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 إهداء       
 

الحمد الله الذي بعونه تتم الصالحات والصلاة والسلام على رسوله الكريم، سيدنا وحبيبنا محمد عليه 

  .أزكى الصلاة والسلام

ا العمل ذلنا درب العلم والمعرفة وأعاننا على أداء هذا الواجب ووفقنا إلى إنجاز هالحمد الله الذي أنار 

  .المتواضع

  صدق االله العظيم" جناح الذل من الرحمة وقل رب ارحمهما كما ربياني صغيرا خفض لهماوأ:" قال تعالى

إلى التي شقت وتعبت من أجل رعايتي وتربيتي، إلى تلك الشمعة التي تحترق لتضيء لي طريقي إلى نبع 

  .أمي........ .أمي......... الحنان سر الوجدان أمي 

إن بالعلم نكون أشرف الرجال :" إلى الذي قال لي يوما إلى من قاد بي السفينة من الطفولة إلى الرجولة،

إلى من علمني أن الحياة أولها كفاح وآخرها نجاح، إلى أبي " لا ممن يشتري العزة والكرامة بالمال

 .العزيز

  إلى رفيقة دربي زوجتي الغالية التي كان لها دور كبير في إتمام مشروع المذكرة مشكورة 

خص بالذكر حسين كل أصدقائي كادو و حمزة و أ  ىتي سامي أسامة و أختي إيمان وزوجها والالى إخو 

  ولا ننسى عائلة دراجي و صولي .الذي كان له دور هام في هدا البحث و كل زملائي في الأسرة الأمنية 

تين نونو با وإلى كل من ساعدني من قريب أو من بعيد ولو بكلمة طيبة، وإلى كل من أحبوني وأحببتهم،

إلى كل  عبدو جميل ميار هبة فراس حواء يوسف رؤية سهيل:والى عصافير و كتاكيت العائلة هشام أكرم 

  . من سعتهم ذاكرتي ولم تسعهم مذكرتي، إليك أنت يا قارئ هذا الإهداء

  

    

                                           



 شكر وتقدير  

  .صدق االله العظيم" وسيجزي االله الشاكرين:" قال االله سبحانه وتعالى

ــرك واجـــــــيا رب شك ـــم     ب محتـــــــ ـــا بالشكــــــــــها أنــــــــــــــ ــلـــــــــــر أتكـــــــــ   مـــــــــ

  مـعدا النجوم بعرض السماء مقدارا      يرضيك أني بعد شكرك مسل

ـــــم ــالي أرى الإلــــــــــــــــــ   مـــــــــــكلــــب ثم لا أتـــــل نحــــــمن ك     نيـــــــــــــه تحيطـــــــــــــــــ

ــني أحدّث بالنعيـــــــــــدع  ــــني     م فإنّ ـــــ ـــن أتكلـــر ولست ممـــــــممن يقـــــــــــــ   مـــــــــــــ

دا كثيرا طيبا كثيرا وشكره شكرا جزيلا الذي كان فضله كريما بحمده لأنه نحمد االله حم

سهل لنا المبتغى وأعاننا على إتمام هذا العمل الذي نسأله أن يكون خالصا لوجهه 

  .الكريم

  وعلى مذكرتي الدكتوركما أتقدم بالشكر الجزيل إلى أستاذنا الفاضل والمشرف عنيّ 

والذي لم يبخل عليّ بتوجيهاته ونصائحه القيمة، ومنحنا منهجية " قارة السعيد" 

البحث العلمي المثلى وقد لا تؤدي الكلمات معناها بصدق وقد لا يكون الاعتراف في 

ة ترجي المسيلة لكر "لرئيس النادي الرياضي  والشكر الجزيل .مستوى الإقرار بالجميل

،  ساهمة في إثراء بحثي هدا وشكر للاعبين ستقبال و المالمدرب بنية مسعود على الإ"اليد

الدكتور  ،الدكتور حريزي الهادي ،المعهد  الدكتور فاتح يعقوبي و شكر خاص  لأساتذة

على ا�هودات المبذولة و التضحيات المثلى   ،الدكتور بن تومي بلال ،مقاق كمال

  .شكرا جزيلا دكاترتنا الأعزاء 
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 ـــــمق ــــ  :دمةــ

  

لعلمي ا التطبيقلمكتسبة في رات اللخب يعودذا هو الأهميةوم و لعلا حيثن تساعا ما أكثر اليوم الرياضيل جالمأصبح ا   

ــم غت،ورلمنافسال اه خلاردودمو الرياضيوى لمستاعلى  كبيرةجة دربر ثـؤلتي تا العلميةرب لتجاـوث والبحوا التدريبو 

بصفة عامة  الرياضة أصبحت، ملعالاأقطار ل ي كــفت لاطولبت والمنافساا اكتسبتهالتي ا لكبيرةا الشعبيةم و لاهتماا

 القارية الرسميةت لمنافسااته في م ذرولاهتماا حيث يبلغ كبيرينف  شغم و ى باهتماظبصفة خاصة تح اليدرة ك ورياضة

ت لانفعالاا فيها تكون حيثد بل لكل الرياضيينل يتمثل خلاــن م،معلقة على نتائجها تكونلتي ا الأولمبيةو العالمية منها 

  )المنافسات(من أهم ما يميزها  وزلفاغبة في رلل و الفشن اموف الخـك الرياضيينـد عن أو المتفرجينن مواء س

في لمختلفة انبها واجن ا مـلهوتناو  الخططيةو  المهاريةو  البدنيةحي واالنـبـوث لبحت و اسادرالظم امعولقد اهتمت   

دور لنفسي له داد افالإع، الباحثينب جانـن هتماما ما لم يلقو  الرياضي أداءعلى  تاثيرهو لنفسي ا الجانب أهمل حين

 الرياضيين إعدادن م لا يتجزآزء ج أصبح حيث الرياضيةت للمنافسا الدقيق التقييم أبرزهما ك لو ذبة  ـبالنسم ها

م و التغلب على حالة اتهــاقو ط أمكانتهمــل كدام تخـــسباــم مح لهحيث يسـ الرياضيةت لمنافسااي ـفراك للاشت

داء لاا إعاقةلتنافسي على ق القلا يعمل حيثـب ، للاعاى ـعل سلبيةت نعكاسان الما له مو لمنافسة ا  أثناءالقلق 

 .الرياضي  نفسيةلسلبي على ا تأثيرهل خلان م

  ذا على ه، اليدـرة ك رياضةي ـي فـلنفسب الجانا إلى ث يتطرقلباحل اجعذي لر الامذا اهل كل خلان مو

  :خمسة فصولى ـلإا ـبحثن بتقسيما ـقمنس اـلأسا

  

، حيث قمنا النفسي  للإعدادخصصنا هذا الفصل  "الخلفية النظرية والدراسات السابقة" :الفصل الأول -

عداد الإ وأهمية أهداف في ضوء التعاريف المختلفة ،كما تم التطرق إلى عداد النفسيالإبالتطرق إلى مفهوم 

عد موضوعنا الرئيسي في يوالتي  إلى مفهومه قمنا بالنظروفيه  القلق التنافسيإلى  ،ثم تطرقنا النفسي الرياضي

ذات في  و ،.بين العناصر النفسية والفيزيولوجية، وعلاقته القلق نا بإعطائها الحالات التي تصاحبالدراسة وقم

أهمية كرة ها بالتفصيل ومعرفة يومفاهيمها فشمل التعريف �ا والتطرق إل اليد كرة على السياق كانت لنا إطلالة

 .وهي محور اهتمامنا كذالك اليد ومميزات لاعب كرة اليد

 . لنختم هذا الفصل في الأخير ببعض الدراسات السابقة والمشا�ة التي كانت لنا السند والمرجع في دراستنا هذه -

حيث تطرقنا فيه إلى الكلمات المفتاحية للدراسة للإطار العام للدراسة ل خصصنا هذا الفص :الفصل الثاني -

  . وإشكالية الدراسة وفرضيا�ا وأهدافها وأهمية الدراسة

 .للبحثخصصناه للطرق المنهجية  :لثالثاالفصل  -

 .عليهاخصصناه للتحليل ومناقشة النتائج المتحصل  :رابعالالفصل  -

 .للدراسةوالأفاق المستقبلية  ت واقتراحاتعبارة عن استنتاجا :خامسالفصل ال -

  



لالفصل الأو   

  الدراسات السابقة و المشابهة

  

    

 ـــــــهيدـــــــــــــــــــــــتمــــ        

I. عداد النفسي الرياضيلإا 

II. القـلق التنافسي 

III. كرة اليد 

IV.    الدراسات السابقة 

 

  

  

  

 



ــلفية النظــــالخ                                             ل الأول                                                               ــــالفص   رية والدراسات السابقة                  ـــــ

- 3  - 
 

  الخلفية النظرية                                 

   : الرياضي النفسم علوم مفه .1.1

التي النفسية  الأحداث بحث وبدراسة  كونه،  ضةالريا مجموعة علومفي  الخاصةوم لعلد احأ الرياضيس لنفا علميعتبر 

نها أعلى  تفهميجب أن لتي اضي لريارد الفت اصفا النفسية بجانبالعمليات  أيضا رياضي، ولل الخاص تصاحب النشاط

بالصورة  المنافسةأو  التدريب بعمليات القيامل يحصو  منافساتو  تدريب من، مختلفةه ورضي في صريالا نتيجة للنشاط

داث لأحدد التي تحالعامة ا نينوالقاضي في ريالا علم النفسك يبحث لذلى إبالإضافة ، العمومجه وعلى  تمكنه لجديةا

مثل ، به المحيطة البيئةضي مع ريالل اتفاعن عر هظلتي تاهي  النفسية الأحداث فمصطلح. ضيريالا اطالنشفي  لنفسيةا

   .لأحاسيسوا التمييزو  التفكير

 السلوك الإنساني و استجابتهرس يدذي لا العلم نهأعلى  "مصطفى باهي" و "محمود عبد الفتاح" نمل ه كركوذ

بمساره و  و التنبؤ فهمهدف بهك ل، وذالخارجيةأو  داخليةلا النفسية البيئة و ردلفا بينل لتفاعل اخلان م معينة لتنبيهات

  03.)م،  ص، 2000مصطفى حسين باهي، ، محمود عبد الفتاح عدنان(. بكافة أنواعها ياضيةر لا ممارسة الأنشطة ثيرتأتحت  ضبطه

  :لنفسيداد الإعا تاريخية عن نبذة 2.1

التي تمت دراستها و تناولها بالتحليل  الموضوعاتن مرد للف العضوية زة لأجهاعلى  النفسيداد لإع اثيرتأوع ضوم يعتبر

 هذا بدراسةم  1879م عا" وتينكو ب"م و1876م عا" سيومانا" نمل كم قام إذا عا100منذ فترة زمنية طويلة قاربت 

 تحسينعلى  يساعد النفسيداد لإعأن ا تبين حيث، عملهال خلارد لفا جسمزة جهءة أداء أعلى كفاداد لإعا النوع من

  ).269،   ص1987وى،  علا حسن محمد(.رىلأخا المرضية سيسلأحام والآلار اثاأ تخفيفو 

   :النفسيداد لإعاتعريف . 3.1

يقصد ايجابيا  أفضل سلوكر هاإظشأنها ن م التيك العمليات تل" وه النفسيداد لإعاأن على "راهيم بدة إحما"يعرفه 

يبحث عن  لنفسي داد الإعوأن ا قمة المستوياتلى إبه ول صولواضي ريالي لططلخري واالمهاو ني البدداء لأن احلا م

في  تسهمددة محل آليات خلان مطط ينفذ لى مخول إصولن ثم اموضي ريالوك افي سلر ثؤتد لتي قب الأسباا
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 . 233)، ص،  1998دة، حماعفت ابراهيم  (." داءلأا مستوياتلى قمة ول إصولافي  ايجابيا يساهمبما وك سلتعديل و  تطوير

 تكوينعلى  تكزر لتي تيجابية الإت الاتجاهاوافع دوالا تنميةق و نه خلأعلى "محمد حسن علاوي"  أيضافه رع كما

 السمات تطويرو  تشكيلعلى ل لعمرى اخأ ناحيةفي ، و العلمية و القيم الخلقية الحميدةرف لمعاوا الاقتناعات الحقيقية

 يسهم ذيلر الأما الرياضيين دى ل النفسيد شارلإا و التوجيهلى إلإضافة با رياضيلرد الفدى الخاصة لوالعامة ا الإرادية

 1992وي، علا محمد حسن(.  سليماعلى حلها درة لقوا الرياضية المنافسة أثناءتعترضهم  مجا�ة المشاكل التيعلى  قدرا�مفي 

  139).، ص، 

لا  لكنهو  الذهنيداد لإعا تقنيات  يستعمل، تجراءالإن اسعة موا ليهإ مجموعةنه أعلى  « Carole » إليهر شاوأ

   .Carole seve , 1998 p 153 )(ضي يار لد اعن النفسيةدرة لقافع ر كلن ذمدف لهط، واها فقدعنيتوقف 

 سيةلأساا مهمتهم لعاداد افالإع، ضييار لل شخصيةت لصفا إتقانو  إثبات عملية هو « J. Riouxet»فه رع أيضا

  إثباتتكوين  عن طريق التكيف النفسي أيضا، و ضييار لرد اللف لنسبةلهامة باا الهامة الشخصيةلصفات ن لإتقاا

  )J. Riouxet, 1983. (  رياضية في الميدان الرياضيلا الشخصيةت صفا

  : النفسي طويل المدى الإعدادتعريف . 1.3.1

 النفسيد دالإع، أي أن امستوى عالميذات  منافساتفي  يدرك الرياضي مشاركتهالحركة التي تبدأ عندما ك تل هو

  85).،  ص، 1998، قاسم حسن حسين(.لمنافسةد اعومل قبوات سنر وشهدة أم يستغرق

 :النفسي طويل المدى للإعدادالمباديء الهامة  1.1.3.1

  :للرياضيين ما يلي دى لما طويللنفسي داد الإعا عليها يتأسس لتيدئ المباا أهممن أن  البعض يرى

 .المنافسة في المباراة الرياضية بأهمية لرياضيرد الفع اقنارورة إض .1

 .ةالمنافسو  المنافسةوظروف  للاشتراكات المعرفة الجيدة.2

 . للاشتراك في المنافسةرح لفا.3

  .خارجيةرى خأ عباءبأرد لفا تحميل دم ع.4
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  . 139)ص،   ، وى، علا حسن محمد(. الفرديةروق لفة اعارام.5

  :المنافسة الرياضية  بأهميةع لاقتناا *1*

 يشكل المستقبل فيها شتراكلان ابأ لاقتناع، وافسةلمناا هميةلأ رياضيلافة رمعو ه الناجح النفسيداد للإعس ساأ مأهإن 

في منافسة راك لاشتأو ا ببطولة رياضيةوز بالف الحظ يسعدهأن  حياتهطوال  فكم من رياضي يطمح.تي له ذالا المستقبل

  .دولية  أواولمبية  أوعالمية 

 لبرد، للف لنواحي الذاتيةبا تتعلقب لأسبا الرياضية المنافسةفي  كاشترارورة ضي بضريالرد الفع اناقإعلى ر لأما يقتصرلا و

بالإضافة الكسب الشخصي أو  الذاتية المنفعةب قتناعلا، إذ أن االاجتماعية  بالأهميةقتناع بالا ك أيضاليرتبط ذأن  يجب

ه دجه قصارى يبذلرد لفا تجعللتي الهامة س الأسا من افسةالمنفي راك لاشتا عملية تمثلهالتي ا الاجتماعيةرورة لضالى إ

  . للاستعداد للمنافسة الرياضية ه واقل ك تعبئةلى إ يسعىو 

 :المنافسة و المنافس للاشتراكاتالجيدة فة رلمعا *2*

 يتميزما ، واخية مختلف العوامل البيئية و المن، و مكان المنافسةك لذكو متوقعلأو الفعلي ا منافسضي لليار لرد الفافة رمعإن 

رى خأجهة ن م، ولنتائجلدرب لمواضي يار لاقع وت تشكللتي س الأسا أهممن ، و سمات معينةت صفا منس لمنافا به

 يحتملالتي  شتراكاتلاا و تللمتطلبا الصحيحة ت ماولمعلرف والمعاوء اعلى ض حقيقيةداد عإ خطة بتشكيلتسمح 

ورة لصاسم ر  محاولة سبيلفي  تبادل الخبرات المكتسبة الرياضيدرب و لما بينون لتعار دوام الأما يقتضيما وعمو.مجا�تها

 .و الثقة بالنفس و تحمل المسؤولية الفاعليةجة درفع رفي  من فائدة قصوى لحالهظرا ن، الحقيقية لمستوى المنافس

    :للاشتراك في المنافسة الرياضية رح لفا* 3*

وء معرفته للمتطلبات و الاشتراكات السابق ذكرها، على ضللمنافسة، و ل الموضوعيةمواللعل التقدير الحقيقي خلان م

رح و لفدر امصاوتتعدد .المنافسة لمحاولة العمل لتحقيق هذا الهدففي راك للاشتدة حقيقية سعارد يولد لديه لفن افإ

البطولة الرياضية لى ول إصولالة ومحاو ينتج ذلك عن اقتناعات الفرد الرياضي ومة دلقاالسعادة بالنسبة لانتظار المنافسة ا

ذي لدف السيكولوجي الهوح اضة وعارامويجب علينا .تهذالرد لفحقيق اتن كله مك لذبيرتبط ما م وقارلأوز وتسجيل الفوا
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بناء و تكوين سلسلة على ل لعموب اجوفي ذي يتلخص لد للمنافسات الرئيسية، والتي تعت التجريبية ابالمنافسايرتبط 

داد النفسي لإعيعمل ا أنالمنافسات التجريبية، بجانب ذلك يجب في الهزيمة  أور عن الفوز من النجاح بغض النظ

أن على ك يجب العمل لن ذمالعكس على ل برد شجاعته اتجاه منافس يتميز بقوته ، لفيفقد الا أن على الصحيح 

ر لأملنسبة لذلك المنافس القوي ، ارد بالرغبة الجامحة نحو مقياس مستواه بالفا إحساستنمية لنفسي على يساعد الاعدد ا

ته دسعاعب وللارح افيشكل مما بمستواه ، و ءرتقالااعلى رد للعمل لفدى الالقوية فع دوالتكوين افي ذي يساهم لا

  .مةدلقاابالنسبة للمنافسة 

 :خارجية أخرى لأعباءياضي ر عدم تحمل الفرد ال *4*

ل يجب أن بدريب أو المنافسات فقط، لتاته على رئتقتصر دالا يجب ألهامة فسة اارد الرياضي للمنلفداد اعل إخلامن 

دم حدوث الصراعات النفسية عن لضماك المسائل الخاصة، لذكالعمل، و أومستقبل الدراسة  إيضاحيتسع نطاقه ليشمل 

رار للإقالمهني  ظر بعين الاعتبار للمستقبل العلمي ولنذا يجب علينا دائما الالتي تؤثر في المستوى الرياضي بدرجة كبيرة ، و

