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 تقديرالشكر و ال
 

الحمد لله الذي علم بالقلم، علم الإنسان ما لم يعلم، وأصلي وأسلم على خير من تعلم وعمل وعلم،      
 سيدنا محمد صلى الله عليو وسلم.

 برحمتك وأدخلنا ترضاه صالحا نعمل أن و والدينا وعلى علي أنعمت التي نعمتك أشكر أن أوزعني رب"
 "الصالحين عبادك في
 .شأنك تعالى سبحانك إليك ، منع ما سئل ولما ، قطع ما وىب لما و ، نجل ما أعطى لما الذي إلى
 أما بعد :    

 وامتنانا، عرفانا أيديكم, بين ىو الذي البحث ىذا بإتمام لنا توفيقك و علينا إنعامك و بمنك نحمدك 
فأشكر الله كثيراً على عونو وتوفيقو ، ثم أتقدم بخالص شكري وتقديري إلى  زائفة, حروف لا صادقة معان

المشرف على ىذه المذكرة على ما أولاه إليّ من جهد  شراطي رشيد أستاذي الفاضل الدكتور الأستاذ :
، فقد كان لتوجيهو السديد الأثر  الدراسةواىتمام ، وما قدمو من نصح وتوجيو وإرشاد خلال مراحل ىذه 

 لكبير في إظهار ىذه الدراسة المتواضعة إلى حيز الوجود . أرجو لو دوام التوفيق والسداد.ا
معهد الكرام أعضاء ىيئة التدريس بقسم التدريب الرياضي بأساتذتي كما أتقدم بالشكر و التقدير لكافة     

 .علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
على صبرىم  إخوتيحفظهما الله ورعاىما ،وكل  الوالدين الكريمينوأخصّ بالشكر الجزيل أيضا    

واىتمامهم ودوام متابعتهم لسير دراستي, وأكرر شكري وتقديري لكل من ساىم وساعد بصورة مباشرة أو 
 لنا. ننسى مجهوداتهم ومساعدتهم لن الذين المكتبة عمال كل وإلى ,بحثغير مباشرة في إنجاح ىذا ال

وأسأل الله العلي القدير أن يجعل ىذا العمل خالصاً لوجهو الكريم ، وأن يمدنا بعونو وتوفيقو ويجعل ما    
 تعلمناه عوناً لنا على أفضل الأداء ، إنو ولي ذلك والقادر عليو .

                                                                                             
 والله ىو الموفق ،،،                                                                                         

                                                   
 الطيب خينوشالطالب:                                                                                         



 

 هداا الإ
 بعا وجل عز ا﵀ فيهما ق ال منإلى   هدذا المتواضع عملي ثمرة أهداي

 الانيا في وصاحبهما ﴿ :الرحيم الرحمان ا﵀ بسم
إلى الوالاين   ﴾صغيرا ربياني كما ارحمهما ربي وق ل.… معروف ا

 الكريمين حفظهما ا﵀ .
 والأصاق ا ...ن استثنا  وكل الأق ارب  إلى كل عائلة خينوش باو ... 

... إلى كل الأساتذة الكرام بمعها علوم وتقنيات النشاطات الرياضية  
 ...الرياضي  قسم التاريبأساتذة  والبانية خاصة  

 ... إلى كل أساتذتي الكرام على طول مشواري الاراسي...
 ..  الاراسي.... إلى كل من درس معي طوال مشواري  

 الماستر تاريب رياضي خاصة ...... إلى كل طلبة الرياضة عامة وطلبة  
 ...وفيا ...إلى كل أصاق ائي الأ

...إلى كل من أحس به ق لبي و نطق به لساني و لم يخطه ق لمي ف ليسمح  
     لي...

 ... إلى كل هدؤلا  جميعا أهداي ثمرة هدذا العمل المتواضع...  

 الطالب: الطيب خينوش                                                 
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 مقدمة:

خاصة في عصرنا الحالي  ،وازدىارهخذ منها ما يتناسب مع رقيو وأ وطورىا،نذ القدم علوما عديدة عرف الإنسان م لقد 
الذي يعرف ثورة كبيرة في لرالات العلوم الدختلفة والدتكاملة فيما بينها من أجل وصول الإنسان إلى أعلى مستولى من 

 الحضاري.الرقي 

ونظرا لدا أوحى بو  ،لازم حياة البشرية منذ القدم  عقليعضلي و  تعتبر كمجهود  العلوم التيمن ىذه  وتعتبر الرياضة     
فالحياة أىداف مسطرة وكذا الشأن  ،واقع المجتمعات البشرية قديدا وحديثا بأن كل شيء في ىذه الحياة لو ىدفو وغايتو 

 يسعون لتحقيقها . مسطرة لذم أىداف،بالنسبة لدمارسي الرياضة العامة وكرة القدم خاصة 

حيث يتفق  ،ات التي توليها الجماىير والوسائل الإعلامية أهمية بالغة ورياضة كرة القدم إحدى أشهر الألعاب والرياض     
الجميع على أن لعبة كرة القدم بلغت ذروتها في التطور والتنظيم من حيث الفنيات وطرق اللعب مما يجعلها غاية في الإثارة 

 لكن قد يختلف البعض في النظر ،حيث أزالت الحدود بين ما يسمى بالدول الدتطورة والدول السائرة في طريق النمو  ،
 والاتحادياتوما تواجد ىذه الذيئات الكبرى الدنظمة لذذه اللعبة  ،لذذه الرياضة ويراىا مؤسسات كبرى قائمة بحد ذاتها 

 ن تكون وسيلة ترفيهية .لعبة إلا دليل على أنها أكبر من أوالقوانين الدضبوطة التي تتحكم في تسيير ىذه ال

نشئات الرياضية وأشخا  وقد عمدت الدول الدتطورة إلى إنشاء مدارس لكرة القدم وىيئات خاصة لتسيير الد      
داء والتنافس الوصول إلى مستوى عالي من الألب اللاعبين والتكفل بهم من جميع النواحي الدعنوية والدادية قصد يهتمون بج

لتنظيم والإنشاء مع التطور الذي يشمل نواحي متعددة ومنها التطور ويتزامن ىذا التطور في ا لتحقيق نتائج جيدة ،
ورفع   ،البدني الذي يعد " أحد العناصر الأساسية في التحضير العام والخا  نحو التطور الكلي لعناصر اللياقة البدنية 

 ،ألبساطي)أحمد الخاصة ".كفاءة أعضاء الجسم وأجهزتو الوظيفية وتكامل أداءىا من خلال التمرينات البنائية العامة و 
 (10ص ،0991

لذلك يجب التركيز على الجانب  ،ة والدنتهجة علميا يلبرامج التدريبمن خلال اوىذا مايسعى إليو الدختصون في كرة القدم 
من خلال إعطاءه حلول  قبل اللاعب ات التدريب وتنفيذىا بكل يسر من لاعب فهو يعمل على تسهيل متطلبلالبدني 

الحالة البدنية للاعبي كرة القدم تعتبر أحد الأسس "( أن 1002ويشير "أبو عبد الله " ) ،كثيرة في تطبيق أي مهارة 
وفيما يتعلق بهذا الجانب في كرة القدم فإن تحقيق الدستويات العالية  ،"والخططي الدهمة التي تحدد كفاءة الأداء الدهاري

يبنى على أساس ما توصل إليو اللاعب من  ،للاعبين أو الفرق في كافة الدراحل الفنية والوصول إلى النتائج الدطلوبة 
محمد )الدرونة و الرشاقة( .  ،حمل الت ،السرعة  ،الإعداد البدني وما تحقق من تطوير لعناصر اللياقة البدنية وىي ) القوة 

 ( 001ص ،1112 ،الوقادرضا 

ويلاحظ في المجال الرياضي أن ىناك العديد من الدثيرات العقلية التي يصادفها الرياضي في مساره والتي يدكن أن تؤثر 
ويعتبر  ،بالجانب العقلي إلى جانب الإعداد البدني  الاىتمامبشكل كبير على أداءه الرياضي الأمر الذي أدى إلى 



 

 

‌ب  

في  %00 والرياضيين يؤكدون على أن الدهارات العقلية تساىم بنسبة لا تقل عن الددربين" أن "جيمس لوىرالباحث "
 (12ص ،0992 ،جيمس لوهر)".تحقيق الإنجاز الرياضي 

بأن ىناك علاقة وثيقة بين العقل والجسم وأن كلاهما يؤثر في الآخر وفي ضوء " أسامة كامل راتب "  كما أكد أيضا
وأن الاىتمام بالحالة النفسية للاعب قبل الدنافسة الجيدة يدعم حالتو النفسية ،ذلك فان احتفاظ اللاعب بالحالة البدنية 

 (112ص ،0992 ،راتبأسامة كامل ).يلعب دورا ىاما في الأداء

إلى أن تنمية الدهارات العقلية يجب أن تسير جنبا إلى جنب مع تنمية  (1110شمعون ) العربيمحمد ويشير 
وغيرىا يجب التخطيط لتنميتها  العقليوالاسترجاع  العقليعناصر اللياقة البدنية ، وان مهارات مثل تركيز الانتباه والتصور 

راحل الأولى يجب أن يعمل على تطوير الدهارات البدنية الد فيالإعداد خاصة  فيمثل القوة والدرونة والسرعة ، وان التكامل 
محمد  ).التنافسيت على الدستوى والدهارية إلى جانب العقلية والانفعالية ، وإغفال مثل ىذا الإعداد يعوق تحقيق الانجازا

 (261 ،1110،شمعون العربي

على الدستويين الداخلي والخارجي، لم تعد  مع التقدم الكبير في الخطط والتكتيك وتعدد الدنافسات والدنافسينو       
تحضيرات الفرق لررد معسكرات كلاسيكية، فالمجهود البدني وحده لم يعد كافياً لإحداث التفوق وصناعة النصر فاللاعب 

وي الوسيلة التي تعينو على الصمود ولراراة الصراع الق ثستحدابالنفس لاوالثقة  يحتاج بجانب ذلك إلى الشجاعة والدثابرة
وأهمية تنميتو لدى لاعب كرة القدم وىذا  الجانب العقلي كعامل مهم أهميةوالدستمر تطلعاً لتحقيق الذدف، وىنا تظهر 

للمنافسات، جنبا إلى جنب مع  ستعدادوالالوب من أساليب عملية التخطيط ، وىو أسعن طريق الإعداد العقلي
الإعداد البدني، بل وفي أحيان كثيرة يصبح أكثر أهمية وفاعلية في إحداث التفوق الدنشود كونو يرتبط مباشرة بالصفات 

للاعب ويؤدي دوراً مهماً وناجعاً في تطورىا بما يساعده في التكيف مع مختلف الظروف والتغييرات التي تحدث عقلية ال
مناسبات مختلفة، وأكدت عليو الآراء ووجهات النظر في  يو الكثير من الخبراء والدختصينريات، وىو ما أجمع علأثناء الدبا

 .ختلفة لبعض أىل الشأن والدختصينالد

كرة   لدى لاعبي لدوضوع بحثنا الذي يتناول " الحالة البدنية وعلاقتها بالحالة العقلية اختيارناومن ىذا الصدد كان     
.الناشطة في الجهوي الثاني لرابطة باتنة  كرة القدم  أنديةلبعض  القدم " حيث قمنا بدراسة ميدانية  

:الجانب النظري والجانب التطبيقي، وقد شملت دراستنا على جانبين      

 ففي الجانب النظري نجد فصلين هما :

الخلفية النظرية والدراسات السابقة وشمل متغيرات الدراسة وىي :  ول :الفصل الأ  

 .       للاعب في كرة القدمالحالة العقلية  –للاعب في كرة القدم الحلة البدنية -
 .بهمالدرتبطة االدراسات السابقة  وعدد من -



 

 

‌ت  

الكلمات الدالة في الدراسة وإشكالية الدراسة وأىداف الدراسة  إلى:الإطار العام للدراسة وتطرقنا فيو  الثاني:الفصل 
 .ية الدراسة وكذلك فرضيات الدراسةوأهم

 : يلي أما الجانب التطبيقي فتطرقنا فيو إلى ما

والدنهج الدتبع ولرتمع الدراسة وأدوات جمع  الاستطلاعيةالدراسة ويتضمن : الإجراءات الديدانية للدراسة:ثالث الفصل ال
 انات والدعلومات وكذلك إجراء التطبيق الديداني للأداة والأساليب الإحصائية .البي

حيث قمنا بجمع الدعلومات في جداول إحصائية عن طريق تحويل  :النتائجعرض وتفسير ومناقشة الرابع:الفصل 
وقمنا بتحليلها ومناقشتها في ضوء فرضيات الدراسة وربطها بالخلفية النظرية  ،كميةمعلومات   إلىالدعلومات النظرية 

 السابقة.والدراسات 

 للدراسة.الدستقبلية والآفاق  والاقتراحاتالعامة  الاستنتاجاتيحتوي على الخامس:الفصل 
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 الحالة البدنية : -1

 تمهيد:

البدنية تعد تنمية القدرات و ، هة متطلبات الحياة  بصفة عامةىم الواجبات لدواجأر الحالة البدنية للفرد من يو يعتبر تط
تقديم أفضل مستويات من على  ينقادر تُ ذوو صحة جسمية سليمة وقوة بدنية جيدة لاعبعداد لإمهما مطلبا  رياضيتُلل

حيث تعتبر الحالة البدنية لزل بحث من قبل العديد من العلماء والباحثتُ وىذا من خلاؿ  ،بكفاءة تامةالأداء الجيد 
إلذ طرؽ تدريبها وىذا كلو بهدؼ الوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى مستوى بدني من الدتعددة بالإضافة مفاىيمها ومكوناتها 

وىذا ما سنتطرؽ إليو في ىذا العنصر من إبراز لدختلف  لخططي وبالتالر برقيق نتائج جيدة،أجل تدعيم الدستوى الفتٍ وا
 جوانب الحالة الدنية وبعض عناصرىا والدور الكبتَ الذي تلعبو في برقيق النتائج الرياضية .
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 . تعريف الحالة البدنية : 1-1

والدهاري والخططي والجانب الروحي للرياضي عداد البدني خصية والحالة الوظيفية ومستوى الإنها تعتٍ الصحة الشأتعرؼ ب
. 

م ىأف تشكل في لرموعها ألبعض الصفات البدنية التي لؽكن  نها وصف لدفهوـ الذاتأب"محمد حسن علاوي"ويعرفها 
 (20: 1998علاوي ,  محمد حسن )الدرونة ( . ،الرشاقة، السرعة، التحمل، عناصر اللياقة البدنية ) القوة

داء الحركي الرياضي نفسو وتتضمن القوة صائص والصفات الحركية النوعية للأنها الحالة التي تصف الخأويعرفها الباحث ب
 داء العاـ وتتضمن اللياقة البدنية .التي تصف الدظاىر وتعد ضرورية للأو ىي الحالة أ،لتحمل والسرعة والرشاقة والدرونةوا

عمق حيث يشمل جميع أوسع و أالبدنية تعطي معتٌ  الةلصد الح حيافالبدنية ففي بعض الأ حالةعاريف للووردت عدة ت
دوف  ،ويقضوداء الواجبات اليومية بحيوية أنها القدرة على أعلى  " ىارسون كلارك "يث يعرفها البدني حجوانب العمل 

ترجمة ،)ىارسون كلارك.غتَ الدتوقعة ومقابلة الطوارئ  ،د كاؼ للتمتع بهوايات وقت الفراغتعب ولا مبرر لو مع توافر جه
 (15ص ،2002،حمد غريبأ

جهزة الجسم والتي بزص مستوى القدرة أثتَ التًبية الرياضية في أنها نتيجة تأعلى " كوباتوفسكي السوفياتي " ا ويعرفه
دنية البالة والغرض من الح ،ساسية التي تؤثر على لظوه وتطوره البدنية الأ البدنية يشمل الخصائصالة فمفهوـ الح ،الحركية

 لصاز عالر .إلذ إؿ ساسية للبناء السليم والوصو ألذ الكفاءة كقاعدة إالوصوؿ 

صبحت تنمية أفقد جيدة بدنية  الةف يكوف لاعب الكرة الحالر متمتعا بحأا كانت كرة القدـ الحديثة تتطلب لدو       
ولقد ارتفعت قدرات لاعبي العالد في  ،ساسية في خطة التدريبعمدة الأحدى الأإلصفات البدنية للاعب كرة القدـ ا

 .واضحا  رتفاعااختَة السنوات الأ

داء الفتٍ والخططي والقاعدة داء والدهارة العالية في الأبالسرعة في اللعب والرجولة في الأكرة القدـ الحالية تتصف و      
 . (33ص، 1997 ،نيناحس)كمال عبد الحميد ومحمد صبحي ساسية لبلوغ اللاعب للميزات التي تؤىلو لذلك.الأ

 : ) اللياقة البدنية (الجيدة  البدنيةحالة ىمية الأ. 1-2

كثرىا شيوعا على جميع الدستويات من العامة أقل من أفلا  ،تشاراناكثر الدصطلحات الرياضة أمن البدنية  لياقةتعتبر ال
ث الدفهوـ والفلسفة البدنية من حي ياقةولاه العلماء للأالشديد الذي  والاىتماـ، علميتُوالدثقفتُ والدتخصصتُ وال

، نينا)حس.القدرة البدنيةلعية ىذه طبيعي ومنطقي لأ انعكاسلا إالتدريب والتقويم والقياس ما ىو ىداؼ و والتكوين والأ
 (66ص ،1985
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 :وصحيا ( اجتماعيا)في الحياة الجيدة . أىمية الحالة البدنية 1-2-1
مر الذي الأ،فرادىاأالحقيقي في صحة  لاستثمار لعية فهي بسثلاأفي حياة الدوؿ ذات  الة البدنيةالحب الاىتماـعد ي      

كسب ىذه ألشا  ،اللياقة البدنية بدستوى رتقاءالالذ العمل وبخطى حثيثة على إعاملتُ في لراؿ التدريب الرياضي دى بالأ
التي حققتها  متميزا في معظم دوؿ العالد وخاصة بعد النتائج الباىرة ىتماماوا، العاملتُ عليها مركزا مرموقاالدهنة و 

( 1997, نيناكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حس كمال عبد الحميد و ).ىتماماوامر عناية ولت ىذا الأأالمجتمعات التي 
. 

 تساعد كثتَا في تي ال الاجتماعيةتتيح للفرد بصفة عامة وللرياضي بصفة خاصة اكتساب الخبرات :  اجتماعيا
كتسابها من التي لؽكن للفرد ا  الاجتماعيةقيم للجماعة وتنمي ال الانتماءوتشبع فيو شعور  تكوين الشخصية،

 الدواطنة الصالحة . ،الانضباطاضية نذكر منها : الروح الرياضية، التعاوف، القيادة، خلاؿ لشارسة الأنشطة الري
  : ومن حجم القلب وتطوير فتزيد من السعة الحيوية للرئتتُ  ،امةتعمل على برستُ الصحة الجسمية العصحيا

برستُ  كما تعمل على   راط في السمنة،الجهاز العضلي وتقلل من الأمراض الدنتشرة خاصة أمراض القلب والإف
 القواـ والتًكيب الجسمي الدتناسق والسيطرة على الوزف وتساعد على بناء شخصية جذابة .

 في المجال الرياضي :الجيدة . أىمية الحالة البدنية 1-2-2

البدنية شرط  لياقةف تنمية مكونات الأ( Ywhats rihe, 2003) "يوىاتس ريو"عن  "(2009براىيم )إ"يؤكد 
ساسا أوتعد تلك الدبادئ  ،سسو العلميةأالتدريب الرياضي ووفق مبادئو و  ؿمن خلا ،لصاز في المجاؿ الرياضيساسي للإأ

ساس والتي تشكل الأ ،صعداد البدني الخاوبرامج الإ ،العامةة يعند وضع البرامج التدريب، عتبارالالابد من وضعها في 
 . عقليؾ الحركي والدرااللاعب النفسي والإ تزافاوكذلك  ،داء الدهاري والفتٍ والخططيلتطوير الأ

ولدا كانت كرة القدـ الحديثة تتطلب أف يكوف اللاعب الحالر متمتعا بلياقة بدنية عالية فقد أصبحت تنمية الصفات       
 الاىتماـوانبثق من ىذا  ،ية والأسبوعية والفتًية والسنويةفي خطة التدريب اليومالأساسية  ةعمدالبدنية للاعب إحدى الأ

واضحا من سرعة في اللعب ورجولة في الأداء والدهارات  ارتفاعا السنوات الأختَة كبتَ لقدرات لاعبي العالد في  ارتفاع
 العالية في الأداء الفتٍ والخططي .

 دنية الجيدة نفسيا وعقليا : بأىمية الحالة ال. 1-2-3

 الحرجة.وبالتالر حسن التصرؼ في الدواقف  الانفعالاترة على التعبتَ على النفس وعلى تنمية التحكم في القد 
  والرضا.النفسي والسرور والنجاح  والاتزافتكوين الشخصية الدتزنة والدتصفة بالشموؿ والتكامل 
  الدختلفة كالفهم والتطبيق إكساب الرياضي القيم والخبرات والدفاىيم الدعرفية وتطوير الدهارات والعمليات العقلية

 والتفكتَ . والانتباهوالتحليل والتًكيب والإدراؾ والتصور 
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دوف  ،مكانياتو وقدراتوإؽ تدريبية سليمة يساعده في بناء باللاعب في الجانب البدني بطر  ىتماـالاف أويرى الباحث 
 لذ ضعف في اللياقة والتي تعد مشكلتنا الرئيسية في العالد العربي .إالوصوؿ 

 البدنية :  حالاتنواع الأ.1-3

 البدنية العامة : حالة . ال1-3-1

ياـ الفرد وبدا يضمن ق ،ياة بدا لػقق لو السعادة والصحةالبدنية العامة كفاءة البدف في مواجهة متطلبات الحبالحالة عتٍ ن
 تية : الآ الابذاىاتساسية في ضوء لذ تطوير مكوناتها الأإف يسعى الفرد أضل صورة وتعتٍ أفبدور في المجتمع على 

ساسية للياقة البدنية مثل القوة والسرعة والتحمل والدرونة والرشاقة وىي تعتٍ تنمية جميع الدكونات الأالشمولية : -
 ...الخ .

 خر.الآزنة دوف التًكيز على مكوف دوف وىو يعتٍ تطوير ىذه الدكونات بصورة مت الاتزان: -
ساسية بدا يتناسب والقدرات البدنية الدوروثة وف عملية التطوير في الدكونات الأف تكأيأالحجم المناسب: -

 ( .124ص ،2007 ،قرعة أحمد صلاح )والدكتسبة .

 البدنية الخاصة :  لحالة. ا1-3-2

 . لعاب الرياضيةتطور الأالعامة التي برقق البدنية الخاصة على القواعد لياقةترتكز ال

بواسطة ة ستخداـ مهاراتو في لستلف النشاطات الرياضياب تكوينا جسميا وعضويا لؽكنو من " برديد الدستوى " لشا يتطل
محمد صبحي  )ة .مياقة البدنية العاساسا في بناء اللأوتعد اللياقة البدنية الخاصة  ،قل جهد لشكنأعناصر اللياقة الخاصة ب

 ( 16ص ،1989 ، نيناحس

 البدنية :  حالةالمكونات . 1-4

حد نوعتُ من مصطلح أنها أيراىا فريق من العلماء حيث البدنية  الةختلاؼ بتُ العلماء في برديد مكونات الحايوجد 
 خر ىو اللياقة الحركية .ـ وىو القدرات البدنية والنوع الأعا

 لحالةفيستخدـ مصطلح ا ،ها ومكوناتهاعتذلك من حيث طبي ،ياقة الحركيةلالبدنية وال لياقةىذا ولؽيز ىؤلاء العلماء بتُ ال
 ،وتشمل مكوناتها : القوة العضلية ،داء عمل معتُألصحية والسعة الوظيفية للفرد في البدنية عادة للدلالة على الحالة ا

ادة للدلالة على مدى والدرونة والسرعة . بينما يستخدـ مصطلح اللياقة الحركية ع ،والجلد الدوري التنفسي ،العضلي الجلد
 ،ة القو  ،وتتضمن مكوناتها : السرعة  ،ساسية والدهارات الدرتبطة بنشاط رياضي معتُ داء الدهارة الحركية الأأالكفاءة في 

 (9ص ،1991 ،براىيم شحاتة إمحمد  ،)عباس عبد الفتاح الرملي الرشاقة والتوازف . ،التوافق 
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راء ثلاثتُ عالدا من كبار آالدراجع العلمية الدتخصصة تضمنت بدسح العديد من  نين "" محمد صبحي حسولقد قاـ 
نيلسون ،جونسن ،كيورتن ،لارسون،فليشمان ، كازنز،مك كاوي ، "كلاركمثاؿ : أرجاؿ التًبية الرياضية في الغرب 

 يوكم وبافر وغيرىم "،تشر بيو ,

العلماء ها معظم ىؤلاء ع عليأجمفوجد الدكونات التي  ،وفيكوف "زاستورسكي ون، ماتفيف، " ىارهمثاؿ : أومن الشرؽ 
 لعيتها وترتيب العلماء لذا : أتي حسب مرتبة كالآ

 العضلية.القوة  -1

 التحمل . -2

 التنفسي.الجلد الدوري  -3

 الدرونة. -4

 الرشاقة. -5

 (56ص ،1997 ،كمال عبد الحميد   ،نين )محمد صبحي حسالسرعة. -6

دراستنا على ىذه العناصر  وتقتصر ،"نينحسمحمد صبحي "ليها إشار ألتي ىم ىذه الدكونات اأوقد تناوؿ الباحث 
 وىي:

 الرشاقة. -5    الدرونة. -4    السرعة. -3    التحمل. -2   القوة. -1

 العضلية:. القوة 1-5

لعية خاصة بالنسبة أف تنمية العضلة لو أو  ،كانة خاصة في المجاؿ الرياضي بصفة عامة برتل مالقوة العضلية          
ف تدريب القوة أو  ،ازنة لجميع لمجموعات العضلية بهدؼ رفع مستوى اللاعبتُ من خلاؿ التنمية الدتو عداد الدتكامل للإ

لذ مكاسب في القدرات إساسي والبناء ثناء مرحلة التدريب الأأساس لتدريب القوة الخاصة وىو يؤدى الأالعامة يعتبر 
 ( .56, ص2008, مبروك نبيل , عمر قشطو)الخاصة بنوع النشاط الرياضي الدمارس . 

