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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 اال 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 اال الرياضي  
  

  70  مفهوم القلق التنافسي في اال الرياضي  .1

  71  تأثير القلق في اال 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  

 



  
 

 13

    -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  اال البشري  1.7.1

  122   اال المكاني   2.7.1

  122  الزمانياال   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 

اري الخاص   )7(جدول رقم  راف المعی سابي والانح ط الح ح المتوس داد یوض اور الإع ة بمح
 99  .النفسي

ق           )8(جدول رقم  اور القل ة بمح اري الخاص راف المعی سابي والانح ط الح ح المتوس یوض
  100  .التنافسي

  )9(جدول  رقم 
ذھني         ى التصور ال درتھم عل یوضح حالة القلق التنافسي للریاضیین حسب ق

  101  .من خلال النسب المئویة

دى و    )10(جدول رقم  روق   یوضح م ین   جود ف ة إحصائیة ب سي  ذات دلال ق التناف درة  ،القل الق
  102  .على التصور

ن                 )11(جدول رقم  ى الاسترخاء م درتھم عل سي للریاضیین حسب ق ق التناف یوضح حالة القل
  104  .خلال النسب المئویة

روق ذات      )12(جدول رقم  دى وجود ف ین  یوضح م ة إحصائیة ب ق   دلال سي القل درة ،  التناف الق
  105  .على الاسترخاء

لال        )13(جدول رقم  ن خ اھھم م ز انتب سب تركی یین ح سي للریاض ق التناف ة القل ح حال یوض
  107  .النسب المئویة

سي          )14(جدول رقم  ق التناف ین القل ة إحصائیة ب روق ذات دلال دى وجود ف درة ، یوضح م الق
  108  .تركیز الانتباهعلى 

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

سي          )16(جدول رقم  ق التناف ین القل ة إحصائیة ب روق ذات دلال دى وجود ف درة ، یوضح م الق
  111  . مواجھة القلقعلى

لال     )17(جدول رقم  ن خ نفس م ي ال تھم ف سب ثق یین ح سي للریاض ق التناف ة القل ح حال یوض
  113  .النسب المئویة

ین    )18(رقم جدول  ة إحصائیة ب روق ذات دلال ود ف دى وج ح م سي(یوض ق التناف ة ا، القل لثق
  114  .بالنفس

ة      )19(جدول رقم  سب دافعی یین ح سي للریاض ق التناف ة القل ح حال لال   یوض ن خ از م الإنج
 116  .النسب المئویة

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

سب    )21(جدول رقم  یین ح سي للریاض ق التناف ة القل ح حال سيیوض دادھم النف لال إع ن خ  م
 النسب المئویة

119  

دى      )22(جدول رقم  ح م سي      الیوض ق التناف ین القل صائیة ب ة إح روق ذات دلال داد  ، ف الإع
 120  .النفسي الریاضي
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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(
دوى )2( د الع بري احم ة  ،  ص ل البدای ة ماقب سة(حال ل المناف دم )ماقب رة الق ي ك دى لاعب ر  ، ل ستیر غی الة ماج رس

  .1977القاھرة ، جامعة حلوان،منشورة 
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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

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  
 

 23

  :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
                                                             

دین )1(   ور ال دقي ن ة ،  ص س الریاض م نف ة(عل اھیم النظری اد –المف ھ والإرش وان،1ط،)التوجی ب : حل المكت
  .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 ؟ -
ـل ی  - ي        ھ درة عل عف الق ي ض یین إل دي الریاض سي ل ـق التناف ع القل رج

 الاسترخاء؟
ز    - ي تركی درة عل عف الق ي ض یین إل دي الریاض سي ل ـلق التناف ع الق ـل یرج ھ

 الانتباه ؟
ة          - ي مواجھ درة عل ي ضعف الق دي الریاضیین إل ھـل یرجع القـلق التنافسي ل

 القلق ؟
ي ض    - یین إل دي الریاض سي ل ـق التناف ع القل ـل یرج ة  ھ ي الثق درة عل عف الق

 بالنفس ؟
ة    - ي دافعی درة عل عف الق ي ض دي الریاضیین إل سي ل ق التناف ع القل ـل یرج ھ

 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
ذه ا   .1 ن ھ یین وم ى الریاض ؤثرة عل سیة الم ب النف د الجوان ة أح ب دراس لجوان

  .الإعداد النفسي وحالة القلق التنافسي
دان       .2 ي می ة ف رامج التدریبی إبراز أھمیة الإعداد النفسي لدي الریاضیین في الب

  .العاب القوى
ف أسباب ظھور           الارتقاءمحاولة   .3  بمستوى نتائج الریاضیین من خلال تخفی

  .حالة القلق أثناء المنافسة لدیھم
جمھوریة الیمنیة لمواكبة الدول التي سبقتھا   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

ھ   راھیم "      یعرف ي إب ھ " مفت ى ان ضل  "عل ار أف أنھا إظھ ن ش ي م ات الت ك العملی تل
ارى والخططي للریاضي و         دني والمھ الوصول  سلوك یعضد ایجابیا كلا من الأداء الب

ستویات ة الم ى قم ھ إل ي   ، ب ؤثر ف د ت ي ق باب الت ن الأس سي یبحث ع داد النف وان الإع
ي              سھم ف ات محددة ت ذ من خلال آلی سلوك الریاضي ومن ثم الوصول إلى مخطط ینف

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

دة    ة الحمی یم الخلقی ة والق ارف العلمی ة والمع ى   ، الحقیقی ل عل رى العم ة أخ ن ناحی وم
ى                رد الریاضي بالإضافة إل دى الف تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة ل

سھم ف          ذي ی ر ال ة    التوجیھ والإرشاد النفسي لدى الریاضیین الأم ى مجابھ درتھم عل ي 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 

أثیر  ، النفسیة التي تؤثر على أداء الریاضي       ذا الت د وان ھ ذل       ق دفعھم لب ا ی یكون ایجابی
ھ      ،المزید من الجھد     ي كون وبصورة سلبیة تعوق الأداء ویختلف القلق عن الاستثارة ف

ستخدم مصطلح    ، یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حالة انفعالیة غیر سارة         ذا ی ل
ھ               سلبي لأن ق ال ي القل القلق في وصف مركب مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال ف

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

ل              ى الاستجابة لمث ون إل م ویمیل دا لھ یدركون عدد اكبر من المواقف على أن فیھا تھدی
  .)3(یولوجیةالمواقف بدرجات عالیة من الشدة الفس

ز "سمة القلق واشتق " سبلیرجر"ھذا استنادا إلى مفھوم      ق     " مار تن سمة القل ھ ل مفھوم
ا   " مار تنز"وعرف  ، السمة المنافسة الخاصة بمجال الریاضي     ق بأنھ ل  " سمة القل المی

شنة   شاعر الخ ف بالم ذه المواق تجابة لھ د والاس سیة كتھدی ف التناف لإدراك المواق
   .)4(والتوتر

                                                             

ادة )1( راھیم حم ى إب ق  ،  مفت یط وتطبی دیث وتخط ي الح دریب الریاض ا، الت ي: ھرة الق ر العرب ،  1998،دار الفك
 .233ص

د حسن علاوى    )2( دریب والمنافسات الریاضیة     ،  محم اھرة  ، 7ط، سیكولوجیة الت ،  1992،دارا لمعارف : الق
  .139ص

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

 martens .r:quidedepsycholgithumane6- 1987.p.43 .   - )4(  
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ى وجود        "كاتل"ل الدراسة العلمیة التي قام بھا    ومن خلا  ستینات توصل إل ة ال ي بدای ف
ة ودعم             ق الحال سمة وقل ق ال ا قل ق ھم ذا  )(1966 "سبیلرجر "عاملین واضحین للقل ھ

ة    (ویعرف قلق الحالة بأنھ ، المفھوم وقدم نظریة القلق كحالة وكسمة  ة ذاتی ة انفعالی حال
وتر        الخوف والت رد ب ت           و، یشعر فیھا الف ي شدتھا من وق ة ف ذه الحال ر ھ یمكن أن تتغی

ھ  ). لأخر  سمة بأن ق ال رف قل ا یع دد (بینم ھ كمھ ف معین رد لإدراك مواق تعداد الف ، اس
  .)1(والاستجابة لھذه المواقف بمستویات مختلفة من حالة القلق

ب         "إلى تعریف القلق    " محمد نصر " كما أشار  ي غال ة ویكون مصدره ف عدم الطمأنین
  .)2("ك وترقب الخطرالأحیان الش

  : قلق المنافسة الرياضية.3

ھ ویس "    عرف ل ل ب، كام د الطال زار مجی سة  " ن ف المناف ي مواق اجم ف ق الن ھ القل ان
د                ا بع ة م سة، حال ق المناف ة قل سة، حال ل المناف ا قب ق م ة قل ى حال سم إل الریاضیة، ویق

  .)3(المنافسة

  :)athletics (ألعاب القوى.4
ا  اد "     عرفھ وى  الاتح اب الق دولي لألع ىال دان   "  عل ضمار والمی اب الم ا الع  أنھ

 .)4(" وسباق المشي وجرى اختراق الضاحیة وجرى الجبال،جرى الطریق ،
ى    أمیل بدیع یعقوب   " كما أشار  ة         " عل ى تنمی دف إل ارین وحركات ریاضیة تھ ا تم أنھ

سان          ة للإن ة ذھنی ع تنمی اب ا        ، جسدیة متناسقة م ل الألع ر أساسا لك ، لریاضیة فھي تعتب
سافة              زمن والم ي تحدى ال شریة ف درات الب وھى محور الدورات الاولمبیة ومقیاسا للق

).5("والثقل 
  

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

ري والم سافاتالج ف الم ب أو . شي لمختل ي الوث ات ف ة مباری سابقات المیدانی والم
ي ق     ، الرم واء الطل ي الھ ة أو ف الات مغلق ي ص دان ف ضمار والمی ام الم ن أن تق ویمك

  .)6 (ویتنافس الرجال والنساء بشكل منفصل في اللقاءات

                                                             

ب  )1( ل رات امة كام سة ،  أس ق المناف دریب  (قل غوط الت ي –ض راق الریاض اھرة ،) احت ي :الق ر العرب دار الفك
 .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

شابھة ف      سابقة والم سبة للدراسات ال شكل          بالن م نجدھا متوسعة بال دان ل ذا المی ي ھ
ام              ر ،المطلوب داد الع ي الإع سي ف داد النف سبھا الإع ا   ،غم المكانة التي اكت  ولاسیما فیم

ي     دى الریاضیین ف سي ل ق التناف ة القل ور حال ي ظھ سي ف داد النف اس الإع ق بانعك یتعل
ب أخ     إلا، میدان العاب القوى   ي جوان ي  أنھا توجد دراسات مشابھة تمحورت ف رى وف

   -:ومن الدراسات ھي، العاب مختلفة
  : الدراسة الأولى

دى         "عنوانھا        سي ل ق التناف ة القل تأثیر التغذیة الرجعیة الحیویة في الخفض من حال
د   رة الی ي ك یة    ". لاعب ة والریاض ة البدنی ي التربی ستیر ف الة ماج ماعیل ، رس اوس

ى         2004/2003،محلوف ى الحصول عل دفت الدراسة إل ة الاسترخاء   م، حیث ھ  حال
ة       ستویات          ، بصفة إرادیة والتحكم في أفعالھ اللاإرادی ى خفض بعض م ذا یعمل عل وھ

ي      نھج التجریب ى الم ث عل د الباح یة واعتم سات الریاض اء المناف ق أثن فرت ، القل وأس
ى       النتائج إلى وجود تأثیر التغذیة الرجعیة على سمة القلق التي تعتبر حالة مرضیة یعن

ق         لیس التخلص من ح     ق ولكن خفض من حالات القل ة القل اض    ، ال ذا الانخف ود ھ ویع
  .بالإیجاب على الحالة النفسیة للاعب 

  :  الدراسة الثانية

اء               ( بعنوان   دواني أثن سلوك الع ور ال ي ظھ ین ف سي للاعب داد النف ة الإع انعكاسات حال
  ).المنافسات الریاضیة في كرة القدم 

وني    :للطالب   ة والریاضیة       رسالة ما –محمد عدنان خلف ة البدنی د التربی  –جستیر معھ
سلوك   .2003-2004 ة لل باب المؤدی ل والاس ة العوام وع دراس ت موض ي تناول والت

العدواني والعنف الریاضي للاعبین في اندیة كرة القدم الجزائریة وارتباط ھذا السلوك 
د          امجھم الت ي برن ین ف دى ھؤلاء اللاعب سي ل داد النف ة الاع دوانى بضعف حال ریبى الع

ي           . ین ف سیة لھؤلاء اللاعب ة النف واستنتج من الدراسة ان ھناك نقص وضعف في الحال
مماادى ذلك الى ظھور سلوكیات وتصرفات ریاضیة غیر .میدان كرة القدم في الاندیة 

سة          اء المناف رین اثن ع الاخ ف م دائي وعن لوك ع كل س ي ش نعكس ف ا ت وب فیھ مرغ
  .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 

یة       ة والریاض ة البدنی ة التربی ي منھجی ستیر ف الة ماج ابى   ،   رس ز الوص د العزی عب
ق      ھدفت الدراسة إلى تحدی   . 2005/2004، سبة قل د مدي تأثیر المھارات النفسیة على ن

ة      المنافسة عند الریاضیین، إبراز مدى أھمیة المھارات تدریب المھارات النفسیة العقلی
م      درب بفھ سمح للم سي ت ق التناف ى القل ة عل ات نظری دیم معلوم ھ، تق لریاضي الكاراتی

صعبة، استخلاص م           سیة ال ي الوضعیات التناف ھ ف جموعة من   سلوك ریاضي الكاراتی
التوصیات تكون مرشد مستقبلي، واستنتج من ھذه الدراسة النتائج المتحصل علیھا في    
یین ذوى    ن ریاض ات م ة مجموع ى ثلاث ا عل م مراقبتھ ي ت ارات الت ف الاختب مختل

 ولم تتوفر كل الشروط المنھجیة الخاصة بتجربة في المخبر إلا أنھا –المستوى الرفیع 
ن   ث م ة البح ت عین در50تكون ا وم ھ   20با جزائری ة الكاراتی ي ریاض ا ف دربا عربی م

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

ریین   دربین الجزائ ي ریاضة الكارات   ، الم رب ف دربین الع ضا للم ي  وأی شاركین ف ھ الم ی
اس   /المجموعة الثانیة  . فعالیات بطولة الألعاب العربیة المقامة في الجزائر         ق المقی طب

ھ      م ریاضي الكاراتی ة وھ ى       . على العینة الثانی أثیر عل اك ت ائج الدراسة اتضح أن ھن نت
د ریاضي             ق المناسب عن ى القل المھارات النفسیة وذلك بزیادة أو خفض أو الحفاظ عل

  .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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  :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(
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  :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( 
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ھو الإعداد المباشر للفرد قبیل " الإعداد النفسي قصیر المدى"أن " علاوي"كما یذكر  
ي یمكن        ة الت سبة للطریق اشتراكھ في المنافسة الریاضیة، وینقسم الجزاء فیما بینھم بالن

نھم استخدام      استھدافھا في مجال الإعداد    بعض م رى ال سات إذ ی النفسي المباشر للمناف
  ".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
سة        :طريقة الشحن : ثانيا2.6.1.  وأن ، یقصد بھا أن یعیش الفرد الریاضي في جو المناف

ھ              داوم التوجی ا ی یعمل على الاندماج الكلي في كل ما یحیط بالمنافسة وكل ما یرتبط بھ
ذكیره بالمكاسب   لأھمیة المنافسة والتكرار الدائم للنقاط النھائیة ال       تي یجب مراعاتھا وت

ة    ي حال ھ ف دث ل ن أن تح ي یمك سارة الت وز والخ د الف ا عن صول علیھ ن الح ي یمك الت
   .)1(الھزیمة
درك     :  تعریف الإعداد النفسي طویل المدى    3.6.1. دما ی دأ عن ي تب ھو تلك الحركة الت

س        ستغرق  الریاضي مشاركتھ في المنافسات على مستوى عالي، أي أن الإعداد النف ي ی
  .)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(
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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 
سرعة  الأ دم ب وجي المتق صر التكنول ذا الع سان ھ ا إن ي یتعرض لھ سیة الت راض النف م

نفس             اء ال ف علم د اختل سماویة، ولق ضائیة والأجرام ال جنونیة نحو اكتشاف العوالم الف
اتھم     سب معلوم سي ح رض النف ذا الم اس لھ سیرات الن ت تف ق وتنوع ف القل ي تعری ف

طربت آر    ضت واض ا تناق اثھم، كم اتھم وأبح رین  ودراس فة والمفك اء والفلاس اء العلم
سي،        حول المقومات التي ممكن للشخص الاعتماد علیھا للتخلص من مرض القلق النف

ق       ي خل الاً ف ق یلعب دوراً فع ا لا شك أن القل ي وظائف  واضطرابات استجابة ومم  ف
  .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 

ا  رد، أم صیة الف وھر شخ اني لج وم الث رة  :المفھ ھ النظ ضح فی ة یت ي الاجتماعی ، والت
ث  تتأسس على وجود العلاقة بین أفرد والمجتمع، ویلیھ    سر     :المفھوم الثال ذي یف و ال ھ

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

  :تعر يف القلق.2.2

ق : ورد في تھذیب للعز الأزھري  :      القلق لغة  ان     : القل ي مك شيء ف ستقر ال أن لا ی
ام              ھ أكم ر ل ت الثم ل نب ان، القلاق ي    . واحد، وقد أقلقھ فقلق، وأورد القلق ل ف ى تقلق ومعن

ن أما في لسان العرب . )2(م یستقرجوفھا، أي تحرك من مكان إلى آخر ول        :  منظور لأب
ال     . القلق انزعاج یقال بات قلقا     ره، أي أزعجھ، ویق ھ غی ق   : وأقلق شيء قل ق ال و  : قل فھ

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

ى      ترجع آثا  :اصطلاحاالقلق   ق إل وم القل ث فصل عصاب    " Freud"ر استعمال مفھ حی
ل الأمراض العصابیة، وھو       القلق عن أمراض الوھن العصبي وأعتبر القلق أساس ك

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 (
ر 2، ترجمة محمد عثمان نجاتي،ط ،الكف والعرض والقلق  فروید، س  )4(     ة،    : ، الجزائ وان المطبوعات الجامعی دی

  .25، ص1985
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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

القلق   صد ب ن       "      ویق ھ م اس أن ى أس ھ عل ر إلی ة، وینظ الات الھام د الانفع و أح ھ
سی  واھر النف ا     الظ ون إیجابی د یك أثیر ق ذا الت ي، وأن ھ ى أداء الریاض ؤثر عل ي ت ة الت

ن            ق ع ف القل وق الأداء ویختل لبیة تع صورة س د، وب ن الجھ د م ذل المزی دفعھم لب ی
الاستثارة في كونھ یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حالة انفعالیة غیر سارة، لذا    

دة ا         ي     یستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من ش ال ف سلوك واتجاه الانفع ل
ة       واع، فحال ق أن ارة، والقل ر س ة غی یس ذاتی صف أحاس ھ ی سلبي لأن ق ال ق(القل ) القل

)stated’anxiety (                 ر عن درجة ى آخر، وھي تعب ت إل ر من وق ة تتغی صفة مؤقت
م               داً لھ ا تھدی ى أن فیھ ر من المواقف عل دركون عدد أكب رد  ی ا الف القلق التي یشیر بھ

ى الا  ون إل سیولوجیة       ویمیل شدة الف ن ال ة م ضات عالی ف بنب ل المواق تجابة بمث ، )2(س
وم   ى مفھ بیلبرجر"وإستناداً إل ق واشتق  " س ز "سمة القل ار تن ق " م سمة القل ھ ل مفھوم

ا  " مار تنز" السمة والمنافسة الخاصة بمجال الریاضي، وعرف   ل  "سمة القلق بأنھ المی
ذ تجابة لھ د والاس سیة كتھدی ف التناف شنة لإدراك المواق شاعر الخ ف بالم ه المواق

عدم الطمأنینة ویكون مصدره "إلى تعریف القلق " محمد نصر"  كما أشار.)3("والتوتر
  .)4(في غالب الأحیان الشك وترقب الخطر
ضا      رق أی ك تط لال ذل ن خ ي "      وم صطفى فھم ساس    " م و إح ق ھ ر القل وأعتب

ى ال               ھ إل سان ویدفع ا الإن اني منھ ف الحرجة أو یتصرف    المشاعر النفسیة التي یع مواق
  .)5(فیھا بصورة تزعجھ وتزعج غیره

  :ادر القلقــمص .3.2

ا،                درك ذاتی ر استجابة لخطر م ھ یظھ ى أن ق عل ي موضوع القل احثون ف     یجمع الب
  .ومحسوبین بدرجة ما

ي یمكن أن               "Mower"ماورر  ویؤكد   م أو الجروح الت سببھا الأل ي ی ى المخاطر الت عل
ي حین     ارل روجر       تصیب الجسد، ف ساني ك نفس الإن د عالم ال ى  Karl Rogersیؤك  عل

سوف       رى الفیل ربین، وی ین والمق خاص المھم رام للأش دان احت ارد "فق كریغیغ
"Kreigegerd"        اء ذنب بن ذات ال ل ال  أن مصدر القلق یكمن في الخطر الناجم عن تحم

الن     "آدلر"على قرارات خاطئة، ویرى      قص أن مصدر القلق یكمن في خطر الشعور ب
شیر  ا ت ضھ، بینم ى تعوی درة عل دم الق ورین" وع ارلین ھ ات   "ك ھ للمكون ى الموج عل

