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لى كل ما قده لي من ̊لى قˍوࠀ الإشراف ̊لى هذاقاسم ǫٔحسن : ا߱كتور نصائح  العمل و̊

رشادات وتوجيهات سواء تعلقت Դ߱راسة ǫٔو Դلحیاة ̊امة   .وإ
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  مقدمة
وتعبث بفواصل التاریخیة وتجتاز  كانت الریاضة منذ القدم ولا تزال تتخطى حدود الجغرافیا،

روح التحدي ظاهرة السلام والمحبة من ناحیة ومبددة شوائب العدوانیة و فهي  حدود الدول،
هذه الظاهرة الاجتماعیة العامرة بالحیاة " .إلى آخر عند الریاضیینالتي تظهر من حین 

والنشاط لا تتأثر بالأحداث الزمنیة أو الحروب بل إنها تتماشي مع حضارة الإنسان وثقافته 
تأثیرا عمیقا على الفرد والمجتمع لما تكتسبه  وللألعاب الریاضیة .وهي ملازمة لدیمومته

وقد أصبحت الریاضة كذلك  ."ظة في العقل وصحة في النفسممارستها من حیویة الجسم ویق
وهذا ما یتجلي في اللقاءات  أحد المظاهر الحدیثة التي تعكس تطور الدول وحجم رقیها،

الذي وصل إلى  الحدیث الدولیة والأولمبیة والقاریة وكل هذا بفضل علم التدریب الریاضي
علوم الحدیثة في مجال المعرفة بصفة عامة والذي یعد من ال درجة عالیة من الدقة والتقنین،

 ).13،ص2009موفق أسعد، .(وفي مجال الریاضة للمستویات العالیة بصفة خاصة
أن التدریب الریاضي العلمي الحدیث هو العملیات التعلیمیة هو وأكثر التعاریف شمولیة 

عداد اللاعبین واللاعبات والفرق الریاضیة من  والتربویة والتنمویة التي تهدف إلى تنشئة وإ
خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة المیدانیة بهدف تحقیق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في 

وهذا بفضل اشتراك جمیع العلوم . فترة ممكنة الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها لأطول
علم  علم النفس، علم وظائف الأعضاء، علم الفیزیولوجیا أوو  الإحصاء كعلم الأخرى

  .)8ص ،2001مفتي ابراهیم حمادة،( .الخ...الاجتماع
أن الإلمام الوافي بالمعلومات المرتبطة بعلم التدریب الریاضي سواء كانت  البعض وقد اعتبر

  .أو میكانیكیة أو نفسیة من الأمور الأساسیة في نجاح أسالیب التدریب الریاضي وظیفیة
والتطور العلمي في مجال التدریب أصبح هدفا غایة في الأهمیة، تسعى إلیه دول العالم 
أجمع لتقدیم معارفه ومفاهیمه لمدربیها بصورة مبسطة بهدف إعداد وتنمیة ریاضیها لبلوغ 

   .)76ص ،1998سان خریبط مجید،ری( .المستویات العالیة
ولعبة كرة القدم واحدة من الریاضیات التي حققت انتشارا واسعا في أنحاء العالم إذ تحتل 
مكانة متمیزة مقارنة بالریاضات الأخرى فهي في تطور مستمر وسریع دون التوقف عند حد 

  .معین



ـةــمــــقدمـ  
 

 
 ب 

ودولیا كبیرا فهي اللعبة  وتستمد هذا التطور من تفكیر الإنسان وقد أخذت حیزا شعبیا محلیا
المفضلة دولیا وجماهیریا وبالذات أخذت المجال الأوسع من التغطیات الإعلامیة و 

  .التلیفزیونیة
قد اختلف الخبراء في مجال التدریب في تحدید أهم العناصر الأساسیة في لعب كرة القدم ف"  

كما  .سب كل رأي منهاحیث أخذت المدرسة الغربیة والمدرسة الشرقیة بتحدید العناصر ح
تعد المهارات الأساسیة بكرة القدم القاعدة الأساسیة لتحقیق المستویات العالیة والانجاز 

 كما تعد الناحیة النفسیة من مكونات كرة القدم الأساسیة إلى جانب الناحیة البدنیة ،الممتاز
یمكن فصلها عن هذه المكونات إذ تعد الواحدة مكملة  ة والخططیة ولایوالمهار  "وظیفیة"

  .)54، ص1999ثامر محسن اسماعیل،(." للأخرى

عداد النفسي أو التحضیر قد أجمع العلماء على أن الإف" )102، ص2009،موفق أسعد(أما حسب 
تعد العملیات العقلیة  حیث، النفسي له دور هام وفعال في الأنشطة الریاضیة المختلفة

الریاضي  ، التوقع والتصور من الموضوعات الحدیثة في علم النفسدراك، الإكالانتباه
 ُ   ."تعامل مع ظروفه حركیا وعقلیا وانفعالیایعبر بأدائه و فالریاضي ی

أن سبب تعرض الریاضي لضغوط المواقف  )03، ص1999،هارون توفیق الرشیدي (ویذهب  
المختلفة التي قد تكون خارجیة متمثلة في ضغوط الدراسة أو العمل أو غیرها، أو داخلیة 
ومنها ما هو عضوي ومنها ما هو نفسي نتیجة لمعاملاته وسلوكیاته والتي تؤثر على حالته 

لتي تواجه الفرد ولها النفسیة، كما اعتبر الضغط النفسي من أهم الاضطرابات النفسیة ا
انعكاسات على حیاته الیومیة والمهنیة، لكن الملاحظ أن بعض الریاضیین باستطاعتهم 
استیعاب وتجاوز كل المتغیرات الضاغطة في حین أن البعض الأخر یفشل في ذلك، لهذا 
اعتبر الباحثون أن لكل الضغوط النفسیة انعكاساتها وسبب أن نواتج الضغوط تظهر في 

  . الخ..ت فیزیولوجیة ونفسیة مخرجا
كما أن نجاح أي برنامج تدریبي یعتمد أساسا على البحث في التغیرات والتكیف الذي یحدث 

اللاعب بالتدریب البدني المستمر للوصول إلى أعلى  في أجهزة الجسم المختلفة نتیجة لقیام
والإلمام لذا یجب على المدرب المعرفة درجات التحمل ومن ثم أفضل أداء ریاضي، 
تأثیرها من حیث الشدة والحجم والكثافة و  بالمتغیرات الفیزیولوجیة المرتبطة بالأحمال التدریبیة

ما جعل المدربین في كرة القدم الحدیثة  ،ضوء إمكاناتهم وقدراتهم الوظیفیةعلى اللاعبین في 
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أن أي زیادة في  إذ )التحملیة( یبحثون عن الموازنة بین إمكانات اللاعبین وقدراتهم الوظیفیة
الشدة دون مراعاة قدرات اللاعبین سوف یؤدي حتمیا إلى سوء حالتهم وهبوط مستواهم 

فالتحمل یعد من المستلزمات  .والنفسيوحتى مستواهم المهاري . قدرتهم على التحملالبدني و 
الأساسیة التي تعتمد علیها أي ریاضة، فالجهد الذي یبذله الریاضي أثناء التدریب أو 

" weineck" ویرى .منافسة یتطلب عبئا بدنیا وعصبیا على أجهزة الجسم وأعضائه المختلفةال
. أنه كلما كانت قدرة التحمل الأساسیة متینة كلما أصبح الریاضي یصل متأخرا إلى التعب

)weineck, J, 1987, P111( .  
أو التخطیط في جمیع  كسواء على مستوى التكتی وقد شهدت كرة القدم العدید من التغیرات،

لغاء مراكز أخرى داخل المیدان   .مراكز اللعب باستحداث مراكز جدیدة وإ
لكن الملفت للانتباه هو مركز حارس المرمى الذي ظل المركز الوحید الذي كان ولا یزال 
بعیدا عن التغیر حتى أنه في الأیام الأولي لبدایة هذه الریاضة وجد لاعب بمركز حارس 

  .المرمى
خلال متابعة الباحث لوضع حارس المرمى كرة القدم في الرابطة المحترفة الأولى  ومن

موبیلیس ومعایشته ومعرفته بحجم الضغوط النفسیة خلال التدریب والمنافسة خاصة، وحجم  
الضغوط (العوامل النفسیة  أنالعمل البدني الذي یبذله على غرار لاعبي المیدان، لاحظ 

شكل عائقا في تحقیق أفضل مستویات تقد  )التحمل البدني(یفیة لعوامل الوظوا) النفسیة
ومهما كانت مصادر تلك الضغوط ومهما بلغت المتطلبات البدنیة لزم . الأداء الریاضي لدیه

على الحارس والمدرب على حد سواء البحث عن مختلف أسالیب التحكم وتسییر الضغوط 
تباع برنامج تدریبي م قنن للتقدم والتطور بقدرة حارس المرمى النفسیة وتخفیف حدتها وإ
  .التحملیة والاستمرار في الجهد لأطول فترة ممكنة

  :كما یليومن أجل إتمام هذا البحث عمدنا إلى تقسیمه 
 النظريجانب الوتتخلله الإشكالیة والفرضیات، ثم  مقدمة البحث ثم الجانب التمهیدي       

العوامل النفسیة المتمثل في تناول الذي  ولالفصل الأ :فصول ثلاثوالذي شمل على 
وتضمن الفصل " التحمل"المتمثل في العوامل الوظیفیة نيوتناول الفصل الثا" الضغوط"
  .لحارس المرمى الأداء الریاضي ثالثال
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المادة الخبریة والتي نحصل علیها من البیانات ب سوف نستعین في إعداد هذا الجانبو 
  : وتشملن مختلف المصادر المتاحة م

ة التي یدور ، رسائل الماجستیر والدكتوراه المطبوعات الحكومیالكتب، الدوریات، القوامیس
والدراسات ، إضافة إلى الكتب والدوریات المكتوبة باللغة الأجنبیة محتواها حول الموضوع
 .التي لها صلة بالموضوع

منهجیة ویشمل  ولالفصل الأ: أساسیین ینلفصشمل على الذي التطبیقي و جانب ال       
جراءاتالبحث و  وقد  .مناقشة النتائجتحلیل و لعرض و  ثانيالفصل ال فیما خصصنا ،میدانیةال هإ

  :اعتمدنا في إعداد هذا الجانب على الأدوات التالیة
 :للفرضیة الأولى اعتمدنا على بالنسبة       

من أن الاستبیان  )21، ص2008مبروك عمر محیرق، ( رىوی":مقیاس إدراك الضغط 
، ع ذلك لأنه وسیلة اقتصادیة نسبیاأكثر الوسائل المستخدمة لجمع البیانات شیوعا ویرج

   ."ویستغرق وقتا أقصر من باقي الأدوات الأخرى 
لجمع البیانات المیدانیة  یستخدم كذلك الاستبیانأن "  )27، ص2002رشید رزواتي،(ویرى 

ختیارنا في هذا البحث على وقد وقع ا ."الأخرىالتي تعسر جمعها عن طریق الأدوات 
  ..إدراك الضغطنموذج 
   :بالنسبة للفرضیة الجزئیة الثانیة اعتمدنا على       

الاختبارات المیدانیة في رأینا في نفس سیاق دراستنا فهي تسهل  إن :اختبار بریكسي للتحمل
للاختبار أن یشمل عدد تضمن ستعمال وسائل غیر مكلفة و اعلینا الوصول إلى النتائج ب

ورغم كل ذلك یمكن للمتغیرات الطفیلیة أن تؤثر على  ،كبیر من الریاضیین في وقت واحد
إلى غیر الوسائل المستخدمة  ،رضیةالأحالة ) متطلبات التقییم المعملي(النتیجة النهائیة 

                                  (A- Briksi (1990)  P68) .ذلك
  : علىللفرضیة الجزئیة الثالثة اعتمدنا بة بالنس       

تقیس وتحدد مستوى الأداء والتي اعتمدنا فیها على خمسة مؤشرات  :شبكة الملاحظة
 .في المیدان الریاضي لحراس المرمى



 
 
 

 الجانب التمھیدي



 الجانب التمھیدي
 

 
6 

  الإشكالیة - 1

واضح في حراسة  للدوري الجزائري یلاحظ بأن هناك نقص مستوى  إن المتتبع         
مما عكس هذا الضعف " الرابطة المحترفة الأولى" المرمى في معظم فرق الدرجة الممتازة 

على المنتخب الوطنیة خلال السنوات الأخیرة، وأصبحت تعاني من عدم وجود حراس مرمى 
قادرین على حمایة عرین المنتخب الوطني بشكل لائق، وقد یكون هذا التراجع ناتج عن عدم 

عتماد على مدربین متخصصین بالبرامج التدریبیة في هذه الأندیة مما انعكس على الا
ویشیر . تهم البدنیة والمهاریة والنفسیةمستوى هؤلاء الحراس وأضعف من إمكانیا

أن أي قصور في الجانب البدني أو النفسي یؤثر سلبا على مستوى  )58، ص2003،عثمان(
وأن التطور الذي حصل على . الأداء خاصة عند محاولة الوصول إلى المستویات العالیة

القوانین والأنظمة بخصوص حراسة المرمى صعب من مهمته وزاد من حجم الضغط النفسي 
  .  كبیرا له والبدني علیه وأصبحت كل حركة في المباراة تحدیا

اللاعبین أعباء بدنیة ومهاریة كرة القدم الحدیثة توقع على  متطلبات ما لا شك فیه أنو 
ما فرض على المدربین  ،خططیة ونفسیة كبیرة وذلك بسبب متطلباتها الهجومیة والدفاعیةو 

 ومنه فالأعباء التي تقع على اللاعبین تكون ،تغییر مواقع اللاعبین واستحداث مواقع أخرى
  .مختلفة من مركز إلى آخر

صبح لزاما على المدربین تقسیم المجموعات التدریبیة أأنه  )113، ص2009موفق أسعد، (ویقول 
  ."حسب متطلبات المواقع من جمیع النواحي

فالمدافعین مثلا تقع علیهم الواجبات الدفاعیة فضلا عن مساندة خط الهجوم بالصعود على 
أما حارس المرمي والذي نحن في صدد دراسته في هذا  .الأجنحة والتسدید نحو المرمي

تطور السریع لونظرا ل" .البحث یشغل مركز یعد من أبرز المراكز في كرة القدم خصوصیة
 )17، ص2008،یوسف لازم كماش وصالح بشیر أبو زید(التي یرى من خلالها للتدریب وخصوصیته 

لواقع على اللاعب والتي تتطلب تنمیة أنها تحدث تأثیرا خاصا وفقا لنوع الحمل التدریبي ا
، ووفقا لطبیعة الواجبات المكلف بها تطلبها نوع التدریب في كرة القدمالخصائص التي ی
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حتى یكون اللاعبین في وضع فیزیولوجي ملائم للمباریات باستخدام أنظمة الطاقة  اللاعب،
 ."الهوائیة 

یدربونهم بشكل فردي إضافة إلى لحارس المرمي مدربین متخصصین في المجال  أصبح 
وتأثیره  تدریبهم مع المجموعة بشكل عادي نظرا للأهمیة البالغة التي یحتلها حارس المرمى

المباشر في بعض الأحیان على نتیجة المباراة، ویعد آخر مدافع وأول مهاجم في الفریق، 
ت الترجیحیة فعندما یتصدى حارس المرمى لضربة جزاء خلال المباراة أو خلال الضربا

  .وكم شاهدنا ذلك في المیادین وعلى الشاشات التلیفزیونیة ،فیكون سببا لفوز الفریق

تصدى لضربة جزاء في نهائي كأس أروبا ما جعل "  بیتر شمایكل"فمثلا الحارس الدانماركي
 إضافة إلى هذا ولصعوبة الفعالیات .فوز بالنهائي وغیره كثیرونیفریقه مانشتر یونایتد آنذاك 

ثامر محسن اسماعیل (یذهب  .المطلوبة منه في الدفاع عن عرینه والمساهمة في بناء الهجوم

مركزة وشاقة ولیس هذا و  ب أن تكون تدریبات حراس المرمي متعبةو وج إلى )1999،177،
فحسب بل یجب أن تنمي فیه كذلك شخصیته وشجاعته وثقته بنفسه والمقدرة على تحمل 

والاهتمام بهذه العناصر كافة تجعل حالة التدریب ، الصفات النفسیةالخ من ...المسؤولیة
  .لحارس المرمى متكاملة

ینصح بضرورة تنوع أسالیب وطرق التدریب  إذ )86،ص1998،أمر االله أحمد الباسطي(ویوافقه 
لتحقیق التكیف الوظیفي الذي یدل على مدى التحسن الذي یحدث في الأجهزة الفیزیولوجیة 

لا یمكن إهمال عنصر من العناصر على حساب  وأنهلحارس المرمى، والنفسیة  والتكوینیة
الأخر دون أن ننسي التدریبات المهاریة والخططیة  في بناء الخطط سواء الهجومیة أو 

  . الدفاعیة

  :وعلیه جاء التساؤل العام لدراستنا على النحو التالي

أثر على الأداء الریاضي " التحمل" الوظیفیةالعوامل و " الضغوط" هل للعوامل النفسیة -
  لحراس مرمى كرة القدم ؟

  :التالیة التساؤلات الجزئیةانطلاقا من التساؤل العام استخلصنا و 
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  أثر على الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة القدم؟" الضغوط" هل للعوامل النفسیة -

   كرة القدم؟ أثر على الأداء الریاضي لحراس مرمى "التحمل" هل للعوامل الوظیفیة -

  ما مستوى الأداء الریاضي الذي یتمتع به حراس المرمى كرة القدم؟ -

  : على التساؤلات السابقة المطروحة جاءت الفرضیات التالیة اوبناء

  الفرضیات-2

  الفرضیة العامة-2-1

أثر على الأداء الریاضي لحراس " التحمل" الوظیفیةالعوامل و " الضغوط" للعوامل النفسیة -
  .كرة القدممرمى 

  :التالیة الفرضیات الجزئیة وانطلاقا من الفرضیة العامة استخلصنا

  الفرضیات الجزئیة -2-2

 .الضغوط أثر على الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة القدمالمتمثلة في  للعوامل النفسیة -

كرة أثر على الأداء الریاضي لحراس مرمى  البدني التحملالمتمثلة في  للعوامل الوظیفیة -
  .القدم

  .يریاضي عالیتمتع حراس مرمى كرة القدم بمستوى أداء  -

 بحثهدف الأ-3

  :نهدف في هذه الدراسة إلى

ظهار معرفة و  -  والتحكم فیها تسییر الضغوط النفسیةعلى وقدرة القدرات النفسیة مستوى إ
 زمن ممكنمواصلة بذل الجهد لأطول و  التحمل والقدرة على فیةیالوظمعرفة مستوى القدرات و 

  .س المرمياالتي یتمتع بها حر 

  .الذي یشغله حارس المرمى في الفریقوالحساس التنبیه للدور الكبیر  -
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  .عن طرق ووسائل جدیدة لتطور أداء حارس المرمى مستقبلاالبحث  -

  .معرفة ما یمكن أن یقدمه حارس المرمى من دعم للفریق - 

  أهمیة البحث-4

 : الأهمیة النظریة فيتظهر  :الأهمیة النظریة - 

كعامل مؤثر من العوامل  تقدیم إطار نظري عام للتعرف على معنى ومفهوم الضغط النفسي 
الخ وكذا ....د حراس المرمى أنواعه، مستویاتهالأسباب التي تؤدي إلى الضغط عن ،النفسیة

 مستویات التحمل لدى حراسأقسامه  ،ومدى أهمیتهالبدني رف على مفهوم التحمل التع
إلى غیر ذلك، إضافة إلى وصف الأداء الریاضي لحارس مرمى كرة القدم  ...المرمى

  .والمهارات التي یتمتع بها

المتعلقة بالعوامل النفسیة والعوامل  والمرتبطة البحث والتعرف ومراجعة الدراسات السابقة 
  .بلاعبي كرة القدم بصفة عامة وحراس المرمى بصفة خاصة خاصةالوظیفیة ال

هذه الدراسة من بین الدراسات القلائل جدا التي خصت حراس المرمى كرة القدم من هذا تعد 
  .المنظور

  :لأهمیة التطبیقیة في ما یليا تكمن: الأهمیة التطبیقیة- 

على أداء  البدني حملكل من الضغوط النفسیة والتمن أثر معرفة ما یمكن أن تحدثه  
  .ومردود حراس المرمى

ها وفق ط لدى حراس المرمى وقدرتهم على تسییرها والتحكم فیمعرفة مستویات الضغ 
  .مجریات المنافسة الریاضیة

معرفة مستویات التحمل لدى حراس المرمى ومقدرتهم على مواصلة المنافسة في ظل الأعباء 
  . البدنیة والنفسیة والمسؤولیة الكبیرة الملقاة على عاتقهم

الفریق من خلال التجارب المیدانیة التي قام بها إشعار حراس المرمى بأهمیتهم ودورهم في 
  .الباحث معهم من اختبارات ومقاییس وملاحظة
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تنبیه المدربین والمسئولین لحجم الضغط الذي یتلقاه حارس المرمى والعمل البدني الذي یبذله 
  .خلال المنافسة

  مصطلحاتالالمفاهیم و تحدید -5

  النفسي عاملال -5-1
 2005(بعلبكيحسب روحي :لغة(.  

  .ذهنیة، طبیعیة، فطرة، مزاج، شخصیة :نفسیة

 بحث في سلوكاته  یحاول فهم شخصیة ونفسیة الإنسان و ی ذيال جانبال وه:اصطلاحا
  . الذهنیة والطبیعیة خلال التدریب أو المنافسة المیزاجیة، العقلیة،

 الوظیفي عاملال -5-2
 فیزیولوجي: وظائفي) 2005(روحي بعلبكي حسب:لغة:Fhysiological,Fhysiologic 
 بحث في التغیرات التي تحدث في أجهزة جسم الإنسان ی ذيال جانبال وه:اصطلاحا

  .نتیجة لأداء المجهودات البدنیة خلال التدریب أو المنافسة

تناول وظائف وخصائص هو الجانب الذي ی:)2012(حسب ابراهیم قلاتي  :وظیفي عاملال 
  .أعضاء وأنسجة الكائنات الحیة

  الضغط النفسي -5-3
وهو أي تغییر  هو عملیة تحدث عندما یطلب من الفرد القیام بأداء یفوق إمكاناته العادیة،

سعادته داخلي أو خارجي من شأنه أن یؤدي إلى استجابة حادة أو مستمرة تفسد على الفرد 
  ).14ص، 2002 أكرم مصباح عثمان،( .وصحته النفسیة والبدنیة

النسبي للإنسان تجبر الجسم على القیام بواجبات وظیفیة لمواجهة لخلل وهو حالة من 
 عبد الباسط عرسان وآخرون،.(متطلبات عقلیة أو بدنیة أو نفسیة لإعادة التكیف مع البیئة الخارجیة

  .)50ص، 2008
ا حالة من التوتر والاستثارة العصبیة نتیجة مختلف العوامل الضاغطة نقصد به: إجرائیا

تحمل  فيقدرة حارس المرمى والمؤثرة على ...) الجمهور، الزملاء، المدرب، المنافس(
  .والتحكم في فیها وتسییرها خلال المباراة هذه العوامل الضاغطةومواجهة 
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  البدني التحمل -5-4
وصفة بدنیة تعبر عن اللیاقة البدنیة للاعبین لما لها من كقدرة  ینظر للتحمل :اصطلاحا

والتي تتمثل في الجهاز الدوري  ارتباط بالقدرات البدنیة من جهة والوظیفیة من جهة أخرى،
التنفسي وما یتبعها من عملیات تحویل الطاقة الكیمیائیة في العضلات إلى طاقة میكانیكیة 

 ،2011، حسن السید أبو عبده.(بدني للاعب كرة القدمحركیة عن طریق أداء النشاط الحركي وال
               ).37ص

قدرة الجهازین الدوري والتنفسي للتكیف من أجل مواجهة نشاط بدني یستمر "ویعرف بأنه 
   .)69ص ،1980، إبراهیم سلامة(. حالة من الثبات تؤخر ظهور التعبلفترة طویلة مع الاحتفاظ ب

نقصد به قدرة حارس المرمى على تحمل الأعباء البدنیة المختلفة خلال أطوار : إجرائیا
  . المقابلة ومواصلة الأداء دون هبوط في المستوى

  الأداء الریاضي -5-5
هو شكل من أشكال السلوك الحركي یتمیز بأنه هادف، أي " الانجاز" فالأداء  :اصطلاحا

الاهتمام بتحدیده على ضوء مستوى قدراته ومعدل موجه لهدف معین، ویتعین على الریاضي 
  ).257، ص2005أمین أنور الخولي، .(تقدمه في ضوء الأداء الأسبق

یعني الأداء الریاضي أشكال السلوك الحركي التي یقوم بها الحارس وفق مستوى  :إجرائیا
جه، الصد قدراته النفسیة والبدنیة قصد الحفاظ على عذریة شباكه، متمثلة في الصد وجه لو 

  .في الكرات الثابتة، التمریر بالیدین، التمریر بالرجلین وكذا عدد الأهداف المسجلة علیه

  حارس المرمي-5-6

 هو اللاعب الذي یحمل مسؤولیة الدفاع عن ) "2004( حسب حركات أحمد :لغة
  . "المرمى

 ویتمیز هو اللاعب الوحید الذي یستطیع مسك الكرة بیدیه داخل منطقة الجزاء :اصطلاحا
 .بصفات نفسیة ووظیفیة عالیة
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  رتبطةسابقة والمالدراسات ال - 6

تعتبر الدراسات السابقة الركیزة الأساسیة التي یعتمد علیها الباحث للوصول إلى        
مشكلة الدراسة، وفیما یلي مجموعة من الدراسات البحثیة والنماذج العلمیة التي ارتبطت بهذا 

المشكلات والقضایا التي تناولتها تلك الدراسات والتعرف على المفهوم للوقوف على أهم 
  .الأسالیب والإجراءات التي اتبعتها، وأهم النتائج التي توصلت إلیها

ظهار الصفات والقدرات و         الدراسة التي نحن في صدد إعدادها تهدف إلى تحدید وإ
دارة الضغوط و  لحارس المرمى " قدرة التحمل"الوظیفیة  القدراتمستوى النفسیة في إدراك وإ

وشملت والمرتبطة كلاعب كرة القدم لصنف الأكابر، وعلیه تطرقنا إلى دراسات المشابهة 
جمیع أنواع الإعداد في كرة القدم، لكنها خصت في كثیر من الأحیان لاعبي المیدان دون 

 .إعطاء الأهمیة اللازمة لحارس المرمى

في الجزائر، ومعظم حراس المرمى عینة ت خصت لیست هناك دراسا ي الجزائرفف       
الدراسات الموجودة تطرقت لمختلف مراكز اللعب من جمیع النواحي النفسیة والفیزیولوجیة 

  :والمهاریة ومن بین هذه الدراسات نجد

للاعبي كرة القدم  ةالخصائص الفیزیولوجی حول) 1989(دراسة بریكسي عبد الرحیم  -
   .بجامعة الجزائر الجزائریة

، وكذا تثبیت أهمیة الخصائص الطاقویة والبدنیة في رفع المستوى العاليوتهدف الدراسة إلى 
  .لاعب رفة خصوصیة المركز الذي یشغله كلمعو  تحدید خصوصیات لاعب كرة القدم

واستخدم الباحث شملت عینة البحث على لاعبي كرة القدم للنخبة والفریق الوطني وقد 
  .التجریبي المنهج

أن المقارنة بواسطة تحلیل التباین للمعطیات : عدة منهاوقد أسفرت الدراسة على النتائج 
، إضافة إلى )معنویة(لا تظهر فروق ذات دلالة  زیولوجیة حسب المراكزیالمرفولوجیة والف

ارس وجود فروق بین ح،مع زیولوجیةیعدم تجانس اللاعبین من الناحیتین المرفولوجیة والف
تطور القوة ، نجد كذلك زیولوجیةیالمرفولوجیة والفالناحیة  من مرمى وبقیة المراكز الأخرىال

تطور القدرات  ،نفجاریة بشكل كبیر عند لاعبي كرة القدم وبالأخص حارس المرمىالا
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ن مقارنة ، وأخیرا وجد أمتر) 50-90-80(لاعبین مثل جرى كیة لتیاللاهوئیة اللاك
 .تعطي تفسیرات أو دلالات بین اللاعبین اللعب لاالمعطیات حسب مراكز 

 حول علاقة العدوانیة بمراكز اللاعبین في كرة القدم )1991(دراسة محمد أبو العینینأما  -
  بجامعة الجزائر

معرفة العلاقة بین العدوانیة ومراكز اللعب أي أثر مراكز اللعب  تهدف الدراسة إلىف       
  .الباحث المنهج الوصفي وقد استخدم .على العدوانیة

أن جمیع أبعاد العدوانیة ذات دلالة إحصائیة  :فرت الدراسة على النتائج التالیة الذكروقد أس
إلى المتوصل إلیها النتائج  كما أشارت.فعینافعین والمهاجمین وجمیعها لصالح المدابین المد

عدوانیة حیث الواجب في ال لاعبي الهجومعن ) من بینهم حارس المرمى( لاعبي الدفاعتمیز 
  .وضبط عصبي أكبر یتطلب بذل جهد أكبرالذي الوظیفي 

حول الضغوط النفسیة التي  Silva )1990(دراسة سیلفا  -ونجد في خارج الوطن        
  .تؤدي إلى الاحتراق النفسي للریاضیین

 النفسيالمؤدیة إلى الاحتراق هدفت الدراسة إلى التعرف على مصادر الضغط النفسي  وقد
ستخدم الباحث المنهج الوصفي، تكونت عینة الدراسة من مجموعة من الریاضیین او 

الممارسین لأنشطة ریاضیة مختلفة، وأوضحت النتائج أن أهم الضغوط النفسیة والاحتراق 
، ضف عدم كفایة الوقت لاستعادة الشفاء واستجماع القوى للمنافسة :النفسي للریاضیین هي

المدرب ، الزملاء ، الآباء ، الجمهور، (لناتج عن محاولة إرضاء الآخرین الإحباط اإلى ذلك 
   ).20، 2،5، ص 1990سیلفا، (.التعب البدني الشدید ، كما نجد)الإدارة

حدید القدرات الفیزیولوجیة والبدنیة في ت) A.FARHI - G. CAZORLA )1993 دراسة -
 .المراكز للاعبي كرة القدم ذوي المستوى العالي حسب

، وقد قسم الباحثان المراكز سبة الفروق بین مراكز اللاعبینمعرفة ن هدفت هذه الدراسة إلى
   : كرة القدم إلى المراكز التالیة في لعبة

  .عبي الهجوملا .عبي وسط المیدانلا .عبي الدفاع الظهیرینلا .دفاع الوسطلعبي الا
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  : إلى النتائج التالیة انصل الباحثوقد تو 

ا أهمیة والمرونة من الصفات التي له) القفز العالي(تي السرعة والقوة صفتعتبر كل من 
  .كبیرة في لعبة كرة القدم

ارنة مع الألعاب دلالة مقعبي كرة القدم المحترفین أكثر ختبار السرعة لدى لاانتائج 
  .الجماعیة الأخرى

صفة  في من أحسن اللاعبین) الأیمن والأیسر(ر كل من لاعبي الوسط والظهیرین یعتب
  .التحمل ویلیهم لاعبي الهجوم

مصادر الضغوط النفسیة للریاضیین  )"1999(دراسة أسامة عبد الظاهر الأصفر -
   ."للناشئین

هدفت الدراسة إلى التعرف على مصادر الضغوط النفسیة للریاضیین للناشئین، واستخدم 
أسامة كامل راتب، (الباحث مقیاس الضغوط النفسیة الذي قام بإعداده وتصمیمه كل من 

. الذي یحتوي على خمس محاور للضغوط النفسیة) عبد الظاهر الأصفر، إبراهیم خلیفة
ریاضي ناشئ یمثلون أنشطة ریاضیة متنوعة، وأظهرت نتائج  430وتكونت العینة من 

الدراسة أنه توجد مصادر متعددة للضغوط النفسیة لدى الریاضیین الناشئین، وقد اختلفت هذه 
  :ر في درجتها وشدة تأثیرها على أفراد العینة وأدائهم الریاضي على النحو التاليالمصاد

  .ضغوط نفسیة مرتبطة بالجهاز الفني والإداري وأعضاء الفریق

  .ضغوط نفسیة مرتبطة بواجبات وأحمال التدریب الریاضي

  .المباراة) قبل، أثناء، بعد(ضغوط نفسیة مرتبطة بالتنافس الریاضي 

  ).الدراسة، إدارة الوقت، متطلبات الحیاة الأخرى(مرتبطة بمتطلبات الناشئ ضغوط نفسیة 

  ).14، ص2013جبالي رضوان،.(ضغوط نفسیة مرتبطة باتجاهات الأسرة نحو الریاضة

دراسة مقارنة بعض القیاسات الجسمیة والبدنیة لدى )" 2002(دراسة النعیمي، ضرغام -
  ".قدمحراس مرمى أندیة النخبة العراقي بكرة ال



 الجانب التمھیدي
 

 
15 

 قیاسات الجسمیة لدى حراس المرمى هدفت الدراسة إلى التعرف على الفروق في بعض ال
 الوسطى، بغداد،(والتعرف أیضا على الفروق في بعض الصفات البدنیة لدى حراس 

مى تم حارس مر ) 14(تكونت عینة الدراسة من . في الدوري العراقي )الشمالیة الجنوبیة
أظهرت نتائج  .باحث المنهج الوصفي بطریقة المسحواستخدم ال ،اختیارهم بالطریقة العمدیة

الدراسة أن هناك تجانس بین الحراس في المناطق الأربعة في القیاسات الجسمیة المحددة في 
البحث ، كما أظهرت تمیز حراس مركز بغداد عن حراس المناطق الأخرى في الصفات 

وسرعة رد الفعل والقوة الممیزة  لسرعة الانتقالیة،القوة الانفجاریة للذراعین الرجلین و (البدنیة 
وأوصت الدراسة بضرورة الأخذ بالصفات البدنیة والقیاسات الجسمیة من  )بالسرعة للبطن

  .)9،33،47، ص2002النعیمي، ضرغام، .(حراس المرمى من جمیع الأندیة قبل مدربي

ب الأفضل لحماة الهدف تحدید مسافة الاقترا" بعنوان) 2005(دراسة حسن عادل وآخرون -
  "لتضییق زاویة التهدیف المواجهة بكرة القدم

هدفت الدراسة إلى تحدید مسافة الاقتراب الأفضل لتضییق زاویة المواجهة بكرة القدم لحماة 
وتكونت عینة ) یاردة للكرة المواجهة 14یاردة ،11یاردات ، 8(الأهداف من من ثلاث مناطق

-2004(لاث مهاجمین من أندیة محافظة القادسیة الدراسة من ثلاث حراس مرمى وث
  .وتم اختیارهم بالطریقة العمدیة) 2005

، وأظهرت نتائج الدراسة بأن أفضل مسافة حثون المنهج الوصفي بأسلوب المسحاستخدم البا
كما أبانت  .یاردة) 7(وتأتي بعدها .یاردة) 5(یاردة هي) 8(اقتراب لحامي الكرة في منطقة

یاردة هي ) 11(أفضل مسافة اقتراب لحارس المرمى من الكرة في منطقة  الدراسة على أن
. یاردة) 5(یاردة ) 14(وأن أفضل مسافة اقتراب لحارس المرمى في منطقة . یاردات) 5(

یاردة من الكرة عندما تكون ) 5(وأوصت الدراسة بتدریب الحراس على الاقتراب لمسافة 
حسن .(رمى واستخدام الأسس العلمیة في التدریبیاردة عن الم) 14(إلى ) 8(المسافة من 
  ).8،34،49، ص2005عادل وآخرون، 

نسب حراس المرمى في بناء ونجاح وفشل الهجوم " بعنوان) 2006(دراسة مسلم ،عمار -
  "بكرة القدم
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هدفت الدراسة إلى التعرف على نسبة مشاركة حارس المرمى في فشل ونجاح البناء 
عدد المهارات الفنیة الفاشلة والناجحة المنفذة بالساق وهدفت  وكذا التعرف على .الهجومي

  .أیضا إلى التعرف على مهارات حارس المرمى

استخدم الباحث المنهج الوصفي للدراسة وتكونت عینة البحث من أهم حراس المرمى الذین 
شاركوا في الدوري الإسباني، وأظهرت نتائج الدراسة أن هناك قصور في السرعة الحركیة 

ستراتیجیة لعب الزملاء والخصوم، إلدى الحراس، كما أظهرت عدم القراءة الصحیحة إلى 
مشاركة حارس المرمى في العملیة الهجومیة ووضع منهاج مطور  وأوصت الدراسة بتفعیل

 ).8،33،49، ص2006مسلم، عمار، ( .عب الهجوميلقدرات اللا

أثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر بعض المهارات "حول )2011(دراسة ناجح الذیابات -
  ".الأساسیة لحراس مرمى كرة القدم في الأردن

لى أثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر بعض المهارات هدفت هذه الدراسة إلى التعرف ع
استخدم الباحث المنهج التجریبي، وتكونت .الأساسیة لحراس مرمى كرة القدم في الأردن

  . حراس مرمى تم اختیارهم بالطریقة العمدیة 08العینة من 

  :وقد أسفرت الدراسة على النتائج التالیة

 .الأسس العلمیة لحراس المرمى في الأردنقلة البرامج التدریبیة المبنیة على 

 .الاعتماد على الخبرات السابقة في التدریب من خلال المدربین

 .ضعف القدرة من قبل المدربین على القیام بالتغذیة الراجعة من خلال التدریب والمنافسة

 ).12،16،21ص ،2011التحدي،  مجلة.(عدم وجود مدربین مختصین في المجال
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  مشابهة والمرتبطةالتعلیق عن الدراسات ال -7

  .مختلف الأصنافالأبحاث على أجریت هذه        

 من حیث مجتمعات وعینات الدراسة -7-1

 اختیرت عینات الدراسة كلها من مجتمع واحد وهو مجتمع كرة القدم إلا دراستي       
 "أسامة عبد الظاهر الأصفر" حول الضغوط النفسیة التي تؤدي إلى الاحتراق ودراسة "سیلفا"

وكان معظمها من فئة  .حول مصادر الضغوط النفسیة اللتان خصتا مختلف الریاضات
هذا الأخیر التي كانت على فئة الناشئین واشتملت بعض الدراسات الأكابر ما عدا دراسة 

وكان معظمها من  ،على ریاضیي المستوى العالي مثل ریاضیي النخبة والمستوى العالي
  .س المرمى إلا في بعض الدراسات التي تطرقت إلى مختلف المراكزحرا

أما دراستنا هذه فتمثلت عینة بحثنا في حراس المرمى الأساسین في فرقهم من فئة الأكابر 
بغیة إظهار أثر العوامل النفسیة المتمثلة في الضغوط والعوامل الوظیفیة المتمثلة في التحمل 

  .التطورات المستجدة في كرة القدم افسة والتدریب في ضلعلى أدائهم الریاضي خلال المن

 من حیث أهداف الدراسات   - 2- 7

بعض الدراسات حاولت المقارنة بین مراكز اللعب المختلفة  وتبیان الفروق الموجودة        
ودراسة  "محمد أبو العینین"ودراسة  "بریكسي عبد الرحیم"بینهم كما هو الشأن في دراسة 

قیاسات إلى التعرف على الفروق في بعض ال ات كذلكالدراسبعض هدفت  كما ،"سیلفا"
وتطویر والتعرف أیضا على الفروق في بعض الصفات البدنیة الجسمیة لدى حراس المرمى 

حدید القدرات الفیزیولوجیة تس مثل دراسة كازورلا وفرهي حول حرااللدى  المهارات المختلفة
دراسة مسلم عمار حول  ،المراكز المستوى العالي حسبوالبدنیة للاعبي كرة القدم ذوي 

  .المشاركات الناجحة والفاشلة في بناء الهجوم من قبل حارس المرمى

هدفت بعض الدراسات الأخرى إلى إظهار مصادر الضغط النفسي وما یؤدي إلیة من  كما
  ."أسامة عبد الظاهر الأصفر" مثل دراسة احتراق نفسي وتدني مستوى الأداء

 من حیث وسائل جمع البیانات -7-3
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وردت الدراسات متنوعة من حیث وسائل جمع البیانات فالبعض حدد له أداة واحدة        
تمثلت في مقیاس لقیاس الضغط النفسي والبعض الأخر ارتأى أن یقوم بالعمل التجریبي 

استعمل مقیاسین فأعد لذلك برنامجا تدریبیا مقترحا، كما نجد من أضاف استبیانا وهناك من 
وتجدر الإشارة إلى أنه في معظم الدراسات تم انتهاج المنهج الوصفي فیها بما في . فأكثر

ذلك المنهج الوصفي بطریقة المسح الشامل ما عدا بعض الدراسات التي آثرت المنهج 
  .التجریبي

مقیاس إدراك  ، فقد استخدمناوصفي التحلیليتي انتهجنا فیها المنهج الأما في دراستنا هذه وال
  .بالإضافة إلى شبكة الملاحظة" بریكسي للتحمل"الضغط النفسي واختبار بدني 

 من حیث النتائج المتحصل علیها  -7-4

هناك فروق بین حارس المرمى وبقیة المراكز من بعض الدراسات توصلت إلى أن        
التحمل والعدوانیة نتیجة الناحیة الفیزیولوجیة وتمیز حارس المرمى ولاعبي الدفاع في صفة 

الواجب الوظیفي الذي یتطلب بذل جهد بدني وعصبي كبیر، منها دراسة عبد الرحیم بریكسي 
ودراسة محمد أبو العینین، وأظهرت نتائج دراسة كازورلا وفرهي أن لاعبي الدفاع بما فیهم 

ات فیما أظهرت بعض الدراس .حارس المرمى أحسن في صفة التحمل من لاعبي الهجوم
الأخرى ضرورة الأخذ بالصفات البدنیة والقیاسات الجسمیة لحراس المرمى من قبل المدربین 
وتجلت نتائج أخرى في أن الضغط النفسي الشدید یؤدي إلى التعب البدني والإحباط النفسي 

دربین وغیرهم من المتتبعین، وتؤدي كذلك مخاصة عند محاولة إرضاء الجماهیر والزملاء وال
احتراقه (قدرة اللاعب على استعادة الشفاء وانخفاض مستواه أو حتى انهیاره كلیاإلى عدم 

  ).  النفسي
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 )ةیسفنلا الضغوط(العوامل النفسیة 
  مفهوم الضغوط النفسیة 1-1-

حتما على  ي أي ریاضة وكرة القدم بصفة خاصةیعتمد بلوغ المستوى العالي لأي لاعب ف
إذ لا یمكن أن ) بدني، مهاري خططي ونفسي(نوعیة إعداد هذا الأخیر في جمیع الجوانب 

ونظرا للتطور الكبیر الحاصل في كرة القدم والضغط . نركز اهتمامنا على جانب دون الآخر
الكبیر الذي یقع على اللاعبین قبل، أثناء وبعد المنافسة، بدا واضحا التقارب في المستوى 

 و .اء البطولات والمباریات الدولیة والمحلیة، لذا یصعب التكهن بنتیجة المباراة بكرة القدمأثن
نحن في هذا الفصل بصدد دراسة بعض العوامل النفسیة التي تدخل ضمن أحد المتطلبات 

وما لتأثیرها المباشر في أداء الریاضیین من ) الضغوط النفسیة(الأساسیة في إعداد اللاعبین
    .)5ص ،2014عمار سمیر حكیم، (.ق النجاح والتفوق الریاضيأجل تحقی

هناك العدید من المصطلحات التي یستخدمها الریاضیون للتعبیر عن معان متقاربة و 
الضغط النفسي، القلق، الاستثارة، وبالرغم من أن هناك فروق بین تلك " للضغوط منها 

المصطلحات من الناحیة النظریة فإن الریاضیین غالبا ما یستخدمون هذه المصطلحات 
تعامل مع الضغوط في حیاتهم أو عندما یتحدثون عن للتعبیر عن شيء واحد لمواجهة ال

