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 مقدمة:

 و العلمي التطبیق في المكتسبة للخبرات یعود ىذا و الأهمیة و العلوم حیث من اتساعا أكثر الیوم الریاضي المجال أصبح
 رغم ،و المنافسات خلال مردوده و الریاضي المستوى على كبیرة بدرجة تؤثر التي العلمیة التجارب و البحوث و التدریب
 و عامة بصفة الریاضة أصبحت العالم، اقطار كل في والبطولات المنافسات اكتسبتها التي الكبیرة الشعبیة و الاىتمام

 منها القاریة الرسمیة المنافسات في ذروتو الاىتمام یبلغ حیث كبیرین شغف و باىتمام تحظى خاصة بصفة الید كرة ریاضة
 الانفعالات فیها تكون حیث بلد لكل الریاضیین تمثیل خلال من ، نتائجها على معلقة تكون التي الاولمبیة و العالمیة
 .الفوز في الرغبة و الفشل من كالخوف الریاضیین عند او المتفرجین من سواء

 لكن و المختلفة جوانبها من تناولها و الخططیة و المهاریة و البدنیة بالنواحي البحوث و الدراسات معظم لاىتمام ونظرا
 ىام دور لو النفسي فالإعداد الباحثین، جانب من اىتماما یلق لم الریاضیین و التلامیذ اداء على تأثیره و النفسي الجانب
 الریاضیین اعداد من یتجزأ لا جزء اصبح حیث الریاضیة للمنافسات الدقیق التقییم ابرزه ما ذلك و للریاضیین بالنسبة

 حالة موضوع اهمیة تأتي بالتالي و .طاقاتهم و امكاناتهم كل باستخدام لهم تسمح و الریاضیة المنافسات في للاشتراك
 الأداء إعاقة على التنافسي القلق یعمل حیث التلمیذ، او اللاعب على سلبیة انعكاسات من لو لما و المنافسة أثناء القلق

 .الریاضي او التلمیذ نفسیة على السلبي تأثیره خلال من

 قمنا الأساس ىذا على الید، كرة ریاضة في النفسي الجانب الى یتطرق الباحث جعل الذي الامر ىذا كل خلال من و
 :وىي فصول اربع بحثنا بتقسیم

 : الخلفیة النظریة والدراسات السابقةالأول الفصل

 الإطار العام للدراسة :الثاني لفصلا

 الإجراءات المیدانیة للدراسة :الثالث لفصلا

 عرض النتائج وتفسیرىا ومناقشتهاالفصل الرابع: 

 استنتاجات واقتراحاتالفصل الخامس: 



                     
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الخلفية النظرية:1

مفهوم علم النفس الرياضي:1-1

يعتبر علم النفس الرياضي أحد العلوم الخاصة في مجموعة علوم الرياضة، حونه يهتم بدراسة وبحث الأحداث 
وأيضا العمليات النفسية بجانب صفات الفرد الرياضي التي يجب أن تفهم النفسية التي تصاحب النشاط الخاص للرياضي، 

ا نتيجة للنشاط الرياضي في صوره المختلفة، من تدريب ومنافسات ويحصل القيام بعمليات التدريب أو المنافسة  على أ
انين العامة التي تحدد بالصورة الجدية تمكنه على وجه العموم، بالإضافة إلى ذلك يبحث علم النفس الرياضي في القو 

الأحداث النفسية في النشاط الرياضي. فمصطلح الأحداث النفسية هي التي تظهر عن تفاعل الرياضي مع البيئة المحيطة 
.)15صمحمد حسن أبو عبيه: (به، مثل التفكير والتمييز والأحاسيس

ا العلم الذي مصطفى باهي" و"محمود عبد الفتاحوذكره كل من " يدرس السلوك الإنساني واستجابته " على أ
دف فهمه والتنبؤ بمساره  لتنبيهات معينة من خلال التفاعل بين الفرد والبيئة النفسية الداخلية أو الخارجية، وذلك 

، 2000مصطفى حسين باهي: و محمود عبد الفتاح عدنان(وضبطه تحت تأثير ممارسة الأنشطة الرياضية بكافة أنواعها
.)03ص

ف الإعداد النفسي:تعري1-2

ا إظهار أفضل سلوك يقصد ن" على أحمادة إبراهيميعرفه " الإعداد النفسي هو "تلك العمليات التي من شأ
إيجابيا حلا من الأداء البدني والمهاري والخططي للرياضي والوصول به إلى قمة المستويات وأن الإعداد النفسي يبحث عن 

محددة تسهم في تطوير الأسباب التي قد تؤثر في سلوك الرياضي ومن ثم الوصول إلى مخطط ينفذ من خلال آليات
.)233ص، 1998عفت إبراهيم حمادة: (وتعديل سلوك بما يسهم إيجابيا في الوصول إلى قمة مستويات الأداء"

" على أنه خلق وتنمية الدوافع والاتجاهات الإيجابية التي ترتكز على محمد حسن علاويكما عرفه أيضا "
لقيم الخلقية الحميدة، وفي ناحية أخرى العمل على تشكيل وتطوير والمعارف العلمية واتكوين الاقتناعات الحقيقية 

السمات الإرادية العامة والخاصة لدى الفرد الرياضي، بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد النفسي لدى الرياضيين الأمر الذي 
ة المشاكل التي تعترضهم أثناء المنافسة الرياضية والقدرة على  م على مجا محمد حسن (مياحلها سليسهم في قدرا

)139ص، 1992علاوي: 

" على أنه مجموعة واسعة من الإجراءات، يستعمل تقنيات الإعداد الذهني ولكنه لا Caroleوأشار إليه "
.)3p :Carole seve: 1998, 153(يتوقف عندها فقط، والهدف من ذلك رفع القدرة النفسية عند الرياضي
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إثبات وإتقان لصفات شخصية للرياضي، فالإعداد العام مهمته " هو عمليةJ. Riouxetأيضا عرفه "
الأساسية الإتقان لصفات الشخصية الهامة بالنسبة للفرد الرياضي، وأيضا التكيف النفسي عن طريق تكوين وإثبات 

4p :J. Riouxet Thill(صفات الشخصية الرياضية في الميدان الرياضي : 1983(.

النفسي الرياضي:* أهمية وأهداف الإعداد 

ال الرياضي بصفة  ا تظهر أهميته في ا نتيجة للدراسات التي تناولت الإعداد النفسي في مجالات شتى، إلا أ
من خلال تركيزه على ضرورة إعداد اللاعب نفسيا من حيث 1995" محمد حسن علاويخاصة والذي يؤكده "

نب مشاعر القلق التي قد تؤثر على مستواه وزيادة الدافعية لديه الاعتماد النفسي وتحمل ضغوط المسابقات الرياضية، وتج
.)41ص، 2003كمال الدين عبد الدرويش، وآخرون: (حتى يمكنه تحقيق أفضل النتائج

ومن هذا المنطلق أصبح الإعداد النفسي للرياضي مطلبا أساسيا لا يقل أهميته من الإعداد البدني والمبادئ 
ا قد لا  موعة من العمليات الخططي، إلا أ تصدر حركة واعية من الإنسان الناتجة عن أعضاء جسمه فقط، بل نتيجة ا

العقلية كالإحساس، والانتباه، التذكر، التفكير والانفعالية، الحماس، الإصدار، الخوف، القلق، وبما أن الإعداد النفسي 
طارق بدر الدين، أحمد أمين فوزي: (درات التالية:سيدع في عملية تكوين الإمكانيات النفسية الضرورية باستعمال الق

)193ص، 2001

الطموح للتحسين الذاتي للنشاط؛.1
تكوين إرادة لتطوير القدرات النفسية؛.2
تعلم التحكم المقصود في الحالات النفسية خلال التدريب والمنافسات الرياضية؛.3
اكتساب إمكانيات الاسترجاع دون مساعدة المدرب ولاسيما التركيز على النشاط، فالإعداد النفسي .4

لدى الرياضيين، وبعض الخاصيات الشخصية الرياضية التي السيكولوجي يعني تطوير القدرات النفسية الموجودة 
.)بلة السنة الثالثةمطبوعات جامعية لط(تشترط الأنشطة الجيدة في المنافسة أو التدريب الرياضي

أهداف الإعداد النفسي الرياضي:1-3

تتلخص أهداف الإعداد النفسي الرياضي في الآتي:

تطوير وتوظيف القدرات العقلية للمساهمة في إنجاح أداء المهارات الحركية الرياضية في إطار مواقف المنافسة الرياضية - 1
للنشاط؛

الإيجابية نحو النشاط الرياضي الممارس مع استشارة الدوافع المرتبطة بالممارسة بناء وتشكيل الميول والاتجاهات - 2
الرياضية؛
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التوجيه التربوي والإرشاد النفسي للرياضي من خلال التدريب والمنافسات الرياضية مما يوفر أفضل الظروف لإظهار - 3
أفضل أداء حركي؛

عيقة في الانجاز والأداء الرياضي؛مواجهة القلق السلبي وعدم التركيز والعوامل الم- 4

تطوير وتوظيف سمات الشخصية لدى الرياضي ما يتناسب مع الواقع التطبيقي للنشاط الرياضي الممارس، حيث لا - 5
يتعارض مع تحقيق الانجاز الرياضي؛

مستمرا رفع التحمل النفسي لدى الرياضي من خلال التدريب على تحمل الضغوط النفسي التي تتطلب كفاحا - 6
ومثابرة قوية؛

تدعيم الثقة بين اللاعبين وجهاز التدريب وأيضا تدعيم التماسك الاجتماعي بينهم؛- 7

.)48ص، 1996مد عادل رشدي: (محتحسين القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروف الصعبة من التنافس- 8

نظريات وتقنيات الإعداد النفسي الرياضي:4- 1

، أو نظرية التحكم 1934" لكلارك هزلت يرتكز عليها الإعداد النفسي، ومنها النزوات "هنالك عدة نظريا
لهاردي " "الكارثي"نموذج ال، أو 1908" يركس ودود سونونظريات الإسناد العليا، أو النماذج المختلفة كنموذج "

" التي Uالمقلوبة العمل مثلا بنظرية "، العوامل المشوشة للأداء كالقلق، والتوتر، نقص الانتباه واليقظة، 1991" وفازي
" فيجب العمل على مستوى اليقظة وإيصال الفرد إلى المنطقة المثلى، وبالنسبة يركس ودود سونهي الأساس نموذج "

لبعض المختصين ينتقدون هذا النموذج ويلحون على ضرورة تعليم الفرد عند ارتفاع اليقظة والآخرين يعتمدون على الأخذ 
Thomas. r(بار علاقة اليقظة بالأداء، وبالنسبة لأصحاب النزعة المعرفية تعود اليقظة إلى القلقبعين الاعت :

1975(.

وحقيقة أنه للإعداد النفسي دورا كبيرا في عملية التحسين والرفع من الأداء للرياضي والفريق فهو يكسب 
يب، أما أثناء المنافسة فهناك مساعدة على مواجهة الرياضي نوعا من الإرادة القوية في تحمل شدة الحمل أثناء التدر 

ا، فالإرادة القوية والمداومة النفسية والتوجيه الأحسن للاتجاهات الرياضية والرفع من مستوى الدافعية وتحسين طرق  صعا
هر أثناء التوجيه الاتصال بين الأفراد في الفريق، واستعمال معظم تقنيات التحضير النفسي يستلزم المعرفة الجيدة التي تظ

والإعداد العقلي للقاعدة النظرية التي ترتكز عليها أو التي يقتبس التحضير النفسي منها مبادئه فهو مرتبط بالنظريات 
تم بالجانب الانفعالي، العاطفي والوظيفي، ومن بين هذه المفاهيم المصطلحات  العلمية لعلم النفس الرياضي التي 

الكثير من المدارس أعطت تفسيرات لهذه الحالة ق، والانتباه، واليقظة، الدافعية، وأيضا والنظريات نجد كل من القل
" وأما ممنوعات الأنا الأعلى فهي لليبيدوالنفسية، ومن بين هذه المدارس مدرسة التحليل النفسي، التي تراه بأنه إحباط "

نيزمات الدفاع، وهذه الميكانيزمات لتجنب قد تكون إشارة لخطر موجه للأنا والذي يوجب الاستجابة بتحضير ميكا
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الصراعات بين الأنا الاجتماعي والفرد وطموحاته الأولية العميقة، وتستعمل لتخفيض القلق الذي يظهر عند النزوات 
دد بالدخول إلى الشعور من هذا المنظور فالأعراض العصبية يمكن اعتبارها كمحاولات  الغربية من الأنا المكبوتة و

ة الذاتية التي أخفقت فهي تخفق لأن ميكانيزمات الدفاع نفسها أصبحت مصادر لتدهور الشخصية.للمعالج

أن يكون هناك تقارب بين القلق والتوتر، هذا المصطلح 1972" عام سل سنيك" و"الكسندرويقترح "
هي بمثابة عمليات الدفاع تصبح " والتي حسب هذه الأخيرة هانس سيليالنفسي لحالة القلق مماثل للنظرية الفيزيولوجية لـ"

2pSpiel berger.c(نفسها أسباب للمرض : 1972,(.

التدريب الذهني:1-5

هو تقنية من التقنيات الخاصة بالإعداد النفسي الرياضي الذهني يعرف بأنه تكرار القيام بحركات لغرض التعليم، 
إليها الرياضي سواء قبل المنافسة أو أثنائها أو بعدها، ومن المهارات النفسية يلجأ إن تقنية التدريب الذهني تحتوي على 
R. Thomas(بين المهارات النفسية نذكر البعض منها : 1972, p268(

. تركيز الانتباه: 1- 1-5

ال الرياضي على Concentration) الانتباه (Attentionقد يستخدم مصطلح التركيز ( ) في ا
فرقا بينهما من حيث الدرجة وليس النوع، فالانتباه أهم من التركيز والأخر نوع من تطبيق نحو مترادف، والواقع أن هناك 

الانتباه وتثبيته على مثير معين، فالتركيز على هذا النحو بمثابة انتهاء انتباه انتقائي يعكس مقدرة الفرد على توجيه الانتباه 
لشيء الذي يقوم بأدائه كلما حقق استجابة أفضل، حيث ودرجة شدته، وكلما زادت مقدرة الرياضي على التركيز في ا

يعتبر تركيز الانتباه أحد المهارات العقلية الهامة للرياضيين، وهو الأساس لنجاح عملية التعلم أو التدريب أو المنافسة في 
ومه العام في القدرة أشكالها المختلفة حيث تبنى عليه العمليات الأخرى كالإدراك والتفكير والتذكر والتوقع ويتمثل مفه

على تركيز العقل حول موضوع معين عن طريق الانتقاء في الشعور، ويمكن أن نقسم من حيث النوع إلى بعدين 
أساسيين:

: سعة الانتباه والذي ينقسم إلى الانتباه الواسع والانتباه الضيق.البعد الأول

، 1995محمود عبد الفتاح عدنان: (داخلي والانتباه الخارجي: اتجاه الانتباه والذي ينقسم إلى الانتباه الالبعد الثاني
.)219ص

–تركيز الانتباه –شدة الانتباه –تحويل الانتباه - ومن المهارات الأساسية لعملية الانتباه نجد انتقاء الانتباه 
رتبط بوجود اللاعب في منطقة اليقظة، ومن أهمية الانتباه تتفق آراء العلماء على أن بحوث الانجازات الرياضية العالية ي

) إلى أن Denfirالطاقة النفسية المثلى، حيث يكون الانتباه قد قام بتوجيه كلية إلى الأداء، وفي الصدد يشير دنفيرد (
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ا غالبا ما يتقرر المنافسة من  الانتباه مهارة يمكن تعلمها وتنميتها من خلال التدريب وبذل الجهد المتواصل، حيث أ
محمد نصر الدين، محمد حسن (الأخطاء الصغيرة التي في كثير من الأحيان يمكن إرجاعها إلى فقدان تركيز الانتباهخلال 

)285ص،1997علاوي: 

العلاقة بين الانتباه واليقظة:1- 1- 5- 1

اليقظة وتركيز ترتفع الدافعية،يتواجد الانتباه، والدافعية، واليقظة في علاقة دائمة، بالنسبة لـ"إست تربوك" عندما 
الانتباه يرتفعان، وإذا ركز الفرد فإن حقل الانتباه ينخفض والمؤشرات المحيطية تأخذ بأقل بعين الاعتبار، فيقوم الفرد 
بتحمل أهمية كبيرة للمؤشرات الهامة لأنه يركز انتباهه على المؤثرات المركزية أو بالعكس للمحيط، وأثناء المهمة الحركية 

ة وأخرى غير هامة، وحسب نفس الباحث يوجد بالنسبة للمهمة المعطاة امتداد للمؤشرات الهامة توجد مؤشرات هام
وبارتفاع، في حين عندما تكون الدافعية ضعيفة يأخذ الفرد بعين الاعتبار مؤشرات غير هامة، وبالرفع للدافعية فإنه يصل 

القلق، وزيادة اليقظة ترفع من عملية الأخذ بعين الاعتبار المنطقة المثلى أي يقوم بانتقاء فقط للمؤشرات الهامة ومنه ينتج
3p :Bailey. D.A Carter, j. e. l. Mirwald R.L(التي يرتكز عليها الانتباه : 1882(.