 .تعريف القوة : 1-5-1

 نها " القدرة العضلية في التغلب على الدقاومة " .أب ""محمد حسن علاوييعرفها 

 . (91ص ،1994،)علاوي 
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ة العضلية في التغلب على و المجموعأمكانية العضلة إنها " أب "1973" ستيلر نقلا عن  "عبد المقصود "وذكر السيد 
 ات خارجية ." مو عدة مقاو أمقاومة 

في  نها " قدرة العضلةأب بوالعلاء عبد الفتاح "أ"و " قاسم حسن ومحمد حسن علاوي "ليها كلا من إشار أوكما 
 (. 325ص ،1998،قاسم حسن حسين  ).و عدة مقاومات خارجية "أالتغلب على مقاومة 

ثناء التدريب وقدرتهم على أبي كرة القدـ والقياـ بواجباتهم داء عند لاعكبتَ في الأ  اثتَ أف القوة لذا تأويرى الباحث         
 عباء الدنافسة بدختلف مهاراتها .أبرمل 

 ىمية القوة : . أ1-5-2

إف القوة العضلية تلعب دورا بالغ الألعية في إلصاز الأداء للاعب كرة القدـ خلاؿ الدباراة ويتضح احتياج اللاعب لذا في  
التصويب على الدرمى أو التمريرات الطويلة بأنواعها الدختلفة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو  خاصة ،كثتَ من الدواقف

وعند أداء لستلف الدهارات بالقوة والسرعة الدناسبة كما تظهر ألعيتها فيما تتطلب الدباراة من الكفاح والاحتكاؾ الدستمر 
ص ،1980،ألبساطيأمر الله .)تغلب على وزف الجسم أثناء الدباراةمع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع ال

11. ) 

 القوة.ولا يوجد نشاط بدني رياضي لؽكنو الاستغناء عن  ،الحركيةساسيا في القدرة أتعد القوة عنصرا  -
 دية الدهارات بشكل لشتاز .ألذا دور كبتَ في ت -
 القرار.والثقة بالنفس والشجاعة وابزاذ شجاعة رادية كاللذا دور مهم في تطوير السمات الإ القوة العضلية -
 .لتفوؽ الرياضي في لستلف الرياضاتتعتبر لزددا مهما في برقيق ا -

حد الدؤشرات الذامة أكما تعتبر   ،تازة هارات بدرجة لشدية الدأف القوة ضرورية لحسن الدظهر وتألذ "إماتيوز"ويشتَ
 التشوىات البدنية .حد وسائل العلاج من أضا أيوىي  ،البدنية للحالة 

 العضلية:. تقسيمات القوة 1-5-3

ختلف الكثتَ منهم على لستلف اذ إشكاؿ القوة العضلية أتَ من الباحثتُ والدختصتُ تقسيم تناوؿ الكث      
لذ إا فقد قسمها الكثتَ من الباحثتُ لعهألذ إولذذا تطرقنا شكاؿ القوة العضلية أفي تقسيم وتوزيع  اختصاصاتهم

 وىي:شكاؿ أثلاث 

 القوة القصوى )العظمى ( . -1

 القوة الدميزة بالسرعة . -2

 (. 591ص،1995 ،)ريسان .برمل القوة  -3
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 و العظمى : أ. القوة القصوى 1-5-3-1

كبر قوة تنتجها أنها " أب م(1980" ) ألبيكحمد خاطر وعلي أ" نقلا عن براىيم شحاتة " إمحمد  ويعرفها "
و ف تنتجأنها "مقدار مالؽكن أبت " وتعرؼ بيزو متًي ثاإرادي إانقباضو لرموعة عضلية عن طريق أالقوة العضلية 

 .(15ص، 1997 ،حسام الدين)طلحة .داء التمرين لدرة واحدة "أالعضلة من عزـ ضد مقاومة خلاؿ 

 جهزة القياس الدينامو متًية الدختلفة كما يلي : أوتقاس ىذه القوة من خلاؿ 

 متً ( .و الدينامو أمتً القبضة )بجهاز الدانو س قوة قيا -
  .وة عضلات الرجلتُ بجهاز الدينامومتًقياس ق -
 قياس قوة عضلات الظهر بجهاز الدينامو متً . -
 ياس .جهزة الدينامو متً متعدد القأقياس لستلف العضلات ب -

 . خصائص القوة القصوى : 1-5-3-1-1

و المجموعة أاؼ العضلية الدستثارة في العضلة ليكبر عدد لشكن من الأأالحادث خلالذا ناتج عن  الانقباضيكوف .1
 العضلية.

 و الثبات .أالشديد  ئالعضلي تتسم بالبط الانقباض. سرعة 2

 ثا .15: 1العضلي يتًاوح مابتُ  نقباضالاستمرار ا. زمن 3

 . كيفية تطوير القوة القصوى : 1-5-3-1-2

القوة العضلية القصوى الدطلوبة  كتسابلا و أنلذ إف نشتَ أوىنا لغب  ،ثقاؿالأ استخداـلؽكن تطويرىا عن طريق      
اللاعب قصى ثقل يستطيعو أ( من 80-70ريق ثقل مرتفع الشدة )ف يتم تكرار الحركة بسرعة عن طألعية نو من الأإف

 .ةحسب طبيعة الحركة الدؤدا

 ولغب على الددرب تطبيق الشروط التالية عند تطوير القوة القصوى : 

 خرى .ساعة بتُ الجرعة والأ48لخاصة بها ف تعطى الجرعات اأ -
 صابة .إحماء جيد حتى لابردث إف يسبقها أ -
 بالعمل.ف تعطي خلاؿ تكرار المجموعة الدختلفة بسرينات مرونة قصتَة للمجموعة العضلية التي قامت أ -
 ،2005 ،إبراىيم أحمد زيد بوأ)القوة.سبوع من بسرينات برمل أتقل عن   بسهيد لددة لالاإعطائها إ ألا يبد -

 (296ص
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 .القوة المميزة بالسرعة : 1-5-3-2

طلوبة والسرعة الد ،رة بقوة اداء الدهأورية للاعب كرة القدـ كي يستطيع تعتبر القوة الدميزة بالسرعة من الدتطلبات الضر      
وكذلك بالنسبة لتصويب  ،س بالنسبة للاعبي الدراكز الدختلفة أعلى لضرب الكرة بالر الوثب للأفي الدهارة حيث تظهر في 

 ،)محمود وحسن .بعد مسافة لشكنة ثناء رمية التماس باليدين معا لأأوبقوة وكذلك تظهر في ة دالكرة لدسافة بعي
 (26ص،2013

قل ألذ تفجتَ القوة العظمى في إحركي معتُ لػتاج لصاز إنها " قدرة اللاعب على أب (2013)"محمود وحسن "ويؤكد 
 وقت لشكن وفي اللحظة الدناسبة .

نتاج القوة إنقباض عضلي سريع حيث يتطلب العصبي في التغلب على الدقاومات بنها مقدرة الجهاز اأيضا على أوتعرؼ 
، 2008، بو عبدهأحسن السيد )واحد.الدميزة بالسرعة درجة كبتَة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكوف 

 (175ص

 .خصائص القوة المميزة بالسرعة : 1-5-3-2-1

ويقل عن العدد الذي  ،لياؼ العضلية اتج عن عدد كبتَ جدا من الأالعضلي الحادث خلالذا يكوف ن نقباضالا -
 ينقبض عادة في القوة العضلية القصوى .

 لذا.سرعة  ىصبأقو المجموعة العضلية أذ تنقبض العضلة إ،الدفرطةتتسم بزيادتها  العضلي نقباضالاسرعة  -
 واحدة.لذ ثانية إالعضلي مابتُ جزء من الثانية  اضنقبالايتًاوح زمن  -

 . كيفية تنمية القوة المميزة بالسرعة : 1-5-3-2-2

و جر ثقل غتَ كبتَ أالعمل الدطلوب نفسو مع حمل ثقل  داءأالقوة الدميزة بالسرعة عن طريق  لؽكن التدريب على تنمية
كما   تيجة توقف الحركةف ىناؾ تناقصا في الحجم والقوة العضلية نأر العضلي يعتٍ و فالضم ،كات بسرعة داء الحر أوتكرار 

 .(297ص، 2005، أبو زيدإبراىيم احمد )صابة والدرض .في حالة الإ

 . تحمل القوة العضلية : 1-5-3-3

طوؿ فتًة قصى لأقل من الأأعلى بذؿ جهد متعاقب بحمل و لرموعة العضلات أنو قدرة العضلة أيعرؼ برمل القوة ب    
( دقائق وىي عبارة عن صفة مركبة 8لذ )إ( ثواني 6لفتًة الزمنية ما بتُ )زمنية لشكنة قبل ظهور التعب وعادة تتًاوح ىذه ا

، عبدهأبو حسن السيد ).ريب والدباراةدثناء التأالتغلب على مقاومات في وقت طويل من القوة يقوـ فيها اللاعب ب
 (175ص، 2008

عرؼ يطويلة " و ماـ مقاومات لفتًة أخراج القوة إفي  الاستمرار" الدقدرة على  نوأب براىيم شحاتة "إ"محمد ويعرفو       
 لصاز حركات القوة التي تستمر لفتًة طويلة "   إمقاومة الجسم للتعب العضلي عند  " قدرةنوأيضا أ
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و أالدتكررة,العضلية  نقباضاتالاثناء أات العضلية على الوقوؼ ضد التعب و المجموعأويقصد بو مقدرة العضلة       
 (250ص ،2003 ،شحاتةمحمد إبراىيم )طويلة.الوقوؼ ضد مقاومات خارجية لفتًة زمنية 

 العضلية:.خصائص تحمل القوة 1-5-3-3-1

 العضلية.لياؼ لذا يكوف ناتج عن عدد قليل من الأالعضلي الحادث خلا نقباضالا -
 سرعة الانقباض العضلي تتسم بالتوسط . -
 الدقائق.لذ عدد كبتَ من إ( ثانية 45ولزمن يتًاوح مابتُ ) العضلي يكوف مستمر نقباضالا -

 Endurance:  . التحمل1-6

خاصة التي نشطة الراضية ية لجميع الرياضيتُ في لستلف الألعأداء البدني الذي لو حد مكونات الأأيعتبر التحمل       
 في الجهد البدني . ستمرارالاتتطلب 

 التحمل:. تعريف 1-6-1

من  ،طوؿ فتًة لشكنة ظة على مستواه البدني والوظيفي لأوالمحاف ستمرارالانو مقدرة اللاعب في أيعرؼ التحمل على   
 .(83ص ،1995 ،ألبساطيأمر الله ).داء اللاعب خلاؿ الدباراة أثناء أختَ ظهور التعب أخلاؿ ت

وكذلك قدراتو الفنية  ،طواؿ زمن الدباراة مستخدما صفاتو البدنية  ستمرارالاف يستطيع اللاعب أيضا أويعتٍ التحمل 
طواؿ زمن الدطلوب  داء بالقدرعرقلو عن دقة وتكامل الأجهاد يإو أعليو تعب  ف يطرأأبدوف  ،لغابية وفعالية إب والخططية

 .( 62ص ،1985 ،مختارحنفي محمود ).الدباراة 

 التحمل:. أىمية 1-6-2

لصاز الجيد للجري الدطلوب للقياـ ف يتحقق الإأوبفقده لالؽكن يعتبر التحمل من العوامل الدهمة للاعب كرة القدـ       
والصفات الخاصة باللعب ،الكلي لزمن اللعب في حالة جيدة الددى بتبادؿ الدراكز والجري بالكرة والتغطية والدتابعة على 

 .قف عليها لصاح العمليات التي يكوف منها التعب تتطلب توفر التحمل بنوعيو والتي يتو 

بالجانب الصحي والبيولوجي والذي يؤثر على كفاءة وحيوية اللاعب كما  رتباطولالعية التحمل ألذ إف ينظر أولؽكن       
 يلي : 

 وردة والشرايتُ .ومنع تراكم الدىوف على جدراف الأ ، وؿ في الدـتَ ليستو خفض نسبة الك -
 .زيادة في نسبة عدد الشعتَات الدموية في العضلات ونسبة ىيموغلوبتُ الدـ  -
 (. وجيتٍالأكسداء عند ظهور التعب ) الدين ثناء الأأجيتٍ و كسعلى في الامتصاص الأأكفاءة  -
 والكبد.ة للقلب والرئتتُ والكلى لذ برستُ في الكفاءة العضويإضافة معدؿ النبض في الراحة بالإ الطفاض -
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 من مصادر الطاقة.يرفع  -
 كتيك(.لتخلص من الدواد الزائدة حمض اللا يزيد من ميكانيزمات التنظيم )ا  -
بالإضافة إلذ الفوائد البدنية ، الفسيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرىا ، ىناؾ جانب ىاـ يعمل التحمل  -

صفة الإرادة ، وقدرة الدواصلة ، على تطويره والرفع بو وىو الجانب النفسي ، لذا فالتحمل يساعد على تطوير 
 وقدرة صفة التأقلم ، وقدرة مواجهة التعب.

 التحمل:نواع أ.1-6-3

 : يقسم التحمل كما يلي

 العاـ.التحمل  -
 الخاص.التحمل  -

 الذوائي.التحمل     

 .التحمل اللاىوائي   

 العام:.التحمل 1-6-3-1

 ،2003 ،الوقادمحمد رضا )لشكنة.طوؿ مدة أو متوسط أداء بدجهود بسيط قدرة اللاعب في المحافظة على الأ ىو
 (.120ص

محمد ).وفعاليةحماؿ الدختلفة في الدباراة بكفاءة داء الأألاعب على جهزة الدختلفة بجسم ال" مقدرة الأ القدـ:رة يعتٍ في كو 
 (91ص ،1994 ،إبراىيم مفتي ومحمد ،الوحشصالح عبده 

جهزة الحيوية لجسم مل البدني لفتًة طويلة مع عمل الأفي المحافظة على أداء الع ستمرارالانو مقدرة اللاعب على أكما 
 لاعب والمجموعات العضلية بكفاءة .ال

كتساب ساسية لا القاعدة الأنو لؽثل كبتَة بالنسبة للاعب كرة القدـ لألعية  أف للتحمل العاـ أيضا أ" كماش "ويرى 
 . خرى لفتًة طويلة التمرينات والمجهودات الأداء أويساعد اللاعب على القياـ ب ،اص التحمل الخ

 (52ص ،2002 ،كماشيوسف  ) 

 الخاص:التحمل .1-6-3-2

التي تتطلب نشطة داء الأأنو يرتبط بإداء في الرياضات الدختلفة حيث ف التحمل الخاص يرتبط بالأأ"ألبيك" يرى     
 طويلة.داء بدعدؿ عالر من السرعة لفتًات في الأ الاستمرار
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محمد صالح عبده ) .طبيعة ما تتطلبو رياضة كرة القدـ: التحمل الذي يهتم بشكل مباشر بويعتٍ في كرة القدـ    
 (91ص ،1994 ، إبراىيم مفتيمحمد و ،الوحش

لذ ثلاث إلتحمل الخاص في كرة القدـ ينقسم ف اأعلى  (2002" )" كماشو( 2008" )دهيعببو أويتفق كل من "   
 قساـ:أ

 .الأداءبرمل  -.  برل القوة -السرعة.  برمل  -

قصى سرعة خلاؿ مسافات قصتَة أبدعدؿ عاؿ من توقيت الحركة ب فاظحتالاويعتٍ الدقدرة على السرعة:تحمل  -1
 (.99ص ،1989 ،خرونآسماعيل و إ )طويلة.ولفتًة 

لقاء مقاومة على المجموعات إفي بذؿ جهد متعاقب مع  الاستمرارويعتٍ قدرة اللاعب على القوة:تحمل  -2
 (.97ص ،1997 ،حسن محمد عبد الحميد و كمال )العضلية.

مكانية اللاعب على تنفيذ لرموعة من الواجبات الحركية والدهارية والخططية بشكل مستمر إويعتٍ داء : تحمل الأ -3
 .لفتًة زمنية طويلة دوف الشعور بالتعب 

 :التحملمبادئ وطرق تنمية . 1-6-4

فيزيدوف من عدد ساعات التدريب إلذ ثلاث  طوؿ مدة التدريب تنمي صفة التحملقد يعتقد بعض الددربتُ أف 
ساعات مثلا ، وىذا الاعتقاد خاطئ من أساس ، لأف زيادة ساعات التدريب دوف بزطيط مقنن تزيد من نسبة 

 الإصابات ، وبرمل الأربطة والعضلات والدفاصل أكثر من طاقاتها.

من الأفضل إتباع ما يسمى بالأسلوب الاقتصادي في التدريب الذي يعتمد على ساعات التدريب اليومي الدنظم  افلذ
 والذي يعتمد على طرؽ ومبادئ منها: 

الدسافات  وتزداد ،ة الجري لدسافات طويلة، ومتنوعةفي فتًة الإعداد العاـ لؽكن التدريب على التحمل بواسط -1
الدوانع أي تبدأ بحجم حمل صغتَ ويزداد الحجم تدرلغيا، ويهدؼ ذلك إلذ تكييف الأجهزة بتكرار الجري مع صعوبة 

 الحيوية وىو ما يطلق عليو طريقة التدريب الدستمر.

تبدأ برديد سرعة الجري من أقل الدتوسطة ثم الدتوسطة ،فالسرعة العالية مع الخلط بتُ تلك السرعات ، أي بتزايد  -2
 ك للمسافات الطويلة والدتوسطة مع أداء بسرينات برمل السرعة. شدة الحمل تدرلغيا وذل
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أما في مرحلة الإعداد الخاص فتؤدى مسافات الجري بالكرة مع أداء بعض الدهارات الأخرى الدتنوعة ، ومن خلاؿ  -3
 (ات .بعض الدوانع التي تتماشى مع مواقف اللعب في الأداء التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمل لتلك التمرين

وبخصوص مرحلة إعداد الدباريات يتم التًكيز على برمل الأداء وبرمل السرعة من خلاؿ متطلبات الأداء الدهاري،  -4
 والخططي لكرة القدـ.

إف الجري بالكرة يلعب دورا مهما في خطة تدريب اللياقة الدتنوعة للاعب الكرة " Allen Wadeواد  ألنويقوؿ "
ومناطق الدلعب وظروؼ ومواقف اللعب وتناسب ذلك مع الأداء الدهاري للاعبتُ كل حسب ،ولغب أف يراعي أجزاء 

 مركزه،كالتدريب على الجري بالكرة من خلاؿ مواقف متعددة لستلفة .

لغب برديد فتًات الراحة البينية عند تنمية التحمل الخاص، ليس من أجل تعويض اللاعب عن المجهود أو  -5
غرض برقيق تنمية التحمل حيث لغب أف يتدرب اللاعب على حمل جديد عندما يصل معدؿ استعادة الشفاء ولكن ب

ف/ؽ الراحة  165-140النبض نبضة في الدقيقة،ففي الحمل الدتوسط يصل معدؿ  130-120النبض إلذ حوالر من 
صل معدؿ ثا. وبخصوص الحمل الأقصى ي 60ف/ؽ الراحة  190-165،أما الحمل العالر يصل معدؿ النبض ثا  45

 دقيقة . 2ثانية إلذ  90ف/ؽ الراحة  190النبض أكثر من 

وتستخدـ  ،تعتبر طريقة "التدريب الدائري" و"التدريب الفتًي "من أىم الطرؽ لتنمية التحمل الخاص لكرة القدـ -6
منها بزتلف عن  طريقة التدريب الدائري في تنمية برمل القوة للاعبتُ وبرمل الأداء على أف لػتوي على عدة لزطات كل

الأخرى من ناحية الغرض ولغب أف يكوف التًكيز بدرجة كبتَة على المجموعات العضلية للرجلتُ ولؽكن التغيتَ فيها 
 والتعديل حسب إمكانيات وقدرات اللاعبتُ،أما استخداـ التدريب الدائري لتنمية برمل الأداء.

-30- 20-10الفتًي وذلك بالعدو لدسافات لستلفة )أما عن برمل السرعة فيمكن تنميتو عن طريق التدريب  -7
وفي صورة لرموعات بينها فتًات راحة وفقا لتشكيل الحمل، ويراعي تقصتَ فتًات الراحة بتُ كل جزء من ىذه ـ ( 50

 (340ص ،1990،مفتي إبراىيم حماد)الدسافات والجزء الآخر .

 السرعة:.1-7

ساسي أداء الحركي , وىي مكوف العضلي عند الأ الانقباضاء البدني والتي ترتبط بتتابع دالسرعة من العوامل الرئيسية للأ
 داء الحركي .ة وخاصة الدرتبطة بزمن الأنشطة الرياضيلدعظم الأ

ذ إها في جميع خطوط اللعب لعيتأستثناء و ارية لجميع لاعبي كرة القدـ بدوف ويعتبر عنصر السرعة صفة بدنية ضرو       
ستعداد كامل للركض لدسافات اف يكوف لاعب كرة القدـ على أولذا لغب  ،دفاع والوسط والذجوـ ليها لاعبو الإلػتاج 
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ستحواذ على الكرة في بناء وتنفيذ الدهاـ و الاأتي يستطيع فيها التخلص من الخصم ال  مرات وبالسرعةلستلفة ولعدد 
 .الذجومية الخاطفة أو الرجوع بالسرعة اللازمة للدفاع 

 . تعريف السرعة : 1-7-1

ختلاؼ الدسافة اقصر زمن لشكن مع أخرى في ألذ إسمو من نقطة قدرة الفرد على برريك ج "نها أ"ىوكي"يعرفها  
 الدقطوعة .

نها : " لرموعة الخصائص الوظيفية التي بردد بصورة مباشرة وغتَ مباشرة سرعة أداء أفيعرؼ السرعة على  ف"يماتف"أما 
 داء حركات معينة في أقصر زمن لشكن " . أوىي تعتٍ مقدرة الفرد على  ،فعل زمن رد الالحركة وكذلك 

 (108ص ،2002 ،كماشيوسف  ) 
 السرعة:. أىمية 1-7-2

صبح الأداء البدني والدهاري والخططي أشطة الرياضية منها كرة القدـ إذ نلزددا ىاما لنتائج العديد من الأ تعتبر السرعة   
 أجزاءه عن السرعة . معظم عنو فيا الكرة الحديثة لا غن في

وتتضح ألعية السرعة في الدباراة عند مفاجئة الخصم من خلاؿ سرعة الأداء والتمرير والتحرؾ وتغيتَ الدراكز وتؤكد دراسات 
يساىم ذلك في زيادة برليل النشاط الحركي للمباريات الدولية أف السرعة بأنواعها من لشيزات لاعب الكرة الحديثة حيث 

 (.41 ص ،1980 ،ألبساطيأمر الله ).فعاليات الخطط الذجومية
 ربع نقاط جوىرية : أقدـ علاقة متينة وأساسية من حيث ويؤكد الباحث أف علاقة السرعة بكرة ال     

 سرعة الجري بالكرة . -
 سرعة في أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس . -
 القرار . ابزاذسرعة في  -
 الدكاف الدناسب ( . ابزاذسرعة في أداء اللعب .)سرعة  -

 السرعة:. أنواع أو أشكال 1-7-3

 التالر:تنقسم السرعة إلذ ثلاث أنواع لؽكن إجمالذا على النحو       

أي أنها قدرة اللاعب على  ،لشكنقل زمن أمن مكاف لأخر ب والانتقاؿالتحرؾ وىي القدرة على : الانتقاليةالسرعة  أولا:
 ( 108ص ،2002 ،كماشيوسف  )لزدودة.السريع والعدو السريع ولدسافات  الانتقاؿ
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ىي قدرة اللاعب على أداء واجب حركي سواء أكاف بسيطا أـ مركبا في أقل زمن (:سرعة الأداء )السرعة الحركيةثانيا:
أو  ةمثل سرعة ركل الكر  ،والتًاخياض الانقبوتعتمد السرعة الحركية للاعب كرة القدـ على الدقدرة العضلات على  ،لشكن

 ..الخ .التمرير.سرعة 

 تعرؼ بأنها " الدقدرة على الاستجابة لدثتَ بحركة  في أقل زمن لشكن .) سرعة رد الفعل ( :  الاستجابةثالثا : سرعة 

 المرونة:.1-8

 ،نساف والحيواف وحتى الأجساـ الصلبة لذا مرونة كصفة وخاصية يتميز بها كل من الإ  يستخدـ مصطلح الدرونة في الحياة
 فالدعادف بجميع أشكالذا لذا عامل مرونة والذي يظهر من خلاؿ التغتَ الثابت في طولذا أو حجمها .