  ).209ص 2004أسامة كامل راتب (. التعبئة النفسیة للأداء الأمثل
ویرى البعض أن الضغوط النفسیة هي من طبیعة الوجود الإنساني، ولیس من الضروري أن 

وقصور تكون ظاهرة سلبیة یمكن الإحجام عنها حتى لا یكون هناك نقص في فعالیات الفرد 
في كفاءته ومن ثم الإخفاق في الحیاة التي بدون ضغوط تعني الموت، مع عدم إغفال أن 
الضغوط الشدیدة والمتكررة تؤثر سلبا على الفرد وتؤدي إلى الاختلال الوظیفي في حیاة 

  ).17، ص2005عبد العزیز عبد المجید محمد، (. الإنسان
عب إیجاد تعریف محدد للضغط وذلك أنه من الص) 1995(وكولمان -كما یرى باركنسون

في أنه تكوین فرضي ولیس شیئا ملموسا واضح المعالم من السهل قیاسه، فغالبا ما نستدل 
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على وجود ضغوط انطلاقا من استجابات سلوكیة محددة، كالتعرف مثلا على نمط من 
یة التي أنماط الشخصیة أو درجة من درجات الذكاء وغیرها من وغیرها من التكوینات الفرض

  .تستخدم في العلوم السلوكیة
. ویعتبر الضغط النفسي عنصرا مجدد للطاقة النفسیة، وبدون ضغط تصبح الحیاة بلا معنى

فالفرد القادر على احتواء المتطلبات والاستمتاع بالاستثارة التي تولدها الضغوط فإنها تكون 
تجاوز حدود الاحتمال، وهما ویحدد ماكلین متغیرین أساسیین یؤدیان إلى . في صالح الفرد

ل یتطلب العبء الكمي وهو زیادة حجم العمل المطلوب انجازه، والعبء الكیفي وهو أن العم
  .     )96، ص2001فاروق عثمان، .(مهاما صعبة في تحقیقها

  الضغط - 
 یعتبر الضغط كلمة مشتقة من الفعل اللاتیني  :لغة)stringer (ضیق على: الذي یعني 

  .ضغط، شَدً، أوثق
 أما الضغوط فهي كلمة مشتقة من اللاتینیة واستخدمت بطریقة شائعة  :التعریف الإجرائي

منذ القرن السابع عشر لتعني الصعاب والشدة والضیق والمحنة والحظ العاثر، الضراء أو 
  .الأسى، الحزن أو الألم

الضغط أو التوتر والجهد أو  وفي أواخر القرن التاسع عشر تطور استخدامها لیعني القوة أو
إعتدال .( المجهود الضخم في إشارة بصفة أساسیة لأعضاء الجسم الإنساني أو لقواه الذهنیة

  ). 16، ص2001معروف، 

الضغوط أنها تلك الظروف المرتبطة بالضغط والشدة الناتجة عن  Mandlerویعرف ماندلر 
  .المتطلبات التي تستلزم نوعا من إعادة التوافق عند الفرد

ویؤكد میلز أن الضغوط هي رد فعل داخلي ینتج عن عدم قدرة الفرد بالوفاء بالمتطلبات 
  .)55،ص2013جبالي رضوان، .( البیئیة الواقعة علیه
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  الضغط النفسي  - 
تغیر بیئي مثل زیادة ضغط یعرف الضغط النفسي بمعان عدة، فقد یعرف كم       

، وقد یعرف كاستجابة انفعالیة لموقف معین مثل الضغط النفسي بعد خبرة فشل في الجمهور
  . مسابقة أو مباراة هامة ، ویتوقع اختلال الأفراد في إدراكهم وتفسیرهم لنفس الموقف

عدم التوازن الواضح بین المتطلبات البدنیة والنفسیة " بأنه Mc Grathوقد عرفه مك جراث 
والمقدرة على الاستجابة، تحت ظروف عندما یكون الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات 

  . یمثل نتائج هامة
ووفقا للنموذج البسیط الذي اقترحه، فإن الضغط النفسي یتكون من أربعة مراحل متداخلة 

 .، ونتائج السلوكمتطلبات البیئة، إدراك المتطلبات، الاستجابة للضغط: لى النحو التاليع

  
  ).209، ص2004أسامة كامل راتب، ( .یمثل عملیة الضغط النفسي) 01(الشكل رقم 

قعا معینا في تبدأ المرحلة الأولى لعملیة الضغط النفسي عندما یواجه الریاضي مو  -
  .منافس قويكأن یتعرض لمواجهة  ،الریاضة له متطلبات
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أي كیف یدرك الریاضي مواجهة المنافس  ،حلة الثانیة وهي إدراك المتطلباتوتأتي المر  -
  .یقارن قدراته –القوي كمصدر تهدید 

، أي الاستجابة لمتطلبات الموقف كأن یصبح حلة الثالثة فهي الاستجابة للضغطأما المر  -
  .والانتباه فضلا عن ضعف التركیز أكثر إثارة وقلقا وتوترا عضلیا،

، مثل عدم وك العضلي تحت ظروف الضغط النفسيوتمثل المرحلة الرابعة نتائج السل -
  ).210، ص2004أسامة كامل راتب، (. الفوز

  الضغوط النفسیةوأنواع أسباب  -1-2
   أسباب الضغوط النفسیة -1-2-1

في شكل ، الإدراك، والاستجابة لذلك البیئة :تتضمن الضغوط ثلاث عناصر وهي       
الاستثارة التي تعتبر نوعا من تنشیط العقل والجسم، فعندما یواجه أحد اللاعبین خبرة 

المدرب ضغط علي "وعادة یوجه اللوم للبیئة مثل . الضغوط فإنه یحاول اكتشاف السبب
إلا أن هناك . ر أسباب الضغوطإذ نحن نمیل إلى توجیه اللوم للأحداث في بیئتنا لتفسی "كثیرا

اما لتفسیر أسباب الضغوط النفسیة غیر البیئة، وهي كیفیة إدراكنا للأحداث، فمثلا عنصرا ه
إنها فرصة عظیمة "ممتلئا بالجمهور قد یقول أحدهم عندما یرى المدرب اللاعبون الملعب 

كم هو سيء لو أخطأت أمام " بینما لاعب أخر یرى عكس ذلك فیقول" لإظهار قدراتي
بشكل إیجابي والثاني أدرك ذلك على ) البیئة(أدرك الموقف ومنه نجد أن لاعب " الجمهور

  .نحو سلبي
 ة الأفراد للبیئة في شكل استثارةأما العنصر أو السبب الثالث للضغوط النفسیة هو استجاب

واستخدام الاستثارة هنا بمعنى حالة التنشیط الفیزیولوجي . تلك التي تمثل بعد الشدة للسلوك
لعدید من التغیرات الفیزیولوجیة والنفسیة والسلوكیة التي تحدث اوهناك  .والسلوكي للشخص

ومن أهم التغیرات الفیزیولوجیة والنفسیة . لدى الأشخاص عندما یواجهون مواقف صاعقة
  :والسلوكیة نجد في الجدول التالي
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  سلوكیةال  نفسیةال  فیزیولوجیةال
   زیادة نبض القلب

زیادة ضغط الدم، زیادة إفراز 
  العرق، جفاف الحلق 

  عدل التنفس زیادة م
، زیادة التوتر العضلي زیادة

   استهلاك الأكسجین
  زیادة نشاط الموجات المخیة، 
  نقص انسیاب الدم في الجلد 

زیادة إفراز الأدرنالین، تكرار 
التبول، زیادة سكر الدم، 

  ...زیادة تمدد بؤبؤ العین 

   )الهم( زعاجنالا
  ك الشعور بالارتبا

  عدم القدرة على اتخاذ القرار
   الشعور بالاضطراب

   عدم القدرة على التركیز
عدم القدرة على توجیه 

سیطرة الانتباه، فقدان ال
، بوالتحكم، الشعور بالاغترا

  ...ضیق في مجال الانتباه

  ، التحدث بسرعة
قضم الأظافر، النقر بالقدم، 

الحركات ت، انتفاخ العضلا
، فتح المفاجئة غیر الإرادیة

غماضهما على الع ینین وإ
، عبوس الوجه نحو لا إرادي

  ، التثاؤب ،
، تقطع )الارتعاش(الارتجاف 

   ...الصوت

  یمثل التغیرات الفیزیولوجیة والنفسیة والسلوكیة الشائعة عند ) 01(جدول رقم 
  .زیادة الاستثارة الانفعالیة الناتجة عن الضغط النفسي

  ةأنواع الضغوط النفسی -1-2-2
شكل الضغوط النفسیة الأساس الرئیسي الذي یبنى علیه بقیة الضغوط الأخرى ویعد ت       

الضغوط الاجتماعیة ،المهنیة :العامل المشترك في جمیع أنواع الضغوط الأخرى مثل 
الاقتصادیة، الأسریة ، الدراسیة والعاطفیة، وأن القاسم المشترك الذي یجمع " التدریبیة"

  : وأیضا من أنواع الضغوط نجد. الضغوط هو الجانب النفسي
  الضغط النفسي الایجابي - 

وهذا ) كالتفكیر مثلا(وهو عبارة عن التغیرات والتحدیات التي تفید نمو الفرد وتطوره        
  .النوع من الضغط یحسن الأداء العام ویساعد على زیادة الثقة بالنفس
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  الضغط النفسي السلبي - 
التي یواجهها الفرد في جمیع المجالات وتؤثر سلبا على وهو عبارة عن الضغوطات        

الحالة الجسدیة والنفسیة ،وتؤدي إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع وآلام 
ماجدة .(المعدة والظهر والتشنجات العضلیة وعسر الهضم والأرق وارتفاع ضغط الدم والسكري

   ).24، ص2008بهاء الدین السید عبید، 

  النفسیة ولاعب كرة القدم  الضغوط -1-3
هناك ترادف وتشابه بین الضغوط النفسیة والاحتراق النفسي التي یتعرض لها        

اللاعبون في المجال الریاضي وبالخصوص لاعبي كرة القدم، ومسببات متعددة یتعرض لها 
لضغوط اللاعب وبشكل مستمر خلال حیاته في المجتمع أثناء مزاولته التدریب واللعب وهذه ا

أو مرحلة من  غالبا ما تصیب كل لاعب وحتى المدرب ولیس لها وقت محدد أو جنس
بل هي متلازمة مع الظروف الطبیعیة والاجتماعیة التي یواجهها  ،مراحل حیاة الریاضي

الریاضي ومدى الاستجابة لها وطریقة التعامل معها وكیف یدافع الفرد عن ذاته وكیانه ضد 
  .التهدیداتتلك المنبهات أو 

، فعندما یفتش اللاعب في قائمة الحال والمستقبل وفي بعض الأحیان تكون هواجس خاصة
، فكل هذه المشاعر والتخبط العام في مجریات ، وما كان المتوقع لهاتات ما تحققلمفرد

ن عدم وجود تدعیم ذاتي  ،ة مما ینمي حالات الضغوط النفسیةالمتقبلات النفسیة والانفعالی وإ
ساندة ومشاركة فعلیة من الأهل والأصدقاء في تقدیم العون ، یمكن أن یجعل الریاضي أو م

یدور حول مطرقة الیأس مما یقرب إلى حالة الاحتراق بعد أن یصل إلى درجة التعب العالي 
  .والإحباط والإنهاك النفسي والجسمي والعقلي

رمى بالدرجة الأولى على وكثیرا ما ترتبط الضغوطات النفسیة التي یتعرض لها حارس الم
مدى علاقة أو طریقة التعامل بین اللاعب والبیئة التي یعیش فیها بالإضافة إلى طریقة 
التعامل مع جمیع التهدیدات التي یراها ویواجهها اللاعب في حیاته، والتي غالبا ما تكون 

التكیف  نحو الدوافع والمهمة والخاصة باللاعب وفي بعض الأحیان یأخذ حالة الضعف في
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بین اللاعب والضغط الذي یتعرض له مما یجعل حالة رجحان كفة میزان الضغط النفسي 
  .والإخلال في حالة التوازن العام مما یدفع اللاعب إلى الاحتراق والضیاع

 ط النفسیة التي یتعرض لها اللاعبالضغو  -1-3-1
النفسیة التي یتعرض لها یواجه اللاعب خاصة في كرة القدم العدید من الضغوط        

وهذه الضغوط قد تكون على عدة أنواع وذلك باختلاف دیمومتها  ،خلال المنافسة والتدریب
ومدى درجة سیطرتها في عمل التفاعل النفسي لدى اللاعب وقابلیته لاستثارة الحالات 

  :الانفعالیة المختلفة التي ترتبط معها وهي عدة أنواع
  الضغوط النفسیة البسیطة - 

وهي ضغوط بسیطة یواجهها اللاعب لفترات بسیطة وقد تكون متعددة ومتكررة وقد        
  :تستمر إلى بعض الدقائق وتنتهي أحیانا وتتلاشى في هذه المرحلة من الضغوط في حالتین

الأولى التعرف على المنبه أو المشكلة حیث یأخذ الجانب المعرفي أكثر منها من حالة  -
د تكون في الجانب الآخر الذي هو ارتفاع سلم درجات التوازن العام الجانب النفسي أو ق

والفوري في مجال الحاجة والدوافع للفرد في تحقیق غایة معینة ومدى تأثیرها الوقتي على 
قبل بدء " اللاعبین الأساسیین"الحالة العامة للاعب أثناء التفاعل مع الحالة ومثال ذلك 

  .      المباراة
سي لتفسیر كل حالات المنبهات التي یمر فیها اللاعب وتقریب مجریات والإعداد النف

الضغوط والكشف عنها ووضع الحلول لها في الوقت المناسب من قبل الطاقم التدریبي 
النفسي وغالبا ما یستمر تأثیر الضغوط النفسیة من ساعات معدودة إلى أیام وهناك حالات 

تلفة وعلى مستوى الجنسین للتفاعل بمستوى هذه عدیدة وتشابه في الألعاب الریاضیة المخ
وهناك العدید من العوامل التي تنمي هذا النوع من الضغوط . المرحلة من الضغوط النفسیة

  :النفسیة للاعب كرة القدم في هذه المرحلة أهمها
  .إیقاف مدرب فجأة -
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  .إبعاد لاعب ذو مواصفات جیدة  -
  .تعامل الطاقم التدریبي مع اللاعبین -
  .أرضیة الملاعب والتجهیزات التي یستخدمها اللاعب في التدریب والمنافسة -
  .الإصابة الطفیفة والتي تؤدي إلى انقطاع بسیط عن التدریب والمنافسة -
النتائج الأولیة في المنافسات وتأثیرها على اللاعبین ومدى خبرة الطاقم في التعامل مع  -

بعض الأحیان تتعدى هذه الضغوط النفسیة إلى جوانب الحالات السلبیة والإیجابیة، وفي 
أخرى وتتعدى بذلك المرحلة الوقتیة لهذا النوع من الضغوط البسیطة النفسیة وهذا انطلاقا من 

  :عدة عوامل
  .الخصائص الشخصیة والعامة لشخصیة اللاعب  -. طبیعة المنبه نفسه -
  .اء المدربالمستوى الثقافي ودرجة ذك  -.     الخبرة السابقة -
  الضغوط النفسیة المتوسطة - 

یمر لاعب كرة القدم بأنواع متعددة من الضغوط لنفسیة المرحلیة والضغوط النفسیة        
المتوسطة والذي یعتمد على درجة التوافق العام بین اللاعب والضاغط النفسي ومدى تأثیر 

ق والاستعداد الشخصي لحوادث المنبه الذي یتفاعل معه الریاضي وعلاقته الكاملة مع التواف
والعوامل التي تؤدي إلى اضطراب التوافق  ،ي تلك الفترة التي تنتاب الریاضيالضاغط ف

  .النفسي العام للریاضي مما یؤدي إلى حدوث وظهور الاضطرابات النفسیة
وفي عالم كرة القدم یظهر هذا النوع من الضغوط النفسیة بعد انتهاء مرحلة الإعداد الخاص 

 وتزداد درجة الاستثارة إذا كان البرنامج التدریبي. لعام أو في فترة المنافسات القصیرة الأمدوا
وهذا یبین الترابط الوثیق بین الإعداد النفسي وجمیع  .خالي من عملیات الإعداد النفسي

أنواع الإعداد الأخرى، وفي بعض الأحیان تظهر بعض العوامل التي تساعد على زیادة هذه 
  : ارة وهيالاستث

  .الإخفاقات المتكررة والمبكرة في المنافسات للاعب -
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  .صراع التطلع الذاتي نحو الأضواء والشهرة الجماهیریة -
  . مدة التدریب الطویلة والخالیة من الراحة النفسیة -
  .المشاحنات بین اللاعبین وانخفاض حالة الدافعیة والحماس للتدریب -

للطاقم التدریبي النفسي وضع لكل حالة إسعاف فوري وفي الوقت ولتجنب هذه العوامل یمكن 
المناسب للسیطرة والتحكم في هذه العوامل لبناء حالات التوازن والتوافق النفسي والحفاظ على 
كل الطاقات الوجدانیة والمعرفیة لغرض المواجهات السلیمة لحالات الضغوط المختلفة 

ن الضغوط النفسیة مختلفة بین اللاعبین، فلكل حالة والمتكررة التي یمر بها اللاعب، وتكو 
ظروف خاصة في الاستثارة والتعامل حیث نجد الكثیر من اللاعبین یجید منهم الأداء في 

بالإضافة إلى من كل الاختبارات . التدریب بشكل عالي وممتاز ولكنه یخفق في المنافسات
ق حة والتشخیص النفسي في طر البیولوجیة والفیزیولوجیة لأجل استخدام الطرق الصحی

   ).123-122ص  ،2011غازي صالح محمود،( .تضمن السهولة والفعالیة
  الضغوط النفسیة الشدیدة - 

هذا النوع من الضغوط یمثل بدایة الاحتراق سواء اللاعبین أو المدربین وبدایة مرحلة        
بشكل متفاوت بین ) الشدید( الإحباط والإنهاك البدني والنفسي والذهني والذي یستمر تأثیرها

الریاضیین تتراوح بین أسابیع وأشهر وفي بعض الأحیان یصل إلى بعض السنوات وتتفاوت 
حالة لاعبي كرة القدم في هذه المرحلة مجموع من الإحساس بالمعانات والشعور بالإخفاقات 

لة في المتكررة نحو تحقیق الأهداف المستقبلیة، وتتكرر في بعض الأحیان هذه المرح
  .الظهور وتضمحل مرة أخرى حسب الظروف والأحداث التي یعیشها اللاعب

وقد تأخذ عدة أسابیع من تقطع مستمر حیال الاتزان الانفعالي والنفسي في مواجهة الأحداث 
التي یواجهها في ممارسة اللعبة، لكن سرعان ما یعود اللاعب في ظروف إیجابیة جدیدة 

ازنة والمثالیة في انجازه وتجاوز بعض العقبات والنجاح في أخرى لتبدأ رسم حالة طبیعیة ومتو 
  . مما یحرك عجلة النقص في كمیة الضغوط
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تظهر حالة التفاعل الذهني لمجریات الضغوط التي یتعرض لها والتعامل المرات وفي بعض 
معها بشكل تفصیلي وبمساعدة الآخرین لتبدأ حالة من الوعي والتعرف على المشاكل وبعد 

لك الوصول إلى بعض الحلول وتحمل المسؤولیة من أجل التغلب علیها وهذه الحالة تدور ذ
ذا حصل تفاقم جدید وسریع بدرجة كبیرة . في فلك زمني قد یأخذ أشهر أو أكثر من ذلك وإ

من الحساسیة فإنه یأخذ مساحات كبیرة جدا من الاستثارة والغضب والنرفزة وحالة جدیدة من 
ت الهدوء ورفض الاقتراحات التي تكون بمثابة علاج وقتي لمواقف جدیرة عدم تقبل كل حالا

بالوقوع إلى مطبات الضغوط النفسیة الشدیدة وبذلك یقع اللاعب في قاع الاحتراق وقد یرسم 
  ) .125ص ،2011، غازي صالح محمود.(طریق الاعتزال والتألم والحزن لخصوصیة تلك اللعبة

  وأسالیب التحكم فیها النفسیة لدى لاعبي كرة القدمأهم مصادر الضغوط  -1-4
  :من أهمها ما یلي :أهم مصادر الضغوط النفسیة لدى لاعبي كرة القدم -1-4-1
  .وجود الخلافات العائلیة -
  . التفكیر في المستقبل المهني -
  . عدم تقدیر المدربین لمستوى اللاعب والفروق الفردیة -
  . مفاضلة المدربین بعض اللاعبین عن الآخرین -
  .الجلوس المستمر على طاولة الاحتیاط وعدم مشاركة في جمیع المباریات -
  .تفاعل اللاعب دائما مع أخطائه وعدم تجاهلها -
  .سوء العلاقة والتعامل مع الزملاء -
  . عدم التوفیق بین متطلبات التدریب ومتطلبات الدراسة -
  .ببعض العاهات أو القیاسات الجسمیةالشعور  -
  . الحاجة المادیة –. خبرات الفشل السابقة  –.   الخوف من الإصابة -

  )127ص ،2011غازي صالح محمود، (                                              
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هي مختلف العوامل الخارجة  ضغوط خارجیةهي وهناك من یرى أن من مصادر الضغوط 
النشاط الریاضي والتي تسهم في زیادة عدم احتمالات عدم قدرة اللاعب على عن نطاق 

  :احتمال جهد التدریب أو المنافسة وهي كالأتي
  :ویتجلى فیما یلي :نمط حیاة الریاضي  - 
  .تعاطي المشروبات الكحولیة أو زیادة تعاطي المواد المنبهة -
  .أسالیب الحیاة الصحیة الغیر منتظمة -
  .ومیة الغیر منتظمةالحیاة الی -
  .كافیةالالراحة اللیلیة غیر  -
  .سوء التغذیة -
  :وتتجلى فیما یلي :العوامل البیئیة - 
  .في العمل أو الدراسة النزاع والمشاحنة وعدم الاتفاق بین الرؤساء والزملاء -
العلاقة البیئیة المرتبطة بالمسكن كالضوضاء ونقص الدفء أو التهویة وغیرها من  -

  .العوامل
  . كالتوتر للوالدین أو الزوجة أو حتى الأولاد مثلا) الضغط العائلي(زیادة الحمل العائلي  -
  ).عدم امتهان النشاط الممارس بشكل رسمي.(عدم وجود مستقبل مهني واضح -
استنفاذ طاقة كبیرة ضد أعداء الریاضة سواء في المحیط أو الوسط العائلي أو المهني أو  -

  . الدراسي
  :وتتجلى فیما یلي :ضغوط التدریب - 
  .عدم القدرة على تشكیل حمل التدریب بما یتناسب والطریقة التدریبیة المستخدمة -
تعلم المهارة الحركیة المعقدة بشكل إجباري دون التمهید لها لإكساب اللاعب الاستعداد  -

  .البدني والعقلي لذلك
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ابتة دون إدخال عوامل التشویق والمرح سوء تشكیل حمل التدریب مع التدریب بوتیرة ث -
  .والترویح والتغییر

  ).وقت التعویض الزائد(عدم الالتزام بالتوقیت الصحیح لمعاودة التدریب  -

  ).التخصص الریاضي المبكر(بدأ التدریب في سن مبكرة جدا  -
ن التناوب بی(الارتقاء بحمل التدریب الریاضي وعدم احترام مبادئ التدریب الریاضي  -

  ).الخ...العمل والراحة، التدرج

محاولة المدرب الوصول لأقصى قدرات اللاعب یزید من الضغوطات على بعض  -
  ).28-23ص ،1998محمد حسن العلاوي، (...اللاعبین الذین لا یتصفون بالتنافسیة والثقة بالنفس

  ضغوط المنافسة - 
یختلف عما هو علیه في الدورات إن موقف الحكم في المنافسة أثاء الدورات الدولیة        

كما أن المنافسة في المستوى العالي أكثر مصدر لإثارة  . العادیة ضمن البطولة الوطنیة
الضغوط من المنافسة على المستوى الدولي أو القاري، كما ثبت في دراسة لوي أن معدل 

مقارنة بموقف ضربات القلب كان أعلى منه في المواقف ذات الأهمیة لدى لاعبي كرة السلة 
  .)27ص ،2005عبد العزیز عبد المجید محمد،.(آخر أقل أهمیة

  :وهي تتجلى فیما یلي :ضغوط المدرب أو الإداري الریاضي - 
دكتاتوریة المدرب أو الإداري الریاضي بالنسبة للاعب وعدم اعتبار مقترحات وآراء  -

رشاده،    .بل یقوم بمعاقبتهاللاعب مع إحساس اللعب أن المدرب لا یقوم بتوجیهه وإ
  .طلبات المدرب أو الإداري الریاضي التي تفوق قدرات واستطاعة اللاعب -
الحرمان من بعض الجوائز والمكافئات لأسباب تبدو للاعب أنها غیر منطقیة أو غیر  -

  .عادلة
حساسه بعدم منحه الفرصة لیظهر  - شعور اللاعب بتحیز المدرب إلى لاعبین آخرین وإ

  .مكاناته في المنافسة الریاضیةقدراته وكل إ
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إحساس الریاضي بعدم كفاءة المدرب وعدم قدرته على الارتقاء بمستوى اللاعب، أو لمس  -
ضعف في شخصیته وعدم قدرته على اتخاذ القرارات، أو أن قراراته صادرة عن تسلط 

  . آخرین
من المطالب وعلیه نظرة المدرب للریاضي على أنه آلة وغفلته على أنه إنسان له العدید  -

محمد حسن العلاوي، .(ودوافع وعلیه التزامات ومسؤولیاتالعدید من الأعباء وأن له حاجات 

  ).26ص ،1998

  أسالیب التحكم في الضغوط النفسیة -1-4-2
هناك العدید من الطرق والأسالیب التي یتم استخدامها في المواجهة والتخلص والتحكم        

التدلیك، الاستماع إلى : للریاضیین، من ذلك على سبیل المثال بدرجات الضغوط النفسیة
  .الخ...لتدریب الذاتي، التصور العقليالأشرطة الهادئة، التأمل، ا

وبشكل عام یرى أسامة كامل راتب أنه یمكن تصنیف أسالیب التحكم في الضغوط إلى أنواع 
  :ثلاثة على النحو التالي

  :ل علىوتشم :التحكم في البیئة الریاضیة - 
  .نقص الأهمیة - .زیادة التیقن -
  .)232، ص2004أسامة كامل راتب،( :التحكم في الضغوط النفسیة - 
  :وتشمل على 
  ).التقدمي(الاسترخاء التعاقبي  –).     التخیلي(الاسترخاء التصوري  -
  .استرخاء التغذیة الراجعة الحیویة –.                    الاسترخاء الذاتي  -
  :وتشمل على :التحكم في الضغوط المعرفیة - 
 .التفكیر المنطقي  –.    إیقاف الأفكار -.               الوعي بالأفكار السلبیة -
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  .أسالیب التحكم في الضغوط النفسیة یمثل) 02(رقم الشكل
  :ویرى البعض أن من هذه الأسالیب ما یلي

والنفسیة التي یمتلكها اللاعب تساعده في الثقافات الریاضیة  :ما یخص اللاعب نفسه - 
بناء حیاة ریاضیة سلیمة وفق كل المجالات التربویة والعلمیة والنفسیة مما یساعده على 
التخلص من كثیر من العقبات النفسیة والبیولوجیة التي تأخذ مجالا واسعا في عملیات 

  :ومنهاالإعداد للمنافسات في مواجهة الضغوط النفسیة التي یتعرض لها 
  .الاستماع إلى الأشرطة الخفیفة وذات الطابع الهادئ وغیر صاخبة -
التدلیك الیومي خاصة بعد الجرعات التدریبیة والمنافسة، فهي أحد الأسالیب الصحیة  -

كما یعتبر التدلیك من الطرق المهمة . والنفسیة التي لها تأثیر على الحالة الوظیفیة للاعب
  .لى عمل الأجهزة العضویة والوظیفیة لجسم اللاعبفي تمدد العضلات وتؤثر ع

العمل على الوصول باللاعب إلى حالة جیدة ومناسبة من الاسترخاء لتنمیة وتطویر  -
  .فاعلیة التصور العقلي عند اللاعب

تطویر المهارات العقلیة عند لاعب كرة القدم نحو التحكم في درجة الضغوط النفسیة  -
  .المختلفة
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  دارة الناديمسؤولیات إ - 
تقع على عاتق إدارة الأندیة الریاضیة مسؤولیة كبیرة والتي من خلالها تقف على        

جمیع المشاكل الاجتماعیة والأسریة التي یواجهها اللاعب في نادیه وهناك طرق سهلة 
وعملیة جدا بوضع لجان متخصصین من أجل مساعدة اللاعب من التقلیل من الأعباء 

دارة الأندیة وبناء والضغوط النفسیة داخل الأسرة والم جتمع وذلك بتنشیط مجالس الآباء وإ
جسور التواصل بین الأسرة والنادي وحضور الكادر التدریبي من أجل الوقوف على كافة 
العقبات والمشاكل الاجتماعیة والعائلیة مع تقریب فكرة مزاولة وممارسة لعبة كرة القدم وجعل 

ساهم في التقدم و التطور السریع لمستوى الأسرة في حالة فخر بما یمارسه ولدها مما ی
  . اللاعب

ومن خلال هذا التواصل نتعرف على المستوى الاجتماعي للریاضي ووضع الحلول المناسبة 
للبعض منها على الأقل، كما یمكن كذلك من خلق جو مناسب وطبیعي في نفوس اللاعبین 

بیة التي من خلالها یمكنهم من خلال دعوة الأولیاء لحضور المباریات أو الحلقات التدری
تشجیع أولادهم على الممارسة والعطاء لترفع الحواجز والتركات النفسیة البالیة والهموم الكبیرة 

  .على كاهل اللاعب وتصبح نقطة انطلاقة جیدة في نفوس اللاعبین
  دور المدرب - 

زم لغرض هناك واجبات مهمة على كل مدرب كرة القدم أن یتعامل معها بجدیة وح       
  :وط البیئیة الریاضیة للاعب ومنهاالتحكم في الضغ

تعریف اللاعبین ما المطلوب منهم أثناء المباراة وما ممیزاتها وما جوانب ضعفهم التي  -
 .تحتاج إلى تطویر

  .تقدیم رسائل ونصائح واضحة إذا ما اعتقد تغیر سلوك الریاضي -
التصرف "المدرب في التعامل مع اللاعبین التصرف على النحو الذي یتلاءم مع فلسفة  -

  ".مع كل لاعب على حدا
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  .تجنب استخدام النقد السلبي أو أن یقتصر النقد على سلوك معین -
  .منح الوقت الكافي للاعبین لمعرفة اشتراكهم من عدمه في المقابلة -
أو  عرض شریط فیدیو للمباریات السابقة للفریق المنافس للتعرف على مواطن القوة -

  .الضعف
تعوید اللاعبین على الأماكن والأدوات والأجهزة والظروف المناخیة التي یتوقع أن یقام  -

  ).133-132ص ،2011غازي صالح محمود،.(فیها المنافسة
  ضغوطات حارس المرمى بكرة القدم -1-5

یتعرض حارس المرمى بكرة القدم إلى كثیر من الضغوطات المستمرة والمتراكمة        
لتعدد جوانبها أثناء المنافسات الریاضیة والبطولات التي تخوضها الفرق والأندیة والمنتخبات 
فغالبا ما یتحمل حارس المرمى أخطاء غیره ویكون هذا الخطأ بمثابة ضغوطات نفسیة 
تجعله أمام مشاكل مهاریة وبدنیة ما یجعله أمام مأزق حقیقي بالمستوى والأداء خاصة في 

  :نه من أهم مسببات هذه الضغوط ما یليأهمة و المنافسات الم
  الأخطاء التي یرتكبها حارس المرمى نفسه - 

یمكن لأي حارس مرمى أن یرتكب خطأ في أي لحظة من وقت المباراة، وهذا یعود        
وتسجیل هدف في مرمى أي حارس . إلى تقدیرات خاصة بالحارس نفسه وظروف المباراة

بعض الأحیان وتنتهي نتیجة المباراة بفوز الفریق الثاني یكون من الصعب تعویضه في 
  : نتیجة هذا الخطأ ومن بین الأخطاء في المنافسات الریاضیة لحارس المرمى نجد

  . التوقیت الخاطئ في خروجه من الهدف -
  . اعتراض الخصم في منطقة الجزاء -
  .الانقضاض الغیر سلیم على الكرة  -
  .طقة الجزاءالمبالغة في الخروج من من -
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  أخطاء اللاعب الزمیل - 
غالبا ما نشاهد في مباریات كرة القدم المدافع یرتكب خطأ یؤدي إلى تسجیل هدف        

في مرماه عن طریق لمس الكرة مما یغیر اتجاهها فتخادع حارس المرمى وتسكن في 
منطقة الجزاء وكذلك التباطؤ في إحكام المراقبة على لاعبي الفریق الخصم داخل  .الشباك

مما یعطي الوقت والحریة الكافیة في عملیات التسدید المباشر والقریب على الهدف، وكذلك 
عدم متابعة الكرات المرتدة من حارس المرمى أمام الهدف مما یجعل الخصم یستغلها 

  .ویسجل الأهداف السهلة
  أخطاء المدرب - 

القاتلة في تسجیل الأهداف السهلة في أحیانا یكون المدرب سببا في ارتكاب الأخطاء        
مرماه ومن هذه الأخطاء، عدم اختیار اللاعب المناسب في مواقع الدفاع المختلفة لعدم 

التبدیل غیر الموفق  تخاذ التدابیر الدفاعیة المناسبةدراسة القوة الهجومیة للفریق الخصم وا
مما یحدث ارتباك في الخط الدفاعي وتسهیل مهمة الفریق " غیر مناسب لسیر المباراة "

المنافس في اصطیاد الفرص السهلة وتسجیل الأهداف، وبالتأكید هذه الأهداف لا یتحمل 
  .مسؤولیتها حارس المرمى

  أخطاء التحكیم في المنافسات - 
ي دخلت مرمى الفرق العالمیة نتیجة خطأ حكم وسط أو مساعد كثیرة جدا الأهداف الت       

عن سوء تقدیر لحالة معینة أثناء مجریات المباراة وأحیانا تكون مقصودة وهذا ما ثبت بالدلیل 
القاطع في دول كثیرة من العالم، إذ أوقفوا الكثیر من الحكام من مزاولة التحكیم نتیجة هذه 

  .یر ریاضیةالأخطاء القاتلة والتصرفات الغ
  الجمهور - 

یقال أن الجمهور والملعب له تأثیر كبیر على أداء وحماس اللاعبین بكرة القدم        
وخاصة حراس المرمى، والتشجیع السلبي یقلل من تركیزه وانتباهه، وتكون درجة تفاعل 
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حارس المرمى مع أصوات المشجعین والجمهور بصورة أعلى وأكبر من درجة وصولها إلى 
عبین في الوسط والهجوم بسبب حالات التوقف التي یحظى بها الحارس بین آونة وأخرى اللا

وهناك حراس مرمى یصلون إلى درجة . ما یسقط علیه مباشرة أصوات الجمهور والمشجعین
الرعب وعدم الثقة أثناء سماع كلمات الاستهجان ودوي الأصوات العالیة خاصة اللاعبین 

ه الحالة لها تأثیر على ثقة الحارس بنفسه وفي أدائه باختلاف الشباب وقلیلي الخبرة وهذ
  .الملاعب والجمهور

  المواجهة المستمرة - 
كلما اقترب الفریق المهاجم من ساحة الفریق الثاني زادت حالات الاستعداد والتهیؤ        

حتى للمواجهة مع الفریق الخصم وهذه الحالة تشكل أعباء نفسیة كبیرة على حارس المرمى 
وهناك دراسات وبحوث . یتمكن من حمایة المرمى من كل مواجهة جدیدة حتى نهایة المقابلة

 90كثیرة من خلالها وجدنا أن حارس المرمى في مواجهة مستمرة مع الكرة والخصم خلال 
ولنتصور مدى الضغط . أو أكثر من المواجهات 37دقیقة وتصل في بعض الأحیان إلى 

هذه المواجهات المتكررة ولنفرض أن انتهت إحدى المواجهات  الذي یتلقاه الحارس في
بتسجیل هدف أو أكثر في مرمى الحارس، بالإضافة إلى ظروف المباراة التي تلعب دورا 

  .كبیرا في تقلب الحالة النفسیة في السلب والإیجاب لدى الحارس
  قفص منطقة الجزاء - 

حادة بسبب موقعهم الإجباري بالتواجد ینتاب بعض حراس المرمى ضغوطات نفسیة        
ألقصري بهذه المنطقة المحددة والخروج منها یكلف حارس المرمى والفریق أهدافا أكیدة 
ومحققة من الفریق المنافس، فنرى حراس المرمى یشعرون بالذعر والخوف عند دخول الفریق 

ذه المنطقة قد یسبب لأن الخطأ في أي جزء من ه" منطقة الجزاء"الخصم إلى هذا المستطیل 
وتارة أخرى عندما تكون هذه  لمسؤولیة الأكبر منه حارس المرمىتسجیل هدف ویتحمل ا

المنطقة خالیة من اللاعبین نلاحظ حارس المرمى یتحرك داخلها بحذر ویقظة شدیدین خوفا 
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. هإضافة إلى الالتزام بأوامر المدرب وتعلیمات. من الهجوم المعاكس أو المباغتة من الخصم
  .فنجد حراس لا یخرجون من هذه المنطقة إلا في حالات الانفراد

نجد البعض الآخر یشاركون لاعبي فریقهم في التمریر خارج منطقة الجزاء والتقدم إلى  و
وآخرون اشتهروا بتسدید الركلات الحرة . مناطق أخرى من مناطق الملعب أثناء المنافسة

عطاء فرصة سهلة وركلات الجزاء بالرغم من أن هذه الحالا ت لا تخلو المخاطر الجسیمة وإ
للفریق الخصم بالتسجیل أثناء تقدم حارس المرمى وترك منطقة الجزاء بشكل مبالغ فیها ومن 
. أشهر حراس المرمى الذین اشتهروا بهذه الطریقة حارس البراغواي خوسیه لویس تشیلافیرت

  ).137 -136ص ،2011غازي صالح محمود،(

  على الریاضي الضغوط النفسیةونتائج آثار  -1-6
  آثار الضغوط النفسیة -1-6-1

الآثار النفسیة، الآثار الفیزیولوجیة، الآثار : تتلخص آثار الضغوط النفسیة فیما یلي       
  .المعرفیة والآثار السلوكیة

  الآثار النفسیة - 
النفسیة على النحو یمكن حصر الآثار التي تظهر على الریاضي كنتیجة للضغوط        
  :التالي

  .ارتفاع درجة التوتر والاستثارة والقلق وعدم القدرة على التحكم في الانفعالات-
  .هبوط في مستوى الثقة بالنفس -
  .الخوف من الاشتراك في المنافسات، أو الخوف من الفشل -
  .زیادة الحساسیة اتجاه النقد -
  .زیادة المیل للمشاحنة والمشاجرة -
  .لاستقرار الداخلي والإحساس بالضیقعدم ا -
  .التقدیر السلبي للذات والتقدیر السلبي للآخرین -
  .ضعف الدافعیة وهبوط الحماس -
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  .انخفاض وهبوط الروح المعنویة وقوة الإرادة والشعور بالاكتئاب -
كما قد أجمعت البحوث والدراسات النفسیة على أن للضغوط آثار نفسیة تتمثل في اضطراب 

 ،ما أن ذاكرته تضعف وتصاب بالشتاتراك ، وعدم وضوح مفهوم الذات للفرد، كالإد
وتصبح أكثر قابلیة للمرض النفسي والجسمي، وأن تكرار الضغوط یؤدي بالفرد إلى الغضب 
والخوف والشعور بالاكتئاب، والشعور بالخجل والغیرة، وكراهیة الذات، وضعف الأنا وتصدع 

  .)124،ص1998الموسوي حسن، (. الهویة والمیل للاغتراب
  الآثار الوظیفیة - 

إن إفراز هرمون الأدرنالین وزیادة مستویات الكولسترول في الدم هي نتیجة للضغوط        
النفسیة التي تحدث تغیرات جسمانیة، وقد تؤدي إلى أمراض القلب مثل ارتفاع ضغط الدم 

لى تغیرات في الدم والبول كما یؤكده الأطباء   ).24ص ،2001ال معروف،إعتد.(وإ

ن بعض الأمراض مثل الاضطرابات النفسیة وأمراض الأوعیة الدمویة والأمراض الخاصة  وإ
بالشُعب الهوائیة والسل وغیرها من الأمراض هي نتیجة للضغوط بالإضافة إلى ذلك فإن 
الضغوط یمكن أن تضر بجهاز المناعة لدى الإنسان الذي بدوره یجعله أكثر عرضة 

  .المعدیة والأمراض الفیروسیة وهذا حسب ما یقوله سیلي للأمراض
  الآثار المعرفیة - 

تتسبب الضغوط النفسیة في العدید من الاضطرابات المعرفیة لدى الناشئ الریاضي        
من أهمها النسیان، الصعوبة في اتخاذ القرارات وكذا الصعوبة في التركیز، اضطراب في 

لتذكر واسترجاع المعلومات، انجاز المهام بدرجة عالیة من العملیات الفكریة مع صعوبة ا
صدار أحكام غیر صائبة   .التحفظ، انخفاض الدافعیة، ارتفاع عدد الأخطاء وإ

نجد كذلك الاختلاط في التفكیر، انخفاض الكفاءة الشخصیة، الانتباه لوقت قصیر، الخوف 
المتزاید من فقدان السیطرة، حواجز ذهنیة، حساسیة زائدة اتجاه النقد وانخفاض كل الوظائف 

  ).205،ص1999موسى اللوزي، (. المعرفیة
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  الآثار السلوكیة - 
  :تتلخص الآثار السلوكیة فیما یلي       

  .الإحجام عن الآخرین -
  .التحدث بسرعة أو ببطء عن الآخرین -
  .تناول الطعم بشكل سریع أو بشكل أبطأ من المعتاد -
  . عن العمل) إفراط(التغیب الغیر طبیعي  -
  .توتر العلاقات الوظیفیة -

ل كما تعتبر الآثار السلوكیة للضغوط أكثر وضوحا من الآثار الفیزیولوجیة والنفسیة حیث تمث
وتتمثل  ن نفسه من الضغوط التي یتعرض لهاوسیلة من الوسائل التي یخفف بها الریاضي ع

  :الآثار السلوكیة للضغط النفسي فیما یلي
  .الغیاب والتأخر عن الحصص التدریبیة بشكل مستمر ومفرط -
  .الإفراط في الأكل أو فقدان الشهیة -
  .الإحساس بالأرق -
  .لوس واضطرابات الكلامالتغیر في طریقة المشي والج -
  .تصرف عدائي اتجاه الأشخاص وحتى الأشیاء -
  .)129،ص 1992لطفي مجمد راشد،(. كثرة الشكوى -

والآثار المعرفیة والسلوكیة التي تسببها ) الفیزیولوجیة(إضافة إلى الآثار النفسیة الوظیفیة 
تشمل هذه الآثار و . الضغوط لدى الریاضیین، هناك آثار مرتبطة بمستوى قدرات اللاعب

على التغیرات على المستوى المادي ومستوى قدرات وأداء الریاضي، وكذلك مستواه أثناء 
  .)31ص ،1998محمد حسن العلاوي، (.المنافسة الریاضیة
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   تائج الضغوط النفسیة على الریاضين -1-6-2
الریاضي باختلاف من النتائج المحتملة لزیادة الضغوط النفسیة التي یتعرض لها        

  :مصادرها ما یلي
  الانسحاب الكلي - 

وهو أن یترك الریاضي الناشئ الریاضة نهائیا وكلیا ویعتبر الریاضة خبرة فشل        
  .بالنسبة إلیه، ومصدرا للإحباط والتوتر النفسي

