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ورُّٕخ ثعط الدهبراد  أثزاٌزحعير إٌفظٍ في ِىاجهخ لٍك الدٕبفظخ اٌزَبظُخ
 إٌفظُخ خلاي ِزحٍخ الدٕبفظخ ٌذي لاعجٍ وزح اٌمذَ صٕف أوبثز

 أ.د: بشير حساـ                    
 ايجزا ر -أـ اييكاقا–أستاذ يجايع  ايعريا يف يايدم

 يعاد عبلكـ كتقهيات ايهشاطات اييدهي  كايرياتي                                           
 د: سعادنة ضياء الديف                          
 ايجزا ر -أـ اييكاقا–أستاذ يجيع  ايعريا يف يايدم                                        

 يعاد عبلكـ كتقهيات ايهشاطات اييدهي  كايرياتي                                   
 د: نواصرية منى                
 ايجزا ر -أـ اييكاقا–عريا يف يايدم أستاذة يجايع  اي

 يعاد عبلكـ كتقهيات ايهشاطات اييدهي  كايرياتي                                      
 ممخص البحث:

يادؼ هذا اييحث وا إي  ايتعرؼ عبل  أثر ايتحتير ايهفسا وا يكاجا  قلؽ اييهاوس  
 اوس  يدل لاعبيا كرة ايقدـ صهؼ أكاير.ايرياتي  كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي  خكؿ يرحل  اييه

حيث إستخدـ ايياحثاف اييهاج ايتجرييا يتصييـ ايعيه  ايكاحدة عبف طريؽ ايقياس ايقيلا 
 لاعبب وا ايرايط  ايجاكي  يعهاي . ٙٔكاييعدم ييجيكعب  يف لاعبيا كرة ايقدـ يلغ عبددها 

قياسيف ايقيلا كاييعدم، تـ كيعد تطييؽ اييعايجات الإحصا ي  ييتـ يعرو  دلاي  ايفرؽ ييف اي
ستهتج ايياحث يايلا:  تحليؿ ايهتا ج ايتا تكصلت إي  صح  ايفرتيات، كا 

يعد تطييؽ يرهايج ايتحتير ايهفسا أسفرت ايهتا ج عبف كجكد تحسف وا ايياارات  -1
 ايهفسي  يدل ايكعبييف يصايح ايقياس اييعدم.

عبف كجكد إهخفاض وا يستكل يعد تطييؽ يرهايج ايتحتير ايهفسا أسفرت ايهتا ج  -2
 قلؽ اييهاوس  ايرياتي .

يكاجا  قلؽ اييهاوس  ايرياتي  ييا سيؽ هستهتج أف ايتحتير ايهفسا ي  أثر إيجايا  -3
 .كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي  خكؿ يرحل  اييهاوس  يدل لاعبيا كرة ايقدـ

 مقدمة ومشكمة البحث: -1
راحؿ ايتا تتياا ايعيلي  ايتدرييي  ايحديث  يعتير ايتحتير يليهاوسات يف ييف أهـ ايي

كايتا تقتتا تحتيرا شايك ييس جييع ايجكاهب دكف إهياؿ أحدها، وايجاهب اييدها، ايخططا، 
ايتقها، كايهفسا كلاا يشارؾ يصف  شايل  وا يلكغ ايهتا ج خكؿ اييراحؿ ايتهاوسي ، كأصيح هذا 

 لع ييلكغ ايهتا ج اييرجكة.الأخير يف ييف اييحددات ايفاصل   يدل ورؽ تتط
كيا يعتير ايتدريب عبيلي  تكيؼ ايادؼ يهاا يلكغ يتطليات اييهاوس  
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يشركطاا، وايتدريب كاييهاوس  يتييزاف يعكق  ايتكايؿ ويف طير ايييكف ايهجاح وا اييهاوس  دكف 
 (Weinek, 1997, p17)إحتراـ يرحلي  ايتدريب حسب طييع  اييهاوس  كايهتا ج اييرجكة. 

كايعيلي  ايتدرييي  ايحديث  تتـ عبدة أيعاد ييا يجعلاا تيتاز يايخصكصي  كايتعقيد حيث أف 
ايجاهب اييدها، ايعصيا ايفسيكيكجا كاييعروا كؿ يهاا يشترؾ يتحقيؽ ايهتا ج اييراد يلكطاا خكؿ 

اهيي  اييهاوس ، كاييحكث ايياتي  ييعايج  يجاؿ ايريات  ككؿ أهكاع ايتحتير كيها  الأشكاؿ ايج
يكؿ أهكاع ايقياسات اييدهي ، اييروكيكجي  كايذههي  تتفؽ عبل  أف هجاح ايرياتا يير يثكث 
يحددات يرتيط  ييعتاا اييعض، ايتكيفات اييدهي  كايجاهب ايتقها كيعرو  ايياارات ايذههي  كايقدرة 

ا عبل  عبل  إستعياياا، إذ ياتـ اييحكر اييعروا يكؿ يا هك ذهها خصكصا، كيساعبدة ايريات
يكاجا  ايتكتر كتسيير الإهفعالات، أك تكقع يجريات اييهاوس ، كؿ هذا ي  صل  يدراس  ايسيات 

 (Géorges, 2013, p22) ايشخصي  كايدكاوع ايجكهري  كايداخلي .
إذ أف ايتكتر كايقلؽ يشيكف جز ا يايا وا حياتها كلا يقتصراف عبل  و   يعيه  يؿ يدل 

يفاـ أف ايتكتر يسيح يها يايتكيؼ يع ايحالات ايتا تحتكم عبل  عبكايؿ جييع الأوراد، كيف ايكاجب ا
)، وايتكتر تفاعبؿ ييف ٜٗٛٔ'' (Luzarus et Folkmanتاطط ، كحسب ''يكزاريس ك وكيكياف  

ايفرد كيحيط  ايخارجا كيعيؿ عبل  تييير الإستجايات ايسلككي  يلرياتا يف ايهاحي  ايهفسي  ييا 
طير يكيف  هاتج  عبف تقييـ ايذات يف طرؼ ايكعبب  يهتج عبه  ردكد  يؤدم إي  إستجايات يعروي 

 (Virginie, 2012, p12) أوعاؿ سليي  أك إيجايي  تختلؼ يف ورد لآخر.
وتدريب ايياارات ايهفسي  يعد جز ا يايا وا إعبداد ايكعبييف يلدخكؿ وا اييهاوسات، واك 

ثيرات خارجي  سكا  ايطقس أك يتتيف كؿ أيعاد كيككهات اييهاوس  يف حكاـ كيكعبب كتأ
ايجياكر، ويجب عبل  ايرياتا ايقدرة عبل  كتع ايخطط الإستراتيجي  كاييكتكعبي  وايييارس  

