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 شكر و تقدير

 

"من لم یشكر الناس لم یشكر الله".  قال رسول الله صلى الله علیھ و سلم : 

 

 

نحلم به علینا أن نتذكر من  مهما تقدمنا و فتحت أمامنا طریق النجاح، ووصلنا إلى ما

 في طریق للنجاح و التقدم للاستمراركان سببا في نجاحنا ومن ساندنا و امسك بیدنا 

 كثیرا أن أتقدم بأنبل معاني الشكر و التقدیر إلى الأستاذ المشرفیسعدني 

 "بن عكي محند آكلي"

 على ما قدمه بالإشراف و التوجیه و النصائح القیمة

 وإرشادات منهجیة على هذه الأطروحة

 و الشكر موصول أیضا إلى كل من ساهم و ساعد على إتمام و إنجاز

 إخوة و أصدقاء هذه الأطروحة من قریب أو من بعید، من

                                                             

 ألف شكر و تحیة                                                                          

 



 

 

 

 

 إھداء
 

 الحمد للہ و الصلاة و السلام على رسول الله و أھلھ و صحبھ و         

 من تبعھ بإحسان إلى یوم الدین أما بعد : 

 بعد إتمامنا لھذه الخطوة الموفقة بإذن الله و التي أثمرت أطروحة بعد طول انتظار

بّ وقل رّ و اخفض لھما جناح الذّل من الرّحمة أتقدم بإھدائي إلى من قال فیھما الله عز وجل : "
 .24سورة الإسراء الأیة  یاني صغیرا"رحمھما كما ربّ ا

 إلى والدي و والدتي حفظھما الله

 إلى إخوتي الأعزاء إسماعیل و ولید و طارق و عبد الرؤوف وسیلة و دنیا.

 إلى كل من یحمل لقب  "سعدون"

 و نبیل و حكیم و فؤاد و سمیر و مراد و محمدیوسف یوسف و عنتر و إلى أصدقائي الكرام : 

 إلى قسم الإرشاد النفسي و الریاضي 

 إلى كل أساتذة معھد دالي إبراھیم و الذین أشرفوا علینا و سھلوا لنا المھمة

 إلى جمیع من رافقوني خلال مسیرتي الجامعیة

 و إلى كل من ساعدني على إتمام ھذه الأطروحة المتواضعة

 ة جھدي و خاتمة مشواري الدراسي.أھدیكم زبد

 

   سعدون شعیب 

 

 

 



 : باللغة العربیة ملخص البحث

یهدف البحث إلى التعرف على العلاقة الإرتباطیة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة 

الباحث على المنهج الوصفي بصفته المنهج المناسب لطبیعة  اعتمدالقدم، ومن أجل دراسة هذا الموضوع 

لاعبا ینشطون في  80البحث والذي یقوم  بدراسة العلاقات الإرتباطیة،  كما شملت عینة البحث على 

باختبار صدق وثبات مقیاس التحمل أربع فرق من الدوري الجزائري المحترف الأول لكرة القدم، كما قمنا 

لاعبا وقمنا بإجراء الدراسة الأساسیة على  15لتدریب العقلي على عینة متكونة من النفسي و استبیان ا

لاعبا وهذا قصد التحقق من صحة الفرضیات، وبعد جمع البیانات تمت معالجتها باستخدام برنامج  65

بیرسون  الارتباطالمعیاري، ومعامل  الانحراف) في حساب المتوسط الحسابي، spssالحزمة الإحصائیة (

 التالیة : الاستنتاجاتبعدها تم التوصل إلى 

 وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. •

 وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین الإسترخاء و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. •

 الإنتباه و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم.وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین  •

 وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین التصور العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. •



 ملخص البحث باللغة الأجنبیة :

The relationship between mental training and psychological 
endurance in football players 

Abstract : 

The aim of the research is to identify the correlation between mental 
training and psychological endurance in footballers. For the purpose 
of studying this subject, the researcher has relied on the descriptive 
approach as the one appropriate to the nature of the research, which 
examines the relationships, and the sample of research on 80 players 
active in four teams of the Algerian First Professional Football 
League. 
 
We also tested the veracity and persistence of the psychomotor and the 
mental training questionnaire on a sample of 15 players, and we 
conducted the basic study on 65 players in order to verify hypotheses. 

After the data were collected, they were processed using the spss 
programme in calculating the arithmetic mean, the standard deviation, 
and the Pearson correlation factor after which the following conclusions 
were reached: 

• There is a statistically significant correlation between mental 
training and the psychological endurance of footballers. 

• There's a statistically significant correlation between relaxation and 
psychological endurance in footballers. 

• There's a statistically significant correlation between attention and 
psychological endurance in footballers. 

• There is a statistically significant correlation between mental 
perception and psychological endurance in footballers. 
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 مقدمة
 

 أ 

 مقدمة :

إن الهدف من التدریب هو الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن في نوع من أنواع الأنشطة الریاضیة، 

الخططیة ولتحقیق هذا الهدف فإن التدریب الریاضي یسعى إلى تنمیة الجوانب البدنیة و المهاریة و 

 .والنفسیة بصورة متكافئة

التي ینفرد و یتمیز بها عن غیره من أنواع الأنشطة  النفسیةكما أنه لكل نشاط ریاضي خصائصه 

الریاضیة الأخرى، سواء بالنسبة لطبیعة أو محتویات نوع النشاط أو بالنسبة لطبیعة المهارات الحركیة أو 

 یتمیز به اللاعب من سمات نفسیة.أو بالنسبة لما ینبغي أن  ،القدرات الخططیة

ولهذا زاد في الآونة الأخیرة الاهتمام بالجانب النفسي وكثر الحدیث علیه في المجال الریاضي التنافسي 

خصوصا، لما له من أهمیة و دور و تأثیر على حیاة الأفراد و الفرق وأصبح ضرورة من ضروریات 

كما یعتبر تجاهل الجانب النفسي في إعداد الریاضي  التدریب لأن اللاعب هو جسد وعقل و حالة نفسیة،

خطأ كبیر ولا بد أن یكون المدرب واعیا و مدركا لأهمیة الحالة النفسیة للاعبین و العمل على تهیئة 

 اللاعب نفسیا للمدركات المختلفة.

ویات العلیا، یمثل التدریب العقلي أحد الأبعاد المهمة في التدریب الریاضي الحدیث وخاصة في المستكما 

وقد زاد انتشاره و تطبیقه بعد تدعیمه بالبحوث و الدراسات التي لعبت الدور الایجابي في مجال اكتساب 

و تنمیة المهارات الحركیة، و الإعداد للمنافسات، وقدم أیضا استراتیجیات عقلیة لعبت دورا أساسیا في 

یب العقلي إلى معالجي السلوك في المجال تحقیق التفوق، كما یرجع الفضل كذلك في ظهور مفهوم التدر 

  النفسي وذلك لتغییره و تعدیله للسلوك، وأخذ هذا المفهوم أیضا متسعا علمیا بنهوض علم النفس المعرفي

یعتبر التدریب العقلي عامل هام في اكتساب و تطویر المهارة أو في مراحل التعلم الحركي المختلفة،  و

كما تلعب القدرات العقلیة دورا هاما في تحقیق الإنجازات الریاضیة وإغفال هذا الدور وعدم الاهتمام به 

یجب أن یسیر جنبا إلى جنب مع  یضر بالأداء إلى درجة كبیرة، لذا فإستخدام مثل هذه المهارات وتنمیتها

تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة، وكذلك النواحي المهاریة و الخططیة، وأن ینظر إلى مثل هذه المهارات 

الخططیة بنفس المستوى، حیث أن التدریب العقلي یصل بالریاضي إلى الصحة النفسیة التي تمكنه من 

 الأداء المثالي.



 مقدمة
 

 ب 

احدا من المفاهیم النفسیة المهمة في جمیع الألعاب الریاضیة، إذ استأثر یعد مفهوم التحمل النفسي و كما 

هذا المفهوم باهتمام العدید من الباحثین و الدارسین وذلك من خلال دراستهم لدوره الفعال و المهم في منع 

میع حدوث التأثیرات النفسیة السلبیة التي تحدثها ظروف العمل الریاضي في التدریب و المنافسات في ج

 الألعاب الفردیة و الجماعیة.

المتصلة بشخصیة الریاضي وصحته النفسیة و في علاقته التفاعلیة مع البیئة المحیطة  أحد السماتویعد 

به، ونظرا لما تزخر به حیاة اللاعب ولا سیما في العصر الحدیث من ضغوط شتى تتفاوت في نوعها 

وشدتها، بحسب الموقف الذي یتعرض له اللاعب، لذا یشجع التحمل النفسي على التعامل مع المواقف 

 اول من خلاله حل المشكلة الظاهرة و یوفر له فرصة لتعزیز ذاته.ویح

بمستوى الوظائف  للارتقاءوأصبح الإهتمام باللاعب من حیث توفیر ظروف الراحة البدنیة و النفسیة 

العقلیة، و هذا لكون المستویات العلیا لها نمطها الخاص في الحیاة الیومیة للریاضي، وكذلك العمل على 

اللاعبین الخاصة أمر لا بد منه لتطویر مستواهم ووضعهم في تهیئة نفسیة ملائمة، تقودهم  تنظیم حیاة

المردود المطلوب، و بالتالي تحقیق الأهداف المرجوة كتنظیم الراحة و مواجهة الضغوط و تحدي عوامل 

 المنافسة.

في الدوري الجزائري ارتأینا طرح موضوع التدریب العقلي و علاقته بالتحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم 

 ثنا إلى جانب نظري و جانب تطبیقي.المحترف الأول، بحیث قسمنا بح

 یتكون من ثلاثة فصول.الجانب النظري: 

افه وأهمیته في المجال الریاضي، في هذا الفصل تطرقنا إلى مفهوم التدریب العقلي، وأهدالفصل الأول: 

 .كما تطرقنا إلى أهم مهارات التدریب العقلي المتمثلة في الإنتباه و الإسترخاء و التصور العقلي 

خصصنا هذا الفصل لدراسة التحمل النفسي ، مفهومه والنظریات المفسرة له، أنماطه و  الفصل الثاني:

ل الریاضي، و العوامل المؤثرة في التحمل النفسي لدى عوامله، وكذلك ماهیة التحمل النفسي في المجا

 اللاعبین.

اللعبة و قوانینها، خصصنا هذا الفصل لكرة القدم، وتطرقنا لتاریخ كرة القدم و خصائص  الفصل الثالث:

 وكذلك العلاقات الإجتماعیة بین لاعبي كرة القدم و الأهداف النفسیة لفریق كرة القدم.



 مقدمة
 

 ج 

 ون من ثلاثة فصول.یتكالجانب التطبیقي : 

یتمثل في اجراءات البحث المیدانیة، قمنا بتقدیم الخطوات المتبعة ، كما خصص للدراسة الفصل الرابع: 

 الإستطلاعیة، و المنهج و العینة و الأدوات المستعملة في هذه الدراسة.

 تحدید البیانات عرض و تحلیل الفرضیات. ویشمل هذا الفصل الفصل الخامس:

 .وفقا لدراسات السابقة و الجانب النظريویشمل مناقشة الفرضیات  السادس :الفصل 

التي تم استخلاصها و الخروج بها من خلال  الفرضیات المستقبلیةو أخیرا تقییم و طرح مجموعة من 

 نتائج هذه الدراسة و العمل بها و أخذها بعین الإعتبار.
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 الإشكالیة : -أ

یقوم على أسس منهجیة و مدروسة تستند على المادة العلمیة، من  الحدیث التدریب الریاضي صبحأ

خلال محاوره الأربع الأساسیة و هي : الجانب البدني، الجانب المهاري، الجانب الخططي، والجانب 

یة و الذي یعتبر الركیزة و الدعم النفسي، حیث أن هذا الأخیر یلعب دورا كبیرا في الصراعات الریاض

باللاعب، وذلك لما له من أهمیة خاصة بالمعنى الواسع الهادف لإبراز الذات  الأساسي للارتقاء

للریاضي، حیث یهدف الإرشاد النفسي الریاضي إلى تقدیم خدمات تساعد الریاضي على فهم نفسه على 

نحو أفضل ، وأیضا فهم المشكلات التي یعاني منها، وتزویده بالمهارات اللازمة التي تمكنه من استغلال 

لدیه من إمكانات و مهارات و استعدادات و قدرات وكذلك مساعدته على تحدید أهدافه في ضوء  ما

مما یمكنه من حل مشكلاته  الطرق المناسبة لتحقیق تلك الأهداف و اختیارإمكاناته الشخصیة و البیئیة، 

 )8، ص2002(شمعون، بأسلوب علمي وعملي الأمر الذي یؤدي إلى توافقه مع نفسه ومع مجتمعه. 

كما  خاصة في المستویات العلیابعاد المهمة في التدریب الریاضي الحدیث یمثل التدریب العقلي أحد الأو 

بعد أن دعمت نتائج البحوث و الدراسات الدور الإیجابي الذي یقوم به في مجال  انتشارهزاد تطبیقه و 

المهارات الحركیة و الإعداد للدخول في المنافسات ، وما یقدمه من استراتیجیات عقلیة تلعب  اكتساب

، كما أننا أصبحنا في عصر یمكن أن یقول فیه اللاعب أن تحقیق الفوز دورا أساسا في تحقیق التفوق

كده "جولدن یرجع إلى التكامل و التواصل بین التدریب البدني و العقلي، ومما یدعم هذا القول ما أ

GOLDEN من أن معظم المشاركین في دورة سیول الأولمبیة یعرفون التدریب العقلي و یمارسون "

)لاعبا ممن طبق علیهم البحث في هذه 633)لاعبا من أصل (534أي ( %84التصور العقلي وأن 

 )15، ص2001(إسماعیل،الدورة یمارسون بعضا من أشكال التدریب العقلي. 

"  Frank Dickكما قال "فرانك دیكأهمیة التدریب العقلي  دور و ن أجمعوا علىمدربیالو  نعبیلالاومعظم 

مدرب منتخب إنجلترا السابق في ألعاب القوى (انها قوة العقل التي تفوق اللاعب الجید من اللاعب 

للیاقة متر حیث تتساوى الموهبة مع الموهبة، ا100الممتاز عندما یقف الجمیع على خط البدایة في عدو 

هو التدریب لذلك الجزء الذي یقع خلف العینین وهو مع اللیاقة، التدریب مع التدریب، وما یفصل بینهم 

  )48، ص2011(شمعون،العقل). 
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وعلیه فإن مجال التدریب العقلي من المتغیرات الهامة التي تأثر في الأداء، إذ یستعمل بغرض تجسید 

ویتضمن ذلك التخلص من الأخطاء بتدریب الأسلوب الصحیح  الأداء عن طریق مراجعة المهارة عقلیا،

للأداء الفني، و أن أغلب الذین لدیهم فكرة واضحة عن الجوانب الرئیسیة لتنفیذ المهارة یستطیعون 

بواسطة التدریب العقلي مقارنة استجابتهم بالأداء الأمثل ومن ثم تصحیح الاستجابات الخاطئة في الوقت 

 ).25، ص2004(علاوي، زمن المنافسة  المناسب الذي یفرضه

وفي الصدد ذاته فإن الریاضي یتعرض أثناء الممارسة الریاضیة إلى نوعین من الحمل الأول خارجي و 

یمثل مقدار الأحمال التي یرفعها الریاضي أثناء الحصص التدریبیة من حجم وشدة دون أن نغفل مدة 

العصبي و هو  وطبیعة الراحة إیجابیة كانت أو سلبیة، والحمل الثاني داخلي ویتمثل في مقدار الشد

النفسیة و العصبیة الناتجة عن التدریب و المنافسة وهو الحمل  الانفعالاتمجموعة الضغوط و 

    ).5، ص1999(الرویشدي، النفسي

كما یتطلب من اللاعب تحمل هذه المثیرات و التحكم في انفعالاته و تعلم إخضاعها لسیطرته، كما أن 

لأن امتلاك مستوى جید من التحمل یؤدي  نافسات له أهمیة كبیرةالتحمل النفسي في عملیة التدریب و الم

التحمل و الصمود و الإرادة وأن أوضاع التحمل المتجانسة تحفز اللاعب لزیادة إنجازه كما قوة إلى زیادة 

تقلل من القلق المصاحب للریاضي أثناء المنافسة لهذا، وكلما ضعفت قوة التحمل النفسي لدى اللاعبین 

 )105، ص2015، حسین(ت مشاكله النفسیة. كلما زاد

ذاته لتخفیف الحمل النفسي مردها لقدرات عقلیة تمیزهم عن الآخرین،  الإطاركما تعد قدرة اللاعبین في 

بأنه یمكن لأي لاعب یكتسب القدرة على التحمل في  )37، ص2001(ریسان، وهذا ما أشار إلیه 

المواقف الضاغطة عن طریق تطویر الجهاز العصبي و الصفات البدنیة و النفسیة و درجة تحفیزه و 

 الخبرة التي یمتلكها.

و ریاضة كرة القدم هي إحدى الریاضات الجماعیة التنافسیة التي لها إقبال كبیر نظرا لبساطتها و فنیاتها 

آن واحد، ولقد تطورت كثیرا حیث أخذت في السنوات الأخیرة حیزا كبیرا من المنافسة العالمیة و في 

الإقلیمیة وعرفت مشاركة مختلف دول المعمورة، كما عرفت أبعادا سیاسیة و اقتصادیة كبیرة فأصبح من 

 الذهنیة و النفسیة. اللازم ومن الضروري التحضیر لهذه اللقاءات من جمیع النواحي البدنیة و التقنیة و
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كما أن كرة القدم أصبحت تتطلب مهارة فائقة لتحقیق أكثر تكامل بین العقل والجسم، و تعد أحد  

الریاضات التي تتطلب القدرة على التجاوب السریع مع ظروف المباراة و تزخر بالمواقف و الضغوط 

ظهور الاضطرابات لدى اللاعبین النفسیة التي تتمیز بشدتها و سرعة تغیرها، الأمر الذي أدى إلى 

المتمثلة في الضغوط النفسیة و الإجتماعیة سواء نتجت عن المنافسات و التدریب الزائد أو عن ضغوط 

الحیاة الیومیة، مما یسبب و یشكل عبئا نفسیا على اللاعبین والذي ینعكس على شخصیتهم و أدائهم 

 والنتائج المحققة.

  : تحدید المشكلة –ب 

بین التدریب  رتباطیةالإ علاقةالتعرف على ال ، سنحاول في بحثنا هذا ما تقدم في الإشكالیةمن خلال 

 .العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم

 المفاهیم الأساسیة الدالة : –ج 

 التدریب العقلي: •

التدریب هو التعود و التمرن على الشيء، بینما العقل هو جوهر تدرك به النفس مالا تدركه  لغة:

  )8، صفحة 2007(رشادالدین،  بالحواس.

) بأنه إحدى طرق التدریب الخاصة المؤثرة على تغییر السلوك و Morganعرفه مورجان ( اصطلاحا:

) بأنه تدریب متتابع للاتجاهات و Unestahle، وعرفه ()30، صفحة 1996(شمعون،  تعزیز التعلم

(لبیب،  المهارات العقلیة یضمن بعدین و هما الوصول إلى المستویات العلیا و تطویر الصحة العامة

 . )45، صفحة 2014

هو تنمیة و تطویر الفرد للوصول إلى المستوى المطلوب من خلال العمل على تنمیة مهاراته إجرائیا: 

 النفسیة التي تتمثل في الإسترخاء و التصور و الإنتباه.

 التحمل النفسي:  •

 استطاعة احتمال الآلام أو المشاق، أو الصمود في سیر فعل ما على الرغم من الصعاب. لغة:

 )6، صفحة 2014(الجبوري، 

التمكن من السیطرة على الانفعالات و الاحتفاظ لرباطة الجأش عند مواجهة المشكلات، أو  اصطلاحا:

تعرض للصعوبات والمخاطر والتعامل مع الفشل بالتفاعل و عدم الاستسلام للعقبات أو المعوقات 

 )1994(الطائي،  للنزوات و الرغبات.
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هو سمة ثابتة نسبیا في سلوك الفرد تأهله لمواجهة الضغوط و المواقف التي یواجهها والتعامل  إجرائیا:

 .معها ومقاومتها من خلال امتلاكه خصائص السیطرة و الالتزام و التحدي

 كرة القدم:  •

 )5، صفحة 1986(جمیل،  ) كلمة لاتینیة تعني ركل الكرة.Football( لغة:

هي لعبة جماعیة  ذات طابع دولي تلعب بین فریقین من إحدى عشر لاعب یستعملون كرة  اصطلاحا:

 )6، صفحة 1986(جمیل،  منفوخة وذلك فوق أرضیة ملعب مستطیلة.

سهلة الممارسة كما یمكن لجمیع أصناف  تتمیز بأنها الأكثر شعبیة في العالم، هي لعبة جماعیةإجرائیا: 

 المجتمع و الفئات العمریة ممارستها، وهذا ما سهل إنتشارها.

 الدراسات السابقة و المشابهة: -د

تعتبر جمع الدراسات السابقة أمرا في غایة الأهمیة و یجب على الباحث قراءة و استیعاب وتسجیل  

المعلومات الملائمة من الدراسات السابقة، و لمساعدة الباحث على فهم و استیعاب مجموعة الأبحاث 

 التي یقوم بقراءتها یجب تزوده بقائمة خاصة و بكل مرحلة علمیة.

لسابقة هي القاعدة التي یبنى علیها التأسیس العلمي للبحث حتى یستطیع معالجة كما أن الدراسات ا

البیانات التي تم جمعها مقارنة بالتراكم المعرفي الذي تم التوصل إلیه في مجال علمي معین، وحسب 

 اطلاعنا وجدنا مجموعة من الدراسات :

 الدراسة الأولى :  •

عنوان "المهارات العقلیة و علاقتها بالتحمل النفسي لدى ب) : 2013دراسة جواد الصائغ و محمد حسن (

اللاعبین المتقدمین بكرة القدم" التي صدرت في مجلة العلوم الریاضیة التربویة لجامعة دیالى ،ولقد 

لاعبا) من  80استخدم الباحثان المنهج الوصفي لملائمته طبیعة البحث، أما عینة البحث فقد شملت (

)، وبعد ذلك تم استخراج النتائج باستخدام الوسائل 2013-2012العراقي ( أندیة الدوري لتأهیلي

 الإحصائیة وعلیه إستنتج الباحثان استنتاجات منها :

 .العینة بشكل عاملاعبي انخفاض نسبة المهارات العقلیة لدى  -

 فرق عینة البحث في جمیع المهارات العقلیة. يلم تظهر فروق معنویة بین لاعب -
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ومقیاس التحمل النفسي للاعبي المهارات العقلیة مقیاس  بین  عكسیة ارتباط معنویة ةعلاق ظهرت -

 عینة البحث.

 الدراسة الثانیة : •

بعنوان " قوة التحمل النفسي و علاقتها ببعض المهارات ) : 2018دراسة حسین عبود و جلال كامل (

رت عن مجلة المؤتمر العلمي بالریاضة النفسیة لدى لاعبي بعض أندیة دیالى بألعاب القوى" التي صد

نرتقي و بالسلام تزدهر الأمم، استخدم الباحثان المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الإرتباطیة على عینة 

ریاضي) من لاعبي أندیة محافظة دیالى لألعاب القوى، وبعد التحلیل و التفسیر توصل  31تمثلت في (

 الباحثان إلى استنتاجات أهمها :

وجود علاقة إرتباط معنویة موجبة بین قوة التحمل النفسي و دافعیة الإنجاز لدى عینة البحث،  تبین-

 وكذلك بین الثقة بالنفس و التحمل النفسي، وقلق المنافسة الریاضیة و التحمل النفسي لدى العینة.

 وجود علاقة إرتباط معنویة موجبة بین قوة التحمل النفسي و الثقة بالنفس. -

 علاقة إرتباط موجبة بین قوة التحمل النفسي و قلق المنافسة.وجود  -

 الدراسة الثالثة : •

تحت عنوان " أثر الاهتمام بتنمیة المهارات ): 2016دراسة سلیم بزیو و عادل بزیو و عقبة حشاني (

رة النفسیة من خلال استخدام التدریب العقلي خلال مراحل التعلم في إدارة ضغوط المنافسة عند لاعبي ك

)لاعبا 23القدم" الصادرة عن مجلة التحدي بجامعة العربي بن مهیدي بأم البواقي، أجریت الدراسة على (

سنة) كما استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته موضوع البحث، وبعد  17-15للفئة العمریة(

 التحلیل الإحصائي توصل الباحثون إلى : 

مجموعتي البحث التجریبیة و الضابطة في القیاس البعدي في وجدت فروق دالة إحصائیا بین  •

 المهارات النفسیة و لصالح المجموعة التجریبیة.

وجدت فروق ذات دلالة أحصائیة بین مجموعتي البحث التجریبیة و الضابطة في القیاس البعدي في  •

 مستوى ضغط المنافسة الریاضیة و لصالح المجموعة التجریبیة.
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إحصائیا بین القیاسین القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في مستوى المهارات وجدت فروق دالة  •

 النفسیة قید الدراسة و لصالح القیاس البعدي.

ان برنامج التدریب العقلي لبعض المهارات النفسیة المستخدم أثر تأثیرا ایجابیا في خفض مستوى  •

 الضغط لدى لاعبي كرة القدم.

 الدراسة الرابعة : •

تحت عنوان "تدریب مهارتي الاسترخاء و التصور العقلي و انعكاسها  ) :2005حناط عبد القادر(دراسة 

دو النخبویة" أطروحة ضمن متطلبات -على تسییر السلوك العدواني المرتبط بالمنافسة في ریاضة الكاراتي

الباحث ، حیث اتبع 3نیل شهادة الماجستیر تخصص الإرشاد النفسي الریاضي من جامعة الجزائر 

دو -ریاضي) ینشطون في النادي الریاضي للكاراتي 30المنهج الوصفي التحلیلي على عینة من(

 بالجلفة،وبعد التحلیل و المناقشة وصل الباحث إلى استنتاجات أهمها :

تدریب مهارة الإسترخاء یساعد الریاضي في اكتساب الراحة النفسیة العصبیة أثناء المنافسة و هذا -

في أن واحد، وأن الإسترخاء یعمل على تخفیف التوتر استرخاء مبدأ استحالة وجود توتر و انطلاقا من 

 العضلي و العصبي و بالتالي یحقق الراحة العصبیة.

إن التدریب على مهارة التصور العقلي یكسب الریاضي صورة قبلیة لمجریات المنافسة مما یسمح له -

ة، وهذا انطلاقا من تصور مجریات المنافسة قبل حدوثها فعلا بتسییر سلوكیاته العدوانیة بطریقة إیجابی

 (سبق الفعل) مما یسمح له بتصور المنافسة وحدوثها و اشتراطها.

 الدراسة الخامسة : •

تحت عنوان "أثر برنامج تدریب عقلي مقترح في تنمیة بعض المهارات العقلیة ) : 2016بن رقیة عابد (

لاعبي كرة السلة" بحث مقدم ضمن متطلبات نیل شهادة الدكتوراه  وتطویر مستوى التفكیر الهجومي لدى

 3لاعبا) ینشطون في  40عن جامعة مستغانم، قام الباحث بتطبیق المنهج التجریبي على عینة قوامها (

 فرق لكرة السلة، وبعد إجراء الدراسة توصل الباحث إلى استنتاجات أهمها :

جابیا في تنمیة المهارات العقلیة (القدرة على الإسترخاء، القدرة أثر برنامج التدریب العقلي المقترح ای-

 على التصور العقلي ، تركیز الإنتباه)



 بحثمدخل عام لل
 

 ي 

برنامج التدریب العقلي المستخدم كان له التأثیر الإیجابي في تحسین أداء بعض المهارات الأساسیة -

 للاعبي كرة السلة.

ي لمستور التفكیر الخططي الهجومي للاعبي كرة كان لبرنامج التدریب العقلي المستخدم تأثیر ایجاب-

 السلة.

 الدراسة السادسة : •

تحت عنوان " التحمل النفسي و علاقته بتركیز الإنتباه لدى حكام ریاضة ) : 2019دراسة محمد حسن(

حكما) بالإتحاد المصري لریاضة الكاراتیه ،  20الكاراتیه" وقام الباحث بإجراء الدراسة على عینة قوامها (

 و أستعمل المنهج الوصفي المسحي، وتوصل إلى استنتاجات أهمها :

 وجود علاقة إرتباطیة بین التحمل النفسي و تركیز الإنتباه و اتخاذ القرار لدى حكام ریاضة الكاراتیه. -

درجة  –درجة ثانیة  -درجة أولى –قاریین  –وجود فروق دالة إحصائیا بین فئات الحكام (دولیین  -

 المتغیرات قید البحث (التحمل النفسي، تركیز الإنتباه، اتخاذ القرار).ثالثة) في 

من خلال عرضنا لهذه الدراسات التي تم إجرائها سابقا من طرف عدة باحثین تمحورت حول  •

مواضیع التدریب العقلي و التحمل النفسي، حیث اختلفت الدراسات من دراسة إلى أخرى وذلك حسب 

المتاحة لدى كل باحث ، حیث اختلفت عینات الدراسات من خلال  طبیعة كل موضوع و والظروف

حجمها والعمر الزمني و المستوى الریاضي و نوع النشاط مع اختلاف بیئة الممارسة، اختلفت كذلك في 

إستخدام المناهج ، لقد اختار كل من الباحثان(الدراسة الأولى) الصائغ و حسن و الباحثان (الدراسة 

جواد و الباحث(الدراسة الرابعة) حناط و الباحث(الدراسة السادسة) محمد حسن المنهج الثانیة) عبود و 

الوصفي الذي یسمح بإقامة العلاقات السببیة بین الأحداث المدروسة و التي نحن بصدد دراستها بجمع 

أوصاف دقیقة علمیة للظاهرات المدروسة ووصف الوضع الراهن و تفسیره، وكذلك تحدید المماراسات 

الشائعة و التعرف على الآراء و الاتجاهات عند الأفراد و الجماعات كما یهدف أیضا إلى دراسة العلاقة 

 القائمة بین الظواهر المختلفة. 



 بحثمدخل عام لل
 

 ك 

بینما اختارت الدراسة الثالثة  لبزیو و الخامسة لبن رقیة المنهج التجریبي لملائمته طبیعة المواضیع الذي 

و یعد أیضا أسلوبا من أجل اكتساب المعرفة عن طریق الرصد أو الخبرة  یبحث باستخدام الأدلة التجریبیة

 المباشرة و الغیر مباشرة.

بینما اختلفت الدراسات أیضا في أدوات البحث المستعملة فقد تباینت في طریقة الاستعمال، فیما یخص 

ة فلیح ، بینما استعمل مقیاس التحمل النفسي فنجد الدراسة الأولى استعملت مقیاس التحمل النفسي لدكتور 

عبود وجواد  مقیاس التحمل النفسي وضعه الدكتور عبود ، بینما استعملت الدراسة السادسة  لمحمد 

 حسن مقیاس قام هو بتصمیمه.

واختلفت كذلك دراسات المهارات الخاصة بالتدریب العقلي من دراسة لأخرى فنجد مثلا الدراسة الأولى 

ى أبعاد الاسترخاء و الانتباه و القدرة على التخیل ، بینما الدراسة الثانیة اعتمدت على إستبانة ترتكز عل

 استعملت مقیاس دافعیة الإنجاز و مقیاس قلق المنافسة و مقیاس الثقة بالنفس.

 أهمیة البحث و أهدافه: -ه

الجانب تكمن أهمیة هذا النوع من البحوث و التي تتناول مواضیع نفسیة في المجال الریاضي في شرح 

النفسي للاعب و ما یعانیه من مشاكل و اضطرابات سلوكیة و انفعالیة نتیجة التحمل النفسي للاعبین و 

 إبراز دور التدرب على المهارات العقلیة.

براز الدور الذي یلعبه التدریب العقلي في العملیة التدریبیة و أهم التقنیات التي یعتمد علیها كما نسعى لإ

سهام هذه الدراسة في توضیح أهمیة التحمل النفسي في تحسین العامل النفسي لدى إ، وكذلك لإنجاحه

 الریاضي و لفت نظر المسؤولین للاهتمام بالمتغیرات النفسیة.

هذا إلى ونهدف من خلال بحثنا مما لاشك فیه أن لكل عمل نقوم به إلا وكان وراءه غایات و أهداف، 

 ما یلي :

 اء و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم.معرفة العلاقة بین الاسترخ -

 معرفة العلاقة بین التصور الذهني و التحمل النفسي لدى اللاعبین.  -

 معرفة العلاقة بین الانتباه و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. -



 بحثمدخل عام لل
 

 ل 

 حدود و صعوبات البحث: -و

)، تتمثل 2019/2020المحترفة الأولى لبطولة (یتحدد البحث الحالي بلاعبي كرة القدم للرابطة الجزائریة 

 في أربعة نوادي (إتحاد العاصمة، نادي شباب بلوزداد، نادي اتلیتیك بارادو، نادي نصر حسین داي).

 من خلال بحثنا  واجهتنا عدة صعوبات في الجانبین النظري و المیداني یمكن حصرها فیما یلي :و 

 قلة المصادر التي تصب في محتوى البحث. -

 .رفض الرابطة إعطائنا تصریح یسمح لنا بتسهیل المهمة میدانیا -

 صعوبة الاتصال بالفرق و عدم التعاون من بعض الفرق. -

 صعوبة استرجاع الاستبیان. -

عدم وجود خبراء نفسانیین ملمین بالمجال الریاضي لدى الفرق الذي صعب علینا الإلمام الكافي بنفسیة  -

 اللاعب.

 فرضیات البحث: -ز

 الفرضیة العامة: -

 علاقة إرتباطیة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. توجد •

 الفرضیات الجزئیة: -

 توجد علاقة إرتباطیة بین الإسترخاء و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. •

 توجد علاقة إرتباطیة بین الإنتباه و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. •

 جد علاقة إرتباطیة بین التصور العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم.تو  •

 المنهجیة المتبعة في البحث : -ح

باعتباره المنهج المناسب لدراسة العلاقات، كما أنه یمكننا من  المنهج الوصفيقام الباحث بالاعتماد على 

 دراسة الظواهر و الإستفسارات.

إستبیان كما قام بالإعتماد على تقنیات ووسائل مساعدة في البحث و تصب في مكمنه، تتمثل في 

بالاعتماد على بعض المصادر في وضع العبارات كمقیاس استخبار المهارات العقلیة  التدریب العقلي



 بحثمدخل عام لل
 

 م 

 ) و (كریستوف شامبروك Albinson) و (جون البینسون BULLالذي صممه كل من (ستیفن بیل 

(Shambrouk ، علاوي، من موسوعة الإختبارات النفسیة للریاضیین لمحمد حسن علاوي)و  ،)،1998

 .)1997(علاوي، اختبارات المهارات النفسیة 

القائم على ثلاث أبعاد تتمثل في   kobasaلكوباسا  مقیاس التحمل النفسيكما تم تبني 

 (الضبط/الإلتزام/التحدي).

 المناسبة و التي تعطینا القدر الكافي للتحلیل و التفسیر و المناقشة.كما قمنا بالمعالجة الإحصائیة 
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 تمهید :

یتطلب التفوق في المجال الریاضي التكامل التام بین العقل و الجسم على عكس بعض المجالات الأخرى 

كما أن المجال الریاضي یتطلب تطویر الجانبین معا و التكامل بینهما حیث أهمیة تدفق الطاقة البدنیة ، 

تكون في اتجاه واحد حتى یستطیع اللاعب الاستفادة من أقصى طاقاته في تحقیق  أنو العقلیة یجب 

صد تبیان دوره في دراسة تفصیلیة قالأهداف المرجوة، وفي هذا الفصل سنقوم بدراسة التدریب العقلي 

 المجال الریاضي و التعرف على مهاراته و التقنیات التي تستند علیها لنجاحها.
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 مفهوم التدریب العقلي: – 1

ات التي أثارت العلماء في في أول الأمر قد یظن البعض أن الموضوع التدریب العقلي من الموضوع 

م  بعد صدور 1916یؤكد أن بدایة الاهتمام ترجع إلى عام علم النفس الریاضي، ولكن الواقع مجال 

أول عمل علمي في ، وقد ظهر عن العلاقة بین التصور والحركةیتحدث  ) washborn( كتاب واشبورن

عقلیة أثناء  انقباضات حیث أكد وجود  م1932سنة  (Gacbson) جاكبسون هذا المجال على ید

، 2001، شمعون() (EMGاز الرسم الكهربائي للعضلات هالتصور الحركي من خلال إستخدام ج

                         .)77ص

سنة  )Skakit( سكاكیتالعالم  التدریب العقلي بمراحل متعددة حیث أطلق علیه في البدایة  إسم  مر 

إلى  م1936سنة  Moryisit)( وتعدل بعد ذلك بواسطة مورییسیت، الإسترجاع الرمزي  م إسم1935

المغلق، وشاع استخدام الممارسة العقلیة إلى  الاسترجاعره إلى یّ غ )(Corin التدریب المطلق، ثم كورین

 .)29، ص1996(شمعون، أن تحول إلى التدریب العقلي 

الإجراءات والإستراتیجیات التي تسمح بتنمیة التدریب وتحسین  و إن التدریب العقلي هو مصدر القدرات 

 )deuff, 2002, p13. (هما التكوین النفسي و المواكبة النفسیة  النتائج عن طریق مرحلتین 

تجاهات والمهارات  التدریب العقلي بأنه نظام متتابع طویل المدى للإ )unestahl(ویعرف أنثتال  

، ویر الصحة العامةالمستویات الریاضیة العالمیة وتط لىییین هما الوصول إالعقلیة، یتضمن بعدین أساس

أنه أحدى الطرق الرئیسیة للحصول على التحكم وتركیز الانتباه في حین  )RUSHALL(یرى روشال كما 

بأنه إحدى طرق التدریب الخاصة المؤثرة على تغییر السلوك وتعزیز  )MORGAN(یعرف مورجان 

 ).88، ص2011، شمعونالتعلم. (

التدریب العقلي هو الاستراتیجیات التي تستخدم بها المهارات العقلیة في محاولة تطویر الأداء،  كما أن 

، 2007إسماعیل، شمعون و (ویمكن أن یتضمن العدید من العملیات داخل هذا الأسلوب من التدریب 

 .)78ص

  أهمیة التدریب العقلي :2-

الإعداد العقلي من أهم عناصر یمثل التدریب العقلي أحد المداخل لتطبیق مبادئ علم النفس الریاضي 

ویساعد في تدریب اللاعب على استخدام طرق متعددة تساهم في التدریب لتحقیق أفضل أداء ریاضي، 

ل ساعات تحمالتحكم في الأفكار و تعدیل السلوك للوصول إلى مستوى أفضل،  حیث یتعلم الریاضي 
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الطویلة الشاقة دون ملل أو ضجر، وأن یتعامل مع حالات الحظ العاثر من إصابة غیر متوقعة  التدریب

أو عوامل غیر قابلة للتحكم فیها تؤثر على نشاطه الریاضي، ومن ثم یتحمل الضغوط التي تواجه 

لم الریاضي لذا فإن للتدریب أهمیة كبیرة في اكتساب وتطویر المهارات الحركیة أو في مراحل التع

 )09، ص1999(جاد،  الحركي.

ویعتبر التدریب العقلي أحد العوامل للحصول على التحكم الذاتي وتركیز الانتباه إلى جانب التحكم  

المساهمة في الشعور بالمزید من الثقة في النفس والتركیز على الجوانب الإیجابیة التي تعمل  و الانفعالي

ر السلبي الذي یضر بالأداء من خلال المشاعر السلبیة على توقع أفضل للأداء، وتمنع حدوث التصو 

التي تسبب في زیادة القلق والتوقعات الفاشلة التي تقلل من فرص النجاح، كما أنه من الأهمیة الخاصة 

 ).81، ص2001(إسماعیل،  من التدریب النوعبالناشئین في هذا  الاهتمامللتدریب العقلي 

) بأن التدریب العقلي یعتبر الجزء المكمل م2005وإبراهیم عبد المجید (  ولقد ذكر العزاوي عبد الكریم 

 یة : لعملیة التدریب الریاضي، ویمكن تحدید أهمیته في النقاط التال

 رؤیة عناصر النجاح. -

 زیادة التحفیز. -

 إتقان المهارات الحركیة. -

 التآلف. -

 )124، ص2005(عبد المجید،  التركیز. -

فإن التدریب العقلي یسمح بتنمیة القدرة النفسیة، لیس فقط  )(HERVE LE DEUFرفي هیوحسب 

لتحقیق مستوى عقل جید، وإنما كذلك معرفتك لنفسك وشخصیتك، وكذا أدراك استعدادك العقلي الخاص 

 ).27، صdeuff  ،2002(خلال المنافسة. 

المنافسة الریاضیة، ولكن یستخدم في مجال أهمیة التدریب العقلي لا تقتصر في استخدامه على كما أن  

الحركة بشكل عام، وفي مراحل اكتساب المهارات الحركیة، ویؤدي دورا مهما في عملیة التعلم لا تقل 

 سات.أهمیة عن الإعداد للمناف

 أهداف التدریب العقلي :-3

 : یهدف التدریب العقلي إلى   

 تطویر وتنمیة المهارات العقلیة المرتبطة.زیادة نوعیة حالة الأداء المثالیة بواسطة  -

 زیادة القدرة على إعادة التكرار والتثبیت والتحكم في الأداء المثالي. -
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 إزالة العوائق أمام التطویر العام للأداء. -

 استبعاد الأسباب المرتبطة بتدهور مستوى الأداء. -

 زیادة الإستفادة من التدریب البدني من خلال : -

 .نوعیة نظام التدریبتطویر  -أ

 .)33، ص1996(شمعون،  تطویر القدرة على الراحة واستعادة الشفاء من الفترات التدریبیة -ب

یساعد في الوصول إلى أفضل أداء للمهارات الحركیة مع محاولة الوصول إلى الحد الأدنى من كما 

في زیادة  وأیضا یساهم السلبیة التي تصاحب الحمل الزائد من التدریب والانفعالاتالإصابات الجسمیة، 

حتى یكون أكثر إیجابیة في  والانفعالیةقدرة اللاعب على معالجة كافة أنواع الضغوط البدنیة والعقلیة 

 .)78، ص2001(إسماعیل، المنافسات الریاضیة 

 شروط التدریب العقلي :4- 

العقلي في اكتساب المهارات الحركیة أو الإعداد للمنافسات یتطلب إن تحقیق أفضل عائد من التدریب 

 شروطا نوجزها فیما یلي :

 الاتجاه الایجابي. -

 الذكاء. -

 الخبرة السابقة. -

 الأداء الصحیح. -

 الإحساس و الإیقاع الحركي. -

 الانتظام في التدریب. -

 جو التدریب. -

 المهارة المطلوبة. -

 التدریب العقلي قبل الأداء المباشر. -

 الإیجابي : الاتجاه -4-1

من الأهمیة أن یتقبل اللاعب بالدور الذي یمكن أن یساهم فیه التدریب العقلي في تطویر المهارات العقلیة 

بمستوى الأداء وتوقع نتائج إیجابیة من تطبیق برامج التدریب  الارتقاء ومساعدة اللاعب على التقدم و

 العقلي.
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 الذكاء : -4-2

أن التدریب العقلي أكثر نفعا  جة عالیة من الذكاء وفقا الاالریاضیة التنافسیة تتطلب در إن مستویات  

 للاعبین ذوي الذكاء المرتفع حیث أهمیة إصدار القرار في فترات وجیزة وتحت ضغوط المنافس.

