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 والدهارات الحركات المجمل الأصح التعبتَ ىي الرياضية الدمارسة  الدمارسة اثناء والصحية النفسية الرياضي البدني النشاط مشكلات معرفة الى الدقاؿ ىذا يهدؼ ملخص:
 أجل من وذلك نزيو تنافسي إطار في لزددة ومهارات خطط على مبنيا معتُ وىدؼ أساس على تقوـ التي الرياضية والأنشطة للحركات تتويج ىو إذف دقة، الأكثر البدنية

  فيها الدرغوب النتيجة إلى الوصوؿ
 على أيضا مؤسس أنو كما  إليو ننسبو أو رياضي نشاط أي نعتبر أف لؽكن لا دونو ومن الخاص البدني بالاندماج الأنشطة ألواف بقية عن الرياضي البدني النشاط يتميز حيث
 البدنية الطاقة على أساسي بشكل يعتمد الرياضي البدني النشاط و حديثا، أو قدلؽا سواء التاريخ مدى على تكونت القواعد وىذه ونزاىة بعدالة الدنافسة لتنظيم دقيقة قواعد

   اللعب. وطرؽ الخطط مثل أخرى رعناص على الثانوي شكلو وفي للممارسة
معرفة الأسباب العامة مشكلات النشاط البدني الرياضي أثناء الدمارسة ودور الددرب في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية و   جاءت ىذه الورقة البحثية تسعى الى تقفي
و  من سلامة الأدوات الرياضية الدستعملةذلك لتدريب من حيث العمر و الدستوى الدهارى وكمراعاة بذانس الأوزاف الدتنافسة في ا للإصابة وبذنب حدوثها، كما وجب عليو

 تطبيق التدريب العلمي الحديث كما لغب معرفة أىم الدشكلات البدنية التي قد تقف عائق أثناء الدمارسة من أجل بذنب حدوث الإصابة. الراحة الكافية للاعبتُ وفق
 لبدني الرياضي ، الاصابات ، الاسعافات الاوليةالنشاط االكلمات الدفتاح : 

Abstract: This article aims to know the psychological and health problems of physical activity, 
sports, and health during practice. Sports practice is the more correct expression of the most 
accurate physical movements and skills, so it is the culmination of sports movements and activities 
that are based on a specific goal and based on specific plans and skills in an honest competitive 
framework, in order to reach to the desired result 
Where sports physical activity is distinguished from the rest of the activities by special physical 
integration and without it we cannot consider any sports activity or attribute it to it, as it is also 
based on precise rules for organizing competition with fairness and integrity. It depends primarily 
on the physical energy of practice and in its secondary form on other elements such as tactics and 
ways of playing. 
This research paper seeks to trace the problems of sports physical activity during practice and the 
role of the coach in limiting and preventing sports injuries and knowing the general causes of injury 
and avoiding its occurrence. Adequate rest for the players according to the application of modern 
scientific training, and the most important physical problems that may stand in the way of practice 
should be known in order to avoid injury 
Keywords: Sports physical activity, injuries, first aid 
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I-  مقدمة :  
 الحيوية الأجهزة كفاءة  رفع على يعمل البدنية الناحية فمن جوانب، عدة من الدمارس تكوين في كبتَ  دور لو الرياضي البدني النشاط إف  

 التكوين لػقق فهو الاجتماعية الناحية من أما الدعتدؿ، والقواـ البدنية اللياقة اكتساب كذلك  بها تمتعال ، للجسم العامة الصحة وبرستُ
 إلى الأولى بالدرجة ذلك ويرجع الصحيح والدهتٍ التعليمي التوجيو يتطلب ىذا كل  يتحقق ولكي فيها، الدرغوب والابذاىات الاجتماعي

 الدمارس دوافع بدراعاة ويكوف ، النشاط ىذا إزاء وجو أحسن على بعملو ويقوـ جيدا يعي أف عليو لغب والذي البدنية التًبية أستاذ
 الداخلية طاقتو وصرؼ تهدئتو النفسية الناحية من أما عملو، في النجاح يستطيع حتى وتوجيهها لتدعيمها الرياضية الدمارسة في ورغباتهم

 وعدـ الدثابرة فيتعلم النفسية، ومشاكلو عقده وحل مشاكلو يواجو كيف  علميت فبالدمارسة وفكره، بدنو على بالفائدة يعود ما وفق
 البدني النشاط لػمل ولكن الحياة. ومتطلبات اليومية حاجياتو تلبية في نفسو على والاتكاؿ نوعو كاف  مهما الواقع ومواجهة الاستسلاـ

 طيلة للاعب النشاط بذميد في سبب تكوف قد التي الرياضية تالإصابا بينها من البدني النشاط لشارسة دوف بروؿ قد بذعل معيقات عدة
  شدتها، ومن الاصابة خطورة من التقليل الددرب يستطيع لمذاإ حياتو

  والرياضي: البدني النشاط تعريف :2
 البدني، لنشاطل الأخرى الأشكاؿ من مهارة الأكثر وىو الإنساف، لدى الحركة للظاىرة الراقية الأشكاؿ أحد البدني النشاط يعتبر

 لذا<< برديد أقصى وضماف القدرات قياس أجل من الدنظمة الدنافسة جوىره خاص شكل >>نشاط أنو: matfifويعرفو"ماتفيف"
 الرياضي الفرد أجل من ليس الدنافسة في لشكنة نتيجة أفضل برقيق بهدؼ البدني التدريب بأنو الرياضي البدني النشاط لؽيز ما فلأف وبذلك

 التنافسية للطبيعة ثقافي نتاج البدني النشاط لأف وذلك ضروريا اجتماعيا طابعا وتضيف ذاتو حد في الرياضي النشاط أجل من وإلظا فقط
  ثقافي. إجماعي كائن  أنو حيث من للإنساف
 ننسبو أو رياضي نشاط أي نعتبر أف لؽكن لا دونو ومن الخاص البدني بالاندماج الأنشطة ألواف بقية عن الرياضي البدني النشاط ويتميز

 و حديثا، أو قدلؽا سواء التاريخ مدى على تكونت القواعد وىذه ونزاىة بعدالة الدنافسة لتنظيم دقيقة قواعد على أيضا مؤسس أنو كما  إليو
 وطرؽ الخطط مثل أخرى عناصر على الثانوي شكلو وفي للممارسة البدنية الطاقة على أساسي بشكل يعتمد الرياضي البدني النشاط
   اللعب.
 والعائد الدردود والخارجي، والداخلي التنافسي باللعب مفعم بأنو يعرؼ أف لؽكن الرياضي البدني النشاط أف إلى وسيج" كوشتُ  ويشتَ"
 والخطط. البدنية الدهارة في التفوؽ ضوء في النتائج وتقرر مسابقة في تشتًؾ فرقا أو أفرادا يتضمن

 والأنشطة للحركات تتويج ىو إذف دقة، الأكثر البدنية والدهارات الحركات المجمل الأصح التعبتَ فهي لرياضيا البدني النشاط لؼص فيما أما
 النتيجة إلى الوصوؿ أجل من وذلك نزيو تنافسي إطار في لزددة ومهارات خطط على مبنيا معتُ وىدؼ أساس على تقوـ التي الرياضية
  فيها. الدرغوب

  الدفهوم العام للإصابة::3
تعتٍ تلف أو إعاقة، فالإصابة ىي أي تلف سواء كاف ىذا التلف مصاحبا أو غتَ مصاحب   من اللاتينية Injuryتشتق كلمة إصابة 

ا بتهتك الأنسجة نتيجة لأي تأثتَ خارجي سواء كاف ىذا التأثتَ )ميكانيكيا، عضويا، كيميائيا( وعادة ما يكوف ىذا التأثتَ الخارجي مفاجئ
لشا  2الإصابة عبارة عن خلل يصيب عضو أو أكثر من أعضاء الجسم لشا يؤدي إلى تعطيل ىذا العضو بشكل مؤقت أو دائمإذف ف  وشديدا

لػدث تغتَات تشرلػية مثل الحد من الحركة الطبيعية للمفاصل والعضلات وكذا إحداث تغتَات فسيولوجية في الوظائف العضوية مكاف 
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ويدخل في مفهوـ الإصابة النفسية التي تعتبر نتيجة لتأثتَات  3غتَات في لوف الجلد وغتَ ذلكحدوث الإصابة مثل التمزؽ والنزيف وت
 انفعالية شديدة تؤدي بدورىا إلى عرقلة عمليات الجهاز العصبي الدركزي،

 الآثـار النفسية للإصابة::4
ا يقود الاختصاصيتُ إلى الاطلاع على لستلف إف الإصابة التي يتعرض لذا حوادث الدرورية لذا تأثتَ سيكولوجي لا يستهاف بو لش 

الاستجابات وردود الفعل بعد الإصابة والاىتماـ بالتأطتَ النفسي للمصاب، ولقد أسفرت الدراسات الكمية التي تتناوؿ الفروؽ بتُ 
ات سالدصابتُ، كما أوضحت الدراالدصابتُ وغتَ الدصابتُ عن تأثتَ سلبي أكبر وتدني اعتبار الذات ودرجة عالية من الاكتئاب والقلق عند 

 الدقارنة قبل وبعد الإصابة حدوث اضطراب مزاجي أكبر وتدني تقدير اعتبار الذات وزيادة الاكتئاب بعد الإصابة 
والدراسات التي رسمت خرائط للحالة الانفعالية على امتداد فتًة الإصابة بينّت الانتقاؿ من التأثتَ السلبي إلى الإلغابي مع مضي 

 Dougglas Carrollمن، ويبدو أف ىذا التحّرؾ يتوقف على النجاح الفعلي الددرؾ للتأىيل، حسب الدراسة التي قاما بها كل منالز 
& Lynne H.Johanson القلق الاكتئاب، الارتباؾ، الغضب، الإجهاد قد الطفضت بتقدـ   فإنو بدرور الوقت فإف متغتَات المحصلة

تُ الأقوى والأشد التزاما قد يشعروف بارتباؾ زائد عند نهاية التأىيل لإدراكهم أف أمامهم طريقا طويلا لبلوغ عملية التأىيل، كما أف الرياضي
الدصاب القوي إلى حالة  حالةترى أف ىذا الأختَ ينتقل من  Gloria Balagueالدكانة التي كانت لديهم قبل الإصابة، حسب 

لػويو لزيطو من وحدة ومعاناة وتقبلو استبدالو بشخص آخر ، ىذا إضافة إلى نقص الشخص الدريض الدسعف على سرير الدستشفى، بدا 
 حركات إعادة التأىيل أف الحركة ىي وسيلة التعبتَ لديو، ىذا ما يؤدي بو إلى مقارنة بتُ  التنبيو والنشاط البدني، خاصة

 :مفهوم الإصابة:5
يجة مؤثر خارجي أو داخلي لشا يؤدي إلى تعطيل سلامة وعمل أو وضيفة الإصابة ىي تأثتَ نسيج أو لرموعة من الأنسجة الجسم نت  

ذلك النسيج، ويعرفها خليل سمينة بأنها تعرض الأنسجة الدختلفة إلى تأثتَات خارجية وداخلية تسبب خلل تشرلػي ووظيفي مؤقت أو دائم 
 .)14ص-سنة2006-الأكادلؽية الرياضية العراقية-سميعة خليل (وفقا لشدة الإصابة

      وتنقسم الإصابات الرياضية إلى قسمتُ لعا: *الاصابات الداخلية*الاصابات الخارجية                                                 
 " أنها بردث نتيجة قوى داخلية من الجسم الدصاب نفسو.  ) :1995يعرفها لزمود عادؿ رشدي )سنة :الإصابة الداخلية

" يعرفها بأنها بردث تأثتَ الدمارسة الرياضية على أجهزة الجسم الفيزيولوجية الدختلفة بضغوط متنوعة  : ) 2001ةأما رياض أسامة )سن
 الشدة ومتكررة.

