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 شكر وتقدير
الشكر والحمد لله الأحد كثيرا طيبا مباركا ولك يا رب على ما أنعمت علينا 

 من قوة وصبر الذي وفقنا بقضاء وقدر بإنهاء هذا العمل التواضع

 " د/ حريزي عبد الهاديذ المشرف " خالص إلى الاستاكما نتقدم بالشكر ال

الذي أشرف على عملي هذا وسهل لي طريق في إنجاز هذا البحث الذي لم 

القيمة حيث وجهنا حين الخطأ وشجعنا حين يبخل فيه علي بنصائحه 

 م الأستاذالصواب فكان بذلك نعم المشرف ونع

طائرة ة لكرة الكما نتقدم بالشكر الجزيل إلى مسؤولي نادي رائد شباب المسيل

 الذين وجهنا لهم الاستبيان

 وإلى كل الاساتذة الذين درسونا طيلة مرحلة الدراسة 

دقاء من قريب أو ولا ننسى كل من قدم لنا يد المساعدة من الزملاء والأص

 من بعيد 



 
 هـ

 :مقدمة
لقد بلغت رياضة المنافسة خلال السنوات الأخيرة أعلى المستويات أين أصبحت النتائج والأرقام القياسية المنجزة لا تخضع لمفهوم 
الصدفة، كون المنافسة الرياضية باءت حديثا مشروطة بدّقة التحكم والإتقان التقني والعلمي في الوسائل والطرق التي تضمن مثل 

جة ممكنة في ظل نظام التنافس الحر، هذه الشروط تدفع إلى ضرورة التمكن الجيّد من مختلف العلوم هذه النتائج بأقصى در 
 الاجتماعية والتجريبية في شّتى المجالات بغية رفع التحدياّت التي تترك آثارها في البعد النفسي للفرد

شبانية هائلة قادرة على  انحطاط المستوى ، رغم توفر طاقةيصاب بدهشة كبيرة للنتائج المتذبذبة و  الجزائرالمتتبع لواقع الرياضة في 
رفع التحدي ، إذا ما وجدت السند والمساعدة و خاصة المسؤ ولين والمدربين الذين بإمكانهم مساعدة الرياضيين في رفع المستوى  

التي يجب  ية من كل روح التفاعلتدريبية خال برامجالحركية أو  المهاراتعلى أن لا تقتصر هذه المساعدة في إعطاء مجموعة من 
 أن يرعاها المربي وذلك باهتمامه بالرياضي وتفهم جميع مشاكله العائلية ، الاجتماعية وخاصة النفسية 

الشيء الجدير بالاهتمام أن التدريب النفسي له أثر كبير في تنمية الكفاءات وتحسين مردود رياضي كرة القدم ، وهذا من خلال 
بدني  نفسية وانفعالية والملاحظة اليومية وإنشاء برنامجإجراء إختبارات و الكشف عن العوامل النفسية و الشخصية لكل رياضي 

من طرف المدرب على أساس المتطلبات النفسية بالرغم من عدم استطاعة المدربين التحكم في  مرتبط بمخطط للتدريب النفسي
 أهم بين منو  والتنسيق عمليا ، في ما يسمى بجانب التدريب النفسي وذلك لتباين الطرق والمنهجيات المتبعة متغيراته

  تنمية التوافق النفسي الاجتماعي في التحضير النفسي يةأهم موضوع واهتماما إثارة وأكثرها الرياضي المدرب تهم التي الموضوعات

 : ومن هذا المنطلق تمحور بحثنا هذا، والذي قمنا بتقسيمه إلى خمسة فصول

الخلفية النظرية والدراسات السابقة وتتضمن الخلفية النظرية كل من التحضير النفسي والتوافق النفسي  الفصل الأول: •
 الاجتماعي 

الإطار العام للدراسة ويضمن الكلمات الدالة في الدراسة واشكالية الدراسة وأهداف الدراسة وأهمية الدراسة  الفصل الثاني: •
 .وفرضيات الدراسة

: الإجراءات الميدانية للدراسة ويتضمن الدراسة الإستطلاعية والمنهج المتبع ومجتمع وعينة الدراسة وأدوات جمع الفصل الثالث •
 وإجراءات التطبيق الميداني والأساليب الإحصائية.البيانات والمعلومات 

 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها.  الفصل الرابع: •

ويتضمن الإستنتاجات والإقتراحات ويتضمن المراجع المعتمدة في الدراسة وكذلك الملاحق وملخص  الفصل الخامس: •
 الدراسة.
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 التحضير النفسي

 تمهيد : 

الرياضي خاصة المحترف أو ذو المستوى العالي، كونها لا  للإستعداد النفسي أو تنظيم الطاقة النفسية أهمية قصوى في حياة
لبية المعيقة، بالنفس، الانفعال وغيرها من المؤثرات الستخلو بالدرجة الأولى من القلق، التوتر، نقص التركيز فقدان الثقة 

طالما تواجهه بعض المشكلات  التي يصعب عليه حلها أثناء محاولاته تحقيق أهدافه، وبالتالي التأثير على سلوكه، خاصة 
كامل   )أسامةخاصة قبل المنافسة . عند الرياضيين الذين لا يتمكنون من التحكم  والسيطرة على درجة الانفعال

 (54، ص7991،راتب

وعليه أصبح لزاما على المدربين والمشرفين على رياضي النخبة إجراء عمليات الفحص والتشخيص البسيكولوجي المبكر في 
بداية  مراحل بناء الإبطال والفرق النخبوية سواء في الرياضات الفردية أو الجماعية، يعتبر القلق مثلا أحد الانفعالات 

هر  النفسية التي تؤثر على أداء الرياضيين سواء إيجابيا حيث يدفعهم لبذل المزيد من الجهد، وتعبئة كل الهامة في الظوا
القوى مما يؤدي إلى زيادة ثقة الرياضي  في قدراته وهو ما يعرف بالقلق الميسر، أو يؤثر بصورة سلبية تعيق الأداء بتقليل 

 (06، ص7911 ،)محمد حسن علاوي .داء الثق ة في القدرات، المهارات الذاتية ومستوى الأ

 :ماهية التحضير النفسي الرياضي -/7

لقد أصبحت ممارسة الرياضة رفيعة المستوى في الوقت الراهن تستوجب على الرياضي كفرد أو فريق التدريب الجاد 
همية عن سابقتها، تقل أوالتحضير الرياضي الشامل لكل الجوانب سواء البدنية التقنية التكتيكية، والنفسية التي لا 

بالإضافة إلى أن هناك عامل آخر يتمثل في حالة التحضير للمنافسة والتي تغير من قدرة الجسم على إبراز الإمكانيات 
 القصوى أثناءالمنافسة والتحضير للمنافسة الرياضية .

 حيث قا  ل الأمريكيينالتحضير النفسي الرياضي وعلم النفس الرياضي تطور منذ عشرين سنه مضت بمتابعة أعما
  بــ:   9191بتنظيم أول مؤتمر حول علم النفس الرياضي سنة  Pierre Coubertinبييركوبيرتن بيير كوبرتان 

أول عالم نفساني أمريكي يشارك في سنة   Bruce Ogilvie 9191كما يعد بريس أوجيلفي   Lausanneلوسان 
سنة  croty التشيكوسلوفاكي مع الأمريكي كروتي vanek( في حين إلتقى فناك football proكرة القد  )

كون التحضير النفسي موجه أساسا   9191وقاما بنشر كتاب بعنوان علم النفس الرياضة والمنافسة عا   9191
للرياضيين الممارسين للرياضة التنافسية أو ذوي المستوى العالي، لأن الرياضي المهيأ بدنيا، تقنيا، فنيا وتكتيكيا لتحسين 
الأداء دون الاستعداد النفسي يعتبر بمثابة آلة ميكانيكية ضعيفة الدقة، بسبب تأثير عوامل التوتر والقلق خاصة على 

الرياضيين ذوي المستوى العالي والمؤثرة بدورها على الجوانب النفسية وبالتالي السلوكية لديهم، لذا التكفل التا  بالرياضي 
لإضافة عرفة احققيقية للاضطرابات المؤثرة على أداهه وبالتالي التحكم هاا ومعالجتها، بامن الناحية النفسية يساعده على الم

إلى التحليل والفهم النسبي للنتاهج المحققة في صورة استرجاع ذهني وفي حقيقة الأمر هذه الاضطرابات هي عبارة عن 



 

 
17 

 التحضير النفسي

سين الأداء والدوافع المحفزة متلازمان من أجل تح الانفعالات التي تحدث قبل، أثناء وبعد المنافسة الرياضية، الانفعالات
بحيث الثانية تمتد مع عامل الزمن في حين الأولى قصيرة المدة وأن الانفعال الايجابي بإمكانه تقوية وتدعيم الدوافع كون 

 ىالنجاح في إحدى الجوانب يدعم الرياضي في تحقيق الهدف، وللانفعال دور ها  جدا بحيث يعمل على رفع مستو 
النشاط والهمة خاصة النشاط العصبي أين يتم إفراز هرمون الأدرينالين المساعد على الاستغلال الأحسن لمخزون 

الغلايكوجين، زيادة على أنه كلما كانت الدوافع المحفزة دقيقة ومضبوطة فإن التكيف لجو المنافسة يكون أسهل عكس لو  
ب هور سلسة من بعض الانفعالات كالقلق، التوتر العدوانية، الغضكانت قوية جدا أين تسبب رهان التأثير السلبي بظ

وغيرها، ومن أمثلة المهارات النفسية التي يحتاج الرياضي التدريب عليها وتنميتها ما يلي التصور الذهني، تنظيم الطاقة 
)اسامة   بناء الأهداف. نتباه،النفسية أساليب مواجهة توتر المنافسة )تدريب الاسترخاء( التحكم في الانفعالات وتركيز الا

 (761ص ،7995 ،كامل راتب

  :أنـواع الدوافـع المحفزة -/1

  : تضم  (Intrinseque) الدافعية الداخلية

 المتعة والفرح بعد القيا  بمهمة المنافسة دون انتظار المكافأة 
 النشاط والفعالية مكافأة بعد ذاتها، منع المعرفة 
  لإبقاهها مع مرور الوقتالدافعية عادة تكون سهلة 
   الشعور بالجدارة أثناء الفوز والنجاح 
 ( المنافسة تقـوي من الدافعية ) تنمية الجدارة  
 ، الاستقلال الذاتي للرياضي يسمح بدعم الدافعية )إشراكه( بديمقراطية المدرب 

 : منها  (Extrinsequeالدافعية الخارجية )

  المنجزانتظار المكافأة الخارجية على العمل 
 الشهرة ، المزايا المادية 
 ممارسة الرياضة 
 النشاط يتوقف مع الفـوز المحقق 
 ،الارتفاع في القلـق 

تؤدي الى درجة من التنشيط والفعالية،  Thomas و ر. ثوماس Missoum هذه الدافعية حسب ج. ميسو 
المعبرر عنه بالمنحنى  Dodson نوج.د.دودس  yarksوالعلاقة بين التنشيط والاداء الجيد وفق قانون ر. .ياركس 

المقلوبة توضح بأن التنشيط والعالية مرتبطة بعوامل داخلية، فطرية ومكتسبة أو بأهداف ذات علاقة  U المعروف بـ
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بالسجل التاريخي الشخصي، إجتماعي، والى احقاجيات المراد بلوغها بالنسبة للفرد ذاته او من أجل الآخرين،  
ارسة الرياضة التنافسية تؤدي دوما الى خلق إطار خا  يتضمن الشعور الداهم بالاحساسات واحقاجيات الناجمة عن مم

   (18ص ،،7991)ج. ميسوم و ر. توماسوالانفعالات الايجابية وايضا السلبية، 

مه الكن من الواضح أن هذين النوعين من الدافعية متكاملتين عموديا والرياضي رفيع المستوى محفز إجباريا بفضل التز 
بصفة الدافعية الخارجية في انتظار الاعتراف بالمجهودات المبذولة مع الإحساس المؤكد بالرغبة أثناء التطبيق والممارسة أيضا 

   (11ص،7999، مصطفى عشري( وهي الرغبة الداخلية التي تفضل وتساعد على الدوا  والاستمرارية في النشاط الرياضي،

والاحتياجات الناجمة عن ممارسة الأنشطة التنافسية غالبا ما يؤدي إلى ظهور إطار معين بمعنى إن الاستثمار الرياضي 
الشعور بالانفعالات الايجابية وكذلك السلبيه، والدافعية الموضوعية في الواقع من حيث الشرح والتحليل الناتج لمشاريع 

حضير يد في الوضعيات الانفعالية،  لقد أصبح التوالأهداف تسمح بالتنشيط أن يكون له معنى وانتظا  والتحكرم الج
النفسي من ضمن محددات الأداء الجيد للرياضي وينبغي أن يكون ثابت ومتطور على الدوا  وطول مدة الموسم، في حين 

، رلا يمكننا تعميمه كما هو احقال لبقية عوامل الأداء الأخرى، كالطموح والرغبة في الفوز والنجاح كل يختلف عن الآخ
  :ويمكن تقسيم التحضير النفسي إلى ثلاثة أطوار

تقيريم القدرات الذهنية )المسار الدراسي مع الاختبارات( ثم نموذج الأداء البدني تنظيم الفعالية(  : الطـور الأول
 بالاختبارات الخاصة أيضا وبالمقابلة العيادية كل هذه الإجراءات يقو  هاا أشخا  لهم كفاءة عالية، 

التنا الدافعية وروح فس   ,التدريب النفسي مبني على أساس الامتيازات الذهنية ومقاومة التوتر والقلق :الثاني الطـور
  :ويعني ذلك القدرة والتأقلم على شروط المنافسة، مع تنمية وتطور إستراتيجية الدافعية حيث يتم

اف الإيمان بالذات بالشروح، تحليل الأهد إقناع الرياضي كفرد فعرال من حيث المستوى الذهني والتخطيط، تنمية
والتشجيع تطوير التحكرم الداخلي الذاتي في النتاهج مع الأخذ بعين الاعتبار تحسين الأداء وليس النتاهج المحققة فقط 

للنشاط، مع طرق وأساليب التدريب على الانتباه، التركيز وتخيرل الأفكار  Optimal والبحث على المستوى الأمثل
 Schultz لـ شولتز gene auto-Training ابية، واعتماد التدريب الذاتيالايج

المتضمن التقلص الاسترخاء وممارسة  Jacobson Methods الإحساس باحقرارة والمراقبة القلبية، وأسلوب جاكبسون
ريب الذاتي مثل التد Sophrologie الفعل التنفسي الذي يؤدي إلى التوازن الوظيفي، والسوفرولوجي Yoga اليوغا

 مع التخيل، 

يتضمن الفترة ما قبل المنافسة والمنافسة من حيث نسيان المنافسة والتحكم بدقرة في الانفعالات  :الطـور الثالث 
مع توقرع شروط المنافسة والترقرب على مستوى النشاط بانتظا ، )  Reperes Les بالاحتفاظ على المعالم
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إن تناول صيرورة التحضير النفسي للرياضي يستلز  على الباحث  Bagliotto Alain)) 1229 آلان.باكليتو،
الدارس لهذا الميدان أخذ نوع من احقذر لكي لا يقع في الخلط بين مكونات هذا الأخير كونه يحتوي على مكونات 

يا  ونجاح قأساسية تسمح بالقيا  بعملية التحضير النفسي الجيد وتعطي هذه العوامل القواعد الأساسية والأولوية لل
  :الصيرورة وحتى يكون هناك ما يسمى بالتحضير النفسي وجب القيا  بما يلي

   :التشخيص النفسي للرياضي -/8 

يعتبر الجزء المكمرل لعملية التحضير النفسي وهو سابق له أي نسق اكتساب صفات التحكم اللازمة لنجاح الأداء لأنه 
الخطة الواضحة والفعالة للتدريب والهدف من التحضير هو الوصول لأهداف يعطي للمدرب المعلومات اللازمة لوضع 

كذلك الوصول إلى خلق نوع    التحضير الرياضي لمواجهة صعاب التدريب والمنافسة في الشروط الخاصة بالتدريب الطويل
ول بالرياضي لتجاوز الوصمن التحضير والاهتما  بتطوير اتجاهاته اللازمة لتقبرل الطبيعة الخاصة التي تشترط فعالية 

التحديات بنجاح في الوضعيات احقرجة للمنافسة، ومفهو  التحضير النفسي يعني جزء من المساعدة النفسية للنشاط 
الرياضي والذي نميز فيه ثلاث مكونات التشخيص النفسي ، التحضير النفسي والرقابة حقالة سلوك الرياضي أثناء 

 (761، ص7918 ،) ج قوربينوفالتدريب والنافسة 

إذا فالتحضير النفسي يمثل نسق التأثير القاهم على تطوير تكوينه وتحسين مردوده وأداهه فهو مثابة القناة التي تمر منها  
المعلومات من المحيط البيئي إلى الرياضي، أما فيما يخص التشخيص النفسي فالعملية تكون عكسية من الرياضي إلى 

 الفريق، فحقيقة التقويم التشخيصي النفسي يمثل الفحص والدراسة لنسبة التحضير المختص النفسي المدرب ومسير
التشخيص النفسي يمثل متداخلتان ببعضهما، ولكن الفرق يكمن   النفسي ويساهم في إنجازها كيفية ومواجهه فرديا، إذا

ت القاعدية، أما لك الصفابأن التحضير النفسي يمثل التكوين وتحسين صفات الشخصية التي هي هامة للرياضة وكذ
الضبط فهو موجه لهدف خلق حالات نفسية مناسبة مسبقة وعمل ها  لنسق التدريب وكذلك التي عاشها قبل الذهاب 

 (54، ص7991 ،)ج قوربينوفإلى المنافسة وأثناهها 

ففي هذه احقالة من التحضير تتكون الخصاهص النفسية المستقرة والثابتة للرياضي أما المراقبة والضبط للحالة والسلوك  
الرياضي لا تكمل التحضير النفسي إلا في حالات اضطرابات أو عندما تظهر عنده درجة من المداومة النفسية الغير كافية 

 لتي تعتبر كوضعية حرجة، أثناء التدريب الصعب وأثناء المنافسة ا

فالتحضير النفسي يتدخل في الجانب الها  جدا بالنسبة للرياضي وكذلك للمدرب وهذا الجانب هو الدافعية للتدريب  
والمنافسة ويكون بإدخال للرياضي العوامل التي تقنعه بالضرورة في التدريب والنافسة، وهذا يوضح الأهداف ذات القيمة 

النتاهج الجيدة وهذا بوجود رغبة وتوجيه مستمر وكذلك الوصول لدرجة من الارتقاء بروح  لغرس روح احقصول على
الفريق، عاداته وتنظيم عقلاني للأساليب الجماعية أثناء التدريب والتكوين الإيجابي للطموح الرياضية والتحدث الجماعي 
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ين أعضاء والعقوبات وتنظيم العلاقات الملاهمة ب عن الأهداف الأساسية للتدريب المقبل والاستعمال العقلاني للمكافئات
 الفريق وكذلك المستخدمين ويوجد جزء ها  من التحضير النفسي الذي تظهر فيه الاتجاهات الملاهمة للتدريب،

يخص هذا في بداية الأمر اتجاهات الجهود المبذولة أثناء التدريب وغالبا ما يحدث لدى الرياضي نوعان من المشاكل   
ية كنقص في الدافعية أو تحمل شدة احقمل الرياضي من الجانب النفسي وهذا رغم الدرجة العالية في التحضير النفس

الوظيفي لتحمل احقمل الكبير أثناء التدريب، فالصعوبة في تحمرل شدة احقمل يظهر على أشكال من الخوف عن عد  
دريب منافسة أخرى فهذه الاضطرابات التي تظهر أثناء التالقدرة من تجديد القوى بعد هذا الجهد للقيا  بتدريب آخر أو 

والمنافسة عند الرياضيين تمثل جزء ها  من التحضير النفسي وتخص الاتجاهات باهتما  كبير خاصة تلك التي تعني نظامه 
ياضي لأهمية ر فهي تخص التدريب أكثر من الراحة النو ، التغذية وشروط الانضباط أو التكوين العقلي، فالفهم العميق لل

 اليو ، الساعة، والدقيقة التي يضعها هو بنفسه في أي من نسق التدريب وهو الهدف المرجو منه التحضير النفسي،

فالتنظيم المرفق حقياة الرياضي يحدد مكانه ومدى إمكانية الرياضي في التحكرم في النفس والأعصاب، وهناك ما هو أهم    
نية فعالاته في مراحل التدريب والمنافسة فلهذا وجب التمكرن من الإقناع وبطريق عقلاكمعرفة الرياضي بنفسه لسلوكه وان

للرياضي لكي يصل إلى إدراك الأهمية لمواجهة هذه الصعاب لهدف تحسين الأداء، إلى هنا اختصر التحضير النفسي 
ن السوفيتيين الجانب نجده عند المنظريبالاهتما  بالعناصر التي يمكن توجيهها لمدى طويل كتربية الإرادة والدافعية هذا 

  (51ص ،7911 ،) إ .ثيلسابقا 

وأكثر من ذلك المقاومة بالآلا ، لكن هناك الطرق والتقنيات الموجهة لمدى قصير والتي يتم استعمالها حسب الهدف 
  (96، ص7997 ،)ر توماسالمنشود، والمهلة الزمنية المحددة لهذا النوع من التحضير يصعب تحديدها. 

