
سواء أثناء عملية التدريب الرياضي أو المنافسات الرياضية، وما يتعلق بكل منها من أحداث ومثيرات، 

 ه مع الآخرين.وهنا يكون أثر واضح ومباشر على سلوك اللاعب وعلى مستوى قدراته ومهاراته وعلاقت
يستحيل ة التدريب الرياضي الحديث وبدونه النفسي هو أحد المكونات الضرورية في عملي تحضيرفال

إحراز الإنجازات الرياضية، وفي السنوات الأخيرة اكتساب العوامل النفسية لها أهمية متزايدة، فالتدريبات 
حركية فحسب، بل تحسين الصفات النفسية ن القابلية اليالرياضية لا تعني تنمية الصفات الجسمية وتكو 

 وصقل قوة المتدربين نفسياً.
، 1وهكذا يتطلب النشاط الرياضي من الرياضيين إبداء صفات نفسية حسنة لتحقيق نتائج رياضية جيدة

 ولهذا يجب التركيز على هذا الجانب الذي هو أساس تحقيق النجاح.
    الرياضيينثر كبير في تنمية الكفاءات وتحسين مردود النفسي له أتحضير لالشيء الجدير بالاهتمام أن ا

جراء اختبارات نفسية وانفعالية  وهذا من خلال الكشف عن العوامل النفسية و الشخصية لكل رياضي وا 
نشاء برنامج بدني مرتبط بمخطط ل النفسي من طرف المدرب على أساس  تحضيرلوالملاحظة اليومية وا 

عدم استطاعة المدربين التحكم في متغيراته والتنسيق عمليا ، في ما يسمى  المتطلبات النفسية بالرغم من
 .بجانب التدريب النفسي وذلك لتباين الطرق والمنهجيات المتبعة 

والوصول للتفوق  لتفوق الرياضي الأساسيةالدعامات  إحدىالتحضير النفسي للرياضي يشكل  أنكما 
ية وذلك لان التقويم الدقيق لنتائج الدورات والبطولات الدولية القياس الأرقامللمستويات العالية واجتياز 

التحضير النفسي من حيث انه عملية  يلعبه ذي لالبالغة للدور ا الأهمية أثبتتقد  والاولمبيةوالقارية 
 ي المهار  اضيين ،يسير شانه في ذلك شان التحضير البدني ويتربوية تحت نطاق الممارسة الايجابية للر 

زءا لا يتجزأ من التعليم والتربية وتدريب الرياضيين أثناء التدريب الرياضي ولخوض غمار جوالخططي 
 الرياضية ةالمنافس
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حيث تعتبر الشخصية أحد أهم هذه  ويعتبر التحضير  النفسي كل مركب من جملة مكونات،
 1ردود الرياضي.المكونات،كما يجب إعطاء الانفعالات الأهمية البالغة وذلك لأثرها المباشر على م

هو كل الإجراءات والواجبات التي يضعها  النفسي لتحضير أن ا "ى الدكتور *حنفي محمود مختار*وير 
 2."المدرب بهدف تثبيت السمات الإرادية وتنمية القيم الخلقية لدى اللاعبً 

ي يعاني منها أنه إيجاد الحلول الإيجابية لجمع المشاكل النفسية الت "ويضيف الدكتور* ناهد روسن سكر*
الفرد، والمتعلقة بالشخصية والتي تتعلق بالسلوك داخل مساحة اللعب والتدريب، كما يرى هذا الأخير أن 

 3."النفسي قبل المباريات هو إيجاد التدابير الضرورية لإثارة المزاج المناسب لدى اللاعب لتحضيرا
ب وتأثيره الكبير على اللاعبين إلا أننا لاحظنا أن بعض المدربين لا وبالرغم من أهمية الدور النفسي للمدر 

النفسي الذي يقوم به المدرب  لتحضيرا ودور  يولون اهتماما كبيرا له،لذا قمنا في بحثنا هذا بدراسة أهمية
 للاعبين.

فيه إلى  فصول ، الفصل الأول تطرقنا ثلاثةوقد شملت دراستنا جانبين الجانب النظري الذي يتكون من 
التحضير النفسي وتناولنا فيه دور علم النفس الرياضي ومهامه ثم التعريف بالتحضير  النفسي ، مع ذكر 
الحالات النفسية المضطربة قبل المنافسة ، وأيضا المهارات النفسية، وواجبات التحضير النفسي للاعبي 

، اليدتطرقنا فيه إلى المنافسة في كرة  وعلاقته بالنواحي التدريبية الأخرى أما الفصل الثانياليد كرة 
مع ذكر نبذة تاريخية عن تطورها اليد مفهومها ووظائفها ،   وأهميتها    كما تطرقنا فيه إلى التعريف بكرة 

في العالم والجزائر ، والمبادئ الأساسية والقوانين المنظمة لها ، ومتطلباتها وطرق اللعب فيها أما الفصل 
إلى التعريف بالمراهقة ومراحلها ، والتحديد الزمني لها في الشريعة الإسلامية ثم  الثالث فتطرقنا فيه

حاجات المراهق بالإضافة إلى خصائص النمو في مرحلة المراهقة الأولى وذكر أشكال من المراهقة بعدها 
 ق .تم ذكر أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياضيين وأهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراه

لبحث،وفيها)الدراسة ا منهجية تناولنا فيه طرق  أما الجانب التطبيقي يتكون من فصلين ، الفصل الأول 
"المنهج فية اختيارها،المنهج المستخدمالاستطلاعية،مجالات البحث،ضبط متغيرات الدراسة،عينة البحث وكي

لكل من المدربين   الاستبيان.ئج أما الفصل الثاني فتناولنا فيه عرض وتحليل ومناقشة نتا ...الوصفي"
وفي الأخير قمنا بعرض الخاتمة العامة  استناج عام واقتراحات وفرضيات مستقبلية وثم   واللاعبين ،

 . للدراسة
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 الإشكاليـة: -1
تعد الرياضة جزءاا ااازام ازا تزاريش ال،زعيث  اهزت فزاااو رزا تدزيير النزداداو نزها الزدي    زرام       

تانزليا  اللاجتاع القائم على الا ارفة ال،ريفة  ي جد عدة نلداا اءدارو أفاائها بفضز  الرياضزهها الز ه
 .  1ياية  رالعق  الفليم را الجفم الفليمضريرية لجفم الإ فاا را اياته اله كك لياا على عدة ألقاث  
قززد كزز لك ر العززالم    أ اززاارززا اع ززم  يا ت،ززاراالألعززاث الجااعيززة ،ززعنية الهززد اززا نززها تعتنززر رياضززة كززرة 

ياازززدة ازززا أر زززر الرياضزززاو الجااعيزززة    زززارة للاازززا  ير بزززة  عتبارازززاتينززز  الر هزززر ازززا البزززاا ها  لزززى ا 
 11-9 (لا افبة لندا ااارفتها رقد تينلو الدرافة  لى أا الارالةاللاعنها يالا،اادها  أاا عا الفا ا

 .الهداا الارالة الا لى لندا تعلم يااارفة كرة  )ف ة
ا ي لك باضزير جاهزير يدزادم ر زا يفزهر علزى ارريق اا رياضة جااعية تررههية هت ار  علههاالهد كرة 

ابع ت ارفزززا ياكاترزززاك نزززها الفزززر  تزززيجهههم ازززا أجززز  الينزززي   لزززى الأازززداي الافزززدرة  كازززا تتاهزززء بدززز
الات ارفة يل ا يفتلءم اا اللاعث التاضهر الجهد اا جايع الجيا ث ي لك اا أج  ررع التادي يتاقهز  

كاا يقي  محمد نباا افا ها يكاا  عند الااهد افااعه  :"اا كرة الهد لعبة جااعيزة تلعزث بالهزد  الفيء.
ا الفريزز  تفززجه  ااززداي دا زز  اراززى ال نززم يرقززا تجززري دا زز  العززث  ززاح  اهززت ياززاي  اززا  لالهزز

 1لقيا ها اعاي  نها اا دري الفدرالية العالاية لررة الهد " 
: ال زيي يالقلز  تتا ز  رزا اك فعزاكو يالتزاياي يعنزر عزا اا التاضهر ال ففا اركث اا عدة اكي او 

بالغزة ي لزك للزدير الز ي ياكزا  أاايزةا ه اك فعزاكو   عدااهجث    ،انهة ل ياار الايالتيتر يالغضث يا
اززا تغههززر اززا فززلنية ينززعث تاقيقهززا الززى اهجانيززة  يازز ا  البززا ا ا لززم هززتم الززتاكم رززا الع انززر اا تلعبززه 

اك فعززاكو ال ففززية التززا تززد ر رززا أداا اللاعنززها  ززلا  الا ارفززاو الرياضززية نززها  اززا  ي الافززنبة لهززا  
يرام ااازززام رزززا تاقهززز  الفزززيء أي الف،ززز  يلهززز ا هتدلزززث ازززا د ااهلعبززز ا هلزززال يال زززيي ي جزززد ازززا نه هزززا القلززز 

كنهزر  تزد هرالجدهر بال كر اا للتاضهر ال ففا لزه الادرث التاضهر ال ففا الجهد للاعنيه دن  الا ارفة  
اللاعززث رززا  ت ايززة كفاااتززه يتافززها اززرديده   يازز ا اززا  ززلا  الر،زز  عززا عياازز  ال ففززية  ة ففززيعلززى 

باراو  ففية  التا يقيم نها اك نائا ال ففا ا اي الادرث اع   ،اا نر ااج يال، نية لر  رياضا با ت
تاضززهري نززد ا اززرتبط با دززط للتززدريث ال ففززا  افززث الاتدلبززاو ال ففززية يلززه أاززداي  ايززاا العياازز  

ل ا هجث عله ا أا  يلا ااتاااا كنهرا له را با  ا ا ا  تدعيايه ا  اة ي،االة  وافتراتهجياال ففية عنر 
  اا هدرع ا  لى درح ا ه الإ،كالية الجيارية التالية: ا
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  ؟أ  اا الا ارفاو ن   أ،با  لهدعلى افتيى أداا كعنا كرة ا التاضهر ال ففااا اي تد هر  -
 التساؤلات الجزئية:

 ؟التاضهر ال ففا را التقله  اا ال يي أ  اا الا ارفة الرياضية يفاام ا  – 1  
 ؟اا القل  أ  اا الا ارفة الرياضية  ال ففا را التقله التاضهر يفاام ا   – 1  
 الفرضيات:   -2
 الفرضية العامة: -2-1

 أ  اا الا ارفة ن   أ،با . فلةافتيى أداا كعنا كرة ال ىعل هؤ ر التاضهر ال ففا
 

 الفرضيات الجزئية: -2-2
 ية .را التقله  اا ال يي  أ  اا الا ارفة الرياض يفاام  التاضهر ال ففا -
 را التقله  اا القل  أ  اا الا ارفة الرياضية.  يفاام  التاضهر ال ففا-
 :أهداف الدراسة -0
 الأهداف الموضوعية: 3-1
 دن  يأ  اا الا ارفة ن   أ،با . هدعلى كعنا كرة ال التاضهر ال ففا نراء ادى تد هر  -
 فتيياو.اا اهت الانادر يالايال يي اليني   لى تادهد انرراو القل   -
 .الإلاام ن نائح فا ارالة الارااقة با تل  جيا نها  -
 . لا  الا ارفة لتاضهر ال ففال نراء الجيا ث الإهجانية  -
 

 الأهداف الذاتية: -3-2
 الر بة را اكدلاع يالين   لى ارت،اي ادى تد هر اهداا علم ال ف  را فهر البديكو. -
 ياضيع جدهدة.ية بااعهد التربية النده ة يالرياض تءييد -
 .هدبنفت ا ت نح كرة ال،عير ا بالقل  أ  اا الا ارفة  -
 :ثالبح أهمية - 4
الايضيع ال ي  ت ايله يكتفا أااية را العنر الاالا لري زه اركزث ازا ،زقها  ففزا رياضزا لزه ازا  -

كي زاو ااازة لهززا    انزة ياا كزرة الهزد تتضزاا االأاايزة ازا هجعز  البازت الفتزام للا تبزاه يالاتابعزة بع ايزة
 .ضريرية لترييا ال، نية الاتراالة للتلااه  يالتا ت عك  على الترييا التربيي لهمابعاد 
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الراازز  بالجا ززث ال ففززا الزز ي تعززد ريززه اك فعززاكو أرنززر الع انززر الاززؤ رة رززا ، نززية  اكاتاززامهجززث  -
افزها افزتيى أداا اللاعنزها رزا الرياضا  ياا نها ا ه اك فعاكو  جد القل  ال ي له أااية بالغة را ت

 ا تل  الجيا ث ي لك لأا:
ه انزززر رزززا ال اايزززة ال ففزززية رقزززط  نززز  هتعزززدى  لزززك التزززد هر  لزززى ال زززيااا  ك ال ففزززا رالتاضزززه تزززد هر -

 الجفاية.
هؤ ر على الجهاء العننا ب،ك  رئيفا يال ي له دير كنهر را العالياو العقلية  التاضهر ال ففا  ا -

 كنهر على الفليك الاركا للاعث. التا لها تد هر
 ا القل   ي تد هراو فلنية على ال ،اط الجفاا يالند ا يعلى الأداا ك تهجة له ه التد هراو  كاا هؤ ر  -

 على تددية الاهاراو.
ع د الرياضا ت عك  فلبا على أدائه  رهرترث الأ داا ييعجء  يال يي   رام للآ ار التا هتركها القل  -

 .اهام الاكل  نها جاء الاعا 
ال ففززا رززا التززد هر علززى الأركززار يالا،ززاعر يتنززرراو الرياضززا ي جززد ت،ززكه  يت ايززة  التاضززهرأاايززة  -

 اراء ال نر را الا ارفاو الرياضية. ففية لديه باعتباراا فااو دائاة لإالنفاو ال
عار الإ فا ا ياا _ تدرد ا  لى رئة الأ،با  ا ه الارالة أي الفئة تتيار  اع ارالة افافة اا ال 

ارالة الارااقة التا تتاهء ن نائح ا تلفة عا بادا الفئاو   باهت اايل ا اعررة الأااية يالدير ال ي 
رعه  اي ااارفة ال ،اط الرياضا ال ففا را تههئة اللاعث للا ارفة   يتاقه  يت اية ديا التاضهرهلعبه 

. 
 أسباب اختيار الموضوع: -5

 ا ا الايضيع اا: ا تياررعت ا  لى ياا نها الأفباث التا د
 رتده ا أا  در  ا ا الايضيع لأ ه اهم اا ج  ال يااا ا هدت نح كرة الرا باا أ  ا  -
لزدى اللاعنزها دنز  يأ  زاا يبعزد ابزاراة الأازر  يال يي يالتزيتر  القل ال ففية) ااكوالا ت،ار العدهد اا  -

ا  لز ا هتدلزث درافزة يفزتعاا نهزا ازا أجز  العاز  علزى ال ي ياكا أا يكيا له تد هر على ازرديد اللاعنزه
 افتغلا  ا ا الجا ث لدى اللاعنها را الا ارفاو الرياضية:

 الر بة را درافة أي ا،ك  يعه  ا ه اللعبة. -
 .ال ففية قح الرعاية ال ففية اللاعنها ال ها يعا يا اا ااكو  -
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 الأساسية للبحث :والمفاهيم  المصطلحات تحديد  -6
 ا أي درافززة علايززة لأي ايضززيع تتدلززث ا ززا تادهززد الافززاايم الأفافززية الافززت داة رززا ازز ه الدرافززة أي  

 اا ا ا  تدر   لى فرد بعض الافاايم الأفافية را ايضيع الدرافة. ا دلاداالبات 
 :النفسي رالتحضي تعريف -6-1
ت اية الديارع يال قة بال ف  اي عالية تربيية تاو  دا  الااارفة اكهجانية للاعنها نهدي  ل  ي  

يالإدراك الاعررا ياك فعالا يالعا  على ت،كه  يتديير الفااو الإرادية بالإضارة  لى التيجيه يالإر،اد 
 التربيي يال ففا للاعنها.

 :        ف المنافسةيتعر  -6-2
ا الايدززز  الا ارفزززة الرياضزززية ازززا ايدززز   زززءا  رزززردي أي جازززاعا ا،زززريط بقياعزززد تازززدد الفزززليك  ياززز   

هتعاا  ريه الرياضا بك  اا لديه ازا دزدراو ند يزة يعقليزة يا فعاليزة ازا أجز  تدرهزد ااتلارزه لهز ه القزدراو 
 .1يتاههءاا عا ددراو اا ه اءلهم

تلعززث الا ارفززة ديرام اااززام رززا تاقهزز  أاززداي الألعززاث الرياضززية ب،ززك  عززام   ييكززيا الفززيء اززي الهززدي   
 أي رري   اراءه.الأفافا ال ي يااي  ك  كعث 

 :اليدتعريف كرة -6-3
كعنزها بازار  ارازى "  يازرر  6رياضة جااعية هتبارى رهها رريقاا لرز  ا هازا فزبعة كعنزها " اا     

كازراء ازدي   يتتزال  الابزارة ازا ،زيدها اللاعنيا الررة رياا نه هم لياايليا راههزا دا ز  ارازى ال نزم 
ي هتاكا اا تفجه  ارنر عدد ازا اكازداي رزا ارازى ال نزم رزا دديقة   يالفري  ال  00ادة ك  ا هاا 

اتر ييقع  10اتر يعرضه  00العث ديله  هاية ،يدا الابارة اي الفري  الفائء تقام ابارة كرة الهد على 
كزز  ا هاززا بافززااة ،ززبه دائريززة تقريبززا تعززري  ياززاط الاراززى رززا الا تنزز    يييجززد رززا الالعززث ارايززاا

الاراززى   يكزز  اراززى عبززارة عززا افززااة  ااتززار عززا 6ى تتاززدد ن ززط هبعززد بافززارة   يالتزز با دقززة الاراززى
  .اتر  1اتر يارتفاعها  0افتدهلة ال،ك  عرضها 

دديقززة ي لززك بال فززبة لجايززع الفززر  اززا فززا الفادفززة  00تتزال  ابززارة كززرة الهززد اززا ،ززيدها اززدة كزز  ا هازا 
دائ    يرزا ا  زاا رتزرة اكفزترااة ربازا هتبزاد  د 10ع،رة ياا ري    اع يجيد افترااة نها ال،يدها لادة 

 .الفريقاا جا نا الالعث يالاقاعد 

                                                 


 . 160،ص  1001، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية ، مصر ، 1، طتدريب " التخطيط وال" الاتجاهات الحديثة في حسن السيد أبو عبده  : 
1

 .003، مرجع سابق، صقياس وتقويم وتحليل المباراة في كرة اليدكمال الدين عبد الرحمان دروسين: 
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اللاعنها  يا تلاي لبا  الاكزم يتترزيا ألبفزة اللاعنزها ازا تبزاا  دازيح   بالإضارة  لى ا تلاي لبا 
 جيارث  ا اا  اح باللعبة.

 تعريف المراهقة: -6-4
رالارااقزة  .2اا ارالة الدفيلة  لزى ارالزة ال ضزج يالر،زد اك تقا  را علم ال   اع ى اندلح الارااقة ي

ارالة تداث لارالة الر،د تاتد را العقد ال ا ا اا ايزاة الفزرد ازا ال ال زة ع،زر  لزى التافزعة ع،زر تقريبزا 
 ف ة21-11أي دن   الك  بعام أي عااها  أي بعد  لك بعام أي عااها أي نها 

 :والمرتبطة  الدراسات السابقة -7
علززى الر هززر اززا الاياضززيع رززا ا تلزز  الاعااززد  انززة رززا الرياضززة  يجززد ا بعززد الدرافززاو  دلاع ززاا بعززد

 :الا،انهة ياا نه ها
 7-1    مـذكرة لنيـش شـةادة ليسـانت تحـت عنـواث:  تـقلير القلـ  والضـ ع النفسـي علـ

 ".فعالية اللعب في كرة اليد عند لاعبات فرق النخبة لولاية الجزائر

 : اا  عداد الدلبة: عيفايي رضا  أدري ياهبة.بالدراسةالجةة التي قامت  -

:  لى ادى هؤ ر القل  يالضزغط ال ففزا علزى رعاليزة يازرديد كعبزاو كزرة الهزد رزا رزر  إشكالية الدراسة -

 ال  بة؟.

 ك. اعررة   ا كاا القل  يالضغط اقافاا را الا ارفة أي - أهداف الدراسة: -

 لااد هؤ ر على التياءا البفيكيليجا.اعررة اا   ا كاا القل  ا -     

 ادى تد هر القل  يالضغط على رعالية الارديد ياضدراث را فليكياو اللاعباو. -     

 نتائج الدراسة: -

  تدرهززد الفرديززة العااززة يالاتا لززة رززا القلزز  يالضززغط ال ففززا يعاززلاا علززى ت فززيض اززرديد اللاعززث 

اة الفرضية الجءئيزة الأيلزى ازا   هزار العلادزة نزها الضزغط ييؤ ر على رعالهته  كاا تاك يا اا   باو ن

ال ففا يارديد اللعث  أاا الفرضية الجءئية ال ا ية تدرزد ل زا يجزيد علادزة نزها القلز  كاالزة يازرديد اللعزث  

اهت تم   بزاو العلادزة نزها القلز  كفزاة يازرديد اللعزث  يريازا   كاا اي الاا  را الفرضية الجءئية ال ال ة

                                                 
1

 .132، ص1990،القاهرة، مصر، 1، دار الفكر العربي، ط: سيكولوجية الطفل، المراهقةعبد العالي الجسماني 
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رضية الرابعة يالأ هرة  تدرد ل ا   باو يجيد رري  دالة  انائية نها كعباو  او الارديد الجهد ه ح الف

 ا ا رياا ه ح درجة القل  يالضغط.  ي ي الارديد الا  فض

 7-2   مذكرة لنيش شةادة ماجستير تحت عنواث:  مستويات ومصادر القل  لـد  لاعيـي

 افسات الرسمية .المنتخب الوطني لكرة اليد قيش وألناء المن
 : الأفتا :  فااعه  اقراا.الجةة التي قامت بالدراسة -

 إشكالية الدراسة: -

 لززى أي اززدى ياكززا اعتبززار القلزز   ي التززد هر فززلنا علززى الأداا الجهززد للاعنززها دنزز  يأ  ززاا الا ارفززاو  -1

 الرفاية  او الافتيى العالا؟.

راو الفززززلنية علززززى أداا اللاعنززززها دنزززز  يأ  ززززاا اززززا اززززا افززززتيياو يانززززادر يدرجززززة القلزززز   او التززززد ه -2

 الا ارفاو الرفاية العالية الافتيى؟.

 :أهداف الدراسة -

ياكا انر أازداي از ا البازت ال انزة رزا كي زه عبزارة عزا درافزة للجا زث ال ففزا للفزرد بنزفة 

انزراا عااة يتداير ارديد الرياضزا  بال نزيح   ا لزم هزتاكا ازا الفزيدرة علزى اتغهراتزه التزا ياكزا 

 رياا هلا:

 كيفية   باو يجيد الانادر الا تلفة للقل  لدى اللاعنها ياعالجتها. -

 نتائج الدراسة:  -

البات اي تنياا أا كعنا كرة الهد للفري  الزيد ا أرزانر رجزا  لزم يكي زيا رزا كز  افزتياام  زلا   

  الاقزابلاو  ي انزة  اازا  ا،اركتهم را الألانيزاد الإرريقيزة  ياز ا راجزع  لزى عااز  الضزغط ال ففزا  زلا

 الجا ث الفيكيليجا  لى جا ث التاضهر التق ا را الالعث.
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 :تمهيد
فهلللهننهسلاايملللى  نهسلان علللىل  ن يلللتكنيحه نلللمنسلا لللم نهسلن  للل نيمثللللإنسان لللى نلكالللتنسلحىةنلللى نسل يللل نمللل

ي يايبنلاميعنبيانيدنسامكىنيى نهذلل نادلدنبغلهلنسليحيلمنسلم ليهلنهلىليلىل نرغللىهنكللىيلمنسلملايغ ل كنرلان
هسللاله نني لعتنلهلىكنفيغلعكنللىلقغ نلنمنهل ببنم دهدي نيغ نسلقدكس نلقي نل يىنىًنده نبغهلنسلأهلدس نسليل 

نهسا لىطنل ببنسلعكسايلإنسلن  ي نهسلبيةي .نهسليهيك
نهسللاه نهسليهيكنهنظكسًنلهاهدنسلحثيكنم نسل ىلا نسلي ني يطيعنفيهىنسان ى نبغهلنيغ نسلأهدس كنفإ نسلقغ 

 نسلمغ ل نلغنظلكنيدلحنملازمىًنلمنهلاىد نف نهلذسنسلعدلكنسللذثنكثلك نفيلمنميى لبنسل يلى كنرلانلنهسا لىط
ههنل نسلأغلاىصنيلايغ ه نفيمىنبينهمنم ن يتنادكسيهمنهس يعدسدهمكنهادننغأن  نهذسنسلالاليلا نلغلاىدلىًن

نميهسفقي كنهآلاك  ن ىءنيهسفقهمنهسنعدم نلديهمنسلد  نسلن  ي .
ابللإننمل نسهيملىمم للإننهسسلميعلدد نهالدنكلىننملهمنمظىهكنيهسفقهمنسلطبيعيل كنهلغلكىلهنهسللاه نم نهلعغتنسلقغ 

ضنسلعدلككنسملكنسنذهنسل لىلا نمل هلس ننس يللىك غمىءنسلن سنهسلد  نسلن  لي نرللتنل نهدللإنبهلمنسل لدنرللتن
ن.ل ىسنسلأمكسضنسلن  ي نكغهىن بلإنه
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
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 مفهوم علم النفس الرياضي: 1-1
كنلأنمنسلعغمنسلذثنيدكسن غه نسان ى نن la psychologie du sportيعك ن غمنسلن سنسلك ىض ن    

 سلك ىض .
ن لانيمكهيعن نسل غه نس ياىلى نسل كدنسلي نيمك نملا ظيهىنهي ايغهىكنهلح نيهادنس ياىلى نللاكلننننن

ملا ظيهىنم نسللاىكجنهلانيمك نكؤ يهىنكىلي كيكنهسادكس نهسلان عىلنهمىنرلتنذل كنههذهنسلأهامنم نسلنغىطن
نيطغ ن غيهىنسللابك .

 نسلك ىض نههنم ىهل نسحيغى نسلأ لىبنهسلعهسملإنسلن  ي نسلي نهسلهد نم نهكسءندكس  ن غه نسل كدنفنننن
يؤثكنف ن غه نسلك ىض كنهذسنم ننى ي كنهكيمنيؤثكنلابك نسلممىك  نسلك ىضي نذسيهىن غتناهسنبن

 Maximumسلغلادي نلغك ىض نم ننى ي نللاكلكنسلأمكنسلذثني ىهمنف نيطه كنسلأدسءنسلأادتن
performanceن1هينمي نسلغلادي .ن

 ر علم النفس الرياضي:دو -1-2
ر نلهمي نسلممىك  نسلك ىضي نمندل نن هني قي نسلنيىةجنهسلهدهلنرلتنسلنييا نفعغمنسليكبي نسلبدني نف ننننن

سلق منيهيمنلىليمك  نسلك ىض نلغهدهلنرلتني قي ننييا نف ن كك نبدني نمعين كنفىلهد نههنسليمكي نف ن
لمدكبنهدفمنسلهدهلنرلتني قي نل غتننييا نممكن نف نسل كك نسلمكلهبنسحي ىبهىنه   نممىك يهىنلمىنس

نرطىكنسلنلال نسلهطني ن  نطك  نسلي ضيكنسلبدن نسللاىصنهف نمد نمعين ن.
نلا ظنممىن ب نذككهنل نلهمي نكلإنيدك بنك ىض نمهامنن هني قي ننيىةجنبإمكىنيى نبدني نلاىد نلكلإن

نممىكس.
ءنرلتننظك ى ن غمنسلن سنهسليكبي ني ى دنسلمعغمنف نفهمنهف نميدس نسليكبي نسلبدني نهسلك ىضي ننسلغاهنننننن

سلمغىحلإنهسل ىلا نسلي نيبكزنسلميدس نسلعغم كنمثلان هسملإنسل غلإنف نا منسليكبي نسلبدني نهسلك ىضي كنلمىن
لىلن ل نلغمدكبنفىلاهيمىمنلىلاىنبنسلبدن نفقطنسلذثنلبكزنلعضنسلنقىةصنه دهدننيأثيكه.نفأدل  نسليهمن

لال نهسلمقىللا نهسل كقنميحىفة نم ن يتنسلقدكس نهسلي ضيكنسلبدن نهنلانن كاهىنسلقيمنف نك ىض نسلن
سلمعنهي نهسلي ضيكنسلن   نكهذسننمىنلدلنلىللى ثي نف نسلك ىض نرلتنسلاهيمىمنلعغمنسلن سنسلك ىض كن

مىك  نهسلي ى غي نلغغلادي نه لاايهىنلىلمنسلن  ي نسلاايمى ي سلي غيلإنسل غهك نيعيمدن غتنسلعهسملإن
سلك ىضي نفىلنيىةجنسلم قق نف نسلميدس نسليحييك نهسليقن نيلاضعنرلتنيأثيكس نسل غه نسلغلاد ن.نرذسناىكنىن

نيمك نسليمييزنبينهمىنندكس يهمىنلح  غمنسلن سنسلك ىض نه غمنسلن سنسلعىمنيمك نرياىدنيغىلمنمهسضيعن
لاضعنلغياكب نف نسلميدس نسلك ىض نلىلمنهجنسلياك ب ن يتنسلنظك  نسلاههك  نسلمكيل نم ن غمنسلن سني

 ن2نليقهيمنهذهنسلنظك ى نسلعغمي كنهيطبيقهىنف نسلماىلنسلك ىض ن.
                                                 

1
 71، ص7991، مصر، 2ط ، دار الفكر العربي،"علم نفس الرياضة )المفاهيم والتطبيقات("أسامة كا مل راتب :  
2

 .  29،ص  7991،مصر،  4،دار المعارف ، ط :"علم النفس الرياضة "محمد حسن علاوي   
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رلتناىنبنذل نفغعغمنسلن سندغ نهثيق نلىلعغهمنسلألاكلنكفي غيلإنسلظىهك نسل غهكي نيعيمدن غتن هسملإنننننن
ن1يبكزنسلدغ نبي ن غمنسلن سنسلك ىض نهسل يز هلها نه غمنسلاايمىه.

 مهام علم النفس الرياضي : - 1-3
كيمك ننهي ييك منظكسنليعددنسلميىدي نسلك ىضي نهمىنينازن نهىنم نميطغلى نهلهدس نه مغيى نينظيمي ننننن

ني ديدسنلعنىدكنسلأ ى ي نلمهىمن غمنسلن سنسلك ىض ن غتنسلن هنسليىل :
 الرفع في مستوى الإنجاز الرياضي : -1-3-1

ضي نلغيتنلغكىلهىنهيعددنلنهس هىنه يتنلدلنلفكسدنسل كقنسلك ىضي نذهنهذل نلدلنل ضىءنسل كقنسلك ىنننن
سل ىلا نسل يز هلهاي ننادنليضىنلعغمنسلن سنسلك ىض ندهكسنهىمىكنهذل ن  نطك  نرياىدنسلدسفعي نسلمؤدي ن
رلتنغد نسلنغىطنسلبدن نسلك ىض نهمىنييلعهىنم نسكيقىءنف ننه ي نسلأدسءنسلك ىض نف نهذسنسلنطىقنيياغتن

ساناىزس نلمطغهبنف نمدلنس ينقىذنس ييىط نلقدكس نسانيىجنلدلنسل كدنسلك ىض كنلغكضنينمي نم يهلنس
رذسنكى نسلك ىض نليكناىدكن غتنيهظيمنرمكىنىيمنهادكسيمن غتنل   نهامنفلانبدنم نهاهدن ببننلأ 

سلك ىض نيدك بنهنسا  ىسنلىاكهىقن ندنسلهدهلنرلتنم يهلنمعي نم نسلنسلاايهىديكه ننلذل نادمعي ن
سلك ىض نيكه نسللاه نلهنسلقغ نسلن   نلهنلثن ببنآلاككنهلىليىل نيأي نسل ىا نرلتندهكن غمنسلن سننلهاد
هذسنسلدددنينلغ نسلمكس ى نلأ نسلك ىض نينمهنم نيهسادنسللادمكنل يتنر نلمنييهسادنهذسنسل كقننف 

لغ هزنلىلمكىن نسلمعيبك كنلهنسلي هقننلثنىءنسليدك بن يتني ق نسلي هقنسلي هقن يت سل دلإنلهسلمضىدنف ن
هينظيمهىنلي قي ن ىملإنسلدسفعي ننسليدك لى  غتنسللادمكنف  نهذهنسل ىل نيأي ندهكنسلمدكبنف نيلاطيطن

م نلالالنيهفيكنسللى تنسللازمنمعنسلعغمنل نسلينظيمنسل غيمنييهامنل ى ىن غتنمدلنسلألاذنف نسل  لى ن
نسلا يعدسدس ملايغمنلادىةصنسلغلادي نسلك ىضي نلا يمىنمطىلبنسلنمهنسل كدثنهسلاايمى  نليضىكنهن

نن2نسلن  ي نهسلقيمنسلاايمى ي نهسلكه ي .نهسلاهيمىمى سلبدني نهسلقدكس نسلعقغي ن
 تنمية الصفات والاتجاهات النفسية : -1-3-2

يعيبكنسلنغىطنسلبدن نسلكفيعنسلم يهلنلاىد نبي نسلنغىطى نسليكبهي نسلملاةم نلينمي نسلد ى ننننن
سلن  ي نلدلنسل كدنسلك ىض كننييا نمدلنر دسدهن غتنسليحيمنمعنسل يى نسلطبيعي نهسلمايمعننلاياىهى هس

سان ىن نف نهذسنسل يىقننغيمسنلاىدييي نميمك يي نلغنغىطنسلك ىض نلمىنلهمىنم ندهكنفعىلنف نسليدك بن
نسلك ىض ن.

ن
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ى ي نسلبدني نهمدلنسكي ىهنغد نسل ملإكنيكيلطنسلنغىطنسلبدن نسلك ىض ن ىد نلىلماههدنسلمبذهلنم نسلننننن
هلح ني دلإن غتنرناىزنك ىض ن ىل نسلم يهلنينلغ نيهفكن ىملإنسلدسفعي نهف نمىنينى بنلادىةصن

سلغلادي نسلي نيمك نم ني قي نرنيىجنك ىض نف نم يهلنسلهية نسلبدني نلثنسلميطغلى نسلعضغي ن
 ننن1نهسل يز هلهاي نسلعدبي .