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

                                                             

(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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ا      د  "الأساسیة بالنسبة لوجوده، أم ع         " فروی ي توق ق یكمن ف ى أن مصدر القل شیر إل فی
ره   ة نظ اغ وجھ د ص ة، وق رة الذاتی نة الحی ي س ھ 1926 ف ي مقالت ق" ف ت والقل ": الكب

  ما ھو جوھر وأھمیة موقف الخطر؟ : یتساءل فروید قائلا
     للقلق كثیر من الوجوه والأسباب، فكل موقف خطیر ومھدد یمكن أن یسبب القلق     
ق          ر القل اتي لا یثی وكذلك مشكلات الحیاة المرھقة والھموم، وكلما یوجد موقف في حی

للقلق أن یظھر كأعراض طبیعیة للأمراض الجسدیة، كما ھو الحال      ویمكن كذلك   ... 
ب       . عند قرط  ق      . نشاط الغدة الدرقیة أو في أمراض القل ذا القل رغم من أن ھ ى ال وعل

د          ل الجسدیة عن على سبیل المقارنة نادر الحدوث إلا أنھ لابد من استبعاد تأثیر العوام
  . )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؛

درك الری    :  الخوف من عدم الكفایة - دما ی ق عن اضي أن  ویتضح ھذا المصدر من القل
ة     ي مواجھ ذھني ف دني أو ال ب الب ن الجان واء م تعداداتھ س ي اس ین ف ص مع اك نق ھن

 .المنافس أو المسابقة
ى       :  فقدان السیطرة - سیطرة عل د ال دما یفق دى الریاضیین عن حیث یتوقع زیادة القلق ل

ا            سیر وفق ة الأمور ت ا وكاف الأحداث التي تمیز المنافسة أو المسابقة التي سیشترك فیھ
 .طرة خارجیةلسی

سیولوجیة- سمیة والف ة  :  الأعراض الج سمیة نتیج ض الأعراض الج ر بع ث تظھ حی
ادة     : لذلك، ومن تلك الأعراض    دین وزی اضطرابات المعدة، زیادة العرق في راحة الی

  .)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 

ق یكمن        : القلق الموضوعي . 1.4.2 ھو رد فعل خطر خارجي معروف، أي أن القل
  .في العالم الخارجي وھو قلق محدد قبلا، قلق اللاعب على المنافسة الریاضیة

شعر     ھو خوف غامض غیر مفھوم، ولا    :القلق العصبي . 2.4.2 رد أن ی ستطیع الف  ی
ن       واع م ة أن اك ثلاث ي، وھن زي داخل ل لخطر غری ھ رد فع بابھ إذ أن رف أس ھ أو یع ب

  :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؛

ر       وھي ا ):المرضیة(قلق المخاوف الشاذة    -ب   ا تعبی د لھ رد أن یج ستطیع الف لتي لا ی
   .)1(واضح ولا یوجد ما یبرر حدوث ھذا القلق

رد   " فیصل محمد "عرفھ   على أن قلق المرض العصابي ھو غامض المصدر یشعر الف
بعض الإحساسات             وتر والخوف الغامض المصحوب عادة ب ة من الت ھ بحال من خلال

  .)2(الجسمیة وھي تأتي من نوبات تكرر لدى الفرد
ستیریا -ج  ق الھ اء وصعوبة     :  قل ل الإغم ستیریا مث وع لأعراض الھ ذا الن رتبط ھ وی

  .التنفس والرعشة
حة موضوعیة،       ة واض ا استجابة لموضوعات خارجی ى أنھ ق عل واع القل ر أن ا ذك كم
حینھا یعتبر القلق خوفا عن حالة القلق، ولیس عن سمة القلق، تزول ھذه الحالة بزوال 

ا         موضوعھا، وأیضا قد     اج الكشف عنھ ة، یحت سیة داخلی یرجع القلق إلى صراعات نف
وم          المعنى المفھ یة ب ة مرض وع حال ذا الن ي ھ ق ف ون القل ة، ویك ف علاجی ى مواق إل
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

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

  :القلق الموضوعي
ا       رد یع ول أن الف ارجي، نق ق خ صدر القل رد أن م درك الف ا ی ق       حینم ن قل ني م

ویعرف فروید القلق الموضوعي بأنھ رد فعل لخطر خارجي معروف،            . موضوعي
سمیات      ذه الت وعي ھ ق الموض ى القل د عل ق فروی د أطل واقعي  : ولق ق ال ق –القل  القل

سنده یكون واضح         –الحقیقي   ھ م رب من الخوف لأن  السوي وھذا النوع من القلق أق
ي نظریت     د ف رد، ویوضح فروی دى الف الم ل ا إلا ردود  المع ا ھم ق والخوف م ھ أن القل

  .أفعال في موقف معین
  

                                                             

داوي،  )1(   ین الن ید أم ش، رش ار دروی ق وعلا عم د  القل رة الی ب ك از للاع ستوى الإنج ھ بم دادقت ة بغ ة : ، جامع ة التربی كلی
  .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
ستطیع         " فروید "     أضاف وم، لا ی ر مفھ على أن القلق العصابي خوف غامض غی

الشخص أن یشعر بھ أو یعرف سببھ، فھو غریزي داخلي، ویتضح أن القلق العصابي 
ق    ویمیز فر" الھو"یكمن داخل الشخص الذي یطلق علیھ        واع من القل وید بین ثلاثة أن

  :العصابي وھي

ائم   - ق الھ ق(القل بة    ):الطلی رة مناس ة فك ق بأی ق یتعل و قل يء :  ھ أو أي ش
ا بأسوأ        ق یتوقعون دائم خارجي، والأشخاص المصابین بھذا النوع من القل

  . النتائج

ق المخاوف المرضیة    - ة، ولا       :قل ر معقول دو غی ارة عن مخاوف تب  ھو عب
 .ن یفسر معناھا، وھذا النوع یتعلق بشيء خارجي معینیستطیع المریض أ

 یرى فروید أن ھذا النوع من القلق یبدو مرضي في بعض  :قلق الھستیریا  -
عوبة     اء وص شة، الإغم ل الرع ستیریا مث راض الھ ا أن أع ان، كم الأحی

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

  :نالقلق عند ميلان كلاي. 2.5.2
ا الرضیع        ي یجب أن یواجھھ       أشارت كلاین إلى أن ھناك نوعین من الغرائز الت
ق،               الي یتوجھ للقل ر ناضج، فبالت وھي الغرائز العدوانیة أو اللیبیدیة، فإن الرضیع غی

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

وع جزئ      ا موض ھ وكأنھ درك أم ل ی ق           فالطف ون متعل باع یك زدوج، فالإش ي م
ذین       ین ھ ي، وب وع الروح ة بالموض ون متعلق ات تك د، الاحتیاج وع الجی بالموض
الم       ة إدراك الع ى مرحل ل إل ل الطف م ینتق ة، ث ادة ومقلق راعات ح اك ص ین ھن التمثیلی
الم                 ھ للع ة یكون تمثیل ى مرحل ل إل ل الطف م ینتق الخارجي بعد قلق الفطام البارانوئي، ث

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 

وى                         ھ ق ا تغزو عقل رد حینم ھ الف وم ب ل یق ارة عن رد فع یعتقد یونج أن القلق عب
الات غ  ن         وخی ي م عور الجمع ي، واللاش عور الجمع ن اللاش ادرة ع ة ص ر معقول ی

ة       رات الماضیة المتراكم زن الخب ي اللاشعور تخت ونج، فف ة ی زة لنظری سمات الممی ال
و      القلق ھ ة، ف شري عام صر الب دامى والعن لاف الق رت بالأس ي م ال والت ر الأجی عب

ت باق               ي مازال ة الت ر المعقول اة     خوف من سیطرة اللاشعور الجمعي غی ھ من حی ة فی ی
ة    ى أسس معقول ھ عل ادة بتنظیم حیات تم ع سان یھ د أن الإن ا یعتق ة، كم سان البدائی الإن

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

  :تفسير القلق عند تورنيك .4.5.2
یلا             ى ھي صدمة الم صدمة الأول د، فانفصال  یفسر تورنیك القلق على أساس ال

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 
ن   صال ع ضمن الانف ھ یت ق لأن ر القل زواج یثی ذلك ال صال عن الأم، وك ضمن الانف یت

القلق ة      الأم، ف صالات المختلف ذه الانف ضمنھ ھ ذي تت وف ال و الخ ك ھ ي رأي تورن  ف
  .)2(والمھددة لھ

  : نظرية القلق كحالة وكسمة. 5.5.2 
ا   ار إلیھ ا أش ب "      كم ل رات امة كام ث   " أس سمة، حی ة وك ق كحال ة القل ى نظری إل

ستینا       " Cattell"توصل العالم    ة ال ي بدای ا ف ام بھ ي ق ة الت ت من خلال دراساتھ العلمی
ا ق ھم حین للقل املین واض ى وجود ع م : إل ة ودع ق الحال سمة وقل ق ال بیلبرجر "قل س

Spielberger" 1966         ق  ھذا المفھوم وقدم نظریة القلق كحالة وكسمة ویعرف قل
ھ  ذه   "بأن ر ھ ن أن تتغی وتر، ویمك الخوف والت رد ب ا الف شعر فیھ ة ی ة ذاتی ة انفعالی حال

ب أ" ویعرف" الحالة في شدتھا من وقت لآخر    ا     " سامة رات ى أنھ ة عل ق الحال شدة  "قل
ق        سیولوجیة، درجة القل انفعالیة مباشرة بالخوف والتوتر، ویصاحبھا أحیانا استثارة ف
ر من                  ة تتغی د وھي صفة مؤقت وتر أو تھدی رد ت ف الف التي یشعر بھا الفرد نتیجة موق

  ".وقت لآخر
دد    استعداد الفرد لإدرا"قلق السمة بأنھ  " سبیلبرجر"بینما یعرف    ة كمھ ك مواقف معین

ا     ق، أم ة القل ن حال ة م ستویات مختلف ف لم ذه المواق تجابة لھ ھ، ولاس ل "ل امة كام أس
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. 
سیم            ن تق اة، ویمك ة بالحی ك الحال رن تل سان وتقت ة للإن ة ملازم ق حال ر القل یعتب

  :مستوى القلق بشكل عام إلى ثلاث مستویات
واطئ : أولا ستوى ال ى          :الم ساعد عل رورة ت ر ض ق تعتب ن القل ة م ة معین إن درج

اة     سباق     ... الاستعداد لمجابھة متطلبات الحی ل ال ق اللاعب قب رین    فقل ى التم  سیدفعھ إل
ل             ى الوجھ الأمث د عل ذل الجھ ستعدا لب زا وم سباق وسیجعلھ متحف المستمر استعدادا لل

  .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
د الریاضي           ث یفق سلوك، ومن الأداء الریاضي حی ي ال وتبدأ الآثار السلبیة واضحة ف

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

د شیھان           ي صنفھا دافی ق والت  David(تجدر الإشارة إلى ووجود أعراض للقل
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 -

ة الاستثارة                 ة لحال ا إیجابی ى أنھ ق عل سیولوجیة للقل ة والف وتمكن ھذه الأعراض البدنی
اع ودرجة      الانفعالیة، وأیضا تفسر على أنھا أعراض سلب   د من ارتف ى مزی یة تؤدي إل

  . )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. 
ي               سیة، ف رد الجسمیة والنف وارد الف        یعتبر القلق إشارة الخطر التي تبطئ كل م
سبیل الحفاظ على الذات والدفاع عنھا، ویؤدي القلق بمختلف مستویاتھ، وفي درجات      

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

ة  ق كحال ة      : القل صحوبة أو مرتبط وتر م وجس والت ن الت ة م عوریة ذاتی ة ش و حال ھ
  . )1(باستثارة الجھاز العصبي اللاإرادي

القلق،      لقد تم التوصل واكتشاف أن محاولات إثب  ة الخاصة ب شاعر الذاتی ات صحة الم
ة      ى عدم ملائم عن طریق دلالات فسیولوجیة غیر مرضیة، وتركز جزء من النقد عل
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   
ن     ي یمك صحیحة والت ویر الأدوات ال د تط اولات عن ن المح ر م تنباط كثی م اس د ت ولق
سیة                    ات النف رام كل من التقنی تم احت ق، وی ة عن القل الاعتماد علیھا بعمل قیاسات دقیق
شاف أن                م اكت ا، وت ع بینھم م الجم ذلك ت والفسیولوجیة بصفة عامة، كل على حدة، وك

ا     وعي القی ین ن روابط ب ر حاسمة    ال ت غی ات     ... س كان ى علاق ضا الوصول إل م أی وت
ن         ة م سیولوجیة ومجموع اییس الف ن المق ة م ین مجموع ربط ب تم ال ى ی عیفة، حت ض

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

  :العوامل والمسببات المساعدة على القلق 9.2.
نفس قصد التوصل     تجدر الإشارة إلى الدراسات و           البحوث التي قام بھا علماء ال

لاإرادي             از العصبي ال شبیھ بالجھ م الت ث ت ق، حی سببات للقل ل والم ة العوام ى معرف إل

                                                             

 .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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ة تلعب                ك أن الوراث ر ذل ى إث ة، واستنتجوا عل ة والداخلی ات الخارجی واستجابة للمنبھ
  .)1(دورا ھاما وفعالا في الاستعداد للمرض

  : وضعت للقلق عند فروید سببین ھما ومن بین المسببات التي
  الأخطار الموجودة في الحیاة الواقعیة؛1.
اب              2. ة، أو ارتك ة أو عدوانی ات ممنوعة، حمیمی ر عن رغب توقع العقاب نتیجة التعبی

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

  :علاج  القلق10.2.

الفرد وحسب وسائل العلاج المتاحة، إذ یمكن علاج            یختلف علاج القلق حسب     
  :القلق بالطرق التالیة

ى إعادة              : العلاج النفسي 1. تم بالعمل عل ھ، وی شجیع والإیحاء والتوجی ى الت یعتمد عل
  المریض إلى حالتھ الأصلیة في الشعور بالاطمئنان النفسي؛

اعي  2. ان الصراع          : العلاج الاجتم اد المریض من مك ى إبع د عل سي، وعن   یعتم النف
ط    ع والوس ر الوض ادة بتغیی صح ع یة وین الات الریاض سببات الآلام والانفع الم

 الاجتماعي العائلي أو مكان العمل؛

ائي3. لاج الكیم اقیر    :الع ض العق اء بع ك بإعط لاج وذل ن الع رة م ة معتب ولى أھمی  ت
ي حا     سي، وف ق   المنومة في بادئ الأمر، ثم بعد الراحة الجسمیة یبدأ العلاج النف ة القل ل

ك     تص وذل ب مخ راف طبی ت إش اقیر تح ریض العق اء الم ن إعط انع م لا م شدید ف ال
 لمساعدتھ على تقلیل التوتر العصبي؛

ھ       :العلاج السلوكي للقلق  4. دم ل م یق  ویتم بتدریب المریض على عملیة الاسترخاء، ث
ق     ات القل ف درج ھ بمختل ث ینب شدة بحی ن ال ة م درجات متفاوت ق ب ر للقل ھ المثی  المنب

 والانفعال؛

ق           :العلاج الكھربائي 5. ي علاج القل د ف ة لا تفی صدمة الكھربائی  أثبتت التجارب أن ال
د    ائي یفی ھ الكھرب دیدة، والمنب ة ش راض اكتئابی ك أع صاحب ذل ان ی سي، إلا إذا ك النف

 أحیانا في علاج بعض حالات القلق المصحوب بأعراض جسمیة؛

الطرق    ھناك بعض الحالات من    : العلاج الجراحي . 6 ي لا تتحسن ب القلق التنفسي الت
ستوى                  ى م ي تكون عل ة، والت ة الجراحی ى العملی ذلك یلجأ عادة إل العلاجیة السابقة، ل

                                                             

 .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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ال، أي      ة بالانفع صبیة الخاص اف الع ع الألی ق قط ن طری ك ع دة، وذل ل ش خ لتقلی الم
 .)1(أصبح الفرد غیر قابل للانفعالات المؤلمة والتأثیر بھا

  :للقلقنماذج حديثة  11.2.
ھ وطرق                   ھ ونظریت ا مفھوم وذج فیھ ل نم ق، لك ة للقل        تبنى الباحثون نماذج حدیث

اذج     دد            : قیاسھ، ومن ھذه النم ق كمتع سة الریاضیة، قل ق المناف ة، قل سمة والحال ق ال قل
د عرض  اد، فق بیلبرجر"الأبع شارلز س ق" "ت لوك " سمة القل تعداد س ع واس ا داف بأنھ

ددة     مكتسب یرفع الشعور إلى إدر     ا مھ ى أنھ اك أداء مرات غیر خطوة موضوعیة عل
ى              .  لھ سم إل سة الریاضیة، ویق ف المناف ي مواق اجم ف ق الن ھ القل قلق المنافسة یقصد ب

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

  :أبعاد ھي
  . القلق المعنوي-1
ع                 -2 ضا التوق ھ أی سیولوجیة، ویقصد ب شارة الف ھ إدراك الاست دني ویقصد ب  القلق الب

 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 اال الرياضي. 1
م الظواھر           یعتبر القلق أ   ھ من أھ حد الانفعالات الھامة، وینظر إلیھ على أساس أن

ى أداء الریاضي     ؤثر عل ي ت سیة الت ذل     . النف دفعھم لب ا ی ون إیجابی د یك أثیر ق ذا الت إن ھ
المزید من الجھد، أو بصورة سلبیة تعوق الأداء ویختلف القلق عن الاستثارة في كونھ    

ة      ستخدم مصطلح       یشمل بالإضافة إلى درجة من التنشیط حال ذا ی ر سارة ل ة غی  انفعالی
ھ              ق سلبي لأن ي القل ال ف سلوك واتجاه الانفع دة ال القلق في وصف مركب مكون من ش

  .)1(یصف أحاسیس ذاتیة غیر سارة
ل  ح كات ث أوض ایرCattel"" حی ا   " Scheier" و ش ق ھم املین للقل ود ع ق :وج قل

تطاع التمییزیین جانبین  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

ر   صفة مؤقتة تتغیر من وقت إلى " stade d’anxiété"فحالة القلق  آخر، وھي تعب
ا          ى أن فیھ ر من المواقف عل عن درجة القلق التي یشعر بھا الأفراد یدركون عددا أكب
شدة           ن ال ة م درجات عالی ف ب ك المواق ل تل تجابة لمث ون للاس م ویمیل دا لھ تھدی

  .الفسیولوجیة
ار تن   "لسمة القلق واشتق    " سبیلبیرج"ھذا واستنادا إلى مفھوم      ق    " زم سمة قل ھ ل مفھوم

ا           المنافسة ق بأنھ ارتینز سمة القل ل لإدراك  " الخاصة بمجال الریاضي، وعرف م المی
                .)3("المواقف التنافسیة كتھدید والاستجابة لھذه المواقف بمشاعر الخشنة والتوتر

ف          ن المواق ر م ددا أكب دركون ع سة ی ق المناف سمة قل سمون ب ذین یت یون ال  فالریاض
شعرون ب    م وی د لھ سیة كتھدی د        التناف ف عن ك المواق ل تل ي مث ستوى ف الي الم ق ع قل

ي                    د الت ق عن سة فھي استجابة القل ق المناف ة قل ا حال مقارنتھم بالریاضیین الآخرین وأم
شأت              ا ن ام إلا أنھ ق الع ة القل شابھ أعراضھا حال ین، وت تظھر نتیجة لموقف تنافسي مع

  .)4(كاستجابة لمثیرات ریاضي محدد
  
  
  
  
  

                                                             

اھیم    أسامة كامل راتب،     )1( ات –علم نفس الریاضة المف اھر 3، ط التطبیق ي،   : ة، الق ، ص 1998دار الفكر العرب
.170  

ة    (علم نفس الریاضة      ،صدقي نور مجید   )2( اھیم النظری ھ  –المف اس  –التوجی وان  :مصر  ،1ط، )الإرشاد والقی حل
  ..229ص،2004،المكتب الجامعي الحدیث ،

3). Martens R. Guide de psychologie du sport Human, 1987, p 43(  
  .157، ص كرانف الذأسامة كامل راتب،  )4(
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  :لرياضيتأثير القلق في اال 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

ي      عند: في الحالة الأولى   ساعد للریاضي ف ز الم ما یكون القلق میسر یلعب دور المحف
  .جعلھ یعرف ویدرك مصدر قلقھ وبالتالي یھیئ نفسھ بدنیا ونفسیا للتغلب علیھ

ة  ة الثانی ا الحال سیة     :أم ى نف سلبي عل أثیر ال لال الت ن خ ل م ة العم ى إعاق ل عل  فیعم
ریاضي، وبالتالي تحدید الریاضي وحتى یمكننا معرفة الأسباب التي تخلق القلق عند ال    

تج               ي ن اك أو المصادر الت نوعیتھ میسرا أو ومعوقا، یجب معرفة العوامل إن كانت ھن
ي تنجر عن كل عنصر              ستوى والدرجة الت ى الم الي التوصل إل ق وبالت عنھا ھذا القل

ة         .حسب الأھمیة المتوقعة لھ    ي اتجاھین الثق فالعوامل كثیرة وكل منھا یمكن أن یعمل ف
ة للریاضي وموضوعیة ستخلق        المتبادلة داف معقول  بین اللاعب والمدرب وتحدید أھ

ة             ر الطبیعی ة غی ا العلاق نوعا من الحافز عند الریاضي لتحقیق الأھداف المرسومة، أم
ى                  لبا عل نعكس س ق ی ى خوف وقل المبنیة على الاستغلال وانعدام الثقة فإنھا ستؤدي إل