ت لعلاقاالنفسي للرياضيين للمنافسات الهامة توطيد ا بالإعداد أيضاو عدم التركيز على المستقبل الرياضي فقط، و يتصل 

له في د يحدث ما قطر، خان طيب عوتقبلها  به ذي يقوم لدور اللاستيعا�ا  لضمانرياضي لرد الفرة اسأمع ونية لتعاا

 ىالقضاء علك يمكن لذبت المختلفة مثلا وكالإصاباالمرتبطة بممارسة النشاط الرياضي حيان من بعض المصاعب لأض ابع

 يتطلب التنسيقر لأمأن ا" ويعلا" يرى. رياضيلط اللنشارة لأسرضته امعاراء جالصراع النفسي الذي يمتلك البعض من 

ن مل تقل بأعباء لرياضيارد لفل اكاهل لأشماعلى ل لعمن الضماك ل، وذالرياضيا ردلفرة اسوأ المدرب بينون لتعاوا

 138 – 139).وي، علامحمد حسن (.تهدراقو مستواه

 :الفردية  تالفرو قامراعاة الخصائص و  *5*

 الذين لديهمراد لأفأن اعلى " حلميم عصار وجابد محم" منكلا رد فل بها ك يتميز لتيص الخصائة اعارالى مإ شيرأ

 ،حلمي م عصار وجابد محم(. المهاراتن مرى لأخواع الأنم التعلء كفاأ أ�مد لاب الواجبات الحركيةن مد حوع وان تعلمفي ءة كفا

  45).ص،   1997

ك قع هناوالاففي ر، لآخاعلى رد فل بها كالخصائص التي يتميز و  الأهميةعلى " ويعلا محمد حسن" هاركذكما 
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داد لإعاحي وافي نح نجا ال لضمانعاتها رام و يجب على المدرب، جوهرية يتميز �ا الفرد عن غيره  فرديةروق ف

  :النفسي ما يلي داد لإعا غضونعاتها في رام يجب علينالتي ا المختلفةل موالعاه ذهمن بين ، و المختلفة

 .سن الفرد الرياضي.1

  .الخصائص الجنسية المميزة.2

  .خبرة المنافسات .3

  .لعقليا المستوى و النشاط المهني .4

  . الخصائص و السمات الخلقية  .5

  .الخططيري لمهان الإتقااجة در .6

  ).قيرف، جيردي، زوف( النشاط الرياضيوع ن .7

المدرب الرياضي أن يضع في ذهنه و يعرف على د لا بو) لخا... ، بطولة، تجريبية( المنافسة الرياضية أهميةدف ه.8

  .المراحل الأساسية للأفراد الذين يقوم بتدريبهم

 :المدىفي عملية الإعداد النفسي طويل  بعض التوجيهات العامة يجب مراعاتها. 2.1.3.1

النفسي داد لإعا عمليةون عاتها في غضرام الرياضي المدربعلى  يجب لتيالعامة ا التوجيهاتض لبعرض نع فيما يلي

  :طويل المدى للنافسات الهامة 

لأعلى ولة الوصول ممارسة النشاط الرياضي و محافي رد الرياضي للاستمرار لفدى الزيادة الدافعية على ل لعما يجب -

  .المستويات الرياضية

التي يقوم  الأساليبنظريات التدريب المختلفة ،وأن يثق تمام الثقة في  طرق وب رد الرياضيلفيجب أن يقتنع ا -

  . باستخدامها المدرب الرياضي

لى مستوى مستواه عوق في حالة تفظروف أو لوأ اسأ نطاق تحت الجدي الكفاحعلى  الرياضيرد لفا تعويد ينبغي -

  .  منافسيه
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دم التأثر بالمثيرات الخارجية  عل الواجبات التي يكلف �ا ، وكتركيز اهتماماته على على ينبغي تعويد الفرد الرياضي  -

  . ثناء المنافسات الرياضيةفي أثناء التدريب الرياضي أو في واء س

  .رورلى غس إلثقة بالنفت انقلبالا ك ، وإ لذفي غة ن المبالمة الحذر عارامع م الرياضيدى ليجب تقوية الثقة بالنفس  -

  .يمكن حدوثها في أثناء المنافسات الرياضيةلتي المواقف المختلفة اعلى ود لتعب الرياضي اكتسارورة اض -

رد، وأن يبذل ضي للفريالوى ابالمستء تقارلا�دف الانفعالي دام التأثير استخالة وضي محاريالدرب الماعلى ينبغي  -

الناحبة في رد الرياضي ككل و ليس بالف؛ يجب الاهتمام في نفسهث روح الحماس بنحو تشجيعه ، وه دهجقصارى 

  142).وى،  ص، علامحمد حسن (.الرياضية فقط 

  :النفسي قصير المدى  الإعداد. 2.3.1

لتهيئة الجيدة و اعلى رض التركيز لف الرياضيةالمنافسات لفعلي في داد المباشر للاعبين قبيل اشتراكهم ابالإعيعرف 

ل قواهم وطاقا�م لكي يستطيعون استغلالها لأقصى مدى يمكن أثناء كو توجيهم بصورة تسمح بتعبئة  إعدادهم

 . المنافسة الرياضية

  :النفسي قصير المدى  دادلإعطرق ا. 1.2.3.1

في طرق لرض بقية اعوف يتم س، ولكن سابقاض فيها لبعر اكم ذتد قدى ولمقصير النفسي داد اللإعك طرق عديدة هنا

يستطيع لتي المختلفة ل اسائولطرق والن أهم اعث لبحافي درب الرياضي لمل يأتي دور المجاهذا اففي ر، اطلإذا اه

في ل لاعبيه أو فريقه على جعل لعمن الضماراد لأفدم التأثير السلبي لحالة ما قبل البداية على مستوى اعن ها لضماذخأ

ما ، أسابقا إليهاد تم التطرق فقد والشحن، لإبعاطرق الفسات الرياضية و من أهم اوض المنالخداد لاستعت احالاأحسن 

 :النحو  التاليفهي على طرق لبقية ا

  :تنظيم التعود على المنافسات الرياضية - 

واء المختلفة لأجظروف والالمواقف واعلى رد الرياضي لفتعويد افي م لتي تسهل اسائولدام استخث أن الباحيرى ا

رد لفا باكتساك لذبيمكن حتى .سيشترك فيهالتي يرتبط فيها بالمنافسات الهامة اخاصة ما ات الرياضية ، وللمنافس
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لثقة رد الفافي ث لتي تبعل اموالعن أهم امالعملية  ه ذهر تعتبددة، ولمتعالمواقف اه ذلهالتكيف على درة لقرياضي الا

المستوى في ض لى خفؤدي إلتي تت واقولس افي نفتلفة ت المخلاحتمالااجهة واته على مدرقن، ولأمانينة و امأطلوا

مواقف النافسات على ود لتعا بعمليةط تبرلتي تط النقاا أهمن مأن "وي علامحمد حسن " كلذلى ف إضاوأ. الرياضي

   :الرياضية ما يلي 

  .وةلقف والضعاحي وانن به ميتميزون ما ص المنافسين وفة خصائرمع *

في  الاشتراكلى إبالإضافة ، لتابعة لهادة الموا) ليلا و �ارا( المنافسات فيهام لتي تقاظروف الاعلى  التدريب *

  . ظروف لاه ذمشابهة له تجريبية فساتامن

  .الرياضية بمقتضاها المنافسات ستجريلتي ا القوانيندام باستخت لمنافساوا التدريب ممارسة *

  .) لكل فعالية( المستخدمة في المنافسة  الرياضيةدوات لأا استخدام *

  . المنافسات الرياضية عليها ستجريلتي ا الأماكنفي  التدريب و التأقلم لدى الرياضيين *

، يو علا محمد حسن(. لخا....رياحرارة، حرودة، بوج، ثلر،مطاأ المنافسات فيها ستقاملتي ا المناخيةظروف لاعلى  التعود *

  20).ص، 

 : الاهتمام بعملية التهيئة الإحماء -

زة لأجهع التدريبي لكفاءة عمل اتفارلااهي حالة أن التهيئة على " 1998 )( لعلا و ابأ" العملية ه ذلى هر إشاأ

يمكن اعتبار أن لا داء الرياضي، لأوى اتفع مستالعملية بسرعة كلما اره ذهت كلما تمداء الرياضي، ولأالحيوية  أثناء ا

ط لنشااسة رمماد عنداء لأءة افاكروف أن لمعن افموى ممكن ، على مستأما على ط نشاداء لأالتهيئة عملية تكيف 

واع الأنشطة الرياضية، لكن يتوقف نلكل أتصلح ذج ثانية لعملية التهيئة أو الإحماء نماد جولا تو.الرياضي تزيد تدريجيا

ت المميزة لسماط الرياضي و طبقا للخصائص والنشاوع النالمميز ابع طبقا للالعملية، طه ذلهرة الزمنية لفتم والعاالهيكل ا

 : قسمين  إلىم عملية التهيئة تقسد ولحالته التدريبية، ور للف

      .الإحماء العام قبل المنافسة 

  .105)ص،    1998ح،  لفتاد اعبد حمألعلا و ابأ(. الإحماء الخاص قبل المنافسة 
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  :النفسي الإعداد مراحل. 4.1

يجب لتي راءات الإجعن طريقها تحديد ا يمكنلتي د المحكات احأهي  النفسيداد لإعل احراعلى موء لضء القاإ محاولةإن 

لتحقيق ته دراقق لاإطعلى التدريب التنافسي ومساعدته  لتحمل أعباءدادا نفسيا عداد الرياضي إعل إخلاتنفيذها 

 .أفضل نتائج ممكنة حسب استعداداته و إمكانياته

 الممارسةدة مل خلا، والميدانذا ه، ياحتى اعتزاله عمل لممارسته الرياضةلى ولأا د منذ الفترةر لنفسي للفداد الإعا و يبدأ

داد للإع العلميةسة درالأن الا ، إمن أن هذه المراحل متداخلة غمر بال، والمراحل النفسية بمجموعة من الرياضية يمر الرياضي

  :المراحل هي ه ذه، وحلةرمل ك متطلبات وملامح د وبعاأعلى  التعرفرض بغ فصلهارورة ضرض تف النفسي

  :عن الممارسة الرياضية  ضارلاحلة رم. 1.4.1

للممارسة الرياضية أيا  الأولىقبول التعامل في ا�ال الرياضي وتتحدد هذه المرحلة بالفترة خلالها يتم  التيحلة رلما تعنيو 

 . ط الرياضي الممارس وتعتبر هذه المرحلة حاسمة في حياة الفرد لنشاوع انن كا

  :عن نوع النشاط الرياضي ضا رلاحلة رم. 2.4.1

  :  أساسينوع النشاط الرياضي الممارس و يتحدد هذا القبول في نوعين مع نل لتعامول اقبيتم خلالها لتي احلة رلمهي ا

توجيه في  المدربين الرياضييندور  يبرز هنا، والقدرات الشخصية لممارسيهمع  النشاطذا ه توافق متطلبات وه: وللأا

  .البدنية و النفسيةته دراقو اتهحسب استعدادل ك، نحو الأنشطة الرياضيةل فاطلأا

 للإحساسذا النشاط الفترة تكون كافية لهو الممارسة العملية فهنحو نشاط رياضي معين ضا رللتكوين ا:لثاني وع الناما أ

ل فاطلأاستشارة افي يبرز دور المدربين الرياضيين  هنا ص للإشباع النفسي، وخاو مجال ه النشاطن مون للن هذا ابأ

 .ظروف انفعالية ايجابية و ممتعة لممارسيهفي توجيه الممارسة بحيث تكون دائما في ية ممارسته ونحو استمرار 
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  :الميل نحو النشاط الرياضي حلة رم. 3.4.1

في من بين موضوعات متعددة، ومعه ل لعم، ويختار ابهوع معين و يهتم ضولمرد ينتبه لفل اتجعوجدانية حالة و هالميل 

تفضيله عن باقي الأنشطة الرياضية لى رد إلفافع دلتي تالميل نحو نشاط معين هو القوة الذاتية ا مجانا الرياضي يكون

درات لقور اهظبثم ممارسته بطريقة تتسم لا عنه أوضا رلد أن يتم ابعط رياضي معين نشاو نحو يكون الميل .رىلأخا

ط نشاأي سة رممان فإذا لهرد، و للفالحيوي  للمجاافي رى لأخا للأنشطةهلة ؤلمدرات القك اتلن قها عوتفوهلة له ؤلما

راءات لإجرز أهمية اهنا تبس تكوين الميل نحوه، وساو أهح فيه لنجارص افوتوفير معه التفاعل على رياضي بطريقة تساعد 

  .التدريب و المباريات لتكوين الميل نحو النشاط و زيادة قوتهل خلاعبين الناشئين اللامع يجب اتبعها لتي ا

 

  :العام للممارسة الرياضية  النفسي دادلإعاحلة رم .4.4.1

رت سفولقد أ.رات العقلية الأساسية للممارسة الرياضية لمهااكتساب السمات الانفعالية واخلالها يتم لتي احلة رلمهي ا

، عامةصفة ا�ال الرياضي بفي الارتباطية بين مجموعة كبيرة من المهارات العقلية لعلاقة ن اعت التي أجريت سادرالبعض ا

 :مدى امتلاكه للمهارات العقلية التاليةعلى المستويات الرياضية العليا تتوقف لى إلناشئ ول اصأن إمكانية و

    .لعقليا و الاسترخاء البدني-

 .الانتباه-

 .الإدراك الحسي الحركي-

  .كيرلحا التصور-

  :تنافس الرياضي داد لإعاحلة رم.  5.4.1

ما غالبا نه الخصائص السيكولوجية أ أهمداء، و من لأد تحدد اعوابقمشروط كي رحزال نو موقف هس الرياضي لتنافا

الرياضية، و ته ل تحقيق ذاجالنفسية البدنية من أاقاته يتميز بالاستثارة الانفعالية  التي تدفع الرياضي لتعبئة و توظيف ط

  .تأكيدها و تميزها عن من ينافسه 
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 : نافس في النشاط النفسي الخاص للتداد لإعاحلة رم.  6.4.1

الجماعية  ب لألعاافي لتنافس ا فطبيعة، النفسية خلال التنافس  متطلبا�اتختلف الأنشطة الرياضية فيما بينها من حيث 

و كما تختلف الألعاب الجماعية فيما بينها في ، تختلف من متطلبا�ا و خبرا�ا النفسية عن التنافس في الألعاب الرياضية 

في  عن طبيعة التنافس تختلف السباحةفي ري ولجدو والعافي  لك الألعاب الفردية فطبيعة التنافسطبيعتها تختلف كذ

النفسي الخاص للتنافس في النشاط الرياضي الممارس مطلبا  دادلإعاصبح أ من هذا المنطلق، التنس و تنس الطاولة 

   ) 19ص،   2003، محمد أمين فوزي(.الرياضي لخوض غمار التنافس إعدادأساسيا في 

   :النفسي بالنواحي التدريبية الأخرى  الإعداد علاقة. 5.1

 ، تطوير الناحية النفسية لدى الرياضيين لا بد من وجود علاقة وطيدة بين الإعداد النفسي و النواحي التدريبية الأخرى إن

  :التالية بعة رلأاالتي نلخصها في العناصر  المدربينحيث لا يمكن أن يتخلى عنها 

  .ناحية البدنيةال - 

  .الناحية المهارية -

  .الناحية الخططية -

  .الناحية النفسية -

   :النفسي لرياضي العاب اليدان و المضمار  دادلإعا. 1.5.1

السباقات بتوافر الحد الأقصى من الانقباض العضلي المعتمد على المهارة الحركية البسيطة  هذكي في هرلحداء الأا يتميز

 فظروف التنافس في هذه السباقات تتطلب انقباضا كبيرارى،لأخا بباقي أنواع الأنشطة الرياضية نةرمقاري لجاهي و نسبيا

لمعروف اعالية ل فعرد بالإضافة  من الذراعين و الرجلين لكأداء في  حركية عالية عةرسر فوامع ت العضليةت عاللمجمو

تحدد في التركيز العصبي الشديد و لفترة الخاصة النفسية التي تميز سباقات العدو ت و Reaction time)(،باسم

على ) م– 400م200 –م  100(  هذه السباقاتفي العدو مثلا  لمتسابقينالنفسي داد لإعا يعتمد و،زمنية قصيرة

الأهمية الاجتماعية للعمل الرياضي الذي يؤديه اللاعبون و ذلك من خلال تحديد أزمنة يجب أن يحققها كل لاعب  إبراز
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مسافة السباق بقصد ري جالسباقات عن طريق أن يمتد الإعداد النفسي للعداء ليشمل كل مراحل  خلال عدوه لتلك

 مرهقا بالنسبة للاعبينو  تعتبر بداية السباقات للعدو شيئا صعبا، و الاقتصاد في الجهد، شاقةرل، االسرعة، الدقة زيادة 

 ثم ، النفسي في مرحلة بداية السباق عاديا و طبيعيا ن يكون الإعدادبأ و يتضح، نتيجة لتواتر جهاد معظم أجهزة اللاعب

 .تحقيق التفوق السريع للعداءرى خل أمواعالمسابقة فذلك يساعد إلى جانب  ظروفلينتقل بعد ذلك ليصبح قريبا 

ل التدريب المختلفة لرياضي ألعاب الميدان و المضمار إلى تطوير سما�م الشخصية، حرامل لنفسي خلاداد الإعدف الهو 

ل ومقدرة على التحكم و التوجيه لأعماله نفعالي عاب الناضج ذو الخبرة الرياضية العريقة يتميز بدرجة ثبات االلاعف

حالة تدريبية ممتازة تكون  إلىالوصول باللاعب  يجب داد النفسي لمتسابقي العدو قبل بداية السباق، ولإعو ا. فعالهوأ

أو  لكلماتوا إمكانياتهقدراته و ق في هذا السباق عن طريق تعبئة كافة التفو  بإمكانيةالجيد  الإحساس إعطائهسببا في 

 .)113-109ص،  1991، الكاشفود محمزت ع(.العبارات التي لها تأثيرا ايجابيا

  :اتجاهات الإعداد النفسي. 2.5.1

  :الاتجاه للإعداد النفسي أثناء المنافسات .1.2.5.1

و التي ، تتضمن كافة الإجراءات التي تتم قبل و خلال و بعد المنافسة الرياضيةمن الملاحظ أن توجيه و تنظيم المنافسات 

و التصرفات التي سلكها  تالسلوكيافتوجيه المنافسة تتمثل في ، تساعد في توجيه المنافسة الرياضية تحت ظروف مناسبة

فالتنظيم و التوجيه وحدة متكاملة للأداء ، النتائج المتوقعة  إلىمنذ البداية إلى �اية المنافسة الرياضية للوصول  الرياضي

اجبات الهجومية و درب لفترة الإحماء لتذكر بعض الو لا بد من الإعداد النفسي أثناء المنافسات فاستغلال الم ،الخططي 