كما تستعمل هذه التقنيات في ضبط مستوى اليقظة ومحاولة خلق حالة من هذه التقنيات التي تكون مماثلة لإمكانية 
الأداء الأقصى والتي نظريات العلاج النفسي هي أساس لها، فالاسترخاء، الصوفرولوجيا، التغذية الرجعية البيولوجية هي 

نيات ا لتحسين نوعية احقركات التقنية والتي هي التصور الذهني، زيادة عن التقأمثلة لهذه التقنيات، والطرق الموجهة أساس
الموجهة لتحسين الاتصالات بين الأشخا  فهذه التقنيات تسمح بتقوية روابط الاتصال بين المدرب والرياضي وأعضاء 

لضبط من طرف لهدف الرقابة وا الفريق،  ومنه فالتحضير النفسي هو نسق داهم مع حياة الرياضي أثناء مشواره وهو موجه
ريب، الفرد لأفكاره، اتجاهاته ولأفعاله لكي يستطيع تغييرها فهو يرتكز عن نفس الفكرة المتعلقة بتطوير القوة العضلية بالتد

 فالقوة العقلية يمكن تطويرها بالتحضير النفسي والتمرينات، 

  :تقنـيات التحضـير النفسـي -/5
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إن أغلبية تقنيات التحضير النفسي مرتبطة بتقنيات العلاج النفسي كما أن هذه الأخيرة متعددة فهي ترتكز على نظريات 
متعددة كالسلوكية، المعرفة والتعامل الاجتماعي أو النماذج الأكثر عصبية بيولوجية والبعض لها قواعد متعددة كالبرمجة 

 العصبية اللغوية، 

نفسي يستعمل الرياضي طرق حديثة وعناصر أخرى يستعين هاا وهذا لمحاولة الاسترخاء، التركيز أو في عملية التحضير ال
التحدث داخليا، وهناك بعض الأبطال وضعوا أنظمة جرد متطرورة، ومن بين هذه الممارسات احقدسية يمكن أن نذكر 

ة ق ومن هذه الزاوية فهي لها نوع من الفعاليالشعوذة، الطقوس والشعاهر الدينية وهذه الممارسات موجرهة للحد من القل
تظهر عندما تكون الوضعية صعبة التحكرم أو يكون هناك خطر، وتتناسب مع المبدأ القاهل بأن القـدر يرجع إلى قوى 

 خفيـة،

لقد وضرح ذلك مالينوفسكي عند سكان جزر التروبياند في المحيط الهادي حيث يلجأ سكان هذه الجزر إلى طقوس   
ية عندما تكون القدرات العقلية تتعداها متطلبات البيئة فالصيد في البحيرات المرجانية أين تكون المياه هادهة ولا سحر 

يكون هناك خطر لا يؤدي إلى اللجوء إلى تلك الممارسات، أما الصيد في أعالي البحار فيتم هناك بالاستعانة هاذه 
طريقة تأمين وتسمح بتوجيه القلق ونلاحظ هذه الوظيفة بطريقة عامة وبالممارسات السحرية، فالطقوس إذ تظهر بوظيفة ال

  (44، ص7997، ر. توماس)  خاصة في بعض احقالات كاحقداد

في الميدان الرياضي هناك استعمال واسع للشعوذة، الطقوس والشعاهر الدينية ويقد  الرياضيين سجل غني هاذه 
ذا لألبسة السلوك الطقسية، الصلوات، الادعية والتصرفات العلاهقية وبفضل هالممارسات، والقاهمة طويلة وتبدأ باحقرز، ا

ل فالرياضي يبحث عن تقوية ثقتـه، ويلحر بعض المختصين النفسانيين في الميدان الرياضي بعد  تغيير الطقس أو الشعاهر قب
 المنافسة لأنه مهم جدا بالنسبة للرياضي،

  :تصنيف تقنيات التحضير النفسي -/4

جع أصل التقنيات إلى تيارات منهجية مختلفة يصعب تصنيفها لأن البعض منها يستعمل أساليب الطرق المختلفة فهناك ير 
  :ثلاث طرق للتحضير النفسي للمنافسة وهي

 ،الطرق التي تؤدي إلى تعديل الانتباه 
 ،الطرق التي تهدف إلى تحسين احقركة 
 الطرق التي تبحث عن تحسين الاتصال بين الأشخا،  

حيث المجموعة الأولى تحتوي على تقنيات متعددة يستلز  تصنيفها لأنه هناك من يصنفها حسب نظا  وفق نظرة النسق 
  :( فهـو يميز الطرق الموالية 9111الأساسي المستعمل والهدف المسطر للوصول إليه ) ريفـوالي، 
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 ذات المنطلق الجسدي كالاسترخاء 
 ذات المنطلق المعرفي كالتأمل 
 المنطلق السلوكي لتحقيق احقساسية ذات 

  :أما تقنيات التحضير النفسي تتوزع حسب الفئات التالية

 التقنيات النفسية الجسدية 
 تقنيات الاسترخاء 
 التقنيات السلوكية المجهزة 
 التصرور العقلــي 
 التقنيات السلوكية الغيـر مجهزة 
 حالـة تغيـر الشعور 
  ،( 80ص ،7997 ،ميـسوم) ق. الـبرمجة العصبية اللغوية 

  :أهـداف التحضير النفسي -/0

الهدف من التحضير النفسي هو تعليم الفرد التكفرل بذاته وحل مشاكله بنفسه وعد  جعل الرياضي فرد في حاجة إلى 
مساعدة داهمة، بل كفرد قادر ومسؤول عن نفسه وعن مجتمعه، وكذلك التعليم للرياضي استنفاذ لقـواه، ليس في عمق 

عينة لكن في عمقه بالذات لأنه يوجد هنا "لا أعرف ماذا" الذي يجعله فاهق ويصل إلى درجة لإنسان التا ، هذا هو  أي
  :الهدف العا  للتحضير النفسي، وللوصول إلى هذا المستوى هناك بعض من النقاط يمكن إتباعها هي

  أثناء التدريب  حالته النفسية التي قد تصاحبه، أي التقد  الذي ينعكس على في إنفعالاته السماح للرياضي التحكرم
 ، أو المباراة

  أن تكون سهل البلوغ لجميع الرياضيين مهما كان مستواهم التعليمي وسنهم ولا يجب أن يضع بين قوسين الرياضيين
 ة منذ الصغر، ذوي المستوى العالي تحت حجة بأن الأهم والأسمى بل هو البداية لهذه التربي

 ،احترا  الوسط النفسي لكل فرد وهذا بتعزيز بنيات الشخصية 
 ،السماح للرياضي بالتوجيه الإيجابي لعدوانيته واحترا  حيويته الطبيعية 
 المنافسة،  السماح للرياضي بعد  الانهيار النفسي واحقفاظ على التحكم في نفسه قبل 
 سك واحقفاظ على وضوحه والذي يجده أثناء توقف اللعب وفي وقت السماح للرياضي أثناء المنافسة بإعادة التم

 قصير، 
 ،السماح للرياضيين بأن يكونوا أكثر تنافسا 
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 7911 ،) لويـس ، فرننديزالرياضي،   السماح للرياضي بتوضيح المخطط الجسمي والتقد  بزيادة في تخصصه، 
    (16ص

يري النفسي في المجال الرياضي وجب علينا العودة إلى نموذج أور ليك تلفهم أكثر لهذه الأهداف ولنجاح عملية التحضير 
 والمسمى بعجلة أورليـك

   :( Orlick ) 7910مفهـوم عجلة أورليـك  -/1

هذا العالم النفساني الذي يعمل في داهرة الكينيزيولوجيا بجامعة أتاوى الكندية حيث قا  بدراسة وتحقيق معمرق وشامل عن 
الرياضيين الكنديين ذوي المستوى العالي وهذا بمقارنة أولئك الذين ينجحون جيدا في المنافسات الرياضية مع الذين 

وذج على شكل عجلة، أين الأشعة تمثل المكونات النفسية للنجاح، وقب يحققون نتاهج أقل، ومن هذا العمل صمرم نم
الدولاب مكون من قيرم ومعتقدات الفرد، هذه النقطة هامة جدا لأن عملية التحضير العقلي عليها الأخذ بعين الاعتبار 

قافات مختلفة عن ة وذوي ثالبيئة الاجتماعية للرياضي وخاصة عند التعامل مع الرياضيين القادمين من البيئات المختلف
السياق الذي يعمل فيه المختص بالتحضير النفسي لأن الربح والفوز عند الكثير من الرياضيين يرتكز على معتقدات هامة 

 للتحضير النفسي،  

لتركيز اكما كان تصميم أورليك لنماذج مقاييس التقويم العقلي في القياس النفسي أثناء المنافسة الرياضية تهدف إلى إعادة 
على ما تبقى من الأداء كأحد الجوانب الهامة في القياس أثناء المنافسة حيث أشار كمثال حدث في بطولة العالم 

  وكان المرشح للفوز بالمركز الأول وسادت 9222حين أخفق الفريق الرباعي الكندي في سباق  9111للتجديف عا  
اهية كانت أما  الفريق فرصة في نفس اليو  للدخول في التصفيات النهحالة من الإحباط أعضاء الفريق إلى درجة كبيرة، و 

في اليو  التالي، وأمكن تطبيق إعادة التركيز على ما تبقى من الأداء وأستعاد الفريق حالته وفاز في التصفيات ونافس على 
لال مدى تحقيق ي بعد المنافسة من خالمركز الأول في سباق اليو  الموالي،  بالإضافة إلى التعرف على أبعاد التقويم العقل

الأهداف العامة وأهداف الموقع، خطة تركيز الانتباه، الاستثارة، القلق التحكرم التركيز على المهارة، الالتزا ، الثقة في 
افسة، نالإعداد البدني، الثقة في الإعداد النفسي، الثقة في القدرات، المخاطرة، خطة ما قبل المنافسة، خطة التركيز في الم

 (19ص ،7999 ،) محمد العربي شمعونالعاهد من المنافسة، خطة إعادة التركيز 

  :مصطلحات ونظريات تقنيات التحضير النفسي -/1

حقيقـة أنه للتحضير النفسي دورا كبيرا في عملية التحسين والرفع من الأداء للرياضي والفريق فهو يكسب الرياضي نوعا 
شدة احقمل أثناء التدريب، أما أثناء المنافسة فهناك مساعدة على مواجهة صعاهاا فالإرادة من الإرادة القوية في تحمل 

القوية والمداومة النفسية والتوجيه الأحسن للاتجاهات الرياضية والرفع من مستوى الدافعية وتحسين طرق الاتصال بين 
ها أثناء التوجيه والإعداد عرفة الجيدة التي تظهر أهميتالأفراد في الفريق، واستعمال معظم تقنيات التحضير النفسي يستلز  الم
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م العقلي للقاعدة النظرية التي ترتكز عليها أو التي يقتبس التحضير النفسي منها مبادهه فهو مرتبط بالنظريات العلمية لعل
ظريات نجد كل من نالنفس التي تهتم بالجانب الانفعالي، العاطفي والوظيفي، ومن بين هذه المفاهيم، المصطلحات وال
ا أثناء التوجيه والإعداد هالقلق، التوتر، الانتباه، اليقظة الدافعية في التأدية، وكذلك على النماذج الثقافية التي تظهر أهميت

  (7999 ،51ص )أسامة كامل راتب،ي. العقل

  :القلــق -/1-7 

ق الفرد ويسبب له الكثير من الانقباض والضيلقـد عررفه فرويد بأنه حالة من الخوف الغمض الشديد الذي يمتلك 
   (7916، 767ص )عثمان نجاتي،والالم،

في حين يقول حامد عبد السلا  بانه حالة توتر شامل ومستمر نتيجة توقع تهديد او خطر فعلي او رمزي قد يحدث 
    (7911، 75ص حامد عبد السلام زهران،)ويصاحبها خوف غامض وأعراض نفسية وجسمية 

يعتبر القلق أحد المصطلحات الأكثر استعمالا في علم النفس الرياضي وعلم النفس العا ، ولقد تطورت دراسته منذ سنة 
ومجموع المقالات المنشورة حول هذا المصطلح التي تم إحصاهها تبين بأنها تضاعفت في المئة بين العامين  9192
تراجعا وربما يعود هذا إلى نوع منالاتفاق والرضا بين  ومنذ ذلك احقين عرفت المقالات المنشورة 9192 -9192

 (7901، 88ص م.دوبـونيس،)الباحثين والدارسين له وليس عاهدا لعد  الاهتما  بدراسته 

كما يعدر القلق بأنه عد  الارتياح النفسي والبدني متمثل بالخوف الغامض وإلاحساس بعد  الأمان أو لمصيبة متوقعة، 
للإحساساتالبدنية التي ترافـق القلق )الضيق الصدري، اضطرابات الأعصاب  ويخصص مصطلح العصاب

حيث يقول الدكتور نعيم الرفاعي القلق يشير إلى حالة نفسية، تحدث حين يشعربوجود الخطر   (المحركةللأوعية...الخ
د يبدو حادا ولا يتصل شدييهدده، وهو ينطوي على توتر انفعالي تصاحبه اضطرابات فيزيولوجيةمختلفة، كما أن القلق ال

بموقف خا  ومعين، ويبدو فيسلسلة من الأعراض تعبر عن تكيف غير مناسب مع الظروف المحيطة التي يعيشضمنها 
الفرد، كما أن القلق مؤثر شاق في العلاقة سواء بوضعية صدمة حالية أو انتظار خطر له رابطة مع موضوع غير محدد، ) 

لق أحد الانفعالات الهامة والاكثر إرتباطا بالاداء الرياضي، وكثيرا مايحدث هذا الشعور فالق (9191د. نعيم الرفاعي، 
استجابة للمخاوف والصراعات والهمو  التي تنجم عن الاحباط الفعلي اوالمتوقع للجهود المبذولة من اجل إرضاء 

 والهم، بينما احقاجات، وما يتصل به من دوافع وحواجز وهو حالة نفسية تتصف بالتوتر والخوف 
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عند التحدث عن القلق وعلاقته بالاداء الرياضي نجده في نوعين أولهما يرتبط بالاضطرابات الجسمية والثاني بالعمليات 
  (51ص ،7996، )أسامة كامل راتبالمعرفية والعقلية، 

  :العاطفـة والانفعـال -/1-1

ة عن المشاعر والضيق، القلق، احقزن، الفرح وحتى  مفهو  يحتوي على حالات متنوعة مثل الألم والانفعالات المعبرر
الإحساس باللذة والعاطفة، وهذه احقالة المعيشية من طرف الأفراد لا يمكن تحديدها، ربما مصدرها الوعي في احقياة 

ن صعوبة لية واحقركات، هذا التحويل الزاهد على الظاهرة ينتج عنده مالعضوية وفي الانطباعات المرتبطة بالتقلصات العض
فصل الوعي العاطفي من الوعي الفكري فهنا ربط للكاهن بالمعرفة، ولقد جرت محاولات عديدة لتصنيف مستويات 

جانيه )وأشكال العاطفة بوصفها بالنسبة للظواهر احقركية والتصورية وحسب وظيفتها لضبط احقركة أو لخلخلتها  
  (81ص ،7911، وبرادين

لكن هناك موقف آخر ممكن، يقو  على الاعتراف بأن الإنسان بشكل عا  مختلف كما يعلم..، فالوعي العاطفي هو في 
مواجهة دروس العقل ذلك الذي يعبرر عن وجهة نظر الأنا أيرـا كان النموذج المختار، أما المظاهر العاطفية المحضة المجردة 

لمعرفي نادرة عند الإنسان، بالنسبة إلى ح.ف.لونـي إن دور البنى الدلالية المدرك حسيا، الصور، الأمثلة من المحتوى ا
النموذجية الذكريات( يجب أن يشار إليها هنا من منظور يفلت في الوقت نفسه من تعاقب الوعي واللاوعي ومن 

 (E.A المجلد 75، ص7991 ، )موسوعة علم النفسالوضعية مثير الاستجابة، 

النظرية النفسية الاجتماعية تمدد التصورات الفردية المؤسسة على أهمية الجانب الجنسي التي تصر على العلاقات المتبادلة   
( يضع الاهتما  على التفاعلات 9111المبنية بين الفرد والجماعة الاجتماعية والأطر الاجتماعية للعاطفة،)كـارويانز، 

ر.توماس، )فسي وعلى تأثير تنظيم العاهلة والنظم الاجتماعية للعادات القيم. نقلا عن الثابتة بين الجانب الاجتماعي والن
  (716ص ،7911 ،ق. ميسوم، ريفوالي

  :التــوتـر -/1-8

يستعمل هذا المصطلح كثيرا في الوقت احقاضر حيث أدت كثرة استعماله إلى إعطاء تفسيرات خاطئة في اللغة العالمية، 
ويعود ظهور التوتر إلى عدة مصادر ومنها البيئة التي تكون بمثابة إعتداء على العضوية الشخصية ويسبب لنا أضرار ويظهر 

ويعود إستعمال هذا المصطلح لأول مرة من طرف العالم الفيزيولوجي هذا من تزايد استهلاك الأشخا  للمهدهات، 
بأنه استجابة رد فعل  9119الكنـدي هانس، وهذا من خلال ملاحظاته أثناء التجارب مع احقيوانات وعـرفه سنة 

ها سللعضوية لكل طلب مطلوب منها، وبالنسبة له هذه الاستجابة لم تكن خاصة كون الاستجابة البيولوجية هي نف
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تحدث داهما بنفس النموذج ومهما كان الاعتداء حيث إعادتها تثير داهما نفس الميكانزمات لتكيف المسؤولية عن مختلف 
 الاضطرابات العرضية، الوظيفية، أو العضوية المكيفة أو الغير مكيفة، 

ة كاحقدث المؤلم ير بنفس الصففالطلب يمكن أن يكون إيجابي أو سلبي فاحقدث المفرح، نجاح رياضي زواج اولادة..، يث 
رد فعل التكيرف للتوتر وعرف ما يسميه العرض العا   Celly إخفاق، صدمة..، ردود أفعال التوتر، ولقد درس سلي

للتكيرف ومجموع ردود الأفعال لدفاع العضوية التي تسمح لهذا الأخير بالتكريف مع حالة معطاة، ويتطور هذا العرض 
مرحلة الإرهاق، وهذا ما يوضحه المخطط التالي، نقلا عن د.أديت  –مرحلة المقاومة  -لخطر مرحلة ا -بثلاثة مراحل 
بالنسبة لهذا الباحث التوتر في نفس الوقت مثير واستجابة المثير المدروس كان فيزياهي ثم بيولوجي،   9119بيروت، بيار 

الة وهناك كذلك دان الرياضي، ويميز ميرال بين العامل واحقويكون الاهتما  بالمثيرات النفسية أكثر لأنها تظهر كثيرا في المي
 (7997، 41ص)ب. ستورا.تفسير يعطي أكثر وضوحا لهذا المصطلح 

من أجل نزع كل غموض يكتب مصطلح الضغط ويستعمل كمرادف للضغط لوصف الوضعيات الخارجية للفرد، 
 (94ص ،7997 ،را)ب.ستو ومصطلح الجهد كمرادف للتوتر لوصف أثر الضغط على الفرد 

 وهذا التمييز مهم في الإطار الرياضي وغالبا في تخصصات الاحتكاك الجماعي 

 الدافعية: -/1-5

بالإضافة إلى ما ذكر آنفا عن الدافعية نجد أن هذا المفهو  يرتبط بمصطلحي القلق والتوتر وبوساطة هذين المصطلحين  
القوي المحرك والكابحة للشخص وتظهر العلاقة من باب تجنب القلق والتوتر بإعطاء دافعية للرياضي للنجاح، فالدافعية 

تحفيز الرياضيين للمنافسة لمدة طويلة لكي يكون بطلا ويكون هذا  تكون لنسق طويل المدى أو قصير المدى فيمكن
الاستثمار في التدريب لمدة طويلة، بينما في المدى القصير فهذا يعني دراسة العاطفة، التنشيط، أواليقظة وكلها مفاهيم 

البحث عن الرغبات و ذات أهمية في القيا  بالأداء الأقصى، فالدافعية مصطلح عا  ويرتبط بتعديل السلوك وإرضاء 
تعريفا حسب  942تحديدا  9119الأهداف، هذا المفهو  يظهر بأنه صعب التعريف، حيث قد  كلينجينا. ب.ر سنة 

نظريات ومصطلحات أخرى قد استعملت مثل الدوافع، والتي يعرفها قاموس بيرون الدافعية هي عامل نفسي مهيأ للفرد 
 (14، ص7996، )بيرون.هلأهداف للقيا  ببعض الأفعال والتوجيه نحو بعض ا
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 :الدافعية الداخلية والخارجية -/1-5-7

الدافعية الداخلية هي التي تشرك النشاط نفسه، بدون أي إجازة خارجية وهذا بنفس الشيء للدافعية الخارجية ويبقى 
الفهم فقط بأنه في حالة الدافعية الداخلية لماذا يدخل الفرد في النشاط، أو يقو  بوصف فقط لما يشبه السلوك المتحفز 

 (08، ص7911 ،)هالويلداخليا 

في الإحساس بالكفاءة والسلوكيات المحفزة داخليا وهي تلك التي تجعل الفرد يلتز  لكي يحس بأنه قادر فالإجابة تكمن 
 (45ص ،7914 ،)ديسيعلى أخذ القرار ذاتيا 

إذا كان هناك تحفيز بطريقة خارجية فإن الدافعية الداخلية تنقص ويكون هذا صحيحا عندما يكون للفرد الإحساس في  
 (11، ص7914 ،)هالويلرجية بدلا من وساطة الإنجازات التي يراقب فيها سلوكه حالة الدافعية الخا

 ترقيات الرياضي-/1-5-1

ترقيات الرياضي هي عناصر مهمة لدافعيته، وفي الإطار الإستراتيجيات التي يمكن استعمالها من طرف المدرب لمساعدة  :
الرياضي للتأثير على دافعيته مثلا عند رفع الأثقال، تصادف الرياضي عدة عقبات بسيكولوجية، فهذه احقدود إذن هي 

النفسانيين  بالكيلوغرامات، بينما في أمريكا بالليرة، فبعض المختصينذاتية وتختلف من بلد إلى آخر، ففي أوربا تحسب 
الأمريكيين قاموا بتجارب تتمثل في حمل ثقل يكون العتبة السيكولوجية للفرد، لكن يقولون للرياضي بأنها تحت هذا احقد، 

 (87ص ،7915 ،)ماهونيوفي بعض احقالات يجيب رياضي رفع الأثقال لهذه المحاولات بنجاح 

 :توقع الفعالية-/1-5-8

إن إدراك الفرد لفعاليتة، أو توقع الفعالية الشخصية تؤثر على نتيجة الفرد أما  المهمة ولقد طور أولير بندورة النظرية حول 
الفعاليةالفردية كما هي مدركة ليست فقط مخفقة للمخاوف المسبقة والممنوعات ولكن تؤثر  9199هذا الموضوع سنة 

 (11،19، ص 7916)بندور.، فالتدريبات النسبية للفعالية المحددة لنوعية الجهد الذي يبذله الناس. ... على الجهود

وبالنسبة ل بندورة أثر الإخفاق يقع حسب سياق ترقيات الفرد، ويقد  هذا الباحث عناصر لتعليم الفرد التحكم في  
ك الذي وصف ة الشخصية تم نقدها من طرف بوركيتيالوضعية التي سيقو  هاا وإن تصوره في ما يخص إدراك توقع الفعالي

