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علي وعلى والدي  أنعمتاشكر نعمتك التي  أن أوزعنيربي فتبسم ضاحكا من قولها وقال " قالى االله تعالي 

  19 الآيةسورة النمل " وان اعمل صالحا ترضاه وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحين 

التي  إلىنور الحياة و بهجتها  إلىالعظيمة في عطائها وحنانها  إلىسيدة النساء  إلىاهدي هذا المجهود 

 إلىمن كان عظيما في عطائه  إلىخير الآباء  إلى، العزيزة حفظها االله   أميمن روحها لتبقى أرواحنا  أعطتنا

  الكريم حفظه االله أبيبالغالي والنفيس الذي ضحى من اجلنا 

" بسمة " وخاصة  ل العائلة الكريمةإلى كل إخوتي وأخواتي وك" نادية " إلى الأم الثانية ومنبع العطف والحنان 

  ابنة أخي 

  والى جميع الأصدقاء وكل من اعرفه من قريب أو من بعيد 

  والى زملاء الدراسة والى جميع أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية 

 

 

 

 

 

  

 



 

بالعزم والقوة والصبر في انجاز هذا العمل المتواضع و الصلاة  وأمرنا هدانابعد شكرنا الله تعالي على فضله ومنه علينا ان 

  . للضالينو السلام على من بعث رحمة للعالمين وهداية 

الذي تابع عملنا " عبد المالك  شتيوي"  الأستاذ إلى الدراسيمن كان سندا لنا في مشوارنا  إلىنتوجه بخالص الشكر 

معهد علوم النشاطات البدنية  أساتذة إلى، هذا ولم يبخل علينا بالنصائح القيمة والمفيدة ولم يبخل علينا بوقته الثمين 

"  الأستاذةمن بعيد وخاصة  أومن قريب كل من مدى لنا يد المساعدة   إلىوالرياضية جامعة محمد خيضر بسكرة 

 أنجميع من ساهم في وضع هذا العمل ، راجيين من االله تعالي  إلىونعزز في تقديم التقدير والامتنان "  سهيلةبوعمر 

  .يبارك ببركته علي ، وان يفتح لنا رزقه راجيين منه التفوق والاستمرارية في الحياة العملية 
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 الأشكالقائمة 



 
  أ

  :مقدمة 

فإا لم تبق حبيسة مجال الترفيه،بل تحولت إلى علم من  في الوقت الحاليالرياضة همية لأنظرا    

العلوم،فأنشأت معاهد مختصة في تكوين المدربين والإطارات المختصة في مختلف الرياضات، من خلال 

هذه العناية بالرياضة أصبح للتدريب الرياضي مفهوم أوسع يقوم على أسس منهجية وعلمية مدروسة 

بحتة،تلك التي تعود على الرياضي بفوائد عديدة تمكنه من ربح الوقت تستند على المادة العلمية ال

وتفادي الضرر البدني،إلا أن ما يقف حاليا كعائق في طريق المدربين هو الجانب النفسي،عمليا فيما 

  .يسمى بجانب الإعداد النفسي أو التحضير النفسي

اال الرياضي حيث لا يقل هذا ومن بين اهتمامات علم النفس الرياضي نجد التحضير النفسي في 

التي تبعث على الاداء الفعال المهاري او البدني ، ويعتبر احد العوامل الرئيسية  الإعدادمن  أهمية الأخير

  .والاستمرارية في الممارسة لنوع الرياضة ويئة الجو المناسب لذلك 

فخاصة في علم النفس الرياضي حيث يمثل الاهمية العلمية والتطبقية للدراسة الحالية  إلى بالإضافةوهذا 

الاعداد النفسي الحد الفاصل المرتبط في اداء الفرد بوجه عام وبمستوى الانجاز لدى اللاعب بشكل 

  .خاص 

حيث تعتبر كرة القدم اللعبة الرياضية الأكثر شعبية في العالم ، كما ان لهذه الرياضة النصيب الأوفر من 

هج التدريب الحديثة ، هذا ما ادى للاعب ان يبذل قصارة جهده للظهور التطور الذي عرفته طرق ومنا

خاصة من الجانب الخططي دون ان ننسى الجانب بشكل يواكب التطور الكبير الذي بلغته هذه اللعبة 

  .النفسي الذي له الاهمية البالة في هذا اال 

لك الفترة التي ينتقل فيها من مرحلة الطفولة المراحل العمرية التي يمر ا ممارس كرة القدم تولعل من اهم 

الى الرشد تختلف هذه المرحلة عن المراحل الاخرى ، بحيث تتميز بتغيرات فيسيولوجية تصاحبها تغيرات 

  .عديدة من عدة جوانب 

  .ولهذا كان موضوع بحثنا هو دور الاعداد النفسي في تطوير اداء لاعبي كرة القدم 



 
  ب

التمهيدي ويتحدث عن الاطار العام للدراسة وفيه مشكلة الدراسة وفرضياا  ولقد خصصنا الجزء الأول

النظري  والاهمية واهداف الدراسة واسباب اختيار الموضوع والدراسات السابقة وتحديد المفاهيم والجانب

، الفصل الأول تحدثنا فيه عن التأثير النفسي أما الفصل الثاني فيتحدث الذي يحتوي على ثلاث فصول 

  ) . المراهقة(     عن رياضة كرة القدم والفصل الثالث عن الفئة العمرية 

اما الجزء الثاني في هذه الدراسة فقد خصصناه للجانب التطبيقي الذي من خلاله نحاول مناقشة النتائج 

 .هاته الدراسة  أساسطروحة والذي يعتبر والتحقق من صحة الفرضيات الم
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 : الإشكالية )1

وهـــذا متمثـــل في التحضـــير الجيـــد وهـــذا لســـقل القـــدرات , ممـــا لا شـــك فيـــه ان النتيجـــة الجيـــدة بعـــد جهـــد كبـــير      

  .والمهارات المختلفة الخاصة بالرياضة للوصول للمستويات العليا 

وهـذا في العشـرية , والمنخفض التي تعانيه الكرة في الجزائر وخاصة كرة القدم  السيئ الأداءان المتتبع للرياضة يلاحظ 

  .والعالمية  الإفريقيةمقارنة بالدول  الأخيرة

 وإتقـانكمـا يـؤثر تحديـد , النفسـي دورا كبـيرا في تحقيـق النتـائج الايجابيـة لصـالح الفريـق  الإعـدادوفي كرة القدم يلعب 

ة علـــى الوجـــه االمبـــار  إدارةالخصـــم وقهـــر قدرتـــه علـــى  إربـــاك إلىممـــا يـــؤدي , التحضـــر النفســـي بنجـــاح طريقـــة اللعـــب 

  .الأحسن 

تحـدد  أنهـذه لابـد  إعدادوعملية , وتعتبر عملية التحضر النفسي لكرة القدم من القواعد الرئيسية للعملية التدريبية 

  .لتنمية وتطوير هذه القدرات ولاعبي كرة القدم للحصول على القدرة وتشخص التحضير النفسي الخاص بلعبة 

  .) 1()) عن طريق التعلم والتدريب  وإتقااعبارة عن قدرة يمكن تعلمها ((فالتحضر النفسي يعرف على انه 

بـرامج منظمـة تربويـة تصـمم لتقـديم المسـاعة لكـل مـن اللاعـب والمـدرب بغـرض ((كامل راتـب علـى انـه   أسامةويعرفه 

  )). للاستمتاعفضلا عن جعل الممارسة الرياضة مصدرا  واتقsنهتحسين الأداء 

  .النفسي للاعبي كرة القدم وخصصنا دراستنا على فئة المراهقين  الإعدادمعرفة  أردنامن كل هذا 

لأسـاس  جـاءت هـذه الدراسـة للتعـرف علـى الإعـداد النفسـي المميـزة والخاصـة بلاعـبي كـرة القـدم تحديــدا وعلـى هـذا ا

  : ولحل مشكلة البحث وجب طرح التساؤل التالي  أواسطصنف 

  ؟ أواسطسي للاعبي كرة القدم صنف النف الإعداد دور ما هو
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 :  فضولنا بدراستنا هذه التساؤلات التالية واثأر

  :  التساؤل الرئيسي

 ؟ عبي كرة القدم صنف اواسطلا دور في تطوير اداء النفسي للأعداد  هل -

  : التساؤلات الجزئية

 النفسي طويل المدى للاعبي كرة القدم صنف اواسط ؟ما دور الاعداد    -

 ما دور الاعداد النفسي متوسط المدى للاعبي كرة القدم صنف اواسط؟   -

 ما دور الاعداد النفسي قصير المدى للاعبي كرة القدم صنف اواسط ؟   -

  : الفرضيات ) 2

  الفرضية العامة 

  .صنف اواسط الاعداد النفسي له دور هام ومؤثر في تطوير الاداء للاعبي كرة القدم 

    الفرضيات الجزئة 

  الاعداد النفسي طويل المدى له دور للاعبي كرة القدم صنف اواسط  -

 الاعداد النفسي متوسط المدى له دور للاعبي كرة القدم صنف اواسط   -

  عبي كرة القدم صنف اواسط الاعداد النفسي قصير المدى له دور للا  -

  الدراسة  اهداف)  3

 .النفسي للاعبي كرة القدم  الإعدادالدور الهام الذي يقوم به  التعرف على -

 للاعبين في النشاط المخصص المهارات النفسية  الكشف وتحديد  -

 .معرفة المتطلبات والاحتياجات التي يجب على لاعب كرة القدم اكتساا محاولة  -

 المرتبطة بالمنافسة  الأواسطتحديد المهارات التي يعتمد عليها لاعبو كرة القدم في فئة محاولة  -

  .المكتبة العلمية و الزيادة في الرصيد العلمي للمدريبين صفة عامة  إثراء -
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  الدراسة   أهمية)  4

  الهدف الرئيسي  4-1

  .النفسي للاعبي كرة القدم في فئة المراهقين والكشف عنها  الإعدادوتحديد دور  إبرازمحاولة 

  الجزائية  الأهداف 4-2

حيـث تسـاعد علـى عمليـة  الأواسـطدراسة المهارات النفسـية الـتي يتمتـع ـا لاعبـوا كـرة القـدم وخاصـة فئـة   -

 نفسية قابلة للنمو والتطور  باستعداداتالتحضير النفسي خاصة في هذا السن الحساس الذي يميز الطفل 

 .بعين الاعتبار الجانب النفسي لدى المراهقين  الأخذمعرفة كيفية    -

 .دراسة الممارسة الفعلية لطريقة التحضير النفسي في كرة القدم    -

اقتراحــات ميدانيــة للتعمــيم والاهتمــام بالمهــارات النفســية في عمليــة التــدريب النفســي وفــق مــنهج  إعطــاء    -

 علمي 

 جعل دراستها مرجعا مساعدا للباحثين في الميدان الرياضي    -

  التركيز على المهارات النفسية ومدى أهميتها ومكانتها في عمليات التدريب المختلف  -

  : الموضوع  اختيار أسباب) 5

  :ان اختيارنا لهذا الموضوع راجع للأسباب التالية 

  الرغبة الشخصية في دراسة موضوع الإعداد النفسي وأهميته لدى صنف أواسط  -

وهـــذا راجـــع الى عـــدم الاهتمـــام للجانـــب النفســـي والتركيـــز علـــى  الأكـــابرضـــعف مســـتوى البطولـــة الجزائريـــة عنـــد  -

  .الجوانب الاخرى عند المراهقين 

  .ضة كرة القدم محاولة الابراز والتعرف على اهمية ودور التحضير النفسي لريا -

  .عدم شمولية ودقة النتائج المحصل عليهلا في الدراسات السابقة  -
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  دراسات سابقة والمرتبطة )  6

  :الدراسة الأولى

في علم الـنفس وعلـوم التربيـة بجامعـة مولـود معمـري بـت تيـزي وزو تحـت عنـوان  الماجستير مذكرة لنيل شهادة 

  "بالدافعية للتعلم لدى المراهق المتمدرس في التعليم الثانوي التوافق النفسي الاجتماعي وعلاقته " 

مراهق وقد قامت الباحثـة بالحـاج فروجـة ـذه الدراسـة للسـنة الجامعيـة  300وكانت عينة الدراسة تتألف من 

، وقــــد اســــتعملت في بحثــــي هــــذا المــــنهج الوصــــفي واعتمــــدت علــــى بعــــض الاختبــــارات  2011 -  2010

  :ابة على الاسئلة  وبعد تحليل متغيرات البحث تم التوصل الى النتائج التالية النفسية  من خلال الاج

ويكتفـون عدم بحـث المعلمـين في الجوانـب النفسـية الـتي يمكـن ان تـأثر علـى تحصـيل المراهـق ودافعتيـه للـتعلم  -

ع بـه المـراهقين فقط بتقديم الدروس وتعتبر مرحلة المراهقة مرحلة بناء الذات وتكـوين الشخصـية ورغـم مـا يتمتـ

  .، الا ام لا يستغلون هذه الدافعية من دافعية عالية للتعلم 

  :الدراسة الثانية -

علاقــة المهــارات النفســية بســمات الدافعيــة الرياضــية لــدى اللاعبــين (دراســة لنيــل شــهادة الماســتر تحــت عنــوان 

علــي مطــير حميــدي الكريــزي جامعــة ميســان كليــة التربيــة  إعــدادالشــباب بكــرة الســلة في محافظــة ميســان مــن 

هل هناك علاقة دالة إحصائيا بين المهارات النفسـية والسـمات الدافعيـة الرياضـية (الرياضية وكانت الاشكالية 

هنـاك علاقـة  دالـة إحصـائيا بـين المهـارات " لدى لاعبي كرة القدم في محافظة ميسان وكانت الفرضية المقترحـة 

والسمات الدافعية الرياضـية لـدى لاعـبي كـرة القـدم في محافظـة ميسـان وقـد اسـتعمل الباحـث في هـذه النفسية 

عبــارة وقــد توصــل  24الدراســة المــنهج الوصــفي بالاعتمــاد علــى اختبــار المهــارات النفســية ويتضــمن الاختبــار 

  : الآتيةالباحث الى النتائج التالية يتميز لاعبو كرة السلة بالمهارات النفسية 

دافعية الانجاز تليها القدرة على التصور ثم الثقـة في الـنفس ، مهـارة الاسـترخاء وتركيـز الانتبـاه وأخـيرا  -

  .مواجهة القلق 

  

  

 




 ا������ي                                    ��
    ا�ط�ر ا���م ���را��                                ا�

 

 

8 

  تابع للدراسات السابقة

 نفس الفئة العمرية  -

 اختلاف النشاط الرياضي -

 استخدام نفس المنهج  -

 اختلاف في عينة الدراسة -

 اختلاف في النتائج -

  :المفاهيم والمصطلحات تحديد ) 7

النفســي علــى انــه عمليــة تربويــة تحــت نطــاق الممارســة الايجابيــة للاعبــين  الإعــداديمكــن تعريــف :  الإعــداد النفســي

المعــرفي والانفعــالي والعمــل علــى تشــكيل وتطــوير  والإدراكيهــدف خلــق وتنميــة الــدوافع والاتجاهــات والثقــة بــالنفس 

  )1(التربوي والنفسي للاعبين  ادوالإرشالتوجيه  إلى بالإضافة الإراديةالسمات 

كــرة , تمــارس مــن طــرف جميــع النــاس كمــا اشــار اليهــا رومــي حميــل , كــرة القــدم هــي رياضــية جماعيــة :  كــرة القــدم

  )2(...القدم قبل كل شيء رياضة جماعية معها كل أصناف اتمع 

وهـــي فـــترة معقـــدة وحساســـة تحـــدث فيهـــا تغيـــيرات , المراهقـــة مرحلـــة انتقاليـــة مـــن الطفولـــة الى الشـــباب :  المراهقـــة

مــا بــين مــرحلتي الطفولــة والرشــد عــي فيقــع الفــرد في مجــال القــوى المــؤثرة المتداخلــة , عضــوية ونفســية وذهنيــة واضــحة 

  .والثانوية في نظامها التعليمي  الإعداديةتقابل المرحلتين 

  

  

  

    

)1(
    -  2001- 1ط  –مصر  –القاهرة  –مكتبة ومطبعة الاشعاع الفني  –الاتجاهات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم : حسين السيد ابو عبدو  -1 

  263ص 

)2(
  51,  50ص ,  1986 – 1ط  –لبنان  –بيروت  –دار النقائص "رومي جميل  
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    تمهيد

الرياضــي في العصــر الحــديث علــى الأســس العلميــة الــتي تحقــق النمــو الشــامل لمختلــف عناصــر  م التــدريبعلــيعتمــد 

الإعـداد المختلفــة ، ومـن بــين هــذه العلـوم علــم الــنفس الرياضـي ، وهــو علـم يــدرس شخصــية الرياضـي وتحليــل وتبيــان 

فظهر الإعـداد النفسـي الـذي بفضـله يـتم إيجـاد الحلـول لجميـع العوامل التي تؤثر في نفسيته وتحرك انفعالاته ومزاجه ، 

المشاكل النفسية والتي يعاني منها الفرد المتعلقـة بالشخصـية والسـلوك أثنـاء اللعـب أو التـدريب ، وقبـل المنافسـة يجـب 

  .على الدرب وضع برنامج يهدف إلى الإعداد النفسي الجيد للاعبين حتى يتمكن من تحقيق الأهداف المسطرة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



    ا����� ا����ي                            ا���� ا�ول                              ا���
	� ا�����   

 

 

- 13  - 

  :الإعداد النفـسي  -1

  :الإعداد النفسي  مفهوم-1-1

  :ذكرنا أن عملية التدريب عملية مبنية على أسس علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان هما 

  . ويشمل الإعداد البدني و المهاري و الخططي و الذهني وقد سبق الكلام عنهما  :الشق التعليمي  •

للشــق التعليمــي تمامــا بــل هــو الفيصــل في المباريــات وهــذا الشــق لــه مــن الأهميــة  :ربــوي الشــق النفســي الت •

عنــدما يكــون الفريقــان المتنافســان في نفــس مســتوى الأداء مــن الناحيــة البدنيــة و الفنيــة الخططيــة و الذهنيــة 

 .عندئذ تكون الصفات الإرادية هي التي تقرر نتيجة المباراة 

ب يجــب أن يخطــط لــه المــدرب أثنــاء الموســم كمــا يخطــط تمامــا النــواحي التعليميــة  لــذلك فالإعــداد النفســي للاعــ

الإعداد النفسي يعني كل الإجراءات و الواجبات التي يضعها المدرب دف تثبيـت السـمات الإراديـة و تنميـة و 

 القيم الخلقية لدى اللاعب 

ب كالملعــب و نوعيــة الأرض و الجمهــور و ولمــا كانــت هنــاك عوامــل كثــيرة تــؤثر في أداء اللاعــب أثنــاء ســير اللعــ

الخ  لــذلك أصــبح مــن واجــب المــدرب أن يعمــل علــى أن يعتــاد اللاعــب هــذه المــؤثرات .........الفريــق المضــاد 

أثنــاء التــدريب ، و إلا أصــبح هنــاك فجــوة بــين الأداء خــلال التــدريب و الأداء أثنــاء المبــاراة مــن هنــا ترجــع أهميــة 

 يث يستطيع أن يتغلب على هذه المؤثرات حتى لا تكون معوقا لأدائه أثناءالإعداد النفسي للاعب بح

  .المباراة 

كما يمكن تعريف الإعداد النفسـي في كـرة القـدم علـى أنـه عمليـة تربويـة تحـت نطـاق الممارسـة الإيجابيـة للاعبـين 

الي و العمـل علـى تشـكيل دف خلق و تنمية الدوافع و الاتجاهات و الثقة بالنفس و الإدراك المعرفي و الانفعـ

  1.و تطوير السمات الإرادية بالإضافة إلى التوجيه و الإرشاد التربوي و النفسي للاعبين

       :أهمية الإعداد النفسي -1-2 

يتميــز مســتوى أداء اللاعــب بالتذبــذب و عــدم الاســتقرار عنــد الاشــتراك في المباريــات أو المســابقات خــلال الموســم 

  .الرياضي 

رب معرفــة أســباب عــدم اســتقرار مســتوى أداء اللاعــب و اســتبعد أن يرجــع ذلــك إلى القــدرات البدنيــة أو حــاول المــد

الخ  و إن .......المهاريـــة ذلـــك لأـــا تتميـــز بالاســـتقرار ولا يطـــرأ عليهـــا التغـــير عـــادة إلا بســـبب الإصـــابة أو المـــرض 

سية مثل القلق الزائد و الخـوف مـن الفشـل و الأرجح تفسير عدم استقرار مستوى الأداء في ضوء بعض العوامل النف

لذلك فإن الإعـداد النفسـي الجيـد يهـدف إلى مسـاعدة اللاعـب في السـيطرة .... عدم المقدرة على التركيز في الأداء 

  .على أفكاره وانفعالاته بما يحقق أفضل مستوى أداء مع اختلاف ظروف المنافسة 
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يــتم التــدريب عليــه مــن خــلال الــتحكم في أعمــال التــدريب مــن حيــث   )ةالطاقــة البدنيــ (إذا كــان الإعــداد البــدني 

  ندرجة الجهد المبذول و مقدار الراحة المناسبة ، و معرفة تأثير ذلك على أجهزة الجسم المختلفة للاعب ، فإ

 يــتم التــدريب عليــه مــن خــلال مســاعدة اللاعــب في الســيطرة علــى أفكــاره أي )الطاقــة النفســية (الإعــداد النفســي 

  1. تركيز الانتباه ، و التحكم في الانفعالات أي عدم التوتر أو الخوف الزائد عند المنافسة 

 : اكتساب المفاهيم التربوية النفسية-1-2-1

ينظــر إلى الرياضــة علــى أــا إحــدى الوســائل التربويــة الهامــة الــتي تــؤثر في ســلوك الناشــئ ، و قــد يكــون هــذا التــأثير 

لنفس ، و الروح الرياضـية و الالتـزام وتحمـل المسـؤولية و الاسـتقلالية و التعـاون و المقـدرة علـى إيجابيا فيكسبه الثقة با

مواجهــة الضــغوط وقــد يكــون التــأثير ســلبيا فيكســبه الغــرور ، و العدوانيــة ، و الأنانيــة و القلــق الزائــد و الخــوف مــن 

يــة نشــر الثقافــة و التوعيــة النفســية لــدى و توقــف النفســية الصــحيحة وهنــا تــأتي أهم, الفشــل و نقــص الثقــة بــالنفس 

  2. المهتمين  بالتنشئة الرياضية و خاصة القيادات الرياضية مثل المدربين ة الإداريين و أولياء الأمور

 : اكتساب المهارات النفسية-1-2-2

ي مهـــارات تعطـــي بـــرامج التـــدريب الرياضـــي حـــديثا اهتمامـــا للإعـــداد النفســـي للاعبـــين ، باعتبـــار أن الإعـــداد النفســـ

تحتاج إلى التدريب عليها و تسير جنبـا إلى جنـب مـع تـدريب القـدرات البدنيـة و المهـارات الرياضـية ، و النتيجـة أننـا 

و تركيـز الانتبـاه ، ووضـع , نلاحظ أن بعض اللاعبين يمتلكون قدرات و مهارات تساعدهم علـى مواجهـة الضـغوط 

  الخ .....داء مهارام في المنافسة بدقة تصور العقلي لأأهداف تستثير التحدي ولكن بصورة واقعية ، و ال

وبــرغم أنــه مــن الناحيــة المثاليــة يتوقــع أن يتــولى المتخصــص النفســي الرياضــي تطبيــق برنــامج تــدريب المهــارات النفســية 

فإنـــه عنـــد تعـــذر ذلـــك يمكـــن أن يقـــوم ـــذه المـــدرب الرياضـــي مـــع مراعـــاة أن يؤهـــل نفســـه في هـــذا اـــال ومـــن أمثلـــة 

التعامــل مــع ضــغوط النافســة الرياضــية ، التصــور العقلــي ،  :المهــارات النفســية الشــائعة في البرنــامج التــدريبي للاعبــين 

  )3(. تركيز الانتباه ، الثقة بالنفس و بناء الأهداف

  : أنواع الإعداد النفسي-1-3

   :يمكن تقسيم الإعداد النفسي إلى 

   :من حيث المدة و ينقسم إلى  -

 طويل المدى إعداد نفسي  -

 إعداد نفسي قصير المدى  -

  :من حيث النوعية  -

 إعداد نفسي عام  -

 إعداد نفسي خاص -
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  :من حيث المدة 1-3-1

  :الإعداد النفسي طويل المدى -1-3-1-1

  )1( :يمكن أن نوضح هذا الموضوع المهم على شكل نقاط محددة 

عــدادا و تــدريبات تســتمر لفــترة زمنيــة طويلــة  إن إعــداد فريــق في المشــاركة في البطــولات المهمــة يتطلــب الآن إ -