 الخبرة السابقة : -4-3

النشاط العضلي یكون في أعلى صوره عندما یعتمد التدریب العقلي على الخبرة السابقة ویعتبر  إن

 أول من أشار إلى تأثیر الخبرة السابقة على فعالیة التدریب العقلي.) Gacobson( "جاكوبسون" 

 الأداء الصحیح : -4-4

اء، وبدلا من أن یكون التدریب العقلي السلبي یزید من المیل إلى الوقوع في نفس الأخط إن التدریب

 العقلي عاملا مساعدا على تطویر الأداء یصبح عاملا في تثبیت الأخطاء وبالتالي الفشل في الأداء.

 الإحساس والإیقاع الحركي : -4-5

عند  مهارات المراد تعلمها، حیث أنهیجب أن یكون التدریب العقلي في نفس السرعة والإیقاع الحركي لل 

تحت ظروف مختلفة في السرعة، یحدث اختلاف في الأنماط العصبیة المشتركة في الأداء، أداء مهارة 

أي أنه إذا كان التدریب العقلي في سرعة بطیئة من سرعة المهارة العادیة، فإن الأنماط العصبیة الناتجة 

 عن هذا التدریب لن یحدث الحركة المطلوبة.

 في التدریب : الانتظام -4-6

فترات التدریب یساهم في زیادة  تابعأن تكما في التدریب العقلي یساعد على تطویر الأداء،  الانتظام

 فعالیة التدریب العقلي. 

 جو التدریب : -4-7

 مكنتفي نفس الظروف المحیطة من أدوات وأجهزة حتى ی یكون التدریب العقلي قدر الإمكان یجب  أن

 في التدریب العقلي. الاسترجاعكافة أبعاد التصور الحركي عند إعادة  استكمال من

 المهارة المطلوبة : -4-8

یجب أن تؤدى المهارة المراد تطویرها أو مجموعة الحركات أو المقطع المتكرر في النشاط بصورة كلیة  

 كلي للأداء.الطبیعیة، حتى یتمكن من إدراك  وتامة، مثلما یحدث في الظروف
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 التدریب العقلي قبل الأداء مباشرة : -4-9

أن لاعبي المستویات العالیة یؤدون التدریب العقلي قبل الاشتراك في  )"BARAGO(أوضح باراجو 

 ).36، ص1996المنافسات لمدة أطول من اللاعبین الأقل مستوى في الأداء. (شمعون، 

 متطلبات التدریب العقلي : -5

 متطلبات شخصیة  -5-1

 یلي :تضمن ما وت

    إیجابي نحو تدریب عقلي. اتجاه-

 إعطاء فرصة لصفاء العقل والهدوء، العودة إلى الحالة العقلیة العادیة عند جنوح العقل. -

 ، مع عدم إستخدام القوة.دون بذل جهد الاسترخاءالوصول إلى  -

 على العقل. تطرأعدم التأثر بالعوامل الخارجیة وتجاهل الأفكار المتضاربة التي یمكن أن  -

 متطلبات أثناء التدریب العقلي -5-2

 ملابس مریحة. وارتداءجو هادئ  -

 إنخفاض في الإضاءة. -

 ).45-44، ص1996(شمعون، تحدید وقت منتظم دون مقاطعة ومكان مناسب  -

 مراحل التدریب العقلي : -6

 یمر التدریب العقلي بثلاث مراحل و تتمثل فیما یأتي :

 العقلي :مرحلة الأعداد  -6-1

وتهدف هذه المرحلة إلى تعلیم الاسترخاء العضلي والعقلي، وحالات العقل وحالة بدیل الوعي والتي تمثل  

 القاعدة الأساسیة للتحكم في التغییر الإیجابي.

 مرحلة التدریب على الطرق العقلیة : -6-2

وتهدف هذه المرحلة إلى تعلیم النظم البدیلة للتحكم الذاتي وطرق التوجیه الذاتي، التكوین الذاتي وطرق  

 التصور العقلي، والتي لها تأثیرها في ارتباطها بحالة بدیل الوعي.
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 مرحلة التدریب القوى العقلیة : -6-3

تهدف إلى دمج المهارات العقلیة في المرحلة الأولى والثانیة وتطبیقها في مجالات مثل: الدافعیة، 

 .)18، ص1996(عبد النبي ، الاستجابة الانفعالیة، الاتجاهات والتركیز وغیرها 

 :التدریب العقلي مهارات -7

للمهارة العقلیة أهمیة في أداء المهارات الریاضیة، فهي التي تمكن الریاضي من الوصول إلى حالة عقلیة 

تمنع دخول الأفكار السلبیة والمشتتة إلى نشاطه الریاضي، فإذا استطاع الریاضي تنفیذ مهارة عقلیة تنفیذا 

حاول، ولكنه قد لا یفعل لأن عقله یتداخل  یمتلك القدرة البدنیة لتحقیق ذلك كلما ناجحا لمدة فهذا یعني أنه

 )60، ص2004، (جاد. على نحو غیر سلیم ویفسد هذا التآزر والتوافق الجسمي والعضلي ولا یعززه

علاوي في علم التدریب الریاضي وعلم النفس الریاضي أشاروا الدكتور كما أن عددا من الباحثین حسب 

نجاح أو فشل اللاعب الریاضي في إظهار ما عنده من قدرات ومهارات في المنافسة الریاضیة ل أنه إلى

، والقدرات الخططیة والصفات البدنیة  لحركیة والبدنیةاتكمن في عملیة التكامل ما بین المهارات والقدرات 

 .)202، ص2002(علاوي، و المهارات النفسیة 

هي التي تمكن الریاضي من الوصول إلى حالة المهارات الریاضیة  میة في أداءفالمهارة العقلیة ذات أه 

ویمر إعداد ) 10، ص1999(جاد م،  عقلیة تمنع دخول الأفكار السلبیة والمشتتة إلى نشاطه الریاضي

اللاعب لتعلم المهارات العقلیة بنفس الطریقة للمهارة الحركیة، أي من الواجب تعلم المهارات الأساسیة 

ي بعد ذلك توظیف هذه المهارات العقلیة في مواقف المنافسة حیث من السهل تعلم مهارة عقلیة أولا، ثم یأت

وذلك في مكان هادئ والمطلوب من اللعب القدرة على الهدوء في المنافسة المتمیزة  الاسترخاءمثل 

  ).94، ص2001إسماعیل، شمعون و (بالاستثارة حیث یتطلب الموقف ذلك 

المهارات العقلیة لتشمل مهارة التصور، والتحكم في الطاقة النفسیة، مهارات وضع الأهداف،  توتعدد

وغیرها، وتنقسم هذه المهارات في داخلها فنجد أن مهارة  الانتباهوالتحكم في الضغط العصبي، مهارات 

ات العقلیة یماثل ما یتم في ، واستخدام المهار الانتباه، وشدة الانتباه، تحویل الانتباه انتقاءتتضمن  الانتباه

 مهارات اللیاقة البدنیة حیث :

 مهارات الأساسیة.الأولا : یجب تعلم -

 ثانیا : القدرة على ربط هذه المهارات العقلیة الأساسیة في المواقف التنافسیة.-
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ات تساهم ثالثا : إن هناك ارتباطا وثیقا بین هذه المهارات العقلیة،  حیث أن التطویر إحدى هذه المهار -

 بطریقة فعالة في تطویر المهارات العقلیة الأخرى.

مر تحدید الخصائص العقلیة للاعب والریاضة التي ینتمي إلیها في الأمن الضروري في أول و أیضا 

 ,deuff, 2002(التالي لیسهل وضع الأسالیب الضروریة للحصول على تحسین في مستوى المهارة. 

p160( 

أن هناك عددا في علم النفس الریاضي أشاروا أشار كل من "بدوي" و "راتب" أن العدید من الباحثین كما  

فیما بینهم بالنسبة لتحدید  اختلفواكبیرا من المهارات العقلیة  المرتبطة بالریاضة، إلا أن هؤلاء الباحثین 

 . )68، ص2003(راتب أنواع هذه المهارات، 

 العقلي هي :التدریب على أن من بین أهم مهارات  اتفقواأما شمعون وإسماعیل فقد 

 .الاسترخاء -

 التصور العقلي. -

 .الانتباه -

 التحكم في الطاقة النفسیة. -

 التحكم في التوتر. -

 وضع أهداف. -

 العقلي. الاسترجاع -

 ).95، ص2001(إسماعیل، حل المشكلات.  -

 والتي یجب  ) بالنسبة للاعب2002(ز على المهارات العقلیة موافقا لدكتور علاوي فقد رك ا شمعونوأم

 أن یتعلمها في إطار الإعداد النفسي والتدریب العقلي وتمثلت فیما یلي :

 .الاسترخاءمهارات  -

 مهارات التصور. -

 )195، ص2002(علاوي،  و) 1996(شمعون، . الانتباهمهارات  -

 مهارة الإسترخاء : -7-1

مستویات أدائهم بسبب التوتر العصبي والقلق كثیر من اللاعبین قد یفشلون في تحقیق أفضل الإن 

وسیطرة ردود الأفعال العصبیة على الجسم، والعقل المصاحب لإشتراكهم في المنافسات الریاضیة بدلا من 

لاعبي  أهمیة خاصة ضمن برنامج إعداد الاسترخائيالتدریب فیها وتوجیهها لصالح الأداء، ویحتل  التحكم
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ن المألوف أن یتضمن برنامج الإعداد برنامجا خاصا لتعلیم والتنمیة مقدرة وأصبح م ،یةالمستویات  العال

 اللاعب على الإسترخاء.

 مفهوم مهارة الاسترخاء : -7-1-1

مؤقت ومتعمد من النشاط مما یسمح له  انسحاب) بأن الاسترخاء هو 1996یعرفه "أسامة كامل راتب" ( 

، 2004(راتب ، الكاملة من الطاقة الكامنة، سواءا البدنیة والعقلیة أو الإنفعالیة  والاستفادةالإعادة ب

 ).123ص

) بأنه فترة من السكون وإغفال الحواس، ویتمیز الإسترخاء بغیاب النشاط والتوتر 1996ویعرفه "شمعون" (

 .)168، ص1996(شمعون، 

والسیطرة في أعضاء جسمه لمنه أو تخفیف ) بأنه مقدرة اللاعب على التحكم 1992وعرفه "راتب وزكي" (

 )345، ص1992(زكي، من حدث التوتر. 

والتقلصات العضلیة المصاحبة  الانقباضاتأما "عبد العزیز محمود" فیعرفه بأنه التوقف الكامل لكل 

 )109، ص2005(محمود، للتوتر. 

وتنمیة المقدرة البدنیة   الاسترجاعإلى أنه عمل یهدف إلى تحسین  (CHEVALLON)ویشیر "شوفالون" 

 )s.chevallon, 2007, p33للفرد بالتأكید على التنفس ونبض القلب. (

 أهمیة الإسترخاء : -7-1-2

 ) إلى أن أهمیة الإسترخاء تتمثل فیما یلي :2004یشیر "راتب" ( 

الأكثر ة أعضاء وأجهزة الجسم یعتبر مؤشرا وقائیا لحمایة أعضاء الجسم من الإجهاد الزائد، وخاص -

 لحدوث أمراض التوتر. تهیئا

یعتبر مدخلا علاجیا حیث یفید في التخلص أو التخفیف من حدة التوتر في حالات الصداع النصفي  -

 .النوم الهادئ والراحة استطاعةوالأرق وعدم 

(راتب ء الذهني والتفكیر الفعال. یعتبر مفید لمواجهة الضغوط والتغلب علیها بما یسمح بتحقیق الصفا -

 ).123، ص2004، 

 ) فیشیر إلى أهمیة الإسترخاء من حیث أنه :2001أما شمعون (  
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یخفض مستوى التوتر العالي إلى السیطرة بصورة إیجابیة قبل المنافسة مباشرة، وكذلك أثناء وبعد  -

 المنافس.

 تقدیم المزید من الوعي بالإحساس الحركي. -

 العودة إلى نقطة الإتزان. -

 لمصاحبة في الیوم السابق للمنافسة وكذلك الفترة الأولى من المنافسة.االتغلب على حالات القلق  -

 في المنافسة العامة. الاشتراكالدخول في النوم في الأیام الأخیرة على  -

 الإسترخاء في الفترات النسبیة التي تسمح طبیعة التنافس بذلك. إستخدام -

 إزالة التوتر في مجموعات عضلیة محددة أثناء المنافسات. -

العقلي لإستراتیجیات ما قبل المنافسة من خلال التصور العقلي الإیجابي.  الاسترجاعلمدخل إلى ا-

 .)161، ص1996(شمعون، 

) فإنه یؤكد على أهمیة الإسترخاء من خلال النشاط البدني 1998ومن وجهة نظر "عصام بدوي" (    

 ).153، ص1998(بدوي ، حیث تزداد كفاءة الأداء للاعب. 

 أنواع الإسترخاء : -7-1-3

العلماء بمهارة الإسترخاء وأهمیتها في المجال الریاضي واللاعب، وعلى هذا الأساس فإن الكثیر من  اهتم

 على تقسیمات الإسترخاء والتي تتمثل في نوعین رئیسیین وهما: اتفقواالعلماء قد 

 الإسترخاء العضلي. - 

 الإسترخاء العقلي. -

الرئیسیین یشتملان على أنواع فرعیة بحیث تختلف في الطریقة المعمول حیث أن كل من هذین النوعین 

 بها غیر أن الهدف واحد.

 الإسترخاء العضلي : •

) على الأنواع التالیة من الإسترخاء 1995) و"أسامة راتب" (1996كل من "محمد العربي" ( اتفقلقد 

 العضلي :

 الإسترخاء التخیلي. -

 الإسترخاء الذاتي. -

 ).287، ص1995(راتب ، الإسترخاء التغذیة الرجعیة الحیویة  -
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 ) إلى ما قد سبق أنواع أخرى :1996وأضاف "محمد العربي" (

 الإسترخاء خلال الجهد. -

 عي.الإسترخاء الموض -

 ).182، ص1996(شمعون،  الإسترخاء النفس الواحد -

 الإسترخاء  العقلي : •

 التالیة :وبدوره یقسم الإسترخاء العقلي إلى الأنواع 

 للإسترخاء. الاستجابة -

 التحكم في التنفس. -

 ).120، ص2005(محمود، الإسترخاء المعرفي  -

 الإسترخاء العضلي : -7-1-3-1

 الإسترخاء التخیلي : -أ

كذلك یعرف بطریقة "دیفید كایوس" للإسترخاء حیث یتخیل اللاعب أنه في مكان هادئ یرتبط به الشعور 

 .)119، ص2005(محمود،  لتحقیق أهدافه وفق مبادئ محددة بالراحة ثم یمارس الاسترخاء

حیث یمكن أن یتخیل الریاضي نفسه في بیئة أو مكان مثل استلقاءه على شاطئ البحر والشمس تملئ  

الجو بدفئها، والنسیم العلیل، والهدوء یخیم من حوله، ویطبق هذا الأسلوب إذا كان من المعتذر على 

، 1995(راتب ، ستطیع أن یغیر البیئة من خلال التصور العقلي. یاقعیة فإنه الریاضي تغییر البیئة الو 

 ).278ص

 أهداف الإسترخاء التخیلي : -

 تغیر المكان داخل عقل اللاعب إذا لم یكن قادرا على تغیر الجو المحیط به.

 إستخدام القدرة على التخیل والتي تمثل إحدى ممیزات العقل البشري والتي یغفل إستخدامها.

إستخدام نفس الإجراءات المتتبعة في تدریب التصور العقلي للإعداد لهذه الطریقة من الإسترخاء. 

 .)183-182، ص1996(شمعون، 

 الإسترخاء التعاقبي :-ب
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 )Edmond jakobson(یطلق علیه كذلك التقدمي والتدریجي كما یعتبر "إدموند جاكوبس"     

من  الانقباضأول من استخدم هذا النوع من الإسترخاء، ویسمى بهذا الإسم نظرا لتعاقب  م1931سنة

 . )191، ص1996(شمعون، مجموعة العضلیة لأخرى حتى یغطي جمیع المجموعات العضلیة 

تعتمد هذه الطریقة على سلسلة من التقلصات العضلیة یتبعها إسترخاء، والغرض من ذلك مساعدة  كما

لتعرف على الفرق بین الإحساس بالتوتر (عند الإنقباض العضلي) و الإحساس بالإسترخاء الریاضي في ا

 )richard.h.cox, 2005, p 203(عند الإسترخاء العضلي). (

 أهداف الإسترخاء التعاقبي : -

 .إكتساب القدرة على الاسترخاء التام خلال فترة قصیرة من الوقت 

 في المواقف الضاغطة. القدرة على الإستجابة للرموز للإسترخاء 

 .التخلص من التوتر العضلي 

  .التدریب على الإسترخاء تحت ضغوط بسیطة ثم متوسطة حتى الوصول إلى ظروف المنافسات

 )191، ص1996(شمعون، 

 الاسترخاء الذاتي : -ج

عب یعبتر الاسترخاء الذاتي شكلا من الإسترخاء التعاقبي، حیث یعتمد بدرجة اساسیة على تعرف اللا    

ع التوتر للمجموعات العضلیة بالجسم، ثم استخدام التنفس البطیئ السهل، وأثناء ذلك یتصور على موضو 

 ).278ص، 2000(راتب اللاعب خروج التوتر من الجسم خلال الشهیق والزفیر العمیقین. 

وفي حالة مواجهة الصعوبات من اللاعب یأتي دور المدرب أو الأخصائي النفسي الریاضي في     

 .)123، ص2005(محمود، توجیه إرشادات اللاعب 

 أهداف الإسترخاء الذاتي : -

 .إنقاص الفترة الزمنیة المطلوبة للوصول الإسترخاء الكامل لجمیع أجزاء الجسم 

  الإسترخاء مع تقلیل الزمن المطلوب.الوصول إلى مراحل من 

  كل مجموعة عضلیة. لاسترخاءخفض التعلیمات الذاتیة 

  توحید المجموعات العضلیة حتى یمكن الوصول إلى إسترخاء كامل لجمیع أجزاء الجسم في فترة

 ).187-186، ص1996(شمعون، وجیزة 

 إسترخاء التغذیة الرجعیة الحیویة : -د
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 ات بیولوجیةیمكن تعریف التغذیة الرجعیة الحیویة على أنها العملیة التي من خلالها یعطي الفرد معلوم 

من خلال مساعدة هذه المعلومات یصبح الفرد قادرا على تعلم التنظیم  الفسیولوجیةعن وظائف الأجهزة 

 ).191، ص1996(شمعون،  الفسیولوجیةلكل الأجهزة 

فإن كان اللاعب یعاني من صعوبة في الضبط أو التحكم في توتره البدني فإنه یمكن عن طریق التغذیة  

 .)242، ص2002(علاوي، الرجعیة الحیویة مساعدته لكي یكتسب ویطور الوعي بذاته 

 الإسترخاء خلال الجهد : -ه

خلال الجهد، حیث أن اللاعب أثناء العمل یحافظ على معدل  سترخاءالاو یحدث هذا من خلال التعاقب 

الإسترخاء في العضلات مع فترات ثابتة للشهیق، فحص العضلات من التوتر  ثابت من التنفس و

والتركیز على الإسترخاء الموضوعي للمنطقة المتوترة، ویتم الإنقباض للعضلات المطلوبة فقط مع 

 الاستشفاءإسترخاء العضلات العاملة في مرحلة  ل الفك والكتفین، وإسترخاء العضلات غیر الضروریة مث

 لحفظ الطاقة والعمل بأكثر فعالیة.

 الإسترخاء الموضعي : -و

قد یفرض الوضع على اللاعب أن یباشر الإسترخاء للتخلص من التوتر في مناطق محددة من الجسم 

ضلي، وفي حالة قیام اللاعب بأداء تدریبات وتعتبر منطقة الرقبة من أكثر المناطق إصابة بالتوتر الع

 الإسترخاء للكتفین والرقبة والفك، یمكنه التخلص من التوتر.

الإختلاف هنا في هذه الطریقة هو تكرار التدریب، ففي الإجراءات العادي للإسترخاء، یتم أداء جمیع  و 

هایة التدریب، ولكن في هذه التدریبات التي تتضمن المجموعات العضلیة المختلفة في تتابع، وحتى ن

 الطریقة یكرر التدریب أكثر من مرة.

وأقصى حد ثلاث مرات وإلا وجب الاستعانة بمساعدات خارجیة مثل العلاج الطبیعي أو المدرب،  

التدلیك، الإطالة، ومن المفضل إعادته بعد الإستعانة بالمساعدات الخارجیة حتى یكون التخلص من 

 اللاعب.التوتر تحت تحكم 

 الإسترخاء النفس الواحد : -ي

 أحد الإجراءات التي یمكن تطبیقها في الموقف الضاغط وأهدافها تتمثل في : هو 

 الوصول السریع إلى حالة الإسترخاء بمواجهة الموقف الضاغط. -
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 الإسترخاء في المجموعات العضلیة غیر العاملة في الأداء. -

 سة.التحكم في التوتر خاصة في بدایة المناف -

 الإسترخاء العقلي : -7-1-3-2

یأتي دور الإسترخاء بعد الإنتهاء من التدریب على الإسترخاء العضلي، وبالرغم من أن هذا الترتیب یبدو 

یقع في  الاختلافمنطقیا إلا أن بعض البرامج تبدأ بإجراءات التدریب على الإسترخاء العقلي أولا لكن 

 ترتیب التطبیق فقط.

 للإسترخاء : الاستجابة -أ

 من كلیة الطب لجامعة "هارفارد" و )HERBERT BENSON(وضع هذه الطریقة "هیربرت بنسون"  

للتأمل، وتستخدم كوسیلة للإعداد العقلي للاعب المنافسات وتطور القدرة  الأساسیةذلك من المبادئ  أستمد

 .)203-200ص، 1996شمعون، (وزیادة النشاط الانتباهعلى الإسترخاء وتركیز 

 التنفس : في التحكم -ب

التنفس مفتاح كل الطرق للإسترخاء وأكثرها تأثیرا في التحكم في التوتر والقلق، حیث یختلف التنفس في  

 حالة الراحة والقلق، حیث یكون في حالات التوتر والقلق غیر عمیق، غیر منتظم قصیر.

 الإسترخاء المعرفي : -ج

 ینقسم إلى ثلاث أنواع وهي :

 إیقاف الأفكار. -

 التفكیر المنطقي. -

 الحدیث الذاتي الإیجابي. -

یعني عندما تتولد لدى الفرد أفكار سلبیة فما علیه إلا أن یوجه لهذه الأفكار كلمة  إیقاف الأفكار : •

ق الدافع السلبي وإحلال التفكیر البناء محله، ولا یعني أن ف(قف) فهو بذلك یعمل على تثبیت تد

اللاعب على هذه الأفكار السلبیة تسبب له التوتر الذي  الأفكار سهلة، لكن بعد تعرفطریقة إیقاف 

، 2005(محمود،  استخدامهامستوى الأداء یصبح اللاعب من السهل علیه  انخفاضیؤدي إلى 

 ).126ص
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 إن التفكیر المنطقي طریقة فعالة عند صعوبة التخلص من الأفكار السلبیة والتفكیر المنطقي : •

) من خلال معرفة ALBERT ELISS( )1977(بإیجابیة، وقد وضح "ألبرت ألیس"  لهااستبدا

 ).208، ص1996(شمعون، الأفكار السلبیة ومناقشتها كأسلوب تعلیم 

 نموذج لأشكال التفكیر غیر المنطقيیبین  ) 01جدول رقم (

 التفكیر غیر المنطقي التفكیر المنطقي الشكل
لاعب جید یرتكب بعض  -

 الأخطاء.
 مفهوم النقد. -
الفوز هو الهدف النهائي في  -

 المجال الریاضي.

 خطأ. ارتكبت -
 
 من حق المدرب أن ینتقدني. -
 الفشل طریق الفوز. -

 أنا لست لاعب جید. -
 
 مدربي یحاول إیذائي. -
 أنا لاعب فاشل. -

 

وتهدف هذه الطریقة إلى تحدید مجموعة  1980كانت أول مرة سنة  الحدیث الذاتي الإیجابي : •

عند ممارسة هذه  انتابتهمن المواقف التي تعمل على الاستثارة وعلى اللاعب تحدید الأفكار السلبیة التي 

، 1996(شمعون، مع العبارات السلبیة  لاستبدالهاالخبرات، ثم یطلب منه تحدید عبارات ذاتیة إیجابیة 

 ).214ص

 الانتباه :مهارة   -7-2

حیث أن  خاصة في موقف التنافس للاعبو من الركائز الأساسیة في الأداء للریاضي،  الإنتباه یعتبر

الكثیر، لأنه قد یؤدي إلى أخطاء عقلیة أثناء الأداء أو تنفیذ المهارة  ءفقدان الإنتباه للحظة قد یكلفه الشي

) وهذا ما أدركه المدربون ورأوا تأثیره على انتباهيوالكثیر من اللاعبین قد یبررون أخطائهم بقولهم (فقدت 

ي مواجهة تدریب الریاضي وفالتعلم الحركي وفي الفاللاعب یحتاج إلى مهارة الانتباه في  ،نتائج المباراة

ملاحظة المنافس أو المنافسین أثناء المباریات وفي فهم تحركاتهم  أیضاالمشكلات الحركیة أثناء اللعب و 

 وأهدافهم.

یعتبر تركیز الإنتباه من الإستعدادات العقلیة التي تؤدي دورا كبیرا في الوصول إلى أعلى المستویات كما 

تقنیات دقیقة في المجال الریاضي، كأداء  باستخدامهذا ، وعلیه یلزم التحدید الجید والشرح الواضح، و 

الحركة أمام المجموعة أو وضع علامات من شأنها تسهیل الأداء الحركي. والریاضي ملزم بتركیز الإنتباه 
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(حرشاوي، بدون الإنتباه لا یمكن تحقیق المستوى الریاضي العالي و ، باستمرار في المواقف المتغیرة و

1996،( 

 مفهوم الإنتباه : -7-2-1

یمثل موضوع الإنتباه بعدا حیویا في مجالات التدریب والمنافسة بكل مستویاتها،  وتعد قدرة الریاضي على 

توظیف كلا من الإنتباه والتركیز من العوامل الحاسمة والمؤثرة بصورة مباشرة على أداء المهارات 

 )219، ص1995(عنان الریاضیة المختلفة 

اه بأنه استعداد إدراكي عام یقوم بتوجیه شعور الفرد نحو موقف معین ككل أو كجزء، وفي ویفهم من الإنتب

تعبیر عن حالته، أما في المجال الریاضي فهو الما ك الحركي هو عندما یجتذب الفرد لشيءالمجال 

 . ) 181، ص2000(صبحي، إستعداد لتهیئة الذهن لفترة من الزمن 

، حیث أن التفوق في الأداء یحدث الاستماعمن المهارات النفسیة الهامة لنجاح الأداء وتحقیق  والانتباه

عندما یكون اللاعب في المنطقة المثلى، وإن معظم اللاعبین لا یفكرون بجدیة في تنمیة مهارتهم للإنتباه 

راتب (الطلاقة النفسیةوالتركیز فإنهم نادرا ما یصلون إلى خبرة الطاقة النفسیة المثلى أو ما یسمى 

 ) 283، ص2004،

 الاحتفاظ الإنتباه في المجال الریاضي بأنه القدرة على التركیز على الرموز المرتبطة في البیئة و ویعرف

 )255، ص1996(شمعون، بهذا التركیز طوال فترة المنافسة. 

وظیفیة یجري فیها بلورة بأنه حالة التركیز العقل والشعور حول موضوع معین وهو عملیة كذلك  ویعرف 

 )478، ص1992(صالح، نب الإدراكي. الشعور على بعض الأجزاء في الجا

من الأشیاء، فهو حركي لأن الانتباه تصاحبه ردود  يءویشیر  مختار بأنه التكلیف الحركي العقلي مع ش

یار وكف في الموقف، فهو إذن تكیف عقلي فیه إخت تلاءمأفعال تعمل على كف جمیع الحركات التي لا 

 ).198، ص1997(مختار، آن واحد 

ارسة الریاضیة، وتتمثل في قدرة الریاضي على مأما فوزي فیعتبره إحدى المهارات العقلیة الأساسیة للم 

توجیه إحساساته نحو موضوع معین من الموضوعات الموجودة في المجال الحیوي من أجل سرعة 

 ).213، ص2006(فوزي، وسهولة أدراك عناصره والعلاقات القائمة بینهما 
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 أهمیة الانتباه : -7-2-2

حدوث الإنجازات الریاضیة العالیة یرتبط بوجود اللاعب في منطقة الطاقة النفسیة المثلى، وقد وجد أن  ان

غالبا ما یتقرر من مصیر  ، وأنهأهم ما یمیزها هو أن یكون الانتباه قد تم توجیهه كلیة إلى أداء المهارة

 رجاعها إلى فقدان تركیز الإنتباه.المباراة من خلال الأخطاء الصغیرة التي في كثیر من الأحیان یمكن إ

العلاقة بین  تكمن فيأهمیة الإنتباه  على أن )DOROTHY HARRIS(دروتي هاریس  و أكدت  

تركیز الإنتباه على أبعاد مهارة في مرحلة التفوق یساهم  تباه ومراحل التعلم الحركي، حیث إنتركیز الإن

لمهارة في مرحلة الإتقان قد یضر بمستوى الأداء. في تطویر الأداء، في حین أن التركیز على أجهزة ا

 )58، ص2004، شمعون(

 أما "عبد العزیز محمد" فیشیر إلى أن أهمیة الإنتباه تكمن في ما یلي :

یمثل الإنتباه أساس تحقیق أهداف عملیة التدریب والمنافسة، لأن عامل تشتت الإنتباه یؤثر سلبا على  -

 الأداء الریاضي.

خلال الأداء كانت أفضل لتعبئة قواه البدنیة الإنفعالیة والعقلیة  انتباههتركیز إذا قدر الریاضي على  -

 للتفوق.

تزداد الحاجة إلى الإنتباه عند شعور الریاضي بحالة التعب، فإذا فقد الإنتباه فقد الفوز بالمنافسة  -

 )146، ص2005(محمود، الریاضیة. 

 أنواع الإنتباه: -7-2-3

 الإنتباه إلى بعدین أساسیین هما : ینقسم

 سعة الإنتباه. -

 الإنتباه. اتجاه -

 : سعة الإنتباه -7-2-3-1

 تنقسم سعة الإنتباه من حیث الدرجة إلى :

 الإنتباه الواسع : -

 ویعني إدراك العدید من الأحداث في وقت واحد.

 : الإنتباه الضیق -
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وهو أحد متطلبات الأنشطة الریاضیة مثل الرمیات الحرة في كرة السلة، ویعني ذلك عزل جمیع المثیرات 

 إلى هدف فقط. المرتبطة وتوجیه الإنتباه 

 : الإنتباه اتجاه -7-2-3-2 

 وینقسم إلى:

 الإنتباه الخارجي : -

اللعب، تحركات المنافس أو الزملاء في  التي تحدث خارج اللاعب مثل : أداةیوجه نحو البیئة الریاضیة 

 الفریق.

 الإنتباه الداخلي : -

، 2004(راتب ،  یوجه نحو الذات ویسمى بتركیز الذاتي ویشمل الأفكار والمشاعر، والأحاسیس.

 )289-288ص

 

 ) یبین نموذج نیدفر لبعدي الإنتباه01شكل رقم (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تركیز الإنتباه الواسع

 الخارجيتركیز الإنتباه 

 الضیقتركیز الإنتباه 

 الداخليتركیز الإنتباه 
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 مهارات الإنتباه : -7-2-4

 الإنتباه : انتقاء -7-2-4-1

في الإنتباه، وهو القدرة على إختیار المثیرات أو الرموز الصحیحة الواجب  الأساسیةیمثل إحدى المهارات 

 على اللاعب تركیز الإنتباه علیها من بین العدید من المتغیرات غیر المرتبطة.

یبدو ذلك واضحا في المثیرات الواقعة على صانع اللعب في كرة أما عن انتقاء الانتباه في   كرة القدم 

ضاء میع الأوضاع للمنافسین، وكذلك أع، ومراقبة جللخطوط الهجومیة ، من محاولة تمریر الكرة قدمال

 . الفریق و زیادة السرعة لهجمة مرتدة

 تحویل الإنتباه : -7-2-4-2

تحویل التركیز من مصدر المعلومات لآخر في ذات الوقت. إن التغیر المستمر في البیئة على هو القدرة  

ضي وكذلك قدراته تتطلب المقدرة على تحویل الإنتباه بطریقة إرادیة یسیطر فیها على سعة المحیطة بالریا

 یت إذ أن السرعة الزائدة أو البطأإن تحویل الإنتباه من مثیر لآخر یرتبط بعامل التوق ،الإنتباه واتجاه

، 2002(علاوي، الشدید (أي توقیت خاطئ لتحویل الإنتباه) لا یساعد اللاعب على النجاح في الأداء 

 ).286ص

 شدة الإنتباه : -7-2-4-3

ویقصد بها درجة القوة أو الصعوبة التي یبذلها اللاعب تجاه مثیر أو مثیرات معینة، وبالتالي كلما زادت  

بذل المزید من الطاقة العصبیة أو العقلیة في عملیة  باه نحو مثیرات معینة تتطلب شدة أو حدة الإنت

 )283، ص2002(علاوي، الإنتباه. 

وتعد ظاهرة شدة الانتباه مهمة في المجال الریاضي، والتي تتطلبها لحظات كثیرة وهامة من اللعب، 

ویمكن أن تصل في بعض الأحیان إلى درجتها القصوى، وتحت ظروف شدة الإنتباه یتمكن اللاعب 

مستوى شدة الإنتباه أثناء اللعب یمكن أن یؤدي في  انخفاضوبشكل سلیم أن یستوعب الموقف، وأن 

بعض الأحیان إلى أخطاء تكتیكیة أو لتقییم خاطئ لمواقف اللعب، ویظهر ذلك على شكل ردود فعل 

 .)69، ص2000(الستار، بطیئة  واستجابات

 وتتضمن شدة الانتباه بعدین وهما :

 : تركیز الإنتباه : البعد الأول
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الریاضي، ولكن الإنتباه متعدد الجوانب ومتنوع  نانتباه بصورة مترادفة في مجالالإیستخدم مصطلح تركیز 

 شدة الإنتباه. أبعادوالتركیز یمثل إحدى 

وتتطلب شدة التركیز كما هائلا من الطاقة النفسیة، ولذلك یزداد الشعور بالتعب وتقل الیقظة عند التركیز 

جه بجهد عقلي عنیف قد یتسبب في فقدان التركیز كلیة. لفترة من الزمن، ویبدوا أن تركیز الإنتباه یوا

 )278، ص1996(شمعون، 

 الیقظةالبعد الثاني : 

الفرد إلى البیئة، وتتطلب جهد  استجابةترجع درجة الیقظة إلى الوعي بالمثیر الواقع على الحواس أو 

متى یحول الإنتباه، ومتى ب تحدید متى یبدأ التركیز ومتى یبدأ و عقلي. ولتحقیق الیقظة یجب على اللاع

 )156، ص2005(محمود، یتوقف، وعلى المدرب مساعدة اللاعبین لتنمیة هذه المهارات النفسیة. 

 الفرق بین الإنتباه والإدراك والتركیز : -7-2-5

اس، عندما یكون لدیك الوعي معینة بحیث تصبح في متناول الحو  باه یوجه الوعي نحو مثیرات الإنت

في إدراك تلك المثیرات  بالاستمرارفذلك یعني الإدراك، وكذلك عندما تأخذ القرار والمعرفة بتلك المثیرات 

 التي تدركها. للأشیاءفذلك یتطلب الإنتباه 

ین الانتباه فكأن الإنتباه یوجه الوعي بینما الإدراك یستخدم الإنتباه لتحقیق الوعي بالمثیرات، أما الفرق ب

والتركیز، إن التركیز نوع من تضییق الإنتباه وتثبیته على مثیر معین، أي أن  التركیز هو مقدرة للاعب 

 .)285، ص2004 ،(راتب  بالانتباه الاحتفاظعلى 

 العوامل المؤثرة على الإنتباه : -7-2-6

 یمكن أن تنقسم إلى عوامل خارجیة وأخرى داخلیة :    

 العوامل الخارجیة : -أ

 شدة المنبه. -

 تكرار المنبه. -

 حركة المنبه. -

 تغییر المنبه. -

 موضع المنبه. -



 الفصل الأول                                                                             التدریب العقلي
 

 35 

 العوامل الداخلیة : -ب

 الحاجات العضویة. -

 العقلي. الاتجاه -

 الدوافع. -

 )65، ص1996(عبدالنبي، المكتسبة .  تالمیولا -

 تركیز الإنتباه :مشكلات  -7-2-7

) إلى أن اللاعبین قد یواجهون مشكلات لتحقیق تركیز الإنتباه خلال المنافسة، 2004راتب ( أسامةیشیر 

 منها: والانفعالاتوقد یحدث ذلك لتشتت إنتباههم بالأفكار، والأحداث الأخرى 

 بالأحداث الماضیة : الانشغال -أ

بیة، فتركیز الإنتباه لها قد قد لا یستطیع بعض اللاعبین نسیان الأحداث السابقة، وبالأخص الخبرات السل

 یسبب هبوط مفاجئ للعدید من الریاضیین الموهوبین.

 بالأحداث المستقبلة : الانشغال -ب

قد ینشغل الریاضي بالتفكیر المستقبلي من حیث النتائج المتوقعة لأفعال معینة، هذا التفكیر یتخذ عادة 

 شكل تقریرات (ماذا لو ؟؟)

 خطأ أو ماذا لو خسرت المباراة ........... الخ ارتكبتماذا لو 

 فهذا یؤثر سلبا على تركیز الإنتباه والأرق قد یؤثر على زیادة التوتر العضلي.

 : كثیر من المثیراتبال الانشغال -ج

بالتركیز لفترة طویلة خلال التدریب  الاحتفاظإن وجود العدید من مصادر تشتت الإنتباه قد یصعب من  

أشیاء لا تمثل أهمیة بالنسبة للمطلوب أداءه  علىأو المنافسة، فقد یركز اللاعب ذو الإنتباه الواسع 

 كالجمهور مثلا.

 التحلیل الزائد لحركات الجسم : -د

ان التحلیل زائدا أعاق إن التركیز على میكانیكیة أداء الجسم أثناء المنافسة عادة ما یعوق الأداء، وكلما ك

الحركي لمستویات الأداء العالي، وخاصة إذا كان المطلوب هو  الأداءوالطلاقة لخصائص  الانسیابیةذلك 

 القرار. واتخاذسرعة رد الفعل 
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 صدمة الإنتباه : -7-2-8

 استعادةوتعني صدمة الإنتباه تركیز اللاعب على الأداء السیئ وهبوط متلاحق للأداء، ولا یستطیع     

التحكم في الأداء دون مساعدة خارجیة، حیث تتوتر العضلات ویزداد النبض والتنفس وجفاف الحلق، 

 )294-292، ص2004،(راتب  لمستوى الإنتباه ویصبح الإنتباه داخلي ضیق انهیارویحدث 

 تأدي إلى هبوط مستوى أداء اللاعب) یمثل صدمة الانتباه ونمط السلوك و مظاهره التي 02 شكل رقم (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عملیة صدمة الإنتباه

 التوتر العضليزیادة  -

 زیادة معدل التنفس -

 زیادة سرعة النبض -

 أهمیة المنافسة -
 مواقف اللعب الحرجة في المنافسة -
 الآباء-الزملاء-التقویم بواسطة المدربین -

 التغیرات البدنیة

 تركیز داخلي -

 تركیز ضیق -

 نقص المرونة -

 تغیرات الإنتباه

 العوامل المؤدیة إلى حدوث الصدمة

 مظاهر إعاقة الأداء

 خلل في التوقیت والتوافق الحركي -
 التوتر العضلي والتعب -
 الإندفاع -

 المرتبطة بالأداء عدم القدرة على الإنتباه للرموز -
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 التصور العقلي : مهارة  -7-3

للإنسان القدرة على تذكر الأحداث والخبرات السابقة، فیمكن للاعب أن یلتقط صورا عقلیة لبعض 

 هذه الصور وإنتاج هذه المهارات في العقل. استرجاعالمهارات الحركیة ثم یحاول 

 مفهوم مهارة التصور العقلي : -7-3-1

الریاضي جیدا فیه  تذكر موقف لعب وهو الخبرة في العقل، استرجاعالتصور العقلي هو إعادة تكوین أو 

ا الإحساس من العقل، ولا یقتصر التصور العقلي على مجرد إعادة الصور یعید تكوین هذأن  ثم حاول

 )50، ص1996(عبدالنبي، عن الأحداث الماضیة بل یتعدى ذلك إلى أحداث جدیدة. 

فیعرفه بأنه وسیلة عقلیة یمكن من خلالها تكوین تصورات الخبرات السابقة أو تصورات   أسامة راتب أما

 جدیدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلي للأداء.

ویطلق على هذا النوع من التصورات العقلیة الخارطة العقلیة، بحیث كلما كانت هذه الخریطة واضحة في 

، 2004،(راتب اضحة لأجزاء الجسم تحدد ما هو مطلوب منه. عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال إشارات و 

 ).131ص

من الذاكرة لأجزاء من المعلومات المختزنة من جمیع  استرجاعتعرفه بأنه  )DORTHY(أما "دوروثي" 

 .)221-200، ص1996(شمعون،  الخبرات، وإعادة تشكیلها بطریقة ذات معنى

ما أو حدث أو  شيءبأنه نشاط معرفي یتطرق للتفكیر في خصائص   (Grand)غران  كما یعرفه   

 )grand, 2004, P130عملیة غائبة عن مجال إدراكنا الحالي (

أما وجیه محجوب فیقول بأنه ممارسة بدنیة بصورة عقلیة معرفیة بدون حركة واضحة للأطراف أو الجسم. 

 ).49، ص2002(محجوب، 

وتحولاتها كما أدركت في الماضي أو  للأشیاءالتصور العقلي یعتبر نشاط معرفي یسمح بالتطرق عقلیا و 

 )perreaut-pierre, 2000, p107في المستقبل (

) أن التصور العقلي یخضع لنظریتین أساسیتین مblook) "1981ویرى "محمود عنان" نقلا عن "بلوك" "

 وهما :

شهدا في عین العقل فإننا في هذه الحالة نخطط صورة عقلیة تكون قد تكونت : أننا عندما نتخیل م الأولى

بشكل ما في المخ، بمعنى أنها تمثل صورا حقیقیة لدینا بنفس قدر الصورة المباشرة التي تؤخذ من شبكة 

 العین.
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ة : وتخص القائمین بالوصف فحینما نمثل مشهدا مادیا في عقولنا فتحت لا نرى بالفعل صور  الثانیة

ریاضیة داخلیة، بل رسما تفصیلیا لأحداث سبق تسجیلها في المخ، ویصف "بلوك" ذلك بأن أفكارنا تصنع 

 بالفعل صورة تخطیطیة واضحة جدا لدرجة أن نعتقد بمشاهدة الصورة.