   .و الدفاعية لنوع المنافس

لضعف و استغلال نقط كما أن تحديد ضواحي و تحركات الرياضي المنافس و كيفية التغلب عليها و استغلال نقط ا

من الأهمية خفض التوتر النفسي أثناء المنافسة و ذلك بالاسترخاء النفسي و البدني و استخدام التعزيز و  أنالقوة كما 

  .الإثابة و التشجيع للاستفادة من موقف المنافسة
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   :النفسي بعد المنافسات  دادلاتجاه للإعا. 2.2.5.1

بعد المباريات تساهم بفعالية لرفع الروح المعنوية لدى اللاعبين و هي تحقيق  إن الإجراءات التي يقوم �ا المدرب

التدريبات التالية بكفاءة نفسية عالية فالتهدئة النفسية سواء كان الفريق فائزا او منهزما عملية ضرورية و مما سبق يرى 

التقدم التكنولوجي يلعب دورا أساسيا الباحث أن عمليات الإعداد سواء قبل المنافسات أو بعد المنافسات و في ضوء 

يساهم في الاستفادة من كل البيانات و العمليات المسجلة للتعرف علي  )الجانب الآلي(بما توفره من الأجهزة المتقدمة 

  .سير اللاعبين و اختيار أفضلهم بالنسبة لكل مباراة حسب مستوى و نوع المنافس

طية يساهم في عمليات الإعداد الجيد للمباريات و الاستفادة من القوانين كما أن دراسة التحليلات و التشكيلات الخط

نبيل محمد ، هللا عمر نصر االله محمود.(أصبح اتجاه لتحقيق انجاز أفضل في مجال التدريب، المتطورة و ما استمدت من تغييرات

  92- 93).،  ص، 2006،  مبروك

 :و تقنيات الإعداد النفسي الرياضي  اليات. 6.1

أو نظرية التحكم و نظريات ، 1934" زلھكلكلار "منها النزوات ، و ك عدة نظريات يرتكز عليها الإعداد النفسيهنال

 هاردي"ل  "لكارثيا"أو النموذج ،1908" ،يركس ودود سون" أو النماذج المختلفة كنموذج،الإسناد العليا

 "U"المقلوية "العمل مثلا بنظرية ،و اليقظة  ،نقص الانتباه ،و التوتر،العوامل المشوشة للأداء كالقلق  1991"زىفا

  .التي هي الأساس 

فيجب العمل على مستوى اليقظة و إيصال الفرد إلى المنطقة المثلى ، و بالنسبة لبعض  "يركس ودود سون"أما نموذج  

مدون على الأخذ المختصين ينتقدون هذا النموذج و يلحون على ضرورة تعليم الفرد عند ارتفاع اليقظة و الآخرين يعت

  ) 1957،  توماس( .بعين الاعتبار علاقة اليقظة بالأداء ، و بالنسبة لأصحاب النزعة المعرفية تعود اليقظة إلى القلق

و حقيقة انه للإعداد النفسي دورا كبيرا في عملية التحسين و الرفع من الأداء للرياضي و الفريق فهو يكسب الرياضي 

ريب ، أما أثناء المنافسة فهناك مساعدة على مواجهة دتحمل شدة الحمل أثناء الت من الإرادة القوية فينوعا 

صعا�ا،فالإرادة القوية و المداومة النفسية و التوجيه الأحسن للاتجاهات الرياضية و الرفع من مستوى الدافعية و تحسين 
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ستلزم المعرفة الجيدة التي تظهر أهميتها أثناء في الفريق ،و استعمال معظم تقنيات التحضير النفسي ي الأفرادالاتصال بين 

التي يقتبس التحضير النفسي منها مبادئه فهو مرتبط  أوالعقلي للقاعدة النظرية التي ترتكز عليها  الإعدادالتوجيه و 

اهيم و بالنظريات العلمية لعلم النفس الرياضي التي �تم بالجانب الانفعالي ،العاطفي و الوظيفي ،و من بين هذه المف

المصطلحات و النظريات نجد كل من القلق ،و الانتباه ، و اليقظة ، الدافعية ، و أيضا الكثير من المدارس أعطت 

تفسيرات لهذه الحالة النفسية و من بين هذه المدارس مدرسة التحليل النفسي ، التي تراه بأنه إحباط لليبيدو و أمام 

لخطر موجه الأنا و الذي يوجب الاستجابة بتحضير ميكانيزمات الدفاع ،و  فهي قد تكون إشارة ممنوعات الأنا الأعلى

هذه الميكانيزمات لتجنب الصراعات بين الأنا الاجتماعي و الفرد و طموحاته الأولية العميقة ، و تستعمل لتخفيض 

المنظور فالأعراض العصبية  القلق الذي يظهر عند النزوات الغربية من الأنا المكبوتة و�دد بالدخول إلى الشعور من هذا

ميكانيزمات الدفاع نفسها أصبحت مصادر لتدهور  ة الذاتية التي أخفقت فهي تحققيمكن اعتبارها كمحاولات للمعالج

أن يكون هناك تقارب بين القلق و التوتر ،هذا المصطلح " 1972سل سنيك، "و " الكسندر"و يقترح . الشخصية

و التي حسب هذه الأخيرة بمثابة عمليات الدفاع تصبح " هانس سيلي"ة الفيزيولوجية ل النفسي لحالة القلق مماثل للنظري

 (Speil berger,  1972) .نفسها أسباب للمرض

 :الرياضيالإعداد النفسي  أهمية وأهداف .7.1

اضي بصفة خاصة و أ�ا تظهر أهميته في ا�ال الري إلانتيجة للدراسات التي تناولت الإعداد النفسي في شتى ا�الات ، 

اللاعب نفسيا من حيث الاعتماد  إعدادمن خلال تركيزه على ضرورة " 1995حسن علاوي،  محمد"الذي يؤكده 

النفسي و تحمل ضغوط المسابقات الرياضية، و تجنب مشاعر القلق التي قد تؤثر على مستواه و زيادة الدافعية لديه حتى 

  .يمكنه تحقيق أفضل النتائج

،إلا ةالخططي المبادئقل أهميته من الإعداد البدني و للرياضي مطلبا أساسا لا ينطلق أصبح الإعداد النفسي و من هذا الم

أ�ا قد لا تصدر حركة واعية من الإنسان الناتجة عن أعضاء جسمه فقط،بل نتيجة مجموعة من العمليات العقلية  

صدار،الخوف،القلق و بما أن الإعداد النفسي سيدع في كالإحساس،الانتباه،التذكر،التفكير و الانفعالية،الحماس ،الإ
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 ) .193م   ص،2001طارق بدر الدين، أحمد أمين فوزي، (: عملية تكوين الإمكانيات النفسية الضرورية باستعمال القدرات التالية 

   .الطموح للتحسين الذاتي للنشاط .1

  .تكوين إرادة لتطوير القدرات النفسية .2

   .الحالات النفسية خلال التدريب و المنافسات الرياضيةتعلم التحكم المقصود في  .3

النفسي السيكولوجي داد فالإع اكتساب إمكانيات الاسترجاع دون مساعدة المدرب ولا سيما التركيز على النشاط، .4

يعني تطوير القدرات النفسية الموجودة لدى الرياضيين ،و بعض الخاصيات الشخصية الرياضية التي تشترط الأنشطة 

 )193م   ص،2001دار الفكر العربي، (. لنفسي االجيدة في المنافسة أو التدريب الرياضي 

  :أهداف الإعداد النفسي الرياضي  .1.7.1

  :تتلخص أهداف الإعداد النفسي الرياضي في الأتي 

اقف المنافسة الرياضية تطوير و توظيف القدرات العقلية للمساهمة في إنجاح أداء المهارات الحركية الرياضية في إطار مو .1

  .للنشاط

بناء و تشكيل الميول و الاتجاهات الايجابية نحو النشاط الرياضي الممارس مع استشارة الدوافع المرتبطة بالممارسة .2

  .الرياضية

 التوجيه التربوي و الإرشاد النفسي للرياضي من خلال التدريب و المنافسات الرياضية مما يوفر أفضل الظروف لإظهار.3

  .أفضل أداء حركي

  ..مواجهة القلق السلبي و عدم التركيز و العوامل المعيقة في الانجاز و الأداء الرياضي.4

تطوير و توظيف سمات الشخصية لدى الرياضي ما يتناسب مع الواقع التطبيقي للنشاط الرياضي الممارس،حيث لا .5

  .يتعارض مع تحقيق الانجاز الرياضي

ى الرياضيين من خلال التدريب على تحمل الضغوط النفسية التي تتطلب كفاحا مستمرا و رفع التحمل النفسي لد.6

  .مثابرة قوية
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  .تدعيم الثقة بين اللاعبين و جهاز التدريب و أيضا تدعيم التماسك الاجتماعي بينهم.7

  )48م،   ص، 1996 محمد عادل رشدي،(. تحسين القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروف الصعبة من التنافس.8

  :الرياضيين نفسيا  إعداددور المدرب في 

بأنه يأتي دور المدرب في إعداد الرياضيين نفسيا قبل و أثناء و بعد البطولات الرياضية ،و " مجلة الثقافة الرياضية "تذكر 

تدخله التربوي لتحقيق  أن هذا الدور هاما في إمكانية تحديد و تجنب النزاعات و المشاحنات التي تظهر بين الرياضيين ،و

الهدف الأسمى من وراء ممارسة رياضة ألعاب القوى،ألا و هو التوازن البدني و الروحي و العضلي للرياضي، و يجب على 

المدرب و الرياضي أن يتذكر أن التفوق و النجاح الرياضي يعتمد فيها على العلاقات الطيبة و المتبادلة بين الرياضيين ،و 

تدريب التقني يجب أن يتزامن مع التدريب على استخدام نماذج على مواقف تتضح فيها الضغوط العصبية لذلك فان ال

الشديدة، و يعمل المدرب للمساعدة في توجيه الرياضيين للكيفية الصحيحة التي تساعدهم على تقديم الأداء الجيد في 

  )م2007المجلة الثقافية الرياضية، (. البطولات 

  على أن يقوم المدرب بمهمته من خلال الاستفادة" خريبط مجيد "الرياضيين نفسيا  إعداددور المدرب في أيضا أشار إلى 

من ممارسة الرياضة بانتظام و إعدادهم للمسابقات و اشتراكهم فيها ، مثال للصفات النفسية المعينة عند الرياضيين  

لنفس،الإصرار و غيرها،و من خلال ذلك يجب على كالتعليم على تحقيق الهدف المنشود ،الحزم ،الشجاعة،تمالك ا

المدرب أن يتذكر أثناء التدريب الرياضي ألا ينحصر في وجود المعارف النظرية كالإعداد النفسي ، و لكن يبدي صفات 

م نفسية معينة في هذا الموقف أو ذلك، بالإضافة إلى ذلك ينبغي أن يتحرك الرياضي دائما و بصورة مستمرة باتجاه القيا

بالأعمال و الانفعالات النفسية الهادفة ،و لأهمية دور المدرب في إعداد الرياضيين نفسيا ينبغي عليه أثناء القيام 

بالإعداد النفسي أن يراعي تنمية الصفات النفسية،و أن يتذكر دائما الأسس المعنوية و العقلية للصفات النفسية ، و أن 

و التناسب بينهما ،كي يتمكن من استخدامها في الوقت المطلوب و بأعلى قدر من يفهم دور الدوافع المعنوية و المادية 

  .الفاعلية لتعبئة الرياضي لتحقيق النتائج العالية

بناءا على تحليله لكل من طريقة الإحياء النفسي و اليوجا النفسية الهندية طريقين " شولتر"كما اقترح العالم الألماني 
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داهما داخلية تعتمد على تعليم و تعويد الفرد كيفية مقدرته على التحكم في حالته النفسية،ثم للتدريب الايجابي للفرد أح

بدمج الطريقة الداخلية و الخارجية للإيحاء الذاتي في طريقة واحدة قصد تعليم الفرد و تعويد الفرد كيفية " شولتر"قام 

بدمج الطريقة الداخلية و الخارجية " شولتر"أيضا قام و " .شولتر"مقدرته على التحكم في حالته النفسية، و أيضا قام 

للإيحاء الذاتي في طريقة واحدة قصد تعليم الفرد المقدرة على الاسترخاء لعضلاته عن طريق استدعاء حالة الهدوء 

نتظم و قلبي يعمل �دوء و تنفسي م:للأوعية الدموية و للجهازين الهضمي و التنفسي ، باستخدام العبارات التالية مثل 

باقتراح أساليب و " كريستوف:"و في أوائل الستينات بدأ العلماء النفسيون مثل ...أشعة الشمس تحدث لي الدفء

أشكال مختلفة للعلاج النفسي التي �دف إلى علاج المرضى و التقليل من الآثار السلبية الناتجة من إجهاد الجهاز 

فيلاتون و جاسو و "أواخر الستينات و أوائل السبعينات قام كل من و في .العصبي المركزي و الجهاز العصبي المركزي

و منذ ذلك الحين و الجهود الصادقة مستمرة في . باقتراح طريقة جديدة تعتمد على التنويم المغناطيسي "باستوخوف 

لطب النفسي الرياضي هذا الاتجاه و المتمثلة في بداية استخدام العلوم النفسية ، و في السنوات الأخيرة بدا أخصائيو ا

ذو الكفاءة العالية المساعدة في إعداد و تحضير اللاعبين للمسابقات عن طريق رفع درجة الاستعداد الذاتي للفرد 

المشكلات العضوية  إزاءالرياضي و �يئة استرخائه أثناء التدريب أو المسابقات الرياضية ، و كيفية قيام الخبرة و المشاورة 

  .)11،   ص،1991مود كاشف، عزت مح.(للرياضيين

  :التنافسيالقلق .2

  :القلقمفهوم  1.2

المفهوم و يركز على فريق القلق من الناحية الوجدانية التي تبقى خطرا موجها لجوهر شخصية الفر ،أما :المفهوم الأول

 هو:المفهوم الثالثيه يتضح فيه النظرة الاجتماعية و التي تتأسس على وجود العلاقة بين أفراد ا�تمع، و يل: الثاني

  ).05،   ص 1984مصطفى غالب، .(الذي يفسر القلق بأنه أساس ا�تمع بين الناحية الوجدانية و الناحية الاجتماعية

  :تعريف القلق  2.2

ن، لقلقا، و أورد او قد أقلقه فقلق، لا يستقر شيء في مكان واحدأن :القلق:"ريهزلأز اللع �ذيب فيورد  :القلق لغة
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أبو منصور محمد بن ري، هزلأا(. قلق جوفها أي تحرك من مكان لأخر و لم يستقر  في معنى، و نبت الثمر له أكمام للقلاقا

  .291)ص، ،   1، طاحمد

أي أزعجه، و يقال ،قلق الشيء قلق، : القلق انزعاج يقال بات قلقا، و أقلقه غيره :"أما في لسان العرب لابن منظور 

يء من مكانه ،و قلقه أي حركه،و تحريك الشيء من مكان إلى أخر يعني عدم استقراره في فهو قلق و مقلاق،و أقلق الش

  ).323م،   ص1988ابن منظور، جمال الدين محمد ابن مكرم، .(مكان واحد

العصبي  حيث فصل عصاب القلق عن أمراض الوهن Freud"" إلىاستعمال مفهوم القلق  أثارترجع : القلق اصطلاحا 

و هو في نظره الظاهرة الأساسية و المشكلة الرئيسية في العصاب و يعرفه بأنه أساس كل الأمراض العصبية،و اعتبر القلق 

رد فعل لحالة العجز التام لمواطن الصدمات التي أعيد إنتاجها كاستدعاء للعون من اجل التخلص من مواقع "

   ).25م،   ص،1985فرويد، ".(الخطر

اجات العضو الحقيقة، و أن تخفيض القلق يجب أن يخدم بقوة لتعزيز السلوك على أنه توقع ما لح Mower""يعرفه 

  .الذي يؤدي إلى حالة من الارتياح

على أساس أنه من الظواهر النفسية التي تؤثر على أداء  إليههو أحد الانفعالات الهامة ،و ينظر "و يقصد بالقلق 

المزيد من الجهد،و بصورة سلبية تعيق الأداء و يختلف القلق عن  ،و أن هذا التأثير قد يون ايجابيا يدفعهم لبذلالرياضي

 State"فحالة القلق  الاستشارة في كونه يشمل بالإضافة إلى درجة من التنشيط حالة انفعالية غير سارة ،و القلق أنواع،

d’anxiety"  الذين يدركون عددا   الأفرادصفة مؤقتة تتغير من وقت لآخر،و هي تعبر عن درجة القلق التي يشعر �ا

  ..مثل تلك المواقف بدرجات عالية من الشدة الفسيولوجية  إلىكبيرا من المواقف فيها �ديدا لهم و يميلون للاستجابة 

  )170م،   ص،1998أسامة كامل راتب، (

سة الخاصة بمجال مفهومه لسمة القلق السمة و المناف" مارتنز " سمة القلق و اشتق " سبيلبيرجر "و استنادا الى مفهوم 

  الميل لإدراك المواقف التنافسية كتهديد و استجابة لهذه المواقف بالمشاعر" سمة القلق بأ�ا " مارتنز "و عرف  الرياضي،

 المنافسة الخاصة بمجال الرياضي، مفهومه لسمة القلق" مارتنز " تق سمة القلق و اشل" سبيلبيرجر "مفهوم  إلىو استنادا 

الميل لإدراك المواقف التنافسية كتهديد و استجابة لهذه المواقف بمشاعر الخشنة و " سمة القلق بأ�ا " مارتنز "و عرف 
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  )43ص، 1978مارتينز، (. التوتر

عدم الطمأنينة و يكون مصدره في غالب الأحيان الشك و ترقب "تعريف القلق على أنه  إلى" محمد نصر" أشاركما 

و اعتبر القلق هو إحساس المشاعر " مصطفى فهمي"و من خلال ذلك تطرق أيضا .)6صمحمد نصر الدنيناحي، (."الخطر

مصطفى فهمي، (. النفسية التي يعاني منها الإنسان و يدفعه إلى المواقف الحرجة أو يتصرف فيها بصورة تزعجه و تزعج غيره

  ).167،   ص، 1976

    :أنواع القلق .3.2

و " القلق الموضوعي " فرويد حيث قام بالتمييز بين نوعين من القلق و هما  هناك عدة أنواع من القلق و التي أشار إليها

  :و هي كالآتي " القلق العصبي "

هو رد فعل خارجي معروف أي أن القلق يكمن في العالم الخارجي و هو قلق محدد قبلا : القلق الموضوعي. 3.1.2

   .،قلق اللاعب على المنافسة الخارجية

يشعر به أو يعرف أسبابه أي أنه رد فعل  إنخوف غامض غير مفهوم،و لا يستطيع الفرد  هو :القلق العصبي. 3.2.2

   :لخطر غريزي داخلي،و هناك ثلاثة أنواع من الخطر العصبي 

  .المصاب �ذا النوع دائما النتائج السلبية صو يرتبط بالأفكار الخارجبة ،و يتوقع الشخ: الهائم الطليق -أ

