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  )1(بسم االله الرحمن الرحيم
 الرحمن )2(الحمد الله رب العالمين 

 ك يــوم الــدينلــ ما)3(الــرحيم 
 )5( إياك نعبد وإياك نستعين )4(

ـــستقيم  ـــصراط الم ـــدنا ال  )6(اه
  )7(المغضوب عليهم ولا الضالين صراط الـذين أنعمـت علـيهم غـير 

  "صدق ا العظيم" 
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  "صدق ا العظيم         " )الحمد  القائل وما أوتيتم من العلم إلا قليلا(              

 وأغناهـا الـذي اشـرف علـى هـذه الرسـالة بن عكي محمد آكلـي/ الدكتورالأستاذ  إلىأتقدم بوافر الشكر والتقدير 
وأتقـدم بالـشكر الجزيـل والامتنـان ،  البحـثإعـدادبـير في  الكالأثـر القيمة التي كان له وإرشاداتهبرعايته العلمية 

  . المستشار الثقافي في سفارتنا لدى الجزائر وعائلته الكريمةعباس محمد المنصور/ للأستاذالكبير 
وأيضا أتقدم بالـشكر الجزيـل إلى  .  مدير عام البعثاتأحمد عبده صالح الربيعي/ وأتقدم بالشكر الجزيل إلى الأستاذ

  .    لما أبدوه من دور كبير في دعمي والوقوف إلى جانبي في كل الأحوالرمضان بن شيخ/ ستاذعائلة الأ
  -:*قلبي اخوتى الأعزاء إلى إلى  بالشكر والامتنانأتقدمكما *    

  . محمد عباس المنصور*                                            . )أبوعلي  (محمد مهدي الحورى  *
  . على احمد حسين زميم *                                                               . شيخيوسف بن/د*  
  .  جمال عبد الناصر الصوفي*.                                                                           عبيدعطية احمد * 

عبد الرحمن / بجامعة صنعاء ممثلة بالدكتور–ية التربية والرياضية كل/ الأساتذة الأفاضل في  جميعإلى بالشكر وأتقدم
 جامعة الحديدة ممثلة بالإخوة –وأتقدم بالشكر الجزيل لأسرة كلية التربية الرياضية  –عميد الكلية حفظ الدين

ساتذة  الأجميعوأشكر طارق /صلاح ود/عمار عزيز ود/هلال ناجي ود/و د عميد الكلية أبوعلي غالب/د الأساتذة
، أيضا إلى جميع الإخوان والأصدقاء الذين ساهموا  سيدي عبد االله– والرياضيةةالأفاضل في معهد التربية البد ني

  .من قريب أو بعيد في إثراء هذه الدراسة 
   ........إنه نعم المولى ونعم النصير ً سائلا االله التوفيقالأخيروفي           
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  ".والدي"إلى معلمي الأول   *

  أمي..إلى الغالية التي يغمرني حنانها حاضرة وغائبة    *

  ".أم نـديم"إلى حبة عيني زوجتي الغالية    *
  .إلى إخواني وأخواتي    *
  الذي كان سندا لي في إكمال مشواري "ُ وعلاء أبو علاء وبكيل"إلى     *
  .إلى جميع من ساهم في تحقيق حلمي    *
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  ئمة المحتوياتقا

     شكر وتقدير 

     إهداء

     قائمة المحتويات

     قائمة الجداول والأشكال

  

  الجانب التمهيدي

  20 مقدمة        
  23 الإشكالية

 24 تحديد المشكلة

 25 الفرضيات

 26  دراسةأهمية ال

 26 دراسةأهداف ال

 27 المفاهيم الدالة

 29 الدراسات السابقة
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  الجانب النظري

  الإعداد النفسي الرياضي:الفصل الأول
    تمــــــــهيد  

  34  مفهوم علم النفس الرياضي  1.1.

  35  نبذة تاريخية عن الإعداد النفسي  2.1.

  36  ر يف الإعداد النفسيتع  3.1.

  36  أهمية الإعداد النفسي الرياضي  4.1.

  37  أهداف الإعداد النفسي الرياضي  1.4.1

  38  ظريات وتقنيات الإعداد النفسي الرياضي  ن  5.1.

  39  التدريب الذهني       1.5.1.

  39  التـــصور الذهني  .1.1.5.1

  39  تركيز الانتباه   .2.1.5.1

  40  العلاقة بين الانتباه واليقظة  1.2.1.5.1.

  40  الثقة بالنفس المثلي  3.1.5.1

  41  القـــــــلـق   4.1.5.1

  Relaxation(  41(اء تقنية الاسترخ  .5.1.5.1

  42  أساليب الاسترخاء   1.5.1.5.1
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  42  دافعـيةالـــــــــــ  .6.1.5.1

  42  الدافعية الداخلية والخارجية  .1.6.1.5.1

  43   صدمات النفسيةالـــــ  7.1.5.1.

  43  أهمية إعداد الرياضيين للمنافسة من الجانب النفسي ومراحله  6.1.

 44  طريقة الإبعاد: أولا  1.6.1.

  44  طريقة الشحن: ثانيا  2.6.1.

  44  تعريف الإعداد النفسي طويل المدى  3.6.1.

  44  المبادئ الهامة للإعداد النفسي طويل المدى   1.3.6.1.

  47  بعض التوجيهات العامة يجب مراعاتها في  الإعداد النفسي طويل المدى  2.3.6.1.

  48  الإعداد النفسي قصير المدى  4.6.1.

  48  طرق الإعداد النفسي قصير المدى  1.4.6.1.

  49  مراحل الإعداد النفسي الرياضي  7.1.

  50  مرحلة الرضا عن الممارسة الرياضية  1.7.1.

  50  مرحلة الرضا عن نوع النشاط الرياضي  2.7.1.

  50  مرحلة الميل نحو النشاط الرياضي  3.7.1.

  51  مرحلة الإعداد النفسي العام للممارسة الرياضية  4.7.1.

  51  مرحلة الإعداد النفسي العام للتنافس الرياضي  5.7.1.

  51  مرحلة الإعداد النفسي الخاص للتنافس في النشاط   6.7.1.
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  51  علاقة الإعداد النفسي بالنواحي التدريبية الاخري  8.1.

  52 الإعداد النفسي لرياضي ألعاب الميدان والمضمار   1.8.1.

  53  ي اتجاهات الإعداد النفس  2.8.1.

  53  الاتجاه للإعداد النفسي أثناء المنافسات  1.2.8.1.

  53  الاتجاه للإعداد النفسي بعد المنافسات  2.2.8.1.

  54  دور المدرب في إعداد الرياضيين نفسيا   3.8.1.

  54  )النفسية(الإجراءات المتبعة لتنمية المهارات العقلية   4.8.1.

  55    الانتبـــــــاه  1.4.8.1.

  55    الإدراك  .2.4.8.1

  56  التصور الحركي  3.4.8.1.

  57  الثقـــــة بالنفس  4.4.8.1.

  57  دور المدرب في تنمية الثقة  للرياضي  .1.4.4.8.1

         

  )مفهومه وتصنيفاته(القـــلق :الفصل الثاني 
                                              القـــلق التنافسي في اال الرياضي

  60  مـــــفهوم القـــــلق  1.2.

  60  تعــار يف القلق  .2.2

  61  مـــــصادر القلق  .3.2
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  62  أنـــــواع القلق  .  4.2

  62  القـــــلق الموضوعي   1.4.2.

  63  القــــــلق العصبي   2.4.2.

  63  نظريات تفسير القلق  .  5.2

  63  نظرية فرويد للقلق  1.5.2.

  64  لاينالقلق عند ميلان ك  2.5.2.

  65  تفسير القلق عند كارل يونج  3.5.2.

  65  تفسير القلق عند تورنيك  4.5.2.

  65  نظرية القلق كحالة وكسمة  5.5.2.

  66  مـــــستويات القلق  6.2.

  66  أعـــراض القلق  7.2.

  66  الأعراض البدنية  1.7.2.

  67  الأعراض النفسية  2.7.2.

  67   الفسيولوجية والنفسية للقلقالعلاقات المتبادلة بين العناصر  8.2.

  68  العوامل والمسببات المساعدة على القلق  9.2.

  68  عــــــلاج  القلق  10.2.

  69  نماذج حديثة للقلق  11.2.
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  القلق التنافسي في اال الرياضي  
  

  70  مفهوم القلق التنافسي في اال الرياضي  .1

  71  تأثير القلق في اال الرياضي  .2

  71  نظرية سمة قلق المنافسة  .3

  72  النظرية التفاعلية للشخصية  .4

  73  مكونات عملية المنافسة  .5

  73  موقف المنافسة الموضوعي  .6

  75  موقف المنافسة الذاتي  .7

  76  أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين  .8

  77  المميز للرياضي)  معرفي-جسميا(التعرف على نوع القلق   .9

  77  لتعرف على مستوى القلق الملائم للرياضيا  .10

  79  النظرية المتعددة الأبعاد لحالة قلق المنافسة  .11

  81  التميز بين حالة القلق المعرفي والجسمي  1.11.

  82  قياس القلق لدى الرياضيين  .12

  82  مصادر القلق المرتبطة بالمنافسة الرياضية  .13

 86  رتبط بالمنافسة للرياضييندور المدرب في توجيه القلق الم .14

  88  الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية  .15
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   العاب القوى اليمنية-)الخ  ...ا تعار يفه-تهاأنش( العــــاب القوى  :الفصل الثالث
  Athletics  93: نبذة تاريخية عن نشأة ألعاب القوى  1.3.

 94  تطور العاب القوى 1.1.3

  94  تعريف ألعاب القوى  2.3.

  95  أهمية العاب القوى    3.3.

  95     المواصفات والقياسات في مسابقات ألعاب القوى                    4.3.

  95    مسابقات المضمار  1.4.3.

  95  المضمـــار   .1.1.4.3

  96  البداية والنهاية  .2.1.4.3

    96  مكعبات بدء السباق  .3.1.4.3

  96  سـباق الموانع  .4.1.4.3

  96    سباق الحواجز   .5.1.4.3

  97  سباق الماراتون    .6.1.4.3

  97  سباق اختراق الضاحية  .7.1.4.3

  97            سباق التتابع  .8.1.4.3

  98   ) الوثب، القفز، الرمي، القذف(مسابقات الميدان   2.4.3.

  98                الوثب الطويل                                  .   1.2.4.3
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  98            الوثب الثلاثي . 2.2.4.3

  98        الوثب العالي.  3.2.4.3

  98        القفز بالزانة       .4.2.4.3

  99  رمي الرمح              .5.2.4.3

  99  رمي القرص              .6.2.4.3

  99  قذف الكرة             .7.2.4.3

  99  رمي المطرقة             .8.2.4.3

  99            سباق المشي          3.4.3.

 100                          المسابقات الحركية  5.3.

  100          سباق العشاري للرجال   1.5.3.

  100  سباق السباعي للنساء   2.5.3.

  103  الإعداد  لمسابقات الميدان والمضمار   6.3.

  103      )ألعاب القوى(التحليل النفسي للألعاب الفردية   7.3.

  104  عاب القوىالقانون الدولي لأل  8.3.

  104  الإداريون والحكام وواجباتهم: أولا  1.8.3.

    -2104  إداريون إضافيون  

   -3104   صلاحيات المدير  
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    -4105  السكرتير  

   -5105    المدير الفني  

   -6105    هيئة التحكيم  

   -7  105    مراقبو المضمار  

    -8105  الميقاتيون  

    -9 105  الأذان على بالبدء  

    -10106  مناء السر   أ  

    -11106  المسجلون لعدد اللفات  

   -12    106   المسجل    

    -13106  المـــذيع  

  106  قواعد المسابقات: ثانيا  2.8.3.

    -106  الاشتراك  

    -106  البطولات  

   -106    المنبهات  

    -106  الاحتجاجات  

    -107  الأرقام العالمية  
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 ةالعاب القوى بالجمهورية  اليمني

 108 نبذة تاريخية عن  العاب القوى في الجمهورية اليمنية   .1

 109 أهداف الاتحاد العام  لألعاب القوى   .  2

 109 خطة نشاط الاتحاد العام لألعاب القوى اليمني    .  3

 109 النشاط الداخلي:أولا   .1.3

 109 البطولات والمسابقات  .2.3

 112 الدورات والمؤتمرات  .3.3

 112 آلية  اختيار المنتخبات  4.3.

 113 معايير اختيار الرياضيين للفئات العمرية  .4

 116  ارجيالنشاط  الخ:ثانيا 5.
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  الجانب التطبيقي

  المنهجية المتبعة:الفصل الأول 
 119  الدراسات الاستطلاعية   1.1

  119   منهج الدراسة  2.1

 120   أدوات الدراسة  3.1

 121  اختبار الصدق   4.1

 121  الثبات    5.1

  122        عينة الدراسة  6.1

  122   مجالات الدراسة  7.1

 122  اال البشري  1.7.1

  122   اال المكاني   2.7.1

  122  الزمانياال   3.7.1

 123  الأدوات الإحصائية المستخدمة  8.1

  
  عرض وتفسير نتائج الدراسة الميدانية :الفصل الثاني  

  
  صفحة

 125  وصف جوانب الإعداد النفسي للرياضيين  1.2

 126   للرياضيينالقلق التنافسي وصف جوانب   2.2

 127  )القدرة على التصور(. نتائج الفرضية الأولي مناقشةعرض و  3.2
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 130  )سترخاءالقدرة على الا (.الفرضية الثانيةنتائج  مناقشةعرض و  4.2

 133  )القدرة على تركيز الانتباه(.الفرضية الثالثة نتائج  مناقشةعرض و  5.2

 136  )مواجهة القلقالقدرة على  (.الفرضية الرابعة نتائج  مناقشةعرض و  6.2

 139  )الثقة بالنفسالقدرة على  (.الفرضية الخامسة نتائج  مناقشةعرض و  7.2

 142  )القدرة على دافعية  الإنجاز  (.الفرضية السادسة نتائج  مناقشةعرض و  8.2

 145  الفرضية العامة نتائج  مناقشة وعرض  9.2

 148  الاستنتاجات  

    150  الاقتراحات   

 151  الخاتمة  

 153  قائمة المراجع والمصادر  

  159  الملاحق  
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  الصفحة   الأشكال والجداول قائمة  والجداول لأشكال ام
 51  . مكونات عملیة المنافسة الریاضیة  1الشكل رقم

  53  . یوضح سمة قلق المنافسة كوسیط بین مثیرات المنافسة والاستجابة  2رقم  لالشك
  63  .التفسیر الخاطئ للإعراض الجسمیة للقلق وتأثیر ذلك على أداء الریاضي  3 الشكل رقم
  64  .للإعراض الجسمیة للقلق وتأثیر ذلك على أداء الریاضيلصحیح التفسیر ا  4 الشكل رقم

  79  .ضح مسابقات العاب القوىمخطط یو  5الشكل رقم 
 103  .یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على التصور لدي الریاضیین  6الشكل رقم 
 106  .یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على الاسترخاء لدى الریاضیین  7الشكل رقم 
  109  .یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على تركیز الانتباه  8الشكل رقم 

 112  .یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على مواجھة القلق لدى الریاضیین  9الشكل رقم

  115  .یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على الثقة بالنفس لدى الریاضیین  10الشكل رقم 

 118  .یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على دافعیة الإنجاز لدى الریاضیین  11الشكل رقم 

 121  ).ككل(والإعداد النفسي )  ككل(یوضح مستوى القلق التنافسي   12ل رقم الشك
  78  .یوضح مسافات السباق في العاب القوى   )1(جدول رقم 
  90  .م وما فوق1990یوضح معاییر الاختیار لفئة الشباب موالید   )2(جدول رقم 
  91  .یوضح  معاییر الاختیار لفئة الأكابر  )3(جدول رقم 

  92  .م وما فوق1992یوضح معاییر الاختیار لفئة الناشئین موالید   )4 ( رقم جدول
 93  .یوضح  خطة الأنشطة الخارجیة الرسمیة   )5(جدول رقم 
 98  .یوضح المحافظات والأندیة وعدد الریاضیین المشاركین في اللعبة  )6(جدول رقم 

ة بمحѧѧاور الإعѧѧداد یوضѧѧح المتوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري الخاصѧѧ   )7(جدول رقم 
 99  .النفسي

یوضѧѧح المتوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري الخاصѧѧة بمحѧѧاور القلѧѧق           )8(جدول رقم 
  100  .التنافسي

  )9(جدول  رقم 
یوضح حالة القلق التنافسي للریاضѧیین حѧسب قѧدرتھم علѧى التѧصور الѧذھني        

  101  .من خلال النسب المئویة

القѧѧدرة  ،القلѧق التنافѧسي  ذات دلالѧѧة إحѧصائیة بѧین   جѧود فѧروق   یوضѧح مѧدى و    )10(جدول رقم 
  102  .على التصور

یوضح حالة القلѧق التنافѧسي للریاضѧیین حѧسب قѧدرتھم علѧى الاسѧترخاء مѧن                 )11(جدول رقم 
  104  .خلال النسب المئویة

القѧѧدرة ،  التنافѧسي القلѧق   دلالѧѧة إحѧصائیة بѧین  یوضѧح مѧدى وجѧود فѧروق ذات      )12(جدول رقم 
  105  .على الاسترخاء

یوضѧѧح حالѧѧة القلѧѧق التنافѧѧسي للریاضѧѧیین حѧѧسب تركیѧѧز انتبѧѧاھھم مѧѧن خѧѧلال        )13(جدول رقم 
  107  .النسب المئویة

القѧѧدرة ، یوضѧح مѧدى وجѧود فѧروق ذات دلالѧѧة إحѧصائیة بѧین القلѧق التنافѧسي          )14(جدول رقم 
  108  .تركیز الانتباهعلى 

  110سب قدرتھم على مواجھة القلق مѧن  یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین ح     )15(جدول رقم 
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  خلال النسب المئویة

القѧѧدرة ، یوضѧح مѧدى وجѧود فѧروق ذات دلالѧѧة إحѧصائیة بѧین القلѧق التنافѧسي          )16(جدول رقم 
  111  . مواجھة القلقعلى

یوضѧѧح حالѧѧة القلѧѧق التنافѧѧسي للریاضѧѧیین حѧѧسب ثقѧѧتھم فѧѧي الѧѧنفس مѧѧن خѧѧلال     )17(جدول رقم 
  113  .النسب المئویة

لثقѧѧة ا، القلѧѧق التنافѧѧسي(یوضѧѧح مѧѧدى وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین    )18(رقم جدول 
  114  .بالنفس

الإنجѧѧاز مѧѧن خѧѧلال   یوضѧѧح حالѧѧة القلѧѧق التنافѧѧسي للریاضѧѧیین حѧѧسب دافعیѧѧة      )19(جدول رقم 
 116  .النسب المئویة

ة دافعی، فروق ذات دلالة إحصائیة بین القلق التنافسيالیوضح مدى    )20(جدول رقم 
 117  .الإنجاز الریاضي

 مѧѧن خѧѧلال إعѧѧدادھم النفѧѧسيیوضѧѧح حالѧѧة القلѧѧق التنافѧѧسي للریاضѧѧیین حѧѧسب    )21(جدول رقم 
 النسب المئویة

119  

الإعѧѧداد  ، فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القلѧѧق التنافѧѧسي      الیوضѧѧح مѧѧدى      )22(جدول رقم 
 120  .النفسي الریاضي
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  الجانب التمهيدي
 مقدمة 

 الإشكالية  
 فرضيـــات ال 

 دراسةأهمية ال 

 دراسةأهداف ال  

 متحديد المفاهي 

 الدراسات السابقة 
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 :مقدمـة

وھذا یعود ، المجال الریاضي أصبح الیوم أكثر إتساعاً من حیث العلوم والأھمیة      
للخبرات المكتسبة في التطبیق العلمي والتدریب والبحوث والتجارب العلمیة التي تؤثر 

ورغم ، ل المنافسات الریاضیةبدرجة كبیرة علي المستوى الریاضي ومردودةً خلا
لات الریاضیة في كل أقطار الاھتمام والشعبیة الكبیرة التي اكتسبتھا المنافسات والبطو

تحظى ، خاصةوریاضة العاب القوى بصفة ،  أصبحت الریاضة بصفة عامھالعالم،
 حیثُ یبلغ الاھتمام ذروتھ في المسابقات والمنافسات الرسمیة باھتمام وشغفٍ كبیرین،

 من خلال تمثیلُ تكون معلقةً على نتائجھا،القاریة منھا العالمیة والأولمبیة التي 
حیث تكون فیھا الإنفعالات سواءً عند المتفرجین أو عند ، الریاضیین لكل بلد

الریاضیین كالخوف من الفشل والرغبة في الفوز التي تُشكلُ حالةً نفسیة تتصفُ دائماً 
 ط في الأداء،حیان تتحول إلى عنف وربما تؤدي إلى ھبوبالتوتر والقلق التي بعضُ الأ

ونظراً لاھتمام مُعظمُ الدراسات والبحوث بالنواحي البدنیة والمھاریة والخططیة 
 فسي وتأثیرهُ على أداء الریاضیین،وتناولھا من جوانبھا المختلفة ولكن الجانب الن

ن تقدم الفرق في المستویات  حیثُ أم یلقِ اھتماما من جانب الباحثین،ونتائج الفرق ل
 الجانب النفسي علي البدنیة والمھاریة والخططیة أدى بدوره إلى إبراز تأثیر وأھمیة

 فمن الملاُحظ أن الدول المتقدمة ریاضیاً قد وضعت الإعداد النفسي مستوى الأداء،
وبدأت الاھتمام بھ ودراستھُ ووضع لجوانب الأخرى من التحضیر العام، برفقة ا

مج الخاصة بھ داخل خطة التدریب السنویة مما ساعد وبشكل ملحوظ في الرُقي البرا
 .)1( بمستوى الأداء وتقدمھ

 وذلك ما أبرزه التقییم الدقیق ھ دوراً ھاماً بالنسبة للریاضیین، فالإعداد النفسي ل    
للمنافسات الریاضیة المتعددة حیث أصبح الإعداد النفسي بالإضافة إلى جوانب أخرى 

زءاً لا یتجزأ من إعداد الریاضیین للاشتراك في المنافسات الریاضیة وتوجیھم ج
بصورة تسمح باستخدام كل إمكاناتھم وطاقاتھم وإستثمارھا لأقصي مدى ممكن أثناء 

   .)2( الریاضیةالمنافسة 
وبالتالي یأتي أھمیة موضوع حالة القلق أثناء المنافسة ولما لھ من انعكاسات      

 حیث أن القلق التنافسي یعمـل  على اللاعب والمجال الریاضي ككل،یرةسلبیة وخط
 وأیضا معرفة أثیر السلـبي على نفسـیة الریاضي،على إعـاقة الأداء مـن خـلال الت

وبالتالي تحدید نوعیتھ والدرجة التي  الأسباب التي تخلـق القلـق عند الریاضي
و أیضا الوصول بھ إلى أفضل حالة تتـجرعـنھ كل عنصر حسب الأھمیة التوقعیة لھ، 

  . نفسیة وذلك من خلال تقلیل حدةُ القلـق والتوتر أثناء المنافسات الریاضیة
                                                             

  .3ص،  1988،دار زھران: القاھرة ، أسس تخطیط برامج التدریب الریاضي،  حنفي محمود مختار)1(
رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر  ، لѧѧدى لاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم )ماقبѧѧل المنافѧѧسة(حالѧѧة ماقبѧѧل البدایѧѧة  ،  صѧѧبري احمѧѧد العѧѧدوى )2(

  .1977القاھرة ، جامعة حلوان،منشورة 



  
 

 21

فمـن خلال خبرة الباحث المتواضعة في میدان العـاب القوى بتولیھ منصب مدیراً 
للجنة المنتخبات الوطنیة في الاتحاد العام لألعاب القوى فـقد لاحظ وجود كثیر من 

على ، یاضیین یصـابون بانخفاض في مسـتوى الأداء أثناء المنافسات الریاضیةالر
عكـس مـا یظھر لدیھم أثناء التدریب في البرامـج التدریبیة مـن امتلاكھم قدرات عالیة 

الأمر الذي جعل الباحث یتطرق إلى الجانب النفسي ، من التحضیر البدني والمـھارى
منیة الذي تبین أنھا مازالت ضعیفة ولم ترتقي إلى وخاصة في ریاضة العاب القوى الی

حیث قسمت الدراسة إلى قسمین جانب نظري وجانب تطبیقي ، المستوى المناسب
  :بحیث یشمل الجانب النظري على ثلاثة فصول وھى كالتالي

  
  :الإعداد النفسي :   الفصل الأول 

حیث یعتبر موضوع ،  یحتوى على التعریف بالإعداد النفسي وأھمیتھ وأنواعھ      
  .الإعداد النفسي من أھم الموضوعات التي  یبنى علیھا برامج التدریب

  
  :القلق التنافسي: الفصل الثاني 

وتأثیره على ،       یحتوى على دراسة وتوضیح القلق التنافسي لدى الریاضیین
لدى المستوى الریاضي وما یترتب علیھا من تأثیرات سلبیة على الجانب السیكولوجي 

  .والذي یعتبر المحور الأول في دراستنا ، الریاضي
  

  :العاب القوى : الفصل الثالث 
مع العلم أنھا تعتبر ، وتاریخ تطورھا، وأنواعھا،       یحتوى على تعریفھا ونشاءتھا

وھى العامل الدینامیكي المحرك لمجمل التطور الجسمي وتمثل ، أم الألعاب  الریاضیة
  .ترتكز علیھا الألعاب الریاضیة الأخرى العمود الفقري التي 
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  :أما الجانب التطبيقي فيحتوى على فصلين هما 
  :الفصل الأول 

یتناول المنھجیة المتبعة حیث سنتطرق فیھ إلى كل من الدراسة الاستطلاعیة       
ومنھج الدراسة إضافة إلى الأدوات المستخدمة والعینة ومجالات الدراسة والأدوات 

  .لإحصائیة المستخدمة لتحلیل النتائجا
  :الفصل الثاني 

ثم الاستنتاجات والاقتراحات ،  نتائج الدراسة المیدانیةمناقشةیتطرق إلى عرض و      
  .والخاتمة إضافة إلى الملاحق، والتوصیات
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  :الإشــكالية

كما تناولوا ھذا ، تىَلقد تناول كثیر من الباحثین مشكلة القلق من زوایا ش      
الموضوع تحت عناوین مختلفة لكن لا یوجد من الباحثین من تناول موضوع إنعكاس 

، الإعداد النفسي في ظھور حالة القلق التنافسي لدى الریاضیین في میدان العاب القوى
وترجع الأھمیة إلى أنھ ، ویعتبر القلق من الظواھر النفسیة الھامة في المجال الریاضي

واتجاه الانفعال في حالة القلق سلبي لأنھ یصف مشاعر ،  من الانفعال غیر السارحالة
وھذه المشاعر تؤثر على أداء الریاضیین وتقلل من قدراتھم ، خبرة ذاتیة غیر سارة

  .)1(على بذل الجھد 

      أي أن القلق یؤثر على الشخصیة في مختلف المیادین الریاضیة بشتى نشاطاتھا 
والقلق ھو ، ویكون تأثیره مباشراً على الأداء والنتیجة، حقلا ھاما لھاوالذي یعتبر 

حالة وجدانیة مؤلمة تتضمن خطراً موجھاً لجوھر شخصیة الفرد الذي یستدعي ظھور 
  .)2(استجابات القلق

      وبالتالي تعتبر مشكلة القلق التنافسي من الحالات التي تظھر كثیرا لدي العدید 
 ھذه الظاھرة اھتمام العدید من الباحثین في المجال احتلت وقد، من الریاضیین

وبصفة خاصة في میدان ، الریاضي لما لھا من خطورة علي الریاضیین بصفة عامة
ھذا كلھ یجعلنا أمام تساؤلات ، العاب القوى التي من خلالھا تعددت نواحي البحث فیھ

ات والأرقام الدولیة عدیدة حول عدم وصول أو تمكن ھؤلاء الریاضیین من المستوی
  .رغم ما یمتلكھ الیمن من ریاضیین متمكنین وذوى كفاءة عالیة في ھذا المجال

       الأمر الذي جعل الباحث یتناول موضوع إنعكاس الإعداد النفسي في ظھور 
ولما ، حالة القلق التنافسي لدى الریاضیین في میدان العاب القوى بالجمھوریة الیمنیة

الغة في عملیة إعداد الریاضیین الذي لابد من ملازمتھ مع بقیة عملیة لھ من أھمیة ب
 عملیة الإعداد مكملة لأنالإعداد المتمثلة في الإعداد البدني والمھارى والخططي 

حیث أن الإعداد النفسي یسعي إلى خلق وتنمیة الدوافع والاتجاھات ، بعضھا البعض
كما یسعى إلى ، القیم الخلقیة الحمیدةالایجابیة التي تركز على المعارف العلمیة و

بالإضافة إلى ، تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى الریاضي
التوجیھ والإرشاد التربوي النفسي للإفراد الریاضیین الأمر الذي یساھم في قدراتھم 

لى على مجابھتھم للمشاكل التي تعترضھم والقدرة على حلھا، أیضا محاولة التعرف ع
                                                             

المكتѧѧѧب : حلѧѧѧوان،1ط،)التوجیѧѧѧھ والإرشѧѧѧاد –المفѧѧѧاھیم النظریѧѧѧة(علѧѧѧم نفѧѧѧس الریاضѧѧѧة ،  صѧѧدقي نѧѧѧور الѧѧѧدین )1(  
  .257ص، 2004،الجامعي

  279.ص، 1994،دار المعارف:القاھرة ، 1ط،علم النفس الریاضي،  محمد حسن علاوى)2(  
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مستوى القلق أثناء المنافسة الذي یظھر لدى الریاضیین، ومعرفة مكامن القصور 
والضعف وإمكانیة وضع بعض الحلول والمقترحات العلمیة لعلاجھا كمساھمة فعالھ 
في رفع مستوى ریاضي العاب القوى على وجھ الخصوص والنشاط الریاضي 

  .عموماً

  :ي التساؤلات التالیة وبالتالي یمكن صیاغة المشكلة و تحدیدھا ف

  -:السؤال العام 

 ھل یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین في میدان العاب القوي إلي -          
  ضعف جانب الإعداد النفسي لدیھم؟

    -:أسئلة الفرعيةوتتفرع من السؤال العام 

 ھـل یرجع القلـق التنافسي لدي الریاضیین إلي ضعف القدرة علي التصور ؟ -
رجѧѧѧع القلѧѧѧـق التنافѧѧѧسي لѧѧѧѧدي الریاضѧѧѧیین إلѧѧѧي ضѧѧѧعف القѧѧѧدرة علѧѧѧѧي        ھѧѧѧـل ی  -

 الاسترخاء؟
ھѧѧـل یرجѧѧع القѧѧـلق التنافѧѧسي لѧѧدي الریاضѧѧیین إلѧѧي ضѧѧعف القѧѧدرة علѧѧي تركیѧѧز    -

 الانتباه ؟
ھـل یرجع القـلق التنافسي لѧدي الریاضѧیین إلѧي ضѧعف القѧدرة علѧي مواجھѧة          -

 القلق ؟
-    ѧѧي ضѧѧیین إلѧѧدي الریاضѧѧسي لѧѧـق التنافѧѧع القلѧѧـل یرجѧѧة  ھѧѧي الثقѧѧدرة علѧѧعف الق

 بالنفس ؟
ھѧѧـل یرجѧѧع القلѧѧق التنافѧѧسي لѧѧدي الریاضѧѧیین إلѧѧي ضѧѧعف القѧѧدرة علѧѧي دافعیѧѧة    -

 الانجاز الریاضي؟
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  :الفرضيات

  -:العامالفرض 

یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین في میدان العاب القوي إلي ضعف           -           
      .جانب الإعداد النفسي لدیھم

  -:الجزئية ضياتالفر
 . یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین إلي ضعف القدرة علي التصور - 

 . یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین إلي ضعف القدرة علي الاسترخاء - 

 . یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین إلي ضعف القدرة علي تركیز الانتباه - 

 . ضعف القدرة علي مواجھة القلق   یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین إلي- 

   . ضعف القدرة علي الثقة في النفس یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین إلي- 

  . یرجع القلق التنافسي لدي الریاضیین إلي ضعف القدرة علي دافعیة الانجاز- 
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   :دراسةأهمية ال
لجوانѧѧب دراسѧѧة أحѧѧد الجوانѧѧب النفѧѧسیة المѧѧؤثرة علѧѧى الریاضѧѧیین ومѧѧن ھѧѧذه ا   .1

  .الإعداد النفسي وحالة القلق التنافسي
إبراز أھمیة الإعداد النفسي لدي الریاضیین في البѧرامج التدریبیѧة فѧي میѧدان       .2

  .العاب القوى
 بمستوى نتائج الریاضѧیین مѧن خѧلال تخفیѧف أسѧباب ظھѧور           الارتقاءمحاولة   .3

  .حالة القلق أثناء المنافسة لدیھم
جمھوریة الیمنیة لمواكبة الدول التي سѧبقتھا   بالحركة الریاضیة في ال    الارتقاء .4

  .في ھذا المجال

 :دراسةأهداف ال

التعرف على مستوي الإعداد النفسي لدي ریاضي العاب القوى بالجمھوریة  .1
 .الیمنیة

التعرف على مستوى حالة القلق التنافسي لدي ریاضي العاب القوى  .2
 .بالجمھوریة الیمنیة

القدرة على " ي للریاضیین بمحاوره التعرف على انعكاس الإعداد النفس .3
التصور، تركیز الانتباه، القدرة على الاسترخاء، القدرة على مواجھة القلق، 

 على ظھور حالة القلق الثقة بالنفس، القدرة على دافعیة الانجاز الریاضي
 . التنافسي لدي ریاضي العاب القوى بالجمھوریة الیمنیة

ي وظھور حالة القلق التنافسي لدي انعكاس  الإعداد النفسالتعرف على  .4
  . ریاضي العاب القوى بالجمھوریة الیمنیة
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  : المفاهيم الدالة
  :الإعداد النفسـي. 1

تلѧѧك العملیѧات التѧѧي مѧѧن شѧѧأنھا إظھѧѧار أفѧѧضل  "علѧѧى انѧѧھ " مفتѧѧي إبѧѧراھیم "      یعرفѧھ  
الوصѧول  سلوك یعضد ایجابیا كلا من الأداء البѧدني والمھѧارى والخططѧي للریاضѧي و        

وان الإعѧѧداد النفѧѧسي یبحѧѧث عѧѧن الأسѧѧباب التѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر فѧѧي   ، بѧѧھ إلѧѧى قمѧѧة المѧѧستویات
سلوك الریاضي ومن ثم الوصول إلى مخطѧط ینفѧذ مѧن خѧلال آلیѧات محѧددة تѧسھم فѧي             

یقصد  .)1(الأداء تطویع وتعدیل سلوك بما یسھم ایجابیا في الوصول إلى قمة مستویات 
لاتجاھات الایجابیة التي ترتكز على تكѧوین الاقتناعѧات   بھ أیضا خلق وتنمیة الدوافع وا 

ومѧѧن ناحیѧѧة أخѧѧرى العمѧѧل علѧѧى   ، الحقیقیѧѧة والمعѧѧارف العلمیѧѧة والقѧѧیم الخلقیѧѧة الحمیѧѧدة   
تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لѧدى الفѧرد الریاضѧي بالإضѧافة إلѧى               

         ѧسھم فѧذي یѧر الѧة    التوجیھ والإرشاد النفسي لدى الریاضیین الأمѧى مجابھѧدرتھم علѧي ق
  .)2(المشاكل التي تعترضھم أثناء المنافسة الریاضیة والقدرة على حلھا حلا سلیما

  ): Anxiety(القـــــــلق  . 2
وینظرا لیھ على أساس انھ من الظواھر ،       یقصد بالقلق ھو أحد الانفعالات الھامة 

یكѧون ایجابیѧا یѧدفعھم لبѧذل       قѧد وان ھѧذا التѧأثیر  ، النفسیة التي تؤثر على أداء الریاضѧي      
وبصورة سلبیة تعوق الأداء ویختلف القلق عѧن الاسѧتثارة فѧي كونѧھ      ،المزید من الجھد    

لѧذا یѧستخدم مѧصطلح    ، یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حالة انفعالیة غیر سѧارة        
القلق في وصف مركب مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال فѧي القلѧق الѧسلبي لأنѧھ              

) stadedanxeitiey(فحالة القلѧق   ، والقلق أنواع، ف أحاسیس ذاتیة غیر سارة یص
وھى تعبر عن درجة القلق التي یشعر بھا الفѧرد  ، صفة مؤقتة تتغیر من وقت إلى أخر  

یدركون عدد اكبر من المواقف على أن فیھا تھدیѧدا لھѧم ویمیلѧون إلѧى الاسѧتجابة لمثѧل             
  .)3(یولوجیةالمواقف بدرجات عالیة من الشدة الفس

مفھومѧھ لѧسمة القلѧق     " مار تنѧز "سمة القلق واشتق " سبلیرجر"ھذا استنادا إلى مفھوم     
المیѧل  " سمة القلѧق بأنھѧا   " مار تنز"وعرف  ، السمة المنافسة الخاصة بمجال الریاضي    

لإدراك المواقѧѧѧѧف التنافѧѧѧѧسیة كتھدیѧѧѧѧد والاسѧѧѧѧتجابة لھѧѧѧѧذه المواقѧѧѧѧف بالمѧѧѧѧشاعر الخѧѧѧѧشنة  
   .)4(والتوتر

                                                             

،  1998،دار الفكѧѧر العربѧѧي: ھرة القѧѧا، التѧѧدریب الریاضѧѧي الحѧѧدیث وتخطѧѧیط وتطبیѧѧق  ،  مفتѧѧى إبѧѧراھیم حمѧѧادة )1(
 .233ص

،  1992،دارا لمعѧارف : القѧاھرة  ، 7ط، سѧیكولوجیة التѧدریب والمنافѧسات الریاضѧیة     ،  محمѧد حѧسن عѧلاوى    )2(
  .139ص

 1998،دار الفكر العربѧي : القاھرة  ، 2ط، )  التطبیقات– المفاھیم(  علم النفس الریاضة ، أسامة كامل راتب)3(
  .170ص، 

 martens .r:quidedepsycholgithumane6- 1987.p.43 .   - )4(  
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فѧي بدایѧة الѧستینات توصѧل إلѧى وجѧود        "كاتل"ل الدراسة العلمیة التي قام بھا    ومن خلا 
ھѧذا  )(1966 "سѧبیلرجر "عاملین واضحین للقلѧق ھمѧا قلѧق الѧسمة وقلѧق الحالѧة ودعѧم            

حالѧة انفعالیѧة ذاتیѧة    (ویعرف قلق الحالة بأنھ ، المفھوم وقدم نظریة القلق كحالة وكسمة 
یمكѧن أن تتغیѧر ھѧذه الحالѧة فѧي شѧدتھا مѧن وقѧت           و، یشعر فیھا الفѧرد بѧالخوف والتѧوتر       

، اسѧѧتعداد الفѧѧرد لإدراك مواقѧѧف معینѧѧھ كمھѧѧدد (بینمѧѧا یعѧѧرف قلѧѧق الѧѧسمة بأنѧѧھ  ). لأخѧѧر 
  .)1(والاستجابة لھذه المواقف بمستویات مختلفة من حالة القلق

عѧدم الطمأنینѧة ویكѧون مѧصدره فѧي غالѧب         "إلى تعریف القلق    " محمد نصر " كما أشار 
  .)2("ك وترقب الخطرالأحیان الش

  : قلق المنافسة الرياضية.3

انѧѧھ القلѧѧق النѧѧاجم فѧѧي مواقѧѧف المنافѧѧسة  " نѧѧزار مجیѧѧد الطالѧѧب، كامѧѧل لѧѧویس "    عرفѧѧھ
الریاضѧیة، ویقѧسم إلѧى حالѧة قلѧق مѧا قبѧل المنافѧسة، حالѧة قلѧق المنافѧسة، حالѧة مѧا بعѧد               

  .)3(المنافسة

  :)athletics (ألعاب القوى.4
 أنھѧѧا العѧѧاب المѧѧضمار والمیѧѧدان   "  علѧѧىالѧѧدولي لألعѧѧاب القѧѧوى  الاتحѧѧاد "     عرفھѧѧا 

 .)4(" وسباق المشي وجرى اختراق الضاحیة وجرى الجبال،جرى الطریق ،
أنھѧا تمѧارین وحركѧات ریاضѧیة تھѧدف إلѧى تنمیѧة         " علѧى    أمیل بدیع یعقѧوب   " كما أشار 

، لریاضѧیة فھѧي تعتبѧر أساسѧا لكѧل الألعѧاب ا        ، جسدیة متناسقة مѧع تنمیѧة ذھنیѧة للإنѧسان         
وھى محور الدورات الاولمبیة ومقیاسѧا للقѧدرات البѧشریة فѧي تحѧدى الѧزمن والمѧسافة             

).5("والثقل 
  

أنھا ریاضة یتنافس فیھا الریاضیون  في "أشار على " أمین  أنور الخولى"      أیضا 
وتتألف مسابقات المضمار من سباقات فѧي     ، مسابقات الجري والمشي والوثب والرمي    

ѧѧѧري والمѧѧѧسافاتالجѧѧѧف المѧѧѧب أو . شي لمختلѧѧѧي الوثѧѧѧات فѧѧѧة مباریѧѧѧسابقات المیدانیѧѧѧوالم
ویمكѧѧن أن تقѧѧام المѧѧضمار والمیѧѧدان فѧѧي صѧѧالات مغلقѧѧة أو فѧѧي الھѧѧواء الطلѧѧق     ، الرمѧѧي

  .)6 (ویتنافس الرجال والنساء بشكل منفصل في اللقاءات

                                                             

دار الفكѧѧѧر العربѧѧѧي :القѧѧѧاھرة ،) احتѧѧѧراق الریاضѧѧѧي –ضѧѧѧغوط التѧѧدریب  (قلѧѧѧق المنافѧѧѧسة ،  أسѧѧامة كامѧѧѧل راتѧѧѧب  )1(
 .15ص،1998،
   .6ص،دار الھدى :الجزائر  ، الضغوط والقلق والحالات العصبیة، محمد نصر الدنیناحي )2(
 209، ص 1993دار الحكمة للطباعة والنشر، : ، بغدادعلم النفس الریاضي، كامل لویس، نزار مجید الطالب )3(
 .11ص،  2,2005ط،)competition rules( قواعد المنافسة ، قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى )4(
  .16ص،1996، ،دار نظیر عبود :بیروت  ،موسوعة كنوز المعرفة الریاضیة،  أمیل  بدیع  یعقوب)5(
 .10ص، internet explorer-1.5 free fox(، 2007(موقع الضغوط النفسیة ،  أمین أنور  الخولى )6(
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  : الدراسات السابقة و المشابهة

     ѧشابھة فѧسابقة والمѧات الѧسبة للدراسѧشكل          بالنѧѧعة بالѧدھا متوسѧم نجѧدان لѧذا المیѧѧي ھ
 ولاسѧیما فیمѧا   ،غم المكانة التي اكتѧسبھا الإعѧداد النفѧسي فѧي الإعѧداد العѧام              ر ،المطلوب

یتعلѧق بانعكѧѧاس الإعѧѧداد النفѧѧسي فѧѧي ظھѧѧور حالѧة القلѧѧق التنافѧѧسي لѧѧدى الریاضѧѧیین فѧѧي    
رى وفѧي  أنھا توجد دراسات مشابھة تمحورت فѧي جوانѧب أخѧ     إلا، میدان العاب القوى  

   -:ومن الدراسات ھي، العاب مختلفة
  : الدراسة الأولى

تأثیر التغذیة الرجعیة الحیویة في الخفض من حالѧة القلѧق التنافѧسي لѧدى         "عنوانھا       
اوسѧѧѧماعیل ، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر فѧѧѧي التربیѧѧѧة البدنیѧѧѧة والریاضѧѧѧیة    ". لاعبѧѧѧي كѧѧѧرة الیѧѧѧد  

 حالѧة الاسѧترخاء   م، حیث ھѧدفت الدراسѧة إلѧى الحѧصول علѧى         2004/2003،محلوف
وھѧذا یعمѧل علѧى خفѧض بعѧض مѧستویات          ، بصفة إرادیة والتحكم في أفعالھ اللاإرادیѧة      

وأسѧѧفرت ، القلѧѧق أثنѧѧاء المنافѧѧسات الریاضѧѧیة واعتمѧѧد الباحѧѧث علѧѧى المѧѧنھج التجریبѧѧي     
النتائج إلى وجود تأثیر التغذیة الرجعیة على سمة القلق التي تعتبر حالة مرضیة یعنѧى      

ویعѧود ھѧذا الانخفѧاض    ، الѧة القلѧق ولكѧن خفѧض مѧن حѧالات القلѧق         لیس التخلص مѧن ح    
  .بالإیجاب على الحالة النفسیة للاعب 

  :  الدراسة الثانية

انعكاسѧات حالѧة الإعѧداد النفѧسي للاعبѧین فѧي ظھѧور الѧسلوك العѧدواني أثنѧاء               ( بعنوان  
  ).المنافسات الریاضیة في كرة القدم 

 –جѧستیر معھѧد التربیѧة البدنیѧة والریاضѧیة       رسѧالة ما –محمد عدنان خلفѧوني    :للطالب  
والتѧѧي تناولѧѧت موضѧѧوع دراسѧѧة العوامѧѧل والاسѧѧباب المؤدیѧѧة للѧѧسلوك   .2003-2004

العدواني والعنف الریاضي للاعبین في اندیة كرة القدم الجزائریة وارتباط ھذا السلوك 
ریبى العѧدوانى بѧضعف حالѧة الاعѧداد النفѧسي لѧѧدى ھѧؤلاء اللاعبѧین فѧي برنѧامجھم التѧѧد         

واستنتج من الدراسة ان ھناك نقص وضعف في الحالѧة النفѧسیة لھѧؤلاء اللاعبѧین فѧي           .
مماادى ذلك الى ظھور سلوكیات وتصرفات ریاضیة غیر .میدان كرة القدم في الاندیة 

مرغѧѧوب فیھѧѧا تѧѧنعكس فѧѧي شѧѧكل سѧѧلوك عѧѧدائي وعنѧѧف مѧѧع الاخѧѧرین اثنѧѧاء المنافѧѧسة         
  .الریاضیة او اوقات التدریب 
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  :راسة الثالثة الد
 تأثیر تدریب المھارات النفسیة العقلیة على نسبة قلق المنافسة (    عنوان الدراسة   

  ".القتال الفعلي للكاراتیھ "عند ریاضي الكاراتیھ في تخصص 

عبѧѧد العزیѧѧز الوصѧѧابى   ،   رسѧѧالة ماجѧѧستیر فѧѧي منھجیѧѧة التربیѧѧة البدنیѧѧة والریاضѧѧیة      
د مدي تأثیر المھارات النفسیة على نѧسبة قلѧق      ھدفت الدراسة إلى تحدی   . 2005/2004،

المنافسة عند الریاضیین، إبراز مدى أھمیة المھارات تدریب المھارات النفسیة العقلیѧة     
لریاضѧي الكاراتیѧѧھ، تقѧدیم معلومѧѧات نظریѧѧة علѧى القلѧѧق التنافѧѧسي تѧسمح للمѧѧدرب بفھѧѧم     

جموعѧة مѧن   سلوك ریاضѧي الكاراتیѧھ فѧي الوضѧعیات التنافѧسیة الѧصعبة، اسѧتخلاص م          
التوصیات تكون مرشد مستقبلي، واستنتج من ھذه الدراسة النتائج المتحصل علیھا في    
مختلѧѧѧف الاختبѧѧѧارات التѧѧѧي تѧѧѧم مراقبتھѧѧѧا علѧѧѧى ثلاثѧѧѧة مجموعѧѧѧات مѧѧѧن ریاضѧѧѧیین ذوى   

 ولم تتوفر كل الشروط المنھجیة الخاصة بتجربة في المخبر إلا أنھا –المستوى الرفیع 
مѧѧدربا عربیѧѧا فѧѧي ریاضѧѧة الكاراتیѧѧھ   20با جزائریѧѧا ومѧѧدر50تكونѧѧت عینѧѧة البحѧѧث مѧѧن  

لاعب كاراتیھ تخصص قتال كومیتیة یمثلون نادي مولودیة الجزائر ونادي الأمѧن      20و
قدم إلیھم أوراق الاستبیانات وھى عینة /المجموعة الأولى .الوطني بالجزائر العاصمة 

یѧѧھ المѧشاركین فѧѧي  وأیѧѧضا للمѧدربین العѧѧرب فѧي ریاضѧة الكارات   ، المѧدربین الجزائѧریین  
طبѧق المقیѧاس   /المجموعة الثانیة  . فعالیات بطولة الألعاب العربیة المقامة في الجزائر        

نتѧائج الدراسѧة اتѧضح أن ھنѧاك تѧأثیر علѧى       . على العینة الثانیѧة وھѧم ریاضѧي الكاراتیѧھ     
المھارات النفسیة وذلك بزیادة أو خفض أو الحفاظ علѧى القلѧق المناسѧب عنѧد ریاضѧي            

  .ھالكاراتی

  :رابعةالدراسة ال

دراسة ) تأثیر القلق على الریاضیین الجزائریین خلال المنافسة( عنوان الدراسة 
رسالة ماجستیر في منھجیة التربیة البدنیة _  وصفیة تحلیلیة لحالة فریق شبیبة القبائل 

 ھدفت الدراسة إلى معرفة مصادر القلق، وبالتالي .قشط عبد القادر، والریاضیة 
 اللاعبین لخوض المنافسات من دون مركب نقص، أیضا وتھیئةمة تحضیر تسھل مھ

من خلال مصادر القلق فان ثباتھا یعمل على إیجاد حلول ملائمة وبكیفیة التكیف 
اللاعبین، أما من ناحیة المستوى فنجد أن القلق المنخفض یعمل على الدافع المحفز 

تخدم الأدوات في الدراسة منھا والمنشط، واستخدم الباحث المنھج الوصفي،أیضا اس
الاستبیان حیث كانت _مقیاس القلق المعرفي_ مقیاس تقییم الذات_ الدراسات النظریة

، استنتج من ھذه الدراسة إلى قیاس مستوى القلق عینة البحث نادي شبیبة القبائل
ى وأثبتت النتائج على أن مستو) _أ_تقییم الذات (للاعبین تم استخدام المقیاس الأول 
ویرجع ذلك إلى ظھور الدرجات الكبیرة التي ، حالة القلق لدى اللاعبین كان عالیا

  .افرزھا المقیاس لھذا الانفعال
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والذي طبق ) _ب_اختبار تقییم الذات (أما المقیاس الثاني مقیاس القلق المعرقل
للكشف عن دور القلق المعرقل في الحد من مردود اللاعبین وقد أظھرت النتائج أن 

 شر درجاتھ كانت عالیة، أیضا تم استخدام استبیان الذي من شأنھ معرفة أسباب مؤ
ومصادر القلق والتي تمثلت في ستة عشرا مصدرا انفعالیا للقلق وتوصل إلى أن ھذه 
المصادر الانفعالیة لھا تأثیر سلبي على الأداء الجید والكامل للاعبین، وقد كان 

 أن ظھور القلق بأنواعھ ومستویاتھ ودرجاتھ الغرض من استخدام الاستبیان لإثبات
العالیة یؤدى إلى تعدد المصادر المسببة للقلق حیث تكون ھذه التأثیرات سلبیة على 

  .أداء اللاعبین قبل وأثناء المنافسات الریاضیة

  :  والمشابهةة الدراسات السابقةمناقش
الدراسة الحالیة من خلال الاستعراض النظري للدراسات المرتبطة بموضوع        
  -:مایلي 

على وجود تأثیر التغذیة الرجعیة على حالة القلق " إسماعیل مخلوف"أوضحت دراسة 
التي تعتبر حالة مرضیة یعني لیس التخلص من حالة القلق ولكن خفض من حالات 
القلق، ویعود ھذا الانخفاض بالإیجاب على الحالة النفسیة للاعبین، كذلك أشارت 

على أن ھناك نقص وضعف في الحالة النفسیة للاعبین في " خلفونيعدنان "دراسة 
لعبة كرة القدم، مما أدى ذلك إلى ظھور سلوكیات وتصرفات ریاضیة غیر مرغوب 
فیھا تنعكس في شكل سلوك عدائي وعنف مع الآخرین أثناء المنافسات الریاضیة أو 

  .أوقات التدریب

یر على المھارات النفسیة وذلك بزیادة أن ھناك تأث" الوصابي"   كما أوضحت دراسة 
  .أو خفض أو الحفاظ على القلق المناسب عند ریاضي الكاراتیھ

على أن ظھور القلق بأنواعھ " قشط عبد القادر" أیضا أظھرت نتائج دراسة 
ومستویاتھ ودرجاتھ یؤدي إلى تعدد المصادر المسببة للقلق حیث تكزن ھذه التأثیرات 

  .بین قبل وأثناء المنافسات الریاضیةسلبیة على أداء اللاع

    إلا أن دراستنا تناولت انعكاس الإعداد  النفسي في ظھور حالة القلق التنافسي لدي 
  .   الریاضیین في میدان العاب القوى بالجمھوریة الیمنیة
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  الإعداد النفسي الرياضي
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  :تمـهيد
م النفس أھمیة كبیرة، حیث أنھ یبحث في دخائل النفس وقواعد تطورھا،       یشكل عل

ولا یمكن تحدید مجال علمي معین ینتمي إلیھ علم النفس، إذ أنھ یسیر متلازما مع 
العلوم الطبیعیة والعلوم الاجتماعیة،  ولھذا ینظر إلى علم النفس باعتباره أنھ یبحث 

لوك الإنسان ویفسر نوعیة وكمیة الظواھر في سلوك الإنسان، وعلى أنھ علم قواعد س
، )الإدراك، التذكر، عملیة التفكیر، الأحاسیس، الإرادة(النفسیة السائدة التي تتمثل في 

وأیضا یھتم علم النفس العام بمظاھر العملیات والصفات النفسیة لدى الإنسان، ثم 
 العمل على تقنینھ

)1(
 لا یقتصر على على أن علم النفس" أمین فوزي" كما أشار ، 

دراسة السلوك الإنساني السوي، لكنھ یتعرض إلى دراسة السلوك غیر السوي، 
العلم الذي یحاول الكشف عن القوانین "وأضاف إلى ذلك تعریف علم النفس على أنھ 

والمبادئ التي تفسر العلاقات الوظیفیة القائمة بین الفرد وبیئتھ، بھدف فھم السلوك 
ھ، وتطبیق المعرفة السیكولوجیة على المشكلات الإنسانیة من والتحكم فیھ والتنبؤ ب
)2(أجل العمل على حلھا 

 .  