 الإصابة الخارجية::5-1
يعرفها أسامة رياض بأنها تنتج عن عنف خارجي على جزء من جسم ومنو يتضح أف الإصابات الخارجية يتعرض لذا التلميذ من شدة 

 ارجية مثل حادث مرورخ
 : تصنف الإصابات وفقا لأنواعها وشدتها إلى ثلاثة أنواع:تصنيف الإصابات:5-2
: لقد حدد علماء الطب الإصابات الخفيفة إلى عدة أنواع وأعطوىا التعريف التالي: وتكوف خفيفة وىي لا تستلزـ إصابات خفيفة:5-3

وف الدواد الصيدلانية مثل الكحوؿ أو اليود .... الخ لو تطلب الأمر التوقف لا يدوـ إجباريا تدخل الطبيب ويتم شفاؤىا بسرعة مع أو بد
 إلا بعض الدقائق. 

 :الإصابات الدتوسطة:5-4
ىي الإصابات التي لا تستلزـ إجباريا تدخل الطبيب، فبمجرد الراحة لبضع ساعات أو يومتُ أو ثلاثة أياـ أو أسبوع كافية عموما 

 لاجها باستعماؿ مواد صيدلانية موجودة ومتوفرة كاليود، الكحوؿ.... الخ.لتخفيف الألم ويتم ع
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 :الإصابات الشديدة:5-5
تظهر على شكل ألم شديد أو ورـ ملحوظ الدرجة وقد يصاحب تغتَات لوف الجلد ولزدودية الحركة في الظروؼ العادية، شفائها وفق   

 أسابيع.5الى4تقدير الطبيب ما بتُ 
 للرياضي والغير رياضي  صاباتأسباب حدوث الإ:6

 تتعدد أسباب حدوث الإصابات حيث ىناؾ نوعتُ داخلية منها وخارجية.
 :الأسباب الداخلية-:6-1
 الإرىاؽ والتعب الناتج عن العمل الدكتف والغتَ العلمي، وجهود متواصلة من غتَ فتًة الراحة-
 لإمكانيات البدنية الدوجودة. عدـ لزاولة القياـ بجهد بدني قوي وغتَ متوازف مقارنة مع ا-
 الحالة النفسية الغتَ جيدة التي يتواجد.-
 عدـ مراعاة القدرات البدنية والفيزيولوجية.-
 احتًاـ مبدأ السن والجنس.-
 قدرة الاستيعاب كل فرد وىذا يدخل في الفروؽ الفردية.   -
 : الأسباب الخارجية:6-2 
 ات.عدـ احتًاـ الإرشادات والنصائح والتوجيه-
 ضرورة التعرؼ على الأخطار الدوجودة-
 سوء الأحواؿ الجوية الغتَ ملائمة.-
 عدـ صلاحية الأجهزة والوسائل الدستعملة مثلا حدوث اعطاب داخل السيارة أثناء القيادة -
 نتيجة تهور وعدـ مراعاة مبدأ السلامة. -
 :تعريف الإسعافات الأولية :7

ية أولية فورية ومؤقتة للجروح، الكسور، نوبات الدرض الدفاجئ.... الخ حتى يتم تقدنً الرعاية الطبية الإسعافات الأولية ىي رعاية والعنا
 الدختصة ويوجد نوعاف من الإسعافات الأولية:       

 *إسعافات أولية نفسية
 *إسعافات أولية تطبيقية

ن مساعدة حتى وصوؿ الخبرة الطبية أو لحتُ نقلو إلى كما إف ىناؾ من يعرفها على أنها ما تقدـ للمصاب أو الدريض بدرض مفاجئ م
 . Google)الإسعافات الأولية -مرجع من الأنتًنات  (الدستشفى.

 بيب.  ويعرفونها فريق الذلاؿ الأحمر الجزائري على أنها جملة من الدساعدات والدعالجات والعناية الفورية والدؤقتة قبل وصوؿ الإسعاؼ أو الط   
 :ساسية للإسعافات الأوليةالدبادئ الأ:7-1

 تعد الإسعافات الأولية من أولويات اللجنة الدولية للصليب والذلاؿ الأحمر حيث تتميز بسبع مبادئ أساسية وىي:
: لقد انبثقت حركة الدولية للصليب والذلاؿ الأحمر عن الرغبة في إغاثة جرحى الحروب دوف التميز بينهم، وىي تواصل الإنسانية:7-2

ى الصعيدين الدولي والوطتٍ للوقاية والتخفيف من الآلاـ الإنساف والحماية والصحة وضماف احتًاـ الكرامة الإنساف وتعزيز جهود عل
 التفاىم والتعاوف والسلاـ الدائم بتُ جميع شعوب العالم.
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و الديانات أو العقائد السياسية فهي لا إف الحركة الدولية للصليب الأحمر والذلاؿ لا بسيز بتُ القوميات أو الأجناس أ عدم التحيز::7-3
 تهدؼ إلا إزالة معاناة الإنساف وتعطي الأولوية للحالات التي تتطلب عملا عاجلا.

: الاحتفاظ بثقة الجميع، بستنع حركة الصليب والذلاؿ الأحمر عن الاشتًاؾ في أية أعماؿ عدائية أو في أي لرالات متعلقة الحياد:7-4
 لعرقية، الإيديولوجية.بالدسائل السياسية، ا

: إف حركة الصليب والذلاؿ الأحمر مستقلة، ورغم أف الجمعيات الوطنية تعمل كأجهزة مساعدة للسلطات العمومية، الاستقلالية:7-5
 عكس الحركة فعليها أف برافظ على استقلاليتها حتى تستطيع أف تتصرؼ بدوجب مبادئ الحركتتُ في جميع الحالات.

 إف الحركتتُ الصليب والذلاؿ الأحمر حركة للإغاثة التطوعية لا تسع لتحقيق أي فائدة أو ربح. :عيالطابع التطو :7-6
لا توجد أكثر من جمعية واحدة فقط للصليب والذلاؿ الأحمر في كل بلد ولغب أف تكوف خدماتها متوفرة ومتاحة للجميع  :الوحدة:7-7

 وشاملة لكافة ألضاء القطر.
كة الدولية للصليب والذلاؿ الأحمر حركة عالدية، تتمتع في ضلها كل الجمعيات بنفس الحقوؽ وتلتزـ بالتعاوف فيما : إف الحر العالدية:7-8

 بينها. 
 داخل الأسرة: الشرط التي يجب أن تتوفر في الدسعف:7-9

 ىناؾ شروط لغب أف تتوفر لدى الأستاذ الدسعف أثناء تدخلو عند حدوث الإصابة وىي:   
 وسرعة التصرؼ. *سرعة البديهة

 *الثقة بالنفس والشجاعة دوف اضطراب أانعكاس ذلك على الدصاب بطمأنينتو وتبسيط الأمور لو ونزع التو ترمنو.
 *الإطاحة بدا ينبغي عملو.

 *عدـ تعريض النفس للخطر.
 : ما يجب الامتناع عن عملو أمام الدصاب

 ما لغب الامتناع عن عملو ىو:     عند حدوث الإصابة
 ولة إنهاض الدصاب.*لزا

 *أخده إلى الدستشفى دوف تثبيت. 
 *أف تنسى البحث عن أضرار أخرى بعد العثور على الأوؿ.

 *أف تنسى القياـ بالإسعافات الأولية النفسية.
 : وىي ذات ألعية قصوى في بعض الحالات لا لصد ما نقدمو للمصاب إلا الإسعافات النفسية التيالإسعافات الأولية النفسية:8

 بواسطتها تفشل أو تنجح في إنقاذ أو مساعدة الدصابتُ والتبسيط نقدـ ىذه النصائح التالية:
 *تهدئة الآلاـ حسب الاستطاعة، مثل طمأنينة الدصاب في حالة مبالغ فيها .

 *عدـ لوـ الدصاب لدا حدث أو لصديقو.
 *تأكيد لو أف الجرح الأليم ليس خطتَ.

 *إف أصعب فتًة قد مرت بسلاـ.
 نك بعيد عن الخطر يهددؾ.*أ

 *إف الطبيب قادـ في أسرع وقت أو ستصل إلى الدستشفى.
 الإسعافات الأولية التطبيقية التي يجب ادراكها من طرف الدسعف الأسري::8-1
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 :كيفية إسعاف الجروح:8-1-1
واسطة، بيتا دين، أكسيجتُ، مطهر، أو الداء ثم يقوـ بتنظيف مكاف الجرح ب) أوؿ ما يقوـ بيو الأستاذ ىو الحماية( حماية اليدين والدصاب

 ويكوف التنظيف سطحي من الداخل إلى الخارج ثم وضع ضمادة على الجرح.’ والصابوف أو الجافيل.... الخ
 :كيفية إسعاف النزيف:8-1-2

 أولا حماية النفس ثم حماية الدصاب ثم نقوـ بإيقاؼ النزيف كالتالي:  
 فتحة التي ينزؼ منها الدـ، وفي حالة ما يكوف النزيف في الفتحتتُ يتم الضغط عليهما معا.نزيف الأنف نقوـ بالضغط على ال-
عند نزيف أحد الأطراؼ العلوية نقوـ بالضغط الدوضعي أي الضغط في مكاف الجرح، وفي حالة عدـ توقف النزيف نقوـ بالضغط عن -

 بعد في نقطة التًقوة.
وضعي وفي حالة عدـ توقف النزيف نلجأ إلى الضغط عن بعد في نقطة طية الفخذ ويكوف أما الطرؼ السفلي نفس الشيء للضغط الد-

 الدصاب مستًخي.
 على مستوى الرقبة يكوف إيقاؼ النزيف على مستوى الوريد بواسطة الإبهاـ.-
 --le garouوفي حالة وجود عدد أكبر من النزيف نقوـ باستعماؿ الرباط -
ب على الأستاذ في ىذه الحالة أو الإصابة أف ينقل التلميذ إلى مكاف مضلل ثم يضع منشفة لغ :كيفية إسعاف ضربة شمس:8-1-3

 مبللة في الجبهة والرقبة ووراء الرقبة أو على مستوى الصدر حتى زواؿ درجة الحرارة ثم نقلو إلى الدستشفى.
 :  كيفية إسعاف فقدان الوعي الدصاب يتنفس:8-1-4

العنق، الرجل،  (لاميذ وىو يتنفس لغب على الأستاذ أف يقوـ بالحماية والدلاحظة وحل كل الأربطةعند فقداف الوعي لدى إحدى الت
 حيث يكوف التلميذ في راحة وأماف وىو يتنفس طبيعيا. (PLS) ثم القياـ بوضعية الجانبية الأمنية) الحزاـ...الخ

 ات القلب:كيفية إسعاف إصابة فقدان الوعي والدصاب لا يتنفس مع وجود نبض:8-1-5
نفخة 12بعد الحماية وحل الأربطة والتبليغ، لغب تنظيف فم الدصاب من الداخل والخارج القياـ بالتنفس الاصطناعي أي اعطائو

 نفخة حتى يستعيد التنفس.15الى
 كيفية إسعاف إصابة فقدان الوعي مع توقف القلب::8-1-6

مرات نفس العمل مع مراقبة 5دلكو على  30ونقوـ بالنفختتُ ثم تدليك القلب  الحماية والتنظيف والتبليغ بعدىا نستًخي التلميذ الدصاب
 للنبضات القلب، وعدـ التوقف حتى وصوؿ الإسعاؼ أو الطبيب. 