 ((Khasky et Smith, 1999, p88ايرياتي  تتطلب قدرا يف الإستخدايات ايذههي . 
يذيؾ يف اييفركض أف تحتكم عبيليات الإعبداد كايتحتير طرؽ خفض ايتكتر كايقلؽ 

تيط ياييهاوس  كيجب أف تادؼ إي  تعي   قدرات ايكعبييف اييدهي ، اييااري  كايذههي  كذيؾ. ك ايير 
يف اييستلزـ عبل  كاتعا اييرايج ايتدرييي  يراعباة أف تحتكم هذه اييرايج طرؽ كأساييب ايتهيي  

أف ) وا 1991كعبزت يحيكد ايكاشؼ (Singer '' (1980)ايعقلي  يكعبييف. كهذا يا يؤكده ''سهجر
 (11، ص2225)الأنصاري،  كفا ة الأدا  تتطلب ايعايؿ اييدها كايياارم كايذهها.

وكرة ايقدـ أصيحت ريات  يهتج  يلإهفعالات يايهسي  يلجياكر كايكعبييف يصف  خاص ، 
حيث تحتكم عبل  ايكثير يف اييكاقؼ ايتا تؤدم يايفرد ايييارس إي  ايتفاعبؿ سلييا أك إيجاييا يع 

 ختلؼ الإستجايات حسب طرؽ الإعبداد ايشايؿ.هذه اييكاقؼ كت
كيرحل  اييهاوس  تعتير يف ييف اييراحؿ الأكثر حيك عبل  ايكعبييف سكا  



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 9112َ ِبَى (1الجشء ) 68اٌعذد            عٍُّخ ٌٍترثُخ اٌجذُٔخ وعٍىَ اٌزَبظخالمجٍخ اٌ          
 

479 

يف ايجاهب ايتدرييا أك ايتهاوسا وا ايرايط  ايجاكي  يكلاي  عبهاي  حيث يكاج  ايكعبيكف يهاوسات 
ستثارة عبايي  ييكف يكحظتاا يطريق  يياشرة  ايدكرم ككذيؾ يهاوسات ايكأس، ييا يهتج عبه  قلؽ كا 

يدل ايكعبييف، حيث يفتقر اييدريكف وا هذه ايفرؽ إي  ايتقهيات كايطرؽ الأساسي  يلتحتير ايهفسا 
كهذا يف ييف اييكحظات ايتا لاحظاا ايياحث وا دراس  إستطكعبي  أكيي  يلكقكؼ عبل  كاقع 

رييي  يكرة ايقدـ وا ايرايط  ايجاكي  يعهاي  الإهتياـ يايجكاهب ايهفسي  يكعبييف وتييف أف اييراحؿ ايتد
ترتكز وقط عبل  ايجاهب اييدها كايتقها كايخططا يع إهياؿ شي  كلا يلجكاهب ايهفسي  رطـ 

 أهييتاا، وايقصكر كايف وا ايتطييؽ ايييداها يتقهيات ايتحتير ايهفسا يكعبييف.
صص ايتحتير ايهفسا كيف هها تيرز يعايـ إشكايي  اييحث ايتا تادؼ إي  إيراز أثر ح

 خكؿ يرحل  اييهاوس  وا يكاجا  قلؽ اييهاوس  كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي  يكعبييف.
 أهداؼ اييحث: -ٕ
 ايادؼ ايعاـ:  -ٔ-ٕ

يادؼ هذا اييحث إي  إيراز أثر ايتحتير ايهفسا خكؿ يرحل  اييهاوس  وا يكاجا  قلؽ 
 .اييهاوس  ايرياتي  كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي 

 الأهداؼ ايجز ي : -ٕ-ٕ
 إعبداد يرهايج يلتحتير ايهفسا يدل لاعبيا كرة ايقدـ. -
 ايتعرؼ عبل  يستكل قلؽ اييهاوس  ايرياتي  يدل لاعبيا كرة ايقدـ. -
 ايتعرؼ عبل  يستكل ايياارات ايهفسي  قيد اييحث. -

 ورتيات اييحث: -ٖ
 ايفرتي  ايعاي : -ٔ-ٖ

  ايرياتي  كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي  خكؿ يلتحتير ايهفسا أثر وا يكاجا  قلؽ اييهاوس
 يرحل  اييهاوس  يدل لاعبيا كرة ايقدـ صهؼ أكاير.

 ايفرتيات ايجز ي : -ٕ-ٖ
تكجد وركؽ ذات دلاي  إحصا ي  ييف ايقياسيف ايقيلا كاييعدم يدل لاعبيا وريؽ إتحاد حياـ  -ٔ

 اييعدم. أكاير) وا يعض ايياارات ايهفسي  يصايح ايقياس -ايشكي  (ذككر
تكجد وركؽ ذات دلاي  إحصا ي  ييف ايقياسيف ايقيلا كاييعدم يدل لاعبيا وريؽ إتحاد حياـ  -ٕ

 أكاير) وا يستكل قلؽ اييهاوس  ايرياتي  يصايح ايقياس اييعدم. -ايشكي  (ذككر
 يجالات اييحث: -ٗ
 اييجاؿ اييشرم:  -ٔ-ٗ

أكاير يلرايط  ايجاكي  لاعبيا الأهدي  ايتا تهشط وا ايقسـ ايجاكم الأكؿ صهؼ 
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 .ٕٚٔٓ/ٕٙٔٓيعهاي  يليكسـ ايرياتا 
 اييجاؿ ايزياها:  -2-ٗ

 .2017/03/25إي  طاي   ٕٙٔٓ/ٔٔ/ٖٔيف 
 اييجاؿ اييكاها:  -3-ٗ

 –قايي   -يلحؽ سكيداها يكجيع  كلاي    –اييلعب اييلدم يدا رة حياـ دياغ 
 يصطلحات اييحث: -٘
 التحضير النفسي: -5-1

يهفسا اييدل اييتكسط أم يكسيا رياتيا عبل  الأقؿ، واك يعايج عبكق  يخص ايتحتير ا
 (Nicolas & Johan, 2004, p27)ايرياتا كتكيف  يع يحيط  ايخارجا. 