وتعتٍ الدرونة في كرة القدـ : " مدى سهولة وحركة مفاصل الجسم التي بسكن اللاعب من الأداء الحركي في مداىا      
 ،داء الأمثل الدطلوبصفة بدنية في أداء لاعب الكرة الأوتلعب الدرونة دورا ىاما ك،الدطلوب بدوف تصلب في الحركة 

وىذا يعرؼ اللاعب للإصابة خاصة في  ،لدهارة بالطريقة الفنية الصحيحة فبدوف الدرونة لا لؽكن للاعب أف يقوـ بأداء ا
 ،والرشاقة  ،وبرستُ السرعة ،وتظهر قيمة الدرونة عند التدريب على تنمية صفة القوة  ،الدفاصل كمفاصل الفخذ والقدـ 

 تي تعطي لتنمية الصفات البدنية.وىذا يؤثر بدوره في فعالية التمرينات ال ،نة في الدفاصل يتحدد مدى الحركةفبدوف الدرو 

 ( 108ص ،1999 ،مختارحنفي محمود ) 
 المرونة:. تعريف 1-8-1

 بأنها " ىي أقصى مدى حركي لشكن لدفصل معتُ "  " عصام عبد الخالق "ويعرفها 

 ( 173ص ،2003 ،) عصام عبد الخالق .ولؽكن تعريفها " كفاءة الفرد على أداء حركة لأوسع مدى 

زيولوجية الدميزة للفرد حيث إف التدريب يزيد من قدرة يعب على الإمكانية التشرلػية والفوتتوقف مرونة مفاصل اللا     
 الأربطة على الاستطالة .

 . أىمية المرونة : 1-8-2

 اللاعب للمهارات الحركية الدختلفة والأداء الخططي .كتساب ا تسهيل  -
 في الطاقة والإقلاع في زمن الأداء . الاقتصادتساىم في  -
 نسانية وفعالية .إكثر أبصورة دة في إظهار الحركات الدساع -
 العضلي.التقلص  احتماؿلذا دور فعاؿ في تأختَ ظهور التعب والإقلاع من  -
 ستعادة الشفاء .اتساىم في  -
 لد العضلي .تعمل على التقليل من الأ -
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 تساعد بشكل كبتَ في تفادي كثتَ من الإصابات الرياضية.  -
 واسع.داء الحركات بسهولة وبددى تساعد اللاعب على القياـ بأ -

 المرونة:. تقسيمات 1-8-3

  وىي تعتٍ " القدرة على أداء الحركات لددى واسع في جميع مفاصل الجسم طبقا لأنواعها العامة:المرونة
 الدختلفة "

  وىي تعتٍ " القدرة على أداء الحركات في الابذاه والددى المحدد والدطلوب  الخاصة:المرونة" . 

 إلذ:وتقسم الدرونة من حيث الثبات والحركة      

  تكرار الحركة لأقصى مدى لشكن في مفصل نتيجة انقباض عضلي إرادي " قدرة اللاعب على حركية:مرونة. 
  والثبات إلذ أقصى مدى لشكن العاملة على الدفاصل " قدرة اللاعب على إطالة العضلات  ثابتة:مرونة

 ( 192ص 191ص ،1995 ،ألبساطيأمر الله ) .بدساعدة اللاعب نفسو أو قوة خارجية

 الرشاقة:. 1-9

وبالنواحي الدهارية للأداء الحركي من جهة  ،يعتبر عنصر الرشاقة من العناصر الدرتبطة ارتباطا وثيقا بعناصر اللياقة من جهة 
أو  ،ولػتاج لاعب كرة القدـ إلذ صفة الرشاقة لمحاولة النجاح في دمج عدة مهارات أساسية في إطار واحد  ،أخرى 

، وانسيابيةأو في الذواء بطريقة سهلة  ،رضيقاع سليم على الأإأو التغيتَ من سرعتو وابذاىو في التغيتَ من مهارة إلذ أخرى 
 .الحركية وإتقانها لتي تعمل على سرعة تعلم الدهاراتحيث تعد الرشاقة من أىم الصفات ا

لاؼ في ذلك فلاعب كرة القدـ الداىر ىو اللاعب الذي تخا ولا ،و للبعض تسمية الرشاقة بالدهارة وفي كرة القدـ لػل
ودوف القياـ بحركات لا لزوـ لذا  ،عيدة عن التعقيد يؤدي حركاتو البدنية أو الفنية بتناسق وترتيب وبدقة وسهولة ب

 .(124ص، 2003 ،الوقادمحمد رضا ). فيتميز الأداء بالجماؿ والإثارة وبالسرعة الدطلوبة وفي التوقيت الدناسب

 الرشاقة:. تعريف 1-9-1

بأف الرشاقة ىي " القدرة على سرعة التحكم في أداء حركة جديدة والتعديل السريع  " عصام عبد الخالق "يعرفها 
 (179 ،2003 ،) عصام عبد الخالق الحركي.الصحيح للعمل 

بأنها القدرة على إتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأداء  " ىرتز" عن  "السيد عبد المقصود "ويعرفها 
الدهارات وفق متطلبات الدوفق الدتغتَ بسرعة وبدقة والدقدرة على  استخداـبرسينو وأيضا الدقدرة على الحركي وتطويره و 

 ( 280ص ، 2003 ،زيد  أبوعماد الدين ).إعادة تشكيل الأداء تبعا للموقف بسرعة 
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الفرد سواء بكل أجزاء أف " الرشاقة ىي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوـ بها " محمد حسن علاوي " ويرى 
 (201 _200ص  ،1994 ،) محمد حسن علاوي جسمو أو بجزء معتُ .

 . أىمية الرشاقة : 1-9-2

 لأنها برافظ على التناسق الحركي. ،بعامتوالرشاقة مكوف مهم في الأنشطة الرياضية  -
 تسهم الرشاقة بقدر كبتَ في اكتساب الدهارات الحركية وإتقانها . -
 الحركي.تضم خليطا من الدكونات الدهمة للنشاط الرياضي كسرعة رد الفعل  -

تلعب الرشاقة دورا بارزا في الحياة الإنسانية بصورة عامة وأكثر الاحتياجات لذذه الصفة البدنية لصدىا في الأنشطة و   
 والفعاليات الرياضية وبالأخص عند أداء الفرد الرياضي للحركات الصعبة والدركبة. 

من تغتَ أوضاع جسمو أو تغتَ ابذاىو من جهة إلذ أخرى بالسرعة القصوى والتوافق الحركي الدتكامل  يتمكنفالفرد الذي 
يوضح لنا ويؤكد على أف ىذا الفرد لؽتلك مستوى عاؿ من اللياقة البدنية ومن أجل لصاح الفرد أيضا في جميع عدة 

بدنية ألعية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيتَ ابذاىات الجسم مهارات حركية. وأف الرشاقة من أكثر الدكونات ال
طار واحد أو إإدماج عدة مهارات في  أو الانطلاؽ السريع ثم التوقف الدباغت أو ،أوضاعو في الذواء أو على الأرضو 

مفتي إبراىيم ) ة والدقة والتوافق.الأداء الحركي الذي يتسم بالتباين في ظروؼ مكثفة التعقيد والتغيتَ وبقدر كبتَ من السرع
 (200ص ،  2001،حمادة

 . أقسام الرشاقة : 1-9-3

كل   ،وىي رشاقة الجسم كلو أي أنها حركات الرشاقة التي يقوـ بها اللاعب بجسمو كاملا : الرشاقة العامة -
ويظهر ذلك أثناء قياـ لاعبي كرة القدـ بأداء المحاورة  ،سليم في النشاط الدمارس واجب حركي بتصرؼ منطقي 

 (229ص ،2008 ،أبوعيده) أو الجري بالكرة مع تغيتَ الابذاه والسرعة .
وتشتَ إلذ الدقدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتًكيب والتكوين الحركي : الرشاقة الخاصة -

 ( 216ص ، 2008 ،موسى العكيلي محمود.) لواجبات الدنافسة في الرياضة التخصصية 
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 الحالة العقلية: -2

 تمهيد:

 أظهرتطوير الجانب البدني ، حيث  إف تطوير العقل الرياضي والتدريبات الخاصة بذلك تتساوى في ألعيتها مع عمليات
طور في الأداء يتوقف أيضا جاح والتنأف ال وار الدتخصصتُ في المجاؿ الرياضي يسبة كبتَة من من الدراسات أف نكبتَ  عدد

العقلي بشكل كبتَ ، فاللاعب في تقديرنا عبارة عن عقل ولديو جسم لؽكن عن طريق التدريب البدني تطويره  بذاهالاعلى 
بالفرع )الجسم( وألعلنا الأساس )العقل( ولاشك أف ذلك  ىتماـالالك فإننا بذلك نكوف قد أولينا وإف كاف الأمر كذ

لجمود مستوى اللاعبتُ  وعدـ التقدـ وملاحقة التطور السريع في ىذا المجاؿ ، والآف  على الدستوى  أحد الأسباب الذامة
العالدي لصد أف اللاعبتُ لؽضوف وقتاً كبتَاً في أداء التدريب العقلي على أسس منتظمة وفي ىذا الصدد نؤكد على أف 

 ،ومنسجم بالجانب العقلي والبدني بشكل متساوي  اـالاىتمالوصوؿ إلذ الدستويات العالية وبرقيق نتائج جيدة رىن 
وذلك بالتطرؽ إلذ ألعية الحالة العقلية وكل ما يتعلق بها في حياة لاعب كرة سوؼ نبرزه من خلاؿ ىذا العنصر  وىذا ما

 صوؿ بو إلذ تقديم أداء مثالر جيد.القدـ و وىذا من أجل الو 
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 العقلية :تعريف الحالة  .2-1

الحالة التي تصف الدظاىر أو ىي  الإعداد الذىتٍ والنفسي للرياضي،تعرؼ بأنها الصحة الذىنية والحالة النفسية ومستوى 
والخصائص النفسية والذىنية وتعد ضرورية للأداء العاـ والخاص وتتضمن اللياقة الذىنية وتتميز بعدة مهارات عقلية نذكر 

 :نا ىذا لضن بصدد دراستها في موضوع منها التي

 اللاعب بقدراتو على برقيق النجاح " . اعتقادبأنها " درجة تأكد أو  " أسامة "ويعرفها : الثقة بالنفس 
 (345ص ،1990 ،) أسامة كامل راتب 

  فعالاتو الدختلفة والتعبتَ عنها بحسب ما انقدرة الشخص على السيطرة علػى نو بأويعرؼ  : الانفعاليالثبات
،  9111،  البسطويسي ) أحمدمػع الدواقػف التي تستدعي ىذه الانفعالات .  يتناسبتقتضيو الظروؼ وبشكل 

 (22ص 
  عبد الستارة.الددركىو العملية العقلية أو الدعرفية التي توجو وعي الفرد لضو الدوضوعات :الانتباهالتحكم في( 

 (45ص،2000،جبار الضمد
  : كافة الجوانب النفسية والبدنية والخططية   وازدىار ارتقاءعن  الدعبرة الذامةؤشرات أحد الدالتحكم في الأداء

للاعب وىو الدقدرة أو الإمكانية في المحافظة الدستمرة والدستقرة على مستوى عاؿ من الكفاءة الحركية والدهارية 
 سواء في الظروؼ القصوى للتدريب أو الدنافسات .

 المهارات العقلية : .2-2

وتدريب الدهارات الحركية والتي  يتميز بها الإنساف من بتُ أىم العوامل والمحددات في عملية تعلمتعد الدهارات العقلية التي 
 لاعبتُ.الىتم بها العاملوف في المجاؿ الرياضي لغرض دراسة ومعرفة الفروؽ الفردية بتُ ا

لذ حالة إهي التي بسكن الرياضي من الوصوؿ فدرات لدواجهة الضغوط النفسية من أجل وضع أىداؼ لزددةق تعتبر وىي  
 2004 ،جاد عبد القادرمصطفى حسين باىي وسمير ). نشاط الرياضي إلذوالدشتتة نع دخوؿ الأفكار السلبية عقلية بس

 ( 59ص

في توجد أنها الدهارات التي لؽتلكها اللاعب ومرتبطة بتحقيق الأداء البدني والدهاري الفائق  " أحمد صلاح خليل"ويرى 
 (42ص ،2007 ،خليل)أحمد صلاح ستخدامها تبعا لظروؼ الدوقف التدريبي أو التنافسي " العقل ويستطيع اللاعب ا

 دريب المهارات العقلية:لتالمراحل الرئيسة .2-2-1
 :لؽكننا تقسيم مراحل التدريب على الدهارات العقلية إلذ ثلاث مراحل
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 :التعليم النظري قبل التدريب. 

وترتبط ىذه  رشادات والدعلومات حوؿ الأداء الفتٍ للمهارات وخطط اللعب وتوجيهها،طريق تقديم الإويتم عن 
 جراءات الخطة التدريبية.إالطريقة مع واجبات و 

 :التوجيو النظري خلال التدريب. 

رشادات حوؿ الأداء الدهاري أو الخططي يقوـ بتطبيقها بل التدريب من معلومات نظرية والإف ما تعلمو اللاعب قإ
 خلاؿ التمرين وخلاؿ ىذه الدرحلة يكوف الارتباط مباشراً بالتدريب الفعلي. 

ىم الدراحل لكونها ترتبط بشكل مباشر بالقدرة البدنية والذىنية بالوقت نفسو وىي مقياس أوتعد ىذه الدرحلة من 
 جيد للمدرب لدعرفة قدرة اللاعبتُ على ربط الواجب الحركي بالقدرة الذىنية. 

 :مرحلة التنظيم بعد التدريب . 

التمرين مع مقدرة اللاعب خلاؿ ىذه الدرحلة يتم مناقشة واجبات اللاعبتُ في أثناء التدريب ومدى ما حققو 
 التصرفات للواجبات الدطلوبة. العقلية، وذلك يتم خلاؿ استثارة التفكتَ وتوجيهو في إلغاد أنسب

ن الألعاب يكونوف أكثر دقة في تقدير الوقت وأف الرياضيتُ الجيدين في أثناء التدريب على الأداء ذىنياً في أي لعبة م
كثر قربا من الوقت الحقيقي وما يعنيو الوقت الحقيقي الذي يستغرقو الرياضي أذ يكونوف إقو الحركة أو الدهارة الذي تستغر 

داء ألية في الدعتٍ فعليا، واف القاب داءكوف مساويا للوقت الذي يتطلبو الأف يأب على الأداء الذىنيالذي يفتًض في التدري
 ،1990 ،ترجمة محمد رضا  ،روبرت نايدفر)الحركات ذىنيا ضمن الوقت الحقيقي يعد جزء مهما لدستوى الالصاز العالر.

 ( 45ص

 العقلية:مكونات المهارات  .2-2-2

حيث يقتًح أف يتضمن البرنامج  "نزمارت" رينر لقد تناوؿ العديد من الباحثتُ مكونات الدهارات العقلية من بينهم 
 التدريبي الدهارات العقلية التالية : 

  العقلي.التصور 
  النفسية.إدارة الطاقة 
  الضغوط.إدارة 
  (01ص،2006،)إبراىيم عبد ربو .بناء الأىداؼ 

 أف الدهارات العقلية الواجب تنميتها في البرامج التدريبية ىي : " العربي شمعون " بينما يشتَ 

 .الاستًخاء 
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  الانتباه.تركيز 
  العقلي.التصور 
 (362ص ،1996 ،شمعون محمد العربي ). الاستًجاع 
 أىم مكونات الدهارات العقلية وذلك من خلاؿ دراسة تارلؼية برليلية لأكثر  "إبراىيم عبد ربو "ستخلصفيما ا

دراسة وبحث عربي وأجنبي واستخلص منها أكثر الدهارات العقلية دراسة في المجاؿ الرياضي وعلى مدى  69من 
 عاـ وىي كما يلي :  30
 .الاستًخاء 
 .التصور 
  الانتباه.تركيز 
 . الثقة بالنفس 
 . بناء الأىداؼ 
  النفسية.إدارة الضغوط 
  (13ص ،2006 ،)إبراىيم عبد ربو .الطاقة النفسية 

 وآخروف أف الدهارات العقلية الأساسية ىي : "ماجدة محمد إسماعيل "وتتفق 

 .الاستًخاء 
  العقلي.التصور 
 .الانتباه 
 .التحكم في الطاقة النفسية 
 .التحكم في التوتر 
 . وضع الأىداؼ 
 الاستًجاع العقلي. 
  الدشكلات .حل 

مهارات تقريبا شاملة لؽكن من خلالذا قياس  أربع أف الدهارات العقلية تتلخص في" طارق محمد البدر " ويرى 
 الحالة العقلية للاعب الرياضي وىي تتلخص في : 

 . الثقة بالنفس 
 . التحكم في الأداء 
  الانتباهالتحكم في . 
  (118ص  ،2014 ،البدر)طارق محمد الانفعالر.الثبات 

 كالتالر:وىي   " طارق محمد البدر"وقد تبتٌ الباحث في دراستو أىم الدهارات العقلية والتي تبناىا أيضا الباحث 
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 الانفعالر.الثبات  - الانتباهالتحكم في  - التحكم في الأداء     -الثقة بالنفس     -

 الثقة بالنفس : .2-3

ترفعو لضو الأداء الجيد بقدرة وثبات عالر بعيدا عن الخوؼ أو التًدد في ف الثقة بالنفس حالة شعورية لؽتلكها اللاعب إ
 ،لالعامبو علام أ)محمد الشخصية." عامل أساسي في تكوين مظاىر  بأنها"ل مالعا بو علامأ" محمد داء ويرى الأ

 ( 18ص  ،1978

خاطئ ربدا يؤدي إلذ  ادالاعتقفي برقيق الدكسب أو الفوز وىذا  الاعتقادف الثقة بالنفس ىي أويرى كثتَ من الرياضيتُ 
فالثقة بالنفس لا تعتٍ  ،الدفهوـ الصحيح لذا يعتٍ توقع اللاعب الواقع بتحقيق النجاح  ،لذ الثقة أو الثقة الزائدة إالافتقاد

ف نفرؽ بتُ العمل بثقة أتوقع عملها وقد يكوف من الدناسب لأشياء الواقعية التي يا ماذا يأمل أف يفعل الرياضي ولكن ما
ف الثقة أحتُ  لذ أي مدى يتوقع اللاعب برقيق الدكسب أو الخسارة في الدنافسة فيإفتوقع النتائج يعتٍ  ،ع النتائج وتوق

 ليو .بالنفس ىي شعور اللاعب أف أداءه سيكوف جيدا بصرؼ النظر عن النتائج حتى إف كاف الدنافس متفوقا ع

 ،1990 ،) أسامة كامل راتب.اللاعب بقدراتو على برقيق النجاح " اعتقادبأنها " درجة تأكد أو  " أسامة "ويعرفها 
 (345ص

 فيعرفها بأنها " شعور اللاعب بأنو قادر على القياـ بعمل معتُ بنجاح" ) ثامر محسن (وأما 

النواحي الفنية والخططية بفعالية كفاءتو البدنية وخبرتو فالثقة بالنفس مفهوـ نفسي يتطور عند الرياضي بفعل معرفة 
 ولشارسة الرياضة بشكل مستمر .

 الرياضية:أنواع الثقة .2-3-1

 لؽكن فصل مفهوـ الثقة الرياضية إلذ مفهومتُ ولعا :     

   بناءا على مفهوـ الثقة الرياضية بصفة عامة لؽكن تعريف الثقة الرياضية كسمة على كسمة:مفهوم الثقة الرياضية
ح في نوع الرياضة التي أو التأكد عند اللاعب عادة عن مدى قدرتو على برقيق النجا  الاعتقادأنها " درجة 

 (377ص ،2000 ،)العنزي فريح عويد .لؽارسها "
   ولذذا فهي تعرؼ على أنها "  ،الزمتٍفهي بزتلف عن الأوؿ في التغيتَ في التوقيت كحالة:مفهوم الثقة الرياضية

أو التأكد عند اللاعب في توقيت معتُ عن مدى قدرتو على برقيق النتائج في نوع الرياضة التي  الاعتقاددرجة 
 (122ص ،1991،) فهد بن ديلم لؽارسها.
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 تأثير الثقة الرياضية كسمة  على الثقة الرياضية كحالة وأىميتها : .2-3-2

 ،لؽكن أف تؤثر الثقة الرياضية كسمة على الثقة الرياضية كحالة في أنو كلما زادت الثقة الرياضية كسمة لدى اللاعبتُ 
وىذا بدعتٌ أنو توجد علاقة إلغابية بتُ الثقة  ديهم في الدوقف الرياضي التنافسي، أدى ذلك لزيادة حالة الثقة الرياضية ل

حالة الثقة كما لؽكن القوؿ أف الرياضيتُ الذين تكوف سمة الثقة الرياضية لديهم عالية سوؼ تكوف   ،كحالة والثقة كسمة 
 ،وي حسن علا )محمد.فضة كوف سمة الثقة الرياضية لديهم منختنافسي أعلى من الرياضيتُ الذين تبأنفسهم في الدوقف ال

 (358ص، 2009

 بنفسو:الرياضي  وتدعيم ثقة العوامل المساعدة في تطوير.2-3-3

 منها:ىناؾ بعض العوامل التي لؽكنها الدساعدة في تطوير الثقة بالنفس لدى الرياضي نذكر 

 وضعف الثقة( ولكي   الثقة في النفس ) الثقة الدثلى،الثقة الزائدة،ىناؾ ثلاث ألظاط في: زيادة الوعي في النفس
يستطيع الرياضي بناء ثقتو بنفسو فإف الخطوة الأولذ أف يصبح مدركا وأكثر وعيا حوؿ مشاعره بثقة بدا في ذلك 

 معرفة جوانب التحسن .
 إف أىم عامل يساعد في بناء الثقة بالنفس عند الرياضي ىو الإلصازات التي  :)خبرات النجاح (إنجازات الأداء

 الدستقبل.فعندما يتميز أداءه بالنجاح في الداضي سوؼ يزيد من ثقتو في لصاح الأداء مرة أخرى في  لػققها,
  من فوائد التصور الذىتٍ مساعدة الرياضي على بناء : يجابي (الإ ) التفكيرالتصور الذىني للأداء الناجح

ية لبعض الدواقف التي يصعب حيث لؽكن من خلاؿ التصور أف يستحضر الرياضي الصورة الذىن ،ثقتو بنفسو 
ومن ذلك يستطيع تصور نفسو وىو يهزـ الدنافس الذي لد يسبق لو ىزلؽتو  ،لشارستها فعليا أثناء التدريب 

فعندما يعتاد الرياضي الذزلؽة من منافس معتُ فذلك سوؼ يضعف من ثقتو ولؽكن من خلاؿ التصور الناجح ،
 الذزلؽة بهذا الدنافس . للأداء وتنفيذ الخطة بدقة أف يلحق الرياضي

  : داء بديزة من الثقة ضي على بسيز أداءه فكلما بسيز الأمن أفضل الطرؽ التي تبتٍ الثقة أف لػرص الرياالأداء بثقة
وىذا الإجراء يكوف أكثر ألعية عندما يبدأ الرياضي بفقداف الثقة وأف منافسو يدرؾ  ،زاد الشعور والتفكتَ بثقة 

 ،أخرى الحالة البدنية الجيدة  اقتًاحاتكما توجد   ،لذا يستدعي التأكيد على الثقة من حيث الأداء  ،ذلك 
 (625ص ،2009،)محمد شحاتة ربيع .التعاوف والإيثار وقيمة النفس  ،الإلغابية  الانفعالات،الصحة النفسية 

 التحكم في الأداء الرياضي :.2-4

ىو الدقدرة أو الإمكانية في المحافظة الدستمرة والدستقرة على مستوى عاؿ من الكفاءة الحركية  أو التحكم فيو ثبات الأداء
كرة داء في رياضة  يلعب الأو  ،ات وفي إطار حالة تقنية إلغابية والدهارية سواء في الظروؼ القصوى للتدريب أو الدنافس

 تلعب الدهارة دورا كبتَا في عمليتي إتقاف ولصاح الطريقة التيدورا كبتَا في برقيق نتائج إلغابية لصالح الفرؽ  حيث القدـ 
. تو في السيطرة على لرريات اللعبالخصم وعدـ قدر  رتباؾايلعب بها الفريق لشا يؤدي إلذ   



 

 

 الفصل الأول                                            الخلفية النظرية والدراسات السابقة 

27 

الرياضي:مفهوم الأداء  .2-4-1  

بشكل مستمر ومتواصل  إف الأداء الرياضي بصفة عامة يشمل جميع ميادين الحياة من سلوكيات ونشاطات يقوـ بها الفرد
مي أو في يفي كل أفعالو وأقوالو لتحقيق أىداؼ معينة من أجل بلوغ حاجاتو المحددة سواء كاف في المجاؿ العلمي أو التعل

ىذا الأختَ الذي عرؼ تطورا كبتَا وملحوظا نتيجة الأبحاث العديدة والدراسات الدعمقة في لزاولة  ،المجاؿ الرياضي 
 لتحسينو خدمة للرياضة والرياضيتُ .