حیة،   تین السابقتین فإنه یمكن القول بأن الصورة العقلیة التي نراها تكون واضحة ویولإیضاح إلتقاء النظر  

 ولذا یبدو الفرق واضحا فیما إذا كانت تصویریة في طبیعتها أم تمثل وصفیا في عقولنا.

) أن المخ یمكن أن یستخدم التصور العقل لتوفیر التكرار والتعدیل 1994م( Cox)(ویذكر كوكس 

 ).342، ص1995(عنان، والتكثیف والعرض المتتابع للمهارات الحركیة الهامة 

المهارات والأوضاع والمواقف السابقة عقلیا،  استرجاععلى قدرة الریاضي التصور العقلي هو إذن  

 بوضوح الصورة والإحساس والسمع كما لو كانت واقعا.

 : يأهمیة التصور العقل-7-3-2

وصول اللاعب إلى أفضل ما لدیه في التدریب والمنافسات وذلك من خلال التصور العقلي  في  یساعد 

وممارسة وتطویر المهارات الحركیة  لاكتسابالیومي للتصور العقلي في توجیه ما یحدث  الاستخدام

ف وإستراتیجیات الأداء المطلوبة في المنافسة، ابالتفكیر في الأهد كما أنه یبدأ ، الخبرات السابقة باستعادة

مكن تفي التدریب على التصور العقلي یتم التطویر إلى الدرجة التي ی الاستمرار ومن خلال الممارسة و

 )222، ص1996(شمعون،  على الإحساس المصاحب. هفیها على حصول

حركة  وفاتیح اللعب،میساعد اللاعب على تصور الأداء الجید مباشرة قبل الدخول في المنافسات لو 

یساهم في استدعاء الإحساس بالأداء الأمثل أنه  والحركات الدفاعیة، كماالمنافسین، سرعة الإنتقال، 

 لتحقیق الأهداف. الانطلاقةوتركیز الإنتباه على المهارة قبل الدقیقة الأخیرة الباقیة على 

ة عندما تسمح طبیعة المنافس بذلك، كما یصبح التصور العقلي ذا نفع كبیر بعد الأداء الناجح وخاصو 

السلبي وإعطاء المزید من الدعم  في الثقة وزیادة الدافعیة وبناء أنماط إستبعاد التفكیر أنه یساعد على 

 الأداء الإیجابي وتحقیق الأهداف.

 ویضیف "راتب" أن فوائد التصور العقلي تتمثل في :

 تحسین التركیز. -

 بناء الثقة في النفس. -

 .الانفعالاتالسیطرة على  -
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 ممارسة المهارات الریاضیة. -

 تطویر إستراتیجیة اللعب. -

 .)135، ص2004(راتب ، مواجهة الألم والإصابة  -

 أنواع التصور العقلي : -7-3-3

 ماء التصور العقلي إلى ما یلي :لقسم كثیر من الع

 التصور العقلي الداخلي : -7-3-3-1

یحدث داخل الفرد، أي تصور الفرد نفسه یؤدي حركة معینة من داخله ولیس  يوهو نوع من التصور الذ

من حیث انه مشاهد خارجي، وهو الذي یرى فیه اللاعب كما لو كانت هناك آلة تصویر مثبتة فوق رأسه 

 ).250، ص2002(علاوي،  تسجل صورا لكل الأشیاء التي یراها أثناء الأداء

البصر تساهم بالدور الأساسي عند إستخدام نمط التصور العقلي جدر الإشارة إلى أن حاسة كما ت

التصور العقلي  الخارجي، بینما الإحساس الحركي یساهم بفاعلیة أكثر مقارنة بالحواس الأخرى في نمط

 )318، ص1995، (راتب الخارجي. 

 التصور العقلي الخارجي : -7-3-3-2

ب یستحضر الصورة العقلیة لأداء شخص آخر مثل تعتمد فكرة التصور العقلي الخارجي على أن اللاع

لاعب ممیز أو بطل ریاضي فكأن اللاعب وهو یستحضر الصورة العقلیة یقوم بمشاهدة شریط سینمائي 

 ).317، ص1995، (راتب  ر الریاضي الصورة كما هيأو تلفزیوني، وفي هذا النوع  یستحض

 عدم التصور العقلي :  -7-3-3-3

الداخلي أو الخارجي، ولكن اللاعب یمارس  سواءویعني عدم وجود أي شكل من أشكال التصور السابقة  

الخبرة ویشعر بها من خلال الإحساس الحركي فقط، فتعلم المهارة في المرحلة الأولى یكون التصور 

یة یشاهد اللاعب لثانالخارجي لأنه یعمل هنا بطریقة أفضل، ومع التقدم في مستوى الأداء في المرحلة ا

الثالثة فقد لا یرى یمارس المهارة، وهنا یبدأ التصور الداخلي، وأخیرا عند إتقان المهارة في المرحلة  نفسه

عضلي ولیس الحس البصري، أي التفكیر من الویشعر بالمهارة فقط من خلال الحس  اللاعب أي شيء

 ).227، ص1996(شمعون، خلال العضلات 
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 نظریات التصور العقلي : 7-3-4

الكثیر من علماء سیكولوجیة المنافسة والتدریب بأهمیة وفعالیة التصور العقلي والممارسة  اقتناعمع  

والتساؤلات في إمكانیة تحسین وتطویر الأداء تفوق النتائج، وعلیه  الاقتراحاتالعقلیة في الریاضة إلا أن 

 ساسیة الثلاث التي تفسر ذلك.وجب علینا في هذا المجال عرض النظریات الأ

 عضلیة : –النظریة النفس عصبیة  -7-3-4-1

وتشیر النظریة إلى أن التصور العقلي یؤدي إلى أنماط عصبیة عقلیة آلیة تتشابه والأنماط الحركیة  

یذ الفعلي للمهارات الحركیة وحتى لو لم یؤدي الحدث المتصور عقلیا إلى مستخدمة في أثناء التنفال

تأثیرات واضحة للجهاز العصبي فإن تكرار الأوامر المنقولة من المخ إلى العضلات والجهاز العصبي 

 .)345، ص1995(عنان، حركة فعلیة  تعطي فرصة لممارسة نمط حركي دونالعضلي 

الذي ذكر أنه عند تخیل  )GACOBSON(قدمه إدموند جاكوبسونوالدلیل الأساسي على النظریة ی 

البسیطة في العضلات القابضة بالذراع، بالإضافة إلى ذلك  الانقباضاتحركة ثني الذراع حدثت بعض 

أنه عند إخبار شخص ما یتخیل الوقوع للأمام أو للخلف نرى أن هناك   ARLAND)( أرنولد فقد لاحظ 

 .)45، ص1999 ،(جادالمتخیل للوقوع  الاتجاهحركة خفیفة في 

 نظریة التعلم الرمزي : -7-3-4-2

وتشیر هذه النظریة إلى أن التصور العقلي یساعد على تسهیل الأداء عن طریق مساعدة اللاعب في 

عمل (شیفرة معینة) أو (ترمیز عقلي) للأداء الحركي من صورة تكوینات رمزیة لها معنى أو صورة أنماط 

ا لدى اللاعبین، وهو الأمر الذي قد یساعد هوبالتالي فإن الحركات قد تبدوا أكثر ألفة وفهم مركبة معینة

 على أن تصبح الحركات أكثر آلیة، (أي تؤدى بصورة آلیة دون المزید من التفكیر).

وتقول هذه النظریة أن التخیل أو التصور یساعد على تنمیة صورة تفصیلیة عقلیة لیس بإثارة     

 ).99، ص2004، (جاد في الجهاز العصبي المركزي العضلات عند التخیل بل تخلق برنامج حركي 

 الإستثارة : نظریة وضع الإنتباه و -7-3-4-3

تجمع النظریة بین مبادئ النظریتین السابقین، حیث تتأسس على الجمع بین الجوانب المعرفیة 

 : اتجاهینوتنظر إلى تحسن الأداء بإستخدام التصور العقلي في  والفسیولوجیة

 : الفسیولوجيأولا/ المنظور 
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 ثل.الأم الأداءحیث یعمل التصور العقلي في تعدیل مستوى الإستثارة في سبیل إیجاد  

 ثانیا/ المنظور المعرفي :

لجزیئات المهارة الحركیة  الانتقائيالإنتباه  فالتصور العقلي یساعد اللاعب على تركیز الإنتباه و 

 المنشودة.

) على محتوى التصور العقلي كتفسیر لتحسن الأداء بوزن كبیر یفوق LEE) "1990وقد أكدت "لي" " 

 .)346، ص1995(عنان، الحالة المزاجیة 

 مبادئ التصور العقلي : -7-3-5

إكتساب مهارة التصور العقلي  یرى "أسامة راتب" أن هناك مبادئ عامة تساعد على سرعة التعلم و

 والمتمثلة في : 

یفضل قبل الممارسة التصور العقلي أن یؤدي اللاعب بعض تمرینات الإسترخاء  الإسترخاء، بحیث -

 والتي تساعد على التخلص من التوتر وتساعد على قیام الجهاز العصبي بدوره بكفاءة أفضل.

الأهداف النوعیة، فكلما كان تماثل التصور العقلي للأداء الفعلي للمهارة حقق الفائدة المرجوة منه،  -

 مفید تحلیل الأداء إلى مراحل أو أهداف نوعیة.لذلك من ال

كمبدأ عام كلما أمكن إستخدام عدد أكثر من الحواس أثناء التصور العقلي كان ذلك تعدد الحواس،  -

 أفضل.

 سرعة الأداء، حیث یجب مراعاة أن یكون التصور العقلي یتم بمعدل سرعة الأداء الفعلي. -

 .بانتظاممهارة تحتاج إلى التدریب والممارسة والتكرار  ارهباعتبالممارسة المنتظمة للتصور العقلي،  -

للتصور العقلي كوسیلة یمكن أن تكون مصدرا لأفكار إیجابیة أو سلبیة، ومن  بالاستمتاعالممارسة  -

أن یشعر اللاعب بالملل  والنجاح وخبرات التحدي، ولا یجب للاستمتاعالأهمیة أن تكون دائما مصدرا 

 .)141، ص2004، (راتب 

 الجید للتصور العقلي یتوقف على مجموعة من المبادئ والمتمثلة في :  الاستخدامویضیف شمعون أن 

التصور العقلي للأداء ونتائجه حیث یجب أن یتصور اللاعب كلا من أداء المهارة إلى جانب نتائج  -

 هذا الأداء.

 لعقلي أفضل.الإنتباه إلى التفاصیل، فكلما كانت التفاصیل أكثر وضوحا كان التصور ا -
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التركیز على الإیجابیات، حیث أن التصور العقلي یركز على الأداء الناجح لأن ذلك یدعم العلاقة  -

 بین المثیر والإستجابة ویعمل على الإرتقاء بمستوى الأداء.

التصور العقلي للمهارة ككل ولیس التركیز على جزء من أجزاء المهارة، لأن المهارة یتم التحكم فیها  -

 برنامج التحكم الحركي. بواسطة

 لاسترجاعالتصور العقلي قبل الأداء مباشرة، حیث یجب على اللاعب إستخدام المهارات التصویریة  -

 المهارة على الأقل مرة واحدة قبیل الأداء مباشرة.

التصور العقلي لمدة قصیرة من الوقت، حیث تأتي نتائج إیجابیة ویتجنب اللاعب الصعوبات التي  -

دقائق مناسبة  5إلى  3بالتركیز لمدة طویلة من الوقت لفترة من  الاحتفاظیواجهها عند محاولة 

 ).226، ص1996(شمعون، لتحقیق الغرض 

 إستخدام التصور العقلي : -7-3-6

 التصور العقلي تتمثل في : استخداماتیرى "أسامة راتب" أن 

 الإنفعالیة. الاستجابةالتحكم في  -

 تحسین التركیز. -

 بناء الثقة. -

 )31، ص1995(راتب ، اجهة الإصابة. مو  -

 أما "محمد العربي شمعون" فإنه ینظر إلى استخدامات التصور العقلي في :

 إتخاذ القرار المناسب. -

 اللاعب.تطویر إستراتیجیة  -

 تطویر مستوى الأداء. -

 حل المشكلات. -

 تصحیح الأخطاء. -

 )229، ص1996(شمعون، التقسیم الزمني للأداء.  -

 ویرى "علاوي محمد" أنه من أهم استخدامات التصور العقلي تمثلت في :

 المساعدة في سرعة تعلم المهارات الحركیة وإتقانها. -

 المساعدة في سرعة تعلم خطط اللعب وإتقانها. -

 مساعدة في حل المشكلات.ال -
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 المران على بعض المهارات النفسیة. -

 .الفسیولوجیة الاستجاباتالمساعدة على التحكم في  -

 مراجعة الأداء وتحلیله. -

 تحسین الثقة بالنفس والتفكیر الإیجابي. -

 للأداء في ظروف معینة. الاستعداد -

 )55-51، ص2002(علاوي، الشفاء بعد الإصابة.  استعادةالمساعدة في تحمل الألم وسرعة  -

 د"" فإنه یرى إستخدام التصور العقلي في :و أما "عبد العزیز عبد المجید محم

 تحسین التركیز. -

 بناء الثقة. -

 الإنفعالیة. الاستجاباتالتحكم في  -

 إكتساب وممارسة المهارات الریاضیة. -

 إكتساب وممارسة الخطة. -

 )229-227، ص2005(محمود، مواجهة الألم والإصابة.  -

 مراحل تنمیة مهارة التصور العقلي : -7-3-7

 المرحلة الأولى : تنمیة الوعي بالحواس :-7-3-7-1

لإیجاد صورة عقلیة یستطیع أن یتخیلها  لاستخدامهایتشكل التصور العقلي للشكل من خلال خبراته 

السمع...إلخ) -الشعور-اللاعب إستخدام حواس أكثر (البصر ستطاعابوضوح وأن یتحكم فیها،، فكلما 

 كانت فرصته أفضل في تكوین الصورة العقلیة الواضحة لخبراته.

 المرحلة الثانیة : مرحلة وضوح الصورة :-7-3-7-2

یتم تنمیة وضوح الصورة العقلیة من خلال سلسلة من التمرینات تشمل الحواس الهامة، مع مراعاة أن 

وواقعیة الصورة لا تعتمد على التصور البصري فقط للصورة، وإنما تنمیة الوضوح تشتمل  وضوح ونقاء

الصورة إعطاء اهتمام للتفاصیل مثل : الأدوات،  استحضارعلى كل الحواس، لذلك من الأهمیة عند 

صورة عقلیة  باستحضار، حیث یبدأ الانفعالاتأرضیة الملعب، الإضاءة، درجة الحرارة، الجمهور، نوع 

 للأشیاء.
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 المرحلة الثالثة : تنمیة التحكم في الصورة :-7-3-7-3

الخطوة التالیة لبرنامج تدریب التصور العقلي هي مساعدة اللاعب على تنمیة القدرة على تحكم الإداري 

وح وضحضار الصورة العقلیة المتمیزة بللتصور العقلي، ولا یشترط أن یكون لدى اللاعب المقدرة على إ

 )148، ص2004، (راتب تتضمن العمل الذي یریده. النقاء، ولكن من المهم أن یستحضر الصورة التي 

 : فعالیة التصور العقلي  -7-3-8

توصلت عدة دراسات میدانیة إلى ما یؤید إستخدام التصور العقلي لتحسین الأداء فقد طبق "هول"  

)HOLL(  "و "رودجرز)RODGERS ( "و "بار)BARR( إستخدام التصور العقلي على  استبیان

المستوى التنافسي بغرض تحدید العلاقة بین مستوى المهارة  أساساللاعبین، وتم تصنیف اللاعبین على 

 التصور العقلي، وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالیة : واستخدام

 یستخدم معظم اللاعبین التصور العقلي. -

 اء المنافسة بصورة تفوق التدریب.یستخدم اللاعبون التصور العقلي أثن -

 عادة ما یرى اللاعبون أنفسهم فائزین ونادرا ما یرون أنفسهم خاسرین. -

 یستخدم اللاعبون التصور العقلي الداخلي والخارجي بصورة متساویة. -

 ر العقلي إلى غیاب بناء هیكل محدد.و تمیل جلسات التص -

 ).349، ص1995(عنان، مستوى المهارة كلما زاد إستخدام اللاعبین التصور العقلي  ارتفعكلما  -

 أما إن التصور یساعد الریاضي في :

 تحسین التركیز وتصور الحركات التي یطمح القیام بها لوضعیات مختلفة. -

بطریقة بناء الثقة حیث یمكنك من خلال التصور أن تنمي ثقتك بنفسك خلال الأداء كأداء المهارة  -

 سیئة یمكنك تصور مهارة وأنت تؤدیها صحیحا، وهكذا تثق بنفسك.

التحكم في الإحساس الإنفعالي حیث یمكنك تخیل نفسك في وضعیة ضجرة لك، حیث تفقد قدراتك  -

 من خلال الضغط وتجعلك عصبیا، تستطیع بعدها تصور نفسك في رد إیجابي في تلك الوضعیات.

 ریق التخیل تمكنك من تصحیح الحركات وتلافي الأخطاء.تكرار التقنیات الریاضیة عن ط -

 تكرار خطط اللعب الفردیة أو الجماعیة ومن تم إیجاد الحلول لها أو تأكید عملها. -

التعامل مع الألم والإصابة یمكنك أن تتسرع الشفاء في مكان المصاب، ویمكن أن یتصور نفسه في  -

  , p ،1997. (Gould   (295 فترة طویلةمرحلة التدریب مما ینشط الجسم خلال الإنقطاع 
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 : خلاصة

إن مهارات التدریب العقلي عدیدة وأكد المختصون في مجال علم النفس الریاضي والتدریب على أن 

، ویخدم بعضها بعضا كما تؤدي سترخاء وتركیز الإنتباه مرتبطةمهارات التصور العقلي والقدرة على الإ

أن أداءه للمهارات یكون  باعتبارباللاعب إلى تحسین مستواه، ویعتبر اللاعب مشاركا في عملیة التعلم 

 داخلیا.

في هذا الفصل تطرق الباحث إلى التدریب العقلي من حیث المفاهیم والعناصر المكونة له، بالإضافة إلى 

 وطرق تحسینهم. لتصور العقلي رخاء واالمهارات العقلیة من الإست

 



  
 
  الثانيالفصل  

 النفسي التحمل
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 تمهید :

تعرض الإنسان للضغوط أمر حتمي لا مفر منه ، فواقع الحیاة محفوف بالعقبات و الصعوبات ، و 

إشكال الفشل و الإحباط، ولا یمكننا الهروب من متطلبات التغیر في نمو الشخصیة في أي مرحلة من 

یتعرض  ،لذلك قد مراحل حیاتنا المعاصرة، أي لا حیاة بدون ضغوط، وحیث توجد الحیاة توجد الضغوط

لكثیر من الإخفاق و الإحباط في حیاته، وعلیه أن یكون مستعدا لمواجهة كل ما یعترضه من الریاضي 

 الصعوبات ، وان تكون لدیه القدرة على التحمل.
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   :النفسيلتحمل مفهوم ا-1

وإن  ،هاما في عملیة التوافق الفعال یعد التحمل النفسي مظهرا من مظاهر الشخصیة السویة وعنصرا

، كما أنه  الحیاة لدیه مستوى عال من القدرة على التوافق والتعامل مع ضغوط الفرد الذي لدیه تحمل عال

العدید من الباحثین و  اهتماماستأثر هذا المفهوم  إذ، المهمة في الحیاة یعد واحدا من المفاهیم النفسیة

الدارسین و ذلك من خلال دراستهم لدوره الفعال و المهم في منع حدوث التأثیرات النفسیة السلبیة التي 

 )2، ص2004(العزاوي ، . الظروفتحدثها 

 استطاعةأي  (ENDURANCE) نكلیزيالإ التحمل النفسي في علم النفس مع اللفظ رد مفهوم كما و 

ویرد ، لالراهن فع الصعاب أو الصمود من رغمالأو الصمود في سیر فعل ما ب، المشاق الآلام أو احتمال

 ،أو سلوكیات الأفراد الاجتماعیة الاتجاهاتمصطلح یصف  إلىلیشیر  (TOLARANCE) أیضا باللفظ

 )6،ص 2014.(الجبوري ، أو كلاهما

 kobasa(الذي وضعته كوباسا(HARDINESS) مفهوم التحمل النفسي مع اللفظ كما ورد أیضا

عندما یخبر الفرد درجة عالیة من السیطرة دون أن یصاب بأمراض نفسیة أو جسمیة ویمتلك ) 1979

بناءا شخصیا قویا یتمثل بدرجة عالیة من الضبط و الالتزام و التحدي والذي تشیر إلى أنه یتضمن ثلاث 

 )223، ص 2019، ن(حس.  السیطرة – الالتزام -سیة :التحديمكونات رئی

إذ أن  مع البیئة التي یعیش فیها والتحمل النفسي هو احد المتغیرات النفسیة التي تختص بعلاقة الفرد

الناس یتفاوتون في مدى قدرتهم على تحمل الضغوط التي یتعرضون لها وتكیفهم معها وفق سماتهم 

 التي یواجهونها.ة وطبیعة الضغوط الشخصی

یرغب فیه من  على تحمل مالا اللاعبأو قدرة  استعداد بأنهمفهوم التحمل النفسي الریاضي كما جاء 

قدرة الریاضي ، وكذلك  یكون أتم تعاطف معها أو قیامه بمواقف لا، بداء الآراءإأو  ،المواقف والأحداث

عن  یبعد الریاضي بأسلوبأحداث التدریب والمنافسات والتعامل معها  على ضبط النفس في مواجهة

الدرجة التي حصل  أنهبالظروف وكذلك  الإصابة بالأمراض النفسیة والجسمیة التي تحدثها هذه احتمال

   .خلال استجابته على مقیاس قوة التحمل النفسي علیها الریاضي

وانه یتوسط علاقة أحداث الحیاة  ،تحمل الضغوط قدرة الریاضي على ومن خلال ما سبق نستنتج أنه 

 .النفسیة والجسمیة  الضاغطة ونتائجها المتوقعة في الصحة
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 ماهیة التحمل النفسي في المجال الریاضي :-2

 ،النفسیة وفي علاقته التفاعلیة مع البیئة یعد من المفاهیم المهمة والمتصلة بشخصیة اللاعب وصحته
من ضغوط  تبعا للفروق الفردیة ونظرا لما تزخر به حیاة اللاعب تحملهم النسبي ویتفاوت اللاعبون في

فالموقف الذي یتضمن تحدیا للاعب ربما  ،یتعرض لها تختلف في أنواعها وبحسب المواقف التي ىشت
ویحاول حل هذا التحدي  للتعامل مع هذا الموقف مهدد للاعب آخر فاللاعب الأول یتشجع یكون غیر

 اتجنب الموقف لأنه یرى هذا الموقف تهدید إلىاللاعب الأخر ى رصة لتعزیز ذاته بینما یسعفیه ف ویرى
 )30، ص2001(عبود،  له.

أو عدم التركیز على  الارتیاحعنها بعدم  عبریوإن تأثیرات التحمل النفسي یمكن أن تتخذ أشكالا مختلفة 
 داء.الأ

التدریب والمنافسات لها أهمیة واسعة في الوقت  بدراسة مفهوم التحمل النفسي في عملیة الاهتمام كما أن
یؤدي إلى زیادة التحدي  جاز الریاضينتحقیق رفع قوة التحمل النفسي المطلوبة في الإ الحاضر، لأن
 فسیة لدىفالتحمل النفسي له تأثیر حاسم على تعبئة الطاقة الن رادة والتحدي لدى اللاعبوالصمود والإ

(طه،  و المنافسات.أسواء بالتدریب  اللاعب، وبالتالي یساعده بالوصول إلى الطاقة النفسیة المثل
 )129، ص1981

نجازه بینما تعیق آخر عن أداء ة اجانسة ظاهرة قد تحفز لاعبا لزیادوإن أوضاع التحمل النفسي المت
 بالمنافسات. أو مهارات بشكل جید سواء بالتدریب

فإن لم یتمكن من ذلك  ،الموقف الضاغط اللاعب یتعلم في حیاته كیف یتحمل ویتعایش مع ولهذا فإن
لدیه مما یؤدي  یستطیع التوافق معها وذلك لضعف قوة التحمل النفسي كثیرة لا فإنه سیواجه صعوبات

م التدریب نجم فقط عن حجی جهد التدریب لا، كما أن لدیه لى قلة التركیز لدیه وزیادة النرفزة والعصبیةإ
، الزق( .النفسیة الآنیة لدى الریاضي حالةالضا بأیالجهد وإنما یتعلق  بذلوتكرار التدریب و  وكثافته
 )261، ص 2009

 وإن درجة التحمل النفسي للاعب تعتمد على:

نوع  وعلى، الأهداف) - الاحتیاجات -الاهتماماتمثل ( درجة تكوین خصائصه الشخصیة وتوجه نشاطه
او  نیة التي یواجهها في بیئته العامةوكذلك على المواقف والحالات الآ التي یحملها سمات الشخصیة

 الریاضیة.
اللاعب فهو القاسم المشترك في  المهاري لدى داء البدني وویعد التحمل النفسي من أهم مكونات الأ
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طویلة مثل  لفترة متعاقبا ب منه جهدا بدنیالالریاضیة وخاصة تلك التي تتط معظم الفعالیات و الأنشطة
 )50، ص2002(الابراهیمي،  الدراجات الهوائیة...الخ). -ون تالمارا-(سباحة المسافات الطویلة

حباط أو الضغط أو التهدید وردود الإ والطریقة التي یتعامل بها اللاعبون مع المواقف التي تنطوي على
 )15،ص2003(العناني، تمیزة هي:جهادات النفسیة تحدث في ثلاث مراحل مالا أفعالهم تجاه تأثیرات

 نذار أو التنبیه للموقف الضاغط :مرحلة الإ 

لى إالغدد الصماء (الدرقیة) مما یؤدي  هرمون افرازالجسم لمواجهة الموقف الضاغط في  استعدادأي 
  .                              .                      في العضلات وزیادة نسبة السكر في الدم زیادة ضربات القلب والتوتر

 مرحلة المقاومة :

مقاومة  محاولا الإجهاد بالقلق و صلاح الجسم لما سببته الحالة الأولى من أضرار فیشعر اللاعبإ
 .في التغلب علیها فإن أعراض الموقف الضاغط ستزول الموقف الضاغط فإذا حقق النجاح

 نهاك :مرحلة الإ 

معاناته فترة طویلة فإن قدرة الجسم  ستمر فياوإذا لم یستطع اللاعب التغلب على الموقف الضاغط و 
 أزمة-القرحة -ضغط الدم  ارتفاع-منها (الصداع ویتعرض لعدة أمرا ض منهكة تصبحعلى التوافق 

 . الضاغط ومقاومته یستطیع تحمل الموقف قلبیة) مما یشكل خطرا على اللاعب إذ لا

 الوالدین مهمة في تكوین قوة التحمل النفسي عند اللاعب . العوامل البیئیة كالتنشئة وأسالیب معاملةوإن 

دورا أساسیا في تعامله وتوافقه مع  وإن مفهوم قوة التحمل النفسي متغیر مهم في حیاة اللاعب یلعب
 أحدات التدریب والمنافسات .

ى إلنتقال من حال عدم التوازن للإاللاعب  على قدرةن الطاقة النفسیة تدل أب )Lewin( ویرى لیفین
 خاصیة تكافؤ داخلي للبیئة النفسیة ویؤدي إلى خفض التوتر . التوازن ویعبر عن

ا على بیئة اللاعب النفسیة فتسبب له التوتر، ویؤثر هذا نصل إلى أن البیئة الخارجیة تسبب ضغوط ومن
یحاول خفض التوتر عن طریق إدراكه لبیئته الخارجیة هذا التوتر في إدراك اللاعب لذا فإن اللاعب 

 بشكلها الواقعي فیوجه طاقة نفسیة دافعة لخفض توتره.
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  :التحمل النفسي نظریات-3
ذ یحدد التحمل إ ،الإنسانشخصیة  یعد التحمل النفسي مظهرا من مظاهر الصحة النفسیة الضروریة في

 التغییرات البیئیة المختلفة.قابلیة الفرد على التوافق مع  النفسي مستوى
 وهي:التحمل النفسي مفهوم بالنسبة ل نظریاتوهناك عدة 

 )Sigmund freud.(و التحلیل النفسي نظریة فروید -
 )Yung Theoryیونج التحلیلیة. (نظریة  -

 )Alfred Adlerنظریة ألفرید آدلر.( -

 )Lewinنظریة لیفین. ( -

 )Kopasaنظریة كوباسا.( -

 التحلیل النفسي :نظریة فروید -3-1 

في تفسیره لمضمون   فروید نسیوجمو  بمحاولة  التحلیل النفسي في بدایة القرن العشرین أتنش ترتبطا
 الواقع النفسي والظواهر النفسیة .

 )EGOمن خلال طرحه لمفهوم الأنا ( ) تحلیلا لمفهوم قوة التحمل النفسي1939-1856وقدم فروید (
، 1988، هول(ومن خلال هذا الجزء یقدم تحلیلا لمفهوم التحمل النفسي أي تحمل الأنا ، تحمل الذات. 

 )22ص

كحقیقة  في تعاملاتهم الیومیة أثناء التعلم وهنا تحكملا تظهر خلال نمو الطفل نویری فروید أن الأ 
المنظم للشخصیة ویمثل القدرة رادي لسیطرة الإ منفصلة عن حاجتهم ورغباتهم وبرأي فروید هذا هو جهاز

المناسب من البیئة وكلما كان  ختیارالابوظائفه وهي (السیطرة على منافذ السلوك والفعل و  على قیام الأنا
 مع نفسه وبیئتهلا وتحم القیام بهذه الوظیفة كان الفرد أكثر نضج لأنا قویا ویمتلك الطاقة اللازمةا

 ومجتمعه).

والذات العلیا ) ولكل من هذه الأجزاء خصائصه  و والأنا ىمكونة من ( الهو ری فروید أن الشخصیة یو 
الشخصیة ومصدر النظام للطاقة  حساس فيتضمن كل شيء موروث وهي منطقة عقلیة أي الإ ىفالهو 

 )369، ص1988(دسوقي،  .ككل وتنبثق منها الذات

 وهي الذات المثالیة ضمیرالعلیا فهي  أما الذات ،مباشرة ومهمتها حمایة الكائنى الهو أما الأنا فتنمو عن 
 .معاییر وأخلاقیات المجتمع الأبوین وتمثل من تنشأ قوة
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نشوء  إلىفالنمو السلیم یؤدي  ،ةمنها وهذه المكونات الثلاثة تتفاعل مع بعضها فیصعب فصل تأثیر كل
 قدرة على التحمل. بوظائفه كان الفرد أكثرالأنا قویة ویمتلك الطاقة اللازمة للقیام  وكلما كان ،ةقو  أكثر

فمبدأ الأنا یسیطر على  لنشوء التحمل النفسيا یرا دینامیكیثوبهذا تقدم لنا نظري التحلیل النفسي لفروید تأ
عملیاته هو مبدأ الواقع، لأن تعامله مع الواقع أي التمییز بالتفكیر الواقعي وحل المشكلات وهو یجهد لأن 

 )497، ص1988، هول(الموضوع المناسب للرغبة.  الهوى إلى أن یجد یؤجل تحقیق رغبات

 : )  Yung Theoryة (ییونج التحلیل نظریة-3-2

یعد كارل یونج أحد مؤسسي علم النفس التحلیلي، وتتسم نظرته للنوع البشري بأنها تقدمیة فهو یرى بان 
الأفراد یستمرون في التحسن نحو المستقبل لیس للأمام فحسب بل للأعلى، وهذا ما سماه بالتحقیق 

 )165، ص1983(شلتز، الاسمي. 

أنه یحاول إن یتطور و یتوسع و یغیر نحو وقد میز یونج الشخص ذو قدرة على التحمل النفسي، ب
و الأشخاص ذوي قوة تحمل هم أشخاص متعاونون لأنهم یخلقون بتعاونهم حماسا و قوة لا حد الأفضل، 

لها في مواجهة الظروف الصعبة، لأن التعاون لا یثیر الروح المعنویة بداخلهم ویحفزها فحسب، بل یخلق 
مقدرة و یقوي العزیمة و المقاومة، و هذا التماثل بین الأفراد هو الكفاءة العالیة و یضاعف الطاقة و ال

 تولیف و مشاطرة مجریات الأمور و العادات و القوانین و أسالیب الحیاة عموما بین جماعتین أو أكثر.

إذن حسب وجهة نظر یونج إن ما یزید الفرد قوة و یجعله أكثر قدرة على تغییر الأوضاع هو مواجهتها 
 توجه نحو المستقبل و المساندة و المشاركة و التعاون و الالتزام و تحمل المسؤولیة. عن طریق ال

 )228، ص2019ن، (حس

 ) :Alfred Adlerنظریة ألفرید آدلر (-3-3

) حول مفهوم قوة التحمل عن طریق المصطلحات التي طرحها، وهي الكفاح من Adlerدور فكرة آدلر (ت
اجل التفوق الذي أعده الهدف النهائي الذي یسعى إلیه كل الناس، فالإنسان تحركه توقعاته أكثر مما 
تحركه خبراته الماضیة، لأن الأهداف و التطلعات التي یضعها الفرد لنفسه و لغیره، هي التي توجه 

 )43، ص2000(العكیلي، و انفعالاته. مشاعره 

مرادفا لمصطلح قوة التحمل النفسي، ویمثل ضرورة داخلیة للتوجه نحو الحیاة،  الإرادةویعد مصطلح قوة 
حافزا قویا و جذریا لحل المشكلات ، و الأزمات التي یصادفها الفرد في حیاته الیومیة، والتي ا ولكونه

ك المشكلات، والإنسان هو دائم البحث عن القوة و یعززها في و تعامله مع تل تحدد كیفیة مواجهته
داخله، لكي یكون مسیطرا على الأحداث البیئیة ، وفق مبدأ أسلوب الحیاة الذي یتخذه لنفسه و الذي هو 
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نتیجة لقوتین أساسیتین، الأولى ذات منشأ داخلي تنمو مع الفرد و الثانیة ذات منشأ خارجي تأتي من 
 في سلوك الفرد و تصرفاته، وتبلغ الذات أعلى قوتها عندما تكون خلاقة و مبدعة. البیئة ،و تأثر

بان له القدرة على إن یكون مبدعا و متحكما في ظروفه البیئیة و تخطي العقبات  الإنسانیعد (ادلر)  و
الصعبة التي تصادفه مهما بلغت درجة خطورتها، لأنه مبدع و نشط و صانع لقراراته، و یستطیع إن 

 ) 30، ص1999(العزة و عبد الهادي، یختار نمط حیاته بنفسه. 

 : )Lewin( لیفینالمجال لنظریة -3-4

بسیاج نفاذ تعقبه  بوصفها بنیة یفصلها عن العالم الخارجي،  لیفین بالمثیرات في تفسیره للشخصیة اهتم
 فتحس بالمثیرات وترد علیها مباشرة. بالمحیط الخارجي مباشرة الأجهزة الإدراكیة الحركیة التي تتصل

مكانیاته دراكه لإإ ومكونات شخصیته و  فالمثیر في نظر لیفین هو مجال معقد یتضمن حاجات الفرد
وبین  المجال المعقد التفاعل المستمر المتبادل بین التنظیم الداخلي للفرد ویتضمن هذا ،المتاحة للفعل

 العالم الموضوعي.

تحدد مباشرة سلوك الفرد في لحظة معینة.  ویطلق على هذه البیئة السیكولوجیة مفهوم (حیز الحیاة) التي
حالات التوتر و  نتیجة التغییرات الحادثة باستمرارا دینامیكیا یتغیر الحیاة) مفهوم ین (حیزفویعتبر لی

، وقدرة الفرد على السیطرة على هذه التغیرات یمثل البیئةفي  الداخلي للفرد وخبرته كذلك التغییرات الحادثة
 )5، ص2009(منصور، قدرته على الصمود النفسي. 

 : )Kopasaكوباسا (نظریة  -3-5

للاضطرابات النفسیة والجسمیة ، وتناولت خلالها  الإصابةقدمت كوباسا نظریة في مجال الوقایة من 
 .بالأمراض الإصابةالعلاقة بین قوة التحمل النفسي و احتمالات 

 أمثالبعض العلماء  أراءالنظریة التي تمثلت في  الأسسفقد اعتمدت في صیاغة نظریتها على عدد من  
معنى لحیاته یجعله یتحمل احباطات  أووجود هدف للفرد  إلى: ماسلو، وروجرز و فرانكل و التي أشارت 

الناتج عن الظروف الحیاتیة الصعبة معتمدا في ذلك على  الإحباط، وان یتحمل الفرد الحیاة و یتقبلها
 )Kopasa, 1979, p 143( الشخصیة و الاجتماعیة بصورة جیدة. إمكاناتهقدرته و استغلال 

) 1973سلسلة من الدراسات عام ( إجراءالتجریبي لنظریتها فقد استطاعت  الأساسكوباسا  وضعتكما 
لنظریتها و القائل بان التعرض للأحداث  الأساسي) للبرهان على افتراض 1979) (1976) (1975(

تماعي، الفرد، ونضجه الانفعالي و الاج لارتقاء، بل أنه حتمي، لابد منه ضروریا أمراالحیاتیة الشاقة یعد 
وان المصادر النفسیة و الاجتماعیة الخاصة بكل فرد، قد تقوى و تزداد عند التعرض لهذه الأحداث، ومن 

 إلى) والتي انتهت سیطرةابرز هذه المصادر: قوة التحمل النفسي بأبعادها الثلاثة (الإلتزام، التحدي، ال
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ت الكشف عن المتغیرات النفسیة و الاجتماعیة التي من شأنها مساعدة صیاغة نظریاتها و التي استهدف
الفرد على الاحتفاظ بصحته الجسمیة و النفسیة، على الرغم من تعرضه للمشقة و ذلك على عینات 

 أعمارهمتتراوح  إعمالو محامین و رجال  الإداریةمختلفة الأحجام و النوعیات من شاغلي المناصب 
  )32، ص2008(الدبور،  سنة. 65و  32مابین 

یمتلك المرض،  إلىیتعرض  أنو طبقا لنظریة كوباسا فإن الفرد الذي یجد درجة عالیة من الضغط دون 
شخصیة تختلف عن الفرد الذي یصاب بالمرض عند تعرضه للدرجة نفسها من الضغط، كما أطلقت 

  Hardiness)مصطلح ( السیطرة و التحدي وكوباسا على البناء المتكون من الالتزام 

  .والتأثیر فیها بخبرته الخاصة الفرد بأنه یستطیع السیطرة على الأحداث اعتقاد: السیطرة -

 .الحیاة بنشاطات الارتباط الفرد الشعور المشاركة و امتلاك: وهو الالتزام - 

 .أفضلنحو تطور أبعد و  يتحدال: توقع التغییر كالتحدي -

 افتراض السیطرة : -3-5-1

به تظهر الفرد بصحة أفضل  الاعتقاد أوحساس به قوة السیطرة على أحداث الحیاة أو حتى الإ امتلاك

 . به الإحساستلاكه أو عدم اممن عدم 

أن هناك بناءات للشخصیة منظمة  التي تبین ة) للفحوص المختبر Evril(افرل  افتراضاتكوباسا  واعتمدت

 لا تضعف تجاه المنبهات الضاغطة

 : السلیم یملك وإن الشخص

 .البدیل المناسب من السلوك التعامل مع الضغط اختیارأي  : سیطرة جازمة -

 .أي القابلیة على تفسیر وتقییم الأحداث الضاغطة : سیطرة معرفیة -

لغرض مواجهة ومقاومة الأحداث  ،أي الاستجابات الملائمة للتعامل مع الضغوط : مهارات التعامل - 

 . یستطیعون المواجهة ملائمة ومتطورة لا استجاباتیمتلكون  لا وعدم الاستسلام لها والذین

الضغط یكون بدون طاقة أو قدرة  ) إلى أن الشخص الذي یتعرض للمرض نتیجةEvril (افرل وتوصل 

، 2002الابراهیمي، (. وبالتالي یستسلم لهاقلیلة فیضعف أمام الضغوط  للإنجازوتكون لدیه الدافعیة 

 )42ص
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 افتراض الالتزام : -3-5-2

و  ،من الأمراض النفسیة ایبدو سلیم للضغط في مجالات حیاته فأنهیشعر بالالتزام عند تعرض فرد 

والعلاقات  هو قدرة الفرد لربط حیاته بصورة كاملة في الظروف المختلفة بما فیها العمل والعائلة الالتزام

نه فضلا عن أن الشخص الملتزم یشعر ع جهة هذا الفرد للبیئة الضاغطة یخففافإن مو ، الشخصیة 

  .وهذا یشكل مصدرة لمقاومة الضغط دائما أنه یشارك الآخرین

 افتراض التحدي : -3-5-3

بصورة مستمرة یكون عند تعرضه للضغوط  إن الشخص الذي تكون لدیه صفة التحدي لیواجه به التغییر

دراكه قیمة حافزاً لإ عن التغییر الذي یحصل من البیئة یعد الایجابيبالمرض فالشعور  الإصابةبعیداً عن 

ن متغیر قوة التحمل إأنه یجد المتعة في هذه الخبرات وطبقا لكوباسا ف فضلا عن ،الحیاة وتعلقه بها

 .التأثیرات المدمرة لأحداث الحیاة الضاغطةالنفسي یمكن أن یحمي الفرد من 

 :أنواع التحمل النفسي-4

  : حباطتحمل الإ-4-1

 أوتوقع  أوهدف  أوحاجة  أورغبة  إشباعحالة انفعالیة تظهر حینما تتدخل عقبة ما في طریق  الاحباط

 )273، ص1973(لندا، عمل. 

وینشأ الإحباط عن المواقف الضاغطة المكررة و المهددة التي لا یمكن السیطرة علیها، فالناس یغیرون 

طریقة تفكیرهم عن الضغوط و الأحداث التي تواجههم خلال حیاتهم و هي إحدى الطرائق المؤثرة في 

   )238، ص1973(الشرقاوي، معالجة الإحباط. 