كهك تاي   ايكعبب يف ايهاحي  ايهفسي  حت  يتجاكز كؿ اييعكقات ايتا تؤثر عبل  عبطا   
سلككي  عبف طريؽ تهيي  ايياارات ايهفسي . أثها  اييهاوسات ايرياتي ، كذيؾ يايتحكـ وا ايجكاهب اي

 (57، ص2217)الحوري، 
 قمؽ المنافسة الرياضية: -5-2

ايقلؽ ايهاجـ عبف يكاقؼ   Sport Competition Anxietyيقصد يقلؽ اييهاوس  ايرياتي  
اييهاوس  (اييياراة) ايرياتي ، كهك هكع خاص يف ايقلؽ يحدث يدل ايكعبب ايرياتا يإرتياط  

طيقا  -ييياريات أك اييهاوسات ايرياتي ، كذيؾ ياييقاره  يع هكع ايقلؽ كسي  ككحاي ييكاقؼ ا
ييفاكـ سييليرجر كايذم ييكف أف يحدث يلفرد وا أم يكقؼ يف يكاقؼ ايحياة ايعاي  كايذم يعتيره 

 ايفرد ياددا ي .
يرياتا ) أف يقلؽ اييهاوس  ايرياتي  أهيي  كييرة يدل اٜٚٚٔ'' (Martensكيرل ''يارتهز 

 (75، ص2225)الأنصاري،  كيا ييكف تصهيف  عبل  أه  سي  أك حاي .
 الميارات النفسية: -5-3

ايياارة ايهفسي  عبيارة عبف قدرة ييكف تعلياا ك إتقاهاا عبف طريؽ ايتعلّـ كاييػراف ك ايتدريب. ك 
ايتا يتـ وا يستخدـ يصطلح تدريب ايياارات ايهفسي  وا عبلـ ايهفس ايرياتا يلإشارة إي  ايعيلي  

طتكهاا تعليـ كتدريب ايياارات ايعقلي  وا إطار عبيلي  ايتّدريب ايعقلا ك ايذم يقصد ي  ايتّطييؽ 
اييهاجا اييهظّـ يلأساييب ايعليي  ايهفسي  ك ايعقلي  يلإرتقا  ييستكل أدا  ايكعبب ايرياتا، ك 

ا عبكجينا سريعنا، تدريب ايياارات ايعقلي  يكّعبييف ايرّياتييف ييس كصف  سحري  أك طي ي  أك يرهايجن
ك يكف يرهايج تريكم ك تعلييا يهظّـ ك يقػهّف، ياػدؼ ييساعبدة ايكّعبييف ايرّياتييف لإكتساب ك 

إتقاف ايياارات ايعقليػ  ك ايتا تادؼ يدكرها يلإرتقا  ييستكل الأدا  ايرياتا. 
 (194.192، ص 2222)علاوي، 
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 المنافسة الرياضية: -5-4
'' أهاا صراع ييف شخصيف يلكصكؿ إي  ايادؼ اييهشكد أك هتيج  يا،  Aldermanفيرل ''أيدريا

كيعرؼ اييهاوس  ككؿ كتعي  أيف يككف صراع ييف شخصيف أك يجيكعب  أشخاص يلحصكؿ عبل  
 (67، ص1995)عادؿ، ايكؿ أك ايجز  ايكيير يليكاو   كهذا يتعلؽ يأدا  ايرياتا. 

 إجراءات البحث: -6
 يهاج اييحث: -ٔ-ٙ

إستخدـ ايياحث اييهاج ايتجرييا يإستخداـ اييجيكعب  ايكاحدة عبف طريؽ ايقياس ايقيلا،  
 كاييعدم يليجيكعب  ايتجرييي  هظرا ييك يت  طييع  اييحث.

 يجتيع اييحث: -ٕ-ٙ
تيثؿ يجتيع اييحث وا لاعبيا الأهدي  ايتا تهشط وا ايقسـ ايجاكم الأكؿ وا ايرايط  

 ) صهؼ أكاير.ٕٚٔٓ -ٕٙٔٓايرياتا ( ايجاكي  يكلاي  عبهاي  يليكسـ
 عبيه  اييحث: -ٖ-ٙ

تككهت عبيه  اييحث يف لاعبيا كرة ايقدـ صهؼ أكاير يهشطكف وا ايقسـ ايجاكم الأكؿ 
 تـ تكزيعاا كالآتا: ، حيث)ٕٚٔٓ -ٕٙٔٓ(يلرايط  ايجاكي  يكلاي  عبهاي  يليكسـ ايرياتا 

 عبيه  اييحث الأساسي :  -ٔ-ٙ
) حيث يلغ عبددهـ I.HAMMAM CHELLALAياـ ايشكي  (وا وريؽ إتحاد ح تيثلت  

) لاعبييف يف ايفريؽ يسيب الإصاي  كعبدـ الإهتظاـ وا ٖٓ) لاعبيا، كقاـ ايياحث يإستيعاد (ٖٕ(
) لاعبب ٔٔ) لاعبييف ييرض إجرا  ايدراس  الإستطكعبي  يالإتاو  إي  (ٗٓايتدريب، كيا تـ أخذ (

) ٙٔ، كيذيؾ يليت عبيه  اييحث الأساسي  ((IRB.BELKHEIR)يهتيكف إي  وريؽ إتحاد يلخير 
 لاعبيا.

 عبيه  ايدراس  الإستطكعبي : -ٕ-ٙ
) يكتح تكزيع عبيه  ايدراس  الإستطكعبي  ٔٓتـ إختيارها يايطريق  ايعشكا ي  كايجدكؿ رقـ ( 

 كوقا يلأهدي  اييختارة.
 توزيع عينة الدراسة الإستطلاعية وفقا للأندية المختارة (1جدوؿ )

 عدد اللاعبيف سـ الناديإ الرقـ

 ) لاعببٔٔ( (IRB.BELKHEIR)إتحاد يلخير   -1

 ) لاعببٗٓ( (I.HAMMAM CHELLALA)إتحاد حياـ ايشكي    -2

) يكتح ايتصهيؼ ايهاا ا يعيه  اييحث يع ايهسب ايي كي  يتكزيع ٕٓكايجدكؿ رقـ (
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 ايعيه .
 التصنيؼ النيائي لعينة البحث الإجمالية (22جدوؿ )

 ايهسي  ايي كي  ايكعبييفعبدد  ايعيهات
 %  ٔٔ,ٗٗ ٘ٔ عبيه  ايدراس  الإستطكعبي 
 % ٕٛ,ٛٓ ٖٓ ايكعبيكف اييستيعدكف
 % ٘ٓ,ٚٗ ٙٔ عبيه  ايدراس  الأساسي 

 % ٓٓٔ ٖٗ ايعدد ايكلا
 تجاهس أوراد ايعيه  وا اييتييرات الأكيي : -ٔ-ٖ-ٙ

  كيتحقيؽ ايتجاهس ييف يف أجؿ ايتحكـ وا اييتييرات ايدخيل  ايتا تؤثر عبل  هتا ج ايتجري
أوراد اييجيكعب  قاـ ايياحث يإستعياؿ الأسلكب الإحصا ا يعايؿ الإختكؼ ييف أوراد ايعيه  وا 