كالإعـــداد لبطـــولات كـــاس العـــالم أو الـــدورات الاولمبيـــة أو القاريـــة و إن مفـــردات هـــذا الإعـــداد الطويـــل لا 

تحتـــوي فقـــط علـــى عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة و المهـــارات و الخطـــط و إنمـــا تتعـــدى ذلـــك إلى الإعـــداد النفســـي 

  . عداد و التهيئة الذي يتلازم بقيمة العناصر في الإ

هناك جانب في التحضير الطويل المـدى و هـو ضـرورة إجـراء الفحوصـات الطبيـة علـى اللاعبـين بـين فـترة و  -

 أخرى لان عدم الاهتمام ذه الناحية و إهمالها يسبب أثار نفسية سلبية كثيرة على اللاعبين 

اد النفسـي الطويـل و التأكـد مـن سـلامة إن الاطمئنان على اتزان الحالة النفسية عنـد اللاعـب خـلال الإعـد -

الإعداد النفسي يتطلب إجراء بعض الفحوص و الاختبارات النفسية على اللاعبين إن النظـرة الفاحصـة و 

المتابعــة الســليمة مــن قبــل المــدرب للاعبــين في هــذا الجانــب و تفســير ســلوكهم و انفعــالام تتــيح لــه الفرصــة 

 .الطويل على حالام النفسية خلال إعدادهم 

ضرورة تقويم حالة التدريب بين فترة و أخرى لكي يعلم المدرب مدى تأثير الوحـدات التدريبيـة في اللاعبـين  -

 .ومدى تطورها و يمكن مراجعة هذا الموضوع في باب التحليل و الاختبارات 

إفسـاح اـال  من المفيد جدا مناقشة محتوى الإعداد الخاص المقبل للفريـق بشـكل عـام مـثلا مـع اللاعبـين و -

أمام كل منهم لإبـداء رأيـه حـول هـذه الطريقـة لتعـزز شـعور اللاعـب بالراحـة النفسـية أثنـاء التـدريب الطويـل 

 .الأمر الذي يزيد من يقينه بتحقيق الأهداف المرسومة من التدريب 

أثير كـــل خــلال الإعــداد النفســـي تتــوالى الظـــروف المناخيــة المختلفـــة ، لهــذا يجــب أن يتـــدرب الفريــق تحـــت تــ -

الظروف يسبب له نقص في إعداده النفسي الطويل و يجعله متقبلا غير قـادر علـى اللعـب بشـكل جيـد في 

 مثل هذه الظروف 

ضـــرورة تطبيـــق القـــانون أثنـــاء التـــدريبات و المقـــابلات التجريبيـــة لان ذلـــك يجعـــل اللاعـــب محصـــنا نفســـيا في  -

 .اللعب القانوني السليم 

الفرق المشـاركة في الـدورة، و توضـيح نقـاط الضـعف و القـوة لكـل فريـق لأن  يجب إجراء تحليل كامل لجميع -

 . ذلك يعطي راحة نفسية للاعبين و يجعلهم مطلعين على خصومهم 

لكـــي تـــنجح عمليـــة الإعـــداد الطويـــل المـــدى علـــى المـــدربين و المســـؤولين علـــى الفريـــق إبعـــاد كافـــة الأعبـــاء  -

على عناصر اللعب و كيفية تطوير مستواه في اللعـب لـذلك  الخارجية عن اللاعب و مساعدته على التركيز

 .الاقتصادية ، و حتى العاطفية , على المدرب أن ينشط في معالجة الأمور الاجتماعية 
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يجب على اللاعب أن يتعود على مجاـة كـل الظـروف كالخسـارة و الفـوز مقابلـة الفـرق القويـة ، إن النجـاح  -

ـــاج إلى تجـــارب ســـابقة و هـــذا مـــن واجبـــات الإعـــداد النفســـي الطويـــل المـــدى و بـــذلك يتعـــود  في ذلـــك يحت

 .اللاعب على المواقف المختلفة 

العمل الجاد في جو من الفرح و الغبطة و السرور و الاستبشـار ممـا يخلـق نـوع مـن الاتـزان يكـون قـادرا علـى  -

 .مجاة المشاكل و المصاعب مهما كانت 

 :الإعداد النفسي القصير المدى1-3-1-2

و محاولــة إعــداد الفريــق أو اللاعــب للمنافســة القادمــة و رفــع درجــة اســتعداداه لكــي يــتمكن مــن بــذل أقصــى هــ

 :جهده ليحقق الفوز و يمكن توضيح هذا النوع من الإعداد النفسي خلال 

ثـلاث يرى بعض علماء النفس في ألمانيا الغربية أن الإعداد النفسي القصير المدى في المنافسات الهامـة يتركـز في 

 :مراحل هي 

  مرحلة التوقع  -

 مرحلة المواجهة  -

 مرحلة الاسترخاء -

   في أبحاث عن الشدة لازاروس و هذه التقسيمات الثلاث مستمدة من أراء العالم النفسي الأمريكي 

 )  STRESSE (  إن مرحلة التوقع تعني الفـترة الـتي تبـدأ مـن زمـن إدراك الحـدث الـذي يعتـبره الفـرد مهـددا

حتى بادية الوقت المقنن للشـدة هـذه الفـترة تـرتبط بـبعض التـوترات المختلفـة مثـل القلـق ،  –الشدة موقف  -له 

  )1(.الخ ..........الخوف ، عدم الطمأنينة و التوقع السلبي 

 :اجتماع الفريق الأخير  -1-3-1-2-1

ـــوم الـــذي يســـبق المنافســـة أو في صـــباح يـــوم المنافســـة وفي  هـــذا الاجتمـــاع تـــوزع يعقـــد هـــذا الاجتمـــاع إمـــا في الي

المســؤوليات و الواجبــات علــى الفريــق و يشــرح المــدرب الخطــة المطلوبــة و كيفيــة اســتغلال نقــاط الضــعف الخصــم  

كما يتحدث المدرب في هـذا الاجتمـاع علـى أهميـة المنافسـة وضـرورة تحقيـق نتيجـة جيـدة وأثـر الفـوز في تسلسـل 

  الفريق و سمعته 

  :                                                           ساحةقبيل الدخول إلى ال -1-3-1-2-2

بعد أن يشرح المدرب الخطوط العامة للخطة و للأسلوب قبيل النزول على السـاحة يقـوم المـدرب بتهيئـة لاعبيـه      

طــاء و في هــذه نفســيا للعــب بكلمــات مركــزة و قويــة يحــاول فيهــا إثــارة حمــاس اللاعبــين وشــد انتبــاههم و تحفيــزهم للع

اللحظــات يجــب علــى المــدرب أن يراعــي جيــدا الفــروق الفرديــة ، فيتحــدث مــع بعــض اللاعبــين بالشــكل الــذي يرفــع 

  )2(. المعنويات النفسية للاعبين و جعلهم يشاركون في المنافسة بثقة و تفاؤل 
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   :في فترة الراحة  -1-3-1-2-3

ع لاعبيــه بشــدة و عنــف خــلال فــترة الاســتراحة عنــدما يفشــل في يقــع كثــيرا مــن المــدربين في الخطــأ عنــدما يتعامــل مــ

  )1(.تنفيذ الواجبات التي طلبها خلال الشوط الأول 

من الممكن جدا تصحيح الأخطاء و تغيـير النتيجـة في فـترة الاسـتراحة وذلـك مـن خـلال شـرح مـا حـدث في الشـوط 

يعة وهنـاك بعـض المؤشـرات الـتي تعمـل علـى الأول و تشجيع اللاعبين و حثهم على العطـاء الأفضـل في لحظـات سـر 

زيـــادة أو نقـــص التـــوتر العصـــبي النفســـي عنـــد اللاعبـــين قبيـــل المنافســـة و الـــتي تـــؤثر في إنجـــازه وهـــي مـــن المواضـــيع الـــتي 

  :يتناولها الإعداد النفسي الطويل المدى و من أهمها 

  الاستعداد التدريبي الجيد  -

 أهمية المنافسة  -

 قوة الخصم أو ضعفه  -

 وف الخارجية الظر  -

 قوة الحوافز  -

 التحليل و التقويم  -

  : من حيث النوعية -1-3-2

  : الإعداد النفسي العام -1-3-2-1

 :يمكن تلخيص هذا النوع من الإعداد فيما يلي  

  :تطوير العمليات النفسية للاعب  1-3-2-1-1

مثـــل الإدراك الحســـي بأنواعـــه و يقصـــد بالعمليـــات النفســـية مـــا هـــو مـــرتبط بتحقيـــق الغـــرض مـــن ممارســـة كـــرة القـــدم 

أنواعهـا و المختلفة و عمليات الانتباه و التصور الحركي و التفكـير و كـذلك القـدرة علـى الاسـتجابة الحركيـة بأشـكالها 

  .المختلفة 

  : الارتقاء بالسمات الشخصية للاعب-1-3-2-1-2

  استثماره للحالة الدافعية لديه و ذلك بالمساعدة على بث الثقة في نفوس اللاعبين على تحمل مشاق التدريب ب

  الصفات الإرادية و الخصائص الانفعالية الكامنة لديه و 

     : تثبيت الحالة النفسية للاعب-1-3-2-1-3

حيـــث تتميـــز بعـــدم الثبـــات و الاخـــتلاف المتبـــاين في الشـــدة و الطـــول حيـــث أن إثبـــات الحالـــة النفســـية مركـــب مـــن 

  هي تؤثر إلى حد كبير على نشاط اللاعب سلبيا ، و فعال ، الإرادةمجموعة ظواهر نفسية ، التفكير ، الان

أو إيجابيـا و يحتــاج اللاعــب لفــترات طويلــة مـن التــدريب للــتحكم فيهــا و توجيههــا يجـب أن تســير هــذه المبــادئ جنبــا 

   .إلى جنب مع النواحي التدريبية الأخرى أثناء عمليات التدريب
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  : الإعداد النفسي الخاص-1-3-2-2

  هذا النوع من الإعداد يهدف إلى استخدام الإعداد النفسي لحالة معينا لها خصوصياا 

  الإعداد النفسي الخاص لمنافسة معينة  -

 الإعداد النفسي للاعب واحد  -

 الإعداد النفسي الخاص ضد خصم معين  -

 الإعداد النفسي الخاص للقيام بواجب محدد -

  : الإعداد النفسي الخاص لمنافسة معينة-1-3-2-2-1

  يحتاج المدرب في بعض الأوقات إلى أن يعد فريقه إعدادا نفسيا خاصا لمنافسة واحدة معينة لها خصوصياا

  الخ ........ و أهميتها على الفريق 

  تحليل كامل عن الفريق الخصم  -

 جة المنافسة و أثر نقطتي الفوز أو الثلاث نقاط أهمية نتي -

 كيف سيصبح ترتيب الفريق بعد اية المنافسة  -

 أرضية الملعب الذي تقام عليه المنافسة  -

 مية التي ستدير المنافسة و صفات الحكم يالهيئة التحك -

  1.طبيعة الجمهور و انفعالاته و سلوكه -

   : جب محددالإعداد النفسي الخاص للقيام بوا-1-3-2-2-2

في بعــض المنافســات يقــوم المــدرب بتكليــف أحــد لاعبيــه لواجبــات إضــافية محــددة إن هــذه الواجبــات الــتي يقــوم  ــا 

  فعندما يطلب مثلا من المدافع الأيمن الإسهام في عملية الهجوم , اللاعب تحتاج إلى الإعداد النفسي الخاص 

ـــدفاع ـــك في كـــل الشـــوطين كأســـلوب محـــدد في مهاجمـــة  و التقـــدم بعمـــق ثم العـــودة مســـرعا إلى منطقـــة ال و تكـــرار ذل

  الخصم فإن ذلك لا يتطلب من المدرب بإعداد لاعبيه ذا الواجب المحدد من النواحي البدنية و المهارية 

و الخططيــة و لكنــه يعــده نفســيا كــذلك لمواجهــة المتطلبــات النفســية لهــذا الواجــب كالمثــابرة و مقاومــة التعــب و الثقــة 

)2(.ة بالنفس العالي
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   : واجبات الإعداد النفسي للاعبي كرة القدم1-4

يجب أن يعرف المدرب أن هناك واجبات تعمل على زيادة إعداد اللاعـب نفسـيا لخـوض غمـار المنافسـة و أن هنـاك 

هـــذه مســـتوى أمثـــل مـــن التعبئـــة النفســـية يجـــب أن يتميـــز بـــه أداء اللاعـــب قبـــل المنافســـة لتحقيـــق أفضـــل أداء و مـــن 

  :الواجبات 

 المساعدة في تحسين العمليات النفسية الهامة التي تساعد على الوصول إلى أعلى   .1
  

  .مستوى من المهارات في كرة القدم 

 .مساعدة اللاعب على إنجاز أهدافه أداء شخصية تتميز بالصعوبة و الواقعية  .2

 .تكوين و بناء حالة انفعالية مثالية أثناء التدريب و المباريات  .3

  )1( .تحسين القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروف الصعبة من التنافس .4

  : علاقة الإعداد النفسي بالنواحي التدريبية الأخرى-1-5

إن تطـــوير الناحيـــة النفســـية لـــدى لاعـــبي كـــرة القـــدم مـــرتبط ارتباطـــا وثيقـــا بـــالنواحي البدنيـــة و الفنيـــة و الخططيـــة ، و 

بي الفريق في النواحي الفنية و البدنية و الخططية فهذا معناه أنه يجب تطـوير الناحيـة بالنظر لاختلاف مستويات لاع

النفســية عنــد كــل لاعــب بصــورة فرديــة و الــتي تــرتبط بحــالات متعــددة وأن اللاعــب حــين مــا أصــابه التعــب فــإن هــذا 

ـــاك يخفـــض حالتـــه المعنويـــة في اســـتمرار التســـابق ، إن اللاعـــب إذا لم يكـــن يجيـــد أنـــواع الضـــرب ات فإنـــه يشـــعر بالارتب

النفســي في الحــالات المحرجــة ، كمــا أن اللاعــب الــذي لم يتــدرب علــى الخطــط اللازمــة فإنــه يرتبــك و يبقــى في حــيرة  

كلمـــا أراد أن يتخـــذ خطـــة ملائمـــة و بـــالعكس فـــإذا تحســـنت مطاولـــة اللاعـــب و ضـــبطه للخطـــط فإنـــه يشـــعر بثقـــة 

  سن ، بالإضافة إلى ما تقدم فإن المركز الذي يلعب فيه اللاعبنفسية جيدة مما يجعله يؤدي واجباته بصورة أح

  . و طبيعة المتطلبات الفنية و الخططية و البدنية تحتاج إلى الإعداد النفسي الخاص ا  

   :بالنواحي التدريبية الأخرى وهي  ةنستخلص أن الإعداد النفسي له علاقة  وطيد

 الناحية البدنية -

 "كتيكية الت "الناحية الخططية -

 "  التكنيكية "الناحية المهارية -

 )2(.ية الناحية النفس-

  :الإعداد النفسي للاشتراك في المباراة -1-6

يعتبر الإعداد النفسي للاشتراك في المباراة أحد أنواع الإعداد النفسي قصير المدى و هو غالبا ما يبـدأ قبـل الاشـتراك 

 سـبعة أيــام ، و تعتـبر هــذه الفـترة مـن الفــترات الحرجـة جــدا لإعـداد اللاعــب في المبـاراة بفـترة تــتراوح مـا بــين يـومين إلى

  للاشتراك في المباراة مما يستدعي أن يعطيها المدرب دورا بالغا من الأهمية لإعداد اللاعب نفسيا بجانب العمل 

  
1
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تــه البدنيــة و الذهنيــة و الانفعاليــة حــتى يمكــن اســتخدام جميــع هــذه الطاقــات الاســتغلال علــى اســتفادة اللاعــب لطاق

  .الأمثل أثناء المباراة 

و تتميز كرة القدم كنشاط تنافسي متقلب الانفعـالات في أثنـاء المبـاراة و يوجـد مسـتوى مرتفـع مـن التـوتر العصـبي و 

 لى انخفاض درجة تحكم اللاعبين في أنفسهم وما يترتب عليه الانفعالي مما يؤثر على قوة الأداء الفني بالإضافة إ

مـــن ســـلوك عنيـــف في الأداء ، و علـــى الجانـــب الأخـــر فـــإن الإعـــداد الجيـــد للاعبـــين مـــن الناحيـــة النفســـية و القـــوة و 

  .السعي الانتصار

و البطولـة الـتي يشـتركون فيهـا  و تختلف درجات الحالة الانفعالية لدى اللاعبين قبل و أثناء المباراة تبعا لأهميـة المبـاراة

و من خلال بعض التجارب التي أجراها بعض العلماء على مجموعة كبـيرة مـن اللاعبـين الرياضـيين وجـد أن اللاعـب 

  . يهتم ببعض الأعراض النفسية و الفسيولوجية قبل المباراة و أثنائها وبعد اية المباراة

 :المباراة ديناميكية الحالة النفسية للاعب أثناء -1-6-1

تــرتبط ديناميكيـــة الحالـــة النفســـية أثنـــاء المبـــاراة بظـــروف الأداء الذاتيــة و الموضـــوعية ممـــا يـــؤثر بالســـلب علـــى اللاعبـــين 

 :بأشكال مختلفة يترتب عليها استجابات منها 

  استثارات صعبة غير عادية تستدعي كف داخلي عند اللعب  -

 توتر عضلي و عصبي مستمر بسبب الكف الكامل  -

 د حالة من التوتر النفسي العالي في بداية المباراة مما يؤثر على الأداء وجو  -

حـدوث الايـار النفســي أثنـاء المبــاراة عنـدما يفقـد الفريــق الأمـل في تحقيــق الفـوز و إصـابة مرمــاه بعـدد كبــير  -

 .من الأهداف ، وما يصاحب ذلك من حالات الاستسلام و اليأس

  .لمواقف التكتيكية المعقدة القدرة على اتخاذ القرار في بعض ا -

   :الحالة النفسية للاعبين بعد المباريات  -1-7

يلاحــظ أن أكثــر الاهتمــام بالناحيــة النفســية للاعــب يكــون قبــل الاشــتراك في المبــاراة بينمــا قليــل جــدا مــن المــدربين 

 الانتهـــاء مـــن الانفعـــالات يعطـــون اهتمامـــا للاعبـــيهم بعـــد انتهـــاء المنافســـة ، بـــالرغم مـــن أن انتهـــاء المنافســـة لا يعـــني

  المصاحبة للاعب بل قد تزداد حدا مثل الشعور باليأس و الإحباط و الاكتئاب عند الهزيمة أو الشعور بالغرور

  :و التعالي عند الفوز مما يؤثر سلبيا على الحالة النفسية للاعب و تصاحب هذه الحالات كثير من العوامل منها  

  لفريق إما بالفوز أو الهزيمة و ما يصاحبها من خبرات النجاح و الفشل النتائج التي تحصل عليها ا -

 النتائج غير المتوقعة و مقارنتها بالنتائج الخطط لها  -

 التوتر و القلق الناتج من المباراة و الصراع الحاد الذي أدى إلى الفوز أو الخسارة  -

   و حالـة ثبـام المعنـوي و الانفعـاليالخصـائص النفسـية للاعبـين أنفسـهم و الـذين شـحنوا فـوق طـاقتهم ،  -

 .و صفام الإرادية 

  كل هذه العوامل و ما يصاحبها من نتيجة المباراة سواء بالفوز أو الهزيمة و تأثيرها على خبرات النجاح 
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  و سلبية تتطلب أن يعرف المدرب  ةو الفشل و ما يترتب عليها من تأثيرات انفعالية إيجابي

ا للأهــداف الموضــوعية في تنفيــذ إطــار خطــط مبرمجــة ســلفا للإعــداد للمبــاراة القادمــة وفقــ همســؤوليات واجباتــه و

  .طويلة المدى

 : دور المدرب في التعامل مع اللاعبين بعد المنافسة -1-7-1

  تقديم العون و المساندة للاعبين بعد المباراة مباشرة  -

  التركيز على انفعالات اللاعبين و ليس على انفعالات المدربين -

 الحرص على التواجد مع اللاعبين عقب المباراة و ليس التواجد مع وسائل الإعلام  -

 تقديم التقييم الواقعي غير الانفعالي لأداء كل لاعب ثاني يوم للمباراة  -

 عدم تقييم الأداء و النتيجة عقب المباراة مباشرة  -

 قادمةسرعة العمل و الاندماج في البرنامج الزمني و الإعداد للمباراة ال -

 

  :تخطيط الإعداد النفسي في كرة القدم  -1-8

تخطيط التدريب هو أولى الخطوات التنفيذية في عملية توجيه وتعـديل مسـار مسـتوى الانجـاز في كـرة القـدم للوصـول  

باللاعب إلى أعلـى المسـتويات الفنيـة مـن خـلال الإعـداد المتكامـل في جميـع الجوانـب البدنيـة و المهاريـة و الخططيـة و 

النفســية و الذهنيــة و لا يمكــن فصــل أي جانــب مــن هــذه الجوانــب عــن الأخــر بــل يعتــبر التخطــيط لهــم جميعــا بــالغ 

  الأهمية في ظل إطار و ج علمي سليم يضمن الوصول بعملية التدريب إلى أفضل النتائج و أرقى المستويات 

تنميـة الظـواهر النفسـية الهامـة برفـع درجـة  و من هنا تأتي أهميـة التخطـيط للإعـداد النفسـي للاعـب كـرة القـدم ـدف

ـــة تـــتراوح مـــابين التخطـــيط للإعـــداد النفســـي طويـــل المـــدى أو  ـــزه للمســـابقة مـــن خـــلال خطـــة زمني اســـتعداده و تجهي

الإعداد النفسي قصير المدى و يتم تنفيذ هذين النوعين من التخطيط من خلال أنواع خططية ينـدرج فيهـا الإعـداد 

إلى خطــــة التــــدريب للوحــــة التدريبيــــة اليوميــــة ثم خطــــة التــــدريب النصــــف ســــنوية ثم خطــــة  النفســــي و يــــتم تقســــيمها

  )1(.التدريب السنوية ثم خطة التدريب طويلة المدى

ويجـــب أن يشـــمل الإعـــداد النفســـي خـــلال التخطـــيط لـــه بنـــاء وتطـــوير الســـمات الشخصـــية والإداريـــة خـــلا المراحـــل 

  ذلك بناء وتطوير الدافعيةلعملية الإعداد النفسي وك ةالنفسية المختلف

ويجــب أن يشــمل التخطــيط للإعــداد النفســي العمــل علــى تحقيــق أهــداف بنــاء وتطــوير الســمات الشخصــية الإداريــة 

والدافعيــة لاســتخدامها لمعالجــة مواقــف الضــغوط النفســية والتــوتر مــن خــلال بــرامج تــدريب المهــارات النفســية وتطــوير 

  ةالإعداد النفسي الخاص بالمباريات وقت الدورة التدريبيالأداء أثناء الإعداد النفسي العام و 
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أثنـاء التخطـيط للإعـداد النفسـي متطلبـات  يكما يجب أن يراعي المدير الفني للفريق مـع الإحصـائي النفسـي الرياضـ

ء والأســـس النفســـية للبنـــاء الحركـــي لنشـــاط كـــرة القـــدم مـــن حيـــث الإعـــداد البـــدني و المهـــاري و الخططـــي أثنـــاء الأدا

  :البرنامج التدريبي السنوي بفتراته الثلاثة

الفترة التأسيسية ،وفترة المسابقات ،و الفترة الانتقالية وطبيعة العلاقة بين هـذه الفـترات و متطلبـات الإعـداد النفسـي  

بط بينهمـا في إطــار تنظيمـي ومنهجــي مــن خـلال خطــة زمنيـة تــوزع فيهــا واجبـات التــدريب بمـا يناســب مــع كيفيـة الــر 

  طبيعة المسابقة و مستواها و إمكانية الفريق         

  .و المتطلبات التي تحدد للوصول إلى الفورمة الرياضية

و الانفعاليـة  خـلال اشـتراكهم في  كذلك يجب أن تكون هنـاك مراقبـة عميقـة للاعبـين و تشـخيص لحـالتهم النفسـية

الاجتماعيــة داخــل الفريــق والراقيــة اليوميــة  تالتــدريب و المباريــات مــن خــلال ديناميكيــة الأداء وحمــل المبــاراة والعلاقــا

لقياس حالات التوتر الانفعالي والدافعية وردود الأفعال المنعكسة ومـدى التركيـز والانتبـاه والثقـة بـالنفس ومـن خـلال 

ن تعــديل خطــة الإعــداد النفســي للاعــب ولتحســين الصــفات والعمليــات النفســية والعقليــة العليــا والعمــل ذلــك يمكــ