  الانسحاب الجزئي - 
أحدهما ترك الریاضة التي یمارسها وممارسة : ویتخذ هذا النوع من الانسحاب شكلین       

  . نوع آخر من الریاضة
والثاني الاستمرار في ممارسة نفس الریاضة استجابة للضغوط الخارجیة، لكن دون تفاعل 

  .إیجابي أو روح وحماس ودون التزام، وبذلك یستمر انهیاره وهبوط مستواه
  اجهة الضغوطالنجاح في مو  - 

لك في الرغبة والإصرار التي نلتمسها من الریاضي في محاولته للتعرف ذویتجلى        
على مسببات الفشل والنقائص وتحویل خبرات الفشل والنقائص وتحویل خبرات الفشل إلى 

 .وهنا یكمن دور المدرب المؤهل الذي یعرف أسالیب الوقایة وأسالیب العلاج... طاقة للنجاح
  ).400، ص2001أسامة كامل راتب،(

  وتصنیفاتها الأساسیةلحارس المرمى  النفسیةوالمهارات الانفعالات  -1-7
  الانفعالات النفسیة  -1-7-1

انفعالات عالیة المستوى : الانفعالات النفسیة إلى نوعین )1984(یصنف رودیك        
  :من الانفعالات بعض المظاهر وهي وأخرى متدنیة المستوى ولكل هذین النوعین
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 مظاهر انفعالیة عالیة المستوى - 
انفعالات مرتبطة بالتغیرات التي تنشأ عن أداء وظائف الجسم خلال النشاط  وهي       

الحركي، وفي هذا یجب على اللاعب أن یقنع نفسه أن ممارسته للریاضة تساهم وتحسن من 
  .الإمكانات الفیزیولوجیة لأعضاء الجسم وتجعله أكثر تحملا وكفاءة في الأداء

أداء المهارات الحركیة الصعبة، حیث یجب على انفعالات مرتبطة بالمقدرة على كیفیة  - 
اللاعب أن یدرب انفعالاته وعواطفه عن طریق إقناع نفسه بأنه یتفوق على الآخرین في 
المقدرة على التحكم في أوضاعه في المقدرة على التحكم في أوضاعه أثناء أداء تلك 

  .المهارات الحركیة الصعبة
ضیین خلال المسابقات الریاضیة، فهذه الانفعالات قد انفعالات مرتبطة بردود أفعال الریا - 

وننوه . تكون إیجابیة مثل الشعور بالسعادة والانتعاش، أو السلبیة مثل الغضب أو الإحباط
إلى أن توافر قدر معین من الغضب یعتبر مبررا كافیا للأداء الناجح للاعب في المسابقات 

الأخصائي النفسي كیفیة استدعائه  ومن ناحیة أخرى یجب أن یتعلم اللاعب بمساعدة
  .لانفعالاته الإیجابیة عند احتمال مواجهته للصعوبات التي قد تعترضه أثناء المسابقات

انفعالات مرتبطة بالإحساس بالجمال والتذوق والراحة، نظرا لأن أداء اللاعب بشكل  - 
  .لال ذلك الأداءجمالي ورائع یحدث رد فعل متمثل في انفعال قائم على الشعور بالراحة خ

إذ یجب  ،العمل الریاضي الذي یؤدیه اللاعبانفعالات مرتبطة بالأهمیة الاجتماعیة لذلك  - 
أن ینظر اللاعب لنفسه على أنه قدوة أو نموذج للكثیر من الأفراد الذین یتابعون أداءه 

  . الممیز بارتفاع مستواه الفني
  مظاهر انفعالیة متدنیة المستوى - 

لذلك یكون من المتعذر تغییرها خلال حیاة  یة كنتیجة لردود الأفعال النفسیةوراثتعتبر        
الریاضي، وعموما یجب تدریب اللاعب نفسیا على كیفیة التحكم في ردود أفعال والمتمثلة 
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یماءاته(في  وتعبر هذه الصورة عن ) مشیته، خطواته، وضع جسمه، صوته، حركاته وإ
   .المظاهر الخارجیة للانفعالات

إذ یجب على الأخصائي وضع خطة محددة لتدریب انفعالات اللاعب وخصوصا تلك التي 
ترتبط بصلة وثیقة بطبیعة نشاطه الحركي، ویتحقق ذلك من خلال التدریب أو أثناء المنافسة 
ویمكننا القول بأن التدریبات النفسیة تلعب دورا مهما في حیاة الأفراد الریاضیین ذوي النمط 

میز بالإثارة ویغضبون بسرعة وكذلك بعض اللاعبین اللذین یتعرضون لنوع العصبي المت
الانفعالات السلبیة كالخوف مثلا، وهناك تلعب بعض الوسائل الجانبیة كالتدلیك الاسترخائي 

. بجانب التدریبات النفسیة دورا إیجابیا في كیفیة تحقیق تحكم اللاعب في عواطفه وانفعالاته
عونة النفساني أن یسعى لتحقیق الثقة بالنفس باعتبارها صفة مكتسبة كما یجدر باللاعب وبم

إذ یجب تعمق تلك الثقة من . ولیست وراثیة، ومن ثم فهي ضروریة لنجاح الأداء الریاضي
یرى بضرورة الاهتمام بدرجة  1974وفي هذا المجال فإن یونیكوف . خلال التدریب النفسي

رد في انفعالاته سلبیة كانت أم إیجابیة وذلك الثبات النفسي وذلك من خلال تحكم الف
بالاحتفاظ بها في إطار معین واستمرار العمل نحو تطویر هذه الخاصیة من خلال العبارات 
التي تدعم الاتزان الانفعالي في كافة مواقف الضغط ومن ثم یكونون أكثر ثقة بأنفسهم وأكثر 

 . )40ص1991عزت محمود كاشف (.ثباتا
   بعض السمات النفسیة لحارس المرمى أثناء المنافسة - 

لا  إن ممارسة التدریب المنتظم للریاضة لابد وأن یقترن بالمنافسة سواء المحلیة أو الدولیة وإ
كانت الممارسة عمل ترویحي ولقضاء أوقات الفراغ واكتساب الصحة العامة إن لم تكن 

القول أن المنافسة عبارة عن اختبار  إذ یذهب البعض إلى. مقرونة بالحصول على الفوز
ي توصل إلیه اللاعب ولزیادة معرفة جرعات التدریب الیومیة وتشخیص ذالمستوى ال

ینبغي لنا أن لا ننظر إلى المنافسة الریاضیة ) 1998(ویؤكد محمد حسن العلاوي. الأخطاء
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لتربوي وللمنافسة على أنها نوع من أنواع الاختبار فحسب بل أنها كذلك نوع هام من العمل ا
  : أهمیة كبیرة نذكر منها

 الحصول على الفوز  
إن حلاوة النصر لا تقدر بثمن، وهي هدف دائم أمام الریاضي یصبو للوصول إلیه،         

ویقدم أثناء التدریب جهدا إضافیا وقد یكون الفوز مقرونا اجتماعیا ولیس فردیا یتمثل في 
المسابقة لا یعني الفشل بحد ذاته بل یكون فوزا إذا كان المنافسات العالمیة، والفشل في 

  .مستوى المشاركة عالیا كخسارة بطل ناشئ أمام أبطال عالمیین
 رفع القدرات العقلیة والنفسیة  

لقد دلت البحوث العلمیة على أن الممارسین للنشاط الریاضي أثناء مقارنتهم بأقرانهم        
 لیة كالإدراك، التفكیر والانتباهضي في قیاس القدرات العقیظهرون فروقا معنویة لصالح الریا

  .كذلك نجد خلال المنافسة ثبات الصحة النفسیة ،التصور والملاحظة
 استخدام القوى القصوى  

نجد الریاضیین وبشكل عام یبذلون أقصى ما لدیهم من القدرات البدنیة والنفسیة         
انجاز أعلى من سابقه، وهذه الحقیقة موضوعیة للحصول على الفوز أو تسجیل رقم جدید أو 

  .تساهم دوما في تحقیق الأرقام القیاسیة العالمیة والأولمبیة أثناء المنافسة
 النواحي التربویة والاجتماعیة  

الالتزام بالقوانین الریاضیة أثناء المنافسة یكون هدفا تربویا یسعى إلیه المدربون        
بالروح الریاضیة والتسامح والتعارف وحب الآخرین ما هي إلا ویكتسبه اللاعب، فالتنافس 

ومما سبق نجد أن تنمیة شخصیة . سمات نفسیة یكتسبها اللاعب خلال المنافسة والكفاح
  .الفرد الریاضي تكتسب من خلال التدریب والمنافسة
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 الناحیة الفیزیولوجیة  
ر على الجهاز التنفسي والدورة ترتبط المنافسة الریاضیة بتغیرات فیزیولوجیة تؤث       

الدمویة وهذه المتغیرات تكون مصدر مواقف انفعالیة جدیدة ومتغیرة بسبب تفكیر اللاعب 
   ).151ص 2005مهند حسین البشتاوي وأحمد إبراهیم الخواقا .(بالفوز والخسارة

  نفسیة لحارس المرمى بعد المنافسةبعض السمات ال - 
التي یتعرض لها أي لاعب كالجروح والكسور والتمزق تنتج الإصابة الریاضیة        

العضلي في أغلب الأحیان موقف سلبي یؤثر بشكل مباشر على اللاعب وینتج عنه صفة 
وهذا ما یسمى بالصدمة النفسیة، القلق،الهستیریا،أو .الخوف التي تلازم اللاعب لفترة طویلة

لى خفض المستوى الریاضي الوسواس وهي اضطراب في الأجهزة الوظیفیة ویؤدي ذلك إ
وعلى المدرب ملاحظة ذلك بشكل واعي، فكثیر من اللاعبین نجدهم أثناء التدریب یتمتعون 
بشجاعة عالیة ولكنهم یتغیرون إلى صفة الخوف بعد المنافسات وهذا راجع إلى الأسباب 

ب، كذلك وینتج عن الخوف تغیرات نفسیة، فیزیولوجیة خارجة عن إرادة اللاع. السالفة الذكر
صفة القلق یتعرض لها اللاعب بعد المنافسة، وفي هذه الحالة یمكننا مساعدة الریاضي الذي 

  :تعرض للصدمة النفسیة بإتباع الطرق التالیة
 وتلعب دورا مهما فمن خلالها یمكن تفریغ الانفعالات السلبیة شرط أن تكون  :المحادثة

  .وبعیدة عن الخیال أو الوعودالمحادثة من المدرب فردیة، منطقیة،واقعیة 
 التعود على المواقف من خلال التدریب.  
 التدرج الصحیح في العملیات التدریبیة سوف یمنع الصدمة النفسیة، حیث : التدرج

  .یكتسب اللاعب الثقة بالنفس وتحمل الجهد البدني والتقلیل من وقوع الإصابة
ضع والرغبة بممارسة التدریب والحماس كما نجد كذلك السمات النفسیة، الثقة بالنفس، التوا

تظهر عندما یحقق اللاعب الفوز على الخصم، وتلعب خبرات النجاح والفشل الدور 
  .الأساسي في إظهار السمات النفسیة لدى اللاعب
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  وتصنیفاتها الأساسیة المهارات النفسیة في الریاضة -1-7-2
  المهارات النفسیة في الریاضة - 

الأهداف أهمیة كبیرة في تطویر اللاعب نحو انجاز الأداء باعتبار أن یحتل بناء        
لیه یتجه السلوك، والواقع أن سیكولوجیة بناء الهدف لا تعتبر  الهدف هو ما یشبع الدافع وإ

لكن الجدید حقا هو كیف یمكن الاستفادة من بناء الهدف . شیئا جدیدا في البرنامج الریاضي
ة، ومن خلالها یستطیع المدرب تحدید نوعیة سلوك اللاعب على نحو أكثر فاعلیة وكفاء

  ).33،ص2015روز غازي عمران،.(ویرشد اللاعب للغایات المأمول تحقیقها بكفایة وفاعلیة
وقد زود الخالق سبحانه وتعالى العنصر البشري بقدرات هائلة لاكتساب المعارف والمهارات 

التدریب والمنافسة، فإن التدریب بوصفه  التي توفرها البیئة، وكما هو الحال في مجالات
 نیة والمهاریة والخططیة وتطویرهاطریقة منهجیة منظمة یهدف إلى الارتقاء بالجوانب البد

بدني والمهاري ویتضمن التدریب تلك المهارات النفسیة لتكتمل بذلك جوانب الإعداد ال
  ).375ص ،1995عنان، .(والنفسي للریاضي

  :صنفت المهارات الأساسیة إلى ما یلي :الأساسیةتصنیف المهارات  - 
  .مهارات القدرة على التصور -
  . مهارات القدرة على تركیز الانتباه -
  .مهارات القدرة على الثقة بالنفس -
  .مهارات القدرة على الاسترخاء -
  .مهارات القدرة على دافعیة الانجاز -
  ).120، ص1998العلاوي، محمد حسن ( .مهارات القدرة على مواجهة القلق -

   التصور الذهني - 
توجد العدید من المصطلحات الشائعة الاستخدام في المجال الریاضي تستخدم على        

قبل المنافسة، ومن ذلك التصور الذهني، التصور  نحو مرادف لتصف اللاعب ذهنیا
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معنى واحد  البصري،التمرین الذهني والمراجعة الذهنیة، جمیع هذه المعاني تدور حول
وأساسي وهي أن الأشخاص یستطیعون أن یستحضروا في ذهنهم أو یتذكروا أحداث أو 

إن التصور الذهني على أنه أشمل من عملیة التصور البصري حیث أنه یشمل .خبرات سابقة
  .   مثل السمع، اللمس، الشم والإحساس الحركي حواس أخرى إضافة إلى حاسة البصر،

  :لأنماط التصور الذهني وعلى سبیل المثال نجدوتوجد تصنیفات شائعة 
 التصور الذهني الخارجي  

تعتمد فكرة التصور الذهني الخارجي على أن اللاعب یستحضر الصورة الذهنیة        
فكأنما اللاعب عندما یستحضر  آخر مثل لاعب متمیز أو بطل ریاضيلأداء شخص 

الصورة الذهنیة یقوم بمشاهدة شریط سینمائي أو تلفزیوني وفي هذا النوع یستحضر الریاضي 
  .الصورة الذهنیة كما هي

 التصور الذهني الداخلي  
تعتمد فكرة التصور الذهني الداخلي على أن اللاعب یستحضر الصورة الذهنیة لأداء        

نة سبق وأن اكتسبها أو شاهدها أو تعلمها، فهي عادة نابعة من داخله مهارات أو أحداث معی
ولیس كنتیجة لمشاهدته أشیاء خارجیة، وفي هذا النوع ینتقي الریاضي ما یرید مشاهدته عند 

وتجدر الإشارة إلى أن حاسة البصر تساهم بالدور الكبیر عند استخدام . تنفیذ مهارة معیة
ینما الإحساس الحركي یساهم بفاعلیة أكثر مقارنة بالحواس نمط التصور الذهني الخارجي ب

  ).318، ص1997أسامة كامل راتب، .(الأخرى في نمط التصور الذهني الداخلي

  الاسترخاء - 
یلاحظ أن الكثیر من الریاضیین یفشلون في تحقیق أفضل مستویات أدائهم بسبب        

التوتر العصبي والقلق الذي یصاحب الاشتراك في المسابقات الهامة والذي یؤدي إلى تقلص 
عضلات الجسم كافة بدلا من أن یحدث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارة 
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خاء والاحتفاظ بهدوء الأعصاب مهمة جدا لكي یحافظ على وتعتبر القدرة على الاستر . فقط
  .المستوى الأمثل للاستثارة الانفعالیة

لذلك سنعرض أربعة أسالیب شائعة في المجال الریاضي تحقق الاسترخاء في مواجهة التوتر 
  :الجسمي وهي مرتبة وفقا لمحك درجة الصعوبة على النحو التالي

 الاسترخاء التخیلي  
هذا الأسلوب من الاسترخاء أن یتخیل الریاضي نفسه في بیئة أو مكان حیث  یتطلب       

یتخیل نفسه مستلقیا على شاطئ البحر والهدوء : مثلا.الشعور بالراحة والاسترخاء الكاملین
  .مخیما حوله

 الاسترخاء الذاتي  
أسلوب یعتبر الاسترخاء الذاتي صورة مختصرة للتدریب الاسترخائي التدریجي، وهو        

یتسم بالسهولة ویمكن تعلمه، ویعتمد هذا الأسلوب بدرجة أساسیة على التعرف على 
اللاعبین على مواضع التوتر للمجموعات العضلیة بالجسم ثم استخدام التنفس البطيء 

  .السهل وأثناء ذلك یتصور الریاضي خروج التوتر من الجسم خلال الشهیق والزفیر العمیقین
  التقدمي(التدریجي الاسترخائي(  
توجد أسالیب عدیدة للاسترخاء التدریجي وتعتمد على سلسلة من التقلصات العضلیة یتبعها  

استرخاء والغرض من ذلك مساعدة الریاضي في التعرف على الفرق بین الإحساس 
والإحساس بالاسترخاء العضلي ویطلق علیه الاسترخاء ) عند الانقباض العضلي(بالتوتر

نظرا لأنه یشمل التقدم من مجموعة عضلیة إلى أخرى حتى یمكن احتواء جمیع التدریجي 
  ).54، ص2015روز غازي عمران، .( المجموعات العضلیة الرئیسیة

 استرخاء التغذیة الرجعیة الحیویة  
عندما یخفق الریاضیون في تطویر مهاراتهم من حیث الوعي الذاتي بدرجة التوتر في        

التغذیة (تخدمون بعض الأسالیب الأخرى مثل رجع الاستجابة البیولوجي أجسامهم، فإنهم یس
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، حیث یتضمن هذا الأسلوب تزوید الریاضیین بالمعلومات والحقائق عن )الرجعیة الحیویة
بعض التغیرات البیولوجیة الغیر إرادیة مثل ضغط الدم، معدل النبض في الدقیقة ومعدل 

  .التنفس
خاص یفتقدون إلى مقدرة الإحساس الأسلوب أن بعض الأش وكذلك من دواعي استخدام هذا

الوعي بما یدور في داخلهم دون أن یدور بداخلهم دون مساعدة خارجیة، هنا تظهر فائدة و 
استخدام التغذیة الرجعیة الحیویة باعتبار أنها وسائل خارجیة تستخدم لمساعدة اللاعب على 

  . )254، ص2004أسامة كامل راتب، ( .معرفة استجابات الوظائف الحیویة للجسم
  تركیز الانتباه - 

التركیز على ما یجري حولك أو الانتباه إلیه وما تقوم به اتجاه انجاز الواجب        
المطلوب منك هو مهارة یمكن تعلمها، إذ یجب أن تتدرب على المحافظة على التركیز 

  .بمستوى عال لأنه من المتطلبات اللعب في المستوى العالي
 بهما أثناء المباراة أو السباق ویختلف الریاضیون في التركیز أو الشدة التي یمكن أن یعملوا

لهذا على المدرب والریاضي على حد سواء أن یخططا للتدریب، حیث یبدأ التدریب على 
ویتطلب التركیز والانتباه والاختیاري .الواجبات الصعبة في وقت مبكر من الوحدة التدریبیة

لى أي مدى یمكن أن تحافظ على هذا منه  المقدرة على الاهتمام بما یجري حولك وإ
 یهتم به وتجاهل المثیرات الأخرى الاهتمام، الانتباه الاختیاري یعكس قدرته على اختیار ما

كما یعكس القدرة على تركیز ذهنك على شيء واحد دون الانتباه إلى أشیاء أخرى، وأحیانا 
یز على عدة مثیرات ذات العلاقة بما یدور حولك في آن واحد، وكلما یعكس القدرة على الترك

تیرس (.ك وتحسن أداؤكزادت قدرتك على الاهتمام بما ترغب فیه كلما تحسنت استجابت

  ).88،ص2002عودیشاانویا، 

المعینة )الرموز(نحو المثیرات  awernessوهناك من یقول أن الانتباه یوجه الوعي        
متناول الحواس، وعندما یكون لدیك الوعي والمعرفة بتلك المثیرات فذلك بحیث تصبح في 

وكذلك عندما تأخذ القرار بالاستمرار في إدراك تلك المثیرات فذلك یتطلب . یعني الإدراك
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الانتباه للأشیاء التي تدركها، فكأن الانتباه یوجه الوعي، بینما الإدراك یستخدم الانتباه لتحقیق 
  .الوعي للمثیرات

) رمز(أما الفرق بین الانتباه والتركیز أن التركیز نوع من تضییق الانتباه وتثبیته على مثیر
أسامة كامل راتب، ( .معین، أي أن التركیز هو مقدرة اللاعب على الاحتفاظ بالانتباه

  ).285،ص2004

حالة انفعالیة ذاتیة  "حالة القلق بأنها Speilperger 1976یعرف سبیلبرجر  :القلق* 
" ، ویمكن أن تتغیر هذه الحالة في شدتها من وقت لأخرریشعر فیها الفرد بالخوف والتوت

استعداد شخصي دائم نسبیا لإدراك مواقف بیئیة معینة كمهدد " بینما یعرف سمة القلق بأنها 
أسامة كامل راتب، .(أو ضاغط والمیل للاستجابة لهذه المواقف بمستویات مختلفة لحالات القلق

  ).212،ص2004

ویعني القلق عادة المشاعر غیر السارة التي تتمیز بالهم والخشیة والفزع والرهبة والخوف التي 
یستشعرها الفرد في وقت ما في حیاته وبدرجات مختلفة ما بین القلق البسیط الذي یظهر 
على شكل الخشیة وانشغال البال والقلق الشدید الذي یظهر على شكل الرعب والفزع، فالفرد 

عبد الرحمن عدس .(ولكن القلق لا یعرف مصدر قلقه خائف یعرف في العادة مصدر خوفهال

  ).448،ص2005ومحي الدین توق، 

ویمیز كذلك الباحثون بین أعراض القلق الجسمي والقلق المعرفي، ویعني القلق الجسمي 
المعرفي یتضمن بینما القلق . الأعراض البدنیة المتعددة مثل العرق، زیادة معدل نبض القلب

أسامة كامل راتب، .(أعراضا نفسیة مثل الإزعاج، تشتت الانتباه، عملیات الأفكار السلبیة

 ).213،ص2004

  الثقة بالنفس - 
یرى الكثیر من الراضیین أن الثقة بالنفس هي الاعتقاد في تحقیق المكسب أو الفوز         

ي الواقعي لتحقیق النجاح، فالثقة ولكن المفهوم الصحیح للثقة بالنفس یعني توقع الریاض
بالنفس لا تعني ماذا یأمل الریاضي، لكن ما هي الأشیاء الواقعیة التي یتوقع عملها، وقد 
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یكون من المناسب أن نفرق بین العمل بالثقة وتوقع النتائج، فهذا الأخیر یعني مدى توقع 
ي شعور اللاعب أن أداءه بینما الثقة ه. اللاعب من تحقیق الفوز أو الخسارة في المنافسة

ن تفوق المنافس   ).39،ص2015عمران،غازي روز (.سیكون جیدا بصرف النظر عن النتائج حتى وإ

إلى أن الریاضي الذي یتمتع بالثقة بالنفس یساعده ذلك  )2001(ویذهب أسامة كامل راتب 
  :على تطویر أدائه الریاضي من خلال ظروف مختلفة أهمها

  .الانفعالات الإیجابیةالثقة تثیر  -
  .الثقة تساعد على التركیز والانتباه -
  .الثقة تؤثر في بناء الأهداف -
  .الثقة تزید المثابرة وبذل الجهد -
  . الثقة لا تعتبر بدیلا للكفایة المهاریة -

  :إلى أربع أنواع على النحو التالي) 2004(وقسمها كذلك في 
 الثقة المثلى في النفس  

الاقتناع الشدید أنك تستطیع تحقیق أهدافك التي تكافح بجدیة من أجل تحقیقها وتعني        
  .دون ضرورة أن یكون الأداء جیدا

 ضعف الثقة بالنفس  
لكنهم یعانون من ضعف الثقة  لدیهم مهارات بدنیة للأداء بنجاحكثیر من الریاضیین        

الضاغط في المباریات في قدراتهم لأداء هذه المهارات الخاصة تحت ظروف الأداء 
  .والمسابقات

 الثقة الزائفة بالنفس  
الریاضیین الذین لدیهم ثقة زائدة في النفس في الحقیقة یتمیزون بالثقة الزائفة، بمعنى        

أن ثقتهم تزید عن مستوى قدراتهم الفعلیة، وكقاعدة عامة فإن الثقة الزائدة تعتبر مشكلة أقل 
  .من مشكلة ضعف الثقة بالنفس
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  دافعیة الإنجاز الریاضي - 
تحقیق شيء " میوراي"یقصد بها طبقا لمفهوم ) الحاجة للإنجاز(إن دافعیة الإنجاز أو        

أو الكائنات البشریة أو الأفكار وتناولها ) الفیزیقیة(صعب والتحكم في الموضوعات المادیة 
التغلب على العقبات أو تنظیمها، وأداء ذلك بأكبر قدر ممكن من السرعة والاستقلالیة و 

وتحقیق مستوى مرتفع والتفوق على الذات ومنافسة الآخرین والتفوق علیهم وزیادة تقدیر 
وفي إطار التحدید السابق یمكن . الذات وفاعلیة الذات عن طریق الممارسة الناجحة للقدرة

تیاز النظر إلى دافعیة الإنجاز على أنها تمثل السعي والكفاح نحو مستوى معین من الام
والتفوق، كما أن هدف الإنجاز یتحدد على أنه إما التنافس على معیار أو مستوى معین من 
الامتیاز أو التنافس مع الآخرین أو تنافس الفرد مع أدائه السابق ومحاولة السعي والكفاح 
نحو انجاز متفرد والمثابرة على ذلك بالجهد طویل المدى نحو التمكن والسیطرة في أداء ما  

   ).251،ص1998محمد حسن العلاوي، .(میز بالصعوبةیت
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  )البدني التحمل(العوامل الوظیفیة
  مفهوم التحمل وأهمیته - 1-2

ما لاشك فیه هو أن جل الناس من جمیع الفئات إن لم نقل الكل، یمارسون مختلف  
فقد بات " السلیم في الجسم السلیمالعقل "الأنشطة الریاضیة وذلك اقتیادا بالمقولة التي تقول 

حالیا لزوما على كل فرد أن یكون لائقا بدنیا ومتمتع بأغلب الصفات الأخرى التي تساعده 
  .في حیاته الیومیة سواء أثناء القیام بالأنشطة الریاضیة أو غیر الریاضیة

الأخرى والتي إلا أن صفة التحمل تعتبر الصفة الرئیسیة والقاعدة الأساسیة لجمیع الصفات 
تعتمد على دینامیكیة القلب وتكون حسب حجمه وقدرة ضخه للدم ثم علاقته بالإجابة 

ونعني بالتحمل قدرة اللاعب على الاستمرار بأداء متطلبات المباراة بدون هبوط . العضلیة
مستواه، خاصة في الدقائق الأخیرة الهامة من المباراة ویرتبط التحمل إلى حد كبیر بالصفات 

  . )09ص ،1993 حنفي محمود مختار،(.لإرادیة للاعبا
  التحمل  -1- 1-2

قدرة الأجهزة الحیویة على مقاومة التعب لفترة طویلة " التحمل بكونه " Harra"ویعرف هارا 
  ).49ص ،1999كمال درویش ومحمد صبحي حسنین، ".(أثناء النشاط الریاضي

القدرة على انجاز حمل بدني لفترة " بأنه  osolinالتحمل العام عن  Nabtickowaویعرفه 
طویلة یشترك فیها كثیر من المجموعات العضلیة، حیث یلقي متطلباته على الجهازین 

  ". الدوري التنفسي
قدرة الریاضي على أداء تدریبات بدنیة لفترة طویلة تعمل " ویعرفه سید عبد المقصود بأنه 

ة تؤدي إلى أن یكون مستوى الجهازین الدوري أثناءها الكثیر من المجموعات العضلیة بصور 
  ).202ص  ،سید عبد المقصود.(والتنفسي عالیا ذا تأثیر على النشاط التخصصي للممارسة

القدرة على مقاومة التعب وسرعة الاستشفاء " ویعرفه عصام حلمي ومحمد جابر بریقع أنه
 .)61ص ،1997عصام حلمي ومحمد جابر بریقع، (" منه، بعد إنهاء المجهود

  :التحمل الدوري التنفسي بكونه" Barrow and Mc Gee"یعرف بارو ومك جي
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مقدرة المجموعات العضلیة الكبیرة على الاستمرار في عمل انقباضات متوسطة لفترات " 
  ".طویلة من الوقت نسبیا والتي تتطلب تكیف الجهازین الدوري والتنفسي لهذا النشاطّ 

المقدرة على " بأنه) Palatonov )1997أما أبو العلاء عبد الفتاح فیعرف التحمل العام عن 
الاستمرار بفعالیة في أداء غیر تخصصي نتیجته رفع مستوى التكیف لأداء أحمال بدنیة 

  ).85، ص1997أبو العلاء عبد الفتاح، (."وانتقال تأثیرها إلى النشاط الریاضي التخصصي
قدرة الجهازین الدوري والتنفسي للتكیف من أجل مواجهة " سلامة كما یليویعرفه إبراهیم 

نشاط بدني یتطلب الاستمرار لفترة طویلة مع الاحتفاظ بحالة من الثبات تؤخر ظهور 
  .)69ص ،1980 إبراهیم سلامة،(.التعب
  أهمیة التحمل  -2- 1-2

التحمل هو ذلك المكون أو العنصر الذي یشمل على عنصرین مختلفین ولكنهما مرتبطان 
وكل منهما یساهم إسهاما ." ارتباطا شدیدا هما التحمل الدوري التنفسي، والتحمل العضلي

باختلاف الریاضیین ونوع  هوكل منهما یختلف في درجته وأهمیتمباشرا في التحمل، 
ل واحد من المكونات الرئیسیة لقدرة الریاضي العامة، وعادة ما حیث یعتبر التحم". الریاضة

ویطلق علیها اللیاقة . یعد من أهم مكونات اللیاقة الفیزیولوجیة والتي یعرفها البعض
إذ لا یمكن أن یكون هناك لیاقة للبدن دون أن تكون هناك مستویات عالیة لأداء ."البدنیة

  ". الأجهزة الحیویة
تعتبر التحمل أهم المتطلبات الخاصة مثل الجري، السباحة، التجدیف بعض الأنشطة التي 
ویعتبر تدریب التحمل بهذه الأنشطة ضمن الأهداف الرئیسیة . الخ...كرة السلة، كرة القدم

للتدریب خاصة في المراحل الإعداد المختلفة بینما یبدو الوضع مختلفا قلیلا في الأنشطة 
فإن متطلباتها من التحمل تبدو أقل أهمیة . الخ...والبیزبولالأقل مجهودا وعنفا مثل الغولف 

ومع ذلك فإن هناك قدرا بسیط من التعب یظهر في تلك الأنشطة التي من شأنها التأثیر 
فعندما یتطور التحمل فإنه بذلك قد وفر للجسم قدرة بل قدرات لمكافحة  .السلبي على الأداء

  .)82،83ص ،2000، إبراهیم سلامة( .ومقاومة التعب
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حتى أن ریاضیي حمل   "HAKMAN KOUHAMEN ET KAMI"وكما بینته أبحاث
الأثقال یحتاجون إلى قدرة تحمل أساسیة متطورة نسبیا لأجل متابعة التدریب إل حجم وشدة 

  .                  )Weineck ,J, 1987, P109(. كبیرین
  :أن التمارین من النوع الهوائي تسمح بـ Gregorie millet et daniel gallisویرى 

 .زیادة قدرة الأكسدة على المستوى الخلوي -
 .إنتاج أقل لحمض اللاكتیك عند حجم معین -
 .ارتفاع قیمة السرعة الحرجة -
  .زیادة قدرة الأداء الحركي وتأخیر عتبة التعب -

                                                             )Gregorie millet et daniel gallis.1991.p63( 

تقل لدیه قابلیة الإصابة لأن زیادة (التقلیل من إمكانیة إصابة الریاضي المحضر جیدا  -
مرونة الأربطة والعضلات لا تشكل عائق عند ردود الفعل المختلفة لنظام رد الفعل 

  .المعاكس
تكون لدیه قابلیة مقاومة التعب النفسي  الریاضي المخضر: تحسین قابلیة الحمولة النفسیة -

  .ویكون أكثر استقرار وثبات في المواقف الحرجة وضبطا للنفس
السرعة الثابتة لردود الفعل نتیجة القدرة العالیة للاسترجاع والتراكم المحدودة لمخلفات  -

ریاضي التعب فإن الجهاز العصبي المركزي لا یتأثر وتضل قدراته عالیة، لذا فإننا نجد ال
  .یبقى متیقظا ومركز إلى آخر لحظة

الریاضي المحضر جیدا یتمكن من المحافظة على قدراته التقنیة : تقلیص الأخطاء التقنیة -
  .طیلة فترة التدریب أو المنافسة خاصة ریاضات اللعب

تقلیص الأخطاء التكتیكیة نتیجة قدرة احترام التعلیمات الخاصة لهذا الجانب والتي لا  -
- 6إلا إذا أبعدت عتبة التعب إلى أكبر حد ممكن لأن تراكم حمض اللكتیك ابتداء من تكون 

18/Mm یبدأ التأثیر على الجانبین التقني والتكتیكي.  
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لأن الریاضي المحضر یكتسب مناعة ضد كثیر من : صحة جیدة وأكثر استقرارا -
التحضیر الممتاز یكسب الالتهابات وبالتالي فهو لا یتغیب ولا یعرض مستواه للتدني ولأن 

                 .الفرد مناعة ضد كثیر من المشاكل الصحیة المتعلقة بالجهاز الدوري الدموي
)Weineck,J,1987, P110(.   

 وقدرة التحمل العوامل المؤثرة على الاستجابة  للتدریبات الهوائیة - 2-2 
  لى الاستجابة للتدریبات الهوائیةالعوامل المؤثرة ع -1- 2-2

  الوراثة - 
المحددات الوراثیة المتمثلة في الجینات تؤثر مباشرة في الاستجابة لتدریبات التحمل        

حیث تبین " bouchardبوشارد " وقد تم دراسة تأثیر الوراثة على تلك الاستجابات من قبل 
الاختلاف أن التوائم المتماثلة لها قیم متماثلة في أقصى استهلاك للأكسوجین في حین أن 

  .یكون بالنسبة للتوائم غیر المتماثلة
  العمر - 

یؤثر العمر على استجابة الجسم للتدریب، وخاصة في معدل أقصى استهلاك        
للأكسوجین ولطن یجب التأكید على أن التحسن في أجهزة الجسم یحدث للصغار وكبار 

اض في مستوى نشاط تلك السن أیضا، وربما یكون التحسن أضعف لدى الكبار نتیجة الانخف
الأجهزة، حیث اتضح أن تدریبات التحمل لكبار السن تحسن من أقصى استهلاك 

  .للأكسوجین ولكن لیس بنفس نسبة التحسن لدى الصغار
  الجنس - 

الإناث الغیر ریاضیات لدیهن قیم غیر منخفضة من أقصى استهلاك للأكسوجین        
وعلى كل حال الریاضیات اللائي  %65إلى  20 مقارنة بالذكور وتبلغ الفروق بینهم من

یمارسن ریاضة التحمل في ظروف جیدة لدیهن قیم تقترب كثیرا من الریاضیین الذكور 
  .)97ص ،2000إبراهیم سلامة، ( .المدربین أیضا في ظروف جیدة
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  العوامل المؤثرة في التحمل  -2- 2-2
وتدریب نظم الطاقة، كما أنها تؤثر على تعد العوامل التالیة ارتباط وثیق في التحمل        

  :مستویات التحمل بطرق مختلفة وهي
  الخطو - 

یعد الخطو الاقتصادي للمسافات المقطوعة في المشي والجري والسباحة وباقي        
الأنشطة الحركیة من العوامل ذات الأهمیة الكبیرة لتحدید مستوى التحمل، والاقتصاد في 

ُ الطاقة المنصرفة من  درك بسهولةالجسم في هذا النشاط، وذلك العامل لا ی ُ ویلعب  رى ولا ی
المدرب بخبرته دورا هاما في رسم إستراتیجیة هذه المسافات معتمدا على التكوین النفسي 
للاعب، مقسما المسافات إلى مقطوعات تؤدى كل مقطوعة بنمط مختلف مع عدم الإخلال 

  .ویةبقاعدة معدل النبض في التدریبات الطاق
  المهارة - 

یعد امتلاك اللاعب للمهارة وفقا لمفهوم الاقتصاد في الصرف الطاقي أمر كبیر        
الأهمیة في التحمل، فمهارة الأفراد تحدد مستوى أقل من الطاقة المفقودة أثناء الأداء مما 

  .یؤدي إلى كفاءة وفعالیة أكبر أثناء التدریب
  السن - 

إلا أن ذلك  صاحبها زیادة في القدرة التحملیةء أن زیادة السن لیرى الكثیر من الخبرا       
ومیلر  Mourhousلیس على إطلاقه فبزیادة السن تقل القدرة التحملیة، فیرى مورهاوس 

Miller فالأطفال  20لتحمل تزداد بشكل مضطر حتى سن أن القدرة على أداء أنشطة ا
مما . في نظامهم العصبي بعد" sympathetic"سنة لم تتحسن القدرة السمباثاویة  12تحت 

یؤدي إلى ارتفاع النبض بكل سهولة مما یقلل القدرة على استخدام الأكسوجین فالأطفال 
لدیهم حجم ضربة القلب صغیرة وبالتالي قدرة محدودة للجهاز الدوري، أما في السنوات 

الطاقیة وبالتالي من قدراته  %50سنة یفقد الفرد ما یزید عن  80 -70المتأخرة من العمر 
 . من القدرات التحملیة
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  الجنس - 
تساوي البنات والأولاد في القدرة التحملیة في سن ما قبل النضج وتصل المرأة إلى        

أقصى قدراتها التحملیة في سن العشرون، بینما الرجال یواصلون تطویر تلك القدرة ما بعد 
  . سن العشرون

القدرة التحملیة في الأنشطة العنیفة أقل، وتوجد عدة عوامل كما أن هناك فروق بسیطة في 
  :محددة للقدرة التحملیة للسیدات في مختلف الأنشطة وهي

  .سرعة معدل النبض -
  .القلب الصغیر ذو القدرة الصغیرة على دفع الدم -
  .التجویف الصدري الصغیر الذي یحدد من قدرة الرئتین -
ى حمل الأكسوجین من سطح الانتشار الرئوي بالإضافة إلى القدرة المحدودة لدم المرأة عل -

  . العدید من العوامل الأخرى
  نمط الجسم - 

على أن الریاضیین الذین یتمیزون في النمط " Caretonكورتن "أظهرت الدراسات        
العضلي تزداد لدیهم القدرة على التفوق یلیهم ذوي النمط النحیف بینما یرى كل من مورهاوس 

لر أن الأفراد ذوي النمط العضلي المعتدل لدیهم القدرة على أداء الأنشطة ذات الطبیعة ومی
العضلیة بشكل جید وبالتالي فإن الأفراد ذوي القدرة التحملیة العالیة یمیلون إلى النمط 

 .ما تقل القدرة التحملیة لدى النمط السمین في الأنشطة التي تتطلب التحملنیبالعضلي 
  ئدالوزن الزا - 

تأكیدا لما ذكر في تأثیر النمط الجسمي على الأداء التحملي نجد أن الدهون تحد من        
القدرة على الانقباض فالدهون الموجودة داخل الخلایا تزید من درجة الاحتكاك والمقاومة 
الداخلیة للعضلات مما یؤثر سلبا على القدرة الانقباضیة، كما تعد وزن إضافي یزید من 

  .الجسم للحركة وعبئا على الجهاز الدوري مما یؤثر على مستوى التحملمقاومة 
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  درجة الحرارة - 
صل         إلى أن التحمل یتأثر بدراجة حرارة المحیطة به من خلال " Groseجروس "توً

فهرنهیت، فقد أكد أن °120دقائق في میاه درجة حرارتها  8تجربته في نمو الذراع لمدة 
درجة فهرنهیت تكون في أحسن حالات الأداء وقد 80درجة حرارة العضلة عندما تصل إلى 

ة هي الدرجة المثلى في الأداء العضلي على أن تلك الدرج" Clarkكلارك "أكد هذه النتائج 
  .في تدریبات التحمل

  التهویة الرئویة - 
تصاحب التهویة الرئویة تدریبات التحمل حیث تزداد خلاله بواسطة التنفس القوي        

وهي تزداد طبعا لنقص معدلات ثاني . والعمیق والزیادة الكبیرة في تبادل الغازات في الرئتین
الجهاز الدوري التنفسي، فالهدف هو زیادة كمیة الأكسوجین في الدم حتى أكسید الكربون في 

یستمر الأداء، بینما تزید فرصة توفیر الأكسوجین داخل الرئتین عندما تزداد السعة الحیویة، 
إلا أن قدرة الدم على حمل الأكسوجین المتوفر داخل المسطح الانتشاري الرئوي هو العامل 

لیة وتقل أهمیتها عند الاعتماد على الأنشطة ذات الدوام القصیر الحاسم في القدرة التحم
  ".لاهوائیة "

  :وهناك عوامل أخرى لا تقل عن التي سبق ذكرها وهي
  .الحالة التنفسیة للفرد -
  .التكوین النفسي للفرد وحالة المنافسة -
  .الإیقاع البیولوجي والأیام الحرجة -
  .ها الفرد قبل الأداءنوعیة الأطعمة والأغذیة التي یتناول -
  .النمط اللاكتیكي للفرد -
  .)59،60،ص1997عصام حلمي ومحمد جابر بریقع،(.الفصول والأشعة فوق البنفسجیة -
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  أقسام التحمل  -2-3
إننا نرى الكثیر من علماء التدریب الریاضي والمتخصصین في فیزیولوجیا التدریب        

آراء ومحددات لتقسیمات تظم مجموعات متشابهة للتحمل في المجال الریاضي حیث 
ینظرون إلى الوحدات التدریبیة وفترة دوام المنافسة، والمجموعات العضلیة العامة ونوع 

یقابلها من نوع منة المستغرقة لكل فعالیة ریاضیة وما الانقباض العضلي المستخدم والأز 
وبذلك فهنالك التحمل الخاص بالوحدة التدریبیة والتحمل الخاص  التحمل الخاص بها

تحمل عضلي دینامیكي، تحمل " بالمنافسة، فالتحمل الخاص یشكل الانقباض العضلي
الخ ..المتوسط والطویلوالتحمل الخاص بالزمن، والتحمل ذو الزمن القصیر، " عضلي ثابت

  .من أنواع التحمل
  :وعلى ذلك نعرض تلك التقسیمات كما یلي

  تقسیم التحمل بالنسبة لنظم إنتاج الطاقة -2-3-1
أهمیة كبیرة عند أداء الأنشطة الریاضیة سواء  ATPیمثل أدینوزین ثلاثي الفوسفات        

كان هذا الأداء سریعا أو متوسطا أو بطیئا لارتباط الأداء بما یحتاجه عامة من طاقة 
المركب العضوي الهام والسریع لاستجابة إمداد العضلات  ATPمستخدمة، وبذلك یمثل 

وبصفة مستمرة  ATPین بالطاقة وبذلك تعتمد الانقباضات العضلیة على إعادة بناء وتكو 
  :بنظم الطاقة الثلاث التالیة

  النظام الفوسفاتي - 
وهو مركب غني بالطاقة  PCحیث تتولد الطاقة من تفتیت حامض الفوسفوكریاتین        

ویتمیز هذا النوع من نظم  ATP= ADP+ PCعند اتحاده مع أدینوزین ثنائي الفوسفات 
الطاقة بسلسلة معقدة من التفاعلات الكمیائیة ولثوان معدودة، لذا تقع تحته كل الأنشطة 

