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ــمقدم ــــ    ةــ

لقد عرف الإنسان منذ القدیم علوما عدیدة وطورھا، وأخذ منھا ما یتناسب مع رقیھ 
وازدھاره، خاصة في عصرنا الحالي الذي یعرف ثورة كبیرة في مجالات العلوم 
المختلفة والمتكاملة فیما بینھا من اجل الوصول بالإنسان إلى أعلى مستوى من الرقي 

  .الحضاري

التي تعتمد على العلم ومستحدثاتھ  التطبیقیةمن العلوم  الریاضي التدریبیعتبر علم 
التي تساعد على تحقیق  والتطبیقاتوالذي یھدف إلى إمداد المدرب بالعلوم والمعارف 

والوسائل المتاحة  والأسالیبمن خلال استخدام أفضل الطرق  لاعبینالنتائج مع  أفضل
المدارة وفق المبادئ  لریاضيا التكمیل عملیةإلى  التدریببشكل علمي، ویشیرمفھوم 

 التدریبيلنجاح البرنامج  العمریةالمستھدفة ومراعاة الفئات  والتربویة العلمیة

یھتم التدریب الریاضي بإعداد اللاعب من كل الجوانب المحیطة بھ للمشاركة في 
المنافسات والاستحقاقات الریاضیة من اھم ھذه الجوانب الاعداد النفسي للریاضي 

 عملیات منع على تعمل التي التربویة تالإجراءاجاز مفھومھ بأنھ تلك ویمكن ای
 الانجاز مستوى على سلبا تؤثر التي المنخفضة او الزائدة الكف او الاستثارة

 یرتبط وما الریاضیة المنافسة وظروف مواقف مع التكیف على تساعد كما الریاضي،
 والقلق والتوتر بالخوف الإحساس من الإقلال الى یؤدي مما نفسیة أعباء من بھا

  الریاضي  الانجاز مستوى انخفاض الى تؤدي التي العوامل تلك الثقة، وعدم النفسي

و كل الإجراءات ھأن التحضیر النفسي  مختار:ویرى الدكتور حنفي محمود 
درب بھدف تثبیت السمات الإرادیة وتنمیة القیم الخلقیة موالواجبات التي یضعھا ال

د رسن ھویضیف الدكتور نا ).66ص  1988محمود مختار،  حنفي( یناللاعبلدى 
تي وال الفرد،النفسیة التي یعاني منھا  المشاكلایجاد الحلول الایجابیة لجمیع  سكر أنھ

ذا ھتعلق بالشخصیة والتي تتعلق بالسلوك داخل مساحة اللعب والتدریب، كما یرى ت
ناسب مزاج المایجاد التدابیر لإثارة ال وھاریات مبقبل ال    الأخیر أن الإعداد النفسي

 )285، ص2000سكرناھد رسن (لدى اللاعب 
تعتبر كرة القدم لعبة جماعیة شعبیة یمارسھا ویشاھدھا الكثیرون، فتستھویھم لتعدد  

إتقان اللاعبین للأداء المھاري ومدى التعاون في  في افتظھر متعتھمھاراتھا وتنوعھا، 
ھذه المھارات في خدمة الجماعة لتحقیق الغایة وھي إحراز الأھداف التي  استغلال

یترقبھا المشاھدین مما دفع بدول كثیرة لبذل جھودا مستمرة لإعداد ناشئي كرة القدم 
 اللعبة. وازدھارالقاعدة الأساسیة التي یعتمد علیھا لنمو  باعتبارھاعلى أسس علمیة 

الذي ظھر لأول مرة في    covid-19ا انتشار فیروس كورون 2020شھدت سنة 
وقد كانت الاشاعات تحوم حول سوق المأكولات البحریة للمدینة  الصینیة، ووھانمدینة 
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 فیروسات كورونا ھي زمرة واسعة من الفیروسات تشمل إنحیواني للفیروس،  كمصدر
فیروسات یمكن أن تتسبب في مجموعة من الاعتلالات في البشر، تتراوح ما بین نزلة 
البرد العادیة وبین المتلازمة التنفسیة الحادة الوخیمة. كما أن الفیروسات من ھذه الزمرة 

 19-ینتقل الفیروس الذي یسبب مرض كوفید ،الحیوانیةتتسبب في عدد من الأمراض 
یسعل طیرات التي یفرزھا الشخص المصاب بالعدوى عندما طریق القُ بشكل رئیسي عن 

طُیرات أثقل من أن  یسمح لھا بالبقاء معلقة في الھواء، أو یعطس أو یتنفس. ووزن ھذه الق
   الأرض أو الأسطح.فھي سرعان ما تسقط على 

في العالم عن طریق تنقل  covid-19بعد توسع رقعة انتشار فیروس الكورونا 
الصین والبلدان المجاورة لھا لبقیة دول العالم بدأت الدول في فرض من الأشخاص 

القیود من اغلاق الفضاءات العامة وتعلیق كل الرحلات الجویة والبریة (اغلاق تام لكل 
دول العالم) ووقف كل الأنشطة ووضع بروتوكولات صحیة من ارتداء للكمامة والتباعد 

حول العالم اطال فترة الحجر الصحي  covid-19الانتشار الھائل لجائحة  الاجتماعي.
وذلك ما ترتب عنھ مشاكل وضغوطات نفسیة لكل شرائح المجتمع، من  أكثر مع الوقت

ضمن ھذه الشرائح نجد المجتمع الریاضي بكامل ھیئاتھ ومؤسساتھ الذي اخذ نصیب 
 الأسد من تأثیر الحجر الصحي حیث ان كل الأنشطة الریاضیة توقفت بشكل كلي مما

وفي ضوء ھاتھ المعطیات أردنا الخوض رجع بالسلب على الناحیة النفسیة للریاضیین 
على  covid-19معرف تأثیر جائحة كورونا  في ھاتھ الدراسة التي تھدف إلى

التحضیر النفسي للاعبي كرة القدم لفرق الرابطة المحترفة الأولى الجزائر وارتأینا الى 
  تقسیم الدراسة الى: 

 الجانب التمھیدي والذي تناولنا فیھ الإطار العام للدراسة حیث تم طرح الإشكالیة :أولا
  والفرضیات لرسم حدود الدراسة

  :الجانب النظري ویحتوي على ثلاثة فصول حیث كان :ثانیا
 والفصلالتحضیر النفسي، فقد تناول  الفصل الثانياما  التدریب الریاضي الفصل الأول 

  covid-19فیروس كورونا تطرق الى  الثالث

الأھم في ھذه الدراسة فمن خلالھ نضع الحلول المناسبة  دالجانب التطبیقي الذي یع :ثالثا
  فصلین:ھذا الجانب على  ویشملالمطروحة  للإشكالیة

  والذي تناولنا فیھ الإجراءات المنھجیة والمیدانیة للدراسة الاول:الفصل  
تم فیھ عرض النتائج وتحلیلھا ثم مناقشتھا من أجل الحكم على صحة الفصل الثاني: 

تالفرضیات ثم الاستنتاج ووضع الاقتراحات والتوصیا
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 الجانب التمهيدي        

  الإشكالية  
 الریاضي المجال في عنھا الاستغناء یمكن لا التي العلوم أحد الریاضي النفس علم یعتبر
 فالإعداد جیدا، إعدادا الریاضیین إعداد في أھمیة من النفسي للجانب لما وذلك

 على تطرأ التي الانفعالات بمختلف التأثر الریاضي یجنب والجید الكامل البسیكولوجي
 والقلق والخوف كالتوتر الریاضي شخصیة

 دور فلھ القدم، كرة لاعبي إعداد في ھام وعامل كجانب النفسيیرالتحض إلى ینظر
 وتوافق اتزان حالة یخلق فھو ذلك من وأكثر الجیدة، النتائج على الحصول في وأھمیة
توفر  خلالھ من یسمح كما والتنافسیة، التدریبیة العملیة في الریاضي اللاعب لدى نفسي

 المراحل في خاصة سلوكھم في والتحكم التغلب على وقدرتھم للاعبین نفسیة إمكانیات
  الریاضیة حیاتھم في والمعقدة الصعبة

) في تغییرات كثیرة في یومیات وسلوكیات 19 كورونا (كوفیدتسبب تفشي فیروس 
الاجتماعي  والتباعدخاصة بعد إعلان ضرورة الحجر المنزلي  الأفراد والریاضیین

لھ تأثیرات نفسیة  في المنزلغیر أن البقاء المرض، كأفضل وسیلة للحد من تفشي 
ً، بسبب تغیر النمط المعیشي ما یجعل البعض  مختلفة على الریاضیین والأفراد عموما

  والإحباط القلق الغضبیشعر بالضغط وسیطرة المشاعر السلبیة مثل الحزن، 

 ھموتسببت ھذه الجائحة، في تغییر العادات والروتین الیومي للناس. كما أن الكثیرین من
تداول  نشر الاشاعات أو سیما عندما یتملابار والمعلومات حول الوباء، غارقون في الأخ

ً وعلاجات مشكوك فیھا، وذلك بسبب سرعة وسھولة الوصول إلى وسائل  ً وھمیة أخبارا
الاجتماعي، كل ھذه الظروف تؤدي بشكل مباشر الإعلام الرقمي ومنصات التواصل 

  الى حدوث بعض الاضطرابات النفسیة 

على الحالة النفسیة للریاضي في  19المباشر لتفشي فیروس كورونا كوفید  نظرا للتأثیر
فترة الحجر الصحي وفرضھ لظروف معیشیة صعبة (تأثیره على الجانب الاقتصادي 

   وعلى ضوء كل ما تقدم قمنا بطرح التساؤل التالي:والاجتماعي) 

  للرياضي؟على الجانب النفسي  تأثيرات   (covid-19)جائحة كورونا  هل ل
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 الجانب التمهيدي        

  التساؤلات الجزئية: 

  كیف تأثر جائحة كورونا على الدافعیة عند الریاضي؟  -

  جائحة كورونا على الثقة بالنفس عند الریاضي؟  اثرت ھل -

  كیف تأثر جائحة كورونا على القلق عند الریاضي؟ -

التواصل الاجتماعي) في التخفیف من  -المكتوب  -ما ھو دورالاعلام (التلفزي -
   اثارالحجر الصحي؟

 فرضيات الدراسة  

  الفرضية العامة

  القدم.لریاضیي كرة  تأثیرات على الجانب النفسي 19جائحة كورونا كوفید ل

  الفرضيات الجزئية  

  في خفض دافعیة الاداء لدى الریاضیین. 19جائحة كورونا كوفید  تثرأ -

  .ینالریاضیبالنفس لدى  ثقةفي البشكل سلبي  19ثرت جائحة كورونا كوفید أ -

   .ریاضیي كرة القدمعند قلق ال في زیادة 19جائحة كورونا كوفید  تسببت -

   .دور في زیادة التوتر لدى الریاضیین لتضارب الاخبار المتعلقة بالوباء للإعلام  -

  هداف الدراسة  أ
  النفسي للاعبي كرة القدم الجانبعلى  19معرفة تأثیر جائحة كوفید  -
في ظل جائحة  واقع التحضیر النفسي في الرابطة الأولى المحترفة الجزائریة معرفة -

   كورونا 
  .معرفة أثر الاعداد النفسي على المردود الذي یقدمھ الریاضي -
 .معرفة دور المدرب في ضبط الانفعالات النفسیة للریاضیین  -
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 الجانب التمهيدي        

  أسباب اختيار موضوع الدراسة  

 أسباب ذاتية   - 1
  المیول والرغبة في دراسة الموضوع 

  التخصص في الجانب النفسي 
 أسباب موضوعية - 2

السعي لمعرفة الانفعالات النفسیة الناتجة عن فترة الحجر المنزلي وكیفیة الاستفادة من  -
 لمعرفة طرق لضبط سلوك الریاضیین تلك الفترة 

الأولى (عدم وجود مختص اھمال الجانب النفسي على مستوى فرق الرابطة المحترفة -
في علم النفس الریاضي في معظم النوادي حیث ان المدرب ھو المسؤول عن الرفع من 

  الحالة المعنویة للریاضیین)
  أهمية موضوع الدراسة

على  19تأثیر جائحة كورونا كوفید تكمن أھمیة بحثنا الذي یدور موضوعھ حول 
  في: التحضیر النفسي للاعبي كرة القدم

الاجباري التي فرضھا انتشار  يالانفعالات النفسیة الناتجة من فترة الحجر المنزل معرفة -
ومعرفة طرق لضبط ھذه الانفعالات للرفع من مستوى الأداء  دوباء كورونا المستج

  الریاضي 
  ضرورة الاھتمام بالجانب النفسي لان تأثیر التحضیر النفسي لا ینحصر في الناحیة  -

  ى ذلك التأثیر الى النواحي الجسمیة النفسیة فقط بل یتعد
ان الجانب النفسي یؤثر على الجھاز العصبي بشكل رئیسي والذي لھ دور كبیر في  -

  العملیات العقلیة التي لھا تأثیر كبیر على السلوك الحركي للاعب.

  تحديد المفـاهيم والمصطلحات

  covid-19جائحة كورونا  -1

  التعريف اللغوي:

  شرالوباء أو الأفة المنتشرة بین البأي بمعنى جائحة:  

عائلة فیروسات كبیرة تتسبب في  ھيفیروسات كورونا (الفیروسات التاجیة)،  كورونا: 
  السواءأمراض للبشر والحیوانات على 
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 الجانب التمهيدي        

19-vidco  :إلى المرض الذي یسببھ الفیروس التاجي المستجد  19-یشیر مصطلح كوفید
  التالي:. وقد صیغ الاسم بالشكل 2019لعام 

CO :  ، كوروناV :  ، فیروسD :  disease  بالإنجلیزیة بمعنى مرض معدي  

  التعريف الاصطلاحي

ھو نوع من  ،-2019COVIDجائحة الفیروس التاجي الجدید، المعروف أیضا باسم 
في  وانسدادالفیروسات التي تسبب مرضا في الجھاز التنفسي. وھذا قد یؤدي إلى التھاب 

انتشار ھذا الأخیر تسبب في حجر صحي  ،) الرئوي بلتھالاامجرى الھواء وفي الرئتین (
 تأھب قصوى في معظم دول العالم  وحالة

  التعريف الاجرائي  

جائحة كورونا ھي فترة تفشي وباء الكورونا المستجد مما أدى الى حدوث كارثة صحیة 
فشلت  وقدالمنظمة العالمیة للصحة لحالة التأھب القصوى للتصدي للفیروس  وإقرارعالمیة 
تطورا في البدایة لكن مع مرور الوقت استطاع  واكثرھاالمنظومات الصحیة  أكبرحتى 

  الفیروس.العالم التعایش مع ھذا 

 التحضير النفسي  -2

  التحضیر بمعنى الاعداد والتھیئة، الجانب النفسي بمعنى مشاعر الفرد  التعريف اللغوي:

  :التعريف الاصطلاحي
ھو تھیئة اللاعب من الناحیة النفسیة حتى یتجاوز كل المعوقات التي تؤثر على عطائھ اثناء 
المنافسات الریاضیة وذلك بإعداده من النواحي البدنیة والتكتیكیة والتكنیكیة لكي نغرس في 
نفسھ وسلوكھ الصفات التربویة والأخلاقیة التي تساعده على ان یكون ریاضیا جیدا ومواطنا 

  )38ص  ......احمد عریبي عوده-(غازي صالحا صالح

  :التعريف الاجرائي
ھو ادخال اللاعب في أجواء المنافسة عن طریق ضبط الانفعالات النفسیة للأفراد وتحفیزھم 

  وشحن معنویاتھم
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 الجانب التمهيدي        

 كرة القدم - 3

 التعريف اللغوي:

  ھي كلمة لاتینیة بمعنى ركل الكرة بالقدم: (football)كرة القدم 

   الاصطلاحي:التعريف  

اللعبة أكثر تلقائیة والأكثر جاذبیة للممارسین، ریاضة كرة القدم  ھي ریاضة جماعیة وتعد
سنة  3000من الالعاب القدیمة جدا تاریخھا طویل عرفت قدیما في الصین منذ حوالي 

قبل المیلاد عرفھا الاغریق ثم مارسھا الرومان عبر الامبراطوریة الشاسعة التي امتدت 
 یع انحاء العالم المعروف آنذاكعلى جم

 الاجرائي:التعريف  

 ھي لعبة تتم بین فریقین یتألف كل منھما على إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة منفوخة
فوق أرضیة ملعب مستطیلة، في نھایة كل طرف من طرفیھا مرمى الھدف، یحاول كل 

یجب على المنافس  (ھدف) وللتفوقإدخال الكرة في مرمى الحارس للحصول على  فریق
للحارس لمس  ویسمحتمارس اللعبة بلمس الكرة بالقدمین فقط  منھ، أكثراحراز اھداف 

  دقیقة من الزمن مقسمة الى شوطین مع وجود راحة بینھما 90تمتد المباراة ل  بالقدم،الكرة 
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 الجانب النظري والخلفية العلمية 
 

  السابقةالفصل الأول: الدراسات  
یتعاون مع ي ان ویقصد بذلك أن كل باحث ینبغ وتكاملیةالعلم في جوھره مسألة تعاونیة 

فھو حلقة من  الصفر،لأن البحث العلمي لا یبدأ من قائع، الوالآخرین من أجل كشف 
 الأخرى،وتلحقھ حلقات إنھ مساھمة تضاف إلى المساھمات العلمیة    سلسلة سبقتھ حلقات

تحت ضوء ھذه الأفكار بدا لنا مفیدا أن نخصص جزء للدراسات السابقة حول ھذا 
اجل اثراء الدراسة من جھة واستعمالھ في الحكم والمقارنة سواء بالإثبات  الموضوع، من

  .او النفي من جھة اخرى
من البدیھي والمعروف أن الدراسة العلمیة تتسم بطابعھا التراكمي، فما من دراسة إلا و  

تشترك معھا في الموضوع  والتحلیل أووجاءت بعدھا دراسات عدیدة قد تناولتھا بالشرح 
أو في بعض جوانبھ فكلما أقیمت دراسة علمیة لحقتھا دراسات أخرى تكملھا وتعتمد علیھا 

  وتعتبر بمثابة ركیزة أو قاعدة للبحوث المستقبلیة

  ومن بين الدراسات التي لها علاقة بالموضوع نجد

  الدراسة الأولى

تحت اشراف  أكادیمي الماستر شھادة لنیل مقدمة مذكرةطوبال عنتر  صاحب الدراسة: -
  2016/2017بوضیاف المسیلة جامعة محمد  لورنیك یوسف

تھ بالأداء الریاضي قالتحضیر النفسي لدى لاعبي كرة السلة وعلاعنوان الدراسة:  -
  رق ولایة سطیففدراسة میدانیة على بعض 

  الھدف من الدراسة:  -
 بمستوى الأداء للاعبین أثناء المنافسة التحضیر النفسيمعرفة علاقة  -
 يمعرفة الحالات النفسیة التي یواجھھا الریاض -
   التعرف على مدى اھتمام المدرب بالتحضیر النفسي -

  الجھوي الثاني وفرقمدرب لفرق الجھوي الأول  12 الدراسة:عینة 
  الوصفي متبعا الأسلوب التحلیلي المنھجاستخدام  الدراسة:المنھج المستخدم في  

  استخدم الباحث الاستبیان كأداة لجمع بیاناتھأدوات جمع البیانات: 
 .للتحضیر النفسي أھمیة كبیرة للاعبي كرة السلة -الدراسة: نتائج 

ذلك لدا لو من أھمیة كبیرة تركیز المدربین على الجانب النفسي في الوحدات التدریبیة و -
 .في الرفع من مستوى اداء وقدرات اللاعبین

 .نقص الأھمیة الدولات من طرف رؤساء ومسیري الأندیة لعملیة التحضیر النفسي -
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 الجانب النظري والخلفية العلمية 
 

معظم المدربین ینطلقون من مبدأ خبرتھم التدریبیة والمعرفیة ھي وسیلتھم في الإعداد  -
  النفسي

 الدراسة الثانية  
أمان اشراف  تحتالماستر مذكرة مكملة لنیل شھادة  زحاف ریاض  الدراسة:صاحب  

2014/2015جامعة المسیلة  الله رشید  
التحضیر النفسي وعلاقتھ ببعض السمات الدافعیة لدى لاعبي كرة القدم : عنوان الدراسة 

  دراسة میدانیة لفریقین من القسم الجھوي الأول لكرة القدمصنف أكابر 
التعرف على الدوافع الحقیقیة التي تدفع اللاعب لممارسة ریاضة  -الهدف من الدراسة: 

  كرة القدم 
مدى مساھمة الدوافع الداخلیة النفسیة والخارجیة الاجتماعیة في تحفیز اللاعب  - 

 لممارسة كرة القدم 
 الوصول الى مختلف قیم التحضیر النفسي  - 

لاعب من فریقین مولودیة بوسعادة ووفاق السلامات عین الحجل  36 :عينة الدراسة

  (الجھوي الأول أ)
  الوصفي متبعا الأسلوب التحلیلي المنھجاستخدام  المنهج المستخدم في الدراسة:

  استخدم الباحث الاستبیان كأداة لجمع بیاناتھ أدوات جمع البيانات:  

  :نتائج الدراسة
  م تحقیق نتائج متقدمة في المستویات العلیا في كرة القد للتحضیر النفسي أھمیة بالغة في-
كلما زاد الترابط بین التحضیر النفسي والسمات الدافعیة الریاضیة كان تحقیق نتائج  -

  أفضل في المنافسات بشكل أسھل 
اح العملیة جالاستعانة بالأخصائي النفسي الریاضي والتنسیق بینھ وبین المدرب لن -

  التدریبیة
  الدراسة الثالثة

مذكرة مكملة لنیل شھادة الماستر تحت اشراف دیلمي محمد  سھیلة حمزةصاحب الدراسة: 
   2015/2016جامعة محمد بوضیاف المسیلة 

لدى لاعبي كرة القدم دراسة میدانیة  محددات التحضیر النفسي الریاضي عنوان الدراسة:
       اكابرلبعض فرق الجھوي الثاني لولایة برج بوعریریج صنف 
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  لریاضة كرة القدم  النفسیة اظھار الابعاد -: الهدف من الدراسة

 إعطاء نظرة حول نسب توفر السمات النفسیة لدى لاعبي كرة القدم  - 
 ابراز الأھمیة التي یلعبھا التحضیر النفسي على مردود الریاضي - 

  مدربین  10 مجانة،لاعب من فریق اولمبي بلدیة  25 :الدراسةعينة  

 استخدم الباحث المنھج الوصفي في دراستھ : المنهج المستخدم في الدراسة

  استخدم الباحث الاستبیان كأداة لجمع البیانات  :أدوات جمع البيانات

  الدراسة:نتائج  
رغبة معظم المدربین في أن یساعدھم أخصائي نفساني ریاضي في عملیة التحضیر -

النفسي لا تكفي للوصول اللاعب إلى أعلى النفسي لأن مقدرة المدرب في المجال 
 المستویات، ولأن الأخصائي یكون على علاقة جیدة مع اللاعبین

 التحضیر عملیة في المھام بھ یباشرون الذي النفسي المجال في المدربین تكوین نقص -
  تكوینھم فترة أثناء الریاضي بنفسیة الخاصة للمعلومات تلقیھم ونقص النفسي

 مشاكلھم حل في اللاعبین مساعدة في المدربین طرف من والدؤوب المتواصل العمل -
  النفسي الإرشاد عملیة لآخرفي لاعب من متغیرة أسالیب باستخدام وذلك الخاصة

 النتائج على إجابا یعكس مما مرتفعة نسبة ذات اللاعبون بھا یتمیز التي النفسیة السمات -
  الریاضیة

  الدراسة الرابعة  
مذكرة مكملة ضمن متطلبات نیل شھادة  یحیی،غواث  حمزة،بوصافر صاحب الدراسة: 