علــــى دفــــع الــــروح المعنويــــة وبــــث روح الألفــــة والصــــداقة بــــين اللاعبــــين داخــــل الفريــــق وبيــــنهم وبــــين الجهــــاز الفــــني إذ 

   .استدعت الضرورة ذلك
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و مما سبق نستخلص إن الإعداد النفسي له دور كبـير و مهـم و مـؤثر في إيجـاد الحلـول لجميـع المشـاكل النفسـية الـتي 

تحيط بشخصية اللاعب قبل و أثنـاء المبـاراة ، بحيـث تسـاعده علـى الـتخلص مـن مظـاهر الخـوف والانفعـال و الـتردد 

 . ود جيد و تحقيق نتائج حسنةو القلق و بالتالي تحصيل مرد
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  :يدــتمه

شـعبية في العـالم وذلـك للـدور الفعـال الـذي  الأكثـرإن من بين الرياضات الجماعية لعبة كرة القدم والتي تعتبر اللعبـة 
الفــراغ والحــد مــن الاضــطرابات النفســية اليوميــة، وقــد مــرت  أوقــاتتلعبــه مــن خــلال الترفيــه والــترويح عــن الــنفس في 

وطريقــة اللعـب وكــذا مــن ناحيـة المفهــوم والنظــرة الشـعبية لهــا وفوائــدها  بعـدة مراحــل تطـورت فيهــا مــن ناحيـة القــوانين
تتميـز بصـفات بدنيـة  أـالممارسـتها، كمـا  وأدواتفهي تتميـز بخصـائص نفسـية وفنيـة وتكتيكيـة تتطلـب مسـاحات 

  .اليةخاصة ومؤهلات هامة يتميز بتا لاعبوها الذين تتطلب منهم مواصفات خاصة ومهارات فنية، ولياقة بدنية ع
الاحتكـــاك مـــع الخصـــم ،  إلىوالـــتي يعـــود ســـببها  الإصـــاباتورياضـــة كـــرة القـــدم كغيرهـــا مـــن الرياضـــات لا تخلـــو مـــن 

نقص التحضـير، وبمـا إن بحثنـا يـدور حـول الطـب الرياضـي والوقايـة مـن  إلى وأيضانقص اللياقة البدنية  بالإضافة إلى
الرياضـــية الشـــائعة  الإصـــاباتدم وتطورهـــا، والى مختلـــف لمحـــة عامـــة عـــن كـــرة القـــ إلىالرياضـــية ســـنتعرض  الإصـــابات

  .وطرق العلاج والوقاية منها وتشخيصهاوالمتعلقة بتا 
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 :رة القدمـك -1

   :التعريف اللغوي -1-1
مريكيون يعتبروــا بمــا يســمى ة وتعــني ركــل الكــرة بالقــدم ، فــالأهــي كلمــة لاتينيــ»  Foot. Ball« كــرة القــدم 

أمــــــا كــــــرة القــــــدم المعروفــــــة والــــــتي ســــــنتحدث عنهــــــا  الأمريكيــــــة،أو كــــــرة القــــــدم  "Rugby ".بالـــــــعنــــــدهم 
  .» Soccer«تسمى

أشــار إليهــا  كــرة القــدم هــي رياضــة جماعيــة ، تمــارس مــن طــرف جميــع النــاس، كمــا: الاصــطلاحي التعريــف-1-2
  )1(."تمعا أصنافرياضة جماعية يتكيف معها كل  شيءكرة القدم قبل كل : " رومي جميل

  :تاريخ كرة القدم في العالم -2
، ظهــرت منــذ آراء المــؤرخين وكثــرت الأقاويــل حــول تحديــد تــاريخ كــرة القــدم فهــي لعبــة قديمــة التــاريخ اختلفــتلقــد 

م وكانـت تسـمى 25م وسـنة .ق 206حوالي خمسة آلاف سـنة في الصـين للتـدريب العسـكري و بالتحديـد مـابين 
ثلاثــين قــدم مكســوة بــالحرير وبينهمــا شــبكة   إلى ارتفاعهمــامــن قــائمين يبلــغ  لفتتــأوكانــت " تشوســو " في الصــين 

في  الإمبراطــور أمــاممــن الخطــوط الحريريــة يتوســطها ثقــب مســتدير قطــره حــوالي قــدم واحــدة ، ويوضــع هــذا الثقــب 
وكمـا  )2(ثقـب،داخـل ال لإدخالهـاويتبـارى الجنـود بضـرب الكـرة المصـنوعة مـن الجلـد المغطـى بالشـعر  الحفلات العامـة

مــــن لاعبــــوا كــــرة القــــدم  أولم ويعتــــبر طلبــــة المــــدارس الانجليزيــــة 1175ســــنة  إلىيقــــال إن تــــاريخ كــــرة القــــدم يعــــود 
  )3(.آنذاكم من خلال السياسة الاستعمارية التي انتهجتها بريطانيا 1956واستمرت هذه اللعبة بالانتشار عام 

أما في هذا الزمان فعرفت باسـم آخـر " بيسكيروس" سموا باسم ي اظهرت هذه اللعبة قديما في اليونان فكانو كما 
  )4(."هاربارستوم" وهو 

ــــى  1830بعــــد كــــل هــــذه الخلافــــات تم الاتفــــاق ســــنة و     » Soccer«الأولى ن تكــــون هــــذه اللعبــــة لعبتــــين أعل
  .يدجثم وضع القواعد الثلاث عشر لكرة القدم بجامعة كمبر  1845، وبعدها في عام  »Rugby  «والثانية 

وجــاء منــع ضــرب الكــرة بكعــب " اللعبــة الســهلة" قواعــد جديــدة تحــت عنــوان  عشــر أنشــأت 1862في ســنة  أمــا
  .القدم
القواعــد والقــوانين الجديــدة لكــرة القــدم وبمــرور كــل  أســاسعلــى  يانجليــز اتحــاد  أولأســس  1863أكتــوبر  26وفي 

فريقـا  12يـت باتحـاد الكـرة ، وبـدأ الـدور، بــ وسم 1888ظهور أول بطولة رسمية عام  إلىهذه السنوات أدى ذلك 
  )5(.فريقا 15اتحادية وطنية لكرة القدم ويتنافس على بطولتها  الدانمرك أسستوسنة بعدها 

  

                                                 
)1( ���� 
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أيـن تم تأسـيس الاتحـاد الـدولي لكـرة القـدم  1904فيكن القول إن رياضة كرة القدم مـرت بعـدة تطـورات حـتى سـنة 
 ) FIFA (ية عالمية تشرف على شؤون اللعبة، ويتلقى الاتحاد الاقتراحات معترف كهيئة تشريع وأصبح 

الوطنيـــة علـــى هـــذه  الاتحاديـــاتر فيمـــا يصـــله مـــن اقتراحـــات، ويبلـــغ ظـــو التعـــديلات ويعقـــد اجتماعـــات ســـنوية للن
علـى عبين و الهيئات ، هذه بعض التطـورات أتينـا بتـا إدخالها للقانون من اجل حماية اللاالاقتراحات التي يتفق على 

الفــن  إلىســبيل المثــال لا للحصــر وهــي جــد كافيــة لإثبــات أن لعبــة كــرة القــدم قــد تطــورت مــن الخشــونة و الهمجيــة 
شـعبها أن  مـن تضـحيات لرفاهيـة خـيرةتـه هـذه الأمـابين الـدول المحبـة للرياضـة والسـلام ومـا بذل وكانت نتيجة التعـاون

  )1(.زيد من تعلقنا ذه اللعبة ولاعبيهاتو  ظهرت كرة القدم بصورا المشرفة التي تطالعنا حاليا،

  :في الجزائر تاريخ كرة القدم

عمـر بـن "  الشـيخالرياضـات الـتي ظهـرت ، والـتي اكتسـبت شـعبية كبـيرة ، وهـذا بفضـل  أولتعد كرة القدم من بين 
الهـواء طليعـة الحيـاة في ( فريـق رياضـي جزائـري تحـت اسـم  أولم 1895الذي أسـس سـنة " علي رايس" ، " محمود
 07، وفي م 1917وظهر فرع كرة القـدم في هـذه الجمعيـة عـام )  (lakant garde vie grandin الكبير
غـــير إن " مولوديــة الجزائــر" الجزائريــة  الأنديـــةفريــق رسمــي لكـــرة القــدم يتمثــل في عميــد  أولم تأســس  1921أوت 

م بعــد تأســيس المولوديــة، 1921نة نــادي تأســس قبــل ســ أولهنــاك مــن يقــول إن النــادي الرياضــي لقســنطينة هــو 
للبليـــدة،  الإســـلاميلـــوهران، الاتحـــاد الرياضـــي  الإســـلاميتأسســـت عـــدة فـــرق أخـــرى مـــن غـــالي معســـكر، الاتحـــاد 

  )2(.الرياضي للجزائر الإسلاميتحاد والا
ي ضـرياضية وطنية في لعبة كـرة القـدم متخـذة أبعـاد سياسـية لم تر عدة فرق للمجموعة تكونت جمعيات  و بانضمام

 لإسمــاعم الثــورة المســلحة ضــ،جــاد بعــد هــذه الأنديــة فريــق جبهــة التحريــر الــوطني الــذي ولــد في خ الاســتعمارقــوات 
إلى مجموعــة ثوريــة مســتعدة صــوت المكافحــة عــبر العــالم مــن خــلال كــرة القــدم ،في ظــرف أربــع ســنوات تحــول الفريــق 

الوطنيــة مــن تــونس عــبر مســيرة جبهــة التحريــر وإسمــاع صــوت الجزائــر في أبعــد نقطــة مــن العــالم وبــدأت  للتضــحيات
  .الوطني  النشيدفيظ العالم في تح

والتي تغلب عليها الترويجـي و الإستعراضـى ،حيـث أن المسـتوى جاءت فترة الستينات و السبعينات  الاستقلالبعد 
ة نوعيــة شــهدت قفــز  الــتي م1985-م1978مــن  الرياضــيةهــا مرحلــة الإصــلاحات الفـني للمقــابلات كــان عاليــا تلت

ليـة الذهنيـة في اديالم الـذي سمـح للفريـق الـوطني لنيـل الشـيءمكانيات المادية الإتوفر  بفضلفي مجال تطور كرة القدم 
،وفي المنافسـات الأولمبيـة تأهـل  1980مة الثانية في كأس أمم إفريقيـا  سـنالألعاب الإفريقية الثالثة بالجزائر ثم المرتبة 

  .1980من الألعاب موسكو سنة  انيالث الفريق الوطني إلى الدور
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ة  قمتهــــا في مونــــديال ألمانيــــا ســــنألعــــاب البحــــر المتوســــط ووصــــلت إلىفي  1979يداليــــة البرونزيــــة ســــنة وكــــذلك الم
 واـــزمأيـــن فـــاز الفريـــق الـــوطني علـــى أحـــد عمالقـــة كـــرة القـــدم في العـــالم ،ألا وهـــو الفريـــق الألمـــاني الغـــربي م  1982

وتحصــلت علـــى أول كــأس إفريقيـــة للأمـــم ) 0-1(   :لالبرازيـــالمكســـيكي أمــام  لدياالمونــفي  1986بصــعوبة ســـنة 
     )1(.بالجزائر 1990ستة 

  :   الأحداث الهامة في تاريخ كرة القدم الجزائرية  لبعضتلخيص .  4-1

1963 : ا إتحاد العاصمة ،والثانية وفاق سطيف نظمت أول بطولة وكأس فاز.  
  .إلى ايات كأس إفريقيا للأمم بأثيوبيا طنية أول تأهل للفريق الو : 1968
  .ا مولودية وهران للأندية البطلة فاز أول كأس إفريقي : 1976
  . انيجيريأول ائي في كأس إفريقيا للأمم للفريق الوطني ضد :1980
  .الفريق الوطني يفوز بأول كأس إفريقية من تنظيمه : 1990
  .ائيات كأس العالم بإسبانيا للفريق الوطني إلى أول تـأهل : 1982
  )2(.ثاني تأهل للفريق الوطني إلى ائيات العالم في المكسيك:1986

مولوديـة الجزائـر ،مولوديـة وهـران ،وفـاق :ألف متفـرج وأشـهر الأنديـة  80أكبر ملعب هو ملعب الأولمبي الجزائري ويسع 
  )3(.تيزي وزو وشباب بلكور وإلكترونيكسطيف ، 

   :لقدم قواعد كرة ا -5

،ترجـع أساســا ) اءباريــات غـير الرسميــة ،مـابين الأحيــالم( طــار الحـرالإكـرة القــدم خاصـة في   اــأن الجاذبيـة الــتي تتمتـع 
قاعــدة لســير هــذه ) 17(ســبعة عشــر  فهنــاكفلــيس ثمــة تعقيــدات في هــذه اللعبــة ومــع ذلــك  ،الفائقــة ولتهاســه إلى

  . الآنلى تعديلات ولكن لازالت باقية إ ةبعد القواعد سارت
لأول قـوانين كـرة القـدم أســندوا إلى ثـلاث مبـادئ رئيسـية جعلـت مـن اللعبـة مجـالا واســعا لـحيـث أول سـياق للثبـات 

  :كما يلي   م1982حسب سامي الصفار  ئالمبادوهذه استثناء،للممارسة من قبل الجميع دون 

  :المساواة 5-1

كي يقوم بعرض مهاراته الفرديـة، دون أن يتعـرض للضـرب إن قانون اللعبة يمنح لممارسي كرة القدم فرصة متساوية ل
   . أو الدفع أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون

الــتي كانــت عليهــا في العهــود العــبرة، فقــد وضــع وهــي تعتــبر روحــا للعبــة يمــنح ،بخــلاف الخطــورة :الســلامة  -5-2
مثـل تحديـد مسـاحة اللعـب، وأرضـيتها وتجهيـزهم القانون حدودا للحفاظ على صحة وسلامة اللاعبين أثناء اللعـب 

  )4(.مهارم بكفاءة عالية لإظهار واسعاوترك اال  الإصاباتمن ملابس وأحذية للتقليل من 
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 :التسلية  - 5-3

عب لممارسة اللعبـة، فقـد منـع المشـرعون لقـانون  التسلية والمتعة التي يجدها اللااال للحد الأقصى من  إفساحوهي 
)1(.ض الحالات والتي تصدر من اللاعبين تجاه بعضهم البعضكرة القدم بع

 

  :قوانين كرة القدم -6

 ملعب كرة القدم: القانون الأول - 6-1

يجب إن يكون ملعب كرة القدم مستطيلا ويجب إن يكون خط التمـاس أطـول مـن خـط المرمـى : الأبعاد *
  ويكون أبعاد المباريات الدولية

  م 100الحد الأدنى : الطول
  م110: د الأقصىالح         

  م 64 الأدنىالحد : العرض
  م 75الحد الأقصى         

  )2(.متر 7.32متر وطوله 2.44ويبلغ ارتفاع المرمى 

  الكرة: القانون الثاني - 6-2

 453امـا وزـا لا يتعـدى  سـم 68سـم ولا يقـل عـن  71ها مـن الجلـد لا يزيـد محيطهـا عـن ءكروية الشكل ، غطا
 غ 359غ ولا يقل عن 

  مهمات اللاعبين: نون الثالثاالق -3 -6
  لاعب آخر علىلا يسمح لأي لاعب إن يلبس أي شيء يكون فيه خطورة 

  عدد اللاعبين: القانون الرابع - 6-4

  .احتياطيينلاعبين  07لاعب داخل الميدان و  11تلعب بين فريقين يتكون كل منهما من 

  :الحكام: القانون الخامس - 6-5

 .بتنظيم القانون وتطبيقه يغير صاحب السلطة لمزاولة قوانين اللعبة

  .مراقبوا الخطوط: القانون السادس - 6-6

لخطـوط وواجبهمـا إن يبينـا خـروج الكـرة مـن الملعـب، ويجهـزان برايـات مـن المؤسسـة الـتي تلعـب يعين للمباراة مراقبـا ل
  )3(.المباراة أرضهاعلى 

 التخطيط: القانون السابع - 6-7

ســم يبــين وســط الميــدان بعلامــة مناســبة وترســم  12يجــب إن يخطــط الملعــب بخطــوط واضــحة لا يزيــد عرضــها عــن 
 م 9.10حولها دائرة قطرها 

                                                 
)1(
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  منطقة المرمى :الثامن القانون - 6-8

م مـن كـل قـائم ويوصـلان بخـط مـوازي وتسـمى  05.50عند كل ايتي الملعب يرسم خطان عموديان على مسـافة 
  .بمنطقة المرمى

  منطقة الجزاء: التاسع القانون - 6-9

 11 م ، توضــع علامــة مناســبة علــى بعــد 16.50يرســم خطــان عموديــان علــى مســافة  الملعــب ــايتيعنـد كــل مــن 
  .متر 9.15متر تسمى علامة ركل الجزاء ومن كل علامة ركلة جزاء يرسم خارج منطقة الجزاء قوس دائري قطره 

  :منطقة الركنية: العاشر القانون-6-10
  سم50رها من قائم كل راية ركنية يرسم داخل الملعب ربع دائرة نصف قط

 المرمى: الحادي عشر القانون-6-11

مـــن بعضـــها  7.32يوضـــع المرمـــى في المنتصـــف علـــى مســـافتين متســـاويتين مـــن قـــائمين راتـــب الركنيـــة وعلـــى مســـافة 
  )1(متر 2.44ويوصلان بعارضة أفقية على ارتفاع 

 التسلل: الثاني عشر القانون-6-12

 ه من الكرة في اللحظة التي تلعب فيها الكرةيعتبر اللاعب متسلل أذا كان اقرب من خط مرمى خصم

 .وسوء السلوك الأخطاء: الثالث عشر القانون-6-13

  :تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات التالية إذايعتبر اللاعب مخطئا 
  ركل أو محاولة ركل الخصم -
 أو خلفه  أمامهباستعمال الساقين أو الانحناء  إيقاععرقلة الخصم مثل محاولة  -

 صم بعنف أو بحالة خطرةدفع الخ -

 الوثب على الخصم -

 ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد -

 مسك الخصم باليد بأي جزء من الذراع -

 يمنع لعب الكرة باليد إلا حارس المرمى -

)2(.ذا اعترض طريقهإدفع الخصم بالكتف من الخلف إلا  -
 

   الضربة الحرة: الرابع عشر القانون-6-14
  :قسمين إلىحيث تنقسم  

  الفريق المخطئ مباشرة مرمى إصابةوهي التي يجوز فيها  :اشرةمب    

 وهي التي لا يمكن إحراز هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب آخر :غير مباشرة    
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  ضربة الجزاء: الخامس عشر القانون-6-15

  .نطقة الجزاءتضرب الكرة من علامات الجزاء وعند ضرا  يجب إن يكون جميع اللاعبين خارج م 

  رمية التماس: السادس عشر القانون-6-16

  عندما تخرج الكرة بكاملها من خط التماس

  ضربة المرمى: السابع عشر القانون-6-17

تجتـــاز الكـــرة بكاملهـــا خـــط المرمـــى فيمـــا عـــدا الجـــزء الواقـــع بـــين القـــائمين ويكـــون آخـــر مـــن لعبهـــا مـــن الفريـــق  عنـــدما
  .الخصم

  التهديف :الثامن عشر القانون-6-18

تجتــاز الكــرة بأكملهــا فــوق خــط المرمــى بــين القــائمين وتحــت العارضــة، الفريــق الــذي يســجل  عنــدمايحتســب الهــدف 
  .أثناء المباراة يعتبر فائزا الأهدافأكبر عدد من 

  الركلة الركنية: التاسع عشر القانون-6-19

ين ويكون آخر من لعبها لاعب في الفريـق المـدافع تجتاز الكرة  بكاملها خط المرمى في الجزء الواقع بين القائم عندما
، أي يضع الكرة داخل ربـع دائـرة منطقـة الركنيـة ثم تركـل مـن الركنيةفإنه يقوم احد لاعبي الفريق المهاجم بلعب الركلة 

هــذا الموضـــع، يجــوز تســـجيل هــدف مباشـــرة مـــن هــذه الركلـــة، يجــب علـــى لا عـــبي الفريــق المضـــاد عــدم الاقـــتراب مـــن 
)1(.متر 9.15رة في ركلة الركنية أقل من مسافة موضع الك

 

  :متطلبات كرة القدم-6

المحـددة لمتطلبـات كـرة القـدم الحديثـة  لالعوامـأهـم  إلى الإشـارةمـن اجـل تحديـد دقيـق لقـدرات لاعـبي كـرة القـدم تجـب 
 .بالنسبة للاعبين

ة تتغـير بصـورة سـريعة ، ففـي كـل حالـب أثناء المقابلة يكون اللاعبون على اتصال مباشر مع الخصـم ، وحـالات اللعـ
ـــــــــــــــــــــــت ممكـــــــــــــــــــــــن إيجـــــــــــــــــــــــاد  عـــــــــــــــــــــــبيجـــــــــــــــــــــــب علـــــــــــــــــــــــى اللا   الحـــــــــــــــــــــــل المناســـــــــــــــــــــــب والفعـــــــــــــــــــــــال بأســـــــــــــــــــــــرع وق

عن عمل لاعب كرة القدم ذو طابع تكراري متغير، والعمليات الحركية متغـيرة وتختلـف الواحـدة عـن الأخـرى فـالجري 
  .متنوع بالعمل بالكرة، أو المشي، أو التوقف، أو القفز 

يتطـور مـن الـبطء  إن جزء كبير من العمليات الحركية للاعب كرة القدم يشـغله الجـري الـذي إلىصيون يشير الاختصا
  .أو تغيير خاطف للسرعة أو الاتجاه مفاجئتوقف  إلىإن الانطلاق الذي يتحول  إلى إلى السرعة، إضافة
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 :أهمهاالقدم بخصائص  ةكر   تتميز: خصائص كرة القدم-8

  :الضمير الاجتماعي -8-1
تكتســـي طابعـــا جماعيـــا بحيـــث يشـــترك فيهـــا عـــدة أشـــخاص في  إذوهـــي مـــن أهـــم خاصـــية في الرياضـــات الجماعيـــة، 

  .جماعي إطارعلاقات وأدوار متكاملة ومترابطة، وتحقيق أهداف مشتركة في 

  :النظام -8-2

ك مـع الخصـم، وهـذا مـا ا مع الزملاء و الاحتكـافي رياضة كرة القدم وصفة الاتصال المسموح  القوانينتحدد طبيعة 
  يكسبها طابعا مهما في تنظيم اللعب، يتجنب كل ما يتعارض مع تلك القوانين

  :العلاقات المتبادلة -8-3

تشـــكل كـــلا متكـــاملا  إذ بتلـــك العلاقـــات المتواصـــلة بـــين الـــزملاء في جميـــع خطـــوط الفريـــق، رياضـــة كـــرة القـــدمتتميـــز 
  .فترات المنافسة معظموالتنسيق خلال  اتالتنظيملأعضاء، وهذا بدوره ناتج عن بمجهود كا

  :التنافس-8-4

كـل هـذه الجوانـب تعتـبر حـوافز مهمـة في   –مـن كـرة وميـدان ودفـاع وهجـوم ومرمـى  –لوسـائل كـرة القـدم  إلىبالنظر 
ل فــترة اللعــب في حركــة مســتمرة متغــيرة لمراقبــة تحركــات الخصــم ، تنافســية بحتــة إذا يبقــي اللعــب خــلاصــيغة  إعطائهــا

  .مسموح به تحدد قوانين اللعبة إطاريزيد من حدة الاحتكاك بالخصم ، لكن في  ما وهذا

 :التغيير-8-5

تمتــاز كـــرة القــدم بـــالتغيير الكبــير والتنـــوع في خطــط اللعـــب، وبنائهــا وهـــذا مرتبطــا بالحالـــة الــتي تواجـــه الفريــق خـــلال  
 .المنافسة أي حسب طبيعة الخصم والمنافسة

 : راراستم-8-6

كـل )  ومسـتمرسـنويا ( يكون برنامج البطولـة مطـولا  إذهو طبيعة البطولة فيها،  رياضة كرة القدمالاهتمام بمما يزيد 
 .متباعدأسبع تقريبا، مقارنة مع الرياضات الفردية التي تجري منافساا في شكل 

ريـــة كبـــيرة في اللعـــب اللاعـــب في  كـــرة القـــدم رغـــم ارتباطـــه بزملائـــه وبالهـــدف الجمـــاعي إلا انـــه يملـــك ح :الحريـــة-8-7
إذ انـه لـيس مقيـدا بـأداء ) . الفرديـة ( الفردي و الإبداعي في أداء المهارات وهذا مـرتبط بإمكانيـات وقـرارات كـل لاعـب 