الثقة بالنفس المثلى:2- 1-5

م يفهمون إن الرياضيين  م، وأ الذين يتمتعون بالثقة بالنفس المثالية يضعون أهدافا واقعية تتماشي مع قدرا
م، ولا يحاولوا انجاز أهدافهم الواقعية  م بشكل جيد يجعلهم يشعرون بالنجاح عندما يصلون حدودهم العليا لقدرا قدرا

ثالية صفة شخصية ضرورية وهامة ولكن امتلاك الرياضي لهذه بالنسبة لهم، وهذا يعتبر امتلاك الرياضي الثقة في النفس الم
الرياضي المهارات البدنية لتحقيق الأداء الجيد، ومن الأهمية الصفة لا يضمن وحده تفوقه في الأداء، وإنما يجب أن يمتلك 

الرياضي الذي يمتلك الثقة البالغة يجب تطوير الثقة بالنفس والكفاية البدنية والمهارية، حيث أن كلا منهما يدعم الأخرـ ف
بالنفس المثلى فإن هنـــاك اعتقــــادا شائعـــا لدى بعـــض الريــــاضيين مفـــاده أن الثقة في النفس تكسبهم مناعة ضد حدوث 

.)317ص، 1997أسامة كامل راتب: (الأخطاء

):Relaxationتقنية الاسترخاء (3- 1-5

تعتبر تقنية الاسترخاء من المعارف الهامة التي تساعد الرياضي على التحكم وتوجيه استثارته الانفعالية خلال 
للتوفيق، تتمثل التي ترتكز على وساطة جسدية عملية التدريب، فهي تحتل مكانة رفيعة بين التقنيات النفسية العلاجية 

تدخل على التشديد الجسدي، الضغط الاحشائي وعملية الفكرة في إحداث استراحة نفسية جسدية من خلال ال
التنفس، فالاسترخاء هو الفرصة المتاحة للرياضي للاسترخاء بقدرته على التحكم وسيطرته على أعضاء الجسم المختلفة 

لمنع أو للتخفيف من حدوث التوتر.
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:الاسترخاءأساليب3-1- 1-5

يصاحبالذيالعصبي والقلقالتوتربسببلأدائهممستوىأفضلتحقيقمنيفشلونالرياضيينمنالكثيرأنيلاحظ
العضلاتفيالتقلصحدوثمنكافة بدلاالجسمعضلاتتقلصإلىيؤديوالذيالهامة،المنافساتفيالاشتراك
يحافظلكيجدامهمةالأعصابدوءوالاحتفاظعلى الاسترخاءالرياضيقدرةوتعتبرفقط،المهارةأداءفيالمشتركة

الانفعالية.للاستثارةامثلمستوىعلى

:ومراحلهالنفسيالجانبمنللمنافسةالرياضيينإعدادأهمية1-6

سبيلينإلىينقسمالنفسيالإعدادأنعلى،"اهيمإبر عفت"،"علاويحسنمحمد"و"مختارحنفي"منكلايتفق
:يليكماهماهامين

.المدىطويلالنفسيالإعداد1-

.المدىقصيرالنفسيالإعداد2-

الإراديةالسماتخلالمناللاعبشخصيةتثبيتإلىيهدف"المدىطويلالنفسيالإعدادأن"مختارحنفي"يرى
اللاعبيفاجألاحتىالمباراةظروففيالتدريبعلىاللاعبينوتعوداللاعبلدىالنفسوتنميةللاعبالخلقيةوالقيم

الرياضيللأداءالعامةالتقويةعلىوالعملا،

).194ص، 1988(حنفي محمود مختار: والذهنيةوالخططيةوالفنيةالبدنيةالناحيةمن.

الرياضية،المنافسةفياشتراكهقبيلللفردالمباشرالإعدادهو"المدىقصيرالنفسيالإعداد"أن"علاوي"يذكركما
يرىإذللمنافساتالمباشرالنفسيالأعدادمجالفياستهدافهايمكنالتيللطريقةبالنسبةبينهمفيماالجزاءوينقسم
".الثمن"طريقةاستخدامالآخرالبعضيفضلبينما"الإبعاد"بطريقةيسمىمااستخداممنهمالبعض

:الإبعادطريقة:أولا1.6.1

المنافسةفيالدائمالتفكيرعنالرياضيالفردإبعادعلىتعملالتيوالوسائلالطرقمختلفاستخدامبالأبعاديقصد
:يليماالإبعادوسائلطرقمأهومنالرياضية،

القراءة؛فيالانشغالأوالأغانيأوالموسيقيةالمقطوعاتبعضسماع.1

الجميلة؛الطبيعيةرهابمناظتتميزالتيالخلويةالأماكنبعضفيالتنزه.2

العنالبعيدةالمختلفةالموضوعاتبعضمناقشة.3 الرياضي؛ا
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.المرحةالمسرحياتأوالأفلامبعضمشاهدة.4

للاعبين؛الشحنأوالإثارةلعدمالمتفرجينمخالطةعنبعيدمكانفيالبقاء.5

طريقةأيضاويرى.الشطرنجأوالطاولةأو(الكوتشينة)الورقألعابببعضالانشغال.6

للمنافسةالدائمالتفكيرفييستهلكالتيالنفسيةوطاقاتهالفردقوىإدخالعلىالعملفوائدهاأهممن"الإبعاد"
.المنافسةفييرىماوتصور

:الشحنطريقة:ثانيا2.6.1

ماكلوبالمنافسةيحيطماكلفيالكليالاندماجعلىيعملأنوالمنافسةجوفيالرياضيالفرديعيشأنايقصد
ايجبالتيالنهائيةللنقاطالدائمالتكراروالمنافسةلأهميةالتوجيهيداومايرتبط يمكنالتيبالمكاسبتذكيرهومراعا

)269ص، 1987(محمد حسن علاوي: الهزيمةحالةفيلهتحدثأنيمكنالتيالخسارةوعليهاالحصول

:المدىطويلالنفسيالإعدادتعريف3.6.1

النفسيالإعدادأنأيعالمي،مستوىذاتمنافساتفيمشاركتهالرياضييدركعندماتبدأالتيالحركةتلكهو
).85ص، 1998(قاسم حسن حسين: المنافسةموعدقبلوسنواتأشهرمدةيستغرق

:المدىطويلالنفسيللإعدادالهامةالمبادئ1.3.6.1

:يليماللرياضيينالمدىطويلالنفسيالإعدادعليهايتأسسالتيالمبادئمأهمنأنالبعضيرى

الرياضية؛)المباراة(المنافسةبأهميةالرياضيالفردإقناعضرورة1-

والمنافس؛المنافسةوظروفللاشتراكاتالجيدةالمعرفة2-

المنافسة؛فيللاشتراكالفرح3-

خارجية؛أخرىبأعباءالفردتحميلعدم4-

. ).139ص، 1987محمد حسن علاوي: الفرديةالفروقمراعاة5-
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* :الرياضيةالمنافسةبأهميةالاقتناع*1

المستقبليشكلفيهاالاشتراكبأنوالاقتناعالمنافسة،لأهميةالرياضيمعرفةهوالناجحالنفسيللإعدادأساسأهمإن
أوعالميةمنافسةفيالاشتراكأورياضيةببطولةبالفوزالحظيسعدهأنحياتهطواليطمحرياضيمنفكم.لهالذاتي
.دوليةأوأولمبية

بلللفرد،الذاتيةبالنواحيتتعلقلأسبابالرياضيةالمنافسةفيالاشتراكبضرورةالرياضيالفردإقناععلىالأمريقتصرولا
بالإضافةالشخصيالكسبأوالذاتيةبالمنفعةالاقتناعأنإذالاجتماعية،بالأهميةبالاقتناعأيضاذلكيرتبطأنيجب
جهدهقصارىيبذلالفردتجعلالتيالهامةالأسسمنالنافسةفيالاشتراكعمليةتمثلهاالتيالاجتماعيةالضرورةإلى

Kunath. P. Beitrage Zur(الرياضيةللمنافسةللاستعدادقواهكلتعبئةإلىويسعى : 1989, p 231(

* :والمنافسالمنافسةللاشتراكاتالجيدةالمعرفة*2

بهيتميزوماوالمناخية،البيئيةالعواملومختلفالمنافسة،مكانوكذلكالمتوقعأوالفعليللمنافسالرياضيالفردمعرفةإن
تسمحأخرىجهةومنللنتائج،والمدربالرياضيتوقعتشكلالتيالأسسمأهمنمعينة،وسماتصفاتمنالمنافس

امجايحتملالتيوالاشتراكاتللمتطلباتالصحيحةوالمعلوماتالمعارفضوءعلىحقيقيةإعدادخطةبتشكيل .ا
الحقيقيةالصورةرسممحاولةسبيلفيالمكتسبةالخبراتوتبادلوالرياضيالمدرببينالتعاوندوامالأمريقتضيوعموما
.المسؤوليةوتحملبالنفسوالثقةالفاعليةدرجةرفعفيقصوىفائدةمنلحالهنظراالمنافس،لمستوى

* :الرياضيةالمنافسةفيللاشتراكالفرح3*

فإنذكرها،السابقللمتطلبات والاشتراكاتمعرفتهضوءوعلىللمنافسة،الموضوعيةللعواملالحقيقيالتقديرخلالمن
.الهدفهذاتحقيقالعمل علىلمحاولةالمنافسةفيللاشتراكحقيقيةسعادةلديهيولدالفرد

الوصولومحاولةالفرد الرياضياقتناعاتعنذلكوينتجالقادمةالمنافسةلانتظاربالنسبةوالسعادةالفرحمصادروتتعدد
الهدفوضوحمراعاةعليناويجب.لذاتهالفردمن تحقيقكلهبذلكيرتبطوماالأرقاموتسجيلوالفوزالرياضيةالبطولةإلى

بناءعلىالعملوجوبفييتلخصوالذيالرئيسية،للمنافساتتعدالتجريبية التيبالمنافساتيرتبطالذيالسيكولوجي
الإعداديعملأنيجبذلكبجانبالتجريبية،المنافساتفيالهزيمةأوالفوزعنالنظرالنجاح بغضمنسلسلةوتكوين

علىالعملذلك يجبمنالعكسعلىبلته،بقويتميزمنافساتجاهشجاعتهالفرديفقدلاأنعلىالصحيحالنفسي
القوي،المنافسلذلكبالنسبةمقياس مستواهنحوالجامحةبالرغبةالفردإحساستنميةعلىالنفسيالإعداديساعدأن

وسعادتهاللاعبفرحيشكلوممابمستواه،الارتقاءللعمل علىالفردلدىالقويةالدوافعتكوينفييسهمالذيالأمر
.القادمةللمنافسةبالنسبة
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* :خارجيةأخرىلأعباءالرياضيالفردتحملعدم*4

أنيجببلفقط،أو المنافساتالتدريبعلىتهدائرتقتصرألايجبالهامةللمنافسةالرياضيالفردإعدادخلالمن
النفسيةالصراعاتحدوثعدملضمانالمسائل الخاصة،وكذلكالعمل،أوالدراسةمستقبلإيضاحليشملنطاقهيتسع
للإقراروالمهنيالعلميللمستقبلالاعتباربعينالنظردائماعلينايجبكبيرة، ولذابدرجةالرياضيالمستوىفيتؤثرالتي

توطيد العلاقاتالهامةللمنافساتللرياضيينالنفسيبالإعدادأيضاويتصلفقط،الرياضيعلى المستقبلالتركيزوعدم
الضمانالرياضيالفردأسرةمعالتعاونية فيلهيحدثقدماطيب خاطر،عنوتقبلهابهيقومالذيللدوراستيعا

القضاءيمكنوبذلكمثلاالمختلفةكالإصاباتللنشاط الرياضيبممارستهالمرتبطةالمصاعببعضمنالأحيانبعض
يتطلبالأمرأن"علاوي"يرى.الرياضيللنشاطالأسرةمعارضتهجراءالبعض منيمتلكالذيالنفسيالصراععلى

تقللبأعباءالرياضيالفردكاهلالأشملعلىالعمللضمانوذلكالرياضي،الفردوأسرةبين المدربوالتعاونالتنسيق

)139ص- 138، 1987(محمد حسن علاوي: وقدراتهمستواهمن.

* :الفرديةوالفروقالخصائصمراعاة*5

لديهمالذينأن الأفرادعلى"حلميوعصامجابرمحمد"منكلافردكلايتميزالتيالخصائصمراعاةإلىأشير
ملابدالحركيةالواجباتمنواحدنوعتعلمفيكفاءة (محمد جابر وعصام المهاراتمنالأنواع الأخرىلتعلمأكفاءأ
)45ص، 1998: حلمي

فروقهناكالواقعالآخر، ففيعلىفردكلايتميزالتيوالخصائصالأهميةعلى"علاويحسنمحمد"ذكرهاكما
االمدربعلىويجبغيره،عنالفرديتميزجوهريةفردية بينومنالمختلفة،الإعدادنواحيفيلضمان النجاحمراعا
اعلينايجبالتيالمختلفةالعواملهذه :يليماالنفسيالإعدادغضونفي مراعا

الرياضي؛الفردسن1-

المميزة؛الجنسيةالخصائص2-

المنافسات؛خبرة3-

العقلي؛والمستوىالمهنيالنشاط4-

الفرد؛بهيتميزالذي(الطبع)المزاجوالإرادية؛الخلقيةوالسماتالخصائص5-

الخططي؛المهاريالإتقاندرجة6-
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؛(فرقيزوجي،فردي،)الرياضيالنشاطنوع7-

الفردبهيتميزالذي(الطبع)المزاج8-

الخططي؛المهاريالإتقاندرجة

؛)فرقيزوجي،فردي،(الرياضيالنشاطنوع10-

ويعرفذهنهفييضعأنالرياضيالمدربعلىبدولا(الخ...بطولة،تجريبية،)الرياضيةالمنافسةوأهميتههدف11-
.بتدريبهميقومالذينللأفرادالأساسيةالمراحل

:المدىطويلالنفسيالإعدادعمليةفيمراعاتهايجبالعامةالتوجيهاتبعض2.3.6.1

االرياضيالمدربعلىيجبالتيالعامةالتوجيهاتلبعضنعرضيليفيما النفسيالإعدادعمليةغضونفيمراعا
:الهامةللمنافساتالمدىطويل

لأعلىالوصولمحاولةوالرياضيالنشاطممارسةفيللاستمرارالرياضيالفردلدىالدافعيةزيادةعلىالعمليجب
الرياضية؛المستويات

يقومالتيفي الأساليبالثقةتماميثقوأنالمختلفة،التدريبونظرياتطرقبصحةالرياضيالفرديقتنعأنيجب
الرياضي؛المدربباستخدامها

مستوىعلىمستواهتفوقحالةفيأوالظروفأسوأنطاقتحتالجديالكفاحعلىالرياضيالفردتعويدينبغي
منافسيه؛

أثناءفيسواءبالمثيرات الخارجيةالتأثروعدما،يكلفالتيالواجباتكلتمامهاهتركيزعلىالرياضيتعويدينبغي
الرياضية؛المنافساتأثناءفيأوالرياضيالتدريب

غرور؛إلىبالنفسالثقةانقلبتلاإ ذلك،وفيالمقالاتمنالحذرمراعاةمعالرياضيلدىبالنفسالثقةتقويةيجب

الرياضية؛المنافساتأثناءفيثهاحدويمكنالتيالمختلفةالمواقفعلىالتعودالرياضياكتسابضرورة

قصارىيبذلوأنللفرد،الرياضيبالمستوىالارتقاءدفالانفعاليالتأثيراستخداممحاولةالرياضيالمدربعلىينبغي
نفسه؛فيالحماسروحوبثتشجيعه،نحوجهده

)142ص، 1987(محمد حسن علاوي: فقطالرياضيةالناحيةفيوليسككلالرياضيبالفردالاهتماميجب
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:المدىقصيرالنفسيالإعداد4.6.1

مدهعداإو الجيدةالتهيئةعلىالتركيزلفرضالرياضیالمنافساتفيالفعلياشتراكهمقبيلللاعبينالمباشربالإعداديعرف
مماهقو كلبتعبئةتسمحبصورةوتوجيههم .الرياضيةالمنافسةأثناءيمكنمدىلأقصىاستغلالهايستطيعونلكيوطاقا

:المدىقصيرالنفسيالإعدادطرق1.4.6.1

فيالطرقبقيةعرضيتمسوفولكنسابقا،فيهاالبعضذكرتموقدالمدىقصيرالنفسيللإعدادعديدةطرقهناك
الهذاففيالإطار،هذا أخذهايستطيعالتيالمختلفةوالوسائلالطرقمأهعنالبحثفيالرياضيالمدربدوريأتيا

أحسنفيفريقهأولاعبيهجعلعلىالعمللضمانالأفرادمستوىعلىالبدايةقبلمالحالةالسلبيالتأثيرعدملضمان
بقيةأماسابقا،إليهاالتطرقتمفقدوالشحن،الإبعادالطرقمأهومنالرياضيةالمنافساتلخوضالاستعدادحالات
:التاليالنحوعلىفهيالطرق

:المنافساتمواقفعلىالتعودتنظيم

لمنافساتالمختلفةوالأجواءوالظروفالمواقفعلىالرياضيالفردتعويدفيتسهمالتيالوسائلاستخدامأنالباحثيرى
علىالقدرةالرياضيالفردإكساببذلكيمكنحتى.فيهاسيشتركالتيالهامةبالمنافساتفيهايرتبطماوخاصةالرياضية،
تهوقدروالأمان،والطمأنينةالثقةالفردفيتبعثالتيالعواملمأهمنالعمليةهذهوتعتبرالمتعددة،المواقفلهذهالتكيف

"ذلكإلىوأضاف.الرياضيالمستوىفيخفضإلىتؤديوالتيالوقتنفسفيالمختلفةالاحتمالاتمواجهةعلى
:يليماالرياضيةالمنافساتمواقفعلىالتعودبعمليةترتبطالتيالنقاطمأهمنأن"علاويحسنمحمد

والقوة؛الضعفنواحيمنبهيتميزونوماالمنافسينخصائصمعرفة*

إلىبالإضافةلها،التابعةوالمدة(اراوليلا)المنافساتفيهاتقامالتيالظروفعلىالتدريب*

ةتجريبيةمنافساتفيالاشتراك الظروف؛لهذهمشا

الرياضية؛المنافسةبمقتضاهاستجريالتيالقوانينباستخداموالمنافساتالتدريبممارسة*

)فعاليةلكل(المنافسةفيالمستخدمةالرياضيةالأدواتاستخدام*

الرياضية؛المنافساتعليهاستجريالتيالأماكنفيالرياضيينلدىوالتأقلمالتدريب*

(محمد حسن الخ.... .رياححرارة،برودة،أمطار،ثلوج،المنافساتفيهاستقامالتيالمناخيةالظروفعلىالتعود*
)20ص،1987علاوي: 
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:)الإحماء(التهيئةبعمليةالاهتمام-

الحيويةالأجهزةعمللكفاءةالتدريبيالارتفاعحالةهيالتهيئةأنعلى" ( 1998 )العلاأبو"العمليةهذهإلىأشار
التهيئةأناعتباريمكنلاالرياضي،الأداءمستوىارتفعكلمابسرعةالعمليةهذهتمتوكلماالرياضي،الأداءأثناء

تزيدالرياضيالنشاطممارسةعندالأداءكفاءةأنالمعروففمنممكن،مستوىأعلىعلىمانشاطلأداءتكيفعملية
العامالهيكليتوقفلكنالرياضية،الأنشطةأنواعلكلتصلحالإحماءأوالتهيئةلعمليةثانيةنماذجتوجدولا.تدريجيا
ولحالتهللفردالمميزةوالسماتللخصائصوطبقاالرياضيالنشاطلنوعالمميزللطابعطبقاالعملية،لهذهالزمنيةوالفترة