) ٔٓايعير ايتدرييا'' كايجدكؿ رقـ ( -ايكزف  -ايطكؿ  -اييتييرات ايتا شيلت '' ايعير ايزيها 
 يكتح ذيؾ.
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)العمر الزمني، الطوؿ، الوزف، العمر التدريبي( تجانس عينة البحث في المتغيرات الأولية  (21جدوؿ )
 (16( )ف= % 32)أقؿ مف   (cv) بمعامؿ الإختلاؼ

 المتوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات
 ¯س

الانحراؼ 
 المعياري

 ±ع
 معامؿ الإلتواء 

معامؿ 
 الإختلاؼ

 %ٔٔٔ,ٙ -ٛٚ٘,ٓ ٚٗٗ,ٔ ٚٛٙ,ٖٕ بالسنوات العمر الزمني

 %ٗٗٚ,ٕ ٜٓٙ,ٓ ٜ٘ٓ,ٗ ٘ٚ,ٛٚٔ سـ الطوؿ

 %ٕٜٓ,ٚ ٕٖٔ,ٓ ٓٔ٘,٘ ٚٛٙ,ٚٚ كجـ الوزف

العمر 
 -ٕٔٔ,ٓ ٔٚٚ,ٓ ٕٙٓ,ٔٔ بالسنوات التدريبي

ٙ,ٜٚٚ% 

) ك قيـ -ٖ+)، (ٖ) أف يعايكت الإيتكا  تتراكح يا ييف (ٔٓيتتح يف ايجدكؿ رقـ (
ييا)، وا يتييرات (ايعير ايزيها، ايطكؿ، ايكزف، ايعير ايتدر  % ٖٓيعايؿ الإختكؼ أقؿ يف 

 ييا يدؿ عبل  إعبتدايي  ايتكزيع ايتكرارم كايتجاهس ييف أوراد عبيه  اييحث الأساسي .
 تجاهس أوراد ايعيه  وا قلؽ اييهاوس  ايرياتي  كايياارات ايهفسي : -ٕ-ٖ-ٙ

قاـ ايياحث يتكصيؼ عبيه  اييحث الأساسي  وا قلؽ اييهاوس  ايرياتي  وا كؿ يف أيعاد 
ايثق  يايهفس) ككذيؾ وا ايياارات ايهفسي  كايجدكؿ  –  ايقلؽ ايجسيا حاي -(حاي  ايقلؽ اييعروا

 ) يكتح ذيؾ:ٖٓ)، (ٕٓرقـ (
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لأبعاد مقياس حالة قمؽ المنافسة  (22جدوؿ )

 (16الرياضية لعينة البحث الأساسية )ف= 

 ط الحسابيالمتوس وحدة القياس المتغيرات
 ¯س

 الانحراؼ المعياري
 معامؿ الإلتواء الوسيط ±ع

 2,571 22 2,5 22,375 درجة حالة القمؽ المعرفي

 2,2634 23,5 1,5 23,625 درجة حالة القمؽ الجسمي
 2,829 16 1,224 16,375 درجة حالة الثقة بالنفس

) ييا يثيت -ٖ)، (+ٖ) أف يعايكت الإيتكا  تتراكح يا ييف (ٕٓيتتح يف ايجدكؿ رقـ (
 تجاهس أوراد عبيه  اييحث الأساسي  وا يقياس حاي  قلؽ اييهاوس  ايرياتي . 
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المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعامؿ الإلتواء لعينة البحث الأساسية في الميارات العقمية  (23جدوؿ )
 (16)ف=  (mental skills Questionnaire))النفسية( 

 دة القياسوح المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي
 ¯س

الانحراؼ 
 المعياري

 ±ع
 معامؿ الإلتواء الوسيط

 -ٜٚٓ,ٓ ٘,ٕٚ ٘ٔٓ,ٕ ٖٜٚ,ٕٙ درج  الحديث الذاتي

 ٗٓٔ,ٓ ٗٔ ٕٜٙ,ٔ ٕ٘ٔ,ٗٔ درج  القدرة عمى التصور

 ٖٕ٘,ٓ ٘,ٗٔ ٚٛٚ,ٔ ٕٙ٘,ٗٔ درج  القدرة عمى الإسترخاء

القدرة عمى تركيز 
 الإنتباه

 ٕٙٓ,ٓ ٘,ٔٔ ٕٖ٘,ٕ ٘ٚ,ٔٔ درج 

القدرة عمى مواجية 
 ٚٗ٘,ٓ ٖٔ ٘,ٕ ٕ٘ٙ,ٖٔ درج  القمؽ

 -ٕٙٙ,ٓ ٗٔ ٜٕٙ,ٕ ٖ٘ٚ,ٖٔ درج  الثقة بالنفس

 ٖٙٙ,ٓ ٔٔ ٖٜٗ,ٕ ٓ٘,ٔٔ درج  دافعية الإنجاز

) ييا يثيت -ٖ+)، (ٖ) أف يعايكت الإيتكا  تتراكح يا ييف (ٖٓيتتح يف ايجدكؿ رقـ (
   وا ايياارات ايعقلي  (ايهفسي ).تجاهس أوراد عبيه  اييحث الأساسي

 الدراسة الإستطلاعية: -6-4
) لاعبب لا يهتيكف إي  ٘ٔقاـ ايياحث يإجرا  ايدراس  الإستطكعبي  عبل  عبيه  قكاياا (

 عبيه  ايدراس  الأساسي  ، كهدوت هذه ايدراس  إي :
يع تقصا كاقع ايتحتير ايهفسا كتدريب ايياارات ايهفسي  عبف طريؽ إجرا  اييقايل   -

اييدرييف ايذيف يشروكف عبل  ايعيلي  ايتدرييي  يفرؽ ايرايط  ايجاكي  يكلاي  عبهاي  كاييايغ 
 يدريا. ٘ٔعبددهـ 

 ايتعرؼ عبل  يستكل قلؽ اييهاوس  ايرياتي  يدل لاعبيا ايرايط  ايجاكي  يكلاي  عبهاي . -
 تحديد عبايلا اييكاف كايزياف يتطييؽ أدكات ايدراس . -

 أدكات اييحث: -٘-ٙ
كات إستعيلت يتحديد تجاهس ايعيه  وا يعض اييتييرات الأكيي  (ايكصفي  كايجسيي ) ككذيؾ أد -أ