هذا المفهو  بأنه ظاهر ة تالية وعابرة ناتجة عن غياب القلق وبالنسبة لبندورة داهما فالعكس، القلق هو الذي يمثل الظاهرة 
ية، وخاصة صالعابرة التالية الناتجة عن غياب الثقة الشخصية، فالتطبيق والأهداف يمكن أن يرجع داهما من الثقة الشخ

عندما تكون الأهداف لمدة طويلة ثم تقسيمها إلى أهداف قصيرة المدى نتمكن الوصول إليها باحتمال مرتفع يزيد 
 النجاح، ففي استعمال تقنيات التحضير النفسي يجب أخذ هذا بعين الاعتبار،
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 :يناير الإسنادات-/1-4

عل يسند له نتيجة الفعل ويعني إسناد الأسباب لمخرج ف هي أحد العوامل التي تغير شدة الدافعية ويخص هذا كل شيء
معطى يسمى نسق الإسناد، وقد يحاول كل فرد فهم الأحداث اليومية، التنبؤ لما سيحدث وكل واحد يسند الأسباب التي 

رة، قيلاحظها وتدرس نظرية الإسناد هذه الظواهر، أما  هذه الأحداث يمكن إسنادها إلى أسباب داخلية، خارجية، مست
غير مستقرة يتحكم فيها غير متحكم فيها، وتظهر بوضوح بأن التجارب الماضية من طرف الفرد، تعتبر في بعض احقالات 

 (761، ص7991)و.ويب، ه، ف، ويذينع.هفان ديري مهمة لتحديد قوة الدافعية في نفس احقالة

 :العلاقة بين اليقظة والانتباه -/1-0

يتواجد الانتباه، الدافعية، اليقظة في علاقة داهمة، بالنسبة ل إستتربوك عندما ترتفع الدافعية، اليقظة وتركيز الانتباه 
والمؤشرات المحيطية تأخذ بأقل بعين الاعتبار، فيقو  الفرد بتحمل أهمية  يرتفعان، وإذا ركز الفرد فإن حقل الإنتباه ينخفض 

ن الفرد يركز انتباهه على المؤثرات المركزية أو بالعكس للمحيط، وأثناء المهمة احقركية توجد كبيرة للمؤشرات الهامة، لأ
مؤشرات هامة وأخرى غير هامة، وحسب نفس الباحث يوجد بالنسبة للمهمة المعطاة امتداد للمؤشرات الهامة وبارتفاع 

نطقة المثلى، أين امة وبالرفع للدافعية فإنه يصل الموعندما تكون الدافعية ضعيفة يأخذ الفرد بعين الاعتبار مؤشرات غير ه
 (167. 717ص ،7991 )إستروبروك،يقو  بانتقاء فقط للمؤشرات الهامة ومنه ينتج فقط قلق 

 (761، ص7111،)لندرزوزيادة اليقظة ترفع من عملية الأخذ بعين الاعتبار التي يرتكز عليها الانتباه  

 :ينظريات التحضير النفسي الرياض -/9

أو نظرية التحكم ونظريات  9114هناك عدة نظريات يرتكز عليها التحضير النفسي، ومنها النزوات ل كلارك هزل 
 9119أو النموذج الكارثي ل هاردي وفازي  2.9121الإسناد العليا، أو النماذج المختلفة كنموذج يركس ودود سون 

المقلوبة التي هي أساس نموذج يركس  U واليقظة، العمل مثلا بنظريةالعوامل المشوشة للأداء كالقلق، التوتر، نقص الانتباه 
ودود سون يجب العمل على مستوى اليقظة وإيصال الفرد إلى المنطقة المثلى، وبالنسبة لبعض المختصين ينتقدون هذا 

ليقظة بالأداء، ا النموذج ويلحون على ضرورة تعليم الفرد عند ارتفاع اليقظة والآخرين الأخذ بعين الاعتبار بعلاقة
وبالنسبة لأصحاب النزعة المعرفية تعود اليقظة إلى القلق، من هذا كله نستنتج بأن التحضير النفسي يهتم بتعديل احقالات 

النفسية قبل المنافسة ليساهم في اكتساب العادات الفكرية والمعرفية وصفات التحكم العاطفي والأساليب السلوكية 
ه العملية نماذج وأساليب مختلفة التي تصنف حسب الأساليب النفسية الجسمية كالتدريب المناسبة، ويستعمل في هذ

الإيحاء الذاتي، التأمل ..، أو الطريقة الكرمية المتمثلة في التنويم المغناطيسي، وطرق التحكم الوظيفي النفسي الموجهة 
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لق، وتحسين يلح المختصين على التحكم في الق خاصة للتحكم الانفعالي، التغذية البيولوجية الرجعية وفي هذه احقالة
 التكيف للتوتر، يعني التحكم والخفض للانفعالات

الناتجة عن المنافسة، وكذلك لمركب الاضطرابات الجسمية الفيزيولوجية كالتنفس السريع، ارتفاع نبضات القلب، الشد 
 .. الخالعضلي وغيرها والتدريب ألتكيفي ل فانك التكرار الذهني ل كوربان .

فالرياضي يتصرف في احقالات الرياضية المتوترة، وفي الوضعيان التي يجد نفسه أما  صعوبات الأداء، زيادة عن وجود 
، 7991ي كمال، )عل. طفية واضطرابات مشتركة في السلوكتقويم، فهي بمثابة تهديدات تؤدي إلى الاستجابات العا

 (99ص

 :الدوام على التحضير النفسي -/76

تناول صيرورة التحضير النفسي للرياضي يستلز  على الباحث الدارس لهذا الميدان أخذ نوع من احقذر لكي لا يقع في إن 
الخلط بين مكونات هذا الأخير الذي يحتوي على مكونات أساسية تسمح بالقيا  بعملية التحضير النفسي، تعطي هذه 

ا  والديمومة، وحتى يكون هناك ما يسمى بالتحضير النفسي وجب القيالعوامل القواعد الأساسية الأولوية لنجاح الصيرورة 
 :بما يلي

 :التشخيص النفسي للرياضي والفريق -/10 -1 

يعتبر جزء مكمل للتحضير النفسي وهو سابق له، أي نسق اكتساب صفات التحكم اللازمة لنجاح الأداء لأنه يعطي 
الفعالة للتدريب، والهدف من التحضير هو الوصول لأهداف التحضير للمدرب المعلومات اللازمة لوضع الخطة الواضحة و 

الرياضي لمواجهة صعاب التدريب والمنافسة في الشروط الخاصة بالتدريب الطويل المدى، كذلك الوصول إلى خلق نوع من 
رياضي لتجاوز الصعوبات لالتحضير والاهتما  بتطوير اتجاهاته اللازمة لتقبل الطبيعة الخاصة التي تشترط فعالية الوصول با

بنجاح في الوضعيات احقرجة للمنافسة، فمفهو  التحضير النفسي يعني جزء من المساعدة النفسية للنشاط الرياضي الذي 
ج )نميز فيه ثلاث مكونات التشخيص النفسي، التحضير النفسي والرقابة حقالة سلوك الرياضي أثناء التدريب والمنافسة 

 (51، ص7918 ،قوربينوف

إذا فالتحضير النفسي يمثل نسق التأثير القاهم على تطوير تكوينه وتحسين مردوده وأداهه، فهو بمثابة القناة التي تمر منها 
المعلومات من المحيط البيئي إلى الرياضي، أما فيما يخص التشخيص النفسي فالعملية تكون عكسية من الرياضي إلى 

حضير يقته التقويم التشخيصي النفسي يمثل الفحص والدراسة لنسبة التالمختص النفسي المدرب ومسير الفريق، فحق
النفسي، ويساهم في إنجازها كيفيا ومواجهة فرديا إذا التشخيص النفسي يمثل متداخلتان ببعضهما، لكن الفرق يكمن في 

قاعدية، أما لأن التحضير النفسي يمثل التكوين وتحسين صفات الشخصية التي هي هامة للرياضي وكذلك الصفات ا



 

 
30 

 التحضير النفسي

الضبط فهو موجه لهدف خلق حالات نفسية مناسبة مسبقة وعمل ها  لنسق التدريب وكذلك التي عاشها قبل الذهاب 
 (04، ص7991، )ج، قوربينوفإلى المنافسة وأثناهها 

السلوك الرياضي و  ففي هذه احقالة من التحضير تتكون الخصاهص النفسية المستقرة الثابتة للرياضي أما المراقبة لضبط احقالة
لا تكمل التحضير النفسي إلا في حالات الاضطرابات أو عندما تظهر عنده درجة من المداومة النفسية الغير كافية أثناء 

 التدريب الصعب وأثناء النافسة التي تعتبر كوضعية حرجة جدا،

ية للتدريب هذا الجانب هو الدافعفالتحضير النفسي يتدخل في الجانب الها  جدا بالنسبة للرياضي وكذلك للمدرب و  
والمنافسة، ويكون بإدخال للرياضي العوامل التي تقنعه بالضرورة في التدريب والمنافسة، وهذا يوضح الأهداف ذات القيمة 
لغرس روح احقصول على النتاهج الجيدة في وجود رغبة وتوجيه مستقرة وكذلك الوصول لدرجة من الارتقاء بروح الفريق، 

وتنظيم عقلاني للأساليب الجماعية أثناء التدريب والتكوين الإيجابي للطامح للرياضي، التحدث الجماعي عن عاداته، 
الأهداف الأساسية للتدريب المقبل والاستعمال العقلاني للمكافئات والعقوبات وتنظيم العلاقات الملاهمة بين أعضاء 

 الفريق وكذلك المستخدمين،

لنفسي الذي تظهر فيه الاتجاهات الملاهمة للتدريب ويخص هذا في بداية الأمر اتجاهات يوجد جزء ها  من التحضير ا 
للجهود المبذولة أثناء التدريب وغالبا ما يحدث لدى الرياضي نوعان من المشاكل النفسية كالنقص في الدافعية أو تحمل 

ناء  الوظيفي لتحمل احقمل الكبير أثشدة احقمل الرياضي من الجانب النفسي وهذا رغم الدرجة العالية في التحضير
التدريب أي الاستعداد البدني فالصعوبة في تحمل شدة احقمل يظهر على أشكال من الخوف عن عد  القدرة من تجديد 
القوى بعد هذا الجهد للقيا  بتدريب آخر أو منافسة أخرى، فهذه الاضطرابات التي تظهر أثناء التدريب والمنافسة عند 

ثل جزء ها  من التحضير النفسي، وتخص الاتجاهات باهتما  كبير خاصة تلك التي تعني نظامه فهي تخص الرياضيين تم
التدريب أكثر من الراحة، النو ، التغذي شروط الانضباط أو التكوين العقلي، فالفهم العميق للرياضي لأهمية اليو ، 

 الهدف المرجو منه في التحضير النفسي، الساعةالدقيقة التي يضيعها بنفسه في أي من نسق التدريب، وهو

التنظيم الجيد المرافق حقياة الرياضي يحدد مكانه ومدى إمكانيته في التحكم في النفس والأعصاب، وهناك ما هو أهم  
يتمثل في معرفة الرياضي بنفسه لسلوكه وانفعالاته في مراحل التدريب والنافسة، فلهذا وجب التمكن من الإقناع وبطريق 

 ،نية للرياضي لكي يصل إلى إدراك الأهمية لمواجهة هذه الصعاب هادف تحسين الأداء الأقصى الأداء عقلا

إلى هنا أختصر التحضير النفسي على الاهتما  بالعناصر التي يمكن توجيهها للمدى الطويل كتربية الإرادة والدافعية وهذا 
 (14، ص7999 راس توم،)وأكثر من ذلك مقاومة الآلا   9111الجانب نجده عند المنظرين السوفيتيين سابقا إ .ثي ل 
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لكن هناك الطرق والتقنيات الموجهة للمدى القصير والتي يتم استعمالها حسب الهدف المراد بلوغه والمهلة الزمنية المحددة 
لق حالة من خلهذا النوع من التحضير، التي يصعب تحديدها، وتستعمل هذه التقنيات في ضبط مستوى اليقظة، ومحاولة 

هذه التقنيات التي تكون مماثلة لإمكانية الأداء الأقصى، والتي تعتبر نظريات العلاج النفسي هي أساس لها فالاسترخاء، 
الصوفرولوجيا، التغذية الرجعية البيولوجية هي أمثلة لهذه التقنيات والطرق الموجهة أساسا لتحسين نوعية احقركات التقنية 

هني، بالإضافة للتقنيات الموجهة لتحسين الاتصالات بين الأشخا  فهذه التقنيات تسمح بتقوية والتي هي التصور الذ
روابط الاتصال بين المدرب والرياضي وأعضاء الفريق، فالتحضير النفسي هو نسق داهم مع حياة الرياضي أثناء مشواره 

رتكز عن نفس عاله لكي يتسنى له تغييرها، فهو يوهو موجه لهدف الرقابة والضبط من طرف الفرد لأفكاره، اتجاهاته، وأف
 الفكرة المتعلقة بتطوير القوة العضلية بالتدريب فالقوة العقلية يمكن تطويرها بالتحضير النفسي الجيد وباستمرار،

 :ماهية العلاج النفسي وأهدافه-/77

 :تعريف العلاج النفسي -/77-7

تجدر بنا الإشارة هنا التطرق إلى مفهو  العلاج النفسي والعناية النفسية للفرد عموما والرياضي خصوصا، ففي السابق لم 
تقم احقاجة إلى تعريف العلاج النفسي وذلك لأنه لم تقم الضرورة لتعريف المرض أو احقالة النفسية وتفريقه عن الأمراض 

 البدن أو العقل فكلها آفة تحل بالشخص بفعل قوة خارجية خارقة، ولهذا كانت الجسمية، فقديما لم يفرق بين ما يصيب
أساليبه العلاجية مادية، إيحاهية أو طقوسية هادف تخليصه من هذا المرض، دون أن يكون في اختيار الأسلوب أي إشارة 

لساهد ية كانت أو النفسية هو اإلى تقسيم الأمراض إلى نفسية أو جسمية، إلا أن مبدأ الوحدة السببية للأمراض الجسم
سواء في الماضي أو احقاضر، فأول احقالات النفسية التي عان منا الإنسان منذ القديم نجد حالة القلق الذي هو المصدر 

الأساسي للمعاناة النفسية وأكثر أعراض هذه المعاناة حدوثا فكانت أول وسيلة علاجية نفسية هي السعي إلى شد 
غير ه وبين فرد أخر لما لها من اثر في التواجد والتعاطف فكانت هده الوسيلة البداهية هي المثلى كونها لم تتأواصر العلاقة بين

يها عبر العصور التاريخية المتتالية إلى يومنا هذا وان بدا الاختلاف في أساليبها وتقنياتها وفي النظريات المتعددة التي بنيت عل
والأكثر تحديدا للعلاج النفسي حسب الاستاذ علي كمال هو علاج المشاكل  أو تفسرها، من التعاريف المتداولة

العاطفية، ومشاكل الشخصية واضطراباتها بالطرق السيكولوجية النفسية، هذا العلاج يستثني العلاج بالطرق المادية  
ي بأنه الوسيلة للعلاج النفسكالدواء وغيره من العناصر المادية في جوهرها، كما عرفت الجمعية الطبية النفسية الكندية 

الطبية التي يقو  هاا الطبيب عن طريق جلسات من احقديث أو وساهل اتصال أخرى بالكشف عن سلوك الفرد المضطرب 
ديجرين بقوله أن العلاج النفسي يعتمد كليا وبكامله على التأثير النافع  9191هادف التقليل من معاناته، وعرفه ديجرين 

لآخر .. "وهو يتبنى ضمنيا مبدأ تأثير الفرد على الآخر، وهنا من شأنه استثناء طرق العلاج الذي يحدث من شخص 
النفسي التي لا يتم فيها هذا التواجد بين شخصين أو أكثر فالإيحاء الروحي، أو الذاتي، وطرق السيطرة العقلية، وبعض 
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، 7995 ،)علي كمالن نطاق العلاج النفسي طرق العلاج السلوكي، طرق التأثير على المحيط، كلها تؤخذ اليو  ضم
 (11ص

التعريف احقديث للعلاج النفسي هي أنه الوسيلة العلاجية التي تفعل عن طريق العلاقات الشخصية والسلوكية وليس عن 
 طريق الفعل الفيزيولوجي، رغم أن الكثير من الوساهل العلاجية النفسية تحدث تغيرا فيزيولوجيا في جسم الفرد،

 :أهداف العلاج النفسي -/77-1

في حقيقة الأمر التساوي بين العلاج النفسي وبين أية وسيلة علاجية أخرى لعلاج مرض جسمي، نفسي أو عقلي كونها 
تهدف إلى تخفيف الآلا  والمعاناة عن الفرد المفحو ، إما بإزالة هذه الأعراض أو بزيادة تحمله لها، هذا الهدف لم يتغير 

حتى الآن، ويستهدف العلاج النفسي أيضا تخليص المريض من مرضه من اجل الصالح الاجتماعي منذ أقد  العصور و 
العا  في حدوده المختلفة، ويبدو أن هذا الهدف في بعض احقالات المرضية وفي بعض المؤسسات الإصلاحية التدريبية 

ندية في حد ذاته، كما هو احقال في الأ والتعليمية هو الهدف الأسمى والأكثر أهمية من أهداف العلاج النفسي للمريض
والفرق الرياضية المتعددة والمتنوعة، في القرن العشرين زادت أهداف العلاج النفسي واتسعت وذلك يسبب التوسع في 

احقاجة إلى هذا النوع من العلاج الذي يهدف حديثا إلى إيصال المريض أو الفرد المضطرب إلى حالة من الشعور بالثقة 
والتماسك والنضوج في شخصيته، والى محاولة تنمية العلاقات بينه وبين غيره من الأفراد والى إقامة توافق وتكيف بالنفس 

بينه وبين محيطه، وتطورت الأهداف في السنوات الأخيرة محاولة إعطاء الفرد إمكانية اكتشاف ذاته والقيم العليا الكامنة 
اء الفرد الهدوء وراحة البال والتمتع بوجود عاطفي وروحي أسمى، كل هذا فيه والسعي إلى تحقيق هذه الإمكانيات وإعط

يعبر عن احقاجة إلى إحداث تغيير جذري في وعي الإنسان لذاته وفي واقع حياته، مما لاشك فيه بان أي إنسان قد بلغ 
انياته إلى احقدود المثالية ق جميع إمكمن التوازن النفسي والتكافؤ في التعامل مع احقياة، التوافق مع البيئة والوصول إلى تحقي

وعليه تطلب اللجوء إلى العلاج النفسي في كل احقالات، وقد عبر عن هذه احقاجة الكاتب جوزيف كونراد في قوله إذا 
ر أهمية في وقد أصبح هذا المبدأ هو الأكثطيع الشفاء وإنما كيف نعيش .تحدثنا بدقة، فإن المسالة هي ليست كيف نست

 ـنسان المعاصرحياة الإ
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 :خلاصة

من خلال ما ورد سابقا نستخلص بأنه قبل البدء في التحضير النفسي للرياضي البارع ذو المستوى العالي نجد ذلك 
الإنسان الوحدة المتكاملة الواجب قبل كل شيء الاعتناء هاا من خلال تنمية وتطوير التحكم في النضج الشخصي 

ز والاستقلالية على صعيد الانجازات وعلى الصعيد الخا  به كفرد صالح للأداء الممتاز في التوافق الذاتي ومنحه الامتيا
مجال اختصاصه وللمجتمع أيضا، ولكي يصبح الرياضي ناجحا فهو الذي ينجز من خلال ممارسته لهذه الرياضة التي 

عدها جمع واكتساب ة ولما المعرفة( ثم بيكتشف منها بنيته الجسمية والنفسية المعتدلة بمعنى يحقق ذاته من خلال الرياض
مختلف المهارات العلمية الهامة سواء المتعلقة بالجوانب البدنية أو النفسية )الدراية( ليتسنى له بعد ذلك الرفع من درجات 
 الأداء الرياضي الأقصى )كارل ج.يونغ، احقضارة في حركة( بتسخير كل القدرات والكفاءات الفردية مع توظيفها جيدا

خاصة قبل المنافسات الرياضية وهذا ما ينعكس بالإيجاب على احقياة اليومية للرياضي، نظرا لأهمية الازدواجية بين الجسم 
والنفس وتأثيرهما المتفاعل والمتبادل، والهدف من وراء دراسة سلوك الفرد في الرياضة هو محاولة اكتشاف الأسباب أو 

انب لرياضي من ناحية، وكيف تؤثر خبرة وتجارب الممارسة الرياضية ذاتها على الجو العوامل النفسية التي تؤثر في سلوك ا
الشخصية للرياضيين الجزاهريين من ناحية أخرى الأمر الذي يساهم في تطوير الأداء الأقصى بالإضافة إلى زيادة الاهتما  

لرياضة كما جاء سة المواقف الواقعية والعملية في ابتدريب المهارات النفسية أسوة بالمهارات احقركية والقدرات البدنية مع درا
 (14، ص7991)أسامة كامل راتب، في 
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 تمهید:

التوافق مصطلح شدید الارتباط بالشخصیة في جمیع مراحلها ومواقفها وهو ما أهله لأن یكون أحد المفاهیم الأكثر إنتشار في 
ي فیه الحاجة إلى الأمن والاستقرار النفس علم النفس، وكذا الصحة النفسیة وقد تضاعفت أهمیته في هذا العصر زادت

والاجتماعي وقد اتخذ المهتمون في دراسة التوافق جوانب متعددة في سبیل تحدید هذا المفهوم بحیث یسعى الفرد إلى إشباع 
فرادها، أ حاجاته البیولوجیة، السیكولوجیة وتحقیق مختلف مطالبه متبعا في ذلك وسائل ملائمة لذاته وللجماعة التي یعیش بین

 ونظرا لكون التوافق بما فیها التوافق النفسي والاجتماعي مختلف خصائصه والعوامل المؤثرة فیه

 التوافق -/1

 تعریف التوافق:   -/1-1

 :تعددت التعاریف التي قدمت للتوافق حسب اهتمام العلماء والباحثین ومن بینها نجد

 تعریف لازاروس:  -/1-1-1

رمضان محمد القذافي ) لیات النفسیة التي تساعد الفرد على التغلب على المتطلبات والضغوط المتعددةالتوافق مجموعة من العم
 (109، ص 1991عام 

"أنه قدرة الشخص على تقبل الأمور التي یدركها بما فیها ذاته ثم العمل من بعد ذلك على  ویعرفه كارل روجرز -/1-1-2
 (110 نفس المرجع، ص)“ .تباینها في تنظیم شهیته

"على أنه عملیة دینامیكیة مستمرة التي تهدف فیها الشخص إلى تغییر سلوكه  أما مصطفى فهمي فیعرفه  -/1-1-3
، ص 1999طفى فهمي، )مصلأحداث علاقة أكثر تلاؤما بینه وبین بیئته، أي القدرة على بناء علاقات مرضیة بین المرء وبیئته. 