:قسمينإلىالإحماءأوالتهيئةعمليةوتقسمالتدريبية،

المنافسة؛قبلالعامالإحماء

)105ص، 1998(أبو العلا أحمد عبد الفتاح: المنافسةقبلالخاصالإحماء

مفهوم القلق:1-7

المفهوم : ويركز على فريق القلق من الناحية الوجدانية التي تبقى خطرا موجها لجوهر شخصية الفرد، أما المفهوم الأول
تمع، ويليه الثاني : هو الذي المفهوم الثالث: يتضح فيه النظرة الاجتماعية والتي تتأسس على وجود العلاقة بين أفراد ا

.)05ص، 1984مصطفى غالب: (بأنه أساس للمجتمع بين الناحية الوجدانية والناحية الاجتماعيةيفسر القلق 

تعريف القلق:1-8

ذيب للعز الأزهري: "القلق: أن لا يستقر الشيء في مكان واحد، وقد أقلقه فقلق، وأورد القلقان، القلق لغة : ورد في 
291: الأزهري، أبو منصور محمد بن أحمد: 2جوفها أي تحرك من مكان لآخر ولم يستقرالقلاقل نبت الثمر له أكمام، ومعنى تقلقل في 

أما في لسان العرب  لابن منظور: "القلق انزعاج يقال بات قلقا، وأقلقه غيره: أي أزعجه، ويقال: قلق الشيء قلق، فهو 
إلى آخر يعني عدم استقراره في مكان قلق ومقلاق، وأقلق الشيء من مكانه، وقلقه: أي حركه، وتحريك الشيء نم مكان 

.)323ص، 1988ابن منظور، جمال الدين محمد ابن مكرم: (واحد 

" حيث فصل عصاب القلق عن أمراض الوهن Freud: ترجع آثار استعمال مفهوم القلق إلى "القلق اصطلاحا
العصبي واعتبر القلق أساس كل الأمراض العصبية، وهو في نظره الظاهرة الأساسية والمشكلة الرئيسية في العصاب ويعرفه 
بأنه: "رد فعل لحالة العجز التام لمواطن الصدمات التي أعيد إنتاجها كاستدعاء للعون من أجل التخلص من مواقع الخطر" 

.)25ص، 1985فرويد.س: (

" على أنه توقع ما لحاجات العضو الحقيقية، وأن تخفيض القلق يجب أن يخدم بقوة تعزيز Mowerيعرفه "
السلوك الذي يؤدي إلى حالة من الارتياح.
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ويقصد بالقلق "هو أحد الانفعالات الهامة، وينظر إليه على أساس أنه من الظواهر النفسية التي تؤثر على أداء 
رياضي، وأن هذا التأثير قد يكون ايجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد، وبصورة سلبية تعوق الأداء ويختلف القلق عن ال

من التنشيط حالة انفعالية غير سارة، والقلق أنواع، فحالة القلق الاستثارة في كونه يشمل بالإضافة إلى درجة 
"Stated’anxiety ا الفرد يدركون " صفة مؤقتة تتغير من وقت إلى آخر، وهي تعبر عن درجة القلق التي يشير 

ديد لهم ويميلون إلى الاستجابة بمثل الموقف بنبضات عالية من الشدة الفسيولوجية  ا في  عدد أكبر من المواقف على أ
" مفهومه لسمة القلق مارتنزة القلق واشتق "" سمسبيلبرجر، واستنادا إلى مفهوم ")170، 1998أسامة كامل راتب: (

ا "الميل لإدراك المواقف التنافسية كتهديد مــارتنزالسمة والمنافسة الخاصة بمجال الرياضي، وعرف " " سمة القلق بأ
.Martens. R(واستجابة لهذه المواقف بالمشاعر الخشنة والتوتر" : 1978,p 43(.

قلق "عدم الطمأنينة ويكون مصدره في غالب الأحيان الشك وترقب " إلى تعريف المحمد نصركما أشار "
إحساس المشاعر . ومن خلال ذلك تطرق أيضا "مصطفى فهمي" واعتبر القلق هو )06محمد نصر الدنيناحي: (الخطر" 

فى فهمي: مصط(النفسية التي يعاني منها الإنسان ويدفعه إلى المواقف الحرجة أو يتصرف فيها بصورة تزعجه وتزعج غيره
.)167ص، 1976

مصادر القلق:1-9

" ماورره يظهر استجابة لخطر مدرك ذاتيا، ومحسوبين بدرجة ما. ويؤكد "نيجمع الباحثون في مجال القلق على أ
" كارل روجرعلى المخاطر التي يسببها الألم والجروح التي يمكن أن تصيب الجسد، في حين يؤكد عالم النفس الإنساني "

"Karl Roger" أن مصدر القلق " كريغيغارد" على فقدان احترام للأشخاص المهمين والمقربين، ويرى الفيلسوف
" أن مصدر القلق يكمن في آدلريكمن في الخطر الناجم عن تحمل الذات الذنب بناءا على قرارات خاطئة، ويرى "

الموجه للمكونات الأساسية " علىكارلين هورينخطر الشعور بالنقص وعدم القدرة على تعويضه، بينما تشير "
ديد لقيمة من القيم الأساسية بالنسبة لوجوده، أما "مايللشخصية، ويؤكد " "فرويد" على أن إدراك الفرد لوجود 

م، ومقالته الكبت: 1926إلى أن مصدر القلق يكمن في توقع الحيرة الذاتية، وقد صاغ وجهة نظره في سنة فيشير 
جوهر وأهمية موقف الخطر؟""يتساءل فريد قائلا: ما هو 

للقلق كثير من الوجوه والأسباب فكل موقف خطير ومهدد يمكن أن يسبب القلق، وكذلك مشكلات الحياة 
المرهقة والهموم، وكلما يوجد موقف في حياة الفرد لا يثير القلق،.... ويمكن أيضا للقلق أن يظهر كأعراض طبيعية 

شاط الغدة الدرقية أو في أمراض القلب، وعلى الرغم من أن القلق على سبيل لأمراض جسدية، كما هو الحال عند فرط ن
المقارنة نادر الحدوث إلا أنه لابد من استبعاد تأثير العوامل الجسدية عند وجود شكاوى القلق من خلال الفحص الطبي

.)228ص، 2002سامر جميل رضوان: (

هناك أربعة مصادر رئيسية تسبب القلق وهي على النحو التالي:" على أنه أسامة كاملوكما أشار إلى مصادر القلق "
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والذي يعد السبب الأكثر أهمية الذي يجعل الرياضيين يشعرون بالعصبية.الخوف من الفشل :
ويتضح هذا المصدر من القلق عندما يدرك الرياضي أن هناك نقص معين في الخوف من عدم الكفاية :

دني أو الذهني في مواجهة المنافس أو المسابقة.استعداداته سواءا من الجانب الب
حيث يتوقع زيادة القلق لدى الرياضيين عندما يفقد السيطرة على الأحداث التي تميز المنافسة فقدان السيطرة :

أو المسابقة التي سيشترك فيها وفقا لسيطرة خارجية.
نتيجة لذلك، ومن تلك الأعراض: : حيث تظهر بعض الأعراض الجسميةراض الجسمية أو الفيزيولوجيةمالأ

.)189ص، 1997أسامة كامل راتب: (اضطرابات المعدة، زيادة العرق في راحة اليدين وزيادة توتر العضلات

أنواع القلق:1-10

" حيث قام بالتمييز بين نوعين من القلق هما "القلق الموضوعي" فرويدهناك عدة أنواع من القلق والتي أشار إليها "
العصبي" وهي الآتي:و"القلق

هو رد فعل خارجي معروف أي أن القلق يكمن في العالم الخارجي وهو قلق محدد قبلا، قلق : القلق الموضوعي-1
اللاعب على المنافسة الخارجية.

: هو خوف غامض غير مفهوم، ولا يستطيع الفرد أن يشعر به أو يعرف أسبابه أي أنه رد فعل لخطر القلق العصبي-2
داخلي، وهناك ثلاثة أنواع من الخطر العصبي:غريزي

ذا النوع دائما النتائج السلبية.الهائم الطليق.أ : ويرتبط بالأفكار والأشياء الخارجية، ويتوضح الشخص المصاب 
: وهي التي لا يستطيع الفرد أن يجد لها تعبير واضح ولا يوجد ما يبرر  قلق المخاوف الشاذة (المرضية).ب

" على: أن فيصل محمد. عرفه ")38ص، 2005عمار درويش، رشيد أمين النداوي: (حدوث هذا القلق
قلق المرض العصابي هو غامض المصدر يشعر الفرد من خلاله بحالة من التوتر والخوف الغامض المصحوب عادة 

، 1984فيصل محمد خير الدين الزراد: (ببعض الإحساسات الجسمية وهي تأتي من نوبات تكرر لدى الفرد
.)80ص

: ويرتبط هذا النوع لأعراض الهستيريا مثل الإغماء وصعوبة التنفس والرعشة.قلق الهستيريا.ت

ا استجابة لموضوعات خارجية واضحة موضوعية، حينها يعتبر القلق خوفا عن  كما ذكر أنواع القلق على أ
رجع القلق إلى صراعات نفسية داخلية، حالة القلق، وليس عن سمة القلق، تزول هذه الحالة بزوال موضوعها، وأيضا قد ي
، بالمعنى للمفهوم للمرض النفسي، وكما يحتاج الكشف عنها إلى مواقف علاجية، ويكون القلق في هذا النوع حالة مرضية

قد يصاحب القلق بعض الأمراض النفسية الأخرى، ويكون في هذه الحالة استجابة لمرض نفسي آخر، ويرتبط به قوة 
.)53ص، 2003يحي زكرياء: محمد بن(وضعفا 
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نظريات تفسير القلق:1-11

نظرية فرويد للقلق:-1

" بدارسة ظاهرة القلق، وحاول معرفة سبب نشأته، حيث أنه يتميز بين نوعين من القلق هما فرويداهتم "
الموضوعي والعصبي.

من قلق موضوعي، ويعرف : حينما يدرك الفرد أن مصدر القلق خارجي، نقول أن الفرد يعانيالقلق الموضوعي
" على القلق الموضوعي هذه فرويد" القلق الموضوعي بأنه رد فعل لخطر خارجي معروف، ولقد أطلق "فرويد"

القلق الحقيقي، السوي، وهذا النوع من القلق أقرب إلى الخوف لأنه مسنده يكون –التسميات: القلق الواقعي 
نظريته أن القلق والخوف ما هما إلا ردود أفعال في موقف معين." في فرويدواضح المعالم لدى الفرد، ويوضح "

أن القلق العصبي خوف غامض غير مفهوم، لا يستطيع الفرد أن يشعر به أو فرويد: أضاف "القلق العصبي "
" ويميز الهويعرف سببه، فهو غريزي داخلي، ويتضح أن القلق العصبي يكمن داخل الشخص الذي يطلق عليه "

بين ثلاثة أنواع من القلق العصبي وهي:" فرويد"
(الطليق) أو أي شخص خارجي، والأشخاص المصابين : هو قلق يتعلق بأية فكرة مناسبة القلق الهائم

ذا النوع من القلق يتوقعون دائما بأسوأ النتائج.
هو عبارة عن مخاوف تبدو غير معقولة، ولا يستطيع المريض أن يفسر قلق المخاوف المرضية :

معناها، وهذا النوع يتعلق بشيء خارجي معين.
أن هذا النوع من القلق يبدو مرضي في بعض الأحيان، كما أن أعراض فرويد: يرى "قلق الهستيريا "

الهستيريا مثل الرعشة، الإغماء وصعوبة التنفس وبذلك يزول الشعور بالقلق أو يصبح القلق غير واضح.

القلق عند ميلان كلاين:-2

اك نوعين من الغرائز التي يجب أن يوجهها الرضيع وهي الغرائز العدوانية واللبيدية، ـ" إلى أن هنكلاينأشارت "
عدم الإشبــــــــاع لغرائـــــــزه وحاجاته البيولوجيةى به ــــج نفـــــدم النضـــــلق، فعــــالي يتوجه إلى القــــإن الرضيع غير ناضج، فبالتــــــــف
)Ph. Mozet’d Houzel : 1979,p 201(.

فالطفل يدرك أمه وكأمها موضوع جزئي مزدوج، فالإشباع يكون متعلق بالموضوع الجيد، الاحتياجات تكون 
متعلقة بالموضوع الروحي، وبين هذين التمثيليين هناك صراعات حادة ومقلقة، ثم ينتقل الطفل إلى مرحلة إدراك العالم 

ميله للعالم الخارجي أكثر وضوحا وتناسقا، كما ، ثم ينتقل الطفل إلى مرحلة يكون البارانونيالخارجي بعد قلق الفطام 
يتعرف على أمه كفرد غير متجزئ، وهنا تظهر عند الطفل حيرة وتناقض وجداني، وهذا في إطار ما يسمى بالقلق 

.)24ص، 2001فاروق السيد عثمان: (الاكتئابي
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تفسير القلق عند كارل يونج:-3

" أن القلق عبارة عن رد فعل يقوم به الفرد حينما تغزوا عقله قوى وخيالات غير معقولة صادرة عن يونجيعتقد "
اللاشعور الجمعي، واللاشعور الجمعي من السمات المميزة لنظرية يونج، ففي لاشعور تختزن الخبرات الماضية المتراكمة عبر 

البشري عامة، فالقلق هو خوف من سيطرة اللاشعور الجمعي غير والقدامى والعنصرالأجيال والتي مرت بالأسلاف 
المعقولة التي مازالت باقية فيه من حياة الإنسان البدائية، كما يعتقد أن الإنسان يهتم عادة بتنظيم حياته على أسس 

ديدا لوجوده سيد عثمان: مرجع سبق فاروق ال(معقولة منظمة وأن ظهور المادة غير المعقولة من اللاشعور الجمعي يعتبر 
.)26صذكره، 

تفسير القلق عند تورنيك:-4

" القلق على أساس الصدمة الأولى ألا وهي صدمة الميلاد، فانفصال الوليد عن الأم وهي الصدمة تورنيكيفسر "
والذهاب إلى الأولى التي تثير لديه القلق الأولي، فالفصام يستثير لدى الطفل القلق لأنه يتضمن انفصالا عن ثدي الأم،

المدرسة يثير القلق لأنه يتضمن الانفصال عن الأم، وكذلك الزواج يثير القلق لأنه يتضمن الانفصال عن الأم، فالقلق في 
De Azuriaguerra(" هو الخوف الذي تتضمنه هذه الانفصالات المختلفة والمهددة لهتورنيكرأي " : 1980,

p302( .

نظرية القلق كحالة وكسمة:-5

" من خلال كاتل" إلى نظرية القلق كحالة وكسمة، حيث توصل العالم "أسامة كامل راتبكما أشار إليها "
ا في بداية الستينيات إلى وجود عاملين واضحين للقلق هما: قلق السمة وقلق الحالة ودعم  دراسته العلمية التي قام 

رف القلق بأنه: "حالة انفعالية ذاتية يشعر فيها الفرد " هذا المفهوم وقدم نظرية القلق كحالة وكسمة ويعسبيلبرجر"
ا من وقت لآخر"، ويعرف " ا "أسامة كامل راتببالخوف والتوتر، ويمكن أن تتغير هذه الحالة في شد قلق الحالة على أ

ا الفرد نتيجة موقف "شدة انفعالية مباشرة بالخوف والتوتر ويصاحبها أحيانا استثارة فسيولوجية، درجة القلق التي يشعر 
ديد وهي صفة مؤقتة تتغير من وقت لآخر". الفرد توتر أو 

" قلق السمة بأنه "استعداد الفرد لإدراك مواقف معينة كمهدد له، ولاستجابة لهذه سبيلبرجربينما يعرف "
عداد شخصي مستوى " فيعرفه "قلق السمة سعني استأسامة كامل راتبالمواقف لمستويات مختلفة من حالة القلق"، أما "

لإدراك مواقف بيئية معينة كمصدر للتهديد أو التوتر، والميل للاستجابة لهذه المواقف بدرجات عالية من حالات القلق"
.)160ص، 2000أسامة كامل راتب: (
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:القلقمستويات1-12

ثلاثةإلىعامبشكلالقلقمستوىتقسيميمكنوبالحياة،الحالةتلكتقترنوللإنسانملازمةحالةالقلقيعتبر
:مستويات

ةعلىالاستعدادعلىتساعدضرورةتعتبرالقلقمنمعينةدرجةإن:الواطئالمستوى:أولا مجا

مستعداومتحفزاوسيجعلهللسباقاستعداداالمستمرالتمرينإلىسيدفعهالسباققبلاللاعبفقلق....الحياةمتطلبات
.الأفضلالإنجازلتحقيقالأمثلالوجهعلىالجهدلبذل

هذافيحيثالأداء،علىسلبايؤثرالذيالحدإلىالقلقمستوىيزدادالأحيانبعضفي:المتوسطالمستوى:ثانيا
ببذلحركاتهتتصفوةالسيطرعلىقدرتهمنجزءاالرياضييفقدالمستوى

.الزائدالجهد

فيواضحةالسلبيةالآثارتبدأوالعاليالمستوىإلىالقلقيصلحيثالمعوق،بالقلقيسمىو:العاليالمستوى:ثالثا
بالعصبيةسكوتهيتصفوأخطائهتكثر.والتركيزعلىقدرتهالرياضييفقدحيثالرياضيالأداءمنوالسلوك،

)211صالشديدة (نزار الطالب وكمال لويس: 

هيو"شيهاندايفيد"صنفهاالتيوللقلقأعراضوجودإلىالإشارةتجدر:القلقضأعرا1-13

:يليكما

:البدنيةالأعراض.1

.الراحةأثناءالنفسسرعة-

.الذاتعلىالسيطرةفقد-

.البدنيةالرياضةأوبالحرارةتتعلقلاالتيالفرقنوبات-

.الصدرفيبألمالشعور-

.المعدةفياضطراباتأوغثيان-

.القدمينأوالذراعينأواليدينفيتتمثل- .الإغماءوالدوخةمننوبات-

.القلبضرباتفيسرعةأوزائدةضربات-
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اعلىللقلقالفسيولوجيةوالبدنيةالأعراضهذهتكمنو والإنفعالية،الاستثارةلحالةإيجابيةأ

اعلىتفسرأيضا. )194ص، 2000القلق (أسامة كامل راتب، وتيرةارتفاعمنمزيدإلىتؤديسلبيةأعراضأ