تقني ثابت كما هو الحال، في اغلب الرياضات الفردية، بل لديه الحرية في التفاعل والتعرف حسب الوضعية، الـتي يكـون 
.ممتعا ويقياشتطابعا  رياضة كرة القدمما يكسب فيها أمام الخصم وهذا 

)1(  
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  :اللياقة البدنية في كرة القدم-9

  :تعريف اللياقة البدنية -9-1

 Harsison هارســون كــلارك" التعريفــات في انتشــارا في الوقــت الــراهن ذالــك التعريــف الــذي نشــره  أكثــرمــن 

clarke " ةوالرياضــــة وكــــذلك اعتمدتــــه الأكاديميــــ ياقــــة البدنيــــةلل الأمريكــــيوأقــــره الــــرئيس " اوريجــــون" مــــن جامعــــة 
علــى تنفيــذ الواجبــات اليوميــة ويقظــة  المقــدرةاللياقــة البدنيــة هــي " للتربيــة البدنيــة ويــنص التعريــف علــى إن  الأمريكيــة

الحـــر، ومواجهـــة  الوقـــتخـــلال  الإدلاءوبـــدون تعـــب مفـــرط، مـــع تـــوافر قـــدرة مـــن الطاقـــة يســـمح بمواصـــلة العمـــل و 
  .البدنية، في الحالات الطارئةالضغوط 

  :اللياقة البدنيةخصائص  -9-2

  .بالنواحي النفسية وتتأثروجية مختلفة درة بدنية تتأسس على عمليات فسيولمق عنإن اللياقة البدنية عبارة  -
  كن تنميتهيم وكذلكالجسم يمكن قياسه  لأجهزة ييفالوظأا مستوى معين من العمل  -
هـــو تحســـين قـــدرة الجســـم علـــى مواجهـــة المتطلبـــات البدنيـــة العاديـــة الـــتي  اللياقـــة البدنيـــة إن الهـــدف الأساســـي مـــن -

 صــعوبة في المواقــف الطارئــة أو أكثــرمواجهــة تحــديات بدنيــة  بالإضــافة إلى إمكانيــةتســتلزمها ظــروف الحيــاة اليوميــة، 
ا شـق آخـر وهـو تنميـة القـدرة البدنيـة لهـ اللياقـة البدنيـة ، ولتـدريب أو المنافسـة الرياضـيةمن خلال أداء جهد بدني كا

الـــتي تعتمـــد علـــى مجموعـــة العمليـــات الفســـيولوجية وتأثرهـــا بـــالنواحي النفســـية للفـــرد، وفي ســـبيل ذلـــك تحـــاول اللياقـــة 
  البدنية تحقيق التكافؤ بين هذين العاملين

  )1(.للفرد حياة المهمة للياقة البدنية هو تحقيق الوقاية الصحية وتوفير أفضل فلأهدااإن أحدا  -

  :مكونات اللياقة البدنية-9-3

  :القوة العضلية -9-3-1

  .هي قدرة العضلة على مواجهة مقومات خارجية تتميز بارتفاع شدا

  :المرونة -9-3-2

  .هي قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة

  :الرشاقة -9-3-3

سـواء كـان ذلـك بالجسـم كلـه أو أجـزاء منـه، سـواء كـان  الاتجـاه،على تغيير أوضاع جسمه أو سرعة تغيـير هي قدرة الفرد 
  )2(.ذلك على الأرض أم في الهواء
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  :السرعة  -9-3-4

السـرعة في اـال الرياضـي يسـتخدم  مصـطلحوهي القدرة على تحقيق الحركـة في اقـل وقـت ممكـن ، ويـرى الـبعض إن 
وحالـة الاسـترخاء  العضـليلاستجابات العضلية الناتجة من التبـادل السـريع مـابين حالـة الانقبـاض للدلالة على تلك ا

  )1(.العضلي

  :التحمل -9-3-5

غــير الملائمــة طيلــة العمــل وكــذلك الاســترخاء  فو ظــر ال لكهــو قــدرة الفــرد علــى مواصــلة العمــل ومقاومــة التعــب وكــذ
  .بعد الجهد هو واحد من أوجه التحمل

الجسـم علـى مقاومـة  أجهـزةقدرة الفرد على العمل لفـترة طويلـة ، دون هبـوط مسـتوى الفعاليـة أو قـدرة فالتحمل هو 
، وذلـك نتيجـة للتعـب، والتعـب هـو عبـارة عـن الهبـوط الـوقتي لمسـتوى فعاليـة الفـرد التحمـلقـدرة  لارتباطالتعب نظرا 

نشــاط عضــلي وهــو النــوع المعــروف في لبــدل جهــد، وهــو أنــواع، عقلــي، حســي، انفعــالي وبــدني وهــو نتيجــة العمــل و 
  )2(.الرياضة

  :عواقب نقص اللياقة البدنية لدى اللاعبين -9-4

إن اللاعــب غــير اللائــق بــدنيا لا يســتطيع متابعــة أحــداث المبــاراة ممــا يجعلــه بعيــدا عــن اللعــب ويصــعب عليــه رؤيتــه  -
  .بصورة جيدة

  .في ارتباكه خلال المباراة وهذا يتسببه نتيجة لبعده على اللعب يكون اللاعب غير واثق من قدرات -
  )3(.فقدان اللاعب الثقة بنفسه يقوده إلى ارتكاب أخطاء أخرى -

  :كرة القدم  إصابات -10

  :كرة القدم  أساسيات -10-1

ضرب الكرة بـالرأس، وكـأي نـوع مـن رياضـات الاحتكـاك البـدني  -الكرة إيقاف -الوثب ضرب الكرة -الجري اللف
المباشــر أو غــير المباشــر وهــذا يتوقــف علــى ميكانيكيــة الحركــة الحادثــة وكــرة القــدم لا  لاحتكــاكجــة نتي الإصــابةتحــدث 

مرتبطـــة بـــالجزء الســـفلي مـــن الجســــم،  الإصـــابات معظـــمكـــذلك كانـــت   -تســـمح للاعبـــين بلمـــس الكـــرة بالـــذراعين
 الملعـب بـالقوة المميـزة لاعب كرة القدم عناية خاصة بالجهاز الحركـي حيـث تمتـاز حركـات اللاعـب في إعدادويتطلب 

 إنتــاجلفـترة طويلـة يتطلــب درجـة عاليـة مـن تكييــف العضـلات علـى  داءالأبالسـرعة وبسـرعة الجـري وكــذلك اسـتمرار 
  .الطاقة بطريقة هوائية ولا هوائية
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  :حدوثا بالنسبة لكرة القدم الإصابات أكثر -10-2

  :الجزء العلوي: أولا

 -7الضــــــلع، -6الحــــــوض،  -5الــــــبطن،  -4الصــــــدر،  إصــــــابة-3ي، العمــــــود الفقــــــر  إصــــــابة-2-إصــــــابة الــــــرأس -1
  .الخلع الجزئي -8الكسر

  :الجزء السفلي: ثانيا

  :الجزء السفلي يعد الجزء الأكثر تعرضا للإصابة في كرة القدم وتتعدد وتتنوع الإصابات ونذكر منها الآتي
 -6إصـــابة وتـــراكيلس،  -5، ةيـــإصـــابة العضـــلة التـــو أم -4إصـــابة الركبـــة، -3إصـــابة الفخـــذ،  -2الكســـور، -1

                                                                                                      .المحــــــــــــــــــــــيط وإصــــــــــــــــــــــابات كــــــــــــــــــــــرة القــــــــــــــــــــــدم-8إصــــــــــــــــــــــابة القـــــــــــــــــــــدم،  -7إصـــــــــــــــــــــابة مفصــــــــــــــــــــــل الكعــــــــــــــــــــــب، 
والالتهابــات   رالقــدم فإصــابة الأوتــا نــود أن نوضــح إن نوعيــة الملعــب تلعــب دورا هامــا في طبيعــة الإصــابات في كــرة

  )1(.وكذا الملاعب المبللة تجعل اللاعب عرضة للإصابة بتمزق عضلي كذلك الكرات المبتلة

  :الجزء العلوي  إصابة: -10-3

  :head and facial inuries الرأس إصابة -10-3-1

ا مــن وأيضــا مــن الكــرة، وأيضــ) افســينالمن( الآخــرين  اللاعبــينوالوجــه مــن  الــرأس لإصــاباتلاعــب كــرة القــدم عرضــة 
المباشــرة والغــير مباشــرة  الحــرةالكــرة، فــوزن الكــرة، وســرعة انطلاقهــا، وقــرب اللاعــب منهــا، كمــا يحــدث في الضــربات 

المتعـــددة  الأوضـــاعتلـــك ) ضـــرب الكـــرة( يـــاردات في مواجهـــة الضـــربة 10علـــى بعـــد لا يزيـــد عـــن  باللاعـــووقـــوف 
يواجهــون الكــرة  اجــزء آخـر مــن الجســم بـالطبع، وهــؤلاء اللاعبــون عنـدم وأيه والوجــ الـرأس لإصــابةتعـرض اللاعــب 

  .تكون عرضة للإصابة الرأسنتيجة لهذا الوضع، كما إن مؤخرة  الظهرفيصاب  بالظهر
في ضـربات  هنـأفي المكـان الـذي ضـربت منـه، كمـا  الـرأس لإصابةبشكل غير صحيح يؤدي  بالرأسإن ضرب الكرة 

، وكــذلك ضــرب الكــرات المنخفضــة الأحيــانللاعــب ومنافســه، وبــين اللاعــب وزميلــه في بعــض المشــتركة بــين ا الــرأس
كل ذلـك واجـه الخصـم بـالظهر أو وجهـا لوجـه،ي أكـاناللاعـب والكـرات المشـتركة سـواء  وضـعيةوبنـاءا علـى  بالرأس

  .للإصابةيعرض اللاعب 
رأسه ووجهـه وعنـدما يحـاول في  للإصابة في التقدير يعرض اللاعب ويخطئعندما يحاول حارس المرمى مسك الكرة 

  حارس المرمى استخلاص الكرة من بين أقدام المهاجمين يعرض نفسه لإصابة الرأس والوجه
إن إصابة الشفتين وأعلى العينين وحـدوث كسـر ونزيـف بـالأنف وإصـابة الأسـنان مـن الإصـابات الـتي نشـاهدها في 

الــوعي، لــذالك  عــب نتيجــة لإصـابة الــرأس إلى فقـدانيتعـرض اللاملاعـب كــرة القـدم نتيجــة للكــرة أو المنـافس، وقــد 
.ابات الرأس على أا إصابات خطيرةيجب إن نتعامل مع كل إص

)2(  
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  : Spinal and back injuries :إصابة العمود الفقري2-3-10 

 Neek injuries :إصابة الرقبة-أ  

ب الفقـرات العنقيـة وذلـك عنـدما يفقـد اللاعـب اتزانـه لا تحدث إصابة العمود الفقـري والظهـر إلا نـادرا ، وقـد تصـا
ويســقط علــى الــرأس ، وقــد تحــدث لحــارس المرمــى نتيجــة لقيامــه بحركــة غطــس أو ارتمــاء علــى قــدم المنــافس والــتي مــن 

  .الممكن إن تؤدي إلى كسر تلك الفقرات

  Ather spinal injuries :إصابات العمود الفقري الأخرى -ب  

الصــدرية والقطنيــة مــن الإصــابات الــتي تحــدث ولكــن بشــكل غــير معتــاد أي يحــدث نــادرا،  تعــد إصــابات الفقــرات
  )1(.وتؤدي معظم هذه الإصابات إلى حدوث كدمات شديدة للظهر نتيجة لضربة مباشرة

  :إصابة الأنسجة الرخوة -ج  

والـــدوران وتغيـــير  اللـــف، وذلـــك نـــاتج عـــن طبيعـــة اللعبـــة نفســـها ، فحركـــات ة القـــدممـــن الإصـــابات المنتشـــرة في كـــر 
الســرعة الفجــائي مــن العوامــل الــتي تــؤدي تمــزق العضــلات والأربطــة خاصــة منطقــة أســفل الظهــر ، كمــا أن حــدوث 

  .احتكاك مستمر بين اللاعب ومنافسة يؤدي إلى إصابة اللاعب ببعض الكدمات 
ابات حـــادة خـــلال أمـــا إصـــابة المفصـــل القطـــني العجـــزي والـــذي يـــربط الحـــوض بـــالعمود الفقـــري يكـــون عرضـــة لإصـــ

وهــذه الإصـابات مــن الإصـابات الــتي تــؤدي إلى حـدوث آلام في المنطقــة الحــادة  –مرحلـة تمــزق العضـلات والأربطــة 
  لمدة طويلة  وإزعاجه اللاعبمما يؤدي إلى إبعاد القطنية 

 الأضــلاعتحــدث إصــابة الصــدر في كــرة القــدم نتيجــة لإصــابة :  Ches Injuriesإصــابة الصــدر3-3-10 
  :وغضاريفها أو العضلات بين الضلوع ، وحارس المرمى أكثر عرضة للإصابة من اللاعبين الآخرين 

يعتـبر مـن الإصـابات الخطـيرة في كثـير مـن الأحيـان حيـث قـد يـؤدي ذالـك ) العائمـة ( إن إصابة الأضـلاع السـفلى 
  .لتحديد الإصابة فورا x-rayويطلب إجراء أشعة  –إلى إصابة الكليتين 

ــبطن 4-3-10  إن منطقــة الــبطن معرضــة للإصــابة خــلال معظــم الألعــاب والأنشــطة : Abdomenإصــابة ال
ة هـو الضــحي اللاعبـين ، ويكـون جـدار الـبطن العضـلي مباشـر بــين احتكـاكالرياضـية خصوصـا الرياضـات الـتي فيهـا 

الأحشــاء الداخليــة هــذه الحــالات ، وأحيانــا تصــل تــأثيرات هــذه الإصــابات إلى الأكثــر تعرضــا لهــذه الإصــابات في 
للتجويف البطني ، ويمكـن أن تحصـل إصـابات شـديدة لهـذه الأحشـاء ، وقسـم مـن هـذه الإصـابات قـد يهـدد حيـاة 

ـــد مـــثلا  ـــاطق حساســـة وصـــعبة مثـــل منطقـــة الكب ومـــن أصـــعب الإصـــابات .الرياضـــي المصـــاب إذا مـــا حـــدث في من
ذالــــك لأـــــا مــــن أنــــواع الإصـــــابات ) قمؤشـــــر الــــورك أو الفتــــ(والأكثــــر شــــيوعا في  منطقــــة الـــــبطن هــــي مايســــمى 

تؤشـــر المنطقــــة المصـــابة بكدمــــة قويــــة ، وثانيـــا تمــــزق الأليـــاف في بعــــض نقـــاط عضــــلات الــــبطن  أولاالــــتي الســـاحقة ٍ 
م الحـوض ، وهـذه الإصـابات تفقـد الرياضـي القـدرة علـى الحركـة ويشـكو الرياضـي فيهـا مـن ألم شــديد ظـبع واتصـالها

، مثـــل الـــدوران ، اللـــف ، الضـــحك ، الســـعال ، وحـــتى الـــذهاب إلى المرافـــق مســـتمر حســـاس لأي نـــوع مـــن الحركـــة 
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الصحية ، ولهذا يجب إخضاع المصـاب إلى عمليـة جراحيـة مـن أجـل ترقيـع هـذا الفتـق وعـودة الرياضـي إلى الملاعـب 
ركبــة مثــل ال اســتخدامإن وقــوع إصــابة حــادة بالضــعف نتيجــة  )1( ،ةعــراض المرضــية وإــاء فــترة النقاهــالأ اختفــاءبعــد 

في زاوية أسفل الضلع ، تلك الإصابة تحدث خطورة حقيقية علـى الكليتـين ، وحـارس المرمـى أكثـر اللاعبـين عرضـة 
 .لمثل تلك الإصابات ومن العلامات الهامة لتحديد إصابة الكليتين هو وجود نزيف مصحوب بالبول 

كــرة   للاعــبيأو حــدوثا بالنســبة  تشــاراانبعــد التمــزق الإربي مــن الإصــابات الأكثــر  : Pelvisالحــوض 10-3-5
القدم ، فتمزق أو تقطع الوصلات العليا لعضلات الجزء السفلي من الجسم قد تكون مـن الأسـباب الهامـة للإصـابة 

 . ألإربيذا التمزق 

أو القيــام بــأداء  كــرة القــدم   مبــاراةالعظــم العــافي وهــو يحــدث في العــادة بعــد  الالتهــابوهنــاك ســبب آخــر وهــو     
مجموعـــة مـــن التمرينـــات الـــتي تتطلـــب اللـــف أي لـــف الحـــوض ، ويمكـــن أن يصـــاب العضـــو التناســـلي للرجـــل وكـــذلك 
الخصــية نتيجــة لضــربة مباشــرة ، ونــزول أعــراض تلــك الإصــابة لحظــات قليلــة ومــن أكثــر الإصــابات حــدوثا بالنســبة 

ـــد الممتـــدة في للطـــرف العلـــوي هـــي الكســـر ، الخلـــع ، الخلـــع الجزئـــي ، وعـــادة مـــا تحـــدث نتيجـــة لل  اتجـــاهســـقوط والي
معاكس المـدى الطبيعـي للحركـة سـواء كـان ذلـك المفصـل الكتـف أو الرسـغ أو المرفـق أو عنـد حـدوث إصـابة مباشـرة 
ويمكــن حــدوث كســر بعظــم الترقــوة  نتيجــة لضــربة مباشــرة أو الســقوط أيضــا علــى الكتــف ويمكــن حــدوث خلــع أو 

    .يوم الأخرصل الترقوي خلع غير كامل في المف
ويحـدث أيضـا نتيجـة للسـقوط المباشـر علـى الكتـف وحـارس المرمـى عرضـة أيضـا لحـدوث أيضـا كسـر باليـد والأصـابع 

  )2(.نتيجة السقوط المباشر عليها أو اصطدامها بالكرة

تتنـوع و يعـد الجـزء الأكثـر تعرضـا للإصـابة في كـرة القـدم وتتعـدد  : Lower Limbالجـزء السـفلي -10-4
  :هاالإصابات ونذكر من

لرياضـــية الشـــائعة في ات االكســـور في منطقـــة القـــدم والكامـــل مـــن الإصـــاب : Fractureالكســـور 10-4-1  
والكسـور ، تشــمل   الاحتمـالالوسـط الرياضـي والـتي تحصــل نتيجـة شـدة كبــيرة أو تحميـل أكثـر مــن طاقـة القـدم علــى 

ــــاج إلى  القــــدم الأماميــــة والوســــط والمــــؤخرة ، ويمكــــن أن تكــــون في أي عظــــم أقســــامكافــــة  مــــن عظــــام القــــدم ، وتحت
 حساسـةمتخصص بكسور القدم لمعرفة طرق تجبير القـدم ووضـع البرنـامج العلاجـي النـاجح ومنـاطق الكسـور تكـون 

.ويكون معها ورم وألم شديد مع تشوه كبير في المنطقة المكسورة 
)3(  
ة والـتي يكـون سـببها المباشـر والشـظيمـي القصـبة ظومن أكثر الكسور التي تحدث في ملاعب كـرة القـدم هـي كسـر ع

ضرب اللاعب لا الكرة على الساق مباشرة ، أمـا السـبب الآخـر هـو سـقوط حـارس المرمـى علـى علـى قـدم المهـاجم 
للخلـــف بطريقـــة ســـريعة مـــع عـــدم لـــف القـــدم نتيجـــة التصـــاقها بأرضـــية الملعـــب ، ويصـــاب  والـــدورانأو مســـكها ، 
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بكســر هــذا المفصــل وتكســر عظــام القــدم والأصــابع كنتيجــة ذلــك  ارتبــاطاللاعــب أيضــا بخلــع مفصــل الكعــب مــع 
.لضربة مباشرة ويجب أن نعلم أن اللاعبين الناشئين عرضة لكسر الألواح الكردوسية 

)1(  

شـائعة الحـدوث بدرجـة كبـيرة جـدا تعـد إصـابات مفصـل الركبـة  : Knee Injuriesإصابة الركبـة 10-4-2
  .ة مفصل ضعيف نسبيا وحساس بأن الرك باعتباردم ومتكررة في معظم الرياضات خاصة في كرة الق

  :إلى ثلاثة أقسام طبقا لدرجة شدا ويمكن تقسيم الإصابات 
  إصابات الركبة البسيطة-أ        
 إصابات الركبة متوسطة الشدة -ب       

 إصابات الركبة الشديدة -ج      

  : إصابات الركبة البسيطة     -أ

في الأربطــة ويســتمر الرياضــي في أداء التــدريب  واســتطالة اتخــاذميكروســكوبية أو  وتحــدث نتيجــة تمزقــات بســيطة
  أو المباراة وقد يحدث أن ينسى تلك الإصابة 

  :الفحص والتشخيص  - 

   الرياضياهود  انتهاءألم قد يظهر بعد  -
 عجز بسيط في المشي وقد يستطيع المشي بصورة طبيعية  -

 محتمل ومحدد بمكان معين  بالتحسس نجد الركبة طبيعية مع ألم -

 يزول الألم عند فرد الركبة في أغلب الأحوال  -

 صورة الأشعة السلبية  -

  :العلاج  –

  راحة من أسبوع إلى أسبوعين -      
   للالتهابيعطى مسكنات للألم ومضادات  -      
  لعدة أيام ينصح المصاب بالمشي مع فرد الركبة قدر الإمكان  -       
  ربط الركبة برباط ضابط غير مطاط خلال المدة السابقة قد ت -       
.قد يوضع بالجبس لنفس المدة السابقة إذا ما كانت حركة المصاب دائمة -        

)2(   

  :إصابات الركبة متوسطة الشدة  -ب   

    غالبا بشرط أن تكون فردية وغير مصاحبة لإصابات أخرى ةبالأربطوتحدث نتيجة تمزقات جزئية أو كلية 
  ) .مثلا  الغضروفكتمزق ( 

معروفـــة تمامـــا للمصـــاب ويقـــوم بشـــرحها للفـــاحص تفصـــيليا لا يســـتطيع المصـــاب تكملـــة المبـــاراة أو  –والإصـــابة هنـــا 
  .الأداء، ومن الممكن تسميتها بعجز نسبي في مستوى التدريب ٍ 
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  :الفحص والتشخيص  -

  في الحال عند حدوث الإصابة  ألم -
 لرياضي عجز جزئي مباشر للأداء ا -

 عند الوقوف  ألم -

 تورم متوسط الشدة في الركبة المصابة  -

 ألم عند تحسس الركبة في نفس مكان الإصابة  -

 درجة  40إلى  20ألم عند ثني الركبة من  -

  :  العلاج -

  يوما  40إلى  20وضع الركبة والساق في الجبس لمدة من  -
لمنــع حــدوث ضــمور ( تحــت الجــبس ينصــح المصــاب بعمــل تقلصــات عضــلية إراديــة لعضــلات الفخــذ وهــو  -

 ) بالعضلات 

 

 بعد الخروج من الجبس ) حمامات شمع  –موجاة كهربائية قصيرة ( علاج طبيعي للركبة المصابة  -

 الحقن الموضعية بالكوريتزون من حقنة لحقنتين بواسطة  استعمالإذا ما تحددت لأماكن الألم فإنه يجوز  -

   )1(.رياضي أو الطبيعي طبيب مختص في جراحة العظام أو الطب ال

  : الركبة الشديدة إصابات-ج

أحـد إصـابة  إلى بالإضـافةالمتعامـدة المثبتـة للركبـة  الأربطـةالخارجيـة والداخليـة خاصـة  الأربطـةوتحدث نتيجة تمزق 
 الأقلا على الغضاريف.  