  2013/2014جامعة العربي بن مھیدي ام البواقي  الماستر،
لدى لاعبي كرة القدم  الریاضيالتحضیر النفسي على الأداء  تأثیرمدى عنوان الدراسة: 

  دراسة میدانیة لفرق قسم الھواة شرق "صنف أكابر "أثناء المنافسة الریاضیة 
  الهدف من الدراسة: 

  التحضیر النفسي خلال مرحلة المنافسة الریاضیة أھمیةالضوء على  تسلیط -
  لدى لاعب كرة القدم الشخصیةالصفات  وأھمیةإبراز دور  -
 لریاضيایھدف ھذا البحث إلـى معرفـة العلاقـة الموجـودة بـین الإعـداد النفسـي والأداء  -

   لـدى اللاعبین أثناء المنافسة
   والمسیرین في كـل التخصصـات  المدربینیسعى ھذا البحث إلى لفت انتباه  -
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  البالغـة للمحافظة على الجانب النفسي بالنسبة للریاضیین للأھمیة
جمعیة  قسنطینة،لاعب كرة القدم موزعون على أربعة أندیة مولودیة  60عينة الدراسة: 

  تحاد بسكرةا البیضاء،اتحاد عین  ملیلة،عین 
  استخدم الباحث المنھج الوصفي في دراستھ المنهج المستخدم في الدراسة: 

  استخدم الباحث الاستبیان كأداة لجمع البیانات أدوات جمع البيانات:

   الدراسة:نتائج  
 أغلبیةللاعب وھذا ما ظھـر علـى  الریاضيعلى الأداء  تأثیرالقـدرة علـى التصـور لھـا  - 

  اللاعبـین
فــي القــدرة علــى الاسـترخاء لـدى لاعبـي كـرة القـدم، ویتبـین ذلـك مـن  تأثیرھنــاك  - 

خـلال معـرفتھم وقـدرتھم علـى الاسـترخاء أثناء المباراة او قبلھا خاصة في الأوقات 
 الحساسـة مـن المبـاراة

في المنافسات التي  الھزیمةباحتمال  یشعرونللاعبین ھنــاك نســبة متوسطة من ا - 
، كمــا أن المباریاتفــي اللعــب أثنــاء  الإجادة، وخشـیتھم مــن عــدم فبھا یشتركون

  فــي المنافسـاتحالــة القلــق تزیــد عنــد اشــتراكھم 
ــالنفس، وعنــدما لا مـن اللاعبـین أفكــارھم أثنــاء المنافســات تتضــمن الثقــة ب الكثیر - 

المبــاراة فــي صــالحھم یــزداد ضـعف ثقـتھم فـي أنفسـھم، كمـا أنھـم لا  نتیجةتكــون 
یسـتطیعون الاحتفـاظ بالثقـة فـي الـنفس بدرجـة عالیـة لأطـول فتـرة ممكنـة أثنـاء 

 المنافسـة
   الدراسة الخامسة  

ماستر، مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شھادة علـــــــــــي، جــــــزار  :الدراسةصاحب  
ملیانة سنة  میسختحت اشراف الدكتور عطاب إبراھیم، جامعة الجیلالي بونعامة 

2014/2015   
التحضیر النفسي في الرفع من مستوى الأداء الریاضي لدى لاعبي  أثرعنوان الدراسة: 

   -صنف اشبال-كرة القدم 
   الهدف من الدراسة:

 التحضیر النفسي الریاضي  ودورابراز أھمیة  - 
 تسلیط الضوء على التحضیر النفسي وواقعھ في النوادي الریاضیة  - 
 مساعدة المدربین على اكتساب أنجع الطرق والأسالیب في التحضیر النفسي  - 
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شباب -صفاء الخمیس-لاعبا موزعین على فرق جیل عین الدفلى  60 الدراسة:عينة  
  العطاف 

   استخدم الباحث المنھج الوصفي في دراستھالمنهج المستخدم في الدراسة: 

  استخدم الباحث الاستبیان لجمع المعلوماتأدوات جمع البيانات: 

   نتائج الدراسة:
 .إن التحضیر النفسي مسؤولیة مشتركة بین المدربین واللاعبین والأندیة ككل -
یمكن الاستغناء عنھ، وذلك لغرض  یمثل التحضیر النفسي وحدة موحدة وكجوھر لا -

 تحقیق نتائج جیدة
عاة توجیھات المدربین المقدمة للاعبین التي ھي بمثابة عامل محفز ولما لھا من امر -

 .فعال على نتائج الفریق دور
 كلما توفرت العوامل المساعدة للتحضیر النفسي كاستعمال أفضل الطرق والتخطیط الجید -

علاقة بالجانب البدني الفیزیولوجي حیث كلما كان أفضل كان تنمیة التحضیر النفسي لھ 
 الجانب البدني أفضل

   اللاعبین أداء لاستثارة تؤدي المدرب كفاءة إن-
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  التدريب الرياضي    الثاني:الفصل  
  تمهيـــــد

عملیة منظمة لھا اھداف تعمل على تحسین ورفع مستوى اللاعب للفعالیة  التدریبان      
الخاصة او النشاط المختار. وتھتم برامج التدریب باستخدام التمرینات والتدریبات اللازمة 
لتنمیة المتطلبات الخاصة بالمسابقات اي الصفات البدنیة، والتدریب یتبع مبادئ واسس 

  تفھم كامل من قبل المدرب.  علمیة محددة وتحتاج ایضا الى 

لقد اھتمت الحضارات والشعوب القدیمة باللیاقة البدنیة من منطلق ارتباطھا بلیاقتھم      
الحربیة والقتالیة ولقد تركوا من الاثار والنقوش ما یدل على ھذا الاھتمام، وقد ازداد 

ة في كافة المجالات الاھتمام بھا في الوقت الحاضر نتیجة التطور السریع والنھضة العلمی
وخاصة فیما یخص العلوم المرتبطة بعلم التدریب الریاضي وكذلك الحاجة الماسة للصفات 

  البدنیة القویة في ممارسة الریاضات مثل ریاضة كرة القدم.

الا انھا متفقة على الركائز الاساسیة لعملیة  التدریبلقد تعددت التعریفات حول مفھوم     
على انھ: جھود اداریة وتنظیمیة مرتبطة بحالة  التدریبلھیتي ، فقد عرف االتدریب

الاستمراریة تستھدف اجراء تغییر مھاري ومعرفي وسلوكي وبدني في حالة الفرد الحالیة 
او المستقبلیة لكي یتمكن من الایفاء بمتطلبات عملھ او یطور اداءه العملي والریاضي بشكل 

 )16ص  ،2011(الدكتور بلال خلف السكارنھ،  أفضل.

 ماهية التدريب الرياضي   - 1

ھو أحد العلوم التي تطورت حدیثا والتي ترتبط ارتباطا وثیقا ببعض  التدریب الریاضي    
العلوم الاخرى كعلم النفس والتربیة والتشریح الفسیولوجي وغیرھا من العلوم كما انھ یعتمد 
في تثبیت قواعده وقوانینھ على ھذه العلوم حیث دأب بعض العلماء على تسمیتھا (نظریات 

لى تلك العلوم في وضع القواعد والنظریات والطرق التي التدریب الریاضي) لاعتمادھا ع
ن محمود، عمید ماھر حسن دكتورة امیرة حس( ساعدت على تطویر عملیة التدریب الریاضي.

  )17ص 2007 محمود،
وسیلة ولیس غایة في حد ذاتھ فھو یساعد الفرد على القیام  التدریب الریاضيویعتبر     

) ھارابواجباتھ بكفاءة وینمي ویطور القدرات البدنیة والوظیفیة والنفسیة، ویعرف العالم (
التدریب الریاضي على انھ: اعداد الریاضیین للوصول الى المستویات العالیة فالأعلى، 

 ) على انھ:ماتفیفویعرفھ العالم (
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عن طریق التمرینات البدنیة وحمل  خلقیا، عقلیا، تكنیكیااعداد اللاعب فسیولوجیا، 
  )25ص  2014الحسناوي،  (الاستاذ الدكتور احمد یوسف متعبالتدریب. 

 ھولمانفقد عرفھ  التدریب الریاضيلقد تعددت الاراء والمفاھیم في شرح معنى       
بانھ عبارة عن عملیات لانقباضات  1980 في (hoollman & hittinger) وھتنجر

عضلیة متكررة تھدف الى وصول شدتھا الى حد معین یختلف من فرد لاخر كما انھا تؤدي 
الى تكییف وظیفي وعضوي والى بعض التغیرات في الاعضاء الداخلیة ینتج عنھا ارتفاع 

  المستوى البدني للاعب. 
  )19 ص 2007(دكتورة امیرة حسن محمود، عمید ماھر حسن محمود، 

بانھ التخطیط العلمي الدقیق المركب الذي  2003في   fredrek)(فریدیك كما عرفھ      
یھدف الى تحقیق اعلى مستوى ریاضي والاحتفاظ بھ لفترة او الھبوط بھ واحداث تغییرات 

(دكتورة امیرة حسن محمود، عمید ماھر حسن محمود،  وظیفیة للتكیف مع الوضع الجدید 
  ).25ص  2007

) بأنھ العملیات التعلیمیة 2001( المنظمة الكندیة للتدریب ووضع البرامجوعرفتھ     
والتربویة التي تتضمن اعداد الفرد من خلال تقنین الاحمال التي تؤدي الى تكییف وظیفي 

ابو العلا عبد وتكویني والى تغیرات ایجابیة تؤدي الى ارتفاع مستوى الفرد، كما عرفھ 
أنھ جزء من عملیة أكثر اتساعا وشمولا وھو تلك العملیة المركبة التي ) ب1998( الفتاح

  تعتمد على عدة عوامل تشمل:

  * الاھداف       * الواجبات             * الوسائل             * طرق التدریب 

  بالتعاریف التالیة:  2003 في (neman & sanuler)نیومان و سانلر كما عرفھ   

  وتجنید كل القدرات الشخصیة للاعب مع الوضع في الاعتبار علاقتھ ھو نتیجة تفاعل
 بالبیئة وظروف اجتماعیة محیطة بھ في الحیاة

  ھو عملیة تربویة طویلة المدى للارتقاء بمستوى الاداء الفردي لأعلى مستوى والتدریب
ویر الریاضي یعني التنظیم والعمل طوال العام والعمل الطویل المدى الذي یھدف الى تط
 العوامل المتداخلة التي تسھم في تطویر الاداء وكذا العوامل المساعدة المحددة للأداء.

 
مما سبق یتضح لنا ان التدریب الریاضي لا یتم من فراغ ولكنھ یأتي نتیجة دراسة   - 

شاملة لجمیع الجوانب التي تھتم بمستوى أداء الفرد الریاضي وذلك للوصول بھا الى اعلى 
المستویات الریاضیة العالیة وان التدریب الریاضي یتم بالعدید من خصائص الجوھریة 

  دریبیة. المؤثرة في العملیة الت
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 خصائص التدريب الرياضي   - 2

بخصائص تجعلھ یختلف عن كثیر من مجالات الممارسة التدریب الریاضي یتمیز 
الریاضیة الاخرى كالریاضة الترویحیة او العلاجیة او حتى درس التربیة الریاضیة فأن 
لكل مجال خصائص تمیزه عن الاخر وللتدریب الریاضي العدید من الخصائص الجوھریة 

ؤثرة التي تھدف بالوصول باللاعب الى الاداء الریاضي الج ِ ید من خلال اعداده اعدادا الم
 متكاملا والتي یلزم على كل مربي الدرایة بھا ومن اھم ھذه الخصائص ما یلي: 

  والنظریات  التدریب الریاضي على خاصیة الاعتماد على البحث العلميیعتمد
والمعارف المستخلصة منھ وفي كثیر من العلوم المرتبطة بالمجال الریاضي كعلم النفس 

جتماع وعلم المیكانیكا الحیویة والحركة وغیرھا، فلم یعد الوصول لأعلى والتربیة والا
 والموھبة فقط ات الانجاز الریاضي متروك للخبرة المستوی

 والمراقبة الطبیة والتربویة الدوریة  یحتاج دائما الى عملیات التقییم التدریب الریاضي
للفرد خلال مراحل التدریب والاعداد ویتطلب ذلك من القائمین على العملیة التدریبیة 
توثیق الصلة مع كل الجھات المؤثرة على اللاعب كالمدرسة والاسرة والمراكز الطبیة 

قبة الطبیة ومراكز البحوث الریاضیة وذلك لضمان التقییم الدقیق والمستمر والمرا
 والتربویة السلیمة 

 من ناحیة نوع التغذیة والعادات  یؤثر التدریب الریاضي على اسلوب حیاة الفرد
تدریب ...الخ) لتحقیق ھدف التدریب  -عمل  –الصحیة وتنظیم الحیاة الیومیة (نوم 
 والارتفاع بالمستوى الریاضي للاعب 

 دریب الریاضي عملیة تتمیز لت: االتدریب الریاضي عملیة تتمیز بالاستمراریة
بالاستمراریة لیست عملیة (موسمیة) أي أنھا لا تشغل فترة معینة أو موسما معینا ثم 
تنقضي وتزول، وھذا یعني أن الوصول لأعلى المستویات الریاضیة العلیا یتطلب 
الاستمرار في عملیة الانتظام فالتدریب الریاضي طوال أشھر السنة كلھا، فمن الخطأ أن 

رك اللاعب التدریب الریاضي عقب انتھاء موسم المنافسات الریاضیة، ویركن للراحة یت
ھبوط مستوى اللاعب ویتطلب الأمر البدء من  التامة إذ أن ذلك یسھم بدرجة كبیرة في

 جدید محاولة التنمیة، وتطویر مستوى اللاعب عقب فترة الھدوء والراحة السلبیة.
منذ بدء التخطیط لھا مرورا بالانتقاء وحتى الوصول استمرار عملیة التدریب الریاضي 

  لأعلى المستویات الریاضیة دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدریب
 والقیادي لعملیة التدریب والاستفادة  یتمیز التدریب الریاضي بدور المدرب المؤھل

من خبرات المدربین العملیة وعلى نتائج البحوث العلمیة في حل مشاكل التدریب الناتجة 
عن الزیادة الھائلة في حجم الاحمال التدریبیة وأفضل وسائل التخلص من اثارھا لاستعادة 



 

~ 16 ~ 
 

 الجانب النظري والخلفية العلمية 
 

ت التدریب في التكیف مع متطلبا وحدوثالشفاء بسرعة لزیادة عدد مرات التدریب 
 المستویات العالیة 

 )29-27 ص 2007 محمود،عمید ماھر حسن  محمود،دكتورة امیرة حسن (

 :الرياضي التدريب أهداف  -3
 :یلي ما الریاضي للتدریب العامة الأھداف بین من

من اجل تحقیق الھدف الرئیسي للتدریب الریاضي وھو الارتقاء بمستوى الانجاز الریاضي 
مستوى ممكن یجب على المدرب وضح حلول مناسبة باستخدام التمارین البدنیة الى أعلى 

وطرائق التدریب المؤثرة والملائمة لأھداف التدریب في مراحل الاعداد والمنافسة وفي 
الوقت نفسھ یجب على الریاضي ان یتبع مدربھ من اجل تحقیق متطلبات الاھداف الرئیسیة 

  ازھا بما یأتي:للتدریب الریاضي والتي یمكن ایج

  ضمان تحسین الاعداد البدني الخاص باللعبة او الفعالیة الریاضیة المحددة 
  تحسین الاداء الخططي اللازم للمنافسة واتقانھ 
  الاتقان النوعي للأداء الفني الخاص باللعبة او الفعالیة الریاضیة المحددة 
   التدریب والمنافسة تنمیة الصفات والقدرات النفسیة وتطویرھا لمواجھة اعباء 
   تنمیة الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفریق كجماعة متماسكة 
   ضمان تحسن الحالة الصحیة للریاضي 
   الوقایة من حدوث الاصابات الریاضیة 
   اعداد الریاضي معرفیا بقواعد التدریب الریاضي ومبادئھ الفسیولوجیة والنفسیة

یة وظائف استعادة الشفاء وقوانین الالعاب وقواعدھا واغنائھ بالمعلومات الخاصة بالتغذ
 وتاریخ تطورھا والعلاقات الاجتماعیة مع اعضاء الفریق وسبل ادارتھا وتطویرھا

  )28-27ص  2014(الاستاذ الدكتور احمد یوسف متعب الحسناوي، 

 خلال من الریاضیة للفورمة اللاعب وصول إلى الریاضي التدریب“ یھدف كما  
 تكامل تعني الریاضیة والفورمة ممكنة، فترة لأطول على استمرارھا والعمل المنافسات

 والخططیة، والمھاریة، الوظیفیة البدنیة، الحالات كل
 المنافسات خلال المثالي الأداء في تكمن والتي والمعرفیة، والخلقیة والذھنیة، والنفسیة

  12) ص ،1998 البساطي الله رأم(.الریاضیة

 وذلك للبطل الإنسانیة الذات تحقیق في یساھم الریاضي التدریب فإن كلذ إلى بالإضافة
 والعادل الشریف التنافس طریق عن ذاتھ وتحقیق الطبیعیة ذاتھ الفرصة بإثبات بإعطائھ

 الاجتماعي تقدمھ تحقیق عوامل من عاملا دائما یعد فھو ،الجھد وبذل
 )21 ص 1998 إبراھیم، مفتى حماد(
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 Principes de l'entraînement sportifمبادئ التدريب الرياضي   - 4

لیاقة اللاعب  ىعملیة منظمة لھا أھداف تعمل على تحسین ورفع مستو التدریبإن      
وتھتم برامج التدریب باستخدام التمرینات والتدریبات  المختار،للفعالیة الخاصة أو النشاط 

لك تخطط العملیة ذوالتدریب یتبع مبادئ ولبالمسابقة، اللازمة لتنمیة المتطلبات الخاصة 
قبل البدء في  بقبل المدرالتدریبیة على أساس ھده المبادئ التي تحتاج إلى تفھم كامل من 

  نذكر:ھذه المبادئ  ومن وضع برامج تدریبیة طویلة المدى

 مبدأ الفروق الفردیةle principe  des différences individuelles 
ان اي برنامج تدریبي صحیح یكون بسبب اختلاف الریاضیین واختلاف استجابة كل     

  منھم للتدریب لذا یجب مراعاة الامور الاتیة: 
  ان شفاء العضلات الكبیرة یكون بطیئا مقارنة بالعضلات الاصغر  -
  یئة الحركات السریعة او الانفجاریة تتطلب زمنا من الاستشفاء أكبر من الحركات البط -
  الالیاف العضلیة السریعة الانقباض تستشفي أسرع من الالیاف البطیئة الانقباض  -
  النساء عموما یتطلبن زمنا اطول من الرجال للاستشفاء  -
  الریاضیون الاكبر عمرا یحتاجون وقتا للاستشفاء اطول من الریاضیین الاكثر شبابا -
  (رفع الحمل) مبدأ زیادة الحمل 

ینص مبدأ زیادة الحمل على استخدام مقاومات أو اعباء أكبر من القدر المعتاد و یعد      
ذلك من اھم متطلبات حدوث التكیفات في الجسم للتدریب الریاضي، فأجھزة الجسم و 
اعضاؤه تتكیف للمتغیرات التدریبیة المستخدمة فبعد ان یتكیف الجسم فأنھ یتطلب متغیرات 

ستمرار في احداث تكیفات جدیدة و بمستوى أعلى. ویجب التدریب تدریبیة مختلفة للا
باستخدام احمال أكبر لزیادة القوة العضلیة ومنھا عضلة القلب وتكون الزیادة في درجة 

  الحمل بشكل تدریجي.
  (التناوب) مبدأ التعاقبles principes de progression 

ادة الحمل التدریبي ینبغي ان ینجز في ان مبدأ التعاقب یؤكد ان ھناك مستوى مثالي لزی   
التدریب وان ھناك إطار مثالي لأجراء او احداث زیادة في الحمل التدریبي. ویجب ان لا 
تكون الزیادة في الحمل بطیئة جدا بحیث ان التحسن لا یكون محتملا وفي الوقت نفسھ ان 

  الزیادة السریعة للأحمال التدریبیة سوف تؤدي الى الاصابة.
لى سبیل المثال (ریاضي نھایة الاسبوع) الذي یتدرب بشدة عالیة فقط في نھایة وع  

الاسبوع والذي لا یتدرب بصورة كافیة في المعتاد فھو یخالف مبدأ التعاقب (التناوب) 
ومبدأ التعاقب یفسر لنا الحاجة الى الراحة والاستشفاء الصحیح لأن الاستمرار في زیادة 

  الى الاعیاء والاصابة.  الحمل التدریبي سوف یؤدي
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  مبدأ التكیفPrincipe d'adaptation 
التكیف ھو سبیل الجسم الذي بواسطتھ (یبرمج) العضلات للتذكر او استرجاع فعالیات  

معینة كان تكون حركات او مھارات بواسطة تكرار المھارة او الفعالیة والجسم یتطبع 
ویتكیف للحمل التدریبي وتصبح المھارات أسھل في الاداء لذلك فالتكیف یفسر لنا لماذا 

ما ومزعجا عند البدء في برنامج او نظام تدریبي جدید. ولكن بعد یكون اداء التمارین مؤل
اداء التمارین نفسھا لأسابیع او أشھر فان الریاضي سوف یؤدي التمارین بارتیاح وبشعور 
اقل في الالم العضلي والانزعاج وھذا یفسر لنا ایضا الحاجة الى تنوع البرامج التدریبیة 

تطبیق مبدأ زیادة الحمل التدریبي لغرض الاستمرار  او النظام التدریبي والاستمرار في
  في تحسن مستوى الریاضي

 )37-35ص  2014(الاستاذ الدكتور احمد یوسف متعب الحسناوي، 

  واجبات التدريب الرياضي - 5
  الواجبات التعلیمیة: أولا: 
  والمعلومات.اكساب المعارف   
  والتنافسیة.اتقان القدرات الخططیة  
  العامة.التنمیة الشاملة للصفات البدنیة  
  .التنمیة المتزنة للصفات البدنیة الخاصة 
   التخصصیة.تعلیم واتقان المھارات الحركیة   
  ثانیا: واجبات تنمویة: 
  اللاعب.مستوى  لإنماءالتخطیط   
  المدرب.مستوى  لإنماءالتخطیط   
  للتنمیة.استخدام أحدث الأسالیب العلمیة   
 والتطویر.س والمبادئ العلمیة كأساس للتنمیة استخدام الأس   
  اللاعب.تنفیذ عملیات تنمیة وتطویر   
  العملیات.التقویم المستمر داخل   

  ثالثا: واجبات تربویة
  الناشئ.تشكیل دوافع ومیول اللاعب  
  للناشئین.الایجابیة نحو ممارسة الریاضة  الاتجاھاتانماء  
  للأفراد. دیةلاإراالتنمیة وتطویر السمات   
 الأساسیة التنشئة للأفراد على أن یكون المستوى العالي حاجة من حاجاتھم. 