:الآتيفيتتلخصنفسيةأعراضهناكأن"السيدفاروق"ذكر:النفسيةالأعراض.2

.الزائدالإنفعال-

.التلقائيالهلعمننوبة-

.الأعصابضعفوالاكتئاب-

.التمييزوالإدراكعلىالقدرةعدم-

.الأشياءنسيان-

.التفكيراختلاط-

.العدوانإلىالميلزيادة-

:للقلقالنفسيةوالفسيولوجيةالعناصربينالمتبادلةالعلاقات1-14

الدفاعوالذاتالحفاظ علىسبيلحالةفيالنفسية،والجسميةالفردمواردكلتبطئالتيالخطرإشارةالقلقيعتبر
إلىالحيالكائنيحفزمماالنفسي،فقدان التوازنإلىمتفاوتةدرجاتفيومستوياته،بمختلفالقلقيؤديوعنها،
.مختلفةسلوكبأساليباستبعاد مقوماتهوالتوازن،هذاعلىالسيطرةإعادةمحاولة

اللاإرادي (محمد العصبيالجهازباستثارةمرتبطةأومصحوبةالتوتروالتوجسمنذاتيةشعوريةحالةهو:كحالةالقلق
)55، 1984أحمد غالي: 

التنافسيالقلق1-15

غيرفسيولوجيةطريق دلالاتغنبالقلق،الخاصةالذاتيةالمشاعرصحةإثباتمحاولاتأناكتشافوالتوصلتملقد
بيندلالةذاتتمرالمنخفضةالعلاقاتوتفترضالميثيولوجية،التقنياتملائمةعدمعلىالنقدمنجزءتركزومرضية،

كثيراستنباطتملقدوالمرء،بهيشعربماطويلةعلاقةلهليسووتيرة واحدة،علىيعمللاالتلقائيالنظامأنالمتقدمين
يتم والقلق،عندقيقةمقاساتباستعمالعليهاالإعتماديمكنالتيوالصحيحةالأدواتعند تطويرالمحاولاتمن

اكتشافتموالجمع بينهما،تمكذلكوحدة،علىكلعامة،بصفةالفسيولوجيةوالنفسيةالتقنياتمنكلاحترام
منمجموعةبينالربطيتمحتىضعيفة،إلى علاقاتالوصولأيضاتموحاسمة،غيركانتالقياسنوعيبينالروابطأن
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أحمد (حسين االمعترفالإرتباطاتعنإجراءاتطريقعنالنفسية،.المقاييس منمجموعةوالفسيولوجيةالمقاييس
)94ص،2002حشمت وآخرون: 

:القلقعلىالمساعدةالمسبباتوالعوامل1-16

للقلق،المسبباتومعرفة العواملإلىالتوصلقصدالنفسعلماءاقامالتيالبحوثوالدراساتإلىالإشارةتجدر
الوراثةأنذلكإثرعلىاستنتجواوالداخلية،الخارجية وللمنبهاتاستجابةواللاإراديالعصبيبالجهازالتشبيهحيث
.)5ص، 1984(مصطفى غالي: للمرضالاستعدادفيفعالاوهامادوراتلعب

:هماسببينفرويدعندللقلقوضعتالتيالمسبباتبينومن

,الواقعيةالحياةفيالموجودةالأخطار.1

الأولىالحالةففيغير أخلاقيسلوكارتكابأوعدوانية،أوحميميةممنوعة،رغباتعنالتعبيرنتيجةالعقابتوقع.2
).494ص، 1980(لندال دافيدوف: .معينفهمنتيجةالقلقينشأ

:القلقعلاج17- 1

:التاليةبالطرقالقلقعلاجيمكنإذالمتاحة،العلاجوسائلحسبوالفردحسبالقلقعلاجيختلف

فيالأصليةحالتهإلىالمريضإعادةعلىبالعمليتموالتوجيه،والإيحاءوالتشجيععلىيعتمد:النفسيالعلاج.1
.النفسيبالإطمئنانالشعور

الانفعالاتوالآلاممسبباتعنوالنفسي،الصراعمكانمنالمريضإبعادعلىيعتمد:الإجتماعيالعلاج.2
.العملمكانأوالعائليالاجتماعيالوسطوالوضعبتغييرعادةينصحوالرياضية

الراحةبعدثمالأمر،بادئفيالمنومةالعقاقيربعضبإعطاءذلكوالعلاجمنمعتبرةأهميةتولى:الكيميائيالعلاج.3
ومختصطبيبإشرافتحتالعقاقيرالمريضإعطاءمنمانعفلاالشديدالقلقحالةفيوالنفسي،العلاجيبدأالجسمية

.العصبيالتوترتقليلعلىلمساعدتهذلك

بدرجاتللقلقالمثيرالمنبهلهيقدمثمالاسترخاء،عمليةعلىالمريضبتدريبيتمو:للقلقالسلوكيالعلاج.4
.الانفعالوالقلقدرجاتبمختلفينبهبحيثالشدةمنمتفاوتة

يصاحبكانإذاإلاالنفسي،القلقعلاجفيتفيدلاالكهربائيةالصدمةأنالتجاربأثبتت:الكهربائيالعلاج.5
.جسميةبأعراضالمصحوبةالقلقحالاتبعضعلاجفيأحيانايفيدالكهربائيالمنبهوشديدة،اكتئابيةأعراضذلك
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يلجألذلك،السابقةالعلاجيةبالطرقتتحسنلاالتيالتنفسيالقلقمنحالاتبعضهناك:الجراحيالعلاج6.
الخاصةالعصبيةأليافقطعطريقعنذلكو،سدةلتقليلالمخمستوىعلىتكونالتيوالجراحية،العمليةإلىعادة

.)16ص(فيصل محمد خير الزارد: اوالتأثيرالمؤلمةللانفعالاتقابلغيرالفردأصبحأيبالانفعال،

:للقلقحديثةنماذج1-18

والسمةقلق:النماذجهذهمنوقياسه،طرقونظريتهومفهومهفيهانموذجلكلللقلق،حديثةنماذجالباحثونتبنى
ا"القلقسمة""سبيلبرجر"عرضفقدالأبعاد،متعددقلقالرياضية،المنافسةقلقالحالة، سلوكاستعدادودافعبأ

اعلىموضوعيةخطوةغيرمراتأداءإدراكإلىالشعوريرفعمكتسب الناجمالقلقبهيقصدالمنافسةقلقله،مهددةأ
.المنافسةبعدماقلقحالةالمنافسة،قلقحالةالمنافسة،قبلماقلقحالةإلىويقسمالرياضية،المنافسةمواقففي

:هيأبعادثلاثةبوجوديتميزلكنهوواحدا،بعداأنهعلىإليهالنظريمكنالأبعادكمتعددالقلقو

.المعنويالقلق.1

السلبيالتوقعأيضابهيقصدوالفسيولوجية،الاستشارةإدراكبهيقصدوبدنيالالقلق.2

.اللاعبلمستوى

. )209ص(نزار الطالب: بدون تاريخ، الإيجابيالبعدهووبالنفسالثقة.3

:الرياضيالمجالفيالتنافسيالقلقمفهوم.1-19

.الرياضيأداءعلىتؤثرالتيالنفسيةالظواهرأهممنأنهأساسعلىإليهينظرو،الهامةالإنفعالاتأحدالقلقيعتبر
عنالقلقيختلفوالأداء،تعوقسلبيةبصورةأوالجهد،منالمزيدبذلإلىيدفعهمإيجابيايكونقدالتأثيرهذاإن

وصففيالقلقمصطلحيستخدملذاسارةغيرانفعاليةحالةالتنشيطمندرجةإلىبالإضافةيشملبكونهالاستثارة
أسامة كامل (سارةغيرذاتيةأحاسيسيصفلأنهسلبيالقلقفيالانفعالاتجاهوالسلوك.شدةمنمكونمركب

)170ص، 1998راتب: 

استطاعو"سبيلبرجر"جاءثمالحالة،قلقوالسمة،قلق:هماللقلقعاملينجودو"شاير"و"كاتل"أوضححيث
و،(القلقبسمةيعرفماهو)المختلفةالتهديدمواقففيللقلقالاستعدادجانب:هماللقلقهامينجانبينبينالتمييز
). (صدقي نور مجيد: القلقبحالةيعرفماهو(و المختلفة.التهديدمواقففيالفردبهيشعرالذيالقلقجانب

)229ص، 2004
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منكبيراعددايدركونالأفرادابهيشعرالتيالقلقدرجةعنتعبرهيولآخر،وقتمنتتغيرمؤقتةصفةالقلق فحالة
هذا.الفسيولوجيةالشدةمنعاليةبدرجاتالمواقفتلكمثلإلىللاستجابةيميلونولهمديدافيهاعلىالمواقف
الالخاصةالمنافسةالقلقلسمةمفهومه"مارتنز"اشتقوالقلقلسمة"سبيلبيرج"مفهومإلىواستنادا الرياضي،با
االقلقسمةمارتينزوعرف "والتوترالخشنةبمشاعر.المواقفلهذهاستجابةوكتهديدالتنافسيةالمواقفلإدراكالميل"بأ

)Martens . R : 1978, 2004(

عاليبقلقيشعرونولهمكتهديدالتنافسيةالمواقفمنأكبرعددايدركونالمنافسةقلقبسمةيتسمونالذينفالرياضيون
التيعندالقلقاستجابةفهيالمنافسةقلقحالةأماوالآخرينبالرياضيينمقارنتهمعندالمواقفتلكمثلفيالمستوى

اإلاالعامالقلقحالةأعراضهاتشابهومعين،تنافسيلموقفالنتيجةتظهر "محددرياضيلمثيراتكاستجابةنشأتأ

)157ص، 1998(أسامة كامل راتب: 

:الرياضيالمجالفيالقلقتأثير1-20

مفيهابماالأفرادانجازاتكلتعتبر موانفعالا للفردالرياضيةفالإنجازاتالشخصية،جوانبجميععنتعبيرهيسلوكا
والدوافع:مثلعديدةنفسيةبعواملأيضاالأخرىهذهتتأثربلفقطالمهاريةوالبدنيةالقبلياتتطورعلىتعتمدلا

الرياضيينبعضلدىتظهرلذلك....القلق،والخوفوالنفسيالاستعدادوالتفكيروالإدراكوالرغبات،
عنديئسوالأملخائبذلكعكسيكونوبالنتائج،جهودهتثمرعندماوسعيدافخوراكوجودهالسلوكيات

الفيالقلقحالةتعتبركماالإخفاق :يليكماذلكوحدينذوسلاحاالرياضيا

قلقهمصدرويدركيعرفجعلهفيللرياضيالمساعدالمحفزدوريلعبمسيراالقلقيكونعندما:الأولىالحالةفي
.عليهللتغلبنفسياوبدنيانفسهيهيئوبالتالي

الأسبابمعرفةيمكنناحتىوالرياضينفسيةعلىالسلبيالتأثيرخلالمنالعملإعاقةعلىفيعمل:الثانيةالحالةفي
المصادرأوهناك،كانتإنالعواملمعرفةيجبمعوقا،أوميسرانوعيتهتحددبالتاليوالرياضي،عندالقلقتخلقالتي
لهالمتوقعةالأهميةحسبعنصركلعنتنجرالتيالدرجةوالمستوىإلىالتوصلبالتاليوالقلقهذاعنهانتجالتي

معقولةأهدافتحديدوالمدرب،واللاعببينالمتبادلةالثقةاتجاهينفييعملأنيمكنمنهاكلوكثيرةفالعوامل

المبنيةالطبيعيةغيرالعلاقةأماالمرسومة،الأهدافلتحقيقالرياضيعندالحافزمننوعاستخلقموضوعيةوللرياضي
االثقةانعداموالاستغلالعلى منو معا،الفريقعلىوالرياضيعلىسلباينعكسقلقوخوفإلىتؤديسوففإ
بزملائهاللاعبعلاقةالمنافسة،مستوىالتدريب،مكانالتدريب،حالة،السابقةاللاعبخبرةالعواملهذه

بدون تاريخ، (نزار مجيد الطالب وكامل طه لويس: إلخ......للرياضيالعصبيالنمطالحكم،المناخية،الحالةوالمتفرجين،
)214ص
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:المنافسةقلقسمةنظرية1-21

الرياضيةالمنافسةقلقاختباربناءفي"مارتنز"عليهااعتمدالتيالأسسخلالمنقلقلسمةالنظريالأساستقديمممكن
:يليماتضمنتالتيو

.التفاعليةالنظريةوالسماتنظرياتكلمنالتنبؤفيأفضلللشخصيةالتفاعليةالنظريةتعتبر

.القلقمننوعينبينتميزالتيوالحالة،والسمةقلقالنظريةعلىالإعتماد

)15ص، 1998(أسامة كامل راتب: .اجتماعيةعمليةأساسعلىالمنافسةلدراسةنظرينموذجتطوير

:للشخصيةالتفاعليةالنظرية1-22

يتأسسوالسمة،مدخلعلىالقرنهذامنالسبعيناتقبلالرياضيةالشخصيةدرستالتيالبحوثأغلباعتمدت
االإنسانيةالطبيعةأنافتراضعلىالمدخلهذا لالكنونسبيا،ثابتةبناءاتمنتتكونوطبيعي،هوماكلشأ

داخلمصدرهاالبناءاتهذهأنالشخصية،السماتنظريةأصحابيرىكماالبناءاتهذهعلىعاماتفاقيوجد
نعرفعندماأنناأي.ماشخصسلوكفيالنسبيالاتساقبسمةالمسافةوهيتتكررلاملحوظةحقيقةبسببالفرد،

السماتنظرياتأصحابلرأيوفقا.متعددةمواقففيسيسلككيفنتوقعأنمعقولةبدقةنستطيعمعيناشخصاأن

عنالنظربصرفتصرفاتهأغلبفيثابتبشكلذلكعليهسيظهرالانفعاليبالثباتيتصفالذيالفردفإنالشخصية
أوالموقفيةالعواملتأثيرمنيقللالشخصيةدراسةفيالأسلوبهذافإنآخر،بمعنى.المواقفوالظروفاختلاف
.البيئيةالعوامل

الموقفيةالنظريةإلىاتجهواالباحثينمنالعديدفإنالسلوكدراسةفيالشخصيةالسماتمدخلمحدداتضوءفيهذا
اباعتبار يقللالوقتنفسفيالبيئية،والموقفيةالعواملبواسطة–كبيرةبدرجة–يتحددالسلوكأنعلىتؤكدأ

السابقالنحوعلىالموقفيةالنظريةأصحابأنيبدوا.السلوكتفسيرفيالشخصيةسماتدورمنالنظريةهذهأصحاب
الشخصيةلدراسةالشخصيةالسماتبمدخلالمهتمينأنحيثالشخصية،السماتلمدخلمتطرفافعلرديمثلون

مواقفلإدراكالفرداستعداد(بأنهالسمةقلقيعرفبينماالبيئة،تأثيريهملونبينماالداخليةالبناءاتشأنمنيعظمون
).القلقحالةمنمختلفةبمستوياتالمواقفلهذهاستجابةوكمهدد،معينة

قلقيشيرحيثالحركية،والطاقة)،الكامنةالطاقة(الوضعطاقةبينالحالةقلقوالسمةقلقبينالعلاقةتشبيهيمكنو
المحركةالطاقةمثلالحالةقلقيشيركمامناسب،بمثيرإذاأثيرتمعينةاستجابةكاملاستعدادإلىالوضعطاقةمثلالسمة

المتميزونالأفراديدركأنالمتوقعمنوهذا.الشدةمنمعينبمستوىوالآنتحدثالتي(فعلرد)الاستجابةإلى
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اعلىالمواقفأغلبالقلقسمةفيالعاليبالمستوى مالمتوقعمنولهم،مهددةأ الشدةمرتفعةوبمستوياتمستجيبونأ
)160ص، 1998(أسامة كامل راتب: . القلقسمةمنمنخفضبمستوىيميزونالذينالأفرادمنأكثرالحالةقلقمن

مفهوم كرة اليد:1-23

ا إلى حد الآن تطورا سريعا ويؤكد ذلك عدد الدول المنظمة إلى الاتحاد الدولي،  لقد كان تطور كرة اليد منذ نشأ
الممارسين لهذه اللعبة إذ تطورت وأصبحت لعبة إذ تعتبر ثاني رياضة الأكثر شعبية بعد كرة القدم، وكذلك من ناحية عدد

أولمبية إلى أعلى درجة للتكتيك واللياقة البدنية وطرق التربية، وكرة اليد هي رياضة جماعية يتقابل فيها فريقين فوق الميدان  
بالوجود داخل +حارس)لاعبين6منهم على الأكثر (حراس) ويسمح لسبعة 2+لاعبين10لاعبا (12كل فريق من 

الملعب أما الآخرين فهم بدلاء، والهدف من هذه اللعبة هو تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف في مرمى الخصم، 
ويجري الإرسال (ضربة الانطلاقة) من منتصف الملعب عقب إطلاق الحكم صافرة إشارة الانطلاق، وزمن المباراة يختلف 

ا (16حسب السن، فالمباريات ما فوق  .)17ص، 1990منير جرجس إبراهيم: . ()X 2د 30سنة تكون مد

" : "أن كرة اليد لعبة جماعية تلعب كمال عبد الحميد إسماعيل" و"محمد صبحي حسانينكما يقول "
باليد، تجري داخل ملعب خاص، حيث يحاول من خلاله الفريق تسجيل أهداف في مرمى الخصم وفقا لقوانين معمول 

.)22ص، 2002محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد إسماعيل: (لكرة اليد"ا من طرف الفيدرالية العالمية 

الأبعاد التربوية لكرة اليد:1-24

نظرا لما توفره كرة اليد من مناخ تربوي سليم للممارسين من الجنسين، فقد أدرجت ضمن المناهج التربية البدنية 
ا تعتبر منهاجا تربوي ا متكاملا يكسب التلاميذ من خلال درس التربية البدنية والرياضية في جميع المراحل التعليمية، إذ أ

والنشاط الداخلي والخارجي كثيرا من المتطلبات التربوية الجيدة، حيث يرجع ذلك إلى ما تتضمنه من مكونات هامة لها 
لها انعكاس مباشر على الحميدة، التيأبعادها الضرورية لتكوين الشخصية المتكاملة لدى التلاميذ، فهي زاخرة بالسمات 

التكوين التربوية للتلاميذ، فالتعاون والعمل الجماعي وابتكار الذات والقيادة والتبعية والمثابرة والكفاح والمنافسة الشريفة 
واحترام القانون والقدرة على التصرف والانتماء والابتكار...إلخ.