هذا  و هي التي لا يستطيع الفرد أن يجد لها تعبير واضح و لا يوجد ما يبرر):المرضية( قلق المخاوف الشاذة - ب

  38).ص م،2005، رشيد أمين النداوي، عمار درويش ( .القلق

قلق المرض العصابي هو غامض المصدر يشعر الفرد من خلاله بحالة من التوتر و الخوف :  إنعلى " فيصل محمد " عرفه  

ل محمد خير الدين الزراد، فيص.(من نوبات تكرر لدى الفرد تأتيالجسمية و هي  الإحساسات ببعضادة ب عو الغامض المصح

  ) 80ص،  م،1984

    .الهستيريا مثل الإغماء و صعوبة التنفس و الرعشة لأعراض هذا النوع و يرتبط: قلق الهستيريا - ت

  وضوعية، حينها يعتبر القلق خوفا عن حالة القلق، ر أنواع القلق على أ�ا استجابة لموضوعات خارجية واضحة مككما ذ

و ليس عن سمة القلق،تزول هذه الحالة بزوال موضوعها،و أيضا قد يرجع القلق إلى صراعات نفسية داخلية، يحتاج 
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الكشف عنها إلى مواقف علاجية ،و يكون القلق في هذا النوع حالة مرضية، بالمعنى للمفهوم للمرض النفسي، و كما قد 

احب القلق بعض الأمراض النفسية الأخرى،و يكون في هذه الحالة استجابة لمرض نفسي آخر، و يرتبط به قوة و يص

  ).53ص،   2003محمد بن يحيى زكرياء، .(ضعفا

    :مستويات القلق. 4.2

  :مستويات ثلاثة يعتبر القلق حالة ملازمة للإنسان و تقترن تلك الحالة بالحياة، و يمكن تقسيم مستوى القلق بشكل عام إلى

فقلق ... معينة من القلق تعتبر ضرورة تساعد للاستعداد على مجا�ة متطلبات الحياة جة إن در: المستوى الواطئ: لاأو

اللاعب قبل السباق سيدفعه إلى التمرين المستمر استعدادا للسباق و سيجعله متحفزا و مستعدا لبذل الجهد على الوجه 

  .فضلالأمثل لتحقيق الانجاز الأ

في بعض الأحيان يزداد مستوى القلق إلى الحد الذي يؤثر سلبا على الأداء،حيث في هذا : المستوى المتوسط: ثانيا

  .المستوى يفقد الرياضي 

 في السلوك، حيث يصل القلق إلى المستوى العالي و تبدأ الآثار السلبية و يسمى بالقلق المعوق،:المستوى العالي: ثالثا

زار ن(.ضي حيث يفقد الرياضي قدرته على التركيز و تكثر أخطائه و يتصف سلوكه بالعصبية الشديدةالرياداء لأافي و

  211)،ص   ،كامل لويس  ،الطالب

   :و هي كما يلي "دايفيد شيهان " وجود أعراض للقلق و التي صنفها لى رة إلإشاا تجدر: أعراض القلق.  5.2

  :الأعراض البدنية.  5.1.2

  . حةرالا ءالنفس أثناعة رس -

  . فقدان السيطرة على الذات  -

  .الرياضة البدنيةأو  بالحرارة تتعلقلا  التيرق لفت اباون -

  . الصدر بألمالشعور  -

  .غثيان أو اضطرابات في المعدة -

  . من الدوخة و الإغماء نوبات -
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   .ضربات زائدة أو سرعة في ضربات القلب -

ية للقلق على أ�ا ايجابية لحالة الاستشارة الانفعالية، و أيضا تفسر على أ�ا تكمن هذه الأعراض البدنية و الفسيولوج و

  ) . 194أسامة كامل راتب، ص،( . أعراض سلبية تؤدي إلى مزيد من ارتفاع وتيرة القلق

  :أن هناك أعراض نفسية تتلخص في الآتي" فاروق السيد " ذكر: الأعراض النفسية  .5.2.2

  . الزائدل لإنفعاا -

  . بة من الهلع التلقائينو  -

  . الاكتئاب و ضعف الأعصاب -

  . عدم القدرة على الإدراك و التمييز -

  . نسيان الأشياء -

   .اختلاط التفكير -

  .زيادة الميل إلى العدوان -

  :وم القلق التنافسي في المجال الرياضيمفه. 6.2

. أداء الرياضيى ــعلـم الظواهر النفسية التي تؤثر هـن أمه ـنس أاـسأعلى  إليه، و ينظر لهامةت الإنفعالايعتبر القلق أحد ا

ــن عــق لقلداء، و يختلف الأــوق اتعــذل المزيد من الجهد، أو بصورة سلبية ى بــلــذا التأثير قد يكون ايجابيا يدفعهم  إهإن 

ــحالـــن التنشيط ة مــجدرى ــلإافة ــبالإضالاستثارة بكونه يشمل  ي ـــفــق لقلــذا يستخدم مصطلح الرة انفعالية غير ساة ـ

ل سامة كامأ(. غير سارة ذاتي أحاسيسالقلق سلبي لأنه يصف في ــف مركب مكون من شدة السلوك و اتجاه الانفعال صو

  170).م،   ص، 1998راتب، 

ع اطتــسو ا "لبرجرسبي"ء اــجـم ث، "قلق الحالة"، و "السمةـق قل": هماـق للقل مليناــعــود جو" ــلكات"ح ــضأو حيث

، )القلق ما يعرف بسمةو ه( المختلفة مواقف التهديدي ــفــق للقل الاستعداد نبجا:التمييز بين جانبين هامين للقلق هما 

   م،2004 مجيد، صدقي نور( .) مايعرف بحالة القلقو هو ( التهديد المختلفةـف قواي مـفـرد لفا جانب القلق الذي يشعر بهو 

  ).  229ص، 
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صفة مؤقتة تتغير من وقت لآخر،و هي تعبر عن درجة القلق التي يشعر �ا  "State d’anxiety"حالة القلق ف

مثل تلك المواقف بدرجات عالية من  إلىالذين يدركون عددا كبيرا من المواقف فيها �ديدا لهم و يميلون للاستجابة  الأفراد

  )170ص، م،  1998أسامة كامل راتب، (  .الشدة الفسيولوجية 

مفهومه لسمة القلق السمة و المنافسة الخاصة بمجال " مارتنز " سمة القلق و اشتق " سبيلبيرجر "مفهوم  إلىو استنادا 

  الميل لإدراك المواقف التنافسية كتهديد و استجابة لهذه المواقف بالمشاعر" سمة القلق بأ�ا " مارتنز "و عرف  الرياضي،

 المنافسة الخاصة بمجال الرياضي، مفهومه لسمة القلق" مارتنز " تق سمة القلق و اشل" يرجر سبيلب"و استنادا الى مفهوم 

الميل لإدراك المواقف التنافسية كتهديد و استجابة لهذه المواقف بمشاعر الخشنة و " سمة القلق بأ�ا " مارتنز "و عرف 

  ).43،   ص1978مارتينز، (. التوتر

قلق المنافسة يدركون عددا اكبر من المواقف التنافسية كتهديد لهم و يشعرون بقلق عالي  الذين يتسمون بسمة فالرياضيون

المستوى في مثل تلك المواقف عند مقارنتهم بالرياضيين الآخرين و أما حالة قلق المنافسة فهي استجابة القلق عند ظهور  

 157أسامة كامل راتب،    ص، .(لمثيرات رياضية محددةنتيجة موقف تنافسي معين،و تشا�ت أعراضها إلا أ�ا نشأت كاستجابة 

.(  

 :مصادر القلق المرتبطة بالمنافسة الرياضية .6.1.2

يتفق معظم الرياضيين على أ�م يشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر عادة على مستوى أدائهم و بينما يستطيع 

خر يخفق في تحقيق ذلك، و من ثم يتأثر الأداء سلبيا البعض منهم التحكم و السيطرة على درجة القلق فان البعض الآ

ءت النتائج جالدى الرياضيين و  و لقد اهتم العديد من الباحثين بمعرفة العوامل المسببة للقلق. وخاصة أثناء المنافسة

 46).م،  ص، 1996محمد حسن علاوي، ( : ضحة أن هناك أربعة مصادر أساسية تسبب حدوث القلق و هي م

 أهمية الذي ر لأكثا الخوف من الفشل يعتبر السبب أن لى إ تشير نتائج البحوث: الخوف من الفشل. 6.1.1.2

يجعل الرياضيين يشعرون بالعصبية و القلق و الخوف المباشر يأتي نتيجة الخوف من خسارة المباراة أو فقدان بعض النقاط 

ن جميع هذه لأك يمثل جزءا من المشكلة و ذلك نظرا  لأن ذقع والو ا. الخ...المنافسة أثناءأثناء المسابقة أو ضعف الأداء 

دى الرياضي لمفهومه لذاته  أو تقديره لذاته لن بالأماور لشعمن المخاوف تكون عادة نتيجة استعداد عميق بعدم ا الأنواع
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 : و ذلك عندما تسيطر على الرياضي بعض الأفكار السلبية مثل ما يلي 

  . عندما اخسر هذه المباراة الآخرينماذا يقول  شخصيتي ، لإثباتة هذه المباراة تمثل أهمية كبير 

  .يصعب علي مقابلة أصدقائي في النادي إذا خسرت هذه المباراة هوالدي، انلا أريد أن أخيب آمال مدربي و 

  .هذه المباراة كل شخص سيعتبرني فاشل  إذاحقا 

 )دافع الخوف من الفشل و دافع الرغبة في النجاح(ق هما لقد توصل الباحثون لوجود دافعين أساسين للنجاح و التفو 

الأشخاص الذين يسعون إلى التفوق خوفا من الفشل يبذلون الجهد و يؤدون بشكل جيد، لان التفكير في الفشل يمثل 

 .بغيضا بالنسبة لهم،و بالتالي يحاولون تجنب حدوث الفشل و ما يصاحبه من اضطرابات و قلق و اكتئاب و نقد ذا�م

و مدى قيمته  لأ�م يعرفون فضل النجاح فإ�م يبذلون الجهد للتفوق رغبة في النجاح الأشخاص الذين يسعونما أ

ــــــو ه النجاحع ــــفـك أن دالاش. لهم بالنسبة  حيث أن الخوف من الفشل يقود، لأقصىداء الأا الأكثر ملائمة لتحقيقـ

ـــدم عـدف به الرياضي إلى اللعب محمد حسن .(وزلفأو ا تحقيق المكسب بدلا من اللعب �دف نب الهزيمةالخسارة أو تجـ

  47).وي،  ص، علا

يتضح هذا النوع من القلق عندما يدرك الرياضي بأن هناك نقصا معينا في : الخوف من عدم الكفاية.6.1.2.2

يرتكز هذا النوع من المخاوف استعداداته سواء من الجانب البدني أو الجانب الذهني في مواجهة المنافس أو المسابقة ،و 

   .على أن الرياضي يشعر بوجود قصور أو خطأ محدد يؤدي إلى عدم رضاه على نفسه

 :التركيزعلى درة لقدم اع :من الأمثلة التي تبين الإحساس بعدم الكفاية و على سبيل المثال الرياضيون الكثيرضح د أولق

و عدم الحصول على المقدار الملائم من  فقدان الكفاءة البدنيةداء، لأافي  الرغبةدم ع.عدة القدرة على التعبئة النفسية

  259).ص،  ،كامل راتبسامة أ( .الراحة و فقدان السيطرة على التوتر

و ربما يتوقع زيادة القلق لدى الرياضي عندما يفقد السيطرة على الأحداث التي تميز المنافسة أو المسابقة التي يشترك فيها ،

قا لسيطرة خارجية و الواقع أن هناك عاملان يؤثران في الحالة الانفعالية و من ثم حالة القلق لدى الأمور تسير وف

 الرياضيين قبل المنافسة و يتضمن العامل الأول البيئة الخارجية المحيطة بظروف إجراء المنافسة مثل مكان انعقاد المنافسة،

انه يرتبط بمجموعة الأفكار و المشاعر و الانفعالات التي تحدث أما العامل الثاني ف.لخإ...الجهودزة، لأجهدوات و الأا
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داخل الرياضي نفسه،هذا و يتوقع زيادة القلق عندما تقل مقدرة الرياضي في السيطرة على كل العوامل الخارجية و العوامل 

واقف و الظروف الداخلية ،لذا يجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تسهر على تعويد الرياضي على الم

و على سبيل المثال، . المرتبطة بالمنافسة الهامة لأن ذلك يزيد من درجة السيطرة على الموقف و يقلل من فرصة زيادة القلق

يجب أن يسمح للرياضي بالتدريب في الأماكن التي سوف تجري فيها المنافسة أو أماكن مماثلة لها ،و كما هو معروف أن 

عا لنوع الرياضة و من ذلك أن المنافسات التي تجري في الصالات تتأثر بطبيعة أماكن المنافسة تختف تب

  .الخ...الأرضية،الإضاءة،الفراغ المحيط بالملعب ،ارتفاع السقف و درجة الحرارة و التيارات الهوائية

و إن كان  الحرارةبينما المنافسات التي تعقد في الخلاء تتأثر بظروف الطقس من حيث موقع الملعب ،شدة الرياح،درجة 

من المحتمل أن يواجه الرياضي جمهور يتسم بالعداء أو قرارات خاطئة من الحكام ،عندئذ على المدرب أن يسمح للرياضي 

بالتدريب في ظروف مماثلة و اكتسابه الاستجابة السلوكية الملائمة لمواجهة هذه الظروف التي قد تمثل مصدرا للتشتت و 

  )59علاوي،   ص محمد حسن( . زيادة القلق

تتميز المنافسة الرياضية بنوع من الضغوط النفسية، و تسبب في :الجسمية و الفسيولوجيةراض لأعا . 6.1.3.2

اضطرابات : الفسيولوجي لدى الرياضي فتظهر بعض الأعراض الجسمية نتيجة لذلك و من تلك الأعراض التنشيط 

  .الخ...ين،زيادة نبضات القلب و زيادة توتر العضلات المعدة ،الحاجة للتبول،زيادة العرق في راحتي اليد

و تجدر الإشارة إلى أن هذه الأعراض الفسيولوجية للقلق يمكن أن تفسر على أ�ا أعراض ايجابية لحالة الاستثارة 

  .الانفعالية،كما أ�ا قد تفسر على أ�ا أعراض سلبية تؤدي إلى المزيد من ارتفاع درجة القلق

أحمد (. المزيد من القلق المعيق للأداء لى راض الجسمية للقلق يقود إللأع الخاطئأن التفسير  (03)لي رقم يبين الشكل التا

  )5م،   ص،1982عكاشة، 
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 على أداء الرياضي تأثير ذلك، و للأعراض الجسمية للقلق الخاطئالفهم  يمثل(03): شكل رقم

ث ينظر لهذه الأعراض على أ�ا شيء طبيعي و من ثم لا يبين التفسير الصحيح للقلق ، حي) 04(بينما الشكل رقم 

  .)59أسامة كامل راتب،   ص(مزيد من القلق  إلىيؤدي 
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ـــراض للأعالصحيح ـــــم لفهايمثل  (04):ــــــم قر شكل ــق و للقل الجسميةـــ ـــك لر ذتأثيــــ ـــــعلـــ   .الرياضيداء لأاى ـ

   :المرتبط بالمنافسة للرياضيين  دور المدرب في توجيه القلق. 6.2.2

نظرا لاختلاف الرياضيين في أسلوب استجابتهم لتأثير القلق فمن الأهمية أن يتعرف المدرب على طبيعة تأثير 

  و ما هي طبيعة الطرق التي يتبعها لمواجهة حالة القلق ؟ القلق على كل واحد منهم،

كما ينبغي على ) جسمي أو معرفي(و نوع القلق ) ة نفسيةكسمة و كحال(يجب لن يتعرف المدرب على مستوى القلق 

المدرب أن يلاحظ و يسجل ملاحظاته لمظاهر القلق لدى الرياضيين حيث أن ذلك يساعد في حسن إعداد الرياضيين و 

  .توجيههم و التنبؤ بمستوى أدائهم في المنافسات

أسباب كثر من لاعبيه ، أن يسعى إلى معرفة يجب على المدرب عندما يلاحظ مظاهر الخوف الشديد لدى لاعب أو أ

،و جمع المعلومات  الرياضيين هؤلاءيتطلب ذلك منه عمل جلسات خاصة مع هذا الرياضي أو ـد ق، و الخوفــذا ه
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الوافية و التاريخ الرياضي لهم في ممارسة اللعبة ،كما يمكنه إشراك أولياء الأمور هؤلاء الرياضيين و خاصة النشء منهم، 

ح أن يعقد المدرب جلسات التوعية النفسية مع الرياضيين ، و يعرفهم بأن حالة القلق التي تنتا�م قبل المنافسة من يقتر 

الممكن أن تنخفض شد�ا أثناء المنافسة ، إذ أنه من المفيد للرياضيين أن يفهموا أن القلق لا يكون معيقا للأداء الجيد و 

  . بذل الجهد في المنافسة

المدرب لاعبيه إعدادا نفسيا يتلاءم مع حالة القلق قبل و أثناء المنافسة و من ذلك على سبيل يجب أن يعد 

كذلك تشكيل البيئة التي حوله بشكل يساعد ،  اـد مـى حــــلـــب إـللعـداث احأاستخدام التدريب الذي يشبه :المثال

دى الطرق التي يمكن أن تساعده في ذلك تقسيم الفريق اللاعبين التعود على قلق المنافسة الذي ينتا�م في المباراة، و إح

  .إلى مجموعات و إجراء مباريات بينهم

الانفعالي الذي يشترك فيها الرياضي بحيث يكون الضغط  رياضيةيجب تركيز المدرب على أهمية كل مباراة أو منافسة 

ن الأهمية أن يعتاد الرياضي التعامل مع كل يتعرض له الرياضي متماثلا مع كل المباريات التي يشترك فيها،بمعنى آخر م

مباراة بإعداد نفسي متقارب نظرا لأنه يتوقع زيادة القلق لدى الرياضي عندما يفتقد إلى السيطرة على الأحداث التي تميز 

اقف و التي يشترك فيها ،لذلك يجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تسهم في تعويد الرياضي على المو  المنافسة

  126).ص،  م،  1991، محمود عزت كاشف(: الظروف المرتبطة بالمنافسة و من ذلك على سبيل المثال 

  .ممارسة التدريب في الأماكن التي سوف تجري فيها المنافسة

  .معرفة خصائص المنافس و ما يتميز به من نواحي القوة و الضعف

  .استخدام الأدوات و الأجهزة المستخدمة في المنافسة

ارتفاع مستوى القلق و  إلىذلك غالبا ما يؤدي  أن،حيث الآخرينيتجنب المدرب نقد الرياضي أمام  أنكما يجب 

  .رب التدعيم اللفظي لبناء الثقة لدى الرياضيين فضل أن يستخدم المدي

انتقل القلق  اإذلا يظهر الخوف و القلق ،حيث أنه  أنيجب أن يتحلى المدرب بشخصية متزنة و يتحكم في انفعالاته و 

