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  2014/2015:السنة الجامعية

ظاهرة القلق و Sثيرها على النشاط الجسمي و البدني 

 للاعبين في منافسات كرة القدم الجزائرية

  



  :الإقتراحات 

  :في حدود ما توصلنا إليه من نتائج و كذا حدود الدراسة الموضوعة نقترح ما يلي   

 .نوع القلق الذي يتعرض له اللاعبون لمعرفة الحلول المناسبة يجب على المدرب معرفة  .1

التصور إ;حة الفرصة للاعبين لممارسة بعض الأنشطة الذهنية البديلة و بعض تدريبات الإسترخاء و  .2

 .الذهني للتخفيف من القلق المعرفي

يجب على اللاعبين مزاولة بعض الأنشطة الترفيهية البدنية الخفيفة و إستخدام تدريبات الإسترخاء و  .3

 .التدليك من أجل التقليل من القلق الجسمي

عب إلى يجب على المدرب أن يستخدم الوسائل و الأساليب التي يستطيع Pا أن يصل بدرجة إنفعال اللا .4

 .المستوى الذي يمكنه من أن يخرج أفضل ما لديه

ضرورة المتابعة و الإستمرارية في التحضير النفسي للاعبين للوصول [للاعب إلى المستوى الأمثل من  .5

 .قدراته النفسية

 .الإهتمام [لتحضير النفسي يجب أن يبدأ منذ الفئات الصغرى .6

 .سي و التخلي عن العمل الغير مخططوضع برjمج منظم في ما يتعلق [لتحضير النف .7

 .الحديثة خلال التحضير النفسي)الطرق(ينبغي إستخدام التقنيات  .8

ص أن يتولى مسؤولية الإعداد النفسي و هو لا يحمل المؤهلات العلمية و الخبرة في  لا .9 هذا يمكن لأي شخ

  .اyال

  .يجب أن يكون ضمن الفريق محضر نفسي للإهتمام يهذا الجانب. 10

  .الإستعانة �ساتذة مختصين في اyال النفسي قصد تقديم خبر{م للمدربين و اللاعبين. 11

يجب على القائمين على الر�ضة في الجزائر توفير محضرين في الجانب النفسي و إقامة دورات علمية و . 12

  .تكوينية و الإستفادة من خبرات المحضرين

التي لها علاقة [لر�ضة خاصة علم النفس الر�ضي من أجل  تشجيع البحث العلمي في كل الميادين. 13

  .مواكبة العصر



  :الخاتمة 

يتمحور الهدف الرئيسي في هذه الدراسة حول �ثير القلق على النشاط الجسمي و البدني للاعبين و هذا من 

  .خلال إستبيانين الأول موجه للاعبين و الثاني للمدربين 

فرق  5و تتكون العتبة من  -ولاية بسكرة- أندية القسم الشرفي لكرة القدم و قد أجريت الدراسة على 

مدربين،و بعد جمع المعطيات و إجراء التحليلات و المعالجة الإحصائية،توصل  8لاعبا و 62بمجموع 

  .الباحث إلى عدة نتائج أهمها

ص في ية توصلنا من خلال نتائج الدراسة إلى معظم اللاعبين يتعرضون إلى إنفعالات سلب خاصة أن النق

ص  التحضير النفسي يؤثر على درجة إنفعالهم هذا jهيك عن إستخدام المدربين طريقة الحوار المتبادل و الحص

و إهتمام المدربين [لجانب البدني أدى إلى محدودية و  النظرية و عدم الإستمرارية و المتابعة في الجانب النفسي

فالكلمات الحماسية و الخطب الرjنة التي يطلقها المدرب لإ�رة حماس عدم فعالية التحضير السيكولوجي 

اللاعبين و جعلهم يبذلون قصارى جهودهم من أجل الفوز هي بعيدة كل البعد عن مصطلح الإعداد النفسي 

و إنطلاقا من عدم فعالية التحضير السيكولوجي كان لازما علينا التطرق إلى أهمية وجود محضر نفسي و دوره 

