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  وقَُل رَّبِّ زِدْنِي عِلْماً: "قال تعالى."  

من سورة طو 114الآية _صدق الله العظيم
 

 
  اللهم إفتح لي أبواب حكمتك وأنشر علّي من رحمتك وأمنن علّي بالحفظ

 .والفهم ، سبُحانك لا عِلمَ لنا إلا ما علمتنا إنك أنت العليم الحكيم
 

 
  ربِ إشرح لي صدري ويسر لي أمري وأحلل عقدةً من لساني يفقهوا قولي. 

سورة طو -صدق الله العظيم
 
 

  اللهم علمنا ما جهلنا ، وذكرنا ما نسينا ، وإفتح علينا من بركات السماء
.والأرض إنك أنت السميع العليم



 

 
 أ 

 
 

 

 :من قال فيها الرسول صل الله عليو وسلم  إلى           

" أبوكأمك ثم أمك ثم أمك ثم   "                 

                            حديث شريف                     

                  :    أىدم ىذا العمل إلى التي بضلتتٍ كأبقبتتٍ كربتتٍ كعلمتتٍ كأفنت عمرىا من أجلي

 أمي الغالية حفظها الله                            

كإلى ركح أبي العزيز الذم أكصاني بدراستي ربضة الله عليو كاسكنو فسيح جنانو  

 كبتَا ك صغتَا إخوتي كل                           إلى

  (ىدل ك الكتكوتة حورية ،مريم،مينو،لودا،مينة،إبراىيمعدلاف ،سيسي،)  

  كأختي صديقتي كزميلتي بالأخص كل صديقاتي ك زملائي في ابؼشوار الدراسي إلى

دراستي في ابعامعة ،   التي رافقتتٍ في كل سنوات (دليلة)     

لى من ساندني ك قدـ لي ابؼساعدات كالتشجيعات خلاؿ إك

.  كل شخص ترؾ بصمة كاثرا في حياتيإلىك  (عصاـ) القياـ بهذا العمل 

. ك ابؼكتبةالإدارة معهدنا الكراـ ك كل عماؿ أساتذة بصيع كأيضا



  

 
 ب 

 

 

فإن لم تستطع فكن متعلما، فإن لم تستطع فأحب العلماء .. كن عالما" 

.. " ، فإن لم تستطع فلا تبغضهم 

 

ابغمد لله الذم علم الإنساف ما لم يعلم ك الشكر لله على نعمو ك عونو في إبساـ ىذه الرسالة 

 

ك لا يسعنا إلا أف بلص بأبظى عبارات الشكر ك التقدير للدكتور 

"  حاجي عبد القادر " 

. بؼا قدمو لنا من جهد ك نصح ك معرفة طيلة إبقاز ىذا البحث

 

نتقدـ بالشكر ابعزيل إلى السادة الأساتذة ك دكاترة معهد التًبية البدنية كالرياضة ببسكرة على كما 
. التوجيهات القيمة ك التشجيعات التي قدموىا لنا

 

ك كما نتقدـ بخالص الشكر إلى ابعامعة التي كفرت لنا مقاعد بيداغوجية أثناء مزاكلة الدراسة كبلص بالذكر 
".  دخية عادل " ك أيضا رئيس قسم التدريب الرياضي"  بوعروري جعفر: " ىنا رئيس ابؼعهد

 

 .و لايفوتنا أن نشكر كل من ساىم في إنجاز ىذه المذكرة و لو بكلمة طيبة
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    .مػػػػػػػػػقػػػػػػػدمػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

 

 :مقدمة

 أبنية الإعلاميةاىتَ ك الوسائل ـ ك الرياضات التي توليها الجالألعابىم أ كأشهر إحدلكرة اليد من 
 يغلب إذبالغة، حيث دخلت في العالم مرحلة غاية في التعقيد ك التحديث في فنيات ك طرائق اللعب ؿ

 أبنية تكتسي فأصبحت الفريق، أفراداسي الكبتَ كالانسجاـ كالتنظيم بتُ ـعليها الطابع التنافسي كالح
، كذلك بؼا تتميز بو ىذه اللعبة من خصائص كبفيزات كألسنتهم أجناسهمبالغة عند الشعوب على اختلاؼ 

 كبالتالي ىي رياضة يغلب عليها الاحتًاـ ابؼتبادؿ كالتعاكف الأخرلجعلتها بزتلف عن باقي الرياضات 
 إطار في التأثتَ علاقات كطيدة كسوية قائمة على إقامةفهي تلعب دكرا مهما في  كتنسيق ابعهود،

. ددةمحديناميكية بصاعية 
 شكل أبظىجل برقيق أمن  فهي تعرؼ تطور يشمل نواحي متعددة منها التطور البدني كابؼهارم،

 جهد، بأقل ابؼتقن كالعطاء الفتٍ ابعميل الأداء درجات أعلى بلوغ الرياضي إلىلكرة اليد الذم يهدؼ 
 علمية كالتًكيز على بأساليب ابؼختصوف في كرة اليد من خلاؿ البرامج التدريبية ابؼنتهجة إليوكىذا ما يسعى 

 النفسي، أك ابعانب التكتيكي أك ابؼهارم ، أك الرياضي سواء ابعانب البدني بالأداءكل النواحي التي تتعلق 
 الرياضي في أم رياضة من الرياضات يلعب دكرا كبتَا في برقيق نتائج ابهابية لصالح الفرؽ حيث الأداء أما

 إلى كبقاح الطريقة التي يلعب بها الفريق بفا يؤدم إتقافرا بارزا في عمليتي كتلعب القوة البدنية كابؼهارة د
. ريات اللعبمجارتباؾ ابػصم كعدـ قدرتو في السيطرة على 

 من مستواه خلاؿ كالإنقاص الرياضي بعدة عوامل تعمل على عرقلة اللاعب الأداءكقد يتأثر 
ابؼنافسات خاصة حيث تعتبر ابؼنافسة الرياضية من العوامل ابؽامة ك الضركرية لكل نشاط رياضي سواء 

 ابؼنافسة في أك في مواجهة منافس كجها لوجو،  أك ابؼنافسة في كاجهة العوامل الطبيعية،أكالنافسة مع الذات 
.  ابؼنافسة الرياضيةأنواع، كغتَ ذلك من آخرينمواجهة منافستُ 

 الرياضي خلاؿ ابؼنافسة القلق ، فالقلق يعتبر من الضغوطات الأداءكمن بتُ ىذه العوامل التي تؤثر في 
ق ئداأالنفسية التي تتملك اللاعب كبردث فيو عدة تغتَات فيسيولوجية كنفسية التي تؤثر بدكرىا على 

 كمن نشاط لأخرف لاعب ـبطريقة مباشرة، كيعتبر قلق ابؼنافسة حالة فردية حيث بىتلف ناتج القلق 
. لأخر



    .مػػػػػػػػػقػػػػػػػدمػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

 

 البدني الأداء قلق ابؼنافسة على تأثتَكمن ىنا كانت الانطلاقة لدراسة ىذا ابؼوضوع كالتعرؼ على 
 ابؼمارسات لرياضة كرة اليد، الإناث من الأكابركالتقتٍ لدل لاعبات كرة اليد، كاقتصرت دراستنا على فئة 

 جانبتُ مهمتُ كمكملتُ لبعضهما البعض بنا إلى ابعانب التمهيدم إلى إضافةكقد اعتمدنا في دراستنا 
 يتحدث عن قلق الأكؿابعانب النظرم كابعانب التطبيقي حيث تناكلنا في ابعانب النظرم فصلتُ الفصل 

 . البدني ك التقتٍ في كرة اليدالأداء الفصل الثاني فيدكر حوؿ أما ،ابؼنافسة في المجاؿ الرياضي
 نظرا لعدـ بسكننا ط ابؼيدانية فقكإجراءاتو احتول على فصل منهجية البحث دابعانب التطبيقي فقكفي 

. 19من استكماؿ ىذه الدراسة تطبيقيا كذلك بسبب الظركؼ الصحية الراىنة كانتشار فتَكس كوفيد 
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 :الإشكالٌة -1

 كإعداد تنشئة إلى العمليات التعليمية التًبوية التي تهدؼ بأنويعرؼ التدريب الرياضي العلمي ابغديث 
 أعلىاللاعبتُ ك اللاعبات كالفرؽ الرياضية من خلاؿ التخطيط كالقيادة التطبيقية ابؼيدانية بهدؼ برقيق 

،التدريب الرياضي إبراىيم.) فتًة بفكنةلأطوؿمستول كنتائج بفكنة في الرياضة التخصصية كابغفاظ عليها 
 (21الحديث،ص

 الفرد لكي بوقق لإعداد ارتباطها إلاف عملية التدريب الرياضي بدفردىا لا تنطوم على أم معتٌ إك
الرياضية، كفي ضوء ىذا ابؼفهوـ لا تكوف  (ابؼباراة) خلاؿ ابؼنافسة الأداء ما بيكن من مستول في أحسن

 تسهم في التأثتَ على تنمية أنها إذ  نوع ىاـ من العمل التًبوم كإبماابؼنافسة الرياضية اختبار فحسب، 
كتعتبر ابؼنافسات الرياضية عاملا ىاما  ،كالإراديةكتطوير مهارات كقدرات الفرد كتشكيل بظاتو ابػلقية 

.  الرياضة لا تعيش بدكف منافسةأفكيرل  كضركريا لكل نشاط رياضي،
 الأختَة الرياضية التنافسية بقد رياضة كرة اليد كالتي عرفت تطورا في السنوات الأنشطةكمن بتُ ىذه 

 ابؼهارم كابػططي خلاؿ ابؼنافسات الأداءفي طابع اللعب حيث ازدادت سرعة اللعب كارتفع مستول  كتغتَ
 تراكم الضغوطات النفسية كالفيسيولوجية كظهور حالات انفعالية قد تؤثر سلبا على النتيجة إلىبفا يؤدم 

 حيث يعد ىذاف ابعانباف مهماف جدا ،(مهارم) من ابعانب التقتٍ أك سواء من ابعانب البدني الأداءكعلى 
.  مهارم متقنكأداءفي رياضة كرة اليد بؼا تتطلبو ىذه الرياضة من لياقة بدنية عالية 

اللاعبات خلاؿ ابؼنافسة بقد القلق الذم عرفو فركيد /الانفعالات التي تظهر على اللاعبتُ برزأكمن 
شعور عاـ غامض غتَ سار بالتوقع ك ابػوؼ كالتحفز  " بأنوبضد عكاشة أكعرفو " رد فعل بغالة خطر "بأنو

عريبي، ) . من نوبات تتكرر في نفس الفرديأتي ابعسمية، الإحساساتكالتوتر مصحوب عادة ببعض 
  .(135المدرب  عملية الاعداد النفسي،ص

 : نطرح التساؤلات التاليةالإشكاليةسبق ذكره في  كمن خلاؿ ما
 : تساؤلات البحث -2
  :التساؤل العام 2-1

 البدني كالتقتٍ لدل لاعبات كرة اليد؟  الأداءىل يؤثر قلق ابؼنافسة على 
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 :لتساؤلات الجزئيةا 2-2
  البدني لدل لاعبات كرة اليد؟الأداءىل لقلق ابؼنافسة تأثتَ على  
  التقتٍ لدل لاعبات كرة اليد؟  الأداء على تأثتَىل لقلق ابؼنافسة 

: فرضيات الدراسة -3
:  سابقة الذكر قمنا ببناء الفرضيات التاليةالإشكاليةمن خلاؿ التساؤلات التي قمنا بطرحها في 

: الفرضية العامة  3-1
.  البدني كالتقتٍ لدل لاعبات كرة اليدالأداءيؤثر قلق ابؼنافسة على 

: الفرضيات الجزئية  3-2
 البدني لدل لاعبات كرة اليدالأداء على تأثتَقلق ابؼنافسة ؿ . 
  التقتٍ لدل لاعبات كرة اليدالأداء على تأثتَلقلق النافسة  .

: أىمية الدراسة -4
 (نفسي ػ رياضي) بالغة في العصر ابغالي لكونو مركب من شقتُ أبنيةابؼوضوع الذم نتناكلو يكتسي 

بؽما من الأبنية ما بهعل البحث ملفتا للانتباه كابؼتابعة بعناية، لأف ابعانب البدني كابؼهارم كابػططي 
. الآخر نهتم بجانب  كنهمل أفكالنفسي كحدة منسجمة نتاجها لاعب ناضج من كل ابعوانب فلا ينبغي 

كمن خلاؿ كاقع ابؼلاحظة ابؼيدانية التي برز من خلابؽا عناصر مؤثرة على الرياضي كمن بينها القلق بؼا 
 القلق لا ينحصر في الناحية النفسية تأثتَ على مستول اللاعبتُ من بـتلف ابعوانب كذلك لأف تأثتَلو من 

 على النواحي ابعسمية كلأف القلق يؤثر على ابعهاز العصبي بشكل رئيسي كالذم لو أيضافقط بل ينعكس 
 كبتَ على سلوؾ اللاعب ابغركي كانفعالاتو كاستجاباتو خلاؿ تأثتَدكر كبتَ في عمليات العقلية كالتي بؽا 

 .بفارستو للنشاط الرياضي
 كنتيجة كوف الأداء ابؼهارات كعلى تأدية سلبية على النشاط البدني كعلى تأثتَاتكلأف القلق ذك 

 كتضعف قابليتو في ابقاز ابؼهاـ ابؼكلف الأخطاء اللاعب فتَتكب أداء التي يتًكها تنعكس سلبا على الآثار
. بها كيعجز عن برقيق ابؼستول ابؼتوقع منو
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: ىداف الدراسةأ -5
 اللاعبتُ بػوض ابؼنافسات كإعدادفي عملية التحضتَ  معرفة مستول القلق كدرجتو بفا يسهل 

 .الربظية دكف أم ارتباؾ
  الأخرل ابعانب النفسي على ابعوانب التدريبية تأثتَمعرفة مدل. 
  ابغث على رعاية اللاعبتُ من ىذا ابعانب كالعمل على تقليل كبزفيف الانفعالات السلبية كالقلق

.  بغالتو النفسيةالأمثل ابؼستول إلىكالوصوؿ باللاعب 
:  اختيار الموضوعأسباب -6

:  اختيار ىذا ابؼوضوع ىيإلى التي دفعتنا الأسبابمن بتُ 
 ككذا النتائج أدائهم ابؼنافسات بفا يؤثر سلبا على أثناءحالات القلق لدل اللاعبتُ  انتشار 

 .المحصلة
 نقص الرعاية النفسية للاعبتُ الذين يعانوف من حالات القلق. 
 الرغبة في دراسة أم مشكل متعلق بهذه ابغالة 

 :تحديد المفاىيم و المصطلحات  -7
: تعريف القلق-

اضطرب كانزعج ، لم يستقر في مكاف كاحد : لغة 

 كالأعراض الاضطرابات السلوكية، كتصاحبو بعض التغتَات الفيزيولوجية، ءىو نقطة بد :اصطلاحا
 ( 44حسن فايد، الاضطرابات السلوكية ،ص). النفسية
 الأعراض ىو حالة نفسية بردث نتيجة تهديد اك خطر قد بودث ، كتصاحبو بؾموعة من :إجرائيتعريف 

. الفيزيولوجية كالانفعالية 
:  تعريف المنافسة-

.   نافس فلاف فلانا أم سابقو، نافس ، ينافس، فهو منافس:لغة 
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 بصاعي مشركط بقواعد بردد السلوؾ كىذا ابؼوقف أك موقف نزاؿ فردم أنها عرفها طو على :اصطلاحا
احمد امين فوزي ،مبادئ علم النفس ).  بدنية كعقليةإمكانياتيتعامل فيو الرياضي بكل ما لديو من 

 (211الرياضي،ص

.  ىي مسابقة اك نزاؿ فردم اك بتُ بؾموعة افراد برت قواعد ك شركط بؿددة :إجرائيتعريف 

:  البدني و التقني الأداء تعريف -

:  الأداءعريف ت-

  .، ابقاز، تأدية، تسديد، تصرؼ، سداد، سلوؾإيفاء:لغة 
)Almaany.com/ar/dict/ar-ar 11:40،27/09/2020،  ( 

 عملو كبرمل بأعباء كمدل صلاحيتو في النهوض ، ىو كفاءة العامل لعملو كمسلكو فيو:اصطلاحا
. ابؼسؤكلية في فتًة زمنية بؿددة

: إجرائيتعريف 
. ىو قدرة الفرد على برمل مسؤكلية كعبء العمل ابؼوكل لو ضمن فتًة زمنية بؿددة

:   البدني الأداء- 
 (نفس ابؼرجع). جسدم:بدني

:  تعريف اجرائي
. ىو كل ابقاز ك سلوؾ يقوـ بو الفرد جسديا كيشمل كل ابغركات التي يتحرؾ بها ابعسم

: الاداء المهاري- 
 .مهارة اسم مصدرىا مهر ك ىي القدرة على اداء عمل بحذؽ ك براعة مهارة يدكيا: المهارة لغة 

 :اصطلاحا
كتهدؼ الى كصوبؽم فيها لاعلى , يعتٍ كافة العمليات التي تبدأ بتعليم اللاعبتُ اسس تعلم ابؼهارات ابغركية 