 ز : توطيد مستوى الإنجا -1-3-3
يياغتنهذسنسللعدنسلهىمنف نسلمثىلنسلك ىض نلهنسل ك  نسلك ىض نسلذثنيكه نف ن ىل نبدني ن ىلي نلثنىءننننن

نلا ظن دمني ايلإنسلنيىةجنسلميهاع كنممىنيؤدثنبهذهنسلنيىةجنسل ىغغ نرلتنن سلمنىف سليدك لى نرلانلنمنلثنىءن
كلل نف نسليدك بنسلك ىض ننييا نفقدس نسلثق نكن هسابنهلايم نكنل يتنيي ملإنفيمىنلعدنل ني قدنسلك ىض نسل

هليىبنسلأ لىبنسلهسض  نسلمؤدي نلغناىحنلثنىءنسلمنىف ى نسلك ىضي نكنفىلمطغهبنم نسل يكهلها ن
سلك ىض نل نيل تن  نمغكغ نسلي ملإنسلن   نهل ني ىهمنلغكلإنفعىلنف نيعز زنم يهلنساناىزنهيثبييمن

ن ن  نطك  نسا دسدنسلك ىض نسلمنى بنللادىةصنكلإن ىل .بناى منمعنسل كدنهسل ك  نسلك ىض نهذل
 تنمية الاهتمامات والحاجيات النفسية: - 1-3-4

لقدندل نلعضنسلل هتنسلعغمي نف نسل نهس نسل ديث ن غتنل نفة نسلغلىبنسلي نيمىكسنسلك ىض نلكثك ننننن
سنسلمنطغ نكى نم نهسابنهغد نادنيضعمنسهيمىمهىنلىلك ىض نهميغهىنرليهىنمعنيقدمهىنف نسلعمككنم نهذ

سل يكهلها نسلك ىض نسلل تنف نم يهلنهبنىءنسلميلإنسلك ىض كنهكذل نف نسياىهىيمنسلن  ي نن هنسلك ىض ن
كن يتنييمك نم نسفيكسضنسلنغىطنسليدك ب نهسليكبهثنسلملاةمنلحلإنك ىض نكنهنسلهد نسلأ متنف نهذسن

ك ىض نن هنممىك  نسلك ىض نلىنيظىمنهف نسياىهنسلغأ نيمك نرياىدنسل ىا نسلن  ي نسلثىبي نن بيىنلدلنسل
ميطهكنهي ي   نل نيكه نسلعىملإنسلم ك نلغك ىض ننىلعنم نسلدسلالإنلحثكنممىنههنمكيلطنلىلعهسملإن

ن2نهسلضكهك نسلمىدي نهسللاىكاي ن  نغلادي نسلك ىض 
 النفسي: التحضيرتعريف  4--1

نللا بينننن نساياىبي  نسلممىك   ني  ننطىق نيكبهي  ن مغي  نهه نسلدهسفع نهينمي  نبهد نلاغ  نهسلاياىهى  
نهسلعملإن غتنيغكيلإنهيطه كنسل مى نسادسك  نلىاضىف نرلتننهسلان عىل هسلثق نلىلن سنهسادكس نسلمعكف ن

ننسليهايمنهساكغىدنسليكبهثنهسلن   نللا بي .
ندهد نهيعك نسلي ضيكنسلن   نليضىن غتنلنمن يكهك نسليطبي نسلعغم نله ىةلإنهمنىهجنمعين نهم ن

ن3 مهاه نن هنسليحه  نسلن   نلغك ىض .
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ه ك ن"فهك نه "ن:>>نسلي ضيكنسلن   نههن لىك ن  نمامه  نمكس لإنكنه ىةلإنهمنىهجنسلي نم ننننن
لالالهىنيدلحنسلك ىض نم يعدسنن  يىن<<.نهدسةمىن  بنفهك نه نكننادنل نسليغلايصنسل يكهلها نكى ن

   كنههذسنسلأمكنف نسل قيق نليكند يحكنذل نل نسلي ضيكندسةمىنينظكنرليمنهكأنمنازءنم نسلي ضيكنسلن
بهذهنسلد  نيمثلإنامغ نم نسليأثيكس نسلي نيؤثكن غتنسلك ىض نسلذثنيؤلاذنمنمنسلمعغهمى نسلي نيأي نم ن

نسلم يطنسلك ىض .
:ن"سلي ضيكنسلن   نيمثلإنسليقدمنف نسليحه  نهسلي  ي نف نسلد ى نسلن  ي ن1892  بنفغيبنمه  ن ىمن

نض ".لغك ى
لىلي ضيكنسلن   نرذنههن لىك ن  نه د نمه د نم نسلطكقننسلاهيمىمه كلنمىكس نلافى ن:نلنمنيابننننن

ن1سلملىغك نلهنسلغيكنملىغك نميمكن نم ني  ي نسلقدكس نسلن  ي نلغك ىض .
 أهداف التحضير النفسي : 1-4-1
 :نيي ددنسلأهدس نسلأ ى ي نلي ضيكنسلن   نلغك ىض نفيمىنيغ ن
 نهسلنغىطنسلنه  ننهسلاياىهى كيلإنسلميهلنبنىءنهيغ نسلك ىضي ن ىم  نلغك ىض نن هنسلممىك   ساياىبي 

نلاىد نيطه كندهسفعنسلك ىض نن هنسليدك بنسلمنيجنهسلينىفسنسل عىلن.
 .نينمي نمهىكس نسلك ىض نسلعقغي نسلأ ى ي نلغممىك  نسلك ىضي نهسليلاددي نلنههنسلنغىط
 يلعىنلميطغلى نسليدك بنهسلمنىف ى نف نسلنغىطنسلك ىض ننلي سلان عىيطه كنهيهظيمن مى نسلك ىض ن

نسلممىكس.
 . ن2ينمي نادك نسلك ىض ن غتنيعبة نهينظيمنطىاىيمنسلبدني نهسلن  ي نلالالنسليدك بنهسلمنىف ى
 ر دسدنسلك ىض نسلمؤهلإنن  يىنللاهضنلمىكنسلمنىف ى نف نيلاددمنسلك ىض نسلقىدكن غتنسليحيمنمعن

نيظهكنم نلالالهىنهسلنيىةجنسلميلىين نسلي نييمني قيقهىن.سلمهسامنسلطىكة نسلي ن
 نسل ك  نبهد نسليمى  ن نله نف نسلغعل  نهزملاةم نسلك ىضي  نسلك ىض نلمؤ  يم نسنيمىء نسلاايمى  ينمي 

 هكفعنسلكهحنسلمعنهي نلالالنسليدك بنهسلمنىف ى .
ن
ن
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 نسلأ م نبي  نسلن  ي  نسلمهسةم  ن غت نلم ى ديم نن  يى نهيهايهم نسلك ىض  نف نيهايم نهسلن  ي  نسلبدني  ىل
نلىلممىك  ن نسلمكيلط  نسلن  ي  نسلضغهط نليانب نهسلاايمى ي  نسلعمغي  ن يىيم نمع نهسلمنىف ى  سليدك ب

ن1سلك ىضي نسلينىف ي .
 أنواع التحضير النفسي: 1-4-2

 :من حيث مدته 
نسلي ضيكنسلن   نسلطه لإنسلمدل.ن-نننننننن
نسلي ضيكنسلن   نسلقديكنسلمدل.ن-نننننننن
 ن:حية نوعيتهمن نا

نسنسلي ضيكنسلن   نسلعىم.ن-نننننننن
نسلي ضيكنسلن   نسللاىص.ن-نننننننن

 التحضير النفسي طويل المدى:   1-4-2-1   
ننننن نسلدهسفع نسلذثني عتنرلتنلاغ نهينمي  نذل نسلي ضيك نسلي نيككزن غتنل ننهسلاياىهى هه ساياىبي 

سللاغقي نسل ميد كنهم ننى ي نللاكلنسلعملإن غتنيغكيلإننسل قيقي نهسلمعىك نسلعغمي نهسلقيمنسلااينى ى يحه ن
نف ن نف نادكيهم نسلذثني ىهم نسلأمك نك نسلقدم نلدلنك ىضي نكك  نهسللاىد  نسلعىم  هيطه كنسل مى نساكسدي 

نماىبه نسلمغىحلإنسلي نيعيكضهمنكنهسلقدك ن غتن غهىن لان غيمى.
  :المبادئ الهامة في التحضير النفسي طويل المدى 

نه :نهىنسلي ضيكنسلن   نطه لإنسلمدلضنل نلهمنسلملىدئنسلي نييأ سن غييكلنسللعنننن
نضكهك نساينىهنسل كدنسلك ىض نلأهمي نسلمنىف  ن)سلملىكس (نسلك ىضي . -
 سلمعكف نسلايد نللاغيكسطى نهظكه نسلمنىف  نهسلمنىفس. -
 سل كحنللاغيكس نف نسلملىكس . -
  دمني ميلإنسلغعبنلأ لىءنللاكلنلاىكاي ن. -
 قنسل كدي .مكس ى نسل كهن -
ن2ينمي نهيطه كنسل مى نساكسدي نهسللاغقي ن. -
 ن:بعض التوجيهات العامة في التحضير النفسي طويل المدى

نف نلضه ن مغي ننننن نسلي نيابن غتنسلمدكبنسلك ىض نمكس ىيهى نيغ نلعضنسليهايهى نسلعىم  نننننف نمى
نسلي ضيكنسلن   نطه لإنسلمدلنلغمنىف ى نسلهىم :
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  نسلز ن غت نسلعملإ نسلنغىطنياب نممىك   نف  نللا يمكسك نسلك ىض  نسل كد نلدل نسلدسفعي  نف  ىد 
نسلك ىض نهم ىهل نسلهدهلنرلتنل غتنسلم يهيى نسلك ىضي .

 يابنل نيقينعنسل كدنسلك ىض نلد  نطكقنهنظك ى نسليدك بنسلملايغ  نكنهل نيث نيمىمنسلثق ن
 سلمدكبنسلك ىض .نلى يلادسمهىف نسلأ ىليبنسلي نيقهمن

 ن نيعه د نينلغ  نكلإ نيككيز نسلك ىض ن غت نه دمننسهيمىممسل كد نسلهسالى نسلي نيكغمنبهى ل لإ
 سليأثكنلىلمثيكس نسللاىكاي ن هسءنف نلثنىءنسليدك بنسلك ىض نلهنلثنىءنسلممىك  نسلك ىضي .

 نف ن ىل ن نسلظكه نكله نسلادثني  ننطىقنل هء نسلح ىح نسلك ىض ن غت نسل كد يكس تنيعه د
 .ني هقنم يهسهن غتنم يهلنمنىف يم

 لان نسل ذكنم نسلمغىلا نف نذل نكنهس  يابنيقهي نسلثق نلىلن سنلدلنسل كدنسلك ىض نمعنمكس ى 
سنقغب نسلثق نلىلن سنرلتنلكهكنمعنمكس ى نضكهك نيقديكنسل كدنلم يهسهنهم يهلنسلمنىفسن غتن

 نل سنمهضه ي .
 التحضير النفسي قصير المدى: 1-4-2-2
لغمنىفسنسلقىدم نهكفعندكا نس يعدسدهنلح نييمك نم نبذلنلادتنهههنم ىهل نر دسدن)سل ك  ن(نسللا بنننن

ن اهدهنلي ق نسل هزن
هيقددنلمنليضىنسلي ضيكنسلن   نسلملىغكنلغ كدنابلإنسغيكسحمنسل عغ نف نسلمنىف ى نسلك ىضي كنبهد ننننن

هىنلأادتنسليككيزن غتنيهيةيمنهس  دسدهنهيهايهمنلدهك ني محنبيعبة نكلإناهسهنهطىايمنلح ني يطيعنس يغلال
نمدلنممك نلثنىءنسلمنىف ى نسلك ىضي ن)سلملىك ى ن(.

نك ىض ننننن نفكد نكلإ نبهى نيمك نطبيعي  نه نرلانظىهك  نمى نسلمنىف   نابلإ نمى نسلن سنل ن ىل  ه كلن غمىء
ن نلثنم ن ىل  نسلعملإنك نرلتن ىل  نسلكس   نم ن ىل  نسل كد نرلتنسلعملإن غتنسنيقىل نسلانيظىكهيهد نل ى ى

سل عغ نكنلهنسلممىك  نسل عغي نكنهي ىهمنبدكا نكبيك نف نر دسدنسل كدنلمىن يقهمننغيكس سلاسل غب نرلتن ىل ن
 1.منم ناهدل

  : العوامل المؤثرة في حالة ما قبل بداية التحضير النفسي قصير المدى 
ف نسلمقىبغ نكنفي يطيعنل نيكه نسللا بنف ن ىل ن متنسلبدسي نهف ننسغيكسحميلايغمن ىل نسل كدنابلإننننن
بغ نللاكلنيمك نل ننادهنف ن ىل ن"سلا يعدسدنلغح ىحن"كنههكذسنيلايغمن ىل نسل كدنسلك ىض نابلإنبدسي نمقى

نسلمنىف  ن)سلملىكس (نم نملىكس نلألاكل.
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سل عغ نف نسلملىكس ننسغيكسحمهم نبي نسلعهسملإنسلي ني ىهمنبدكا نكبيك نف نسليأثيكن غتن ىل نسل كدنابلإنننن
نه :

  لايغمننههنسلنمطنسلعدب نم نفكدنلألاكنابلإنبدسي نسلمقىبغ كنفهنى ندن:نيالنمط العصبي للفر
نييميزه ن نهسللعضنسلألاكننادهم نهسن عىلايهمك ن غتنضلطن هسط هم م نييميزنلىلهدهءنهسلقدك 

نلىلا يثىك نسل ك ع نههؤلاءنلىللىنمىنينيىبهمن ىل ن متنسلبدسي .
  للا بنسلنىغئنينقدمنسلعديدن:نيلايغمنم نلا بننىغئنرلتنلا بندهل نكنفىالخبرة السابقة

نلعد ن نهمكَ نبلابكس  نييميع نسلذث نسلدهل ك نللا ب نلىلن ل  نهسلعكس نك نهسللابكس  نسلياىكب م 
ياىكبنيح لمنسلقدك ن غتنسليحيمنهسلملاةم نلملايغمنسلمهسامنكنه كلنسللعضنل نسلنىغئنيمكن

نلىللىنل ىل ن متنسلبدسي ن.
  نلغي ضيللفردالحالة التدريبية نللا نك: نفيهىسلبدن  نيكه  نسلي  نسل ىل  ن غت نكبيك نيأثيك كنب

سلم ضكنايدسننيهاعنل نيمكنل ىل نمغىيك ن  نسللا بنسلذثنيكه نف ن ىل نيدك بي ننفىللا ب
نمنلا ض ن.

 نلم يهلنسلمنىف  نكنرذنيلايغمن ىل نمستوى المنافسة وأهميتها :نيلايغمن ىل نسللا بنطلقى
نيلا نكمى نك نضعيم نله ناهث نمنىف م نيكه  ن ندمى نسلملىك ى نسللا ب نف  نسللا ب يغمن ىل 

نسلك مي ن  ن ىليمنف نسلملىك ى نسلي ضيك  ن.
 نيلايغمن ىل نسللا بنف نسلمكدهدنلغ ىلا نسلمنىلاي نكنفىللا بنييميزنلمكدهدنالحالة المناخية:

نننن1معي نف نسلاهنسلذثنييميزنف نسلبكهد نهسلاهنسلذثنييميزنلىل كسك ن.
 التحضير النفسي العام: 1-4-2-3  

نيمك نيغلايصنلهدس نهذسنسلنههنم نسلأ دسدنفيمىنيغ :
 نهلىلعمغيى نسلن  ي نندللا ب:نهيقديطه كنسلعمغيى نن مكيلطنبي قي نسلغكضنم نممىك  ننهمى

هسليطهكنسل كك نهسليذكيكنهكذل ننسلانيلىهكك نسل غ نمثلإنسادكس نسل   نلأنهس منسلملايغ  نه مغيى ن
نىلهىنهلنهس هىنسلملايغ  ن.سل ككي نلأغكنسلا ياىل سلقدك ن غتن

 سلاكيقىءنل مى نسلغلادي نللا ب:هذل نلىلم ى د ن غتنبتنسلثق نف نن هسنسللا بي ن غتني ملإن
نسلحىمن ن نسلدفى ي نلديهمنهسلد ى نساكسدي نهسللادىةصنسلان عىلي  نسل ىل  مغىقنسليدك بنلى يثمىكه

ننلديهم.ن
 نن نسلن  ي  ن ييثبي نسل ىل  نسلثلىنتللا ب: نلعدم نهسلطهلنييميز  نهسلالايلا نسلميلىي نف نسلغد 

ن)سلي كيككسلان عىلكساكسد (هه ن نن  ي  نظهسهك نمامه   نمككبنم  نسلن  ي  نثلى نسل ىل   يتنل 
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نم ن نهي يىجنسللا بنل يكس نطه غ  نرياىبيى نله نكبيكن غتننغىطى نسللا بن غبيى يؤثكنرلتن د
انلىنرلتنانبنمعنسلنهس  نسليدك بي ننسليدك بنلغي كمنفيهىنهيهايههىنه ابنل ني يكنهذهنسلملىدئ

نسلألاكلنلثنىءن مغي نسليدك ب.نننن
نهذالخاصالتحضير النفسي   1-4-2-4 نسلن   ننس: نسا دسد نيهد نرلتنس يلادسم نسا دسد سلنههنم 

نل ىل نمعين نلهىنلادهديىيهى:
نسا دسدنسلن   نسللاىصنلمنىف  نمعين ن.-1
نسا دسدنسلن   نللا بنهس دن.-2
نسلن   نسللاىصنللا بنضدنلادمنمعي ن.نسا دسد-3
ننسا دسدنسللاىصنلمنىف  نمعين .-4

نهسله ىةلإننالتوجيهات العامة 3-4-1 ن نسلطكق نلهم ن   نيل ت نل  نسلك ىض  نسلمدكب ن غت :ينلغ 
لضمى ن دمنسليأثيكنسل غب نل ىل نمىنابلإنسلمنىف  ن غتنم يهلنسللا بي ننس يلادسمهىسلملايغ  نسلي ني يطيعن

نلىلن ل نكيابن غتنسل ن ىملإنسل كهقنسل كدي  نلغمكسف ننللا بي نهكذل مدكبنمكس ى   ىملإنسل كهقنلىلن ل 
سلن   ناديكنسلمدلننسلي ضيكسلملايغ  نسلي نيكيلطنلكلإنمقىبغ نك ىضي نهم ننى ي نللاكلنيابنمكس ى ن

ةجنسلمكاه نف نف نسلملىكس نل نيؤدثنرلتنسلنيىنسغيكسحمسلذثنييمثلإنف نسا دسدنسلن   نسلملىغكنلغ كدنابلإن
نلغي ضيكنسلن   نطه لإنسلمدل".نسفيقىد ىل ن

 النفسي بالنواحي التدريبية الأخرى:  التحضيرعلاقة  1-4-4
نر نيطه كنسلنى ي نسلن  ي نلأثنلا بنكك نادمنمكيلطنسكيلىطىنهثيقىنلىلنهس  نسلبدني نهسل ني ن)سليحييكي (

ب نسل ك  ننف نسلنهس  نسلبدني نهسل ني نهسللاططي نهسللاططي ن)سليحيي (نكنهلىلنظكنلالايلا نم يهيى نلا 
فهذسنمعنىهنلنمنيابنيطه كنسلنى ي نسلن  ي ن ندنكلإنلا بنلدهك نفكدي نهسلي نيكيلطنل ىلا نمعقد نهس  ن

ذسنسللا بنرذسنلمنيك ن سللا بنميتنمىنلدىلمنسليعبنفإ نهذسنيلا ضن ىليمنسلمعنهي نف نس يمكسكنسل ىب نهس 
إنمن يغعكنلىلاكيلى نسلن   نف نسل ىلا نسلم كا نكنكمىنل نسللا بنسلذثنلمنيايدنلنهسهنسلضكبى نف

ييدكبن غتنسللاططنسللازم نفإنمنيكيل نه لقتنف ن يك نكغمىنلكسدنل نينيلابنلاط نملاةم نهلىلعكسنفإذسن
ي  ن نمطىهل نسللا بنهضلطمنلغلاططنفإنمنيغعكنبثق نن  ي نايد نممىنياعغمنيؤدثنهسالىيمنلدهك ن

نل   ن.
بإضىف نرلتنمىنيقدمنفإ نسلمككزنسلذثنيغعبنفيمنسللا بنهطبيع نسلميطغلى نسل ني نهسللاططي نهسلبدني ن

ي يىجنرلتنر دسدنن   نلاىصنبهى...ر نم نيمغ نن  ي نمهىامنلانيدغحنل نيكه ن ىميىنلغهد نهلىلعكسن
نههكذس.

                                                 

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س  نهسلي نيغلادهىنف نهم نلالالنمىن ب نذككهنن ينيجنل نللإ دسدنسلن   ن لاا نهطيد نلكلإنسلنهن
نسلعنىدكنسلأكبع نسليىلي ن:

 .نسلنى ي نسلبدني ن
 .سلنى ي نسلمهىك  ن 
 .سلنى ي نسللاططي ن 
 ننننننننن1.سلنى ي نسلن  ي ن

 لتحضير النفسي: مرتبطة باالالحالات النفسية ن 1-4-5
 القلـق:  1-4-5-1 
نهينه  ني  ين نسلقغ  نيعك م نف  نبينهم نسلن سنفيمى نسلايغمن غمىء ن هلنلقد نآكسةهم نيلىين  نكمى نلم كسيهم

نلغيلاغصنمنمن.نس يلادسمهىسله ىةلإنسلي نيمك ن
 غمىءنسلن سن هلنهذهنسلنقىطنكنرلانلنهمنادنسي قهسن غتنل نسلقغ نههننقط نسلبدسي ننسلايلا ه غتنسلكلمنم ن

ننللأمكسضنسلن  ي نهسلعقغي .
ه يميزنبلاه نمنيغكنهغعهكنم ننه كلنسلدكيهكن بدنسلظىهكنسلطيبنل نسلقغ نههنسكييىحنن   نها م 

ن2سلأم نهيهاعن دهتنكىكث نكنهيمك نل نييدى دنسلقغ نرلتن دنسلذ ك.ننسنعدسم
مككبنم نسليهيكنسلدسلاغ نهسلغعهكنلىللاه نهيهاعنسلغكننسن عىلهيقهلنسلدكيهكنمحمدن   ن لاهثنل نسلقغ ن

نن3نهسللاطك.
  :مفهوم القلق 

لانيلاغهنلثن يى نفكدنم نسلقغ كنطىلمىنكى نهنى نطمهحنهلمىلنكبيك نل ىا نرلتني قي كنممىنلانغ نفيمن
 ل نهذسنسلألايكنيغعبندهكسًنفعىلًانف نلاغ نس ياىلى نهسضطكسلى نف نهظىةمن

 سلا منهكبمىنيعطلإنلعضنسلأ ضىءنهسلأاهز نممىنيؤدثنرلتنسلقضىءن غتنسان ىني .
ن.3بيهيكنهسلضي نهسليأزمنل ببنلمنمعىنى نظىهك نل يىنىهسلقغ نيعن نردىل نغلاصن

كمللىنيمكلل نس يلللىكنسلقغلل نلأنللمنر  للىسنللليسنلللمنهللد نهلحنللمنيعكللسنضللع ىًن ىمللىًنهغللعهكسًنلعللدمنسلح للىء نلهن
 .4سلعازنهفقدس نلقيم نسلذس نهسليقغيلإنم نغأنهىنهادكسيهىن غتنمهساه نللغبنسلمهسام

ن
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  ن:ننتعريف القلق
نمنه : لهمنسليعىكن

سلقغ نههنكدنفعلإنل ىل نسللاطكنلدلنفكه دنه كفمن ثمى ننالىي نلأنلمن ىلل نمل نسللاله نسلغلىمضنسلغلديدنن-
نسلذثنيميغ نسان ى نهي ببنلمنسلحثيكنم نسلحدكنهسلغي .

كمىن كفمنل مدن كىغ نلأنمنغعهكن ىمنلىمضنسلغيكن لىك نللىليهاعنهسللاله نهسلي  لزنهسليلهيكنمدل هبنن-
  نف نسلنهلى نييحككنف نن سنسل كدبلعضنسا  ى ى نسلا مي نيأي

  ن:أنواع القلق
نهنى ن د نلنهسهنم نسلقغ نهم نلبكزهىنناد:

  القلق الموضوعي: 
هههنسلقغ نسلذثنينلعنم نسلهساعنهمل نظلكه نسل يلى نسليهميل كنيمكل نمعكفل نمدلىدكهنهلادلكنم لبلىيمكنلأنلمن

معقهلل نكنهيعيبلكنهلذسنسلنلههنم يلدسًنلأنلمنيكه نلىلللىًنم لدهدسًنفل نسلزملى نهسلمكلى كنه نليجن ل نل للىبنهساعيل ن
ن.7ني  زنسان ى ن غتنل نيقدكنسلمهامنهي غلإنسلأ لىبنه هيئنن  منلمهساهيم

   ــق المرضــي اغلل نلللىمضنسلمدللدككنيغللعكنسل للكدنملل نلالالللمنل ىللل نملل ننههللن:العصــبيالقل
سليلهيكنهسللالله نسلغلىمضنسلمدلل هبن لىد نبلللعضنسا  ى لى نسلا للمي نههل نيللأي نمل ننهلللى ن

ن.ن2ككنلدلنسل كدنييح
     ن:القلق الخلقي والإحساس بالذنب

ينغأنهذسنسلنههنم نسلقغ ننييا نسا لىطنهدهسفعنسلذس نسلعغيىنكىا  ىسنلىلذنبنيمك نل نيظهكنف نسلدهكن
ملايغ  كنف ندهك ناغ ن لىمنميغلعبنده نه ل نللىلظكه نسليل نيدلى لمكنلهنفل ندلهك نملالىه نمكضلي كن

نسلعدىبنن  هى.نلهنف ندهك ناغ نميعغ نلأ كسض
 ن:ننالقلق المزمن

ههنسلذثنييم هكنرلتن لم نمل ن لمى نسلغلادلي نسلملازمل نلهلىكنهيدللحنهلذسنسلنلههنس ليعدسدن لغهكيىًنياعللإن
ف نرطىكن ىل نسلقغ نف نسلمنىف  نسلك ىضلي نالدمنمحمدننىهسلمكءنينظكنرلتنسل هسدتننظك نلاىد نه يدك نمع

يلللللىطنسلهثيلللل نبللللي ن لللىلا ناغلللل نسلمنىف لللل نسلك ىضللللي ن(نسليدللللنيمنسليللللىل نسلللللذثنيهضلللحنسلاكن7999 للللاهثن)
نلمهسامنيدكفىًنمغغقىًنفههنلحثكنس يعدسدنم نليكهنلغغعهكنلىلقغ .كبلعضهىنسللعضنسلألاك
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 ن:أسبـاب القلـق
يعيبلللكنسلقغللل نل لللدنسلمغلللى كنسلأ ى لللي نفللل نيحللله  نسللللن سنسان لللىني كنههلللهنيعنللل نسا  لللىسنللللىللاطكنه لللدمن

ل قيقلل نهكسءنظهللهكنسلقغلل نسلمهضلله  نلأ نسل للببنمعللكه نهظللىهكنفلل نسلاطمةنللى نهيمكلل نمعكفلل نسل للببنس
سلعىلمنسللاىكا كنف ن ي نل نسلقغ نسلمكضل نهلهنمل نسلقغل نلانيلدك نسلمدلىبنللمنمدلدكن لبلمنهلنلمنيغلعكن
ل ىل نم نسللاه نسلمبهمنليكنسلم ددنهيمك نل نن لددنمامه ل نمل نسلأ للىبنسليل نيقلمنهكسءنظهلهكنسلقغل ن

نمنهى.
    ن:لوراثيا الاستعداد

هنلللى نلعلللضنسلأ للللىبنسليللل نيلللؤدثنرللللتنهالللهدنسضلللطكسلى ني لللببنسلقغللل نهيضللليكنلعلللضنسللللدلاةلإنرللللتنل ن
مل نلالىكبنن%21سليعكضنادىل نلىلمكضنادنييمنيهسكثمن  نطك  نسلاينى كنهيبي نلعضنهسلدكس لى نل ن

نلقغ .كنسلغ ءنسلذثني كزندهكنسلهكسث نف نسلا يعدسدنهس7نسلمدىبنلىلقغ نلديهمنن سنسلاضطكسب
  ن:ننالظروف البيئية

يغلللعكنسل لللكدنلىليهديلللدنسللللدسلاغ نلهنسللالللىكا ننيياللل نلغظلللكه نسلبيةيللل ن نلللدنرثللللى نذسيلللمكنلثنلللىءن غلللمنلمغلللكغ ن
يعيكضلمكنهسلغللعهكنلللىليهيكنهسلغللديدكنهسليعللكضنلأزمللى نهسلدلدمى نسلن  للي نهسا لىطللى نسليلل ناللدنينغللأنملل ن

هىنه ندمىنييحككنهذهنسلمهسامنهييكسحمنهيظهكنف ن غه نل ىلىنملايغ  نكىل ىل ندسلالإنسلمؤ   نسليكبهي نهليكن
سل كدنسللاىكا نسلذثنيي منلىلقغ نهنسلدكسهنبي نسلدهسفعنهسلاياىهى نسليل نيلؤدثنرللتنسل غللإنهسلحبل نهظهلهكن

نسلقغ .
   ن:ننن الاجتماعيةالظروف

سل يلى نسلميغيلك نييعكضنسل كدنرلتنمامه  نم نسلييىكس نهسلضغهطى نسلملايغ  نسل ضىك  نهسلثقىفي نهمطىللبن
نلى يمكسكنه دمنيقبلإنمدنسل يى نهازكهىكنه ز دنم ن د نسلقغ ن

هسلضغهطى نسلملايغ  نهسل كمى نه دمنسلأم نف نغيتنسلمالىلا كنهسضلطكسبنسلالهنسلأ لكثنهنييال نسلي كل ن
ىنسلنىيجنم نسلطلاقنلهنهفى نل لدنسلهسللدي كنهسلعلاالى نملعنسلم يطلي ن لهسءندسلاللإنسلمؤ  ل نلهنلاىكاهلىكنكغهل

ني ى دن غتنظههكنسلقغ .
ن
ن
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  ن:مشكلات مراحل النمو
يعيبكنمغكلا نمكس لإنسلنمهنسلملايغ  كنلادهدىًنف نمك غي نسلط هل نهسلمكسهق نم نسلأ لىبنسلدس ي نلغقغ كن
هل نسلدكسهنسلذثنيعيغمنسل كدنف نك غيمنههنس يعدسدنلغقغ نهكغمىنظهك نيغل نسلدلكس ى نرللتنسلهالهدكنيهللدن

سلطك قللل نسللاىطةللل نفللل نينغلللة نسلأط لللىلنمنهلللىنسلمعىمغللل نسلقى لللي نهسلي لللغطي ندسلاللللإنسلأ لللك نلديلللمنسلقغللل نكملللىنس ن
ن.نن7هسلمؤ   نسليكبهي نهسل مىي نسلزسةد نهسليدليلإنكغهمىنل لىبني ىهمنف نظههكنسلقغ 

  ن:الخبرات الصادمة
سايمى يل كن  نيعكضنسلط لإنف نمك غ نسلأهللتنرللتنسللابلكس نسلأليمل نفل نمالىلا نغليتن ىط يل نسن عىليل كن

ن هيكبهي ني ىهمنهي ى دنف نظههكنسلقغ نهف نهذسنساطىكنن ىهلنرظهىكنسليلىي نف نسلأ لىبنسلدسفعي نلغقغ .
 الخوف:   1-4-5-2 

يعدنسللاه نسن عىلنفطكثنلأ نسان ى نيزهدنلمن ندنسلهلاد نهيظهكنهذسنسلان عىلنلالالنسلأغهكنسلثلاث ننننن
نسلط لإنكنهم نلهمنمثيكس نهذ نسلغك ل نم ن يى  نسلان عىلنسلأدهس نسلمكي ع نهفقدس نسل ندنهكؤي نسلهاهه س

نن2نسلي نلمنييعهدن غيهىن.
هممىنههناديكنلىلذككنل نسللاىدي نسلمميز نلغلاه نه نسلانكمىشنهسلان  ىبنكف نلعضنسلأ يى نننننن

هياىكبن ىلمننسلهكهبي نكنهذسنفضلان  نلنمنمعننمهنسلط لإنفىنمنييعغمنمثيكس ناديد نلغلاه نكنسلا ياىل 
نسلن سن"هس ط "نلايكنمثىلن غتنذل ن.

نه كيلطنسللاه نلعددنم نسلميغيكس ننكىلعمكنهسلانسنهسلم يهلنسلاايدىدثنهنسلاايمى  ...سلخن
 فملاىه نسلحلىكنه نليكنملاىه نسلدغىكنكنهملاىه نسلذكهكنليكنملاىه نسانىتنكنهملاىه نسل قكسءنننن

 هي غير مخاوف الأغنياء وهكذا .

 : الرياضية  المنافسة فياصر الصفات النفسية عن 1-4-6
ن:ناللامبالاة  1- 1-4-6

يغعكنسلك ىض نلعدمنساثىك نلهنسلاهيمىمنلىلم ىلق كنفىلمنىف  نلانييمثلإنلهمي نلىلن ل نلمنه ندمىنننننن
نيلا كنسلم ىلق )سلملىكس ن(نلانيبدثنلثنكدنفعلإن غب نن هنذل ن.

ن:الإعداد الغير ملائم  1-4-6-2 
ليسن ندنسلك ىض نسلها نلهنسلمقدك نا دسدنن  منكنبدنيىًنه قغيىًنلغم ىلق نههنىنيهلدنلمنسلغعهكنلأ نننننن

ننهنى نغ ءنلاطأنف نراكسءس نسا دسدنلغم ىلق نكهنييا نلذل نيكه نلديمنسلغ نف نس يعدسدهنلغمنىف  .ن
ن
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ن:عدم الصبر  1-4-6-3
دنهيمثلإنها نسلانيظىكننه ىنم نسا لىطنفىلك ىض نيكلبنسلك ىض نف نبدلنسلم ىلق نل كهنممىنههنم دنن

نيغعكنلأنمنم يعدنلغمنىف  نها نملأناىةم نسلد ى نسلن  ي نهذهنسللامسنلهنسلعغكنداىة نابلإنسلمنىف  ن.
 العدوان :  1-4-6-4
سلك ىض نسلذثنيي منبهذهنسلد  ننلاني بنسلمنىف ي نسلآلاك  نكرنمني يقدنسليعىملإنمعنسلمنىف ي نبكهحنننن
نددسا نهسل بن.سل
ننالارتعاش )الارتجاف(:   1-4-6-5

نلهنلعضنلازسءنسلا م.نسليدي نسلكاغي يلا ظنسلك ىض نسكيعىشن
نالتفكير السلبي )عدم الأداء الجيد( :   1-4-6-6

ييهاعنل نهنى نفكدىنايد نلأدسءنلفضلإن منمنكنبلإ يعيقدنسلك ىض نلىليأحدنم نسلأدسءنسلايدنلمىنههنميهاع
ن.ممىنههنميهاعن

 إلى الثقة: الافتقار  1-4-6-7
 ف نسلم ىلق نسلقىدم ن. لهني يقدنسلقدك ن غتنسلأدسء يغعكنسلك ىض نلنمنلمني يعد  
 عدم الشعور الجيد :    1-4-6-8
ننننيغعكنسلك ىض نرلتنسلمكضنلهنسلمكضنسللا يمنه ندمىنيزدسدنهذسنسلغعهكنيزدسدن د نسلمكضن. 

غكلإن غب ن غتنسلك ىض نهيمك نل نيؤدثنلىللعضنرلتنسليلاغ ن  نر نهذهنسل ىلا نسلن  ي نيؤثكنلنننن
ن.1ممىك  نسلأنغط نسلكسضي ن

لح ن غمىءنسلن سنسايك هسنلعضننسلطكقنهسلأ ىليبنلغيقغيلإنم نهذهنسل ىلا نسلن  ي نكنهلدكهسن غتننننن
نيعغيمهىنهيعك  هىنلغك ىض نكنههذهنسلطكقنهسلأ ىليبنه نمىنيعك نلىلمهىكس نسلن  ي ن.