 يتييرات أخرل كتيثلت وا يا يلا: 
 جااز قياس ايطكؿ يقياس طكؿ ايجسـ ايكلا (يقيس لأقرب سـ). -ٔ
 كغ). ٘.ٓايييزاف ايطيا يقياس ايكزف (يقيس لأقرب  -ٕ
 سهكات). إستيارة جيع اييياهات اييتعلق  يايعير(ياي -ٖ
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 إستيارة جيع اييياهات اييتعلق  يايعير ايتدرييا (يايسهكات).  -ٗ
اييقايل  ايشخصي  يليدرييف يتقصا كاقع ايتحتير ايهفسا كتدريب ايياارات ايهفسي   -٘

 كايتعرؼ عبل  يختلؼ الإهفعالات ايسليي  كالإيجايي  يكعبييف خكؿ يرحل  اييهاوس .
 اييقاييس اييستخدي  وا اييحث:  -ب

) تعريب أساي  ٜٜٓٔييارتهز كآخركف ( (CSAI-2) ٕ - ي  حاي  قلؽ اييهاوس قا -ٔ
 ).ٜٜ٘ٔكايؿ راتب (

). يف إعبداد  mental skills Questionnaire(يقياس ايياارات ايعقلي  (ايهفسي )  -ٕ
 يحيد حسف عبككم.

 برنامج التحضير النفسي:  -ج
ا يدة زيهي  يعتيرة خكؿ يرحل  إستهادا إي  اييراجع كايدراسات ايسايق  واييرهايج طيؽ و

)، ٗ) أسيكع يتطييؽ ييف (ٕٔحيث يليت هذه اييدة ( ٕٚٔٓ/ٕٙٔٓاييهاوس  يليكسـ ايرياتا 
) ٓٔ) كحدة خكؿ الأسيكع ايكاحد، كتـ حصر زيف ايكحدات ييدة تتراكح ييف (ٕٓ) كحت  (ٖ(
غ ايعدد ايكلا يكحدات ) دقيق  هظرا يكقت ايتطييؽ اييتاح عبل  ايعيه  اييستادو ، كيا يل٘ٔك(

 ) حص . ٕٗكجلسات اييرهايج (
 التوزيع الزمني لموحدات والجمسات ونسبة كؿ محور لمبرنامج (24جدوؿ )

حكر
ايي

 

يعد
اي

ت  
قهيا
ايت

رؽ 
ايط
ك

يل 
ستع

ايي
ييع 

لأسا
ا

 

دد 
عب

أك 
ص 

ص
ايح

ات
جلس

اي
ا  
ايكل
ف 
يزي
ا

كر 
يح
يل

يق 
ايدق
ي

 

ايهسي  
 ايي كي  يليعد

كؿ:
 الأ

حكر
ايي

 

ب 
دري
ايت الإ

ا ا
ترخ

س
 

الإسترخا  
ايذهها 
 كايعتلا

 حصص ٗٓ ٔٓ الإسترخا  ايتدريجا
 حصص ٖٓ ٕٓ الإسترخا  اييعروا %ٙٔ,ٕ٘ دقيق  ٜٓٔ

 حصص ٖٓ ٖٓ ايتحكـ وا ايتهفس

ا: 
يثاه
ر ا
حك
ايي

هها 
 ايذ

صكر
 ايت
ريب

تد
 

تدريب 
 ايتصكر
 قيؿ كيعد
 اييهاوس 
 
 
 

ايتصكر ايسيعا 
 حصص ٕٓ ٗٓ اييصرم

 %ٙٔ,ٕ٘ ق دقي ٜٓٔ
 ايهيذج 

modeling ٓ٘ ٖٓ حصص 

 إستخكص اييعلكيات
Débriefing ٓ٘ ٖٓ حصص 

ايي حك  ر  ايثا ييا يث
ا ارا ت  يذه
ا

ي  
ه يخا
ا

 %٘ٔ,ٕٚ دقيق  ٕ٘ٓ جلسات ٖٓ ٚٓ أهداؼ تتعلؽ يالأدا جلسات  ص 
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كتع 
   جلسات ٖٓ ٛٓ أهداؼ ايتحدم الأهداؼ

ايحديث 
 ايذاتا

ا ايحديث ايذات
الايجايا قيؿ اييكقؼ  

 ايتهاوسا
 جلسات ٖٓ ٜٓ

 جلسات ٖٓ ٓٔ إيقاؼ الأوكار ايسليي 

رايع
ر اي

حك
ايي

    
تعي
 كاي
حف

ايش
يؿ 

  ق
جايي

الاي
سا

تهاو
ؼ اي

يكق
اي

 

تفعيؿ داوع 
 الاهجاز

حصص قيؿ  ٕٓ ٓٔ ايخطاب ايتحفيزم
 ايتدريب كاييهاوس 

 %ٜٕ,٘ دقيق  ٓٗ
قيؿ حصص  ٕٓ ٓٔ ايخطاب اييكج 

 ايتدريب كاييهاوس 

يس
يخا
ر ا
حك
ايي

عب   
جيا

  اي
يكي
هاي
دي

 

 
ؾ 
ياس

ايت
قا
ك 
ايع

 
 جلسات ٗٓ ٔٔ حؿ اييشككت 

 %ٕٔ,ٚٔ دقيق  ٖٓٔ

ؾ 
ياس

ايت
ها
ايتق

 

 جلسات ٗٓ ٕٔ الاتصاؿ

 ايتجري  اير يسي : -ٙ-6
يليعايكت يدأت ايتجري  اير يسي  يعد تقهيف اييقاييس كايتأكد يف صكحيتاا يلتطييؽ كوقا 

ايعليي  ياا، كتحديد اييدة ايزيهي  يتطييؽ كحدات اييرهايج عبل  ايعيه  اييستادو  كتيط ايهقا ص 
ايتا كاجااا ايياحث خكؿ ايتطييؽ الأكيا يلتجري  الإستطكعبي ، حيث تـ تطييؽ ايتجري  اير يسي  

تيع ايياحث ٕٚٔٓ/ٖٓ/ٕ٘إي  طاي   ٕٚٔٓ/ٔٓ/ٔٓوا ايفترة ايييتدة يف   ايخطكات ايتايي :، كا 
 إجرا  ايقياس ايقيلا يقلؽ اييهاوس  ايرياتي  كايياارات ايهفسي . -
 تطييؽ يرهايج ايتحتير ايهفسا. -
 إجرا  ايقياس اييعدم يقلؽ اييهاوس  ايرياتي  كايياارات ايهفسي . -

 ايكسا ؿ الإحصا ي : -ٚ-ٙ
يلعلكـ الإجتياعبي  ذات قاـ ايياحث ييعايج  اييياهات إحصا يا يإستخداـ ايحزي  الإحصا ي  