  .الرياضي فسيزداد الأمر صعوبة عندما نطلب من الرياضي التحلي بالثقة و عدم القلق إلىو الخوف من المدرب 



ــلفية النظــــالخ                                             ل الأول                                                               ــــالفص   رية والدراسات السابقة                  ـــــ

- 29  - 
 

التي تساهم في خفض مستوى القلق لدى الرياضيين و من  الإجراءاتيجب أن يكون المدرب قادرا على استخدام بعض 

  :ذلك على سبيل المثال

  ائيةأداء التدريبات الاسترخ

  .ممارسة التصور الذهني للمهارات التي يؤديها في المباراة أو خبرات الأداء الايجابية السابقة

 ) 128محمد عزت كاشف،  ص،.(التركيز على الأفكار المرتبطة بواجبات الأداء،و كذلك التي تعزز إدراك الرياضي لذاته

  :كرة اليد  -3

  : اليد كرة عن تاريخيةنبذة .1.3

يد لعبة حديثة بالنسبة للألعاب الكثيرة التي ظهرت في النصف الثاني من القرن التاسع عشر فقد خرجت كرة تعتبر كرة ال

اليد إلى الوجود خلال الحرب العالمية الأولى ،و لم يمص وقت طويل احتلت مكانتها بين الألعاب الأخرى ، نظرا لما تتميز 

 الوسط الرياضي في العالم العربي،نجد أن كرة اليد تسير بخطى به هذه اللعبة من سرعة و حماس ، و بنظرة سريعة إلى

حديثة لتصبح قبل مضي وقت طويل من أكثر الألعاب الشعبية،نظرا للتقدم الهائل الذي حصلت عليه خلال مدة قصيرة 

روبية منها ،و من انتشارها، فقد تكونت لها العديد من الاتحاديات في البلاد العربية على باقي دول العالم خاصة الأو 

نظمت عدة دورات كان لها أثر كبير في تركيز وضع هذه اللعبة و تعريفها للجمهور قصد اعتمادها رسميا لعبة عالمية كباقي 

  .الألعاب الرياضية الأخرى

يختلف المؤرخون في تحديد الوقت التي ظهرت فيه كرة اليد ، فمنهم يرجع الفضل في اختراعها إلى مدرب الجمباز 

هاندبول "م ،و قد أطلق عليها اسم 1898و كان ذلك عام " أوردروب " و هو دانمركي كان يعمل بمدينة " قرنلسهولق"

م، و تطلق عليها اسم 1902في سنة " تشيكوسلوفاكيا " و منهم من يجزم بأ�ا لعبة معدلة عن لعبة كانت تمارسها " 

-1999إسماعيل مقران، (. د إلى يومنا هذا في كثير من بلدان أوروباو مازال الاسم يطلق على لعبة كرى الي" هازينا"و " أزينا"

  )75،   ص،2000

فضل ظهور كرة اليد  أغلب المؤرخين يرجع أن لا م إ1919 أوكرانيا سنةفي  هذه اللعبة ظهرتأن  من يقررو هناك 

دما فكر في لعبة تضمن خلال الحرب العالمية الأولى،عن" هيزرماكس "إلى مدرب الجمباز الألماني بشكلها الحديث
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أثناء البرنامج الشتوي إحماءا سريعا و كافيا،فأخرج هذه اللعبة بمساعدة أحد أساتذة معهد التربية  للاعبات الجمباز

نفسه هو الذي " شيلنز"م و يذكر البعض أن 1917و كان ذلك سنة " البروفيسور شيلنز"الرياضية للمعلمين ببرلين 

قتصرت آنذاك ممارستها على الفتيات في البداية،و أقيمت لها عدة دورات أولها سنة و قد ا.وضع اللعبة و أخرجها

م أقيمت 1925م، بين ثمانية فرق من الفتيات ،و كان ذلك في إحدى قاعات الجمباز بمدينة برلين، و في سنة 1971

أول لجنة دولية انبثقت عن المؤتمر  م ،ظهرت إلى الوجود1926و في سنة . بألمانيا" لاعبا 11"أول مباراة دولية لكرة اليد 

  .�ولندا" لاهاي"الدولي لألعاب القوى التي أخذت على عاتقها الإشراف على لعبة كرة  اليد و تنظيمها و ذلك في 

حين وضعت م 1927 تكوين التحاد الدولي لكرة اليد سنةر تأخ فقد، انتشار اللعبة أسرع بكثير من تنظيم إدار�ان كاو

 بين كل الدولم 1934 سنةق لإتفاا .وحدة و الرسمية التي طبقت فيما بعد في جميع المباريات المحلية و الدوليةقوانينها الم

في و . أصبحت كذلكم و 1936 لسنة لاولمبيةاب لألعاانامج رب اليد ضمنرة ك لعبةل خاإدعلى  المنخرطة في الاتحاد 

 انتهت و الدانمرك و السويد للشباب بين فريقي" ينلاعب "7 مباراة دولية في كرة اليدأول  قيمتم أ1935 سنة

 7و  لاعبا 11"  دولية للشباب في كرة اليد بنوعيهاأول دورة  لتقامم 1938ءت جاو  12".ـــ ل "18ب  للسويديين

     76).،   ص،  إسماعيل مقران (. اعتبرت كأول بطولة عالميةو " لاعبين

الحرب  مباراة دولية بعدم أول 1945 أقيمت سنة انتهائها عندما رب حتىظهور الح بسبب، نشاط اللعبة محليابقي د قو 

لها  رئيسن أول كا، و تأسيس الفدرالية الدولية لكرة اليدم 1946 ليحل بعدها بسنة في سنة، بين السويد و الدانمرك

ضع  و الذينفسه هو  "شيلنز"يذكر البعض أن م 1971ذلك سنة ن كاو "شيلنز" ،"قوستا بيجواك" هو السويدي

 . جهارخوأ اللعبة

بالنسبة للبلاد العربية فقد كانت الجزائر و المغرب من أوائل الدول العربية التي عرفت كرة اليد، فقد دخلت هذه اللعبة  ماأ 

را ميدان النشاط المدرسي عن طريق أساتذة التربية البدنية و الرياضية الذين أتموا دراستهم بفرنسا، و انتشرت اللعبة انتشا

  .سريعا بحيث أنشئت ملاعب كرة اليد في أغلب المدارس الثانوية و الإعدادية
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 :مفهوم كرة اليد . 2.3

دول المنظمة إلى الاتحاد الأوروبي، لدد اعطورا تطورا سريعا و يؤكد ذلك تن لآد الى حلقد كان تطور كرة اليد منذ نشأ�ا إ

، و كذلك من ناحية عدد الممارسين لهذه اللعبة اذ تطورت و أصبحت رياضة الأكثر شعبية بعد كرة القدمثاني إذ تعتبر 

ات التكتيك و اللياقة البدنية و طرق التربية ، و كرة اليد هي رياضة جماعية يتقابل فيها فريقين جدرعلى ألى لعبة أولمبية إ

 +لاعبين  (6ثر و يسمح لسبعة منهم على الأك) راسح + 2لاعبين  (10لاعبا  12فوق الميدان كل فريق من 

دف من هذه اللعبة هو تسجيل أكبر عدد ممكن من لهفهم بدلاء ، و ا الآخرينما ب ألملعل اخود داجوبال) رسحا

 إشارةصافرة الحكم هي  إطلاقمن منتصف الملعب و ) ضربة الانطلاقة( الإرسالالأهداف في مرمى الخصم،و يجرى 

م،   1990، منير جرجس ابراهيم( x 2). د(30 سنة تكون مد�ا 16وق ما ف فالمباريات، و زمن المباراة حسب السنالانطلاق،

  17).ص، 

كرة اليد لعبة جماعية تلعب باليد ،تجري أن  " :" كمال عبد الحميد اسماعيل"و " محمد صبحي حسانين" كما يقول  

ل �ا من طرف حيث يحاول كل فريق تسجيل أهداف في مرمى الخصم وفقا للقوانين المعمو ص، خا داخل ملعب

 22). ،م،  ص2002، صبحي حسانين و كمال عبد الحميد اسماعيل" "الفيدرالية العالمية لكرة اليد

  :أهمية كرة اليد .  3.3

 التصنيف حيث عمد الخبراءطرق  العديد من و تشعبها ما أوجب ظهور لتعدد أنشطة التربية البدنية و الرياضيةن كا لقد

ا فيمو . تصنيف منطقير اإطفي  معظم الأنشطة الرياضية معظمها محاولة احتواءدف هن اك إيجاد تصنيفات مختلفةلى إ

ه ذفي ه مكانة كرة اليدو  تصنيف الأنشطة الرياضية بعض الدول حولو  مختلفة لبعض العلماءرض أراء ع يلي

  .التصنيفات

  :للأنشطة الرياضية هو  (KODYOM)" كوديوم " تصنيف 

  . ف اليد و العينأنشطة رياضية تضمن توق.1

   .أنشطة رياضية تضمن التوقف الكلي للجسم.2

   . نشطة رياضية تتطلب الطاقة الكلية للجسمأ.3
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   .أنشطة رياضية تضمن احتمال الإصابة أو الموت .4

  . )40محمد صبحي حسانين، كمال عبد الحميد اسماعيل،   ص، (. أنشطة رياضية تضمن توقعا لحركات الغير من الأفراد.5

التي تلعب ب لألعااهي و  مختلف الألعاب الجماعية" كويوم"ضمنها  حيث، تعتبر كرة اليد ضمن أنشطك النوع الأخير و

   .الخطط فيها دورا بارزا

  :أنشطك رياضية هي  (CHARLES A. BUCHER)كما يصنف تشارلز بوتشر 

  .الجماعيةب لألعاا 1. 

   .الرياضة الفردية و الثنائية 2.

   .أنشطة شكلية 3.

     .الرياضة المائية 4.

 . نشاط الخلاء في الماء 5.

  .أنشطة اختبار المقدرة الذاتية 6.

  .تنظيم بسيطب ذات لعاأ.7

  . لجمبازا.8

   .التتابعات.9

  تعتبر إحدى المقاوماتب لألعاأن الى إ "بوتشر " ويضير "الألعاب الجماعية " و تقع كرة اليد ضمن النوع الأول  

ب و لألعااملامح  ملمة بأهم تكونأن  لذلك من واجب المدارس الرياضية ، و للتربية البدنيةنامج رب الرئيسية لأي

 حثو طرق مة لها زللاا التسهيلاتزة و لأجهو ا ممارسيهاعلى  الفوائد التي تعودو  تنظيمهاو طرق  قوانينها

عة رعلى س أهمية كبيرة للعبة لما لذلكلمهارات ا نموذج جيدأداء على  لقدرةبا  عتتتم أن المدارس لهذهكما يجب ،الممارسين

 . )41ص،  انين، كمال عبد الحميد اسماعيل،محمد صبحي حس( .تعليم الممارسين
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  :متطلبات الأداء في كرة اليد  -4

  : المتطلبات البدنية . 4-1

رورية للاعب كرة فأصبحت الصفات البدنية الض, كرة اليد الحديثة تتطلب أن يكون اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية 

فكرة اليد الحديثة تتصف بالسرعة ,  و السنوية , و الفترية , و الأسبوعية , اليد الجوانب الهامة في خطة التدريب اليومية 

في اللعب و المهارة في الأداء الفني و الخططي و القاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب المميزات التي تؤهله لذلك هو تنمية و 

حيث يرجع لها الأثر المباشر على مستوى الأداء المهاري و الخططي للاعب خاصة أثناء . البدنية تطوير الصفات 

و لذلك فان التدريب لتنمية و تطوير الصفات البدنية يكون أيضا من خلال التدريب على المهارات , المنافسات 

و . رة اليد بالأداء المهاري و الخططي للعبة و بذلك ترتبط اللياقة البدنية للاعبي ك, الأساسية و التدريبات الخططية 

و صفات بدنية للإعداد البدني , تتضمن المتطلبات البدنية لأداء اللاعب في كرة اليد صفات بدنية للإعداد البدني العام 

صة حيث يهدف إلى تنمية الصفات البدنية العامة التي يمكن على أساسها بناء و تطوير الصفات البدنية الخا, الخاص 

, بينما يهدف الإعداد البدني الخاص إلى تنمية الصفات البدنية الخاصة الضرورية للأداء في لعبة كرة اليد , بلعبة كرة اليد 

على أن يكون مرتبط بالأداء البدني العام ارتباطا وثيقا في جميع فترات , و تزويد اللاعب بالقدرات المهارية و الخططية 

ات البدنية الخاصة للاعبي كرة اليد قد تنامت و تطورت بشكل ملحوظ نظرا لتطور الأداء و إما كانت الصف, التدريب 

فقد , للاعبي كرة اليد كنتيجة لظهور كرة اليد الحديثة التي تتميز بجماعية الأداء كهدف للوصول إلى كرة اليد الشاملة 

ت حركية تستدعي كمية كبيرة من الحركة يترتب ألقى ذلك عبئا كبيرا على اللاعبين دفاعا و هجوما اذ انيطت �م واجبا

و التي تستلزم بدورها وجود أجهزة حيوية تعمل بكفاءة عالية لتلبية هذه , عليها استنفاد دائم لطاقات اللاعبين 

  .المتطلبات

  :المتطلبات المهارية .4-2

ت بالكرة أو بدو�ا و تعني كل التحركات المتطلبات المهارية في كرة اليد تتضمن جميع المهارات الأساسية للعبة سواء كان

الضرورية و الهادفة التي يقوم �ا اللاعب و تؤدى في إطار قانون لعبة كرة اليد �دف الوصول إلى أفضل النتائج أثناء 



ــلفية النظــــالخ                                             ل الأول                                                               ــــالفص   رية والدراسات السابقة                  ـــــ

- 34  - 
 

ري و يمكن تنمية و تطوير هذه المتطلبات المهارية من خلال التخطيط الجيد لبرامج الإعداد المها, التدريب أو المباراة 

الذي يهدف إلى وصول اللاعب إلى الدقة و الإتقان و التكامل في أداء جميع المهارات الأساسية للعبة كرة اليد بحيث 

  .تحت أي ظرف من ظروف المباراة  متقنةيمكن أن يؤديها اللاعب بصورة آلية 

  :الخططيةالمتطلبات .4-3

ركات و المناورات الهادفة و الاقتصادية التي يقوم �ا لاعبي فإننا نعني التح, عندما نتكلم عن خطط اللعب في كرة اليد 

  :الفريق أثناء الهجوم أو الدفاع بغرض تحقيق التفوق و الفوز على الفريق المنافس و يمكن حصرها في 

   .هجوميةـ متطلبات خططية 

  .ـ متطلبات خططية دفاعية 

  لخططية الدفاعية ولحارس المرمىا المتطلبات –ـ المتطلبات الخططية الهجومية لحارس المرمى 

  :المتطلبات النفسية .4-4

إن الوصول باللاعبين للمستويات العالية يعتبر احد أهم أهداف التدريب الرياضي المخطط طبقا للأسس و المبادئ  

و ذلك  ,اضيالريحيث يتوقف مستوى الأداء في كرة اليد بجوانبه المختلفة على التخطيط الدقيق لعملية التدريب  .العالية

  .الرياضية�دف التطور و الارتقاء بالأداء لأعلى المستويات 

فنظرا للأداء الحديث في كرة اليد خاصة لاعبي و فرق المستويات العالية فقد ظهر واضحا خلال مباريات البطولات 

على الجانب الفني سواء المهاري أو الدولية الإقليمية و العالمية تأثير الجانب النفسي على أداء اللاعبين و الفرق و بالتالي 

و التوتر و الخوف و غيرها من السمات , و الثقة , فقد لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس , الخططي 

  .النفسية الأخرى دورا هاما و رئيسيا في حسم نتائج بعض المباريات 

داءات ق خلال المباريات و التطور في الأللاعبين و الفر فنظرا للتطور الكبير في كرة اليد و الذي تعكسه مستويات أداء ا

المهارية و الخططية سواء في الهجوم أو الدفاع فقد ظهر بوضوح الدور الذي يقوم به الجانب النفسي بالنسبة للاعبين و 

زأ من عملية و الخططي جزء لا يتج, و المهاري , و بذلك أصبح الإعداد النفسي يشكل بجانب الإعداد البدني , الفريق 
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و لذلك أصبح لزاما على المدربين و , تعليم و تربية و تدريب اللاعبين و إعدادهم لخوض غمار المنافسات الرياضية 

و خبراء و أعضاء اللجان الفنية للاتحادات الأهلية و الاتحاد الدولي تطوير الفكر العلمي للجوانب و , المتخصصين 

  .بة كرة اليد الموضوعات المختلفة و المرتبطة بلع

و يعتبر الجانب النفسي للاعبين و الفريق ككل احد الجوانب التي تؤثر على مستوى اللاعبين و الفرق في المستويات 

العالية و التي يقع فيها اللاعبين و الفريق تحت العديد من الضغوط النفسية التي قد تؤثر سلبا على مستويا�م الفنية 

.خلال المباريات
  . 40- 39وي و آخرون ، مرجع سابق ، ص محمد حسن علا

  :المتطلبات الفيزيولوجية للاعب كرة اليد .4-5

يحتاج اللاعب عن ممارسته لرياضة كرة اليد إلى طاقة كيميائية حيوية تظهر في الملعب على هيئة مجهود بدني و للطاقة 

وهي الطاقة ) في غياب الأكسجين ( اللاهوائية  المميزة �هود اللاعب في كرة اليد صورتين أساسيتين هما الطاقة الحيوية 

الناتجة عن بداية ا�هود في التدريب أو المباريات و لفترة وجيزة زمنية ثم تليها مباشرة  الطاقة الحيوية الهوائية و تستمر في 

  .فترات التدريب و المباريات و تعتمد على وجود الأكسجين لاستكمال خطوا�ا الكيميائية في الجسم 

كما تعتبر كفاءة الجهاز الدوري التنفسي و القوة العضلية العصبية للاعب و السرعة و التوافق العضلي العصبي من أهم 

, حيث يحتاج اللاعب إلى كفاءة في الطاقة الهوائية و بدرجات كبيرة نسبية , المتطلبات الفيزيولوجية لاعب كرة اليد 

و تأتي هنا أهمية الاختبارات الفسيولوجية خاصة اختبار تحديد , وري التنفسي باعتبار أن كرة اليد من رياضات الجهاز الد

أقصى استهلاك أكسجين للاعب لتوضح لنا اللاعب المناسب لرياضة كرة اليد بصورة نسبية كما نستطيع التفريق بين 

و النادي و الاتحاد و تساعدهم  اللاعبين لإيضاح الفرق في مستوى لياقتهم البدنية العامة و التي تفيد المدرب و الإداري

في انتقاء أفضل العناصر لتمثيل النادي كما أ�ا تشير أيضا لأهمية الارتقاء بمستوى العمليات الكيميائية الحيوية و 

اللاهوائية بالجسم و الاختبارات اللازمة لمعرفتها مثل اختبار لتحديد كمية حامض اللاكتيك في الدم حيث يفيد أيضا في 