درجة اك رتبة بحيث تؤدل باعلى ابؼواصفات الآلية ك الدقة ك الانسيابية ك الدافعية بدا تسمح بو قدراتهم 
. خلاؿ ابؼنافسات الرياضية بهدؼ برقيق افضل النتائج مع الاقتصاد في ابعهد

: التعريف الاجرائي
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ىو بؾموعة التمرينات التي يقوـ بها اللاعبوف بهدؼ تعلم مهارات حركية ك اتقانها من اجل برقيق نتائج 
. افضل 

: تعريف كرة اليد- 
:  إصطلاحا 

كرة اليد ىي أحدث الألعاب ابعماعية ، التي مارسها العالم ك يعدىا كثتَ من الناس لعبة مشتقة عن كرة -
القدـ ، ك ىي لعبة السرعة ك الإثارة معا في كقت كاحد ، بذمع بتُ ابعرم ك القفز ك إستلاـ الكرة ك 
بسريرىا في أقل كقت بفكن ، ك تسجل ابؽداؼ فيها عن طريق قذؼ الكرة في مرمى ابػصم ، ك برتاج 

بفارستها إلى لياقة بدنية عالية ك قوة جسمانية ك على الرغم من حداثة اللعبة ، إلا أنها إجتذبت كثتَا من 
ابعماىتَ في بصيع بلداف العالم ، حتى أنها أصبحت ذات الشعبية الثالثة في العالم بعد لعبتي كرة القدـ ك 

صبحي أحمد .د)السلة ،ك بذرل مسابقاتها في الصالات ابؼغلقة أك في ابؼلاعب ابؼفتوحة في ابؽواء الطلق 
كرة اليد مهارات، تدريب، تدريبات، إصابات، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، :"قبلان

(. 09،ص 2012
 ىي لعبة بصاعية يتبارل فيها فريقاف من اجل برقيق الفوز، كىي لعبة تتطلب لياقة :التعريف الإجرائي

. بدنية عالية
: الدراسات السابقة و المرتبطة -8

: الدراسة الاولى - 
:  مذكرة لنيل شهادة ابؼاستًؿ بن سالم البشتَ،العربي بوبكر  بعنواف 

. قلق ابؼنافسة كاثره على مردكد لاعبي كرة السلة على الكراسي ابؼتحركة
برستُ مستول  كمعرفة نبرة ابؼدربتُ في التعامل مع موجة حالة القلق عند اللاعبتُ ىدفت الدراسة الى

 .السيطرة في حالة القلق لدل لاعبي كرة السلة على الكراسي ابؼتحركة
.  لاعب كتم استخداـ الاستبياف 12شملت الدراسة 
: نتائج الدراسة 

  ثر على مردكدلاعبي كرة السلة على الكراسي ابؼتحركةأللقلق ابؼعرفي. 
  كرة السلة على الكراسي ابؼتحركة ثر على مردكد لاعبيأللقلق البدني . 
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  ثر على مردكد لاعبي كرة السلة على الكراسي ابؼتحركةألقلق ابؼنافسة.  
: الدراسة الثانية 

ظاىرة القلق كتاثتَىا على النشاط ابعسمي كالبدني للاعبتُ في منافسات : مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً بعنواف
. كرة القدـ

 النفسي في تهيئة اللاعب كشحنو بطاقة نفسية بذعلو في حالة الإعداد أبنية التعرؼ على إلىىدفت الدراسة 
 خاصة ظاىرة القلق لدل أعصابوىادئة ذك تركيز جيد بعيدا عن الانفعاؿ كالتوتر النفسي كالتحكم في 

.  كذلك من خلاؿ معرفة مستول القلق كدرجتوالأسباب لأتفواللاعبتُ 
.  مدربتُ تم توزيع الاستبياف عليهم 5 لاعبا ك26كشملت الدراسة 
: نتائج الدراسة
 اغلب اللاعبتُ يصيبهم التوتر كالقلق قبل الدخوؿ في ابؼنافسة حيث تصيبهم تغتَات فيزيولوجية 

 عموما، كلا الأداء على نشاطهم ابعسمي كالبدني كعلى تأثر ىذه التغتَات إف اأشارككنفسية كما 
ف ـ ابؼنافسات ذات ابؼستول العالي كالتي تستلزـ أثناءتسمح بؽم بالظهور بدستواىم ابغقيقي 

 . يكوف حاضرا بدنيا كنفسياأفاللاعب 
 انفعالات سلبية كمن بتُ ىذه العوامل إلىغلب اللاعبتُ يتعرضوف أ أف اكدكغلب ابؼدربتُ أ إف 

 ىذه أف معظم ابؼدربتُ أشار النفسي، كما الإعدادالتي ساعدت على ظهورىا ىو النقص في 
.  عموماالأداءابعسمي كعلى   على نشاطهمتأثرالانفعالات 

: ةالدراسة الثالث
 الرياضي الأداء على كابؼهارمفعالية التحضتَ البدني " مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً ؿ ناعوف ياستُ بعنواف 

 . سنة19-17 أكاسطفئة   ابؼنافسة الرياضيةأثناءلدل لاعبي كرة اليد 
 الأداء التعرؼ على العلاقة ابؼوجودة بتُ فعالية التحضتَ البدني كابؼهارم على إلىكىدفت ىذه الدراسة 

 الرياضي الأداءالرياضي لدل لاعبي كرة اليد في مرحلة ابؼنافسة كمدل تاثتَ التحضتَ البدني كابؼهارم على 
. للاعبتُ 

. شملت ىذه الدراسة فريق امل عتُ بساـ حيث تم توزيع الاستبياف على ابؼدربتُ مع اجراء مقابلة معهم
: نتائج الدراسة
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 - كابؼهاريةيساىم التحضتَ البدني كابؼهارم في تطوير الصفات البدنية .
 -ابؼنافسة الرياضيةأثناء ابؼهارات الأداءبؼهارم في التحكم ابعيد في ايساىم التحضتَ البدني ك  .
 -ابؼنافسة الرياضيةأثناءـ التحضتَ البدني كابؼهارم في استجابة اللاعب للجانب ابػططي قيسا  .

: الدراسة الرابعة
 أداءالانفعالات النفسية كانعكاسها على مستول " مذكرة لنيل شهادة ابؼاستً ؿ بـناش بظيحة بعنواف 

(. 2016/2017)" لاعبي الكرة الطائرة قبل ابؼنافسة 
 ابؼنافسة كانعكاس ذلك على نتائج ابؼباريات أثناء دراسة حالة انفعاؿ اللاعبتُ إلىىدفت ىذه الدراسة 

 ابغلوؿ ابؼناسبة لذلك  كإبهاد حالة الانفعاؿ كطرؽ السيطرة كالتحكم على الانفعاؿ أسبابكمعرفة 
.  لاعب من فريق النجم الرياضي ابؼسيلي تم توزيع استمارة الاستبياف عليهم15كشملت ىذه الدراسة على 

: نتائج الدراسة
 غلب اللاعبتُ يصيبهم التوتر كالقلق قبل خوض ابؼنافسات حيث تصيبهم تغتَات فيسيولوجيةأ .
 نسبة كبتَة من اللاعبتُ لا بودث بؽم تشتت الانتباه قبل ابؼنافسة كذلك نتيجة بػبراتهم ابؼيدانية .

 : التعليق على الدراسات السابقة 
: من حيث الأىداف 

 فلقد ىدفت الدراسة الأكلى إبراز أثر قلق ،تنوعت أىداؼ الدراسات السابقة كل على حسب نوعها
بن سالم بشتَ ك : ابؼنافسة على مردكد لاعبي كرة السلة على الكراسي ابؼتحركة دراسة ميدانية بولاية مسيلة لػ

ظاىرة القلق على النشاط ابعسمي كالبدني لدل  العربي بوبكر، أما الدراسة الثانية فهدفت إلى إبراز أثر
لاعبي كرة القدـ في ابؼنافسات لدراسة ميدانية بولاية ابعزائر، كىدفت الدراسة الثالثة إلى إبراز فعالية 

-17 أكاسط ابؼنافسة الرياضية لفئة أثناء الرياضي لدل لاعبي كرة اليد الأداءالتحضتَ البدني كابؼهارم على 
 دراسة حالة انفعاؿ اللاعبتُ قبل ابػوض في ابؼنافسات في الكرة إلى سنة، كىدفت الدراسة الرابعة 19

. الطائرة ضمن دراسة ميدانية لفرؽ كلاية ابؼسيلة للكرة الطائرة 
 البدني كالتقتٍ لدل لاعبات كرة اليد أكابر الأداءثر ظاىرة قلق النافسة على أ أما ىدؼ دراستنا فهو إبراز 

( . CHB) فريق حواء بسكرة 21أكبر من 
: من حيث المنهج 
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 طبيعة ابؼوضوع ك إستخداـ استمارة الاستبياف بعمع يلائمالذم  في جل الدراسات استعمل ابؼنهج الوصفي
. ابؼعلومات كالبيانات اللازمة

: من حيث العينة
تنوعت العينات ابػاصة بالدراسات السابقة كل تبعا للهدؼ من الدراسة كذلك من حيث ابؼراحل السنية 

كفيما بىص دراستنا فعينة البحث بسثلت في فريق نادم ابؽواة حواء بسكرة .. عدد اللاعبتُ كنوع العينة ك
CHB  فرؽ للسيدات ينشطوف في البطولة الولائية لولاية بسكرة حيث كانت العينة قصدية3 ضمن  .

: من حيث وسائل المعالجة الإحصائية
إختلفت كسائل التحليل الإحصائي ابؼستخدمة من دراسة إلى أخرل كما تشابو بعضها عل حسب طبيعة 

. ، النسبة ابؼئوية2كا: ابؽدؼ ابؼراد الوصوؿ إليو، أما فيما بىص دراستنا فإننا سنستخدـ كل من
: الإستفادة من الدراسات السابقة 

من خلاؿ الدراسات السابقة بيكننا القوؿ بأنها قد سابنت بشكل كبتَ في منحنا نظرة شاملة كمعمقة في 
 أىم الطرؽ كابؼناىج ابؼستعملة ككيفية إختيار أكضحتنفس الوقت عما سنقوـ بو في الدراسة، كما 

القياسات ابؼوافقة للهدؼ ابؼطلوب مع إبراز الوسائل ابؼعابعة الإحصائية ابؼناسبة لذلك، كما مكنتنا من 
الوصوؿ إلى الصياغة النهائية للإشكالية للبدء في الدراسة كضبط الفرضيات للمضي قدما في الدراسة 

كالتعرؼ على الصعوبات التي صادفت الباحثتُ لتفاديها في دراستنا كالوصوؿ إلى نتائج بـتلفة أك إضافة 
.للدراسة جديدة نتائج
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: بسهيد

 القلق في ابؼنافسة الرياضية حيث تتميز  الرياضة الأكؿ بؿورين يتمثلاف في المحور إلىتطرقنا في ىذا ابعانب 
حيث تعتبر ابؼنافسة الرياضية عاملا ىاما كضركريا لكل نشاط رياضي كتقاـ ابؼنافسات  بطابعها التنافسي،

 ترتيبهم، كلكن التكيف يتم مع كاقع ابؼنافسة الذم يتميز بالضغوط النفسية الكبتَة أكقصد برديد الفائزين 
 يعتبر عاملا مباشرا على إذ" القلق" ىذه الضغوط أىم مزاكلتهم للنشاط الرياضي كمن أثناءللاعبتُ 

ق، لذا بهب معرفة كافة ابعوانب ابؼتعلقة بالقلق كذلك لتًبية ئداأ على مستواه كعلى التأثتَاللاعب كبالتالي 
 ابغياة اليومية أكالرياضيتُ  على التكيف مع بـتلف ابؼواقف التي قد تصادفهم سواء في المجاؿ الرياضي 

 ىذا بهب علينا الاىتماـ لأجل ، ككالأداء مستويات قلق التي تؤثر على السلوؾ إلىلتجنب الوصوؿ 
 للاعبتُ نظرا لتعرضهم للعديد من الضغوط النفسية الشديدة كمواقف كالإرشاديةبالبرامج التوجيهية 

 انسحابهم من إلى ابغالات الشديدة إلى ابؼنافسات كالتي قد تؤدم أكالاستثارة العالية التي ترتبط بالتدريب 
 لكيفية مواجهة الضغوط بفا كإرشادىم توجيههم عدـابؼنافسة كتدمتَىم نفسيا، كبودث ذلك في حالة 

. بهعلهم يستجيبوف بشكل سلبي
 الرياضي عامة يشمل سلوكيات كنشاطات يقوـ فالأداء البدني كالتقتٍ في كرة اليد، الأداء المحور الثاني أما

 جانبتُ في أىم معينة من اجل بلوغ حاجتو كلعل أىداؼ لتحقيق أفعالوبها بشكل مستمر متواصل في كل 
 البدني الذم يتمثل في اللياقة البدنية للاعب ك بصيع الصفات البدنية التي بهب ابعانبرياضة كرة اليد بنا 

. الذم يتمثل في بصيع التقنيات كابؼهارات ابػاصة يهذه الرياضةك ابؼهارم أكبعانب التقتٍ ا يتحلى بها، كأف
 متطلبات بدنية عالية إلى برتاج أصبحت فقد الأختَة الآكنةكلاف رياضة كرة اليد عرفت تطورا كبتَا في 

. أفضل ك أعلى مستول إلى مهارم متقن لتحقيق النتائج ابؼطلوبة ك الوصوؿ كأداء
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  : مفهوم القلق  -1
 النفسية التي الأمراض التي قاـ بها علماء النفس باف القلق من اخطر كالأبحاثبعض الدراسات كالتجارب 

 السماكية، كلقد الأجراـ العصر التكنولوجي ابؼتقدـ بسرعة بكو استكشاؼ العوالم الفضائية ك إنسافيتعرض بؽا 
اختلف علماء النفس في تعريف القلق كتنوعت تفستَات الناس بؽذا ابؼرض النفسي حسب معلوماتهم كدراساتهم 

 العلماء كالفلاسفة كابؼفكرين حوؿ ابؼقومات التي بسكن الشخص من آراء، كما تناقضت كاضطربت كأبحاثهم
 القلق يلعب دكرا فعالا في خلق استجابة كاضطرابات في كظائف إفبفا لا شك فيو كالتخلص من ابؼرض النفسي، 

  (5مصطفى غالب ، الاحلام ،القلق،الخجل،ص ).ابعسم 
:  تعريف القلق -2    

، كالألم كيسبب لو الكثتَ من الكدر كالضيق الإنسافلقلق حالة من ابػوؼ الغامض الشديد الذم يتملك         ا
 كمضطربا،كما اف الشخص الأعصابني الانزعاج، كالشخص القلق يتوقع دائما الشر، كيبدك متشائما، كمتوتر عكالقلق م

. يبدك متًددا عاجزا عن البحث في الامور، كيفقد القدرة على التًكيزكالقلق يفقد الثقة بنفسو، 
، كاف ىذا الأداء الظواىر النفسية التي تؤثر على أىم انو من أساس على إليوالقلق ىو احد الانفعالات ابؽامة كالذم ينظر 

 رنان مصطفى الشريف، قلق أبو.) الأداء بصورة سلبية تعوؽ أك بذؿ ابؼزيد من ابعهد إلى قد يكوف ابهابيا بدفعهم التأثتَ
 (52 الجماعية في الجزائر ، صتالرياضاالمنافسة الرياضية وعلاقتو بدافعية الانجاز الرياضي لدى لاعبي 

 ابؼواقف ابغرجة إلى كيدفعو الإنساف ابؼشاعر النفسية التي يعاني منها إحساس مصطفى فهمي كاعتبر القلق ىو أيضاتطرؽ 
 (167مصطفى فهمي،الصجة النفسية في الاسرة و المجتمع،ص ) يتصرؼ فيها بصورة تزعجو كتزعج غتَه أك

مجدي ) ارتفاع الاستثارة الفيزيولوجية يشبو كلكن ليس ابػوؼ أحيانا التهديد، يلازمو أكالقلق ىو شعور ذاتي بابػوؼ 
 (7محمد،مصادر القلق واثرىا على لاعبي كرة السلة قبل و اثناء المنافسات الرياضية،ص

:   ـ أنواع القلق 3
ؾ ؿ ذإلىالقلق ابؼوضوعي كالقلق العصابي كيضيف : القلق الى نوعتُ بنا" سيغموند فركيد"العادم قسم العالم النفساني 

. بعض العلماء القلق الذاتي
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:  القلق الموضوعي -3-1
 القلق ابؼوضوعي ىو رد فعل لقلق خارجي معركؼ أم ابػطر في ىذا النوع يكمن في العالم ابػارجي،  أفيرل فركيد   

 . ابغقيقيأككما بيكن تسميتو القلق العادم 
: القلق العصابي-3-2

 أم انو رد فعل خارجي من ابعانب الغريزم للفرد كينضم أسبابو معرفة أككىو خوؼ غامض لا بيكن للفرد الشعور بو 
: إلى
 : (الطليق)القلق الهائم -3-3