دریب،    الریاضي وعلى الفریق معا، ومن ھذه العوامل    ة الت سابقة، حال  خبرة اللاعب ال
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

   

                                                             

 .214مرجع سابق، ص : علم النفس الریاضةنزار مجید الطالب، كامل طھ لویس،  )1(
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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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م    " مار تنز"یوضع :مكونات عملية المنافسة .5 الي رق شكل الت ة   )1(في ال اك أربع  أن ھن

  .مكونات تفسر المنافسة كعملیة اجتماعیة
  

  الاتجاھات          الاستعدادات                      
   

                                                            الشخصیة
    

                             صفات الشخص 
 
 
 

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

 بموقف  جمیع المثیرات الموضوعیة المرتبطة    یعني  :موقف المنافسة الموضوعي  .6
شروط        د وال افس والقواع ستوى المن ة وم ات المطلوب وع الواجب ضمن ن سة وتت المناف
وب                 دف المطل ات الھ ب متطلب ذا الجان ى ھ ق عل الخاصة بالأداء، بإیجاز یمكن أن یطل

س         ة المناف ي عملی ة وإنجازه وتجدر الإشارة إلى أن متطلبات الھدف المطلوب إنجازه ف
دف     -إلى درجة كبیرة   –تتحدد   رد لإنجاز الھ  في ضوء معرفتنا ماذا یجب أن یفعل الف

سجیل             افس أو ت ى المن وز عل ك الف ال ذل ستویات محددة، ومث ا لم على نحو مرض وفق
ھ      رة أدائ رد في ضوء خب ستوى أداء الف دم لم دل التق ع مع ین أو نتب ي مع ستوى رقم م

سابقة سة الموض .ال ف المناف را لأن موق سیئة  ونظ ات ال لال المتطلب ن خ دد م وعي یتح
ا    ا م رد، منھ سبة للف د بالن ض مصادر التھدی ضمن بع د تت ات ق ذه المتطلب إن ھ رد ف للف
سة         ة المناف ث أن عملی یرتبط بالعوامل الاجتماعیة ومنھا ما یرتبط بالعوامل البدنیة، حی

درات         ویمي لق ف تق ع أن تتضمن مصا      تعتبر بمثابة موق ھ من المتوق رد فإن در الف
رد وخاصة            سبة للف ي    عدیدة تعتبر نوعا ما من التھدید بالن ب البحوث الت  أن أغل

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

الرغم أن    ى أن الم  1972 "سبیلبرجر "ب ال  توصل إل ن صدر الأول الخاص ب خوف م
سة الریاضیة               ي المناف ك ف م تعضد ذل ة ل راھین والأدل إن الب الفشل ھو الأكثر تھدیدا، ف

                                                             

 .172ص ،1998، ، مرجع سابقأسامة كامل راتب )1(
 .49، ص 2002دار الفكر العربي، : ، القاھرةالتدریب والمنافسة الریاضیةمحمد حسن علاوي،  )2(
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طبیعة وواجبات المنافسة والظروف المحیطة التي یؤدي : والتي منھا على سبیل المثال
سة       ستوى المناف ي وم درات الریاض ستوى ق ك م ى ذل افة إل سة، إض رد المناف ا الف فیھ

  .إلخ... ت المرتبطة بالاشتراك في المنافسة وكذلك نوع وكمیة المكافآ
سة،              یعني كیف یدرك أو یتقبل أو یقیم الفرد الجوانب الموضوعیة المحیطة بالمناف
ل                    ین بعض العوام ة الوسیط ب سة بمثاب ف المناف ذاتي لموق ب ال بمعنى آخر یعتبر الجان

صیة     ل شخ ى عوام افة إل ھ، إض ھ وقدرات رد واتجاھات تعدادات الف ل اس رى مث  أخ
ت افتراضا         ،متداخلة سة تثب ویبدو أن أغلب الدراسات التي اھتمت بدراسة عملیة المناف

ل         و متماث ى نح ھ عل تم إدراك سة ی ف المناف وعي لموق ب الموض اده أن الجان ا مف ھام
شيء           ث أن ال ھ الصواب، حی بالرغم من تباین أو اختلاف الأفراد وھذا افتراضا بجانب

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     
د المؤشرات     ا أح رد م دى ف سة ل ق المناف ستوى سمة قل ا بم ر معرفتن سیاق تعتب ذا ال ھ
المفیدة لأنھ یوضح ھل الفرد یدرك مواقف المنافسة على أنھا شیئا مھدد لأم غیر مھدد 

   .)1(بالنسبة لھ
  :الاستجابة

ذاتي            ھ ال ا لإدراك      تتحدد درجة استجابة الفرد نحو موقف المنافسة الموضوعي تبع
و      ى النح ة عل ستویات ثلاث ا لم رد وفق ستجیب الف ذ أن ی ن عندئ سة ویمك ف المناف لموق

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

 
  :النتائج

ا           ر   :      تقیم نتائج المنافسة غالبا في ضوء محكین أساسیین ھم شل ویعتب  النجاح والف
ر          ذا ویعتب لبیة، ھ ھ نتیجة س ى أن شل عل النجاح عادة نتیجة إیجابیة، بینما ینظر إلى الف

دا          را مفی ي   تتبع النتائج التي یحققھا فرد ما خلال مواقف المنافسة السابقة أم ساعد ف ، ی
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ا   ى أنھ ة، إضافة إل سة التالی ي المناف تراك ف ھ عن الاش ھ أو إحجام ة إقبال ؤ بدرج التنب
  . طبیعة الفروق الفردیة في سمة قلق المنافسة- إلى حد كبیر–تعكس 

د دراسة          سة عن ة المناف رح لعملی وذج المقت وتجدر الإشارة إلى إمكانیة تطبیق ھذا النم
ى  قلق المنافسة، حیث ینظر إلى       سمة قلق المنافسة كمتغیر وسطي للشخصیة یؤثر عل

ق نحو                   ة القل ي استجابة حال دوره ف ؤثر ب ذي ی د ال رد للتھدی ي إدراك الف نحو مباشر ف
  :وعي كما ھو موضح في الشكل الأتيموقف المنافسة الموض

 
   
  
  
  
  
  
  

                                                                   .                                )1(  

  

  :موقف المنافسة الذاتي.7
ة        وعیة المحیط ب الموض رد الجوان یم الف ل أو یق درك أو یتقب ف ی ي كی یعن

ین بعض         ة الوسیط ب بالمنافسة، بمعنى آخر یعتبر الجانب الذاتي لموقف المنافسة بمثاب
 إلى عوامل شخصیة أخرى    العوامل مثل استعدادات الفرد واتجاھاتھ وقدراتھ، إضافة   

  .متداخلة
ا              ت افتراضا عام سة تثب ة المناف ي اھتمت بدراسة عملی  ویبدو أن أغلب الدراسات الت
مفاده أن الجانب الموضوعي لموقف المنافسة یتم إدراكھ على نحو متماثل بالرغم من        

ي إ            شيء المنطق ذا تباین أو اختلاف الأفراد وھذا افتراضا بجانبھ الصواب، حیث أن ال
ى      رف عل ة التع و محاول سة، ھ ف المناف ي مواق راد ف سلك الأف ف ی م كی ا فھ ا حق أردن
ب    ى الجان رف عل سة، أي التع ف المناف دركون مواق ف ی ث كی ن حی نھم، م روق بی الف
ك                ة ذل الرغم من أھمی ذا ب الذاتي لمواقف المنافسة كما یدركھ ھؤلاء الأفراد أنفسھم، ھ

ا یمكن أن      الإجراء فإنھ من الصعوبة إمكانیة ال  شكل مباشر، وإنم تحقق منھ أو قیاسھ ب
ا            نستدل علیھ من بعض المؤشرات       ر معرفتن سیاق تعتب ذا ال ي ھ سلوكیة الأخرى وف ال
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 سمة قلق المنافسة

  المنافسةموقف 

 الموضوعي

  

 إدراك التھدید

  استجابة قلق
 الحالة

یوضح سمة قلق المنافسة كوسیط بین مثیرات ): 2(الشكل رقم 
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رد             بمستوى سمة  ھ یوضح ھل الف دة لأن قلق المنافسة لدى فرد ما أحد المؤشرات المفی
  .)1(یدرك مواقف المنافسة على أنھا شیئا مھدد أم غیر مھدد بالنسبة لھ

  :أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين.8

ى          ة للتعرف عل دى الریاضیین ومن             یمكن استخدام أسالیب مختلف ق ل  درجة القل
ي سبق الإشارة           سة الت ق المناف ة قل ذلك استخدام قائمة المنافسة الریاضیة أو قیاس حال

لریاضیین یمكن   لھما ومن خلال تطبیق ھذه المقاییس بشكل منتظم قبل المنافسة على ا   
ذه              ى استخدام ھ ھ الریاضي، إضافة إل التوصل إلى معرفة مستوى القلق الذي یتمیز ب
لال     ن خ ي م دى الریاض ق ل ة القل ادة درج ى زی رف عل درب التع ن للم اییس یمك المق

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

اء الریاض- رة أخط سیر كث ن تف ادة   یمك را لزی سة مؤش ف  المناف ي مواق ي وخاصة ف
رات                  د خلال فت الأداء الجی ز ب ذي یتمی د ال رة الی القلق، فعلى سبیل المثال فإن لاعب ك
ك             إن ذل زداد أخطاؤه، ف شكل واضح وت ھ ب ستوى أدائ سة أن یضعف م دریب للمناف الت

  .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

اراة                - رة لمب دقائق الأخی ي ال ة الحرة ف سجیل الرمی ي ت ا ف  لاعب كرة السلة یفشل دائم
  كرة السلة عندما تكون النتائج متقاربة؛

ا            - سیان الواجب ة أو ن ا    ویعتبر عدم الالتزام الریاضي بالواجبات الخططی ف بھ ت المكل
 أثناء المنافسة مؤشرا أحیانا لارتفاع مستوى القلق؛

ى         -  ممكن أن یكون میل الریاضي لادعاء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الریاضیة فعل
ف           اء الممارسة وخلال مواق را أثن ھ إصابة كثی سبیل المثال فإن اللاعب الذي تحدث ل

ق    اع القل سبب الارتف ك ب ع ذل ا یرج سة، ربم ر   المناف سة غی و المناف ھ نح  وإن اتجاھات
ة         ة نتیج ى الممارس درة عل د الق ھ یفتق تراك ولكن د الاش ھ یری ددة، إن حة ولا مح واض

   .)2(الإصابة
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  :المميز للرياضي)  معرفي-جسميا(التعرف على نوع القلق .9
دى           ق تحدث ل وعین شائعین من القل ا        تشیر الدلائل إلى أن ھناك ن  الریاضیین ھم

دة     القلق الج  ق الجسمي اضطراب المع سمي والقلق المعرفي، أما المظاھر الممیزة للقل
  إلخ... وزیادة العرق في راحتي الیدین، زیادة نبضات القلب، زیادة معدلات التنفس 

ي                   ة الت ر المرغوب سلبیة غی ار ال ادة الأفك ي فھي زی ق المعرف زة للقل أما المظاھر الممی
  .إلى ضعف التركیز والانتباهیعاني منھا الریاضي ویؤدي ذلك عادة 

ك فمن الممكن أن                     ع ذل دى الریاضي وم ق ل ا من القل      قد یظھر ھذان النوعان مع
ق         ع أن القل ن المتوق ك فم ن ذل م ع ر ورغ ن الآخ یوعا م ر ش ا أكث د منھم ون واح یك
أثیره أوضح     الجسمي سوف یؤثر أكثر على الأداء البدني، بینما القلق المعرفي یكون ت

  .ات الذھنیةعلى العملی
     ولا شك أن لكل نوع من نوعي القلق السابقین، الأسلوب الملائم للتعامل معھ، ففي 
وترا          ر ت ة لأعضاء الجسم وخاصة الأكث حالة القلق الجسمي یفضل المشاركة الإیجابی
ة               شطة البدنی ة بعض الأن ال مزاول ى سبیل المث ك عل ین ومن ذل شاط مع ل أو ن في عم

تخدام  ة أو اس ي    الخفیف اء ف دورة البن را ل دلیك نظ تخدام الت ترخاء أو اس دریبات الاس ت
  .تنشیط وتحسین عمل الدورة الدمویة

ض        ة بع ي لممارس ة للریاض ة الفرص ضل إتاح ھ یف ي فإن ق المعرف ة القل ي حال ا ف أم
  .)1(الأنشطة الذھنیة البدیلة وبعض تدریبات الاسترخاء والتصور الذھني

  :ئم للرياضيالتعرف على مستوى القلق الملا.10
ة         ى أھمی سي للریاضیین عل داد النف ین بالإع      ربما لا یوجد اختلاف فیما بین المھتم
ذي یبحث عن        دور انفعالات اللاعب في التأثیر على مستوى أدائھ، ولكن الاستفھام ال

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

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

ن      وع م ھ ن ة، بأن سة الھام ل المناف ي قب ق الریاض ة القل ادة درج بعض زی سر ال د یف ق
ام      الاھتمام الریاضي بھذه المنافسة أو أن الریاضي لدیھ دافعیة زائدة، وأن ذلك الاھتم

ا لا     أو تلك الزیادة في درجة الدافعیة سوف یساھمان       ع أنن سي والواق في استعداده النف
ھ من           لأداء أم أن نستطیع أن نقرر ھنا أن القلق المشار إلیھ ھل ھو من النوع المیسر ل
ة     ار طبیع ي الاعتب ذ ف ا أن یؤخ ى الأداء، دون م سلبي عل أثیر ال ق ذو الت وع المعی الن

  .شخصیة الریاضي وكیف یستجیب الریاضي لمثل ھذا الموقف التنافسي
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ى ض  م         وعل ق الملائ ستوى القل اه وم د اتج ا تحدی زم علین ھ، ل ارة إلی م الإش ا ت وء م
  .للریاضي قبل المنافسة حتى نضمن لھ تحقیق أداء أفضل

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

ھ       في الوسط الریاضي ولدى العدید من المدربین ھو أن القلق شيء ضار یجب تجاھل
أو محاولة نسیانھ إذ في الحقیقة ما ھو إلا مفھوم خاطئ، قد یترتب على ذلك أن یصبح 

  .الریاضي أكثر قلقا وتأثرا قبل المنافسة
سي      أحد المھت"كایوس"     في ھذا المعنى السابق یشیر      داد النف ة والإع مین بالرعای

ا                  سة للریاضیین باعتبارھ ل المناف ق قب ة قل للریاضیین، إلا أنھ یمكن الاستفادة من حال
دة أن        مصدر للاستثارة وتھیئة الطاقة النفسیة، وقد لاحظ من خلال عملھ لسنوات عدی
م     ون أداؤھ صیتھم یك ة لشخ سمة عام صبیة ك القلق والع زون ب ذین یتمی یین ال الریاض

م    أ ستوى أدائھ ضعف م ا ی سة، بینم ل المناف ة قب ذه الحال ى ھ ون عل دما یكون ضل عن ف
  .عندما یفتقدون مثل ھذه الحالة

اة            ي الحی     الأمر الذي یفید ھنا إذا كان الریاضي قد اعتبر القلق جزءا من أسلوبھ ف
سة الریاضیة                  ف المناف ي مواق ھ ف اء علی انع من الإبق لا م ھ ف اد علی ونمطا سلوكیا اعت
القلق أو الخوف من                  شعور ب ب من الریاضي أن یتجاھل ال فذلك أفضل من أن یطال

ایوس   .الشعور بالقلق أو حتى محاولات الشعور بانفعالات أخرى بدیلة          كما استطرد ك
وا أفضل          1980  في التذكیر بأن ھناك من الریاضیین المتمیزین من استطاعوا أن یحقق

أي       إنجازاتھم رغما عن تمیزھم بزیادة درجة ا    داء الریاضي ف سة كالع ل المناف ق قب لقل
ق           ة القل ذه المظاھر لحال شخص قبل المنافسة أو یصاب بالغثیان والدوران والقيء، ھ
ر                سة، ویعتب ذه المناف سي الخاص لھ ة استعداده النف ا من عملی التي تعتبر جزءا طبیعی

ة              1980كایوس   سة الھام ل المناف ق قب ة القل ذه المظاھر لحال ر    أن غیاب مثل ھ د یعتب ق
ذا الریاضي          سي لھ د         .مؤشرا سلبیا للاستعداد النف و التأك ك ھ ستفاد من ذل ى الم والمعن

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

سا   اھیم ال ین المف ة        ومن ب ارة الدافعی و أن الإش دربین ھ ض الم دى بع ذلك ل ئدة ك
وم        و إلا مفھ ا ھ ي وم ستوى أداء الریاض سین م ى تح ؤدي إل سة ت ل المناف ة قب العالی
سة وضرورة            ة المناف سبب أھمی شكل متواصل ب شجیع الریاضي ب خاطئ، حیث أن ت
یعقب         ذي س اب ال صواب والعق ن ال دیث ع رار الح ازات وتك ق الانج وق وتحقی التف

  .منافسة قد یترتب علیھ عواقب سلبیة تنعكس على أداء الریاضيال
ام      یین والإلم سي للریاض داد النف ي الإع دریب الریاض ین بالت ى المھتم ب عل ذا وج  ل

ى الأد     ق عل اء في ضوء مراعاة    بطبیعة التأثیرات المحتملة لمستویات الاستثارة والقل
   .الفروق الفردیة
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ادة الاس    لوب زی ا سبق أن أس أثیرات   یتضح مم دث ت سة أح ل المناف ة قب تثارة 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؛

اوز الر 2. ى تج ة عل تثارة والدافعی ادة الاس لوب زی اھم أس م س ستوى الملائ ي الم یاض
لحالة القلق قبل المنافسة والذي كان یتمیز بھ قبل أن یتعرض لأسلوب زیادة الاستثارة 

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

ذا الریاضي             ى أن ھ سة، بمعن ل المناف ق قب ى استخدام     الملائم لحالة القل اج إل ان یحت  ك
 أسلوب یعتمد على التھدئة أكثر من حاجتھ إلى زیادة الاستثارة والدافعیة؛

ستوى                4. ق الم ستوى الریاضي لتحقی ى م ة عل ادة الاستثارة والدافعی ساھم أسلوب زی
ى                 اج إل ان یحت ة، وك یس بالدرجة الكافی سة، ولكن ل ل المناف ق قب ة القل الملائم من حال

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

رن محاولات       ذا الق سینیات من ھ ق،            شھدت الخم اس القل احثین لقی دة من الب  عدی
ذه                  صلح ھ م ت ام ول ق الع اس القل اییس ھي قی وع من لمق ذا الن ة لھ صفة الغالب وكانت ال

دأت           المقاییس العامة  ذا ب ساني، ل سلوك الإن ي مجال ال دة ف  في التوصل إلى تنبؤات مفی
اد خلال              ددة الأبع سیة متع ھ ظاھرة نف ى أساس أن ق عل اس القل رة لقی المحاولات المبك

 إطارا نظریا یتضمن التفرقة بین 1966" سبیلبرجر"الستینات من ھذا القرن عندما قدم   
ل      وسمات القلق ا) اللحظي(حالات القلق المؤقت   د ك ا بع ك فیم لدائمة حیث ساعدت ذل

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

      كذلك ظھرت العدید من المحاولات الجادة من قبل بعض الباحثین التي ھدفت إلى 
ؤ          ي التنب ساعد ف ا ت ار، أنھ وعي باعتب وقفي الن ق الم اییس القل ة مق ى أھمی د عل التأكی

ة          بالسلو ك محاول ز  "ك على نحو أفضل من مقاییس القلق العام ومن ذل ار تن اس  " م لقی
شیر             . سمة القلق  ق ی ة للقل النظرة النوعی ام ب د الاھتم ذا وفي ضوء تزای دلر "ھ ى  " أن إل

شملھا     اد ی وجود أبعاد متعددة تمیز كلا من سمة وحالة القلق ویرى أن ھناك خمسة أبع
ر ال    ذات والخط د ال ي تھدی سمة ھ ق ال یم    قل د التقی عور وتھدی وض واللاش دني والغم ب

ن  ل م ا أن بحوث ك اعي، كم ن( و 1985) ساراسون(الاجتم ود 1981) وی  تعضد وج
ذلك توصل    -:مكونین أساسیین لحالة القلق ھما    ة، ك  القلق المعرفي والاستثارة الانفعالی
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ا  ) یور كوفیك ( و   1986 )شوارتز(كل من    ق  : إلى مكونین متشابھین لحالة القلق ھم القل
   .)1(المعرفي والقلق الجسمي

ي لا              ویبدو أن ترجیح المفھوم    ق الجسمي والمعرف وعي القل  الاستقلالي لكل من ن
ى         یتعارض مع إمكان حدوثھما معا وفي آن واحد، وإن كان یعتمد إلى درجة كبیرة عل
ن أن       ي یمك ف الت ض المواق اك بع ف أي أن ھن ي الموق ة ف تثارة المنتظم ة الاس طبیع

شیر            تش ى ی ذا المعن ي ھ ق وف وعي القل ك "مل عناصر الاستثارة لكلا ن ى  " "یوركوفی إل
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 

ق أو         بمواقف المنافسة، كما أن ھذه الأع      اع نبضات القل ق من ارتف راض الجسمیة للقل
ل مصدرا                د تمث دین أو ارتعاش الأطراف، ق ي الی نفس أو تعرق راحت دل الت زیادة مع
د         شل ق ع الف لحدوث القلق المعرفي ومن جھة أخرى فإن القلق المعرفي الناتج عن توق

