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Summary 

The competition between countries to achieve the largest number of 

sporting gains during the world and Olympic championships, and the 

attempt to top the peaks in various sporting activities is one of the main 

reasons behind the increase in training loads, such as the athlete’s 

heightened training loads. Negative behavior on both the psychological and 

the physical side, which appears in the form of a group of psychological 

problems that affect the level of sports performance during training and 

competition, such as tension, excitement, anxiety, nervous pressure, 

restlessness, and anxiety. In addition to the social problems and the 

problems resulting from the exposure of the player to injury, and the sport 

competition is the main test of the training conditions and the surrounding 

factors that affect the athlete's athleticism, from the technical apparatus, 

to the climate of work. On the training and preparation of sports players 

in any society who aim to reach the players to the integrated sports 

personality in terms of physical, cognitive and emotional in order to achieve 

the highest levels of sports locally and globally . 

 : مقدمة 
أكبـر عـدد مـن المكاسـب الریاضـیة خـلال البطـولات العالمیـة والأولمبیـة ، ومحاولــة تصــدر    إن التبـاري بـین الـدول لتحقیـق

ب  القمــم فــي مختلــف الأنشــطة الریاضــیة مــن الأســباب الرئیســیة وراء زیــادة الأحمــال التدریبیــة الواقعة على كاهل اللاع
خمة من جراء ارتفاع المسـتوى وشـدة التنافس مما كان له أثره السـلبي علـى  الریاضي ، حیث یواجه اللاعبون تحدیات ض

كـل مـن الجانـب النفسـي والبـدني لهـم ، والـذي یظهـر فـي شـكل مجموعـة مــن المشــكلات النفســیة التــي تــؤثر علــى مســتوى  
ر ، والاستثــارة ، والقلــق ، والضغــط العصبــي ، وعـدم الــتحكم فـي  الأداء الریاضــي خــلال التــدریب والمنافســة ، مثــل التــوت 

الانتبـاه والتركیـز ، وسـرعة معالجـة المعلومــات وفقدان الثقة بالنفس ، بالإضافة إلى المشكلات الاجتماعیة والمشـكلات  
ــك الرئیســي لظــروف التــدریب ومــا یحــیط بــه مــن  الناتجـة عـن تعـرض اللاعـب للإصـابة وتعــد المنافســة الریاضــیة هــي المح

ملیـة  عوامــل تــؤثر فــي اللاعـب الریاضـي مـن أجهـزة فنیـة ، منـاخ اجتمـاعي ، محـیط المنافسـة ، بالإضـافة إلـى أنهـا النتیجـة الع
إعداد و  تدریب  على  القائمین  والذی   لجهود  مجتمع  أي  الریاضیین في  إلـــى  اللاعبین  بـاللاعبین  الوصول  إلى  یهدفون  ن 

ـــى المستویـات الریاضیـة  الشخصـــیة الریاضـــیة المتكاملــــة مــــن الناحیــــة البدنیـــة والمعرفیــــة والانفعالیــــة فــــي سبیــــل تحصیـــل أعل
یـع الجوانـب ، وأن اللاعـب الریاضـي وحـدة واحـدة لا یتجـزأ  محلیـاً وعالمیـاً . وا یٕماناً بأهمیـة تكامـل إعـداد اللاعـب فـي جم

فسـة  والحالـة النفسـیة لـه تتصـل اتصـالا وثیقـاً بنوعیـة وجـودة أداءه ، كمـا أنهـا تعكـس السـلوك الإیجـابي أو السـلبي أثنـاء المنا
لإعـداد النفسـي للاعبـین فـي الارتقاء بمستوى الأداء  ، فقـد اتفـق البـاحثون فـي مجـال علـم الـنفس الریاضـي علـى أهمیـة ا



وقد أكـدت معظـم الدراسـات العلمیـة علـى أن تحقیـق الإنجـازات الریاضـیة العالیـة یقتضـي إعـداد   والإنجاز الریاضي لهم .
انـب النفسـي ، حیـث یشـكل  اللاعـب بقـدر مناسـب ومسـتمر لـیس فقـط مـن الجانـب البـدني والمهـاري بـل أیضـاً مـن الج

عـدادهم    الـدور الــذي یقـوم بـه الإعــداد النفسـي للریاضــیین جــزءا لا یتجـزأ مــن عملیـة تعلــیم وتربیــة وتــدریب الریاضــیین وا ٕ 
والاتجاهات الإیجابیة    لخـوض غمـار المنافسـات الریاضـیة ، فالإعـداد النفسـي للریاضـیین یسـعى إلـى خلـق وتنمیـة الـدوافع

التي ترتكـز علـى تكـوین الاقتناعـات الحقیقیـة والمعـارف العلمیـة والقـیم الخلقیـة الحمیـدة ، ومن ناحیة أخـرى العمـل علـى  
ي لهم  تشـكیل وتطـویر السـمات الإرادیـة العامـة والخاصـة لـدى الریاضـیین ، بالإضـافة إلى التوجیه والإرشاد التربوي والنفس

 . لمساعدتهم على مجابهة المشاكل التي تعترضـهم والقـدرة علـى حلهـا
 الإشكالية:  -1

لقد أصبح من المسلم به علمیا بعد الدراسات المستفیضة في السلوك الإنساني في شتى مجـالات الحیـاة ، إن أي حركــة  
العقلیة وكذلك    واعیـــة العملیات  نتیجــة لمجموعـــة مــن  أیضـــاً  بـــل  مــن الإنســان لا تصـــدر عــن أعضـــاء جســمه فقــط ، 

مجموعة من العملیات الانفعالیة . فالنشاط الحركي لا یصدر عن أعضاء الجسم فقط بل یصدر أیضاً نتیجـة لمجموعة من  
لنشاط انفعالي كالحماس والإصرار أو  العملیات العقلیة كالانتباه والإح ساس والإدراك والتذكر والتفكیر ، ونتیجـة أیضاً 

وعنــد محاولــة معرفـــة أسـباب تذبــذب وعـــدم اســـتقرار أداء لاعـــب مــا عنـــد اشــتراكه فــي المباریـــات أو   الخوف والقلق . 
یسُـتبعد إرجـاع ذلــك إلــى القــدرات البدنیـة أو المهاریــة    (2004امل راتب،  ) أسامة كالمسـابقات خــلال الموسـم الریاضــي ،