 (279حسن علاوي،علم النفس الرياضي،ص). ابػارجية مع توقع النتائج السيئةبالأفكارىو الذم يرتبط 
: ـ القلق المرضي-3-4
. كىذه ابؼخاكؼ ترتبط بشيء خارجي كلا بيكن تفستَىا كليس بؽا مبرر" ابؼعارؼ الشاذة"
: اـ القلق الهستيري-3-5

، صعوبة التنفس كفي ىذا النوع من الإغماء ىستتَية مثل أعراض كيصاحبو الأحيافكىذا النوع يكوف كاضحا في بعض 
 لوجوده كما يرل انو أساسية أنها بعض القيم التي يتمسك بها الفرد كيعتقد بصحبوانو توجس " حسن علاكم"القلق يرل 

 إعداد لم تكن مناسبة مع ابػطر ابؼوضوعي فتعتبر في إذا أما مقبولة تناسب موجة ابػطر أكاستجابة القلق تكوف سوية 
. استعانات القلق العصابي

:  القلق الذاتي العادي -3-6
.  اخطأ كاعتزـ ابػطأإذا الضمتَ تأنيبالقلق داخليا، كخوؼ الفرد من 

: ـ اعراض القلق4
كال راتب،البحث المفهمي في التربية ,محمد حسن علاوي) :. القلق نفسية كجسمانيةأعراضىناؾ نوعاف من 

( 277الرياضية وعلم النفس الرياضي،ص
 : النفسيةالأعراض -4-1
 النفسية للقلق في عدـ القدرة على ابزاذ القرار بسهولة كصعوبة التذكر كلقد كصلت العديد من الدراسات الأعراضتتًكز  

 كاجب معتُ يتطلب حالة نفسية طبيعية، كاف حالة الشدة تنتج عنها القليل من أداء القدرة على التًكيز خلاؿ أف إلى
 التسلطية معناىا كلمات الأفكار منها الأشكاؿ النفسية للقلق في العديد من الأعراض بشكل عاـ كتظهر الأداءكفاءة 
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 أفكار، كيكوف التخلص منها عستَا كىي في العادة بإبغاح متكررة غتَ مرغوب فيها تقدـ نفسها على الذىن أفكار أك
 ىذا السلوؾ لا أطفالو سوؼ يؤذم بأنو الشخص كإحساس متعلقة بدكافع يصعب التحكم فيها، أكمتهجة عدكانية 

عبد القاىرة الطيب،مبادئء الصحة ). القهريةبالأطفاؿيتناسب مع السلوؾ ابؼعتاد للشخص كما تسمى 
(. 391الفنية،ص

:  الجسمية الأعراض-4-2
 ابغشوية في ابعسم كابؼتحصلة بدراكز الانفعاؿ في ابعهاز العصبي الأجهزة ابعسمية نابذة عن تنمية الأعراض بـتلف إف

 الغثياف كالقيء كأحيانا اضطرابات على مستول ابعهاز ابؽضمي كتتمثل في صعوبة في البلع كسوء ابؽضم إلىكيؤدم ذلك 
القلب كابػفقات ت  مثل سرعة نبضاالدكراني كفقداف الشهية كجفاؼ كاضطرابات على مستول ابعهاز كالإسهاؿ

كالشعور بعدـ الانتظاـ في ضربات القلب كارتفاع ضغط الدـ كشحوب الوجو كاضطرابات على مستول ابعهاز العصبي 
، كعدـ القدرة على النوـ كاضطرابات على مستول ابعهاز كالأرؽمثل الشعور بالصداع كالعصبية ابؼفرطة كالاربذاؼ 

التنفسي مثل اضطرابات في التنفس كعسره، نوبات في الشهية كالشعور بالضيق في الصدر كعدـ القدرة على استنشاؽ 
 بالثقل كالتعب ك كالإحساسابؽواء كاضطرابات على مستول ابعهاز العضلي مثل آلاـ على مستول الساقتُ كالذراعتُ 

 (278نفس المرجع السابق،ص).ضعف عاـ كنقص في الطاقة ابغيوية
: مكونات القلق - 5
: مكونات انفعالية -5-1

اسامة جميل رضوان،الصحة النفسية ).التوتر كابؽلع الذاتي  من ابؼشاعر كابػوؼ، الفزع،الأحاسيستتمثل في 
 (288،ص

: مكون معرفي- 5-2
 السليم للموقف كالانتباه، التًكيز ،التذكر ،كالتفكتَ ابؼوضوعي، الإدراؾ مع الأحاسيس السلبية بؽذه التأثتَاتيتمثل في 

 ابعيد كالشعور بالعجز بتفكتَه بعواقب الفشل الأداءكحل ابؼشكلة سيفرقو الانشغاؿ بالذات كالريب في مقدرتو على 
محمد حسن علاوي،كامل راتب،البحث المفهمي في التربية الرياضية ).كعدـ الكفاءة كابػيبة من فقداف التقدير

 ( 288وعلم النفس الرياضي،ص
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: مكون فيزيولوجي- 5-3
 تغتَات فيزيولوجية عديدة منها زيادة نبضات إلىيتًتب عن حالة من النشاط للجهاز العصبي ابؼستقبل، حتما ينجر 

 انو بيكن بسييز إلاكضحها الباحثوف  القلب، سرعة التنفس كالعرؽ كارتفاع ضغط الدـ كانقباض الشرايتُ الدموية، كما
.  بوجود مصاحبات فيزيولوجيةالأخرلالقلق بصورة كاضحة على الانفعالات 

: مصادر القلق - 6
 أف موضوع القلق يظهر استجابة بػطر مدرؾ ذاتيا ،كبؿسوبتُ بدرجة ما، كيؤكد ماكر على إفبهمع الباحثوف على 
  كارؿ ركجر علىالإنسانيفي حتُ يؤكد العالم النفسي   تصيب ابعسد،أف ابعركح التي بيكن أك الألمابؼخاطر التي يسببها 

 مصدر القلق يكمن في ابػطر الناجم من برمل إف ابؼهمتُ كابؼقربتُ، كيرل الفيلسوؼ كريغيغارد الأشخاصفقداف احتًاـ 
 مصدر القلق يكمن في خطر الشعور بالنقص كعدـ القدرة على أفالذات الذنب بناءا على قرارات خاطئة، كيرل ادلر 

 الفرد لوجود إدراؾ أف للشخصية، كيؤكد مام على الأساسيةتعويضو، بينما تشتَ كاركلتُ ىوين على ابؼوجة للمكونات 
 مصدر القلق يكمن في توقع ابغتَة الذاتية، كقد صاغ إلى فركيد فيشتَ أما بنسبة لوجوده، الأساسيةتهيئة لقيمة من القيم 
 موقف القلق؟ كأبنيةما ىو جوىر :  فركيد قائلا كيتساءؿ" الكبت ك القلق "  في مقالتو 1926كجهة نظره في سنة 

 يسبب القلق ككذلك مشكلات ابغياة ابؼرىقة إف مهدد بفكن خطتَ فكل موقف كالأسبابللقلق الكثتَ من الوجوه 
 ،  ابعسدية، للأمراض طبيعية كأعراض يظهر أفكبيكن كذلك للقلق .. كلما يوجد موقف في حياتي لا يثتَ القلق ككابؽموـ

 ىذا القلق على سبيل ابؼقارنة نادر إف القلب، كعلى الرغم من إمراض في أككما ىو ابغاؿ عند فرط نشاط الغدة الدرقية 
.  العوامل ابعسدية عند كجود شكاكم القلق من خلاؿ الفحص الطبيتأثتَ انو لابد من استبعاد إلاابغدكث 

:  تسبب القلق كىي على النحو التاليأساسية مصادر أربع ىناؾ أفعلى "  كامل أسامة مصادر القلق إلى أشاركما 
: الخوف من الفشل- 6-1

.  الذم بهعل الرياضيتُ يشعركف بالعصبيةأبنية الأكثركالذم يقيد السبب 
: الخوف من عدم الكفاية - 6-2

 أك ىناؾ نقص معتُ في استعداداتو سواء من ابعانب البدني أفكيتضح ىذا ابؼصدر من القلق عندما يدرؾ الرياضي 
 ( 189اسامة كامل راتب،علم النفس الرياضي،ص ) :. ابؼسابقةأكالذىتٍ في مواجهة ابؼنافس 
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  :فقدان السيطر-6-3
 ابؼسابقة التي يشتًؾ فيها أك التي بسيز ابؼنافسة الإحداثحيث يتوقع زيادة القلق عند الرياضيتُ عندما يفقد السيطرة على 

 ابعسمية نتيجة الأعراضحيث تظهر بعض ،  ابعسمية كالفيزيولوجيةالأعراضككافة الامور تستَ كفقا لسيطرة خارجية، 
 . ابؼعدة، زيادة العرؽ في راحة اليدين كزيادة توتر  العضلاتاضطرابات الأعراضلذلك، كمن تلك 

: قلق المخاوف المرضية- 6-4
.  بهد بؽا تعبتَا كاضح كلا يوجد ما يبرر ىذا القلقأفىي التي لا يستطيع الفرد 

: قلق الهستيريا- 6-5
. ، كصعوبة التنفس، كالرعشةالإغماء ابؽستتَيا مثل لأعراضيرتبط ىذا النوع 

: بعض نظريات القلق - 7
ىو خوؼ "العصابي" مصدر القلق خارجي، إفحتُ يدرؾ الفرد " ابؼوضوعي"بنا موضوعي ك عصابي، نوعاف القلق 

. القلق ابؽائم كقلق ابؼخاكؼ ابؼرضية كقلق ابؽستتَيا: أنواع ثلاثة إلىغامض غتَ مفهوـ كينقسم 
: القلق عند ماي- 7-1

 للقلق أف، كيرل مام أساسية أنهاالقلق عند مام ىو توجس يصحبو بعض القيم التي يتمسك بها الفرد ، ك نعتقد 
عمار درويش، ) ابؼختلفةبأنواعو ابػاصة التي تستحضر القلق عن طريق التعلم  كالإحداث بنا الاستعداد الفطرم،أساستُ

 (رشيد امين النداوي، القلق و علاقتو بمستوى الانجاز في كرة اليد
: القلق عند كارل يونغ- 7-2

 القلق عبارة عن رد فعل يقوـ بو الفرد حينما تغزك عقلو قول كخيالات غتَ معقولة صادرة عن اللاشعور أفيعتقد يونغ 
ابعمعي ،ك اللاشعور ابعمعي من النظريات ابؼميزة لنظرية يونغ ، فالقلق ىو خوؼ من سيطرة اللاشعور غتَ ابؼعقولة التي 

.  البدائيةالإنسافمازالت فيو من حياة 
 : القلق عند ادلر- 7-3

 يتغلب على فالإنساف نشأة القلق إلى كالمجتمع كىذا التفاعل يؤدم الأفراد كاف ادلر يؤمن بالتفاعل الديناميكي بتُ 
 .بالآخرينشعوره بالنقص كالقلق عن طريق تقوية الركابط التي تربط الفرد 
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: القلق عند تورينك - 7-4
 التي تثتَ لديو الأكلىة ـ ىي الصدالأـ ىي صدمة ابؼيلاد، فانفصاؿ الوليد عن الأكلى الصدمة أساسيفسر القلق على 

. الأـ يتضمن انفصالا عن لأنو، فالانفصاؿ يستثتَ لدل الطفل القلق الأكليالقلق 
: نظرية القلق كحالة و كسمة- 7-5

ىل مقاييس :  عن تساؤؿ عاـ مفادهالإجابة عدـ الاتفاؽ حوؿ إلىيشتَ الاستعراض النظرم خلاؿ فتًة طويلة من الزمن 
 تقيس حالات القلق النوعي؟كمع ذلك فقد شهدت بداية ابػمسينيات من أنها أـالقلق تقيس القلق الاستعداد العاـ 

 كسمة كما توصل كاتل كشاير في ضوء الدراسات العلمية التي قاـ بها في أكالقرف ابؼاضي التمييز بتُ نوعي القلق كحالة 
ىذا ابؼفهوـ ك " 1966"قلق السمة كقلق ابغالة ك قدـ سبيلبرجر  : كجود عاملتُ كاضحتُ للقلق بناإلىبداية الستينات 

 حالة انفعالية ذاتية يشعر بها الفرد بابػوؼ كالتوتر بأنوقلق ابغالة " قدـ نظرية القلق كحالة ك كسمة، كيعرؼ سبيلبرجر 
 مواقف معينة لأدراؾ استعداد الفرد بأنو، بينما يعرؼ قلق السمة لآخر تتغتَ ىذه ابغالة في شدتها من كقت أفكبيكن 

اسامة كامل راتب،قلق المنافسة قلق التدريب )كمهددة لو، كالاستجابة بؽذه الواقف بدستويات بـتلفة من حالة القلق
 .(10احتراق الرياضي،ص–

كطاقة ابغالة، حيث يشتَ قلق  (الكامنة )كبيكن تشبيو العلاقة بتُ قلق السمة كقلق ابغالة بالعلاقة بتُ طاقة الوضع 
قلق ابغالة مثل   كما يشتَ، بدثتَ مناسبأثتَت كإذا استعداد كامن بغدكث استجابة معينة، إلىالسمة مثل طاقة الوضع 

 ابؼميزكف بابؼستول العالي في الأفراد بدستول معتُ من الشدة، كيدرؾ الآفالتي بردث  (رد فعل) الاستجابة إلىقلق ابغركة 
 بؼستويات مرتفعة الشدة من قلق ابغالة في مواقف ايستجيبو أف مهددة بؽم كمن ابؼتوقع أنهاقلق السمة اغلب ابؼواقف على 

 ابؼتميزكف بابؼستول  الأفراد بفا يظهرأكثر يظهركف ارتفاعا ملحوظا في قلق ابغالة فإنهممعينة ابؼهددة بالفعل، لذلك 
.  من قلق السمةابؼنخفض

: قمستويات القل- 8
 بغد كبتَ يتأثر كخاصة في ابؼواقف التي بؽا علاقة بدستقبلو الإنساف سلوؾ أداء أف" يرل بعض علماء النفس سبيلبرجر

:   ثلاث مستويات للقلق الأقلبدستول القلق التي يتميز بو الفرد كىناؾ على 
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:  المستوى المنخفض للقلق- 8-1
 ابػارجية ، كما تزداد درجة استعداده الإحداثفي ىذا ابؼستول من القلق بودث التنبيو مع ارتفاع درجة ابغساسية بكو 

.  كشيكبػطر إنذار علاقة بأنو لمجابهة مصادر ابػطر في البيئة التي يعيش فيها، كيشتَ ىذا ابؼستول من القلق كتأىبو
 (.386محمد حسن علاوي،مدخل الى علم النفس الرياضي،ص)
: المستوى المتوسط للقلق - 8-2

في ابؼستويات ابؼتوسطة للقلق يصبح الفرد اقل قدرة على السيطرة حيث يفقد مركنتو كيستولي ابعمود بوجو عاـ على 
 ابؼزيد من بذؿ ابعهد للمحافظة على السلوؾ ابؼناسب كابؼلائم في مواقف إلىاستجاباتو في ابؼواقف ابؼختلفة، كبوتاج الفرد 

. ابغياة ابؼتعددة
: المستوى العالي للقلق - 8-3

يعتبر القلق احد الانفعالات ابؽامة، كينظر اليو على اساس انو من الظواىر النفسية التي تاثر على اداء الرياضي ،اف ىذا 
التاثتَ قد يكوف ابهابيا ك يدفعهم لبذؿ ابؼزيد من ابعهد ، اك بصورة سلبية تعوؽ الاداء ، ك بىتلف القلق عن الاستثارة في 
كونو يشمل بالاضافة الى درجة من التنشيط حالة انفعالية غتَ سارة لذا يستخدـ مصطلح القلق في كصف مركب مكوف 

بكيل حسين ناصر ) .من شدة السلوؾ كابذاه الانفعاؿ في القلق السلبي لانو يصف الاحاسيس غتَ سارة
الصوفي،انعكاس الاعداد النفسي في ظهور حالة القلق التنافسي في ميدان العاب القوى بالجمهورية 

 (70اليمنية،ص
 : قلق المنافسة الرياضية- 9

ليس بالضركرة اف كل مظاىر القلق ىي حالات سلبية تؤثر علينا سلبيا في حياتنا اليومية ك العملية كما ىو شائع 
كمعركؼ ، بل على العكس بيكن اف يكوف القق عاملا ميسرا للاداء ك كجوده ضركرم حتى بوقق اللاعب ابقازا متميزا ، 

كيسمى في ىذه ابغالة بالقلق ابؼيسر ك يسعى الكثتَ من ابؼدربتُ الى اثارة اللاعبتُ للوصوؿ بهم الى مثل ىذا النوع من 
القلق ،كفي الوقت نفسو يوجد نوع ثاني من القلق يسى بالقلق ابؼعوؽ الذم يؤثر سلبا على الابقاز الرياضي ، كىي ظاىرة 