أو تحقیق هدف أو توقع حدوث هذا  حاجاته أو رغباته إشباعدراك الفرد لعائق یحول دون إحباط هو  الإ

رغبة أو حاجة أو  إشباعتظهر حین تتدخل عقبة ما في طریق  انفعالیةهي حالة ، كذلك في المستقبل

 هدف أو توقع عمل ما. كذلك هي حالة غیر مرغوبة ومزعجة تحدث تغییرا في السلوك تتراوح بین

 .والانسحابالتراجع  إلىوالعدوان  الغضب

حباط الفرد تبدید الآثار السلبیة للإ أي محاولة ، الإحباطحباط ظاهرة جدیدة في مقاومة یسبب الإ

المواقف الخطرة  لمواجهة الإنسانیمتلكها  تكیفیهحباط طاقة وتحویلها لصالحه ویری(ستیلي) أن تحمل الإ
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عرب و كاضم، ( .التوافق النفسي أمام الضغوط دون فشل فيأو هي قدرة الفرد على الصمود ، والمؤلمة

 )112، ص2009

ضد مظاهر الأنا التي تتولد عند منع  و الصمودأحباط مظهر من مظاهر التحمل النفسي ویعد تحمل الإ

 .الهدف الذي یرغب فیه الشخص من الوصول إلى

 تبعا لأهمیة الهدف المعاق من شخص لآخرحسب الدكتور علاوي  الإحباطیختلف تحمل كما 

 : )45،ص 1987علاوي،ن(لسببی

 :یمیل لأن یزید مع التقدم في العمرتحمل الإحباط أ/

 .حباطدیاد الثقافة لدى الفرد وتنوعها مع التقدم في العمر یسهم فیتحمل الإاز -

التعرف على المعوقات والضغوط التي  ازدیاد خبرة الفرد مع التقدم في العمر یعد عاملاً مساعداً في-

 . فیعمل الفرد على خبرته السابقة لتجنبه أو تعدیله ،الحاجة إشباعتقف في طریق 

التكیفیة كما أنه درجة قصوى  الاعتیادیةلكل فرد درجة تحمل تبدأ عندما یتجاوز الضغط مصادر الفرد /ب

أقصى تحمل  الفرد عند عمر معین كي یحصل على إلیهاالتي یصل  الإحباط من التحمل و هي كمیة

 . حباطالإ

وازدیاد  ،في مواجهة العقبات الاتزان حباط یشمل القدرة على تحمل التوتر والحفاظ علىإن تحمل الإ

 .السوي للأنا وقصوره علامة على عدم سلامة الأنا دلیل على النمو الإحباطتحمل 

 :تحمل الغموض-4-2

تحمل الغموض هو قدرة الفرد على تحمل شدة التنبیهات الباعثة إلى عدم  ) أنEysenekیرى ایزنك (

) انه Eastmanالارتیاح النفسي أو التي تشكل تهدیدا أو ضغطا علیه، بینما ترى نهى عن ایستمان (

(عرب وكاضم، قدرة الفرد على التعامل مع المواقف التي تولد شكوكا و قدرته على التغلب علیها. 

 )119، ص2009

 الاجتماعیةستجابته لكل المواقف او  یعني قدرة الفرد على مواجهة مشاعره المتناقضة تحمل الغموضو 

بین الخصائص  یرتبط بالمجال المعرفي للفرد لأنه یرتبط بقدرة الفرد على التمییز وهو الانفعالیةدراكیة والإ

 .یجابیة والسلبیة للموضوع نفسهالإ

 المنظمة أو غیر الواضحة.  الفشل المتولد عن المثیرات غیرأو قدرة الفرد لیصمد أو یقاوم 
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 المعقدة أو المواقف ،المواقف الغامضة هي المواقف الجدیدة على خبرة الفرد )Budnerویرى بودنر (

 .جرائيالظاهري والإى یحدث تحمل الغموض في مستویین هما المستو و محتواها  المتناقضة بتفاصیلها أو

 ) :Phenomenogical( المستوى الظاهريأ/

 . ویشعر دراكات والمشاعر الفردیة ، فالفرد یدرك ویقیمویحدث ضمن الإ

 ) :Operative( جرائيالمستوى الإب/

السلوك والفعل المتصل بالبیئة في  (الواقعیة) و یتمثل الاجتماعیةویحدث في عالم الأشیاء الطبیعیة و 

 .الخارجیة

 الرفض.  ما بالخضوع أوإالفرد للموقف الغامض  استجابةالمستویین تكون  وحسب هذین 

، بیئته الداخلیة والخارجیةبعملیة تكیف الفرد  من اإن تحمل الغموض سمة شخصیة عندما یكون جزء

د و على هذا فهو طریقة للتقییم أكثر منه علاجا للواقع. (البهادلي، التنظیم الهرمي لقیم الفر  وهو جزء من

 )23، ص1994

بداعي یظهر من خلال تحمله الغموض في حیاته ومن خلال رغبته الفرد ذو المستوى الإستقلال ان إ

 وجود من حوله. مال لتقبل الشكوك والتعقیدات

وكشفت الدراسات أن ذوي مركز السیطرة الداخلي لهم قدرة على التحمل النفسي و بخاصة تحمل 

(الواقفي،  .ى التخطیط لحیاتهم بعنایة كبیرةالغموض بما یتعلق بمسؤولیات حیاتهم و مشاكلهم، ویمیلون إل

 )402، ص1984

 : تحمل عدم التطابق-4-3

بین ما یخبره الفرد  الاتساقو یعني  (Burne) بورنيجاء به   هو مصطلح(congruence)التطابق 

 )Borne, 1976, p509ج. (نحو الخار  نحو الداخل وبین ما یعبر عنه

ذاته وبین خبراته الواقعیة (أي  رد عنلفأن التنافر الحاصل بین مفهوم ا إلىفیشیر  )Rogers(أما روجرز

 .عن نفسه الإنسانوالتي تعني ما یطمح أن یكونه  ،وجود صراع بین الذات المدرك والذات المثلى

بین الخبرات وصورة الذات، (فمن  الاتساقأن الكائنات البشریة تجاهد لتحقیق  وافتراض روجرز هو
الأمور  ویدركون هذه التي تتفق مع مفهوم ذاتهم بالدخول في الوعي اقفو الناس تسمح للمالمحتمل أن 
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الدخول في الشعور وتدرك بغیر دقة فإذا حدث  بدقة)، أما الخبرات الصراعیة فهي عرضة لأن تمنع من
تهدید مصدر  تكون أما البیئة التي لا الاتساقلى الفرد على أنه یعاني من عدم إ تعارض بینهما ینظر

نها تكون إالتساهل وتسمح بإشباع الحاجات الأساسیة فو  سالیب التعامل القائمة على الحبأللفرد وتتبع 
مفهوم الذات كمفهوم معقد  إلىلى النمو باتجاه تحقیق الذات. وینظر روجرز إله وتدفعه  إسناد مصدر

 )88، ص1997(قاسم،  الفرد مع بیئته. تفاؤلیعبر عن 

 التنافر یحدث عندما:ویرى راضي أن 

 لاتتسق الجوانب المعرفیة للشخص مع المعاییر الاجتماعیة.-

 یتوقع الأفراد حدوث حدث ما ویقع آخر بدلا منه.-

 )428، ص1974قفي، ا(الو  یقوم الأفراد بسلوك یختلف عن اتجاهاتهم العامة.-

مواقفه، أي یجبر على أن وقد یضطر الإنسان بفعل ضغوط حضاریة إلى الموافقة على أمور لا تتفق و 
یتصرف وفق طریقة معینة لو ترك له الخیار لما تصرف بموجبها، وهنا یحصل تعارض بین ما یطلب 

 من هذا الفرد و ما یعتقد علیه أن یفعله.

إذ أن عدم الاتساق هذا ذو طابع معرفي أو عقلي فهو حاجة تستثیر السلوك، وإذ ما تصارعت أو 
كل منها مع الأخرى فان الفرد یشعر بعدم الارتیاح و هذا ما تفترضه نظریة تناقضت الجوانب المعرفیة 
) اذ تفسر عدم الاتساق بقدرة الفرد بان یعمل على خفض التوتر Festingerالتنافر المعرفي لفستنجر (

 )87، ص2009(علاوي، الناشئ بین اتجاهات و سلوكه. 

 العوامل المؤثرة في التحمل النفسي : -5

إن العملیات السیكولوجیة المتضمنة مازالت مضدر جدال  ، فهناك قضیة هامة تتعلق بما إذا كان 

للتحمل النفسي تطور كنتیجة للصدمة ، أو ما إذا كان یعتبر صفة شائعة للعدید من الأشخاص ، بحیث 

 ,frederick, 2011)یمكن أن تظهر هذه الصفة مع الصدمة أو بدونها أو كما یسمى بصمود الأنا 

p10  .( 

وان من المهم التفكیر في التحمل بإعتباره مجموعة من الخصائص أو العملیات التي تمكن الفرد من أن 

 یستفید من المصادر الداخلیة و الخارجیة

إن فكرة التغیر الایجابي یمكن إن یظهر من المعاناة و الضغوط ، هي من الأفكار المتجذرة في الكتابات 

الفلسفیة ، إلا أنه من الممكن ملاحظة أنه حدیثا تخیر الباحثون السیكولوجیون مصطلحا قریبا منه ، "وهو 
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 traumatic-د الصدمة" و " النمو ما بع  Stress-traumatic growthالنمو المرتبط بالضغوط"  

growth Post  كنوع من التعبیر عن النتیجة المفیدة لوصف التغیرات الإیجابیة التي یخبرها الأفراد

 ). Dolbeir et al, 2009, p3كنتیجة للكفاح في مواجهة المواقف الضاغطة للصدمات ( 

اجة إلى التركیز أكثر على وبسبب ظهور التحمل النفسي حتى في وجود عوامل الخطر الوافرة ، فإننا بح

دور البیئة الإجتماعیة و المادیة وما تلعبه لإحداث النواتج النمائیة الإیجابیة ، حین یواجه الفرد كما 

) بوضع عدة مبادئ على أساس Michael )2011 واضحا من الضغوط ، وفي هذا الصدد قام میكائیل 

 التفسیر البیئي لبناء التحمل ، وهذه المبادئ هي :

 لخروج من التمركز حول الذات.ا -

 عدم الانطباق على القاعدة. -

 الارتباط بالثقافة. -

هذه المبادئ توفر المعرفة الكافیة لتحدید معنى التحمل الذي یركز على السیاق البیئي للنمو الإیجابي ، 

بطیب هذا الإطار من العمل یمكن إن یوجه نمو النظر المستقبلي ، وتصمیم التدخل الملائم للإرتقاء 

 بین الأفراد الذین یواجهون بیئات تثبط من عملیات الارتقاء بالتحمل النفس well – beingالعیش  

michael, 2011,p30) (. 

كثیرا ماكان الحدیث عن التحمل بإعتباره ناتجا فیما یتعلق بالوضائف الناتجة و طیب الحال ، ولكن من 

ائص أو العملیات التي تمكن الفرد من أن یستفید من المهم أیضا التأمل فیه بإعتباره مجموعة من الخص

المصادر الداخلیة و الخارجیة ، كما یمكن أیضا إعتبار التحمل كإستعداد یمكن أن ینتج عنه نواتج جیدة 

) إلى أن التحمل النفسي یمكن أن یكون أیا من الثلاث الآتیة masten )2005كما أشار "ماستن" 

 .ناتج للتكیف الناجح على الرغم من ظروف التحدي أو الظروف المهددة /إستعداد أو /عملیة أو /

كما یرى ماستن أنه بهدف الوضوح من المفید استخدام ألفاظ مزدوجة ، مثل نواتج التحمل ، عملیات 

التحمل ، أو عوامل التحمل وذلك لتمییز بینها ، وعادة ما یوصف التحمل كناتج باعتباره مكون مقارن 

 دي الأشخاص بصورة أفضل من المتوقع أو أفضل من الطبیعي.وذلك حین یؤ 

ویمكننا استنتاج أن التحمل النفسي لا یظهر بنفس كیفیة كل المواقف وإنما هو نتاج تفاعل كل الصفات 

الشخصیة للأفراد وخصائص الموقف المأزم أو المحنة التي إما یتخطاها الفرد بنجاح ، أو یبدي تأثرا أقل 
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ظروفه ، أو إن یتأثر بها الفرد ولكنه یتعافى سریعا مقارنة بممن مر بنفس الخبرة (عبد ممن هم في نفس 

 ).281، ص2013الجواد، 

بمعنى النظر إلى المحددات البیئیة ومدى تأثر الفرد بها في فترة زمنیة محددة من حیاته ، ومن المهم 

تفهم أن العوامل الداخلیة و الخارجیة والعملیات لا یجب اعتبارها تعمل منفصلة ، حیث یتنوع الأفراد في 

ي المؤثر الرئیسي على كفاءة قدراتهم على الاستغلال الجید للمصادر الخارجیة ، في حین أن البیئة ه

الأفراد وعلى مهاراتهم و مواجهتهم، التي یمكن كذلك أن تعاونهم على التواءم مع المشكلات   

Malcolm, 2007, p09)(. 

ومن الملاحظ أن العنصر الأهم المؤثر في التحمل النفسي في بیئة الفرد هو الأشخاص المحیطون به ، 

مكن أن یحدث فرقا في ایجاد صفات التحمل أو غیابها ، إلا أن فوجود شخص واحد مستجیب ومهمتم ی

 إظهار التحمل یعتبر رهنا بظهور المخاطر التي یتعرض لها الفرد.

وفي هذا الصدد یشیر "ماستن" إن الافراد الصامدین لا یبدو أنهم یمتلكون خصائص غامضة أو فریدة ، 

تمثل نظم حمایة أساسیة في النمو الإنساني ، على العكس فهم یحتفظون أو یحافظون على مصادر هامة 

 ).Masten, 2005, p76وهذا یعني أن التحمل ینمو خلال التعرض للمخاطر (

كما تعتبر أهمیة المشاعر الإیجابیة التي یمر بها الفرد في فترات مبكرة من حیاته ، كعامل حمایة له من 

الأساس الطبي و التشریحي قد ربطت بین الأزمات المستقبلیة ، كما أن بعض أدبیات الدراسة ذات 

المشاعر السارة التي یتعرض لها الفرد على التفكیر بصورة إیجابیة مقارنة بغیره ممن لم یراكموا مخزونا 

من العواطف الإیجابیة في طفولتهم الأولى حیث یشیر "میكائیل" إلى أن المشاعر الإیجابیة لها وظیفة 

 أن توفر تریاقا للمشكلات المرتبطة بالمشاعر السلبیة والصحة المعتلة.تخزینیة أو تراكمیة، تمكنها من 

-protectiveكما أن الأدب التربوي یفید بأن العوامل المؤثرة في التحمل النفسي هي عوامل الحمایة 

factor  وهي عوامل فعالة لها تأثیر قوي في سیاق عومل الخطر وتظهر في وجود الشدائد من خلال

، وتتحدد هذه العوامل بالمصادر الداخلیة  )Olsson, 2003, p3خطر في سیاق محدد (التفاعل مع ال

للفرد والتي تتمثل في ارتباط التحمل بكل من وجهة الضبط الداخلیة ، وعوامل الشخصیة (الانبساط، 

ضبط التوافق، الانفتاح على الخبرة، الیقظة) وتقدیر الذات و الثقة بالنفس، فعالیة الذات ، التقبل ال

 ).Luthar, 2000, p200الانفعالي، قوة الأنا، الصحة النفسیة و القدرة على حل المشكلات ( 
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كما تشیر عوامل الحمایة الخارجیة إلى القدرات و الإمكانات التي تتواجد بالبیئة المحیطة بالفرد والتي 

یتمثل في التماسك  تساعده على تخفیف تأثیر عوامل الخطر ومنها الدعم الاجتماعي و الأسري، الذي

الأسري و تقدیم العون من الأقارب وذوي الخبرة بالمشكلة المعاشة ومساعدة المختصین  من خلال تقدیم 

 ,Goodley, 2005البرامج و الدورات التعلیمیة و التدریبیة التي تساعد الفرد على تجاوز محنته (

p334.( 

 مكونات التحمل النفسي: -6

 "جینیس" أربع مكونات أساسیة للتحمل النفسي و هي :أوجز كل من "دیر" و 

 النهوض و تخطي عقبات ما نواجهه في الحیاة. -

 الإحساس بالذات و یعني تقبل ما یقع لنا من أحداث. -

 النزعة نحو الغایة وتعني المثابرة حتى یتم إنجاز الهدف رغم ما یواجه الفرد من صعوبات. -

قدرة على إدخال حیاة الفرد أثناء الظروف الصعبة في الحیاة اتجاه إلى ماقبل الإجتماعیة ،ویعني ال -

 ).302، ص2014(جوهر، ورفضه التعامل مع الأفراد ورغبته في أن یعیش منعزلا 

 في حین یرى "جولدشین" و "بروكست" أن مكونات التحمل النفسي هي :

التعاون و الاحترام بین  وتتمثل في قدرة الفرد على التفاعل مع مشاعر الآخرین ، مما یسهل التعاطف: -

 الأفراد.

تعبیر الفرد بوضوح عن أفكاره ومشاعره و أن یحدد أهدافه و قیمه الأساسیة و یحل  التواصل: -

 المشكلات التي تواجهه.

 ).20، ص2014باعلي، وتتمثل في تقبل الفرد لذاته و للآخرین ( التقبل:-

 أنماط التحمل النفسي : -7

أحد المكونات الهامة في التحمل النفسي هي وجود محنة تقع على الفرد بصورة عشوائیة و غیر متوقعة ، 

ووجود تهدید لظروف الحیاة مما ینجم عنه القلق و التوتر الفردي ، ویتم احتساب التحمل في أي لحظة 

 Polkتخلص "بولك" من خلال احتساب النسبة بین وجود عوامل الحمایة ، ووجود عوامل الخطر وقد اس

 ) :Van breda, 2001, p06) أربعة أنماط من التحمل كما ذكرها "فان بریدا" (1997(
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تنتمي لتلك الجوانب الفردیة التي ترتقي بتنظیم التحمل و مواجهة ضغوط الحیاة، و  النمط التنظیمي: -

، الإحساس بالقیمة  self-relianceیمكن أن تتضمن الإحساس بالسیطرة أو الارتكاز على الذات 

 الذاتیة الأساسیة، الصحة الجسیمة الجیدة و المظهر الجسمي الجید.

وهو المتعلق بأدوار الفرد في المجتمع و علاقته بالآخرین ، هذه الأدوار و العلاقات  النمط الارتباطي: -

 .یمكن إن تتراوح من علاقات وثیقة إلى حمیمة، إلى تلك التي تشمل نظام المجتمع الأوسع

وهو یحدد تلك الجوانب المشاركة في الربط مابین الفرد و المواقف الضاغطة وهذا  النمط الموقفي: -

یمكن أن یتضمن قدرة الفرد على حل المشكلات ، القدرة على تقییم المواقف و الاستجابات ، 

 الاستعداد لاتخاذ الأفعال و التدابیر في مواجهة الموقف.

الفرد إلى نموذج الحیاة ، وتتضمن معتقدات متنوعة یمكنها إن ترتقي  یشیر إلى نظرة النمط الفلسفي: -

بالتحمل النفسي ، مثل الإیمان بان المعنى الایجابي یمكن إن نجده في كل الخبرات التي نمر بها، 

الإیمان بان النمو الذاتي مهم، والإیمان بأن الحیاة هادفة، وعلى ذلك فان الشكل الذي یتخذه تحمل 

ع طبقا للتنوع البیئي و الثقافي للأفراد، إضافة إلى التنوع في المعطیات الشخصیة للأفراد الفرد یتنو 

 الصامدین من خصائص جسمیة أو شخصیة أو ذهنیة أو معرفیة. 

 : دورة التحمل النفسي -8

 المراحل التي یمر بها الفرد عندما یتعرض للمحن و الأزمات كما یلي: Pearsallتصف "بیار" 

تبدأ بمشاعر الغضب و الإحباط و تنمو هذه المشاعر مع الفرد و  :Deterioratingمرحلة التدهور  -

تظهر في إلقاء اللوم على الآخرین و التقلیل من قیمة الذات وقد تطول او تقصر هذه الفترة ، ویرجع 

 ذلك غلى مكونات الشخصیة و الخبرات السابقة للفرد.

هذه الفترة و المرحلة قد یرتد الفرد مرة أخرى عكس مسار وفي  :Adaptationمرحلة التكیف  -

التدهور و الاختلال، بقدر یسمح له بالتكیف من خلال اتخاذ بعض التدابیر و الاجرائات للتعامل مع 

 عوامل الخطر.

وتعد هذه المرحلة استمرارا لمرحلة التكیف ویحاول الفرد فیها أن  :Recoveringمرحلة التعافي  -

 ى الأداء النفسي كما كان علیه قبل التعرض للمحنة.یصل إلى مستو 

وفي هذه المرحلة یستفید الفرد و یتعلم من الشدائد و المحن التي تعرض  :Growingمرحلة النمو  -

لها ویصل بهذا التعلم إلى مستوى مرتفع من الأداء النفسي یفوق أداءه قبل التعرض للمحنة، وهو ما 

 ).Pearsall, 2003, p18 لفرد في الاتجاه التصاعدي (یسمى باستعادة التوازن الفردي ل
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 سمات الأفراد ذوي التحمل النفسي : -9

) عددا من السمات التي یتصف بها الأفراد ذو التحمل النفسي و Van Galen )2006یذكر "فان كالین" 

 هي كالآتي:

 إقامة علاقات جیدة مع الآخرین. -

 امتلاك مهارات تواصلیة معرفیة جیدة. -

 ارتفاع مستوى تقدیر الذات و فاعلیة الذات. -

 الإحساس بالهدف من الحیاة. -

 الشعور بالإنتماء و المساهمات في الحیاة. -

 امتلاك أسالیب لمواجهة الضغوط متوافقة مع طبیعة الموقف و الفرد. -

 الانفعال الإیجابي وروح الدعابة. -

 امتلاك المهارات الفعالة في حل المشكلات. -

 الضغوط یمكن أن تزید الفرد قوة.الإیمان بأن  -

 تقبل المشاعر السلبیة ومحاولة تخطي الخبرات السلبیة. -

 التعامل الصحیح مع الضغوط و اعتبارها تحدیات ینبغي مواجهتها. -

 المبادئ التي تعزز التحمل النفسي: -10

زیز التحمل ) إلى أن هناك مجموع من المبادئ الدائمة التي تعمل على تعCovey )1990أشار "كوفي" 

 النفسي وهي :

 وتتضمن قدرة الفرد على تحمل مسؤولیة أفعاله. النشاط و الفعالیة: -

 والذي یتضمن القیم و الأولویات قبل إختیار الأهداف. أن یبدأ یومه بتفهم عمیق لما یدور حوله: -

 من خلال تنظیم الوقت وإدارته وحسن إستغلاله. التعامل مع الأهم قبل المهم: -

 : عن طریق البحث عن المنافع المتبادلة.العقل لتحصل على ماترید من مكاسبتوظیف  -

 وهي تعني إحترام الفرد لأراء الآخرین ومحاولة فهم وجهة نظرهم. أن یفهم الفرد و أن یكون مفهوما: -

 ).Wicks, 2005, p05من خلال العمل بروح الفریق الذي تسوده قیم واحدة (  التعاون: -
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 النفسي : أسالیب التحمل -11

 بدأ الاهتمام بأسالیب التحمل النفسي منذ العقود الأربعة الماضیة، وتعد الدراسة التي قام بها "مورفي" 

Murphy  من أوائل الدراسات التي استخدمت مصطلح التعامل مع الضغوط، وذلك للإشارة إلى الأسالیب

 .)(Lazarus, 1984, p14التي یستخدمها الفرد في تعامله مع المواقف بهدف السیطرة علیها 

إستراتجیات التحمل النفسي بأنها عملیة وظیفتها مواجهة أو خفض  Spelpregerكما یعرف "سبیلیرجر" 

فیعرفها على أنها أي جهد یبذله الفرد  Charlesلمنبه الذي یدركه الفرد على أنه مهدد، أما "تشارلز" ا

 ).676، ص2010للسیطرة على الضغط (الضریبي، 

أن أسالیب التحمل النفسي عبارة عن مجموعة من الوسائل التي تیسر التكیف  Wolmanویرى "ولمان" 

 ).Wolman, 1972, p 79لأهداف (مع البیئة بغرض تحقیق هدف أو بعض ا

اما إبراهیم فیرى أن إستراتجیات التحمل تعني ببساطة أن نتقن و نتعلم بعض الطرق التي من شأنها أن 

تساعدنا على مواجهة المثیرات و تساعدنا على التعامل الیومي مع الضغوط، و التقلیل من أثارها السلبیة 

 .)23، ص1994(إبراهیم، لنفسیة قدر الإمكان للوصول إلى درجة من الصحة ا

كما یعد إتقان أسالیب التحمل النفسي ضرورة قصوى خاصة في عالمنا الیوم، لأن الأفراد یواجهون 

المواقف بشكل متزاید، كما تختلف إستراتجیات المواجهة من فرد لآخر، فهناك من یلجأ إلى أسالیب 

راتجیات سلبیة لنفس الموقف الضاغط، وهذا إیجابیة لمواجهة الضغوط في حین هناك من یلجأ إلى إست

یرجع أساسا إلى كیفیة إدراك الفرد المواقف و تقییمها، ومن ثم تقییم مصادره و إمكانیاته التي تساعده في 

مواجهة المواقف، لذا ونظرا لعدم وجود قاعدة ثابتة في إنتهاج أسالیب التحمل حتى عند نفس الشخص، 

یفها وتحدید أهم أنواعها لأنها تبقى نرتبطة الموقف المحدث للمواجهة، فقد إختلف العلماء بخصوص تصن

 .)99، ص2012(جبالي وصباح، وكیفیة تقییم الفرد له في تلك اللحظة 

 وهناك عدة تصنیفات لإستراتیجیات التحمل النفسي :

 تصنیف بیلنجس و موس :-11-1

و أخرى إحجامیة، بحیث تتضمن یصنف "بیلنجس" و "موس" أسالیب التحمل إلى أسالیب إقدامیة 

الإقدامیة القیام بمحاولات معرفیة لتغییر أسالیب التفكیر لدى الفرد عن المشكلات و ذلك بهدف حل 

المشكلة بشكل مباشر، أما إستراتجیات المواجهة الإحجامیة فهي تتضمن القیام بمحاولات معرفیة و ذلك 
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بها الموقف، وإن إستراتجیات المواجهة الإحجامیة تتكون بهدف الإنكار أو التقلیل من التهدیدات التي یسب

 من إستراتجیات فرعیة مثل الإنكار،و التشتت، والكبت و القمع، و التقبل و الاستسلام.

وبعبارة أكثر وضوحا إن إستراتجیات المواجهة الإقدامیة تتضمن النزعة للإستجابة بشكل فعال نحو 

معلومات لتحمل الموقف أو المشكلة، وذلك من خلال الأحداث الضاغطة و السعي للحصول على 

إستخدام أسالیب سلوكیة و معرفیة محددة، وفي المقابل تتضمن إستراتجیات المواجهة الإحجامیة النزعة 

نحو تشتیت و صرف ذهن الفرد عن الحدث الضاغط و تجنب الحصول على المعلومات بشأن هذا 

الإیجابي للموقف، أي إعادة بناء الموقف معرفیا بطریقة  الموقف الضاغط و نتائجه، وإعادة التقییم

 ایجابیة، والبحث عن المعلومات و المساندة من الآخرین، و إستخدام أسلوب حل المشكلات.

 تصنیف جراشا: -11-2

 صنف "جراشا" أسالیب التحمل النفسي إلى نوعین:

یة التي تستخدم في خفض القلق و أسالیب تحمل لاشعوریة و یتمثل ذلك في الحیل الدفاعیة اللاشعور  -أ

 الصراعات النفسیة لدى الفرد و التي أشار إلیها فروید في نظریته للتحلیل النفسي.

أسالیب تحمل شعوریة یستخدمها الفرد في التعامل مع المواقف بمحاولة سلوكیة معرفیة لتحمل  -ب

 ).94، ص2006(حسن، المواقف 

 تصنیف فولكمان و لازاروس: -11-3

 نوعین من التحمل هما:یقدم 

التحمل المتمركز حول المشكلة: وهو عبارة عن الجهود المبذولة لتعدیل العلاقات الفعلیة بین الفرد و  -أ

البیئة، فیحاول من خلاله تغییر أنماطه السلوكیة، أو تعدیل الموقف و تهدف هذه الإستراتجیة إلى 

شخصیة و قدراته الخاصة حتى یتمكن خفض متطلبات الوضعیة الضاغطة أو زیادة مصادر الفرد ال

 .)Marilou, 2001, p07من تحمل المواقف (

 وقد حدد "لازاروس و فولكمان" شكلین للتحمل المتمركز حول المشكلة وهما:

 جمع المعلومات. -

 إتخاذ إجراءات لحل المشكلة. -
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المناسبة من  حیث أن الفرد في مواجهة الوضعیة الضاغطة یقوم بجمع المعلومات و إتخاذ الإجراءات

خلال وضع خطة للإستجابة و فق متطلبات المشكلة لتحمل الموقف و التخفیف من شدته أو التحرر منه 

 و إیقافه.

التحمل المتمركز حول الإنفعال: تشیر إلى الجهود التي یبذلها الفرد لتنظیم الإنفعالات الناتجة عن  -ب

 ستراتجیة هي :المواقف الضاغطة، ومن بین الأسالیب المتبعة في هذه الإ

إتخاذ البدائل: وهو تجنب المواقف الضاغطة بتحویل الإنتباه من خلال إستعمال بدائل في نشاطات  -

سلوكیة (ریاضة)، أو نشاطات معرفیة (القراءة) و تعتبر هذه الوسائل ذات فعالیة نسبیة وهي 

 تختلف عن الهروب غلى سلوكیات خطیرة مثل التدخین و المخدرات.

التجاهل: وهو السعي لإنكار و تجاهل الموقف وتشبه إستراتجیة الهروب حیث تعمل على تأجیل  -

 .)36، ص2005(محمود، المشكلة حیث یسعى الفرد لتغییر المعنى الحقیقي للمواقف الضاغطة 

 النفسي لدى اللاعب : أثرة على التحملالعوامل الم -12

ب الفروق الفردیة من حیث البناء النفسي و البدني و إن التحمل النفسي یختلف بین اللاعبین و بحس

القدرة على تحمل المشاكل، و إن هذه القدرة على التحمل النفسي تنجم عن العدید من العوامل ومن هذه 

 العوامل :

 القدرات العقلیة للاعب. -

 الحالة الجسمیة و الصحیة للاعب. -

 التنشئة الأسریة و الاجتماعیة. -

 ثقافة اللاعب. -

 العصبي للاعب.النمط  -

 خبرات اللاعب السابقة. -

 )173، ص 2011(محمود، القیم و التقالید الاجتماعیة التي نشأ علیها اللاعب.  -

 القدرات العقلیة للاعب : -12-1

من البدیهي أن تمتلئ ذاكرة اللاعبین لكل من المهارات العقلیة و الخططیة و المواقف المفاجئة التي 

التي یتدرب علیها خلال حیاة اللاعب من خلال إنعاش آلیة التذكیر لكل یواجهها أثناء المنافسة و 



 الفصل الثاني                                                                               التحمل النفسي 
 

 67 

العناصر الدقیقة و المكونات لكل حركة داخل الملعب و بالسرعة الممكنة للعملیات العقلیة و عملیات 

الإدراك و المعرفة و الإدراك یتضمن تفاعل المعلومات المتعرف علیها بواسطة الحواس مع المعلومات 

 )36، ص2002(جبار، في الذاكرة.  الموجودة

 الحالة الجسمیة و الصحیة للاعب.-12-2

یتعرض اللاعب في التدریب و المنافسة إلى الضغوط الكثیرة و خاصة في وقت المنافسات، وإن هذه 

الضغوط تعمل على تعرض اللاعب غلى عدة مشاكل بدنیة و نفسیة ، ویختلف اللاعبون وفق الفروق 

باء فتزید من الفردیة، في تحملهم هذه الأعباء في التدریب و المنافسة، فبعض اللاعبین یتحملون هذه الأع

قوتهم البدنیة وقابلیتهم الصحیة و من ثم تطویر الأجهزة الوظیفیة للجسم،إذ تزداد هذه الأجهزة في 

 )266، ص1992(علاوي، مقاومتها للأمراض وتمكن اللاعب على مواجهة الأعباء و الضغوط. 

 التنشئة الأسریة و الاجتماعیة. -12-3

سلوكیة إزاء المتغیرات الاجتماعیة و الضغوط و المواقف النفسیة  یتعلم الفرد في السنوات الأولى أنماطا

المألوفة و الغیر مألوفة، إذ یشیر محمد جسام إلى أن القدرة على التحمل عملیة متعلمة و مكتسبة یتمكن 

الفرد من خلالها أن یكون بصورة تدریجیة ذخیرة من الاستجابات الملائمة للمواقف الضاغطة، و یؤكد 

النضج الانفعالي یتضمن اتساع حدود و نمو القدرة على التصرف بطریقة ملائمة ومرنة عندما أیضا أن 

 ).99،ص1999(جسام و كاضم، تزداد درجة الضغوط أو الإحباط أو التهدید 

) إن القدرة على التحمل تنمو و تكتسب من الطفولة عندما یعطى الطفل hurloch كما یرى هارلوك (

لتعلم التعامل مع الخبرة الانفعالیة غیر المسرة، و التحمل هو حمایة النفس ضد الفرص و الدوافع 

 )P209 ،1974،Hurloch( الأخطار.

 ثقافة اللاعب. -12-4

في ارتفاع درجة التحمل، إذا أن اللاعب المثقف یدرك طبیعة الموقف و تفاصیله  قد تأثر ثقافة اللاعب

 ) 160، ص2001(فوزي، بحیث یواجه الموقف بما یمتلك من ثقافة و معلومات و تفاصیل. 

فاللاعب الذي یمارس نشاطا معینا قد یكتسب الكثیر من المعلومات عن هذا النشاط الریاضي نتیجة 

من النشاط فاللاعب الذي یعرف قواعد اللعبة و النواحي الفنیة و الخططیة لها یتمكن لممارسة هذا النوع 
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، ص 2001نزار و طه الویس، من تحمل هذا النشاط و تزید من قدرة تحمله للظروف التي تواجهه. (

160( 

 النمط العصبي للاعب.-12-5

بعض اللاعبین یتمیزون بالاستثارة یؤثر النمط العصبي للاعب بدرجة كبیرة على قوة تحمله، إذ أن هناك 

السریعة بأقل مثیر و یحتاجون إلى المزید من الوقت للتحكم في انفعالاتهم و هؤلاء غالبا مایكون تحملهم 

 )292، ص2011(محمود، أقل من زملائهم. 

 خبرات اللاعب السابقة.-12-6

الإنسان بعض أنواع المعرفة نتیجة لبعض الأحداث التي تمر بخبراته السابقة و یقوم بتفسیرها و  یكتسب

التوصل إلى تعلیمات  نابعة من إحساسه و خبراته الذاتیة و لیست نتیجة لعوامل و اعتبارات موضوعیة 

، 1999و راتب، (علاوي فالخبرة الذاتیة و المعرفة الحسیة تمثلان جانبا مهما في التحمل النفسي. 

 )28ص

لذا یختلف لاعب عن آخر بمقدار الخبرة المتراكمة التي اكتسبها من خلال التدریبات أو المنافسات 

الریاضیة، و تعد الخبرة السابقة احد العوامل المهمة في التعبیر عن الانفعالات و الاستجابات تختلف من 

 )290، ص2011(محمود، شخص إلى آخر. 

تحمل النفسي للاعب من خلال إخضاعه إلى البرامج و المعسكرات التدریبیة و التي كما یمكن زیادة ال

 )Ream, 1975,  p544تتضمن تطبیق برامج التحمل النفسي في هذه التدریبات. (

  القیم و التقالید الاجتماعیة التي نشأ علیها اللاعب.-12-7

التي یتعرض لها اللاعب من مسكنه و مدرسته یرى العلماء أن هناك عوامل بیئیة مهمة تمثل المتغیرات 

و أصدقائه، ومن أهم هذه العوامل البیئة الاجتماعیة و الاقتصادیة و المناخیة، كما أن أسلوب حیاة 

المناخیة لها تأثیر في التحمل النفسي  لاللاعب و الاشتراطات البیئیة و الإمكانات المتاحة و العوام

 )70، ص1978(علاوي،  لأعلى المستویات الریاضیة. للاعب كما أنها تحدد وصول الفرد

وقد تكون للوراثة الدور الكبیر في اكتساب اللاعب قوة التحمل النفسي كذلك فان القیم و العادات التي 

  ینشأ علیها اللاعب قد تكون لها أثر في تنمیة التحمل لدیه. 
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 خلاصة :

التأثیرات النفسیة السلبیة التي تسببها ضغوط التعلم یلعب التحمل النفسي دورا فعال في الحد من حدوث 

و التنافس الریاضي في جمیع الألعاب و الفعالیات الریاضیة، فالریاضیون الذین یتمتعون بتحمل نفسي 

جید سیساعدهم ذلك في التعامل مع تلك الضغوط على نحو ایجابي و الاحتفاظ باتزانهم النفسي لتحدي 

 أثناء تحقیق الانجازات الریاضیة و الأهداف الموضوعة.الصعوبات التي یمرون بها 

 

 



  
 
  الثالثالفصل  

 كرة القدم
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 :تمهید 

تعتبر ریاضة كرة القدم أكثر الریاضات شعبیة في العالم إذ بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه الریاضات 

الشعوب على الأخرى إذ یغلب علیها الطابع التنافسي والحماسي الكبیر فأصبحت تكتسي أهمیة بالغة عند 

اختلاف أجناسهم وألسنتهم وذلك لما تتمیز به هذه اللعبة من خصائص وممیزات جعلتها تختلف عن باقي 

الریاضات الأخرى و بالتالي هي ریاضة یغلب علیها طابع الانسجام والتنظیم بین أفراد جماعة الفریق 

هما في إقامة علاقات وطیدة وسویة وكذا الاحترام المتبادل والتعاون وتنسیق الجهود، فهي تلعب دورا م

 قائمة على التأثیر في إطار دینامیكیة جماعیة محددة.

وقد مرت كرة القدم بعدة تطورات تاریخیة من الناحیة القانونیة والتنظیمیة وطریقة لعبها، فقد أصبحت لها 

ظهرت معاهد و مدارس متخصصة في دراستها وتكوین الإطارات المتخصصة في هذه اللعبة، كما 

شهرتها في شدة الإقبال على ممارستها والتسابق على مشاهدها في المیادین أو عبر التلفاز أو حتى أو 

 .سماع التعلیق عبر المذیاع
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 :كرة القدم مفهوم-1

فالأمریكیون یعتبرون  ،هي كلمة لاتینیة  وتعني ركل الكرة بالقدم )(FOOTBALL كرة القدم

)FOOTBALL ( يغبعندهم بالر  یسمى) ماRUGBY( كرة القدم الأمریكیة ، أما كرة القدم المعروفة  أو

 )5، ص1986(رومي،   .)SOCCER(سمىوالتي سنتحدث عنها فت

لاعب من ضمنهم  11كرة القدم قبل كل شيء هي لعبة جماعیة ، تلعب بفریقین یتكون كل واحد من و 

حكام موزعین احدهم في وسط المیدان وحكمین مساعدین ویشرف على تحكیم المباراة أربع  حارس المرمى

 احتیاط.رابع  على الخطوط الجانبیة وحكم

وقد رأى ممارسو هذه اللعبة أن تحول كرة القدم إلى ریاضة اتخذوها حجة لبعث المسابقات واللقاءات 

 تثناء الحارس.، تم استخدام الأیدي و السواعد باس آنذاك أنشئوهاانطلاقا من قاعدة أساسیة  المنظمة

وتلعب بكرة مستدیرة مصنوعة من الجلد منفوخة، فوق أرضیة ملعب مستطیلة الشكل في نهایة كل طرف 

یحاول كل من الفریقین تسجیل أكبر عدد ممكن من الأهداف في مرمى خصمه لیكون  ىطرفیها مرم من

اك الكرة بیدیه داخل منطقة تحریك الكرة بالأقدام ولا یسمح إلا لحارس المرمى بإمس هو الفائز ، ویتم

دقیقة وأي خرق  15دقیقة في الشوط یتخللها وقت راحة یدوم  45 دقیقة، أي90الجزاء ، وتدوم المباراة 

 . لعقوبة القوانین اللعبة ، فإنها تعرض لاعبي الفریق المخطئ

 : لعبة كرة القدم تاریخ ظهور-2

في انجلترا منافسات تاریخیة بین العلماء المؤرخین كان الغرض منها وجود صورة واضحة عن لعبة  حدثت

عبده و (و معرفة بدایتها.  هاالقدم ، هل اللعبة ترجع إلى عصر معین أم أنها شائعة لا یمكن حصر  كرة

 )08، ص1994مفتي، 

وجدت في القرنین الثالث والرابع قبل كما یذهب بعض المؤرخون لهذه اللعبة إلى القول أن كرة القدم 

 ق. م. كما 250ق.م وسنة  206کأسلوب تدریب عسكري في الصین وبالتحدید في فترة ما بین  المیلاد

أي بمعنى  (TCU TCHOU) وردت في أحد مصادر التاریخ الصیني أنها تذكر باسم صیني تسوشو

عظیمین ویزید ارتفاعهما "ثلاثین قدما"  نعرف عنها أنها كانت تتألف من قائمی (ركل الكرة ) وكل ما

من الخیوط الحریریة یتوسطهما ثقب مستدیر مقدار ثقبه قدم واحد  مكسوة بالجرائد المزركشة و بینها شبكة

 .)12، ص1998(سالم، العامة.  وكان هذا الهدف یوضع أمام الإمبراطور في الحفلات
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قب، وكانت الكرة مصنوعة من الجلد المغطى یتباری الجنود في ضرب الكرة لكي تمر من هذا الث و

لم تكن بالقوة والشدة التي علیها الآن وكان جزاء الفائز مصرف كمیة من الفواكه والزهور  و بالشعر

 . والقبعات له

 كانت تلعب في فلوروتسا في إیطالیا (Calcio)وهناك في ایطالیا لعبة كرة القدم عرفت قدیما باسم كالشیو

الأولى في أول یوم أحد من شهر مایو و الثانیة في الیوم الرابع والعشرون من یونیو مرتین في السنة 

في فلورنسا وكانت هذه الأیام بمناسبة العید وكانت المنافسة ( SAN JHON) بمناسبة عید سان جون

ویضم كل فریق واحد وعشرون ) روسي ( باسموالثاني   )ببات كي (تقام بین فریقین الأول أبیض باسم

الملعب كله وكان اللعب خشنا والملعب مغطى  وكان المرمى عبارة عن عرض )بیاثرا(عبا یلعبون في لا

 )342، ص1993 ،( جمیل نظیفكله بالرمل. 