ذلــك لأنهــا تتمیــز بالاسـتقرار ولا یطـرأ علیهـا التغییـر عـادة إلا بسـبب الإصـابة أو المـرض والأرجـح تفسـیر عـدم اسـتقرار  
ائد ، والخوف من الفشل ، وعدم المقدرة على التركیـز فـي  مسـتوى الأداء في ضوء بعض العوامل النفسیة مثل القلق الز 

الأداء لذلك یجب أن تعطي برامج التدریب الریاضي اهتماما للإعداد النفسي للاعبین على اعتبـار أن الإعـداد النفسـي  
هـارات الریاضـیة فالإعـداد  یتضـمن مهـارات تحتـاج إلـى التـدریب ، وتسـیر جنبـا إلـى جنـب مـع تـدریب القـدرات البدنیـة والم

أداء مـع   أفضـل مستـوى  بمــا یحقــق  أفكـاره وانفعالاتــه  السیطـرة علـى  فـي  اللاعـب  إلـى مساعـدة  یهــدف  الجیـد  النفسـي 
وللإعداد النفسي للریاضیین جانبین رئیسیین یتم إعداد اللاعب الریاضي    (  1985)فایز مهنا،مختلـف ظـروف المنافسـة . 

الجانب المعرفي " ویختص بالطریقة التي یفكر بها اللاعب والتي تؤثر بدرجة كبیرة على سـلوكه أثنـاء   " : یا من خلالهما نفس
التـدریب والمنافسـة ، وهـذا النـوع مـن الإعـداد یتضـمن التـدریب علـى كیفیـة الـتحكم فـي الأفكـار وتعـدیل السـلوك للوصول  

الجانـب الانفعـالي " ویتعامـل هـذا النـوع مـن الإعـداد مـع القلـق ، التـوتر ، العصـبیة ،   " . إلى أفضل مستویات الأداء
 )لریاضــي. الضـغوط التــي تواجــه اللاعبیــن فــي المواقــف التنافسیــة مــن خــلال تنمیــة السمــات الانفعالیــة المرتبطــة بالتفــوق ا 

Lefrancois, G. R,1982) 
ذه المعطیات تطلبت من الباحثة و قصد إثراء هذا الموضوع و توضیح معالمه من خلال الإجابة على التساؤلات  كل ه
 التالیة: 

 ما هو واقع الإعداد النفسي للریاضیین؟  - ١
 هل هناك فرق بین واقع الإعداد النفسي للریاضیین وما یجب أن یكون علیه ؟ - ٢

 :الفروض التاليةإجابة على هذه التساؤلات نقترح 
   الفرضية العامة:

 الفرضيات الجزئية: 



التـي تعترضهم    . -1 المشـاكل  فـي سـرعة مجابهـة  الریاضیین مما یسهل  التربوي والنفسي للاعبین  التوجیه والإرشاد 
 والوصول إلى حل مناسب لها 

 . هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین واقع التحضیر النفسي للریاضیین -2
 و من أهم أهداف الإعداد النفسي للرياضيين: 

 تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى اللاعب الریاضي. - ١
خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهـات الإیجابیـة التـي ترتكـز علـى تكـوین الاقتناعـات الحقیقیـة والمعـارف العلمیة والقیم  - ٢ 

 الخلقیة الحمیدة. 
یئـة اللاعـب عقلیـا وانفعالیـا باسـتخدام المهـارات النفسـیة بشـكل إیجـابي لمواجهـة المواقـف الضــاغطة قبــل  إعـداد وته- ٣

  وأثنــاء وبعــد المنافســة ، ومســاعدته علــى التصــرف فــي المواقــف التكتیكیــة التــي تواجهه أثناء المنافسة. 
والإرشاد التربوي والنفسي للاعبین الریاضیین مما یسهل فـي سـرعة مجابهـة المشـاكل التـي تعترضهم والوصول    التوجیه- ٤

  إلى حل مناسب لها
 إعـداد اللاعـب لمواجهـة خطـر الإصـابة خـلال التـدریب و المنافسـة. - ٥ 

  ویحقق الإعداد النفسي للریاضیین أهدافه من خلال إتباع عدة خطوات:
دراســة الخصــائص والصــفات الشخصــیة للاعــب لتحدیــد أفضــل طــرق الإعــداد النفســي المناســبة لخصائص الریاضي  - ١

 ونوع النشاط الممارس . 
 تعلیم اللاعب الأسالیب النفسیة الهادفة لتهدئة النفس والبعد عن الانفعالات. - ٢ 
 .  لمنبهة لتهیئته وا ٕ عداده للاشتراك في المنافسةتعلیم اللاعب الأسالیب النفسیة المحفزة وا- ٣
  وضع خطة الإعداد النفسي للاعب بحیث تكون متزامنة مع الخطة التدریبیة له. - ٤
یكون الإعداد  - ٦ . یراعى تأكید الإعداد النفسي للاعب على بناء الثقة بالنفس والإصرار على تحقیق الأهداف- ٥

ئة والاستعداد لبعض المواقـف الجدیـدة التـي تطـرأ ، وما یمكن أن تسببه من تأثیرات نفسیة  النفسي قبل المنافسة بقصد التعب
 . على اللاعب

 . الاهتمام بتدریب اللاعب على طرق الاسترخاء- ٧ 
 . الاهتمام بتدریبات التصور العقلي للمهارة المستخدمة - ٨ 
 . الاهتمام بتدریبات تركیز الانتباه- ٩ 
 إعداد اللاعب نفسیا للتغلب علـى المواقـف السـلبیة التـي تواجهـه قبـل وأثنـاء وبعـد المنافسـة  - ١٠ 

ویتركز دور الأخصائي   : أن تولي مسئولیة الإعداد النفسي للاعبین یجب أن تكون من مسئولیة الأخصـائي النفسـي الریاضـي
ب اللاعبــین المفــاهیم التربویــة والنفســیة الصــحیحة لضــمان  تعلــیم و إكسا- ١ : النفسي الریاضي على مجالین أساسین

  الإعــداد النفســي التربــوي المتكامل للاعب الریاضي 
و علیه یمكن اعتبار الأخصائي النفسي الریاضي هو الشخص الذي   . تعلیم وإكساب اللاعبین للمهارات النفسیة - ٢ .