عمرو حسن احمد بدران،علم )يسعى الندربوف دائما الى بؿاكلة التخلص منها من خلاؿ برابؾهم التدريبية ك النفسية 
 (.229النفس الرياضي،ص
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كبفا سبق ، بيكن تفستَ القلق على انو حافز يعوؽ الاداء اك يسهلو ، مستوياتو ابؼرتفعة تعوؽ الاداء ، كما اف مستوياتو 
لكن ابػوؼ مصدره معركؼ ، بينما القلق مصدره غتَ معركؼ ، ... ابؼتوسطة تسهلو ، كىو يرتيط الى حد كبي بابػوؼ 

يعد القلق من اىم الظواىر النفسية ابؼصاحبة لتنظيم ابؼنافسات الرياضية ، حيث يلعب دكرا ىاما في التاثتَ على اداء 
اللاعبتُ ، فقد يؤثر على ادائهم بصورة ابهابية تدفعهم لبذؿ ابؼزيد من ابعهد ،اك بصورة سلبية تسهم في اعاقة الاداء ، 

كمع زيادة بمو تنظيم ابؼنافسات اصبح بؿاكلة فهم ضغط اك قلق منافسة بيثل كاحدا من اىم النتائج النفسية للباحثتُ 
. ابؼهتمتُ برياضات الشباب

 :سمة قلق المنافسة الرياضية- 10
يعرؼ مارتنز بظة قلق ابؼنافسة الرياضية على انها ميل اللاعب الرياضي الى ادراؾ مواقف ابؼنافسة الرياضية على انها مهددة 

لو بالاستجابة بؽذه ابؼواقف بدشاعر توقف ابػطر كالتوتر كما اشار الى انو بدكن التنبؤ باف اللاعب الرياضي الذم يتميز 
بدرجات مرتفعة من بظة قلق ابؼنافسة الرياضية على انها مهددة لو، كبالتالي يشعر بدرجات اك مستويات عالية من القلق 

من ابؼواقف بابؼقارنة باللاعب الذم يتميز بدرجة منحفضة من قلق بظة ابؼنافسة الرياضية  
في ضوء التعريف السابق لسمة قلق ابؼنافسة الرياضية صمم مارتنز اختبار قلق ابؼنافسة الرياضية على اساس اف يكوف 

مقياسا متخصصا في المجاؿ الرياضي ك كبديل للمقاييس العامة للقلق كبؽذا الاختبار صورة عربية قاـ بتعريبها بؿمد حسن 
 (.386محمد حسن علاوي،مدخل الى علم النفس الرياضي،ص). علاكم

 : تاثير القلق في المجال الرياضي- 11
تعتبر كل ابقازات الافراد بدا فيها انفعالاتهم ك سلوكياتهم ىي تعبتَ عن بصيع ابعوانب الشخصية ، فالابقازات الرياضية 

للفرد لا تعتمد على تطور القبليات البدنية ك ابؼهارية فقط بل تتاثر ىذه الاختَة ايضا بعواؿ نفسية عديدة مثل الدكافع ك 
لذلك تظهر لدل بعض الرياضيتُ السلوكيات ... الرغبات ك الادراؾ ك التفكتَ ك الاستعداد النفسي ك ابػوؼ ك القلق 

كوجوده فخورا ك سعيدا عندما تثمر جهوده بالنتائج ، ك يكوف عكس ذلك خائب الامل ك يائس عند الاخفاؽ 
( 71بكيل حسن ناصر الصوفي،مرجع سايق،ص).

 : التحضير السيكولوجي للمنافسة أىمية -12
كل ابؼدربتُ بوققوف برضتَا سيكولوجيا قبل أم لقاء معهم ، يكوف مستول ابؼنافستُ الا اف ابؼشكل بىتلف بطبيعة ابغاؿ 

، بيكن القوؿ اف التحضتَ للمنافسة ابؼقبلة يبدا عند انتهاء ابؼنافسة السابقة ك بيكن اف تلخص ابنية التحضتَ 
:  السيكولوجي للمنافسة فيما يلي 
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 تشكيل فريق متكامل مع خلق جو ملائم لتحستُ النتائج ك خلق حيوية كخاصة العوامل التي تساعد على الفوز. 
  دعم اللاعبتُ كي تكوف الثقة في النفس في قدراتهم على برقيق النتائج ك نظرتو ابػاصة للسلوؾ اثناء ابؼنافسة للفريق

 ابػصم
 الاخذ بعتُ الاعتبار لبعض العوامل ابػاصة بابعو قبل ك اثناء ابؼنافسة 
  َالتحضتَ السيكولوجي للمنافسة شيء رئيسي ك اساسي لكل رياضة تنافسية ،فابؼدرب يستعمل ىذا التحضت

السيكولوجي لتهيئة اللاعبتُ نفسيا ك كذلك بىلق الدافعية ك الانسجاـ ك الثقة في قدراتهم على النتائج 
 (254صدقي نور الدين محمد،علم نفس الرياضة،ص).ابؼرضية

  :اسباب القلق التنافسي في الرياضة -13
، كىو سبب لادراؾ الفرد للتهديد  (أم ابػارجي)تفرض نظرية القلق اف أم عنصر موجود في الوقف التنافسي ابؼوضوعي 

، ك بذلك فهي تعطي مساحة كبتَة للمثتَات ابؼسؤكلة عن حدكث حالة القلق ،ك ىناؾ جانباف مسؤكلاف عن حالة 
: القلق لدل الرياضيتُ بنا 

 التغتَات في ابؼوقف التنافسي تؤثر في ادراؾ لعدـ تاكده من نتيجة ابؼنافسة ، ك :عدم التاكد من نتيجة المنافسة -أ
ايضا مدل ابنية ابؼنافسة بالنسبة لو ، كفي ضوء ذلك ، بهب مراعاة اف بميز اف مفهوـ التهديد يعتٍ ادراؾ الفرد للخطر 
الناتج عن موقف ابؼنافسة ابػارجي ، اما قلق ابغالة فهو يشتَ الى الاستجابات ابؼختلفة لادراؾ ىذا التهديد ، ك ىذا 

التميز بتُ مفهوـ التهديد ك مفهوـ قلق ابغالة يبرز ابنية دكر الادراؾ في برديد الاستجابات ابؼختلفة للمثتَات ابؼوجودة 
. في ابؼوقف التنافسي 

 كىذين ابعانبتُ يفسراف كيف اف اختلاؼ ابؼواقف التنافسية ابؼوضوعية :اىمية المنافسة بالنسبة للفرد الرياضي -ب
. يؤثر على ادراؾ الرياضي للتهديد ، كبالتالي يثار القلق كحالة لديو (ابػارجية)

كفي المجاؿ الرياضي يواجو اللاعب العديد من ابؼواقف كالتي ترتبط ارتباطا مباشرا ك كثيقا كاحداث ك مثتَات كقد تكوف لو 
نفس ).اثار كاضحة كمباشرة على سلوؾ اللاعب الرياضي ك على مستول قدراتو كمهاراتو ككذلك علاقاتو مع الاخرين

( 249المرجع السابق،ص
 :عرف على القلق لدى الرياضيينلتاساليب ا-14

بيكن استخداـ اساليب بـتلفة للتعرؼ على درجة القلق لدل الرياضيتُ ، كمن ذلك استخداـ قائمة ابؼنافسة الرياضية اك 
قياس حالة قلق ابؼنافسة اك من خلاؿ تطبيق ىذه ابؼقاييس بشكل منتظم قبل ابؼنافسة على الرياضيتُ بيكن التوصل الى 
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معرفة مستول القلق الذم يتميز بو الرياضي ، اضافة الى استخداـ ىذه ابؼقاييس بيكن للمدرب التعرؼ على زيادة درجة 
: القلق لدل الرياضي من خلاؿ ملاحظة بعض مظاىر السلوؾ اثناء الاداء كمن ذلك على سبيل ابؼثاؿ ما يلي 

فاف لاعب كرة السلة اك : بيكن تفستَ اخطاء الرياضي كخاصة في كاقف ابؼنافسة مؤشر لزيادة القلق فعلى سبيل ابؼثاؿ-
كرة القدـ الذم يتميز بالاداء ابعيد خلاؿ فتًات التدريب ابؼختلفة ، ثم بودث اثناء ابؼنافسة اف يضعف مستول ادائو 

. بشكل كاضح ك تزداد اخطائو ، فاف ذلك بيكن اف يكوف مؤشرا بزيادة درجة القلق 
 -بيكن اف يكوف ضعف اداء الرياضيتُ في مواقف الاداء ابغرجة اك ابغابظة مؤشرا لزيادة درجة القلق .
 - لاعب كرة السلة الذم يفشل دائما في تسجيل الرمية ابغرة في الدقائق الاختَة بؼباراة كرة السلة عندما تكوف

. نتائج الفريقتُ متقاربة
 -  لاعب كرة القدـ الذم يكرر الفشل في تسديد ضربة ابعزاء التًجيحية في كرة القدـ
 -لاعب كرة التنس الذم بىفق مرتتُ في اداء الارساؿ في النقاط النهائية للمباراة .
 - يعتبر عدـ التزاـ الرياضي بالواجبات ابػططية اك نسياف الواجبات ابؼكلف بها اثناء ابؼنافسة مؤشرا احيانا

. لارتفاع مستول القلق 
 - بيكن اف يكوف ميل الرياضي لادعائو الاصابة مؤشرا لقلق ابؼنافسة الرياضية ، فعلى سبيل ابؼثاؿ فاف اللاعب

الذم بردث لو الاصابة كثتَا اثناء ابؼمارسة كخلاؿ مواقف ابؼنافسة ك بىشى الفشل كنتيجة بؽذا النوع من 
الصراع فانو يبحث عن تكرير مقبوؿ لعدـ الاشتًاؾ في النافسة ، فيدعي اف لديو الرغبة في الاشتًاؾ كلكنو يفقد 

 (.193اسامة كامل راتب، علم النفس الرياضي،ص). القدرة على ابؼمارسة نتيجة الاصابة
: الاسباب المؤدية الى القلق في المنافسة -15
 :عدم قيام المدرب بدوره في العملية الارشادية-15-1

ىناؾ العديد من الاراء التي تناكلت دكر ابؼدرب الرياضي بالنسبة للفريق كمن ابؼنطقي اف العلاقة الناجحة بتُ ابؼدرب ك 
اللاعب برتاج الى بؾهود كل منهما ، الا اف بضل عبء النجاح في العلاقة بتُ ابؼدرب ك اللاعب يقع في الغالب ك 

. بشكل مطلق على اكتاؼ ابؼدرب كمكانتو
 :الهزائم المتتالية للفريق-15-2

في ىذه ابغالة الغتَ ملائمة بيكن اف تظهر بوضوح بعد عدد من ابؼقابلات غتَ ابؼوفقة ك بعدد ابؽزائم ابؼتتالية ، ك عدـ 
برقيق بقاحات تذكر اذ تبدا الثقة في النفس بالتحلل ك تتبخر الارادة لتحقيق الفوز ك عليو فاف اللاعبتُ الذين بيتلكهم 
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ىذا الاحساس السلبي بدخوؿ في حالة تسمى التفكك اك الاستعداد النفسي للهزبية ، ك يبدكا امامهم اف ىذا ابؽدؼ اك 
ذلك الفوز شيء مستحيل بالرغم من استعدادىم لذلك  

 :الحالة الانفعالية غير الملائمة اثناء المباريات -15-3
. كتنشا ىذه ابغالة عند تسجيل بؾموعة من الاىداؼ مبكرا اك قبل نهاية ابؼباراة 

 :الخوف من الهزيمة -15-4
من ابؼمكن اف تنشا ىذه ابغالة قبل بداية ابؼباراة ابؽامة اك ابؼصتَية عند معظم اللاعبتُ عندما تكوف افكارىم مركزة اكثر 
من اللازـ على نتائج ابؼباراة كاحتماؿ ابؽزبية كما يتًتب عليها كاساس ىذه ابغالة الانفعالية غتَ ابؼلائمة يرجع الى ابػوؼ 

. من ابؽزبية 
: الخوف من المنافس -15-5

تنشا ىذه الصعوبة عندما يتلقى الفريق ابؼزيد من ابؼعلومات عن ابػصم ك خاصة ابعوانب القوية منها التي تقود الصراع 
بطريقة مباشرة في الوقت الذم تقل فيو ابؼعلومات عن جوانب الضعف كاظهارىا ك التفكتَ بالوسائل الفعالة بؼواجهتها ك 
التغلب عليها، كحالة ابػوؼ من ابؼنافس بيكن اف تنشا ايضا عندما يلعب الفريق مع منافس يضعو في مستول اعلى منو 

امين فوزي،مبادئ علم النفس ).ىاريا ك خططيا ك ىذه ابغالة تؤدم الى ابؽزبية النفسية اماـ ابػصم 
( 180الرياضي،ص

: الخوف من المسؤولية-15-6
ىذه الصعوبة الذاتية عند بعض اللاعبتُ حسم بعض الفعاليات ابؽامة ك خاصة عندما يكتمل ابؽجوـ كيبقى التسديد 

على ابؼرمى ك يتخلصوف من الكرة خوفا من ابؼسؤكلية ك تظهر ايضا عندما يكوف الاعداد النفسي سيئا ك اللاعبتُ 
مستحوذكف على غتَ اساس منطقي ، كبردث ىذه ابغالة ايضا عندما يكثر ابغديث عن ضركرة الفوز ك ابغصوؿ عليو 
بام بشن ك خاصة من كسائل الاعلاـ ك ىذا ما يستدعي عند اللاعبتُ الاحساس العميق بابؼسؤكلية ك ابػوؼ منها ، 

. كالاىم من ذلك ىو ابػوؼ من نتيجة ابؼباراة 
 :الخوف من الاصابات-15-7

ىذه الصعوبة تشكل مانعا نفسيا قويا ك خاصة عند اللاعبتُ الذين اصيبو بكسور اك بسزقات اك التواءات حادة ك اف 
: اللاعبتُ بعد اصابتهم بيركف غالبا بخمس مراحل ؤئيسية كىي 

:  مرحلة الرفض *
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. فبعد اصابة اللاعب فانو يدخل اكلا في مرحلة الرفض حيث يشعر بالصدمة نتيجة بؽذه الاصابة
: مرحلة الغضب  *

يقوـ الرياضي ابؼصاب في ىذه ابؼرحلة ببعض التصرفات ك التفوه ببعض الكلمات التي تعبر عن غضبو ابذاه نفسو اك ابذاه 
. الاخرين حولو

: مرحلة المساومة* 
قد يقوـ احد : حيث بواكؿ الرياضي ابؼصاب استخداـ التعليل لكي يتجنب حقيقة ىذا ابؼوقف على سبيل ابؼثاؿ

الرياضيتُ ابؼصابتُ بتقديم كعد للمدرب بانو سيبذؿ كل جهده اذا بظحت لو الظركؼ بالشفاء السريع لتعويض ما فقده 
. اثناء فتًة الاصابة

: مرحلة الاكتئاب* 
ك فيها يسلم الرياضي باصابتو ك تاثتَىا ك مدل ابنيتها ، كما انو يدرؾ حقيقة ىذا ابؼوقف اف الاصابة ستجعلو غتَ قادر 

على الاستمرار في ابؼشاركة التامة في النشاط ك نتيجة لذلك يصاب الرياضي بالاكتئاب لعدـ تاكده من مستقبلو 
(. 190نفس المرجع السابق ص  )الرياضي

: مرحلة القبول و اعادة التنظيم * 
يقوـ الرياضي في ىذه ابؼرحلة بالعمل على الرغم من احساسو بالاكتئاب ك يكوف مستعدا للتًكيز على اعادة التاىيل ك 

. العودة الى بفارسة النشاط
 :الحالة النفسية للاعبين-16
 :قبل المباراة -16-1

: من اىم الاعراض النفسية بغالة الاستعداد للمباراة مايلي 
 استثارة معتدلة بسيطة تتمثل على القدرة سرعة تعبئة قول اللاعب ك طاقاتو .
 حالة انفعالية ابهابية سارة كالفرح للاشتًاؾ في ابؼباراة .
 تركيز الانتباه في ابؼباراة كانتظار بدئها بفارغ الصبر .
 رتفاع درجة القوة لعمليات الادراؾ ك التذكر للواجبات التي ينبغي للاعب القياـ بهاا .
  احمد ابن فوزي،مبادئ علم )تصور الفرد بؼا سيجرم في ابؼباراة من مواقف ك تصور استجابات ابؼنافستُ ايضا

 (245النفس الرياضي،ص



  .القلق المنافسة في المجال الرياضي           :                                         لأولالفصل ا

 
28 

: اثناء المباراة -16-2
كمن بتُ اىم الصعوبات النفسية التي تواجو اللاعبتُ ىي التوتر النفسي العالي في بداية ابؼباراة، كالذم تكوف امتدادا بغالة 

ما قبل البداية سواء كانت ابهابية اك سلبية فقد اظهرت النتائج للدراسات اف اكثر لاعبي الفرؽ توترا في بداية ابؼباراة 
يكوف اداؤىم بؿددا للغاية، اما الصعوبة الثانية التي قد تكوف سببا في رفع درجة التوتر ك تغتَ حالة اللاعبتُ النفسي ىي 