 المهارات النفسية :  1-4-7
  :نتعريف المهارة النفسيةن 7-1 -1-4

يقىنهىن  نطك  نسليعغم      ن2هسليدك ب.  لىك ن  نادك نيمك نيعغمهىنهس 
 تحديد المهارات النفسية المرتبطة بالرياضة :   2 -1-4-7

س نسلن  ي نسلمكيلط ننلغىكنسلعديدنم نسللى ثي نف ن غمنسلن سنسلك ىض نرلتنل نهنى ن ددسنكبيكسنم نسلمهىكن
 لىلك ىض كنهم نبينهىننذككنمىنيغ ن:

ن
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   التركيز:ن 
يعكفمنسللعضنلنمن"يضيي نسلانيلىهنكنهيثبييمن غتنمثيكنمعي نلهنسلا ي ىظنلىلانيلىهن غتنمثيكنم دد"ن 

 غتنسلا ي ىظنن سلمقدكن“سليىل :ن.ه كلنسللعضنسلآلاكنل نمدطغحنسليككيزنيابنل نيقيدكن غتنسلمعنتن
 يلىهن غتنمثيكنم ددنل يك نم نسلزم نهلىللىنمىني متنهذهنسل يك نلمدلنسلانيلىهن"ن.نلىلان

  :الانتباه 
يعن نيككيزنسلعقلإن غتنهس دنم نبي ننسلعديدنم نسلمهضه ى ننسلممكن نكنلهنيككيزنسلعقلإنن غتنفكك ن 

عضنسلأغيىءنن يتنمعين نم نبي نسلعديدنم نسلأفكىكنكنه يضم نسلانيلىهنكسلان اىمنلهنسلابيعىدن  نل
ييمك نم نسليعىملإنلك ىء نمعنلعضنسلمهضه ى نسلألاكلنسلي نيككزن غيمنسل كدنسنيلىهمنكنه كسنسلانيلىهن

  1ههن ىل نسلاضطكسبنكنهسليغهيشنهسليغي نسلذهن ن.
هذسنهادني يلادمنمدطغحنسليككيزنهسلانيلىهننف نسلماىلنسلك ىض ن غتنن هننميكسد نكنهسلهساعنل نهنى نن

  لهمنم نسليككيزننهسليككيزننههنم نيضيي نسلانيلىهنهسلنهه:نفىلانيلىنهمىنم ن يتنسلدكا نهليسنبي فكاى
مثيكنمعي نكنفىليككيزن غتنهذسنسلن هنلمثىل ننسنيلىهنسنيقىة نيعكسنمقدك نسل كدن غتنيهايهمن هيثبييمن غت

ثنيقهمنلأدسةمنكىملانهنسلانيلىهنهدكا نغديمنهكغمىنزسد نمقدك نسلك ىض ن غتنسليككيزنف نسلغ ءنسلذ
نس ياىل ننلفضلإن.ن

   :التصور العقلي 
يدهكس ناديد نلمني دتنم نابلإننسل ىلق نلهه يغ ن قغي نيمك نم نلالالهىنيحه  نيدهكس نسللابكس ن

لغكضنسا دسدنسلعقغ نللأدسءنهيطغ ن غتنهذسنسلنههنم نسليدهكس نسلعقغي نسللاك ط نسلعقغي نكنل يتنكغمىن
سض  نف ن قلإنسللا بنلمك نلغمخنرك ىلنرغىكس نهسض  نلأازسءنسلا منلي ديدنمىنكىن نهذهنسللاك ط نهن

ههنمطغهبن.هسليدهكنسلعقغ ن غتنسلن هنسل ىب نليسنماكدنكؤي نلدك  نكنلىلكلمنم نل ن ى  نسللدكنن
يمثلإن ندكسنهىمىنكنهلح نيعيمدن غتنس يلادسمنسل هسسننسلألاكلنمثلإنسلغمسنكنسل معنكنسلغمنكهيككيلى ن

نهنسل هسسن.م نهذ
   : الثقة بالنفس 

سلثق نلىلن سنه نيهاعنسلناىحنكنهسلأحثكنلهمي نسلا يقىدنف نرمكىني نسلي   نكنهلانييطغبنلىلضكهك ني قي ن 
 2سلمك بنكنفلىلكلمنم ن دمني قي نسلمك بنلهنسل هزنيمك نسلا ي ىظنلىلثق نلىلن سنهيهاعني   نسلأدسءن.

 
 

  :الاسترخاء 
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 بنا ىد نيعبة نطىايمنسلبدني نهسلعقغي نهسلان عىلي نلعدمنسلقيىمنبنغىطنكنهيظهكنه نسل كد نسلميى  نللا
 مهىك نسللا بنف نسلا يكلاىءنلقدكيمن غتنسلي كمنه يطكيمن غتنل ضىءنسلا منسلملايغ  نلمنعنلهنلي قي 

ننننن 1م ن دهتنسليهيك.
 المسؤول عن تدريب المهارات النفسية:  1-4-8 

سلن  ي نينلغ نل نيلاططنلمكنهيغك ن غيمنهيقهمنبيقييممنللادىة نن   نك ىض ننبكنىمجنيدك بنسلمهىكس 
نكنهذل نف ن ىل ن مغمنطهسلنسلها نمعنسللا بي ننلهنمعنسل ك  نسلك ىض نههم:

 :الأخصائي النفسي الرياضي التربوي ن 1-4-8-1
ىضي نهسلنغىطنسلبدن نييضم نهذهنسل ة نسلأغلاىصنسلذي نلديهمنلاغ ي ن غمي نمي ع نف نماىلنسلعغهمنسلك ن

كنرضىف نرلتندكس ى نمكث  نف نلعضنفكههن غمنسلن سننمثلإن غمنسلن سنسلك ىض نه غمنسلن سن
نساكغىدث...سلخ.

نه يككزندهكهنف ناىنبي نل ى يي نهمى:
 .نيعغيمنهسحي ىبنسللا بي نسلم ىهيمنسليكبهي نهسلن  ي نسلد ي  ن
 سليدهكنن–سلانيلىهنن-سليككيز-عدد نمثلإن)سلا يكلاىءيعغيمنهسحي ىبنسللا بي نسلمهىكس نسلن  ي نسلمي

 ننننن2سلعقغ (ن.
   الرياضي يالإكلينيكالأخصائي النفسي: 

لهنسلطبنسلن   نهلديهمنراىز نمعيمد نن ساحغينيكييضم نهذهنسل ة نسلأغلاىصنسلملايدي نف ن غمنسلن سن
ىةصنسلن  ي نسلمكيلط نلىلك ىض نلهذسنسلنههنم نسلعملإنكمىنيابنل نيكه نلديهمنسللابك نهفهمن مي نلىللاد

نم نلالالندكس ى ن غمي نمكث  نلعغهمنسلك ىض ن.
سلك ىض ن ىد نمعنن ل نضةيغ نم نسلك ىضيي نسلذي نادنيعىنه نم نن ساحغينيكه يعىملإنسلألادىة نسلن   ن

نمغكلا نهسضطكسلى نن  ي نمثلإ)نسلاحيةىبنهسللاه ...سلخ(
  الأخصائي النفسي للبحث في الرياضة: 

يمدنيطهكن غمنسلن سنسلك ىض نلى يلىكهنل دنفكههنسلعغهمنسان ىني ن غتنس يمكسكنسلنمهنسلمعكف نم نهيع
ياىدنسل غهلن لالالنراكسءنسلدكس ى نهسلل هتنليد يمنسلبني نسلمعكفي ن)سلنظك  (نمهساه نسلمغىحلإنسليطبيقي نهس 

نلىلمز دنم نسلا يكس نهسليقديكنلمن.ني ظتلهىكنهذل ن يتن
 نهسلمعغهمى ن هلنيدك بنسلمهىكس نسلن  ي ن.نقصنسلمعىك ن
 .نسلافيقىكنلغها نسلحىف نلغيدكبن غتنسلمهىكس نسلن  ي ن
 .نسلنظك نلغمهىكس نسلن  ي ن غتنلنهىنفطك  نلدلنسللا بن
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 . نلعضنسلم ىهيمنسللاىطة نسلمكيلط نبيدك بنسلمهىكس نسلن  ي
 . نيدك بنسلمهىكس نسلن  ي نيدغحنفقطنللا بي نذهثنسلمغكلا
 ن بنسلمهىكس نسلن  ي نيدغحنفقطنللا بي نسلمي هاي .يدكن
 .ننننن1نيدك بنسلمهىكس نسلن  ي نليسنلديهىنفىةد نكبكل 

 :اليدواجبات الإعداد النفسي للاعبي كرة  1-4-9
يابنل نيعك نسلمدكبنل نهنى نهسالى نيعملإن غتنز ىد نر دسدنسللا بنن  يىنللاهضنلمىكنسلمنىف  نن

سليعبة نسلن  ي نيابنل نييميزنلمنلدسءنسللا بنابلإنسلمنىف  نلي قي نلفضلإنهل نهنى نم يهلنلمثلإنم ن
نلدسءنهم نهذهنسلهسالى ن:

 سلم ى د نف ني  ي نسلعمغيى نسلن  ي نسلهىم نسلي ني ى دن غتنسلهدهلنرلتنل غتنم يهلنم ن
ن.يدسلحك نلسلمهىكس نسليحييكي نهسليحنيكي ن

 يأثكنبهضهحنف نسلثلى نسلان عىل نلغعمغيى نيحه  نهي  ي نسل مى نسلغلادي نللا بنهسلي ن
سلعقغي نسلعغيلىكنهسلا ي ىظنمعنكفعنم يهلنسلح ىء نسل يهي نهسل ككي نهلاىد نف نسلظكه نسلدعل ن

نلثنىءنسليدك بنهسلملىك ى ن.
 . نم ى د نسللا بن غتنرناىزنلهدس نلدسءنغلادي نييميزنلىلدعهل نهسلهساعي
 ن  ن2ثنىءنسليدك بنهسلملىك ى يحه  نهبنىءن ىل نسن عىلي نمثىلي نل
 س يلادسمنيدك لى نسا مىءنابلإنسلمنىف  نلغعملإن غتنينظيمنسليهيكنسلن   نهيعبة نسلطىا نسلن  ي ن

 للا ب.
 .نني  ي نسلقدك ن غتنينظيمنسل ىل نسلن  ي نف نسلظكه نسلدعل نم نسلينىفس
 سله  نسلحىملإنلميطغلى نيهايمنسنيلىهنسللا بنرلتنلهمي نسلملىكس نم نلالالنسا دسدنسلمعكف نهن

نسلملىكس نهلهمي نسل هزنهمىنيدى لمنم نمكى بنهسلهز م نهمىنيدى بهىنم نلا ىةكنهفغلإن.
 يحه  نمنىخنن   نرياىب نف نسل ك  نم نلالالند منهم ى د نسلامههكنهه ىةلإنسا لامنهبيى ن

نلهمي نسلملىكس ن.
 سلمك بنهسل هزنهلح نسلمهمني قي نلهمي نساينىهنسللا بنلأ نسلي دثنهسلناىحنلانيعن نلىلضكهك ن

نلهدس نلدسءنغلادي نسللا ب.
 سليلاطيطنسلايدنل ملإنسليدك بنهفيك نسلكس  نهسليهدة نسلي ني ب نسلمنىف  نلمىني محنلى يعىد ن

نسلطىا نسلحىمن نيهمنسلملىكس ن.
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 اكسد كنهمنهىنيطه كنسلي كيكنكنسلذسحك نكسنيدسلكك نن يمكنلاميعنسلد ى نسلن  ي نللا بسليطه كنسلم
ن.سلانيلىهنسليدهك

 .ننسلقىبغي ن غتنسلي كمنف نسلان عىلا نلالالنسلغعب
ن
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ييعكضنسان ى نلمامه  نم نسلدهسفعنسلن  ي نهسلعىط ي نهسلان عىلي نهسلي نيدلى بهىنمامه ل نمل نسليغيلكس ن
نهسلي نيؤثكن غيمنلغكلإنرياىب نلالالنمكس لإنسل يى .

لملايغمنلنهس منسلي ن ب نذككهىنف نسل دلإنههذسننييا نلمامه  ننهسللاه نكس لإننادنسلقغ م نبي نهذهنسلم
مل ن يلتنسلمدلىدكنهسلأ للىبنسليل نيلؤثكن غلتنغلادلييمنه لغهكيىيمنسليهميل ننهسللاله نم نهالىةعنهلذسنسلقغل 

نسلي نيطكلن غيمنمامه  نم نسلمهسامنسلميعدد .
هكلللإنمللنهمن  للبنلكسةللمننكنسنلملايغللمننظك للىيهمنلقللدنيطللكقنرلللتنهللذسنسلمهضللههنمامه لل نملل ن غمللىءنسلللن 

 غلتنغلادلي نسان لى نه لىلا نسلمدلى ل نلملايغلمننهسللاله نهيهايهىيمن هلنل لىبنهمظىهكنيأثيكنسلقغ 
نيغيكس نهذسنسلعندك.

ف ني ديدنغلادي نسل كدنلىلكلمنم نسليغيكس نسلي نييعكضنلهىنم نن ىمهمنس  ندكننهسللاه نهلهذسنفىلقغ 
 هثمنهم ىهل نسليحيمنمعن ىلايمنهنهل لىلم.لالالنمعكف ننيىةجن د
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 :تمهيد
إن المنافسةةا الاضاةةةوا مة ةةةال فةة  الووةةال المةموةةا ةيةة  ماةا ةةال فةة  الووةةال اياايةةااوا ال نوةةا ةالسواسةةوا 
ةبي ا عاما ي  يااع بمن الأشخاص أة م مةعا من الأشةخاص لوةيةةإ إلةل ال ةام المنشةةا أة إلةل 

 منافسا.نام ا ما. ةالاضاةا ي  المماان الةوما الذي سمثاي أكثا معوةماانا وةإ ال
إن كل مشااكا اضاةوا ف  أي اضاةا ف  أي منافسةا ي اعنة  ااامةاع معنةل شخيةواع لكةن ومكةن أن اكةةن 

 ذات أيموا ا اماعوا لأن كل اضاة  ومثل م مةعا سةاء نااي أة بوا أة اةلا ما.
نواع المنافسا الاضاةوا ية  نشةاي ووةاةإ كةل مشةااو ال ةةنى بمعنةل م ةر عوةل الاضاةة  أن مبةذإ   ةااع بةا

 ةن سواع ياماع.
لومنافسا اةا كبما ف  الاوةما ومث يناو العاما من الاضاةممن الذي اساعموةا المنافسا كاافعوا إم ابوا 
من ا ل ايسامااا ف  اطةا ةا امةا ايسةاعااااتى ةمةن ينةا فةا ةر المةاا من أن مبمنةةا لوشةبار أن وكةةن 

 ناااج الأكثا إم ابوا عن الاضاةممن.من المناسر  مع كل ال  ةا من ا ل أغوبوا اوسن ال
الاضاةممن عمةماع ما وشااكةن ف  الاضاةةا فماةاعةةن المنانلةا أة المسةابوا أة الابةااي ف ة  كو ةا مةةاممن 
انةةااض ةةةمنت م  ةةةا الانةةاف  اغةةا أن مشةةاعا الانةةاف  كثمةةااع مةةا ي وعمةةا الاضاةةةمةن إلةةل إخ اا ةةا ةعةةاا 

 إباانيا بةةةح ف  الووال العاما.
ا اعمةةةل الاضاةةةةا عوةةةل إخةةةااض أوسةةةن مةةةا نموةةةوى ةكةةةذلو بةةةاةن منافسةةةا منعةةةاا ا ناةةةاض ةايباكةةةااى ةأن كمةةة

 المنافسا ي  السع  ةااء الن اح ةاوومق الأياام المسطال.
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 مفهوم المنافسة الرياضية: 2-1-1
لكل نشةاي اضاةة  الاضاةوا من العةامل ال اما ةالةاةاضا   Sport de compétitionsاعابا المنافسا 

سةاء المنافسا مع الذات أة منافسا ف  مةا  ا العةامل الطبوعوا أة المنافسةا لمةا  ةا منةاف  ة  ةاع لة ة  
 . 1أة المنافسا ف  مةا  ا آخاضن ةغما ذلو من أنةع لمنافسا اضاةوا

وةةل اسةةاناايا عوةةل اغةا الكثمةةا مةةن اعةةااضف المنافسةا إي أن الاا مةةا ا  اااوةةا المنافسةةا ةالشةااعا ماعةةةال ع
اليةااع بةمن الأفةااا أة الم مةعةا أفةااا لوةيةةإ إلةةل يةام مشةااو أة الويةةإ عوةل نام ةا معمنةا وسةةر 

 .  2"شاشل" الذي ةةع اعاضف المنافسا وسر الةةعوا الأةلل الاعاةن ةالثانوا الاناف 
وعةةةام " أن ةةةا يةةةااع بةةةمن شخيةةةمن لوةيةةةةإ إلةةةل ال ةةةام المنشةةةةا أة نام ةةةا مةةةا ة ALDERMANمةةةا  "

المنافسا ككل ةةعوا أمن وكةن يااع بمن شخيمن اة م مةعا أشةخاص لوويةةإ عوةل الكةل أة ال ةنء 
 .   3الكبما لوك اءل ةيذا ماعوق بأااا ا الاضاة 

إن كومةةةا المنافسةةةا ااةةةةمن ال ةةةام الن ةةةاا  لمخاوةةةف الأنشةةةطا البانوةةةاى فبةةةاةن ا فوةةةاان الاضاةةةةا مممناا ةةةا 
ةا  ةةةةةةا البوةةةةةث عةةةةةن النيةةةةةةا فةةةةة  موابوةةةةةا اضاةةةةةةةوا كمةةةةةا وعاف ةةةةةةا الخةةةةةاصى فةةةةةةن المنافسةةةةةةا يةةةةة  شةةةةةكل م

"MATUIEW بوةلةةة  النشةةةاي الةةةذي وويةةةل ااخةةةل إطةةةاا مسةةةابوا ماونةةةا فةةة  إطةةةاا أة نمةةة  اسةةةاعاااات "
 .   4معاةفا "ثاباا" بالمواانا مع الااا الوية  

ة أيةةةاام لوةةةا عةةةام "مةةةةاان اوةةة " المنافسةةةا باوةةةو الك ةةةاءل مةنعةةةا بطاضوةةةا غمةةةا عااوةةةا بةةةمن المنافسةةةمن أ
المشةةااكمنى ماابطةةا بطاضوةةا سةةوبوا أي إذا اويةةل الأةإ عوةةل يافةة  الثةةان  ي وسةةاطوع الةيةةةإ إلوةة  أي 

 . 5يناو فاان ةخاسا
يةة  والةةا ووةةةا عوم ةةا شخيةةمن اة أكثةةا بالانةةاف  ةالعمةةل عوةةل  MARTINSالمنافسةةا وسةةر مةةااامنن 

  .6الويةإ عول ال اانل أة أكبا ويا من ا ةاوومق مساة  نخباةي 
 :  أنواع المنافسات -2-1-2

 انوسا المنافسا الاضاةوا إلل أينام ابعاع لوةظااف الا  ومااس ا ةي  أا عا:
 
 

                                                 
1

 .22، ص 2002، دار العربي القاهرة، علم نفس التدريب والمنافسة الرياضيةمحمد حسين علاوي،  
2

 Jurgene wenck-MANUEL ET ENTRRAINEMENT-édition VIGOT, Paris 1995, P15 
3

 Alder Man R.B MANUEL DE LA PSYCHOLOGIE DU SPORT, édition VIGOT, Paris 1999,P15 
4
Mateiw-généralé des compétition sportives, 1998, P13.  
5

 Thille Riouxg, PSYCHOLOGIE DU SPORT DE L'ACTIVITE PHYSIQUE, édition VIGOT. 
6

 .66، ص 1995، دار النهضة العربية، التربية البدنية للخدمات الاجتماعيةمحمد عادل،  
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 :  المنافسة التحضيرية -2-1-2-1
 ةةو ا ا ي  مساعال إعااا خطا اكاوكوا لمنافسا ةاوةما الاضاةممن إلل المةا  ا.

 منافسة المراقبة:  -2-1-2-2
اةةةممن لوااكمةةن عوةةل وةةايا ا الاوةةةماضا ةاةا منافسةةا المااابةةا ومكةةن أن اأخةةذ اسةةمب بمااابةةا اةةااات الاض

 ما.ظبالمنافسا الاسموا ةكذلو المنافسا المن
 :     الإقصائيةالمنافسة  -2-1-2-3

يةة  المنافسةةا الاةة  اسةةاعمل خايةةا فةة  الاضاةةةات ال ااوةةا ةاسةةمب بايةةنمف مشةةااكمن ةاكةةةن ال ةةا  الاةة  
 .ا ابعاع لوةانمن معاةفا من ابلاشااو ف  المنافسا الاسمو

 المنافسة الرسمية )الرئيسية(: -2-1-2-4
ن المنافسات PLAMAATOUوسر " " عن ةظو ا ا ي  أن اكةن فايا ال ةن ةنمل الماابا المشافا ةا 

اشةةةكل عنيةةةا ي بةةةامل لةةة  مةةةن اكةةةةضن الاضاةةةةممن ةل ةةةذا السةةةبر اةيةةةل المخايةةةةن إلةةةل ماووةةةا ن ااوةةةا 
 منافسمن ةض ر اواااا الكثما من المباائ الأساسوا ف  ماووا المنافسا.لاوةمااا ا ةاعاباةا 

م ر اخاوةاا المنافسةات بةاوةان مةن ومةث أوام ةا ةمسةاة  يةعة ا ا ةض ةر أن اكةةن مكو ةا فة  ماووةا  -أ
 الاوةما لواضاةممن. 

لوةيةةةإ إلةةل وةةل ي ومكةةن الاضاةةة  المشةةااكا فةة  المنافسةةا إي إذا كةةان م وةةأع بةةانواعى اكاوكوةةاع ن سةةواع  -ر
 اليعةبات أثناء الموابوا ةالمنافسا

م ةةةر عوةةةل المنافسةةةا أن امطةةة   ةةةة المةا  ةةةا الشةةةامال غمةةةا المشةةةاةطا فةةة  الاثبمةةةت الاةةةاا لوةظةةةااف  -ض
 المابووا.

اليوا بمن الاةااضر ةالمنافسةا م ةر أن اكةةن مخططةا مةن   ةا يةذمن اشخةاضن لوشةمل ن اوةا الماووةا  -ا
 لاطةضا الاوةما.

 :    الهدف من المنافسة -2-1-3
إن ال ةةام مةةن المنافسةةا يةةة الويةةةإ عوةةل أااء  مةةا ةاوامةةا ال ةةاان كةةذلو يةةة وةيةةوا إعةةااا الاضاةةةممن 

 وةإ ايسا ابا ةالاوكا الاضاة .
 عن المنافسا اكةن شاطاع أساس  ةةاةاضاع لكل عمل اااضب . -
الاضاةةةة  لومنافسةةةا ةكةةةل  إن ااامةةةر المنافسةةةا ي ومكن ةةةا أن اووةةةق ع ةوةةةاع ةلكةةةن بانظةةةوا ةاوةةةةما -

 الماسابق ومكن  المشااكا بوة  إذا كان وعام غاوا المنافسا ةياف .
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 انموا الوااات البانوا الاضاةوا لمنافسمن . -

نااض ال ااى فماواا من كل مكبةت إلل إشباع الممةةإ العةاةان  لوعنةف لةا  بعة   - اوومق الذات ةا 
 اللاعبمن.

لناووةا البانوةا ةالعووة  ة ةواةل باوومةق ةاكاسةار المعةاام ةمخاوةف اوم  كل ال ةانر العوووا ف ة  ا مةا ا
الاايت بطبوعا المنافساى كاااضخ الوعبا الا  اماا  فةااايا ةطام الاااضر ى با ةافا إلةل مةا اا ة  مةن 

 .      1واص اكاسار الخباات ةالمعوةمات الا  ااوق بالبماا الخاا وا لو اا
  

 :رحلة المنافسةالخصائص الرئيسية لم -2-1-4
اامثل ف  خوق الشاةي الأكثا ملااما لواعبما عن الووااا البامنا ف  ناااج الاضاةوا ذات المساة  العال ى 
م ر ابل كل ش ء الواص ف  الو اظ عول يذه الووااةا خايةا إذا كانةت الماووةا المعمنةا  ةا طةضوةا فة  

مةمةن الاثبمت الةاةاي الذي وةمن  مخاوف الي ات الواكا لواضاة ى إذ م ر أن ااطةا ةذلو اغا
 ااال ةاساعااا الاضاة   ن ان أوسن الناااج.

إن الاكمف الةاةاي لخايا مخاو ا المنافسات ومكن أن اؤاي بكل ةاوال من ماكبات الووااا البامنا إلةل 
 .2 البان اطةضا بشكل مووةظ ةلكن باةن إعاال البنوا الا  ومكن أن اؤاي إلل اينا اء ب واان الووااا 

بالنسةةةةبا لماووةةةةا المعمنةةةةا فةةةةةن المشةةةةكل ومكةةةةن فةةةة  الةيةةةةةإ إلةةةةل أايةةةةل مسةةةةاة  مةةةةن الاةةةةااضر الخةةةةاص 
ن الاةةااضر وعمةةا إناةةاض  بالاضاةةة ى مةةع الو ةةاظ عوةةل مسةةاة  الاةةااضر العةةاا المكاةةر ةمةةن الناووةةا الاونوةةا ةا 

وااة  فة  الوةايت الوووووةا الشاةي المشاب ا لنشاي المنافسا بي ا مكموةا ةضابةع بعمةل فنة  باعاوااة  ةاطبو
 لوموابوا مثل الوةل البانوا ةالم ااات الاكاوكوا ةمااابا الوالا اين عالوا ةأشكاإ ظ ةايا أثناء المنافسات.

إن الاااضر ال كاي الخاص بالاضاة  م ر أن م عل الو اظ عول الوااال اين عالوا انافسوا ممكنةاى ةالاة  
   .الع ن انار اسمب بمةا  ا الوةااث الممكنا ةا

 :أهمية المنافسة -2-1-5
أن الاضاةا اعمل عول إخااض أوسةن مةا اموةو ةكةذلو أنة  بةاةن منافسةا منعةاا ا ناةاض  1993 نما منما  

عول الن اح ةال ةن ةمن الممكن إلوا  ال نضمةا ةايباكاا ةضا  أوةاع أن المنافسا ي  السع  ةااء الن اح 
اوسةوم اى ةمةن ينةا ال ةةن ةالن ةاح عنةايا يةة الاموةر عوةل الممةا ةل ةذا  بالمما ةالويةإ عول المكافاا أة

فةن أغوبوا الاضاةممن مو اةن إلةل طةا  غمةا اانةنوةا مةن أ ةل ال ةةن ةلومنافسةا اةا كبمةا ومةث أن ينةاو 

                                                 
1

 66، ص 1995، مرجع سابقمحمد عادل،  
2

  MATIEW IBID-1998, P 172. 
3

 THELEDER – M R MANUELE L'éducation sportif- édition VIGEOT Paris 1983, P 337  
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العاما من الاضاةممن الذمن اساعموةا المنافسا كاافعوا من أ ل ايسامااا ف  اطةةضا ةا امةا ايسةاعاااات 
 ةاوومق الأياام المسطال.ينا فاة ر عول الماا من ابممن لوشبار أن وكةن من المناسر  ةمن

فالكثما من أفااا الم امع الأماضك  وعموةن  مةع كةل ال  ةةا مةن أ ةل اوسةمن الناةااج الأكثةا إم ابوةا مةن 
 السوبوا عنا الاضاةممن.

سةةو " إن النةةا  وشةةااكةن عمةمةةاع فةة   ى انطلااةةاع مةةن أعمةةاإ "أةينةةا1996م مةةا وكةةةن كمةةا أشةةاا "الخةةة  " 
الاضاةا ومث ماةاعةن المنانلا أة المسابوا أة الابااي ف   كو ا مةاممن انااض اوت م  ةا الاناف  اغا 
أن مشاعا الاناف  كثمااع ما مخ م ا النا  ةعاا إباانيةا فة  الووةال المةموةاى لكةن الاضاةةا ي اسةا    يةذه 

طةةةةاا اي امةةةةاع  اليةةةةووب اعمةةةةل عوةةةةل ا ةةةةذمب ا ةا ط ةةةةا بالمعةةةةامما المشةةةةاعا بةةةةل اممنيةةةةا ةاةةةةةع ا فةةةة  إ
اي اماعوةةةةا مةةةةن خةةةةلاإ ا طةةةةاا الوومةةةة  لواضاةةةةةا مثةةةةل اةةةةةانمن الوعةةةةر ةاةةةةةانمن الانةةةةاف  ةايلاةةةةناا بةةةةالوةااب 

" إلةةل الاسةةاؤإ فانةةا ةكةةاةاضةالاشةةاضعات الاضاةةةوا ةالوعةةر النظمةةف ةالانةةاف  الشةةاضف ةل ةةذا مةةا اعةة  إلوةة  "
ال ماعةةا لومشةةااكا فةة  الاضاةةةوا فةة  سةةبمل غنةةاء خياايةة ا الأةلوةةا ةضبةةاة أن ا  ابةةا عوةةل مةةا  انظةةوا 

اليوووا ي  أن ما وواث ف  يذا الياا بم  النظا عول النك ا إنما ماسنل بةاللاةع  فة  غالبوةا أي 
أن اناةةار ال ماعةةا بعةة  المشةةاعا الكووةةا كالاغبةةا فةة  الا اعةةل عبةةا الاضاةةةاى ةلكةةن فةة  غالةةر الأووةةان 

 .             1 ا ي وووطةن ايعاباا ال ما لن  يذا الا اعلفةن
 : أهداف المنافسة الرياضية -2-1-6

 :تحقيق النمو البدني 
 * انموا الوااات البانوا لواضاة  المماا )الماناف (.
 * اوةوا العةلات ةالأ  نل العةةوا المخاو ا لو سا.

 .. إلخ.ةالمواةما.اشاااى الوةل * اوومق اومل الأااء لكل الم ااات كالساعاى ال
 * اوومق النمة السووا.

 * اليوا البانوا.
   :تحقيق النمو الاجتماعي 

إن لومنافسا يام ا اماع  مامثل ف  خوق  ة الاعاةن فكل فاا ووةا باةاه عن طاضق مسايما  بما عناه 
عةا فةاااه عول ال موع بالانانإ عن بع  الووة  ف  سبمل الواةل ةالمثل من أ ل اوومق يام  ماع  ا

مثلاع أن مانانإ يعر عةن ووة  فة  اسةاما ةةا ا  ةناء أة اسةاما مخال ةا الاة  ما نةر الا ةايا مةع أعةةاء 

                                                 
1

 .204، ص 1996، الطبعة الأولى، الصفاة، الرياضة والمجتمعأمين نور الخوبي،  
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فاضو ى ةيذا الاعاةن ي ماووق إي عن طاضق ال ماعةا ةالانةاف  ف ةة شةكل مةن أشةكاإ الك ةاح اي امةاع ى 
 لوةيةإ إلل ال ام اةن إلوا  الةاا ب .فالمنافسات الاضاةوا المااسوا ا عل من الك اح ةسموا 

  :تحقيق النمو الذاتي 
إن المنافسات الاضاةوا فة  إطةاا الاضاةةا المااسةوا عمووةا اا ةوةا خوووةا نظةااع لمةا مةةفاه النشةاي الانافسة  
ف  سوةو أخلااة  ةيةذا بةالنظا إلةل وماسةا المنافسةا ةممةا م ةاي ب ةا مةن ايةطااا ةال  ةةا ةالخةةم مةن 

كل يذا المنافسا ا اا بالا ااا ةذلو باةةوب ما م ر الوواا ب  أثناء المنافسا يةذا مةا وسةاعا ال نضما ةف  
  ال اا عول العمل اليالب ةالثوا ف  الن ة  ةا خاء ةالياااا ةاةح الاعاةن ةالمسؤةلوا

  :تحقيق النمو العقلي 
اووا البانوا ةالعوووا ةوال ماووق إن المنافسات الاضاةوا المااسوا اوم  كل ال انر العوو ى ف   ا ما الن

ا كما ةاكاسار معاام مخاو ا الت بطبوعا المنافسات الاضاةوا كاااضخ الوعبا الا  اماا  فةااايا ةطا  
 اااضر ب ا 

با ةافا إلل ما انا   من فاص اكاسار الخباات ةالمعوةمات الماعووا بالبماا الموووا ةالخاا وا اةا الةت 
 المااسوا اساعا الاوممذ عول الذاكال ال مالالاااسات أن الاضاةا 

  
 موقف التنافس

 الموضعي
موقف التنافس  

 الذاتي
  

 الاستجابة
 

   
 

  

   النتائج  
 .1ا1991: يمثل نموذج المنافسة الرياضية كعملية طبقاً لوجهة نظر مارتينز10 شكل  
 :  المظاهر السلبية للمنافسة الرياضية -2-1-1
البع  إلل المنافسا الاضاةوا مةن ومةث أن ةا يةااع وسةا ام ال ةةن ةالا ةة  عوةل اشخةاضن كمةا اا منظا  

 اا ما  الماناف  ف  منافسو  خيةما ل .
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كمةةةا منظةةةا الةةةبع  إلةةةل المنافسةةةا الاضاةةةةوا نظةةةال فم ةةةا الكثمةةةا الموةةةايت عنةةةاما ي مةةةاةن فةةة  المنافسةةةات 
ال ةن ةضنسةن أن الةيةإ إلل مساة  الاضاةة  العةال  الاضاةوا السبق ال نةن  لاس مل الأاااا ةالا ة  ة 

 انر ياا من ال ةانر الا  وسعل إلم ا اللاعر ةوسعل إلم ا الم امع ةلكن ا بطبوعا الواإ لوست ال ام 
 الأةوا.

اةةا اكةةةن لومنافسةةا الاضاةةةوا بعةة  ال ةانةةر السةةوبوا ااسةةا بةةالعنف النااةةا ةالعةةاةان العةةااا  ةايةةةطاابات 
ااااا ا ةم اااا ا بما مما  ومانافسمنى ةومنما وواث بمن مانافسمن مخاو ةن اخالافاع كبما ف اين عالوا ل

م عل ال ةن أة الن اح مويةا عول فاضق معمن من ا أة ومنمةا منووةر الانةاف  الاضاةة  إلةل 
 اناف  عاةان  أة يااع لوةيةإ إلل اليااال.
ذا مةةا اةةا فةة  منبمةة  عومنةةا مااعةةال أن الطةةابع الةةذي ااممةةن بةة  المن افسةةات الاضاةةةوا إذ مةةا أوسةةن اسةةاثمااه ةا 

واةا الأسة  ةالوةاعةا الاا ةوةا الاة  اؤكةا ةةاةال ايلاةناا بوةاعةا الشةام الاضاةة  ةالوعةر ةابةةإ الأوكةاا 
ةالاةاةةةع ةعةةاا المةةاةا فةنةة  ويةةبب مةةن بةةمن أيةةا الوةةة  المواكةةا الاةة  اةةافع الأفةةااا إلةةل ممااسةةا النشةةاي 

 .     1ا لوةيةإ إلل مساةوات الاضاةا العالمواالاضاة  ةالا  او ني
 :مراحل المنافسة -2-1-8 

إن الم ما الأساسوا لماووا المنافسا ي  اطةضا بي ا وسنا نااا  ا ةاثبما ا ة عةل الاضاةة  اةااااع عوةل 
 نمل أفةل الناااج الممكنا ف  المنافسا.

