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ABSTRACT 

Psychological preparation is considered one of the basics in the programs to prepare 

athletes and prepare them psychologically and physically before competing to achieve the 

goal 

The aim of this research is to show the importance of psychological preparation before 

competition for athletes, and the clinical approach was followed by applying the Reiner 

Martens test to measure the trait of anxiety in the athlete, as we relied on the clinical 

interview so that 

The research concluded that psychological preparation is important in the processes of 

preparing the athlete for competitions, and the role of the psychologist is necessary in the 

sports field in developing the characteristics and abilities of the athlete and managing his 

emotions (anxiety, tension ...) to achieve the highest level of his sports career. 

Keyswords : psychological preparation  ,  Competitive Anxiety

 ملخص الدراسة

 هدفــــال و لمنافسةاإعدادهم نفسيا و بدنيا قبل سيات في برامج تحضير الرياضيين و يعتبر الإعداد النفسي من الأسا 

 قبتطبي  العيادي إتباع المنهج  و تمالرياضيين ، ا البحث هو إظهار أهمية الإعداد النفسي قبل المنافسة عندذمن ه

بحيث  العيادية، كما اعتمدنا على المقابلة   لقياس سمة القلق عند الرياضي  Martens  راينر مارتنز اختبار

 الأخصائي النفسيدور  للمنافسات والرياضي  تحضيرخلص البحث إن الإعداد النفسي له أهمية في عمليات 

لتحقيق ...( القلق ، التوتر) و تسيير انفعالاته  في تنمية سمات و قدرات الرياضي الرياضي في المجال ضروري 

 .مشواره الرياضي أعلى مستوى 

 الإعداد النفسي ، قلق التنافسي : الكلمات المفتاحية 
 



 

2 
 

 

  الأشكالقائمـــة الجــــداول و 

 قائمة الجداول 

 الصفحة العنوان الرقم
 84  المدرب و عملية الإعداد النفسي  10

 10 خصائص مجموعة البحث 10

 Martens 10راينر مارتنزل القلق اختبار سمةمفتاح تصحيح  10

 16  الأولىجدول اختبار الحالة  18

 14  الأولىلحالة تحليل ومناقشة نتائج اختبار ا 10

 60 جدول اختبار الحالة الثانية 11

 60 تحليل ومناقشة نتائج اختبار الحالة الثانية  16

   الأشكالقائمة 

 الصفحة العنوان الرقم
 08 النفسي  الإعداد أهداف 10

 01 النفسي  الإعداد أنواع 10

 02 النفسي طويل المدى الإعدادفي  الإراديةالسمات النفسية و   10

 08 النفسي قصير المدى الإعداد  18

 00 (المباشر)النفسي قصير المدى  الإعداد 10

 80 سمات شخصية المدرب الرياضي  11

 16 واجبات المدرب  16

 01 الخصائص المميزة للأخصائي النفسي الرياضي  14



 

 

 فهرس المحتويات
 شكر و تقدير  
  إهداء 
 22.......................................................................................الدراسةملخص  
 22..............................................................................الأشكالقائمة الجداول و  
 27-26...........................................................................................مقدمة 

 الجانب التمهيدي
 28............................................................................................ شكاليةالإ 
 20...........................................................................................فرضيات ال 
 20.......................................................................................البحث  أهداف 
 22.........................................................................................البحث  أهمية 
 22...............................................................................اختيار الموضوع أسباب 
 22......................................................................................صعوبات البحث 
 22.......................................................................................تحديد المفاهيم  
 22.....................................................................................ابقة الدراسات الس 

 الجانب النظري 
 النفسي الإعداد  :الأولالفصل 

 20...............................................................................................تمهيد  
 22......................................................................فس الرياضي علم الن إلىمدخل  
 22................................................................. أهميتهمفهوم علم النفس الرياضي و  
 22...............................................................................النفسي  الإعدادتعريف  
 23.........................................................................النفسي  الإعداد أهميةدور و  
 24...............................................................................النفسي  الإعداد أهداف 
 26.................................................................................سي النف عدادالإ أنواع 
 27..........................................................................نفسي طويل المدى  إعداد 
 33........................................................................النفسي قصير المدى  إعداد 
 42............................................................................الصحة النفسية للرياضيين  
 42................................................المشكلات و الاضطرابات النفسية في المجال الرياضي  

 
 
 



 

 

 الرياضي و الجانب النفسيالتدريب : الفصل الثاني
 44.................................................................................................تمهيد 
 45...............................................................................المدرب صفاته وواجباته 
 45......................................................................يسمات شخصية المدرب الرياض 
 46......................................................................................واجبات المدرب  
 48.......................................................................النفسي الإعدادالمدرب و عملية  
 40..........................................................................النفسي الرياضي  الأخصائي 
 52........................................................النفسي الرياضي للأخصائيالخصائص المميزة  
 52..................................................................الرياضي في الفريق الأخصائي أهمية 
 52..................................................................................القلق عند الرياضيين 
 52..........................................................................................تعريف القلق 
 52.............................................................................القلق في المجال الرياضي 
 55...............................................................(العوامل المؤثرة )قلق المنافسة الرياضية  
  56..................................................................ت الحركيةالعلاقة بين القلق و المهارا 

 الجانب التطبيقي
 منهجية البحث :الفصل الأول

 50.................................................................................................تمهيد 
  50.........................................................................................منهج الدراسة 
  62..................................................................................الدراسة الاستطلاعية 
  62.............................................................................الزماني و المكاني الإطار 
  62.........................................................................................الدراسة أدوات 

 عرض الحالات :الفصل الثاني  
 64.........................................................................................الحالة الأولى 

 68...............................................................................تحليل و مناقشة النتائج 

 68......................................................................................الاستنتاج العام 

 60.........................................................................................الحالة الثانية  
 73...............................................................................تحليل و مناقشة النتائج 

 73......................................................................................الاستنتاج العام 

 74.............................................................................مناقشة وتحليل الفرضيات 
 76............................................................................................الاقترحات 
 78................................................................................................خاتمة 
 70..............................................................................................المراجع 
 الملاحق 



 

 
 



 مقدمة
 

6 
 

 ة  ــــــدمــمقـــال

ثناء ممارسة النشاط الرياضي ، حيث أنساني يصدر من الفرد إحوال سلوك لأالسلوك الرياضي للفرد هو في كل ا إن

لصحة البدنية وتطوير السمات الشخصية والنفسية التي بالصحة النفسية بجانب ا هتماملالهر علم النفس الرياضي ظ

نجازات الرياضية  لإتطور الرياضي ، والتخلص من بعض الأمراض والمشاكل النفسية التي تعوق تحقيق ا  تؤثر في

لاشك أن الوصول إلى المستويات الرياضية  صبحت الرياضة تلعب دورا هاما في تحسن سلوك الرياضي ، وأا ذل

سس علمية معتمدا على مختلف الجوانب البدنية أبط أساسا بعملية التكوين القاعدي للناشئين المبني على العالية مرت

منذ المراحل  نتقائهماو الرياضيين المتميزين  كتشافاوالمهارية والخططية والنفسية والفكرية ، حيث يتم من خلال 

في  ستعداداتهماو م في إظهار كل طاقاتهم وقدراتهم العمرية المبكرة وكذا توجيههم وإرشادهم ورعايتهم بصورة تساه

صناف الكبرى وإمداد المنتخبات الوطنية برياضيين ذوى مستوى لأا ستمراريةاالمنافسات الرياضية، وبالتالي نضمن 

عالي ، إضافة إلى مساعدتهم في تشكيل وتنمية شخصياتهم بصورة متزنة وشاملة كي يكتسبوا الصحة النفسية 

 بهدف تحقيق نتائج عالميةوالبدنية ، 

 الذي له، بالإعداد النفسي الأخصائيين في علم النفس الرياضي والباحثين والمدربين والرياضيين  هتماما زاد  اذل     

ا من خلال الكشف عن ذو ه لانفعاليةاالنفسية و  ختباراتلااأثر كبير في تنمية الكفاءات وتحسين مردودهم جراء 

ن الإعداد النفسي مركب من جملة من المكونات ، ومن بينها أخصية لكل رياضي كما العوامل النفسية و الش

و التي بدورها تحوي عنصر القلق الذي لا تكاد حياة الإنسان أن تخلوا منه طالما واجهة بعض  نفعالاتلاا

  ليـــــــمركب من التوتر الداخ نفعالاه حيث أن القلق ــه تحقيق أهدافــي يصعب عليها حلها أثناء محاولاتـــلات التـالمشك

 .و الشعور بالخوف وتوقع الشر و الخطر 

 وبالرغم من أهمية الدور النفسي للمدرب وتأثيره الكبير على الرياضيين إلا أننا لاحظنا أن بعض المدربين لا يعيرون 

عداد لإهمية اأ لى إراستنا ا الموضوع تطرقنا في دذحساسا بأهمية هإه المعطيات و ذو من خلال ه، كبيرا له هتماماا 

 .همية في كيفية تيسير القلق أ  عطاءإ النفسي عند الرياضيين قبل المنافسة مع 
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 عداد النفسي  لإارستنا جانبين الجانب النظري الذي يتكون من فصلين ، الفصل الأول تطرقنا فيه إلى اوقد شملت د

كما ذكرنا  أنواعهو  أهدافه، أهميتهه ،دور عداد النفسي ،الإوتناولنا فيه دور علم النفس الرياضي وأهميته ثم التعريف ب

 .الصحة النفسية للرياضي و المشكلات و الاضطرابات  النفسية في مجال الرياضي 

تعريف المدرب صفاته و واجباته و دوره  قصدأما الفصل الثاني تطرقنا فيه إلى التدريب الرياضي و الجانب النفسي 

في الفريق و ذكرنا القلق عند  أهميتهالنفسي مميزاته و  الأخصائي إلىكما تطرقنا  النفسي الإعدادفي عملية 

 .و العلاقة بين القلق و المهارات الحركية( قلق المنافسة )تعريفه و العوامل المؤثرة فيه الرياضيين  

راسة الاستطلاعية ية البحث و الدأما الجانب التطبيقي يتكون من فصلين ، الفصل الأول تناولنا فيه طرق منهج

أما " المنهج  العيادي " مجالات البحث،ضبط متغيرات الدراسة،عينة البحث وكيفية اختيارها،المنهج المستخدم 

 لكل من الحالتين . الفصل الثاني فتناولنا فيه عرض وتحليل ومناقشة نتائج المقابلات العيادية و كدا نتائج الاختبار

.للدراسةر قمنا بعرض الخاتمة العامة في الأخي و ثم اقتراحات وتوصيات



 الجانب التمهيدي
 

8 
 

  شكاليةالإ

 يدانا علميا من الميادين العلوم و قواعدها السليمة و بأنواعها المتعددة م أساليبهاالرياضة بنظمها و  أصبحتلقد 

 الخ ..... الثقافية، النواحي النفسية و الاجتماعية ،البدنيةالفرد من جميع  إعدادو عنصرا قويا في 

يخصص للرياضة و بالأخص كرة القدم ميزانية كبيرة و التي تدل على تأثير الرياضة  أصبحلائل حاليا و من الد

مستوى  إلىفي المجتمع من اجل تطوير المستمر فيما يخص طرق التدريب و التكوين الرياضيين و الوصول 

ات الجيدة و توفير نلاحظ في بعض الفرق ضعف النتائج و تدني المستوى رغم التحضير  أنناعالي ، كما 

بعض الرياضيين  نأ ذنج أحياناو مستمر،تعاني و هي في تدهور  نهاأو المؤهلات المادية إلا  الشبابيةالطاقات 

 .المنافسة يكون نقص في المردود اءأثنلا يواجهون صعوبة في التدريب و التحضير و لكن 

 أداءعلى تحسين و تطوير  إشرافهمج من خلال المدربين هم المساهمين المباشرين في عملية النتائ باعتبار و

له الرياضي من مجهود بدني و نفسي و كل ما يرفقه من انفعالات ، ضغوطات ذنفسيا لما يب إعدادهمو فرقهم 

 . أداءهوقلق الذي يؤثر سلبا في 

 :التاليةا قمنا بطرح التساؤلات ذو من خلال ه

  ستوى  ؟النفسي  له تأثير في تراجع الم الإعدادهل  نقص 

  المدرب لإعداد النفسي يؤثر سلبا على الرياضيين ؟ إهمالهل 

  و كيف يمكن تسييره ؟على مردود الرياضيين  تأثيرهل للقلق 
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 فرضيات ال

 :شكاليتنا قمنا بوضع الفرضيات التالية إفي  أوردناهمن خلال التساؤل الذي 

 : الفرضية العامة 

  عند الرياضيين قبل المنافسة  أهميةهل للإعداد النفسي 

 الفرضيات الجزئية

  النفسي قبل المنافسة له تأثير في تراجع المستوى  الإعدادنقص 

 المدرب للجانب النفسي يؤثر سلبا على الرياضيين  إهمال إن 

  أنيعتبر القلق من العوامل التي تؤثر على مردود الرياضيين و دور المدرب في تحضير النفسي  يمكن 

 .تحد من نسبته 

 البحث فأهدا

   النفسي قبل المنافسة عند الرياضيين الإعداد أهميةا الذي يتمحور موضوعه على ذنهدف من خلال بحثنا ه 

 :البحث فيما يلي  أهدافو كيفية تسيير و الحد من نسبة القلق يمكن تلخيص 

  في تحضير الرياضيين قبل المنافسة  أهميتهالنفسي و  الإعدادمعرفة الدور الذي يلعبه 

 اولة معرفة دور المدرب في التحضير النفسي لرياضيين و كيفية تحفيزهم نفسيا مح 

 كيفية تسيير القلق 
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 البحث  أهمية
الرياضيين و المستوى العام  أداءالنفسي الذي يؤثر على  الإعدادا البحث في التركيز على ذه أهميةتكمن 

كبر العوامل لنشاط الرياضي و التي تحتاج أن للمنافسات الرياضية ، كما يعتبر التحضير النفسي للرياضيين م

 .و كيفية الحد منها الات التي تأثر سلبا على مردوده دعم نفسي نظرا لبعض الانفع إلى

 اختيار الموضوع  أسباب

 :ه الدراسة ذاختياري له الأسبابمن 

 اتهاأهمية الدراسة في حد ذ 

  نفسيةالميل الشخصي للرياضة ولما تقدمه من رعاية. 

 رياضي   أداءح أهمية التحضير النفسي الرياضي في تحسين مردود و توضي 

  النفسيمعرفة بعض المفاهيم م والمصطلحات والمعلومات المتعلقة بالإعداد. 

  النفسي بالنسبة للمدربين والأخصائيين النفسانيين  الإعدادتبيان دور. 

 ي كون الجانب النفسي أحد الركائز المساهمة في تطوير أداء الرياض 

  و مستواه  أدائهانتشار العديد من حالات القلق و الانفعالات النفسية لدى الرياضي مما يعيق 

 :صعوبات البحث 

المتوسط  الأبيضالبحر  وهران تظاهرة رياضية تنافسية لألعابمع احتضان مدينة  تزامن الذيا ذفي بحثنا ه

النفسي للرياضيين قبل  إعداد بأهمية طو باعتبار موضوع دراسي مرتب ، 2222 في صيف إقامتهاوالمقرر 

 :من خلال تحضيري له صادفت بعض الصعوبات و عراقيل من بينها  الذيالمنافسة و 

  إثراءالمتوسط مما صعب علينا  الأبيضتواجد عدة رياضيين في تربصات مغلقة تحضيرا لألعاب البحر 

 بحثنا بعدة حالات 

 ارج البلاد مشاركة بعض رياضي نخبة في منافسات دولية خ 
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  صعوبة برمجة مقابلات لارتباط الرياضيين بالتحضيرات و الدراسة 

 تحديد المفاهيم و المصطلحات 

ه الدراسة ذبحث لأي موضوع تتطلب منا تحديد المفاهيم الأساسية المستخدمة في ه أوان أي دراسة علمية 

البحث ، و يمكن تعريف المفهوم على في الموضوع  الأساسيةا نتطرق الى شرح بعض المفاهيم ذانطلاقا من ه

المختلفة بغية توصيلها للآخرين ، و تعتبر  الأفكارانه الوسيلة الرمزية التي يستعين بها الباحث عن المعاني و 

 .بدأتها  الأشياء أوالحادثة بعينها  أوو الواقع و الحوادث الواقعة  الأشياءالمفاهيم من الصفات التي تشترك فيها 

 :فسي الن الإعداد

 :لغة 

 أعد الشيء إذا هيأه وجهزه و حضره 

 حضر لشيء  أو إعداداسم ساهم في  :إعداد

 (عربي) مصدر أعََده :إعداد

علاوى، )هو سيرورة التطبيق العلمي لوسائل ومناهج معينة ومحدودة موجهة نحو التكوين الفني  :اصطلًحا 

 (26، صفحة 2085

هو عملية تربوية تحت نطاق الممارسة الايجابية للاعبين بهدف خلق و تنمية الدوافع و الاتجاهات و خلق الثقة 

بالنفس والإدراك المعرفي والانفعالي والعمل على تشكيل وتطوير السمات الإرادية بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد 

 (263، صفحة 2222عبده، ) .نالتربوي والنفسي للاعبي

هو أحد الانفعالات الهامة و بالنظر إليه على أساس انه من أهم الظواهر النفسية :  القلق في المجال الرياضي

بصورة سلبية ، أو  التي تؤثر على أداء الرياضيين وقد يكو ن هذا التأثير ايجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد

 (2008معتوق، ) تعوق أدائهم
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 :المنافسةتعريف 

 أنأي بلغ ، و نافس فلان في كدا أي سابقه و بارزه من غير  شيء، و نافس في "نافس"المنافسة مصدر فعل  

 (2222لدين عباس، كمال الدين عبد الرحمن درويش عماد ا) يلحق به الضرر

 :قلق المنافسة –

العربي، ) قلقا الرجل قلق واضطرب وانزعج ولم يستقر في مكان واحد فهو قلق ومقلاق,يقلق ,قلق : لغة-

2057). 