 إلاته مغـادرة الملعـب سقوط الرياضي في الملعـب وعـدم اسـتطاع بالركبة الذي يصاحبه الإصاباتوهذا النوع من 
  .على نقالة يصاحبه عجز كلي عن أداء أي مجهود

  :والتشخيصالفحص -

  توقف فوري عن ممارسة النشاط الرياضي -
 .عدم استطاعة المصاب الوقوف -

الغضـــروف فإنـــه  إصـــاباتفي  أمـــايـــوم  أولالـــورم في  الأوتـــار يحـــدث إصـــاباتفي ( تـــورم الركبـــة في الغالـــب   -
 ).أو الثالث يحدث في اليوم الثاني 

في الجانـب الخـارجي للركبـة قـد يصـاحبها قطـع بالعصـب المغـذي لعضـلات  الإصـابةكانـت  ما وإذاألم حاد  -
 .خلف وجانب الساق مع شلل لتلك العضلات
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صـح بـأن لم الشـديد المصـاحب للإصـابة لـذا ننوالفحص في تلك الحالات قـد يكـون صـعبا للغايـة، نظـرا لـلأ -
 .المستشفى ام للمصاب فييكون الفحص تحت التخدير الع

 المقطوعة الأربطةا ولفها، سواء للداخل أو الخارج حسب نوعية ذارتخاء وحرية زائدة للعضلة عند ج -

 .الإصاباتالغضاريف المصاحبة لهذا النوع من  إصابة الأشعةتظهر صور  -

 :العلاج -

روف المتمــــزق مـــن حــــدوث الغضـــ وإزالـــةالمقطوعــــة  الأربطـــةلخياطــــة   أيـــامالتـــداخل الجراحـــي خــــلال عشـــرة  -
 .لمنع عدم ثبات الركبة المزمن الإصابة

 .ونصف بعد العملية ربس فوق الركبة والساق والقدم لمدة شهج -

 .شهور أربعةتتم عودة المريض لحالته الطبيعية بعدة الجراحة بحوالي ثلاثة أو  -

 يعود لممارسة الرياضة بعد ستة شهور -

)1(.علاج طبيعي و تأهيل متخصص -
 

  ):الركبة  صابونه( كسر الرضفة  10-4-3

  يحدث في العديد من الرياضات مثل كرة القدم والهوكي

  :التشخيص

 أحيانــايحــدث كســر الرضــفة غالبــا نتيجــة تــوتر مفــاجئ لعضــلات الفخــذ خشــية الســقوط علــى الأرض، ويمكــن 
  .بفجوة بين جزئي العظمة المتباعدين الإحساس

  :الإسعاف

  )2(.أربطةثم تربط بثلاثة  تحت الكعب ما إلىخلف الركبة من الفخذ  يتم التجبير بواسطة جبيرة توضع

الغالبيــة العظمــى مــن الرياضــيين غالبــا مــا يكــون لــديهم : Injuries of Théقــدمإصــابات ال 10-4-5
بشكل أو بآخر مشكلة من مشاكل القدم وهذا راجع لعدة عوامل منها الحذاء الذي يرتديه الفـرد، القـدم الضـعيفة 

 إلى بالإضـــافةيـــة القيمـــة أو وجـــود عيـــب تشـــريحي، الحركـــات اليوميـــة العاديـــة، وكـــذلك الحركـــات الرياضـــية، مـــن الناح
القدم المرونة الكافية لأداء تلك الحركات، وبشكل عام يحدث قوس القدم المـؤلم عـادة نتيجـة لسـوء اختيـار  إكساب

للأوضــاع وخاصــية الوقــوف أو  المفــرطام صــلبة وصــعبة الاســتخد أرضــيةالحــذاء المناســب وللــوزن الزائــد خاصــة علــى 
حالــة مرضــية في  إلىمــن الممكــن إن يــؤدي  الجلــوس أو الحركــة الخاطئــة وأخــيرا التعــب أي مــن تلــك العوامــل الســابقة

  :الإصابةتحت ثلاثة درجات من  الأغراضالتي تقوى القوس، ويمكن وضع تلك  الأنسجة
  
  

                                                 
 121- 120ص  ،��? ا����< ا�=�!3:  أ'��- ر;�ض )1(

 91- 90، ص �� ،2002	D ا�0)�ب �>��P، ا���ھ�ة، 1، ط"ا6'.�4�ت ا_و��- C6�!�ت ا��,+�" :أ'��- ر;�ض   )2(




                                  	�ة ا���م       ��
     ا����� ا����ي                      ا���� ا�

 

 

- 42  - 

  ضعيفاقوس وفيها يكون ال الأولىمن الدرجة  الإصابة: أولا

وورم مــع ملاحظــة  احمــرارالالتهــاب الحــد مــع الم و  أعــراضمــن الدرجــة الثانيــة وتظهــر فيهــا  الإصــابة: اثانيــ
  .ضعف القوس وسقوطه

وفيهـا يحـدث سـقوط القـوس كلـه مـع وجـود الم شـديد عنـد لمـس المنطقـة : من الدرجة الثالثة الإصابة: ثالثا
  )1(.المصابة ثم ظهور تشوه في العضو

  )آلام وتر أخليس ( وتر أخليس  إصابة 10-4-6

العضــلية، وقــد تم اكتشــافها بالميكروســكوب الالكــتروني  الأليــافتمزقــات ميكروســكوبية في  إلىس ترجــع آلام أخلــي
 لأول مرة في فرنسا

  :هي الإصابةالرئيسية في هذه  والأسباب
  بة لنوع الرياضةض صلبة وغير مستوية أو على أرض صناعية وغير مناسممارسة الرياضة عل أر  -
مــل علــى قــدرة الرياضــي البدنيــة أو التــدريب قــل اســتعادة بحيــث يزيــد الجرعــة والح.دريب فنيــاير نــوع التــيــغت -

 .الشفاء

 .للإصابةعرضة من الكبار  أكثر والرياضيون الصغار من الحالات%  9للقدم في  قواميهوجود تشوهات  -

 :الفحص والتشخيص -

  والشديدالم عند التدريب الرياضي المتوسط  -
، ويــتم الفحــص أعــراضأي عيــوب لا يصــاحبها  لاكتشــافالقــدمين  أوتــاركــون علــى يالتحســس يجــب إن  -

 .سطحيا

وجــود  الأصــلية، أو قــد يصــاحب الألما أكثــر المنــاطق الــتي ــقــد تكتشــف منــاطق محــددة للتمزقــات وهــي  -
.منطقة متليفة أو وجود عقدة أو تجويف في نفس المكان المصاب

)2(
 

 :العلاج -

 )التراسونيك ( ج طبيعي بجلسات علا -

 شهرين إلىيوم  20راحة من  -

 مضادات الالتهاب عن طريق الفم -

 ..الحقن الموضعية بالكورتيزون -

 إلانــرى عــدم اســتعمالها  لــذابــالوتر  تآكــلونســتخدم بحــرص شــديد هنــا لاحتمــالان يتبعهــا تمزقــات ثانويــة أو ( 
 ا على يد خبير أو متخصص(.  

  علاج طبيعي -
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  بالقدمين شوهات القواميةعلاج الت -
 يةلاستعمال حذاء خاص برقبة عا -

 .التدخل الجراحي في حالات خاصة -

 قطع  وتر أخليس -

  :إلىوترجع أسبابه 
  خاصة العلاج بالحقن الموضعية الوترعلاج خاطئ لآلام 

  قطع الوتر إلىحادث عنيف في الملعب أو خارجه أدى 

  :الفحص والتشخيص

 الإصابةتورم مكان  -

 ن المشي عقب الحادث مباشرةعجز تام ع -

بمفردهــا   الظــاهرةوهــذه ( لا يســتطيع المصــاب الوقــوف علــى أمشــاط القــدم بــل لا يســتطيع فــرد مشــط القــدم ( 
  )كافية للتشخيص

مـــا رقـــد المصـــاب علـــى وجهـــه وقدميـــه خـــارج منضـــدة الكشـــف نجـــد ســـقوطا واضـــحا في القـــدم المصـــاب  إذا -
  .الأخرىذلك بالمقارنة بالقدم لقطع الوتر الذي يحفظ لها وضعها الطبيعي و 

  :العلاج

  .الإصابةيوما على  40التداخل الجراحي لخياطة الوتر المقطوع وذلك قبل مرور 
  .يعود بعدها للمشي بحذاء خاص برقبة عالية

  تأهيل المصاب برياضة السباحة والعلاج الطبيعي المتخصص-
.ربعة شهورأ إلىالتدريبات الرياضية بعد ثلاثة وقد تمتد  إلىيعود  -

)1(  

  :Thigh Injuriesالفخذ إصابات 10-4-7

مــن ضـربة مباشـرة قويــة وغالبـا للمتســعة  الإصـابةتحــدث : رؤوس الفخذيـة الأربــعذات  تللعضـلا الكـدم-أ  
  .المستقيمة الفخذية والأماميةالوحشية 

دان حركــة ثــني إذا كانــت الإصــابة شــديدة يلاحــظ التــورم والتصــلب لعضــلة الفخــذ ثم فقــ:الأعــراض والعلامــات
وإذا لم تتخــذ الإجــراءات الفوريــة مــن الممكــن حــدوث زيــادة الــورم وتصــلب العضــلات مــع .الركبــة مــع الم شــديد

  .عدم القدرة على ثني الركبة مع ألم شديد
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  العلاج

بــارد للفخـذ مـع اســتعمال الـثلج بعــد دورة أو أثنـين مـن اللــف وإضـافة الضــغط  مبلـليسـتخدم ربـاط مطــاط  -
 .التي ا الكدم على المساحة

، يمســك اللاعــب  الألموربــط بربــاط مطــاط حــول رســغ القــدم ثم ثــني الركبــة لحــد  الوجــهيرقــد المصــاب علــى  -
 .الرباط من أعلى الكتف لحفظ كمية ثني الركبة

 .عند الضرورة للالتهابيعطى مسكن ومضاد  -

 .يستعان بعكاز -

ويحــدث تمــزق )1( الليــل واليــوم التــالي إذا لــزميكــرر اللاعــب الــثلج والرجــل في وضــع الثــني ثــلاث مــرات أثنــاء  -
اللاعـــــب بحركــــة دفـــــع أو تمريـــــر أو  لقيــــامرؤوس الفخذيــــة في معظـــــم الحــــالات نتيجـــــة  الأربـــــعذات  العضــــلة

.التصويب على المرمى، أيضا عندما يعدو اللاعب  وعند القيام بحركة المد الزائد للحصول على الكرة
)2(

 

لفخذيـة وأحيانـا ا وتتضمن عادة شدا في العضلة المسـتقيمة: لفخذيةرؤوس ا الأربعشد العضلات ذات -ب 
التمــزق  إلىللعضــلة المســتقيمة الفخذيــة  البســيط ويختلــف الشــد تتضــمن واحــدة أو أكثــر مــن المتســعة والخياطيــة،

 .الفخذ أعلىالكامل حيث يظهر انتفاخ 

 :والأعراضالعلامات  -

ـــة قـــد شـــدت، يشـــعر ا العضـــلةيـــدرك اللاعـــب في الحـــال إن  - ـــألم بطـــول المســـتقيمة الفخذي في  وألمللاعـــب ب
 .منطقة الشد وعدم القدرة على الانقباض، أما التمزق الكامل فيظهر انتفاخ أعلى الفخذ

 :العلاج -

 الأولىلــزم عنــدما يقــف النزيــف  إذايســتعمل ثلــج علــى ربــاط مطــاط مبلــل بــارد ومحكــم، ومســكن، وعكــاز  -
جات فـوق الصـوتية، تـؤدي تمرينـات فـرد خفيفـة بـدون الم وتـدليك يستخدم الثلج مع التنبيه الكهربائي والمو 

الآلــــة الخاصــــة وبوضــــع مــــدى محــــدد مــــن الحركــــة وبســــرعة  ىاحتكــــاكي خفيــــف، ثم يــــؤدى تمــــرين تقويــــة علــــ
.عالية

)3(
 

  : Ham string Mسين الفخذيةالعضلة ذات الرأ -ج 

، وكذلك عنـد تمريـر الكـرة دالزائلمد عند القيام بعمل حركة ا تكون عرضة للإصابة في مرحلة العدو، وكذلك -
الــتي نراهــا دائمــا خــلال الموســم الرياضــي  الإصــاباتالخلفيــة للفخــذ لــيس مــن  تالعضــلاأو تصــويبها وتمــزق 

ولكنها كما سبق القول تحدث للاعبـين الـذين يفتقـرون لعنصـر المرونـة في الجـذع، كمـا تحـدث نتيجـة لضـربة 
 .مباشرة من المنافس

                                                 
)1(

 101- 100، ص '�-، !�ون ا6'��0ر;-، ��jPة ا��.�رف، " ، +,ج ط��.
إ'.�ف: ا��,+�، وY�;- إC�!�ت" :@��ة +��د رو4�#�� 
)2(

 .62ص  ،��? ا����< ا�=�!��E�: 3 +�دل ر�aي 
)3(

 . >�102،101��c= ، صا��� :@��ة +��د رو4�#��  




                                  	�ة ا���م       ��
     ا����� ا����ي                      ا���� ا�

 

 

- 45  - 

ة الطويلة فإا تعد قليلة نسبيا ولكنها تحدث أيضا كنتيجة للمـد الزائـد للحصـول علـى بقر أما العضلات الم -د 
 .الكرة

 :ANCLE INJURIES الكعب إصابة 10-4-8

 الإصـــاباتوالتـــواء مفصـــل الكعـــب مـــن  -مباشـــرة وذلـــك نتيجـــة لطبيعـــة المبـــاراة لإصـــابةمفصـــل الكعـــب عرضـــة 
، كمـا إن الهبـوط غـير السـليم والجـري للمفصـلالخارجيـة  ربطةبالأحدوث أضرار  إلىحدوث والتي تؤدي  الأكثر

حـدوث  إلىحدوث ضرر ذا المفصل، كمـا إن الهبـوط غـير السـليم والجـري الخـاطئ يؤديـان  إلىديان الخاطئ يؤ 
اللاعـــب وطريقـــة أســـلوب الحمايـــة الـــتي  ارتبـــاط ذالـــك بأرضـــية الملعـــب وحـــذاء إلى بالإضـــافةضـــرر ـــذا المفصـــل 

 .حدوثا بالنسبة لمفصل الكعب الإصابات أكثرا المفصل، وسوف نشرح هذ إلىيوفرها 

انـه في  يلاحـظ:ANCLE FRACTURE AND DISLOCATION خلـع وكسـر الكعـب 10-4-9
الـبعض حـتى انـه في كثـير مـن الحـالات يصـعب  ضـهاببع إصاباتوجود ارتباط بين عدة الكعب  إصابات معظم

خلعـا ونلاحـظ ذالـك كثـيرا في مجـال الممارسـة الرياضـية نظـرا  ت نلاحـظمنفردة ففـي حـالا الإصاباتوضع تلك 
ثر بــالطبع علــى التشــخيص الــدقيق ؤ واخــتلاف درجاــا وشــدا واســتمرارها تــ الإصــابة إلىلأن القــوة الــتي تــؤدي 

 .للإصابة

خلال ضغط أو دفع جانبي للكعب خـلال قـوس الحركـة وهـو يكـون بـالطبع عاديـا لا يـدفع  الإصابةتحدث  -
 :الإصابةشكلين من أشكال  إلىتلك القوة الجانبية أو قوة الدفع الجانبية تؤدي . لاتجاهفي هذا ا

 معا الاثنينأو  الإنسيالكعب إصابة  -الوحشي الكعب  إصابة -

كنتيجـة لفعـل   الإصـابةتحـدث تلـك :   calf muscle injuries للساق ةالتو أميالعضلة  إصابة -7
واللاعـب الغـير معـد بـدنيا لة، ويمكـن تمـزق هـذه العضـلة يثـب اللاعـب أو لقوى خارجية مباشرة فوق هـذه العضـ

 ةالتـو أميـإصـابة العضـلة ، والـتقلص احـد الحـالات الـتي تحـدث عنـد الإصـاباتالنوع مـن  اعرضة لهذ يكون أيضا
، ويكـون اللاعـب عرضـة لهـذا الـتقلص بشـكل كبـير في فصـل أحيانـا بالتشنج وتحدث هذه الحالة في اية المبـاراة

وهذا ناتج عن فقد كمية كبيرة من السوائل ويـؤدي نقـص كميـة الملـح  مرتفعةلصيف عندما تكون درجة الحرارة ا
 .حدوث هذا النوع من التقلص إلى

 : The Environment and Soccer Injuriesالمحيط وإصابات كرة القدم -

إن نوعيـــة  أوضـــحأود إن خاصـــا ولكـــن  لـــن نتعـــرض هنـــا بالتفصـــيل لهـــذا الموضـــوع فقـــد أفردنـــا لـــه موضـــوعا -
والالتهابـات بأنواعهـا تحـدث  الأوتـارفي كـرة القـدم، فإصـابات  الإصاباتالملعب تلعب دورا هاما في طبيعة 

ذلــــك ملاعــــب العشــــب الصــــناعي، وكــــذا  وأمثلــــةصــــلبة،  أرضــــيتهاعنــــد اســــتخدام ملاعــــب . بشــــكل كبــــير
.الخ...كراة المبللةبتمزق عضلي كذلك ال للإصابةالملاعب المبللة تجعل اللاعب عرضة 

)1(
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 : Prévention of Soccer Injuriesكرة القدم  إصاباتالحماية من -

 .العضلات لإصابةلاعبو كرة القدم غير المستعدين بدنيا عرضة لأكثر  -

 ن تكون من العناصر الرئيسية للتدريب الرياضيأيجب  والإطالةالمرونة  -

 .ةاالمبار أو لقيام بالحركات المختلفة خلال التدريب وذلك من اجل حماية العضلة عند ا العضلاتتقوية  -

هــام حــتى يكــون اللاعــب قــادرا علــى اســتخدام ضــربات  أمــرعضــلات الرقبــة علــى ســبيل المثــال  إعــدادإن  -
بشكل صحيح وكذلك عضلات البطن حتى تكون معـدة لتحمـل الضـربات المباشـرة لـذلك يجـب إن  الرأس

ـــة  أنير مـــن لاعـــبي كـــرة القـــدم نجـــد برنـــامج خـــاص، وكثـــ بالأثقـــاليكـــون للتـــدريب  عضـــلات الفخـــذ الخلفي
 .متصلبة ومتشنجة مما يعرضها للتمزق كنتيجة طبيعية لذلك

 تســـتخدمالـــتي ســـوف  الأدواتـــتم فقـــط بمـــا ســـوف يجـــري في المبـــاراة ومـــل  الإحمـــاءتمرينـــات  معظـــمإن  -
 .الكرة –الملعب 

.الممكن أن يصيب نفسه أو غيره الصحيح في اللعب من الأسلوبعن اللاعب الذي لا يراعي  -
)1(
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 :خلاصة

من خلال ما تطرقنا إليه في هذا الفصل نلاحظ إن كرة القدم والإصابات المتعلقة بتا هي كثـيرة، لكـن وبفضـل  
مــا وصــل إليــه الطــب الرياضــي مــن تطــور أضــحت هــذه الإصــابات تكــاد تكــون منعدمــة وذلــك بفضــل الوســائل 

خـلال التـدريبات  للاعـب البدنية العاليـة والتحضـير الجيـد العلاج والوقاية، ونجد كذلك إن اللياقةالمستخدمة في 
مـن الإصـابات الرياضـية، ولعلنـا أوضـحنا بعـض طـرق العـلاج والوقايـة يساهم كذلك في سـلامة ووقايـة اللاعـب 

 .من بعض الإصابات الرياضية
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  : تمهيد

  .موضوع المراهقة من أكثر المواضيع التي شغلت بال الفلاسفة وعلماء علم النفس الحديث والقديم يعتبر  
ا تمتاز بالتمرد والثورة والتشردفقد اعتبر الكثير من العلماء أن فترة المراهقة مرحلة مستقلة بذا.  

ومرحلــة انتقاليــة مــن الطفولــة إلى النضــج والــتي تتضــمن وهنــاك آخــرون يعتبروــا مرحلــة مكملــة مــن مراحــل النمــو الأخــرى 
رحلــة بنجــاح ســهل عليــه تــدرجا في نمــو النضــج البــدني والعقلــي والجســمي والانفعــالي،ولو تمكــن الفــرد مــن اجتيــاز هــذه الم

  .مشوار حياته
بــدني و الجنســي لويكتمــل فيهــا النضــج ايهــا الســمات الأوليــة لشخصــية الفرد،و تعتــبر مــن أهــم مراحــل النمــو الــتي تظهــر ف

  .والعقلي والنفسي
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  :مفهوم المراهقة -1

المراهقــة مصــطلح ، وصــفي لفــترة أو مرحلــة مــن العمــر ،والــتي يكــون فيهــا الفــرد غــير ناضــج انفعاليــا وتكــون خبرتــه في  نإ
ة الطفولة،وبدايــة تقــع بـين مرحلـالحيـاة محـدودة ،ويكـون قــد اقـترب مـن النضــج العقلـي،و الجسـدي،والبدني وهــي الفـترة الـتي 

  .الرشد

 لبأــا اــا")عبــد االله الجســماني(ين،حيــث يصــفها وبــذالك المراهــق لاطفــلا،ولا راشــدا إنمــا يقــع في تــداخل هــاتين المرحلت
  )1("وسائل وغايات ما يصبون إليه من هفي ينشدوابالباحثين أن يجدر الذي 

  :تعريف المراهقة -2-

  :لغة-2-1

،والمراهــق ،وراهــق الغــلام إذ قــارب الاحتلام لعــرب لابــن منظور،راهــق الغــلام أي بلــغ الرجــال فهــو مراهــقجــاء علــى لســان ا
  .عشر إحدى العشر إلى اهق وذالك ابنالغلام الذي قارب الحلم ،ويقال جارية راهقت وغلام ر 

عــنى غشــي أو نى في قــولهم رهــق بم،وبــذالك يؤكــد علمــاء الفقــه هــذا المعــمعــنى الاقــتراب أو الــدنو مــن الحلمإن المراهقــة تفيــد 
  .،فالمراهق ذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم،واكتمال النضجلحق أو دنى من الحلم

  :اصطلاحا-2-2

  .هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا ل وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة

معناهـا التـدرج نحـو النضـج ADOLESEREمشتقة من فعـل لاتيـنيADOLESCENCEإن كلمة المراهقة 
البـدني الجنسـي ،والانفعــالي،والعقلي ،وهنـا يتضـح الفــرق بـين كلمــة مراهقـة ،وكلمـة بلــوغ وهـذه الأخـيرة تقتصــر علـى ناحيــة 

معـــالم  واحـــدة مـــن نـــواحي النمـــو،وهي الناحيـــة الجنســـية فنســـتطيع أن نعـــرف البلـــوغ بأنـــه نضـــج الغـــدد التناسلية،واكتســـاب
  .جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضج
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 :المراهقة مراحل -3

هنــاك العديــد مــن تقســيمات المراهقــة ، وبــذلك فــإن كثــير مــن الدراســات الــتي أجريــت مــع المــرهقين تــدل علــى أن تقســيم 
ومــن قــى الأمــر علــى المســتوى النظــري فقط،احــل وإنمــا يبالمراهقــة يكــون إلى مراحــل هــذا لا يعــني الفصــل التــام بــين هــذه المر 

 خلال التقسـيمات والـتي حـدد فيهـا العمـر الـزمني للمراهـق ، والـذي كـان الاخـتلاف فيـه متفاوتـا بـين العلمـاء إلا إننـا نعتـبر
 أكرم رضاً ◌ً  هذا التقسيم الذي وضعه

  :قسم فيه المراهقة إلى ثلاث مراحلوالذي 

  :المراهقة المبكرة -3-1
والفيزيولوجي والعقلـي الجسـمي، تغيرات واضحة علـى المسـتوى) سنة  15 -12( يش الطفل الذي يتراوح عمره مابين يع

  .والانفعالي والاجتماعي

وهنــاك مــن يتقبلهــا بفخــر واعتــزاز وإعجــاب فنجــد المراهــق في هــذه ،فنجــد مــن يتقبلهــا بــالحيرة والقلــق ولآخــرون يلقموا 
ســـلطة أبويـــه عليـــه بـــتحكم في أمـــوره ووضـــع القـــرارات بنفســـه والتحـــرر أيضـــا مـــن الســـلطة المرحلـــة يســـعى إلى التحـــرر مـــن 

يط بــه يرغــب دائمــا مــن الــتخلص مــن القيــود والســلطات الــتي تحــ، فهــو ) داريــينالمعلمــين والمــدربين والأعضــاء الإ(المدرســية 
  .هوكيان ويستيقظ لديه إحساسه بذاته

  ):سنة18إلى15(المراهقة الوسطى -3-2

ة الأساســية إلى المرحلــة الثانويــة،بحيث حيث ينتقــل فيهــا المراهــق مــن المرحلــالوســطى مــن أهــم مراحــل المراهقــة، ةلمرحلــ اتعتــبر 
النضـج المتمثـل في والاستقلال والميل إلى تكوين عاطفة مع حنين آخر وفي هذه المرحلة يتم  جبالنض الشعوريكتسب فيها 

ل لهذا فهــــي تســــمى قلــــب المراهقــــة وفيهــــا تتضــــح كــــلفيزيولــــوجي والنفســــي،النمــــو الجنســــي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالي وا
  .المظاهر المميزة لها بصفة عامة