23) 

كون هذا رى أن التوافق هو عملیة تعدیل وتغییر الفرد لسلوكه وفق متطلبات البیئة بحیث یأما فیما یخص التعریف الإج ا رئي ت
 على تحقیق توافقه الشخصي والاجتماعي وبالتالي الشعور بالرضا. قادراالفرد 
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 :/ المصطلحات المرتبطة بالتوافق1-2

 التكیف  -/1-2-1

نفس  كلمة تكیف م ا ردفة لكلمة توافق وكانوا في كل مرة یقصدون بهالتعدیل( استخدام الكثیر من الباحثین في علم النفس  
الشيء كع أن الفرق واضح بینهما. فالتكیف هو معروف في علم البیولوجیا هو تغییر في الكائن الحي سواء في الشكل أو في 

 (19، ص 1992)عبد الرحمن العیسوي، الوظیفة مما یجعله أكثر قدرة على المحافظة على حیاته وعلى جنسه . 

بینما التوافق كما ورد في التعاریف هو تكیف الشخص مع بیئته الاجتماعیة فیما یخص مشكلات حیاته مع نفسه ومع 
الآخرین، أفراد الأسرة، والمجتمع الذي یحیط به وبهذا المعنى یندرج كل تعریف للتوافق على كلمة التكیف التي تشمل السلوك 

 (54، ص 2009ریاض سعید،  )لبشري. الحسي الحركي أي النواحي العضویة للكائن ا

 الصحة النفسیة  -/1-2-2

هناك ارتباط كبیر قد یصل إلى حد الترادف بین المصطلحین ولعل السبب في ذلك یرجع إلى أن الشخص الذي یتوافق توافقا 
التعدیل من قبل و جیدا لمواقف بیئته والعلاقات الشخصیة یعد دلیلا لتمتعه بصحة نفسیة جیدة، وأن القدرة على التشكیل 

الفرد لمواجهة المتطلبات وإشباع الحاجات، هذا جعل بعض الباحثین یلجؤون إلى استخدام مقیاس الصحة النفسیة لقیاس 
 (13ص  1990)مدحت عبد الحمید عبد اللطیف،  .التوافق وأحیانا التوافق لقیاس الصحة النفسیة

 یمكن حصر المؤشرات فیما یلي: / مؤشرات التوافق:1-3

 النظرة الواقعیة للحیاة: -/ 1-3-1

یتمیز بین أشخاص یقبلون على الحیاة بكل ما فیها من روح وهم واقعیون في تعاملهم مع الآخرین ومتفائلون ومقبلون على 
 الحیاة بسعادة.

 مستوى طموح الفرد:  -/1-3-2

یقها من خلال ته الحقیقیة ویسعى إلى تحقلكل فرد طموح والشخص المتوافق تكون طموحاته المشروعة عادة في مستوى إمكانیا
 .دافع الانجاز
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 الإحساس بإشباع حاجات نفسیة:  -/1-3-3

كي یتوافق الفرد مع نفسه ومع الآخرین فإن أحد مؤش ا رت ذلك أن یحس بأن جمیع حاجاته النفسیة الأولیة والمكتسبة 
أنه محبوب اجاته البیولوجیة والفیزیولوجیة، كالأمن وإحساسه بمشبعة )الطعام، الشراب...إلخ( بطریقة شرعیة، وكل ما یتعلق بح

 .من الآخرین

 توافر مجموعة من سمات الشخصیة:  -/1-3-5

 :ومن أهم السمات التي تشیر إلى التوافق هي

 أهم السمات التي تمیز الشخص المتوافق، تتمثل في قدرته على تناول الأمور بالصبر وتحكم في  الانفعالي: اتالثب
 .عالاته المختلفة )الغضب، الخوف، الغیرة، الكراهیة( وهي سمة مكتسبة من خلال عملیة التنشئة الاجتماعیةانف
 یتصف الفرد بقدرته الفائقة على تحلیل الأمور وفرز الإیجابیات من السلبیات كذلك یتسم بالمرونة  :اتساع الأفق

 .نینهاوالتفكیر العلمي والقدرة تفسیر الظواهر وفهم أسبابها وقوا
 یشیر إلى توافق الفرد ومن عدم توافقه، فإذا كان مفهوم الذات عند یتطابق مع واقعه كما یدركها  :مفهوم الذات

 .الآخرین یكون متوافق
 المقصود بهذه السمة أن یحس الفرد بمسؤولیة إزاء الآخرین وإزاء المجتمع بقیمته عاداته  :المسؤولیة الاجتماعیة

 ومفاهیمه.
 أن یكون الشخص متوازنا في تصرفاته أي بعیدا عن التطرف في اتخاذ القرارات والحكم على الأمور، والبعد  :المرونة

عن التطرف یجعل الشخص مسایر ومغایر حین یسایر الآخرین في بعض المواقف التي تتطلب ذلك وأن یغایرهم إذا 
 .رأى وجهة نظر أخرى والابتعاد عن الاجتماعیة والاستقلالیة

 الاتجاهات الاجتماعیة الإیجابیة:  -/1-3-4

یملك الشخص مجموعة من الاتجاهات التي تسیر حیاته، فالتوافق مع الاتجاهات التي تبني المجتمع مثل إحترام العمل، تقدیر 
 .المسؤولیة، أداء الواجب والولاء للقیم والتقالید السائدة في المجتمع كل هذه الاتجاهات تشیر إلى الشخص المتوافق

 مجموعة من القیم )نسق قیمي(: / 1-3-6

صالح حسین )یتمثل في امتلاك الشخص المتوافق للقیم على سبیل قیم إنسانیة )حب الناس والتعاطف الرحمة، الشجاعة( 
  60)46ص ،  2004الداهري 
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 :أبعاد التوافق 4-1 /-

بیولوجي الاجتماعي تلفة حین نجد منها المستوى التتعدد مجالات الحیاة ففیها مواقف تشیر السلوك والتي تبرز على مستویات مخ
 .السیكولوجي

 البعد البیولوجي: -/1-5-1

یشترك الباحث "لورانس" والباحث "سبین" في القول أن الكائنات الحیة تمیل إلى أن تغیر من أوجه نشاطها في استجاباتها 
كائن الحي أن یجد طرق یر وتعدیل السلوك أنه ینبغي على الللظروف المتغیرة في بیئاتها، أي تغیر الظروف ینبغي أن یقابله تغی

جدیدة لإشباع رغباته فالتوافق هو: عملیة تتسم بالمرونة مع الظروف المتغیرة، أي أن هناك إدراك لطبیعة العلاقة الدینامیكیة 
 (33،32، ص 2001)سهیر كامل أحمد،  .المستمرة بین الفرد والبیئة

جي استجابة الفرد الفیزیولوجیة للمؤثرات الخارجیة والتي تستدعي بدورها أعضاء الحس أو كما یتضمن التوافق البیولو 
المستقبلات المتصلة بالعقل وهي أعضاء من جسم الإنسان تخصصت في الإحساس بأنواع معینة من متغیرات البیئة دون غیرها،  

)كمال دسوقي،  .أجل التقاط الأصوات ... الخ كالعین التي تستقبل الإحساسات بالموجات الضوئیة، والأذن المجهزة من
 (106ص  1995

 البعد الاجتماعي:  -/1-5-2

یرى "روش" أن التوافق على المستوى الاجتماعي هو أسلوب الفرد في مقابلته لظروف الحیاة وحل مشاكله لذلك ینبغي أن 
ل عناصر البیئة التوافق عملیة تشترك في تكوینها كتكون أسالیب الفرد أكثر مرونة مع قابلیة شدیدة للتشكیل والتولید أي أن 

)عباس محمود عوض،  .والتنشئة الاجتماعیة وأن هناك فروق في سرعة التوافق بین الأفراد راجع إلى الفروق الفردیة الثقافیة
 (21،  21ص  1919

 البعد السیكولوجي:  -/1-5-3

رضیة، ي القدرة على حسم هذه الصراعات والتحكم فیها بصورة میقصد به قدرة الفرد على التوفیق بین دوافعه المتصارعة أ
 والقدرة على حل المشاكل بصفة إیجابیا وتتمثل في:

 .قدرة الفرد على توجیه سلوكه وتحل المسؤولیة الاعتماد على النفس: -

ه بأنه قادرا على اح وشعور شعور الفرد بتقدیر الآخرین له، وأنه یرونه قادرا على تحقیق النج الإحساس بالقیمة الذاتیة: -
 .القیام بما یقوم به

 شعور الفرد بأنه قادر على توجیه سلوكه وأنه یستطیع أن یضع خطط مستقبلیة الشعور بالحریة الذاتیة: -
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أي یتمتع بحب أسرته ویشعر أنه مرغوب ولا یشكو من الأعراض الشعور بالانتماء والخلو من الأعراض العصابیة:  -
تشیر إلى الإنحراف النفسي كعدم القدرة على النوم بسبب الأحلام المزعجة أو الخوف المستمر والبكاء، فالمستوى والمظاهر التي 

السیكولوجي ینظر إلى التوافق على أنه قدرة الفرد على توجیه وتحمل مسؤولیته والإحساس بقیمته الذاتیة ومكانته في المجتمع 
 .اكل التي یمكن أن یتعرض لها بالاعتماد على نفسهوقدرته على التوفیق بین دوافعه وحل المش

 النظریات المفسرة للتوافق:  -/1-4

یعتبر البعد النظري في تفسیر أي ظاهرة علمیة الأساس في كل البحوث وموضوع التوافق ولأهمیته الكبیرة یعد من المواضیع  -
التوافق  الفرد وخاصة المراهق، ومن أهم النظریات التي فسرتالحدیثة في البحوث النفسیة وذلك لما له من علاقة مباشرة بحیاة 

 :نجد

 النظریة البیولوجیة:  -/1-4-1

من مؤسسیها الباحثین "داروین، مندل، كالمان وجالتون" تركز هذه النظریة على النواحي البیولوجیة للتوافق حیث نرى أن كل  -
 والمخ وتحدث هذه الأمراض في أشكال منها المورثة ومنها المكتسبةأشكال سوء التوافق تعود إلى أمراض تصیب أنسجة الجسم 

خلال مراحل حیاة الفرد من إصابات جسمیة ناتجة عن مؤثرات من المحیط أو تعود إلى اضطرابات نفسیة التي تؤثر على التوازن 
 .الهرموني للفرد نتیجة تعرضه للضغوطات

( أي د على الصحة النفسیة وبتالي التوافق التام للفرد )التوافق الجسميیرى أصحاب هذه النظریة أن علمیة التوافق تعتم -
سلامة وظائف الجسم المختلفة ویقصد بالتوافق في ظل هذه النظریة انسجام نشاط وظائف الجسم فیما بینها، أما سوء التوافق 

 (111، ص 2001ریاش سعید،  ) .فهو اختلال التوازن الهرموني أو نشاط أو وظیفة من وظائف الجسم

 نظریة التحلیل النفسي:  -/1-4-2

من أبرز روادها نجد الباحث" فروید" حیث یرى أن علمیة التوافق لدى الفرد غالبا ما تكون لاشعوریة بحكم أن الأفراد لا یرون 
ائل مقبولة سالأسباب الحقیقیة لكثیر من سلوكاتهم فالشخص المتوافق هو الشخص الذي یستطیع إتباع المتطلبات الضروریة بو 

 (90ص  1999)عبد الحمید الشاذلي،   .اجتماعیا

" أما الباحث یونغ " في دراسته فقد اعتمد أن مفتاح التوافق والصحة النفسیة یمكن إستمرار النمو الشخصي دون توقف، كما 
التوافق یتطلبان  النفسیة +أكد على أهمیة اكتشاف الذات الحقیقیة وأهمیة التوازن في الشخصیة السویة المتوافقة وأن الصحة 

 .فالشخص المتوافق لابد أن یتسم بالثقة الإحساس الواضح بالهویة .الموازنة بین میولاتنا الانطوائیة والاستنباطیة
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 النظریة السلوكیة:  -/1-4-3

لحصول على توقعات لیتمثل التوافق لدى السلوكیین في استجابات مكتسبة من خلال الخبرة التي یتعرض لها الفرد والتي تؤهله 
منطقیة .أما السلوكیین المعرفیین أمثال الباحث ألبرت بندو ا ر والباحث مایكل ماهوني استبعدوا تفسیر توافق الفرد أنه یحدث 

بطریقة آلیة تبعده عن الطبیعة البشریة واعتبروا أن الكثیر من الوظائف البشریة تتم والفرد على درجة عالیة من الوعي والإد ا رك 
 (152، ص 2002)ماسي أحمد النیال . ..... للأفكار والمفاهیم الأساسیة

 :نظریة علم النفس الإنساني -/1-4-5

یتمثل مدخل علم النفس الإنساني في مساعدة الأف ا رد على التوافق وذلك عن طریق تقبل الآخرین لهم وشعورهم بأنهم أفراد 
داول مع أفكار ومشاعر كانت مدفونة محاولین الحصول على القبول مع لهم قیمتهم ومنها البدء في البحث عن ذاتهم والت

الإدراك الفعال للواقع،  :أما الباحث ماسلو قام بوضع معاییر للتوافق تتمثل فیما یلي .الآخرین وبالتالي تحقیق التوافق السلیم
)عباس ومع الآخرین.  بصفة إیجابیة مع نفسه قبول الذات التلقائیة، التمركز الصحیح للذات وهي كلها تؤدي بالفرد إلى التوافق

 (91ص  1990محمود عوض، 

كما یؤكد هذا الاتجاه )النفسي الإنساني( في تفسیر عملیة التوافق على أهمیة دراسة الذات وتسدد على أهمیة القیم التي تعتبر 
 .الحدود الضابطة لسلوك الناتج من طرف الفرد

 :التوافق النفسي 2-

یطرح علماء النفس مفهوم التوافق النفسي أنه توافق الفرد مع ذاته وتوافقه مع الوسط وكل  :التوافق النفسيتعریف  -/2-1
م المستویین لا ینفصل عن الآخر وإنما یؤثر فیه ویتأثر به، فالفرد المتوافق ذاتیا هو المتوافق اجتماعیا، ویضیف علماء النفس بقوله

 لى توفیق بین دوافعه، وبین أدواره الاجتماعیة المتصارعة مع هذه الدوافع بحیث لا یكونأن "التوافق الذاتي هي قدرة الفرد ع
  ،" هناك صراع داخلي 

كما یقصد بالتوافق النفسي رضي الفرد عن نفسه وتتسم حیاته بالخلو من التوت ا رت والص ا رعات النفسیة التي تقترن 
 (35ص  1999 )مصطفى فهمي،والنقص فیتمكن من إشباع دوافعه بصورة ترضیه ولا تغضب الجمیع.  بمشاعر الذنب، القلق

والدوافع الثانویة المكتسبة  (ویشیر الباحث "حامد زهران" إلى التوافق والرضى عنها وإشباع الدوافع الفطریة الأولیة )الداخلیة
عبد السلام حامد )افق مطالب النمو في مختلف المراحل المتتابعة. )الخارجیة( وبالتالي یعبر عن سلام داخلي كما یتضمن التو 

 (01ص  1995زهران، 
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 :معاییر التوافق النفسي -/2-2

 :لقد أشار "لازاروس" و "شافر" على أنه قد تم تحدید معاییر التوافق النفسي في الآتي

 :الراحة النفسیة -/2-2-1

سه هو الذي یستطیع مواجهة العقبات وحل المشكلات بطریقة ترضاها نف یقصدون بها أن الشخص المتمتع بالتوافق النفسي
 .ویقرها المجتمع

 :الكفایة في العمل -/2-2-2

تعتبر قدرة الفرد على العمل والإنتاج والكفایة فیها وفق ما تسمح له قدراتهم ومهاراتهم من أهم دلائل الصحة النفسیة، فالفرد 
ح له الفرصة لاستغلال كل قدراته وتحقیق أهدافه الحیویة وكل ذلك یحقق له الرضا والسعادة الذي یزاول مهنة أو عملا فنیا، تتا 

 .النفسیة

 :مدى استمتاع الفرد بعلاقات اجتماعیة -/2-2-3

 .إن بعض الأفراد أقدر من غیرهم على إنشاء علاقات اجتماعیة وعلى الاحتفاظ بالصدقات والروابط

 :الأعراض الجسمیة -/2-2-5

 .الأحیان یكون الدلیل الوحید على سوء التوافق هو ما یظهر شكل أعراض جسمیة مرضیة في بعض

 :الشعور بالسعادة -/2-2-4

 .الشخصیة السویة هي التي تعیش في سعادة دائمة وهي شخصیة خالیة من الصراع والمشاكل

 :القدرة على ضبط الذات وتحمل المسؤولیة -/2-2-6

یستطیع أن یتحكم في رغباته ویكون قادرا على إرجاع إشباع بعض حاجاته وأن یتنازل لذات إن الشخص السوي هو الذي 
 .قریبة عاجلة في سبیل ثواب آجل أبعد، أكثر دواما فهو لدیه قدرة على ضبط ذاته وعلى إدراك عواقب الأمور

 :ثبات الاتجاهات -/2-2-9

 .ذلك على الاستقرار الانفعالي إلى حد كبیرإن ثبات اتجاهات الفرد یعتمد على التكامل في الشخصیة وك
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 :اتخاذ أهداف واقعیة -/2-2-1

الشخص المتمتع بالصحة النفسیة هو الذي یضع أمام نفسه أهدافا ومستویات للطموح ویسعى للوصول إلیها حتى ولو كانت 
لمستمر في سبیل ل بذل الجهد والعمل اتبدو له في غالب الأحیان بعیدة المنال فالتوافق المتكامل لیس معناه تحقیق الكمال، ب

 63) ،62، ص 2009)حسین شحمت ومصطفى حسین باهي،   .تحقیق الأهداف

 .من خلال ما سبق یمكن القول معاییر التوافق النفسي هي سلوكات وتصرفات یسلكها الفرد من أجل الإستقرار النفسي

 

 :العوامل التي تعیق إتمام التوافق النفسي -/2-3

من تحقیق أهدافه وإشباع حاجاته بعضها داخلي یرجع للإنسان بذاته والبعض الآخر یتعرض الإنسان لعوائق كثیرة تمنعه 
، " أهم العوائق في 7002خارجي یرجع إلى البیئة التي یعیش فیها ولقد أجمل "حسین أحمد حشمت ومصطفى حسین باهي، 

 :النقاط التالیة

 :النقص الجسماني -/2-3-1

ر الحالة الجسمیة للفرد على مدى توافقه، فالشخص العلیل )المریض( الذي تنتابه الأمراض تقل كفاءته ویكون عرضه لمجابهة تؤث
 .مشاكل لا یجابهها عادة الشخص السلیم

 :عدم إشباع الحاجات بالطرق التي تقرها الثقافة -/2-3-2

ل وإذا استشیرت الحاجة أصبح الإنسانیة في حالة توتر واختلایرى الفرد حاجاته الجسمانیة وحاجاته الاجتماعیة المكتسبة 
 .توازنه ولابد للحاجة من مشبع لإزالة التوتر وإعادة التوازن وتحدد ثقافة الطرف الذي یتم إشباع هذه الحاجات

 عدم تناسب الانفعالات والمواقف: -/2-3-3

 .ا الضار جسمانیا واجتماعیاإن الانفعالات الحادة المستمرة تخل من توازن الفرد ولها أثره

 :الصراع بین أدوار الذات -/2-3-5

 :ما یؤدي عادة إلى الصراع وعدم التكیف وجود مجموعة من العوائق والمتمثلة في
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عوائق نفسیة ومنها الصراع النفسي الذي ینشأ عن تناقض أو تعارض أهدافه وعدم قدرته على اختیار أي منها في الوقت  -
الطالب في دراسة الطب والصیدلیة ولا یستطیع الفصل بینهما فیقع في صراع نفسي قد یمنعه من الالتحاق  المناسب مثل یرغب

 .بأي من الدراستین في الوقت المناسب

عوائق مادیة واقتصادیة یعتبر تقص المال وعدم توفر الإمكانیات عائقا یمنع الفرد من تحقیق أهدافه ورغباته وهذا ما یسبب   -
 .بالإحباطله الشعور 

عوائق اجتماعیة وتتمثل في العادات والتقالید والقوانین الموجودة في المجتمع والتي قد تعیق الشخص عن تحقیق أهدافه   -
 .وإشباع حاجاته وذلك بضبط سلوكاته وتنظیم علاقاته

 :التوافق الاجتماعي -/3

 :تعریف التوافق الاجتماعي -/3-1

 :ق الاجتماعي ولذا سوف نستعرض أهمهاهناك مفاهیم وتعاریف عدیدة للتواف

یعرف الباحث "مصطفى فهمي" التوافق الاجتماعي بأنه "قدرة الفرد على أن یعقد صلات لا یخشاها والاحتكاك والشعور 
 ." والاضطهاد

أما الباحث "محمود عطیة" هنا یرى أن التوافق الاجتماعي أنه مجموعة الاستجابات المختلفة التي تدل على تمتع الفرد وشعوره 
 (44، ص 2009)حسین أحمد حشمت، بالأمن الاجتماعي. 