كرة القدم كریاضة الشباب كان في جزر بریطانیا حیث أخذت من واقع فكرة  أویجمع الكل على أن نش

 ،(حسن عبد الجوادت على هزیمة الداتركیین الغزاة، والتنكیل برأس القائد الدامركي. نیالتي ب القومیة

 )15، ص1984

 م على أن تكون1830وبدأت الخلافات والمناوشات حول ملامح لعبة كرة القدم ، إلى أن تم الاتفاق سنة 

 26كرة القدم الإنجلیزیة یوم ینو" بعدما أسس قانون یتین الأولى باسم "تسوكو" والثانیة باسم "رجبهناك لع

 م.1863 أكتوبر

أستاذ في جامعة أوكسفورد وذكر أحد شعراء الصین تحدث عن كرة القدم ، ولكن اتضح  )جایلز(وعاد 

ذلك أن هذه اللعبة لم تذكر باسمها في الشعر ، وإنما ترجمها الأستاذ بهذا الاسم و یقول : بأن الكرة  بعد

الكرة التي تحشى بالهواء إلا  أجزاء من الجلد محشوة بالشعر ولم تعرف من ثمانیة كانت مستدیرة صنعت

ناقشها الكثیر من المؤرخین ، وذهب البریطانیون المؤرخون إلى  هذه الأفكارو بعد المیلاد،  500في سنة 

احتل بواقعة تاریخیة وهي أنهم لما قتلوا القائد  و  على ذلك القول أن كرة القدم من نبات أفكارهم واستدلوا

قومیا على الثأر و الانتقام واستدلوا مع الوقت ا ا تقلیدهبلادهم داسوا رأسه بأقدامهم كالكرة وصار هذا بعد

 (Lamoui, 1980, p18) .الأسس البشریة بالكرة واعتبروا هذا هو فجر ظهور اللعبة واكتشافها

ایرلندا وفي  انتشرت اللعبة عند جارتها ووحول انتشار هذه اللعبة، كانت بریطانیا البلد الأم لكرة القدم ،

م بدأت " ایرلندا" توقد فریقا منها إلى الولایات المتحدة الأمریكیة، وهكذا انتشرت اللعبة في  1831 عام

حكم صلتهم ببریطانیا تتأثر بعضهم بما اتبعه برة شباب أمریكا، و بالأمریكیة بحكم خ الولایات المتحدة

م عن طریق عمال مناجم فكتوریا وهكذا 1858إلى أسترالیا عام  اللعبة شباب بریطانیا، ثم دخلت هذه
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، 1960 علام،(، 1882الاحتلال الانجلیزي عام  استمرت في الانتشار حتى دخلت مصر عن طریق

 ).50ص 

أن بعض الساسة أطلقوا علیها لقب عجوز الاستعمار، ولكثرة  بحكم أن بریطانیا دولة استعماریة الدرجة و

المستعمرات والإنجلیز من المعروف عنهم أنهم حینما  ها یسهل نقل لعبة كرة القدم إلى هذهمستعمرات

ل عنهم الشباب كما نالقدم ، وسرعان ما تق یضعون أرجلهم على أي أرض یلهوا شباب جنودهم بلعب كرة

ینشأ القانون، الإنجلیزي قبل أن  م نقل هذه اللعبة عن طریق الشبابتهو معروف ومغرم بالتقلید وهكذا 

وتشریعات ، و  تم وضع قانون فكانت في ذلك الوقت في أبشع صورها بعیدة عن أهدافها وبمرور الوقت

 تشکیلات إداریة وفنیة لتنقلها إلى أوضاعها الصحیحة.

 : نظرة عن تطور كرة القدم في العالم-3

 : تطور كرة القدم عالمیا-3-1

الألعاب الریاضیة الأخرى واكتسبت شهرة كبیرة ظهرت  هلم تبلغإن ریاضة كرة القدم بلغت من الشهرة حدا 

، وقد مرت كرة القدم بتطورات عدیدةشدة الإقبال على ممارستها والتسابق على مشاهدة مباریاتها  في

 . أساس التهذیب أو الفن كرة القدم وجدناها تتسم بالارتجال ولا تقوم على إذا رجعنا إلى تاریخبحیث 

الخبراء في المجال الریاضي والمؤرخین أن كرة القدم بدأت تمارس بین الجیوش الصینیة وقد اتفق جمیع 

یعتبرونها مكملا لتدریباتهم العسكریة من حیث الهجوم والدفاع وكذلك الجیوش  منذ زمن بعید وكانوا

 .)02، ص 1997 (الدیلمي ولحمرهناك  ها الشعب الإنجلیزينقلالرومانیة بعد أن 

واعد قد وضعت ونظمت كما هو الحال الآن وكانت المباراة تقام بین بلدین أو مدینتین ولم تكن هناك ق

كل منهما أن یعمل بالكرة إلى وسط البلدة الأخرى لیدخلها غازیا مستهزئا وكانت المباراة تستمر  ویحاول

ا الشهور حتى یصل أحد الطرفین على هدفه ووقعت حوادث كثیرة ذهب ضحیته أیاما وأسابیع وحتى

الإمبراطوریات على إصدار قرار یبین اللعب ، أما تاریخیا فإن  الكثیر أثناء المباراة مما حمل بعض

قبل المیلاد بأسلوب تدریب عسكري في الصین  الباحثین یؤكدون إنما كانت تلعب في القرن الثالث والرابع

 . (Tsu Tchou)قبل المیلاد وكانت تسمى 250في القرن 

وفي ایطالیا ،مضت  قرنا 14منذ KUMARI) (كانت بالیابان وسحبت كیماريأنها  فیما یذهب مؤرخون

تأکد أن لیس یالمنافسات التاریخیة  تلعب بمناسبة عید "سان جون " ومن هذهشیو باسم الكالتهناك لعبة 

 . هناك نقطة تصلح للاتفاق على نشرة كرة القدم بطریقة معینة یأخذ معالمها التاریخ
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لبریطانیون ادعوا أن لعبة كرة القدم من أفكارهم وحدهم واستدلوا بذلك بواقعة تاریخیة حیث لكن المؤرخون ا

بعد المیلاد حیث قطع الإنجلیز رأس القائد  1042إلى سنة  1016الدنمركیون الإنجلیز مابین سنة  غزا

 .)32، ص 1960 ،(علام بأقدامهم واخذوا یضربونه بأقدامهم وصار هذا تقلیدا  الدنمركي و داسوه

 ویقول FOOTBALL بعد المیلاد و یكتبوها 1075-1050واعتبروا فجر ظهور اللعبة واكتشافها بین 

في انجلترا كانوا ینطلقون إلى الحقول خارج المدینة  1175المؤرخ "فنیتشر متین" أن طلاب المدارس عام 

 .)11، ص  1998مفتي ، ( یستمتعون بكرة القدم

من طرف الملك ادوارد الثاني وكان هؤلاء الملوك یعتمدونها  1314قدم رسمیا عام وقد تم توقیف كرة ال

إلى نص مادة عسكریة على أنها لعبة ناعمة لا تصلح للتدریب العسكري ومن شأنها أن تضعف  في ذلك

موا كرة نظلاء الملوك لم یؤ هخر هي أنها كثیر من الضحایا والخسائر بین الناس و آ التدریب وعلى نص

القدم یحكمها قانون محترم وهیئات واعیة ومثقفة ، أما الظهور  شاهدها الیوم ولم تكن كرةندم التي الق

 كرة القدم. تحت اسم جمعیة1863 الرسمي فكان في لندن سنة

إن كرة القدم في العالم تمثلها حلقة متجددة على أربعة سنوات وحادث خارق للعادة، یجذب إلیه أنظار 

الكأس العالمیة لكرة القدم، حیث هذه الأخیرة تثیر تواتر حاد في الأشهر التي تعیق وفي السیدة  العالم

تنظیم منافسة على بالقلوب وتحبس الأنفاس، فمنذ الیوم الذي عرفت فیه كرة القدم  مباریاتها التي تخفق لها

 . الصدارة المستوى العالمي وهذه اللعبة تحتل

 م عقب تأسیس الإتحاد الدولي1904القدم طرحت لأول مرة في عام وفكرة إقامة مسابقة كأس العالم لكرة 

هذه الفكرة قوبلت بمعارضة بعض الدول الأعضاء فعجز الإتحاد الدولي من تنفیذها ، وفي  ،لكرة القدم 

اقترحت النمسا والمجر وتشیكوسلوفاكیا وإیطالیا على الإتحاد الدولي إقامة بطولة كرویة  م1920عام 

م طرح الموضوع 1929كانت مقتصرة على اللاعبین الهواة ، وفي عام  الألعاب الأولمبیة للمحترفین لأن

لأورغواي فوافق الإتحاد الدولي وطلب من الأورغواي امجددا من قبل سویسرا ، المجر، إیطالیا،السوید، 

 ،(حنفيمن أمریكا  09 با وو من أور  04 منتخب13م بمشاركة 1930تنظیم المسابقة الأولى عام 

 .)23، ص  1999

لفرنسا وكان شرف تسجیل أول هدف في  01-04أما أول مقابلة جرت بین فرنسا والمكسیك انتهت 

أما أول صاحب بطولة عالمیة فهو الأورغواي على حساب ،من نصیب الفرنسي لوصیان لوران  الموندیال

ت أن كرة القدم قد هذه بعض التطورات التي مرت بها كرة القدم وهي كافیة لإثبا02-04الأرجنتین 

 .إلى الفن ومن الجمود إلى الحركة والتكتیك  الهمجیة تطورت من الخشونة و
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 المحطات في تاریخ كرة القدم في العالم : أهم-3-2

 . للعبة كرة القدم 13:وضعت جامعة كمبردج القواعد 1845

 .ریطانیا (نادي شیفیلد یونایتد )ب:أسس أول نادي لكرة القدم ب1855

 .أسس الإتحاد البریطاني لكرة القدم (أولى إتحاد في العالم ):1863

: عقد بلندن مؤتمر دولي لمندوبي اتحادات بریطانیا، اسكتلندا، ایرلندا، ویلز وتقرر فیه إنشاء هیئة 1882

 .مهمتها الإشراف على تنفیذ القانون وتعدیله، و قد اعترف الإتحاد الدولي بهذه الهیئة دولیة

 رمیة التماس.ت بقط: 1890

 : وضع قانون ضربة الجزاء مع وضع تقریر وضع الشبكة خلف المرمى. 1891

 . : تقرر السماح بالاحتراف في كرة القدم1895

 إتحادا وطنیا تتجمع في اتحادات قاریة 193وتضم حالیا FIFA : تأسیس الإتحاد الدولي لكرة القدم1904

 .دیدة للنوادي والمنتخبات الوطنیةحسب موقعها الجغرافي مهمتها تنظیم مسابقات ع

 .: وضعت مادة جدیدة في القانون حددت حالات التسلل)1925

 ).2-4: فازت الأورغواي بكأس العالم أمام الأرجنتین (1930

 . : نظمت في إیطالیا ، القارة الإفریقیة مثلت شرفیا بالمنتخب المصري1934

 . : جرت محاولة تعیین حكمین للمباراة1935

 .متر "موقع علامة الجزاء 9.15استعمال قوس الجزاء بعشر یاردات " :1937

 منتخب للانضمام إلى منتخب فرنسا في15منتخب في التصفیات التمهیدیة وانتقل  35: اشتراك 1938

وس والتقى في الدور النهائي ایطالیا والمجر فازت ؤ وقد عقد في هذه الدورة نظام الك التصفیات النهائیة

 . 02-04إیطالیا 

: تقرر وضع أرقام على ظهور اللاعبین وتوقفت المباریات الدولیة الرسمیة بسبب الحرب العالمیة 1939

 .المستأنف بعد نهایتها الثانیة

كان من المقرر أن تنظم الطبعة الرابعة لكأس العالم بالبرازیل لكن اندلاع الحرب العالمیة الثانیة : 1942

منتخبا من بینهم المنتخب الإنجلیزي الذي شارك للمرة  13بمشاركة  1950تأجیلها إلى سنة  أدى إلى

الأولى اعتمد في هذه المسابقة النظام الدوري حیث وزع المشاركون على أربع مجموعات ، شهدت هذه 

 .1-2اشتراك دول وسط أوروبا ، تشط النهائي الأروغواي والبرازیل  المنافسة أحداث عدیدة أبرزها عدم
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ألمانیا الشرقیة وألمانیا  FIFA التغیرات التي حصلت بعد الحرب العالمیة الثانیة حیث استعادتبعد 

 .من الأرجنتین وفرنسا الغربیة وانسحبت كل

 : أقیمت أول دورة لكرة القدم بین دول البحر المتوسط.1949

 : تقرر إنشاء دورات عسكریة دولیة لكرة القدم.1950

مسة لكاس العالم بسویسرا و اعتمد النظام الدوري، جرت المقابلة النهائیة بین : أقیمت المنافسة الخا1954

 .2-3والمجر  ألمانیا

 .)15ص ،1984،(حسن عبد الجواد : دورة ألعاب البحر الأبیض المتوسط تضم كرة القدم 1955

 .: تنظیم كأس الإتحاد الأوربي1959

 .: تنظیم كأس رابطة الأبطال الأوروبیة1961

 منتخب كان اللقاء النهائي بین 16أقیمت المنافسة السابعة لكاس العالم في الشیلي اشترك فیها : 1962

 .1-3البرازیل و تشیكوسلوفاكیا 

 .فازت بها إنجلترا عضائم في إنجلترا أتبع فیها الوقت ال: أقیمت المنافسة الثامنة لكاس العال1966

 واحتفظت 1-4المكسیك نشط النهائي البرازیل وإیطالیا : أقیمت المنافسة التاسعة لكاس العالم في 1970

 . الأمم فازو بها ثلاث مرات البرازیل بكأس 

م بإسبانیا وفیها طبق لأول مرة تعدیل نظام البطولة بحیث تأهل للأدوار النهائیة لالعا كأس: بطولة 1982

الي الكأس بعد فوزه على فریق من بینهم فریقان عربیان * الجزائر والكویت* أحرز المنتخب الإیط24

 ).38، ص 1986ماي 23، 118الحوادث العدد  (مجلة 2-3إیطالیا 

: بطولة كأس العالم في المكسیك وقد تأهل للأدوار النهائیة من الفرق العربیة المغرب، الجزائر 1986

 ببطولتها الأرجتین.فاز والعراق و 

بفضل الكهل روجي میلا وهي البطولة التي فاز : أقیمت بإیطالیا عرفت تألق المنتخب الكامروني 1990

 . المنتخب الألماني على حساب الأرجنتین بها

: بطولة كأس العالم في أمریكا تقرر في هذه الدورة منع مسك الكرة بالیدین من طرف الحراس 1994

ضربات بیرجعها الزمیل إلا عند إرجاعها بالرأس أو الصدر، فازت بها البرازیل على إیطالیا  عندما

 .الترجیح
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م استحداث الهدف الذهبي ویعني بعد انتهاء الوقت الرسمي ت: بطولة كأس العالم في فرنسا 1998

الوقت الإضافي فالفریق الذي یسجل هدف یفوز مباشرة، وفاز بها البلد المنظم على البرازیل  والمرور إلى

3-0. 

ي هذه الدورة إلغاء العمل بالهدف الذهبي، : بطولة كأس العالم في كوریا الجنوبیة والیابان تم ف2002

 .0-2البرازیل على ألمانیا  وفازت بها

 : بطولة كأس العالم في ألمانیا وفازت بها إیطالیا على فرنسا بضربات الترجیح.2006

 0-1: أقیمت في إفریقیا لأول مرة وبالضبط في جنوب إفریقیا و فازت بما أسبانیا على هولندا 2010

 بعد الوقت الإضافي 0-1في البرازیل و فازت بها ألمانیا على الأرجنتین : أقیمت 2014

 : بطولة كأس العالم أقیمت بروسیا و فازت بها فرنسا.2018

 تطور كرة القدم في الجزائر :  -4

 الشعب الجزائري تحت بدایة كرة القدم في الجزائر هي بدایة غامضة نظرا للظروف الصعبة التي یعیشها

الریاضة وبالخصوص ریاضة كرة القدم  الفرنسي والذي كان محتكرا لكل المیادین ومنها میدانالاحتلال 

في بلادنا أما التاریخ الرسمي لكرة القدم في الجزائر  أولى الریاضات التي ظهرت والتي تعتبر من بین

یقسم المختصون الاستقلال، حیث اكتسبت شعبیة كبیرة لا نظیر لها و  مباشرة بعد 1962فیعود إلى العام 

ثلاث مراحل رئیسیة فطعنها من خلال مسیرتها  القدم الجزائریة تطورها إلى والمتتبعون مشوار كرة

 التطوریة.

 ).1962-1895المرحلة الأولى : ( -4-1

 تحت اسم رئیسوهذا بفضل الشیخ عمر بن محمود علي  1895تم تأسیس أول فریق رسمي جزائري عام 

أوت ظهر أول فریق رسمي یتمثل في عمید الأندیة  07م یوم 1921في عام  )طلیعةالهواء الطلق(

 .) Grin , 1990,p37وألوانها الأخضر والأحمر ( "MCAالجزائر "  الجزائریة مولودیة

، في 1921هو أول نادي أسس قبل سنة  CSC ين هناك من یقول أن النادي الریاضي القسنطیناغیر 

وهران بغیاب تاریخ بدایته ، وبعدها تأسست عدة فرق أخرى منها "غالي معسكر ، الاتحاد الإسلامي  ظل

، 1993نوفمبر  26منصوري ، الإسلامي للبلیدة والإتحاد الإسلامي للجزائر " ( ، الاتحاد الریاضي

 .)23ص

ت كرة القدم إحدى لقوى أبنائه من أجل الانضمام لصد الاستعمار كان ونظرا لحاجة الشعب الجزائري

المحققة بذلك، ولكن السلطات الفرنسیة لم تتفطن إلى أن المقابلات التي تجري تعطي الفرصة  الوسائل
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سانت  (والتظاهر بعد كل لقاء ، كما حدثت في مقابلة مولودیة الجزائر وفریق  لأبناء الشعب للتجمع

 .1956لجزائریین وكان هذا في سنة أعتقل الكثیر من ا بولوغین حالیا، والتي على إثرها )أوجین 

م كون فریق جبهة التحریر الوطني الذي كان مشكلا من أحسن اللاعبین الجزائریین 1985وفي سنة 

وكان هذا الفریق یمثل الجزائر  إتیان، ي الذي كان یلعب آنذاك في صفوف فریق سانتفمخلو  أمثال رشید

 مختلف المناسبات العربیة منها أو الدولیة . في

 )1976-1962المرحلة الثانیة :( -1-4-2

هذه الدورة ثلاثة  حیث شهدت تأسیس مجلس الریاضة تحت إشراف الدكتور "محمد معوش" وقد شارك في

 مغاربیة الوداد البیضاوي المغربي : الترجي الریاضي التونسي ، إتحاد طرابلس اللیبي. أندیة

فریق الإتحاد الریاضي الإسلامي للجزائر  ) توج بها 1963-1962ونظمت أول بطولة وطنیة موسم (

وفاز بما فریق وفاق سطیف "وكانت أول مقابلة للفریق الوطني  1963أول كأس للجمهوریة سنة  ونظمت

، أما على مستوى المنافسات 1-2ضد المنتخب البلغاري وانتهت لصالح الجزائر 1963الجزائري عام 

أما على صعید  1964سمي له أمام المنتخب التونسي سنة لقاء ر  الرسمیة فقد لعب المنتخب الوطني أول

فوز لهما وللجزائر لكأس إفریقیا للأندیة البطلة  مولودیة الجزائر التي سجلت أول الأندیة الجزائریة ففریق

 ).23ص 1993 ،منصوري ( 1976سنة 

 ) 1978المرحلة الثالثة: ( -1-4-3

السیاسة  في المسئولینتعتبر فترة الإصلاح الریاضي و تشیید الملاعب في مختلف ولایات الوطن ومباشرة 

أسلوب التأطیر الریاضي وبموافقة الاتحادیة الدولیة سارعت السلطات المعنیة بالریاضة في  التغییر في

یع للأندیة في بلادنا إذ تم إدماج المادیة والمعنویة ، وكذا التمویل السر  إنشاء الملاعب وتقدیم المساعدات

طراك حیث تحولت نامولودیة الجزائر إلى شركة سو  مختلف الأندیة في مؤسسات اقتصادیة مثلا ضم فریق

الحدث بجیل جدید المتكون من عصاد  سنة صنعت الجزائر 20ط الجزائر ففي ظرف نفإلى اسم مولودیة 

 )07ص ، 1997( خباطو ،  ، بلومي ، فرقاني ، ماجر ....

 1978الألعاب الإفریقیة سنة  نتائج هذا الإصلاح بعد ذلك حصل المنتخب الوطني المیدالیة الذهبیة في

في الألعاب  ووصل إلى مشارف الربع النهائي 1980كما لعب المنتخب الوطني نهائي إفریقیا بنیجیریا 

التأهلین المتتالین للفریق الجزائري الأولمبیة بموسكو ، وتواصلت الانتصارات في هذه المرحلة في تحقیق 

بالمكسیك حیث كانت المشاركة مشرفة في  1986بإسبانیا وسنة  1982نهائیات كأس العالم سنة  إلى

أول كأس إفریقیا  1990وفي سنة  01-02المنتخب الوطني من الفوز على الألمان  إسبانیا إذ تمكن
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) من إمضاء 00-01قاء النهائي بنتیجة (النیجیري في الل للجزائر بعد انتصاره على المنتخب

 2014تحت قیادة رابح سعدان و 2010،وكذلك المشاركة في كأس العالم في دورتین متتالیتینوجاني

من نیل  2019تحت قیادة وحید حالیلوزیش بحث تخطت أول مرة دوري المجموعات، كما تمكنت في 

 .كأس إفریقیا بقیادة الجزائري جمال بلماضي

، وكذا فریق  1976ید الأندیة ترجمت بتتویج مولودیة الجزائر بكأس إفریقیا للأندیة البطلة أما على صع

وفوزه 1989والكأس الأفرو الأسیویة سنة  1988سطیف وفوزه بكأس الأندیة الإفریقیة البطلة سنة  اقفو 

وكذا  1990و 1981بالكأس الإفریقیة البطلة سنة  ، وكذا فوز شبیبة القبائل 2014برابطة أبطال إفریقیا 

، 2001، 2000كأس الكاف) أعوام ( وثلاث كؤوس للكنفیدرالیة الإفریقیة 1983بالكأس ممتازة سنة 

 . 1995وكأس الكؤوس سنة  2002

لمولودیة  نجد سوى القلیل من المشاركات لبعض الأندیة الجزائریة ، فبالنسبةفأما على الصعید العربي 

وكذا الكأس العربیة الممتازة  1999، 1998، 1997ة سنوات وهران فتحصلت على ثلاث كؤوس عربی

، كما تحصل وفاق سطیف على كأسین م1997فریق وداد تلمسان فتحصل على الكأس العربیة سنة  أما

 .م2006م و2005متتالیتین 

 وبهذا تعتبر هذه المرحلة الذهبیة في تاریخ كرة القدم الجزائریة حسب العدید من المتتبعین والمختصین

ت دضاء الكرة الدولیة وجسفالقدم المستدیرة حیث تمكنت الكرة الجزائریة من شق الطریق نحو  لعالم كرة

 .المحافل الریاضیة وجودها على مستوى

 تلخیص لبعض الأحداث الهامة في كرة القدم الجزائریة: -5

 : فتح قسم خاص بكرة القدم .1917

 (مولودیة الجزائر).بإدارة جزائریة: میلاد أول فریق 1921

 :تكوین فریق جبهة التحریر الوطني.1958

 : تكوین الفدرالیة الجزائریة برئاسة "محمد معوش".1962

 : تنظیم أول بطولة كاس فاز بالبطولة إتحاد العاصمة وبالكاس وفاق سطیف.1963

 : أول مشاركة للجزائر في الألعاب الإفریقیة ببرازافیل.1965

 ائر لكأس إفریقیا للأمم بإثیوبیا وألعاب البحر الأبیض المتوسط.: أول تأهل للجز 1967

 : أول میدالیة ذهبیة في ألعاب البحر الأبیض المتوسط.1975

 :أول كأس الأندیة البطلة الإفریقیة فاز بها فریق مولودیة الجزائر. 1976
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 : أول مشاركة للألعاب الاولمبیة في موسكو.1980

 .ني لنهائیات كأس العالم بإسبانیا: أول تأهل للفریق الوط1982

 : فوز للفریق الوطني بكأس إفریقیا للأمم لأول مرة.1990

 : أول كاس عربیة لفریق مولودیة وهران بالإسكندریة.1997

 : أول تتویج لفریق وداد تلمسان بالكأس العربیة للأندیة .1998

 .)10، ص2000أفریل  23(مجلة الحوادث،  : أول تتویج الفریق شبیبة القبائل بكأس الكاف2000

 شعبیة كرة القدم :-6

إن كرة القدم بلغت من الشهرة ما لم تبلغه الریاضات الأخرى كما اكتسبت شعبیة كبیرة ظهرت في شدة 

الإقبال على ممارستها والتسابق على مشاهدة مباریاتها في الملاعب أو حتى في شاشات التلفزیون أو 

وتعتبر كرة القدم بدون منازع اللعبة الشعبیة الأولى في العالم وقل إن تجد بلدا  ،المذیاعنسمع لوصفها في 

في العالم لا یعرف أبناؤها كرة القدم أو على الأقل لم یسمعوا بها وقد ذكر السید "جون ریم" الرئیس السابق 

براطوریتین" دلالة على انتشار للاتحادیة الدولیة لكرة القدم قد قال مازحا "إن الشمس لا تغرب أبدا عن إم

لعبة كرة القدم في مختلف أرجاء المعمورة تجذب الصغار أو الكبار لممارستها أو مشاهدة مباریاتها و 

بالرغم أنه في السنوات الأخیرة ظهرت عدة ألعاب نالت الكثیر من الإعجاب والتشجیع فقد بقیت كرة القدم 

 أكثر الألعاب شعبیة انتشارا.

مركزها بالعكس فإننا نجد أنها تزداد شعبیة وانتشارا وكانت دول أمریكا الجنوبیة الثلاث ولم یتأثر 

قوى یشار إلیها من حیث خطورتها  1930الأورغواي والبرازیل والبراغواي في مسابقة كاس العالم من سنة 

واي فازت بكاس من حیث الشعبیة ذلك لأن غرام شبابها باللعبة بلغ حتى الجنون ومن المعروف أن الأورغ

دهش کیف وصلت هذه الدول إلى هذه المرتبة ، حیث نتطلع إلى البیانات ن ناالعالم مرتین ولعل

  .)34ص، 1960،(علام 1992والإحصائیات الآتیة لسنة 

نادي بضم  3600ملیون نسمة فیها  2أي ثلث مساحة فرنسا سكانها  2كلم 18000الأورغواي مساحتها 

 لاعب. 125000

نادي یضم  11000ملیون نسمة فیها  1.5عدد سكانها  2كلم170000البراغواي مساحتها 

 .لاعب750000

ومن هذا یتضح أن جزء من سبعة عشر جزءا من سكان الأورغواي یلعبون كرة القدم وهذه النسبة تكاد لا 

 تصدق.
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نكشف الحرارة المتدفقة  ستطیع و بسهولة أن ندرك سر جنون هذه الدول بحویة كرة القدم وأننمما تقدم  

یقول "عوض  ،في نفوس جماهیرهم وسبب الحوادث المثیرة التي حدثت بكثرة في ملاعب كرة القدم 

هو شغف جمیع أفراد الشعب  1953شعبان" أول شيء صدمني عند وصولي إلى البرازیل في عام 

منزلا في "ریو" أو "ساو باولو" أو  البرازیلي رجالا ونساء شیوخا وشبابا وأطفالا بكرة القدم ، بحیث لا تدخل

 .)38،ع1985، (مجلة الوطن الریاضيالفلاني  ي أو اللاعبنلا یكون الحدیث عن الفریق الفلاإغیرها 

 :المبادئ الأساسیة لكرة القدم -7

الأسلوب  إتباعانها على قكرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسیة المتعددة والتي تعتمد في إت

 .السلیم في طرق التدریب

ویتوقف نجاح أي فریق وتقدمه إلى حد كبیر على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسیة للعبة إن أي فریق 

كرة القدم الناجح هو الذي یستطیع كل فرد من أفراده أن یؤدي ضربات الكرة على اختلاف أنواعها بخفة 

الكرة بسهولة ویسر وضرب الكرة  تحكم فيیم ومختلف الطرق ویبالتمریر بدقة وبتوقیت سل ورشاقة ویقوم

والظروف المناسبین ویحاور عند اللزوم ویتعاون تعاونا تاما مع بقیة أعضاء الفریق في  بالرأس في المكان

 .جماعي منسق عمل

وصحیح أن لاعب كرة القدم یختلف عن لاعب كرة السلة والطائرة من حیث تخصصه في القیام بدور 

الملعب سواء في الدفاع أو الهجوم ، إلا أن هذا لا یمنع مطلقا أن یكون لاعب كرة القدم متقنا  معین في

 اتقانا تاما. لجمیع المبادئ الأساسیة

 وهذه المبادئ الأساسیة لكرة القدم متعددة ومتنوعة ، لذلك یجب عدم تعلیمها في مدة قصیرة كما یجب

 اللاعبین على ناحیتین أو أكثر في كل تمرین وقبل البدء باللعب.الاهتمام به دائما عن طریق تدریب 

 وتقسم المبادئ الأساسیة لكرة القدم إلى ما یلي :

 استقبال الكرة . -

 المحاورة بالكرة. -

 المهاجمة . -

 رمیة التماس -

 ضرب الكرة. -

 لعب الكرة بالرامی. -

 ).25، ص 1997(عبد الجواد، حراسة المرمى  -
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 كرة القدم :قواعد  -8

إن الجاذبیة التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الإطار الحر (المباریات غیر الرسمیة، ما بین الأحیاء ) 

 عدة قواعدإلى سهولتها الفائقة فلیس ثمة تعقیدات في هذه اللعبة، ومع ذلك فهناك سبعة  ترجع أساسا

لازالت باقیة إلى الآن حیث سیق أولى قوانین القواعد سارت بعدة تعدیلات، ولكن  ة، وهذهبلسیر هذه اللع

 قواعدجعلت من اللعبة مجالا واسعا للممارسة من قبل الجمیع ، وهذه ال رئیسیة قواعدكرة القدم إلى ثلاث 

 هي:

 المساواة : -8-1

الفردیة دون أن یتعرض  تهإن هذه اللعبة تمنح لممارس كرة القدم فرص متساویة لكي یقوم بعرض مهار 

 الدفع أو المساك وهي مخالفات یعاقب علیها القانون. وللضرب أ

 السلامة : -8-2

 وهي تعتبر روحا للعبة وبخلاف الخطورة التي كانت علیها في العهود العابرة فقد وضع القانون حدودا

على سلامة وصحة اللاعبین أثناء اللعب مثل تحدید مساحة الملعب وأرضیتها وتجهیزهم من  للحفاظ

 بكفاءة عالیة . تهمالإصابات وترك المجال واسعا لإظهار مهار  وأحذیة للتقلیل منملابس 

 التسلیة -8-3

وهي إفساح المجال للحد الأقصى من التسلیة والمتعة التي یجدها اللاعب لممارسة كرة القدم، فقد منع 

 البعض.لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر عن اللاعبین تجاه بعضهم  المشرعون

 طرق اللعب في كرة القدم : -9

ن جمیع قدرات اللاعبین ومهاراتهم الفنیة تجتمع لتنتهي إلى إإن لعبة كرة القدم لعبة جماعیة ولذلك ف 

واحد وهو المصلحة العامة للفریق، ولابد أن تتناسب طریقة اللعب للفریق مع اللیاقة البدنیة  غرض

 لجمیع لاعبي الفریق.الفردیة  والمستوى الفني والكفاءة

 : )2-4-4(طریقة  -9-1

م ویجب على الفریق أن یتمتع بلیاقة بدنیة  1985ا البرازیل كأس العالم سنة بهوهي الطریقة التي نالت 

حسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأن هذه الطریقة تتطلب التعاون بین الهجوم والدفاع ،  و عالیة

في كلتا الحالتین (الدفاع والهجوم ) وإشراك خط الوسط الذي یعمل على تحلیل اللاعبین  بحیث یزداد عدد

 دفاع الخصم.
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 : M.Mطریقة متوسط الهجوم المتأخر  -9-2

وفي هذه الطریقة یكون الجناحان ومتوسط الهجوم على خط واحد خلف ساعدي الهجوم المتقدمین على 

على متوسط الهجوم سرعة التمریرات المفاجئة الأمام للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم ، ویجب 

 من ظهر الخصم. وسرعة الجناحین للهروب

 :)3-3-4(طریقة  -9-3

وتمتاز هذه الطریقة بأنها طریقة دفاعیة وهجومیة وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبین وخاصة لاعبي خط 

ا أن هذه الطریقة سهلة ومن الممكن للظهیر أن یشارك في عملیة الهجوم على فریق الخصم وكم الوسط

 الدراسة والتدریب.

 :4-3-3طریقة  -9-4

ا ویكون الفریق هوهي طریقة دفاعیة هجومیة تستعمل للتغلب على طریقة الظهیر الثالث، وینتشر اللعب ب

 بهذه الطریقة في حالة هجوم شدید عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم أو خط الوسط.

 یة:الطریقة الدفاعیة الإیطال -9-5

 د المرمي أمام المهاجمینصوهي طریقة دفاعیة بحتة وضعها المدرب الإیطالي (هیلینكو هیریرا) بغرض 

1-4-2-3 

 الطریقة الشاملة:  -9-6

 وهي طریقة هجومیة ودفاعیة في نفس الوقت حیث تعتمد على جمع اللاعبین في الهجوم وفي الدفاع.

 الطریقة الهرمیة : -9-7

الملعب بشبه  م وقد سمیت هرمیة لأن تشكل اللاعبین الأساسین في أرض1989ظهرت في إنجلترا سنة 

رما فمنه حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم (حارس المرمى، اثنان دفاع، ثلاثة خط الوسط، خمسة ه

 .                                            )23،ص1998(الشافعي ،مهاجمین) 

 خطوط اللعب: -10

دم الحدیثة أن یكون اللاعب قادرا على اللعب في منصبه وأداء جمیع واجباته انطلاقا من تطلب كرة الق

 اللعب والخطط المستخدمة. طریقة

مهام وأدوار  ومما لاشك فیه أن لكل خط من خطوط اللعب سواء كان دفاع أو وسط أو هجوم یتطلب

من المقابلة واعتمادا على إمكانیات بناء على طریقة اللعب وإمكانیات المنافس والهدف العام و  معینة

هي التي تفرض على اللاعبین اللعب في مراكز معینة بسبب القدرات  اللاعبین البدنیة و المهاریة
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 ..                       اللعب في منصب معین والخصائص البدنیة و المهاریة التي تؤهل اللاعب

 خط الدفاع: -10-1

على إظهار  صة تتناسب مع الدور الذي یؤدیه المدافع و بما یساعدهیتطلب اللعب الدفاعي مهمات خا

وموهبته وانجاز مهامه الرئیسیة والتي یختلف مداها من مدافع الأخر فهناك مدافع الذي یكیف نفسه  قدرته

 من خلال الإلتحام معه وأن یكون ذالك بیقظة وتركیز ودقة . وفقا لواجبات مركزه

زیادة عدد المدافعین أمام حارس المرمى لتقویة الدفاع و منع تسجیل  حیث یلجأ بعض المدربین إلى

ظهیري الجنب والمساك، اللیبیرو ، و هي  هم ،فغالبا ما یكون خط الظهر من أربعة لاعبین الأهداف

من طریقة إلى أخرى وفق الواجبات  بعض الطرق على ظهیر الوسط (ستوبر) حیث تختلف هذه التسمیات

 ).188، ص1996ماد، (حالمحددة للاعب 

 الأقسام الرئیسیة للاعبي خط الدفاع :-10-1-1

 ظهیر الجنب ( الظهیر الأیمن و الظهیر الأیسر ): -أ

المنافسین في منطقة  إن المهمة الأولى لظهیر الجنب سواء الأیمن أو الأیسر هو الدفاع أمام المهاجمین

 .              .التصمیم وعدم التخاذلأساسا ، ویجب أن لا یتمیز الظهیر بالجرأة و  الأجنحة

 ):4الوسط رقمه ( الدفاع -ب

هو اللاعب الذي یتخذ موضعه بین الظهیرین حیث یلعب مدافعا أمام قلب الهجوم الفریق المضاد أو من 

محله في المنطقة المحددة له ویجیب أن یتمیز هذا اللاعب بقدرته على مهاجمة الكرة على الأرض  یحل

ضربات الرأس من الكرات الطویلة سواء كانت آتیة إلیه عرضیة أو أمامیة وكذالك  الهواء وإجادةأو في 

 والتغطیة السلیمة ویفضل أن یكون هذا اللاعب متمیز بطول القامة. إجادة الرقابة والضغط على المهاجم

 ) :5الظهیر الحر رقمه ( -ج

القدم و یتخذ اللاعب الذي یشغل هذا المركز  فترة قصیرة إذ ما قیس بتاریخ كرة في ظهر هذا المركز

 الوسط وظهیر الجنب وعلى مسافة مناسبة منه . وضعه خلف الظهیر

ویجب أن یتمیز هذا اللاعب بالمهارات العالیة و الخیرة الطویلة و المقدرة على القیادة بالإضافة إلى 

 أن یكون طویل القامة . جبمتكامل وی تكوین بدني

 حارس المرمى : -د

هو اللاعب الذي یمكنه مسك الكرة بیده داخل منطقة الجزاء یقوم بحراسة المرمى و یمتاز بطول القامة و 

 سرعة رد الفعل، غالبا ما یقوم بلعب ضربة السبع أمتار كما یقوم بتوجیه الدفاع. 
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 المواصفات الخاصة بلاعبي خط الدفاع: -10-1-2

 الوصول إلى درجة عالیة في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة خاص القوة و التحمل. -

إجادة المهارات الأساسیة وبخاصة السیطرة على الكرة و المهاجمة بكافة أنواعها، وضرب الكرة بالرأس  -

 وضرب الكرة على مسافات بعیدة ... الخ.

إجادة الأسالیب الدفاعیة كالرقابة و التغطیة، و التحرك السریع و الظهور للزمیل في المكان المناسب  -

 الوقت المناسب... الخ. وفي

 القدرة على الانقضاض و التركیز و التصمیم و الكفاح. -

 التكوین البدني الجید و بخاصة طول القامة بالنسبة لظهیري الوسط. -

دفاعي جید و رزین یجب توفر عدة عناصر، و هذا ما تطرق إلیه الدكتور مفتي وللوصول إلى أداء • 

 إبراهیم حماد :

 التركیز الدفاعي الجید. -

 تغطیة المساحات بالعمق الجید و تغطیة الزملاء بمساعدة فعالة . -

 .)185ص  ،1996(حماد، التعامل الدفاعي الفردي و الفعال مع الكرة  -

 الدفاع: ئمباد -10-1-3

 تأخیر في الدفاع (المدافع الأول). -

 العمق في الدفاع، التغطیة. -

 الموازنة في الدفاع. -

 التركیز في الدفاع. -

 مبدأ الضغط. -

 مبدأ السیطرة. -

 المرتكزات الأساسیة للفعالیات التكتیكیة في الدفاع: -10-1-4

 التغطیة الجیدة وسرعة الضغط على اللاعب الخصم. -

 تأخیر بدأ الهجوم للفریق المضاد.العمل على  -

 عودة اللاعبین بسرعة إلى مناطق الدفاع لغرض التنظیم. -

 المتابعة والمراقبة المستمرة لتحركات الخصم، وإیجاد الحلول التكتیكیة للمواقع الخطیرة . -
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ریات التأكید على الزیادة العددیة في المناطق الدفاعیة، إذا ما استوجب ذالك حسب ظروفي و مج -

 اللعب.

 العمق الدفاعي الجید . -

 الانسجام والتفاهم والتعاون بین اللاعبین وعمل التغطیة الجیدة . -

 تشخیص نقاط الضعف وتحدید ثغرات والعمل على إیقاف الخصم والحد من خطورته . -

 العمل الجماعي المشترك لكل لاعبي الفریق في الدفاع. -

سبة لكل حالة خلال المباراة عن طریق استخدام الأسس اللعب الدفاعي استخدام الأسلوب الطریقة المنا -

 ).215، ص 2009(موفق ، 

 الصفات الفنیة للاعبي خط الدفاع :  -10-1-5

لاعب خط الدفاع له ممیزات فنیة معینة تأهله للعب بمنطقة الدفاع بأداء صحیح ، وهي عبارة عن 

یجب توفرها فیه وتعتبر من الممیزات الخاصة التي  من الصفات الفنیة الأساسیة ذات أهمیة مجموعة

 نستطیع أن نجعل تلك الصفات في الآتي:و  بما ضمن أفراد الفریق زیتمی

 الاشتراك في الكرة مع الخصم. -

 استخدام الصحیح و الجید لضربات الرأس الدفاعیة. -

 قة وقوة التمریرات.د -

 مواجهة مراوغة المهاجمین. -

 لصحیح بالمنطقة الدفاعیة.التحرك السریع وا -

 .) 19ص  2008(زهران ،  فهم الواجب الدفاعي -

 خط الوسط: -10-2

 تعتبر منطقة وسط الملعب العمود الفقري الذي یتحكم في أمور ومجریات مباریات كرة القدم لذالك فالتحكم

عب الحدیثة یلعب خط الوسط دورا أساسا في الدفاع لي للفریق وفي كثیر من طرق الساسفیها مطلب أ

رب دائما أن یعزز خط الوسط بأكبر عدد ممكن من اللاعبین حیث یلعب خط المدوالهجوم ویحاول 

 نتائج المباریات. الوسط دورا كبیرا في تحدید

 ویمكن تقسیم لاعبي خط الوسط إلى ثلاث أقسام :

 لاعبي خط الوسط ذو الطابع الدفاعي . -

 لاعبي خط الوسط ذو الطابع الهجومي -
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 .)84، ص1994(مفتي إبراهیم حماد ، لاعبي خط الوسط صانع الألعاب  -

 الأقسام الرئیسیة للاعبي خط الوسط : -10-2-1

 ):6لاعب خط الوسط ذو الطابع الدفاعي الذي رقمه ( -أ

بمراقبة المهاجم الذي یشكل مع هو اللاعب الذي یكلف بواجبات دفاعیة بنسبة كبیرة و غالبا ما یكلف 

هجوم الفریق المنافس رأس حربة ثاني ، ویجب أن یتصف اللاعب بمقدرته على أداء الواجبات  قلب

 ویتمیز بالأداء القوي مع ارتفاع لیاقته البدنیة . الدفاعیة بكفاءة عالیة

 ) :8لاعب خط الوسط الذي یغلب علیه الطابع الهجومي الذي رقمه (-ب

اللاعب في الطرق العادیة خلف قلب الهجوم و هو یقوم بأداء دوره الهجومي من خلال یلعب هذا 

 كبیرة من الملعب بالإضافة إلى دوره الدفاعي الفعال. مساحات

 ) 10لاعب خط الوسط صانع الألعاب الذي رقمه (-ج

بناء وإنهاء اللعب الذي یبدأ ویدیر الهجمات في أغلب الأحیان ویقوم بتحركات لها أثر واضح في 

ویجب أن یتمیز هذا اللاعب بالمهارات العالیة بالإضافة إلى القدرة على أحد الأماكن التي  الهجمات

الدور، كما یجب أن یتمیز بالتصویب القوي المتقن، كما تكمن إیجادته  تمكنه من النجاح في أداء هذا

 ات.یبدأ من موقعه الدفاعي وتحركاته لصنع الهجم للمهام الدفاعیة إذ

 الواجبات الأساسیة للاعبي خط الوسط: -10-2-2

 وفق طرق اللعب المستخدمة.الخصم  للغلق علىب عالانتشار بعرض المل -

 تحقیق السیطرة على الخصم القریب في منطقته و تشدید الرقابة على تحركاته. -

 دیدسمحاولات الت منع الخصم من الاستحواذ على الكرة, ووقف محاولات التقدم و قطع التمریرات و -

 على المرمى.

 طیة الزملاء و تبادل الكرات معهم و التعاون لإفساد خطط الخصم و التحول إلى الهجوم.غتأمین و ت -

المشاركة الفعالة و المستمرة في الدفاع عن المرمی و معاونة لاعبي خط الظهر في الدفاع عن -

 المنطقة  .