 كيفية إسعاف التشنجات العضلية::8-1-7
صابة لغب على الأستاذ إف لؽدد تعد إصابة التشنج العضلي من الإصابات الأكثر عرضة للتلاميذ في الدرحلة الثانوية لذذا عند حدوث الإ

 العضلة الدشنجة بسديدا صحيحا ومستقيما حتى زواؿ ىذا التشنج ثم ترؾ التلاميذ في راحة لبضع دقائق.
 :   كيفية الإسعاف الالتواء:8-1-8
 رر ثم تثبيت وراحة التامة.ىذه الإصابة كثتَة الحدوث في الثانوية فعند حدوث التواء الأربطة يكوف إسعافها بوضع الجليد على مكاف الض  
 كيفية إسعاف التمزق العضلي::8-1-9

 عند حدوث بسزؽ عضلي لغب على الأستاذ إف يضع مثانة الجليد ثم الذىاب بو إلى طبيب لستص.      
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 :  كيفية إسعاف الخلع*
رفة دقيقة لإسعاؼ الإصابة قد تأتي إلى كارثة يعتبر الخلع من أخطر الإصابات التي يتعرض لذا التلاميذ فاف لم الأستاذ بتخفيف الآلاـ ومع

 صحية للتلميذ.
 عند حدوث خلع سواء في الدفاصل العلوية أو السفلي يقوـ بعملية التثبيت مثاؿ:

عند خلع الكتف لغب على الأستاذ إف يتثبت اليد مع الجسم في الوضعية التشرلػية ولا يقوـ بأي فعل حتى وصوؿ الإسعاؼ أو الذىاب -
 ستشفى.إلى الد

 ينصح عند حدوث خلع عدـ لشارسة دور الطبيب بحيث الكتف إلى مكانو.-
 :كيفية إسعاف الكسور*

تعتبر ىذه الإصابة الأكثر شيوعا في دور التدريب في التعليم الثانوية وىذا راجع إلى عدة أسباب لستلفة، فالكسور كما نعرفها أنواع: 
 مفتوحة، مغلوقو، معقدة.

في كلا الإطراؽ السفلية والعلوية نقوـ بتثبيت الطرؼ الدكسور حيث يستحيل على الطرؼ الدصاب التحرؾ  عند حدوث كسر مغلق-
 والتسبب في أخطار أخرى كما أف التثبيت يقلل من الألم وتوسيع الكسر في حالة نقلو إلى الدستشفى يكوف التثبيت كالتالي:

 *كسر في عضم الفخض تثبيت الجدع مع الركبة.
 لرجل تثبيت العرقوب والركبة.*كسر في ا

 *كسر قي مقدمة اليد تثبيت الدرفق مع اليد.
 *كسر في الكتف تثبيت الكسر بواسطة خمار، قماش.... الخ.

    أما عند حدوث كسر مفتوح أو معقد لغب إف:
 يبقى التلميذ في مكانو، ثم تغطيتو والتبليغ والتثبيت على وضعية الراحة ويكوف فيها مستًخيا.

 يلي: تكمل ألعية الإسعافات الأولية فيما ية الإسعافات الأولية:أهم:9
 *الحد من تداعيات الجرح أو الإعاقة. 
 *تدعيم الحياة في الحالات الحرجة. 
 *تنمية روح الدساعدة في الآخرين. 

ر لديو الدعلومات التي بسكنو *فالشخص الذي يقوـ بتقدنً الإسعافات ىو الشخص العادي لا يشتًط أف يكوف في لراؿ الطب وإلظا تتوف
 من انقاد حياة الدريض أو الدصاب.

 *تقدنً الدساعدات الأولية.
 *انقاد حياة التلميذ أو الدصاب.

 *التخفيف من حدة الدرض.
 *الطمأنينة وتقدنً الإسعافات النفسية.

 *التخفيف والوقاية من الأخطار الأخرى.
 *تفادي الضرر وكثرة ألم. 
 :ت الأوليةعلبة الإسعافا:9-1
 يعتبر صندوؽ الإسعافات الأولية ضروري في كل الدؤسسات التًبوية كما لغب أف لػتوي على: 
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 رباط ضاغط، ضمادات اسطوانية، رباط أو عصبات مثلث، قطن طبي معقم، ضمادات
 لاصقة، لفائف، ملقط، مطهر، دبابيس الأماف، ترمومتً، مقص، سوائل التطهتَ. 

 .) 2008افريل-وىراف-ىلاؿ الأحمر الجزائري-عفتُ)دروس في تكوين الدس   
 :دور الددرب في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية:11

 معرفة الأسباب العامة للإصابة و بذنب حدوثها. •
 عدـ إشراؾ اللاعب دوف إجراء الكشف الطبي الدوري الشامل. •
 عدـ إشراؾ اللاعب الدريض. •
  مستعد نفسيا و بدنيا.عدـ إجبار اللاعب على الأداء و ىو غتَ •
 .توفتَ الغذاء الدناسب •
 .الاىتماـ بالإحماء لتجنب الإصابات •

 مراعاة بذانس الأوزاف الدتنافسة في التدريب من حيث العمر و الدستوى الدهاري. -
 تطبيق التدريب العلمي الحديث. -
 التأكد  من سلامة الأدوات الرياضية الدستعملة -
 بس الدلابس و الأحذية الواقية اللازمة.التأكد من أف اللاعب يل -
 الراحة الكافية للاعبتُ. -
 التأكد من عدـ استعماؿ اللاعب للمنشطات. -
 التأكد من ملائمة الجو من حيث الحرارة و البرودة. -
 عدـ التغيتَ الدفاجئ في أسلوب التدريب و الجهد. -
 التأكيد على التزاـ اللاعب بقوانتُ اللعبة. -
  بالإصابات الرياضية و التصرؼ السليم حيالذا. الإلداـ -

 الظواىر النفسية في المجال الرياضي:11
الشروط ىي وجود  ىذهلرموعة من الشروط والمحددات لكي يطلق علية )علم( واحدى  فيواف اي علم لابد اف يتوفر : الظواىر النفسية

 تي يقوـ بها الدهتموف بها.الظواىر لزددة او متعددة يسعى الى دراستها عن طريق البحث ال
الرياح وغتَىا اما علم النفس فهو لدية ظواىر او لرموعة كبتَة من الظواىر  كالأمطارفاف عاـ الجغرافية مثلا يدرس الظواىر الطبيعية  

 علماء علم النفس منها: انتباهالظواىر لفتت  هىدالسلوكية التي يدرسها علم النفس واف 
 ظاىرة الاضطراب النفسي. -
 الفرد. ظاىرة النمو او التطور -
 ظاىرة التعلم فاف السلوؾ قد يتغتَ سلبا او الغابا. -
 .القلق ظاىرة -
 ظاىرة العنف. -

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1057-concern.html
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 .التفكتَ وف فيما بينهم في الجوانب عدة منها القدرات واساليبظاىرة الفروؽ الفردية فاف الافراد لؼتلف -
 )1990،87اسامة كامل، (من شخص الى اخر. تأثتَىاالظواىر لؼتلف  هوىذ للإنسافوغتَىا من الظواىر الدهمة 

والادراؾ و كاللغة والتفكتَ وغتَىا ومعرفية حالات  كالإحساسفاف الظواىر النفسية ىي )العمليات العقلية والدعرفية وتكوف عقلية بسيطة  
 السمات الشخصية كالانفعالات والدافعية والارادة والقدرات تقدـ بطريقة تنظيمية وتوجيهيو(.

كونة من شقتُ لعا الاوؿ الظاىرة وىي الصفة التي يتميز بها الشي او الانساف وتكوف على وىناؾ من يقوؿ باف الظواىر النفسية ىي مت
 .)2009،142،محمد جساـ عرب(والتذكر والشق الثاني ىو النفس  شكلتُ اما خارجية كالحركة او داخلية كالتفكتَ

 الظواىر النفسية في المجال الرياضي.:12
ضية عديدة فهي تتطلب العديد من الجوانب الاساسية التي لغب على الرياضي او اللاعب امتلاكها اف الالعاب والفعاليات والانشطة الريا

 والخططي والنفسي. والدهارىالجوانب ىي البدني والفسيولوجي  هواىم ىذ
من الدكملات الدستوى  ولذذا اعتبرت العوامل النفسية من الجوانب الدهمة في اعداد الرياضي للوصوؿ الى الدستوى العالي من الالصاز وىي

الرياضي وتساعد الرياضي على التكيف مع الضغوط الدختلفة التي يتعرض لذا قبل وخلاؿ التدريب والدباريات وبعدىا وىنا جاءت العية 
 ياضيالدعرفة للظواىر النفسية التي يتعرض لذا اللاعبتُ اثناء الاعداد والتدريب وخوض الدباراة فالظواىر النفسية في المجاؿ الر 

تساعد على ظهور الالغابية فتعضد  فإماىي الصفات اما يكتسبها اللاعب او تكوف موروثة وقد تكوف طويلة لقتًة من الزمن او قصتَة 
 )1990،102اسامة كامل، ( .وسلوكواو تكوف سلبية فتهبط بدستوى اداء اللاعب  وسلوكوالاداء 

 ؿ الرياضي.عض الظواىر النفسية في المجابفلهذا سوؼ نتطرؽ الى 
 :. الطاقة النفسية في المجال الرياضي12-1

حيث تهدؼ الجهود  1978قد جاء مصطلح الطاقة النفسية حديثا وكبديل عن الاستشارة الانفعالية والتنشيط وبوجو الاخص في عاـ 
الفريق الى الحالة البدنية والنفسية الدثلى من  الكبتَة التى يبذلذا الدلاؾ التدريبي والادارة ولرموعة العناصر الاخرى للوصوؿ بكل فرد من افراد

خلاؿ برقيق متطلبات الوصوؿ الى ذلك الذدؼ . فأذف الطاقة النفسية تعرؼ على انها الشدة والحيوية والنشاط الذى يؤدى بها العقل 
 الوظائف الدوكلة اليو.