  :مفهوم علم النفس الرياضي1.1. 

      یعتبر علم النفس الریاضي أحد العلوم الخاصة في مجموعة علوم الریاضة، 
كونھ یھتم بدراسة وبحث الأحداث النفسیة التي تصاحب النشاط الخاص للریاضي، 

یضا العملیات النفسیة بجانب صفات الفرد الریاضي التي یجب أن تفھم على أنھا وأ
نتیجة للنشاط الریاضي في صوره المختلفة، من تدریب ومنافسات ویحصل القیام 
بعملیات التدریب أو المنافسة بالصورة الجدیة تمكنھ على وجھ العموم، بالإضافة إلى 

ین العامة التي تحدد الأحداث النفسیة في ذلك یبحث علم النفس الریاضي في القوان
  .النشاط الریاضي

فمصطلح الأحداث النفسیة ھي التي تظھر عن تفاعل الریاضي مع البیئة المحیطة بھ، 
)3(مثل التفكیر والتمییز والأحاسیس  

.   
على أنھ العلم الذي " مصطفى باھي"و " محمود عبد الفتاح"      وذكره كل من 
اني واستجابتھ لتنبیھات معینة من خلال التفاعل بین الفرد والبیئة یدرس السلوك الإنس

النفسیة الداخلیة أو الخارجیة، وذلك بھدف فھمھ والتنبؤ بمساره وضبطھ تحت تأثیر 
 ممارسة الأنشطة الریاضیة بكافة أنواعھا

)4(
.   

                                                             

 .14دار المعارف الإسكندریة، ص : ، مصرعلم النفس الریاضيمحمد حسن أبو عبیھ،  )1(
 .16، ص 2003بي، دار الفكر العر:، القاھرة1ط،)التطبیقات-المفاھیم(مبادئ علم النفس الریاضي أحمد أمین فوزي،  )2(
  .15، ص آنف الذكرمرجع ، محمد حسن ابوعیبھ )3(
، 2000مركز الكتاب للنشر، : ، القاھرةمقدمة في علم النفس الریاضيمحمود عبد الفتاح عدنان، مصطفى حسین باھي،  )4(

 .3ص 
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  : ينبذة تاريخية عن الإعداد النفس2.1. 

فسي على الاحھزة العضویة للفرد من       یعتبر موضوع تأثیر الإعداد الن
الموضوعات التي تمت دراستھا وتناولھا بالتحلیل منذ فترة زمنیة طویلة قاربت 

م بدراسة ھذا 1879عام " بوتینكو"م و1876عام " ماناسیو"عام إذا قام كل من 100
حیث تبین أن ،النوع من الإعداد على كفاءة أداء أجھزة جسم الفرد خلال عملھا 

. د النفسي یساعد على تحسین وتخفیف أثار الآلام والأحاسیس المرضیة الأخرىالإعدا
بناءاً على تحلیلھ لكل من طریقة الإحیاء النفسي "شولتز"كما اقترح العالم الالمانى 

وطریقة الیوجا النفسیة الھندیة طریقتین للتدریب الایجابي للفرد أحداھما داخلیة تعتمد 
" شولتر"ثم قام، فیة مقدرتھ على التحكم في حالتھ النفسیة تعلیم وتعوید الفرد كیىعل

بدمج الطریقة الداخلیة والخارجیة للإیحاء الذاتي في طریقة واحدة قصد تعلیم الفرد 
وأیضا قام شولتز بدمج ، وتعوید الفرد كیفیة مقدرتھ على التحكم في حالتھ النفسیة

قة واحدة قصد تعلیم الفرد المقدرة الطریقة الداخلیة والخارجیة للإیحاء الذاتي في طری
على الاسترخاء لعضلاتھ عن طریق استدعاء حالة الھدوء للأوعیة الدمویة وللجھازین 

قلبي یعمل بھدوء وتنفسي منتظم  :باستخدام العبارات التالیة مثل،الھضمي والتنفسي 
مثل وفي أوائل الستینات بدا العلماء النفسانیون ....أشعة الشمس تحدث لي الدفء

باقتراح أسالیب وأشكال مختلفة للعلاج النفسي التي تھدف إلى علاج "كریستوف :
وفى .المرضى والتقلیل من الآثار السلبیة الناتجة من إجھاد الجھاز العصبي المركزي

فیلاتون وجاسو وباستوخوف "أواخر الستینیات وأوائل السبعینیات قام كل من 
نویم المغناطیسي والذي ظھر منھا اتجاھین الأول باقتراح طریقة جدیدة تعتمد على الت"

یعتمد على طیفیة علاج أمراض عدیدة منھا داء السكر والأمراض الجنسیة بینما یعتمد 
الثاني على ابتكار وسائل تھدف إلى التحكم في الذات إزاء المواقف التي یتعرض لھا 

اه والمتمثلة في بدایة ومنذ ذلك الحین والجھود الصادقة مستمرة في ھذا الاتج، الفرد
 العلوم النفسیة، وفي السنوات الأخیرة بدا أخصائیو الطب النفسي الریاضي استخدام

ذو الكفاءة العالیة المساعدة في إعداد وتحضیر اللاعبین للمسابقات عن طریق رفع 
 أثناء التدریب أو المسابقات استرخاءهدرجة الاستعداد الذاتي للفرد الریاضي وتھیئة 

  .)1(للریاضیین وكیفیة قیام الخبرة والمشاورة إزاء المشكلات العضویة ، اضیةالری

  
  

                                                                                                                                                                                   

 

 .11ص، 1991، دار الفكر العربي، 1ط،  الإعداد النفسي للریاضیین، عزت محمود كاشف)1(
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  : الإعداد النفسيفر ي تع3.1.
تلك العملیات التي من "على أن الإعداد النفسي ھو " حمادة إبراھیم"       یعرفھ 

شأنھا إظھار أفضل سلوك یقصد إیجابیا حلا من الأداء البدني والمھاري والخططي 
ضي والوصول بھ إلى قمة المستویات وأن الإعداد النفسي یبحث عن الأسباب للریا

التي قد تؤثر في سلوك الریاضي ومن ثم الوصول إلى مخطط ینفذ من خلال آلیات 
محددة تسھم في تطویر وتعدیل سلوك بما یسھم إیجابیا في الوصول إلى قمة مستویات 

   .)1(الأداء
على أنھ خلق وتنمیة الدوافع والاتجاھات " ويمحمد حسن علا"كما عرفھ أیضا      

الإیجابیة التي ترتكز على تكوین الاقتناعات الحقیقیة والمعارف العلمیة والقیم الخلقیة 
الحمیدة، وفي ناحیة أخرى العمل على تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة 

سي لدى الریاضیین والخاصة لدى الفرد الریاضي بالإضافة إلى التوجیھ والإرشاد النف
الأمر الذي یسھم في قدراتھم على مجابھة المشاكل التي تعترضھم أثناء المنافسة 

 على أنھ مجموعة « Carole »وأشار إلیھ .)2(الریاضیة والقدرة على حلھا سلیما
واسعة من الإجراءات، یستعمل تقنیات الإعداد الذھني ولكنھ لا یتوقف عندھا فقط، 

 ھو « J. Riouxet »أیضا عرفھ .)3(القدرة النفسیة عند الریاضيوالھدف من ذلك رفع 
عملیة إثبات وإتقان لصفات شخصیة للریاضي، فالإعداد العام مھمتھ الأساسیة الإتقان 
لصفات الشخصیة الھامة بالنسبة للفرد الریاضي، وأیضا التكیف النفسي عن طریق 

  .)4(ریاضيتكوین وإثبات صفات الشخصیة الریاضیة في المیدان ال

  :أهمية  و أهداف  الإعداد النفسي الرياضي4.1. 

سي في مجالات شتى، إلا أنھا تظھر       نتیجة للدراسات التي تناولت الإعداد النف
) 1995" (محمد حسن علاوي"أھمیتھ في المجال الریاضي بصفة خاصة والذي یؤكده 

عتماد النفسي وتحمل من خلال تركیزه على ضرورة إعداد اللاعب نفسیا من حیث الا
ضغوط المسابقات الریاضیة، وتجنب مشاعر القلق التي قد تؤثر على مستواه وزیادة 

   .)5(الدافعیة لدیھ حتى یمكنھ تحقیق أفضل النتائج
ومن ھذا المنطلق أصبح الإعداد النفسي للریاضي مطلبا أساسیا لا یقل أھمیتھ من 

 قد لا تصدر حركة واعیة من الإنسان إلا أنھا، الإعداد البدني والمبادئ الخططي
 الناتجة عن أعضاء جسمھ فقط، بل نتیجة المجموعة من العملیات العقلیة كالإحساس،

                                                             

، ص 1998دار الفكر العربي، : ، القاھرةالتدریب الریاضي الحدیث وتخطیط وتطبیقعفت إبراھیم حمادة،  )1(
233.  

 .139، ص 1992دار المعارف، : القاھرة،7،ط، سیكولوجیة التدریب المنافسات الریاضیةمحمد حسن علاوي )2(
(3) .Carole seve, préparation un brevet d’état éducateur sportif, T3, paris omphor 
1998 p 153  

)4J. Riouxet Thill, compétition sportive et psychologie, paris, Charon sports, 1983,   

دار الكتاب :مصر، 1ط،)نظریات-تطبیقات(الإعداد النفسي في كرة القدم،وآخرون، كمال الدین عبد درویش )5(
  .41ص، 2003،للنشر
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الانتباه، التذكر، التفكیر والانفعالیة، الحماس، الإصدار، الخوف، القلق، وبما أن 
ال الإعداد النفسي سیدع في عملیة تكوین الإمكانیات النفسیة الضروریة باستعم

  )1(:القدرات التالیة
  الطموح للتحسین الذاتي للنشاط؛1. 
 تكوین إرادة لتطویر القدرات النفسیة؛2. 
  تعلم التحكم المقصود في الحالات النفسیة خلال التدریب والمنافسات الریاضیة؛ 3.
اكتساب إمكانیات الاسترجاع دون مساعدة المدرب ولاسیما التركیز على النشاط، 4. 

لنفسي السیكولوجي یعني تطویر القدرات النفسیة الموجودة لدى الریاضیین، فالإعداد ا
وبعض الخاصیات الشخصیة الریاضیة التي تشترط الأنشطة الجیدة في المنافسة أو 

  . )2(التدریب الریاضي
تتلخص أھداف الإعداد النفسي الریاضي :هداف الإعداد النفسي الرياضيأ .1.4.1

 :في الآتي
ف القدرات العقلیة للمساھمة في إنجاح أداء المھارات الحركیة تطویر وتوظی1. 

  الریاضیة في إطار مواقف المنافسة الریاضیة للنشاط؛
بناء وتشكیل المیول والاتجاھات الإیجابیة نحو النشاط الریاضي الممارس مع 2. 

 استشارة الدوافع المرتبطة بالممارسة الریاضیة؛
فسي للریاضي من خلال التدریب والمنافسات التوجیھ التربوي والإرشاد الن3. 

 الریاضیة مما یوفر أفضل الظروف لإظھار أفضل أداء حركي؛
مواجھة القلق السلبي وعدم التركیز والعوامل المعیقة في الإنجاز والأداء 4. 

 الریاضي؛
 تطویر وتوظیف سمات الشخصیة لدى الریاضي ما یتناسب مع الواقع التطبیقي 5.

 ي الممارس، حیث لا یتعارض مع تحقیق الإنجاز الریاضي؛للنشاط الریاض
رفع التحمل النفسي لدى الریاضي من خلال التدریب على تحمل الضغوط النفسیة 6. 

 التي تتطلب كفاحا مستمرا ومثابرة قویة؛ 
  تدعیم الثقة بین اللاعبین وجھاز التدریب وأیضا تدعیم التماسك الاجتماعي بینھم؛7.
  .)3(ة على تنظیم الحالة النفسیة في الظروف الصعبة من التنافس تحسین القدر8.
  
  
  

                                                             

، 2001دار الفكر العربي، : ، القاھرة1،طسیكولوجیة الفریق الریاضيین فوزي، طارق بدر الدین، أحمد أم )1(
  .193ص 

  .، دالي إبراھیم المعھد الوطني لتكنولوجیة الریاضة،مطبوعات جامعیة لطلبة السنة الثالثة )2(
الدار الجماھیریة للنشر والتوزیع :لیبیا، 1ط، علم النفس التجریبي الریاضي، محمد عادل رشدي )3(
 48.ص،1996،
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  :نظريات وتقنيات الإعداد النفسي الرياضي 5.1.

ومنھا النزوات لـكلارك ھزل ، ھنالك عدة نظریات یرتكز علیھا الإعداد النفسي     
أو النماذج المختلفة كنموذج ، أونظریة التحكم ونظریات الإسناد العلیا، 1934""

 1991" "فازى وھاردىلـ " الكارثى"أو النموذج ، 1908" "ودود سون یركس
العمل مثلا بنظریة ، نقص الانتباه والیقظة، والتوتر، العوامل المشوشة للأداء كالقلق

"U" المقلوبة التي ھي الأساس نموذج یركس ودود سون فیجب العمل على مستوى
لنسبة لبعض المختصین ینتقدون ھذا وبا، الیقظة وإیصال الفرد إلى المنطقة المثلى

النموذج ویلحون على ضرورة تعلیم الفرد عند ارتفاع الیقظة والآخرین یعتمدون على 
وبالنسبة الأصحاب النزعة المعرفیة تعود ، الأخذ بعین الاعتبار علاقة الیقظة یالاداء

التحسین والرفع وحقیقة انھ للإعداد النفسي دورا كبیرا في عملیة  .)1(إلى القلق الیقظة 
من الأداء للریاضي والفریق فھو یكسب الریاضي نوعا من الإرادة القویة في تحمل 

، أما أثناء المنافسة فھناك مساعدة على مواجھة صعابھا، شدة الحمل أثناء التدریب
فالإرادة القویة والمداومة النفسیة والتوجیھ الأحسن للاتجاھات الریاضیة والرفع من 

واستعمال معظم ، یة وتحسین طرق الاتصال بین الأفراد في الفریقمستوى الدافع
تقنیات التحضیر النفسي یستلزم المعرفة الجیدة التي تظھر أھمیتھا أثناء التوجیھ 
والإعداد العقلي للقاعدة النظریة التي ترتكز علیھا أو التي یقتبس التحضیر النفسي 

م النفس الریاضي التي تھتم بالجانب منھا مبادئھ فھو مرتبط بالنظریات العلمیة لعل
ومن بین ھذه المفاھیم المصطلحات والنظریات نجد كل ، العاطفي والوظیفي، الانفعالي
 أعطت تفسیرات لھذه المدارس الكثیر من وأیضا، الدافعیة،والیقظة،والانتباه، من القلق

ه بأنھ إحباط التي ترا، الحالة النفسیة ومن بین ھذه المدارس مدرسة التحلیل النفسي
للیبیدو وأمام ممنوعات الأنا الأعلى فھي قد تكون إشارة لخطر موجھ للانا والذي 

وھذه المیكانیزمات لتجنب الصراعات ، یوجب الاستجابة بتحضیر میكانیزمات الدفاع
وتستعمل لتخفیض القلق الذي ، بین الأنا الاجتماعي والفرد وطموحاتھ الأولیة العمیقة

ت الغربیة من الأنا المكبوتة وتھدد بالدخول إلى الشعور من ھذا یظھر عند النزوا
المنظور فالإعراض العصبیة یمكن اعتباراھا كمحاولات للمعالجة الذاتیة التي أخفقت 

ویقترح . فھي تخفق لان میكانیزمات الدفاع نفسھا أصبحت مصادر لتدھور الشخصیة
ھذا ، ب بین القلق والتوتر أن یكون ھناك تقار1972عام " سل سنیك"و" الكسندر"

 والتي حسب ھانس سیليالمصطلح النفسي لحالة القلق مماثل للنظریة الفیزیولوجیة لـ 
  .)2(ھذه الأخیرة ھي بمثابة عملیات الدفاع تصبح نفسھا أسباب للمرض

  

                                                             

lareussite sportive .presses universitaires defrance. 1975 .   :Thomas.r)  1(   
(2).Spiel -berger.c.1972,.anxiety current tends in theory and reseach 
academic, priss new yourk :and London .vol.  
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  :التدريب الذهني .1.5.1

"  بأنھو تقنیة من التقنیات لخاصة بالإعداد النفسي الریاضي الذھني یعرف     ھ
إن تقنیة التدریب الذھني تحتوى على المھارات ، تكرار القیام بحركات لغرض التعلیم

ومن بین المھارات ، النفسیة یلجا إلیھا الریاضي سواء قبل المنافسة أو أثناءھا أو بعدھا
  .)1(منھا النفسیة نذكر البعض 

  :التصور الذهني.1.1.5.1

وتستخدم ،  الاستخدام في المجال الریاضي الشائعة     توجد العدید من المصطلحات
ومن ذلك التصور الذھني ، على نحو مرادف لتصنیف الریاضي ذھنیا قبل المنافسة

التعریف الذھني والمراجعة الذھنیة ویصرف النظر عن المسمي ، التصور البصري
أو المصطلح فإنھا تدور حول معني واحد أساسي مفاده أن الأشخاص یستطیعون أن 

انھ في وسع الریاضي أن . وا أحداثا أو مواقف لم یسبق حدوثھا من قبلیستحضر
  .   یستحضر في صورة مھاریة معینھ سبق مشاھدتھا لأحد الأبطال الریاضیین

  :تركيز الانتباه.2.1.5.1

في )Attention (الانتباه )concentration(قد یستخدم مصطلح التركیز          
والواقع أن ھناك فرقا بینھما من حیث الدرجة ، فالمجال الریاضي على نحو متراد

ولیس النوع فالانتباه أھم من التركیز والأخر نوع من تطبیق الانتباه وتثبیتھ على مثیر 
 الفرد على .فالتركیز على ھذا النحو بمثابة انتھاء انتباه انتقائي یعكس مقدرة، معین

ضي على التركیز في الشئ الذي وكلما زادت مقدرة الریا، توجیھ الانتباه ودرجة شدتھ
حیث یعتبر تركیز الانتباه احد المھارات العقلیة . یقوم بأدائھ كلما حقق استجابة أفضل

وھو الأساس لنجاح عملیة التعلم أو التدریب أو المنافسة في ، الھامة للریاضیین
والتوقع أشكالھا المختلفة حیث تبنى علیھ العملیات الأخرى كالإدراك والتفكیر والتذكر 

ویتمثل مفھومھ العام في القدرة على تركیز العقل حول موضوع معین عن طریق 
  :  من حیث النوع إلى بعدین أساسینویمكن أن نقسم، الانتقاء في الشعور

  .سعة الانتباه والذي ینقسم إلى الانتباه الواسع والانتباه الضیق  :البعد الأول
  .)2(قسم إلى الانتباه الداخلي والانتباه الخارجياتجاه الانتباه والذي ین :البعد الثاني

 شدة – تحویل الانتباه –ومن المھارات الأساسیة لعملیة الانتباه نجد انتقاء الانتباه 
ومن أھمیة الانتباه تتفق آراء العلماء على أن ،  الیقظة– تركیز الانتباه –الانتباه 

                                                             

.R.Thomas.preparation paycologique de hate niveau ed puf ;paris: 1997;p:268.    1  
دار : القاھرة،) التجریب– التطبیق–النظریة(سیكولوجیة التربیة البدنیة والریاضیة،  محمود عبد الفتاح عدنان)2(  

  .219ص، 1995،الفكر العربي
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عب في منطقة الطاقة النفسیة بحوث الانجازات الریاضیة العالیة یرتبط بوجود اللا
وفي الصدد یشیر دنفیر ، المثلي حیث یكون الانتباه قد قام بتوجیھ كلیة إلى الأداء

)Denfir( إلى أن الانتباه مھارة یمكن تعلمھا وتنمیتھا من خلال التدریب وبذل الجھد
حیث انھ غالبا ما یتقرر المنافسة من خلال الأخطاء الصغیرة التي في ، المتواصل

  .)1(كثیر من الأحیان یمكن إرجاعھا إلى فقدان تركیز الانتباه 

  :العلاقة بين الانتباه  و اليقظة1.2.1.5.1. 
بالنسبة لـ إست تربوك ، والیقظة في علاقة دائمة، والدافعیة،         یتواجد الانتباه
حقل الانتباه وإذا ركز الفرد فان ، الیقظة وتركیز الانتباه یرتفعان، عندما ترتفع الدافعیة

فیقوم الفرد بتحمل أھمیة ، ینخفض والمؤشرات المحیطیة تأخذ بأقل بعین الاعتبار
كبیرة للمؤشرات الھامة لأنھ یركز انتباھھ على المؤثرات المركزیة أو بالعكس 

وحسب نفس ، وأثناء المھمة الحركیة توجد مؤشرات ھامة وأخرى غیر ھامة، للمحیط
في حین ، ة المعطاة امتداد للمؤشرات الھامة وبارتفاعالباحث یوجد بالنسبة للمھم

وبالرفع ، عندما تكون الدافعیة ضعیفة یأخذ الفرد بعین الاعتبار مؤشرات غیر ھامة
للدافعیة فانھ یصل المنطقة المثلي أي یقوم بانتقاء فقط للمؤشرات الھامة ومنھ ینتج 

  )2(بار التي یرتكز علیھا الانتباهوزیادة الیقظة ترفع من عملیة الأخذ بعین الاعت، القلق

  :الثقة بالنفس المثلي3.1.5.1. 

        إن الریاضیین الذین یتمتعون بالثقة بالنفس المثالیة یضعون أھدافا واقعیة 
وأنھم یفھمون قدراتھم بشكل جید یجعلھم یشعرون بالنجاح عندما ، تتماشي مع قدراتھم

وھذا ، لوا انجاز أھدافھم الواقعیة بالنسبة لھمولا یحاو، یصلون حدودھم العلیا لقدراتھم
یعتبر امتلاك الریاضي الثقة في النفس المثالیة صفة شخصیة ضروریة وھامة ولكن 

وإنما یجب أن یمتلك ، امتلاك الریاضي لھذه الصفة لا یضمن وحده تفوقھ في الأداء
لغة یجب تطویر ومن الأھمیة البا، الریاضي المھارات البدنیة للتحقیق الأداء الجید

فالریاضي الذي ، الثقة بالنفس والكفایة البدنیة والمھارة حیث أن كلا منھما یدعم الأخر
یمتلك الثقة بالنفس المثلى فان ھناك اعتقادا شائعا لدى بعض الریاضیین مفاده أن الثقة 

  .)3(في النفس تكسبھم مناعة ضد حدوث الأخطاء

  

                                                             

، 1997،دار الفكر العربي:القاھرة ، الاختبارات المھاریة والنفسیة،محمد حسن علاوى،  محمد نصر الدین)1(
  .285ص

2.Bailey .D.A carter .j.e.l.Mirwald R.L :Somatotype of candian men = zo;en 
hu;qn biohogy.1882.()    

 .317ص،1997دار الفكر العربي :القاھرة ،)مفاھیم تطبیقات(علم النفس الریاضي ،أسامة كامل راتب  )3(
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  : لـقـــالق 4.1.5.1.
، بأنھ حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یمتلك الفرد"فروید  "لقد عرفھ      

  .)1(ویسب لھ الكثیر من الانقباض والضیق والألم
بأنھ حالة من التوتر شامل ومستمر نتیجة توقع "حامد عبد السلام " في حین یقول 

تھدید أو خطر فعلى أو رمزي قد یحدث ویصاحبھا خوف غامض وأعراض نفسیة 
  .)2(وجسمیة

    یعتبر القلق احد المصطلحات الأكثر استعمالا في علم النفس الریاضي وعلم  
ومجموع المقالات المنشورة ، 1970ولقد تطورت دراستھ منذ سنة ، النفس العام

حول ھذا المصطلح التي تم إحصائھا تبین بأنھا تضاعفت في المائة بین العاملین 
لمنشورة تراجعا وربما یعود ھذا ومنذ ذلك الحین عرفت المقالات ا، 1960-1970

ولیس لعدم الاھتمام ، إلى نوع من الاتفاق والرضا بین الباحثین والدارسین لھ
  .بدراستھ

      كما یعد القلق بأنھ عدم الارتیاح النفسي والبدني متمثل بالخوف الغامض 
ویخصص مصطلح العصاب للإحساسات ، والإحساس بعدم الأمان أو لمصیبة متوقعة

اضطرابات الأعصاب المحركة ، الضیق الصدري(نیة التي ترافق القلق البد
  ). الخ..للأوعیة

تحدث حین یشعر ، أیضا على انھ حالة نفسیة" نعیم الرفاعى" والقلق یشیر إلیھ      
بوجود الخطر یھدده وھو ینطوي على توتر انفعالي تصاحبھ اضطرابات فیزیولوجیة 

دو حادا ولا یتصل بموقف خاص ومعین ویبدو في كما أن القلق الشدید یب، مختلفة
سلسلة من الأعراض تعبر عن تكیف غیر مناسب مع الظروف المحیطة التي یعیش 

كما أن القلق مؤثر شاق في العلاقة سواء بوضعیة صدمة حالیة أو ، ضمنھا الفرد
  .)3(انتظار خطر لھ رابطة مع موضوع غیر محدد

  ):Relaxation(تقنية الاسترخاء 5.1.5.1. 
   تعتبر تقنیة الاسترخاء من المعارف الھامة التي تساعد الریاضي على التحكم     

وتوجیھ استثارتھ الانفعالیة خلال عملیة التدریب فھي تحتل مكانھ رفیعة بین التقنیات 
تتمثل الفكرة في إحداث ، النفسیة العلاجیة التي ترتكز على وساطة جسدیة للتوفیق

الضغط الاحشائي ، یة من خلال التدخل على التشدید الجسدياستراحة نفسیة جسد
فالاسترخاء ھو الفرصة المتاحة للریاضي للاسترخاء بقدرتھ على ، وعملیة التنفس

   .التحكم وسیطرتھ على أعضاء الجسم المختلفة لمنع أو للتخفیف من حدوث التوتر

                                                             

 .20ص،م19800،ف دار المعار، الإدراك الحسي عند ابن سیناء،  عثمان نجاتي)1(
 .22ص،1977عالم الكتب :القاھرة ، 2ط، الصحة النفسیة والعلاج النفسي،  زھران حامد عبد السلام)2(
 .25ص، 1965، دار النھضة العربیة: القاھرة،  سیكولوجیة الشخصیة، السید نعیم الرفاعي)3(
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  : أساليب الاسترخاء 1.5.1.5.1.

الریاضیین یفشلون من تحقیق أفضل مستوى لأدائھم یلاحظ أن الكثیر من         
والذي ، بسبب التوتر العصبي والقلق الذي یصاحب الاشتراك في المنافسات الھامة

یؤدي إلى تقلص عضلات الجسم كافة بدلا من حدوث التقلص في العضلات المشتركة 
دوء وتعتبر قدرة الریاضي على الاسترخاء والاحتفاظ بھ، في أداء المھارة فقط

  .)1(الأعصاب مھمة جدا لكي یحافظ على مستوى امثل للاستثارة الانفعالیة 

  :الدافعـية6.1.5.1. 

وبوساطة ھذا المصطلح القوى ،        نجدان مفھوم الدافعیة یرتبط مع مصطلح القلق
تظھر العلاقة من باب تجنب القلق بإعطاء دافعیة ، والمحرك والكابح للشخص

افعیة تكون لنسق طویل المدى أو قصیر المدى فیمكن تحفیز فالد، للریاضي للنجاح
الریاضیین للمنافسة لمدة طویلة لكي یكون بطلا ویكون ھذا الاستثمار في التدریب 

أو الیقظة ، التنشیط، بینما في المدى القصیر فھذا یعنى دراسة العاطفة، لمدة طویلة
الدافعیة مصطلح عام ویرتبط ف، وكلھا مفاھیم ذات أھمیة في القیام بالأداء الاقصي

ھذا المفھوم یظھر بأنھ ، بتعدیل السلوك وإرضاء الرغبات والبحث عن الأھداف
عام "بیرون"حیث وجد تعریف لمصطلح الدوافع في قاموس ، صعب التعریف

عامل نفسي مھیأ للفرد للقیام ببعض الأفعال والتوجیھ نحو بعض "على أنھا1990
   .)2(الأھداف

  :افعية الداخلية والخارجية الد1.6.1.5.1. 

بدون اى إجازة خارجیة وھذا ، ھي التي تشترك النشاط نفسھ"      الدافعیة الداخلیة 
بنفس الشي للدافعیة الخارجیة ویبقى الفھم فقط بأنھ في حالة الدافعیة الداخلیة لماذا 

فالإجابة ، یدخل الفرد في النشاط أو یقوم بوصف فقط لما یشبھ السلوك المتحفز داخلیا
تكمن في الإحساس بالكفاءة والسلوكیات المحفزة داخلیا وھى تلك التي تجعل الفرد 

وإذا كان ھناك تحفیز بطریقة ، یلتزم لكي یحس بأنھ قادر على اخذ القرار ذاتیا
خارجیة فان الدافعیة الداخلیة تنقص ویكون ھذا صحیحا عندما یكون للفرد الإحساس 

   .)3(ة بدلا من وساطة الانجازات التي یراقب فیھا سلوكھ في حالة الدافعیة الخارجی
  

                                                             

.Thomas:.préparation physique du sportif: edition puf - 1991.p:71. 1.  
: بغداد، طارق الناصر، اللجنة الوطنیة الاولمبیة العراقیة) عربي–انجلیزي(، القاموس الریاضي الموسع)2(

  .1980، مطبعة الجامعة
M.ponty; phenomenologie du perception; 1978.. 3 



  
 

 43

  :الصدمات النفسية7.1.5.1.

تعرف الصدمة النفسیة المرتبطة بالنشاط الریاضي بأنھا إصابة نفسیة نتیجة        
وتسبب بعض التغیرات في ، الخبرة أو حادثة معینة مرتبطة بالمجال الریاضي

وفي ، ویتضح أثرھا في تغیر سلوك الفرد، الخصائص النفسیة للشخصیة الریاضیة
ومما لاشك فیھ أن الكثیر من الریاضیین قد یتعرضون لھذه . ھبوط مستواه الریاضي

إذا قد یتعرضون لبعض المواقف التي ینتج عنھا بعض الإصابات ، الصدمات النفسیة
 ومن ناحیة أخرى قد یتعرض البعض الأخر، البدنیة كالجروح والكسور والمتمزقات

لھذه الصدمات النفسیة كنتیجة لبعض المواقف التي تھددھم بعض المخاطر والصعاب 
  .دون ارتباطھا المباشر بالإصابات البدنیة 

      ومن أھم الإعراض التي تظھر على الفرد كنتیجة للصدمات النفسیة المرتبطة 
ز بالتوتر والقلق النفسي مظھر انفعالي مركب یتمی"القلق النفسي "بالنشاط الریاضي 

كما یؤدي إلى ظھور بعض ، الداخلي الخوف وتوقع الإصابة أو الفشل أو الھزیمة
وضعف القدرة على الانتباه ، الأعراض النفسیة على الریاضي مثل سرعة التھیج

، وكذلك بعض الأعراض الجسمیة مثل سرعة دقات القلب، والتركیز وشرود الذھن
  .)1(ة إفراز العرق وكثرة التبولواضطراب التنفس زیادة شرب الماء وزیاد

   :أهمية إعداد الرياضيين للمنافسة من الجانب النفسي ومراحله6.1. 

، على أن "عفت إبراھیم"، "محمد حسن علاوي"و"حنفي مختار"      یتفق كلا من 
  :الإعداد النفسي ینقسم إلى سبیلین ھامین ھما كما یلي

  .الإعداد النفسي طویل المدى1. 

 . النفسي قصیر المدىالإعداد2. 

یھدف إلى تثبیت " أن الإعداد النفسي طویل المدى" حنفي مختار"یرى   
شخصیة اللاعب من خلال السمات الإرادیة والقیم الخلقیة للاعب وتنمیة النفس لدى 
اللاعب وتعود اللاعبین على التدریب في ظروف المباراة حتى لا یفاجأ اللاعب بھا، 

امة للأداء الریاضي من الناحیة البدنیة والفنیة والخططیة والعمل على التقویة الع
    .)2(والذھنیة

                                                             

  .266ص،1992،دار المعارف :القاھرة ،7ط ،سیكولوجیة التدریب والمنافسات،  محمد حسن علاوى)1( 
، 1988، الحدیثة دار الطباعة: القاھرة، 1ط، أسس تخطیط برامج التدریب الریاضي، حنفي محمود مختار )2(

 .194ص
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ھو الإعداد المباشر للفرد قبیل " الإعداد النفسي قصیر المدى"أن " علاوي"كما یذكر  
اشتراكھ في المنافسة الریاضیة، وینقسم الجزاء فیما بینھم بالنѧسبة للطریقѧة التѧي یمكѧن       

النفسي المباشر للمنافѧسات إذ یѧرى الѧبعض مѧنھم اسѧتخدام      استھدافھا في مجال الإعداد   
  ".الثمن"بینما یفضل البعض الآخر استخدام طریقة " الإبعاد"ما یسمى بطریقة 

  :طريقة الإبعاد: أولا1.6.1. 
      یقصد بالأبعاد استخدام مختلف الطرق والوسائل التي تعمل على إبعاد الفرد 

منافسة الریاضیة، ومن أھم طرق وسائل الإبعاد ما الریاضي عن التفكیر الدائم في ال
  :یلي

 سماع بعض المقطوعات الموسیقیة أو الأغاني أو الانشغال في القراءة؛  
 التنزه في بعض الأماكن الخلویة التي تتمیز بمناظرھا الطبیعیة الجمیلة؛ 
 مناقشة بعض الموضوعات المختلفة البعیدة عن المجال الریاضي؛ 
 م أو المسرحیات المرحةمشاھدة بعض الأفلا. 
  البقاء في مكان بعید عن مخالطة المتفرجین لعدم الإثارة أو الشحن

 للاعبین؛
  ویرى . أو الطاولة أو الشطرنج) الكوتشینة(الانشغال ببعض ألعاب الورق

من أھم فوائدھا العمل على إدخال قوى الفرد " الإبعاد"أیضا طریقة 
تفكیر الدائم للمنافسة وتصور ما یرى في وطاقاتھ النفسیة التي یستھلك في ال

 .المنافسة
وأن ، یقصد بھا أن یعیش الفرد الریاضي في جѧو المنافѧسة        :طريقة الشحن : ثانيا2.6.1. 

یعمل على الاندماج الكلي في كل ما یحیط بالمنافسة وكل ما یرتبط بھѧا یѧداوم التوجیѧھ             
تي یجب مراعاتھا وتѧذكیره بالمكاسѧب   لأھمیة المنافسة والتكرار الدائم للنقاط النھائیة ال      

التѧѧي یمكѧѧن الحѧѧصول علیھѧѧا عنѧѧد الفѧѧوز والخѧѧسارة التѧѧي یمكѧѧن أن تحѧѧدث لѧѧھ فѧѧي حالѧѧة   
   .)1(الھزیمة
ھو تلك الحركة التѧي تبѧدأ عنѧدما یѧدرك     :  تعریف الإعداد النفسي طویل المدى    3.6.1.

ي یѧستغرق  الریاضي مشاركتھ في المنافسات على مستوى عالي، أي أن الإعداد النفѧس       
  .)2(مدة أشھر وسنوات قبل موعد المنافسة

   المبادئ الهامة للإعداد النفسي طويل المدى 1.3.6.1.
یرى البعض أن من أھم المبادئ التي یتأسس علیھا الإعداد النفسي طویل المدى       

  :للریاضیین ما یلي
  ؛الریاضیة) المباراة(ضرورة إقناع الفرد الریاضي بأھمیة المنافسة 1.
 المعرفة الجیدة للاشتراكات وظروف المنافسة والمنافس؛2.

                                                             

 .269ص، 1987، دار المعارف:القاھرة ، 1ط،  علم النفس الریاضي،محمد حسن علاوى )1(
 .85ص، 1998،شر دار الفكر للن: عمان، 1ط، الموسوعة الریاضیة والبدنیة الشاملة، قاسم حسن حسین )2(
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الفرح للاشتراك في المنافسة؛                                                                                                             3.

  عدم تحمیل الفرد بأعباء أخرى خارجیة؛4.

 .)1(مراعاة الفروق الفردیة5.
  :الاقتناع بأهمية المنافسة الرياضية .1.

إن أھم أساس للإعداد النفسي الناجح ھو معرفة الریاضي لأھمیة المنافسة،       
فكم من ریاضي یطمح طوال . والاقتناع بأن الاشتراك فیھا یشكل المستقبل الذاتي لھ

عالمیة أو حیاتھ أن یسعده الحظ بالفوز ببطولة ریاضیة أو الاشتراك في منافسة 
  .أولمبیة أو دولیة

      ولا یقتصر الأمر على إقناع الفرد الریاضي بضرورة الاشتراك في المنافسة 
الریاضیة لأسباب تتعلق بالنواحي الذاتیة للفرد، بل یجب أن یرتبط ذلك أیضا بالاقتناع 

ضافة إلى بالأھمیة الاجتماعیة، إذ أن الاقتناع بالمنفعة الذاتیة أو الكسب الشخصي بالإ
الضرورة الاجتماعیة التي تمثلھا عملیة الاشتراك في النافسة من الأسس الھامة التي 
تجعل الفرد یبذل قصارى جھده ویسعى إلى تعبئة كل قواه للاستعداد للمنافسة 

   .)2(الریاضیة
  : المعرفة الجيدة للاشتراكات المنافسة والمنافس 2.

الفعلي أو المتوقع وكذلك مكان المنافسة،      إن معرفة الفرد الریاضي للمنافس 
ومختلف العوامل البیئیة والمناخیة، وما یتمیز بھ المنافس من صفات وسمات معینة، 
من أھم الأسس التي تشكل توقع الریاضي والمدرب للنتائج، ومن جھة أخرى تسمح 
بتشكیل خطة إعداد حقیقیة على ضوء المعارف والمعلومات الصحیحة للمتطلبات 

وعموما یقتضي الأمر دوام التعاون بین المدرب .الاشتراكات التي یحتمل مجابھتھاو
والریاضي وتبادل الخبرات المكتسبة في سبیل محاولة رسم الصورة الحقیقیة لمستوى 
المنافس، نظرا لحالھ من فائدة قصوى في رفع درجة الفاعلیة والثقة بالنفس وتحمل 

  .المسؤولیة

  : المنافسة الرياضية الفرح للاشتراك في.3.

    من خلال التقدیر الحقیقي للعوامل الموضوعیة للمنافسة، وعلى ضوء معرفتھ 
للمتطلبات والاشتراكات السابق ذكرھا، فإن الفرد یولد لدیھ سعادة حقیقیة للاشتراك 

  .في المنافسة لمحاولة العمل على تحقیق ھذا الھدف

تظار المنافسة القادمة وینتج ذلك عن وتتعدد مصادر الفرح والسعادة بالنسبة لان
 اقتناعات الفرد الریاضي ومحاولة الوصول إلى البطولة الریاضیة والفوز وتسجیل

                                                             

 .139ص، مرجع سابق، علم النفس الریاضي، محمد حسن علاوى )1(
.2. Kunath. P. Beitrage Zur. Spychologie. Berlin, 1989, p 231.  
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ویجب علینا مراعاة وضوح الھدف .الأرقام وما یرتبط بذلك كلھ من تحقیق الفرد لذاتھ
 والذي السیكولوجي الذي یرتبط بالمنافسات التجریبیة التي تعد للمنافسات الرئیسیة،

یتلخص في وجوب العمل على بناء وتكوین سلسلة من النجاح بغض النظر عن الفوز 
أو الھزیمة في المنافسات التجریبیة، بجانب ذلك یجب أن یعمل الإعداد النفسي 
الصحیح على أن لا یفقد الفرد شجاعتھ اتجاه منافس یتمیز بقوتھ، بل على العكس من 

عداد النفسي على تنمیة إحساس الفرد بالرغبة ذلك یجب العمل على أن یساعد الإ
الجامحة نحو مقیاس مستواه بالنسبة لذلك المنافس القوي، الأمر الذي یسھم في تكوین 
الدوافع القویة لدى الفرد للعمل على الارتقاء بمستواه، ومما یشكل فرح اللاعب 

  .وسعادتھ بالنسبة للمنافسة القادمة
  :عباء أخرى خارجيةعدم تحمل الفرد الرياضي لأ .4.

      من خلال إعداد الفرد الریاضي للمنافسة الھامة یجب ألا تقتصر دائرتھ على 
التدریب أو المنافسات فقط، بل یجب أن یتسع نطاقھ لیشمل إیضاح مستقبل الدراسة أو 
العمل، وكذلك المسائل الخاصة، لضمان عدم حدوث الصراعات النفسیة التي تؤثر في 

یاضي بدرجة كبیرة، ولذا یجب علینا دائما النظر بعین الاعتبار للمستقبل المستوى الر
العلمي والمھني للإقرار وعدم التركیز على المستقبل الریاضي فقط، ویتصل أیضا 
بالإعداد النفسي للریاضیین للمنافسات الھامة توطید العلاقات التعاونیة مع أسرة الفرد 

ي یقوم بھ وتقبلھا عن طیب خاطر، ما قد یحدث الریاضي لضمان استیعابھا للدور الذ
لھ في بعض الأحیان من بعض المصاعب المرتبطة بممارستھ للنشاط الریاضي 

وبذلك یمكن القضاء على الصراع النفسي الذي یمتلك ). كالإصابات المختلفة مثلا(
أن الأمر یتطلب " علاوي"یرى .البعض من جراء معارضتھ الأسرة للنشاط الریاضي

نسیق والتعاون بین المدرب وأسرة الفرد الریاضي، وذلك لضمان العمل على الت
      .)1(الأشمل كاھل الفرد الریاضي بأعباء تقلل من مستواه وقدراتھ

  :مراعاة الخصائص والفروق الفردية .5

محمد جابر "       أشیر إلى مراعاة الخصائص التي یتمیز بھا كل فرد كلا من 
الأفراد الذین لدیھم كفاءة في تعلم نوع واحد من الواجبات على أن " وعصام حلمي

   .)2(الحركیة لابد أنھم أكفاء لتعلم الأنواع الأخرى من المھارات

على الأھمیة والخصائص التي یتمیز بھا كل فرد " محمد حسن علاوي"كما ذكرھا 
 بعلى الآخر، ففي الواقع ھناك فروق فردیة جوھریة یتمیز الفرد عن غیره، ویج

                                                             

  .139-138، ص مرجع سابقمحمد حسن علاوي،  )1(
  .45ص ، 1997كر العربي، دار الف: ،القاھرة) نظریات-تطبیقات(أسس التدریب الریاضي محمد جابر وعصام حلمي،  )2(

 



  
 

 47

على المدرب مراعاتھا لضمان النجاح في نواحي الإعداد المختلفة، ومن بین ھذه 
  :العوامل المختلفة التي یجب علینا مراعاتھا في غضون الإعداد النفسي ما یلي

  سن الفرد الریاضي؛ 1.

  الخصائص الجنسیة الممیزة؛2.

  خبرة المنافسات؛3.
 النشاط المھني والمستوى العقلي؛4. 
 الذي یتمیز بھ الفرد؛) الطبع(ئص والسمات الخلقیة والإرادیة؛ المزاج  الخصا5.
  درجة الإتقان المھاري الخططي؛6.
 ؛)فردي، زوجي، فرقي( نوع النشاط الریاضي 7.
 الذي یتمیز بھ الفرد؛) الطبع( المزاج 8.
  درجة الإتقان المھاري الخططي؛9.

 ؛)فردي، زوجي، فرقي(نوع النشاط الریاضي 10. 
ولا بد على المدرب ).الخ... تجریبیة، بطولة، (ھدف وأھمیة المنافسة الریاضیة  11.

  . الریاضي أن یضع في ذھنھ ویعرف المراحل الأساسیة للأفراد الذین یقوم بتدریبھم

  :بعض التوجيهات العامة يجب مراعاتها في عملية الإعداد النفسي طويل المدى.2.3.6.1

توجیھات العامة التي یجب على المدرب الریاضي       فیما یلي نعرض لبعض ال
  :مراعاتھا في غضون عملیة الإعداد النفسي طویل المدى للمنافسات الھامة

 یجب العمل على زیادة الدافعیة لدى الفرد الریاضي للاستمرار في ممارسة النشاط -
  الریاضي ومحاولة الوصول لأعلى المستویات الریاضیة؛

الریاضي بصحة طرق ونظریات التدریب المختلفة، وأن یثق  یجب أن یقتنع الفرد -
 تمام الثقة في الأسالیب التي یقوم باستخدامھا المدرب الریاضي؛

 ینبغي تعوید الفرد الریاضي على الكفاح الجدي تحت نطاق أسوأ الظروف أو في -
 حالة تفوق مستواه على مستوى منافسیھ؛

مھ كل الواجبات التي یكلف بھا، وعدم  ینبغي تعوید الریاضي على تركیز اھتما-
التأثر بالمثیرات الخارجیة سواء في أثناء التدریب الریاضي أو في أثناء المنافسات 

 الریاضیة؛
 یجب تقویة الثقة بالنفس لدى الریاضي مع مراعاة الحذر من المقالات في ذلك، وإلا -

 انقلبت الثقة بالنفس إلى غرور؛
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تعود على المواقف المختلفة التي یمكن حدوثھا في  ضرورة اكتساب الریاضي ال-
 أثناء المنافسات الریاضیة؛

 ینبغي على المدرب الریاضي محاولة استخدام التأثیر الانفعالي بھدف الارتقاء -
بالمستوى الریاضي للفرد، وأن یبذل قصارى جھده نحو تشجیعھ، وبث روح الحماس 

  .)1( ولیس في الناحیة الریاضیة فقطفي نفسھ؛یجب الاھتمام بالفرد الریاضي ككل

  : الإعداد النفسي قصير المدى4.6.1. 

یعرف بالإعداد المباشر للاعبین قبیل اشتراكھم الفعلي في المنافسات الریاضیة   
لفرض التركیز على التھیئة الجیدة وإعدادھم وتوجیھھم بصورة تسمح بتعبئة كل 

ى مدى یمكن أثناء المنافسة قواھم وطاقاتھم لكي یستطیعون استغلالھا لأقص
  .الریاضیة

  : طرق الإعداد النفسي قصير المدى1.4.6.1. 

ھنالك طرق عدیدة للإعداد النفسي قصیر المدى وقد تم ذكر البعض فیھا سابقا،   
ولكن سوف یتم عرض بقیة الطرق في ھذا الإطار، ففي ھذا المجال یأتي دور 

وسائل المختلفة التي یستطیع أخذھا المدرب الریاضي في البحث عن أھم الطرق وال
لضمان عدم التأثیر السلبي لحالة ما قبل البدایة على مستوى الأفراد لضمان العمل 
على جعل لاعبیھ أو فریقھ في أحسن حالات الاستعداد لخوض المنافسات الریاضیة 
 ومن أھم الطرق الإبعاد والشحن، فقد تم التطرق إلیھا سابقا، أما بقیة الطرق فھي

  :على النحو التالي

  : التعود على مواقف المنافسات تنظيم

یرى الباحث أن استخدام الوسائل التي تسھم في تعوید الفرد الریاضي على   
المواقف والظروف والأجواء المختلفة لمنافسات الریاضیة، وخاصة ما یرتبط فیھا 

الریاضي القدرة حتى یمكن بذلك إكساب الفرد .بالمنافسات الھامة التي سیشترك فیھا
على التكیف لھذه المواقف المتعددة، وتعتبر ھذه العملیة من أھم العوامل التي تبعث 
في الفرد الثقة والطمأنینة والأمان، وقدرتھ على مواجھة الاحتمالات المختلفة في نفس 

  .الوقت والتي تؤدي إلى خفض في المستوى الریاضي
ھم النقاط التي ترتبط بعملیة التعود أن من أ" محمد حسن علاوي"وأضاف إلى ذلك 

  :على مواقف المنافسات الریاضیة ما یلي
   معرفة خصائص المنافسین وما یتمیزون بھ من نواحي الضعف والقوة؛-  

                                                             

  .142ص،مرجع سابق  ،سیكولوجیة التدریب والمنافسات،محمد حسن علاوى  )1(
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والمدة التابعة لھا، ) لیلا ونھارا( التدریب على الظروف التي تقام فیھا المنافسات -  
  بیة مشابھة لھذه الظروف؛بالإضافة إلى  الاشتراك في منافسات تجری

  ممارسة التدریب والمنافسات باستخدام القوانین التي ستجري بمقتضاھا المنافسة -  
  الریاضیة؛

 ) لكل فعالیة(   استخدام الأدوات الریاضیة المستخدمة في المنافسة -  
   التدریب والتأقلم لدى الریاضیین في الأماكن التي ستجري علیھا المنافسات -  
  ریاضیة؛ال
الظروف المناخیة التي ستقام فیھا المنافسات التعود على  -  
    . )1 ().الخ.یاحأمطار،ثلوج،برودة،حرارة، ر(

  ):الإحماء(الاهتمام بعملية التهيئة 
على أن التھیئة ھي حالة الارتفاع ) 1998" (أبو العلا"     أشار إلى ھذه العملیة 

 أثناء الأداء الریاضي، وكلما تمت ھذه العملیة التدریبي لكفاءة عمل الأجھزة الحیویة
بسرعة كلما ارتفع مستوى الأداء الریاضي، لا یمكن اعتبار أن التھیئة عملیة تكیف 
لأداء نشاط ما على أعلى مستوى ممكن، فمن المعروف أن كفاءة الأداء عند ممارسة 

ئة أو الإحماء تصلح ولا توجد نماذج ثانیة لعملیة التھی.النشاط الریاضي تزید تدریجیا
لكل أنواع الأنشطة الریاضیة، لكن یتوقف الھیكل العام والفترة الزمنیة لھذه العملیة، 
طبقا للطابع الممیز لنوع النشاط الریاضي وطبقا للخصائص والسمات الممیزة للفرد 

  :ولحالتھ التدریبیة، وتقسم عملیة التھیئة أو الإحماء إلى قسمین
  لمنافسة؛الإحماء العام قبل ا-
  .)2(الإحماء الخاص قبل المنافسة-

  مراحل الإعداد النفسي الرياضي7.1. 
      إن محاولة إلقاء الضوء على مراحل الإعداد النفسي ھي أحد المحكات التي 
یمكن عن طریقھا تحدید الإجراءات التي یجب تنفیذھا خلال إعداد الریاضي إعدادا 

ي ومساعدتھ على إطلاق قدراتھ لتحقیق أفضل نفسیا لتحمل أعباء التدریب التنافس
  .نتائج ممكنة حسب استعداداتھ وإمكانیاتھ

ویبدأ الإعداد النفسي للفرد منذ الفترة الأولى لممارستھ الریاضة حتى اعتزالھ عملیا، 
ھذا المیدان، وخلال مدة الممارسة الریاضیة یمر الریاضي بمجموعة من المراحل 

ذه المراحل متداخلة، إلا أن الدراسة العملیة للإعداد النفسي النفسیة، وبالرغم من أن ھ
تفرض ضرورة فصلھا بغرض التعرف على أبعاد وملامح ومتطلبات كل مرحلة، 

  -:وھذه المراحل ھي
                                                             

 .20ص ،مرجع سابق،محمد حسن علاوى  )1(
 .105، ص 1998دار الفكر العربي، :، القاھرةبیولوجیة الریاضیة وصفة الریاضيأبو العلا أحمد عبد الفتاح،  )2(
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  :مرحلة الرضا عن الممارسة الرياضية1.7.1. 
ھذه       وتعني المرحلة التي یتم خلالھا قبول التعامل في المجال الریاضي وتتحدد 

  كان نوع النشاط الریاضي الممارسالمرحلة بالفترة الأولى للممارسة الریاضیة أیا
  .وتعتبر ھذه المرحلة حاسمة في حیاة الفرد

  :مرحلة الرضا عن نوع النشاط الرياضي2.7.1. 
 ل مع نوع النشاط الریاضي الممارس      ھي المرحلة التي یتم خلالھا قبول التعام

  -:في نوعان أساسیانویتحدد ھذا القبول 
ھو توافق متطلبات ھذا النشاط مع القدرات الشخصیة لممارسیھ، وھنا یبرز : الأول

دور المدربین الریاضیین في توجیھ الأطفال نحو الأنشطة الریاضیة، كل حسب 
  .استعداداتھ وقدراتھ البدنیة والنفسیة

و الممارسة العملیة لتكوین الرضا نحو النشاط الریاضي معین فھ: أما النوع الثاني
لھذا النشاط الفترة تكون كافیة للإحساس بأن ھذا اللون من النشاط ھو مجال خاص 
للإشباع النفسي، وھنا یبرز دور المدربین الریاضیین في استشارة الأطفال نحو 
استمراریة ممارستھ وفي توجیھ الممارسة بحیث تكون دائما في ظروف انفعالیة 

  .یھإیجابیة وممتعة لممارس
  :مرحلة الميل نحو النشاط الرياضي3.7.1. 