  . یصاحب بعض مظاھر القلق الجسمي

ائج            ھذا وقد تأكد مبدأ الاستقلال بین    ي من خلال نت ق الجسمي والمعرف وعي القل  ن
ائج بعض           ر نت ث تظھ ھ حی العدید من البحوث وإن كان ھناك اختلاف في تحدید درجت
ى           ائج بحوث أخرى إل شیر نت ا ت الدراسات وجود ارتباط بین ھذین البعدین للقلق، بینم

ة    ا أن العلاق رر ھن د أن نق ن المفی ا م طة، وربم ضة أو متوس ة منخف ود علاق ین وج  ب
سبي         ي تتصف بالاستقلال الن ى    ، نوعي القلق الجسمي والمعرف ك لا یتوقف عل وإن ذل

ارة    صائص إث شمل خ تثارة ت ف اس اك مواق ث أن ھن تثارة، حی ف الاس ة موق طبیع
   .)2(الاستجابة لنوعي القلق
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  :التميز بين حالة القلق المعرفي والجسمي 1.11.
ى   افة إل ري بالإض دعیم نظ د ت ونین        یوج ود مك ضد وج ة تع ة الأمبریقی الملاحظ

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   

راف   اش الأط نفس وارتع دل الت ب، مع ربات القل دل ض ادة مع سم، زی ى الج ا بی) عل نم
ي         ق المعرف ھ القل ب علی شكل یغل سة ب شغال  (یستجیب شخص آخر نحو نفس المناف الان

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

ق        إنھ من الیسیر أن نلاحظ شخ  صا یعاني من التوتر العضلي وبعض أعراض القل
وتر          ولكنھ یتمیز بالھدوء والراحة الذھنیة وفي المقابل قد لا یعاني شخص آخر من الت
بعض        شغول ب ھ م را لأن ادئ نظ وم الھ ستطیع الن ھ لا ی دني ولكن ب الب ضلي والتع الع

  .الأفكار أو التوقعات السلبیة المرتبطة بالمنافسة
رجیح ا  دو أن ت ي لا       ویب سمي والمعرف ق الج وعي القل ن ن ل م تقلالي لك وم الاس لمفھ

 على -إلى درجة كبیرة–یتعارض مع إمكان حدوثھما في آن واحد وإن كان ذلك یعتمد 
ي    ف الت ض المواق اك بع ف، أي أن ھن ي الموق ضمنة ف تثارة المت ر الاس ة عناص طبیع

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

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

ق        ذه الأعراض الجسمیة للقل ا أن ھ دل  كم ادة مع ب أو زی اع نبضات القل ن ارتف م
ق                 ل مصدرا لحدوث القل د تمث دین أو ارتعاش الأطراف ق التنفس أو تعرق راحتي الی
المعرفي ومن جھة أخرى فإن القلق المعرفي الناتج عن توقع الفشل قد یصاحب بعض 

  .مظاھر القلق الجسمي
ق الجسمي      وعي القل ائج        ھذا وقد تأكد مبدأ الاستقلالیة بین ن ي من خلال نت والمعرف

ائج بعض           ر نت ث تظھ ھ حی العدید من البحوث وإن كان ھناك اختلاف في تحدید درجت
ائج بحوث أخرى          شیر نت ا ت ق، بینم الدراسات وجود ارتباط ھام بین ھذین البعدین للقل
ین          ة ب ا أن العلاق رر ھن د من أن نق ا المفی إلى وجود علاقة منخفضة أو متوسطة وربم

ق  وعي القل سبي  ن تقلال الن صف بالاس ي تت سمي والمعرف ى  ، الج ف عل ك یتوق وإن ذل
ارة    صائص إث شمل خ تثارة ت ف اس اك مواق ث أن ھن تثارة، حی ف الاس ة موق طبیع

  .)1(القلق الاستجابة لنوعي 
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  :قياس القلق لدى الرياضيين12.  
ق           د یكون للقل دى الریاضیین، فق ا ل ة   (یلعب القلق دورا ھام ة إیجابی وة دافعی ) ق

رد الریاضي      " قلق میسر "ویطلق علیھ في ھذه الحالة       أثیر الف ى ت ولھ تأثیر إیجابي عل
ة اللاعب           ادة ثق ى زی ؤدي إل حیث یدفعھ لیبذل المزید من الجھد وتھیئة كل قواه، مما ی

ومن جھة أخرى، قد ، في قدراتھ وبالتالي تتحسن نتائجھ ویتضح بصورة جلیة مردودة
ق المعوق  "ى الحالة یكون للقلق دافعة سلبیة وتسم  ا     " قل ر مم لبي أكث إذ یصبح دوره س

ھ     ي قدرات ھ ف ن ثقت ل م الي التثقی ب وبالت ة اللاع ى إعاق الي عل ل بالت ابي ویعم و إیج ھ
  .ومستواه

ق الظاھري   "ھناك بعض المقاییس الشائعة لقیاس القلق وتعتبر مقیاس        ور للقل من  " تیل
ار        ى اختب ق  "أھمھا إضافة إل ل للقل ت  " كان ة ومن    " ة فھمي سمی "وكان ھ للعربی بترجمت

شارلزسبیلبرجر "أحدث اختبارات القلق حالیا ذلك الذي وضعھ     ذلك    ".ت اك ك ضا ھن وأی
ار   ق التحصیل "اختب ذي وضعھ   " قل ابر "ال رت و ھ ة  " ألب ھ للعربی د  "وترجم جابر عب

ار من مقیاسین         " الحمید جابر  ذا الاختب ألف ھ وده       :ویت سر وبن ق المی اس القل الأول مقی
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.

ؤثر عادة         ق ت       یتفق معظم الریاضیین على أنھم یشعرون بدرجات مختلفة من القل
ستط      ق         على مستوى أدائھم وبینما ی ى درجة القل سیطرة عل تحكم وال نھم ال بعض م یع ال

اء    لبیا وخاصة أثن أثر الأداء س م یت ن ث ك، وم ق ذل ي تحقی ق ف بعض الآخر یخف إن ال ف
  .المنافسة

دى الریاضیین وجاءت                  ق ل سببة للقل ل الم ة العوام احثین بمعرف د من الب لقد اھتم العدی
 .)2(-:القلق ھيالنتائج موضحة أن ھناك أربعة مصادر أساسیة تسبب حدوث 

  : الخوف من الفشل-1
ذي               ة ال ر أھمی سبب الأكث ر ال شل یعتب       تشیر نتائج البحوث إلى أن الخوف من الف
أتي نتیجة الخوف من        یجعل الریاضیین یشعرون بالعصبیة والقلق والخوف المباشر ی

اء الم              سابقة أو ضعف الأداء أثن اء الم اط أثن دان بعض النق سة  خسارة المباراة أو فق ناف
  .الخ...

    والواقع أن ذلك یمثل جزءا من المشكلة نظرا لأن جمیع ھذه الأنواع من المخاوف   
ھ أو             وم لذات دى الریاضي لمفھ ان ل تكون عادة نتیجة استعداد عمیق بعدم الشعور بالأم

                                                             

، ص 1994دار الفكر العربي، : ، القاھرة2،طالاختبارات المھاریة والنفسیة في المجال الریاضيمحمد حسن علاوي،  )1(
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ا               ل م سلبیة مث ار ال تقدیره لذاتھ ویتضح ذلك عندما تسیطر على الریاضي بعض الأفك
  :یلي

دما أخسر           ھذه المب - ول الآخرون عن اذا یق ات شخصیتي؛ م اراة تمثل أھمیة كبیرة لإثب
  ھذه المباراة؟

ي     - دقائي ف ة أص ي مقابل صعب عل ھ ی دي؛ إن دربي ووال ال م ب آم د أن أخی ا لا أری أن
 النادي إذا خسرت ھذه المباراة؛

ى      حقا، إذا خسرت ھذه المباراة كل شخص سیعتبرني فاشل؛    - احثون إل د توصل الب لق
ا  وجو شل    :(د دافعین أساسیین للنجاح والتفوق ھم ع الخوف من الف ة   (و) داف ع الرغب داف

ؤدون            ) في النجاح  د وی ذلون الجھ شل یب ا من الف والأشخاص الذین یسعون للتفوق خوف
الي          م، وبالت سبة لھ ضا بالن یئا بغی ل ش شل یمث ي الف ر ف را لأن التفكی د، نظ شكل جی ب

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

  .فضل النجاح ومدى قیمتھ بالنسبة لھم
ث           ق الأداء الأقصى، حی ة لتحقی ر ملائم ولا شك أن دافع الرغبة في النجاح ھو الأكث

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
ي             ا ف صا معین اك نق أن ھن درك الریاضي ب دما ی       یتضح ھذا المصدر من القلق عن

سابق         افس أو الم ة المن ي مواجھ ذھني ف دني أو ال ب الب ن الجان واء م تعداداتھ س ة، اس
ویرتكز ھذا النوع من المخاوف على أن الریاضي یشعر بوجود قصور أو خطأ محدد 

  .یؤدي إلى عدم رضاه على نفسھ
ى سبیل        لقد أوضح الریاضیون الكثیر من الأمثلة التي تبین الإحساس بعدم الكفایة وعل

  :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
ز                   ي تمی ى الأحداث الت سیطرة عل د ال دما یفق       یتوقع زیادة القلق لدى الریاضي عن

سیر   ور ت ا أن الأم ا وبم شترك فیھ ي ی سابقة الت سة أو الم ة المناف سیطرة خارجی ا ل وفق
ؤثران املین ی اك ع ع أن ھن دى  والواق ق ل ة القل م حال ن ث ة وم ة الانفعالی ي الحال  ف

روف     ة بظ ة المحیط ة الخارجی ل الأول البیئ ضمن العام سة ویت ل المناف یین قب الریاض
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إجراء المنافسة مثل مكان انعقاد المنافسة، الأدوات والأجھزة، الحالة المناخیة، الجھود 
  .إلخ...

دث            ي تح الات الت شاعر والانفع ار والم رتبط بمجموعة الأفك ھ ی اني فإن ل الث ا العام  أم
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  
سة      الوسائل التي تسھر في تعوید    ى المواقف والظروف المرتبطة بالمناف  الریاضي عل

  .الھامة لأن ذلك یزبد من درجة السیطرة على الموقف ویقلل من فرص زیادة القلق
ي سوف                   اكن الت ي الأم دریب ف سمح للریاضي بالت ال، یجب أن ی      فعلى سبیل المث

ف  تجري فیھا المنافسة أو أماكن مماثلة لھا، وكما ھو معروف أن أماكن        المنافسة تختل
ة             أثر بطبیع صالات تت ي ال ي تجري ف سات الت ك أن المناف وع الریاضة ومن ذل ا لن تبع

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

ع       ث موق ن حی س م روف الطق أثر بظ لاء تت ي الخ د ف ي تعق سات الت ا المناف       بینم
الملعب، شدة الریاح، درجة الحرارة وإذا كان من المتوقع أن یواجھ الریاضي جمھور 
سمح         درب أن ی ى الم ب عل ذ یج ام، عندئ ن الحك ة م رارات خاطئ داء أو ق سم بالع یت
ة          ة لمواجھ للریاضي بالتدریب في ظروف مماثلة واكتسابھ الاستجابة السلوكیة الملائم

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

شیط      ي التن سبب ف سیة، وت ضغوط النف ن ال وع م یة بن سة الریاض ز المناف     تتمی
ك                   ذلك ومن تل ر بعض الأعراض الجسمیة نتیجة ل الفسیولوجي لدى الریاضي فتظھ

  :الأعراض
د   ة الی ي راح رق ف ادة الع ول، زی ة للتب دة، الحاج ضات اضطرابات المع ادة نب ین، زی

  .إلخ...القلب، زیادة توتر العضلات 
ا           ى أنھ سر عل ق یمكن أن تف سیولوجیة للقل ذه الأعراض الف  وتجدر الإشارة إلى أن ھ
لبیة       أعراض إیجابیة لحالة الاستثارة الانفعالیة، كما أنھا قد تفسر على أنھا أعراض س

  .تؤدي إلى المزید من ارتفاع درجة القلق
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شكل ا    م    یبین ال الي رق ى        )3(لت ود إل ق یق سیر الخاطئ للأعراض الجسمیة للقل  أن التف
   .)1(المزید من القلق المعیق للأداء

  
 
 
 
 
 
 
  

                               
  
  
    
  
  

م           شكل رق ى       )4(بینما التفسیر الصحیح للقلق في ال ذه الأعراض الجسمیة عل  ینظر لھ
  .)1(دي إلى المزید من القلقأنھا شيء طبیعي ومن ثم لا یؤ
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  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
ة أن    نظرا لاختلاف الریاضیین في أسلوب استجاباتھم لتأث         یر القلق، فمن الأھمی

ة الطرق               ا ھي طبیع نھم، وم یتعرف المدرب على طبیعة تأثیر القلق على كل واحد م
  .التي یتبعھا لمواجھة حالة القلق

ق         - ستوى القل ى م درب عل سیة   (یجب أن یتعرف الم ة تناف وع  ) كسمة وكحال ون
ھ         ) معرفي-جسمي(القلق   سجل ملاحظات درب أن یلاحظ وی كما ینبغي على الم

داد         سن إع ي ح ساعده ف ك ی ث أن ذل یین حی دى الریاض ق ل اھر القل لمظ
  الریاضیین وتوجیھھم والتنبؤ بمستوى أدائھم في المنافسات؛

ر        - دى اللاعب أو أكث یجب على المدرب عندما یلاحظ مظاھر الخوف الشدید ل
ك                 ب ذل د یتطل ذا الخوف، وق من لاعبي فرقیھ، أن یسعى إلى معرفة أسباب ھ

سات   ل جل ھ عم ع      من یین، وجم ؤلاء الریاض ي أو ھ ذا الریاض ع ھ ة م  خاص
ة        ي ممارس م ف ي لھ اریخ الریاض یة والت ة الریاض ن الحال ة ع ات وافی معلوم
ر      ذا الأم ي ھ یین ف ؤلاء الریاض ور ھ ات الأم راك أولی ھ إش ا یمكن ة، كم اللعب
ع          سیة م ة النف سات التوعی وخاصة مع النشء منھم؛ یقترح أن یعقد المدرب جل

سة من               الریاضیین، و  ل المناف اب الریاضي قب ي تنت ق الت ة القل أن حال یعرفھم ب
یین أن         د للریاض ن المفی ھ م سة، إذ أن اء المناف دتھا أثن نخفض ش ن أن ت الممك

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

  :المنافسة ومن ذلك على سبیل المثال
شكیل            *    ذلك ت ا، ك ى حد م استخدام التدریب الذي یشبھ أحداث اللعب إل

ابھم           ذي ینت سة ال ق المناف البیئة التي حولھ بشكل یساعد اللاعبین التعود على قل
ى           ق إل سیم الفری ك تق ي ذل في المباراة، وإحدى الطرق التي یمكن أن تساعده ف

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

اثلا       الریاضي بحیث یكون الضغط الانفعالي الذي یتعرض لھ الریاضي متم
اد         ة أن یعت ن الأھمی ر م ى آخ ا، بمعن شترك فیھ ي ی ات الت ل المباری ع ك م

  متقارب؛الریاضي التعامل مع كل مباراة بإعداد نفسي 
ى             - سیطرة عل ى ال د إل دما یفق دى الریاضي عن نظرا لأنھ یتوقع زیادة القلق ل

درب           ى الم ذلك یجب عل ا، ل شترك فیھ ي ی سة الت ز المناف ي تمی الأحداث الت
ف      ى المواق ي عل د الریاض ي تعوی سھم ف ي ی ائل الت ف الوس تخدام مختل اس

 .)1(والظروف المرتبطة بالمنافسة ومن ذلك على سبیل المثال
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 ممارسة التدریب في الأماكن التي سوف تجري فیھا المنافسة.  

         وة واحي الق ن ن ھ م ز ب ا یتمی افس وم صائص المن ة خ معرف
 .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

ر     - یجب أن یتحلى المدرب بشخصیة متزنة ویتحكم في انفعالاتھ وأن لا یظھ
الخوف والقلق، حیث أنھ إذا انتقل القلق والخوف من المدرب إلى الریاضي 
دم       ة وع ي بالثق ي التحل ن الریاض ب م دما نطل عوبة عن ر ص سیزداد الأم ف

 .لقلقا

ساھم                - ي ت یجب أن یكون المدرب قادرا على استخدام بعض الإجراءات الت
 :في خفض مستوى القلق لدى الریاضیین ومن ذلك على سبیل المثال

ي      ارات الت ذھني للمھ ة التصور ال دریبات الاسترخائیة، ممارس             أداء الت
سابقة، ا     ة ال رات الأداء الإیجابی اراة أو خب ي المب ا ف ار  یؤدیھ ى الأفك ز عل لتركی

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

  :الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية.15
املا ھ   یة ع سة الریاض ر المناف رى           تعتب ي وی شاط ریاض ل ن روریا لك ا وض ام

ضي بمفردھا لا البعض أن الریاضة لا تعیش یدوي منافیة، إذ أن عملیة التدریب الریا
ق                  رد لكي یحق داد الف ا بإع ا من ارتباطھ سب معناھ ا تكت ى ولكنھ تنطوي على أي معن
ون    وم تك ذا المفھ ي ضوء ھ یة، ف سة الریاض ي المناف ستوى ف ن م ن م ا یمك سن م أح

  .المنافسة الریاضیة إلا اختبار لنتائج عملیات التدریب الریاضي
ار           وینبغي لنا أن لا ننظر إلى المنافسة ال  واع الاختب وع من أن ا ن ریاضیة على أنھ

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 
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ي إح    رد الریاض ھ الف اول فی شاط یح ي إلا ن ا ھ یة م سة الریاض وز، إن المناف راز الف
ضا            ل أی رد فحسب ب ة للف دوافع الذاتی ى ال ك عل وتسجیل أحسن مستوى ولا یتأسس ذل
م                     ر من أھ ك یعتب ادي إذ ذل ق أم سمعة الن ع شأن الفری ة، كرف على الدوافع الاجتماعی

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

زات          م ممی ة من أھ ذه الناحی ر ھ والبدنیة لمحاولة تسجیل أحسن مستوى ممكن، وتعتب
ي تطویر                   سھم ف ا وت أثیرا تربوی رد ت ي شخصیة الف ؤثر ف ي ت المنافسات الریاضیة الت

  .وتنمیة الكثیر من خصائصھ وسماتھ النفسیة وخاصة السمات الخلقیة والإرادیة
ا            تر ز بقوتھ ي تتمی ددة الت ة المتع ف الانفعالی ر من المواق تبط المنافسات الریاضیة بكثی

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 

ف                الفسیولوجیة المص  ك من مختل ر ذل ة العصبي وغی ي تقوی سھم ف احبة للانفعالات ت
أجھزة الجسم، ومن ناحیة أخرى، فإن المنافسات مصدر لكثیر من المواقف الانفعالیة        
المتعددة نظرا لارتباطھا بتعدد مواقف الفوز والھزیمة من لحظة لأخرى في غضون    

  .المنافسة الواحدة
ي الا       سیة             تسھم المنافسة الریاضیة ف ة والنف ع الوظائف العقلی ستوى جمی اء بم رتق

ى        سة الریاضیة إل اج المناف مثل الإدراك والانتباه وعملیات التفكیر والتصویر، إذ تحت
شاط        لا.استخدام كل ھذه الوظائف لأقصى مدى ممكن   واع ن وع من أن ي أي ن یوجد ف

رتبط      نھم من    الإنسان من أثر واضح للفوز أو الھزیمة أو النجاح والفشل وما ی ل م بك
ي           نواحي سلوكیة معینة وبصورة واضحة مثل ما یظھره النشاط الریاضي وخاصة ف

رد     . المنافسات الریاضیة سواء الفردیة منھا أو الجماعیة       اة الف ي حی ونادرا ما یكون ف
شاركة     اس والم شجیع والعطف والحم اء والت ن الثن الكثیر م ا یحظى ب أو الجماعة مم

  .جاح في المنافسات الریاضیةالوجدانیة مثل الفوز والن
ر            تتمیز المنافسات الریاضیة بحدوثھا بحضور جمھور غفیر من المشاھدین ویظھ
یین     ستوى الریاض ع م ى رف ساعد عل راه ی حا، فت ا واض ي اختلاف رد الریاض ى الف عل

ویختلف أثر المشاھدین على الفرد الریاضي .وتارة أخرى یكون سببا في عدم إجادتھم
ا للخصائص رى،  طبق ل الأخ بعض العوام ا ل رد، وطبق زة للف سیة الممی سمات النف  وال

ر          ور الكثی بالإضافة إلى ذلك فإن الكثیر من اللاعبین والمدربین یضعون لعامل الجمھ
رد الریاضي              ى الف ل عل ار من عبء ثقی ذا الاعتب ا لھ من الاعتبار، ولا یخفى علینا م

  .بجانب الأعباء الأخرى
سات الر       ري المناف ذه     تج د ھ ة، وتحدی ة معروف وائح ثابت وانین ول ا لق یة طبق یاض

سلوك          شاط ول القواعد والقوانین واللوائح المختلفة النواحي الفنیة والتنظیمیة لأنواع الن
رى       ة أخ ن ناحی ضاھا، وم ل بمقت ا والعم ى احترامھ راد عل ر الأف ذلك تجب رد، وب الف

ضھا     یة بع ستویات الریاض ین الم ة ب ة العادل ضمن المقارن ر ت بعض الآخ رى  .ال د ی ق
ى الآخرین،          وق عل وز والتف ستھدف الف البعض أن التنافس بطبیعة ما ھو إلا صراع ی

ھ    صوم ل سیھ خ ي مناف افس ف رى المتن ا ی را م افس   . وكثی ى التن بعض إل ر ال ا ینظ كم
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سبق     ي الریاضة سوى ال رون ف دما لا ی الاة عن ن المغ ر م ا الكثی الریاضي نظرة فیھ
ام   سجیل الأرق وني لت ستوى     الجن ى الم ول إل ون أن الوص ي ویتناس وق الریاض  والتف

ست                   ا لی ع ولكنھ ا كل مجتم سعى إلیھ ي ی واحي الت الریاضي العالي ناحیة ھامة من الن
ضار حین         .طبیعة الحال ھدفھ الوحید  ب ال افس الریاضي بعض الجوان د یكون للتن وق

س   دى المتناف ة ل طرابات انفعالی ھ اض تج عن ذي ین د ال العنف الزائ سم ب ا یت ین، أو حینم
وز أو      ل الف یحدث بین متنافسین یختلفون اختلافا كبیرا في قدراتھم ومھارتھم مما یجع
النجاح قاصرا على فریق معین، أو حینما ینقلب التنافس الریاضي إلى تنافس عدواني 

  .أو إلى صراع
ا   ونحن نرى أن الطابع التنافسي الذي تتمیز بھ الریاضة إذا ما أحسن استغلالھ إذا      م

شرف                د ال زام بقواع د ضرورة الالت ي تؤك ة الت د التربوی تم في حدود الأسس والقواع
  . 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
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   :خاتمة

      بعد الدراسات والأبحاث والتجارب التي قام بھا علماء النفس بأن القلق من أخطر 
سرعة   دم ب وجي المتق صر التكنول ذا الع سان ھ ا إن ي یتعرض لھ سیة الت راض النف الأم

ضائیة والأج       نفس      جنونیة نحو اكتشاف العوالم الف اء ال ف علم د اختل سماویة، ولق رام ال
اتھم     سب معلوم سي ح رض النف ذا الم اس لھ سیرات الن ت تف ق وتنوع ف القل ي تعری ف
رین       فة والمفك اء والفلاس طربت آراء العلم ضت واض ا تناق اثھم، كم اتھم وأبح ودراس
سي،        حول المقومات التي ممكن للشخص الاعتماد علیھا للتخلص من مرض القلق النف

ا لا  ي وظائف       ومم ق استجابة واضطرابات ف ي خل الا ف ق یلعب دورا فع  شك أن القل
  .الجسم

ة      ة الحالی ور الأول للدراس و المح ق ھ ر القل صورة     ،     ویعتب ق ب ا القل ث تناولن حی
وى          ،عامة اب الق دان الع ي می دي الریاضیین ف وبصورة خاصة القلق أثناء المنافسات ل

ل ال          ، ى الأسباب والعوام ق      فقد تم التطرق إل ور القل ى ظھ ساعدة عل ث الأسباب   ، م حی
رة  ق كثی ور القل ى ظھ ساعد عل ي ت ي  ،الت ل الت ض  العوام ة بع ى معرف ا إل ن حاولن لك

  .    ة القلق وھو جانب الإعداد النفسيتساعد على تخفیض من حد
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  :Athletics :ب القوى ألعا نبذة تاريخية عن نشأة 1.3.