هو حالة نفسية تظهر على شكل توتر و اضطراب لدى الفرد يحدث نتيجة شعور الفرد بخطر : اصطلاحا- 

 ددهيته

 (83، صفحة 2222الخزاعلة، ) وهو يتضمن أيضا مظاهر فسيولوجية مصاحبة لاضطرابات الجانب الانفعالي

الناتجة عن الخوف أو توقع  بالاستثارةالقلق في التنافس الرياضي على انه حالة انفعالية غير سارة مقترحة 

 .الخطر

 :  الإجرائيتعريف 

على  أخر أوالحث و تقليل من الانفعالات النفسية التي قد تؤثر بشكل  إلىو عملية تربوية تعليمية تهدف ه

 .مستوى انجاز الرياضي و التكييف مع جميع الضغوطات في ضل المنافسات الرياضية 

 الدراسات السابقة 

و يثري بحثه بها ، حيث انه يستعملها يتناولها  أنالمحاور التي يجب الباحث  أهمتعتبر الدراسات المتشابهة من 

     التي تحيط بالبحث و الاستفادة منها الإبعادفي معرفة  أهميتهاو النفي و تكمن  الإثباتللحكم و المقارنة و 

المنافسة نتائج حيث لا توجد بحوث متشابهة كثيرا في مجال البحث  أوو توجيه التخطيط ، و ضبط المتغيرات 

 .المجال الرياضي  أواقتصرت فقط على بعض البحوث في كرة القدم  والعلمي بل مكملة له 
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النفسي قبل المنافسة  الإعدادهمية أ"على العديد من الدراسات التي تتشابه مع موضوع دراستي  إطلاعيبعد 

 :البعض منها  إلى أتطرق سوف  "عند الرياضيين

 :  الأولىالدراسة 

النفسي ودوره في تحقيق الانجاز في  عدادإلا" حت عنوان تبلقاسم زموري محلي قام به الدكتور  بحث

 Psychological preparation and its rôle in the accomplishment "المنافسات الرياضية 

of sports compétitions 

 ه الدراسة ذحيث كان تساؤله الرئيسي له

 ؟ هل للإعداد النفسي دور في تحقيق الانجاز في المنافسات الرياضية  

، وان  النفسي في تحقيق الإنجاز الرياضي الإعدادالتعرف على الدور الذي يلعبه  إلىو هدف هذا البحث  

عليها وذلك والتهيئة النفسية أصبحت عملية ضرورية وملحة بالنسبة للاعب لكي يستطيع السيطرة  الإعداد

 .ى الانجاز الجيدوتحقيق أفضل النتائج والوصول إلى مستو  الأداء لتحقيق أفضل مستوى من

تحقيق  إلىالنفسي الرياضي في الوصول  الإعدادمدى مساهمة  إبرازالبحث من اجل  اذه أهميةحيث كانت 

النتائج الايجابية في المنافسات الدولية ، حيث يقي الرياضيين من التأثير السلبي للمشكلات النفسية التي قد 

جهد و الوقت المبذولين في التدريب و يقلل من احتمالات النفسي يقلل من ال الإعداد نأيتعرضون لها، كما 

للإعداد النفسي أهمية كبيرة في تحقيق الإنجاز في المنافسات  أن إلىحيث خلصت ، الأداءانخفاض في مستوى 

عداد متكامل، وللإعداد النفسي له تقنيات يجب إ جل تفعيل وتوازن أخطوات من  إتباعالرياضية ولا بد من 

مع وجوب معرفة  إدراكهاللمنافسة خصائص يتطلب  أنيف الضغوط النفسية خلال المنافسة، كما لتخف إتباعها

عناصر الصفات النفسية قبل المنافسة وكذلك توضيح طرق تنمية الصفات النفسية للمنافسات الرياضية مع 

 (2222لقاسم، ب) .ضرورة استخدام القياس النفسي في المنافسات الرياضية
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 الدراسة الثانية 

انعكاس " و هي مذكرة تخرج لنيل شهادة ماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تحت عنوان 

بجامعة محمد لطالبة عقابة سلمان  " النفسي في ظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد الإعداد

 .النشاطات البدنية والرياضيةمعهد علوم وتقنيات  بوضياف المسيلة

  :ه الدراسة ذالعامة له الإشكالية

 النفسي لديهم؟ الإعدادهل يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف 

 :الفرضية العامة 

 :فرضيات الدراسة . النفسي لديهم الإعداديرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف  

 .في ظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد الإعدادالتعرف على تأثير انعكاس : لدراسةهدف ا

المنهج العلمي : المنهج. مقياس المهارات النفسية -. مقياس القلق التنافسي-: الأدوات المستعملة في الدراسة

 .المستخدم في إنجاز هذه المذكرة هو المنهج الوصفي 

لى ضعف في قدرة التركيز إيرجع  ن القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليدألى إحيث خلصت النتائج 

إعداد برنامج نفسي  قتراحاالنفسي و عليه يجب عداد لإالاسترخاء و ضعف في قدرة الثقة بالنفس و ا  والانتباه

ة لتنمية المهارات النفسية طرق وأساليب حديث ستخدامابالإضافة إلى البرامج الأخرى المكملة للوحدة التدريبية و 

و تركيز الانتباه من خلال تطبيق عمليتي الإبعاد والشحن بعد التدريب  سترخاءلااكالتصور الذهني وعملية 

 (2225-2226سلمان، )  .و أيضا عرض أفلام الفيديو الخاصة بتنمية المهارات النفسيةمباشرة 

 الدراسة الثالثة 

عداد لتحضير النفسي قصير المدى وعلًقته بالأداء لإأهمية ا:"لنيل شهادة ماجستير تحت عنوان رة مذك

–سيدي عبد الله  –لتربية البدنية و الرياضية عبد السلام مقبل الريمي معهد ا: عداد الباحثإ من  "الرياضي

 -الجزائر
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  .: البحث  إشكالية

 يجابية؟إبير في الحصول علي النتائج سواء سلبية أو هل الإعداد النفسي قصير المدى له دور ك-2 

 ي للاعبين واللاعبات؟عداد النفسلإكاهله ا ىئي النفسي الرياضي المدرب يقع علهل عدم وجود الأخصا-2 

 ارتباط مباشرا وآليا ؟(التقنية , التكتيكية ,البدنية ) هل يرتبط الإعداد النفسي قصير المدى-3 

 :فرضيات البحث 

 .يجابيةإداد النفسي قصير المدى له دور كبير في الحصول علي النتائج سواء سلبية أو الإع-2 

 .واللاعباتعداد النفسي للاعبين لإكاهله ا ىئي النفسي الرياضي المدرب يقع علعدم وجود الأخصا-2 

 .وآليا ارتباط مباشرا ( التقنية , التكتيكية و, البدنية و ) يرتبط الإعداد النفسي قصير المدى -3 

 (المسحي )المنهج الوصفي:المنهج المستخدم 

  :مجتمع البحث 

 النخبة رياضيي كان مجتمع العينة متكون من الرياضيين الممارسين للرياضة و

 :عينة البحث 

حاصلين على  48, حاصلين على الشهادة بكالوريا  62,حاصلين على الشهادة متوسط  52تكونت من  

 حاصلين على شهادة ماجستير 24, صلين على شهادة مستشار في الرياضة حا 62, الشهادة تقني سامي

 .نجاز الموضوع إالبحث أداة الاستبيان في  ستعمالا: أدوت الدارسة

  :نتائج الدارسة

تبين أن التحضير النفسي قصير المدى له علاقة في الحصول على النتائج الرياضية سوا السلبية أو الإيجابية 

أن الفرضية الأولى  لوبالتالي نستطيع القو , ن عوامل الفوز والخسارة لآي رياضي أو رياضةولأنه عامل مهم م

 قد تحققت 
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ع على عاتق المدرب عملية الإعداد النفسي للاعبين عدم وجود الأخصائي النفسي الرياضي تق إن أيضاوتبين 

للاعب في كامل يق أو المنتخب أو اواللاعبات حيث أن الدول المتقدمة تضع في اعتبارها من أجل أن يكون الفر 

الصعاب التي تواجهه في الفريق الرياضي ولكن في دولنا العربية لا يوجد الأخصائي  بهةمجاطاقاته من اجل 

 النفسي الرياضي المؤهل تأهيلا كاملا  و يرافق الفريق أو المنتخب الوطني

ارتباطا مباشرا وآليا ( التقنية -التكتيكية -يةالبدن) الإعداد النفسي قصير المدى يرتبط بالتحضيرات  أنكما  

 (2224-2225الريمي، ) حيث أن الإعداد النفسي جزاء لا ينفصل عن باقي التحضيرات الأخرى 

 الدراسة الرابعة 

النفسي  الإعداد" و الاجتماعية جامعة بسكرة تحت عنوان  الإنسانيةبزيو سليم كلية العلوم   ذقام بها الاستا

 " .الرياضي و ظاهرة القلق التنافسي في الجزائر 

 :العامة  الإشكاليةحيث كانت 

 هل ظاهرة القلق التنافسي في الجزائر لها علاقة بالإعداد النفسي الرياضي ؟

 : الفرضية العامة 

ا راجع ذمن قلق السمة و هو لكن قلق الحالة اكبر  عالعبي كرة القدم قبل المنافسة تأثير القلق على لايكون 

مطلوب من طرف المختصين في النفسي و عدم استعماله بالشكل العلمي الصحيح و ال الإعدادعدم فعالية  إلى

 .المجال

 :الدراسة  أهدافو من 

  توضيح بعض المفاهيم الرئيسية للقلق و تأثيرها على لاعبي كرة القدم 

 القلق و لاعبي كرة القدم توضيح خصوصيات المنافسة الرياضية و علاقتها ب 

 دور التحضير النفسي في التخفيف من حدة القلق قبل المنافسة الرياضية  إبراز 

 ه الدراسة هو المنهج الوصفي ذالمنهج المتبع في ه
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لاعبا من فرقين مختلفين لكرة القدم من  27نة منعينة الدراسة فقد اعتمد الباحث على عينة منتظمة متكو  ماأ

اختبار قائمة حالة قلق المستعملة استعمل اختبار قلق المنافسة الرياضية و  الأدواتا يخص فيم و 2القسم 

 المنافسة 

 نتائج الدراسة 

  بالحصول على نتائج رياضية علاقةالتحضير النفسي قصير المدى له. 

 نسبة كبيرة من الرياضيين يؤكدون أن عدم الثقة بالنفس سبب في عدم تحقيق النتائج الإيجابية. 

 تبين من النتائج أن ارتفاع الضغط النفسي للاعبين يحول دون تحقيق نتائج إيجابية 

لك لما ابرزه التقييم الدقيق للمنافسات ذالنفسي له دور مهم بالنسبة للرياضيين، و  الإعداد إنو هنا نستنتج  

الرياضيين  إعدادزأ من جزء لا يتج أخرى جوانب  إلىالنفسي بالإضافة  الإعداد أصبحالرياضية المتعددة حيث 

و طاقاتهم و استثمارها لأقصى مدى  إمكانياتهمكل الرياضية بصورة تسمح باستخدام   للاشتراك في المنافسات

 .الرياضية  الأنديةنفسانيين في كل  أخصائيينمن الضروري استقدام  أصبحممكن في المنافسات الرياضية كما 

 (2222سليم، )

 :تعليق عام عن الدراسات السابقة 

 كل دراسة تتشابه مع ذتشير الدراسات السابقة في مجال الدراسة الحالية إلى تقارب الأفكار والنتائج حيث نج 

 مجموعة من العناصر والتي من أهمها أهداف الدراسة والنتائج المتوصل إليها والمنهج المتبع وكذلك غيرها في

 طريقة اختيار العينة، ولذا كانت دراستنا تتشابه مع هذه الدراسات، إلا أنها تتميز كونها ركزتالأداة المستخدمة و 

 النفسي قبل المنافسة عند الرياضيين و كيفية تسيير القلق و الانفعالات التي تؤثر سلبا  الإعداد أهميةعلى 

 على انجازهم الرياضي 
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 تمهيد
في  أساسياو يشكل عاملا ياضيين مجالا مهما من المجالات علم النفس الرياضي النفسي للر  الإعداد يعد

النفسي  الإعداديعتبر ( خططيةالالبدنية ،المهارية ،) الأخرى  ادالإعدعن مختلف جوانب  أهميةلا يقل  إعدادهم

التطوير الشامل  يؤثر تأثيرا مباشرا في لأنهالرياضيين و المدربين   إعدادفي  الأساسيةضمن احد المتطلبات 

 المتزن في أدائهم بشكل مثالي لتحقيق النجاح و التفوق الرياضي 

ونظرا لضرورة توافر خبرات خاصة في الإعداد النفسي خاصة في التشخيص الذي يستدعي قياسات تقنية 

ن موضوعية وملاحظة علمية مقننة ومعينة؛ أصبح من ضروريات التطوير تعيين أخصائي نفسي للرياضيين يكو 

؛ والضغوط النفسية ارةالاستثمسؤولا عن الإعداد النفسي للرياضيين وتدعيم التماسك بينهم ومعالجة مشكلات 

وتدريبهم على التصور العقلي الذي أصبح أساسا في إعداد الرياضيين؛ وبذلك يصبح الإعداد النفسي من 

 .صورة متوازنة ومتكاملةالمحاور الأساسية لتحقيق التفوق الرياضي وتنمية الشخصية الرياضية ب

ن الخطأ يؤثر سلبيا على اللاعب من أعداد الحرجة ، حيث لإعداد النفسي قبل المنافسة فترة الإكما يعد ا
عداد اللاعب حتى يحقق لإمثل من اأن يكون هناك مستوى أالنواحي البدنية و الذهنية و الانفعالية و يتوقع 

ن أي خلل في نوعي إعداد النفسي و لإو ا البدنيعداد لإل من اعداد يشمل كلإا اذقصى مستوى لأدائه ، وهأ
 (232، صفحة 2225الضمد، )داء اللاعبين أعداد يؤثر سلبيا على مستوى لإا

     ل من العقللك ثارةلإاو التعبئة النفسية بشكل مرادف لكل من الدوافع ، التنشيط ، أعداد النفسي لإو قد يستخدم ا

 .ساسا للدافعية أو الحيوية و الشدة بوظائف العقل و أمن كونها نوعا من النشاط  كثرأ أنهاو الجسم ، والحقيقة 

      ثارة ، المتعة ، السعادةلإيجابي عندما يكون مصدرها التحدي ، لإن تتخذ الشكل اأن الطاقة النفسية يمكن أكما 

 .و غيرها  نفعاللاا، الغضب ،  عندما يكون مصدرها القلقو تتخذ الشكل السلبي أو غيرها 

يجابية التي تتحقق من خلال لإعداد النفسي و خاصة للناشئين هو مصدر الطاقة الإفي مجال ا فضللأاو 
ساسية من حيث تحقيق لأممارسة الرياضة و لإشراك في المنافسة كمصدر ذاتي ، أي يحقق الرياضي حاجاته ا

 (233، صفحة 2225الضمد، ) و الشعور بالمتعة  و الكفاية  النجاح
 .داء المثالي و المستويات العالمية لألى اإفالإعداد النفسي ضرورة لكل الرياضيين للوصول 
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 علم النفس الرياضي  إلىمدخل  .2

ة الشخص و عملياته العقلية في ن يتفهم سلوك و خبر أ( Sport Psychology)يحاول علم النفس الرياضي 

 .العمليمن المعارف و المعلومات المكتسبة في التطبيق  للإفادةالمجال الرياضي و محاولة قياسها 

و مصطلح علم النفس الرياضي ضل لفترة طويلة مند بداية الستينات و حتى حوالي نهاية الثمانيات موضع 

س ــلم النفـــيربط ما بين ع الذيحيث المجال العلمي و التطبيقي  تفاق بين العديد من الباحثين و المؤلفين منلإا

 .و الرياضة 

روبية نظرا لأو مريكية و بعض الدول الأواضح وخاصة في الولايات المتحدة ا هتمامابالاتجاه  اذو يحظى ه

 (20، صفحة 2220، .علاوى د)  الترويحيةنجاز الكثير من المراكز الرياضية و إو  لتطور

  أهميتهمفهوم علم النفس الرياضي و  .0

نسان الرياضي ، و الهدف من دراسة سلوك الفرد لإيدرس سلوك ا الذييعرف علم النفس الرياضي ، بأنه العلم 

 ا منذو العوامل النفسية التي تؤثر في السلوك الرياضي ه سبابلأا كتشافافي المجال الرياضي هو محاولة 

 رالأملشخصية الرياضية من ناحية أخرى ،على جوانب ا ذاتهاناحية ، و كيف تؤثر خبرة الممارسة الرياضية 

 (27، صفحة 2007راتب، ) و تنمية الشخصية"Maximum performance"قصى لأداء الأيساهم في ا الذي

 الدراسة تطبق فيه مبادئ علم النفس على المواقف الرياضية  فرع من  بأنه" Alderman"يرى الدرمان  

جابة إلى تقديم إن علم النفس الرياضي فرع من علم النفس العام و علم التدريب يهدف أ" Cox"يرى كوكس 

 (27، صفحة 2222عوده، )لتساؤلات عن السلوك البشري في الرياضة 

علم النفس  نتقلاهميتها لها أ د مجالات الرياضية التي تستفيد من علم النفس الرياضي و مدى و نظرا لتعد

مكانة مميزة في المنظومة العالمية  حتلاو لى التطبيق في مختلف المجالات الرياضية إالرياضي من النظرية 

 :نذكرهميته أ للرياضة و من 
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نية في وقت واحد فالرياضي لنفسية بجانب الصحة البديهتم علم النفس الرياضي بالصحة ا:  الصحة النفسية 

ه ذنجاز رياضي مهما تدرب ، و هنا يظهر دور علم النفس في تحديد هإن يحقق أي أو المتردد لا يمكن القلق 

 مثل لنظريات الصحة النفسية لأا استخداممكان عبر لإمراض النفسية و معالجتها بقدر الأا

ياضة و علم النفس الرياضة خاصة على تطوير و تعديل بعض السمات تعمل الر :  تطوير سمات الشخصية

 .و تحمل المسؤولية  نفعاليلاا نضباطلااالقوانين و  حتراماالشخصية عند الرياضي كالثقة ، التعاون ، 

  فضلأنجازات لإهم علم النفس الرياضي في زيادة مستوى الدافعية نحو تحقيق اايس:  رفع المستوى الرياضي

لك ذغلبا ما يختلف مستوى الرياضي في التدريب على المستوى في المنافسة و : لمستوى  الرياضي ثبات ا

لك من خلال برنامج ذخصائي النفسي و لأعداد النفسي من قبل الإلغياب العامل النفسي ، و يكون هنا دور ا

  نفعالاتلااتدريبي للتخلص من المخاوف و 

لى تنمية إنفس الرياضي جاهدا من خلال تطبيق في المجال الرياضي يسعى علم ال: الدافعية الى الانجاز 

  لى الهدفإفي الوصول  ثناء التدريب و المنافسة لنجاحأالدافعية لدى الرياضيين من كفاح و المثابرة 

    الرياضيين الموهوبين  ختياراو أ كتشافايساهم علم النفس الرياضي في  :النفسيةالموهوبين من الناحية  نتقاءا

ثناء أالخاصة للمواقف المتغيرة  ستعداداتلااين يظهرون قدرات حقيقة في التدريبات و المنافسات و ذو ال

 عن طريق مختصين في علم النفس الرياضي وفقا للمحددات و المعايير النفسية  الرياضية والممارسة 

داء لألمرتبطة بالقدرات العقلية و االعلمية ا بحاثلأايستطيع علم النفس من خلال  العلميالمساهمة في البحث 

 يــــالمساهمة فنجازاتهم و تقدمهم نحو الفوز إدائهم و أجابة على مشاكل الرياضيين المختلفة التي تؤثر على لإا

بينهم خاصة  جتماعيةلاابتحسين سلوك الفرد و زيادة العلاقات  هتماملاا :لاجتماعيةانسانية و لإتنمية العلاقات ا

 (27، صفحة 2224الحكيم، )ة مما يساهم في تحسين النتائج و رفع الروح المعنوية داخل الجماع
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 النفسي  الإعدادتعريف  .3

ثناء المنافسات أهو تهيئة اللاعب من الناحية النفسية حتى يتجاوز كل المعوقات  التي تؤثر على عطاءه 

 ة ــويــتربـــه الصفات الــــي نفسه و سلوكــي نغرس فــو التكتيكية لك يةنـــدالبه من النواحي دادـــلك بإعذو  ة ــالرياضي

 (22، صفحة 2224عودة، ) .ن يكون رياضيا جيدا و مواطنا صالحا أخلاقية التي تساعده على لأو ا

ثناء ممارسة نشاط ألذهنية و السلوكية للوصول للحالة المثالية للأداء عداد و تأهيل الرياضي من الناحية اإ " هو  

 (62، صفحة 2224الحكيم، ) "الرياضي 

و الثقة  تجاهاتلاايجابية للرياضيين بهدف خلق و تنمية الدوافع و لإو هو عملية تربوية تحت نطاق الممارسة ا

        لى التوجيهإرادية بالإضافة لإو العمل على تشكيل و تطوير السمات ا نفعاليلاامعرفي و دراك اللإبالنفس و ا

 (223، صفحة 2222عيدة، )رشاد التربوي و النفسي للرياضيين لإو ا

ثناء أن يخطط له أب يجب و اللعأعداد النفسي للرياضي لإن اإعداد النفسي برأي حنفي محمود ، يقول لإا

جراءات و الواجبات التي يضعها لإعداد النفسي  يعني كل الإيخطط تماما للنواحي التعليمية و االموسم كما 

و لما كانت هناك عوامل ( الرياضي )رادية و تنمية القيم الخلقية لدى اللاعب لإالمدرب بهدف تثبيت السمات ا

  لخا..... رض و الجمهور و الفريق المنافس لأاللعب كالملعب و نوعية اثناء سير أداء اللاعب أكثير تؤثر في 

صبحت أثناء التدريب و إلا أه المؤثرات ذن يعتاد اللاعب على هأن يعمل على أصبح من واجب المدرب ألك ذل

بحيث يستطيع عداد النفسي لإهمية اأ ثناء المباراة و من هنا تأتي أداء لأداء خلال التدريب و الأهنالك فجوة بين ا

 (23، صفحة 2224عودة، )ثناء المباراة أ دائهلأه المؤثرات بحيث لا  تكون معوقات ذن يتغلب على هأاللاعب 

التحضير النفسي هو عبارة عن مجموعة مراحل ، الوسائل و المناهج التي من " : )فورينوف " كما يعرف 

ليه إن  التشخيص السيكولوجي كان دائما ينظر أ ذنج فورينوف و حسب( ي مستعدا نفسياخلالها يصبح الرياض

ه الصفة ذن التحضير بهألك ذمر في الحقيقة غير صحيح  ، لأا اذو كأنه جزء من التحضير النفسي ، و ه

 .يمثل جملة من التأثيرات التي تؤثر على الرياضي الذي تؤخذ منه المعلومات من المحيط الرياضي
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التحضير النفسي يمثل التقدم في التكوين و التحسين في الصفات النفسية :"  2082حسب فيلب موست عام 