      المیل ھو حالة وجدانیة تجعل الفرد ینتبھ لموضوع معین ویھتم بھ، ویختار 
العمل معھ من بین موضوعات متعددة، وفي مجالنا الریاضي یكون المیل نحو نشاط 

ریاضیة معین ھو القوة الذاتیة التي تدفع الفرد إلى تفصیلھ عن باقي الأنشطة ال
ویتكون المیل نحو نشاط ریاضي معین بعد أن یتم الرضا عنھ أولا ثم .الأخرى

ممارستھ بطریقة تتسم بظھور القدرات المؤھلة لھ وتفوقھا عن تلك القدرات المؤھلة 
للأنشطة الأخرى في المجال الحیوي للفرد، ولھذا فإن ممارسة أي نشاط ریاضي 

ر فرص النجاح فیھ ھو أساس تكوین المیل بطریقة تساعد على التفاعل معھ وتوفی
نحوه، وھنا تبرز أھمیة الإجراءات التي یجب إتباعھا مع اللاعبین الناشئین خلال 

  .التدریب والمباریات لتكوین المیل نحو النشاط وزیادة قوتھ
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  : مرحلة الإعداد النفسي العام للممارسة الرياضية4.7.1. 

لھا اكتساب السمات الانفعالیة والمھارات العقلیة       ھي المرحلة التي یتم خلا
ولقد أسفرت بعض الدراسات التي أجریت عن العلاقة . الأساسیة للممارسة الریاضیة

الارتباطیة بین مجموعة كبیرة من المھارات العقلیة والتفوق في المجال الریاضي 
لیا تتوقف على بصفة عامة، إن إمكانیة وصول الناشئ إلى المستویات الریاضیة الع

  -:مدى امتلاكھ للمھارات العقلیة التالیة
   الاسترخاء البدني والعقلي؛-
  الانتباه؛-
  الإدراك الحس حركي؛-
   التصور الحركي؛- 

  : مرحلة الإعداد النفسي العام للتنافس الرياضي5.7.1. 
م       التنافس الریاضي ھو موقف نزال حركي مشروط بقواعد تحدد الأداء، ومن أھ

خصائص السیكولوجیة أنھ غالبا ما یتمیز بالاستثارة الانفعالیة التي تدفع الریاضي 
إلى تعبئة وتوظیف طاقاتھ النفسیة البدنیة من أجل تحقیق ذاتھ الریاضیة، وتأكیدھا 

  .وتمیزھا عن من ینافسھ
  :  مرحلة الإعداد النفسي الخاص للتنافس في النشاط6.7.1. 

یاضیة فیما بینھا من حیث متطلباتھا النفسیة خلال التنافس،       تختلف الأنشطة الر
فطبیعة التنافس في الألعاب الجماعیة  تختلف من متطلباتھا وخبراتھا النفسیة عن 
التنافس في الألعاب الفردیة، وكما تختلف الألعاب الجماعیة فیما بینھا في طبیعتھا 

عدو والجري وفي السباحة تختلف تختلف كذلك الألعاب الفردیة فطبیعة التنافس في ال
عن طبیعة التنافس في التنس وتنس الطاولة، من ھذا المنطلق أصبح الإعداد النفسي 
الخاص للتنافس في النشاط الریاضي الممارس مطلبا أساسیا في إعداد الریاضي 

  .)1(لخوض غمار التنافس في النشاط

  : يعلاقة الإعداد النفسي بالنواحي التدريبية الاخر8.1. 
   إن تطویر الناحیة النفسیة لدي الریاضیین لابد من وجود علاقة وطیدة بین الإعداد 

حیث لا یمكن أن یتخلي عنھا المدربون التي ،النفسي والنواحي التدریبیة الاخري
  :نلخصھا في العناصر الأربعة التالیة

  .الناحیة البدنیة  1.

                                                             

دار الفكر : ،القاھرة1 ط،) التطبیقات–المفاھیم (،لم النفس الریاضيمبادئ ع،  محمد أمین فوزي)1(
  .18، ص2003العربي،
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 .الناحیة المھاریة 2. 
 .الناحیة الخططیة3. 
 .الناحیة النفسیة 4. 

  : الإعداد النفسي لرياضي ألعاب الميدان والمضمار 1.8.1.
      یتمیز الأداء الحركي في ھذه السباقات بتوافر الحد الأقصى من الانقباض 
العضلي المعتمد على المھارة الحركیة البسیطة نسبیا وھي الجري مقارنة بباقي أنواع 

لتنافس في ھذه السباقات تتطلب انقباضا كبیرا الأنشطة الریاضیة الأخرى، فظروف ا
للمجموعات العضلیة مع توافر سرعة حركیة عالیة في أداء كل من الذراعین 

، والخاصة )Reaction time(والرجلین بالإضافة رد فعل عالیة المعروف باسم 
النفسیة التي تتمیز سباقات العدو تتحدد في التركیز العصبي الشدید ولفترة زمنیة 

–م200–م100(صیرة، ویعتمد الإعداد النفسي لمتسابقي العدو مثلا في ھذه السباقات ق
على إظھار وإبراز الأھمیة الاجتماعیة للعمل الریاضي الذي یؤدیھ اللاعبون ) م400

وذلك من خلال تحدید أزمنة یجب أن یحققھا كل لاعب خلال عدوه لتلك السباقات 
داء لیشمل كل مراحل جري مسافة السباق عن طریق أن یمتد الإعداد النفسي للع

بقصد زیادة الدقة، السرعة، الرشاقة، الاقتصاد في الجھد، وتعتبر بدایة السباقات 
للعدو شیئا صعبا ومرھقا بالنسبة للاعبین نتیجة لتوتر وإجھاد معظم أجھزة اللاعب، 

ثم ینتقل بعد ویتضح بأن یكون الإعداد النفسي في مرحلة بدایة السباق عادیا وطبیعیا، 
ذلك لیصبح قریبا من ظروف المسابقة فذلك یساعد إلى جانب عوامل أخرى على 

  .تحقیق التفوق السریع للعداء
ولھدف الإعداد النفسي خلال مراحل التدریب المختلفة لریاضي ألعاب المیدان 
والمضمار إلى تطویر سماتھم الشخصیة، فاللاعب الناضج ذو الخبرة الریاضیة 

  .یتمیز بدرجة ثبات انفعالي عال ومقدرة على التحكم والتوجیھ لأعمالھ وأفعالھالعریقة 
ویجب أن یھدف إلى الوصول ،      والإعداد النفسي لمتسابقي العدو قبل بدایة السباق

باللاعب إلى حالة تدریبیة ممتازة تكون سببا في إعطائھ الإحساس الجید بإمكانیة 
عبئة كافة قدراتھ وإمكانیاتھ والكلمات أو العبارات التفوق في ھذا السباق عن طریق ت

   .)1(التالیة تؤثر نفسي إیجابي
  
   
  

                                                             

  .113-109، ص 1991دار الفكر العربي، : ، القاھرة، الإعداد النفسي للریاضیینعزت محمود الكاشف )1(
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   -:اتجاهات الإعداد النفسي2.8.1. 

  : الاتجاه للإعداد النفسي أثناء المنافسات 1.2.8.1.        
      من الملاحظ أن توجیھ وتنظیم المنافسات تتضمن كافة الإجراءات التي تتم قبل 

 وبعد المنافسة الریاضیة، والتي تساعد في توجیھ المنافسة الریاضیة تحت وخلال
ظروف مناسبة، فتوجیھ المنافسة تتمثل في السلوك والتصرفات التي سلكھا الریاضي 
منذ البدایة إلى نھایة المنافسة الریاضیة للوصول إلى النتائج المتوقعة، فالتنظیم 

ولابد من الإعداد النفسي أثناء المنافسات ،والتوجیھ وحدة متكاملة للأداء الخططي 
فاستغلال المدرب لفترة الإحماء لتذكر بعض الواجبات الھجومیة والدفاعیة لنوع 

  .المنافس
   كما أن تحدید ضواحي وتحركات الریاضي المنافس وكیفیة التغلب علیھا واستغلال 

توتر النفسي أثناء نقط الضعف واستغلال نقط القوة، كما أن من الأھمیة على خفض ال
المنافسة وذلك بالاسترخاء النفسي والبدني واستخدام التعزیز والإثابة والتشجیع 

  .للاستفادة من موقف المنافسة
  : الاتجاه للإعداد النفسي بعد المنافسات 2.2.8.1.

      إن الإجراءات التي یقوم إلیھا المدرب بعد المباریات تساھم بفعالیة لرفع الروح 
  .یة لدى اللاعبین وھي تحقیق التدریبات التالیة والمباریات بكفاءة نفسیة عالیةالمعنو

 فالتھدئة النفسیة سواء كان الفریق فائزا أو منھزما عملیة ضروریة؛  

 العودة الجماعیة إلى الملعب كفریق متكامل بل لھ إمكانیة؛ 

 یر كذلك تحلیل المباریات والوقوف على الإیجابیات والسلبیات ذات التأث
 .واضح وضروري في تحقیق الإنجاز

ومما سبق یرى الباحث أن عملیات الإعداد سواء قبل المنافسات  أو بعد المنافسات 
وفي ضوء التقدم التكنولوجي یلعب دورا أساسیا بما توفره من الأجھزة المتقدمة 

ى یسھم في الاستفادة من كل البیانات والعملیات المسجلة للتعرف عل) الجانب الآلي(
  .سیر اللاعبین واختیار أفضلھم بالنسبة لكل مباراة حسب مستوى ونوع المنافس

كما أن دراسة التحلیلات والتشكیلات الخططیة یساھم في عملیات الإعداد الجید  
للمباریات والاستفادة من القوانین المتطورة وما استمدت من تغیرات، أصبح اتجاه 

   .)1(لتحقیق إنجاز أفضل في مجال التدریب
                                                             

: ، مصرات الریاضیة الفلسطینیة،الاتجاھات الحدیثة للتدریب الریاضي بالاتحاد عمر نصر االله محمود، نبیل محمد مبروك)1(
  .93-92، ص 2006الإسكندریة، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، 
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  :دور المدرب في إعداد الرياضيين نفسيا3.8.1ً. 
بأنھ یأتي دور المدرب في إعداد الریاضیین نفسیا "مجلة الثقافة الریاضیة "      تذكر 

قبل وأثناء وبعد البطولات الریاضیة، وھذا الدور ھاما في إمكانیة تحدید وتجنب 
لھ التربوي لتحقیق الھدف النزاعات والمشاحنات التي تظھر بین الریاضیین، وإن تدخ

الأسمى من وراء ممارسة ریاضة ألعاب القوى، ألا وھو التوازن البدني والروحي 
والعضلي للریاضي، ویجب على المدرب والریاضي أن یتذكر أن النجاح والتفوق 
الریاضي یعتمد فیھا على العلاقات الطیبة والمتبادلة بین الریاضیین، ولذلك فإن 

جب أن یتزامن مع التدریب على استخدام نماذج على مواقف تتضح التدریب التقني ی
فیھا الضغوط العصبیة الشدیدة، ویعمل المدرب للمساعدة في توجیھ الریاضیین للكیفیة 

  وأیضا أشار إلى .)1(الصحیحة التي تساعدھم على تقدیم الأداء الجید في البطولات
 على أن یقوم المدرب بمھمتھ "یدخریبط مج"دور المدرب في إعداد الریاضیین نفسیا 

من خلال الاستفادة في ممارسة الریاضة بانتظام التدریبات الریاضیة وإعدادھم 
مثال للصفات النفسیة المعینة عند الریاضیین كالتعلیم على ، للمسابقات واشتراكھم فیھا

ل تحقیق الھدف المنشود، الحزم، الشجاعة، تمالك النفس، الإصرار وغیرھا، ومن خلا
ذلك یجب على المدرب أن یتذكر أثناء التدریب على الریاضي ألا ینحصر في وجود 
المعارف النظریة كالإعداد النفسي، ولكن یبدي صفات نفسیة معینة في ھذا الموقف أو 
ذلك، بالإضافة إلى ذلك ینبغي أن یتحرك الریاضي دائما وبصورة مستمرة باتجاه 

ولأھمیة دور المدرب في إعداد ، ة الموجھة الھادفةالقیام بالأعمال والفعالیات النفسی
الریاضیین نفسیا ینبغي علیھ أثناء القیام بالإعداد النفسي أن یراعي تنمیة الصفات 
النفسیة، وأن یتذكر دائما الأسس المعنویة والعقلیة للصفات النفسیة، وأن یفھم دور 

 استخدامھا في الوقت الدوافع المعنویة والمادیة والتناسب بینھا، كي یتمكن من
   .)2(المطلوب وبأعلى قدر من الفاعلیة لتعبئة الریاضي لتحقیق النتائج العالیة

  ):النفسية(الإجراءات المتبعة لتنمية المهارات العقلية 4.8.1. 

      تتزامن إجراءات تنمیة المھارات العضلیة الأساسیة مع الإجراءات الخاصة 
اسیة، والتي یجب أن تستكمل مع نھایة مرحلة الإعداد بتنمیة السمات الانفعالیة الأس

النفسي الأساسي للریاضي، ویمكن عرض بعض من الإجراءات المقترحة لتنمیة 
  :المھارات العقلیة الأساسیة وھي على النحو التالي

  
  

                                                             

  .2007: ، عمان المعلومات الریاضیة– المنتدیات –المیادین الریاضیة المجلة الثقافیة الریاضیة،  )1(
، 1991عمان، : ، الأردن1 ط،)المراھقةمن الطفولة إلى (النظریات العامة في التدریب الریاضي ریسان خریبط مجید،  )2(

 .172ص 
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  : الانتباه1.4.8.1. 

رة       ھو أحد المھارات العقلیة الأساسیة للممارسة الریاضیة، ویتمثل في قد
الریاضي على توجیھ إحساساتھ نحو موضوع معین من الموضوعات الموجودة في 
مجالھ الحیوي من أجل سرعة وسھولة إدراك عناصره، والعلاقات القائمة بینھا، وكما 
یختلف الأفراد فیما بینھم قد یھتم على توجیھ إحساساتھم نحو الموضوعات المطلوب 

تھم على تركیز حواسھم وعلى توزیعھا وعلى إدراكھا، فإنھم یختلفون أیضا في قدرا
تحویلھا وعلى ثباتھا وعلى توجیھھا نحو عناصر الموضوع المدرك، ومن ثم فالانتباه 
كمھارة أساسیة مطلوبة لجمیع الممارسات الریاضیة، أما المھارات الفرعیة للانتباه 

من أنواع أو كالتركیز والتحویل والتحكم وغیرھا فإن كل نشاط یتطلب نوعا أو أكثر 
  .  مھارات الانتباه

) الخارجي–الداخلي(وفیما یلي بعض الإجراءات الھادفة إلى تنمیة مھارة الانتباه 
  :الموجھ نحو الموضوعات المحیطة بالریاضي

  :الانتباه الداخلي
  یقوم الریاضي بحساب عدد ضربات القلب وعدد مرات تنفسھ تبعا لإشارة

  المدرب بالبدء أو الانتھاء؛
 ف الریاضي بتغییر جزء عن أدائھ المھارة معینة یكون غیر متوافق مع یكل

 متطلبات الأداء الجید؛
 یكلف الریاضي بتغییر إیقاعھ الحركي لمھارة معینة مرات بالزیادة.  

  :الانتباه الخارجي
  یكلف الریاضي بتقسیم أداء اثنین من الریاضیین لمھارة واحدة من حیث

 أوجھ التشابھ والاختلاف؛
 ض على الریاضي مجموعة من الصور غیر المرئیة لمھارة معینة یعر

 في مجال تخصصھ ویطلب منھ ترتیبھا حسب خطوات أدائھا؛
  یكلف الریاضي قبل مشاھدتھ لأیة منافسة تتبع أحد الریاضیین الممیزین

 .في نفس مركزه وتقلیده حركیا أثناء التدریب
  : الإدراك2.4.8.1.

 والتي تتلخص فیھ القدرة على فھم وتقییم أما العنصر الثاني الإدراك  
  :الإحساسات الحركیة، وأیضا العملیة العقلیة التي تمكن

  وضع الجسم في الفراغ؛ -
 اتجاه وزوایا حركات أعضاء الجسم؛-
 قوة الدفع والجذب العقلي؛-
 الضغط الواقع على العضلات والأوتار؛-
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 مسافة حركة الجسم وأعضائھ؛-
 .زمن حركة الجسم-

  :كن تنمیتھا في الإجراءات اللازمةویم
  الاستفادة من التغذیة الحركیة الحسیة الذاتیة؛ -
محاولة إخضاع التدریبات الھادفة إلى تنمیة الإدراك الحس حركي لمستوى التحكم  -

 والضبط الذاتي الذي یصل إلیھ اللاعب في تحركاتھ سواء بالأداة أو بدونھا؛
تدریب الواحد ما بین قویة وضعیفة وقصیرة تنویع الإحساسات الحركیة في ال -

-وطویلة عمیقة وسطحیة فالجري السریع والمتوسط في التدریب الواحد یساعد على 
 .تنمیة القدرات الحس حركیة -

  :التصور الحركي3.4.8.1. 

مھارة عقلیة تتمثل في إمكانیة الفرد على الاستدعاء الذھني لحركة أو مجموعة      
الطریقة وتسلسل أدائھا،  وتبدو أھمیة التصور الحركي كمھارة من الحركات بنفس 

  :عقلیة أساسیة للممارسة الریاضیة فیما یلي

قدرة الریاضي على التصور الحركي تساعده على سرعة ودقة وبرمجة نموذج  -
  دقیق للمھارة التي تتطلب تعلمھا وإتقانھا؛

التي ..  التغذیة الراجعةالقدرة على التصور الحركي لأداء معین توفر للریاضي -
 أیضا تساعده على مزید من الإتقان في الأداء؛

 یساعد في التعلم لخطط اللعب؛ -

تعتبر مھارة القصور الحركي إحدى المھارات الأساسیة للتدریب العقلي مع  -
 الاسترخاء والانتباه؛

ي نفس إن القصور الحركي لأداء أحد أبطال اللعب ھو تدریب عقلي لأداء أمثل، وف -
 .)1(الوقت ھو استثارة لدافعیة الریاضي نحو التدریب

  
   
  
  

                                                             

  .185-180، مرجع سابق، ص مبادئ علم النفس الریاضيأحمد أمین فوزي،  )1(
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  :سالثقة بالنف4.4.8.1. 

تعتبر الثقة بالنفس من الحالات العقلیة الأكثر أھمیة لتحقیق النجاح في   
الریاضة، وتعني ندى اعتقاد الریاضي في إمكانیة تنفیذ مھام الأداء والخطط بنجاح 

ضي الذي یتمتع بدرجة عالیة من الثقة یتمیز بانفعالات في المنافسة، ویتوقع أن الریا
  .إیجابیة

  : للرياضي دور المدرب في تنمية الثقة .1.4.4.8.1

  التوقعات الإیجابیة العالیة نحو الریاضیین؛ .1
توفیر خبرات النجاح المبكرة لكل ریاضي، فالمصدر الأول للثقة في النفس  .2

 من الأھمیة تشكیل بیئة یشكل من الإنجازات للممارسات المبكرة لذلك
المنافسة بما یسمح تحقیق النجاح في الأداء یصرف النظر عن اختلاف 

 المستویات والقدرات؛
استخدام التغذیة الراجعة الإیجابیة، فالریاضیون یشعرون بالمزید الثقة عندما  .3

یقدم المدرب لھم المعلومات اللفظیة حول نوعیة أدائھم، وھذا الأسلوب من 
 اعد على تنفیذ الأداء الجید؛التعزیز یس

الاحتفاظ بالبیئة الإیجابیة قبل المنافسة، وتجنب استثارة الریاضیین أثناء  .4
 المنافسات الریاضیة؛

   .)1(یجب أن یكون المدرب نموذجا للتمتع بالثقة في النفس .5

  

  

  

  

  

  

  

  
                                                             

  . 418، ص 2002دار الفكر العربي، ،القاھرة 2ط :،تدریب المھارات النفسیة في المجال الریاضيأسامة كامل راتب،  )1(
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  خاتمة
و في وھ،  منذ أن ظھر الإعداد النفسي في أوائل القرن التاسع عشر میلادي      

تطور مستمر بفضل العلماء اللذین اقترحوا طرق ووسائل قادرة على تحضیر 
وھذا التحضیر النفسي ینقسم إلى ،الریاضیین نفسیا وذلك لتحسین قدراتھم النفسیة 

  :ثلاثة مراحل 
  مرحلة التشخیص :المرحلة الأولى. 
  مرحلة التحضیر النفسي العام :المرحلة الثانیة. 
  رحلة التحضیر النفسي الخاص م:المرحلة الثالثة. 

نتیجة للدراسات التي تناولت الإعداد النفسي في مجالات شتى، إلا أنھا تظھر أھمیتھ 
في المجال الریاضي بصفة خاصة من خلال تركیزه على ضرورة إعداد اللاعب 
نفسیا من حیث الاعتماد النفسي وتحمل ضغوط المسابقات الریاضیة، وتجنب مشاعر 

  .د تؤثر على مستواه وزیادة الدافعیة لدیھ حتى یمكنھ تحقیق أفضل النتائجالقلق التي ق
 ومن ھذا المنطلق أصبح الإعداد النفسي للریاضي مطلبا أساسیا لا یقل أھمیتھ من     

إلا أنھا قد لا تصدر حركة واعیة من الإنسان ، الإعداد البدني والمبادئ الخططي
ة المجموعة من العملیات العقلیة كالإحساس، الناتجة عن أعضاء جسمھ فقط، بل نتیج

الانتباه، التذكر، التفكیر والانفعالیة، الحماس الإصدار، الخوف، القلق، لا یمكن 
الاستغناء عن الإعداد النفسي في التدریب الریاضي لان لھ القدرة على الرفع من 

المنافسات وذلك بالقضاء أو التقلیل من ظھور القلق قبل وأثناء ، مستوى الریاضي
  .  الذي نحن نھتم  بدراستھ في بحثنا ، وخاصة في میدان العاب القوى، الریاضیة
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  الفصل الثاني 

  القلق لدى الرياضيين 
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  :مفهوم القلق.1.2

      بعد الدراسات والأبحاث والتجارب التي قام بھا علماء النفس بأن القلق من أخطر 
مѧѧراض النفѧѧسیة التѧѧي یتعѧѧرض لھѧѧا إنѧѧسان ھѧѧذا العѧѧصر التكنولѧѧوجي المتقѧѧدم بѧѧسرعة  الأ

جنونیة نحو اكتشاف العوالم الفѧضائیة والأجѧرام الѧسماویة، ولقѧد اختلѧف علمѧاء الѧنفس            
فѧѧي تعریѧѧف القلѧѧق وتنوعѧѧت تفѧѧسیرات النѧѧاس لھѧѧذا المѧѧرض النفѧѧسي حѧѧسب معلومѧѧاتھم    

اء العلمѧѧاء والفلاسѧѧفة والمفكѧѧرین  ودراسѧѧاتھم وأبحѧѧاثھم، كمѧѧا تناقѧѧضت واضѧѧطربت آر   
حول المقومات التي ممكن للشخص الاعتماد علیھا للتخلص من مرض القلق النفѧسي،       

 فѧي وظѧѧائف  واضѧѧطرابات اسѧتجابة وممѧا لا شѧك أن القلѧѧق یلعѧب دوراً فعѧالاً فѧѧي خلѧق      
  .الجسم

  :ي       تجدر الإشارة إلى العرض السابق لمفھوم القلق نلخصھا في ثلاثة مفاھیم ھ
ویركز على فریق القلق من الناحیة الوجدانیة التي تبقى خطرا موجھا       :المفھوم الأول 

، والتѧѧي الاجتماعیѧѧة یتѧѧضح فیѧѧھ النظѧѧرة  :المفھѧѧوم الثѧѧاني لجѧѧوھر شخѧѧصیة الفѧѧرد، أمѧѧا 
ھѧو الѧذي یفѧسر     :المفھوم الثالѧث  تتأسس على وجود العلاقة بین أفرد والمجتمع، ویلیھ   

  .)1( ع بین الناحیة الوجدانیة والناحیة الاجتماعیةالقلق على أنھ أساس للمجتم

  :تعر يف القلق.2.2

أن لا یѧستقر الѧشيء فѧي مكѧان     : القلѧق : ورد في تھذیب للعز الأزھѧري  :      القلق لغة 
ومعنѧى تقلقѧل فѧي    . واحد، وقد أقلقھ فقلق، وأورد القلقѧان، القلاقѧل نبѧت الثمѧر لѧھ أكمѧام             

:  منظѧور لأبѧن أما في لسان العرب . )2(م یستقرجوفھا، أي تحرك من مكان إلى آخر ول       
فھѧو  : قلѧق الѧشيء قلѧق   : وأقلقѧھ غیѧره، أي أزعجѧھ، ویقѧال     . القلق انزعاج یقال بات قلقا    

وقلقھ، أي حركھ، وتحریك الشيء من مكان إلى : قلق ومقلاق، وأقلق الشيء من مكانھ
  .)3(آخر یعني عدم استقراره في مكان واحد

حیѧث فѧصل عѧصاب    " Freud"ر استعمال مفھѧوم القلѧق إلѧى      ترجع آثا  :اصطلاحاالقلق  
القلق عن أمراض الوھن العصبي وأعتبر القلق أساس كѧل الأمѧراض العѧصابیة، وھѧو      

رد فعل لحالة "في نظره الظاھرة الأساسیة المشكلة الرئیسیة في العصاب ویعرفھ بأنھ 
من أجل التخلص من العجز التام لمواطن الصدمات التي أعید إنتاجھا كإستدعاء للعون 

  .)4("مواقع الخطر

                                                             

  .5، ص 1984دار و مكتبة الھلال، : بیروت، الأحلام، القلق، الخجلمصطفى غالب، ) 1 (
للتألیف الدار المصریة : 8ج، تحقیق عبد العظیم محمود،تھذیب اللغةالأزھري،أبو منصور محمد بن أحمد،) 2 (

 .291، بدون تاریخ، صوالترجمة
  .323، ص4،1988دار مادرا، ج: ، بیروتلسان العـربابن منظور، جمال الدین محمد بن مكرم، ) 3 (
دیѧوان المطبوعѧات الجامعیѧة،    : ، الجزائѧر 2، ترجمة محمد عثمان نجѧاتي،ط ،الكف والعرض والقلق  فروید، س  )4(    

  .25، ص1985



  
 

 61

على أنھ توقع ما لحاجات العضو الحقیقیة، وإن تخفیض القلق یجب "  Mower"یعرفھ 
  .)1(أن یخدم بقوة تعزیز السلوك الذي یؤدي إلى حالة من الارتیاح

ھѧѧو أحѧѧد الانفعѧѧالات الھامѧѧة، وینظѧѧر إلیѧѧھ علѧѧى أسѧѧاس أنѧѧھ مѧѧن       "      ویقѧѧصد بѧѧالقلق  
ة التѧѧي تѧѧؤثر علѧѧى أداء الریاضѧѧي، وأن ھѧѧذا التѧѧأثیر قѧѧد یكѧѧون إیجابیѧѧا     الظѧѧواھر النفѧѧسی 

یѧѧدفعھم لبѧѧذل المزیѧѧد مѧѧن الجھѧѧد، وبѧѧصورة سѧѧلبیة تعѧѧوق الأداء ویختلѧѧف القلѧѧق عѧѧن           
الاستثارة في كونھ یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حالة انفعالیة غیر سارة، لذا    

لѧسلوك واتجѧاه الانفعѧال فѧي     یستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من شѧدة ا        
) القلѧѧق(القلѧѧق الѧѧسلبي لأنѧѧھ یѧѧصف أحاسѧѧیس ذاتیѧѧة غیѧѧر سѧѧارة، والقلѧѧق أنѧѧواع، فحالѧѧة      

)stated’anxiety (                 ةѧن درجѧر عѧي تعبѧر، وھѧى آخѧت إلѧن وقѧر مѧة تتغیѧصفة مؤقت
القلق التي یشیر بھѧا الفѧرد  یѧدركون عѧدد أكبѧر مѧن المواقѧف علѧى أن فیھѧا تھدیѧداً لھѧم              

، )2(سѧѧتجابة بمثѧѧل المواقѧѧف بنبѧѧضات عالیѧѧة مѧѧن الѧѧشدة الفѧѧسیولوجیة       ویمیلѧѧون إلѧѧى الا 
مفھومѧѧھ لѧѧسمة القلѧѧق " مѧѧار تنѧز "سѧمة القلѧѧق واشѧѧتق  " سѧѧبیلبرجر"وإسѧتناداً إلѧѧى مفھѧѧوم  

المیѧل  "سمة القلق بأنھѧا  " مار تنز" السمة والمنافسة الخاصة بمجال الریاضي، وعرف  
ه المواقѧѧѧѧف بالمѧѧѧѧشاعر الخѧѧѧѧشنة لإدراك المواقѧѧѧѧف التنافѧѧѧѧسیة كتھدیѧѧѧѧد والاسѧѧѧѧتجابة لھѧѧѧѧذ

عدم الطمأنینة ویكون مصدره "إلى تعریف القلق " محمد نصر"  كما أشار.)3("والتوتر
  .)4(في غالب الأحیان الشك وترقب الخطر
وأعتبѧѧر القلѧѧق ھѧѧو إحѧѧساس    " مѧѧصطفى فھمѧѧي "      ومѧѧن خѧѧلال ذلѧѧك تطѧѧرق أیѧѧضا     

مواقѧف الحرجѧة أو یتѧصرف    المشاعر النفسیة التي یعѧاني منھѧا الإنѧسان ویدفعѧھ إلѧى ال              
  .)5(فیھا بصورة تزعجھ وتزعج غیره

  :ادر القلقــمص .3.2

    یجمع البѧاحثون فѧي موضѧوع القلѧق علѧى أنѧھ یظھѧر اسѧتجابة لخطѧر مѧدرك ذاتیѧا،               
  .ومحسوبین بدرجة ما

علѧى المخѧاطر التѧي یѧسببھا الألѧم أو الجѧروح التѧي یمكѧن أن               "Mower"ماورر  ویؤكد  
 علѧى  Karl Rogersیؤكѧد عѧالم الѧنفس الإنѧساني كѧارل روجѧر       تصیب الجѧسد، فѧي حѧین    

كریغیغѧѧѧѧارد "فقѧѧѧѧدان احتѧѧѧѧرام للأشѧѧѧѧخاص المھمѧѧѧѧین والمقѧѧѧѧربین، ویѧѧѧѧرى الفیلѧѧѧѧسوف      
"Kreigegerd"        اءѧذنب بنѧذات الѧل الѧأن مصدر القلق یكمن في الخطر الناجم عن تحم 

قص أن مصدر القلق یكمن في خطر الشعور بѧالن     "آدلر"على قرارات خاطئة، ویرى     
علѧѧى الموجѧѧھ للمكونѧѧات   "كѧѧارلین ھѧѧورین" وعѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى تعویѧѧضھ، بینمѧѧا تѧѧشیر 

 على أن إدراك الفرد لوجود تھدید لقیمة من القیمѧة  "ماي"للشخصیة ویؤكد    الأساسیة

                                                             

(1).Mowrer, O.H, Astimilus réponse analysis of anxiety and of role as 
reinforcement agent psych, Rev n° 136-146. (553-364). 

  .170، ص 1998دار الفكر العربي،:،القاھرة2ط،)التطبیقات-المفاھیم(فس الریاضة علم النأسامة كامل راتب، )2(
(3).Martens. R. « guide de psychologie du sport Humann », 1978, p 43. 

 .6دار الھدى، ص : ، الجزائرالضغوط والقلق والحالات العصبیةمحمد نصر الدنیناحي،  )4(
  .167، ص 1976دار الثقافة، : ، القاھرة الأسرة والمجتمعالصحة النفسیة فيمصطفى فھمي،  )5(
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فیѧشیر إلѧى أن مѧصدر القلѧق یكمѧن فѧي توقѧع         " فرویѧد  "الأساسیة بالنسبة لوجѧوده، أمѧا     
": الكبѧѧت والقلѧѧق" فѧѧي مقالتѧѧھ 1926 فѧѧي سѧѧنة الحیѧѧرة الذاتیѧѧة، وقѧѧد صѧѧاغ وجھѧѧة نظѧѧره  

  ما ھو جوھر وأھمیة موقف الخطر؟ : یتساءل فروید قائلا
     للقلق كثیر من الوجوه والأسباب، فكل موقف خطیر ومھدد یمكن أن یسبب القلق     
وكذلك مشكلات الحیاة المرھقة والھموم، وكلما یوجد موقف في حیѧاتي لا یثیѧر القلѧق         

للقلق أن یظھر كأعراض طبیعیة للأمراض الجسدیة، كما ھو الحѧال      ویمكن كذلك   ... 
وعلѧى الѧرغم مѧن أن ھѧذا القلѧق      . نشاط الغدة الدرقیة أو في أمѧراض القلѧب       . عند قرط 

على سبیل المقارنة نادر الحدوث إلا أنھ لابد من استبعاد تأثیر العوامѧل الجѧسدیة عنѧد         
  . )1(وجود شكاوي القلق من خلال الفحص الطبي

على أن ھناك أربعة مصادر أساسیة " أسامة كامل "   وكما أشار إلى مصادر القلق        
  :تسبب القلق وھي على النحو التالي

والذي یقید السبب الأكثر أھمیة الذي یجعل الریاضیین یشعرون     :  الخوف من الفشل   -
  بالعصبیة؛

اضѧي أن  ویتضح ھذا المصدر مѧن القلѧق عنѧدما یѧدرك الری    :  الخوف من عدم الكفایة -
ھنѧѧاك نقѧѧص معѧѧین فѧѧي اسѧѧتعداداتھ سѧѧواء مѧѧن الجانѧѧب البѧѧدني أو الѧѧذھني فѧѧي مواجھѧѧة    

 .المنافس أو المسابقة
حیث یتوقع زیادة القلق لѧدى الریاضѧیین عنѧدما یفقѧد الѧسیطرة علѧى       :  فقدان السیطرة -

الأحداث التي تمیز المنافسة أو المسابقة التي سیشترك فیھѧا وكافѧة الأمѧور تѧسیر وفقѧا           
 .طرة خارجیةلسی

حیѧѧث تظھѧѧر بعѧѧض الأعѧѧراض الجѧѧسمیة نتیجѧѧة  :  الأعѧѧراض الجѧѧسمیة والفѧѧسیولوجیة-
اضطرابات المعدة، زیادة العرق في راحة الیѧدین وزیѧادة     : لذلك، ومن تلك الأعراض   

  .)2(توتر العضلات

  :واع القلقـــأن .4.2 

ییز بین نوعین من حیث قام بالتم" فروید"     ھناك عدة أنواع للقلق والتي أشار إلیھا 
  :وھي كالآتي" القلق العصبي"و "القلق الموضوعي"القلق ھما 

ھو رد فعل خطر خارجي معѧروف، أي أن القلѧق یكمѧن        : القلق الموضوعي . 1.4.2
  .في العالم الخارجي وھو قلق محدد قبلا، قلق اللاعب على المنافسة الریاضیة

 یѧستطیع الفѧرد أن یѧشعر     ھو خوف غامض غیر مفھوم، ولا    :القلق العصبي . 2.4.2
بѧھ أو یعѧѧرف أسѧѧبابھ إذ أنѧھ رد فعѧѧل لخطѧѧر غریѧزي داخلѧѧي، وھنѧѧاك ثلاثѧة أنѧѧواع مѧѧن      

  :القلق العصبي

                                                             

  .228، ص 2002دار المسیرة، : ، عمان1، طالصحة النفسیة سامر جمیل رضوان،  )1(
 .189، ص 1997دار الفكر العربي، : ، القاھرةعلم النفس الریاضي أسامة كامل راتب، )2(   
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ویرتبط بالأفكار والأشیاء الخارجیة، ویتوضح الشخص المصاب ): الطلیق( الھائم - أ
  بھذا النوع دائما النتائج السلبیة؛

لتي لا یѧستطیع الفѧرد أن یجѧد لھѧا تعبیѧر       وھي ا ):المرضیة(قلق المخاوف الشاذة    -ب  
   .)1(واضح ولا یوجد ما یبرر حدوث ھذا القلق

على أن قلق المرض العصابي ھو غامض المصدر یشعر الفѧرد   " فیصل محمد "عرفھ  
مѧن خلالѧھ بحالѧة مѧن التѧوتر والخѧوف الغѧامض المѧصحوب عѧادة بѧبعض الإحѧساسات            

  .)2(الجسمیة وھي تأتي من نوبات تكرر لدى الفرد
ویѧرتبط ھѧѧذا النѧوع لأعѧѧراض الھѧستیریا مثѧѧل الإغمѧاء وصѧѧعوبة     :  قلѧق الھѧѧستیریا -ج 

  .التنفس والرعشة
كمѧا ذكѧѧر أنѧواع القلѧѧق علѧى أنھѧѧا اسѧتجابة لموضѧѧوعات خارجیѧة واضѧѧحة موضѧѧوعیة،      
حینھا یعتبر القلق خوفا عن حالة القلق، ولیس عن سمة القلق، تزول ھذه الحالة بزوال 

یرجع القلق إلى صѧراعات نفѧسیة داخلیѧة، یحتѧاج الكѧشف عنھѧا         موضوعھا، وأیضا قد    
إلѧѧى مواقѧѧف علاجیѧѧة، ویكѧѧون القلѧѧق فѧѧي ھѧѧذا النѧѧوع حالѧѧة مرضѧѧیة بѧѧالمعنى المفھѧѧوم         
للمرض النفسي، وكما قد یصاحب القلق بعض الأمراض النفسیة الأخرى، ویكون في          

 .)3(ھذه الحالة استجابة لمرض نفسي آخر، ویرتبط بھ قوة وضعفا

  :نظـريات تفسير القلق 5.2.   

  :نظرية فرويد للقلق. 1.5.2

بدراسة ظاھرة القلق، وحاول معرفة سبب نشأتھ، حیѧث   " Freud"فروید  "     اھتم  
  .أنھ یمیز بین نوعین من القلق ھما الموضوعي والقلق العصابي

  :القلق الموضوعي
ني مѧѧن قلѧѧق       حینمѧѧا یѧѧدرك الفѧѧرد أن مѧѧصدر القلѧѧق خѧѧارجي، نقѧѧول أن الفѧѧرد یعѧѧا      

ویعرف فروید القلق الموضوعي بأنھ رد فعѧل لخطѧر خѧارجي معѧروف،            . موضوعي
 القلѧѧق –القلѧѧق الѧѧواقعي  : ولقѧѧد أطلѧѧق فرویѧѧد علѧѧى القلѧѧق الموضѧѧوعي ھѧѧذه التѧѧسمیات     

 السوي وھذا النوع من القلق أقѧرب مѧن الخѧوف لأنѧھ مѧسنده یكѧون واضѧح         –الحقیقي  
    ѧي نظریتѧѧد فѧح فرویѧѧرد، ویوضѧدى الفѧѧالم لѧا إلا ردود  المعѧѧا ھمѧѧوف مѧق والخѧѧھ أن القل

  .أفعال في موقف معین
  

                                                             

كلیѧѧة التربیѧѧة : ، جامعѧѧة بغѧѧدادقتѧѧھ بمѧѧستوى الإنجѧѧاز للاعѧѧب كѧѧرة الیѧѧد  القلѧѧق وعلا عمѧѧار درویѧѧش، رشѧѧید أمѧѧین النѧѧداوي،  )1(  
  .38، ص 2005، 1، العدد 14الریاضیة، مجلة التربیة  الریاضیة، المجلد 

 .80، ص 1984، دار الملایین، 1، ط، علاج الأمراض النفسیة، الاضطرابات السلوكیةفیصل محمد خیر الدین الزراد )2 (
، رسالة علاقة القلق بالتحصیل الدراسي لدى الطالب الجامعي في ظل النظام التربوي الجزائري محمد بن یحي زكریا، )3 (

 .53،ص 2003دكتوراه، جامعة الجزائر ، 
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  :القلق العصابي
على أن القلق العصابي خوف غѧامض غیѧر مفھѧوم، لا یѧستطیع         " فروید "     أضاف

الشخص أن یشعر بھ أو یعرف سببھ، فھو غریزي داخلي، ویتضح أن القلق العصابي 
وید بین ثلاثة أنѧواع مѧن القلѧق    ویمیز فر" الھو"یكمن داخل الشخص الذي یطلق علیھ       

  :العصابي وھي

أو أي شѧѧيء :  ھѧѧو قلѧѧق یتعلѧѧق بأیѧѧة فكѧѧرة مناسѧѧبة    ):الطلیѧѧق(القلѧѧق الھѧѧائم   -
خارجي، والأشخاص المصابین بھذا النوع مѧن القلѧق یتوقعѧون دائمѧا بأسѧوأ       

  . النتائج

 ھѧو عبѧارة عѧن مخѧاوف تبѧدو غیѧر معقولѧѧة، ولا       :قلѧق المخѧاوف المرضѧیة    -
 .ن یفسر معناھا، وھذا النوع یتعلق بشيء خارجي معینیستطیع المریض أ

 یرى فروید أن ھذا النوع من القلق یبدو مرضي في بعѧض  :قلق الھستیریا  -
الأحیѧѧѧان، كمѧѧѧا أن أعѧѧѧراض الھѧѧѧستیریا مثѧѧѧل الرعѧѧѧشة، الإغمѧѧѧاء وصѧѧѧعوبة    

 .التنفس، وبذلك یزول الشعور بالقلق أو یصبح القلق غیر واضح

  :نالقلق عند ميلان كلاي. 2.5.2
      أشارت كلاین إلى أن ھناك نوعین من الغرائز التѧي یجѧب أن یواجھھѧا الرضѧیع       
وھي الغرائز العدوانیة أو اللیبیدیة، فإن الرضѧیع غیѧر ناضѧج، فبالتѧالي یتوجѧھ للقلѧق،              

  . )1(فعدم النضج نفى بھ عدم الإشباع لغرائزه وحاجاتھ البیولوجیة

     ѧѧوع جزئѧѧا موضѧѧھ وكأنھѧѧدرك أمѧѧل یѧѧق           فالطفѧѧون متعلѧѧباع یكѧѧزدوج، فالإشѧѧي م
بالموضѧѧѧوع الجیѧѧѧد، الاحتیاجѧѧѧات تكѧѧѧون متعلقѧѧѧة بالموضѧѧѧوع الروحѧѧѧي، وبѧѧѧین ھѧѧѧذین      
التمثیلیѧѧین ھنѧѧاك صѧѧراعات حѧѧادة ومقلقѧѧة، ثѧѧم ینتقѧѧل الطفѧѧل إلѧѧى مرحلѧѧة إدراك العѧѧالم      
الخارجي بعد قلق الفطام البارانوئي، ثѧم ینتقѧل الطفѧل إلѧى مرحلѧة یكѧون تمثیلѧھ للعѧالم                

أكثر وضوحا وتناسقا، كما یتعرف على أمھ كفرد غیر متجزئ، وھنا تظھر الخارجي 
  )2(عند الطفل حیرة وتناقض وجداني، وھذا في إطار ما یسمى بالقلق الاكتئابي

  

                                                             

1) . Ph. Mozet’d houzel : psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent,2° edition Maloie, 
1979, p 201.(  

  .24ص ،2001،دار الفكر العربي :القاھرة،1، طارة الضغوط النفسیةالقلق وإد فاروق السید عثمان، )2(
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  :تفسير القلق عند كارل يونج .3.5.2 

یعتقد یونج أن القلق عبѧارة عѧن رد فعѧل یقѧوم بѧھ الفѧرد حینمѧا تغѧزو عقلѧھ قѧوى                        
یѧѧر معقولѧѧة صѧѧادرة عѧѧن اللاشѧѧعور الجمعѧѧي، واللاشѧѧعور الجمعѧѧي مѧѧѧن         وخیѧѧالات غ 

الѧسمات الممیѧѧزة لنظریѧة یѧѧونج، ففѧي اللاشѧѧعور تختѧزن الخبѧѧرات الماضѧیة المتراكمѧѧة      
عبѧѧر الأجیѧѧال والتѧѧي مѧѧرت بالأسѧѧلاف القѧѧدامى والعنѧѧصر البѧѧشري عامѧѧة، فѧѧالقلق ھѧѧو     

یѧة فیѧھ مѧن حیѧاة     خوف من سیطرة اللاشعور الجمعѧي غیѧر المعقولѧة التѧي مازالѧت باق              
الإنѧѧسان البدائیѧѧة، كمѧѧا یعتقѧѧد أن الإنѧѧسان یھѧѧتم عѧѧادة بتنظѧѧیم حیاتѧѧھ علѧѧى أسѧѧس معقولѧѧة   

  .)1(منظمة وأن ظھور المادة غیر المعقولة من اللاشعور الجمعي یعتبر تھدیدا لوجوده

  :تفسير القلق عند تورنيك .4.5.2
د، فانفѧصال  یفسر تورنیك القلق على أساس الѧصدمة الأولѧى ھѧي صѧدمة المѧیلا            

الولید عن الأم وھي الصدمة الأولى التي تثیر لدیھ القلق الأولي، فالفصام یستثیر لدى 
الطفل القلق لأنھ یتضمن انفصالا عن ثدي الأم، والذھاب إلى المدرسة یثیر القلق لأنھ 
یتѧѧضمن الانفѧѧصال عѧѧن الأم، وكѧѧذلك الѧѧزواج یثیѧѧر القلѧѧق لأنѧѧھ یتѧѧضمن الانفѧѧصال عѧѧن  

 فѧѧي رأي تورنѧѧك ھѧѧو الخѧѧوف الѧѧذي تتѧѧضمنھ ھѧѧذه الانفѧѧصالات المختلفѧѧة      الأم، فѧѧالقلق
  .)2(والمھددة لھ

  : نظرية القلق كحالة وكسمة. 5.5.2 
إلѧѧى نظریѧѧة القلѧѧق كحالѧѧة وكѧѧسمة، حیѧѧث   " أسѧѧامة كامѧѧل راتѧѧب "      كمѧѧا أشѧѧار إلیھѧѧا  

ت من خلال دراساتھ العلمیѧة التѧي قѧام بھѧا فѧي بدایѧة الѧستینا       " Cattell"توصل العالم   
سѧѧبیلبرجر "قلѧѧق الѧѧسمة وقلѧѧق الحالѧѧة ودعѧѧم : إلѧѧى وجѧѧود عѧѧاملین واضѧѧحین للقلѧѧق ھمѧѧا

Spielberger" 1966         قѧرف قلѧسمة ویعѧھذا المفھوم وقدم نظریة القلق كحالة وك 
حالѧѧة انفعالیѧѧة ذاتیѧѧة یѧѧشعر فیھѧѧا الفѧѧرد بѧѧالخوف والتѧѧوتر، ویمكѧѧن أن تتغیѧѧر ھѧѧذه   "بأنѧѧھ 

شѧدة  "قلѧق الحالѧة علѧى أنھѧا     " سامة راتѧب أ" ویعرف" الحالة في شدتھا من وقت لآخر   
انفعالیة مباشرة بالخوف والتوتر، ویصاحبھا أحیانا اسѧتثارة فѧسیولوجیة، درجѧة القلѧق       
التي یشعر بھا الفرد نتیجة موقѧف الفѧرد تѧوتر أو تھدیѧد وھѧي صѧفة مؤقتѧة تتغیѧر مѧن                 

  ".وقت لآخر
ك مواقѧف معینѧة كمھѧدد    استعداد الفرد لإدرا"قلق السمة بأنھ  " سبیلبرجر"بینما یعرف   

أسѧѧامة كامѧѧل "لѧѧھ، ولاسѧѧتجابة لھѧѧذه المواقѧѧف لمѧѧستویات مختلفѧѧة مѧѧن حالѧѧة القلѧѧق، أمѧѧا    
قلق السمة یعني استعداد شخصي مستو لإدراك مواقف بیئیة معینة كمصدر    "فیعرفھ  "

  .)1(للتھدید أو التوتر، والمیل للاستجابة لھذه المواقف بدرجات عالیة من حالات القلق
                                                             

  .26 ص مرجع انف الذكر،فاروق السید عثمان،  )1(
2) de Azuriagueraa : Manuel de pasychiatrie, 2° edition Masson, 1980, p 
302.  (  

 .160، ص 2000دار الفكر العربي، : ، القاھرة3، طعلم النفس الریاضةأسامة كامل راتب،  )1(
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  :لقـــويات القمست6.2. 
یعتبѧѧر القلѧѧق حالѧѧة ملازمѧѧة للإنѧѧسان وتقتѧѧرن تلѧѧك الحالѧѧة بالحیѧѧاة، ویمكѧѧن تقѧѧسیم           

  :مستوى القلق بشكل عام إلى ثلاث مستویات
إن درجѧѧة معینѧѧة مѧѧن القلѧѧق تعتبѧѧر ضѧѧرورة تѧѧساعد علѧѧى          :المѧѧستوى الѧѧواطئ : أولا

 سѧیدفعھ إلѧى التمѧرین    فقلѧق اللاعѧب قبѧل الѧسباق     ... الاستعداد لمجابھة متطلبات الحیѧاة    
المستمر استعدادا للѧسباق وسѧیجعلھ متحفѧزا ومѧستعدا لبѧذل الجھѧد علѧى الوجѧھ الأمثѧل            

  .لتحقیق الإنجاز الأفضل
في بعض الأحیان یزداد مستوى القلق إلى الحد الذي یؤثر : المستوى المتوسط : ثانیا

 على السیطرة سلبا على الأداء، حیث في ھذا المستوى یفقد الریاضي جزءا من قدرتھ
  .وتتصف حركاتھ ببذل الجھد الزائد

ویسمى بالقلق المعوق، حیث یصل القلق إلى المستوى العالي : المستوى العالي: ثالثا
وتبدأ الآثار السلبیة واضحة فѧي الѧسلوك، ومѧن الأداء الریاضѧي حیѧث یفقѧد الریاضѧي          

  .)2(قدرتھ على التركیز وتكثر أخطائھ ویتصف سكوتھ بالعصبیة الشدیدة
  :أعراض القلق7.2. 