  .ثا 30الریاضیة التي تؤدى بسرعة في حدود 
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  النظام اللاكتیكي - 
بواسطة الجلكزة الهوائیة، حیث ینتج من  ATPحیث یعتمد هذا النظام على بناء        

التمثیل الغذائي للكربوهیدرات التي تتحول إلى سكر كلوكوز، وبذلك یمكن تخزینه في 
العضلات والكبد على شكل جلایكوجین وتقع تحت هذا النظام الأنشطة التي یمكن انجازها 

  .دقیقة 2إلى  1في حدود 
  النظام الأكسوجیني - 

بواسطة إنتاج الطاقة هوائیا عن طریق التأكسد  ATPإلى إعادة بناءحیث یعتمد        
الهوائي للمواد الكربوهیدراتیة والدهون والبروتین، وبذلك یمكن إنتاج كمیة كبیرة من الطاقة إذا 
ما قورنت بنظام إنتاج الطاقة لاهوائیا، وبذلك یقع تحت هذا النظام كل الأنشطة التي یمكن 

  . ما فوقدقیقة ف 2انجازها من 
فیعتمد التحمل اللاهوائي على تفتیت حامض : وهناك التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائي

أما التحمل الهوائي فیعتمد على التأكسد .الفوسفوكریاتین، أو التحلل اللاهوائي للجلوكوز
  .الهوائي للمواد الكربوهیدراتیة والدهون والبروتین

  تقسیم التحمل بالنسبة للزمن -2-3-2
   :ویأتي كما یلي أما التقسیم الثاني من تقسیمات التحمل فهو التقسیم الخاص بالزمن       

  هوائيلالتحمل الل) Dick" )1987دیك " تقسیم - 
  :هيو إلى ثلاثة أقسام والذي یقسمه        

تقع تحته كل الأنشطة التي یستغرق أداؤها حتى : التحمل اللاهوائي ذو الزمن القصیر *
تعتمد تلك الأنشطة على انشطار الفوسفات كریاتین الموجود بالعضلات لإعادة ثا حیث 30
  ).الطاقة( ATPبناء
تي یستغرق أداؤها من وتقع تحته كل الأنشطة ال: التحمل اللاهوائي ذو الزمن المتوسط *

، حیث تعتمد هذه النشطة على النظام الفوسفاتي واللاكتیكي لإعادة ث 60إلى  30
  . ATPبناء



 الجانب النظري
 

 
62 

وتقع تحت هذا النظام كل الأنشطة التي یستغرق : حمل اللاهوائي ذو الزمن الطویلالت *
دقیقة وتعتمد مثل تلك الأنشطة على النظام اللاكتیكي  2ثا وحتى  60أداؤها أكثر من 

  . ATPوالأكسوجین لإعادة بناء 
ق یمكن تنمیة التحمل اللاهوائي عامة بطر : طرق التدریب لتنمیة التحمل اللاهوائي - 

التدریب الفتري بنوعیه المنخفض الشدة والمرتفع الشدة والتدریب التكراري ذو الشدة العالیة 
وتقع تحت  كونات الحمل ونوع النشاط الممارسمع ملائمة تلك الطرق من حیث م" القصوى"

التحمل اللاهوائي ذي الزمن الطویل والمتوسط كل الأنشطة التي تتطلب تنمیتها كل من 
القوة وتحمل القوة الممیزة بالسرعة، أما التحمل اللاهوائي ذو الزمن القصیر  السرعة وتحمل

فتقع تحته كل الأنشطة التي تتطلب تنمیتها كل من تحمل السرعة القصوى، تحمل العدو 
  .وتحمل القوة القصوى ذي الشدة العالیة

یرتبط التحمل الهوائي بالأنشطة التي یستغرق أداؤها أزمنة طویلة والتي  :التحمل الهوائي* 
تستمر لأكثر من دقیقتین وتسمى بالأنشطة الهوائیة، والتي یعتمد انجازها على توافر 
الأكسوجین لإنتاج الطاقة، وبذلك یمكن الاستمرار في الأداء مع تأخر ظهور التعب، حیث 

م الدم بمهامهم الرئیسیة في نقل الأكسوجین إلى یقوم جهازي القلب والدوران ومن ث
العضلات، مع أنه یمكن قیاس التحمل الهوائي للاعب إلى حد ما بحجم أقصى أكسوجین 
مستهلك والذي یسمى بالقدرة الهوائیة القصوى أو النسبیة، إلا أنه لا یمكن اعتباره دلیلا 

دراتیة والدهون بالنسبة للأنشطة قاطعا على مستوى التحمل الهوائي وتمثل المواد الكربوهی
لإمداد العضلات بالطاقة، وعلى  ATPالهوائیة المصدر الأساسي للطاقة، حیث یعاد بناء 

ذلك ترتبط الأنشطة الهوائیة بالصحة العامة للفرد وما له من تأثیر على كفاءة جهازي القلب 
قسام مرتبطة بالزمن التحمل الهوائي إلى ثلاث أ" دیك" والدوران بالجسم وعلى ذلك یقسم

  :وهي
 8إلى  2ویشمل الأنشطة التي یستغرق أداؤها من : التحمل الهوائي ذو الزمن القصیر - 

  .دقائق كجري المسافات الطویلة والمتوسطة
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 8ویشمل كل الأنشطة التي یستغرق أداؤها أكثر من : التحمل الهوائي ذو الزمن المتوسط *
  .وبعض المسافات المتوسطة في السباحةمتر  5000دقیقة كجري  30دقائق وحتى 

 30ویشمل كل الأنشطة التي یستغرق أداؤها ما فوق : التحمل الهوائي ذو الزمن الطویل *
  .دقیقة كجري الماراتون ونصف الماراتون وسباق الدراجات

  .ومنه نلاحظ أنه كلما زاد زمن أداء النشاط كلما زادت احتیاجاته إلى التحمل الهوائي
یمكن تنمیة التحمل الهوائي باستخدام طرق : طرق التدریب لتنمیة التحمل الهوائي* 

مع و  تلال، التدریب الدائري بدون راحةالتدریب المستمر وأسالیبه المعروفة كجري الفارتلك وال
تقنین مكونات الحمل من الشدة والحجم والكثافة والذي یتناسب مع النشاط المعني وموسم 

  .التدریب
   :Harraوهارا Shoulshوشولش جاندلزمان فینك  متقسی - 

  :إلى التقسیمات التالیةوقسم حسبهم        
  .التحمل الخاص بالزمن القصیر -
  .التحمل الخاص بالزمن المتوسط -
  .التحمل الخاص بالزمن الطویل -
ثا  45ویندرج تحته كل الأنشطة التي یستمر أداؤها من : التحمل الخاص بالزمن القصیر *

دقیقة،والمتمثل في كل من تحمل القوة، تحمل القوة القصوى وتحمل السرعة  2وحتى 
ُعرف هذا النوع من التحمل اللاهوائي  القصوى بالإضافة إلى تحمل القوة الممیزة بالسرعة، وی

بقدرة العضلة أو مجموعة عضلیة على الأداء الحركي أطول زمن ممكن في حدود الطاقة 
الریاضات التي یستمر أداؤها في  تعدى دقیقتان، حیث یكون ذلك فياللاهوائیة والذي لا ی

بینما  %60إلى 45دود هذا الزمن حیث الاحتیاج إلى الطاقة الفوسفاتیة واللاكتیكیة بنسبة ح
 ،1997، عصام حلمي ومحمد جابر بریقع.(%40إلى  25احتیاجاتها إلى الطاقة الهوائیة لا تتعدى 

   ).194،196ص



 الجانب النظري
 

 
64 

دقائق عند  8إلى  2ویكون استمرار الأداء هنا من : التحمل الخاص بالزمن المتوسط *
، كما یذكر بذلك بسطویسي "Harraهارا "دقیقة عند  11إلى  2ومن " shoulshشولش "

وكما نقله سید عبد المقصود عن بأن ارتباط مستوى الأنشطة " Matveievماتفییف "ویراه 
بمستوى العلاقة بین التحمل وكل من القوة والسرعة وبذلك یمثل إلى الزمن المتوسط مقرون 

 الأنشطة  كجري المسافات الطویلة تحمل قوة السرعة دورا إیجابیا في تقدم مستوى تلك
   .  )202ص سید عبد المقصود، د،ت،( .الخ...التجدیف

عندما نتكلم عن التحمل الخاص بالزمن الطویل نعني : التحمل الخاص بالزمن الطویل *
دقائق متواصلة وتتمیز بشدة أقل  8بذلك كل الأنشطة الهوائیة والتي یستغرق وقتها أكثر من 

من الوسطى وحتى الوسطى في الأداء مع وقوع إعیاء في الجهازین الدوري والتنفسي مع 
 weineckینقل سید عبد المقصود عن جلسات راحة بینیة متعددة وتكرارات إذ لزم الأمر، و 

من حجم ) ثلثین( 2/3أن نسبة إشراك المجموعات العضلیة لا یجب أن یقل عن 
لك الأمر شرطا أساسیا ورئیسیا للتحمل بالزمن ذمثل یوبذلك  المجموعات العضلیة للجسم،

محدد ویرى كذلك في هذا الصدد أنه بالرغم من أن القدرة الهوائیة هي العامل ال. الطویل
لمستوى تلك الأزمنة الطویلة بالرغم من أن نصیب إنتاج الطاقة عن الطریق اللاهوائي یكون 
محدودا، فإن للقدرة اللاهوائیة أهمیة كبیرة على مستوى تلك الفعالیات لتحقیق بعض الخطط 

یر هذا بالإضافة إلى أمور تتعلق بالمهارات الفنیة أثناء س). التكتیكیة(الخاصة بالمهارات أي 
السباق سواء في الجري أو سباحة المسافات الطویلة أو في مجال سباق الدراجات أو في 

  .)203-202ص ،1999 بسطویسي أحمد،(.بعض الألعاب الأخرى
  تقسیم التحمل بالنسبة للقدرات البدنیة -2-3-3

مجالات یلعب التحمل مع القدرات البدنیة الأخرى كالقوة والسرعة أهمیة كبیرة في        
التدریب، والمتمثل في كل من تحمل القوة وتحمل السرعة بالإضافة إلى تحمل القوة الممیزة 
بالسرعة وعلاقة ذلك بالأنشطة الریاضیة والتي یعتمد مستوى أدائها على تلك القدرات البدنیة 

  .المركبة
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   :تحمل السرعة - 
  .یتمیز بالسرعةتعني القدرة على تحمل تكرار العمل أو الأداء الذي        

  ) الجلد العضلي( :تحمل القوة - 
  .ویعني القدرة على تحمل العمل أو الأداء الذي یتمیز بالقوة       
مقدرة العضلة على أن تعمل ضد مقاومة " التحمل العضلي أنه " Matthewzماثیوز"ویعرف 

  ".متوسطة لفترات طویلة من الوقت
مقدرة العضلة على القیام بعمل لفترات طویلة ضد مقاومة " بأنها" Harraهارا "كما یعرفها 

  . على الجهاز العضلي العبءمحدودة بحیث یقع 
بالنسبة لتدریب الصفتین البدنیتین ): الجلد العضلي(تدریب تحمل السرعة وتحمل القوة* 

  .عالیةالمركبتین تحمل السرعة وتحمل القوة، فإن الأمر یتطلب استخدام أعمال ذات شدة 
أن تنمیة التحمل العضلي یجب أن تكون عن طریق عمل " Annarinoأنارینو "ویرى 

تكرارات بالمجموعة العضلیة وأن الانقباض الثابت یعد أفضل أنواع الانقباض لتنمیة هذا 
إلى أن تنمیة تحمل السرعة وتحمل القوة یجب أن " Shoulshشولش "ویشیر  ،المكون الهام

من الجري وذلك من  %70 إلى 60من تمرینات القوة و %60إلى  50تكون باستخدام من 
  .الحد الأقصى لمستوى الفرد

وكذا یشیر إلى أن استخدام القوة یكون في حدود من الحمل المتوسط إلى الحد الأقل من 
ومن الممكن عدم  ،مرة في كل دورة 20إلى  10الأقصى على أن تكون مرات التكرار من 

الالتزام بها بحیث تكون إلى أقصى قدر ممكن، وذلك في حالة استخدام تمرینات القوة بدون 
  .)47ص ،1999كمال درویش ومحمد صبحي حسنین،(.افة أحمال إضافیة إلى وزن الجسمإض

  :وینقسم إلى تقسیم التحمل بالنسبة للوحدات التدریبیة والتنافسیة -2-3-4
  التدریبیةتحمل الوحدة  - 

إمكانیة اللاعب من أداء الوحدة التدریبیة " إلیها أنها " شولش وهارا"ینظر كل من         
  ".من حیث مكونات الحمل المطلوب دون الشعور بتعب حاد



 الجانب النظري
 

 
66 

  تحمل المنافسة - 
على أنها إمكانیة اللاعب انجاز " شولش وهارا"أما تحمل المنافسة فینظر إلیه كل من        

مباراة مع تحقیق أفضل مستوى أو على الأقل المستوى الطبیعي دون الشعور منافسة أو 
  .بتعب حاد

  وعلاقة اللاكتات بتحمل الأداء الأسس المرفوفیزیولوجیة لقدرة التحمل -2-4
  الأسس المرفوفیزیولوجیة لقدرة التحمل  -2-4-1

لكل ) دورة كریبس(إن النظام الهوائي یتمثل في الأكسدة على مستوى المیتوكندریة        
البروفات والهیدروجین الحر على مستوى اللیف العضلي أثناء التخمر النهائي، فحرق هذه 
المواد نتاجه ثاني أكسید الكربون ولا یترك أي فضلات أیضیة، بل العكس تحرر طاقة كبیرة 

686K/cal   جزئیة  38إن تفتیت جزيء جلوكوز واحد یسمح بإعادة تكوین
ATP.2+ جلوكوزCO + H2O  + 38(طاقةATP(.  ومع هذا فإن استعمال الجلوكوز

ذا كان المجهود أطول فإن الجسم یبدأ في استعمال الدهون  یأتي في المرتبة الأولى، وإ
 ,Palau, G, 1994).المخزنة على المستوى الخلوي ولفترات أطول فإن البروتین یستعمل أیضا

P155).   
العتبة "متینة كلما أصبح الریاضي یصل متأخرا إلى كلما كانت قدرة التحمل الأساسیة 

  ).weineck.1987.p114.(هاته العتبة التي تحدد القدرة الهوائیة" اللاهوائیة
إن قدرة التحمل تسمح بفتح الشعیرات الدمویة وبذلك زیادة مساحة التدفق الدموي إلى مختلف 

من  % 5إلى 3للعلم فإنه عند الراحة من  .مرة 50إلى 30الأنسجة والأجهزة وهذا بنسبة 
  .الشعیرات الدمویة تكون مفتوحة

إن قدرة التحمل بحجم وشدة كافیین یسمحان باتساع حجم القلب مع المحافظة على الوزن في 
نبضة في الدقیقة مقارنة بغیر  40غ، وبالتالي فإنه عند الراحة تصل النبضات 500حدود 

وتجدر الإشارة أنه في كثیر من . د/نبضة  70حوالي الریاضي الذي یصل نبضه إلى 
  .ریاضات التحمل فإن قدرات اللاعب تنقص لسوء تنفس اللاعب
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  بتحمل الأداء ) حمض اللبن(علاقة اللاكتات  -2-4-2
ظهرت في السنوات الأخیرة نتائج العدید من البحوث التي تناولت العلاقة بین عتبة        

یث كان ینظر قدیما إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجین اللاكتات وتحمل الأداء، ح
،هاج )Farrel)"1979فاریل "ویذكر كل من . على أنه المؤثر الوحید في تحمل الأداء

وغیرهم من الذین اهتموا بدراسة بدایة تجمع ) 1983Hagberg and Coyle(وكویل 
كمؤشرات للقدرة على الجري أو اللاكتات في البلازما والحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجین 

القدرة على الجري لمسافات طویلة، حیث تم قیاس معدلات اللاكتات والحد الأقصى 
كیلومتر وتبین  22-19 -15 -9 -4 -3 -2لاستهلاك الأكسوجین عند الجري لمسافة 

 أن مستوى لاكتات الدم له علاقة مباشرة بتحمل الأداء، وأن القدرة على تحمل الأداء ترتبط
لاكتات الدم وقدرة العضلات على العمل في " حمض اللبن"ارتباطا وثیقا بالقدرة على تحمل 

تم دراسة الارتباطین لهذه المتغیرات وبلغت و  .ز اللاكتات في العضلات والدمضل زیادة تركی
  :وقد بینت الدراسات أن 0.82= قیمة ر

لقلب للمجهود عوامل أساسیة معدل استهلاك الأكسوجین ولاكتات الدم واستجابة ضربات ا -
  .في الأداء

میلیمول كانت شدیدة العلاقة  2.5و 3كمیة الأكسوجین المستهلك ونسبة اللاكتات عند  -
  .متر 3200 بتحمل الأداء لمسافة

مستوى لاكتات الدم هو المؤشر الجید لتحمل الأداء وله علاقة شدیدة بالنسبة المئویة  -
ثر أهمیة من القدرة على تجمیعه كدرة على أكسدة اللاكتات أللألیاف العضلیة البطیئة، والق

  .ثم تركیزه
ومن ناحیة تكوین العضلة فإن جسم الإنسان یحتوي على نوعین أساسیین من الألیاف 

المسئولة عن العمل في قدرة التحمل والألیاف السریعة ) ST(الألیاف البطیئة : العضلیة
)FT (ي ذوالسرعة، وعلى هذا التقسیم فإننا نحدد النوع ال والتي یكون عملها في قدرتي القوة

 .یتمیز بقدرة التحمل أو النوع السریع
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أما من ناحیة المخزون الطاقوي فإن الدراسات أثبتت أنه كلما كان المخزون مرتفعا كانت 
برهنا جیدا على هذه  Karlsonو Saltinقدرة أداء الجهد كبیرة وجیدة، وفي هذا الصدد فإن 

دراسة لاعبي كرة القدم أثبتت أن هناك ترابط وثیق بین المستوى القاعدي  وبعد الظاهرة،
قات، ومع التدریب على قدرة باسممستوى في الاللمخزون الجلایكوجین في العضلات و 

التحمل ومراعاة نظام غذائي مطابق فإن قدرة الاسترجاع تظهر زیادة في كمیة الجلایكوجین 
بنسب مختلفة، ولیس وحده مخزون الجلایكوجین الذي یرتفع بل أیضا مخزون ما بین الخلایا 

ماض الدهنیة الحرة للدهون، فبالنسبة للریاضي فكلما كان تدریبه عالیا كلما كانت كمیة الأح
نسجة أكبر، وهذا مهم جدا لأن حرق الدهون یسمح للعضلة الأالمنقولة والمستعملة من طرف 

بالحفاظ على مخزون الجلایكوجین خاصة بالنسبة للكبد وذلك للحفاظ على توازن السكر في 
  .الدم

في النظام التدریب على مستوى النظام الهوائي یسمح بقدرة إنزیمیة هوائیة عكس التدریب 
 .)weineck.1987.p115.(الهوائي فإنه یسمح بقدرة إنزیمیة لا هوائیة

  التحمل والتعب -2-5
یعتبر التعب ظاهرة حیاتیة فیزیولوجیة یمكن بواسطتها الاستدلال على مستوى التحمل        

 "بأشكاله المختلفة، حیث یدل التعب على حدود التحمل عند الفرد وبذلك یمكن تعریفه بـ 
" هبوط وقتي نسبي في مستوى القدرات الوظیفیة المختلفة، البدنیة، العقلیة، الحسیة والانفعالیة

ویعتبر التعب أحد الأساسیات الخاصة بتلك الصفة وبذلك یوجد ارتباط كبیر بین مستوى 
  .تحمل تلك القدرات والتعب

التدریب، وهو بذلك وقد یكون التعب العضلي إحدى الحالات الفیزیولوجیة الناتجة عن حمل 
  : في خمس درجات" Volconفولكن "على درجات كما بین تقسیم 

  الدرجة الأولى من التعب - 
دون " بسیط"ویظهر ذلك بعد تدریب عادي متوسط الشدة، حیث یشعر اللاعب بتعب        

  .الهبوط في المستوى البدني والمهاري
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  الدرجة الثانیة من التعب - 
ون اللاعب خارج الفورمة، وبعد أداء وحدة تدریبیة بحمل أقصى أو وتظهر عندما یك       

حاد له تأثیر على الجانب الفیزیولوجي ویظهر على شكل زیادة "أقل من الأقصى وهو تعب 
ویؤدي كذلك إلى انخفاض الكفاءة البدنیة . في معدل ضربات القلب وارتفاع في ضغط الدم

  .والقوة العضلیة لأقل مجهود بدني أو ذهني
  الدرجة الثالثة من التعب - 

ویظهر عندما ینتهي اللاعب من وحدة تدریبیة عالیة الشدة أو منافسة، ویكون        
اللاعب غیر مؤهل لها مما یؤدي إلى خلل في الأجهزة الوظیفیة للاعب وعدم الاستقرار في 

  ".الإجهاد"المستوى وتسمى درجة 
  الدرجة الرابعة من التعب - 

ندما یكون حمل التدریب غیر مقنن مع عدم الالتزام بالتدرج في حمل ویظهر ع       
والناتج عن الحمل " بتعب التدریب الزائد" التدریب أو الاشتراك الزائد في المنافسات، ویسمى 

  .الزائد
  الدرجة الخامسة من التعب - 

وآلام ویظهر عند وصول اللاعب إلى حالة اللامبالاة والتي یصطحبها أرق زائد        
حیث تعتبر من الحالات  ختلال في الوظائف الحیویة بالجسممختلفة وخفقان في القلب وا

" عیاء العصبيالإ" تلك الدرجة من التعب بحالة  وتسمى. المرضیة التي تصیب اللاعبین
  .بالإضافة إلى تقسیمات أخرى

وعلى الرغم من أن الازدیاد التدریجي للتعب أثناء الممارسة یعتبر ظاهرة معوقة لاستمرار 
الأداء، إلا أن الفرد یستطیع الاستمرار في أداء العمل بنفس الشدة التي یبدأ بها تقریبا لو 

ة لا ، وفي حالة استمرار الأداء بنفس الشدة فإن قوة الإراد"حالة نفسیة"توفرت لدیه قوة الإرادة 
تستطیع الاستمرار في تحمل التعبئة أو متطلبات استمرار العمل بنفس المعدل حیث تبدأ 
معدلات الأداء في الانخفاض تقابلها زیادة في درجة التعب إلى أن یصل الفرد إلى درجة 
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ویعني التعب انخفاض مستوى قدرات الفرد في  .الإنهاك التي یعقبها التوقف عن الأداء
وتخضع هذه الظاهرة للفروق الفردیة وتأتي . معین لفترة زمنیة محدودة التغلب على حمل

  .غالبا من مستوى تدریب التحمل الذي وصل إلیه كل فرد
ولقد بلغ ارتباط الجلد أو التحمل بالتعب أن وصل البعض للقول أن الجلد هو الصمود 

  ).51-49ص ،1999، كمال درویش ومحمد صبحي حسنین(.للتعب

  العام والخاص والمبادئ المنهجیة في تدریب قدرة التحملالتدریب  -2-6
  تدریب التحمل  -2-6-1

إن الأساس في تدریب التحمل هو الاهتمام بالتعامل مع النشاط الفیزیولوجي للجسم       
خاصة عملیات تبادل الغازات وعملیة استعادة الشفاء والوصول إلى حالة الثبات، وهذا كله 

فعند التدریب . ازن الأكسوجیني وتوازن عمل جمیع أعضاء الجسمیعتمد على نظریة التو 
من الحد الأقصى  %60إلى  40باستخدام القوة عن طریق تمرینات متوسطة الحمولة من 

فإن ذلك یزید من قدرة الجسم ویعمل على تحسین التحمل العام، فمثلا لتحقیق  لقدرة الفرد
 6إلى  5ذلك یمكن التدریب عن طریق الجري لمسافات طویلة بسرعة متوسطة لمسافة 

كیلومتر، حیث یكون التعب في مثل هذه الظروف لا یتعلق بالدین الأكسوجیني لأنه في مثل 
كون في وجود الأكسوجین وفي حدود توازن أكسوجیني، إذ هذه الحالة القوة قلیلة والعمل ی

  .یكون هناك تعادل بین الأكسوجین المستنشق وبین الطاقة المبذولة في أداء العمل
وفي هذه الحالة فإن معدل النبض یرتفع في بدایة العمل إلى درجة معینة، وهذا یتوقف على 

ط للقوة یرفع من معدل النبض لحد أدنى الحالة التدریبیة والصحیة للاعب، فالاستخدام المتوس
دقیقة وهذا یتأثر بدرجة ملفتة بدرجة /بضةن 200 لا یزید عندقیقة على أن /نبضة 150

كمال درویش .( التعب، سواء كان محلیا أو مركزیا والتي تتأثر باستفادة الطاقة والمواد الغذائیة

  ).56ص ،1999، ومحمد صبحي حسنین
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  المبادئ المنهجیة في تدریب قدرة التحمل  -2-6-2
 وقدرة ) قدرة التحمل القاعدیة(درة التحمل یعتمد على شقها العام قإن الأداء العالي ل

التحمل الخاص، فالأولى تتطور من جانب حجم الحمولة والثانیة من جانب شدتها فقدرة 
 .التحمل تسمح بتقبل المجهودات الكبیرة والاسترجاع السریع

 نسبة للمبتدئین فإن طریقة التدریب تكون بالحمل المستمر وبطریقة التدریب الفتري بال
 .منخفض الشدة

  بالنسبة للریاضیین ذوي المستوى العالي وفي المرحلة التحضیریة الثانیة فإن التدریب
یزداد شدة، لكن إذا كان اتجاه العملیة التدریبیة یهدف إلى مدى طویل فإن قدرة التحمل 

 .ة تبقى هي الهدف مع حجم حمولة مرتفع دائماالأساسی
  بالنسبة لمرحلة التحضیر الخاص أو فترة المنافسة فإن التركیز یكون على قدرة التحمل

 .بشدة حمولة عالیة
 هنا  دائما رفع وتغییر نوعیة الحمولة كلما تحسن مستوى الأداء لقدرة التحمل فإنه یجب

 .وتحسین المستوى فقط نستطیع إیجاد مساحات جدیدة للتأقلم
 قدرة التحمل الخاص مشروطة بطرق ومحتویات تدریب خاصة. 
 عملیة التدریب طویلة المدى تستلزم أهداف مرحلیة وأهداف نهائیة. 

التدریب لیس في حد ذاته هو الهدف، لأن المنافسة هي التي یجب أن تحدد نوعیة وفعالیة 
بالحمولة المثالیة بل بوسائل الاسترجاع التدریب على قدرة التحمل، وهو لیس متعلقا فقط 

  ).الخ...أوقات الراحة، الغذاء، الصونة(
  التحمل العام والخاص -2-6-3
  التحمل العام - 
 شروط ومتطلبات التحمل العام   

إن الهدف من تدریب قدرة التحمل هو أولا إطالة العمل العضلي الطویل أو المتقطع        
لفترة طویلة مع شدة قلیلة إلى فوق متوسطة وبحجم كبیر نسبیا وبدون راحة بینیة في أغلب 
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الممارسات فهو یمثل القدرة على الاحتفاظ بمستوى القدرات البدنیة ذات الشدة القلیلة لأطول 
أما بالنسبة لجهازي القلب والدوران فهما . شراك مجموعات عضلیة كبیرةزمن ممكن مع إ

یتحملان بدرجة كبیرة نوعیة المجهود المبذول في هذا الإطار وتصل نبضات القلب إلى 
.                               دقیقة، أما بالنسبة للنظام الغالب علیه فهو النظام الهوائي/نبضة  150إلى 140حدود 

  ).184ص، 1997، ویسي أحمدبسط(
یلعب التحمل العضلي دورا هاما في بعض الأنشطة التي تتطلب  :تنمیة التحمل العضلي* 

متر والجمباز وغیرها من 100متر والسباحة 400، متر200مقاومة عالیة للتعب مثل العدو 
 الأنشطة الریاضیة، ویعتمد مستوى التحمل العضلي على كل من سعة وكفاءة اقتصادیات
الإمداد بالطاقة وكذلك مستوى القوة القصوى، غیر أنه عادة حینما توضع برامج التنمیة لنظم 
الطاقة لاستهداف بالدرجة الأولى التحمل العضلي، لذلك فإن الحاجة تدعو إلى وضع برامج 
تدریبیة تصمم فیها التمرینات بشكل یشبه المكونات الداخلیة والخارجیة لطبیعة الحركات في 

ء الریاضي التخصصي، لذلك فإن اختیار نوعیة وشكل التمرینات المستخدمة یحدده الأدا
طبیعة وشكل الأداء الریاضي المستهدف، كما یؤدي الانتظام في برامج تدریبات التحمل إلى 

  ).257ص ،2003، أبو العلاء عبد الفتاح.( حدوث تغیرات بیوكمیائیة وبنائیة في اللیفة العضلیة

  وهي كما یلي یة قدرة التحمل العاموأسالیب تنمطرق:  
 20یتسم هذا النوع من التدریب بالعمل الذي تزید مدته عن  :طریقة الحمل المستمر *

دقیقة بالنسبة للتمرینات التي  20دقیقة، للعلم فإنه لا یمكن إطالة مدة التدریب أكثر من 
عن  Gean Michel Palauیكون فیها الاستهلاك الأقصى للأكسوجین، كما ینقل ذلك 

Astrand et Rodhal  فالطاقة الناتجة هنا تكون هوائیة بحتة وشدة حمولة تكون متغیرة أو
  .ثابتة

تتأرجح الحصة بین الساعة والساعتین " الفارتلك: "مثل :تمرینات بشدة حمولة متغیرة - 
ات تزید وتكون شدة الحمولة فیه وأوقات الاسترجاع خاضعة لنوعیة الأرضیة، فعند المرتفع

  .الشدة ثم تنقص بشكل ملحوظ أثناء المسارات المستقیمة
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كل أنواع الجري تحت السطح المستقیم، ركوب الدراجات، : تمرینات بشدة حمولة ثابتة - 
ساعات ویكون العمل فیه لأجل " 4"هذا النوع من التدریب یستغرق أربع. الخ...التجدیف

 .استهلاك الدهونمع ) vo2 max(استعمال نسبة مئویة كبیرة من 
                                                       )Gean Michel Palau, 1994, p163(   

طرق تدریب قدرة التحمل إلى أربع مجموعات أساسیة من الناحیة ) weineck(ویقسم فاینك 
 .الفیزیولوجیة 

  .التدریب المستمر -
  ).على مراحل(التدریب الفتري  -
  .التكراري التدریب -
  ).(weineck, J, 1987,p126.التدریب بطریقة المنافسة -
تمثل : منخفض الشدة ومرتفع الشدة والذي یعتمد على تكرار مسافة مثلا: التدریب الفتري *

جزءا من السباق مع راحة قلیلة أو تكرار نفس مسافة السباق مع راحة أطول أو مسافة 
  .أطول من السباق الحقیقي لمرة واحدةالسباق لمدة واحدة، أو جري مسافات 

هذه الطریقة خاصة بقدرة التحمل الخاص وتساهم بطریقة جد معقدة : التدریب التكراري *
  .ومرنة في تحسین میكانیزمات ضبط أجهزة القلب والأوعیة الدمویة والتنفس والنظام الأیضي

الخاص بالریاضة  هذه الطریقة تطور فقط قدرة التحمل: التدریب بطریقة المنافسة *
الممارسة فهي تسمح باكتساب التجربة التكتیكیة ومعاینة مشاكل المنافسة میدانیا ودراسة 

  .نفسیة الخصم
   التحمل الخاص - 

على أن التحمل الخاص له علاقة ) zakorsky) "1966"ینقل بسطویسي أحمد عن        
أنه لیس فقط قدرة ) oslin )1970بین التحمل ونشاط البدني التخصصي معین وعن 

الریاضي على مقاومة التعب الناتج عن انجاز نشاط بدني تخصصي، بل مدى قدرته على 
  ).205ص ،1999بسطویسي أحمد، (. انجازه بكفاءة عالیة وفي زمن محدد
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قدرة الریاضي على انجاز نشاطه الخاص "إلى أن التحمل الخاص هو  Matveievویذهب 
  :تحت الشروط التالیة

  القدرة على الاحتفاظ بمستوى كل من القدرات البدنیة والنفسیة والمستوى المهاري الخاص
  .أثناء المنافسة

  تحقیق انجاز رقمي جدید أو الحفاظ على المستوى في المسباقات ذات الحركة المتكررة
  ).الخ...الجري، السباحة، سباق الدراجات(
  ى في المسابقات ذات الحركة الوحیدة تحقیق انجاز لمستوى جید أو الحفاظ على المستو )

  ).الجمباز، الرمي، المصارعة
ومما سبق نستنتج أن التحمل الخاص مؤشر ودال على المستوى التخصصي والذي یظهر 

  .أثناء المنافسات
القدرة على " بأن التحمل الخاص عبارة عن  Jrananisو Korobkowو Jakoulewویرى 

 ".انجاز عمل تخصصي لأطول زمن ممكن
  :أنه یجب إتباع ما یلي لتنمیة التحمل الخاص) 1984(وشولش) 1989(ویرى هارا 

عدم إهمال تنمیة التحمل العام بالقدر الذي یتلاءم مع التحمل الخاص في موسم  - 
  .التحضیر

تشابه تمرینات التحمل الخاص بشكل الأداء التخصصي من حیث المكونات والإیقاع  - 
یجب أن تمثل تمرینات المنافسة والتمرینات الخاصة مساحة كبیرة  الزمني والدینامیكي، وبذلك

  .من الوحدة التدریبیة
تقنین مكونات الحمل من حیث الشدة والتكرار بالقدر الذي یعمل على تنمیة التحمل  - 

  .الخاص المناسب
  .العمل على تقارب الإیقاع الزمني بین وحدات السباق من البدایة وحتى النهایة - 
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م أنسب الطرق والأسالیب التدریبیة الخاصة بتنمیة التحمل الخاص، كالتدریب استخدا - 
الفتري بنوعیه، التدریب الدائري، الفارتلك الهرمي والنصف هرمي والخاص بتنمیة القوة مع 

  .ملاحظة النسب الخاصة كمكونات حمل التدریب
یبذل لأجل الوصول أنه أثناء تكوین قدرة التحمل الخاص، المجهود  Matveievویرى كذلك 

إلى أعلى مستویات التطور مع مجموع یكون منحصرا نسبیا من القدرات الخاصة لكن 
ویقع  –التي تختلف بطبیعتها  –التحمل العام لا یمكن أن یضمن التطور المثالي للقدرات 

التأثیر علیها ولا یكون تطویرها بصفة فعالة، في حالة فقط تكون مساهمة في تطویر 
وتتكون قدرة . لمختارة وبالترابط مع التكوین العام والخاص بمختلف الوسائل الریاضة ا

  :التحمل الخاص من
الریاضة الممارسة نفسها وبضبط مجموع الحركات المعمولة أثناء المنافسة وتسمى هذه  - 
  ".تمرینات المنافسة"

  ".طةبتمرینات التحضیر المضبو "التمرینات التي تشبه تمرینات المنافسة وتسمى  - 
وبالتالي فإن مضمون المرحلة الخاصة منحصر نوعا ما، ووسائله غیر كافیة لحل جمیع 

  .)Matveiev,p63(.المتطلبات بالتحضیر الكامل للریاضي
 شروط ومتطلبات التحمل الخاص   

إن هدف التحمل الخاص هو إطالة العمل العضلي نسبیا ولفترة أطول مع شدة أقل        
قلیل نسبیا وراحة بینیة مستحسنة في أغلب الأنشطة، فاللاعب یجب أن من القصوى وحجم 

یحافظ على مستوى القدرات البدنیة والنفسیة والمهاریة ذات الشدة العالیة لأطول زمن نسبي 
ممكن لتحقیق الانجازات أو الحفاظ على المستوى ما أمكن في الحركات المتكررة، أو تحقیق 

ویغلب علیه العمل اللاهوائي خاصة بالنسبة  الحركة الوحیدةذات  مستوى جید في المنافسات
  .الخ...لأنشطة مثل الجمباز والرمي 

  
  



 الجانب النظري
 

 
76 

 طرق وأسالیب تنمیة التحمل الخاص  
أنه یجب التفرقة مبدئیا بین التحمل المطلوب من الریاضي أثاء " ماتفیف"یلاحظ         

التدریب والتحمل الخاص أثناء المنافسة، الاثنان لا یلتقیان إلا جزئیا، فالحمولة أثناء التدریب 
ومن هذا المنطلق أثناء عملیة التخطیط  الأحیان أشد منها أثناء المنافسةتكون في بعض 

خاصة تلك التي تتعلق بدورات التدریب  رج في الحمولةجب مراعاة مبدأ التدطویل المدى ی
  .المطلوبة ومبدأ الترابط مع مؤشرات تحمل المنافسة

  :إن الأساس في تدریب قدرة التحمل الخاص یلخص فیما یلي
  .تطویر قدرة التحمل اللازمة لأجل زیادة الحمولة الخاصة حجما وشدة -
في المنافسة بأكبر قدر ممكن من مراعاة تدهور بعض القدرات البحث عن تثبیت العمل  -

  .نتیجة تعب المنافسة
إن تمرینات التحضیر الخاص تكون لأجل تطویر قدرة التحمل للحركات الخاصة  -

  . بالریاضة الممارسة
إن استعمال تمرینات المنافسة في تنمیة قدرة التحمل الخاص تختلف باختلاف ما نستغرقه 

الریاضات الغیر دوریة أو ذات الحركات غیر المتكررة والتي تتكون من  من وقت، ففي
قدرات القوة الممیزة بالسرعة ویكون مفعول هذه التمرینات على قدرة التحمل الخاص، إذا كان 
یتأقلم مع نظام التدریب نفسه وحمولة المنافسة وفي منافسات أخرى، كالسباقات النصف 

  ).Matveiev.L-P.p168-171.(ه هو الذي یطور قدرة التحملطویلة فإن تمرین المنافسة نفس

نتاج الطاقة " فاینك"ویؤكد         أن التدریب الفتري إیجابي بالنسبة لزیادة حجم القلب وإ
أما طریقة . هوائیا ولا هوائیا حسب الحمولة والمسافة المختارة، عكس طریقة الحمل المستمر

ن قدرة التحمل الخاص، وتساهم بطریقة جد صعبة التدریب التكراري فهي جد ناجحة لتحسی
في تحسین میكانیزمات عمل أجهزة القلب والدورة الدمویة، الجهاز الدوري التنفسي والأیضي، 
أما بالنسبة لطریقة المنافسة فإنها أصعب طریقة لأنها طریقة تجري في آن واحد كل قدرات 

  .الریاضي المختارة



 الجانب النظري
 

 
77 

دریب قدرة التحمل الخاص سیما تلك التي تتعلق ویجب أن نراعي بعض الأسس عند ت
  :بالزمن القصیر منها

  .لأجل الاقتصاد في الجهد" تكنیك"تحسین الأداء الحركي  -
تنمیة القدرة اللاهوائیة الفوسفاتیة واللاكتیكیة عن طریق طرق وأسالیب التدریب الخاص  -

بین القدرتین الفوسفاتیة  وزیادة نسبتها إذا كانت الأنشطة في اتجاه السرعة، حیث یوجد
واللاكتیكیة علاقة وجود، أي أنه عند إنتاج الطاقة اللاهوائیة الفوسفاتیة یعني عدم وجود 
التفاعل اللاكتیكي ومع استمرار الأداء البدني یبدي التفاعل الجلوكوزي تدریجیا حیث إنتاج 

  .الجلیكوجین ثم حامض اللكتیك
من الجلیكوجین والقدرة على تهیئتها عند نقص العمل لتوفیر مستوى مخزون الطاقة  -

  .)Weineck, J, 1987, p136( .الأكسوجین
  :ویقترح أحمد بسطویسي طرق وأسالیب والوسائل التالیة لتنمیة قدرة التحمل الخاص

 طرق التدریب الفتري منخفض ومرتفع الشدة.  
 طرق التدریب التكراري ذي الشدة العالیة.  