سان، وتتضمن فروعا                 تعتبر ألعاب القوى أقدم أنواع الریاضة التي مارسھا الإن
ل   ددة مث م      "متع ت اس ع تح ي والرف ب والرم ز والوث ري والقف شي والج ن (الم ف

صین            ،  )اللاتلاتیكا ا ال ة، فعرفتھ ي الحضارات القدیم شرت ف وریاضة ألعاب القوى انت
د      والھند وبلاد ما بی    اشتق اسمھا من    .ن النھرین وجزیرة كریت منذ ثلاثین قرنا أو یزی

ك          وى كمصطلح ریاضي، وذل اب الق ا مجموع ألع اللغة الیونانیة القدیمة، وأطلق علیھ
ات        . ق 600منذ سنة    ي كتاب د راس (م عندما ظھر ھذا المصطلح ف ورك  (و)بن ا ت ) جلادی

جرت مسابقات .ل والدلالةواستقر في كتابات بلینوس كمصطلح ریاضي شائع الاستعما
ي  . ق1452ألعاب القوى لأول مرة في بلاد الیونان سنة         م في نطاق الألعاب الأثینیة الت

الات           كانت طلیعة الدراسات الأولمبیة، حیث كانت ھذه الریاضة تمارس خلال الاحتف
وم،                    .الدینیة ھ الی ذي نعرف ى النحو ال زمن، تمارس عل ك ال ي ذل وى ف اب الق لم تكن ألع
داء                  فمسا از الع ي یجت رات الت دد الم اس بع ت تق بقات المسافات الطویلة في الجري كان

ت          ي سباقات الجري فكان  أي طول  27/192فیھا الملعب ذھابا وإیابا، واقتصر مسافة ف
ة              . الملعب ة الیونانی ة الفكری وا الثقاف ق، نقل لاد الإغری ى ب ان عل دما استولى الروم وعن

ود      واحترموا الثقافة الریاضیة كثیر    ي أجسام الجن صفة أساسیة تبن ا لأن ألعاب القوى ب
وا شیئا عن مضمار       .)1(وتساعدھم على القتال بشكل جید   م یعرف انیون ل   أما عن الیون

الجري المعروف لنا الآن بشكلھ البیضاوي وإنما كان مضمار السباق لدیھم عبارة عن 
ذه الأ            ع ھ رض المسطحة  سطح في الأرض متسع أشبھ ما یكون بملعب المدرسة، وم

ذا         : نشأ نوعان من مضمار الجري      ان ھ ة، وك ات الحربی ل والعرب مضمار سباق الخی
سبیا ویلا ن ضمار ط ب   -الم بھ بملاع ضمار أش ذا الم ان ھ ري، وك باق الج ضمار س  م

ث    .)2(الكرة في استطالتھ نسبیا     كما توضح الآثار التاریخیة عند المصریون القدماء حی
سابقا   امھم العظیم بم ان اھتم ت    ك ا بین وا الجري، كم د مارس دان والمضمار، فق ت المی
رة       ) ماصوتي (النقوش الموجودة على جدار      ي مقب ة، ووجدت ف ل العمارن ي ت اح  (ف تب

   .)3(في سقارة، وأیضا وثیقة تشرح فیھا طریقة الوثب العالي في ذلك الوقت) حتب
ي إنجلترا،وت   ل ف د تأص ة فق ذه الریاض دیث لھ وم الح لال المفھ ن خ ي      وم دا ف حدی

ا     ا فائق دون اھتمام زي یب سباق الانجلی دأ ال دما ب ي، عن رن الماض شرینات الق ع
   .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.

ي       ا ف وى         "جاء تعریفھ اب الق دولي لألع انون الاتحاد ال ى  " ق اب المضمار   "عل ا ألع  أنھ
ال           ضاحیة وجري الجب راق ال   .)2(والمیدان، جري الطریق، وسباق المشي وجري اخت

ار ا أش وب" كم دیع یعق ل ب ا" إمی ى أنھ سدیة عل ة ج ى تنمی دف إل یة تھ ارین ریاض   تم
ي     یة، وھ اب الریاض ل الألع ا لك ر أساس ي تعتب سان، فھ ة للإن ة ذھنی ع تنمی قة م متناس
سافة        زمن والم دیا لل ي تح شریة ف درات الب ا للق ة، ومقیاس دورات الأولمبی ور ال مح

   .)3(والثقل
ضا عرفھ   ور الخولي "ا وأی ین أن ى  " أم ا الر  "عل افس فیھ ا ریاضة یتن ي  أنھ یاضیون ف

ي سباقات              سابقات المضمار ف ألف م ب، والرمي، وتت مسابقات الجري، المشي، والوث
ب أو            ي الوث ات ف ة، مباری سباقات المیدانی سافات، وال ف الم ي الجري والمشي لمختل ف
ق،   واء الطل ي الھ ة أو ف ي صالات مغلق دان ف ام المضمار والمی ن أن تق ي، ویمك الرم

   .)4(منفصل في اللقاءات الریاضیةویتنافس الرجال والنساء بشكل 
لا من      ا ك ى تعریفھ شاط  ) "M. pradet. J. Hubiche(وتطرق إل ا ن ى أنھ عل

وة استثمار طاقوي          ...حركي اجتماعي تنافسي     ب ق تمارس على أرضیة مھیأة، وتتطل
وع        ن الن ة م ات حركی ق تقنی ن طری ا ع ر عنھ ق "المعب ویر   " المغل و تط دفھا ھ وھ

ان، ومن           المقومات البدنیة، الذ   ت، المك ي الوق ة ف ة مرقم ق تجلی ھنیة للریاضي، وتحقی
  .)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.

ین سن                    سافة ب دبب، الم دني ینتھي بطرف م رأس مع      یصنع الرمح من الخشب ب
سم للرجال، أما النساء فلا تزید 90سم على الأكثر ولا تقل عن 1100لرمح مركز ثقلھ ا

ھ للرجال       80سم، ولا تقل عن 95المسافة عن    رمح بكامل سم،  260سم، ویكون طول ال
  .  غرام للنساء600 غرام للرجال، 800سم للنساء، ووزنھ لا یقل عن 220

  : رمي القرص6.2.4.3.

ارة عن            لعبة ریاضیة عرفھا    دان وعب اب المی  الیونانیون منذ القدم، وھي من ألع
د                ة عن واح نحاسیة مثبت ھ أل ى جوانب ى جسم خشبي عل ة عل ساء مركب ة مل حلقة معدنی

  . 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.  

الي      ویتألف من عشر مس    ى النحو الت الیین عل : ابقات یجب أن تجري خلال یومین متت
         

    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

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
 

 100

  )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

ستعمرة من              ت م دما كان ة عن اطق الجنوبی ي المن         كانت العاب القوى الیمنیة تمارس ف
ات من                 ي الثلاثین ى المحافظات ف ة إل د حاول الاستعمار إدخال اللعب الاحتلال البریطاني فق
ذین              ود ال ز والھن دربین الإنجلی ر، بواسطة الم ة بكریت ي المدرسة الحكومی  القرن العشرین ف

وظلت ألعاب القوى تمارس في تلك المدارس وبین ، كانوا یدربون التلامیذ في تلك المدارس   
وى         اب الق ي ألع منتخباتھا وتقام المسابقات سنویا للتنافس الشریف ومعرفة المدرسة البطلة ف

ي        م1935 – 1933للفترة   ، واستمر نشاط  ألعاب القوى محصورا بین المدارس المتواجدة ف
وبعد توسع وانتشار المدارس في الخمسینات و الستینات انتشرت ممارسة ألعاب تلك الفترة، 

 تحقق الاستقلال للمحافظات   م1967 نوفمبر 30في ، القوى وتوسعت المشاركة في مسابقاتھا  
اب    ة ألع ت ریاض تقلال ظل د الاس تعمار البریطاني وبع راثن الاس ن ب یمن م ن ال ة م الجنوبی

دارس    ار الم ي إط ارس ف وى تم ام  الق ي ع سكرات وف ل 7والمع ة  م1970 ابری ت بدای  كان
  . انطلاق ممارسة ألعاب القوى خارج أسوار المدارس 

ذا               1971      في نوفمبر    شكل ھ وبي لی شطر الجن ي ال سلحة ف وات الم شكیل اتحاد الق م تم ت
 1972 فبرایر 5القرار خطوه ھامة نحو نقل ریاضة ألعاب القوى إلى خارج المدارس وفي 

ذ           )12(الدورة الأولى   م عقدة    ي بالعاصمة صنعاء، واتخ شباب العرب ة ال ة لرعای  للھیئة الفنی
سة عام               ة المدرسیة الخام دورة العربی ة ال ا    م1973قرار بإقام وبي بھ شطر الجن ،  وشارك ال

و   ي یولی ي     1972وف شباب العرب ي مھرجان ال یمن ف ن ال وبي م شطر الجن باب ال م شارك ش
د الاستقلال  بالجزائر في ألعاب القوى لأول   شطر       ،  مرة بع ي ال ومن اجل تنظیم الریاضة ف

رار   دار الق م إص ة، ت ة الریاضیة الیمنی نظم الحرك د ی وطن تحت إطار واح ن ال وبي م الجن
باعتبار المجلس الأعلى للریاضة م 1973 لعام   )30( تحت القانون رقم     )84(الجمھوري رقم   

سییر          وبي لت ز      ھو التنظیم الریاضي العام في الشطر الجن شكل مرك ة الریاضیة ب ة الحرك  دف
  .)1(ومبرمجة

وى    اب الق ر لألع ا اكب س اھتمام ى المجل ة، أعط ى للریاض س الأعل شكل المجل دما ت     وبع
سمبر            وى      ، م1976بتشكیل لجنة فنیة على العاب القوى في دی اب الق شاط ألع سییر ن ك لت وذل

دارس وإدخالھا في الأندیة الأھلیة لممارستھا جنبا إلى جنب مع كاف   ة    ، ة الم د نظمت اللجن وق
د  ،  م1977الفنیة العلیا لألعاب القوى أول بطولة للأندیة      أما في الشطر الشمالي من الیمن فق

ة عام     1962سبتمبر   26بدأ بعد ثورة     وتأسیس الاتحاد   م 1974تم الاعتراف باللجنة الاولمبی
شمالي     شطر ال وى بال اب الق ام لألع یم   ، الع ام بتنظ اد الع دأ الاتح دورات  وب ولات وال  البط

  .م1988 -1985التدریبیة والتحكیمیة من الفترة 
ایو   ن م رة م ت الفت ین كان ي ح دورة  1992-1990   ف ة لل ة وتكمیلی رة انتقالی ة فت  بمثاب

الانتخابیة، وفي ھذه الفترة الانتقالیة أقیمت بطولة الجمھوریة الأولى لألعاب القوى في مدینة 
رة   لال الفت دة خ ا  1991وفمبر  ن27-25الحدی اركت فیھ ة 16م وش نعاء(محافظ دن-ص  - ع

دة ین- اب-الحدی ة- أب ضاء- الأمان ت - البی ز- المحوی ة- تع ضرموت- حج ار-ح بوه- ذم  - ش
                                                             

ة       لیان،  عبید ع ، محمد برتوش ،  مصطفى سعید ناصر   )1(   ي ظل الوحدة المبارك ة ف وى الیمنی اب الق الاتحاد  : ، صنعاء  ألع
   . 55 -20ص ، م2004الیمني لألعاب القوى، 
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ج-صعده أرب- لح دة  )  م د الوح ة بع ا أول بطول ة كونھ ة خاص ة أھمی ذه البطول سب ھ واكت
  .  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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  : ستطلاعيةالاالدراسات .1.1
،  الأولي تقیس حالة قلق المنافسة الریاضیةالاستمارة استمارتین       قام الباحث بتوزیع 

ز  " والذي صمم من قبل ون  " martens مار تن مث وس "Bump"وبمب  "  "Burtonوبیرت
"Smith) " 1990 (       ي ة ف روق الفردی ة الف ة لدراس اس  صادقة وثابت وفیر أداة قی دف ت یھ

ف             ، سمة قلق المنافسة الریاضیة     ھ نحو إدراك المواق ل الریاضي ونزعت اس می ك بقی وذل
ق       ة القل ة من شدة حال ستویات متباین سیة بم ع     ، التناف ى جمی وم اللاعب بالاستجابة عل ویق

ا   ارین طبق ارات الاختب اعي    عب درج رب ة بت ق المتمثل ة القل تمارة حال اوره، اس دا (لمح أب
ا ا، تقریب ا، أحیان ا، غالب ا تقریب ضمن    ) دائم ضا تت اس، أی ات المقی وء تعلیم ي ض ك ف وذل

ي  ، الاستمارة ثلاثة أبعاد مرتبطة بقلق المنافسة الریاضیة       ع      (القلق المعرف ھ التوق یقصد ب
القلق ، )صور الفشل في المنافسة الریاضیة   السلبي لمستوى الریاضي وإفتقاده للتركیز وت     

دني دة        (الب ب المع وتر ومتاع راض الت ضمن أع سیولوجیة ویت تثارة الف و إدراك الاس ھ
ومي    النفس  ، )وغیرھا من استجابات الجھاز العصبي الاوتون ة ب د الإیجابي     (الثق و البع ھ

سی           ، في مواجھة القلق   ارات النف ل بالمھ ي تتمث ا الإستمارة الأخرى والت ي تتضمن   أم ة الت
ادي واحد من              ى ریاضیي ن ارات عل ث إقتصرت الإختب درج سداسي، حی اد وبت ستة أبع

د          ، )نادي الیرموك (أندیة العاصمة صنعاء وھو      ى ح ون إل ا یمثل ة من مجتمعن ویعتبر عین
  .كبیر مفردات العینة الأصلیة التي ستجرى علیھا الدراسة المیدانیة 

ا   ى م اءاً عل تطاع        وبن دم إس ة    تق یات المطروح داف والفرض یاغة الأھ ث ص  الباح
اور     م المح ن أھ ر م ذي یعتب یین وال دى الریاض سي ل ب النف اول الجان ي تتن ة والت للدراس
دى                    سي ل ق التناف ة القل ي حال ة ف سلبیة المتمثل ذه الظاھرة ال ا ھ الرئیسیة التي إنجرت عنھ

  .الریاضیین في میدان العاب القوى في الجمھوریة الیمنیة

  : دراسةمنهج ال.2.1 
ھ تجرى                ذي من أجل صنیف ال ك الت ا ذل ددة أھمھ اھج البحث  بطرق متع       تتصف من

ة ي    ، الدراس في التحلیل نھج الوص راء الم ب إج تنا یتطل وع دراس ات موض را لمتطلب ونظ
دلول علمي لكل خطوة من خطوات            ودعم ذلك بمعطیات إحصائیة وذلك قصد إعطاء م

ى            ھذه الدراسة، إن الدینامیكیة    ي المنطق عل دت ف ا موضوع دراستنا اعتم  التي یتمیز بھ
ا        الوصف الذي یعنى بھ الباحث بماھیة الظاھرة أو الجماعة أو المجموعة التي یبحث فیھ

نھج أو أسلوب         ، من حیث تكوینھا وتركیبھا ووظیفتھا     لذا نجد من خصائص الوصف كم
نظم من أجل الوصول إ                شكل علمي م سیر ب ل والتف ى أغراض محددة    من طرق التحلی ل

یة   سة الریاض ق المناف ى موضوع قل ھ یبق ة، وعلی شكلة اجتماعی ة أو م كوضعیة إجتماعی
ن      ھ م ز ب ا تتمی وى  لم اب الق ي الع ة ف وعیة خاص ة والموض ب الدق ساساً یتطل اً وح دقیق

  .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  

النفس             ة ب دني ـ الثق ق الب ي ـ القل ق المعرف ي القل اد ھ ة أبع ضمن ثلاث سة ویت ق المناف قل
  :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 
ار   ضمن الاختب ارة24 ویت د  ،  عب ل بع ھ    وك ستة تمثل اد ال ن الإبع وم  4م ارات ویق  عب

درجات       اس سداسي ال ى مقی ار عل ارات الاختب ى عب ة عل ى (الریاضي بالإجاب ق عل تنطب
لا تنطبق على تماما ،بدرجة قلیلة جدا ، بدرجة متوسطة، بدرجة كبیرة، بدرجة كبیرة جدا

  :ویتم تصحیح ھذا الاختبار كالتالي) 
ي  19/13/7/1: أرقامھا ھي ـ عبارات بعد القدرة على التصور     وكلھا عبارات ایجابیة ف

  .اتجاه البعد 
ة   20/14/8/2: ـ عبارات بعد القدرة على الاسترخاء أرقامھا ھي   ارات ایجابی  وكلھا عب

  .في عكس اتجاه البعد ) 8(في اتجاه البعد عدا   العبارة  رقم 
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ا ھي     اه أرقامھ ي     21/15/9/3ـ عبارات بعد القدرة على تركیز الانتب ارات ف ا عب  وكلھ
  .عكس اتجاه البعد 

ا ھي       ق أرقامھ ھ القل ى مواجھ ي     22/16/10/4: ـ عبارات القدرة عل ارات ف ا عب  وكلھ
  عكس اتجاه البعد 

،  في اتجاه البعد17, 5والعبارتان 23/17/11/5  : ـ عبارات الثقة بالنفس أرقامھا ھي 
  . في عكس اتجاه البعد 11،23والعبارتان 

ارات دا   ا ھي      ـ عب ة الانجاز الریاضي أرقامھ ي      24/18/12/6:فعی ارات ف ا عب  وكلھ
ا     اتجاه البعد وعند تصحیح الاستخبار یتم منح الدرجات للعبارات التي في اتجاه البعد طبق
ي حددھا اللاعب               درجات الت للدرجة التي حددھا اللاعب أمام كل عبارة كما یتم عكس ال

ي       أمام كل عبارة ، كما یتم عكس الدرجا        ي ف ارات الت سبة للعب ت التي حددھا اللاعب بالن
 :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 اللاعب  من الدرجة العظمى          

د    في كل بعد كلما دل ذلك على تمیزه بال 24وقدرھا   ذا البع سھا ھ ا  ، خاصیة التي یقی وكلم
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 

ة         ار الصحیح للعین ى الاختب        إن المستوى الذي یبلغھ البحث من الجودة لایتوقف عل
ستخدمھا    أو الاخ  ي ی اءة الأدوات الت تبار الرشید لأنسب مناھج البحث مع كل ذلك على كف