 التخفيف من الإنفعالات السلبية و الإهتمام أكثر [للاعبين و السهر على رعايتهم و تقديم خدمات في

أفضل في سبيل {يئة اللاعبين نفسيا و تعبئتهم و الوصول Pم إلى الحالة المثلى من حيث إستعدادهم 

هم أكثر [لجانب البدني النفسي،ما دام للمدربين مسؤوليات عديدة و لا يكفيهم الوقت لذلك بسبب إهتمام

  .و كذلك عدم إتباعهم طرق علمية حديثة مرجعها علم النفس في التحضير النفسي و كذا في مواجهة القلق

و لا يخفى على أحد أهمية موضوع قلق المنافسة و �ثيره على النشاط الجسمي و البدني للاعبين و كذا أهمية 

للوصول [للاعب إلى الحالة النفسية المثلى و التي تسمح له  الإعداد النفسي في مواجهة مختلف الإنفعالات

  .[لظهور بمستواه الحقيقي أثناء المنافسات

كما نلفت الإنتباه إلى ضرورة الإستعانه [لمختصين في مجال علم النفس الر�ضي و هذا قصد الإستفادة من 

  .صول [لر�ضة إلى أعلى المستو�تخبر{م من أجل مسايرة التقدم التكنولوجي في كل اyالات قصد الو 

و على الرغم من الجهد المبذول فإن الباحث يرى �نه لم يوفي [لموضوع كامل حقه [لنظر إلى تداخل عدة 

و إتساع و تعدد أبعاده و لقد حاول الباحث معالجته من جانب ) قلق المنافسة(متغيرات في هذا العنصر 



من تحضير نفسي لمواجهة القلق الذي لا محالة يؤثر على النشاط العلاج أي العمل القائم داخل الفرق 

  .الجسمي و البدني للاعبين،في حين تبقى أبعاد أخرى لا تقل أهمية بحاجة إلى البحث و الدراسة

  :و هذا لما تثيره هذه الدراسة من إشكالية مستقبلية 

 هل التحضير السيكولوجي يهتم به منذ الفئات الصغرى. 

 س هذا التحضير إن وجد في الفئات الصغرى على الحالة النفسية للاعب في صنف ما مدى إنعكا

 .الأكابر

  الجماعية،الفردية(دراسة مستو�ت قلق المنافسة حسب نوع الر�ضة( 

 دراسة مستو�ت قلق المنافسة حسب ترتيب الفرق. 

  .و في الأخير تبقى الدراسة متعددة الأبعاد و تفرض نفسها

  

  

  . وحده، و إن أخطأ5 فمن أنفسنا و من الشيطان إن أصبنا فمن الله



    وزارة التعليم العالي و البحث العلمي  

  جامعة محمد خيضر بسكرة

  معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الر�ضية 

  قسم التدريب الر�ضي

  

  

 إستبيان خاص !للاعبين

  

  :أخي اللاعب 

، نرجو منكم )القدم فرق كرة ( قصد تحضير دراسة ميدانية حول ظاهرة القلق و .ثيرها على النشاط البدني للاعبين 

الإجابة على هذا الإستبيان بكل موضوعية، لأن المعلومات المقدمة لها أثر كبير في صدق نتائج هذه الدراسة، و ليكن 

  .في علمكم أن ما تقدمونه يستخدم في حدود البحث و بسؤية Oمة

 على الإجابة التي تراها مناسبة ) x(ضع علامة  - 

  و لكم جزيل الشكر مسبقا

  

  على الإجابة المختارة) x(توضع علامة : ملاحظة

  

  