 شدة لوظائف العقل واساسها الدفاعية .ينظر الى الطاقة النفسية على انها اكثر من نوع من النشاط والحيوية او ال
 ولؽكن برقيق الطاقة النفسية ؟

تقع على عاتق الدرشد  التيوتنظيمها وىو ناتج التدريب الدهارات النفسية  همن خلاؿ معرفة اللاعب في كيفية السيطرة على افكار  -
 النفسي

وبدعرفة الدصادر السلبية والالغابية للطاقة النفسية  البدنيدريب ويتم برقيق ذلك الذدؼ جنبا الى جنب مع الت الذىتٍمن خلاؿ التدريب  -
تقدير الاعب لطاقتة النفسية وىو يسعى بابذاه كرة الخصم  تتصف كذلك وانها بزتلف من لاعب الى اخر من حيث كمياتها وتوقيتاتها مثل

 الدتجهة لضو الدرمى

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
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 ة من علامة الجزاء .وىو يواجو الدرمى لتسديد ركل لطاقتوىو تقدير اللاعب  وما
وىذه تؤكد باف بعض الواجبات بالدواقف تتطلب دراجات عالية من الطاقة واخرى متوسطة ومنخفضة ومركزا بحسب الحاجة الدلائمة 

 الامثل . لأداءلتحقيق الطاقة الدثلى الدلائمة 
 . الرياضيمصادر تعبئة الطاقة النفسية في المجاؿ   -

 -: كالاتيعلى برديد مصدري تعبئة الطاقة النفسية وىى   لرياضيااتفق معظم علماء علم النفس 
 . الدصادر الايجابية -اولا :

 للنجاح وبرقيق الطموح وتتضمن :  والسعيوىى الدصادر التى بذعل الدمارسة الرياضية مصدر من الراحة النفسية والثقة بالنفس 
 البيئة الرياضية اكثر تشويق ومتعة للاعب .الاثارة . تتم من خلاؿ استخداـ الددرب الاجراءات بذعل  -1
 . بالأداءالدتعة . وتتم من خلاؿ تصوير العملية التدريبية والدمارسة العملية السهلة لػس اللاعب من خلالذا بسرور  -2
 .والتحدي. لغب اف يتم رسم احداث اللاعب في حدود قدرات -3
 سلبي قلقال الديسر . قد يكوف قوة دافعة الغابية لشا لغعل الددرب يعمل على عدـ بزطي الحد الفاصل ليكوف القلق -4
 الى ذلك تؤىلو قدراتوالثقة بالنفس . لغب اف يؤمن اللاعب بقدراتة على النجاح والتفوؽ واف اداءه سيكوف جيدا في الدنافسة واف  -5
 1984كامل طة لويس، (الطموح . لغب اف يتميز طموح اللاعب بالقرب من مقدرتو وبعيدا عن الدبالغة بحيث لؽكن الوصوؿ اليو. -6
،191( 

 . الدصادر السلبية -يا :ثان
 التوتر .ولػدث نتيجة ادراؾ الاعب بعدـ التوازف بتُ قدرتة وبتُ ما ىو مطلوب منو مع شعورة بالعية الدنافسة-1
 الدثلى القلق ة دافعة سلبية عند بذاوز حدورالدعسر . يكوف قو  القلق -2
 الغضب . استثارة انفعالية قصتَة الامد تثتَىا مواقف العدواف والتهديد في الساحة تدفع اللاعب للاستثارة . -3
 عب . وىو فرط انفاؽ الجهد البدنى للاعب وقد يكوف عقليا او نفسيا كلالعا يتوتر في الاستثارة.الت -4
 1984كامل طة لويس، (. النتائج السلبية في الدنافسات .عندما تتعاقب النتائج السلبية تولد فقداف الثقة بالنفس وانهيار الادراكية . -5
،192( 

 الرياضي. اءبالأدالطاقة النفسية وعلاقتها :12-2
 لؽكن توضيح العلاقة من خلاؿ عرض النظريات الاتية:

 . فرضية)نظرية الحافز(.1
داء تشتَ نظرية الحافز الى اف العلاقة بتُ الاستثارة والاداء ىي علاقة طردية خطية ىذا يعتٍ اف ارتفاع شدة الاستثارة يؤدي الى برستُ الا

 ة على اساس اف الاستثارة ىي بدثابة الحافز .اريشاي اف اداء الرياضي يتحسن كلما درجة است
 اي اف مستوى الطاقة النفسية يؤدي الى برستُ اداء الدهارات الرياضية .
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 الدقلوب(. u.فرضية)نظرية العلاقة الدنحنية ,حرف 2
احبها برسن في الاداء حتى نقطة اف الاساس الذي تقوـ علية العلاقة الدنحنية اذ اف الطاقة النفسية تزداد من الدستويات الدنخفضة جدا ويص

درجة جودة الاداء  تازدادكلما ارتفعت مستويات الاستثارة كلما   ووىذا يعتٍ ان وومنطقة معينة وبالتالي يؤدي الرياضي عندىا افضل قدرات
 الاداء و الجودة تدرلغيا.النقطة فاف الزيادة الاستثارة تؤدي الى نقص في  هالى نقطة معينة يطلق عليها مصطلح الاداء الافضل وبعد ىذ
اعلى مستوى يطلق علية منطقة  وسلبيا وىذا الددى الذي يكوف الاداء في يتأثروعند حدوث زيادة بعد ذلك في الطاقة النفسية فاف الاداء 

 الى ابذاىاف لعا. وتتج uالطاقة الدثلى..وبهذا فاف الطاقة النفسية بالنسبة الى نظرية حرؼ 
 والحاجة الى الطاقة. للأداءالى الانتقاؿ من الطاقة الدنخفضة الى الطاقة العالية ويتحكم بذلك الدتغتَات الدرتقبة .يهدؼ  تصاعدي هابذا -
 النفسية.ويتم العمل على خفض مستويات الطاقة النفسية واف الدرشد او الددرب ىي )التعبئة النفسية( سحب الطاقة -

 وىي.وبهذا يرتبط مفهوـ الطاقة النفسية بدصطلحات 
 وىي الاجراءات التي يتخذىا الددرب او الدرشد مع اللاعب او اللاعب مع النفسية في بعض الاحياف. تعبئة الطاقة النفسية:

 انهيار الطاقة النفسية: بردث عندما تزداد التعبئة النفسية بدرجة كبتَة ويكوف مصدرىا سلبيا.
وجيو لزجوب ( .يث الاستعداد النفسي ويطلق عليها حالة الطلاقة النفسيةالطاقة النفسية الدثلى: ىي افضل حالة لدى اللاعب من ح

،200،66(. 
 .الطلاقة النفسية:2

 .ىي حالة يستطيع الرياضي اف يستمتع بها وذلك في اي مستوى من مستويات الاشتًاؾ في الرياضة
 .ياضياف الطلاقة ىي مساحة الطاقة الدثلى الدرتبطة بصورة مباشرة مع اىداؼ الاداء الر 

اف الطلاقة النفسية ىي افضل تعبئة او تهيئة نفسية لدى الرياضي يستطيع بدوجبها برقيق افضل اداء فضلا عن اف ىذة الطلاقة النفسية 
 .الدختلفة ولاسيما النابذة من الانفعالات السلبية مثل الخوؼ والقلق والدلل بأشكالوبردث دوف اثر للتوتر 

ا من اي مصادر للطاقة النفسية السلبية الخوؼ والقلق و غتَىا لكي يستطيع اللاعب من الوصوؿ الى اف ضرورة بزليص الرياضي نهائي
 .للأداء حالاتواحسن  هالطلاقة النفسية الدثلى فضلا عن اظهار 

يعيشوف  تُ الذين لااف الرياضتُ الذين يعيشوف خبرة الطلاقة النفسية ىم اكثر استمتاع بالرياضة ولديهم خبرات انفعالية موجبة من الرياض
 . تلك الخبرة

 اولؽكن تعريف الطلاقة النفسية اجرائيا) انها افضل تهيئة نفسية للاعب يستطيع من خلالذا برقيق والصاز افضل اداء حركي اثناء الدسابقات 
 .السلبيةالدنافسة وتكوف متحققة من زيادة مصادر تعبئة الطاقة النفسية الالغابية مقابل الطفاض الطاقة النفسية 

 .اف ىناؾ فرؽ بتُ الطاقة البدنية والطاقة النفسية
 السيطرة على افكار والانفعالات تأثتَفي احماؿ التدريب ومعرفة  لؽكن برقيقها من خلاؿ التحكم لؽكن برقيقها من خلاؿ التحكم و

 ة بدنية للرياضيالبايولوجية. الدثلى برقق افضل حال ذلك على الاجهزة الجسم فضلا عن اف الطاقة النفسية
 .وانفعالاتو أفكاره.لؽكن تنظيم الطلاقة النفسية من خلاؿ مساعدة اللاعب في اداء التمرين بالسيطرة على  عند الاىتماـ بتنظيم علاقتهما
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 .الضغوط النفسية:3
ويتطلب جهدا اضافيا للعودة الى تناوؿ العديد من الدفكرين مفهوـ الضغوط النفسية من حيث البعد الداخلي او الخارجي ويؤثر في التوافق 

 .حالة التوازف وىي احدى الظواىر الحياة الانسانية التي تواجة الانساف في الظروؼ الدختلفة
 .فاف الضغوط النفسية ىي) مواقف التي يكوف فيها الفرد واقفا برت اجهاد انفعالي واضح

ة الفرد على التكيف لذا ويدركها على شكل ضيق او ضجر او وىي مواقف غتَ سارة تضيق اشباع الحاجات النفسية وقد يتجاوز قدر 
 .)145، 2000كامل علواف، .(توتر

الدتكاملة واف التعرض  صحتووتعتبر الضغوط احدى الظواىر النفسية الدؤثرة على صحة الفرد النفسية والتي قد يتعرض لذا الفرد لشا يؤثر على 
 .صل الى الانهاؾ العقلي والاجهاد النفسي والبدنيسلبي على مشاعر الفرد ت تأثتَالتكرر لذا بشكل 

بنفسة عندما  توالددربتُ واللاعبتُ الاداريتُ ولذا اثار سلبية حيث تضعف للاعب ثق تواجواف الضغوط النفسية اصبحت اىم الدشاكل التي 
بدنية تكوف سبب للعزوؼ او الاعتزاؿ  ابةبانة غتَ كفوء كما قد يتسبب بحدوث الصراع الداخلي او اص التفكتَ يصبح لدية اعتقاد او

 .الدبكر والانسحاب من المجاؿ الرياضي
 لإعادةطلبات العقلية او البدنية او النفسية على القياـ بواجبات وظيفية لدواجهة الدت هوكذلك ىي حالة من الخلل النفسي اللاعب بذبر 

 .التكيف والتوازف مع البيئة كذلك تعتٍ تعرض اللاعبتُ الى ازمات نفسية نتيجة شعورىم بعدـ قدرتهم على الايفاء بدتطلبات التدريب
فسية التي تتحوؿ الى ضغوط تؤدي اف دوافع الدكانة والشهرة والتنافس بذعل اللاعب يعيش في مستوى معتُ من التوترات والانفعالات الن