اما لواعبما عن الووااا البانوا فة  الناةااج " أن اكةن ف  خوق الشاةي الأكثا ملا Mativievكما ووااح " 
الاضاةةةةوا افوعةةةا المسةةةاة ى ةض ةةةر ابةةةل كةةةل شةةة ء الوةةةاص فةةة  الو ةةةاظ عوةةةل الووااةةةا البانوةةةا ةفةةة  الناةةةااج 

 الاضاةواى ةضاابع اوومو  بةةع ا   بمن فنوا الاااضر ةالنشاي ف  المعامن.
 انةامج المنافسةا ةالوةايت الأخةا  ةسةةم إن اساعماإ فنوةا الاةااضر الخةاص اعامةا عوةل أنةةاع الاضاةةا ة 

موعةةر اةااع واسةةماع ةيةة  فاةةال فالمنافسةةات فةة  يةةذه الماووةةا اعابةةا ةسةةموا يامةةا لافةةع مةةن اليةة ات المعنةوةةا 
ةا اااوةةا كةسةةموا فعالةةا لاوسةةمن الاضاةةة  ةابوةةل المنافسةةات الةسةةموا الأكثةةا فعالوةةا ةالأكثةةا وسةةما لطةةةا 

واى فالاااضر وعما إنااض ن ة  الشةاي لومنافسةاى ةفة  يةذا الةاةت ماةاخل فة   اما من الناووا الاونوا الاكاوك
 .     1اثبمت ةاعباا الوة  المعنةوا مثل: اثبمت الوة  البامنا
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 :العوامل المؤثرة في المنافسة الرياضية -2-1-9
 :التوقيت الملائم للأداء قبل المنافسة -2-1-9-1

اةم  ةااع أن الأااء ا نسةان  وطةاأ عووة  الامممةا خةلاإ الأا ةع أنة  مةن المعة 1990ما  أساما كامل ااار 
ةالعشاةن ساعا بومث اكةن يناو أةاةات معمنةا و ةةل فم ةا الأااء عةن أةاةات أخةا  ةال ةاما بالةذكا أن 
اعمةةوا الةةذي سةةبق منطةةةي عوةةل الوعةةر ةأاااةة  الاضاةةة  ومةةث مةةن الم اةةا  أن ينةةاو اةامةةت معةةمن خةةلاإ 

عةر فوة  ا ةة  فة  الأااء منضةا عةن بووةا المةةاى ةمةن ثةا إذا  ةاءت المنافسةا فة  المةا ووةاث أن وووةق اللا
الاةامةةت الملااةةا لأااء الوعةةر كومةةا اةاةةع المنضةةا مةةن اوسةةمن الأااء ةعوةةل ةةةةء يةةذه ال كةةال ومكةةن ايسةةا اال  

لسةةاعات مةةن الةةاوكا فةة  الةاةةت الملااةةا لأااء اللاعةةر خةةلاإ فاااةة  ايسةةاعاااوا الوا ةةا ل وةةاا الووموةةا أة ا
 الا  

اسبق المنافسا ةعناما ااواث عن الاةامت الملااا لأااء اللاعرى فةن يناو ثلاثا  ةانةر ا ةاا منااشةا ا 
 . 1ي  ال انر البان ى ال انر المعاف  ةال انر ا ن اعال 

 :)الجانب البدني )الدورة البدنية 
  اسةةة ل الاعةةةام عووةةة  بالنسةةةبا للاعةةةر اعابةةةا الةةةاةال البانوةةةا الماابطةةةا بالوالةةةا البانوةةةا مةةةن المؤشةةةاات الاةةة

ةاعكةة  مةةا  اسةةاعاااه البةةان  لاوومةةق أفةةةل أااءى إنمةةا بمثابةةا إوسةةا  بالطااةةا البانوةةا ةالاغبةةا فةة  بةةذإ 
النشةةاي ةوسةةاطوع اللاعةةةر الويةةةإ عوةةةل يةةذا ا وسةةةا  عنةةاما منةةاإ الوسةةة  الملااةةا مةةةن الااوةةا ةالمةةةذاء 

ةالمةةةاار عوةةةل الاةامةةةت الةةةذي ولااةةةا اللاعةةةرى بومةةةث ةايسةةةااخاءى لةةةذا م ةةةر أن ماعةةةام كةةةل مةةةن اللاعةةةر 
ماةاف عةن الاةااضر البةان  لوويةل عوةل وا اة  مةن الااوةا الاة  اةةمن لة  اسةاعااا  طااااة  البانوةا مةةا 

 .     2المنافسا بايع من ايشاااو ف  المنافسا ةية وعان  من الاعر ةا   اا البان 
المةاار " أن أي م  ةةا بةان  نااةا سةةم مةؤاي الةاةت الةذي إن الووووا الاة  م ةر أن وعاف ةا " اللاعةر ة 

م ةةر أن مخيةةص لااواةة  ةاسةةاعاال طااااةة  ا وةةأع لبةةذإ أاةةل م  ةةةا مةةةا المنافسةةا سةةةم مةةؤثا سةةوباع عوةةل 
 ك اءا  البانوا ةأااا  البان .

ب فةةة  ي وسةةةاووا الوةةةاإ عنةةةاما ناوةةةاث عةةةن الةةةاةال البانوةةةا اةن ا شةةةاال إلةةةل فاةةةال ا ويةةةاء لةةةاةايا الةاةةةة
الا ماةةا للاعةةرى ةينةةا ماةةةب أن اوامةةا فاةةال ا ويةةاء ةاا ةةا شةةاا  بومةةث ي امةةثلان نةعةةاع مةةن ايسةةاوناا 
لوطااةةا البانوةةا الاةة  وواةةاض إلم ةةا ةمةةا نلاوظةة  يةةة انخ ةةا  شةةال ووةةل الاةةااضر خةةلاإ الأوةةاا الاةة  اسةةبق 

فسا واةل وكةاا المةةا الأخمةا المنافسا الا  اش ا انخ ا  اااض   ةاةب خلاإ المةممن اشخاضن ابل المنا
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ابل المنافساى أن مخيةص لوااوةا الكاموةا ةعةاا ايشةاااو لأي بانةامج اةااضب  ةوةأا  ا ويةاء بومةث أن 
نمةةا مخيةةص فاةةال  مةةؤاي ةفةةق نشةةأ معاةةاإى بومةةث انضةةا اا ةةا شةةاا  عوةةل النوةةة وسةةا ل طااةةا اللاعةةرى ةا 

لا ماةةةا العةةةةووا ةالعيةةةبوا المناسةةةبامنى ايةةةمال نسةةةبواع مةةةن الةةةنمن ةشةةةال معاالةةةا وسةةةموان للاعةةةر اوومةةةق ا
 ةوةمنان مباأ ا موع الطااا البانوا وال ومكن إخاا  ا عول أال مساة  مةا المنافسا.

   :الجانب المعرفي 
إن ة ةة  الشةةب  الكبمةةا بةةمن طبوعةةا الةةاةال البانوةةا ةالةةاةال المعافوةةا مةةن ومةةث أيموةةا أن مااةةاح اللاعةةر فاةةال 

ضر البان  خةلاإ الأوةاا الاة  اسةبق المنافسةاى ةأوةةاع يةذا ماةاةع مةن ال انةر ملااما من الااوا ل عل الااا 
المعاف  ومث م ر أن وول الااكمن عول النةاو  المعافوا أة اكاسار م ااات  امال ةاعوا بع  الخطة  

نما الأةلل ية ااكمةن عوةل النةةاو  المعافوةا ةالخططوةا  الاة  الا  ااطور ااااع كبمااع من الا كما ةالااكمن ةا 
 سبق اكاساب ا اللاعر عول نوة  اما.

ومكن الوةإ أن اللاعر خلاإ الأواا الا  اسبق المنافسا ووااض إلل ا ااا الذينوا مثل وا ا  إلل الا ااةا 
البانوةةاى ةأن انشةةمال  فةة  نضةةاال ال اةةال بنضةةاال  اعةةا العمةةل ال كةةاي ةالةةذين  للاعةةر مةةن ومةةث الم ةةااات أة 

 ةعاع من إلوا  الةاا أكثا اواوا العةن ةالمساعال للاعر         اكاسار خط   امال اعابا ن
    :الجانب الانفعالي 

مامثل ال انر اين عال  ف  الطاضوا الا  وشعا ب ةا اللاعةر خةلاإ فاةال مةا ابةل ةأثنةاء المنافسةا ةأن أينةاو 
لةةل موةةااا ملااةةا مةةن إاللاعةةر  يةة ا مشةةااكا بةةمن الةةاةاات المعافوةةا ةالبانوةةا ةاين عالوةةا اامثةةل فةة  وا ةةا

نمةا وممةن ال انةر اين عةال  فاةال ااوةا  الااوةا اةةمن ةيةةإ اللاعةر إلةل أفةةل المسةاة  أثنةاء ال ةايى ةا 
ةاباأ ابل الاةاامن السابوامن ةبأواا اوموا ةاساما إلل ساعا أة ساعامن ابةل المنافسةا مةع العوةا أنة  كةل مةا 

لمااةا فة  اسةاثماا طااااة  اين عالوةا عوةل نوةة أفةةل أثنةاء اوق ا شاال اين عالوا ابل المنافسا كوما ناا ا
ال ايى مع العوا أن اأثما ال ةانر الثلاثةا اةا اوةاث فة  آن ةاوةا أة فاةال ةاوةال ةأن كةل ةاوةا اةؤثا عوةل 

 .        1اشخا
 السلوك الملائم قبل المنافسة: -2-1-9-2

ن ابةل المنافسةاى مبةاة فة  وةاص اللاعةر ( أن  ينةاو سةوةو وممةن بعة  اللاعبةم1990مؤكا كامل ااار )
عول اااااا  ني معمن أة نضاال مكةان موةااى أة أااء ا ومةاء فة  مكةان خةاص ومةث ومكةن ايسةا اال مةن 
ذلو بأنة  ي ويةبب اللاعةر أكثةا ثوةا بالأشةواء الاة  و عو ةا ابةل أاااة  الاضاةة  ةمةن ثةا وسةاعا ذلةو عوةل 
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فسةةاى فةةالةااع أن يةةذا السةةوةو مةةؤثا ي شةةعةاضاع فةة  ا ماةةا اللاعةةر عوةةل والاةة  اين عالوةةا ابةةل المنا السةةوطال
 كمثما منب  لا ماا من الناووا البانوا ةالذينوا ةاين عالوا ةأمثوا ةيذه المؤشاات الا  ومكن ايسا اال من ا:

 الزمن: 
ومكةةةن  وعابةةةا الةةةنمن مةةةن المةةةؤثاات اسةةةاخااماع  عةةةااا اللاعةةةر لأااء منافسةةةا اضاةةةةوا فعوةةةل سةةةبمل المثةةةاإ 

للاعةةر ةةةةع بانةةامج نمنةة  موةةاا الةا بةةات خةةلاإ المةةةاى الاةة  اسةةبق المنافسةةا مةةن ومةةث مةعةةا ةسةةاعات 
 .. إلخ.ا وماء.النةاى ةات اناةإ الة بات المذااوا ةةات نمان 

   النوم : 
ويام النظا عن نظاا النةا الخاص بالوعرى فةن  من الأيموا بمكان أن وواةل اللاعر فاال نمنوةا مةن 

 ةا ابل المنافسا بومث وساووظ ف  ن   الةات الذي وعااا عوو  ابل المنافسا.الن
   الانتقال إلى مكان المنافسة : 

اغا ا اةت المسافات ةابامن الأماكن الا  اعاوا فب ا المنافسات فةن  وكمن للاعر أن وسوو سةوةكا مسةاوااع 
ان المنافسةا ل اةال نمنوةاى ةوساوسةن أن وعمل كمؤشا  ما لاكمةف الا ماةا لومنافسةاى ةيةة أن ويةل إلةل مكة

 ااااةح من 
ساعا ةنيفى ةذلو ابل بااوا المنافسا من ا ل الاأاوا مع الموو  بما فو  المماان ةال م ةا ةال ةى كما 
امكةن يةةذا المةةال مةةن ا ومةةاء ال مةةا ةالووةةاا باي امةةاع الةةذي وسةةبق المنافسةةا بةةمن الاضاةةةممن ةالطةةااا ااخةةل 

 غافا الملاب .
   لطعاما  : 

مااع  أن ماناةإ الاضاة  ة با الطعاا الأخمال الا  اسبق المنافسا ثلاثا ساعات ابل بااوا المنافساى كما 
 وساوسن أن اكةن الة با خ و ا )سوطاى  بنى ع اانى فةاك ى ساال غن  بالكوسمةا(.

   الاتصال مع الآخرين : 

ابةةل المنافسةةاى ةالةةبع  و ةةةل السةةكةتى مةةا وممةةن الاضاةةة  يةةة أن الةةبع  و ةةةل الاوةةاث مةةع اشخةةاضن 
ةل ةةذا ي منيةةب الاضاةةة  الموةةر أن وكةةةن ذلةةو لاةامةةت معةةمن وسةةبق المنافسةةا مةةع الأخةةذ بعةةمن ايعابةةاا 

نما م ر ايسا اال من ا لوااكمن ةايناباه.  الووظات الووموا الا  اسبق المنافسا ةالاةاف ةا 
المعةةمن الةةذمن وكةةةن مةةألةم لاوةة ى ةيةةذا الشةةعةا  مةةن الأفةةةل أن ماكمةةف الاضاةةة  مةةع الشةةعةا اين عةةال 

بةةالطبع مخاوةةف مةةن فةةاا لأخةةاى ةلكةةن الأيموةةا أن وكةةةن ةاةةةب المعةةالا بالنسةةبا لواضاةةة  ةلةةو  نةةةع مةةن 
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ايةةةةطاار فةةة  الأفكةةةاا ةان عةةةايت موكانوكوةةةا غمةةةا موةةةاالى ةفةةة  أفةةةةل الأووةةةان م ةةةر عوةةةل الاضاةةةة  
                 .                                  1يذه العةامل الماابطا لاطةضا أااا  عول نوة أفةلايساعانا بأي ماار اااماع لواعام عول مثل 

 أغراض المنافسة: -2-1-11
ف  م اإ النشاي الاضاة  ي ووبل ال  ا المبذةإ فة  اكاشةام الووااةا البانوةا الماكاموةا فة  اعوةا الم ةااات 

واى ةخطا الوعر ... إلخى ةمن الوعةر ايااوةاح إاا لةا م ةا يةذا اللاعةر ال نوا ال ااواى أة ال ماعوا الاكاوك
ال ايةةا يسةةاخااا يةةذه الم ةةااات ةالخبةةاات  موعةةاع فةة  المنافسةةا ذات معنةةل بالنسةةبا لةة ى كمةةا كانةةت معافةةا 

 ال ام أة الما  ةا  م  ةاساوعاب  أةإ 
 اى ةمن أيا يذه الأغاا :خطةات العمل عول ان مذيا لذا كان ةا ر عومنا أن نعمل عول اوووو 

 اطةضا طا  الاااضر ةايااواء بالمساة  ال ن  ل ااء الاضاة . -
 ايياماا بالم ااات العوووا. -

 اكاسار ةنمة اليوا الماكاموا ةاةانن الشخيوا ةاكامو ا. -

 النمة اي اماع . -

 ممااسا الأسوةر الاوموااط  ف  الووال. -

 الاااضر عول الوواال البناءل. -

 ةج اين عال .انموا الن -

 اااضر الي ات الخوووا ايم ابوا -
1        . 
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 : يدمفهوم كرة ال -2-2
لعةةةةار الاضاةةةةةوا الواومةةةةا الاةةةة  مةةةةات بمااوةةةةل عامةةةةال ةمالاووةةةةا واةةةةل ااخةةةةذت اسةةةةم ا ة كةةةةال المةةةةا مةةةةن اي

مؤاخمن ان يذه مةاي اا ا الوالوا ى غما ان  ي مة ا ل ذه الوعبا اااضخ ةاةب ةمؤكاى ف   اعابا بع  ال
الوعبا من ايل فاعةن  ةاسااإ عول ذلو ببع  النوةش ايثاضا الاة  اظ ةا ال ااعنةا ةيةا ومااسةةن نةعةا 

نشةات كوعبةا اوموةا ةانشةو  ومااسة ا اضاةةمة العةار  ةاعابا البع  اشخةا ان الوعبةا اضاةوا شبم ا ب ا ى
ةالوعبةةةةةةةةا                                     الوةةةةةةةةة  .                                                  

الما اساخاا المامن ى اماا  يةذه شبم ا بكال الواا ى بم  النظا عن طاضوا الوعر بالكال ى ومث ف  كال 
 الوعبا ف  معظا انواء العالا منذ النيف ايةإ من الوان العشاضن .           

 :في العالم يدكرة ال نشاه -2-2-1
عةاا يعبة  كةل فاضةق اوةا عشةا ا بمن فاضو  النمسةا ةالمانوةا ى ةكةان  9191ةلوا  ات عاا اةإ بطةلا ا

ى ةمةةةن ثةةةا انةةةااص عةةةاا ال اضةةةق الةةةل سةةةبعا يعبةةةمن ة ةةةات المبةةةاال ايةلةةةل عوةةةل يةةةذا ايسةةةا  عةةةاا يعبةةةا 
ا عوةةا ا امةةاع اةلةة  فةة  مامنةةا امسةةااااا فةة  9161ا بةةمن فاضوةة  الةةاانمااو ةالسةةةضا ى ةفةة  عةةاا 9261
نةةاا ى ةةةةةعت فوةة  اسةة  اياوةةاا الةةاةل  ى ةفةة  العةةاا الاةةال  انعوةةا اةإ مةةؤاما للااوةةاا الةةاةل  لو ةةةال يةل

ا 9192ةااا اةاعا الوعبا الاةلوا ى ثا ين ت يذه الوعبا ف  من اض ايلعار ايةلمبوا ف  اةال بةالمن عةاا 
 ا ف  ممةةنمخ . 9116لاعةا الم ا عاا بعا ذالو الممت من بانامج ايلعار ايةلمبوا ةفانت المانوا بالمباال 

اشة ا  –اةةافا الةل المانوةا  –ةاعا النمسا ةالسةضا ةالانمااو ةيةلناا ةالم ا ةاةمانوا ةاياوةاا السةةفواا  
اةإ العةةالا الاةة  مااسةةت كةةال المةةا ةا ةاةةت فم ةةا ى ةيةة  البوةةاان الاةة  اواكةةا الوةةار البطةلةةا فةة  كةةل اةال 

  عالموا اة اةلمبوا .

ف ا الألمان الذمن أاخوةا عوم ا بع  الاعاولات فسموةا للاعر أن م اي  ايامن عمل عول اطةض اةإاما 
بةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةالكال بعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا أن كةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةان ماةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةااةل ا اللاعبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن ةيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا ةاةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  أمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاكن ا .                                         

عوةةل ا اةةاا باةةااضر الاممةةذه ةكةةال المةةا كمانعاف ةةا المةةةا اباكايةةا أوةةا معومةة  ال مبةةان الألمةةان   يمةةنا  عنةةام
مااا ةية الووا  الوال  لموعر كةال 64مااا ةعاة  04لعبا سمايا كال الما ةكانت اوعر ف  موعر طةل  

    شةونن  الما ى ثا اطةات يذه الوعبا ال امال عناما اعاةن يمنا  مع أوا مااسة  الاا وةا البانوةا ايلمةان
ااا ا الأساسوا مةن أساسةوات بعة  ايلعةار ايخةا  ككةال لةةع اةانمن  امال لوعبا الا  أخذت بع  مب

 الواا ةكال السوا اي ان ا ا ا الوماسا ةالاغبا المطوةبا لممااسا ا  .                                   

فعالت اةاعايا ةاةانبن ا مال ثانوا عن طاضق شونا ن س  ةخايا بالنسبا لوموعر الذي ااسع لويبب طةل  
كال الما ف  كل من ألمانوا ةالاةإ   ا ى ةبعا يذا الاعامل اناشات24ا ة14ماااةح بمن ا ةعاة 14

 الم اةال خايا ةأن  موع المبااضات كانت اواا ف  بالمن عايما ألمانوا .



 يدكرة الفي   المنافسة  الفصل الثاني                                                                   

 

~ 33 ~ 
 

ةف  اطاا الام ما لاأسو  ااواا اةل  لوعبا عوا ا اماع اةل  ف  مامنا  أمسااااا  ف  يةلنااى ةةةعت 
ا ةف  العاا الاال  انعوا أةإ مؤاما للااواا الاةل  لو ةال ةأاا اةاعا الوعبا 9161اةلوا سنا فو  الوةاعا ال

ا ةفانت بالمبااال 9192الاةلوا ثا ين ت عذه الوعبا ف  من اض الألعار الأةلمبوا ف  اةال بالمن سبا 
ا .  9116ا ألمانوا ى ثا ألممت من بانامج اوو الألعار لاعةا الم ا ف  أةلمبواا ممةنخ عا  

ا ةفانت ب ا ألمانوا  أوةا ةالا  اعابا بايةافا لونمسا 9191أةإ بطةلا عالموا لوا اإ  ات سنا 
ةالسةضا ةالانمااو ةيةلناا ةالم ا ةاةمانوا ةاياواا السةفواا  ي  الا  اواكا ألوار البطةلا ف  أي اةال 

 عالموا أة أةلمبوا .

   2-2-2- كرة اليد في الدول العربية: 

اعابا كال الما من الوعبات الوامثا ف  الاةإ العا وا ى ةاعابا ميا أةإ الاةإ العا وا الا  مااسا ا 
ب ا ةعموت عول اطةضايا ةاناشاايا ف  كافا الاةإ العا وا ى ةضا ع ال ةل الكبما ف  ذلو الل  ةايامت

المع ا العالم  لواا وا الاضاةوا  الاكاةا محمد محمد فةالل الذي أاخل لعبا كال الما لأةإ مال ف  باامج
ا ةاياا الكثما من النشاات شاح فم ا مباائ الوعبا الأساسوا 9191لومعوممن ف  الوايال بميا عاا 

ا ةاكةن ف  العاا 9111ةاانةن ا ةاةاعا ممااسا ا ى ةأاومت اةإ بطةلا موووا لكال الما ف  ميا عاا 
اةا فةالل ى ةامت مةافوا اياواا الاةل  لكال الما عول ن س  اةإ ااواا مياي لكال الما باااسا الاك

ا ى ةكانت ال نااا ةالممار من اةاال 9124ابةإ اياواا المياي عةةا اااما باياواا الاةل  عاا 
ا ةاأس  اياواا 9114ةمااسا ا ى ةاخوت الوعبا ف  اةن  عاا الاةإ العا ا الا  عافت لعبا كال الما 

ا ةااومت اةإ اةال مااسوا 9111ا ى ةاخوت لعبا كال الما لبنان ف  عاا 9112ا الاةنس  لكال الما عا
ا ى ةاناشات لعبككال الما ف  سةاضا ف  ةات مااخا ى فوا نةمت اةإ 9126لكال الما ف  لبنان عاا 

ا ى 9129ا ى ةاشكل أةإ ااواا سةاي لكال الما عاا 9111بطةلا بمن فا  الموافظات السةاضا عاا 
لمموكا العا وا السعةاوا كال الما وامثا ةمن نشاطاا ا االاضاةوا ى ومث اأس  اياواا ةأاخوت ا

لكال الما الذي أنشئ ف  الاضا  ف  ا ةانةا الل عةةوا اياواا العا   9111السعةاي لكال الما عاا
 العاا ن س  .

ثالثا الا  أاومت ف  الااا أاخوت كال الما ةمن باامج الاةاات الاضاةوا العا وا منذ الاةال العا وا ال
ا ةاواا بطةيت مانةعا لنشاطات كال الما مساووا بشكل اةاي ى فمنذ عاا 9129البوةاء بالممار عاا 

ا انةا بطةيت الأناوا العا ا سنةوا ف  اوا  الاةإ العا وا ى ةاواا البطةيت الخوم وا للاناوا 9111
كذلو انةا البطةيت العا وا لكأ  فوسطمن منذ عاا  ا ى9119ابطاإ الكؤة  لكال الما سنةوا منذ عاا 

ا ى ةمن اين انات المومةسا الا  وووا ا 9119ا ىةانةا البطةيت العا وا لوناشامن منذ عاا 9111
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ف  كال الما فةن ميا بالماكن الأةإ ف  بطةلا العالا الااسعا لوشبار الا  ااومت عاا الاةإ العا وا 
ا .9119  

العا وا ف  كال الما كثماا من اين انات ةاينايااات فوا أوان المناخر المياي ماةمن س ل الاةإ 
لوشبار لكال الما المماالوا الذيبوا ل ةنه بالماكن الأةإ ف  بطةلا افاضووا السااسا لكال الما الا  أاومت عاا 

وا ل ةنه بالماكن ا بمامنا الوايال ف  ميا ى ةأوان المناخر المياي لكال الما المماالوا الذيب9114
ا ى ةفان النااي الأيو  المياي بالماكن الأةإ 9119ايةإ ف  بطةلا افاضووا لكال الما الا  أاومت عاا 

ا بكةاةنة 9110/ اكاة ا عاا ف  بطةلا افاضووا ل ناوا أبطاإ الاةاي لكال الما الا  أاومت ف  سبامبا 
لوا الذيبوا ل ةنه بالماكن الأةإ ف  بطةلا العالا ف  بنمن ى ةاوان المناخر المياي لكال الما المماا

ا بمامنا الوايال ف  ميا ى ةأوان المناخر السعةاي 9111لوناشامن ف  كال الما الا  ااومت عاا 
ا 9112لوشبار لكال الما المماالوا ال ةوا ل ةنه بالماكن الثان  ف  بطةلا آسوا لكال الما الا  أاومت عاا 

  المياي بالماكن ايةإ ف  بطةلا كا  الكؤة  العا وا لكال الما الا  أاومت ف  كما فان النااي الأيو
ا باةن  ى كما فان المناخر السعةاي لكال الما بالماكن ايةإ ف  بطةلا آسوا لكال 9112نةفمبا عاا 

لماكن ا بمامنا بانكةو ف  ااولانا ى ةفان النااي الأيو  المياي با9112الا  ااومت ف  اوسمبا عا الما
ا .9111ايةإ ف  بطةلا العا وا لكال الما الا  ااومت ف  عاا   

:               ميلاد وتطور كرة اليد في الجزائر -3-2-2 

ا ةذلو بمااكن المنشطمن أما الوعبا بي ا 9106لوا كانت البااوا الأةلل لكال الما ال ناااضا سنا 
بسبعا عشا يعر ى أما بالنسبا لكال الما ا ةذلو ب ا  ااكةن من اوا  9101اسمواانطووت سنا 
ا وال نظمت أةإ بطةلا   ناااضا لكال الما ى ةمما 9112ا ةما ان ووت سنا 9119يعبمن فكانت سنا 

ا كان عاا الممااسمن اوولا ةذلو بسبر ايوالاإ ةوالا 9126-9194الو  أن ال اال ومكن ايشاال 
ل اال ايساعمااضا .الامممن العنياي الذي ش اا  البلاا خلاإ ا  

ةاا ظ ات الواكا الاضاةوا ف  ال نااا اوت ااثما اليااع من أ ل الواضا ةالا  اافوت الشعر طموا 
خلاإ الممااسا   ال اال ايساعمااضا الا  لعبت اةاا أساسوا ف  اعباا ال م ةا ةانظوم ا لونةاإ من

 الاضاةوا .

الثانوا ومث اا اعممن وماا عبا الاومان ةاسماعمل  ا اعابا اينطلااا9129ةبعا ايساولاإ مباشال 
مااةي لما  انشاء اةإ فااالوا ةطنوا ى ومث كان يذا ايخما ماأ  الاابطا الةياوا لكال الما ف  ال نااا 

اظا أيا ال ا  الاالوا /العايما ةالا    
 Omse saint augain      فاضق بةلممن - 
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فاضق الااسمنغ ب امعا ال نااا   - 

فاضق الم مةعا اللااكوا لوطوبا ال ناااضمن  -  

فاضق نااي ال نااا                   -   

اة ةياان.ةسباا  طاوافاضق عالوا ال نااا  ى بايةافا الل فا ق عمن     - 

ا انخاطت ال نااا الل ال ااالوا العالموا ةاةإ بطةلا  ناااضا كانت من نيمر 9129ةف  سنا    

. ا9120ا ةالكأ  9129   O.M.S.E  

 2-2-4- :  أهمية كرة اليد

لوا كان لاعاا أنشطا الاا وا البانوا ةالاضاةوا ةاشعب ا ما أة ر ظ ةا العاما من طا  الاينمف ومث 
عما الخبااء الل ام اا اينو ات مخاو ا كان يام معظم ا ية مواةلا اواةاء معظا الأنشطا الاضاةوا  

 ف  اطاا اينمف منطو  

آااء مخاو ا لبع  العوماء ةبع  الاةإ وةإ اينمف الأنشطا الاضاةوا ةمكانا كال ةفوما مو  عا  
 الما ف  يذه الاينو ات 

نمف كةامةا ل نشطا الاضاةوا ية /اي-    

أنشطا اضاةوا ااةمن اةافق الما ةالعمن . -9  
  أنشطا اضاةوا ااةمن الاةافق الكو  لو سا . -6
  ا لو سا .أنشطا اضاةوا ااطور الطااا الكوو -9
  أنشطا اضاةوا ااةمن اواماإ اييابا أة المةت . -0
 .9أنشطا اضاةوا ااةمن اةاعا لواكات المما من ايفااا .  -1

ةاعابةةا كةةال المةةا ةةةمن أنشةةطا النةةةع الأخمةةا ى ومةةث ةةةمن ا " كةةةاوا " مخاوةةف ايلعةةار ال ماعوةةا ةيةة  
  الألعار الا  اوعر الخط  فم ا اةاا باانا  .

 ف "اشاالن أ . بةاشا" اينشطا الاضاةوا الل : كما وين
 الألعار ال ماعوا . -9

 ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة
 04نين وكمال عبد الحميد اسماعيل : رباعية كرة اليد الحديثة ، مرجع نفسه ،ص محمد صبحي حسا -9
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 الاضاةا ال ااوا ةالثنااوا . -6
 انشطا شكووا .-9
 الاضاةا المااوا .-0
 اي الخلاء ف  الشااء .نش -1
 انشطا يخاباا المواال الذااوا . -2
 العار ذات انظوا بسو  . -1
 ال مبان . -1
 الااابعات . -1

ةاوةةةع كةةةال المةةةا ةةةةمن النةةةةع ايةإ " ايلعةةةار ال ماعوةةةا " ةوشةةةما بةاشةةةا الةةةل ان ايلعةةةار اعابةةةا اوةةةا  
أن وكةةن مومةا من ةا ر ماا  الاا وةا البانوةا  الموةمات الااوسوا لأي بانامج لواا وا البانوا ى ةلذلو كان

بةةةةايا ملامةةةةب الألعةةةةار المخاو ةةةةا ةاةانمن ةةةةا ةطةةةةا  انظوم ةةةةا ةال ااةةةةا الاةةةة  اعةةةةةا عوةةةةل ممااسةةةةم ا ةاي  ةةةةنل 
ةالاس ولات اللانما ل ا ةطةا  وةث الممااسةمن ى كمةا م ةر أن وكةةن ماماعةا بالوةاال عوةل أاائ نمةةذض مةا 

 9كبمال عول ساعا اعوا الممااسمن .ال لم ااات الوعبا لما لذلو من فاا
   :قواعد اللعبة  - 5-2-2      

   :الملعب  -1-5-2-2
ماةا   ى ةووةع المامةل فة    X  20 04ماةا   64ماةا ةعاةة  04اواا مبةاال كةال المةا عوةل موعةر طةلة  

المامةل شةب  ااااضةا اواضبةا اعةام بمنطوةا كل من مةا بمسةاوا   وواي ةضة ا ف  الموعر ماموانالمنايف .
اماةةاا. كمامة ةةا خةة  شةةب  اااةةاي عوةةل يماةةا نوةةاي مبعةةا عةةن  42ىةالاةة  ااوةةاا بخةة  مبعةةا عةةن المامةةل ر 

كططل خططا فططي المدعططب  عططد جطط  ا مططن و" .ب "خططا الرميططة ال ططرة اماةةااىةوعام يةةذا الخةة   41المامةةل ر

 المساحة الم يا بها ، وهذا  عني أن خا المنتصف  عد ج  ا من نصفي المدعب .

 

 مرميا الهدف: -   2-5-2-2  

 

 متر و نبغي ان  ثبت المرمى 2متر وارتفاعها 3كل مرمى عبارة عن مساحة مستطيدة الشكل عرضها 

 

 المرمى والعارضة مصنعة من المادة باحكام اما بأرض المدعب أو بال ائا من الخدف ، وتكون قوائم 

 

 مقطع عرضي تربيعي بواجهة تبدغ نفسها }عدى سبيل المثال : الخشب أو الألمنيوم {، وتكون ذات 

 

 سنتيمتر ، و نبغي أ ضا طلا  الجوانب الثلاثة  لدعوارض البارزة من المدعب بالتبادل  بدونين مختدف2

   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 41ص  رة اليد الحديثة محمد صبحي حسانين وكمال عبد الحميد اسماعيل : رباعية ك -1
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 عن لون الخدفية ، و نبغي طلا  كلا المرمين داخل المدعب بالدون نفسه ، وكل مرمى   توي عدى شبكة 

 

 و جب أن تكون الشبكة متراخية حتى لا ترتد الكرة التي تدخل هدفا الى الخارج مباشرة ، واذا ل م الأمر 

  

 لتع   ها . تم تثبيت شبكة أخرى بظهر الشبكة الاصدية 

 

 :   منطقة المرمى  3-5-2-2-

اواا يذه المنطوا بةاسطا ااااا  الا ع  وواي ماموا ال ام من الخااض بمنطوا اعام بمنطوا المامل ى ةا 
أماةاا ة خة  ةيةل مةةان لخة  المامةل ى  2ة مة ا وةإ النةاوا البعمال  لكل اااا ف  المامل شةعاع مبوةغ 

 لوةاا  مامةل الةافاع بالاةا ةا فة  يةذه المنطوةا ى بمةا أنة  ومكةن لأي أماةاا ة ي وسةمب إي 1وعام بخ  
اض وةاةا المنطوةا ة خا ا ا يذه المنطوا طالما أن  باأ ا ن يعر مسو الكال ة لمس ا ف  ال ةاء ااخل واة 

امةةل الكةةال ابةةل ننةلةة  عةةا  الأا  ى ة إذا لمةة  اللاعةةر أا  الموعةةر ااخةةل منطوةةا المامةةل منبمةةل أن 
اضةةق لوخةةاةض مةةن يةةذه المنطوةةا ى إي أنةة  إذا اعمةةا أوةةا اللاعبةةمن ا ةةاةن يةةذه المنطوةةا واةةل وسةةوو أايةةا ط

ماخةةذ مةاعةةا أفةةةل ومكنةة  مةةن إوةةاان يةةام ااخةةل مامةةل الخيةةا ى ف ةة  يةةذه الوالةةا اكةةةن الكةةال مةةن وةةق 
يعبةة  الخيةةا ة بالمثةةل ى إذا اعمةةا أوةةا المةةاافعمن ا ةةاةن يةةذه المنطوةةا موةةاةي إاخةةاذ مةاةةع أفةةةل عوةةل 

 .أا  الموعر ى فسم ان  عول ذلو لأن  خالف اةاعا الوعبا  
 منطقة تبديل اللاعبين : 4-5-2-2- 

اوع منطوا ابامل اللاعبمن لكل فاضق خااض  انب  خ  المنايف عول أا  الموعر ى ة عةاال مةا اواةةي 
ي ة المةاةفةةن ى يااان المنطواان عول مواعا ى م و  عوةل يةذه المواعةا مةاا ا ال ةاضومن ة يعبةة ا واوةا

ة كل منطوا ابامل منبم  أن اكةن ااضبا من المامل الخاص بكل فاضق ة ف  أثناء فاال ا ساااوا ما بمن 
الشةطمن ماا ابامل ياامن المنطوامن بمن ال اضومن ى ة عول كل يعر مةاخل الموعةر أة مخةاض منة  ا ةاةن 

ماةةةا ى بااوةةةا مةةةن خةةة   1ى0وماةةةا بمسةةةافا   خةةة  الابةةةامل الةةةذي وعابةةةا  ةةةنءاع مةةةن الخةةة  ال ةةةانب  لوموعةةةر ة
 المنايف ة ةيةي إلل المنطوا ال انبوا الخايا بكل فاضق ة

 زمن المباراة : 5-5-2-2- 
ااووا ى ة ذلو بالنسبا ل موع ال ا  من سن السااسةا  94ااألف مبااال كال الما من شةطمن مال كل من ما 

ىةفة  أثنةاء فاةال ايسةاااوا ا مةا مابةااإ ااةااق   94ال عشال ة ما فة  ى مع ةةا إساااوا بمن الشةطمن لم
 ال اضوان  انب  الموعر ةالمواعا ةبالنسبا لوناشامن وكةن نمن المبااال كاشا  :

 *6x 25   92الل  96من سن ااووا . 
 *6x  20    96الل 1ااووا من سن . 