 ) .. 90-89، ص  1999اسامة رياض ،  ( على لياقة اللاعب في كرة اليدالتعرف 
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 Vوالمشابهة الدراسات السابقة        

بعد الإطلاع  على الدراسات السابقة والمشا�ة لموضوع دراستنا وجدنا أن من بين المواضيع التي اهتمت بدراسة      

، والتي هي قريبة لموضوع " لدى لاعبي كرة اليد افسيالتن من القلق خفيفالإعداد النفسي في الت علاقة"موضوع 

 :دراستنا والتي تخدمه من قريب أو من بعيد وهذه المواضيع لخصناها كما يلي

ـداد لاعابها ـكتساي ــلتاة ــلمكانــم اغــوب رلطلما بالشكلعة ــسوها متدــنجــم ابهة لــلمشأو اابقة ــلست ااــسدرابة للــبالنس

 رياضيـدى لتنافسي لق القلا من التخفيفي ــي فـلنفســداد الاعا  بعلاقة فيما يتعلق لاسيمام و اــلعـداد الاعاي ـي فــلنفسا

  :ما يلي تسادرالن امو مختلفة ب لعاأفي رى وخب أنواي جـفـورت ابهة تمحـمشت اـسـد دراجوا تـنهألا إ اليدـرة ك

 الدراسة الأولى:  

ي ـف ماجيسترالة ـسر اليدـرة ي كـلاعبـدى ي لـلتنافسـق القلاة ـحالـن مـض لخفاي ـفلرجعية الرياضية ا التغدية تأثير" نها واعن

ء خارلاستاعلى حالة ول لحصالى إسة درالت افده حيثم 2004/2003ـوف مخل إسماعيل الرياضيةو  البدنية التربية

ــود جوى ــائج علــلنترت افــسو أ جريبيلتانهج ــملاى ــعلــث لباحــد اعتمو ا اديةإر للااه ـفعالأي ـف تحكمـلو ا راديةإفة ـبص

  .قلقلاعلى سمة  عيةجرلا غديةلتا ثيرأــت

 الثانيةسة درالا :  

  دم لقرة افي ك الرياضيةت اـلمنافسء ااـثنأني ـدوالعوك الـلسور اهظفي  للاعبينلنفسي داد الاعا انعكاسات –وان بعن

ــــدعـــــد محم: ــــب الطلل ي ــلتو ا 2004/2003 –الرياضية و  نيةدلبا بيةر لتـــــد امعه ماجيسترالة ـــــسر -نيـــــوخلفن ناـ

ائرية ز لجــدم القـرة اك عبين في أنديةللا الرياضيــف لعنو اني ــدوالعوك الــللس ديةؤ لمب اباــلأســل و اموالعاة ــســت درالوتنا

 أستنتجو  التدريبيم امجهــنري بــف عبينللاء الاــؤهــدى ي لــلنفساد اـدلاعاة ــحالف عـني بضــدوالعوك الـلسـذا اهط اــتبو ار

 إلىــك لذ أدىا ــممــدم لقــرة اك ميداني ــف اللاعبينء لاــؤله النفسيةة ــلحالاي ــفف عــضــص و نقك اــهنأن ة ــسدرالــن ام

 .التدريبت قاأو أو الرياضيةلمنافسة ء اثنان أیرلاخامع ف عنو عدوانية  تسلوكياور هظ
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 لثالثةاسة درالا:  

الة ــسر –ــل لقبائا شبيبةة ــلحال وصفية تحليليةة ــسدرا –ة ــلمنافسل الاــخ الرياضيين الجزائريينى ــعلــق لقلا ثيرأت –ا ــنهواعن

الي ــبالتــق و لقلدر ااــة مصــفرى معــلــدف إته - دراــلقــد اعبــط قش – الرياضيةو  نيةدلبا بيةر لتا جيةي منهــفماجيستر 

أيضا صفي ولالمنهج ث الباحدم استخص و انقب كرمن دون مت لمنافساــوض الخن یــللاعبا تحضيرة ــمهمل هــتس

  .في رلمعق القلا مقياس –النظريةت سادرالاسة منها درالافي دوات لأدم استخا

  :خلال وقد أفادتنا هذه الدراسات في طريقة عرضها لمشكلة الدراسة الحالية من

  صياغة التساؤلات 

 المنهج المناسب للدراسة  اختيار 

 ذات العلاقــة بــبعض المراجــع اســة وكــذلك الإطــار النظــري وأمــدتنا در كيفيــة بنــاء أداة مناســبة لتحقيــق أهــداف ال

 .بالموضوع



  

 الفصل الثاني

    الإطار العام للدراسة            

  

  

 الكلمات الدالة في الدراسة 

   إشكالية الدراسة 

   أهداف الدراسة 

   أهمية الدراسة 

   فــــــرضيات الدراسة 
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  :الكلمات الدالة في الدراسة 

  :لنفسيداد الاعا - 1-

ني ـــدلبداء الأـــن الا مـــكـل سلوك يظهر ايجابيا فضر أهاإظشانها ن لتي مك العمليات اتل"نه اعلى "إبراهيممفتي "

ــي قمـــلإه ـــبـــول صولللرياضي و ا ــداد الاعالمستويات، و إن اة ـ وك في سلر ثؤتد لتي قب الأسبان اعيبحث ي ـــلنفسـ

وك بما يسهم لـستطوير و تعديل ي ـفم هـتسـددة محل أليلات خلاـن ممخطط ينفد ي ـلـول إصولـم اثـن مالرياضي و 

ترتكز لتي اتجاهات الايجابية الاو افع دوالق و تنمية اخلأيضا به يقصد  داءلأمستويات اة ـي قمـلـول إصولاي ـفايجابيا 

على ل لعمــرى اخــن ناحية أمرف العلمية و القيم الخلقية الحميدة، و اــلمعا ت الحقيقية واــلاقتناعتكوين اى ـعل

ي ــلنفسد ااــشرلإــى التوجيه و الإافة ـبالإضـرد الرياضي لفـدى الخاصة لو العامة ت الإرادية السماتشكيل و وتطوير ا

الرياضية و لمنافسة ء اثنام أضهرتي تعتلل المشاكاة ــى مجابهــعلم تهــدري قــفــر الذي يسهم لأمــدى الرياضيين ال

 . )233،   ص، 1998إبراهيم، مفتي (.سليماعلى حلها حلا درة لقا

  ANXIETY:قلقلا- 2-    

ــذا هأداء الرياضي، و أن ى ـــعلر ثــؤي تــلتر النفسية اهظـوالـن اه مـنس ااـسأى ـعل، وينظر إليه ة ـلهامت االاـلانفعـد احـو اه 

ي ـفرة تثاـلاسـن اعــق لقلداء و يختلف الأـوق اتعـورة سلبية بصـد، و لجهـــن امـــذل المزيد لبايجابيا يدفعهم  ــد يكونقالتأثير 

ـب كرمـف صوي ـفـق لقلالح ـطمصرة، لدا يستخدم سان تنشيط حالة انفعالية غير جة مدرلي إافة ــبالإضشمل یه ـنوك

واع، نق ألقلرة ، و اسالأنه يصف أحاسيس ذاتية غير لبي ــلســق القلاي ــفل اــلانفعااه ــتجوك و الــلســدة اشــن مــون مك

ــى لدا إتناــســذا اه .ـر ،خآي ـلـت إقـن ومتتغير ة ـقتؤفة مـص STADEDANXEITIEY--قلقلافحالة 

ل الرياضي ، و ة بمجالخاصالمنافسة السمة ق القلامة ــه لســمومفه'' مار تنز''قتــشــق و القلامة ــس'' سبليرجر''ــوممفه

و لخشنة ر ابالمشاعف قوالماه ذلاستجابة لهف التنافسية كتهديد و اقوالمدراك الإالميل ''بأنهاق لقلاسمة ''مار تنز''رفع

  . )233،   ص، 1998مفتي إبراهيم، ( . التوتر

  :قلق المنافسة الرياضية-3-

ل ما قبق لى قلالرياضية، و يقسم إلمنافسة ف اقاو في مم لناجق القلانه ا'' ل لويسكامب،الطلزار مجيد ان''فه رع

  .)209،   ص، 1993، نزار مجيد طالب كمال لويس(.لمنافسةد احالة ما بع، لمنافسةق احالة قل، لمنافسةا

  :كرة اليد-4-

، ليدولد الاتحاالى إة ـمظلمنـدول الـدد اعـك لطـورا سريعا و يؤكد ذتن لآـد اى حـلإنشأتها ذ منرة اليد كطور تن كاد لق

ــللعباه ـــذلهـدد الممارسين عـن ناحية مك لـذكدم، ولقرة اكد بعر شعبية لأكثرياضة اثاني ر تعتبإذ  ت بحـــصطـــورت وأتإذ ة ـ

ــلعب رياضة جماعية ي ـهــرة اليد كللتكتيك والياقة البدنية وطـرق التدريب الحديث، وة ـــجدرى ـــعلأى ـــلج إاـــتحتأولمبية ة ـ

م على نهــمويسمح ) ــراسح + 2لاعبين  (10ا ــلاعب 12ــن مــل فريق كـوق الميدان يتكون ففيها فريقين يتقابل 

  ـــو ة هـــللعباه ـذهـن مـدف لهء، والاـدبـم فهن یـرلآخاما ب ألملعل اخود داجوبال) مىرمرس حا +عبين لا 6(الأكثر
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ــسرلإا ويجريـــم، خصلاى ـــمري مـــفـــداف لأهـــن امـــدد عـــر كبتسجيل أ ــب لملعــف امنتصــن م) ةــلاقطلانابة ـــرض(ل اـ

ون سنة تك 19وق ما فن، فالمباريات لسب احســن المباراة يختلف مق، وزلاطــلانرة ااــشرة إافــصق الحكم لاــب إطــعق

  .)17،   ص،1990منير جرجس إبراهيم، (). 2*د  30(  تهادم

  :الدراسة إشكالية -2

لكن حسب مختلفة ــت عناوين تحـوع ضولمــذا اهوا لوا تناــكم، تىــشـن زوايا مـق لقلامشكلة ـن الباحثين مكثيرول  تنا    

لتنافسي ق القلاحالة من   تخفيفاللنفسي في داد الاعا علاقةوع ضومول تناــن مالباحثين  ــنمعلم الطالب لا يوجد 

 .رة اليدكدى رياضيي ل

ى ـعلرثـؤتر، التي اـسل غير اـلانفعل الرياضي، يعرف على انه حالة منلمجاالهامة في نفسية ار الهظوالن امويعتبرا لقلق 

  )279،   ص، 1994محمد حسن علاوي، (.ذل الجهدي بـعلم تهـدراقـن مأداء الرياضيين يقلل 

، اـحقلا هاما لهو الذي يعتبر اتها طاــتى نشــبش ـف الميادين الرياضيةي مختلــفالشخصية على أي أن القلق يؤثر 

رد لفر شخصية اهوجها لجومطرا خن لمة تتضمؤموجدانية ة ـحالـو هـق لقلداء و النتيجة، و الااى ـعلـرا مباشويكون تأثيره 

   .قلقلت استجاباور اهالذي يستدعي ظ

ه ذهت حتلد اقـن الرياضيين، و مدي العديد ل ـر كثيراهظلتي تت الحالان التنافسي مق القلـر مشكلة ابالتالي تعتبو 

بصفة خاصة ، و بصفة عامةالرياضيين على طورة خن ا مـا لهـلمل الرياضي اـلمجاي ـفـن الباحثين مم العديد هتمارة ااهظلا

ــدم عــول حت عديدة لاؤاــتســذا كله يجعلنا أمام هــث فيه، لبحاحي ــوانــددت ا تعـخلالهـن ي مـلتـرة اليد اكميدان في 

ن رياضيين متمكنين و ذوى مر ئزالجاما تملكه م غم الدولية رقارلان المستويات و امء الرياضيين لاؤهــول أو تمكن صو

 .للمجاذا افي هءة عالية كفا

في ـدي الرياضيين لتنافسي لـق القلاحالة ـور هظلنفسي في ـداد الاعس انعكاوع اضومل الطالب يتناول جعذي لـر الأما

ـداد لاعبقية عملية اه مع ـمتزملان مـد لابذي لعملية إعداد الرياضيين اي ــة فـبالغن أهمية لما له مـرة اليد، و كميدان 

داد النفسي لاعض، حيث أن ابعـلامكملة بعضها داد لاعن عملية اي لاططلخو المهاري واني ـدلبـداد الاعالمتمثلة في ا

رف العلمية و القيم الحميدة، كما يسعى إلى لمعااعلى ـز كرلتي تة ااتجاهات الايجابيلاو افع دوالق وتنمية اخليسعى إلى 

لنفسي وي ابرلتد اشارلاإلى التوجيه و ابالإضافة ـدي الرياضي، ة لـلخاصو العامة ت الإرادية السماتشكيل و تطوير ا

، أيضا اـحلهلى عـدرة لقام و هـضري تعتـلتل ااكـللمشم ابهتهـى مجـعلم تهدراقــر الذي يسهم في  لامـراد الرياضيين اللأف

ف و عـلضـور والقصن افة مكامرمعذي يظهر على الرياضيين ، و لالمنافسة ـق أثناء القلوى اتـعلى مسـرف لتعالة ومحا

جه وعلى رة اليد كوى رياضي فع مستراهمة فعالة في ـلعلاجها كمست العلمية حارلمقتول و الحلض اع بعــضإمكانية و

 .ماوعم ط الرياضيلنشاوص و الخصا

  :من كل ماسبقنطرح التساؤل العام التاليو  -

 من القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد؟ علاقة بالتخفيفــل للإعداد النفسي ه -    
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  :التالية الجزئية وتفرعت عنها التساؤلات

  ل توجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي قصير المدى و قلق المنافسة ؟ ه -

 الإعداد النفسي طويل المدى و قلق المنافسة ؟  ل توجد علاقة عكسية بينه -

  توجد فروق في قلق المنافسة تعزى لمدة الإعداد النفسي؟ لا -

  :الدراسة أهداف -3      

  :إن الأهداف التي نريد الوصول إليها من خلال البحث هي

  . رة اليد لاعبي كدى لنفسي لداد الإعوى اعلى مسترف لتعا .1

  . رة اليدلاعبي كدى لتنافسي لاق لقلاحالة وى على مسترف لتعا .2

  . داد النفسي بالنسبة  وظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد لإعانعكاس اعلى رف لتعا.3      

  :دراسةأهمية ال -4 

ق لقلاحالة ي و ـلنفسـداد الإعـب انوالجاه ذهن ماللاعبين و على رة ثؤلمب النفسية انوالجد احأسة درا 1- 

  .لتنافسيا

  .اليدرة في كالتدريبية مج رالبافي دى اللاعبين لنفسي لداد الإعراز أهمية ابإ  2-

  .لديهملمنافسة ء اثناــق ألقلاة ـحالـور هب ظباـسل تخفيف ألاـخــن ماللاعبين ائج ـنتوى تـبمسرتقاء لإاة ـلومحا  3-

 .الرياضيةكة ربالحرتقاء لإا  4-

 

  :الدراسة فرضيات -5

  :الفرضية العامة -5-1

 . توجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي و قلق المنافسة -

  :الفرضيات الجزئية -5-2

  . توجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي قصير المدى و قلق المنافسة  -

 . توجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي طويل المدى و قلق المنافسة  -

  .توجد فروق في قلق المنافسة تعزى لمدة الإعداد النفسي -

 



 الفصل الثالث           

 الإجراءات الميدانية للدراسة         

 

 الدراسةالاستطلاعية. 

 الدراسة في المتبع المنهج.  

 الدراسة وعينة مجتمع.  

 والمعلومات البيانات جمع أدوات.  

 للأداة الميداني التطبيق إجراءات. 

 الأساليب الإحصائية  
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 تمهيد:  

 العلوم يتناول نفسه الوقت في فهو إليها، والوصول وتقصيها المعرفة طلب على أساسا يقوم العلمي البحث موضوع إن    

 يهدف نماإ والمعلومات الحقائق يتقصى عندما والباحث ،العلوم لحقائق تقصيه في ومناهج أساليب إلى ويستند مجموعها في

  .  وتقدمها تطويرها عن سيسفر امم العلوم يادينم في تعديلات أو إضافات إحداث إلى

 دور الاعداد النفسي في التقليل من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد وهذا البحث عبارة عن دراسة وصفية حول   

كرة   لاعبيوهذا بعد الاستعانة بالمصادر المتعلقة �ذا الموضوع وعن استخدام الاستمارات الإستبيانية التي قدمت إلى بعض 

  .   المسيلة الترجي الرياضينادي في  وننشطي ذينال اليد

حيث استخدمنا في ذلك تقنية الإستبيان مع الأخذ بعين الاعتبار الدراسات السابقة والتساؤلات التي طرحت في هذا 

   .هذاا�ال وبالتالي الإلمام ببعض جوانب بحثنا 

يدانية التي اتبعناها في هذه الدراسة ومن أجل الحصول وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات الم  

    .موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى على نتائج يمكن الوثوق �ا واعتبارها نتائج
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  :الدراسة الاستطلاعية -1

علـى المشـكلة  �ـدف إلى التعـرف الدراسة الاستطلاعية على أ�ا عبارة عن دراسة علمية كشفية،) ماثيو جيدير(يعرف    

، وتقوم الحاجة إلى هذا النوع من البحوث، عندما تكـون المشـكلة محـل البحـث جديـدة لم يسـبق إليهـا ، أو عنـدما تكـون 

 )12، ص،1999 ماثيو جيدير، (.المعلومات أو المعارف المتحصل عليها حول المشكلة قليلة وضعيفة

راحل التي يجب على الباحث القيام �ا قصد التأكد من ملائمة وعلى هذا الأساس تعتبر الدراسة الاستطلاعية من أهم الم

الــتي تم زيار�ــا قصــد النــوادي ، ومــن بــين لأداة المســتعملة حــول موضــوع البحــثا ومــدى صــلاحيةمكــان الدراســة للبحــث 

  "  الترجي الرياضي لكرة اليد قسم وطني أول المسيلةنادي "إجراء الدراسة الاستطلاعية

وقد كان الهدف من هذه الدراسة جمـع المعلومـات الـتي لهـا ارتبـاط وثيـق و  النادي، اهذاستطلاعية على  بدراسة ولهذا قمنا

وكــذا حســاب  لموضــوع دراســتنا النــادي الرياضــيمباشــر بمتغــيرات الدراســة  والــتي يمكــن مــن خلالهــا التأكــد مــن ملائمــة  

  .  لأداة الدراسة ةالخصائص السيكو متري

  :مجالات الدراسة -

  :حدد المجال الزماني للدراسة في :للدراسة لمجال الزمانيا -أ

  .تم اختيار ووضع عنوان الدراسة 2015أكتوبر  18 -

  .2016 فيفريإلى غاية بداية  انطلقنا في الدراسة النظرية للموضوع 2015نوفمبر  8 -

  .تمع الدراسة�قمنا بدراسة استطلاعية  2016فيفري  04 -

  .2016أفريل  25إلى غاية  لاستبيان والبدء بالدراسة الميدانيةتوزيع ا 2016فيفري  24 -