 .لدواجهة الضغوط قدراتوسلبا والغابا او يكوف متماسكا في  إلصازهالعصبي العضلي لشا ينعكس على مستوى  توافقوالى اختلاؿ في 
 .الفرد كحادث مزعج جو( تشمل الاحداث البسيطة التي تواخارجية)بيئة. النفسية لذا مصادر على شكل الاتي اف الضغوط-
 .اخلية )شخصية( كالصراع النفسي والطموح الزائد واف ىناؾ مراحل للضغوط لؽكن تفسر استجابة الفرد للضغط النفسيد 

 التكيف في جسم الانساف للمساعدة على الاستجابة مرحلة الانذار: حيث لػدث في الدراحل الاولى للضغوط حشد اليات -
 .الدفاعية في مواجهة الضغوط

 الدستمرة في مواجهة الضغوط او لزاولة استعادة ىنا براوؿ اليات التكيف في جسم الانساف الدقاومةمرحلة الدقاومة: و  -
 .التوازف النفسي للفرد

 الانساف وتصبح غتَ قادرة على الدقاومة لشا يؤدي مرحلة الانهاؾ :وفيها يكوف استنزاؼ قوى اليات التكيف في جسم -
 دورة الى حدوثالذي قد يؤدي ب بالإنهاؾالى الاستمرار 

 )1997،56ختَ الدين علي وعصاـ الذلالي، ( .امراض وعجز وتلف لبعض اجهزة الجسم
 .مصادر الضغوط النفسية التي تؤدي الى الاحتراق النفسي في المجال الرياضي -12-3

 .بداية التدريب والدنافسة في عمر مبكر -1
 .ع ومسابقات تنافسية كثتَةاف اشراؾ اللاعب في برامج تدريبية مكثفة طوؿ مدة الاسبو 
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 .الارتفاع الدبالغ في حمل التدريب -2
اف التدريب في جوىرة عملية تنظيم بتُ الجهد والراحة وعندما تزداد حمل التدريب على حساب مدة الراحة فاف ذلك يؤدي الى شعور 

 .. بالإجهاداللاعب 
 . خبرات الفشل  -3

الى  تطرقولضو الالغابية لضو الذات والرياضة التي لؽارسها وعدـ  إلصاحودية للاعب لتطوير لغب اف يتفهم الددرب الدشكلات وحاجات الفر 
 . خبرات الفشل التي تكوف السبب الرئيسي للتوتر النفسي وعزوفة عن الدمارسة

 .الاىتماـ الزائد بالنتائج  -4
ات للاعب وربدا يؤدي الى ضعف الثقة وزيادة الضغوط اف الاعتماد على النتائج وحدىا لتقيم اللاعب يؤدي الى عدـ تدعيم قيمة الذ

 .والاحباط وعدـ الثقة من النجاح القلق النابذة من
 .عدـ التوفيق بتُ متطلبات التدريب والدراسة  -5

ن النجاح في التدريب الرياضي والنجاح الدراسي بذؿ الدزيد من العرؽ والجهد واف كلالعا يرتبط بالنجاح في الدنافسة او يتطلب كل م
 الاختيار و يؤدي ذلك الى زيادة الضغوط النفسية

 ( taylor,2003,78 ) .الوعي بالنتائج لضغوط التدريب -6
 .خلاؿ الدخطط الاتياف الضغوط النفسية لذا علاقة بالاحتًاؽ النفسي من 

 .الاحتراق النفسي-13
قد يعتًضها  وىذهاف سبب الاصابة بالاحتًاؽ النفسي يعود الى الرغبة الشديدة والداحة عند الرياضتُ لتحقيق اىداؼ مثالية وغتَ واقعية 

 .الرياضي على نفسة او مدربة او العائلة او الدقربوف
 (لذىتٍ والانفعالي تظهر كنتيجة جهد كبتَ غتَ فعاؿ لدواجهة متطلبات التدريب والدنافسةا ؾبالإنهافاف الاحتًاؽ)ىو الاستجابة تتميز 

 ىو)حالة انهاؾ العقلي والانفعالي والبدني الناجم عن لحب الشديد والاخلاص والتفاني الدستمرين في الاداء العمل ولكن دوف برقيق فائدة
تدمتَ او فقداف دافع الدنافسة للرياضي قبل اف يصل الى اعلى مستوى من الاداء  اوالاحتًاؽ) انسحاب  الدرجوة او دوف برقيق عائد يذكر

فمن خلاؿ التمارين يبدو اف  متوقع منة ولػدث عادة نتيجة بذؿ الرياضي جهدا كبتَا ولكن غتَ فعاؿ لدواجهة متطلبات التدريب والدنافسة
سبب ذلك الى كلا منهما نتيجة ضغوط التدريب والدنافسة حيث اف  ىناؾ تشابها كل من التدريب الزائد والاحتًاؽ الرياضي ويرجع

الضغوط اما عندما يعطي الرياضي اىتماما لتعبتَ  ىذهعن زيادة حمل التدريب دوف تفستَ الدسببات  النابذةالتدريب الزائد يرتبط بالضغوط 
ضة لحدوث اعراض الاحتًاؽ النفسي واف الاحتًاؽ لؽثل الضغوط اي الناحية الدعرفية السلوؾ عندئذ يصبح الرياضي اكثر عر  همسببات ىذ

ثم التدريب الزائد وتنتهي بالانسحاب من  بالإنهاؾمن سوء التكيف الرياضي مع الضغوط التدريبية يسبقها شعور الرياضي  الدتأخرةالدرحلة 
 .الرياضة

 .اف مصادر الاحتًاؽ ىي-
 .ىم اكثر الرياضتُ تعرض للاحتًاؽ القلق لثقة بالنفس ولديهمشخصية اللاعب : اف الرياضتُ الذين يتصفوف بضعف ا 1:
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طلوب منة وما قدمة من اداء متواضع فضلا عن تكرار الذزلؽة وفشلة قيمة الالصاز: اف عدـ بسكن الرياضي من برقيق الالصاز ما ىو م 2:
 .يؤدي الى عدـ التقدير الجيد من الددرب والاخرين

 .الاصابة ىذهبدنية او نفسية قد تتكرر  لإصابةتكرار الاصابة البدنية والنفسية: عند تعرض اللاعب : 3
 .ريبضغوط التدريب والدنافسات: يرتبط بالحمل الزائد بالتد: 4
 .ضغوط المجاؿ الرياضي: اي علاقة اللاعب بالددرب والاداريتُ: 5
 .ضغوط الحياة العامة: ترتبط بحياة اللاعب خارج لراؿ الرياضي: 6
 .مراحل الاحتًاؽ النفسي وىي -
 ىبوط في الدستوى نتيجة التدريب الزائد  -
 التعويض بالدزيد من التدريب والجهد  -
 تيجة عدـ التكيف مع الحمل استمرار ىبوط الدستوى ن -
 التفستَ السلبي لنتائج التدريب الزائد  -
 الاجهاد النفسي استجابات نفسية سلبية  -
 زيادة الاستجابات السلبية )الاحتًاؽ(  -
 )2000،89اسامة كامل، (الانسحاب -

 .اعراض الاحتراق النفسي للاعب والددرب الرياضي:13-1
 الحالات اللاعب الددرب

 انهاؾ عقلي تباطء العمليات العقلية ضعف الحيوية والنشاط اللياقة البدنية الطفاض مستوى ،التعب الشديد، بدني ارىاؽانهاؾ ال
،عدـ  . ضعف الدافعية،ضعف الحالة التنافسية نقص الدافعية الدافعي سرعة الانفعاؿ,التفكتَ التذكر عدـ الدواصلة على التفكتَ ،الادراؾ

 قدرة التحكم بالانفعالات الزائدة الانفعالي زيادة التوتر والقلق. التوتر والقلق دائم، القدرة على الالصاز
 لحدوث الاحتًاؽ للاعب ىي ةالدتوقعفاف النتيجة 

 .الانسحاب الكلي من الرياضة -
 الانسحاب الجزئي من الرياضة اي الانتقاؿ الى رياضة اخرى -
 )123، 2008،عامر سعيد جاسم( .نجاح في مواجهة الاحتًاؽال -

 . العدوان :14
،او فعل معاد موجو لضو شخص او شيء(.)ىو الحاجة الى الدهاجمة او الحاؽ الضرر بشخص اخر وىو كذلك لزاولة  العدواف)وىو الذجوـ

 .واو يزوؿ بزواؿ الدثتَ ل ظهورهي ينتهي بعد التحقتَ والحاؽ الاذى والدعاقبة(.وىذا يعتٍ اف العدواف ىو السلوؾ الاني والذ
اما الغضب ) يعتٍ حالات داخلية تتصف بجوانب معرفة خاصة واحساسات وردود افعاؿ فسيولوجية وسلوؾ تعبتَي معتُ وىي تنزع 
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 ويصعب التحكم بها(. فجأةللظهور 
ل والحرؽ والتدمتَ والتحطيم التي تشكل خرقا صرلػا اما العنف )فهو مصطلح يتعدى ظواىر العدواف والشغب حتى يصل احيانا الى القت

 (.بالأخرين)فهو يعتٍ النزوع الى بستٍ ايقاع الاذى  اما العداء للقوانتُ الددنية(
 وىذا يعتٍ اف العداء ىو الديل للعدواف بدشاعر قد تستمر الى ابعد من الوقت الحاضر.

والضاراف بالنفس او الغتَ او  زملائوكرة الصادراف من الرياضي بدفردة او مع اف التعريف الاجرائي للعدواف الرياضي)ىو الفعل او الف
 بكليهما معا وىذا لػدث بفعل مثتَ ما ويعبر عنة بصور متنوعة حسب خبرات الدكتسبة من المحيط (.

لاىداؼ السامية التي تقاـ من اجلها تتفق مع ا المجتمعات الرياضية الدختلفة والتي لا تواجوويعد العدواف احدى الدشكلات الاجتماعية التي 
 الدباريات والدنافسات والالعاب الرياضية والتي تهدؼ الى نشر روح المحبة والتعاوف .

اف العنف والسلوؾ العدواني في الدنافسات الرياضية اصبح ظاىرة شائعة الحدوث فالدفع والشد والدسك والاعتًاض على قرارات الحكم 
الدنافسات  هنافسات الرياضية لاف الفوز في الدباراة اصبح ىو الذدؼ الاساسي من التدريب والاشتًاؾ في ىذاصبحت جميعا واردة في الد

 الدنافس اصبح احد طرؽ برقيق الفوز في الدباراة. بابذاهناىيك عن اف العنف والعدواف 
 اف العدواف في المجاؿ الرياضة قد قسم الى قسمتُ لعا -

وىدفة التمتع والرضا  والالم والاذى او الدعاناة ل لأحداث الفرد اصابة كائن حي اخر ووؾ الذي لػاوؿ فيالعدواف العدائي : ىو السل
 بدشاىدة ىذا الاذى كنتيجة للسلوؾ العدواني.