 من حيث تنفيذ الارشادات  ومع ذلك فان الات ادات القومية في بعض الدول قد تختدف فيما بينها 

 

 ، اذا كان من الضروري ت د د الفر ق الفائ  في التصفيات النهائية رسميا  والقواعد المتفق عديها 
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 دقائق  5لاحدى الدورات  تم تمد د الوقت لشوطين اضافيين في حالة التعادل ، مدة كل منهما 

 

 ان الاضافيان بالتعادل أ ضا ، تتم اضافة الشوط واذا انتهىدقيقة ،  1بينهما فترة استراحة لمدة 

 

 دقائق ، واذا استمر التعادل  تم ت د د الفر ق الفائ  من 5شوطين اضافيين آخر ن مدة كل منهما 

 

 وربما  قوم ال كام باعطا  وقت مستقطع وفقا لتقد رهم أمتار، 6خلال الرميات الترجي ية من خا 

 

 او االاستبعاد او الطرد او تنظيف أحد اللاعبين الشخصي ، وعادة ماتكون الأسباب اصابة 

 

 كما انه  تطدب مع الرميات الترجي ية فقا منح وقت مستقطع لان تغيير حراس ارض المدعب . 

 

 مستقطع لكل فر ق  من الوقت المخصص لتنفيذها . و  ق منح وقت وقتا طو لاع المرمى  ستقط

 

 قت الدعب الاعتيادي . وهذا ال ق لا  عطى الا دقيقة فيى كل شوط من و 1بنا  عدى طدبه لمدة 

 

 و جب عدى اداري الفر ق الذي  رغب في ال صول عدى الوقت لدفر ق المست وذ عدى الكرة .

 

 وبعد ذلك  تجه   .بالاسود tالمستقطع الاشارة بوضوح بالبطاقة  الخضرا  المكتوب عديها حرف  

 

 ،  مكن لدميقائي ا  عاليا وبطر قة واض ة تماماالخا الجانبي و رفع البطاقة الخضر الى منتصف

 

  .           .تميي ها مباشرة . وعدى الفور،  صفر الميقائي ليعدن عن وقت المباراة وا قاف الوقت 

  

   

 :الحكام 6-5-2-2-      
 

 د  قود مباراة كرة اليد اثنان من ال كام . وبعض الهيئات القومية تسمح باقامة المباراة في وجو 

 

  صاب ال كم الثاني بمرض  منعه من المشاركة في  ن، كأحكم واحد فقا في حالات خاصة 

 

 . وفي حالة ما اذا اختدف ال كمان في ا ة مسالة تتعدق  المباراة قبل بد  المباراة بوقت قصير

 

 طى واذا اع فيما بينهما الى قرار بعد اخذ وقت مستقطع لفترة قصيرة. بالمباراة . فيتم التوصل

 

 حول نوع العقوبة ، فان عديهما  اال كمان قرارا في آن واحد معا في حق الفر ق المخالف واختدف

 

 الصائبة بنا  عدى ملاحظاتهما  دى  حكمي المباراة اتخاذ القراراتقيع العقوبة القصوى .وعتو

 

 ا الا اذا كانت وتكون قراراتهما حاسمة لا رجعة فيها ، ولا  عاد النظر فيه  ير المباراة.بشأن س

 

 خارجة عن قواعد الدعب .و قف ال كمان عدى أرض المدعب ، ب يث  ستطيعان مراقبة اللاعبين 
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 من جميع الجوانب .و قفان في وضع مائل في مواجهة قطر المدعب ، حتى  تسنى لكل منهما 

 

 موقعيهما عندما  مراقبة سير المباراة عدى أحدالخطوط الجانبية لدمدعب ، و  دث تبادل تدقائي بين

 

 تقر با }تبد ل  دقائق 10كل  فقد اللاعبون الاحتفاظ بالكرة ،كما  قوم ال كمان بتبد ل مواقعهما 

 

 ولقد حدد   .دقائق }تبد ل قصير {5،و قومان بتغيير أماكنهما عدى جانبي المدعب كل   طو ل {

 

 ل مرئي بين اللاعبين وال كام اشارة  دو ة حتى  كون هناك اتصا 12الدولي لكرة اليد  الات اد 

 

 المدعب ، و خرج ال كم الكارت الأصفر لينذر اللاعب الذي ارتكب مخالفة ، بينما عدى أرض 

 

  خرج الكارت الأحمر لطرد اللاعب الذي ارتكب خطأ جسيما  ست يل معه أن  ستأنف المبارة 

 

 مبارة من جانب اللاعبين أو ليعدن ،كما  طدق ال كم صفارته في حالة ما اذا حدث مخالفات أثنا  ال 

 

 والى جانب حكمي المبارة هناك أ ضا مسجل الأهداف والميقاتي وهما  ختصان استئناف الدعب ،

 

 لدمرمى حتى  تمكن اللاعبون من احرازالطر ق المؤدبالقيام ببعض المهام الرسمية مثل افساح 

 

 نتها  الوقت عدى ،وعديهما أ ضا مراقبة الأهداف وا قاف المبارة لفترة أوبدئها والاعلان عن ا 

 

 بأي أخطا  ار حكمي المباراة المقاعد التي  جدس عديها لاعبو الاحتياط  حتى  تسنى هما اخب

 

 ت دث أثنا  استبدال اللاعبين و جدسان بين منطقتى تبد ل اللاعبين و مكن وجود ثلاث حكام عن 

 

 المبار ات القو ة .
 

 :اللاعبون 7-5-2-2- 
للاعب  كال الما بوم  الكال باي  نء من أسام ا بااوا من الاكبا ةوال الاأ  ةكمةا يةة الوةاإ فة   وسمب

الاضاةات ال ماعوا الأخا  فان يناو فااا بمن مسو الكال ةانطو  الكال ى فاللاعر المسةاوةذ عوةل الكةال 
خطةةةات ى ةبالاةةال   9 ثةةةان فوة  ةيووةةق لة  أن ومشةة  بةالكال أكثةةا مةن 9ومكةن أن مثبةةت فة  مكانةة  لمةال  

ةاذا مشةةل اللاعةةر بةةالكال ماعةةمن عووةة  ايةةةضر الكةةال ناووةةا المامةةل أة اماضةةاه للاعةةر آخةةا أة انطوط ةةا ى 
خطةات ى فوكةةن بةذلو اةا خةالف اةاعةا الوعةر ممةا مةؤاي الةل فوةاان ووة  فة  ايوا ةاظ بةالكال  9أكثا من 

أن مةاه اومة  ال ةنء العوةةي مةن الكةال فوة   ةوسمب للاعر بانطةو  الكةال أكثةا مةن مةال وسةبما وشةاء طالمةا
ف  أثناء انطوط ا ىةلذا فان  غما مسمةح لأي يعر ومل الكال عنا اماضايا كما ية الواإ ف  كال السةوا 

فمةةن ووةة  فوةةاان ووةة  فةةر ايوا اةةةظ بةةالكال ىةبعةةا انا ةةاء اللاعةةر مةةن انطةةو  الكةةال  لأنةة  منةةاج عةةن ذلةةو 
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وةةةل اللاعةةةر بعةةةا ذلةةةو اماضةةةا الكةةةال أةايةةةةضب ا نوةةةة ال ةةةام لأنةةة  اذا خطةةةةات ةع 9ايوا ةةةاظ بةةةالكال لمةةةال 
ووق لوخيا خطف الكةال مةن مةاه نام ةا لووةاا اللاعةر بانطةو  مةناةض  اساما ف  مسو الكال أةانطوط ا .

فةة  العامةةا مةةن المخال ةةات لوكةةال ةووةةق لوخيةةا الويةةةإ عوةةل اموةةا وةةال ى كمةةا اةةا ماسةةبر يعبةةةا ال  ةةةا 
ماااةةر عوم ةةا وةةق الخيةةا فةة  خطةةف الكةةال مثةةل اااكابخطةةأ شخيةة  أة عمةةل وةةا ن  لوةاعةةا الوعةةر ةالاةة 

 .أمااا  2غما اانةن  لمنع الخيا من الوعر أة ومل الكال ف  المنطوا الا  ابعا عن المامل بمسافا 
 : أنواع الرميات  8-5-2-2- 

عمنةا ى مثةل اوةاان يةام اا ومنب وكما المبااال اموا خايا يي فاضومن ةيذا عاال ما وواث ف  وةايت م
ةخاةض الكال خااض واةا الموعر ةخطف الكال ةعور انا اء الةات المساوطع ى ةمةا الةل ذلةو .ةفة   موةع 
يذه الاموات منبم  لاام  الكال أن ماخذ مةاعا معمنا عوةل أا  الموعةر كمةا منبمة  أوةةا لبةاا  اللاعبةمن 

 .بان مذ الاموا اي بعا سماع س اال الوكا ااخاذ مةااع معمنا ةف  بع  ايووان ي ووةا اللاعر 
 رمية المرمى : -ا

اواسةةر اموةةا المامةةل اذا ا ةةاةنت الكةةال خةة  المامةةل الخةةاا   ةكةةان آخةةا مةةن لمسةة ا م ةةا ا أة وةةاا  
المامةةل المةةاافع ةيةةذه الاموةةا يةة  اشةة ا الموةةات الاةة  اعطةة  لوخيةةا الوةةق فةة  خطةةف الكةةال ةووةةةا وةةاا  

 ا المامل .المامل بامم ا من ااخل منطو
 : الوال الرمية -ب

اواسر الاموا الوال ف  والا اخةإ الموعةر أة الخةاةض منة  بطاضوةا مخال ةا لووةانةن أة آااء اموةا الامةا  
وطاضوا غما اانةنوا أة وةاةث مخال ةات منوبةل اللاعبةمن ااخةل الموعةر أة اعمةا  عةل الكةال خةااض الموعةر 

 ةةا عوةةل أي وكةةةن أوةةا الم ةةا ممن ملامسةةا اة ما ةةاةنا خةة  ةاؤخةةذ الاموةةا الوةةال مباشةةال مةةن مكةةان المخال
لخةة  الاموةةا الوةةال الاموةةا الوةةال الخةةاص بالخيةةا ةاذا وةةاث ذلةةو مةةاا أخةةذ الاموةةا الوةةال مةةن ااةةار نوطةةا 

ةالاموات الوال ف  كال المةا اشةب  الةةا ات الوةال فة  كةال الوةاا ى ةومكةن اسة مل يةام مباشةال مةن الاموةا 
 يذه المواةلا بال شل اذا ااا ال اضق اشخا بانظوا خ  افاع اةي .الوال ى ةلكن اا ابةء 

 الجزاء : رمية –ج 
اواسر اموا ال ناء عناما ووةا أوا يعب  الافاع أة اياااضمن أة الما ا من با ةضت فايا وووووا لو اضق 

اواسةةر  اماةاا مةن المامةةل ى كمةا 1اشخةا فة  اسةة مل يةام بشةكل غمةةا اةانةن  ى ةيةة  اةاا عوةل مسةةافا 
يذه الاموا ف  والا ما اذا اسبر اوا الوكممن ف  اعااا  فايةا اانةنمةةا يوةاان يةام لسةبر أة شخةا 

أماةاا ى ةي 1بمسةافا المامةل  اوةا ااموة  عوةل الخة  الةذي مبعةا عةن ةضاواا الاام  خطةل ل ماا مةع ةةةع
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مامةةل عةةن اامةة  الكةةال مة ةةا بمنةة  ة ةةمن المامةةل سةةة  وةةاا  مامةةل الخيةةا . ةضنبمةة  أن مبعةةا وةةاا  ال
أماةاا مةةاا اوامةايا بعلامةا يةةممال عوةل أا  الموعةر . ةعوةةل بووةا اللاعبةمن البوةةاء خوةف خةة   9ومسةافا 

الاموا الوال الل أن ماا ان مذ الاموا ى ةضباأ اللاعر ف  امة  الكةال فةةا سةماع سة اال الوكةا ى ةيةذه الاموةا 
ت ن سةة  أكثةةا شةةمةعا ةاناشةةااا ى ةعةةاال مةةا اوةةاث عةةال شةةبم ا باموةةا ال ةةناء فةة  كةةال الوةةاا  ةلكن ةةا فةة  الةاةة

 ماات ف  الوعبا الةاوال .
 خطط اللعب :8-5-2-2-

 اشكولات ال اضق عول أا  الةااع  -ا
 ال  ةا : ب ناوو  الأوسا ةالأومن  -ر
 الافاع  -ض
 الوعر ال  ةم   -ا
 ال  ةا الساضع ال ااي  -ه
 ال  ةا الساسع ال ماع   -ة
 ظا   ي ةا المااكن  ال  ةا المن–ي 
 

 خلاصــة:
اوعر المنافسا الاضاةوا اةاا ياما ف  الم اإ الاضاة  إذ اعابا من العةامل ال اما ةالةاةاضا لكل 
نشاي اضاة  سةاء المنافسا مع الذّات أة المنافسا ف  مةا  ا العةامل الطبوعوا ومث أن ا اسايا ف  

  كما اساعا ف  عمووا إخااض المكبةاات الااخووا اوسمن مخاوف الوااات ةالم ااات لو اا الاضاة
اعا ةسموا من ةساال اياياإ من خلاإ  ور  مةع ال مايما الما ا من  ف   ىلواضاة  أة لو اا العااي

 الذمن ماابعةن باياماا ل ذه المنافسات ةالبطةيت الاضاةوا.
 لذي نشاياه و ا  الاممما الاااا ف عول المساة  العال  ةالاطةا ال اا ا ماإن ن اح اضاة  كال الكما 

 ماطور اوةماات ااووا اااكن عول ماةل ذا فةن الممةإ ال اما لكال ال الاضاة ىطاضوا الاوةما 
 طا  عوموا ةنماذض وامثا ةأسالمر خايا ىةذلو باة و  يؤيء الاضاةممن عول مخاوف الاوةماات

 الاااضر. اإ الاضاةوا الةاةاضا ةالمسامال ف  الاواا ةالاطةا ف  م
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 تمهيد:
تعتبر المراهقة مرحلة من المراحل الأساسية في حياة الإنسان وأصعبها لمكونها تشمل عدة تغيرات في كلل 
المستويات، إذ تتميز بتغيرات عقلية وأخرى جسمانية حيث تنفرد بخاصية النمو السريع الغير المنظم وقلت 

الحللم، وتعتبلر كلذلس حسلا سلتانلي هلو  التوافق العضلي العصبي بالإضافة إلل  النملو افنفعلالي وتخيلل و 
والإحبللاو والصللرال والقلللق والمشللك ت  المعانللاةإنهللا فتللرة عواصللر وتللوتر تلأتنفهللا الأوهللام النفسللية وتسللودها 

 . 1وصعوبة التوافق
وسلللنتناو  فلللي هلللذا الفصلللل هلللذل المرحللللة ملللن خللل   الت لللرر إلللل  مفهومهلللا وخصا صلللها ملللع ملللرور علللل  

 مشالألها.       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
                                                 

1
 . 987، ص 1711، القاهرة، 1، عالم الكتاب،طعلم النفس النموحامد عبد السلام زهران،  
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 مفهوم المراهقة:   3-1
 لغة: المراهقة 3-1-1

جلا  علل  لسللان العلرا فبللن منظلور، راهللق الغل م، أا بللل مبلللل الرجلا  فهللو مراهلق، وراهللق الغل م، فهللو 
مراهللق إذ قللارا افحللت م، والمراهللق الللذا قللارا الحلللم، وجاريللة المراهقللة، ويقللا  جاريللة راهقللت و لل م راهللق 

 .1  إحدى عشرةوذلس ابن العشر إل
 أما في اللغة ال تينية:

بمعنلي يكبلر، ينمللو علل  تملام النضلأ وعللل  أن   Adolescereمراهقلة مشلتقة ملن الفعلل ال تينللي فكلملة 
 .9يبلل مبلل سن الرشد

قا  ابن فارس: الرا  والها  والقاف أص ن متقاربان، فأحدهما:  شيان بالشلي  الأخيلر، العجللة والتلأخير، 
 فقولهم زهقه الأمر :  شيه ..فأما الأو  

سللورة يللونس، والمراهللق: الغلل م الللذا دانللي   92) وف يرهللق وجللوههم قتللر وف ذلللة   ا يللة )قللا  ت تعللال  
 الحلم...

 وأرهق القوم الص ة، أخروها حت  يدنو وقت ص ة الأخرى.
 والرهق: العجلة والظلم.

   سورة الجن.11قا  ت تعال  )ف  يخاف بخسا وف رهقا  ا ية )
 والرهق عجلة في اللأذا والعيا.

والأص ن اللذان تدور حولهما، هذل المعاني هما صلة بهذا المص لح وذكر في لسان العلرا معلاني علدة 
للمرهق منهما: اللأذا، والخفة والحدة والصفة والتهمة، و شيان المحارم وما ف خير فيه، والعجلة واله س، 

 . 1دة لدى المراهقومعظم هذل المعاني موجو 
 المراهقة اصطلاحاً:  3-1-2

ال فلللي يليلله  حرو “بعنللوان: وهللو  1781إن أو  عمللل علمللي، حللو  موضللول المراهقللة يعللود إللل  )بللدوير  
الفصللل الأخيللر مللن  كتللاا )برنهللام ي دراسللة المراهقللة ي وفللي هللذل الأعنللا ، كللان العلمللا  يعتبللرون المراهقللة

    .4هقة فص  خاص بها فسيما مع )ستالين هو  للأن بعد ذلس أقيمت للمرا ال فولة 

                                                 
1

 .410، لبنان، ص1771، 1أبو الفضل جمال الدين ابن منظور: "لسان العرب"، دار الطباعة والنشر، ب ط، ج 
9

 .100، ص1771دار النهضة العربية، ب ط، لبنان، كمال الدسوقي: "النمو التربوي للطفل والمراهق"،  
1

 .71مصطفى فهمي: "سيكولوجية الطفولة والمراهقة"، مكتبة مصر، ب ط، مصر، ص 
4

 .11، دار الفكر العربي للطباعة والنشر والتوزيع ب ط، لبنان ، س ب، ص التحليل النفسي للمراهقةعبد الغني الايدي،  
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، حو  الت ور، عم تبعه ت ميذل من بعلدل حتل  أصلبح ولأمارسفي كتاا المراهقة الذا تأعر بأفكارل داروين 
 .hébélogie 1للمراهقة اهتمام عالمي، فأصبح علما بذاته يدع  )

المراهقلة لدرجلة أصللبح ملن العسلير اعتمللاد وعلل  هلذا الأسلاس تعللددت ا را  والأفكلار والتعريلر فللي دراسلة 
م ي بأنهللا المرحلللة التللي تسللبق 1889هللو   المراهقللة سللنة  نسللتاليتعريللر دقيللق لهللذل المرحلللة، وقللد عللرف )

 .9البلوغ وتصل بالفرد إل  الأتما  النضأ، أا افقتراا من الحلم والنضأي
ت عل  مستوى العضوا )الخلارجي  من خ   هذا التعرير نجد أنه حدد المراهقة في حدوث بعض التغيرا

 أو الفيزيا ي للفرد، حيث اعتبر هو  أن بداية المراهقة هي ظهور الع مات الأولية للفرد منها:
  الزيلادة المفلاجف فلي أبعلاد الجسلم ملن حيلث ال لو  واللوزن وخصوصلاو عنلد اللذكور اللذين يشلعرون

 بأنهم أصبحوا راشدين.
  اسلللتلأما  الخصلللا ص الجنسلللية الأوليلللة، وبهلللذا يصلللبح ظهلللور الخصلللا ص الجنسلللية العانويلللة بعلللد

النضللأ عامللاو لللدى جميللع أفللراد الجللنس البشللرا، فهللو محللرس النمللو الللداخلي الللذا يعللد مللن الخ يللا 
  يبأنهلللا فتلللرة تبلللدأ فلللي البللللوغ وتنتهلللي عنلللد النضلللو  الأعضللللا  Freudالتناسللللية وعرفهلللا فرويلللد )
 .     1الجنسية بالمفهوم النفسيي

التعرير نجد أن المراهقة فترة وفدة جديدة، لما ت رأ عل  تفكير المراهق من تأملل وهلو يملر من خ   هذا 
بالمرحلة البيولوجية التي ف آعارها البارزة في تلأوينه الجسمي وفي نمو أبعادل وفلي م حظلة ظلواهر جديلدة 

د علل  أن المراهقلة مرحللة تتعلق بتلأوينه العام، لم يألر معلها ملن قبلل، ويمكننلا أن نحملل فرويلد اللذا ي كل
 نفسية داخلية بحتة، راجعه إل  تلأوينه البيولوجي في النقاو التالية.

 .إن  بيعة التغيرات العضوية الخارجية للمراهق لها تأعير عل  نفسيته ومزاجه 
 .ظهور بعض الدوافع الملحة في هذل الفترة والتي لم يعهدها من قبل كدافع الجنسي 

للمراهقللة يفللي المرحلللة التللي تسللبق الرشللد، وتصللل بللالفرد إللل  الأتمللا  النضللأ فهللي  أملا تعريللر )أحمللد زكللي 
سنة تقريباو فالمراهقلة هلي المرحللة النها يلة أو ال لور اللذا يملر فيله  91تبدأ منذ البلوغ حت  سن الرشد في 

 . 4ي.يالفرد أو الناشف أو  ير ناضأ جسمياو وعق و ومجتمعاو نحو النضأ الجسمي والعقلي وافجتماع
ينظللر ز زكللي للمراهقللة عللل  أنهللا الفتللرة التللي يللتمكن مللن خ لهللا المراهللق مللن افنللدما  مللع عللالم اللأبللار 
والراشدين بافرتباو بالمج ت العقلية وافنفعالية كي يمكنه ملن القيلام بالع قلات افجتماعيلة ملع ا خلرين، 

 ندما .وقد أهمل الجانا الجسمي الذا له تأعير عل  حصو  هذا اف
                                                 

1
 .11صعبد الغني الايدي، مرجع نفسه،  
9

 .117، ص9009، لبنان/ 1"، دار النهضة العربية للطباعة والنشر والتوزيع، طعلم النفس النمومريم سليم:  
1

 .17، ص1780، مكتب الأنجلو مصرية، ب ط،مصر، سيكولوجية المراهقةابراهيم زكي قشقوش،  
4

  117،ص1771ية، ب ط، مصر ، دار المعرفة الجامعالنمو الانساني )أسسه وتطبيقاته(محمود السيد الطوب،  
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مما سبق عرضه من التعرير وا را  المختلفة، نجد هناس تباينلا واضلحاو بلين آرا  واتجاهلات العلملا ، فيملا 
يخص نظرتهم لمفهوم المراهقة، يمكن القو  أن المراهقة هي مرحلة النضأ العقللي وافنفعلالي وافجتملاعي 

 والخلقي وتختلر شدتها من فرد إل  آخر.
ين البللوغ والمراهقلة، حيلث تلم اعتبارهلا متلرادفتين، أو ذات معنل  واحلد  يلر أنله فلي وكعير ما نجلد تلدخ  بل

ل   مرحلللة مللن مراحللPerturloyالحقيقللة، هنللاس فللرر بللين المفهللومين، يمكللن الفللرر بينهمللا فللي أن البلللوغ )
سلي إلل  تسبق المراهقة، وتحدد نشأتها وفيها يتحلو  الفلرد ملن كلا ن ف جن النمو الفيزيولوجي العضوا التي

كللا ن جنسللي، وهنللاس مللن دعللم هللذا القللو ، وذكللر أن البلللوغ، يهللو عمليللة تشللير إللل  فتللرة التللي يكتمللل فيهللا 
النضللأ الجسللدا، ويكللون بمقللدور الإنسللان الإنجللااي، وقللد تللم التفريللق بللين المفهللومين مللن  للرف )ميخا يللل 

 عوض  في قوله:
ي مرحللة التناسلل تسلبق المراهقلة وفيهلا تتضلح يفالبلوغ يقتصر معنال عل  النمو الفيزيوللوجي والجنسلي، وهل

 .      1الغدد التناسلية ويصبح الفرد قادراو عل  التناسل والمحافظة عل  نوعه واستمرار رسالته
 :أقسام المراهقة  3-2

لقد أشرنا في تعرير المراهقة أن بداية المرحلة صعبة وهذا بسبا التغيرات الفيزيولوجية والتحلوفت البنيويلة 
لس اختلر العلما  والباحعون في تحديد زمن المراهقة من حيث بدايتها وكلذا نهايتهلا وكلم تلدوم فلي حيلاة ولذ

نملا أخضلعوها لمجلا   الإنسان؟ للأن نظرا لعدم وجود مقياس محدد وموضوعي خارجي لله هلذل القياسلات واا
 دراساتهم وتسهي  لها.

للللة المراهقلللة إلللل  ع علللة أقسلللام لتسلللهيل مجلللا  حيلللث يلللذها البلللاحعون والعلملللا  الأمريكيلللون إلللل  تقسللليم مرح
الدراسة والبحث فقط ف  يلر ولضلبط كلل التغيلرات والمظلاهر النفسلية السللوكية التلي تحلدث فلي هلذل الفتلرة 

  أقسامها: يفيما يل
 :( سنة11 -12المبكرة ) المراهقة 3-2-1

لبي ذلس فن سلوس مرحلة افتجال الس بوهلوهي فترة تمتد عامين أو ألأعر وتسميتها شارلوت 
الفت  والفتاة يتجه نحو السلبية والإعراض عن التفاعل اللأامل، ويصعا عل  الفت  المراهق فيها التحكم 
في سلوكه افنفعالي بالدرجة التي تتيح له فرصة امتصاص القيم والعادات وافتجاهات من المجتمع الذا 

 التي تفرو الحساسية بذاته مشغوف باجتياز صراعاته. والغديةيعيش فيه وذلس لوجود التغيرات الفيزيولوجية 
 

                                                 
1

 .912،ص9004، لبنان، 1، المركز الثقافي العربي،طالطفل والتربية المدرسية في الفضاء الأسري والثقافيمنى فياض،  
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 ( سنة:51 -51الوسطى ) المراهقة 3-2-2
وهي الفترة التي تلي المرحلة السابقة وتمتد أحيانا حت  سن السادسة عشر وتسم  هذل المرحلة 

عن مدى  أحيانا بسن الغرابة وافرتباس، لأنه في هذل السن يصدر عن المراهق أشكاف من السلوس تلأشر
ما يعانيه من ارتباس وحساسية زا دة حين تزداد  فرة النضأ الجنسي وحين ف يكون قد تهيأ له من 

 1العرض ما يجعله يتلأير مع المقتضيات العقافية العامة التي يعيش فيها.
 ( سنة:25-51المتأخرة ) المراهقة 3-2-3

رحلة من التعليم العانوا أو من وهي المرحلة التي تلي المرحلة السابقة، كما تصادف هذل الم
مراحل التعليم العالي و البا تعرف بسن الباقة والوجاهة وحسا ال هور وذلس لما يشعر به المراهق من 
متعة وانه محط الأنظار الجميع، واهم مظاهر الت ور في هذل المرحلة توافق الفرد مع نواح الحياة 

فيها من اتجاهات نحو مختلر الموضوعات والأهداف وأشكالها وأوضاعها السا دة بين الراشدين بما 
والمعل ومعايير السلوس كما ينظر الراشدون واللأبار وهو في ذلس يتصرف بما يحق له هدفه الذا ظل فترة 
 ويلة يسه  إليه وهو الوصو  عل  الأتما  الرجولة وفي ضو  ما تقدم يمكن أن نع ي تعريفا أن 

عمرية معينة ويبدو في سلوكه وأساليا تلأيفه، وخاصة في المرحلة المراهق هو الفرد الذا بلل مرحلة 
الخيرة قد امتص من العقافة العامة نتيجة تفاعله معها مقومات معينة في شخصيته، تبدو في شكل قيم 
واتجاهات نحو موضوعات وأهداف تلأير عامة شا عة مشتركة بين المراهق واللأبار وتجعله يسلس سلوكا 

  2العقافية العامة التي يعيش فيها.يتوافق مع البي ة 

 التحديد الزمني في الشريعة الإسلامية:  3-3
وفي التصور الإس مي للمراهقة يعتبرها بداية الرشد والتميز لديه، وهو المس و  عن أا شلي  يفعلله يعلاا 

ذا بللللل الأ فلللا  ملللنكم  الحللللم عليللله إذا كلللان خيلللراو ويحلللاا إن كلللان شلللراو، حيلللث جلللا  فلللي قولللله تعلللالي: )واا
   سورة النور.  72فليستأذنوا كما استأذن الذين من قبلهم كذلس يبين ت للأم آياته وت عليم حكيم  ا ية )

جللا  فللي تفسللير هللذل ا يللة أنلله إذا بلللل هلل ف  الصللغار مبلللل الرجللا  وأصللبحوا فللي سللن التلأيللر، يجللا أن 
 ن.يتعلموا افست ذان في كل الأوقات كما يستأذن الرجا  البالغو 

                                                 
1

 .124، الجزائر، ص محاضرات في علم النفس الاجتماعي، ديوان المطبوعات الجامعيةمحي الدين مختار:  
2

 .901 ص، 1774القاهرة، مصر  والمراهقة، دار الفكر العربي النمو الحركي:  كامل راتبأسامة  



 المراهقة                                                                                     ثالثالفصل ال

 

~ 56 ~ 
 

وجا  عن عمر رضي ت عنه قا : عرضت عل  الني صلى الله عليه وسلم في الجيش وأنا ابن أربعة عشرة سنة فلم يقبلني 
فعرضللت عليلله مللن قللاا الجلليش وأنللا ابللن الخامسللة عشللرة سللنة فقبلنللي، ولهللذا أخللذت الأحاديللث دلللي و عللل  

يللز بللين الصللغار واللأبللار، ومللن خلل   اعتبللار سللن الخامسللة عشللرة سللنة هللو سللن البلللوغ، وهللو الحللد الللذا يم
ا يلللة والحلللديث الشلللرير نسلللتنتأ أن الشلللريعة الإسللل مية للللم تحلللدد أو تفصلللل بلللين البللللوغ والمراهقلللة والرشلللد 

 كمراحل منفصلة يجتازها الفرد وللأنها فصلت بين سن الصبي وال فولة، وبين سن التلأير والمس ولية.
 المراهق: حاجات 3-4

الفلرد أودعهلا ت علز وجلل فيله ليحقلق م البله و ر باتله ، وملن أجلل أن يحقلق  الحاجة أمر ف را في    
توازنه النفسي و افجتماعي ، و يحقق لنفسه مكانة وسط جماعته ، و فلي الوقلت نفسله تعتبلر الحاجلة قلوة 

ل . دافعة تدفع الفرد للعمل و الجد و النشاو و بذ  الجهد و عدم إشباعها يوقع الفرد في عديد من المشلالأ
و عليه فالحاجة تولد ملع الفلرد و تسلتمر معله إلل  و فاتله ، وتتنلول و تختللر ملن فلرد  خلر و ملن مرحللة 
زمنية لأخرى ، وعل  الر م من تنول الحاجات إف أنها تتداخل فيملا بينهلا فل  يمكلن الفصلل بلين الحسلية ، 

لمراحلل العمريلة فللن لمرحللة المراهقلة النفسية ، افجتماعية والعقلية ، ولما كانت الحاجة تختلر بلاخت ف ا
 حاجات يمكن أن نوضح بعضها فيما يلي :

 الحاجة إلى الغذاء والصحة :   3-4-5
الحاجللة إللل  الغللذا  ذات تللأعير مباشللر عللل  جميللع الحاجللات النفسللية وافجتماعيللة والعقليللة ، وف سلليما      

  الللذا يتناوللله ، ولللذا يجللا عللل  الأسللرة أن فللي فتللرة المراهقللة ، حيللث تللرتبط حيللاة المراهللق وصللحته بالغللذا
تبللال القواعللد الصللحية السللليمة لأنهللا السللبيل الوحيللد بضللمان  تحللاو  إشللبال حاجتلله إللل  ال عللام والشللراا واا

 الصحة الجيدة ، وعلم
الصحة يحدد كميات المواد الغذا ية التي يحتا  إليهلا الإنسلان ملن ذللس ، ملع  أن الغلذا  اللأاملل للشلخص 

غ   مللللواد دهنيللللة حيوانيللللة ونباتيللللة ، و 04غ   مللللواد كربوهيدراتيللللة ، )054جللللا أن يشللللمل عللللل ) البللللالل ي
 غ   مواد بروتينية .044)

ولما كانت مرحلة المراهقة مرحلة النما يلة السلريعة ، فللن هلذا النملو يحتلا  إلل  كميلات كبيلرة ومتنوعلة ملن 
 0 ال عام لضمان الصحة الجيدة .

 دير والمكانة الاجتماعية : الحاجة إلى التق  3-4-2
حساسلله وبالتقللدير مللن  للرف جماعتلله ، وأسللرته ،      يبو لله مكانللة اجتماعيللة  وجيللدلإن شللعور المراهللق واا

 مناسبة للنمو ذات تأعير كبير عل  شخصيته وعل  سلوكه .

                                                 
 . 18، ص 1789"، الشركة الشرقية للمطبوعات ، ب ط ، لبنان ، :"التغذية وعناصرها موسوعة  -1
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أن  فالمراهق يرد أن يكون شخصا هاما في جماعته ، وأن يعترف به كشخص ذا قيمة ، إنه يتور إلل     
تلأون له مكانة بلين الراشلدين ، وأن يتخلل  علل  موضلوعه ك فلل ، فلليس  ريبلا أن نلرى أن المراهلق يقلوم 

 0 بها الراشدين متبعا  را قهم وأساليبهم .
إن مرحلة المراهقة مرحلة زاخرة بال اقلات التلي تحتلا  إلل  توجيله جيلد ، للذا فالأسلرة الحكيملة والمجتملع    

 كير يوجه هذل ال اقات لصالحه ويستعمرها أحسن استعمار .السليم هو الذا يعرف 
  والابتكار:إلى النمو العقلي  الحاجة 4-4-3

 افبتلأار وتوسيع القاعدة الفكر السلوس ، وكذا تحصيل الحقا ق وتحليلها وتفسيرها . السلوس إل  وتتضمن
صلبح بحاجلة إلل  إشلبال اللذات علن وبهذا يصبح المراهق بحاجة كبيرة إل  الخبرات الجديدة والمتنوعلة ، في

 ريق العمل والنجاح والتقدم الدراسي ، ويتم هذا عن  ريق إشبال حاجاته إل  التعبير عن النفس والحاجة 
 إل  المعلومات والتركيز ونمو القدرات .