 David(تجدر الإشارة إلى ووجѧود أعѧراض للقلѧق والتѧي صѧنفھا دافیѧد شѧیھان          
Chihane, 1998 (وھي كما یلي:  

  :الأعراض البدنية. 1
  سرعة النفس أثناء الراحة؛ -
  فقد السیطرة على الذات؛ -
  نوبات الفرق التي لا تتعلق بالحرارة أو الریاضة البدنیة؛ -
  لصدر؛الشعور بألم في ا -
  غثیان أو اضطرابات في المعدة؛ -
  تتمثل في الیدین أو الذراعین أو القدمین؛ -
  نوبات من الدوخة والإغماء؛ -
  .ضربات زائدة أو سرعة في ضربات القلب -

وتمكن ھذه الأعراض البدنیѧة والفѧسیولوجیة للقلѧق علѧى أنھѧا إیجابیѧة لحالѧة الاسѧتثارة                
یة تؤدي إلѧى مزیѧد مѧن ارتفѧاع ودرجѧة      الانفعالیة، وأیضا تفسر على أنھا أعراض سلب  

  . )2(القلق
  
  

                                                             

  . 211، ص المصدر السابق نزار الطالب، كامل لویس، )1(
  .194، ص مرجع سابق، علم النفس الریاضةأسامة كامل راتب،  )2(
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  :الأعراض النفسية. 2
  :أن ھناك أعراض نفسیة تتلخص في الآتي" فاروق السید"ذكر   
  الانفعال الزائد؛ -
 نوبة من الھلع التلقائي؛ -
 الاكتئاب وضعف الأعصاب؛ -
 عدم القدرة على الإدراك والتمییز؛ -
 نسیان الأشیاء؛ -
 اختلاط التفكیر؛ -
  .لمیل إلى العدوانزیادة ا -

  :العلاقات المتبادلة بين العناصر الفسيولوجية والنفسية للقلق8.2. 
       یعتبر القلق إشارة الخطر التي تبطѧئ كѧل مѧوارد الفѧرد الجѧسمیة والنفѧسیة، فѧي              
سبیل الحفاظ على الذات والدفاع عنھا، ویؤدي القلق بمختلف مستویاتھ، وفي درجات      

ازن النفسي، مما یحفز الكائن الحي إلى محاولة إعادة الѧسیطرة    متفاوتة إلى فقدان التو   
  .على ھذا التوازن، واستبعاد مقوماتھ بأسالیب سلوك مختلفة

ھѧѧو حالѧѧة شѧѧعوریة ذاتیѧѧة مѧѧن التѧѧوجس والتѧѧوتر مѧѧصحوبة أو مرتبطѧѧة      : القلѧѧق كحالѧѧة 
  . )1(باستثارة الجھاز العصبي اللاإرادي

ات صѧحة المѧشاعر الذاتیѧة الخاصѧة بѧالقلق،      لقد تم التوصل واكتشاف أن محاولات إثب 
عن طریق دلالات فسیولوجیة غیر مرضیة، وتركز جزء من النقد علѧى عѧدم ملائمѧة     
التقنیات المثیولوجیة، وتفترض العلاقات المنخفضة تمر ذات الدلالة بین المتقدمین أن 

ر بھ المرء، النظام التلقائي لا یعمل على وتیرة واحدة، ولیس لھ علاقة طویلة بما یشع   
ولقѧѧد تѧѧم اسѧѧتنباط كثیѧѧر مѧѧن المحѧѧاولات عنѧѧد تطѧѧویر الأدوات الѧѧصحیحة والتѧѧي یمكѧѧن    
الاعتماد علیھا بعمل قیاسات دقیقѧة عѧن القلѧق، ویѧتم احتѧرام كѧل مѧن التقنیѧات النفѧسیة                   
والفسیولوجیة بصفة عامة، كل على حѧدة، وكѧذلك تѧم الجمѧع بینھمѧا، وتѧم اكتѧشاف أن               

وتѧم أیѧضا الوصѧول إلѧى علاقѧѧات     ... س كانѧت غیѧر حاسѧمة    الѧروابط بѧین نѧوعي القیѧا    
ضѧѧعیفة، حتѧѧى یѧѧتم الѧѧربط بѧѧین مجموعѧѧة مѧѧن المقѧѧاییس الفѧѧسیولوجیة ومجموعѧѧة مѧѧن        

  . )2(المقاییس النفسیة، عن طریق إجراءات عن الارتباطات المعترف بھا

  :العوامل والمسببات المساعدة على القلق 9.2.
البحوث التي قام بھا علماء الѧنفس قѧصد التوصѧل     تجدر الإشارة إلى الدراسات و          

إلѧى معرفѧة العوامѧل والمѧسببات للقلѧق، حیѧث تѧم التѧشبیھ بالجھѧاز العѧصبي الѧلاإرادي            

                                                             

 .55، ص 1984، دمشق، القلق وأمراض الجسممحمد أحمد غالي، رجاء محمود بوعلام،   )1( 
 .94، ص 2002مكتبة  الأنجلو المصریة، :  ، مصر1، طیولوجيعلم النفس الفسحسین أحمد حشمت، وآخرون،  )2(             
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واستجابة للمنبھѧات الخارجیѧة والداخلیѧة، واسѧتنتجوا علѧى إثѧر ذلѧك أن الوراثѧة تلعѧب               
  .)1(دورا ھاما وفعالا في الاستعداد للمرض

  : وضعت للقلق عند فروید سببین ھما ومن بین المسببات التي
  الأخطار الموجودة في الحیاة الواقعیة؛1.
توقع العقاب نتیجة التعبیѧر عѧن رغبѧات ممنوعѧة، حمیمیѧة أو عدوانیѧة، أو ارتكѧاب              2.

  . )2(سلوك غیر أخلاقي ففي الحالة الأولى، ینشأ القلق نتیجة فھم معین

  :علاج  القلق10.2.

الفرد وحѧسب وسѧائل العѧلاج المتاحѧة، إذ یمكѧن عѧلاج            یختلف علاج القلق حسب     
  :القلق بالطرق التالیة

یعتمد علѧى التѧشجیع والإیحѧاء والتوجیѧھ، ویѧتم بالعمѧل علѧى إعѧادة              : العلاج النفسي 1.
  المریض إلى حالتھ الأصلیة في الشعور بالاطمئنان النفسي؛

النفѧسي، وعѧن   یعتمѧد علѧى إبعѧاد المѧریض مѧن مكѧان الѧصراع          : العلاج الاجتمѧاعي  2.
المѧѧѧѧسببات الآلام والانفعѧѧѧѧالات الریاضѧѧѧѧیة وینѧѧѧѧصح عѧѧѧѧادة بتغییѧѧѧѧر الوضѧѧѧѧع والوسѧѧѧѧط   

 الاجتماعي العائلي أو مكان العمل؛

 تѧѧولى أھمیѧѧة معتبѧѧرة مѧѧن العѧѧلاج وذلѧѧك بإعطѧѧاء بعѧѧض العقѧѧاقیر    :العѧѧلاج الكیمѧѧائي3.
لѧة القلѧق   المنومة في بادئ الأمر، ثم بعد الراحة الجسمیة یبدأ العلاج النفѧسي، وفѧي حا    

الѧѧشدید فѧѧلا مѧѧانع مѧѧن إعطѧѧاء المѧѧریض العقѧѧاقیر تحѧѧت إشѧѧراف طبیѧѧب مخѧѧتص وذلѧѧك    
 لمساعدتھ على تقلیل التوتر العصبي؛

 ویتم بتدریب المریض على عملیة الاسѧترخاء، ثѧم یقѧدم لѧھ       :العلاج السلوكي للقلق  4.
 المنبѧѧھ المثیѧѧر للقلѧѧق بѧѧدرجات متفاوتѧѧة مѧѧن الѧѧشدة بحیѧѧث ینبѧѧھ بمختلѧѧف درجѧѧات القلѧѧق    

 والانفعال؛

 أثبتت التجѧارب أن الѧصدمة الكھربائیѧة لا تفیѧد فѧي عѧلاج القلѧق           :العلاج الكھربائي 5.
النفѧѧسي، إلا إذا كѧѧان یѧѧصاحب ذلѧѧك أعѧѧراض اكتئابیѧѧة شѧѧدیدة، والمنبѧѧھ الكھربѧѧائي یفیѧѧد   

 أحیانا في علاج بعض حالات القلق المصحوب بأعراض جسمیة؛

القلق التنفسي التѧي لا تتحѧسن بѧالطرق    ھناك بعض الحالات من    : العلاج الجراحي . 6
العلاجیة السابقة، لѧذلك یلجѧأ عѧادة إلѧى العملیѧة الجراحیѧة، والتѧي تكѧون علѧى مѧستوى                 

                                                             

 .5، ص 1984دار مكتبة الھلال، : ، بیروت، الأحلام، القلق، الخجلمصطفى غالي  )1( 
، 1980، دار ماكروھیل للنشر، أمریكا، 3 ترجمة سید الطواب وآخرون، طمدخل علم النفس، لندال دافید وف، )2(    

  .494، ص 1983: القاھرة
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المѧѧخ لتقلیѧѧل شѧѧدة، وذلѧѧك عѧѧن طریѧѧق قطѧѧع الألیѧѧاف العѧѧصبیة الخاصѧѧة بالانفعѧѧال، أي     
 .)1(أصبح الفرد غیر قابل للانفعالات المؤلمة والتأثیر بھا

  :للقلقنماذج حديثة  11.2.
       تبنى الباحثون نماذج حدیثѧة للقلѧق، لكѧل نمѧوذج فیھѧا مفھومѧھ ونظریتѧھ وطѧرق                  

قلѧق الѧسمة والحالѧة، قلѧق المنافѧسة الریاضѧیة، قلѧق كمتعѧدد            : قیاسھ، ومن ھذه النمѧاذج    
بأنھѧѧا دافѧѧع واسѧѧتعداد سѧѧلوك " سѧѧمة القلѧѧق" "تѧѧشارلز سѧѧبیلبرجر"الأبعѧѧاد، فقѧѧد عѧѧرض 

اك أداء مرات غیر خطوة موضѧوعیة علѧى أنھѧا مھѧددة     مكتسب یرفع الشعور إلى إدر    
قلق المنافسة یقѧصد بѧھ القلѧق النѧاجم فѧي مواقѧف المنافѧسة الریاضѧیة، ویقѧسم إلѧى              .  لھ

  .حالة قلق ما قبل المنافسة، حالة قلق المنافسة، حالة ما بعد المنافسة
یز بوجود ثѧلاث  والقلق كمتعدد الأبعاد یمكن النظر إلیھ على أنھ بعدا واحدا، ولكنھ یتم  

  :أبعاد ھي
  . القلق المعنوي-1
 القلق البѧدني ویقѧصد بѧھ إدراك الاستѧشارة الفѧسیولوجیة، ویقѧصد بѧھ أیѧضا التوقѧع                 -2

 السلبي لمستوى اللاعب؛
  .)2(الثقة بالنفس وھو البعد الإیجابي3- 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

 .16، مرجع سابق، ص الأمراض العصبیة والذھنیة والاضطرابات السلوكیةفیصل محمد خیر الزارد،  )1(
  .209 ،ص1993دار الحكمة للطباعة والنشر،: ، بغدادعلم النفس الریاضينزار مجید الطالب، كامل لویس،  )2(
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  : مفهوم القلق التنافسي في اال الرياضي. 1
حد الانفعالات الھامة، وینظر إلیھ على أساس أنѧھ مѧن أھѧم الظѧواھر           یعتبر القلق أ  

إن ھѧѧذا التѧأثیر قѧد یكѧѧون إیجابیѧا یѧدفعھم لبѧѧذل     . النفѧسیة التѧي تѧѧؤثر علѧى أداء الریاضѧي    
المزید من الجھد، أو بصورة سلبیة تعوق الأداء ویختلف القلق عن الاستثارة في كونھ    

 انفعالیѧة غیѧر سѧارة لѧذا یѧستخدم مѧصطلح       یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حالѧة     
القلق في وصف مركب مكون من شѧدة الѧسلوك واتجѧاه الانفعѧال فѧي القلѧق سѧلبي لأنѧھ             

  .)1(یصف أحاسیس ذاتیة غیر سارة
قلѧѧق :وجѧѧود عѧѧاملین للقلѧѧق ھمѧѧا   " Scheier" و شѧѧایرCattel"" حیѧѧث أوضѧѧح كاتѧѧل 

تطاع التمییزیین جѧانبین  واس Spieberge "سیبلیرجر "ثم جاء ،وقلق الحالة ،السمة 
ھو مایعرف بسمة (جانب الاستعداد للقلق في مواقف التھدید المختلفة   :ھامین للقلق ھما  

وھو ما یعرف (وجانب القلق الذي یشعر بھ الفرد في مواقف التھدید المختلفة ،) القلق  
  .)2( )بحالة القلق

آخر، وھѧي تعبѧر   صفة مؤقتة تتغیر من وقت إلى " stade d’anxiété"فحالة القلق 
عن درجة القلق التي یشعر بھا الأفراد یدركون عددا أكبѧر مѧن المواقѧف علѧى أن فیھѧا         
تھدیѧѧѧدا لھѧѧѧم ویمیلѧѧѧون للاسѧѧѧتجابة لمثѧѧѧل تلѧѧѧѧك المواقѧѧѧف بѧѧѧدرجات عالیѧѧѧة مѧѧѧن الѧѧѧѧشدة          

  .الفسیولوجیة
مفھومѧھ لѧسمة قلѧق    " زمѧار تنѧ   "لسمة القلق واشتق    " سبیلبیرج"ھذا واستنادا إلى مفھوم     

المیѧل لإدراك  " الخاصة بمجѧال الریاضѧي، وعѧرف مѧارتینز سѧمة القلѧق بأنھѧا           المنافسة
                .)3("المواقف التنافسیة كتھدید والاستجابة لھذه المواقف بمشاعر الخشنة والتوتر

 فالریاضѧѧیون الѧѧذین یتѧѧسمون بѧѧسمة قلѧѧق المنافѧѧسة یѧѧدركون عѧѧددا أكبѧѧر مѧѧن المواقѧѧف         
قلѧѧق عѧѧالي المѧѧستوى فѧѧي مثѧѧل تلѧѧك المواقѧѧف عنѧѧد        التنافѧѧسیة كتھدیѧѧد لھѧѧم ویѧѧشعرون ب   

مقارنتھم بالریاضیین الآخرین وأمѧا حالѧة قلѧق المنافѧسة فھѧي اسѧتجابة القلѧق عنѧد التѧي                   
تظھر نتیجة لموقف تنافسي معѧین، وتѧشابھ أعراضѧھا حالѧة القلѧق العѧام إلا أنھѧا نѧشأت             

  .)4(كاستجابة لمثیرات ریاضي محدد
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  :لرياضيتأثير القلق في اال ا.2
 ھي تعبیر عن جمیع وسلوكیاتھمتعتبر كل إنجازات الأفراد بما فیھا انفعالاتھم      

جوانب الشخصیة، فالانجازات الریاضیة للفرد لا تعتمد على تطور القبلیات البدنیة 
الدوافع : والمھاریة فقط بل تتأثر ھذه الأخرى أیضا بعوامل نفسیة عدیدة مثل

لذلك تظھر لدي ... فكیر والاستعداد النفسي والخوف والقلق والرغبات، والإدراك والت
بعض الریاضیین السلوكیات كوجوده فخورا وسعیدا عندما تثمر جھوده بالنتائج، 

كما تعتبر حالة القلق في المجال .ویكون عكس ذلك خائب الأمل ویئس عند الإخفاق
  :الریاضي سلاحا ذو حدین وذلك كما یلي

ما یكون القلق میسر یلعب دور المحفѧز المѧساعد للریاضѧي فѧي      عند: في الحالة الأولى  
  .جعلھ یعرف ویدرك مصدر قلقھ وبالتالي یھیئ نفسھ بدنیا ونفسیا للتغلب علیھ

 فیعمѧѧل علѧѧى إعاقѧѧة العمѧѧل مѧѧن خѧѧلال التѧѧأثیر الѧѧسلبي علѧѧى نفѧѧسیة     :أمѧѧا الحالѧѧة الثانیѧѧة 
ریاضي، وبالتالي تحدید الریاضي وحتى یمكننا معرفة الأسباب التي تخلق القلق عند ال    

نوعیتھ میسرا أو ومعوقا، یجب معرفة العوامل إن كانت ھنѧاك أو المѧصادر التѧي نѧتج              
عنھا ھذا القلѧق وبالتѧالي التوصѧل إلѧى المѧستوى والدرجѧة التѧي تنجѧر عѧن كѧل عنѧصر             

فالعوامل كثیرة وكل منھا یمكن أن یعمل فѧي اتجѧاھین الثقѧة         .حسب الأھمیة المتوقعة لھ   
 بین اللاعب والمدرب وتحدید أھѧداف معقولѧة للریاضѧي وموضѧوعیة سѧتخلق        المتبادلة

نوعا من الحافز عند الریاضي لتحقیق الأھداف المرسومة، أمѧا العلاقѧة غیѧر الطبیعیѧة            
المبنیة على الاستغلال وانعدام الثقة فإنھا سѧتؤدي إلѧى خѧوف وقلѧق یѧنعكس سѧلبا علѧى                 

 خبرة اللاعب الѧسابقة، حالѧة التѧدریب،    الریاضي وعلى الفریق معا، ومن ھذه العوامل   
مكان التدریب، مستوى المنافسة، علاقة اللاعب بزملائھ والمتفرجین، الحالة المناخیة، 

  . )1(إلخ...الحكم، النمط العصبي للریاضي 

  :نظرية سمة قلق المنافسة.3
ممكن تقدیم الأساس النظري لسمة قلق من خلال الأسس التي اعتمد علیھا   

 في بناء اختبار قلق المنافسة الریاضیة والتي تضمنت ما 1992وزملائھ " زمار تن"
  :یلي

تعتبر النظریة التفاعلیة للشخصیة أفضل في التنبؤ من كل نظریات السمات والنظریة 
  .التفاعلیة

  .الاعتماد على نظریة قلق السمة، والحالة، والتي تمیز بین نوعین القلق كسمة وكحالة
  .)2(دراسة المنافسة على أساس عملیة اجتماعیةتطویر نموذج نظري ل
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  :النظرية التفاعلية للشخصية.4
      اعتمدت أغلب البحوث التي درست الشخصیة والریاضیة قبل السبعینات من ھذا 
القرن على مدخل السمة، ویتأسس ھذا المدخل على افتراض أن الطبیعة الإنسانیة 

ات ثابتة نسبیا، ولكن لا یوجد اتفاق عام على شأنھا كل ما ھو طبیعي، وتتكون من بناء
ھذه البناءات كما یرى أصحاب نظریة السمات الشخصیة، أن ھذه البناءات مصدرھا 
داخل الفرد بسبب حقیقة ملحوظة لا تتكرر وھي المسافة بسمة الاتساق النسبي في 

قع أي أننا عندما نعرف شخصا معینا نستطیع بدقة معقولة أن نتو. سلوك شخص ما
وفقا لرأي أصحاب نظریات السمات الشخصیة فإن .كیف سیسلك في مواقف متعددة

الفرد الذي یتصف بالثبات الانفعالي سیظھر علیھ ذلك بشكل ثابت في أغلب تصرفاتھ 
بمعنى آخر، فإن ھذا الأسلوب في . بصرف النظر عن اختلاف الظروف والمواقف

  .یة أو العوامل البیئیةدراسة الشخصیة یقلل من تأثیر العوامل الموقف

    ھذا في ضوء محددات مدخل السمات الشخصیة في دراسة السلوك فإن العدید من 
–الباحثین اتجھوا إلى النظریة الموقفیة باعتبار أنھا تؤكد على أن السلوك یتحدد 

 بواسطة العوامل الموقفیة والبیئیة، في نفس الوقت یقلل أصحاب ھذه -بدرجة كبیرة
یبدو أن أصحاب النظریة .  دور سمات الشخصیة في تفسیر السلوكالنظریة من

الموقفیة على النحو السابق یمثلون رد فعل متطرفا لمدخل السمات الشخصیة، حیث 
أن المھتمین بمدخل السمات الشخصیة لدراسة الشخصیة یعظمون من شأن البناءات 

استعداد الفرد لإدراك (ة بأنھ الداخلیة بینما یھملون تأثیر البیئة، بینما یعرف قلق السم
  ).مواقف معینة كمھدد، والاستجابة لھذه المواقف بمستویات مختلفة من حالة القلق

الطاقة (     ویمكن تشبیھ العلاقة بین قلق السمة وقلق الحالة بین طاقة الوضع 
والطاقة الحركیة، حیث یشیر قلق السمة مثل طاقة الوضع إلى استعداد كامل ) الكامنة

ستجابة معینة إذا أثیرت بمثیر مناسب، كما یشیر قلق الحالة مثل الطاقة المحركة إلى ا
  .التي تحدث الآن وبمستوى معین من الشدة) رد الفعل(الاستجابة 

ھذا ومن المتوقع أن یدرك الأفراد المتمیزون بالمستوى العالي في سمة القلق أغلب 
ھم یستجیبون وبمستویات مرتفعة الشدة المواقف على أنھا مھددة لھم، ومن المتوقع أن

  . )1(من قلق الحالة أكثر من الأفراد الذین یمیزون بمستوى منخفض من سمة القلق
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 أن ھنѧاك أربعѧة   )1(في الѧشكل التѧالي رقѧم    " مار تنز"یوضع :مكونات عملية المنافسة .5

  .مكونات تفسر المنافسة كعملیة اجتماعیة
  

  الاتجاھات          الاستعدادات                      
   

                                                            الشخصیة
    

                             صفات الشخص 
 
 
 

 
  )1( المنافسة كعملیة اجتماعیة): 1(الشكل رقم                            

 بموقѧف  جمیع المثیرات الموضѧوعیة المرتبطѧة    یعني  :موقف المنافسة الموضوعي  .6
المنافѧѧسة وتتѧѧضمن نѧѧوع الواجبѧѧات المطلوبѧѧة ومѧѧستوى المنѧѧافس والقواعѧѧد والѧѧشروط       
الخاصة بالأداء، بإیجاز یمكѧن أن یطلѧق علѧى ھѧذا الجانѧب متطلبѧات الھѧدف المطلѧوب                

ة وإنجازه وتجدر الإشارة إلى أن متطلبات الھدف المطلوب إنجѧازه فѧي عملیѧة المنافѧس        
 في ضوء معرفتنا ماذا یجب أن یفعل الفѧرد لإنجѧاز الھѧدف     -إلى درجة كبیرة   –تتحدد  

على نحو مѧرض وفقѧا لمѧستویات محѧددة، ومثѧال ذلѧك الفѧوز علѧى المنѧافس أو تѧسجیل            
مѧستوى رقمѧѧي معѧѧین أو نتبѧѧع معѧدل التقѧѧدم لمѧѧستوى أداء الفѧѧرد فѧي ضѧѧوء خبѧѧرة أدائѧѧھ     

وعي یتحѧѧدد مѧѧن خѧѧلال المتطلبѧѧات الѧѧسیئة  ونظѧѧرا لأن موقѧѧف المنافѧѧسة الموضѧѧ .الѧѧسابقة
للفѧѧرد فѧѧإن ھѧѧذه المتطلبѧѧات قѧѧد تتѧѧضمن بعѧѧض مѧѧصادر التھدیѧѧد بالنѧѧسبة للفѧѧرد، منھѧѧا مѧѧا   
یرتبط بالعوامل الاجتماعیة ومنھا ما یرتبط بالعوامل البدنیة، حیѧث أن عملیѧة المنافѧسة        

در الفѧرد فإنѧھ مѧن المتوقѧع أن تتѧضمن مѧصا      تعتبر بمثابة موقѧف تقѧویمي لقѧدرات        
 أن أغلѧب البحѧوث التѧي    عدیدة تعتبر نوعا ما من التھدید بالنѧسبة للفѧرد وخاصѧة           

  :اھتمت بدراسة العوامل المسببة لحالة القلق في المنافسة أظھرت وجود مصدرین ھما
 .)2( الخوف من الضرر البدني-ب، الخوف من الفشل

خوف مѧѧن صدر الأول الخѧѧاص بѧال  توصѧѧل إلѧى أن المѧ  1972 "سѧبیلبرجر "بѧالرغم أن   
الفشل ھو الأكثر تھدیدا، فѧإن البѧراھین والأدلѧة لѧم تعѧضد ذلѧك فѧي المنافѧسة الریاضѧیة              
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طبیعة وواجبات المنافسة والظروف المحیطة التي یؤدي : والتي منھا على سبیل المثال
فیھѧѧا الفѧѧرد المنافѧѧسة، إضѧѧافة إلѧѧى ذلѧѧك مѧѧستوى قѧѧدرات الریاضѧѧي ومѧѧستوى المنافѧѧسة      

  .إلخ... ت المرتبطة بالاشتراك في المنافسة وكذلك نوع وكمیة المكافآ
     یعني كیف یدرك أو یتقبل أو یقیم الفرد الجوانب الموضوعیة المحیطة بالمنافѧسة،        
بمعنى آخر یعتبر الجانѧب الѧذاتي لموقѧف المنافѧسة بمثابѧة الوسѧیط بѧین بعѧض العوامѧل                   

 أخѧѧѧرى مثѧѧѧل اسѧѧѧتعدادات الفѧѧѧرد واتجاھاتѧѧѧھ وقدراتѧѧѧھ، إضѧѧѧافة إلѧѧѧى عوامѧѧѧل شخѧѧѧصیة    
ویبدو أن أغلب الدراسات التي اھتمت بدراسة عملیة المنافѧسة تثبѧت افتراضѧا         ،متداخلة

ھامѧѧا مفѧѧاده أن الجانѧѧب الموضѧѧوعي لموقѧѧف المنافѧѧسة یѧѧتم إدراكѧѧھ علѧѧى نحѧѧو متماثѧѧل        
بالرغم من تباین أو اختلاف الأفراد وھذا افتراضѧا بجانبѧھ الѧصواب، حیѧث أن الѧشيء          

یف یسلك الأفراد في مواقف المنافسة، ھو محاولة التعرف المنطقي إذا أردنا حقا فھم ك
على الفروق بینھم، من حیث كیف یدركون مواقف المنافسة، أي التعرف على الجانب    

  .الذاتي لمواقف المنافسة كما یدركھ ھؤلاء الأفراد أنفسھم
یاسھ     ھذا وبالرغم من أھمیة ذلك الإجراء فإنھ من الصعوبة إمكانیة التحقق منھ أو ق

بشكل مباشر، وإنما یمكن أن نستدل علیھ من بعض المؤشرات السلوكیة الأخرى وفي     
ھѧذا الѧѧسیاق تعتبѧѧر معرفتنѧѧا بمѧѧستوى سѧѧمة قلѧق المنافѧѧسة لѧѧدى فѧѧرد مѧѧا أحѧѧد المؤشѧѧرات    
المفیدة لأنھ یوضح ھل الفرد یدرك مواقف المنافسة على أنھا شیئا مھدد لأم غیر مھدد 

   .)1(بالنسبة لھ
  :الاستجابة

     تتحدد درجة استجابة الفرد نحو موقف المنافسة الموضوعي تبعѧا لإدراكѧھ الѧذاتي           
لموقѧѧف المنافѧѧسة ویمكѧѧن عندئѧѧذ أن یѧѧستجیب الفѧѧرد وفقѧѧا لمѧѧستویات ثلاثѧѧة علѧѧى النحѧѧو     

  :التالي
  الأداء الجید؛: الاستجابة السلوكیة -
 زیادة تعرق كف الید؛: الاستجابة الفیزیولوجیة -
 .زیادة قلق الحالة: الاستجابة النفسیة -

 
  :النتائج

 النجѧاح والفѧشل ویعتبѧر   :      تقیم نتائج المنافسة غالبا في ضوء محكین أساسیین ھمѧا          
النجاح عادة نتیجة إیجابیة، بینما ینظر إلى الفѧشل علѧى أنѧھ نتیجѧة سѧلبیة، ھѧذا ویعتبѧر         

، یѧساعد فѧي   تتبع النتائج التي یحققھا فرد ما خلال مواقف المنافسة السابقة أمѧرا مفیѧدا         
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التنبѧѧؤ بدرجѧѧة إقبالѧѧھ أو إحجامѧѧھ عѧѧن الاشѧѧتراك فѧѧي المنافѧѧسة التالیѧѧة، إضѧѧافة إلѧѧى أنھѧѧا  
  . طبیعة الفروق الفردیة في سمة قلق المنافسة- إلى حد كبیر–تعكس 

وتجدر الإشارة إلى إمكانیة تطبیق ھذا النمѧوذج المقتѧرح لعملیѧة المنافѧسة عنѧد دراسѧة         
سمة قلق المنافسة كمتغیر وسطي للشخصیة یؤثر علѧى  قلق المنافسة، حیث ینظر إلى      

نحو مباشر فѧي إدراك الفѧرد للتھدیѧد الѧذي یѧؤثر بѧدوره فѧي اسѧتجابة حالѧة القلѧق نحѧو                  
  :وعي كما ھو موضح في الشكل الأتيموقف المنافسة الموض

 
   
  
  
  
  
  
  

                                                                   .                                )1(  

  

  :موقف المنافسة الذاتي.7
یعنѧѧѧي كیѧѧѧف یѧѧѧدرك أو یتقبѧѧѧل أو یقѧѧѧیم الفѧѧѧرد الجوانѧѧѧب الموضѧѧѧوعیة المحیطѧѧѧة       

بالمنافسة، بمعنى آخر یعتبر الجانب الذاتي لموقف المنافسة بمثابѧة الوسѧیط بѧین بعѧض        
 إلى عوامѧل شخѧصیة أخѧرى    العوامل مثل استعدادات الفرد واتجاھاتھ وقدراتھ، إضافة   

  .متداخلة
 ویبدو أن أغلب الدراسѧات التѧي اھتمѧت بدراسѧة عملیѧة المنافѧسة تثبѧت افتراضѧا عامѧا             
مفاده أن الجانب الموضوعي لموقف المنافسة یتم إدراكھ على نحو متماثل بالرغم مѧن        

ذا تباین أو اختلاف الأفراد وھذا افتراضا بجانبھ الصواب، حیث أن الѧشيء المنطقѧي إ           
أردنѧѧا حقѧѧا فھѧѧم كیѧѧف یѧѧسلك الأفѧѧراد فѧѧي مواقѧѧف المنافѧѧسة، ھѧѧو محاولѧѧة التعѧѧرف علѧѧى     
الفѧѧروق بیѧѧنھم، مѧѧن حیѧѧث كیѧѧف یѧѧدركون مواقѧѧف المنافѧѧسة، أي التعѧѧرف علѧѧى الجانѧѧب   
الذاتي لمواقف المنافسة كما یدركھ ھؤلاء الأفراد أنفسھم، ھѧذا بѧالرغم مѧن أھمیѧة ذلѧك               

تحقق منھ أو قیاسѧھ بѧشكل مباشѧر، وإنمѧا یمكѧن أن      الإجراء فإنھ من الصعوبة إمكانیة ال 
الѧسلوكیة الأخѧرى وفѧي ھѧذا الѧسیاق تعتبѧر معرفتنѧا            نستدل علیھ من بعѧض المؤشѧرات      

                                                             

 .126ص ، 1992دار الفكر العربي، : القاھرة،8، طعلم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي،  )1( 

 سمة قلق المنافسة

  المنافسةموقف 

 الموضوعي

  

 إدراك التھدید

  استجابة قلق
 الحالة

یوضح سمة قلق المنافسة كوسیط بین مثیرات ): 2(الشكل رقم 
  ǦǣǠǲǪȅɍǟȿالمنافسة
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قلق المنافسة لدى فرد ما أحد المؤشرات المفیѧدة لأنѧھ یوضѧح ھѧل الفѧرد             بمستوى سمة 
  .)1(یدرك مواقف المنافسة على أنھا شیئا مھدد أم غیر مھدد بالنسبة لھ

  :أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين.8

 درجѧة القلѧق لѧدى الریاضѧیین ومѧن             یمكن استخدام أسѧالیب مختلفѧة للتعѧرف علѧى         
ذلك استخدام قائمة المنافسة الریاضیة أو قیاس حالѧة قلѧق المنافѧسة التѧي سѧبق الإشѧارة          

لریاضѧیین یمكѧن   لھما ومن خلال تطبیق ھذه المقاییس بشكل منتظم قبل المنافسة على ا   
التوصل إلى معرفة مستوى القلق الذي یتمیز بѧھ الریاضѧي، إضѧافة إلѧى اسѧتخدام ھѧذه             
المقѧѧاییس یمكѧѧن للمѧѧدرب التعѧѧرف علѧѧى زیѧѧادة درجѧѧة القلѧѧق لѧѧدى الریاضѧѧي مѧѧن خѧѧلال    

  :ملاحظة بعض مظاھر السلوك أثناء الأداء ومن ذلك على سبیل المثال التالي

-ѧѧاء الریاضѧѧرة أخطѧѧسیر كثѧѧن تفѧѧادة   یمكѧѧرا لزیѧѧسة مؤشѧѧف  المنافѧѧي مواقѧѧة فѧѧي وخاص
القلق، فعلى سبیل المثال فإن لاعѧب كѧرة الیѧد الѧذي یتمیѧز بѧالأداء الجیѧد خѧلال فتѧرات                 
التѧدریب للمنافѧسة أن یѧضعف مѧستوى أدائѧھ بѧشكل واضѧح وتѧزداد أخطѧاؤه، فѧإن ذلѧك            

  .یمكن أن یكون مؤشرا لزیادة درجة القلق

یین في مواقف الأداء الحرجة أو الحاسمة مؤشرا  یمكن أن یكون ضعف أداء الریاض-
 :لزیادة درجة القلق ومن أمثلة ذلك

 لاعب كرة السلة یفشل دائمѧا فѧي تѧسجیل الرمیѧة الحѧرة فѧي الѧدقائق الأخیѧرة لمبѧاراة                -
  كرة السلة عندما تكون النتائج متقاربة؛

ت المكلѧف بھѧا    ویعتبر عدم الالتزام الریاضي بالواجبات الخططیѧة أو نѧسیان الواجبѧا            -
 أثناء المنافسة مؤشرا أحیانا لارتفاع مستوى القلق؛

 ممكن أن یكون میل الریاضي لادعاء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الریاضیة فعلѧى         -
سبیل المثال فإن اللاعب الذي تحدث لѧھ إصѧابة كثیѧرا أثنѧاء الممارسѧة وخѧلال مواقѧف          

 وإن اتجاھاتѧѧھ نحѧѧو المنافѧѧسة غیѧѧر   المنافѧѧسة، ربمѧѧا یرجѧѧع ذلѧѧك بѧѧسبب الارتفѧѧاع القلѧѧق   
واضѧѧحة ولا محѧѧددة، إنѧѧھ یریѧѧد الاشѧѧتراك ولكنѧѧھ یفتقѧѧد القѧѧدرة علѧѧى الممارسѧѧة نتیجѧѧة        

   .)2(الإصابة

  

                                                             

  .165 ص،1998،مرجع سابق، : أسامة كامل راتب )1(
مطابع التعلیم العالي، ص : ، بغدادعلم النفس الریاضي مبادئھ وتطبیقاتھ في مجال التدریبقاسم حسن حسین،  )2(
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  :المميز للرياضي)  معرفي-جسميا(التعرف على نوع القلق .9
 الریاضѧیین ھمѧا        تشیر الدلائل إلى أن ھناك نѧوعین شѧائعین مѧن القلѧق تحѧدث لѧدى          

سمي والقلق المعرفي، أما المظاھر الممیزة للقلѧق الجѧسمي اضѧطراب المعѧدة     القلق الج 
  إلخ... وزیادة العرق في راحتي الیدین، زیادة نبضات القلب، زیادة معدلات التنفس 

أما المظѧاھر الممیѧزة للقلѧق المعرفѧي فھѧي زیѧادة الأفكѧار الѧسلبیة غیѧر المرغوبѧة التѧي                  
  .إلى ضعف التركیز والانتباهیعاني منھا الریاضي ویؤدي ذلك عادة 

     قد یظھر ھذان النوعѧان معѧا مѧن القلѧق لѧدى الریاضѧي ومѧع ذلѧك فمѧن الممكѧن أن                    
یكѧѧون واحѧѧد منھمѧѧا أكثѧѧر شѧѧیوعا مѧѧن الآخѧѧر ورغѧѧم عѧѧن ذلѧѧك فمѧѧن المتوقѧѧع أن القلѧѧق        
الجسمي سوف یؤثر أكثر على الأداء البدني، بینما القلق المعرفي یكون تѧأثیره أوضѧح    

  .ات الذھنیةعلى العملی
     ولا شك أن لكل نوع من نوعي القلق السابقین، الأسلوب الملائم للتعامل معھ، ففي 
حالة القلق الجسمي یفضل المشاركة الإیجابیѧة لأعѧضاء الجѧسم وخاصѧة الأكثѧر تѧوترا         
في عمѧل أو نѧشاط معѧین ومѧن ذلѧك علѧى سѧبیل المثѧال مزاولѧة بعѧض الأنѧشطة البدنیѧة              

تѧѧدریبات الاسѧѧترخاء أو اسѧѧتخدام التѧѧدلیك نظѧѧرا لѧѧدورة البنѧѧاء فѧѧي    الخفیفѧѧة أو اسѧѧتخدام 
  .تنشیط وتحسین عمل الدورة الدمویة

أمѧѧا فѧѧي حالѧѧة القلѧѧق المعرفѧѧي فإنѧѧھ یفѧѧضل إتاحѧѧة الفرصѧѧة للریاضѧѧي لممارسѧѧة بعѧѧض       
  .)1(الأنشطة الذھنیة البدیلة وبعض تدریبات الاسترخاء والتصور الذھني

  :ئم للرياضيالتعرف على مستوى القلق الملا.10
     ربما لا یوجد اختلاف فیما بین المھتمѧین بالإعѧداد النفѧسي للریاضѧیین علѧى أھمیѧة        
دور انفعالات اللاعب في التأثیر على مستوى أدائھ، ولكن الاسѧتفھام الѧذي یبحѧث عѧن       

  إجابة دائما ھو كیف تؤثر انفعالات الریاضي على أدائھ؟
  :عاملین أساسیین ھماإن توجیھ انفعالات الریاضي تتوقف على 

  طبیعة شخصیة الریاضي؛ -
  .)2(طبیعة الموقف -

قѧѧد یفѧѧسر الѧѧبعض زیѧѧادة درجѧѧة القلѧѧق الریاضѧѧي قبѧѧل المنافѧѧسة الھامѧѧة، بأنѧѧھ نѧѧوع مѧѧن     
الاھتمام الریاضي بھذه المنافسة أو أن الریاضي لدیھ دافعیة زائدة، وأن ذلك الاھتمѧام     

في اسѧتعداده النفѧسي والواقѧع أننѧا لا     أو تلك الزیادة في درجة الدافعیة سوف یساھمان      
نستطیع أن نقرر ھنا أن القلق المشار إلیھ ھل ھو من النوع المیسر لѧلأداء أم أنѧھ مѧن          
النѧѧوع المعیѧѧق ذو التѧѧأثیر الѧѧسلبي علѧѧى الأداء، دون مѧѧا أن یؤخѧѧذ فѧѧي الاعتبѧѧار طبیعѧѧة    

  .شخصیة الریاضي وكیف یستجیب الریاضي لمثل ھذا الموقف التنافسي
                                                             

  .130، ص مرجع سابق: قاسم حسن حسین )1(
  .200ص ، 1998،مرجع سابقأسامة كامل راتب،  )2(
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 ѧѧى ضѧѧم         وعلѧѧق الملائѧѧستوى القلѧѧاه ومѧѧد اتجѧѧا تحدیѧѧزم علینѧѧھ، لѧѧارة إلیѧѧم الإشѧѧا تѧѧوء م
  .للریاضي قبل المنافسة حتى نضمن لھ تحقیق أداء أفضل

أن القلق ھو الذي یؤثر فѧي الأداء ولكѧن   ) المدرب الریاضي(إنھ من الأھمیة أن یدرك     
أن المفھوم السائد و، الذي یؤثر حقا في الأداء طریقة استجابة الریاضي للانفعال للقلق         

في الوسط الریاضي ولدى العدید من المدربین ھو أن القلق شѧيء ضѧار یجѧب تجاھلѧھ      
أو محاولة نسیانھ إذ في الحقیقة ما ھو إلا مفھوم خاطئ، قد یترتب على ذلك أن یصبح 

  .الریاضي أكثر قلقا وتأثرا قبل المنافسة
مین بالرعایѧة والإعѧداد النفѧسي      أحد المھت"كایوس"     في ھذا المعنى السابق یشیر     

للریاضیین، إلا أنھ یمكن الاستفادة مѧن حالѧة قلѧق قبѧل المنافѧسة للریاضѧیین باعتبارھѧا                 
مصدر للاستثارة وتھیئة الطاقة النفسیة، وقد لاحظ من خلال عملھ لسنوات عدیѧدة أن       
الریاضѧѧیین الѧѧذین یتمیѧѧزون بѧѧالقلق والعѧѧصبیة كѧѧسمة عامѧѧة لشخѧѧصیتھم یكѧѧون أداؤھѧѧم    

فѧѧضل عنѧѧدما یكونѧѧون علѧѧى ھѧѧذه الحالѧѧة قبѧѧل المنافѧѧسة، بینمѧѧا یѧѧضعف مѧѧستوى أدائھѧѧم    أ
  .عندما یفتقدون مثل ھذه الحالة

    الأمر الذي یفید ھنا إذا كان الریاضي قد اعتبر القلق جزءا من أسѧلوبھ فѧي الحیѧاة           
ونمطا سѧلوكیا اعتѧاد علیѧھ فѧلا مѧانع مѧن الإبقѧاء علیѧھ فѧي مواقѧف المنافѧسة الریاضѧیة                 
فذلك أفѧضل مѧن أن یطالѧب مѧن الریاضѧي أن یتجاھѧل الѧشعور بѧالقلق أو الخѧوف مѧن                 

كما اسѧتطرد كѧایوس   .الشعور بالقلق أو حتى محاولات الشعور بانفعالات أخرى بدیلة         
 في التذكیر بأن ھناك من الریاضیین المتمیزین من استطاعوا أن یحققѧوا أفѧضل          1980

لقلѧق قبѧل المنافѧسة كالعѧداء الریاضѧي فѧأي       إنجازاتھم رغما عن تمیزھم بزیادة درجة ا   
شخص قبل المنافسة أو یصاب بالغثیان والدوران والقيء، ھѧذه المظѧاھر لحالѧة القلѧق          
التي تعتبر جزءا طبیعیѧا مѧن عملیѧة اسѧتعداده النفѧسي الخѧاص لھѧذه المنافѧسة، ویعتبѧر               

قѧد یعتبѧر    أن غیاب مثل ھѧذه المظѧاھر لحالѧة القلѧق قبѧل المنافѧسة الھامѧة              1980كایوس  
والمعنѧى المѧستفاد مѧن ذلѧك ھѧو التأكѧد         .مؤشرا سلبیا للاسѧتعداد النفѧسي لھѧذا الریاضѧي         

على أن الحالة الانفعالیة للریاضي وخاصة قبل المنافسة تتمیز بالخصوصیة والفردیة      
  .إلى حد كبیر وأن الشيء الأھم دائما ھو أن یتكیف مع حالتھ الانفعالیة

ئدة كѧѧذلك لѧѧدى بعѧѧض المѧدربین ھѧѧو أن الإشѧѧارة الدافعیѧѧة        ومѧن بѧѧین المفѧѧاھیم الѧسا  
العالیѧѧة قبѧѧل المنافѧѧسة تѧѧؤدي إلѧѧى تحѧѧسین مѧѧستوى أداء الریاضѧѧي ومѧѧا ھѧѧو إلا مفھѧѧوم       
خاطئ، حیث أن تѧشجیع الریاضѧي بѧشكل متواصѧل بѧسبب أھمیѧة المنافѧسة وضѧرورة           
التفѧѧوق وتحقیѧѧق الانجѧѧازات وتكѧѧرار الحѧѧدیث عѧѧن الѧѧصواب والعقѧѧاب الѧѧذي سѧѧیعقب        

  .منافسة قد یترتب علیھ عواقب سلبیة تنعكس على أداء الریاضيال
 لѧѧذا وجѧѧب علѧѧى المھتمѧѧین بالتѧѧدریب الریاضѧѧي الإعѧѧداد النفѧѧسي للریاضѧѧیین والإلمѧѧام     

اء فѧي ضѧوء مراعѧاة    بطبیعة التأثیرات المحتملة لمستویات الاستثارة والقلѧق علѧى الأد    
   .الفروق الفردیة
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   ѧѧادة الاسѧلوب زیѧѧبق أن أسѧا سѧѧضح ممѧأثیرات   یتѧѧدث تѧѧسة أحѧل المنافѧѧة قبѧتثارة والدافعی
   )1(:متباینة على مستوى القلق لدى الریاضیین على النحو التالي

ساھم أسلوب زیادة الاستثارة والدافعیة على وصول الریاضي إلى المستوى الملائم 1.
  لحالة القلق قبل المنافسة؛

یاضѧѧي المѧѧستوى الملائѧѧم سѧѧاھم أسѧѧلوب زیѧѧادة الاسѧѧتثارة والدافعیѧѧة علѧѧى تجѧѧاوز الر 2.
لحالة القلق قبل المنافسة والذي كان یتمیز بھ قبل أن یتعرض لأسلوب زیادة الاستثارة 

 والدافعیة من قبل المدرب؛
ساھم أسلوب زیادة الاستثارة والدافعیة على المزید من یتجاوز الریاضي المѧستوى   3.

 كѧان یحتѧاج إلѧى اسѧتخدام     الملائم لحالة القلѧق قبѧل المنافѧسة، بمعنѧى أن ھѧذا الریاضѧي            
 أسلوب یعتمد على التھدئة أكثر من حاجتھ إلى زیادة الاستثارة والدافعیة؛

ساھم أسلوب زیѧادة الاسѧتثارة والدافعیѧة علѧى مѧستوى الریاضѧي لتحقیѧق المѧستوى                4.
الملائم مѧن حالѧة القلѧق قبѧل المنافѧسة، ولكѧن لѧیس بالدرجѧة الكافیѧة، وكѧان یحتѧاج إلѧى                

  .)2(یر بأھمیة المباراة وضرورة التفوقالمزید من التذك
  : النظرية المتعددة الأبعاد لحالة قلق المنافسة.     11 

 عدیѧدة مѧن البѧاحثین لقیѧاس القلѧق،            شѧھدت الخمѧسینیات مѧن ھѧذا القѧرن محѧاولات      
وكانت الѧصفة الغالبѧة لھѧذا النѧوع مѧن لمقѧاییس ھѧي قیѧاس القلѧق العѧام ولѧم تѧصلح ھѧذه                 

 في التوصل إلى تنبؤات مفیѧدة فѧي مجѧال الѧسلوك الإنѧساني، لѧذا بѧدأت           المقاییس العامة 
المحѧاولات المبكѧرة لقیѧاس القلѧق علѧى أسѧاس أنѧھ ظѧاھرة نفѧسیة متعѧددة الأبعѧاد خѧلال             

 إطارا نظریا یتضمن التفرقة بین 1966" سبیلبرجر"الستینات من ھذا القرن عندما قدم   
لدائمة حیث سѧاعدت ذلѧك فیمѧا بعѧد كѧل      وسمات القلق ا) اللحظي(حالات القلق المؤقت  

  . على تطویر قائمة حالة وسمة القلق1980و زملائھ في " سبیلبرجر"من 

      كذلك ظھرت العدید من المحاولات الجادة من قبل بعض الباحثین التي ھدفت إلى 
التأكیѧѧد علѧѧى أھمیѧѧة مقѧѧاییس القلѧѧق المѧѧوقفي النѧѧوعي باعتبѧѧار، أنھѧѧا تѧѧساعد فѧѧي التنبѧѧؤ         

لقیѧاس  " مѧار تنѧز  "ك على نحو أفضل من مقاییس القلق العام ومѧن ذلѧك محاولѧة          بالسلو
إلѧى  " أنѧدلر "ھѧذا وفѧي ضѧوء تزایѧد الاھتمѧام بѧالنظرة النوعیѧة للقلѧق یѧشیر             . سمة القلق 

وجود أبعاد متعددة تمیز كلا من سمة وحالة القلق ویرى أن ھناك خمسة أبعѧاد یѧشملھا    
بѧѧدني والغمѧѧوض واللاشѧѧعور وتھدیѧѧد التقیѧѧیم    قلѧѧق الѧѧسمة ھѧѧي تھدیѧѧد الѧѧذات والخطѧѧر ال   

 تعѧѧضد وجѧѧود 1981) ویѧѧن( و 1985) ساراسѧѧون(الاجتمѧѧاعي، كمѧѧا أن بحѧѧوث كѧѧل مѧѧن 
 القلق المعرفي والاستثارة الانفعالیѧة، كѧذلك توصѧل    -:مكونین أساسیین لحالة القلق ھما   

                                                             

  .200ص ،1998،مرجع سابقراتب، أسامة كامل  )1(
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القلѧق  : إلى مكونین متشابھین لحالة القلق ھمѧا  ) یور كوفیك ( و   1986 )شوارتز(كل من   
   .)1(المعرفي والقلق الجسمي

 الاستقلالي لكѧل مѧن نѧوعي القلѧق الجѧسمي والمعرفѧي لا              ویبدو أن ترجیح المفھوم   
یتعارض مع إمكان حدوثھما معا وفي آن واحد، وإن كان یعتمد إلى درجة كبیرة علѧى        
طبیعѧѧة الاسѧѧتثارة المنتظمѧѧة فѧѧي الموقѧѧف أي أن ھنѧѧاك بعѧѧض المواقѧѧف التѧѧي یمكѧѧن أن      

إلѧى  " "یوركوفیѧك "مل عناصر الاستثارة لكѧلا نѧوعي القلѧق وفѧي ھѧذا المعنѧى یѧشیر            تش
إمكانیة استخدام أحد نوعي القلق كدالة شرطیة تمیزیة لنوع القلق الآخر ومثال ذلك أن 
أعراض القلق الجسمي قد تظھر لدى الریاضي عندما یواجھ بعض المثیرات المرتبطة 

راض الجѧسمیة للقلѧق مѧن ارتفѧاع نبѧضات القلѧق أو         بمواقف المنافسة، كما أن ھذه الأع     
زیادة معѧدل التѧنفس أو تعѧرق راحتѧي الیѧدین أو ارتعѧاش الأطѧراف، قѧد تمثѧل مѧصدرا               
لحدوث القلق المعرفي ومن جھة أخرى فإن القلق المعرفي الناتج عѧن توقѧع الفѧشل قѧد        

  . یصاحب بعض مظاھر القلق الجسمي

 نѧوعي القلѧق الجѧسمي والمعرفѧي مѧن خѧلال نتѧائج            ھذا وقد تأكد مبدأ الاستقلال بین   
العدید من البحوث وإن كان ھناك اختلاف في تحدید درجتѧھ حیѧث تظھѧر نتѧائج بعѧض          
الدراسات وجود ارتباط بین ھذین البعدین للقلق، بینمѧا تѧشیر نتѧائج بحѧوث أخѧرى إلѧى          

 بѧѧین وجѧѧود علاقѧѧة منخفѧѧضة أو متوسѧѧطة، وربمѧѧا مѧѧن المفیѧѧد أن نقѧѧرر ھنѧѧا أن العلاقѧѧة   
وإن ذلѧك لا یتوقѧف علѧى    ، نوعي القلق الجسمي والمعرفѧي تتѧصف بالاسѧتقلال النѧسبي        

طبیعѧѧѧة موقѧѧѧف الاسѧѧѧتثارة، حیѧѧѧث أن ھنѧѧѧاك مواقѧѧѧف اسѧѧѧتثارة تѧѧѧشمل خѧѧѧصائص إثѧѧѧارة   
   .)2(الاستجابة لنوعي القلق
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  :التميز بين حالة القلق المعرفي والجسمي 1.11.
الملاحظѧѧة الأمبریقیѧѧة تعѧѧضد وجѧѧود مكѧѧونین        یوجѧѧد تѧѧدعیم نظѧѧري بالإضѧѧافة إلѧѧى  

فعلى سبیل المثال، نلاحظ أن شخصا القلق المعرفي والقلق الجسمي،   : مالحالة القلق ھ  
زیادة نسبة العرق (قد یستجیب نحو المنافسة بشكل تغلب علیھ أعراض القلق الجسمي   

نمѧѧا بی) علѧѧى الجѧѧسم، زیѧѧادة معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب، معѧѧدل التѧѧنفس وارتعѧѧاش الأطѧѧراف  
الانѧشغال  (یستجیب شخص آخر نحو نفس المنافѧسة بѧشكل یغلѧب علیѧھ القلѧق المعرفѧي        

كما أن الشخص نفسھ تتنѧوع  ) ببعض الأفكار أو التوقعات السلبیة المرتبطة بھذا المثیر  
  .استجاباتھ من حیث نوع القلق المعرفي أو الجسمي تبعا لاختلاف الموقف المثیر

صا یعاني من التوتر العضلي وبعѧض أعѧراض القلѧق        إنھ من الیسیر أن نلاحظ شخ 
ولكنھ یتمیز بالھدوء والراحة الذھنیة وفي المقابل قد لا یعاني شخص آخѧر مѧن التѧوتر         
العѧѧضلي والتعѧѧب البѧѧدني ولكنѧѧھ لا یѧѧستطیع النѧѧوم الھѧѧادئ نظѧѧرا لأنѧѧھ مѧѧشغول بѧѧبعض       

  .الأفكار أو التوقعات السلبیة المرتبطة بالمنافسة
لمفھѧѧوم الاسѧѧتقلالي لكѧѧل مѧѧن نѧѧوعي القلѧѧق الجѧѧسمي والمعرفѧѧي لا       ویبѧѧدو أن تѧѧرجیح ا 

 على -إلى درجة كبیرة–یتعارض مع إمكان حدوثھما في آن واحد وإن كان ذلك یعتمد 
طبیعѧѧة عناصѧѧر الاسѧѧتثارة المتѧѧضمنة فѧѧي الموقѧѧف، أي أن ھنѧѧاك بعѧѧض المواقѧѧف التѧѧي   

 إلى 1986" وركوفیكی"یمكن أن تشمل عناصر لكلا نوعي القلق وفي ھذا المعنى یشیر 
ومثال ذلѧك أن  .إمكانیة استخدام أحد نوعي القلق كدالة شرطیة تمیزه لنوع القلق الآخر     

أعراض القلق الجسمي قد تظھر لدى الریاضي عندما یواجھ بعض المثیرات المرتبطة 
  .مكان المنافسة، الجھور، الإحماء(بمواقف المنافسة 

مѧѧن ارتفѧѧاع نبѧضات القلѧѧب أو زیѧѧادة معѧѧدل  كمѧا أن ھѧѧذه الأعѧѧراض الجѧسمیة للقلѧѧق       
التنفس أو تعرق راحتي الیѧدین أو ارتعѧاش الأطѧراف قѧد تمثѧل مѧصدرا لحѧدوث القلѧق                
المعرفي ومن جھة أخرى فإن القلق المعرفي الناتج عن توقع الفشل قد یصاحب بعض 

  .مظاھر القلق الجسمي
والمعرفѧي مѧن خѧلال نتѧائج        ھذا وقد تأكد مبدأ الاستقلالیة بین نѧوعي القلѧق الجѧسمي     

العدید من البحوث وإن كان ھناك اختلاف في تحدید درجتѧھ حیѧث تظھѧر نتѧائج بعѧض          
الدراسات وجود ارتباط ھام بین ھذین البعدین للقلѧق، بینمѧا تѧشیر نتѧائج بحѧوث أخѧرى         
إلى وجود علاقة منخفضة أو متوسطة وربمѧا المفیѧد مѧن أن نقѧرر ھنѧا أن العلاقѧة بѧین         

وإن ذلѧѧك یتوقѧѧف علѧѧى  ، الجѧѧسمي والمعرفѧѧي تتѧѧصف بالاسѧѧتقلال النѧѧسبي  نѧѧوعي القلѧѧق 
طبیعѧѧѧة موقѧѧѧف الاسѧѧѧتثارة، حیѧѧѧث أن ھنѧѧѧاك مواقѧѧѧف اسѧѧѧتثارة تѧѧѧشمل خѧѧѧصائص إثѧѧѧارة   

  .)1(القلق الاستجابة لنوعي 
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  :قياس القلق لدى الرياضيين12.  
) قѧوة دافعیѧة إیجابیѧة   (یلعب القلق دورا ھامѧا لѧدى الریاضѧیین، فقѧد یكѧون للقلѧق          

ولھ تأثیر إیجѧابي علѧى تѧأثیر الفѧرد الریاضѧي      " قلق میسر "ویطلق علیھ في ھذه الحالة      
حیث یدفعھ لیبذل المزید من الجھد وتھیئة كل قواه، مما یѧؤدي إلѧى زیѧادة ثقѧة اللاعѧب          

ومن جھة أخرى، قد ، في قدراتھ وبالتالي تتحسن نتائجھ ویتضح بصورة جلیة مردودة
إذ یѧصبح دوره سѧلبي أكثѧر ممѧا     " قلѧق المعѧوق  "ى الحالة یكون للقلق دافعة سلبیة وتسم 

ھѧѧو إیجѧѧابي ویعمѧѧل بالتѧѧالي علѧѧى إعاقѧѧة اللاعѧѧب وبالتѧѧالي التثقیѧѧل مѧѧن ثقتѧѧھ فѧѧي قدراتѧѧھ    
  .ومستواه

مѧن  " تیلѧور للقلѧق الظѧاھري   "ھناك بعض المقاییس الشائعة لقیاس القلق وتعتبر مقیاس       
بترجمتѧھ للعربیѧة ومѧن    " ة فھمѧي سѧمی "وكانѧت  " كانѧل للقلѧق  "أھمھا إضѧافة إلѧى اختبѧار       

وأیѧضا ھنѧاك كѧذلك    ".تѧشارلزسبیلبرجر "أحدث اختبارات القلق حالیا ذلك الذي وضعھ    
جѧابر عبѧѧد  "وترجمѧھ للعربیѧѧة  " ألبѧѧرت و ھѧابر "الѧذي وضѧعھ   " قلѧق التحѧѧصیل "اختبѧار  

الأول مقیѧاس القلѧق المیѧسر وبنѧوده       :ویتѧألف ھѧذا الاختبѧار مѧن مقیاسѧین         " الحمید جابر 
والمقیاس الثاني وبنوده  من معاونة للفرد لكي یحسن أداؤه، دار ما یقدمھ القلق تقیس مق 

  .)1(تقیس مقدار إعاقة القلق للأداء
  :مصادر القلق المرتبطة بالمنافسة الرياضية 13.