  .الانتهاء من موضوع الدراسة بعد مصادقة الأستاذ المشرف 2016ماي  8 -

  :للدراسة المجال المكاني -ب

  .نادي الترجي الرياضي لكرة اليد المسيلةأجريت الدراسة على مستوى 

  :المنهج المتبع في الدراسة -2

البحــث العديــدة والمتنوعــة والمتباينــة بتبــاين الموضــوعات والإشــكاليات، هــي أســاس كــل بحــث علمــي، إذ لا  إن منــاهج    

يمكن أن ننجز هذا البحث دون الاعتماد على منهج واضح يساعد على دراسـة وتشـخيص الإشـكالية، الـتي يتناولهـا بحثنـا  

وبالتحديـد طريقـة  المـنهج الوصـفيوهذا ما يحتم استخدام  إذ يعتمد على اتصالنا بالميدان ودراسة ما هو قائم فيه بالفعل

 (."بأنه مجموعة الإجـراءات البحثيـة الـتي تتكامـل لوصـف الظـاهرة الـتي هـي محـل الدراسـة"الذي يعرف العلاقات الارتباطية 

 )50  ص ، 2000 شير صلاح الرشيدي، ب
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يعــة وخصـائص بعـض الظــواهر المعينـة لأجـل تحليــل ويمكـن تعريفـه بأنـه ذلــك العامـل الـذي مــن خلالـه نقـوم بتحديـد طب    

العلاقــات بــين مختلــف المتغــيرات، محــاولين بــذلك قياســها بطريقــة كميــة وفي قالبهــا وأســلو�ا الإحصــائي الهــادف مــن خــلال 

   .ذلك إلى استخلاص نتائج الموضوع وتنبؤاته عن طريق مختلف الظواهر

     :مجتمع وعينة الدراسة -3

  :مجتمع الدراسة -   

لكـي يكـون البحــث مقبـولا وقـابلا للإنجــاز، لابـد مــن تعريـف مجتمـع البحــث الـذي نريـد فحصــه، وأن نوضـح المقــاييس     

، وبعـد الاتصـال الترجـي لكـرة اليـدفريـق لاعـبي   المستعملة من أجل حصر هذا ا�تمـع؛ ومجتمـع دراسـتنا يتكـون مـن جميـع 

  .  لاعبا 18في  والمتمثل عددهمرسين لهذه الرياضة بإدارة النادي زودتنا هذه الأخيرة بتعداد المما

  :عينة الدراسة -    

للحصول على المعلومات من ا�تمع الأصلي يعتمد الباحث على مجموعة من الأسس التي توفر له المعلومات حول 

العينة و التي موضوع الدراسة ، وهذا بالرجوع إلى وحدات تمثل ا�تمع الأصلي بصورة صحيحة ودقيقة أو ما يسمى ب

العينة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البيانات الميدانية ، وهي تعتبر جزءاً من  الكل ، بمعنى أنه : " تعني 

، لذلك فإن اختيار عينة ممثلة تمثيلاً صحيحا " تؤخذ مجموعة من أفراد ا�تمع ، على أن تكون ممثلة �تمع البحث 

   أهم الخطوات لإنجاز أي دراسة للمجتمع الأصلي يعتبر من

 .لاعبا 18 ، حيث كان عددهمالممارسين لكرة اليدوتمثلت عينة بحثنا في الأفراد 

  بما ان الطالب الباحث قام بإجراء دراسته على جميع الاعبين فالعينة هنا أصبحت المسح الشامل  :مواصفات العينة -

  : النفسي الإعدادتوزيع العينة على مدة * 

  "سنوات 3أقل من "إعداد نفسي قصير المدى *: يع أفراد العينة على فئتينتم توز 

  "سنوات 3 أو يساوي أكبر" إعداد نفسي طويل المدى *                                

  :والجدول التالي يوضح ما يلي

  01جدول رقم                                                        

أقل من " النفسي قصير المدى الإعداد  العينة

  "سنوات 3

أو أكبر " النفسي طويل المدى دالإعدا

  "سنوات 3 يساوي

18  09  09  
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   .اختيار العينة بالطريقة القصدية وقد تم 

المنهج المتبع في الدراسة هو المنهج الوصفي و بالتحديد طريقة العلاقات الارتباطية فمن  أنبما  :متغيرات الدراسة -

  متغير مستقل -: نصنف متغيري الدراسة على أساس  أنالخطأ 

  متغير تابع -                                                 

  :هماالدراسة  متغيري أنبالقول  يومنه فإننا نكتف

  "الإعداد النفسي": المتغير الأول -1

   ." منافسةقلق ال " :الثانيالمتغير  - 2

 :علوماتأدوات جمع البيانات والم - 4

من اجل الإحاطة بالموضوع من كل جوانبه تم استخدام استمارة الاستبيان التي تعد أداة رئيسية لجمع البيانات الكلية عن 

 )185، ص 1995 ،  طلعت إبراهيم .(وقائع محدودة وعدد كبير نسبيا من الأشخاص

  )210، ص 1981،  يوسف مصطفى قاضي .(وهي عبارة عن مجموعة الأسئلة المترابطة بطريقة منهجية

وكذلك تعرف الاستمارة الاستبيانية بأ�ا مجموعة من الأسئلة المرتبطة حول موضوع معين، ثم وضعها في الاستمارة ترسل 

إلى أشخاص معنيين بالبريد أو تسليمها باليد، تمهيدا للحصول على أجوبة الأسئلة الواردة فيها وبواسطتها يمكن التوصل 

،  فوزي عبد االله العكش ( .ائق جديدة عن الموضوع والتأكد من المعلومات المتعارف عليها لكنها غير مدعمة بحقائقحق إلى

  .)210، ص 1986

يجري تعبئتها من قبل البحث محددة عن طريق الاستمارة  انه أداة لجمع البيانات المتعلقة بموضوع ىويعرف كذلك عل

  .المستجيب

كان عدد   النفسي والذي بالإعدادعي عبارة عن استبيان خاص  والتي لملأ استمارة دراستنا مفتوحةوقد اخترنا أسئلة 

بنود للتمويه أي لاتحسب درجا�ا  9بندا �ا  15بندا من إعداد الدكتور قارة السعيد أما المقياس تمحور على  12أسئلته 

  .   0نادرا   1احيانا 2دائما : و طريقة التنقيط تكون 

  : فتوحةة المالأسئل -1- 4

، وقد يتحتم في بعض الأحيان )لا(أو)نعم(وهي أسئلة في أغلب الأحيان تطرح على شكل استفهام وتكون الإجابة ب

تكمن خاصيتها في تحديد مسبق للأجوبة بالنوع موافق غير موافق وتتضمن  على المستجوب أن يختار الإجابة الصحيحة،

  ))54(،ص1986عمر مصطفى التير ،  ( .نهاأجوبة محددة وعلى المستجوب اختيار واحد م

  .عبارة مغلقة 27محاور بعدد عبارات قدرت ب 3وقد كانت عدد المحاور المدرجة في هذا الاستبيان 
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  :)الصدق والثباتالموضوعية و (العلمية للأداة  الشروط -4-2

 الموضوعية : 

ـــــالرغم مـــــن اخـــــتلاف إذا كـــــان يعطـــــي نفـــــس الدرجـــــة يعتـــــبر الاختبـــــار موضـــــوعيا ـــــذلك فانـــــه  ب المصـــــححين و ل

نعــــم أو لا، و أســـــئلة  الخطـــــأ وار مــــن متعـــــدد أو الصــــح و مــــن الأفضـــــل اســــتخدام أســـــئلة التكملــــة أو الاختيـــــ

المقابلــــة حــــتى يســــهل علــــى الباحــــث تصــــحيحها علــــى نحــــو موضــــوعي دون تــــدخل حكمــــه الــــذاتي في تقــــدير 

عـــــنى أو الإجابــــــة مـــــن مختلــــــف كمـــــا يقصــــــد بموضـــــوعية الاختبـــــار عنــــــدما يكـــــون لأســــــئلته نفـــــس الم. الدرجـــــة 

ـــــار  ـــــك بـــــإجراء تجربـــــة اســـــتطلاعية و يخت أفـــــراد العينـــــة الـــــتي يطلـــــق عليهـــــا الاختبـــــار و يتحقـــــق الباحـــــث مـــــن ذل

ــــراد و يطلــــب مــــن كــــل واحــــد مــــنهم أن يوضــــح  ســــؤال مــــن أســــئلة الاختبــــار و يطرحــــه علــــى مجموعــــة مــــن الأف

ــــى المعــــنى كــــان صــــيا ،بلغتــــه معــــنى الســــؤال و إذا كــــان هنــــاك  غة الســــؤال موضــــوعيةفــــإذا كــــان هنــــاك اتفــــاق عل

 .صياغته حتى يتحقق شرط الموضوعية اختلاف حول المعنى فلا بد من إعادة

 ـــــــات أنـــــــه يشـــــــير إلى إمكانيـــــــة الاعتمـــــــاد علـــــــى أداة القيـــــــاس أو علـــــــى  :الثبـــــــات يؤكـــــــد التعريـــــــف الشـــــــائع للثب

تمرار إذا مـــــا اســـــتخدم اســـــتخدام اختبـــــار و هـــــذا يعـــــني أن ثبـــــات الاختبـــــار هـــــو أن يعطـــــي نفـــــس النتـــــائج باســـــ

 .)نفس الظروف(رة تحت ظروف مماثلة اختبار أكثر من م

 يقصد بالصدق هو أن يقيس الاختبار أو الأداء ما وضعت لقياسه، و الصدق كالثبات مفهوم مدروس دراسة كبيرة :قالصد .

يــاس أو الاختبــار ثابتــة و و تحقيــق صــدق أداء القيــاس أكثــر أهميــة و لا شــك مــن تحقيــق الثبــات، لأنــه قــد تكــون أداة الق

 . لكنها غير صادقة

  لأداة الدراسة)الصدق والثبات(الخصائص السيكومترية  

  .بعدما تمت صياغة الاستبيان في شكله الأولي لابد من إخضاعه لاختباري الصدق والثبات

 :صدق الظاهري ال - 01

م ومـدى علاقتهـا بالاسـتبيان ككـل ويقوم على فكرة مدى مناسـبة فقـرات الاسـتبيان  لمـا يقـيس ولمـن يطبـق علـيه 

تحقـق مـن مـدى ملائمـة كـل عبـارة   للمحـور  الـذي تنتمـي لل المشـرف ذالأسـتا ومن هذا المنطلق تم عرض الاستبيان علـى

إليه، ومدى سلامة ودقة الصياغة اللفظية والعلميـة لعبـارات الاسـتبيان ، ومـدى شمـول الاسـتبيان لمشـكل الدراسـة  وتحقيـق 

  . أهدافها
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جـل أوهذا مـن  08عينة الدراسة الاستطلاعية والبالغ عددها  مندما تم إخضاع الاستبيان للتجربة على عينة وبع

  .التأكد من ثبات عبارات الاستبيان وصدقها

 :صدق الاتساق البنائي لأداة الدراسة - 02

لـتي تسـعى يعتبر صدق الاتساق البنـائي أحـد مقـاييس صـدق أداة الدراسـة، حيـث يقـيس مـدى تحقـق الأهـداف ا

الأداة الوصول إليها، ويبين صدق الاتساق البنائي مدى ارتبـاط كـل محـور مـن محـاور أداة الدراسـة بالدرجـة الكليـة لفقـرات 

  .الاستبيان مجتمعة، والجدول التالي يوضح ذلك

  يوضح صدق الاتساق البنائي لأداة الدراسة: 02جدول رقم                          

بـــين كـــل بنـــد و  طرتبـــامعـــاملات الا  البنود

  الدرجات الكلية التي ينتمي إليها

  مستوى الدلالة 

01  0.70  0.05  

02  0.50  0.05  

03  0.67  0.05  

04  0.46  0.05  

05  0.66  0.05  

06  0.32  0.05  

07  0.33  0.05  

08  0.59  0.05  

09  0.71  0.05  

10  0.62  0.05  

11  0.50  0.05  

12  0.33  0.05  

 a=0.05: ل عنددا   a=0.01: دال عند

     SPSS .V 23من إعدادنا  بالاعتماد على مخرجات برنامج: المصدر
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نجد معاملات الارتباط بين كل بند و الدرجة الكلية  أعلاهول دمن خلال الج:الدراسة لأداةصدق الاتساق البنائي  -02

  . 0.05بمستويات دلالة  0.53-املات الارتباط بينللاستبيان حيث تراوحت مع

 :ثبات وصدق أداة الدراسة :ثانيا

يبين معامل ألفا كرونباخ ) 02(قد تم التحقق من ثبات استبيان الدراسة، من خلال معامل ألفا كرونباخ، والجدول رقم 

  . لقياس ثبات الاستبيان

  كرونباخ لأداة الدراسة معامل ألفايبين  قيمة :   03جدول رقم

  خمعامل ألفا كرونبا   استبيان الإعداد النفسي 

  الحد المقبول) 0.70(  الاستبيان

 

كرونباخ لكل محاور الاستبيان اكبر من  الحد الأدنى المتفق عليه  نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن معامل ألفا

  .   0.6: رونباخ وهو لمعامل ألفا ك

  

هي صادقة  ومنه نستنتج أن أداة الدراسة التي أعددناه لمعالجة المشكلة المطروحة  :  المحور الأول  

 ةجاهزة للتطبيق على عينة الدراس وثابتة في جميع فقراتها وهي

  .الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة -3

باســم  ، المعـروف) SPSS:  V.23 (الإحصـائي برنـامج التحليـل : بتفريـغ وتحليـل الاسـتبيان مــن خـلال قمنـا

  :نا باستخدام الأدوات الإحصائية التاليةمق ، حيثائية للعلوم الاجتماعية الحزمة الإحص البرنامج

 وهذا لقياس مدى اتساق محاور  أداة الدراسة  :معامل الارتباط بيرسون  

 Ttest  لعينتين متجانستين. 

 

  

  

  

  

 



  

ع             الفصل الراب  

  ة النتائج           ـــــــتحليل ومناقش

  

  

   الفرضية العامة  عرض و تحليل نتائج. 

   عرض وتحليل نتائج فرضية جزئية الأولى. 

   فرضية جزئية الثانية  عرض و تحليل نتائج. 

   عرض و تحليل نتائج فرضية جزئية الثالثة. 
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  :عرض النتائج 

  عرض نتائج الفرضية العامة /1

  .النفسي و قلق المنافسة  الإعدادتوجد علاقة عكسية بين :الفرضية العامة :1-1

  :العامةنتائج الفرضية 

  يمثل العلاقة العكسية بين الاعداد النفسي وقلق المنافسة  04: جدول رقم            

 دادالإعمعامل الارتباط بيرسون بين  Nالعينة 

  النفسي و قلق المنافسة 

  مستوى الدلالة 

18  0.320-  0.05  

 

  :التعليق على الفرضية العامة 

بمعنى انه توجد علاقة  0.05 بمستوى دلالة  -0.32=بيرسون ر الارتباطنلاحظ من خلال تحليل الجدول أن معامل 

راة كلما قل لديهم قلق نفسي قبل المبا بإعدادكلما تمتع لاعبوا الفريق   أيعداد النفسي و قلق المنافسة عكسية بين الإ

  .تحققتو منه فان الفرضية العامة  المنافسة،

  :الأولىالفرضية الجزئية -2

  .المنافسةعداد النفسي قصير المدى و قلق توجد علاقة عكسية بين الإ :الفرضية:2-1

  :الجزئية الأولىنتائج الفرضية  2-2

  ية بين الاعداد النفسي قصير المدى و قلق المنافسة يمثل العلاقة العكس 05 :جدول رقم    

  

 الإعدادمعامل الارتباط يبين  Nالعينة 

- 2(النفسي قصير المدى 

  سنوات)3

  مستوى الدلالة

9  0.263-  0.05  
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  :التعليق على الجدول  2-3

نى أنه توجد علاقة بمع 0.05بمستوى دلالة -0.263=أن معامل الارتباط بيرسون ر نلاحظ من خلال تحليل الجدول

قل لديهم قلق نفسي قبل المباراة كلما  بإعدادكلما تمتع لاعبوا الفريق   أيالنفسي و قلق المنافسة  الإعدادعكسية بين 

  .تحققت  الأولىفرضية الجزئية ال المنافسة و منه فأن

  :الفرضية الجزئية الثانية -3

  .يل المدى و قلق المنافسة النفسي طو  الإعدادتوجد علاقة عكسية بين :الفرضية 3-1

  : الجزئية الثانية نتائج الفرضية 3-2

  .يمثل العلاقة العكسية بين الاعداد النفسي طويل المدى و قلق المنافسة  06: جدول رقم   

  

  معامل الارتباط بيرسون Nالعينة 

النفسي طويل المدى و  الإعداد

  القلق

  مستوى الدلالة

9  0.367-  0.05  

 

  :لى الجدول التعليق ع 3-3

توجد علاقة  انهبمعنى  0.05بمستوى دلالة  -0.367=رمعامل الارتباط بيرسون  أننلاحظ من خلال تحليل الجدول 

نفسي طويل المدى قبل المنافسة  بإعدادالنفسي و قلق المنافسة أي انه كلما تمتع لاعبوا الفريق  الإعدادعكسية قوية بين 

  .نافسة بدرجة كبيرة و منه فان الفرضية الثانية تحققت او المباراة كلما قل لديهم قلق الم

  :الثالثةالفرضية الجزئية -4

  .النفسي  الإعدادلمدة  هل توجد فروق في قلق المنافسة تعزى: الفرضية 4-1

  .مستقلتينلعينتين  Tتم حساب هده الفرضية عن طريق اختبار 

  :الجزئية الثالثةنتائج الفرضية  4-2
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  .يمثل الفروق في قلق المنافسة هل تعزى لمدة الاعداد ام لا  07: دول رقمج              

  

 Tدلالة  Tقيمة   المتوسط الحسابي Fدلالة  Fقيمة   الفرضيات

  فرضية وجود تباين

  فرضية عدم وجود تباين

  20.55قلق المنافسة قصير المدى   0.419  0.690

  21.66قلق المنافسة طويل المدى 

1.28  

1.28  

0.219  

0.219  

  

  :التعليق على الجدول  4-3

  0.419بمستوى دلالة  F 0.69من خلال تحليل الجدول نجد أن قيمة 

   Tحيث بلغت قيمة  الأولمن السطر  Tقيمة  نأخذأي يوجد تجانس بين العينتين و منه  >0.05  0.419القيمة 

في قلق المنافسة تعزى لمدة ومنه نستنتج انه لاتوجد فروق  0.05>0.219القيمة  0.219بمستوى دلالة  0.219

  .ومنه فالفرضية الجزئية الثالثة تحققت  الإعداد النفسي

  :العامةمناقشة الفرضية  -5

انه توجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي و قلق المنافسة أي أن الإعداد النفسي نلاحظ من خلال تحليل الجدول 