 "للرياضي 

و أهو عبارة عن وحدة موحدة من الطرق المباشرة  ذبالتحضير النفسي ا هتماملااو يرى مارك لافاك انه يجب 

 الغير المباشرة متمكنة من تحسين القدرات النفسية للرياضي  

 عداد النفسي لإهمية أدور و  .4

التحضير النفسي يسرع من عملية تكوين الإمكانيات النفسية الضرورية باستعمال إجراءات ووسائل في تطوير 

 :القدرات التالية

و تعدله نحو الهدف الصحيح أداء الصحيح لأنها تعزز اإيجابية فإعندما تكون الحالة النفسية للرياضي  -

سس علمية يوجه طاقات الرياضي نحو الهدف المطلوب أنها تعيقه، فالبناء النفسي وفق وعندما تكون سلبية فإ

 .فضل ما لديه من طاقات بدنية و مهارية وخططيةأفي المنافسة ويخرج 

ثناء المنافسة ويقي أعداد النفسي الجيد يجعل الرياضي يفهم المثيرات السلبية والمشكلات التي قد تواجهه لإا -

ن يوجه هذه المثيرات أنه يستطيع إنجازه بل إون له القدرة على عزل تلك المثيرات التي تؤثر عل نفسه منها وتك

 .أكثرالسلبية لخدمة انجازه وتكون دافعا له نحو بذل طاقت 

عداد النفسي الجيد يجعل الرياضي متحكما تحكما ذاتيا بمقدار الجهد المطلوب  لبيئته الرياضية فهو لإا -

 داءلأهبوط مستوى ا حتمالاتاستطيع تقسيم هذه الجهود طوال فترة المنافسة وبذلك يقلل من يقتصد بجهوده وي

خرى مثل لأعداد الإتنفصل عن عناصر ا هميته التي لاأ ن حجم التخطيط للإعداد النفسي ودقته تعكس إ -

 .البدني والمهاري والخططي وهو يعكس كفاءة التخطيط وترابط عناصره

 .ر القدرات النفسيةتكوين إرادة لتطوي_ 

 .تعلم التحكم في الحالات النفسية خلال التدريب و المنافسات_ 
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دون مساعدة ولا سيما التركيز على نشاط التحضير النفسي أو السيكولوجي على  سترجاعلااإمكانيات  كتسابا_ 

 .مستوى القدرات النفسية

 يمنح الثقة و يزيد من مستوى الوعي و الصحة النفسية  -

 :عداد النفسي لإا هدافأ .5

لى مكان لم تنوي إن تصل أنت ذاهب قبل بدأ مسيرتك من المحتمل أين ألى إذا كنت لا تعرف إ"هنا مثل يقول 

 " ليه بالأصلإالذهاب 

هدافك بشكل ميسر  أ ليها تكون قد حددت إو النقطة التي تنوي الوصول  نطلاقكاذا حددت نقطة إنك أه يعني ذه

ن إلأعمال،او سلسلة من أهو الغرض من العمل و تنجزه و أن تقوم به أيد ما تحاول هداف هو تحدلأن وضع اإ

مر بالإعداد او التحضير النفسي للرياضيين فالأهداف لأهداف في الرياضة و خاصة عندما يتعلق الأوضع ا

و أب ق الصحيح لإحداث حالة من  التحدي في نفس اللاعيه الواقعية هي الطر ذن تكون واقعية و هأتحتاج 

ن لا تكون صعبة جدا بحيث أن تكون سهلة جدا بحيث يمكن تحقيقها ببساطة ، كما يجب أالرياضي فلا يجوز 

ا التقدم و خلال ذو النقص الحاصل في هأهداف متوافقة مع تقدم اللاعب لأن تكون اأو   إليهايستحيل الوصل 

كانت النتائج المطلوبة  اذإفخرى أاف بين مدة و ن يعتاد مراجعة البرنامج الخاص بالأهدإفترات زمنية معينة ، و 

سليمان، )عادة برمجته إ و أعادة الصياغة إ ن البرنامج يحتاج الى ألك يعني ذن إليست في طريقها للظهور ف

 (232، صفحة 2225

 : من أهداف الإعداد النفسي

 

 

 

 

 

أهداف الإعداد النفسي طويل 

 المدى للاعبين الرياضيين

تدريب المهارات 

المرتبطة النفسية 

 بالرياضة

تشكيل وتطوير 

السمات النفسية 

 الخاصة

بناء وتنمية الدافعية 

 الرياضية

 

التوجيه والارشاد 

 التربوي والنفسي

 (1)الشكل 
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فسية الهامة التي تهدف إلى الوصول لأعلى مستويات من المهارات المساعدة في تحسين العمليات الن .2

 . الأساسية و الخططية

  تكوين و تحسين السمات الشخصية للرياضي التي تؤثر بوضوح في الثبات المثالي للعمليات العقلية العليا  .2

  .و الاحتفاظ بها مع رفع مستوى الكفاية الحيوية و الحركية

  .نفعالاته قبل او خلال المنافسات في ا قابلية على التحكم  .3

  .تحسين القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروف الصعبة من التنافس .4

 . المساعدة في الإعداد النفسي و المعرفي و الوعي الكامل بمتطلبات المباراة  .5

 .تكوين مناخ نفسي إيجابي في الفريق .6

    (، الانتباه ، التصور الإرادةالتفكير ، الذاكرة ، )  الأخصالتطوير الدائم لجميع الصفات النفسية و على  .7

 (2222شريفي، )و التي تكون مادة التخطيط للعمل التربوي للتأثير على اللاعب 

 للممارسة الرياضية و التخصصية لنوع النشاط  الأساسيةتنمية مهارات الرياضي العقلية  .8

لرياضي الانفعالية تبعا لمتطلبات التدريب و المنافسات في النشاط الرياضي تطوير و توظيف سمات ا .0

 .الممارس 

 .تنمية قدرة الرياضي على تعبئة تنظيم طاقاته البدنية و النفسية خلال التدريب و المنافسات  .22

الرياضي المؤهل نفسيا لخوض غمار المنافسات في تخصصه الرياضي القادر على التكيف مع  إعداد  .22

 .واقف الطارئة التي تظهر من خلالها النتائج المتباينة التي يتم تحقيقها الم

          البدنية و النفسية في التدريب الأحمالتوجيه الرياضي نفسيا لمساعدته على الملائمة النفسية بين  .22

فوزي، )نافسية و المنافسات مع حياته العلمية و الاجتماعية لتجنب الضغوط المرتبطة بالممارسة الرياضية الت

 (262، صفحة 2223
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الحرجة ، حيث ان الخطأ يؤثر سلبيا علي الرياضي من النواحي  إعدادالنفسي قبل المنافسة فترة  الإعداديعد 

ستوى لأدائه   م أقصىحتى يحقق  الإعداديكون هناك مستوى امثل من  أنالبدنية و الذهنية و الانفعالية و يتوقع 

يؤثر سلبيا على  الإعدادالبدني و ان أي خلل في نوعي  الإعدادالنفسي و  الإعداديشمل كل من  الإعدادا ذو ه

 (232، صفحة 2225الضمد، )النفسي  الإعدادو هناك نوعين من اللاعب ، أداءمستوى 

 النفسي  الإعداد أنواع. 6

 أهميةالنفسي و له  الأخصائيستقرار النفسي للرياضي يكون بالتحضير الجيد الذي يقوم به المدرب او ان الا

  ةـى المتابعـــلــد عـــــوي يعتمــربـــــوب تـأسلـبي ـي و العقلــــــدريب النفســـو الت الإعداد،  أدائهوى ــن مستـي تحسيـكبيرة ف

 الإعدادو يتضمن  ما يحتاجه نفسيا لرفع من مستواه و تحضيره للمنافساتو  و التقويم المستمر ةـــلملاحظـا و

 النفسي للرياضيين نوعين مهمين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              (2)الشكل رقم 

 

 

 

 

النفسي للرياضيين الإعداد  

 
 

 قصير المدى طويل المدى

النفسي من حيث المدة  الإعداد النفسي من حيث النوعية  الإعداد   

 الخاص العام
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 :النفسي من حيث المدة  الإعداد - 2.6

 :النفسي طويل المدى  الإعداد-2.2.6

 عد للمنافسات على المستوى الوطنيالرياضي انه ي إدراكلمدى من لحظة النفسي طويل ا الإعدادفترة   إن

 النهائي  فداله إلىالبطولات التي يشترك فيها وصولا  أساسا انه يعد لعدة سنوات على ذهالعالمي و  أوالاولمبي 

سن )يرن صغفي س تبدأالتي الفريق و  أوخاصة فالعملية التدريبية للاعب  أهميةو ذطويل المدى   فالتخطيط

لك لعدة سنوات سوف تحقق فعالية فقط عندما يتحقق لها النظام المثالي ذو تستمر بعد ( بداية ممارسة الرياضة

 .سنواتمن التخطيط لعدة 

من خلال التجارب والخبرات التي قام بها الباحثون في الميدان ثبت أنه يجب الاهتمام بضرورة إتباع منظم 

ملية تربوية ضمن نطاق الممارسة الإيجابية للرياضيين حيث أنه بالمقابل لعملية التحضير النفسي لكونها ع

التعليم والتدريب البدني والمهاري الذي يسيرون وفق مخطط لفترات مختلفة ، يجب أن يكون الحال كذلك بالنسبة 

 .الللتحضير النفسي ويكون التحضير طويل المدى حتى يدرك الرياضي أنه يشارك في منافسة ذات مستوى ع

أو سنوات قبل المنافسة كما يسعى من أجل خلق  حضير النفسي قد يحدث في عدة شهوروهذا يعني أن الت

 وتنمية الدوافع والاتجاهات الايجابية والعمل على تشكيل وتطوير السمات الإرادية العامة والخاصة لدى الرياضی

 (السعيد) 

  ويل المدى النفسي ط الإعدادتعريف:  

 أوين يشاركون في دورات تدريبية ذالجاد لأجيال احتياطية من الناشئين ال الإعدادتشمل هو نظرة مستقبلية 

 (42، صفحة 2225سليمان، ). و محلية  إقليميةو دولية ،قارية ،  اولمبية

  النفسي طويل المدى الإعدادمفهوم: 

 قيةالأخلاو تنمية القيم  الإراديةالسمات  تثبيتو الواجبات التي يضعها المدرب بهدف  لإجراءاتايعني كل 

 المستويات الرياضية العالمية  أفضل إلىالفريق  أوللوصول باللاعب 
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   النفسي طويل المدى  الإعدادمبادئ و واجبات: 

غازي صالح محمود في كتابهم  كتور و الدالدكتور احمد عريبي عوده  ذمنهم الاستا الدراسيينيرى بعض 

الإعداد النفسي في كرة :و الدكتور محمد حسن علاوي  "ي اتجاهات المعاصرة في علم النفس الرياض" المشترك 

 : النفسي طويل المدى للرياضي مايلي  الإعدادمبادئ التي يتأسس عليها  أهممن  إناليد ، 

  ضرورة إقناع الفرد الرياضي بأهمية المنافسة. 

 المعرفة الجيدة لاشتراطات المنافسة والمنافس. 

 تحديد الهدف المناسب ليحاول الرياضي الوصول إليه. 

 عدم تحميل الفرد الرياضي أعباء أخرى خارجية. 

 (247، صفحة 2223زيد، ) مراعاة المدرب للفروق الفردية 

  ثيرة خارجية ك أعباءعدم تحميل الرياضي 

  الرياضي بصحة طرق التدريب و الثقة التامة بالأساليب التي يستخدمها المدرب  إقناعضرورة 

  تعويد الرياضي على تركيز كل اهتماماته على المنافسات 

  التنمية الصحية للثقة بالنفس للاعب 

  (43، صفحة 2222عوده، )التدريب للتعود على الظروف التي قد تحدث في المنافسات حتى لا يتفاجأ بها 

  و غرس حب الرياضة  الآخرينو الشخصية للرياضي و احترام النظام و التعاون مع  الأخلاقيةتربية الصفات 

  بالماء للسباحين و بالوقت عند العدائيين  الإحساسعند الرياضيين ، مثل  الإدراكتطوير عملية 

 د اللاعبين و تحليل تحركات و خطط لعب الخصم و اتخاذ القرار المناسب بأسرع عملية الملاحظة عن تطوير

 وقت 

  بدقة و سرعة ،فضلا عن استيعاب الطرائق التكتيكية للفريق المنافس الأشياءتطوير الذاكرة و القدرة على التذكر 

  (44، صفحة 2225سليمان، )و التحمل و الابتعاد عن روح الاستسلام  الإرادةتنمية قدرة 
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  النفسي طويل المدى  الإعدادفي  الإراديةابرز السمات النفسية و: 

 

 

 

 

 

 

 

  

 :سمة الهادفية   -1

 رياضي و السعي بجدية نحو تحقيقهاواضحة لتطوره ال أهدافيقصد بها قدرة للاعب الرياضي على تحديد 

 :النفسي طويل المدى لسمة الهادفية  دالإعدامن تطبيقات و  

  لك من خلال تحديد ذمألوف ، و  آمرالرياضيين في تخطيط برنامج التدريب  إشراكيصبح  أنالعمل على

 و تحقيقها  الأداءالتي تتعلق بمستويات  الأهداف

  يب السنوي المرتبطة بالمخطط الزمني لخطة التدر  الأهدافالتخطيط لتقويم الرياضيين على عمليات تقويم     

 (السنوي ، الفترية ، المرحلية )المرتبطة بعامل الزمن ( صغرى،كبرى ) و دوراتها المختلفة 

 :سمة الثقة بالنفس  -2

رياضي ن و تعد الثقة  أداءهالثقة الرياضية هي الاعتقاد اللاعب و تأكده من انه يمتلك القدرة و المهارة في 

 : ذوي الدافعية الانجاز العالي و من تطبيقاتها نجذلاعبين العالية من بين السمات التي تميز ال

  الكلام الداني الرياضي 

  ( في الاستمتاع بالمنافسة  بةالرغالدوافع و  إثارة) التأكيدات الذاتية 

 تفكير ايجابي  إلىالتفكير السلبي و تحويله  إيقاف 

 

  الإراديةالسمات النفسية و     
 

 الثقة بالنفس

 سمة الاستقلال

 ضبط النفس المثابرة

 الشجاعة

 (30)الشكل رقم 

 التصميم و الإرادة سمة الهادفية 
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 :سمة  الاستقلًلية  -3

خلال الذات بأسلوب مصبوغ بالإبداع و الوعي و المبادرة و عدم  العمل على تحقيق الهدف من) و يقصد بها 

 ( الآخرينالتأثير بسلوك 

و التوجيه من طرف  للإشرافو الحاجة الدائمة  الآخرينالتقليد غير واعي لسلوك  ذضعفها نج أعراضو من 

  الآخرين

 :  ذطرق تنميتها نج أوو من تطبيقاتها 

 الفني و عدم  أو الإداري لك على مستوى ذالقيادية سواء كان  الأعمال التخطيط لاشتراك كافة الرياضيين في

 قصرها على البعض منهم 

  و اقتراح الحلول المناسبة الأداءتكليف الرياضي بتحليل مستويات  

   الجبار، )الدخول في المنافسة و الوضع الثقة في قدراتها دون الاعتماد على توجيهات المدرب في الخارج

 (226، صفحة 2226
 

 :سمة المثابرة  -4

و النشاط بدرجة عالية و التي تمكنه من تحقيق الهدف و عدم  الأداءتعني القدرة و الاستمرار في الاحتفاظ على 

 أداءهضعفها التخاذل في التصدي لعقبات التي يواجهها في  أعراضالتخلي حتى في الظروف الصعبة ، و من 

 .لك و الانتقاد لروح الاستمرارية ف الكفاح ذيكون هناك مبرر ل أنمبكرا دون 

 :  ذطرق تنميتها نج أوو من تطبيقاتها 

   أوالرياضي من اجل اتخاذ رياضي  إقناعالتخطيط لربط نماذج الانجازات الرياضية العالمية  و العمل على 

 أعلىلاعب مميز و مثابر كمثل 
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  لك بدنيا ، مهاريا او خططيا ذرياضي مستويات معينة و مطالبته بتحقيقها سواءا كان تحديد المدرب للفرد ال

 في فترة زمنية معينة 

   تعترض  أنطويلة المدى من اجل التدرج و زيادة الصعوبات و العقبات التي يمكن  إستراتيجيةوضع

   (62، صفحة 2224الحكيم، ) مساره التنافسي

  :سمة ضبط الذات  -5 

 أثناءته و تصرفاته في سلوكا( الرياضي) تحكم الفرد التحكم في النفس  تعني القدرة على ال أوسمة ضبط الذات 

و الحمل الزائد ، الهزيمة و الفشل في تحقيق الهدف  الإصابةالمواقف التي تتميز بالاستشارة العالية كالتعب و 

، 2225سليمان، )ه السمة الارتباك ،الخوف ، التوتر الغضب و العدوانية ذهضعف  أعراضالمرجو ، و من 

 (46صفحة 

 :  ذطرق تنميتها نج أوو من تطبيقاتها 

  اللعب  مأمايكون قدوة في السلوك  أنعلى المدرب 

 النفس اللاعب في المنافسات التجريبية بصورة تسهم في تنمية ضبط  إشراك 

  ه السمة من اجل تعزيز السلوك لايجابي ذالنفسي في تحسيس به الأخصائي سهامإعمل الطاقم الفني مع

 معينة  أهدافلتحقيق 

 :سمة الشجاعة  -6

      ، في المواقف التي تتميز بخطورتها التي تعمل على توجيه الواعي لسلوك الفرد الإراديةالشجاعة من السمات  

 البدني و الخططي لكي يدخل في المنافسة  الإعدادالرياضي لا تكفيه  أنتاد عليها ، كما و المواقف التي يع

 إلىللوصول  أداءهتكون حالته النفسية جيدة و تلعب الشجاعة دورا مهما في  أنلابد  جيدا إذو يقدم مردودا 

 " الشجاعة" سمة نالباحثين بي يفرق بعضو  التهور،زادت عن حدها قد تكون هناك شجاعة  اذإهدفه،  و 
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، .د علاوى ) .هي القدرة على مكافحة الخوف بأنواعه و درجاته المختلفة " الجرأة "  أنيرون  إذ" الجرأة " و سمة

 (264، صفحة 2220

 : ذطرق تنميتها نج أوو من تطبيقاتها 

 بصورة واضحة  وضع اللاعب في مواقف تتطلب منه استخدام هده السمة 

  العمل على التغلب عن الخوف و التفكير الايجابي 

  و السلامة الأمنتهيئة العوامل النفسية و توفير 

  السمة ه ذرياضية التي تساهم في زيادة ه أنشطةقيام الرياضي بممارسة عدة 

 :الإرادةسمة التصميم و  -7

و من  تحقيقها،الجهود في سبيل  أقصىبدل  ومحددة الرياضي على اتخاذ قرارات  أويقصد به مقدرة اللاعب 

العمل  لالتخاذل خلاو  لاتخاذها،غير مناسبة  أوقاته السمة التردد واتخاذ قرارات معينة في ذضعف ه أعراض

 .المرجوة  الأهدافلتحقيق 

 : ذطرق تنميتها نج أوو من تطبيقاتها 

 دفة الصحيحة في الحياة بشكل عام و في التخطيط لتشجيع الرياضي على اتخاذ القرارات الواعية و الها

 المجال الرياضي بشكل خاص

 المواقف المتدرجة في الصعوبة التي تتميز بوجود عقبات خلال التدريب و المنافسات و الحافز  إخضاع

 .عليهاالجهود في التغلب  أقصىل ذالمباشر و غير المباشر على ب

  يتخذونها مع المواقف و مدى ما يبدل من جهد في تشجيع الرياضيين على تقويم تناسب القرارات التي

 (262، صفحة 2226الجبار، )تحقيقها 
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 0.2.6-الإعداد النفسي قصير المدى : 

الاستعداد للمشاركة في المنافسة و انتظار اللقاء مع المنافس ، و محاولة تحقيق الفوز ، يعدا دافعا قويا  إن

ا يختلف عن الحالة في التدريب حيت هناك متغيرات كثيرة في ذحالة التوتر و القلق الشديد، وه إلىي بدوره يؤد

 .التدريب  أثناءالمنافسة تختلف عن ما هو موجود 

في تنفيذها قبل المنافسة  أكما يقصد بالإعداد النفسي قصير المدى في التدريب الرياضي تلك العمليات التي يبد

      سلوكالايجابي على  من شانها التأثير عدد من الدقائق و يكون و  أيامية معينة تتراوح ما بين عدة بفترات زمن