      یتفق معظم الریاضیین على أنھم یشعرون بدرجات مختلفة مѧن القلѧق تѧؤثر عѧادة        
یع الѧبعض مѧنھم الѧتحكم والѧسیطرة علѧى درجѧة القلѧق         على مستوى أدائھم وبینما یѧستط     

فѧإن الѧѧبعض الآخѧѧر یخفѧѧق فѧѧي تحقیѧѧق ذلѧѧك، ومѧѧن ثѧѧم یتѧѧأثر الأداء سѧѧلبیا وخاصѧѧة أثنѧѧاء   
  .المنافسة

لقد اھتم العدیѧد مѧن البѧاحثین بمعرفѧة العوامѧل المѧسببة للقلѧق لѧدى الریاضѧیین وجѧاءت                 
 .)2(-:القلق ھيالنتائج موضحة أن ھناك أربعة مصادر أساسیة تسبب حدوث 

  : الخوف من الفشل-1
      تشیر نتائج البحوث إلى أن الخѧوف مѧن الفѧشل یعتبѧر الѧسبب الأكثѧر أھمیѧة الѧذي              
یجعل الریاضیین یشعرون بالعصبیة والقلق والخوف المباشر یѧأتي نتیجѧة الخѧوف مѧن       

نافѧسة  خسارة المباراة أو فقѧدان بعѧض النقѧاط أثنѧاء المѧسابقة أو ضѧعف الأداء أثنѧاء الم             
  .الخ...

    والواقع أن ذلك یمثل جزءا من المشكلة نظرا لأن جمیع ھذه الأنواع من المخѧاوف   
تكون عادة نتیجة استعداد عمیق بعدم الشعور بالأمѧان لѧدى الریاضѧي لمفھѧوم لذاتѧھ أو            

                                                             

، ص 1994دار الفكر العربي، : ، القاھرة2،طالاختبارات المھاریة والنفسیة في المجال الریاضيمحمد حسن علاوي،  )1(
256. 
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تقدیره لذاتھ ویتضح ذلك عندما تسیطر على الریاضѧي بعѧض الأفكѧار الѧسلبیة مثѧل مѧا              
  :یلي

اراة تمثل أھمیة كبیرة لإثبѧات شخѧصیتي؛ مѧاذا یقѧول الآخѧرون عنѧدما أخѧسر           ھذه المب -
  ھذه المباراة؟

أنѧѧا لا أریѧѧد أن أخیѧѧب آمѧѧال مѧѧدربي ووالѧѧدي؛ إنѧѧھ یѧѧصعب علѧѧي مقابلѧѧة أصѧѧدقائي فѧѧي     -
 النادي إذا خسرت ھذه المباراة؛

لقѧد توصѧل البѧاحثون إلѧى      حقا، إذا خسرت ھذه المباراة كل شخص سیعتبرني فاشѧل؛    -
دافѧع الرغبѧة   (و) دافѧع الخѧوف مѧن الفѧشل    :(د دافعین أساسیین للنجاح والتفوق ھمѧا  وجو

والأشخاص الذین یسعون للتفوق خوفѧا مѧن الفѧشل یبѧذلون الجھѧد ویѧؤدون            ) في النجاح 
بѧѧشكل جیѧѧد، نظѧѧرا لأن التفكیѧѧر فѧѧي الفѧѧشل یمثѧѧل شѧѧیئا بغیѧѧضا بالنѧѧسبة لھѧѧم، وبالتѧѧالي         

.  اضطرابات وقلق واكتئاب ونقѧد ذاتھѧم  یحاولون تجنب حدوث الفشل وما یصاحبھ من 
أما الأشخاص الذین یسعون للتفوق رغبة في النجاح فإنھم یبذلون الجھد لأنھم یعرفون   

  .فضل النجاح ومدى قیمتھ بالنسبة لھم
ولا شك أن دافع الرغبة في النجاح ھѧو الأكثѧر ملائمѧة لتحقیѧق الأداء الأقѧصى، حیѧث          

ى اللعب بھدف عدم الخسارة أو تجنب الھزیمة أن الخوف من الفشل یقود الریاضي إل 
  .)1(بدلا من اللعب بھدف تحقیق المكسب أو الفوز

  : الخوف من عدم الكفاية -2
      یتضح ھذا المصدر من القلق عنѧدما یѧدرك الریاضѧي بѧأن ھنѧاك نقѧصا معینѧا فѧي            

ة، اسѧѧتعداداتھ سѧѧواء مѧѧن الجانѧѧب البѧѧدني أو الѧѧذھني فѧѧي مواجھѧѧة المنѧѧافس أو المѧѧسابق        
ویرتكز ھذا النوع من المخاوف على أن الریاضي یشعر بوجود قصور أو خطأ محدد 

  .یؤدي إلى عدم رضاه على نفسھ
لقد أوضح الریاضیون الكثیر من الأمثلة التي تبین الإحساس بعدم الكفایة وعلѧى سѧبیل       

  :المثال
 عدم القدرة على التعبئة النفسیة؛ عدم القدرة على التركیز؛

 فقدان الكفاءة البدنیة؛ ي الأداء؛عدم الرغبة ف
 عدم الحصول على المقدار الملائم من الراحة؛

 .)2(فقدان السیطرة على التوتر

  :فقدان السيطرة -3
      یتوقع زیادة القلق لدى الریاضѧي عنѧدما یفقѧد الѧسیطرة علѧى الأحѧداث التѧي تمیѧز                  

وفقѧѧا لѧѧسیطرة خارجیѧѧة المنافѧѧسة أو المѧѧسابقة التѧѧي یѧѧشترك فیھѧѧا وبمѧѧا أن الأمѧѧور تѧѧسیر  
 فѧѧѧي الحالѧѧѧة الانفعالیѧѧѧة ومѧѧѧن ثѧѧѧم حالѧѧѧة القلѧѧѧق لѧѧѧدى  والواقѧѧѧع أن ھنѧѧѧاك عѧѧѧاملین یѧѧѧؤثران

الریاضѧѧیین قبѧѧل المنافѧѧسة ویتѧѧضمن العامѧѧل الأول البیئѧѧة الخارجیѧѧة المحیطѧѧة بظѧѧروف    
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إجراء المنافسة مثل مكان انعقاد المنافسة، الأدوات والأجھزة، الحالة المناخیة، الجھود 
  .إلخ...

 أمѧا العامѧل الثѧاني فإنѧھ یѧرتبط بمجموعѧة الأفكѧار والمѧشاعر والانفعѧالات التѧي تحѧѧدث           
ھذا، ویتوقع زیادة القلق عندما تقل مقدرة الریاضي في السیطرة   .داخل الریاضي نفسھ  

على كل العوامل الخارجیة والعوامل الداخلیة، لذا یجب على المدرب استخدام مختلف  
 الریاضي علѧى المواقѧف والظѧروف المرتبطѧة بالمنافѧسة      الوسائل التي تسھر في تعوید   

  .الھامة لأن ذلك یزبد من درجة السیطرة على الموقف ویقلل من فرص زیادة القلق
     فعلى سѧبیل المثѧال، یجѧب أن یѧسمح للریاضѧي بالتѧدریب فѧي الأمѧاكن التѧي سѧوف                  

المنافسة تختلѧف  تجري فیھا المنافسة أو أماكن مماثلة لھا، وكما ھو معروف أن أماكن       
تبعѧا لنѧوع الریاضѧة ومѧن ذلѧك أن المنافѧسات التѧي تجѧري فѧي الѧصالات تتѧأثر بطبیعѧѧة            

رارة، التیارات الأرضیة، الإضاءة، الفراغ المحیط بالملعب، ارتفاع السقف، درجة الح
    .إلخ... الھوائیة 

      بینمѧѧا المنافѧѧسات التѧѧي تعقѧѧد فѧѧي الخѧѧلاء تتѧѧأثر بظѧѧروف الطقѧѧس مѧѧن حیѧѧث موقѧѧع      
الملعب، شدة الریاح، درجة الحرارة وإذا كان من المتوقع أن یواجھ الریاضي جمھور 
یتѧѧسم بالعѧѧداء أو قѧѧرارات خاطئѧѧة مѧѧن الحكѧѧام، عندئѧѧذ یجѧѧب علѧѧى المѧѧدرب أن یѧѧسمح        
للریاضي بالتدریب في ظروف مماثلة واكتسابھ الاستجابة السلوكیة الملائمѧة لمواجھѧة         

  .)1(شتت وزیادة القلقھذه الظروف التي قد تمثل مصدرا للت
  :الأعراض الجسمية والفسيولوجية -4

    تتمیѧѧѧز المنافѧѧѧسة الریاضѧѧѧیة بنѧѧѧوع مѧѧѧن الѧѧѧضغوط النفѧѧѧسیة، وتѧѧѧسبب فѧѧѧي التنѧѧѧشیط     
الفسیولوجي لدى الریاضي فتظھѧر بعѧض الأعѧراض الجѧسمیة نتیجѧة لѧذلك ومѧن تلѧك                  

  :الأعراض
ین، زیѧѧادة نبѧѧضات اضѧѧطرابات المعѧѧدة، الحاجѧѧة للتبѧѧول، زیѧѧادة العѧѧرق فѧѧي راحѧѧة الیѧѧد  

  .إلخ...القلب، زیادة توتر العضلات 
 وتجدر الإشارة إلى أن ھѧذه الأعѧراض الفѧسیولوجیة للقلѧق یمكѧن أن تفѧسر علѧى أنھѧا          
أعراض إیجابیة لحالة الاستثارة الانفعالیة، كما أنھا قد تفسر على أنھا أعراض سѧلبیة      

  .تؤدي إلى المزید من ارتفاع درجة القلق
  
  

                                                             

  .56ص ، 1996،مرجع سابق: محمد حسن علاوي )1(
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 أن التفѧسیر الخѧاطئ للأعѧراض الجѧسمیة للقلѧق یقѧود إلѧى        )3(لتѧالي رقѧم    یبین الѧشكل ا   
   .)1(المزید من القلق المعیق للأداء

  
 
 
 
 
 
 
  

                               
  
  
    
  
  

 ینظѧر لھѧذه الأعѧراض الجѧسمیة علѧى       )4(بینما التفسیر الصحیح للقلق في الѧشكل رقѧم          
  .)1(دي إلى المزید من القلقأنھا شيء طبیعي ومن ثم لا یؤ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

                                                                                                  
  
  
  

                                                             

 .56، ص 1982دار المعارف، : رة، القاھ3ط، علم النفس الفسیولوجيأحمد  عكاشة،  )1(
 .259، ص 1998: مرجع سابق، علم نفس الریاضة، المفاھیم، التطبیقاتأسامة كامل راتب،  )2(

  الجسمیة الأعراض
 للقلق

ملاحظة الریاضي لھذه 
  الأعراض

تفسیر ھذه الأعراض 
 على الضغط والخوف

التأثیر السلبي على الأداء نتیجة 
  درجة القلق والاستثارةزیادة

زیادة ارتفاع درجة 
  القلق والاستثارة

  الأعراض الجسمیة

 للقلق

ملاحظة 
الریاضي لھذه 

  الأعراض

تفسیر ھذه 
الأعراض كنتیجة 
طبیعیة للاستعداد 

 للمنافسة

یبذل الریاضي أقصى طاقتھ 
  ویحقق أفضل أداء

ة درجة القلق ومن ثم یتحقق عدم زیاد
  المستوى الأمثل من الاستثارة

 وتأثیر ذلك على أداء الریاضي. الفھم الخاطئ للأعراض الجسمیة للقلق): 3(شكل رقم 

 الفھم الصحیح للأعراض الجسمیة للقلق وتأثیر ذلك على أداء الریاضي) 4(شكل رقم 
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  :دور المدرب في توجيه القلق المرتبط بالمنافسة للرياضيين.14
یر القلق، فمن الأھمیѧة أن    نظرا لاختلاف الریاضیین في أسلوب استجاباتھم لتأث        

یتعرف المدرب على طبیعة تأثیر القلق على كل واحѧد مѧنھم، ومѧا ھѧي طبیعѧة الطѧرق              
  .التي یتبعھا لمواجھة حالة القلق

ونѧوع  ) كѧسمة وكحالѧة تنافѧسیة   (یجب أن یتعѧرف المѧدرب علѧى مѧستوى القلѧق         -
كما ینبغي على المѧدرب أن یلاحѧظ ویѧسجل ملاحظاتѧھ         ) معرفي-جسمي(القلق  

لمظѧѧѧاھر القلѧѧѧق لѧѧѧدى الریاضѧѧѧیین حیѧѧѧث أن ذلѧѧѧك یѧѧѧساعده فѧѧѧي حѧѧѧسن إعѧѧѧداد        
  الریاضیین وتوجیھھم والتنبؤ بمستوى أدائھم في المنافسات؛

یجب على المدرب عندما یلاحظ مظاھر الخوف الشدید لѧدى اللاعѧب أو أكثѧر        -
من لاعبي فرقیھ، أن یسعى إلى معرفة أسѧباب ھѧذا الخѧوف، وقѧد یتطلѧب ذلѧك                

 خاصѧѧة مѧѧع ھѧѧذا الریاضѧѧي أو ھѧѧؤلاء الریاضѧѧیین، وجمѧѧع      منѧѧھ عمѧѧل جلѧѧسات  
معلومѧѧات وافیѧѧة عѧѧن الحالѧѧة الریاضѧѧیة والتѧѧاریخ الریاضѧѧي لھѧѧم فѧѧي ممارسѧѧة       
اللعبѧѧة، كمѧѧا یمكنѧѧھ إشѧѧراك أولیѧѧات الأمѧѧور ھѧѧؤلاء الریاضѧѧیین فѧѧي ھѧѧذا الأمѧѧر     
وخاصة مع النشء منھم؛ یقترح أن یعقد المدرب جلѧسات التوعیѧة النفѧسیة مѧع         

یعرفھم بѧأن حالѧة القلѧق التѧي تنتѧاب الریاضѧي قبѧل المنافѧسة مѧن               الریاضیین، و 
الممكѧѧن أن تѧѧنخفض شѧѧدتھا أثنѧѧاء المنافѧѧسة، إذ أنѧѧھ مѧѧن المفیѧѧد للریاضѧѧیین أن        

  .   یفھموا أن القلق لا یكون معیقا للأداء الجید وبذل الجھد في المنافسة
 أو أثنѧاء  یجب أن یعد المدرب لاعبھ إعدادا نفسیا یتلاءم مع حالة القلق قبѧل         -

  :المنافسة ومن ذلك على سبیل المثال
استخدام التدریب الذي یشبھ أحداث اللعѧب إلѧى حѧد مѧا، كѧذلك تѧشكیل            *   

البیئة التي حولھ بشكل یساعد اللاعبین التعود على قلѧق المنافѧسة الѧذي ینتѧابھم          
في المباراة، وإحدى الطرق التي یمكن أن تساعده فѧي ذلѧك تقѧسیم الفریѧق إلѧى          

  .ت وإجراء مباراة بینھممجموعا
یجب تركیز المدرب على أھمیة كل مباراة أو منافسة ریاضیة یشترك فیھѧا            -

الریاضي بحیث یكون الضغط الانفعالي الذي یتعرض لھ الریاضي متمѧاثلا      
مѧѧع كѧѧل المباریѧѧات التѧѧي یѧѧشترك فیھѧѧا، بمعنѧѧى آخѧѧر مѧѧن الأھمیѧѧة أن یعتѧѧاد        

  متقارب؛الریاضي التعامل مع كل مباراة بإعداد نفسي 
نظرا لأنھ یتوقع زیادة القلق لѧدى الریاضѧي عنѧدما یفقѧد إلѧى الѧسیطرة علѧى             -

الأحѧداث التѧي تمیѧز المنافѧسة التѧي یѧѧشترك فیھѧا، لѧذلك یجѧب علѧى المѧѧدرب          
اسѧѧتخدام مختلѧѧف الوسѧѧائل التѧѧي یѧѧسھم فѧѧي تعویѧѧد الریاضѧѧي علѧѧى المواقѧѧف     

 .)1(والظروف المرتبطة بالمنافسة ومن ذلك على سبیل المثال
  
  

                                                             

  .126، ص 1991دار الفكر العربي، : ، القاھرة2ط، الإعداد النفسي للریاضیینمحمود عزت كاشف،  )1(
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 ممارسة التدریب في الأماكن التي سوف تجري فیھا المنافسة.  

         وةѧѧѧواحي القѧѧѧن نѧѧѧھ مѧѧѧز بѧѧѧا یتمیѧѧѧافس ومѧѧѧصائص المنѧѧѧة خѧѧѧمعرف
 .والضعف

 استخدام الأدوات والأجھزة المستخدمة في المنافسة. 

یجب أن یتجنب المدرب نقد الریاضي أمام الآخرین، حیث أن ذلك غالبا ما     -
یفضل أن یستخدم المدرب التدعیم اللفظي   یؤدي إلى ارتفاع مستوى القلق و     

  .لبناء الثقة لدى الریاضي

یجب أن یتحلى المدرب بشخصیة متزنة ویتحكم في انفعالاتھ وأن لا یظھѧر     -
الخوف والقلق، حیث أنھ إذا انتقل القلق والخوف من المدرب إلى الریاضي 
فѧѧسیزداد الأمѧѧر صѧѧعوبة عنѧѧدما نطلѧѧب مѧѧن الریاضѧѧي التحلѧѧي بالثقѧѧة وعѧѧدم      

 .لقلقا

یجب أن یكون المدرب قادرا على اسѧتخدام بعѧض الإجѧراءات التѧي تѧساھم                -
 :في خفض مستوى القلق لدى الریاضیین ومن ذلك على سبیل المثال

            أداء التѧدریبات الاسѧترخائیة، ممارسѧѧة التѧصور الѧѧذھني للمھѧارات التѧѧي     
لتركیѧѧѧز علѧѧى الأفكѧѧѧار  یؤدیھѧѧا فѧѧي المبѧѧѧاراة أو خبѧѧرات الأداء الإیجابیѧѧѧة الѧѧسابقة، ا    

   .)1 (المرتبطة بواجبات الأداء، وكذلك التي تعزز إدراك الریاضي لذاتھ

  :الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية.15
امѧѧا وضѧѧروریا لكѧѧل نѧѧشاط ریاضѧѧي ویѧѧرى           تعتبѧѧر المنافѧѧسة الریاضѧѧیة عѧѧاملا ھ  

ضي بمفردھا لا البعض أن الریاضة لا تعیش یدوي منافیة، إذ أن عملیة التدریب الریا
تنطوي على أي معنѧى ولكنھѧا تكتѧسب معناھѧا مѧن ارتباطھѧا بإعѧداد الفѧرد لكѧي یحقѧق                 
أحѧѧسن مѧѧا یمكѧѧن مѧѧن مѧѧستوى فѧѧي المنافѧѧسة الریاضѧѧیة، فѧѧي ضѧѧوء ھѧѧذا المفھѧѧوم تكѧѧون   

  .المنافسة الریاضیة إلا اختبار لنتائج عملیات التدریب الریاضي
ریاضیة على أنھѧا نѧوع مѧن أنѧواع الاختبѧار           وینبغي لنا أن لا ننظر إلى المنافسة ال 

فحسب، ولكن أیضا على أنھا نوع ھام من العمل التربوي، إذ أنھا تسھم بنصیب وافر 
   .)2(والإرادیةالتأثیر على تنمیة وتطویر مھارات وقدرات الفرد وتشكیل سماتھ الخلقیة 

                                                             

 .128، ص 1991دار الفكر العربي، : ھرة، القا2، طالإعداد النفسي للریاضیینمحمود عزت كاشف،  )1(
  .156مرجع سابق، ص : سیكولوجیة التدریب والمنافساتمحمد حسن علاوي،  )2(
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   ѧѧي إحѧѧرد الریاضѧѧھ الفѧѧاول فیѧѧشاط یحѧѧي إلا نѧѧا ھѧѧیة مѧѧسة الریاضѧѧوز، إن المنافѧѧراز الف
وتسجیل أحسن مستوى ولا یتأسس ذلѧك علѧى الѧدوافع الذاتیѧة للفѧرد فحѧسب بѧل أیѧضا           
على الدوافع الاجتماعیѧة، كرفѧع شѧأن الفریѧق أم سѧمعة النѧادي إذ ذلѧك یعتبѧر مѧن أھѧم                    

  .القوى التي تحفز الفرد نحو الوصول لأعلى المستویات الریاضیة
دام الفرد لأقصى قواه وقدراتھ النفسیة      تتطلب المنافسات الریاضیة ضرورة استخ   

والبدنیة لمحاولة تسجیل أحسن مستوى ممكѧن، وتعتبѧر ھѧذه الناحیѧة مѧن أھѧم ممیѧزات         
المنافسات الریاضѧیة التѧي تѧؤثر فѧي شخѧصیة الفѧرد تѧأثیرا تربویѧا وتѧسھم فѧي تطѧویر                  

  .وتنمیة الكثیر من خصائصھ وسماتھ النفسیة وخاصة السمات الخلقیة والإرادیة
تبط المنافسات الریاضیة بكثیѧر مѧن المواقѧف الانفعالیѧة المتعѧددة التѧي تتمیѧز بقوتھѧا            تر

وشدتھا، ولھذه النواحي الانفعالیة فائدتھا، إذ أن المجھود القوي الذي یبذلھ الفرد أثناء          
المنافسات الریاضیة وما یرتبط بھ من نشاط الجھاز الدوري التنفسي وجھاز التغیرات 

احبة للانفعѧالات تѧسھم فѧي تقویѧة العѧصبي وغیѧر ذلѧك مѧن مختلѧف                الفسیولوجیة المص 
أجھزة الجسم، ومن ناحیة أخرى، فإن المنافسات مصدر لكثیر من المواقف الانفعالیة        
المتعددة نظرا لارتباطھا بتعدد مواقف الفوز والھزیمة من لحظة لأخرى فѧي غѧضون    

  .المنافسة الواحدة
رتقѧاء بمѧستوى جمیѧع الوظѧائف العقلیѧة والنفѧسیة             تسھم المنافسة الریاضѧیة فѧي الا      

مثل الإدراك والانتباه وعملیات التفكیر والتѧصویر، إذ تحتѧاج المنافѧسة الریاضѧیة إلѧى       
یوجѧد فѧي أي نѧوع مѧن أنѧواع نѧشاط        لا.استخدام كل ھذه الوظائف لأقصى مدى ممكن  

بكѧل مѧنھم مѧن    الإنسان من أثر واضح للفوز أو الھزیمة أو النجاح والفشل وما یѧرتبط     
نواحي سلوكیة معینة وبصورة واضحة مثل ما یظھره النشاط الریاضي وخاصѧة فѧي          

ونادرا ما یكѧون فѧي حیѧاة الفѧرد     . المنافسات الریاضیة سواء الفردیة منھا أو الجماعیة      
أو الجماعѧة ممѧѧا یحظѧѧى بѧѧالكثیر مѧѧن الثنѧاء والتѧѧشجیع والعطѧѧف والحمѧѧاس والمѧѧشاركة    

  .جاح في المنافسات الریاضیةالوجدانیة مثل الفوز والن
    تتمیز المنافسات الریاضیة بحدوثھا بحضور جمھور غفیر من المشاھدین ویظھѧر       
علѧѧى الفѧѧرد الریاضѧѧي اختلافѧѧا واضѧѧحا، فتѧѧراه یѧѧساعد علѧѧى رفѧѧع مѧѧستوى الریاضѧѧیین    

ویختلف أثر المشاھدین على الفرد الریاضي .وتارة أخرى یكون سببا في عدم إجادتھم
 والѧѧسمات النفѧѧسیة الممیѧѧزة للفѧѧرد، وطبقѧѧا لѧѧبعض العوامѧѧل الأخѧѧرى،  طبقѧѧا للخѧѧصائص

بالإضافة إلى ذلك فإن الكثیر من اللاعبین والمدربین یضعون لعامل الجمھѧور الكثیѧر         
من الاعتبار، ولا یخفى علینا مѧا لھѧذا الاعتبѧار مѧن عѧبء ثقیѧل علѧى الفѧرد الریاضѧي             

  .بجانب الأعباء الأخرى
یاضѧѧیة طبقѧѧا لقѧѧوانین ولѧѧوائح ثابتѧѧة معروفѧѧة، وتحدیѧѧد ھѧѧذه     تجѧѧري المنافѧѧسات الر      

القواعد والقوانین واللوائح المختلفة النواحي الفنیة والتنظیمیة لأنواع النѧشاط ولѧسلوك         
الفѧѧرد، وبѧѧذلك تجبѧѧر الأفѧѧراد علѧѧى احترامھѧѧا والعمѧѧل بمقتѧѧضاھا، ومѧѧن ناحیѧѧة أخѧѧرى      

قѧѧد یѧѧرى  .الѧѧبعض الآخѧѧر تѧѧضمن المقارنѧѧة العادلѧѧة بѧѧین المѧѧستویات الریاضѧѧیة بعѧѧضھا    
البعض أن التنافس بطبیعة ما ھو إلا صراع یѧستھدف الفѧوز والتفѧوق علѧى الآخѧرین،         

كمѧѧا ینظѧѧر الѧѧبعض إلѧѧى التنѧѧافس   . وكثیѧѧرا مѧѧا یѧѧرى المتنѧѧافس فѧѧي منافѧѧسیھ خѧѧصوم لѧѧھ   
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الریاضѧي نظѧѧرة فیھѧѧا الكثیѧѧر مѧѧن المغѧѧالاة عنѧدما لا یѧѧرون فѧѧي الریاضѧѧة سѧѧوى الѧѧسبق    
 والتفѧѧوق الریاضѧѧي ویتناسѧѧون أن الوصѧѧول إلѧѧى المѧѧستوى     الجنѧѧوني لتѧѧسجیل الأرقѧѧام  

الریاضي العالي ناحیة ھامة من النѧواحي التѧي یѧسعى إلیھѧا كѧل مجتمѧع ولكنھѧا لیѧست                  
وقѧد یكѧون للتنѧافس الریاضѧي بعѧض الجوانѧب الѧضار حѧین         .طبیعة الحال ھدفھ الوحید 

ین، أو حینمѧѧا یتѧѧسم بѧѧالعنف الزائѧѧد الѧѧذي ینѧѧتج عنѧѧھ اضѧѧطرابات انفعالیѧѧة لѧѧدى المتنافѧѧس  
یحدث بین متنافسین یختلفون اختلافا كبیرا في قدراتھم ومھارتھم مما یجعѧل الفѧوز أو     
النجاح قاصرا على فریق معین، أو حینما ینقلب التنافس الریاضي إلى تنافس عدواني 

  .أو إلى صراع
مѧا   ونحن نرى أن الطابع التنافسي الذي تتمیز بھ الریاضة إذا ما أحѧسن اسѧتغلالھ إذا     

تم في حدود الأسѧس والقواعѧد التربویѧة التѧي تؤكѧد ضѧرورة الالتѧزام بقواعѧد الѧشرف               
  . الخ.. الریاضي واللعب النظیف وقبول الأحكام والتواضع وعدم الغرور عند الفوز

     فإنھ یصبح من أھم القوى التي تدفع الأفراد إلى ممارسة النشاط الریاضي، والتي 
   .)1(على المستویات الریاضیةتحفز الفرد نحو الوصول لأ

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

 .158مرجع سابق، ص : سیكولوجیة التدریب والمنافساتمحمد حسن علاوي،  )1(
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   :خاتمة

      بعد الدراسات والأبحاث والتجارب التي قام بھا علماء النفس بأن القلق من أخطر 
الأمѧѧراض النفѧѧسیة التѧѧي یتعѧѧرض لھѧѧا إنѧѧسان ھѧѧذا العѧѧصر التكنولѧѧوجي المتقѧѧدم بѧѧسرعة  

      ѧضائیة والأجѧنفس      جنونیة نحو اكتشاف العوالم الفѧاء الѧف علمѧد اختلѧسماویة، ولقѧرام ال
فѧѧي تعریѧѧف القلѧѧق وتنوعѧѧت تفѧѧسیرات النѧѧاس لھѧѧذا المѧѧرض النفѧѧسي حѧѧسب معلومѧѧاتھم    
ودراسѧѧاتھم وأبحѧѧاثھم، كمѧѧا تناقѧѧضت واضѧѧطربت آراء العلمѧѧاء والفلاسѧѧفة والمفكѧѧرین      
حول المقومات التي ممكن للشخص الاعتماد علیھا للتخلص من مرض القلق النفѧسي،       

 شѧك أن القلѧѧق یلعѧب دورا فعѧالا فѧѧي خلѧق اسѧتجابة واضѧѧطرابات فѧي وظѧѧائف       وممѧا لا 
  .الجسم

حیѧѧث تناولنѧѧا القلѧѧق بѧѧصورة     ،     ویعتبѧѧر القلѧѧق ھѧѧو المحѧѧور الأول للدراسѧѧة الحالیѧѧة     
وبصورة خاصة القلق أثناء المنافسات لѧدي الریاضѧیین فѧي میѧدان العѧاب القѧوى          ،عامة

حیѧث الأسѧباب   ، مѧساعدة علѧى ظھѧور القلѧق      فقد تم التطѧرق إلѧى الأسѧباب والعوامѧل ال          ،
لكѧѧن حاولنѧѧا إلѧѧى معرفѧѧة بعѧѧض  العوامѧѧل التѧѧي  ،التѧѧي تѧѧساعد علѧѧى ظھѧѧور القلѧѧق كثیѧѧرة 

  .    ة القلق وھو جانب الإعداد النفسيتساعد على تخفیض من حد
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  :Athletics :ب القوى ألعا نبذة تاريخية عن نشأة 1.3.

       تعتبر ألعاب القوى أقدم أنواع الریاضة التي مارسھا الإنѧسان، وتتѧضمن فروعѧا         
فѧѧѧن (المѧѧѧشي والجѧѧѧري والقفѧѧѧز والوثѧѧѧب والرمѧѧѧي والرفѧѧѧع تحѧѧѧت اسѧѧѧم      "متعѧѧѧددة مثѧѧѧل  

وریاضة ألعاب القوى انتѧشرت فѧي الحѧضارات القدیمѧة، فعرفتھѧا الѧصین            ،  )اللاتلاتیكا
اشѧتق اسѧمھا مѧن    .ن النھرین وجزیرة كریت منذ ثلاثین قرنا أو یزیѧد      والھند وبلاد ما بی   

اللغة الیونانیة القدیمة، وأطلق علیھѧا مجمѧوع ألعѧاب القѧوى كمѧصطلح ریاضѧي، وذلѧك         
) جلادیѧا تѧورك  (و)بنѧد راس (م عندما ظھر ھذا المصطلح فѧي كتابѧات        . ق 600منذ سنة   

جرت مسابقات .ل والدلالةواستقر في كتابات بلینوس كمصطلح ریاضي شائع الاستعما
م في نطاق الألعاب الأثینیة التѧي  . ق1452ألعاب القوى لأول مرة في بلاد الیونان سنة        

كانت طلیعة الدراسات الأولمبیة، حیث كانت ھذه الریاضѧة تمѧارس خѧلال الاحتفѧالات          
لم تكѧن ألعѧاب القѧوى فѧي ذلѧك الѧزمن، تمѧارس علѧى النحѧو الѧذي نعرفѧھ الیѧوم،                    .الدینیة
بقات المسافات الطویلة في الجѧري كانѧت تقѧاس بعѧدد المѧرات التѧي یجتѧاز العѧداء                  فمسا

 أي طѧول  27/192فیھا الملعب ذھابا وإیابا، واقتصر مسافة فѧي سѧباقات الجѧري فكانѧت         
وعنѧدما اسѧتولى الرومѧان علѧى بѧلاد الإغریѧق، نقلѧوا الثقافѧة الفكریѧة الیونانیѧة              . الملعب

ا لأن ألعاب القوى بѧصفة أساسѧیة تبنѧي أجѧسام الجنѧود      واحترموا الثقافة الریاضیة كثیر   
  أما عن الیونѧانیون لѧم یعرفѧوا شѧیئا عѧن مѧضمار       .)1(وتساعدھم على القتال بشكل جید  

الجري المعروف لنا الآن بشكلھ البیضاوي وإنما كان مضمار السباق لدیھم عبارة عن 
رض المѧسطحة  سطح في الأرض متسع أشبھ ما یكون بملعѧب المدرسѧة، ومѧع ھѧذه الأ           

مѧضمار سѧباق الخیѧل والعربѧات الحربیѧة، وكѧان ھѧذا         : نشأ نوعان من مضمار الجѧري     
 مѧѧضمار سѧѧباق الجѧѧري، وكѧѧان ھѧѧذا المѧѧضمار أشѧѧبھ بملاعѧѧب   -المѧѧضمار طѧѧویلا نѧѧسبیا

 كما توضح الآثار التاریخیة عند المصریون القدماء حیѧث    .)2(الكرة في استطالتھ نسبیا   
ت المیѧدان والمѧѧضمار، فقѧد مارسѧѧوا الجѧري، كمѧѧا بینѧѧت    كѧان اھتمѧѧامھم العظѧیم بمѧѧسابقا  
تبѧاح  (فѧي تѧل العمارنѧة، ووجѧدت فѧي مقبѧرة       ) ماصѧوتي (النقوش الموجودة على جدار     

   .)3(في سقارة، وأیضا وثیقة تشرح فیھا طریقة الوثب العالي في ذلك الوقت) حتب
حدیѧѧدا فѧѧي      ومѧѧن خѧѧلال المفھѧѧوم الحѧѧدیث لھѧѧذه الریاضѧѧة فقѧѧد تأصѧѧل فѧѧي إنجلترا،وت  

عѧѧѧشرینات القѧѧѧѧرن الماضѧѧѧѧي، عنѧѧѧѧدما بѧѧѧѧدأ الѧѧѧسباق الانجلیѧѧѧѧزي یبѧѧѧѧدون اھتمامѧѧѧѧا فائقѧѧѧѧا    
   .ویشتركون بأعداد في برامج المسابقات المتنوعة.بالریاضة

  
   

                                                             

 .22 – 20، ص 1989دار الفكر العربي، ،عمان: ، بیروت1، طالموسوعة الریاضیةنزار الزین،  )1(
  73،ص 1985دار المعارف بمصر، : ، القاھرةألعـاب الحواجززكي درویش، وآخرون،  )2 (
، 2000مركز الكتاب  للنشر، : ، القاھرةموسوعة الثقافة الأولمبیةأسامة كامل راتب، أمین الخولي، كمال عبد الحمید، ) 3(   

 .619ص 
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   :أما عن التطور لألعاب القوى1.1.3. 
م، 1866فقد تطورت ألعاب القوى عندما نظمت أول بطولة انجلیزیة في عام        

حركة الریاضیة الحدیثة، وتكونت الاتحادات الریاضیة، وأنشئ الاتحاد حیث بدأت ال
ثم . مالانجلیزي، ثم أسھمت بریطانیا بقوة بنشر ھذه الریاضة في عدد من بلدان العال

 اشتركت أحدى عشر دولة م1896أقیمت في نیویورك أول مسابقة عالمیة، وفي عام 
 تأسس م1913لعابھا الأساسیة، وفي سنة في أولمبیاد أثینا، وكانت ألعاب القوى إحدى أ

الاتحاد الدولي لألعاب القوى، ومنذ ذلك الوقت الأرقام القیاسیة العالمیة تتعزز سنة 
بعد سنة، حتى أصبح العالم یعتقد أن الإمكانات البشریة لا تقف عند حدود مادامت 

  .)1(مستمرالتقنیة وطرق التدریب في تقدم 
                                                                                    :تعريف ألعاب القوى  2.3.

 أنھѧا ألعѧاب المѧضمار   "علѧى  " قѧانون الاتحѧاد الѧدولي لألعѧاب القѧوى         "جاء تعریفھѧا فѧي      
  .)2(والمیدان، جري الطریق، وسباق المشي وجري اختѧراق الѧضاحیة وجѧري الجبѧال          

  تمѧѧارین ریاضѧѧیة تھѧѧدف إلѧѧى تنمیѧѧة جѧѧسدیة علѧѧى أنھѧѧا" إمیѧѧل بѧѧدیع یعقѧѧوب" كمѧѧا أشѧѧار
متناسѧѧقة مѧѧع تنمیѧѧة ذھنیѧѧة للإنѧѧسان، فھѧѧي تعتبѧѧر أساسѧѧا لكѧѧل الألعѧѧاب الریاضѧѧیة، وھѧѧي    
محѧѧور الѧѧدورات الأولمبیѧѧѧة، ومقیاسѧѧا للقѧѧѧدرات البѧѧشریة فѧѧي تحѧѧѧدیا للѧѧزمن والمѧѧѧسافة       

   .)3(والثقل
  ѧضا عرفھѧولي "ا وأیѧѧور الخѧین أنѧѧى  " أمѧا الر  "علѧѧافس فیھѧة یتنѧѧا ریاضѧي  أنھѧѧیون فѧیاض

مسابقات الجري، المشي، والوثѧب، والرمѧي، وتتѧألف مѧسابقات المѧضمار فѧي سѧباقات             
فѧي الجѧري والمѧشي لمختلѧف المѧسافات، والѧسباقات المیدانیѧة، مباریѧات فѧي الوثѧب أو           
الرمѧѧي، ویمكѧѧن أن تقѧѧام المѧѧضمار والمیѧѧدان فѧѧي صѧѧالات مغلقѧѧة أو فѧѧي الھѧѧواء الطلѧѧق،  

   .)4(منفصل في اللقاءات الریاضیةویتنافس الرجال والنساء بشكل 
علѧى أنھѧѧا نѧѧشاط  ) "M. pradet. J. Hubiche(وتطѧرق إلѧѧى تعریفھѧا كѧѧلا مѧن     

تمارس على أرضیة مھیأة، وتتطلѧب قѧوة اسѧتثمار طѧاقوي          ...حركي اجتماعي تنافسي    
وھѧѧدفھا ھѧѧو تطѧѧѧویر   " المغلѧѧق "المعبѧѧر عنھѧѧا عѧѧن طریѧѧѧق تقنیѧѧات حركیѧѧة مѧѧن النѧѧѧوع       

ھنیة للریاضѧي، وتحقیѧق تجلیѧة مرقمѧة فѧي الوقѧت، المكѧان، ومѧن           المقومات البدنیة، الذ  
  .)5(أجل السماح بإقامة مقارنات مع نفسھ ومع الآخر

  
  

                                                             

  .23مرجع سابق، ص  ،الموسوعة الریاضیةنزار الزین، ) 1(
  .11، ص 2005، 2، ط)Compétition rules(قواعد المنافسة قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى، ) 2(
  .16، ص 1996دار نظیر عبود، : ، بیروتموسوعة كنوز المعرفة الریاضیةإمیل بدیع یعقوب، ) 3(
  .3، ص Internet explorer-105.Free fax( ،2007(الضغوط النفسیة أمین أنور الخولي، موقع ) 4(

5 .Pradet, M. Hubiche J.L, Comprendre l’athlétisme : sa pratique et son 
enseignement, ed INSEP, 1993.  
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   :أهمية العاب القوى 3.3.

  :    تأتي أھمیة العاب القوى في الآتي 
 . تكسب الفرد صفات ومھارات حركیة ممتازة -
 . تنمیة روح الصبر والجلد والمثابرة -
 .رد حسن التصرف وسرعة التنفسي  تعلم الف-
 . تكسب روح التنافس الحقیقي -
 .لعب القفز  بالزانة : روح المغامرة مثل – تنمي صفات الجرأة والشجاعة -
 . قدرة وكفاءة الأجھزة الداخلیة الحیویة على أداء عملھا مثل القلب والرئتین-
  .)1( اكتساب الفرد الثقة بنفسھ-

                   :ت في مسابقات ألعاب القوىالمواصفات والقياسا4.3. 

ولكل من ھذه الألعاب ملعب ... الجري، الوثب، المشي، الرمي :  تشمل ألعاب القوى 
  .خاص یخطط وفقا للقوانین الحركیة في المسابقات المختلفة

            :مسابقات المضمار1.4.3. 

 سم، 722عن یجب على مضمار الجري أن لا یقل عرضھ  : المضمار 1.1.4.3.
م، وأن تكون لھ حافة داخلیة من الاسمنت والخشب أو أي مادة أخرى 400 عن وطولھ

سم أیضا، یتكون عادة من نصف 5سم ولا یزید عرضھا عن 5مناسبة یبلغ ارتفاعھا 
دائرتین مرسومتین على عرض مستطیل تكون النھایة العظمى المسموح بھا للمیل 

ویجب . 1/1000والمیل في اتجاه الجري  1/1000 الجانبي لمضمار الجري لا تزید عن
م وما دونھا، یتراوح 400أن تكون لكل متسابق حارة مستقلة في جمیع سباقات الـ 

سم، تقاس الحارة الداخلیة 5 ومحددة بخط من الجیر عرضھ سم125 و 122عرضھا بین 
 على بعد سم خارجا من حافة المضمار الداخلیة، أما سائر الحارات فتقاس30على بعد 

   .)2(الخارجیة لخطوط الجیرسم من الحدود 30
     ویجب أیضا أن یتسع المضمار لستة مسارات على أو لثمانیة مسارات إذا أمكن 

  .)3(الدولیةفي اللقاءات 

                                                             

منشاة المعارف :الإسكندریة  ،تاریخ التربیة البدنیة في المجتمعین العربي والدولي،حسن احمد الشافعي  )1(
  .16ص.1998،
  .17، ص 1999دار الجبل، : یروت، ب1، طالألعاب الریاضیة بسام سعد، )2(
  .22، ص مرجع سابق، نزار الزین )3(
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  :البداية والنهاية2.1.4.3. 

        یجب أن یكون ھناك خط ظاھر من الجیر یدل على بدایة الجري عرضھ 
دیا على الحافة الداخلیة للمضمار، وتقاس مسافة السباق من حافة سم، ویكون عمو5

سم على الأقل 30خط النھایة، ویثبت طرفا خط النھایة بعمودین أبیضین على بعد 
 تخارج المضمار، وإذا كان خط البدایة على منحرف یجب احتساب الفرو قا

تخدام آلة تصویر الخاصة ببدایة كل متسابق لكي یحصل التعادل للجمیع، كما یجب اس
  .لمساعدة الحكم والقضاة في تحدید النتیجة

  :مكعبات بدء السباق3.1.4.3. 

        یتم وضعھا عند خط البدایة، وترفع عند بدء السباق من المضمار یدل الحفر 
ونحوھا، وتصنع من مواد صلبة خالیة من أي جھاز یعطي قوة دفع أو مساعدة 

  . للمتسابق

  :انعسباق المو 4.1.4.3.

م، على 3000 وثبات ماء في سباق 7 وثبة حاجز و 28 من یتألف سباق الموانع        
المتسابق أن یجتازھا أو یعتلیھا ویواصل الجري، لا یجري ھذا السباق في حارات، 

 بعد أن یكمل المتسابقون الدورة الأولى للمضمار، وحفرة الماء 3،4یوضع المانع رقم 
ة، وتكون المسافة من بدایة اللفة الأولى إلى أول مانع تكون رابع وثبة في كل لف

 مترا، ومن ثاني مانع إلى ثالث مانع 78عشرة أمتار، ومن أول مانع إلى ثاني مانع 
  .مترا 78

 مترا، ومن 78 مترا،ومن وثبة الحاج إلى المانع الرابع 78ومن الثالث إلى وثبة الحاد 
 سم، 7,91، 1,91راوح علو الموانع بین یت. مترا68المانع الرابع إلى خط النھایة 

 و 80سم، ووزن المانع بین 12.7م على الأقل وبسماكة 3.96وعرض العارضة 
  .كلغ100

  :سباق الحواجز5.1.4.3.

م یتم بالجري والقفز عبر حواجز من الخشب أو من 400 أو م110      ھو سیاق 
سم وسماكة 120عرض المعدن یؤلف كل واحد منھا من قائمتین بارتفاع متر واحد و

كلغ، توضع الحواجز على 4سم مثبتة بشكل لا تقع إلا بقوة تزید على 7العارضة 
 حواجز ولكل حاجز إضافة في مؤخرتھ یبلغ 10مسافات متساویة، في كل حارة 

تكون المسافة بین البدایة وأول حاجز .سم تساعد على تأمین التوازن70طولھ 
 إلا الحاجز الأخیر فتكون المسافة بینھ م،9.14م، وبین كل حاجز وآخر 13.72

    .م14.02وبین خط النھایة 
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                                                                                                                  :سباق الماراتون 6.1.4.3.

امة الخالیة من أیة كلم، یقام في الشوارع الع42.185تبلغ مسافة سیاق الماراتون 
كم، 11عوائق یحق للمتسابقین الحصول على المنعشات من قبل المنظمین بعد مسافة 

  .)1(وبعد ذلك كل خمسة كلم

  :سباق اختراق الضاحية7.1.4.3. 

حیث " نزار الزین"      ویكون ھذا السباق للكبار والناشئین والنساء كما ذكره   
كم، أما الناشئین فیجب أن 14للكبار ولا تزید عن كم 7المسافة المحددة أن لا تقل عن 

وبالنسبة للنساء لا تقل المسافة عن . كم10كم ولا تزید عن 5لا تقل مسافة السباق عن 
كم 12لكن سباق الضاحیة الدولي یجب أن تكون المسافة . كم5كم ولا تزید عن 2

 بقدر الإمكان كم للنساء ویجري السباق على طریق متأقلم4كم للناشئین، 8للكبار، 
  .)2(للأرض العراء مثل الریف الفسیح، الحقول، المروج والمراعي

وتشیر إلیھ إمیل بدیع إلى سباق التتابع لا بد أن تراعى فیھ : سباق التتابع.8.1.4.3.
  : قواعد وھو عبارة عن سباق جماعي وھذه القواعد ھي على النحو التالي

ق الأول ومعھ عصا في یده وعندما  أشخاص ینطل4إن فرق المتبارین تتكون من 
م، ویعطي العصا لزمیلھ 1500م أو 800م أو 200یجتاز الأول مسافة منھ مائة، أو من 

م، بعدھا ینطلق الثاني لیقطع مسافة مماثلة 20الذي یكون راكضا إلى جانبھ على مسافة 
   )3(.وھكذا یتتابعون حتى یصل الرابع إلى خط الوصول... لمسافة الأول 

  
  

  

  
  

  

  
  

  

  

                                                             

  .24 – 23، مرجع سابق، ص الألعاب الریاضیةبسام سعد،  )1(
  .22ص ، مرجع سابق، ، الموسوعة الریاضیةنزار الزین )2(
  .49 – 29، مرجع سابق، ص الألعاب الریاضیةبسام سعد،  )3(
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    :)الوثب، القفز، الرمي، القذف(مسابقات الميدان  2.4.3.