  .البیلیومتري لتنمیة القدرة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریةمع استعمال التدریب 
 التدریب الهرمي والنصف هرمي لتنمیة القوة العضلیة.  
 197ص ،1999، بسطویسي أحمد(.التدریب الدائري بنظمه المختلفة والمناسبة(. 
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  الأداء الریاضي لحارس المرمى
  وأنواعه مفهوم الأداء الریاضي -3-1

إن النظر في التطور الذي حصل في كرة القدم وأخذه أشكالا جدیدة خصوصا في الجوانب 
الریاضي التنافسي یشمل جمیع میادین التي یتطلبها الأداء التنافسي، وباعتبار أن الأداء 

الحیاة من سلوكیات ونشاطات یقوم بها الریاضي بشكل مستمر ومتواصل في كل أفعاله 
وفي المجال الریاضي . وأقواله من أجل بلوغ أهدافه وحاجاته المحددة في جمیع المجالات

دئ الأساسیة للعبة یعتمد تطویر الفریق وارتفاع مستواه بدرجة أولى على إتقان الفریق للمبا
في جمیع المواقف، وذلك اعتمادا على الأسالیب الصحیحة والعلمیة في طریق التدریب 

  .والتحضیر الجید للوصول بالریاضي إلى تحقیق أحسن أداء مع أفضل اقتصاد في الجهد
  مفهوم الأداء الریاضي -3-1-1

سلوكیات ونشاطات یقوم یشمل الأداء الریاضي بصفة عامة على جمیع میادین الحیاة من 
بها الفرد بشكل مستمر ومتواصل في كل أفعاله وأقواله لتحقیق أهداف معینة ومن أجل بلوغ 

  .أهدافه وأغراضه المحددة
وهو عبارة عن ". إیصال الشيء إلى المرسل إلیه" ویعرفه الدكتور عصام عبد الخالق أنه

تأثیرات متبادلة للقوة الداخلیة، انعكاس لقدرات ودوافع الفرد لأفضل سلوك ممكن نتیجة ل
، 1983نزار مجید الطالب، (. وغالبا ما یؤدى بصورة فردیة، وهو نشاط أو سلوك یؤدي إلى نتیجة

  ). 214ص

ارتفاع مستوى النتائج التي یسعى إلى تحقیقها مع ضرورة " ویعرفه سمیر عبد الحلیم أنه
التأقلم والتطور بالإضافة إلى الاستمرار  التمتع بالدینامیكیة والابتكار والمرونة والقدرة على

  . )89، ص1999سمیر عبد الحلیم علي، (.في تقدیم أفضل النتائج والأهداف المرجوة
إلى أن الأداء  )567، ص2005أمین أنور الخولي وآخرون، (عن " Aldermanألدرمان "كما یشیر 

المهارات الحركیة، المواهب والقدرات : الریاضي عبارة عن تفاعل العوامل الأربعة التالیة
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وقد  ،البدنیة، الأبعاد النفسیة بالإضافة إلى عوامل مساعدة تتمثل في بیئة الفرد المؤدي
  :هذه العوامل إلى ثلاث نقاط"  Cratyكراتي "اختصر 

وسمات المقدرة البدنیة والمهارات النوعیة التي یتطلبها  عوامل سلوكیة أساسیة ومساعدة،
  .الأداء

هو شكل من أشكال السلوك الحركي یتمیز بأنه هادف، أي موجه لهدف " الانجاز" فالأداء 
معین، ویتعین على الریاضي الاهتمام بتحدیده على ضوء مستوى قدراته ومعدل تقدمه في 

  ..ضوء الأداء الأسبق
  .)41،42، ص1998قاسم حسن حسین،(  :الأداء الریاضيأنواع  -3-1-2

  :یختلف أنواع الأداء الریاضي حسب اختلاف الطرق التدریبیة إلى ما یلي       
  أداء المواجهة - 

أسلوب مناسب لأداء جمیع اللاعبین لنوع الأداء نفسه في وقت واحد، ویستطیع المدرب أن 
  .مناسبة یوجه جمیع إجراءاته التنظیمیة للوصف كوحدة

  الأداء الدائري - 
وهو طریقة هادفة للتدریب، تؤدي إلى تنمیة الصفات البدنیة وخاصة القوة العضلیة والمطاولة 

" التمرین"وفي هذا النوع من الأداء یقسم اللاعبون إلى مجموعات، فیؤدون العبء " التحمل" 
  .عدة مرات بصورة متوالیة

  الأداء في محطات - 
میع اللاعبین مع تغییر في المحطات أو أداء الصف كله في أسلوب مناسب لأداء ج

 .محطات وأداء مختلف، أي تثبیت في الأداء الحركي باستخدام الحمل
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  الأداء في مجموعات - 
ویقصد بذلك استخدام مجموعات متعددة في الصف أو التدریب الریاضي على شكل 

الأداء بصورة فردیة، وتعد من أقدم محطات، حیث یقوم اللاعبون الذین یشكلون مجموعات 
  .الطرق في التدریب

  الاستعداد للأداء الریاضي والعوامل المؤثرة فیه -3-2
  الاستعداد للأداء الریاضي -3-2-1

یعتبر مستوى الاستعداد للأداء الریاضي بالغ الأهمیة في مستوى الإنجازات الریاضیة في 
المنظمة والغیر منظمة، ومن هذا المنطلق جمیع التخصصات سواء الفردیة أو الجماعیة، 

یعتبر معیارا جیدا في عملیة اختیار أحسن اللاعبین وحتى منذ ممارسة النشاط الریاضي، إذ 
كذلك . یدل على القدرة لمقاومة الإحباط والرغبة في التعلم والتدریب والمثابرة وبذل الجهد

الریاضي، إذ یمكن الاسترشاد تحقیق مستوى عالي ومناسب من الثبات النفسي والإنجاز 
وكذلك مدى  بمستویات الاستعداد للأداء الریاضي كمؤشر منذ بدایة عملیة التعلم الحركي،

الاستجابة والتقدم في مستوى الأداء وبصفة عامة فالنتائج التي یحصل علیها الفرد في 
د كبیر لمستوى تعد معیارا إلى ح" استبیان، اختبارات  الملاحظة،"مستویات الاستعداد بعد 

مكانیة التنبؤ باستغلالها لتحقیق مستوى عالي من الأداء  القدرات الكامنة لدى الفرد وإ
 ).165،166،ص2014عامر فاخر شغاتي، (. الریاضي

 
 
 
 
 
 
 
 



 الجانب النظري
 

 
81 

 

  العوامل المؤثرة في الأداء الریاضي -3-2-2
 والوقایة من یهدف الأداء الریاضي بالدرجة الأولى للمحافظة على الصحة وتجویدها       

 : الأمراض والعوامل المؤثرة في الأداء الریاضي هي كالتالي

  
   .یوضح العوامل المؤثرة على الأداء الریاضي) 03(الشكل رقم 

  )257،ص،2011بكري وسهام السید العمري،  محمد قدري(                                                           
كل نشاط یحتاج إلى درجة من القوة والمهارة، والاستفادة من تلك القوة على أفضل وجه 

لا  لك أن هذه القوة یجب أن تؤدى بالأسلوب المطلوب علىذمضاف إلى  أحسن وجه وإ
والأنشطة المختلفة تحتاج إلى كمیات متفاوتة من القوة سواء  ،)الأداء( سوف یتأثر النشاط

، مخرجات القلب، انتقال  vo2max"هوائیة " جلایكوجین، pc"كانت غیر هوائیة 
 درجة الحرارة، الرطوبة(ل البیئة كذلك یتأثر الأداء الریاضي بفع" الأكسجین، طرد الأكسجین
ما یفسر كمیة تحریر الطاقة دون أن ننسى دور النظام الغذائي ) الارتفاع عن سطح البحر
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أداء النشاط  دورا كبیرا في تحمل حیث تلعب )كربوهیدرات وكمیة الماء المتناول(
  ). 258،ص،2011بكري وسهام السید العمري،  محمد قدري.(الریاضي

 لف باختلاف نوع الریاضة الممارسةكما أن استهلاك الطاقة بالنسبة للجسم البشري یخت
وكذلك طبیعة المواد الغذائیة المتناولة وطول فترة الأداء أو المنافسة لذلك فعند المقارنة بین 

لاعبي الجمباز أو مسابقي المیدان والمضمار مع  مثالریاضة اللاعبین للأوزان الخفیفة أ
لاعبي ریاضة حمل الأثقال، فبالتأكید یكون هناك اختلاف واضح في استهلاكهم للمواد 

  .ة وكذلك حصولهم على الطاقة المطلوبةالغذائی
كذلك یجب التأكد أن عملیة التمثیل الغذائي التي تجري داخل الجسم البشري تختلف 
باختلاف نوع الریاضة الممارسة، أیضا لا یجب أن ننسى بأن هناك عوامل أخرى تلعب دورا 

لعدة أشهر بینما في  مهما منها مرحلة المباریات، فهذه المرحلة في الألعاب المنتظمة تستمر
بعض الألعاب الأخرى تستمر لعدة أسابیع، وعلاوة على ذلك یلعب مستوى الریاضي دورا 

  ).113،ص2006یوسف لازم كماش وصالح بشیر سعد، .(مهما وكذلك حالته النفسیة وعاداته

أسامة كامل (: تصنیف الریاضیین على أساس نتائج المنافسة ونوعیة الأداء -3-3

  .)405،407ص ،2001راتب،
تقع نتائج أي مسابقة لأي ریاضي في واحدة من الأربع فئات المحددة، حیث یمكن للریاضي 

كما یمكن أن یكون مستوى الأداء جیدا أو ضعیفا . أو الفریق أن یربح أو یخسر المباراة
  :وهي

  الربح مع الأداء الجید - 
عتبار أن الأداء كان جیدا والفوز تعتبر هذه الفئة الأسهل في التعامل مع اللاعبین با       

تحقق، فینصح المدرب بتوجیه الشكر والتقدیر للاعبین على المستوى الجید من الأداء، كذلك 
في ضوء ما یتمتعون به من قدرات " اللاعبین " من الأهمیة بمكان تفسیر نجاح الفریق

ضافة للتركیز أكثر إ.مهاریة ونفسیة، حیث یزید ذلك من ثقتهم بأنفسهم وقیمة الذات لدیهم
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على الجهد المبذول خلال المقابلة والأهداف المسطرة للأداء مع عدم التركیز على الربح 
بالرغم من أنه شيء مستحب، وتجدر الإشارة إلى أهمیة توجیه انتباه الریاضیین إلى النقاط 

ولیس النقد السلبیة وما هي الاقتراحات لتطویر الأداء، على أن یتم ذلك بشكل توجیهي بنائي 
  .السلبي

  الربح مع أداء ضعیف - 
عندما یحقق أي فریق فوزا رغم أن مستوى الأداء كان ضعیفا، فمن الأهمیة بمكان أن        

كنتیجة لقدراتهم ومستواهم یعرف أفراد الفریق أن فوزهم جاء بسبب ضعف المنافس ولیس 
حتى لا یفرح اللاعبون كثیرا بما قدموه من مستوى ویراجعوا أنفسهم مع تشجیع  العالي

وبشكل عام لا یجب أن یكون التوجیه . الریاضیین الذین قدموا مستوى متمیز عن زملائهم
  .ضربا من العقاب نتیجة ضعف الأداء، لكن یكون بشكل بناء

  الخسارة مع الأداء الجید - 
الأصعب في التعامل مع اللاعبین، فما أقسى وقع الخسارة رغم تعتبر هذه الفئة من        

هنا یجب البحث عن كیفیة تدعیم النواحي الإیجابیة من الأداء، وكیف . أن الأداء كان جیدا
یمكن التعامل مع انخفاض الروح المعنویة للاعبین، وفي هذه الحالة یفضل أن یحتوي أو 

  :یتضمن خطاب المدرب النقاط التالیة
  ".شكر اللاعبین" تقدیر الجهد والأداء المتمیزین بالرغم من الخسارة  -
  .الخسارة تعتبر شیئا طبیعیا في الریاضة ولا تنقص من الجهد المبذول والأداء الجید -
تمثل ردود أفعال طبیعیة للخسارة، یصعب ) الحزن، الأسى، الغضب( نوضح أن مشاعر -

  .منیة وجیزةالتخلص منها لكن یمكن ذلك خلال فترة ز 
یمكن كذلك الإقلال من أهمیة نتائج المسابقة لتقلیل التأثیر السلبي للخسارة على ذات  -

  .اللاعبین
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  الخسارة مع أداء ضعیف - 
عندما یواجه المدرب هذه الفئة فمن الضروري أن یعزي ویرجع أسباب الفشل كنتیجة        

دنیة والمهارات النفسیة، كما یجب أن للتقصیر في الجهد والحاجة إلى تحسین المهارات الب
وینصح في هذه الحالة عدم التحدث للاعبین . یظهر عدم الرضا للجهد والأداء الضعیفین

رجائه إلى وقت آخر، مع التركیز في التدریبات القادمة على المشاكل  عقب المباراة مباشرة وإ
بذول من بعض اللاعبین الذین الحقیقة وكیفیة تجاوزها وتقلیل فاعلیتها دون إغفال الجهد الم

  .قدموا مستوى جید أثناء المباراة
  طرق تحقیق الأداء الریاضي الجیدالخصائص النفسیة للمنافسة الریاضیة و  -3-4
  الخصائص النفسیة للمنافسة الریاضیة وتأثیرها على الأداء الریاضي -3-4-1

فالمنافسة الریاضیة لا  تعتبر المنافسات عاملا هاما وضروریا لكل نشاط ریاضي،       
تعیش بدون منافسة وعملیة التدریب الریاضي لا تنطوي على أي معنى إلا بارتباطها بإعداد 
الفرد لكي یحقق أحسن ما یمكن من مستوى في الأداء خلال المنافسة الریاضیة وفي ضوء 

ینبغي أن هذا المفهوم تكون المنافسة اختبارا لنتائج عملیات التدریب الریاضي، ولكن لا 
نما على أنها نوع هام  ننظر للمنافسة الریاضیة على أنها نوع من أنواع الاختبار فحسب وإ
من العمل التربوي، إذ أنها تساهم في تنمیة وتطویر مهارته وقدرات اللاعب وتشكیل سماته 

  :ومن أهم هذه الخصائص النفسیة ما یلي. الخلقیة والإرادیة
 نشاط یحاول فیه الفرد الریاضي إحراز الفوز وتسجیل أحسن المنافسة الریاضیة ما هي إلا -

مستوى من الأداء الریاضي، وهذا لا یتأسس على الدوافع الذاتیة للفرد فحسب بل أیضا على 
الدوافع الاجتماعیة، إذ أن ذلك یعتبر من أهم القوى التي تحفز الفرد نحو الوصول إلى 

 .المستویات الریاضیة العالیة
نافسة الریاضیة استخدام الفرد لأقصى قواه وقدراته النفسیة والبدنیة لمحاولة تتطلب الم -

وتعتبر هذه الناحیة من أهم ممیزات . تسجیل أحسن مستوى ممكن من الأداء الریاضي
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المنافسة الریاضیة التي تؤثر على الفرد الریاضي وشخصیته تأثیرا تربویا، وتساهم في تنمیة 
  .فسیة الخلقیة والإرادیةوتطویر خصائصه وسماته الن

تعمل المنافسات الریاضیة على الارتقاء بمستوى جمیع الوظائف العقلیة والنفسیة مثل  -
  .الإدراك والانتباه وعملیات التفكیر والتصور، إذ أنها تحتاجها لأقصى مدى ممكن

تتمیز المنافسات بحضور جماهیري غفیر، ما لا نجده في كثیر من مجالات الحیاة  -
 رفع مستوى الأداء عند الریاضیین تلف تأثیر الجمهور على الأفراد فتارة یساعد علىویخ

  .وتارة أخرى یكون سببا في تذبذب مستوى الأداء لدیهم
تجري المنافسات الریاضیة طبقا لقوانین ولوائح ثابتة ومعروفة، وتحدد هذه الأخیرة النواحي  -

یاضیین، وبذلك تجبر الریاضیین على احترامها النفسیة والتنظیمیة لأنواع النشاط وسلوك الر 
والعمل بمقتضاها، ومن ناحیة أخرى تضمن المقارنة العادلة بین المستویات الریاضیة 

  .بعضها البعض
وقد یرى البعض الآخر أن التنافس بطبیعة ما هو إلا صراع یستهدف الفوز والتفوق على  -

كما ینظر البعض إلى المنافسة نظرة . ا لهالآخرین، وكثیرا ما یرى المتنافس منافسیه خصوم
فیها الكثیر من المغالاة، وعندما یرى في الریاضة سوى السبق الجنوني في تسجیل الأرقام 
والتفوق الریاضي، ویتناسون أن الوصول إلى المستوى الریاضي العالي أهم ما یسعى إلیه 

  .كل مجتمع، لكن لیس بطبیعة الحال الحدث الوحید
  تحقیق الأداء الریاضي الجید  طرق -3-4-2

یتلقى معظم المدربین صعوبة في عملهم في اختیار طریقة التدریب إلى تحقیق هدف        
ما یسعون إلیه ولیست كل الطرق ذات نفس الأهداف، فكل طریقة تدریب تحقق أهدافا 

  .معینة
ویعتمد  لدى اللاعبینناك نوع من الإثارة كما أن تنوع الطرق التدریبیة یعمل على أن یكون ه

اختیار طریقة تدریبیة على عدد من الاعتبارات تحدد في متطلبات نوع النشاط التخصصي 
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یجب أن تحقق " وكذا العمر. الممارس والهدف التنموي إلى جانب التأثیر الوظیفي والنفسي
وفقا لطرق الانجازات الریاضیة بتناسق القدرات البدنیة الممیزة لنوع الأداء الریاضي والجهد 

 ).47ص ،2006، محمد لطفي حسین.(التنمیة الملائمة
  الطرق التعلیمیة - 

عندما ننظر لأشكال وطرق التعلیم الحركي سواء عند اكتساب أو صقل وتثبیت        
وتوضیحها وتوفیر " الملاحظة"الأداء، فإنه یتم تقدیم المعلومات وعرضها من خلال الرؤیة 

للتعلم، وبهذا یتم تحدید هدف ما وبمحاولة تحقیقه یشعر المبتدئ الدافع للاعب كي یتحفز 
بالنجاح ویرغب بالتالي في متابعة عملیة التعلم، وهذا ضروري لكل من المبتدئ وصاحب 

  .المستوى الممیز
وعندما یكون هناك مجرى حركي جید یجب على اللاعب أن یدرك ویركز على كل ما یقدمه 

ب المستوى المتمیز یركز على التقدیم وتحلیل أفضل المدرب وعلى الأغلب فإن صاح
المستویات، وبهذا یتحقق الوضوح لدیه عند الهدف المراد تحقیقه ومعرفة النقاط الرئیسیة 

كما أن حجم التعلم یزداد بالمعالجة والتوجیه حیث یتم التنفیذ من . للتنفیذ والتركیز علیها
عاب فیتطور تصوره الحركي وینمو إحساسه السهل إلى الصعب، وهنا یقوم اللاعب بالاستی

الداخلي بما یمكنه من معرفة مقدار الجهد المطلوب، ولكي یتم ذلك لابد من تكرار التنفیذ 
لعدة مرات، حیث یتطلب من اللاعب تطویر نوعیة الأداء من تكرار لأخر، وهذا لا یتم إلا 

توضیح الكامل للحركة مع بتقدیم الملاحظات والإرشادات من المدرب والعرض الصحیح وال
  .محاولة توجیه اللاعب إلى التركیز دوما على جزئیة واحدة ثم الانتقال إلى الجزئیة الأخرى

  الطرق الفنیة  - 
یتمیز الأداء الفني دوما بسرعة الإیقاع الدینامیكي والتتابع المتبادل بین الدفاع        

هذا الأداء دفاعا وهجوما تعتمد على  والهجوم دون توقف أو فصل بینهما ولأن استراتیجیات
إیقاع تحركات اللاعبین، فإن التسارع في الانتقال بین الهجوم والدفاع أصبح یتطلب قیام 
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لاعبي الفریق بتحریك یشمل على نوع من التفاعل یتوافق زمنیا من حیث السرعة والبطء 
م تطبیع اللاعبین مع ولكي یت. وتوقیت الحدوث ومكانیا من حیث الاتجاه والبعد والمسافة

متغیرات الأداء حال المرور بمراكز اللعب المختلفة وفقا لقواعد ممارسة اللعبة، وتلافیا 
لحدوث التشتت لتعدد الواجبات المختلفة من مركز إلى آخر، فإنه لا یلتزم تنظیم عمل الفریق 

فریق، ویعطي بأن یكون لدیه لغة اصطلاحیة خاصة تشكل حیزا مناسبا في النسیج الفكري لل
الأداء شكلا ممیزا یعبر عنه بالاتصال الخططي، حیث یربط بین أفراد الفریق الواحد من 

  .أجل توجیه الأداء في اتجاهات محددة یرسمها الجهاز الفني للفریق
دینامیكي متعدد الأبعاد ویستخدم في " تبادل"فالاتصال على هذا النحو یمثل رمز ذو تفاعل 

ن فیما بینها بتعدد مواقف اللعب المختلفة، وترتبط بطریقة وقوف ذلك عدة أنماط تتبای
  :اللاعبین التي تحدد مسارات الاتصال وتتمثل هذه الأنماط في

 الاتصال المرئي  
وهو نمط اتصالي مباشر یعتمد على الرؤیة البصریة للإشارات الصادرة بالید أشكالا         

ي الأفراد أو أحد أفراد الجهاز الفني إلى اللاعبین، كانت أم أرقاما، سواء من اللاعبین إلى باق
وبذلك یتحدد مسار الاتصال، ویتصف هذا الرمز بالمهنیة المتخصصة حیث أن لكل فریق 

  .إشاراته الخاصة به والمتفق علیها
 الاتصال الناطق  
وهو نمط اتصالي صوتي یعتمد على النداء بین لاعبي الفریق بعضهم البعض         

وغالبا ما ینال هذا . وبین الجهاز الفني، ویستخدم بالمواقف التي تتسم بالمواجهةوبینهم 
أفضلیة من حیث أنها طریقة رسمیة في إشعار اللاعبین إلیه بأهمیة الموقف، " النداء"النمط 

  .كما أنها أسرع أنماط الاتصال والتي تتیح الفرصة للمشاركة الفوریة
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 متاالاتصال الص  
اتصالي غیر مباشر یعتمد على مركز واتجاه الأداء، ویطلق علیها ثورة هو نمط       

الاتصال التي تمثل نقطة أو ملتقى اتصال یبنى علیه توجیه الأداء من خلال خطة لعب 
فنیة متفق علیها سابقا أو أنها فرد محوري یعهد إلیه بتجدید الأداء لیتناسب والموقف 

فردات لغة جدیدة تخضع من الناحیة الخططیة م" خطة لعب"الخططي، ویمثل هذا النمط 
للتفاعل المتوافق زمنیا من حیث التسارع في الانتقال من الدفاع إلى الهجوم، ومكانیا من 

  .حیث اصطفاف اللاعبین وطرق اللعب المختلفة
فإنه یجب العمل على ) الانجاز(ولكي یتم تفعیل هذه الطریقة من طرق تحقیق الأداء الجید 

اقف التدریبیة على الاتصال من حیث المفاضلة بین الأنماط المختلفة على أساس تماثل المو 
 الیب اتصال لا تحمل أكثر من معنىمواقف اللعب التنافسیة إلى جانب تبني استخدام أس

وذلك باشتراط الدقة والوضوح والبعد عن اللبس والغموض فضلا عن الاشتراك في المباریات 
تصالي، وفي هذا یجب أن تكون هناك خطة لعب متعارف بغرض رفع مستوى الأداء الا

وأن تكون هناك إشارات . علیها أو نداءات تشیر إلى تفعیل إیجابي یتناسب وموقف الأداء
ثابتة وواضحة لرفع درجة الوعي بالاتصال الخططي المرئي بین الجمهور المشاهدین ویسهل 

  .  داءمن خلاله تقییم رجال الإعلام النقد الریاضي لهذا الأ
  الطرق التدریبیة - 
   :تعددت واختلفت الطرق التدریبیة إلى أربعة أنواع هي        
 الطریقة المتواصلة  
تتصف هذه الطریقة بأن درجة بذل الجهد فیها متواصلة وخلالها لا یتم إعطاء راحة،         

 ،والجهد قلیلل لمدة طویلة وذلك كي یحدث التعب وبالتالي تتصف بالحمل المستمر المتواص
حیث تهدف هذه الطریقة إلى تنمیة درجة بذل الجهد دون راحة عن طریق مقاومة التعب، 
وفي هذه الطریقة لیس حتمیا أن تكون صفة بذل الجهد تتمیز بالزیادة المستمرة، ولكن یمكن 
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أن یكون الأداء متواصلا لكنه مختلف ومتغیر الشدة، كما أن الأداء بحمل مستمر متواصل 
  ".الشدة"من رفع متطلبات التدریب الفني  یحد
 الطریقة الفتریة  
  ،تحتاج هذه الطریقة عند تنمیة تحمل القوة إلى حدوث تعب نوعا ما وراحة غیر متكاملة

وبالتالي یزداد الحمل الداخلي للاعب أما الشدة فتكون ثابتة في جمیع الأدوار، إلا أن 
المجموعة الأخیرة فإن الصعوبة تزداد  درجة الصعوبة تزداد من دور إلى آخر خاصة في

بسبب تراكم التعب بعد توالي الأدوار، وعند تنمیة تحمل السرعة تكون الشدة عالیة 
  .والحجم قلیل، فالعلاقة عكسیة

 الطریقة التباینیة  
یعطى خلالها أهمیة كبیرة للتدریب المهاري المرتبط بصفة السرعة وتحمل الأداء في زمن 

 :اللاعب، فالعمل هنا لا هوائي ومن أمثلتهمحدد وفق مقدرة 
ویهدف هذا النوع إلى سرعة أداء اللاعب للمهارة مثل التدریب بأكثر من : التدریب الضاغط*

 .كرة وفي اتجاهات مختلفة
ویهدف . الصفة الممیزة له تنفیذ الجهد لمجموعة واحدة ثم راحة كاملة: التدریب التكراري*

العظمى والقوة الممیزة بالسرعة والسرعة وقدرة التعلم الحركي في هذا النوع إلى تنمیة القوة 
 .مرحلة الاكتساب، كما یهدف إلى تنمیة القدرات التوافقیة

  الطریقة التنافسیة  
في هذه الطریقة وعند تنمیة وصقل قوة وسرعة الأداء فإن الأسلوب التدریبي المناسب هنا 

متطلبات معینة تتعلق بنوع المنافسة مرة واحدة  ویتم من خلاله تنمیة" أسلوب المباراة"یكون 
وتكون صفة بذل الجهد مساویة لحجم المباراة ویستخدم أسلوب الاختیار، ویتم بواسطته . فقط

تنمیة قوة وسرعة الأداء بشكل جزئي وذلك بالتركیز على حركة من حركات المباراة، وتكون 
  .راةصفة بذل الجهد أقل حجما من شدة أعلى من شدة المبا
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  وتطویر الأداء الریاضيالتكیف تصمیم نظم تحسین  -3-5
  تصمیم نظم تحسین وتطویر الأداء الریاضي  -3-5-1

تعتبر عملیة تحدید أخطاء الأداء من الأمور التي تتم بالسهولة التي یتصورها        
تحدید البعض، فقد یكون السبب بعیدا تماما عما نلاحظه من تأثیر، والغرض الأساسي من 

المبادئ والأسس المیكانیكیة هو البحث عن الأسباب الحقیقیة ولیس الأسباب الظاهریة 
لأخطاء الأداء، فمع وضوح الأداء المیكانیكي من الأداء المهاري، یسهل تحدید أي من 
المبادئ المیكانیكیة الأكثر فاعلیة لتحقیق الهدف، وبدون توفر بیانات كمیة یصبح الأمر 

وبة، وحتى وقتنا هذا لم تتوفر نظریات عامة تساعد في بناء نظام متكامل غایة في الصع
لتحدید العوامل المؤثرة في الأداء بشكل كمي، إلا أن الخبرة الشخصیة لمن یعمل في مجال 
الأداء الحركي، قد تلعب دورا كبیرا في تحلیل هذا الأداء وتحدید مبادئه وأسسه المیكانیكیة 

  .اوالكیفیة التي تؤثر به
وبعدما یتم توصیف الأداء تشریحیا ومیكانیكیا، وتحدید الأسباب الحقیقیة للأخطاء، یجب 
البدء في وضع إستراتیجیة متكاملة تستهدف إحداث التغییر المطلوب، ولا تقف المهمة عند 
تحدید ما یجب عمله لكنها تمتد إلى كیفیة ترتیب توصیل المعلومات ومستوى هذا التوصیل 

المراد تغییر أدائه بالتطویر أو التحسین بشكل تطبیقي، فإستراتیجیة تشخیص وعلاج للفرد 
مشكلات الأداء الحركي ولعل من أصعب ما یعترضها هو أنها تعتمد على مهارات الاتصال 
بین المدرب واللاعب وفروق التأهیل العلمي والثقافة ودرجة الاستیعاب والقدرة على التنفیذ 

بإمكان تنفیذ التعلیمات المطلوبة والالتزام بالبرنامج . امل النفسیة المرتبطةبالإضافة إلى العو 
الموضوع لتنفیذ دینامیكیة التغییر ودرجة تفاعل كل من المدرب واللاعب معا وما إلى ذلك 

 ).35،36ص ،2008طلحة حسام الدین، (.من الأمور التي تجعل من الأداء الریاضي مشكلة حقیقیة

 
 
  



 الجانب النظري
 

 
91 

 

   وتطویر مستوى الأداء الریاضي كیفالت -3-5-2
یتكیف اللاعب خلال التدریب أو المنافسة مع متطلبات الحمل عبر مراحل عدة        

وصولا إلى أعلى مستوى من القدرة الإنجازیة، فالتكیف ) التعب، الشفاء، التعویض الزائد(
فسیة، بما یتعلق عبارة عن ارتفاع المستوى الوظیفي بما في ذلك من التغیرات البنیویة والن

بتطور صفات معینة للجسم نتیجة تنفیذ متطلبات الحمل، وتحدد الاستفادة من الإمكانیات 
البدنیة بمستوى تطور الصفات البدنیة، وتعد العلاقة بین الحمل التدریبي والتكیف وتطور 

زم كماش یوسف لا (.القدرة الانجازیة بقوانین یجب أن یراعیها المدرب عند تنظیم عملیة التدریب

  ).232ص ،2006وصالح بشیر سعد، 

  :بما یلي )1977(یحددها یوهانس ریه وأنبورنج ریترو 
تشترط عملیة التكیف أن تكون متطلبات الحمل كافیة لإجبار اللاعب على بذل مجهود  -

  .واضح من أجل تنفیذها
نما متطلبات  - نفسیة كذلك كما یجب أن لا یتضمن الحمل التدریبي متطلبات بدنیة فقط، وإ

لكي تتطور القدرة الإنجازیة بصورة كاملة على أن تكون هذه المتطلبات النفسیة كذلك مجبرة 
  .على التكیف معها

الشدة، (لكي تتطور القدرة الإنجازیة بوتیرة عالیة وثابتة یجب أن تكون مكونات الحمل  -
عالیة جدا بحیث یمكن أن  مناسبة لقدرة اللاعب الإنجازیة الحالیة، أي لیست) الحجم، الكثافة

  .تنخفض بدل من أن ترتفع
أن یختبر مستوى كل من القدرة الإنجازیة والقابلیة للقیام بمجهودات كبیرة بین الحین  -

  .والآخر
مكاناته الحالیة -   .تحدید متطلبات الحمل بما یتناسب وخصائص الریاضي وإ

نوع وسرعة التكیف بكل من طبیعة یتعلق  )163ص  ،1999موفق مجید المولى، ( ویضیف        
إذا كانت متطلبات الحمل : متطلبات الحمل ومستوى الإنجاز الحالي، فعلى سبیل المثال

ممیزة بحمل كبیر وشدة متوسطة تكون ردود فعل جسم اللاعب الوظیفیة والتنفسیة مناسبة 
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الجهد المبذول  لتنمیة قدرة التحمل، خلافا لما هو علیه الحال في تدریبات السرعة فإن حجم
یكون منخفضا أما الشدة فتكون عالیة، وأضاف یتكیف المبتدئون بالتدریب مع متطلبات 
الحمل بسرعة بینما یحتاج المتقدمون في التدریب إلى زمن طویل نسبیا مع استخدام وسائل 
تدریبیة ذات شدة عالیة لفترات قصیرة حتى یتحقق التكیف المطلوب بتقدم ملحوظ في مستوى 

  . نجازالإ
  .إن عملیة ارتداء التكیف شاملة لجمیع معلومات القدرات الإنجازیة

  .القدرات البدنیة -
  .المهارات التكنیكیة والقدرات التكتیكیة -
  .الصفات النفسیة  -

إلا أن وتیرة هذه العملیة من مقوم لأخر لكي لا یؤدي التدریب إلى حالة الإرهاق السلبیة 
  .رات إنجاز اللاعبوالتي تسبب هبوط مستوى قد

 ي وفترات الراحة بالتوالي الصحیحإن عملیة التكیف تشترط برمجة وتنظیم فترات الجهد البدن
ما یحقق التكیف مع متطلبات الحمل أساسا خلال فترات الراحة كرد فعل الجسم على نفاذ 
مصادر الطاقة وغیرها من الشروط الفیزیولوجیة أثناء فترات الجهد، ولیست ظاهرة التعب 

تعب یجب أن تتم . شيء لابد منه لتحقیق التكیف المطلوب إلا أن فترات الجهد المبذول المُ
لراحة في الوقت المناسب، أي یتعلق تحسین كل من المستوى الفیزیولوجي بفترات كافیة ل

تعب على شكل  لجسم الإنسان وقدرته الإنجازیة بالتعویض الزائد كرد فعل على الجهد المُ
تعبئة المخازن الطاقویة في الجسم أكثر مما كانت علیه، استعدادا لمتطلبات أعلى شرط أن 

  ).237ص ،2006 یوسف لازم كماش وصالح بشیر سعد،.(ناسبیكون تكرار الجهد في الوقت الم

   الأداء الریاضيو  التعب -3-5-3
وآلیات التعب ممیزا للتمارین ) الموضعیة(یكون التناسق الخاص في الأنظمة القیادیة        

المختلفة، وعند أداء تمارین القدرة اللاأكسوجنیة القصوى یكون للعملیات التي تحدث منظومة 
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المركزي والجهاز العصبي العضلي المنفذ دورا مهما جدا في تنمیة التعب، وفي العصب 
وقت هذا الأداء یتوجب على المراكز الحركیة العلیا تنشیط وبشكل أقصى العدد الممكن من 
الخلایا العصبیة الحركیة الخاصة للعضلات العاملة، وتأمین العضلات ذات النوعیة 

المشدودة یمكن أن یحتفظ خلال عدة ثوان وینخفض " حركیةالسیطرة ال"المرتفعة فمثل هذه 
تردد النبضات بصورة كبیرة ویحدث توقف في الخلایا العصبیة الحركیة السریعة ثم یتم 

 ت العاملة وخاصة فوسفات كریاتیناستهلاك الفوسفاجینات بشكل سریع ومطلق في العضلا
ة على تأمین مثل هذا العمل، واحدا لذا یشكل نضوب الفوسفاجینات المصادر الأساسیة القادر 

من آلیات التعب الرئیسیة عند أداء هذه التمارین وعند أداء تمارین القدرة اللاأكسیجینیة 
القریبة من القصوى المحددة لتنمیة التعب، تعمل التغیرات الجاریة في منظومة العصب 

عند العمل المركزي وفي الجهاز العضلي المنفذ بنفس الطریقة، وكما هو الحال 
اللاأكسیجیني الأقصى، یجب أن تؤمن منظومة العصب المركزي نبضا ذا تردد عال لغالبیة 
الخلایا العصبیة الحركیة التي تمد العضلات الأساسیة العاملة بالعصب ویجري في الخلایا 

  .العضلیة نفسها استهلاك شدید للتمثیل الغذائي اللاأكسوجیني القریب من الأقصى
ء تمارین القدرة اللاأكسوجینیة دون القصوى فإن الآلیة الرئیسیة للتعب في هذه أما عند أدا

هي تجمع ) كوسیلة للتأمین الطاقي الأساسي(التمارین والمرتبطة مع تحلل الجلیكوجین 
في الخلایا العضلیة وفي الدم، مما یؤدي إلى  phالأكسید في العضلات وفي الدم وانخفاض 

وجین في العضلات فیؤثر سلبا على نشاط وأداء منظومة انخفاض سرعة تحلل الكلیك
  .)380،381ص ،2005مهند حسین البشتاوي وأحمد ابراهیم الخواجا، (. العصب المركزي

أما عند أداء تمارین القدرة الأكسوجینیة القصوى یرتبط التعب وقبل كل شيء مع        
ومن الآلیات . النظام الناقل للأكسجین الذي تكون إمكانیاته القصوى محددا لكفاءة الأداء

الأساسیة للتعب في هذه الحالة هو تزوید العضلات العاملة بكمیة غیر كافیة من الأكسجین، 
الحصة الكبرى من الطاقة نتیجة تحلل الجلایكوجین الغیر  فتحصل العضلات على
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في العضلات والدم فیكون بذلك  phأكسوجیني مع تكون حامض اللبنیك الذي یقلل من 
إن أداء التمارین الأكسوجینیة القریبة من القصوى أیضا . عاملا مهما في تطویر التعب

یتحدد بقدرات النظام الناقل للأكسجین بشكل أساسي، ونتیجة لأدائها ینخفض تركیز 
ر الفوسفاجینات بشكل غیر كبیر ویكون تركیز الأسید في العضلات وفي الدم غیر كبی

نسبیا، ویرتبط التعب بانخفاض إنتاج التعب الوعائي، ویبرز الإنتاج القلبي كعامل أساسي 
محدد لتأمین العضلات بالأكسجین ویؤمن العمل من خلال تحلل الجلیكوجین بصورة أساسیة 
ولكن الامتناع عن الاستمرار لا یرتبط مباشرة بنضوب مصادر الجسم الكربوهدراتیة، كما أن 

عالي لحمض اللبنیك في العضلات وفي الدم یعتبر واحدا من آلیات التعب المهمة التركیز ال
  .عند أداء تمارین القدرة الأكسوجینیة القریبة من القصوى

وترتبط تمارین القدرة الأكسوجینیة دون القصوى بالأحمال الكبیرة بنظام القلب الوعائي        
العضلات العاملة المستخدمة كمصدر ویؤمن أداءها من خلال العملیات المؤكسدة في 

أساسي للجلیكوجین العضلي وجلوكوز الدم، والآلیة الأساسیة للتعب عند هذه التمارین هي 
كما تبدي تمارین القدرة . نضوب مخزون الجلیكوجین في العضلات العاملة وفي الكبد

ند العمل بمثل الأكسوجینیة المتوسطة حملا كبیرا جدا على النظام الناقل للأكسوجین ، فع
في ) نضوب(هذه القدرة یحدث صرف كبیر في جلایكوجین العضلات وصرف مضاعف 

وبهذا الشكل تتأثر منظومة العصب . جلایكوجین الكبد مما یؤدي إلى زیادة هبوط سكر الدم
ضافة إلى ذلك فإن لاختلال . المركزي لأن جلوكوز الدم هو مصدرها الطاقي الوحید وإ

وتمتاز القدرة الأكسوجینیة الصغرى . رة أهمیة كبیرة مما یؤدي إلى التعبعملیات تنظیم الحرا
بنفس تلك الحالات الموضعیة والآلیات التي تؤدي إلى التعب، كما هو الحال في تمارین 
القدرة الأكسوجینیة المتوسطة،أما الفرق فیتمركز في بطء حدوث العملیات المذكورة وفي 

فالمواد الغیر مكتملة الأكسدة یمكن أن تصل للدم وتشكل استهلاك الشحوم بكمیات كبیرة، 
  ).382ص ،2005مهند حسین البشتاوي وأحمد ابراهیم الخواجا،( .عاملا مهما للتعب
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   ة لاستعادة كفاءة الأداء الریاضيطبیعة الراح -3-5-4
الأداء تعتبر المیز المهمة لفترة الاستعادة هي الطبیعة الطوریة لاستعادة كفاءة        

لاستعادة ) طول فترة الاستراحة(العضلي الریاضي، وكانت الدراسات الأولى للطبیعة الطوریة 
كینازیوف، قد أوضحا أن مقدار قوة . ل -فاسیلوف، أ. ل -كفاءة الأداء والتي قام بها ل

العضلات عند تكرار التدریب تعتمد على طول فترة الراحة، ویعلل الباحثون هذه النتائج 
وفي بحث أسع قام به . أطوار مختلفة في تغییر كفاءة الأداء في مرحلة الاسترجاع بظهور

إن تكرار التدریب في مرحلة ....لعضلات بعد التدریب الثابتلینیك درست فیه إثارة ا. ن -م
تؤدي إلى زیادة القوة العضلیة ) اشتراك أكبر عدد من الوحدات التدریبیة(مضاعفة الإثارة 
ار التدریب في مرحلة انخفاض الإثارة تتسم بنتائج أقل في القوة العضلیة وبالعكس فإن تكر 

ومن أجل وصف التغیرات الوظیفیة لكفاءة الأداء تستخدم بصورة واسعة طریقة تكرار العمل 
  .حتى استنفاذ الجهد

إن التغیرات المؤشرة في نتائج الأبحاث تبین أن إعادة التمرین خلال فترة كفاءة الأداء 
ض أي بعد فاصلة استراحة غیر كافیة تتطلب من الریاضي وضع جهود كبیرة وأن المنخف

یستدعي للمساهمة في العمل عدد كبیر من الوحدات الوظائفیة الحركیة، أما في حالة 
الاستراحة الكاملة حیث تظهر الصورة متناقضة حیث یكون التنسیق أكثر داخل العضلات 

مهند حسن البشتاوي وأحمد .(ارتفاع مستوى كفاءة الأداءوالذي یلاحظ عند الریاضیین من خلال 

  ).388، 387ص ،2005ابراهیم الخواجا، 

   محسنات الأداء الریاضي -3-5-5
إن المواد المغذیة المساعدة على تحسین الأداء الریاضي تعرف على أنها المواد أو        

وطبقا للحقیقة التي تقول أن الریاضیین . ظاهرة منتجة للنشاط ویعتقد أنها تزید وتحسن الأداء
یؤمنوا بهذه المواد التي تؤثر على الأداء، یستخدم العلماء مواد شبیهة لكن غیر نشطة للتحكم 

أثیر، ویستخدم العلماء أیضا تصمیم الباحث الأعمى الثنائي وفي هذا البحث لا یكون في الت
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كل من الباحث والشخص على درایة بطریقة العلاج أي معرفة المواد النشطة والغیر نشطة 
 :ومحسنات الأداء الریاضي هي

   الإضافات الغذائیة - 
الغذائیة في تحسین الأداء الریاضي، وقد یهتم الكثیر من الریاضیین بدور الإضافات         

من صفوة الریاضیین یستخدمون إضافات من  %40دل مسح میداني على أن الریاضیون 
ویستخدمها حتى النساء، وهناك . مواد التغذیة ومعظم الریاضیین بمدارس الثانویة والكلیات

تعملها الأفراد الذین عدد كبیر من أنواع الإضافات الغذائیة لتحسین الأداء والتدریب، ویس
وقد بینت الدراسات أنه لا یوجد دعم للإضافات الغذائیة ما . یتدربون على تمارین اللیاقة

 :عدا
ونحن نعلم دوره في الأحداث الریاضیة التي تتطلب مستوى عال من القوة أو : الكریاتین* 

اض من تمارین التحمل، وهناك إضافات غذائیة مثل كرنتین وهو مرتبط بنقل الأحم
السیتوبلازم إلى مواقع إنتاج الأكسوجین بالجسم، لكن الریاضیین یهتمون بالكریاتین بسبب 
استخدامه المشهور على التحكم في الدهون،حیث یوفر كربوهیدرات احتیاطیة ویقلل من 

   .تركیز اللاكتات أثناء التدریب البدني
  الأداء في حالة وجود الأكسوجین - 

مع استخدام ) العملیات الحیویة والكیمیائیة(من خلال أهمیة عملیة الأیض : الأكسوجین* 
نتاج  الطاقة لعمل العضلات وهناك نوعین من المواد الغذائیة التي  ATPالأكسوجین وإ

تنفس مزیج : تساعد على تحسین الأداء تم استخدامها في عملیة توصیل وتوزیع الأكسوجین
  .ساعد على تحسین الأداءغني بالأكسوجین، وود مواد بالدم ت

إن تبریر استخدام الأكسوجین : تعاطي الأكسوجین الإضافي قبل التدریبات أو المنافسة* 
قبل العمل البدني هو محاولة توفیر كمیة إضافیة من الأوكسجین في الدم لیكون متاح عند 

لأكسوجین من ا % 97بدئ الجهد، وقد تم تقدیر أن الهیموقلوبین في الشریان یتشبع بنسبة 
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حیث یزداد الأكسوجین المرتبط بالهیموقلوبین  %100في وقت الراحة وفي وقت التنفس 
وتركیز الاهتمام على استخدام الأكسوجین قبل التدریبات الریاضیة مرتبط  %3بنسبة 

  .بالتدریبات القصیرة الأجل
جین أثناء یقدم مبدأ استخدام الأكسو : تعاطي الأكسوجین أثناء التدریب أو المنافسة *

التدریب أو المنافسة على فرضیة أن العظام یكون لدیها نقص في الأكسوجین أثناء التدریب 
وسوف یؤدي الأكسوجین الإضافي إلى التخفیف من المشكل حیث یكون وجود الأكسوجین 

أن تنفس " وولتش"وقد بین . الإضافي في الدم یصل إلى العضلات والعظام ویزید الأداء
ضافي یزید من مستوى الأكسوجین في الدم الشریاني ویزید حجم الأكسوجین الأكسوجین الإ

وعموما أظهر استعمال واستخدام مواد بالدم من زیادة . %5إلى 2بنسبة )الحد الأقصى(
  .التحسن في الأداء الریاضي والقدرة على التحمل

   داء في حالة عدم وجود الأكسوجینالأ - 
القدرة على التحمل من تزوید العضلات والعظام یركز في التحسن في أداء        

  .بالأكسوجین والكربوهیدرات
وهو عبارة عن دواء جدید تم تطویره لعلاج أمراض الربو، وهو عامل قوي : الكلنبیوترول* 

في بناء الأنسجة والعظام في الهیكل العظمي، فبمرور الوقت من استعماله یحث هذا الدواء 
مین من بدء العلاج، ویستخدم على سبیل المثال في علاج العضلات على النمو بعد یو 

صابات العمود الفقري، ولسوء الحظ یستعمل كذلك في  غضروف التبدد والتفتیت العظمي وإ
زیادة حجم العضلات وتحسین أداء القوة لدى لاعبي ریاضة الجري وكرة القدم خاصة وینتج 

  .عدل ضربات القلبعن استخدامه أحیانا مشاكل صحیة خطیرة مثل زیادة م
محفز یوجد في كثیر من الأطعمة والمشروبات ویرى على أنه دواء یحسن  هو: الكافیین *

الأداء وذلك بتأثیره على الجهاز العظمي والجهاز العصبي المركزي وتخزین الوقود لعمل 



 الجانب النظري
 

 
98 

 

العضلات، حیث ینتقل من الدم إلى المخ ویؤثر في كل مراكز الأعصاب والتي تؤدي 
  .إلى زیادة في الانتباه والیقظة ویقلل من عملیة النعاس والخمولبالتالي 

محفز قوي للأوعیة القلبیة والجهاز العصبي المركزي ویعطي إحساس بالنشوة : الكوكایین* 
  .والشعور بمزید من القوة البدنیة والعقلیة، ومع ذلك فهو مادة إدمانیة ممیتة