وكــذا  بــالمظهر الخــارجي فــالمراهقون والمراهقــات في هــذه المرحلــة يعلقــون أهميــة كبــيرة علــى النمــو الجنســي والاهتمــام الشــديد
لتصـــبح ، كمـــا تتميـــز بســـرعة نمـــو الذكاء،اختلاف ســـنهمنـــد تلاميـــذ الثانويـــة بـــالصـــحة الجســـمية وهـــذا مـــا نجـــده واضـــحا ع

  .حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة
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  :)سنة21إلى18(مراهقة المتأخرة ال -3-3

هــذه المرحلــة هــي مرحلــة التعلــيم العــالي ، حيــث يصــل المراهــق في هــذه المرحلــة إلى النضــج الجنســي في ايتــه ويــزداد الطــول 
عند كـل مـن الجنسـين فسـيحاول المراهـق أن يكيـف نفسـه مـع اتمـع وقيمـه الـتي يعـيش في كنفهـا لكـي يوفـق  زيادة طفيفة

  .ذي يسعى إليهوظروف البيئة الاجتماعية والعمل الالمشاعر الجديدة التي اكتسبها، بين
  هيم والقيم الأخلاقية كما يكتسب المراهق المهارات العقلية والمفاهيم الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكه ، للمفا

ـــع المعلومـــات والاتجـــاه نحـــو  ـــزداد القـــدرة علـــى التحصـــيل والســـرعة في القـــراءة علـــى جمي ـــا فت ـــةوالمثـــل العلي  الاســـتقرار في المهن
  .له المناسبة

  :المراهقة المتوسطة) سنة18-17-16(المراحل العمرية خصائص  -4

  :خصائص القدرات الحركية -4-1

لمهـارات في كل من القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضـوح في كثـير مـن ا في هذه المرحلة نجد تطورا
  .بينما يلازم ذالك تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة بالنسبة للمراهقين،بكالعدو والوثالأساسية  

ك كلــه تعتــبر تلــك المرحلــة إن تطــور عنصــر القــوة بالنســبة للــذراعين في هــذه المرحلــة لا يحظــى بتقــدم يــذكر وبــالرغم مــن ذلــ
عبـــين فئـــة ،وهذا مـــا نلاحظـــه علـــى مســـتويات لاشـــهد تطـــورا في مجـــال القـــوة العضـــليةوخصوصـــا ايتهـــا أحســـن مرحلـــة ت

   .)المراهقين(الأواسط

فنتــر "حيـث يـرى )رحلـة المراهقــة المبكـرة م(أمـا بالنسـبة لعنصـر السـرعة فســيتم تطـوره والـذي يبلـغ أوجــه في المرحلـة السـابقة 

أن الفــروق ليســت جوهريـــة بــين الأولاد والبنـــات بالنســبة لهــذا العنصـــر في هــذه المرحلـــة،وإن كــان لصـــالح الأولاد " 1979
  .وة للجنسين وليس في زيادة ترددهاقليل حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طول الخط

إلى تحســـن كبـــير في الجهـــاز  أن تطـــورا كبـــيرا يحـــدث لهـــذا العنصـــر ويعـــود ذالـــك "1965ايفـــانوف "فـــيرى نســـبة للتحمـــلبال
  .الدوري التنفسي

خـلال أداء اللاعبـين في  شاقة ،فتتميز هذه المرحلة بتحسن نسبي في المستوى،حيث يظهـر ذالـك مـنأما بالنسبة لعنصر الر 
هـذه  هذه المرحلة لحركات دقيقة ومتقنـة والـتي تتطلـب قـدرا كبـيرا مـن الرشـاقة ،وبالنسـبة للقـدرات التوافقيـة الخاصـة بلاعبـين

  .ةالمرحلة نرى تحسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحرك
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  :الخصائص الفيزيولوجية -4-2

تتـــأثر الأجهـــزة الدمويـــة والعصـــبية والهضـــمية بالمظـــاهر الأساســـية للنمـــو في هـــذه المرحلـــة وتفســـر بمعـــالم الظـــاهرة لنمـــو هـــذه 
  .لاف حياة الفرد في بعض نواحيهايد الذي يؤدي إلى اختالأجهزة عن التباين الشد

وتنمـو كـذلك المعــدة وتـزداد ســعتها خـلال هــذه المرحلـة زيــادة كبـيرة ،وتـنعكس اثــأر هـذه الزيــادة علـى رغبــة الفـرد الملحــة في 
ض النــواحي الطعــام لحاجتــه إلى كميــة كبــيرة مــن الغذاء،هــذا ويختلــف نمــو الجهــاز العصــبي عــن نمــو الأجهــزة الأخــرى في بعــ

ــــد مــــع الطفــــل مكتملــــة في عــــددها،ولا تــــؤثر في النمــــو بمراحلــــه  وذلــــك لأن الخلايــــا العصــــبية الــــتي تكــــون هــــذا الجهــــاز تول
مميز الذي يلعب دورا كبيرا في التكامـل بـين الوظـائف الفيزيولوجيـة الحركيـة الحسـية  المختلفة،هذا بالإضافة إلى توازن غددي

  .والانفعالية للفرد 
ة لكــل مــن النــبض وضــغط الــدم فــنلاحظ هبــوط نســبيا ملحوظــا في النــبض الطبيعــي مــع زيادتــه بعــد مجهــودات أمــا بالنســب

،مع ارتفـــاع قليـــل جـــدا في ضـــغط الـــدم،مما يؤكـــد تحســـن ملحـــوظ في  التحمـــل الـــدوري التنفســـيقصـــوى،دليل علـــى تحســـن 
  .دجود فارق كبير لصالح الأولاو التحمل في هذه المرحلة وهو انخفاض نسبة استهلاك الأكسجين عند الجنسين مع 

  :الخصائص المورفولجية -4-3

،وكـــــذلك ازديـــــاد الحـــــواس دقـــــة وإرهافـــــا كـــــاللمس والـــــذوق ة للمـــــراهقين ازديـــــاد الطـــــول والوزنمـــــن الخصـــــائص المورفولوجيـــــ
  .،والسمع،كما تتميز هذه المرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد 

 ا، كمـيـزداد الـوزن بدرجـة أوضـح كـذالك اكمـتقريبا،سـنة 19تى سـن واضـحة جـدا عنـد الـذكر وحـ إن الطول يـزداد بدرجـة
تتحدد الملامح النهائية والأنماط الجسمية المميزة للفـرد في هـذه المرحلـة الـتي تتعـدد حيـث يأخـذ الجسـم بصـفة عامـة والوجـه 

  .بصفة خاصة تشكيلها المميز
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  :الخصائص الاجتماعية -4-4

الأســرة فـالفرد يتــأثر نمــوه الاجتمــاعي بـالجو النفســي المهــيمن علــى أسـرته ،والعلاقــات القائمــة بــين  بالنسـبة للجــو الســائد في
أهلــه ،ويكتســب اتجاهاتــه النفســية بتقليــده لأبيــه وأهلــه وذويــه ،بتكــرار خبراتــه العائليــة الأولى وتعميمهــا ،وبانفعالاتــه الحــادة 

ة للبيئــة الاجتماعيـة والمدرســية فهـي أكثــر تباينــا وأتسـاعا مــن البيئــة الـتي تســيطر علـى الجــو الــذي يحـيى في إطــاره ،أمـا بالنســب
المنزليــة ،وأشــد خضــوعا لتطــورات اتمــع الخــارجي مــن البيــت وأســرع تــأثيرا واســتجابة لهــذه التطــورات ،فهــي لا تــترك أثارهــا 

جيـــال مـــن المنـــزل إلى اتمـــع لأـــا الجســـر الـــذي يعـــبر الأ ذالـــكال المقبلـــة وعـــادام وأرائهم،القويـــة علـــى اتجاهـــات الأجيـــ
، النشـاط الاجتمـاعي الـذي يسـاعد علـى سـرعة النمـو واكتمـال النضـج مختلفـة مـنالمدرسـة للمراهـق ألـوان  لالواسع، وتكف

  .وأترابهتجمع بينه وبين أقرانه  يفه
ه العلاقـات بـألوان كما يتأثر المراهق في نموه الاجتماعي بعلاقتـه بمدرسـته،وبمدى نفـوره مـنهم أو حبـه لهـم ،وتصـطحب هـذ

مختلفة وترجع في جوهرها إلى شخصية المدرس ونلاحظ على المراهق اهتمامه باختيـار الأصـدقاء والميـل إلى الانضـمام علـى 
جماعـات مختلطـة مـن الجنسـين ،ويحـدث تغيـير كبـير للأصـدقاء بقصـد الوصـول إلى أفضـل وسـط اجتمـاعي ،ويميـل الفـرد إلى 

،ويكملـون اعيـة ويشـبهونه في السـمات والميولالـذين يشـبعون حاجـام الشخصـية والاجتماختيار أصدقائه من بين هؤلاء 
نواحي القوة والضعف لديه،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك بالصحبة بدرجـة ملحوظـة،ولا يرضـى المراهـق أن 

  .مر والنواهي والنصائح أمام رفاقهتوجه إليه الأوا

  :الخصائص الفكرية -5-5

سرعة الذكاء في المراهقة حتى تقف ايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بين القدرات العقلية المختلفة ،ويسـرع النمـو  بط
ببعض العمليات العقلية في نواحيها وآفاقها المعنويـة ويتغـير بـذالك إدراك الفـرد للعـالم المحـيط بـه نتيجـة لهـا النمـو العقلـي في 

اسـتجاباته فهـو قـادر في مراهقتـه علـى أن يفهـم اسـتجابات الأفـراد الآخـرين فهـو مختلـف في مسـتواه  أبعاده المتباينة ،وتتـأثر
ومداريــه عــن فهــم طفولتــه،وهو قــادر علــى أن يخفــي بعــض اســتجاباته لأمــر في نفســه يســعى لتحقيقــه ،وهكــذا ينعطــف في 

  )1(.تحول بينه وبين إعلان خيبة نفس مسالك ودروب
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لمطروحــة ويتضــمن الابتكــار أن الابتكــار يتضــمن الوصــول إلى النتــائج عــن طريــق مختلــف الطــرق ا"م1959جيلفــورد"يــرى
  )1(.ةالجديد تللأشياء والاستجابادة ،والتنوع،والغنى في الأفكار والنظرة الجديالإبداع

  :الخصائص الانفعالية -5-6

وانــب الــتي تتعلــق بالشخصية،مشــاعر الحــب الخصــائص الانفعاليــة الــتي تــؤثر في ســائر مظــاهر النمــو في كــل جانــب مــن الج
تتطـــور ويظهـــر الميـــل نحـــو الجـــنس الأخـــر،ويفهم المراهـــق الفـــرح والســـعادة عنـــدما يكـــون مقبولا،والتوافـــق الاجتمـــاعي يهمـــه  
كثيرا،ويسعده أيضا إشباع حاجاته إلى الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق الانفعالي،ويصب تركيـزه الابتعـاد عـن الملـل 

( تين،وغالبــا مــا يســتطيع المراهــق الــتحكم في مظــاهره الخارجيــة الانفعالية،وهــذا راجــع لعــدم التوافــق مــع البيئــة الحيطــة والرو 
وهــذا نــاتج عــن إدراكــه أن معاملــة الآخــرين لا تناســب التغــيرات والنضــج الــذي طــرأ عليــه فيفســر ) الأسرة،المدرســة،اتمع 

قلــل مــن شــأنه وهــذا مــا يعــرف بالحساســية الانفعالية،وهــذه الأخــيرة ترجــع مســاعدة الآخــرين علــى أــا تــدخل في شــؤونه وت
  .أيضا إلى العجز المالي للمراهق الذي يحول دون تحقيق رغباته

ثنائيـــة المشـــاعر أو التنـــاقض الوجـــداني قـــد يصـــل بـــالمراهق أن يشـــعر بـــالتمزق بـــين الكراهيـــة وبـــين الانجـــذاب والنفـــور لـــنفس 
  .الأشياء والمواقف

حــالات الاكتئاب،اليــأس،القنوط،الانطواء،الحزن،الآلام النفســية نتيجــة الإحبــاط والصــراع بــين تقاليــد اتمـــع كمــا تظهــر 
  .للمجتمع الخارجي واستقلاله بنفسهوالدوافع،وكذلك خضوعه 

  .أيضا نلاحظ على المراهق القلق والسلوك العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي 
تبعـا لعـدة عوامـل تحـدد درجـة هـذه الانفعاليـة   ا، وهـذشاعر الغضب والثورة والتمـرد وكـذلك الخـوفونلاحظ على المراهق م

تضــغط عليــه أو مراقبــة ســلوكه وعــدم قدرتــه علــى الاســتقلال  ة، قــو كمصــادر الســلطة في الأســرة واتمــع والشــعور بــالظلم
  )2(.بنفسه
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  :حاجات المراهق -6 

يحقــــق توازنــــه النفســــي و  ومن أجــــل أنورغباتــــه، هــــا االله عــــز وجــــل فيــــه ليحقــــق مطالبــــهدعالحاجــــة أمــــر فطــــري في الفــــرد أو 
و في الوقــت نفســه تعتــبر الحاجــة قــوة دافعــة تــدفع الفــرد للعمــل و الجــد و ويحقق لنفســه مكانــة وســط جماعتــه،،الاجتمــاعي

مـع الفـرد و تسـتمر معـه إلى ولـد عليـه فالحاجـة تو .يوقع الفـرد في عديـد مـن المشـاكلالنشاط و بذل الجهد و عدم إشباعها 
وعلــى الــرغم مــن تنــوع الحاجــات إلا أــا تتــداخل فيمــا فــرد لآخــر و مــن مرحلــة زمنيــة لأخرى،وتتنوع و تختلــف مــن و فاتــه،

ولما كانــت الحاجــة تختلــف بــاختلاف المراحــل العمريــة لعقليــة،،النفســية ، الاجتماعيــة وابينهــا فــلا يمكــن الفصــل بــين الحسية
  :ضها فيما يليراهقة حاجات يمكن أن نوضح بعفإن لمرحلة الم

  :الحاجة إلى الغذاء والصحة -6-1

،حيث الاجتماعيــة والعقليــة،ولا ســيما في فــترة المراهقــةو  علــى جميــع الحاجــات النفســية مباشــر تــأثير تالغــذاء ذااجــة إلى الح
ل إشــباع حاجتــه إلى الطعــام والشــراب ولــذا يجــب علــى الأســرة أن تحــاو هــق وصــحته بالغــذاء الــذي يتناوله،تــرتبط حيــاة المرا

كميــات المــواد الغذائيــة  الصــحة يحــدد وعلمالجيــدة، ضــمان الصــحةل الوحيــد لســبيلا اع القواعــد الصــحية الســليمة لأــاوإتبــ
مــــواد  )غ450( مثلا أن الغــــذاء الكامــــل للشــــخص البــــالغ يجــــب أن يشــــمل علــــىالــــتي يحتــــاج إليهــــا الإنســــان مــــن ذلــــك،

  .مواد بروتينية) غ100(ية حيوانية ونباتية،ود دهنموا) غ70(كربوهيدراتية،
عــة مــن الطعــام لضــمان فإن هــذا النمــو يحتــاج إلى كميــات كبــيرة ومتنو ائيــة الســريعة،ولمــا كانــت مرحلــة المراهقــة مرحلــة النم

   .الصحة الجيدة

  : إلى التقدير والمكانة الاجتماعيةالحاجة  -6-2

جماعتــه ، وأســرته ، ومجتمعــه يبوئــه مكانــة اجتماعيــة مناســبة للنمــو ذات  إن شــعور المراهــق وإحساســه وبالتقــدير مــن طــرف
  .تأثير كبير على شخصيته وعلى سلوكه 

  إنــه يتــوق إلى أن تكــون لــه مكانــة بــين  قيمــة،ذا  وأن يعــترف بــه كشــخصجماعتــه،فــالمراهق يــرد أن يكــون شخصــا هامــا في 
   .وأساليبهمرى أن المراهق يقوم ا الراشدين متبعا طرائقهم فليس غريبا أن ن كطفل،وأن يتخلى على موضوعه   الراشدين،

لــذا فالأســرة الحكيمــة واتمــع الســليم هــو الــذي جيد،إن مرحلــة المراهقــة مرحلــة زاخــرة بالطاقــات الــتي تحتــاج إلى توجيــه    
  .استثماريعرف كيف يوجه هذه الطاقات لصالحه ويستثمرها أحسن 

  :الابتكارو  الحاجة إلى النمو العقلي -6-3

  .وتفسيرهاوكذا تحصيل الحقائق وتحليلها  السلوك،وتتضمن الحاجة إلى الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر 
العمـل والنجـاح ،فيصبح بحاجـة إلى إشـباع الـذات عـن طريـق ة إلى الخبرات الجديدة والمتنوعةوذا يصبح المراهق بحاجة كبير 

  .المعلومات والتركيز ونمو القدراتجاته إلى التعبير عن النفس والحاجة إلى ويتم هذا عن طريق إشباع حاوالتقدم الدراسي،

  :الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها -6-4

إن المراهـق كـائن حـي اجتمـاعي وثقـافي ، وهـو بـذلك ذات تفـرض  وجودهـا في الحيـاة حيثمـا وجـدت خاصـة في حيـاة     
ـــــه فهـــــو بحاجـــــة إلى النمـــــو الســـــليم ، يســـــاعد في تح ـــــه وتوجيههـــــا توجيهـــــا الراشـــــدين ، فلكـــــي يحقـــــق المراهـــــق ذات قيـــــق ذات
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نا إشباع حاجيام المختلفة ، والمتنوعة فقـدان هـذا ومن اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراهقين يجب عليصحيحا،
  .التوافق مع المحيط الذي يعيش فيهالإشباع معناه اكتساب المراهقين لشخصية ضعيفة عاجزة عن تحقيق 

  :التفكير والاستفسار عن الحقائقالحاجة إلى  -7-5

ات العقليـة مـن ذكـاء والانتبـاه والتخيـل وتفكـير حيـث تنفـتح القـدر  ذكرنـا،من مميزات مرحلة المراهقة النمو العقلي كما     
  .الحقائقوذا تزداد حاجة المراهق إلى التفكير والاستفسار عن وغيرها،

الــتي تســتدعي اهتمامــه  بــه،فيميــل المراهــق إلى التأمــل والنظــر في الكائنــات مــن حولــه وجميــع الظــواهر الاجتماعيــة المحيطــة 
  فيها،حينما يطيل التفكير  فهمها،قضايا التي يستعصى عليه فتكثر تساؤلاته واستفساراته عن بعض ال

لذا من واجب الأسرة أن تلبي هـذه الحاجـة ، وذلـك مـن اجـل أن تنمـي تفكـيره س الوقت يريد إجابات عن أسئلته،وفي نف
  )1(.وتجيب عن أسئلته دونما تردد، بطريقة سليمة

  :المراهقةأنواع من 4توجد:المراهقةأشكال  – 8

  :المتوافقةهقة المرا -8-1

  :ومن سماتها

  .دوء النسبي والميل إلى الاستقرارالاعتدال واله -
  الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات والاتزان العاطفي  -
  .الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة -
أهميـة كبـيرة في حيـاة الأطفـال ،  فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفـاهم والوحـدة لهـافق مع الوالدين والأسرة،لتوا -

  )2(.فالأسرة تنمي الذات وتحافظ على توازا في المواقف المتنوعة في الحياة

   :العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة  -8-1-1
دم وعم تـدخل الأسـرة في شـؤونه الخاصـة،معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحريـة والفهـم واحـترام رغبـات المراهـق وعـد -

ه وثقافتــه تقييــده بــالقيود الــتي تحــد مــن حريتــه ، فهــي تســاعد في تعلــم الســلوك الصــحيح والاجتمــاعي الســليم ولغــة مجتمعــ
  (3).وتشبع حاجاته الأساسية

  .ن الصراحة بين الوالدين والمراهقتوفير جو م -
وسير حال الأسرة وارتفـاع وأهله،ومدرسيه شعور المراهق بتقدير الوالدين واعتزازهم به والشعور بالتقدير أقرانه وأصدقائه  -

  .للأسرةمستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي 
عـن  الراحـة النفسـية والرضـازد علـى ذلـك العامـة،الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والرياضي وسلامة الصـحة  -

  .النفس

                                                 
 .436- 435،مرجع سابق،ص ةالطفولة والمراهق-علم نفس النمو :سلام زهرانامد عبد الح - )1(
 .24، ص1981، نط، لبنا ب، ةالنهضة العربي رالأسرة ومشكلاا، دا:محمود حسن -)2(
  .137، ص1990، ر، الجزائ2المطبوعات الجامعية، ط نوالتعليم، ديوا ةأصول التربي:رابح تركي - (3)
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  :المنطويةالمراهقة  -8-2

  :ومن سماتها ما يلي

ص أنــــه غــــير جــــدير لمواجهــــة عــــن الــــنقص في التكيــــف للموقــــف أو إحســــاس مــــن جانــــب الشــــخ الانطــــواء وهــــو تعبــــير -
أو بسـبب خـبرات ،يد أو بسبب مجاة أشخاص غرباءلكن الخجل والانطواء يحدثان بسبب عدم الألفة بموقف جدالواقع،

 .ء الذي يحدث للشخص خجلا وانطواسابقة مؤلمة مشاة للموقف الحالي

  .ت الحياة ونقد النظام الاجتماعيول الذات ومشكلاالتفكير المتمركز ح -
  .الذاتيةوالاعتراف بالجنسية  ةالغير مشبعالاستغراق في أحلام اليقظة التي تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات  -
  .محاولة النجاح المدرسي على شرعية الوالدين  -

  :العوامل المؤثرة فيها -8-2-1

ـــدين،تســـلط وســـيطرة  فيهـــا،ء الأســـرية الـــتي الأخطـــا :الأســـرياضـــطراب الجـــو  - ـــدليل، الزائـــدة،الحمايـــة  الوال العقـــاب  الت
  .الخ.القاسي

  .تركيز الأسرة حول النجاح مما يثير قلق الأسرة والمراهق  -
  . وتحمل المسؤولية والجذب العاطفي عدم الإشباع الحاجة إلى التقدير -

  

  :العدوانيةالمراهقة  -8-3

   :هامن سمات) المتمردة(

  .واتمعالأسرة  المدرسة،التمرد و الثورة ضد  -
العــادة الســرية  اللــواط، :مثــلممارســتها باعتبارهــا تحقــق لــه الراحــة واللــذة الذاتيــة  :الجنســيةالعــداوة المتواصــلة والانحرافــات  -

  )1(.الخ الجنسيةالمتعة  الشذوذ،
مصـوغ  والعنـاد حالـة مصـحوبة بشـحنة انفعاليـة مضـادة  هو الإصرار علـى مواقـف والتمسـك بفكـرة أو اتجـاه غـير:العناد -

ويظهــر ذلــك في م مــن الوالــدين وغيرهــا مــن الأفراد،للآخــرين الــذين يرغبــون في شــيء ، والمراهــق يقــوم بالعنــاد بغيــة الانتقــا
  .كل إصرار على تكرار تصرف بالذاتش

  :المنحرفةالمراهقة  -8-4

  :من سماتها ما يلي

  .للمجتمعوالجنوح والسلوك المضاد الانحلال الخلقي التام  -
  .الاعتماد على النفس الشامل والانحرافات الجنسية والإدمان على المخدرات  - 
  .بلوغ الذروة في سوء التوافق  - 
  .البعد عن المعايير الاجتماعية في السلوك  - 

                                                 
 .436- 435،مرجع سابق،ص ةالطفولة والمراهق- علم نفس النمو :رانامد عبد السلام زهح - )1( 
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  : العوامل المؤثرة فيها  -8-4-1

  .نيفة وقصور في الرقابة الأسرية المرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية ع - 
  .والاجتماعية الخالقسوة الشديدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق الجسمية والنفسية  - 
  .المؤثرةالصحبة المنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل  - 
  .الفشل الدراسي الدائم والمتراكم وسوء الحالة الاقتصادية للأسرة  - 

وكـذلك تأكـد هـذه  القاعـدة،وإن هـذه تكـاد تكـون هـي  فيهـا،هذا أن أشكال المراهقة تتغير بتغير ظروفها والعوامـل المـؤثرة 
  .بتعديلهالدراسة أن السلوك الإنساني مرن مرونة تسمح 

  )2(.السواءق و وأخيرا فإا تأكد قيمة التوجيه والإرشاد والعلاج النفسي في تعديل شكل المراهقة المنحرف نحو التواف

  :للرياضيينأهمية المراهقة في التطور الحركي  -9

ــــــدي  الجامعــــــة،تتضــــــح أهميــــــة المراهقــــــة كمرحلــــــة كمــــــال النضــــــج والنمــــــو الحركــــــي حيــــــث يبــــــدأ مجالهــــــا بالدراســــــة في  - الن
   :كوافالمنتخبات القومية ن وتكتسي المراهقة أهمية  الرياض،