يلإستعاه  ي  وا تحديد اييعايكت كايقيـ  )SPSS V.23.00) (ٖٕالإصدار ايثايث كايعشركف (
 الإحصا ي  الآتي : 

 الإحصاء الوصفي: -6-7-1
 اييتكسط ايحسايا. -
 الإهحراؼ اييعيارم. -
 ايهسب ايي كي . -
 يعايؿ الإيتكا . -
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 يعايؿ الإختكؼ. -
 الإحصاء الإستدلالي: -6-7-2

 (ت) تستيكدهت. -
 يعايؿ الإرتياط ييرسكف. -
 عرض ومناقشة النتائج: -7

وا تك  ايتحليؿ الإحصا ا اييستخدـ يف قيؿ ايياحث لإختيار وركض اييحث ظارت  
 :يديها يجيكعب  يف ايهتا ج سكؼ هتهاكياا تياعبان ككيا يأتا

مقياس الميارات   عرض نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينة البحث الأساسية في -7-1
 نفسية لمرياضييف:ال

 ايفرتي  الأكي :
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى لاعبي فريؽ إتحاد حماـ 

 أكابر( في بعض الميارات النفسية تعزى لتطبيؽ برنامج التحضير النفسي. -الشلالة )ذكور
يا كالإهحراؼ يلتحقؽ يف صح  ايفرتي  الأكي  قاـ ايياحث يإيجاد اييتكسط ايحسا

لإيجاد دلاي  ايفركؽ ييف   T-testاييعيارم يعيه  اييحث الأساسي ، حيث تـ تطييؽ إختيار (ت) 
ايياارات ايهفسي  كتحديد هسي  ايفركؽ ييف ايقياسيف ايقيلا كاييعدم يقياس ايقياسيف ايقيلا كاييعدم ي

 ):ٗٓكهذا يا يكتح  ايجدكؿ رقـ (
 (24جدوؿ )

 دلالة الفروؽ %نسبة الفرؽ 
قيمة ت 
 المحسوبة

 القياس القبمي القياس البعدي
 المتغيرات وحدة القياس

 ¯س ±ع ¯س ±ع

 القدرة عمى التصور درج  13,93 1,84 19,25 1,48 10,33 يعهكم 38,19

 القدرة عمى الإسترخاء درج  14,25 1,98 20,06 2,17 11,04 يعهكم 40,77

 درج  11,68 2,67 16,43 2,58 7,98 يعهكم 40,66
القدرة عمى تركيز 

 الإنتباه

 درج  14,5 2,52 20,37 1,45 9,71 يعهكم 40,48
القدرة عمى مواجية 

 القمؽ

 الثقة بالنفس درج  14,5 1,63 18,25 1,48 7,83 يعهكم 25,86

 دافعية الإنجاز درج  12,31 2,67 15,12 1,78 5,05 يعهكم 22,82
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 (16لقبمي والبعدي لعينة البحث الأساسية في مقياس الميارات النفسية لمرياضييف. )ف=الفرؽ بيف القياسيف ا
 2,131= 15ودرجة حرية  α≤ 0,05قيمة ''ت'' الجدولية عند مستوى 

 
(: يوضح متوسط القياس القبمي والبعدي لمقياس الميارات النفسية لمرياضييف 21شكؿ رقـ )

 لعينة البحث الأساسية.
 ):ٗٓهاقش  هتا ج ايجدكؿ رقـ (عبرض كتحليؿ كي

ايفرؽ ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم يعيه  اييحث ) ايذم يييف ٕٕيتتح يف ايجدكؿ رقـ (
 الأساسي   وا يقياس ايياارات ايهفسي  يلرياتييف:

كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا ياارة ايقدرة عبل  ايتصكر  -1
 يلإختيار اييعدم. 19,25يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  13,93ا حيث يلغ اييتكسط ايحساي

كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ جكهري  ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم   -
(ت) ايجدكيي   اييايي  كها أكير يف قيي   10,33يحيث يليت قيي  (ت) اييحسكي  

 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕ
كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا ياارة ايقدرة عبل  الإسترخا   -2

 يلإختيار اييعدم. 20,06يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  14,25حيث يلغ اييتكسط ايحسايا 
كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ جكهري  ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم   -

(ت) ايجدكيي   اييايي  كها أكير يف قيي   11,04يي  (ت) اييحسكي  يحيث يليت ق
 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕ

كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا ياارة ايقدرة عبل  تركيز  -3
يلإختيار  16,43يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  11,68الإهتياه حيث يلغ اييتكسط ايحسايا 

 اييعدم.
كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ جكهري  ييف هتا ج الإختيار   -
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(ت) ايجدكيي   كها أكير يف قيي   7,98ايقيلا كاييعدم يحيث يليت قيي  (ت) اييحسكي  
 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕاييايي  

يقيلا كاييعدم وا ياارة ايقدرة عبل  يكاجا  كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ا -4
يلإختيار  20,37يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  14,5ايقلؽ حيث يلغ اييتكسط ايحسايا 

 اييعدم.
كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ جكهري  ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم   -

(ت) ايجدكيي   اييايي   كها أكير يف قيي  9,71يحيث يليت قيي  (ت) اييحسكي  
 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕ

كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا ايثق  يايهفس حيث يلغ  -5
 يلإختيار اييعدم. 18,25يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  14,5اييتكسط ايحسايا 

جكهري  ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ   -
(ت) ايجدكيي   اييايي  كها أكير يف قيي   7,83يحيث يليت قيي  (ت) اييحسكي  

 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕ
كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا داوعي  الإهجاز حيث يلغ  -6

 يلإختيار اييعدم. 15,12يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  12,31اييتكسط ايحسايا 
كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ جكهري  ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم   -

(ت) ايجدكيي   اييايي  كها أكير يف قيي   5,05يحيث يليت قيي  (ت) اييحسكي  
 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕ

ايقدرة عبل  كتحت ايهتا ج إرتفاع وا هسي  ايتيير يلياارات ايذههي  عبل  ايتكايا (كيا أ -
ايتصكر، ايقدرة عبل  الإسترخا ، ايقدرة عبل  تركيز الإهتياه، ايقدرة عبل  يكاجا  ايقلؽ، ايثق  

، 40,66%، 40,77%، 38,19%يايهفس، داوعي  الإهجاز) كاييايي  عبل  ايتكايا (
%40,48 ،%25,86 ،%22,82( 

كيعد ايحصكؿ عبل  ايفركؽ يف اييعايج  الإحصا ي  ييقياس ايياارات ايذههي  يلرياتييف 
 ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم لأوراد ايعيه  ايتجرييي ، أيكف يلياحث تفسيرها كالآتا:  