متسعة في مجـال علوم الریاضة بالإضافة إلى حصوله على دراسات مكثفة في بعض فروع علم النفس ،   لدیه خلفیة علمیة 
الذي یقوم بتعلـیم وإكساب اللاعبـین الریاضـیین   " Coach Mental " وعلـم الـنفس الریاضـي ، وهو المدرب العقلي

عقلـي والانتبـاه ، والثقـة بـالنفس وغیرهـا مـن المهـارات النفسـیة  المهـارات النفسـیة المختلفـة كمهـارات الاسـترخاء ، والتصـور ال 
التـي تسهم في مواجهة القلق والاستثارة والضغوط لدى اللاعبین وتهیئهم نفسیا قبل الاشتراك في المنافسة بالإضـافة إلـى  



اعده علـى الـتخلص مـن الألـم وبث الثقة في  دوره فـي تأهیـل اللاعـب بعـد الإصـابة مـن خـلال التـدریبات العقلیـة التـي تسـ
 ویمكن إیجاز المهام التي یقوم بها الأخصائي النفسي الریاضي فیما یلي  النفس ورفع الروح المعنویة عند العودة إلى الملعب  

: 
 . تقدیم الدعم النفسي للاعب لمواجهة المشكلات التي تواجهه أثناء التدریب والمنافسة - ١ 
م جلســـات دوریـــة للاعبـــین ومـــدربیهم فـــي تقــــدیم أســــالیب التــــدریب العقلـــي الحدیثـــة وطـــرق استخدامهـا ،  تنظــــی- ٢ 

 . والتعریف بقیمتها وأهمیتها للاعب والمدرب
 . وضع برامج الإعداد النفسي لكل لاعب على حده والفریق ككل- ٣ 
السلیم لمـا یمـرون بـه مـن مظـاهر انفعالیـة قبـل وأثنـاء وبعـد المنافسـة وتقدیم طرق التحكم    مساعدة اللاعبین على التفهم - ٤ 

 في تلك الانفعالات 
عمـل التحلیـل النفسـي للاعبـین مـن خـلال متابعـة سـلوك الأداء خـلال التـدریب والمنافســة ، وتقـدیم أفضل سبل الإعداد  

  . النفسي لتطویر الأداء
عدة اللاعبین في التخلص من مظاهر التوتر والقلق والاستثارة من خلال تـدریبهم علـى أحـدث طرق تدریب  مسا- ٦

 . المهارات النفسیة
مساعدة اللاعب  - ٨ . مساعدة اللاعب على اكتشاف نقاط القصور في إعداده وما تسببه من أخطاء في الأداء- ٧ 

 . یتمكن من تحقیقها على تحدید أهداف مناسبة لقدراته الحقیقة حیث 
التعامل مع تلـك الأخطـاء نجاح إلى  - ٩  مساعدة اللاعبین على تفهم أخطائهم بشكل موضوعي ، تعریفهم بكیفیة 

ري والخططي  وتحویلها وبنــاءً ا علــى مســبق فالإعــداد النفســي یعــد مطلبــا أساســیا لا یقــل أهمیــة عــن الإعــداد البــدني والمهــا
ذلك تأكیـدا لهـدف التـدریب الریاضـي الـذي یرتكـز فـي الإعـداد المتكامـل للفـرد بـدنیا وحركیـا وفكریـا ونفسیا لتحقیق  و 

أعلى المستویات الممكنة فـي النشـاط الریاضـي الممـارس ، حیـث یسـعى التـدریب الریاضـي إلـى تنمیة كل القوى البدنیة  
ورغم كل ما یذكره علماء الـنفس الریاضـي حـول الإعـداد النفسـي للریاضـیین   . تكاملة والنفسیة للفرد كوحدة واحدة م

  وأهمیتـه وتـأثیره علـى نتـائج المباریـات والمنافسـات الریاضـیة إلا أنـه مـن الواضـح أنـه لا یـتم تطبیـق ذلـك علـى أرض الواقـع
" أو عن طریق المدرب نفسـه ، ورغـم أنـه أحـد أهـم الأسـباب  سـواء علـى یـد المتخصص " الأخصائي النفسي الریاضي  

التـي یرجـع إلیهـا اللاعبـون فـي تفسـیر الفشـل أو الهزیمـة ، وأوضـح مثـال لـذلك أنـه عنـد تعـرض الفریـق أو اللاعـب للهزیمة  
لق بالجانب النفسـي ، ورغـم هـذا الاعتـراف  نجد أن المدرب والفریق الإداري المعاون له غالباً ما یرجعون ذلك إلى أسباب تتع

بأهمیـة الجانـب النفسـي إلا أنـه مـن الواضـح عـدم الاهتمـام بالطریقـة العلمیـة الصـحیحة التي یتم بها الإعداد النفسي للاعبین  
ونـه أحـد أركـان بـرامج  وممـا سـبق تتضـح أهمیـة الإعـداد النفسـي للاعبـین ، فـي ك . من خلال الأخصائي النفس الریاضي

الإعـداد المتكامـل وأن القصـور عنـه أو تجاهلـه یـؤثر بشـكل سـلبي علـى مسـتویات اللاعبـین وتباینهـا ، ولكـن علـى الـرغم  
ضـــح تضــــائل الحیـــز المخصص  مـن معرفـة معظـــم المـــدربین والمختصـــین فـــي المجـــال الریاضـــي لهـــذه الحقیقـــة ، إلا أنـــه مـــن الوا

لهذا الجانب ضمن بـرامج إعـداد اللاعبـین ، وهـذا مـا دعـا الباحثـة لإجـراء الدراسـة الحالیـة لمحاولـة التعرف على حقیقة واقع  
ذا الجانب  الإعداد النفسي للاعبین للوصول إلـى بعـض النتـائج یمكـن مـن خلالهـا وضـع تصـور مقترح حول كیفیة تطبیق ه