 و تفاعل الرياضي في المنافسة 

حالة من الاستعداد تؤهله  إلى إيصالهالرياضي نفسيا قبل اشتراكه في المباراة و  إعدادانه : يرى نزار الطالب 

 (58، صفحة 2225سليمان، ) .النتائج خلال السباق  أحسنجهوده و تحقيق  أقصىل ذلب

 أن ألمانيايرى بعض علماء النفس الرياضي في :  الألمانالنفسي قصير المدى من وجهة نظر علماء  الإعداد

واجهة ومرحلة الاسترخاء المالتوقع ،"هي سات الهامة يتركز على ثلاث مراحلالنفسي قصير المدى للمناف الإعداد

مرحلة التوقع تعني فترة  أنلازارس الذي يرى  الأمريكيه التقسيمات الثلاثة المستمدة من آراء عالم النفسي ذهو "

الحدث وهي مرتبطة ببعض التوترات كالقلق  الانفعال  أوالحدث حتى بداية الموقف  إدراكالتي تبدأ معها زمن 

 ى بأنها الفترة التي تبدأ فيها حدث الشدة و يستمر حتى يتم التغلب عليها مرحلة المواجهة ير  ماأو الخوف ،

ه المراحل الثلاث لا تنفصل ذو ه المهددة،فيما يخص مرحلة الاسترخاء في مرحلة التي تبدأ بزوال المواقف  أما

رة في فت أخر إلىعن بعضها البعض بصورة جامدة بل هي عبارة عن مرحلة انسيابية و تتغير من شخص 

 (242، صفحة 2222الحشوش، ) .زمنية

بل بداية المنافسات الهامة قيمر الرياضي :  ألمانياالنفسي قصير المدى من وجهة نظر علماء روسيا و  الإعداد

تي قد تنعكس عليه سلبا حالة ما قبل المنافسة و تتميز ببعض مؤثرات نفسية ال أوبحالة تدعى حالة ما قبل البداية 

 لقيام بالمجهود مهإعدادبها  الرياضي وتسهم بدرجة كبيرة في   ظاهرة طبيعية يمر أنهاالمنافسة و يرونها  أثناء
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 النفسي قصير المدى  الإعداد أهداف : 

  بالزمن و المسافات  الإحساستطوير عمليات التدريبية كالإحساس بالأداء و 

 أخرى  إلىو الانتقال من مهارة و توافره و توزيعه  من حيث سعته تطوير الانتباه  

  المراقبة و المقدرة على تقدير الموقف بسرعة في ظروف المنافسة المعقدة 

   تنشيط قدرات الرياضي للتنافس بأعلى مستوى 

  التفكير و التفهم و المقدرة على تصور الحالات المتوقعة للمباراة القائمة 

  على تقدير المهارة المناسبة في تلك اللحظة بسرعة و سيطرة التفكير الخططي و القابلية 

  القابلية على التحكم في الانفعالات خلال اللعب 

  سليمان، )و الانتباه و التصور  الذاكرةالتطوير المستمر لجميع الصفات النفسية للرياضي و منها التفكير و

 (50، صفحة 2225

  كالمثابرة ) الإراديةالعمل على تنمية شخصية اللاعب بإعطاء تمرينات تعمل على تنمية السمات يجب

 (.والعزيمة والكفاح

 يجب العمل على تنمية الثقة بالنفس للاعب. 

  المعرفة والإدراك الكامل لظروف المباراة. 

 وز بالمباراة خلق دوافع قوية لدى اللاعبين تجعلهم يؤمنون بضرورة بذل الجهد في سبيل الف 

 

  

 

 

 

 

 

 غير مباشر مباشر

المنافسة أثناء قبل المنافسة قبل المباراة  

(4)الشكل رقم   

 

فسي قصير المدىالن الإعداد  
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 (المباشر)النفسي قصير المدى  الإعداد 

       يقصد بالإعداد النفسي قصير المدى المباشر للاعب قبل الخضوع في المنافسة الفعلية بهدف التركيز على تهيئته

 أثناءقصى مدى ممك  و توجيهه بصورة تسمح بتعبئة كل قواه و طاقاته لكي يستطيع استغلالها لأ إعدادهو 

 .المنافسة الرياضية 

قبل الدخول في المنافسة الرياضية مباشرة  أساسيتي مرحلتي   إلىالنفسي قصير المدى المباشر  الإعدادو ينقسم 

 : يلي  كما

 

 

 

 (5)الشكل رقم 

  ليلة المنافسة: 

الاستقرار للاعبين و تحقيق الهدوء و ئم النفسي تهيئة الجو النفسي الملا الأخصائي أوواجبات المدرب  أهممن 

 مباريات ــــال أثناءدراتهم ــــت قــو يثب همــــأدائة في ــــلك يعطيهم الثقذي و الثقة و الطمأنينة ليلة المباراة لان ـــالانفعال

ان يتبع الخوف و الرهبة من كثرة التفكير في النجاح و الفشل في المباراة و هناك طريقت التوترو يزيل حدة 

  (70، صفحة 2224الحكيم، )احدهما معظم مدربي العالم للاعبين قبل المنافسة الرياضية هما 

العيش في جو المباراة و المنافسة و الاندماج الكلي في  إلىبعض الرياضيين يحتاجون  إن: طريقة الشحن  - أ

ط بها عن طريق توجيه انتباههم لأهمية المباراة و التكرار الدائم للنقاط المهمة كل ما يحيط بالمباراة و كل ما يرتب

التي يجب مراعاتها و تذكيرهم بالمكاسب التي يمكن الحصول عليها عند الفوز و بالخسائر التي تحدث في حالة 

 (66، صفحة 2225سليمان، )المتعددة للشحن النفسي للرياضي   الأساليبالهزيمة و غيرها من 

يقصد بها استخدام مختلف الطرق و الوسائل التي تبعد الفرد الرياضي عن التفكير الدائم في  لإبعاداطريقة  - ب

ا ذه إلىيصل  أنالنفسي  الأخصائي أوالمنافسة الرياضية مما يؤثر عليه سلبا في المنافسة ، و يمكن للمدرب 

 ليلة المنافسة صباح يوم المنافسة

  (المباشر)صير المدى قالإعداد النفسي 
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 أوللاعبين على ممارسة هوياتهم المفضلة مثل مشاهدة بعض العروض المسرحية الهدف عن طريق تشجيع ا

 المملوءة و الاستمتاع بالهدوء  الأماكنمقاطع من الموسيقى ، حتى الابتعاد عن  إلىسماع 

 صباح يوم المنافسة : 

حالته الانفعالية يتحكم للاعب في  أنالنفسي دورا كبيرا في  الأخصائي أوفي صباح يوم المنافسة يلعب المدرب 

 ر ــتوت أو باطــإح أووز دون القلق ــو الفــدفعها لان تكون ايجابية نحــل يوجهها و يـــية و يسيطر عليها بــالمزاج أو

نفسيا جيدا و يهيأ  إعدادالم يعد  اذفإقبل المنافسة مباشرة  لأنهابها الرياضي  الفترات التي يمر أصعبو هي 

صباح يوم المنافسة يجب على  الإعدادا ذيتم ه أنو من اجل بات في انجاز الفوز،يكون هناك صعو للمنافسة 

 : مايلي  إعادةالمدرب 

كان المدرب في حالة  اإذالثقة ،  إعطاءله دور مهم في بث الروح التنافسية و : التوجيهي للمدرب  الأثر - أ

شعر الرياضي  اإذالعكس ، و على الفوز إصرارمعتدلة مناسبة يكون هناك ثبات انفعالي و حالة مزاجية مرتفعة و 

 . إليهو ينتقل  التوجيهي يتأثر به الرياضي الأثرلك ذبالمدرب في حالة مزاجية ينتابها القلق و التوتر و الخوف 

 نشطات ــالم ىــإله بعض الرياضيين حسب اعتقاداتهم ـــقد يتوج: التأثير النفسي لبعض المواد المستهلكة  - ب

 من المنافسة و قد تؤدي بهم إقصائهم إلىالمنافسات سلبا مما قد يؤدي  أثناء أدائهمؤثر على و المواد التي قد ت

، ومن بعض المنشطات ماد على قدراتهم و مستواهم الفنيبدلا من الاعتالاضطرابات النفسية المختلفة بعض  إلى

 :الممنوعة على الرياضيين هناك 

 ا كوكايين و مشتقاته–امفيتامين : المنبهات  -

 كودافين ،مورفين ، هيروين : المخدرات  -

 ( كورتيزون )ستريويد : العقاقير البناءة  -

 مدرات البول  -

 هرمونات البيبتايد و مشتقاتها  -
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      الوسائل المهمة بغرض الاسترخاء و الشعور بالهدوء و الطمأنينة و هي تهيئة  إحدىيعد التدليك :التدليك  -ج

 . اضي قبل الخوض في المنافسةو الاستعداد نفسي للري

 

 (الغير  المباشر ) النفسي قصير المدى  الإعداد 

  و الحماس لدى اللاعبيمكن تحكم في حالة الانفعالية للرياضي بالاهتمام بالرغبة   :قبل بداية المنافسة 

لامبالاة و يمكن و اللات السلبية المتمثلة في الخمول لك تتفوق الانفعالات الايجابية لديه على الانفعاذو ب

العمل على تهيئتها و استعدادها من النفسي  الأخصائياستكشاف شخصية اللاعب و تحديدها من طرف 

 .الناحية النفسية للمنافسة 

 عداد الجيد للخوض في المنافسة بدرجة تضمن ية التهيئة النفسية  بحيث يكون ا القيام بعمل :المنافسة  أثناء

و سلوكه بما يضمن تحقيقه لأقصى المستوى ممكن من  أفعالهكم الداني في له الفاعلية و الثبات و التح

تحقيق  إلىك عن طريق توفير مستوى من الانفعالات العاطفية التي تساهم في دفع لذالانجازات الرياضية و 

 :النفسي مراعاة عدة مراحل  الأخصائي أوو يقع على عاتق المدرب  الأهداف

 و المدرب و كل طاقم  الإدارةبينهم و بين  الألفةو يجب زرع الحب  لفريق عدادالإكان  إذاك الجماعة تماس

 الفريق 

  أساسالمنافسة الرياضية قائما على  أثناءكيفية التعامل مع اللاعبين و توجيههم بحيث يكون التعامل النفسي 

 خارجه  أولك داخل الملعب ذالاحترام و الثقة بينهم و يكون الحب و 

    ممارسة النشاط الرياضي و تخلق لهم  أثناءواجهة الضغوط النفسية التي قد تكون حاجز لتقدمهم مالتغلب على

انخفاض في المستوى و من الضغوطات التي  إلىلا يستطيع الرياضي التكيف معها و قد يؤدي  التيمشكلات 

 الخ ...الرياضي  الإعلاميتعرض لها هناك ضغوط المنافسة الرياضية ، ضغوط الجماهير ، ضغوط 

  يفقد المدرب أون ثبات الانفعالي لان الرياضي التحكم و السيطرة في الانفعالات و المظاهر النفسية لابد م 
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في المنافسات عندما يكون غير قادر على التركيز و التحكم  أوقدراته الفنية سواء في التدريب  من% 52 

 (78، صفحة 2224، الحكيم) .به يتأثر لأنهمثالا للفريق يكون  أنعلى الجهاز الفني انفعالاته و السيطرة عليها ،

 :  النفسي من حيث النوعية الإعداد -0.6

خلق و تنمية الدوافع و الاتجاهات الايجابية لدى  إلىالنفسي العام  الإعداديسعى :   النفسي العام الإعداد .2

 : فيمايلي   أهدافهكما يمكن تلخيص   الإراديةوير السمات الرياضي و العمل على تشكيل و تط

  بأنواعهالحسي  الإدراكتطوير العمليات النفسية و التي يقصد بها كل ما هو مرتبط بتحقيق الهدف مثل 

 عمليات الانتباه و التصور الحركي و التفكير  المختلفة،

  حمل التدريبات بصعوباتها لخلق الحالة الدافعية لك ببث الثقة في قدراتهم و تذالارتقاء بالسمات الشخصية و

 و الخصائص الانفعالية لديه  الإراديةلديه و الصفات 

  حالة النفسية  أنتثبيت الحالة النفسية حيث تتميز بعدم الثبات و الاختلاف المتباين في الشدة و الطول حيث

ر بشكل كبير على مستوى نشاط الرياضي هي تؤث الإرادةمركبة من عدة ظواهر  نفسية التفكير ، الانفعال و 

فترات طويلة من التدريب لسيطرة عليها و استثمارها ايجابيا في المنافسات  إلىايجابيا و يحتاج  أوسلبيا 

 (43، صفحة 2222عوده، )

 ،كوف، ميدفيدف ، كلاسوفيك ،نوفيالمدرسة السوفيتية رود أصحابيتفقون :  النفسي الخاص الإعداد .2

هو تهيئة اللاعب للاشتراك في المباراة له خواص تميزه عن ، النفسي الخاص الإعدادغيرهم على واجب ككايف و 

 :منها   ونذكرغيره 

 توضيح و شرح واجبات بصورة واضحة و دقيقة  -

 تنمية ثقة اللاعب بنفسه و فريقه و بالنصر -

 الفوز و التذكير بأهمية المباراة  اللاعبين لتحقيقروح الحماس لدى  إثارة -
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 25-22لك بواسطة تمارين اللعب خفيفة قبل المباراة بـــــــ ذتجاوز الانفعالات السلبية التي تسبق المنافسة و  -

 (32، صفحة 2224عودة، )دقيقة 

 د النفسي لحالة معينةو هذا النوع من الإعداد يهدف إلى استخدام الإعدا

 :لها خصوصيتها 

 .الإعداد النفسي الخاص لمنافسة معينة-2

 .الإعداد النفسي لرياضي واحد-2

 .الإعداد النفسي الخاص لرياضي ضد خصم معين-3

 (233، صفحة 2223راتب ، )الإعداد الخاص لمنافسة معينة  -4

  المهارات النفسية 

هي عبارة عن قدرة يمكن تعلمها وإتقانها عن طريق التعلم والتدرب ، تعد المهارات النفسية من العوامل المؤثرة 

الرياضي العام للاعبين وخاصة في الرياضات الجماعية والتي يتعرض فيها اللاعب  الأداءعلى مستوى 

 أوعلى قدرات اللاعبين كأفراد للاحتكاك المباشر من طرف المنافس والجمهور ما قد يؤثر بشكل سلبي 

كمجموعه فكل من التصور والاسترخاء والقدرة على تركيز الانتباه القدرة على مواجهة القلق الثقة بالنفس ودافعية 

الإنجاز الرياضي عوامل تساعد اللاعب على التخلص من الضغوطات النفسية التي تواجهه أثناء المنافسة 

 (2222جوير، ).  الرياضية

 إستراتيجيات التفكير Strategies Thinking: 

محتوي النشاط العقلي الممارس قبل وأثناء وبعد الأداء والذي يتضمن جميع أنواع السلوك والأفكار منذ "هي

 .بداية الأداء وحتى الوصول لإجراءات الاستشفاء والتهدئة
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 الاسترخاء Relaxation: 

من الرياضيين يفشلون في تحقيق أفضل مستويات أدائهم بسبب التوتر العصبي والقلق الذي  يلاحظ أن الكثير

يصاحب الاشتراك في المنافسات الهامة والذي بدوره يؤدي إلى انقباض عضلات الجسم كافة بدل من أن 

والاحتفاظ  يحدث الانقباض في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقط وتعتبر قدرة اللاعب في الاسترخاء

 الأعصاب مهمة جدا لكي تحافظ على المستوى الأمثل للاستثارة الانفعالية بهدوء

 و، وهيمثل الاسترخاء بوجه عام أحد المحاور الرئيسية في إزالة التوتر والقلق كما يتميز بغياب النشاط والتوتر

 .فترة من السكون وإغفال الحواس

  العقليالتصورMental Imagery  : 

التي سبق للفرد في خبراتها لسابقة من  صور الذهني بأنه انعكاس الأشياء أو المظاهر أو الأحداثيعرف الت

" إدراكها والتي لا تؤثر عليه في لحظة التصوير، وهو مهارة نفسية أو مهارة  عقلية يمكن تعلمها و اكتسابها  

يستجيب طبقا لهذه البرمجة،  كيل الرياضييمكن من خلاله برمجة عقل اللاعب  عقليوسيلة عقلية أو أداء 

  .يعنى أن اللاعب يفكر بعضلاته العقليفكأن التصور 

  الانتباهتركيز Concentration :  

تركيز الانتباه على مثير معين لا يعني بالضرورة جمود الانتباه وتوقفه، وإنما يتحرك الانتباه أثناء تركيزه في  إن

الذي يتم التركيز عليه، كما يطلق  ن في حدود منبع المثير المختارمجال أو امتداد أو اتساع الانتباه ، ولك

 فيتمركز بؤرة الانتباه على العلامات المرتبطة بالأداء " هو  على النقطة التي يتمركز فيها الانتباه مصطلح

 ".المؤقت  الإدراكي الوعيالبيئة المحيطة والاحتفاظ بهذا التمركز لفترة زمنية تحقق امتلاك 
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 :حة النفسية للرياضي الص

القلق والمتردد لا  فالرياضيبالصحة النفسية بجانب الصحة البدنية في وقت واحد،  الرياضييهتم علم النفس 

وعليه يظهر هنا جليًا . مهما تدرب أو تلقى من المفاهيم والنظريات التدريبية رياضيإنجاز  أييمكن أن يحقق 

نفسية، والتخلص منها قدر الإمكان عبر الاستخدام الأمثل لنظريات دور هذا العلم في تحديد هذه الأمراض ال

  رامــــة بالنفس ،التعاون و الاحتــــــثقل الــتعديلها عند الرياضي مثتطوير السمات الشخصية  و ، ةــــة النفسيـــالصح

ما هو مطلوب منه يدرك قابليته و يفهم حدودها ويدرك  أنو الرياضي الذي يتمتع بصحة نفسية جيدة يستطيع 

 و الاجتماعيةو يسلك السلوكيات الرياضية ...( العالم،لجمهور الأسرةا اللاعبينالمدرب )من المجتمع الرياضي 

 .المناسبة التي تجعل المجتمع يراه شخصيا سويا 

ست حالة السلامة الكاملة في النواحي الجسمية و العقلية و لي بأنها( WHO)تعرفها منظمة الصحة العالمية 

  و التشوهات الأمراضمجرد خلو من 

حالة الانسجام النفسي الداخلي وجدانيا و فكريا و شخصيا تشعر الفرد " و يعرفها الدكتور عكله الحورى بأنها 

بالكفاءة و الرضا و تمكنه من استغلًل مقدراته و قابليته بالمستوى المناسب الذي يحقق ذاته و شخصيته 

 (226، صفحة 2225سليمان، ) " هنيئا و مفيدا له و لمجتمعهالمتميزة، و يضمن له عيشا 

المكونات الصحية  أهمو تعتبر التنمية المتوازنة بين الصحة العقلية و النفسية و الصحة البدنية و الرياضية من 

خلل في الصحة النفسية سوف يؤثر  أيحدوث   أنحيث  الأخرى التي تؤثر في مستوى نمو بقية المكونات 

الرياضي بقدر  أو، وبقدر التنشئة الصحية السليمة للفرد  الأخرى مباشرة على الصحة البدنية و بقية المكونات 

 . سلامة صحته العامة 
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 : المشكلًت و الاضطرابات النفسية في المجال الرياضي

      لها الرياضي و التي تؤثر عليه نفسيا و جسميا عدد من المشكلات و الاضطرابات التي يتعرض إيجازيمكن 

 :منها  نذكرو مستواه الرياضي  أداءهو حتى على 

  الضغوط النفسية 

  الصرع النفسي 

  القلق 

 الإحباط  

 الرياضية  الإصابة 

  (222، صفحة 2225سليمان، ) (السيكوسوماتية)الاضطرابات النفسجسمية
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 تمهيد 
 

المختار نوع النشاط الرياضي  في نمستوى ممك أعلى إلىمحاولة الوصول بالفرد  إلىيهدف التدريب الرياضي 

اجتهد فيها علم النفس  النفسية التي  وثيقا بتربية الفرد الرياضي و حالته  ارتباطا هذا الهدف يرتبط  تحقيقو 

س الرياضي للوصول كبيرة للإعداد النف أهمية إعطاءحي النفسية و علماء النفس بدراسات النوا و اهتمام الرياضي

و حل المشكلات النفسية المرتبطة بالتدريب والمنافسة الرياضية فالقلق الذي يكون ميسرا في ، نتائج جيدة إلى