م الفنية تعد صفات وسمات تعمل رياضة كرة اليد على تأكيدها  وترسيخها في الممارسين على مختلف مستويا
والتعليمية، كما تعد رياضة كرة اليد تأكيدا عالميا للعلاقات الاجتماعية والإنسانية بين التلاميذ مما يكسبهم الكثير من 

القيم الخلقية والتربوية القابلة للانتقال إلى البيئة التي يعيشون فيها.

صبا لتنمية القدرات العقلية، وذلك لما تطالبه في ممارسيها من قدرة على الإلمام بقواعد وتعتبر كرة اليد مجالا خ
اللعبة وخططها وطرق اللعبة، وهذه أبعاد تتطلب قدرات عقلية متعددة مثل: الانتباه والإدراك والفهم والتركيز والذكاء 

ن قدرة على التصرف والابتكار في كثير من والتحصيل...إلخ، فحفظ الخطط والقدرة على تنفيذها بما يتضمنه ذلك م
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ا تعتبر ممارسة حقيقية وتنشيط واقعيا  م العقلية بفاعلية وحنكة وجدية أي أ الأحيان يتطلب كثير من الممارسين قدرا
.)14ص، 2000محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد إسماعيل: (.وفعالا للقدرات العقلية المختلفة

د:أهمية كرة الي1-25

لقد كان لتعدد أنشطة التربية البدنية والرياضية وتشعبها ما أوجب ظهور العديد من طرق التصنيف حيث عمد 
الخبراء إلى إيجاد تصنيفات مختلفة كان هدف معظمها محاولة احتواء معظم الأنشطة الرياضية في إطار تصنيف منطقي. 

حول تصنيف الأنشطة الرياضية ومكانة كرة اليد في هذه وفيما يلي عرض أراء مختلفة لبعض العلماء وبعض الدول 
التصنيفات.

" كوديومتصنيف) "KODYOM:للأنشطة الرياضية هو (
أنشطة رياضية تضمن توقف اليد والعين..1
أنشطة رياضية تضمن توقف الكلي للجسم..2
أنشطة رياضية تتطلب الطاقة الكلية للجسم..3
الموت.أنشطة رياضية تضمن احتمال الإصابة أو .4
محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد إسماعيل: (أنشطة رياضية تضمن توقعا لحركات الغير من الأفراد.5

.)40ص، 2002

" مختلف الألعاب الجماعية وهي الألعاب كوديوموتعتبر كرة اليد ضمان أنشطة النوع الأخير، حيث ضمنها "
تلعب الخطط فيها دورا بارزا.

) أنشطة رياضية هي:CHARLES A. BUCHER" (بوتشرتشارلز أ. كما يصنف "

الألعاب الجماعية..1
الرياضة الفردية والثنائية..2
أنشطة شكلية..3
الرياضة المائية..4
نشاط الخلاء في الشتاء..5
أنشطة الاختبار المقدرة الذاتية..6
ألعاب ذات تنظيم بسيط..7
الجمباز..8
التتابعات..9
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" إلى أن الألعاب تعتبر إحدى المقاومات بوتشرالجماعية" ويشير "وتقع كرة اليد ضمن النوع الأول "الألعاب 
الرئيسية لأي برنامج للتربية البدنية، ولذلك من واجب مدارس التربية الرياضية أن يكونوا ملمين بأهم الملامح الألعاب 

للازمة لها وطرق حث المختلفة وقوانينها وطرق تنظيمها والفوائد التي تعود على ممارسيها والأجهزة والتسهيلات ا
وذج جيد لمهارات اللعبة لما لذلك من فوائد كبيرة على سرعة ــالممارسين، كما يجب أن يكونوا متمتعا بالقدرة على أداء نم

.)41ص، 2002محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد إسماعيل: (تعليم الممارسين

رياضية إلى:وتصنف جمهورية ألمانية الديمقراطية "سابقا" الأنشطة ال

التمرينات..1
الرقص..2
الجمباز..3
ألعاب القوى..4
السباحة..5
الألعاب..6
الرحلات السياحية..7
الأنشطة الشتوية..8
صيد الأسماك والحيوانات..9

الطيران الرياضي..10
رفع الأثقال..11
المنازلات..12
رياضة السيارة والدراجات النارية..13
الدراجات..14
الفروسية..15
الانزلاق..16
الخماسي الحديث..17
الشطرنج..18
الرماية..19
رياضة المعاقين..20
التجديف والمراكب الشراعية..21

تقع كرة اليد ضمن القسم السادس "الألعاب" حيث يضم رياضات كرة اليد والسلة والطائرة...إلخ.
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وتصنف ألمانيا الاتحادية "سابقا" الأنشطة الرياضية إلى:

ألعاب القوى.- 
الجمباز.- 
الألعاب المائية.- 
الكبيرة.الألعاب - 
الألعاب الصغيرة.- 
الانزلاق.- 
الألعاب الفردية والزوجية.- 

وتعد كرة اليد ضمن القسم الرابع "الألعاب الكبيرة" حيث تتضمن كرة القدم وكرة اليد والسلة...إلخ، وهكذا 
التي تضم كرة يتضح من تصنيفات العلماء أو الدول للأنشطة الرياضية أن كرة اليد تقع ضمن أنشطة الألعاب الكبيرة  

رة اليد وكرة القدم وكرة السلة وكـــرة الطائرة والهــــــوكي وكرة القــــــدم الأمريكية والكرة الناعمة وكرة القاعدة وكرة التنس وك
.)42ص، 2002محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد إسماعيل: (السرعة...إلخ

ميادين كرة اليد:1-26

وعدد الممارسين ونصوص مواد القانون في شكلين أساسيين هما: تمارس من حيث ميدان اللعب

."كرة اليد للميدان "كرة اليد بأحد عشرة فردا
."كرة اليد للصالة "كرة اليد بسبعة أفراد

كرة اليد للميدان:-1

اسم كرة اليد بأحد عشرة فردا، وتعتبر هذه الرياضة هي الأصل الذي اشتق منه فكرة ممارسة كرة اليد يطلق عليها 
كرة اليد للميدان على ملعب كرة القدم مع وجود اختلافات في تخطيط المناطق الداخلية للصالة بسبعة أفراد. وتمارس  

ا. لميدان اللعب طبقا للنصوص المواد القانون الخاص 

لاعبا بما في ذلك حارس المرمى، هذا 11نون كرة اليد للميدان أن المباراة تلعب بما لا يزيد على وينص قا
دقائق.10دقيقة بينما فترة الراحة 45بالإضافة إلى اللاعبين البدلاء كما أن المباراة تلعب من شوطين كل منهما 

م وكان ذلك هو 1936لأول مرة في دورة "برلين" سنة ولقد أدرجت كرة اليد للميدان ضمن برامج الألعاب الأولمبية 
الإدراج الأول والأخير لها في هذه الدورات.
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وتكاد تقتصر ممارسة كرة اليد للميدان حاليا على بعض دول أوروبا وبعض الدول الأخرى في فصل الربيع 
ا والصيف، حيث ضعف الحماس نحو ممارسيها من الشباب وقل إقبال المشاهدين على مبار  ا، كما أن منظموا مبارا ا

منير جرجس (اصبح محدود وذلك لاعتبارات كثيرة أدت إلى تحويل الممارسين من الجنسين إلى ممارسة كرة اليد للصالة
)30ص، 1990إبراهيم: 

كرة اليد للصالة:-2

اسم "كرة اليد للملعب إن كرة اليد بسبعة أفراد والتي تعرف حاليا باسم "كرة اليد للصالة"، كانت تمارس تحت 
الصغير" في الوقت الذي كانت تمارس فيه كرة اليد للميدان في وسط أوروبا. وتمارس كرة اليد للصالة حاليا داخل ملعب 

مغلق، وذلك على المستويين الدولي والأولمبي وعلى الملاعب المفتوحة على المستوى المحلي في بعض الدول.

ه أربعون متر وعرضه عشرون متر، وذلك بالنسبة للمباريات الدولية وتلعب وملعب كرة اليد للصالة يبلغ طول
ا على شوطين كل منهما تلعب  دقائق للراحة وتخطط المنطقة 10دقيقة للإناث بينما 25دقيقة للرجال، و30مباريا

ا، كما يتكون الفريق من  منهم للميدان 10با لاع12من المناطق الداخلية للملاعب للنصوص مواد القانون الخاص 
للميدان وحارس مرمى وبقية اللاعبين احتياطي 6لاعبين منهم 7وحارسان للمرمى وتلعب المباراة بما لا يزيد على 
للتبديل على أن يكون أحدهم حارس مرمى آخر.

لمبية، وكان أول لقد أصبحت كرة اليد سبعة أفراد شائعة الانتشار على المستويات الإقليمية والقارية والدولية والأو 
منير جرجس إبراهيم: (م ومازالت حتى الآن1972إدراج لها ضمن برنامج الألعاب الأولمبية في "دورة ميونيخ" سنة 

.)31ص، 1990

الدراسات السابقة:2

ةأوالسابقةللدراساتبالنسبة فيالنفسيالاعداداكتسبهاالتيالمكانةرغمالمطلوببالشكلمتوسعةنجدهالمالمشا
إلااليدكرةرياضيلدىالتنافسيالقلقحالةظهورفيالنفسيالاعدادبانعكاسيتعلقفيمالاسيماوالعامالاعداد

ا ةدراساتتوجدأ :يليماالدراساتمنومختلفةألعابوفيأخرىجوانبفيتمحورتمشا

:الأولىالدراسة

ا رسالةاليد/حيثم2004كرةلاعبيلدىالتنافسيالقلقحالةمنالخفضفيالحيويةالرجعيةالتغذيةتأثير"عنوا
بصفةالاسترخاءحالةعلىالحصولإلىالدراسةهدفت2003مخلوفإسماعيلالرياضيةوالبدنيةالتربيةفيماجستير

التغذية تأثيروجودعلىالنتائجأسفرتوالتجريبيالمنهجعلىالباحثاعتمداللاإراديةوأفعالهفيالتحكموإرادية
.القلقسمةعلىالرجعية
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:الثانيةالدراسة

–القدمكرةفيالرياضيةالمنافساتأثناءالعدوانيالسلوكظهورفيللاعبينالنفسيالاعدادحلةانعكاسات–بعنوان

دراسةتناولتالتيو2004/2003–الرياضيةوالبدنيةالتربيةمعهدماجستيررسالة-خلفونيعدنانمحمد:للطالب
السلوكهذاارتباطوالجزائريةالقدمكرةأنديةفيللاعبينالرياضيالعنفوالعدوانيللسلوكالمؤديةالأسبابوالعوامل
نقصهناكأنالدراسةمناستنتجوالتدريبيبرنامجهمفياللاعبينهؤلاءلدىالنفسيالاعدادحالةبضعفالعدواني
مععنفوعدوانيةسلوكاتظهورالىذلكادىمماالقدمكرةميدانفياللاعبينلهؤلاءالنفسيةالحالةفيوضعف
.التدريبأوقاتأوالرياضيةالمنافسةأثناءالاخرين

الدراسة الثالثة:

ا رسالة–القبائلشبيبةلحالةتحليليةوصفيةدراسة–المنافسةخلالالجزائريينالرياضيينعلىالقلقتأثير–عنوا
تسهلبالتاليوالقلقمصادرمعرفةإلىدف-القادرعبدقشط–الرياضيةوالبدنيةالتربيةمنهجيةفيماجستير

استخدمأيضاالوصفيالمنهجالباحثاستخدمونقصمركبدونمنالمنافساتلخوضاللاعبينتحضيرمهمة
.المعرفيالقلقمقياس–النظريةالدراساتمنهاالدراسةفيالأدوات

:المشابهةوالسابقةالدراساتمناقشة

ليسيعنيمرضيةحالةتعتبرالتيالقلقسمةعلىالرجعيةالتغذيةتأثيروجودعلى-مخلوفإسماعيل–دراسةأوضحت
.للاعبينالنفسيةالحالةعلىبالإيجابالانخفاضهذايعودوالقلقحالاتمنالخفضلكنوالقلقحالةمنالتخلص
القدمكرةفيللاعبينالنفسيةالحالةفيضعفونقصهناكأنعلى–خلفونيعدنانمحمد–دراسةأشارتكذلك

الآخرينمععنفوعدائيسلوكشكلفيتنعكسفيهامرغوبغيررياضيةتصرفاتوسلوكاتظهورإلىأدىمما
.التدريبأوقاتأوالرياضيةالمنافساتأثناء

التأثيرإلىيؤديودرجاتهمستوياتهوبأنواعهالقلقظهورأنعلى-القادرعبدقشط–دراسةنتائجأظهرتكما
.الرياضيةالمنافساتأثناءوقبلاللاعبينأداءعلىالسلبي
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 الكلمات الدالة في الدراسة: -1

 الإعداد النفسي: 1-1

محمد )الاضطراب، الانزعاج، عدم الاستقرار النفسي، الإحساس بالضيق والحرج، وقد يصاحبو بعض الألم.  لغة:
 (46ص، 2881حسن علاوي9 

 الأداء من ایجابيا كلا يظهر سلوك أفضل إظهار شانها من التي العمليات تلك" انو على"إبراىيم مفتي" يعرفو :اصطلاحا
 سلوك في تؤثر قد التي الأسباب عن النفسي يبحث الاعداد ان و الدستویات، قمة إلي بو الوصول و للریاضي البدني

 في ایجابيا يسهم بما سلوك تعديل و تطويع في تسهم لزددة آليات من خلال ينفذ لسطط إلي الوصول ثم من و الریاضي
 (122ص، 2887الأداء )مفتي إبراىيم9  قمة مستویات إلي الوصول

 الدعارف و الحقيقية الاقتناعات على تكوين ترتكز التي الایجابية الاتجاىات و الدوافع تنمية و خلق أيضا بو يقصد 
 لدى الخاصة و العامة الإرادية السمات وتطوير تشكيل على العملأخرى  ناحية من و الحميدة، الخلقية القيم و العلمية

 الدشاكل لرابهة على قدرتهم في يسهم الذي الأمر الریاضيین لدى النفسي الإرشاد و التوجيو بالإضافة إلي الریاضي الفرد
 (228ص، 2881ي9 و )محمد حسن علا سليما حلا حلها على القدرة و الریاضية الدنافسة أثناء تعتًضهم التي

 ىو عبارة عن مراحل، ووسائل ومناىج التي من خلالذا يصبح الریاضي مستعد نفسيا. إجرائيا:

 القلق: 1-2

في اللغة العربية9 ورد مفهوم القلق في اللغة العربية على عدة معاني9 القلق، الانزعاج، قلق الشيء، قلق9 مقلاق مؤنثو  لغة:
 أي حركو والقلق لايستقر في مكان واحد.(، قلق الشيء من مكانو وقلاقو9 مقلاقة )الدرأة الدقلاقة

 (243، ص32السيوف في الغمد أي حركها في أغمادىا." )ابن منظور9 المجلد  ااقلقو في قولو على9 "

 على تؤثر النفسية التي الظواىر من انو أساس على إليو ينظر و ، الذامة الانفعالات احد ىو بالقلق يقصد :اصطلاحا
 القلق یختلف و الأداء تعوق سلبية وبصورة من الجهد، الدزيد لبذل يدفعهم ایجابيا يكون قد التأثیر ىذا أن و الریاضي، أداء
 في القلق مصطلح يستخدم لذا سارة، غیر انفعالية حالة من التنشيط درجة بالإضافة إلي يشمل كونو في الاستثارة عن

 القلق و ، سارة غیر ذاتية أحاسيس يصف لأنو السلبي القلق في الانفعال اتجاه و شدة السلوك من ونمركب مك وصف
 اكبر عدد يدركون الفرد بها يشعر التي القلق درجة عن تعبر وىي ، آخر إلي وقت من تتغیر مؤقتة ةالقلق صف فحالة أنواع،

الشدة الفسيولوجية )أسامة   من علية بدرجات الدواقف لدثل الاستجابة إلى یميلون و لذم تهديدا فيها إن الدواقف على من
 (.263ص، 2887كامل راتب9 
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ىو حالة نفسية وشعورية تصيب الریاضي أثناء التدريبات عامة، وأثناء الدباریات خاصة لشا يؤثر على أدائو  :إجرائيا
 وأدائو الدهاري والبدني.السلوكي 

 القلق التنافسي:1-3

 قبل ما قلق إلى يقسم و الریاضية، الدنافسة مواقف في الناجم القلق انو ''لويس الطالب،كامل لريد نزار'' عرفو :اصطلاحا
 (138ص، 2882)نزار الطالب كمال لويس9  .الدنافسة بعد ما حالة الدنافسة، قلق حالة الدنافسة،

الدنافسات  الانتهاءوىي الحالة الدوجودة لدى الریاضي أثناء الدنافسات الریاضية ولكن تزول ىذه الحالة بالزوال أو  إجرائيا:
 الریاضية ویختلف القلق التنافسي من لاعب إلى آخر

 كرة اليد: 1-4

)محمد كرة وباليد فقط )ریاضة(9 لعبة ریاضة تجمع أربعة عشر لاعبا ينقسمون بالتساوي، يلعبون في ملعب مستطيل ب لغة:
 (12ص، 1331صبحي حسانین، كمال عبد الحميد إسماعيل9 

 الاتحاد إلى الدنظمة الدول عدد ذلك ويؤكد سريعا تطورا الآن حد إلى نشأتها منذ اليد كرة تطور كان لقد :اصطلاحا
 تطورت إذ اللعبة لذذه الدمارسین عدد ناحية من وكذلك القدم، كرة بعد شعبية الأكثر ریاضة ثاني تعتبر إذ الدولي،

 يتقابل جماعية ریاضة ىي اليد وكرة التًبية، وطرق البدنية واللياقة للتكتيك درجة أعلى إلى تحتاج أولدبية لعبة وأصبحت
 6 الأكثر على منهم لسبعة يسمح و (حراس 2 + لاعبین 10 ) لاعبا 12 من فريق كل يتكون الديدان فوق فريقین فيها

 عدد أكبر تسجيل ىو اللعبة( ىذه من والذدف بدلاء، فهم الآخرين أما الدلعب داخل بالوجود (مرمى حارس + لاعبین
 إشارة صافرة الحكم إطلاق عقب الدلعب منتصف من (الانطلاقة ضربة) الإرسال ویجري الخصم، مرمى في الأىداف من