. ديناميكية تسجيل الاىداؼ في ابؼباراة
: بعد المباراة-16-3

بعد انتهاء ابؼباراة تبقى اثارىا النفسية ابؼركبة ك ابؼعقدة فتًة طويلة بهتازىا اللاعبوف كىي بزتلف من لاعبي فريق لاخر كما 
يتاثر اللاعبتُ بنتيجة ابؼباراة الى درجة كبتَة ، فاذا حققو النجاح ، التدريب مع استعداده لتقبل الزيادة في بضل التدريب ك 

ىذه الاستجابات الابهابية ترفع من مستول الفعالية ك بيلاه الاحساس بالرضا ك ينتظر ابؼباريات القادمة ، اما في حالة 
ابؽزبية فانو من الطبيعي اف ينعكس ذلك على شخصية اللاعبتُ كانفعالاتهم التي في ذلك بطابع ابغزف ك الاحباط كفقداف 

. الثقة بالنفس ك التقدير غتَ ابؼوضوعي للذات
: الاساليب الارشادية لعلاج قلق المنافسات الرياضية -17

تتطلب ابؼنافسة ضركرة استخداـ الرياضي لاقصى قدراتو ك عملياتو العقلية ك البدنية لمحاكلة تقديم افضل مستول بفكن ، 
: كتكمن اىم الاساليب الارشادية لعلاج قلق ابؼنافسة فيما يلي 

تنمية ابؼهارات النفسية *
. التدريب على الشعور العضلي*
. كضع الاىداؼ للرياضي كبؿاكلة الوصوؿ اليها عن طريق ابؼثابرة*
. التذكتَ بالقيم الدينية التي بوتاجها الرياضي اك خاصة قبل ابؼنافسة لتوفتَ الامن النفسي للاعب*
الارشاد ابعماعي كالذم يقوـ على مناقشة اللاعبتُ في ابؼشكلات ابؼرتبطة بقلق ابؼنافسة في شكل مدرج القلق ثم *

امين فوزي، ). تعريض الشخص بؼواقف ابؼنافسة ابؼتعددة بصورة تدربهية حتى يضعف القلق الناتج عن ابؼنافسة الرياضية
 (197مبادئ علم النفس الرياضي،ص
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: مفهوم الاداء-1
اف الكثتَ من البحوث ابؼنجزة في "كثتَا ما يستعمل مصطلح اداء للدلالة على مقدار الانتاج الذم ابقز ، فيذكر توماس 

، لذا فاف اغلب التعاريف "ميداف العمل سايرتها بحوث اخرل في الرياضة ، ك ترتبط كثتَا بتُ العمل ك الرياضة ك الفريق 
. التي اعطيت للاداء كانت ذات صلة كبتَة بالانتاج

انو كفاءة العامل لعملو كمسلكو فيو ، كمدل صلاحيتو في النهوض باعباء عملو ك "  للاداء 1973ككتن تعريف منصور 
: ، كتاسيسها على ىذا ابؼعتٌ فاف كفاءة الفرد ترتكز على امرين اثنتُ بنا " برمل ابؼسؤكلية في فتًة زمنية بؿددة 

. مدل كفاءة الفرد في القياـ بعملو ، أم كاجباتو كمسؤكليتو-
. صفات الفرد الشخصية ، كمدل ارتباطها ك اثارىا على مستول اداءه لعملو-

: ك للأداء الرياضي درجات ك مستويات منها 
:  الأداء الاقصى-

.   كيقصد ب ىاف يؤدم الفرد افضل اداء مكن قدر استطاعتو
: الاداء المميز-

. ئو  ك يقصد بو ما يؤديو الفرد بالفعل ك طريقة ادائو ، كليس ما يستطيع ادا
: دور المدرب في ثبات الأداء الرياضي-2

يعد ثبات الاداء الرياضي للاعب احد ابؼؤشرات ابؽامة لعمل ابؼدرب حيث انها تعبر عن ارتفاع كازدىار كافة جوانب 
: اعداده اذ يتأثر ىذا الثبات بجملة عوامل منها

 درجة الثبات الانفعالي ك العاطفي في ابؼنافسات .
 كيفية التحكم في انفعالات اللاعب اثناء ابؼنافسة .
  الدكافع ابؼرتبطة باشتًاؾ اللاعب في ابؼنافسة .

   كثبات الاداء ابغركي للاعبتُ يعتٍ القدرة اك الامكانية في المحافظة ابؼستمرة ك ابؼستقرة على مستول من الكفاءة ابغركية 
سواء خلاؿ الظركؼ القصول للتدريب اك ابؼسابقات في اطار حالة نفسية ابهابية ك يؤثر على حالة ثبات الاداء ابغركي 

: بؾموعة من العوامل النفسية منها ما يلي 
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  التذكر ، الانتباه ، سرعة رد الفعل ، التصور لتنفيذ بـتلف الواجبات : الصفات العقلية ك درجة ثباتها مثل
ابغركية ابؼهارية في كافة الظركؼ التدريبية اك التنافسية سواء كانت عالية اك منخفضة الشدة كذلك عن طريق 

. ظهور بعض ردكد الافعاؿ العصبية ابؼتًتبة عن ذلك يغض النظر عن حالة الاجهاد ك الصعوبات ابػارجية 
  الصفات الشخصية ك درجتها سواء من حيث الشدة اك الثبات مثل الدكافع ابؼساعدة في برقيق الابقاز ك درجة

 (29-28،ص1987علاوي،سيكولوجية التدريب و المنافسات،)الثبات 
  ابؼقدرة على التحكم في ابغالة النفسية قبل ك اثناء ابؼنافسة برت بـتلف الظركؼ اك الدكافع ك الاشكاؿ سواء

كانت صعوبات داخلية اك خارجية ، فالتحكم الواعي في مثل ىذه ابغالة من خلاؿ التدريب اليومي ابؼنظم 
يساعد على الارتفاع في درجة ثبات اداء اللاعبتُ خلاؿ ابؼباراة ، كذلك ابؼساعدة في بسييز كافة العوامل التي 

. تساعد على عدـ تركيز اللاعب قبل ابؼنافسة
  العلاقات النفسية ك الاجتماعية بتُ افراد الفريق ك التي تساعد على الاداء الثابت للفريق ابؼتمثلة في درجة التحاـ

. اك بساسك الفريق بدا بوقق جوا نفسيا ك علاقات متبادلة ك ملائمة
: اعتبارات المدرب عند تقويم الاداء الرياضي-3

بهب اف يكوف ىناؾ تقويم بؼستول الاداء عقب نهاية كل كحدة تدريبية لكي يتستٌ للاعبتُ التعرؼ على مستواىم من 
خلاؿ الوحدات التدريبية لكي يستطيعو مواصلة التقدـ خلاؿ الوحدات التدريبية اللاحقة ، كىناؾ اعتبارات على ابؼدرب 

:  مراعاتها عند تقويم ىذا الاداء كىي
  لكل كحدة تدريبية ىناؾ ىدؼ ، لذلك على ابؼدرب تبليغ اللاعبتُ بتحقيق ذلك ابؽدؼ اك عدمو ك كذلك

برديد ىدؼ للوحدة التدريبية اللاحقة ، كىكذا ، لذلك عند كضع الوحدة ابعديدة بهب اف يكوف ىناؾ 
. تفادم بعميع الاخطاء ك السلبيات التي رافقت الوحدة التدريبية ك البدء من جديد في الوحدة التدريبية اللاحقة

  اف يكوف ىناؾ تسجيل لسلبيات ك ابهابيات الوحدة التدريبية ليتستٌ بعد ذلك مراجعة شاملة ك التعرؼ على
. مدل التطور الذم حصل للاعبتُ ك التحقق من برقيق الاىداؼ ابؼرسومة 

  ىل حقق ابؼطلوب للوحدة التدريبية التي كضعها ؟ كبؼاذا؟ كبؼاذا لم تتحقق؟ : على ابؼدرب اف يسأؿ نفسو دائما
. كىذه الاجابة تعد بزطيطا مستقبليا لوضع الاسس السليمة لعملية التدريب 
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: الخصائص النفسية للمنافسات الرياضية و تأثيرىا على أداء اللاعب-4
   تعتبر ابؼنافسات الرياضية عاملا ىاما ك ضركريا لكل نشاط رياضي ،ك يرل اف الرياضة لا تعيش بدكف منافسة ، كاف 

عملية التدريب الرياضي بدفردىا لا تنطوم على أم معتٌ الا ارتباطها لاعداد الفرد لكي بوقق احسن ما بيكن من 
الرياضية ، كفي ضوء ىذا ابؼفهوـ تكوف ابؼنافسة الرياضية ، ما ىي الا اختبار  (ابؼباراة)مستول في الاداء خلاؿ ابؼنافسة 

فحسب ، كابما على انها نوع ىاـ من العمل التًبوم اذ انها تسهم في التأثتَ على تنمية ك تطوير مهارات ك قدرات الفرد 
: ك تشكيل بظاتو ابػلقية ك الارادية ، كمن اىم ىذه ابػصائص النفسية ما يلي 

اف ابؼنافسة الرياضية ما ىي الا نشاط بواكؿ فيو الفرد الرياضي احراز الفوز ، كتسجيل احسن مستول من الاداء ، كلا -
 (30علاوي،مرجع سابق،ص)يتأسس ذلك على الدكافع الذاتية للفرد فحسب ، بل ايضا على الدكافع الاجتماعية 

تتطلب ابؼنافسة الرياضية ضركرة استخداـ الفرد لاقصى قواه ك قدراتو النفسية ك البدنية لمحاكلة تسجيل احسن مستول -
بفكن من الاداء ، كتعتبر ىذه الناحية من اىم بفيزات ابؼنافسة الرياضية التي تؤثر في شخصية الفرد تاثتَا تربويا كتسهم في 

. تطوير ك تنمية الكثتَ من خصائصو ك بظاتو النفسية ك ابػلقية ك الارادية 
تسهم ابؼنافسات الرياضية في الارتقاء بدستول بصيع الوظائف العقلية ك النفسية مثل الادراؾ ك النتباه ك عمليات التفكتَ -

. ك التصور ، اذ برتاج ابؼنافسة الرياضية الى استخداـ كل ىذه الوظائف لاقصى مدل بفكن 
تتميز ابؼنافسات الرياضية بحدكثها في حضور بصهور غفتَ من ابؼشاىدين الامر الذم لا بودث في كثتَ من فركع ابغياة   -

اليومية ، ك بختلف تتاثتَ ابؼشاىدين على الفرد الرياضي اختلافا كاضحا ، فتارة يساعد على رفع مستول الرياضيتُ ك تارة 
. اخرل يكوف سببا في عدـ اجادتهم

بذرل ابؼنافسات الرياضية طبقا لقوانتُ ك لوائح ثابتة معركفة ، ك بردد ىذه القواعد ك القوانتُ ك اللوائح ابؼختلفة -
النواحي الفنية ك التنظيمية لانواع النشاط ك لسلوؾ الفرد ، ك بذلك بذبر الافراد على احتًامها كالعمل بدقتضاىا، كمن 

. ناحية اخرل تضمن ابؼقارنة العادلة بتُ ابؼستويات الرياضية بعضها بالبعض الاخر
كقد يرل البعض اف التنافس بطبيعتو ما ىو الا صراع يستهدؼ الفوز ك التفوؽ على الاخرين ك كثتَا مايرل ابؼتنافس في -

منافسيو ابػصوـ لو كما ينظر البعض الى التنافس الرياضي نظرة فيها الكثتَ من من ابؼغالاة عندما يرل في الرياضة سول 
السبق ابعنوني لتسجيل الارقاـ ك التفوؽ الرياضي ، كيتناسوف اف الوصوؿ الى ابؼستول الرياضي العالي ناحية ىامة من 

علاوي،سيكولوجية التدريب و )النواحي التي يسعى اليها كل بؾتمع ، ك لكنها ليست بطبيعة ابغاؿ ىدفو الاكحد 
 (.32-30،ص1987المنافسات،
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 اف الاداء 1989"توماس  ابؼعتٌ الاختَ امكانية الاعتماد على العامل ك تفكتَه ابؼتزف كالاستعداد الشخصي لو ، كيرل
ك اغلبها ... ىو الاستعداد بالاضافة الى ابؼهارات ابؼكتسبة بتُ مفاىيم عديدة كالقدرة ك    الاستعداد ، ك الدافعية 

، كيضيف توماس اف الاداء ىو  (اف الاداء ىو ابؼهارات ابؼكتسبة  ) 1975تشكل مفهوـ الاداء حيث ذكر سينجر 
 (.2005-2004معمر،).الاستعداد بالاضافة الى ابؼهارات ابؼكتسبة 

ىو انعكاس لقدرات ك دكافع كل فرد لافضل "  الاداء يصفة عامة حيث يذكر 1992  ك يعرؼ عصاـ عبد ابػالق 
سلوؾ بفكن نتيجة لتاثتَات متبادلة للقول الداخلية ، غالبا ما يؤدل بصورة فردية ك ىو نشاط اك سلوؾ يوصل الى نتيجة 

 (.168عصام،ص)ك ىو ابؼقياس الذم تقاس بو نتائج التعلم ، اك ىو الوسيلة للتعبتَ عن عملية التعليم تعبتَا سلوكيا 
 ك اخركف مصطلح الاداء بنفس ابؼعتٌ ك ابؼفهوـ حيث يطلق عليو مصطلح 1994ك يستحدـ بؿمد نصر الدين رضواف 

ك يستعمل بشكل كاسع للتعبتَ على جل ابؼهارات التي بيكن رؤيتها ك ملاحظتها في بصيع المجالات منها " الاداء الاقصى"
 (.168،ص1992رضوان م،).المجاؿ النفسي ابغركي ك التي تتطلب تذكر ابؼعلومات ك اظهار القدرات ك ابؼهارات 

:  انواع الاداء -5
: تتمثل انواع الاداء في 

:  اداء بمواجهة - 5-1
اسلوب مناسب لاداء بصيع اللاعبتُ لنوع الاداء نفسو في كقت كاحد ، ك يستطيع ابؼدرب اف يوجو بصيع اجراءاتو 

. التنظيمية للصف كوحدة مناسبة 
  :اداء دائري -5-2

طريقة ىادفة من طرؽ الاداء في التدريب تؤدم الى تنمية الصفات البدنية ك خاصة القوة العضلية ك ابؼطاكلة ، ك في ىذا 
النوع من الاداء يقسم اللاعبتُ الى بؾموعات يؤدكف العبء عدة مرات بصورة متوالية  

:  اداء في محطات -5-3
اسلوب مناسب لاداء بصيع اللاعبتُ مع تغيتَ في المحطات اك اداء الصف كلو في بؿطات بـتلفة ك اداءات بـتلفة ، أم 

. تثبيت في الاداء ابغركي باستخداـ ابغمل 
: اداء في مجموعات - 5-4

يقصد بالاداء في بؾموعات استخداـ بؾموعات متعددة في الصف اك التدريب الرياضي على شكل بؿطات ، حيث يقوـ 
. اللاعبتُ الذين يشكلوف كل بؾموعة بالاداء بصورة فردية ، كتعد من اقدـ طرؽ التدريب الرياضي 
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:  اداء وظيفي يتحكم في وضع الجسم5-5
الانقباض الانعكاسي اك التلقائي لعضلة سليمة ك الذم شد على كترىا يسمى الشد الانعكاسي اك الشد التلقائي ، ك 

الشد على ىذه الاكتار بدرجة ثابتة يؤدم الى انقباض ثابت ، ك ىذا ما يفسر كضع ابعسم ، ك الانعكاسات التي 
 :تتحكم في كضع ابعسم نوعاف 

 كتنقسم الى انعكاسات عامة ك اخرل جزئية ف كالعامة تشمل ابعسم باكملو اك على الاقل :انعكاسات ثابتة -
. الاطراؼ الاربع

 ك بردث عند حركة الراس اك عند ابؼشي اك اداء أم عمل اك حركة رياضية اك عادية ، :انعكاسات حركية او وضعية -
. كنتيجة بؽذه الانعكاسات يتحكم في كضع ابعسم اثناء ابغركة

  فالتغتَ الطولي في انقباض عضلات الرجل اثناء الركض كازدياد الشد خلاؿ الانقباض في بداية ابغركة غتَ كاؼ لبداية 
ابغركة الامامية للجسم ، ك يسبب انقباض الاكتار للتمدد ، ك يعد ىذا التغتَ من دائرة الركض تصبح الاكتار في كضع 

. التقصتَ مسببا ك مساعدا للرجل في الاندفاع للاماـ 
 :  الاداء الرياضي و الجهاز العصبي-6

يعمل الاداء الانعكاسي على برقيق الوقاية ابؼيكانيكية في ابغركات الرياضية ، حيث يقي اداء ابعسم قبل كقوع الاصابة ، 
ك يوجو كظائف الاجهزة الوظيفية ، للاداء الانعكاسي ابنية كبتَة اثناء اداء ابغركة ك خاصة بالنسبة للتوافق ابغركي ك 

بالذات للحركات ابؼتعلمة حديثا ، ك يكوف الاداء ابغركي في البداية بؾهدا لا اللاعب يؤدم ابغركة بكل حواسو ك ادراكو 
مهما  كانت ابعركة بسيطة ، ك تؤدل ابغركة الى سرعة شعور الرياضي بالتعب بسبب حدكث حركات جانبية مع ابغركة 