دعيم الالم والاذى او الدعاناة لة بهدؼ الحصوؿ على تعزيز او ت لإحداثالعدواف الوسيلي: ىو السلوؾ الذي لػاوؿ اصابة كائن حي اخر 
خارجي كتشجيع الجمهور او اعجاب الددرب وليس بهدؼ التمتع والرضا بدشاىدة ىذا الالم ،ولذذا يكوف السلوؾ العدواني ىنا وسيلة لغاية 

 معينة مثل الحصوؿ على ثواب معتُ.
 اسباب العدوان في الرياضة. :14-1

 )2008،212عامر سعيد جاسم ،(  ثلاث فئات.لؽكن تصنيف العوامل التي تتسبب في ظهور السلوؾ العدواني للاعبتُ الى
 . العوامل الدرتبطة بخصائص الانشطة الرياضية.1

 لكل رياضة خصائص نفسية تتميز بها لطبيعة الاداء فيها وكذلك وفق قوانينها وىي بزتلف من واحدة الى اخرى وىي :
 ،الدصارعة(. انشطة رياضية تشجع العدواف الدباشر.)الدلاكمة -
 كرة السلة وغتَىا(-الاحتكاؾ )كرة القدـ ياضية تشجع العدواف الدباشر بدرجة لزدودةانشطة ر  -
 مثل ضرب الكرة لساحة الخصم بالكرة الطائرة. انشطة رياضية تتميز بالعدواف غتَ الدباشر لضو الدنافس. -
 ولف.قمثل ال لضو الكرة. انشطة رياضية تتميز بالعدواف الدوجة-
 بسارين الحرة ن العدواف الدباشر او غتَ الدباشر.تتضم انشطة رياضية لا -
 :وىي . .العوامل الدرتبطة بخصائص الدنافسة الرياضية2
 الدكسب والخسارة. -
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 تقارب النتائج. -
 تباين النتائج. -
 ترتيب الفريق. -
 مكاف الدنافسة. -
 مدة اللعب. -
 . العوامل الدرتبطة بخصائص اللاعب الرياضي.3

ن انواع الرياضة شروطا او متطلبات خاصة فيما لؼص بناء وتكوين شخصية الرياضي وكما قد بزتلف شخصية ضرب او نوع م لأي
الرياضي عن شخصية زميلة في الفعالية نفسها وىذا الاختلاؼ في شخصية الرياضتُ يؤدي الى فروؽ فيما بينهم تشتمل على التعامل مع 

لسلوؾ العدواني او  ومن خصائص شخصية قد تدفع وعامل مع ىذة الدثتَات وفق ما لػصلالدثتَات العدواف والاستجابة لذا فكل رياضي يت
 لا وىي :

 الاستثارة الانفعالية. -
 النفسي لضو الدنافسة. الابذاه -
 (.الثأرالخوؼ من الانتقاـ ) -
 .يوالحالة البدنية والدهار  -
 )2000،213اسامة كامل، (الفروؽ بتُ الجنستُ. -

 نفسيـــة في المجـال الرياضي.الدرونــة ال:15
تتطلب الأنشطة الرياضية العديد من العوامل الأساسية ليتمكن الشخص أو اللاعب من لشارستها ، واىم ىذه العوامل تكاملاً ىو الكفاءة 

لعالي ولدساعدة اللاعبتُ البدنية والفسيولوجية والنفسية، ولقد اعتبرت العوامل النفسية من الدكملات الدهمة في تكامل الدستوى الرياضي ا
 على التكيف مع الضغوط الدختلفة التي يتعرض لذا أثناء الدباريات ، فمعظم الفرؽ يتم إعدادىا للمنافسات الدهمة من خلاؿ دراسة النماذج

سة ذاتها، لذا فاف والتعايش لاماكن التنافس والتكيف على طرؽ اللعب والاستمرار بالتدريب والتهيؤ للظروؼ التي قد بردث أثناء الدناف
برت مصطلح الدر ونو النفسية ، من العوامل التي لغب أفَّ توضع في الاعتبار إفَّ لاعبي الدستويات العليا يقوموف مثلا  ذلك الدفهوـ يقع

لفرؽ الدشاركة بدتابعة الدنافستُ للتعرؼ على رموز تقودىم إلى الاستجابة في ضوئها ، ولذلك لصد انتشار التدريبات في معسكرات مغلقة ل
مرونة في البطولات العالدية أو التدريب بدوف جمهور قبل الدباريات الذامة والتي قد تساعد في التعرؼ على برديد الدثتَات التي قد تؤدي إلى 

 نفسية إلغابية.
صور الحركة وتسلسل الدهارات إف الدرونة النفسية بسثل جزءاً أساسياً من إعداد اللاعب للدخوؿ في الدباريات الدختلفة ، فهي يتضمن ت

والدواقف والأىداؼ ، واف يكوف اللاعب قادرا على تطبيق الخطط الدوضوعة وتطبيق الدهارات الدختلفة وإصدار القرارات ليتمكن من القياـ 
لسلوؾ للوصوؿ إلى مستوى بالواجبات الحركية الدناسبة مع نوع الدهارة التي يؤديها ، فضلا عن ذلك الدسالعة في التحكم بالأفكار وتعديل ا
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 افضل وزيادة الثقة بالنفس والتحكم الانفعالي.
ا يدفعهم والدرونة النفسية ىي أحد العوامل التي ينظر إليها على أنها من الظواىر التي تؤثر في أداء الرياضيتُ ، واف ىذا التأثتَ يكوف إلغابي

 لبذؿ الدزيد من الجهد.
واسطة ما يسمى بحلقات التصرؼ ، وىذه الحلقات لغب أفَْ تستَ بدقة وبصورة ذاتية بحيث يتمكن ويتحقق الكثتَ من النشاط الرياضي ب

الرياضي من السيطرة على شعوره النفسي والعضلي والتي تعد ضرورية في تطبيق الأداء الفتٍ وبرقيق الذدؼ الحركي ، فأجزاء التصرؼ تعد 
 مهمة نفسية تؤثر على الأداء والتصرؼ الحركي.

ثبيت الدكونات النفسية من خلاؿ الدختص النفسي الذي يكوف ضمن لرموعة الأشخاص الذين يتولوف التدريب ، وتأثتَىا على إف ت
الأداء الحركي للرياضيتُ الذين يزاولوف النشاطات الرياضية الدختلفة سوؼ يساعد على تثبيت البرامج الحركية والتصرؼ الحركي والإدراؾ 

لواجبات الحركية بصورة منظمة ، وىذا لا يأتي اعتباطا والظا من خلاؿ بناء برنامج تدريبي ونفسي لزيادة الدافع الحركي ، وحل ا –الحسي 
ضي البدني الذي حتما لػقق الإلصاز الرياضي ، وىذه العملية تتضمن تطورا في كفاءة الأجهزة الحسية للتغلب على الدؤثرات التي تواجو الريا

لدى الرياضي ابذاىات وخبرات وأفكار ودوافع ، وىذه كلها حصيلة تفاعل الرياضي مع المحيط الذي يتدرب فيو  أثناء الأداء وبذلك تتكوف
تو أو الذي يتنافس بو وخاصة البيئة الاجتماعية وجميع العوامل التي تساعد الرياضي على التكيف نفسيا وبدنيا كالتدريب والدباريات ولشيزا

النفسية بانها درجة أمتلاؾ اللاعب  فسي للتصرؼ الحركي والأداء الرياضي للاعب. وعليو فهم الدرونةالشخصية التي بردد التًكيب الن
 لصفات وسمات نفسية بسكنو من الوصوؿ الى التكيف مع مواقف وظروؼ اللعب الدختلفة . وطريقة مواجهة ىذه الدواقف والتعامل معها.

مع الدواقف وظروؼ  التأقلمو من الوصوؿ الى التكيف  وة التي لؽتلكها اللاعب وىي بسكناف الدرونة النفسية اذف)وىي الصفات وسمات النفسي
 الدواقف و التعامل معها وبرت لستلف الظروؼ(. هاللعب الدختلفة وطريقة مواجهة ىذ

ضي الدتكامل من كافة واف من خلاؿ ذلك كلة لصد اف الامور التي تطرقنا لذا من الظواىر النفسية ىي تقف في الاساس في الاعداد الريا
فيجب الاىتماـ الى الناحية النفسية للرياضي وبناء  للأخرىالجوانب البدنية والدهارية والخططية والذىنية والنفسية وىي واحدة مكاملة 

الى الالصاز العالي برنامج لقدرتة في مواجهة الدعوقات والدشاكل النفسية التي تقف عائقا اماـ تقدمة من اجل التحقيق الدراد منة والوصوؿ 
 )199،89،قاسم حسن حستُ (وىو ىدؼ التدريب.

 : الصحة النفسية؟16
ىل الصحة النفسية تتعلق فقط بالأمراض؟ أي أف الجسم الذي يتمتع صاحبو بصحة جسدية وعضوية جيدة فهو في صحة نفسية جيػدة، 

خاؿ جسمو من الأمراض يتمتػع بالصػحة النفسػية، بػل الصػحة أـ ىناؾ أشياء أخرى تتعلق بالصحة النفسية لدى الفرد. نعم ليس كل فرد 
النفسية كما عرفها دستور منظمة الصحة العالدية "إنها حالة كاملة مػن حسػن الحػاؿ الجسػمية والعقليػة والاجتماعيػة....وليس غيػاب الدػرض 

 (72,ص2115)مصطفى حجازي,أو الاعاقة. 
 .الاتجاىات الرئيسية للصحة النفسية 

أىم الابذاىات النظرية  الخمسة التي تظهر في تعريفات الصحة النفسية والتي تنطلق من   Colemanكولدان  لقد لخص      
 ديتٍ.تصورات للطبيعة الانسانية وىذه الابذاىات ىي: الابذاه الطبيعي والابذاه الانساني والابذاه الثقافي والابذاه الوجودي ثم الابذاه ال
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 (46-45,ص2114عبد الغني شريت,)صبره محمد علي وأشرف محمد   
ذا فالابذاه الطبيعي يركز على الدوافع الغريزية في الانساف، ويرى أف الصحة النفسية ىي قدرة الفرد على اشباع ىذه الدوافع على أف يتم ى

طراب العقلي، أما الابذاه الاشباع في الحدود التي وضعتها البيئة، وىي ما تسمى بالدواءمة، والفشل في برقيق ىذه الدواءمة يسمى بالاض
الانساني يركز على انو باعتبار الانساف عاقل ومفكر ومسؤوؿ، يستطيع أف يسلك سلوكا حسنا ينمي بو ذاتو ولػققها بالطبع إذا تهيأت 

بيعة الاجتماعية الظروؼ لذلك، والسلوؾ الشاذ في ىذه الحالة ينتج عن إعاقة الانساف في برقيق ذاتو. أما الابذاه الثقافي يؤكد على الط
للإنساف ،ويرى أف الذدؼ الأساسي للإنساف ىو التوافق مع الدتطلبات الاجتماعية مثل القدرة على إقامة علاقات اجتماعية مثمرة 

 وناجحة وفشلو في ذلك يعتٍ الاضطراب النفسي.
اصة بو، وأف يعرؼ معتٌ وجوده وأف يسعى لتحقيق أما الابذاه الوجودي يشتَ إلى انهيار القيم التقليدية وضرورة بحث الانساف عن ىوية خ 

 ىذا الوجود والفشل في برقيق ىذا الذدؼ يعتٍ الاضطراب بكل صوره.
 وأما الابذاه الديتٍ يؤكد على ضعف الانساف، واعتماده على الله وأف خلاصو لن يتم إلا بالتجائو إلى الله واعتماده عليو.