مع البیئة  لتكیفهناك من یرى أن التوافق الاجتماعي مع البیئة الاجتماعیة أو الوسط الاجتماعي یعني قدرة الفرد على ا
الخارجیة المادیة والاجتماعیة و المقصود بالبیئة المادیة كل ما یحیط بالفرد من عوامل وظروف طبیعیة وعادة مثل وسائل 

 .الموصلات الأجهزة والآلات

اییر الاجتماعیة، عأما البیئة الاجتماعیة فتشمل العلاقات الآخرین في إطار التعامل الإنساني، الألفة ..... التبادل الفكري، الم
 .القیم والعادات والأهداف العامة والمصالح الإنسانیة المشتركة

، ص 2009)جمال أبو دلو،   .هذه المتغیرات الفردیة والشخصیة والاجتماعیة العامة تضطرب تماما عند الشخص العدواني
221( 

تزان یستطیع افرد أو الجماعة الوصول إلى حالة من الإحین یفسر "إیزتك و أرنولد" التوافق الاجتماعي على أنه القدرة التي 
 (151، ص 2002)ماسیة أحمد النیال   .الاجتماعي خلال علاقة منسجمة بین الفرد وبیئته الاجتماعیة
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 :معاییر التوافق الاجتماعي -/3-2

 :لتحقیق التوافق الاجتماعي یجب الأخذ بعین الاعتبار المعاییر التالیة

الآخرین كما یتقبل ذاته وأن یضع نفسه في مكان الآخرین بمعنى أن یكون قادرا على التفكیر والشعور  أن یتقبل الفرد -
 .والتصرف بنفس الطریقة التي یعقلها الآخرین

أن یكون الفرد متسامحا مع الآخرین متغاضیا عن نقاط ضعفهم ومساوئهم وأن یمد ید المساعدة إلى لأولئك الذین یحتاجون  -
كما أشارت الباحثة "هیرلوك" عن الباحثة "براندیت" بأن الأشخاص القابلین لذاتهم أحرار في أن یكونوا هم المساعدة،  

 .أنفسهم مدركین لإمكانیاتهم وقد ا رتهم على الشعور ومساعدة الآخرین على تحقیق لذواتهم

لب منه أن ریة في أنشطة الجماعة كما یتطنجاح الفرد في لإقامة علاقات اجتماعیة سویة مع الآخرین یتیح له أن یشارك بح  -
یسخر مها ا رته وإمكانیاته لصالح الجماعة وهو لن یتراجع وإنما سیكون قادرا على أن یحیط من قدرة نفسه في مواقف معینة 

 .وفي المقابل سیحظى بقبول الجماعة واحت ا رمها كما أنه سیستفید من نتائج مهارات وأنشطة الأفراد والآخرین

تكون أهداف الفرد متحاشیة مع أهداف الجماعة، فإذا كانت أهداف الجماعة تقوم أساسا على إحترام حقوق الآخرین  أن  -
بمعنى أن أهداف الشخصیة یجب أن لا یتعارض مع هذا الهدف الإنساني الكبیر وإلا حدث التناقض والتضارب بین أهداف 

 .الفرد وأهداف الجماعة ومن هنا ینشأ الصراع

شعور الفرد بالمسؤولیة الاجتماعیة بین أف ا رد الجماعة الآخرین ویقصد بذلك التعاون والتشاور معهم في حل أو منافسة   -
ما، یواجهه من مشكلات اجتماعیة أو تنیمیة تخفي أمور الجماعة وتنظیم حیاتهم وأعمالهم وكذلك ضرورة احت ا رم الفرد 

 58)، 46، ص2009حسین أحمد حشمت،  ) .لآراء الآخرین والمحافظة على مشاعرهم

 :العوامل التي تعیق التوافق الاجتماعي -/3-3

رغم أن هدف الفرد في الحیاة هو تحقیق التوافق والات ا زن إلا أنه یواجه عقبات تحول دون تحقیق ذلك، قد تعود إلى خاصیة 
 .تي یعیش فیهافي الفرد ذاته أو داخله تعیق توافقه الاجتماعي، وقد تعود إلى البیئة ال

 :العقبات الخاصة بالقدرات الفردیة -/3-3-1

إن الفرد في م ا رحل حیاته یتعرض إلى عوائق مختلفة سواء عائق عضوي كنقص السمع البصر أو الضعف في الصحة وقصور 
القلق، التعب، كعضوي، أو یكون عائق عقلي كانخفاض الذكاء وبالتالي نقص في الأداء والاستعداد وقد یكون العائق النفسي  
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عدم الثقة والقدرة على إقامة علاقات مع الآخرین وشعوره بعدم الرضا عن نفسه ولا یستطیع الدفاع عنها، كما یظهر في عدم 
 .قدرته على إقامة علاقة طیبة مع الأسرة

 :العقبات الاجتماعیة -/3-3-2

ماعي التي من شأنها التي تحول دون تحقیق الفرد لتوافقه الاجت بالإضافة إلى العقبات التي یواجهها الفرد، هناك البیئة الاجتماعیة
 .التقلیل من المهارة لدى الفرد كالعادات السیئة والص ا رعات الانفعالیة التي تسببها الأسرة من خلال المعاملة السیئة

ثال لبعد التقالید مع وعدم الامتكما تظهر في عدم قدرة على اكتساب المهارات الاجتماعیة وتقلبه لمختلف عادات وتقالید المجت
 .الأسریة الخاصة

ونستخلص مما سبق أن هذه العقبات تبقى تعیق التوافق الاجتماعي للفرد وما علیه سوى تجاوزها أو التأقلم معها للوصول إلى 
 .الشعور بالرضا

 :التوافق النفسي الاجتماعي -/5

ص ا  التوافق لن تحدث إلا بقدر ما یحققه الفرد من اندماج وتجاوز الإنسان اجتماعي ورغم ما یتمیز به خصائص نبیلة فعملیة
رعات في ضوء متطلبات المجتمع إذ یرى "خیر الله" بأن التوافق النفسي الاجتماعي هو "قدرة الفرد في التوفیق بین رغباته 

ساسه خصي والاجتماعي وإحوحاجاته من جهة ومتطلبات المجتمع من جهة أخرى، تبدو مظاهرها في شعور الفرد بالأمن الش
 (94ص  1911السید خیر الله، ) ."بقیمة وشعوره بالانتماء والتحرر والصحة العقلیة والخلو من المیول المضادة للمجتمع

 " أن تحقیق التوافق العام )النفسي الاجتماعي( یشترط عناصر أساسیة هي Kube" "Lehnerویرى "

 .الضعف والقوة وعي الفرد بذاته من خلال معرفة جوانب .1

 .زیادة الوعي بالآخرین وبحاجاتهم ورغباتهم وإحترام آرائهم .7

 .زیادة الوعي بمشاكلهم وأبعادها وأهمیتها ودرجاتها .3

بناء على ما سبق نستخلص أن التوافق النفسي الاجتماعي هو قدرة الفرد على التوافق بین ذاته من رغباته ومتطلبات والبیئة 
 .وقدرته على بناء علاقات اجتماعیة والالت ا زم بالعادات والتقالید والقوانین المفروضة من المجتمعالتي یعیش فیها 

 :عملیة التوافق النفسي الاجتماعي -/5-1

یعتبر التوافق النفسي الاجتماعي عملیة التكامل بحیث یرى "فائز أحمد" بأن التكامل یبدو واضحا فالتوافق عملیة ذات وجهین 
یتضمن الفرد الذي ینتمي إلى المجتمع بطریقة فعالة، وفي نفس الوقت یقدم للمجتمع الوسائل لتحقیق الطاقة الكامنة في داخل 
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)ریاش  .یةیحدث تغییر في المجتمع، بحیث أن الفرد والمجتمع یرتبطان معا في علاقة تبادلیة تأثیر الفرد لكي یدرك ویشعر ویفكر ل
 (101، ص 2001سعید، 

فعملیة الانسجام بین الفرد ونفسه وبین الفرد والمحیط الاجتماعي الذي یعیش فیه من بین أهم الأبعاد في حیاة الفرد، وعلى 
لله" بأن التوافق النفسي الاجتماعي لا یتم في إطار منفصل رغم وجود من یرى أن ثمة هذا الأساس یرى الباحث "مجدي عبد ا

فرق مبدئي بینهما، "فالتوافق النفسي" یتضمن كیفیة بناء الفرد لتوافقه النفسي في إطار التعدیل والتغییر أما "التوافق 
بت بتوافقه الات التي تعرضه للمشاكل، مما یثالاجتماعي" فیتضمن كیفیة استخدام الشخص لهذه التوافقات الذاتیة في مج

 (241، ص 1996)مجدي محمد عبد الله، النفسي مدى توافق أو عدم توافقه الاجتماعي، بالتالي الصحة والمرض النفسي. 

ة یأخیرا تبقى عملیة التوافق النفسي الاجتماعي للفرد ذات أهمیته في تحقیق الأهداف، إشباع الحاجات، إذ تهدف هذه العمل
إلى رضا النفس واستبعاد التوتر وتحقیق الإستقرار، وقدرة تعدیل سلوكه لإحداث علاقة توافق بینه وبین البیئة مما یتضمن 

 .السعادة مع الآخرین والإلتزام بأخلاقیات المجتمع ومعاییره الاجتماعیة وكذلك تحقیق الرضا النفسي والاجتماعي

 :سیا واجتماعیاخصائص شخصیة الریاضي المتوافق نف -/5-2

إن شخصیة الریاضي تمر بمراحل مختلفة أي من مرحلة الأشبال المبكرة إلى مرحلة المتقدمین التي یفترض فیها الریاضي أن یكون 
قد أصبح متوافقا نفسیا واجتماعیا مع الآخرین ویوجد لدیه قدر كبیر من التنافس في السمات التي تمیزه عن الریاضي غیر 

 :اجتماعیا ومن هذه الخصائصالمتوافق نفسیا و 

 .التمتع بالشخصیة متكاملة قادرة على التنسیق بین حاجاته وانسجامه مع معاییر مجتمعه -

 .النمو السلیم وغیر متطرف في الانفعالات -

 .الذاتیة والاستقلالیة والابتكار والبحث عن ما هو جدید -

 .أن یتصف بالمسالمة وعدم الشعور بالإحباط -

 الأمراض النفسیة ـابة بأي مرض من عدم الإص -

 .الثبات الانفعالي والتفكیر العلمي الشامل -

 .المساهمة الفعالة والإیجابیة في نشاطات المجتمع المختلفة -

ص  1992)عكلة سلیمان الحوري،  .التعاون والتكامل مع الفریق الواحد وإن تكون الطموحات مناسبة لمستوى القدرات -
143) 
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 :خلاصة

یعتبر موضوع التوافق من أهم المواضیع في علم النفس والصحة النفسیة، وعن طریقها یحقق الفردذاته النفسیة والاجتماعیة ولقد 
حاولنا في هذا الفصل تقدیم أهم التعریفات التي قدمت لمصطلح التوافق مع تناول أهم المصطلحات المرتبطة بالتوافق ومستویاته  

ق فق النفسي والتوافق الاجتماعي كلا على جهة بتقدیم التعریف وأهم المعاییر مختلف المعاییر التي یمكن أن تعیكما تناولنا التوا
التوافق سواء النفسي أو الاجتماعي ووصول الفرد إلى تحقیق التوافق النفسي الاجتماعي یعني القدرة على تحقیق أهدافه، 

قها هي فرضها المحیط ومن أهم الأهداف التي یسعى الفرد في حیاته إلى تحقیحاجاته ودوافعه وفق المتطلبات والشروط التي ی
الغایات التربویة أي النجاح في الد ا رسة وامتلاك دافعیة قویة للتعلیم، فتوافق المراهق النفسي الاجتماعي یعني الخلو من 

 الصراعات وبالتالي امتلاك الدافعیة للتعلیم والنجاح.
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 مفهوم المراهقـــة: -/1

 :تعــريف   
 لغـــة 

المراهقة معناها النمو، نقول: "راهق الفتى وراهقت الفتاة"، بمعنى أنهما نميا نموا متواصلا ومستمرا، والاشتقاق اللغوي يغير 
 (323، ص 1991د/ حامد عبد السلام زهران ، والنمو من النضج والحلم. ) هذا المعنى على الاقتراب

 :اصطلاحـا   
د/ )يعني مصططط للم المراهقة بما يسطططتعلم ا علم النفل "بمرنلة الانتقال من مرنلة ال فولة لة مرنلة   النضطططج والرشطططل".

 (329، 323، ص 1991عبد العالي الجسماني 
 طططططططنة تقري ا، ولا  31 طططططططنة لة  31شطططططططل واتل من العقل الياة ا نياة الفر  من  طططططططن فالمراهقة مرنلة تأهب لمرنلة الر 

يمكننا تحليل بلاية ونهاية مرنلة المراهقة ويرجع ذلك لكون المراهقة ت لأ بال لوغ الجنسطططي بينما تحليل نهايتبا بالوصطططول لة النضطططج 
 (329 323)نفس المرجع ص ا مظاهره المعتلفة. 

أيضا "جوزيف  تون وتشرش" ا كتابهما )ال فولة والمراهقة( أن المراهقة ت لأ بمظاهر ال لوغ وبلاية ليست وا هذا المجال 
/ د ائما واضحة، ونهاية المراهقة تأتي مع اام النضج الاجتماعي  ون تحليل ما قل وصل لليه الفر  من هذا النضج الاجتماعي. )

 (212، ص 1991محمد أيوب شجيمي
 عض العلمــاء:تعاريف ب -1-1

لقل اختلف علماء النفل اختلافا جوهريا واضططططططططططططططحا ا تعريفبم للمراهقة واختلفت  رائبم نول هذه المرنلة الصططططططططططططططع ة 
والحرجة من نياة الفر  عرفبا " تايلي هول": "لن المراهقة هي فترة عواصف وتوتر وشلة ايزها وتكتنفبا الأزمة النفسية وتسو ها 

 (321، ص 1991)د/ حامد عبد السلام زهران: راع والقلق والمشكلات وصعوبات التوافق".المعاناة والإن اط والص
وعرفبا "اللكتور ميعائيل لبراهيم أ ططططططعل": "المراهقة مرنلة انتقال من ال فولة لة الشطططططط اب وتتسططططططم بأنها فترة معقلة من 

 (222، ص 1991ميخائيل إبراهيم أسعد)د/ التحول والنمو وتحلث فيبا تغيرات عضوية ونفسية وذهنية واضحة".
المراهقة هي المرنلة التي ت لأ بال لوغ وتنتبي بالرشطططططل فبي عملية بيولوجية نيوية عضطططططوية ا  بلئبا... وااهرة اجتماعية 

 (191، ص  2221)د/ محمد عبد الحليم منسيا نهايتبا. 
 أنواع المراهقة وأشكالها: -2

 لظروف الاجتماعية واليقافية التي يعيش ا و  با المراهق، وهناك علة أشكال: المراهقة تتعذ أشكالا مختلفة نسب ا
 المراهقة التكيفية )السوية(: -2-1

يخـائيل )د/ خليـل   مهي المرنلططة التي  تنمو  و الاعتططلال ا كططل شططططططططططططططيء،  و الإشطططططططططططططط ططاع المتزن وتكططامططل الا ططاهططات المعتلفططة. 
 (119، ص 1991معوض
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 المنحرفة:المراهقة  -/2-2
 (112)نفس المرجع ، ص هي صورة م الغة ومت رقة للمراهقة الانسحابية المن وية والمراهقة العلوانية المتمر ة. 

 المراهقة الانسحابية: -/2-3
 تتسم بالان واء والعزلة الشليلة والسل ية والتر   وشعور المراهق بالنقص وعلم الملائمة.

 ة.المراهقة العدوانية المتمرد -/2-1
 (112)نفس المرجع ، ص مراهقة متمر ة، ثائرة، تتسم بأنواع السلوك العلواة الموجه ضل الأ رة. 

 المراهقة الجانحـــــة: -/2-1
، 1991طفى زيدان)د/ محمد مصتشطكل الصطورة المت رقة للشطكللم المنسطحب والعلواة تتميز بالا لال ا لقي والانهيار النفسطي. 

 (19ص 
 في مرحلة المراهقة: خصائص النمو -/3
 النمو الجسمي: -/3-1

لن النمو الجسططططمي ا السططططنوات الأوة من المراهقة يتميز بسططططرعة مذهلة، وتقترن هذه السططططرعة بعلم الانتظام والتناار ا 
ال فولة  هالنمو، كما أن هذه السطططططططططططرعة ا النمو الجسطططططططططططمي ا فترة المراهقة، تأتي عقب فترة لويلة من النمو ا ا   الذي تتميز ب

 (112)د/ محمد مصطفى زيدان ، صالمتأخرة. 
 النمو العقلـــي: -/3-2

تتميز فترة المراهقة بنمو القلرات العقلية ونضطططططططططططط با، ففي هذه المرنلة ينمو الذكاء العام للفر  كذلك تنضططططططططططططج القلرات 
د/ عبد الرحمن )فكير والتذكر والتعيل والتعلم. العامة وا اصططططططططططططططة، وتز ا  قلرة المراهق على القيام بكيير من العمليات العقلية كالت

 (31، ص 1991العيساوي 
 النمو الانفعالي: -/3-3

تتميز هذه المرنلة ا الفترة الأوة بانفعالات عنيفة، لذ نجل المراهق ا هذه المرنلة ييور لأتفه الأ طططططططططططططط اب، وهناك ميزة 
  لا يست يع التحكططم اخاصة واضحة تتصل بالحالة الانفعالية للمراهق، لذ أنه أثير

  (212، ص 1992)د/ رابح تركي المظاهر ا ارجية لحالته الانفعالية، ونفل الظاهرة ت لو عليه عنلما يشعر بالفرح. 
 النمو الجنســي: -/3-1

تتميز هذه المرنلة بنمو الغل  التنا ططططططططططلية أي أن تصطططططططططط لم قا رة على أ اء وايفتبا ا التنا ططططططططططل ولفراز ا رمونات، والنمو 
  (12، 11عماد الدين إسماعيل ص )الجنسي يختلف بلم الجنسلم كما يختلف بلم أفرا  الجنل الوانل. 
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 النمو الاجتماعي: -/3-1
ت لأ بذور الت ور الاجتماعي للمراهق ا مرنلة ال فولة الأوة وتسطططططتمر با طططططتمرار الحياة، ونتي ة انتماء لة المجتمع فبو 
يرغب ا التع ير عن ذاته، ويشطعر بالسطعا ة والالمانان والا طتقرار النفسطي، أما لذا نلث ما يعيق هذه الرغ ة فينه يتمر  ويشطعر 

 (213، ص 1991حيمي، )د/ محمد أيوب شبالتعا ة. 
 حاجات المراهــق: -/1

للمراهق ناجات جسلية واجتماعية وشعصية ميلما هي للى أصحاب الأعمار الأخرى ولكن هذه الحاجات تختلف 
 ا مرنلة المراهقة عن مرانل الحياة الأخرى.

 الحاجة إلى المكانة: -/1-1
كون له مكانة ا جماعته وأن يعترف به كشططعص ذي من أهم ناجات المراهق رغ ته ا أن يكون شططعصططا هاما، وأن ي

قيمطة، و طذا ليل غري طا أن نرى مراهقطا يطلخن أو يقوم بطأعمطال الراشطططططططططططططططلين، أو فتطاة تل ل الأنطذيطة العطاليطة وغير ذلطك من أمور 
 (122-111، ص 1912د/ فاخر عاقل، )الراشلين. 

 الحاجة إلى الاستقلال: -/1-2
همية للى المراهقلم نيث نجله يريل التعلص من قيو  الأهل وأن يصطططططططط لم مسطططططططط ولا عن لن هذه الحاجة تكون متزايلة الأ

 نفسه، فميلا نجله يريل معرفة خاصة، يفكر لذاته...الخ.
 الحاجة الجنسية: -/1-3

 " عن المراهقلم الفتيان  لالة واضحة على أن فترة المراهقة هي فترة رغ ات جنسية قويططة. kenzeyأوضحت  را ات "
 الحاجة البيولوجية: -/1-1

هناك مجموعة من الحاجات ال يولوجية والف رية للى الإنسططططان والمراهق على وجه ا صططططوفي، فيضططططل ا ناجة الإشطططط اع 
ا عزلة  هوالع ش والرانة و رجة نرارة الجسططططططم، وتختلف لريقة لشطططططط اع هذه الحاجات من فر  لة  خر، فالمراهق الذي يشططططططعر أن

 (191)فاخر عاقل: نفس المرجع، صيحاول أن يجذب انت اه الآخرين فيأخذ اعتراض كل رأي يقال أو يكير من الأ الة. 
 أهمية التربية البدنية للمراهــق: -/1

ة لتتميز فترة المراهقة بعلم الانتظام ا النمو الجسطططططططططططمي لذ يكون النمو  طططططططططططريعا من نانية الوزن وال ول وهذا ما ي  ي 
نقص ا التوافق العضططططططططططططططلي، هذا ما يحول لة علم النمو السططططططططططططططليم للمراهق ومن هنا تلعب التربية ال لنية  ورا ك يرا وفعالا وأهمية 
أ ططا ططية ا تنمية عملية التوافق بلم العضططلات والأعصططاب والزيا ة ا الانسطط ام ا كل ما يقوم به التلاميذ من نركات هذا من 

  النانية ال يولوجية. 
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أما من النانية التربوية فيوجل التلاميذ ا مجموعة وانلة خلال نصططططططططططططططة التربية ال لنية هذا ما ي  ي لة عملية التفاعل 
بينبم فيكتسططط ون العليل من الصطططفات التربوية لذ يكون ا لف الأتى هو تنمية السطططمات ا لقية كال اعة وصطططيانة الملكية العامة 

 قتسام الصعوبات مع الزملاء.والشعور بالصلاقة والزمالة وا
أما من النانية الاجتماعية فان التربية ال لنية تلعب  ورا ك يرا من نيث التنشططططططططاة للمراهق، لذ تكمن أهميتبا خاصططططططططة ا 
 زيا ة أواصططططططططططر الأخوة والصططططططططططلاقة بلم المراهقلم، وكذا الانترام وكيفية اتخاذ القرارات الجماعية وكذا مسططططططططططاعل ا للفر  المراهق على

رجمة حســــن معوض،  تشــــارلك بوكر، ت)التكيف مع الجماعة؛ وتسطططططت يع التربية ال لنية أن تخفف من ولأة المشطططططكلة العقلية للمراهق. 
 (113، ص 1991كمال صالح محمد، 

 مشاكل المراهقة: -/1
 مشاكل النمو:  -/1-1

ق لا طططططتقرار النفسطططططي علم تنا طططططأهم خصطططططائص ذلك نجل الأرق الشطططططعور بالتعب بصطططططورة  طططططريعة، معاناة الغييان، علم ا
أعضاء الجسم، فبذه الأمور لا  م الراشل كييرا لكنبا بالنس ة للمراهق تكون مصلر قلق وخاصة لذا ما جعلته معرضا للسعرية. 