د. )منیر جرجس إبراىيم9  53مدتها  تكون سنة 16 فوق ما فالدباریات السن، حسب یختلف الدباراة وزمن الانطلاق،
 (26ص، 2883

لاعبین بحارس  5لاعبین ) 6ىي ریاضة جماعية يتنافس فيها فريقان لكل منهما  hand-ballتعرف أيضا ب  إجرائيا:
مرمى(. یمرر اللاعبون الكرة فيما بينهم ليحاولوا رميها داخل مرمى الخصم. وتتألف الدباراة من شوطین مدة كل منهما 

 اية شوطي الدباراة ىو الفائز.دقيقة، والفريق الذي يتمكن من تسجيل أكبر عدد من الأىداف في مرمى الخصم في نه 23
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 الدراسة: إشكالية -2

 يوجد لا لكن لستلفة عناوين تحت الدوضوع ىذا تناولوا كما شتى، زوایا من القلق مشكلة الباحثین من كثیر تناول لقد
 .اليد كرة الریاضيین لدي التنافسي القلق حالة ظهور في النفسي الإعداد انعكاس موضوع تناول من الباحثین من

 ىذه و سار، غیر الانفعال من حالة انو إلى الأهمية وترجع الریاضي، المجال في الذامة النفسية الظواىر من القلق يعتبر و
 (146ص، 1333)صدقي نور الدين9  الجهد بذل علي قدراتهم من تقلل و الریاضيین أداء على تؤثر الدشاعر

 تأثیره يكون و ىاما لذا، حقلا يعتبر الذي و نشاطاتها بشتى الریاضية الديادين لستلف في الشخصية على يؤثر القلق أن أي
 يستدعي الذي الفرد شخصية موجها لجوىر خطرا تتضمن مؤلدة وجدانية حالة ىو القلق و النتيجة، و الأداء على مباشرا
 (168ص، 2883القلق )محمد حسن علاوي9  استجابات ظهور

 ىذه احتلت قد و الریاضيین، من العديد لدي كثیرا تظهر التي الحالات من التنافسي القلق مشكلة تعتبر بالتالي و
 في خاصة بصفة و عامة، بصفة الریاضيین على خطورة من لذا لدا الریاضي المجال في الباحثین من العديد اىتمام الظاىرة
 أو وصول عدم حول عديدة تساؤلات أما یجعلنا كلو ىذا فيو، البحث نواحي تعددت خلالذا من التي اليد كرة ميدان
 في عالية كفاءة ذوى و متمكنین ریاضيین من الجزائر تدلكو ما رغم الدولية الأرقامو  الدستویات من الریاضيین ىؤلاء تدكن
 .المجال ىذا

 في الریاضيین لدي القلق التنافسي حالة ظهور في النفسي الإعداد انعكاس موضوع يتناول الباحث جعل الذي الأمر
 الدتمثلة الإعداد عملية بقية مع ملازمتو من لابد الذي الریاضيین إعداد عملية في بالغة أهمية من لو لدا و اليد، كرة ميدان

 إلى النفسي يسعى الإعداد إن حيث البعض، بعضها مكملة الإعداد عملية لان الخططي و والدهاري البدني الإعداد في
 تشكيل إلى يسعى كما الحميدة، الخلقية والقيم العلمية الدعارف على تركز التي الإیجابية الاتجاىات و الدوافع وتنمية خلق

 للأفراد النفسي التًبوي الإرشاد و التوجيو إلى بالإضافة لدي الریاضي، والخاصة العامة الإرادية السمات تطوير و
 لزاولة التعرف أيضا حلها، على القدرة و تعتًضهم التي للمشاكل لرابهتهم على قدراتهم في الذي يساىم الأمر الریاضيین

 بعض وضع إمكانية و الضعف و مكامن القصور معرفة و الریاضيین، لدي يظهر الذي الدنافسة أثناء القلق مستوى على
 النشاط و الخصوص وجو على اليد كرة ریاضي مستوى رفع في كمساهمة فعالة لعلاجها العلمية الدقتًحات و الحلول

 .عموما الریاضي

 ة التساؤل العام كالتالي9صياغ یمكن بالتالي و

 النفسي لديهم؟ الإعداد جانب ضعف إلى اليد كرة في الریاضيین لدي التنافسي القلق يرجع ىل-

 ويتفرع التساؤل العام إلى لرموعة من الأسئلة الفرعية9
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 الاستًخاء؟ على القدرة ضعف إلى الریاضيین لدي التنافسي القلق يرجع ىل- -

 الانتباه؟ تركيز على القدرة ضعف إلى الریاضيین لدي التنافسي القلق يرجع ىل -

 النفس؟ في الثقة على القدرة ضعف إلى الریاضيین لدي التنافسي القلق يرجعىل  -

 أهداف الدراسة: -3
 كرة. لاعبي لدى النفسي الإعداد مستوى على التعرف -2
 .اليد كرة لاعبي لدى التنافسي القلق حالة مستوى على التعرف -1
 ،الاستًخاء على القدرة ،الانتباهتركيز  على القدرة" بمحاوره للریاضيین النفسي الإعداد انعكاس على التعرف -2

 .اليد كرة لاعبي لدى القلق التنافسي حالة ظهور على بالنفس" القدرة على الثقة
 .اليد كرة لاعبي لدى التنافسي القلق حالة ظهور و النفسي الإعداد انعكاس على التعرف -3
 أهمية الدراسة: -4

 .التنافسي القلق حالة الإعداد النفسي و الجوانب ىذه من و اللاعبین على الدؤثرة النفسية الجوانب أحد دراسة -2

 .اليد كرة في التدريبية البرامج في اللاعبین لدى النفسي الإعداد أهمية إبراز 2-

 حالة القلق ظهور أسباب تخفيف خلال من اللاعبین نتائج بمستوى الارتقاء لةلزا  3-

 .لديهم الدنافسة أثناء

 .الددرس في الریاضية بالحركة الارتقاء  4-

 فرضيات الدراسة: -5

 الفرضية العامة: 4-1

 يرجع القلق التنافسي لدى الریاضيین في كرة اليد إلى ضعف جانب الإعداد النفسي لديهم.

 :الجزئيةالفرضيات  4-2

 الریاضيین في كرة اليد إلى ضعف القدرة على الاستًخاء.يرجع القلق التنافسي لدى  .2
 يرجع القلق التنافسي لدى الریاضيین في كرة اليد إلى ضعف القدرة على تركيز الانتباه. .1
 يرجع القلق التنافسي لدى الریاضيین في كرة اليد إلى ضعف القدرة على الثقة في النفس. .2
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الدراسة الاستطلاعية:1

إن التجربة الاستطلاعية " عبارة دراسة تجريبية أولية يجريها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحث ، يهدف اختبارات 
ا(وجيه محجوب:  ).133ص، 1998أساليب البحث وأدوا

وهي أيضا عبارة عن تدريب علمي للباحث للوقوف بنفسه على الإيجابيات والسلبيات التي تقابله في أثناء إجراء 
)107ص، 1989الاختبارات لإمكانية نفاديها مستقبلا (قاسم المندلاوي وآخرون: 

، أجرى الباحث تجربة ولغرض تعرف هذه الصعوبات والمعوقات التي من المحتمل ظهورها عند تنفيذ التجربة الرئيسية
، ومن الذين لم يتم إشراكهم في التجربة مجتمع البحث الكلي) لاعبا من 10على (20/4/2016استطلاعية بتاريخ 

الرئيسية، إذ كان الهدف منها ما يأتي:
تعرف مدى تفهم اللاعبين لمفردات الاختبار- 1
ها في التجربة الرئيسية.التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة والملاعب التي سيتم اعتماد- 2
إيجاد الثقل العلمي (الصدق والثبات والموضوعية) للاختبارات المرشحة.- 3
تعرف المشكلات التي قد تواجه الباحث لغرض تجاوزها.- 4
تعرف الوقت.- 5
مدى صلاحية الأدوات، والأجهزة الأخرى المستعملة في البحث.- 6

المنهج المتبع في الدراسة:2

قصدايتهحتىبدايتهمنيشيد البحثالذيالمرئيغيرالخيطهوأوالمطلوبالهدفإلىالمؤديالطريقهوالمنهج
).42ص، 1980. (محمد أزهر السماك وآخرون: النتائجإلىالوصول

يقومالذيالواقعلمركباتبوصف تحليلييرتبطالمنهجوهذاالتحليليالوصفيالمنهجعلىهذابحثنافياعتمدناوقد
أرقامباستعمالالأجزاءذهالقائمةالارتباطاتوقياسالموضوع المدروسةأجزاءاستقراءعلىويعتمدبدراستهالباحث
ذالرياضية، وإ المنافسةأثناءاليدكرةالممارسينتلاميذلدىالقلقظهوردوافعلمعرفةفهو الأنسبإحصائية،وبيانات

.البحثبموضوعتتصلالتيالمختلفةالوقائععلىالوقوفمنيمكننا
مجتمع وعينة والدراسة:3

مجتمع الدراسة:3-1

تمـــع الإحصـــائي الـــذي تجـــرى عليـــه الدراســـة ويشـــمل كـــل أنـــواع وقـــد عرفـــه عبـــد الرشـــيد عبـــد العزيـــز حـــافظ علـــى أنـــه: " ا
المفــردات مثــل الأشــخاص، الســيارات، الشــوارع، الخ، وهنــاك ارتبــاط وثيــق ومباشــر بــين مشــكلة البحــث ومجتمــع البحــث. 

)58ص، 2012(عبد الرشيد عبد العزيز حافظ: 

) لاعبا.40والبالغ عددهم (لولاية خنشلة وضمن الموضوع المعالج يتجسد مجتمع الدراسة في لاعبي كرة اليد 
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عينة الدراسة:3-2
؛ إذْ أنَّـه " تمـع الأصـليِّ ا أيسر تطبيقـاً وأقـلُّ تكلفـة مـن دراسـة ا َّ وهذه الطريقة أكثر شيوعاً في البحوث العلميَّة، لأ

تمع الأصليِّ إذا أمكن الحصول على عيِّنة كبيرة نسبيّاً  تمـع الأصـليَّ ليس هناك من حاجة لدراسة ا ومختارة بشكلٍ يمثِّل ا
 ، تمـع الأصـليِّ المأخوذة منه؛ فالنتائج المستـنبطة من دراسةِ العيِّنة ستنطبق إلى حدٍّ كبير مع النتائج المستخلصة من دراسـة ا

ا يمكن دراسة الكلِّ بدراسة الجزء بشرط أن تكونَ العيِّنـة مم تمع الأصليِّ و . "ثِّلـةً للمجتمـع المـأخوذة منـهفالعيِّنة جزء من ا
).25م، ص1981(غرايبة وزملاؤه: 

ونظرا  لمحدودية مجتمع الدراسـة قـام الباحـث بحصـر جميـع أفـراد مجتمـع الدراسـة، وبعـد اسـتبعاد الأفـراد الـذين أجربـت 
) 01دول رقـم (والجـلاعبـا للدراسـة الاسـتطلاعية،10مـنهم لاعبـا40نحصرت عينـة الدراسـة علـى عليهم الاستطلاعية، ا

يبين عدد وتوزيع أفراد العينة.

) يبين عدد وتوزيع أفراد العينة:01جدول رقم (

عينة البحثاسم الناديت
اتحاد الجيل الصاعيد 1

لبلدية قايس
لاعب14

لاعب14النادي الرياضي الخنشلي 2
النادي الهاوي شباب 3

أنسيغة
لاعب13

موع لاعب40ا

متغيرات الدراسة:ظبط -3- 3

ميدانيا،للتحقيققابلةالبحثفرضيةتكونكيأنهالقوليمكنلهذاكبيرةأهميةالبحث،متغيراتتحديدمرحلةتكتسي
حرصاباحثكلأن يحرصلابدأنهإذودقيقسليمبشكلالبحثكل متغيراتوتجميعصياغةعلىالعملمنلابد

امنالتيالأخرىبعض العواملوبينبحثهمتغيراتبينالتمييزعلىشديدا .دراستهإجراءمسارعلىسلباتؤثرأنشأ
:المتغير

:نوعانوهوآخربمتغيرلعلاقتهتغيرأيتعديلفيهيحصلالذيالعاملذلكهو
:المستقلالمتغير-أ

تابعمتغيرعلىتؤثرالتيالعواملتلكعنعبارةهو
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:التابعالمتغير-ب
.مستقللمتغيرتتأثروهيلقياسها،الباحثيسعىالتيالظواهرأوالعواملتلكهي

:يليفيمابحثنامتغيراتتتمثل
النفسيفي: الاعداديتمثلالمستقلالمتغير
التنافسيالقلق:فييتمثلالتابعالمتغير

أدوات جمع البيانات:4
:مناليدكرةرياضيإلىالموجهالاستبياناستمارةتتكون

إلىبالنسبةوبالنفس،الثقةالبدني،القلقالمعرفي،القلق:هيأبعادثلاثةويتضمنالمنافسةقلقحالةلقياساختبار
:التالييتضمنأبعادبالثلاثةالمرتبطللقلقالإختبارأدوات

./25/22/19/16/13/10/7/4/ 1 :هيالمعرفيالقلقبعدعباراتأرقام-

./26/23/20/17/14/11/8/5/ 2 :هيالبدنيالقلقبعدعباراتأرقام-

./27/24/21/18/15/12/9/6/ 3 :هيبالنفسالثقةبعدأرقام-
االبدنيالقلقبعدفي14رقمالعبارةعدافيمابعدكلاتجاهفيالقائمةعباراتجميعو يتموالبعد،اتجاهعكسفيفإ

:يليكماالبعداتجاهفيالتيالعباراتتصحيح
.درجات04 =تقريبادائمادرجات،03 =غالبادرجتان،=أحياناواحدة،درجة=تقريباأبدا
:يليكماتصحيحهافيتمالبعدالإتجاهعكسفيالتيالعبارةأما
.درجة=تقريبادائمادرجتان،=غالبادرجات،03 =أحيانادرجات،04 =تقريباأبدا
ستيفان"منكلصممهالعقلية اختبار المهاراتيسمىالذيوالنفسيةالأبعادقياسفيالمتمثلوالثانيالإختبار

:وهيالرياضيالهامة للأداءالنفسية)(العقليةالجوانببعضلقياس"بروكشامكريستوفروألينسونجونبل و
.الإنتباهتركيزعلىالقدرة-
.بالنفسالثقة-
.الإسترخاءعلىالقدرة-
عباراتعلىالرياضي بالإجابةيقوموعبارات4تمثلهالثلاثةالأبعادمنبعدكلوعبارة،12الإختباريتضمنو

قليلةبدرجةمتوسطة،بدرجةكبيرة،جدا، بدرجةكبيرةبدرجةعلى(تنطبقالدرجاتسداسيمقياسعلىالإختبار
:كالتاليالإختبارهذاتصحيحيتموتماما)علىتنطبقلاجدا،

في عكس 4في اتجاه البعد عدا العبارة وكلها عبارات ايجابية1/4/7/10عبارات القدرة على الاسترخاء أرقامها هي: 
اتجاه البعد.

وكلها عبارات عكس اتجاه البعد.2/5/8/11عبارات القدرة على تركيز الانتباه أرقامها هي: 
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في عكس 6/12في اتجاه البعد، والعبارتان 3/9والعبارتان 3/6/9/12أرقامها هي: عبارات القدرة على الثقة بالنفس 
اتجاه البعد.

كلأماماللاعبحددهاالتيللدرجةطبقاالبعداتجاهفيالتيللعباراتالدرجاتمنحيتمبارتالإختصحيحعندو
اللاعبحددهاالتيالدرجاتعكسيتمكماعبارة،كلأماماللاعبحددهاالتيالدرجاتعكسيتمكماعبارة

:التاليالنحوعلىالبعداتجاهعكسفيالتيللعباراتبالنسبة
.1=6،2=5،3=4،4=3،5=2،6=1

الخصائص السيكومترية للأداة:4-1
:الأداةصدق1- 4-1

.لقياسهاعدمايقيسسوفانهمنالتأكديعنيالاختبارصدق
منومفرداتهفقراتهناحية، ووضوحمنالتحليلفيتدخلأنيجبالتيالعناصرلكلالاختبارشمول:بالصدقويقصد
.يستخدمهامنلكلمفهومةتكونبحيثأخرىناحية

حيثلهاعدماالاختبار يقيسأنمنللتأكدكأداةالمحكمينصدقباستخدامقمناالدراسةأداةصدقمنوللتأكد
المسيلة.جامعةمنالأساتذةمنمجموعةعلىالاختباربتوزيعقمنا

:الأداةثبات2- 4-1
تطبيقهاتكررلوتقريباواحدةستكونالإجابةأنمنالتأكد(يعنيالدراسةأداةثباتإن

مالأشخاصعلى )78ص، 2006مختلفة). (زياد بن عبد االله الدهشة: أوقاتفيذا
حسابعلىمعظمهافييعتمدالدراسةأداةثباتمدىلقياستستخدم التيالإحصائيةالطرقمنعددهناكو

الأساس هذاالثانية،وعلىالمرةفينفس الأشخاصإجاباتوبينالأولىالمرةفيإجابات الأشخاصبينالارتباطمعامل
علىفترةبعدالاختبارإعادة توزيعوتملاعبين،10عددها الدراسةمن مجتمعاستطلاعيةعينةعلىالاختبارتوزيعتم

العينة.نفس

:الصدقاختبار3- 4-1
مناهجلأنسبالرشيدالاختبارأو للعينةالصحيحالاختبارعلىيتوقفلاالجودةمنالحثيبلغهالذيالمستوىإن

أهممنالصدقمقاييستعتبروالبيانات،لجمعيستخدمها الباحثالتيالأدواتكفاءةعلىذلككلمعالبحث
االباحثيحرصالتيالمقاييس الجوانب فيالتحكميمكنحتىالموضوعيةلعاملضمانابالبحثالقيامعندعند مراعا
قياسههومالقياسأو الأداةالأسلوبصلاحيةأولقياسهوضعمالقياسالاختبارصحةبالصدقيقصدوالذاتية،
الفيمختصينوباحثينقبلمنمنشورةومقننةومحكمةاختباراتالدراسةهذهفيالمستخدمةالاختباراتوتعتبر ا
علمأستاذهوو"علاوي(ISSQ)للملائمةالاختباراتصدقمنللتأكدوحسن محمد"بإعدادهاقاموالتي
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درجة الصدقبلغتحيثالثبات)معامل(وهوالصدقمعاملالباحثاستخدم،......البيئةالرياضي علىالنفس
تتمتعالاختباراتيوضحان بأناللذانو( 0.78 )بالنفسيالإعداددرجةأما( 0.75 )بالتنافسيالقلق