لإعداد اللاعبین ، مع توعیة كل مـن المـدرب واللاعـب حـول أهمیـة هـذا الجانب وكیفیة تطبیقه بأسلوب علمي مقنن ،وفقاً  
 ( 2002سامر جمیل رضوان،) . للتصور المقترح

 : أهداف البحث  



النفسي للریاضیین في بعض الأندیة الریاضیة - ١  بمحافظة الإسكندریة من خلال تصمیم    التعرف على واقع الإعداد 
 استمارة استبیان 

 . وضع " نموذج " مقترح لما یجب أن یكون علیه الإعداد النفسي للریاضیین - ٢ . 
 مصطلحات و مفاهيم البحث: 

اللاعـب خلالهـا فـي جوانـب الإدراك المعرفـي والجوانـب الإرادیـة    هو عملیـة نفسـیة مركبـة یعُـد : الإعداد النفسي للرياضيين 
والانفعالیـة والحالة الدافعیة وفق برامج تربویة لمساعدته على اكتساب وممارسة المهارات النفسیة لوصـول إلـى قمـة الأداء  

 وجعل الممارسة الریاضیة مصدراً للسعادة والمتعة .  
  : البحث إجراءات 
 : ستخدمالمنهج الم

المجــال البشــري : عینــة مــن لاعبــي الأنشــطة   : مجالات البحث . المنهج الوصفي بالطریقة المسحیة لملاءمته لطبیعة البحث 
الكـرة    –كـرة الیـد    –التایكونـدو( )كـرة السـلة    - ســلاح الشـیش    – السباحـــة    –الریاضــیة الفردیــة والجماعیــة ) الجمبــاز  

 50(- 18مـن اللاعبیـن فـي المرحلــة السنیــة مـن  96كـرة القـدم( فـي بعـض الأندیـة الریاضیة الجزائریة  بواقـع    –طـائرة  ال
 المجال المكاني : بعض الأندیة الریاضیة الجزائریة .   . سنة 

الفرق الریاضـیة قیـد البحـث " تصـمیم  استمـارة استبیـان للتعـرف علــى واقـع الإعــداد النفسـي للریاضییـن بـ : أداة البحث 
   .الباحثة "

تم استطلاع رأى السادة الخبراء في مجال علم النفس الریاضي للتعرف على الجوانـب المختلفـة للإعـداد   : تصميم الاستمارة 
أهــم المحـــاور والعبـــارات المعبــرة عـــن الإعــداد النفســـي للریاضـیین ، ثــم   النفســي للریاضـــیین حتـــى یمكــن مــن خلالهــا تحدیـــد

ـــتمارة تــم عـرض الاســتمارة فــي صــورتها الأولیــة علــى الســادة الخبــراء وذلــك للوصـول إلــى الشــكل النهـــائي لتصـــمیم الاس
تنمیـة    - الإعداد الانفعالي    - الإعــداد المعرفي    - التـــالي : ) الـــوعي بالجانـــب النفســـي  ، وجـــاءت المحـــاور علـــى النحــو  

الـوعي بقیمـة الأخصـائي النفسي الریاضي ( ، وقد بلغ عدد العبارات  -تـدریب المهـارات النفسـیة    - السـمات الإرادیــة  
 . )عبارة ٣٨لجمیع المحاور )

 ثبات و صدق الإستمارة:  
قامت الباحثة بحساب من خـلال عـرض الاسـتمارة علـى مجموعـة مـن الخبـراء فـي علـم الـنفس الریاضـي   : الصدق   ولًا :أ

وذلك للحكم على مـدى مناسـبة محـاور الاسـتبیان لمـا وضـع مـن أجلـه ، وكـذا مـدى مناسـبة العبـارات وانتمائهــا لكـــل محــور  
عــدد مــن العبــارات ، وكــذا إعــادة صــیاغة بعــض منهــا لكــي تعبــر بدقــة عــن الاستبیان ، وقد بلغ عدد  ، وقــد تــم اســتبعاد  

 37)محاور وعدد العبارات 6المحاور )
الثبات   : التطبیــق للا  : ثانیاً  عـــادة  التطبیـــق وا ٕ  الباحثـــة طریقـــة  ثبــات الاســتمارة اســـتخدمت  ســـتمارة حیــث لحســـاب 

ریاضـي ) مـن خـارج العینـة الأساسـیة للبحـث ( ، ثـم إعـادة التطبیـق بفـارق زمني    30قامـــت بـالتطبیق علـى عینـة التقنـین 
)خمسة عشر یوماً بـین التطبیقـین الأول والثـاني وتـم حسـاب معامـل الارتبـاط بـین التطبیقـین ، وقد وجد ارتباط  15قدرة )

)مما  92,0و ))93,0ل إحصائیا بین التطبیقـین الأول والثـاني للمحـاور ، وقـد تراوحـت معـاملات الارتبـاط مـا بـین  دا
 . یعطى دلالة على ثبات الاستبیان 

 : عرض النتائج  
 البحث للمحور الأول  الوعي بالجانب النفسي  : یوضح إجابات عينةالأول  الجدول 



رقم  
 العبارة 

 لا أحيانا نعم   العبارات 
تكرار  
 الإجابة 

النسبة  
 المئویة 

تكرار  
 الإجابة 

النسبة  
 المئویة 

تكرار  
 الإجابة 

النسبة  
 المئویة 

في   1 قصور  عن  ناتج  مستواي  هبوط  أن  أجد 
 . إعدادي النفسي للمباراة

73 76,40 16 12,55 7 7,66 

مقابل   8 والمهاریة  البدنیة  بالجوانب  مدربي  هتم 
 . إهمال الجانب النفسي 

74 77,98 15 15,66 7 7,88 

من   15 النفسي  الجانب  مدربي  اعتبار  یضایقني 
 . الأمور الثانویة في إعداد اللاعبین 

75 78,44 14 14,77 7 7,89 

أرى أن الجانب النفسي هو المؤثر الرئیسي في   22
 أدائي في المنافسات 

76 79,55 14 13,78 6 6,55 

رى أنه من الضروري الاهتمام بالجانب النفسي   28
 . للاعبین أسوة بالجانب البدني والمهاري