 (121)عبد العالي الجسماني: نفس المرجع، ص 
 مشاكل نفسية:  -/1-2

 لع  لاقا من العوامل النفسططططية ذا ا التي ت لو واضططططحة ا تمن المعروف أن هذه المشططططاكل قل ت ثر ا نفسططططية المراهق وان
المراهق  و التحرر والا طططتقلال وثورته لتحقيق هذا الت لع بشطططتى ال رق والأ طططاليب وهو لا يخضطططع لقيو  ال ياة وتعاليمبا وأنكام 

عر المراهق بأن ال ياة قله عنلما يشطططططططططططالمجتمع وقيمته ا لقية والاجتماعية بل أصططططططططططط لم يمحص الأمور ويناقشطططططططططططبا ويوافيبا بتفكيره وع
تتصطططططارع معه ولا يقلر موقفه ولا يحل بينسطططططا طططططه الجليل  ذا فبو يسطططططعى  ون قصطططططر لتأكيل بنفسطططططه، وتوتره وتوراته وار ه، فيذا  

، 12، ص 1911)ميخائيل خليل معوض، كانت كل من الأ طططططرة والأصطططططلقاء لا يفبمون قلراته ومواه ه ولا تعامله كفر  مسطططططتقل. 
13) 

 ولا تش ع فيه ناجاته الأ ا ية على نلم فبو يجب أن يحل بذاته وأن يكون شيء يذكر يعترف الكل بقلرة وقيمته.
 مشاكل انفعاليــة: -/1-3

لن العامل الانفعالي ا نياة المراهق ي لو واضطططططططططحا ا انفعاله ونلته وانلفاعه وهذا الانلفاع الانفعالي أ طططططططططا طططططططططي يرجع 
للتغيرات الجسمية بينساس المراهق بنمو جسمه وشعوره بأن جسمه لا يختلف عن أجسام الرجال فيشعر المراهق بالفرح والفعر، 

  ل من هذا النمو كما يت لى بوضوح خوف المراهق من هذه المرنلة الجليلة التي ينتقلولكن يشعر ا الوقت نفسه بالحياء وا 
 (11-12)ميخائيل خليل معوض: نفس المرجع، ص لليبا، ويت لب منه أن يكون رجلا ا  لوكه وتصرفاته. 
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 مشاكل اجتماعية: -/1-1
س الحصول على مركز ومكانة ا المجتمع والإنسالن مشاكل المراهق تنشأ من الانتياجات  السيكولوجية الأ ا ية ميل 

 بأن الفر  مرغوبا فيه، فسوف نتناول كل من الأ رة والملر ة والمجتمع كمصا ر من مصا ر السل ة على المراهق.
 :الأســـرة 

شطططططططأته فيتغير نلن المراهق ا هذه المرنلة يميل لة الا طططططططتقلال والحرية والتحرر من عال ال فولة عنلما تتلخل الأ طططططططرة ا 
هذا الموقف، يحط من نشططأته ولا يريل أن يتعامل معاملة الصططغار بل يريل أن تكون له مواقف و راء يجب أن ي  قبا ا الواقع، لن 
شططعصططية المراهق تتأثر بالصططراعات الموجو ة بينه وبلم أ ططرته وتكون نتي ة هذا الصططراع لما خضططوع المراهق وامتياله أو ار ه وعلم 

 .ا تسلامه
 :المدرســة 

هي الم  ططسططة الاجتماعية التي يقضططي فيبا المراهقلم معظم أوقا م، و ططل ة الملر ططة تتعرض ليورة المراهق فال الب يحاول 
 أن يت اهى ويتمر  عليبا بحكم أنها ل يعية ا هذه المرنلة من عمره، بل لنه يرى أن  ل ة الملر ة أشل من  ل ة الأ رة.

 :المجتمـــع 
سططططان بصططططفة عامة والمراهق بصططططفة خاصططططة يميل لة الحياة الاجتماعية بسططططبولة للتمتع بمبارات اجتماعية اكنه من لن الإن

اكتسطططططاب صطططططلاقات وال عو الآخر يميلون على العزلة والابتعا  على اكتسطططططاب صطططططلاقات لظروف نفسطططططية اجتماعية أو اختلاف 
 هذا المجال أن الفر  لكي  يحقق الن اح وينبو بعلاقة اجتماعية لابلقلرا م على المبارات الاجتماعية، كل ما يمكن قوله ا 

أن يكون مح وبا من الآخرين وأن يكون له أصططططططططططلقاء وأن يشططططططططططعر بتق ل الآخرين له، لن المراهق قل يواجه اليورة والنقل  و المجتمع 
خائيل خليل معوض: )مي ص والعيوب الموجو ة فيبا.و و العا ات والتقاليل والقيم ا لقية واللينية السططططططططططططططائلة كما ينفذ نواني النق

 (11-12نفس المرجع، ص 
 مشاكل جنسية:  -/1-1

من ال  يعي أن يشططططططططططططططعر المراهق بالميل الشطططططططططططططططليل لل نل الآخر ولكن التقاليل ا مجتمعنا تقف ناجزا  ون أن ينال ما 
ين غي، عنلما يفصططططططططططل المجتمع بلم الجنسططططططططططلم فينه يعمل على لعاقة اللوافع الف رية الموجو ة عنل المراهق ا اه الجنل الآخر، وقل 

نل نحرف بالإضطافة لة لجوء المراهقلم لة أ طاليب ملتوية لا يق لبا المجتمع كمعاكسطة الجيتعرض للا رافات وغيره من السطلوك الم
 الآخر أو للتشبير له أو الا راف ا بعو العا ات والأ اليب المنحرفة. 

 مشاكل صحيــة:   -/1-1
لذا كانت ك يرة  م قتة ولكنلن المتاعب المرضططططية التي يتعرض  ا المراهق هي السططططمنة لذ يصططططاب المراهقلم بسططططمنة بسططططي ة 

في ب العمل على تنظيم الأكل والعرض على ل يب مختص فقل تكون ورائبا اضطططططططططططططط رابات شطططططططططططططططليلة بالغل  كما يجب عرض 
 (11)ميخائيل خليل معوض: نفس المرجع، ص المراهقلم على ال  يب للا تماع لة متاع بم وهو ا نل ذاته جوهر العلاج. 



 

 
54 

 المراهقة

 
 خلاصة:

تقليمه عن فترة المراهقة ،نست يع القول بشكل عام بان مرنلة المراهقة تعل لنلى أهم مرانل النمو  من خلال كل ما تم
 والنضج للإنسان نظرا لما تحتوي من تغيرات وتحولات جسمية ،نفسية ،اجتماعية نركية ، بلنية.....الخ
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 الإطار العام للدراسة

 في الدراسة: ةالكلمات الدال -/1

 :التالیة المفاهیم نذكر الأساس هذا وعلى مفاهیم من جملة على دراسة كل تحتوي
 :النفسي التحضير-/1-1

 الحقیقیة تكوين الاقتناعات على ترتكز التي الايجابیة والاتجاهات الدوافع وتنمیة خلق علاوي أنه حسن وقد عرفه محمد
 لدى والخاصة العامة الإرادية السمات وتطوير تشكیل على ناحیة أخرى العمل ومن الحمیدة الخلقیة والقیم العلمیة والمعارف

 على قدرتهم في يسهم الذي الأمر الرياضیين لدى والإرشاد التوجیه الى الرياضي بالإضافة الفرد
 التدريب علاوي سيكولوجية حسن )محمدحلها حلا سلیما  على والقدرة الرياضیة المنافسة أثناء تعترضهم التي المشاكل مجابهة

  (139 ص والمنافسات
 نجو موجهة ومحددة معینة ومناهج لوسائل العلمي التطبیق سيرورة هو النفسي اسامة كامل راتب أن التحضيروقد عرفه أيضا 

 .الرياضي التكوين
 الرياضي يصبح خلالها من التي ومناهج ووسائل مراحل مجموعة عن عبارة بأنه النفسي التحضير" فورينوف "وعرف

 ،وهذا التحضير النفسي من جزء وكأنه إلیه ينظر دائما كان السیكولوجي التشخیص إن نجد فورينوف نفسیا،وحسب مستعدا
 الرياضي على تؤثر التأثيرات التي من جملة يمثل الصفة بهذه التحضير أن ذلك صحیح غير الحقیقة في الأمر

 التعريف إجرائي:
عناصر  وبعض الرياضي لدى الموجودة النفسیة القدرات تطوير مستوى يعني النفسي التحضيرالطالب الباحث على أن ى ر ي

 والتدريب المنافسة شرط في للرياضة والمناسب الجید الإنهاء تشترط التي الرياضي شخصیة
 الإجتماعي:التوافق النفسي  -/1-2

 : التوافق
 ) .الأبجدي ،تساعدوا )المنجد تقاربوا تخالفوا الأمر،ضد في القوم (وفق) ،توافقا توافق: لغة

 : اصطلاحيا
 : وآخرون المليجي المنعم عبد تعريف

 385) ص 1971 المليجي المنعم )عبد "البیئة مع علاقته في كفاءة أكثر الشخص يصبح بواسطته الذي الأسلوب هو التوافق"
 : لازاروس تعريف

 والضغوط المعقدة المتطلبات على التغلب على الفرد تساعد التي النفسیة العملیات مجموع هو التوافق"
(Lozarus richord, 1969 17- 18) 

 ومختلف المواقف مختلف مواجهة في الفرد بها يستعين أن يمكن نفسیة عملیات هو التوافق أن التعريف هذا في نلتمس
 . علیه تمارس التي المجتمع كمتطلبات خارجیة أو فردية أو نفسیة الضغوطات
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 : فهمي مصطفى تعريف
 بیئة،أي وبين بینه تلاؤما أكثر علاقة لإحداث سلوكه تغير التي الشخص فیها يهدف التي مستمر دينامیكیة عملیة التوافق"

 23) ص 1979 فهمي )مصطفى وبیئته الفرد بين مرضیة علاقات بناء على القدرة
 :التعريف الإجرائي

 تغير خلال وذلك من جیدة علاقة إقامة إلى الفرد خلالها من يسعى مستمرة عملیة التوافق أن الطالب الباحث علىى ير 
 . به المحیطة البیئة وبين بینه يتلائم تغيرا سلوكه
 :النفسي التوافق تعريف
 :محمود عطية تعريف

 المستوى وهو معين الفرد المستوى وإعادة التوتر حالات استبعاد على تعمل التي النفسیة الأحداث إلى تشير عملیة إنه
 تعترضه وعندما الدافع هذا يشبع الذي الهدف مدفوعا بدافع يتصرف بهذا الفرد فیها، يعیش التي البیئة في لحیاته المناسب
 واشبع هدفه إلى ووصل العقبة على تغلب قد باستجابته بأنه يجد حتى واستجابات مختلفة وتصرفات بأفعال يقوم فانه عواقب
 58 -60)ص 1958 ، هنا محمود )عطية . ودوافعه حاجاته

 كاستجابة للموافق الفرد سلوك في تحدث التي التكیفیة التغيرات كذلك النفسي حسب عزت مبروك هو بالتوافق يقصد كما
 بالأمن والشعور بنفسه وثقته رضا الفرد كدرجة الفرد لخاصیة للتوافق الذاتیة المظاهر الخصوص وجه على بذلك الجديدة،ونعني

 26) ص 1994 مبروك، )عزت .الحاجات وإشباع الذاتیة والقیمة
 لذاته وتقبله معها أجل التكییف من الجديدة المواقف مع الفرد سلوك في إحداث تغيرات قدرة إلى التعريف هذا في تلتمس
 . الظروف مع التأقلم ثم العقبات لمواجهة الذاتیة بقیمته وشعور
 "عوض محمود عباس" تعريف
 . إرضاء متزنا جمیعا يرضیها توفیقا المتصارعة دافعه بين التوفیق على الفرد قدرة هو النفسي التوافق
 1965))  "يتجز" و "كلارك" و "ثروب" من كل يذكر

 : هي نواحي عدة يشمل النفسي التوافق إن
 أو الانطواء من تحرره الآخرين، ومدى إلى والانتماء بالحيرة شعوره ومدى الذاتیة بقیمته وشعوره نفسه على المراهق الاعتماد

 .العصابیة لأعراضا من خلوه أخيراو  الإنعزالوا الإنفراد إلى المیل
 :التعريف الإجرائي

 وتقبله الجديدة مع المواقف سلوكه في رت ا تغی إحداث على الفرد قدرة نلتمس النفسي وافقتال نالطالب الباحث على أيرى 
 . وحريته الذاتیة بقیمة وشعوره وللآخرين لذاته
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 : الاجتماعي التوافق تعريف
 : مبروك عزت

 فیكون ، يعیش الذي ومع المجتمع وأصدقائه عائلته رد ا أف مع ايجابیة علاقات بإقامة مجتمعه،وذلك في للفرد الفعالة الوظیفة"
 26 )ص 1994 ، مبروك )عزت ”.اجتماعیا توافقا حقق قد عندها
 بين صلات مرضیة عقد مجتمعه أي رد ا أف مع جیدة علاقات لإقامة الفرد يتبعها فعالة عملیة أنه الاجتماعي التوافق يشير
 . بیئته أو مجتمعه رد ا أف

 : السعد ميخائيل يوسف
 شكل في التفاعل هذا سواءكان معه المستمر والتفاعل المجتمع إلى بالانتماء الإحساس هو الاجتماعي التوافق أن يرى"

 147 )ص 2002 النيال، احمد )مايسة .مباشرة اتصالات آو خارجیة علاقات
 علاقات واتصالات إقامة خلال المجتمع من مع الفرد تفاعل وطريقة المجتمع إلى بالانتماء الشعور هو التعريف هذا من نلتمس
 1980) ص فهمي )مصفى .مرضیة
 1980 ، فهمي )مصطفىالناس معه من يعملون أو يعاشرونه من مع مرضیة رضیة ا اجتماعیة صلات يعقد أن على الفرد قدرة
 147) ص

 الإجرائي:التعريف 
 التعاريف اجتمعت هذه سبق مما المجتمع معايير ضمن اجتماعیة علاقات إقامة على الفرد قدرة الطالب الباحث على انهيرى 

 . البیئة تفرضها والقواعد التي المعايير وفق اجتماعیة علاقات إقامة على الفرد قدرة هو الاجتماعي التوافق أن
 : الاجتماعي النفسي التوافق

 اصطلاحا
 ومتطلبات جهة من رغباته وحاجاته بين التوفیق في الفرد قدرة هو الاجتماعي النفسي التوافق بان "الله خير" الباحث يرى

 بالانتماء وشعوره بقیمته وإحساسه الشخصي والاجتماعي بالأمن الفرد شعور في مظاهرها تبدوا أخرى جهة من المجتمع
 75) ص 1981 الله، خير )السيد. المضادة للمجتمع المیول من والخلو العقلیة والصحة والتحرر

 التعريف الإجرائي:
من  وتظهر المجتمع ومتطلبات رغباته بين التوفیق في الفرد إتزان أن التوافق النفسي الإجتماعي هو  الطالب الباحثيرى 

 . بقیمته وإحساسه بالانتماء شعوره في يظهر الذي والاجتماعي الشخصي والتقدير بالأمن الشعور
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 الاشكالية

كثيرا ما نسمع عبارات يرددها العاملون أو العارفون في مجال التدريب والتي تتعلق ببعض الأسباب التي قد تكون سببا لبعض 
تعلق إما بالجانب المادي أو التنظیمي أو الإداري، وكذلك العلاقات داخل الفريق بين المدرب الإخفاقات في النادي، قد ي

نعم لا ننكر تأثير العوامل السابقة على أداء الفريق خلال  .والمسيرين، أو بين المدرب واللاعبين، أو بين اللاعبين فیما بینهم
 البالغ في إذابة جلید الأزمات التي تعتري مسار النادي، ومن خلال الموسم، لكن التكوين الناجح والتحضير الشامل له الأثر

التحدث عن التحضير المتكامل، حتما يتبادر إلى الذهن أقطاب التدريب المتكامل والمعرفة وهي البدني الخططي والمهاري و 
للرياضي حتى  معینة وإلى إبراز الذات النفسي وهذا الأخير وما له من أهمیة، يعتبر قمة التحضير للمنافسات أو مقابلة أو بطولة

يتمكن من الوقوف وبكل وضوح على ماله من إمكانات وما ينتظره من تحديات إلى إيضاح الصورة والتوافق بين نقاط قوة 
وضعف اللاعب وما هو مطلوب منه خلال المشوار الرياضي في النادي وكل هذا سعیا إلى تحقیق التوافق الشخصي 

فعالي وبذلك تتحقق الصحة النفسیة للرياضي التي تمكنه من الصمود والمواجهة خلال تعرضه لأزمات تبقى والاجتماعي والان
ممكنة مادام المشوار الرياضي مستمر، حتى لا تكون تلك المحطات سببا في ت ا رجع مردود اللاعب والفريق وهذا من عدة 

تصال لما هو إيجابي أو من حیث التصور العقلي وتحقیق الا جوانب سواء من حیث تحكمه في الانفعالات وتوجیهها وتسيرها
وبشكل سلیم لاستیعاب الخطط والبرامج  التدريبیة، المهارية العقلیة، وفي كل هذا يكون المدرب هو مركز العملیة التي يطلق 

  .علیها التحضير النفسي الرياضي

اللاعبين و  فیل بدوره المحوري في تأثيره الكبير على مردودومن هنا نسلط الضوء بالتحديد عن التحضير النفسي و الذي هو ك
جتماعي أهمية التحضير النفسي في تنمية التوافق النفسي الا '' :في المنافسات الرياضیة حیث كان موضوع الدراسة كالتالي

 " لدى لاعبي كرة الطائرة 

 :اؤل الرئیسيو على ضوء هذه المعطیات التي دفعتنا إلى تلخیص مشكلة بحثنا في التس

 هل للتحضير النفسي أهمية في تنمية التوافق النفسي الاجتماعي لدى لاعبي كرة الطائرة؟

 :وعلى ضوء هذا التساؤل الرئیسي نطرح التساؤلات الفرعیة التالیة

  تحضير النفسي أهمیة في تنمیة الثقة بالنفسي لدى لاعبي الكرة الطائرة؟للهل 
  السیطرة على إنفعالات لاعبي كرة الطائرة أثناء مختلف الأنشطة الرياضیة؟هل يساهم التحضير النفسي في 
 هل عن طريق التحضير النفسي الجید يمكن للاعب تحمل المسؤولیة مهما كانت الظروف؟ 
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 الإطار العام للدراسة

 أهداف البحث : 

  للتحضير النفسي أهمیة بالغة في تنمیة التوافق النفسي والإجتماعي لدى لاعبي كرة الطائرة  هدف عام : 
  : أهداف جزئية 

 معرفة الأهمیة والدور الذي يلعبه التحضير النفسي على أنفعالاتهم أثناء الانشطة الرياضیة المختلفة. -

 الدور الذي يلعبه التحضير النفسي في تنمیة الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة الطائرة. -

 ت المناسبة في مجال التحضير النفسي .المساهمة بإثراء المكتبة الجامعیة لمحاولة إعطاء الحلول والتوصیا -

 .هناك أهمیة علمیة نظرية وعلمیة تطبیقیةأهمية الدراسة: 

 :إن مقترح موضوعنا هذا لذو أهمیة كبيرة تكمن في ما يلي

 .للتحضير النفسي الرياضي دور في تطوير المهارات النفسیة الاجتماعیة للاعبين -

 .ارف الطلبة والمدربين بأهمیة التحضير النفسيإثراء الرصید العلمي من خلال زيادة مع -

 .الدراية بسبب نقص الأخصائیين بالتحضير النفسي داخل النوادي الرياضیة لكرة القدم -

 .كما يحتل مكانة كبيرة في العصر الحالي مما يجعل البحث يحتاج للدراسة والمتابعة الجیدة -

 الفرضيات 

 : الفرضية العامة 

 أهمیة كبيرة في تنمیة التوافق النفسي والإجتماعي لدى لاعبي كرة الطائرةللتحضير النفسي 

 : الفرضيات الجزئية 

 ينمي التحضير النفسي الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة الطائرة   -       

  التحضير النفسي يساعد على ضبط إنفعالات اللاعب أثناء الأنشطة الرياضیة المختلفة -        

 ل المسؤولیة تأتي على عاتق التحضير النفسيإن تحم -        
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 تمهيد:

يمكن وصفففففح  العل  اعلى  نل  غام ة شةقة مفففففشال ةلط ل لمجشافافففففشتج و وشائشه  اين أقض واشلعلش لمجه غ  فففففش   اعل          
اتعك   لجطد في  اظقوف   لم شةقة تستدن   اصبر   لموضونطل   لجلد  لمتو صل   اتفظط    اتخطل  لخص    افطفل  لحشدة  اشلمجلطل 

  لجطدة. لخ  إلى غير ذاك ةن      اعفشصق  ا قوريل الفجشح.

وفي      افصففففففل  فففففففعشوم غ  اوضففففففد غ    لتيق ت ه  لمطد اطل  اين  تلعفش ش في      ادر  ففففففل  ةن غتيل  لحصففففففوم نل  اتشل  
فتشل   لأولى كىش ولمجشاتشلي  لحصفففففوم نل  اف   ا نلىطل يمكن  اوثوق بهش  و نتلشر ش اتشل  ةوضفففففونطل اشلمجلل التجقي  ةقة غ ق  

 و ةعقوف  ئفف    افف ض يمط  غض لففل نلى   و ةففد  اففشلمجلطتففم الىوضففففففففففففففونطففل  اعلىطففل و فف     يمكن غ  يتع   إ  إذ  غتل  
 صش    ادر  ل ةفلجطل نلىطل داط ل وةوضونطل.                                       

 الدراسة الاستطلاعية :   -1

 -ةن  لام در  تفش  وم ةوضوع " غهمطل  اتع ير  اففس  في تفىطل  اتو ئ   اففس    تيتىشن  اد   نبي كقة  اطشلقة      
"   توتيلفش إلى اشدض ر لد ملشب  لمسطلل اكقة  اطشلقة   و تصلفش لمجشالانله ةن غتيل  اواوف نل  و ا  وغهمطل  –ئ ل غملشم 

 طم ونن دور  في تح ط  وتطويق  لمقدود  اقيشض  . اتع ير  اففس    ا ض يتىقاو  نل

وتم ةن  لام      ادر  ل ت ديم   تلطش  اللانله و    ةن غتيل تخصطص وجم   لمعلوةشه و لأئكشر و اتع   ةن 
  افقضطشه.