  )21، ص 2017(أ.د. صالح محمد صالح محمد، 
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 :التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية - 6

كانت الموھبة الفردیة قدیما في الثلاثینات والأربعینیات، تلعب دورا أساسا في وصول 
الفرد إلى أعلى المستویات الریاضیة دون ارتباطھا بالتدریب الریاضي العلمي الحدیث 

 تلكن مع تطور علم التدریب الریاضي اصبحت الموھبة لیس مستبعدا،والذي كان أمرا 
نجاحا في  أكثرة صقل الموھبة بالتدریب المستمر لھا واقع في الریاضیة فعملی شيءكل 

فالتدریب الریاضي الحدیث یقوم على المعارف والمعلومات والمبادئ  معینة،ریاضة 
  الإنسانیة.العلمیة المستمدة من العدید من العلوم الطبیعیة والعلوم 

أن الأسس والمبادئ العلمیة التي تسھم في عملیات التدریب الریاضي  :حمادیرى مفتي 
علوم ـ  بیولوجیا الریاضةـوظائف أعضاء الجھد البدني ـ علم التشریح  :الحدیث تتمثل في
الإدارة ـ  علم الاجتماع الریاضيـ علوم التربیة  ـ علم النفس الریاضيـ  الحركة الریاضیة

 .الریاضیة

  
العلمية التي تساهم في عمليات التدريب الرياضي الأسس والمبادئ  

 

الأسس 
والمبادئ 

العلمیة

أسس 
التشریح

أسس وظائف 
أعضاء الجھد 

البدني

أسس علم 
النفس 
الریاضي

أسس 
الادارة 
الریاضیة

أسس علوم 
التربیة

أسس علم 
الاجتماع 
الریاضي

أسس 
بیولوجیا 
الریاضة

أسس علوم 
الحركة 
الریاضیة
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 فترات التدريب الرياضي   - 7
  :فترة الاعداد-7-1

لذا یجب علي المدرب أن یستغل ھذه الفترة  مباشرة فترة المباریات، تخدم ھذه الفترة  
مستوي عالي ثابت في الجوانب  إلىاستغلالا طیبا یستطیع من خلالھ أن یصل بلاعبیھ 

  .المباریاتبھدف تحقیق النجاح أثناء  الخ،... المھاریة، الخططیة، النفسیةالبدنیة، 

  العام وفترة الاعداد الخاصالبدني  فترة الاعداد :إلى الإعدادوتنقسم فترة 
 عناصر اللیاقة  وكفاءةوھي العملیة التي من خلالھا یتم رفع مكونات  :الاعداد العام

 والحركیةلدى الفرد الریاضي مع تنمیة قدراتھ البدنیة  ومتزنةالبدنیة بصورة شاملة 
اجھزة جسمھ  وتأھیلالبدني العام یعمل على تحسین كفاءة الریاضي وظیفیا  والاعداد

المختلفة على تحقیق متطلبات التدریب بأقل مجھود بدني مع القدرة على سرعة استعادة 
 الشفاء
  العام.البدني  للإعدادالرئیسیة التمرینات البدنیة العامة ھي الوسیلة  وتعتبر

التأثیر المحدد لرفع في ھذه الفترة یوجھ التركیز أولا  ) أنھ1989"(علي البیكویشیر "
رفع مستوي  وكذلك اللاھوائیةسواء بالصورة الھوائیة أو ATPكفاءة امكانیات اعادة بناء 

 .الجھاز التنفسي ةوكذا كفاءالقدرة القصوى وكذلك الارتقاء بالناحیة الفنیة 
 ھدف ھذه الفترة إلي البناء المباشر للفورمة الریاضیة للاعبین ت:  الاعداد الخاص

الخاص یعمل  فالإعداد،  ویتجھ التدریب إلي الناحیة التخصصیة في جمیع جوانب الإعداد
على تھیئة الفرد الریاضي لممارسة النشاط و تنمیة و تطویر قدراتھ البدنیة و الحركیة و 
الفنیة بدرجة اولى اللازمة لممارسھ النشاط التخصصي و حتى تتحسن عنده النواحي 

وفي نھایة ھذه الفترة یجب على المدرب أن الحركیة و الخططیة المرتبطة بالنشاط ، 
لما سوف یتم خلال  كل الخاص بالدورات الأسبوعیة یكاد یكون مشابھیراعي أن الش

تكون المباریات التجریبیة مع فرق ذات مستویات منخفضة نسبیا،  المباراة الفعلیة ،وأن
  .علي أن یتم التدرج بالمباریات مع الفرق الأخرى

إیجاد علاقة وطیدة وخاصة  علىأھداف ھذه الفترة ھي العمل  إنومما سبق یمكن أن نقول 
دف الوصول والارادي بھ والمھاري والخططي يالفیزیولوجومتبادلة بین الإعداد 

 .اللاعبین إلى الحالة التدریبیة العالیة
  )155 ص 2007دكتورة امیرة حسن محمود، عمید ماھر حسن محمود، (
  فترة المشاركة في المنافسات: -7-2

الاحتفاظ للاعب والفریق بالحالة التدریبیة العالیة التي وصلوا ھدف العمل في ھذه الفترة 
إلیھا نھایة فترة الإعداد ، وواجبات المدرب في ھذه الفترة ھو أن یخطط للتدریب بدقة 

تعتبر ، جیدة للاحتفاظ وتثبیت الحالة التدریبیة العالیة عند المستوي الذي وصلت إلیھ
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في تقدم مستوى اللاعب خلال تلك الفترة، حیث المباریات من أھم الوسائل التي تساھم 
یتطلب من اللاعب تھیئة كل قواه وقدراتھ إلى أقصي قدر ممكن، حیث تتطلب ظروف 
المباریات جھدا فسیولوجیا ونفسیا، الأمر الذي یؤدي إلي تنشیط الإمكانات الوظیفیة 

ویشیر ،  ةالوصول إلیھا تحت ظروف التدریب العادی نلا یمكلأجھزة اللاعب بدرجة 
المباریات) یحدد شكل مباشر طرق الإعداد (أن طول فترة البطولة  (1989) "علي ألبیك"

الخاصة بھا وھذا یحتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند ھذا الحد فانھ یجب أن 
یراعي أیضا النظام الخاص بطبیعة المسابقات أو المباریات خلال البطولة، وذلك أثناء 

  .الدورات التدریبیة الصغیرة والتي یتم بھا تحقیق واجبات الإعداد الخاصتنظیم 

  : الفترة الانتقالیة (الراحة الایجابیة) -7-3

تھدف ھذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجھزة اللاعب الحیویة من أثر الجھد العصبي  
أن یتم ذلك مع الاحتفاظ للأحمال التدریبیة لفترتي الإعداد والمسابقات على  والبدني الشدید

ویجب علي  .التاليالنسبي بالحالة التدریبیة لضمان الاستعداد الأمثل للاعب للموسم 
 التدریبیة،المدرب مراعاة الدقة عند التخطیط للفترة الانتقالیة للاعبین من حیث الأحمال 

ومحتوي البرنامج التدریبي حتى یسمح للاعبین بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجید 
  .للموسم القادم بمستوي أفضل منھ في الموسم السابق

 ضي اطرق التدریب الری-8

تعرف طرق التدریب على انھا الوسیلة لتنفیذ البرنامج : مفھوم طرق التدریب -8-1
  التدریبیة للفرد كما تعرف طریقة التدریب بأنھا:التدریبي لتطویر الحالة 

التفاعل بین المدرب والریاضي للسیر على الطریق  لإیجابیةنظام الاتصال المخطط "
  " ھدفالى الالموصل 

المنھجیة ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطویر وتعرف كذلك بأنھا: 
  .المستوى (الحالة) البدنیة للاعب

رق التدریب على تنمیة وتطویر لقدرة الریاضیة للفرد الریاضي ویقصد بالقدرة تعمل ط 
  الریاضیة الحالة التي یكون علیھا اللاعب.

   )193ص ،2017 (الدكتور خالد تمیم الحاج،
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  انواع طرق التدریب الریاضي  -8-2

من قبل المدرب في تطویر عناصر تمثل طرائق التدریب الریاضي المنھجیة المتبعة 
الاعداد ولا سیما (الاعداد البدني) فھي تمثل الاجراء التطبیقي المنظم للتمرینات المنفذة 
لتحقیق اھداف التدریب. وتختلف طرائق التدریب بعضھا عن بعض من حیث مكونات 

ئق الحمل التدریبي المستخدم فیھا لتحقیق اھداف تدریبیة مختلفة ومھما تنوعت طرا
التدریب واسالیبھ فإنھا من وجھة النظر الفسیولوجیة تعتمد على أحد نوعي التدریب 

  وتتمثل طرائق التدریب الریاضي الرئیسیة بما یأتي: اللاھوائياو  الھوائي

 Méthode Entraînement continueاولا: طریقة التدریب المستمر 

 وتتمیز نسبیا.زمنیة او مسافة طویلة  ولفترةتعرف انھا أداء حمل تدریبي بشدة متوسطة  
شدة مختلفة على وفق الاھداف التدریبیة المبتغاة  وأسالیبھذه الطریقة التدریبیة بدرجات 

(الاستاذ الدكتور احمد یوسف متعب الحسناوي،  الریاضیة،اللعبة او الفعالیة  وخصوصیة
  )83صفحة  2014

ویھدف ھذا النوع من التدریب في كرة القدم من الارتقاء بمستوي القدرات الھوائیة والحد  
أي تطویر الحمل الوظیفیة (لاستھلاك الأكسجین من خلال ترقیة أجھزة الجسم  الأقصى

ویظھر تأثیر ھذه الطریقة جلیا في قدرة . القاعدي العام) والتحمل الخاص (تحمل القوة)
المنافسة، الاحتفاظ بمعدل عالي من الأداء طوال زمن الجھد أو  علىالقدم  لاعب كرة

 ویعد معدل النبض أفضل وسیلة لتحدید درجة الشدة في. تأخیر ظھور التعب وبالتالي
نبضة /الدقیقة  140تسمح بوصول معدل النبض إلى  حیث ،المستمرتدریبات الحمل 

  للراحة.بدون فواصل زمنیة 

 entraiment continue’les style dأسالیب طریقة التدریب المستمر 

 التدریب المستمر منخفض الشدة  -1
) من معدل ضربات القلب %80-60تتحدد شدة الحمل التدریبي في ھذا الاسلوب من (  

ھذا الاسلوب مناسبا لبناء التكیفات الوظیفیة الخاصة بالقدرات الھوائیة في  ویعدالقصوى 
  فترة الاعداد العام.

 التدریب المستمر مرتفع الشدة  -2
) من معدل ضربات القلب %90-80تتحدد شدة الحمل التدریبي في ھذا الاسلوب من (  

تدریباتھ  تكونوالخاص  والتحملمناسب للارتقاء بالقدرات اللاھوائیة  وھوالقصوى 
  ما یكون للمنافسة أقرب
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 التدریب المستمر ثابت الشدة  -3
یتم التدریب في الاسلوب بدرجة شدة ثابتة من خلال الحفاظ على معدل السرعة بالنسبة   

الثبات في شدة التمرین من خلال معدل النبض المحددة خلال  وكذلكلمسافة التمرین 
  الاداء 

 التدریب المستمر متغیر الشدة  -4
وفي ھذا الاسلوب تقسم مسافة الركض في التمرین او زمن العب الى مسافات او فترات  

  بصورة متوالیة  وتنخفضزمنیة ترتفع فیھا شدة الاداء 
 تدریب الفارتلك (اللعب بسرعة)  -5
تدریب متوسط بین التدریب  وھومن قبل السویدیین  وتطویرهتمت تسمیة ھذا التدریب    

ركض المسافات المنتظمة یتضمن ركض مسافة مع الاندفاع في الاداء  وتدریبالفتري 
یحسن ھذا الاسلوب من  صعوبة، والاكثرالاصعب للركض في النقاط غیر المنتظمة 

  الھوائیة. وقدرتھسرعة الریاضي 
  ) 85ص  2014 الحسناوي،الاستاذ الدكتور احمد یوسف متعب 

  Méthode d'entraînement répétitifنیا: طریقة التدریب التكراري ثا 

تتشابھ ھذه الطریقة مع طریقة التدریب الفتري في تبادل الاداء مع الراحة غیران ھذه  
الطریقة تختلف من حیث الشدة التدریبیة مع فترة الاداء و مرات التكرار و فترات استعادة 
الشفاء بین التكرارات وھذه الطریقة  قریبة من المنافسة من حیث المسافة و الشدة مع عدد 

) و بما یتناسب مع شدة الاداء و فترات راحة طویلة نسبیا بین 4-3تكرارات (قلیل من ال
ان اھم ما یمیز ھذه الطریقة  ھو تأثیرھا في دقائق ،  5) دقائق الى 4-3التكرارات (

جمیع اجھزة و اعضاء الجسم و فترات الراحة المتخللة لھذه الطریقة تسمح برجوع 
و في ھذه الطریقة یصل معدل نبض  الطبیعیةالجسم الفسیولوجیة الى حالتھا  اجھزة

  نبضة/دقیقة كحد اقصى . 185نبضة / دقیقة كحد ادنى و الى 100القلب الى 
  )276، ص 2005(الدكتور مھند حسین البشتاوي، الأستاذ أحمد ابراھیم الخواجا، 

  الخصائص الفسیولوجیة للتدریب التكراري
یؤدي التدریب بھذه الطریقة الى اثارة الجھاز العصبي المركزي حیث تتراوح الشدة ما  

من قدرة اللاعب و ھذا ما یتسبب عنھ التعب المركزي و الدین  % 100-95بین 
الاكسوجیني الذي یجبر العضلات الى العمل اللاھوائي و بذلك تنتج النفایات الایضیة 

كزي ، ان التدریب بالحمل التكراري الاقصى مرب الالحمضیة و التي تسبب زیادة التع
 كالأملاحالى المواد المعادلة  بالإضافةیستلزم من اللاعب العنایة بالغذاء كما و نوعا ھذا 

المعدنیة و الفیتامینات و التي یجب ان تتوافر بكمیات مناسبة في الغذاء حتى لا تحدث 
الھامة و بذلك تتحسن مقاومة التعب  نتائج غیر مرضیة للریاضي تبعا لنقص ھذه المواد
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المركزي والتعب الموضعي الطرفي حیث ینتج عنھ توافق جید بین العضلات و الاعصاب 
مما یعطي التدریب بالحمل التكراري و الاقصى فرصة اكبر لتنمیة مل من عناصر 

وة السرعة و القوة القصوى و القوة الممیزة بالسرعة و القدرة الانفجاریة و تحمل الق
  القصوى و تحمل السرعة القصوى.

  )239-238صفحة 2007 الریاضي، محمود،عمید ماھر حسن  محمود،دكتورة امیرة حسن (
 Méthode d'entraînement intervalleطریقة التدریب الفتري  ثالثا:

یعد التدریب الفتري واحدا من طرائق التدریب الاساس التي تشكل فیھا مكونات حمل 
وفقا لأھداف التدریب وللتدریب الفتري الفضل الكبیر في تطور الانجاز التدریب بدقة 

الریاضي في اغلب الالعاب الریاضیة وفعالیتھا نتیجة للتأثیر الكبیر لھذه الطریقة في بناء 
التكیفات الوظیفیة المناسبة في اجھزة الجسم الحیویة وبما یتفق مع تحسین الانجاز 

 –التدریب الفتري منخفض الشدة  - لتدریب الى قسمین:الریاضي. ینقسم ھذا النوع من ا
  الشدة عالتدریب الفتري مرتف

   areas of sports training مجالات التدريب الرياضي -9
التدریب الریاضي على مجال المستویات الریاضیة العالیة قطاع  تتقتصر مجالالا 

البطولة فقط، سواء مجال الناشئین أو المتقدمین، بل تتعدى تلك المجالات الى قطاعات 
أخرى كثیرة في المجتمع، ھي في أشد الحاجة الى التدریب الریاضي، كونھ عملیة تربویة 

 . فالأعلىقیا الى المستوى العالي. اللاعبین بدنیا ومھاریا ونفسیا وخل لأعداد
 وعلى ذلك یمكن حصر تلك المجالات فیما یلي: 

  المدرسیة.مجال الریاضة • 
  الجماھیریة.مجال الریاضة • 
 مجال الریاضة العلاجیة. • 
  المعاقین.مجال الریاضة • 
 العالیة.مجال ریاضة المستویات • 

  )17، ص 2017(أ.د. صالح محمد صالح محمد، 

  

  

 

  



 

~ 25 ~ 
 

 الجانب النظري والخلفية العلمية 
 

  التحضير النفسي    :الثالثالفصل  

  تمهيد:
اونظ عامة بصفة والریاضیة البدنیة والنشاطات الریاضة إلیھ وصلت الذي التطور إن ً  ر
 إلى تحولت بل ،فقط الترفیھ مجال حبیسة تبق لم فإنھا الحالي الوقت في أھمیة من لھا لما
 في المختصة راتوالإطا المدربین تكوین في مختصة معاھد فأنشأت ، العلوم من علم

 أوسع مفھوم الریاضي للتدریب أصبح بالریاضة العنایة ھذه خلال من الریاضات، مختلف
 تعود التي تلك البحتة، العلمیة المادة على تستند مدروسة وعلمیة منھجیة أسس على یقوم
 یقف ما أن البدني إلا الضرر وتفادي الوقت ربح من تمكنھ عدیدة بفوائد الریاضي على
 النفسي الإعداد بجانب یسمى فیما النفسي عملیا الجانب ھو المدربین طریق في كعائق حالیا

  .النفسي التحضیر أو
  )283، ص 2000أسامة كامل راتب، (
 والواجبات الإجراءات كل وھ النفسي یرالتحض إن" تارمخ مودمح حنفي الدكتور ویرى 

  .اللاعب لدى الخلقیة القیم وتنمیة الإرادیة السمات تثبیت بھدف دربمال یضعھا التي
 )66 ص 1998 مختار محمود (حنفي

 التي النفسیة شاكلمال لجمیع الإیجابیة الحلول إیجاد " سكر روسن دھنا الدكتور ویضیف 
 اللعب مساحة داخل بالسلوك تتعلق التيو بالشخصیة المتعلقةو ،الفرد منھا یعاني

 یرالتداب إیجاد وھ باریاتمالبل ق النفسي یرالتحض أنیر الأخ ذاھ یرى كما ،والتدریب
  .اللاعب لدى ناسبمال زاجمال لإثارة الضروریة

 )285 ص 2002 سكر رسن (ناھد
 او إیجابا إما ھفی تؤثر تلفةمخ عواملو دقیقة وركائز أسس النفسي للإعداد بذلك وأصبح

 داءالأ تحقیق في خاصة بصفة ینواللاعب عامة بصفة یندربمال یعرقل ما ولعل ،سلبا
 تعلقةمال اتمتغیربال التحكم في یركب إشكال وجود وھ جھو أحسن على الرفیعو الجید

  النفسي یربالتحض

 :الرياضي النفس علم مفهوم - 1
 سلوك یدرس الذي العلم بأنھ  Sport Psychology   ةالریاض نفس علم یعرف 

 وتسجیلھا، ملاحظتھا یمكن التي الفرد استجابات السلوك ویعني .في الریاضة الإنسان
 كالتفكیر رؤیتھا یمكن ولا الخارج من ملاحظتھا نلا یمك أخرى استجابات توجد ولكن

 والھدف .الخبرة یطلق علیھا النشاط من الأوجھ وھذه ذلك، إلى وما والانفعال والإدراك
 النفسیة لأو العوام الأسباب اكتشاف محاولة ھو الریاضة في الفرد سلوك دراسة وراء من

وكیف تأثر خبرة الممارسة الریاضیة ذاتھا  ناحیة،في سلوك الریاضي، ھذا من  تؤثر التي
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 الأداء تطویر في یساھم الذي الأمر على الجوانب الشخصیة للریاضي من ناحیة أخرى،
 الشخصیة. وتنمیة  Maximum performanceالأقصى 

  )17، ص 2000كامل راتب،  ةد. أسام(

 :الرياضي النفس علم دور -1-2
 التربیة فعلم النتیجة إلى والوصول النتائج تحقیق نحو منصبة الریاضیة الممارسة أھمیة إن 

یھتم بالتمرین للوصول إلى نتیجة في حركة بدنیة معینة، فالھدف ھو التمكین في  البدنیة
 أعلى تحقیق إلى الوصول ھدفھ المدرب أما ممارستھا الحركة المرغوب اكتسابھا وحسن

 .معینة مدة وفي الخاص التحضیر البدني طریق عن الوطنیة النخبة إطار في ممكنة نتیجة
 بإمكانیات نتائج تحقیق نحو موجھ ریاضي تدریب كل أھمیة أن ذكره سبق مما نلاحظ 

 .ممارس بكل خاصة بدنیة
 المعلم یساعد والتربیة النفس علم نظریات إلى اللجوء والریاضیة البدنیة التربیة میدان وفي

 التربیة قسم في الفشل عوامل مثلا العلمي، المیدان تبرز التي المشاكل والحالات فھم في
 بعض أبرز الذي فقط البدني بالجانب للمدرب فالاھتمام بالنسبة أما والریاضیة، البدنیة

 من متكافئة والفرق النخبة والمقابلات ریاضة في الیوم فأصبحت تأثیره. وحدود النقائص
 أدى ما ھذا ،النفسي والتحضیر المعنویة القیم تفرقھا ولا البدني والتحضیر القدرات حیث

  الریاضي.  النفس بعلم الاھتمام إلى الریاضة في بالباحثین
 وعلاقتھا للشخصیة والتفاعلیة العوامل النفسیة الاجتماعیة على السلوكي یعتمد التحلیل 

 تأثیرات إلى والتقني تخضع التكتیكي المیدان في المحققة فالنتائج الریاضیة بالممارسة
مواضیع  تشابھ إیجاد یمكن العام النفس وعلم الریاضي النفس علم قارنا إذا .الشخصي السلوك

 من المكتسبة الجوھریة النظریة حیث التجریبي بالمنھج بینھما التمییز یمكن دراستھما، لكن
لنظریات العلمیة، وتطبیقھا في تخضع للتجربة في المیدان الریاضي لتقویم ھذه ا النفس علم

  المجال الریاضي.
  )28، ص1985حسن علاوي،  (محمد 

 :النفسي الإعداد  -2
   :الرياضي النفسي الإعداد مفهوم-2-1

 یھتم كونھ العلوم الریاضیة مجموعة في الخاصة العلوم أحد الریاضي النفس علم یعتبر 
العملیات  أیضاو للریاضي، الخاص النشاط تصاحب التي النفسیة الأحداث بحثو بدراسة
 الریاضي النشاط نتیجة أنھا على تفھم أن یجب التي الریاضي الفرد صفات بجانب النفسیة

 المنافسة أو التدریب بعملیات القیام یحصلو منافساتو من تدریب المختلفة، الصورة في
 في الریاضي النفس علم یبحث ذلك إلى بالإضافة العموم، وجھ على تمكنھ بصورة جدیة

  .الریاضي النشاط في النفسیة الأحداث تحدد التي العامة نٌ یالقوان
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 بھ، المحیطة البیئة مع الریاضي التفاعل عن تظھر التي ھي النفسیة الأحداث فمصطلح 
 الأحاسیس. و التمییزوالتفكیر  مثل

 )15ص ، 1991، حسن أبو عبیة علم النفس الریاضي (محمد
 السلوك یدرس الذي العلم أنھ على "باھي مصطفى" و  "الفتاح عبد محمود" من كل ذكرهو 

 أو الداخلیة النفسیة البیئةو الفرد بنٌ  تفاعل خلال من معینة استجابتھ لتنبیھاتوالإنساني 
 الأنشطة ممارسة تأثیر تحت ضبطھ   و بمساره التنبؤوفھمھ  بھدف ذلكو الخارجیة،
  .أنواعھا بكافة الریاضیة

  )31ص  ،2001 باھى،عبد الفتاح عنان، مصطفى حسین  (محمود

  :النفسي الرياضي الإعداد دور -2-2
 لتحقیق وذلكھ حالات أفضل إلى نافسمال بالریاضي لالوصو إلى النفسي یرالتحض فیھد

 الریاضي قدرات وتنمیة تطویر فيیر كب بقدر مھیسا النفسيیر التحض نلأ الشامل النمو
 للوصو النفسي یرللتحض یركب نصیبھناك  نأ حیث

 ؤثرةمال النفسیة العوامل تلفمخ دراسة طریق عن الریاضیة راتبمال أعلى إلى ریاضيال
 جرعات لتقبل ھحالات أفضل في ذلك أو الریاضي ذاھ علتج التي السبل أفضل ومعرفة ھفی