إلذ  يءعلى أنو : " إيصاؿ الش " عصام عبد الخالق "ويعرفو  يءعلى أنو : " إيصاؿ الش" عصام عبد الخالق " ويعرفو 
نعكاس لقدرات ودوافع كل فرد لأفضل سلوؾ لشكن نتيجة لتأثتَات متبادلة للقوة الداخلية االدرسل إليو وىو عبارة عن 

وىو  ،وغالبا مايؤدى بصورة فردية وىو نشاط وسلوؾ يوصل إلذ نتيجة كما ىو الدقياس الذي تقاس بو نتائج التعلم 
(.215 ،214ص ،1983 ،)نزار عبد المجيد .الوسيلة للتعبتَ عن عملية التعلم سلوكيا   

 وللأداء الرياضي درجات ومستويات منها : 

 ستطاعتو .اد أفضل أداء لشكن قدر الأداء الأقصى : ويقصد بو أف يؤدي الفر  -
 يستطيع أداءه. يؤديو الفرد بالفعل وطريقة أدائو , وليس ما الأداء الدميز : ويقصد بو ما -

 :خلال المنافسة . العوامل العقلية المحققة لثبات أداء اللاعبين 2-4-2

تعتبر الدنافسات الرياضية لرالا حقيقيا وخصبا للحكم على ثبات أداء اللاعبتُ الذين من المحتمل أف يتعرضوا لبعض 
 مستواىم في لستلف الظروؼ.أف تؤثر على الدواقف التي من الدمكن 

 ومن بتُ العوامل الدساعدة في التحكم في الأداء لصد:

 التصور (. ،الفعلسرعة رد  ،الإنسافالصفات العقلية ودرجة ثباتها ) تذكتَ  -
مستوى  ،للاعبالعاطفي  الاتزافأو  ، والاستقرارالثباتالصفات الشخصية ودرجتها سواء من حيث الشدة أو  -

مستوى لظو  ،اللاعبودرجة تعبتَه على ضوء خبرات الفشل والنجاح التي لػققها التنافس أو الطموح النفسي 
 النفسية.العمليات النفسية والعصبية والدقدرة على برمل الأعباء 

القدرة على التحكم في الحالة النفسية قبل وأثناء الدنافسة برت لستلف الظروؼ أو الدوافع والأشكاؿ سواء   -
تظم يساعد كانت ظروؼ )داخلية أو خارجية ( فالتحكم الواعي في تلك الحالة من خلاؿ التدريب اليومي الدن

 الدنافسة.بدرجة الثبات خلاؿ  الارتفاععلى 
 الانسجاـالجيدة بتُ أفراد الفريق تساعد على الأداء الثابت للفريق وأفراده في درجة  والاجتماعيةالعلاقة النفسية  -

 ( 62ص ، 2011/2012،شاكر يعقوب  و) عبد العزيز زوزو الذىتٍ والنفسي للاعبتُ .
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 على الأداء الرياضي :  عقليتأثير الجانب ال.2-4-2

الذي لو  ىم الدواضعأعداد العقلي من الإالرياضي  والأداء العقليلعلاقة بتُ مستوى الإعداد بعض الباحثتُ بدراسة ا اىتم
ي نشاط رياضي لو متطلباتو من حيث الكفاءة البدنية والعقلية عداد اللاعب الجيد لأإف أذ إعلاقة بالأداء الدهاري 

ف يقوـ بالجهد الدطلوب منها أتوافرىا لدى اللاعب حتى يستطيع  والفسيولوجية والتشرلػية وغتَىا والتي لابد منوالنفسية 
على مستوى في الأداء الدهاري .لأذ تعد عاملا حاسما في وصولو إكمل وجو ، أعلى   

داء أفضل أمن أىم عناصر التدريب ، لتحقيق  عداد العقليبأف "الإ "رالقاد مصطفى حسين باىي وسمير عبد"ويرى 
ف يتحمل ساعات التدريب الطويلة الشاقة دوف ملل أو ضجر واف يتعلم كيف يتعامل مع أ رياضي حيث يتعلم الرياضي

و عوامل غتَ قابلة للتحكم فيها ذات تأثتَ على نشاطو الرياضي حسب أصابة  غتَ متوقعو ، إالعاثر من  حالات الحظ
 (59، ص 2004،القادر جاد  )مصطفى حسين باىي وسمير عبد. التدريبيبرنالرو 

 : الانتباهالتحكم في  -5 -2

 الانتباه:مفهوم  .2-5-1

، جبار الضمد )عبد الستارة.الددركىو العملية العقلية أو الدعرفية التي توجو وعي الفرد لضو الدوضوعات  الانتباه
 ( .45ص،2000

والفرد يستقبل من خلاؿ الحواس  ،لاحظتو أو أداءه أو التفكتَ فيو وتهيؤ عقلي لضو شيء أو موضوع معتُ لد اراختبوىو 
الخارجية أو من داخلو )فيما يعرؼ بعملية الإحساس ( حيث يقوـ  تنبيهاتعلومات أو الدثتَات سواء من الالعديد من الد

 ابزاذالفرد بالتعرؼ على ىذه الدعلومات أو الدثتَات ) فيما يعرؼ بعملية الإدراؾ (وحينما يدركها فإنو يستطيع بذلك 
ت أو الدعلومات الددركة كلها في توجيو وعيو لضو معلومات لزددة بتُ ىذه الدثتَا الاستمرارأو بعدـ  بالاستمرارالقرار سواء 
 (70ص ،1996 ،حمادمفتي إبراىيم ).أو بعضها 

دورا ىاما في أداء الدهارات الرياضية  الدختلفة وخاصة في اللحظة التي يشرع فيها اللاعب بالتهديف في  الانتباهويلعب 
 الدرمى .

 عند الرياضيين :  الانتباه.2-5-2

ولقد  ،الانتباهإف النجاح التكتيكي للرياضيتُ في الدستويات الدتقدمة لػدده إلذ درجة كبتَة الدستوى الدرتفع لنمو خاصية 
لعية وضحوا الأأوآخروف والذين  ماكانيز ولطفي طو "، كامتشالين  ،كاديف " أر درست الخاصية في أعماؿ كل من 

تفع يرجع إلذ كيفية تتبع اللعب في الدستوى التكتيكي الدر  الاختلاؼأف  " فيدياتوف "وضح أالكبتَة لذذه الخاصية ولقد 
 لػدد مكانو على أرض الدلعب وما لغب أف يفعل . فمن أحيث يتمكن اللاعب فعلا  ،نتباهاب
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على عمليات اللعب ويعزؿ نفسو عن كل الدؤثرات المحيطة  نتباىواطبيعة إرادية بحيث يركز اللاعب  أثناء الدباراة لو والانتباه
يتميز بالشدة وتارة أخرى نها مرتبطة بالدواقف الدتغتَة والعوامل الداخلة فيها فتارة تَ لأدائمة التغي الانتباهوخاصية  ،

لؽكن أف يؤدي إلذ  تالابذاىاوفي أحياف كثتَة يتم برويل الانتباه وتشتيتو على الأىداؼ الدختلفة في كافة  ،بالتشتت
 أخطاء فنية وتكتيكية سهلة للغاية .

أف تصل في  كنلحظات كثتَة وىامة من اللعب ولؽوالتي يتطلب لذا  الانتباهوأىم خاصية من ىذه الخصائص شدة       
يتمكن اللاعب بشكل سليم أف يستوعب الدوقف  الانتباهوبرت ظروؼ شدة  ،بعض الأحياف إلذ درجتها القصوى 

والتوقع السليم لنوايا  ،ويتجاوب مع الكرة واللاعبتُ والطفاض مستوى شدة الانتباه ضرورية لدفاع اللاعب عن نفسو 
 الدنافسثم التنظيم الواعي الدوجو للدفاع ضد الذجمات وأختَا الحساب الدقيق لنشاط اللاعب بصفة عامة .

الكامل قبل وفي أثناء الدباراة وخاصة في بداية  الانتباهأف التوتر النفسي من الدمكن أف لؽنع تركيز شارة إل وبذدر الإ     
 ،( دقيقة الأولذ بالنسبة لدباراة كرة القدـ وخمس دقائق الأولذ في كرة السلة وكرة اليد 15الدباراة أي في الخمس عشر )

 (91ص ،1996 ،حماد مفتي إبراىيم  ).وىكذا بالنسبة لبقية الألعاب الرياضية 

 نتباه:الاتركيز .2-5-3

لذ لزتويات الذاكرة الحركية أو إلذ الدركز صوب فكرة معينة أو إا لذ تراكم الطاقة العقلية وتوجيههإيشتَ  الانتباهإف تركيز 
  .إلذ موضوع عتُ بحيث تنصب الطاقة العقلية أو تتجو صوبو

ل عيناه من مكاف على حاؿ معتُ في ظروؼ اللعب لغعل اللاعب زائغ البصر ينق الاستقراروعدـ  نتباهالاإف تشتت      
 .عوبة كالتصويب الدقيق على الذدؼلذ عدـ مقدرتو على أداء الدهارات الدتميزة بالصإلآخر وىذا يؤدي 

 ،أبو العلاء ) عبد الفتاحلحركية.اأيضا تأثتَ على دقة ووضوح وإتقاف النواحي الفنية لأجزاء الدهارة  الانتباهولتًكيز     
 ( 74ص ،1993

درجة  ارتفاعالأداء الفتٍ للاعب سواء كاف في التدريب أو في الدباراة يتطلب وبشكل كبتَ الانتباه الدركز لأف و       
بل يرتبط أيضا بقدرة اللاعبتُ على تركيز الانتباه  ،الإتقاف للمهارات الحركية لا يرتبط بدؤىلات التدريب البدنية فقط 

 ( 29ص ،1997 ،علاويمحمد حسن ) والقدرة على الإسهاـ الواعي للاعب في التحكم في مهاراتو الفنية .

لذلك لغب  ،التعبوي في ظروؼ اللعب الاستعدادبوصفو قمة  الانتباهية تركيز ويؤكد علم النفس الرياضي على ألع    
 ة الصعبة .افي الدبار  الانتباهوف عملية التدريب حتى يعمل على برمل ضفي غ الانتباهاللاعب التحكم في  مراعاة تعويد

 ( 205ص ،2000 ،) الحوري وعبد الحميد 
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 الانتباه:طرق تحسين تركيز .2-5-4

تعتبر قدرة التًكيز على الدثتَات )الرموز( الدرتبطة بالبيئة شيئا ىاما لتحقيق أداء فعاؿ ولؽكن تضييق طرؽ برستُ        
 الانتباه للاعبتُ من خلاؿ توجيهات تؤدى في الدلعب ومن خلاؿ بسرينات مقتًحة بسارس في أوقات وأماكن أخرى .

 لعب :في الد الانتباهتوجيهات برستُ تركيز أولا : 

  ( الضوضاء,الأداء مع مثتَات تشتت الانتباه .) الجمهور 
  تعليمية(. ،كلمات التًميز )دافعية 
 . تقبل الأداء دوف التفكتَ في التقييم 
 داء (.اـ الروتيتٍ قبل الأداء )توقف الأالنظ 
  ( ُالأداء،الأرضتركيز العت، .) الحائط 
  ( الانتباه بكلمات ا ،الاستعادةالأداء الراىن ) لتًميز 

لعب فإف ىناؾ أساليب أخرى في الد الانتباهالتوجيهات الستة لتحستُ تركيز  إلذافة ضبسرينات برستُ التًكيز بالإثانيا:
ف تزيد من مهارات التًكيز وىي عبارة عن بسرينات بسارس في أوقات وأماكن غتَ الدلعب كما لؽكن أف تعدؿ ألؽكن 

 الرياضة.وتناسب نوع 

 في الفعاليات الرياضية : الانتباهأىمية تركيز .2-5-5

والذي يثبت تأثتَه على مستوى الأداء في الفعاليات الرياضية  الانتباهيعد تركيز الانتباه من بتُ الدظاىر الذامة في       
النفسية الدرتبطة بتلك دورا فعالا في إتقاف الدهارات الحركية وتعبئة القوى  الانتباهإذ تلعب معظم مظاىر  ،الدختلفة 
إذ ثبت أف تطور الأداء الذي يعد أساسا مهما لنجاح الدهارات الحركية يرتبط بقابلية الرياضي على تركيز ، الفعاليات

انتباىو وىذا بدوره يؤثر على دقة ووضوح وإتقاف النواحي الفنية لأجزاء الدهارة الحركية وخاصة في أنواع الأنشطة التي 
درجة الإتقاف للمهارات لا يرتبط بدؤىلات التدريب  ارتفاعة على حالات البداية إذ م  التأكد من أف تعتمد بصورة كبتَ 

 .فقط بل يرتبط أيضا بقدرة الفرد على تركيز الانتباه والقدرة على الإسهاـ الواعي للفرد في التحكم في مهاراتو الحركية 

 ( 27-26ص  ،1989 ،عبد المجيد نزار )
 الانفعالي:الثبات .2-6

والتعبتَ عنها حسب ما  انفعالاتوىو الذي لؽكنو السيطرة على  اتزانا انفعالياإف الشخص الصحيح نفسياً والذي لؽتلك 
ويدخل في ذلك عدـ اللجوء إلذ كبت  الانفعالاتتقتضيو الضرورة وبشكل يتناسػب مػع الدواقػف التػي تستدعي ىذه 

ىذه الانفعالات أو إخفائهػا أو الخجل منها من ناحية أو الخضوع لذا بساماً بالدبالغة في إظهارىا من ناحية أخػرى ، إف 
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ذلك من شأنو أف يساعد الفرد على الدواجهة الواعية لظروؼ الحياة فلا يضطرب أو ينهػار للضغوط أو الصعوبات التي 
 (11- 04، ص 9191الشرقاوي ، مصطفى خليل ) .  تواجهو

الذي يطلق عليو أصحاب نظرية  ،الاستقرار النفسيالثبات الانفعالر تفستَ لحالة أف مفهوـ  "(2442)"لخالديأ"ويرى 
إذ يروف أف الفرد مزود بالقدرة على الاستجابة للمثتَات الدختلفة وىذه القدرة ىي  ،الاتزاف الانفعالرالتحليل النفسي بدبدأ 

فالإنػساف عندما يتعرض لدنبو أو مثتَ معتُ يتحوؿ إلذ حالة من التوتر أي يكوف في حالة استثارة أو عدـ  الحيػاة.سمة 
ص  ،2442 ،أديب )ألخالديإلػى حالػة الاتزاف. لشا يدفعو ىذا إلذ القياـ بنشاط معتُ من التوتر والوصوؿ انفعالر،اتزاف 
01) 

الدختلفة والتعبتَ عنها  انفعالاتو: قدرة الشخص على السيطرة علػى  بالثبات الانفعالر (9111) "سهير أحمد"وتعتٍ 
،  9111، البسطويسي) أحمد بحسب ما تقتضيو الظروؼ وبشكل يتناسب مػع الدواقػف التي تستدعي ىذه الانفعالات . 

 (22 ص

لخدمة الذدؼ الدطلوب وتتضمن الإصرار على الوصوؿ لذذا الذدؼ  وانفعالاتوويعرفو الباحث أنو توجيو اللاعب لعواطفو  
 بطريقة مفيدة بزدـ الذدؼ. الانفعالاتوعلى التصرؼ والبقاء في نفس الدسار واستخداـ ىذه 

 يفهم لشا سبق أف الدتزف انفعالياً يتسم بالسمات التالية. ووبالتالر فإن

  َوالاحتفاظالانفعاؿ وقدرتػو على الصمود قدرتو على التحكم في انفعالاتو وضبط نفسو في الدواقف التي تثت 
 بهدوء أعصابو وسلامة تفكتَه حياؿ الأزمات والشدائد.

  تافهة. انفعاليةباب ومثتَات تتذبذب أو تتقلب لأسثابتة رصينة لا  الانفعاليةحياتو 
 .يكوف قادر على برمل الدسئولية ويقوـ بعملو باستقرار ومثابرة 
 ومتزف لا لؽيل إلذ العدواف. ئىاد 
  في تكامل نفسي يربط من خلالو جوانػب الدوقػف ودوافعػو الشخصية وخبرتو. انفعالاتويوازف جميع 
  يئػة المحيطػة ويػساىم بإلغابية في نشاطها الأمر الذي يعود ويكيف نفسو مػع الب اجتماعييستطيع العيش في توافق

 عليو بالشعور بالرضا عن الػنفس والػشعور بالسعادة والبشاشة.
  معينة. قدرتو على تكوين عادات أخلاقية ثابتة بفضل بركمو في انفعالاتو وبذميعهػا حػوؿ موضوعات أخلاقية 
  لأف يػشعر بالاسػتقرار والطمأنينػة يستطيع من خلالذا مواجهة يشعر بدرجة مناسبة من الأمن النفسي تؤىلو

صعوبات ومشكلات الحياة بسلوؾ معقػوؿ يػدؿ علػى اتزانو الانفعالر والعاطفي والعقلي في لستلف المجالات 
 وبرت تأثتَ لستلف الظروؼ .

 الانفعالي:خصائص الثبات .2-6-1

 لػب.القدرة على أف لػب وأف  .1



 

 

 الفصل الأول                                            الخلفية النظرية والدراسات السابقة 

32 

 الإلغابي مع الواقع ومواجهتو . القدرة على التعامل .2
 بالأخذ . الاىتماـبالعطاء بقدر  الاىتماـ .3
 الإلغابي على خبرات الحياة الدختلفة . الارتباط والانفتاحالقدرة على  .4
 القدرة على التعلم من الخبرة . .5
 القدرة على برمل وتقبل الإحباط . .6
 القدرة على التعامل الإلغابي مع مشاعر العدواف . .7
 التوتر .عراض النسبي من إالتحرر  .8
 القدرة على حل الصراعات . .9

 والبعد على التعصب . الاختلاؼقبوؿ  .10
 التوازف. .11
 الدافعية للإلصاز . .12
 الإبداع. .13
 القدرة على العمل الجماعي . .14
 (62-58ص ،2000،)حسن عبده .مع النفس ومع الناس ومع الله  والانسجاـالتوافق  .15

 : الهاوي لاعب كرة القدم  -3

للصفات  حتياجواخرى من حيث لجماعية والفردية الأكغتَه من لاعبي الرياضات االذاوي  يعتبر لاعب كرة القدـ        
 حيث يبتٍ جسمو ويهيئو على أعلى مستوى .، التي بذعل منو رياضي ذو مستوى عالر  العقليةالبدنية و 

والصفات البدنية والدهارات العقلية من الحاجيات الضرورية للاعب كرة القدـ بحيث كل واحدة منها تتطلب صفات       
وتكمن حاجة اللاعب لذذه الصفات في كونو يطمح ليكوف ذا كفاءة بدنية  ،فرعية وكل صفة لذا وسائل وبسارين لتطويرىا 

برسن من تصرفو خلاؿ الدواقف الدتباينة في الدباريات وبالتالر الوصوؿ لأعلى ومهارية بسكنو من إلصاز الواجبات الرياضية و 
 .الاحتًافيحتى مستوى الدستويات 

 :القدممقومات لاعب كرة . 3-1

 -اللياقة البدنية -الذكاء -الدبادئ الأساسية للعبة-أف مقومات لاعب كرة القدـ ىي الدهارة الفردية  "ألنويد"يذكر
أف مقومات لاعب كرة القدـ ترتكز أساسا على  "براىيمإمفتي "و "محمد عبده صالح"الصفات الإرادية، بينما يرى 

سي[ وىذه الجوانب تكمل بعضها بعضا لتسهم في أربعة جوانب أساسية ىي:] الإعداد الدهاري البدني والخططي والنف
بناء فريق متكامل الأداء.ويذكر حنفي لستار أف الذدؼ من التدريب الحديث ىو الوصوؿ باللاعب إلذ مستوى الأداء 

من الرياضي الأمثل ويقصد بهذا أف يصل اللاعب إلذ الحالة التدريبية  الدمتازة وىي ما تسمى )الفورمة الرياضية( والتي تتض
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عن  "أوزالين"الحالة النفسية والإرادية للاعب[. ويشتَ  -عقليةالحالة ال -الحالة الخططية -الحالة الدهارية -]الحالة البدنية
الحالة الفنية( بينما  -الحالة الدهارية -أف الحالة التدريبية الجيدة تتضمن )الحالة البدنية التي عليها اللاعب "فرج حسين"

 -الإعداد الدهاري -أف إعداد لاعب كرة القدـ يتضمن ]الإعداد البدني"مفتي إبراىيم"و "العينينأبو "يرى لزمود 
 -الجانب الدعرفي -أف مقومات لاعب كرة القدـ تتضمن: ]الجانب البدني "بسطاوي"الإعداد الخططي[ بينما يرى عوض 

 ص ،1979،فرج حسين بيومي ) الذكاء[.بالإضافة إلذ -الجانب النفسي الإرادي -الجانب الخططي -الجانب الدهاري
07) 

 صفات لاعب كرة القدم : .3-2

ومن ىذه  ،لذ صفات خاصة تلائم ىذه اللعبة وتساعد على الأداء الحركي الجيد في الديداف إلػتاج لاعب كرة القدـ 
 الخصائص أو الدتطلبات ىناؾ أربع متطلبات للاعبي كرة القدـ وىي :

ت تعدادااسواللاعب الجيد ىو الذي لؽتلك تكاملا خططيا جيدا ومهاريا عاليا و  ،والنفسية والبدنيةفنية والخططية ال -
 ة بدنية لشتازة والنقص الحاصل في إحدى تلك الدتطلبات لؽكن أف تعوض في متطلب آخر .يلنفسية إلغابية مبنية على قاب

 الصفات البدنية : .3-2-1

ف الرياضي مكتمل أعتقدنا اولئن،كوينهم الجسماني متناوؿ الجميع مهما كاف ت من لشيزات كرة القدـ أف لشارستها في
ذكي لا تنقصو الدعنويات ىو لاعب مثالر فلا نندىش إذا شاىدنا مباراة  ،جيد التقنية  ،التكوين الجسماني قوي البنية 

لا ترتكز دوما على  الاختيارلنتحقق من أف معايتَ ، سلوب لاعبتُ لؼتلفوف من حيث الشكل والأضمت وجها لوجو 
فقد يتفوؽ لاعب صغتَ الحجم نشيط ماكر لغيد الدراوغة على خصمو القوي الحازـ الشريف الدخدوع  ،الصفات البدنية 

 الارتكازاتويتطلب السيطرة في الدلعب على  ،وذلك ما يضيف صفة العالدية لكرة القدـ  ،بحركات خصمو الغتَ متوقعة 
الكرة والمحافظة عليها وتوجيهها بتناسق تاـ وعاـ  لتقاطإساؽ عند التوازف على ساؽ أخرى من أجل  الأرضية معرفة بسرير

 (99ص ،1999 ،رفعت محمد ).