ات    ي یحرص الباحث          ، الباحث لجمع البیان اییس الت م المق اییس الصدق من أھ ر مق وتعتب
ي          تحكم ف ن ال ى یمك وعیة حت ل الموض مانا لعام ث ض ام بالبح د القی ا عن ى مراعاتھ عل

حة الا صدق ص صد بال ة، ویق ب الذاتی لاحیة  الجوان ھ أو ص ا وضع لقیاس اس م ار لقی ختب
ة     ذه الدراس ي ھ ستخدمة ف ارات الم ر الاختب ھ وتعتب اھو قیاس اس م لوب أو الأداة لقی الأس
ام      ي ق ال والت ي المج صین ف احثین ومخت ل ب ن قب شورة م ھ ومن ة ومقنن ارات محكم اختب

 صدق  وللتأكد من ) issp(بإعدادھا محمد حسن علاوى وھو أستاذ علم النفس الریاضي  
ارات   ةالاختب و      للملائم ل الصدق وھ تخدم الباحث معام ة، اس ة الیمنی ى البیئ ل ( عل معام

ـ      ) الثبات سي     )75.0(حیث بلغت درجة الصدق القلق التنافسي ب داد النف ا درجة الإع ، أم
  . 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: اال البشرى  .1.7.1

  .ریاضیاً) 55(عض محافظات الجمھوریة عددھم القوى لأندیة ب
تم تحدید المجال المكاني لھذه الدراسة لمجموعة من الأندیة  :اال 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  

دول  ن الج ضح م ا)7(یت ل الأوس ذي یمث ة   ال ة الخاص ات المعیاری سابیة والانحراف ط الح
ذھني       ، بمحاور الإعداد النفسي للریاضیین    ر التصور ال حیث أن المتوسط الحسابي لمتغی

ـ    در ب اري  )16.2(یق راف معی ى   )3.04( وانح درة عل سبة للق ترخاء وبالن غ  الاس د بل  ق
سابي   اري )18.2(المتوسط الح سا  ،)4.00( وانحراف معی غ المتوسط الح ر وبل بي لمتغی

ر      )3.4( وانحراف معیاري    )3.04( الانتباهتركیز   غ المتوسط الحسابي لمتغی ، في حین بل
ق   ة القل اري  و) 15.16(مواجھ ة   )3.04(انحراف معی ر الثق غ المتوسط الحسابي لمتغی ، وبل

النفس   اري  )15.12(ب راف معی ة  )3.76( وانح ر دافعی سابي لمتغی ط الح غ المتوس ، وبل
ل          )3.96(نحراف معیاري    وا )16.44(الانجاز سي للریاضیین كك داد النف سبة الإع  أما بالن

سابي  ط الح غ المتوس د بل اري )95.04(فق راف معی یم )22.08( وانح ائج  ق ة نت ، وبمقارن
المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لأبعاد الإعداد النفسي مع المتوسط النظري       

ھ    الغ درجت ط ال )14(الب ین أن المتوس ى       یتب درة عل صور والق ى الت درة عل سابي للق ح
ر         الاسترخاء، وتركیز الانتباه، القدرة على مواجھة القلق، الثقة بالنفس دافعیة الانجاز اكب
ر من           من المتوسط النظري، بینما كان المتوسط الحسابي لمحور الإعداد النفسي ككل أكب

دادھم النف       )84(المتوسط النظري البالغ درجتھ      ان إع ذلك ك ذا لا    ، وب ع، ولكن ھ سي مرتف
سي            دادھم النف ستوى إع ي م ي الریاضیین ف ة ف روق فردی اك   ، ینفي وجود ف ى أن ھن بمعن

  .بعض الریاضیین الذین لدیھم إعداد نفسي منخفض و متوسط، والبعض الأخر مرتفع
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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 

دول     لال الج ن خ ضح م ة       )8(یت ات المعیاری سابیة والانحراف اط الح ل الأوس ذي یمث ال
سي للریاضیین     ي       ، الخاصة بالقلق التناف ق المعرف ر القل ث أن المتوسط الحسابي لمتغی حی

غ  اري ) 20.34(للریاضیین بل ر )3.42(وانحراف معی سابي لمتغی غ المتوسط الح ، وبل
دني   ق الب اري )19.71(القل راف معی سابي    )5.94 ( وانح ط الح غ المتوس ین بل ي ح ، ف

النفس  ة ب ر الثق اري )18.09(لمتغی سي )7.38( وانحراف معی ق التناف سبة للقل ا بالن ، أم
  .)16.74( بانحراف معیاري )58.05(للریاضیین ككل فقد بلغ متوسطھم الحسابي 

ائج الجدول للمتوسطات الحسابیة والانحر        ق       إنطلاقاً من نت اد القل ة لأبع ات المعیاری اف
ق    )22.5(التنافسي ومقارنتھا مع المتوسط النظري البالغ   ،یتبین أن المتوسط الحسابي للقل

ضا           د أی ا نج ري، بینم ط النظ ن المتوس ل م النفس  اق ة ب دني، الثق ق الب ي، والقل المعرف
 نجد أن ، وبذلك)67.5(المتوسط الحسابي للمحور ككل  اقل من المتوسط النظري البالغ 

ل           سي كك ق التناف النفس منخفض  والقل ة ب دني، الثق ق ب الریاضیین لدیھم قلق معرفي و قل
م            ستوى قلقھ ي م یین ف ین الریاض ة ب روق فردی ود ف ي وج ذا لا ینف ن ھ نخفض، ولك م

بمعنى أن ھناك بعض الریاضیین لدیھم قلق تنافسي منخفض، والأخر  متوسط     ، 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 بدرجة    %)60(على التصور الذھني أن نسبة   

سبة طة، ون اء      %)27.3 ( متوس ة أثن ة عالی ق بدرج دیھم القل د ل ذین یوج یین ال ن الریاض م
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة  %)12.7(المنافسة، مقابل نسبة

ى         درة عل دیھم الق ذین ل یین ال ة الریاض إن أغلبی ذھني ف صور ال ى الت درة عل سب الق ا ح أم
سبتھم     در ن التصور الذھني بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیة وتق

ي حین        %)10 (مقابل نسبة  %) 90 (بـ     ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، ف
شعرون                نجد أغلبیة الریاض   ذھني بدرجة متوسطة ی ى التصور ال درة عل دیھم الق ذین ل یین ال

سبتھم        در ن طة وتق ة متوس سة بدرج اء المناف القلق أثن سبة  %)80.6(ب نھم  %)16.7( ون م
سة       %)  02.8(یشعرون بالقلق بدرجة عالیة، مقابل نسبة        اء المناف القلق أثن شعر ب فقط ممن ی
ابوا بـأن لدیھم القدرة على التصور الذھني بدرجة  بدرجة منخفضة، أما الریاضیین الذین أج   
ـ           درة ب نھم والمق سبة م ل       %)60(مرتفعة فإن أكبر ن القلق بدرجة متوسطة، مقاب شعرون ب  ی

دیھم       %)40( نسبة ذین ل ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وبالنسبة للریاضیین ال
سة بدرجة   القدرة على التصور الذھني بدرجة مرتفعة جدا فكلھم       یشعرون بالقلق أثناء المناف

  .منخفضة
ذھني               ى التصور ال درة عل دیھم الق ذین ل ة الریاضیین ال ذا الجدول أن أغلبی إذًا نستنتج من ھ
بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 

دیھم     تصور ذھني متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، ف   ذین ل ل الریاضیین ال ي حین ك
سي بدرجة منخفضة،       القلق التناف القدرة على التصور الذھني بدرجة مرتفعة جدا یشعرون ب

ھ  ول أن ن الق ھ یمك ق     : وعلی یین و القل ذھني للریاض صور ال ین الت ي ب أثیر إنعكاس د ت یوج
   .التنافسي
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  ) القدرة على التصور ،ق التنافسيالقل( يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين )10(الجدول 

ة  ²كاوھي  أكبر من ) 58.40 (  بـ  المحسوبة تقدر²كانلاحظ من خلال الجدول أن    المجدول
ى     ،) 25(بـ و المقدرة ) 0.05( ومستوى الخطأ   15)(عند درجات الحریة     د عل ا یؤك  وھو م

ة إحصائیة         ات الریاضیین    (وجود فروق ذات دلال ى     ) حسب إجاب درة الریاضیین عل ین ق ب
ا      اط بینھم ل الارتب ة معام ي قیم ك ھ د ذل ا یؤك سة، وم اء المناف م أثن ذھني و قلقھ صور ال الت

ـ   درة ب و) 0.76 -(والمق وى ج  وھ سي ق اط عك ق   دا ارتب الات القل ول أن ح ن الق ، إذا یمك
  .التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف في القدرة على التصور الذھني

ر        "  محمد حسن علاوى  "    یذكر ي التفكی دائم أن قوى الفرد وطاقتھ النفسیة التي یستھلكھا ف  ال
ا       سة، وم ي تصور المناف سین ف سبة للمناف وة والضعف بالن واحي الق ي ن ن   ف ا م سیجرى فیھ

داث ؤدي       أح ي وت رد الریاض ر الف ل تفكی ي تثق واحي الت ن الن ك م ر ذل ى وغی تثارتھ إل  اس
  . )1(وقلقھ

ي   "احمد أمین فوزي  "ویوضح      ل ف ة على أن التصور الذھني مھارة عقلیة تتمث رد  إمكانی  الف
س     الریاضي على الاستدعاء الذھني لحركة او      ة وتسل نفس الطریق ات ب ل مجموعة من الحرك

   .)2(أدائھا

ى التصور وبضع          " محمود عبد الفتاح  "كما تشیر دراسة          درة عل ین الق ة ب ى أن العلاق عل
السمات الدافعیة حیث أظھرت النتائج على وجود علاقة ایجابیة دالة معنویة بین القدرة على     

النفس ة ب صور والثق ا زادت فرص ، الت سي كلم ستوى التناف ع الم ا إرتف ھ كلم ي أن ذا یعن ة وھ
استخدام القدرة على التصور في التدریب وأن اللاعبین ذوى الخبرة یستفیدون من التصور       

   .)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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تج      " أسامة كامل راتب  " ویوضح أیضا  ة ین ارات معین على أن التصور الذھني النشط لأداء مھ
ي      ضح ف ھ تت ن فائدت ددا ولك ون مح ا یك ضلي، ربم شاط ع ھ ن صبیة  عن رات الع ة المم تقوی

   .)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

دول   ن خلال الج وى  )11( نلاحظ م اب الق د ریاضیي ألع سي عن ق التناف ذي یوضح القل  ال
القلق       %)60 (حسب القدرة على القدرة على الاسترخاء أن نسبة   شعرون ب من الریاضیین ی

سبة    ق      من    %)27.3 (أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، ون دیھم القل د ل ذین یوج  الریاضیین ال
سبة     ل ن سة، مقاب اء المناف ة أثن ة عالی ة      %)12.7(بدرج سي بدرج ق التناف دیھم القل ن ل مم

  .منخفضة
ى             درة عل دیھم الق ذین ل یین ال ة الریاض إن أغلبی ترخاء ف ى الاس درة عل سب الق ا ح     أم

ـ     الاسترخاء بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عا   سبتھم ب در ن ة وتق  (لی
د      %)10 (مقابل نسبة  %) 90   ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، في حین نج

اء         القلق أثن شعرون ب أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على الاسترخاء بدرجة متوسطة ی
ـ   سبتھم ب در ن طة وتق ة متوس سة بدرج سبة  %)60(المناف ل ن ش  %)40(، مقاب نھم ی عرون م

ى الاسترخاء بدرجة       أجابوابالقلق بدرجة عالیة، أما الریاضیین الذین       درة عل دیھم الق ـأن ل  ب
ـ           درة ب نھم والمق سبة م ل       %)95(مرتفعة فإن أكبر ن القلق بدرجة متوسطة، مقاب شعرون ب  ی

دیھم       %)05( نسبة ذین ل ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وبالنسبة للریاضیین ال
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
ى الاسترخاء بدرجة         درة عل إذا نستنتج من ھذا الجدول أن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم الق

درة         منخفضة یشعرون بالقلق أ    دیھم ق ذین ل ثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین ال
على الاسترخاء متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، وأن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 
القدرة على الاسترخاء بدرجة مرتفعة جدا یشعرون بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وعلیھ 

ھ  ول أن ن الق أثیر إنعكا: یمك د ت ق   یوج یین و القل ترخاء للریاض ى الإس درة عل ین الق ي ب س
   .التنافسي
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   )القلق التنافسي، القدرة على الاسترخاء(بين يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )12(الجدول   

ا   دول أن ك ذا الج لال ھ ن خ ضح م  ـ²یت در ب سوبة تق ا )54.10( المح ن ك ر م ي أكب  ² وھ
ا  )25( و المقدرة بـ 0.05) ( ومستوى الخطأ )15(المجدولة عند درجات الحریة  ، وھو م

صائیة   ة إح روق ذات دلال ود ف ي وج یین (یعن ات الریاض سب إجاب ى ) ح درة عل ین الق ب
ل      خاء و القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى،   الاستر ة معام ك ھي قیم وما یؤكد ذال

دا       ) 0.78-(الارتباط بینھما والمقدرة  بـ       وي ج اط عكسي ق ھ    .وھو ارتب ول أن إذا یمكن الق
د   سیة توج ة عك ة   علاق د ریاضیي      قوی سي عن ق التناف ى الاسترخاء و القل درة عل ین الق ب

 التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف في ألعاب القوى، وأن حالات القلق
ذكر     ى الاسترخاء، ت درة عل دین فكرى    " الق دریبات الاسترخاء العضلي    " سلوى عز ال أن ت

Museular Relaxation       سیة شطة التناف سي للأن داد النف ي الإع اً ف اً ھام فھي  ،   تُعد أساس
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

ة  شیر دراس اح "       وت د الفت ود عب ترخاء   " محم ى الإس درة عل ین الق ة ب ى أن العلاق عل
ة  سمات الدافعی ض ال صمیم(وبع سئولیة _  الت صلابة _ الم ة_ال رت   )التدریبی ا أظھ بینم

ین    الن ة ب ة معنوی ة دال ة ایجابی رت علاق ا ظھ اً بینم ة معنوی ة دال ة إیجابی ود علاق ائج وج ت
متي   ترخاء وس ى الاس درة عل النفس (الق ة ب الي_ الثق تحكم الانفع ة  )ال ذه العلاق د ھ ، یؤك

رد الریاضي             تمكن الف الایجابیة ما أشار إلیھ العدید من العلماء انھ من خلال الاسترخاء ی
اه مسترخي        من توجیھ إنتباھھ ة إنتب ي حال ھ أي یكون ف  Relaxed  للعمل الذي سیقوم ب

Attentio وكیس عن " محمود "، ویضیف ي       "cox "ك ق ف ل القل د العق ھ لا یمكن أن یوج أن
وتراً حال إسترخاء جزء من أجزاء                 رد عصبیاً ومت جسم مسترخیاً حیث أنھ یصعب الف

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  
ي            ل ف ى العم درة عل ادة الق ا زی سیة ومنھ ة والنف سیولوجیة والبدنی ب الف ة الجوان ى تنمی عل

اء الضغط العصبي      فترات طویلة و   ى الاسترخاء العضلي أثن . )1(تقلیل التعب والقدرة عل
شكل                  ة وال ول الفرضیة الثانی ى قب دل عل ذا ی ق مع رأي الباحث وھ كلھ ما ذكر سابق یتف

  .                                   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



  
 

 133

 .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

د ریاض   ) 13( نلاحظ من خلال الجدول     سي عن ق التناف ذي یوضح القل وى  ال اب الق یي ألع
سبة   اه أن ن ز الانتب ى تركی درة عل سب الق اء    %)60(ح القلق أثن شعرون ب یین ی ن الریاض م

ق بدرجة           %)27.3(المنافسة بدرجة متوسطة ونسبة   دیھم القل د ل ذین یوج من الریاضیین ال
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة %)12.7(عالیة أثناء المنافسة، مقابل نسبة

ز         ى تركی درة عل سب الق ا ح ى     أم درة عل دیھم الق ذین ل ة الریاضیین ال إن أغلبی اه ف الانتب
ـ    سبتھم ب در ن ة وتق ة عالی سة بدرج لال المناف القلق خ شعرون ب ضة ی ة منخف اه بدرج  (الانتب

ي حین      %)21.3(مقابل نسبة  %) 78.6   ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، ف
اء        نجد أغلبیة الریاضیی   القلق أثن ن الذین لدیھم القدرة على الانتباه بدرجة متوسطة یشعرون ب

منھم یشعرون   %)14.3(، مقابل نسبة   %)85.7(المنافسة بدرجة متوسطة وتقدر نسبتھم بـ       
ز                ى تركی درة عل دیھم الق ـأنھ ل ذین صرحوا ب ا الریاضیین ال ة، أم اه   بالقلق بدرجة عالی الانتب

 یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة،  %)66.7(ة منھم والمقدرة بـ  بدرجة مرتفعة فإن أكبر نسب    
سبة ل ن یین     %)33.3( مقاب سبة للریاض ضة وبالن ة منخف سي بدرج القلق التناف شعر ب ن ی مم

القلق              شعرون ب م ی اء الذین لدیھم القدرة على الانتباه بدرجة مرتفعة جدا فإن كلھ سة  أثن  المناف
  .بدرجة منخفضة

اه بدرجة منخفضة          إذا نستنتج أن أغلب    ز الإنتب یة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على تركی
ى      درة عل دیھم ق ذین ل یین ال ة الریاض ة، وأغلبی ة عالی سة بدرج اء المناف القلق أثن شعرون ب ی
درة         دیھم الق ذین ل ة الریاضیین ال الإنتباه متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، وأن أغلبی

داً   ة ج ة مرتفع ز بدرج ى تركی سيعل القلق التناف شعرون ب ن ی ھ یمك ضة، وعلی ة منخف  بدرج
   .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 

ا     ذا الجدول أن ك در ب ـ ²نلاحظ من خلال ھ ا  )60.10(  المحسوبة تق ر من ك  ² وھي  أكب
ا  )15(، والمقدرة بـ )0.05(ومستوى الخطأ ، )15 (المجدولة عند درجات الحریة  ، وھو م

روق ی ود ف ى وج د عل صائیة  ؤك ة إح یین  ( ذات دلال ات الریاض سب إجاب ین ) ح درة ب ق
اط      ،  و قلقھم أثناء المنافسة الریاضیین على تركیز الانتباه    ة الارتب ك ھي قیم د ذال وما یؤك

داً،   وھو ارتباط عكسي ) 0.79 -(بینھما والمقدرة بـ   وي ج ول أن حالات     ق إذا یمكن الق
د ریاض سي عن ق التناف ي  القل عف ف ى ض ع إل وى ترج اب الق ز یي ألع ى تركی درتھم عل ق

  .انتباھھم

ك      ذكر ذل لاوى"ی سن ع د ح الي  " محم القلق الع سمون ب ذین یت یین ال ى أن الریاض عل
عوبة   دون ص حةیج ى      واض ي عل ك ینبغ وء ذل ي ض اه، ف ز الانتب ى تركی درة عل ي الق  ف

ن تقع على كاھل الریاضي  المدرب الریاضي تقلیل الضغوط النفسیة الشدیدة التي یمكن أ         
  .)1( تعمل على الحد من قدرات الریاضي على الانتباهلأنھا

ب    "   كما أشار أیضا     ة       " أسامھ كامل رات سیة الھام ارات النف د المھ اه أح ز الإنتب أن تركی
ي  أو التدریب أو لنجاح عملیة التعلیم  الأساسللریاضیین ولاغرو في ذلك فھو        المنافسة ف

  .)2(الأداء فتشتت الانتباه او عدم التركیز یؤثر سلبیا على  المختلفة،أشكالھا

على أن حدوث الإنجازات الریاضیة یرتبط بوجود " محمد العربي شمعون" ویشیر أیضا 
د          ، الریاضي في الطاقة النفسیة المثلي     اه ق ا ھو أن یكون الانتب ا یمیزھ وقد وجد أن أھم م

سة  تم توجیھھ كلیة إلى أداء المھارة  ویعد الإن     تباه بعداً حیویاً في مجالات التدریب والمناف
ز  Attentionوتعد قدرة الریاضي على توظیف كل من الإنتباه       ، بكل مستویاتھا   والتركی

Concentration            ارات ى أداء المھ  من 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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ا       " Nidifier"ندفیر  "   كما ذكر العالم     ارة یمكن تعلمھ اه مھ في ھذا الصدد إلى أن الانتب
ل  د المتواص ذل الجھ دریب وب لال الت ن خ ا م صیر  ، وتنمیتھ رر م ا یتق اً م ھ غالب ث أن حی

ى       ا إل ان یمكن أن إرجاعھ البطولات من خلال الأخطاء الصغیرة التي في كثیر من الأحی
اه      ول الفرضیة الثالث     . )1(فقدان تركیز الانتب م قب ذا ت ي یوضح     ، ةوبھ اني الأت شكل البی وال

  .ذلك

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

 .)1( (1).Nideffer .R. ;The Athleties and practice of Applied Sport Psychology. 
Mcnought gnu Michigan. 1981.)1(   

 تركیز الانتباه
منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا

30

20

10

0

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 
سبة      ق أن ن سة         %)60(القدرة على مواجھة القل اء المناف القلق أثن شعرون ب من الریاضیین ی

دیھم           %)27.3 ( بدرجة متوسطة، ونسبة   د ل ذین یوج ة      من الریاضیین ال ق بدرجة عالی  القل
  .ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخفضة  %)12.7(أثناء المنافسة، مقابل نسبة