لــيس فقـط بــين الجنســين بــل بــين الجــنس الواحــد أيضــا وبدرجــة   المســتويات، أعلـى مرحلــة تنضــج فيهــا الفــروق الفرديــة في -
  .كبيرة

  ".رياضة المستويات العالية"مرحلة انفراج سريعة للوصول بالمستوى إلى البطولة  -
  .الجيدمرحلة أداء متميز خالي من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع  -
  .ارها مرحلة تطور وتثبيت في المستوى للقدرات والمهارات الحركيةلا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتب  -
   .مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى المراهق من قدرات فنية ومهارات حركية -
والتي تساعد على إظهار مواهب وقدرات المراهقين بالإضـافة إلى انتقـاء  لها،مرحلة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة  - 
   )1(.وهوبينالم

  :بالنسبة للمراهقين النشاط الرياضي أهمية-10

 هذا حيث أا تحضر المراهق فكريا، و بدنيا كما تزوده من المهارات،:إن الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلا الجنسين

 رابات نفسية،الأحاسيس، و المشاعر النفسية المكتظة التي تؤدي إلى اضط   و الخبرات الحركية من أجل التعبير عن 

طيع تحصـــيلها في الحيـــاة و عصـــبية عنـــد انفجـــاره فيتحصـــل المراهـــق مـــن خلالهـــا علـــى جملـــة مـــن القـــيم المقيـــدة الـــتي لا يســـت 
كما تعمل الحصص التدريبية على صقل مواهب الرياضي، و قدراتـه مـن أجـل شـغل وقـت الفـراغ الـذي تحـس فيـه الأسرية،

يتعــب المراهــق عضــليا ، وفكريــا فيستســلم حتمــا للراحــة، و النمــو بــدلا مــن أن  الرياضــي بــالقلق، و الملــل، و بعــد الرياضــة
  .يستسلم للكسل، و الخمول

                                                 
  .188-187أ�س و�ظر��ت ا��ر��،�ر�) ���ق،ص:��طو��� أ��د - )1(
 
 440مرجع سابق،ص،ةالطفولة والمراهق-علم نفس النمو:حامد عبد السلام زهران - )2(

 



 )ا���اھ�� ( ا����� ا����ي                             ا�
�� ا�
���                 ا�
	� ا������ 

 

 

61 

و لا اتمـــع، و عنــد مشــاركة المراهـــق في التجمعــات الرياضيـــة، و النــوادي و يضــيع وقتــه فيمــا لا يرضــي االله، و لا الــنفس،
ـــة مـــن أجـــل ممارســـة ـــواع النشـــاطات  الرياضـــ الثقافي ـــه عـــن طريـــق التغـــيرات ية،مختلـــف أن فإن هـــذا يتوقـــف علـــى مـــا يحـــس ب

  .الجسمية، و النفسية، و العقلية التي يمر ا 
كحريــة اختيــار أمــاكن    هإعطــاء المراهــق نوعــا مــن الحريــة، و تحميلــه بعــض المســؤولية الــتي تتناســب مــع قدراتــه،و اســتعدادات*

  .اللعب مثلا
  .التقليل من الأوامر و النواهي*
و يـــــة، و الرياضــــية لتــــوفير الوسائــــــل،راهــــق علـــــى اكتســــاب المهــــارات، و الخـــــبرات المختلفــــة في الميــــادين الثقافمســــاعدة الم*

فعلـــى التشـــجيع ،،و ةوالإرشاد والثقإلى النضــــج، فهـــو دائمـــا في حاجـــة ماســـة والجو الـــذي يلائـــم ميـــول المراهـــقالإمكانيـــات،
  )1(.ضيراهقين طوال مشوارهـم الريابث الثقة في حياة المتوجيه،و رب أداء دوره في إرشاد،و المد

 :رات الحركية أثناء فترة المراهقةتطور الصفات البدنية و القد-11

   :الحركيةالقدرات •11-1

بالنسبة للنمـو الحركـي يظهـر لاتـزان التـدريجي في مجـال الأداء الحركـي، و يسـتطيع الفـرد أن يصـل في مرحلـة أداء العديـد مـن 
لى الإتقـان ، كمــا يلاحـظ ارتقـاء مسـتوى التوافـق العضــلي العصـبي بدرجـة كبـيرة و يشـير العديــد المهـارات الحركيـة الرياضـية إ

من الباحثين إلى أن هذه المرحلة يمكن اعتبارها دورة جديدة للنمـو  الحركـي، و منهـا يسـتطيع الفـتى، و الفتـاة اكتسـاب، و 
امــل مرونـة العضــلات للفتيــات يعـد مــن النــواحي الهامــة تعلـم مختلــف المهــارات الحركيـة بســرعة ، هــذا  بالإضـافة إلى زيــادة ع

التي تساعد على ممارسة بعض الأنشطة الرياضية المعينة التي تحتاج لهاته الصفة  أمـا بالنسـبة للفتيـان فـإن عامـل زيـادة القـوة 
نشـطة الرياضـية الـتي العضلية في هذه المرحلة يعد مـن النـواحي الهامـة الـتي تسـاعد علـى إمكانيـة ممارسـة أنـواع متعـدد مـن الأ

تتطلب المزيد مـن القـوة العضليــة و في هـذه المرحلـة يسـتطيع الفـرد أن يصـل إلى أعلـى المسـتويات الرياضـية العاليـة في بعـض 
  )1(.الجمباز التمرينات الفنيةباحة،الأنشطة الرياضية مثل الس

ـــا، و اســـتق ـــا في ايتهـــا بـــين الخصـــائص و بـــذلك نـــرى تحســـن في المســـتوي في بدايـــة مرحلـــة المراهقـــة، و ثبات رارا تـــآزرا حركي
 المــوزون،و الإيقــاع الجميــل المــتقن، و عــام تتميــز بالإنســانية، و الدقــة، وعليــة فالحركــات بشــكل للحركــة،التقويميــة المختلفــة 

 .الحادةحيث تخلو المهارات من الحركات الزائدة، و الزوايا 

لاكتســــاب المميــــز و الى القــــدرة الفائقـــــة في التحصيـــــل،ى إتقــــدم هــــذا المستـــــو "1979و فنتــــر ،1978شــــانيل "زي و يعـــ

لـك المرحلـة تـزداد في أن قـدرة المراهـق في ت"  1982حامـد زهـران "و التي تميـز هـذه المرحلـة، و يضـيف للمهارات العقلية،
حيث كتشـــاف،التفكـــير، و الحريـــة في الا في  أخـــذ القـــرار،و التفكـــير الســـليم،و الاختيـــاري،و الثقـــة بـــالنفس، و الاســـتقلالية

  (1).فحسب بل على شخصيته المتكاملة يؤثر ذلك كله ليس فقط على شخصية اللاعب الحركية

                                                 
 .15،ص2،1986$ط��� ا��راھ��،دار ا���ر،د�%ق،ط:�
روف رز�ق - )1(

 
 .74،ص1998ا�
ر��، ر،دار ا�������ھ1 وطرق 0در�س ا�0ر��� ا��د��:ج
����ت ���د أ��د !ر - )1(
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كما أن تطــوير في القيــادة الحركـــة د بصــورة ملحوظــة في هــذه المرحلــة،الإضــافة إلى هــذا فــإن قــدرات التنســيق العضــلي يزيــب
راقبـة الحركيــة و قـدرات لتـأقلم و إعـادة التـأقلم، و قـدرات الميكون في حالة ثبات بشكـل عام، و نلاحظ كذلك تحسن في 

اليـة لـدى الـذكور منـه يكون بشـكل أكثـر فعيهـا المعلـم الحركـي جيـد،و بشكل عـام فـإن هـذه المرحلـة يكـون فالجمع بينهما،و 
  .لدى الإناث

  :تطور الصفات البدنية•11-2

  : لقوةا-11-2-1

ات  للتدريب على القوة لأنه، و بشكل عـام فـإن النمـو يكـون خلال مرحلة المراهقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوق
موجه في هذه المرحلة أساسا من الناحيـة العرضـية ، وعليـة نلاحـظ زيـادة في حجـم العضـلات مـع العلـم بوجـود اختلافـات 

و عمومـاً بين مختلـف اموعـات العضـلية، و في الحـين بـين مسـتوي التطـور، فالبنـات يصـلون إلى القـوة العضـلية القصـوى، 
ســنة خـــلال هـــذه المرحلــة الحمـــولات، و طـــرق التـــدريب  22إلى  18ســـنة بينمـــا الــذكور ففـــي ســـن  17إلى  15في ســن 

المستعملة يمكن أن تكون  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعين الاعتبـار الرفـع التـدريجي للحمولـة، و هـو مبـدأ هـام لتـدريب 
  .ة، و خاصة هذه  المرحلة الحساسةالقو 

  :لسرعةا-11-2-2

بالنســبة لهاتــه الصــفة فيســتمر تطورهــا، و يبلــغ أوجهــا  في مرحلــة المراهقــة ، حيــث يســتمر هــذا التطــور بــنفس النسبـــة حــتى 

أن الفروق ليست جوهريــة بـين الأولاد و البنـات لهـذا العنصـر، و أن    "1979فنتر " سنة حيث يرى  15إلى  14سن 
  .في ذلك ليس في زيادة الخطوة بل تساوي طولها للجنسينكان لصالح الأولاد قليلاً حيث يرجع السبب 

كبير في الجهاز الدوري التنفسي،و تطـورا   يعزو ذلك إلى تحسنن تطور كبير لهذه الصفة البدنية،و أ" 1965فانوفاي"يذكر
داد ويز سـنة، 14إلى  12سـين ابتـدءا مـن سـن حيث نرى فروقا جوهرية بين مستوى التحمـل بـين الجن واضحا ذا الأخير

 .بشكل واضح حتى اية المرحلة

  :لمرونةا -11-4-3

تتميــز هــذه المرحلــة بتحســن نســبي في المســتوى حيــث يظهــر ذلــك واضــحا مــن خــلال أداء تلاميــذ تلــك المرحلــة لحركــات 
ـــتي تتطلـــب قـــدرا كبـــيرا مـــن الرشـــاقة حيـــث نـــري تحســـنا ملحوظـــا في كـــل مـــن  الجمبـــاز، و الحركـــات الدقيقـــة الأخـــرى، و ال

 ود الفقري يكون تقريبا قد ،و يلاحظ كذلك العمتكيفة، و ثبات، و مرونة الحركات مع مستوى متميز من الديناميكي

 .سنة 22إلي  18الزيادة في الطول هي الأخرى قد اكتملت في حوالي اكتمل،والنمو،و 

  
 

)1(
 . 29-26، ص2004، ����و�و��� ا��راھ��، ا�4��در�:
�3م �ور - 
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  :ـةمشكلات المراهق - 12

لاشك أن مشكلة المراهقة ظاهـرة طبيعية، و أساسية في حيـاة الفـرد، و الشـباب هـي فـترة المشكــلات و الهمـوم، و المراهـق 
لأن المراهقة حالـة نفسـية، و جسـدية كامنـة في كـل منـا  يصبح راشدا متوافقا في حياته،يحتاج إلى كثير من المساعدات حتى

الإلهيـة الـتي تـنص علــى ن الأهـل تـدعوا إلى إتبـاع الأوامر يحتـاج إلي رقابـة مسـتمرة مـ تـدفع الإنسـان إلي التصـرف الخـاطئ،  و
  .ا لتحصن من الوقوع في الرذيلة عدم الاختلاط، و المراهقة أيضا تحتاج إلي قيم دينية يفترض تزويد الإنسان

  :و من أهم المشكلات التي يتعرض لها المراهق 

  .)البلوغ(لنضج المبكر أو المتأخر ا *
  .الكافية الاجتماعية *
  .مشكلة الفراغ *
.القلق، و الحيرة الخ *

)1(  
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  :خلاصة

مــــن خــــلال مــــا ســــبق نســــتنتج أن فــــترة المراهقــــة أزمــــة نفســــية ومرحلــــة انفراديــــة حــــرة ولا يمكــــن حصــــرها في طبقــــة   
  .جتماعية معينة أو مجتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلى مرحلة الرشدا

ولهذا من الضروري متابعة ومراقبة المراهق حتى يتم نموه ويكتمل نضجه اكتمالا سليما وصحيحا ومن هنا يجب 
باعتبارها الأسرة الثانية على الأسرة تفهم حالته ومحاولة الأخذ بيده ليتجاوز هذه المرحلة، كما يأتي دور المدرسة 

  . لتبرز أهمية الأنشطة الرياضية وما يحتويه من أهداف اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس للمراهقين 
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  :تمهيد 

البحوث العلمية مهما كانت اتجاهاا وأنواعها تحتاج الى منهجية علمية للوصول الى اهم نتـائج البحـث قصـد  أن      

الدراســة ، وبالتــالي تقــديم وتزويــد المعرفــة العلميــة بأشــياء جديــدة وهامــة ، وان طبيعــة مشــكلة البحــث هــي الــتي تحــدد لنــا 

ع البحث الذي بصدد معالجته يحتاج الكثير من الدقـة والوضـوح في  معالجتها ، وموضو المنهجية العلمية التي تساعدنا في

الخطـوات الاجرائيـة الميدانيـة للخـوض في تجربـة البحـث الرئيسـية والبتـالي علـى دور الاعـداد النفسـي  وإعدادعملية تنظيم 

ختيـار عينـة البحـث والكشف عنه بالنسبة للاعـبي كـرة القـدم انطلاقـا مـن اختيـار المـنهج الملائـم لمشـكلة البحـث وطـرق ا

  .المتصلة بطبيعة البحث  الأدواتالى انتقاء 
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 : الدراسة الاستطلاعية -1

التي تخدم بحثنا  الأسئلةبعد الاطلاع على بعض الكتب المتخصصة في اال الرياضي والمقاييس والدراسات المشاة استخلصنا ملامح 

  .بمختلف جوانب المشكلة والتي بصدد معالجتها في بحثنا هذا  الإلمام إلى، ودف الدراسة الاستطلاعية التي قمنا ا 

، وقــد قمنــا ، وهــذا راجــع لقــرب المســافة والاقتصــاد في الوقــت كــرة القــدم  ل اتحــاد بســكرة أواســط لــذا قمنــا بدراســة اســتطلاعية لفريــق

 .وذلك للحصول على معلومات كافية حول اللاعبين وكذلك توزيع الاستبيان لدراسة العينة المختارة بالاتصال مع مدرب الفريق 

 : المنهج المستخدم -2

، إن مــنهج الدراســة لــه علاقــة مباشــرة بموضــوع البحــث ، وبإشــكالية البحــث ، حيــث إن طبيعــة الموضــوع هــي الــتي تحــدد اختيــار المــنهج 

الـذي يتنـاول دراسـة نفسـية ) دور الإعـداد النفسـي في تطـوير أداء لاعـبي كـرة القـدم صـنف أواسـط(وانطلاقا من موضوع دراستنا الحـالي 

واجتماعيــة ، وذلــك مــن خــلال تشخصــيها وكشــف جوانبهــا وتحديــد العلاقــة بــين عناصــرها ، وبنــاءا علــى ذلــك فأننــا اعتمــدنا  المــنهج 

د على جمع الحقائق وتحليلها وتفسيرها ، ومن ثم الوصول الى تعليمات بشأن موضوع الدراسة ، حيث قمنا الوصفي للدراسة الذي يعتم

  .في هذه الدراسة بوصف ما هو موجود في الواقع من دور للإعداد النفسي للاعبي كرة القدم 

 : مجتمع البحث -3

مـدارس ، فـرق، : الـتي تأخـذ مـن العينـة وقـد تكـون هـذه اموعـة  الأصـليةهو تلـك اموعـة "من الناحية الاصطلاحية 

  ". أخرىوحدات  أيتلاميذ ، سكان ، او 

مجموعـة عناصـر لهـا خاصـية او عـدة خصـائص مشـتركة تميزهـا عـن غيرهـا مـن العناصـر الأخـرى الـتي يجـرى " وهي كذلك 

  ".عليها البحث او التقصي 

الــتي تمتلــك الخصــائص او سمــات قابلــة  كــن تحديــده علــى انــه كــل الأشــياءويطلــق علــى اتمــع الإحصــائي اســم العلــم ويم

  .للملاحظة والقياس والتحليل الإحصائي 

 .كرة القدم _ اتحاد بسكرة  أواسطولهذا قد اعتمدنا في بحثنا على مجموعة من لاعبي 

 : عينة البحث -4

 تأخـذدراسـة الـتي تجمـع منـه البيانـات الميدانيـة ، وهـي تعتـبر جـزء مـن الكـل بمعـنى انـه المجتمـع جزء من عينة البحث هي 

  ).الأصلي(اتمع الأصلي ثم تعمم نتائج دراسة على اتمع ككل  أفرادمجموعة من 
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ومــن اجـــل الوصـــول إلى نتـــائج أكثـــر دقـــة ومطابقـــة للواقـــع قمنـــا باختيـــار عينـــة البحـــث وقـــد شملـــت لاعـــبي أواســـط اتحـــاد 

  :لاعب وكان اختيارانا لهذه العينة للأسباب التالية  24سكرة ، وكان حجم العينة ب

 قرب المسافة وسهولة الوصول إلى هذا الفريق  -

  .الفئة العمرية لهذه العينية تتلاءم وموضوع دراسته  -

 : مجالات البحث -5

  :اال المكاني  1- 5    

  )فبراير بسكرة 18ملعب ( اتحاد بسكرةمستوى نادي أواسط دراستنا الميدانية على  أجريت

  :اال الزماني  5-2    

  . 2017ماي  15مارس الى  20دامت مدة الدراسة من 

 : ضبط متغيرات الدراسة - 6

  . استنادا على فرضية البحث تبين لنا جاليا ان هناك متغيرين و هما متغير مستقل وأخر ثابت

المتغــير التـــابع وهـــو الاداء الــذي يـــؤدي التغـــير في قيمتهــا الى احـــداث التغـــير في لـــه تـــأثير المتغــير المســـتقل يجـــب ان يكــون 

  )1(.وذلك عن طريق التأثير في قيم متغيرات اخرى تكون ذات صلة به

  :تحديده 

  .الإعداد النفسي : المتغير المستقل 

  الدور : المتغير الوسيط 

  أداء لاعبي كرة القدم : المتغير التابع 

 

 

  

  . 60ص  الغفار ورحمان معمر خلف ،عروس عبد  -)1(
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  : الدراسة أدوات -8      

الدراســة وطبيعتهــا ولأجــل اختيــار فرضــيات البحــث والوقــوف علــى مــدى تطبيقهــا قمنــا ببنــاء  أهــدافعلــى ضــوء       

النفســي في تطــوير أداء لاعــبي كــرة القــدم مــن خــلال الاطــلاع علــى الدراســات الســابقة  الإعــداددور  اســتبيان تضــمن 

بدراســة في مجــال التربيــة البدنيــة والرياضــية وعلــم الــنفس ، وكــذلك قمنــا  أســاتذة أراءوالجانــب النظــري ،والاســتفادة مــن 

، ومــن ثمــا تم جمــع  إلــيهملنســبة التحضــير النفســي با أهميــةاســتطلاعية لنــادي اتحــاد بســكرة والتحــاور معهــم فيمــا يخــص 

  .النفسي للاعبي كرة القدم صنف اواسط  الإعدادالاستبيان والحصول على دور 

كــل عبــارة مــن العبــارات وزن متــدرج   وأعطــىعبــارة  20مــن  يتــألفانــه ) الاســتبيان(والوصــف العــام لأداة الدراســة      

  :لتقديره درجة شعورهم وهي على الترتيب 

  )لا ،نعم ، أحيانا ، (

  :على ثلاث محاور كالتالي  الأداةوتم توزيع عبارات 

وهـي متمثلــة " الإعـداد النفسـي طويــل المـدى لـه دور للاعــبي كـرة القـدم  أواســط " خـاص بالفرضــية الأولى:  الأولالمحـور 

  . ) 20،  15،  13،  9،  8،  7،  3(في العبارات 

وهـي متمثلـة " الإعـداد النفسـي متوسـط المـدى لـه دور للاعـبي كـرة القـدم أواسـط " خاص بالفرضية الثانيـة :المحور الثاني 

  ) .  17،  16،  14،  5،  4،  1( في العبارات 

،  2 (لة في العبارات وهي متمث"  أواسطله دور للاعبي كرة القدم النفسي قصير المدى  الإعداد"خاص بالفرضية الثالثة : المحور الثالث 

6  ،10  ،11  ،12  ،18  ،19 (  

  :الوسائل الإحصائية المستعملة 

العينــة ، ومــن اجــل تحليلهــا و تفســيرها قمنــا باســتخدام النســبة المؤويــة وتحليــل  أفــرادللأســئلة المطروحــة علــى  أجوبــةيعــد حصــولنا علــى 

  : المعطيات العددية بالطريقة الثلاثة 

   x100 ع = %س  

  ن               

  :  أنحيث 

  .المعبر عنها  الإجاباتنسبة : س 

  .عدد العينة المدروسة : ن 

 .التي عبر عنها  الإجاباتعدد تكرار : ع 



 

 

 

 



  �ا����� ��ض و���	
                                           ا���
 ا���
	�� ا�����                

 

 

73 

 :عرض وتحليل نتائج المحاور 

  : السؤال الأول 

 هل لديك القدرة على التحكم في القلق قبل المنافسة ؟: العبارة الأولى  -

  يبيين قدرة اللاعب على التحكم في القلق قبل المنافسة ) : 1(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  4  11  9  التكرار

  100% 17% %46   %37  النسبة

  

 

  يبيين قدرة اللاعب على التحكم في القلق قبل المنافسة) : 1(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

حول قدرة اللاعب على التحكم في  % 37نلاحظ ان الاجابة بـ نعم كانت بنسبة ) 01(من خلال الجدول رقم  

  .  %17، في حين كانت النسبة بـ لا    %46القلق قبل المنافسة والاجابة بـ احيانا بنسبة 

  

37%

46%

17%

��م

ا����� 
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74 

  :السؤال الثاني 

 هل تتأثر من وجود الجمهور أثناء المنافسة ؟: العبارة الثانية  -

  يبيين تأثير وجود الجمهور أثناء المنافسة  ) : 2(الجدول رقم 

  الفئةنوع 

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  5  6  13  التكرار

  100% 21% %25   %54  النسبة

  

  

  يبيين تأثير وجود الجمهور أثناء المنافسة  ) : 2(التمثيل الدائري رقم 

  : التحليل 

حول تأثر اللاعب من وجود الجمهور   %54نلاحظ ان الاجابة بـ نعم كانت بنسبة ) 02(من خلال الجدول رقم 

  .الاجابة بـ لا   % 21بـ احيانا و  % 25اثناء المنافسة بينما نسبة 

  

  

54%
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21%

��م

ا����� 

	



  �ا����� ��ض و���	
                                           ا���
 ا���
	�� ا�����                

 

 

75 

  : السؤال الثالث 

  هل لديك الثقة بنفسك في مواصلة المباراة مهما كانت نتيجتها سلبية: العبارة الثالثة 

  ا كانت سلبيتها يبين الثقة بالنفس في مواصلة المباراة مهم) : 3(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  10  7  7  التكرار

  100% 42% %29   %29  النسبة

 

  

  يبين الثقة بالنفس في مواصلة المباراة مهما كانت سلبيتها ) 3(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

ان نسبة الثقة بالنفس في مواصلة المباراة مهما كانت نتجيتها سلبية فكانت بـ ) 03(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

  .  %42بالاجابة بـ احيانا ، والاغلبية كانت اجابتهم بـ لا بنسبة  % 29بـ نعم ، بينما  % 29
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  :السؤال الرابع 

 الفشل قبل بداية المباراة ؟هل تركز على خبرات النجاح ام : العبارة الرابعة  -

  يبين التركيز على خبرات النجاح ام الفشل قبل بداية المباراة ) : 4(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  6  4  14  التكرار

  100% 25% %17   %58  النسبة

  

  

  قبل بداية المباراة يبين التركيز على خبرات النجاح ام الفشل) 4(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل 

من افراد العينة اجابوا بـ نعم حول التركيز على خبرات  % 58نلاحظ ان نسبة ) 04(من خلال الجدول رقم 

 .بالاجابة بـ لا  % 25ونسبة  اجابو بـ احيانا ، % 17النجاح أم الفشل  قبل بداية المباراة ، في حين 
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77 

  :السؤال الخامس 

 هل تشعر انك مستعد نفسيا لأداء المنافسة ؟ :العبارة الخامسة  -

  يبين الشعور بالاستعداد نفسيا لأداء المنافسة ) : 5(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  2  4  18  التكرار

  100% 8% %17   %75  النسبة

 

  