77 80,54 13 12,67 6 6,78 

بـین    یتضــح مـا  تراوحـت  المحــور  هــذا  عبــارات  عــن  )بــنعم(  اللاعبــین  المئویــة لإجابــات  النســبة  أن  الســابق  الجــدول  مــن 
% وهـي نسـبة تعتبـر كبیـرة وتعنـي أن اللاعبـین علـى وعـي بأهمیـة الجانب النفسي مـن إعـداد    21.77% إلـى    40.55

أیضـا إلـى رغبـتهم فـي الاهتمـام بهـذا الجانـب الهـام والمـؤثر على أدائهم ، وهو ما تؤكده إجاباتهم    اللاعبـین وتشـیر النتـائج
% والتـي تؤكـد علـى ضـرورة الاهتمام بالجانب النفسي للاعبین أسوة بالجانب البدني  80,54بنسـبة    28علـى العبـارة رقـم  

 . والمهاري
 الإعداد المعرف بحث للمحور الثانيينة الیوضح إجابات عالجدول الثاني:

 لا أحيانا  نعم  العبارات  رقم العبارة 
النسبة  تكرار الإجابة 

 المئویة 
تكرار 
 الإجابة 

 النسبة المئویة  تكرار الإجابة  النسبة المئویة 

المرتبطة   2 المعلومات  معرفة  في  مدربي  ساعدني 
 . بالجوانب النفسیة

8 8.78 17 17,55 70 72,90 

یساعدني مدربي على اكتساب المهارات النفسیة   9
 . من خلال برنامج تدریبي خاص بها

9 9,67 17 17,66 69 71,77 

16 
 

تعلم   یساعدني في  النفسي  الإعداد  برنامج 
 . واكتساب المهارات الحركیة

7 
 

7,66 
 

15 
 

15,65 
 

73 
 

77,67 
 

23  
التي  السلبیة  الأفكار  على  السیطرة  أستطیع 

 . تواجهني قبل المنافسة

 
8 

8,88 16 
 

16,76 
 

72 
 

74,67 
 

الذاتي في موقع   ستخدم عبارات إیجابیة للحدیثا 29
 المنافسة 

7 7,65 17 17.77 72 
 

75,87 
 



 70,76 68 19,78 19 9,67 9 تحقیقها  أحاولانفعالیة  أهدافلدي  34

 بین ما  تراوحت المحور  هذا عبارات عن بلا  اللاعبین  لإجابات المئویة  النسبة أن السابق الجدول  من  یتضح 
 جوانب من   كجانب  المعرفي  الإعداد  إلى تفتقد اللاعبین  أن  إلى  تشیر  النسبة وهذه  % 45,67إلى 75% 

بنسبة    16رقم  العبارة   على  إجاباتهم تؤكده ما  وهذا  الجانب  لهذا تدریبي  لبرنامج  یخضعوا  لا نهم  وإ  النفسي الإعداد
42,76%. 

 الانفعال  الإعداد  الثالث للمحور  البحث  عينة إجابات  یوضح الجدول الثالث: 
 لا أحيانا  نعم  العبارات  رقم العبارة 

 النسبة المئویة تكرار الإجابة النسبة المئویة تكرار الإجابة النسبة المئویة تكرار الإجابة
 مستمرة متابعة إلى بحاجة أشعر 3

قبل النفسیة لحالتي  . المنافسة 
8 77 13 13,77 5 6,45 

 المنافسات اقتراب عند بالقلق أشعر 1
 الهامة 

9 75 15 16,87 7 7,65 

1
7 

بما أعاني من عدم اهتمام مدربي  
  المنافسة قبل عضلي أشعر به من توتر

7 
 

72 14 16,78 7 7,65 

2
4 

 لرفع النفسي الدعم تقدیم  ضرورة أرى
 المنافسة  في أدائي مستوى

8 77 15 13,78 5 5.43 

3
0 

 على السیطرة وفقدان  الفشل أخشى
 . المنافسة اقتراب عند أدائي

7 78 15 
 

14,89 7 7.65 

3
5 

 لا المنافس ضغوط  استمرار مع
 . انفعالاتي في التحكم أستطیع

9 71 17 17,65 8 8,76 

 % 75 بین ما  تراوحت   المحور هذا عبارات عن بنعم) اللاعبین لإجابات المئویة النسبة أن السابق الجدول من یتضح
 النفسي  الإعداد جوانب من كجانب  الإعداد الانفعالي إلى تفتقد اللاعبین أن إلى تشیر  نسبة وهي % ,22,80إلى
 ما وهذا ، المنافسات في خاصة أدائهم والمؤثر على الهام الجانب بهذا للاهتمام ماسة بحاجة یشعرون إنهم كما ، لهم

 . %2,65 بنسبة 24 رقم العبارة على  إجاباتهم تؤكده
 الإرادیة  السمات تنمية   الرابع  للمحور  البحث  عينة إجابات یوضحالرابع:  الجدول 

 لا أحيانا  نعم  العبارات  رقم العبارة 
تكرار 

 الإجابة 
النسبة 
 المئویة 

تكرار 
 الإجابة 

تكرار  النسبة المئویة 
 الإجابة 

 النسبة المئویة 

 أثناء بنفسي ثقتي أفقد لا 3
 المنافسة  لضغوط تعرضي

 . كانت مهما

8 8,67 19 19,76 29 73,76 

 الفوز تحقیق على أصر 11
 التي  المنافسة ضغوط رغم

 . أواجهها

9 9,78 18 18,75 71 71,65 



 على التغلب أستطیع 18
 التي  السلبیة المواقف معظم

 المنافسة  أثناء تواجهني

9 9,78 16 16,89 72 76,87 

 تحدید دائما أستطیع 25
إلى  الوصول وطرق أهدافي
 ضغوط ظل في تحقیقها
 .المنافسة

9 9,78 18 18,43 70 72,78 

 في الاستمرار  أستطیع  . 31
 المنافس  تفوق رغم الأداء

8 8,76 16 16,32 73 77,76 

أدائي  36 تصحیح  أستطیع 
بسرعة عندما أخطىء رغم 

 ضغوط المنافسة 

7 7,97 19 19,65 68 71,76 

 73,67 بین  ما   تراوحت  المحور  هذا عبارات  عن ( بلا اللاعبین)  لإجابات  المئویة  النسبة  أن  السابق الجدول  من  یتضح 
 له  لما به لاهتمام ماسة حاجة  في النفسي الإعداد من الهام الجانب هذا أن إلى تشیر النسبة وهذه %41,67 إلى %
 على  إجاباتهم إلیه تشیر ما وهذا ، وآخر  لاعب بین  یفرق  الذي فهو الشدیدة المنافسة ضغوط  أثناء واضح تأثیر  من