اء الأد انهيار التكامل الفسيولوجي والنفسي للاعب وبالتالي انخفاض إلىبعض الأحيان يؤدي في أحيان أخرى 

 (2225الضمد، ) .التي يشارك فيها الرياضي منافساتال أمسواء في التدريبات 

      كما تتميز الرياضة بطابعها التنافسي حيث تعتبر المنافسة الرياضية عاملا هاما و ضروريا لكل نشاط رياضي 

النفسي للفريق له دور في  الأخصائيدور و لكل رياضي فالمدرب له  أساسيئ يو التحضير للمنافسة ش

تحضير و تهيئة رياضي نفسيا لخلق دوافع و الثقة و انسجام و التخفيف من حدة  القلق وكيفية تسييره من  

عند الرياضيين قدر ما من الضغط النفسي في حياتهم الرياضية ، و القلق   ذلدى نج، اجل تحقيق نتائج جيدة

راعات ـــابة للمخاوف و الصــور كاستجـــــا الشعذغالبا ما يحدث هو  يالرياض بالأداءبطة الانفعالات المرت أكثرهو 

إلا انه و من نها حافز له و عنصر تنبيه ،لأو قد يجد فيها البعض و الجهد المبذول ،ر ـــم عن التحضيــالتي تنج

"  سيتف بود بورسكي"كما يقول  الناجح في المنافسة الأداءزيادة الضغوط المفرطة تقل من فرص  أنالمعلوم 

 (2220-2228خيرالدين، ) "على الأداء قذرتيمر ذشدة عصبيتي ت:"بطل العالم السابق في التزحلق

عن مصادر  بإبعادها المنطق تعمل الصحة النفسية على الحفاظ على صحة الرياضي النفسية ذو عليه من ه

           بتلك الاضطرابات النفسية و من هنا يكون للمدرب إصابتهو التدخل للعلاج في حالة الاضطرابات النفسية 

 .ه الاضطرابات و مواجهتها ذالنفسي دور في مكافحة ه الأخصائيو 
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 :المدرب صفاته و واجباته 

 ن ـييـــم الرياضــــة و تعليـــة التربيعمليادة ـــولى قيـــربوية يتــية تـي كشخصــــلفنا رــــالمدي أويعتبر المدرب  المدرب 

يمارس  لأنهفهو سيكولوجي عملي و مربي ر شخصيتهم بصورة شاملة و متزنة ،مباشرا في تطوي تأثيراو يؤثر 

يكون له دور في عملية  إنماعملية التأثير على نفسية و فكر الرياضي فهو ليس خبير فقط في مجال التدريب و 

 (2224عودة، )لذي يسعى لتحيق الصفات الجيدة في نفس و سلوك الرياضي البناء النفسي العالي ا

 نأ، و سبق ا يعمله و يقوله هو مفيد و ضروري يكون المدرب متحمسا في عمله و مقتنعا بان م أنكما ينبغي 

ات خالية عن قوة فعاله في أي حالة تعليم أيةيكون أي برنامج و " ه الفكرة حين كتب ذبه( اوشينسكي.د.ك)نوه 

لم تدخل وعيه و لم يتم تحويلها  في نفسه و لم تصبح  اذإلم تسخنها حرارة الاقتناع الشخصي للمدرب و  اذإ

 (2222سكر، ) "عقيدة له 

مه تحسين مهارار الرئيسي ومن المدرب هو العمود الفقري لعملية التدريب و هو  القائد الذي يصنع أو يتخذ الق

الصحة ورفع مستوى التطور وتحقيق النتائج العالية نسبيا ،  و تقع على عاتقه عدة مسؤوليات بجانب مسؤولياته 

ين كما يتأثر بالضغوطات الجمهور و المسؤول أمامعن المستوى الذي يصل إليه مع فريقه و يكون هو الواجهة 

المأمون، )النفسي للرياضيين التي تعتمد على عدة سمات   الإعدادفي عملية تلعب شخصيته دور كبير ، النفسية

2222) 

 سمات شخصية المدرب الرياضي 

 
 

 

 

 

 

 

 سمات شخصية المدرب الرياضي
 

 

 سمات

عيةاجتما  

 سمات

 إدارية

 سمات

 نفسية
 سمات

 معرفية

سمات 

 جسمية

 (6)الشكل رقم 
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تكون له قدر مناسب من القدرات الجسمية  و التمتع باللياقة  أنالقائد  أوعلى المدرب :  السمات الجسمية -2

 أوالمنشودة  الأهدافو التمتع بصحة جيدة من اجل تحقيق  الأنشطةفي جميع  أساسهي  نهالأالبدنية 

 .المطلوب تحقيقها 

 إلماميكون له قدر عال من الذكاء العام و  أنالسمات التي يتميز بها المدرب  أهممن :  السمات المعرفية -2

و المعدات المتعلقة  الأجهزةا ذو ك على كل ما يستجد في مجال تخصصه و قوانين  الإطلاعبالمعلومات و 

 .بالنشاط الرياضي الذي يشرف عليه 

يتصف المدرب بالثبات و النضج الانفعالي و الثقة بالنفس و القدرة على  أنيجب :  السمات النفسية -3

المنافسات  أوالتدريب  أثناءالتحكم و السيطرة في ضبط الذات خاصة في المواقف ذات الطابع الانفعالي سواء 

 .تكون لها اثر سلبي على جميع الطاقم الفني  أنهاخاصة 

       اتخاذ القرار المناسب العالية في التنظيم و التنسيق  و الإداريةيتمتع بالقدرة  أنلابد :  الإداريةالسمات  -4

ة يمتلك القدرة على ملاحظ أنو تحمل المسؤولية و القيادية في التوجيه و التأثير على الرياضيين كما يجب 

 .و معالجتها بحكمة و عقلانية دون انفعالية الأخطاءسرعة 

لك بتحسين ذعناصر نجاح أي مدرب رياضي و  أهمتعد السمات الاجتماعية احد : السمات الاجتماعية  -5

 أثناءللفريق و التمتع بالروح المرحة  مما يخل السرور  الإداري علاقته من الرياضي و مع جميع الطاقم الفني و 

 (2224الحكيم، ) .معاملتهم بالإنسانية لخلق التعاون و الحب و العطاء بينهم  التدريب و

 :واجبات المدرب

المدير الفني مسؤولية  أومستويات الرياضية يلقى على المدرب الرياضي  أعلى إلىضمان وصول بالرياضي  إن

ه ذه أهمالمنافسات الرياضية و تتلخص  أوريب الرياضي تحقيق العديد من الواجبات سواء في عملية التد

 :الواجبات فيما يلي 
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 :الواجبات التعليمية  

تتضمن الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدف التأثير في قدرات و مهارات و معلومات و معارف 

 :الواجبات التعليمية على مايلي  أهمالرياضي و تشمل 

 مثل المرونة و الرشاقة و التحمل  الأساسيةلشاملة للصفات و القدرات البدنية التنمية ا -

مستويات  أعلى إلىاللازم للوصول  لنوع النشاط الرياضي التخصصي و الأساسيةتعليم المهارات الحركية  -

 الرياضية 

 تعليم القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية  -

 الأساسية الأنظمةنظرية و الجوانب الصحية و النفسية و القوانين و اللوائح و اكتساب المعارف و المعلومات ال -

 المرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي 

 :النفسيةالواجبات  

تتضمن الواجبات النفسية كل المؤثرات المنظمة التي تستهدف اكتساب و التنمية الجوانب التربوية و النفسية 

 :جوانب ما يلي ه الذه أهمالهامة للرياضي و تشمل 

 و المستوى العالي ذاط الرياضي يكون النش أنتربية النشء على حب الرياضة و  -

الحميدة منها الروح الرياضية و اللعب النظيف و السمات التربوية لدى و تنمية السمات الخلقية  سابتاك -

 الرياضي 

  و التصميم و الثقة بالنفس و الهادفة و سمة ضبط النفس الإداريةو تنمية السمات و الخصائص  اكتساب -

 (2224علاوى، سيكولوجية المدرب الرياضي، )و تحمل المسؤولية و غيرها من السمات لدى الرياضي 

 

 واجبات المدرب

 واجبات نفسية واجبات تعليمية

(7)الشكل رقم   
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 :النفسي  الإعدادالمدرب و عملية  

 

لك ذيتوجب على المدرب تحقيقه للرياضي على مستوى تدريبه هو تحقيق الاستقرار النفسي اللازم و لجل ما  إن 

النفسي قصير المدى ،و يعطيها  الإعداد أنواعحد أ في المنافسة وتعتبر الإشراكالنفسي قبل  الإعداديقوم بعملية 

 ة ـــــــالذهنية و ـــــه البدنيـــــن طاقتــــستفادة معلى ا ملــلإعداد الرياضي نفسيا بجانب الع الأهميةالمدرب دورا بالغا من 

و الانفعالية ،وعليه فان مسألة تحقيق هذا الهدف تنطوي على عمل كثير متداخل يتسم بالتخطيط العلمي الدقيق 

لك يرتبط بما يحققه المدرب خاصة في حالة تنشيط الدافعة ذالنفس جسمي للرياضي و  الإعدادفي مسالة 

النفسي والتخطيط له  الإعدادتخفيض السلوك وان ثقافة المدرب بمسألة  أووير الثقة بالنفس والإرادة وتنشيط وتط

ولكي نفهم معنى الاستقرار النفسي للرياضي . العلم وبمساعدة ذوي الاختصاص هو قضية حتمية أسسوفق 

البيئة  أنسة الجشتالت النفسية يرى حد علماء مدر أوفق وجهة نظر معرفية فان العالم النفسي كيرت ليفن وهو 

ار إدراكه للمثيرات ستكون مستقرة فضلً عن استقر النفسية للفرد الرياضي عندما تكون مستقرة فان عملية 

 (2222موسى، ) تفكيره

النفسية حسب  الإمكانياتو حتى بعد المنافسة يستند على عند البدء بالتجهيزات للمنافسة  وعلى المحور الزمني

و بعد المنافسة  أثناءالنفسي الذي يرتكز عليه المدرب قبل  الإعداديبن  أدانها الجدول ذالحالة و في ه

(FRANCK, 2016) 

 

 

 التدريب ما قبل المنافسة أثناء المنافسة ما بعد المنافسة

 إدارة الفشل أو النجاح 
 تطلعات المستقبل 
 الصورة الذاتية 

  قتاليةروح 
 مقاومة الألم 
 السيطرة على الإجهاد 

  تسيير القلق 
  السيطرة على  أوالتحكم

 الأحاسيس
  حول تحليل المعلومات

 ( فيالتحليل المعر)المحيط

  الاستثمار الشخصي 
 للنجاح  ةممكن اتأعلى توقع

 (توقع)
  تخطيط الهدف 
  دربت –علاقة مدرب 

 (1)الجدول رقم 

 



 التدريب الرياضي والجانب النفسي                               الفصل الثاني                              
 

49 
 

 :النفسي الرياضي  الأخصائي

على استمرار النمو المعرفي من خلال  الإنسانيةيعتمد تطور علم النفس الرياضي باعتباره احد فروع العلوم 

 ا ــــــهــــــول لــــالحل إيجادة و ــــة و مواجهة المشكلات التطبيقيـــــدراسات و البحوث لتدعيم البنية المعرفية النظري إجراء

، كما  داءالأالمباشر و الكبير في تطوير  التأثيرالعقلية و التي لها –النفسية  القدراتو التي تساعد على تطوير 

 أفضلمتكاملا لتحقيق  تأهيلايؤهلهم  إعداداالرياضيين  إعدادالنفسي للرياضي مكانة مهمة في  الإعداداحتل 

المتكاملة للرياضي بدلا من الوقوف عند  تنمية قدراته  الإعدادلك منظومة ذالنتائج الرياضية و التنافسية لتكتمل ب

 البدنية ، المهارية و الخططية 

الدين يحق  الأشخاصم بتقديم حل لقضية تحديد 2063عام  الأمريكيةنة الاولمبية بالولايات المتحدة اهتمت اللج

 :ثلاث فئات هم  إلىالنفسي الرياضي و توصلت  الأخصائيلهم مزاولة مهنة 

 النفسي التربوي الرياضي الأخصائي 

 الرياضي  الإكلينيكيالنفسي  الأخصائي 

 ي مجال الرياضة النفسي للبحث العلمي ف الأخصائي 

 

 : THE EDUCTION SPORTS PSYCHOLOGIST  النفسي التربوي الرياضي الأخصائي

إضافة  العلوم الرياضية والنشاط البدني تتضمن هذه الفئة الأشخاص الذين لديهم خلفية علمية متسعة في مجال

 .الخ...الإرشاديإلى دراسات مكثفة في بعض فروع علم النفس مثل علم النفس الرياضي وعلم النفس 

 :ويتركز دوره في جانبين أساسيين هما

 .الصحيحةتعليم واكتساب اللاعبين المفاهيم التربوية والنفسية  -

 (التصور العقلي –الانتباه  -التركيز-الاسترخاء)تعليم واكتساب اللاعبين المهارات النفسية المتعددة مثل  -
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و تعتبر هذه : THE CLINICAL SPORTS PSYCHOLOGISTالرياضي الإكلينيكي النفسيالأخصائي 

إجازة معتمدة لهذا النوع من الفئة  من الأشخاص المختصين في علم النفس الإكلينيكي أو الطب النفسي ولديهم 

العمل كما يجب أن يكون لديهم الخبرة وفهم عميق بالخصائص النفسية المرتبطة بالرياضة من خلال دراسات 

ويتعامل الأخصائي النفسي الإكلينيكي الرياضي عادة مع نسبة ضئيلة من علمية مكثفة لعلوم الرياضة ، 

 (الخ...الاكتئاب والخوف) الرياضيين الذين قد يعانون من مشكلات واضطرابات نفسية مثل

ويعتمد  : THE RESERCH SPORTS PSYCHOLOGIST الأخصائي النفسي للبحث في الرياضة

روع العلوم الإنسانية على استمرار النمو المعرفي من خلال إجراء تطور علم النفس الرياضي باعتباره أحد ف

مواجهة المشاكل التطبيقية وإيجاد الحلول لها، وذلك حتى ( النظرية)البنية المعرفية  الدراسات والبحوث لتدعيم

 (202-202صفحات ، ال1992علاوي، ) بالمزيد م  الاعتراف والتقدير له يحظى

 (181، صفحة 2012الحكيم، ) : الخصائص المميزة للأخصائي النفسي الرياضي

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الخصائص المميزة للأخصائي 

 النفسي الرياضي

 الوعي بالذات
 جدير بالثقة القدرة على الاتصال

 القدرة على الدافعية
 القدرة على المعاينة

الذاتيالقدرة على الكشف  القدرة على التحليل  

 القدرة على الاقناع
التوازن بين المساندة و 

 المواجهة

التقمص القدرة على  

(8)الشكل رقم   
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 :النفسي الرياضي في الفريق  الأخصائي أهمية

 :نفسيا  إعدادهالرياضي و  الأداءكبيرة في  أهميةللأخصائي النفسي 

  النفسي للاعبين  الإعداد عن عمليات الأولالمسؤول 

  الإداري تدعيم التماسك بين اللاعبين و الطاقم التدريبي و  

  معالجة مشكلات الاستثارة و الضغوط النفسية 

 الرياضي  إعدادفي  أساسيامطلبا  الأخيرة الآونةفي  أصبحعمليات التدريب العقلي الذي  إجراء 

 تواجه الرياضي  التيضغوط النفسية معالجة مصادر ال 

  معرفة الخصائص النفسية المرتبطة بالأداء الرياضي 

  الملائمة لمواجهة القلق و التوتر الزائد المرتبط بالمنافسة الرياضية الأساليبماهي 

  التعرف على الخصائص النفسية التي يحتاجها الرياضيون 

  في حالات تكرار  أوبعد العلاج  أوو العلاج  الإصابةفترة المساعدة السيكولوجية للرياضي عند التأهيل في

 (320، صفحة 2223عوده، )الرياضية  الإصابات

 :القلق عند الرياضيين 

لك لم يقتصر علم النفس الحديث على مجرد ذيحتاج الرياضي لإعداد النفسي و بدني حتى يتألق و يستمر و ل

عدة مجالات منها علم النفس  إلىلك ذبل تعدى ،   Freudفرويد .النفسي الذي اشتهر به العالم س التحليل

المظاهر  أهما ذو ك الرياضي الذي يحاول فهم سلوك و خبرة الشخص و عملياته العقلية في المجال الرياضي

سات الرياضية و محاولة تدريب النفسية  و الانفعالية التي تؤثر على الرياضيين في مختلف المناسبات و المناف

 المهارات النفسية التي يواجهها الرياضي في العديد من المواقف و التي ترتبط ارتباطا مباشرا و وثيقا بالقلق 

 .و مثيرات و محاولة مواجهتها إحداثو كل ما يرتبط منها بالمواقف و 
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 : Anxiety تعريف القلق  

خوف الغامض الشديد الذي يتملك الإنسان ويسبب له الكثير من الكدر بأنه حالة من ال ":سيغمون فرويد"عرفه 

والقلق يعني الانزعاج والشخص القلق يتوقع الشر دائما ويبدو متشائما متوتر الأعصاب  والضيق والألم

مضطرب كما أن الشخص القلق يفقد الثقة بنفسه، ويبدو مترددا عاجزا عن البث في الأمور وفقدان الشعور 

 .لية تجاه الآخرينبالمسؤو 

رد فعل يقوم به الشخص حينما تغزو عقله قوى و خيالات غير معقولة  بأنهالقلق "   Youngيونج " يعرف 

 . الجمعيصادرة من اللاشعور 

للشخصية  الأساسيةالمكونات  إلىالقلق استجابة انفعالية موجهة  أن إلى"  Horny كارين هورنى" أشارتكما 

 أوو العزلة  بالعداوةالشعور  أهمهار الفرد السلبية المعلقة التي لا يستطيع حسمها و من مشاع إلىو يرجع القلق 

 أوعدم القدرة على التوفيق بين المتناقضات الاجتماعية مثل تعاليم الدين  أو الآخرين أوالنقص  في فهم النفس 

 (382-382، الصفحات 2220علاوى، مدخل الى علم النفس الرياضي، ).  الأخرى بعض المتناقضات  أو الأخلاق

القلق هو ارتياح نفسي جسمي و يتميز بخوف منتشر و شعور من انعدام  أنيرى  الدكتور عبد الظاهر الطيب 

 (282، صفحة 2004الطيب، )حد الذعر  إلىيتصاعد القلق  أنو يمكن  كارثة،و توقع حدوث  الأمن

 :القلق في المجال الرياضي 

من الانفعالات العامة و هو من أهم الظواهر النفسية التي تؤثر على أداء الرياضيين قد يكون هذا التأثير  يعتبر

كما يستعمل مصطلح القلق في وصف مكون  الأداءايجابيا يدفعهم لبذل مزيد من الجهد أو بصورة سلبية تفوق 

هو وف و توقع الخطر و و الشعور بالخ الداخليدة السلوك اتجاه الانفعال والقلق انفعال مركب من التوتر شمن 

 ينبعث من داخله  ءيكشخبرة  انفعالية غير سارة يدركها الفرد 

  بأعمالعدم القدرة عندما يواجه  أو الأمانعدم  أوو يحدث القلق عادة عندما يشعر الرياضي بالضعف  
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في حالة انزعاجه من بعض المعارف السلبية التي ترتبط  أوتفوق قدراته و استطاعته ،  بأنهايشعر  و مستويات

  (307، صفحة 2220علاوى، مدخل الى علم النفس الرياضي، )المطلوب منه انجازه  الأداءبتوقع مستواه في 

كانت درجته عالية و سواء  اذإقلقا معوقا  أويكون مسيرا  أن إماو حدين ذكما يعتبر القلق في المجال الرياضي 

  :منهامعوقا هناك عوامل التي تخلق القلق عند الرياضي نذكر  أوكان مسير 

 العلاقة بين اللاعب والمدرب  -

  خبرة اللاعب السابقة  -

 حالة اللاعب التدريبية -

 مكان المنافسة -

 مستوى المنافسة -

  المناخية الحالة -

  الحكم  -

 للرياضي النمط العصبي  -

  واعــــــــالأنه ذــــن هــــــكل مـــو لمتعددة لظاهرة القلق ،نماذج  و أنواعالوقت الحالي يتبنى العديد من الباحثين  في

في ضوء  "SCHEIERشير " و "CATTELكاتل "و النماذج مفهومها و تنظيرها و طرق قياسها كما استطاع 

  " trait Anxiety  سمة القلق  "وجود عاملين متمايزين للقلق هما  إلىراسات العديدة التي قام بها التوصل الد