 دوف الابذاه الانتقائي الذي يتضمن منهجا مشتقا من كل ىذه الابذاىات.ويذكر كولداف أف كثتَا من العلماء يعتم
 :مستويات الصحة النفسية 

حتى يتمكن الفرد من الدسالعة في برقيق التوازف، سواء على مستواه الفردي أو على مستواه كعضو في الجماعة، وجب عليو          
ا مرتبة ومتتالية، تبدأ بالدستوى الدفاعي بدعتٌ أف الانساف يستمر في الدفاع عن التعرؼ على مستويات الصحة النفسية والتي تكوف بدورى

نفسو و عن بقائو وقيمتو الاجتماعية كإنساف، دوف معرفة طبيعة ىذه النفس وما يوجد بها من طاقات وقدرات لتغيتَىا، ويتم ىذا التوازف 
بو الأغلبية وخاصة في المجتمعات الدتخلفة والبدائية، وبذلك لا لغب أف بالدفاع والذجوـ وىذا الدستوى مستوى مشروع من الصحة يتمتع 

 لامبوينتقص توازف الفرد عند ىذا الدستوى من حقو في الحيلة الآمنة، مادامت قدراتو لرتمعة لم تسمح لو بغتَ ىذا الدستوى. وقد أشار 
lambo  فهوـ التقبل والتلاؤـ الاجتماعي ىو أكبر علامة لتقونً الصحة في مناقشتو للصحة النفسية في المجتمعات النامية قائلا:" أف م

 النفسية في ىذه المجتمعات"
ن حولو، أما الدستوى الثاني يتمثل في الدستوى الدعرفي، فهنا يبدأ الانساف ادراؾ ما حولو ويدرؾ دوافعو وغرائزه كما يدرؾ القيم الاجتماعية م

يعتمد على مدى معرفة الانساف   فهدفو في ىذه الدرحلة ىو الراحة واللذة والذدوء وربدا القراءة أو  فهنا الاعتماد في برقيق التوازف والتلاؤـ
و الدناقشة العقلية، ويصل الانساف إلى ىذا الدستوى من التوازف بالدعرفة وربدا بالاستبصار الذاتي، أو عن طريق لستص أو معلم أو مرشد أ

تخداـ  الوسائل  الدفاعية أو لشارسة بعض الأنشطة الخلاقة، وىذا الدستوى نصف بو ما نسميهم طبيب.....فهذا الدستوى لا لؼلو من اس
طور بالدثقفتُ، ويبقى ىذا الدستوى أرقى من الدستوى السابق وأقرب إلى الصفات الانسانية، لكن ليس غاية أمل الفرد لأنو لا لػمل إرادة الت

عما حولو ،ولؽكن وصف الانساف في ىذا الدستوى من الصحة بأنو انساف يتمتع بالراحة ويعرؼ   والتغيتَ فقط أنو لؼدـ اتساع دائرة الدعرفة
( ويقبل الدوجود ويتمتع بالدمكن ولؽارس عملو وبعض ىواياتو )ليس التطور والرقي  كيف يرضي نفسو ويساير من حولو) برقيق التلاؤـ

 أكثر( ،فهذا الدستوى غتَ كاؼ لحفظ التوازف.



 

 

 مشكلات النشاط البدني الرياضي النفسية والصحية أثناء الدمارسة

222 

الثالث يتمثل في الدستوى الانساني فهذا الدستوى ىو غاية تطور الانساف، فالإنساف منذ وجوده يعمل ولػاوؿ أف يتكيف مع  أما الدستوى 
كل الدستجدات وىذه السلسلة التطورية تربط ماضينا بحاضرنا ومستقبلنا، لأف الانساف لا تتحقق صحتو وراحتو النفسية إلا إذا ساىم في 

لو عن طريق التضامن والتكافل الاجتماعي وذلك بدشاركة الناس آلامهم ولزاولة حلها بالتغيتَ والعمل الجاد دوف التطور والاحساس بدن حو 
الاخلاؿ بحياتو اليومية )الكسب والعيش والتكوين والرعاية.......(   وبهذه يكوف قد حقق إنسانيتو وتوازنو على أرقى مستوى من الصحة 

 (      48-46،ص2004محمد ،  النفسية والحياة العامة. )صبره
                                                                                  كيف نتعرؼ على الفرد الدتمتع بالصحة النفسية ؟                                         

الدواقف الدختلفة في حياتو ماىي إلا مؤشرات على مدى بستعو ىناؾ العديد من السلوكيات التي تصدر على الانساف أثناء تعاملو مع 
بالصحة النفسية  وىناؾ من اعتبرىا خصائص يتميز بها الفرد الذي يتمتع بالصحة النفسية عن غتَه من الأفراد ،ومن ىذه الدؤشرات أو 

 الخصائص نذكر :
احتًاـ  -القدرة على إقامة علاقات اجتماعية ناجحة-أىداؼ واقعيةابزاذ  -تقبل الفرد الواقعي لحدود امكانياتو -التفاؤؿ –الإلغابية -

لصاح الفرد -القدرة على ضبط الذات -اشباع الفرد لدوافعو وحاجاتو-الفرد لثقافة المجتمع مع برقيق قدر من الاستقلاؿ عن ىذا المجتمع    
اتساع أفق -ثبات ابذاىات الفرد-النضج الانفعالي-فسيارتفاع مستوى الاحتماؿ الن-القدرة على برمل الدسؤولية-في عملو ورضاه فيو

 ( 47-40ص1997الصحة الجسمية.   )الدطتَي معصومة سهيل، -الحياة النفسية
  أهمية الصحة النفسية بالنسبة للفرد؟ 

ن أثار مدمرة لحياة الانساف تكمن ألعية دراسة الصحة النفسية في مكافحة كل الاضطرابات النفسية والعقلية والالضرافات الخلقية لدا لذا م   
في الدعمورة فأي اضطراب  يؤدي إلى شلل للنشاط الانساني وانتشار الفوضى، وىذا دلالة على سوء التوافق مع النفس ومع الآخرين، 

ن فتكوف الصراعات والأزمات ..........والتخبط دوف نتيجة وىذا ما يؤدي إلى تبديد الطاقات البشرية دوف جدوى، فالوقاية م
 الاضطرابات النفسية مثلو مثل الوقاية من الأمراض الجسدية، إلا أف  الأولى تتوقف على مدى وجود الخدمات النفسية وانتشارىا.

رد فتحقيق الصحة النفسية للأفراد من شأنها أف تؤدي إلى ازدىار المجتمع وتنميتو، ومن ىنا لؽكن توضيح  ألعية الصحة النفسية بالنسبة للف
 التالية: في النقاط

: إننا نعيش في عصر التكنولوجيا الحديثة، ىذه التكنولوجيا جعلت الفرد تساعد الفرد على حل مشكلاتو التي يواجهها في الحياة -
ينشغل في مواجهتها فلا بد من الدوافع لإشباعها، فعدـ مواجهتها واشباعها بذعل الفرد يتخبط وتصيبو العديد من الاحباطات، 

النفسية لصده دائما يبحث ويسعى من أجل إلغاد الحلوؿ التي تشبع دوافعو حتى لا يكوف عرضة لبعض الاضطرابات فالدتمتع بالصحة 
 النفسية.

: إف الفرد الدتمتع بالصحة النفسية يتميز بالذدوء الانفعالي في جميع تصرفاتو مع المحيطتُ تساعد الفرد ليعيش حياة اجتماعية سليمة -
ة ورفاؽ العمل أو المجتمع الذي يعيش فيو، ىذا الجو يسوده التقبل فيصبح الفرد قادرا على تكوين علاقات بو ومع الآخرين، من الأسر 

 اجتماعية ناجحة ولديو القدرة على التفاعل الالغابي مع الآخرين.
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تزاف والتًكيز والذدوء النفسي : الصحة النفسية تساعد الفرد على التعلم الجيد وبستعو بالاتساعد الفرد على التركيز والاتزان الانفعالي -
فالدتمتع بالصحة النفسية يكوف أقدر على التعلم الجيد واكتساب الخبرات، لأف الفرد الدضطرب نفسيا وانفعاليا تكوف قدرتو على 

 التعلم قليلة.
ة ومشاكلها، ولا يتعرض : الدتمتع بالصحة النفسية لا تسيطر عليو لعوـ الحياتساعد الفرد على الأمن والطمأنينة والذدوء النفسي -

ل للقلق والتوتر إذا لم يشبع دوافعو ورغباتو، فالذي لغعلو ىادئا ومطمئنا وأمنا أماـ ىذه الدشكلات ىو إلؽانو بالله والتوكل عليو في ك
 الأمور.

ذاتو والرقي بها، فتدفو إف الصحة النفسية تساعد الفرد على السعي دائما من أجل برقيق  تساعد الفرد في النجاح في حياتو الدهنية:  -
 يصل إلى أعلى مستوى من النجاح في حياتو الدهنية. للعمل  بإتقاف في مهنتو حتى

إف الصحة النفسية والاستقرار النفسي يساعداف في تدعيم الصحة الجسدية والجسمية لأف  تساعد الفرد على تدعيم صحتو البدنية:  -
ورة أعراض مرضية جسدية  واضطرابات انفعالية ونفسية لشا يؤثر على الحالة الصحية كثتَا من الأمراض النفسية تظهر على الفرد في ص

 والبدنية للفرد.
تتأثر انتاجية الأفراد وكفايتهم بدستوى صحتهم النفسية، فالشخص الدتمتع  تساعد الفرد  على تحقيق انتاجيتو وزيادة كفايتو: -

 (57-56صبره محمد علي وأشرؼ محمد عبد الغتٍ، مرجع سابق،ص)لذاتو وكيانو في لرتمعو.  بالصحة النفسية يرى في لصاحو وزيادة انتاجيتو برقيق

  التوافق النفسي والصحة النفسية: -
من الدتعارؼ عليو أف مصطلح التوافق أشتق من مصطلح التكيف، وذلك بعد ظهوره كمفهوـ مستمد أساسا من علم البيولوجيا         

 ف الكائن الحي لػاوؿ أف يتواءـ   والعالم الطبيعي الذي يعيش فيو لزاولة منو من أجل البقاء.ويشتَ ىذا الدفهوـ عادة إلى أ
أصبح ىذا الدصطلح أو الدفهوـ يصف سلوؾ الإنساف كردود أفعاؿ للعديد من الدطالب والضغوط البيئية التي يعيش فيها،  وبعد ذلك     

استخدـ في المجاؿ النفسي الاجتماعي برت مصطلح التوافق. ومن الطبيعي أف ينصب وقد استعار علم النفس الدفهوـ البيولوجي للتكيف و 
 اىتماـ علم النفس على البقاء السيكولوجي، والاجتماعي للفرد أكثر لشا ينصب على البقاء الطبيعي والبيولوجي.