  روينة علي   : الطالب الباحث 



 قبل دخولك المنافسة أو المباراة بماذا تشعر ؟   - 1

  قلق و توتر 

 خوف 

 شعور عادي 

 لنشاط والحيويةe 

 قبل دخولك المباراة ماهي التغيرات التي تصيبك ؟ - 2

 ز�دة سرعة نبضات القلب 

 إرتعاش أطراف اليدين 

 الحاجة إلى التبول 

  : ........................شيء آخر               

 هل هذه التغيرات و الإحساسات تؤثر على نشاطك البدني ؟ - 3

 نعم 

 لا 

 هل ينقص أداؤك أثناء المنافسة ؟ - 4

 نعم 

 لا 

 إذا كان الجواب بـــــ نعم إلى ماذا يرجع السبب ؟ - 5

 نقص في التحضير البدني 

  التكتيكينقص في التحضير 

 نقص في التحضير النفسي 

 نقص في التحضير المهاري 

 هل شعورك eلقلق و التوتر أثماء المباراة يؤثر على ؟ - 6

  مردودك الر�ضي 

  نتيجة المقابلة 

 فقدان السيطرة و التحكم في أعصابك 



 ماهو العمل الذي يؤثر على توترك و ز�دة القلق أثناء المقابلة في حالة نقص التحضير له؟ - 7

  التحضير البدني 

  التحضير التكتيكي 

 التحضير المهاري 

 التحضير النفسي 

 ماهي الطرق التي يستخدمها المدرب في تحضيركم نفسيا ؟ - 8

  حصص نظرية 

 حوار متبادل 

 تمارين الإسترخاء 

 : ............................................طريقة أخرى 

 عليك إيجاe ؟ هل الأسلوب المستخدم في التحضير النفسي يؤثر - 9

 أبدا 

 � أحيا

 دائما 

 ما هي الإنعكاسات التي تنجم عن النقص في الإعداد النفسي للاعب؟ -10

  ز�دة القلق 

 الإرتباك 

 الأداء السيء 

  :..................................................شيء آخر 

 السلبية ؟هل للتحضير النفسي دور في تحسين مردودك و التقليل من الإنفعالات  -11

 نعم 

 لا 

  

  



 هل فكرت يوما في طريقة للتخلص من القلق في الأوقات الصعبة ؟ -12

 نعم 

  لا 

 إذا كان الجواب بــــ نعم،  كيف ذلك ؟ -13

...........................................................................  

 أثناء المبار�ت ؟هل ترى �ن التحضير النفسي ضروري لضمان التحكم  في الأعصاب  -14

 أبدا 

  � أحيا

 دائما 

 هل إهتمام المدرب eلتحضير النفسي مقارنة eلتحضيرات الأخرى؟ -15

 كثيرا 

 قليلا 

 هل هناك متابعة في التحضير النفسي محاذاة eلتحضيرات الأخرى ؟ -16

 نعم 

 لا 

 هل تحتاج إلى أخصائي نفسي للتقليل من الأنفعالات السلبية أكثر من إحتياجك إلى مدربك؟ -17

 مدرب 

 أخصائي نفسي 

 هل تودون أن يكون التحضير النفسي من قبل مدربكم أو من أخصائي نفسي ؟ -18

 المدرب 

 أخصائي نفسي 

 ما هي إيجابيات وجود مختص في ا�ال النفسي ضمن فريقكم حسب رأيك؟ -19
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    وزارة التعليم العالي و البحث العلمي    

  جامعة محمد خيضر بسكرة

  لوم و تقنيات النشاطات البدنية و الر�ضية د عمعه

  قسم التدريب الر�ضي

  

  

 إستبيان خاص !لمدربين

  

  

، يشرفنا أن )فرق كرة القدم ( قصد تحضير دراسة ميدانية حول ظاهرة القلق و .ثيرها على النشاط البدني للاعبين 

ستكون هذه المعلومات المقدمة سندا في دراستنا  نتقدم �ذه الأسئلة إلى السادة المدربين للإجابة بكل موضوعية ، و

  .هذه

  و لكم منا فائق التقدير و الإحترام

  

  على الإجابة المختارة) x(توضع علامة : ملاحظة

  

  

روينة علي                     : الطالب الباحث 

                                                               



 هل يتعرض لاعبوك إلى إنفعالات سلبية نتيجة النقص الإعداد النفسي لهم؟ - 1

 نعم 

 لا 

 هل مختلف الإنفعالات التي يتعرض لها اللاعبون تؤثر على نشاطهم الجسمي و الأداء على العموم؟ - 2