        :                                  الوثب الطويل1.2.4.3.

 ریاضة قدیمة كانت منتشرة في بریطانیا وأمریكا، دخلت ضمن     
، ویتكون من مربع الھبوط وھو على شكل مستطیل، 1896الألعاب الأولمبیة عام 

و م  30، ملئ بالرمل، یتقدمھ مدرج یتراوح طولھ بین م2.75ار، عرضھ  أمت8طولھ 
                                                             : م، وتمر الوثبة بأربع مراحل ھي40

         الھبوط.4   الطیران.3   الارتقاء.2   الاقتراب.1
ج الریاضي إلى مھارة محاولات یقدم بھا، ویحتا3وتحسب للریاضي أفضل وثبة بین 

كبیرة في السرعة والارتقاء والوثب الطویل، حیث تقاس جمیع الوثبات من أقرب أثر 
  .تركھ أي جزء من جسم الریاضي على مربع الھبوط المستوي بالرمل تماما

.  

                :الوثب الثلاثي 2.2.4.3. 
ابقات  وكان یسمى خطوتین وقفزة، وھو تشبیھ بالوثب الطویل، ومن أسھل مس  

الوثب، وتتم الوثبة بجعل الخطوة الأولى ھي الأكبر، والثانیة الأصغر، الثالثة الوسط، 
 أمتار للھواة، وتكون 9 مترا للمحترفین، و 13ویبعد مربع الھبوط عن نقطة الانطلاق 

 متر على الأقل من نقطة الھبوط، والریاضي لھ الحق 13لوحة الارتقاء على مسافة 
  . أفضلھابست محاولات، تسجل

  :الوثب العالي3.2.4.3. 
ھو أحب الریاضات عند الجماھیر، تعتمد على الوثب عالیا فوق عارضة قائمة        

م، 4.02على عمودین ثابتین، ترفع العارضة بعد كل دورة، ویكون عرض العارضة 
 أمتار مكونة من مادة 5م، وبعد العارضة منطقة طولھا 18تتقدمھا مسافة طولھا 

م قبل 40 و 30 أو الكاتشوك، ویحق للریاضي أن یركض مسافة تتراوح بین كالمطاط
  .أن یثبت

  :القفز بالزانة4.2.4.3. 

     أول ما ظھرت في بریطانیا، في أواخر القرن التاسع عشر، ومنھا انتقلت إلى 
 مترا، 40، طول طریق الاقتراب م1896أمریكا، ودخلت ضمن الألعاب الأولمبیة عام 

ویتكون صندوق الارتقاء . كغ2.26، ولا یزید وزنھا على 5x5قة الھبوط ومساحة منط
سم، وعرضھ الخلفي 60سم وعرض 1000سم وبطول 5في الخشب والمعدن بسماكة 

  . سم20سم، وعمق لوحة الارتقاء 15
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  :رمي الرمح 5.2.4.3.

     یصنع الرمح من الخѧشب بѧرأس معѧدني ینتھѧي بطѧرف مѧدبب، المѧسافة بѧین سѧن                   
سم للرجال، أما النساء فلا تزید 90سم على الأكثر ولا تقل عن 1100لرمح مركز ثقلھ ا

سѧم،  260سѧم، ویكѧون طѧول الѧرمح بكاملѧھ للرجѧال       80سم، ولا تقل عن 95المسافة عن   
  .  غرام للنساء600 غرام للرجال، 800سم للنساء، ووزنھ لا یقل عن 220

  : رمي القرص6.2.4.3.

 الیونانیون منذ القدم، وھѧي مѧن ألعѧاب المیѧدان وعبѧارة عѧن            لعبة ریاضیة عرفھا   
حلقة معدنیѧة ملѧساء مركبѧة علѧى جѧسم خѧشبي علѧى جوانبѧھ ألѧواح نحاسѧیة مثبتѧة عنѧد               

  . كغ للرجال وكلغم واحد للنساء2مركزه لضبط الوزن الصحیح، یبلغ وزنھ 

  :قذف الكرة7.2.4.3.
 كرة حدیدیة أو نحاسیة وتصنع من لعبة ریاضیة من ألعاب المیدان قوامھا قذف       

   وللنساء كلغ للرجال، 7.26الحدید أو النحاس شكلھا كروي، وزنھا لا یقل عن 

  :رمي المطرقة8.2.4.3.

لعبة ریاضیة عرفت في القرون الوسطى، تتألف من كرة حدیدیة، وسلك حدیدي       
  . سم122شریط وطول الكلغ على الأكثر، 7.76وقبضة من عروة ، یبلغ وزنھا حوالي 

                            :سباق المشي3.4.3.

 ھي ریاضة مفیدة تكسب الجسم لیاقة وصحة، وتعتبر نوعا من العلاج الطبي،       
، وأكثر السباقات ھو سباق الـ م1968دخلت ھذه الریاضة ضمن الألعاب الأولمبیة عام 

        :ومن شروط ھذا السباق التالي. كلم) 50(والـ ) 20(
       

قدم بخطوات مع المحافظة على ألا ینقطع الاتصال بالأرض، وذلك بأن تلامس  الت-
          ل الخلفیة؛ الرجل الأمامیة الأرض قبل أن تغادرھا الرج

  . مم على الأكثر13یجب أن یكون الحذاء بسماكة  -
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  :المسابقات الحركية 5.3. 
                 :سباق العشاري للرجال 1.5.3.  

: ابقات یجب أن تجري خلال یومین متتѧالیین علѧى النحѧو التѧالي      ویتألف من عشر مس   
         

    م؛ 400م، وثب طویل، قذف الكرة، الوثب العالي، 100:  الیوم الأول
  .م1500م حواجز، رمي القرص، القفز بالعصا، رمي الرمح، 110:الیوم الثاني

 .  
   :سباق السباعي للنساء 2.5.3.

ري خلال یوم أو یومین متتالیین على النحو ویتألف من سبع مسابقات یجب أن تج
        :التالي

      م حواجز، قذف الكرة، الوثب العالي، وثب طویل؛ 100: الیوم الأول
  .م800، م200 رمي الرمح، : الیوم الثاني
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  )1(:في العاب القوى مسافات السباق يوضح  1)( جدول

  للنســاء  للرجـــال
  م100  م100

  م200  م200

  م400  م400

  م حواجز400  م800

  م تتابعx 4 100  م1500

  م تتابعx 4 400   م10000

  م800  م حواجز110

  م1500  م حواجز400

  م3000  م موانع3000

  م حواجز100  )كم42.195(ماراتون 

100 x 4ماراتون  م تتابع  

400 x 4ماراتون   تتابع م  

.

                                                             

 .20، ص جع سابقمر، الألعاب الریاضیةبسام سعد،  )1(
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    مخطط مسابقات ألعاب القوى(5) الشكل رقم   

  

  مسابقات الرمي  مسابقات الوثب  مسابقات الجري بأنواعھا

      

  )الجلة(دفع الكرة الحدیدیة   الوثب العالي   نساء–رجال 

      

  رمي القرص  الوثب الطویل  سباقات اختراق الضاحیة

    

  رمي المطرقة  الوثب الثلاثي

    

  

  

  القفز بالزانة

  

  رمي الرمح

.
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  : لإعداد لمسابقات الميدان والمضمارا6.3. 

        إن مرحلة الإعداد تعني أشیاء كثیرة، یمكن نقصد بھا في مجالھا الریاضي ھي 
اللازمة لتنمیة الحالة الفسیولوجیة ) البرامج(والخطط ) التدریبات(الممارسات 

لب ثقة ولذلك فالإعداد مسألة فردیة تتط. والسیكولوجیة الضروریة لتأدیة أفضل أداء
بالنفس، وبناء علیھ، یجب على الفرد أن یعرف كیف یصل إلى عملیة الإعداد ھذه وكیف 

                                  :  یحافظ علیھا ونورد بعض المتطلبات للإعداد
      ،الالتزام بأوقات الواجبات، الوسائل اللازمة والضروریة؛             )طبیعة الغذاء( التغذیة الجیدة-1 
                     وزن الجسم؛ -2
      ویعتبران من أھم متطلبات الإعداد بشكل عام؛ :  الراحة والنوم-3
 عدم تكرار الشيء حیث یحدث الملل والسأم حتى لا تولد القلق، وفقدان الشھیة، التعب -4

  )1(الزائد، نقص الوزن المفرط

            :)ألعاب القوى(التحليل النفسي للألعاب الفردية  7.3..

یمكن إدراج الألعاب الفردیة ضمن الأنشطة الریاضیة التي تتطلب تسخیر كل الطاقة       
وتتمثل ... الجسمیة، فھي أنشطة تعتمد على قدرات مختلفة مثل القوة، المداومة، السرعة، 

فھذه ... ھذه الأنشطة في السباحة، المسافات الطویلة، رمي الجلة، السرعة، القفز الطویل 
تتطلب درجة عالیة من التحضیر النفسي والقدرة على أكبر مدة " ألعاب القوى"ة الأنشط

قصد " المدرب"من التركیز، والریاضیین قد یحتاجون إلى ید المساعدة من فرد إلى آخر 
الوصول إلى متطلبات ذلك النشاط أو الاعتماد على أنفسھم من أجل رفع مستوى الضغط، 

ن في ھذا النوع من الریاضات بالانطوائیة، حالاتھم النفسیة ویتمیز عموما الأفراد المشاركی
   .)2(عالیة ومتزنة وثابتة ویتمتعون بتحكم كبیر في الذات

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

  .285،ص 1986،دار المعارف، العلوم المرتبطة بمسابقات المیدان والمضمارنبیلة أحمد عبد الرحمن،وآخرون،  )1(
          2.VANEKM, CRATT., « psychologie sportive et compétition », éd.         

universitaires , 1972.  
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  :القانون الدولي لألعاب القوى8.3. 

تخضع جمیع مسابقات العاب القوى سواء للرجال أو السیدات للقوانین التي أقرھا   
كما ینبغي أن یشار إلیھ في الإعلانات والبرامج وكل . الاتحاد الدولي لألعاب القوى
  :المطبوعات الخاصة المسابقات

  :الإداريون والحكام وواجباتهم: أولا.1.8.3
  .المدیر الفنير، المدیر، والسكرتي: الإداریون ھم  

 :هيئة التحكيم1. 

 حكم واحد لمسابقات المضمار.  
 حكم أو أكثر لمسابقات المیدان 
 مشيحكم لمسابقات ال 
 4قضاة أو أكثر لمسابقات المضمار . 
 4قضاة أو أكثر لمسابقات المیدان . 
 4قضاة أو أكثر لمسابقات المشي . 
 4قضاة أو مراقبون لمسابقات المضمار . 
 3میقاتین أو أكثر . 
 آذن بالبدء أو أكثر ومساعدون. 
 مسجل لعدد اللفات أو أكثر. 
 مسجل ومراقب نظام. 

  :إداريون إضافيون2. 

 أكثرمذیع أو .  
 مساح معتمد. 
 طبیب أو أكثر. 
 مساعدون للمتسابقین والغداریین، صحافیون. 

  :صلاحيات المدير3. 
 المدیر مسئول عن تنفیذ البرنامج بدقة.  
 یراقب ویتأكد من حضور جمیع الإداریین واستعدادھم للعمل. 
 یلبي كل الطلبات المحققة 
 لا یسمح لأحد بالنزول إلى الملعب 
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  :السكرتير4. 
 ول عن دعوة اللجنة التنفیذیة للحفل واللجان الأخرىمسئ.  
 یكون مسئولا عن كل الترتیبات الإداریة. 
 یسلم ویصرف جمیع المراسلات الخاصة بالمباریات. 

  :المدير الفني5. 
یشرف على الترتیبات اللازمة لكل الشروط المتعلقة بسیر المباراة وقانونیتھا، بما فیھا 

  .)1(ویكون تحت طلب الحكم المختص. اتمطابقة المواصفات والقیاس
 : هيئة التحكيم6.

یقوم بتوزیع القضاة على . قراراتھا نھائیة ویرجع إلیھا في جمیع الشكاوي أو الاعترافات
المسابقات المختلفة، ویحدد مھمة كل منھم ویراقب المقاییس، ویراجع النتائج النھائیة 

  .ویتصرف في كل حالة یحدث فیھا اختلاف
حكم فصل أي لاعب أساء السلوك، قراره نھائي في الملعب، یوقع بطاقة النتیجة یحق لل

یتم تعیین القضاة من قبل منظمي الحفلات لمختلف المسابقات ویتولى . ویسلمھا للمسجل
  .الحكم توزیع الاختصاصات بین القضاة

  :مراقبو المضمار7. 
 منھم عند النقطة التي یقف كل.  ھم مساعدون الحكام، ولا یحق لھم إصدار أي قرار

یعنیھا لھ الحكم لمراقبة السباق عن كثب، وعلیھ أن یكتب تقریرا عن كل حادث ویرفعھ 
  .إلى الحكم

  :الميقاتيون8. 
یقاس الزمن ) احدھم رئیسا(في كل سباق ثلاث میقاتین . یقوم المیقاتیون بتسجیل الزمن

 الأعلام یجب أن یكون من لحظة رؤیة لھیب المسدس أو الإعلان عن البدء بواسطة
فور . یستخدم المیقاتیون جھازا كھربائیا لقیاس الزمن یقره الاتحاد. التسجیل بعشر الثانیة

انتھاء السباق تملأ بطاقة تسجیل الوقت مباشرة وتوقع من رئیس المیقاتین وتسلم 
  .للمسجل

  :الأذان على بالبدء9. 
ویعتبر الوحي لحقیقة بدأ ،لبدء      على الأذان بالبدء أن یقرر كل ما یتعلق با  

  .السباق
  
  

                                                             

، مذكرة ماجستیر، معھد التربیة البدنیة سرب في میدان ألعاب القوى في الجمھوریة الیمنیةظاھرة التھلال أحمد ناجي سلام،  . )1(
  .م2004-2003والریاضیة، سیدي عبد االله للسنة 
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  :أمناء السر10. 
    یتأكد أمناء السر من أن المتسابقین مشتركون في المسابقات، ویوقفوا المتسابقین    

  .في أماكنھم، ویراقبوا نشاطھم للتعلیمات
  :المسجلون لعدد اللفات11. 

 اللفات التي یجتازھا كل    یقوم مسجلو عدد اللفات تحت إشراف الحكم بحفظ سجل بعدد
. م5000وفي السباقات التي تزید على ، م1500متسابق في السباقات التي تزید على 

  .  فإنھ یعین عدد اللفات واحد لكل أربعة متسابقین
  :المسجل12. 

      یقوم المسجل بجمع نتائج المسابقات مع الزمن والمسافة أو الارتفاع ویبلغ 
  .رعة، كما یسلمھا من ناحیة ثانیة إلى مدیر الحفلبكل س،المعلومات للمذیع 

  :المذيع13. 
 یعلن المذیع للجمھور أسماء وأرقام المتسابقین، وكذلك كل المعلومات حول سیر 
السباق، ومن ثم النتائج والزمن والمسافة والارتفاع لكل سباق بأسرع ما یمكن وفور 

  .ورودھا
  :قواعد المسابقات: ثانياً.2.8.3

  :شتراك الا - 
تخضع جمیع المسابقات للقانون الدولي لألعاب القوى، ویتفق مع القانون الأھلي لألعاب 

  .القوى فیما یتعلق بحق المتسابقین للاشتراك في المسابقات
لا یحق لأي متسابق بالاشتراك في مسابقة خارج بلده ما لم یكن یحمل تصریحا كتابیا 

یكون اشتراك السیدات مصحوب بشھادة بالنسبة معتمدا من اتحاد دولتھ لألعاب القوى، و
 .للجنس معتمدة من طبیب معتمد لدى الاتحاد الأھلي

  :البطولات  -
 الأول على صورة والآخر على ظھره تطابق غرة : یضع كل متسابق رقمین

  .اللاعب في البرنامج
  ،لا یسمح لأي لاعب نادر المضمار باختیاره أن یعود یشترك في السباق نفسھ

 . فقط للمذیع دون غیره في إضاعة الوقت أثناء السباقیسمح
  لا یحق لأي متسابق أن یتلقى أي مساعدة خارجیة أثناء السباق من أي شخص

 .كان وبأي حال من الأحوال
  لا یسمح للمتسابق بإعادة ما فاتھ من محاولات إذ فات دوره في مسابقات

 .المیدان
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 یم التصفیات في الألعاب الأولمبیة تتولى اللجنة المشرفة على المسابقات، تنظ
ویجب وضع الترتیب . حیث یقوم مسجل الاتحاد الدولي لألعاب القوى بذلك

للدور النھائي لستة متسابقین على الأقل، وفي جمیع الأدوار التمھیدیة یؤخذ 
  :الأول والثاني في كل تصفیة على الأقل للاشتراك في الدور التالي

 تصفیة في أي دور وأول تصفیة للدور التالي أو یجب ألا یقل الزمن بین آخر 
 : النھائي عن

 200   دقیقة45        م وأقل . 
 200 دقیقة90     م   1000م إلى . 
  ساعات 3      م      1000أكثر من . 

 .یسمح بثلاث محاولات فقط في مسابقات الرمي والوثب  
  :المنبهات  -

مل المتسابق وذلك نتیجة لمفعولھ  تعني استخدام أو تعاطي شيء بغرض زیادة تح  
على العضلات والأعصاب، أو إیقاف حساسیة التعب، ویجب تلافي استعمالھا بتاتا لا 

كل متسابق یتعاطى . لمخالفتھا للقواعد الصحیة فحسب، بل لخطورتھا على الصحة
المنبھات یوقف فورا ویحرم من الاشتراك في ألعاب القوى لمدة یقدرھا مجلس 

  .وإذا استمر في ذلك فإنھ یحرم نھائیا. دولي لألعاب القويالاتحاد ال
  :الاحتجاجات  -

أما .یجب أن یقدم الاحتجاج الخاص بحق اشتراك لاعب في مسابقة قبل بدء السباق  
الاحتجاجات التي تظھر أثناء سیر المسابقات، فیجب أن نقدم فورا قبل مضي ساعتین 

س عشرة دقیقة من حدوثھا في المحاولة من انتھاء المباراة على الأكثر وخلال خم
  .التمھیدیة

تقدم ھذه الاحتجاجات خطیا بواسطة إداري إلى الحكم الذي یحولھا بدورھا إلى ھیئة   
  .المحلفین

 :  الأرقام العالمیة-
    عند تسجیل رقم عالمي من قبل لاعب أو متسابق فعلى عضو الاتحاد الدولي لألعاب 

لتي سجل فیھا الرقم أن یتقدم بتسجیل الرقم مباشرة وبدون أي القوى الموجود في الدولة ا
  .تأخیر

  یقبل تسجیل الرقم إذا كانت الاستمارة معتمدة من عضو الاتحاد حیث سجل الرقم 
  .)1(ومعتمدة من الحكم والقضاة ومسجل المباراة مع كافة التفاصیل العینیة 

  
  
  
  
  
  

                                                             

 .32، ص 1993،دار الكتب العلمیة :بیروت،1ط ،موسوعة الألعاب الریاضیة المفضلةجمیل ناصیف،  )1(
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   :ية اليمنيةنبذة تاريخية عن  العاب القوى في الجمهور .1

        كانت العاب القوى الیمنیة تمѧارس فѧي المنѧاطق الجنوبیѧة عنѧدما كانѧت مѧستعمرة مѧن             
الاحتلال البریطѧاني فقѧد حѧاول الاسѧتعمار إدخѧال اللعبѧة إلѧى المحافظѧات فѧي الثلاثینѧات مѧن                
 القرن العѧشرین فѧي المدرسѧة الحكومیѧة بكریتѧر، بواسѧطة المѧدربین الإنجلیѧز والھنѧود الѧذین             

وظلت ألعاب القوى تمارس في تلك المدارس وبین ، كانوا یدربون التلامیذ في تلك المدارس   
منتخباتھا وتقام المسابقات سنویا للتنافس الشریف ومعرفة المدرسة البطلة فѧي ألعѧاب القѧوى        

، واستمر نشاط  ألعاب القوى محصورا بین المدارس المتواجѧدة فѧي        م1935 – 1933للفترة  
وبعد توسع وانتشار المدارس في الخمسینات و الستینات انتشرت ممارسة ألعاب تلك الفترة، 

 تحقق الاسѧتقلال للمحافظѧات   م1967 نوفمبر 30في ، القوى وتوسعت المشاركة في مسابقاتھا  
الجنوبیѧѧة مѧѧن الѧѧیمن مѧѧن بѧѧراثن الاسѧѧتعمار البریطѧѧاني وبعѧѧد الاسѧѧتقلال ظلѧѧت ریاضѧѧة ألعѧѧاب   

 كانѧѧت بدایѧѧة  م1970 ابریѧѧل 7والمعѧѧسكرات وفѧѧي عѧѧام  القѧѧوى تمѧѧارس فѧѧي إطѧѧار المѧѧدارس   
  . انطلاق ممارسة ألعاب القوى خارج أسوار المدارس 

م تم تѧشكیل اتحѧاد القѧوات المѧسلحة فѧي الѧشطر الجنѧوبي لیѧشكل ھѧذا               1971      في نوفمبر   
 1972 فبرایر 5القرار خطوه ھامة نحو نقل ریاضة ألعاب القوى إلى خارج المدارس وفي 

 للھیئة الفنیѧة لرعایѧة الѧشباب العربѧي بالعاصѧمة صѧنعاء، واتخѧذ           )12(الدورة الأولى   م عقدة   
،  وشѧارك الѧشطر الجنѧوبي بھѧا    م1973قرار بإقامѧة الѧدورة العربیѧة المدرسѧیة الخامѧسة عѧام              

م شѧارك شѧѧباب الѧشطر الجنѧѧوبي مѧѧن الѧیمن فѧѧي مھرجѧان الѧѧشباب العربѧѧي     1972وفѧي یولیѧѧو  
ومѧن اجѧل تنظѧیم الریاضѧة فѧي الѧشطر       ،  مرة بعѧد الاسѧتقلال  بالجزائر في ألعاب القوى لأول  

الجنѧѧوبي مѧѧن الѧѧوطن تحѧѧت إطѧѧار واحѧѧد یѧѧنظم الحركѧѧة الریاضѧѧیة الیمنیѧѧة، تѧѧم إصѧѧدار القѧѧرار  
باعتبار المجلس الأعلى للریاضة م 1973 لعام   )30( تحت القانون رقم     )84(الجمھوري رقم   

 دفѧة الحركѧة الریاضѧیة بѧشكل مركѧز      ھو التنظیم الریاضي العام في الشطر الجنѧوبي لتѧسییر         
  .)1(ومبرمجة

    وبعѧѧدما تѧѧشكل المجلѧѧس الأعلѧѧى للریاضѧѧة، أعطѧѧى المجلѧѧس اھتمامѧѧا اكبѧѧر لألعѧѧاب القѧѧوى   
وذلѧك لتѧسییر نѧشاط ألعѧاب القѧوى      ، م1976بتشكیل لجنة فنیة على العاب القوى في دیѧسمبر           

وقѧد نظمѧت اللجنѧة    ، ة المѧدارس وإدخالھا في الأندیة الأھلیة لممارستھا جنبا إلى جنب مع كاف  
أما في الشطر الشمالي من الیمن فقѧد  ،  م1977الفنیة العلیا لألعاب القوى أول بطولة للأندیة     

وتأسѧیس الاتحѧاد   م 1974تم الاعتراف باللجنة الاولمبیѧة عѧام     1962سبتمبر   26بدأ بعد ثورة    
 البطѧѧولات والѧѧѧدورات  وبѧѧدأ الاتحѧѧاد العѧѧѧام بتنظѧѧیم   ، العѧѧام لألعѧѧاب القѧѧوى بالѧѧѧشطر الѧѧشمالي    

  .م1988 -1985التدریبیة والتحكیمیة من الفترة 
 بمثابѧѧѧة فتѧѧѧرة انتقالیѧѧѧة وتكمیلیѧѧѧة للѧѧѧدورة  1992-1990   فѧѧѧي حѧѧѧین كانѧѧѧت الفتѧѧѧرة مѧѧѧن مѧѧѧایو  

الانتخابیة، وفي ھذه الفترة الانتقالیة أقیمت بطولة الجمھوریة الأولى لألعاب القوى في مدینة 
 - عѧѧدن-صѧѧنعاء(محافظѧѧة 16م وشѧѧاركت فیھѧѧا  1991وفمبر  ن27ѧѧ-25الحدیѧѧدة خѧѧلال الفتѧѧرة  

 - شѧѧبوه- ذمѧѧار-حѧѧضرموت- حجѧѧة- تعѧѧز- المحویѧѧت - البیѧѧضاء- الأمانѧѧة- أبѧѧین- اب-الحدیѧѧدة
                                                             

الاتحѧاد  : ، صѧنعاء  ألعѧاب القѧوى الیمنیѧة فѧي ظѧل الوحѧدة المباركѧة       لیان،  عبید ع ، محمد برتوش ،  مصطفى سعید ناصر   )1(  
   . 55 -20ص ، م2004الیمني لألعاب القوى، 
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واكتѧѧسب ھѧѧذه البطولѧѧة أھمیѧѧة خاصѧѧة كونھѧѧا أول بطولѧѧة بعѧѧد الوحѧѧدة  )  مѧѧأرب- لحѧѧج-صѧѧعده
  .  كبھا إلى یومنا ھذا من بعد الأعوام التي مرت بھا اللعبة أصبح التطور یوا، المباركة

  :  لألعاب القوىأهداف الاتحاد العام   .2
  انتظام المسابقات والبطولة الداخلیة والمتمثلة في تصنیف الأندیة إلى ثلاثة

  ).ثالث، ثاني، أول(مستویات
  ناشئین شباب(الاھتمام بالقاعدة الأساسیة للعبة والمتمثلة في الفئات العمریة.(  
 ر الوطنیة بإقامة دورات تدریبیة وتحكیمیة داخلیة وإیفاد تأھیل وتدریب الكواد

  .بعضھا خارجیة
 إنشاء مراكز متخصصة  لتدریب البراعم في بعض المحافظات.  
 إدخال التوقیت الالكتروني للبطولات المحلیة. 
  تشكیل منتخب ناشئین ممیز في سباقات الضاحیة والمسافات المتوسطة والطویلة

ات على المستوى الأسیوي والعربي بعد أعداد مستمر مابین قادراً على تحقیق انجاز
 .شھراً 12-18

 الھدف الأھم وھو رفع مستوى العاب القوى الیمنیة إلى مصاف الدول البارزة عربیاً 
ومن ثم العمل في السنوات القادمة للوصول إلى العالمیة وھذا ، وآسیویاً كخطوه أولى

وزارة الشباب والریاضة (نیة بھذا الخصوصیتطلب جھد وتعاون من قبل الجھات المع
  .) القطاع الخاص– اللجنة الأولمبیة –

   :  اليمنيخطة نشاط الاتحاد العام لألعاب القوى  .3
      تواصلاً مع ما قد تم تنفیذه خلال الأعوام السابقة لأنشطة الاتحاد الداخلیة والخارجیة 

قادرة على المنافسة الخارجیة وتدریب في عدة جوانب ھامة أھمھا تشكیل منتخبات وطنیة 
  -:وتأھیل الكوادر التدریبیة والتحكیمیة فقد قسم الاتحاد خطتھ إلى قسمین 

  -:النشاط الداخلي:أولا .1.3 
على ضوء البرنامج العام الخارجي مما یخدم ویساھم     یقیم الاتحاد العام النشاط الداخلي 

 وقد تم تقسیم النشاط الداخلي إلى، ت الخارجیةفي إعداد منتخباتنا الوطنیة في المشاركا
  -:قسمین 

 .البطولات والمسابقات -
  .الدورات والمؤتمرات -

  -: وتنقسم إلى ثلاثة  أنواع البطولات والمسابقات
 .رسمیةالبطولات  ال- أ 
 . التي تنضم في المناسباتبطولات  ال- ب
  . آلیة اختیار المنتخبات-ج
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  : رسميةالبطولات ال _ أ
       ھي البطولات التي تشترك فیھا جمیع الأندیة التي تمارس العاب القوى وھي مقسمة 

   -:إلى ثلاث مستویات  على النحو التالي
   لاختراق الضاحیة للأندیة  بطولة الجمھوریة-1

أندیة المستوى الأول في فئتي الكبار والشباب وأندیة المستوى الثاني في فئة یھا یشارك ف   
 .وفقاً لشروط ولائحة بطولة الضاحیة) الشباب أو الكبار(فقط  واحدة

   بطولات الجمھوریة للأندیة-2
  :تقسم ھذه البطولات إلى ثلاثة مستویات على النحو التالي    
  :بطولات أندیة المستوى الثالث وتقام على مرحلتین )  أ(

 تشارك فیھا 22ت الوھي عبارة عن بطولات داخلیة في مراكز المحافظا/المرحلة الأولى 
نادي و تقام 19وعددھا ( جمیع أندیة الجمھوریة باستثناء أندیة المستوى الأول و الثاني

فقط ویتأھل بطل كل محافظة على إلى المرحلة ) لفئة الكبار (فعالیاتھا لفئة واحدة فقط 
  ).تجمع أبطال المحافظات(الثانیة 

ام في ثلاثة  تجمعات للأندیة المتأھلة من وتق) تجمع أبطال المحافظات / (المرحلة الثانیة
المرحل الأولى ویصعد بطل أول كل مجموعة على مصاف أندیة المستوى الثاني العام 

  .التالي
  بطولة أندیة المستوى الثاني) ب(

تقام ھذه البطولة لفئتي الناشئین والكبار في تجمع واحد لأندیة ھذه المستوى وعددھا    
الوادي /  الوحدة صعده البرق ح –وشباب الجیل من الحدیدة تسعة أندیة ھي الھلال 

تجمع ، الشرارة لحج، شباب عبس حجھ،  المنصورة عدن–وریدان من شبوة ، الصمود
الصاعدان والثلاثة الفرق التي تتحصل ) الأول والثاني ( نقاط كل الفئتین لتحدید الفریقان 

   . المستوى الثالث في العام التاليعلى المراكز الثلاثة  الأخیرة الھابطة إلى أندیة
  بطولة أندیة المستوى الأول ) ج(

والفتح من ، أندیة ھي شباب رخمھ والسلام10   بطولة أندیة المستوى الأول تشترك فیھا 
الساحل ووحدة تریم من / ھلال فوه والتضامن من ح، والتلال والوحدة من عدن، ذمار

والنصر من حجھ وتقام على تجمعین الأول لفئتي ، والعروبة من الأمانة، حضرموت الوادي
الناشئین والشباب والثاني لفئة الكبار وكل فئة منفصلة عن الأخرى وتجمع نقاط الثلاث 
الفئات لتحدید ترتیب الأندیة النھائي  وعلى ضوء ذلك  یتم تحدید الأندیة الفائزة بالثلاثة 

  . لثانيالمراكز الأولى والنادیان الھابطان إلى المستوى ا
ھذا النوع من البطولات وجدت لعدة أسباب : البطولات التي تنضم في المناسبات_ ب

  -:أھما
 تكثیف البطولات التي یشترك فیھا الریاضیون من اجل الاستمراریة في التدریب ورفع -

 .المستوى الفني لھم خاصة ریاضي المنتخبات الوطنیة
  .ة من أجل أحیاء الأنشطة وتوسیع قاعدة اللعب-
  . من أجل اكتشاف المواھب لاسیما في المسافات الطویلة-
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 من أجل تعریف الجمھور الریاضي والشعبي بالعاب القوى من خلال المشاركة -
توزیع البطولات على العدید من ، الجماھیریة والتغطیة الإعلامیة الموسعة والدائمة

  .ظاتالمحافظات لتنشیط دور الفروع ونشر اللعبة في ھذه المحاف
 بطولات سباقات الطریق 

  تقام ھذه البطولات في بعض محافظات الجمھوریة وفي أوقات مختلفة ومناسبات وطنیة 
وھي سباقات جماھیریة ،  نوفمبر– أكتوبر – سبتمبر –كیوم الدیمقراطیة وأعیاد الثورة 

ت اكتشاف مفتوحة أمام الجمیع للمشاركة وتكالیفھا المادیة زھیدة والغرض من ھذه البطولا
  .المواھب فیھا وكذلك لجمیع الفئات العمریة

 :أیضا تقام بطولتین من ھذا النوع الأول  :سباقات نصف الماراتون
بطولة كأسي الرئیس الدولیة وتشترك فیھا الدول العربیة والصدیقة وتھدف إلى اكتساب 

ة ومستوى من خبرة التنظیم للبطولات الدولیة واحتكاك ریاضینا بالریاضیین الأكثر خبر
وكذلك تعریف الآخرین بمناخ وطبیعة الیمن لجذبھم لإقامة ، الدول العربیة والأجنبیة

 .الخ .... معسكرات تدریبیة في الیمن 
كذلك بطولة نصف الماراتون المحلیة التي  من أجلھا اكتشاف المواھب وإعداد الریاضیین 

 . لمثل ھذه السباقات
  بطولات المضمار

 منتخباتنا الوطنیة من أجل رفع ریاضيولات الھامة التي یشترك فیھا من البط ھي    
   :من ھذه البطولات و،المستوى ومواصلة التدریب طوال العام

  بطولة النخبة ) أ (
 من كل فعالیة من فعالیات الساحة والمیدان والذین ریاضیینیشترك فیھا أفضل ثمانیة    

 –ناشئین (لفئات العمریة والمستویات الثلاثة حققوا أفضل انجاز في الفعالیات لمختلف ا
 البطولات ءنتھااوتقام البطولة في یوم واحد وتأتي ھذه البطولة بعد ) كبار  –شباب 
  .الرسمیة

  بطولة تحسین الأرقام ) ب(
من خلال نتائج بطولة النخبة یتم اختیار أفضل للاعبین للمشاركة في ھذه البطولة وھي     

  .وعقب بطولة النخبةأیضاً في یوم واحد 
  بطولة المنتخبات) ج(

ھي بطولة جدیدة تشارك فیھا المحافظات التي توجد بھا أندیة في المستویین الأول    
حضرموت  –حضرموت الساحل – عدن –والثاني وعددھا خمس محافظات ھي ذمار 

 تصنف من بإضافة إلى تشكیل ثلاث منتخبات من الثلاثة التجمعات التي –الأمانة  –الوادي 
  .المستوى الثالث

  بطولة مراكز البراعم ) د(
 بطولتین لھذه الفئة الأولى بمناسبة الاحتفال بالیوم العالمي لألعاب القوى والذي نظم ت   

تحتفل بھ سائر دول العالم والأخرى بالتزامن مع أحدى البطولات الخاصة بفئة الكبار وذلك 
ي تعتبر الركیزة الأساسیة لمستقبل العاب القوى من أجل الاھتمام بھذه الفئة الھامة والت

  .وتشترك في ھذه البطولتین المراكز الخمسة المعتمدة لتدریب البراعم
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 الدورات والمؤتمرات  -ب
  -: الدورات-1

أجل تأھیل وتدریب كادر العاب القوى في مجالي من   یقیم الاتحاد العام دورات مختلفة
  :اج بعض الدورات التدریبیة التحكیمیة وعلى النحو التاليتم إدری ، ثم التدریب والتحكیم

_ مدربي أندیة المستوى الأولل_ تدریبیة دولیة  ات إقامة دور :الجانب التدریبي) أ(
إقامة ثلاث إضافة إلى ذلك ، مدربي مراكز تدریب البراعم  لمدربي أندیة المستوى الثانيل

ي مناطق التجمعات الثلاثة وھي دورات فأثناء إقامة البطولات دورات تدریبیة مصغرة 
  .مبتدئة الھدف منھا إیجاد كادر  تدریبي لأندیة المستوى الثالث 

 دورات تحكیمیة مبتدئة في مجال التحكیم وتقامات إقامة دور :ألتحكیميالجانب ) ب(
 والھدف إیجاد ، بنفس نظام الدورات التدریبیة المبتدئة أي في التجمعات الثلاثمصغرة

  .جل إدارة البطولات في ھذه التجمعاتأتحكیمي في كل تجمع من كادر 
   -: المؤتمرات-2

و الوقوف أمام المرسومة  ةخطالعام لمناقشة سیر تنفیذ كل في نھایة ام  تقاتمؤتمر
  . وتدوین الملاحظات والمقترحاتھمالسلبیات والایجابیات التي رافقت

  : آلیة اختیار المنتخبات_ ج
 وتقام في فترات متفاوتة والھدف ، الریاضیینختبارات لتقییم مستویاتھي عبارة عن ا   

 الذین سینظمون لصفوف المنتخبات الوطنیة بعد تطبیق المعاییر  الریاضیینمنھا اختیار
  .المحددة لذلك وفق المستویات المؤھلة للانضمام للمنتخبات
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  : معايير اختيار الرياضيين  للفئات العمرية .4
المشاركات الخارجیة وتحقیق الانجازات كنتائج للعمل المنظم في تنظیم وإدارة نظرا لأھمیة 

الأنشطة المحلیة تم وضع معاییر فنیة مناسبة لاختیار العناصر التي ستمثل الوطن في 
المشاركات الخارجیة عبر المنتخبات الوطنیة ولھذا السبب تم اختیار معاییر فنیة موضحة 

  -:في الجداول التالیة 
  
  

  م وما فوق1990یوضح معاییر الاختیار لفئة الشباب موالید ) 2(جدول      

  للمشاركات الخارجیة
  للمشاركین  الفعالیة

  في التجارب
  للانضمام
بطولة    للمعسكر

  عربیة
بطولات 

  دولیة أخرى
بطولة 
  العالم

  ث10.50   ث10.70   ث10.60   ث10.80  ث11.00  م100

   ث21.50  ث21.80  ث21.70  ث22.00  ث22.20  م200

   ث48.00   ث48.50  ث48.20  ث49.50  ث50.00  م400

  د1.52.50  د1.55  د1.54  د1.58  د2.00  م800

   د3.55  د4.6   د4.4   د4.10  د4.12  م1500

   د14.49   د15.10   د15.5  15.30  د15.50  م5000

   د30.50  د31.15  د31.5  د32.10  د32.30  10.000

    د9.00   د9.20   د9.10  د9.45  د10.00  مونع300

  ث52.50  د53.50  ث53.00  ث54.00  ث55.00  م حواجز400

   د3.15  د3.19  د3.18  -  -  م400تتابع

   ث41.00  ث43.80  ث43.50  -  -  م100تتبابع

  م15  م13.50  م14  م13  م12  7.260دفع الجلة

  م63  م56  م58  م53  م50  جم800 رمي الرمح

قذف القرص  
  م45.00  م38  م40  م36  م33  ك1.750

  م7.40  م7.10  م7.20  م6.60  م6.30  الوثب الطویل

  م15.10  م14.15  م14.20  م13.60  م13.50  الوثب الثلاثي

  م2.02  م1.95  م1.98  م1.90  م1.85  الوثب العالي
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  یوضح  معاییر الاختیار لفئة الكبار) 3( جدول رقم 
  

للمشاركات في   الفعالیة  للمشاركات الخارجیة
  التجارب

للانضمام 
بطولات دولیة   بطولات العالم  ةبطولات عربی  للمعسكر

  أخرى

  ث10.55  ث10.30  ث10.50  ث10.70  ث10.90  م100

  ث21.60  ث21.40  ث21.50  ث21.80  ث22.00  م200

  ث49.00  ث48.00  ث48.50  ث49.30  ث49.50  م400

  د1.54  د1.52  د1.53  د1.57  د1.59  م800

  د4.4  د3.53  د4.2  د4.8  د4.10  م1500

  د15.05  د14.30  د14.50  د15.20  د15.30  م500

   د31.00  د30.00  د31.50  د31.50  د32.00  م10.000

  د9.15  د8.50  د9.00  د9.30  د9.45  م مونع3000

  ث53.00  ث51.50  ث52.50   ث53.50  ث54.00  م حواجز400

  د3.16  د3.8  د3.15  -  -  م400تتابع 

   ث43.40   ث40.20   ث43.00  -  -  م100تتابع 

  م15.00  م18  م15.50  م14  م13  دفع الجلة

  م56  م62  م58  م54  م52  رمي الرمح

  م39  م50  م40  م36  م35  قذف القرص

  م7.10  م7.50  م7.20  م7  م6.80  الوثب الطویل

  م14.60  م15.20  م14.80  م14.50  م14.00  الوثب الثلاثي

  م2.00  م2.15  م2.5  م1.98  م1.95  الوثب العالي
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  م وما فوق1992یوضح معاییر الاختیار لفئة الناشئین موالید ) 4(جدول رقم 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

للمشاركین في   الفعالیة  شاركات الخارجیةللم
  التجارب

للانضمام 
   بطولات العالم   بطولات دولیة  البطولات العربیة  للمعسكر

  ث10.65  ث11.00  ث10.90  ث11.10  ث11.20  م100

  ث20.76  ث22.00  ث21.70  ث22.80  ث23.90  م200

  ث48.50  ث49.20  ث49.00  ث51.00  ث51.90  م400

  د1.53  د1.56  د1.55  د2.00  د2.02  م800

  د3.57  د4.7  د4.6  د4.12  د4.15  م1500

  د8.35  د8.49  د8.44  د9.5  د9.10  م3000

  د5.58  د6.9  د6.5  د6.15  د6.20  موانع2000

  ث52.50  ث54.50  ث54.0  ث55.00  ث56.00  حواجز400

  د1.56  د1.5850  د1.59    -  تتابع متنوع

  م17.00  م15.50  م15.90  م14.50  م14.00  كجم5دفع الجلة

رمي 
غرام700الرمح   م68.00  م58  م59  م55.00  م50 

ف القرص قذ
  م50.00  م40  م45  م37  م35  غرام1.500

  م7.20  م6.45  م6.50  م6.30  م6.20  الوثب الطویل

  م14.80  م14.00  14.50  م13.50  م13.30  الوثب الثلاثي

  م2.5  م1.92  م1.95  م1.85  م1.80  الوثب العالي
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  :النشاط  الخارجي : ثانيا .5
 بعد الاھتمام بالنشاط الداخلي یتم التركیز علي النشاط الخارجي وكما ھو موضح في 

  _:الجدول التالي
 )1(  یوضح خطة الأنشطة الخارجیة الرسمیة) 5(جدول رقم 

 المكان النشاط / نوع البطولة  النشاط/ تفصیل البطولة  م

ة لاختراق البطولة الأسیویة العاشر 1
 البحرین سباق الضاحیة الضاحیة

 الأردن/عمان  سباق الضاحیة بطولة العالم لاختراق الضاحیة 2

 سوریا العاب ساحة ومیدان البطولة العربیة الثالثة للناشئین 3

 ایطالیا/ بریسانون  العاب ساحة ومیدان بطولة العالم للناشئین 4

  سنغافورة  ومیدانالعاب ساحة  الألعاب الآسیویة للشباب 5

 ألمانیا/ برلین  العاب ساحة ومیدان بطولة العالم لألعاب القوى 6

 الأردن العاب ساحة ومیدان  للكبار16البطولة العربیة إل  7

 بریطانیا/ برمنجھام  سباق نصف الماراتون بطولة العالم لسباق نصف ماراتون 8

 إیران میدانالعاب ساحة و دورة التضامن الإسلامیة الثانیة 9

 الصین/ جوا نزو  العاب ساحة ومیدان 18 الـالبطولة الأسیویة  10

معسكرات ودراسات وندوات مركز  11
  مصر/ القاھرة   غیر محددة  التنمیة الإقلیمي

  دول مختلفة  ساحة ومیدالیة وطریق  بطولات عربیة ودولیة متفرقة 12

 
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

 .19ص، م2009،الجمھوریة الیمنیة، مجلة المضمار للبطولات المحلیة والخارجیة،  الاتحاد العام لألعاب القوى)1(
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  الجانب التطبيقي
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  : ستطلاعيةالاالدراسات .1.1
،  الأولي تقیس حالة قلق المنافسة الریاضیةالاستمارة استمارتین       قام الباحث بتوزیع 

مث وسBump" ѧ"وبمѧب  "  "Burtonوبیرتѧون  " martens مار تنѧز  " والذي صمم من قبل
"Smith) " 1990 (       يѧѧة فѧروق الفردیѧة الفѧѧة لدراسѧادقة وثابتѧاس  صѧѧوفیر أداة قیѧدف تѧیھ

وذلѧك بقیѧاس میѧل الریاضѧي ونزعتѧھ نحѧو إدراك المواقѧف             ، سمة قلق المنافسة الریاضѧیة    
ویقѧوم اللاعѧب بالاسѧتجابة علѧى جمیѧѧع     ، التنافѧسیة بمѧستویات متباینѧة مѧن شѧدة حالѧѧة القلѧق      

أبѧѧدا (لمحѧѧاوره، اسѧѧتمارة حالѧѧة القلѧѧق المتمثلѧѧة بتѧѧدرج ربѧѧاعي    عبѧѧارات الاختبѧѧارین طبقѧѧا  
وذلѧѧك فѧѧي ضѧѧوء تعلیمѧѧات المقیѧѧاس، أیѧѧضا تتѧѧضمن    ) دائمѧѧا تقریبѧѧا، غالبѧѧا، أحیانѧѧا، تقریبѧѧا

یقѧصد بѧھ التوقѧع      (القلق المعرفѧي  ، الاستمارة ثلاثة أبعاد مرتبطة بقلق المنافسة الریاضیة      
القلق ، )صور الفشل في المنافسة الریاضیة   السلبي لمستوى الریاضي وإفتقاده للتركیز وت     

ھѧѧو إدراك الاسѧѧتثارة الفѧѧسیولوجیة ویتѧѧضمن أعѧѧراض التѧѧوتر ومتاعѧѧب المعѧѧدة        (البѧѧدني
ھѧو البعѧد الإیجѧابي     (الثقѧة بѧالنفس  ، )وغیرھا من استجابات الجھاز العصبي الاوتونѧومي   

ة التѧي تتѧضمن   أمѧا الإسѧتمارة الأخѧرى والتѧي تتمثѧل بالمھѧارات النفѧسی           ، في مواجھة القلق  
ستة أبعѧاد وبتѧدرج سداسѧي، حیѧث إقتѧصرت الإختبѧارات علѧى ریاضѧیي نѧادي واحѧد مѧن             

ویعتبر عینѧة مѧن مجتمعنѧا یمثلѧون إلѧى حѧد          ، )نادي الیرموك (أندیة العاصمة صنعاء وھو     
  .كبیر مفردات العینة الأصلیة التي ستجرى علیھا الدراسة المیدانیة 

 الباحѧѧث صѧѧیاغة الأھѧѧداف والفرضѧѧیات المطروحѧѧة    تقѧѧدم إسѧѧتطاع        وبنѧѧاءاً علѧѧى مѧѧا  
للدراسѧѧة والتѧѧي تتنѧѧاول الجانѧѧب النفѧѧسي لѧѧدى الریاضѧѧیین والѧѧذي یعتبѧѧر مѧѧن أھѧѧم المحѧѧاور    
الرئیسیة التي إنجѧرت عنھѧا ھѧذه الظѧاھرة الѧسلبیة المتمثلѧة فѧي حالѧة القلѧق التنافѧسي لѧدى                   

  .الریاضیین في میدان العاب القوى في الجمھوریة الیمنیة

  : دراسةمنهج ال.2.1 
      تتصف منѧاھج البحѧث  بطѧرق متعѧددة أھمھѧا ذلѧك التѧصنیف الѧذي مѧن أجلѧھ تجѧرى               

ونظѧѧرا لمتطلبѧѧات موضѧѧوع دراسѧѧتنا یتطلѧѧب إجѧѧراء المѧѧنھج الوصѧѧفي التحلیلѧѧي    ، الدراسѧѧة
ودعم ذلك بمعطیات إحصائیة وذلك قصد إعطاء مѧدلول علمѧي لكѧل خطѧوة مѧن خطѧوات           

 التي یتمیز بھѧا موضѧوع دراسѧتنا اعتمѧدت فѧي المنطѧق علѧى            ھذه الدراسة، إن الدینامیكیة   
الوصف الذي یعنى بھ الباحث بماھیة الظاھرة أو الجماعة أو المجموعة التي یبحѧث فیھѧا       

لذا نجد مѧن خѧصائص الوصѧف كمѧنھج أو أسѧلوب         ، من حیث تكوینھا وتركیبھا ووظیفتھا    
لѧى أغѧراض محѧددة    من طرق التحلیѧل والتفѧسیر بѧشكل علمѧي مѧنظم مѧن أجѧل الوصѧول إ               

كوضѧѧعیة إجتماعیѧѧة أو مѧѧشكلة اجتماعیѧѧة، وعلیѧѧھ یبقѧѧى موضѧѧوع قلѧѧق المنافѧѧسة الریاضѧѧیة  
دقیقѧѧاً وحѧѧساساً یتطلѧѧب الدقѧѧة والموضѧѧوعیة خاصѧѧة فѧѧي العѧѧاب القѧѧوى  لمѧѧا تتمیѧѧز بѧѧھ مѧѧن     

  .خصائص بسیكولوجیة تتمیز عن بقیة الألعاب الأخرى 
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  : دراسةأدوات ال.3.1
الاستبیان الموجھة إلى ریاضي العاب القوى من اختبار لقیاس حالة       تتكون استمارة  

قلѧѧق المنافѧѧسة ویتѧѧضمن ثلاثѧѧة أبعѧѧاد ھѧѧي القلѧѧق المعرفѧѧي ـ القلѧѧق البѧѧدني ـ الثقѧѧة بѧѧالنفس            
  :وبالنسبة إلى أدوات الاختبار  للقلق المرتبط بالثلاثة أبعاد یتضمن التالي .