 تطویر طریق عن وذلكھ علی التغلب وبالتالي لحا أحسن في نافسمال مقابلة كلوكذ التدریب
  :التالیة القدرات

 النفسیة القدرات لتطویر إرادة وینتك. 
 للنشاط الذاتي نللتحس الطموح. 
 نافسةموال التدریب أثناء النفسیة الحالات في التحكم تعلم. 
 الاسترجاع إمكانیات اكتساب.  
 النشاط على كیزرتً ال. 
  )76 ص ، 2002 ، سكر رسن ناھد ( 

 :النفسي الرياضي الإعداد أهداف -2-3
  :كالآتي الریاضي النفسي الإعداد ھدافأ تتخلص

 الریاضیة ركیةلحا ھاراتلما أداء إنجاح في ةھمللمسا العقلیة القدرات وتوظیف تطویر 
 .للنشاط الریاضیة نافسةلما مواقف إطار في

 استشارة مع مارسال الریاضي النشاط ونح الإیجابیة لمیول والاتجاھاتا وتشكیل بناء 
 .الریاضیة مارسةلمبا رتبطةالم الدوافع

 امب الریاضیة بالممارسة والمرتبطة الریاضي لدى الشخصیة سمات وتوظیف تطویر 
 الشّخصیة سماتھ تتعارض لا ىحتّ  الریاضیة مارسةلما لتلك التطبیقي الواقع مع یتماشى

 .ازالریاضينجالا تحقیق مع
 رّكیز وعدم السّلبيق القل مواجھة یاضي والأداء ازنجالإ في المعیقة والعوامل الت ّ  .الر
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 التي النفسیة وطغالض ملتح على التدریب لخلا من الریاضي لدى النفسي التحمل رفع 
 .قویة ومثابرة مستمرا كفاحا تتطلب

 ّقة تدعیم  .بینھم الاجتماعي التماسك تدعیم وأیضا التدّریب وجھاز بیناللاعین ب الث
 باراةلما قبل مالقد كرة ومدربي للاعبي النفسي الإعداد یةھمأ مدى على فالتعر. 
  رياضيينلل النفسي التحضير أهداف تحقيق في المؤثرة العوامل  -2-3-1
 الأسالیب تلك بجدوى اعتقاده عدم أو اللاعب اعتقاد - 
 .ذلك في المدرب تأثیر ومدى والمدرب اللاعب بین العلاقة مدى - 
 .للاعب التدریبي العمر - 
 .الذھني للأعداد المناسبة الأوقات أفضل اختیار - 
  التدریبات ظروف اجراء ھذه توحید - 
 .یدربھا التي اللعبة لنوع ممارسا المدرب یكون ان یفضل - 
 مكان فيوالتھدئة  الاسترخاء لتحقیق) الذاتي التحضیر (الھادفة النفسیة التدریبات اجراء - 

 مناسبة حرارة درجة وذات الضوضاء عن الضوء وبعیدة قلیل
 التدریبات تلك لأداء مناسبا وضعا اللاعب اتخاذ - 
 :الرياضي النفسي التحضير مبادئ -2-4

 بادئمال ذهین ھب ومن الریاضي النفسي یرللتحض العامة بادئموال الأسس من العدیدھناك 
 :یلي ما
 :تعلیمیة عملیة النفسي التحضیر اعتبار مبدأ- أ
 سلوكیة اطنموأ وقیم اتتجاھا منھا عباللا یتعلم إذ تعلم عملیة النفسي یرالتحض عملیة نإ

 ویتعلم ،إلیھ ینتمي الذي الفریقاتجاه و ئھزملااتجاه و ھلنفس نظره جھةو من یرویغ جدیدة،
 .الخداع أو العدوانیة أو روبیةھال الحیل من بدلا تمشكلا من یعترضھ ما عالجةمل جدیدة طرقا

 :النفسي للتحضیر الریاضي استعداد مبدأ- ب
لا  الذي الریاضي مساعدة لا یستطیع بويرالت النفسي الأخصائين أ على بدأملا ذام ھیقو

 ،ھمساعدت على النفسي الأخصائي قدرة في لا یثق الذي أو ساعدة،مال إلى حاجة في ھأن یشعر
 ھإدراك ستوىم في نقصنتیجة  منھا یعاني التي شكلةمال لا یعي قد الریاضي نأ ناھ شكلةموال
 الریاضي النفسي الأخصائي على ینبغي ذلك ضوء وفي ما، لسبب شكلةمال بعناصر ھوعی أو

 خدمةال من ستفادةللا مزھفیتحو ینالریاضی استشارة اولةمح في ابیةیجإ بصورةم الإسھا
 :ما یلي ذلك أمثلة ومن والإرشادیة التوجیھیة

 .الدعوة طریقةاستخدام  -
 .الحضور في الرغبة تنمیة - 
 .المناسب الجو تھیئة - 
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 :التقبل مبدأ- ج
 دربمال تقبل وكذلك للمدرب، الریاضي تقبل أي ،لتبادمال التقبل وھ بالتقبل قصودملا

 وخاصة للریاضي، ھوجمال التقبل مبدأ تعارض التي الآراء بعض كما أن ھناك للریاضي
 من ولكن المجتمع لیداتق مع تتنافى التيك السلو أسالیب بعض ھمشكلت أساس یكوف عندما
 منن ینفرو علھمین فھذا یجالریاضی من النوع ذاھ مثل تقبل دربمال رفض فإذا أخرى ناحیة
ل المجاد موقف یقف ألا دربمال أو الریاضي النفسي الأخصائي مھمة تكمن ناھو یھالتوج

 والطمأنینة بالثقة یشعر حتى ھل وقفمال یھیئ نأ داھجایحاول  بل الریاضي مع المحقق أو
 .مشكلة إخفاء أو التھرب إلى الریاضي یلجأ لا وحتى

  :التحضیر استمراریة مبدأ- د
 ىتؤد خدمات علىرة صتمق ولیست بالاستمراریة تتمیز عملیة النفسي یرالتحض عملیة إن

 التحضیر نأ نالآ السائد اهوالاتج فقط الریاضیة نافساتمال أو التدریب ةرفت أثناء للریاضي
ھ بلوغ حتى الریاضي للنشاط ممارستھ بدایة من عباللا مع تبدأ عملیة الریاضي النفسي
     .الریاضیة ستویاتمال أعلى

 بعض إلى " الریاضي النفس علم "بھكتا في" ويعلا حسن محمد "الدكتور رقتط قدل
 :يھو النفسي یرالتحض أثناء مراعاتھا دربمال علىیجب  التي العامة والتوجیھات بادئمال
 بھا الریاضيوإقناع  نافسةمال یةأھم. 
 ھإلی لالوصو ةالوارد للمشاكل الریاضي اجتناب. 
 ھإلی لالوصو رادمال ناسبمال تحدید الھدف. 
 دربمال فطر من ومراعاتھا ینللریاضی الفردیة الحالة. 
 نافسةمال في حدوثھا كنیم التي ختلفةمال واقفمال على الریاضي تعوید. 
 الحدود أبعد إلى ستواهمب الارتقاء بغیة باستمرار دالجی یرالتحض الریاضي على بیج. 
  )111 -110ص ، 1992، علاوي حسن محمد (

 النفسي الرياضي:  الإعداد أساليب -2-5
 تكوین على تركز التي ابیةیجالإ تتجاھاالاو الدوافع وتنمیة خلق إلى النفسي الإعداد یسعى  

 على العمل أخرى ناحیة ومن المجیدة الخلقیة والقیم العلمیة المعارفو الحقیقیة القناعات
ھ التوجی إلى بالإضافة الریاضي، الفرد لدى والخاصة العامة الإداریة السمات وتطویر تشكیل

 بھةمجا على قدرتھم في مھیسا الذي الأمر ،ینالریاضی للأفراد والنفسي التربوي والإرشاد
  :التالیة الأسالیب تتبع أن ویمكن سلیما، حلاً  حلھا على والقدرة ضھمرتعت التي شاكلمال
 ى:المد الطویل النفسي الإعداد -2-5-1
    معینة نتیجة قیقحب ضرورة على مھمة كل وتنص ریاضي لكل الفردیة ھاممال وضع وھ 

 .مسابقة كل في
 )239-238 ص 2005 الخواجا یمھإبرا احمد ،البشتاوي حسین (مھند
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 تكوین على تركز التي الإیجابیة والاتجاھات الدوافع وتنمیة خلق إلى النفسي الإعداد یسعىو
 على العمل أخرى ناحیة ومن الحمیدة، الخلقیة والقیم العلمیة والمعارف الحقیقیة القناعات

 ھالتوجی إلى بالإضافة الریاضي، للفرد والخاصة العامة الإداریة السمات وتطویر تشكیل
 ابھةمج على قدرتھم في مھسا الذي الأمر ،ینالریاضی للأفراد والنفسي التربوي والإرشاد

 .سلیما حلا حلھا غلى والقدرة ضھمترتع التي شاكلمال
  .)139، ص 1992 علاوي حسن محمد( 

 :المدى قصیر النفسي الإعداد -2-5-2
 الإعدادھ ب یقصد ینالریاضی دىمال یرقص النفسي الإعداد نأ إلىین الباحث بعض أشار 

 كیزرالت یھدف نسبیا، یرقص بوقت الریاضیة نافسةمال في الفعلي إشراكھم قبل باشرمال النفسي
 لإمكانیة وطاقاتھم مھقوا كل بتعبئة تسمح بصورة وإعدادھم وتھیئتھم توجیھھم على

 .الریاضیة نافسةمال في كنمم مدى لأقصى اھاستثمار
 ینبغي ینللریاضی دىمال یرقص النفسي الإعداد إن یرون الآخرین ینالباحث بعض إن ینح في

 ینلریاضیل الفعلي اكالاشتر تسبق التي الوجیزة ةترالف غضون في فقط قھنطا ینحصر لاأ
 الریاضیة نافسةملا في اكھماشتر ةرفت أیضا یتضمن نأ ینبغي بل الریاضیة، نافسةمال في

  .التالیة القریبة
  ).98-97ص ،2002 ،علاوي حسن محمد(

 :النفسي التحضير في المستعملة التقنيات أهم  -2-6
 :یلي ما ھاھمأ ومن لتحضیر اللاعب نفسیا دربمال یستخدمھا آلیات عدة ھناك

 :العمیق التنفس- أ
 ین.أوكسج من یحتاجھ وما الزائد العضلي العمل نضما في ایرً كب دورا یلعب والذي

 :الذھني التصور- ب
 .الجید كیزرالت على قدرةمال تحسین في الریاضي ھمن یستفید - 
 على ھنيالذ رالتصو مھارة أداء یستطیع خاءرالاست على بالقدرة یتمتع الذي الریاضي - 

 .خاءرالاست مھارات تعلم فيمنھ  الاستفادة كنیم كما فعالیة أكثر ونح
 التصور تحسین كنیم كما ،ھدفال ازنجإ ونح الریاضي زامالت درجة ویرطت إلى فیھد - 

 .واقعیة ل أھدافخلا من ھنيالذ
 :الإیجابي التفكیر- ج

 وخاصةین الریاضی بعض نأ حظیلا بحیث ،ھبنفس تھثق مقدار في الریاضي یرتفك نوع یؤثر
 مراجعة مثل بالنفس الثقةعلى  یؤثر الذي السلبي یرالتفك علیھمر یسیط مةھاال نافساتمال قبل

  .السابقة النجاح خبرات
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  :الداخلي الحوار- د
 التي باراةمال أثناء أو نافسةمال قبل سواء عباللا یستخدمھا التي الجمل أو الكلمات كل يھ

 ،دفاھ أسجل سوف :" مثل الجمل ھذه .ھمعنویات من وترفع ھبنفس ھوثقت ھدافعیت من تزید
  .الخ...سنفوز

 )10-9، ص 1996فؤاد یوسف،  (

   :النفسية في المجال الرياضي المهارات  -3
عبارة عن قدرة یمكن تعلمھا وإتقانھا عن طریق التعلم  النفسیة: المھارة تعریف -3-1

  والتدریب.
 )19، ص 2002محمد حسن علاوي،  (
 بالریاضة المرتبطة النفسیة المھارات تحدید -3-2

 المھارات من كبیرا عددا أن ھناك إلى الریاضي النفس علم في الباحثین من العدید أشار
 :یلي ما نذكر بینھا ومن بالریاضة، المرتبطة النفسیة

 التركیز -3-2-1
مثیر  على بالانتباه الاحتفاظ أو معین مثیر على وتثبیتھ ،الانتباه تضییق" أنھ البعض یعرفھ
 " :التالي المعنى على یقتصر أن یجب التركیز مصطلح أن الآخر البعض ویرى ."محدد

 الفترة ھذه تسمى ما وغالبا الزمن من لفترة محدد مثیر بالانتباه على الاحتفاظ على المقدرة
 ." الانتباه بمدى

 الانتباه -3-2-2
 العقل على تركیز أو ،الممكنة الموضوعات من العدید بین من واحد على العقل تركیز یعني
 بعض عن الابتعاد أو الانسجام ،الانتباه ویتضمن ،الأفكار من العدید بین من معینة فكرة

 حتى الأشیاء
 ،انتباھھ الفرد علیھا یركز التي الأخرى الموضوعات بعض مع بكفاءة التعامل من یتمكن

  الذھني. والتشتت والتشویش ،الاضطرابحالة  ھو الانتباه وعكس
  )384، ص1990كاظم النقیب،  (یحي
والانتباه في المجال الریاضي على نحو مرادف، والواقع  التركیز مصطلح یستخدم وقد ھذا

ًا بینھما  نوع والتركیز التركیز من أھم النوع، فالانتباه ولیس الدرجة حیث من أن ھناك فرق
 انتقائي انتباه بمثابة النحو ھذا على فالتركیز ،معینمثیر  على وتثبیتھ الانتباه تضییق من

 التركیز على الریاضي زادت مقدرة وكلما شدتھ ودرجة توجیھھ على الفرد مقدرة یعكس
 .أفضل استجابتھ تكون كاملا بأدائھ یقوم الذي الشيء في
 العقلي التصور -3-2-3

 تحدث لم جدیدة تصورات السابقة أو الخبرات تصورات تكوین خلالھا من یمكن عقلیة وسیلة
 الخریطة العقلیة التصورات من النوع ھذا على ویطلق للأداء العقلي الإعداد بغرض قبل من
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 إشارات إرسال للمخ أمكن اللاعب عقل في واضحة الخریطة ھذه كانت كلما بحیث العقلیة،
 .مطلوب ھو ما لتحدید الجسم لأجزاء واضحة

 البصر حاسة أن من بالرغم ،بصریة رؤیة مجرد لیس السابق النحو على العقلي والتصور
 ،الشم ،السمع ،اللمس مثل الأخرى الحواس استخدام على یعتمد ولكن ،اھامً  اعنصرً  تمثل

 .الحواس ھذه من وتركیبات
 إمكانیة في الاعتقاد أھمیة والأكثر ،النجاح توقع ھي بالنفس الثقة بالنفس الثقة -3-2-4

 الفوز أو المكسب تحقیق عدم من فبالرغم ،المكسب تحقیق بالضرورة تتطلب ولا ،التحسن
 .الأداء تحسن وتوقع بالنفس بالثقة الاحتفاظ یمكن

 )299، 288، 117، ص 2000(أسامة كامل راتب،  
 والعقلیة البدنیة طاقتھ تعبئة لإعادة للاعب المتاحة الفرصة ھي الاسترخاء -3-2-5

 التحكم على بقدرتھ الاسترخاء في اللاعب مھارة وتظھر ،بنشاط القیام بعدم والانفعالیة
 التوتر. حدوث منع لتحقیق أو لمنع المختلفة الجسم أعضاء على وسیطرتھ

 )207-206، ص 2002(محمد حسن علاوي،  

 :الأخرى التدريبية بالنواحي النفسي الإعداد علاقة -4
 الفنیة ،البدنیة بالنواحي وثیقا ارتباطا مرتبط قدم كرة لاعب لأي النفسیة الناحیة تطویر إن

 والخططیة والفنیة البدنیة النواحي في الفریق لاعبي مستویات لاختلاف وبالنظر والخططیة،
 متى اللاعب فردیة. إذ أن بصورة لاعب كل عند النفسیة الناحیة یجب تطویر أنھ معناه فھذا

 الحالات في بالارتباك النفسي المعنویة مما قد یشعره حالتھ یخفض فإن ھذا التعب أصابھ
 حیرة في ویبقى یرتبك فإنھ اللازمة الخطط على یتدرب لم الذي اللاعب أن كما ،المحرجة

 فإنھ للخطط وضبطھ اللاعب مطاولة تحسنت فإذا وبالعكس ملائمة خطة ینتھج أن أراد كلما
 .أحسن بصورة واجباتھ یؤدي یجعلھ مما نفسیة جیدة بثقة یشعر

 والخططیة الفنیة المتطلبات وطبیعة اللاعب فیھ یلعب الذي المركز فإن تقدم ما إلى بالإضافة
 یكون أن یصلح لا مھاجم نفسیة یملك من إلى إعداد نفسي خاص بھا... إن تحتاج والبدنیة

   .وھكذا وبالعكس للھدف حامیا
 تلخص والتي النواحي بكل وطیدة علاقة النفسي للإعداد أن نستنتج ذكره سبق ما خلال ومن

 :التالیة العناصر الأربعة في
 البدنیة. الناحیة  

 المھاریة. الناحیة  

 الخططیة. الناحیة  

 النفسیة. الناحیة 
 )25، ص1997الحق،  عبد لحمر ،الدلیمي عیاش (رشید
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  :الأخصائي النفسي والتحضير النفسي-5
 النفسیة:المسؤول عن تدریب المھارات  - 5-1

ویشرف علیھ ویقوم بتقییمھ أخصائي  برنامج تدریب المھارات النفسیة ینبغي أن یخطط لھ،
  وذلك في حالة عملھ طوال الوقت مع اللاعبین أو مع الفریق الریاضي وھم:  ریاضي،نفساني 

  الأخصائي النفسي الریاضي التربوي:
تتضمن ھذه الفئة الأشخاص الذین لدیھم خلفیة علمیة متسعة في مجال العلوم الریاضیة  

إضافة إلى دراسات مكثفة في بعض فروع علم النفس مثل علم النفس  البدني،والنشاط 
 الریاضي وعلم النفس الإرشادي... الخ. 

  ویتركز دوره في جانبین أساسیین ھما:  

  الصحیحة.تعلیم واكتساب اللاعبین المفاھیم التربویة والنفسیة  - 

الانتباه  -كیز التر -تعلیم واكتساب اللاعبین المھارات النفسیة المتعددة مثل (الاسترخاء  - 
 .التصور العقلي) –

  )207-206، ص2002(محمد حسن علاوي، 
  :يضالأخصائي النفسي الإكلینیكي الریا

 مالإكلینیكي أو الطب النفسي ولدیھ المختصین في علم النفستتضمن ھذه الفئة الأشخاص 
بالخصائص  عمیق فھمخبرة وكما یجب أن یكون لدیھم  ،ھذا النوع من العمللإجازة معتمدة 

  النفسیة المرتبطة بالریاضة من خلال دراسات علمیة مكثفة لعلوم الریاضة.
ة ضئیلة من الریاضیین الذین قد یتعامل الأخصائي النفسي الإكلینیكي الریاضي عادة مع نسب

  والخوف... اخ) (الاكتئابیعانون من مشکلات واضطرابات نفسیة مثل 
  الأخصائي النفسي للبحث في الریاضة: 
یعتمد تطور علم النفس الریاضي باعتباره أحد فروع العلوم الإنسانیة على استمرار النمو  

مواجھة ولبنیة المعرفیة (النظریة) ي من خلال إجراء الدراسات والبحوث لتدعیم افالمعر
  بالمزید من الاعتراف والتقدیر لھ.  یحظىالمشاكل التطبیقیة وإیجاد الحلول لھا، وذلك حتى 

  :دور الأخصائي النفسي -5-2
یا من أجل الوصول إلى أقصى فسن یاضيھدف الأخصائي النفسي إلى تحضیر وتدعیم الری 

لك یعمل على إتباع بعض النقاط الأساسیة والتي تھ للحصول على أحسن النتائج، ولذقدرا
  ا فیما یلي:ھأمكننا حصر

  شرح الأھداف الأساسیة وعلى المدى الطویل  -
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  تطور روح وتقالید الفریق -
  لھ قدرات الوصول إلى تحقیق النتائج.  إقناع الریاضي بأن -
   الجیدة.لتحقیق النتائج خططات والأھداف متحضیر ال -

  .بصفة إیجابیة الریاضيلدى حب النفس صفة تطویر  -
  التشجیعات والعقوبات. استخداممعرفة  -
  والمسؤولین.خلق روابط جیدة بین أعضاء الفریق  -

(caellecolombe.2006)  

 :المنافسة قبل المضطربة النفسية الحالات  -6
 :القلق -6-1
علماء النفس فیما بینھم في تعریف القلق وتنوعت تفسیراتھم لھ، كما تباینت  اختلف لقد 

  آرائھم حول الوسائل التي یمكن استخدامھا للتخلص منھ.
، إلا أنھم اتفقوا على أن القلق ھو النقاط ھذه حول النفس علماء اختلاف من الرغم وعلى 

 .والعقلیة النفسیة للأمراضنقطة البدایة 
 منتشر بخوف ویتمیز وجسمي نفسي ارتیاح ھو القلق أن الطیب الظاھر عبد الدكتور ویرى 

 .الذعر حد إلى القلق یتصاعد أن ویمكن ،كارثة حدوث وتوقع الأمن انعدام من وشعور
  )281، ص1994(محمد عبد الظاھر الطیب، 

 والشعور الداخلي التوتر من مركب انفعال القلق أن علاوي حسن محمد الدكتور ویقول 
  )277، ص1992(محمد حسن علاوي،  .والخطر الشر وتوقع بالخوف

   :القلق أبعاد-6-1-1
 في یظھر قد والذي الریاضي اللاعب تنتاب التي المظاھر ھذه أبرز بین من القلق یعتبر

 أو )معرفي (قلق معرفیة متغیرات صورة في أو) بدني (قلق فسیولوجیة متغیرات صورة
 .) الانفعال وسھولة(كسرعة  انفعالیة متغیرات

 القلق ضربات وزیادة المعدة كمتاعب للقلق الفسیولوجیة الأعراض مختلف :البدني القلق
 .الخ ...العرق إفرازات وزیادة الجسمي والتوتر

 في الإجادة وعدم والفشل المستوى وسوء اللاعب لأداء السلبي التوقع :المعرفي القلق
 .الھزیمةر وتصو والانتباه للتركیز والافتقار المنافسة

  :مثل المعرفیة الظواھر من كثیر في أعراضھ وتتمثل 
  المطلوبة الحركیة الواجبات في والتركیز الانتباه ضعف. 
  التنافس لنتیجة السلبي التوقع. 
  والتنافس الخصم نحو السلبیة الأفكار زیادة. 
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  الریاضي. للموقف المناسب التقییم على القدرة عدم 
 )247، ص2003أمین فوزي،  (أحمد  

 .والاكتئاب والاضطرابات والعصبیة ،النفسي التوتر حالات وسھولة سرعة :الانفعالي القلق
  )311، ص2002(محمد حسن علاوي،  

 :القلق أسباب -6-1-2
 سلامة تمس العوامل ھذه تكون ما وغالبا القلق إلى تؤدي أن بمكنھا عدیدة عوامل ھناك
  الاجتماعي الشخصي ووضعھ حالتھ على بالإزعاج الشعور إلى یؤديمما  واطمئنانھ الفرد

 :التالیة والنقاط العوامل ھذه أھم استخلاص ویمكن
 الضخمة ومھنیة والمسؤولیات ومالیة ،عائلیة مشاكل من العامة بالحیاة متعلقة عوامل -