 (.42-41حسين ق،ص).الاصلية 
:  الجانب البدني للاعب كرة اليد -7

اف اللياقة البدنية بؽا الاثر ابؼباشر على مستول الاداء الفتٍ ك ابػططي للاعب ك خاصة اثناء ابؼباريات ، لذلك فاف 
التدريب على اللياقة البدنية يكوف ايضا خلاؿ التدريب ابؼهارم ك ابػططي ك التمرينات التي تنمي الصفات البدنية 

للاعب تعتبر جزءا ثابتا من برنامج التدريب طوؿ العاـ فاثناء فتًة الاعداد تعطى ابنية كبرل للتدريب  البدني العاـ الذم 
 اما اثناء فتًة ابؼباريات فتقل ىذه التمرينات كلكن لا تهمل، تعطي ، الرشاقة، ابؼركنة،ينمي صفات السرعة، القوة، التحمل

. التمرينات البنائية ابػاصة من منتصف فتًة الاعداد ك خلاؿ فتًة ابؼباريات 
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كاذا ما قارنا الوقت الذم تستغرقو فتًة الاعداد بالوقت الذم تستغرقو فتًة ابؼباريات بقد انها غتَ متناسبتتُ نظرا لطوؿ فتًة 
ابؼباريات عن فتًة الاعداد ك ىناؾ صفات بدنية كالسرعة مثلا لا يتمكن اللاعب من برسينها بالدرجة ابؼطلوبة خلاؿ 
فتًة الاعداد لذلك فانو يتحتم اف تستمر التمرينات التي تعمل على برستُ سرعة اللاعب خلاؿ فتًة ابؼباريات ايضا، 

كلقد ثبت علميا اف السرعة لا تبقى ثابتة بل اف اللاعب يفقد سرعتو اذا لم يتدرب عليها باستمرار بهدؼ برسينها، كمن 
ىنا فقد اصبح لزاما على ابؼدرب اف يستمر في تدريب اللاعبتُ بغرض برستُ سرعتهم اك الاحتفاظ بها خلاؿ فتًة 

. ابؼباريات 
كلقد اثبتت البحوث التي اجريت اف الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحسن اسرع اذا كاف التدريب يشمل ايضا 

بسرينات تعمل على تنمية الصفات البدنية الاخرل كالقوة ك التحمل في نفس الوقت ، بالعكس فاف العمل ك التًكيز على 
تنمية صفة بدنية كاحدة اثناء التدريب لا ياتي بالاثر السريع ابؼطلوب لذلك فاف من كاجب ابؼدرب اف يراعي ىذه العلاقة 

مختار ، الاسس العلمية في تدريب )بتُ تنمية الصفات البدنية ابؼختلفة عن ما يهدؼ الى تنمية صفة بدنية كاحدة 
 (.1988كرة اليد،

: الصفات البدنية عند لاعبي كرة اليد -8
 :تعريف اللياقة البدنية - 8-1

كردت عدة تعاريف للياقة البدنية ففي بعض الاحياف بقد اللياقة البدنية تعطي معتٌ اكسع ك اعمق حيث يشمل بصيع 
على انها بؾموعة من القدرات العقلية ك " جارلس بوختَ ك لارسوف " جوانب العمل البدني ، حيث يعرفها كل من 

. النفسية ك ابػلقية ك الاجتماعية ك الثقافية ك الفنية ك البدنية 
القدرة على اداء الواجبات اليومية بحيوية ك يقظة ، دكف تعب لا مبرر لو مع توافر "ك يعرفها ىارسوف كلارؾ على انها  

. جهد كاؼ للتمتع بهوايات كقت الفراغ ، ك مقابلة الطوارلء غتَ ابؼتوقعة 
اللياقة البدنية ىي نتيجة تاثتَ التًبية الرياضية في اجهزة ابعسم ك التي بزص " السوفييتي " كوباتوفسكي" ك يعرفها 

مستول القدرة ابغركية ، كما اف الصفات البدنية اك الصفات ابغركية اك القابلية ابغركية الفيزيولوجية اك ابػصائص ابغركية ، 
فمفهوـ اللياقة البدنية يشمل ابػصائص البدنية الاساسية التي تؤثر على بموه ك تطوره ، ك الغرض من اللياقة البدنية 

 (.63-54مختار،مرجع سابق،ص )الوصوؿ الى الكفاءة كقاعدة اساسية للبناء السليم ك الوصوؿ الى ابقاز عالي 
اما كانت كرة اليد ابغديثة تتطلب اف يكوف لاعب الكرة ابغالي متمتعا بلياقة بدنية عالية فقد اصبحت تنمية الصفات 

البدنية للاعب كرة اليد احدل العمد الاساسية في خطة التدريب اليومية ك الاسبوعية ك الفتًية ك السنوية ، كلقد ارتفعت 
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قدرات لاعبي العالم في السنوات الاختَة ارتفاعاكاضحا، اف كرة اليد ابغالية تتصف بالسرعة في اللعب ك الرجولة في الاداء 
. ك ابؼهارة العالية في الاداء الفتٍ ك ابػططي ك القاعدة الاساسية لبلوغ اللاعب للمميزات التي تؤىلو لذلك 

: مكونات اللياقة البدنية -8-2
اختلف العلماء حوؿ برديد مكونات اللياقة البدنية ، فالبعض يرل انها عشرة ك البعض الاخر يرل انها بطسة مكونات ، 

كىذا الاختلاؼ كارد بتُ معظم علماء العالم ، سواء كاف ذلك من نطاؽ ابؼدرسة الغربية التي تتزعمها امريكا ، اـ على 
 .مستول ابؼدرسة الشرقية بزعامة الابراد السوفييتي ك ابؼانيا الشرقية

: في ثلاثة مكونات اساسية كىي" ىارسوف كلارؾ"صورىا 
. القوة العضلية -       

. الجلد العضلي        -
 .الجلد الدوري        -

: في حتُ اعتبر اف اللياقة ابغركية اكبر في مكوناتها من اللياقة البدنية ، حيث ضمنها بالاضافة للمكونات السابقة ما يلي 
. القدرة العضلية       -
. الرشاقة       -
.  المرونة       -
  .السرعة       -

كما اعتبر القدرة ابغركية العامة اكثر ىذه اللياقة شمولا ، حيث ضمنها بالاضافة الى مكونات اللياقة البدنية ك اللياقة 
: ابغركية العنصرين التاليتُ 

. توافق الذراع و العين -       
  .توافق القدم و العين       -

 :القوة - 8-2-1
القوة صفة بدنية اساسية ك ىدؼ مهم من اىداؼ الاعداد البدني ، كىي خاصية حركية تشتًؾ في برقيق الابقاز ك 

 (199 ،ص1987اخرون س،)التفوؽ في اللعب ، كىي ف العوامل ابعسمية ابؽاة للابقاز 
ك بالتالي ىي صفة من الصفات ابؽامة للنشاط الرياضي ، كمن العوامل ابعسمية ابؽامة للنشاط الرياضي ، كمن العوامل 

 (35،ص1984حسنين ،)ابؼؤثرة في بفارسة الالعاب الرياضية 
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ك يعتبر الكثتَ من ابؼختصتُ في التًبية الرياضية اف القوة العضلية مفتاح النجاح ك التقدـ ك الاساس برقيق ابؼستويات 
 (133،ص1980سلامة،)الصحية بؼختلف الانشطة الرياضية 

ك على ىذا الاساس فاننا نرل اف صفة القوة العضلية من الصفات ابؽامة التي من الضركرم اف يتمتع بها كل بفارس 
. للنشاط الرياضي ك للاعب كرة اليد على كجو ابػصوص ، كاف يسعى الى اكتسابها من خلاؿ مارستو للنشاط

: انواع القوة - 7-2-1-1
: تنقسم صفة القوة الى قسمتُ اساسيتُ بنا 

. القوة العامة      -
. القوة الخاصة      -

: القوة العامة: اولا
  ك يقصد بها قوة العضلات بشكل عاـ ، ك التي تشمل عضلة الساقتُ ك البطن ك الظهر ك الكتفتُ ك الصدر ك الرقبة ، 

. ك تقوية ىذه المجموعات من العضلات ىو الاساس للحصوؿ على القوة ابػاصة 
: كبيكن ابغصوؿ على القوة العامة عن طريق 

. بسارين ابعمباز بانواعها ابؼختلفة    -
. التمارين بواسطة الكرات الطبية    -
(. 13ص.1989ناجي،). التدريب الدائرم    - 

 :القوة الخاصة: ثانيا
كنقصد بها تقوية بعض العضلات التي تعتبر ضركرية ك خاصة بؼتطلبات اللعبة حيث بسثل ىذه الصفة القاعدة الاساسية 
التي يبتٍ عليو صفتي برمل السرعة ك برمل القوة ، فقوة السرعة تعتمد على قدرة ابعهاز العصبي ك العضلي للتغلب على 

 .ابؼقاكمات باكبر سرعة بفكنة ك تتمثل في ابغركات التي تستدعي القوة الانفجارية 
مختار، مرجع ).    اما قوة التحل فهي مقدرة ابعسم على مقاكمة التعب عن اداء بؾهود يتميز بالقوة ك بؼدة زمنية طويلة 

( 61سابق،ص
  :اىية القوة -8-2-1-2

للقوة ابنية كبتَة في لعبة كرة اليد فهي تعتٍ التقوية العامة بعسم اللاعب بالاضافة الى تنمية بؾموعة العضلات التي 
 (33،ص1997حسنين ك، ).تساعد على زيادة السرعة في حركات اللاعب
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. مثل الفوسفات ك كرياتتُ ك الغليكوجتُ : تزيد من ابؼدخرات الطاقوية للجسم -
. (الشجاعة ، ابعرأة، العزبية )تربي لدل الرياضي الصفات الارادية ابؼطلوبة في اللعبة -
. تسهم في تطوير عناصر الصفات البدنية الاخرل التحمل ك السرعة ك الرشاقة-
تعتبر بؿددا ىاما في برقيق التفوؽ الرياضي كما انو كلما كانت عضلات اللاعب قوية فانها تقلل من فرص اصابات -

. الفاصل
: السرعة - 8-2-2

يقصد بالسرعة قابلية الفرد لتحقيق عمل في اقل كقت بفكن ، ك تتوقف السرعة عند الرياضي على سلامة ابعهاز العصبي 
بدعتٌ اف السرعة ىي مقدرة . ( 236اخرون س،مرجع سابق،ص).ك الالياؼ العضلية ك العوامل الوراثية ك ابغالة البدنية 

. اللاعب على اداء عدة حركات معينة في مدة زمنية قصتَة
: انواع السرعة - 8-2-2-1

: للسرعة عدة اقساـ ك ىي 
: سرعة الانطلاق: أولا

اف سرعة الانطلاؽ للاعب ىي القوة الانفجارية التي تساعده على الوصوؿ الى اقصى سرعة بفكنة خلاؿ الامتار القليلة 
. الاكلى ، ك تعتمد سرعة الانطلاؽ على قوة اللاعب ك سرعة رد فعلو 

كما تعتمد على تكتيك اك تقنية الركض الصحيح الذم يساعده على القياـ بالانطلاقات الصحيحة ، ىذا بالاضافة الى 
القوة الارادية التي تلعب دكرا مهما لادامة الانطلاقات السريعة ، فسرعة الانطلاؽ مهمة بالنسبة للاعب حيث بوتاج 

 (123ناجي ث،ص).اليها عند الانتقاؿ من مكاف لاخر ك في مدة زمنية قصتَة
: سرعة الحركة: ثانيا

    كنقصد بهذه الصفة اداء حركة ذات ىدؼ بؿدد بؼدة كاحدة اك لعدة مرات في اقل زمن بفكن ، اك اداء حركة ذات 
ىدؼ بؿدد لاقصى عدد من ابؼرات في فتًة زمنية قصتَة ك بؿددة ، ك ىذا النوع من السرعة غالبا ما يشمل ابؼهارات 
. ابؼعلنة التي تتكوف من مهارة حركية كاحدة ،ك التي تؤدل مرة كاحدة مثل تسديد الكرة، تصويب الكرة، المحاكرة بالكرة

نظرا لانو باجزاء اك مناطق معينة "    ك في بعض الاحياف يطلق على ىذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة ابعسم 
من ابعسم فهناؾ السرعة ابغركية للذراع اك السرعة ابغركية للرجل ، كعموما تتاثر السرعة ابغركية لكل جزءا من اجزاء 

. ابعسم بطبيعة العمل ابؼطلوب كابذاه ابغركة ابؼؤداة
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: سرعة رد الفعل : ثالثا
بالزمن الواقع ما بتُ اكؿ ابغركة "     اف سرعة رد الفعل ىي انعكاس كظيفي لكفاءة ابعهاز العصبي ابؼركزم حيث يعرؼ 

" . حتى اكمابؽا 
فلجسم الانساف قابلية على اكتساب صفة ارادية بتغيتَ كضعو من حالة الى اخرل ، ك بالتكرار تكوف تلك ابغركات لا 

ارادية كالقفز اك الركض ك الضرب ك الانتباه بكو ابؼثتَات ابػارجية ك بيكن اف تطلق على ىذه الاستجابة رد الفعل 
 (79-65،ص1989خربيط،)ابؼكتسب ، اما رد الفعل الطبيعي فهو صفة كراثية كىي اساس رد الفعل ابؼكتسب 

: اىمية اسرعة - 8-2-2-2
  اف السرعة تعمل على سلامة ابعهاز ك الالياؼ العضلية لذا فالتدريب عليها ينمي ك يطور ىذين ابعهازين بؼا بؽما من 
ابنية ك فائدة في ابغصوؿ على النتائج الرياضية ك الفوز في ابؼباراة كما اف ىذه الصفة بؽا ابنية كبتَة من الناحية الطاقوية 

. التي تساعد على زيادة ابػزينة الطاقوية من الكرياتتُ فوسفات ك ادينوزين ثلاثي الفوسفات 
:  المرونة- 8-2-3

ىي قدرة اللاعب على الاداء ابغركي بددل كاسع ك سهولة ك يسر نتيجة اطالة العضلات ك الاربطة العاملة على تلك 
ابؼفاصل لتحقيق ابؼدل اللازـ للاداء في كرة اليد ، فهي الصفة التي تسمح للرياضي باستعماؿ احسن ك اكسع ك اعلى 

: لكل قدراتو حيث تساعده على الافتصاد في الوقت ك ابعهد اثناء التدريب كما تساعده في 
. قدرة التعلم السريع بغركة رياضية ما   -
. قدرة اخذ القرار بسرعة اثناء حالة تنافسية   -
. قدرةالتكرار لتمرين القوة  -

كقد ظهر اف الانشطة الرياضية التي يكوف فيها احتكاؾ مباشر مع ابػصم تتطلب مستوىمن ابؼركنة اعلى من ابؼتوسط اك 
. ابؼستول الطبيعي لبعض ابؼفاصل خاصة مفصل الركبة حيث اف ابؼركنة برد من كقوع الاصابات ابؼختلفة 

 (318،ص1990رضوان،م،)
: انواع المرونة - 8-2-3-1

: تنقسم ابؼركنة الى نوعتُ من ناحية ابؼدل ابغركي ك بنا 
: المرونة الديناميكية : اولا 
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ك يطلق على ىذا النوع من ابؼركنة مصطلح ابؼركنة الابهابية ، ك يقصد بها القدرة في الوصوؿ الى مدل حركي كبتَ في 
مفصل من مفاصل ابعسم من خلاؿ نشاط العضلات العاملة على ىذا ابؼفصل ، ك يكوف ذلك كاضحا مد ك دحرجة 

. الاطراؼ العليا ك السفلى في ابغركات ابؼختلفة 
: المرونة السلبية : ثانيا 

   كيقصد بها ابؼدل الواسع للحركة ك التي بردث نتيجة لبعض القول ابػارجية باستعماؿ الادكات ، كبؽا ابنية كبتَة لدل 
. لاعب كرة القدـ خاصة عند تعاملو مع الكرة ك ضد ابػصم
:  ك يتحدد ابؼدل ابغركي في ابؼفصل على عدة عوامل بـتلفة 

. التًكيب التشربوي لعظاـ ابؼفصل    -
. الاربطة المحيطة بابؼفصل   -
-45سلامة،ص).تاثتَ عمل القوة على مدل اطوؿ ، فالافراد الذين بيتلكوف صفة ابؼركنة بيكنهم توليد قوة اكبر   -
60) 

: اىمية المرونة - 8-2-3-2
: اف انعداـ ابؼركنة في جسم الرياضي يؤدم الى نشوء الصعوبات التالية 

. عدـ قدرة الرياضي على اكساب ك اتقاف ك اداء ابؼهارات الاساسية بالكرة اك بدكنها   -
صعوبة تنمية الصفات البدنية الاخرل ، السرعة ، القوة ، التحمل ، الرشاقة   -
. سهولة الاصابة بالتمزقات في العضلات ك الاربطة  -
. بذؿ الكثتَ من ابعهد عن اداء بعض ابغركات ابؼعينة  -
:  التحمل - 8-2-4