.عاليةذاتيصدقبدرجة
الموضوعية:4- 4-1

أما محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب يقصد بالموضوعية حسبهما: "الموضوعية تعني تحرر الباحث من التحيز، وأن 
:العالم المدقق للحقائق، المتحمس لمعرفة الأسباب الفعلية للنتائج" (علاوي وأسامة راتبيتصف الباحث بالصفات 

).218ص، 1999
إن المقياسين المستخدمين في الدراسة سهلة ومفهومة وواضحة للفاحص والمفحوص، وتتوفر على إجراءات ومواصفات 

القياس مما يجعلها تتميز بصفة الموضوعية.تسمح بتسجيل النتائج وفقا لذلك، كما أن الباحث نفسه أشرف على 

إجراءات التطبيق الميداني للدراسة:5

بعد الحصول على نتائج التجربة الاستطلاعية والتأكد من إمكانية إجراء الاختبارات النفسية والمهارية قيد الدراسة، وقدرة 
احث من صلاحية الاختبارات المرشحة الباحث على توزيع الأدوار على فريق العمل المساعد ، فضلا عن تأكد الب

ولغاية 28/4/2016والمستخلصة من خلال الإجراءات على العينة الاستطلاعية، تم تطبيق التجربة النهائية في المدة 
) لاعبا 40وهي المدة التي تم فيها إجراء التطبيق النهائي للاختبارات على عينة البحث الرئيسية والبالغة (02/5/2016

) أندية.3لى (موزعين ع

الأساليب الإحصائية:6
الارتباطو معاملالمعياريالانحرافوالحسابيالمتوسطعلىاعتمدنا
.الحسابيالمتوسطاختبار
يبرسون.الارتباطمعامل
أونسبيينمتغيرينبينالارتباطمعامللقياسالطرقأشهرمنبيرسونارتباطمعامليعتبر

:ومنهابيرسونالارتباطمعامللحسابطرقعدةوتوجدبينهمفيمافئويين
.سنستعملهاالتيالطريقةوهيالانحرافاتطريقة-



                     
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بين أساس اختبارات ميدانية توضح العلاقةمما لاشك فيه أن كل دراسة تحتوي على الجانب التطبيقي تقوم علىتمهيد:
وفي هذا الفصل سوف نتطرق إلى عرض وتحليل النتائج المتحصل عليها وهذا بتم بواسطة جداول متغيرين أو أكثر،

خاصة و المعطيات المنهجية تقتضي عرض وتحليل النتائج التي كشفت عنها الدراسة على أساس المتغيرات المدروسة في 
البحث وسوف نقوم بتمثيل ذلك بيانيا . 
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مناقشة النتائج والفرضيات وتفسيرها:-1

:"على الاسترخاءالقدرةضعفإلىالتنافسيالقلقيرجع"وتفسيرهاالأولىالفرضيةنتائجمناقشةوعرض1-2

يوضح حالة القلق التنافسي لرياضيين كرة اليد حسب القدرة على الاسترخاء من خلال 02الجدول رقم
المعياريةات الحسابية و الانحرافات طالمتوس

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  الابعاد

05.77 42.20 القلق التنافسي

03.86 17,70 القدرة على الاسترخاء

القلق التنافسي و القدرة على الخاصةالانحرافات المعياريةوالحسابيةالأوساطيمثلالذيالجدولخلالمنيتضح
المعياريالانحرافاتو 42.20بلغللرياضيينالقلق التنافسي لمتغيرالحسابيالمتوسطانحيثللرياضيينالاسترخاء
منانطلاقا03.86المعياريالانحرافات و 17.70القدرة على الاسترخاءلمتغيرالحسابيالمتوسطبلغحينفي05.77

يمكناذ،القدرة على الاسترخاءمتغيروالقلق التنافسي لمتغيرالمعياريةالانحرافاتوالحسابيةللمتوسطاتالجدولنتائج
تذكر سلمى عزالدين فكريضعف القدرة على الاسترخاءإليالقلق التنافسي عند رياضي كرة اليد ترجع حالةإنالقول

فهي تعمل على زيادة القوى .إن تدريبات الاسترخاء العضلي تعد أساسا هاما في الإعداد النفسي للأنشطة التنافسية"
ورفع الروح المعنوية وتعمل على تنمية وتعميق الإحساس والشعور بالنجاح والفوز وبالتالي تسهم في ، ة للجسمالمحرك

)10، عدد 1991". (سلوى عزالدين فكري: تحسين مستوى الأداء

، وم بهوقد أشار العديد من العلماء انه من خلال الاسترخاء يتمكن الفرد الرياضي من توجيه انتباهه للعمل الذي سيق
خاءالاستر أن يوجد عقل قلق في جسم مسترخي إنيمكن أي يكون في حالة انتباه مسترخي وكذلك يمكن القول انه لا

يساعد على تنمية الجوانب الفسيولوجية والبدنية والنفسية ومنها زيادة القدرة على العمل في فترات طويلة وتقليل التعب 
والقدرة على الاسترخاء العضلي أثناء الضغط العصبي 

بدنية والالفسيولوجيةوفي نفس السياق ما أوضحته دراسة ناشين وسولين أن الاسترخاء يساعد على تنمية الجوانب 
والنفسية ومنها زيادة القدرة على العمل في فترات طويلة وتقليل التعب والقدرة على الاسترخاء العضلي أثناء الضغط 

Nash Solinالعصبي, ( : 1995(
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ية الأولى والشكل الآتي يوضح ذلككله ماذكر سابقا يتفق مع رأي الباحث وهذا ما يدل على قبول الفرض

يوضح العلاقة بين القلق التنافسي والقدرة على الاسترخاء01الشكل رقم
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:"ضعف الثقة في النفسضعفإلىالتنافسيالقلقيرجع"وتفسيرها الثانيةالفرضيةنتائجمناقشةوعرض1-2

يوضح حالة القلق التنافسي لرياضيين كرة اليد حسب الثقة في النفس من خلال المتوسطات03الجدول رقم

الحسابية و الانحرافات المعيارية 

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  الابعاد

05.77 42.20 القلق التنافسي

3.97 15.10 الثقة في النفس

القلق التنافسي و القدرة على الخاصةالانحرافات المعياريةوالحسابيةالأوساطيمثلالذيالجدولخلالمنيتضح
المعياريوالانحرافات)42.20(بلغللرياضيينالقلق التنافسي لمتغيرالحسابيالمتوسطأنحيثللرياضيينالاسترخاء

)03.97(المعياريالانحرافات و)15.10(الثقة في النفس هيلمتغيرالحسابيالمتوسطبلغحينفي)05.77(
إذ، قة في النفسالثمتغيروالقلق التنافسي لمتغيرالمعياريةالانحرافاتوالحسابيةللمتوسطاتالجدولنتائجمنانطلاقا
ويذكر "أسامة كامل راتب" ،الثقة في النفسضعف إليحالة القلق التنافسي عند رياضي كرة اليد ترجع إنالقوليمكن

يفعله إنيأملتوقع الرياضي الواقعي تحقيق النجاح , فالثقة في النفس لا تعني ماذا تعنيعلى أن الثقة بالنفس تعني
والثقة ، الثقة في النفس المثلى، أنواعالواقعية التي توقع عملها , فالثقة في النفس ثلاث الإشكالالرياضي ,ولكن ماهي 

ء من الرياضة ,الرياضيون ذو الثقة في النفس يعرفون هذه الثقة , فالنجاح والفشل والفوز جز إلىالزائدة الزائفة ,والافتقاد 
الذين تعوزهم الثقة في النفس يخافون من الفشل بدرجة  الرياضيينمعها بقدر كبير من الواقعية ,ولكن ويتعاملونالحقيقة 

مكبيرة مبالغ فيها لدرجة  الرياضيينونتيجة ذلك فان ، وأدائهميسهل خوفهم , من ثم ينعكس ذلك في سلوكهم أ
م السلبيةاسريلديهم قدر ضئيل يصبحون من الناحية النفسية أوالذين يعوزهم الثقة  من منطلق ويسلكون ،بتصورا

كما أنه يؤدي إلى ،ضعف الثقة يضعف من كفاءة الأداءوليس النجاح وتحقيق الفوز على المنافس وان، الهزيمة والفشل
ة إلى ماسبق,فعن هؤلاء الرياضيين فقد يراودهم الشعور بعدم الكفاءة حتى حدوث القلق ,وعدم التأكد من الهدف إضاف

كما إن الثقة بالنفس في توقع النتائج يجعل الراضي أكثر ،  هم إن يفعلوا الأفضلمع استمرار الممارسة ,وانه ليس في وسع
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ن قدراته على التحمل والمثابرة استعدادا للبذل والعطاء ,وكلما زاد التوقع أصبح الرياضي أكثر ثقة كلما ضاعف ذلك م
)338ص- 337، 2000:تقابله او المشكلات التي تعترضه. (أسامة كامل راتبوالتصميم في مواجهة العقبات التي

ال الرياضي نظرا  بينما تشير نتائج دراسة صدقي نور الدين محمد والتي أشارت إلى أن الثقة بالنفس من المهارات في ا
صدقي ن ثقة الرياضي في قدراته تمثل مصدرا ايجابيا هاما لتحقيق الطاقة الايجابية. (إالرياضيين، و لتأثيرها على أداء 

)1994نورالدين: 

يستخلص مما ذكر سابقا على أن رياضي كرة اليد يوجد لديهم  ضعف في عامل الثقة بالنفس نتيجة قلة المشاركات في 
الثانية، والرسم البياني يوضح ذلكالبطولات الرسمية، هذا ما يثبت صحة الفرضية 

يوضح العلاقة بين القلق التنافسي والثقة بالنفس02الشكل رقم
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ضعف القدرة على تركيزضعفإلىالتنافسيالقلقيرجع"وتفسيرها االثالثة الفرضيةنتائجمناقشةوعرض1-3
":الانتباه

كرة اليد حسب القدرة على تركيز الانتباه من خلال يوضح حالة القلق التنافسي لرياضيين04الجدول رقم.
المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط ودلالة الارتباط

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  الابعاد

05.77 42.20 القلق التنافسي

04.08 15.63 القدرة على تركيز الانتباه

القلق التنافسي و القدرة على تركيز الخاصةالانحرافات المعياريةوالحسابيةالأوساطيمثلالذيالجدولخلالمنيتضح
المعياريوالانحرافات42.20بلغللرياضيينالقلق التنافسي لمتغيرالحسابيالمتوسطإنحيثللرياضيينالانتباه 

04.08المعياريالانحرافات و 15.63القدرة على تركيز الانتباه  لمتغيرالحسابيالمتوسطبلغحينفي05.77

القدرة على تركيز متغيروالقلق التنافسي لمتغيرالمعياريةالانحرافاتوالحسابيةللمتوسطاتالجدولنتائجمنانطلاقا
.القدرة على تركيز الانتباهضعف لىإحالة القلق التنافسي عند رياضي كرة اليد ترجع إنالقوليمكنإذ، الانتباه

إن الرياضيين الذين يتسمون بالقلق العالي يجدون صعوبة واضحة في القدرة على تركيز يذكر ذلك محمد حسن علاوي "
في ضوء ذلك ينبغي على المدرب الرياضي تقليل الضغوط النفسية الشديدة التي يمكن أن تقع على كاهل ،الانتباه

ا تعمل )350ص، 1997". (محمد حسن علاوي: على الحد من قدرات الرياضي على الانتباهالرياضي لأ

يعتبر تركيز الانتباه أحد المهارات النفسية الهامة للرياضيين فهو الأساس لنجاح عملية العليم أو أسامة كامل راتب "ويشير 
(أسامة كامل راتب: "يؤثر سلبا على الأداءالتدريب أو المنافسة في إشكالها المختلفة فتشتت الانتباه أو عدم التركيز

).361ص، 2000
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على أن حدوث الانجازات الرياضية يرتبط بوجود رياضي بالطاقة النفسية المثلى,وقد محمد العربي شمعون "ونشير أيضا 
حيويا في مجالات وجد أن أهم ما يميزها هو أن يكون الانتباه قد تم توجيهه كليا الى أداء المهارة ويعد الانتباه بعدا 

ا,وتعد قدرة الرياضي عل توظيف كل من الانتباه و التركيز من العوامل الحاسمة و المؤثرة  التدريب و المنافسة بكل مستويا
).1996" (محمد العربي شمعون: بصورة مباشرة على أداء المهارات الرياضية

كن تعلمها وتنميتها من خلال التدريب وبذل الجهد كما ذكر العالم ندفير في هذا الصدد إلى أن الانتباه مهارة يم
من خلال الأخطاء الصغيرة التي في كثير من الأحيان يمكن إرجاعها البطولاتالمتواصل، حيث أنه غالبا ما يقرر مصير 

.Nideffer .Rإلى فقدان تركيز الانتباه. ( : 1981(

ذا تم قبول الفرضية الثالثة، والشكل البياني يوضح ذلك. و

يوضح القلق التنافسي  والقدرة على تركيز الانتباه03الشكل رقم
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عرض و مناقشة الفرضية العامة :1-4

يوضح حالة القلق التنافسي لرياضيين كرة اليد حسب المهارات النفسية من خلال 05الجدول رقم.
الارتباطالمتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط ودلالة 

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  الابعاد

05.77 42.20 القلق التنافسي

11.49 48.43 المهارات النفسية ككل

القلق التنافسي و المهارات التنافسية الخاصةالانحرافات المعياريةوالحسابيةالأوساطيمثلالذيالجدولخلالمنيتضح
في05.77المعياريوالانحرافات42.20بلغللرياضيينالقلق التنافسي لمتغيرالحسابيالمتوسطأنحيثللرياضيين

الجدولمن نتائجانطلاقا11.49المعياريالانحرافات 48.43المهارات النفسية  لمتغيرالحسابيالمتوسطبلغحين
حالة أنالقوليمكنإذ،المهارات النفسية ككمتغيروالقلق التنافسي المعيارية لمتغيرالانحرافاتوالحسابيةللمتوسطات

الإعداد حمادة" على أنإبراهيميشير "عفت ليد ترجع إلى ضعفهم في المهارات النفسية,عند رياضي كرة االقلق التنافسي 
دة النفسي يبحث عن الأسباب التي قد تؤثر في سلوك الرياضي ومن ثم الوصول إلى مخطط ينفذ من خلال آليات محد

، 1998عفت إبراهيم حماده: (تسهم في تطوير و تعديل السلوك بما يساهم ايجابيا في الوصول إلى قمة مستويات الأداء
)233ص

للإعداد النفسي دورا كبيرا في عملية التحسين و الرفع من الأداء للرياضي و الفريق, " على أنspiel-Bergerيذكر "
فهو يكسب الرياضي نوعا من الإرادة القوية في تحمل شدة التدريب,أما أثناء المنافسة فهناك مساعدة على مواجهة 

ا، فالإرادة القوية و المداومة النفسية، والتوجيه الحسن للاتجاهات الري اضية، والرفع من مستوى الدافعية وتحسين طرق صعا
الاتصال بين الأفراد في الفريق,واستعمال معظم تقنيات الإعداد النفسي يستلزم المعرفة الجيدة التي تظهر أهميتها أثناء 

قلق التوجيه، و الإعداد العقلي للنظريات التي يرتكز عليها التحضير النفسي, أيضا تستعمل هذه التقنيات لتخفيف ال
الذي يظهر عند النزوات الغربية من الأنا المكتوبة في الفرد الرياضي، وبذلك تصبح مهددة بتدهور شخصيته، ومن ثم 

Spiel-berger.cيهبط مستواه الرياضي" ( : P72(
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م على مواجهة المشاكل وفي السياق نفسه أيضا "محمد علاوي" التي الإعداد النفسي يساهم في تطوير الرياضيين في قدر
تعترضهم أثناء المنافسة الرياضية، ويعمل الإعداد النفسي على تنمية الدوافع التي تتركز على تكوين المعارف العلمية والقيم 

)132ص، 1992محمد حسن علاوي: . (الخلقية الحميدة

ى تحقيق التوازن إن ممارسة الأنشطة الرياضية تساعد علذلك ماذكره "محمد الحما حمى" نقلا عن "باركر"إضافة إلى 
حيث يترتب على الاشتراك فيها إشباع الميول والاتجاهات والحاجات النفسية والتعبير عن الذات النفسي وتقلل من التوتر

)1983محمد الحما حمى: وتفريغ الانفعالات المكبوتة. (

يستخلص الباحث على إن الرياضيين لديهم ضعف في جانب المهارات النفسية ما أدى الضعف الموجود لديهم إلى 
تراجع في المستوى الرياضي ,وبذلك دل على قبول صحة الفرضية العامة

يوضح العلاقة بين المهارات النفسية والقلق التنافسي04الشكل رقم
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 عمسة: استنتمجمت

 التنافسي القلق على النفسي الإعداد بتأثیر الدتعلقة الحقائق من لرموع إلى الوصول الدیدانیة الدراسة نتائج خلال من تدكنا
 : یلي ما في أساسا الدتمثلة و

 على الاسترخاء القدرة ضعف إلى الید كرة ریاضي لدى التنافسي القلق یرجع مفادىا التي الأولى الفرضیة یخص فیما .1
 بالقلق یشعرون منخفضة بدرجة الاسترخاء على القدرة لدیهم الذین الریاضیین أغلبیة أن إلى الدیدانیة الدراسة نتائج تشیر
 حین في متوسطة بدرجة بالقلق یشعرون متوسط الاسترخاء لدیهم الذین الریاضیین أغلبیة و عالیة بدرجة الدنافسة أثناء
 و منخفضة بدرجة التنافسي بالقلق یشعرون جدا مرتفعة بدرجة الذىني الاسترخاء على القدرة لدیهم الذین الریاضیین كل
 تم بالتالي و الاسترخاء على قدرتهم في ضعف إلى ترجع الید كرة ریاضي عند التنافسي القلق حالات أن على یؤكد ما ىو

 . الفرضیة ىذه قبول

 تؤكد تركیز الانتباه على القدرة ضعف إلى الید كرة ریاضي لدى التنافسي القلق یرجع مفادىا التي الثانیة الفرضیة أما .2
 الدنافسة أثناء قلقهم و تركیز الانتباه على الید كرة ریاضي قدرة بین عكسیة علاقة وجود على الدیدانیة الدراسة نتائج
 ارتفاع إلى انخفاضها یؤدي و الدنافسة في قلقهم مستوى انخفاض إلى تركیز الانتباه على القدرة مستوى ارتفاع یؤدي بحیث