إلیھ، كما  تقود الذي السابق والإسناد المشجعات زوال في أو تسھم الفرد تحمل تفوق التي
 في الحال ھو كما للقلق الاستجابة أن بعض الأمراض الحادة والمزمنة من شأنھا أن تمھد

  المزمنة. بالأمراض الإصابات
 الظروف الذي تفرضھ بعض والخارجي الداخلي بالتھدید والشعور العام النفسي الضعف -

  وأھدافھ. لمكانة الفرد بالنسبة البیئیة
 )97، ص1983الدباغ،  (فكري

 :التوتر -6-2
 الآثار من العدید ولھ ،الریاضیین معظم تواجھ التي المشكلات أھم من النفسي التوتر یعتبر 

 كذلك ،الریاضة بممارسة الاستمتاع لحظات من والحرمان ،البدنیة الطاقة تبدید :مثل السلبیة
 غیر بأنھ التفكیر أو الاعتقاد یتملكھ عندما نفسھ في الریاضي ثقة من یضعف قد التوتر فإن

 الإصابة حدوث یسبب قد كما الداخلي، الصراع حدوث یسبب قد أنھ إلى إضافة ،كفء
 .الممارسةعن  الاعتزال أو للعزوف رئیسیا سببا یكون الغالب وفي ،البدنیة

 :التوتر أسباب-6-2-1
 في منھ مطلوب أنھ الریاضي یدركھ ما بین واضح توازن عدم یوجد عندما التوتر یحدث 

 الموقف ذلك أھمیة إدراكھ ذلك إلى إضافة وقدراتھ استعداداتھ إلى بالنسبة یدركھ وما البیئة
 لذلك الریاضي واستجابات ،الإدراك ،البیئة :عناصر ثلاث یتضمن التوتر فان ذلك وعلى

 ر،التوت بخبرة ما شخص یمر عندما المثال سبیل فعلى) العقل تنشیط( استشارة شكل في
 عدد زیادة مثل البیئة على اللوم یوجھ ما وعادة السبب اكتشاف یحاول ما سرعان فانھ

 .الخ ..... المباراة فیھا تؤدى التي الأماكن ملائمة عدم المباراة، یحضر الذي الجمھور
 للتوتر مسببة كأحداث بیئتنا في الموجودة الأحداث إلى اللوم توجیھ إلى نمیل غالبا إننا  

 لحدوث سببا تمثل التي وحدھا لیست البیئة فان ذلك إلى إضافة .التفكیر عن بعید آلي بشكل
 جمھورا یشاھد عندما الریاضیین أحد فمثلا ،الأحداث الریاضي یدرك كیف ولكن  .التوتر
 أداء أحسن الوفیر الجمع ھذا یشاھد أن سانحة فرصة ذلك یعتبر فانھ المباراة یحضر كبیرا

 ھذا أمام الأداء في أو التقصیر الخطأ من ومرتبكا خائفا یكون آخر ریاضي بینما لھ،
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 بینما ولكن المباراة إلى كبیر جمھور حضور وھو واحد البیئة مثیر إن ،الوفیر الجمھور
 نحو سلبي.  على یدركھ الآخر الریاضي فان ایجابي بشكل ذلك یدرك الریاضیین أحد

 )272ص  ،1997 راتب،كامل  (أسامة 
 بشدة المرتبط البعد وھو ،استثارة شكل في للبیئة الأفراد استجابة ھو للتوتر الثالث والعنصر

 أن إلى ذلك ویرجع النفسیة، الطاقة من أكثر ھنا الاستثارة مصطلح ویستخدم ،السلوك
 التنشیط تشمل ولكن ،فقط للشخص الذھني التنشیط أو النفسیة، الطاقة تعني لا الاستثارة

 .كذلك والسلوك الفسیولوجي
  )196، ص 2000(أسامة كامل راتب،  

 :النفسي الضغط -6-3
 الواضح التوازن عدم"  :بأنھ النفسي الضغط Mac Grain 1977" جران  ماك" عرف

 في الفشل یكون عندما ظروف تحت الاستجابة على والمقدرة )ونفسیة (بدنیة المتطلبات بین
  ". ھامة نتائج یمثل المتطلبات لتلك الاستجابة

 )272، ص 2000(أسامة كامل راتب، 
 :الخوف-6-4

 خلال الانفعال ھذا ویظھر الولادة عند بھ یزود الإنسان لأن فطري انفعال الخوف یعد 
 وفقدان المرتفعة الأصوات الانفعال ھذا مثیرات أھم ومن ،الطفل حیاة من الثلاثة الأشھر

 الممیزة الخاصیة أن بالذكر جدیر ھو ومما  .علیھا یتعود لم التي الغریبة الوجوه ورؤیة السند
 عن فضلا ھذا ،الھروبیة الإستجابیة الأحیان بعض في ،والانسحاب الانكماش ھي للخوف

 "واسطن " النفس عالم وتجارب ،للخوف جدیدة مثیرات یتعلم فانھ الطفل نمو مع أنھ
 والمستوى والجنس كالعمر المتغیرات من بعدد الخوف ویرتبط  .ذلك على مثال خیر

 الخ...الاجتماعيو الاقتصادي
 ومخاوف ،الإناث مخاوف غیر الذكور ومخاوف ،الصغار مخاوف غیر ھي الكبار فمخاوف

 .وھكذا الأغنیاء مخاوف غیر ھي الفقراء
 :المنافسة قبل النفسية الصفـات عناصر -7

  للریاضي وتوضیحھا ومناقشتھا الصفات ھذه قراءة یجب
 بالنسبة أھمیة تتمثل لا فالمنافسة بالمسابقة، الاھتمام أو الإثارة بعدم الریاضي یشعر :اللامبالاة

 .ذلك نحو سلبي فعل رد أي یبدي لا ((المباراة المسابقة یخسر وعندما لھ
 :ملائم الغیر الإعداد

 الشعور لھ یولد وھنا للمسابقةا وعقلیً  ابدنیً  ،نفسھ لإعداد المقدرة أو الوقت الریاضي عند لیس
 استعداده في الشك لدیھ یكون لذلك ونتیجة ،للمسابقة الإعداد إجراءات في خطأ شيء ھناك بأن

  .للمنافسة
 )416-415، ص 1997(أسامة كامل راتب، 
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 نوعا الانتظار وقت ویمثل محدد ھو مما أسرع المسابقة بدأ في الریاضي یرغب :الصبر عدم
 الخمس ھذه النفسیة الصفات ملائمة وقت للمنافسة مستعد بأنھ یشعر فالریاضي ،الإحباط من
 .المنافسة قبل دقائق العشر أو

الذي یتسم بھذه الصفة لا یحب المنافسین الآخرین، إنھ یفتقد التعامل مع  :الریاضي العدوان
 .والحب الصداقة بروح المنافسین

 .الجسم أجزاء بعض أو الرجلینالیدین  ارتعاش الریاضي یلاحظ): الارتجاف( الارتعاش -
 .منھ متوقع ھو كما الجید الأداء بعدم الریاضي اعتقاد :)الجید الأداء عدم( السلبي التفكیر-
 المسابقة في الأداء على القدرة یفتقد أو یستعد لم أنھ الریاضي یشعر :الثقة إلى الافتقار -

 .القادمة
 الشعور ھذا یزداد وعندما الخفیف لمرضبا أو المرضب الریاضي یشعر :الجید الشعور عدم

  .المرض حدة تزداد
 )416-415، ص 1997(أسامة كامل راتب، 

 إلى بالبعض تؤدي أن ویمكن الریاضي على سلبي بشكل تؤثر النفسیة الحالات ھذه إن 
 .الریاضیة الأنشطة ممارسة عن التخلي

 وأصروا ،النفسیة الحالات ھذه من للتقلیل والأسالیب الطرق بعض اقترحوا النفس علماء لكن 
  .النفسیة بالمھارات تعرف ما ھي والأسالیب الطرق وھذه ،للریاضي وتعریفھا تعلیمھا على

  خلاصة  
 ومنظمة رسمیة جماعة الریاضي الفریق كون إلى ھذه دراستنا في إلیھ تطرقنا ما خلال من 

 خلال من الجماعة ھذه وتدریب تنظیم في النفسیة الناحیة من المدرب یلعبھ الذي والدور
 ینمي حتى ودوره بمسؤولیاتھ لاعب كل تعریف طریق عن الفریق داخل یشغلھ الذي المركز

 اشرنا كما.الآخرین زملائھ وبین بینھ التفاعل لطبیعة منھم كل وإدراك المسؤولیة، تحمل فیھم
 تماسك بناء في تساھم التي المختلفة ووظائفھ والتعلیمیة، التربویة المدرب واجبات إلى كذلك

 لیستمروا ببعض بعضھم الفریق أعضاء یربط الذي الخیط یعتبر الذي التماسك ھذا الفریق
 للنتائج ومستمر كبیر وتحقیق عضویتھ في
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 )19COVID(فيروس كورونا المستجد   الرابع:الفصل  
  تمهيد

 بمختلف الإنسان موازین انقلبت حیث ،19 كوفید مرض بانتشار فجأة العالم أصیب لقد   
 بسبب أو ذاتھ حد في المرض بسبب سواء وضغوط صراعات أفرز مما ،حیاتھ مجالات

   العامةو الخاصة المصالح وتعطیل الحجر ضغوطات
  وھل لھ دواء؟كیف ینتقل من انسان الى اخر؟  اعراضھ؟ وما ھيما ھو ھذا المرض؟   

ترك تفشي فیروس كورونا، آثارة نفسیة بالغة الصعوبة، على الكبار والصغار، بسبب لقد 
حالة الذعر التي أصابت العالم، إذ لم تقتصر أضرار الجانحة العالمیة على الآثار الجسدیة 

، بل تؤثر أیضا على الحالة النفسیة بسبب السلوكیات فقطالمتمثلة بأعراض المرض 
قبل الكثیرین في التعامل مع الوباء. وفي ھذا السیاق یجمع والتصرفات الخاطئة من 

الأخصائیون في الصحة النفسیة أن الحجر الصحي المفروض على أكثر من ملیار شخص 
حول العالم بسبب جانحة فیروس كورونا المستجد ، لیس أمرا سھلا ولا موضوعا یستھان 

لفردیة ، وھذا الوضع یتسبب بمشاكل بھ، إذ أنھ إجراء استثنائي وغیر مسبوق یقید الحریات ا
بشكل إیجابي مع ھذا  ملنفسیة للعدید من الأشخاص خاصة بالنسبة للذین یفشلون في التعا

  .الظرف
بین جدران البیت لعدة أیام أو أسابیع نتیجة للحجر الصحي المفروض  الاجباريفالانغلاق     

كورونا، ھو أمر غیر اعتیادي في عدة بلدان عبر العالم في خطوة لاحتواء تفشي فیروس 
بالنسبة لعامة الناس إلا في الظروف الاستثنائیة، وھو ما یتسبب في الكثیر من الحالات بآثار 
نفسیة وخیمة، تقتضي المتابعة والعلاج لدى المختصین، اذ یرى العدید من الأخصائیین 

یة التي تنتشر في مثل ھذه النفسانیین بأن "القلق والتوتر والانفعال" من أبرز التأثیرات النفس
الحالات و إن الذین ھم في وضعیة نفسیة ھشة معرضون أكثر من غیرھم للإصابة ھذه 

  المشاكل النفسیة .
  ). 3، ص 2019کریم مأمون ،( 

" في دراسة نشرت بالمجلة Kings Collegeویؤكد مركز الدراسات البریطاني معھد     
عموما ھو تجربة غیر مرضیة بالنسبة لمن الصحیة "دو للمي"، أن "الحجر الصحي 

یخضعون لھا"، ویعتبر أن "العزل عن الأھل والأحباب، فقدان الحریة، الارتیاب من تطورات 
  .المرض، والملل، كلھا عوامل یمكنھا أن تتسبب في حالات مأساویة

  )7، ص 2019شمعان بن عبد الله المناعي ،  (

 .العالم أنحاء شتى في الجائحة، أثناء النفسیة الصحة حول البحوث من العدید أجري وقد    
بلغ ُ )  ٪ 48 - 15) والاكتئاب (  ٪51 - 6(   القلق ضراأع من نسبیا عالیة معدلات عن وأ

) ٪38 - 34(  المحدد غیر النفسي والضیق) ٪ 54 - 7(  للصدمة التالیة باتطراوالاض



 

~ 39 ~ 
 

 الجانب النظري والخلفية العلمية 
 

 ونیبال وإیطالیا الإسلامیة نراإی وجمھوریة والدانمرك الصین في السكان عامة صفوف في
 معرفة لأوانھ السابق من أن غیر .الأمریكیة المتحدة والولایات وتركیا وأسبانیا

 ویعاني ،عام نمط على الضوء تسلط أو استثناءات إلى تشیر الدراسات ھذه كانت إذا ما
 تعاطي باتاواضطر وعصبیة نفسیة باتاباضطر أصلا المصابین الأشخاص من العدید
 فیھ یصعب وقت في المختلفة الضغط عوامل بسبب ضھمراأع تفاقم من الإدمان مواد

 الفكري والتحفیز البدني النشاط من والحد الاجتماعیة العزلة أن كما .الرعایة على الحصول
  .السن كبار لدى والخرف المعرفي التدھور خطر من تزید
حقیقیة لھا أوجھ عدیدة فمن ناحیة، إن انتشار فیروس كورونا رسم وبوضوح معالم دراما    

المرض نفسھ وآثاره المدمرة، التي مست جوانب متعددة من حیاتنا، ومن ناحیة أخرى 
  .لبلقلق بشأن ما یخبئھ لنا المستقالتجارب الشخصیة لكل عائلة، إضافة ل

  ) 12 ص ، 2019 ، غدیر سالم( 

  فيروس كورونا -1
 التعريف بفيروس كورونا   -1-1
إلى فیروسات الكوراتاویات المستقیمة ضمن فصیلة الفیروسات  فیروس كورونا ینتمي 

 من اللاتینیة " coronvirus"الناجیة وضمن رتبة الفیروسات العضیة ، یشتق اسم 
corona ات الفیروس ئث یشیر الاسم إلى المظھر الممیز لجزیوتعني التاج أو الھالة ، حی

ھالة الشمسیة ، ویعتقد أن انتقال فیروسات كورونا مما یظھرھا على شکل تاج الملك أو ال
من إنسان إلى آخر یحدث أساسا بین الأشخاص المقربین أثناء الاتصال المباشر عبر الرذاذ 

  .و السعال سالتقمي الناتج عن العط
  ). 5، ص  2019ظاھر صالح ،  (

 من طائفة في تتسبب أن یمكن التي الفیروسات من كبیرة فصیلة ھي كورونا فیروسات   
 .)سارس( الوخیمة الحادة التنفسیة والمتلازمة الشائعة البرد نزلة بین تتراوح الأمراض

 الفیروس فإن ، 2020 ماي 21 بتاریخ الموثقة العالمیة الصحة منظمة وثیقة حسب و 
 الفیروس ھو التنفسیة الأوسط الشرق متلازمة یسمى ما أو MERS لمرض المسبب

(MERS-CoV)  كورونا فیروسات لعائلة ینتمي الذي و   .    
ُعظم بھا یصاب شائعة فیروسات ھي الأصل في     ھذه تسبب و ، حیاتھم خلال الأشخاص م

 لكن. متوسط إلى معتدل من شدتھا تصل العلوي التنفسي بالجھاز أمراض عادة الفیروسات
 سابق وقت في اكتشافھ تم آخر كورونا فیروس أي عن ھذا MERS-CoV فیروس یختلف

  .)سارس(  الشدیدة الحادة التنفسیة المتلازمة مع یتشابھ أنھ كما ، البشر بین
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  اسم الفيروس:  -1-2
 لعائلة الفیروس ھذا ینتمي  SARS–COV2 یسمى 19-دكوفی لمرض المسبب الفیروس
 :كالآتي التسمیة معنى و coronavirus. كورونا فیروسات

SARS: SevereAcuteRespiratorySyndrome 
COV: CoronaVirus 
2: type2 

 في جدید فیروس ظھر بعدھا، . الصین في SARS–COV سارس فیروس ظھر فبدایة
 یعرف ما سبب و الأوسط، الشرق منطقة في تفشى الذي )كورونا( التاجیة الفیروسات عائلة

 كورونا فیروس تسمیة استحدثت ثم ، MERS الأوسطیة الشرق التنفس ضیق بمتلازمة
 فیروس یشبھ لأنھ ، 19 كوفید لمرض المسبب للفیروس ، SARS–COV2 المستجد
  . الخصائص و الجینیة البنیة حیث من علیھ متطور لكنھ الأول السارس

 سبب الذي (SARS-CoV) كورونا بفیروس جینیا الفیروس لارتباط الاسم ھذا اختیار تم
 الفیروسین أن غیر ، 2003 عام في  )سارس(  الوخیم الحاد الرئوي الالتھاب متلازمة فاشیة

  .الجیني ارتباطھما رغم مختلفان
  )العالمیة الصحة منظمة (
  : 19و كوفيد   MERSمتلازمة الشرق الأوسط التنفسية   -1-3
 مستجد كورونا فیروس فیھ یتسبب فیروسي تنفسي مرض التنفسیة الأوسط الشرق متلازمة 
 المملكة في مرة لأول اكتشُف ،) التنفسیة الأوسط الشرق لمتلازمة المسبب كورونا فیروس (

 .  2012 عام في السعودیة العربیة
   كورونا فیروسات سلالة من اكتشافھ تم فیروس آخر یسببھ معد مرض ھو 19-كوفید مرض

SARS-COV2  كالآتي المرض تسمیة معنى و: 
CO: Corona 
VI: Virus 
D: Disease 
19: 2019 

 ووھان مدینة في تفشیھ بدء قبل ومرضھ الجدید الفیروس ھذا بوجود علم أي ھناك یكن ولم  
ل وقد  ،2019ریسمبد في الصینیة ّ  من العدید على تؤثر جائحة إلى الآن 19- كوفید تحو

 .العالم بلدان
  .)العالمیة الصحة منظمة (

  : الفيروس هذا من الوقـاية  -1-4
 وتجنب .التجمعات أماكن وتجنب الإمكان قدر منزلك مازتال ھي نفسك لحمایة طریقة أھم 

 أو المحلیین المسؤولین عن الصادرة السفر قیود إرشادات واتبع ضروري، غیر سفر أي
 .العالمیة الصحة منظمة
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 20 لمدة والصابون بالماء كثیراً  یدیك غسل نفسك لحمایة المھمة الأخرى الطرق ومن  
 على یحتوي للیدین مطھراً  فاستخدم متوفرین، والصابون الماء یكن لم إذا ،لالأق على لثانیة

 . الأقل على % 60 بتركیز الكحول
ً، یدیك غسل إلى بالإضافة    :التالیة الاحتیاطات تتبع أن المھم فمن كثیرا
 علىنظافتھا المحافظة و الكمامة بارتداء الالتزام. 
 الأشخاص بین التسلیم و المصافحة عدم. 
 التجمعات عن الابتعاد. 
 بینالأشخاص متر 2 الى م 1.5 الأمان مسافة احترام. 
 العمومیة الأماكن تعقیم. 
 المنزل دخول عند الشخصیة الأشیاء تعقیم. 
 معقمة مواد فیھا عامة أماكن دخول عند أرجل ماسحات و أرضیات وضع . 
 الجماعي النقل وسائل في التباعد. 
 الصحي و السلیم الغذاء. 
 الماء شرب من الإكثار. 
  ). العالمیة الصحة منظمة( 

  الفئة الأكثر عرضة للإصابة :   -1-5
 و سنة، 14 من الأكثر البالغین الفیروس ھذا یستھدف العالمیة، الصحة منظمة موقع حسب 

 خاصة كالسكري مزمنة أمراض لدیھم من و سنة، 60 تجاوزوا من على كبیر بشكل یؤثر
 حساسیة و الربو أصحاب و السرطان و القلب أمراض و الدموي الضغط و

 أیضا و الغدد و الكلى و الكبد مستوى على أمراض لھم من و المناعة وأمراض التنفس
  . الحوامل

 علمي بشكل ذلك أسباب بعد تحدد لم و الغالب، في سنة 12 دون ما الأطفال یصیب لا لكن 
 الوفاة الى خفیفة أعراض بین ما الأشخاص حسب الإصابة نسب تتراوح كما.
  من ابتداء عندھم الوفاة نسبة ترتفع الذین ھم و للخطر تعرضا الأكثر الفئة السن كبار 

 عاما الأربعین حتى المصابین لدى الوفاة نسبة تصل مثلا الصین ففي ) ،عاما 65 - (60  
 .ىلإ تصل عاما 80 من وابتداء ،% 8 إلى تصل عاما 79 و 70 وبین ،% 0.2 إلى

%14.8   
  .)العالمیة الصحة منظمةموقع  (  

 النساء من أكثر الرجال یصیب كورونا فیروس فان الإنجلیزي، DW.COM موقع حسب
 حسب و .النساء من أكثر الغالب في الرجال یموت العالمیة الصحة منظمة معطیات حسب

 للرجال شباط /فبرایر منتصف في الصین في الوفاة نسبة فان ، الصین دولة احصائیات
 %1.7 إلى وللنساء % 2.8 إلى وصلت
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 .كونغ ھونغ في سارس فیروس تفشي عند 2003 في حصل أن و سبق مشابھ توزیع و 
 .النساء لدى منھا الرجال عند قسوة أكثر تبعات لھ تكون العادي الزكام وحتى

 بالأساس ذلك ویعود الرجال، عند مثیلھ من أقوى النسوي المناعة نظام یكون للمقارنة 
 ضد وأقوى أسرع بشكل ویكافح المناعة، نظام یحفز الذي النسوي أوستروجین لھرمون
 توماس " الفیروسات في الاختصاصي یقول كما ،"جینیة أسباب" توجد كما .الجراثیم
 أن إلى إضافة ، المناعة نظام تحمي أكبر جینیة مؤھلات لھن فالنساء  DWلـ "بیتشمان

 نحو یتجھ الرجل فغالبا ، الرجال حیاة أسلوب من صحیة أكثر حیاة بأسلوب یتمتعن النساء
 المناعة یضعف ما ، الریاضة ممارسة وعدم السھر و المتواصل العمل و الإدمان و التدخین

 .التنفس و الرئة في مشاكل یسبب أو
  ) الانجلیزي DW.COM موقع (

  عدوى فيروس كورونا المستجد : -2

  الجديد: التاجي عدوى الفيروس -2-1

ا المعروف الجدید، التاجي الفیروس      من نوع ھو ، COVID- 2019 باسم أیضً
ا تسبب التي الفیروسات  المخاط وتراكم التھاب إلى یؤدي قد وھذا .التنفسي الجھاز في مرضً
 الفیروسات من العدید ھناك. ) الرئوي الالتھاب(  الرئتین وفي الھواء مجرى في والسوائل

 الأحیان بعض في ولكن الحیوانات، في فقط تؤثر الفیروسات ھذه ومعظم ،المختلفة التاجیة
 . بشرال وتصیب الفیروسات ھذه تتغیر أن یمكن

 أسباب العدوى:   -2-2
 :طریق عن وذلك المستجد التاجي روسالفی التقاط بسبب العدوى حدثت
 مصاب لشخص العطاس أو السعال من قطرات تنفس. 
 الملوثة الأیدي لمس ثم ومن الباب، مقبض أو طاولة مثل بالفیروس، الملوثة الأسطح لمس 

 .العینین أو الأنف أو للفم
 غیر أو المطبوخة غیر اللحوم تناول أو الفیروس، تحمل التي الحیوانات حول التواجد 