بة  كرة اليد و هدا ما تم تأكيده في الفرضية العامة أما بالنسيؤدي الى التخفيف من حالة القلق التنافسي لدى لاعبي

يتضح لنا جليا صدق الفرضية العامة و صدق نتائج  0.05بمستوى دلالة  - 0.032للعداد النفسي معامل الارتباط 

الفرضية و انه للإعداد النفسي علاقة بالتخفيف من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد و�دا نستنتج آنا الإعداد له علاقة 

  .ارتباطيه كبيرة بالنسبة لقلق المنافسة 

  :الأولىمناقشة الفرضية الجزئية  - 5-1

توجد علاقة عكسية بين الإعداد قصير المدى و المنافسة نلاحظ انه كلما تمتعوا لاعبي الفريق بإعداد نفسي كلما قل 

لديهم قلق المنافسة بمعنى انه توجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي قصير المدى و قلق المنافسة أي أن الإعداد النفسي 

المدى يؤدي إلى التخفيف من حالة قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد و لكن بدرجة اقل من الإعداد النفسي طويل  قصير

 0.05بمستوى دلالة  -0.263المدى  و نلاحظ هدا من خلال النتائج المتحصل عليها ، معامل الارتباط بيرسون 

ا صدق نتائج الفرضية الجزئية الأولى و�دا نتأكد أن الإعداد بمعنى انه توجد علاقة بين الإعداد و القلق و يتضح لنا جلي

  .النفسي قصير المدى له دور في التقليل من قلق المنافسة للاعبي كرة اليد 
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  :مناقشة الفرضية الجزئية الثانية  -5-2

نا جليا من خلال قوية بين الإعداد النفسي طويل المدى و قلق المنافسة و هدا يتضح لنلاحظ انه توجد علاقة عكسية 

أي انه كلما تمتع لاعبوا الفريق بإعداد نفسي  0.05بمستوى دلالة  -0.367النتائج المتحصل عليها معامل الارتباط 

طويل المدى قبل المنافسة كلما قل لديهم قلق المنافسة بدرجة كبيرة جدا وهدا مابين لنا دور الإعداد النفسي طويل المدى 

  .ة لدى لاعبي كرة اليد بالتخفيف من قلق المنافس

  :مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة -5-3

  لاتوجد فروق في قلق المنافسة بين الإعداد النفسي قصير المدى و الإعداد النفسي طويل المدى أي أن كلا من الإعداديين 

لثانية و لو أن الإعداد النفسي يؤديان إلى التخفيف من قلق المنافسة وهدا ما تم تأكيده في الفرضيتين الجزئيتين الأولى وا

طويل المدى يخفف أكثر من  قلق المنافسة من الإعداد النفسي قصير المدى و هدا أيضا يتأكد لنا من خلال مقارنة 

أما بالنسبة للإعداد النفسي طويل  20.55= المتوسطين الحسابين للإعداد النفسي قصير المدى و قلق المنافسة المدى 

و بإسقاطهما على معاملي الارتباط برسون للإعداد النفسي قصير المدى المتعلق  21.66= فسة المدىالمدى و قلق المنا

يتضح لنا جليا صدق الفرضيات الجزئية   -0.367الإعداد النفسي طويل المدى قلق المنافسة   - 0.263بقلق المنافسة 

ا فيه الإعداد النفسي قصير المدى و الإعداد و صدق نتائج الدراسة أي أن الإعداد النفسي يخفف من قلق المنافسة بم

و يتوفق نوعا ما الإعداد النفسي طويل المدى في التخفيف من قلق  0.05النفسي طويل المدى بمستويات دلالة متساوية 

  .المنافسة على الإعداد النفسي قصير المدى 

 

  من إعدادنا بالاعتماد على نتائج الفرضيات: المصدر

  

 الإعداد النفسييمكن القول أن  لفرضيات الجزئية،االفرضية العامة و  رض وتحليل ومناقشة لنتائجمن عومن خلال ما سبق 

 تيوتتفق نتيجة هذه الدراسة مع ما توصلت إليه نتائج دراس .له علاقة بالتخفيف من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد

  . لممارسين لكرة اليدالإعداد النفسي مكانة قوية وكبيرة عند االتي توصلت إلى أن 

 

  

  



 الفصل الخامس                

            وإقــــتراحات الدراسة   إستــــــنتاجات

 

  

  

 استنتاجات عامة 

 توصيات واقتراحات 

 الأفـاق المستقبلية للدراسة  

 المراجع المعتمدة في الدراسة  

 الملاحق  

 ملخص الدراسة  
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  :عامة استنتاجات-1

هذا البحث من خلال الدراسات التي عرضناها والأفكار التي جمعناها والواقع الذي عايشناه  توصلت إليهاإن النتائج التي 

  :جعلتنا نستنتج بعض الحقائق الهامة وهي كما يلي

  النفسي قصير المدى وقلق المنافسة الإعدادتوجد علاقة عكسية بين. 

 بين الإعداد النفسي طويل المدى وقلق المنافسةتوجد علاقة عكسية لا. 

 توجد فروق في قلق المنافسة تعزى لمدة الإعداد النفسيلا.  

  .علاقة وطيدة في الخفيف من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد له الإعداد النفسيومن خلال دراستنا هذه توصلنا إلى 

  :واقتراحات عامةتوصيات  -2

ورغم ذلك أردنا أن نعطي نقطة بداية  المتوفرة،هي إلا محاولة بسيطة ومحصورة في إمكانياتنا إن هذه الدراسة ما     

المتحصل  النتائج ضوء وعلى العربية،لبحوث أخرى في هذا ا�ال بتوسع وتعمق أكثر، والتي نفتقر إليها خاصة باللغة 

تكون بناءا مما تسهل عليهم تجنب العديد من  والتي نأمل أن الأمر،قتراحات إلى كل من يهمه نتقدم ببعض الاعليها 

  .عملهمالمشاكل التي يجدو�ا خلال 

   :والتوصيات التاليةنستطيع أن نقدم الاقتراحات ل

 ري شهن كاأ يبيدر لتانامج رلبامنا مع زامتل للعمدرب لمـــب اى جانـــلإاني ـــنفس أخصائيرياضية لـــرق الفاة ـــفقرام

 . ويسنأو 

 التدريبيةدة حولمكملة للرى الأخامج رالبالى إنفسي بالإضافة  نامجربداد عإ. 

  يةلنفسرات ااـلمها ميةلتن ديثةح ليباـسدام طرق وأستخاعلى ل لعما دربينملاعلى. 

 رياضيةلت المنافساء ااـثنأ رياضيينلرة اتثاـسـب اتجنو ة ـلمنافسـل اقب لايجابيةابيئة بالظ اـلاحتفوا جيدلداء الأا. 

 الجيد وفق لبرامج سنوية من أجل الوصول إلى أعلى المستويات وتحقيق النتائج الإعداد.  

  :المستقبلية الأفاق -3

لدراستنا فقد قمنا باقتراح بعض الفرضيات البحثية التي نراها قابلة للإجراء الميداني والتي  المستقبلية،فيما يخص الفرضيات 

  :سنوجز بعضها في النقاط التالية

على العمل بجدية ويمكنهم تحقيق  اللاعبينيحفز  والنواديفي المؤسسات  والتجهيزات الرياضيةتوفير الوسائل  -

 .الرياضيةفي نشاطا�م أهداف 

 الممارسينالأفراد الغد يزيد من دافعية  أفرادفي إعداد  الرياضيالنشاط التوعية في الأوساط الاجتماعية حول أهمية  -

 .لرياضة كرة اليد

تعلم المهارات الحركية لمختلف الأنشطة  فيدور لها  اليدمدربي النوادي لكرة نتهجة من طرف والطرق الم الأساليب -

 .الرياضية 

  .اليدخاصة كرة  إجراء دراسة حول المشاكل التي تحد من ممارسة هذه الأنشطة -
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والممارسة تعلم على تطوير ال وأثره لأهمية الإعداد النفسيمحاولة تدعيم دراستنا هذه بإعطاء الصورة الحقيقية  -

  .في كرة اليد والحد من القلق النفسي للأنشطة الرياضية
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" تحت عنوان تدريب رياضي في إطار إنجاز مذكرة لنيل شهادة الماستر في التربية البدنية والرياضية تخصص 

نرجو من سيادتكم ملء "  من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد بالتخفيف وعلاقتهالإعداد النفسي 
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في إطار انجاز مذكرة التخرج لنيل المذكرة المكملة لشهادة الماستر في التربية البدنية و الرياضية فرع التدريب الرياضي           

  " .الإعداد النفسي و علاقته بالتخفيف من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد : "تخصص تحضير بدني و دهني  بعنوان 

  الناشط في القسم الأول  -المسيلة–نادي الترجي الرياضي لكرة اليد " إلىية قمنا بزيارة ميدان          

للوقوف على بعض الأمور الخاصة بالدراسة من باب الاطلاع و الإلمام ببعض جوانب الدراسة و كذلك الوقوف على مدى تواجد 

  .هدا النادي 

  

  

  

  رئيس النادي                                      :                                       الطالب  إعدادمن 

 دراجي باسم 

 

 

 2015/2016:السنة الجامعية   



  ملخص الدراسة  

  عنوان الدراسة  

 الترجي الرياضي المسيلي لكرة اليد  من القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد الإعداد النفسي وعلاقته بالتخفيف" 

  هدف الدراسة 

  النفسي لدى لاعبي كرة اليد  الإعدادالتعرف على مستوى.  

  التعرف على مستوى حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد.  

  النفسي بالنسبة لظهور حالة القلق التنافسي لدى لاعبي كرة اليد  الإعداد انعكاسالتعرف على. 

  مشكلة الدراسة 

 ؟النفسي و قلق المنافسة  الإعدادتوجد علاقة عكسية بين  - 

 فرضيات الدراسة  

  المدىالنفسي طويل  الإعدادالنفسي قصير المدى و  الإعدادتوجد علاقة عكسية بين.  

  النفسي طويل المدى و قلق المنافسة  الإعدادتوجد علاقة عكسية بين. 

  توجد فروق في قلق المنافسة تعزى لمدة الإعداد النفسيلا. 

 .أول كرة اليد الترجي الرياضي المسيلة قسم وطني لاعبي:الدراسةعينة  

  و بالتحديد طريقة العلاقات الارتباطية  المنهج الوصفي :منهج الدراسة.   

  النفسي و مقياس خاص بقلق المنافسة  بالإعدادخاص الإستبيان  :أدوات الدراسة. 

 النتائج المتوصل إليها 

  المدىتوجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي قصير المدى و الإعداد النفسي طويل.  

   المنافسةتوجد علاقة عكسية بين الإعداد النفسي طويل المدى و قلق لا. 

  توجد فروق في قلق المنافسة تعزى لمدة الإعداد النفسيلا. 

 قتراحات الاو  الاستنتاجاتأهم  

مرافقة الفرق الرياضية بأخصائي نفساني إلى جانب المدرب للعمل متزامنا مع البرنامج التدريبي أكان  

 .سنوي أو شهري 

 .إعداد برنامج نفسي بإضافة إلى برامج أخرى مكملة للوحدة التدريبية  

 .على المدربين العمل على إستخدام طرق و أساليب حديثة لتنمية المهارات النفسية  

 .الجيد وفق لبرامج سنوية من أجل الوصول إلى أعلى المستويات وتحقيق النتائج الإعداد 



The summary of the study 

 

 
 

 

 The title of the study :The psychological preparation and its relationship 

to the alleviation of the comptetive anxiety to hand ball players. 

1.The objectives of the study : 

 The identification of the relationship between the psychological 

preparation for short-term and the competition anxiety. 

 The identification of the relationship between the psychological 

preparation for long-term and the competition anxiety. 

 The identification of  the differences in a competition for the 

psychological preparation 

 The main questions : 

Questions : 

Does the psychological preparation reduce the competition anxiety of the 

handball players ? 

Sub-Questions : 

 Is there an inverse relationship between the psychological preparation for 

short-term and the competition anxiety ? 

 Is there an inverse relationship between the psychological preparation 

for long-term and the competition anxiety ? 

 Are there differences  

 The study assumptions : 

General premise : 

There is an inverse relationship between the psychological preparation and 

the comptetive anxiety to hand ball players. 

 



 Partial assumption : 

 There is an inverse realationship between the psychological preparation 

for  long-term and the competition’anxiety. 

 There is an inverse realationship between the psychological preparation 

for  short-term and the competition’anxiety. 

 Procedures for field study : 

 Sample study : the sample includes 18 players at the Sport Club Teraje  

Hand ball,M’sila. 

 The time : from March15th, to April25th,2016. 

 The spatial area : Teraje sports club M’sila. 

 The curriculum :descriptive approach based on the collection of data in 

the field. 

 The tools used :The questionnaire and metric technics that are based on 

direct questions adressed to hanball players. 

 The findings : 

 There is an inverse relationship between the psychological prepation for 

short-term and the copetitive’anxiety. 

 There is an inverse relationship between the psychological prepation for 

long-term and the copetitive’anxiety. 

 There are differences in the competition anxiety due for the psychological 

preparation. 

 The most important conclusions and suggestions : 

 The trainers have to work with psychiatrist to make a succeful 

monthly and yearly plannings. 

 The preparation of psychological preparation in addition to other 

complementary programmes for the training unit. 

 Trainers should follow and use new and modern methods in order to 

develope the psychological skills. 

 Players should heve a Comfortable and positive environment . 
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  تدریب ریاضي  :فرع                                                           تحضیر بدني و ذھني  : التخصص
    

  : الملخص 
  
  : بالعربیة 

    :عنوان الدراسة-

 ياضي المسیلالترجي الری- الإعداد النفسي وعلاقتھ بالتخفیف من قلق المنافسة لدى لاعبي كرة الید 

  -نموذجا

  :ــ ھدف الدراسة 

 لدى لاعبي كرة الید الإعداد النفسي التعرف على مستوى . 

 يالقلق التنافس التعرف على مستوى. 

 الید لدى لاعبي كرةبالنسبة لظھور حالة القلق  الإعداد النفسيانعكاس  التعرف على.  

  : مشكلة الدراسةــ 

  قلق المنافسةو  الإعداد النفسيتوجد علاقة عكسیة بین .  

  : الفرضیة العامةــ 

  ىطویل المد الإعداد النفسيو  ىقصیر المد الإعداد النفسيتوجد علاقة عكسیة بین. 

  قلق المنافسةو  ىطویل المد الإعداد النفسيتوجد علاقة عكسیة بین . 

  الإعداد النفسيلمدة  ىتعز قلق المنافسةتوجد فروق في لا .  

  : ــ عینة الدراسة

 الترجي الریاضي المسیلي لكرة الید(كرة الید  لاعبي ( 

  :ــ المنھج المستخدم

 و بالتحدید طریقة العلاقة الارتباطیة  المنھج الوصفي. 

  : ــ أدوات الدراسة

 التنافسي و مقیاس خاص بالقلق النفسي لإعداداستبیان خاص با  

  : كلمات المفاتیح

  بالفرنسیة

Mots clés: préparation psychologique, l’anxiété compétition , Hand Ball. 

  بالإنجلیزیة 

Keywords:   psychological preparation , competition anxiety, hand ball. 



  
  :كالتالي   فصول في البحث ھذا جاء

 الخلفیة النظریة و الدراسات السابقة :الأول الفصل

 العام للدراسة الإطار: الثاني الفصل وتناول

 الطرق المنھجیة للبحث  :الثالث صلالفأما  

    تحلیل و مناقشة النتائج :  الرابع الفصل و

    :إلیھاـــ أھم النتائج المتوصل 

  ىطویل المد الإعداد النفسيو  ىقصیر المد الإعداد النفسيتوجد علاقة عكسیة بین. 

  قلق المنافسةو  ىطویل المد الإعداد النفسيلا توجد علاقة عكسیة بین . 

  الإعداد النفسيلمدة  ىتعز قلق المنافسةد فروق في توجلا .  

 : أھمھا  و الاقتراحات التوصیات من للعدید الباحث توصل    

  في حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج المتوصل إلیھا یوصي الباحث بما یلي:    

  إعداد برنامج نفسي بإضافة إلى برامج أخرى مكملة للوحدة التدریبیة. 

 بین العمل على استخدام طرق و أسالیب حدیثة لتنمیة المھارات النفسیة على المدر. 

 الإعداد الجید وفق لبرامج سنویة من أجل الوصول إلى أعلى المستویات وتحقیق النتائج.  
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-Titre de la thèse : 
 La préparation psychologique et son effet à l'atténuation des préoccupations 
concurrence entre les joueurs de handball – Tarradji sportive M’sila- 
-Les objectives de la thèse: 

 identifier le réglage du niveau psychologique aux joueurs de handball . 
 identifier le niveau d'anxiété concurrentiel . 
 identifier le reflet de la préparation psychologique pour l'émergence de 

l'état d' anxiété chez les joueurs de handball . 
-Le problème de la thèse : 

 Il existe une relation inverse entre la préparation et la concurrence 
problèmes psychologiques . 



-Hypothèse générale :  

 Il existe une relation inverse entre le court terme et la préparation 

psychologique préparation psychologique à long terme . 

 Il existe une relation inverse entre les long terme psychologiques de 

préparation et de concurrence. 

 Il n'y a pas de différences dans les préoccupations de la concurrence en 

raison d'une période de préparation psychologique. 

-L' échantillon de l'étude : 

 joueurs de handball ( tarradji sportive M’sila ) 

-La méthode utilisée : 

 L’ approche descriptive. 

-Outils de l'étude: 

 questionnaire spécial et la préparation d'une mesure spéciale concernée. 

  بالفرنسیة

Mots clés: préparation psychologique, l’anxiété ,compétition , Hand Ball. 

  بالإنجلیزیة 

Keywords:   psychological preparation , competition, anxiety, hand ball. 

   بالعربیة

دكرة الی. قلق المنافسة . النفسي  الإعداد: مات المفتاحیةالكل  

Ce mémoire et contienne de trois « 03 » chapitre 

Chapitre 1: théories et études précédentes. 

Chapitre 2 : le cadre général de l'étude 

Chapitre 3 : Méthodologie des moyens de recherche 

Chapitre 4 : Analyse et discussion des résultats 
 
-Les résultats les plus importants ont atteint à : 

 Il existe une relation inverse entre le court terme et la préparation 
psychologique préparation psychologique à long terme . 



 Il existe une relation inverse entre les long terme psychologiques de 
préparation et de concurrence. 

 Il n'y a pas de différences dans les préoccupations de la concurrence en 
raison d'une période de préparation psychologique. 

   - Le chercheur a trouvé un grand nombre de recommandations, 
notamment : 
- Suggestions:  
dans la gamme des procédures utilisées et les résultats obtenus par le chercheur 
recommande ce qui suit: 

 L’ajout des autres programmes afin de compléter le programme de 
formation de l'unité. 

 les formateurs travaillent sur l'utilisation des méthodes modernes et des 
moyens pour le développement des capacités mentales . 

 bonne préparation selon les programmes annuels afin d'atteindre des 
niveaux plus élevés et obtenir des résultats . 
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