 " .State Anxietyحالة القلق "و 
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 :  القلق كسمة 

 إدراك إلىدافع سلوكي مكتسب يدفع الفرد " بأنهاسمة القلق "  Spielberger 2792تشارلز سبيلبرجر "يعرف 

بحالة من  الإحداث أوه الظروف ذمهددة له ، و الاستجابة له أنهاغير خطرة موضوعيا على  داثإح أوظروف 

 . "القلق لا تتناسب في شدتها مع حجم الخطر الموضوعي 

ه ذسمة القلق هي استعداد الفرد لإدراك مواقف معينة له كمهدد الاستجابة له أنعلى " كمال راتب " و يعرفها 

لفة من حالة القلق ، كما يضيف بأنه ميل لإدراك مواقف المنافسة كمهدد و الاستجابة المواقف لمستويات مخت

 (262، صفحة 2007راتب، ) .ه المواقف لحالة القلق ذله

يختلف و هو صفة ثابتة نسبيا لدى الفرد تتمثل في استعداده النفسي لإدراك مواقف غير خطيرة موضوعيا ، و 

الرياضيون كما يختلف الناس في دراجاتهم لسمة القلق و في عدد من المواقف التي تثير لديهم حالة القلق و في 

 الأحداثين ترتفع درجاتهم في سمة القلق يدركون عددا كبيرا من المواقف و ذشدة القلق ، فالرياضيون ال

ين ذالرياضيون ال ماأشدة عالية من حالة القلق ، مهددة لهم و يستجيبون لها ب أنهاالتنافسية الرياضية على 

 نهاأالرياضية التنافسية على  الأحداثيدركون عددا قليلا من المواقف و  فإنهمتنخفض درجاتهم في سمة القلق 

 (88-80ت ، الصفحا2222الحشوش، ) .بون لها بشدة منخفضة من حالة القلقيمهددة لهم و يستج

 :القلق كحالة 

 بأنها حالة انفعالية تتميز بمشاعر ذاتية و شعورية بتوقع الخطر "   Spielberger  تشارلز سبيلبرجر  "يعرفه 

ه الحالة تتغير من وقت ذهو (   إرادياللا)لعصبي الاوتونومي استثارة الجهاز ا أوو التوتر مع ارتباطها بتنشيط 

 "ة مع التهديد الذي يدركه الفرد في الموقف الحالي الذي يكون فيهلأخر و تتذبذب بصورة متناسب

 ف ــن المواقــــد مــــديــــدركون العـــــسمة القلق ي في بالارتفاعالدين يتميزون  الأفراد أنو مفهوم القلق كحالة يفترض 

ين ذال الأفرادالعكس من لك عل ذو  القلق،مهددة لهم و يستجيبون لها بمزيد من شدة  أنهاعلى  الأحداثو 

 (384، صفحة 2220علاوى، مدخل الى علم النفس الرياضي، ) .المنخفضيتميزون بسمة القلق 
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 : (العوامل المؤثرة)قلق المنافسة الرياضية

اقف المنافسة ناجم عن مو القلق ال"Sport Competition Anxiety"يقصد بقلق المنافسة الرياضية  

لك ذهو نوع خاص من القلق يحدث لدى الرياضي بارتباطه بموقف المنافسات الرياضية و و ،  الرياضية

يحدث للفرد في أي موقف من  أنو الذي يمكن   سبيلبرجربالمقارنة مع  القلق كسمة و كحالة طبقا لمفهوم 

 (80، صفحة 2222الحشوش، ) .المواقف الحياة العامة و الذي يعتبره الفرد مهددا له 

 إلى"  Martensراينر مارتنز " العديد من الباحثين في مجال علم النفس الرياضي و بصفة خاصة  أشاركما 

و يجمع الباحثون في موضوع القلق على انه يظهر استجابة لمنافسة الرياضية للاعب الرياضي قلق ا أهمية

 يا ، و محسوبين بدرجة ما لخطر مدرك ذات

يتفق معظم الرياضيين على أنهم يشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر عادة على مستوى أداءهم و بينما 

يستطيع البعض منهم التحكم و السيطرة على درجة القلق، و البعض الآخر يخفق في تحقيق ذلك ومن ثم يتأثر 

  (275، صفحة 2222اتب، ) .(و خاصة أثناء المنافسة سلبيا الأداء

 :يصنف الباحثون مصادر القلق إلى أربعة عوامل

 الخوف من الفشل -

حينها يدرك الرياضي أن هناك نقصا في استعداداته سوءا من الجانب البدني أو : الخوف من عدم الكفاية -

 .اه عن نفسهالذهني في مواجهة المنافسة مما يؤدي إلى عدم رض

وهو فقدان السيطرة على الأحداث التي تميز المنافسة أو المسابقة التي يشترك : الخوف من فقدان السيطرة -

 .فيها الرياضي و بأن الأمور تسير وفقا لسيطرة خارجية

فسية تتميز المنافسة الرياضية بنوع من الضغوطات الن: الأعراض الجسمية و الفسيولوجية للمنافسة الرياضية -

وتسبب في زيادة التنشيط الفسيولوجي لدى الرياضي فتظهر بعض الأعراض الجسمية نتيجة لذلك و من تلك 

الأعراض اضطراب المعدة و الحاجة إلى التبول ، و زيادة العرق في الجسم و زيادة نبضات القلب يمكن تفسير 
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تكون مؤثرة  أخرى هناك عوامل  إنكما  ، نفعاليةالأعراض الفسيولوجية للقلق على أنها إيجابية لحالة الاستثارة الا

 :منها  نذكرفي حالات القلق ما قبل المنافسة 

  النمط العصبي للرياضي  الذي يؤثر بدرجة كبيرة على حالته قبل بداية المنافسة منه من يستطيع و له القدرة

بالاستثارة السريعة لأقل مثير  ين يتميزون ذعلى التحكم و ضبط استثارته انفعالاته و هناك بعض الرياضيين ال

 و يحتاجون لوقت في التحكم في انفعالاتهم و غالبا ما تنتابهم حمى البداية 

   الخبرة السابقة تختلف حيث المنافسات التي خاضها رياضي النخبة و رياضي محل و اكتسابهم لعديد من

 التجارب التي تساعدهم في مختلف المواقف 

 تؤثر على حالته  عندما يكون في حالة تدريبية منخفضة  الحالة التدريبية للرياضي 

  العكس مما يزيد  أوتفوقه عليه  أو للمنافسةمستوى الحقيقي  إدراكهمستوى المنافسة  الذي قد يؤثر عليه عند

 النفسية  أعبائهمن 

  (دولية أومحلية ، تجريبية ) تؤثر على حالة الرياضي باختلاف المنافسات  يالمنافسة  و الت أهمية 

  نظام المنافسات الذي قد يؤثر سلبا على الرياضي 

  ضغط الجمهور 

  مكان المنافسة 

  (07-08، الصفحات 2222الحشوش، )الحالة المناخية 

 :العلًقة بين القلق و المهارات الحركية 

بيعة العلاقة بين القلق وأداء المهارات الحركية تفسير اغلب الدراسات الأولى التي أجريت للتعرف على ط"حاولت 

( المهارات الحركية ) إذْ يرى كثير من المختصين أن العـلاقة بين القلـق والأداء ،تلك العلاقة وفقاً لنظرية الدافع 

لدى إذْ يتحسن الأداء تدريجياً كلما ارتفع مستوى القلق  ،خطية بل إنها على شكل منحني  طرديهليس علاقة 

 الرياضيين حتى نقطة معينة فان ارتفع القلق إلى مستوى أعلى من تلك النقطة تعرقل الأداء وانخفض المستوى 
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ين ما فتئوا يبحثون ذمما و لا شك فيه ، و بتأكيد كثير من علماء علم النفس الرياضي و ال،(2220عسكر، )

و لكنهم لم يتحصلوا على نتائج حاسمة و مع الرياضيين  أداءى تأثيره على  في موضوع  الضغط و القلق و مد

لك ساهموا في تسليط الضوء على الموضوع هدف مساعدة الرياضيين على تعبئة الطاقة النفسية حيث ظهر ذ

، و يقصد بها الطرائق التي يعتمدها الرياضة في  Copingالتصرف  إستراتيجيةحديثا مصطلح جديد هو 

 إلا،  أداء أفضللكل رياضي مستوى من القلق يساعده على تقديم  أنالضغوط ، و بالرغم من  أنواعة كل مواجه

  أداءا الاتجاه عن وجود مستوى مناسب من القلق يتناسب مع طبيعة كل ذفي ه أسفرتمحاولات البحث  أن

 القوة  أوالذي يتميز بالسرعة  داءالألك ذفالأداء الذي يتميز بالدقة يختلف في طبيعته ، و من ثم متطلباته عن 

 (252-253، الصفحات 2223فوزي، ) .مستوى معين من القلق إلىتحتاج  الأداءو هكذا فكل طبيعة من 

 



 

 
 



 منهجية البحث                                                                                  الجانب التطبيقي
 

59 
 

  :تمهيد 

ة الــــتي شملــــت متغــــيرات البحــــث، و يعتبر الجانــــب النظــــري و المتمثــــل في فصــــول الدراســــ إلىبعــــد التطــــرق 

الجانب الميداني هو جملة من الخطوات و الإجراءات التطبيقية التي يتم اتخاذها كخطوات تحضريه متمثلة في 

دراســــة الأساســــية الدراسة استطلاعية مــــن أجــــل بنــــاء أدوات البحــــث و تجريبهــــا قبــــل اســــتخدامها، تليهــــا ال

، ثم مجتمــــع و حــــدود الدراســــة، وهذا ما سيتم عرضه في الجانب التطبيقي من  موضــــحة مــــنهج الدراســــة

 .الدراسة

 النفسي قبل المنافسة عند الرياضيين و كيفية تسيير انفعالاتهم  الإعداد أهميةموضوع بحثنا يدرس  أنو باعتبار 

  المنهج العياديالقلق و تماشيا مع طبيعة الدراسة اتبعت و بالأخص  
 

 :منهج الدراسة 

المنهج هو الوسيلة التي يستخدمها الباحث لتناول الظاهرة من جميع جوانبها وتفسرها ، نظرا لتعدد المناهج في 

، حيث اقتضت العلوم الاجتماعية فإن طبيعة موضوع الدراسة وأهدافها هي التي تحدد نوع المنهج المستخدم 

لأنه أكثر ملائمة لموضوع وأهداف الدراسة والمتمثل في (الإكلينيكي ) طبيعة دراستنا على استعمال منهج العيادي

الملاحظة والمقابلة والاختبارات )اعتماد على طريقة دراسة حالة  دراسة عيادية ، و يرتكز المنهج العيادي على  

 (232، صفحة 2227بوحوش، ) .( النفسية
 

محيطه  إفرادتكون عند الضرورة مع احد  أنتكون وجها لوجه مع الشخص المضطرب كما يمكن : المقابلة

 .                                                                          حسب الحالة
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هي استثمار علمي وتقني لمعطيات ذات علاقة مع موضوع  اوإنمهي ليست ملاحظة عامة : الملًحظة العيادية

تكون الملاحظة العيادية موجهة و مركزة على  أنيجب  آخربقول  ،مع الاضطراب المراد علاجه  أوالبحث 

                                                 .                                                                      دقة أكثرلتكون   مجموعة من السلوكات أوسلوك 

 

يكون متمكنا محسنا  أنالمعالج  أويجب على الباحث  إذتكون مكملة للملاحظة العيادية،  :الاختبارات النفسية

تفسيراته  أيلا يتخذ من الاختبارات النفسية مرجعا يعتمد عليه في تأويلاته  إنلتوظيف الملاحظة العيادية و 

          (Abdelkader). هر المدروسة و السلوكات الملاحظةللظوا 

 :الدراسة الاستطلًعية  

المستعملة  الأداة  إصلاحيةمن الدراسة الاستطلاعية هو التأكد من ملائمة المكان الدراسة للبحث و مدى  فداله

ع مختلف الجوانب المراد من جم أتمكنحتى   أحسنهاار المتوفرة و بالتالي اختي الإمكانياتحول الموضوع و 

ث القيـام بدراسـة اسـتطلاعية  علـى الباحـ دبلاسـير الحسـن لأي بحـث ميـداني ممـا لاشـك فيـه أن ضـمان الدراستها 

بها قبل البدء في تسطير الخطوط العريضة للبحث فقد استطعت معاينة الحالات  أقومخطوة  أولو كانت 

لك من اجل الإلمـام والإحاطـة بجوانـب المشـكلة المعالجـة في بحثي،وذلـك مـن خلال التعـرف ذة بالدارسة و المعني

 . علـى طريقـة التدريبات الرياضيين و ملاحظة سلوكاتهم أثنـاء الحصـص التدريبيـة وأثنـاء المنافسـات

 

 :الزماني و المكاني للدراسة  الإطار

  24/24/2222غاية  إلى 27/22/2222لدراسة ما بين الفترة الممتدة من  الجانب التطبيقي إجراءتم 

 الدراسة على مستوى المعهد الوطني للتكوين العالي لإطارات الشباب  أجريت ،لك على فترات متقطعة ذو 

- وهران–عين الترك " احمد زبانة"و الرياضة 
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 :خصائص مجموعة البحث 

 الرياضة التعليمي المستوى  الوظيفة السن الاسم الحالة

 الملاكمة الثالثة ثانوي  طالبة و رياضي نخبة 23 مروى  2الحالة 

 القوى  ألعاب  2ماستر  طالب و رياضي 25 جمال 0الحالة 

 

 أدوات الدراسة  

 استخداما من أكثر الأدوات والبيانات،هنا العديد من الأدوات التي يمكن للباحثين استخدمها قي جمع المعلومات 

 أداتيناعتمدت في بحثي على  النفسية، قدلبحوث النفسية والتربوية هي المقابلة و الملاحظة و المقاييس في ا

 ومقياس هما المقابلة 

 ة ـــدراســــــالوضوع ـــــبالم مامــــإلدني على ــــتساع أسئلةاستعملت مقابلة نصف موجهة بحيث قمت بطرح   :المقابلة

 تتعلق بنفس الموضوع  أسئلةبطرح ( الةالح)ترك المجال المفحوص  و

تم تمريره في المقابلة بهدف جمع مزيد من البيانات حول الحالة و تعرف اختبار على انه نموذج  :المقياس 

 وقف ــــــــة أو مــــــوضوع أو مشكلـــــأسئلة توجه إلى الأفراد من أجل الحصول على معلومات حول م مجموعة  يضم

 .مغلقة أخرى المفتوحة و  الأسئلةلى بعض و تكون تحتوي ع

 : تصممه 

بهدف توفير أداة قياس  Test Anxiety competition Sportتحت عنوان   Martensصممه راينر مارتنز 

صادقة وثابتة لدراسة الفروق الفردية في سمة قلق المنافسة الرياضية وذلك بقياس ميل اللاعب الرياضي أو 

و اعد صورته بالعربية الدكتور محمد  .ف التنافسية بمستويات متباينة من شدة حالة القلق،نزعته نحو إدراك المواق

 حسن علاوة 

 (2)الجدول رقم 
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القلق كسمة و كحالة الذي أعده تشارلز سبيلبرجر مع تحويره وتعديله كي  اختبارويعتبر صورة مقتبسة من 

بمجال الرياضي بدلا من  Situation specific يتناسب التطبيق في المجال الرياضي وليصبح مقياسا نوعيا

 الذي يرتبط بالمجال العام " سبيلبرجر"مقياس

( 23،22،7،4،2)هي  ويهية لا تدخل في حساب النتائج وخمسة منها تمسؤالا ،(  25)يتكون من خمسة عشر 

 غالبا  –،    ج   أحيانا –،   ب    أبدا –أ  :  أجوبةلكل سؤال ثلاثة 

   (أ) للإجابةدرجات ( 3)طى لهما درجات عكسية النظام السابق حيت تعطى تع( 6،22)السؤالين  إجابة ماأ

 (ج) للإجابة( 2)و درجة واحدة ( ب) للإجابةو درجتين 

 ماأوي مستوى قلق اعتيادي غير سلبي ذين يحصلون على اقل من عشر درجات هم رياضيون ذالرياضيين ال 

 لمعرفةرعية نفسية  إلىو مستوى قلق عالي و يحتاج ذالرياضي  أندرجة يعني ( 32)زادت الدرجات حتى  اذإ

الحالة المذكورة في  نأمستوى القلق لدى الرياضي منه قراءة كل جملة من جمل المقياس بانتباه و التفكير هل  

على ( x)كانت لا تحدث مطلقا توضع  اذفإ، في المنافسات  الإطلاقلا يحدث على  أم أحيانا أمالسؤال غالبا 

على حرف  الإشارةفيضع   الأحيانه الحالة في بعض ذكان يشعر في ه اذإ ماأالجملة على اليسار ( أ)الحرف 

 .ه الحالة في المنافسات ذشعر في هكان غالبا ما ي اذإ( ج)على الحرف  الإشارة، يضع ( ب)

ختار ي أنخاطئة ، المهم  أخرى صحيحة و  إجابةعدم التفكير الطويل لأنه ليس هناك يطلب من الرياضي  

 .تعبر بصورة دقيقة و صحيحة عن حالته الاعتيادية في المنافسات  التي الإجابة

فانه يمكن الحصول على الدرجة  إجابةترك احد الرياضيين عبارة واحدة من العبارات العشر الحقيقية دون  اذإو 

يها ، و ضرب  قيمة عل أجابلك بحساب المتوسط الحسابي لدراجات التسع عبارات التي ذالكلية لاستمارة و 

ا العدد ذهالصحيح الذي يليه مباشرة فيكون  العدد إلىثم تقريب ناتج عملية الضرب  22ا المتوسط في ذه

من العبارات العشر  أكثرالصحيح هو مقدار الدرجة الكلية لاستمارة لكن تستبعد الاستمارة التي يترك بها 

 .  إجابةالحقيقية بدون 
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       النفسي  المساهمة في علاج  بعض حالات القلق غير المرضية الأخصائي أومدرب بعد ظهور النتائج يمكن لل

يحس التي يجب  الأساسيةو الثقة  التي هي من العوامل  الأمانيهيئ اللاعب جو  أنو خفضها بالتوجيه بعد 

 (260، صفحة 2224، .عودة ا) .الآخرين أنضارالمكان الهادئ بعيدا عن  إلى إضافةبها اللاعب 

 مفتاح التصحيح
 

 رقم العبارة 
 مفتاح التصحيح

 غالبا أحيانا أبدا

2 

0 

3 

4 

5 

6 

9 

8 

7 

22 

22 

20 

23 

24 

25 

 -

2 

2 

 -

2 

3 

 -

2 

2 

 -

3 

2 

 -

2 

2 

 -

0 

0 

 -

0 

0 

 -

0 

0 

 -

0 

0 

 -

0 

0 

 -

3 

3 

 -

3 

2 

 -

3 

3 

 -

2 

3 

 -

3 

3 

 

 (0)الجدول رقم 
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 ت عرض الحالا

مجموعة من الخصائص التي تخدم موضوع  أساسبطريقة مقصودة على ( حالات)مجموعة الدراسة  تم اختيار

 .فيه الدراسة أجريتالمعهد الذي هم طلبة في ( 22)حيث شملت حالتين  الدراسة

 (محلي ،رياضي نخبة و المستوى العالي) ينشطون في المجال الرياضي أنهم و من خصائص حالات الدراسة

 لتقرير السيكولوجي للحالةا

 : الأولىالحالة 

لك لارتباط الحالة بمنافسات دولية خارج ذالمقابلة على مستوى المعهد، كانت هناك ثلاث مقابلات و  إجراءتم 

في  إقامتهاالمتوسط المزمع  الأبيضالبحر  لألعابالبلاد للمشاركة في  البطولة العالم في تخصصها و تحضير 

على الحالة و التي  الأسئلةو تم طرح  ،دقيقة  45 إلى 32كانت  مدة كل مقابلة ما بين و  2222وهران صيف 

 .بالموضوعتتعلق 

 :  المقابلًت إجراءتاريخ 

دقيقة ، على مستوى المعهد الوطني  32، دامت مدتها   2222فيفري  25جرت بتاريخ :  الأولىالمقابلة 

مع التأكيد لها توضيح الغرض من المقابلة و الهدف منها ،  للتكوين العالي لإطارات الشباب و الرياضة ،تم

 بالسرية التامة أثناء جمع المعلومات الأولية و كسب الثقة

ه المقابلة من ذو خصصت ه المكان،دقيقة بنفس  45دامت  ،2222فيفري  28يوم  إجرائهاتم  :الثانيةالمقابلة 