يرجع ايياحث هذه ايفركؽ ايداي  إحصا يا إي  دكر ايتحتير ايهفسا ايذم إشتيؿ عبل  
يف يككهات  %ٜٕ,٘ييا وياا تفعيؿ ايدكاوع حيث يثؿ هذا اييعد هسي   جييع هذه ايياارات،

 اييرهايج اييقترح.
وايفركؽ اييكحظ  وا ياارة ايتصكر ايذهها تؤكد يدل وعايي  اييرهايج وا 

) ٕٓٔٓ'' (Hassan Sadaghiتحسيف هذه ايياارة، كتتفؽ هذه ايهتا ج يع دراس  ''
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قدـ إذ تكصلت ايهتا ج إي  إرتفاع يلحكظ وا ياارة ايتصكر حكؿ ايتدريب ايذهها يدل لاعبيا كرة اي
ك  (Gammage, Hall&Rodgers, 2000)يدل ايكعبييف، حيث أكدت دراسات كؿ يف 

(Vealy&Greenleaf, 2001)  كتساياا عبف طريؽ إيكاهي  تحسيف ياارة ايتصكر ايذهها كا 
 ايسلكؾ ايتهاوسا يكعبييف. ايتدريب عبلياا كوقا ييرهايج تدرييا، كيا ياا يف دكر وا تعديؿ

(Hassan, 2010, p82) 
أيا يايهسي  يياارة ايقدرة عبل  الإسترخا  وايفرؽ ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم كاتح كجلا 

كها أكير ايقيـ ييا يدؿ عبل  هجاح ايكعبييف  40,77%وا هتا ج ايقياسيف حيث يليت هسي  ايتيير
ييتكررة يتقهيات الإسترخا  كككه  ايرايط ييف جييع وا إكتساب هذه ايياارة، هظرا يلإستعيالات ا

 اييراحؿ وا تهفيذ اييرهايج.
)، كدراس  ''ياجت عبيد اييجيد أيك سليياف'' ٖٕٔٓجيايا رتكاف'' (كيتفؽ هذا يع دراس  ''

 ) حيث ظارت ايفركؽ وا تحسف ياارات ايقدرة عبل  الإسترخا  يعد تطييؽ اييرهايج.ٕٚٓٓ(
) أف الإسترخا  ايتعاقيا كاييعروا تحقؽ إكتساب ياارة ٕٓٓٓ( كيؤكد أساي  كايؿ راتب

ايتخلص يف ايتكتر كايشعكر يايطكق  ييهاطؽ ايجسـ اييختلف ، كتقهيات ايتحكـ وا ايتهفس تؤدم 
 (27، ص2227)راتب، إي  إكتساب ياارة الإسترخا  يلرياتييف. 

يح ايقياس اييعدم كيرجع أيا ياارة ايقدرة عبل  تركيز الإهتياه وتحصلها عبل  وركؽ يصا
 ايياحث هذه ايفركؽ إي  وعايي  اييرهايج وا تحسيف ايياارة.

) أف ايتدريب عبل  ايتصكر ايذهها ٕٔٓٓ'' (Jake Pearsonكيا أكد ''جاؾ ييرسكف 
يصكرة صحيح  يساعبد عبل  ايتحكـ وا ايقلؽ كايتصرؼ وا الأحداث اييفاج   كتطكير الأدا  

 (Jake, 2001, p80)ايياارم وا ايريات . 
) إي  أهيي  ٕٔٓٓ) ك ''أساي  راتب'' (ٜٜ٘ٔكهذا يا أشار إيي  كؿ يف ''يحيكد عبهاف'' (

تطكير يقدرة ايكعبب عبل  تكجي  الإهتياه هحك اييثيرات اييرتيط  يالأدا  حيث يعيؿ عبل  تعي   
ك أوتؿ كتجهب ايطاق  ايهفسي  ايتا تساعبد عبل  تعي   قكاه اييدهي  كالإهفعايي  كايعقلي  عبل  هح

 (219، ص1995)عبد الفتاح،  الأوكار ايسليي  يصدر ايتكتر.
كيا يكحظ إرتفاع وا يستكل ايثق  يايهفس عبل  اييقياس ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم هتيج  

 تلقياـ يكحدات اييرهايج.
) ٖٙ'' وا هتا ج يقايكت ؿ (Jones&Hardyكهذا يا أقره كؿ يف ''جكهس كهاردم 

) يهاـ ييف كاهكا يختعكف يلتدريب كايتحتير ايذهها %ٜٓتات يختلف  أف (رياتا وا ريا
كايهفسا تحصلكا عبل  أحسف ايهتا ج وا يستكل ايثق  يايهفس هتيج  ييارستاـ 

، 2217)الحوري، ايحديث ايذاتا الإيجايا كتفعيؿ دكاوعاـ هحك الإهجاز الأيثؿ. 
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 (86ص
   الإهجاز ييف ايقياسيف ايقيلا كاييعدم.كتـ ايحصكؿ عبل  هتا ج إيجايي  وا يستكل داوعي

)، ٜٜٓٔ'' (Martens et alكهذا يا تحصؿ عبلي  كأكده كؿ يف ''يارتهز كآخركف 
) أه  يف ايكاجب ايختكع إي  يرايج ايتدريب عبل  ايياارات ايذههي  ٜٜٙٔ'' ( Hardyك''هاردم 

 (Amanda, 2014,p15)كذيؾ يتهيي  دكاوع ايرياتييف هحك تحقيؽ ايهتا ج اييرجكة. 
) حكؿ ايتدريب اييعيؽ يلياارات ايهفسي  كدكرها وا ٕٗٔٓ'' (Guayكهذا يا يؤكده ''طام 

 وىذا ما يحقؽ الفرضية الأولى.تهيي  ايداوعي ، 
عبرض هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم يعيه  اييحث الأساسي  وا أيعاد يقياس حاي  قلؽ  -ٕ-ٚ

 اييهاوس  ايرياتي :
 ايفرتي  ايثاهي :

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى لاعبي فريؽ إتحاد حماـ 
أكابر( في مستوى قمؽ المنافسة الرياضية تعزى لتطبيؽ برنامج التحضير  -الشلالة )ذكور

 النفسي.
ه  يلتحقؽ يف صح  ايفرتي  الأكي  قاـ ايياحث يإيجاد اييتكسط ايحسايا كالإهحراؼ اييعيارم يعي

لإيجاد دلاي  ايفركؽ ييف ايقياسيف ايقيلا   T-testاييحث الأساسي ، حيث تـ تطييؽ إختيار (ت) 
كتحديد هسي  ايفركؽ ييف  (CSAI-2) ٕ -يقياس حاي  قلؽ اييهاوس  ايرياتي  كاييعدم  وا أيعاد 