از العصبي المركزي من تحفیز هذا الأخیر لدیه تأثیرات متنوعة على الجه: النیكوتین* 
ولكن استعمال التبغ الغیر مدخن من الممكن أن یسبب تسوس الأسنان وأمراض اللثة 

  .وسرطان الفم
  الإحماء البدني - 

من المنصوح به أداء الإحماء قبل النشاط المعتدل أو المجهد لهؤلاء الذین یمارسون        
البدنیة أو أنواع الریاضة، حیث من الممكن تطابق نشاطات تدریبات تتعلق ببرامج اللیاقة 

الإحماء مع الأداء الریاضي ومن الممكن أن تكون على صلة مباشرة أو غیر مباشرة حیث 
محمد قدري .(یسبب الإحماء التغیرات النفسیة والفیزیولوجیة التي تكون مفیدة للأداء الریاضي

 .)344،355، ص2011بكري وسهام السید الغمري، 
  وتحمل الأداء النفسي اء الریاضي لحراس مرمى كرة القدمالأد -3-6
  اء الریاضي لحراس مرمى كرة القدمالأد -3-6-1

نما أصبح         لم یعد یقتصر دور حارس المرمى في كرة القدم الحدیثة على الدفاع فقط وإ
دخول الكرة لمرماه یشارك في بناء الهجوم لفریقه ففي الحالة الأولى یكمن دوره في منع 

وتسجیل الأهداف سواء بإبعادها بكلتا یدیه أو بید واحدة أو مسكها، وفي بعض الأحیان 
ولضرورة ومجریات اللعب یتطلب منه الخروج إلى خارج منطقة الجزاء ومنه تبدأ الهجمات 
على الفریق الخصم عن طریق مناولتها بالرجل أو بالیدین حتى یستقبلها الزمیل في أحسن 

غازي صالح ( :الظروف ومن أهم النواحي النفسیة والخططیة في حراسة المرمى نجد

  ).225-222ص  ،2011محمود،
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  مسك الكرات الأرضیة - 
یمتاز هذا النوع من مسك الكرات في أن الیدین والساقین یكونان في طریق الكرة،         

متباعدتین وعلیه یجب أن وفي كثیر من الأحیان یخطأ حارس المرمى عندما یقف والقدمین 
ینتبه حارس المرمى لوضع رجلیه وعلى وضع راحتي یدیه والإبهامین في الاتجاه الذي تأتي 
منه الكرة، وأن تحیط الیدین والإبهامین الكرة بعد لمسها، ثم تدحرج الكرة فوق الذراع نحو 

مسك الكرة وتوجد طریقتان ل. الصدر بحیث تستقر الكرة بعد ذلك بین الذراعین والصدر
  :الأرضیة هما

 .مسك الكرة المتدحرجة على الأرض من الوقوف -
 .مسك الكرة المتدحرجة على الأرض من ثني الساق -
  )مستوى الصدر أو البطن(مسك الكرات المتوسطة الارتفاع  - 

في هذه الطریقة تقوم الذراعان بسحب الكرة من الأسفل إلى الأعلى مع ثني الجذع        
قلیلا بحیث تكون فجوة بین الرجلین والصدر تستقر فیها الكرة، وحركة الجذع مهمة للأمام 

جدا وتؤدى في اللحظة التي تلمس فیها الكرة الجسم بحركة سریعة، ولغرض التحكم في الكرة 
مساكها وضمان عدم ارتدادها بتحریك الصدر إلى الخلف قلیلا لامتصاص القوة التي  وإ

  .جاءت بها الكرة
  "مستوى الرأس أو أكثر"لكرات العالیة مسك ا - 

وتعتبر هذه الطریقة كثیرة الاستعمال في حراسة المرمى وتستدعي من حارس المرمى        
ثقة كبیرة في الأداء، وتؤخذ الكرة في راحتي الید والإبهامین ووضعها الصحیح خلف الكرة 

رة إلى الصدر لحمایتها، عند استقبالها لمسكها ثم یقوم حارس المرمى بعد ذلك بسحب الك
وعلى الحارس القفز عالیا لمسك الكرة والقفز یكون بالرجلین معا أو باستعمال أحدهما فقط 
وذلك بعد أخذ خطوة أو حتى خطوتین مع مراعاة سرعة الكرة لتحدید التوقیت الصحیح 

  .والسلیم للقفز
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  ضرب الكرة بقبضة الید - 
بمقدور حارس المرمى مسك الكرة علیه ضربها بالقبضة، في هذه الحالة إذا لم یكن        

وهي تؤدى إذا كان الحارس واقفا تحت ضغط الهجوم إذ یجب على الحارس أن یضرب الكرة 
بالیدین عالیا جهة الیمین أو الیسار ولیس إلى منتصف الملعب وفي بعض الأحیان لا 

وعلى الحارس . ید الواحدةیستطیع حارس المرمى ضرب الكرة بالقبضتین فیستعمل قبضة ال
أن یمد ذراعیه لضرب الكرة في التوقیت المناسب ویقوم بضرب الكرة مع القفز بالقدمین معا 
أو الارتقاء بإحدى القدمین حسب ظروف الأداء، خاصة عندما یشترك لاعب أو أكثر في 

  .القفز مع حارس المرمى في منطقة الست أمتار
  العالیة، الأرضیة والجانبیةالطیران والارتماء على الكرات  - 

كثیرا ما تحدث بعض المواقف لحارس المرمى لا یستطیع فیها مسك أو ضرب الكرة        
بالقبضة مثل الكرات التي تصوب بسرعة وقوة كبیرتین باتجاه حارس المرمى وقریبة من 

وق القائم أو تحت العارضة مباشرة وفي هذه الحالة یقوم الحارس بتحویل الكرة إلى ف
العارضة أو إبعادها خارج قائم المرمى وذلك باستعمال الیدین أو الید الواحدة، وفي طریقة 
الأداء یستعمل حارس المرمى راحتي الید أو ظهر الید، ومن المؤكد أن هذه المهارة تستدعي 

  .من الحارس الدقة في الأداء والقدرة على التحكم في جسمه
لمرمى جانبا وأثناء طیرانه في الهواء یمسك الكرة وعند عند أداء هذه المهارة یقفز حارس ا

هبوطه تلمس الذراعین أولا الأرض ثم الكتف ثم یدور الجسم حول الحوض حتى الفخذ ویقوم 
حارس المرمى بالطیران والارتماء على الكرات البعیدة لغرض صدها أو إبعادها عن الهدف 

  :ا ویتخلص منه وهو على أنواعلأخذها من بین أقدام المهاجم المنفرد لیمسك به
 الطیران والارتماء على الكرة لغرض مسكها. 
 الطیران والارتماء على الكرة لغرض إبعادها. 
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  تضییق الزوایا على الخصم - 
یقوم حارس المرمى بالتحرك للأمام باتجاه الكرة في حالة تصویب المهاجم الكرة على        

متر لأجل تضیق الزوایا على المهاجم،  2إلى 1المرمى على أن لا یتجاوز هذا التحرك 
یقوم . وتتوقف حركة حارس المرمى اتجاه الكرة على الجهة والمكان الذي صوبت منه الكرة

حارس المرمى بالطیران والارتماء لسد الزوایا على المهاجم المنفرد علیه مع احتمالات صد 
بعادها وعلى حارس المرمى أن یركز على النقاط    :التالیة لمواجهة المهاجم المنفردالكرة وإ

 أن یتحرك حارس المرمى قلیلا إلى الأمام لتضیق زاویة التهدیف. 
 بعادها  .الخروج من مرماه مع القدرة على الحصول على الكرة وإ
 أن یشكل جسم حارس المرمى حاجزا للاعب المهاجم المنفرد. 
  دور حارس المرمى في الكرات العرضیة - 

التصدي للكرات العرضیة من الجانبین والتي تسقط قریبة من المرمى یجب من أجل        
  :على حارس المرمى الانتباه إلى

 لیس من الضروري خروج حارس المرمى على جمیع : تحدید المسافة بینه وبین الكرة
الكرات، فإن هذا یتوقف على بعد الكرة عن الحارس، وعلیه إذا كانت الكرة بعیدة عن 

أما في حالة الكرات القریبة من . روج الحارس بسبب خطورة على مرماهالمرمى فإن خ
مرماه فیمكنه الخروج والتصرف بما یتناسب والموقف داخل منطقة الجزاء إما بإبعاد الكرة 
أو إمساكها، وهنا تجدر الإشارة إلى أنه في بعض الأحیان لا یستطیع الحارس الخروج 

ه مسدود لزیادة عدد المهاجمین والمدافعین داخل للكرة رغم قربها وذلك لأن طریق خروج
  .منطقة الجزاء مما یعیق خروجه

 في حالة اتجاه الكرة إلى منطقة : اتخاذ القرار المناسب والسریع لمسك الكرة أو إبعادها
الجزاء فإن حارس المرمى یكون قد انتبه إلیها وركز انتباهه، وعلیه یتوقف اتخاذ القرار 

  .رض مسك الكرة أو إبعادهاالمناسب والسریع لغ
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 یعد حارس المرمى آخر خط دفاع وهو اللاعب الأول : بدایة الهجوم من حارس المرمى
في الفریق الذي ینطلق منه بناء الهجوم عن طریق التمریر سواء كان بالید أو بالقدم إلى 

ریرات أحد الزملاء لأجل إیصال الكرة إلى ساحة الفریق الخصم والتقدم اتجاه الهدف، وتم
  :حارس المرمى أنواع

یتطلب أداء رمي الكرة بالید من قبل حارس المرمى الدقة كبیرة : تمریر الكرة بالید* 
والسهولة حتى یتمكن اللاعب المستلم لها السیطرة علیها دون مضیعة للوقت وبالتالي فقدان 

على مقدرته  الكرة ویستطیع الحارس تمریر الكرة بالید إلى مختلف الاتجاهات ویتوقف ذلك
مكاناته   .وإ

عندما تكون الكرة بحوزة حارس المرمى ویرید تمریرها بالقدم لمسافة : تمریر الكرة بالقدم* 
بعیدة، یجب إیصالها بدقة من خلال الضربة الطائرة والتي یضرب فیها الحارس الكرة بوجه 

طائرة والتي یقوم أو الضربة النصف . القدم لحظة تركها من الید قبل ارتدادها على الأرض
أما ضربة المرمى فإن . فیها الحارس بضرب الكرة بوجه القدم بعد ارتدادها على الأرض

الحارس یتدرب علیها وفي اتجاهات ومسافات مختلفة والغرض منها هو الاستفادة من الزیادة 
  .العددیة للفریق لبدأ الهجوم على الفریق الخصم

  حارس المرمى وضربات الجزاء - 
في بعض الأحیان یتوقف فوز الفریق على صد ضربة الجزاء من قبل حارس المرمى        

في الضربات الترجیحیة وكذلك الحال عند صد ضربة الجزاء خلال سیر المباراة یعطي زخما 
مكاناته  ودعما معنویا كبیرا للمدرب والفریق وهذا یعتمد على خبرة حارس المرمى وإ

ن التصرف . وتركیز الانتباه حتى یتمكن من صدٌ الكرة وشجاعته، حیث یتطلب منه الهدوء وإ
الحركي لحارس المرمى اتجاه الكرة المقذوفة نحوه في اتجاهین یعتمدهما في هذا الموقف 

  :وهما
 .قیام حارس المرمى بالطیران والارتماء على أحد الزوایا -
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 .قیام حارس المرمى بالطیران والارتماء باتجاه الكرة -
ببعض الحركات التي تزعج "منفذ ركلة الجزاء"كذلك على تشتیت انتباه المهاجم كما یعتمد 

  .المهاجم وتثیره مما یفقده التركیز التام
   تحمل الأداء النفسي -3-6-2

قابلیة  "تحمل الأداء النفسي على أنه  )31،32، ص2011هاشم یاسر حسن، (یعرف        
ویرى " الریاضي على تحمل المواقف والأحداث التي تحدث له أثناء التدریب أو المنافسة

الكثیر من الخبراء والمختصین في مجال علم النفس الریاضي بأن تحمل الأداء النفسي هو 
ال للأداء  أحد مظاهر الشخصیة السویة للریاضي وكذلك عنصرا مهما في عملیة التوافق الفعً

والمهاري للاعبي كرة القدم، كما یعتبر أحد علامات الصحة النفسیة المستقرة التي الحركي 
تعد ضروریة في شخصیة الریاضي والتي یمكن من خلالها تحدید مستوى قابلیته على 

كما یعد تحمل الأداء النفسي من أهم مكونات الأداء . التوافق مع التغیرات البیئیة المختلفة
للاعب، فهو القاسم المشترك في معظم الفعالیات والأنشطة الریاضیة المهاري والبدني لدى ا

  .وخاصة تلك الألعاب التي تتطلب منك جهدا بدنیا متبادلا لفترة طویلة مثل كرة القدم
ویختلف تحمل الأداء النفسي من لاعب إلى آخر، كل حسب بنائه النفسي والبدني وقدرته 

 :ه، وینجم هذا من عدة عوامل منهاعلى تحمل الأزمات والمشاكل التي تحدث ل
  الحالة الصحیة والجسمیة والنفسیة للاعب - 

یجب أن یتمتع لاعب كرة القدم بصحة جیدة وعقلیة متفتحة وله قابلیة على تحمل         
إذ تتأثر الحالة الصحیة للاعب مباشرة . الأعباء التي یتعرض لها أثناء التدریب أو المنافسة

  .ومیوله وتتأثر كذلك بالعادات والتقالید الاجتماعیة والاتجاهات الثقافیةبحالته العقلیة 
  خبرات اللاعب السابقة - 

إن تراكم الخبرات التي اكتسبها اللاعب خلال التدریب والمنافسة من أهم العوامل التي        
معوقات تساعده على تحمل الأداء النفسي، إذ تعد الخبرات السابقة عامل مساعد في معرفة ال
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والعراقیل وتجاوزها، فتعمل الخبرة هنا دورا في وقف المعوقات أو تقبلها أو تجنبها وكذلك 
ن الخبرة الواسعة في مواجهة المواقف الضاغطة التي . یسهل اللاعب إدراك عناصرها وإ

  .تحدث في التدریب والمنافسة وبشكل مستمر تؤدي إلى تطویر تحمل الأداء النفسي
  یةالقدرات العقل - 

ونعني القوة العقلیة على الأداء الحركي والمهاري التي یصل إلیها اللاعب عن طریق        
التدریب والمنافسة، وأن اللاعب الذي یدرك الموقف إدراكا صحیحا یساعد ذكاءه على 
التصرف المناسب الذي یجنیه الإحباط أو التوتر، فالقدرات العقلیة والبدنیة والحركیة 

ل بصورة مجتمعة عوامل الإنجاز الریاضي، فیجب التأكید على تنمیة هذه والمهاریة تشك
  .العوامل من خلال ممارسة الأنشطة الریاضیة من أجل تنمیة التحمل النفسي

  ثقافة اللاعب - 
قد تؤثر الثقافة في درجة تحمل عند اللاعب لأن اللاعب المثقف یدرك طبیعة         

قف بما یمتلك من ثقافة ومعلومات، وكلما كانت معارف الموقف وتفاصیله بحیث یواجه المو 
الریاضي أكثر تنوعا ازداد استیعاب وصقل مهاراته وتنشئة صفاته النفسیة، فمعرفة اللاعب 
لقواعد اللعبة ونواحیها النفسیة والخططیة تعتبر من النواحي المهمة التي تجعل اللاعب 

  .ظروفیتحمل هذا النوع من النشاط وتزید قوة تحمله لل
  القیم والتقالید الاجتماعیة التي ینشأ علیها اللاعب - 

قد یتمسك اللاعب ببعض التقالید والقیم الاجتماعیة وینفر من البعض الآخر ویقف        
فالوراثة والبیئة لهما تأثیر . موقف المعارض لها، لكنه ملزم في كثیر من الأحیان بتحملها

وتزود الوراثة اللاعب بالإمكانیات والاستعدادات  یر على تطویر تحمل الأداء النفسيكب
للتحمل بینما تقرر البیئة ما إذا كانت الإمكانات ستحول أو لا تتحول إلى قدرات فعلیة ومدى 
استغلالها، لكن هذا لا یعني أن الوراثة والبیئة تتحدیان القدرة أو السمة بنفس النسبة، فقد 

  .ایكون أثر أحدهما أكبر من الثاني أحیان
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  منهجیة البحث العلمي
  تبعالم المنهج - 1-1

قید  تعد الدراسة المیدانیة وسیلة هامة من أجل الوصول إلى الحقائق الموجودة في المجتمع
 القیاس إلى والریاضة عموما والریاضیة البدنیة التربیة في الظواهر فإخضاع ،الدراسة

 النتائج في الدقة من كبیر لقدر الوصول إلى سعیا الأسالیب الإحصائیة ، واعتماد والتجریب
 طرح حیث من العلمیة الموضوعیة ، وكذلك إضفاء العلمیة البحوث في إلیها المتوصل
 البحوث في التطبیقي على الجانب كثیرا التركیز یتم لذلك،  معالجتها وكذلك المواضیع

 .دراسةالقید الموضوع  حول تطرح التي التساؤلات على الإجابة قصد وهذا العلمیة
حقیقة الأمر لیس الباحث هو من یختار المنهج الذي یراه ف ما یخص المنهج المتبع،فیأما 

مناسب للدراسة، بقدر ما طبیعة الموضوع المتناول هي التي تحدد نوع المنهج، وبما أن 
) التحمل(والعوامل الوظیفیة ) الضغوط(الدراسة التي بین أیدینا هي تقییم أثر العوامل النفسیة 

قدم، فنحن بصدد وصف واقع وهذا من خلال جمع على الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة ال
الریاضي لحراس المرمى في كرة القدم في المعلومات المتعلقة به لتقییم تأثیرات الأداء 

المباریات، مما یحتم علینا استعمال المنهج الوصفي التحلیلي لمناسبته لطبیعة الإشكالیة 
اصة في مجال البحوث التربویة المطروحة، حیث یعتبر من أكثر مناهج البحث استخداما وخ

جمع أوصاف دقیقة علمیة للظواهر المدروسة،   والنفسیة والاجتماعیة والریاضیة، ویهتم 
ووصف الوضع الراهن وتفسیره، وكذلك تحدید الممارسات الشائعة والتعرف على الآراء 

یهدف أیضا  والمعتقدات والمتجهات عند الأفراد والجماعات،وطرائقها في النمو والتطور كما
 .)83، ص2000، مصطفى باهيو إخلاص محمد (.إلى دراسة العلاقة القائمة بین الظواهر المختلفة

ویعبر والمنهج الوصفي یقوم بدراسة الظاهرة كما توجد في الواقع، یهتم بوصفها وصفا دقیقا 
ها، أما عنها تعبیرا كیفیا أو تعبیرا كمیا، فالتعبیر الكیفي یصف لنا الظاهرة ویوضح خصائص

التعبیر الكمي فیعطینا وصفا رقمیا یوضح مقدار هذه الظاهرة أو حجمها ودرجات ارتباطها 
  .مع الظواهر المختلفة الأخرى
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فالمنهج الوصفي لا یتوقف عند وصف الحالة فقط بل یتعدى ذلك إلى تحلیل واستنتاج 
مجرد جمع  أن الدراسة الوصفیة لا تتوقف عند) 1998(النتائج، إذ یرى محمد شفیق 

المعلومات والمعلومات، بل تتجه إلى تصنیف هذه الحقائق وتلك البیانات وتحلیلها وتفسیرها 
لاستخلاص دلالاتها وتحدیدها بالصورة التي هي علیها كما وكیفا بهدف الوصول إلى نتائج 

  .)108، ص  1998محمد شفیق ، ( .نهائیة یمكن تعمیمها
  الدراسة الاستطلاعیة -1-2

البحوث الاستطلاعیة في معناها العام أنها البحوث جدیدة التناول لم یتطرق إلیها من       
قبل ولا تتوفر علیها بیانات أو معلومات علمیة مسبقة تجعل الباحث یجهل كثیرا من أبعادها 

 . )74، ص1984ناصر ثابت ، ( .وجوانبها
ویشیر إبراهیم أبو زید أن هدف الدراسة الاستطلاعیة في أي بحث إلى التحقق من سلامة 
الاختبارات المستخدمة والتحقق من سلامة العینات وأسلوب اختیارها وتقدیر الوقت اللازم 
والمناسب لتطبیق هذه الاختبارات علیها ، بما في ذلك طریقة تطبیق وشروطها وذلك كله 

ضوعة للشخصیة تتطلب استخدام أدوات مقننة حتى لا تكون الدراسة لان الدراسة المو 
 .       تحكمها العوامل الذاتیة 

ل تحدید المفاهیم وبعد أن استعرض الباحث الإطار النظري للدراسة والذي تم من خلا      
ي المتمثلة  أساسا في العوامل النفسیة والوظیفیة وأثرها على الأداء الریاضالأساسیة لها و 

فالباحث یركز على ضبط لحراس المرمى في ریاضة كرة القدم في البطولة الجزائریة ، 
الإشكالیة والفرضیات عند الانطلاق في البحث العلمي ومنها یحتم علیه اختیار أدوات 
البحث الضروریة والمناسبة لانجاز الدراسة المیدانیة الذي یعطي مصداقیة كبیرة للإشكالیة 

ومن جهة أخرى تأكید أو نفي الفرضیات الموضوعة مسبقا كحل نظري المطروحة من جهة 
ومما لاشك فیه أن الاختبارات والمقاییس النفسیة تعد المقیاس الموضوعي المقنن . للموضوع 

  .)11، ص 1996، فیصل عباس( .المراد اختیاره تمثیلا دقیقا لعینة من السلوك
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" التحمل"واختبار وظیفي" دراك الضغوطإ"ولأجل ذلك استخدمنا مقیاس الاختبار النفسي 
تتبعنا لأجل ذلك الخطوات إضافة لشبكة الملاحظة على عینة محددة من حراس المرمى و 

  :التالیة
الدراسة والمتمثل في الحراس الأساسیین في خوض المباریات ) مجتمع(تحدید عینة  -

حراس ) 5(والبالغ عددهم . 2015/2016الدرجة الاحترافیة الأولى مع انطلاق موسم 
  . حارس أساسي في فرقهم) 16(بطریقة عشوائیة من مجتمع الدراسة مؤلفا من  اختیروا

توضیح الغرض من الدراسة التنقل إلى الاتحادیة الجزائریة لكرة القدم من أجل  -
ومن ثم . تحدید قائمة فرق القسم الوطني الأولوالنتائج المتوقعة في الدراسة و  الاستطلاعیة

الاتصال بهم لغرض التنقل إلى المقرات وملاعب الفرق التي وقع اختیارنا على حارسها و 
  .لعمل معناالتماس قبولهم ا

أجل الاطلاع علیها جیدا والإجابة علیها بعد تسلیم الحراس استمارة المقیاس من ثم قمنا ب -
التأكد من عدم وجود صعوبة لدیهم في استیعاب وفهم مضمون عبارات المقیاس كما قمنا 

  .)التحمل( بتحدید موعد إجراء الاختبار الوظیفي
أن الإجابة تستغرق حوالي "إدراك الضغط"وقد اتضح من خلال الإجابة على أسئلة مقیاس 

ض الاستفسارات من الحراس حول بعض العبارات للتأكد من المعنى نصف ساعة مع بع
وقد واجهنا صعوبة كبیرة في برمجة اختبار التحمل لارتباط الحراس بمخطط  الحقیقي لها،

تدریبي معین وظروف المنافسة ومن أجل ذلك انتظرنا كثیرا حتى جاء الاختبار ضمن 
  .المخطط التدریبي الخاص
ثلاث حراس أساسیین ینشطون في الرابطة  )03(لاستطلاعیة من وتكونت عینة الدراسة ا

وقد راعینا  ،اتحاد البلیدة -دفاع تاجنانت -اتحاد الحراش: من الفرق التالیة المحترفة الأولى
عادة حیث تم اعتماد طریقة الاختب ،أن تكون هذه العینة خارج عینة الدراسة الأساسیة ار وإ

حیث طبق كل من ، سیكومتریة الأدوات(الأدوات المستعملة ات الاختبار لحساب صدق وثب
الاختبار والمقیاس على مرتین بصیغة قبلیة وبعدیة كما تم الفصل بینهما بمدة أسبوع، 

   :النتائج كما هو موضح في الجداول التالیةوأسفرت 
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  لمقیاس إدراك الضغطیمثل نتائج الدراسة الاستطلاعیة ) 02(جدول رقم
  نتائج المقیاس البعدیة  المقیاس القبلیةنتائج   

درجة إدراك   أفراد العینة
  الضغط

مستوى إدراك 
  الضغط

درجة إدراك 
  الضغط

مستوى إدراك 
  الضغط

  منخفض  57  منخفض  56  )01(الحارس رقم 
  منخفض  60  نخفضم  61  )02(الحارس رقم 
  منخفض  56  منخفض  58  )03(الحارس رقم 

  0.795  معامل الثبات
  0.891  الصدقمعامل 

  بریكسي للتحملراسة الاستطلاعیة لاختبار یمثل نتائج الد) 03(جدول رقم
  البعدیة نتائج الاختبار  القبلیة نتائج الاختبار  

درجة أداء   أفراد العینة
  الاختبار

درجة أداء   المستوى
  الاختبار

  المستوى

  ممتاز  م1715  ممتاز  م1720  )01(الحارس رقم 
  متوسط  م1690  متوسط  م1685  )02(الحارس رقم 
  ممتاز  م1705  ممتاز  م1710  )03(الحارس رقم 

  0.991  معامل الثبات
  0.995  معامل الصدق

  
   بحثمجتمع ال -1-3

وهو جمیع العناصر  .الأشخاص الذین یشكلون موضوع مشكلة البحث وهو جمیع الأفراد أ
علیها نتائج  ذات العلاقة بمشكل الدراسة التي یسعى إلیها الباحث على أن یعمم

  ).217ص 2007محمد خلیل عباس وآخرون،.(الدراسة
  بحثعینة ال - 4- 1

یانات المیدانیة وهي جزء من العینة في معناها هي مجتمع الدراسة الذي یجمع منه الب    
، وتستخدم للدلالة على مستخرج من المجتمع المراد دراسته، وتعني بذلك عدد الأفراد الالكل

ها في الدراسة في أغلب الأحیان وتطبق نتائجها المجتمع التي تم اختیار جزء من مفردات 
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جزءا محددا كما وكیفا، تمثل عددا من الأفراد یحملون نفس  ونعني بالعینة .على المجتمع
م الاختیار، فیكون ضمن أفراد العینة دون هالصفات الموجودة في المجتمع الذي یقع علی

ي إعطاء كل فرد في المجتمع فرص متكافئة للاختیار تدخل أو تعصب أو تحیز الباحث، أ
  ).271، ص2001محمد سید فهمي، (. والهدف من ذلك هو المحافظة على الموضوعیة

حراس أساسیین من أندیة الرابطة  05اختیار عینة عشوائیة متكونة من ب وقام الباحث 
نصر  –شبیبة الساورة  – ملودیة بجایة: من الفرق التالیة الوطنیة الأولى المحترفة موبیلیس

   .النادي الریاضي القسنطیني -شباب بلوزداد -حسین داي
  البحث واتأد -5- 1 

 التحمل( والوظیفیة) الضغوط( ثر العوامل النفسیةأتهدف هذه الدراسة إلى التعرف على       

لمباریات بصفة عامة أو ا لحراس المرمى كرة القدم خلال  على الأداء الریاضي) البدني
الفائز أو التي تكون نتیجتها تحدد  والإعلام الریاضي المباریات التي تجمع الجمهور الكبیر

وتماشیا مع أهداف الدراسة المسطرة ولأجل التحقق من فرضیاتها . بالدوري أو النازل منه
المسطرة في الجانب النظري وما تتطلبه بیانات ونتائج یستند إلیها الباحث في تحقیق أهداف 

  :الدراسة فقد اختار الباحث الأدوات التالیة
   الضغط إدراك مقیاس -1- 5- 1

 ویشمل إدراك  الضغط، مؤشر لقیاس وآخرون " Levenstein"لیفنستین  طرف من وضع
 .المباشرة وغیر المباشرة البنود من نوعین منها نمیز عبارة، 30
 یجیب عندما مرتفع، ضغط إدراك مؤشر وجود على وتدل عبارة، 22 المباشرة البنود تشمل

لى، الموقف اتجاه بالقبول المفحوص   .ض بالرف یجیب منخفض،عندما ضغط إدراك مؤشر وإ
 9،8،6،5،4،3،2،14،12،11: وتتمثل هذه البنود في العبارات ذات الأرقام التالي

من  01الى  4من ھذه البنود وتنقط  .30،28،27،26،24،23،22،20،19،،18،16،15
  .         )عادة(الیسار  إلى) أبداتقریبا ( الیمین
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، 13،10،7،1،21،17عبارات ذات الأرقام التالیة 08وتشمل البنود غیر المباشرة على 
ویدل على وجود مِؤشر إدراك الضغط مرتفع ،عندما یجیب المفحوص بالرفض ،29،25

لى مؤشر إدراك الضغط منخفض ،عندما یجیب بالقبول   .اتجاه الموقف، وإ
إلى ) أبدا، تقریبا(من الیمین 01إلى  4بنود وتحسب بصفة معكوسة من وتنقط هذه ال

  )255ص  ،2006 أیت حمودة،( ).عادة(الیسار
 یحالتصح

  :یلي كما 4 إلى 1 من درجات، 4 وفق الاختبار بنود تنقط
 . أبدا تقریبا 1-
 .أحیانا 2-
 .ثیراك 3-
  .عادة 4-
 .) مباشرة غیر أو مباشرة ( سابقا إلیه أشرنا كما البنود نوع حسب التنقیط ویتبع

 : التالیة المعادلة وفق الاختبار هذا في الضغط إدراك مؤشر ویستنتج
  ).96، ص2006أیت حمودة،  (. 30-  الخام القیم مجموع = الضغط دراكإ مؤشر

                                  90  
  داةالخصائص السیكومتریة للأ - 

لأداة البحث حتى یمكن الوثوق بنتائج الأداة ) الصدق والثبات( العلمیةلابد من توفر الشروط 
  .المستخدمة في الدراسة المیدانیة

 صدق المقیاس - 
 محكمینصدق ال - 

إلیها الباحث للحصول على صدق المحتوى اللجوء إلى عدد  أمن الطرائق التي یلج       
من المحكمین لیقوموا بالحكم على ما إذا كان كل بند یمثل تمثیلا صادقا ما وضع له وما إذا 

إذ بعد رجوع الباحث إلى  ،أو ما یعرف بالصدق الظاهريكان یقیسه بكل موضوعیة 
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المقیاس وقد تم عرض محاور  ،ع مجموعة من الدراسات السابقة التي تتمحور حول موضو 
والذي بلغ  علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیةالمختصین في  الأساتذة على عینة من

كلي محند آبمعهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة بجامعة   أساتذة) 07(عددهم 
وقام الباحث  ،بجامعة بومرداسلبدنیة والریاضیة علوم وتقنیات النشاطات ارة و یو بولحاج بالأ

بمناقشة المحكمین في تحدید الأبعاد الأساسیة للمقیاس  وطلب من المختصین المحكمین 
  .استبعاد العبارات التي لا تخدم المقیاس

   الإحصائيالصدق  - 
وهو عبارة عن الدرجات التجریبیة المنسوبة للدرجات ، ویقصد به الصدق الداخلي للاختبار

الحالیة من أخطاء القیاس، ویقاس عن طریق حساب الجذر التربیعي لمعامل ثباة الحقیقیة 
  ).144، ص2015، بن ساسیي سلیمان(.الأداة

صدقه الذاتي فقد تم التأكد من " لیفنستین" إدراك الضغطمقیاس صدق وفیما یخص  
معامل الارتباط المتحصل علیه في الثبات، حیث تبین لنا أن جذر قیمة معامل باستخدام 

وهو ما یدل على أن هذا  ،0.89في حین بلغ معامل الصدق الذاتي  0.79الثبات بلغ 
  .المقیاس یتمتع بدرجة صدق عالیة، وأنه یصلح لأن یكون أداة اختبار للفرضیة محل الدراسة

  ثبات المقیاس - 
أنه  ذا یعنينعني بالثبات أن الدرجات التي یتم الحصول علیها دقیقة وخالیة من الخطأ، وه

نفس الأفراد أو الأشیاء عدة مرات بنفس على  )الاختبار(داة الأنفس القیاس بفي حالة 
الطریقة مع توفر نفس الشروط، فإننا سوف نحصل على نفس القیمة في كل مرة، 

أن ثبات الاختبار هو مدى دقة أو الاتساق الذي یستقیه هذا لسمة ) لیون اتیلد(ویضیف
  ).196،ص 2001مقدم عبد الحفیظ ،(.ما

 في النفسیةو  الجسدیة الصحة النفسیة الضغوط حول دراسة في المقیاس هذا استعملوقد 
 على دراستها في وتحصلت ) 2005حمودة أیت ( للباحثةوعلوم التربیة  النفس علم معهد
وقد  ،ألفا معامل باستعمال للاختبار الداخلي التوافق بقیاس ذلك وكان المقیاس هذا ثبات
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بحساب ثبات المقیاس من خلال ، وهناك من قام 0.94ب قدر قوي تماسكود وج أظهر
زء جزئین متكافئین یضم الج استعمال طریقة التجزئة النصفیة ، حیث تم تجزئة المقیاس إلى

ول الفقرات الفردیة والجزء الثاني الفقرات الزوجیة وتم حساب معامل الارتباط بین الدرجات الأ
یدل على وجود تماسك قوي  وهو ما 0.81زوجیة حیث قدر ب كل من الفقرات الفردیة وال

 الأثر، ولتصحیح الأصليللفقرات، وتعد النتیجة صورة واحدة لنصف الاختبار  الجزأینبین 
  . 0.90قدر ب الذي الأصليلحصول على معامل الثبات لبراون  -ق معادلة سبیرمانتطب

عادته على نفس فقد تأكد الباحث من  أما في دراستنا الحالیة ثبات المقیاس بإجراء الاختبار وإ
 العینة في الدراسة الاستطلاعیة، ثم قام بحساب معامل الثبات باستخدام معادلة سبیرمان 

  .)110أنظر الملحق في الصفحة رقم(، 0.79قدر بـ  فتحصل على معامل ثبات
  (A- Briksi (1990)  P68) )دقائق لقیاس القدرات الهوائیة 05جري (اختبار بریكسي  -1-5-2

هو وقت محدد ویسمح للریاضي ) د 5(حیث أن) د12د،9(مبدأ هذا الاختبار مماثل لاختبار
،الاختبار )الاستطاعة القصوى الهوائیة(PMAأو الشدة قریبة من  بالمحافظة على النشاط

د باستعمال  05حیث یسمح بالتنبؤ به عن طریق المسافة الكلیة خلال  VO2maxناتج عن 
  .المعادلة المستخلصة

كإجراء جید  متر 400ختبار بالجري على أرضیة ألعاب القوى یتم هذا الا :هدف الاختبار
  .دقائق 05بهدف تحقیق أكبر مسافة ممكنة خلال 

  .دقائق 05اختبار مستمر مع عدم السماح بالمشي في وقت  :خصائصه
  .متر، میقاتي أو ساعة ید50أرضیة ألعاب القوى توجد فیها علامات كل  :الوسائل

مع توفر  دقائق، 05إعلام الریاضي بضرورة قطع أكبر مسافة خلال  یتم :إجراء الاختبار
لباس ریاضي یتناسب وطبیعة التمرین مع إجراء التمرین بنفس الشروط خلال التدریب إجراء 

  .عملیة التسخین قبل الاختبار
تحسب المسافة الكلیة المقطوعة خلال خمسة دقائق بضرب المسافة الخاصة بكل  :سابالح

  .دورة في عدد الدورات
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الاستهلاك الأقصى للأكسجین، انطلاقا من السرعة المتوسطة للجري  :تحلیل النتائج
)Km/H( دقائق انطلاقا من المعادلة التالیة 05المتطورة بعد اختبار:  

VO2max(ml.kg.min)=2.27(Km/H)v+13.3. 
د للحصول على السرعة  05وهذا بتطبیق اختبار بریكسي  :VAMالسرعة الهوائیة القصوى 

  .VAM= 3.6x distance(m)/temps(s):الهوائیة القصوى لكل لاعب بالمعادلة التالیة
  .دقائق 05المسافة المقطوعة خلال :distance. قیمة ثابتة 3.6حیث أن 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  (A- Briksi (1990)  P68) ).دقائق 05الجري مدة (یمثل اختبار بریكسي  (04)الشكل رقم 

  وثبات الاختبار صدق - 
   صدق المحكمین - 

 VO2maxو VAMاستعمل واكتشف وأوجد هذا الاختبار العالم عبد الرحیم بریكسي لقیاس 
وقد استعمله في البیئة الجزائریة ، السرعة الهوائیة القصوى والاستهلاك الأقصى للأوكسوجین

 .وقننه وبالتالي فهو لا یحتاج إلى تحكیم
  



 الجانب التطبیقي
 

 
115 

   الصدق الإحصائي - 
جذر باستخدام صدقه الذاتي فقد تم التأكد من " بریكسي للتحمل"صدق اختبار وفیما یخص 
الارتباط المتحصل علیه في الثبات، حیث تبین لنا أن معامل الثبات بلغ قیمة معامل 

وهو ما یدل على أن هذا المقیاس  ،0.995حین بلغ معامل الصدق الذاتي في  0.991
  .یتمتع بدرجة صدق عالیة جدا، وأنه یصلح لأن یكون أداة اختبار للفرضیة محل الدراسة

  ثبات الاختبار - 
عادته على نفس العینة في " اختبار بریكسي"ثبات تأكد الباحث من  بإجراء الاختبار وإ

فتحصل على  ، ثم قام بحساب معامل الثبات باستخدام معادلة سبیرمان الدراسة الاستطلاعیة
  ).111أنظر الملحق في الصفحة رقم( 0.99قدر بـ  معامل ثبات

وهي شبكة ملاحظة تم بناؤها من طرف الباحث بالاعتماد  :شبكة الملاحظة -1-5-3
أهم المراجع على خمس مؤشرات أساسیة في الأداء الریاضي لحراس المرمى التي ذكرت في 

المتعلقة بالأداء المهاري للاعبي كرة القدم، والتي یمكن حسابها عددیا وترجمتها إلى درجات 
  :بعد معالجتها إحصائیا، وهذه المؤشرات هي

في هذا المؤشر یتم حساب عدد : عدد الأهداف المسجلة على الحارس: المؤشر الأول* 
مباراة ذهاب  08مباراة مقسمة  16( الرسمیةالأهداف المسجلة على الحارس أثناء المباریات 

  .لمعالجتها إحصائیا ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي) مباراة إیاب 08و
 في هذا المؤشر یتم حساب عدد الكرات الثابتة: الصد في الكرات الثابتة: المؤشر الثاني* 

 08مباراة ذهاب و 08مباراة مقسمة  16(التي صدها الحارس خلال المباریات الرسمیة 
  .ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها إحصائیا) مباراة إیاب

المؤشر یتم حساب عدد الكرات التي قام  في هذا: الصد وجه لوجه: المؤشر الثالث* 
مباراة مقسمة  16(الحارس بصدها وجه لوجه مع لاعبي المنافس خلال المباریات الرسمیة 

ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها ) اراة إیابمب 08مباراة ذهاب و 08
  .إحصائیا
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الناجحة والفاشلة  هذا المؤشر یتم حساب عدد التمریرات في: التمریر بالید: المؤشر الرابع* 
رهاالتي و  على حد سواء  08مباراة مقسمة  16(خلال المباریات الرسمیة بالیدین الحارس  مرّ
  .ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها إحصائیا) یابمباراة إ 08مباراة ذهاب و

 هذا المؤشر یتم حساب عدد التمریرات الناجحة في: التمریر بالأرجل: المؤشر الخامس* 
رها الحارس بالأرجل خلال المباریات الرسمیة  مباراة  16(والفاشلة على حد سواء، والتي مرّ

ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي ) إیابمباراة  08مباراة ذهاب و 08مقسمة 
  .لمعالجتها

  صدق المحكمین - 
 الأساتذة على عینة منمؤشرات شبكة الملاحظة الخاصة بالأداء الریاضي تم عرض 

) 07(والذي بلغ عددهم  علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیةالمختصین في 
بمعهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة بجامعة آكلي محند أولحاج بالبویرة   أساتذة
ومعهد التربیة  علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیةجامعة بومرداس بقسم  أساتذة

 المؤشراتوقام الباحث بمناقشة المحكمین في تحدید ، 03دنیة والریاضیة بجامعة الجزائرالب
وطلب من  ة الملاحظة والتأكید على المؤشرات التي یمكن حساب تكراراتها،شبكالأساسیة ل

  .د العبارات التي لا تخدم المقیاسالمختصین المحكمین استبعا
  متغیرات البحث -1-6
أو هو الأداة التي ولا یتأثر بها وهو الذي یؤثر في العلاقة : المتغیر المستقل -1-6-1

التغییر في قیمة المتغیرات الأخرى، وتكون ذات صلة به، كما یؤدي التغییر في قیمتها إلى 
  .أنه السبب في علاقة السبب والنتیجة أي العامل المستقل الذي یزید من خلال قیاس النواتج

وفي بحثنا هذا نجد أن العوامل النفسیة المتمثلة في الضغوط والعوامل الوظیفیة المتمثلة في 
  .التحمل هي المتغیر المستقل
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الذي تتوقف قیمته أو هو وهو الذي یتأثر بالعلاقة ولا یؤثر فیها  :المتغیر التابع -1-6-2
على مفعول قیم المتغیرات الأخرى حیث أنه كلما حدثت تغیرات على قیم المتغیر المستقل 

  . )Delandesheever, 1976, P20(تظهر النتائج على قیم المتغیر التابع 
   .الریاضي لحراس مرمى كرة القدم هو المتغیر التابعفي بحثنا هذا نجد أن الأداء و 
 الدراسـة مجالات  -1-7
  نيالمجال الزمـ 1-7-1
إلى غایة شهر 2013والتي تمتد من أواخر شهر سبتمبر من سنة  :فترة إعداد المشروع -

   .نوفمبر من نفس السنة
  2014إلى غایة نوفمبر  2013وتمتد من نوفمبر  :فترة إعداد النظري - 
ة البحث ومناقشتها مع الزملاء داأوالتي تشمل على إعداد  :فترة الإعداد للعمل المیداني - 
 2014تمتد من نوفمبر للوصول إلى صیغتها النهائیة و  اختبارهاثم  ،والمحكمین فالمشر و 

  م  2015إلى غایة ماي 
تمتد من و  :فترة جمع البیانات من المبحوثین و تنظیمها و تهیئتها للتفریغ والجدولة -

  إلى غایة نوفمبر نفس السنة   2015جوان 
إلى غایة ماي  2015وتمتد من نوفمبر  :تحلیلها إحصائیافترة تفریغ والجدولة البیانات و  - 

  م   2016من سنة 
والتي تمتد من    :كتابة التقریر النهائي للبحثالنتائج و  استخلاصو فترة تفسیر البیانات  - 

  م 2017إلى غایة جانفي  2016جوان
تخصصه للمراجعة و –إلى غایة یوم المناقشة  2017وما تبقى من الوقت من جانفي 

  .غیرها واالله هو الموفق لإعداده و بإذنهلغلطات الموجودة  منها المطیعة و تصحیح ا
   المجال المكـاني -1-7-2
 الباحث، إذ یقوم  عمل أو بحث إنجاز فیه تم الذي المكاني الإطار المكاني المجال یمثل  
واعتمد الباحث على تطبیق  فیه العمل هذا إنجاز تم الذي المكان بتحدید الخطوة هذه في
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حراس كرة على  میادین كرة القدم الجزائریة مختلف البدني والمقیاس النفسي في الاختبار
    .وذلك حسب الفرق التي تحصلنا علیها من خلال القرعة )الحارس الأول(القدم 