 .الفیروس على تحتوي التي الحیوانیة المنتجات أو جید بشكل المطبوخة
 أسباب زيادة احتمالية العدوى:  -2-2-1
 : كنت إذا المرض بھذا تصاب أن المرجح من
 الجدید التاجي الفیروس فیھا تفشى منطقة إلى سافرت أو في تعیش 
 الجدید التاجي الفیروس تفشي منطقة إلى مؤخرا سافر مریض شخص مع تواصلت . 
 الإحتیاطات أخذ بدون الجدید التاجي بالفیروس مصاب شخص مع تعیش أو الرعایة توفر 

 العدوى لمنع الطبیة
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 :  المرض تشخيص -2-3
 :  على بناءً  المرض تشخیص یمكن
 الشخص كان إذا خاصة والأعراض، العلامات : 
 .الجدید التاجي الفیروس تفشي منطقة في یعیش -
ا سافر - ً  .الفیروس فیھا تفشى منطقة إلى أو من مؤخر
 .الجدید التاجي بالفیروس تشخیصھ تم شخص مع یعیش أو الرعایة یوفر -
 ي السریر الفحص. 
 تشمل قد والتي المخبریة، الفحوصات  : 
 الأنف السوائل من عینة لأخذ أنفیة مسحة -
 .حلقك من السوائل من عینة لأخذ الحلق مسحة -
 .)البلغم( الرئة من المخاط من عینة -
  .الدم اختبارات -

  الحجر الصحي:  -3
 : و مدته الحجر  -3-1
 كورونا فیروس عدوىب إصابتھم في المشتبھ الأشخاص عزل أو فصل ھو الصحي الحجر   
 حتى المختصة الجھات قبل من مخصصة بأماكن بقاءھم و حركتھم تقیید و الافراد بقیة عن

 الإصابة حالة في الآخرین إلى انتشاره منع أجل من ، بالإصابة الاشتباه فترة تنتھي
  .أسبوعین عن تقل لا فترة في بالفیروس،

  التباعد الجسدي والحجر الصحي:الفرق بين العزل الذاتي،   -3-2
 19-كوفید أعراض علیھم تظھر الذین المرضى الأشخاص عزل یعني الذاتي العزل 

  .المرض انتشار لمنع وذلك العدوى، نقل ویمكنھم
 عن بالابتعاد المنظمة وتوصيا.جسدی الآخرین عن الابتعاد فھو الجسدي التباعد أما 

 الجمیع على یتعین عامة توصیة وھي .الأقل على )أقدام 3 ( واحد متر مسافة الآخرین
  .19-كوفید لعدوى یتعرض ولم جیدة بصحة كانوا لو حتى تطبیقھا

 الأصحاء الأشخاص عن بإصابتھ المشتبھ أو المصاب فصل بھ یقصد ,الصحي العزل 
 ظروف على یتوفر بیت یكون وقد مستشفى یكون قد صحیة، أماكن في العدوى فترة خلال

 .آخرین لأشخاص العدوى بانتقال یسمح لا مناسبة صحیة
ضوا ربما ولكنھم أنفسھم، ھم المرضى غیر الأشخاص عزل و الأنشطة تقیید یعني فھو ّ  تعر

  .19-كوفید بعدوى للإصابة
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  الحجر الصحي في الجزائر -3-3
بعد تسجیل مؤشرات عالیة   فرضت الجزائر تدابیر صحیة ومنھا إجراءات الحجر المنزلي 

على مستوى أرقام الوفیات والإصابات، علاوة على إلزام المواطن بالإجراءات الوقائیة 
المتعلقة بالحجر الصحي وارتداء الكمامات، والتزام مسافة الأمن، واستعمال المعقمات، 

الخ، وكان ھذا التدبیر أساسي وإلزامي أمام عدم …ووقف الزیارات العائلیة وغلق المدارس
ناسب للشفاء في حالة الإصابة، وركزت السلطات العامة على حساسیة وجود التلقیح الم

الوضع لدى الأفراد الذین تكون مناعتھم ضعیفة، أو لدیھم أمراض مزمنة أو كبار السن أو 
  .نساء حوامل

  ). 218، ص2020 یمین برقوق، كمال بورزق،( 
 الجزائر بدأت و ، المجتمع استقرار و أمن لضمان وقائي كفعل الحجر إجراء وقد اتخذ

  . 2020مارس  12 یوم الإجراء ھذا بتطبیق
 التأثير النفسي السلبي للحجر الصحي : -3-4
  :المدى قصير -3-4-1

 تركیز بالعجز، الشعور ، صحیة مخاوف ، )العدوى ، الوضع(  الموت من والقلق الخوف
 كوابیس، النوم، اختلال ، تقییمھا صعوبة و الحیاتیة المواقف في للتفكیر التفرغ ، ضعیف

 .الاكتئاب نوبات القلق، الیأس، و الإحباط الضغط،
  :المدى طويل -3-4-2

 ،سوء طویلة لفترات الصحي بالحجر مرتبطان الملل و الوحدة ، الحاد الإجھاد اضطراب
 خطر ، بالاكتئاب الإصابة خطر ، التعب ، البكاء نوبات ، الاجتماعي الخوف ، المزاج

  .الصدمة بعد ما باضطراب الإصابة
  الآثار المترتبة عن الحجر المنزلي وفيروس كورونا على الرياضي :  -3-5

 العزلة. 
 .تغییر في الروتین الیومي  
 تغییر في النظام الغذائي. 
  .تغییر في برنامج النوم 
 .نقص التدریبات 
 .نقص التواصل مع الآخرین 
  ا للكم الھائل من الأنباء ً   .19الیومیة المتعلقة بكوفید قد تصل لحالات اكتئاب نظر
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 ةــــــــــخلاص

وبالإجماع أن الحجر الصحي المفروض على أكثر  الأخصائیون في الصحة النفسیةیؤكد  
من ملیار شخص حول العالم بسبب جائحة فیروس كورونا، لیس أمرا سھلا ولا موضوعا 

دیة حتى في الدول یستھان بھ، إذ أنھ إجراء استثنائي وغیر مسبوق یقید الحریات الفر
الدیمقراطیة. وھذا الوضع یتسبب بمشاكل نفسیة للعدید من الأشخاص، خاصة بالنسبة للذین 

وأمام ضرورة تقییم الآثار النفسیة مثلھا  .یفشلون في التعاطي بشكل إیجابي مع ھذا الظرف
دون  موضوعیة و“بكل  19-مثل الآثار الاقتصادیة والاجتماعیة المترتبة عن جائحة كوفید

، نشیر إلى أن الھدف یبقى التحضیر لما بعد الأزمة الصحیة والحفاظ على التزام ”مزایدات
 .قوي لدى كل أفراد المجتمع

على سلطات الدولة   19-ومن أجل مواجھة الآثار النفسیة والاجتماعیة اللاحقة لجائحة كوفید 
على الصحة النفسیة للمواطنین  إنشاء لجنة الحمایة التي ستتكفل بتقییم انعكاسات وباء كورونا

لتقییم انعكاسات وباء كورونا على    مصابین كانوا أم لا، مثل لجنة الحمایة التي تقرر إنشائھا
الاقتصاد الوطني ولجنة حمایة مناصب الشغل. فالجوانب النفسیة لا تقل عن الجوانب 

خمة للوباء والتي كذلك یجب منع التعرض بشكل مستمر للأخبار الخاطئة المض .الاقتصادیة
 .لا تساعد الصحة النفسیة لدى الأشخاص الموجودین رھن الحجر الصحي
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 الفصل الخامس: الإجراءات الميدانية للدراسة  

 تمهيد  

بالموضوع وذلك بالاستعانة بعد دراسة الجانب النظري الذي یتضمن شرح الجوانب المتعلقة 
بالمراجع والدراسات والبحوث السابقة في ھذا المیدان، سنحاول في ھذا الجزء الإلمام 

  . بالموضوع ودراستھ دراسة میدانیة حتى نعطیھ مفھوما علمیا

كما أن أھمیة أي دراسة ودقتھا تتعدى الجانب النظري، حیث تتطلب تدعیمھا میدانیا من  
المنھج  اختیارأجل التحقق من فرضیات البحث، وھو ما یتطلب من الباحث توخي الدقة في 

العلمي الملائم والمناسب لموضوع الدراسة، والأدوات المناسبة لجمع المعلومات، وكذا حسن 
الإحصائیة وتوظیفھا من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة علمیة  الوسائل استخدام

تساھم في تسلیط الضوء على إشكالیة الظاھرة المدروسة وفي تقدم البحث العلمي بصفة 
 ة. عام

 حتى میدانیة، دراسة الموضوع دراسة قصد ،) المیداني (التطبیقي للجانب الانتقال سنحاول
 الفصول في تناولناھا التي النظریة المعلومات من التحقق وكذا حقھا، العلمیة المنھجیة نعطي

 لاعبي إلى وجھت والتي الاستبیان، نتائج ومناقشة تحلیل طریق عن ذلك ویتم السالفة الذكر
  القدم الرابطة الأولى المحترفة موبیلیس  كرة

  الدراسة الاستطلاعية   - 1
 نظرا ،البحث مشروع في مھمة مرحلة فھي المیداني الجانب في الأساسي الركن تعتبر

 دراسة ،الاستطلاعیة الدراسة إن :وياعیس الرحمان فحسب عبد .الدراسة بمیدان لارتباطھا
 لنا تسمح كما موضوع، بحثھحول  معلومات على بالحصول للباحث تسمح استكشافیة
  ستعملةمال ھجیةمنال الوسائل صلاحیة ومدى والإمكانیات الظروف على بالتعرف

  )25ص ,2006 ,عیساوي الرحمن عبد (

الرابطة الأولى  القدم كرة أندیة ببعض نتصل أن أردنا الاستبیان استمارات بتوزیع قیامنا قبل
 الأمور ومعرفة أندیتھم مستوى على كیفیة عملھم على الاطلاع بھدف المحترفة موبیلیس

ھذه الظروف الصحیة في كل  ضوء وعلى التدریبي، عملھم تعرقل التي والأمور تساعد التي
 بلاعبي خاص الكتروني استبیان بإنشاء قمنا ھذاالمستجد  19ظل انتشار فیروس كوفید 

 ،للحفاظ على صحة افراد العینة المختارة وكذلك الحد من انتشار فیروس كورونا القدم كرة
 ةكر للاعبي التحضیر النفسي وأھمیة دور على والوقوف لكشفیھدف ھذا الاستبیان الى ا

 الأساتذة على بعرضھ قمنا توزیعھ في الشروع وقبل الاستبیان أسئلة صیاغتنا وبعد .القدم
 لكل مفھوم یكون وبالتالي بتصحیحھا، والقیام الأخطاء من یمكننا الاستفادة حتى المحكمین،

وتم ارسال  والمصداقیة بالموضوعیة الالتزام على ھذه الطریقة تساعد كما البحث، عینة افراد
  طریق وسائل التواصل الاجتماعي.  عن  Google Formsشكل استمارة الاستبیان في 
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  المجال الزماني  -1-1
أجرینا عدة جلسات مع الأستاذ المشرف حیث  حیث 2021-01-22 منذ بحثي بدایة كانت

مباشرة بعدھا  2021-03-28تم ضبط الجانب التمھیدي والنظري وقد تزامن ذلك مع تاریخ 
قمنا بضبط الاستبیان والشروع في ضبط الجانب التطبیقي للدراسة، تم نشر الاستبیان على 

   2021-05-06افراد العینة ابتداء من 
  المجال المكاني    -1-2

المعھد بصورة كبیرة  مكتبة على باعتمادنا النظریة بالدراسة الخاصة المعلومات جمع كان
بالإضافة الى الانترنت لعدم توفر أي  تخرج مذكرات أو كتب سواء المراجع على للحصول

اما فیما یخص الدراسة  19مرجع في المكتبة یتناول موضوع فیروس كورونا المستجد كوفید 
 فیفري العالیة بسكرة الخاص بفریق اتحاد بسكرة 18الاستطلاعیة فقد قمنا بالتنقل الى ملعب 

باقي الفرق فقد تم التواصل معھم عبر اما  Gmailعبر لتوزیع الاستمارات الالكترونیة 
  وسائل التواصل الاجتماعي لملئ الاستبیان.

  ضبط متغيرات الدراسة - 2
إن أي موضوع من المواضیع الخاضعة للدراسة یتوفر على متغیرین أولھما متغیر مستقل 

 والآخر متغیر تابع.

إن المتغیر المستقل ھو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغیر  :المستقلالمتغیر 
   19جائحة كورونا كوفید  ھوالمستقل 

التحضیر ھو ھو نتیجة المتغیر المستقل وفي ھذه الدراسة المتغیر التابع  :التابعالمتغیر 
 النفسي للاعبي كرة القدم 

 المنهج المتبع في الدراسة   - 3
 مطالبا ھنفس یجد العلمیة بصفة الاتصاف إلى یطمح علمي منجز أي أن ھفی لا شك مما

 النتائج إلى للوصول اتبعھا التي الخطوات ھخلال من منھج یحدد أو طریقة أو خطة بوضع
 لذلك ھجیةمنوال الثقة وعدم یتصف بالنشاز عملا المنجز ھذا یعد ذلك دون ومن ،حققھا التي
الأسلوب  متبعا الوصفي نھجمال استخدام الباحث من تقتضي العلمیة الضرورة أن نجد

 من موعةمج أو معین موقف أو رةھبظا تبطةمرال السائدة الوقائع دراسة باعتباره التحلیلي
  الأوضاع من معینة موعةمج أو الأحداث من موعةمج أو الأفراد

  )6 ص , 2003 ,رشوان الحمید عبد حسین(

  المنهج الوصفي  
ینصب على ظاھرة من الظواھر التعلیمیة والنفسیة كما ھي قائمة في  استقصاءیعرف أنھ 

الحاضر قصد تشخیصھا أو كشف جوانبھا وتحدید العلاقات بین عناصرھا أو بینھا وبین 
أیضا على أنھ الطریق الذي یسلكھ الباحث  الأخرى. ویعرف الاجتماعیةالظواھر التعلیمیة أو 

  المدروسةیقینیة في الكشف عن طبیعة الظاھرة  في دراسة ظاھرة ما كي یصل إلى نتائج
 )558ص  ،1992عبد الواحد وافي،  (علي
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 مجتمع البحث   - 4
الأصلیة التي تأخذ منھا العینة وقد تكون ھذه المجموعة تلك : ھومن الناحیة الاصطلاحیة 

  المجموعة مدارس، فرق، تلامیذ، سكان، او اي وحدات اخرى.
  على لاعبي الرابطة الجزائریة المحترفة الأولى موبیلیس اجریت الدراسة

  وكيفية اختيارهاعينة الدراسة   -4-1
إن العینة ھي النموذج الأولي الذي یعتمد علیھ الباحث لإنجاز العمل المیداني فھي جزء من 
مجتمع الدراسة الذي تجمع منھ البیانات المیدانیة، فھي تعتبر جزء من الكل بمعنى أنھ تؤخذ 

  البحثمجتمع أن تكون ممثلة  علىالمجتمع مجموعة من أفراد ا 
تمع البحث) الرابطة المحترفة الأولى الجزائریة موبیلیس (مجلاعب من  40شملت دراستنا 

  موزعة بالشكل التالي:
  

  عدد اللاعبین              اسم الفریق             
  15                  اتحاد بسكرة           
  15                  نجم شباب مقرة          

  10                           جمعیة عین ملیلة         
  أدوات جمع البيانات والمعلومات-5

  الاستبيان
 الاستبیان ویعرف السلوكیة، البحوث في الاستعمال الشائعة الأدوات من الاستبیان یعتبر
ا الاستفتاء، والاستقصاء وحتى بالاستمارة أیضا ّ  استعمال یفضلون الباحثین بعض وأم

 كاستمارة رسمیة أو ثابتة معلومات (Formulaire) الاستمارة تقصد ما عادة لكن استمارة،
 یشمل على الاستبیان لكن الاجتماعي، الضمان في التسجیل استمارة أو الضرائب مصالح

  معین بحث انجاز إطار في معین موضوع دراسة إلى تھدف أسئلة
 لان أیضا ربما ولا تكالیفھ وقلة تطبیقھ لسھولة الخصوص على الاستبیان استعمال ویفضل
 خصائصھا من یتأكد أن یستطیع بحوزتھ، ملموسة أداة نفسھ مطمئنا لوجود یجد الباحث
رًیة، السیكو  ویعبر معینا موضوعا تشمل المكتوبة الأسئلة من مجموعة ھو والاستبیان مت

 أو شخصیة معلومات حول بیانات على أھدافھ الحصول ومن كتابیا الأجوبة على المجیب
 ما على أیضا للحصول یرمي كما العمل، في والأقدمیة والجنس السن مثل بیبلیوغرافیة

 التي المعرفیة المعلومات أیضا ویقیس واتجاھات، ومعتقدات قیم من الفرد ذھن في یدور
  التحصیل عادة بمقاییس تعرف

  )122،123 ص ، 2006 محمد، نمزیا (
  یشمل الاستبیان مجموعة من الأسئلة ذو طبیعة مختلفة تتمثل في: 

 الأسئلة المغلقة:  - 
 وتحدید للأجوبة مسبق تحدید في خاصتھا تكمن الأحیان، أغلب في بسیطة أسئلة ھي

 ویتضمن منھ، المتوفات والنتائج الباحث وأغراض الباحثأفكار  على یعتمد ھذه الإجابات
  فقط منھا واحدة اختیار المجیب وعلى محددة أجوبة
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   الأسئلة المفتوحة - 
 المشكلة عن للتعبیر آرائھ إبداء في للمستوجبین الكاملة الحریة تعطى الاسئلة ھذه في

 من لھ المحددة الإجابات ضمن إجابتھ حصر في المبحوث لا أنھا فوائدھا ومن المطروحة،
  المجتمع في تفید فعلا الساندة الآراء تحدید في الفائدة لھا وكذلك الباحث، قبل
 الأسئلة النصف مفتوحة - 

 الحریة فیھ تكون الثاني أما مغلقا، یكون الأول جزئین، على الأسئلة من النوع ھذا یحتوي
  محاور 5، یتكون الاستبیان الخاص بدراستنا من الخاصبرأیھ  للإدلاء للمستوجب

  المحور الأول:
وتتمحور حول معرفة أثر جائحة كورونا على الدافعیة  5الى  1یضم ھذا المحور أسئلة من 

  لدى لاعبي كرة القدم 
  :المحور الثاني

تتمحور أسئلة ھذا المحور لمعرفة تأثیر انتشار جائحة كورونا  10الى  6یضم أسئلة من 
  على الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم  19كوفید 

  المحور الثالث: 
تھدف أسئلة ھذا المحور لمعرفة تأثیر انتشار فیروس كورونا  17الى  11یضم أسئلة من 

  عند الریاضيعلى القلق  19كوفید 
   الرابع:المحور  

تھدف أسئلة ھذا المحور لمعرفة أثر الاعلام اثناء  30الى  24یضم ھذا المحور الأسئلة من 
فترة انتشار فیروس الكورونا والحجر المنزلي المفروض على الجانب النفسي للاعبي كرة 

   القدم 
  الأساليب الإحصائية المستعملة في الدراسة  -6
 یختار الذي وھ الباحث بأن العادة جرت وقد نوعة،توم كثیرة الاحصائیة الأسالیب ان

 یتحدد الاحصائي الأسلوب ذلك خطأ، ذاوھ دراستھ ناتبیا بھ یعالجن أ یرید الذي الأسلوب
 ونوع الفرضیات، بھا صیغة التي والطریقة الدراسة متغیرات من متغیر كل طبیعة حسب

 الاشارة مما ت ذاوھ الوصفي نھجالم الباحث استخدم فقد ھاتھ دراستنا في لذا والدراسة، نھجالم
  : كالاتي محددة لأسالیباتباع  الباحث یلزم مما سابقا الیھ
  المعادلة الإحصائیة لتحویل التكرارات لنسب مئویة  -6-1

 %100           س
  بحیث ان:            xع            

 x   / عدد افراد العینةس: عدد الإجابات (عدد التكرارات) / ع: النسبة المئویة :  
  : لدینا

                                             100x           ع 
                                 =X   

                                             س                                              
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  الفصل السادس: عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
  تمهيد

بھا من أجل  مالباحث على القیا تلزمالتي  الخطواتالنتائج وعرضھا من  جمعتعد عملیة 
كافي  یرالعرض وحده غ ان یرصحتھا، غ مأو عد المقدمةمن صحة الفرضیات  قالتحق

 ھذهومناقشة  تحلیلیكملھا الباحث بعملیة  لمما  )ذات دلالة علمیة(للخروج بنتیجة علمیة 
ذا ھ لئدة على البحث بصفة عامة ومن خلاقیمة علمیة وتعود بالفا لھاتصبح  ىالنتائج، حتّ 

والتحصل علیھا من الدراسة  جمعھاومناقشة النتائج التي تم  وتحلیلبعرض  مالفصل سنقو
روح في لمطا لالة الإشكالإز یرأیضا إعطاء بعض التفاس ھمن خلال ل، وسنحاوالمیدانیة

الأمور  مختلفمن توضیح  تمكن ةمصاغة بطریقة منظم تكون انعلى  الحرصالدراسة مع 
تتم العملیة بطریقة علمیة  ان، وحرصنا عند تقدیم عملیة الشرح والتحلیل على المبھمة

نتائج ذات قیمة  الى المیدانیةالنتائج  تحویل ھوالفصل  ھذاالرئیسي من  و الھدف ومنظمة 
  .دافھاھذه الدراسة وبلوغ أھ اتمامالاعتماد علیھا في  یمكنعلمیة وعملیة 

  المتحصل عليها من الاستبيان:  عرض وتفسير النتائج
 على الدافعية لدى لاعب كرة القدم covid19أثر جائحة كورونا    المحور الأول: - 1

  ؟19جائحة كورونا كوفید خفض رواتب اللاعبین بسبب بلنادي قام اھل السؤال الأول: 
معرفة تأثیر انتشار جائحة كورونا على الوضع الاقتصادي لأندیة الرابطة  الغرض منھ:

    المحترفة الأولى موبیلیس
  النسبة المئویة       التكرار            الإجابة         

  % 62.5          25              نعم         
 % 37.5          15              لا          

  رواتب اللاعبين بسبب انتشار جائحة كورونا  خفض الأندية ل: يبين  1الجدول  

 
 رواتب اللاعبين بسبب انتشار جائحة كوروناخفض الأندية ل  يمثل :1شكل

نعم
62%

لا
38%

1نتائج السؤال رقم 
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  ھل نقصت دافعیتك للاداء الریاضي؟ ذا كانت الإجابة بنعمإ الأول:سؤال فرعي تابع للسؤال -
  النسبة المئویة       التكرار           الإجابة                               
 %87.5  35             نعم        
 %12.5  5             لا        

    اثر خفض الرواتب على دافعية الاداء لدى الرياضيين: يبين  2جدول   

  
  اثر خفض الرواتب على دافعية الاداء لدى الرياضيين  يمثل نسبة   :2شكل

نلاحظ ان نسبة نیة النوادي في خفض الرواتب للاعبین ھي  )1الجدول رقم (من خلال  -
أي ان النوادي الثلاث التي أجریت على لاعبیھا الدراسة قد تأثرت عائداتھا المالیة  62.5%

  19بسبب توقف النشاط الریاضي نظرا لانتشار فیروس كورونا كوفید 
نرى ان نسبة رفض فكرة تخفیض الرواتب من طرف اللاعبین  )2الجدول رقم (من خلال  -

وقد یرجع ذلك للأوضاع المعیشیة الصعبة التي فرضھا انتشار فیروس  %45أكثر بنسبة 
  وكذلك یرجع ذلك لكون الجانب من أكبر الحوافز المؤثرة في اللاعب 19كوفید كورونا 
  الثاني:السؤال  

بعد استئناف النشاط الریاضي واجھت الفرق صعوبات في التكفل بتسدید رواتب  
  ؟ھذا العائقاللاعبین، ھل واجھت إدارة فریقك 

  الغرض منه: 
   معرفة تأثیر انتشار فیروس كورونا بعد العودة الى مزاولة النشاط الریاضي