  المنافسةيبين الشعور بالاستعداد نفسيا لأداء ) 5(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل 

من افراد العينة اجابوا بـ نعم حول شعورهم بالاستعداد  % 75نلاحظ ان نسبة )  05(من خلال الجدول رقم 

 . %8بـ احيانا ، في حين كانت الاجابة بـ لا بنسبة  %17النفسي لآداء المنافس ، ونسبة 
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78 

  :السؤال السادس 

 المنافسة حافز لك ؟ أثناءهل وجود مدربك : العبارة السادسة  -

  يبين دور المدرب أثناء المنافسة ) 6(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  4  2  18  التكرار

  100% 17% %8   %75  النسبة

 

  

  يبين دور المدرب أثناء المنافسة ) 6(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل 

من افراد العينة اجابو بـ نعم في دور المدرب اثناء المنافسة ، في  % 75ان ) 06(نلاحظ من خلال الجدول  رقم 

  . % 17، والاجابة بـ لا نسبة   %8حين كانت الاجابة بـ احيانا بنسبة 
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79 

  :السؤال السابع 

 قدراتك ؟هل التحضير النفسي المستمر الذي يقوم به مدربك ينمي :العبارة السابعة  -

  يبين التحضير النفسي المستمر الذي يقوم به المدرب في تنمية القدرات ) 7(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  1  2  21  التكرار

  100% 4% %8   %88  النسبة

 

  

  تنمية القدراتيبين التحضير النفسي المستمر الذي يقوم به المدرب في ) 7(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل 

حول التحضير النفسي المستمر  الذي  %88ان الاجابة بـ نعم كانت بنسبة ) 07(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

   %4بـ احيانا حين كانت الاجابة بـ لا بنسبة    %18 يقوم به المدرب في تنمية القدرات ، بينما نسبة 
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80 

  :السؤال الثامن 

 عك مدربك انثاء التدريبات ؟هل يشج: العبارة الثامنة -

  يبين مدى تشجيع المدرب اثناء التدريبات ) 8(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  4  5  15  التكرار

  100% 17% %21   %62  النسبة

 

 

  يبين مدى تشجيع المدرب اثناء التدريبات) 8(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل 

من افراد العينة قد اجابوا بـ نعم حول مدى تشجيع المدرب اثناء   %62نلاحظ أن  )08(الجدول رقم من خلال 

  .  %17بـ احيانا ، في حين كانت الاجابة بـ لا بنسبة   % 21التدريبات بينما كانت نسبة 
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81 

  :السؤال التاسع 

 هل أداءك في التدريب افضل من اداءك في المباراة ؟: العبارة التاسعة  -

  يبين الفرق بين اداء اللاعب في التدريب و المباراة ) 9(الجدول رقم 

   

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  10  7  7  التكرار

  100% 42% %29   %29  النسبة

  

 

  يبين الفرق بين أداء اللاعب في التدريب و المباراة)  9(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل 

من افراد العينة قد اجابوا بـ نعم حول اداء اللاعب في التدريب و   %29 نلاحظ ان ) 09(من خلال الجدول رقم 

 .بالاجابة بـ لا   % 42بالاجابة بـ احيانا ، وباقي النسبة المتمثلة في   % 29المباراة ونسبة 

29%
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  :السؤال العاشر 

 منافس قوي ؟ هل تشعر بالارتباك عندما تلعب ضد: العبارة العاشرة  -

  يبين شعور اللاعب عندما يواجه منافس قوي ) 10(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  8  6  10  التكرار

  100% 33% 25%   %42  النسبة

 

  

 يبين شعور اللاعب عندما يواجه منافس قوي   )10(التمثيل الدائري رقم 

  التحليل

حول الشعور بالارتباك اثناء   %42نلاحظ ان افراد العينة قد اجابوا بـ نعم بنسبة   )10(من خلال الجدول رقم 

  % 33بالاجابة بـ احيانا ، وكانت الاجابة بـ لا بنسبة   % 25مواجهة منافس قوي ، ونسبة 
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83 

  :السؤال الحادي عشر 

 المبارة ؟هل تفقد ثقتك بنفسك حين ارتكابك للأخطاء أثناء : العبارة الحادية عشر  -

  يبين فقدان الثقة بالنفس أثناء ارتكاب الأخطاء في المبارة)  11(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  9  9  6  التكرار

  100% 37.5% 37.5%   %25  النسبة

  

 

  المباراةيبين فقدان الثقة بالنفس أثناء ارتكاب الأخطاء في ) 11(التمثيل الدائري رقم 

  : التحليل 

، وكذلك الاجابة بـ لا كانت  %37.5نلاحظ ان الاجابة بـ احيانا كانت بنسبة ) 11(من خلال الجدول رقم 

 % 25مما يوضح ان افراد العينة يفقدون الثقة بنفسهم حين ارتكام للأخطاء اثناء المباراة  ، كذلذ نسبة  37.5%

  .عبرو عن الاجابة بـ نعم 
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84 

  :اني عشر السؤال الث

 هل لديك القدرة على التحكم في غضبك اثناء المباراة ؟: العبارة الثانية عشر  -

  يبين القدرة على التحكم في الغضب أثناء المباراة ) 12(الجدول 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  7  7  10  التكرار

  100% 29% 29%   %42  النسبة

 

 

  يبين القدرة على التحكم في الغضب أثناء المباراة)  12(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

من افراد العينة عبرو عن القدرة على التحكم في  % 42ان نسبة ) 12(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

 .بالاجابة لا  %29فعبروا بـ أحيانا ، كذلك نسبة  % 29الغضب اثناء المباراة ، اما نسبة 
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85 

  :السؤال الثالث عشر 

 هل تساهم قرارات مدربك في نجاح عملية التدريب ؟: العبارة الثالثة عشر  -

  يبين دور قرارات المدرب في نجاح عملية التدريب) 13(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  3  8  13  التكرار

  100% %13 33%   %54  النسبة

  

  

  يبين دور قرارات المدرب في نجاح عملية التدريب ) 13(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

من افراد العينة عبروا عن مساهمة قرارات المدرب في نجاح العملية  54%ان ) 13(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

 .  13%نسبة فعبرو بالاجابة احيانا ، بقية اللاعبين بالإجابة لا ب 33%التدريبية ، اما نسبة 

54%
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86 

  :السؤال الرابع عشر 

 حرية التصرف اثناء التدريب ؟ هل يترك لك مدربك:العبارة الرابعة عشر  -

  يبين تعامل المدرب مع اللاعبين اثناء التدريب  ) 14(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  4  9  11  التكرار

  100% 17% 37%   %46  النسبة

 

 

  يبين تعامل المدرب مع اللاعبين اثناء التدريب) 14(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

عبروا ان المدرب يترك لهم حرية التصرف اثناء التدريب  %46نلاحظ ان نسبة ) 14(من خلال الجدول رقم        

  .بعبارة لا 17%و   عبروا بـ احيانا ، %37، اما نسبة 
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87 

  :السؤال الخامس عشر 

 هل يساعدك التحضير النفسي في تخطي مشكلتك النفسية ؟: الخامسة العشر  العبارة -

 يبين مساعدة التحضير النفسي في تخطي مشكلتك النفسية ) 15(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  4  3  17  التكرار

  100% 17% 12%   %71  النسبة

 

  

  مساعدة التحضير النفسي في تخطي مشكلتك النفسيةيبين ) 15(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

من افراد العينة عبرو على ان التحضير النفسي يساعدهم  71%ان نسبة ) 15(نلاحظ من خلال الجدول رقم      

 .عبروا بـ لا  17%عبروا بـ أحيانا ، كذلك نسبة  %12في تخطي مشكلتهم النفسية ، اما نسبة 
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88 

  :السؤال السادس عشر 

 هل التحضير النفسي يساعد في انسجام الفريق ؟: العبارة السادسة عشر -

  يبين مساعدة التحضير النفسي في انسجام الفريق ) 16(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  11  9  4  التكرار

  100% 46% 37%   %17  النسبة

 

 

 يبين مساعدة التحضير النفسي في انسجام الفريق )  16(التمثيل الدائري رقم 

 :التحليل 

نلاحظ ان رأي لاعبي كرة القدم حول مساعدة التحضير النفسي في انسجام الفريق ) 16(من خلال الجدول رقم 

 . بعبارة لا  46%بـ احيانا و  37%بـ نعم ، ونسبة  17%جاء بنسبة 
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89 

  : السؤال السابع عشر

 هل يقلل الأعداد النفسي من الجهد والوقت المبذول في التدريب؟: العبارة السابعة عشر  -

  يبين مدى تقليل الاعداد النفسي من الجهد والوقت المبذول) 17(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  9  3  12  التكرار

  100% 38% 12%   %50  النسبة

 

  

  يبين مدى تقليل الاعداد النفسي من الجهد والوقت المبذول) 17(الدائري رقم التمثيل 

  :التحليل 

من افراد العينة عبروا بـ نعم حول تقليل الاعداد  50%نجد ان نسبة   )17(من النتائج الموضحة في الجدول رقم 

  .بعبارة لا   38%بـ أحيانا و  12%النفسي  من الجهد والوقت المبذول في التدريب ، اما نسبة 
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90 

  :السؤال الثامن عشر 

  هل تتقبل خسارة فريقك في المباراة ؟: العبارة الثامنة عشر  -

  يبين شعور و مدى تقبل خسارة الفريق في المباراة) 18(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  8  5  11  التكرار

  100% 33% 21%   %46  النسبة

  

  

  يبين شعور و مدى تقبل خسارة الفريق في المباراة) 18(الدائري رقم التمثيل 

  :التحليل 

من افراد العينة يتقبلون خسارة الفريق في المباراة  ، اما  46%نلاحظ ان نسبة ) 18(من خلال الجدول رقم 

  .بعبارة لا  33%بعبارة احيانا ، في حين نجد ان نسبة   21%نسبة
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  :السؤال التاسع عشر 

 هل تستطيع التركيز من بداية المنافسة حتى ايتها ؟: العبارة التاسعة عشر  -

  يبين مدى تريكيز اللاعب من بداية المنافسة حتى ايتها ) 19(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  6  6  12  التكرار

  100% 25% 25%  50%  النسبة

 

  

  يبين مدى تريكيز اللاعب من بداية المنافسة حتى ايتها )19(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

اجابوا على ام يستطيعون التركيز من بداية المنافسة حتى  50%ان نسبة ) 19(تبين لنا من خلال الجدول رقم 

  . د اجابو بـ لافق 25%فأجابوا بعبارة احيانا ، في حين ان النسبة المتبقية التي تقدر بـ  %25ايتها ، اما نسبة 
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  :السؤال العشرين 

 هل ترى أن التحضير النفسي مهم في كرة القدم؟:  العبارة العشرين  -

  يبين مدى معرفة اللاعب للتحضير النفسي وأهميته في كرة القدم) 20(الجدول رقم 

  نوع الفئة

  الأجوبة

  اموع   لا  أحيانا  نعم

  24  2  10  12  التكرار

  100% 8% 42%  50%  النسبة

  

 

  يبين مدى معرفة اللاعب للتحضير النفسي وأهميته في كرة القدم) 20(التمثيل الدائري رقم 

  :التحليل 

من افراد العينة عبروا بأن التحضير النفسي مهم في كرة القدم ،  50%ان نسبة ) 20(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

  .بعبارة لا 8%، في حين ان نسبة  أحيانافعبروا بـ  42%اما نسبة 
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  : الفرضياتمناقشة 

كرة القـدم صـنف   في تطوير اداء لاعبي دور طويل المدى النفسيان للاعداد  الى تشير:  الأولىالفرضية  نتائجمناقشة 

  .أسئلة ) 07(أواسط ، ويحتوي هذا المحور على 

الذي يبين درجـة الثقـة بـالنفس ) 03(من خلال نتائج جداول المحور نحاول اثبات مدى صحة الفرضية ، فالجدول رقم 

) 07(، والجــدول رقــم  % 42في مواصــلة المبــاراة مهمــا كانــت نتيجتهــا ســلبية قــد كانــت اجابــة اللاعبــين بـــ لا وبنســبة 

،  %88تنميــة القــدرات فكانــت الاجابــة بـــ نعــم بـــ نســبة يوضــح التحضــير النفســي المســتمر الــذي يقــوم بــه المــدرب في 

، والجـدول  %88الذي يوضح مدى تشجيع المدرب اثناء التدريبات كانت الاجابة بــ نعـم بنسـبة ) 08(والجدول رقم 

، والجـدول رقـم   % 62الـذي يوضـح مـدى تشـجيع المـدرب اثنـاء التـدريبات كانـت الاجابـة بــ نعـم بنسـبة ) 08(رقـم 

) 13(، والجـــدول رقـــم  % 48والمبـــاراة فكانـــت الاجابـــة بـــت لا بنســـبة يبـــين اداء اللاعـــب في التـــدريب  الـــذي) 09(

، والجـدول رقـم   % 54بــ نعـم بنسـبة  الإجابـةالذي يوضـح مسـاهمة قـرارات المـدرب في نجـاح العمليـة التدريبيـة فكانـت 

، وفي  % 71يبين ان التحضير النفسـي يسـاهم في تخطـي المشـكلات النفسـية فكانـت الاجابـة بـت نعـم بنسـبة ) 15(

   .  %50يوضح ان التحضير النفسي مهم في كرة القدم فكانت الاجابة بـ نعم بنسبة ) 20(الاخير الجدول رقم 

النفســـي طويـــل المـــدى لـــه دور في تطـــوير الأداء  الإعـــدادالقائلـــة ان وفي الأخـــير فقـــد تحققـــت الفرضـــية الاولى لدراســـتنا و 

  .للاعبي كرة القدم 

كـــرة القـــدم   في تطـــوير اداء لاعــبي دور المــدىمتوســـط  النفســيالى ان للاعـــداد  شـــيرت : الفرضـــية الثانيــةنتـــائج مناقشــة 

  .أسئلة) 6(،و الذي يحتوي على صنف أواسط 

يوضـح قـدرة اللاعـب ) 1(من خلال نتائج جداول المحور الثاني نحاول إثبات مدى صحة هذه الفرضـية،فالجدول رقـم   

يبـين التركيــز علــى ) 4(،و الجـدول  رقــم  %46علـى الــتحكم في القلـق قبــل المنافسـة و كانــت الإجابــة بأحياننـا بنســبة 

الــذي يبــين ) 5(قــد أجــابوا بــنعم و الجــدول رقــم % 58 خــبرات النجــاح أم الفشــل قبــل بدايــة المبــاراة فكانــت بنســبة

يوضــــح بــــأن ) 14(و الجــــدول رقـــم  %75الشـــعور بالاســــتعداد النفســـي لأداء المنافســــة فكانـــت الاجابــــة بــــنعم بنســـبة 

يوضـح ) 16(، والجـدول رقـم  %46المدرب يترك اللاعبـين حريـة التصـرف أثنـاء التـدريب فكانـت الإجابـة بـنعم بنسـبة 

يبـين ) 17(بالاجابـة لا ، وفي الاخـير  الجـدول رقـم   % 46التحضير النفسي في انسجام الفريـق جـاء بنسـبة مساعدة 

  .  % 50تقليل الاعداد النفسي من الجهد والوقت المبذول في التدريب فكانت الاجابة بـ نعم بنسبة 
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لنفســي المتوســط المــدى لــه دور في تطــوير اداء وفي الاخــير نــود القــول بــأن الفرضــية الثانيــة لدراســتنا القائلــة ان الاعــداد ا

  .لاعبي كرة القدم صنف اواسط قد تحققت 

كـرة القـدم صـنف   في تطـوير اداء لاعـبي دور المـدى قصير النفسيتشير الى ان للاعداد :  مناقشة نتائج الفرضية الثالثة

  .، ويحتوي على سبع اسئلة  أواسط

يوضــح تــأثر اللاعــب مــن وجــود الجمهــور ) 2(مــن خــلال نتــائج الجــداول نحــاول اثبــات صــحة الفرنضــية ، فالجــدول رقــم 

يبين دور المدرب اثنـاء المنافسـة فكانـت الاجابـة ) 6(، الجدول رقم  % 54اثناء المنافسة فكانت الاجابة بـ نعم بنسبة 

الارتبـاك اثنـاء مواجهـة منـافس قـوي فكانـت الاجابـة بـــ نعـم يوضح الشعور ب) 10(، والجدول رقم  %75بـ نعم بنسبة 

يوضح فقدان الثقة بالنفس للاعبين حين ارتكـام للأخطـاء اثنـاء المبـاراة فكانـت ) 11(، والجدول رقم  % 42بنسبة 

 يوضـــح القـــدرة علـــى الـــتحكم في الغضـــب اثنـــاء المبـــاراة) 12(والجـــدول رقـــم  %37.5بنســـبة  وأحيانـــابــــ نعـــم  الإجابـــة

 %46يبــين تقبـل خســارة الفريـق في المبــاراة فكانـت نســبة ) 18(، الجــدول رقـم  % 42بــ نعــم بنسـبة  الإجابــةفكانـت 

يوضـــح اســـتطاعة التركيـــز مـــن بدايـــة المنافســـة حـــتى ايتهـــا فكانـــت ) 19(، وفي الاخـــير الجـــدول رقـــم قـــد اجـــابو بــــ نعـــم 

  .  % 50بت نعم بنسبة  الإجابة

) 19( –) 18( –) 12( –) 11( –) 10( –) 6( –) 2(مـــن خـــلال النتـــائج المتحصـــل عليهـــا مـــن الجـــدول رقـــم 

، وبذلك قـد تحققـت  أواسطللاعبي كرة القدم صنف  الأداءالنفسي قصير المدى يعمل على تطوير  الإعدادنستنتج ان 

  .  الفرضية الثالثة
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  :الخلاصة العامة 

بي مــن طــرح أســئلة قــفي حــدود عينيــة البحــث والنشــاط الرياضــي المختــار ومــن خــلال مــا قــدمناه في الجــزء التطبي          

المـــدربين والاصـــائيين النفســـيين علـــى الجانـــب الاســـتبيان وكـــذا تحليـــل نتائجـــه الـــتي تأكـــد علـــى عـــدم اهتمـــام وعـــدم تركيـــز 

وبــة اتضـح لنـا انــه هنـاك نقــص في النفسـي ، وهـذا نــابع مـن اجوبـة اللاعبــين علـى الاســئلة ، فعلـى ضـوء مــا جـاءت الأج

  .هتمام بالجانب النفسي والذي يؤثر سلبا على اداء لاعبي كرة القدم الا

ومن خلال النتـائج المتحصـل عليهـا سـابقا في المحـاور والـتي أكـدت علـى الأهميـة الـتي يلعبهـا الأعـداد النفسـي في الرياضـة 

الــذي يعطيــه للاعبــين في ســهولة ادارة المباريــات وتحقيــق افضــل  الايجــابيبصــفة عامــة وكــرة القــدم بصــفة خاصــة والتــأثير 

  .النتائج والوصول الى اعلى المستويات 

لثلاثــة الـتي طرحناهــا تحققــت الى حـد مــا وبدرجــة متوسـطة اي ان لاعبــو كــرة ا اوصــلنا الى القـول ان الفرضــيات اكـل هــذ

  : القدم في هذه المرحلة يجب العمل الى تحضيرهم نفسيا وقد كانت النسبة كالأتي 

لاعــبي كــرة القــدم افترضــنا فيهــا  ان الاعــداد النفســي الطويــل المــدى لــه دور في تطــوير اداء :  الفرضــية الاولــى -

 )  13) . (  8) . (  7( صنف اواسط وهي فرضية محققة الى حدا وهذا استنادا لنتائج الجدول رقم 

اقترحنـــا فيهـــا ان الاعـــداد النفســـي متوســـط المـــدى لـــه دور في تطـــوير اداء لاعـــبي كـــرة القـــدم :  الفرضـــية الثانيـــة -

 ) 14) (5) (4(ج الجداول رقم  صنف اواسط وهي فرضية محققة الى حد ما هذا استنادا لنتائ

الــتي جــاء مفادهــا ان للاعــداد النفســي قصــير المــدى دور في تطــوير الأداء للاعــبي كــرة القــدم :  الفرضــية الثالثــة -

 ) 10) . (6) . (2(الى حد ما طبقا لنتائج الجدول والتي تحققت 

ان دور الاعــداد النفســي في تطــوير اداء لاعــبي كــرة القــدم قــد : " وبــذلك نصــل الى القــول بــأن الفرضــية الرئيســية القائلــة 

 .تحققت الى حد ما 
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  : الاستنتاجات

 نقص كبير في الاهتمام بالجانب النفسي  - 

 اعلى مستوى  إلىوهذا ما يمنع اللاعبين من الوصول  يالنفس الإعدادعدم كفاءة المدربين في  - 

 نفسيا  إعدادهمعدم تركيز من اللاعبين وهذا راجع لعدم  - 

 عدم التحكم في الانفعالات عند الغضب - 

 تسبب ضغوط نفسية لدى لاعبي كرة القدم بمستويات مرتفعة  الإصابات - 

 عنصرية المدرب في التعامل مع اللاعبين يسبب لهم الانفعال  - 

 نقص في تدريب المهارات النفسية للاعبي كرة القدم - 
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  :التوصيات والاقتراحات 

  :بعد مناقشتنا وتحليلنا لأستمارات الاستبيان واعتمادنا على الدراسة النظرية جاءت توصياتنا واقتراحاتنا كالأتي 

 المطلوب من اللاعب  الأداءيجب العناية بالجانب النفسي لما له من اهيمة بالغة لتحقيق  - 

 الاخذ بعين الاعتبار دوافع المراهقين نحوس ممارسة الرياضة المفضلة لديهم  - 

  الأنديةضرورة توفير مدربين مختصين في منهجية التدريب لرياضة كرة القدم لدى  - 

 ينبغي على مدربي كرة القدم الاطلاع على خصائص مرحلة المراهقة  - 

هد الرياضية تنظيم تربصات مستمرة للمدربين وتكوينهم خاصة فيما يتعلق في يجب على الاتحاديات والمعا - 

 الجانب النفسي 

 ضرورة توفير مختصين نفسانيين للاندية  - 

 تنسيق العمل والتعاون بين كل من المدرب والمختص النفساني في تقديم برامج خاصة للتدريبات  - 

 كل الوسائل والتجهيزات الخاصة بالتدريبات اعتناء مسؤولي الفرق ذه الفئة الحساسة وذلك بتوفير - 

 وتقديم الدعم المعنوي لهم 

 



 

  ت

  :الخاتمة 

 الأهميـــةالاســتبيان وجـــدنا انــه لم تعطـــى  باســـتعمالمــن خـــلال البحــث النظـــري  والدراســـة الميدانيــة الـــتي قمنــا ـــا        

قلة تركيز المدربين على هذا الجانب ما يعـود بالسـلب علـى  إلىاللازمة للجانب النفسي لرياضية كرة القدم ، وهذا راجع 

رياضــية كــرة القــدم تعتمــد علــى تكامــل وتــداخل جوانــب العمليــة  إنالرياضــيين وخاصــة علــى ادائهــم في المنافســات علمــا 

  .التدريبية فيما بينهم 

نـواحي القـوة والضـعف عنـد هـذه مـن اجـل معرفـة النفسيين والمدربين التنسـيق فيمـا بيـنهم  الأخصائيينويجب على       

  .الفئة ، والعمل على المتابعة الدائمة والمواصلة وخاصة عند المراهقين 

كـــبرى حيـــث تســـاعد الرياضـــي علـــى الاداء الجيـــد لتحقيـــق   أهميـــةالنفســـي عمليـــة لهـــا  الإعـــداد إنونســـتطيع القـــول       

  .أفضل النتائج والوصول لافضل المستويات 

النفسـية والـتي التي ترتكز علـى الجوانـب )  المراهقة ( وكذلك يجب معرفة وما يتناسب مع الرياضي في هذه المرحلة       

فــترة انتقــال مــن مرحلــة لاخــرى وان اســتغلالها الجيــد قــد يــؤدي الى الوصــول بالرياضــي لمســتوى الأحيــان تعبــتر في اغلــب 

  .الانجاز 

كمــا ،  رة علــى الأعــداد النفســي ظــفي دراســتنا هاتــه  في توضــيح او اعطــاء ن وفي الاخــير نرجــوا ان نكــون قــد وفقنــا     

لتطـــوير مســـتوى الرياضـــة ككـــل وكـــرة القـــدم نرجـــوا ان يهـــتم المـــدربون بالجانـــب النفســـي والاســـتعانة بأخصـــائيين نفســـيين 

لارشـــادات الـــتي بصــفة خاصـــة ، وخاصـــة في الجزائـــر ونرجـــوا ان تأخـــذ هـــذه الدراســة بعـــين الأعتبـــار والعمـــل بالنصـــائح وا

 .قدمناها 
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