   )الدراسة المیدانیة(البحث بات صعو  -1-8
 إذا خاصة والصعوبات العراقیل من یخلو لا ومنظم منهجي عمل رف علیه أن كلامن المتع

التي  صعوباتال من بین، و الدراسة وعینة مجتمع مع میدانیة تجسده معاملة الأخیر هذا كان
  : نجدالعمل  هذا إنجاز أثناءواجهة الباحث 

  .مهمة من قبل الرابطة الوطنیة المحترفة موبیلیسعدم تحصل الباحث على تسهیل  -
  .برمجة اللقاءات مع الحراس -
المیادین وخارجها بعد الانتهاء من التدریب أو تم فقط على مستوى  راسالتعامل مع الح -

  .قبله
  .أخرىمن جهة  مواعیدمن جهة وعدم التزامهم بال راسالجدیة من بعض الح عدم -
تسهیل التواصل مع ل المسئولینج میدان التدریب من قبل بعض السماح للباحث بولو عدم  -

  .راسالح
  .للالتزامات المتعددة لهم راسالاختبارات مع الح إجراء توقیت ضبط صعوبة -
  ءالإحصا -1-9

، تمكننا من التحلیل دلالة على مؤشرات ذات التوصل محاولة هو الإحصائیة الدراسة هدف
واستخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة للعلوم  الفرضیات صحة مدى على والحكم والتفسیر

 لباحث بتفریغ البیانات وترمیزها لتحلیل بیانات الدراسة بعد قیام ا) SPSS(الاجتماعیة 
  :واستخدم الباحث المعالجات الإحصائیة التالیة  

  .النسبة المئویة  -
علیه أیضا الموسط  وهو مقیاس من مقاییس النزعة المركزیة ویطلق: الحسابي المتوسط - 

الحسابي، ویعد أكثر أنواع المقاییس استعمالا، ویعني مجموع قیم المشاهدة مقسوما على 
  :عددها ویمكن التعبیر عن هذا المفهوم بالعلاقة الریاضیة التالیة
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مجموع	قیم	مشاهدة
عدد	المشاهدات

=   .  الوسط	الحسابي

ܺ			         :ویمكن أن نعبر عنها بالرموز كالأتي = ∑୶
௡

 
X =المتوسط الحسابي  ∑x =مجموع قیم المشاهدات .n  =عدنان حسین ( .عدد المشاهدات

    ).337، ص2009الجادري، یعقوب عبد االله أبو حلو،
  .الانحراف المعیاري -
لدراسة الارتباطات بین عبارات وأبعاد المقیاس  Pearsonمعامل الارتباط بیرسون  -

. یستخدم لقیاس الارتباط بین متغیرین في حالة البیانات الكمیة فقطو ،وبالتالي صدق الأداة
  )168، ص 2006منسي، (

مج	ص × 	مج	س	ص−مج	س × ن

ඨ൥૛ቀص	مجቁି૛مجص	ن൩ ൥૛ቀس	مجቁି૛مجس	ن൩

=  ر

  

 
 

  .ھي مجموع حاصل ضرب الدرجات المتناظرة في الاختبار: مج س ص:  حیث
في مجموع الدرجات ) س(ھو حاصل ضرب مجموع الدرجات : مج ص× مج س        

  .)ص(
 .)ص(، )س(ھو مجموع مربعات درجات الإختبار : 2، مج ص2مج س       
   وقانون الدرجة المعیاریة التائیة المعدلة هو :الدرجات المعیاریة -

  سَ     –س            
   05+  10× ز =      Tأو                   50+10×ــــــــــــــــــــــ  =     ز   

 ع              

    X - X 
Z =                                                                            T = Z X 10 + 50 
             S 
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ن متوســطها أو ) 20و 80(إن قیمــة الدرجــة المعیاریــة التائیــة المعدلــة تنحصــر بــین  :ملاحظــة

  .وجمیعها قیم صحیحة موجبة، )10(وانحرافها المعیاري یساوي ) 50(الحسابي یساوي 
عنـــد تحویـــل الدرجـــة الخـــام إلـــى الدرجـــة المعیاریـــة التائیـــة المعدلـــة نقارنهـــا بالوســـط  :ملاحظـــة

ولا نقـــارن بالوســـط الحســـابي للدرجـــة ) 50(الحســـابي للدرجـــة المعیاریـــة التائیـــة المعدلـــة البـــالغ 
ن مسـتوى الفـرد أدل ذلـك علـى ) 50(كبـر مـن أفإذا كانت الدرجة المعیاریـة المحسـوبة  ،امالخ

ن  مســـتواه جیـــد أمـــا إذا كانـــت الدرجـــة المعیاریـــة أو  ،أفضـــل مـــن المتوســـط الحســـابي لزملائـــه
دل هــذا علـى إن مســتوى الفــرد اقــل مـن المتوســط الحســابي لزملائــه ) 50(المحسـوبة اقــل مــن 

   .ن مستواه غیر جیدأو 
  تحلیل النتائج - 1-10

، ثم قمنا ن داخل جدول تحمل نتائج كل عبارة، ثم الأبعادقمنا بتفریغ البیانات من الاستبیا
حیث  SPSSبإدخال هذه المعطیات من النتائج داخل جداول خاصة بالحزمة الإحصائیة 

حویل وت لوسائل الإحصائیة المذكورة سابقاتمت المعالجة الإحصائیة من خلاله باستعمال ا
    . ت دالة من أجل مناقشتها وتحلیلهاالنتائج المرقمة إلى عبارا
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  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج
  المعاییر التي أعتمد علیها الباحث من أجل تفسیر النتائج  -2-1

القیام بها من  على الباحث تلزم التي الخطوات من وعرضها النتائج جمع عملیةتعد 
أجل التحقق من صحة الفرضیات المقدمة من عدمه، غیر أن العرض وحده غیر 

 ومناقشة هذه النتائج لم یتممها الباحث بعملیة تحلیلما  كافي للخروج بنتیجة علمیة
عـطـاء لإزالة الإشكالیة المطروحة في الدراسة على أن تكون  التفاسیر ضــعـب وإ

   .مصاغة بطریقة منظمة
فقد أكد أن  )Levenstein" )2006"لیفنستین مقیاس معاییر -2-1-1

جاباته   إدراك الضغطمستویات  على فقرات المقیاس تحددها  نتائج المفحوص وإ
  :جدا والجدول التالي یوضح ذلكوهي من مستوى منخفض إلى مستوى مرتفع 

  مقیاس إدراك الضغطالخام لنتائج الیمثل  )04(الجدول رقم 

  

  النسبة المئویة  مستوى الضغط  الدرجة  اللاعب
  56.25  منخفض  54  1
  56.25  منخفض  54  2
  57.29  منخفض  55  3
  66.66  منخفض  60  4
  67.70  توسطم  65  5

  /  /  288  المجموع
  58.83  /  57.6  المتوسط

  /  /  4,83  الانحراف المعیاري



                                             الجانب التطبیقي

 

122 

الطریقة الافتراضیة لتحدید (یمثل التقدیر للمقیاس حسب الدرجة  )05(رقم  جدول
  )المستویات

  المستوى  الدرجة
  مرتفع جدا   85إلى  96من 
  مرتفع   74إلى  84من 
  متوسط   63إلى  73من 
  منخفض  54 إلى 64من 

  

  مقیاس إدراك الضغطل یةر یامعلا درجاتالیمثل  )06(الجدول رقم 

  التقدیر  الدرجة المعیاریة
  مرتفع جدا  65إلى  80من 

  مرتفع  50إلى  65أقل من 
  متوسط  35إلى  50أقل من 
  منخفض  20إلى  35أقل من 

  

دراك الضغط معاییر مقیاس إالتقدیر لأن ) 06( من خلال الجدول رقمنلاحظ        

درجة على أربع مستویات، فكان  80إلى  20ما بین في مجال قد كانت منحصرة 

درجة، وكان مستوى المجال  80إلى 65من ) مرتفع جدا(المجال المستوى الأول 

 35من ) متوسط(أما مستوى المجال الثالث  درجة، 65إلى  50من) مرتفع(الثاني 

  .35إلى 20من ) ضمنخف(، أما مستوى المجال الرابع 50إلى 
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) دقائق لقیاس القدرات الهوائیة 05جري (معاییر اختبار بریكسي  -2-1-2
من خلال ) حراس المرمى( والذي بین أن مستویات قدرة التحمل التي حققها اللاعبون

   .إجراء الاختبار البدني وهي من مستوى ضعیف إلى مستوى ممتاز
  لتحمل یمثل نتائج اختبار بریكسي ل) 07(جدول رقم 

  

  التقدیر  نتیجةال  اللاعب 

  ممتاز  م1715  )01(اللاعب رقم 
  متوسط  م1695  )02(اللاعب رقم 
  ممتاز  م1730  )03(اللاعب رقم 
  ممتاز  م1705  )04(اللاعب رقم 
  ضعیف  م1660  )05(اللاعب رقم 

أن نتائج حراس المرمى لاختبار التحمل ) 07(نلاحظ من خلال الجدول رقم        
  : كانت وفق الدرجات والتقییم التالي بریكسي

  .ثلاث حراس كان تقدیرهم ممتاز -
 .حارس تحصل على تقدیر متوسط -
  .        أما الحارس الأخیر فتحصل علة تقدیر ضعیف -

الطریقة الافتراضیة (یمثل التقدیر لاختبار بریكسي حسب النتیجة ) 08(جدول رقم 
  )لتحدید المستویات

  

  التقدیر  النتیجة

  ممتاز  فما فوق م1705
  متوسط  م1679إلي  م1704

  ضعیف  م1678تحت 
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  یمثل التقدیر لاختبار بریكسي حسب الدرجات المعیاریة) 09(جدول رقم 
  

  التقدیر  الدرجة المعیاریة
  ممتاز  65إلى  80من 

  جید  50إلى  65أقل من 
  متوسط  35إلى  50أقل من 
  ضعیف  20إلى  35أقل من 

  
أن التقدیر لاختبار بریكسي حسب ) 09(الجدول رقم  من خلالنلاحظ        

درجة،  80إلى 20الدرجات المعیاریة جاء بأربع مستویات في مجال منحصر بین 
، في حین جاء الثاني 80إلى  65محصور بین ) ممتاز(فكان مجال المستوى الأول 

، 50إلى  35فانحصر مستواه بین ) متوسط(، أما الثالث 65إلى  50ما بین ) جید(
 .35إلى  20فهو ما بین ) ضعیف(أما الرابع 
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  رض وتحلیل النتائج ع -2-2
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفرضیة الأولى-2-2-1

  اس مرمى كرة القدمأثر على الأداء الریاضي لحر" الضغوط"للعوامل النفسیة 
اریة الدرجات المعینتائج مقیاس إدراك الضغط حسب یمثل  )10( رقمجدول ال

  .للمقیاس
  الدرجة اللاعب

في  
 المقیاس

  الانحراف   المتوسط
  المعیاري

مؤشر 
  ك ار إد

 الضغط

  الدرجة
 المعیاریة 

الرتبة 
  الدرجة 
 المعیاریة

المقارنة 
  بالمتوسط

 المعیاري 
1 54 

57,6  

 متوسط 4 42,54 53,67  
 متوسط 4 42,54 53,67   54 2
 متوسط 3 44,61 54,67  4,83 55 3
 مرتفع 2 54,97 59,67   60 4
 مرتفع 1 65,33 64,67   65 5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  نتائج مقیاس إدراك الضغط حسب الدرجات المعیاریة للمقیاسیمثل  )05(الشكل رقم 
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أن اللاعب الممثل له  )05( والشكل رقم )10( رقم الجدولخلال نلاحظ من         
حیث بلغ رنة بالمتوسط المعیاري، مقا كان مستوى الضغط لدیهم مرتفع) 5و 4(رقم 

بلغ الثاني و الثانیة المعیاریة في الرتبة  54.97بدرجة معیاریة مقدرة بـ  59.67الأول 
في حین كان الأولى المعیاریة في الرتبة  65.33بدرجة معیاریة مقدرة بـ 64.67

بلغ لدیهم على حیث  )،3، 2، 1(مستوى الضغط متوسط لكل من اللاعب رقم
 53.67و الرابعةالمعیاریة في الرتبة  42.54بدرجة معیاریة مقدرة بـ  53.67التوالي 

بدرجة  54.67والرابعة كذلك المعیاریة في الرتبة  42.54بدرجة معیاریة مقدرة بـ 
كما سجلنا تفاوت ضئیل في  الثالثة،المعیاریة في الرتبة  44.61معیاریة مقدرة بـ 

  ..بین اللاعبین) مرتفع، متوسط(درجات الضغط للمستویین 

وبالتالي یمكن القول أنه من خلال عرض وتحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى 
أثر على الأداء الریاضي لحراس مرمى " الضغوط"للعوامل النفسیة "التي مفادها 

" والتي أظهرت أن التقدیر العام للعوامل النفسیة) 10(في الجدول رقم  "كرة القدم
  . 57.6اك الضغط لدیهم متوسط حیث بلغ كان إدر " الضغوط

م حیاته فيهون یواجأن حراس المرمى كرة القدم إلى ویعزو الباحث هذه النتیجة 
التدریبیة أو خلال المنافسات والمقابلات العدید من المواقف الضاغطة التي تتضمن 

ثارة خلالها والغیر مرغوب فیهافییات مختلفة المرغوب خبرات وسلوك  ، ولقطات وإ
وعوامل الخطر والتوتر المقابلة تنطوي على كثیر من مصادر القلق والارتباك 

، وقد انعكست آثار تلك المواقف الضاغطة على معظم والاستثارة العصبیة والتهدید
فتعمل على التأثیر على سلوكیاته والتغیر منها بدرجات  جوانب شخصیة الحارس

  .فتحدث حالة من عدم التوازن لدیه مختلفة
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لا یستطیعون إعادة  لأنهماللاعبین بعض نهایة المقابلة عند ولا تنتهي ب        
خاصة حراس المرمى الذین یتعرضون توازنهم حال انتهاء المواقف الضاغطة 

لمواقف مختلفة عن لاعبي المیدان وخصوصیة زائدة بعض الشيء في بعض 
خاصة  لمواقفوالبعض الأخر لا یستطیع حتى مسایرة تلك الضغوط واالمواقف 

خلال المنافسة في المحافل الدولیة التي تزید وترفع من درجة التوتر العصبي 
لزیادة المتطلبات البدنیة والعضلي لدى أي لاعب مهما كان مستواه البدني والنفسي 

  .فسیة التي تفرضها أهمیة المنافسةوالن
 هتحملیته في مسؤولقتصر تلیس هذا فقط فكثیرا ما نجد حارس المرمى لا         

نما یتعدى ذلك إلى تحمله  تراخي خطاء غیره من لألأخطائه وغلطاته فقط وإ
الذي یركز اهتمامه في بعض الأحیان اللاعبین وأخطاء حتى المدرب واللامبالاة من 

ضف إلى ...على الهجوم دون أخذ التدابیر اللازمة في الدفاع أو خطأ في التغییر
اف غیر صحیحة وهتافات الجماهیر السلبیة اتجاهه ذلك أخطاء الحكام باحتساب أهد

خاصة في حالة مواجهة فریق قوي دون أن دقیقة  90خلال والمواجهات المتكررة 
ننسى الضغط الكبیر والرهیب الذي تحدثه منطقة الجزاء لأن الخطأ فیها قاتل كل 

   .هذه المسؤولیات یتحملها الحارس
یعمل على احتوائها ي تلك الضغوطات و ن یسایر ویتحكم ففي حین نجد م        

هذا الأخیر یمتلك  القرارات الصائبة في الأوقات الحرجة، والاستفادة منها واتخاذ
مختلف المهارات النفسیة التي تسمح له باتخاذ جمیع التدابیر لمعرفة أسباب الفشل 

اصة في الأحداث السابقة لیركز على إبطالها وخفض مستوى الانفعالات النفسیة الخ
لأنه یتوقف أن مستوى الضغط یختلف من حارس لآخر بتأثیر نفس المواقف  إذبها، 

فمثلا عندما یرى الحراس حجم الجمهور المتواجد في  ،على كیفیة إدراكه للمواقف
المیدان هناك من یقول هذه فرصتي لأظهر قدراتي للجمیع فیساعده ذلك على تخطي 
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نجد البعض الأخر یقول مثلا ماذا لو وتسییر تلك المواقف بشكل جید في حین 
أخطأت ماذا سیحدث؟ فیؤثر علیه ذلك وتجده ینزعج ویقلق ویشعر بالارتباك وعدم 
الراحة وعدم القدرة على التركیز فیفقد السیطرة والتحكم وتزید استثارته الانفعالیة 

الریاضي أثر على الأداء " الضغوط النفسیة"وهو ما یبین أن للعوامل النفسیة  ،وغیرها
  .كرة القدممرمى والبدني لحراس 

 Silva)1990(سیلفا وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من        
أسامة عبد ، ودراسة الضغوط النفسیة التي تؤدي إلى الاحتراق النفسي للریاضیین

مصادر متعددة من الضغوط  حیث ذهبت إلى أنه توجد) 1999(الظاهر الأصفر
د اختلفت درجاتها وشدة تأثیرها على أفراد العینة وعلى أداءهم الریاضي وق النفسیة

  .باختلاف المواقف الضاغطة ومدى أهمیة الأحداث
أصبح التسییر أنه ) 2011(تتفق كذلك مع ما یقوله غازي صالح محمود و         

الجید للضغط النفسي العامل الفاصل الذي یحسم نتائج المنافسات أو في بعض 
السیطرة على تنفیذ الخطط والمهارات المناسبة لإحراز النصر وحسم نتائج  حالات

المباراة، بالإضافة إلى رفع الروح المعنویة والمثابرة والشعور بالمسؤولیة الكاملة أمام 
  .الخصم والجماهیر الكبیرة التي تملأ الملعب أثناء المنافسات

 خمیس حمدأالحیدري و  متعب دفؤاوتختلف نتائج هذه الدراسات مع دراسات        
 الأساسیةِ  المهاراتِ  بعض بأداء وعلاقتها النفسیة حول الضغوط )2011( السوداني

طبیعة اللعبة من جهة ومستویات  إلىولا أهذا الاختلاف أرجعه الباحث  الید كرة في
  .خرىأداء من جهة الأ
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  عرض وتحلیل ومناقشة الفرضیة الثانیة-2-2-2
  .أثر على الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة القدم) التحمل(یة للعوامل الوظیف -

  نتائج اختبار بریكسي حسب الدرجات المعیاریةیمثل  )11(رقم  جدول
  

الانحراف  المتوسط النتیجة اللاعب
 المعیاري

الدرجات 
 المعیاریة

الرتبة للدرجات 
 المعیاریة

المقارنة بالمتوسط 
 المعیاري

 م1715 )01(اللاعب رقم 

 26,32 م1701

 جید 2 55,32
 متوسط 4 47,72 م1695 )02(اللاعب رقم 
 جید 1 61,02 م1730 )03(اللاعب رقم 
 جید 3 51,52 م1705 )04(اللاعب رقم 
 ضعیف 5 34,42 م1660 )05(اللاعب رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  

  
 .حسب الدرجات المعیاریة یمثل نتائج اختبار بریكسي للتحمل )06( الشكل رقم
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أن مستوى اللاعبین  )06(والشكل رقم )11(رقم نلاحظ من خلال الجدول         
مقارنة بالمتوسط العام للدرجات  )4، 3، 1(كان جید للاعبین رقم  )التحمل( البدني

م بدرجة معیاریة 1715والذي حقق كل واحد منهم على التوالي مسافة  المعیاریة
م بدرجة معیاریة مقدرة بـ 1730و) 2(ة في الرتبة المعیاریة الثانی 55.32مقدرة بـ 
في  51.52م بدرجة معیاریة مقدرة بـ 1705في الرتبة المعیاریة الأولى، و 61.02

ة البدنیة من الناحی )2(في حین كان مستوى اللاعب رقم . الرتبة المعیاریة الثالثة
م بدرجة معیاریة مقدرة بـ 1695حیث بلغ مسافة متوسط،) التحمل(والوظیفیة 

إذا ما نظرنا فكان مستواه ضعیف  )5(أما اللاعب رقم ) 4(في الرتبة الرابعة 47.72
 34.32م بدرجة معیاریة بلغت 1660إلى نتائج اللاعبین الآخرین، حیث بلغ مسافة 

، وقد بلغ المتوسط العام للنتیجة المحققة من قبل اللاعبین الخمس في الرتبة الأخیرة
    .26.32م بانحراف معیاري مقداره 1701
المتعلقة بالفرضیة النتائج عرض وتحلیل وبالتالي یمكن القول أنه من خلال        

  : الثانیة التي تنص على
 " أثر على الأداء الریاضي على حراس مرمى كرة القدم" التحمل"للعوامل الوظیفیة " 

" ملالتح"والتي أبانت على أن التقدیر العام للعوامل الوظیفیة ) 11(في الجدول رقم
وبلغ متوسط المسافة المقطوعة خلال  انحصر بین التقدیر الضعیف والممتاز،

  .م أي أن مستوى التحمل لدى الحراس بشكل عام كان متوسط1701الاختبار 
ویرجع الباحث هذا الاختلاف في النتیجة والاختلاف بین الحراس في        

 Gregorie أظهرها مالاختلاف في قدرة التحمل لدیهم من خلال المستوى إلى 
millet )1991 (زیادة قدرة الأداء الحركي وتأخیر عتبة  أن التحمل یعمل على
   .التعب
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لى ما قاله كذلك         التقلیل من  أن التحمل یعمل على) Weineck,J )1987وإ
تقل لدیه قابلیة الإصابة لأن زیادة مرونة (إمكانیة إصابة الریاضي المحضر جیدا 

ت لا تشكل عائق عند ردود الفعل المختلفة لنظام رد الفعل الأربطة والعضلا
جیدا الریاضي المخضر للریاضي، ف حسن قابلیة الحمولة النفسیةی كما .المعاكس

تكون لدیه قابلیة مقاومة التعب النفسي ویكون أكثر استقرار وثبات في المواقف 
  .الحرجة وضبطا للنفس

نتیجة القدرة العالیة للاسترجاع والتراكم  ثابتة لدیه ردود الفعلكما تكون        
المحدودة لمخلفات التعب فإن الجهاز العصبي المركزي لا یتأثر وتضل قدراته 

 ، كما یؤدي إلىعالیة، لذا فإننا نجد الریاضي یبقى متیقظا ومركز إلى آخر لحظة
الریاضي المحضر جیدا یتمكن من المحافظة على  أي أن تقلیص الأخطاء التقنیة

فیكون أداؤه  دراته التقنیة طیلة فترة التدریب أو المنافسة خاصة ریاضات اللعبق
تقلیص الأخطاء التكتیكیة ، ومنه لمختلف المهارات بدرجة عالیة من الدقة والإتقان

نتیجة قدرة احترام التعلیمات الخاصة لهذا الجانب والتي لا تكون إلا إذا أبعدت عتبة 
ر على الجانبین التقني یؤثتراكم حمض اللكتیك  التعب إلى أكبر حد ممكن لأن

  .والتكتیكي
لأن الریاضي  ستقراروالا جیدةالصحة كما یكسب التحمل الریاضي ال       

المحضر یكتسب مناعة ضد كثیر من الالتهابات وبالتالي فهو لا یتغیب ولا یعرض 
المشاكل  مستواه للتدني ولأن التحضیر الممتاز یكسب الفرد مناعة ضد كثیر من

   .الصحیة المتعلقة بالجهاز الدوري الدموي
أن نسبة إشراك المجموعات  weineckوینقل سید عبد المقصود عن        

من حجم ) ثلثین( 2/3لا یجب أن یقل عن في تطویر قدرة التحمل العضلیة 
لك الأمر شرطا أساسیا ورئیسیا للتحمل ذمثل یوبذلك  المجموعات العضلیة للجسم،
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ویرى كذلك أنه بالرغم من أن القدرة الهوائیة هي العامل المحدد  ،ن الطویلبالزم
لمستوى تلك الأزمنة الطویلة بالرغم من أن نصیب إنتاج الطاقة عن الطریق 
اللاهوائي یكون محدودا، فإن للقدرة اللاهوائیة أهمیة كبیرة على مستوى تلك الفعالیات 

   ).التكتیكیة(لخاصة بالمهارات أي لتحقیق بعض الخطط ا
سواء  تاقباسمهذا بالإضافة إلى أمور تتعلق بالمهارات الفنیة أثناء سیر ال        

في الجري أو سباحة المسافات الطویلة أو في مجال سباق الدراجات أو في بعض 
  .الأخرىالجماعیة الألعاب 

كما یمكن لبعض الأسباب الدخیلة أن تؤثر على مستوى التحمل لدى         
فارق الخبرة وفارق سنوات التدریب وسن الریاضي مثل والمردود العام حراس ال
، اختلاف المتطلبات البدنیة والوظیفیة من حصة تدریبیة لأخرى )الماضي الریاضي(

ومن مباراة لأخرى، حیث تتطلب بعض الحصص التدریبیة الوصول بالریاضي إلى 
ن نجد الحارس یبذل أقصى أقصى قدراته، كما یحدث كذلك في بعض المباریات أی

قدراته لمواجهة الأعباء النفسیة والبدنیة الكبیرة، كذلك مستوى الفریق الذي یلعب فیه 
الحارس الذي یسمح للحارس بتطویر مستواه واللعب على عدة جبهات والتكیف مع 

المستوى المعرفي والتدریبي لمدربي حراس المرمى الذي قد یمنح  .أقصى المجهودات
رامج مقننة تعمل على الرفع من قدراتهم البدنیة والتحملیة ضف إلى ذلك الحراس ب

جدیة والتزام الحراس بهذه البرامج التدریبیة، كما یمكن للإصابات التي یتعرض لها 
الحراس أن تكون من بین الأسباب الحقیقیة التي تعیق وتمنع تطور وارتفاع قدرة 

   .یبیة الخاصة بحراس المرمىالتحمل لدیهم، كذلك نجد نقص الوسائل التدر 
ومن نفس الباب الذي خلص إلیه الباحث في نتائجه، اتفق مع كل من         

حدید القدرات الفیزیولوجیة والبدنیة للاعبي في ت  A.FARHI-G.CAZORLAدراسة
 )"2002(ضرغام وكذلك دراسة النعیمي المراكز كرة القدم ذوي المستوى العالي حسب
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القیاسات الجسمیة والبدنیة لدى حراس مرمى أندیة النخبة دراسة مقارنة بعض 
حول علاقة العدوانیة بمراكز اللاعبین  محمد أبو العینین دراسة، "العراقي بكرة القدم

أن لاعبي كرة القدم بما فیهم حراس المرمى یتمیزون بقدرات بدنیة ":في كرة القدم
وكذلك یرى . د أكبروفیزیولوجیة خاصة وأن الواجب الوظیفي یتطلب بذل جه

Matveiev  في هذا أنه كلما تحسن مستوى الأداء لقدرة التحمل فإنه یجب دائما رفع
وتغییر نوعیة الحمولة، هنا فقط نستطیع إیجاد مساحات جدیدة للتأقلم ورفع مستوى 

  . الأداء العام
كما یقول كذلك عصام حلمي ومحمد جابر بریقع أن المستوى العالي من        

  .مل یؤدي إلى مستوى جید من الأداء الریاضيالتح
عبد الرحیم بریكسي حول وتختلف نتائج هذه الدراسات مع دراسات        

، حیث یظهر هذا الاختلاف في للاعبي كرة القدم الجزائریة ةالخصائص الفیزیولوجی
سطة المقارنة بواوجود   زیولوجیةیعدم تجانس اللاعبین من الناحیتین المرفولوجیة والف

زیولوجیة حسب المراكز لا تظهر فروق یتحلیل التباین للمعطیات المرفولوجیة والف
  .زیولوجیةیعدم تجانس اللاعبین من الناحیتین المرفولوجیة والف .)معنویة(ذات دلالة 

المرفولوجیة الناحیة  من وجود فروق بین حارس المرمى وبقیة المراكز الأخرى
  .زیولوجیةیوالف
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  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفرضیة الثالثة -2-2-3
  .مستوى عالي من الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة القدم -

لتحلیل هذه الفرضیة تم تصمیم شبكة ملاحظة مكونة من خمس مؤشرات تقیس 
  .مستوى الأداء لكل حارس مرمى خلال المنافسة

ة لمؤشر عدد یمثل نتائج حراس المرمى على شبكة الملاحظ )12(الجدول رقم 
  الأهداف المسجلة على الحارس

 اللاعبین المعاییر
مج 
 الكلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الدرجة 
المعیاریة 

 التائیة

الرتبة حسب 
 الدرجة المعیاریة

المقارنة مع المتوسط 
 )50(المعیاري 

  عدد الأهداف المسجلة
 ى الحارسعل 

  
1 19 

14,60 3,21 

 وسطمت 4 36,29
 جید 2 51,87 14 2
 جید 1 64,33 10 3
 متوسط 3 48,75 15 4
 متوسط 3 48,75 15 5

 
 
 
 
 
  
  
  
  

  

على لة یمثل نتائج شبكة الملاحظة في مؤشر عدد الأهداف المسج )07( الشكل رقم
  الحارس
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  یمثل نتائج شبكة الملاحظة لمؤشر الصد في الكرات الثابتة) 13(الجدول رقم 
  

  
  
  
 

  
  
  
  
  
 

  
  

  .یمثل نتائج شبكة الملاحظة في مؤشر الصد في الكرات الثابتة )08(الشكل رقم
  
  
  

  

 اللاعبین المعاییر
مج 
 الكلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الدرجة 
المعیاریة 

 التائیة

الرتبة حسب 
 الدرجة المعیاریة

المقارنة مع المتوسط 
 )50(المعیاري 

 الصد في الكرات الثابتة

  
1 71 

59,40 11,08 

 جید 1 60,47
 جید 3 51,44 61 2
 جید 2 58,66 69 3
 متوسط 4 40,62 49 4
 متوسط 5 38,81 47 5
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 كة الملاحظة لمؤشر الصد وجه لوجهیمثل نتائج شب) 14(الجدول رقم 
  

 اللاعبین المعاییر
مج 
 الكلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

لدرجة ا
المعیاریة 

 التائیة

الرتبة حسب 
 الدرجة المعیاریة

المقارنة مع المتوسط 
 )50(المعیاري 

 الصد وجه لوجه

  
1 24 

23 3,67 

 جید 2 52,72
 جید 2 52,72 24 2
 ضعیف 4 33,67 17 3
 جید 3 50,00 23 4
 جید 1 60,89 27 5

 
  
  
  
  
  
  

  

  

  ج شبكة الملاحظة في مؤشر الصد وجه لوجهیمثل نتائ )09( الشكل رقم
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  یمثل نتائج شبكة الملاحظة في مؤشر التمریر بالیدین )15( الجدول رقم

 اللاعبین المعاییر
مج 
 الكلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الدرجة 
المعیاریة 

 التائیة

الرتبة حسب 
 الدرجة المعیاریة

المقارنة مع المتوسط 
 )50(المعیاري 

 ینالتمریر بالید

  

1 
 62 ن

67,80 4,66 

 متوسط ن 5 37,55
 متوسط ف 3 40,44 3 ف

2 
 جید ن 1 61,16 73 ن
 متوسط ف 3 40,44 3 ف

3 
 متوسط ن 4 43,99 65 ن
 2 ف

2,20 0,84 

 جید ف 2 52,39

4 
 متوسط ن 3 48,28 67 ن
 جید ف 2 52,39 2 ف

5 
 جید ن 2 59,02 72 ن
 جید ف 1 64,34 1 ف

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  لملاحظة في مؤشر التمریر بالیدینیمثل نتائج شبكة ا )10( الشكل رقم
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  لملاحظة في مؤشر التمریر بالأرجلیمثل نتائج شبكة ا )16( لجدول رقما
 اللاعبین المعاییر

مج 
 الكلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الدرجة 
یة المعیار 
 التائیة

الرتبة حسب 
 الدرجة المعیاریة

المقارنة مع المتوسط 
 )50(المعیاري 

 الأرجلالتمریر ب

  

1 
 197 ن

200 4,30 

 متوسط ن 4 43,03
 جید ف 2 55,53 49 ف

2 
 متوسط ن 5 38,38 195 ن
 متوسط ن 4 40,98 59 ف

3 
 جید ف 2 54,65 206 ن
 61 ف

52,80 6,87 

 جید ف 1 63,95

4 
 متوسط ف 5 38,06 200 ن
 جید ن 1 61,35 45 ف

5 
 جید ن 3 54,08 202 ن
 جید ف 3 50,00 50 ف

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

  یمثل نتائج شبكة الملاحظة في مؤشر التمریر بالأرجل )11( الشكل رقم
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  ع المؤشراتلجمی نتائج حراس المرمى على شبكة الملاحظة )17(الجدول رقم  یمثل

 اللاعبین المعاییر
مج 
 الكلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الدرجة 
المعیاریة 

 التائیة

الرتبة حسب 
 الدرجة المعیاریة

المقارنة مع المتوسط 
 )50(المعیاري 

 عدد الأهداف المسجلة علیه

  
1 19 

14,60 3,21 

 متوسط 4 36,29
 جید 2 51,87 14 2
 جید 1 64,33 10 3
 متوسط 3 48,75 15 4
 متوسط 3 48,75 15 5

 الصد في الكرات الثابتة

1 71 

59,40 11,08 

 جید 1 60,47
 جید 3 51,44 61 2
 جید 2 58,66 69 3
 متوسط 4 40,62 49 4
 متوسط 5 38,81 47 5

 الصد وجه لوجه

1 24 

23 3,67 

 جید 2 52,72
 یدج 2 52,72 24 2
 ضعیف 4 33,67 17 3
 جید 3 50,00 23 4
 جید 1 60,89 27 5

 التمریر بالید

1 
 62 ن

67,80 4,66 

 متوسط ن 5 37,55
 متوسط ف 3 40,44 3 ف

2 
 جید ن 1 61,16 73 ن
 متوسط ف 3 40,44 3 ف

3 
 متوسط ن 4 43,99 65 ن
 2 ف

2,20 0,84 

 جید ف 2 52,39

4 
 متوسط ن 3 48,28 67 ن
 جید ف 2 52,39 2 ف

5 
 جید ن 2 59,02 72 ن
 جید ف 1 64,34 1 ف

 التمریر بالرجل

1 
 197 ن

200 4,30 

 متوسط ن 4 43,03
 جید ف 2 55,53 49 ف

2 
 متوسط ن 5 38,38 195 ن
 متوسط ن 4 40,98 59 ف

3 
 جید ف 2 54,65 206 ن
 61 ف

52,80 6,87 

 جید ف 1 63,95

4 
 متوسط ف 5 38,06 200 ن
 جید ن 1 61,35 45 ف

5 
 جید ن 3 54,08 202 ن
 جید ف 3 50,00 50 ف
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مستواه منحصر  (1)أن اللاعب رقم )17( رقمنلاحظ من خلال الجدول          
لثابتة أو بین المتوسط والجید حیث تمیز بمستوى جید في الصد سواء في الكرات ا

حین كان مستواه متوسط في كل من عدد الأهداف  في التصدي وجه لوجه، في
فسجل مستوى  )2(، أما اللاعب رقم حتى رجلوبالأ ینالمسجل علیه والتمریر بالید

في الكرات الثابتة، عدد الأهداف المسجل علیه، الصد (الثلاثة  ؤشراتجید في الم
بالیدین (سط في عملیة التمریر بنوعیهامستوى متو وأبان على ) الصد وجه لوجه

حیث كان  مؤشراتمستواه الجید في أغلب الب ظهرف (3)، أما اللاعب رقم )وبالأرجل
التمریر و جیدا في عدد الأهداف المسجلة علیه أو التصدي في الكرات الثابتة 

 نیالكرات الفاشلة مقارنة بالعدد الإجمالي للكرات الممررة بالید بالأرجل وكذلك في
ما عدا في التصدیات وجه لوجه . ینفي عدد الكرات الناجحة الممررة بالیدومتوسط 

أین كان مستواه ضعیف من بین كل المؤشرات واللاعبین وهذا قد یكون لأسباب 
فقد ) 4(أما اللاعب رقم أو غیر ذلك، یمكن أن تتعلق بالدفاع أو خطط اللعب

میز بمستوى متوسط في عدد انحصر مستواه كذلك بین المتوسط والجید حیث ت
الأهداف المسجلة علیه وكذلك الصد في الكرات الثابتة وعدد التمریرات الناجحة سواء 
بالیدین أو بالأرجل وكان مستواه جید في الصد وجه لوجه وعدد الكرات الفاشلة 
بالیدین أو الرجلین، أما اللاعب الخامس والأخیر فكان مستواه كغیره من اللاعبین 

بین المتوسط والجید فظهر بمستوى متوسط في كل من عدد الأهداف منحصر 
المسجلة علیه والتصدي في الكرات الثابتة وبمستوى جید في باقي المؤشرات الصد 

  . وجه لوجه والتمریر بالیدین والرجلین سواء الناجحة أو الفاشلة
فرضیة ویظهر من كل ما سبق ومن خلال عرض وتحلیل النتائج الخاصة بال       

  : نصت علىالثالثة التي 
 " لحراس مرمى كرة القدم مستوى عالي من الأداء الریاضي" 
والتي خصت الأداء والتي اختلف فیها المستوى من ) 17( في الجدول رقمالظاهرة  

مؤشر إلى أخر ومن حارس إلى لآخر وتراوحت جمیعها بین المتوسط والجید إلا في 
  .لوجه أین هبط المستوى إلى الضعیفحالة واحدة في مؤشر الصد وجه 
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ویرجع الباحث هذا الاختلاف في النتیجة إلى الظروف المختلفة لكل مباراة        
مستوى عالي من في بعض المقابلات ما یفرض (وكذا مستوى الأداء العام للمنافس 

 )عامة والحارس خاصة ما یسبب ضغط نفسي مرتفع على اللاعبینمالتحمل البدني 
فریق حارس المرمى خاصة في الدفاع، فالدفاع أو مستوى أداء  صحیح، والعكس

الجید یقلل ویخفف من الأعباء البدنیة والنفسیة على الحارس من خلال التصدي لكل 
محاولات الخصم في الهجوم وعدم ترك المجال للحارس للتدخلات الكثیرة والمتكررة 

درجة أهمیة كذلك  حالة العكس،یزید ویرفع من الأعباء النفسیة والبدنیة في  أو
 )قدرة التحمل( المستوى الوظیفي للحارس و ) العدد الكبیر( ضغط الجمهورو  المباراة

یختلف تحمل الأداء النفسي من لاعب إلى آخر، كل حسب بنائه النفسي والبدني إذ 
  . وقدرته على تحمل الأزمات والمشاكل التي تحدث له

ب فیما یخص الجانب التكتیكي التي تفرض تعلیمات المدر ذلك  ضف إلى       
 مثلا على الحارس تمریر الكرة بالید لمسافات معینة اتجاه لاعبین محددین مسبقا

تعتمد على مهارات  هنا فإستراتیجیة تشخیص وعلاج مشكلات الأداء الحركي
الاتصال بین المدرب واللاعب وفروق التأهیل العلمي والثقافة ودرجة الاستیعاب 

تنفیذ التعلیمات  یةبإمكان فة إلى العوامل النفسیة المرتبطةة على التنفیذ بالإضاوالقدر 
تفاعل كل من  المطلوبة والالتزام بالبرنامج الموضوع لتنفیذ دینامیكیة التغییر ودرجة

وما إلى ذلك من الأمور التي تجعل من الأداء الریاضي  المدرب واللاعب معا
   .مشكلة حقیقیة

ن لأ)خبرات النجاح والفشل(لى الخبرة المیدانیة والشخصیة للحارس إ بالإضافة       
الخبرة الشخصیة لمن یعمل في مجال الأداء الحركي، قد تلعب دورا كبیرا في تحلیل 

كما یجب أن ، یكانیكیة والكیفیة التي تؤثر بهاهذا الأداء وتحدید مبادئه وأسسه الم
نما متطلبات نفسیة كذلك على أن متطلبات بدنیة فقلا یتضمن الحمل التدریبي  ط، وإ
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لكي تتطور القدرة ، و فسیة كذلك مجبرة على التكیف معهاتكون هذه المتطلبات الن
الشدة، الحجم، (بوتیرة عالیة وثابتة یجب أن تكون مكونات الحمل  على الأداء

مناسبة لقدرة اللاعب الحالیة، أي لیست عالیة جدا بحیث یمكن أن تنخفض ) الكثافة
تحمل ( أن یختبر مستوى كل من القدرة الإنجازیة ، وعلى المدربل من أن ترتفعبد

للاعبین وحارس المرمى  والقابلیة للقیام بمجهودات كبیرة بین الحین والآخر )الأداء
مكاناته  همتحدید متطلبات الحمل بما یتناسب وخصائصعلى حد سواء، و   موإ

  . الحالیة
الأخرى التي قد تؤثر على الأداء الریاضي دون أن ننسى بعض العوامل        

یر على تطویر تحمل تأثیر كبمن لهما وما الوراثة والبیئة والتي یرجعها الباحث إلى 
اللاعب بالإمكانیات والاستعدادات للتحمل على تزوید الوراثة فتعمل  الأداء النفسي

، لكن قدرات فعلیةحول أو لا تتحول إلى بینما تقرر البیئة ما إذا كانت الإمكانات ست
هذا لا یعني أن الوراثة والبیئة تتحدیان القدرة أو السمة بنفس النسبة، فقد یكون أثر 

  .أحدهما أكبر من الثاني أحیانا
استهلاك الطاقة بالنسبة كذلك یرى الباحث أن من بین العوامل المؤثرة         

لك طبیعة المواد وكذ باختلاف نوع الریاضة الممارسة فهو یختلفللجسم البشري 
الغذائیة المتناولة وطول فترة الأداء أو المنافسة لذلك فعند المقارنة بین ریاضة 

لاعبي الجمباز مع لاعبي ریاضة حمل الأثقال،  مثالاللاعبین للأوزان الخفیفة أ
كذلك حصولهم فبالتأكید یكون هناك اختلاف واضح في استهلاكهم للمواد الغذائیة و 

أن عملیة التمثیل الغذائي التي تجري داخل الجسم البشري ، و وبةعلى الطاقة المطل
  .تختلف باختلاف نوع الریاضة الممارسة

أیضا لا یجب أن ننسى بأن هناك عوامل أخرى تلعب دورا مهما منها مرحلة         
المباریات، فهذه المرحلة في الألعاب المنتظمة تستمر لعدة أشهر بینما في بعض 



                                             الجانب التطبیقي

 

143 

تستمر لعدة أسابیع، وعلاوة على ذلك یلعب مستوى الریاضي دورا  الألعاب الأخرى
بكري وسهام السید  محمد قدري وهذا ما أكده مهما وكذلك حالته النفسیة وعاداته

 في تحمل )كربوهیدرات وكمیة الماء المتناول(لنظام الغذائي الهام لدور ال في العمري
   .أداء النشاط الریاضي
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  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفرضیة العامة -2-2-4
الأداء الریاضي لدى أثر على " التحمل"والعوامل الوظیفیة " الضغوط"لعوامل النفسیة ل

  .حراس مرمى كرة القدم
 حسب الدراجات المعیاریة نتائج الارتباطیمثل  )18(رقم  جدول

 درجة في الاداء الریاضيال الدرجة في الجانب البدني الدرجة في الجانب النفسي اللاعب
1 42,54 55,32 326,03 
2 42,54 47,72 336,99 
3 44,61 61,02 355,05 
4 54,97 51,52 351,99 
5 65,33 34,42 325,89 

 1695,95 250 249,99 المجموع
 339,19 50 50 المتوسط

الانحراف 
 13,88 10 10 المعیاري

 الارتباط

-0,78   
  0,61 

-0,20   -0,20 
0,79 
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معامل الارتباط بین الجانب  أن) 18(رقم نلاحظ من خلال الجدول          
وهذا یدل على ) -0.78(كان  "التحمل" والجانب البدني "الضغوط النفسیة"النفسي