الإنسانية وبتعدد النظريات والأطر الثقافية والتوافق مصطلح مركب وغامض إلى حد كبتَ، لأنو يرتبط بالتصور النظري للطبيعة         
وفي  Conformity-Adjustment-Accomodation-Adaptationالدتباينة. ففي الإلصليزية لصد كلمات 

، مسايرة، لراراة وحسب ما ىو متداوؿ في العديد من الدصادر والدراجع التي تناولت ىذا  العربية لصد كلمات: توافق، تكيف، تلاؤـ
والتًجمة العربية لذذا الدصطلح ىي "توافق" وىو الدفهوـ النفسي الذي  Adjustmentيء من التفصيل اعتمدت كلمة  الدصطلح بش

 سنتعامل معو في ىذه الصفحات..
 ماذا تعرف عن التوافق النفسي؟ -
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لػيط بو، بحيث تعمل كل يعرؼ التوافق النفسي  حسب ما ورد في بعض الدعاجم على أنو: "التوازف الدنسق بتُ الكائن وما         
الوظائف التي برافظ على استمرارية الكائن بشكل سوي ولا لؽكن التوصل إلى ىذا التوافق التاـ فهو لررد نهاية نظرية لدتصل )تدريج( من 

 درجات التوافق الجزئي.
 (English  and engli et a-c .1958 ) 

شباع الحاجات ومواجهتو الدتطلبات حتى يستطيع الفرد أف يقيم علاقة منسقة مع كما عرؼ أيضا بأنو التغتَات في السلوؾ التي يقتضيها إ
البيئة. علاقة منسقة مع البيئة تتضمن القدرة على إشباع معظم حاجات الفرد ومواجهة معظم متطلباتو الجسمية والإجتماعية التي تفرض 

 نفسها عليو.      
   (Benjama B.wolmanled, 1973, pp9-10) 

 (Legendre relad, 1993, p 20 تعريفو  بأنو لػدد  إمكانية التعديل الذي يقوـ بو الفرد في تفاعلو لضماف حياتو. )كما تم
فيتضح من خلاؿ ىذه التعريفات الواردة في الدعاجم، أف التوافق النفسي غايتو استمرارية حياة الفرد وبشكل سوي مع الظروؼ المحيطة بو 

  يعيش فيها، فهذه الاستمرارية برتم عليها الحرص على اشباع حاجاتو ومواجهة كل ما يعتًض ىذه الحياة.،والدتمثلة في البيئة التي
وىناؾ العديد من التعريفات الأخرى لكن تشتًؾ مع التعريفات السابقة في العديد من النقاط ومن ألعها: التوافق يعبر عن حالة إشباع 

 انب آخر، إشباعا تاما، وىي تعتٍ الاتساؽ بتُ الفرد والذدؼ أو البيئة الاجتماعية.حاجات الفرد من جانب ومطالب البيئة من ج
ة فقط، وكذلك التوافق ىو العملية التي تتحقق بها ىذه العلاقة الدتسقة بتُ الفرد والبيئة وىذه الحالة لؽكن التعبتَ عنها من الناحية النظري 

نسبي للإشباع الكامل لحاجات الفرد والعلاقة غتَ الدضطربة مع البيئة. كما يأخذ التوافق أما من الناحية العملية فلا تصل إلا إلى توافق 
 شكل تغيتَ البيئة وتغتَ الكائن الحي عن طريق استيعاب الاستجابات الدناسبة للمواقف. 

(H.J. eysenck and al, 1975, p25) 
( 1964جورج لينر إلاكوب) العلماء والباحثتُ، حيث يقوؿ بالإضافة عن التعريفات الدذكورة سابقا ىناؾ تعريفات أخرى لبعض

George Lehner et Elakube   التوافق ىو عملية تفاعل مستمرة غتَ مكتملة تلاحظ فيها العلاقات بتُ السبب أن
ظروؼ أو نعدؿ في سلوكنا، والنتيجة، فالتوافق عملية تفاعل بيننا وبتُ بيئتنا يتضمن إما التوافق معها أو تعديلها فنعدؿ ما لػيط بنا من 

د ولا وىذا التفاعل بتُ أنفسنا وبتُ بيئتنا جزء مكمل لحياتنا، ويعتمد التوافق السليم على التفاعل الناجح والتوافق عملية مستمرة فلا الفر 
س ىناؾ توافق بشري كامل أو العالم من حولو جامدا فكل منهما يتغتَ والاعتًاؼ بعملية استمرارية التفاعل يؤدي بنا إلى التحقق من أنو لي

ة مثالي فالتوافق لزاولة لإقامة علاقة مرضية مع البيئة، والتوافق عملية أسباب ونتائج فعند دراستنا للتوافق نفتًض أف ىناؾ علاقة منظم
 .وقانونية بتُ أي سلوؾ وظروفو السابقة أي بتُ الأسباب والنتائج

 ) George. F.J. Lenhner and Ellakube, 1964 , p 3-6( 
يعرؼ التوافق بالانسجاـ )الدؤازرة(، الدشاركة، التضامن، فهذه كلها متًادفات تقابل الدصطلح الالصليزي  (1979مصطفى فهمي ) أما
(Conformity)  وىناؾ أوجو للتوافق ىي: التوافق الاجتماعي، التوافق الشخصي، والتوافق النفسي. وأف التوافق النفسي: تلك

ية الدستمرة التي يهدؼ لذا الفرد إلى أف يغتَ من سلوكو، لبحث علاقة أكثر توافقا بينو وبتُ نفسو من جهة وبينو وبتُ العملية الديناميك
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ة البيئة من جهة أخرى، والبيئة ىنا بسثل كل الدؤثرات والإمكانيات للحصوؿ على الاستقرار النفسي والبدني في معيشتو، ولذذه البيئة ثلاث
, 1979مصطفى فهمي, عية، والدادية والبيئة الاجتماعية، ثم الفرد ومكوناتو، واستعداداتو وميولو، وفكرتو عن نفسو. )جوانب: البيئة الطبي

 (23-21ص 
"بودسكا" يعتبر التوافق برقيق علاقة مرضية مع بيئة الفرد، إلا أف ذلك لا يعتٍ بالضرورة التوصل إلى حالة من الجمود أو الرضا أو  أما

س معتٌ أف يكوف الفرد متوافقا ألا يشعر بالإضطراب او الغضب أو الحزف أو الإحباط أو الخوؼ، إف التوافق ىو قدرة الفرد الطمأنينة ولي
 Bernanrdعلى اختيار الوسائل الدناسبة والفعالة لدواجهة متطلبات البيئة مع المحافظة على الابذاه السليم لضو عالدو المحيط بو. )

Poduska, 1980, p16) 
 عرؼ لازاروس " التوافق بأنو لرموع العمليات النفسية التي تساعد الفرد على التغلب على متطلبات الحياة العديدة.وي

 ويرى لازاروس أف الشخص الدتوافق ىو الذي يتسم بالارتياح النفسي الكفاية في العمل، التقبل الذاتي وتقبل الآخر. 
(Lazarus, E et Folkman, 1984 p76)   

 :خاتمة
مفهوـ الشخصية بشكل عاـ على أنها وحدة نفسية وجسمية لا لؽكن فصل الواحدة عن الأخرى وكذلك ومن خلاؿ التطرؽ إلى  اف   

العوامل التي تؤثر في الشخصية وىي عوامل جسمية ونفسية واجتماعية. ومن خلاؿ ذلك لصد اف العوامل الجسمية تؤثر على شخصية الفرد 
تصفوف بسمات شخصية معينة بزتلف عن غتَ الرياضيتُ كما "اف علماء النفس الرياضي يؤكدوف على اف لشارسة وىذا يعتٍ اف الرياضيتُ ي

 .الرياضة تؤثر بدرجة اكبر من أي نوع من أنواع النشاط الدساعد في تطوير الصفات الأرادية للشخص
تُ إذ يتصػػػػػػػفوف بالاجتماعيػػػػػػػة والسػػػػػػػيطرة وفي السػػػػػػػياؽ نفسػػػػػػػو أشػػػػػػػار ) محمد حسػػػػػػػن عػػػػػػػلاوي ( إلى بعػػػػػػػض السػػػػػػػمات الشخصػػػػػػػية للرياضػػػػػػػي

والانبسػػػػػػػػاطية والاتػػػػػػػػزاف الانفعػػػػػػػػالي وصػػػػػػػػلابة العػػػػػػػػود ) قػػػػػػػػوة الشػػػػػػػػكيمة ( والخلػػػػػػػػق والإرادة و تصػػػػػػػػور الػػػػػػػػذات . ونتيجػػػػػػػػة لتعػػػػػػػػدد الأنشػػػػػػػػطة 
الرياضػػػػػية لصػػػػػد اختلافػػػػػا في الخصػػػػػائص النفسػػػػػية لكػػػػػل نشػػػػػاط إذ إف "لكػػػػػل نشػػػػػاط رياضػػػػػي خصائصػػػػػو النفسػػػػػية الػػػػػتي ينفػػػػػرد ويتميػػػػػز بهػػػػػا 

غػػػػػتَه مػػػػػن أنػػػػػواع الأنشػػػػػطة الرياضػػػػػية الأخرى.وقػػػػػد بزتلػػػػػف شخصػػػػػية الرياضػػػػػي عػػػػػن شخصػػػػػية زميلػػػػػو في الفعاليػػػػػة نفسػػػػػها باخػػػػػتلاؼ  عػػػػػن
موقػػػػػع أو مركػػػػػز كػػػػػل منهمػػػػػا في اللعػػػػػب وقػػػػػد اثبػػػػػت ذلػػػػػك ) احمػػػػػد عػػػػػريبي المجمعػػػػػي ( في دراسػػػػػة علػػػػػى لاعػػػػػبي كػػػػػرة القػػػػػدـ أظهػػػػػرت وجػػػػػود 

. تباين في السمات الشخصية بتُ لاعبي الدفاع والذ  جوـ
 في أفضل ذلك كاف  كلما  الرياضية الأنشطة تعددت وكلما نفسية على واضح إلغابي تأثتَ لو الرياضي النشاط أف يتضح سبق ما خلاؿ من
 تكتسب لذا الدختلفة، الخبرات بأنواع تزويده في تساىم التي الطرؽ انسب من يعتبر كما  للممارس، بالنسبة ورزينة ىادئة متزنة شخصية يناء
 والعقلية الاجتماعية الناحية من الفرد لضو العمل أجل من مقرونتاف والتًبية الرياضية التًبية أف أي الفرد وتنشئة تربية في ىاما دورا ضةالريا

 الحسنة. القدوة بدثابة تكوف صالحة وبقيادة الدؤسسة داخل تدرس التي التًبوية النشاطات من انطلاقا والنفسية والجسمية
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