 المنهج المستخدم : -2 

ت ير ه وحلل ل  تحديد  اعلااشه لمجه  لم لمفل   اعلى   لمستخدم في  نجشا      لم كقة  و  لمفل   اوصف   ا ض يعتىد ن     
اطش لش و و جم   لمعلوةشه  اين يمكن ئطىش لمجعد تحلطللش وتفسير ش وةن ثمل  لخقوج لمجش تفتشتيشه ةفلش   ويستعىل    تلطش   

ل  صكأد ة لل ) كوام ةفش   (   يعتبر  ت فطل ئعشال وو طلل نلىطل لجى   لمعلوةشه و الطشاشه و لملشمقة ةن ةصدر ش  لأ
 لمجشلضشئل إلى ةفل  تحلطل ةعططشه  لمق تي  و لمصشدر  اين  نتىداش نلطلش في لثفش و لمتىثلل في كت   لمؤافه  اعقب و لأتيشا  .

 مجتمع وعينة الدراسة : -3

 قصفش نل   اوصوم إلى اتشل  غكثق دال وةوضونطل وةطشلمج ل الو ا  إذ تمثلت نطفل  العل في مجىونل ةن  نبي كقة     
 ن  ةن ئقي  ر لد ملشب  لمسطلل اكقة  اطشلقة ( وكش    تطشر نطفل  العل لمجطقي ل اصديل غض  02اطشلقة )  لمتىثلل في  

  اعىديل و   كشلأتي :



 

 

 الإجراءات الميدانية للدراسة

66 

و    اين يت    تطشر ش لمجفشت  نل   ك  مخص  غو ت ديق ذ تي   Purposive Sample ـ العينة قصدية )العمدية(
 طلل لا شت ةصشدر  اتعقيح  لمتواعل اكن  لمجد ةن  اواوع في  اتعقيح  افشت  إةش لمجسل  بهدف  اتخلص ةن  لمت ير ه  اد

 اتعط   ااخص  غو لمجسل   لجلل في لمجعض صفشه  وتى  بخشصطل وتيود  رتلشتج غير ةكتاح لمجه طقي ل  لمعشيفل غو  لمت ير 
و يل   وم إنلام  ادوال و نتلشر رغيل    ا ض يسع   الش ل ادر  تم ةثل   تطشر مجىونل ةتخصصل في  لنلام وغ   رغ

 (62، ص  6002)فريد كامل أبو زينة وآخرون،   . اقغض  اعشم 

وةن غتيل تفشدض  اواوع في  اتعقيح ئ ام لم يت   اتعط  إلى غض ئقي  إنمش يقتي  ذاك إلى غ لشب ةشديل وغي ش ا ط      
له ةن شم لمجصفشه  الانله ئ ام تم  لأ   لمجعه   نتلشر غ   الان اوات وذاك ئطىش يخص   تطشر  اعطفل   غةش ئطىش يخص  للم

صفح  لأملشم   غض غ  له  اف   لخصشلص في      لمق لل  اعىقيل وك اك اف   لةكشاطشه ئطىش يخص  اتدري  و لمفاآه 
 وغي ش  لأ   لمجعه   نتلشر  لمفشخ  اسشلد كو  غ       افقي  نل  ةستو  و يل  لمسطلل.

 وات الدراسة : أد -/4

 الاستبيان : -/4-1

ا د   تعىلفش ةن غتيل  اوصوم إلى  لح ط ل      تلطش   لموتيم إلى  الانله ك  تحصل نل  غكبر ندد ةن  لمعلوةشه        
والتأكد ةن صعل  افقضطشه    تحلطل  افتشل  وإنطشت  اتر  شه وتوضطعشه افتد  وشم غةشم در  شه غ ق  غكثق تعى ش 

    لموضوع .في   

 الأسئلة المغلقة : -/4-2

واد إنتىداش في در  تفش نل   لأ  لل  لم لوال و   غ  لل لمجسططل في غشا   لأ طش  تطقح نل  مكل   تفلشة    تكىن   
  شصطتلش في تحديد ةسل  الأتيولمجل ةن اوع ةو ئ ل وندم  لمو ئ ل غو  لتيشلمجل لمجفع  غو   .

  : إجراءات التطبيق الميداني -/5

ئ ل  -في در  تفش  وم ةوضوع :" غهمطل  اتع ير  اففس  في تفىطل  اتو ئ   اففس   لتيتىشن  اد   نبي كقة  اطشلقة    
"  طل توتيلفش إلى  افشدض ر لد ملشب  لمسطلل اكقة  اطشلقة   ا ض يفاط نل  تق ب و يل  لمسطلل ةن غتيل  –غملشم 

 ن  افقضطشه .تاخطص جم   لأئكشر و لمعلوةشه   و اتع   ة

وةن  لام      ادر  ل تمكفش ةن وض    تلطش   ا ض وتيلفش إلى  نبي      افشدض و لمتىثل في : ر لد ملشب  لمسطلل     
 اكقة  اطشلقة
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 حدود الدراسة :  -/5-1

لشت  لمشديل  اين ن اتصقه در  تفش نل   افشدض  لم كور  شلمج ش و    لك  اقلمجم وا اك ا ط   اوات لمجشلضشئل إلى تفشدض  لأ    
 تتطلللش  ادر  ل .

 كيفية تفريغ الاستبيان :   -/6

اىفش يجى  كل  لتيشلمجشه نل   لأ  لل  اين وتيلت الانله نن طقي     تلطش  ووضعفش ش في تيد وم ة  ندد  اتكق ر ه     
 اكل  لتيشلمجشه ثم اىفش لمجش تخق ج  افس   لم ويل اكل و دة .

 ملة :التقنية الإحصائية المستع-/7

تعتبر  اطقي ل  اثلاثطل  لأكثق   تعىش  ةن غتيل تحديد  لمعططشه  اعدديل و      تخق ج  افس   لم ويل لمعططشه كل     
  ؤ م له   ئ شاو   اعلاال  اثلاثطل يكو  كىش يل  .

 x 022 اعدد  افعشم ) اتكق ر ه(   افسلل  لم ويل  =

 مجىوع  اتكق ر ه                         
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 عرض وتحليل النتائج:

لقد كانت هذه الاستمارة من أهم الوسائل التي مكنتنا بالاتصال باللاعبين والتوصل إلى معرفة أرائهم ووجهة نظرهم حول أهمية 
 لديهم.التحضير النفسي في تنمية التوافق النفسي الاجتماعي 

 التحضير النفسي يساعد على ضبط إنفعالات اللاعب أثناء الأنشطة الرياضية المختلفة  المحور الأول : 

 هل التحضير النفسي يساعدك على التخلص من التوتر الذي قد يصاحبك أثناء المباريات ؟ السؤال الأول:

 معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد اللاعبين على التخلص من التوتر أثناء المباريات  الغرض من السؤال: 

 إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على التخلص من التوتر أثناء المباريات   رأي اللاعبين: (10الجدول رقم )

 
 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )
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 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 61 نعم

 %08 80 لا

 %688 08 المجموع
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يرون التحضير النفسي دائما يساعد على التخلص  %08( نلاحظ أن نسبة 86) من خلال نتائج الجدول رقم 
 يرون عكس ذلك. %08من التوتر أما نسبة 

 ومنه نستنتج أن التحضير النفسي يساعد على التخلص من التوتر أثناء المباريات      

 هل التحضير النفسي يمكنك من الإحتفاظ بهدوئك في المباراة على الرغم من مضايقة الخصم لك ؟   السؤال الثاني: 

معرفة إذا كان التحضير النفسي يمكن اللاعب من الحفاظ على هدوءه في المباراة برغم من مضايقة الخصم الغرض من السؤال:  
 له

رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يمكنهم من الحفاظ على هدوءه في المباراة برغم من مضايقة  (:10الجدول رقم )
 الخصم له

 
 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )                       
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

  :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين  يرون أن التحضير النفسي يمكنهم من الإحتفاظ  %08( نلاحظ أن نسبة 80من خلال نتائج الجدول رقم )  
 يرون عكس ذلك . %68بالهدوء من الرغم من مضايقة الآخرين أما 

 نستنتج أن للتحضير النفسي دور مهم في الحفاظ على هدوء اللاعب بالرغم من مضايقة الآخرين ومنه    

  يساعدك التحضير النفسي على التحكم في انفعالاتك عند المواقف الصعبة في المباريات ؟  هلالسؤال الثالث: 

  المباريات   الصعبة في الانفعالات عند المواقفمعرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد  في التحكم في الغرض من السؤال: 

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 61 نعم

 %08 80 لا

 %688 08 المجموع

لصعبة في ا إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على التحكم في إنفعالاتهم عند المواقف: رأي اللاعبين (10الجدول رقم )
 المباريات   

 
 (10يبين تمثيلا لنسب الجدول)( 10شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من المدربين أكدوا على أن التحضير النفسي يساعدهم في  %08( نلاحظ أن نسبة 80من خلال نتائج الجدول رقم )  
 يرون عكس ذللك. %08التحكم في انفعالاتهم  عند المواقف الصعبة في المباريات وأما النسبة الباقية 

 نتج أن التحضير النفسي يساعد اللاعبين على التحكم في انفعالاتهم في المواقف الصعبة أثناء المبارياتومنه نست     

 يقلل التحضير النفسي من القلق الذي قد يصاحبك اثناء المباراة ؟ هلالسؤال الرابع: 

   معرفة إذا كان التحضير النفسي يقلل من القلق الذي قد يصاحب اللاعب أثناء المباراة الغرض من السؤال:

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %18 60 نعم

 %08 81 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يقلل من القلق الذي قد يصاحبهم أثناء المباراة (:10الجدول رقم )

 

 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يرون أن التحضير النفسي يقلل من القلق الذي قد  %18(  نلاحظ أن نسبة 80من خلال نتائج الجدول رقم )
 الباقية فيرون عكس ذلك. %08يصاحبهم أما نسبة 

 التحضير النفسي مهم للتقليل من القلق لدى اللاعبين. أن ومنه نستنتج من نتائج الجدول السابق      

 التحضير النفسي له دور في الاحتفاظ بهدوئك عندما تصبح الأمور سيئة خاصة في المباراة؟هل  السؤال الخامس:

   لمباراةخاصة في ا معرفة دور التحضير النفسي في الاحتفاظ بالهدوء عندما تصبح الأمور سيئةالغرض من السؤال: 

 النسبة المئوية التكرار لإجابةا

 %18 68 نعم

 %08 88 لا

 %688 08 المجموع

اصة خ رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي له دور في الاحتفاظ بهدوئهم عندما تصبح الأمور سيئة (:10الجدول رقم )
   في المباراة

 

 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يرون بأن التحضير النفسي له دور في الحفاظ  %18( نلاحظ أن نسبة 88من خلال نتائج الجدول رقم )     
 الباقية فيرون عكس ذلك  %08على هدوئهم عندما تصبح الأمور سيئة أما نسبة 

 لمواقف الصعبة ومنه نستنتج أن التحضير النفسي له دور في الخفاظ على هدوء اللاعبين خاصة عند ا     

 السيطرة على أعصابك عندما تغضب؟  هل ترى بأن التحضير النفسي يساعدك علىالسؤال السادس: 

 معرفة إذا كان التحضير النفسي له دور في السيطرة على الأعصاب عند الغضب  الغرض من السؤال:

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 61 نعم

 %68 80 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي له دور في السيطرة على الأعصاب عند الغضب (:10الجدول رقم )

 

 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 عرض وتحليل النتائج:

على أعصابهم يرون بأنهم قادرون على السيطرة  من اللاعبين %85( نلاحظ أن نسبة 81الجدول رقم ) نتائج من خلال     
 الباقية فيرون عكس ذلك  %68بفضل التحضير النفسي أما نسبة 

 ومنه نستنتج أن للتحضير النفسي دور مهم في السيطرة على أعصاب اللاعبين      
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 ينمي التحضير النفسي الثقة بالنفس لدى اللاعبين   المحور الثاني :

  لديك الثقة من أجل تحقيق أفضل أداء ممكن خلال المباريات؟ النفسي يبنيهل ترى بأن التحضير السؤال الأول: 

: معرفة إذا كان للتحضير النفسي له دور في بناء الثقة لدى اللاعبين من أجل تحقيق أفضل أداء خلال الغرض من السؤال
  المباريات

رأي اللاعبين إذا كان للتحضير النفسي له دور في بناء الثقة لديهم من أجل تحقيق أفضل أداء خلال  (:10الجدول رقم )
 المباريات 

 
 (10الجدول)( يبين تمثيلا لنسب 10شكل رقم )
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 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %688 08 نعم

 %88 88 لا

 %688 08 المجموع
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يؤكدون بأن للتحضير النفسي له دور في بناء  %688( نلاحظ أن نسبة 81من خلال نتائج الجدول رقم )     
 الثقة بالنفس من أجل تحقيق أفضل أداء خلال المباريات.

 ومنه نستنتج بأن للتحضير النفسي دور مهم في بناء الثقة بالنفس لدى اللاعبين من أجل تحقيق أفضل أداء خلال المباريات    

 التحضير النفسي يشعرك بالثقة بالنفس أثناء ممارسة نشاط رياضي تنافسي؟ هل ترى بأنالسؤال الثاني: 

 نافسيت يشعر اللاعب بالثقة بالنفس أثناء ممارسة نشاط رياضيمعرفة إذا كان التحضير النفسي الغرض من السؤال: 

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %18 60 نعم

 %08 81 لا

 %688 08 المجموع

 افسيتن رأي اللاعبين كان التحضير النفسي يشعرهم بالثقة بالنفس أثناء ممارسة نشاط رياضي(:10الجدول رقم )

 
 (10لنسب الجدول)( يبين تمثيلا 10شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يرون بأن التحضير النفسي يشعرهم بالثقة  %18(  نلاحظ أن نسبة 80من خلال نتائج الجدول رقم )     
 الباقية فيرون عكس ذلك  %08بالنفس أثناء ممارستهم لنشاط رياضي تنافسي اما نسبة 

 ومنه نستنتج أن التحضير النفسي يشعر اللاعبين بالثقة بالنفس أثناء نشاط رياضي تنافسي     

 هل يساعدك التحضير النفسي على تنمية الثقة بالنفس لديك من أجل القدرة على قيادة الآخرين ؟   السؤال الثالث:

معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد على تنمية الثقة بالنفس لدى اللاعب من أجل القدرة على قيادة الغرض من السؤال: 
 الآخرين

رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على تنمية الثقة بالنفس لديهم من أجل القدرة على (:10الجدول رقم )
 قيادة الآخرين

 
 (10( يبين تمثيلا لنسب الجدول)10)شكل رقم 
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يرون بأن التحضير النفسي يساعد على تنمية  %08(  نلاحظ أن نسبة 80من خلال نتائج  الجدول رقم )      
 فيرون عكس ذلك. %68الثقة بالنفس لدى اللاعب من أجل القدرة على قيادة الآخرين  أما نسبة 

 تج أن التحضير النفسي يساعد اللاعب على تنمية الثقة بالنفس لديه من أجل القدرة على قيادة الآخرين  . ومنه نستن 

 التحضير النفسي يساعدنك على الشعور بالاستمتاع في المنافسات؟السؤال الرابع:هل 

 في المنافساتمعرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد اللاعب على الشعور بالاستمتاع الغرض من السؤال: 

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %18 68 نعم

 %08 88 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على الشعور بالاستمتاع في المنافسات(:01الجدول رقم )

 
 (01( يبين تمثيلا لنسب الجدول)01شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :عرض وتحليل النتائج

من اللاعبين يرون بأن التحضير النفسي يساعد اللاعب على  %18( نلاحظ أن نسبة 68من خلال نتائج الجدول رقم)     
 فيرون عكس ذلك. %08الشعور بالاستمتاع في المنافسات أما نسبة 

                                                                               ومنه نستنتج أن التحضير النفسي يساعد اللاعب على الشعور بالاستمتاع في المنافسات    

 هل ترى التحضير النفسي يساعدك على عدم فقد الثقة بالنفس أثناء المباراة أو التدريب؟ السؤال الخامس:

  يبأو التدر معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد على عدم فقد الثقة بالنفس أثناء المباراة لغرض من السؤال: ا

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 60 نعم

 %68 80 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على عدم فقد الثقة بالنفس أثناء المباراة أو التدريب(:00الجدول رقم )

 
 (00( يبين تمثيلا لنسب الجدول)00شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 :النتائجعرض وتحليل 

من اللاعبين يرون بأن التحضير النفسي يساعد على عدم  %08( يتضح لنا أن نسبة 66من خلال نتائج الجدول رقم )     
 فيرون عكس ذلك . %68فقد الثقة بالنفس أثناء المباراة أو التدريب أما نسبة 

 أثناء المباراة أو التدريب.ومنه نستنتج أن التحضير النفسي يساعد اللاعب على عدم فقد الثقة بالنفس  

 هل ترى أن التحضير النفسي له دور فعال في تنمية الروح المعنوية لديك أثناء التدريب أو المنافسة؟السؤال السادس: 

معرفة إذا كان للتحضير النفسي دور فعال في تنمية الروح المعنوية لدى اللاعبين أثناء التدريب أو الغرض من السؤال: 
   المنافسة

 النسبة المئوية التكرار لإجابةا

 %08 61 نعم

 %68 80 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان للتحضير النفسي دور فعال في تنمية الروح المعنوية لديهم أثناء التدريب أو المنافسة (:00الجدول رقم )

 

 (00( يبين تمثيلا لنسب الجدول)00شكل رقم )
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 عرض وتحليل النتائج:

التحضير النفسي له دور فعال في من اللاعبين يرون بأن  %08( يتضح لنا أن نسبة 60من خلال نتائج الجدول رقم )     
 فيرون عكس ذلك  %68أما نسبة  تنمية الروح المعنوية لديك أثناء التدريب أو المنافسة

 .افسةدى اللاعبين أثناء التدريب أو المنالتحضير النفسي له دور فعال في تنمية الروح المعنوية لومنه نستنتج بأن  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
83 

 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 إن تحمل المسؤولية للاعبين تأتي على عاتق التحضير النفسي  المحور الثالث: 

 التحضير النفسي يساعدك على حل المشاكل التي تواجهك أثناء المباريات؟      هلالسؤال الأول: 

 : معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد على حل المشاكل التي تواجه اللاعب أثناء المباراة  الغرض من السؤال 

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 60 نعم

 %68 80 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على حل المشاكل التي تواجهم أثناء المباراة   (:00الجدول رقم )

 

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

 عرض وتحليل النتائج:

التحضير النفسي يساعدهم على من اللاعبين يرون بأن  %08( يتضح لنا أن نسبة 60من خلال نتائج الجدول رقم )     
 فيرون عكس ذلك  %68أما نسبة  حل المشاكل التي تواجههم

 التحضير النفسي له دور فعال في حل المشاكل اللاعبين التي تواجههم أثناء المباراةومنه نستنتج بأن  
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 بروح طيبة؟ الآخرين من التوجيه و لنقد هل يساعدك التحضير النفسي في أن تكون متقبل الثاني: السؤال 

بروح  الآخرين من التوجيه و على أن يكون متقبل لنقد معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد اللاعبالغرض من السؤال: 
 طيبة

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %18 68 نعم

 %08 88 لا

 %688 08 المجموع

 الآخرين من التوجيه و يكون متقبلين لنقدعلى أن رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يساعدهم  (:00الجدول رقم )
 بروح طيبة

 

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

 عرض وتحليل النتائج:

التحضير النفسي يساعدهم على أن من اللاعبين يرون بأن  %08( يتضح لنا أن نسبة 60من خلال نتائج الجدول رقم )
 فيرون عكس ذلك  %68أما نسبة  بروح طيبة الآخرين من التوجيه و يكون متقبلين لنقد

 بروح طيبة الآخرين من التوجيه و على أن يكون متقبل لنقد ومنه نستنتج بأن التحضير النفسي يساعد اللاعب 
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 التحضير النفسي له دور كبير في أن تعترف بأخطائك مهما كبرت؟هل السؤال الثالث:

 النفسي له دور في أن يعترف اللاعب بأخطائه مهما كبرتمعرفة إذا كان التحضير الغرض من السؤال: 

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %18 60 نعم

 %08 81 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي له دور في أن يعترفوا بأخطائهم مهما كبرت (:00الجدول رقم )

 

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

 :عرض وتحليل النتائج

التحضير النفسي له دور كبير في أن من اللاعبين يرون بأن  %18( يتضح لنا أن نسبة 68من خلال نتائج الجدول رقم )
 فيرون عكس ذلك  %68أما نسبة  يعترفوا بأخطائهم مهما كبرت

 .في أن يعترف اللاعبون بأخطائهم مهما كبرت التحضير النفسي له دور كبيرومنه نستنتج بأن  
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 هل التحضير النفسي يساعدك على أن تقبل الخسارة أثناء المنافسة؟ السؤال الرابع:

 معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد اللاعب على أن يتقبل الخسارة أثناء المنافسة  الغرض من السؤال:

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 61 نعم

 %08 80 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يساعدهم على تقبل الخسارة أثناء المنافسة(: 00الجدول رقم )

 

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

 :عرض وتحليل النتائج

التحضير النفسي يساعدهم على أن من اللاعبين يرون بأن  %08( يتضح لنا أن نسبة 61من خلال نتائج الجدول رقم )
 فيرون عكس ذلك  %08أما نسبة  يتقبلوا الخسارة أثناء المنافسة

 يتقبلوا الخسارة أثناء المنافسة التحضير النفسي يساعدهم على أنومنه نستنتج بأن  
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

ترى بأن التحضير النفسي يساعدك على أن تكون مستعد لتحمل مسؤولياتك مهما كانت   هل: السؤال الخامس   
 الظروف؟

معرفة إذا كان التحضير النفسي يساعد اللاعب على أن يكون مستعد لتحمل مسؤولياته مهما كانت الغرض من السؤال: 
  الظروف

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %08 60 نعم

 %68 80 لا

 %688 08 المجموع

 رأي اللاعبين إذاكان التحضير النفسي يساعدهم على أن يكونوا مستعد لتحمل مسؤولياتهم (: 00الجدول رقم )

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

 :عرض وتحليل النتائج

التحضير النفسي يساعدهم على أن من اللاعبين يرون بأن  %08( يتضح لنا أن نسبة 61من خلال نتائج الجدول رقم )     
 فيرون عكس ذلك  %68أما نسبة  يكونوا مستعدين لتحمل مسؤولياتهم مهما كانت الظروف