 تطویر الهجوم لصالح الفریق . تنظیم التحول من الدفاع إلى الهجوم ثم -

 الفریق على الكرة . ذالسیطرة على اللعب في وسط الملعب, وضمان استمرار استحوا -

التعاون مع كافة اللاعبین و ذلك بالمشاركة في إنهاء الهجمات التي تبدأ من خط الظهر أومن أحد  -

 لاعبي خط الهجوم.
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 نقل الكرات إلى لاعبي خط الهجوم بسرعة، و مفاجأة الخصم بالتمریرات الطویلة و العكسیة للجناح. -

المشاركة الفعالة و المستمرة في الهجوم، و معاونة لاعبي خط الهجوم في الوصول إلى مرمى الخصم,  -

 . ) 208، ص  2003الوقاد ، باستمرار كلما أمكن ذلك ( و محاولة التسدید

 الصفات الفنیة الأساسیة للاعبي خط الوسط: -10-2-3

 الاشتراك بالكرة . -

 التحكم والقدرة على استقبال الجید للكرة والتمریر . -

 استخدام الرأس. -

 المراوغة. -

 مشاركة الهجوم بالتمیز بالتسدیدات عن طریق الضربات الثابتة . -

 قطع تمریرات الخصم. -

 خط الهجوم -10-3

وى وأشد جوانب الإبداع في كرة القدم إلا أنه من وجهة نظر أخرى هو أصعبها تطبیقا یعتبر الهجوم أق

 اللعب. خلال

لا شك في أهمیة اللاعب المهاجم في الفریق باحترازه للأهداف ولذلك كان الاهتمام به أهم دعائم الفریق 

 المباراة .یشغله من مركز هام في الملعب وباعتباره العنصر الأول المؤثر في نتیجة  لما

یلعب في خط الهجوم كل من اللاعبین الذین یشغلون مراكز الجناح و متوسط الهجوم و ساعد الهجوم, 

وفقا لطریقة اللعب المستخدمة و الخطط التي تتمدد و تتنوع خلال اللعب، فقد یتأخر مهاجم لیلعب بالقرب 

 ..الوسط، و قد یتقدم مهاجم لیلعب كرأس حربة، و هكذا. من لاعبي خط

واللاعب المهاجم یجب أن یتصف بالسرعة و المهارة و الجرأة و قوة التحمل و البراعة في تغییر السرعة 

یجب أن یتصف اللاعب المهاجم باللیاقة البدنیة العالیة التي تمكنه من أداء حركات  و إیقاع الأداء كما

افعین یتمیزون بلیاقة بدنیة عالیة وإجادة اللعب في الهواء أمام مد الوثب و القفز و الصراع على الكرة

و سرعة أداء المهارات بإتقان كالجري بالكرة و أداء  بالإضافة إلى القدرة على المناورة بالكرة و بدون كرة

وكثیرا ما یتمیز اللعب المهاجم  الركلات المختلفة في مختلف الظروف و المراوغة و غیرها من المهارات

ادة كبیرة فإ نشاهده بصفة خاصة من اللاعبین المؤهلین , مما یفید الفریقبمهارات فردیة خاصة و هو ما 

 .)211، ص2003(الوقاد ، و خاصة عندما یظهر التعاون بین أفراده خلال اللعب 
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 الأقسام الرئیسیة لخط الهجوم : -10-3-1

 ):11) و (7الجناحان والذي رقمهما ( -أ

یجب أن نمیز من یشغل هذا المركز بمستوى عالي بالإضافة إلى عمل التمریرات العرضیة القویة  

 یق من جمیع الزوایا .قالد والتصویب القوي

وتعتبر المنطقة التي یشغلها الجناح منطقة هامة وأساسیة في التغلب على كثافة عدد المدافعین وتكتلهم 

 المرمى. أمام

 ):9رقمه (قلب هجوم رأس الحربة -ب

 ویجب أن یتمیز بالقدرة على خلق الفرص للتهدیف ،هو اللاعب الذي توكل إلیه أساسا مهمة التهدیف

لمهارات العالیة والتفكیر الصحیح، ولابد من شغل المركز من أن ل بالإضافةواستغلالها استغلالا مفیدا، 

 و بالرأس وتحت ضغط المنافس.المراوغة والتصویب من جمیع الأوضاع والزوایا سواء بالقدم أ یتقن

 مبادئ الهجوم :-10-3-2

 الاختراق في الهجوم . -

 العمق في الهجوم. -

 الاتساع في الهجوم. -

 إمكانیة الحركة وتغیر المراكز. -

 اللعب السریع. -

 الإبداع والارتجال، الموهبة. -

 المرتكزات الأساسیة للفعالیات التكتیكیة للهجوم :  -10-3-3

 بین اللعب الجماعي والفردي.الربط  –

 الهجوم السریع و أداء المناولات الطویلة بالعمق ، بدلا من المناولات القصیرة . -

 تعیر أداء المناولات من القطریة إلى المناولات بالعمق. -

 نقل الكرة وتغیر اللعب من جانب إلى جانب آخر. -

 مفاجئة الخصم بتوقیت الهجوم وسرعة التصرف.

 و التغییر في أسلوب الهجوم من الهجوم المضاد إلى الهجوم المنظم. التبدیل -

 نقل الكرات و التقدم باتجاه هدف الخصم و التهدیف. -

 نجاح الفریق في اختراق التكتیك الدفاعي و ترك المدافعین إلى الخلف. -
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لال المباریات یعتمد نجاح الهجوم على الخطط التي وضعها المدرب إلى جانب إبداعات المهاجمین خ -

 ) .163، ص 2009(موفق ، 

 

 العلاقة الإجتماعیة بین لاعبي كرة القدم : -11

 ماز نجاإفي  كما أنها مهمةوع ن ين أموجتماعي ط انشاود أي جوساسي لرط ألإجتماعیة شت العلاقاا

لتي ت المجالاق این طرلنفسیة عالصحة ق افي تحقیولشخصي وى المستاحتى على راد لأفا لهمح طی

لجماعة ل اخط دابرالتون والتعاق ابما یحقذات لد اتأكیء ولانتمات اتشبع حاجاولإجتماعي ل التفاعم اعدت

ن تیجماعر أو كثن او أشخصین بیدث یحذي لل الفعل أو التفاعل أو الاتصاالإجتماعیة تعني ت العلاقاوا

 )116، ص2018(مهیدي، العلاقات الإجتماعیة. ت أطراف حاجاع شباد وإ لسك لن وذامجتمعیأو 

 وهناك أربعة أنواع من العلاقات الإجتماعیة داخل الفریق :

 العلاقة الإجتماعیة العمودیة : -11-1

عالیا ا ز كرمل یحتص شخ، یاضي رلق ایرلفافي ر كثن أو أشخصین یقع بیذي لل التفاعوا الإتصال هي

ق یرلفس ائیردرب أو لمن ایقع بیذي لل الاتصافي العلاقة د اتتجسق ویرلفانى في زا أدكرمل یحتر خوأ

 د .حوالا

 العلاقة الإجتماعیة الأفقیة : -11-2

الریاضي، وهؤلاء الأشخاص یحتلون  هي الاتصال أو التفاعل الذي یقع بین شخصین أو أكثر في الفریق

 مراكز وظیفیة متكافئة كالعلاقة بین فرد و آخر في الفریق.

 العلاقة الإجتماعیة الرسمیة : -11-3

هي الاتصال او التفاعل الذي یقع بین شخصین او اكثر ویتعلق هذا الاتصال بالواجبات و النشاطات 

كمضاعفة  ساعد على تحقیق الأهداف الأساسیة للفریقالتي یعتمدها الفریق في ممارسة اللعبة و التي ت

 طاقاته الحركیة و الفنیة أو تحقیق الفوز على الفرق المنافسة في السباقات و غیر ذلك.

 العلاقات الإجتماعیة الغیر رسمیة :-11-4

ون نویكن یذلراد الشخصیة للأفور ابالأمق یتعلر وكثن أو أشخصین یقع بیذي لل اتفاعل وتصاهي إ

د مثلا بعء لعشاول التنام عطلمالى إ ذهابهمیاضي برلا الفریقراد لأفوة عدبق یرلفد اقائم كقیال لاتصاا

 ب.یدرلتن ام نتهائهما
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 أهداف التفاعل الإجتماعي : -12

 .تلحاجاع اشباق إیق طریحقوجماعة لاهدف ق لإجتماعي تحقیل التفاعر اییس -
 
لمجتمع ا رادفن أبیت لعلاقاظم انيي ذلا الاتجاه وعة ولمتنوك السلط انماأة طسوالجماعة برد والفم ایتعل -

 ا.ھعلیرف لمتعاالإجتماعیة د التقالیا ولثقافة دة والسائم القیر اان إطضم
 
 رة .مستمورة بصن یرلآخذات و الم اعلى تقیید یساع -
 
لى إلة زلعؤدي اما ترا فكثیق بالضیور لشعدة اشن مف یخفذات ولق اعلى تحقیل لتفاعد ایساع -

 .لنفسیةراض الإصابة بالأما
 
، لخیكاني ا(. بین الأفرادكة رلمشتص الخصائرس اغراد وللأف لإجتماعیةالتنشئة اعلى ل لتفاعد ایساع -

 70)، ص  2011

 أهمیة كرة القدم في المجتمع : -12

وبإعتبار راده ، فن ألإجتماعي بیل التفاعدوث الحدا ا جیطسر وتعبإذ لمجتمع ل اخدا كبیردورا  للریاضة

 : الآتیةر لعناصالى إأن نلخصها  نیمكدة یدعؤدى ادوار تكرة القدم 

 الدور الإجتماعي :-12-1

رد لخاصة بالفواءا اس انواعهابشتى ت لعلاقان امرة لنا شبكة معتبدم تقث جتماعي حیم ااظي نھدم لقرة اك

لتسامح كما ، ا ، الأمانة قةدالصب ، الحرة ، المثابون ، المجتمع كالتعاراد افف أمختلن بی ذاتهد في ح

 جتماعیا.انة زشخصیة متن یوعلى تكرى لأخت ایاضارلایاضة كباقي رلا ھذهل تعم

 وي :برلتالنفسي دور الا-12-2

وى قیة مسترفي تك دورا لذاكب كما تلعراد ، لأفامنه یعاني ذي لل القاتراغ الفد افي سدم دورا لقرة اكب تلع

ل تقب، لصالحة انة واطلمب اكتسا، ایاضیة رلروح الأخلاقیة كالت اصفاوالمم اھر أكذنراد ولأخلاقي للأفا

 م .اظلندة والقیاا
 

 دي :لاقتصاالدور ا-12-3

ول حددة متعت سادرا ظهرتث حیرا خؤم إزدادت أهمیتهلمجتمع افي دم لقرة اك بتلعذي لدور الإن  ا

یاضیة مع رلت ااطلنشال اتكام، أن  في هولاندایاضة رلم اعالن كفیتشوستد یعتقو الریاضیةت یادقتصاالا
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دم لقرة اكر باعتباو لإجتماعیة ة الحیاافیعة في ریاضة مكانة رلل احتلاالي د أدى إیة قدلاقتصام المعالا

ر سعات ، ألمنافسال اخیدامل ، یولتم، ا الاشهار فيالإقتصادي لها یتمثل  الدورن فإت یاضارلدى احإ

فبعد الحرب العالمیة الثانیة تفطنت المؤسسات التجاریة، إلى أن  تقولرور امع مظم تعاد قن ) وللاعبیا

 .الریاضة تمثل وسیلة دعایة ومجال إشهار واسع الإنتشار

 الدور السیاسي : -12-4

لم تقتصر الریاضة في المجتمع على الأدوار السابقة فقط ، بل تعدتها إلى الدور السیاسي فأصبحت 

مختلف الهیئات السیاسیة في العالم تسعى إلى كسب أكبر عدد من الهیئات لصالح أهدافها السیاسیة كما 

مثلما جرى في تلعب دورا هاما في التقارب بین مختلف وجهات النظر، والتخفیف من حدة النزاعات 

السابقة  الفیدرالیةحیث أجریت مباراة بین فریق الإتحاد السوفیاتي سابقا و ألمانیا  Augesburgأوكسبورغ 

التوتر بین البلدین و تركت إنطباعا قویا بین البلدین و خاصة الشعب الألماني. مباراة في سبیل تقلیل 

 )86، ص1996(خوري، 

 لشخصیة اللاعب :الصفات النفسیة المكونة  -13

هذه الصفات التي یجب أن تتمیز بالثبات و الصدق أثناء المباریات و التدریب على أحمال مختلفة الحجم 

و الشدة، یحددها إلى درجة كبیرة سلوك اللاعبین في اللحظات الصعبة و الحرجة و تحدد إطارها من 

 حیث:

 القدرة على التنافس و السعي إلیه. •

 صلابة الشخصیة. •

 رات العصبیة "الاستعداد للاستثارة".القد •

 السمات الإرادیة. •

 المظاهر الانفعالیة. •

 )205، ص1994(بسیوني و فاضل، الحالة المزاجیة.  •

و أهم صفة تمیز شخصیة اللاعب هي مستوى الثبات النفسي، الذي یجب أن یتوفر عند اللاعب بمستوى 

یر عند تحمل المسؤولیات و الواجبات في أقصى مرتفع من الكفایة الحیویة، والقدرة على الحسم و التقر 

 الظروف الإنفعالیة توترا.

ت النفسیة فإنه یجب التنویه أنها تتشكل في غضون عملیات التعلم و التدریب و وفیما یخص الصفا

الاشتراك المنتظم في المباریات المرتبطة بشكل وثیق بتربیة اللاعب و البیئة التي یعیش فیها و مستواه 
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الثقافي، ولكن في حالة تنمیة هذه الصفات وفق نظام موجه أصلا لتحسینها فان ذلك یعتبر إعدادا نفسیا 

و لذلك فإنه لا یجب الخلط بین الإعداد النفسي و محتوى العمل التربوي الذي یجب أن یقوم به المدرب 

(بسیوني و عام  بغرض تكوین الصفات الشخصیة لدى اللاعبین و التي تحكم سلوك المواطن بشكل 

 ).205، ص1994فاضل، 

 الأهداف النفسیة لكرة القدم: -14

قد استعانة الدول التي تنافس على بطولات كرة القدم بعدة أمور وقضایا لتحقیق الأهداف النفسیة لكرة 

 )19، ص 1990(محسن،  القدم نذكر منها:

 تعیین مختصین بعلم النفس الریاضي لمرافقة الفریق و ملازمته. •

بذوي الخبرة و السمعة العلمیة الطیبة لإلقاء بعض المحاضرات بأوقات متفاوتة بمواضیع  الاستعانة •

 شتى.

الفریق بالأسس الحدیثة و المهمة لعلم النفس الریاضي و بأسالیب و تقنیات  مسئوليتثقیف المدرب و  •

 الإرشاد الریاضي.

 السنویة الخاصة بالفریق.إدخال التحضیر و التدریب النفسي ضمن المناهج التدریبیة  •

العمل المتواصل على الوقوف على المشكلات النفسیة للاعبین و دراستها جیدا ووضع الحلول  •

 المناسبة لتجاوزها و العمل على تثبیت السلوك النفسي الإیجابي لدى اللاعبین.

في  )34، ص2001(العزة، ،وإذا كان الإرشاد النفسي الریاضي مهما في جوانب الحیاة كافة و ضروریا 

 الألعاب الریاضیة فإنه یأخذ أهمیة خاصة في لعبة كرة القدم، وذلك لعدة أسباب منها:

إن اللاعب بصفته فردا في المجتمع فهو أسیر التفاعلات التي تحدث في ذلك المجتمع، و لقد أحدثت  -

مختلفة عند الحضارة الجدیدة كثیرا من الضغوطات النفسیة على الفرد مما أوجدت أمراضا نفسیة 

أولائك الذین یملكون قوة و مناعة ضد هذه الأمراض، وهنا یأتي دور علم النفس الریاضي لبث الصحة 

 النفسیة لتحسین هذا اللاعب نفسیا وهكذا الحال مع زملائه.

لقد أصبح عدد الذین یمارسون كرة القدم في العالم بالملایین، و إن قسما من هؤلاء یخوضون بطولات  -

مما یستوجب الاهتمام بجوانب إعدادهم كافة، ومنها الإعداد النفسي فهو أحدها، بل لا یمكن متعددة 

 خوض البطولات دونه.

ومن ثقافات اللعب التي لها الدور الفعال في تقیید اللاعب بعدة أمور منها التعرف على الموقف الحالي و 

لتكتیكي (الخططي) المناسب، فمثلا من حالات تقویمه ثم التقدیر ثم التنفیذ للمهارة المناسبة و بالشكل ا
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اللعب المختلفة عملیة خلق الفراغ " التي یطلق علیها حركة الإنتفاخ" ، ثم استسلام الكرة بالقدم البعیدة عن 

في تنفیذه الذي یكونه، وكذلك الدفاع أو التسدید أو الحالة و أخذ القرار المناسب  الموقفالمنافس ثم تقویم 

وكل ذلك یحتاج إلى كثیر من الخصائص النفسیة كالصبر و الثقة بالنفس و قوة التحمل و نحو المرمى، 

المثابرة,,,الخ، و إن كل ذلك من الأمور التي یولیها علم النفس و الإرشاد النفسي الریاضي أهمیة كبیرة 

  ).2001(شمعون و إسماعیل، جدا 
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 خلاصة :

المعمورة تحضى بتتبع جماهیري واستثمار مالي واقتصادي وتوظیف سیاسي  لا توجد ریاضة على وجه

ن الهدف الحقیقي لكرة القدم هو التسلیة والمتعة، وإن كما أ الذي تعرفه كرة القدم وغطاء إعلامي بالقدر

، وینبغي على  ءالروح الریاضیة، فهي لن تنفع بشيالریاضة بوجه عام إن لم تزرع في الإنسان الأخلاق و 

 كالسب والشتم وإثارة الفتن. مخالفات التي المشجعین والمهتمین عدم ارتكاب ال

إن أهم عضو في هذه الریاضة هو اللاعب، ما یجعل هذا الأخیر یلعب في أحسن الظروف هو و  

التدریب المنظم والمدروس، ولهذا وضعت مدارس لتعلیم كرة القدم وتكوین اللاعبین والمدربین، وتعلیم 

 وتطویر هذه الطرق لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبین. طرق لعبها

وضع المختصون مجموعة من المبادئ والقوانین لتنظیم هذه اللعبة والمحافظة على سلامة اللاعبین  كما

العدید من الجوانب التي له ومن كل هذا فإن لاعب كرة القدم  ،وإتباع الأسلوب السلیم في طرق التدریب

 حترافیة والعالمیة.یصل إلى أعلى مستوى من الایجب الإهتمام بها كي 

 



  
 

 الجانب
 التطبیقي

 



  
 

 الرابعالفصل 
الإجراءات المیدانیة 

 للبحث
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 تمهید :

إن أهمیة أي دراسة ودقتها تتعدى الجانب النظري المنطلق منه و تتطلب تدعیمها میدانیا من أجل 

قدر كبیر من الدقة  إلىالتحقق من الفرضیات الموضوعة، واعتماد الأسالیب الإحصائیة سعیا للوصول 

من الباحث توخي الدقة في اختیار المنهج  أیضافي البحوث، كما یتطلب  إلیهافي النتائج المتوصل 

الملائم  و الأدوات الإحصائیة قصد الوصول لنتائج ذات دلالة ودقة تساهم في تقدم البحث العلمي، لذلك 

ذا قصد الإجابة على التساؤلات التي تطرح یتم التركیز على الجانب التطبیقي في البحوث العلمیة و ه

حول الموضوع المدروس وكذلك إخضاع الظواهر في التربیة البدنیة و الریاضیة إلى القیاس و التجریب 

للتأكد من صحة الفرضیات المصاغة أو  والنتائج  و توظیف التقنیات الإحصائیة في التحلیل و التفسیر

لوسائل الصحیحة و المناسبة لجمع المعلومات و التقنیات المناسبة ا اختیاربطلانها و هنا تتجلى أهمیة 

 للترجمة المتعلقة بالبیانات.

حیث یتم القیام بالدراسة الاستطلاعیة التي تتمثل في الزیارة التي یقوم بها الباحث لمیدان الدراسة بهدف 

لمنهج المناسب لها و التعرف على خصائص العینة و قیاس الخصائص السیكومتریة لأداة الدراسة و ا

 في هذا الفصل. إلیهالمنهج المناسب ، ثم القیام بالدراسة الأساسیة وهذا ما سنتطرق 
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   :  بحثمنهج ال -1

هذا إن مناهج البحث عدیدة و متنوعة و متباینة و هي أساس كل بحث علمي إذ لا یمكن أن ننجز 

دراسة و تشخیص المشكلة التي یتناولها بحثنا، إذ البحث دون الاعتماد على منهج واضح یساعد على 

 یعتمد على اتصالنا بالمیدان و الدراسة و ما هو قائم فیه بالفعل.

اعتمدنا في دراستنا على المنهج الوصفي والذي یعرف على انه التصور الدقیق للعلاقات المتبادلة بین 

لبحث صورة واقع الحیاة ووضع مؤشرات المجتمع والاتجاهات والمیول والرغبات والتطور بحیث یعطي ا

وبناء تنبؤات مستقبلیة   وهذا قصد وصف الظاهرة، ومحاولة التوصل إلى استنتاج عام وشامل للظاهرة 

المدروسة، وذلك من خلال التحلیل الذي یساهم في الكشف عن وجود علاقة ارتباطیه ذات دلالة 

 )11، صفحة 2001(عبیدات،  إحصائیة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي.

قمنا بالاعتماد على المنهج الوصفي بنمط العلاقة (الدراسة الإرتباطیة) والدراسة الإرتباطیة التي تهتم 

بدراسة العلاقات بین الظواهر وتحلیل تلك الظواهر والتعمق فیها لمعرفة الارتباطات الداخلیة في هذه 

 )2014(عباس و آخرون، هر و الارتباطات الخارجیة فیما بینها و بین الظواهر الأخرى. الظوا

و كذلك الدراسة الإرتباطیة هي التي تهدف إلى اكتشاف العلاقات بین متغیرین أو أكثر من حیث نوع 

 ).1-و1الارتباط الموجود (الموجب و السالب) وقوة الارتباط (من الحد الأدنى إلى الحد الأقصى + 

 مجتمع البحث : -2

إن مجتمع الدراسة یعني جمیع مفردات الظاهرة التي یدرسها البحث، فالباحث الذي یعد بحثه في دراسة 

 ظاهرة أو مشكلة ما، یحدد جمهور مجتمع بحثه حسب الموضوع أو الظاهرة أو المشكلة التي یختارها.

 )15، صفحة 2005(بوحفص، 

حیث یتمثل مجتمع دراستنا في لاعبي كرة القدم صنف أكابر للرابطة الجزائریة المحترفة الأولى، والتي 

 فریق . 16تتكون من 

 عینة البحث: -3

للحصول على المعلومات من المجتمع الأصلي للبحث یعتذر علینا المسح الشامل ، وبذلك یتم الرجوع 

ما یسمى بالعینة والتي تمثل دراسة حالة جزء معین أو إلى وحدات تمثل مجتمع موضوع الدراسة، وهذا 

 نسبة معینة من أفراد المجتمع الأصلي ثم تعمیم النتائج على المجتمع كله ، واشتملت عینة البحث على (
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تم اختیارهم بطریقة مقصودة متكافئة الفرص، وبهذا  في بطولة القسم المحترف الأول ینشطون)لاعبا 80

) وهي نسبة مناسبة لتمثیل مجتمع البحث تمثیلا حقیقیا %25تكون النسبة المئویة لعینة البحث هي(

 أندیة وهي : أربعةوتم اختیارهم من وصادقا، 

 إتحاد العاصمة. -

 شباب ریاضي بلوزداد. -

 نصر حسین داي. -

 نادي أتلیتیك بارادو. -

 : واصفات الأساسیة لعینة البحثمال-3-1

 .كل الفرق یشتركون في نفس الخاصیة كونهم فرق عاصمیة -

 .الدوري الجزائري المحترف الأولكل الفرق تشارك في نفس المستوى  -

 .كل اللاعبین تم استجوابهم في نفس الوقت، وتحت نفس الظروف -

 .موضوع المبحوثالجة ومستواها العلمي للطبیعة المع -

 البحث:مجالات  -4

 المجال المكاني : -4-1

تم إجراء البحث المیداني في أماكن تدریب الفرق الخاصة بكل نادي وذلك بتنسیق مسبق مع إدارة كل 
 فریق .

 المجال الزمني : -4-2
 جانفيو استغرقت الدراسة حتى شهر  2019 رأكتوببدأت دراستنا البحثیة في جانبها التطبیقي من 

2020. 
 متغیرات البحث : -5

یشیر مصطلح متغیرات البحث بصفة عامة إلى كمیة تتغیر، ویكون المتغیر عبارة عن خاصة ممیزة 
یمكن قیاسها وتتخذ قیما مختلفة ومتنوعة في حالات فردیة متعاقبة، فقد یشمل الاستخدام الواسع لمصطلح 

قارنة بین المتغیر على بعض الخصائص والمیزات التي لا یمكن قیاسها، وقد جرت العادة عند الم
متغیرین، أن یسمى أحدهما تابعا أو متعمدا وهي المتغیرات التي یعتمد وجودها على متغیرات أخرى 



 الإجراءات المنھجیة للبحث          الفصل الرابع                                                     
 

 102 

نسمیها متغیرات مستقلة فالمتغیرات التابعة تنتج عن المتغیرات المستقلة، أما المتغیر المستقل فهو الذي 
 )45، صفحة 2015(مصطفى،  یتغیر بطریقة مستقلة.

 
 المتغیر المستقل : -5-1

یسمى أحیانا بالمتغیر التجریبي وهو عبارة عن متغیر یفرض أنه السبب أو احد الأسباب لنتیجة معینة 
 .)220، ص1992( علاوي ،ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر آخر

 ومتغیر بحثنا المستقل هو (التدریب العقلي). 
 
 المتغیر التابع : -5-2

 .یعرف بأنه المتغیر الذي یتغیر نتیجة تغیر المتغیر المستقل یتأثر ولا یؤثر
 ومتغیر بحثنا التابع هو (التحمل النفسي). 
 
 أدوات البحث :-6
 استبیان التدریب العقلي : -6-1

للبحث في موضوعنا، بهدف جمع أقصى عدد ممكن من أراء اللاعبین اخترنا طریقة الاستبیان كوسیلة 

 وكذلك للتحقق من الفرضیات و الإجابة على مختلف التساؤلات.

والاستبیان وسیلة تعتمد أساسا على استمارة تتكون من مجموعة من الأسئلة ترسل بواسطة البرید أو تسلم 

ویتم ذلك إلى الأشخاص الذین تم اختیارهم لموضوع الدراسة لیقوموا بالإجابة على الأسئلة الواردة بها، 

 )98،ص1998.(عبد المجید،دون مساعدة الباحث سواء في فهم الأسئلة أو تسجیل الإجابة علیها

 لتصمیم وبناء الاستبیان اتبعنا الخطوات و هي كالآتي :

 تحدید الهدف من الاستبانة و النقاط التي سوف نتناولها. •

 تحدید المحاور التي سوف تتناولها الاستبانة. •

 یث تكون ذات صلة و تدور بموضوع البحث.صیاغة الأسئلة بح •

 إجراء الدراسة الأولیة للاستبانة. •

 عرض الاستبانة على ذوي الخبرة. •
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 تحدید صدق الاستبانة و ثباتها بالطرق الإحصائیة. •

كما قمنا بالاعتماد على بعض المصادر في وضع العبارات كمقیاس استخبار المهارات العقلیة الذي 

 ) و (كریستوف شامبروك Albinson) و (جون البینسون BULLصممه كل من (ستیفن بیل 

(Shambrouk. 

و اختبارات  ،)،1998(علاوي، موسوعة الإختبارات النفسیة للریاضیین لمحمد حسن علاوي  من

 .)1997(علاوي، المهارات النفسیة 

 العبارات التي تتعلق بمهارة الإسترخاء: •

 العبارات الایجابیة :

2-8-6-14 

 العبارات السلبیة :

4-10-12-20 

 الإنتباه:بمهارة العبارات التي تتعلق  •
 العبارات الایجابیة :

5-16-17-22 

 العبارات السلبیة : 

3-9-15-23 

 تتعلق بالتصور العقلي:العبارات التي  •
  العبارات الایجابیة :

1-7-18-19 

 العبارات السلبیة :

11-13-21-24 
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كما یقوم اللاعبین  بالإجابة على عبارات الاستبیان ذو التدرج الخماسي قابل عبارات المهارات من 

الاستبیان مجموعة من الدرجات مرتبة وفقا للمقیاس الخماسي (أبدا، نادرا، أحیانا، غالبا، دائما) وذلك 

 بالإستعانة بأسلوب لیكرت. 

 حسب الاتجاه. الاستبیان الدرجات الممنوحة لعبارات یبین )2( جدول  رقم

 دائما غالبا أحیانا نادرا أبدا

 +موجب 5 4 3 2 1

 -سالب  1 2 3 4 5

 
 مقیاس التحمل النفسي :-6-2

فه وفق بیئة البحث و مجاله یتم تكیالذي  kobasaلكوباسا  قمنا باستخدام مقیاس التحمل النفسي

للتعرف  ووضعه في صورته النهائیةوكذلك اختصار عباراته بما یتماشى مع طبیعة الموضوع المكاني 

هي أبعاد  ثلاثة) عبارة موزعة على 18( على درجة التحمل النفسي لدى اللاعبین وتضمن المقیاس

نطبق (ت رباعيعبارات المقیاس ذو التدرج ال)، ویقوم المختبر بالإجابة على ،الالتزامسیطرةال (التحدي،

 .، لا تنطبق أبدا) علي قلیلاتنطبق  ،علي كثیراتنطبق دائما،علي 

 أسعى نحو تحقیق أهدافي في التدریب والإیجابیة مثل ( مقیاس فتكون في العباراتأما تصحیح ال

 :بإعطاء )المباراة

 ) عن الإجابة (تنطبق علي دائما).4( •

 ) عن الإجابة (تنطبق علي كثیرا).3( •

 (تنطبق علي قلیلا).) عن الإجابة 2( •

 ) عن الإجابة (لا تنطبق علي أبدا).1( •

 ) فیعطى:لا ألتزم بنظام ثابت في التدریب والمباریاتالسلبي مثل ( الاتجاهذات  أما العبارات
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 ) عن الإجابة (تنطبق علي دائما).1( •

 ) عن الإجابة (تنطبق علي كثیرا).2( •

 ) عن الإجابة (تنطبق علي قلیلا).3( •

 ة (لا تنطبق علي أبدا).عن الإجاب)4( •

 كما جاء توزیع العبارات بطریقة عشوائیة على النحو التالي:

 :ببعد الإلتزامالعبارات التي تتعلق  •

 العبارات الایجابیة :

2-4-6-14 

 العبارات السلبیة :

8-10-12-20 

 :ببعد التحديالعبارات التي تتعلق  •
 العبارات الایجابیة :

5-16-17-22 

 العبارات السلبیة : 

3-9-15-21 

 :ببعد السیطرةالعبارات التي  •
  العبارات الایجابیة :

1-7-18-19 

 العبارات السلبیة :

11-13-23-24 
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 : الاستطلاعیةالدراسة  -7

الدراسة الاستطلاعیة عملیة یقوم بها الباحث قصد تجربة وسائل البحث لمعرفة صلاحیتها، وصدقها 

النتائج المحصل علیها في النهایة، وهذه الدراسة الاستطلاعیة تسبق العمل لضمان دقة و موضوعیة 

المیداني و المتمثل في توزیع المقیاس، ولقد تم الاتصال بفرق كرة القدم الناشطة على مستوى الرابطة 

 المحترفة الأولى.

 وتهدف الدراسة الاستطلاعیة إلى ما یلي : 

 التأكد من وجود أفراد العینة. -

 دى ملائمة المقیاس لواقع و عینة البحث.معرفة م -

التعرف على أفراد عینة البحث و محاولة جمع معلومات حول الخصائص و الصفات المتعلقة بالأفراد  -

 للتعامل معها بالشكل الصحیح.

 التوصل إلى أفضل طریقة لإجراء البحث (تحدید الزمان و المكان) -

 ة بالمقاییس بالنسبة لأفراد العینة.معرفة مدى الفهم اللغوي و وضوح الأسئلة الخاص -

 اختیار الأسلوب الأنسب لشرح طریقة ملا الاستمارة الخاصة بالمقیاس. -

 محاولة إعطاء تفسیرات لكل الأسئلة و الغموض الذي یعتري بنود المقیاس. -

 التعرف على المشكلات التي قد تعترض الباحث أثناء تطبیق المقیاس على عینة البحث. -

التعدیلات المطلوبة في حالة ما یعترض الباحث أثناء تطبیق المقیاس على عینة وضع الحلول و  -

 البحث.

 معرفة الوقت الذي یستلزم في تفریغ كل استمارة. -

 )85، صفحة 1987(همام ،حساب المعاملات العلمیة الخاصة بأدوات البحث (الصدق ، الثبات).  -

للاستفسار عن فرق كرة القدم صنف أكابر و عن عدد قمنا بزیارة إلى مقر الرابطة المحترفة لكرة القدم 

ق لتسهیل المهمة، بعد ذلك قمنا بزیارة یفر  كل اللاعبین في كل فریق و كذلك إعطائنا معلومات عن مقر

میدانیة للفرق التي أقمنا علیها الدراسة وهذا بغرض ملاحظة ما یخدم موضوع بحثنا و كذا مختلف 

ل التطبیق الجید لأدوات الدراسة أو السیر الحسن للبحث، وأجریت  الدراسة العوامل المحتملة التي قد تعرق

 لاعبا تم استبعادهم فیما بعد من التجربة الرئیسیة. 15الاستطلاعیة على 
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 الخصائص السیكومتریة : -8

 مقیاس التدریب العقلي:  ومتریة لكالخصائص السی -8-1

 أولا : صدق المقیاس : 

 بالثبات(الصدق الذاتي):الصدق المرتبط  -1

یساوي تم حساب الصدق الذاتي لمقیاس التدریب العقلي، الذي یساوي الجذر التربیعي لمعامل الثبـات، 

 ، والنتیجة تدل على أن المقیاس یتمتع بصدق ذاتي مرتفع.  𝟎𝟎.𝟖𝟖𝟎𝟎√ = 0.89جذر الثبات 

 صدق المقارنة الطرفیة ( الصدق التمییزي ): -2

تستخدم هذه الطریقة في حساب صدق الاختبار من خلال قدراته على التمییز بین طرفي الاستبیان أي 

بین المجموعتین الدنیا والعلیا، وهذه الطریقة تستخدم في حساب الصدق التكویني وصــــدق المحتوى، 

و حساب الفرق باختبار " ت " بین  % 27حیث قمنا بترتیب درجات العینة  تصاعدیا  وأخذت نسبة 

 متوسطي المجموعتین كما هي موضحة في الجدول التالي:

 .ة لمقیاس التدریب العقلي) یوضح صدق المقارنة الطرفی3جدول (

 العدد المؤشر 

F 
الانحراف 

 المعیاري

درجة 

 اختبار "ت" الحریة
مستوى 

 الدلالة

التدریب 

 العقلي

   14 3.79 0.20 04 علوي

 11.19 0.05 

 2.67 04 سفلي



 الإجراءات المنھجیة للبحث          الفصل الرابع                                                     
 

 108 

) وهي دالة عند مستوى دلالة 11.19) وجدنا أن قیمة (ت) المحسوبة (3من خلال الجدول رقم (

) مما یشیر على أن المقیاس قادر على التمییز بین طرفیه الاعلى والادنى مما یؤكد على صدق 0.05(

 المقیاس.

  صدق الاتساق الداخلي: -3

 15للمقیاس، وذلك بتطبیقها علي عینه استطلاعیه بلغت  الإتساق الداخليوقد تم التحقق من صدق 

لاعب، وتم حساب معامل الارتباط بیرسون بین درجات كل فقرة من فقرات متغیرات المقیاس بالدرجة 

 .الكلیة للمحور الذي تنتمي إلیه، وبین الدرجة الكلیة للمحور بالدرجة الكلیة للمقیاس

 كل فقرة من فقرات بعد الاسترخاء مع الدرجة الكلیة للمحور ) معامل ارتباط4جدول (

 الاسترخاء 

 مستوى الدلالة معامل الارتباط رقم العبارات الأبعاد

 

 

 

 بعد الاسترخاء
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  0.01دال عند  506. ** 2

 0.01دال عند 589. ** 4

 0.01دال عند  .** 635 6

 0.01دال عند  .** 640 8

 0.01دال عند  624. ** 10

 0.01دال عند 47.6 ** 12

 0.01دال عند 92.5 ** 14

 0.01دال عند 589. ** 20
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) توصلنا إلى أن عبارات بعد الإسترخاء دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 4من خلال الجدول رقم (

 لتحلیل الإحصائي. وهذا ما یجعلها ملائمة ل)، 0،01(

 فقرة من فقرات بعد الإنتباه مع الدرجة الكلیة للمحور) معامل ارتباط كل 5جدول (

 الانتباه

 مستوى الدلالة معامل الارتباط رقم العبارات الأبعاد

 

 

 

 بعد الانتباه

  0.01دال عند  781. ** 3

 0.05دال عند .* 472 5

 0.01دال عند  622.** 9

 0.01دال عند  .**532 15

 0.01دال عند  681.** 16

 0.01دال عند .** 509 17

 0.01دال عند .67** 9 22

 0.01عند  دال 525. ** 23

 

دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  نتباه) توصلنا إلى أن أغلب عبارات بعد الإ5من خلال الجدول رقم (

 استبعادها من التحلیل الإحصائي.ب)، ، كما سنقوم 0،01(

 بعد التصور العقلي مع الدرجة الكلیة للمحور) معامل ارتباط كل فقرة من فقرات 6جدول (
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 التصور العقلي

 مستوى الدلالة معامل الارتباط رقم العبارات الأبعاد

 

 

 

 بعد التصور العقلي

 0.05دال عند  462. * 1

 0.01دال عند 525. ** 7

 0.05دال عند  462. * 11

 0.05دال عند  462.* 13

 0,01دالة عند  .366 ** 18

 0.01دال عند 593. ** 19

 0.01دال عند 602. ** 21

 غیر دال 127. 24

 

) 0.05و(), 0.01فقرات المقیاس دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة ( ) أن اغلب6(  یتضح من الجدول

من التحلیل  اواستبعاده ا) وسوف یتم حذفه24غیر دالة إحصائیا و هي( ةفي حین أن هناك فقر 

الإحصائي, وهذا ما یؤكد أن فقرات المقیاس تتمتع بدرجة جیدة من الاتساق الداخلي، وبالتالي فان 

   المقیاس صادق لما وضع لقیاسه ، ویمكن الاعتماد علیه في الدراسة التطبیقیة.
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 للمقیاس:) معامل ارتباط الدرجة الكلیة لكل بعد من المقیاس مع الدرجة الكلیة 7جدول (

معامل  أبعاد المقیاس

 الارتباط

 مستوى الدلالة

 0.01دال عند  .** 904 الإسترخاء بعد

 0.01دال عند  .**585 بعد الإنتباه

 0.01دال عند  .** 836 بعد التصور العقلي

  

) نلاحظ أن معامل الارتباط بین الدرجة الكلیة لكل بعد مع الدرجة الكلیة للمقیاس 7من خلال الجدول (

)، و بالتالي یمكن القول أن المقیاس صادق 0.01ككل، جاءت كلها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة (

 لما وضع لأجله ویمكن الاعتماد علیه في الدراسة المیدانیة. 

 

 ثانیا: ثبات المقیاس: 

 من ثبات المقیاس تم استخدام الباحث الطرق التالیة:للتحقق 

 معامل ألفا كرونباخ :  -1

للتحقق من ثبات مقیاس الدراسة،  تم الاعتماد على طریقة معامل ألفا كرونباخ، ویعتمد أغلب الباحثین 

 )،كما هو مبین في  الجدول التالي:SPSSعلى برامج جاهزة لحساب هذا المعامل مثل (
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 للمقیاسمعامل  Cronbach's Alpha: یبین  قیمة )8( جدول رقم

عدد  قیمة معامل ألفا كرونباخ

 العبارات

 المتغیرات الإبعاد

 بعد الإسترخاء 8 0.57

لي
لعق

ب ا
دری

الت
ر 

تغی
م

 

 بعد الانتباه 8 0.59

 بعد التصور العقلي 8 0.52

 التدریب العقلي ككل 24 0.80

 

 0.52الثبات لأبعاد مقیاس التدریب العقلي جاءت محصورة بین (من خلال الجدول یتضح ان معامل 

وهذا یدل على أن المقیاس یتمتع بدرجة ) 0,80( قیمة ألفا كرونباخ ) اما المقیاس ككل فقد بلغت 0.59و

 جیدة ومقبولة من الثبات تطمئن الباحث إلى تطبیقه على عینة الدراسة الأساسیة.

 

 طریقة التجزئة النصفیة:   -2

تم استخدام درجات العینة الاستطلاعیة لحساب ثبات المقیاس بطریقة التجزئة النصفیة حیث احتسبت 

درجة النصف الأول  للمقیاس وكذلك درجة النصف الثاني من الدرجات وذلك بحساب معامل الارتباط 

 :بینة في الجدولوالنتائج كما هي م "سبیرمان براون"بین النصفین ثم جرى تعدیل الطول باستخدام معادلة 

 معامل ارتباط التجزئة النصفیة) 9جدول (

 معادلة جوتمان معادلة سبیرمان معامل الارتباط الاستبیان

 0.63 0.64 0.47 النصف الأول

 النصف الثاني
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وبعد   )،0,47نلاحظ ان معامل الثبات بطریقة التجزئة النصفیة قبل التعدیل ( )9( من خلال الجدول

)، أما بطریقة جوتمان فقد 0,64تصحیح طول المقیاس بطریقة سبیرمان براون، فقد بلغ معامل الثبات (

) وهذا یؤكد  أن المقیاس  یتمتع بدرجة مقبولة من الثبات یطمئن الباحث إلى 0,63بلغ معامل الثبات (

 تطبیقه على عینة الدراسة الأساسیة.  

 مقیاس التحمل النفسي:  -8-2

  : صدق المقیاس : أولا

 الصدق المرتبط بالثبات(الصدق الذاتي):-1

یساوي ، الذي یساوي الجذر التربیعي لمعامل الثبـات، التحمل النفسي تم حساب الصدق الذاتي لمقیاس 

 ، والنتیجة تدل على أن المقیاس یتمتع بصدق ذاتي مرتفع.  𝟎𝟎.𝟗𝟗𝟗𝟗√ = 0.96جذر الثبات 

 الصدق التمییزي ): صدق المقارنة الطرفیة (-2  

من خلال قدراته على التمییز بین طرفي الاستبیان أي المقیاس تستخدم هذه الطریقة في حساب صدق 

بین المجموعتین الدنیا والعلیا، وهذه الطریقة تستخدم في حساب الصدق التكویني وصــــدق المحتوى، 

و حساب الفرق  من طرفي التوزیع % 27حیث قمنا بترتیب درجات العینة  تصاعدیا  وأخذت نسبة 

 باختبار " ت " بین متوسطي المجموعتین كما هي موضحة في الجدول التالي:

 ة لمقیاس التحمل النفسي) یوضح صدق المقارنة الطرفی10جدول (

 العدد المؤشر 

F 
الانحراف 

 المعیاري

درجة 

 الحریة
قیمة 

 اختبار "ت"

مستوى 

 الدلالة

التحمل 

 النفسي

   14 4.71 0.20 04 علوي

 
9.12 0.05 

 7.96 04 سفلي
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) وهي دالة عند مستوى دلالة 9.12) وجدنا أن قیمة (ت) المحسوبة (10من خلال الجدول رقم (

) مما یشیر على أن المقیاس قادر على التمییز بین طرفیه الاعلى والادنى مما یؤكد على صدق 0.05(

 المقیاس.