أي كلما كان مستوى الضغط النفسي مرتفع أثر على  جدا وجود علاقة عكسیة قویة
ض، أو كلاما كان مستوى اللاعب بدنیا منخف وبالتالي یكون مردودلتحمل البدني ا

  .الضغط منخفض كان مردود اللاعب بدنیا مرتفعا
وهذا ) 0.61(والأداء الریاضي  "التحمل" وكان معامل الارتباط بین الجانب البدني

ى وجود علاقة طردیة قویة بین الجانبین أي كلما كان الجانب البدني مرتفع لیدل ع
الجید للاعب، وكلما كان مستوى الجانب البدني  ساعد على الأداء الریاضي

  .منخفض أدى إلى تدني مستوى الأداء الریاضي للاعب) التحمل(
وهذا یدل على ) -0.20(وكان معامل الارتباط بین الجانب النفسي والأداء الریاضي 

الأداء الریاضي یتأثر بالجانب  بین الجانبین عكسیة ضعیفة، أي أنوجود علاقة 
كن لیس هو العامل الوحید المؤثر بل یحتم وجود عوامل أخرى مؤثرة، النفسي ول

ممكن یكون ) الضغط مرتفع(وطبیعة العلاقة تدل على أنه كلما كان الجانب النفسي 
ضغط منخفض ممكن أن یكون الأداء الأداء الریاضي منخفض، أو إذا كان ال

  .الریاضي مرتفع
وهذا یدل على وجود علاقة ) 0.79(كان أما معامل الارتباط بین الجوانب الثلاثة ف

طردیة قویة جدا بین المتغیرات الثلاثة، أي كلما أثر الجانب النفسي على المردود 
 .البدني أثر على الأداء الریاضي، سواء بالزیادة في كل الاتجاهات أو بالنقصان

وبالتالي یمكن لنا القول في هذا الشأن من خلال عرض وتحلیل النتائج        
  :المتعلقة بالفرضیة العامة التي مفادها كالأتي

أثر على الأداء الریاضي " التحمل"والعوامل الوظیفیة " الضغوط"للعوامل النفسیة  -
  .لحراس مرمى كرة القدم
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لفرضیة والتي شملت كل من نتائج الفرضیة الأولى وا) 18(في الجدول رقم الظاهرة 
 ونتائج الاختبار )إدراك الضغط( تائج المقیاسانطلاقا من نو  الثانیة والفرضیة الثالثة

  ).خمس مؤشرات( ونتائج شبكة الملاحظة )بریكسي للتحمل(
جاء افتراض الباحث وفق النتائج المتحصل علیها والتي توصلت إلى تفسیر         

والأداء الریاضي وبین " الضغوط"المتمثلة في العلاقة الموجودة بین العوامل النفسیة
والأداء " التحمل"وما بین " التحمل"المتمثلة في  العوامل الوظیفیةو " الضغوط"

والعوامل " الضغوط"العوامل النفسیة (الریاضي، وما بین كل من المتغیرات الثلاثة 
ة قویة جدا بین جمیع وجد علاقة طردیت أنه على) والأداء الریاضي" التحمل"الوظیفیة 
أثر على  في مستوى التحملى المردود النفسي عل عامل، أي كلما أثر الالمتغیرات

یمكن كذلك  أنه إذ، الأداء الریاضي، سواء بالزیادة أو بالنقصان في كل الاتجاهات
 ن ثم التأثیر على الأداء الریاضيالنفسي وم عامللمستوى التحمل أن یؤثر على ال

  .)مؤثر ومتأثر(ومنه فالعلاقة تبادلیة 
العوامل النفسیة تؤثر بدرجة أقل في حالة ما إذا  إلا أنه تجدر الإشارة إلى أن        

فلا یمكن كان مستوى التحمل منخفض أي تؤثر على قدر مستوى تحمل اللاعب 
للاعب أن یبذل أكثر مما یستطیع من جهد حتى ولو یتلقى دعم نفسي عالي من قبل 

 أن الفرد یستطیع الاستمرار كان، وهذا ما ذهب إلیه بعض المختصین إذ یرون أي
حالة "في أداء العمل بنفس الشدة التي یبدأ بها تقریبا لو توفرت لدیه قوة الإرادة 

، وفي حالة استمرار الأداء بنفس الشدة فإن قوة الإرادة لا تستطیع الاستمرار "نفسیة
في تحمل التعبئة أو متطلبات استمرار العمل بنفس المعدل حیث تبدأ معدلات الأداء 

ادة في درجة التعب إلى أن یصل الفرد إلى درجة الإنهاك في الانخفاض تقابلها زی
وتأتي غالبا من مستوى تدریب التحمل الذي وصل  ،التي یعقبها التوقف عن الأداء

بشكل أكبر خاصة في غیر أن مستوى التحمل یتأثر بالعوامل النفسیة  ،إلیه كل فرد
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لعامل النفسي یعمل حالة امتلاك اللاعب مستوى عالي من القدرات التحملیة فیجعل ا
  .على إظهار قدرات اللاعب الحقیقیة وتحسین أداءه بشكل عام

 1983Hagberg(،هاج وكویل )Farrel)"1979فاریل "كل من بین قد و         
and Coyle ( وغیرهم من الذین اهتموا بدراسة بدایة تجمع اللاكتات في البلازما

رة على الجري أو القدرة على والحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجین كمؤشرات للقد
أن مستوى لاكتات الدم له علاقة مباشرة بتحمل الأداء، وأن  الجري لمسافات طویلة

لاكتات " حمض اللبن"القدرة على تحمل الأداء ترتبط ارتباطا وثیقا بالقدرة على تحمل 
 ز اللاكتات في العضلات والدمالدم وقدرة العضلات على العمل في ضل زیادة تركی

  .0.82= م دراسة الارتباطین لهذه المتغیرات وبلغت قیمة رتو 
إضافة إلى الآثار النفسیة "ویقول محمد حسن العلاوي في هذا الشأن أنه        

والآثار المعرفیة والسلوكیة التي تسببها الضغوط لدى ) الفیزیولوجیة(الوظیفیة 
هذه الآثار على وتشمل  ،الریاضیین، هناك آثار مرتبطة بمستوى قدرات اللاعب

التغیرات على المستوى المادي ومستوى قدرات وأداء الریاضي، وكذلك مستواه أثناء 
أن الكثیر من الریاضیین یفشلون  ویقول بعض المختصین إلى. المنافسة الریاضیة

في تحقیق أفضل مستویات أدائهم بسبب التوتر العصبي والقلق الذي یصاحب 
والذي یؤدي إلى تقلص عضلات الجسم كافة بدلا من  الاشتراك في المسابقات الهامة

فیؤثر بذلك على  أن یحدث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقط
وهذا راجع لفقدانهم العامل الوظیفي لدیهم ویعمل على خفض الأداء الریاضي، 

  .للمهارات النفسیة كالاسترخاء والثقة بالنفس
إلى أن الریاضي الذي یتمتع بالثقة  )2001(ب ویذهب أسامة كامل رات       

ثقة ال مثل بالنفس یساعده ذلك على تطویر أدائه الریاضي من خلال ظروف مختلفة
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، كما تزید المثابرة وبذل الجهدو  تؤثر في بناء الأهدافو  تساعد على التركیز والانتباه
  .تعمل على إثارة الانفعالات الایجابیة

ي خلص إلیه الباحث في نتائجه، اتفق مع كل الدراسات ومن نفس الباب الذ       
ومع كل الدراسات التي خصت العوامل "التحمل"التي خصت العوامل الوظیفیة 

  ".الضغوط"النفسیة 
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 الاستنتاج العام

المقدم في هذا البحث یصب في جملة الاهتمامات المرتبطة بتحسین إن الجهد المتواضع 
كرة القدم في الجزائر سواء تعلق ذلك بالمردود والكفاءة البدنیة، بما  الأداء العام لحراس مرمى

الاستمرار في بذل الجهد لأطول زمن ممكن أو القدرة على التحكم وتجاوز الضغوط یعني 
التي تكون ذات الأهمیة الكبیرة المنافسة خاصة  ،النفسیة عند خوض غمار المنافسة

علامي كبیر ما یتطلب من الحارس جهد  والمستوى العالي والتي تحظى باهتمام جماهیري وإ
  .عالي مما قد یؤثر على أدائه الریاضي بشكل عام بدني كبیر ویفرض علیه ضغط نفسي

وللاستدلال أكثر قام الباحث بجمع المعطیات والنتائج وتحلیلها وتفسیرها كي یتسنى له 
" الضغوط النفسیة"والتي تناول فیها الباحث أثر العوامل النفسیة اختبار الفروق في المتغیرات 

وسنستعرض في هذه  اضي لحراس مرمى كرة القدمعلى الأداء الری" التحمل البدني"والوظیفیة 
الدراسة أهم الاستنتاجات التي تم التوصل إلیها من خلال التحلیل الإحصائي لأفراد عینة 

  :والمتمثلة فیما یلي هذه الدراسة

بین العوامل النفسیة المتمثلة في الضغوط النفسیة جدا وجود علاقة عكسیة قویة نستنتج  -
لحارس أي كلما كان مستوى الضغط النفسي  ،المتمثلة في التحمل البدنيوالعوامل الوظیفیة 

كلما  بدنیا منخفض، أولدیه وبالتالي یكون مردوده لتحمل البدني مرتفع أثر على االمرمى 
  .بدنیا مرتفع ودهمردكان  منخفض كلماعنده كان مستوى الضغط النفسي 

والأداء الریاضي  أي كلما " التحمل"قویة بین الجانب الوظیفي وجود علاقة طردیة نستنتج  -
، وكلما حارس المرمىالبدني مرتفع ساعد على الأداء الریاضي الجید لالتحمل جانب كان 

  .حارس المرمىمنخفض أدى إلى تدني مستوى الأداء الریاضي ل تحمل البدنيكان مستوى ال

أي أن الأداء مل النفسیة والأداء الریاضي، بین العوا وجود علاقة عكسیة ضعیفةنستنتج  -
على مستوى الأداء العامل الوحید المؤثر  ة ولكن لیست هيالنفسی ضغوطالریاضي یتأثر بال
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، وطبیعة العلاقة مثل التحمل البدني كما سبق وأن ذكر بل یحتم وجود عوامل أخرى مؤثرة
لأداء الریاضي منخفض، أو یكون اأن مرتفع ممكن  النفسي تدل على أنه كلما كان الضغط

  .منخفض ممكن أن یكون الأداء الریاضي مرتفعالنفسي إذا كان الضغط 

الضغوط النفسیة، التحمل ( وجود علاقة طردیة قویة جدا بین المتغیرات الثلاثةنستنتج  -
ذلك البدني أثر  تحملعلى ال ةالنفسی ضغوطال ت، أي كلما أثر البدني، والأداء الریاضي 

، كما یمكن للتحمل في كل الاتجاهاتأو بالنقصان على الأداء الریاضي، سواء بالزیادة 
العوامل النفسیة حیث یحد من المواقف الانفعالیة المرتبطة بالمنافسة البدني أن یؤثر على 

العبء الواقع على أجهزة  بسبب الضغوطات التي یتعرض لها حراس المرمى فینقص بذلك
ن قدر الضغط مما یسمح بالقدرة على التفكیر والتركیز واتخاذ القرارات الذي یقلل مالجسم، 

  .الصائبة وبالتالي یرتفع مستوى الأداء الریاضي لحارس المرمى

فلا ومن كل هذا وذاك نستنتج أنه لا یمكن الفصل بینهم وذلك نظرا للترابط الموجود بینهم 
دون أن تؤثر على التحمل البدني ) مزاجیةحالة نفسیة (یمكن أن یكون هناك ضغوط نفسیة 

وبالتالي الأداء الریاضي، كما لا یمكن أن یكون هناك تحمل بدني دون أن یؤثر على الحالة 
  .للحارس وبالتالي التأثیر على الأداء الریاضي والمزاجیةالنفسیة 

  

  

     



 
 
 

اتمةـــــخ  
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  خاتمــــــــة

انطلقنا في هذا البحث من فكرة مجهولة المعالم حتى توصلنا إلى تحدید معالم تلك         
الفكرة، بعدما كانت مبهمة لننهیها واضحة جلیة انطلاقا من مجموعة من التساؤلات 
والفرضیات، والتي تحققنا منها بعدما اختبرناها في الدراسة المیدانیة لنختمه بمجموعة من 

حة، فلكل بدایة نهایة وخیر المنطلق من یكون مسطرا ومقصودا ولأجل النتائج والحلول المقتر 
مركز  من أهم وأبرزعتبر ی لمركز لعب الذي أردنا من خلاله التطرق ذلك سطرنا بحثنا هذا 

الریاضات الجماعیة آلا وهو مركز حارس المرمى الذي یتمیز بحساسیة كبیرة  في بعض
یق وهو الوحید الذي یمكنه في بعض الأحیان باعتباره أول مهاجم وآخر مدافع في الفر 

  .تعویض أخطاء المدافعین

ولكنه یتعرض لانتقادات كثیرة في بعض الأحیان نتیجة خطأ بسیط قد یكلفه هدفا في        
أو أخطاء المدرب، كل هذه العوامل تجعل الأداء الریاضي شباكه أو حتى أخطاء زملائه 

بل یرتبط كذلك " التحمل البدني"بالعوامل الوظیفیة  لحراس مرمى كرة القدم لا یرتبط فقط
لكنها متفاوتة في أنواعها ودرجتها وشدتها مما قد یؤدي إلى " الضغوط"بالعوامل النفسیة 

ثر مستوى الأداء لدى حراس المرمى، خاصة إذا كان دون الإنهاك البدني والنفسي وبالتالي تأ
ه والقدرة على اتخاذ القرارات الصائبة وتحمل إدراك للضغط النفسي والتحكم فیه وحسن تسییر 

   .المسؤولیة

التعرف على ما یمكن أن تحدثه من أثر كل من وتبرز أهمیة هذه الدراسة الحالیة في        
العوامل النفسیة المتمثلة في الضغوط النفسیة والعوامل الوظیفیة المتمثلة في التحمل البدني 

لقدم، ومعرفة مستویات الضغط لدى حراس المرمى على أداء ومردود حراس مرمى كرة ا
وكذا معرفة مستویات  .وقدرتهم على تسییرها والتحكم فیها وفق مجریات المنافسة الریاضیة

التحمل لدى حراس المرمى ومقدرتهم على مواصلة المنافسة في ظل الأعباء البدنیة والنفسیة 
  .والمسؤولیة الكبیرة الملقاة على عاتقهم
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ظهار مستوى القدرات النفسیة وقدرة على تسییر ون        هدف في هذا البحث إلى معرفة وإ
الضغوط النفسیة والتحكم فیها ومعرفة مستوى القدرات الوظیفیة والقدرة على التحمل ومواصلة 
بذل الجهد لأطول زمن ممكن التي یتمتع بها حراس المرمي الجزائري الذي ینشط في الرابطة 

  .وبیلیسالمحترفة الأولى م

ومن أجل تحقیق هذا البحث والإجابة على تساؤلاته وتحقیق فروضه، تم اختیار عینة        
خمس حراس مرمى كرة القدم ثم تم الاختبار باستعمال مقیاس إدراك ) 05(مكونة من 

   .إضافة إلى شبكة الملاحظةالضغط واختبار التحمل البدني 

ن من أهم ما یمكن أن نستوحیه          من هذا البحث واستنادا للدراسة المیدانیة التي قام وإ
جراء التحلیلات والمعالجة الإحصائیة ومما خلص إلیه ، بها الباحث بعد جمع المعطیات وإ

الباحث بخصوص حراسة المرمى فإن هذا المركز حساس جدا وذا أهمیة كبیرة ولیس كل 
لكبیرة التي یبذلها والمتاعب نظرا لأعباء البدنیة الاعب یمكنه شغل مركز حارس المرمى 

نما یشغل هذا المركز لاعب یتمتع  النفسیة الكثیرة نتیجة المواقف الضاغطة المختلفة وإ
  .ائلة مع شخصیة قویة ومتزنة ومرنةبقدرات بدنیة ه

وهذا لا یتجلى إلا بتعزیز وتنمیة القدرات البدنیة والتحملیة لحراس المرمى بالتدریبات         
لعالیة المستوى، وكذلك بتنمیة وتعزیز الجوانب النفسیة المختلفة وأبعاد الشخصیة المتطورة وا

لتنمیة وتحسین الأداء الریاضي العام  خاصة المتعلقة بالتحكم وتسییر الضغوط النفسیة
لحراس المرمى في البطولة الجزائریة، وتجنب الانهیار البدني والنفسي للحارس نتیجة 

  .المتطلبات البدنیة الكبیرة الضغوط النفسیة الشدیدة

ومن أجل ذلك وجب العمل المقنن والمتواصل في جمیع النواحي البدنیة والفنیة        
من أجل التطور والنجاح وتحقیق القیمة الحقیقیة للوصول إلى أعلى لنفسیة والاجتماعیة وا

  .المستویات من الأداء الریاضي لدى حراس مرمى كرة القدم
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تأتي في نفس وتفتح نتائج هذه الدراسة المتوصل إلیها آفاق جدیدة لبحوث مستقبلیة        
والعوامل الوظیفیة ) الضغوط(المجال الخصب، إذ تحتاج العلاقة بین العوامل النفسیة 

عند الریاضي عامة وحارس مرمى كرة القدم خاصة وأثر ذلك على أدائهم ) التحمل البدني(
وتدعو إلى المزید من الدراسة والبحث واستقصاء المعارف والمعلومات حول هذه . الریاضي

دون شك  الأمر الذي قد یساهم الظاهرة وعلى العینة نفسها وفق متغیرات ومؤثرات أخرى،
إثراء هذا الموضوع  والتطرق له من جمیع النواحي الأمر الذي قد یجعله جلیا ویسهل في 

في المجال باستغلاله في تطویر وتحسین مستوى الأداء لدى ) مدربین(على المختصین 
والتعرف على جمیع العوامل النفسیة بما فیها الضغوط النفسیة والمهارات حراس المرمى 

عالات النفسیة والتعرف كذلك على جمیع العوامل الوظیفیة والخصوصیات النفسیة والانف
الفیزیولوجیة والبدنیة لدى حراس المرمى، مما یحقق طموحات جمیع المختصین في التدریب 

  ).الخ...لاعبین، إداریین، رؤساء أندیة، جمهور(الكرویة عامة  والشؤون

البحث استخلص الباحث أنه من في هذا وعلى ضوء النتائج المتحصل علیها        
الضروري على القائمین على شؤون كرة القدم والریاضات الأخرى الاهتمام بمركز حارس 
المرمى وعدم إهماله والإنقاص من قیمته الحقیقیة عند لاعبي كرة القدم ولاعبي الریاضات 

ستوى الجماعیة الأخرى، والبحث عن طرق ووسائل جدیدة لتحسین وتطویر والارتقاء بم
الأداء الریاضي في هذا المركز مبنیة على أسس علمیة ومنهجیة، بهدف الوصول إلى 

هداف الموسم أو المواسم الریاضیة، والارتقاء بالمستوى العام لفرق الرابطة المحترفة تحقیق أ
الأولى ودفعها للعمل أكثر ورفع المستوى العام داخل الوطن والذي یمكننا من تشریف الألوان 

یة في مختلف المنافسات الریاضیة القاریة والدولیة، وتحسین القاعدة للریاضة الجزائریة الوطن
  .عامة

التي تمحورت حول أثر العوامل النفسیة المتمثلة في الضغوط  من خلال هذه الدراسةو        
 النفسیة والعوامل الوظیفیة المتمثلة في التحمل البدني على الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة
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القدم ومع اعتبار إدراك أن هذه الدراسة لا یمكن اعتبارها نهائیة وكاملة بل هي جزء من 
البحوث العلمیة الجدیدة والمستقبلیة، أراد الباحث من خلالها طرح بعض الفروض المستقبلیة 
التي یراها مناسبة في تحسین وتطویر مستوى الأداء الریاضي لدى حراس مرمى كرة القدم 

  :ما یلينذكر منها 

من  دراسة العلاقة بین لاعبي المیدان وحراس المرمى على أندیة البطولة المحترفة الأولى - 
  .الناحیة النفسیة والبدنیة

دراسة مقارنة بین حراس المرمى في الجزائر وحراس المرمى العرب أو حراس المرمى في  - 
  . الجزائر وحراس المرمى الغربیین

  .ؤثرة على الأداء المهاري والبدني لحراس المرمىدراسة العوامل الخططیة الم -

 .دراسة العوامل الاجتماعیة المؤثرة على مردود حراس المرمى -
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  .الجزائر



 
 
 

01الملحق رقم  



   الضغط إدراك مقیاس - 01
 ویشمل الضغط،إدراك   مؤشر لقیاس وآخرون " Levenstein"لیفنستین  طرف من وضع
 .المباشرة وغیر المباشرة البنود من نوعین منها نمیز عبارة، 30
 یجیب عندما مرتفع، ضغط إدراك مؤشر وجود على وتدل عبارة، 22 المباشرة البنود تشمل

لى، الموقف اتجاه بالقبول المفحوص   .ض بالرف یجیب منخفض،عندما ضغط إدراك مؤشر وإ
 9،8،6،5،4،3،2،14،12،11: وتتمثل هذه البنود في العبارات ذات الأرقام التالي

من  01الى  4وتنقط ھذه البنود من . 30،28،27،26،24،23،22،20،19،،18،16،15
  ).         عادة(إلى الیسار ) تقریبا أبدا(الیمین 

، 13،10،7،1،21،17عبارات ذات الأرقام التالیة 08البنود غیر المباشرة على وتشمل 
،ویدل على وجود مِؤشر إدراك الضغط مرتفع ،عندما یجیب المفحوص بالرفض 29،25

لى مؤشر إدراك الضغط منخفض ،عندما یجیب بالقبول   .اتجاه الموقف، وإ
إلى ) أبدا، تقریبا(یمینمن ال 01إلى  4وتنقط هذه البنود وتحسب بصفة معكوسة من 

   ).عادة(الیسار
 یحالتصح

  :یلي كما 4 إلى 1 من درجات، 4 وفق الاختبار بنود تنقط
 . أبدا تقریبا 1-
 .أحیانا 2-
 .ثیراك 3-
  .عادة 4-
 .) مباشرة غیر أو مباشرة ( سابقا إلیه أشرنا كما البنود نوع حسب التنقیط ویتبع

 : التالیة المعادلة وفق الاختبار هذا في الضغط إدراك مؤشر ویستنتج
  . 30-  الخام القیم مجموع = الضغط دراكإ مؤشر

                                  90  
  



  )دقائق لقیاس القدرات الهوائیة 05جري (اختبار بریكسي  - 02
هو وقت محدد ویسمح للریاضي ) د 5(حیث أن) د12د،9(مبدأ هذا الاختبار مماثل لاختبار

،الاختبار )الاستطاعة القصوى الهوائیة(PMAبالمحافظة على النشاط أو الشدة قریبة من 
د باستعمال  05حیث یسمح بالتنبؤ به عن طریق المسافة الكلیة خلال  VO2maxناتج عن 

  .المعادلة المستخلصة
متر كإجراء جید  400ختبار بالجري على أرضیة ألعاب القوى یتم هذا الا :ف الاختبارهد

  .دقائق 05بهدف تحقیق أكبر مسافة ممكنة خلال 
  .دقائق 05اختبار مستمر مع عدم السماح بالمشي في وقت  :خصائصه
  .متر، میقاتي أو ساعة ید50أرضیة ألعاب القوى توجد فیها علامات كل  :الوسائل

دقائق، مع توفر  05إعلام الریاضي بضرورة قطع أكبر مسافة خلال  یتم: إجراء الاختبار
لباس ریاضي یتناسب وطبیعة التمرین مع إجراء التمرین بنفس الشروط خلال التدریب إجراء 

  .عملیة التسخین قبل الاختبار
خاصة بكل تحسب المسافة الكلیة المقطوعة خلال خمسة دقائق بضرب المسافة ال :الحساب

  .دورة في عدد الدورات
الاستهلاك الأقصى للأكسجین، انطلاقا من السرعة المتوسطة للجري  :تحلیل النتائج

)Km/H( دقائق انطلاقا من المعادلة التالیة 05المتطورة بعد اختبار:  
VO2max(ml.kg.min)=2.27(Km/H)v+13.3. 

د للحصول على السرعة  05سي وهذا بتطبیق اختبار بریك: VAMالسرعة الهوائیة القصوى 
  .VAM= 3.6x distance(m)/temps(s):الهوائیة القصوى لكل لاعب بالمعادلة التالیة

  .دقائق 05المسافة المقطوعة خلال :distance. قیمة ثابتة 3.6حیث أن 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ).دقائق 05الجري مدة (الشكل  یمثل اختبار بریكسي 
وهي شبكة ملاحظة تم بناؤها من طرف الباحث بالاعتماد على  :شبكة الملاحظة - 03

خمس مؤشرات أساسیة في الأداء الریاضي لحراس المرمى التي ذكرت في أهم المراجع 
المتعلقة بالأداء المهاري للاعبي كرة القدم، والتي یمكن حسابها عددیا وترجمتها إلى درجات 

  :بعد معالجتها إحصائیا، وهذه المؤشرات هي
في هذا المؤشر یتم حساب عدد : عدد الأهداف المسجلة على الحارس: المؤشر الأول* 

مباراة ذهاب  08مباراة مقسمة  16(الأهداف المسجلة على الحارس أثناء المباریات الرسمیة 
  .ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها إحصائیا) مباراة إیاب 08و

 في هذا المؤشر یتم حساب عدد الكرات الثابتة: الصد في الكرات الثابتة: الثاني المؤشر* 
 08مباراة ذهاب و 08مباراة مقسمة  16(التي صدها الحارس خلال المباریات الرسمیة 

  .ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها إحصائیا) مباراة إیاب
لمؤشر یتم حساب عدد الكرات التي قام ا في هذا: الصد وجه لوجه: المؤشر الثالث* 

مباراة مقسمة  16(الحارس بصدها وجه لوجه مع لاعبي المنافس خلال المباریات الرسمیة 



ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها ) مباراة إیاب 08مباراة ذهاب و 08
  .إحصائیا

التمریرات الناجحة والفاشلة  هذا المؤشر یتم حساب عدد في: التمریر بالید: المؤشر الرابع* 
رها الحارس بالیدین خلال المباریات الرسمیة   08مباراة مقسمة  16(على حد سواء والتي مرّ

  .ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي لمعالجتها إحصائیا) مباراة إیاب 08مباراة ذهاب و
 مریرات الناجحةهذا المؤشر یتم حساب عدد الت في: التمریر بالأرجل: المؤشر الخامس* 

رها الحارس بالأرجل خلال المباریات الرسمیة  مباراة  16(والفاشلة على حد سواء، والتي مرّ
ثم حساب المجموع والمتوسط الحسابي ) مباراة إیاب 08مباراة ذهاب و 08مقسمة 

.لمعالجتها  
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  )03(جامعة الجزائر 
  معهد التربیة البدنیة والریاضیة

  سیدي عبد االله
  -زرالدة  -

  استمارة استطلاع المحكمین                                
  :السید الأستاذ الدكتور الفاضل

  :تحیة طبیة وبعد 
الضغط الاستمارة المعروضة على سیادتكم بشأن إبداء رأیكم في تحكیم عبارات مقیاس إدراك 

  .عند حراس مرمى كرة القدم صنف أكابر
على الأداء الرياضي لحراس  " التحمل  "والوظيفية  " الضغوط"أثر العوامل النفسية   :عنوان البحث

  .مرمى كرة القدم صنف أكابر
  الماجيستر               :الدرجة العلمیة

  . الدكتور قـاسمي أحسن الأستاذ :الأستاذ المشرف
  :الاستطلاعالهدف من 

 مؤشر لقیاس وآخرون " Levenstein"لیفنستین  طرف من وضعتحكیم المقیاس الذي  - 
 .الاختبار في عدة بحوث في البیئة الجزائریة من قبل عدة باحثینوقد قیس  .الضغط إدراك

وكذا شبكة الملاحظة المعدة من قبل الباحث في تقییم الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة 
  .القدم

  :من خلال ساعدة في بناء المقیاستكم الفاضلة المونأمل من سیاد
  .مدى ملائمة مؤشرات شبكة الملاحظة - .مدى ملائمة بنود المقیاس للموضوع -
  .إضافة أو تعدیل أو حذف بعض العبارات أو البنود من أجل إثراء المقیاس -

 .المباشرة وغیر المباشرة البنود من نوعین منها نمیز عبارة، 30 یشملمع العلم أن المقیاس 
 یجیب عندما مرتفع، ضغط إدراك مؤشر وجود على وتدل عبارة، 22 المباشرة البنود تشمل

لى، الموقف اتجاه بالقبول المفحوص  .ضبالرف یجیب منخفض،عندما ضغط إدراك مؤشر وإ
ویدل على وجود مِؤشر إدراك الضغط مرتفع ،عندما  08وتشمل البنود غیر المباشرة على 

لى مؤشر إدراك الضغط منخفض ،عندما یجیب یجیب  المفحوص بالرفض اتجاه الموقف، وإ
  .بالقبول



ورأى الباحث أن یعمل بالمقیاس الذي یتماشى مع طبیعة الدراسة وما یتوافق وموازین 
  : المقیاس وعباراته هي مرفقة في الجدول التالي

  
  عادة  كثیرا  أحیانا  أبدا   تقریبا  العبارات  الرقم
            .بالراحةتشعر   01
            .تشعر بوجود متطلبات كثیرة لدیك  02
            .أنت سریع الغضب أو ضیق الخلق  03
            .لدیك أشیاء كثیرة للقیام بھا  04
            .تشعر بالوحدة أو العزلة  05
            .تجد نفسك في مواقف صراعیة  06
            .تشعر أنك تقوم بأشیاء تحبھا فعلا  07
            .تشعر بالتعب  08
            .تخاف من عدم استطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أھدافك  09
            .تشعر بالھدوء  10
            .لدیك عدة قرارات لاتخاذھا  11
            .تشعر بالإحباط  12
            .أنت مليء بالحیویة  13
            .تشعر بالتوتر  14
            .تبدو أن مشاكلك ستتراكم  15
            .أمركتشعر بأنك في عجلة من   16
            .تعر بالأمن والحمایة  17
            .لدیك عدة مخاوف  18
            .أنت تحت الضغط مقارنة بالآخرین  19
            .تشعر بفقدان العزیمة  20
            .تمتع نفسك  21
            .أنت خائف من المستقبل  22
            .تشعر بأنك قمت بما ترید  23
            .تشعر بأنك موضع انتقاد وحكم  24
            .أنت شخص خالي من الھموم  25
            .تشعر بالإنھاك أو التعب الفكري  26
            .لدیك صعوبة في الاسترخاء  27
            .تشعر بعبء المسؤولیة  28
            .لدیك الوقت الكافي لنفسك  29
            .تشعر أنك تحت ضغط ممیت  30

 



 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
 



  شبكة الملاحظة الخاصة بالأداء الریاضي لحراس المرمى كرة القدم 
"  

  رقم  مباریات الإیاب  رقم  مباریات الذهاب  اللاعبین  المعاییر

عدد 
الأهداف 
المسجلة 

  علیه

  1  2  3  4  5  6  7  8  1  2  3  4  5  6  7  8  
1                                  
2                                  
3                                  
4                                  
5                                  

الصد 
في 

الكرات 
  الثابتة

1                                  
2                                  
3                                  
4                                  
5                                  

الصد 
وجه 
  لوجه

1                                  
2                                  
3                                  
4                                  
5                                  

التمریر 
  بالید

1  
                                  ن
                                  ف

2  
                                  ن
                                  ف

3  
                                  ن
                                  ف

4  
                                  ن
                                  ف

5  
                                  ن
                                  ف

التمریر 
  بالرجل

1  
                                  ن
                                  ف

2  
                                  ن
                                  ف

3  
                                  ن
                                  ف

4  
                                  ن
                                  ف

5  
                                  ن
                                  ف
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 نتائج المقیاس
  

  النسبة المئویة  مستوى الضغط  الدرجة  اللاعب
  56.25  منخفض  54  1
  56.25  منخفض  54  2
  57.29  منخفض  55  3
  66.66  منخفض  60  4
  67.70  متوسط  65  5

  /  /  288  المجموع
  58.83  /  57.6  المتوسط

الانحراف 
  المعیاري

4,83  /  /  

 
 نتائج اختبار بریكسي

  
  التقدیر  النتیجة  اللاعب

  ممتاز  م1715  )01(اللاعب رقم 
  متوسط  م1695  )02(اللاعب رقم 
  ممتاز  م1730  )03(اللاعب رقم 
  ممتاز  م1705  )04(اللاعب رقم 
  ضعیف  م1660  )05(اللاعب رقم 

 
 
 
  
 
 



  نتائج اللاعبین في المقیاس
  اللاعب   

  5  4  3  2  1  العبارة

1  02  01  02  03  03  
2  03  02  02  01  03  
3  02  01  02  04  02  
4  03  01  03  02  04  
5  01  02  01  04  02  
6  02  02  02  04  01  
7  02  03  03  03  03  
8  01  02  01  02  02  
9  01  01  01  04  01  
10  02  02  02  03  02  
11  03  02  03  03  03  
12  02  02  01  01  01  
13  02  02  02  02  02  
14  02  02  02  01  02  
15  01  02  01  01  04  
16  01  02  02  01  02  
17  02  02  02  02  04  
18  01  01  01  01  01  
19  02  03  02  02  01  
20  01  01  01  01  02  
21  02  02  02  03  03  
22  01  01  01  01  02  
23  03  02  02  01  01  
24  02  01  02  02  01  
25  04  04  04  01  4  
26  01  02  01  02  02  
27  01  01  02  02  02  
28  02  02  02  03  03  
29  01  02  02  03  01  
30  01  01  01  01  01  
  65  60  55  54  54  مج



 



  الخاصة بالأداء الریاضي لحراس المرمى كرة القدم شبكة الملاحظةنتائج 
  "عل الأداء الریاضي لحراس المرمى كرة القدم صنف أكابر) التحمل(والوظیفیة ) الضغوط النفسیة(أثر العوامل النفسیة "

مح   وسطـتم  مج  رقم  مباریات الإیاب  متوسط  مج  رقم  مباریات الذهاب  اللاعبین  المعاییر
  لكليا

  منوسط
  الكلي

عدد 
الأھداف 
المسجلة 

  علیھ

  1  2  3  4  5  6  7  8  1  2  3  4  5  6  7  8  
1  2  1  0  1  3  1  0  1  9  1.12  1  1  3  0  0  1  2  2  10  1.25  19  1.18  
2  2  1  1  0  0  2  1  1  8  1  0  1  0  0  2  1  1  1  6  0.75  14  0.87  
3  0  1  0  0  2  0  1  0  4  0.5  0  0  1  1  2  1  1  0  6  0.75  10  0.62  
4  1  0  1  0  1  2  3  0  8  1  2  1  0  2  1  0  1  0  7  0.87  15  0.93  
5  0  0  1  1  2  1  0  1  6  0.75  2  0  1  2  0  2  0  2  9  1.12  15  0.93  

الصد 
في 

الكرات 
  الثابتة

1  4  2  6  3  5  5  4  5  34  4.25  3  5  3  4  6  3  4  4  36  4.5  71  4.37  
2  3  6  3  3  4  4  2  4  29  3.62  6  3  2  5  4  5  5  2  32  4  61  3.81  
3  6  5  4  5  5  6  3  5  39  4.87  4  5  3  4  5  3  3  3  30  3.75  69  4.31  
4  3  2  3  2  2  4  3  2  21  2.62  2  2  3  4  5  5  4  3  28  3.5  49  3.06  
5  3  1  2  4  3  3  3  5  22  2.75  3  2  4  4  4  2  3  1  25  3.12  47  2.93  

الصد 
وجھ 
  لوجھ

1  2  3  0  1  2  2  1  3  14  1.75  2  2  1  1  2  1  1  0  10  1.25  24  1.5  
2  3  1  1  0  1  1  2  2  11  1.37  1  1  1  3  2  1  2  2  13  1.62  24  1.5  
3  0  1  1  1  0  1  2  1  7  0.87  2  1  0  2  1  0  3  1  10  1.25  17  1.06  
4  2  2  0  1  2  2  3  2  14  1.75  1  0  0  1  2  1  2  2  9  1.12  23  1.43  
5  1  1  1  0  1  3  2  3  12  1.5  2  2  1  3  2  1  1  3  15  1.87  27  1.62  

التمریر 
  بالید

  3.87  62  4.25  34  6  4  5  3  5  4  3  4  3.5  28  4  2  5  3  3  4  4  3  ن  1
  0.18  3  0.12  1  0  0  0  0  1  0  0  0  0.25  2  0  1  0  0  0  0  1  0  ف

  4.56  73  4.62  37  6  2  3  5  4  5  6  6  4.5  36  6  4  3  5  4  4  3  7  ن  2
  0.18  3  0.12  1  0  0  0  0  0  1  0  0  0.25  2  0  1  0  0  0  0  0  1  ف

  4.06  65  3.87  31  3  4  6  5  5  3  2  3  3  24  3  4  2  4  3  3  3  2  ن  3



  0.12  2  0.12  1  0  0  0  0  0  0  1  0  0.12  1  0  0  0  0  0  0  1  0  ف

  4.18  67  4.25  36  3  3  4  5  6  5  4  6  3.87  31  3  6  4  5  4  3  2  4  ن  4
  0.12  2  0  0  0  0  0  0  0  0  0  0  0.25  2  0  0  1  1  0  0  0  0  ف

  4.5  72  4.75  38  3  4  5  7  4  3  4  3  4.25  34  4  4  5  6  3  4  5  3  ن  5
  0.06  1  0  0  0  0  0  0  0  0  0  0  0.12  1  1  0  0  0  0  0  0  0  ف

التمریر 
  بالرجل

  12.31  197  12.62  101  14  10  12  13  15  12  11  14  12  96  11  12  15  13  10  12  12  11  ن  1
  3.06  49  2.5  20  2  1  1  4  2  3  3  4  3.62  29  4  4  5  6  2  3  2  5  ف

  12.18  195  11.5  92  9  12  10  14  11  12  13  11  12.87  103  12  14  12  15  11  14  13  12  ن  2
  3.68  59  3.5  28  3  3  6  4  1  3  4  4  3.87  31  2  4  5  3  3  3  4  7  ف

  12.87  206  12.62  101  12  12  11  13  14  14  12  13  13.12  105  11  11  14  13  15  15  14  14  ن  3
  3.81  61  3.62  29  2  2  5  3  3  4  3  7  4  32  2  5  3  2  4  6  2  8  ف

  12.5  200  12.37  99  13  11  11  10  15  13  11  15  12.62  101  11  17  13  12  13  14  11  10  ن  4
  2.81  45  2.87  23  5  3  4  5  2  1  1  2  2.75  22  3  2  2  4  4  2  2  3  ف

  12.62  202  12.5  100  11  15  14  11  12  12  12  13  12.75  102  15  14  11  13  12  13  10  14  ن  5
  3.12  50  3.37  27  3  4  5  5  4  3  2  1  2.87  23  5  2  3  4  3  2  2  2  ف

 



 
 

الأولى موبیلیسالجزائریة فرق الرابطة المحترفة   

2015/2016موبیلیس لموسم الأولى  ترتیب فرق الرابطة المحترفة الجزائریة   

 الرقم الفریق المباریات الأهداف النقاط ملاحظات
الفر 
 ق

  لعب فاز تعادل خسر له عليه

تأهل  + بطل
دوري أبطال 

 إفريقيا

 01 إتحاد العاصمة 30 17 07 06 49 31 18 58

تأهل  دوري 
 أبطال إفريقيا  

 02 شبيبة الساورة 30 12 12 06 39 25 14 48

 03 شباب رياضي بلوزداد 30 11 12 07 40 29 11 45 
تأهل كأس 
 الكنفدرالية

 04 شبيبة القبائل 30 12 09 09 27 27 00 45

 05 وفاق رياضي سطيف 30 11 11 08 31 19 12 44 
 06 مولودية بجاية 30 11 11 08 33 23 10 44 
 07 دفاع تاجنانت 30 11 10 09 32 30 02 43 
 42 -6 النادي الرياضي  30 11 09 12 26 32 

 القسنطيني
08 

 09 إتحاد الحراش 30 10 11 09 28 27 01 41 
 10 مولودية وهران 30 09 13 08 40 35 05 40 
 40 -4  11 نصر حسين داي 30 10 10 10 31 35 
 12 نادي مولودية الجزائر 30 08 14 08 28 26 02 38 
 13 سريع غيليزان 30 08 12 10 36 35 01 36 

9- 36 هبط  14 إتحاد البليدة 30 07 15 08 20 29 
- 19 هبط

24 
 15 أمل الأربعاء 30 04 07 19 31 55

- 18 هبط
33 

 16 جمعية وهران 30 05 03 22 21 54



دراسةــــــص الملخـ  
 

 

  العنوان
على الأداء الریاضي لحراس مرمى كرة ) التحمل(والوظیفیة ) الضغوط(أثر العوامل النفسیة 

 .القدم
  دراسة عاملي الضغوط النفسیة والتحمل البدني لفئة الأكابر للرابطة المحترفة الأولى

  إشراف الأستاذ الدكتورإعداد الطالب                                                                   
  سماعیل أرزقي                                                                     قاسمي أحسن

ظهار معرفة و تهدف هذه الدراسة ل :ملخص الدراسة قدرة على تسییر الضغوط الو القدرات النفسیة مستوى إ
والقدرة على التحمل ومواصلة بذل الجهد لأطول  فیةیالوظمعرفة مستوى القدرات و النفسیة والتحكم فیها 

  .، وكذا الإشادة والتنبیه للدور الذي یقوم به حارس المرمىس المرمياالتي یتمتع بها حر و  زمن ممكن
أثر على الأداء الریاضي " التحمل"والعوامل الوظیفیة " الضغوط"للعوامل النفسیة  أنّ  وقد افترض الباحث -

  .لحراس مرمى كرة القدم
طبیعة مشكلة الدراسة وتمثل مجتمع ل تهاعتمد الباحث على المنهج الوصفي التحلیلي لملائموقد        

 عشر حارسا ستة )16(ن منالبحث في حراس مرمى فرق الرابطة المحترفة الأولى موبیلیس المتكوّ 
حراس أساسیین خمس ) 05(وقد تم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة البسیطة متمثلة في، )أساسیا(

  .ن تمت الدراسة الاستطلاعیة علیهمبعد استبعاد الحراس الذیفي فرقهم وذلك 
وتم اعتماد كل  spssبرنامج الحزمة الإحصائیة : الباحث الوسائل الإحصائیة التالیة ستخدماكما        

  .معامل الارتباط بیرسون، المتوسط الحسابي، ومعادلة الدرجات المعیاریة من النسبة المئویة
أسفرت نتائج الدراسة على تحقق الفرضیات المقترحة والتي وفي الأخیر وبعد عملیة التحلیل والتفسیر      

لأداء الضغوط النفسیة، التحمل البدني، وا(وجود علاقة طردیة قویة جدا بین المتغیرات الثلاثة  تمثلت في
، أي كلما أثرت الضغوط النفسیة على التحمل البدني أثر ذلك على الأداء الریاضي، سواء )الریاضي

بالزیادة أو بالنقصان في كل الاتجاهات، كما یمكن للتحمل البدني أن یؤثر على العوامل النفسیة حیث 
ض لها حراس المرمى فینقص یحد من المواقف الانفعالیة المرتبطة بالمنافسة بسبب الضغوطات التي یتعر 

بذلك العبء الواقع على أجهزة الجسم، الذي یقلل من قدر الضغط مما یسمح بالقدرة على التفكیر والتركیز 
 .یرتفع مستوى الأداء الریاضي لحارس المرمى ذلكواتخاذ القرارات الصائبة وب

  .، الأداء الریاضي)التحمل(، العوامل الوظیفیة )الضغوط( العوامل النفسیة: الكلمات الدالة