 نعم 

 لا 

 في الأعصاب من طرف اللاعبين راجع إلى النقص في التحضير النفسي ؟ هل فقدان السيطرة و التحكم - 3

  نعم 

 لا 

 هل تقومون بحصص تدريبية خاصة eلتحضير النفسي؟ - 4

 نعم 

 لا 

  : ............................................................جواب آخر

 ما هي الطرق التي تستخدمها في التحضير النفسي ؟  - 5

  حوار متبادل 

  حصص نظرية 

 تمارين الإسترخاء 

  : ............................................................طرق أخرى 

 ما هي الطرق التي تتبعها للتقليل أو التخفيف من حدة القلق لدى اللاعبين ؟ - 6

 لسمات الشخصية للاعبe الإرتقاء 

 من خلال التحضير البدني الجيد 

  المعنويمن خلال التحضير المادي و 

  



 هل هناك إستمرارية و متابعة في تحضير اللاعبين من الجانب النفسي طيلة المنافسة؟ - 7

 درا� 

 � أحيا

 دائما 

 ما هو التحضير الذي �خذ منكم وقتا كبيرا خلال عملكم ؟ - 8

 التحضير البدني 

 التحضير التكتيكي 

  التحضير المهاري 

 التحضير النفسي 

 النفسي لكل لاعب؟ هل لديك الوقت الكافي لتهتم eلجانب - 9

  نعم 

 لا 

  :.....................................................جوانب أخرى

 هل ترى �نه في بعض الأحيان لا بد من توفر مختص في هذا ا�ال لتقديم الأفضل؟ -10

 نعم 

 لا 

يب هل ترغب في أن يعمل معك مختص في هذا ا�ال للتقليل من الإنفعالات السلبيىة التي قد تص -11

 اللاعبين؟

 نعم 

 لا 

 إلى ماذا تعود نرفزة و ز�دة القلق لدى اللاعبين أثناء المنافسة؟ -12

  إلى شخصية و طبيعة اللاعب الجزائري 

 إلى النقص في التحضير السيكولوجي 

  :....................................................إلى أسباب أخرى



13-  � .ببعض النصائح في الجانب السيكولوجيبناءا على خبرتك في مجال التدريب أفد
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  .من قال فيها الصادق الصديق الذي لا ينطق على الهواء إلى                  

  التي حملتني في بطنها و سهرت لأجلي ،  إلى"الجنة تحت أقدام الأمهات"               

  بحبها و حنا?ا الغالية  التي =ركتني بدعائها و سامحتني إلى             

 .    العزيزة أمي...قبل جبينكأمامك و أو العزيزة على قلبي دعيني انحني            

  إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا

  .ليوصلني إلى ما وصلت إليه اليوم، إلى أبي العزيز

  رعاهمإخوتي و أخواتي حفظهم الله و أغلى كنز وهبه الله لي  إلى

  – الله ماهرع -وإلى كل البراعم الصغيرة 

 haninجليل ،:إلى أعز الأصدقاء 

 -هشام –حلمي  –هشام  –بوبكر  –ابراهيم  –حسام  –) العقبي(محمد  "الشلة " رفقاء دربي و طفولتي إلى

 سامي

 ...كل من اعرفهم ولم أذكرهم  إلى                                  

  عبد الرؤوف –ربيع  –ادم  –حمزة  –حسين  –عبد الباسط  –عبد اpيد  –إلى جميع رفقاء الجامعة 

  التربية البدنية و الرxضية بجامعة بسكرةمعهد أساتذة و طلبة و عمال  إلى

لحظة صدق  إلى لح... من جمعتني |م    ة صدقظو فرقتني |م 

  .أهدي ثمرة جهدي و تعبي
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  :مقدمة 

لقد عرفت الر*ضة تطورات منذ القدم،بحيث كان الإنسان يمارسها في حياته اليومية للحصول على قوته اليومي و 

السريع في تحقيق التي طورها الإغريق فيما بعد إلى أن أصبحت هناك منافسات و ألعاب تنافسية،إن التطور 