 . %77,76 بنسبة  31 رقم العبارة
 المهارات النفسية  تدریب  الخامس للمحور  البحث  عينة إجابات  یوضح الجدول الخامس: 

 لا أحیانا  نعم  العبارات  رقم العبارة 
النسبة   تكرار الإجابة 

 المئویة 
تكرار 
 الإجابة 

 النسبة المئویة  تكرار الإجابة  النسبة المئویة 

 - 29 2,67 2 94,76 94 . المنافسة لضغوط التعرض عند انتباهي یتشتت 5

 في الاشتراك قبل للمهارات العقلي بالتصور أقوم . 6
 مباشرة  المنافسة

- - 2 2.67 71 93 

 رغم المهارات أداء عند انتباهي تركیز أستطیع 12
 . المنافسة ضغوط

- - 1 1,65 72 96 

  70 2,78 2 94,76 94 المنافسة في الدخول قبل بإیجابیة التفكیر أفقد 13

 في تواجهني التي الضغوط في التحكم أستطیع 19
 . المنافسات

- - 1 1,89 73 89,76 

 لدى یحسن للمهارات العقلي للتصور ممارستي 20
 . الانتباه تركیز

- - - - 68 100 



 وفقا وتعدیله توتري مستوى في التحكم أستطیع 26
 لظروف
 الصعبة  المنافسة

- - - - - 100 

 التصور باستخدام  المهارات على بالتدریب أقوم 27
 العقلي 

 .للإصابة تعرضي عن

- - 1 1.89 - - 

 المنافسة قبل  بالنفس الثقة فقدان  من أعاني 32
 . مباشرة

92 95,76 4 4,65  98,87 

 تغیر استمرار مع الجید أدائي بمستوى احتفظ 33
 . رة ا المبا مواقف

- - 3 3,76 - 95,77 

 95,77 - 3,76 3 - - . المنافسة قبل العقلي بالاسترخاء أقوم 37

 رغم المنافسة  أثناء أدائي على  أركز أن  أستطیع 38
 تواجهني  التي الضغوط

- - - - - 100 

نعم لإجابات  المئویة  النسبة  أن  السابق  الجدول  من  یتضح   ما  تراوحت   5,13,32  أرقام  عبارات  عن  اللاعبین 
  النفسیة  المهارات تدریب  إلى اللاعبین حاجة إلى وتشیر جداً  كبیرة نسبة وهي % ,93,89إلى %    83,95بین

)بلا( المئویة   النسبة  أما  ،   بالنفس  الثقة  – الإیجابي التفكیر  – الانتباه  تركیز  اللاعبین  عن  لإجابات  عبارة 
بین  5,6,12,13,19.20.26,27,32,33,37,38)أرقام  ما  تراوحت   وهي % 100 إلى  %  96,77(، 
 – الانتباه تركیز – العقلي التصور ) النفسیة  المهارات تدریب  إلى حاجتهم على اللاعبین إجماع  إلى تقریبا تشیر نسبة

 تدریبي لبرنامج  خضوعهم عدم إلى أیضا تشیر كما  ، ( العقلي  الاسترخاء  – " الضغوط إدارة " الضغوط  في التحكم
 . النفسیة المهارات  بتلك خاص تدریبي  لبرنامج خضوعهم عدم  إلى  أیضا  تشیر النفسیة كما المهارات بتلك خاص

 الرياضي  النفسي  الأخصائي  بقيمة الوعي : السادس  للمحور البحث عينة إجابات  یوضح الجدول السادس: 
 لا أحيانا  نعم  العبارات  رقم العبارة 

النسبة  تكرار الإجابة 
 المئویة 

تكرار 
 الإجابة 

 النسبة المئویة  تكرار الإجابة  النسبة المئویة 

 النادي اهتمام عدم یضایقني 7
 أخصائي  بتوفیر
 . للاعبین ریاضي نفسي

87 85,77 10 10,76 4 4,14 

1
4 

 لتخفیف إلیه ألجأ من أجد لا
 . الهزیمة عند النفسي العبء

88 90,87 9 9,65 - - 

2
1 

 من إلى حاجة في أنني أشعر
 حالتي  یتفهم

  المنافسة وبعد وأثناء قبل النفسیة

91 95,87 4 4,54 - -- 

 المحور  هذا عبارات عن اللاعبین بنعم  لإجابات المئویة  النسبة أن  السابق الجدول  من  یتضح 



 النفسي  الأخصائي  وقیمة بأهمیة اللاعبین وعي  إلى  تشیر  نسبة  وهي % 83,95إلى  % 42,85 بین  ما  تراوحت 
 الإعداد  عملیة في   بدوره لیقوم  الریاضي النفسي الأخصائي هذا لوجود اللاعبین حاجة إلى تشیر أنها ،كما لهم الریاضي
 والتي  البحث  لنتائج  العرض هذا  بعد٥83,90 بنسبة  21 رقم العبارة  على  إجاباتهم تؤكده ما  وهذا لهم النفسي 

 التالي  النموذج  الباحثة  تقترح ،  علیه یكون أن یجب  عما  تماما  یختلف والذي  للریاضیین النفسي  الإعداد واقع  أوضحت 
 . للریاضیین  النفسي الإعداد  علیه ن یكو  أن  یجب لما

 " للرياضيين النفسي للإعداد مقترح نموذج  "
 : العام  النفسي  الإعداد  -أ

 : خلال  من  ویتم
 الإدراك ) مثل   الممارس بالنشاط الخاصة  النفسیة الاحتیاجات بطبیعة  ترتبط  والتي للاعب النفسیة العملیات  تطویر -

 . ( الانفعالي  الاتزان  ، والمركب البسیط  الفعل  رد سرعة ،  الاسترخاء  ،  التذكر  ، التصور ، بأنواعه الانتباه  ، الحسي
 مع  التدریب   مشاق تحمل  على  اللاعبین  نفوس  في  الثقة  بث  خلال  من  وذلك  للاعب الشخصیة  السمات تطویر  -