 . لةالأسئجل جمع المعلومات و بعض البيانات و طرح بعض أ

و تمرير دقيقة بالمعهد ، و خصصت لتأكيد  45، مدة المقابلة  2222فريل أ 22تمت بتاريخ :  المقابلة الثالثة

 .الاختبار 
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 :معلومات الشخصية 

 مروى : الاسم 
  23: السن 

 أنثىالجنس 
  الحالة المدنية عزباء

 ثانوي  الدراسي الثالثةالمستوى 
  واحد أخبنات و  23:  الإخوةعدد 

 ( رياضي النخبة و المستوى العالي)طالبة :لمهنةا
 الملاكمة  :الرياضيالتخصص 

 :الجانب السيميولوجي للحالة

سنة تتميز بقامة متوسطة قليلة الاسمرار ، متوسطة  23تبلغ من العمر ( مروى )الحالة : البنية المورفولوجية1 -

 .ةالجسم  والعينان بنيتان و متحجب

      لقلق يظهر ذلك على وجهها من كثرة الكلام وإيماءات الوجه، أحيانا تبدو عليها الفرحة كثيرة ا: ملامح الوجه2 -

 و أحيانا حزينة متقلبة المزاج، تارة يبدو عليها ملامح الحزن واليأس والكآبة 

 .نظيفة ذو مظهر مقبول: اللباس3 -

 .حركاتها وكلامها السريعهي كثيرة الحركة والنشاط، متوترة وقلقة من خلال : النشاط الحركي4 -

 .اجتماعيةكانت سهلة للغاية، كثيرة الكلام لا تبدي أي إحراج في كلامها وسريعة التجاوب فهي : الاتصال5 -

 :النشاط العقلي6 -

طة إلا أنها تتكلم بسرعة وبدون توقف، ذو صوت خشن وتتكلم بصوت عالي يلغتها مفهومة و بس: اللغة - أ

 .ات بالأيدييرافق حديثها بعض الحرك

 .للحالة قدرات على التذكر وهذا من خلال تذكرها لكل التفصيل و لديها تفكير منطقي: القدرات العقلية -ب
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  تقديم الحالة

المقابلة  إجراءلها مستوى السنة الثالثة ثانوي ، تم نة ، وهي فتاة من ولاية سعيدة ،عازبة س 23 مروى تبلغ الحالة 
 لإطاراتي النخبة و المستوى العالي و هي طالبة بالمعهد الوطني للتكوين العالي معها باعتبارها رياض الأولى

و باعتبارها رياضية فهي دائمة التنقل لارتباطها بعدة  أسرتها، تقيم مع  2222اب و الرياضة بنظام داخلي الشب
 أي رياضي بها  متوسط  و لا يوجدمستواها المعيشي دون ال أسرةسط دولية ، تربت في و منافسات وطنية و 

تم تلقيها الخبر من طرف معلمة المدرسة حيث  كانت بالنسبة لها ( متبنية) إخوتهااصغر في  روى تعتبر م
كان عمرها "  و من هداك النهار كرهت الدراسةماشي والديا  أنهم ضنيتعمري و لا "بعبارتها  صدمة ،قالت لي

نفساني الموجود على مستوى المؤسسة العمومية  ئيأخصابعرضها على  أسرتهاو هنا قامت ،سنة 22لا يتعدى 
لك بانخراطها في الرياضة المتنفس الوحيد الذي على ذو كان  الأزمةه ذللصحة الجوارية من اجل تخطي ه

، و بعدها قرر ( 22)و كانت بدايتها بالرياضة الجيدو  وهي رياضة فردية حيث زاولتها لمدة سنة  مستوى البلدية
بحجة تغير مكان العمل ، فيما كانت أشبه بنقطة تحول في  أخرى ولاية  إلىو انتقل  لإقامةاتغير مكان  الأب

في نفس   إقامتهافي قاعة الموجودة على مستوى مقر  أخرى قامت في تسجيلها مرة  أسرتهاحياتها و بمساعدة 
 التيفي نفس القاعة  الملاكمة بمشاهدتها لتدريبات التي كانت تجرى  إلىالتخصص الرياضي ، هنا بدأ ميولها 

بالنسبة لها هي رياضة دفاع عن النفس )بالرياضات القتالية  مولعةشغفها يزيد باعتبارها كانت تتدرب فيها ، و 
و من هنا بـدأ مشوارها الرياضي الحافل بعدة ميداليات ( لتفريغ جميع ضغوطات و الشحنات السلبية  أيضاو 

هي  و سبب نجاحها( افريقية ، عالمية )  دولية ة منافسات وطنية ومنها الفضية و الذهبية و التتويجات بعد
 لها و للجميع قدراتها ـ  إثباتالشخصية من اجل  الإرادة

ه المنافسات من الجانب النفسي هو اجتهاد شخصي و دعم عائلي  بحيث لا يوجد ذبالنسبة لتحضيرات له
 المدرب الذي يقوم بالعملية الشحن  إلىه العملية ذو تعود ه إليهنفسي  على مستوى النادي المنتمية  أخصائي

 و لكنضغط و يؤثر سلبا على نتائجي  أحياناغير موجودة مما سبب  الإمكانياتالنفسي حتى  الإحماء و
جميع  إلىين ينتقلون معنا ذبدني و ال أخصائينفسي و  أخصائيلك في الفريق الوطني حيث يوجد ذ يختلف

تكون  أحياناالنفسي باستدعائنا فرديا ،  الأخصائيالوطن، بحيث يقوم  و خارج لاخدالتحضيرات و المنافسات 
 خوليدقبل  أحيانا "نخاف ما نربحش و يستشفوا فيا " روى الحالة م لدي مخاوف كثيرة قبل المنافسة منها تقول

 مع الفريقو الحرمان من التأهل  لدى قبل جميع منافساتي  الإصابةشديد و قلق من  بتوتر أحسالمنافسة 
لك لعدم تواجده في النادي ذو النفسي الخاص بالفريق الوطني  الأخصائي إلى أتوجهالوطني اغتنم الفرصة و 

 .إليهالمنتمية 
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شدة قمت بإعطائها الاختبار القلق قبل المنافسة من اجل تقييم  الأخيرةمن المقابلات و في المقابلة  انتهاءبعد 
  :لتاليكاكان لمنافسة الرياضية لديها و قلق ا
 النادي جمعية نادي الرياضي الهاوي جيل المستقبل                                                            مروى :   الاسم 

 سنة 20عدد السنوات ممارسة الرياضة                                م                                :   اللقب 

 (و المستوى العالي  نخبةرياضي )المهنة طالبة                                                           03:     السن 

 رياضي وطني                                                                      رياضي  نخبة 

 (ج)غالبا  (ب) أحيانا (أ) أبدا  
 x   متعم ئيش الآخرينالتنافس مع  22
 x   اشترك في المنافسة اشعر باني مرتبك  أنقبل  22
قبل المنافسة  يصيبني شعور بخوف من عدم  23

 القدرة على للعب بصورة جيدة 
 x  

بروح رياضية عالية عندما اشترك في  أتمتع 24
 المنافسة 

 x  

بخوف من احتمال ارتكابي  أحسالتنافس  أثناء 25
  الأخطاء

  x 

   x هادئا  أكون لمنافسة قبل ا 26
 x   يكون لي هدف قبل المنافسة  أنمن المهم  27
 x   قبل بدا المنافسة اشعر باضطراب في معدتي  28
من  أكثرقبل بدا المنافسة اشعر بدقات قلبي  تزداد  20

 الاعتيادية  الأوقات
  x 

التي تتطلب مجهودا  الأنشطةالتنافس في  أحب 22
 كبيرا 

 x  

   x اشترك في المنافسة اشعر باسترخاء  أنل قب 22
 x   قبل بدا المنافسة اشعر بالعصبية  22
 الألعابمن  إثارة أكثرالرياضية الجماعية  الألعاب 23

 الفردية 
 x  

 x   عند انتظار بدء المنافسة  متوترا أكون  24
 x   قبل بدا المنافسة اشعر بالضيق  25

 

x 

 (4)الجدول رقم 
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 :ختبار تحليل و مناقشة نتائج لا

 (ج)غالبا    (ب)أحيانا  (أ) أبدا 
-20-7-8-9-5-0-2   23-22-4-3  22-6 العبارات

24-25 
 02   20  26 النتائج

 07 مجموع
 (5)الجدول رقم 

 Martensسمة القلق المنافسة  عند الرياضيين لـ راينر مارتنز الممثل لنتائج  اختبار( 5)رقم  من خلال الجدول 

 26) على مجموع(أبدا)نتائج المتحصل عليها بحيث تحصلت في تسائل الذي يبين  (مروى ) الأولىللحالة  

فهي عبارة  22 فقرة رقم ماأ هي عبارات ذات درجات عكسية 22و 6فقرات رقم من أصل ثلاث عبارات ،( نقاط

 أربعاصل من ( أحيانا)في التساؤل ( 22)تحصلت على مجموع  أنهالا تدخل في الحساب ، كما  التيتمويهية 

 3و التي كانت غالبيتها عبارات تمويهية لا تدخل في الحساب عدا العبارة رقم  4،22،23، 3هي رقم عبارات 

من (22)تحصلت على مجموع ( غالبا) التساؤل  أما،( 22)نقطتين الوحيدة التي تحصلت فيها الحالة على ال

لا  التي 7-2عبارتين تمويهية و التي تحتوي على  25-24-22-0-8-7-5-2-2اصل تسع عبارات هي 

درجة و التي  20ا المقياس و هو ذالذي تحصلت عليه الحالة في ه الإجماليالمجموع  ماأتدخل الحساب ، 

 .رعية نفسية إلىو مستوى قلق عالي و يحتاج ذ( مروى )الحالة  أن إلىتعتبر عالية في المقياس التي تشير 

 الاستنتاج العام للحالة 

المنافسة بـ  ،بحيث قدرت نتائج قياس قلق(مروى )وجود أعراض مرضية لدى الحالة  ىتبار علالاخكشفت نتائج 

انفعالية نفسية قبل المنافسة و تؤثر  أعراضالحالة  ىعل تظهرو مستوى مرتفع بحيث ذدرجة وهو قلق  (20)

  قدان السيطرةالخوف من ف في الصدر الآلام،فسي بحث تزيد دقات ضربات القلبالرياضي التنا أدائهاعلى 

 لةـــــالمتكام ةـــــة النفسيـــلاجيــالع ل المتابعةــــــمن اج يـــــالنفس يــــالأخصائ دخلـــا يستدعي تذو ه الإصابةو  الفشل
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تقلقها لان معايشة  أوو الوسائل المتاحة مثال جعل الحالة تعيش اللحظة التي تؤرقها  بكل الطرق  و الصحيحة

جعل  أيممكن الاعتماد عليها كالتفريغ الانفعالي  أخرى  أساليب أيضاالتغلب عليه و هناك الموقف يساعد على 

الايجابي من اجل  الإحماءالحالة تفرغ كل ما بداخلها من مشاعر و ضغوطات و بعدها العمل على تهدأ و 

 .الهدف المراد إلىالوصول 

 :الحالة الثانية 

 ألعابمقابلات و كما تعتبر الحالة من مشاركين في  أربعت هناك المقابلة على مستوى المعهد، كان إجراءتم 

و تم طرح . دقيقة  45 إلى 32بوهران وكانت  مدة كل مقابلة ما بين   2222المتوسط لسنة  الأبيضالبحر 

 .على الحالة و التي تتعلق بالموضوع  الأسئلة

 :  المقابلًت إجراءتاريخ 

دقيقة ، على مستوى المعهد الوطني  35، دامت مدتها   2222ري فيف 22جرت بتاريخ :  الأولىالمقابلة 

مع التأكيد بالسرية للتكوين العالي لإطارات الشباب و الرياضة ،تم توضيح الغرض من المقابلة و الهدف منها ، 

 التامة أثناء جمع المعلومات الأولية و كسب الثقة

ه المقابلة ذدقيقة بنفس المكان ، و خصصت ه 45امت ، د 2222مارس  22يوم  إجرائهاتم :  المقابلة الثانية

 من اجل جمع المعلومات الخاصة و بعض البيانات 

دقيقة بالمعهد ، و خصصت لتأكيد و طرح  32، مدة المقابلة  2222مارس  24تمت بتاريخ :  المقابلة الثالثة

 الأسئلةبعض 

 ة كانت مخصصة لتمرير الاختبار  دقيق 35، دامت  2222فريل أ 25كانت يوم : المقابلة الرابعة 
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 : معلومات الشخصية

 جمال: الاسم 

  25: السن 

 الجنس ذكر

  أعزبالحالة المدنية  

 في تسيير و اقتصاد المؤسسات  2المستوى الدراسي  ماستر 

  أولاد 4بنت و ( 5: ) الإخوةعدد 

 ( رياضي محلي)طالبة :المهنة 

 القوى  ألعاب: التخصص الرياضي 

 :السيميولوجي للحالة الجانب

 والعينان بنيتان سنة يتميز بقامة طويلة، جسم رياضي  25العمرتبلغ من ( جمال)الحالة : البنية المورفولوجية1 -

 قليل التوتر ، مبتسم  : ملامح الوجه2 -

 .نظيفة ذو مظهر مقبول: اللباس3 -

 .قليل الحركة والنشاط،: النشاط الحركي4 -

 .ل للغاية، كان هناك سلاسة في الاتصال و تجاوبكان جد سه: الاتصال5 -

 :النشاط العقلي6 -

 لغة مفهومة و مبسطة مثقف : اللغة - أ

 .تفكير منطقي لكل التفصيل و لديه هللحالة قدرات على التذكر وهذا من خلال تذكر : القدرات العقلية -ب
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 : تقديم الحالة

المقابلة  إجراءتم ، 2و مستوى عالي ماسترذ ،عازبولاية بشاروب البلاد  سنة ، من جن 25  "جمال "تبلغ الحالة
شباب و الرياضة بنظام معه كونه رياضي محلي و هو طالب بالمعهد الوطني للتكوين العالي لإطارات ال الأولى
ة رياضي أسرةسط ، كبر في و  في البطولة الوطنية باعتباره رياضي ينشط أسرتهغير مستقر مع  ،2222 داخلي

يعتبر ( الأجسامالملاكمة ، كمال ) لديه اخوين يمارسان  رياضة النبيلة مستواها المعيشي متوسط ،محافظة 
بدأ بالعب مع رياضية ، أنشطةبتدرجه في عدة  أظافره نعومة ذمشواره الرياضي من أبد،إخوتهبين  الأصغر
 الأولىكان لا يزال في السنة كرة القدم في الشارع تم انخرط في نادي الرياضي لكرة القدم بمنطقته  أصدقائه

التي " اليوسيكان بيدو"نحو رياضة كانت جديدة في المنطقة تدعى  انجذبابتدائي ، بعدها غير مجاله حيث 
  إمكانياتهتأكد من  أنالقوى بعد  ألعابرياضة  إلىتوجه  أخيراتعتبر من رياضات فنون الدفاع عن النفس و 

انخرطت في نادي  " Ma performanceو  إمكانياتيو تأكدت من   Athlétismeلقيت روحي في " كما قال 
، بحيث تحصلت على عدة ميداليات في عدة  حسيبة بولمرقةمواهب اتليتيك بقسنطينة الميسر من طرف العداءة 

، بطولة وطنية مفتوحة لألعاب القوى التي تحصلت ( مرات ذهبية في بطولة وطنية جامعية  4) بطولات منها 
فترات  22، لدينا  ( Finaliste) متر و عدة مرات  222ميدالية برنزية في  أيضايدالية فضية و فيها عن م
 22فترات تحضيرية تكون خاصة حسب المنافسات، هناك  22و (  Préparation physique)تحضيرية 

وطنية المفتوحة و البطولة ال منافسات تجرى على مدار السنة  البطولة الوطنية الشتوية التي تقام بشهر مارس
المدرب لا يوجد  أحياناالتحضير النفسي هو مجهود شخصي و  أما أوتالتي تجرى نهاية شهر جويلية بداية 

لدي ثقة في  أننفسي ، شخصيا اشعر بارتباك كلما اقتربت المنافسة خوفا من الفشل رغم  أخصائيبالنادي 
 أحيانا و (Excitation)إحماءالمدرب بمجهود من اجل ليلة المنافسة يقوم ه الرياضة ،ذوقدراتي في ه إمكانياتي

لك ذ، كنت مضغوط كثيرا  2222ا العام ذبطولة الوطني الشتوية له يا يؤثر علي مثلا فذيكون انفعالي و ه
لارتباطي بالتكوين كمربي رياضي في المعهد و كانت لدي امتحانات و المدرب مارس على ضغوطات من اجل 

 د ــــــــــــعهـــــد المسافة بين المــــلك بعذا عن ذها عــدي أي وقت لتحضير لـــم يكون لـــي لــــلة الته البطو ذالمشاركة في ه
أي مرتبة في  أحرزلك حيث لم ذ، دخلت المنافسة مجبرا و قلق من الفشل و كان ( وهران، قسنطينة)و النادي 
 .المنافسة  
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شدة القلق قبل المنافسة من اجل تقييم  قمت بإعطائه الاختبار الأخيرةمن المقابلات و في المقابلة  انتهاءبعد 

 قلق

 : لتالي لمنافسة الرياضية لديها و كان كاا

 تليتيك  قسنطينة أمواهب :النادي                                                   جمال:   الاسم 
 سنة  25عدد السنوات ممارسة الرياضة                                   ط                  :   اللقب 
 المهنة طالبة                                                  25:     السن 

 رياضي  نخبة                                  رياضي وطني                   
 (ج)غالبا  (ب) أحيانا (أ) أبدا  

 x   ممتع ئيش الآخرينالتنافس مع  01
  x  اشترك في المنافسة اشعر باني مرتبك  أنقبل  02
قبل المنافسة  يصيبني شعور بخوف من عدم القدرة  02

 على للعب بصورة جيدة 
 x  

 x   بروح رياضية عالية عندما اشترك في المنافسة  أتمتع 02
بخوف من احتمال ارتكابي  أحسالتنافس  أثناء 00

  الأخطاء
 x  

 x   هادئا  أكون قبل المنافسة  02
 x   يكون لي هدف قبل المنافسة  أنمن المهم  01
  x  قبل بدا المنافسة اشعر باضطراب في معدتي  08
من  أكثرقبل بدا المنافسة اشعر بدقات قلبي  تزداد  09

 الاعتيادية  الأوقات
 x  

 x   التي تتطلب مجهودا كبيرا  الأنشطةالتنافس في  أحب 10
   x اشترك في المنافسة اشعر باسترخاء  أنقبل  11
  x  قبل بدا المنافسة اشعر بالعصبية  12
 الألعابمن  إثارة أكثرالرياضية الجماعية  الألعاب 12

 الفردية 
 x  

 x   عند انتظار بدء المنافسة  متوترا أكون  12
  x  قبل بدا المنافسة اشعر بالضيق  10
 

x 
 

 

 (6)الجدول رقم 
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  :ئج لاختبارتحليل و مناقشة نتا
 (ج)غالبا   (ب)أحيانا (أ) أبدا   

 24-22-9-6-4-2  25-23-20-7-8-5-3-0 22   العبارات 
 4  24 23   النتائج 
 02   مجموع 

 (7)الجدول رقم 

  Martensعند الرياضيين لـ راينر مارتنزسمة القلق المنافسة  الممثل لنتائج  اختبار( 7)رقم  من خلال الجدول 

( نقاط 23)ع على مجمو (أبدا)نتائج المتحصل عليها بحيث تحصل في تسائل الذي يبين (جمال)الثانية للحالة 

بل المنافسة قعدم الاسترخاء  عن عبارة ذات درجة عكسية والتي تدل هي 22 فقرة رقم،من أصل عبارة واحدة 

-0-8-5-3-2رقم  هيمن اصل ثمانية عبارات ( أحيانا)في التساؤل ( 24)على مجموع  تحصل أنهكما 

( غالبا)التساؤل  أماالتي لا تدخل الحساب ، 23ية رقم و التي تحتوي على عبارة واحدة تمويه 22-23-25

التي كانت غالبيتها عبارات تمويهية و  24-22-7-6-4-2صل ست عبارات هي من ا(4)تحصل على مجموع 

فيها الحالة  تالتي تحصل  24عبارة رقم التي تعتبر درجة عكسية و  6لا تدخل في الحساب عدا عبارتين رقم 

درجة والتي  22 ا المقياس هوذه الذي تحصلت عليه الحالة في الإجماليالمجموع  أما،(23)على ثلاث نقاط 

 إلىو مستوى قلق عالي نسبيا و يحتاج ذ( جمال)الحالة  أن إلىعالية نسبيا  في المقياس التي تشير  تعتبر