  صدق الاتساق الداخلي: -1

 15للمقیاس، وذلك بتطبیقها علي عینه استطلاعیه بلغت  الإتساق الداخليوقد تم التحقق من صدق 

لاعب ، وتم حساب معامل الارتباط بیرسون بین درجات كل فقرة من فقرات متغیرات المقیاس بالدرجة 

كما هو موضح في  الكلیة للمحور الذي تنتمي إلیه، وبین الدرجة الكلیة للمحور بالدرجة الكلیة للمقیاس،

 الجدول التالي: 

 ) معامل ارتباط كل فقرة من فقرات بعد الالتزام مع الدرجة الكلیة للمحور11جدول (

 الالتزام

 مستوى الدلالة معامل الارتباط رقم العبارات الأبعاد

 

 

 بعد الالتزام

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  0.01دال عند  .327 ** 1

 0.01دال عند .64** 0 4

 0.01دال عند  628. ** 6

 0.01دال عند  820. ** 9

 0.01دال عند  628. ** 12

 0.01دال عند 20.7 ** 16
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) نلاحظ أن معامل الارتباط بین الدرجة الكلیة لكل بعد مع الدرجة الكلیة 11(رقم من خلال الجدول 

عبارات البعد وهذا ما یجعل )، 0.01للمقیاس ككل، جاءت كلها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة (

  ملائمة  للتحلیل الإحصائي.

 ) معامل ارتباط كل فقرة من فقرات بعد التحدي مع الدرجة الكلیة للمحور12جدول (

 التحدي

 مستوى الدلالة الارتباط الفقرات الابعاد

 

 

 بعد التحدي

5 **761 
 0.01دال عند 

 0.01دال عند  651** 10

 0.01دال عند  562** 11

 0.01دال عند  741** 14

 0.01دال عند .659 ** 17

 0,01عند  دال 820. ** 18

وهذا  )0.01فقرات المقیاس دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة ( أن اغلب )12( یتضح من الجدول

تمتع بدرجة جیدة من الاتساق الداخلي، وبالتالي فان المقیاس صادق لما ی بعد التحديما یؤكد أن 

 الاعتماد علیه في الدراسة التطبیقیة.وضع لقیاسه، ویمكن 
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 مع الدرجة الكلیة للمحور سیطرة) معامل ارتباط كل فقرة من فقرات بعد ال13جدول (

 سیطرةال

 مستوى الدلالة معامل الارتباط رقم العبارات الأبعاد

 

 

 سیطرةبعد ال

  0.01دال عند  .** 761 2

 0.01دال عند 659. ** 3

 0.01دال عند  761. ** 7

 0.01دال عند  .539 ** 8

 0.01دال عند  511** 13

 0.01دال عند  . 885.**  15

), وهذا ما یؤكد 0.01فقرات دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة (ال كلأن  )13رقم ( یتضح من الجدول

تتمتع بدرجة جیدة من الاتساق الداخلي، وبالتالي فان المقیاس صادق لما  بعد السیطرة أن فقرات 

   وضع لقیاسه، ویمكن الاعتماد علیه في الدراسة التطبیقیة.

 

 ) معامل ارتباط الدرجة الكلیة لكل بعد من المقیاس مع الدرجة الكلیة للمقیاس:14جدول (

معامل  أبعاد المقیاس

 الارتباط

 مستوى الدلالة

 0.01دال عند  .** 937 الالتزام  بعد

 0.01دال عند  .** 893 بعد التحدي

 0.01دال عند  .** 893 سیطرةالبعد 
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) نلاحظ أن معامل الارتباط بین الدرجة الكلیة لكل بعد مع الدرجة الكلیة للمقیاس 14من خلال الجدول (

)، و بالتالي یمكن القول أن المقیاس صادق 0.01ككل، جاءت كلها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة (

 لما وضع لأجله ویمكن الاعتماد علیه في الدراسة المیدانیة. 

 ثانیا: ثبات المقیاس: 

 ن ثبات المقیاس تم استخدام الباحث الطرق التالیة:وللتحقق م

 معامل ألفا كرونباخ :  -3

للتحقق من ثبات مقیاس الدراسة،  تم الاعتماد على طریقة معامل ألفا كرونباخ، ویعتمد أغلب الباحثین 

 )،كما هو مبین في  الجدول التالي:SPSSعلى برامج جاهزة لحساب هذا المعامل مثل (

 للمقیاسمعامل  Cronbach's Alpha: یبین  قیمة )15( جدول رقم

عدد  قیمة معامل ألفا كرونباخ

 العبارات

 المتغیرات الإبعاد

 بعد الإلتزام 6 0.72
ر 

تغی
م

ي.
فس

الن
ل 

حم
الت

 

 بعد التحدي 6 0.80

 سیطرةبعد ال 6 0.68

 التحمل النفسي ككل 18 0.93

 

 0.61من خلال الجدول یتضح ان معامل الثبات لأبعاد مقیاس التدریب العقلي جاءت محصورة بین (

وهذا یدل على أن المقیاس یتمتع ) 0,93( قیمة ألفا كرونباخ )، اما المقیاس ككل فقد بلغت 0.80و

 بدرجة جیدة ومقبولة من الثبات تطمئن الباحث إلى تطبیقه على عینة الدراسة الأساسیة.
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 طریقة التجزئة النصفیة:  -4

تم استخدام درجات العینة الاستطلاعیة لحساب ثبات المقیاس بطریقة التجزئة النصفیة حیث احتسبت 

درجة النصف الأول  للمقیاس وكذلك درجة النصف الثاني من الدرجات وذلك بحساب معامل الارتباط 

 نة في الجدول : بین النصفین ثم جرى تعدیل الطول باستخدام معادلة سبیرمان براون والنتائج كما هي مبی

 ) یوضح معامل ثبات التجزئة النصفیة16جدول (

 

وبعد تصحیح   )،0,99من خلال الجدول نلاحظ ان معامل الثبات بطریقة التجزئة النصفیة قبل التعدیل (

)، أما بطریقة جوتمان فقد بلغ معامل 0,99طول المقیاس بطریقة سبیرمان براون، فقد بلغ معامل الثبات (

) وهذا یؤكد  أن المقیاس  یتمتع بدرجة مرتفعة من الثبات مما یطمئن الباحث إلى تطبیقه 0,99الثبات (

 على عینة الدراسة الأساسیة.  

 المعالجة الاحصائیة : -9

 :أهمها إحصائیة أسالیبعدة  الاعتماد في تحلیل البیانات على تم

 معامل الارتباط (بیرسون):-9-1
یستخدم لقیاس العلاقة بین المتغیرات التدریب العقلي وعلاقته بالتحمل النفسي ، اعتمدنا في دراستنا  

على درجة العلاقة بین ویقاس الارتباط بین متغیرین بما یسمى معامل الارتباط حیث یدل معامل الارتباط 

 )45، صفحة 2001(غرایبیة،  متغیرین.

 

 معادلة جوتمان معادلة سبیرمان معامل الارتباط الاستبیان

 0.99 0.99 0.99 النصف الأول

 النصف الثاني
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r   معامل الارتباط = 

n عدد أفراد العینة= 

X المتغیر الأول= 

Y المتغیر الثاني= 

 برنامج الحزمة الإحصائیة للعلوم الإنسانیة و الاجتماعیة:-9-2
من أفضل البرامج الإحصائیة اللازمة لتحلیل بیانات الأبحاث العلمیة وكلمة   spssیعتبر برنامج إل 

spss ):هي اختصار للعبارةstatistical package for social science  ومعناها الحزمة (

الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة وتستخدم لإجراء عملیة إحصائیة كثیرة وبشكل سهل وقد استخدمنا في 

 . version 20 spssموضوعنا برنامج 
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 خلاصة :

جاء هذا الفصل تمهیدا لعرض الدراسة المیدانیة ، واشتمل على التعریف بمنهج الدراسة الذي إعتمدناه في 

دراستنا، كما توصلنا أیضا إلى دراسة استطلاعیة كان هدفها التعرف على مجتمع الدراسة ،ثم وصف 

مصدرها و كیفیة اختیارها لیتم التعریج بعد ذلك إلى أدوات عینة البحث من حیث خصائصها و حجمها و 

الدراسة التي استعملت في عملیة جمع المعطیات و المتمثلة في مقیاس التحمل النفسي و استبیان التدریب 

العقلي إلى جانب توضیح الإجراءات التطبیقیة للدراسة الأساسیة، بالإضافة إلى ذكر الأسالیب الإحصائیة 

عتماد علیها في تحلیل البیانات الخاصة بهذا البحث و المتمثلة في معامل الارتباط بیرسون ، التي تم الا

كما اعتمدنا في حسابه على الحزمة الإحصائیة للعلوم الإنسانیة و الاجتماعیة وذلك قصد إظهار العلاقة 

 لها.بین المتغیرات و قیمة هذه العلاقة و كذا اتجاهها قصد المرور إلى عرضها و تحلی

 

 

 
 



  
 
  الفصل الخامس 

عرض و تحلیل و 
 الفرضیات
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 تمهید:

بعد تطبیق إجراءات الدراسة المیدانیة ، والتأكد من صدق و ثبات أدوات الدراسة ، یتم في هذا 

القیاس على العینة  أدواتالفصل عرض تفصیلي لنتائج المحصل علیها ، وذلك بعد تطبیق 

الأساسیة للدراسة، بالإضافة إلى مناقشة فرضیات الدراسة في ضوء الدراسات السابقة و الجانب 

نرى أنها تفید الباحثین و القائمین و المهتمین بالمهارات العقلیة لدى  اقتراحاتالنظري كما سنقدم 

 الریاضي.
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 اختبار اعتدالیة التوزیع لمتغیرات الدراسة:  -1

تحدید ما إذا كانت بیانات أفراد العینة لإجابتهم على مقیاس الدراسة التي یتم دراستها یتبع  یجب

 التوزیع الغیر طبیعي ، وهناك عدة طرق إحصائیة للكشف عن نوع التوزیع منها:  التوزیع الطبیعي أم

 Kolmogorov-Smirnovطریقة اختبار  -

 Shapiro-Wilkوطریقة اختبار  -

،  كما 50یستخدم إذا كان عدد العینة أكبر من    Kolmogorov-Smirnovكما أن اختبار 

دم طریقة وفي دراستنا نستخ 50إذا كان عدد الحالات اقل من   Shapiro-WilKیستخدم اختبار 

 .50لان عدد العینة اكبر من  Kolmogorov-Smirnov  اختبار

 .) یبین نتائج اختبار التوزیع الطبیعي لبیانات إجابات أفراد العینة17جدول رقم (

 مقاییس الدراسة

Kolmogorov-Smirnov 
 النتیجة الاختبار

Statistic   df Sig. 

 البیانات تتبع التوزیع الطبیعي *200. 65 086.    التدریب العقلي

 الطبیعيالبیانات تتبع التوزیع  *200. 65 053.   التحمل النفسي

 

نجد نتائج  إجابات أفراد العینة) الذي یبین نتائج التوزیع الطبیعي لبیانات 17رقم (من خلال الجدول 

بالنسبة لبیانات إجابات العینة على   Kolmogorov-Smirnovmسمیرنوف -كولمجروف اختبار

 SIG=0,2تظهر أن مستوى التدریب العقلي ومتغیر التحمل النفسي متغیر المتعلق ببنود المقیاس 

وهي اكبر من مستوى المعنویة   %20تساوي  P. Value) أي أن قیمة 0.05وهي اكبر من (

، ولهذا یجب استخدام مما یدل على أن بیانات إجابات أفراد العینة تتبع التوزیع الطبیعي، وهذا 5%

 .فرضیات الدراسة لاختبارالإحصاءات المعلمیة 

 

المقیاسین مقیاس التدریب العقلي توضح اعتدالیة البیانات في  ) 4) و رقم (3رقم ( التالیة والأشكال 

 .و مقیاس التحمل النفسي
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 ) یبین نتائج اختبار التوزیع الطبیعي لأفراد العینة على مقیاس التدریب العقلي3الشكل (

 
 

 
 التحمل النفسي ) یبین نتائج اختبار التوزیع الطبیعي لأفراد العینة على مقیاس4الشكل (
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 :بحثفرضیات الفرضیات  عرض و تحلیل -2
 نتائج الفرضیة  الجزئیة الأولى: وتحلیل عرض-2-1

 بین ذات دلالة احصائیة  علاقة إرتباطیة هناك"  على أنالجزئیة الأولى فرضیة التنص  

 الإسترخاء والتحمل النفسي  لدى لاعبي كرة القدم".

 لدى لاعبي كرة القدم لتزامبین الإسترخاء و الا الارتباط ) یوضح علاقة 18الجدول رقم ( 

 الإسترخاء الارتباط

 
 
 

 

 الالتزام

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,68 إرتباط بیرسون

 Sig 0,009القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة

بین الإسترخاء و  الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 18من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، 0,01) عند مستوى الدلالة (0,009( بلغت الاحتمالیة) ، و قیمة الدرجة 0,68قد بلغت ( لتزامالا

وهذا ما یدل على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین الإسترخاء و الالتزام 

 لدى لاعبي كرة القدم.

 رخاء و التحدي لدى لاعبي كرة القدم) یوضح العلاقة بین الإست19الجدول رقم (

 الإسترخاء الارتباط

 
 
 

تحديال  

 

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,85 إرتباط بیرسون

 Sig ,000القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة
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) تبین لنا أن قیمة معامل الإرتباط بین الإسترخاء و 19من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، 0,01) عند مستوى الدلالة (0,00( بلغت الاحتمالیة) ، و قیمة الدرجة 0,85بلغت ( التحدي قد

وهذا ما یدل على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین الإسترخاء و التحدي 

 لدى لاعبي كرة القدم.

 قدملدى لاعبي كرة ال سیطرة) یوضح العلاقة بین الإسترخاء و ال20الجدول رقم (

 الإسترخاء الارتباط

 
 
 

 

 السیطرة

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,73 إرتباط بیرسون

 Sig 0,002القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة

بین الإسترخاء و  الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 20من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، 0,01) عند مستوى الدلالة (0,002( بلغت الاحتمالیة) ، و قیمة الدرجة 0,73قد بلغت ( سیطرةال

 یدل على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین الإسترخاء و السیطرة لدى لاعبي كرة القدم. وهذا ما

 .لدى لاعبي كرة القدم مل النفسي) یوضح العلاقة بین الإسترخاء و التح21الجدول رقم (

 رخاءالإست الإرتباط

 
 
 

 

 التحمل النفسي

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,77 إرتباط بیرسون

 Sigالقیمة الإحتمالیة 
0,002 

 0,01 مستوى الدلالة
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بین الاسترخاء و التحمل بیرسون  الارتباطقیمة معامل  ) أن21رقم (أعلاه یتبین من خلال الجدول 

) 0.002والتي تساوي( sigالقیمة الإحتمالیة  و وهي قیمة ارتباط طردي قوي )0،77النفسي هي (

تم ) ومنه 0,01وهذا ما یجعلها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة( ،0.01اصغر من مستوى الدلالة 

قبول الفرضیة الجزئیة الأولى و التي تنص على أنه هناك علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الاسترخاء و 

 التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم.

 الخاص بالعلاقة بین التدریب العقلي و الاسترخاء للانتشار) لمخطط بیاني 5الشكل رقم (

 

وجد ی مما یبین انه) و الذي یبین تقارب نقاط سحابة بیرسون 5من خلال المخطط البیاني للشكل رقم (

النفسي لدى بین الإسترخاء و التحمل موجبة علاقة إرتباطیة یدل على وجود  ارتباط طردي وهذا ما

 لاعبي كرة القدم، ومنه الفرضیة محققة.
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 :ثانیةال نتائج الفرضیة  الجزئیة وتحلیل عرض-2-2

والتحمل الإنتباه بین  ذات دلالة احصائیة  "توجد علاقة إرتباطیة  نهتنص فرضیة الدراسة على أ 

 النفسي  لدى لاعبي كرة القدم".

 لدى لاعبي كرة القدم لتزامو الا نتباه) یوضح العلاقة بین الإ22الجدول رقم (

 الإنتباه                الإرتباط

 
 

 

 

 الإلتزام

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,85 إرتباط بیرسون

 Sig 0,000القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة

قد  لتزامو الا نتباهبین الإ الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 22من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، وهذا ما یدل 0,01) عند مستوى الدلالة (0,00( بلغت الاحتمالیة) ، و قیمة الدرجة 0,85بلغت (

على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین الإنتباه و الالتزام لدى لاعبي كرة 

 القدم.

 و التحدي لدى لاعبي كرة القدم نتباه) یوضح العلاقة بین الإ23الجدول رقم (

 الإنتباه                الإرتباط

 
 

 

تحديال  

 

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,94 إرتباط بیرسون

 Sig 0,000القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة
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و التحدي قد  نتباهبین الإ الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 23من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، وهذا ما یدل 0,01) عند مستوى الدلالة (0,000( بلغت الاحتمالیة) ، و قیمة الدرجة 0,94بلغت (

على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین الإنتباه و التحدي لدى لاعبي كرة 

 القدم.

 عبي كرة القدملدى لا سیطرةو النتباه ) یوضح العلاقة بین الإ24الجدول رقم (

 الإنتباه                الإرتباط

 
 

 

 

 السیطرة

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,91 إرتباط بیرسون

 Sig 0,000القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة

 سیطرةو ال نتباهبین الإ الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 24من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، وهذا ما یدل 0,01) عند مستوى الدلالة (0,00( ) ، و قیمة الدرجة الإحتمالیة بلغت0,91قد بلغت (

على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین الإنتباه و السیطرة لدى لاعبي كرة 

 القدم.

 ي كرة القدملدى لاعب مل النفسيو التح نتباه) یوضح العلاقة بین الإ25الجدول رقم (

 الإنتباه                الإرتباط

 
 

 

 

 التحمل النفسي

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,88 إرتباط بیرسون

 Sigالقیمة الإحتمالیة 
.000 

 0,01 مستوى الدلالة
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و التحمل النفسي  نتباهبیرسون بین الا الارتباطقیمة معامل  ) أن25رقم (أعلاه یتبین من خلال الجدول 

) اصغر من 0.000والتي تساوي( sig الاحتمالیةالقیمة  ) وهي قیمة ارتباط طردي قوي و0,88هي (

) و بالتالي تم قبول 0,01وهذا ما یجعلها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة( ،0.01مستوى الدلالة 

و التحمل  نتباهإحصائیة بین الا و التي تنص على أنه هناك علاقة ذات دلالة لثانیةالفرضیة الجزئیة ا

 النفسي لدى لاعبي كرة القدم.

 .و التحمل النفسي ) لمخطط بیاني للإنتشار الخاص بالعلاقة بین الانتباه6الشكل رقم (

 

وجد ی مما یبین انه) و الذي یبین تقارب نقاط سحابة بیرسون 6من خلال الرسم البیاني للشكل رقم (

و التحمل النفسي لدى لاعبي  نتباهبین الإموجبة علاقة إرتباطیة ارتباط طردي وهذا مایدل على وجود 

 كرة القدم، ومنه الفرضیة محققة.
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 :الثالثة  نتائج الفرضیة  الجزئیة و تحلیل عرض-2-3

 العقلي التصوربین  ذات دلالة احصائیة  "توجد علاقة إرتباطیة  تنص فرضیة الدراسة على أن 

 والتحمل النفسي  لدى لاعبي كرة القدم".

 لدى لاعبي كرة القدم لتزامو الا تصور العقلي) یوضح العلاقة بین ال26الجدول رقم (

 التصور العقلي                الارتباط

 
 

 

 الالتزام

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,69 إرتباط بیرسون

 Sig 0,002القیمة الإحتمالیة 

الدلالةمستوى   0,01 

و  تصور العقليبین ال الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 26من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، 0,01) عند مستوى الدلالة (0,002( ) ، و قیمة الدرجة الإحتمالیة بلغت0,69قد بلغت ( لتزامالا

وهذا ما یدل على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین التصور العقلي و الالتزام 

 لدى لاعبي كرة القدم.

 و التحدي لدى لاعبي كرة القدم تصور العقلي) یوضح العلاقة بین ال27الجدول رقم (

 العقلي التصور                الإرتباط

 
 

 

تحديال  

 

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,83 إرتباط بیرسون

 Sig 0,000القیمة الإحتمالیة 

 0,01 مستوى الدلالة
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و  لتصور العقلي) تبین لنا أن قیمة معامل الإرتباط بین ا27من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، 0,01) عند مستوى الدلالة (0,000( بلغت) ، و قیمة الدرجة الإحتمالیة 0,83التحدي قد بلغت (

وهذا ما یدل على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في إتجاه موجب بین التصور العقلي و التحدي 

 لدى لاعبي كرة القدم.

 لدى لاعبي كرة القدم سیطرةو ال تصور العقلي) یوضح العلاقة بین ال28الجدول رقم (

 التصور العقلي                الارتباط

 
 

 

 

 السیطرة

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,70 إرتباط بیرسون

 Sig 0,009القیمة الإحتمالیة 

 0.01 مستوى الدلالة

و  تصور العقليبین ال الارتباط) تبین لنا أن قیمة معامل 28من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول رقم (

)، 0,01) عند مستوى الدلالة (0,009( قیمة الدرجة الإحتمالیة بلغت) ، و 0,70قد بلغت ( لسیطرةا

وهذا ما یدل على وجود علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا و في اتجاه موجب بین التصور العقلي و 

 السیطرة لدى لاعبي كرة القدم.

 دملدى لاعبي كرة الق مل النفسيو التح تصور العقلي) یوضح العلاقة بین ال29الجدول رقم (

 التصور العقلي                الإرتباط

 
 

 

 

 التحمل النفسي

 N 65عدد أفراد العینة 

 0,81 إرتباط بیرسون

 Sigالقیمة الإحتمالیة 
0,000 

 0,01 مستوى الدلالة
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قیمة معامل الإرتباط بیرسون بین التصور العقلي و  ) أن29رقم (أعلاه یتبین من خلال الجدول 

والتي  sigالقیمة الإحتمالیة  ) وهي قیمة ارتباط طردي قوي و0,81التحمل النفسي هي (

وهذا ما یجعلها دالة إحصائیا عند مستوى  ،0.01) اصغر من مستوى الدلالة 0.008تساوي(

و التي تنص على أنه هناك علاقة ذات دلالة  لثةثا) و بالتالي تم قبول الفرضیة الجزئیة ال0,01الدلالة(

 و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم. التصور العقليإحصائیة بین 

 و التحمل النفسي التصور العقلي) لمخطط بیاني للإنتشار الخاص بالعلاقة بین 7الشكل رقم (

 

وجد ی مما یبین انه) و الذي یبین تقارب نقاط سحابة بیرسون 7من خلال الرسم البیاني للشكل رقم (

و التحمل  التصور العقليبین موجب وفي اتجاه علاقة إرتباطیة ارتباط طردي وهذا مایدل على وجود 

 النفسي لدى لاعبي كرة القدم، ومنه الفرضیة محققة.

 

 

 

    



  
 
  السادسالفصل  

 الفرضیات مناقشة
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 الفرضیات:نتائج مناقشة  -2

 مناقشة نتائج الفرضیة الأولى : -2-1

على أنه هناك علاقة إرتباطیة دالة إحصائیا بین الإسترخاء و التحمل النفسي لدى لاعبي  تنص الفرضیة الأولى

 كرة القدم .

) 19) و(18فبعد عرض النتائج المتحصل علیها ومن خلال المعالجة الإحصائیة المبینة في الجداول رقم (

) توصلنا إلى أن هناك علاقة إرتباطیة و في اتجاه موجب بین الإسترخاء و والتحمل النفسي، 21) و(20و(

) و عند 0,73د السیطرة ب() و عن0,85) و عند التحدي ب (0،68حیث قدر الإرتباط عند بعد الالتزام ب (

 )، وهذا ما یتماشى مع الدراسات التي أقیمت في هذا السیاق:   0،77مقیاس التحمل النفسي ككل قدر ب (

بأن مهارة الإسترخاء تجعل الفرد مهیأ للضغوط التي تأتي   أسامة كمال راتبالدكتور  أشار إلیهنذكر ما   •

بالضبط و نتیجة العوامل الداخلیة و الخارجیة، تمكنه من تعبأه طاقته الجسمیة الانفعالیة والعقلیة، وتسمح له 

هة أن الذین یتمكنون من مواج  فرنكلكما یرى ،خفض التوتر و القلق و الاستثارة الزائدة إلى المستوى المناسب

الأحداث الضاغطة وتحدیها وتحویلها إلى منفعتهم الخاصة هم الذین یتمسكون بإرادة الحیاة ویجعلون لحیاتهم 

) (بهاء 271،ص 1995(راتب،. وتحمل المصاعبهدفا ومعنى و تصبح لهم مقدرة على مواجهة الإحباط 

 )30،ص2003ومرقص،

مكن أن یوجد العقل الغیر مسیطر في جسم )، أنه لا یCox )1994 كوكسعن  محمود عناندراسة نقلها   •

مسترخیا حیث یصعب أن یكون الفرد عصبیا و متوترا  في حال استرخاء جزء من أجزاء جسمه استرخاء تاما، 

بمعنى أن العصبیة و توتر العضلات والأعضاء غیر الإرادیة یمكن تخفیضها إذا أصبحت العضلات الهیكلیة 

 في حالة استرخاء.
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، البیئةفي  حالات التوتر الداخلي للفرد وخبرته كذلك التغییرات الحادثةفي نظریة المجال بأن  لیفینكما بین  •

 ).5، ص2009منصور، وقدرة الفرد على السیطرة على هذه التغیرات یمثل قدرته على التحمل النفسي (

الممیز للریاضي كما نجد أنه من بین العوامل المؤثرة على التحمل النفسي لدى الریاضي النمط العصبي   •

یتمیزون بالهدوء و القدرة على ضبط عواطفهم الذین ن اللاعبین أإذ  ،یؤثر بدرجة كبیرة على قوة تحمل اللاعب

یتمیزون بالاستثارة السریعة و یحتاجون إلى مزید من الوقت الذین اللاعبین  هم أكثر تحملا من و انفعالاتهم

 نون اقل تحمل نفسي من زملائهم.للتحكم في انفعالاتهم و هؤلاء غالبا ما یكو 

بان الاسترخاء یجعل الریاضي یدرك ویعي كما أنه یساعد على  حناط عبد القادركما تتفق دراستنا مع دراسة  •

ضبط الاستثارة الانفعالیة و العصبیة، والتدریب المستمر و المقنن و المنظم على مهارة الاسترخاء یساعد 

ي و العضلي و الاستفادة من الهدوء البدني و العقلي و بالتالي یساعد الریاضي في تأخر ظهور التعب العقل

 الریاضي على اكتساب الراحة النفسیة العصبیة التي تجعل منه مسیطر.

في أن التدریب على مهارة الاسترخاء یسمح بالتحكم في الجسم و بالتالي  دراسة جواد الصائغتتفق مع و  •

في  بات التي تفرضها المنافسة مما یسمح بالضبط النفسي ، و التحكمتوفیر حریة اكبر للعقل لمواجهة الصعو 

 السلوك.

ببعض الأحداث الضاغطة و الاستجابة لها بأسالیب متنوعة، ترتبط  مكما أن الریاضي في أثناء مواجهته •

أنه بمدى قدرتهم على التحمل النفسي فالاسترخاء یجعله یتعامل مع الحدث على نحو مرن وإیجابي، یدركه على 

تحدي للارتقاء، ویؤدي إلى نقص حدة شعوره بالضغط، بینما نجد آخرون یتعاملون مع الحدث بتصلب و توتر 

 فلا یتحمل الضغط و لا یتكیف معه.

كما أن الإسترخاء بالأوقات الحساسة في المباراة یجعل الریاضي مسیطر و قادر على مواجهة الأعباء، كما  •

في هذا الصدد بأن ضبط التوتر یعني القدرة على التغلب بفاعلیة على ما یعتري اللاعب من  علاويأوضح 

إلى أن  Kobasaكوباسا قلق، ومعالجة الضغوط و الانفعالات بطریقة إیجابیة، و هنا یتبین ما أشارت إلیه 
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ومة الأحداث الضاغطة مفهوم التحمل النفسي یعتبر من المفاهیم الأساسیة في شخصیة الفرد إذ یعمل على مقا

فهو اعتقاد عام لدى الفرد في فاعلیته و قدرته على استعمال كل المصادر النفسیة و البیئیة المتاحة كي یدرك و 

 یحلل و یواجه بفاعلیة تلك الأحداث.

كما یفسر الباحث هذه العلاقة الإرتباطیة یرجع إلى أن لاعبي الأندیة لدیهم بعض من الأسالیب على تقنیات   •

الإسترخاء و خاصة العضلي منها، التي تكسب اللاعب القدرة على مواجهة المواقف الضاغطة كما بین شمعون  

التدریب على الإسترخاء تحت ضغوط بسیطة  ،لإسترخاء في المواقف الضاغطةاالقدرة على الاستجابة للرموز 

. (شمعون، سترخاء التعاقبيو التي تعتبر بعض أهداف الإ ثم متوسطة حتى الوصول إلى ظروف المنافسات

 )191، ص1996

كما أن الكثیر من اللاعبین قد یفشلون في تحقیق أفضل مستویات أدائهم بسبب التوتر العصبي و القلق و   •

عدم السیطرة على ردود الأفعال العصبیة على الجسم و العقل المصاحب لاشتراكاتهم في المنافسات الریاضیة 

یهها نحو الهدف، كما أن الإسترخاء یخفض مستوى التوتر العالي إلى السیطرة بدلا من السیطرة علیها وتوج

 بصورة إیجابیة قبل المنافسة و كذلك أثناء و بعد المنافسة .

 مناقشة الفرضیة الجزئیة الثانیة:-2-2

دى لاعبي كرة القدم.على أنه هناك علاقة إرتباطیة بین الإنتباه و التحمل النفسي ل تنص الفرضیة الثانیة  

) 23) و(22فبعد عرض النتائج المتحصل علیها ومن خلال المعالجة الإحصائیة المبینة في الجداول رقم (

النفسي، حیث  ) توصلنا إلى أن هناك علاقة إرتباطیة و في اتجاه موجب بین الإنتباه و والتحمل25) و(24و(

) و عند مقیاس 0,91) و عند السیطرة ب(0,94) و عند التحدي ب (0,85قدر الإرتباط عند بعد الالتزام ب (

 ). 0,88التحمل النفسي ككل قدر ب (

 وهذا ما یتماشى مع الدراسات التي أجریت في نفس السیاق نذكر منها :
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بحیث توصل الباحثان إلى وجود علاقة إرتباط موجبة بین قوة  )2018حسین عبود وجلال كامل (دراسة  •

 التحمل النفسي و تركیز الإنتباه.

ظهرت علاقة إرتباط معنویة بین الانتباه و  )2013( بحیث دراسة جواد الصائغ ومحمد حسنكما تتفق مع  •

 التحمل النفسي للاعبي عینة البحث.

علاقة إرتباطیة بین التحمل النفسي و الانتباه لدى  إلى وجود) 2019دراسة محمد حسن (كذلك تتفق مع  •

 حكام ریاضة الكاراتیه.

بأن اللاعب یتعلم في حیاته كیف یتحمل و یتعایش مع الموقف الضاغط، فإن  یحي الزقكما أشار الدكتور  •

لم یتمكن من ذلك فإنه سیواجه صعوبات كثیرة لا یستطیع التوافق معها وذلك لضعف قوة التحمل النفسي لدیه 

 ).261،ص2009(الزق،مما یؤدي إلى قلة الانتباه لدیه و زیادة النرفزة العصبیة لدیه

لزق نستنج أن ضعف التحمل  یؤدي إلى قلة الإنتباه لدى اللاعبین تأثر بالسلب على تركیز ومن كلام یحي ا •

  الإنتباه لدیهم، وهذا القول كذلك یدعم علاقة إرتباط الإنتباه بالتحمل النفسي بأنها طردیة (في نفس الإتجاه.  

سیة الهامة لنجاح الأداء و تحقیق إلى أن الانتباه من المهارات النف أسامة كمال راتبو أشار أیضا الدكتور  •

الاستماع، حیث أن التفوق في الأداء یحدث عندما یكون اللاعب في المنطقة المثلى، وإن اللاعبین الذین لا 

یفكرون بجدیة في تنمیة مهارة الانتباه فإنهم نادرا ما یصلون إلى خبرة الطاقة النفسیة أو ما یسمى الطلاقة 

 )283، ص2004.(راتب، النفسیة 

یذكر محمد العربي شمعون أنه حتى یتم تقلیل أو خفض حدوث انهیار القدرة على مواجهة الضغوط،  و •

الواجب على اللاعب الإصرار على تطویر مهارة تحویل الانتباه من التركیز الواسع إلى الضیق والواجب 

 . )184، ص2007(شمعون،ممارستها شعوریا. 

یعتبر التركیز و التحكم في الإنتباه من السمات النفسیة المرتبطة  )1995یشیر محمود عبد الفتاح عنان (و •

بإنجاز و نجاح الأداء في المهارات الریاضیة، و یبدو ذلك واضحا في المستویات الریاضیة العالیة، حیث یتطلب 
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یطرة في تركیز الریاضي في أدائه للمهارات دون المثیرات الأخرى المحیطة ببیئة اللعب ومن جهة أخرى عدم الس

 الإنتباه یأتي بنتائج سلبیة على الأداء.

بأن تركیز الإنتباه حالة موجودة و جوهریة یدركها الریاضیین على ) 1998یشیر محمد حسن علاوي (و •

أنها شرط أساسي للإنجاز الریاضي الجید، فالریاضي الذي یمتلك التركیز العمیق یكون قادرا على التوافق 

 یز هذه العوامل لتكون كافة الأمور في متناول الید.الانفعالي و الذهني و ترك

قوة التحمل النفسي عند حدوث الضغوطات  یحدها في المقام الأول طریقة إدراك الفرد كوباسا وذكرت  •

للمواقف، واعتباره خطرا قابلة للتعایش علیه وتقدیم الفرد لقدرته الخاصة، وتحدید لمدى كفاءتها في تناول المواقف 

یؤدي إلى تقییم الفرد على نحو سلبي یجزم بضعفها و عدم ملائمتها  كوباسا شتیت إدراك الفرد حسبفتالصعبة ،

یعد نموذجه أحد النماذج  الذي "لازاروس"للتعامل مع المواقف الصعبة أمر یشعر بالتهدید وهو ما یعني عند 

لقدرته الخاصة و تركیزه على تحدید  التي اعتمدت علیها كوباسا في نظریتها المفسرة للتحمل النفسي تقدیم الفرد

 لمدى كفاءتها في تناول المواقف الصعبة.

كما یفسر الباحث تركیز الإنتباه لدى اللاعب یمكنه من اكتساب القدرة في السیطرة على المواقف و تحدي  •

الحیاة بانتظام، وهذا ما یمكنه من تطویر الرصید المعرفي و النفسي بحیث یتمكن من  رالصعاب و الالتزام بتسیی

 فهم المواقف و تقدیر المواقف الضاغطة، ویسعى لإیجاد حل لمشكلاته. 

فمبدأ الأنا یسیطر على عملیاته هو مبدأ الواقع، لأن تعامله مع الواقع التحلیل النفسي لفروید  ةنظریكما تبین  •

بالتفكیر الواقعي وحل المشكلات وهو یجهد لأن یؤجل تحقیق رغبات الهوى إلى أن یجد الموضوع  أي التمییز

 )497، ص1988(هول، المناسب للرغبة. 

كما یجب على الریاضي على تحویل إنتباهه نحو أهداف ویلتزم في تنفیذها، و هذا یرجع لما أشار إلیه  •

على تحویل التركیز من مصدر المعلومات لآخر في ذات  هو القدرةمحمد حسن علاوي بأن  تحویل الإنتباه 

إن التغیر المستمر في البیئة المحیطة بالریاضي وكذلك قدراته تتطلب المقدرة على تحویل الإنتباه بطریقة ،و الوقت
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 تحویل الإنتباه من مثیر لآخر یرتبط بعامل التوقیت إذ أن كما ان إرادیة یسیطر فیها على سعة واتجاه الإنتباه

السرعة الزائدة أو البطأ الشدید (أي توقیت خاطئ لتحویل الإنتباه) لا یساعد اللاعب على النجاح في الأداء 

 ).286، ص2002(علاوي، 

 مناقشة الفرضیة الجزئیة الثالثة :-2-3

 على أنه هناك علاقة بین التصور العقلي و التحمل الفسي لدى لاعبي كرة القدم. ةلثتنص الفرضیة الثا

) و 28) و (27) و (26وبعد عرض النتائج المتحصل علیها من خلال المعالجة الإحصائیة في الجداول (

 ) توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة و في إتجاه موجب بین التصور و التحمل النفسي  29(

) و عند 0,70) و عند السیطرة ب(0,83) و عند التحدي ب (0,69حیث قدر الإرتباط عند بعد الالتزام ب (

 ). 0,81مقیاس التحمل النفسي ككل قدر ب (

وهذا ما یتفق مع دراسة حناط عبد القادر ،بحیث توصل الى استنتاج بأن مهارة التصور العقلي تكسب  •

 الریاضي صورة قبلیة لمجریات المنافسة مما یسمح له بتسییر سلوكیاته بطریقة إیجابیة.

قي أن  التدریب على التصور العقلي بصورة صحیحة  Jake pearson2001وهذا ما أكده جاك بیرسون  •

یساعد على التحكم في القلق و الثقة بالنفس و التعزیز و التصرف في الأحداث المفاجئة، وكذلك التطویر من 

 (pearson, 2001, p. 32) الأداء المهاري للریاضة.

إلى أن التصور العقلي یتطلب استخدام كل الحواس لاسترجاع  2001لاوي وفي هذا الصدد یشیر محمد ع •

المدركات و الصور و الأفكار التي سبق للفرد إدراكها، أو یتطلب إنتاج صور و أفكار جدیدة في عقل الفرد 

 )249، صفحة 2001(علاوي، 
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التصور العقلي ذا نفع كبیر بعد الأداء الناجح وخاصة عندما تسمح  كما أوضح محمد العربي شمعون بأن •

طبیعة المنافس بذلك، كما أنه یساعد على إستبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الدعم  في الثقة وزیادة 

 الدافعیة وبناء أنماط الأداء الإیجابي وتحقیق الأهداف.

لاعب الذي یمارس التدریب على مهارة التصور العقلي، ) بأن ال2007كما یذكر محمد العربي شمعون ( •

یمكنه من امتلاك الصلابة العقلیة الكافیة لمقابلة التحدیات و الضغوط والتي تمثل جزءا هاما في طبیعة الریاضة 

 )88، ص2007(شمعون، التنافسیة. 

 مناقشة الفرضیة العامة :-3

إرتباطیة بین الإسترخاء و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة لقد دلت الفرضیة الجزئیة الأولى على وجود علاقة 

القدم، و دلت الفرضیة الجزئیة الثانیة على وجود علاقة إرتباطیة بین الإنتباه و التحمل النفسي ، ودلت الفرضیة 

علیه الجزئیة الثالثة على وجود علاقة إرتباطیة بین التصور العقلي و التدریب العقلي لدى لاعبي كرة القدم، و 

 یمكن القول بأن الفرضیة العامة قد تحققت و التي تنص على:

 وجود علاقة إرتباطیة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم.

)، حیث أكدت على وجود علاقة ذات إرتباط 2013وهذا ما توافق مع دراسة جواد الصائغ و محمود حسن (

 لتحمل النفسي لدى اللاعبین المتقدمین بكرة القدم.معنوي بین المهارات العقلیة و ا

ان برنامج التدریب العقلي لبعض ب )2016وكذلك یتوافق مع دراسة سلیم بزیو و عادل بزیو و عقبة حشاني (

 المهارات النفسیة المستخدم أثر تأثیرا ایجابیا في خفض مستوى الضغط لدى لاعبي كرة القدم.

یساعد في الوصول إلى بأن التدریب العقلي  ة محمد إسماعیل وشمعون كما أوضحت كذلك الدكتورة ماجد

أفضل أداء للمهارات الحركیة مع محاولة الوصول إلى الحد الأدنى من الإصابات الجسمیة، والانفعالات السلبیة 
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غوط في زیادة قدرة اللاعب على معالجة كافة أنواع الض وأیضا یساهم التي تصاحب الحمل الزائد من التدریب

، 2001(شمعون وإسماعیل، البدنیة والعقلیة والانفعالیة حتى یكون أكثر إیجابیة في المنافسات الریاضیة 

 .)78ص

أنه عند تدریب القدرات العقلیة تمتلئ ذاكرة اللاعبین لكل من المهارات العقلیة و الخططیة و  جبارو أشار 

المواقف المفاجئة التي یواجهها أثناء المنافسة و التي یتدرب علیها خلال حیاة اللاعب من خلال إنعاش آلیة 

ة الممكنة للعملیات العقلیة و التذكیر لكل العناصر الدقیقة و المكونات لكل حركة داخل الملعب و بالسرع

عملیات الإدراك و المعرفة و الإدراك یتضمن تفاعل المعلومات المتعرف علیها بواسطة الحواس مع المعلومات 

 الموجودة في الذاكرة.

كما أن التحمل النفسي یحقق الاتزان الذي ینعكس على الحالة النفسیة لدى اللاعبین بالإیجاب، وله دور مهم في 

اللاعب یتمیز بروح المنافسة و مجابهة المواقف الصعبة التي تواجهه، وهذا من خلال الاعتماد على مهارات جعل 

التدریب العقلي من تصور عقلي و استرخاء و تركیز الإنتباه، فتدریب المهارات العقلیة یساعد اللاعب على 

بي و فعال على مستوى الأداء للاعبین في حفاظه لصحته النفسیة و تطویر مهاراته النفسیة مما یأثر بشكل إیجا

 مختلف مراحل المنافسة.

یصل اللاعبون إلى المستوى الریاضي العالي عن طریق فترات طویلة من بذل الجهد الشاق و الذي یتطلب الحمل 

 النفسي و الالتزام الكامل بتحقیق أغراض الوحدات التدریبیة و التي توصل اللاعب إلى تحقیق الهدف الأسمى.

كما تعد قدرة اللاعبین في الإطار ذاته لتخفیف الحمل النفسي مردها لقدرات عقلیة تمیزهم عن الآخرین كما 

بأنه یمكن لأي لاعب یكتسب القدرة على التحمل في المواقف الضاغطة عن طریق  )37، ص2001(ریسان، 

الخبرة التي یمتلكها، ناهیك عن تطویر الجهاز العصبي، وكذلك الصفات البدنیة والنفسیة و درجة التحفیز و 

إعتبار التدریب العقلي الجزء الأساسي من إعداد اللاعب للدخول في المنافسات، فهو یتضمن تصور الحركة 
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بحیث یجب على اللاعب أن یحضر نفسه للمنافسة أو المباراة بتخیل مسبق لمواقف قد یعترض لها أثناء المباراة 

 و كیفیة التعامل مع تلك المواقف.