 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها :   3-4-4
ت تفللرض  وجودهللا فللي الحيللاة حيعمللا وجللدت إن المراهللق كللا ن حللي اجتمللاعي وعقللافي ، وهللو بللذلس ذا    

خاصللة فللي حيللاة الراشللدين ، فللأللي يحقللق المراهللق ذاتلله فهللو بحاجللة إللل  النمللو السللليم ، يسللاعد فللي تحقيللق 
ذاتلله وتوجيههللا توجيهللا صللحيحا ، ومللن اجللل بنللا  شخصللية متلأاملللة وسللليمة للمللراهقين يجللا علينللا إشللبال 

الإشلبال معنلال الأتسلاا الملراهقين لشخصلية ضلعيفة علاجزة علن حاجياتهم المختلفة ، والمتنوعة فقلدان هلذا 
 تحقيق التوافق مع المحيط الذا يعيش فيه .

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق :   3-4-1
 بللا   و حيللث تنفللتح القللدرات العقليللة مللن ذكللا  ذكرنللا،مللن مميللزات مرحلللة المراهقللة النمللو العقلللي كمللا     

 الحقا ق.وبهذا تزداد حاجة المراهق إل  التفكير وافستفسار عن  رها،و يوالتخيل وتفكير 
فيميل المراهق إل  التأملل والنظلر فلي اللأا نلات ملن حولله وجميلع الظلواهر افجتماعيلة المحي لة بله ، التلي 
تستدعي اهتمامه فتلأعر تسا فته واستفساراته عن بعض القضايا التي يستعص  عليه فهمها ، حينما ي يلل 

 فكير فيها ،الت
وفي نفس الوقت يريد إجابات عن أس لته ، لذا من واجا الأسرة أن تلبي هذل الحاجة ، وذلس من اجلل أن 

  2تنمي تفكيرل ب ريقة سليمة ، وتجيا عن أس لته دونما تردد . 
 
 
 
 

                                                 
 .  197، لبنان ، ب س ، ص  1" ،دار الملايين للطباعة والنشر والتوزيع ط " علم النفس التربويفاخر عقل :  -1

 . 412،  417، ص  9001، مصر ،  7الكتب ، ط م" ، دار عال علم النفس الطفولة والمراهقةالسلام زهران : " حامد عبد  -9
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 النمو في مرحلة المراهقة: خصائص 3-1
 الجسمي: النمو 3-1-1

ل  من المراهقة يتميز بسرعة مذهلة، وتقترن هذل السرعة بعدم افنتظام إن النمو الجسمي في السنوات الأو 
كمللا أن هللذل السللرعة فللي النمللو الجسللمي فللي فتللرة المراهقللة، تللأتي عقللا فتللرة  ويلللة مللن  النمللووالتنللاظر فللي 

 . النمو الهادئ الذا تتميز به ال فولة المتأخرة
 :يالعقل النمو 3-1-2
ت العقليللة ونضللجها، ففللي هللذل المرحلللة ينمللو الللذكا  العللام للفللرد كللذلس بنمللو القللدرا ةالنمللو لمراهقلل 4-7-1

تنضللأ القللدرات العامللة والخاصللة، وتللزداد قللدرة المراهللق عللل  القيللام بكعيللر مللن العمليللات العقليللة كللالتفكير 
 .1والتذكر والتخيل والتعلم

  النمو الانفعالي:  4-1-3
يفلللة، إذ نجلللد المراهلللق فلللي هلللذل المرحللللة يعلللور لأتفللله تتميلللز هلللذل المرحللللة فلللي الفتلللرة الأولللل  بانفعلللافت عن

الأسباا، وهناس ميزة خاصة واضحة تتصل بالحالة افنفعالية للمراهق، إذ أنه أعير ف يسلت يع اللتحكم فلي 
 .9المظاهر الخارجية لحالته افنفعالية، ونفس الظاهرة تبدو عليه عندما يشعر بالفرح

 الجنسي: النمو 3-1-4
فللللراز تتميللللز هللللذل المرح لللللة بنمللللو الغللللدد التناسلللللية أا أن تصللللبح قللللادرة عللللل  أدا  وظيفتهللللا فللللي التناسللللل واا

 . 1الهرمونات، والنمو الجنسي يختلر بين الجنسين كما يختلر بين أفراد الجنس الواحد
 الاجتماعي: النمو 3-1-1

يلاة، ونتيجلة انتملا  تبدأ بذور الت ور افجتملاعي للمراهلق فلي مرحللة ال فوللة الأولل  وتسلتمر باسلتمرار الح
إللل  المجتمللع فهللو ير للا فللي التعبيللر عللن ذاتلله، ويشللعر بالسللعادة واف م نللان وافسللتقرار النفسللي، أمللا إذا 

 .4حدث ما يعيق هذل الر بة فلنه يتمرد ويشعر بالتعاسة
 أشكال المراهقة:  3-6

 أنوال من المراهقة: 4توجد 

 

 

                                                 
1

 .18، ص 1771، 1، دار النهضة العربية، طسيكولوجية النمو ،د/ عبد الرحمن العيساوي 
9

 .949ص  ،1770، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، أصول التربية والتعليم ،د/ رابح تركي 
1

 .49، 41، دار القلم، الكويت، ص النمو في مرحلة المراهقة ،د/ عماد الدين إسماعيل 
4

 .911، ص 1774، 1، دار الفكر اللبناني، طدور علم النفس في الحياة المدرسية ،د/ محمد أيوب شحيمي 
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 ومن سماتها: :المراهقة المتوافقة  3-6-1
 عتدا  والهدو  النسبي والميل إل  افستقرار.اف -
 الإشبال المتزن وتلأامل افتجاهات وافتزان العا في. -
 الخلو من العنر والتوترات افنفعالية الحادة. -
التوافق مع الوالدين والأسرة، فالع قات الأسرية القا مة علل  أسلاس التفلاهم والوحلدة لهلا أهميلة كبيلرة فلي  -

 .      1فالأسرة تنمي الذات وتحافظ عل  توازنها في المواقر المتنوعة في الحياة حياة الأ فا ،
 العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة:  3-6-2
معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحرية والفهلم واحتلرام ر بلات المراهلق وعلدم تلدخل الأسلرة فلي شل ونه  -

مللن حريتلله، فهللي تسللاعد فللي تعلللم السلللوس الصللحيح وافجتمللاعي الخاصللة، وعللدم تقييللدل بللالقيود التللي تحللد 
 . 9والسليم ولغة مجتمعه وعقافته وتشبع حاجاته الأساسية

 توفير جو من الصراحة بين الوالدين والمراهق. -
شللعور المراهللق بتقللدير الوالللدين واعتللزازهم بلله والشللعور بالتقللدير أقرانلله وأصللدقا ه ومدرسلليه وأهللله، وسللير  -

 رة وارتفال مستوى العقافي وافقتصادا وافجتماعي للأسرة.حا  الأس
الشلللغل وقلللت الفلللراغ ملللن النشلللاو افجتملللاعي والرياضلللي وسللل مة الصلللحة العاملللة، زد علللل  ذللللس الراحلللة  -

 النفسية والرضا عن النفس.
    وية:طالمراهقة المن  3-6-3

 ومللن سماتهللا ما يللللي:
تلأيللر للمواقللر أو إحسللاس مللن جانللا الشللخص أنلله  يللر جللدير افن للوا  وهللو تعبيللر عللن الللنقض فللي ال -

لمواجهة الواقع، للأن الخجل وافن وا  يحدعان بسبا عدم الألفة بموقلر جديلد أو بسلبا مجابهلة أشلخاص 
 .   وان وا  ربا ، أو بسبا خبرات سابقة م لمة مشابهة للموقر الحالي الذا يحدث للشخص خج و 

 ت ومشك ت الحياة ونقد النظام افجتماعي.التفكير المتمركز حو  اللذا -
افستغرار في الأح م اليقظة التي تدور حو  موضلوعات الحرملان والحاجلات الغيلر مشلبعة وافعتلراف  -

 بالجنسية الذاتية.
 محاولة الناجح المدرسي عل  شرعية الوالدين. -

 

                                                 
1

 .94، ص1781 لبنان، دار النهضة العربية، دار النهضة العربية، ب ط، الأسرة ومشكلاتها حسينمحمود  
9

 111، ص1770، الجزائر 9ديوان المطبوعات الجامعية، ط أصول التربية والتعليمرابح تركي  
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 العوامل المؤثرة:  3-6-3-1
ة التلي فيهلا، تسللط وسلي رة الواللدين، الحمايلة الزا لدة، التلدليل، اض راا الجو الأسرا: الأخ لا  الأسلري -

 .. إلخ.القاسي.العقاا 
 تركز الأسرة حو  النجاح مما يعير قلق الأسرة والمراهق. -
 عدم الإشبال الحاجة إل  تقدير وتحمل المس ولية والجذا العا في. -

 : )المتمردة  من سماتهاالمراهقة العدوانية  3-6-4
 والعورة ضد المدرسة، الأسرة والمجتمع. التمر -
 الجنسللية  تالللذاالعللداوة المتواصلللة وافنحرافللات الجنسللية: ممارسللتها باعتبارهللا تحقللق للله الراحللة واللللذة  -

 . 1العادة السرية الشذوذ، المتعة الجنسية ....إلخ وللواو
عنللاد حالللة مصللحوبة بشللحنة العنللاد: هللو الإصللرار عللل  مواقللر والتمسللس بفكللرة أو اتجللال  يللر مصللوغ وال -

انفعاليللة مضللادة لنخللرين الللذا ير بللون فللي شللي ، والمراهللق يقللوم بغيللة افنتقللام مللن الوالللدين و يرهللا مللن 
 .  9ويظهر ذلس عل  شكر إصرار عل  تلأرار تصرف بالذات الأفراد

 الشعور بالنقص والظلم وسو  التقدير وافستغرار في أح م اليقظة والتأخر الدراسي. -
 : من سماتها ما يلي:المراهقة المنحرفة  3-6-1
 افنح   الخلفي التام والجنوح والسلوس المضاد للمجتمع. -
 افعتماد عل  النفس الشامل وافنحرافات الجنسية والإدمان عل  المخدرات. -
 بلوغ الذروة في سو  التوافق. -
 البعد عن المعايير افجتماعية في السلوس. -
 :  ل المؤثرة فيهاالعوام  3-6-1-1
 المرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عا فية وقصور في الرقابة الأسرية. -
 القسوة الشديدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق الجسمية والنفسية وافجتماعية... إلخ. -
 الصحبة المنحرفة أو رفار السو  وهذا من أهم العوامل الم عرة. -
 راسي الدا م والمترالأم وسو  الحالة افقتصادية للأسرة.الفشل الد -

ن هللذل تلأللاد تلأللون هللي القاعللدة، وكللذلس تألأللد  هللذا أن أشللكا  المراهقللة تتغيللر بتغيللر ظروفهللا الملل عرة فيهللا، واا
 هذل الدراسة أن السلوس الإنساني مرن مرونة تسمح بتعديله.

                                                 
1

 .171،ص1777، بدون بلد، 1، دار الفكر للملايين، طظواهر المراهق وخفاياهعبد الغني الأيدي،  
9

 .171، مرجع سابق،صرعاية المراهقينيوسف مخائيل أسعد،  



 المراهقة                                                                                     ثالثالفصل ال

 

~ 55 ~ 
 

سلي فلي تعلديل شلكل المراهقلة المنحرفلة نحلو التوافلق و وأخيراو فلنها تألألد قيملة التوجله والإرشلاد والعل   النف
  .  1السوا 

 :خصائص الأنشطة الرياضية عند المراهق  3-7
لقللد ألأللدت الدراسللات الحديعللة أن هنللاس وحللدة بللين جميللع النللواحي الجسللمية والعقليللة وافجتماعيللة وأن النمللو 

 يشمل جميع النواحي وف يمكن فصل ناحية عن أخرى.
التلأامللل وافسللتقرار فللي النمللو يجللا عللل  المراهللق أن ف ينق للع عللن النشللاو البللدني لفتللرات وتحقيقللا لمبللدأ 

 ويلة و لتخفير هذا يمكن افعتماد عل  البرنامأ المدرسي في العانوية وتحديدا في برنامأ التربية البدنية 
 والرياضية وذلس بأن يهتم بالجوانا التالية:

 رفع مستوى الأدا  الرياضي. -
 وافنضباو.ة الفرصة لتعلم القيادة إتاح -
 تعلم قوانين الألعاا وكيفية ت بيقها. -
 .9تعلم افعتماد عل  النفس وتحمل المس ولية -
 المراهق وممارسة النشاط البدني الرياضي:  3-8

من ال بيعي أن التربية البدنية والرياضية تساعد المراهق عل  التعرير علن قدراتله البدنيلة والعقليلة  
كشللر مللن خ لهللا عللن مواهبلله إضللافة ب بيعللة الحللا  الأتسللابه للسلللوس السللوا حيللث أن يممارسللة النشللاو وي

المدرسلي وسليلة تربويلة لهلا التلأعير الإيجلابي علل  سللوس الت ميلذ فلي مرحللة المراهقلة ملن البدني الرياضي 
حيللث الأتسللاا القلليم الأخ قيللة، والللروح الرياضللية، قيمللة اللعللا النظيللر، افلتللزام بت بيللق القللوانين وقواعللد 

بتقلديم الأنشل ة اللعا، تحمل المس ولية، والتنافس في سليار تعلاوني، للذا يجلا أن يهلتم المربلي الرياضلي 
 .1الرياضية وفق قواعد تربوية ت كد إظهار الجوانا الإيجابية للسلوس ، والأتساا القيم الأخ قيةي

ففللي الفريللق يتعللود المراهللق عللل  تقبللل الهزيمللة بللروح مللن ناحيللة واللأسللا بللدون  للرور وكيفيللة تقبللل مواقللر 
فاللعللا هللو النشللاو الللذا يقبللل عليلله الفللرد  التنللافس تلللس المنافسللة التللي ف بللد للله أن يقابلهللا فللي الحيللاة إذن

بر بته تلقا يا دون أن يكلون لله هلدف ملادا معلين ، وهلو أحلد الأساسليات ال بيعيلة التلي يعبلر عنهلا الفلرد 
 عن نفسه .

                                                 
1

 .  440، مرجع سابق،صعلم النفس ونمو الطفل والمراهقةم زهران، حامد عبد السلا 
9

، معهد التربية البدنية والرياضية، دالي ابراهيم   مذكرة نيل شهادة ليسانس أثرت ب و ر على صحة ونفسية المراهقمحمد سمير، أبي إسماعيل،  

 .18م ، ص  1777/9000السنة الجامعية 
1

ص  1777، دار الفكر العربي ،القاهرة ، مصر،  النمو والدافعية في توجيه النشاط الحركي للطفلربه خليفة،  أسامة كامل راتب ,إبراهيم عبد 

191. 
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إن الألعاا التي تحقق بها مختللر الأنشل ة الرياضلية هلي الملادة المسلتعملة فلي التحقيلق والعل   النفسلي  
لفللرد فرصللة للتعللويض وللتخفيللر مللن افحبا للات التللي يعانيهللا المراهللق ، كمللا تسللاعد فهللي متنوعللة وتمللنح ل

عل  التحكم في المشالأل كالقلق و افحبا ات والعنر والتعبير عن الصراعات المقلقة والتي تلأون معانيها 
 مختلفة باخت ف الفرد وشخصيته.

 :أهمية الأنشطة الرياضية بالنسبة للمراهق  3-9
لنشاو الرياضي جز  من التربيلة العاملة ، وهدفله تلألوين الملوا ن ال  لق ملن الناحيلة البدنيلة و بما أن ا    

العقلية وافنفعالية وافجتماعية ، وذلس عن  ريق أنوال مختلفة من النشاو البدني لتحقيق هذل الأ راض ، 
اجاتلله البدنيللة ، مللع وذلللس يعنللي أن النشللاو الرياضللي يضللمن النمللو الشللامل والمتللوازن لل فللل ويحقللق احتي

مراعاة المرحلة السنية التي يجتازها ال فل حيث يكون عدم انتظام فلي النملو ملن ناحيلة اللوزن وال لو  مملا 
 ي دا إل  نقص التوافق العصبي وهذا ما يحو  دون نمو سليم للمراهق.

العض ت والأعصاا ، إذ يلعا النشاو الرياضي دورا كبيرا وأهمية بالغة في تنمية عملية التوافق بين     
 وزيادة افنسجام في كل ما يقوم به المراهق من حركات وهذا من الناحية البيولوجية.

أملللا ملللن الناحيلللة افجتماعيلللة فبوجلللود الت ميلللذ فلللي مجموعلللة واحلللدة خللل   الممارسلللة الرياضلللية يزيلللد ملللن 
 الأتسابهم اللأعير من الصفات التربوية.

السمات الخلقية كال اقة وصليانة المللأيلة العاملة والشلعور بالصلداقة إذ يكون الهدف الأسم  هو تنمية     
والزماللللة واقتسلللام الصلللعوبات ملللع اللللزم   ، إذ أن ال فلللل فلللي المرحللللة الأولللل  ملللن المراهقلللة ينفلللرد بصلللفة 
المسلايرة للمجموعلة التلي ينتملي إليهلا ، ويحلاو  أن يظهلر بمظهلرهم ويتصلرف كملا يتصلرفون ، ولهلذا فلللن 

ة النشللاو الرياضللي فللي هللذل المرحلللة هللي العمللل عللل  الأتسللاا ال فللل للمواصللفات الحسللنة ، أهميللة ممارسلل
حيث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من المقومات الأساسية لبنا  الشخصية الإنسانية ، أما من الناحية 

ميتها خاصة فلي افجتماعية فلن للنشاو الرياضي دورا كبيرا حيث النشأة افجتماعية للمراهق ، إذ تلأمن أه
 زيادة أواصر الأخوة والصداقة بين الت ميذ.

وكللذا افحتللرام وكيفيللة اتخللاذ القللرارات افجتماعيللة ، وبللذلس مسللاعدة الفللرد عللل  التلأيللر مللع الجماعللة ،     
ويسللت يع النشللاو الرياضللي أن يخفللر مللن و للأة المشللكلة العقليللة عنللد ممارسللة المراهللق للنشللاو الرياضللي 

كته فللي اللعللا النظيللر واحتللرم حقللور ا خللرين ، فيسللت يع المربللي أن يحللو  بللين ال فللل المتعللدد ن ومشللار 
وافتجاهلللات المر وبلللة التلللي تلألللون سللللبية كلللالغيرة ملللع  ، وهكلللذا نلللرى أنللله باسلللت اعة النشلللاو الرياضلللي أن 
يسللاهم فللي تحسللين الصللحة العقليللة وذلللس بليجللاد منفللذ صللحي للعوا للر وخلللق نظللرة متفا لللة جميلللة للحيللاة 

   وتنمية حالة أفضل من الصحة الجسمية والعقلية.
 

                                                 


 . 11، ص  1781، ديوان المطبوعات الجامعية ، ب ط ، الجزائر ، "أهداف التربية وطرق تحقيقها "بو فلجة غياب    
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 :اهتمامات المراهق  3-11
تعتبر اهتمامات المراهلق وسليلة فسلتغ   افسلتعدادات التلي يعبلر عنهلا المراهلق فلي سلنه فهلذل النشلا ات 

 تلأشر عن شخصية المراهق فاهتمام اليوم قد يصبح حركة الغد وبذلس يمكن أن تلألون اهتماماتله هل حسنة
وسيلة جديدة لتحقيق أهداف عالية في الحياة وعموما نجد  بيعة الفلرد ،ذكلا ل ، واسلتعداداته وحتل  مسلتوال 
العقافي يظهر خ   مختلر الأنش ة التي يمارسها المراهق واهتماماته هي بمعابلة نتلا أ سللوس لملا تحتلوا 

سللبة للمراهللق للحفللات عللل  توازنلله نفسللية المراهللق والنشللا ات المفيللدة كالرياضللية والللرح ت هللي وسلليلة منا
 ونمول السليم الجسمي والعقلي .

وأظهلللرت الدراسلللات أن الرياضللليين يمتلللازون بجهلللاز دورانلللي سلللليم وهلللدو  الأعصلللاا والتلللأقلم فلللي المجتملللع 
 .1بصفة حسنة

 النظريات المفسرة للمراهقة   3-11
   النظريات التي تنظر على أن المراهقة أزمة  *
مما يأخذ عل  نظرية يستانلي هو ي أن المراهقة هي عبارة عن  تانلي هول":نظرية" س   -3-11-1

مرحللللة تغييلللر الشلللديد أو ملللي د جديلللد مصلللحوا بالضلللرورة بنلللول ملللن الشلللدا د والمحلللن والتلللوترات وصلللعوبة 
 التلأير في كل موقر يواجه المراهق.

المراهقلللة ملللن تعلللارض  تتميلللز بللله فتلللرة االأجنلللاس لمللل لوالتلللوتر لعملللي مصللل لح العوا لللر  هلللو “علللن وي خلللذ 
نظريته إل  أن الفرد  الحا وتشير، والقسوة والرقة ، العصيان و  والعالعةوتصارل لدى المراهق بين الأنانية 

 يرث الخصا ص البيولوجية الخاصة بالجنس البشرا إذ أنها تدخل  في تركيا المورعات. 
اتضللح للله أن المراهقللة ظللاهرة حضللارية وفللي آخللر الدراسللات التللي قللام بهللا يهللو ي لعمللل  الأجنللاس البشللرية 

وعقافيللة ، و هللذا يعنللي أنلله تراجللع فللي الأخيللر عللن نظريتلله فللي المراهقللة عللل  أنهللا حتميللة يمللر بهللا كللل فللرد 
 مهما كانت وضعيته ومهما كانت بي ته.

ويشللير يفرويللدي فللي نظريتلله إللل  أن الغريللزة الجنسللية تظهللر  :فرويةةد سةةيجمون نظريةةة  -3-11-2
عندما يصل ال فل سن البلوغ و يضير يفرويدي قا   :ي لقد علمتنا التجارا بأن عملية  وتنكشر لأو  مرة

قولبة الإرادة الجنسية للجيلل سلوف تلتم فقلط عنلدما  يسلع  الراشلدون اللأبلار  إلل  فلرض سلي رتهم وتعميلق 
وغ ،بلدف نفوذهم في نفلوس أ فالنلا بصلورة مبكلرة وبالتلدخل فلي حيلاتهم الجنسلية قبلل وصلولهم إلل  سلن البلل

من  افنتظار و التريلث حتل  تنتهلي العاصلفة الملدمرةي ،و هلذا ملا ذهلا إليله اللدكتور يعبلد الغنلي الديلداي 
                                                 

1
، معهد التربية البدنية والرياضية ، دالي ابراهيم  س أثرت ب و ر على صحة ونفسية المراهقمذكرة نيل شهادة ليسانمحمد سمير، أبي إسماعيل،  

 .49-18م ، ص 1777/9000السنة الجامعية 
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عل  أن المراهقة مرحلة انفعالية وتناقضات سللوكية فيهلا النهلوض إلل  ال فوللة ويظهلر الصلعاا بشلكل ف 
 .1بأس به

يلرى يإريكسلوني أن بعلض  ت":نظرية إريكسون "مرحلةة اكتسةاا الإحسةاا بالةذا - 3 -3-11
المراهقين يشعرون بلحبا ات متتالية من الراشدين الذين يتعاملون معهم و البا ما يملتحن المراهلق فلي هلذل 
الحالللة ذاتللله والتلللي تتلللألر ملللن صلللورة وأدوار اجتماعيلللة اللتلللان تتصلللفان بلللالتعرير وعلللدم التقبلللل ملللن جانلللا 

مراهق عل  سي رة المراهقين، ويتجله نحلو الجماعلة ويصلبح الوسط الذا يعيش فيه وفي هذل الفترة يتمرد ال
نشا ه فيها إجرا  دفاعيا يحمي نفسه اتجال مخا ر تشتت الذات وبسبا التغيرات الجسمية السلريعة   يلر 
المتنافسة يعيش حياة مض ربة قلقة, ومع نضلأ الوظيفلة الجنسلية يتحلو   المراهلق ملن كلا ن جنسلي قلادر 

واسللتمرار سلل لته للأللن المراهللق ف يسللت يع إشللبال الللدافع الجنسللي إف بال ريقللة  عللل  أن يحللافظ عللل  نوعلله 
 التي حددها عرف المجتمع وتقاليدل.

 :النظريات التي تفسر المراهقة بسبا طبيعة وثقافة المجتمع  *
يعكس الدكتور مصل ف  فهملي فلي نظريتله التلي قلام بدراسلتها  :نظرية مصطفى فهمي   -3-11-4

المرحللة اعتبلار هلذل  يرى أن علم النفس الحديث عند معالجته لموضول المراهقة ينكر ،حيث 1774سنة 
فترة بحث جديدة في الحياة لأننلا إذا أخلذنا بهلذا اللرأا القلديم أدى بنلا  إلل  القلو  بلأن مرحللة البللوغ ،الأملر 

 .9الذا يتعارض مع وحدة الحياة والنمو
اهقللللة حسللللا يجيللللز ي بللللالمفهوم الجسللللمي أوف فللللي تتحللللدد  المر  ":نظريةةةةة " أرنولةةةةد جيةةةةزل 5--3-11

العمليات الف رية التي تسبا النمو والت ور المتزامن وفلي القابليلة علل  الإنتلا  ، و فلي اختبلارات المراهلق 
وفلي ع قاتله ملع ا خلرين ،وملن الناحيلة السليكولوجية علل  المراهلق أن يأخلذ بعلين  افعتبلار نلواحي قوتله 

، درس النضللو  وركللز عليلله كعمليلة ف ريللة شللاملة لنمللو الفللرد وتلأوينلله تتعللد   ونلواحي ضللعفه فللي آن واحللد 
 ، 1وتتلأير عن  ريق الغدة الوراعية

وتتعلق نظرية يجيز ي بالوراعة النوعيلة أو الميلراث العرفلي ، حيلث اعتقلد أن كلل جوانلا النملو بملا فلي ذللس 
 ية و العمومية.الجانا النفسي تسير وفق قوانين ذات إمكانية ت بيق تتصر  باللأل

 

 

                                                 
1

 .18، ص 1779، بيروت ، لبنان،  1، ط التحليل النفسي للمراهقعبد الغني الديدي،  
9

 .12،ص  1782والتوزيع ، دمشق،  ، دار  الفكر للطباعة والنشرخفايا المراهقةد/ معروف رزيق،  
1

 .18، ص 1770، بيروت، 9، طالمؤسسة العربية للدراسات والنشرد/ نوي الحافظ،  المراهقة،  



 المراهقة                                                                                     ثالثالفصل ال

 

~ 55 ~ 
 

 "نظرية روث نبدكت":   -3-11-6
يروث نبدكتي يعتبر من ألأعر العلما  الأنعروبولوجيا التي كتبت عن نمو المراهق  بالإضافة إل ي ماجريت 
ميللدي وهللي تمعللل آرا  مدرسللة البنيللة العقافيللة وتشللير  العالمللة يروث نبللدكتي  إللل  أن  العقافللات تختلللر فللي 

ار  ال فولة وأدوار الرشد وبالتالي يكون انتقا  الفرد من مرحلة إل  مرحلة أخرى محددة افستمرارية بين أدو 
تمامللا ، اجتماعيللا وشللرعيا، وفللي بعللض المجتمعللات أا  يللر مسللتمرة ، بينمللا    فللي مجتمعللات أخللرى ذات 

 عقافة مغايرة يتم افنتقا  فيها من ال فولة إل  الرشد بشكل  ير محسوس.
ة فترة بالغة الصعوبة ومن هلذا المن للق فالتنشل ة افجتماعيلة هلي  التلي تجعلل افنتقلا  وعليه فلن  المراهق

البيولوجيلة التلي تصلاحا المراهقلة ، وهكلذا نلرى أنله ليسلت الظلروف البيولوجيلة  تصلعبا, فلالتغيراسه  أو 
 وحدها التي تلد الصرال ، للأن التنش ة العقافية لها دورها أيضا في ذلس. 

 :مناقشة النظرياتتحليل و   3-12
مما يعلاا علل  النظريلات التلي تنظلر للمراهقلة علل  أسلاس أنهلا أزملة تصلاحا الفلرد أعنلا  مرحللة المراهقلة 
فهللم يللرون أن المراهللق يكللون تحللت تللأعير هللذل المرحلللة وبسللبا التغيللرات الجسللمية السللريعة  يللر المتنافسللة 

لمراهلق ملن كلا ن جنسلي قلادر علل   أن يعيش حياة مضل ربة قلقلة وملع نضلأ الوظيفلة الجنسلية يتحلو   ا
 يحافظ عل  نوعه واستمرار س لته إل  

كا ن مض را ومحبط ، وهذا ما ذها إليه يإريكسلون ي، أملا يفرويلدي يلرى فلي نظريتله أن المراهقلة عا فلة 
مللدمرة وتناقضللات سلللوكية تجعللل المراهللق  يللر قللادر  عللل  التعللايش مللع  المجتمللع ، وكللذا يسللتانلي هللو ي  

رى أن  المراهقلة عبللارة علن تغيللر شلديد أو مللي د جديلد مصللحوا بلالمحن والشللدا د وهلذا مملللا ي خللذ حيلث يلل
 .1عليه حيث جعل الحياة تتشكل من مرحلتين أو جعل للإنسان مولد مولدين

 شخصية المراهق:  3-13 
 ونميز تشكل ع عة شخصيات وذلس حسا ال بقات المعيشية التي تشكل مجتمعنا.

ليللا تهللدف أن يحللص الفللرد عللل  مجللد كبيللر ذو مركللز اجتمللاعي فللي معللل الأوسللاو إن ال بقللة الع -
العليا، فعند وصو  ال فل لمرحللة النضلأ تقلوم الأسلرة بتلوفير لله كلل ملا يحتلا  ملن تقلديرات التلي 

 تساعدل عل  المحافظة عل  مركز الأسرة افجتماعي.
د كعلرة الأبنلا  تتضلاعر المسل ولية أما ال بقة الأدن  فهي توفر في بداية الع ر والحنان للأن عن -

افقتصادية فتتغير المعاملة حيث تقوم التربية علل  ال اقلة والعقلاا الجسلمي للذا ف تمكلن المراهلق 
 وف تع يه الفرصة للنمو السليم.

                                                 
1

 .92, ص 1779، مكتبة الأنجلو ,مصر ,سيكولوجية المراهقةمحمد هدى قناوي،  
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ال بقة الوس   تقوم عل  الرقابة الشديدة دون إتبال الصراحة وفي الوقت ذاته ف يستعمل العقلاا  -
بالتأديلللا، فتلجلللأ الأسلللرة للرقابلللة الشلللديدة خشلللية لملللا يقولللله النلللاس علللن السللللوس  الجسلللدا ويسلللتبد 

وتصللرفات أبنللا هم، فمللن ال بيعللي وجللود اخت فللات نفسللية للمراهللق التللي تسللود المركللز افجتمللاعي 
وافقتصلللادا للأسلللرة وفيملللا يللللي مخ لللط يوضلللح عمليلللة ت لللوير شخصلللية المراهلللق وأهلللم المللل عرات 

     المتعلقة بها.
 :نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين 3-14 

للأي يكون هناس توافق بين هذل المرحلة الحساسلة، و مراحلل النمو فيها، و الوحدات التعليمية يجا أن يراعي 
 ما يلي:

 المراهقين قبل وضع أا برنامأ. ميو  ور بات*يجا دراسة 
 و تربي استق له، و تلأسبه ذاته.، ةالمراهق*الإلأعار من الأنش ة التي تنمي شخصية 

 *يجا تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانا ل ن  ر نحو رياضة المستوى العالي.
 *يجا إع ا   المراهق  جانا من الحرية، و تحميله بعض المس وليات مع إشعارل بأنه موضع عقة .

 رض النصا ح عليه .*يجا منح المراهق فرصة الإفصاح  عن أرا ه، و عدم ف
*إع للا  الحريللة تصللحيح أخ ا لله بنفسلله بقللدر الإمكللان لأن لجللو  المربللي إلللي اسللتعما  أسللاليا   -

مناسبة خ   الممارسة الرياضة يساهم بشكل كبير في قلدرة السلي رة علل  المراهلق، و جعلله يتبلع 
قلللد تعرقلللل هلللذا  يافجتماعيلللة والتلللالأزملللات النفسلللية، و  المتلأاملللل وتجنبلللهالمسلللار الصلللحيح للنملللو 

   1 النمو.