 : العقلية  الصفات.3-2-2

أحد الجوانب الذامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدـ وما لؽتلكو من السمات الشخصية  عقليةتعتبر الصفات ال   
 نذكر منها : 

 على مثتَ لزدد. الاحتفاظ بالانتباهثبيتو على مثتَ معتُ أو تو  الانتباهيعرؼ على أنو تضييق  : التركيز 
 الانسجاـ والابتعاد  الانتباهوىو تركيز العقل على فكرة معينة مبنية على العديد من الأفكار ويتضمن : الانتباه

 .اللاعب انتباىوعن كل الأشياء حتى يتمكن من التعامل بكفاءة مع بعض الدوضوعات الأخرى التي يركز عليها 
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 وسيلة عقلية لؽكن من خلالذا تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لد بردث : التصور العقلي
النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية و بحيث كلما  ويطلق على ىذا  ،من قبل لغرض الإعداد للأداء 

 .ىو مطلوبكانت ىذه الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن لدح إرساؿ إشارات واضحة للجسم لتحديد ما
 ولا تتطلب بالضرورة برقيق الدكسب  ،بإمكانية التحسن الاعتقادىي توقع النجاح أو ىي : الثقة بالنفس

 ،2000 ،)أسامة كامل راتب.بالثقة بالنفس وتوقع برسن الأداء  الاحتفاظقو لؽكن فبالرغم من عدـ برقي
 ( 117ص
 بعد القياـ بنشاط  والانفعاليةعداد تعبئة صفاتو البدنية والعقلية ىو الفرصة الدتاحة للاعب لإ: الاسترخاء، 

وتظهر مهارات اللاعب للاستًخاء بقدرتو على التحكم وسيطرتو على أعضاء جسمو الدختلفة لدنع حدوث 
 (72ص ،R- Them، 1991) .التوتر 

 : شابةوالمالدراسات السابقة  -4

 الحالة البدنية :السابقة المتعلقة بمتغير الدراسات .1 -4

 "2017/2018ملياني عبد الرزاق "الأولى:الدراسة 

 فسي وبرقيق النتائج الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ .انتالحالة البدنية وعلاقتها بالتوجو الالعنوان : 

 (-أكابر -لرابطة المحتًفة الثانية )دراسة ميدانية لبعض فرؽ ا             

 بالدسيلة جامعة لزمد بوضياؼ ،في معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  ستًاالدمذكرة لنيل شهادة الدرجة : 

 الوصفي .المنهج المتبع : 

 لودية العلمة .و لاعب من فريقي أىلي البرج وم 44عينة عشوائية تضم العينة : 

 النتائج:

 فسي لو مرتفع .تنااضي المحتًؼ كلما كاف التوجو الكلما كانت الحالة البدنية جيدة لدى اللاعب الري 
  لو منخفض.فسيتناالضي المحتًؼ كلما كاف التوجهضعيفة لدى اللاعب الرياكلما كانت الحالة البدنية 
  لدى اللاعب الرياضي المحتًؼ كلما كانت النتائج الرياضية المحققة جيدة .فسي تناالكلما زاد التوجو 

 "2017/2018"أوراغ محمد:نيةالثاالدراسة 

 الفريق.أثر الصفات البدنية للاعب كرة السلة في رفع مردود العنوان : 

 ) دراسة ميدانية لبعض نوادي كرة السلة بولاية بسكرة (           
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 -بسكرة  –جامعة لزمد خيضر  ،في التدريب الرياضي ستًاالدمذكرة مكملة لنيل شهادة  الدرجة :

 الدنهج الوصفي .المنهج المتبع :

 فريق ابراد بسكرة وفريق مكار بسكرة  لعينة :ا

 النتائج:

 لاعبي الارتكاز ونتائج فريق كرة السلة . ارتقاءرتباطية بتُ إعلاقة  وجود 
 سرعة رد الفعل عند لاعبي كرة السلة ونتائج الفريق .  علاقة إرتباطية بتُ وجود 
  عند لاعبي كرة السلة ونتائج الفريق. الانفجاريةوجود علاقة ارتباطية بتُ القوة 

 "2016/2017"بوريح :ثالثةالالدراسة 

 –صنف أشباؿ  –دور الدرونة في برستُ الأداء التقتٍ لدهارات كرة القدـ العنوان:

 (–ولاية بسكرة  –) دراسة ميدانية لنادي أمل سيدي خالد                    

 -بسكرة  –جامعة لزمد خيضر ، في التدريب الرياضي ستًاالدمذكرة مكملة لنيل شهادة :الدرجة

 التجريبي.الدنهج المتبع:المنهج 

 .لاعب 18عشوائية تتكوف من العينة:

 النتائج:

  ُصنف أشباؿ  -التقتٍ لدهارة كرة القدـ  الأداءللمرونة تأثتَ إلغابي في برست- 
 إلغابا على الأداء التقتٍ لدختلف مهارات كرة القدـ .مج مقتًح لتنمية صفة الدرونة يؤثر خداـ برناإف است 

 "2015/2016"يعيش تمام :رابعةالالدراسة 

 -أكابر –دراسة العلاقة بتُ بعض مكونات اللياقة البدنية والدهارات الأساسية في للاعبي كرة القدـ العنوان : 

 على الإبراد الرياضي البسكري لكرة القدـ () دراسة ميدانية                        

 -بسكرة  –جامعة لزمد خيضر  ،ستً في التدريب الرياضيامذكرة مكملة لنيل شهادة الد:الدرجة

 الدنهج الوصفي .: المنهج المتبع

 . لاعب من فريق الإبراد الرياضي البسكري 12: العينة
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 النتائج:

 ُت في كرة القدـ علاقة نسبية .مكونات اللياقة البدنية والدهارا العلاقة بت 
  التمرير.بتُ صفة القوة ومهارة لا توجد علاقة ارتباطيو 
  بالكرة.بتُ صفة السرعة ومهارة التحكم  ارتباطيوتوجد علاقة 

 " 2012/2013" أرزقي :خامسةالالدراسة .

 ألعية صفة التحمل في الارتقاء بالدستوى البدني والنفسي لدى لاعبي كرة القدـ .العنوان:

 سنة للقسم الجهوي الأوؿ ولاية بومرداس ( 17-14)دراسة ميدانية لفئة الأشباؿ          

 -الجزائرجامعة –مذكرة تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة الداجستتَ في نظرية ومنهجية التًبية البدنية والرياضية الدرجة:

 التجريبيالمتبع:المنهج 

 لاعبو فريق بومرداس وفريق بودواو ) الجهوي الأوؿ (العينة:

 النتائج:

  كرة القدـ صنف أشباؿ .على مستوى اللياقة البدنية لدى لاعب  بالإلغاب تدريب صفة التحمل يؤثر 
  لدى لاعب كرة القدـ.الدستوى النفسي لؽكن أف يرتقي بدستوى تدريب صفة التحمل 
  تدريب صفة التحمل يساىم في تنمية وتطوير مستوى اللياقة البدنية والاستقرار النفسي لدى لاعب كرة القدـ

 صنف أشباؿ .

 "2016/2017": ادسةالدراسة الس

 البدني في برستُ الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ . حضتَدور التالعنوان: 

 (-فئة أواسط  -)دراسة ميدانية لبعض فرؽ ولاية بسكرة 

 -الدسيلة  –جامعة لزمد بوضياؼ  ،ستً في التدريب الرياضيامذكرة مكملة لنيل شهادة الد:الدرجة

 .الدنهج الوصفي:المنهج المتبع

 والطولقة ( والدوسن) لاعبي فرؽ ولاد جلاؿ قصديوالعينة:

 النتائج:

 .يوجد دور فعاؿ لر التحضتَ البدني في برستُ الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ 
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 .نعم يساىم التحضتَ البدني في التحكم الجيد في أداء الدهارات أثناء الدنافسة الرياضية 
  ُاللاعب أثناء الدنافسة الرياضية. استجابةيساىم التحضتَ البدني في برست 

 الحالة العقلية :بمتغير  السابقة المتعلقة الدراسات.4-2

 "2015/2016" بن جوال : سابعةال الدراسة

 بعض الدهارات العقلية وعلاقتها بدافعية الإلصاز الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ .العنوان : 

 ) دراسة ميدانية لبعض أندية برج بوعريريج(           

 . -الدسيلة  - في علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تًساالد شهادة لنيلمذكرة مكملة : الدرجة

 الدنهج الوصفي .المنهج المتبع : 

 الدراسة.لرتمع من %30بسثل  لاعب40غرضيو العينة:

 النتائج:

  وانعكاس إلغابي على دافعية الإلصاز الرياضي للاعبي كرة القدـ أكابر. ارتباطيومهارة التصور العقلي لذا علاقة 
  وانعكاس إلغابي على دافعية الإلصاز الرياضي للاعبي كرة القدـ أكابر. ارتباطيولذا علاقة  الانتباهمهارة تركيز 
  وانعكاس إلغابي على دافعية الإلصاز الرياضي للاعبي كرة القدـ أكابر. ارتباطيولذا علاقة  الاستًخاءمهارة 
 . للمهارات العقلية دلالة إحصائية وتأثتَ إلغابي على دافعية الإلصاز في المجاؿ الرياضي 

 "2015/2016"لعمش :ثامنةالالدراسة 

 الدنافسات الرسمية .مدرب التحضتَ الذىتٍ للفريق وعلاقتو بدافعية الإلصاز الرياضي في العنوان : 

 ) دراسة ميدانية لأندية القسم الشرفي لولاية برج بوعريريج (             

 .-الدسيلة  -في علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضة  ستًاالدمذكرة مكملة لنيل شهادة : الدرجة 

 رتباطي .الدنهج الوصفي الإ: المنهج المتبع

 الشرفي لولاية برج بوعريريج .ثلاث فرؽ تنتمي للقسم :العينة

 النتائج:

 . توجد علاقة بتُ التصور الذىتٍ ودافعية الإلصاز لدى لاعبي كرة القدـ أثناء الدنافسة 
  ودافعية الإلصاز لدى لاعبي كرة القدـ أثناء الدنافسة . الانتباىوالاستًخاءتوجد علاقة بتُ تركيز 
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  الإلصاز لدى لاعبي كرة القدـ أثناء الدنافسة .توجد علاقة بتُ تطوير الثقة بالنفس ودافعية 
 . توجد علاقة بتُ التحضتَ الذىتٍ ودافعية الإلصاز لدى لاعبي كرة القدـ أثناء الدنافسة 

 "2014/2015"جزار علي :تاسعةال الدراسة

 لاعبي كرة القدـ.  الرياضي لدىأثر التحضتَ النفسي في الرفع من مستوى الأداء العنوان: 

 (-صنف أشباؿ  –وادي كرة القدـ لولاية عتُ الدفلةة ميدانية لندراس)          

) -بونعامة جيلالرجامعة  –في علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضة  ستًاالدمذكرة مكملة لنيل شهادة الدرجة: 
 خميس مليانة ( 

 .الوصفي:المنهج المتبع

 لاعب من كل فريق ( 20الدفلى )ثلاث أفرقة من ولاية عتُ , قصديو:العينة

 النتائج:

 .للتحضتَ النفسي تأثتَ إلغابي على مستوى أداء لاعبي كرة القدـ 
  والبدني والتكتيكي.بتُ التحضتَ النفسي  ارتباطيووجود علاقة 
 .للتحضتَ النفسي مسالعة كبتَة في رفع مستوى أداء لاعبي كرة القدـ 

 شابهة : والمتعليق على الدراسات السابقة ال .4-3

تتمثل في  لدراسات التيواكمتغتَ أوؿ من خلاؿ عرض الدراسات السابقة والتي تتمثل في موضوع الحالة البدنية  
 :الحالة العقلية كمتغتَ ثاني لصدموضوع 

 في ميداف علوـ ستًاالدكانت لزلية مكملة لنيل شهادة كلها    دسةوالساوالثانية والثالثة والرابعة الدراسة الأولذ  -
 .يات النشاطات البدنية والرياضية وتقن

تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة الداجستتَ في نظرية ومنهجية التًبية البدنية كانت أيضا لزلية   امسةالدراسة الخ -
 والرياضية

في  ستًاالدلزلية مكملة لنيل شهادة  كلها  كانتالسابعة والثامنة والتاسعة  الدراسة  أفالحالة العقلية فنجد  في أما -
 ميداف علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية قد تناولت ىذا الدتغتَ . 
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 عينة ومنهج الدراسات : .4 -4

دسة والسا نيةالثا الدراسة ما عدا عشوائيةبطريقة اختيار العينة فيها  كافعينات الدراسات السابقة  تقريبا جل  -
رياضيتُ وبالتحديد للن حيث الوجهة فكانت كلها موجهة وم غرضيو كانت  سابعةالو  قصديوفكانت  ثامنةوال

 كانت للاعبي كرة السلة.  نيةة الثاوالدراس ،القدـلاعبي كرة 
ثالثة ما عدا الدراسة الأما فيما لؼص الدنهج الدستعمل فاستخدمت ىذه الدراسات في لرملها الدنهج الوصفي  -

 .فاستخدمت الدنهج التجريبي امسةوالخ

 أىداف الدراسات :  .4-5

في لرملها كانت ىذه الدراسات تهدؼ إلذ تبياف وتوضيح علاقة الجانب البدني بالجانب العقلي أو الذىتٍ والنفسي 
العقلي ( للوصوؿ إلذ مستويات عالية من الأداء الجيد من الجانب والدور الذي يلعبو التكامل بينهما ) الجانب البدني و 

 والخططية وبالتالر برقيق نتائج مرضية .لستلف جوانبو الدهارية 

 وسائل جمع البيانات :.4-6

 .على مقياس الحالة البدنيةالأولذ  ةالدراس اعتمدت -
 سة على لرموعة من الاختبارات البدنية والدهارية.اموالخ نية والثالثة والرابعةاعتمدت الدراسات الثا -
 العقلية.على بعض مقاييس الحالة  السابعة والثامنة الدراستافاعتمدت  -
 موجو للاعبتُ. استبيافعلى  السادسة والتاسعةاعتمدت الدراستاف  -

 من الدراسات السابقة في توجيو الدراسة الحالية :  الاستفادةكيفية   .4-7

فقد ركزتا على الجانب  الثانية والثالثةبتُ الدراسات السابقة والحالية تتمثل في أف الدراستتُ  الاختلاؼإف نقطة  -
و في حتُ الدراسة الأولذ كانت مشابهة لدراستنا الحالية العقلي والنفسي للرياضي فقط وعلاقتو بدافعة الإلصاز 

 فقد درست الجانب البدني والتوجو النفسي وعلاقتهما بإلصاز الرياضي .
تتمثل في أف كل الدراسات براوؿ تفستَ  الدراسات ودراستنا الحالية والتيوىناؾ نقاط تشابو بتُ كل ىذه  -

أف نركز  ارتأيناوفي بحثنا  ،النتائج الرياضية عموما أو الأداء الرياضي خصوصا وعلاقتو بالجانب النفسي أو البدني 
وعليو يكوف بحثنا مكملا للدراسات  ،على الجانبتُ معا وعلاقتهما بأداء الرياضي أو لاعب كرة القدـ خاصة 

 .رفة الحالة البدنية وعلاقتها بالحالة العقلية للاعب كرة القدـ السابقة في مع

 ألعها:من الدراسات السابقة في عدة أمور  الاستفادةالباحث في  انطلاقةوقد كانت 

 البحث في العلاقة المجودة بتُ الحالة البدنية والحالة العقلية للاعب كرة القدـ . -
 الدراسة.برديد وصياغة مشكلة  -
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 لدراسة .وضع الفروض ل -
 سالعت أيضا في وضع الجزء النظري . -
ضافة إلذ أدوات جمع بالإ ،واختيار الدنهج الدناسب وعينة البحث  ،برديد إجراءات البحث أيضا ساعدت في  -

 سلوب الإحصائي الدناسب للدراسة .البيانات والأ
 الأساسية.تصميم الدقياس وبرديد المحاور  -
 وتفستَ النتائج .ساعدت الباحث في معالجة البيانات  -
 اللازمة.ساعدت الباحث أيضا في التعرؼ على الدراجع العلمية لإثراء الدراسة بالدعلومات والدعارؼ  -
إلا أف دراستنا ىذه بسيزة عن الدراسات السابقة بأنها تناولت موضوع ذو أصالة ويعتبر جديد وىذا حسب علم  -

 قلية لدى لاعبي كرة القدـ الذواة.الباحث وىو العلاقة بتُ الحالة البدنية والحالة الع
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 الكلمات الدالة :  -1
 الحالة البدنية : . 1-1

 :الاصطلاحيالتعريف  -
وصف لدفهوم الذات لبعض الصفات البدنية التي يدكن أن تشكل في بأنها " يعرفها محمد حسن علاوي "

 ،علاوي  محمد حسن).الرشاقة والدرونة ( ،السرعة  ،التحمل  ،مضمونها أىم عناصر اللياقة البدنية ) القوة 
 (120ص ،1998

ىي تلك القدرات التي تسمح وتعطي للجسم قابلية واستعداد للعمل على الصفات البدنية )اصطلاحا(: . 1-1-1
وقد اتفق الكثير من الدهتمين في كرة القدم على أن الدتطلبات البدنية للاعب تتضمن :  ،أساس التطور الشامل والدرتبط 

 ، 2003 ،) محمد رضا الوقاد. التوافق  ،الدرونة  ،الرشاقة  ،تحمل القوة  ،القوة الدميزة بالسرعة  ،السرعة  ،التحمل 
 ( 125ص
تعرف بأنها قدرة الجهاز العضلي في التغلب على مقاومة عالية نسبيا أو مواجهتها من القوة العضلية:. 1-1-1-1

 (129،ص2003عبد الخالق، عصام )خلال استخدام عضلات الجسم.
مصطلح السرعة في المجال الرياضي يستخدم للدلالة على تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن . السرعة: 1-1-1-2

 (151، ص1994)علاوي،السريع مابين حالة الانقباض العضلي وحالة الاستًخاء العضلي.التبادل 
سبيا لأطول في بذل لرهود بشدة منخفضة ن والاستمراريعرف بأنو القدرة على مواجهة التعب . التحمل: 1-1-1-3

 (175، ص2005أبو زيد، عباس ) فتًة لشكنة.

ىي أقصى مدى حركي لشكن لدفصل معين، ويدكن تعريفها بأنها " كفاءة الفرد على أداء حركة . المرونة: 1-1-1-4
 (175، 2003)عبد الخالق، . لأوسع مدى

)حسن الفرد سواء بكل أجزاءه أو بجزء معين. ىي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها . الرشاقة: 1-1-1-5
 (201، ص1994علاوي، 

 : للحالة البدنية التعريف الإجرائي  -
بأبعاده  الدطبق في الدراسة مقياس الحالة البدنية على لاعب كرة القدم يتحصل عليها " ىي الدرجات التي

والدرونة. حيث تعتبر الدرجات التي يتحصل عليها لاعب كرة  ،الرشاقة ،السرعة  ،حمل الت ،الخمسة وىي:القوة 
 " .االقدم في كل بعد التعريف الإجرائي لذ
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 الحالة العقلية : . 1-2

 التعريف إجرائي :  -
بأبعاده الأربعة  الدطبق في الدراسةعلى مقياس الحالة العقلية  لاعب كرة القدم" ىي الدرجات التي يتحصل عليها 
 "الانفعاليوالثبات  الانتباهالتحكم في  ،التحكم في أداء  ،الدعنية بدراستنا وىي : الثقة بالنفس 

 : الهاوي . لاعب كرة القدم1-3

مع عدم استفادتو من أي  ،يعتبر اللاعب الذاوي كل لاعب يشارك في منافسة كرة القدم الدنظمة : اصطلاحا -
الجزائرية لكرة  الاتحادية).تفوق التكاليف الحقيقية التي ينفقها أثناء لشارستو لذذا النشاط منحة إمتيازية 

 ( 11 المادة ،2017/2018،للهواةالأحكام التنظيمية المتعلقة بمسابقات كرة القدم ،القدم
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 الإشكالية: -2

اللاعبين ولذا قاعدة شعبية كبيرة في جميع ألضاء العالم وإن تنوع لعبة كرة القدم لعبة فرقية منظمة يدارسها الكثير من تعتبر 
ستغلال ىذه الدهارات في خدمة للأداء الدهاري ومدى تعاونهم في ايجعل لذا متعة خاصة وىي إتقان اللاعبين  مهاراتها

إلى نو لابد من الإشارة وعلى الرغم من أهمية الدهارات الأساسية إلا أ ،الفريق لتحقيق الغاية وىي تحقيق نتائج جيدة 
كيز على الدهارات الأساسية والحالة البدنية والحالة العقلية كعوامل رئيسة يكمل بعضها اتفاق مدارس كرة القدم في التً 

تفرض البعض من حيث إعداد اللاعب للوصول بو إلى أعلى الدستويات وخاصة وان متطلبات لعب كرة القدم الحديثة 
يز بالأداء الحركي الدتغير والذي يتطلب التجاوب السريع مع ظروف الدباراة سواء في حالات على ىذه اللعبة بأن تتم

 .الدفاع أو الذجوم 

مستوى كرة القدم بصورة تتماشى مع تطور طرق اللعب وتنوع الخطط الدفاعية  ارتفاع" على أن 5891ويؤكد " صالح 
 (171ص ، 1985 ،إبراهيم )صالحوالذجومية الأمر الذي يتطلب تديز لاعب كرة القدم .

بمجموعة من العناصر البدنية والدهارة  الارتقاءوالوصول إلى الدستويات الرياضية العالية يعتمد على إن التفوق الرياضي 
        .من ناحية والقدرة على تطوير واستمرار فعالية ىذه العناصر من خلال التدريب والدنافسة من ناحية أخرى  عقليةال
 (2ص ،1996 ،الزهيري سبهان محمود ) 

الخططية وسرعة التصرف السليم داخل الدلعب وجب  داء الدثالية وتنمية القدراتالدساهمة في الوصول إلى حالة الأ وبهدف
بالجانب البدني والعقلي جنبا إلى جنب واللذان يدثلان بعدا ىاما في إعداد اللاعبين فهما يلعبان دورا أساسيا في  الاىتمام

والتصور  الانتباهوتركيز  الاستًخاءإلى أن تنمية مهارات ويؤكد " شمعون "  ،تطوير اللاعب مهاريا وخططيا أثناء الدنافسة 
العقلي وغيرىا من الدهارات التي يجب أن تسير جنبا إلى جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية من  والاستًجاعالعقلي 

محمد )للأنشطة الرياضية الدختلفة . الأساسيةخلال البرامج الطويلة الددى ويجب التًكيز عليها كما ىو الحال في الدهارات 
 (362ص ،1996 ،شمعون العربي 

يو أن يدارس لستلف يجب علالدستوى الدطلوب أفضل أداء لشكن يؤىلو للوصول إلى  من تحقيقحتى يتمكن الرياضي و       
داء الحركي صائص والصفات الحركية النوعية للأتصف الخ بدورىا التيو حالتو البدنية من خلالذا  الأنشطة التي يطور

إلى تطوير  بالإضافة ،الرشاقة والدرونة،لسرعة ا ،التحمل ،القوة عدة عناصر نذكر منها : تتضمن التي الرياضي نفسو و 
على النفس والحلي بروح الدسؤولية وبالتالي الوصول لحالة بدنية وعقلية جيدة التي تساعد اللاعب  والاعتمادالخبرات الفنية 

 نتائج جيدة مرضية .