  
  

الفرعي السؤال نتائج

نعم  لا 
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  النسبة المئوية          التكرار              الإجابة           
 %70              28              نعم           
  %30             12             لا           

ى مواجهة الفرق لصعوبات في التكفـل بتسديد رواتب اللاعبين بعد استئناف  مديمثل  : 3جدول  
  النشاط الرياضي

  
الفرق لصعوبات في التكفـل بتسديد رواتب اللاعبين بعد استئناف    : يمثل نسبة مواجهة3شكل  

  النشاط الرياضي
ان نسبة الفرق التي واجھة صعوبة في التكفل بتسدید  نلاحظ 3 الجدول رقممن خلال  - 

وھذا ما تأكدنا منھ في نتائج  %70رواتب اللاعبین بعد استئناف النشاط الریاضي ھي 
یشیر الى ان عائدات الفرق تأثرت بشكل كبیر بسبب انتشار فیروس  الذيالسؤال السابق 
  19كورونا كوفید 

  السؤال الثالث:
  مقارنة بفترة ما قبل الجائحة؟ الرغبة للتدریباتألا تشعر بنقص في 

 معرفة تأثیر تفشي فیروس كورونا على رغبة اللاعب في مزاولة التدریبات   الغرض منھ:
  المئویة النسبة          التكرار               الاجابة           
 %37.5              15                نعم            
             %62.5            25                لا           
: يمثل رغبة اللاعبين في العودة للتدريبات بعد العودة لمزاولة النشاط الرياضي بعد  4جدول

 الجائحة

نعم
70%

لا
30%

نتائج السؤال الثاني 



 

~ 53 ~ 
 

 الجانب التطبيقي   
 

  
  رغبة اللاعبين في العودة للتدريبات بعد العودة لمزاولة النشاط  : يمثل نسبة  4شكل

  الرياضي بعد الجائحة                                          
نلاحظ ان نسبة نقص الرغبة لمزاولة التدریبات بعد تقشي جائحة  4الجدول رقم من خلال  -

أي ان الانقطاع عن ممارسة    %62.5كورونا منخفضة حیث ان الإجابة ب لا كانت بنسبة 
دافع إضافي ودفعة معنویة ساھمت في الرغبة للعودة الى  عن عبارةالتدریبات كانت 

  التدریبات 
  كیف أثر غیاب الجماھیر بسبب الجائحة على دافعیة الأداء لدیكم؟   السؤال الرابع
  معرفة تأثیر غیاب الجمھور على دافعیة اللاعبین اثناء المباریات الغرض منھ:

  النسبة مئویة         التكرار              الاجابة         
 %62.5            25              بشكل كبیر        
 %35             14              بشكل متوسط       
 %2.5             1               بشكل ضعیف       

 : يمثل أثر غياب الجماهير على لاعبي الرابطة المحترفة الأولى موبيليس5جدول

  
   أثر غياب الجماهير على لاعبي الرابطة المحترفة الأولى موبيليس  نسبة: يمثل  5شكل   

نعم
37.5%

لا
62.5%

نتائج السؤال الثالث

یربشكل كب
62.5%

بشكل متوسط
35%

%2.5 بشكل ضعیف

نتائج السؤال الرابع
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ان نسبة تأثیر الجمھور على الدافعیة لدى لاعبي كرة القدم في  5 الجدول رقمنلاحظ من -
أكبر من  % 62.5الرابطة المحترفة الأولى موبیلیس حیث ان نسبة إجابة بشكل كبیر كانت 

وبشكل ضعیف) وھذا ما ھو معروف في الوسط الریاضي نسب الاجابتین (بشكل متوسط 
 حیث ان الجمھور یعد اللاعب الثاني عشر

    السؤال الخامس
  ؟كیف أثر نقص التواصل مع الاخرین على مستوى التنسیق بین أعضاء الفریق

  :الغرض منھ
  معرفة مدى تأثیر نقص التواصل بین أعضاء الفریق على التنسیق بین أعضاء الفریق  
  

  النسبة المئویة        التكرار           الاجابة            
 %10             4               إیجابا             
  %90             36               سلبا            

  نقص التواصل مع الاخرين على مستوى التنسيق بين أعضاء الفريق    أثر  : يمثل6جدول
  

  
  التواصل مع الاخرين على مستوى التنسيق بين أعضاء الفريق  يمثل نسبة نقص 6شكل  

 
الفریق قد إثر سلبا على  أعضاءنلاحظ ان نقص التواصل بین  6الجدول رقم من خلال -

الفریق سوآءا بین اللاعبین او بین الفریق الفني واللاعبین حیث نلاحظ  أعضاءالتنسیق بین 
فقط  %10التي جاءت نسبتھ  الإیجابيمقارنة بالتأثیر  %90ان نسبة التأثیر السلبي كانت 

الفرق  أعضاءالبالغة التي یلعبھا التواصل في الحفاظ على التنسیق بین  الأھمیةوھذا ما یبین 
 والمحافظة على الصحة النفسیة للاعبین.

 

%10 إیجابا

%90 سلبا

نتائج السؤال الخامس
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 2-تأثير انتشار جائحة كورونا كوفيد  19 على الثقة بالنفس عند لاعبي كرة القدم  

 السؤال  الأول  

 ھل اثرت فترة الحجر المنزلي الاجباري على مستوى اللیاقة البدنیة لدیك؟

:الغرض منھ  
معرفة تأثیر الانقطاع عن ممارسة النشاط الریاضي بسبب انتشار جائحة كورونا كوفید  

   على الحالة البدنیة للاعب ومستوى اللیاقة البدنیة لدیھ 19
النسبة المئویة        التكرار            الاجابة            

           %            80             32 نعم              
%            20                8 لا             

  لدى اللاعبين: يمثل تأثير فترة الحجر المنزلي الاجباري على مستوى اللياقة البدنية  7جدول

 شكل7: يمثل نسبة  تأثير فترة الحجر المنزلي الاجباري على مستوى اللياقة البدنية  لدى اللاعبين

مستوى اللیاقة  ان فترة الحجر المنزلي اثرت بصفة كبیرة على 7الجدول رقم من  نلاحظ-
وقد یرجع ذلك الى  %80لدى اللاعبین حیث نلاحظ ان نسبة الإجابة بنعم بلغت  البدنیة

تمارین ریاضیة اثناء فترة الحجر المنزلي نظرا للظروف والأجواء التي  أيعدم ممارسة 
   فرضھا ھذا الوباء من ھلع وحالة ترقب مستمرة للأخبار. 

  
 

نعم
80%

لا
20%

نتائج السؤال الاول
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   السؤال الثاني:
ذلك على ثقتك  أثرإذا انخفض مستوى اللیاقة البدنیة لدیك في فترة الحجر المنزلي ھل 

  ؟ بنفسك
  : معرفة تأثیر مستوى اللیاقة البدنیة على الثقة في النفس الغرض منھ

  النسبة المئویة        التكرار            الاجابة         
 %52.5            21              بشكل كبیر      
 %22.5            9               بشكل متوسط      
 %25             10              بشكل ضعیف      
  : يمثل مدى تأثير مستوى اللياقة البدنية على الثقة في النفس8جدول

  

  تأثير مستوى اللياقة البدنية على الثقة في النفس: يمثل نسبة  8شكل
ان نسبة تأثر الثقة بالنفس لدى اللاعبین كانت بشكل كبیر عند  8 الجدول رقمنلاحظ من  -

نزول مستوى اللیاقة البدنیة لدیھم حیث نرى ان النسبة الأكبر من الإجابات كانت بشكل 
أي ان فیروس كورونا أثر ولكن بشكل غیر مباشر في  %52كبیر بنسبة مئویة بلغت 

  مستوى الثقة لدى اللاعبین  
 السؤال الثالث: 

  ف كانت نتائج فریقك بعد استئناف المنافسة بعد فترة تفشي الجائحة؟كی
معرفة الحالة النفسیة للاعبین بعد العودة الى المنافسة لارتباط الحالة النفسیة  الغرض منھ:

   بالنتائج بشكل وثیق
  

بشكل كبیر
52%

بشكل متوسط 
23%

بشكل ضعف
25%

نتائج السؤال الثاني

بشكل كبیر بشكل متوسط  بشكل ضعف
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  النسبة المئویة      التكرار          الاجابة       
 %12.5            5              جیدة          
 %70             28              متوسطة        
 %17.5            7              ضعیفة        

  : يمثل نتائج الفرق بعد استئناف المنافسة بعد فترة تفشي الجائحة9جدول

  نتائج الفرق بعد استئناف المنافسة بعد فترة تفشي الجائحة  نسبة  يمثل :9شكل
 ان نتائج الفرق الثلاث كانت متوسطة بعد استئناف البطولة 9 الجدول رقمنلاحظ من -

وقد یرجع ھذا الى عدة أسباب من ضمنھا  %70حیث بلغت نسبة إجابة (متوسطة) 
انخفاض مستوى اللیاقة البدنیة او التخوف من الوباء او تراجع مستوى الثقة بالنفس كما 

   لاحظنا في نتائج السؤال السابق.
  السؤال الرابع

  ھل اثرت ھذه النتائج في ثقتك بنفسك؟
   الغرض منھ:
  على الثقة بالنفس لدى الریاضي البطولة نتائجمعرفة تأثیر 

  
  النسبة المئویة       التكرار            الاجابة        

 %57.5           23             نعم         
 %42.5           17             لا          

  : يمثل تأثير نتائج البطولة على الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم10جدول
  

جیدة 

متوسطة 

ضعیفة 

نتائج السؤال الثالث
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  تأثير نتائج البطولة على الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم  نسبة  يمثل: 10شكل
  

نرى ان ھناك تفاوت في نسبة تأثیر نتائج البطولة على الثقة  10الجدول رقم من خلال -
بینما كانت نسبة  %57.5بالنفس لدى الریاضي حیث نلاحظ ان نسبة الإجابة نعم بلغت 

الى أثر الفوز او الخسارة على الجانب النفسي ویرجع ھذا  %42.5الإجابة ب لا بنسبة 
  حیث ان الفوز من بین المحفزات الكبیرة للاعب للاستمرار في العمل والتقدم

    السؤال الخامس  
ما مدى ثقتك في زملائك في الالتزام بعوامل الوقایة (التدابیر الوقائیة) من فیروس كورونا 

  المستجد لضمان عدم اصابتك؟
  الغرض منھ:

  معرفة مدى ثقة اللاعب بزملائھ في الالتزام بالتدابیر الوقائیة لضمان صحة الجمیع 
  

  المئویة النسبة        التكرار           الاجابة         
 %25           10            بشكل كبیر        
 %55           22            بشكل متوسط       
   %20           8            بشكل ضعیف       

  : يمثل مدى ثقة اللاعب بزملائه في الالتزام بالتدابير الوقـائية لضمان صحة الجميع11جدول

نتائج السؤال الرابع

نعم  لا 
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  يمثل نسبة ثقة اللاعب بزملائه في الالتزام بالتدابير الوقـائية لضمان صحة الجميع :11شكل  

  
نلاحظ ان نسبة اللاعبین بزملائھم في الالتزام بالتدابیر الوقائیة  11 الجدول رقممن خلال -

كانت بشكل متوسط حیث بلغت نسبة الإجابة بشكل متوسط  19من فیروس كورونا كوفید 
ومنھ یرجع الى عدة أسباب منھا ما ھو ذاتي یخص الریاضي في حد ذاتھ  وھذا قد 55%
الحجر الصحي عن بعض الولایات قد ھو حسب الظروف المحیطة بالفریق فمثلا رفع  ما

  یؤدي الى عدم التزام بعض اللاعبین بالتدابیر الوقائیة ضد فیروس كورونا المستجد 
  على القـلق عند الرياضي 19: تأثير جائحة كورونا كوفيد  المحور الثالث
  السؤال الأول:

  ؟19ھل تعرف شخصیا احدا اصیب بفیروس كوفید 

  :الغرض منھ

  التي مرت على اللاعب خلال فترة الحجر الصحي الصحیة معرفة الأجواء 

  المئویة النسبة       التكرار          الاجابة         
 %77.5           31            نعم          
 %22.5           9             لا          

  19: يمثل معرفة اللاعبين شخصيا لأشخاص اصابوا بفيروس كوفيد  12جدول

  

  

 بشكل كبیر

بشكل متوسط 

بشكل ضعیف 

نتائج السؤال الخامس 
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  19معرفة اللاعبين شخصيا لأشخاص اصابوا بفيروس كوفيد    نسبة  يمثل 12شكل  

نلاحظ ان نسبة معرفة اللاعبین شخصیا لأشخاص اصابوا  12الجدول رقم خلال من -
 %77.5كانت كبیرة بحیث ان النسبة المئویة للإجابة نعم بلغت  19بفیروس كوفید 
  كورونا في الجزائرالانتشار الواسع لفیروس ویرجع ھذا الى 
  السؤال الثاني  

  ؟19ھل اصیب أحد اقاربك او معارفك بفیروس كوفید 
  معرفة الأجواء الصحیة  التي مرت على اللاعب خلال فترة الحجر الصحي الغرض منھ:

  المئویة النسبة         التكرار          الاجابة         
 %62.5           25             نعم          
 %37.5           15             لا           

 19: يمثل مدى اصابة احد اقرباء او معارف اللاعبين بفيروس كورونا كوفيد13جدول

  19يمثل نسبة اصابة احد اقرباء او معارف اللاعبين بفيروس كورونا كوفيد: 13شكل

نعم 

لا 

نتائج السؤال الاول

نعم  لا 

 نعم

لا 

الثاني السؤال نتائج
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و  %62.5ان نسبة اصابة معارف او اقارب اللاعبین بلغت  13 الجدول رقمنلاحظ من -
ھذا ما یأكد تفسیر السؤال السابق حیث ان نسبة انتشار فیروس كورونا في الجزائر كانت 

  .كبیرة مما ادى الى الحجر المنزلي الاجباري
  السؤال الثالث

  ؟19 ما مدى قلقك من التعرض للإصابة بفیروس كوفید 
  الغرض منھ

  لدى الریاضي القلقعلى  19معرفة مدى تأثیر جائحة كورونا كوفید 
  المئویة النسبة       التكرار         الاجابة          

  %50            20           قلق شدید     
  %30            12           قلق متوسط     
 %20            8           قلق ضعیف     
    على القـلق لدى الرياضي   19:يمثل مدى تأثير جائحة كورونا كوفيد  14جدول

   
  على القـلق لدى الرياضي 19يمثل نسبة مدى تأثير جائحة كورونا كوفيد   :14شكل

اثر بشكل كبیر على  19ان انتشار جائحة كورونا كوفید  14 الجدول رقمنلاحظ من -
و نسبة اجابة قلق متوسط  % 50القلق عند الریاضي حیث بلغت نسبة اجابة القلق الشدید 

  اي ان الوباء اثر بشكل مباشر و نشر القلق عند الریاضیین.  %30 بلغت
  السؤال الرابع

   والتوتر لدیك؟ ھل كان للحجر الصحي الاجباري أثر في زیادة القلق 
  :الغرض منه

   لدى الریاضيو التوتر  معرفة اذا كان للحجر الصحي اثر في زیادة القلق
  
  

قلق شدید 

قلق متوسط 

قلق ضعیف 

نتائج السؤال الثالث
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  المئویة النسبة         التكرار         الاجابة         
 %82.5            33           نعم         
  %17.5            7            لا         

  الحجر الصحي في زيادة القـلق و التوتر لدى الرياضي: يمثل مدى اثر  14جدول

  اثر الحجر الصحي في زيادة القـلق و التوتر لدى الرياضي  نسبة: يمثل  14شكل
ان الحجر الصحي الاجباري اثر على الجانب النفسي  14الجدول رقمنلاحظ من خلال -

من اللاعبین زاد  %82.5للریاضیین حیث نلاحظ من المعطیات السؤال الرابع ان نسبة 
  لدیھم مستوى القلق اثناء فترة الحجر المنزلي الاجباري 

  السؤال الخامس
  ؟ھل تشعر بالقلق من ان یتسبب الوباء بفقدان أحد الأقارب أو الأصدقاء

 :الغرض منھ 
  19معرفة مدى قلق اللاعبین من فقدان احد الاھل والاقارب بسبب فیروس كورونا كوفید

  المئویة النسبة      التكرار         الاجابة         
  %62.5          25             نعم الى حد كبیر       
 %32.5          13             نعم الى حد ما     

 %5           2             لا            
  بالقـلق من ان يتسبب الوباء بفقدان أحد الأقـارب أو الأصدقـاء  : يمثل مدى الشعور15جدول رقم  

  للاعبين

الرابع السؤال نتائج

نعم  لا 
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بالقـلق من ان يتسبب الوباء بفقدان أحد الأقـارب أو الأصدقـاء    الشعور  يمثل نسبة 15شكل رقم  
  للاعبين

انھ لمعظم اللاعبین قلق و تخوف كبیر من فقدان احد الاقرباء  15 الجدول رقمنلاحظ من -
 حیث نلاحظ ان نسبة اجابة  19او الاصدقاء بسبب فیروس كورونا كوفید 

  %62.5لاعب بنسبة بلغت  25(نعم الى حد كبیر) كانت اجابة ل 
  السؤال السادس

المناسبة إذا اصبت ھل لدیك قلق من أنك لن تتمكن من الحصول على الرعایة الطبیة 
  بفیروس كورونا؟

  الغرض منھ :
معرفة مدى قلق اللاعبین من الرعایة الطبیة المتوفرة في حالة الاصابة بفیروس كورونا 

  19كوفید
  

  المئویة النسبة       التكرار         الاجابة        
  %52.5         21           نعم الى حد كبیر      
 %32.5         13           نعم الى حد ما      

 %15          6           لا           
يمثل مدى مدى قـلق اللاعبين من الرعاية الطبية المتوفرة في حالة الاصابة بفيروس  :16جدول رقم

  19كورونا كوفيد
   
  
  
  

نتائج السؤال الخامس

نعم الى حد كبیر  نعم الى حد ما  لا 
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كورونا  : يمثل نسبة قـلق اللاعبين من الرعاية الطبية المتوفرة في حالة الاصابة بفيروس  16شكل
  19كوفيد

ان ھناك نسبة قلق كبیرة من عدم تلقي الرعایة الطبیة  16 الجدول رقمنلاحظ من -
المناسبة و الكافیة في حالة الاصابة بفیروس كورونا حیث بلغت نسبة اجابة نعم الى حد 

و قد نفسر ھذا بمستوى القطاع الصحي المتدني من افراد العینة  21بتكرار  %52.5كبیر 
 البلاد حیث شھدت البلاد نسبة وفیات كبیرة فترة الانتشار الواسع للفیروس.في 

  الرابعالمحور  
  على الجانب النفسي لدى الرياضيين19تأثير الاعلام اثناء انتشار جائحة كورونا كوفيد  

  السؤال الاول
  كیف كانت نسبة متابعتك لأخبار الوباء اثناء فترة الحجر المنزلي؟

  الغرض منھ:
   19معرفة مدى متابعة اللاعبین لاخبار انتشار جائحة كورونا كوفید 

  المئویة النسبة        التكرار         الاجابة          
  %47.5            19           بنسبة كبیرة        
  %45            18           بنسبة متوسطة      
  %7.5            3           بنسبة ضعیفة      
  19مدى متابعة اللاعبين لاخبار الاعلام انتشار جائحة كورونا كوفيد  : يمثل  71جدول

نتائج السؤال السادس

نعم الى حد كبیر  نعم الى حد ما  لا 
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 19متابعة اللاعبين لاخبار الاعلام انتشار جائحة كورونا كوفيد    نسبةيمثل   :18شكل

فردا من العینة قد اجاب بمتابعتھ لاخبار الوباء  19نلاحظ ان  17 الجدول رقممن خلال -
و ھذا یعود الى حال كل المجتمع و لیس  %47.5بلغت نسبة الاجابة بنسبة كبیرة حیث 

فقط الوسط الریاضي حیث ان كل البشریة كانت في حالة ترقب و مراقبة لاخبار الوباء 
 الذي یھدد حیاة الشعوب

  :  السؤال الثاني
  ؟من این تحصل على المعلومات المتعلقة بوباء فیروس كورونا المستجد

  : الغرض منھ
  الاخبار التي قام الریاضي بتتبعھا اثناء الجائحة  نوعمعرفة 

  النسبة المئویة       التكرار           الاجابة           
  %30             12             الاعلام التلفزي       

  %27.5           11             الاعلام المكتوب       
 %42.5           17             وسائل التواصل الاجتماعي   

  الاخبار التي قـام الرياضي بتتبعها اثناء الجائحة  نوع: يمثل  18جدول
  
نلاحظ ان ھناك تباین في مصادر الاخبار المتبعة من طرف  18من خلال الجدول رقم -

 %42.5اللاعبین حیث تباینت النسب حیث بلغت نسبة اجابة وسائل التواصل الاجتماعي 
وقد یرجع  %.27.5و الاعلام المكتوب حصل على  %30اما الاعلام التلفزي فقد بلغت 

  ھذا الى الانتشار الواسع لمواقع التواصل الاجتماعي خاصة بین شباب الیوم.  
   

نتائج السؤال الأول

بنسبة كبیرة  بنسبة متوسطة  بنسبة ضعیفة 
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 الاخبار التي قـام الرياضي بتتبعها اثناء الجائحة  نسبة نوعيمثل   :18شكل

  :السؤال الثالث
  الاخبار الخاصة بالوباء اثناء فترة الحجر المنزلي الاجباري؟من أي مصدر تابعت 

  الغرض منھ
   19معرفة مصادر الاخبار التي قام الریاضي بتتبعھا اثناء انتشار جائحة كورونا كوفید 

  المئویة النسبة      التكرار          الاجابة         
  %70           28            مصادر محلیة       

  %30           12            مصادر عالمیة خارجیة      
  19:يمثل مصادر الاخبار التي قـام الرياضي بتتبعها اثناء انتشار جائحة كورونا كوفيد  19جدول

  
  المستجد: يمثل نسبة مصادر الاخبار التي قـام الرياضي بتتبعها اثناء انتشار جائحة كورونا  19شكل

نتائج السؤال الثاني

الاعلام التلفزي  الاعلام المكتوب   social media

نتائج السؤال الثالث

مصادر محلیة  مصادر عالمیة 
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بكثر لمصادر الاعلام المحلیة فیما نلاحظ ان ھناك متابعة  19الجدول رقم من خلال -
اما المصادر العالمیة  %70یتعلق بأخبار الوباء حیث بلغت نسبة اجابة (مصادر محلیة) 

و قد یرجع ھذا الى رغبة  % 30الخارجیة وصلت نسبة متابعتھا من طرف اللاعبین 
  اكثر من الوضع حول العالم. اللاعبین في معرفة الوضع الصحي على المستوى المحلي

  :السؤال الرابع
       ؟19ما مدى تصدیقك للأخبار المذاعة في الاعلام حول فیروس كورونا كوفید 

  :الغرض منھ 
معرفة مدى تصدیق اللاعبین للاخبار المتداولة في الاعلام حول الوضع الصحي فترة انتشار 

  الوباء 

  المئویة النسبة        التكرار           الاجابة         
 %17.5          7            الى حد كبیر       

 %82.5          33            الى حد ما       
  الحجر: يمثل مدى تصديق اللاعبين للاخبار المتداولة في الاعلام حول الوضع الصحي فترة  20جدول

  الاعلام حول الوضع الصحي فترة الحجر: يمثل نسبة تصديق اللاعبين للاخبار المتداولة في  20شكل

نلاحظ ان ھناك تصدیق لحد معین للاخبار المتداولة في الاعلام  20 الجدول رقممن خلال -
و قد یرجع ذلك لتضارب الاخبار في الاعلام و ذلك ما قد  19حول فیروس كورونا كوفید 

  .الجانب النفسي للریاضيیؤثر سلبا على 

 

نتائج السؤال الرابع

الى حد كبیر  الى حد ما  
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  السؤال الخامس
  الاخبار المتضاربة المنقولة من طرف الاعلام من نسبة التوتر لدیك؟ھل تزید 

  :الغرض منھ
  معرفة تأثیر تضارب الاخبار في وسائل الاعلام حول الوباء على الجانب النفسي للریاضي

  المئویة النسبة        التكرار          الاجابة        
 %62.5           26           نعم           
 %37.5            14           لا           

  : يمثل تأثير تضارب الاخبار في وسائل الاعلام حول الوباء على الجانب النفسي للرياضي21الجدول

  
  : يمثل نسبة تأثير تضارب الاخبار في وسائل الاعلام حول الوباء على الجانب النفسي للرياضي21شكل  

نلاحظ ان نسبة الاجابة نعم التي تدل على زیادة التوتر بسبب  21 رقم الجدولمن خلال -
بینما كانت نسبة  %62.5تضارب الاخبار حول الوباء في وسائل الاعلام حیث بلغت نسبة 

و قد نفسر ذلك لحیرة الفرد لعدم تفریقھ بین الاخبار الصحیحة او الخاطئة  %37.5 لاالاجابة 
  مما یولد لدیھ حالة من القلق و التوتر.