   كيعتٍ التحمل اف اللاعب يستطيع اف يستمر طواؿ زمن ابؼباراة مستخدما صفاتو البدنية ك كذلك قدراتو ابؼهارية ك 
ابػططية بابهابية ك فعالية بدكف اف يطرا عليو التعب اك الاجهاد الذم يعرقلو عن دقة ك تكامل الاداء بالقدر ابؼطلوب 

. طوؿ ابؼباراة 
: انواع التحمل - 8-2-4-1

: بيكن تقسيم التحمل الى نوعتُ 
. تحمل عام- 
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 .تحمل خاص -
: التحمل العام : اولا

       ك ىو اف يكوف الرياضي قادرا على اللعب خلاؿ مدة اللعب القانونية المحددة للمباراة ،دكف صعوبات بدنية ، 
كعليو بهب اف يكوف قادرا على ابعرم بسرعة متوسطة طيلة فتًة ابؼباراة ك يكوف الاىتماـ بالتحمل العاـ في الفتًة 

. الاعدادية الاكلى في مرحلة الاعداد البدني ، ك يعتبر التحمل العاـ اساس التحمل ابػاص
: التحمل الخاص : ثانيا 

    كيقصد بو الاستمرارية في الاداء بصفات بدنية عالية ك قدرات مهارية ك خططية متقنة طوؿ مدة ابؼباراة دكف اف يطرا 
 (.98اخرون،ط،ص).على اللاعب التعب

    ك من ابؼمكن اف تقتًف صفة التحمل بالصفات البدنية الاخرل فنجد ما يسمى بتحمل القوة ك برمل السرعة ، أم 
 (561،ص1994سلامة).القدرة على اداء نشاط متميز اك بالسرعة لفتًة طويلة

  :اىمية التحمل - 7-2-4-2
    يلعب التحمل دكرا ىاما في بـتلف الفعاليات الرياضبة ك ىو الاساس في اعداد الرياضي بدنيا حيث اظهرت البحوث 
العلمية في ىذا المجاؿ ابنية التحمل فهو يطور ابعهاز التنفسي ك يزيد من حجم القلب كاتساعو ك ينظم الدكرة الدموية ك 

يرفع من الاستهلاؾ الاقصى للاكسجتُ ، كما لو ابنية كبتَة من الناحية البيوكيميائية فهو بساعد على رفع النشاط 
الانزبيي ك رفع بؿسوس بؼصادر الطاقة ك يزيد من فعالية ميكانيزمات التنظيم  ، بالاضافة الى الفوائد البدنية الفيزيولوجية 

. التي يعمل التحمل على تطويرىا
 كما يعمل على تنمية ابعانب النفسي للرياضي ك ذلك بتطوير صفة الارادة في مواجهة التعب 

:  الرشاقة - 8-2-5
.    تعرؼ على انها القدرة على التوافق ابعيد للحركات لكل اجزاء ابعسم اك بجزء معتُ منو كاليدين اك القدـ اك الراس

فالرشافة ىي استعداد جسمي ك حركي لتقبل العمل ابغركي ابؼتنوع ك ابؼركب ، ك ىي " كحيد بؿجوب"  ك بحسب 
 (87،ص1989محجوب،).استيعاب حركي ك سرعة في التعلم مع اجهزة حركية سليمة قادرة على الاداء

   ك بيكن التعبتَ عن الرشاقة بانها مقدار اللاعب على استخداـ اجزاء جسمو باكملها لاداء ابغركة بدنتهى الاتقاف مع 
 .ابؼقدرة على تغيتَ ابذاىو ك سرعتو بطريقة انسيابية 
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:  انواع الرشاقة - 7-2-5-1
: ىناؾ نوعتُ من الرشاقة بيكن ذكربنا فيما يلي 

. رشاقة عامة  -
. رشاقة خاصة  -
: رشاقة عامة :  اولا

. ىي نتيحة تعلم حركي متنوع أم توجد في بـتلف الانشطة الرياضية
  :رشاقة خاصة: ثانيا

كىي القدرة على الاداء ابغركي ابؼتنوع حسب التكتيك ابػاص لنوع النشاط ابؼمارس ، كىي الاساس في اتقاف ابؼهارات 
 (69،صب سمختار،).ابػاصة باللعبة

: مكونات الرشاقة - 8-2-5-2
 ىي القدرة في السيطرة على ابغركات الارادية بكو شيء معتُ ، ىذه الصفة مرتبطة بصفات اخرل مثل :الدقة -أ

.  الايقاعي ابؼتميزالإدراؾ
ك الاحنفاظ بتوازف  (أم توازف الثبات) يعتٍ القدرة على الاحتفاظ بثبات ابعسم عند ابزاذ اكضاع معينة:التوازن-ب

. (أم التوازف ابغركي )ابعسم عند ابغركة
( 7سويد،ص).  يعرؼ على انو القدرة على ادماج حركات من انواع بـتلفة في اطار كاحد:التوافق-ج
  : الرشاقةأىمية-8-2-5-3

   للرشاقة ابنية جوىرية في الالعاب التي تعتمد على الاداء ابؼهارم ك ابػططي كما انها تلعب دكرا ىاما في برديد نتائج 
ابؼنافسة خاصة التي تتطلب الادراؾ ابغركي فيها ، التعاكف ك التناسق ك تغيتَ ابؼراكز ك ابؼواقف ك يتضح جليا درك الرشاقة 
في برديد الابذاه الصحيح للاداء ابغركي ك كذلك في ابغركات ابؼركبة ك التي تتطلب من اللاعب اعادة توازف فورا في حالة 

. فقدانو توازنو كالاصطداـ
    ك بيكن تلخيص ابنية الرشاقة في انها تسمح بتجنب ابغوادث ك الاصابات كاقتصاد في العمل ابغركي ك التحكم 
. الدقيق في ابؼهارات الاساسية للرياضي ، كما تساعده على سرعة تعلم ابؼهاراتابغركية كاتقانها ك بالتالي تطوير التكتيك

: المهارات الحركية الاساسية في كرة اليد- 9
:   تنقسم ابؼهارات ابغركية الاساسية في كرة اليد الى 
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. مهارات ىجومية*
. مهارات دفاعية*
. مهارات حارس المرمى*

:  ابؼهارات ابؽجومية تشتمل على
. مهارات ىجومية بدون كرة-أ

. مهارات ىجومية بالكرة-ب
: المتطلبات المهارية للاعبي كرة اليد-10

   ابؼتطلبات ابؼهارية للاعبي كرة اليد تتضمن بصيع ابؼهارات الاساسية للعبة سواء كانت بالكرة اك بدكنها، ك تعتٍ بضيع 
التحركات الضركرية ك ابؽادفة التي يقوـ بها اللاعب ، كتؤدل في اطار قانوف لعبة كرة اليد بهدؼ الوصوؿ الى افضل 

النتائج اثناء التدريب اك ابؼباراة ، بيكن تنمية ىذه ابؼتطلبات من خلاؿ التخطيط ابعيد لبرامج الاعداد ابؼهارم الذم 
يهدؼ الى كصوؿ اللاعب الى الدقة ك الاتقاف ك التكامل في اداء بصيع ابؼهارات الاساسية للعبة كرة اليد بحيث بيكن اف 

. يؤديها اللاعب بصورة الية متقنة برت أم ظرؼ من ظركؼ ابؼباراة
:   بيكن برديد اىم ابؼتطلبات ابؼهارية الضركرية للاعبي كرة اليد 

: المتطلبات المهارية الهجومية- 10-1
:  باستخداـ الكرة اك بدكف استخداـ الكرة ك تتضمن التحركات ابؽجومية 

. التمرير-
. التنطيط-
. التصويب-
 .الخداع-
. الجري و المتابعة-
. الرميات الحرة-
. التحرك للهجوم الخاطف-

: المتطلبات المهارية الدفاعية-10-2
. التحركات الدفاعية المهاجمة الدفاعية-
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. التسليم و التسلم-
. التغطية والمتابعة-
. المراقبة و العد-
. التزاحم في اتجاه الكرة-
 (28،ص2002حسانين،).التخلص من الحجز-

 :مراحل الاعداد المهاري-11
   الاعداد ابؼهارم لا يعتٍ فقط تعلم ابؼهارات ابغركية ك ابما تعلم ابؼهارات ابغركية ىي ابؼرحلة الاكلى من الاعداد ابؼهارم 
لا يكفي ىذا التعلم بػوض ابؼنافسات بشركط الاداء الواضح بل يتطلب الامر بعد التعلم عمليات تنمية ك تطوير رفيعة 

: ابؼستول 
: المرحلة الاولى 

. يتم التًكيز عليها في مرحلة الناشئتُ (التعلم ابغركي للمهارات )     التعلم ابغركي للمهارات الاعداد ابؼهارم ىي 
: المرحلة الثانية 

للوصوؿ الى اعلى درجات الالية ك الدقة ك  (تطوير كفاءة الاداء ابؼهارم )    تطوير كفاءة الاداء ابؼهارم ىي مرحلة 
الانسيابية ك الدافعية لتحقيق اعلى النتائج مع الاقتصاد في ابعهد ، فيتم التًكيز عليها في ابؼراحل الاعلى حتى الوصوؿ 

. للمستويات الرياضية العليا تتاسس على ابؼرحلة الاكلى 
:  المرحلة الثالثة

    تستمر مع اللاعب حتى اعتزالو التنافس كتشغل كافة ازمنة الاعداد ابؼهارم في خطط التدريب بعد اف يكوف تعلم 
. الاداء ابغركي للمهارات

: اىداف تطوير كفاءة الاداء المهاري-12
:  تهدؼ عملية تطوير كفاءة الاداء ابؼهارم الى برقيق

. اداء ثابت ابؼستول ك غتَ متذبذب في بؿاكلات الاداء اعلى درجات الدقة -
. الانسيابية ك عدـ تقطع الاداء بذؿ اقل جهد بفكن اثناء الاداء-
. اعلى استثارة للدافعية-
 .الوصوؿ الى درجة الية الاداء من خلاؿ مواصفات الاىداؼ السابقة-
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 (طقس- اجهزة ميداف التنافس-بصاىتَ)درجة مناسبة من ابؼركنة ك التكيف مع الظركؼ المحيطة بالاداء خلاؿ ابؼنافسة -
 .(113،ص1992علي،)

 :العوامل المؤثرة في تطوير الاداء المهاري-13
. العوامل الوظيفية ك التشربوية بعسم اللاعب  -
. عوامل الصفات البدنية-
. العوامل النفسية-
. الفركؽ الفردية في الامكانات ابغركية-
 (115ص1992علي،) ،مدل توفر خبرات حركية متنوعة-
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: خلاصة
ك كخلاصة للفصلتُ السابقتُ ارتئينا في المحور الاكؿ اف اللاعب يتعرض لضغوطات نفسية تؤثر عليو من عدة نواحي  
ك ابرز ىذه الضغوطات القلق حيث اف القلق من اشد الانفعالات التي يتعرض اليها الرياضي في ابؼنافسة ، كالذم يتًؾ 

اثر كبتَ في نفسية ك مردكد اللاعب، حيث انو يتكوف من عدة تغتَات جسمية ، نفسية ، كسيكولوجية بـتلفة كلقد قمنا 
في ىذا الفصل بابراز ىذه ابؼراحل ابؼكونة للقلق السمة ك كيفية معابعتها ، كما كضحنا فيو ايضا بعض النظريات التي 
تبتُ اف بظة القلق عنصر لا بيكن ابنالو ، كىذا بؼا فيو من تاثتَ على الرياضي ، لذا بهب على ابؼدربتُ ك الاخصائيتُ 

. الاخذ بعتُ الاعتبار ىذا العامل ك بؿاكلة التقليل منو بالوسائل اللازمة للوصوؿ الى برقيق اىدافهم
اما الفصل الثاني بردثنا فيو عن الاداء البدني كالتقتٍ لدل لاعبي كرة اليد حيث يشمل الاداء البدني بصيع الصفات البدنية 

ك لاف للوصوؿ الى مستويات عالية بهب على اللاعب اف يتحلى بلياقة بدنية عالية ك اف  (برمل،سرعة،قوة،مركنة،رشاقة)
ك لاف كرة اليد لعبة تتميز بالعديد من التقنيات ك  (تقتٍ)يطور بصيع الصفات البدنية ، دكف اف ننسى ابعانب ابؼهارم 

ابؼهارات دفاعية كىجومية ك كذلك مهارات حارس ابؼرمى، ك ىذه ابؼهارات تكوف بالكرة اك بدكنها  ك على اللاعب اف 
. يطور مهاراتو ك يتقنها جيدا ليضمن احسن اداء ك افضل النتائج خلاؿ ابؼنافسات

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



  .       منهجية البحث و الإجراءات الميدانية:                                         الثالثالفصل 

 
49 

 :تمهـيد

بعد التعرض في الفصوؿ السابقة إلى ابعانب النظرم بؼشكلة البحث سوؼ يتم التطرؽ في ىذا الفصل إلى 
ابعانب التطبيقي كالذم يتضمن إجراءات البحث ابؼتمثلة في برديد ابؼنهج ابؼناسب للبحث ككيفية ستَ 

البحث ابؼيداني كاختيار عينة الدراسة ككصف الأدكات التي استخدمت في بصع البيػانات كالأسػاليب 
. الإحصػائية ابؼستخدمة في برليل النتائج، كبرديد ابؼوضع ابؼكاني كالزماني
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                                                               : الدراسة الاستطلاعية .1
بفا لا شك فيو اف ضماف الستَ ابغسن لأم دراسة ميدانية، لابد على الباحث من اجراء دراسة استطلاعية 
كأكؿ خطوة قبل البدء في تسطتَ ابػطوط العريضة، كىذا من اجل الابؼاـ بجوانب دراستو ابؼيدانية، كبدا اننا 
بصدد اجراء دراسة ميدانية لابد من اجراء دراسة استطلاعية، كلكن الظركؼ الصحية الراىنة حالت دكف 

.  كتوقف بصيع الانشطة بدا فيها النوادم الرياضية19ذلك بسبب انتشار فتَكس كوفيد 
: المنهج العلمي المستخدم-2
ابؼنهج في البحث العلمي ىو بؾموعة من القواعد كالأسس، يتم كصفها منأجل الوصوؿ :تعريف المنهج-

إلى ابغقيقة،كابؼنهج يعبر عنو عمار بوحوش،كبؿمد بؿمودذنيبات، بأنو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة 
 (1995)بوحوش والذنيبات.)ابؼشكلة لاكتشاؼ ابغقيقة

 كاستعملنا ابؼنهج الوصفي كونو ابؼنهج ابؼلائم بغل مشكلة البحث كبرقيق أىدافو
ىػػو ابؼػػنهج الػػذم يػػدرس الظػػواىر كمػػا ىػػي في الواقػػع فهػػو يعتمػػد علػػى دراسػػة :المنهج الوصفي-

كما توجد في الواقع كيهتم بوصفها كصفػا دقيقا كيعبر عنها تعبتَا كميا فالتعبتَ الكيفي يصف لنػػا  الظػػواىر
خصائصػػػها كأمػػػا التعبػػػتَ الكمػػػي فيعطيهػػػػا كصفػػػػا رقميػػػا يوضػػػح مقػػػػدار الظػػػاىرة أك  الظػاىرة كيوضػح

 (1995)الشافعي.)حجمهػػػا كدرجػػػات ارتباطهػػػا مػػػع الظواىر ابؼختلفة
: ادوات البحث -3

لكل دراسة اك بحث علمي بؾموعة من الادكات ك الوسائل التي يستخدمها الباحث ك يكيفها للمنهج 
الذم يستخدمو ك بواكؿ اف يلجأ الى الادكات التي توصلو الى ابغقائق التي يسعى اليها ك ليحصل على 

: القدر الكافي من ابؼعلومات ك ابؼعطيات التي تفيدنا في موضوع بحثنا حيث اعتمدنا على 
:   الاستبيان-

يعرؼ على انو اداة من ادكات ابغصوؿ على البيانات ك ابؼعلومات فيتم بصع ىذه البيانات عن طريق 
الاستبياف من خلاؿ كضع استمارة الاسئلة ، ك من بتُ مزايا ىذه الطريقة ، الاقتصاد في ابعهد ك الوقت 

كما انها تسهم في ابغصوؿ على بيانات من العينات في اقل كقت بتوفتَ شركط التقنتُ من صدؽ ك ثبات 
( 205مرسلي،ص).ك موضوعية
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ك كانت استمارة البحث برتوم على بؿورين ك كل بؿور متكوف من بؾموعة من الاسئلة بؽا علاقة بكل 
. بؿور ك قد تكونت استمارة الاستبياف من اسئلة مغقلة ك التي تقيد المجيب في اجابتو ب نعم اك لا 

 :مجتمع الدراسة-4
: المجتمع الاصلي4-1

 كيقصد بو كامل افراد اك احداث اك مشاىدات موضوع البحث اك الدراسة، يتمثل المجتمع الاصلي في 
. دراسنتا ىذه بجميع الفرؽ الرياضية ابؼمارسة لكرة اليد لفئة اكابر 

: المجتمع المتاح.2.4
ىو المجتمع الذم يستطيع الباحث الوصوؿ اليو، يتكوف بؾتمع الدراسة ابؼتاح لبحثنا في بصيع النوادم 