         25/22/19/16/13/10/7/4/1:ـ أرقام عبارات بعد القلق المعرفي ھي 
           26/23/20/17/14/11/8/5/2:ـ أرقام عبارات بعد القلق البدني ھي 

                    27/24/21/18/15/12/9/6/3:ـ أرقام بعد الثقة بالنفس ھي 
  في بعد القلق البدني  14وجمیع عبارات القائمة في اتجاه كل بعد فیما عدا العبارة رقم 

  :ویتم تصحیح العبارات التي في اتجاه البعد كما یلي . في عكس  اتجاه البعد فإنھا
 4دائما تقریبا  ،  درجات 3= غالبا ، درجتان = أحیانا ،درجة واحدة = أبدا تقریبا 

  .درجات 
  : أما العبارة التي في عكس اتجاه البعد فیتم تصحیحھا كما یلي 

درجة = دائما تقریبا ،درجتان = غالبا ، ت درجا 3= أحیانا ، درجات 4= أبدا تقریبا 
  .قریبا 

وكلما ارتفعت درجة المفحوص على البعد ، ویتم جمع درجات كل بعد على حدة 
 كلما تمیز بالخاصیة التي یقیسھا ھذا )36(واقتربت من الدرجة العظمى للبعد وقدرھا 

  .البعد 
الأبعاد النفسیة والذي یسمى      وبالنسبة لأدوات الاختبار الثاني والمتمثل في قیاس 

صممھ كل من  ستیفان  mantel skills questionnaireاختبار المھارات العقلیة  
  sham brook وكریستوفر شام بروك albinosوجون الینسون  ،bullبل 

  :الھامة للأداء الریاضي وھى )النفسیة (لقیاس بعض الجوانب العقلیة )1996(
  .ـ القدرة على الاسترخاء  .                          ـ القدرة على التصور الذھني
  .ـ القدرة على مواجھة القلق .                           ـ القدرة على تركیز الانتباه 

  .ـ دافعیة الانجاز الریاضي .                                         ـ الثقة بالنفس 
 عبѧѧارات ویقѧѧوم  4مѧѧن الإبعѧѧاد الѧѧستة تمثلѧѧھ    وكѧѧل بعѧѧد  ،  عبѧѧارة24 ویتѧѧضمن الاختبѧѧار  

تنطبѧѧق علѧѧى (الریاضѧي بالإجابѧѧة علѧى عبѧѧارات الاختبѧار علѧѧى مقیѧاس سداسѧѧي الѧدرجات      
لا تنطبق على تماما ،بدرجة قلیلة جدا ، بدرجة متوسطة، بدرجة كبیرة، بدرجة كبیرة جدا

  :ویتم تصحیح ھذا الاختبار كالتالي) 
وكلھا عبارات ایجابیة فѧي  19/13/7/1: أرقامھا ھي ـ عبارات بعد القدرة على التصور    

  .اتجاه البعد 
 وكلھا عبѧارات ایجابیѧة   20/14/8/2: ـ عبارات بعد القدرة على الاسترخاء أرقامھا ھي  

  .في عكس اتجاه البعد ) 8(في اتجاه البعد عدا   العبارة  رقم 
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 وكلھѧا عبѧارات فѧي     21/15/9/3ـ عبارات بعد القدرة على تركیز الانتبѧاه أرقامھѧا ھѧي    
  .عكس اتجاه البعد 

 وكلھѧا عبѧارات فѧي     22/16/10/4: ـ عبارات القدرة علѧى مواجھѧھ القلѧق أرقامھѧا ھѧي      
  عكس اتجاه البعد 

،  في اتجاه البعد17, 5والعبارتان 23/17/11/5  : ـ عبارات الثقة بالنفس أرقامھا ھي 
  . في عكس اتجاه البعد 11،23والعبارتان 

 وكلھѧا عبѧارات فѧي      24/18/12/6:فعیѧة الانجѧاز الریاضѧي أرقامھѧا ھѧي      ـѧ عبѧارات دا  
اتجاه البعد وعند تصحیح الاستخبار یتم منح الدرجات للعبارات التي في اتجاه البعد طبقѧا    
للدرجة التي حددھا اللاعب أمام كل عبارة كما یتم عكس الѧدرجات التѧي حѧددھا اللاعѧب              

ت التي حددھا اللاعѧب بالنѧسبة للعبѧارات التѧي فѧي       أمام كل عبارة ، كما یتم عكس الدرجا       
 :عكس اتجاه البعد على النحو التالي 

 6=1                       ،5=2 ، 4=3، 3=4  ، 2=5، 1=6 .  
 ویتم جمع درجات كل بعد على حده وكلھا اقتربت درجة اللاعѧب  مѧن الدرجѧة العظمѧى          

وكلمѧا  ، خاصیة التي یقیѧسھا ھѧذا البعѧد    في كل بعد كلما دل ذلك على تمیزه بال 24وقدرھا  
قلت درجات اللاعب كلما دل ذلك على حاجتھ لاكتساب المزید من التدریب على المھارة     

  .)1(العقلیة التي یقیسھا ھذا البعد

  :ختبار الصدق إ.4.1 

       إن المستوى الذي یبلغھ البحث من الجودة لایتوقѧف علѧى الاختبѧار الѧصحیح للعینѧة        
تبار الرشید لأنسب مناھج البحث مع كل ذلك على كفѧاءة الأدوات التѧي یѧستخدمھا    أو الاخ 

وتعتبѧر مقѧاییس الѧصدق مѧن أھѧم المقѧاییس التѧي یحѧرص الباحѧث          ، الباحث لجمع البیانѧات   
علѧѧى مراعاتھѧѧا عنѧѧد القیѧѧام بالبحѧѧث ضѧѧمانا لعامѧѧل الموضѧѧوعیة حتѧѧى یمكѧѧن الѧѧتحكم فѧѧي         

ختبѧѧار لقیѧѧاس مѧѧا وضѧѧع لقیاسѧѧھ أو صѧѧلاحیة  الجوانѧѧب الذاتیѧѧة، ویقѧѧصد بالѧѧصدق صѧѧحة الا
الأسѧѧلوب أو الأداة لقیѧѧاس مѧѧاھو قیاسѧѧھ وتعتبѧѧر الاختبѧѧارات المѧѧستخدمة فѧѧي ھѧѧذه الدراسѧѧة    
اختبѧѧارات محكمѧѧة ومقننѧѧھ ومنѧѧشورة مѧѧن قبѧѧل بѧѧاحثین ومختѧѧصین فѧѧي المجѧѧال والتѧѧي قѧѧام     

 صѧدق  وللتأكد مѧن ) issp(بإعدادھا محمد حسن علاوى وھو أستاذ علم النفس الریاضي  
معامѧѧل ( علѧى البیئѧѧة الیمنیѧة، اسѧѧتخدم الباحѧث معامѧѧل الѧصدق وھѧѧو      للملائمѧѧةالاختبѧارات  

، أمѧا درجѧة الإعѧداد النفѧسي     )75.0(حیث بلغت درجة الصدق القلق التنافسي بѧـ      ) الثبات
  . یوضحان بأن الاختبارات تتمتع بدرجة صدق ذاتي عالیةن واللذا)78.0(بـ
  
  
  
  

                                                             

 . 45، ص1998حلوان،:، القاھرةریاضیینموسوعة الاختبارات النفسیة لل، محمد حسن علاوى )1(
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  : الثبات.5.1
كد من ثبات استمارة حالة قلق المنافسة الریاضیة وكذلك استمارة المھارات        للتأ

قمنا بتوزیع الاستمارات الخاصة بھذه الاختبارات على ، )الإعداد النفسي(النفسیة
) الیرموك الریاضي(مجموعة من ریاضي العاب القوى لأحد أندیة العاصمة صنعاء 

ثم قمنا بجمع ، عینة المجتمع الحقیقي ریاضیین، وھم یمثلون جزء من أفراد )10(عدد
الاستمارات بعد إجاباتھم علیھا، واعدنا توزیع ھذه الاستمارات في نھایة الأسبوع الثاني 
على نفس العینة، وجمعت ھذه الاستمارات واستخدم الباحث معامل الصدق الذاتي 

 لاستمارة )86.0(بـوجدناھا تقدر ) α(بحساب قیمة الثبات للاستمارتین بطریقة كرونباخ
 وھذا یدل علي )88.0( بـحالة قلق المنافسة، أما استمارة المھارات النفسیة وجدناھا تقدر 

  .   أن الاختبار ثابت ویمكن تطبیقھ علي العینة النھائیة

  : دراسةعينة ال. 6.1

 ، ولا)فئة الأكابر(وھم ریاضي النخبة         تم احتیار عینة البحث بالطریقة العمدیة، 
بر العینة جیدة إلا إذا كانت ممثلة لجمیع المجتمع الاصلى الذي  انبثقت منھ حتى تعت

  . وإلا أخطانا في حكمنا على صفات الأصل، یصبح استنتاجاً صحیحاً

   :مجالات الدراسة .7.1
لألعاب ) فئة الأكابر(لھذه الدراسة یضم عینة تمثل ریاضي النخبة: اال البشرى  .1.7.1

  .ریاضیاً) 55(عض محافظات الجمھوریة عددھم القوى لأندیة ب
تم تحدید المجال المكاني لھذه الدراسة لمجموعة من الأندیة  :اال المكاني  .2.7.1    

  -:الریاضیة لألعاب القوى للمحافظات كما ھي موضحھ في الجدول التالي
  اللعبةیوضح المحافظات والأندیة وعدد الریاضیین المشاركین في ) 6(الجدول رقم 

عدد   النادي  المحافظة  م
  المجموع  الریاضیین

  20  10-10   سلام معبر- رخمھ.ش  ذمار  1
  5  5  الوحدة  عدن  2
  5  5  الشرارة  لحج  3

/  ح–الوادي / ح  حضرموت  4
  20  10 -10  الساحل

  5  5  النصر  حجھ  5
  55  المجموع الكلي للعینة

   م2008/ لى أبریلم إ2007/إمتدت الدراسة من مایو :المجال الزماني. 3.7.1
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  :الأدوات  الإحصائية  المستخدمة . 8.1
ھذا قصد التحلیل إلى ،        لقدتم إخضاع النتائج المتحصل علیھا في شكلھا الكمي

 -:وھذا لحساب كل من ) spss(المعالجة باستعمال حزمة البرامج الإحصائیة
  .             النسبة المئویة-       
  .  حسـابي المتوسط ال-       
  )1(.   الانحراف المعیاري-       
  . 2 مربع كا-       
  . معامل الارتباط كندل-       
 .)2( ) .. لكرونباخ) α(معامل ألفا: ( حساب الثبات-       

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 

                                                             

 .150ص،1999،دار الفكر العربي :القاھرة ،1ط ،الإحصاء في البحوث النفسیة،لسید محمد خیري  ا)1(
دار الفكر : القاھرة،1ط ،الإحصاء الوصفي في علوم التربیة البد نیة والریاضیة، محمد نصر الدین رضوان )2(
 .334ص،2002،
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  الفصل الثاني 

  عرض ومناقشة  نتائج الدراسة الميدانية
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  :وصف جوانب الإعداد النفسي للرياضيين.1.2
  الإعداد النفسيالمعياري الخاصة بمحاور  يوضح المتوسط الحسابي والانحراف )7(جدول رقم  

ط الحѧѧسابیة والانحرافѧѧات المعیاریѧѧة الخاصѧѧة   الѧѧذي یمثѧѧل الأوسѧѧا)7(یتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول 
حیث أن المتوسѧط الحѧسابي لمتغیѧر التѧصور الѧذھني       ، بمحاور الإعداد النفسي للریاضیین   

 قѧѧد بلѧѧغ  الاسѧѧترخاء وبالنѧѧسبة للقѧѧدرة علѧѧى   )3.04( وانحѧѧراف معیѧѧاري  )16.2(یقѧѧدر بѧѧـ   
بي لمتغیѧѧر وبلѧغ المتوسѧѧط الحѧѧسا  ،)4.00( وانحѧѧراف معیѧѧاري )18.2(المتوسѧط الحѧѧسابي  

، في حѧین بلѧغ المتوسѧط الحѧسابي لمتغیѧر      )3.4( وانحراف معیاري    )3.04( الانتباهتركیز  
، وبلѧغ المتوسѧѧط الحѧسابي لمتغیѧѧر الثقѧѧة   )3.04(انحѧراف معیѧѧاري  و) 15.16(مواجھѧة القلѧѧق  

، وبلѧѧѧغ المتوسѧѧѧط الحѧѧسابي لمتغیѧѧѧر دافعیѧѧѧة  )3.76( وانحѧѧѧراف معیѧѧاري  )15.12(بѧѧالنفس  
 أما بالنѧسبة الإعѧداد النفѧسي للریاضѧیین ككѧل          )3.96(نحراف معیاري    وا )16.44(الانجاز

، وبمقارنѧѧة نتѧѧائج  قѧѧیم )22.08( وانحѧѧراف معیѧѧاري )95.04(فقѧѧد بلѧѧغ المتوسѧѧط الحѧѧسابي 
المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لأبعاد الإعداد النفسي مع المتوسѧط النظѧري       

حѧѧسابي للقѧѧدرة علѧѧѧى التѧѧصور والقѧѧدرة علѧѧѧى       یتبѧѧین أن المتوسѧѧѧط ال )14(البѧѧالغ درجتѧѧھ   
الاسترخاء، وتركیز الانتباه، القدرة على مواجھة القلق، الثقة بالنفس دافعیة الانجاز اكبѧر        
من المتوسط النظري، بینما كان المتوسط الحسابي لمحور الإعداد النفسي ككل أكبѧر مѧن          

سي مرتفѧع، ولكѧن ھѧذا لا    ، وبѧذلك كѧان إعѧدادھم النفѧ       )84(المتوسط النظري البالغ درجتھ     
بمعنѧى أن ھنѧاك   ، ینفي وجѧود فѧروق فردیѧة فѧي الریاضѧیین فѧي مѧستوى إعѧدادھم النفѧسي           

  .بعض الریاضیین الذین لدیھم إعداد نفسي منخفض و متوسط، والبعض الأخر مرتفع
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ف راانح
  22.08 3.96 3.76 3.04  4 .3 4.00 3.04  المعیاري
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  :وصف جوانب القلق التنافسي للرياضيين.2.2
  .القلق التنافسياف المعياري  الخاصة بمحاور المتوسط الحسابي والانحر يوضح )8(جدول رقم     
محور             
  المقیاس 

  القیم
  القلق

  المعرفي
  القلق
  البدني

  الثقة
  بالنفس

  القلق
  التنافسي

  ككل

  المتوسط
  النظرى
  للمحاور

 المتوسط
 النظرى

 ككل

20.34  المتوسط الحسابي 19.71 18.09 58.05 

3.42  الانحراف المعیاري 5.94 7.38 16.74 
22.5 67.5 

الѧѧذي یمثѧѧل الأوسѧѧاط الحѧѧسابیة والانحرافѧѧات المعیاریѧѧة       )8(یتѧѧضح مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول    
حیѧث أن المتوسѧط الحѧسابي لمتغیѧر القلѧق المعرفѧي       ، الخاصة بالقلق التنافѧسي للریاضѧیین    

، وبلѧѧغ المتوسѧѧط الحѧѧسابي لمتغیѧѧر )3.42(وانحѧѧراف معیѧѧاري ) 20.34(للریاضѧѧیین بلѧѧغ 
، فѧѧي حѧѧین بلѧѧغ المتوسѧѧط الحѧѧسابي    )5.94 ( وانحѧѧراف معیѧѧاري )19.71(القلѧѧق البѧѧدني  

، أمѧѧا بالنѧѧسبة للقلѧѧق التنافѧѧسي )7.38( وانحѧѧراف معیѧѧاري )18.09(لمتغیѧѧر الثقѧѧة بѧѧالنفس 
  .)16.74( بانحراف معیاري )58.05(للریاضیین ككل فقد بلغ متوسطھم الحسابي 

افѧات المعیاریѧة لأبعѧاد القلѧق       إنطلاقاً من نتѧائج الجѧدول للمتوسѧطات الحѧسابیة والانحر       
،یتبین أن المتوسѧط الحѧسابي للقلѧق    )22.5(التنافسي ومقارنتھا مع المتوسط النظري البالغ  

المعرفѧѧي، والقلѧѧق البѧѧدني، الثقѧѧة بѧѧالنفس  اقѧѧل مѧѧن المتوسѧѧط النظѧѧري، بینمѧѧا نجѧѧد أیѧѧضا          
 نجد أن ، وبذلك)67.5(المتوسط الحسابي للمحور ككل  اقل من المتوسط النظري البالغ 

الریاضیین لدیھم قلق معرفي و قلѧق بѧدني، الثقѧة بѧالنفس مѧنخفض  والقلѧق التنافѧسي ككѧل          
مѧѧنخفض، ولكѧѧن ھѧѧذا لا ینفѧѧي وجѧѧود فѧѧروق فردیѧѧة بѧѧین الریاضѧѧیین فѧѧي مѧѧستوى قلقھѧѧم           

بمعنى أن ھناك بعض الریاضیین لدیھم قلق تنافسي منخفض، والأخر  متوسѧط     ، التنافسي
  .والبعض الأخر مرتفع
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  :يرجع القلق التنافسي إلى ضعف القدرة على التصور"نتائج الفرضية الأولي   عرض ومناقشة .3.2
یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب قدرتھم على التصور الذھني من خلال ) 9(جدول رقم 

  )55=ن(التكرارات والنسب المئویة  

  القلق التنافسي المجموع  عالي متوسط منخفض
    التصور الذھني

 % ت % ت % ت % ت

 100 10 90 09 10 01 00 00  منخفض

 100 36 16.7 06 80.6 29 02.8 01  متوسط

 100 05 00 00 60 03 40 02  مرتفع

 100 00 00 00 00 00 100 04  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  المجموع

ریاضیي ألعاب القوى حسب القدرة  الذي یوضح القلق التنافسي عند )9( نلاحظ من الجدول 
من الریاضیین یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجѧة    %)60(على التصور الذھني أن نسبة   

مѧѧن الریاضѧѧیین الѧѧذین یوجѧѧد لѧѧدیھم القلѧѧق بدرجѧѧة عالیѧѧة أثنѧѧاء      %)27.3 ( متوسѧѧطة، ونѧѧسبة
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة  %)12.7(المنافسة، مقابل نسبة

أمѧѧا حѧѧسب القѧѧدرة علѧѧى التѧѧصور الѧѧذھني فѧѧإن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى        
التصور الذھني بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیة وتقѧدر نѧسبتھم    

  ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، فѧي حѧین        %)10 (مقابل نسبة  %) 90 (بـ  
یین الѧذین لѧدیھم القѧدرة علѧى التѧصور الѧذھني بدرجѧة متوسѧطة یѧشعرون                نجد أغلبیة الریاض  

مѧѧنھم  %)16.7( ونѧѧسبة  %)80.6(بѧѧالقلق أثنѧѧاء المنافѧѧسة بدرجѧѧة متوسѧѧطة وتقѧѧدر نѧѧسبتھم       
فقط ممن یѧشعر بѧالقلق أثنѧاء المنافѧسة       %)  02.8(یشعرون بالقلق بدرجة عالیة، مقابل نسبة       
ابوا بـأن لدیھم القدرة على التصور الذھني بدرجѧة  بدرجة منخفضة، أما الریاضیین الذین أج   
 یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة متوسѧطة، مقابѧل       %)60(مرتفعة فإن أكبر نѧسبة مѧنھم والمقѧدرة بѧـ          

ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وبالنسبة للریاضیین الѧذین لѧدیھم       %)40( نسبة
یشعرون بالقلق أثناء المنافѧسة بدرجѧة   القدرة على التصور الذھني بدرجة مرتفعة جدا فكلھم      

  .منخفضة
إذًا نستنتج من ھѧذا الجѧدول أن أغلبیѧة الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم القѧدرة علѧى التѧصور الѧذھني              
بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 

ي حین كѧل الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم     تصور ذھني متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، ف  
القدرة على التصور الذھني بدرجة مرتفعة جدا یشعرون بѧالقلق التنافѧسي بدرجѧة منخفѧضة،      

یوجѧѧد تѧѧأثیر إنعكاسѧѧي بѧѧین التѧѧصور الѧѧذھني للریاضѧѧیین و القلѧѧق     : وعلیѧѧھ یمكѧѧن القѧѧول أنѧѧھ 
   .التنافسي
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  ) القدرة على التصور ،ق التنافسيالقل( يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين )10(الجدول 

 المجدولѧة  ²كاوھي  أكبر من ) 58.40 (  بـ  المحسوبة تقدر²كانلاحظ من خلال الجدول أن  
 وھѧو مѧا یؤكѧد علѧى     ،) 25(بـ و المقدرة ) 0.05( ومستوى الخطأ   15)(عند درجات الحریة    

بѧین قѧدرة الریاضѧیین علѧى     ) حѧسب إجابѧات الریاضѧیین    (وجود فروق ذات دلالѧة إحѧصائیة        
التѧѧصور الѧѧذھني و قلقھѧѧم أثنѧѧاء المنافѧѧسة، ومѧѧا یؤكѧѧد ذلѧѧك ھѧѧي قیمѧѧة معامѧѧل الارتبѧѧاط بینھمѧѧا     

، إذا یمكѧѧن القѧѧول أن حѧѧالات القلѧѧق   دا ارتبѧѧاط عكѧѧسي قѧѧوى جѧѧ  وھѧѧو) 0.76 -(والمقѧѧدرة بѧѧـ  
  .التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف في القدرة على التصور الذھني

 الѧدائم أن قوى الفرد وطاقتھ النفسیة التي یستھلكھا فѧي التفكیѧر        "  محمد حسن علاوى  "    یذكر
سѧѧیجرى فیھѧا مѧѧن   فѧي نѧواحي القѧѧوة والѧضعف بالنѧѧسبة للمنافѧسین فѧѧي تѧصور المنافѧѧسة، ومѧا      

 اسѧѧتثارتھ إلѧѧى وغیѧѧر ذلѧѧك مѧѧن النѧѧواحي التѧѧي تثقѧѧل تفكیѧѧر الفѧѧرد الریاضѧѧي وتѧѧؤدي       أحѧѧداث
  . )1(وقلقھ

 الفѧرد  إمكانیѧة على أن التصور الذھني مھارة عقلیة تتمثѧل فѧي   "احمد أمین فوزي  "ویوضح     
ل مجموعة من الحركѧات بѧنفس الطریقѧة وتسلѧس     الریاضي على الاستدعاء الذھني لحركة او     

   .)2(أدائھا

علѧى أن العلاقѧة بѧین القѧدرة علѧى التѧصور وبѧضع          " محمود عبد الفتاح  "كما تشیر دراسة         
السمات الدافعیة حیث أظھرت النتائج على وجود علاقة ایجابیة دالة معنویة بین القدرة على     

ة وھѧѧذا یعنѧѧي أنѧѧھ كلمѧѧا إرتفѧѧع المѧѧستوى التنافѧѧسي كلمѧѧا زادت فرصѧѧ ، التѧѧصور والثقѧѧة بѧѧالنفس
استخدام القدرة على التصور في التدریب وأن اللاعبین ذوى الخبرة یستفیدون مѧن التѧصور       

   .)3(العقلي بدرجة اكبر من اللاعبین الجدد

   

                                                             

 .371-370ص ،1997،دار المعارف: القاھرة،1ط، لم نفس المدرب والتدریب الریاضي ع محمد حسن علاوى،)1(
 .185ص، مرجع سابق ، مبادئ علم النفس الریاضي احمد أمین فوزي،)2(
دار الفكر :القاھرة " النظریة والتطبیق والتجریب"سیكولوجیة التربیة البدنیة والریاضة محمود عبد الفتاح عنان، )3(

 .1995العربي،

  ²كا

 المحسوبة

  درجات

 الحریة

  مستوي

  الخطأ

  ²كا

 المجدولة
قیمة معامل  القرار

 الارتباط 

 0.76 - توجد دلالة  25 0.05 15 58.40
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على أن التصور الذھني النشط لأداء مھѧارات معینѧة ینѧتج      " أسامة كامل راتب  " ویوضح أیضا 
تقویѧѧة الممѧѧرات العѧѧصبیة  عنѧѧھ نѧѧشاط عѧѧضلي، ربمѧѧا یكѧѧون محѧѧددا ولكѧѧن فائدتѧѧھ تتѧѧضح فѧѧي     

   .)1(الخاصة بالإشارات العصبیة المرسلة من الجھاز العصبي إلى ھذه العضلات العاملة
    یستخلص الباحث مما ذكر سابقا على أن ریاضي ألعاب القوى بالجمھوریة الیمنیة یوجد     

ة الریاضیة لدیھم ضعف لعملیة التصور الذھني لاداء المھارات الحركیة التي تتطلبھا المنافس
  .والشكل  البیاني یوضح ذلك، مما أدي إلى صحة الفرضیة الأولي

  
  

  

  

  

                                                             

  .317-316ص،مرجع سابق  ،علم نفس الریاضة، أسامة راتب)1(

التصور الذھني
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. الاسترخاءيرجع القلق التنافسي إلى ضعف القدرة على " نتائج الفرضية الثانية مناقشة عرض و:  
 الاسترخاء من خلال یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب قدرتھم على) 11(جدول رقم 

  )55=ن(التكرارات والنسب المئویة 

  القلق التنافسي           المجموع عالي  متوسط  منخفض
  القدرة على الاسترخاء

 % ت % ت % ت % ت

 100 10 90 09 10 01 00 00  منخفض

 100 15 40 06 60 09 00 00  متوسط

 100 20 00 00 95 19 05 01  مرتفع

 100 10 00 40 00 04 60 06  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  المجموع

 الѧѧذي یوضѧѧح القلѧѧق التنافѧѧسي عنѧѧد ریاضѧѧیي ألعѧѧاب القѧѧوى  )11( نلاحѧظ مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول  
مѧن الریاضѧیین یѧشعرون بѧالقلق       %)60 (حسب القدرة على القدرة على الاسترخاء أن نسبة  

 الریاضѧیین الѧذین یوجѧد لѧدیھم القلѧق      مѧن    %)27.3 (أثناء المنافسة بدرجة متوسѧطة، ونѧسبة   
ممѧѧن لѧѧدیھم القلѧѧѧق التنافѧѧسي بدرجѧѧѧة      %)12.7(بدرجѧѧة عالیѧѧة أثنѧѧѧاء المنافѧѧسة، مقابѧѧل نѧѧѧسبة    

  .منخفضة
    أمѧѧا حѧѧسب القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء فѧѧإن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى            

 (لیѧة وتقѧدر نѧسبتھم بѧـ     الاسترخاء بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عا  
  ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، في حین نجѧد      %)10 (مقابل نسبة  %) 90

أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على الاسترخاء بدرجة متوسѧطة یѧشعرون بѧالقلق أثنѧاء        
عرون مѧѧنھم یѧѧش  %)40(، مقابѧѧل نѧѧسبة  %)60(المنافѧѧسة بدرجѧѧة متوسѧѧطة وتقѧѧدر نѧѧسبتھم بѧѧـ  

 بѧـأن لѧدیھم القѧدرة علѧى الاسѧترخاء بدرجѧة       أجابوابالقلق بدرجة عالیة، أما الریاضیین الذین      
 یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة متوسѧطة، مقابѧل       %)95(مرتفعة فإن أكبر نѧسبة مѧنھم والمقѧدرة بѧـ          

ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وبالنسبة للریاضیین الѧذین لѧدیھم       %)05( نسبة
یشعرون بالقلق أثناء المنافسة   %)60(ة على الاسترخاء بدرجة مرتفعة جدا فإن  نسبة القدر

  . ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة متوسطة %)40 (بدرجة منخفضة، مقابل نسبة
إذا نستنتج من ھذا الجدول أن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القѧدرة علѧى الاسѧترخاء بدرجѧة        

ثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم قѧدرة         منخفضة یشعرون بالقلق أ   
على الاسترخاء متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، وأن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 
القدرة على الاسترخاء بدرجة مرتفعة جدا یشعرون بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وعلیھ 

سѧѧي بѧѧین القѧѧدرة علѧѧى الإسѧѧترخاء للریاضѧѧیین و القلѧѧق   یوجѧѧد تѧѧأثیر إنعكا: یمكѧѧن القѧѧول أنѧѧھ 
   .التنافسي
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   )القلق التنافسي، القدرة على الاسترخاء(بين يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )12(الجدول   

 ² وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن كѧѧا )54.10( المحѧѧسوبة تقѧѧدر بѧѧ ـ²یتѧѧضح مѧѧن خѧѧلال ھѧѧذا الجѧѧدول أن كѧѧا  
، وھو مѧا  )25( و المقدرة بـ 0.05) ( ومستوى الخطأ )15(المجدولة عند درجات الحریة 

بѧѧین القѧѧدرة علѧѧى ) حѧѧسب إجابѧѧات الریاضѧѧیین (یعنѧѧي وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة  
وما یؤكد ذالѧك ھѧي قیمѧة معامѧل      خاء و القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى،   الاستر

إذا یمكѧن القѧول أنѧھ    .وھѧو ارتبѧاط عكѧسي قѧوي جѧدا       ) 0.78-(الارتباط بینھما والمقدرة  بـ      
بѧین القѧѧدرة علѧى الاسѧترخاء و القلѧѧق التنافѧسي عنѧد ریاضѧѧیي      قویѧة   علاقѧة عكѧѧسیة توجѧد  

 التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف في ألعاب القوى، وأن حالات القلق
أن تѧدریبات الاسѧترخاء العѧضلي    " سѧلوى عѧز الѧدین فكѧرى    " القѧدرة علѧى الاسѧترخاء، تѧذكر    

Museular Relaxation       سیةѧشطة التنافѧسي للأنѧداد النفѧي الإعѧاً فѧاً ھامѧي  ،   تُعد أساسѧفھ
نویة وتعمل على تنمیة وتعمیق ورفع الروح المع، تعمل على زیادة القوى المحركة للجسم

   .)1(الإحساس والشعور بالنجاح والفوز وبالتالي تسھم في تحسین مستوى الأداء

علѧѧى أن العلاقѧѧة بѧѧین القѧѧدرة علѧѧى الإسѧѧترخاء   " محمѧѧود عبѧѧد الفتѧѧاح "       وتѧѧشیر دراسѧѧة 
بینمѧѧا أظھѧѧرت   )التدریبیѧѧة_الѧѧصلابة _ المѧѧسئولیة _  التѧѧصمیم(وبعѧѧض الѧѧسمات الدافعیѧѧة 

تѧѧائج وجѧѧود علاقѧѧة إیجابیѧѧة دالѧѧة معنویѧѧاً بینمѧѧا ظھѧѧرت علاقѧѧة ایجابیѧѧة دالѧѧة معنویѧѧة بѧѧین    الن
، یؤكѧѧد ھѧѧذه العلاقѧѧة  )الѧѧتحكم الانفعѧѧالي_ الثقѧѧة بѧѧالنفس (القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء وسѧѧمتي  

الایجابیة ما أشار إلیھ العدید من العلماء انھ من خلال الاسѧترخاء یѧتمكن الفѧرد الریاضѧي            
 Relaxed  للعمل الذي سѧیقوم بѧھ أي یكѧون فѧي حالѧة إنتبѧاه مѧسترخي        من توجیھ إنتباھھ

Attentio وكیس عن " محمود "، ویضیفѧك" cox"       يѧق فѧل القلѧد العقѧن أن یوجѧھ لا یمكѧأن
جسم مسترخیاً حیث أنھ یѧصعب الفѧرد عѧصبیاً ومتѧوتراً حѧال إسѧترخاء جѧزء مѧن أجѧزاء                

ت والأعضاء غیر الإرادیة یمكن جسمھ إستر خاءً تاماً بمعني أن العصبیة وتوتر العضلا      
  .)2(تخفیضھا إذا أصبحت العضلات الھیكلیة في حالة إسترخاء 

  

                                                             

 تأثیر برنامج لتمرینات الاسترخاء على تحسین كل من القدرة على الاسترخاء ودقة لوى عز الدین فكرى، س)1( 
، جامعة الإسكندریة، كلیة الریاضة 10، عددتصویب الرمیة الجزائیة من السقوط في كرة الید، تطبیقات ونظریات

 .1991ات،للبن
  .315مرجع سابق ، ص محمود عبد الفتاح عنان، )2(

  ²كا
 المحسوبة

  درجات
 الحریة

  مستوي
 الخطأ

  ²كا
 المجدولة

 قیمة معامل الارتباط        القرار

54.10  15  0.05  
 

25  
  

  

 توجد دلالة
  

- 0.78  
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أن الإسترخاء یساعد " Nash Solin" ناش وسولین"وفي نفس السیاق ما أوضحتھ دراسة  
علѧى تنمیѧة الجوانѧب الفѧسیولوجیة والبدنیѧة والنفѧѧسیة ومنھѧا زیѧادة القѧدرة علѧى العمѧل فѧѧي           

. )1(تقلیل التعب والقدرة علѧى الاسѧترخاء العѧضلي أثنѧاء الѧضغط العѧصبي      فترات طویلة و  
كلھ ما ذكر سѧابق یتفѧق مѧع رأي الباحѧث وھѧذا یѧدل علѧى قبѧول الفرضѧیة الثانیѧة والѧشكل                 

  .                                   الأتي یوضح ذلك

  
  

  

  

  

  

  

                                                             

Nash Solin  :Aguid for Relaxation and Inner Mental Training .1995.)1(  

 القدرة على الإسترخاء 
مرتفع جدا

 

منخفض   متوسط مرتفع

20

10

0

القلق التنافسي

منخفض

   متوسط

عالي

 الریاضیین یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على الاسترخاء لدى) 7(الشكل رقم 

 التكرار
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 .يرجع القلق التنافسي إلى ضعف في القدرة على الانتباه"ة الثالثة  نتائج الفرضيمناقشة عرض و":  
 یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب قدرتھم على تركیز انتباھھم من خلال )13 (جدول رقم

  )55=ن(التكرارات و النسب المئویة

             القلق التنافسي المجموع عالي  متوسط منخفض
  تركیز الانتباه

 %  ت  % ت % ت % ت

 100 14 78.6 11 21.4 03 00 00  منخفض

 100 28 14.3 04 85.7 24 00 00  متوسط

 100 09 00 00 66.7 06 33.3 03  مرتفع

 100 04 00 00 00 00 100 04  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  المجموع

یي ألعѧاب القѧѧوى  الѧѧذي یوضѧح القلѧق التنافѧѧسي عنѧد ریاضѧѧ   ) 13( نلاحѧظ مѧن خѧѧلال الجѧدول    
مѧѧن الریاضѧѧیین یѧѧشعرون بѧѧالقلق أثنѧѧاء    %)60(حѧѧسب القѧѧدرة علѧѧى تركیѧѧز الانتبѧѧاه أن نѧѧسبة  

مѧن الریاضѧیین الѧذین یوجѧد لѧدیھم القلѧق بدرجѧة           %)27.3(المنافسة بدرجة متوسطة ونسبة  
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة %)12.7(عالیة أثناء المنافسة، مقابل نسبة

الانتبѧѧاه فѧإن أغلبیѧѧة الریاضѧیین الѧѧذین لѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى     أمѧا حѧѧسب القѧدرة علѧѧى تركیѧز        
 (الانتبѧѧاه بدرجѧѧة منخفѧѧضة یѧѧشعرون بѧѧالقلق خѧѧلال المنافѧѧسة بدرجѧѧة عالیѧѧة وتقѧѧدر نѧѧسبتھم بѧѧـ   

  ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسѧطة، فѧي حѧین      %)21.3(مقابل نسبة  %) 78.6
ن الذین لدیھم القدرة على الانتباه بدرجة متوسطة یشعرون بѧالقلق أثنѧاء        نجد أغلبیة الریاضیی  

منھم یشعرون   %)14.3(، مقابل نسبة   %)85.7(المنافسة بدرجة متوسطة وتقدر نسبتھم بـ       
الانتبѧاه   بالقلق بدرجة عالیѧة، أمѧا الریاضѧیین الѧذین صѧرحوا بѧـأنھ لѧدیھم القѧدرة علѧى تركیѧز               

 یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة،  %)66.7(ة منھم والمقدرة بـ  بدرجة مرتفعة فإن أكبر نسب    
ممѧѧن یѧѧشعر بѧѧالقلق التنافѧѧسي بدرجѧѧة منخفѧѧضة وبالنѧѧسبة للریاضѧѧیین     %)33.3( مقابѧѧل نѧѧسبة

 المنافѧسة  أثنѧاء الذین لدیھم القدرة على الانتباه بدرجة مرتفعة جدا فإن كلھѧم یѧشعرون بѧالقلق             
  .بدرجة منخفضة

یة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على تركیѧز الإنتبѧاه بدرجѧة منخفѧضة          إذا نستنتج أن أغلب   
یѧѧشعرون بѧѧالقلق أثنѧѧاء المنافѧѧسة بدرجѧѧة عالیѧѧة، وأغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم قѧѧدرة علѧѧى     
الإنتباه متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسѧطة، وأن أغلبیѧة الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم القѧدرة        

 بدرجѧѧة منخفѧѧضة، وعلیѧѧھ یمكѧѧن یѧѧشعرون بѧѧالقلق التنافѧѧسيعلѧى تركیѧѧز بدرجѧѧة مرتفعѧѧة جѧѧداً  
   .یوجد تأثیر إنعكاسي بین القدرة على تركیز الانتباه للریاضیین و القلق التنافسي: القول أنھ
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  )القلق التنافسي، القدرة على تركيز الانتباه (بين يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )14(الجدول 

 ² وھѧي  أكبѧѧر مѧن كѧѧا  )60.10(  المحѧسوبة تقѧѧدر بѧ ـ ²نلاحѧظ مѧن خѧѧلال ھѧذا الجѧدول أن كѧѧا    
، وھو مѧا  )15(، والمقدرة بـ )0.05(ومستوى الخطأ ، )15 (المجدولة عند درجات الحریة 

قѧѧدرة بѧѧین ) حѧѧسب إجابѧѧات الریاضѧѧیین  ( ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة  ؤكѧѧد علѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ی
وما یؤكѧد ذالѧك ھѧي قیمѧة الارتبѧاط      ،  و قلقھم أثناء المنافسة الریاضیین على تركیز الانتباه   

إذا یمكѧن القѧول أن حѧالات     قѧوي جѧداً،   وھو ارتباط عكسي ) 0.79 -(بینھما والمقدرة بـ  
ѧѧد ریاضѧѧسي عنѧѧق التنافѧѧي  القلѧѧعف فѧѧى ضѧѧع إلѧѧوى ترجѧѧاب القѧѧز یي ألعѧѧى تركیѧѧدرتھم علѧѧق

  .انتباھھم

علѧѧى أن الریاضѧѧیین الѧѧذین یتѧѧسمون بѧѧالقلق العѧѧالي  " محمѧѧد حѧѧسن عѧѧلاوى"یѧѧذكر ذلѧѧك     
 فѧѧي القѧѧدرة علѧѧى تركیѧѧز الانتبѧѧاه، فѧѧي ضѧѧوء ذلѧѧك ینبغѧѧي علѧѧى      واضѧѧحةیجѧѧدون صѧѧعوبة  

ن تقع على كاھل الریاضѧي  المدرب الریاضي تقلیل الضغوط النفسیة الشدیدة التي یمكن أ         
  .)1( تعمل على الحد من قدرات الریاضي على الانتباهلأنھا

أن تركیѧز الإنتبѧاه أحѧد المھѧارات النفѧسیة الھامѧة       " أسѧامھ كامѧل راتѧب    "   كما أشار أیضا    
 المنافسة فѧي  أو التدریب أو لنجاح عملیة التعلیم  الأساسللریاضیین ولاغرو في ذلك فھو      

  .)2(الأداء فتشتت الانتباه او عدم التركیز یؤثر سلبیا على  المختلفة،أشكالھا

على أن حدوث الإنجازات الریاضیة یرتبط بوجود " محمد العربي شمعون" ویشیر أیضا 
وقد وجد أن أھم مѧا یمیزھѧا ھѧو أن یكѧون الانتبѧاه قѧد          ، الریاضي في الطاقة النفسیة المثلي    

تباه بعداً حیویاً في مجالات التدریب والمنافѧسة  تم توجیھھ كلیة إلى أداء المھارة  ویعد الإن    
 والتركیѧز  Attentionوتعد قدرة الریاضي على توظیف كل من الإنتباه       ، بكل مستویاتھا 

Concentration            اراتѧى أداء المھѧمن العوامل الحاسمة والمؤثرة بصورة مباشرة عل 
    .)3(الریاضیة المختلفة 

  

  
                                                             

 .350ص، مرجع سابق، علم النفس المدرب والتدریب الریاضي، محمد حسن علاوى )1(

  .361ص، مرجع سابق ، ) التطبیقات–المفاھیم (علم نفس الریاضة ،أسامة كامل راتب ) 2(
 .1996، دار الفكر العربي :القاھرة  ، التدریب العقلي في المجال الریاضي، محمد العربي شمعون )3(

  ²كا
 المحسوبة

  درجات
 لحریةا

  مستوي
 الخطأ

  ²كا
قیمة معامل  القرار المجدولة

 الارتباط 

  توجد  25 0.05 15 60.10
  0.79 - دلالة
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في ھذا الصدد إلى أن الانتبѧاه مھѧارة یمكѧن تعلمھѧا       " Nidifier"ندفیر  "   كما ذكر العالم    
حیѧѧث أنѧѧھ غالبѧѧاً مѧѧا یتقѧѧرر مѧѧصیر  ، وتنمیتھѧѧا مѧѧن خѧѧلال التѧѧدریب وبѧѧذل الجھѧѧد المتواصѧѧل 

البطولات من خلال الأخطاء الصغیرة التي في كثیر من الأحیѧان یمكѧن أن إرجاعھѧا إلѧى      
والѧشكل البیѧاني الأتѧي یوضѧح     ، ةوبھѧذا تѧم قبѧول الفرضѧیة الثالثѧ     . )1(فقدان تركیز الانتبѧاه     

  .ذلك

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

 .)1( (1).Nideffer .R. ;The Athleties and practice of Applied Sport Psychology. 
Mcnought gnu Michigan. 1981.)1(   

 تركیز الانتباه
منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا
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القلق التنافسي

منخفض 

متوسط

عالي

 یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على تركیز الانتباه لدى الریاضیین) 8(الشكل رقم 

 التكرار
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.يرجع القلق التنافسي إلى ضعف القدرة على مواجهة القلق " نتائج الفرضية الرابعة  مناقشة عرض و":  
یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب قدرتھم على مواجھة القلق من خلال  )15( جدول رقم

  ) 55=ن (كرارات والنسب المئویةالت

             القلق التنافسي المجموع عالي  متوسط منخفض
  مواجھة القلق

 % ت % ت % ت % ت

 100 14 85.7 12 14.3 02 00 00  منخفض

 100 30 10 03 90 27 00 00  متوسط

 100 09 00 00 44.4 04 55.6 05  مرتفع

 100 02 00 00 00 00 100 02  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  لمجموعا

 الذي یوضح القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى حسب )15(نلاحظ من خلال الجدول 
مѧن الریاضѧیین یѧشعرون بѧالقلق أثنѧاء المنافѧسة         %)60(القدرة على مواجھة القلѧق أن نѧسبة     

 القلѧق بدرجѧة عالیѧة      من الریاضѧیین الѧذین یوجѧد لѧدیھم           %)27.3 ( بدرجة متوسطة، ونسبة  
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة  %)12.7(أثناء المنافسة، مقابل نسبة

    أمѧѧا حѧѧسب القѧѧدرة علѧѧى مواجھѧѧة القلѧѧق فѧѧإن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى    
مواجھة القلق بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیة وتقدر نسبتھم بѧـ      

  ممѧѧن یѧѧشعر بѧѧالقلق أثنѧѧاء المنافѧѧسة بدرجѧѧة متوسѧѧطة، فѧѧي   %)14.3 مقابѧѧل نѧѧسبة %) 85.7 (
حین نجد أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على مواجھة القلق بدرجة متوسѧطة یѧشعرون     

مѧنھم    %)10(، مقابѧل نѧسبة    %)09(بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة وتقѧدر نѧسبتھم بѧـ          
جة عالیة، أما الریاضیین الذین صرحوا  بـأنھ لدیھم القدرة على مواجھة یشعرون بالقلق بدر

 یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧѧة    %)44.4(القلѧق بدرجѧة مرتفعѧة فѧإن أكبѧر نѧѧسبة مѧنھم والمقѧدرة بѧـ         
ممѧѧن یѧѧشعر بѧѧالقلق التنافѧѧسي بدرجѧѧة منخفѧѧضة، وبالنѧѧسبة     %)55.6( متوسѧѧطة، مقابѧѧل نѧѧسبة 

واجھѧة القلѧق بدرجѧة مرتفعѧة جѧدا فѧإن كلھѧم یѧشعرون         للریاضیین الѧذین لѧدیھم القѧدرة علѧى م     
  . المنافسة الریاضیة بدرجة منخفضة أثناءبالقلق 

نستنتج مѧن الجѧدول المѧذكور أعѧلاه أن أغلبیѧة الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم القѧدرة علѧى مواجھѧة              
 القلق بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین  

مواجھѧѧة القلѧѧѧق متوسѧѧѧط یѧѧѧشعرون بѧѧالقلق بدرجѧѧѧة متوسѧѧѧطة، وأن أغلبیѧѧѧة    لѧѧدیھم قѧѧѧدرة علѧѧѧى 
الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى مواجھѧѧة القلѧѧق بدرجѧѧة مرتفعѧѧة جѧѧداً یѧѧشعرون بѧѧالقلق        

یوجѧد تѧأثیر إنعكاسѧي بѧین القѧدرة علѧى        : التنافسي بدرجة منخفضة، وعلیѧھ یمكѧن القѧول أنѧھ          
  . القلق التنافسيمواجھة القلق للریاضیین و 
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  )القلق التنافسي، عامل مواجهة القلق (بين يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )16(الجدول   

 ² وھѧي  أكبѧر مѧن كѧѧا   )65.29( المحѧѧسوبة تقѧدر بѧـ   ²ول أن كѧا نلاحѧظ مѧن خѧلال ھѧذا الجѧد     
، وھѧѧو مѧѧا )25( والمقѧѧدرة بѧѧـ)0.05( ومѧѧستوى الخطѧѧأ)15(المجدولѧѧة عنѧѧد درجѧѧات الحریѧѧة 

بѧѧین قѧѧدرة  ) حѧѧسب إجابѧѧات الریاضѧѧیین  (یؤكѧѧد علѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة     
لѧك ھѧي قیمѧة الارتبѧاط     الریاضیین على مواجھة القلق و قلقھم أثناء المنافسة،  وما یؤكد ذ         

، إذا یمكѧن القѧول أنѧھ توجѧد      جѧدا  وھѧو ارتبѧاط عكѧسي قѧوي    )0.82 -(بینھمѧا والمقѧدرة  بѧـ    
 بین القدرة على مواجھة القلق و القلق التنافسي عنѧد ریاضѧیي ألعѧاب       عكسیة قویة علاقة  

القوى، أي أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف القѧدرة       
  .ى مواجھة القلقعل

تشیر  والتي )savoy.c )"1993 سافوى سي"     تشیر النتائج التي توصل إلیھا من دراسة      
إلى انھ من الضروري مواجھة القلق والعمل على خفض حدتھ والذي یمھѧد الطریѧق إلѧى        

ویѧتم ذلѧك عѧن طریѧق     ، وبالتالي تحقیق أفضل الانجѧازات الریاضѧیة    ، زیادة تركیز الانتباه  
تدریب العقلي ویمثل الحافز الدافعي الشخصي لمزاولة اللعبة والكفاح للنجاح من  برامج ال 

اجل التفوق والامتیاز وبذلك یعتبر مقیاسѧا لجدیѧة المحاولѧة مѧن قبѧل الریاضѧیین للوصѧول           
  .)1(لمستوى أفضل 

صѧباح علѧى   " ،)2( "حѧسن الѧسید أبѧو عبیѧھ    "    ھذا یتفق مع ما توصلت إلیھ نتائج دراسات     
لتѧѧي أشѧѧارت إلѧѧى أن القلѧѧق یعتبѧѧر مѧѧن أھѧѧم الظѧѧواھر النفѧѧسیة المѧѧصاحبة لتنظѧѧیم   وا" صѧѧقر

المنافѧѧسات الریاضѧѧیة حیѧѧث یلعѧѧب دوراً ھامѧѧاً فѧѧي التѧѧأثیر علѧѧى أداء الریاضѧѧیین وخاصѧѧةً     
  . )3(الناشئین منھم نتیجة لتطلعاتھم للفوز بنتیجة البطولات وعدم الخسارة 

مѧن  ات وآراء والنتائج المتحѧصل علیھѧا   یستلخص الباحث من خلال ما تم ذكره من دراس      
خلال إجابات الریاضیین على أن القلق الذي یظھر لدیھم أثناء المنافسات الریاضیة یرجع 

                                                             

(1)Savoy.C: Ayearly mental training program for psychologist 
(Champaign)(2)june.1993.p:173. 1( 

المجلة  ، دراسة العلاقة بین سمة القلق التنافسي وبعض مصادر الضغط النفسي لدي ناشي كرة القدم،  حسن أبو عبیھ )2(
  .1993،  حلوان جامعة:القاھرة ، بحوث مؤتمر رؤیة مستقبلیة للتربیة البدنیة في الوطن العربي ، العلمیة 

، المجلة العلمیة ، قلق المنافسة الریاضیة والسمات الانفعالیة وعلاقتھا بنتائج البطولات لدي المبارزین :  صباح على صقر )3(
   .1994،حلوان :القاھرة ، بحوث ومؤتمرات الریاضة 

  ²كا
 المحسوبة

  درجات
 الحریة

  مستوي
 الخطأ

  ²كا
 المجدولة

  
 قیمة معامل الارتباط  القرار

 0.82 - توجد دلالة 25 0.05 15 65.29
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ھذا ما أدي إلى تحقیѧق الفرضѧیة الثالثѧة    ، الى ضعف القدرة لدیھم على مواجھة ذلك القلق   
  .والرسم البیاني یوضح ذلك

  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مواجھة القلق

منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا

30

20

10

0

القلق التنافسي

منخفض

متوسط

عالي

  القلق التنافسي والقدرة على مواجھة القلق لدى الریاضیینیوضح مستوى) 9(الشكل رقم 
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.يرجع القلق التنافسي إلى ضعف في الثقة بالنفس" نتائج الفرضية الخامسة مناقشة عرض و":  

یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب ثقتھم في النفس من خلال ) 17 (جدول رقم
  )55=ن(التكرارات   والنسب المئویة

  القلق التنافسي         المجموع  عالي متوسط منخفض
  الثقة بالنفس

 % ت % ت % ت % ت

 100 18 61.1 11 38.9 07 00 00  منخفض

 100 22 13.6 03 86.4 19 00 00  متوسط

 100 10 10 01 50 05 40 04  مرتفع

 100 05 00 00 40 02 60 03  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  المجموع

نافسي عند ریاضѧیي ألعѧاب القѧوى    الذي یوضح القلق الت) 17(نلاحظ من خلال الجدول رقم    
مѧѧن الریاضѧѧیین یѧѧشعرون بѧѧالقلق أثنѧѧاء      %)60(حѧѧسب القѧѧدرة علѧѧى الثقѧѧة بѧѧالنفس أن نѧѧسبة    

من الریاضیین الذین یوجد لدیھم القلق بدرجة      %)27.3 ( المنافسة بدرجة متوسطة، ونسبة   
جѧة منخفѧضة، أمѧا    ممن لدیھم القلق التنافѧسي بدر       %)12.7(عالیة أثناء المنافسة، مقابل نسبة    

حѧѧسب الثقѧѧة بѧѧالنفس فѧѧإن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى الثقѧѧة بѧѧالنفس  بدرجѧѧة    
مقابѧѧل  %) 61.1(منخفѧضة یѧѧشعرون بѧالقلق خѧѧلال المنافѧѧسة بدرجѧة عالیѧѧة وتقѧѧدر نѧسبتھم بѧѧـ     

  ممѧѧن یѧѧشعر بѧѧالقلق أثنѧѧاء المنافѧѧسة بدرجѧѧة متوسѧѧطة، فѧѧي حѧѧین نجѧѧد أغلبیѧѧة   %)38.9 (نѧѧسبة
ضیین الذین لدیھم الثقة بالنفس بدرجѧة متوسѧطة یѧشعرون بѧالقلق أثنѧاء المنافѧسة بدرجѧة            الریا

مѧنھم یѧشعرون بѧالقلق      %)13.6(، مقابل نسبة    )%86.4           (متوسطة وتقدر نسبتھم ب ـ  
 بدرجѧة مرتفعѧة فѧإن أكبѧر     بأنفѧسھم  ثقѧة  بـأنھ لѧدیھم  أجابوابدرجة عالیة، أما الریاضیین الذین  

ممѧن    %)40(  یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، مقابѧل نѧسبة   %)50(المقدرة بـ   نسبة منھم و  
یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وبالنسبة للریاضیین الذین لدیھم الثقة بالنفس بدرجѧة        

 یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجѧة منخفѧضة، مقابѧل نѧسبة       %)60(مرتفعة جدا فإن نسبة     
  . التنافسي بدرجة متوسطة ممن یشعر بالقلق %)40(

     نѧѧستنتج مѧѧن ھѧѧذا الجѧѧدول أن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى الثقѧѧة بѧѧالنفس      
بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 

 الѧѧذین لѧѧدیھم ثقѧѧة بأنفѧѧسھم متوسѧѧط یѧѧشعرون القلѧѧق بدرجѧѧة متوسѧѧطة، وأن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین  
القѧѧدرة علѧѧى الثقѧѧة بѧѧالنفس بدرجѧѧة مرتفعѧѧة جѧѧداً یѧѧشعرون بѧѧالقلق التنافѧѧسي بدرجѧѧة منخفѧѧضة،  

یوجد تѧأثیر إنعكاسѧي بѧین القѧدرة علѧى الثقѧة بѧالنفس للریاضѧیین و            : وعلیھ یمكن القول أنھ   
   . القلق التنافسي
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  )الثقة بالنفس ، القلق التنافسي(یوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  )18(الجدول 

 ² وھѧي  أكبѧر مѧن كѧا    )35.62 (  المحѧسوبة تقѧدر بѧ ـ  ²نلاحظ من خѧلال ھѧذا الجѧدول أن كѧا      
 ، وھѧو مѧا   )25(بـ  و المقدرة )0.05( ومستوى الخطأ )15(المجدولة عند درجات الحریة  

بѧѧین ثقѧѧة  ) حѧѧسب إجابѧѧات الریاضѧѧیین   ( یؤكѧѧد علѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة     
ومѧا یؤكѧد ذالѧك ھѧي قیمѧة      . ریاضیي ألعاب القوى في الثقة بالنفس و قلقھѧم أثنѧاء المنافѧسة      

عكѧسي  قѧوى، إذا یمكѧن القѧول      وھѧو ارتبѧاط   )0.64 -(معامل الارتباط بینھما والمقدرة بـ    
أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القѧوى ترجѧع إلѧى ضѧعف فѧي القѧدرة علѧى                 