 المرغوبة  غیر الدوافع تغییر ومحاولة  ،  المرحلة تلك في  التخصصي النشاط  للممارسة الدافعیة لتطویر  البیئة تشكیل مراعاة
 . اللاعبین  لدى

 تؤثر وهي  ،  الشدة والطول  في  والتباین  الثبات  بعدم للاعب  النفسیة  الحالة  تتمیز حیث للاعب  النفسیة  الحالة تثبیت 
 ،  وتوجیهها  فیها للتحكم  التدریب  من  طویلة  لفترات اللاعب  ویحتاج ،  الإیجاب  أو  بالسلب  سواء اللاعب نشاط  على
 مع  ومتزامنة  متوافقة بصورة هذه  الإعداد عملیة  وتتم

 النفسي  الجو تهیئة   في ببعضهم واللاعبین  المدرب بین الاتصال مهارة تسهم  كما  ، والخططي  والمهاري البدني الإعداد
 الأخصائي  على ویجب ككل للفریق   الریاضیة بالكفاءة والارتفاع ، لدیهم بالنفس الثقة وتدعیم للممارسة المناسب
 ( المنبه – المهدئ) بنوعیها النفسي الإعداد لوسائل اللاعبین  إتقان  إلى  یسعى أن المرحلة تلك في الریاضي النفسي
 . التدریب  بدء وقبل یومیة  بصفة  التعلیم یكون أن  بشرط

 : الممارس بالنشاط الخاص  النفسي الإعداد  -ب
 الإعداد ویتضمن  ، للاعبین العام النفسي للإعداد السلیم الأساس على الخاص النفسي الإعداد في  النجاح ویعتمد
 : التالي  النحو على  وذلك المباریات في للاشتراك اللاعب  تجهیز الخاص  النفسي

 :المباراة  بظروف الخاصة  المعلومات جمع -١
 المتوقع.  الجمهور ،  مكانها  ، المباراة ظروف   عن  معلومات  -
 التصور  من  اللاعب  یتمكن  بحیث  ( الأخیرة  الفترة في  نتائجه  ،  و المهاریة  البدنیة  إمكاناته  ،  المنافس   عن  معلومات  -

 . المنافسون  اللاعبون  بها  یتمیز التي الانفعالیة  الحالة  إلى  بالإضافة  للمنافس والإرادیة الخاصة  النفسیة  للسمات الصحیح
 : للاعب التدریبية للحالة  الذاتي التقييم -٢

 : على التعرف خلال من  لاعب  لكل  الریاضیة  الفورمة  مستوى تحدید طریق  عن
 . اللاعبین  لدى الحسي الإدراك -
 . والتحویل والتوزیع  والتركیز  والشدة الحجم حیث من  الانتباه عملیات -
 . القرار اتخاذ على القدرة -
 . الحكام قرارات وتقبل الانفعالات في  التحكم على القدرة -



 . اللاعب لدى  بالنفس  الثقة -
 المباراة لظروف للاعب  الانفعالیة الحالة  مواكبة :

 القصور  نقاط  على   التعرف  یمكن  للاعب  النفسیة الحالة  عن المدرب أو  الریاضي النفسي الأخصائي  تقریر  خلال ومن 
 . المنافسة في الاشتراك من  اللاعب منع أو  وتداركها

 :خلال المباراة  للاعبين والمهام الأهداف تحدید  -٣
 ،  المثلى  الطاقة   إلى  والوصول  والبدنیة  النفسیة  طاقاتهم لتعبئة  ضروریا  أمرا  اللاعبین لدى ووضوحها  الأهداف تحدید  إن 

 . نفسه اللاعب  وإمكانات الخصم وطبیعة وأهمیتها المنافسة لطبیعة وفقا  الأهداف تحدید یتوقف 
 

 : المباريات للاشتراك ف الدوافع   تحدید
 مساعدة هو   المدرب أو الریاضي  النفسي  الأخصائي  ودور  المباراة في  للاشتراك  اللاعب لدى  دافع  من  أكثر هناك

 . الإیجابیة  الدوافع  على  التأكید مع لدیهم الدوافع تفهم  على اللاعبین 
 : خلال من  ذلك  ویكون  : العقلية  للمهارات البرامج التدریبية تطبيق  -٥

 . أداؤها اللاعب  من المراد  والمهارات  للحركات التصور عملیات تنشیط  -
 . مشابهة أماكن أو  المباراة  مكان  نفس في الانتباه  مهارات على  التدریب  -
 یتم  السلة كرة ففي  مثلا ،  المباراة وأثناء قبل  الاسترخاء  تدریبات  استخدام على  اللاعب  تدریب -

 علیها یكون  التي  التوتر حالة  خفض  بهدف الحرة الرمیات  أداء  قبل الاسترخاء  تدریبات  استخدام  على اللاعب تدریب 
 التوتر من  منخفضة  حالة  في  اللاعب   یكون  أن  الحرة الرمیة  أداء  یتطلب  حیث  ،  للأداء الصحیح  التصور  مع  ،  اللاعب 

 . الناجح  للأداء  الصحیح  والتخیل  الهدف على  الانتباه تركیز مع ،
 : صعوبة التنافسية المواقف أكثر  تحدید  -٦

 استخدام وكیفیة  ، صعوبة التنافسیة المواقف أكثر تحدید في اللاعبین مساعدة الریاضي النفسي الأخصائي  على یجب
 بعض  یلي  وفیما ، الصعبة   المواقف  لتلك  وفقاً  واستثارة وقلق  توتر  من  الزائدة  الانفعالات  من  للتخلص  المهارات النفسیة 

 : السلة  كرة في كمثال الصعبة  المواقف لتلك  أمثلة 
 . المباراة من الأخیرة الثواني  في خاصة ،  الحرة  الرمیات -
 . السلة تحت  الكرة على  للاستحواذ الشدید الصراع -
 . شخصیة أخطاء  أربعة  على الفریق  لاعبي أحد حصول -
 .  المباراة  أو  الشوط  نهایة  في ) الحائرة الكرة حول  الفریقین  صراع -
  الآخر  الفریق سلة  على المنافس الفریق  من  الضاغط الهجوم  -
 :قبل المباراة  الأمثل  التوتر   المثلى  الانفعالية الحالة  تكوین  -٧