 اليد: البدنية والنفسية للاعا كرةالخصائص 15 -3
 : يدلبدنية للاعا كرة الا العضلية الخصائص  3-15-5

  : القوة العضلية  
 .مختلفةوتغلب على مقاومات  ةالمواجهوهي القدرة على    
   : السرعة  
 . وقت ممكن وهي التي تعرف بانها القدرة على تحقيق الحركة في أقل  
  : التحمل 
مدة ممكنة ،وهذا كامل جاء فيي كتياب  للا طوهي القدرة على تحقيق عمل مرتفع الشدة  

ي فللي نفللس المضللمون بللأن فمةةا نيةة"ويقللو   .2 خربييوقيعيين  1991" عزز م محمززوش    زز "
 ممكنة.التحمل هو القدرة عل  مقاومة التعا لأا نشاو لأ و  فترة 

                                                 
1

 
)

 .184مرجع سابق،صبسطويسي احمد  
9

 .190، ص1771دار العلم للملايين  يينالنفسي للرياض دالإعدا عزة محمود كاشف، 
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  : الر  قة 
تغيير أوضاع الجسم في الهيواء وتتضيمن  ىلالقدرة عبأنها بيوت ر "  "   رل   يعرفها 

الجيلد التوافيق  بأنهيا يير ( 1911أما مايتيل   هامعامل  والاتجاه وهتغيير  رأيضا عناص
 .0للحركات بكل أجزا  الجسم أو بجز  معين منه كاليدين أو القدمين أو الرأس

  : المق ومة 
تحمل كميية  ىعل ةقادر عضلية. الة العضوية بحهي تحويل الصفات العضوية والعصبي 

 .2معتبرة من الألأسجين وهذا بغية تقوية الألياف العضلية 

 :يدالالخصائص النفسية للاعا كرة  -3-15-2
 وال بال. ةهما: الخلقي اعنتينفي خاصيتين  يدنفسية للعا كرة ال الخصا ص 
 الخصائص الخلقية :  3-7-2-5

 ...  ن ومن جهة العمل، العق نية.الفريق،  نفعاليافيتمعل في جهة من مستوى 
 أخرى يتمعل في التوازن افنفعالي ، ف بد من مراعاة هذان العام ن تجال السوابق العا لية ، 

 وافنفعافت. يتجل  في القدرة عل  السي رة عل  الدوافع افنفعاليفالتوازن  المدرسية واجتماعية
 إل  تصارل وبهذل ال ريقة عم  عدوانيهمين قادرون علة تحويل عموما أب ا  العالم العدواني

 هدو هم  والتحكمي ير منتظرة والمحافظة  رما قبشكل هادئ في  افستجابةقادرون عل  
 و ريقة لعبهم وأيضا تحمل قرارات الحكام  لقا تهمبشكل سريع وتقييم بشكل دقيق 

 مة.من الهزي إجابيهوتجاوزات الجمهور والخرو  بنتا أ 
 الطباع :  3-7-2-2

 ي أن ال بال عموما نسبي ."أوبار هو مكتسا وذلس حسا المختصين  <ذلس هو صعا التغيير ويرى 
 :فهناس أربعة، ابعين، ع عة أو  ن وتظهرو الأفراد يمللأون 

 افحتفات مع المستقبل . ل افع )  بيعة ناتجة عن ماضيهم تميل  سالممتلال بال  -
 افق الحياة افجتماعية اا فكرة كل واحد عل  نفسه  .ال بال الظاهر )يو  -
 التحصل عليه ) يفور ويعارض سابقيه  . دالمراال بال  -
 عليه  . ايكونو أن  ن وما يأملو عليه  بيناهمال ابع المعتقد التحصل عليه )معارضة  -

 وهي:أربعة أنظمة  افعتبارولتعرير ال بال يجا أخد بعين 
 ا .)زيارة ال بي  البنيوية 
 .  العا فية ) حكاية عا فية 

                                                 
1

 JAQUE HUJRT, LE BASKET, ED-BORNEAU, PARRIS ,1974  ;P 126. 
9

 JAAN DUFOU, FOOT BALL MODERNE, ED –BOURNEAU, PARIS, 1974, P126. 
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  افقتصاداافجتماعية )مستوى افجتماعي .  
  في أعين الم حظ  . ما يظهرالعقافية ) كل 

 هناس عدة أنوال لل بال هي : لوسان "حسا ي 
  :الدموي 

، صريح، متفتح م هل للتلأير السريع، سلهل التلدريا والتربيلة ولديله قعا في، من لعرعار، ، هو اجتماعي
 عمق لأن له القدرة عل  تغ ية بعض أخ ا ه.ت

  : الهادئ 

قليلل التلأعر كعيلر التركيلز، وملن نفسله   نمل متلوازن وواعلق  نله ا مهتم وف يبالي ر ي ايبدو ذو  ابع هادئ، 
 وقلة روح المنافسة وحا المعرفة .  الب يسلبياته 
  الانفعالي : 

 الهيجان  إل  لما يميذلس كعيرا مض را، منفعل عدواني ، شخص متعا للأنه يعرف التوقر ل
  السوادي : 

مكانياته.ويظهر  ير صابر، موهوا ويشس في قدراته  ان وا ي  واا
   المندفعون : 

 فعالون عند بداية المباراة، ف يترددون في الرمي إل  السلة ر م قلة النجاح يبدعون في 
ل وهلذا يلدفعهم الل  التشلاجر ملع الحكلام اللدفا ن ف يحسلنو تلقا  أنفسهم ويتأقلمون بسرعة من سلبياتهم أنهلم 

 والزم   والخصم .
   المستقرون: 

 حافت يبقون متوازنين ن يحسنون الدفال بدون أخ ا  يمكنهم لعا كل لفي معظم ا
 القرار. اتخاذالمباريات للأنهم ف يخا رون،م دبين وسلبياتهم هي أنهم  ير قادرين علة 

   المضطربون : 

يسلتعدون إمكلانيتهم عنلد حسلن لعلا الفريلق  همقتعلياللقا  أدن  افض رابات  قترااايفقدون إمكانياتهم عند 
 .0وبالعكس عند سو  لعا الفريق يسارعون إل  الهزيمة

 
                                                 

1
 GERERD BOX, BERNARD GROSGEORGE ,OP-CIT, P226 ,227 
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 خلاصةةة  
من خ   ما جا  في هذا الفصل نستخلص مدى صعوبة فترة المراهقة بسلبا التغيلرات التلي يتعلرض لهلا  

مرحللة انتقاليلة سلرعان ملا تلزو  ، ينتقلل بعلدها المراهلق إلل  مراحلل المراهق ملن كلل جوانلا النملو ، للأنهلا 
أخللرى أا سللن تحمللل المسلل ولية، ولهللذا فلللن المراهللق عنللد ق علله لهللذل  الأشللواو مللن  الت للور فللي مظللاهر 
النمو  المختلفة وللأي يتخلص من هذل  المرحلة فهو بحاجة  إل  مت لبات منها ما تحققه الأسرة له ومنهلا 

المجتملع والتلي ف يمكلن افسلتغنا  عنهلا لأنهلا تل دا إلل  التلوازن والأملن وال مأنينلة والشلعور  ما يحققه لله
مكانيتها .  بقيمة  الذات وقوتها واا

كانللت نتا جهللا سلللبية كاضلل رابات نفسللية إذا لللم تتحقللق هللذل الحاجيللات والمت لبللات تسللبا عوا للق مختلفللة 
 هق وعل  ممارسته الرياضية.   فنحرافات و سو  التلأير وهذا كله ي عر عل  المرا 
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 بالمدربين:الخاص  عرض وتحليل نتائج الاستبيان -1
   ووجهة  والتوصل إلى معرفة أرائهم  لقد كانت هذه الاستمارة من أهم الوسائل التي مكنتنا بالاتصال بالمدربين

 .حضير النفسينظرهم حول الت  
 

 ماهي الشهادة المتحصل عليها؟          :10السؤال 

                                  .وى ودرجة المدرب العلمية والرياضيةمعرفة مست   الهدف من السؤال:
 .يبين درجة ومستوى المدرب     (:04الجدول رقم )

 

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

ي في تقني سام

 الرياضة
01 10%  

 3,60 
 

7,,1 
 

 
0000 
 

 
3 

 
ليسانس في التربية   غير دال

 ةالبدني
02 20% 

مستشار في التربية 

 ةالبدني
02 %  20 

 50  % 00 أخرىشهادة 

      %100 01 المجمـــــوع
 

                  
 (04يلا لنسب الجدول)( يبين تمث02شكل رقم )

                                                                                                                                       

  
% من المدربين متحصلين على شهادة تقني سامي في الرياضة 10( نلاحظ أن 04من خلال نتائج الجدول رقم ) 

من المدربين متحصليين على مستشار %00من المدربين متحصلين  على شهادة ليسانس في التربية البدنية و % 00

 % متحصلين على شهادات أخرى.00وفي الرياضة 
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 و رد فعلك امام اللاعبيك؟اذا انهزم فريقك في مقابلة ماه   :20لسؤال ا

 .عبين  ف  االة اانهزاا سلوك ورد فعل المدرب اتجاه اللا معرفة: الهدف من السؤال
 

 .يبين سلوك المدرب بعد إنهزام فريقه في المباراة :(00الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية          

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  %00 00 الغضب امامهم
 10007 

 
99,5 

 

 
0000 
 

 
2 

 
 %00 00 تصرف عادي دال

 %00 00 شيء اخر
 %100 01 المجمـــــوع

 

 

 
 

 (00( يبين تمثيلا لنسب الجدول)03شكل رقم )                                           
 
  

ن المدربين يغضبون على لاعبيهم بعد الانهزام أما نسبة % م00( نلاحظ أن نسبة 00) من خلال نتائج الجدول رقم  

 % من المدربين تصرفهم عادي اتجاه لاعبيهم.00

( 0( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0( أكثر من القيمة المجدولة )كاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 ، 0ليه نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كاإذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وع

 يؤكدون ان ردت فعلهم بعد الهزةمة هي تصرف عادي. المدربين أن أي
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 هل تضمن ان بعض النتائج السلبية راجعة لنقص التحضير النفسي؟            :03السؤال 

 .الفريقعلى النتائج  تأثيرنقص التحضير النفسي له   الهدف من السؤال:

 

 .يبين ما إذا كانت  بعض النتائج السلبية راجعة لنقص التحضير النفسي : (00الجدول رقم )

 

 المعـاملات          
 إحصائية          

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  نعم

10 %100     
10 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 دال 

 00 % 00 لا
 %100 10 المجمـــــوع

 
 

    
 (00بين تمثيلا لنسب الجدول) ( 04شكل رقم )

 
   

       

% من المدربين يرون أن بعض  النتائج السلبية للفريق 100( نلاحظ أن نسبة 06من خلال نتائج الجدول رقم ) 

 ر النفسي.راجعة لنقص التحضي

( 1( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0( أكثر من القيمة المجدولة )كاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 ، 0إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كا

 لنتائج الفريق.نقص التحضير النفسي له تأثير على اأي أن 
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 ؟أدائهمالتحضير النفسي الجيد للاعبين له اثر ايجابي على مستوى  أنهل ترى              :   40السؤال 

 .معرفة أثر التحضير النفسي الجيد على نتائج الفريق  : السؤالالهدف من   

 

 .أثر التحضير النفسي الجيد على نتائج الفريق يبين  : (07الجدول رقم )

 
 المعـاملات     

 إحصائية          
 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  نعم

10 %100     
10 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 دال 

 00 % 00 لا
 %100 01 المجمـــــوع

 

 
 (07( يبين تمثيلا لنسب الجدول)00م )شكل رق

 
  
 

% من المدربين أكدوا على أن التحضير النفسي الجيد 100( نلاحظ أن نسبة 07من خلال نتائج الجدول رقم )      

 للاعبين له أثر ايجابي على مستوى أدائهم.

( 1( ودرجةة الحرةةة )0000لالة )دمج( عند مستوى ال0( أكثر من القيمة المجدولة )كاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 ، 0إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كا

 . أن التحضير النفسي الجيد للاعبين له اثر ايجابي على مستوى أدائهمأي 
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 اللاعبين؟ أداءفي مستوى  خفض إلىدي هل ضغط مناصري الفريق الخصم يؤ              :00السؤال 

 لا . أمبضغط مناصري الفريق الخصم  يتأثراللاعبين  أداءمعرفة اذا ماكان   الهدف من السؤال:

 
 يبين ما إذا كان لضغط مناصري الفريق الخصم أثر على أداء اللاعبين. : (08الجدول رقم )

 
 المعـاملات     

 إحصائية
 الإجابــة

 النسبة التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة درجة الحرية

     %70 07 نعم
1060 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 %30 03 لا غير دال 

 %100 10 المجمـــــوع
 

 
 (08( يبين تمثيلا لنسب الجدول)00شكل رقم )

 

  
  

% من المدربين يرون أن ضغط مناصري فريق الخصم 70( نلاحظ أن نسبة 00الجدول رقم ) نتائج من خلال     

% فيرون أن جمهور فريق الخصم لا يؤثر على 30يؤدي إلى انخفاض مستوى أداء لاعبيهم داخل الميدان أما نسبة 

 أداء اللاعبين داخل الميدان.

( ودرجةة الحرةةة  0000مةج( عنةد مسةتوى الدلالةة )0ة )كةا( أصغر مةن القيمةة المجدولةحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
( إذن لةةةين هنةةةاك اخةةةتلاف جةةةوهري بةةةين التكةةةرارات لإجابةةةات اللاعبةةةين، وعليةةةه نقةةةول أنةةةه لا توجةةةد هنةةةاك دلالةةةة 1)

 أي أن ضغط الجمهور الفرةق الخصم  يؤثر على اللاعبين . ،0إحصائية للاختبار كا
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 ن مع هتافات وصيحات الجمهور؟هل يرتفع مردود اللاعبي : 0السؤال 

 .هتافات وصيحات الجمهورعند سماع   اللاعبينارتفاع مردود الهدف من السؤال :

 

 .يبين ما إذا كان مردود اللاعبين يرتفع مع هتافات الجمهور : (09الجدول رقم )

 

 المعـاملات     
 إحصائية          

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %70 07 نعم
1060 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 %30 03 لا غير دال 

 %100 10 المجمـــــوع
 

  
 (09( يبين تمثيلا لنسب الجدول)07شكل رقم )

  
    

% من المدربين يرون أن لتشجيع الجمهور من خلال هتافاته 70ظ أن نسبة ( نلاح00من خلال نتائج الجدول رقم )  

% فيرون أن 30وصيحاته وحماسه فوق المدرجات دور في رفع مردود اللاعبين فوق أرضية الميدان، أما نسبة 

 لاعبيهم لا يتأثرون إيجابيا بتشجيعات الجمهور.

( ودرجةة الحرةةة  0000مةج( عنةد مسةتوى الدلالةة )0ولةة )كةا( أصغر مةن القيمةة المجدحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
( إذن لةةةين هنةةةاك اخةةةتلاف جةةةوهري بةةةين التكةةةرارات لإجابةةةات اللاعبةةةين، وعليةةةه نقةةةول أنةةةه لا توجةةةد هنةةةاك دلالةةةة 1)

 أي أن أداء اللاعب يرتفع مع هتافات الجمهور.،0إحصائية للاختبار كا
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 ؟ يدلنفسي احد عناصر مكونات التدريب في كرة الهل تعتبر التحضير ا             :7السؤال 

 .يدكان التحضير النفسي احد عناصر مكونات التدريب في كرة الما اذا :  معرفة الهدف من السؤال

 

 .يدكان التحضير النفسي احد عناصر مكونات التدريب في كرة اليبين ما إذا  : (10الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية          

 لإجابــةا

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %100 10 نعم
10 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 %00 00 لا  دال

 %100 10 المجمـــــوع
 

  

 
 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)08شكل رقم )

 
  

 
% من المدربين أكدوا على أن التحضير النفسي هو احد 100( نلاحظ أن نسبة 10من خلال نتائج الجدول رقم )      

  يدعناصر مكونات التدريب في كرة ال

( 1( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0( أكثر من القيمة المجدولة )كاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 أي، 0لاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كاإذن هناك اخت

 .يدالتحضير النفسي احد عناصر مكونات التدريب في كرة ال أنالمدربين يؤكدون  أن
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 هل تقومون بالتحضير النفسي للاعبين قبل المباراة ؟      :8السؤال 

 كان المدرب يقوم بالتحضير النفسي للاعبين قبل المباراة. إذارفة مع الهدف من السؤال:

 

 .كان المدرب يقوم بالتحضير النفسي للاعبين قبل المباراة إذا يبين  : (11الجدول رقم )

 المعـاملات     
             

 إحصائية
 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  %60   06    دائما
 0,00 

 
0,00 

 

 
0000 

 

 
0 

 
  %40 40  احيانا    دالغير 

 00% 00 نادرا
 %100 10 المجمـــــوع 

 

 
 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)09شكل رقم )

 
  
  

% من المدربين أكدوا على أنهم يقومون التحضير النفسي 60( نلاحظ أن نسبة 11من خلال نتائج الجدول رقم )     

 . أحياناتحضير النفسي ليقومون با همنا أكدوامنهم %40قبل المباراة و

( ودرجةة الحرةةة  0000مةج( عنةد مسةتوى الدلالةة )0( أصغر مةن القيمةة المجدولةة )كةاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
لاف جةةةوهري بةةةين التكةةةرارات لإجابةةةات اللاعبةةةين، وعليةةةه نقةةةول أنةةةه لا توجةةةد هنةةةاك دلالةةةة ( إذن لةةةين هنةةةاك اخةةةت0)

 اي انه لايوجد اتفاق بين المدربين  في القيام بالتحضير النفسي قبل المباراة  .،0إحصائية للاختبار كا
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 ين ؟هل التحضير النفسي الذي تقومون به يعمل على تنمية الثقة بالنفس للاعب  : 9السؤال 

 على تنمية الثقة بالنفس للاعبيه . بالتحضير النفسي للمدر تأثير:  الهدف من السؤال

 

 .التحضير النفسي للمدرب على تنمية الثقة بالنفس للاعبيه تأثيريبين   :(12الجدول رقم )

 
 المعـاملات     

 إحصائية         
 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  نعم

10 %100   
10   

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 دال

 00 % 00 لا
 %100 10 المجمـــــوع

 

 
 (12( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )

 

 

 
% من المدربين أكدوا على أن التحضير النفسي له دور 100 ( نلاحظ أن نسبة10من خلال نتائج الجدول رقم )      

 في  تنمية الثقة بالنفس للاعبين .كبير 

( 1( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0ر من القيمة المجدولة )كاب( أكحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 ، 0نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كاإذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه 

 التحضير النفسي الذي تقومون به يعمل على تنمية الثقة بالنفس للاعبين0أي أن 
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القلق على تجاوز ظروفه الصعبة ؟ يساعد اللاعب هل التحضير النفسي الذي تقومون به       :10السؤال   

الصعبة . هللمدرب على اللاعب القلق  لتجاوز ظروف:   تأثير التحضير النفسي الهدف من السؤال   

 

.الصعبة  هتأثير التحضير النفسي للمدرب على اللاعب القلق  لتجاوز ظروف يبين  :(13الجدول رقم )  

  
 المعـاملات     

 إحصائية          
 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  لحريةدرجة ا

   %00 00 نعم
10.07 

  

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 %00 00 لا دالغير 

 %100 10 المجمـــــوع
 

 

   
 (13( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )

 

 

  
 

الذي  ا على أن التحضير النفسي % من المدربين أكدو80( نلاحظ أن نسبة 13من خلال نتائج الجدول رقم )      

 يقومون به يساعد اللاعب القلق على تجاوز ظروفه الصعبة

( 0( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0( أكثر من القيمة المجدولة )كاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
اي ، 0ناك دلالة إحصائية للاختبار كاإذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه نقول أن ه

 .الصعبة هتجاوز ظروفعلى اللاعب القلق   يساعد   التحضير النفسي للمدرب   ان 
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 عبيك ؟القضاء على المشكلات النفسية للا اويلعب دور في التقليل  تحضير النفسي الذي تقومون بهالهل  :11السؤال 

  .للاعبيك لقضاء على المشكلات النفسية ودوره في التقليل او ا  نفسي للمدربتأثير التحضير ال الهدف من السؤال :

 

   .تأثير التحضير النفسي ودوره في التقليل او القضاء على المشكلات النفسية للاعبيكيبين :(14الجدول رقم )

  
 المعـاملات     

 إحصائية          
 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  % 00 00 دائما
0000 

 
0,00 
 

 
0000 
 

 
0 

 
 %40 04 احيانا دالغير 

 10  % 01 نادرا
 %100 10 المجمـــــوع

 

 
 (14( يبين تمثيلا لنسب الجدول)12شكل رقم )

  

 
التحضير النفسي الذي يقومون  أن% من المدربين أكدوا على 00( نلاحظ أن نسبة 14جدول رقم )من خلال نتائج ال

فقط يلعب  أحياناانه  أكدوامنهم %  40و القضاء على المشكلات النفسية للاعبيهم أودائما يلعب دور في التقليل  به 

تحضير النفسي نادرا ما يلعب دورا في ال إن اأكدو%10 أما القضاء على المشكلات النفسية أودورا في التقليل 

 التقليل من المشكلات النفسية للاعبيهم  .

( ودرجةة الحرةةة  0000مةج( عنةد مسةتوى الدلالةة )0( أصغر مةن القيمةة المجدولةة )كةاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
توجةةةد هنةةةاك دلالةةةة  ( إذن لةةةين هنةةةاك اخةةةتلاف جةةةوهري بةةةين التكةةةرارات لإجابةةةات اللاعبةةةين، وعليةةةه نقةةةول أنةةةه لا0)

 ،0إحصائية للاختبار كا
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 النفسي للاعبيك ؟ الإعدادماهي الانفعالات التي تنجم عن نقص في  : 12السؤال 

 .النفسي للاعبيك الإعداد:معرفة الانفعالات التي تنجم عن نقص في  الهدف من السؤال

 

 .النفسي للاعبيك الإعدادبين الانفعالات التي تنجم عن نقص في ي  :(10الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية          

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  %30 03 ارتباك
 0073 

 
0,00 

 

 
0000 

 

 
0 

 
 %30 03 سيئ أداء دالغير 

 % 40 04 زةادة في القلق
 %100 10 وعالمجمـــــ

  

 
 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)13شكل رقم )                                               

 

 
  
 

الانفعالات السلبية الناجمة من طرف اللاعبين  إن  ىعل أكدوا( نلاحظ أن المدربين 10من خلال نتائج الجدول رقم )

هم أن  أكثر هذه الانفعالات  الناتجة عن نقص التحضير النفسي هي % من04نسبة حيث  بت عب أخخر تختلف من لا

  نتيجة نقص التحضير النفسي. منهم أكدوا على اأخداء  يكون سيئ% 30حدوث ارتباك و  %30زيادة في القلق و

( ودرجةة الحرةةة  0000وى الدلالةة )مةج( عنةد مسةت0( أصغر مةن القيمةة المجدولةة )كةاحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
( إذن لةةةين هنةةةاك اخةةةتلاف جةةةوهري بةةةين التكةةةرارات لإجابةةةات اللاعبةةةين، وعليةةةه نقةةةول أنةةةه لا توجةةةد هنةةةاك دلالةةةة 0)

 ،0إحصائية للاختبار كا
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 تحسين مردود لاعبيك والتقليل من انفعالاتهم السلبية؟ دور فيالتي تقدمونها لها  الإرشاداتهل :13السؤال 

 المدرب في تحسين من مردود لاعبين والتقليل من انفعالاتهم السلبية. إرشاداتدور      الهدف من السؤال:

 

 المدرب في تحسين من مردود لاعبين والتقليل من انفعالاتهم السلبية. إرشاداتدور  يبين  :(10الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية          

 الإجابــة

ة النسب التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %00 00 نعم
4000 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 10  % 01 لا دال

 %100 10 المجمـــــوع
  

 
 

 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)14شكل رقم )

 
  
 

دور التي تقدمونها لها  الإرشادات أنى لعأكدواالمدربين من   %00 ( نلاحظ أن16ل رقم )من خلال نتائج الجدو

منها طبيعة  أسبابمنهم عكس ذلك لعدة %10 أكدتحسين مردود لاعبيك والتقليل من انفعالاتهم السلبية فما  في

 اللاعب وشخصيته. 

( 1( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0ر من القيمة المجدولة )كاب( أكحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 أي، 0إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كا

 .الإرشادات التي تقدمونها لها دور في تحسين مردود لاعبيك والتقليل من انفعالاتهم السلبية أن
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 انفعالات سلبية نتيجة نقص في التحضير النفسي له ؟ إلىهل يتعرض لاعبوك     :  14السؤال 

 ن نقص التحضير النفسي يعرض اللاعبين لانفعالات سلبية . ما كا إذامعرفة       :الهدف من السؤال

 

 .للاعبيننقص التحضير النفسي في زيادة الانفعالات السلبية  تأثيريبين   :(17الجدول رقم )

 لاتالمعـام
 إحصائية
 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %00 00 نعم
4000 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 10  % 01 لا دال

 %100 10 المجمـــــوع
 

 

  
 (17سب الجدول)( يبين تمثيلا لن10شكل رقم )

 

  

 
نقص التحضير النفسي يؤثر على  أنى لع اأكدوالمدربين من   %00 ( نلاحظ أن17من خلال نتائج الجدول رقم )

 لاعبيهم . أداءالنفسي لا يؤثر على نقص التحضير  أنعلى  أكدوا 10%لاعبيهم تأثيرا سلبيا و

( 1( ودرجةة الحرةةة )0000دلالة )مج( عند مستوى ال0كار من القيمة المجدولة )ب( أكحم0بما أن القيمة المحسوبة )كا
 أي، 0إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات لإجابات اللاعبين، وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية للاختبار كا

 تعرض لاعبيهم إلى انفعالات سلبية نتيجة نقص في التحضير النفسي لهم.المدرةين يؤكدون  أن
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                         نقص إلى أساسامن طرف اللاعبين راجع  اأخعصابقدان السيطرة و التحكم في هل ف:10السؤال 

 التحضير النفسي ؟

 .للاعبين  اأخعصابنقص التحضير النفسي في فقدان السيطرة والتحكم في  تأثيرمعرفة الهدف من السؤال :

  

 .للاعبين  اأخعصابقدان السيطرة والتحكم في نقص التحضير النفسي في ف تأثير:يبين (18الجدول رقم ) 

 المعـاملات     
 إحصائية          

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %00 00 نعم
10.07 

 
3004 

 

 
0000 

 

 
1 

 
 %00 00 لا دالغير 

 %100 10 المجمـــــوع
 

 

 
 (18( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )

  

 
 

نقص التحضير النفسي يؤثر على  أنى لعأكدواالمدربين من   %00 ( نلاحظ أن10من خلال نتائج الجدول رقم ) 

لا  النفسينقص التحضير  إنعلى  أكدوا 00منهم  %و  اأخعصابفي  ملاعبيهم ويجعلهم يفقدون السيطرة والتحك

 . اأخعصابمن حيث فقدان السيطرة والتحكم في  الاعبينيؤثر على 

( ودرجةة الحرةةة 0000دلالةة )مةج( عنةد مسةتوى ال0( أكثةر مةن القيمةة المجدولةة )كةاحمة0بما أن القيمة المحسوبة )كةا   
هنةةاك دلالةةة إحصةةائية للاختبةةار  ( إذن هنةةاك اخةةتلاف جةةوهري بةةين التكةةرارات لإجابةةات اللاعبةةين، وعليةةه نقةةول أن1)
 . نقص التحضير النفسي  يساهم في  الزيادة في فقدان السيطرة والتحكم في اأخعصاب  للاعبين أن أي،0كا
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                   ما هي اأخسباب اأخساسية التي ترى لها تأثير مباشر على اأخداء السلبي للاعبين أثناء     : 10السؤال 

 ضية؟المنافسة الريا

 معرفة اأخسباب التي لها تأثير مباشر على اأخداء السلبي للاعبين. الهدف من السؤال: 

  

   

لقد اختلفت وتضاربت أراء المدربين حول اأخسباب الرئيسية التي لها تأثير سلبي على اللاعبين أثناء المنافسة،  

في النتائج السلبية ومنهم من قال أن التحكيم فمنهم من أكد على أن نقص التحضير البدني والنفسي من أهم اأخسباب 

وضغط الجمهور ونقص الإمكانيات المادية من ألبسة رياضية وحوافز مادية وهياكل ومنشآت رياضية جيدة هي 

السبب الرئيسي للأداء السلبي للاعبين، ونسبة أكدت على أن الحالة الاجتماعية للاعبين هي العامل المباشر على 

 لإضافة إلى ضغط الجمهور ونوعية وطبيعة المنافسة.مستوى أدائهم با
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 :باللاعبين   خاص عرض وتحليل نتائج الاستبيان -2
 أشبال". "صنفلبعض فرق كرة السلة لولاية الجزائر ا لاعب  07 أما بالنسبة للعينة التي شملت 

 ؟ هل يوجد في فريقكم محضر نفسي   :   01السؤال 

 سي (.كان يوجد في فريقكم محضر نفسي )مدرب مختص بالجانب النف أنمعرفة   الهدف من السؤال:

 

 نفسي.الفريق محضر  يوجد في يبين ما إذا كانت (: 11الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %58.26 56 نعم
75,64 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 7.15% 6, لا دال

 %100 70 المجمـــــوع 
 

 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم ) 

 

  

 

انه لايوجد في فريقهم محضر  على اكدوا اللاعبينمن  %.19.8أن ( نلاحظ 91من خلال الجدول) 
بكل الجوانب النفسية والفنية  المدرب هو الذي يهتم أن أينفسي وان هذا العمل يقوم به مدربهم 

من اللاعبين  يقولون انه يوجد في فريقهم محضر نفسي في الطاقم  %.70.9   أماوالتكتيكية 
 التدريبي  مختص بهذا  الجانب  

( .707ماااع( عناااد مساااتو) الدلالاااة )9ر مااان القيماااة المجدولاااة )كااااباااماااأ( أك9بماااا أن القيماااة المحساااوبة )كاااا
اختلاف جاوهري باين التكارارات بجاباات اللاعبايني وعلياه نقاول أن هنااك ( إذن هناك 9ودرجة الحرية )

 أي أن اللاعبين  يؤكدون وجود محضر نفسي في الفريق .ي 9دلالة إحصائية للاختبار كا
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 هل التحضير النفسي الذي يقوم به المدرب له أثر في تنمية قدراتك ؟      :02السؤال

 سي للمدرب في تنمية قدرات اللاعبيه .دور التحضير النف  الهدف من السؤال:

 

 التحضير نفسي للمدرب له دور في تنمية قدرات اللاعب  يبين ما إذا كانت (: 20الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
المجدو

 لة
 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %57.85 55 ادائم
 11111 

 
9111 

 

 
0109 

 

 
2 

 
 % 6.41, 70 أحيانا دال

 00% 00 نادرا
 %100 10 المجمـــوع

 

 

94%

6% 0%

 دائما

 احينا

 نادرا

 
 (20( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم 

 

  

دائما في   مهم التحضير النفسي الذي يقوم به المدرب له دور  أن( نلاحظ 97من خلال الجدول ) 
من اللاعبين يقولون  %09..7اللاعبيني أما  من %19.91النسبة  ماتثبتهتنمية قدرات اللاعب وهو 

 فقط . أحياناالتحضير النفسي للمدرب ينمي قدراتهم  أن
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية 9الحرية )
 .ي أي أن التحضير النفسي الذي يقوم به المدرب له دور كبير في تنمية قدرات لاعبيه9للاختبار كا

 

 



 لاستبيان الخاص باللاعبينعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا                     الفصل الخامس

 

~ 201 ~ 
 

  الحصص التدريبية هل تتلقون نصائح من طرف المدرب؟ أثناء     : 01السؤال 

 يهتم بها . لا  انه  أمهل يهتم المدرب يقدم نصائح  في التدريبات   ف من السؤال:الهد

 

 المدرب يقدم نصائح  في التدريبات.  يبين ما إذا كانت (: 21الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 ةالدلال

 الدلالة  درجة الحرية

     %100 10 نعم
4, 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %00 00 لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

0%0%0%

100%

 نعم

 لا 

 
 (21( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )

  

 

ا تثبته النسبة   اللاعبين يتلقون نصائأ من طرف المدربين وهو م أن( نلاحظ  99من خلال الجدول )
مدربيهم يقدمون لهم نصائأ في الحصص التدريبية وهو مايدل  أنكل اللاعبين  أكدحيث  %  977
 المدربين يهتمون بالجانب النفسي مثل باقي الجوانب في الحصص التدريبية . أنعلى 

 
( ودرجة .707لة )مع( عند مستو) الدلا9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية 9الحرية )
 ي أي أن مدريهم يقدمون لهم نصائأ في الحصص التدريبية 9للاختبار كا
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 نصائح المدرب تجعلك أكثر دافعية للتدريب؟ هل    : 04السؤال 

 دور نصائح المدرب في زيادة الدافعية للتدريب .     الهدف من السؤال:

 

 دور نصائح المدرب في زيادة الدافعية للتدريب  .يبين  (: 22الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %,,1 ,4 نعم
4, 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,, ,, لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

 
 (22( يبين تمثيلا لنسب الجدول)20شكل رقم ) 

 

  

  

اللاعبين  تزداد دافعيتهم للتدريب عندما يتلقون نصائأ من طرف  أن( نلاحظ 99من خلال الجدول ) 
كل اللاعبين ان نصائأ  مدربيهم  في الحصص  اكديحيث  % 977هو ماتثبته النسبة المدربين و 

 للتدريب بمعنويات مرتفعة . دافعيالتدريبية تزيد بشكل كبير في 
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا 

وهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية ( إذن هناك اختلاف ج9الحرية )
 ي أي أن النصائأ المقدمة من طرف المدرب تزيد من دافعيتهم في التدريب9للاختبار كا
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 أثناء المنافسات الرياضية ماهو الشيء الذي يجعلك أكثر أداء ورغبة في الفوز؟    : 09السؤال 

   ورغبة في تحقيق الفوز. أداء أكثراللاعبين  يحفز الشيء الذي  :الهدف من السؤال

 

 ورغبة في تحقيق الفوز. أداء أكثر اللاعبينيحفز الشيء الذي يبين  (: 21الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

جة در 
 الحرية

 الدلالة 

  %11.42 90 تشجيعات المدرب
27,82 

 
4081 
 

 
,,,6 
 

 
5 

 
 14.21 10 تشجيعات الجمهور غير دال 

% 

 %14.21 10 حب الفوز
 %00 00 أخرشيء 

      %100 01 المجمـــــوع
 

 
 (21( يبين تمثيلا لنسب الجدول)21شكل رقم )

 

  

 

تشجيعات مدربهم هي التي  أنمن اللاعبين يؤكدون  %09.99 أن( نلاحظ 92من خلال الجدول )
بين من  أرائهمباقي اللاعبين فاختلفت  أمايزداد وكذلك تزداد رغبتهم في تحقيق الفوز  أداءهمتجعل 
لباقي اللاعبين  ا أماوتزيد من رغبتهم في الفوز  أدائهمتشجيعات الجمهور هي التي تأثر على  أنيقول 

 رأي.لكل  %99.91ارجعوا ذلك لحب الفوز  وكانت بنسب  متساوية وهي 
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

دلالة إحصائية ( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك 2الحرية )
 .ي أي أن تشجيعات المدرب تزيد من رغبتهم في الفوز9للاختبار كا



 لاستبيان الخاص باللاعبينعرض وتحليل ومناقشة نتائج ا                     الفصل الخامس

 

~ 201 ~ 
 

 إذا كان لديك مشكل معين من الذي يساعدك؟    : 06السؤال 

 في حل مشاكلهم . اللاعبينمن يساعد : الهدف من السؤال

 

 . في حل مشاكلهم اللاعبينيبين من  الذي يساعد  (: 24الجدول رقم )

   المعـاملات   
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %78.27 ,5 المدرب
 2119 

 
9111 

 

 
0109 

 

 
2 

 
 %82.62 ,8 رئيس الفريق دال

 %82.62 ,8 أخرشيء 
 %100 10 المجمـــــوع

 

  
 (24 ( يبين تمثيلا لنسب الجدول)22شكل رقم )

  

 %99.89 أكدهللمدرب دور كبير في حل مشاكل اللاعبين وهو ما  أننلاحظ  ( 99)من خلال الجدول 
في من  إجاباتهممنهم فتعددت  %91 أمايلجئون لمدربيهم في حل مشاكلهم ي أنهم أكدوامنهم حيث 

فمنهم من قال قائد الفريق ومن هم من قال زملاء الدراسة و مدرسيين والأقارب يساعدهم في حل مشاكلهم 
رئيس الفريق هو الذي يساعدهم  إنفأكدوا    %98 أماي دور العائلة في حل مشاكلهموالأصدقاء والأهل و 

 في حل مشاكلهم الشخصية .
(  .707مستو) الدلالة ) مع( عند9مأ( أصغر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا 

( إذن ليس هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أنه 9ودرجة الحرية )
ي وعليه ليس هناك اتفاق حول من يساعد اللاعبين في حل  9لا توجد هناك دلالة إحصائية للاختبار كا

 مشاكلهم .
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      لفريقك أطباء؟ هل    :01السؤال 

 .طبيبكان يوجد في الفريق  أنمعرفة : من السؤالالهدف 

 

 .  كان يوجد في الفريق طبيب أنيبين  (: 29الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %,,1 ,4 نعم
4, 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,, ,, لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

 
 (29  ( يبين تمثيلا لنسب الجدول)21شكل رقم )

 

  

تأكده  على انه  يوجد في فريقهم طبيب  وهو ما أكدوااللاعبين   ل أن( نلاحظ .9من خلال الجدول) 
طبيب عام لكن  أغلبيتهمطبيب في فريقهم  وعن نوع الطبيب فكانت بوجود  أجابواالذين  %977نسبة 

 جانب المدرب.  إلىبتحضيرهم نفسيا  أحياناهو من يقوم 
( .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

ات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك ( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجاب9ودرجة الحرية )
ي أي أن كل يؤكدون وجود طبيب  في فريقهم وعن نوع الطبيب فهو طبيب 9دلالة إحصائية للاختبار كا

 عام .
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 هل تشعر بالخوف عند وجود جمهور الخصم؟:01السؤال 

 .معرفة مدى تأثير جمهور الخصم على نفسية وأداء اللاعبين: الهدف من السؤال

 

 .يبين ما إذا كان جمهور الخصم مصدر خوف للاعبين (:26)رقم الجدول 

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %,5 78 نعم
8,2 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,7 82 لا دال

 %100 70 ـوعالمجمــــ
 

 
 (26( يبين تمثيلا لنسب الجدول)24شكل رقم )

 

  

% من اللاعبين يشعرون بالخوف 27( نلاحظ أن نسبة 92من خلال نتائع الجدول رقم )     
% فجمهور الخصم لا يسبب لهم إي نوع من الخوف 97والارتباك في وجود جمهور الخصم أما نسبة 

 . و الارتباكأ
(  .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أصغر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

( إذن ليس هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أنه 9ودرجة الحرية )
كان جمهور الخصم ول أن ي أي أن لا يوجد اتفاق  ح 9كالا توجد هناك دلالة إحصائية للاختبار 

 .مصدر خوف للاعبين
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 عندما تسمع لصيحات وأهازيج الجمهور كيف يصبح أدائك؟    :01السؤال  

        .  معرفة مدى تأثير تشجيع الجمهور على أداء اللاعبين الهدف من السؤال

 

 .يبين مستوى أداء اللاعبين عند أهازيج الجمهور  (21الجدول رقم )

    المعـاملات  
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
المجد
 ولة
 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

  %,, ,, ضعيف
 21166 

 
9111 

 

 
0109 

 

 
2 

 
 %88.6 16 متوسط دال

 %44.6 66 جيد
 %100 10 المجمـــــوع

 

    
 (21( يبين تمثيلا لنسب الجدول)29شكل رقم )

 

  

% من اللاعبين يصبأ أدائهم جيد في ..00( نلاحظ أن نسبة 90من خلال نتائع الجدول رقم )     
% يصبأ أدائهم متوسط وهذا نظرا لأن تشجيع ..99وجود أهازيع وتشجيعات الجمهور أما نسبة 

 يعرقل أدائهم. الجمهور يمكن أن يشكل ضغطا على اللاعبين 
( .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك 9ودرجة الحرية )
يصبأ  أداء  اللاعبين من الجمهور تجعل  وأهازيعت اي أي أن تشجيع9دلالة إحصائية للاختبار كا

 .جيدا
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 ؟        اء كثيرة أثناء المنافسات الهامةهل ترتكب أخط   :10السؤال 

  معرفة مدى تأثير المنافسات الهامة على تركيز اللاعبين أثناء المباراة. : الهدف من السؤال

 

 منافسة الهامة.يبين ما إذا كان اللاعبين يرتكبون أخطاء كثيرة أثناء ال  (:21الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %28.6 62 نعم
5,,88 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %14.6 18 لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

  
 (21( يبين تمثيلا لنسب الجدول)26شكل رقم )

  

   

% من اللاعبين يرتكبون الأخطاء  أثناء ..89( نلاحظ أن نسبة 98من خلال نتائع الجدول رقم )   
 % لا يرتكبون أخطاء أثناء المنافسة...90المنافسات الهامة ي أما نسبة  
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9لقيمة المجدولة )كامأ( أكبر من ا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة 9الحرية )
 أي أن  اغلب اللاعبين يرتكبون أخطاء كثيرة أثناء المنافسة.ي9إحصائية للاختبار  كا
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 خفض كلما حضرت مباراة هامة؟نيهل أدائك      :11السؤال 

 .معرفة مدى تحكم اللاعب في أدائه تحت ضغط المنافسات الهامة : الهدف من السؤال

 

 .الهامةدخولهم للمنافسة  أدائهم عنديبين ما إذا كان اللاعبين ينخفض   (:21الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 ةالمئوي

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

   %,4 75 نعم
11,8, 

  

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,5 81 لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

  
 (21( يبين تمثيلا لنسب الجدول)21 شكل رقم )

  

  

 أدائهم% من اللاعبين أكدوا على انخفاض في 07لاحظ أن نسبة ( ن91من خلال الجدول رقم )   
% من 27نتيجة شعورهم  شعورهم  بالارتباك والخوف أثناء دخولهم المنافسات الهامة أما نسبة 

متوازن نتيجة عدم ارتباكهم وخوفهم أثناء دخولهم  أدائهماللاعبين فقد أكدوا على  السيطرة و بقاء 
 للمنافسات الهامة.