 نهايتها عناصر اللياقة ومن ىذا الدنطلق يصبح اللاعب الرياضي بحاجة إلى قدرة عالية في لستلف الصفات التي تشكل في
بحالتو العقلية  التي تصف الدظاىر  الاىتماموبحاجة إلى  الدرونة ( و ،الرشاقة  ،التحمل  ،البدنية ) السرعة و القوة 

والخصائص النفسية والعقلية وتعد ضرورية للأداء العام والخاص وتتضمن اللياقة الذىنية وتتميز بعدة مهارات عقلية نذكر 
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تتطلبو الدنافسة الرياضية  ( وىذا ما الانفعاليالتحكم في الأداء و الثبات  ،الثقة بالنفس  ،) التحكم في الانتباه منها : 
لشكن لتحقيق أفضل النتائج . لذلك أصبح تصورىم وشعورىم بارتفاع وذلك باستخدام ىذه الوظائف لأقصى مدى 

داد للإععقلي خل في الجانب البدني والالدهاري والنفسي وىنا يظهر تداقدراتهم البدنية التي تؤثر تأثيرا مباشرا على أدائهم 
 (74ص،1994 ،) الياسري.للمنافسة 

للاعب  العلاقة بين الحالة البدنية والحالة العقلية  طبيعة ما سبق تحددت أهمية البحث الحالي في لزاولة لتفسيروبناءا على  
ومنو تسليط الضوء على لستلف عناصر اللياقة البدنية وبعض الدهارات العقلية كجوانب مهمة يحتاجها  الذاوي كرة القدم

 التالي : كتساؤل الذي يفرض نفسو وىو  وىنا تحديدا لصد البشكل خاص , الذاوي كرة القدماللاعب بشكل عام ولاعب  

 التساؤل العام:

الجهوي الثاني لرابطة باتنة القدم كرة  دالة إحصائيا بين الحالة البدنية والحالة العقلية لدى لاعبي ارتباطيوىل توجد علاقة 
 صنف أكابر ؟

 ويتفرع التساؤل العام إلى الأسئلة الجزئية التالية : 

 التساؤلات الجزئية : 

 دى عينة الدراسة ؟دالة إحصائيا بين صفة القوة العضلية والحالة العقلية ل ىل توجد علاقة ارتباطيو -
 دالة إحصائيا بين صفة السرعة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة ؟ ىل توجد علاقة ارتباطيو -
 دالة إحصائيا بين صفة التحمل والحالة العقلية لدى عينة الدراسة ؟ ارتباطيوىل توجد علاقة  -
 دالة إحصائيا بين صفة الرشاقة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة ؟ ارتباطيوىل توجد علاقة  -
 دالة إحصائيا بين صفة الدرونة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة ؟ ارتباطيوىل توجد علاقة  -

 أهداف الدراسة :  -3

ا كان نوعو وتخصصو إلى  مايسعى الباحث )في المجال الرياضي أو غيره من المجالات( في بحثو العلمي مهم دائما      
وفي بحثنا ىذا تجلت عدة  ،والحلولوتقديم بعض البدائل  بحثو,والأسرار الدخفية والدبهمة حول مضمون كشف الحقائق 
 كالتالي:أىداف لو وىي  

 عينة الدراسة. العقلية لدىالتعرف على طبيعة العلاقة بين الحالة البدنية والحالة  -
 لدى عينة الدراسة . لعقليةالقوة العضلية والحالة امعرفة طبيعة العلاقة بين صفة  -
 لدى عينة الدراسة . والحالة العقليةالكشف عن طبيعة العلاقة بين صفة السرعة  -
 لدى عينة الدراسة . العقليةمعرفة طبيعة العلاقة بين صفة التحمل والحالة  -
 راسة .لدى عينة الد والحالة العقليةمعرفة طبيعة العلاقة بين صفة الرشاقة  -
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 لدى عينة الدراسة .العقلية التعرف على طبيعة العلاقة بين صفة الدرونة والحالة  -

 أهمية الدراسة : -4

 تنقسم ىذه الأهمية إلى أهمية نظرية وأهمية تطبيقية : 

 الأهمية النظرية : 

صص في لرال وتفيد أىل التخسة علمية ىو الوصول إلى نتائج تفيد الدعرفة الإنسانية بشكل عام اإن الغرض من أي در 
من خلال الدساهمة في إثراء مواضيع الدراسات بمختلف الدعارف والدعلومات وكذلك إثراء  موضوع البحث بشكل خاص

وأيضا من بين الخطوات الدهمة نظريا لذذه الدراسة لصد الحرص على جمع الدعلومات النظرية حول  ،الدكتبة الجامعية 
 نهجية الدناسبة في إعداد البحوث العلمية .مشكلة الدراسة وتطبيق الد

 التطبيقية:الأهمية 

وتوصيات علمية يستفاد  نأمل من ىذه الدراسة الوصول إلى اقتًاحاتالدراسات والبحوث العلمية لضن كسائر         
التي يطمح إليها كل الفاعلين في المجال الرياضي  الأىدافمنها في تحسين النتائج الرياضية التي ىي تعتبر من بين أىم 

الجهوي الثاني بصفة عامة والفاعلين في كرة القدم الجزائرية بصفة خاصة باعتبار ىذا البحث يخص رياضة كرة القدم لفرق 
 .لرابطة باتنة 

 فرضيات الدراسة :  -5

 الفرضية العامة : 

كرة القدم الجهوي الثاني لرابطة لدى لاعبي  دالة إحصائيا بين الحالة البدنية والحالة العقلية  ارتباطيوتوجد علاقة  -
 .باتنة

 الفرضيات الجزئية : 

 الدراسة.دالة إحصائيا بين صفة القوة العضلية والحالة العقلية لدى عينة  ارتباطيوتوجد علاقة  -
 الدراسة.لحالة العقلية لدى عينة دالة إحصائيا بين صفة السرعة واارتباطيو توجد علاقة  -
 الدراسة.دالة إحصائيا بين صفة التحمل والحالة العقلية لدى عينة  ارتباطيوتوجد علاقة  -
 الدراسة.دالة إحصائيا بين صفة الرشاقة والحالة العقلية لدى عينة  ارتباطيوتوجد علاقة  -
 الدراسة.دالة إحصائيا بين صفة الدرونة والحالة العقلية لدى عينة  ارتباطيوتوجد علاقة  -

 



 

 الفصل الثالث
الإجراءات الديدانية 

 للدراسة
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 تمهيد:

، ويثبت صحتو أو كثر أهمية في موضوع الدراسة فهو يدعم ما جاء في الجانب النظري يعتبر الجانب الديداني الأ
ثم يقوم بتبويبها في جداول بيانية وتحليلها  ،فعلى كل باحث القيام بجمع البيانات الدتعلقة بموضوع الدراسة خطأه، 

ويخدمو في  يطابقووما وتفسيرىا على ضوء ما جاء في الفرضيات وسنحاول في ىذا الفصل الدزج بين النظري 
يانية ثم في جداول ب ينسياالدق استماراتليها عن طريق تم الحصول عثم القيام بتفريغ البيانات التي  ،الجانب الديداني

يتم عرضها على أساس الفرضيات و  ،وحلول مستقبلية لذا  اقتًاحاتدنً ومن ثم تق ،التعليق عليها وتحليلها
 الدطروحة للدراسة والخروج في الأخير بنتائج عامة .
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 الاستطلاعية: الدراسات-1

البوابة التي ستساعد الباحث في إلقاء نظرة من أجل الإلدام بجوانب دراستو الديدانية  الاستطلاعيةتعد الدراسات 
 يلي: فيماوىذا ما قام بو الباحث فكان أىم ما قمت بو متمثل 

  لرابطة باتنة التعرف على الدكان ومدى إمكانية إجراء الدراسة ) ناديين من نوادي الجهوي الثاني
 لكرة القدم(

  المحتملة.ف على ما يمكن أن يعرقل عملنا ولستلف الصعوبات التعر 
  عينة الدراسة ولزاولة التعرف عليهاالتقرب من. 
  لاعبين.5والتي شملت  الاستطلاعيةتحديد العينة 
  .حساب صدق وثبات الدقياسين الدطبقين في الدراسة 

 : في الدراسة المنهج المتبع  -2

كمنهج ملائم لدوضوع الدراسة بغية تحليل ودراسة الدشاكل التي طرحت حول تم اعتمادنا على الدنهج الوصفي  
 موضوع البحث .

حد أنواع أساليب الدراسة الذي يعد أ العلاقات والروابط المتبادلةوتحديدا تم الاعتماد على أسلوب دراسة    
على أحد ىذه الدراسات  الباحث اعتمادفي الدنهج الوصفي وىذا الأسلوب نفسو ينقسم إلى ثلاث دراسات وتم 

والتي تحدد العلاقة بين متغير أو أكثر ونوع  الدراسات الإرتباطيةالثلاث وىي الدناسبة لدوضوع البحث ألا وىي 
 العلاقة بينهما.

ينصب على ظاىرة من الظواىر التعليمية قصد تشخيصها وكشف  استقصاءويعرف ىذا الدنهج بأنو "        
ن طريق جمع معلومات مقنعة في مشكلة البحث وتصنيفها وتحليلها وإخضاعها لدراسة جوانبها وتطويرىا كميا ع

 (122ص، 2003 ،علاوي )دقيقة " 

أن الدنهج الوصفي ىو " دراسة للحقائق الراىنة الدتعلقة بطبيعة ظاىرة أو موقف ما أو "هويتني"ويرى        
 (78ص ، 2002 ،) محمد منير لرموعة من الناس أو الأحداث أو الأوضاع " 
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 مع وعينة الدراسة : مجت -3

 :  مجتمع الدراسة  -3-1 

أفراد أو أحداث أو مشاىدات موضوع البحث أو الدراسة وكافة وحدات الظاىرة التي لضن بصدد  يقصد بو
 (176ص  ،2000 عبيدات،ذوقان ) دراستها.

فريق وكل فريق  16البالغ عددىم لكرة القدم  ثاني لرابطة باتنةلاعبي فرق الجهوي الكل تمع بحثنا ىنا تدثل في  ولر
 لاعب . 352لاعب أي ما يعادل  22يتكون من 

 البحث: عينة-3-2

مثلة تدثيلا دقيقا لمجتمع الدراسة وتعرف العينة للعينة الد اختيارهلعل أىم خطوة يمر بها الباحث خلال دراستو ىو 
جزء من لرموعة الدادة بحث يمثل الجزء المجموعة كلها وىي تعد طريقة سليمة في منطقها وليس في  اختياربأنها 

 (182ص ، 1983 ،) محمد زيان أسلوبها.

الإتحاد الرياضي )وفريق  (أبطال التحدي الحمادية)فريق بالطريقة العشوائية وتتمثل في العينة  ناوقد أخذ        
وىي عينة لشثلة لمجتمع  مع البحثمن لرت %12.5لاعب أي ما يعادل  44ب(وقدرت عينة البحث العناصر 
 . الدراسة

 أدوات جمع البيانات : -4

 :المقياس-4-1

والذي يتكون من  "محمد حسن علاوي "من إعداد  باستخدام مقياس الحالة البدنيةحث قام البا -
( 05)سمة إلى خمسقوىي م البدنية،عبارة متعددة الأبعاد التي تشكل في لرموعها عناصر اللياقة 30
 البعد،صف الآخر عكس اتجاه أسئلة نصفها في اتجاه البعد والن (06وكل بعد يتناول ست ) أبعاد

( 05) .الدرونة-( 04)التحمل. -( 03)السرعة. -( 02)بعدالقوة. -( 01) في:وتتمثل ىذه الأبعاد 
بدرجة  كبيرة،بدرجة   ،جدابدرجة كبيرة  )تنطبقعلىويتكون من مقياس خماسي التدرج  .الرشاقة-

 (120ص ،1998)حسنعلاوي، (.05)( إلى 01بشدة من )جدا(بدرجة قليلة  قليلة،بدرجة  متوسطة،
" طارق وبتعريب من  " 1995وبلاكمان  " ماكلينانواستخدام مقياس الحالة العقلية من إعداد :  -

مهارات  ويهدف إلى قياس الحالة العقلية من خلال قياس أربع " 2003محمد البدر و أحمد صبحي 
وذلك من خلال  ،التحكم في الأداء ،الانتباهالتحكم في  ،الانفعاليالثبات  ،عقلية ىي : الثقة بالنفس
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 ،دائما ماتنطبق علي وىو أيضا خماسي التدرج )( عبارات لكل مهارة عقلية 06( عبارة بواقع )24)
 (118ص ،2014محمد البدر,  )طارق( . 05( إلى )01نادرا ( بشدة من ) ،ليلا أحيانا , ق ،غالبا 

 : التصحيح -

بالنسبة للعبارات يتم منح الدرجة التي حددىا الدفحوص وىذا بالنسبة للمقياسين فإنو  ارالاختبعند تصحيح 
( بدرجة 3( بدرجة قليلة )2قليلةجدا ) ( بدرجة1) التالي:( وفق التًتيب 5( إلى )1من )البعد  اتجاهالتي في 

 جدا.( بدرجة كبيرة 5( بدرجة كبيرة )4متوسطة )

( تصبح 05فمثلا الدرجة )( 1( إلى )5من )البعد فيتم عكس درجاتها  اتجاهأما بالنسبة للعبارات التي عكس 
 (.01)الدرجة 

جميع كما يمكن جمع درجات   ،البعضببعضها جمع درجات كل بعد على حدة وبالتالي يمكن مقارنة الأبعاد ويتم 
 للاعب.للحصول على الدرجة الكلية الأبعاد 

درجة، أي أنو كلما  كأعلى  120وعبارة كأقل درجة  24ولدقياس الحالة العقلية الدرجة الكلية حيث تتمثل في 
يكون  120يكون مستوى الحالة العقلية منخفض وكلما اقتًبت من الدرجة  24اقتًبت النتيجة من الدرجة 
 مستوى الحالة العقلية مرتفع.

 الداخلي للمقياسين :  الاتساقأولا : صدق 

سون "  بين كل بير "  الارتباطالداخلي الصدق البنائي من خلال حساب معاملات  الاتساقوقد قمنا بحساب 
والبالغ عددىا  الاستطلاعيةفقرة من فقرات البعد والدرجة الكلية للبعد نفسو للمقياس على عينة الدراسة 

 لاعبين .10
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 بدنية الداخلي : مقياس الحالة ال الاتساقصدق  -1

 بعد القوة العضلية : -1-1

 الداخلي لفقرات بعد القوة العضلية  الاتساق( يوضح مدى صدق 01الجدول رقم )

 الارتباطمعامل  الفقرة                 الرقم
 المحسوبة "rبيرسون "

Sig  مستوى(
 الدعنوية (

 
 النتيجة  

 دال إحصائيا 0.000 **0.910 بسهولة.ستطيع حمل الأشياء الثقيلة أ 1
 إحصائيادال  0.000 **0.885 . معظم زملائي يصفونني بأنني قوي جدا 2
 دال إحصائيا 0.000 **0.892 أشعر بالقوة في معظم عضلات جسمي . 3
 دال إحصائيا 0.000 **0.833 أشعر بالضعف في بعض عضلات جسمي. 4
 دال إحصائيا 0.000 **0.852 كافية.جسمي ليس قوي بدرجة   5
 دال إحصائيا 0.000 **0.860 واضحة.عضلات جسمي لاتظهر بصورة  6
 SPSS. V23 على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب   

 

 0.01بمستوى الدلالة  (P-value) الاحتمال الخطأأو قيمة  Sig) الدعنويةتعني مقارنة قيمة )مستوى  **

 0.05( بمستوى الدلالة P-value)الخطأ  الاحتمالأو قيمة  Sig)مستوىالدعنوية( تعني مقارنة قيمة *

 :الاحتمالإذا كانت قيمة  قاعدة ( الخطأP-value أوSigأقل من أو تساوي )  0.01الدلالة، 
 معنوي. ارتباط فإنو يوجد 0.05

من فقرات بعد القوة العضلية والدعدل الكلي لفقراتو بين كل فقرة  الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
منو تعتبر  0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالأن قيمة حيث  إحصائيا،دالة 
 داخليا.ت بعد القوة صادقة ومتسقة فقرا
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 :التحملبعد -1-2

 الداخلي لفقرات بعد التحمل  الاتساق( يوضح مدى صدق 02الجدول رقم )

 الارتباطمعامل  الفقرة  الرقم
بيرسون 

"r" المحسوبة 

Sig  مستوى(
 الدعنوية (

 
 النتيجة     

داء لرهود بدني أعود لحالتي الطبيعية بسرعة بعد أن أستطيع أ 7
 عنيف.

 دال إحصائيا 0.000 **0.853

 دال إحصائيا 0.000 **0.844 أنفاسي.لتقط توقف لأأن أداء لرهود بدني عنيف دون أستطيع أ 8
ثناء لشارسة بعض أعب بسرعة أتني لا أنبعض زملائي يصفونني ب 9

 الرياضية.نشطة الأ
 دال إحصائيا 0.000 **0.762

 دال إحصائيا 0.000 **0.821 اتعب بسرعة عند بذل جهد بدني لفتًة طويلة. 10
 ارتباط دال إحصائيا 0.000 **0.809 ستطيع التحمل البدني الدتواصل بدون فتًة راحة طويلة .ألا  11
نفاسي عقب بذل الجهد البدني أستًد أحتاج لوقت طويل حتى أ 12

 العنيف .
 دال إحصائيا 0.000 **0.794

 SPSS. V23 على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 

 0.01بمستوى الدلالة  (P-value)لخطأ الاحتمالاأو قيمة  Sig (عني مقارنة قيمة )مستوى الدعنويةت **

 0.05( بمستوى الدلالة P-value)الخطأ  الاحتمالقيمة  أوSig (ني مقارنة قيمة )مستوى الدعنويةتع*

 :الاحتمالإذا كانت قيمة  قاعدة ( الخطأP-valueأوSig أقل من أو تساوي ) 0.01الدلالة، 
 معنوي.رتباطفإنو يوجد ا 0.05

عدل الكلي لفقراتو دالة بين كل فقرة من فقرات بعد التحمل والد الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
منو تعتبر فقرات  0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالقيمة  أنحيث  إحصائيا،

 بعد التحمل صادقة ومتسقة داخليا.
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 :السرعة  بعد -1-3

 الداخلي لفقرات بعد السرعة الاتساق( يوضح مدى صدق 03الجدول رقم )

 الارتباطمعامل  الفقرة                 الرقم
 المحسوبةrبيرسون "

" 

Sig  مستوى(
 الدعنوية (

 
 النتيجة  

 دال إحصائيا 0.000 **0.845 السرعة.داء الحركات التي تتطلب أجيد أ 13
 دال إحصائيا 0.000 **0.812 . نشطة التي تتطلب سرعة الحركةقدرتي جيدة في الأ 14
 دال إحصائيا 0.000 **0.743 . سرع من معظم زملائي في الجريأنا أ 15
 دال إحصائيا 0.000 **0.797 سرع مني في الجري.أمعظم زملائي  16
 دال إحصائيا 0.000 **0.822 حتاج لتنمية قدراتي في الجري السريع.أ 17
 دال إحصائيا 0.000 **0.615 اء .دداء بعض الحركات التي تتطلب السرعة في الأأستطيع أ لا 18

 SPSS. V23 على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب   

 

 0.01بمستوى الدلالة  (P-value) الاحتمال الخطأأو قيمة  Sigالدعنوية( تعني مقارنة قيمة )مستوى  **

 0.05( بمستوى الدلالة P-value)الخطأ  الاحتمالأو قيمة  Sig( مستوى الدعنوية)تعني مقارنة قيمة *

 :الاحتمالإذا كانت قيمة  قاعدة ( الخطأP-value أوSig أقل من أو تساوي ) 0.01الدلالة  ,
 ارتباطمعنوي.فإنو يوجد  0.05

بين كل فقرة من فقرات بعد السرعة والدعدل الكلي لفقراتو دالة  الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
منو تعتبر فقرات  0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالقيمة  إنحيث  ،إحصائيا

 بعد السرعة صادقة ومتسقة داخليا.
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 :المرونة  بعد -1-4

 الداخلي لفقرات بعد المرونة الاتساق( يوضح مدى صدق 04الجدول رقم )

 الارتباطمعامل  الفقرة                 الرقم
بيرسون 

"r" المحسوبة 

Sig  مستوى(
 المعنوية (

 
 النتيجة     

داء الحركات التي تتطلب درجة كبيرة من مرونة أستطيع جيدا أ 19
 الجسم.

 دال إحصائيا 0.000 ** 0.715

 دال إحصائيا 0.000 **0.782 جسمي يتميز بالدرونة الجيدة . أنبعض زملائي يصفونني ب 20
 دال إحصائيا 0.000 **0.801 رضا من ناحية مرونة جسمي .لشعر باأ 21
داء معظم الحركات بصورة أمرونة جسمي لاتساعدني على  22

 جيدة.
 دال إحصائيا 0.000 **0.744

 دال إحصائيا 0.000 **0.857 كافية.ن جسمي ليس مرنا بدرجة  أشعر بأ 23
داء الحركات التي تتطلب درجة كبيرة من أستطيع بسهولة ألا  24

 الجسم.مرونة 
 دال إحصائيا 0.000 **0.864

 SPSS. V23 على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 

 0.01بمستوى الدلالة  (P-value)لخطأ الاحتمالاأو قيمة  Sig(عني مقارنة قيمة )مستوى الدعنويةت **

 0.05( بمستوى الدلالة P-value)الخطأ  الاحتمالأو قيمة  Sig(تعني مقارنة قيمة )مستوى الدعنوية*

 :الاحتمالإذا كانت قيمة  قاعدة ( الخطأP-value أوSig أقل من أو تساوي ) 0.01الدلالة  ,
 معنوي.ارتباطفإنو يوجد  0.05

بين كل فقرة من فقرات بعد الدرونة والدعدل الكلي لفقراتو دالة  الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
منو تعتبر فقرات  0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالإن قيمة حيث  ،إحصائيا

 بعد الدرونة صادقة ومتسقة داخليا.
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 :الرشاقة  بعد -1-5

 الداخلي لفقرات بعد الرشاقة  الاتساق( يوضح مدى صدق 05الجدول رقم )

 الارتباطمعامل  الفقرة                 الرقم
بيرسون 

"r" المحسوبة 

Sig  مستوى(
 المعنوية (

 
 النتيجة     

داء بعض أوضاع جسمي عند أستطيع بسهولة تغيير أ 25
 رات الحركية .االده

 دال إحصائيا 0.000 ** 0.650

جيد الحركات التي تتطلب أنني أمعظم زملائي يصفونني ب 26
 الرشاقة.درجة كبيرة من 

 دال إحصائيا 0.000 **0.783

 دال إحصائيا 0.000 **0.803 . داء الحركات التي تتطلب الرشاقةأستطيع بسهولة أ 27
 دال إحصائيا 0.000 **0.783 داء الحركات التي تتطلب الرشاقة .أستطيع بسهولة ألا  28
 دال إحصائيا 0.000 **0.818 داء الحركات التي تتطلب الرشاقة .أنا ضعيف في أ 29
داءالدهارات الحركية أتجاه جسمي عند استطيع بسهولة تغيير أ 30

. 
 إحصائيادال  0.000 **0.749

 SPSS. V23 على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 

 0.01بمستوى الدلالة  (P-value)لخطأ الاحتمالاأو قيمة Sig(عني مقارنة قيمة )مستوى الدعنويةت **

 0.05( بمستوى الدلالة P-value)الخطأ  الاحتمالأو قيمة Sig(تعني مقارنة قيمة )مستوى الدعنوية*

 :الخطأ  الاحتمالإذا كانت قيمة  قاعدة(P-value أوSig أقل من أو تساوي ) 0.01الدلالة، 
 معنوي. ارتباطفإنو يوجد  0.05

بين كل فقرة من فقرات بعد الرشاقة والدعدل الكلي لفقراتو دالة  الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
ومنو تعتبر  0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالأن قيمة  ، حيثإحصائيا

 فقرات بعد الرشاقة صادقة ومتسقة داخليا.
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 : مقياس الحالة العقلية : الداخلي الاتساقصدق  -2

 الداخلي لفقرات مقياس الحالة العقلية . الاتساق( يوضح مدى صدق 06الجدول رقم )              

 النتيجة  Sig معامل الإرتباط الفقرة                      الرقم
 دال إحصائيا 0.00 **0.687  ثق في قدرتي كمنافس قوي .أ 1
 دال إحصائيا 090. **0.392 الغضب.ستطيع التحكم في مشاعر أ 2
 دال إحصائيا 0.00 **0.561 التًكيز.ستطيع التحكم في مستوى أ 3
 دال إحصائيا 0.03 **0.432 لعب جيدا.أن أتوقع أقبل معظم الدباريات  4
 دال إحصائيا 0.00 **0.586 داء.ثناء الأأثقتي بنفسي تهتز  5
 دال إحصائيا 0.08 **0.393 لعب للفوز بالرغم من زيادة الضغوط من حولي .أ 6
 دال إحصائيا 0.00 **0.636 الدواقف.نواع أستطيع التًكيز في جميع أ 7
 دال إحصائيا 0.00 **0.627 سباب عند الخسارة .العلاج وليس على الأكز على أر  8
 دال إحصائيا 0.00 **0.670 نظر لنفسي قادر على الفوز .أ 9

 دال إحصائيا 0.00 **0.768 . ةثناء الدباراأصاب بالخوف والعصبية أ 10
 إحصائيادال  0.00 **0.728 والدتفرجين.و تصرفات الجماىير أفعال أىتم بردود أ 11
 دال إحصائيا 0.00 **0.779 لشتاز.كون لاعب أن أتوقع أ 12
 دال إحصائيا 0.00 **0.662 ستمتع بالدباريات الكبيرة والدواقف الذامة .أ 13
 دال إحصائيا 0.00 **0.673 خطاء تخرجني عن شعوري .الأ 14
 دال إحصائيا 0.00 **0.544 بسهولة.خطاء نسى الأأن أستطيع أ 15
 دال إحصائيا 0.00 **0.702 أتعلمو.ن أن لاحدود لدا يمكن أن أظ 16
 دال إحصائيا 0.00 **0.857 توقع النجاح خلال الدباراة .أ 17
 دال إحصائيا 0.00 **0.744 شعوري.ستطيع التحكم في أىادئ و  18
 دال إحصائيا 0.00 **0.733 . داد حماسياز ثارة كلما إزدادت الدباراة اكلما  19
 دال إحصائيا 0.00 **0.693 كون في تحدي مع الدهارات والدواقف الصعبة .أ 20
 دال إحصائيا 0.00 **0.731 قصى ما في طاقتي .ألعب بأ 21
 دال إحصائيا 0.00 **0.723 كلما زادت الضغوط كلما زاد مستواي . 22
 إحصائيادال  0.00 **0.541 ضطرابات وتداخلات التفكيراستطع بسهولة التحكم في أ 23
 دال إحصائيا 0.00 **0.648 الصعبة.دائما الدواقف الخططية  ىتخطأن أستطيع أ 24

 SPSS. V23 على مخرجات برنامج بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 

 0.01بمستوى الدلالة  (P-value)لخطأ الاحتمالاأو قيمة Sig(عني مقارنة قيمة )مستوى الدعنويةت **

 0.05( بمستوى الدلالة P-value)الخطأ  الاحتمالأو قيمة Sig(قيمة )مستوى الدعنويةني مقارنة تع*
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 :الاحتمالإذا كانت قيمة  قاعدة ( الخطأP-value أوSig أقل من أو تساوي ) 0.01الدلالة، 
 معنوي. ارتباطفإنو يوجد  0.05

بين كل فقرة من فقرات مقياس الحالة العقلية والدعدل الكلي  الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
ومنو  0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالقيمة حيث  ،إحصائيالفقراتو دالة 

 تعتبر فقرات مقياس الحالة العقلية صادقة ومتسقة داخليا.

 البنائي للمقياسين :  الاتساقثانيا : صدق 

مدى تحقق الأىداف التي تسعى حيث يقيس  صدق أداة الدراسة،البنائي أحد مقاييس  الاتساقصدق يعتبر 
كل بعد من أبعاد كل مقياس بالدرجة الكلية   ارتباطالبنائي مدى  الاتساقويبين صدق  ة للوصول إليها،الأدا

 لفقرات لرتمعو .