 التحضير النفسي يساعد اللاعبين على أن يكونوا مستعدين لتحمل مسؤولياتهم مهما كانت الظروف.ومنه نستنتج بأن  
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 النتائج وتفسيرها ومناقشتهاعرض 

 اعة من أجل ان تتحمل مسؤوليتك أثناء إقترافك خطأ ما في المباراة ؟ هل التحضير النفسي يبني لك الشجالسؤال السادس: 

معرفة إذا كان التحضير النفسي يبني لدى اللاعب الشجاعة من أجل ان يتحمل مسؤولياته أثناء إقترافه الغرض من السؤال: 
 خطأ ما في المباراة

 النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %18 68 نعم

 %08 88 لا

 %688 68 المجموع

رأي اللاعبين إذا كان التحضير النفسي يبني لديهم الشجاعة من أجل ان يتحملوا مسؤولياتهم أثناء (: 00الجدول رقم )
 إقترافهم أخطاء ما في المباراة

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

 :عرض وتحليل النتائج

الإعتماد على النفس يعتمد أساسا من اللاعبين يرون بأن  %18( يتضح لنا أن نسبة 60من خلال نتائج الجدول رقم )     
 فيرون عكس ذلك  %08أما نسبة  على القيام بالتحضير النفسي الجيد

 ه خطأ ما في المباراةإقتراف التحضير النفسي يبني لدى اللاعب الشجاعة من أجل ان يتحمل مسؤولياته أثناءومنه نستنتج بأن  

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

نعم لا



 
89 

 :مناقشة فرضيات الدراسة على ضوء النتائج◄
  :التحضير النفسي يساعد على ضبط إنفعالات اللاعب أثناء الأنشطة الرياضية المختلفة على أن :  تنصالفرضية الأولى  

(  الخاصة بتحليل نتائج 10(، )10( )10(، )10( )10(، )10من خلال النتائج المتوصل إليها في الجداول رقم  ) و     
 استمارة الاستبيان الموجهة لأفراد العينة وهي عينة اللاعبين نستنتج أن النتائج تدعم الفرضية الأولى، 

، نفعالاتهاالسماح للرياضي التحكّم في  "نظري حيث أكد على أن من الجانب ال في الصفحة  فرننديز لويـسوهذا ما أكد عليه 
 " أثناء التدريب أو المباراة حالته النفسية التي تصاحبه أي التقدم الذي ينعكس على

 التحضير النفسي يهتم بتعديل الحالات"من الجانب النظري حيث أكد على أن  في الصفحة علي كمالوأيضا أكد عليه 
 "المنافسة ليساهم في اكتساب العادات الفكرية والمعرفية وصفات التحكم العاطفي والأساليب السلوكية المناسبةالنفسية قبل 

 جزء يعني النفسي التحضير مفهوم"حيث جاءت فيها أن:  –عباس جمال  –وهذا ما أكدت عليه الدراسة السابقة  للباحث 
 سلوك لحالة والرقابة النفسي التحضير النفسي، التشخيص مكونات ثلاث فيه نميز الذي الرياضي للنشاط النفسية المساعدة من

 . "والمنافسة التدريب أثناء الرياضي
 الانهيار بعدم للرياضي السماح هدف التحضير النفسي هو "وهذا ما أكدت عليه نفس الدراسة حيث جاءت فيها أن: 

 ".المنافسة قبل نفسه في التحكم على والحفاظ النفسي
 
  :تنص على أن : ينمي التحضير النفسي الثقة بالنفس لدى اللاعبينالفرضية الثانية   

(  التي تنتمي لتحليل نتائج 00(، )00( )01(، )10( )10(، )10من خلال نتائج المتوصل إليها في الجداول ) و      
 النتائج تدعم الفرضية الثانية ،أن  استمارة الاستبيان الموجهة لأفراد العينة وهي عينة اللاعبين نستنتج

را  حقيقـة أنه للتحضير النفسي دو  "من الجانب النظري حيث أكد على أن  ليه اسامة كامل راتب في الصفحة وهذا ما أكد ع
 لكبيرا في عملية التحسين والرفع من الأداء للرياضي والفريق فهو يكسب الرياضي نوعا من الإرادة القوية في تحمل شدة الحم

أثناء التدريب، أما أثناء المنافسة فهناك مساعدة على مواجهة صعابها فالإرادة القوية والمداومة النفسية والتوجيه الأحسن 
 ".  ثقة بالنفسللاتجاهات الرياضية والرفع من مستوى ال

ام التحضير النفسي يتدخل في الجانب اله "من الجانب النظري حيث أكد على أن  ا أكد عليه راس توم في الصفحة وهذا م 
جدا بالنسبة للرياضي وكذلك للمدرب وهذا الجانب هو الدافعية للتدريب والمنافسة، ويكون بإدخال للرياضي العوامل التي تقنعه 

غبة وتوجيه ر بالضرورة في التدريب والمنافسة، وهذا يوضح الأهداف ذات القيمة لغرس روح الحصول على النتائج الجيدة في وجود 
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مستقرة وكذلك الوصول لدرجة من الارتقاء بروح الفريق، عاداته، وتنظيم عقلاني للأساليب الجماعية أثناء التدريب والتكوين 
 ."الإيجابي للطامح للرياضي

من  التحضير النفسي يسرع"حيث جاءت فيها أن:  -بزيو سليم -وكذلك أكدت عليه الدراسة السابقة  للطالب الباحث
  " الامكانيات النفسية الضرورية وكذلك تكوين إرادة لتطوير القدرات النفسية مثل الطموح والثقة بالنفس....

 :تحمل المسؤولية تأتي على عاتق طبيعة التحضير النفسيأن تنص على أن : الفرضية الثالثة 
ليل نتائج استمارة الاستبيان الموجهة (  تنتمي لتح00(، )00( )00(، )00( )00(، )00من خلال نتائج الجداول  ) و     

 لأفراد العينة وهي عينة اللاعبين نستنتج أن جل النتائج تدعم الفرضية الثالثة ، 

ليم الهدف من التحضير النفسي هو تع من الجانب النظري حيث أكد على أن " في الصفحة  لويـس فرننديزوهذا ما أكد عليه 
بنفسه وعدم جعل الرياضي فرد في حاجة إلى مساعدة دائمة، بل كفرد قادر ومسؤول عن  الفرد التكفّل بذاته وحل مشاكله

 " نفسه وعن مجتمعه

 هو النفسي  التحضير من الهدف من الجانب النظري حيث أكد على أن " وهذا ما أكد عليه ج قوربينوف في الصفحة 
 كذلك المدى، الطويل بالتدريب الخاصة الشروط في افسةوالمن التدريب صعاب لمواجهة رياضيال التحضير لأهداف الوصول
 بالرياضي الوصول فعالية تشترط التي الخاصة الطبيعة لتقبل اللازمة اتجاهاته بتطوير والاهتمام التحضير من نوع خلق إلى الوصول
 "للمنافسة الحرجة الوضعيات في بنجاح الصعوبات لتجاوز

من هدف التحضير النفسي هو أن "حيث جاءت فيها أن:  -عباس جمال-وهذا ما أكدت عليه الدراسة السابقة للباحث
يكتسب الرياضي الشجاعة اللازمة  من أجل أن يعترف ويتحمل مسؤوليته على خطأ قد يقترفه في التدريبات أو في المنافسة أو 

 ". خارج فريقه....
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 الإستنتاجات:

 نستنتج أن اللاعبين يؤيدون بأن التحضير النفسي مهم لتنمية الثقة بالنفس  
 أن السبب الرئيسي الذي يزيد من دافعية الفوز في المباراة هو التحفيز من المدربين 
  علم النفس الرياضي في شقه التحضير النفسي يسهل علينا التعامل مع الظروف قد تواجهننا 
  وجود أخصائي نفساني الذي يرافق الفريق الرياضي يجعل المدرب يتحمل عبء التحضير النفسي للرياضي.عدم 
 .أن خبرة الرياضي وحدها لا تكفي, بل من تحضير نفسي جيد يتم على ضوءه ترجمة هذه الخبرة إلى نتائج إيجابية 
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 الاقتراحـات:التوصيات و 
من خلال تحليل أسئلة الاستبيان الموجهة للاعبين والتي نتمنى أن تكون لها فائدة ولو نسبية في المستقبل، اتضح لنا طرح      

جملة من التوصيات والاقتراحات أملا في تخفيف من المشاكل النفسية التي تواجه اللاعبين أثناء مختلف الأنشطة الرياضية ، حيث 
 ى ما تطرقنا إليه في بحثنا هذا ومن أهمها: بنيت هذه الاقتراحات عل

 فسي للاعبين خاصة الفئات الصغرى.التركيز على التحضير الن 

 .ضرورة على المدربين إنشاء برنامج تدريبي يشمل الجانب البدني والنفسي خلال أي حصة تدريبية يقومون بيها 
 ضمن الطاقم الفني للفريق. ضرورة إدماج أخصائيين نفسانيين 

 المخابر العلمية الخاصة التي تهتم بالجانب النفسي للرياضيين توفير.  

 الإهتمام الأكثر بالبنية البدني والنفسية وخاصة هذا الأخير من أجل بناء بطل رياضي.  

 الاجتماعي النفس علم في هوالحال كماات  والجامع العليا الدراسات في كتخصص الرياضي النفس علم فرع فتح. 
 الإشهار وسائل أو الإعلام وسائل خلال من ي للرياضيالنفس التحضير أهمية إظهار في الإعلامي الدور تفعيل زيادة 

 .المختلفة
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التعليم العالي والبحث العلمي وزارة  

-المسيلة  –محمد بوضياف جامعة   

 معهد العلوم والتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 

 

 

 

في إطار إنجاز مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر تحت عنوان أهمية التحضير النفسي في تنمية 
 الإجتماعي لدى لاعبي الكرة الطائرة  التوافق النفسي

 نرجو منكم الإجابة عن بعض الأسئلة بكل صراحة وذلك لإعطاء البحث قيمة ومصداقية. 

 أملنا فيكم كبير لإنجاح هذه الدراسة.   

 وفي الأخير لكم منا فائق التقدير و الاحترام.                 

 

تحت إشراف:          من إعداد الطالب :                                                       

 طعشوش سيف الدين                                                           د/ حريزي عبد الهادي

 

 

استمارة استبيان موجهة للاعبي كرة 
 الطائرة

 



 هل التحضير النفسي يساعدك على التخلص من التوتر الذي قد يصاحبك أثناء المباريات ؟  -1
                             لا                         نعم

 هل التحضير النفسي يمكنك من الإحتفاظ بهدوئك في المباراة على الرغم من مضايقة الخصم لك ؟   -2
 لا                          نعم    

  هل يساعدك التحضير النفسي في التحكم في انفعالاتك عند المواقف الصعبة في المباريات ؟  -3
                              لا                           نعم

 هل يقلل التحضير النفسي من القلق التي تصاحبك أثناء التدريبات أو المباريات ؟ -4
 نعم                           لا        

 هل للتحضير النفسي له دور في الاحتفاظ بهدوئك عندما تصبح الأمور سيئة خاصة في المباراة ؟  -5
 لا                  نعم          

 هل ترى بأن التحضير النفسي يساعدك عل السيطرة على أعصابك عندما تغضب ؟    -6
 لا نعم                         

  هل ترى بأن التحضير النفسي يبني لديك الثقة من أجل تحقيق أفضل أداء ممكن خلال المباريات ؟   -7
 لا           نعم         

  هل ترى بأن التحضير النفسي يشعرك بالثقة بالنفس أثناء ممارسة نشاط رياضي تنافسي ؟ -8
 لا                                     نعم

 هل يساعدك التحضير النفسي في تنمية الثقة بالنفس لديك من أجل القدرة على قيادة الآخرين ؟   -9
 لا    نعم                     

  هل التحضير النفسي يساعدك على الشعور بالاستمتاع في المنافسات ؟ -11
 لا نعم                          

 على عدم فقد الثقة بالنفس أثناء المباراة أو التدريب ؟هل ترى التحضير النفسي بساعدك  -11
 نعم                   لا 

  هل ترى أن التحضير النفسي له دور فعال في تنمية الروح المعنوية لديك أثناء التدريب أو المنافسة ؟ -12

  لا             نعم            



  هل التحضير النفسي يساعدك على حل المشاكل التي تواجهك أثناء المباريات ؟      -13

 لا                             نعم 
 بروح طيبة ؟ الآخرين من التوجيه و للنقد متقبل هل يساعدك التحضير النفسي على أن تكون -14

 لا               نعم            
 كبرت ؟ مهما بأخطائك هل التحضير النفسي له دور في أن تعترف -15

 لا               نعم              
 المنافسة ؟  أثناء الخسارة هل التحضير النفسي يساعدك على أن تقبل -16

 لا               نعم          
  النفسي على أن تكون مستعد لتحمل مسؤولياتك مهما كانت الظروف ؟يساعدك التحضير  هل -17

 لا                نعم         
 هل التحضير النفسي يبني لك الشجاعة من أجل ان تتحمل مسؤوليتك أثناء إقترافك خطأ ما خلال المباراة ؟  -18

  لا              نعم           
 



               
 * لدى لاعبي كرة الطائرة أهمية التحضير النفسي في تنمية التوافق النفسي الإجتماعيعنوان الدراسة: *  -
 .هل للتحضير النفسي أهمية في تنمية التوافق النفسي الإجتماعيمعرفة هدف الدراسة:  -
 ؟.لدى لاعبي كرة الطائرة همية في تنمية التوافق النفسي الإجتماعيهل للتحضير النفسي أمشكلة الدراسة:  -

 فرضيات الدراسة: -
 .للتحضير النفسي أهمية كبيرة في تنمية التوافق النفسي الاجتماعي لدى لاعبي كرة الطائرة  الفرضية العامة: -         
 ة: الفرضيات الفرعي -        

 ى ضبط إنفعالات اللاعبين أثناء الانشطة الرياضية المختلفة التحضير النفسي يساعد عل -1          
          .ينمي التحضير النفسي الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة الطائرة -2          

 إن تحمل المسؤولية تأتي على عاتق التحضير النفسي الجيد  -3          
 فريق رائد شباب المسيلة لكرة الطائرة: العينة -
" صنف أشبال" وكانت  رائد شباب المسيلة لكرة الطائرةفريق تمت الدراسة على مستوى ال الزماني والمكاني: المج -

 ماي.وبداية شهر  شهر أفريل و نهايةالدراسة الميدانية في 
 المنهج المستخدم هو المنهج الوصفي.المنهج:  -
  الاستبيان إستمارةالأدوات المستعملة في الدراسة:  -
 :ج المتوصل إليهاالنتائ -

 نستنتج أن اللاعبين يؤيدون بأن التحضير النفسي مهم لتنمية الثقة بالنفس  
 أن السبب الرئيسي الذي يزيد من دافعية الفوز في المباراة هو التحفيز من المدربين 
  علم النفس الرياضي في شقه التحضير النفسي يسهل علينا التعامل مع الظروف قد تواجهننا 
 .عدم وجود أخصائي نفساني الذي يرافق الفريق الرياضي يجعل المدرب يتحمل عبء التحضير النفسي للرياضي 
  ة إى  نتائج إيجابية.أن خبرة الرياضي وحدها لا تكفي, بل من تحضير نفسي جيد يتم على ضوءه ترجمة هذه الخبر 

 :واقتراحات التوصيات -
 .التركيز على التحضير النفسي للاعبين خاصة الفئات الصغرى 

 .ضرورة على المدربين إنشاء برنامج تدريبي يشمل الجانب البدني والنفسي خلال أي حصة تدريبية يقومون بيها 
 ضمن الطاقم الفني للفريق. ضرورة إدماج أخصائيين نفسانيين 

 المخابر العلمية الخاصة التي تهتم بالجانب النفسي للرياضيين.  توفير 

  .الإهتمام الأكثر بالبنية البدني والنفسية وخاصة هذا الأخير من أجل بناء بطل رياضي 

 الاجتماعي النفس علم في هوالحال كماات  والجامع العليا الدراسات في كتخصص الرياضي النفس علم فرع فتح. 
 الإشهار وسائل أو الإعلام وسائل خلال من ي للرياضيالنفس التحضير أهمية إظهار في الإعلامي الدور تفعيل زيادة 

 .المختلفة

 ملخـص البحـث  



 

- Study Title: * The importance of psychological preparation in the psychological adjustment and social 
development of the volleyball players * 

- The objective of the study: Do you know to prepare for the psychological importance of the 
psychological adjustment and social development. 

- Study the problem: Is it to prepare for the psychological importance of the psychological adjustment 
and social development of the volleyball players? 

- Hypotheses: 

         - The general premise: to prepare the psychological great importance in the psychosocial 
development of consensus among players of volleyball. 

        - Sub-hypotheses: 

          1. psychological preparation helps to control emotions players during the various sports activities 

          2. develop psychological preparation of self-confidence among the players of volleyball. 

          3. The responsibility comes the responsibility of good psychological preparation 

- Sample: team leading youth liquefied volleyball 

- Temporal and spatial field: The study was conducted at the level of the team leading the youth 
liquefied volleyball "category cubs" The field study at the end of April and beginning of May. 

- Approach: methodology used is descriptive method. 

- Tools used in the study: questionnaire 

- The results obtained to: 

 We conclude that the players are in favor of that psychological preparation is important for the 
development of self-confidence 

 The main reason that increases the motivation to win the game is the motivation of the trainers 
 Sports Psychology in Apartment psychological preparation easier for us to deal with the 

circumstances may Tusbandnna 
 Lack of a psychologist who is accompanying the team athletic trainer makes bear the burden 

of the psychological preparation of the athlete. 
 The athletic experience alone is not enough, but to prepare myself well-being in light of this 

experience translate into positive results. 

- Recommendations and suggestions: 

 Focus on the psychological preparation for special categories of micro players. 
 Coaches need to create a training program that includes physical and psychological side 

during any portion of training are omitted. 
 The need to integrate specialists psychologists within the technical staff of the team. 
 Providing scientific laboratories interested in the psychological aspect of the athletes. 
 The most interest in infrastructure physical, psychological, and especially the latter in order to 

build a sports champion. 
 Open sports psychology as a discipline branch in graduate and universities as Hoalhal in social 

psychology. 
 Increase the activation of the role of media in showing the importance of the psychological 

preparation of the athlete through the media or various media publicity. 
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 فصول في حثالب هذا جاء

 

 الاجتماعي  الخلفية النظرية والدراسات السابقة وتتضمن الخلفية النظرية كل من التحضير النفسي والتوافق النفسي الفصل الأول:
 والمراهقة

الإطار العام للدراسة ويضمن الكلمات الدالة في الدراسة واشكالية الدراسة وأهداف الدراسة وأهمية الدراسة  الفصل الثاني: •
 .وفرضيات الدراسة

: الإجراءات الميدانية للدراسة ويتضمن الدراسة الإستطلاعية والمنهج المتبع ومجتمع وعينة الدراسة وأدوات جمع الفصل الثالث •
 البيانات والمعلومات وإجراءات التطبيق الميداني والأساليب الإحصائية.

 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها.  الفصل الرابع: •
 ويتضمن الإستنتاجات والإقتراحات ويتضمن المراجع المعتمدة في الدراسة وكذلك الملاحق وملخص الدراسة. صل الخامس:الف •

 : الباحثة إليها توصلت التي النتائج أهم من

 :  أهمها التوصيات من للعديد الباحث توصلت
 سنستنتج أن اللاعبين يؤيدون بأن التحضير النفسي مهم لتنمية الثقة بالنف  
 أن السبب الرئيسي الذي يزيد من دافعية الفوز في المباراة هو التحفيز من المدربين 
  علم النفس الرياضي في شقه التحضير النفسي يسهل علينا التعامل مع الظروف قد تواجهننا 
 عدم وجود أخصائي نفساني الذي يرافق الفريق الرياضي يجعل المدرب يتحمل عبء التحضير النفسي للرياضي. 
 .أن خبرة الرياضي وحدها لا تكفي, بل من تحضير نفسي جيد يتم على ضوءه ترجمة هذه الخبرة إلى نتائج إيجابية 

  : اأهمه عديدة لمقترحات الباحث توصل



 :المقترحات أهم

 .التركيز على التحضير النفسي للاعبين خاصة الفئات الصغرى 

 انب البدني والنفسي خلال أي حصة تدريبية يقومون بيها.ضرورة على المدربين إنشاء برنامج تدريبي يشمل الج 
 ضمن الطاقم الفني للفريق. ضرورة إدماج أخصائيين نفسانيين 

  .توفير المخابر العلمية الخاصة التي تهتم بالجانب النفسي للرياضيين 
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Ce mémoire et contienne de trois « 05 » chapitre 

-plan théorique et des études antérieures et comprend l'arrière-: l'arrièrepitre 1Cha
plan théorique de chaque de la préparation psychologique et la compatibilité 
psychologique et de l'adolescence 

 •Chapitre 2: Le cadre général de l'étude et d'assurer la fonction des mots dans 
l'étude de l'étude et problématique et les objectifs de l'étude et l'importance de 
l'étude et les hypothèses de l'étude. 

 •: Les procédures de terrain pour l'étude comprend l'étude de cadrage et Chapitre 3
de l'approche, de la société, et l'échantillon de l'étude et des outils de données, des 
informations et des procédures d'application sur le terrain des méthodes 
statistiques pour recueillir. 

 •: Résultats et interprétés et discutésChapitre 4. 
 •suggestions et comprend un auditeur : comprend les conclusions et les Chapitre 5

certifié dans l'étude ainsi que des suppléments et un résumé de l'étude. 
 

Résultat essentielle que le chercheure à conclue : 

 
- déduire que les joueurs sont en faveur de cette préparation psychologique est importante 

pour le développement de la confiance en soi 

- que la principale raison qui augmente la motivation pour gagner le jeu est la motivation 

des formateurs 

- psychologie sportive Appartement préparation psychologique plus facile pour nous de 

traiter avec les circonstances peuvent Tusbandnna 

- absence d'un psychologue qui accompagne l'équipe entraîneur d'athlétisme fait porter le 

fardeau de la préparation psychologique de l'athlète. 

- que l'expérience sportive seule ne suffit pas, mais pour préparer moi-même bien-être à la 

lumière de cette expérience se traduire par des résultats positifs. 
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