( .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9أن القيمة المحسوبة )كابما  
( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك 9ودرجة الحرية )

 ة هامة . أدائهم ينخفض عند دخولهم مبارا  أنيأي أن اللاعبين يؤكدون 9دلالة إحصائية للاختبار  كا
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 تساعدك على تقليل الخوف من المنافسة ؟ كمدرب و التوجيهات  الإرشاداتهل :     12السؤال

 .المنافسة الخوف منمن  وتوجيهات المدرب في التقليل إرشاداتمعرفة دور :السؤالالهدف من 

 

 .من المنافسةمن الخوف   وتوجيهات المدرب في التقليل إرشاداتدور  يبين    (:10الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

   %,,1 ,4 نعم
4, 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,, ,, لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

       
 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)21شكل رقم ) 

  

 

 

 ابرشادات% من اللاعبين  أكدوا على أن 977( نلاحظ أن نسبة 27من خلال نتائع الجدول رقم )
والتوجيهات التي يقدمها المدرب  لها أثر ايجابي على مستو) أدائهم وذلك في التقليل من الخوف من 

  المنافسة .
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9المحسوبة )كا بما أن القيمة

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية 9الحرية )
 وتوجيهات المدرب تساعد  في التقليل من الخوف  اللاعبين  من المنافسة. إرشاداتيأي أن 9للاختبار  كا
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 المدرب لدخول المنافسة براحة ؟ إرشادات إلىهل تشعر أنك بحاجة    :11السؤال 

 . مدربه قبل المنافسة وإرشاداتتوجيهات  إلىكان اللاعب بحاجة  أنمعرفة :  الهدف من السؤال

 

 .مدربه قبل المنافسة وإرشاداتتوجيهات  إلىكان اللاعب بحاجة  أن  يبين    (:11الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %,,1 ,4 نعم
4, 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,, ,, لا دال

 %100 70 مجمـــــوعال
 

 
 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)21شكل رقم ) 

 

 

  

% من اللاعبين  أكدوا على أنهم يكونون 977( نلاحظ أن نسبة 29من خلال نتائع الجدول رقم )
أي التخلص من  ارشادات و توجيهات   مدربهم   وذلك لدخول المنافسة براحة   إلىبحاجة ماسة 

 مدربهم . إرشاداتالقلق  والخوف والتوتر بفضل 
 
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا 

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية 9الحرية )
 وتوجيهات المدرب لدخول المنافسة براحة  إرشاداتيأي أن اللاعبين بحاجة الى 9تبار  كاللاخ
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 هل تشعر بفقدان التركيز و الانتباه أثناء المنافسة ؟   :14السؤال 

 .المنافسة  أثناءكان اللاعب يحافظ على تركيزه والانتباه  أنمعرفة :  الهدف من السؤال

 

 .بفقدان التركيز و الانتباه أثناء المنافسة الشعور يبين    (:12الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %,2 65 نعم
86,8, 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,8 17 لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

 (12( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم ) 

 

  

يفقدان  أنهم يشعرون يرون  اللاعبين% من 87( نلاحظ أن نسبة 29من خلال نتائع الجدول رقم)     
 يحافظون أنهم % فيرون 97أثناء   أما نسبة  ذلك للأخطاءالمنافسة ويرجعون  أثناءتركيزهم وانتباههم 

  على تركيزهم وانتباههم وعدم ارتكاب أخطاء بل يبقى تركيزهم كبير في المباريات.
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

ول أن هناك دلالة ( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نق9الحرية )
 المنافسة . أثناءيأي أن اللاعبين يشعرون بفقدان التركيز والانتباه 9إحصائية للاختبار  كا
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 انتقادات المدرب لك ناتجة عن ؟   :19السؤال  

 .معرفة سلوك اللاعب بعد تلقيه للانتقادات من مدربه: الهدف من السؤال

 

 انتقادات المدرب للاعبيه . اباسب يبين نتائج     (:11الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %21.91 20 تقصير واجباتك
 2111 

 
9111 

 

 
0109 

 

 
2 

 
 %42.16 10 الأخطاء دراكإعدم  ل اغير د

 أثناءاب اضطر 
 المنافسة

20 21.91% 

 %100 10 المجمـــــوع
 

 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )

  

% من اللاعبين يرجعون انتقادات 99.82( نلاحظ أن نسبة 22من خلال نتائع الجدول رقم)     
السابقة  الأخطاءوتصحيحها والاستفادة من  الأخطاء أدراكعدم  إلىلهم من طرف مدربيهم  الموجهة

حيث النصف ارجع ذلك لتقصير في  الآراءمتساوية من حيث  إجابتهمباقي اللاعبين فكانت  أما
المباراة وكانت  أثناءالاضطرابات التي تحدث لهم  إلى أرجعها الآخرالواجبات داخل الميدان والنصف 

مع( عند 9مأ( أصغر من القيمة المجدولة )كا9لمحسوبة )كابما أن القيمة ا  . %0..98بالنسبة 
( إذن ليس هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات 9( ودرجة الحرية ) .707مستو) الدلالة )

ي اي ليس هناك اتفاق بين 9اللاعبيني وعليه نقول أنه لا توجد هناك دلالة إحصائية للاختبار كا
 درب لهم.اللاعبين حول سبب انتقادات الم
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 ؟بالخوف أثناء المباراة ناتج عن  هل شعورك   : 16السؤال

 . المباراة أثناءظهور الخوف عند اللاعب  أسبابمعرفة : الهدف من السؤال

 

 المباراة . أثناءالشعور اللاعب بالخوف  أسبابيبن     (:14الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

لنسبة ا التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  35.71% 25 قوة المنافس
 
 0111 
 

 
 

9111 
 

 
 

0109 
 

 
 
2 

 
 

 دالغير 
عدم رضا المدرب 

    أدائيعن 
20 %28.57  

فقدان السيطرة 
والتحكم في 
  الأعصاب

25 %35.71  

 %100 10 المجمـــــوع
 

 
 (14( يبين تمثيلا لنسب الجدول)12شكل رقم )

  

شعورهم  أسبابمن اللاعبين يرجعون  %09..2   ( نلاحظ أن نسبة29من خلال نتائع الجدول رقم)     
 من جهة الأعصابفقدان السيطرة والتحكم في  جهة وكذلكقوة المنافس من  المباراة إلى أثناءبالخوف 
 منهم فيقولون ان عدم رضا المدرب عنهم يسبب لهن الخوف .  %0..98نسبة  أخر) أما

(  .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أصغر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا 
( إذن ليس هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أنه 9ودرجة الحرية )

ي اي لايوجد اتفاق حول السبب المباشر لخوف اللاعبين  9لا توجد هناك دلالة إحصائية للاختبار كا
 اثناء المنافسة . 
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 تكلم المدرب معك يزيد من خوفك من المنافسة ؟ أسلوبهل  :11السؤال 

 تكلم المدرب مع لاعبيه ومدي تأثيره عليهم   . أسلوبمعرفة : الهدف من السؤال

 

 من خوفه من المنافسة اللاعب يزيدتكلم المدرب مع  أسلوب أنيبين     (:19)الجدول رقم 

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %00 00 دائما 
 49116 

 
9111 

 

 
0109 

 

 
2 

 
 %21141 19     أحيانا دال

 %11191 99 نادرا 
 %100 10 المجمـــــوع

 

 

 
 (19( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )

 

  

أسلوب تكلم   أنمن اللاعبين يؤكدوا %080.0 ( نلاحظ أن نسبة.2من خلال نتائع الجدول رقم)  
يرون أن أسلوب تكلم المدرب  %81,75وفهم من المنافسة يأما نسبة المدرب معهم نادرا ما يزيد من خ
 معهم أحيانا يخيفهم من المنافسة .

( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا
ه نقول أن هناك دلالة ( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعلي9الحرية )

  أسلوب تكلم المدرب نادرا مايزيد من خوف اللاعبين من المنافسة يأي أن 9إحصائية للاختبار  كا
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 هل يقوم المدرب بتشجيع اللاعب ذو الأداء الجيد ؟ :11لسؤال ا

 . معرفة ان كان المدرب يشجع اللاعب النشيط والذي يقوم بأدائه بشكل جيد: الهدف من السؤال

 

 .تشجيع اللاعب ذو الأداء الجيديقوم بالمدرب يبين أن كان      (:16لجدول رقم )ا

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %51.54 57 نعم
72,,6 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %2.55, 5, لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

  
 (16( يبين تمثيلا لنسب الجدول)14شكل رقم )

 

  

 

 
% يرون أن المدرب يشجع اللاعب المتفوق و نسبة 19.28( أن نسبة 22نلاحظ من الجدول رقم ) 

 % يرون العكس .8.22
( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9أكبر من القيمة المجدولة )كامأ( 9بما أن القيمة المحسوبة )كا 

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة 9الحرية )
 الجيد. الأداءيأي أن المدرب يشجع اللاعب ذو 9إحصائية للاختبار  كا
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 لاعب نقاط قوته و ضعفه ؟هل يبين المدرب لكل    :11لسؤال ا

 .معرفة كفاءة المدرب في اكتشاف نقاط قوة و ضعف لاعبيه:  :الهدف من السؤال

 

 المدرب في اكتشاف نقاط قوة و ضعف اللاعبين كفاءةيبين     (:11الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 لمجدولةا

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %44.55 66 نعم
88,26 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %88.55 16 لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

 
 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)19شكل رقم )

  

 

 

أفراد العينة يرون أن المدرب يقوم بتبيين نقاط % من 08.22( أن نسبة 20نلاحظ من الجدول رقم )
 % تر) عكس ذلك .99.20ضعفهم و قوتهم  يفي حين أن نسبة 

( ودرجة .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا
وعليه نقول أن هناك دلالة ( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني 9الحرية )

 يأي أن المدرب يبين لكل لاعب نقاط قوته وضعفه .9إحصائية للاختبار  كا
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 هي الفترة التي تراها مناسبة للتحضير النفسي ؟  ما   : 20السؤال 

 .معرفة الفترة التي يراها اللاعب مناسبة  للتحضير النفسي :الهدف من السؤال
 

 .معرفة الفترة التي يراها اللاعب مناسبة  للتحضير النفسين يبي    (:11الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %,1 4, قبل المنافسة
  

21111 

 
 

9111 
 

 
 

0109 
 

 
 
2 

 
 

 دال
 %58.26 85 ةالمنافس أثناء

 وأثناءقبل 
 المنافسة

7, 64.16% 

 %100 10 المجمـــــوع
 

 
 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)16شكل رقم ) 

 

  

 
فترة لتحضيرهم  أن أحسن% من اللاعبين يرون 0.أن نسبة  ( نلاحظ28الجدول)الملاحظة من نتائع 

نفسي أثناء  إن تحضير% يرون 22ونجد أن نسبة  المنافسة0نفسي قبل وأثناء  رهي تحضينفسيا 
 .قبل المنافسة نفسي هيفترة لتحضير  أحسن أن% يقولون 97و نسبة  أفضليالمنافسة 

( .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا
اك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك ( إذن هن9ودرجة الحرية )

فترة لتحضيرهم نفسيا هي قبل  أحسن أنيأي أن اللاعبين يجمعوا على 9دلالة إحصائية للاختبار  كا
ثناء  المنافسة . وا 
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لبية و توجيهات تساعد على تخفيف الانفعالات الس إرشاداتهل يقوم مدربكم بتقديم   :21السؤال 

 كالقلق ؟

 .السلبيةوتوجيهات المدرب في التقليل من الانفعالات  إرشاداتمعرفة دور  :الهدف من السؤال
 

  .السلبيةوتوجيهات المدرب في التقليل من الانفعالات  إرشاداتدور يبين   (:11الجدول رقم )

 

 المعـاملات     
 إحصائية            

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 ةالمئوي

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة  درجة الحرية

     %,5 55 نعم
77,2 

 
5,27 

 

 
,,,6 

 

 
1 

 
 %,1 4, لا دال

 %100 70 المجمـــــوع
 

 (11( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )
  

 

وتوجيهات المدرب   إرشادات  أن% من اللاعبين يرون 17بة أن نس نلاحظ ( 21من نتائع الجدول) 
هم تلها دور كبير جدا في التقليل من الانفعالات السلبية  كالقلق والخوف والتوتر  وتزيد من عزمهم وثق

% يرون عكس ذلك لان هذه التوجيهات وابرشادات تكون في غير محلها 97بالنفس  ونجد أن نسبة 
 التي تواكبها وبالتالي يكون لهل تأثير سلبي على نفسية اللاعب  نسبة  . وفي غير زمنها يوالظروف
( .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا

( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك 9ودرجة الحرية )
و توجيهات  المدرب تساعد على تخفيف من   إرشاداتيأي أن  9ائية للاختبار  كادلالة إحص

 .الانفعالات السلبية كالقلق
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 هل الانتقادات التي يوجهها لك المدرب تشعرك بالقلق ؟  :22السؤال 

  سلبي على اللاعبين. تأثيركان لها  أنمعرفة انتقادات المدرب   :الهدف من السؤال

 

 يبين ان كانت انتقادات المدرب تشعر اللاعبين  بالقلق.    :(40الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %,, ,, دائما
  

22119 

 
 

9111 
 

 
 

0109 
 

 
 
2 

 
 

 دال
 %88.6 16 أحيانا

 %44.6 66 نادرا
 %100 10 المجمـــــوع

 

 

 
 (40( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )

  

 

 إليهمانتقادات الموجه  أنيؤكدون  اللاعبينمن  %.000 أن نسبة نلاحظ  ( 97من نتائع الجدول) 
منهم يقولون أن انتقادات مدربيهم تقلقهم  % .990 نادرا ما تشعرهم بالقلق ي أما نسبةمن مدربيهم 

 وتأثر في نفسيتهم .

( .707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9بما أن القيمة المحسوبة )كا
( إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك 9ودرجة الحرية )
 .  بالقلق همتشعر للاعبين  المدرب  الانتقادات التي يوجهها يأي أن 9ة للاختبار  كادلالة إحصائي
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 كيف تكون حالتك النفسية قبل اقتراب المنافسة ؟   :21السؤال 

 . معرفة الحالة النفسية للاعب عند اقتراب المبارة: الهدف من السؤال

 

 .المباراةالحالة النفسية للاعب قبل يبين     (:41الجدول رقم )

 المعـاملات     
 إحصائية         

 الإجابــة

النسبة  التكرارات
 المئوية

 2كا
 محسوبة

 

 2كا
 المجدولة

 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

  %17.82 ,1 عادية
  

12120 

 
 

9111 
 

 
 

0109 
 

 
 
2 

 
 

 دال
 %74.16 55 مرتبك

 %52.64 84 خائف
 %100 10 المجمـــــوع

 

  
 (41( يبين تمثيلا لنسب الجدول)11شكل رقم )

  

 

ة نفسية لمن اللاعبين  يكونون في حا %74.16يتضح لنا أن نسبة  (71)انطلاقا من الجدول رقم  

 من اللاعبين تكون حالتهم قبل اقتراب مباراة %52.64ة  الرسمية ،و  امرتبكة  قبل اقتراب المبار

من  %17.82رسمية  هي الخوف  من المباراة حسب أهمية المباراة أما النسبة المتبقية والمقدرة بـ 

بما أن القيمة  اللاعبين حالتهم النفسية عادية ومستقرة حيث ليشعرون لا بالارتباك ولا الخوف .

( 9رجة الحرية )( ود.707مع( عند مستو) الدلالة )9مأ( أكبر من القيمة المجدولة )كا9المحسوبة )كا

إذن هناك اختلاف جوهري بين التكرارات بجابات اللاعبيني وعليه نقول أن هناك دلالة إحصائية 

 أي أن الحالة النفسية للاعبين قبل المباراة تكون مرتبكة .ي9للاختبار  كا
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 ا علاقة مباشرة مع مستوى أدائك؟ الأسباب الرئيسية التي ترى أن له  ماهي :24السؤال 

 .معرفة الأسباب الرئيسية التي لها علاقة بمستوى أداء اللاعبين:  ف من السؤالالهد

 

 :تحليل ومناقشة النتائج

لقد اختلفت أراء اللاعبين حول الأسباب الرئيسية المؤثرة على مستوى أدائهم حيث أن نسبة من       

ؤثرة على مستوى أدائهم اللاعبين أكدوا على أن التحضير البدني والنفسي هو من أهم العوامل الم

ونسبة أخرى أرجعوا الأسباب إلى طبيعة العلاقة مع زملائهم والمدرب المشرف عليهم وإلى 

 الإمكانيات المادية المتوفرة مثل المركبات والألبسة الرياضية والحوافز المادية. 

 

 

 
 



   :تحليل النتائج وفق الفرضيات والجانب النظري ونتائج الدراسات السابقة   
 

 في التقليل من الخوف  أثناء المنافسة الرياضية. يساهم التحضير النفسي   الفرضية الأولى:
للتحضير النفسي أهمية كبيرة حيث يعتبر احد نتائج المتوصل إليها نستنتج أن ال من خلال     

تدريب كما انه يقي اللاعبين من التأثير السلبي للمشكلات النفسية التي يتعرض أهم عناصر ال
لها اللاعبين و يساهم في رفع و تنمية الثقة بالنفس لدى اللاعب و يساعد اللاعبين للوصول إلى 

و هو  ةفسمناال لللاعب اثناء أحسن انجاز ممكن و يساعد أيضا على تجاوز الظروف الصعبة 
، كما تبين إجابات اللاعبين يدتحضير  النفسي له أهمية كبيرة للاعبي فريق كرة الما يبيّن أن ال

 ل من الانفعالات السلبية كالخوفأن إرشادات وتوجيهات ونصائح  المدرب تساعد في التقلي
إيجاد الحلول الإيجابية لجمع المشاكل النفسية التي  وكذا ويساهم في رفع الحالة النفسية للاعبين 

نها الفرد، والمتعلقة بالشخصية والتي تتعلق بالسلوك داخل مساحة اللعب والتدريب، كما يعاني م
أن التحضير النفسي قبل المباريات هو إيجاد التدابير الضرورية لإثارة المزاج المناسب لدى 

 اللاعب
 

   الى النتائج التالية :نتوصل  

   ويؤثر على فعاليته، كماا تمكناوا  ،عبالقلق والضغط النفسي يعملان على تخفيض مردود اللا    

 . العلاقة بين الضغط النفسي ومردود اللعبمعرفة 

 ومن هذا كله توصلنا إلى إثبات صحة الفرضية الاولى  اللتي  قمنا بطرحها .
 

 في التقليل من القلق أثناء المنافسة الرياضية. يساهم التحضير النفسي  الفرضية الثانية:
بينت النتائج أن التحضير النفسي له أهمية كبيرة للاعبي كرة من خلال النتائج المتوصل إليها   
ذلك انه يساهم في تنمية قدرات اللاعبين ويساعدهم على تجاوز الارتباك والقلق الذي  يدال

 يشعرون به ، قبل المنافسة وأثناءها كما انه سيساعدهم على فهم اللعب وينمي الثقة في النفس،
وبينت النتائج أيضا أن  والنتائج الايجابية ، الأداءمن اهم العوامل المهمة في تحسن والتي هي 

كفاءة المدرب تساعد اللاعبين في رفع الحالة النفسية ويكون ذلك من خلال سهره على الراحة 



الشخصية للاعب وتفهمه لانشغالاتهم ومساعدتهم وكذلك من خلال القرارات والتوجيهات التي 
 يقدمها لهم وبيانه نقاط الضعف وقوة لاعبيه وتصحيحه للأخطاء التي يقعون فيها .

   الى النتائج التالية :توصل نو 

أن لاعبااي كاارة اليااد للفريااق الااوطني أكااابر رجااال لاام يكونااوا فااي كاال مسااتواهم خاالال مشاااركتهم فااي 

ت، وخاصة إهمال الجانب الألمبياد الإفريقية، وهذا راجع إلى عامل الضغط النفسي خلال المقابلا

 السيكولوجي إلى جانب التحضير التقني في الملعب.

  ومن هذا كله توصلنا إلى إثبات صحة الفرضية الثانية التي قمنا بطرحها .  
 
 



 
 استنتاج عام :

  
 التحضير النفسي الذي يقوم به المدرب له دور كبير في تنمية قدرات لاعبيه. 
 .أغلبية اللاعبين يتلقون نصائح من طرف المدرب 
 المدرب لها دور كبير في إقبال اللاعبين على التدريب. وتوجيهات وارشادات  نصائح 
 عبين دال  الميدان.التحضير النفسي الجيد ينعكس بالإيجاب على مردود اللا 
 .لضغط جمهور فريق اللصم أثر سلبي على نفسية وأداء اللاعبين 
 في الفوزة اللاعبين  تشجيعات المدرب تزيد من رغب. 
 .معظم اللاعبين يزداد حماسهم وأدائهم فوق أرضية الميدان بازدياد تشجيع الجمهور لهم 
 من المنافسة في التقليل من الخوف  تساهم  وتوجيهات المدرب إرشادات. 
   حماس اللاعبين.أسلوب تكلم المدرب  يزيد 
 تشجيع اللاعب ذو الأداء الجيدالمدرب يقوم ب. 

 .أهمية المباريات تؤثر تأثير سلبي على حضور وتركيز اللاعب أثناء المباراة 
 -نقص التحضير النفسي من العوام  التي تزيد من قلقهم و توترهم. 
  نفسيا هي قب  و أثناء المباراة . اللاعبيناحسن فترة لتحضير 
  النتائج السلبية  لنقص التحضير النفسييرجعون اغلب المدربين. 

 يؤكدون التحضير النفسي احد عناصر مكونات التدريب.  اغلب المدربين 
 والتقليل من يؤكدون التحضير النفسي يعمل على تنمية الثقة بالنفس للاعبين   اغلب المدربين

 .ية انفعالاتهم السلب
 
 
 
 
 
 



 :مستقبلية  فرضيات ت و اقتراحا
من خلال تحليل أسئلة الاستبيان الموجهة لمختلف المدربين واللاعبين والتي نتمنى أن تكون      

لها فائدة ولو نسبية في المستقبل، اتضح لنا طرح جملة من التوصيات والاقتراحات أملا في 
رياضية خصوصا مشكل القلق، حيث تخفيف من المشاكل التي تواجه اللاعبين أثناء المنافسات ال

التركيز على التحضير   -بنيت هذه الاقتراحات على ما تطرقنا إليه في بحثنا هذا ومن أهمها: 
 النفسي للاعبين خاصة الفئات الصغرى.  

 ضرورة إدماج أخصائيين نفسانيين ضمن الطاقم الفني للفريق. -
رشاد اللاعبين خلال الحصص التدر  - يبية بحيث يخدم المباريات على المدرب توجيه وا 

 الرسمية.
 خلق جو المنافسة أثناء التدريب بنفس وتيرة المنافسات الرسمية. -
إجراء تربص في دورات تكوينية لصالح المدربين والمنظمين للمنافسات الرياضية خاصة في  -

 الجانب النفسي لتعميم الفائدة.
ل والتنسيق بين النوادي والهيئات الرياضية ولجان الأنصار من أجل النهوض ضرورة التكاف  - 

الرياضية.      بالثقافة       
ضرورة التسيير الجيد أثناء المنافسات الرياضية من خلال إعطاء المسؤولية لذوي  -

 الاختصاص والخبرة في تسيير الهياكل وتنظيم المنافسات والبطولات.
رشادات فيما يخص  الروح الرياضية وذلك عن طريق توعية الجمهور وتقديم ن - صائح وا 

 وسائل الإعلام المختلفة.
 تشجيع اللاعب وتحفيزه للرفع من مردوده في المنافسات. -
 إعطاء بعض الحرية للاعبين في اتخاذ قراراتهم.    -
إعطااااء المااادربين الأهمياااة التطبيقياااة للمفهاااوم الصاااحيح لنعاااداد النفساااي للاعباااين ميااادانيا   -

 يس بالكلمات فقط.ول
يجااب علااى اللاعبااين مزاولااة بعااض الأنشااطة الترفيهيااة البدنيااة الخفيفااة واسااتخدام تاادريبات  -

 الاسترخاء والتدليك من أجل التخفيف من القلق الجسمي.
 يجب على المدرب معرفة نوع القلق الذي يتعرض له اللاعب لمعرفة الحلول المناسبة. -

 
 



 خاتـــــــمـــــــة
 

للإعددد دل لسي ددملة كبددةلفي دددال ددملاعددد دل لدطيعددم ل ددرلس ددسةبألةتلسسبددددلكسي  ددةلةدلسددددط ليدسدد  ل سدد ل
بعكد لعىدتلسعي ددةلدسسودبولدسةدددطدلدسودت تللدددد تل لىعد للىسسددي لل دنعىتلكدديلبكىدصلكددتلاكفيسبديت ل يبددةل

 لاسيعددديلاتل لسي دددبةلكس دددي ل سددد ل دددملفن ددددلكدددتل  تبددديتل سعددددظل لرعددد ل دددر ل لكسي  ددديتللك دددي دلكدددتل
 لكن دا لفيلسدسدلد لقىقل لذيلبعكد لعىدتلاعيلدةلعكد ل لرعد  لد يلسديلمل  يدظلكدتلكددددديل عددلةتل دسق ل
كتلةد  د  ل قبددلفودملدكعد دةل لتيلدةل لسي دبةللرعيد تل در ل لكسي  ديت لدكدتل در ل دذيل لدد  دةلستدتل

 لدل دذ لود ي عل لكسي  ديتلبدسملةةنسديل لستع دل لسي دملعىدتلك دسددل د عللاعيدملفددال ل دىةلعسد تلسنن دل
للجنسيل ملدد  سسيليد بةل يلجيس ل لس ديلة تلدد سيل ب لة مل لاسيعيلاتل لسملسدس ول يلسويطل لدطيعم.

 قددلسدبدىسيلالدتلة ىد للد لكدددط ت;  كدتل در ل لا دسيبيتل لكدجد للرعيد تل لسةيبقدمةكيل بكيل   ل لجيس ل
يلستعددد دل لسي دددمل دددرندلعىدددتلددجدددةل لللد ل دددد لبدددةل لقىدددق لرعيددد تل سعدعددددتلالدددتل سيعددديلاتل دددىيبةل ي

 سيعيل م ل ذ لسي بصلعتل  س د مل لكدددي تلةدطقدةل لتدد دل يلجيسد ل ليددسملةددلالدتلكتدددبدةلدعددمل عيلبدةل
 يلكىكدديتل لتكي ددبةل لسددملبةىق دديل لكدددد ل ندديدالتكدديلل لرعيدد تلدجعى ددمل يددذلدتلل ل ددبفدلدجم لستعدد دل

  كديل  ىد ل لكددددي تل نكددد ل تل لجيسد ل لسي دمل ىعد لددد لك كديل دملسسددي  لليدزلبديددلج ددد ملكدتلةجد ل 
ل ليدطقلدفذلصلسنن ديلعىتل د عل لرعي تل.

 دملةيل دطدقلد دملةيللع دةلعددددطةللالكيددلكسعدي لل لا سكديمل يلجيسد ل لسي دمد مل    دلسدبىسيلالتلةتل
لددطل لسملسدب ل ليدطقلالتلستق قلة د   .لذ ل ج لةتللالسيدطل ب  ل تلسد دل ذ ل لعسبدل دلكتل لو

 



  

 

 

 

 تحية طيبة:
    

لنا الشرف أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة، والتي نرجو منكم الاجابة بكل 

صراحة وشفافية ووضوح   وبتجاوبكم وتعاونكم معنا خير سند لنجاح هذا البحث 

     والأهداف المسطرة.

 

                                             

 مع خاص الشكر والتقدير                                                 

      

 

 ملاحظة:

( أمام العبارات التي تفضلها وتراها صائبة ومناسبة Xالرجاء وضع علامة )     

 حسب رأيك من أجل التوصل إلى نتائج دقيقة تفيد دراستنا. 

  

  

 

 



 ؟      هل يوجد في فريقكم محضر نفسي     : 1السؤال 

عم                                      لان             

له أثر في تنمية قدراتك ؟هل التحضير النفسي الذي يقوم به المدرب     : 2السؤال  

أحيانا                          نادرا              دائما                                

نصائح من طرف المدرب؟أثناء الحصص التدريبية هل تتلقون      : 3السؤال    

لا                            نعم                 

هل نصائح المدرب تجعلك أكثر دافعية للتدريب؟    : 4السؤال   

                               لا                                                                      نعم           

أثناء المنافسات الرياضية ماهو الشيء الذي يجعلك أكثر أداء ورغبة في الفوز؟    : 5ال السؤ  

                                             حب الفوز                   تشجيعات الجمهور            تشجيعات المدرب    

 ...................................................................................شيء آخر     ............        

إذا كان لديك مشكل معين من الذي يساعدك؟    : 6السؤال   

    ...........شيء آخر  ........                              قرئيس الفري                         المدرب     

هل لفريقك أطباء؟    : 7السؤال   

لا           نعم                                    

الجواب بنعم هل هو: اذا كان   

   شيء آخر    .......                                      طبيب نفساني                   طبيب عام     

هل تشعر بالخوف عند وجود جمهور الخصم؟   :8السؤال   

لا                          نعم                     

تسمع لصيحات وأهازيج الجمهور كيف يصبح أدائك؟عندما     :9السؤال   

جيد            ضعيف                          متوسط                                

         اء كثيرة أثناء المنافسات الهامةهل ترتكب أخط   :11السؤال  

لا                                   نعم          

 

 



نخفض كلما حضرت مباراة هاميهل أدائك      :11السؤال                                                                                    

لا              نعم                                     

 اذا كان الجواب بنعم . لم يعود ذلك ؟ ..................................................................

تساعدك على تقليل الخوف من المنافسة ؟ كمدرب هل الارشادات و التوجيهات      :12السؤال  

نعم                                            لا            

هل تشعر أنك بحاجة الى ارشادات المدرب لدخول المنافسة براحة ؟   : 13 السؤال  

نعم                                           لا           

هل تشعر بفقدان التركيز و الانتباه أثناء المنافسة ؟   :14 السؤال  

      نعم                                           لا         

انتقادات المدرب لك ناتجة عن ؟   :15 السؤال   

اضطراب أثناء المنافسة           عدم ادراك الاخطاء                تقصير في واجباتك                      

هل شعورك بالخوف أثناء المباراة ناتج عن ؟   : 16السؤال  

          عدم رضى المدرب على أدائي               الأعصاب فقدان السيطرة و التحكم في      قوة المنافس         

هل اسلوب تكلم المدرب معك يزيد من خوفك من المنافسة ؟ : 17 السؤال  

دائما                                       احيانا                                       نادرا            

بتشجيع اللاعب ذو الأداء الجيد ؟ هل يقوم المدرب :18السؤال   

نعم                                          لا           

هل يبين المدرب لكل لاعب نقاط قوته و ضعفه ؟   :19 السؤال  

نعم                                            لا           

تحضير النفسي ؟ماهي الفترة التي تراها مناسبة لل    :21السؤال   

  المنافسةقبل وأثناء  فسة                          قبل المنافسة                                أثناء المنا      

هل يقوم مدربكم بتقديم ارشادات و توجيهات تساعد على تخفيف الانفعالات السلبية كالقلق ؟  :21السؤال   

لا                         نعم                              

تشعرك بالقلق ؟هل الانتقادات التي يوجهها لك المدرب   :22السؤال   

    دائما                                            احيانا                                  نادرا    



كيف تكون حالتك النفسية قبل اقتراب المنافسة ؟   :23السؤال   

عادية                                            مرتبك                                  خائف         

هي الأسباب الرئيسية التي ترى أن لها علاقة مباشرة مع مستوى أدائك؟   ما :24سؤال   

.........................................................................................................................................

.................................................................................................................  