المستو*ت الر*ضية العالمية،في شتى مجالات الر*ضة عامة و كرة القدم خاصة يسير متواكبا مع تكنولوجيا علوم 

  .التدريب،و الإرتقاء Xذا المستوى لم يكن Uتي من الفراغ بل كان و أصبح و ما زال العلم هو الأساس 

لفهم المتعمق لما تتضمنه أسس و قواعد و مفهوم علم التدريب من ومن ثمة كانت الجهود مستمرة نحو المزيد من ا

العالية و يستلزم ذلك إلقاء الضوء على كل ما هو جديد و أجل رفع مستوى الحالة التدريبية و بلوغ المستو*ت 

  .مستحدث في مجال التدريب و تطبيقاته 

في المحافظة على ذلك وجب عليه أن يتطلع  إن المدرب القوي الناجح يستمد نجاحه و قوته من العلم و إذا رغب

دائما على ما هو جديد و أن يتخذ من العلم مرشدا و يستنير به من خلال عمله في مجال التدريب،كما 

يستوجب عليه الإطلاع على آخر المستحدqت فيما يخص أسس التدريب الر*ضي لكرة القدم الحديثة،و الذي لم 

ني أ المهاري أو الخططي فحسب بل تعدى إلى الجانب النفسي،حيث لا يمكن إهتمامه على الجانب البديقتصر 

  .فصل أحدهم عن الآخر wعتبارهم نقاط أساسية في التدريب الر*ضي الحديث 

و تحقيق الفوز،كما يساعد إذن فالجانب النفسي مهم في عملية التدريب لما له من أثر فعال في إنجاز اللاعب 

جميع المشاكل النفسية أثناء المنافسة من بين هذه المشاكل القلق و التوتر النفسي،الذي  الر*ضي على التغلب على

  .له �ثير �لغ الأهمية على النشاط الجسمي و البدني و كذا الآداء كنتيجة لهذا الـتأثير 

له من آqر فموضوع القلق يحتل مكا� رئيسيا في علم النفس بصفة عامة و علم النفس الر*ضي بصفة خاصة لما 

  .واضحة على إختلال الوظائف النفسية و البدنية أو كلاهما 

إن القلق يعتبر بمثابة إنذار أو إشارة لتعبئة كل القيم النفسية و البدنية الجسمية لمحاولة الدفاع عن الذات و الحفاظ 

مر الذي يثير الفرد لمحولة قد يؤدي القلق إلى فقدان التوازن النفسي عندما يزيد عن حده،الأعليها و في المقابل 

  .إعادة التحكم في التوازن النفسي و إستعادة مقوماته wستخدام العديد من الأساليب السلوكية المختلفة 
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في ا�ال الر*ضي يواجه اللاعب العديد من المواقف و التي ترتبط إرتباطا مباشرا و وثيقا �لقلق سواء أثناء 

الر*ضية و ما يتعلق بكل منها من مواقف و أحداث و مثيرات و هنا يكون له عمليات التدريب أو المنافسات 

  .آqر و اضحة و مباشرة على سلوك اللاعب الر*ضي و على مستوى قدراته و مهاراته و علاقاته مع الآخرين 

نما يتفق معضم الر*ضيين على أ�م يشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر عادة على مستوى آدائهم،و بي

يستطيع البعض منهم التحكم في السيطرة على درجة القلق فإن البعض الآخر يخفق في تحقيق ذلك و من ثم يتأثر 

  .1الآداء سلبا و خاصة أثناء المنافسة 

إن العوامل النفسية كالتوتر النفسي و القلق على حد سواء،تؤثر على النشاط الجسمي و البدني و على الآداء  

 حتى أن هذه التأثيرات أصبحت معروفة من قبل أهل الإختصاص فالكثير من اللاعبين كنتيجة لهذ التأثير

المتنافسين قد تكون لهم نفس القدرات الر*ضية و الكفاءة العالية لكنهم يختلفون إختلافا بينيا في أنماطهم المزاجية 

 لتوتر النفسي يكون محصلا قبل الآداءو مدى إستقرارهم الإنفعالي خاصة قبل بدء المنافسات،إذ أن قدرا كبيرا من ا