 القول یمكن فإنو تركیز الانتباه على القدرة لدیهم لیس الریاضیین معظم أن بما و الدنافسة أثناء بالقلق الریاضیین إحساس
 ىذه قبول تم بالتاليتركیز الانتباه و  على القدرة في ضعف إلى ترجع الید كرة ریاضي عند التنافسي القلق حالات أن

 .أیضا الفرضیة

 اتضح الإحصائیة الدعالجة بعد الثقة بالنفس على القدرة ضعف إلى التنافسي القلق یرجع مفادىا التي الثالثة الفرضیة .3
 بالقلق یشعرون منخفضة بدرجة الریاضیة الدنافسات سیر أثناء الثقة بالنفس على قدرة لدیهم الذین الریاضیین اغلب أن

لیس  الآخر البعض و متوسطة بدرجة بالقلق یشعرون متوسط الثقة بالنفس لدیهم الذین الریاضیین معظم و عالیة بدرجة
 بالقلق بدرجة مرتفعة وبالتالي تم قبول الفرضیة.  یشعرون لدیهم القدرة على الثقة بالنفس

 حمت:ااقتر 

 و تحلیلها و النتائج جمع وبعد تطبیقي والآخر نظري احدهما جانبین على احتوت التي الدراسة ىذه من الانتهاء بعد
 على ضعف القدرة كذلك و التصور على القدرة في ضعف الدتمثل النفسي الإعداد انعكاس تخص باستنتاجات الخروج

الریاضي  الانجاز دافعیة في ضعف و بالنفس والثقة القلق مواجهة على القدرة في أیضا ضعف و الانتباه تركیز و الاسترخاء
 و الید كرة میدان في الدنافسات الریاضیة أثناء القلق حالة ظهور عنها نتج سلبیة آثار من الریاضیین على ذلك كل وتأثیر
 . الید كرة میدان في القائمین نقدمها إلى الاقتراحات التي بهذه الخروج یمكننا ىذا على بناءا
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 البرنامج مع متزامنا للعمل الددرب جانب إلى نفساني أخصائي الریاضیة الفرق مرافقة الضروریة الاقتراحات أىم من
 .سنوي أو شهري أكان التدریبي

 . التدریبیة للوحدة الدكملة البرامج الأخرى إلى بالإضافة نفسي برنامج إعداد نقترح

 وعملیة الذىني النفسیة كالتصور الدهارات لتنمیة حدیثة وأسالیب طرق استخدام على العمل الددربین على نقترح
 أفلام الفیدیو عرض أیضا و مباشرة التدریب بعد الإبعاد والشحن عملیتي تطبیق خلال من الانتباه تركیز و الاسترخاء

 .النفسیةالدهارات  بتنمیة الخاصة

 الأول فالدصدر للریاضیین الدبكرة النجاح خبرات توفیر خلال من الریاضیین لدى بالنفس الثقة تنمیة الددربین على نقترح
 في النجاح تحقیق یسمح بما الدنافسة بیئة تشكیل الأهمیة من لذلك للممارسات الدبكرة الانجازات من یشكل بالنفس للثقة

 .الأداء بصرف

 الثقة من بالدزید یشعرون فالریاضیون الایجابیة الراجعة التغذیة استخدام أیضا القدرات و الدستویات اختلاف عن النظر
 .تنفیذ على یساعد التعزیز من الأسلوب وىذا أدائهم حول نوعیة اللفظیة الدعلومات لذم الددرب یقدم عندما

 یكون أن یجب الریاضیة، الدنافسات أثناء الریاضیین استثارة تجنب و الدنافسة قبل الایجابیة بالبیئة والاحتفاظ الجید الأداء
 . النفس في بالثقة للتمتع نموذجا الددرب

 الظاىرة ىذه تخفیف الدمكن من وذلك الریاضیین لدى القلق لظهور الأخرى الأسباب على للتعرف مماثلة دراسات إجراء
 .الریاضي بالدستوى الرقيو 

 الأفمق المستقبلية للدراسة:

 إجراء دراسات مشابهة تتناول موضوع انعكاس الاعداد النفسي في ظهور الضغوط النفسیة (1
 إجراء دراسات مشابهة تتناول موضوع انعكاس الاعداد النفسي في ظهور التوتر النفسي (2
 إجراء دراسات مشابهة تتناول موضوع انعكاس الاعداد النفسي في ظهور تدني الأداء الریاضي (3
 التعب الریاضية تتناول موضوع انعكاس الاعداد النفسي في ظهور إجراء دراسات مشابه (4
 الاحتراق النفسيإجراء دراسات مشابهة تتناول موضوع انعكاس الاعداد النفسي في ظهور  (5
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لمهارات النفسيةامقياس

لا تنطبق تماما العباراتت

بدرجة قليلة جدا

بدرجة قليلة

بدرجة متوسطة

بدرجة كبيرة 

تنطبق بدرجة كبيرة جدا

01
في أوقات ءبالاسترخااعرف جيدا كيف أقوم 

.حساسة في المباراة

أفكار كثيرة تدور في ذهني أثناء اشتراكي في المباراة 02
.وتتدخل في تركيز انتباهي

أشترك في جميع المنافسات وأفكاري كلها تتضمن 03
.الثقة في نفسي

.عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في المنافسة04

يضايقني عدم قدرتي على تركيز انتباهي في الأوقات 05
المباراة.الحساسة من 

06
في صالحي فإن ثقتي في المباراةعندما لا تكون نتيجة 

.نفسي تقل كلما قاربت المباراة على الانتهاء

07
من السهولة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي 

.قبل اشتراكي في المنافسة

08
مشكلتي هي فقداني للقدرة على تركيز الانتباه في 

ة.بعض أوقات المبارا

بدرجة علية من الاحتفاظفترة المنافسة استطيع طوال09
.ثقتي بنفسي

.من مميزاتي قدرتي على التحكم في انفعالاتي10

الأحداث أو الضوضاء التي تحدث خارج الملعب 11
.تساعد على تشتت انتباهي في الملعب

أعاني من عدم ثقتي في أداء بعض المهارات الحركية 12
.أثناء اشتراكي في المنافسة



قلق المنافسة الرياضية مقياس
دائماغالباأحياناأبداالعباراتت

أنا مشغول البال في المباراة القادمة.01
أشعر بالنرفزة.02
أشعر بالهدوء.03
أشعر بعدم الثقة في نفسي.04
بالاضطراب.أشعر 05
أشعر بالراحة.06
.بالي مشغول من ناحية عدم أدائي الجيد في المباراة بما يتناسب مع مستواي07
أشعر بان جسمي متوتر.08
أشعر بالثقة في نفسي.09
بالي مشغول من ناحية الهزيمة (عدم الفوز) في المباراة.10
معدتي.أشعر بالتوتر في 11
أشعر بالاطمئنان.12
.أخشى من سوء الأداء نتيجة للضغط العصبي قبل المباراة13
في جسمي.ءأشعر بالاسترخا14
أثق في قدرتي على مواجهة التحدي في المباراة .15
المباراة.أخشى أن يكون أدائي سيئا في 16
قلبي يدق بسرعة.17
المباراة.عندي ثقة بأني سوف أقدم أداء جيد في 18
بالي مشغول من ناحية تحقيق هدفي في المباراة.19
أشعر بتقلص (أو مغص) في معدتي.20
أشعر براحة البال.21
المباراة.فكري مشغول خوفا من عدم رضا مدربي عن أدائي في 22
أحس بعرق في اليدين.23
أقدم أداء جيد في المباراة.أشعر بثقة لأنني هيأت نفسي ذهنيا بأنني سوف 24
بالي مشغول من ناحية عدم قدرتي على التركيز في المباراة .25
أشعر بأن جسمي مشدود.26
عندي ثقة بأني سأتغلب على ضغوط المباراة.27
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 يعهذ عهىو وحمُياث انُشاطاث انبذَيت وانزياضيت : كلية

 

 انخذريب انزياضي قسم :

 

  :التسلسل رقم
   :لجيالتس رقم

 

 عقابة سلمان : ) ة(الباحث

 

 10/10/6100 : المناقشة تاريخ 

 
 افسي نذي لاعبي كزة انيذ.اَعكاس الاعذاد انُفسي في ظهىر حانت انمهك انخُ : الرسالة عنوان

 
 انهغت انعزبيت  : الرسالة لغة

 
 ياسخز :  الرسالة نوع

 
 انًسيهت –انجزائزيت  انجًهىريت :البلد

 
 انًسيهتمحمد بىضياف ب جايعت :الجامعة

 

 مجادي مفتاح   : فاشرإ

 

 . ورقة    01    :  الصفحات عدد



 
 

 تحضير بدني وذهني  فرع :                                   تدريب رياضي    : التخصص

 

 :  الملخص
 
 بالعربية 

أجزي انباحث دراست بعُىاٌ: اَعكاس الاعذاد انُفسي في ظهىر حانت انمهك انخُافسي نذي لاعبي كزة انيذ، لذ كاٌ انهذف يُها انخعزف عهً 

ححصم انباحث عهً انُخائج انخانيت: يزجع انمهك انخُافسي نذي  حاثيز الاَعكاس الاعذاد في ظهىر حانت انمهك انخُافسي نذي لاعبي كزة انيذ، ولذ

 انزياضييٍ في كزة انيذ إنً ضعف الاعذاد انُفسي نذيهى، ويمخزح انباحث انعًم عهً اسخخذاو طزق واسانيب حذيثت نخًُيت انًهاراث انُفسيت

بعاد وانشحٍ بعذ انخذريب يباشزة وأيضا عزض أفلاو انفيذيى كهخصىر انذهُي وعًهيت الاسخزخاء وحزكيز الاَخباِ يُج خلال حطبيك عًهيخي الا

 انخاصت بخًُيت انًهاراث انُفسيت.

 الاعداد النفسي، القلق التنافسي، كرة اليدكلمات المفاتيح: 

 
  بالفرنسية

 

Mots clés: anxiété, compétitive, la préparation psychologique, hand-ball  

 
   ةبالإنجليزي

Keywords: compétitve concern, psychologique préparation, hand-ball  

 
 فصول في البحث هذا جاء

 . 
 انخهفيت انُظزيت انذراساث انسابمت :الأول الفصل

 
 الإطار انعاو نهذراست  :الثاني الفصل وتناول

 
 الاجزاءاث انًيذاَيت نهذراست   :الثالث الفصل أما
 

 يزها ويُالشخهاعزض انُخائج وحفس :  عالراب الفصل
 

ضعف الإعداد النفسي  كرة اليد تعود إلى رياضي ان حالة القلق التنافسي عند  : الباحثة إليها توصلت التي النتائج أهم من
 لديهم.

لتفادي القلق التنافسي يجب التركيز على الجانب النفسي المتمثل في تركيز  : أهمها  التوصيات من للعديد الباحثة توصلت
 الثقة بالنفس والاسترخاءالانتباه 

 وذلك الریاضیین لدى القلق لظهور الأخرى الأسباب على للتعرف مماثلة دراسات إجراء : اأهمه عديدة لمقترحات الباحث (ت)توصل 
 .الریاضي بالمستوى الرقي و الظاهرة هذه تخفیف الممكن من

 بكرةالم النجاح خبرات توفیر خلال من الریاضیین لدى بالنفس الثقة تنمیة
 التدریبیة للوحدة المكملة البرامج الأخرى إلى بالإضافة نفسي برنامج إعداد نقترح: المقترحات أهم     



الوسيلتمحمد بىضياف ب جاهعت  

 

علىم وتقٌياث الٌشاطاث البذًيت والشياضيت :الوعهذ – كليت  

تذسيب سياضيقسن :  

 

علىم وتقٌياث الٌشاطاث البذًيت والشياضيت في : الواستش:هزكشة هكولت لٌيل شهادة   

         تذضيش بذًي ورهٌيتخصص : 

ىاى ـــالعٌ  

ت القلق التٌافسي لذي لاعبي كشة اليذاًعكاس الاعذاد الٌفسي في ظهىس دال  

خٌشلتدساست هيذاًيت لبعض أًذيت ولايت   

 إعذاد الطالب

 عقابت سلواى

01/00/2010: الوٌاقشت تاسيخ  

: ةالساد هيأهام لجٌت الوٌاقشت الوكىًت   

 .هششفا..............................هجادي هفتاحد.  ....................... -

 . سئيسا......................هجادي سابخد. ...... ................. -

 .عضىا......................عوشوى سلين. أ..................... .. -

 

 2012/2010السٌت الجاهعيت                                            



ةــــص الدراسـملخ

انعكاس الاعداد النفسي في ظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد: عنوان الدراسة
.في ظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليدتأثير انعكاس الاعداد علىالتعرفالدراسة:هدف 

؟لاعداد النفسي لديهمهل يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف ا:مشكلة الدراسة
يمكن تحديد مشكل البحث في التساؤلات التالية:

؟هل يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة الاسترخاء لديهم-
؟هل يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة تركيز الانتباه لديهم-
؟سي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة الثقة بالنفس لديهمهل يرجع القلق التناف-

:فرضيات الدراسة
.يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف الاعداد النفسي لديهم: الفرضية العامة

:الفرضيات الجزئية
سترخاء لديهميرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة الا-
يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة تركيز الانتباه لديهم-
يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة الثقة بالنفس لديهم-

.: المنهج العلمي المستخدم في إنجاز هذه المذكرة هو المنهج الوصفيالمنهج
.المهارات النفسيةمقياس -.القلق التنافسيمقياس -:مستعملة في الدراسةالأدوات ال

: النتائج المتوصل إليها
يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة الاسترخاء لديهم-
يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة تركيز الانتباه لديهم-
يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف قدرة الثقة بالنفس لديهم-
.يرجع القلق التنافسي لدى الرياضيين في كرة اليد إلى ضعف الإعداد النفسي لديهم-

:الاستنتاجات
مفيضعفإلىترجعاليدكرةرياضيعندالتنافسيالقلقحالات الاسترخاءعلىقدر
مفيضعفإلىترجعاليدكرةرياضيعندالتنافسيالقلقحالات تركيز الانتباهعلىقدر
مفيضعفإلىترجعاليدكرةرياضيعندالتنافسيالقلقحالات الثقة بالنفسعلىقدر

الاقتراحات:
التدريبيةللوحدةالمكملةالبرامج الأخرىإلىبالإضافةنفسيبرنامجإعدادنقترح
منالانتباهتركيزوالاسترخاءوعمليةالذهنيالنفسية كالتصورالمهاراتلتنميةحديثةوأساليبطرقاستخدامعلىالعملالمدربينلىعنقترح

.المهارات النفسيةبتنميةالخاصةأفلام الفيديوعرضأيضاومباشرةالتدريببعدالإبعاد والشحنعمليتيتطبيقخلال
يشكلبالنفسللثقةالأولفالمصدرللرياضيينالمبكرةالنجاحخبراتتوفيرخلالمنالرياضيينلدىبالنفسالثقةةتنميالمدربينعلىنقترح

.الأداء بصرففيالنجاحتحقيقيسمحبماالمنافسةبيئةتشكيلالأهميةمنلذلكللممارسات المبكرةالانجازاتمن
لهمالمدربيقدمعندماالثقةمنبالمزيديشعرونفالرياضيونالايجابيةجعةاالر التغذيةداماستخأيضاتراالقدوالمستوياتاختلافعنالنظر

.تنفيذعلىيساعدالتعزيزمنالأسلوبهذاوأدائهمحول نوعيةاللفظيةالمعلومات
للتمتعنموذجاالمدربيكونأنيجبالرياضية،اتالمنافسأثناءالرياضييناستثارةتجنبوالمنافسةقبلالايجابيةبالبيئةوالاحتفاظالجيدلأداءا

.النفسفيبالثقة
بالمستوىالرقيوالظاهرةهذهتخفيفالممكنمنوذلكالرياضيينلدىالقلقلظهورالأخرىالأسبابعلىللتعرفمماثلةدراساتإجراء

.الرياضي



Study Title: reflection of the psychological preparation in case of the emergence of a competitive 
concern among handball players 
Objective of the study: to identify the reflection effect setting in the case of the emergence of a 
competitive concern among handball players. 
Study Problem: Is it due competitive concern among athletes in handball to the weakness of the 
psychological preparation do they have? 
Sub- question: 
- Is it because of competitive concerns among athletes in handball to the weakness of their ability to 
relax? 
- Is it because of competitive concerns among athletes in handball to double the concentration of 
attention they have the capacity? 
- Is it because of competitive concerns among athletes in handball to poor self-confidence they have 
the capacity? 
Hypothesis: 
General hypothesis: because of competitive concerns among athletes in handball to the weakness of 
the psychological preparation to have. 
Sub- hypothesis; 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to the weakness of their ability to relax 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to double the focus of attention for their 
ability 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to poor self-confidence they have the 
ability 
curriculum: the scientific method used in the completion of this note is the descriptive approach. 
Tools used in the study: -mikes competitive concern. - Psychological skills scale. 
Results reached at: 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to the weakness of their ability to relax 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to double the focus of attention for their 
ability 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to poor self-confidence they have the 
ability 
- Because of competitive concerns among athletes in handball to double the psychological preparation 
to have. 
Conclusions: 
Cases competitive concern when Writer handball due to weakness in their ability to relax 
Cases competitive concern when Writer handball due to weakness in their ability to focus attention 
Cases competitive concern when Writer handball due to weakness in their ability to self-confidence 
Suggestions: 
We propose a program prepare myself as well as other complementary programs of the unit training 
We suggest the trainers work on the use of modern methods and techniques for the development of 
mental skills Kaltsour mental and practical relax and focus attention through the application of the 
processes of deportation and shipping immediately after training, and also view videos on the 
development of mental skills. 
We suggest coaches development of self-confidence in athletes by providing the experiences of the 
early success of the athletes first is the initial self-confidence constitutes achievements of the early 
practices so it is important to form an environment of competition, allowing to achieve success in 
performance regardless. 
Of the different levels of capacity and also the use of positive feedback feel more confident when he 
presents coach them verbal information about the quality of their performance and this method of 
consolidation help implement. 
Good performance and keep the environment positive ahead of the competition and avoid raising 
athletes during sports competitions, the coach must be a model for the enjoyment of self-confidence. 
Conduct similar studies to identify other reasons for the emergence of concern for the athletes, it is 

possible to mitigate this phenomenon and mathematical sophistication level. 