  السؤال السادس
   ھل تظن ان الاعلام أدى الى انتشار الذعر والقلق في الوسط الریاضي؟

  الغرض منھ
 19كورونا كوفیدمعرفة رأي اللاعب في دور الاعلام خلال فترة انتشار فیروس 

  

نتائج السؤال الخامس

نعم  لا 
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  المئویة النسبة       التكرار         الاجابة          
  %90           36           نعم          
 %10           4           لا          

  19: يمثل رأي اللاعب في دور الاعلام خلال فترة انتشار فيروس كورونا كوفيد22جدول

  19رأي اللاعب في دور الاعلام خلال فترة انتشار فيروس كورونا كوفيد  نسبة  يمثل :22شكل

اتفقوا على ان الاعلام  %90نلاحظ ان اغلبیة افراد العینة بنسبة  22من خلال الجدول رقم -
زاد من حالة الذعروالقلق في الوسط الریاضي من خلال تضارب للاخبارو حملات التوعیة 

  باء. المستمرة خلال فترة انتشار الو
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

نتائج السؤال السادس

نعم  لا 
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 الفصل السابع: مناقشة النتائج المتحصل عليها من الإستبيان  
  :مناقشة نتائج  الفرضیة الاولى  -1

 لجائحة أن مفاده اعتقاد على ول في الاستبیانالأ محورھا في الجزئیة الفرضیة ھذه تنطلق
بعد توقفھ اثر  اللاعب في مزاولة النشاط الریاضي دافعیة على تأثیر 19 كوفید كورونا

انتشار الوباء في الجزائر بحیث أن الوضع الإقتصادي للاندیة تأثر نتیجة توقف النشاط 
و مما  1الریاضي مما ادى الى خفض رواتب اللاعبین كما ھو موضح في الجدول رقم 

من جھة اخرى تفشي  2انقص دافعیة الاداء عند الریاضي كما ھو موضح في الجدول رقم 
لى غیاب الجماھیر التي اثرت كذلك على دافعیة الاداء عند الریاضي كما ھو الوباء ادى ا

مما سبق و من تحلیل النتائج المتحصل علیھا نستطیع تبني صحة  ،4موضح في الجدول رقم 
 لدى الاداء دافعیة خفض في 19 كوفید كورونا جائحةالفرض الذي ینص على تأثیر

  الریاضیین
 یة :  مناقشة نتائج  الفرضیة الثان -2

في محورھا الثاني من الاستبیان بوجود تأثیر سلبي لانتشار جائحة كورونا تقر ھذه الفرضیة 
على الثقة بالنفس لدى لاعب كرة القدم، حیث أن الحجر المنزلي الإجباري الذي  19كوفید 

 7فرضتھ السلطات أثر على مستوى اللیاقة البدنیة لدى اللاعبین، وھذا ما یبینھ الجدول رقم 
تمارین ریاضیة اثناء فترة الحجر المنزلي نظرا للظروف  أيمارسة وقد یرجع ذلك الى عدم م

والأجواء التي فرضھا ھذا الوباء، وھذا الإنخفاض في مستوى اللیاقة البدنیة أثر كذلك بشكل 
، ومما لاشك فیھ أن  8مباشر على الثقة بالنفس لدى الریاضي وھذا ما یبینھ الجدول رقم 

دنیة للاعبین كما تأثر بشكل مباشر على ثقة اللاعب بنفسھ ( نتائج الفریق تتأثر بالحالة الب
مما سبق و من تحلیل النتائج المتحصل علیھا نستطیع ، 10النتائج ) وھذا ما یبینھ الجدول رقم 

على الثقة  19 كوفید كورونا جائحةتبني صحة الفرض الذي ینص على التأثیر السلبي ل
  بالنفس لدى الریاضیین.

 لفرضیة الثالثة:  مناقشة نتائج  ا -3
جائحة  أن مفاده اعتقاد على ثالث في الاستبیانال محورھا في الجزئیة الفرضیة ھذه تنطلق

تسببت في زیادة القلق عند ریاضیي كرة القدم حیث أن معظم أقارب  19كورونا كوفید 
استناداً على نتائج الجدول  19ومعارف اللاعبین تعرضوا للعدوى بفیروس كورونا كوفید 

، مما أدى إلى انتشار حالة من القلق لم تقتصر فقط على اللاعبین بل بین مختلف 13رقم 
كما زاد الحجر الصحي الإجباري من حالة القلق والتوتر لدى اللاعبین شرائح المجتمع، 

. عایشنا خلال فترة الحجر الصحي فشلا في توفیر الرعایة 14وھذا ما یبینھ الجدول رقم 
الطبیة المناسبة لكل المصابین نتیجة للانتشار الواسع للفیروس وتزاید عدد الاصابات بشكل 

لى حد كبیر عند الریاضي من عدم تلقي الرعایة الطبیة یومي مما خلق حالة قلق وخوف إ
مما سبق و من تحلیل النتائج ، 16المناسبة في حال اصابتھ وھذا ما یبینھ الجدول رقم 

المتحصل علیھا نستطیع تبني صحة الفرض الذي ینص على التأثیر السلبي لجائحة كورونا 
  على القلق لدى الریاضي. 19كوفید 
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 ة:  رابعرضیة المناقشة نتائج  الف -4
في زیادة التوتر لدى لإعلام في محورھا الرابع من الاستبیان بدور اتقر ھذه الفرضیة 

شھدت البشریة حالة ترقب ومتابعة لأخبار الریاضیین لتضارب الاخبار المتعلقة بالوباء، 
كما ھو الحال بالنسبة للوسط الریاضي وھذا ما یبینھ  19إنتشار فیروس كورونا كوفید 

، حیث أن ھناك تباین في مصادر الأخبار المتعلقة بالوباء التي تابعھا 17الجدول رقم 
لة عدم تصدیق للأخبار ، وھذا التباین أدى إلى حا19اللاعبون وھذا ما یبینھ الجدول رقم 

من طرف الریاضي، ھذا التضارب في الأخبار المنقولة سبب حالة من التوتر والذعر والقلق 
مما سبق و من تحلیل النتائج ، 22و  21لدى اللاعبین استناداً على نتائج الجدولین رقم 

لى المتحصل علیھا نستطیع تبني صحة الفرض الذي ینص على التأثیر السلبي للإعلام ع
  الحالة النفسیة للاعب.
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 الفصل الثامن : استنتاجات واقتراحات
 : الدراسة صعوبات -1

 ھذه لدراستنا بالنسبة الحال ھو كما وعوائق صعوبات من دراسة أي تخلو لا أن البدیھي من
 الأساسیة الصعوبات بذكر سنكتفي ولھذا وعوائق صعوبات عدة خلالھا من التي اعترضتنا

 أو النظري الجانب في كانت سواء البحث ھذا إنجاز مختلف مراحل في واجھتنا التي
 : في  والمتمثلة التطبیقي

التواصل مع مسؤولي الأندیة بسبب الاجراءات المفروضة في ظل جائحة  في صعوبات -
  . البحث إجراء في التأخر بعض خلق وھذا  covid19كورونا 

  . مسؤولیھا بعض من والأندیة الفرق بعض في الاستمارات توزیع في صعوبات -
 بالتربص والقیام مراجعھا عن والبحث المذكرة كتابة في الموازنة حاولنا حیث الوقت ضیق -

 .المیداني
  :عامة استنتاجات -2
 على الحصول ھو أكادیمي علمي بحث أو علمي أو فكري جھد كل من الرئیسي دفھال إن

 الباحثین على بالفائدة تعود أن یمكن التي الاقتراحات و التوصیات الاستنتاجات و بعض
 بمعلومات بحوثھم اثراء و بدایة لدراساتھم أو كمرجع اعتبارھا یمكن حیث الآخرین،
 .قلیل بقدر ولو منھا والاستفادة

 تحلیل و وكذاعرض الاستبیان أسئلة طرح التطبیقي من الجزء في تناولناه ما خلال ومن
  :التالیة النتائج الى توصلنا النتائج

  في زیادة الدافعیة لدى الریاضیین. 19أثر جائحة كورونا كوفید المحور الأول :  -
  على الثقة بالنفس لدى الریاضي. 19أثر جائحة كورونا كوفید المحور الثاني :  -
 قدم.في زیادة القلق عند ریاضیي كرة ال 19تسببت جائحة كورونا كوفید المحور الثالث :  -
   دور الإعلام في زیادة التوتر لدى الریاضیین.المحور الرابع :  -
 

  :التالیة النتائج البحث ھذا خلال من استخلصنا الثلاث المحاور استنتاجات من وانطلاقا
  النفسي للاعبي كرة القدم. الجانبسلباً على  19أثرت جائحة كوفید  -
  الذي یقدمھ الریاضي.للاعداد النفسي دور ھام في رفع المردود  -
  في زیادة القلق عند ریاضیي كرة القدم. 19أثرت جائحة كوفید  -
  للمدرب دور كبیر في ضبط الانفعالات النفسیة للریاضیین. -
  

 والتي المدربین و باللاعبین الخاصة الاستبیانات في إلیھا توصلنا التي النتائج خلال ومن
تأثیرات على الجانب  19لجائحة كورونا كوفید  بأن نستنتج ، الجزئیة صحة الفرضیات أثبتت

 النفسي لریاضیي كرة القدم.
 .لدراستنا العامة الفرضیة تحقق منھ و

 للاستفادة الاعتبار بعین السابقة والدراسات الدراسة ھذه أخذ یتم أن نتمنى أخرى جھة ومن
  . والسلبیات الایجابیات كشف من
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 :والتوصيات الاقتراحات  -3
 ذلك ورغم ، المتوفرة إمكانیاتنا في ومحصورة بسیطة محاولة إلا ھي ما الدراسة ھذه إن

نقطة بدایة لبحوث أخرى في ھذا المجال بتوسع وتعمق أكثر، خصوصا أن  نعطي أن أردنا
  موضوع الدراسة حدیث ویفتقر إلى الدراسات السابقة خاصة باللغة العربیة.

 أو مدربینلوا كان سواء ، الأمر یھمھ من كل إلى الاقتراحات ببعض نتقدم النتائج وعلى
 نأمل أن تسھل علیھم عملھم وتجنبھم العدید من المشاكل. والتي ، ولینؤمس

  :التالیة بالاقتراحات نتقدم أن ونستطیع
  . والكفاءة والتجربة والخبرة الشھادات أصحاب المدربین اختیار -
 الجانب أھمیة بمدى وتوعیتھم السیكولوجیة الناحیة من المدربین رسكلة ضرورة إعادة -

  .النفسي
للاعبي  بنسبة النفسي التحضیر بأھمیة للتحسیس ودولیة وطنیة وملتقیات مؤتمرات عقد -

  .19كرة القدم خاصة في ظل جائحة كورونا كوفید 
   . المباریات في للاشتراك للاعبین النفسیة المتطلبات بتشخیص المدربین قیام ضرورة -
  .عالیة وكفاءات مستویات ذوي والأندیة الفرق داخل نفساني أخصائي توفیر على صالحر -
اقامة دورات تكوینیة وتحسیسیة للمدربین واللاعبین حول تأثیرات جائحة كورونا كوفید  -

  على الجانب النفسي للریاضي. 19
 النفسي المجال في خاصة مدربین بتكوین أكثر الإھتمام على والفدرالیات الرابطات حث -

  إھمال. دون
 تعتبر التي بالأكابر الخاصة النفسي التحضیر عملیة في علمیة طرق استخدام ضرورة -

  . النوادي الریاضیة في الأساسیة القاعدة
 .للفریق كطبیب نفسي أخصائي وضع -
 البدنیة الجوانب لأن بینھا والتكامل الجوانب كل بین العمل تنسیق المدربین على یتوجب -

 البرامج التدریبیة في النفسي الاعداد ادراج من ولابد ، لتحضیر اللاعبین كافیة غیر والتقنیة
ا ً   .وأھمیتھ لدوره نضر

   نفسیة أو كانت اجتماعیة لاعبیھ تواجھ التي للمشاكل الحلول لإیجاد یبادر أن المدرب على -
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ــــخات ـــ ــــ   مةــــــــ
لقد توصلنا من خلال بحثنا ھذا  ان للجانب النفسي للاعبین  دور مھم في تحقیق الاھداف 

على اداء حیث ان التحضیر النفسي لھ تأثیر ایجابي و فعال  التدریب، عملیة من المرجوة
اللاعبین و من خلال دراستنا التي اختصت في دراسة الجانب النفسي للاعب في ظل انتشار 

توصلنا الى معرفة التأثیر السلبي للجائحة و الحجر الصحي الاجباري  19وباء كورونا كوفید 
مكتوب و تأثیرمختلف وسائل الاعلام العلى كل من الدافعیة ، الثقة بالنفس ، القلق والانفعالات 

و السمعي البصري و وسائل  التواصل الاجتماعي في رفع حالة الترقب و التوتر لدى 
 والدراسات الدراسة ھذه تشمل وبحوث دراسات تكون أن مستقبلا نقترح، و علیھ الریاضي 

 دراسة لتكون سابقا مدروسة والغیر الخفیة الجوانب كل إلى التطرق في علیھا وتزید السابقة
 رفعالاھتمام بالجانب النفسي و ال على العمل أجل من وھذا الموضوع، ھذا حول نموذجیة

  . خاصة بصفة القدم وكرة عامة، بصفة بلدنا في الریاضة مستوىمن 
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  قـائمة المراجع والمصادر
  العربية باللغة المراجع   

  المصدر  لرقما
  كتاب الله وسنة رسولھ  01
، دار زھران للنشر والتوزیعي، سس تخطیط برامج التدریب الریاضأ: ر محمود مختا حنفي  02

  1988الأردن، 
 للنشر الثقافة دار، علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسة الریاضیة ناھد رسن سكر :  03

    2002، الأردن، والتوزیع
  2011للطباعة والنشر، عمان، الإبداع الإداري، دار المسیرة بلال خلف السكارنھ :   04
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  2005 للطباعة والنشر والتوزیع، عمان،
 1 ط -مصر -القاھرة– العربي الفكر دار - العقلیة المھارات تدریب :راتب أسامة كامل  10

2000  
، 1الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر، ط:  مختار محمود حنفي  11
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  ، رمص ،القاھرة ،7 ط المعارف دار والمنافسات، التدریب سیكولوجیة: علاوي حسن محمد  14
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  المواقع الإلكترونية
  موقع الصحة العالمیة -
- googleform.com 
  موقع ویكیبیدیا -
  
 

  
   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   1980سیكولوجیة النمو، دار النھضة العربیة، لبنان، ، عیساوي الرحمن عبد  21
 الجامعة، شباب مؤسسة طبعة، العلوم،بدون مناھج في ،رشوان الحمید عبد حسین  22

  2003مصر،  الإسكندریة،
البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي، دار الفكر ، علاوي حسن محمد  23

  1998، القاھرة، مصر، 2العربي، ط
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جامعة محمد خيضر بسكرة        

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

يب الرياضي  ر قسم التد  

 استمارة استبيان موجهة للاعبين في إطار انجاز بحثنا العلمي بعنوان:

 

  

 ن

 

 

على كل الأسئلة    بالإجابةاعزائي اللاعبين نرجو من سيادتكم ملئ هذه الاستمارة  
مجالات البحث العلمي والمعلومات    وتوسيعو إثراء  ه  الاستمارةونعلمكم أن الهدف من  

ة  يبموضوع  الاستمارةهذه    ملئلذا نرجو منكم    العنايةالتي تقدمونها ستحظى بكامل  
 ولكم منا جزيل الشكر و اسمى عبارات الامتنان.

. 

  في الخانة المناسبة للجواب الأمثل في نظرك X: يرجى وضع علامة  ملاحظة

 

 من اعداد الطلبة:                                              تحت اشراف الدكتور:

شتيوي عبد المالك   -زلوف الباي                                                    -  
      كابرين فـادي عبد الحليم   -

  على التحضير النفسي للاعبي كرة القدم  COVID-19 تأثير جائحة كورونا  

  فرق الرابطة المحترفة الاولى الجزائريةبعض  دراسة ميدانية على  
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    لدى الریاضیین على الدافعیة 19المحور الأول: أثر جائحة كورونا كوفید 
  ؟ 19خفض رواتب اللاعبین بسبب جائحة كورونا كوفید بلنادي قام اھل -1

       لا                     نعم         
 لاداء الریاضي؟ھل نقصت دافعیتك ل إذا كانت الإجابة بنعم -

   لا                     نعم     
بعد استئناف النشاط الریاضي واجھت الفرق صعوبات في التكفل بتسدید  -2

  العائق؟رواتب اللاعبین، ھل واجھت إدارة فریقك ھذا 
  نعم                    لا               

  إذا كانت الإجابة بنعم كیف أثر ذلك على رغبتك في مزاولة النشاط الریاضي؟ - 
  ألا تشعر بنقص في الرغبة في التدریبات مقارنة بفترة ما قبل الجائحة؟  -3

   لا                     نعم      
  كیف أثر غیاب الجماھیر بسبب الجائحة على دافعیة الأداء لدیكم؟  -4

  بشكل كبیر             بشكل متوسط              بشكل ضعیف            
  كیف أثر نقص التواصل مع الاخرین على مستوى التنسیق بین أعضاء الفریق؟  -5

  سلبا إیجابا                              
  إذا كانت الإجابة بإیجابا فكیف ذلك؟  - 

  على الثقة في النفس covid19 ر جائحة كورونا یأثتالمحور الثاني: 
  ھل اثرت فترة الحجر المنزلي الاجباري على مستوى اللیاقة البدنیة لدیك؟ -1

  نعم                    لا              
  إذا كان الجواب نعم فكیف أثر ذلك على ثقتك بنفسك؟  -2

  بشكل كبیر              بشكل متوسط                  بشكل ضعیف           
  كیف كانت نتائج فریقك بعد استئناف المنافسة بعد فترة تفشي الجائحة؟  -3

  ضعیفة    جیدة                     متوسطة                           
  ھل اثرت ھذه النتائج في ثقتك بنفسك؟  -4

  نعم                      لا            
ما مدى ثقتك في زملائك في الالتزام بعوامل الوقایة (التدابیر الوقائیة) من  -5

  فیروس كورونا المستجد لضمان عدم اصابتك؟ 
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  بشكل ضعیف            بشكل كبیر                 بشكل متوسط           
   لدى الریاضي  القلقعلى  19تأثیر جائحة كورونا كوفید المحور الثالث: 

 ؟ 19ھل تعرف شخصیا احدا اصیب بفیروس كوفید  - 1
 نعم                        لا           

 ؟19ھل اصیب أحد اقاربك او معارفك بفیروس كوفید  - 2
  لا                     نعم       

 ؟ 19ما مدى قلقك من التعرض للإصابة بفیروس كوفید  - 3
  قلق متوسط             قلق ضعیف                 قلق شدید       

 ھل كان للحجر الصحي الاجباري أثر في زیادة القلق والتوتر لدیك؟  - 4
  نعم                    لا                 

 ھل تشعر بالقلق من ان یتسبب الوباء بفقدان أحد الأقارب أو الأصدقاء؟  - 5
  نعم الى حد كبیر                   نعم الى حد ما           لا        

ھل لدیك قلق من أنك لن تتمكن من الحصول على الرعایة الطبیة المناسبة إذا  - 6
 اصبت بفیروس كورونا؟ 

  نعم الى حد كبیر                نعم الى حد ما                لا        
  : أثر الاعلام اثناء فترة الجائحة على الجانب النفسي للاعبین الرابعالمحور 

 كیف كانت نسبة متابعتك لأخبار الوباء اثناء فترة الحجر المنزلي؟ - 1
  بشكل كبیر              بشكل متوسط             بشكل ضعیف

 من این تحصل على المعلومات المتعلقة بوباء فیروس كورونا المستجد؟  - 2
  وسائل التواصل الاجتماعي الاعلام المكتوب        الاعلام التلفزي                  
 خبار الوباء اثناء فترة الحجر المنزلي الاجباري؟من أي مصدر تابعت ا - 3

  مصادر محلیة                مصادر خارجیة عالمیة        
 ؟ 19ما مدى تصدیقك للأخبار المذاعة في الاعلام حول فیروس كورونا كوفید  - 4

  الى حد كبیر             الى حد ما      
الاعلام من نسبة التوتر ھل تزید الاخبار المتضاربة المنقولة من طرف  - 5

 لدیك؟
 نعم                      لا           

  ھل تظن ان الاعلام أدى الى انتشار الذعر والقلق في الوسط الریاضي؟ - 6
  نعم             لا
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 ملخص الدراسة
  :الدراسة عنوان

  القدم. التحضیر النفسي للاعبي كرة علىCOVID-19 تأثیر جائحة كورونا   -
  دراسة میدانیة على بعض فرق الرابطة المحترفة الاولى الجزائریة

 :الدراسة ھدافأ
  النفسي للاعبي كرة القدم الجانبعلى  19معرفة تأثیر جائحة كوفید  -
  معرفة واقع التحضیر النفسي في الرابطة الأولى المحترفة الجزائریة في ظل جائحة كورونا   -
 معرفة أثر الاعداد النفسي على المردود الذي یقدمھ الریاضي  -
 معرفة دور المدرب في ضبط الانفعالات النفسیة للریاضیین   -

 .العلمي والبحث الفائدة تعمیم وھ العمل ذاھ من الغرض -
 :الدراسة إشكالیة

  تأثیرات على الجانب النفسي للریاضي؟ (covid-19)ھل لجائحة كورونا 

 :العامة الفرضیات
  تأثیرات على الجانب النفسي لریاضیي كرة القدم. 19لجائحة كورونا كوفید 

  :المتبع المنھج
  التحلیلي  الوصفي المنھج -

   : الدراسة ادوات
  .الاستبیان -
  الإحصائیة المستعملة:  لوسائلا
  .النسبة المؤویة -

  عینة الدراسة:
  لاعب من فریق اتحاد بسكرة  15 -
  لاعب من فریق نجم شباب مقرة  15 -
  لاعبین من فریق جمعیة عین ملیلة  10 -

 :ھي إلیھا المتوصل النتائج
  القدم.لاعبي كرة  لدى الاداء دافعیةعلى  19 كوفید كورونا جائحةلالتأثیرالسلبي  -
  على الثقة بالنفس لدى لاعبي كرة القدم. 19 كوفید كورونا جائحةالتأثیر السلبي ل -
  لاعبي كرة القدمفي زیادة  القلق لدى  19تسبب جائحة كورونا كوفید  -
  التأثیر السلبي للإعلام على الحالة النفسیة للاعبي كرة القدم. -
  