كما أن التصور العقلي هو لب عملیة التفكیر الناجحة وهو عبارة عن انعكاس الأشیاء و المظاهر التي تسبق 

الفرد إلى إدراكها و یبدأ بالأجزاء قبل الكلیات و الأساس الفیزیولوجي للتصور هو تلك العملیات التي تحدث 

 لأجزاء أعضاء الحواس الموجودة في المخ.

ى المهارات النفسیة الأساسیة للممارسة الریاضیة و یتمثل في قدرة الریاضي في توجیه كما یعد الإنتباه إحد

إحساساته نحو موضوع معین من الموضوعات الموجودة في المجال الحیوي من أجل سرعة و سهولة إدراك 

لاحظة المنافس عناصره و العلاقات القائمة بینها، فاللاعب یحتاج إلى تركیز الإنتباه في مواجهة المشكلات و م

 أثناء المباراة وفهم تحركاته.

كما أن العوامل النفسیة تلعب دورا حاسما عندما یتعلق الأمر بالربح أو الخسارة، فهي التي تحدد مدى قدرة 

الریاضي على الإقتراب من حدوده المطلقة، ومن المعروف أن الریاضیین على المستوى الدولي والعالمي 

ن حیث قدراتهم و مهاراتهم البدنیة و الحركیة و الخططیة، إلا أن هناك عاملا هاما یحدد یتقاربون بدرجة كبیرة م

(حسین، نتیجة الفروق بینهم و الذي یتأسس علیه النجاح و التفوق و هو عامل قدراتهم ومهاراتهم النفسیة 

 .)162، ص2013

 

 

 

 



 مناقشة الفرضیات
 

 144 

 الاستنتاج العام :

و تفسیرها ، ومناقشتها وفقا لما سبق من الدراسات و الجانب  تم في هذا الفصل عرض نتائج الدراسة و تحلیلها

النظري ، كما حاولنا من خلال بحثنا إلى دراسة العلاقة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة 

 القدم كما قمنا بالتوصل إلى الاستنتاجات التالیة :

توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة بین الإسترخاء و التحمل من خلال تحدید نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى  :أولا

سبب الارتباط المعنوي یرجع إلى أن لاعبي الأندیة لدیهم وحدات  كما فسرنا ،النفسي لدى لاعبي كرة القدم

لاعب مما یجعله على مستوى لدى الخفض التوتر وتحقیق الاسترخاء  تدریبیة بأوقات استرجاع مما یؤدي إلى

على السیطرة و خفض حدة التوتر و القلق و اكتساب مهارة التحكم التي تحقق التحمل النفسي مما من القدرة 

 .یساعد على كفاءة الأداء خلال عملیة التدریب و المنافسة

تحدید نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة بین الانتباه و التحمل  من خلالثانیا: 

لاعبي كرة القدم، كما جاء هذا الارتباط في إتجاه موجب و بمعامل قوي وهذا مایدل على أن النفسي لدى 

لتركیز الإنتباه دور في تحقیق قوة التحمل النفسي ، كما أن اللاعب الذي ینمي مهارة الانتباه فإنه یصل إلى 

اللاعب ویزید من النرفزة خبرة الطاقة النفسیة ، كما أن ضعف التحمل النفسي یؤدي إلى قلة التركیز لدى 

 العصبیة لدیة التي تأدي إلى تشتت الإنتباه.

من خلال تحدید نتائج الفرضیة الثالثة توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة بین التصور العقلي و التحمل  ثالثا:

في ذهنه الارتباط المعنوي یرجع إلى ما یبنیه اللاعب هذا سبب النفسي لدى لاعبي كرة القدم ، كما فسرنا 

شخصیا نحو بناء قدراته النفسیة كضبط الانفعال و تسییر السلوك وكذلك بناء الأداء في اتجاهات الحصص 

 التدریبیة و المنافسة الریاضیة.
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بأن مهارة التصور العقلي تكسب الریاضي صورة قبلیة لمجریات المنافسة مما یسمح له كما توصلنا إلى استنتاج 

أن  التدریب على التصور العقلي بصورة صحیحة یساعد على  كمابتسییر سلوكیاته العدوانیة بطریقة إیجابیة، 

عب الذي یمارس اللاكما أن التحكم في القلق و الثقة بالنفس و التعزیز و التصرف في الأحداث المفاجئة، 

التدریب على مهارة التصور العقلي، یمكنه من امتلاك الصلابة العقلیة الكافیة لمقابلة التحدیات و الضغوط 

 والتي تمثل جزءا هاما في طبیعة الریاضة التنافسیة. 

، كما أنا توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدمأخیرا: 

التدریب العقلي یساعد في تدریب اللاعب على استخدام طرق متعددة تساهم في التحكم و الصمود النفسي و 

تعدیل السلوك للوصول الى مستوى أفضل، كما أن القدرات العقلیة تجعل اللاعب یدرك المواقف إدراكا صحیحا 

وتر و الانفعال ، فالقدرات العقلیة تعتبر عامل یساعده عقله على التصرف المناسب الذي یجنبه الإحباط و الت

 مهم في تنمیة قوة التحمل النفسي لدى اللاعب. 

والعامل النفسي یعد من أهم العوامل التي تلعب دورا هاما و حیویا في تحقیق أفضل المستویات الریاضیة فإذا 

أهدافه و الوصول إلى تحقیق تم إعداد اللاعب نفسیا قبل المباراة و أثناء عملیة التدریب فسوف یحقق 

الانجازات، فقلة التحمل النفسي یؤثر على أداء اللاعبین فیؤدي إلى تبدید طاقته الذهنیة و البدنیة و المعرفیة و 

النفسیة و الحرمان من لحظات الاستمتاع و یجعلهم غیر قادرین على تحمل ما یعتریهم من انفعالات تؤدي إلى 

بالواجبات المكلف بها بنجاح، نظرا لحالة التوتر و عدم التركیز، ویأتي هنا دور  عدم قدرة اللاعب على الوفاء

المدرب في إعداد اللاعبین نفسیا من خلال التدریبات و المنافسات و إشعارهم بالمسئولیة و توجیههم نحو وجهة 

تموا بالتحضیر معینة دون أخرى فضلا عن المحافظة على استدامة ذلك السلوك فلابد على المدربین أن یه

النفسي للتدریبات و المنافسات وخصوصا قبل أي لقاء و الاهتمام بتوفیر الجو الملائم و دعم اللاعبین تحت 

ظروف مشابهة لظروف المنافسة و الاستعانة بتقنیات الإسترخاء المختلفة، ومن أمثلة ذلك الاعتماد على تدریب 
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یتمكن من ضبط النفس و مواجهة المشجعین دون  اللاعبین تحت مؤثرات خارجیة كحضور الجمهور حتى

خوف، وكذلك تبصیر اللاعبین بضبط النفس و التحكم في الانفعالات بصورة واضحة في مختلف المواقف 

 المثیرة للانفعالات.

كما تدخل مؤثرات أخرى تشكل الجوانب المادیة كذلك تحمل نفسي للاعبین حول معاییر توزیع المكافآت و 

تستثیر دوافعهم ورغباتهم وتقوم أدائهم و تجذبهم لبذل المزید من الجهد بطریقة غیر عادلة و تتمثل  الحوافز التي

في حرمانهم من الأجور، وأیضا وسائل الإعلام و دورها في إبداء الرأي بشكل یتنافى وسلوكیات المهنة حول 

عبین إلى عدم تحمل ذلك تحت المستوى أو قضیة ما مما یؤثر سلبا على الجوانب النفسیة مما یعرض اللا

، كذلك الإصابات هضغط شدید ما یؤدي إلى فقد السیطرة على انفعالات اللاعب و تصرفاته و سلوكیات

 الریاضیة تقود اللاعبین إلى عدم تحقیق التوازن المطلوب.  
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 :فرضیات واقتراحات مستقبلیة

 التي توصل إلیها الباحث نقترح مایلي : الاستنتاجاتإلى النتائج و  ستناداا

 .دراسة تأثیر وسائل الإعلام على التحمل النفسي لدى الریاضي 

  على التحمل النفسي لدى الریاضي.دراسة تأثیر الإصابات الریاضیة 

 .دور برامج التدریب العقلي في تحقیق التوازن النفسي لدى الریاضي 

  ینمي المهارات  أنلتدریب العقلي ،وفهم كیف یمكن للاعب لبرامج احث المدربین على التطبیق الفعلي

 .المثالي الأداء إلىللوصول  الأساسیةالعقلیة 

  وخاصة لدى اللاعب الطریقة التي یتم بها تعلم المهارات البدنیة و الفنیةتعلیم المهارات العقلیة بنفس ،

الناشئ إذ یمكنه استخدام مهارات التدریب العقلي ، و تطویرها منذ الصغر مما یساعد على الارتقاء 

بمستوى الأداء بطریقة أفضل كما یمكنه كذلك من اكتساب حصیلة كبیرة من المهارات العقلیة 

 وقت مناسب یمكن الاستفادة منها مدة طویلة في حیاته الریاضیة.وتطویرها في 

  مواصلة البحث فیما یتعلق بمفهوم قوة التحمل النفسي ومحاولة دراسة أبعاده على حدا وفهم المواقف

 الضاغطة  التي لا یستطیع اللاعب التوافق معها.

  إتاحة الفرصة و أخذ الوقت الكافي للتدریب على المهارات العقلیة ، وفهم مصطلح حالة عقلیة

mental state . والتي یمكنها أن تمنع الأفكار السلبیة و تشتیت الانتباه المتداخل مع الأداء البدني 

  یمكن التي من خلالها ،زیادة الطاقة النفسیة التي تأثر في القدرة على التصور العقلي بفاعلیةكما نقترح

 التعرف على مستویات الطاقة النفسیة المثلى.

  كما نقترح كذلك التعاون التام مع الأخصائي النفسي الریاضي ، بحیث یجب على المدرب معرفة دور

الأخصائي النفسي بأنه مساعد ومعاون له في عملیة توجیه و إرشاد اللاعبین وتحضیرهم من أجل 

 مساعدتهم على حل مشكلاتهم النفسیة وخوض المنافسة بالصلابة النفسیة المثلى . 
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 ضرورة العمل المتواصل على تذلیل الصعوبات النفسیة و محاولة الوقوف عندها و تحلیلها  كما نقترح

للأداء مع اللاعبین من اجل تخفیف حدتها وازالتها ، وكذلك كیفیة استثمار حالات القلق المصاحبة 

 .بالإرشاد النفسيمن خلال المعلومات الوافیة 
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 خاتمة :

إلى موضوع " العلاقة بین التدریب العقلي و التحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم"  بحثتطرقنا في هذه ال

،ومن خلال التناول النظري لمتغیرات الدراسة وكذا التطبیق المیداني ، ومن خلال القراءة الإحصائیة ، 

لدى  النفسي بین التدریب العقلي و التحمل معنویة والمناقشة وتحلیل النتائج توصلنا إلى أن هناك علاقة

 . لاعبي كرة القدم

و تركیز الانتباه و التصور الإسترخاء مهارات التدریب العقلي المتمثلة في العلاقة بین  حول قمنا ببحث

المتغیرات التحمل النفسي لدى اللاعبین ، وتوصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة معنویة بین  العقلي مع

 .التحمل النفسي  مع  و تركیز الانتباه و التصور العقلي  الإسترخاء

له دور في ومن خلال الإجابة عن الفرضیات و النتائج المتحصل علیها یمكننا القول بأن التدریب العقلي 

الذین تمكن من مواجهة الأحداث الضاغطة وتحدیها زیادة قوة التحمل النفسي ، كما مهارة الإسترخاء 

فعتهم الخاصة هم الذین یتمسكون بإرادة الحیاة ویجعلون لحیاتهم هدفا ومعنى و تصبح وتحویلها إلى من

 لهم مقدرة على مواجهة الإحباط .

كما أن اللاعب یتعلم في حیاته كیف یتحمل و یتعایش مع الموقف الضاغط، فإن لم یتمكن من ذلك فإنه 

التحمل النفسي لدیه مما یؤدي إلى قلة  سیواجه صعوبات كثیرة لا یستطیع التوافق معها وذلك لضعف قوة

كما أن الانتباه من المهارات النفسیة الهامة لنجاح الأداء و تحقیق لدیه ،  الانتباه و زیادة النرفزة العصبیة

الاستماع، حیث أن التفوق في الأداء یحدث عندما یكون اللاعب في المنطقة المثلى، وإن اللاعبین الذین 

نمیة مهارة الانتباه فإنهم نادرا ما یصلون إلى خبرة الطاقة النفسیة أو ما یسمى لا یفكرون بجدیة في ت

 الطلاقة النفسیة.
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كما أن مهارة التصور العقلي تمكن اللاعب من امتلاك الصلابة العقلیة الكافیة لمقابلة التحدیات و 

 الضغوط والتي تمثل جزءا هاما في طبیعة الریاضة التنافسیة.

الإجابة على الفرضیات یمكن القول بأن لتدریب العقلي علاقة بالتحمل النفسي لدى  وفي الأخیر وبعد

 لاعبي كرة القدم .
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 دائما غالبا أحیانا نادرا أبدا العبارات رقم
      .بصورة واضحة به في المنافسةما سأقوم أستطیع أن أقوم بتصور  1

      .أعرف جیداً كیف أقوم بالاسترخاء بالأوقات الحساسة في المباراة 2

       .انتباهي وتشتتأفكار كثیرة تدور في ذهني أثناء اشتراكي في المباراة  3

      باراة.عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في الم 4

       .مركزة على ما سوف أقوم بهاشترك في جمیع المنافسات وأفكاري كلها  5

من السهولة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي قبل الاشتراك في  6
 .المنافسة

     

      أقوم بتخیل ما سأقوم به من أداء بصورة جیدة تجعلني متحمس للمباراة.  7

      من صفاتي الواضحة قدرتي على تهدئة نفسي بسرعة في المنافسة الریاضیة. 8

      .یضایقني عدم قدرتي على تركیز انتباهي في الأوقات الحساسة من المباراة 9

      .أثناء المباراةأخشى من عدم الإجادة في اللعب  10

وأتصور فشلي في تحقیق الأداء ثقتي في نفسي تقل  تشتد المنافسة فإنعندما  11
  المطلوب مني.

     

صعوبة في تهدئة  أجدیلازمني التوتر لفترة طویلة بعد المنافسة الریاضیة و  12
 أو عند هزیمتي.نفسي و خاصة عندما أقوم بأداء سيء 

     

       عندما أقوم بأداء سيء فإنني أقوم بتصور فشلي في تصحیح الأخطاء.  13

بسرعة بعد اشتراكي في  صفاتي الواضحة قدرتي على تهدئة و استرخاء نفسيمن  14
 منافسة ریاضیة

     

فـي المبـاراة فـإن تركیـز انتبـاهي یقـل تـدریجیا كلمـا قاربـت المبـاراة  اشتراكيأثناء  15
 على الإنتهاء

     

      .ركز فقط على تقدیم أداء جیدأعندما اشترك في منافسة فأنني  16

أستطیع بسهولة عزل ما یحدث خارج الملعب و التركیز تماما على ما یحدث  17
 في المنافسة.

     

 وتصوري المباراة ثناءأ عند ارتكاب الأخطاء ستطیع استثارة حماسي بنفسيأ 18
 .الأخطاء ما بین الأشواطللحلول التي أصحح بها تلك 

     

تنظیم تفكیري بواسطة مختلف تقنیات التصور العقلي أقوم ببعد المنافسة  19
 في قادم المنافسة. سوف أقوم به من أداءتصحیح ما ل

     

استرخاء نفسي بسرعة قبل الاشتراك في صعوبة  قدرتي على من صفاتي  20
 منافسة ریاضیة

     

      بعض الأفكار عن احتمال هزیمتي قبل بدایة اشتراكي في المنافسةتدور في مخیلتي  21

أستطیع أن أحتفظ بتركیز انتباهي في المباراة حتى أثناء بعض الاعتراضات  22
  سواء من جانب اللاعبین او المدربین او الجمهور.

     



 

في  الأحداث أو الضوضاء التي تحدث خارج الملعب تساعد على تشتیت انتباهي 23
 اللعب

     



تنطبق  العبارات ت
 دائما

تنطبق 
 كثیرا

تنطبق 
 قلیلا

 لا
 تنطبق 

     في التدریب و المباراة. أسعى نحو تحقیق أهدافي 1

     .أستطیع ضبط نفسي عند الغضب 2

     .لدي القدرة على التحكم بمجریات حیاتي 3

      .أتقبل ما یواجهني من صعوبات 4

     وتقدیم أفضل أداء في المنافسة. لدي رغبة قویة بالنجاح 5

     .لا ألتزم بنظام ثابت في التدریب والمباریات 6

أجد صعوبة في السیطرة على نفسي في بعض مواقف التدریب  7
 .أو المباراة

    

     .أدافع بقوة عن وجهة نظري أمام المدرب 8

     أعمل على التقید بالقوانین المعمول بها في الفریق. 9

     أستعد لمواجهة ما أتعرض له من مشكلات. 10

     فرص للتعلم. باعتبارهاأتقبل الأزمات  11

     .ذ المهمات الموكلة لي من طرف المدربینفألتزم بت 12

     القدرة على الصبر و التحمل حین یضایقني المنافس. یستل 13

     أتمتع بمواجهة الصعاب. 14

     تحققه أهدافي.أدیر وقتي بما  15

     أنا لا أتحكم في  نفسي حین ینتقدني أحد أفراد الفریق. 16

     .أتجنب حل المشكلات 17

أتنافس بحماس في حالة وجود تحدي من قبل منافس آخر في  18
 لعبتي.

    

 



 الملاحق:

 الدراسة الاستطلاعیة:

 اولا: مقیاس التدریب العقلي:

 الفا كرونباخ:

 التدریب العقلي

 
Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.809 24 

 
 الاسترخاء

Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.571 8 

 
 الانتباه

Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.599 8 

 التصور العقلي
 

Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.524 8 

 
 التجزئة النصفیة للتدریب العقلي

 
Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur .810 

Nombre d'éléments 12a 

Partie 2 Valeur .604 

Nombre d'éléments 12b 

Nombre total d'éléments 24 

Corrélation entre les sous-échelles .476 

Coefficient de Spearman- Longueur égale .645 



Brown Longueur inégale .645 

Coefficient de Guttman .630 

a. Les éléments sont : 12ع ,11ع ,10ع ,9ع ,8ع ,7ع ,6ع ,5ع ,4ع ,3ع ,2ع ,1ع. 

b. Les éléments sont : 24ع ,23ع ,22ع ,21ع ,20ع ,19ع ,18ع ,17ع ,16ع ,15ع ,14ع ,13ع. 

 
 الاتساق الداخلي للتدریب العقلي:

 

 

Corrélations 
ع1 12ع 10ع 8ع 6ع 4ع 2ع    20ع 4

  -Corrélation de Pearson 1 -.219- .725** .019 .294 .294 -.219- -.219 2ع

Sig. (bilatérale)  .244 .000 .921 .115 .115 .244 .244  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

*Corrélation de Pearson -.219- 1 -.172- .026 .083 .083 1.000** 1.000 4ع   

Sig. (bilatérale) .244  .364 .893 .662 .662 .000 .000  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  -Corrélation de Pearson .725** -.172- 1 .074 -.112- -.112- -.172- -.172 6ع

Sig. (bilatérale) .000 .364  .696 .554 .554 .364 .364  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  Corrélation de Pearson .019 .026 .074 1 -.161- -.161- .026 .026 8ع

Sig. (bilatérale) .921 .893 .696  .397 .397 .893 .893  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  Corrélation de Pearson .294 .083 -.112- -.161- 1 1.000** .083 .083 10ع

Sig. (bilatérale) .115 .662 .554 .397  .000 .662 .662  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  Corrélation de Pearson .294 .083 -.112- -.161- 1.000** 1 .083 .083 12ع

Sig. (bilatérale) .115 .662 .554 .397 .000  .662 .662  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

*Corrélation de Pearson -.219- 1.000** -.172- .026 .083 .083 1 1.000 14ع   

Sig. (bilatérale) .244 .000 .364 .893 .662 .662  .000  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  Corrélation de Pearson -.219- 1.000** -.172- .026 .083 .083 1.000** 1 20ع

Sig. (bilatérale) .244 .000 .364 .893 .662 .662 .000   

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

*Corrélation de Pearson .506** .589** 635 ** 640 ** .624** .674** .529** .589 الاسترخاء   

Sig. (bilatérale) .004 .001 .088 .319 .000 .000 .001 .001  
N 15 15 15 15 15 15 15 15  

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 



 

 
 
 

 
 

 
 

Corrélations 
    21ع 19ع 18ع 13ع 7ع 1ع 

    -Corrélation de Pearson 1 .237 1.000** .005 -.181- -.026 1ع

Sig. (bilatérale)  .207 .000 .980 .338 .891    

N 15 15 15 15 15 15    

    -Corrélation de Pearson .237 1 .237 .042 -.151- -.085 7ع

Sig. (bilatérale) .207  .207 .827 .425 .656    

N 15 15 15 15 15 15    

    -Corrélation de Pearson 1.000** .237 1 .005 -.181- -.026 13ع

Sig. (bilatérale) .000 .207  .980 .338 .891    

N 15 15 15 15 15 15    

    -Corrélation de Pearson .005 .042 .005 1 -.190- -.053 18ع

Corrélations 
  23ع 22ع 17ع 16ع 15ع 9ع 5ع 3ع 

  Corrélation de Pearson 1 -.024- -.024- .686** 1.000** .318 .318 .042 3ع

Sig. (bilatérale)  .900 .900 .000 .000 .087 .087 .827  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  -Corrélation de Pearson -.024- 1 1.000** -.112- -.024- .005 .005 -.036 5ع

Sig. (bilatérale) .900  .000 .554 .900 .980 .980 .848  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  -Corrélation de Pearson -.024- 1.000** 1 -.112- -.024- .005 .005 -.036 9ع

Sig. (bilatérale) .900 .000  .554 .900 .980 .980 .848  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  -Corrélation de Pearson .686** -.112- -.112- 1 .686** .036 .036 -.058 15ع

Sig. (bilatérale) .000 .554 .554  .000 .851 .851 .761  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  Corrélation de Pearson 1.000** -.024- -.024- .686** 1 .318 .318 .042 16ع

Sig. (bilatérale) .000 .900 .900 .000  .087 .087 .827  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

  -Corrélation de Pearson .318 .005 .005 .036 .318 1 1.000** -.279 17ع

Sig. (bilatérale) .087 .980 .980 .851 .087  .000 .136  

N 15 15 15 15 15 15 15 15  

. **Corrélation de Pearson .781** .472** .622** .532** .681** .509** .679 الانتباه 052   

Sig. (bilatérale) .000 .008 .008 .002 .000 .004 .004 .005  
N 15 15 15 15 15 15 15 15  

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 



Sig. (bilatérale) .980 .827 .980  .314 .780    

N 15 15 15 15 15 15    

    **Corrélation de Pearson -.181- -.151- -.181- -.190- 1 .636 19ع

Sig. (bilatérale) .338 .425 .338 .314  .000    

N 15 15 15 15 15 15    

    Corrélation de Pearson -.026- -.085- -.026- -.053- .636** 1 21ع

Sig. (bilatérale) .891 .656 .891 .780 .000     

N 15 15 15 15 15 15    

    **Corrélation de Pearson -.165- -.058- -.165- -.167- .902** .743 24ع

Sig. (bilatérale) .383 .761 .383 .378 .000 .000    

N 15 15 15 15 15 15    

    -Corrélation de Pearson .237 1.000** .237 .042 -.151- -.085 11ع

Sig. (bilatérale) .207 .000 .207 .827 .425 .656    

N 15 15 15 15 15 15    

لتصورا  Corrélation de Pearson .462* .525** .462* .636** .516** .593**    

Sig. (bilatérale) .010 .003 .010 .335 .003 .001    
N 15 15 15 15 15 15    

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
 

Corrélations 
 tadrib التصور الانتباه الاسترخاء 

 **Corrélation de Pearson 1 .678** .661** .904 الاسترخاء

Sig. (bilatérale)  .000 .000 .000 

N 15 15 15 15 

 **Corrélation de Pearson .678** 1 .527** .855 الانتباه

Sig. (bilatérale) .000  .003 .000 

N 15 15 15 15 

 **Corrélation de Pearson .661** .527** 1 .836 التصور

Sig. (bilatérale) .000 .003  .000 

N 15 15 15 15 

tadrib Corrélation de Pearson .904** .855** .836** 1 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000  
N 15 15 15 15 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 

 

 

 



 مقیاس التحمل النفسي:

 الفا كرونباخ:

 
Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.939 16 

 
 بعد الالتزام

 
Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.727 6 

 
 بعد التحدي:

 
Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.807 6 

 
 :سیطرةال

 
Statistiques de fiabilité 
Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.688 6 

 
 التجزئة النصفیة:

 
Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur .877 

Nombre d'éléments 8a 

Partie 2 Valeur .872 

Nombre d'éléments 8b 

Nombre total d'éléments 16 

Corrélation entre les sous-échelles .990 

Coefficient de Spearman- Longueur égale .995 



Brown Longueur inégale .995 

Coefficient de Guttman .995 

 
 المقارنة الطرفیة:

 
Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type التوزیع

Moyenne erreur 

standard 

 1.66838 4.71888 120.3750 4 1.00 الدرجات

2.00 4 90.5000 7.96421 2.81577 

 
 

 

 
 صدق الاتساق الداخلي:

 
Corrélations 

 u1 u4 u6 u9 u12 u16 لتزامالا  

u1 Corrélation de Pearson 1 -.200- .130 1.000** .130 1.000** .820** 

Sig. (bilatérale)  .288 .494 .000 .494 .000 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u4 Corrélation de Pearson -.200- 1 .102 -.200- .102 -.200- .124 

Sig. (bilatérale) .288  .593 .288 .593 .288 .513 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u6 Corrélation de Pearson .130 .102 1 .130 1.000** .130 .628** 

Sig. (bilatérale) .494 .593  .494 .000 .494 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u9 Corrélation de Pearson 1.000** -.200- .130 1 .130 1.000** .820** 

Sig. (bilatérale) .000 .288 .494  .494 .000 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u12 Corrélation de Pearson .130 .102 1.000** .130 1 .130 .628** 

Sig. (bilatérale) .494 .593 .000 .494  .494 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u16 Corrélation de Pearson 1.000** -.200- .130 1.000** .130 1 .820** 

Sig. (bilatérale) .000 .288 .494 .000 .494  .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

لتزامالا  Corrélation de Pearson .720** 640 ** .628** .820** .628** .740** 1 

Sig. (bilatérale) .000 .513 .000 .000 .000 .000  
N 15 15 15 15 15 15 15 



**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 

Corrélations 
 U2 U3 U7 U8 U13 U15 لسیطرةا  

u2 Corrélation de Pearson 1 1.000** .130 1.000** .130 1.000** .885** 

Sig. (bilatérale)  .000 .494 .000 .494 .000 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u3 Corrélation de Pearson 1.000** 1 .130 1.000** .130 1.000** .885** 

Sig. (bilatérale) .000  .494 .000 .494 .000 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u7 Corrélation de Pearson .130 .130 1 .130 1.000** .130 .539** 

Sig. (bilatérale) .494 .494  .494 .000 .494 .002 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u8 Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** .130 1 .130 1.000** .885** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .494  .494 .000 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u13 Corrélation de Pearson .130 .130 1.000** .130 1 .130 .539** 

Sig. (bilatérale) .494 .494 .000 .494  .494 .002 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u15 Corrélation de Pearson 1.000** 1.000** .130 1.000** .130 1 .885** 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .494 .000 .494  .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

لسیطرةا  Corrélation de Pearson .725** .695** .539** .885** .511** .885** 1 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .002 .000 .002 .000  
N 15 15 15 15 15 15 15 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 :تحديال

Corrélations 
 u5 u10 u11 u14 u17 u18 تحديال  

u5 Corrélation de Pearson 1 .102 1.000** 1.000** .102 -.200- .761** 

Sig. (bilatérale)  .593 .000 .000 .593 .288 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u10 Corrélation de Pearson .102 1 .102 .102 1.000** .130 .659** 

Sig. (bilatérale) .593  .593 .593 .000 .494 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u11 Corrélation de Pearson 1.000** .102 1 1.000** .102 -.200- .761** 

Sig. (bilatérale) .000 .593  .000 .593 .288 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 



 

 

 
 المحاور مع المقیاس ككل

 
Corrélations 

لسیطرةا التحدي الالتزام   التحمل 

 **Corrélation de Pearson 1 .992** .675** .937 الالتزام

Sig. (bilatérale)  .000 .000 .000 

N 15 15 15 15 

 **Corrélation de Pearson .992** 1 .594** .893 التحدي

Sig. (bilatérale) .000  .001 .000 

N 15 15 15 15 

سیطرةال  Corrélation de Pearson .675** .594** 1 .890** 

Sig. (bilatérale) .000 .001  .000 

N 15 15 15 15 

 Corrélation de Pearson .937** .893** .890** 1 التحمل

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000  
N 15 15 15 15 

 
 

u14 Corrélation de Pearson 1.000** .102 1.000** 1 .102 -.200- .761** 

Sig. (bilatérale) .000 .593 .000  .593 .288 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u17 Corrélation de Pearson .102 1.000** .102 .102 1 .130 .659** 

Sig. (bilatérale) .593 .000 .593 .593  .494 .000 

N 15 15 15 15 15 15 15 

u18 Corrélation de Pearson -.200- .130 -.200- -.200- .130 1 .208 

Sig. (bilatérale) .288 .494 .288 .288 .494  .270 

N 15 15 15 15 15 15 15 

لتحديا  Corrélation de Pearson .761** .659** .562** .741** .659** .820**.  1 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .000 .000 .270  
N 15 15 15 15 15 15 15 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 



:الدراسة الاساسیة  
ختبار التوزیع الطبیعي والغیر طبیعي:ا  

 
 
 

 مقیاس التدریب العقلي
 

Tests de normalité 

 
Kolmogorov-Smirnova 

Statistiques ddl Sig. 

total1 .086 65 .200* 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 
 مقیاس التحمل النفسي:

 
 

Tests de normalité 

 
Kolmogorov-Smirnova 

Statistiques ddl Sig. 

total .053 65 .200* 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 
 

 

 

 

 
 

 
 :الفرضیة الاولى

 
Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 65 4.27161 23.8154 الاسترخاء

يالتحملالنفس  49.7385 7.69794 65 

 
 

 



Corrélations 
سترخاءالا   التحملالنفسي 

 **Corrélation de Pearson 1 .850 الاسترخاء

Sig. (bilatérale)  .002 

Covariance : 18.247 60.607 

N 65 65 

يالتحملالنفس  Corrélation de Pearson .850** 1 

Sig. (bilatérale) .002  

Covariance : 60.607 278.821 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 

 

 

 ة:الثانیالفرضیة 

 
Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

لانتباها  27.3846 4.13707 65 

يالتحملالنفس  49.7385 7.69794 65 

 
 

Corrélations 
لانتباها   التحملالنفسي 

نتباهالا  Corrélation de Pearson 1 .996** 

Sig. (bilatérale)  .000 

Covariance : 17.115 68.805 

N 65 65 

يالتحملالنفس  Corrélation de Pearson .996** 1 

Sig. (bilatérale) .000  

Covariance : 68.805 278.821 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 



 
  الفرضیة الثالثة:

 
Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 65 4.44583 23.2154 التصور

يالتحملالنفس  49.7385 7.69794 65 

 
 

 
Corrélations 

 التحملالنفسي التصور 

 **Corrélation de Pearson 1 .814 التصور

Sig. (bilatérale)  .008 

Covariance : 19.765 60.401 

N 65 65 

يالتحملالنفس  Corrélation de Pearson .814** 1 

Sig. (bilatérale) .008  

Covariance : 60.401 278.821 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 



 
 

Corrélations 
 التحدي الاسترخاء 

 **Corrélation de Pearson 1 .684 الاسترخاء

Sig. (bilatérale)  .009 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1167.785 1485.508 

Covariance : 18.247 23.211 

N 65 65 

 Corrélation de Pearson .684** 1 التحدي

Sig. (bilatérale) .009  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1485.508 2365.446 

Covariance : 23.211 36.960 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
 

Corrélations 
لسیطرةا الاسترخاء   

 **Corrélation de Pearson 1 .747 الاسترخاء

Sig. (bilatérale)  .003 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1167.785 1255.108 

Covariance : 18.247 19.611 

N 65 65 

طرةلسیا  Corrélation de Pearson .747** 1 

Sig. (bilatérale) .003  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1255.108 2419.446 

Covariance : 19.611 37.804 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
 

 
 

 



 
Corrélations 

 الالتزام الاسترخاء 

 **Corrélation de Pearson 1 .685 الاسترخاء

Sig. (bilatérale)  .009 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1167.785 1311.877 

Covariance : 18.247 20.498 

N 65 65 

 Corrélation de Pearson .685** 1 الالتزام

Sig. (bilatérale) .009  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1311.877 1840.215 

Covariance : 20.498 28.753 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 

 
 

Corrélations 
 التحدي الانتباه 

 **Corrélation de Pearson 1 .940 الانتباه

Sig. (bilatérale)  .000 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1095.385 1577.692 

Covariance : 17.115 24.651 

N 65 65 

 Corrélation de Pearson .940** 1 التحدي

Sig. (bilatérale) .000  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1577.692 2365.446 

Covariance : 24.651 36.960 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 

 

 



 
Corrélations 

 السیطرة الانتباه 

 **Corrélation de Pearson 1 .910 الانتباه

Sig. (bilatérale)  .000 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1095.385 1597.692 

Covariance : 17.115 24.964 

N 65 65 

سیطرةال  Corrélation de Pearson .910** 1 

Sig. (bilatérale) .000  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1597.692 2419.446 

Covariance : 24.964 37.804 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 

 
 

Corrélations 
 الالتزام الانتباه 

 **Corrélation de Pearson 1 .858 الانتباه

Sig. (bilatérale)  .000 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1095.385 1402.923 

Covariance : 17.115 21.921 

N 65 65 

 Corrélation de Pearson .858** 1 الالتزام

Sig. (bilatérale) .000  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1402.923 1840.215 

Covariance : 21.921 28.753 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
 

 
 



Corrélations 
 التحدي التصور 

 **Corrélation de Pearson 1 .833 التصور

Sig. (bilatérale)  .000 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1264.985 1319.908 

Covariance : 19.765 20.624 

N 65 65 

 Corrélation de Pearson .833** 1 التحدي

Sig. (bilatérale) .000  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1319.908 2365.446 

Covariance : 20.624 36.960 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
 

 
 

 
 

Corrélations 
سیطرةال التصور   

 **Corrélation de Pearson 1 .705 التصور

Sig. (bilatérale)  .000 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1264.985 1582.708 

Covariance : 19.765 24.730 

N 65 65 

لسیطرةا  Corrélation de Pearson .705** 1 

Sig. (bilatérale) .000  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1582.708 2419.446 

Covariance : 24.730 37.804 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
 
 

 



 
 

 
 

Corrélations 
 الالتزام التصور 

 **Corrélation de Pearson 1 .698 التصور

Sig. (bilatérale)  .000 

Somme des carrés et 

produits croisés 

1264.985 1141.477 

Covariance : 19.765 17.836 

N 65 65 

 Corrélation de Pearson .698** 1 الالتزام

Sig. (bilatérale) .000  
Somme des carrés et 

produits croisés 

1141.477 1840.215 

Covariance : 17.836 28.753 

N 65 65 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
 
 

 
 



 ملخص المقال:

 علاقة التدریب العقلي بالتحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم

The relationship between mental training and psychological 
endurance in football players 

 *سعدون شعیب بن عكي محمد أكلي

  3جامعة الجزائر 3جامعة الجزائر 

 

یھتم بموضوع القدرات العقلیة لأھمیتھا في عملیة التعلم  في الوقت الحاضر بدأ علم التدریب
وتطبیق الخطط وكیف أن العقل یلعب دورا ھاما في تطویر مستوى الأداء المھاري ویؤثر في 
الطاقة البدنیة والنفسیة باعتبار لیاقة الجسم جزءا ھاما من الصحة العقلیة ، وان التعب الجسمي قد 

ونتیجتھ تكون سلبیة على التحمل النفسي ،ومن ناحیة أخرى فان  یوھن العزیمة لتحقیق المكسب ، 
علم النفس الریاضي لھ أھمیة بالغة في حاضرنا ومستقبلنا لان علومھ وطرقھ تخصصت وتفننت 
في رفع قدرة الانجاز الریاضي وتحسین الصحة النفسیة وتطویر أبعاد التدریب العقلي بما یضمن 

الصحیحة ومرھونة بواقع الحال ومستوى الإعداد النفسي التي سیر العملیة التدریبیة بالصورة 
وصلت إلیھا جمیع فرق المقدمة بكرة القدم وفي الاتجاه الصحیح وھذا لا یأتي من فراغ إنما 

 بتضافر الجھود وتطویر العمل في الاتجاه الصحیح.

ھا و شدتھا، حیث تتعدد مباریات كرة القدم بالعدید من المواقف الانفعالیة المتباینة في قوت ترتبطه

خبرات النجاح والفشل من موقف لآخر ، ویظھر لاعبي كرة القدم استجابات لتلك المواقف نتیجة 
إعداد البدني و المھاري و النفسي لتحقیق أفضل مستوى لھ في المباراة، لذا تعد وسیلة الإعداد 

ئة قدراتھ، حیث أنھ من ھامة لخفض المواقف الضاغطة و یجب أن تھدف إلى تھیئة اللاعب وتعب
الضروري على واضعي البرامج التدریبیة مراعاة أن یشمل البرنامج التدریبي على الوقت اللازم 

 لتحقیق التنمیة العقلیة للاعبین.

یمثل التدریب العقلي أحد الأبعاد المھمة في التدریب الریاضي الحدیث وخاصة في المستویات 
بعد تدعیمھ بالبحوث و الدراسات التي لعبت الدور الایجابي في  العلیا، وقد زاد انتشاره و تطبیقھ

مجال اكتساب و تنمیة المھارات الحركیة، و الإعداد للمنافسات، وقدم أیضا استراتیجیات عقلیة 
لعبت دورا أساسیا في تحقیق التفوق، كما یرجع الفضل كذلك في ظھور مفھوم التدریب العقلي 

                                                             
 



النفسي وذلك لتغییره و تعدیلھ للسلوك، وأخذ ھذا المفھوم أیضا  إلى معالجي السلوك في المجال
 متسعا علمیا بنھوض علم النفس المعرفي.

ویعد مفھوم التحمل النفسي واحدا من المفاھیم النفسیة المھمة في جمیع الألعاب الریاضیة، إذ 
استھم لدوره الفعال استأثر ھذا المفھوم باھتمام العدید من الباحثین و الدارسین وذلك من خلال در

و المھم في منع حدوث التأثیرات النفسیة السلبیة التي تحدثھا ظروف العمل الریاضي في التدریب 
 و المنافسات في جمیع الألعاب الفردیة و الجماعیة.

لذا فان أھمیة البحث تكمن في التعرف على المھارات وأبعاد التدریب العقلي والتحمل النفسي 
وذلك لارتباطھا الوثیق بالقدرة على التكیف مع مختلف الحالات التي یتطلبھ  للاعبي كرة القدم

التحمل النفسي كما انھ یساعدنا في التعرف على مدى العلاقة بینھا وبین القدرات العقلیة لغرض 
تعدیل نقاط الضعف وتطویر نقاط القوة .الأمر الذي یساعدنا في الوقوف على جانب مھم من 

التي تدعم جھود المدربین والقائمین على العملیة التدریبیة في الوصول باللاعبین الجوانب النفسیة 
 إلى مستویات أعلى.

كما لاحظنا أن عملیة الاھتمام بالمھارات العقلیة وما تتضمنھ من أبعاد الاسترخاء و التصور و 
لتحمل النفسي لم یتم الانتباه والتعامل مع القلق وغیرھا من المھارات العقلیة وكذلك نوع علاقتھا با

إعطاءھا الاھتمام الكافي من المدربین و المسئولین عن العملیة التدریبیة على الرغم من تأثیرھا 
على قدرة اللاعب على الأداء الأمثل في حال إتقانھا والتدریب علیھا، وھذا یعود في كثیر من 

الجزء الخاص بالإعداد النفسي ،  الأحیان إلى افتقار المناھج التدریبیة التي یضعھا المدربون إلى
وھذا ھو مكمن المشكلة لذا فقد قمنا بدراسة أبعاد التدریب العقلي و البحث عن العلاقة مع التحمل 

 النفسي لغرض تقییم مستوى اللاعبین نفسیاً وحتى یعطي المدربین اھتمامھم  بھذا الجانب.

التدریب العقلي و التحمل النفسي  قمنا بطرح المشكلة المتمثلة في معرفة مكمن العلاقة بین •
 .لدى لاعبي كرة القدم

 
بین الاسترخاء و التحمل النفسي لدى لاعبي ارتباطیة تبین لنا وجود علاقة   بعد إجراء البحث

كرة القدم، وكذلك تبین وجود علاقة ارتباط معنویة موجبة بین التصور العقلي و التحمل النفسي 
أیضا إلى وجود علاقة ارتباطیھ بین الانتباه و التحمل النفسي لدى عینة البحث، كما توصلنا 

،وبالنظر الى النتائج المحققة في مابین أبعاد التدریب العقلي  یمكننا أن نستنتج أنھ للتدریب العقلي 
علاقة بالتحمل النفسي لدى لاعبي كرة القدم ، فقد وجد ارتباط عال بینھما وھو ما یشیر إلى 

 ومتبادل بین تلك المتغیرات.وجود تأثیر مشترك 

بضرورة العمل المتواصل على تذلیل الصعوبات النفسیة و محاولة الوقوف عندھا و  علمكما ن
تحلیلھا مع اللاعبین من أجل تخفیف حدتھا و إزالتھا عن طریق الأداء الریاضي الرفیع، والتركیز 

میة على كیفیة استثمار حالات على التدریب النفسي و البدني من خلال الوحدات التدریبیة الیو
القلق المصاحبة للأداء من خلال المعلومات الوافیة عن مستوى المنافسة اعتماد التدریب على 
المھارات العقلیة بشكل أساسي في المنھج التدریبي لمدربي كرة القدم وضرورة العمل على 



دریب لمقاومة الظروف تطویر المھارات العقلیة لدى اللاعبین باستمرار، وذلك من خلال الت
الصعبة في المنافسات وتحملھم النفسي ، وكذلك ضرورة اختیار لاعبي كرة القدم لیس على 
أساس المستوى المھاري فقط وإنما على أساس  المستوى أو الجانب النفسي لما لھ من أھمیة 

المتغیرات  ودور كبیر في استفادة اللاعبین من المھارات التي یتدربون علیھا ، ودراسة باقي
النفسیة التي لم یتم دراستھا وربطھا مع المھارات العقلیة أو التحمل النفسي أو متغیرات نفسیة 

 أخرى .
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