ى     درة عل دیھم الق ذین ل یین ال ة الریاض إن أغلبی ق ف ة القل ى مواجھ درة عل سب الق ا ح     أم
ـ       مواجھة القلق بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیة وتقدر نسبتھم ب

سبة %) 85.7 ( ل ن ي   %)14.3 مقاب طة، ف ة متوس سة بدرج اء المناف القلق أثن شعر ب ن ی   مم
شعرون      حین نجد أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على مواجھة القلق بدرجة متوسطة ی

ـ           سبتھم ب در ن سبة    %)09(بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة وتق ل ن نھم    %)10(، مقاب م
جة عالیة، أما الریاضیین الذین صرحوا  بـأنھ لدیھم القدرة على مواجھة یشعرون بالقلق بدر

ـ          درة ب نھم والمق سبة م ر ن إن أكب ة ف ق بدرجة مرتفع ة    %)44.4(القل القلق بدرج شعرون ب  ی
سبة  ل ن طة، مقاب سبة     %)55.6( متوس ضة، وبالن ة منخف سي بدرج القلق التناف شعر ب ن ی مم

ى م      درة عل دیھم الق ذین ل شعرون         للریاضیین ال م ی إن كلھ دا ف ة ج ق بدرجة مرتفع ة القل واجھ
  . المنافسة الریاضیة بدرجة منخفضة أثناءبالقلق 

ة               ى مواجھ درة عل دیھم الق ذین ل ة الریاضیین ال ذكور أعلاه أن أغلبی نستنتج من الجدول الم
 القلق بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین  

ى  درة عل دیھم ق ة    ل طة، وأن أغلبی ة متوس القلق بدرج شعرون ب ط ی ق متوس ة القل مواجھ
القلق         شعرون ب داً ی ة ج ة مرتفع ق بدرج ة القل ى مواجھ درة عل دیھم الق ذین ل یین ال الریاض

ھ           ول أن ھ یمكن الق ى        : التنافسي بدرجة منخفضة، وعلی درة عل ین الق أثیر إنعكاسي ب یوجد ت
  . القلق التنافسيمواجھة القلق للریاضیین و 
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  )القلق التنافسي، عامل مواجهة القلق (بين يوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية  )16(الجدول   

د      ذا الج ا نلاحظ من خلال ھ ـ   ²ول أن ك در ب سوبة تق ا   )65.29( المح ر من ك  ² وھي  أكب
ة  ات الحری د درج ة عن أ)15(المجدول ستوى الخط ـ)0.05( وم درة ب ا )25( والمق و م ، وھ

صائیة      ة إح روق ذات دلال ود ف ى وج د عل یین  (یؤك ات الریاض سب إجاب درة  ) ح ین ق ب
اط     الریاضیین على مواجھة القلق و قلقھم أثناء المنافسة،  وما یؤكد ذ          ة الارتب ك ھي قیم ل

ـ     درة  ب ا والمق وي    )0.82 -(بینھم اط عكسي ق دا  وھو ارتب د      ج ھ توج ول أن ، إذا یمكن الق
اب       عكسیة قویة علاقة   د ریاضیي ألع  بین القدرة على مواجھة القلق و القلق التنافسي عن

درة        القوى، أي أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف الق
  .ى مواجھة القلقعل

تشیر  والتي )savoy.c )"1993 سافوى سي"     تشیر النتائج التي توصل إلیھا من دراسة      
ى         ق إل د الطری إلى انھ من الضروري مواجھة القلق والعمل على خفض حدتھ والذي یمھ

ق     ، وبالتالي تحقیق أفضل الانجازات الریاضیة    ، زیادة تركیز الانتباه   ك عن طری تم ذل وی
تدریب العقلي ویمثل الحافز الدافعي الشخصي لمزاولة اللعبة والكفاح للنجاح من  برامج ال 

ل الریاضیین للوصول            ة من قب ة المحاول اجل التفوق والامتیاز وبذلك یعتبر مقیاسا لجدی
  .)1(لمستوى أفضل 

ھ    "    ھذا یتفق مع ما توصلت إلیھ نتائج دراسات      و عبی سید أب ى   " ،)2( "حسن ال صباح عل
قر یم   وا" ص صاحبة لتنظ سیة الم واھر النف م الظ ن أھ ر م ق یعتب ى أن القل ارت إل ي أش لت

ةً      یین وخاص ى أداء الریاض أثیر عل ي الت اً ف ب دوراً ھام ث یلع یة حی سات الریاض المناف
  . )3(الناشئین منھم نتیجة لتطلعاتھم للفوز بنتیجة البطولات وعدم الخسارة 

ا   یستلخص الباحث من خلال ما تم ذكره من دراس       من  ات وآراء والنتائج المتحصل علیھ
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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ة    ، الى ضعف القدرة لدیھم على مواجھة ذلك القلق    ق الفرضیة الثالث ھذا ما أدي إلى تحقی
  .والرسم البیاني یوضح ذلك

  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مواجھة القلق

منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا
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متوسط
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  القلق التنافسي والقدرة على مواجھة القلق لدى الریاضیینیوضح مستوى) 9(الشكل رقم 

 التكرار
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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

وى    الذي یوضح القلق الت) 17(نلاحظ من خلال الجدول رقم     اب الق نافسي عند ریاضیي ألع
سبة     النفس أن ن ة ب ى الثق درة عل سب الق اء      %)60(ح القلق أثن شعرون ب یین ی ن الریاض م

من الریاضیین الذین یوجد لدیھم القلق بدرجة      %)27.3 ( المنافسة بدرجة متوسطة، ونسبة   
سي بدر       %)12.7(عالیة أثناء المنافسة، مقابل نسبة     ا    ممن لدیھم القلق التناف جة منخفضة، أم

ة     النفس  بدرج ة ب ى الثق درة عل دیھم الق ذین ل یین ال ة الریاض إن أغلبی النفس ف ة ب سب الثق ح
ـ      سبتھم ب در ن ة وتق سة بدرجة عالی القلق خلال المناف شعرون ب ل  %) 61.1(منخفضة ی مقاب

سبة ة   %)38.9 (ن د أغلبی ین نج ي ح طة، ف ة متوس سة بدرج اء المناف القلق أثن شعر ب ن ی   مم
سة بدرجة            الریا اء المناف القلق أثن شعرون ب ضیین الذین لدیھم الثقة بالنفس بدرجة متوسطة ی

القلق      %)13.6(، مقابل نسبة    )%86.4           (متوسطة وتقدر نسبتھم ب ـ   شعرون ب نھم ی م
دیھم  أجابوابدرجة عالیة، أما الریاضیین الذین   ة  بـأنھ ل سھم  ثق ر     بأنف إن أكب ة ف  بدرجة مرتفع

سبة   %)50(المقدرة بـ   نسبة منھم و   ل ن ممن    %)40(  یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، مقاب
یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، وبالنسبة للریاضیین الذین لدیھم الثقة بالنفس بدرجة        

سبة       %)60(مرتفعة جدا فإن نسبة      ل ن  یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة منخفضة، مقاب
  . التنافسي بدرجة متوسطة ممن یشعر بالقلق %)40(

النفس       ة ب ى الثق درة عل دیھم الق ذین ل یین ال ة الریاض دول أن أغلبی ذا الج ن ھ ستنتج م      ن
بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 

یین   ة الریاض طة، وأن أغلبی ة متوس ق بدرج شعرون القل ط ی سھم متوس ة بأنف دیھم ثق ذین ل  ال
ضة،   ة منخف سي بدرج القلق التناف شعرون ب داً ی ة ج ة مرتفع النفس بدرج ة ب ى الثق درة عل الق

النفس للریاضیین و            : وعلیھ یمكن القول أنھ    ة ب ى الثق درة عل ین الق أثیر إنعكاسي ب یوجد ت
   . القلق التنافسي
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  )الثقة بالنفس ، القلق التنافسي(یوضح مدى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  )18(الجدول 

ا       ذا الجدول أن ك در ب ـ  ²نلاحظ من خلال ھ ا    )35.62 (  المحسوبة تق ر من ك  ² وھي  أكب
ا   )25(بـ  و المقدرة )0.05( ومستوى الخطأ )15(المجدولة عند درجات الحریة    ، وھو م

صائیة      ة إح روق ذات دلال ود ف ى وج د عل یین   ( یؤك ات الریاض سب إجاب ة  ) ح ین ثق ب
سة       اء المناف م أثن ة      . ریاضیي ألعاب القوى في الثقة بالنفس و قلقھ ك ھي قیم د ذال ا یؤك وم

اط   )0.64 -(معامل الارتباط بینھما والمقدرة بـ     ول      وھو ارتب وى، إذا یمكن الق عكسي  ق
ى                  درة عل ي الق ى ضعف ف وى ترجع إل أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب الق

ع الریاضي      أنعلى " أسامھ كامل راتب"الثقة في النفس، یذكر ذلك     ي توق النفس یعن ة ب  الثق
ل              اذا یأم ي م ھ الریاضي ولكن   أنالواقعي لتحقیق النجاح، فالثقة بالنفس لاتعن اھي   یفعل  م

واع  الواقعیة التي توقع عملھا،فالثقة ثلاثة    الأشیاء ي    " أن النفس المثل ة ب ة   –الثق ة الزائف  الثق
 الثقة، فالنجاح والفشل والفوز جزءا من الریاضة، الریاضیون ذو    إلىالافتقاد  _) الزائدة(

ون   نفس یعرف ي ال ة ف ذهالثق ن    ھ ة، ولك ن الواقعی ر م در كبی ا بق املون معھ ة ویتع  الحقیق
ا لدرجة           ا الغ فیھ لریاضیین الذین تعوزھم الثقة بالنفس یخافون من الفشل بدرجة كبیرة مب

ان الریاضیین      أنھم  یسھل خوفھم، ومن ثم ینعكس ذلك في سلوكھم وأدائھم، ونتیجة ذلك ف
سیة أسري لتصوراتھم          ة النف الذین یعوزھم الثقة أو لدیھم قدر ضئیل یصبحون من الناحی

منطلق الھزیمة والفشل، ولیس النجاح وتحقیق الفوز على المنافس، السلبیة، ویسلكون من 
ق، وعدم        د وأن ضعف الثقة یضعف من كفاءة الأداء، كما أنھ یؤدي إلى حدوث القل  التأك

ة              دم الكفای شعور بع راودھم ال د ی ى ماسبق فغن ھؤلاء الریاضیین ق من الھدف إضافة إل
ة  تمرار الممارس ع اس ى م عھم  ، حت ي وس یس ف ھ ل ضلوأن وا الأف ة  ، أن یفعل ا أن الثق كم

ع   ، بالنفس في توقع النتائج تجعل الریاضي أكثر استعدادا للبذل والعطاء          ا زاد التوق وكلم
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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د "ینما تشیر نتائج دراسة   ب  النفس من       " صدقي نور الدین محم ة ب ى أن الثق ي أشارت إل والت
یین      ى أداء الریاض ا عل را لتأثیرھ ي نظ ال الریاض ي المج ة ف ارات الھام ة ، المھ وان ثق

ة         سیة الایجابی ة النف ق الطاق ا لتحقی ا ھام صدرا ایجابی ل م ھ تمث ي قدرات ي ف  . )1(الریاض
ي          یستلخص الباحث مما ذكر      دیھم ضعف ف د ل وى یوج اب الق ى أن ریاضي الع سابقا عل

ي البطولات الرسمیة  شاركات ف ة الم ة قل النفس نتیج ة ب ل الثق ا، عام ذا م حة  ھ ت ص یثب
  .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 

الثقة بالنفس

منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا
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 یوضح مستوى القلق التنافسي والقدرة على الثقة بالنفس لدى الریاضیین) 10(الشكل رقم 

 

 التكرار
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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 
ى دافع  سبة   عل ي أن ن از الریاض ة الانج اء     %)60(ی القلق أثن شعرون ب یین ی ن الریاض م

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
تھم نحو الانجا      ى         أما حسب دافعی درة عل دیھم الق ذین ل ة الریاضیین ال إن أغلبی ز الریاضي ف

ـ            سبتھم ب در ن ة وتق سة بدرجة عالی القلق خلال المناف شعرون ب  (الانجاز بدرجة منخفضة ی
ي حین      %)41.2(مقابل نسبة  %) 58.8   ممن یشعر بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، ف

ى   درة عل دیھم الق ذین ل ة الریاضیین ال شعرون نجد أغلبی ة متوسطة ی از بدرج ة الانج دافعی
ـ            سبتھم ب در ن سة بدرجة متوسطة وتق سبة   %)86.4( بالقلق أثناء المناف ل ن   %)13.6(، مقاب

ى                  درة عل دیھم الق ـأنھ ل ذین صرحوا  ب منھم یشعرون بالقلق بدرجة عالیة، أما الریاضیین ال
ـ           درة ب القلق بدرجة    %) 66.7(الانجاز بدرجة مرتفعة فإن أكبر نسبة منھم والمق شعرون ب  ی

سبة  ل ن طة، مقاب سبة     %)11.1( متوس ضة، وبالن ة منخف سي بدرج القلق التناف شعر ب ن ی مم
شعرون                    م ی إن كلھ دا ف ة ج ة الانجاز بدرجة مرتفع ى دافعی للریاضیین الذین لدیھم القدرة عل

  . المنافسة بدرجة منخفضةأثناءبالقلق 
ة الریا دول أن أغلبی ذا الج ن ھ ستنتج م از  إذا ن ة الانج ى دافعی درة عل دیھم الق ذین ل یین ال ض

ة الریاضیین        ة، وأغلبی الریاضي بدرجة منخفضة یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالی
ة         دافعیة الانجاز  الذین لدیھم قدرة على    القلق بدرجة متوسطة، وأن أغلبی شعرون ب متوسط ی

ى الانجاز بدرجة مرتف             درة عل دیھم الق ذین ل سي      الریاضیین ال القلق التناف شعرون ب دا ی ة ج ع
ھ  ول أن ن الق ھ یمك ضة، وعلی ة منخف ة  : بدرج ى دافعی درة عل ین الق ي ب أثیر إنعكاس د ت یوج

  . 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

ا          ذا الجدول أن ك ـ     ²نلاحظ من خلال ھ در ب ا    )50.04(   المحسوبة تق ر من ك  ²وھي  أكب
ستوى الخطأ   )15 (المجدولة عند درجات الحریة    ـ   )0.05( وم درة ب ا   )25( والمق ، وھو م

ة إحصائیة       روق ذات دلال ى وجود ف د عل ات الریاضیین   ( یؤك ة  ) حسب إجاب ین دافعی ب
ا         .الإنجاز الریاضي و القلق أثناء المنافسة      اط بینھم ل الارتب ة معام وما یؤكد ذلك ھي قیم

ـ     درة ب ق      ) 0.66 -(والمق الات القل ول أن ح ن الق وى، إذا یمك سي  ق اط عك و ارتب وھ
د    سي عن ة إنجازھم الریاضي،           التناف ي دافعی ى ضعف ف وى ترجع إل اب الق ریاضیي ألع

ذكر  اموس الریاضي الموسع " طارق الناصر "ی ن الق ھ م وم ) م1980(ترجم ى أن مفھ عل
ق    صطلح القل ع م رتبط م از ی ة الانج رك   ، دافعی وى والمح صطلح الق ذا الم اطة ھ وبوس

ة  ، ریاضي للنجاح  تظھر من باب تجنب القلق بإعطاء دافعیة لل   ، والكابح للشخص  فالدافعی
وا      ة لیكون تكون لنسق طویل المدى أو قصیر فیمكن تحفیز الریاضیین للمنافسة لمدة طویل

الا ام    ، أبط صطلح ع از م ة الانج ة فدافعی دة طویل دریب لم ي الت تثمار ف ذا الاس ون ھ ویك
ف  ، یرتبط بتعدیل السلوك وإرضاء الرغبات والبحث عن الأھداف    في حین وجد أن تعری

رد الریاضي    )م1990" (بیرون"عیة الانجاز في قاموس    داف أ للف على أنھا عامل نفسي مھی
  .)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

ة             سمات الدافعی یھم ال وفر ف راد أن تت ى الأف من تحقیق أفضل مستوى أداء ممكن یجب عل
  :وھي 

 المثابرة في الأداء، الأداء المتمیز بالفاعلیة، الأداء بمعدل مرتفع، معرفة الریاضیین لوا  -
  .جباتھم

اطرة، الأدا    - امرة أو المخ ب المغ ي تتطل ف الت ي المواق ة ف ي   الواقعی ف الت ي المواق ء ف
  .)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 



  
 

 144

ي            دیھم ضعف ف ة  ل ة الیمنی وى بالجمھوری اب الق  یستخلص الباحث على أن ریاضي الع
از ة الانج ستویاتھم   ، دافعی ي م وط ف ى ھب ري أدت إل ب أخ ي جوان عف ف دیھم ض ن ل ولك

  .وھذا ما یؤكد صحة الفرضیة والشكل البیاني یوضح ذلك.الریاضیة
  

  
   

  
  
  
  
  
  

عیة الإنجاز الریاضيداف

منخفضمتوسط مرتفعمرتفع جدا
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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

وى حسب         القلق  ) 21(الجدول  یوضح   اب الق دادھم التنافسي عند ریاضیي ألع سي إع  أن  النف
  27.3 ( من الریاضیین یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة، ونسبة        %)60(نسبة  

سبة             %) ل ن سة، مقاب اء المناف ة أثن ق بدرجة عالی  12.7(من الریاضیین الذین یوجد لدیھم القل
ا حسب        .فضة ممن لدیھم القلق التنافسي بدرجة منخ      %) دادھم أم ة    إع إن أغلبی سي ف  النف

ة            إعداد  الریاضیین الذین لدیھم     سة بدرجة عالی القلق خلال المناف شعرون ب سي منخفض ی نف
سة بدرجة        %)38.6(مقابل نسبة  %) 71.4 (وتقدر نسبتھم بـ     اء المناف القلق أثن شعر ب   ممن ی

شعرون  د إعدامتوسطة، في حین نجد أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم         نفسي بدرجة متوسطة ی
ـ           سبتھم ب در ن سبة    %)84(بالقلق أثناء المنافسة بدرجة متوسطة وتق ل ن نھم    %)16(، مقاب م

ذین          ا الریاضیین ال دیھم   أجابوا یشعرون بالقلق بدرجة عالیة، أم ـأنھ ل داد  ب سي بدرجة   إع  نف
ـ           درة ب نھم والمق سبة م القلق بدرجة    %)70(مرتفعة فإن أكبر ن شعرون ب ل    ی  متوسطة، مقاب

سبة       %)10( نسبة ل ن شعر     %)85(ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة منخفضة، مقاب ممن ی
دیھم      ذین ل داد  بالقلق التنافسي بدرجة عالیة، وبالنسبة للریاضیین ال ة    إع سي بدرجة مرتفع نف

سبة      %)83.3(جدا فإن نسبة   ل ن  16.7 ( یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة منخفضة، مقاب
  . ممن یشعر بالقلق التنافسي بدرجة متوسطة%)

نفسي بدرجة منخفضة إعداد     إذا نستنتج من ھذا الجدول أن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم 
دیھم               ذین ل ة الریاضیین ال ة، وأغلبی سة بدرجة عالی اء المناف القلق أثن داد  یشعرون ب سي  إع نف

ة           القلق بدرجة متوسطة، وأن أغلبی شعرون ب دیھم    متوسط ی ذین ل داد  الریاضیین ال سي  إع نف
یوجد  : 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 

ـ    ²نلاحظ من خلال ھذا الجدول أن كا       در ب ا    ) 49.53(   المحسوبة تق ر من ك  ²وھي  أكب
ـ    ) 0.05(ومستوى الخطأ  ) 15(المجدولة عند درجات الحریة   درة ب ، وھو  )25(والمق

بین الإعداد ) حسب إجابات الریاضیین ( ما یؤكد على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة          
سة       اء المناف م أثن وى وقلقھ اط       .النفسي لریاضیي ألعاب الق ة الارتب ك ھي قیم د ذال ا یؤك وم

ق  ، إذ یمكن القول أن حالات ارتباط عكسي  قوى   وھو  )0.70 -(بینھما والمقدرة بـ        القل
شیر            سي، ی داد النف ي الإع ت  "التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعفھم ف عف

ادة راھیم حم لوك     "  إب ي س ؤثر ف د ت ي ق باب الت ن الأس ث ع سي یبح داد النف ى أن الإع عل
ي تطویر              سھم ف ات محددة ت ذ من خلال آلی ى مخطط ینف م الوصول إل الریاضي ومن ث

  . )1(یا في الوصول إلى قمة مستویات الأداء وتعدیل السلوك بما یسھم ایجاب
ذكر     ة      ) spiel-Berger)1972"" ی ي عملی راً ف سي دوراً كبی داد النف ى أن للإع عل

ق   ن الأداء للریاضي والفری ع م ن الإرادة  ، التحسین والرف ا م و یكسب الریاضي نوع فھ
مساعدة على مواجھة أما أثناء المنافسة فھناك ، القویة في تحمل شدة الحمل أثناء التدریب  

فالإرادة القویة والمداومة النفسیة والتوجیھ الأحسن للاتجاھات الریاضیة والرفع ، صعابھا
ق            ي الفری راد ف ین الأف صال ب ة وتحسین طرق الات واستعمال معظم   ، من مستوى الدافعی

ھ والإ       اء التوجی ا أثن ر أھمیتھ داد  تقنیات الإعداد النفسي یستلزم المعرفة الجیدة التي تظھ ع
أیضا تستعمل ھذه التقنیات لتخفیف  ، العقلي للنظریات التي یرتكز علیھا التحضیر النفسي      