 .2019/2020الناشطة في القسم الوطتٍ  لولاية بسكرة لفئة الاكابر للموسم الرياضي 
: عينة الدراسة4-3
: العينة-

ىي بؾتمع الدراسة الذم بذمع منو " باعتبار العينة ىي جزء مهم في أم دراسة ميدانية بقد أف مفهومها 
البيانات ابؼيدانية، كىي تعتبر جزء مهم من الكل، بدعتٌ أنو تؤخذ بؾموعة من أفراد المجتمع على أف تكوف 

. بفثلة للمجتمع لتجرم عليها الدراسة
ىي عبارة عن بؾموعة جزئية من بؾتمع الدراسة يتم اختيارىا بطريقة معينة كاجراء الدراسة عليها كمن ثم 

وأبو نصار و  عبيدات). استخداـ النتائج كتعميمها على كامل بؾتمع الدراسة الأصلي
(( 1999)مبيضين

. ك عينة دراستنا ىنا بسثلت في نادم حواء بسكرة لكرة اليد سيدات
: كيفية اختيار العينة.2.2.4

الناشط في القسم الوطتٍ الاكؿ لكرة اليد تم اختيار عينة الدراسة بشكل قصدم حيث قمنا باختيار النادم 
. سيدات لولاية بسكرة

: العينة القصدية-
كىي التي يتم اختيارىا بناءا على حكم شخصي أك تقدير ذاتي بهدؼ التخلص من ابؼتغتَات الدخيلة 

لإلغاءمصادر التعريف ابؼتوقعة لكن لابد من الوقوع في التحريف الناتج إما بسبب التحيز الشخصي أك 
بسبب ابعهل فيبعض صفات المجتمع بخاصية كجود ارتباط غتَ مكتشف بتُ طريقة ابؼعاينة أك ابؼتغتَ الذم 
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يسعى الباحث لدراستهمثل اختيار بؾموعة متخصصة في الإعلاـ كأخذ رأيهم حوؿ إعلاـ الدكلة كاعتبار 
( 2006) أبو زينة وآخرون.رأيهم ىو الرأم العاـ

: متغيرات الدراسة.5
 ىو الذم يؤثر في العلاقة القائمة بتُ ابؼتغتَين كلا يتأثر بها كفي بحثنا ىذا بسثلت :المتغير المستقل

 ".قلق ابؼنافسة"في 
 ىو الذم يتأثر بالعلاقة القائمة بتُ ابؼتغتَين كلا يؤثر فيها كفي بحثنا ىذا بسثلت في :المتغير التابع

 ."الأداء البدني ك التقتٍ"
: مجالات الدراسة-6
: المجال المكاني-

.  اين تم الشركع في ىذه الدراسة نظريا -بسكرة–بست ىذه الدراسة بجامعة بؿمد خيضر 
: المجال الزماني-

 .اين انطلقنا في الدراسة نظريا (2020)تم الشركع في ىذه الدراسة في شهر جانفي بؽذا العاـ
: الوسائل الإحصائية المستخدمة.7

لا بيكن لأم باحث أف يستغتٍ عن الطرؽ كالأساليب الإحصائية مهما كاف نوع الدراسة التػي يقو بها 
سواء كانت اجتماعية أك اقتصادية، بسده بالوصف ابؼوضوعي الدقيق، فالباحث لا بيكنػو الاعتماد على 

 .ابؼلاحظات كلكن الاعتماد على الإحصاء يقود الباحث إلى الأسلوب الصحيح كالنتائج السليمة
كما أف ىدؼ الدراسة الإحصائية ىو بؿاكلة ابغصوؿ على مؤشرات ذات دلالة، تساعد على التحليل 

 SPSSكقد كنا بصدد استخداـ برنامج   .كالتفستَ كابغكم على مدل صحة الفرضيات
 :كأستخرج منها الاتي(11)الإصدار

. النسبة ابؼئوية * 

. اختبار كا مربع *
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 :خلاصة عامة

 لاعبات أداء على المنافسة قلق تأثٌر مدى على التعرف حاولنا هذه دراستنا خلال من  

 عامة بصفة الرٌاضً الأداء على ٌؤثر القلق لان و ،( مهارٌا )تقنٌا و بدنٌا الٌد كرة

 تساؤلات طرح إلى دفعنا ما هذا ، خاصة المنافسات خلال جلٌة تظهر سلبٌة بطرٌقة

 و الرسمٌة خاصة الرٌاضٌة المنافسات خلال النتائج سوء إلى المؤدٌة الأسباب حول

.المنافسة قلق هو و إلا الأسباب هذه إحدى تتضمن دراسة نقترح جعلنا ما المهمة  

 قلق تأثٌر مدى على فٌها لنتعرف الٌد كرة لاعبات إلى توجهنا هذه دراستنا فً و 

 نتائج على ذلك ٌعود كٌف و المهارٌة و البدنٌة الناجٌة من أدائهن على المنافسة

 على ٌؤثر ما فقط القلق ان ٌعنً لا ذلك لكن ، الحساسة و المهمة منها خاصة المبارٌات

 من الرٌاضً الأداء على متفاوتة بدرجات و مؤثرة أخرى عوامل عدة هناك إنما الأداء

  .النواحً جمٌع

 أسباب عن البحث تضمنت جزئٌة تساؤلات عنها تفرعت و عامة مشكلة طرحنا قد و

 الدراسة خلال ومن الظاهرة لهذه حل تعطً أنها ارتأٌنا فرضٌات اقترحنا ثم المشكلة

 فً القلق ظاهرة حول ٌتمحور أول فصل فصلٌن فٌها تناولنا أٌن بها قمنا التً النظرٌة

 فً والتقنً البدنً الأداء حول ٌتمحور ثانً فصل و علاجها طرق و أسبابها و المنافسة

 المتطلبات وكذلك الٌد كرة للاعبً البدنٌة الصفات و البدنٌة اللٌاقة عن فتحدثنا الٌد كرة

  .الرٌاضة لهذه المهارٌة
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  ابو رنان مصطفى الشرٌف ، قلق المنافسة الرٌاضٌة وعلاقته

 .بدافعية الانجاز الرياضي لدى لاعبي الرياضات الجماعية في الجزائر 
  احمد ابن فوزي ،مبادئ علم النفس الرياضي،دار الفكر

 .1،2003العربي،القاىرة،ط
 ،1997احمد الفتاح، التدريب الرياضي،دار الفكر العربي،مصر. 
  احمد عريبي عودة،المدرب و عملية الاعداد النفسي،مكتبة المجتمع العربي

 .2015الاردن،-للنشر و التوزيع،عمان
  ،اسامة كامل راتب،علم النفس الرياضة المفاىيم التطبيقات ،دار الفكر العربي

 .2،1989القاىرة،ط
 احتراق الرياضي، دار الفكر، -اسامة كامل راتب،قلق المناسة ضغوط التدريب

 .1997القاىرة،
 ،2002اسامة جميل رضوان،الصحة النفسية،دار المسيرة ،عمان. 
  ثامر ناجي ، كرة اليد و عناصرىا الاساسية ،مطبعة جامعة

 .1989الموصل،بغداد،
 ،2003 حسن علاوي، الاعداد النفسي لكرة اليد، مركزالكتاب للنشر،مصر. 
  المجلة الوطنية،ديوان الجزائر مناىج البحث العلمي في علوم و تقنين النشاط

 .2010البدني و الرياضي،المطبوعات الجامعية،
 2،1992حسن علاوي،علم النفس الرياضي، دار المعارف،مصرالقاىرة،ط. 
 ،1988حسن مختار ، الاسس العلمية في تدريب كرة اليد،دار الفكر العربي. 
  حسين مرسلي ،مبادئ البحث العلمي في التربية البدنية و الرياضية،منشاة

 .المعارف، الاسكندرية،بدون سنة
  ،حماد خربيط ،موسوعة القياس و الاختبارات في التربية البدنية و الرياضية

 .1989العراق، جامعة الموصل،
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  عماد معمر ،دور قلق المنافسة في التاثير على مردود اللاعبين، معهد التربية
 .2005-2004البدنية و الرياضية سيدي عبد الله جامعة الجزائر،

  عمار درويش ،رشيدامين النداوي، القلق وعلاقتو بمستوى الانجاز في كرة
اليد،جامعة بغداد،كلية التربية البدنية و الرياضية ،مجلة التربية 

 .1،2005،العدد14الرياضية،المجلد
  صبحي أحمد قبلان ،كرة اليد مهارات، تدريب، تدريبات، إصابات، مكتبة

 .2012المجتمع العربي للنشر و التوزيع 
  كامل حسانين، رباعية كرة اليد الحديثة المهارت الحركية الفنية و مراقبة

 .2002،(الجزء الثاني)مستوى الاداء 
 ،1984كامل حسانين،التدريب الدائري، دار الفكر العربي، مصر. 
 ،1980كامل حسانين ، القياس في كرة اليد،دار الفكر العربي ،مصر. 
  ،كامل حسانين ،اللياقة البدنية و مكوناتها الاساسية، دار الفكر العربي

 .1997الاسكندرية،
  محمد حسن علاوي،يبكولوجية التدريب و المنافسات، دار المعارف،مصر

 .1987القاىرة ،
 ، 1994محمد حسن علاوي، علم التدريب الياضي ،دار المعارف،مصر. 
  محمد حسن علاوي، مدخل الى علم النفس الرياضي،دار الفكر

 .6،2004العربي،ط
 4،1994مفتي ابراىيم ،كرة اليد للجميع،دار الفكر العربي ،ط. 
  مفتي ابراىيم، التدريب الرياضي الحديث تخطيط تطبيق وقيادة ،دار الفكر

 .2001العربي، 
 تطبيق،دار الفكر -قيادة-محمد حماد ،التدريب الرياضي الحديث تخطي

 .1998العربي، 
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 ،2001محمد حماد، التدريب الرياضي الحديث،دار الفكر العربي،القاىرة. 
  محمد رضوان ،الاختبارات النفسية و المهارية في المجال الرياضي،دار الفكر

 .1987العربي،القاىرة،
 ،1988محمد رفعت ، كرة اليد الشعبية،دار البحار،لبنان بيروت. 
  وائل محجوب،علم الحركة و التعلم الحركي ،دار الكتب للطباعة و

.1989النشر،بغداد،



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



  

 

 جامعة محمد خٌضر بسكرة

 معهد علوم و تقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة

 قسم التدرٌب الرٌاضً 

 

 استمارة استبٌان خاصة باللاعبات

 

 

فً اطار البحث الذي نقوم به لانجاز مذكرة لنٌل شهادة الماستر فً قسم التدرٌب 

تأثٌر قلق المنافسة على "الرٌاضً بتخصص تدرٌب رٌاضً نخبوي تخت عنوان 

نضع بٌن ٌدٌم هذا الاستبٌان ونرجو منكم "الاداء البدنً و التقنً لدى لاعبات كرة الٌد

 .التكرم بالاجابة عن كل الاسئلة باجابة شخصٌة و بكل حرٌة و موضوعٌة و صدق

 .ونحٌطكم علما ان اجابتكم لا تستعمل الا لغرض البحث العلمً فقط

 :ملاحظة

 .امامها (/)الرجاء الاجابة على كل عبارة بوضع العلامة 

  . و شكرا جزٌلا على تعاونكم                                           

 

 :الاستاذ المشرف:                                                     اعداد الطالبة

 شعبان اسماء                                                       حاجً عبد القادر

 

 

 2019/2020:                          السنة الجامعٌة

 



  

 

 ٌؤثر القلق على الاداء البدنً لدى لاعبات كرة الٌد: المحور الاول

 هل تحدث لك تغٌرات فٌسٌولوجٌة قبل الدخول فً المنافسة ؟-1

             نعم                        لا     

 هل تؤثر هذه التغٌرات و الاحساسات على نشاطك  البدنً ؟-2

             نعم                        لا   

 هل ٌنقص اداءك اثناء المنافسة ؟-3

             نعم                        لا    

 هل ٌؤثر القلق الذي تشعرٌن به على ادائك البدنً اثناء المنافسة ؟-4

             نعم                        لا     

 هل تشعرٌن بالتعب بسرعة اثناء المنافسة رغم تحضٌرك البدنً الجٌد ؟-5

             نعم                        لا    

 هل تشعرٌن ان سرعتك اقل من المعتاد خلال المنافسة ؟-6

             نعم                        لا   

 هل تشعرٌن بضعف فً عضلاتك  اثناء المنافسة رغم تمتعك بقوة بدنٌة ؟ -7

             نعم                        لا    

 هل تشعرٌن بتصلب فً مفاصلك اثناء المنافسة رغم تمتعك بالمرونة ؟-8

             نعم                        لا   

هل تشعرٌن ان تحركاتك ثقٌلة على خلاف العادة اثناء المنافسة رغم تمتعك -9

 بالرشاقة؟ 

             نعم                        لا  

 هل لٌاقتك البدنٌة خلال المنافسة بنفس مستوى لٌاقتك خلال التدرٌبات؟-10

             نعم                        لا 

 

 

 

 

 

 



  

 

 للاعبات كرة الٌد (المهاري)ٌؤثر قلق المنافسة على الاداء التقنً : المحور الثانً

 هل تؤثر التغٌرات النفسٌة الحاصلة لك على تأدٌتك للتقنٌات خلال المنافسة؟-1

           نعم                                            لا 

 هل تشعرٌن بالقلق حول طرٌقة اداءك اثناء المنافسة؟-2

           نعم                                            لا 

 هل ٌؤثر القلق على اداءك المهاري خلال المنافسة؟-3

           نعم                                            لا 

 هل تستطٌعٌن تنطٌط الكرة بكل ارٌحٌة خلال المنافسة؟-4

           نعم                                            لا 

 هل تقومٌن بتمرٌر واستقبال الكرة بسهولة خلال المنافسة؟-5

           نعم                                            لا

 هل تصوبٌن الكرة بدقة اثناء المنافسة؟-6

           نعم                                            لا

 هل تقومٌن باداء مهارة الخداع باتقان خلال المنافسة؟-7

           نعم                                            لا

 هل تستطٌعٌن التخلص من حجز الخصم بسهولة اثناء المنافسة؟-8

           نعم                                            لا

 هل تأدٌن الرمٌات الحرة بارٌحٌة تامة خلال المنافسة؟-9

           نعم                                            لا

 هل ترتكبٌن الكثٌر من الاخطاء التقنٌة خلال المنافسة؟-10

           نعم                                            لا



  

 

 :ملخص الدراسة

 تأثٌر قلق المنافسة على الاداء البدنً و التقنً لدى لاعبات :عنوان الدراسة 

 (دراسة مٌدانٌة لفرٌق حواء بسكرة لكرة الٌد)كرة الٌد صنف اكابر 

 اهداف الدراسة : 

معرفة مستوى القلق و درجته مما ٌسهل  فً عملٌة التحضٌر و اعداد اللاعبٌن    - 

 .  لخوض المنافسات الرسمٌة دون أي ارتباك

 .ـ معرفة مدى تاثبر الجانب النفسً على الجوانب التدرٌبٌة الاخرى 

ـ الحث على رعاٌة اللاعبٌن من هذا الجانب و العمل على تقلٌل و تخفٌف حالات 

 .   القلق و الوصول باللاعب الى المستوى الامثل لحالته النفسٌة 

 مشكلة الدراسة: 

 هل ٌؤثر قلق المنافسة على الاداء البدنً للاعبات كرة الٌد ؟            -

 هل ٌؤثر قلق المنافسة على الاداء التقنً للاعبات كرة الٌد؟  -

 فرضٌات الدراسة: 

 .ٌؤثر قلق المنافسة على الاداء البدنً للاعبات كرة القدم             -

 .ٌؤثر قلق المنافسة على الاداء التقنً للاعبات كرة الٌد             -

 لاعبة من فرٌق حواء بسكرة14 تكونت عٌنة الدراسة من :عٌنة الدراسة . 

 تم اتباع المنهج الوصفً فً الدراسة:المنهج . 

 تم استخدام استمارة استبٌان:ادوات الدراسة. 

 اقتراحات و توصٌات: 

 - ضرورة اهتمام المدربٌن بالجانب النفسً باعتبارة احد اعمدة اعداد

اللاعبٌن و لدوره المهم فً الحفاظ على مستوى قلق المنافسة ضمن حدوده 

 .الطبٌعٌة

 - ضرورة الاستعانة بالتدرٌبات المشابهة لظروف المنافسة او المبارٌات

 .التجرٌبٌة مع الفرق الموازٌة بمستواها لفرق المنافسات القادمة

 - ضرورة التأكٌد على تنمٌة الثقة بالنفس تحت ضغط المنافسة حتى لا ٌقلق

اللاعب بشان مستواه البدنً و المهاري و الانجاز خلال المباراة وخاصة 

 .المهمة



  

 

 - على المدرب معرفة و ملاحظة حالات و مواقف القلق التً تصٌب لاعبٌه

و التً تختلف من مباراة لاخرى و التمكن من توجٌه سلوك اللاعبٌن 

 .المناسب لها

 - الاستعانة باخصائً نفسً للفرٌق لعلاج الحالات النفسٌة المصاحبة لاداء

 .اللاعبٌن

 