 الثقѧة بѧالنفس یعنѧي توقѧع الریاضѧي      أنعلى " أسامھ كامل راتب"الثقة في النفس، یذكر ذلك    
 مѧاھي   یفعلѧھ الریاضѧي ولكѧن   أنالواقعي لتحقیق النجاح، فالثقة بالنفس لاتعنѧي مѧاذا یأمѧل             

 الثقѧة الزائفѧة   –الثقѧة بѧالنفس المثلѧي    " أنѧواع  الواقعیة التي توقع عملھا،فالثقة ثلاثة    الأشیاء
 الثقة، فالنجاح والفشل والفوز جزءا من الریاضة، الریاضѧیون ذو    إلىالافتقاد  _) الزائدة(

 الحقیقѧѧة ویتعѧѧاملون معھѧѧا بقѧѧدر كبیѧѧر مѧѧن الواقعیѧѧة، ولكѧѧن    ھѧѧذهالثقѧѧة فѧѧي الѧѧنفس یعرفѧѧون  
لریاضیین الذین تعوزھم الثقة بالنفس یخافون من الفشل بدرجة كبیرة مبѧالغ فیھѧا لدرجѧة           ا

 یسھل خوفھم، ومن ثم ینعكس ذلك في سلوكھم وأدائھم، ونتیجة ذلك فѧان الریاضѧیین      أنھم
الذین یعوزھم الثقة أو لدیھم قدر ضئیل یصبحون من الناحیѧة النفѧسیة أسѧري لتѧصوراتھم         

منطلق الھزیمة والفشل، ولیس النجاح وتحقیق الفوز على المنافس، السلبیة، ویسلكون من 
 التأكѧد وأن ضعف الثقة یضعف من كفاءة الأداء، كما أنھ یؤدي إلى حѧدوث القلѧق، وعѧدم       

من الھدف إضѧافة إلѧى ماسѧبق فغѧن ھѧؤلاء الریاضѧیین قѧد یѧراودھم الѧشعور بعѧدم الكفایѧة             
كمѧѧا أن الثقѧѧة  ، أن یفعلѧѧوا الأفѧѧضلوأنѧѧھ لѧѧیس فѧѧي وسѧѧعھم  ، حتѧѧى مѧѧع اسѧѧتمرار الممارسѧѧة 

وكلمѧا زاد التوقѧع   ، بالنفس في توقع النتائج تجعل الریاضي أكثر استعدادا للبذل والعطѧاء         
وأصبح الریاضي أكثر ثقة كلما ضاعف ذلك من قدراتھ على التحمل والمثابرة والتصمیم    

  .)1(في مواجھة العقبات التي تقابلھ أو المشكلات التي تعترضھ 
  
  
  
  

                                                             

 .339 -337ص،مرجع سابق ، علم نفس الریاضة،  أسامة كامل راتب)1(

  ²كا
 المحسوبة

  درجات
 الحریة

  مستوي
  الخطأ

  ²كا
 المجدولة

 معامل قیمة    القرار
 الارتباط 

35.62 15 0.05  25 
توجد        

  دلالة
 

- 0.64 
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والتѧي أشѧارت إلѧى أن الثقѧة بѧالنفس مѧن       " صدقي نور الدین محمѧد "ینما تشیر نتائج دراسة   ب 
وان ثقѧѧة ، المھѧѧارات الھامѧѧة فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي نظѧѧرا لتأثیرھѧѧا علѧѧى أداء الریاضѧѧیین     

 . )1(الریاضѧѧي فѧѧي قدراتѧѧھ تمثѧѧل مѧѧصدرا ایجابیѧѧا ھامѧѧا لتحقیѧѧق الطاقѧѧة النفѧѧسیة الایجابیѧѧة        
سابقا علѧى أن ریاضѧي العѧاب القѧوى یوجѧد لѧدیھم ضѧعف فѧي          یستلخص الباحث مما ذكر     

یثبѧѧت صѧѧحة  ھѧѧذا مѧѧا، عامѧѧل الثقѧѧة بѧѧالنفس نتیجѧѧة قلѧѧة المѧѧشاركات فѧѧي البطѧѧولات الرسѧѧمیة 
  .الفرضیة الخامسة والرسم البیاني یوضح ذلك

  

  
  
  
  
  
  
  

                                                             

المؤتمر  ، المجلة العلمیة، العلاقة بین الاتجاه التنافسي والثقة الریاضیة كسمة وكحالة لدي لاعبي كرة القدم، دین صدقي نور ال)1(
 .1994، حلوان :القاھرة ، العلمي للریاضة 
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  ":نافسي إلى ضعف في دافعية الانجازيرجع القلق الت" نتائج الفرضية السادسة مناقشة عرض و.8.2

یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب دافعیة إنجازھم الریاضي من ) 19(جدول رقم 
  )55=ن (خلال التكرارات والنسب المئویة

           القلق  المجموع عالي  متوسط منخفض
  التنافسي
 % ت % ت % ت % ت  دافعیة الانجاز

 100 17 58.8 10 41.2 07 00 00  منخفض

 100 22 13.6 03 86.4 19 00 00  متوسط

 100 09 22.2 02 66.7 06 11.1 01  مرتفع

 100 00 00 00 14.3 01 85.7 06  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  المجموع

 الذي یوضح القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى حسب القدرة )19(یشیر الجدول رقم 
مѧѧѧن الریاضѧѧیین یѧѧѧشعرون بѧѧالقلق أثنѧѧѧاء     %)60(یѧѧѧة الانجѧѧاز الریاضѧѧѧي أن نѧѧسبة   علѧѧى دافع 

من الریاضیین الذین یوجد لدیھم القلق بدرجة      %)27.3 ( المنافسة بدرجة متوسطة، ونسبة   
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة  %)12.7(عالیة أثناء المنافسة، مقابل نسبة
ز الریاضѧي فѧإن أغلبیѧة الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم القѧدرة علѧى         أما حسب دافعیѧتھم نحѧو الانجѧا     

 (الانجѧاز بدرجѧة منخفѧضة یѧشعرون بѧالقلق خѧѧلال المنافѧسة بدرجѧة عالیѧة وتقѧدر نѧسبتھم بѧѧـ           
  ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسѧطة، فѧي حѧین      %)41.2(مقابل نسبة  %) 58.8

دافعیѧѧة الانجѧѧاز بدرجѧѧة متوسѧѧطة یѧѧشعرون نجѧد أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى  
  %)13.6(، مقابѧل نѧسبة   %)86.4( بالقلق أثناء المنافѧسة بدرجѧة متوسѧطة وتقѧدر نѧسبتھم بѧـ           

منھم یشعرون بالقلق بدرجة عالیة، أما الریاضѧیین الѧذین صѧرحوا  بѧـأنھ لѧدیھم القѧدرة علѧى                 
 یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة    %) 66.7(الانجاز بدرجة مرتفعة فإن أكبر نسبة منھم والمقѧدرة بѧـ          

ممѧѧن یѧѧشعر بѧѧالقلق التنافѧѧسي بدرجѧѧة منخفѧѧضة، وبالنѧѧسبة     %)11.1( متوسѧѧطة، مقابѧѧل نѧѧسبة 
للریاضیین الذین لدیھم القدرة علѧى دافعیѧة الانجѧاز بدرجѧة مرتفعѧة جѧدا فѧإن كلھѧم یѧشعرون                   

  . المنافسة بدرجة منخفضةأثناءبالقلق 
ضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم القѧѧدرة علѧѧى دافعیѧѧة الانجѧѧاز  إذا نѧѧستنتج مѧѧن ھѧѧذا الجѧѧدول أن أغلبیѧѧة الریا

الریاضي بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجѧة عالیѧة، وأغلبیѧة الریاضѧیین       
متوسط یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة متوسѧطة، وأن أغلبیѧة         دافعیة الانجاز  الذین لدیھم قدرة على   

عѧة جѧدا یѧشعرون بѧالقلق التنافѧسي      الریاضیین الѧذین لѧدیھم القѧدرة علѧى الانجѧاز بدرجѧة مرتف            
یوجѧѧد تѧѧأثیر إنعكاسѧѧي بѧѧین القѧѧدرة علѧѧى دافعیѧѧة  : بدرجѧѧة منخفѧѧضة، وعلیѧѧھ یمكѧѧن القѧѧول أنѧѧھ 

  . الانجاز الریاضي للریاضیین و القلق التنافسي
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   القدرة على دافعية الانجاز ،فسيالقلق التنا(بين يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )20( الجدول

 ²وھѧي  أكبѧر مѧن كѧا    )50.04(   المحѧسوبة تقѧدر بѧـ     ²نلاحظ من خلال ھѧذا الجѧدول أن كѧا         
، وھѧو مѧا   )25( والمقѧدرة بѧـ   )0.05( ومѧستوى الخطѧأ   )15 (المجدولة عند درجات الحریة   

بѧین دافعیѧѧة  ) حѧسب إجابѧѧات الریاضѧیین   ( یؤكѧد علѧى وجѧود فѧѧروق ذات دلالѧة إحѧصائیة      
وما یؤكد ذلك ھي قیمѧة معامѧل الارتبѧاط بینھمѧا         .الإنجاز الریاضي و القلق أثناء المنافسة     

وھѧѧو ارتبѧѧѧاط عكѧѧسي  قѧѧوى، إذا یمكѧѧѧن القѧѧول أن حѧѧالات القلѧѧѧق      ) 0.66 -(والمقѧѧدرة بѧѧـ    
ریاضѧیي ألعѧاب القѧوى ترجѧع إلѧى ضѧعف فѧي دافعیѧة إنجѧازھم الریاضѧي،           التنافѧسي عنѧد   

علѧѧى أن مفھѧѧوم ) م1980(ترجمѧѧھ مѧѧن القѧѧاموس الریاضѧѧي الموسѧѧع " طѧارق الناصѧѧر "یѧѧذكر 
وبوسѧѧاطة ھѧѧذا المѧѧصطلح القѧѧوى والمحѧѧرك   ، دافعیѧѧة الانجѧѧاز یѧѧرتبط مѧѧع مѧѧصطلح القلѧѧق   

فالدافعیѧة  ، ریاضѧي للنجѧاح  تظھر من باب تجنب القلق بإعطاء دافعیة لل   ، والكابح للشخص 
تكون لنسق طویل المدى أو قصیر فیمكن تحفیز الریاضیین للمنافسة لمدة طویلѧة لیكونѧوا     

ویكѧѧون ھѧѧذا الاسѧѧتثمار فѧѧي التѧѧدریب لمѧѧدة طویلѧѧة فدافعیѧѧة الانجѧѧاز مѧѧصطلح عѧѧام    ، أبطѧѧالا
في حین وجد أن تعریѧف  ، یرتبط بتعدیل السلوك وإرضاء الرغبات والبحث عن الأھداف   

على أنھا عامل نفسي مھیѧأ للفѧرد الریاضѧي    )م1990" (بیرون"عیة الانجاز في قاموس    داف
  .)1(للقیام والتوجیھ نحو تحقیق الأھداف

 على أن دافعیة الإنجاز الریاضي ھي دافعیة التفوق "أسامة كامل"    في نفس السیاق ذكر
وأنھ لابد ، لریاضيتعتبر من أقوى الدوافع التي تكمن خلف كل نجاح أو تفوق في الأداء ا

من تحقیق أفضل مستوى أداء ممكن یجѧب علѧى الأفѧراد أن تتѧوفر فѧیھم الѧسمات الدافعیѧة            
  :وھي 

 المثابرة في الأداء، الأداء المتمیز بالفاعلیة، الأداء بمعدل مرتفع، معرفة الریاضیین لوا  -
  .جباتھم

ء فѧѧي المواقѧѧف التѧѧي   الواقعیѧѧة فѧѧي المواقѧѧف التѧѧي تتطلѧѧب المغѧѧامرة أو المخѧѧاطرة، الأدا    -
  .)2(تتطلب التحدي

  
  
  

                                                             

 .220ص ، مرجع سابق، اللجنة الوطنیة الاولمبیة العراقیة)  عربي–انجلیزي (القاموس الریاضي الموسع ،  طارق الناصر)1(
 .1990،دار الفكر :القاھرة ، دوافع التفوق في النشاط الریاضي ،  أسامة كامل راتب )2(

  ²كا
حسوالم

 بة

  درجات
 الحریة

  مستوي
 الخطأ

  ²كا
 المجدولة

  
  قیمة معامل الارتباط  القرار

50.04 15 0.05 25 
  توجد 
  دلالة
 

- 0.66 
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 یستخلص الباحث على أن ریاضي العѧاب القѧوى بالجمھوریѧة الیمنیѧة  لѧدیھم ضѧعف فѧي           
ولكѧѧن لѧѧدیھم ضѧѧعف فѧѧي جوانѧѧب أخѧѧري أدت إلѧѧى ھبѧѧوط فѧѧي مѧѧستویاتھم   ، دافعیѧѧة الانجѧѧاز

  .وھذا ما یؤكد صحة الفرضیة والشكل البیاني یوضح ذلك.الریاضیة
  

  
   

  
  
  
  
  
  

عیة الإنجاز الریاضيداف

منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا

 20

10

0

القلق التنافسي

منخفض

متوسط

عالي

یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على دافعیة الإنجاز لدى ) 11(الشكل رقم 
 الریاضیین

 

 التكرار
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  :"يرجع القلق التنافسي إلى ضعف في جانب الإعداد النفسي"نتائج الفرضية العامة  مناقشة  وعرض.9.2  

یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب إعدادھم النفسي من خلال ) 21 (    جدول رقم
  )55=ن(التكرارات والنسب المئویة 

         القلق التنافسي المجموع عالي  متوسط منخفض
 % ت % ت % ت % ت   النفسيادالإعد

 100 14 71.4 10 38.6 04 00 00  منخفض

 100 25 16 04 84 21 00 00  متوسط

 100 10 10 01 70 07 20 02  مرتفع

 100 06 00 00 16.7 01 83.3 05  مرتفع جدا

 100 55 27.3 15 60 33 12.7 07  المجموع

 أن  النفѧسي إعѧدادھم التنافسي عند ریاضیي ألعѧاب القѧوى حѧسب         القلق  ) 21(الجدول  یوضح  
  27.3 ( من الریاضیین یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، ونسبة        %)60(نسبة  

 12.7(من الریاضیین الذین یوجد لدیھم القلѧق بدرجѧة عالیѧة أثنѧاء المنافѧسة، مقابѧل نѧسبة             %)
 النفѧسي فѧإن أغلبیѧة    إعѧدادھم أمѧا حѧسب        .فѧضة ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجѧة منخ      %)

نفѧسي مѧنخفض یѧشعرون بѧالقلق خѧلال المنافѧسة بدرجѧة عالیѧة            إعداد  الریاضیین الذین لدیھم    
  ممن یѧشعر بѧالقلق أثنѧاء المنافѧسة بدرجѧة        %)38.6(مقابل نسبة  %) 71.4 (وتقدر نسبتھم بـ    

نفسي بدرجة متوسطة یѧشعرون  د إعدامتوسطة، في حین نجد أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم        
مѧنھم    %)16(، مقابѧل نѧسبة    %)84(بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة وتقѧدر نѧسبتھم بѧـ          

 نفѧسي بدرجѧة   إعѧداد  بѧـأنھ لѧدیھم   أجѧابوا یشعرون بالقلق بدرجة عالیة، أمѧا الریاضѧیین الѧذین         
 متوسѧطة، مقابѧل    یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة    %)70(مرتفعة فإن أكبر نѧسبة مѧنھم والمقѧدرة بѧـ          

ممѧن یѧشعر     %)85(ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، مقابѧل نѧسبة       %)10( نسبة
نفѧسي بدرجѧة مرتفعѧة    إعѧداد  بالقلق التنافسي بدرجة عالیة، وبالنسبة للریاضѧیین الѧذین لѧدیھم     

 16.7 ( یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة منخفضة، مقابѧل نѧسبة      %)83.3(جدا فإن نسبة  
  . ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة متوسطة%)

نفسي بدرجة منخفضة إعداد     إذا نستنتج من ھذا الجدول أن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 
نفѧسي  إعѧداد  یشعرون بѧالقلق أثنѧاء المنافѧسة بدرجѧة عالیѧة، وأغلبیѧة الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم              

نفѧسي  إعѧداد  الریاضѧیین الѧذین لѧدیھم    متوسط یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة متوسѧطة، وأن أغلبیѧة          
یوجѧد  : بدرجة مرتفعة جدا یشعرون بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وعلیھ یمكن القول أنھ   

  .النفسي لدي الریاضیین و القلق التنافسيللإعداد تأثیر إنعكاسي 
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  )القلق التنافسي، والإعداد النفسي  (بينيوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )22(الجدول 

 ²وھѧي  أكبѧر مѧن كѧا    ) 49.53(   المحѧسوبة تقѧدر بѧـ    ²نلاحظ من خلال ھذا الجدول أن كا      
، وھѧو  )25(والمقѧدرة بѧـ    ) 0.05(ومستوى الخطѧأ  ) 15(المجدولة عند درجات الحریة  

بین الإعداد ) حسب إجابات الریاضیین ( ما یؤكد على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة          
ومѧا یؤكѧد ذالѧك ھѧي قیمѧة الارتبѧاط       .النفسي لریاضیي ألعاب القѧوى وقلقھѧم أثنѧاء المنافѧسة      

 القلѧق  ، إذ یمكن القول أن حѧالات ارتباط عكسي  قوى   وھو  )0.70 -(بینھما والمقدرة بـ      
عفѧت  "التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعفھم فѧي الإعѧداد النفѧسي، یѧشیر           

علѧѧى أن الإعѧѧداد النفѧѧسي یبحѧѧث عѧѧن الأسѧѧباب التѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر فѧѧي سѧѧلوك     "  إبѧѧراھیم حمѧѧادة
الریاضѧي ومѧن ثѧم الوصѧول إلѧى مخطѧط ینفѧѧذ مѧن خѧلال آلیѧات محѧددة تѧسھم فѧي تطѧѧویر             

  . )1(یا في الوصول إلى قمة مستویات الأداء وتعدیل السلوك بما یسھم ایجاب
علѧѧى أن للإعѧѧداد النفѧѧسي دوراً كبیѧѧراً فѧѧي عملیѧѧة      ) spiel-Berger)1972"" یѧѧذكر    

فھѧѧو یكѧسب الریاضѧѧي نوعѧѧا مѧѧن الإرادة  ، التحѧسین والرفѧѧع مѧѧن الأداء للریاضѧي والفریѧѧق  
مساعدة على مواجھة أما أثناء المنافسة فھناك ، القویة في تحمل شدة الحمل أثناء التدریب  

فالإرادة القویة والمداومة النفسیة والتوجیھ الأحسن للاتجاھات الریاضیة والرفع ، صعابھا
واسѧتعمال معظѧم   ، من مستوى الدافعیѧة وتحѧسین طѧرق الاتѧصال بѧین الأفѧراد فѧي الفریѧق           

عѧداد  تقنیات الإعداد النفسي یستلزم المعرفة الجیدة التي تظھѧر أھمیتھѧا أثنѧاء التوجیѧھ والإ      
أیضا تستعمل ھذه التقنیات لتخفیف  ، العقلي للنظریات التي یرتكز علیھا التحضیر النفسي      

وبѧѧذلك ، القلѧق الѧѧذي یظھѧر عنѧѧد النѧѧزوات الغریبѧة مѧѧن الأنѧا المكبوتѧѧة فѧѧي الفѧرد الریاضѧѧي     
  .)2(ومن ثم یھبط مستواه الریاضي، تصبح مھددة بالتدھور شخصیتھ

علѧѧى أنѧѧھ یѧѧساھم فѧѧي تطѧѧویر الریاضѧѧیین فѧѧي  " وىمحمѧѧد عѧѧلا" أیѧѧضا ھنفѧѧسالѧѧسیاق وفѧѧي     
ویعمѧل الإعѧداد   ، قدرتھم علѧى مجابھѧة المѧشاكل التѧي تعترضѧھم أثنѧاء المنافѧسة الریاضѧیة             

النفѧѧسي علѧѧى تنمیѧѧة الѧѧدوافع والاتجاھѧѧات التѧѧي تتركѧѧز علѧѧى تكѧѧوین الاقتناعѧѧات الحقیقیѧѧة        
   .)3(والمعارف العلمیة والقیم الخلقیة الحمیدة

أن ممارسة " Barker" بار كر" عن نقلاً" محمد الحما حمى" ما ذكره  إلى ذلكوإضافةً
الأنشطة الریاضیة تساعد على تحقیق التوازن النفسي وتقلل من التوتر حیث یترتب على       

                                                             

 .233ص،مرجع سابق  ،التدریب الریاضي الحدیث وتخطیط وتطبیق، عفت إبراھیم حمادة )1(
Spiel-berger.c.anxiety current tends in theory and research academic.pega72.)2(  

 .139ص،مرجع سابق  ،سیكولوجیة التدریب المنافسات الریاضیة،لاوى  محمد حسن ع)3(

  ²كا
 المحسوبة

  درجات
 الحریة

  مستوي
 الخطأ

  ²كا
 المجدولة

  
 قیمة معامل الارتباط   القرار

49.53  15 0.05 25 
  

  توجد دلالة
 

- 0.70 
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الاشتراك فیھا إشباع المیول والاتجاھات والحاجѧات النفѧسیة والتعبیѧر عѧن الѧذات وتفریѧغ            
  .  )1(الانفعالات المكبوتة

احѧѧث علѧѧى أن ریاضѧѧي النخبѧѧة فѧѧي الجمھوریѧѧة الیمنیѧѧة لألعѧѧاب القѧѧوى لѧѧدیھم   یѧѧستلخص الب
ضѧѧعف فѧѧي جوانѧѧب الإعѧѧداد النفѧѧسي، ممѧѧا أدي الѧѧضعف الموجѧѧود لѧѧدیھم إلѧѧى تراجѧѧع فѧѧي    

  وبذلك دل على قبول صحة الفرضیة العامة ، المستوى الریاضي

  

  

  

  

                                                             

كلیة التربیة ، مجلة البحوث التربویة ، ممارسة الأنشطة والھوایات الترویحیة لدى طلبة الجامعةمعوقات ، محمد الحما حمى )1(
  1983، جامعة طنطا ، 

الإعداد النفسي

منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا
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0

القلق التنافسي

منخفض

متوسط

عالي

 )ككل(والإعداد النفسي )  ككل(یوضح مستوى القلق التنافسي )12(الشكل رقم 

 التكرار
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  :تالاستنتاجا

تائج الدراسة المیدانیة الوصول إلى مجمѧوع مѧن الحقѧائق المتعلقѧة              تمكننا من خلال ن   
  :بتأثیر الإعداد النفسي على القلق التنافسي والمتمثلة أساسا في ما یلي

  ا لفرضیة الأولى ا فیما یخصѧیي      :  "  التي مفادھѧدى ریاضѧسي لѧق التنافѧع القلѧیرج
 الدراسة المیدانیة تشیر نتائج" ألعاب القوى إلى ضعف القدرة على التصور الذھني 

إلى أن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على التصور الѧذھني بدرجѧة منخفѧضة         
یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین لدیھم تѧصور           
ذھني متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، في حین كل الریاضیین الذین لѧدیھم    

ور الѧذھني بدرجѧة مرتفعѧة جѧدا یѧشعرون بѧالقلق التنافѧسي بدرجѧة         القدرة على التѧص  
منخفضة وھو ما یؤكد على أن حѧالات القلѧق التنافѧسي عنѧد ریاضѧیي ألعѧاب القѧوى            
ترجѧѧع إلѧѧى ضѧѧѧعف فѧѧي قѧѧѧدرتھم علѧѧى التѧѧصور الѧѧѧذھني، و بالتѧѧالي تѧѧѧم قبѧѧول ھѧѧѧذه        

 .الفرضیة
  اѧѧةاأمѧѧیة الثانیѧѧالفرضѧѧي مفادھѧѧد: "  التѧѧسي لѧѧق التنافѧѧع القلѧѧاب یرجѧѧیي ألعѧѧى ریاض

، تؤكѧد نتѧائج الدراسѧة المیدانیѧة علѧى        "القوى إلى ضѧعف القѧدرة علѧى الاسѧترخاء           
وجود علاقة عكسیة بین قدرة ریاضیین ألعاب القوى على الاسترخاء وقلقھم أثناء 
المنافѧѧسة، بحیѧѧث یѧѧؤدي ارتفѧѧاع مѧѧستوى القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء إلѧѧى انخفѧѧاض          

نخفاضѧѧھا إلѧѧى ارتفѧѧاع إحѧѧساس الریاضѧѧیین   مѧѧستوى قلقھѧѧم فѧѧي المنافѧѧسة، ویѧѧؤدي ا 
بالقلق أثناء المنافسة، وبما أن معظم الریاضیین لیس لدیھم القدرة على الاسترخاء        
فإنھ یمكن القول أن حالات القلق التنافسي عنѧد ریاضѧیي ألعѧاب القѧوى ترجѧع إلѧى        

  .ضعف في القدرة على الاسترخاء،و بالتالي تم قبول ھذه الفرضیة أیضا
   یرجع القلق التنافسي إلى ضعف القدرة على الانتباه  " التي مفادھا    الثالثةالفرضیة

 اغلѧѧب الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم قѧѧدرة علѧѧى   أنبعѧѧد المعالجѧѧة الإحѧѧصائیة اتѧѧضح  " 
 سѧیر المنافѧسات الریاضѧیة بدرجѧة منخفѧضة یѧشعرون بѧالقلق              أثناء انتباھھمتركیز  

 انتباه متوسط یشعرون بѧالقلق  بدرجة عالیة، ومعظم الریاضیین الذین لدیھم تركیز    
 یѧشعرون بѧالقلق بدرجѧة منخفѧضة لѧدیھم القѧدرة        الأخѧر بدرجة متوسطة، والѧبعض     

  .یثبت صحة الفرضیة على تركیز انتباه مرتفعة جدا، وھذا ما
  یرجع القلق التنافسي لدى ریاضیي ألعاب : "  التي مفادھاللفرضیة الرابعةبالنسبة

ة القلق، تشیر نتائج الدراسة المیدانیة على أن القوى إلى ضعف القدرة على مواجھ
 كѧѧل الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم قѧѧدرة علѧѧى مواجھѧѧة القلѧѧق بدرجѧѧة منخفѧѧضة       أغلبیѧѧة

یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیة، في المقابل نجد كل الریاضیین الذین  
 لѧѧدیھم قѧѧدرة متوسѧѧطة علѧѧى مواجھѧѧة القلѧѧق یѧѧشعرون بѧѧالقلق أثنѧѧاء المنافѧѧسة بدرجѧѧة  

وھو مѧا یؤكѧد علѧى أن حѧالات القلѧق      . متوسطة، أي أنھ توجد بینھما علاقة عكسیة  
التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى یرجع إلى ضعف القدرة على مواجھة القلѧق،           

  .و بالتالي تم قبول ھذه الفرضیة أیضا
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   سبةѧسة  بالنѧیة الخامѧا للفرضѧي مفادھѧѧیي    :  "  التѧѧدى ریاضѧسي لѧق التنافѧѧع القلѧیرج
، تشیر النتائج إلى أن معظم  "لقوى إلى ضعف القدرة على الثقة في النفس     ألعاب ا 

الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم ثقѧѧة فѧѧي الѧѧنفس بدرجѧѧة منخفѧѧضة یѧѧشعرون بѧѧالقلق أثنѧѧاء        
 وجѧѧѧدنا اغلѧѧѧب الریاضѧѧѧیین لѧѧѧدیھم ثقѧѧѧة متوسѧѧѧطة  إلا أننѧѧѧاالمنافѧѧѧسة بدرجѧѧѧة عالیѧѧѧة، 

 یѧشعرون بالثقѧة   لأخѧر ایشعرون بالقلق أثنѧاء المنافѧسة بدرجѧة متوسѧطة، والѧبعض            
بالنفس بدرجة مرتفعة جدا یشعرون بالقلق بدرجة منخفѧضة، أي أنѧھ توجѧد بینھمѧا       
علاقة عكسیة بین القلѧق التنافѧسي عنѧد ریاضѧیي ألعѧاب القѧوى وثقѧتھم فѧي الѧنفس،            
وھو ما یؤكد على أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى      

  . في النفس، وبالتالي تم قبول ھذه الفرضیة أیضاضعف في القدرة على الثقة
  سبةѧѧسادسة بالنѧѧیة الѧѧا للفرضѧѧي مفادھѧѧد     : "  التѧѧسي عنѧѧق التنافѧѧالات القلѧѧع حѧѧیرج

، تѧѧشیر نتѧѧائج "ریاضѧیي ألعѧѧاب القѧѧوى إلѧѧى ضѧѧعف فѧي دافعیѧѧة الإنجѧѧاز الریاضѧѧي   
بدرجѧѧة  الدراسѧѧة المیدانیѧѧة علѧѧى أن أغلبیѧѧة الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم  دافعیѧѧة إنجѧѧاز  

منخفѧѧضة یѧѧشعرون بѧѧالقلق خѧѧلال المنافѧѧسة بدرجѧѧة عالیѧѧة، فѧѧي حѧѧین نجѧѧد معظѧѧم         
الریاضیین الѧذین لѧدیھم دافعیѧة الانجѧاز الریاضѧي متوسѧطة یѧشعرون بѧالقلق أثنѧاء                 
المنافسة بدرجة متوسطة، وھذا یعني أنھ توجد علاقة عكѧسیة بѧین مѧستوى دافعیѧة         

وھو ما یؤكد على . المنافسةالانجاز الریاضي لریاضیي ألعاب القوى وقلقھم أثناء 
أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف فѧي دافعیѧة       

  .إنجازھم الریاضي
   ا   للفرضیة العامة أماѧیي       : "  والتي مفادھѧد ریاضѧسي عنѧق التنافѧالات القلѧع حѧیرج

یѧة  ، أیضا تشیر نتѧائج الدراسѧة المیدان  "ألعاب القوى إلى ضعف في الإعداد النفسي  
إلى أن أغلبیة الریاضیین الذین  لدیھم الإعѧداد النفѧسي بدرجѧة منخفѧضة یѧشعرون               
بѧѧالقلق خѧѧلال المنافѧѧسة بدرجѧѧة عالیѧѧة، فѧѧي حѧѧین نجѧѧد كѧѧل الریاضѧѧیین الѧѧذین لѧѧدیھم    

بدرجѧة متوسѧطة،    الإعداد النفسي بدرجة متوسطة یѧشعرون بѧالقلق أثنѧاء المنافѧسة           
لѧق التنافѧسي عنѧد ریاضѧیي ألعѧاب      وھو ما یشیر إلѧى وجѧود علاقѧة عكѧسیة بѧین الق       

القѧѧوى وإعѧѧѧدادھم النفѧѧѧسي، بحیѧѧѧث یѧѧѧؤدي ارتفѧѧاع مѧѧѧستوى إعѧѧѧدادھم النفѧѧѧسي إلѧѧѧى    
انخفѧѧѧاض مѧѧѧستوى قلقھѧѧѧم فѧѧѧي المنافѧѧѧسة، ویѧѧѧؤدي انخفاضѧѧѧھ إلѧѧѧى ارتفѧѧѧاع إحѧѧѧساس  
الریاضیین بالقلق أثناء المنافسة، وھو ما یؤكد على أن حالات القلق التنافسي عنѧد     

ع إلى ضعفھم فѧي الإعѧداد النفѧسي، و بالتѧالي تѧم قبѧول            ریاضیي ألعاب القوى یرج   
  .الفرضیة العامة للدراسة
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  : الاقتراحات 

بعد الانتھѧاء مѧن ھѧذه الدراسѧة التѧي احتѧوت علѧى جѧانبین أحѧدھما نظѧري والأخѧر                 
تطبیقي، وبعد جمع النتائج وتحلیلھا والخروج باستنتاجات تخص انعكاس الإعداد النفѧسي           

القدرة علѧى التѧصور وكѧذلك ضѧعف القѧدرة علѧى الاسѧترخاء وتركیѧز         المتمثل في ضعف    
الانتباه وأیضا ضعف في القدرة على مواجھة القلق وفي الثقة بالنفس، وضѧعف فѧي دافѧع         
الانجاز، وتأثیر كل ذلك على الریاضیین من آثار سلبیة نتج عنھا ظھور حالة القلѧق أثنѧاء     

لخѧѧروج بھѧѧذه  وبنѧѧاءا علѧѧى ھѧѧذا یمكننѧѧا ا   المنافѧѧسات الریاضѧѧیة فѧѧي میѧѧدان العѧѧاب القѧѧوى،     
التي نقدمھا إلى القائمین في میدان العاب القوى سѧواء  فѧي الأندیѧة الریاضѧیة        الاقتراحات  

  أو الاتحاد العام لألعاب القوى الیمنیة 
   صائي  الضروریة مرافقة الفرق الریاضیة     من أھم الاقتراحاتѧى   أخѧساني إلѧنف 

 .نامج التدریبي أكان شھري أو سنويجانب المدرب للعمل متزامنا مع البر
      دةѧѧة للوحѧѧرى المكملѧѧرامج الأخѧѧى البѧѧافة إلѧѧسي بالإضѧѧامج نفѧѧداد برنѧѧرح إعѧѧنقت

  .التدریبیة
  نقترح على المدربین العمل على استخدام طرق وأسالیب حدیثة لتنمیة

المھارات النفسیة، التصور الذھني، عملیة الاسترخاء وتركز الانتباه من خلال 
وعملیة الشحن بعد التدریب مباشرة، وأیضا عرض ،ي الإبعادتطبیق عملیت

 .الأفلام الفیدیو الخاصة بتنمیة المھارات النفسیة
       وفیرѧѧلال تѧѧن خѧѧیین مѧѧدى الریاضѧѧالنفس لѧѧة بѧѧة الثقѧѧدربین تنمیѧѧى المѧѧرح علѧѧنقت

فالمصدر الأول للثقة في النفس یѧشكل مѧن   ، خبرات النجاح المبكرة للریاضیین  
المبكѧѧرة لѧѧذلك مѧѧن الأھمیѧѧة تѧѧشكیل بیئѧѧة المنافѧѧسة بمѧѧا     الانجѧѧازات للممارسѧѧات  

یѧѧѧسمح تحقیѧѧѧق النجѧѧѧاح فѧѧѧي الأداء بѧѧѧصرف النظѧѧѧر عѧѧѧن اخѧѧѧتلاف المѧѧѧستویات    
فالریاضѧѧیون یѧѧشعرون ، أیѧѧضا اسѧѧتخدام التغذیѧѧة الراجعѧѧة الایجابیѧѧة ،والقѧѧدرات 

بالمزیѧѧد مѧѧن الثقѧѧة عنѧѧدما یقѧѧدم المѧѧدرب لھѧѧم المعلومѧѧات اللفظیѧѧة حѧѧول نوعیѧѧة       
الاحتفѧاظ  ،  لأسلوب مѧن التعزیѧز یѧساعد علѧى تنفیѧذ الأداء الجیѧد        وھذا ا ، أدائھم

وتجنѧѧب اسѧѧتثارة الریاضѧѧیین أثنѧѧاء المنافѧѧسات   ، بالبیئѧѧة الایجابیѧѧة قبѧѧل المنافѧѧسة  
 .یجب أن یكون المدرب نموذجا للتمتع بالثقة في النفس ، الریاضیة

        ديѧѧق لѧѧور القلѧѧرى لظھѧѧباب الأخѧѧى الأسѧѧرف علѧѧة للتعѧѧات مماثلѧѧراء دراسѧѧإج
یاضѧѧѧیین وذلѧѧѧك مѧѧѧن الممكѧѧѧن  تخفیѧѧѧف ھѧѧѧذه الظѧѧѧاھرة والرقѧѧѧي بالمѧѧѧستوى       الر

  . الریاضي
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   :الخاتمة

      إذا كانت الدول النامیة بإمكانیاتھا المحدودة تخطѧط عѧادة للقطاعѧات العریѧضة وھѧي        
تتطلع إلى تحقیق دولѧة حѧضاریة تحѧاول اللحѧاق بركѧب العلѧم والتقѧدم فѧي جمیѧع المیѧادین                 

الریاضѧѧي حیѧѧث أصѧѧبح یعتبѧѧر مѧѧن الجوانѧѧب الھامѧѧة مثلѧѧھ مثѧѧل بѧѧاقي     والتѧѧي منھѧѧا الجانѧѧب  
المیادین الأخرى غیر أن ھذه البلدان النامیة تعاني من كثیر من الإشكالیات ویعد من أھѧم           
الإشѧѧѧكالیات ظھѧѧѧور حالѧѧѧة القلѧѧѧق أثنѧѧѧاء المنافѧѧѧسات الریاضѧѧѧیة وانعكاسѧѧѧاتھا علѧѧѧى الجانѧѧѧب   

نوعѧѧѧѧة بѧѧѧاختلاف الظѧѧѧروف تبعѧѧѧѧاً   التѧѧѧدریبي ونتائجѧѧѧھ وھѧѧѧذا یحѧѧѧѧدث لأسѧѧѧباب عدیѧѧѧدة ومت     
 بمثابѧѧѧة إھѧѧѧدار لكѧѧѧل طاقѧѧѧات  الѧѧѧسلبي حیѧѧѧث یعѧѧѧد الانعكѧѧѧاس  ریاضѧѧѧي لخѧѧѧصوصیات كѧѧѧل 

  .الریاضیین  المنصبة في ھذا المجال 
     الأمر الذي لفت انتباھنا وجѧود ریاضѧي یѧصابون بانخفѧاض فѧي مѧستوى الأداء أثنѧاء            

داد النفسي فѧي ظھѧور حالѧة    المنافسات الریاضیة جعلنا نتطرق إلى موضوع انعكاس الإع    
حیث یعتبѧر موضѧوع حالѧة القلѧق       ،القلق التنافسي لدى الریاضیین في میدان العاب القوى       

أثناء المنافسات الریاضیة حساسا ودقیقا ویتطلب الدقة والموضوعیة خاصة في میѧدان أم       
ھذا  ومن یكولوجیة عن بقیة الألعاب الأخرى،سب لما تتمیز بھ اللعبة من خصائص الألعا

الѧѧصدد كѧѧان اختیارنѧѧا لموضѧѧوع بحثنѧѧا ھѧѧذا ودراسѧѧة ظھѧѧور حالѧѧة القلѧѧق أثنѧѧاء المنافѧѧسة          
الریاضیة من قبل الریاضیین في میدان العاب القوى على مستوى أندیة بعѧض محافظѧات    

باعتبار العینة تمثل مجموعѧة حقیقیѧة مѧن المجتمѧع الأصѧلي یمكѧن أن نجѧرى                 ، الجمھوریة
 فیھا جانب إعداد السمات النفسیة للریاضیین فѧي ھѧذا    ناتناول يوالت، علیھا الدراسة الحالیة  

باعتباره لم یحض بالدراسة الكافیة لان الدراسات التѧي أجریѧت فѧي ھѧذا المیѧدان             ، المجال
ملѧѧت ھѧѧذا تناولѧѧت جوانѧѧب متعѧѧددة مѧѧن الناحیѧѧة الإعѧѧداد البѧѧدني والمھѧѧاري والخططѧѧي وأھ   

حثنѧѧا اعتمѧѧدت فѧѧي  یتمیѧѧز بھѧѧا موضѧѧوع بإن الدینامیكیѧѧة التѧѧيالجانѧѧب بѧѧالرغم مѧѧن أھمیتѧѧھ، 
والتحلیل العلمي الذي یعني بھ الباحث بماھیة الظاھرة أو الجماعة  ،المنطق على الوصف

لѧѧѧذا نجѧѧѧد مѧѧѧن  ،بھѧѧѧا ووظیفتھѧѧѧاأو المجموعѧѧة التѧѧѧي یبحѧѧѧث فیھѧѧѧا مѧѧѧن حیѧѧѧث تكوینھѧѧѧا وتركی 
خصائص الوصف كمنھج أو الأسلوب من طرق التحلیل والتفسیر بشكل علمي منظم من       

 ѧѧѧددة لوضѧѧѧراض محѧѧѧى أغѧѧѧول إلѧѧѧل الوصѧѧѧاول  اجѧѧѧة، تنѧѧѧشكلة اجتماعیѧѧѧة أو مѧѧѧعیة اجتماعی
 دراسة العوامل والأسباب المؤدیة إلى ظھور حالة القلق أثناء المنافسات موضوع دراستنا

 الریاضѧیین  عف جانب الإعداد النفسي لѧدى وارتباطھ بض، الریاضیة في میدان أم الألعاب  
  .دنا على المنھج الوصفي التحلیلي في برنامجھم التدریبي حیث اعتم

الاختبار ف      وقد احتوت الدراسة على اختبارین من تصمیم خبراء في المجال النفسي،   
س الѧѧѧسمات النفѧѧѧسیة المختѧѧѧارة التѧѧѧي تѧѧѧرتبط بالانجѧѧѧاز الریاضѧѧѧي الѧѧѧذي یتمیѧѧѧز     الأول یقѧѧѧی

دراسѧات فѧي   بالمستوى العالي بحیث یتضمن المقیاس ستة أبعاد أشارت إلیھا العدید مѧن ال      
سیة فقѧد كѧان یمثѧل كѧل بعѧد مѧن ھѧذه الأبعѧاد النفѧ         ، مجال الاختبارات الشخصیة للریاضیین   

تم الحصول علѧى  ، وبعد توزیع الاختبارین وجمعھما ،قیاس فرضیة من الفرضیات الست 
وقѧѧد أفѧѧضت المعالجѧѧة    ، بیانѧѧات ونتѧѧائج تѧѧم معالجتھѧѧا وفѧѧق الطѧѧرق الإحѧѧصائیة الملائمѧѧة        

، فمѧن خѧلال   ضیات الست المقدمة في بدایة الدراسةى إثبات ھذه الفر   الإحصائیة للنتائج إل  
لان معظѧم  ،نتائج الاختبارات لحالة الإعداد النفسي لھؤلاء الریاضیین تبین لنا أنھا تحققѧت     
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درجات ھذه الاختبارات تؤكد على نقص وضعف السمات النفسیة لھم المتمثلة في القѧدرة   
علѧѧى التركیѧѧز وكѧѧذلك القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء   علѧѧى التѧѧصور الѧѧذھني وأیѧѧضا فѧѧي القѧѧدرة   

وضѧعف فѧي الثقѧة بѧالنفس وكѧذلك ضѧعف فѧي الحاجѧة           ،وأیضا القدرة على مواجھة القلѧق       
فمن خلال مѧا سѧبق نѧستنتج    ، لتحقیق النجاح والفوز في المسابقات أو البطولات الریاضیة     

إلѧى ظھѧور   أن ھناك نقص وضعف في جانب الإعداد النفسي أو الحالѧة النفѧسیة ممѧا أدى           
حالѧѧة القلѧѧق أثنѧѧاء المنافѧѧسة الریاضѧѧیة لѧѧدى ھѧѧؤلاء الریاضѧѧیین فѧѧي میѧѧدان ألعѧѧاب القѧѧوى،       
والمتمثلة في الستة الأبعاد، حیث یعتبر القلق من بین أھم المѧشكلات والعوائѧق التѧي تقѧف        
حѧѧاجزا فѧѧي الوصѧѧول إلѧѧى أھѧѧداف ومطالѧѧب الریاضѧѧة سѧѧواء العامѧѧة منھѧѧا أو الخاصѧѧة فѧѧي   

ولا ،  من جمیع النѧواحي التربویѧة والترویحیѧة والاجتماعیѧة والѧصحیة        میدان العاب القوى  
یعتبѧѧѧر الѧѧѧسبب الوحیѧѧѧد لظھѧѧѧور حѧѧѧالات القلѧѧѧق ھѧѧѧو ضѧѧѧعف جانѧѧѧب الإعѧѧѧداد النفѧѧѧسي لѧѧѧدى   

المѧشاكل الأسѧریة أو الحالѧة الاجتماعیѧة،       ، الریاضیین ولكن وجود عدة أسباب منھا البیئѧة       
فѧѧي الكفѧѧѧاءة البѧѧد نیѧѧѧة لѧѧѧدى   أو نѧѧاتج عѧѧѧن نقѧѧص فѧѧѧي الخبѧѧرة لѧѧѧدى الریاضѧѧیین، وضѧѧѧعف     

الریاضي، وكذلك نقص فѧي البرنѧامج التѧدریبي مѧن قبѧل المѧدربین أیѧضا الѧسلوك القیѧادي                
  .الخ .......لدى المدربین أثناء التدریبات قبل وأثناء المنافسات الریاضیة  

      ھذا ما جعلنا أن نخرج بإشكالیات جدیدة و ھي تعتبر سبب من الأسباب التي تنعكس 
  .  حالة القلق لدى الریاضیینعلى

  -:وتعتبر فرضیات مستقبلیة یتطلب دراستھا
       اهѧز الانتبѧى تركیѧدرة علѧما مدى تأثیر برنامج إعداد نفسي على تحسین كل من الق

 وتنمیة الثقة بالنفس عند ریاضي العاب القوى في فعالیة الوثب العالي؟
 نجاز لدي الریاضیین ؟ ھل توجد علاقة بین قلق المنافسة الریاضیة ودافعیة الا 
 ھل توجد علاقة بین السلوك القیادي للمدربین و قلق المنافسة لدي الریاضیین؟ 
             ى الأداءѧنعكس علѧل تѧسة ؟وھѧق المنافѧسیة وقلѧارات النفѧین المھѧھل توجد علاقة ب

  المھاري لدى الریاضیین؟
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  الجـــزائر                   جامـــــعة    
  معھد التربیة البدنیة والریاضیة

  - سیدي عبد االله–                                     
  

  البدنیة والریاضیةاستمارة بحث میداني لنیل شھادة الماجستیر في التربیة 
  

            -:عنوان البحث
انعكاس الإعداد النفسي في ظھور حالة القلق التنافسي لدى الریاضیین       

  في میدان العاب القوى بالجمھوریة الیمنیة 
  -:تحیة طیبة وبعد 

الرجاء مساعدتنا في انجاز ھذه الدراسة بالإجابة على قائمة العبارات التي یمكن        
  . شعورك أو اتجاھك في المنافسة الریاضیة أو النشاط الریاضي بصفة عامة تصف
حول اى رقم على یسار ،  )√( ووضع علامة ، المطلوب قرأة كل عبارة بدقة تامة -

  .العبارة بحیث یدل على مدى انطباق ھذه العبارة على حالتك
ر لاتوجد إجابات صحیحة وأخرى خاطئة لان كل ریاضي یختلف من ریاضي أخ -

 .وإنما المھم  ھو صدق إجابتك مع نفسك
 .لاتترك اى عبارة بدون إجابة -
 

                                                                           
                                                                          

  الباحث 
  بكیل حسین الصوفي 
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  - استبیان المھارات النفسیة-
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  6  5  4  3  2  1  .حة  أن أقوم بتصور اى مھارة حركیة في مخیلتي بصورة واضأستطیع  -1

  6  5  4  3  2  1  .اعرف جیدا كیف أقوم بالاسترخاء في الأوقات الحساسة في المباراة  -2

أفكار كثیرة تدور في ذھني أثناء اشتراكي في المباراة وتتدخل في تركیز   -3
  6  5  4  3  2  1  انتباھي 

  6  5  4  3  2  1  اشعر غالبا باحتمال ھزیمتي في المنافسة التي اشترك فیھا  -4
  6  5  4  3  2  1  .ا شترك في جمیع المنافسات وافكارى كلھا تتضمن الثقة في نفسي  -5
  6  5  4  3  2  1  .قبل اشتراكي في المنافسة أكون معد نفسیا لبذل أقصى جھد  -6
  6  5  4  3  2  1  . في مخیلتي تصور ادائى للحركات دون أن أقوم بأدائھا فعلا أستطیع  -7
  6  5  4  3  2  1  .اكي في المنافسة عضلاتي تكون متوترة قبل اشتر  -8
یضایقني عدم قدرتي على تركیز انتباھي في الأوقات الحساسة من   -9

  6  5  4  3  2  1  .المباراة 
  6  5  4  3  2  1  اخشي من عدم الإجادة في اللعب أثناء المباراة  -10
عندما لا تكون نتیجة المباراة في صالحي فان ثقتي في نفسي تقل كلما   -11

  6  5  4  3  2  1  .راة على الانتھاء قاربت المبا
  6  5  4  3  2  1  أفضل دائما الاشتراك في المباریات الحساسة والھامة  -12

  6  5  4  3  2  1  .یصعب على أن أتصور في مخیلتي ما سوف أقوم من أداء حركي   -13

من السھولة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي قبل اشتراكي   -14
  6  5  4  3  2  1  في المنافسة 
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  تابع استبیان المھارات النفسیة

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مشكلتي ھي فقداني للقدرة على تركیز الانتباه في بعض أوقات   -15
  6  5  4  3  2  1  .المباراة

  6  5  4  3  2  1  عندما اشترك في منافسة فاننى اشعر بالمزید من القلق   -16

تي في طوال فترة المنافسة استطیع الاحتفاظ بدرجة عالیة من ثق  -17
  6  5  4  3  2  1  .نفسي 

  6  5  4  3  2  1   دائما استثارة حماسي بنفسي أثناء المباراة أستطیع  -18

أقوم دائما بعملیة تصور لما سوف أقوم بھ من أداء في المنافسة   -19
  6  5  4  3  2  1  .التي سوف اشترك فیھا  

من صفاتي الواضحة قدرتي على تھدئة واسترخاء نفسي بسرعة   -20
  6  5  4  3  2  1  .اكي في منافسة ریاضیة قبل اشتر

الأحداث أو الضوضاء التي تحدث خارج الملعب تساعد على   -21
  6  5  4  3  2  1  .تشتیت انتباھي في اللعب 

  6  5  4  3  2  1  .ینتابني الانزعاج عندما ارتكب بعض الأخطاء أثناء المنافسة   -22

ثناء أعانى من عدم ثقتي في أداء بعض المھارات الحركیة أ  -23
  6  5  4  3  2  1  .اشتراكي في المنافسة 

  6  5  4  3  2  1  .اشعر دائما باننى  أقوم ببذل أقصى جھدي طوال فترة المنافسة  -24
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         جامـــــعة الجـــزائر                          
  معھد التربیة البدنیة والریاضیة      

  -عبد االله سیدي –          
  
  

     استمارة بحث میداني لنیل شھادة الماجستیر في التربیة البدنیة والریاضیة

  
            -:عنوان البحث

انعكاس الإعداد النفسي في ظھور حالة القلق التنافسي لدى الریاضیین        
  في میدان العاب القوى بالجمھوریة الیمنیة 

  -:     تحیة طیبة وبعد                                     
الرجاء مساعدتنا في انجاز ھذه الدراسة بالإجابة على قائمة العبارات التي یمكن  تصف 

  .شعورك أو اتجاھك في المنافسة الریاضیة أو النشاط الریاضي بصفة عامة 
حول اى رقم على یسار ،  )√( ووضع علامة ،المطلوب قرأة كل عبارة بدقة تامة  -

  .ل على مدى انطباق ھذه العبارة على حالتكالعبارة بحیث ید
لاتوجد إجابات صحیحة وأخرى خاطئة لان كل ریاضي یختلف من ریاضي أخر  -

 .وإنما المھم  ھو صدق إجابتك مع نفسك
 .لاتترك اى عبارة بدون إجابة -
 

                                                                           
  الباحث                                                                                   

  بكیل حسین الصوفي 
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  - الریاضیةاستبیان قلق المنافسة-                           
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  العـــــــــــــبارات

  أبدا
  تقریبا
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  غالبا

دائما 
  تقریبا
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  4  3  2  1  بالى مشغول من ناحیة عدم اجادتى في المباراة بما یتناسب مع مستواي   -7

  4  3  2  1  .ن جسمي متوتراشعر با  -8

  4  3  2  1  .اشعر بالثقة في نفسي   -9

  4  3  2  1  .في المباراة)عدم الفوز (بالى مشغول من ناحیة الھزیمة   -10

  4  3  2  1  .اشعر بالتوتر في معدتي   -11
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  4  3  2  1  .اشعر بالاسترخاء في جسمي   -14

  4  3  2  1  .أثق في قدرتي على مواجھة التحدي في المباراة   -15

  4  3  2  1  .اخشي أن یكون أدائي سیئا في المباراة  -16

  4  3  2  1  .قلبي یدق بسرعة   -17

  4  3  2  1  عندي ثقة باننى سوف أجید في المباراة   -18

  4  3  2  1  .ق ھدفي في المباراةبالى مشغول من ناحیة تحقی  -19
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