 – للانتباه الواعي التركیز مثل ) إیجابیة  بمظاهر إما  للاعب البدایة قبل ما  حالة  ترتبط حیث
 اللاعب  یمر  أن أو  ،  ( للكفاح الاستعداد ) حالة  في وذلك ( بالنفس ثقة  – مثلى نفسیة  طاقة  – المفرحة الانفعالات

 هذه  وفي ، " البدایة  حمى حالة" ( المفرحة غیر والانفعالات والقلق والاستثارة التوتر زیادة ) مثل سلبیة نفسیة بمظاهر
 الناجحة للأداءات العقلي    أو التصور  الاسترخاء تدریبات  إما المدرب  أو  الریاضي النفسي  الأخصائي  یستخدم  الحالة 



 في  دورها التدلیك  لعملیة  أن  كما ة  المفرح الإیجابیة الأفكار حلال وإ  السلبیة الأفكار إبعاد  على  العمل مع ،  للاعب 
 العمل المدرب أو الریاضي  النفسي الأخصائي على یجب  ( بالمنافسة اللامبالاة  حالة وفي المنافسة قبل اللاعب تهدئة 
 في  والناجح :الجید  للأداء دافعتیه زیادة مع المباراة في للأداء المثلى الطاقة إلى به للوصول للاعب النفسیة التعبئة  على

 النفسي  الاستعداد لحالة  مستمرة تشخیص  عملیة  یجري أن المدرب أو  الریاضي  النفسي الأخصائي على  __المنافسة
 الاختبارات - النتائج   تحلیل  -الملاحظة ) مثل وأسالیب وسائل بعدة ذلك  ویكون المنافسة  في النجاح لضمان للاعبین 
 حالة تشخیص  طرق  تتناسب   أن  مراعاة  مع ( الذاتیة  الحالات  وصف – الشخصیة المقابلة – المناقشة  – النفسیة

 .  معینة  نفسیة  خصائص  من  یحتاجه وما  الممارس النشاط طبیعة مع للاعب  النفسي الاستعداد 
 المنافسات مثل  اللاعب عليه تعود الذي  الروتين  النظام  على المحافظة -٨

 على  والقلق   التوتر شدیدي  اللاعبین یساعد النظام فهذا  ،  النفسیة المهارات  واستخدام التركیز  البدایة  بمثابة  فهو
 . السلبیة للأفكار  العقلي  التحلیل وعدم  النظام بهذا الانشغال

 : المنافسة  بعد -٩
 خلال  من وذلك  فیه  ومناقشتهم ،  المنافسة أثناء اللاعبین أداء  بتحلیل  النفسي الأخصائي یقوم -

 . معهم  المناقشة  أو ، الفیدیو أشرطة
 خلالها  من یتم بحیث النفسي  الإعداد خطة تعدیل بهدف لاعب لكل المنافسة  أثناء والضعف  القوة  مواطن تحدید -

  . علیها والقضاء  السالبة السلوكیات تغییر 
 : الاستنتاجات

 . للمنافسات  إعدادهم  في النفسي الجانب  بأهمیة  اللاعبین وعي -١
 . أدائهم على  والمؤثر  الهامة الجوانب  أحد أنه یرون والذي النفسي بالإعداد الاهتمام في  اللاعبین  رغبة -٢
 . النفسي الإعداد جوانب من  كجانب  المعرفي  الإعداد إلى  اللاعبین یفتقد  -٣
 . المعرفي  بالإعداد  خاص  تدریبي لبرنامج اللاعبین  یخضع لا -٤
 . لهم  النفسي الإعداد جوانب  من كجانب الانفعالي الإعداد إلى  اللاعبین یفتقد  -٥
 على  یؤثر حیث أهمیة، من الإعداد من الجانب لهذا  لما الانفعالي بالإعداد للاهتمام ماسة بحاجة اللاعبون یشعر -٦

 . المنافسات في وخاصة أدائهم
 الإعداد  من الهامة الجوانب  كأحد  الإرادیة السمات  بتنمیة  للاهتمام ماسة  حاجة في اللاعبین -٧

 . الشدیدة المنافسة ضغوط أثناء  الأداء على واضح  تأثیر  من له  لما ،  لهم النفسي
 - بالنفس  الثقة– الإیجابي  التفكیر – الانتباه تركیز ) للاعبین  النفسیة  المهارات تدریب إلى ملحة  حاجة  هناك  -٨

 .(العقلي  الاسترخاء  – " الضغوط إدارة " الضغوط في  التحكم –العقلي  التصور 
 . النفسیة  للمهارات تدریبي لبرنامج اللاعبین  یخضع لا -٩

 . لهم الریاضي  النفسي  الأخصائي وقیمة  بأهمیة وعي  على  اللاعبین - ١٠
 .لهم النفسي  الإعداد عملیة  في بدوره لیقوم  الریاضي النفسي الأخصائي لوجود اللاعبین حاجة - ١١

 : التوصيات
I. والمنافسة التدریب  خلال للریاضیین  النفسي  الإعداد  أهمیة على  التأكید ضرورة . 



II. للاعبین النفسيعداد الإ جونب من هام جانب یشكل أنه حیث للاعبین المعرفي  الجانبر تطوی  على  التأكید 
III.  أثناء الانفعالیة  الجوانب  على  والسیطرة  الإرادیة  السمات  لتطویر  النفسي  الإعداد برامج  استخدام  على  التأكید 

 .والمنافسة التدریب 
IV. -  القدرات تدریب  برامج  مع ومكمل  موازي بشكل  النفسیة المهارات  تدریب لبرامج  اللاعبین  إخضاع  ضرورة 

 . الحركیة  المهارات  و  البدنیة
V. -  الأخصائي  -   المدرب   الریاضي  للفریق  الفني  الفریق  ضمن  الریاضي  النفسي  الأخصائي  تواجد على  العمل 

 الأحمال  أخصائي  – البدنیة  اللیاقة  مدرب- الفریق طبیب – الطبیعي العلاج أخصائي –الرياضي النفسي 
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