كما قد يكون قلقا هذا ما عبر عنه المختصون كذلك في الميدان �لقلق الميسر أو المحفز  .و قد يكون مساعدا له

  .معرقلا من خلال �ثيره السلبي على نفسية الر*ضي و �لتالي يؤثر على آدائه عموما 

عملية التدريب و يظهر هذا من خلال إدراك جل المدربين لأهمية هذا  و Xذا فإن للتحضير النفسي أهمية �لغة في

في التخفيف من حدة القلق و عدم تعرض اللاعبين للإنفعالات السلبية فهناك وعي من طرف المدربين الأخير 

�لنقص في التحضير النفسي و يعتبرونه أنه سبب من الأسباب التي تؤدي إلى ظهور هذه الإنفعالات و عدم 

تحكم فيها،لكن في الواقع نلاحظ أن جل المدربين لا يعنون الإهتمام �لجانب النفسي و لا تكون هناك متابعة ال

. و إستمرارية في الإهتمام به و قد يقتصر على تحضير اللاعب ضمن الحصص التدريبية wستخدام الحوار المتبادل

  .يتم من خلالها تقديم النصائح و الإرشادات و التوجيهات 

النفسي يتطلب وجود محضر نفسي لتدعيم هذا الجانب و الإهتمام بكل حالة هذا الواجب الذي يهتم به الإعداد 

قصد تقديم الأفضل للاعب و الفريق لكن الواقع عكس ذلك إذ لا يوجد و لا محضر نفسي واحد في فرق القسم 

  .ر لا تعتمد على محضر نفسي الشرفي لكرة القدم و نذهب أبعد من هذا لنقول أن الر*ضة في الجزائ

  

                                                           

.385،ص2،1998   1 محمد حسن علاوي. مدخل في علم النفس الرياضي. مركز الكتاب للنشر. ط
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من خلال المعطيات فإننا سوف نركز  في البحث الذي بين أيدينا حول �ثير القلق على النشاط الجسمي و البدني 

للر*ضيين وهذا من خلال معرفة التغيرات التي تحدث للاعبين و التي يسببها القلق و أهمية الحضير النفسي في تعبئة 

فسية التي تواجهه أثناء المقابلات خاصة القلق و هذا الر*ضي و شحنه بطاقة تجعله يتخطى كل الضغوطات الن

فعالية التحضير النفسي الذي يقدمه المدرب و كذا ضرورة وجود محضر نفسي و دوره في من خلال التطرق إلى 

  .تفعيل التحضير النفسي 

ثنا إلى و لهذا الغرض قسمنا بح 2014/2015نعالج هذه النقاط في فرق القسم الشرفي لولاية بسكرة لموسم 

جانبين حيث خصصنا الباب الأول للجانب النظري الذي تناولنا فيه أربعة فصول ففي الفصل الأول تكلمنا عن 

القلق في ا�ال الر*ضي من حيث مفهومه و العومل المسببة له و أساليب التعرف عليه و كيفية مواجهته،أما 

ضي من حيث التعريف،الأنواع،و النظر*ت التي تناولتها، وفي الفصل الثاني فتحدثنا فيه عن المنافسة في ا�ال الر*

الفصل الثالث تطرقنا إلى موضوع الأعداد النفسي للاعب كرة القدم من حيث المفهوم،مكو�ته،أهميته،التقنيات 

أسس العلمية المستخدمة،و علاقته �لنواحي التدريبية الأخرى،و أخيرا تطرقنا في الفصل الرابع إلى موضوع 

  ).البدنية،المهارية،الخططية،النفسية(تدريب الر*ضي الحديث من حيث المتطلبات ال

الإجراءات الميدانية و خصصنا الباب الثاني للجانب التطبيقي الذي تناولنا فيه فصلين،الفصل الأول تطرقنا فيه إلى 

إليها ،ثم خرجنا بمجموعة  قشة النتائج التي تم التوصلللبحث، أما الفصل الثاني خصصناه لعرض و تحليل و منا

  .من الأستنتاجات و الإقتراحات 

   

  