 البنائي لمقياس الحالة البدنية :الصدق  -1

 البنائي لمقياس الحالة البدنية. الاتساقوضح مدى صدق ( ي07الجدول رقم )   

 النتيجة Sin الارتباطمعامل  الأبعاد 
 

مقياس الحالة 
 البدنية 

 

 دال 0.000 **0.805 بعد القوة العضلية  1
 دال 0.000 **0.709 بعد التحمل  2
 دال 0.000 **0.718 بعد السرعة  3
 دال 0.000 **0.628 بعد الدرونة          4
 دال 0.000 **0.523 بعد الرشاقة 5

 SPSS. V23 على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 
 

بين كل بعد والدعدل الكلي لفقرات مقياس الحالة البدنية دالة  الارتباطمن خلال الجدول أعلاه لصد معاملات 
بعاد ومنو تعتبر الأ 0.01( أقل من مستوى الدلالة Sigأو P-valueالخطأ ) الاحتمالقيمة  حيث إحصائيا،

 لدا وضعت لقياسو . صادقة ومتسقة،
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 ثانيا : ثبات وصدق أداة الدراسة : ) مقياس الحالة البدنية ومقياس الحالة العقلية ( 

 ثبات بطريقة ألفا كرومباخ : -1

 لأداة الدراسة  Alpha cronbach s( : يبين قيمة معامل 08الجدول رقم )          

 Alphaقيمة معامل  أداة الدراسة            
cronbah s 

عدد 
 العبارات 

 النتيجة 

 ثابت 30 0.924 جميع فقرات الحالة البدنية 
 ثابت 24 0.943 جميع فقرات الحالة العقلية 

( لشا يدل 0.6الأدنى )  من الحدبكثير أكبر  ألفا كرومباخأن معامل الثبات لصد من خلال الجدول أعلاه         
 داة الدراسة.عال لأ على ثبات

دل على قتًب من الواحد( وكلما ا1-0تتًاوح ما بين )  باخكرومألفا  تجدر الإشارة إلى أن معامل الثبات       
ألفا  وأن الحد الأدنى الدتفق عليو لدعامل  ،من الصفر دل على عدم وجود ثبات  أقتًبوكلما  وجود ثبات عال،

 ( .0.6)هو  باخكروم

 إجراء التطبيق الميداني للدراسة : -5

 المكاني:. المجال 5-1

 وتحديدا على –صنف أكابر  –تدت ىذه الدراسة على مستوى فرق الجهوي الثاني لرابطة باتنة لكرة القدم       
 مستوى فريقين هما : إتحاد الأبطال الحمادية و الإتحاد الرياضي العناصر .

 الزمني:. المجال 5-2

وتم  01/04/2019ام بتوزيع الدقياسين بتاريخ تم الشروع في الدراسة الديدانية في بداية شهر أفريل وتم القي
إلى  01/05/2019وتحليلها في الفتًة الدمتدة  ثم تم بعد ذلك فرز النتائج 15/04/2019استًجاعها كلها 

 .20/06/2019وأنهى الباحث دراستو يوم  20/05/2019

 الأساليب الإحصائية :  -6

 : الباحث التقنيات الإحصائية التالية  استعمل

 الحالة البدنية والحالة العقلية .الدقياسين  معامل الثبات ألفا كرونباخ لقياس ثبات 
  العلاقة بين متغيرات الدراسة .لقياس بيرسون   الارتباطمعامل 



 

 

 
 الفصل الرابع : 

عرض النتائج وتفسنًىا 
 ومناقشتها 
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 : ومناقشتهاوتفسير النتائج  عرض.1

إحصائيا بين صفة القوة العضلية والحالة العقلية لدى عينة دالة  : توجد علاقة ارتباطيه01. الفرضية 1-1
 . 0.01الدراسة عند مستوى الدلالة 

لدى عينة الحالة العقلية والقوة العضلية دالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة  : لاH0الفرضية الصفرية 
 . 0...الدراسة عند مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة الحالة العقلية والقوة العضلية دالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيو توجد علاقة: H1الفرضية البديلة 
 . 0...عند مستوى الدلالة 

 بيرسون بين القوة العضلية والحالة العقلية . الارتباط: يبين قيمة معامل  09الجدول رقم 

)مستوى Sig المحسوبة  Rقيمة  الدتغنًات 
 ( الدعنوية

 Rcal= 0.534** 0.00 القوة العضلية 
 الحالة العقلية 

 SPSS.V24على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 : من خلال الجدول

 الحالة العقليةإجمالي عبارات مقياس  بنًسون المحسوبة بنٌ متغنً إجابات اللاعبنٌ على الارتباطلصد أن قيمة معامل 
موجبة  طرديةوىي تعبر عن علاقة  **0.534بلغ  القوة العضليةومتغنً إجابات اللاعبنٌ الذواة على إجمالي عبارات بعد 

أي أنو توجد علاقة معنوية موجبة بنٌ  0...وىي أقل من مستوى الدلالة  .....يساوي  Sigعند مستوى الدعنوية 
الفرضية البديلة التي  ونقبل H0فإننا نرفض الفرضية الصفرية  وبالتالي ،العقليةالحالة ومستوى  القوة العضليةمستوى 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و القوة العضليةإحصائيا بنٌ صفة  دالة ارتباطيوعلاقة  أنو توجدتنص على 
 .0...مستوى الدلالة 

 ويمكن تفسنً النتائج انطلاقا من :

ظهرت نتائج القوة العضلية مرتفعة نوعا ما مصحوبة بارتفاع يوازيو تقريبا من نتائج الحالة العقلية وىذا راجع للتصور     
الصحيح للاعبنٌ اتجاه قوتهم البدنية وشعورىم بالقوة في لستلف عضلاتهم ونظرة زملائهم لذم ومدى ثقتهم في تجاوز 

 ،الأمر الذي جعل مستوى الحالة العقلية للاعبنٌ يرتفع ويتحسن  نية كبنًة،ارات التي تتطلب قوة بدالدهلستلف أنواع
فالقوة العضلية للاعب الذاوي تعتبر صفة بدنية أساسية لابد من توفرىا من أجل تعزيز ثقتو بنفسو وتحكمو في لستلف 

 العقلية الدوجهة لذم.بالحالة الأسئلة الدتعلقة مهاراتو العقلية وىذا ما ظهر جليا في لستلف إجاباتهم على 
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لدى  (جيدةلديو مرتفعة) وعليو يمكن الاستنتاج أنو كلما كان مستوى صفة القوة العضلية مرتفعا كلما كانت الحالة العقلية
عب لقوة عضلية عالية بمعنى أن امتلاك اللا في صفة القوة العضليةوىذا ما لصده عند اللاعبنٌ الأقوياء  عينة الدراسة،

 تحسنٌ حالتو العقلية أو العكس . على هالتي تساعد العواملم يعتبر من أى

إحصائيا بين صفة التحمل والحالة العقلية لدى عينة الدراسة عند دالة  ارتباطيه: توجد علاقة 02. الفرضية 1-2
 . 0.01مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة الحالة العقلية والتحمل دالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة  : لاH0الفرضية الصفرية 
 . 0...عند مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية والتحمل دالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : H1الفرضية البديلة 
 . 0...مستوى الدلالة 

 والحالة العقلية .التحمل بيرسون بين  ارتباط: يبين قيمة معامل 10الجدول رقم 

)مستوى Sig المحسوبة  Rقيمة  الدتغنًات 
 ( الدعنوية

 Rcal= 0.395** ....0 التحمل 
 الحالة العقلية 

 SPSS.V24على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 من خلال الجدول : 

الحالة على إجمالي عبارات مقياس  اللاعبنٌ الذواةبنًسون المحسوبة بنٌ متغنً إجابات  الارتباطلصد أن قيمة معامل 
 طردية وىي تعبر عن علاقة**0.395 بلغ التحملومتغنً إجابات اللاعبنٌ الذواة على إجمالي عبارات بعد  العقلية

أي أنو توجد علاقة معنوية  0...وىي أقل من مستوى الدلالة  0....يساوي  Sigموجبة عند مستوى الدعنوية 
ونقبل الفرضية البديلة  H0فإننا نرفض الفرضية الصفرية  وبالتالي ،العقليةالحالة ومستوى  التحملموجبة بنٌ مستوى 
لدى عينة الدراسة عند مستوى  والحالة العقلية التحملإحصائيا بنٌ صفة  دالة ارتباطيو توجد علاقةالتي تنص على أنو 

 .0...الدلالة 

 ويمكن تفسنً النتائج انطلاقا من :

ظهرت نتائج التحمل البدني والحالة العقلية متوسطة موجبة للاعبنٌ الذواة أي أنو كلما كانت نظرتهم لضو تحملهم     
يؤثر على كفاءتهم العقلية وذلك لارتباطو بالجانب الصحي وى الحالة العقلية لديهم إذ زاد مستكلما البدني إيجابية  

يهم وذلك بتحمل لستلف أعباء التدريبات والدنافسات ومنو يكون اللاعب كما لو علاقة بالأداء الخاص لد  ،والبيولوجي
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 الأمر الذي سيؤثر إيجابية على حالتو العقلية وبالتالي التحكم ،مرضيةقادر على الأداء الجيد والأمثل وبالتالي تحقيق نتائج 
 في لستلف مهاراتو العقلية .

لديو وعليو يمكن الاستنتاج أنو كلما كانت صفة التحمل عالية لدى اللاعب الرياضي الذاوي كلما كانت الحالة العقلية 
وىذا يعني تحكم اللاعبنٌ في لستلف مهاراتهم العقلية ومنو تحسن حالتهم العقلية وبالتالي تحقيق نتائج  ،(جيدةمرتفعة )

العقلية  حالتوي الذاوي كلما كانت خفضة لدى اللاعب الرياضوالعكس كلما كانت صفة التحمل من ،مرضية
 .منخفضة)ضعيفة(

إحصائيا بين صفة السرعة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة عند دالة  ارتباطيه: توجد علاقة 03. الفرضية 1-3
 .0.05 مستوى الدلالة

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية والسرعة دالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : لاH0الفرضية الصفرية 
 .0.05 مستوى الدلالة

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية والسرعة دالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : H1الفرضية البديلة 
 .0.05مستوى الدلالة 

 الحالة العقلية . السرعة وبيرسون بين  الارتباط: يبين قيمة معامل  11الجدول رقم 

)مستوى Sig المحسوبة  Rقيمة  الدتغنًات 
 ( الدعنوية

 Rcal= 0.366* ...00 السرعة
 الحالة العقلية 

 SPSS.V24على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 من خلال الجدول : 

 الحالة العقليةبنًسون المحسوبة بنٌ متغنً إجابات اللاعبنٌ على إجمالي عبارات مقياس  الارتباطلصد أن قيمة معامل 
موجبة عند طردية  وىي تعبر عن علاقة *0.366بلغ  السرعةومتغنً إجابات اللاعبنٌ الذواة على إجمالي عبارات بعد 

أنو توجد علاقة معنوية موجبة بنٌ  أي0.05الدلالة وىي أقل من مستوى  00...يساوي  Sigمستوى الدعنوية 
ونقبل الفرضية البديلة التي تنص  H0فإننا نرفض الفرضية الصفرية  وبالتالي ،العقليةالحالة ومستوى  السرعةمستوى 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و السرعةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة على أنو توجد علاقة 
 .0.05مستوى الدلالة 
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 ويمكن تفسنً النتائج انطلاقا من :

ظهرت نتائج السرعة والحالة العقلية متوسطة موجبة للاعبنٌ الذواة أي أنو كلما كانت نظرتهم لضو السرعة لديهم إيجابية  
فالسرعة تعتبر أحد عوامل لصاح العديد من الدهارات الحركية وذلك بالقدرة على  ،لديهمكلما زاد مستوى الحالة العقلية 

في أقل زمن لشكن فهي تعتبر من أىم الصفات البدنية التي ترتقي مستوى  المحددةأداء حركة بدنية أو لرموعة من الحركات 
 التحسن في حالتهم العقلية. إلىتزيد من ثقة اللاعبنٌ في أنفسهم الأمر الذي يؤدي  أداء اللاعبنٌ وبالتالي

وىذا يعني تحكم  جيدة وعليو يمكن الاستنتاج أنو كلما كانت السرعة عالية لدى عينة الدراسة كلما كانت حالتهم العقلية
بات الانفعالي والثقة اللاعبنٌ الذين يتمتعون بسرعة عالية في لستلف مهاراتهم العقلية كالتحكم في الأداء والانتباه والث

 .لديهم العقلية الحالةمستوى  دل على شيء فانو يدل على ارتفاع أنوىذا  فس،بالن

إحصائيا بين صفة المرونة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة عند دالة ارتباطيه : توجد علاقة 04. الفرضية 1-4
 .0.05مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و المرونةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : لاH0الفرضية الصفرية 
 .0.05مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و المرونةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : H1الفرضية البديلة 
 .0.05مستوى الدلالة 

 والحالة العقلية . المرونةبيرسون بين  الارتباط: يبين قيمة معامل 12الجدول رقم 

)مستوى Sig المحسوبة  Rقيمة  الدتغنًات 
 ( الدعنوية

 Rcal= 0.331* ....0 المرونة
 الحالة العقلية 

 SPSS.V24على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 من خلال الجدول : 

 الحالة العقليةبنًسون المحسوبة بنٌ متغنً إجابات اللاعبنٌ على إجمالي عبارات مقياس  الارتباطلصد أن قيمة معامل 
موجبة عند  طرديةوىي تعبر عن علاقة  *0.331بلغ  المرونةومتغنً إجابات اللاعبنٌ الذواة على إجمالي عبارات بعد 

أي أنو توجد علاقة معنوية موجبة بنٌ  0.05وىي أقل من مستوى الدلالة  0....يساوي  Sigمستوى الدعنوية 
ونقبل الفرضية البديلة التي تنص على أنو  H0فإننا نرفض الفرضية الصفرية  وبالتالي ،العقليةالحالة والمرونة  مستوى
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لدى عينة الدراسة عند مستوى الدلالة الحالة العقلية و المرونةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة توجد علاقة 
0.05. 

 ويمكن تفسنً النتائج انطلاقا من :

لديهم إيجابية كلما  رونةظهرت نتائج الدرونة والحالة العقلية متوسطة موجبة للاعبنٌ الذواة أي أنو كلما كانت نظرتهم لضو الد
وفعالية ولذا عندىم, فالدرونة تساعد بشكل كبنً في إظهار الحركات بصورة أكثر انسيابية زاد مستوى تحسن الحالة العقلية 

وتساىم في تطوير العديد من الصفات الإرادية لديهم مثل الشجاعة   تخينً ظهور التعب لدى اللاعبنٌ،دور كبنً في
فهي تعتبر مظهر من مظاىر الشخصية لديهم وتديل تحت نطاق الدراسات العقلية ومنو تحقيق مستوى الأداء الأمثل 

 .  يدة()الجوىذا ما يسمى بالحالة العقلية الدثلى

واة كلما كانت الحالة العقلية لديهم الدرونة لدى اللاعبنٌ الذصفة ومنو يمكن الاستنتاج أنو كلما ارتفع مستوى 
تحكم في الانتباه والثبات التحكم في الأداء و الفي لستلف الدهارات العقلية )أنهم يتحكمون  وىذا يعني (جيدة)مرتفعة

والعكس كلما كانت صفة الدرونة منخفضة لدى اللاعب الرياضي الذاوي كلما كانت الحالة  ،(والثقة بالنفس الانفعالي
 .وىذا يعني أنهم لا يتحكمون في لستلف الدهارات العقليةلديهم منخفضة )ضعيفة(العقلية 
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إحصائيا بين صفة الرشاقة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة عند دالة  ارتباطيه : توجد علاقة05. الفرضية 1-5
 . 0.05مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و الرشاقةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : لاH0الفرضية الصفرية 
 .0.05مستوى الدلالة 

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و الرشاقةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة : H1الفرضية البديلة 
 .0.05مستوى الدلالة 

 والحالة العقلية . الرشاقةبيرسون بين  الارتباط: يبين قيمة معامل  13الجدول رقم 

)مستوى Sig المحسوبة  Rقيمة  الدتغنًات 
 ( الدعنوية

 ..... *Rcal= 0.349 الرشاقة
 الحالة العقلية 

 SPSS.V24على مخرجات برنامج  بالاعتمادالمصدر : من إعداد الطالب 

 : من خلال الجدول

 الحالة العقليةبنًسون المحسوبة بنٌ متغنً إجابات اللاعبنٌ على إجمالي عبارات مقياس  الارتباطلصد أن قيمة معامل 
موجبة عند  طرديةوىي تعبر عن علاقة **0.349بلغ  الرشاقةومتغنً إجابات اللاعبنٌ الذواة على إجمالي عبارات بعد 

أي أنو توجد علاقة معنوية موجبة بنٌ  0.05وىي أقل من مستوى الدلالة  .....يساوي  Sigمستوى الدعنوية 
ونقبل الفرضية البديلة التي تنص  H0فإننا نرفض الفرضية الصفرية  وبالتالي ،العقليةالحالة ومستوى  الرشاقة مستوى

لدى عينة الدراسة عند الحالة العقلية و الرشاقةدالة إحصائيا بنٌ صفة  ارتباطيوتوجد علاقة على أنو توجد علاقة 
 .0.05مستوى الدلالة 

 ويمكن تفسنً النتائج انطلاقا من :

ظهرت نتائج الرشاقة والحالة العقلية متوسطة موجبة للاعبنٌ الذواة أي أنو كلما كانت نظرتهم لضو الرشاقة لديهم إيجابية  
فالرشاقة تساىم في سرعة التحكم في الأداء والتعديل السريع للعمل الحركي ، لديهمكلما زاد مستوى الحالة العقلية 

فتناسق الأداء الحركي والشعور بالارتياح والشجاعة الناجمة عن الرشاقة كلها تساىم  ،بطريقة ناجحة وفق متطلبات الدوقف
)التحكم في الأداء والتحكم في العقلية  مفي لستلف مهاراته متحكمهوىو ما يزيد  ،للاعبنٌ الذواةفي تحسنٌ الحالة العقلية 
 .والثقة بالنفس( الانتباه والثبات الانفعالي
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مستوى حالتهم العقلية وبالتالي  عند اللاعبنٌ الذواة كلما زادأنو كلما كانت صفة الرشاقة مرتفعة  وعليو يمكن الاستنتاج
 التحكم في لستلف مهاراتهم العقلية.

 مناقشة النتائج: تفسير و . 2

 مناقشة نتائج التساؤل الجزئي الأول المتعلق بالفرضية الجزئية الأولى: تفسير و 

دالة إحصائيا بين  ارتباطيهلإجابة على التساؤل المتعلق بالفرضية الجزئية الأولى التي مفادها " توجد علاقة .ا2-1
 لدى عينة الدراسة "صفة القوة العضلية والحالة العقلية 

بنٌ القوة العضلية والحالة العقلية أي  ارتباطيه موجبة ) طردية (( أنو توجد علاقة 0.)الجدول رقم تبنٌ من يلال نتائج 
وىذا ما يؤدي إلى تحسن لدختلف مهاراتهم ، أن اللاعبنٌ الذواة الذين لذم قوة عضلية كبنًة كانت حالتهم العقلية جيدة 

مر الله أ"وىذا ما يؤكده  ،لديهم والأداء الجيدوالانفعال العقلية وتعزيز ثقتهم بخنفسهم والتحكم العالي في درجة الانتباه 
ج إن القوة العضلية تلعب دورا بالغ الأهمية في إلصاز الأداء للاعب كرة القدم يلال الدباراة ويتضح احتيا ""ألبساطي

ياصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو التمريرات الطويلة  ،اللاعب لذا في كثنً من الدواقف
بخنواعها الدختلفة وعند أداء لستلف الدهارات بالقوة والسرعة الدناسبة كما تظهر أهميتها فيما تتطلب الدباراة من الكفاح 

أمر الله .)"مع التغلب على وزن الجسم أثناء الدباراة والاحتكاك الدستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة
 (.11ص ،1980 ،ألبساطي

أن مستوى القوة العضلية يرتبط بكثنً من العوامل الدختلفة منها عوامل الديكانيكا " "محمد صبحي حسانين ويؤكد
ومنها العوامل النفسية التي تشمل الانفعالات  ،وياصة قواننٌ الروافع  ،ومتطلبات القواننٌ الديكانيكية الدختلفة  ،الحيوية 

 (98ص،1997 ،)عبد الفتاحنتاج القوة ". وتخثنًىا على زيادة إالدختلفة 

حيث تشنً النتائج الدتوصل " 2017"ملياني وأيضا وبالعودة إلى الدراسات التي تطرقنا إليها في الفصل الأول لصد دراسة 
وكلما   ،ية جيدة لدى اللاعب الرياضي المحترف كلما كان التوجو التنافسي لذم مرتفعإليها إلى أنو كلما كانت الحالة البدن

 كانت الحالة البدنية ضعيفة لدى اللاعب الرياضي المحترف كلما كان التوجو التنافسي لذم منخفض.

  (جيدةالعقلية لديهم عالية)لية كلما كانت الحالة وعليو يمكن القول أنو كلما كانت القوة العضلية لدى اللاعبنٌ الذواة عا
منخفضة  لديهمكما يمكن القول أنو كلما كانت القوة العضلية لدى اللاعبنٌ الذواة منخفضة كلما كانت الحالة العقلية 

 .)ضعيفة(
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 مناقشة نتائج التساؤل الجزئي الثاني المتعلق بالفرضية الجزئية الثانية: 

دالة إحصائيا بين  ارتباطيهلإجابة على التساؤل المتعلق بالفرضية الجزئية الثانية التي مفادها " توجد علاقة .ا2-2
 صفة التحمل والحالة العقلية لدى عينة الدراسة "

بنٌ صفة التحمل والحالة العقلية أي  ارتباطيه موجبة ) طردية (( أنو توجد علاقة .0)الجدول رقم تبنٌ من يلال نتائج 
كانت حالتهم العقلية جيدة بحيث يتجلى ذلك من يلال تصورىم   الدرتفعبالتحمل  ونأن اللاعبنٌ الذواة الذين يتميز 

من أجل تخينً علاقة بخدائهم الخاص إذ يتحملون عبء التدريبات والدنافسات لو أن التحمل لديو  أي الصحيح والايجابي
فتقديرىم للأثر الكبنً الذي يشغلو التحمل في لرال كرة القدم يؤثر  ،وبالتالي القدرة على الأداء الجيد ظهور التعب

 الأداءالذي يمكنهم من تقديم  الأمرلديهم،  بشكل إيجابي على أداء لستلف الدهارات العقلية وبالتالي تحسنٌ الحالة العقلية
التحمل من العوامل الدهمة  " بخن" محمود وحسن"وىذا ما يؤكده الرياضي الدثالي )الجيد( وبالتالي تحقيق الفوز والنجاح 

لصاز الجيد للجري الدطلوب للقيام بتبادل الدراكز والجري بالكرة والتغطية ن يتحقق الإأيمكن  وبفقده لاللاعب كرة القدم 
والصفات الخاصة باللعب تتطلب توفر التحمل بنوعيو والتي  ،اللعب في حالة جيدةى الكلي لزمن والدتابعة على الدد

 (86ص ،2013 ،) محمود وحسن .يتوقف عليها لصاح العمليات التي يكون منها التعب

حيث تشنً "  2012/2013" أرزقي وأيضا وبالعودة إلى الدراسات التي تطرقنا إليها في الفصل الأول لصد دراسة 
ي لدى تدريب صفة التحمل يساىم في تنمية وتطوير مستوى اللياقة البدنية والاستقرار النفسالدتوصل إليها إلى أن النتائج 

 الدستوى النفسي يمكن أن يرتقي بمستوى تدريب صفة التحمل لدى لاعب كرة القدم. و لاعب كرة القدم صنف أشبال،

  (جيدةلية كلما كانت الحالة العقلية لديهم مرتفعة)اللاعبنٌ الذواة عاوعليو يمكن القول أنو كلما كانت صفة التحمل لدى 
نت الحالة العقلية لديهم منخفضة كما يمكن القول أنو كلما كانت صفة التحمل لدى اللاعبنٌ الذواة منخفضة كلما كا

 .)ضعيفة(

 : لثةالمتعلق بالفرضية الجزئية الثا لثمناقشة نتائج التساؤل الجزئي الثا

دالة إحصائيا بين  ارتباطيهالتي مفادها " توجد علاقة  لثةجابة على التساؤل المتعلق بالفرضية الجزئية الثا.الإ2-3
 والحالة العقلية لدى عينة الدراسة " سرعةصفة ال

بنٌ صفة السرعة والحالة العقلية  ارتباطيه موجبة ) طردية (( أنو توجد علاقة 00)الجدول رقم تبنٌ من يلال نتائج      
بحيث يتجلى ذلك من يلال تصورىم ، أي أن اللاعبنٌ الذواة الذين يتميز بسرعة عالية كانت حالتهم العقلية جيدة

داء العضلي عند الأ الانقباضاء البدني والتي ترتبط بتتابع دمن العوامل الرئيسية للأبخنها الصحيح والايجابي لصفة السرعة 
لزددا ىاما لنتائج كما ويعتبرونها  ،داء الحركية وياصة الدرتبطة بزمن الأنشطة الرياضيساسي لدعظم الأأكون مو  ,يالحرك
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معظم في ا الكرة الحديثة لا غن والخططي في صبح الأداء البدني والدهاريأشطة الرياضية منها كرة القدم إذ نالعديد من الأ
ل الرئيسية التي تعزز ثقة اللاعب بنفسو وتساعده في التحكم في أداءه والتركيز , وبما أنها إحدى العوامأجزاءه عن السرعة