رد الریاضي      ي الف ة ف ا المكبوت ن الأن ة م زوات الغریب د الن ر عن ذي یظھ ق ال ذلك ، القل وب
  .)2(ومن ثم یھبط مستواه الریاضي، تصبح مھددة بالتدھور شخصیتھ

ي      سیاق وف سال ضا ھنف د علا" أی ي  " وىمحم ي تطویر الریاضیین ف ساھم ف ھ ی ى أن عل
سة الریاضیة              اء المناف ي تعترضھم أثن شاكل الت ة الم ى مجابھ داد   ، قدرتھم عل ل الإع ویعم

ة         ات الحقیقی وین الاقتناع ى تك ز عل ي تترك ات الت دوافع والاتجاھ ة ال ى تنمی سي عل النف
   .)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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غ             ذات وتفری ر عن ال سیة والتعبی الاشتراك فیھا إشباع المیول والاتجاھات والحاجات النف
  .  )1(الانفعالات المكبوتة

ستلخص الب دیھم   ی وى ل اب الق ة لألع ة الیمنی ي الجمھوری ة ف ى أن ریاضي النخب ث عل اح
ي     ع ف ى تراج دیھم إل ود ل ضعف الموج ا أدي ال سي، مم داد النف ب الإع ي جوان عف ف ض

  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

  
30

20

10

0

القلق التنافسي

منخفض

متوسط

عالي

 )ككل(والإعداد النفسي )  ككل(یوضح مستوى القلق التنافسي )12(الشكل رقم 

 التكرار
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  :تالاستنتاجا

ة              تمكننا من خلال ن    ائق المتعلق تائج الدراسة المیدانیة الوصول إلى مجموع من الحق
  :بتأثیر الإعداد النفسي على القلق التنافسي والمتمثلة أساسا في ما یلي

  ا لفرضیة الأولى ا فیما یخص دى ریاضیي      :  "  التي مفادھ سي ل ق التناف یرجع القل
 الدراسة المیدانیة تشیر نتائج" ألعاب القوى إلى ضعف القدرة على التصور الذھني 

ذھني بدرجة منخفضة          إلى أن أغلبیة الریاضیین الذین لدیھم القدرة على التصور ال
یشعرون بالقلق أثناء المنافسة بدرجة عالیة، وأغلبیة الریاضیین الذین لدیھم تصور           
دیھم     ذھني متوسط یشعرون بالقلق بدرجة متوسطة، في حین كل الریاضیین الذین ل

ص   سي بدرجة         القدرة على الت القلق التناف شعرون ب دا ی ة ج ذھني بدرجة مرتفع ور ال
وى             اب الق د ریاضیي ألع سي عن ق التناف منخفضة وھو ما یؤكد على أن حالات القل
ذه         ول ھ م قب الي ت ذھني، و بالت صور ال ى الت درتھم عل ي ق عف ف ى ض ع إل ترج

 .الفرضیة
  ا ةاأم الفرضیة الثانی ي مفادھ د: "  الت سي ل ق التناف ع القل اب یرج ى ریاضیي ألع

ى الاسترخاء            درة عل ى        "القوى إلى ضعف الق ة عل ائج الدراسة المیدانی د نت ، تؤك
وجود علاقة عكسیة بین قدرة ریاضیین ألعاب القوى على الاسترخاء وقلقھم أثناء 
اض           ى انخف ترخاء إل ى الاس درة عل ستوى الق اع م ؤدي ارتف ث ی سة، بحی المناف

ؤدي ا  سة، وی ي المناف م ف ستوى قلقھ یین   م ساس الریاض اع إح ى ارتف ھا إل نخفاض
بالقلق أثناء المنافسة، وبما أن معظم الریاضیین لیس لدیھم القدرة على الاسترخاء        
ى         وى ترجع إل اب الق د ریاضیي ألع فإنھ یمكن القول أن حالات القلق التنافسي عن

  .ضعف في القدرة على الاسترخاء،و بالتالي تم قبول ھذه الفرضیة أیضا
   یرجع القلق التنافسي إلى ضعف القدرة على الانتباه  " التي مفادھا    الثالثةالفرضیة

ضح  "  صائیة ات ة الإح د المعالج ى   أنبع درة عل دیھم ق ذین ل یین ال ب الریاض  اغل
القلق              أثناء انتباھھمتركیز   شعرون ب سات الریاضیة بدرجة منخفضة ی  سیر المناف

القلق  بدرجة عالیة، ومعظم الریاضیین الذین لدیھم تركیز      انتباه متوسط یشعرون ب
بعض      درة        الأخر بدرجة متوسطة، وال دیھم الق القلق بدرجة منخفضة ل شعرون ب  ی

  .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
ة ضة       أغلبی ة منخف ق بدرج ة القل ى مواجھ درة عل دیھم ق ذین ل یین ال ل الریاض  ك

یشعرون بالقلق خلال المنافسة بدرجة عالیة، في المقابل نجد كل الریاضیین الذین  
ة   سة بدرج اء المناف القلق أثن شعرون ب ق ی ة القل ى مواجھ درة متوسطة عل دیھم ق  ل

ق      . متوسطة، أي أنھ توجد بینھما علاقة عكسیة   ى أن حالات القل د عل ا یؤك وھو م
ق،            التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى یرجع إلى ضعف القدرة على مواجھة القل

  .و بالتالي تم قبول ھذه الفرضیة أیضا
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   سبة ا للفرضیة الخامسة  بالن ي مفادھ دى ریاضیي    :  "  الت سي ل ق التناف یرجع القل
، تشیر النتائج إلى أن معظم  "لقوى إلى ضعف القدرة على الثقة في النفس     ألعاب ا 

اء         القلق أثن شعرون ب ضة ی ة منخف نفس بدرج ي ال ة ف دیھم ثق ذین ل یین ال الریاض
ة،  ة عالی سة بدرج االمناف طة  إلا أنن ة متوس دیھم ثق یین ل ب الریاض دنا اغل  وج

بعض             سة بدرجة متوسطة، وال اء المناف ة   لأخر ایشعرون بالقلق أثن شعرون بالثق  ی
ا        د بینھم ھ توج بالنفس بدرجة مرتفعة جدا یشعرون بالقلق بدرجة منخفضة، أي أن
نفس،             ي ال تھم ف وى وثق اب الق د ریاضیي ألع سي عن ق التناف علاقة عكسیة بین القل
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
  سبة سادسة بالن یة ال ا للفرض ي مفادھ د     : "  الت سي عن ق التناف الات القل ع ح یرج

از الریاضي    ة الإنج ي دافعی ى ضعف ف وى إل اب الق ائج "ریاضیي ألع شیر نت ، ت
از   ة إنج دیھم  دافعی ذین ل یین ال ة الریاض ى أن أغلبی ة عل ة المیدانی ة  الدراس بدرج

م          د معظ ین نج ي ح ة، ف ة عالی سة بدرج لال المناف القلق خ شعرون ب ضة ی منخف
اء                  القلق أثن شعرون ب ة الانجاز الریاضي متوسطة ی دیھم دافعی ذین ل الریاضیین ال
ة          ستوى دافعی ین م سیة ب المنافسة بدرجة متوسطة، وھذا یعني أنھ توجد علاقة عك

وھو ما یؤكد على . المنافسةالانجاز الریاضي لریاضیي ألعاب القوى وقلقھم أثناء 
ة        ي دافعی أن حالات القلق التنافسي عند ریاضیي ألعاب القوى ترجع إلى ضعف ف

  .إنجازھم الریاضي
   ا   للفرضیة العامة أما د ریاضیي       : "  والتي مفادھ سي عن ق التناف یرجع حالات القل

ائج الدراسة المیدان  "ألعاب القوى إلى ضعف في الإعداد النفسي   ة  ، أیضا تشیر نت ی
شعرون                سي بدرجة منخفضة ی داد النف إلى أن أغلبیة الریاضیین الذین  لدیھم الإع
دیھم     ذین ل یین ال ل الریاض د ك ین نج ي ح ة، ف ة عالی سة بدرج لال المناف القلق خ ب

سة            اء المناف القلق أثن شعرون ب بدرجة متوسطة،    الإعداد النفسي بدرجة متوسطة ی
ین الق        سیة ب ة عك ى وجود علاق اب      وھو ما یشیر إل د ریاضیي ألع سي عن ق التناف ل

ى     سي إل دادھم النف ستوى إع اع م ؤدي ارتف ث ی سي، بحی دادھم النف وى وإع الق
ساس   اع إح ى ارتف ھ إل ؤدي انخفاض سة، وی ي المناف م ف ستوى قلقھ اض م انخف
د      الریاضیین بالقلق أثناء المنافسة، وھو ما یؤكد على أن حالات القلق التنافسي عن

ول            ریاضیي ألعاب القوى یرج    م قب الي ت سي، و بالت داد النف ي الإع ع إلى ضعفھم ف
  .الفرضیة العامة للدراسة

  
  
  
  
  
  



  
 

 150

  : الاقتراحات 

ى جانبین أحدھما نظري والأخر                  وت عل ي احت ذه الدراسة الت اء من ھ بعد الانتھ
سي            تطبیقي، وبعد جمع النتائج وتحلیلھا والخروج باستنتاجات تخص انعكاس الإعداد النف

ز         المتمثل في ضعف     ى الاسترخاء وتركی درة عل ذلك ضعف الق ى التصور وك القدرة عل
ع          ي داف الانتباه وأیضا ضعف في القدرة على مواجھة القلق وفي الثقة بالنفس، وضعف ف
اء      ق أثن الانجاز، وتأثیر كل ذلك على الریاضیین من آثار سلبیة نتج عنھا ظھور حالة القل

وى،      اب الق دان الع ي می یة ف سات الریاض ا ا   المناف ذا یمكنن ى ھ اءا عل ذه  وبن روج بھ لخ
ة الریاضیة        الاقتراحات   ي الأندی التي نقدمھا إلى القائمین في میدان العاب القوى سواء  ف

  أو الاتحاد العام لألعاب القوى الیمنیة 
   ى   أخصائي  الضروریة مرافقة الفرق الریاضیة     من أھم الاقتراحات ساني إل  نف

 .نامج التدریبي أكان شھري أو سنويجانب المدرب للعمل متزامنا مع البر
      دة ة للوح رى المكمل رامج الأخ ى الب افة إل سي بالإض امج نف داد برن رح إع نقت

  .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
       وفیر لال ت ن خ یین م دى الریاض النفس ل ة ب ة الثق دربین تنمی ى الم رح عل نقت

شكل من   ، خبرات النجاح المبكرة للریاضیین   فالمصدر الأول للثقة في النفس ی
ات   ازات للممارس ا     الانج سة بم ة المناف شكیل بیئ ة ت ن الأھمی ذلك م رة ل المبك

ستویات     تلاف الم ن اخ ر ع صرف النظ ي الأداء ب اح ف ق النج سمح تحقی ی
درات  ة ،والق ة الایجابی ة الراجع تخدام التغذی ضا اس شعرون ، أی یون ی فالریاض

ة        ول نوعی ة ح ات اللفظی م المعلوم درب لھ دم الم دما یق ة عن ن الثق د م بالمزی
د        وھذا ا ، أدائھم ذ الأداء الجی ى تنفی ساعد عل ز ی اظ  ،  لأسلوب من التعزی الاحتف

سة   ل المناف ة قب ة الایجابی سات   ، بالبیئ اء المناف یین أثن تثارة الریاض ب اس وتجن
 .یجب أن یكون المدرب نموذجا للتمتع بالثقة في النفس ، الریاضیة

        دي ق ل ور القل رى لظھ باب الأخ ى الأس رف عل ة للتع ات مماثل راء دراس إج
ستوى       الر ي بالم اھرة والرق ذه الظ ف ھ ن  تخفی ن الممك ك م یین وذل یاض

  . الریاضي
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   :الخاتمة

      إذا كانت الدول النامیة بإمكانیاتھا المحدودة تخطط عادة للقطاعات العریضة وھي        
ادین                  ع المی ي جمی دم ف م والتق ة حضاریة تحاول اللحاق بركب العل تتطلع إلى تحقیق دول

ب   ا الجان ي منھ اقي     والت ل ب ھ مث ة مثل ب الھام ن الجوان ر م بح یعتب ث أص ي حی الریاض
م            المیادین الأخرى غیر أن ھذه البلدان النامیة تعاني من كثیر من الإشكالیات ویعد من أھ
ب    ى الجان اتھا عل یة وانعكاس سات الریاض اء المناف ق أثن ة القل ور حال كالیات ظھ الإش

دة ومت      باب عدی دث لأس ذا یح ھ وھ دریبي ونتائج اً   الت روف تبع اختلاف الظ ة ب نوع
ل  صوصیات ك ي لخ اس  ریاض د الانعك ث یع سلبي حی ات  ال ل طاق دار لك ة إھ  بمثاب

  .الریاضیین  المنصبة في ھذا المجال 
اء             ستوى الأداء أثن ي م اض ف صابون بانخف      الأمر الذي لفت انتباھنا وجود ریاضي ی

ة    المنافسات الریاضیة جعلنا نتطرق إلى موضوع انعكاس الإع     ي ظھور حال داد النفسي ف
ق       ،القلق التنافسي لدى الریاضیین في میدان العاب القوى        ة القل ر موضوع حال حیث یعتب

دان أم        أثناء المنافسات الریاضیة حساسا ودقیقا ویتطلب الدقة والموضوعیة خاصة في می
ھذا  ومن یكولوجیة عن بقیة الألعاب الأخرى،سب لما تتمیز بھ اللعبة من خصائص الألعا

سة           اء المناف ق أثن ة القل ور حال ة ظھ ذا ودراس ا ھ وع بحثن ا لموض ان اختیارن صدد ك ال
الریاضیة من قبل الریاضیین في میدان العاب القوى على مستوى أندیة بعض محافظات    

ع الأصلي یمكن أن نجرى                 ، الجمھوریة ة من المجتم باعتبار العینة تمثل مجموعة حقیقی
ذا    ناتناول يوالت، علیھا الدراسة الحالیة   ي ھ  فیھا جانب إعداد السمات النفسیة للریاضیین ف

دان             ، المجال ذا المی ي ھ ت ف ي أجری باعتباره لم یحض بالدراسة الكافیة لان الدراسات الت
ي وأھ    اري والخطط دني والمھ داد الب ة الإع ن الناحی ددة م ب متع ت جوان ذا تناول ت ھ مل

ھ،  ن أھمیت الرغم م ب ب يالجان ة الت ا موضوع بإن الدینامیكی ز بھ ي  یتمی دت ف ا اعتم حثن
والتحلیل العلمي الذي یعني بھ الباحث بماھیة الظاھرة أو الجماعة  ،المنطق على الوصف

ا وتركی  ث تكوینھ ن حی ا م ث فیھ ي یبح ة الت اأو المجموع ا ووظیفتھ ن  ،بھ د م ذا نج ل
خصائص الوصف كمنھج أو الأسلوب من طرق التحلیل والتفسیر بشكل علمي منظم من       

ددة لوض  راض مح ى أغ ول إل ل الوص اول  اج ة، تن شكلة اجتماعی ة أو م عیة اجتماعی
 دراسة العوامل والأسباب المؤدیة إلى ظھور حالة القلق أثناء المنافسات موضوع دراستنا

دى وارتباطھ بض، الریاضیة في میدان أم الألعاب    الریاضیین  عف جانب الإعداد النفسي ل
  .دنا على المنھج الوصفي التحلیلي في برنامجھم التدریبي حیث اعتم

الاختبار ف      وقد احتوت الدراسة على اختبارین من تصمیم خبراء في المجال النفسي،   
ی ز     الأول یق ذي یتمی ي ال از الریاض رتبط بالانج ي ت ارة الت سیة المخت سمات النف س ال

ي   بالمستوى العالي بحیث یتضمن المقیاس ستة أبعاد أشارت إلیھا العدید من ال       دراسات ف
اد النف         ، مجال الاختبارات الشخصیة للریاضیین    ذه الأبع د من ھ ل بع ل ك ان یمث د ك سیة فق

ى  ، وبعد توزیع الاختبارین وجمعھما ،قیاس فرضیة من الفرضیات الست  تم الحصول عل
ة         صائیة الملائم رق الإح ق الط ا وف م معالجتھ ائج ت ات ونت ة    ، بیان ضت المعالج د أف وق

، فمن خلال   ضیات الست المقدمة في بدایة الدراسةى إثبات ھذه الفر   الإحصائیة للنتائج إل  
ت      لان معظم  ،نتائج الاختبارات لحالة الإعداد النفسي لھؤلاء الریاضیین تبین لنا أنھا تحقق
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درة    درجات ھذه الاختبارات تؤكد على نقص وضعف السمات النفسیة لھم المتمثلة في الق
درة    ي الق ضا ف ذھني وأی صور ال ى الت ترخاء   عل ى الاس درة عل ذلك الق ز وك ى التركی عل

ق        ي الحاجة           ،وأیضا القدرة على مواجھة القل ذلك ضعف ف النفس وك ة ب ي الثق وضعف ف
ستنتج    ، لتحقیق النجاح والفوز في المسابقات أو البطولات الریاضیة      ا سبق ن فمن خلال م

ا أدى            سیة مم ة النف ى ظھور   أن ھناك نقص وضعف في جانب الإعداد النفسي أو الحال إل
وى،        اب الق دان ألع ي می یین ف ؤلاء الریاض دى ھ یة ل سة الریاض اء المناف ق أثن ة القل حال
ف         ي تق ق الت والمتمثلة في الستة الأبعاد، حیث یعتبر القلق من بین أھم المشكلات والعوائ
ي    ة ف ا أو الخاص ة منھ واء العام ب الریاضة س داف ومطال ى أھ ول إل ي الوص حاجزا ف

ة والصحیة        میدان العاب القوى   ة والاجتماعی ة والترویحی واحي التربوی ولا ،  من جمیع الن
دى    سي ل داد النف ب الإع عف جان و ض ق ھ الات القل ور ح د لظھ سبب الوحی ر ال یعتب

ة        ة،       ، الریاضیین ولكن وجود عدة أسباب منھا البیئ ة الاجتماعی شاكل الأسریة أو الحال الم
عف      یین، وض دى الریاض رة ل ي الخب ص ف ن نق اتج ع دى   أو ن ة ل د نی اءة الب ي الكف ف

ادي                 سلوك القی ضا ال دربین أی ل الم دریبي من قب امج الت ي البرن الریاضي، وكذلك نقص ف
  .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
       اه ز الانتب ى تركی درة عل ما 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 الأداء نعكس عل سة ؟وھل ت ق المناف سیة وقل ارات النف ین المھ ھل 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-
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

1  2  3  4  5  6  

  
  
  م

  
  

  العبارات

اما
 تم

بق
نط

لا ت
جدا  

لة 
قلی

جة 
در

  ب
  

یلة
 قل

جة
در

ب
  

طة
وس

 مت
جة

در
ب

رة  
كبی

جة 
در

ب
  

رة 
كبی

جة 
در

  ب
بق

نط
ت

  جدا

  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-                           
 

  
  م

  
  العـــــــــــــبارات

  أبدا
  تقریبا

  
  أحیانا

  
  غالبا

دائما 
  تقریبا

  4  3  2  1  .اة القادمة أنا مشغول البال بالمبار  -1

  4  3  2  1  .اشعر بالنرفزة  -2

  4  3  2  1  .اشعر بالھدوء  -3

  4  3  2  1  .اشعر بعدم الثقة في نفسي   -4

  4  3  2  1  .اشعر بالاضطراب   -5

  4  3  2  1  .اشعر بالراحة   -6

  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

  4  3  2  1  .اشعر بالاطمئنان   -12

  4  3  2  1  .اخشي من سوء الأداء نتیجة للضغط العصبي قبل المباراة   -13

  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

  4  3  2  1  .في معدتي ) أو مغص (اشعر بتقلص   -20
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  4  3  2  1  .اشعر براحة البال   -21

  4  3  2  1  .فكرى مشغول خوفا من عدم رضاء مدربي عن أدائي في المباراة   -22

  4  3  2  1  .أحس بعرق في الیدین   -23

  4  3  2  1   سوف أجید في المباراةاشعر بثقة لأنني ھیأت نفسي ذھنیا باننى  -24

  4  3  2  1  بالى مشغول من ناحیة عدم قدرتي على التركیز في المباراة   -25

  4  3  2  1  .اشعر بان جسمي مشدود  -26

  4  3  2  1  .عندي ثقة باننى سأتغلب على ضغوط المباراة   -27
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  :المعالجة الإحصائية 

یحوى على ستة محاور وكل محور یحتوى على أربعة :   النفسيمقیاس  الإعداد:أولاً   
  -:، أیضا قسموا إلى أربعة مستویات ھي كالأتي)6 -1(أسئلة، ومنقطة من

  القدرة على التصور الذھني .1

 القدرة على الاسترخاء .2

  القدرة على تركیز الانتباه        .3

 القدرة على مواجھة القلق  .4

 القدرة الثقة بالنفس .5

 ى دافعیة الانجازالقدرة عل .6

   :فقد قسم إلى:ككل) الإعداد النفسي (أما محور 

  

  

  

یحوى على ثلاثة محاور،  وكل محور یحتوى على تسعھ : مقیاس القلق التنافسي:ثانیاً
  -:أیضا قسم إلى ثلاثة مستویات ھي كالأتي، )4 -1(أسئلة، ومنقط من 

 .القلق المعرفي  .1

 .القلق البدني .2

  .الثقة بالنفس .3

  :ككل فقد قسم إلى) القلق التنافسي(  ورأما مح
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