 .رعية نفسية

 للحالة الاستنتاج العام 
نحو  خاصة قلقها و معبره عن  كانت  الحالةيبدو أن   نصف الموجهة  العيادية  استنادا على معطيات المقابلة

  Martensراينر مارتنز   لمقياس  هذه النتائج مطابقة  جاءت القلق و تعاني من أنهاتحضير للمنافسات بحيث 

 إلىمما يؤدي والتأثيرات النفسية نسبيا  عمرتف يعتبرذي ال (22 )التي تحصلت على مجموعسمة القلق المنافسة و ل

انخفاض في مستوى المهاري و بالتالي تدني مستوى الانجاز و تأثر السلبي  للمدرب  عند توتره على فعاليته في 

.المنافسة  و شعوره بالقلق لالتحضير قب
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  مناقشة و تحليل الفرضيات

 :الفرضيات التالية 

  بل المنافسة له تأثير في تراجع المستوى النفسي ق الإعدادنقص 
 المدرب للجانب النفسي يؤثر سلبا على الرياضيين  إهمال إن 
  تحد  أنيعتبر القلق من العوامل التي تؤثر على مردود الرياضيين و دور المدرب في تحضير النفسي  يمكن

 .من نسبته 
 ر في تراجع المستوى النفسي قبل المنافسة له تأثي الإعدادنقص  : الأولىالفرضية 

النفسي له تأثير على نتائج المنافسة   الإعدادترتكز هذه الفرضية في محورها الأول على اعتقاد مفاده أن نقص 

ن نقص التحضير النفسي له دور في تدني المستوى الرياضي كما أو من خلال المقابلة العيادية كان استنتاج  ب

ما توفرت خصائص التحضير النفسي من تنمية الدوافع والاتجاهات ئ رئيسي فكليالتحضير السيكولوجي ش أن

بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد الرياضي ،يعود ذلك بالاستقرار  والانفعاليوالثقة بالنفس والإدراك المعرفي 

قابلات الموخلق الثقة بالنفس لديه وتنمية روح الأداء وهو ما ينعكس إيجابا على طبيعة النتائج  نفسياالرياضي  

 الإعداد"تحت عنوان بلقاسم زموري ،و بالمقارنة مع الدراسة التي قام بها الدكتور التي جرت مع الحالتين 

هل "ه الدراسة ذكان تساؤله الرئيسي لهو التي " النفسي ودوره في تحقيق الانجاز في المنافسات الرياضية 

للإعداد النفسي أهمية  أن إلىحيث خلصت " ضيةللإعداد النفسي دور في تحقيق الانجاز في المنافسات الريا

متكامل  إعدادخطوات من اجل تفعيل وتوازن  إتباعكبيرة في تحقيق الإنجاز في المنافسات الرياضية ولا بد من 

 .و أن التحضير النفسي وحدة موحدة وكجوهر لا يمكن الاستغناء عنه  و غيابه له تأثير سلبي على الرياضي 

 المدرب للجانب النفسي يؤثر سلبا على الرياضيين  إهمال إن :الفرضية الثانية  

على الحالة المتعلقة بالمدرب و مدى تأثيره على  الأسئلةتم اعتماد على المقابلة نصف موجهة مع طرح بعض 

ن الدور النفسي للمدرب يؤثر أنتائج المقابلات ب أسفرتنفسيا قبل المنافسة و قد  إعدادهمالتحضير النفسي و 
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، قلق المنافسة الذي يصيب الرياضي له دور مهم في التعامل مع  أنى مردودية الرياضي قبل المنافسة و عل

كما انه يساهم في حل النزاعات و خلق جو اجتماعي يسهل العمل و تخطي المشكلات النفسية التي يتعرضون 

 الوصول إلى أحسن انجاز و ة بالنفسيساهم في رفع و تنمية الثقالرياضيين كالقلق و التوتر التنافسي و  إليها

من خلال  و يكون ذلك في همكفاءة المدرب تساعد في تحسين الحالة النفسية ل أن حالتينكما تبين إجابات ال

النفسي يؤثر سلبا على مردود  الإعدادالمدرب لعملية  إهمال نأا استنتجنا ذتشجيعهم و لهو  إليهم الاستماع

 .الرياضيين 

يعتبر القلق من العوامل التي تؤثر على مردود الرياضيين و دور المدرب في تحضير  :الفرضية الثالثة 

 .النفسي  يمكن أن تحد من نسبته

الذي جاءت نتائجه كذلك و  Martensراينر مارتنزعند الرياضيين لـ سمة القلق المنافسة استنادا للاختبار 

ا أن القلق من العوامل المؤثرة على مردود الرياضيين مطابق لما ورد في المقابلة العيادية النصف موجهة ، وجدن

بزيو سليم كلية  ذا أيضا ما أشارت عنه الدراسات السابقة هناك الدراسة التي قام بها الاستاذوهقبل المنافسة  

الإعداد النفسي الرياضي و ظاهرة القلق التنافسي " و الاجتماعية جامعة بسكرة تحت عنوان   العلوم  الإنسانية

إبراز دور التحضير النفسي في التخفيف من حدة القلق قبل المنافسة  التي كانت تهدف إلى" ي الجزائر ف

الرياضية و كانت نتائجها أن ارتفاع الضغط النفسي للاعبين يحول دون تحقيق نتائج إيجابية و نذكر أيضا 

انعكاس " لرياضية تحت عنوان بحث مذكرة تخرج لنيل شهادة ماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية وا

بجامعة محمد لطالبة عقابة سلمان " الإعداد النفسي في ظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد

معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية و التي كانت تهدف إلى التعرف على تأثير  بوضياف المسيلة

نافسي لدى لاعبي كرة اليد و كانت النتائج إلى أن القلق التنافسي لدى انعكاس الإعداد في ظهور حالة القلق الت

و ما جاء  ذكرناها نستخلص من كل ما ذضعف في قدرة التركيز و الانتباه ، ل إلىيرجع  الرياضيين في كرة اليد

. ضيينسلبا على نتائج المنافسة عند الريا تأثيرللقلق دور في  أنفي الدراسات السابقة و نتائج اختبار 
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 :الاقتراحات و التوصيات 

من  أسفرو على ضوء دراستنا لجانب التطبيقي و ما ,مهم قبل دخوله في المنافسة  اضييالنفسي للر  الإعدادإن 

كبيرة من تحضير سيكولوجي الذي له دور في الرفع من قدرات  لهذا الجانب أهمية عطيي أننتائج و عليه يجب 

 من عوامل الانفعالية النفسية الرياضيين و بالتالي التخفيف 

على الصعيد  رياضيتساعد في الارتقاء بالقد ارتأينا تقديم بعض الاقتراحات والتوصيات ا المنطلق ذومن ه

 :النفسي إلى أعلى المستويات 

  الجانب البدني و خاصة الجانب النفسي من قيفي تحضير الفر  ةيإتباع طرق عصر 

 يين التركيز على التحضير النفسي للرياض 

  نفسانيين في الطاقم الفني  أخصائيين إدماجضرورة 

 وذلك بممارسة تمارين,من الناحية البدنية و النفسية فسة العمل على تهيئة الرياضي قبل المنا 

 و تزيد في استعداداته ,توترهالإحماء التي تقلل من 

 النفسي و كيفية توظيفه لتقليل تربصات لصالح المدربين للمنافسات الرياضية و التركيز على الجانب  إجراء

 من حدة الانفعالات 

  أهدافتحلي المدرب بسمات الشخصية و الخصائص النفسية و استعداد البسيكولوجي يمكنه من تحقيق 

  الأداءالمتمثلة في تشكيل فريق متماسك و قادر على رفع المستوى في 

 ط المنافسة خلال التدريباتحيبه لممعالجة الجانب النفسي لا يكون بالكلام فقط بل يخلق محيط مشا.
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 : الخاتمة 

البحر  ألعابه الدراسة تستعد الجزائر و خاصة مدينة وهران الى تنظيم حدث رياضي متوسطي وهو ذتناولي له أثناء

يصادف يوم اختتامها عيد  ،بحيث 2222 جوان و بداية جويلية  أواخرالمتوسط التي سوف تقام ما بين  الأبيض

بدأها و التي خصصت لها الجزائر كل  ذمن (20)ه الطبعة تعتبر نسخة  تاسعة عشرذو ه جويلية 25 الاستقلال

 ، فيما يخص الطاقم الطبي و خاصة الأخصائيين النفسانيين قامت إنجاحهاالمادية و البشرية من اجل  الإمكانيات

لوضعية النفسية للرياضيين المشاركين في هذا بإنشاء خلية لمتابعة ا وزارة الصحة بالتنسيق مع وزارة الشباب و الرياضة

 .الحدث 

الذي يؤثر في  النفسي قبل المنافسة عند الرياضيين مع كيفية تسيير القلق الإعداد أهميةه الدراسة ذلقد تناولنا في ه

بقى إلا انه يوع ،على نتائج المنافسة و التي شملت جوانب عديدة تهم كل من له علاقة بهذا الموض الأحيانبعض 

ة ـــالمقابلة العيادي لالمنهج العيادي باستعما إلىا تطرقنا ذ،وفي بحثنا ه دراسات معمقة وتحليلية إلىبحاجة ماسة 

 2222المتوسط بوهران  الأبيضالبحر  ألعابعلى حالتين هم بصدد استعداد للمشاركة في اختبار يقيس سمة القلق 

لا يمكن أن يتأتى و  الرياضي  إعدادفي عمليات   كبيرة أهميةلنفسي ا للإعدادقد توصلنا من خلال هذه الدراسة أنه و 

نقص التكوين في مجال علم النفس الرياضي من طرف المدربين ويتجلى كان هناك  إذالرياضي  مفعوله الكامل علىب

 ذلك من خلال نقص معارفهم وتكوينهم حول طبيعة نفسية الرياضي من جهة وعدم وجود أخصائي نفسي مختص في

علم النفس الرياضي الذي له معرفة دقيقة في كيفية رفع المؤهلات والقدرات النفسية للرياضي ونقص الاهتمام في 

،الثقة  ، الانتباهالتركيز)لرياضي مهارات النفسية ل أن، كما  استعمال الأساليب والوسائل العلمية الحديثة من جهة ثانية

التي يمكن أن يوظفها بصفة ايجابية ، السيطرة و التسيير الجيد (  بالنفس، التصور الذهني و الضغوطات النفسية

 .النفسي للمنافسة للإعداد تعد القاعدة الأساسية و التي لوصول إلى مستوى عالي للأداء لانفعالاتهم ل
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 باللغة العربية  قائمة المراجع
 .،دار الفكر العربي: مصر(. 2الإصدار ط) مهارات النفسية ، ،، تدريب ال(. 0223. )اسامة كامل راتب.د - .2

 القياس و التقويم و تحليل مباراة اليد(. 0220. )، قدري سيد مرسي ، كمال الدين عبد الرحمن درويش عماد الدين عباس .0
 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة(. 2الإصدار )

 .مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع : عمان .د النفسي المدرب و عملية الاعدا(. 0224. )د احمد عريبي عودة.أ .3

دار الخليج للنشر و : عمان(. 2الإصدار ) الاعباء النفسية عند الرياضيين(. 0225. )د عبد الستار جبار الضمد.أ .4
 .التوزيع

دار الخليج : عمان. (2المجلد ) الاعباء النفسية عند الرياضيين الحمل النفسي(. 0225. )د عبد الستار جبار الضمد.أ .5
 .للنشر و التوزيع

مكتبة : عمان  .،اتجاهات المعاصرة في علم النفس الرياضي (. 0220. )د احمد عريبي عوده.د غازي صالح محمود ، أ.أ .6
 .المجتمع العربي للنشر و التوزيع ،

(. 2الإصدار ) ياضياتجاهات معاصرة قي علم النفس الر (. 0223. )د احمد عريبي عوده.د غازي صالح محمود ،أ.أ .9
 .مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزيع: عمان

الدار العلمية الدولية للنشر و التوزيع و : عمان، الاردن(. 2المجلد ) علم النفس الرياضي(. 0220. )دناهدرسن سكر.أ .8
 .دار الثقافة للنشر و التوزيع

 .دار الفكرالعربي: مصر(. 0ط الإصدار)،مبادئ علم النفس الرياضي (. 0223. )احمد امين فوزي  .7

 .دار الفكر العربي : القاهرة  .مبادئ علم النفس الرياضي (. 0223. )احمد امين فوزي  .22

 .دار الفكر العربي : القاهرة  ._التطبيقات_ علم النفس الرياضي المفاهيم(. 0222. )أسامة كامل ر اتب .22

ار الفكر العربى للطباعة : القاهرة  .احتراق الرياضى -ضغوط التدريب : قلق المنافسة (. 2779. )اسامة كامل راتب .20
 .والنشر

مكتبة المتجمع : عمان(. 2الإصدار ط) المدرب و عملية الاعداد النفسي،(. 0224. )الاستاد الدكتور احمد عريبي عودة .23
 .العربي للنشر و التوزيع

مركز الكتاب : القاهرة(. 2المجلد ) ةعلم النفس الرياضي ، رؤية معاصر (. 0225. )د علي عكله سليمان.الحورى أ  .24
 .الحديث
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 (.صنف أكابر)علًقة القلق بالأداء الرياضي لدى العبي كرة القدم (. 0227-0228. )بريغت خيرالدين -بوشينة محمد أمين .25

مكتبة و : مصر(. 2الإصدار ط) ، الاتجاهات الحديثة في تخطيط و تدريب كرة القدم ،(. 0222. )حسن السيد ابو عيدة .26
 .طبعة الاشعاع الفنيةم

مكتبة و مطبعة : مصر(. 2الإصدار ) الاتجاهات الحديثة في تخطيط و تدريب كرة القدم(. 0222. )حسن السيد او عبده .29
 .الاشعاع الفنية

 .المجتمع العربي للنشر و التوزيع : عمان  .القلق عند الرياضين (. 0222. )خالد محمد الحشوش .28

 .المجتمع العربي للنشر و التوزيع: عمان(. 2الإصدار ط) قلق عند الرياضيينال(. 0222. )خالد محمد الحشوش .27

 .دار الفكر العربي: ،مصر(. 0الإصدار ط) ،علم النفس الرياضي ،مفاهيم و التطبيقات(. 2779. )اسامة كامل راتب.د .02

دار : القاهرة(. 2المجلد ) (الحكم-المدرب-اللًعب )الاعداد النفسي في المجال الرياضي (. 0224. )عماد سمير الحكيم.د .02
 .الفكر العربي 

(. 2الإصدار ط) الحكم –المدرب  –الاعداد النفسي في المجال الرياضي ، اللًعب (. 0224. )عماد سمير الحكيم.د .00
 .دار الفكر العربي: القاهرة

 .لتوزيعماستر للنشر و ا: مصر .المهارات النفسية فى علم النفس الرياضي(. 0227. )محمد السيد عسكر.د .03

 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة(. 9الإصدار ط) مدخل الى علم النفس الرياضي(. 0227. )محمد حسن علًوى .د .04

،مؤسسة : عمان(. 2الإصدار ط) بدنيا مهاريا خططيا نفسيا: اعداد الرياضيين (. 0226. )د محسن عبد الجبار.سعيد أ .05
 .الوراق للنشر و التوزيع

مدكرة . أهمية الأعداد التحضير النفسي قصير المدى وعلًقته بالأداء الرياضي(. 0224-0225. )عبد السلًم مقبل الريمي .06
 . -الجزائر–سيدي عبد االله  –معهد ا لتربية البدنية و الرياضية . تخرج لنيل شهادة ماجستر 

 .اتديوان المطبوع: الجزائر(. 2الإصدار ط) مناهج البحث وطرق إعداد البحوث(. 0229. )عمار بوحوش .09

 .أكاديميا انترناشونال: لبنان .معجم العلوم الاجتماعية،انجليزي، فرنسي ،عربي(. 2778. )فريدريك معتوق  .08

 .دار الراتب الجامعية: بيروت .لقاموس الشامل العربي (. 2759. )لقاموس الشامل العربي .07

 .يدار الفكر العرب: القاهرة .سيكولوجية المدرب الرياضي(. 0224. )محمد حسن علًوى  .32

 .ف دار المعار : مصر  .علم النفس الرياضي (. 2785. )محمد حسن علًوى  .32
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 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة(. 9الإصدار ) مدخل الى علم النفس الرياضي(. 0227. )محمد حسن علًوى  .30

رة اليد الاعداد النفسي في ك(. 0223. )محمد حسن علًوى، كمال الدين عبد الرحمن درويش، عماد الدين عباس ابو زيد .33
 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة  .تطبيقات -نظريات

 .دار المعارف: القاهرة(. 9المجلد ) سيكولوجية التدريب و المنافسات(. 2770. )محمد حسن علًوي  .34

 .دار الصفاء للنشر والتوزيع: ،بيروت(. 2الإصدار ) الرياضة وعلم النفس(. 0222. )محمد سلمان و الاخرون الخزاعلة .35

 .دار المعارف الجامعية : مصر  .مبادئ الصحة النفسية (. 2774. )الظاهر الطيب محمد عبد .36

، من 0200, 24تاريخ الاسترداد  .المعاني لكل رسم معنى(. بلً تاريخ. )معجم عربي عربي -معجم المعاني الجامع  .39
almaany: https://www.almaany.com/ar/dict/ar-

ar/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF/ 

  الأجنبيةقائمة المراجع باللغة    

1. Christophe FRANCK ( .29 23 ,0226 .) E-SPORTINK-COACH تاريخ الاسترداد  . AVRIL, 2022 من ،
Construire sa performance : https://e-s-c.fr/preparation-psychologique.php 

 القواسم و المعاجم      

، من 0200, 24تاريخ الاسترداد  .المعاني لكل رسم معنى(. بلً تاريخ. )معجم عربي عربي -معجم المعاني الجامع  .2
almaany: https://www.almaany.com/ar/dict/ar-

ar/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF/ 

  قائمة مراجع من مواقع الانترنت

2. Bensaïd Zemallach Louari Abdelkader( .بلً تاريخ .)informations du cours .  24تاريخ الاسترداد ,
 ,Espace pédagogique en ligne de l'université d'Oran 2 Mohamed BENAHMED، من 0200

qui permet aux enseignants d'organiser leurs ressources pédagogiques et aux étudiants 
oran2.dz/course/info.php?id=3605-https://elearn.univd'y accéder .:  

-dspace.univ، من 0200, 24تاريخ الاسترداد  .مدكرة تخرخ لنيل شهادة ماستر (. 0225-0226. )عقابة سلمان .0
msila.dz:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789-http://dspace.univmsila.dz:  

https://e-s-c.fr/preparation-psychologique.php
https://elearn.univ-oran2.dz/course/info.php?id=3605
http://dspace.univ-msila.dz:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789
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، من التخطيط للًعداد النفسي 0200, 24تاريخ الاسترداد  .fliphtml5(. 0202, 24 06. )جمال رمضان موسى.د .3
 https://fliphtml5.com/tglqs/jomm/basic: منسق فصل الثاني 

تم الاسترداد  .دراسة مقارنة–مستوى استخدام المهارات النفسية للًعبي كرة القدم وكرة السلة (. 0202, جوان. )خالد جوير .4
 asjp: https://www.asjp.cerist.dzمن 

، من 0200, 24تاريخ الاسترداد ( جامعة محمد خيضر، المحرر) .مجلة العلوم الانسانية(. 0222, 22. )بزيو سليم .5
asjp: https://www.asjp.cerist.dz/en/downArticle/41/11/2/49510 

 :asjp، من 0200, 24تاريخ الاسترداد  .مجلـت التمكين الاجتماعي (. 0202, 27. )زموري بلقاسم. د .6
https://www.asjp.cerist.dz/en/downArticle/644/2/3/128681 

تم الاسترداد من  .قسم التربية البدنية والرياضية كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية(. بلً تاريخ. )الدكتورمزروع السعيد .9
https://www.univ-: الأوساط النخبوية ،محاضرات في مقياس التحضير النفسي في 

biskra.dz/enseignant/mezroua/said 

 :asjp، من 0200, 24 22تاريخ الاسترداد  .asjp(. 0222, جوان. )الأستاذ شريط حسن محمد المأمون  .8
https://www.asjp.cerist.dz/en/downArticle/260/3/1/121199 

, 24تاريخ الاسترداد  .مجلة رصن للدراسات الانشطة الرياضية و علوم الحركة(. 0202, 20 07. )حليم شريفي. د .7
 asjp.cerist.dz: 2العدد  2، من ، المجلد 0200
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