تحسنٌ الدهارات وذلك من يلال في انتباىو على لستلف الدهارات فهي تساىم بشكل كبنً في تحسنٌ حالتو العقلية 
عند مفاجئة الخصم من يلال سرعة  في الدباراةأهمية كبنًة سرعة أن لل"ألبساطيوىذا ما يؤكده "  ،للاعبنٌ الذواةالعقلية 

الأداء والتمرير والتحرك وتغينً الدراكز وتؤكد دراسات تحليل النشاط الحركي للمباريات الدولية أن السرعة بخنواعها من 
 .(41 ص ،1980 ،ألبساطي).لشيزات لاعب الكرة الحديثة حيث يساىم ذلك في زيادة فعاليات الخطط الذجومية

حيث " 2015/2016"يعيش تمام وأيضا وبالعودة إلى الدراسات التي تطرقنا إليها في الفصل الأول لصد دراسة       
وأيضا أشارت  هارات في كرة القدم علاقة نسبية،العلاقة بنٌ مكونات اللياقة البدنية والدتشنً النتائج الدتوصل إليها إلى أن 

 بنٌ صفة السرعة ومهارة التحكم بالكرة . توجد علاقة ارتباطيوإلى أنو 

  (جيدةلديهم مرتفعة)وعليو يمكن القول أنو كلما كانت السرعة لدى اللاعبنٌ الذواة عالية كلما كانت الحالة العقلية      
 .منخفضة )ضعيفة( فضة كلما كانت الحالة العقلية لديهمكما يمكن القول أنو كلما كانت صفة السرعة لديهم منخ

 شة نتائج التساؤل الجزئي الرابع المتعلق بالفرضية الجزئية الرابعة: مناق

دالة إحصائيا بين  التي مفادها " توجد علاقة ارتباطيه .الإجابة على التساؤل المتعلق بالفرضية الجزئية الرابعة2-4
 صفة المرونة والحالة العقلية لدى عينة الدراسة "

بنٌ صفة الدرونة والحالة العقلية أي  ارتباطيه موجبة ) طردية (( أنو توجد علاقة .0)الجدول رقم تبنٌ من يلال نتائج 
بحيث يتجلى ذلك من يلال تصورىم  ،بمرونة عالية كانت حالتهم العقلية جيدة ونأن اللاعبنٌ الذواة الذين يتميز 

تساعد كما أنها واسع،بسهولة وبمدى تساعد اللاعب على القيام بخداء الحركات الصحيح والايجابي لصفة الدرونة بخنها 
لذا دور و نسانية وفعالية إكثر أالدساعدة في إظهار الحركات بصورة و  ،بشكل كبنً في تفادي كثنً من الإصابات الرياضية

كتساب اللاعب للمهارات الحركية ا تسهيل بالإضافة و  العضليالتقلص  احتمالمن  لعال في تخينً ظهور التعب والإقلاف
فهي تساىم بشكل كبنً في تحسنٌ حالتو العقلية وذلك من يلال تحسنٌ الدهارات العقلية  ،الدختلفة والأداء الخططي

والثقة بالنفس(. وفي ىذا الصدد أكد  )التحكم في الأداء والتحكم في الانتباه والثبات الانفعالي الدختلفة للاعبنٌ الذواة
على تطوير  التخثنًتساىم بشكل كبنً في  أن الدرونة لىع "كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين" الباحثان

الشخص  أيضا أنوذكر  ،كالشجاعة والثقة بالنفس وغنًىا من السمات منها الانتباه والثبات الانفعالي   الإراديةالسمات 
والدرونة تعتبر مظهر من مظاىر الشخصية تديل تحت نطاق  ،شخص مرن  الدتباينة بخنوقادر على الاستجابة للمواقف 

 (80ص،1997 ،) عبد الحميد وحسنينالقوة النفسية .
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حيث تشنً النتائج " 2016/2017"بوريح وبالعودة إلى الدراسات التي تطرقنا إليها في الفصل الأول لصد دراسة 
ن إلى أوأشارت أيضا  –صنف أشبال  -للمرونة تخثنً إيجابي في تحسنٌ الأداء التقني لدهارة كرة القدم الدتوصل إليها إلى أن 

 استخدام برنامج مقترح لتنمية صفة الدرونة يؤثر إيجابا على الأداء التقني لدختلف مهارات كرة القدم .

  (جيدةلية كلما كانت الحالة العقلية لديهم مرتفعة)لدى اللاعبنٌ الذواة عا الدرونةوعليو يمكن القول أنو كلما كانت       
 .منخفضة)ضعيفة( فضة كلما كانت الحالة العقلية لديهملديهم منخ الدرونةكما يمكن القول أنو كلما كانت صفة 

 : خامسةالمتعلق بالفرضية الجزئية ال خامسمناقشة نتائج التساؤل الجزئي ال

دالة إحصائيا  التي مفادها " توجد علاقة ارتباطيهالخامسة التساؤل المتعلق بالفرضية الجزئية  .الإجابة على2-5
 والحالة العقلية لدى عينة الدراسة "الرشاقة بين صفة 

والحالة العقلية أي الرشاقة بنٌ صفة  ارتباطيه موجبة ) طردية (( أنو توجد علاقة 03)الجدول رقم تبنٌ من يلال نتائج 
بحيث يتجلى ذلك من يلال تصورىم  ،عالية كانت حالتهم العقلية جيدة ون برشاقةيتميز أن اللاعبنٌ الذواة الذين 
الرشاقة من أكثر  وأن الحركيلأنها تحافظ على التناسق  ،كرة القدممهم في   مكون بخنهاالرشاقة الصحيح والايجابي لصفة 

كما    ،أوضاعو في الذواء أو على الأرضو التي تتطلب تغينً اتجاىات الجسم  ،لكرة القدمالدكونات البدنية أهمية بالنسبة 
تسهم الرشاقة بقدر كبنً في اكتساب و  ،الحركيتضم يليطا من الدكونات الدهمة للنشاط الرياضي كسرعة رد الفعل و 

وبالتالي تحسنٌ في الحالة البدنية والعقلية للاعب ومنو السيطرة على لستلف الدهارات العقلية  الدهارات الحركية وإتقانها
"مفتي إبراهيم ويؤكد ذلك وإتقانها كالتحكم في الأداء والتحكم في الانتباه والثبات الانفعالي بالإضافة إلى الثقة بالنفس .

الرشاقة من أكثر الدكونات البدنية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغينً اتجاىات الجسم  بخن قالحنٌ "
طار واحد أو إإدماج عدة مهارات في  أو الانطلاق السريع ثم التوقف الدباغت أو ،أوضاعو في الذواء أو على الأرضو 

مفتي إبراهيم ) والتغينً وبقدر كبنً من السرعة والدقة والتوافق.الأداء الحركي الذي يتسم بالتباين في ظروف مكثفة التعقيد 
 (200 ص ،2001 ،حمادة

حيث تشنً النتائج الدتوصل " بن عكي محمد آكلي"وبالعودة إلى الدراسات التي تطرقنا إليها في الفصل الأول لصد دراسة 
معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بنٌ الرشاقة ودافعية الإلصاز الرياضي لدى لاعبي كرة  ارتباطوجود علاقة إليها إلى أنو ت

 اليد .

لديهم مرتفعة لدى اللاعبنٌ الذواة عالية كلما كانت الحالة العقلية صفة الرشاقة وعليو يمكن القول أنو كلما كانت    
لديهم فضة كلما كانت الحالة العقلية لديهم منخ الرشاقةكما يمكن القول أنو كلما كانت صفة (جيدة )

 .منخفضة)ضعيفة(
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 مناقشة نتائج التساؤل العام المتعلق بالفرضية العامة: 

.الإجابة على التساؤل العام المتعلق بالفرضية العامة التي مفادها " توجد علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا بين 2-6
 ة "الحالة البدنية والحالة العقلية لدى عينة الدراس

الخمس السابقة أنو توجد علاقة ارتباطيو موجبة ) طردية ( بنٌ الحالة البدنية  الجزئية ن يلال مناقشة الفرضياتتبنٌ م 
حالتهم العقلية الأمر الذي أدى إلى ارتفاع  ،جيدة عالية والحالة العقلية أي أن اللاعبون الذواة الذين يتمتعون بحالة بدنية

 ،السرعة ،التحمل ،ويعود ذلك للنظرة الصحيحة الايجابية للاعبنٌ حول حالتهم البدنية بمختلف مكوناتها ) القوة (جيدة)
وىذا ما يؤكد العلاقة  ،عاليةأي أنهم يتمتعون بحالة بدنية  ( والتي أظهرت النتائج أنها متوسطة موجبة، الرشاقةالدرونة

لديهم كانت الحالة البدنية للاعبنٌ الذواة مرتفعة كانت الحالة العقلية   أي كلما بنٌ الدتغنًين الطرديةالارتباطيو 
والوصول إلى الدستويات ن التفوق الرياضي أ على " الزهيري"في ىذا الصدد . ويؤكدصحيح والعكس (جيدةمرتفعة)

الرياضية العالية يعتمد على الارتقاء بمجموعة من العناصر البدنية والدهارة العقلية من ناحية والقدرة على تطوير واستمرار 
 (2ص ،1996 ،) الزهيري .فعالية ىذه العناصر من يلال التدريب والدنافسة من ناحية أيرى 

ىناك علاقة وثيقة بنٌ العقل والجسم وأن كلاهما يؤثر في الآير وفي ضوء ذلك بخن " " أسامة كامل راتب كما أكد أيضا
وأن الاىتمام بالحالة النفسية للاعب قبل الدنافسة يلعب بدنية الجيدة يدعم حالتو النفسية، فان احتفاظ اللاعب بالحالة ال

 (208ص ،1997 ،راتبأسامة كامل ).دورا ىاما في الأداء

حيث تشنً النتائج "2014/2015"جزار علي وبالعودة إلى الدراسات التي تطرقنا إليها في الفصل الأول لصد دراسة 
 بنٌ التحضنً النفسي والبدني والتكتيكي. وجود علاقة ارتباطيوتالدتوصل إليها إلى أنو 

أي أنو   ،ية والحالة العقلية لدى عينة الدراسةوعليو يمكن القول أنو توجد علاقة ارتباطيو موجبة ) طردية ( بنٌ الحالة البدن
(، كما يمكن القول أنو كلما  جيدةة مرتفعة كانت الحالة العقلية لديهم مرتفعة)كلما كانت الحالة البدنية للاعبنٌ الذوا

 كانت الحالة البدنية للاعبنٌ الذواة منخفضة كانت الحالة العقلية لديهم منخفضة )ضعيفة(. 
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 العامة : الاستنتاجات. 1

معنوية موجبة ذات دلالة إحصائية بين صفة القوة العضلية والحالة العقلية للاعب كرة القدم  توجد علاقة ارتباطيو-
 كلما كان مستوى صفة القوة العضلية مرتفعا كلما كانت حالتو العقلية مرتفعة )جيدة(.  أيالذاوي، 

والحالة العقلية للاعب كرة القدم  صفة التحملمعنوية موجبة ذات دلالة إحصائية بين  ارتباطيوتوجد علاقة -
 )جيدة(. مرتفعا كلما كانت حالتو العقلية مرتفعةصفة التحمل كلما كان مستوى  أي ،الذاوي

والحالة العقلية للاعب كرة القدم السرعة معنوية موجبة ذات دلالة إحصائية بين صفة  توجد علاقة ارتباطيو-
 مرتفعا كلما كانت حالتو العقلية مرتفعة )جيدة(. صفة السرعة كلما كان مستوى  أي ،الذاوي

والحالة العقلية للاعب كرة القدم  الدرونةصفة معنوية موجبة ذات دلالة إحصائية بين  ورتباطيتوجد علاقة ا-
 مرتفعا كلما كانت حالتو العقلية مرتفعة )جيدة(.صفة الدرونة كلما كان مستوى  ، أيالذاوي

والحالة العقلية للاعب كرة القدم الرشاقة معنوية موجبة ذات دلالة إحصائية بين صفة  توجد علاقة ارتباطيو-
 مرتفعا كلما كانت حالتو العقلية مرتفعة )جيدة(.شاقة صفة الر كلما كان مستوى  أي الذاوي

والحالة العقلية للاعب كرة القدم الحالة البدنية معنوية موجبة ذات دلالة إحصائية بين  توجد علاقة ارتباطيو-
 (جيدةاوي كلما كانت حالتو العقلية مرتفعة)لدى لاعب كرة القدم الذ عالية كلما كانت الحالة البدنية أي ،الذاوي

 .منخفضة )ضعيفة( العقلية عب كرة القدم الذاوي كلما كانت حالتولدى لا منخفضةكلما كانت الحالة البدنية -

 والتوصيات: الاقتراحات. 2

 على ضوء النتائج الدتحصل عليها ومن خلال دراستنا أمكننا الخروج باقتراحات وتوصيات نذكر منها:

باللاعب من أجل النهوض بلعبة كرة القدم في الجزائر إلى مستواىا الأفضل يستوجب علينا الاىتمام  -
 .منها وىذا في إطار الإعداد الدتكامل والشامل البدنية والعقلية خاصة النواحي كل  منالذاوي و 

ع برامج تطبيقية كرة القدم ووضالبدنية والعقلية للاعب الذاوي في   التقييم الدوري والدستمر للخصائص -
وإبراز أهميتها في تحقيق  لدى اللاعب الذاوي الصفات البدنية والعقلية ىذه وتحسين لتساىم في تطوير

 .النجاح والتفوق
ضرورة التركيز على إدماج تمارين وبرامج تدريبية لتطوير مختلف الصفات البدنية فهي تساىم بشكل كبير  -

 .والثبات على ذلك مستوى أفضل ونتائج جيدةتقدنً في تحسين الحالة العقلية للاعب الذاوي وبالتالي 
وىذا للوصول عالية لاكفاءة النفسي ذوو المحضر للبدني و المحضر لل الذاوية الأندية ضرورة توفير -

 باللاعبين الذواة إلى اللياقة البدنية الدثالية واللياقة العقلية الدثالية.
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 ضرورة إجراء الدزيد من البحوث والدراسات العلمية التي تتناول ىذين الدتغيرين بالبحث والتقصي. -

 .الآفاق المستقبلية:3

 تطويرفي  للاعب الذاويولو بأدنى قدر من البساطة في تسليط الضوء دور الحالة البدنية  نأمل أننا قد وفقنا
من أجل تقدنً أفضل الدستويات في مختلف  الدختلفة لشحن قدرات اللاعب الحالة العقلية وىذاوتحسين 
 .الرياضية الدنافسات

تصين في لرال علوم وتقنيات النشاطات وبغرض فتح لرموعة من الآفاق الدستقبلية أمام الباحثين والدخ      
 البدنية والرياضية عامة والتدريب الرياضي خاصة يقترح الطالب الباحث ما يلي: 

إجراء الدزيد من البحوث العلمية حول نفس الدوضوع باستخدام متغيرات أخرى أو دراسة أحد الدتغيرين )  -
ات الأخرى ، وىذا لدا لذا من تأثير كبير على مختلف الحالة البدنية أو الحالة العقلية( وربطها ببعض الدتغير 

الرياضات بصفة عامة ، ونذكر من بين الدتغيرات التي من الدمكن أن تكون ذات علاقة بهذه الدراسة ما 
 يلي: 

 .لدى لاعبي كرة القدم الحالة العقلية وعلاقتها بدافعية الإنجاز الرياضي -
 .لدى لاعبي كرة القدم الحركيالدهارات النفسية وعلاقتها بالتحكم  -
 .لدى لاعبي كرة القدم اللياقة البدنية وعلاقتها بالثقة بالنفس وتحقيق النتائج الرياضية -
 في كرة القدم. والمحترفين اقتراح برامج تدريبية تعنى بالجانب العقلي والبدني للاعبين الذواة -
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  اللاعب:عزيزي 

تحت  ،تخصص تحضير بدني  ،في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  الدستًطار تحضير مذكرة لنيل شهادة في إ
انية على مستوى فرق الجهوي الثاني دراسة ميد ،عنوان : الحالة البدنية وعلاقتها بالحالة العقلية لدى لاعبي كرة القدم 

جابة على العبارات وذلك بالإ ،في انجاز ابحث العلمي الدساهمة وعلى ىذا الرجاء منكم  –كابر صنف أ –لرابطة باتنة 
نو لا توجد أءة الجيدة لذا علما وىذا بعد القراعليك مام العبارة التي تراىا مناسبة وتنطبق أ (x)بوضع علامة  ،الدرفقة 

 ىم متغيرات ىذا البحث العلمي .إجابة صحيحة وأخرى خاطئة إنما يستفاد من إجابتك في دراسة وتحليل أ
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      أتعب بسرعة عند بذل جهد بدني لفتًة طويلة. .7
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      )العدو(. أحتاج لتنمية قدراتي في الجري السريع .13
      بعض زملائي يصفونني بأن جسمي يتميز بالدرونة الجيدة . .14
      أنا ضعيف في أداء الحركات التي تتطلب الرشاقة . .15
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      لا أستطيع التحمل البدني الدتواصل بدون فتًة راحة طويلة . .17
      .قدرتي جيدة في الأنشطة التي تتطلب سرعة الحركة .18
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      معظم زملائي يصفونني بأنني أجيد الحركات التي تتطلب درجة كبيرة من الرشاقة. .21
      عضلات جسمي لا تظهر بصورة واضحة. .21
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      .أستطيع بسهولة تغيير اتجاه جسمي عند أداء الدهارات الحركية .25
      .أشعر بالقوة في مختلف عضلات جسمي .26
      .أحتاج لوقت طويل حتى أستًد أنفاسي عقب بذل الجهد البدني العنيف .27
      أنا أسرع من معظم زملائي في الجري. .28
      لا أستطيع بسهولة أداء الحركات التي تتطلب درجة كبيرة من مرونة الجسم. .29
      .أستطيع بسهولة أداء الحركات التي تتطلب الرشاقة .31



 

  مقياس الحالة العقلية:

 ) تعريب طارق محمد البدر وحمد صبحي ( تصميم: ماكلينان وبلاكمان

 0 المقياس  اتعبار 
 نادرا  

8 
 قليلا  

3 
 حياناأ 

4  
 غالبا 

4 
 دائما 

      ثق في قدرتي كمنافس قوي .أ -1
      الغضب.ستطيع التحكم في مشاعر أ -2
      التًكيز.ستطيع التحكم في مستوى أ -3
      لعب جيداأن أتوقع أقبل معظم الدباريات  -4
      داء. ثناء الأأثقتي بنفسي تهتز  -5
      .حولي للفوز بالرغم من زيادة الضغوط منلعب أ -6
      الدواقف.نواع أستطيع التًكيز في جميع أ -7
      .سباب عند الخسارةكز على العلاج وليس على الأأر  -8
      نظر لنفسي قادر على الفوز .أ -9

      .ات يالدبار ثناء أبالخوف والعصبية صاب أ  -11   
      والدتفرجين.و تصرفات الجماىير أفعال أىتم بردود أ -11    
      ممتاز.كون لاعب أن أتوقع أ -12    
      .باريات الكبيرة والدواقف الذامةستمتع بالدأ -13     
      .خطاء تخرجني عن شعوريالأ -14     
      بسهولة.خطاء نسى الأأن أستطيع أ -15     
      أتعلمو.ن أحدود لدا يمكن  ن لاأضن أ -16     
      .توقع النجاح خلال الدباراةأ -17     
      .ىادئ واستطيع التحكم في شعوري -18     
      .ثارة كلما ازداد حماسيإكلما ازدادت الدباراة   -19     

      .الصعبةدي مع الدهارات والدواقف كون في تحأ -21     
      .قصى ما في طاقتيألعب بأ -21     
      كلما زادت الضغوط كلما زاد مستواي  -22     
كم في اضطرابات وتداخلات ستطع بسهولة التحأ -23     

 .التفكير
     

      الصعبة.ى دائما الدواقف الخططية تخطأن أستطيع أ -24     

 



 

 

 

 

 

 



 ملخص الدراسة :

الجهوي الثاني كرة القدم ) دراسة ميدانية لبعض فرق   يالحالة البدنية وعلاقتها بالحالة العقلية للاعب عنوان الدراسة :
 ( -صنف أكابر - رابطة باتنة لكرة القدمل

 أهداف الدراسة :

 عينة الدراسة.معرفة طبيعة العلاقة الموجودة بين صفة القوة العضلية والحالة العقلية لدى  -
 والحالة العقلية لدى عينة الدراسة.التحمل معرفة طبيعة العلاقة الموجودة بين صفة  -
 والحالة العقلية لدى عينة الدراسة. السرعةمعرفة طبيعة العلاقة الموجودة بين صفة  -
 والحالة العقلية لدى عينة الدراسة. المرونةمعرفة طبيعة العلاقة الموجودة بين صفة  -
 والحالة العقلية لدى عينة الدراسة. الرشاقةبيعة العلاقة الموجودة بين صفة معرفة ط -

علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا بين الحالة البدنية والحالة العقلية لدى لاعبي الجهوي الثاني توجد هل  مشكلة الدراسة:
 لرابطة باتنة لكرة القدم.

 الحالة البدنية, الحالة العقلية, لاعب كرة القدم الهاوي. الكلمات المفتاحية:

 لاعب من فريقي )إتحاد الأبطال الحمادية(و) الإتحاد الرياضي العناصر((44عينة عشوائية تتكون من) الدراسة: عينة

 المنهج الوصفي. المنهج المتبع:

 مقياسي الحالة البدنية والحالة العقلية. أدوات الدراسة:

 المتوصل إليها:النتائج 

 .مرتفعة )جيدة(العقلية  لدى اللاعب الهاوي كلما كانت حالتهعالية كلما كانت الحالة البدنية  -
 .منخفضة )ضعيفة( العقلية حالتهلدى اللاعب الهاوي كلما كانت  منخفضةكلما كانت الحالة البدنية    -
 .في كرة القدم المساهمة في تحسن الحالة العقلية لدى اللاعب الهاوي من أهم العوامل عاليةاللة البدنية الحا -

 :الاقتراحات

من أجل النهوض بلعبة كرة القدم في الجزائر إلى مستواها الأفضل يستوجب علينا الاهتمام باللاعب الهاوي  -
 ومن كل النواحي خاصة البدنية والعقلية منها وهذا في إطار الإعداد المتكامل والشامل.

 .كرة القدم ووضع برامج تطبيقية لهفي  والعقلية للاعب الهاوي للخصائص البدنية لتقييم الدوري والمستمر ا -
ضرورة التركيز على إدماج تمارين وبرامج تدريبية لتطوير مختلف الصفات البدنية فهي تساهم بشكل كبير في  -

 .وبالتالي مستوى أفضل ونتائج جيدة تحسين الحالة العقلية للاعب الهاوي
ضرورة توفير الأندية الهاوية للمحضر البدني وللمحضر النفسي ذوو الكفاءة العالية وهذا للوصول باللاعبين  -

 ثالية واللياقة العقلية المثالية.الهواة إلى اللياقة البدنية الم



Résumé de l’étude : 

Titre de l’étude: L’état physique et sa relation avec l’état mental du  joueur de 
footballeur (étude sur le terrain pour quelques équipes régionale 2 de la ligue de 
Batna du football – Section des séniors -. 

Les buts de l’étude : 

- Connaissance la mature entre l’état de la force musculaire et l’état mental 
dans un échantillon l’étude. 

- Connaissance la mature entre l’état de le caractère d`endurance et l’état 
mental dans un échantillon l’étude. 

- Connaissance la mature entre l’état de la vitesse et l’état mental dans un 
échantillon l’étude. 

- Connaissance la mature entre l’état de la condition physique et l’état mental 
dans un échantillon l’étude. 

- Connaissance la mature entre l’état des les caractéristiques de flexibilité et 
l`état mental dans un échantillon l’étude. 

Problématique de l’étude : Ya-t-il une corrélation statistiquement 
significative entre l’état physique et l’état mental chez les footballeurs amateurs? 

Mots-clés : L’état physique - l’état mental - les footballeurs amateurs. 

Echantillon de l’étude : Un échantillon aléatoire composé de (44) joueurs des 
équipes ( C.H.D et IREA) 

Méthodologie : Nous avons utilisé l’approche descriptive. 

Outils d’étude : Mesures de L’état physique et l’état mental. 

Résultats obtenues :  

- Plus l’état physique du  footballeur amateur est en forme, plus l’état mental 
est excellent. 

- Plus le niveau de conditions physique du joueur amateur, plus son état 
mental est perturbé. 



- L’état physique parfait est parmi les facteurs fondamentaux pour améliorer 
l’état mental du joueur amateur. 

Suggestions : 

- Afin de promouvoir le football de haut niveau en Algérie, nous devons 
nous occuper de footballeur amateur amateurs dans tous aspects notamment 
physique et mental et ceci dans cadre de préparation complète et intégrée.    

- Evaluation régulière continue des caractéristiques physiques et mentales du 
footballeur amateur et élaboration de programmes pratiques à leur 
intention. 

- Il est nécessaire de se concentrer sur l’intégration d’exercices et de 
programmes d’entrainement afin de développer diverses qualités physiques, 
ce que contribue grandement à améliorer  l’état mental du joueur amateur 
et, partant, à améliorer son niveau et ses résultats. 

- La nécessité d’avoir des clubs amateur peur le préparateur physique et un 
psychologique, qui ont une grande efficacité, pour les atteindre à des 
niveaux élevés.    

 

 