 ):٘ٓايقياسيف ايقيلا كاييعدم كهذا يا يكتح  ايجدكؿ رقـ (
 (25جدوؿ )

 (16الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لعينة البحث الأساسية في أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية.  )ف=
 2,131= 15ودرجة حرية  α≤ 0,05قيمة ''ت'' الجدولية عند مستوى 

نسبة الفرؽ 
 دلالة الفروؽ %

قيمة ت 
 المحسوبة

وحدة  القياس القبمي القياس البعدي
 المتغيرات القياس

 ¯س ±ع ¯س ±ع

حالة القمؽ  درج  30,06 1,730 25,56 2,159 10,27 يعهكم ٜٚ,ٗٔ
 المعرفي

حالة القمؽ  درج  26,68 1,662 20,62 2,276 10,70 يعهكم ٔٚ,ٕٕ
 الجسمي

حالة الثقة  درج  16,93 1,481 26,75 3,587 12,39- يعهكم ٛ٘
 بالنفس
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قياس حالة قمؽ  (: يوضح متوسط القياس القبمي والبعدي لأبعاد م22شكؿ رقـ ) 

 المنافسة الرياضية لعينة البحث الأساسية.
 (:25عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الجدوؿ رقـ )

ايفرؽ ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم يعيه  اييحث ) ايذم يييف ٘ٓيتتح يف ايجدكؿ  رقـ (
 الأساسي   وا أيعاد يقياس حاي  قلؽ اييهاوس  ايرياتي :

ايقياس ايقيلا كاييعدم وا يتيير حاي  ايثق  يايهفس حيث  كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف -
 يلإختيار اييعدم. 26,75يايهسي  يلإختيار ايقيلا ك  16,93يلغ اييتكسط ايحسايا 

كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ جكهري  ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم   -
(ت) ايجدكيي   اييايي  قيي   كها أكير يف 12,39يحيث يليت قيي  (ت) اييحسكي  

 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي   ٖٔٔ,ٕ
كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا يتيير حاي  ايقلؽ ايجسيا حيث  -

 يلإختيار اييعدم.  20,62يلإختيار ايقيلا ك  26,68يلغ اييتكسط ايحسايا 
وركؽ ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم يحيث  كيا أسفرت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد -

 ٖٔٔ,ٕ(ت) ايجدكيي   اييايي  كها أكير يف قيي   10,70يليت قيي  (ت) اييحسكي  
 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي  

كجكد وركؽ داي  إحصا يا  ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم وا يتيير حاي  ايقلؽ اييعروا حيث  -
 يلإختيار اييعدم.  25,56يلإختيار ايقيلا ك  30,06ايا يلغ اييتكسط ايحس

كيا أكتحت هتا ج إختيار (ت) عبف كجكد وركؽ ييف هتا ج الإختيار ايقيلا كاييعدم يحيث  -
 ٖٔٔ,ٕ(ت) ايجدكيي   اييايي  كها أكير يف قيي   10,27يليت قيي  (ت) اييحسكي  

 .٘ٔكدرج  حري   α≤ 0,05عبهد يستكل دلاي  
 ج كذيؾ ارتفاع يعدلات ايتيير وا ايقياسات اييعدي  عبف كأظارت ايهتا -

ايقيلي  وا أيعاد ايقلؽ اييعروا كايقلؽ ايجسيا، حيث يليت هسي  ايتييرعبل  
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يدل  %ٛ٘، كارتفاع هسي  ايتيير يحاي  ايثق  يايهفس %ٔٚ,ٕٕ  - %ٗٔ,ٜٚايتكايا 
 عبيه  اييحث الأساسي .

ا ي  يحاي  قلؽ اييهاوس  ايرياتي  (حاي  كيعد ايحصكؿ عبل  ايفركؽ يف اييعايج  الإحص
ايقلؽ اييعروا، حاي  ايقلؽ ايجسيا، حاي  ايثق  يايهفس) ييف ايقياس ايقيلا كاييعدم لأوراد ايعيه  

 ايتجرييي ، أيكف يلياحث تفسيرها كالآتا:  
يرجع ايياحث هذه ايفركؽ ايداي  إحصا يا إي  دكر ايتحتير ايهفسا وا خفض قلؽ   
يف يجيؿ  %ٙٔ,ٕ٘ايرياتي  حيث إحتكل اييرهايج عبل  ايتدرييات الإسترخا ي  يهسي  اييهاوس  

اييرهايج ييا يدؿ عبل  ايتأثير الإيجايا عبل  حالات ايقلؽ كايتكتر ايتا تكاج  ايكعبييف خكؿ 
ايدخكؿ وا اييهاوس  ايرياتي ، كهذا يدؿ عبل  أهيي  كدكر ايتدريب كايتحتير ايذهها كايتدريب 

  ا وا ايتقليؿ يف ايتيكط كايتكتر ايذم يكاجا  ايكعبيكف وا ورؽ تتطلع إي  ايهجاح.الإسترخا
) أف الإهتياـ يايجاهب ايهفسا يؤدم إي  خفض ٕٗٓٓكهذا يا يؤكده أساي  كايؿ راتب (

ايقلؽ اييعروا كايجسيا كيعد ايتدريب الاسترخا ا يف أهـ ايطرؽ ايتا تؤدم إي  خفض  ايتكتر 
 (647، ص2227)راتب،   ايتيكط كحالات ايقلؽ. كتساعبد عبل  يكاجا

كهذا يدؿ عبل  أف اييرهايج اييطيؽ عبل  اييجيكعب  ايتجرييي  يكعبييف قد أثر تأثيرا إيجاييا، 
كيايتايا أكسياـ ايقدرة عبل  يكاجا  ايقلؽ ايهاجـ عبف يكاقؼ اييهاوس ، كييكف تفسير ذيؾ عبل  أه  

كعبب ايقدرة عبل  ايتحكـ وا ايتهفس ككذيؾ صرؼ يف خكؿ تطييؽ الإسترخا  ايعتلا يكسب اي
ايشد اييتكاجد وا ايعتكت كيذيؾ يخفؼ وا الإورازات يف ييهاا ايككرتيزكؿ حيث يعد هذا الأخير 
عبادة ترتيب  ذك عبكق  يياشرة يع ايتكتر، كيا يعيؿ الإسترخا  اييعروا عبل  تككيف اييفاهيـ كا 

يات اييعروي  تجاه اييكاقؼ ايتهاوسي ، إذ يعيؿ اييعلكيات ييا يهتج عبه  تعديؿ وا الإستجا
الإسترخا  عبل  عبل  خفض ايتراكيات كايتكترات يتسايؿ ايياي  كايكاجب ايحركا يكعبب، ككذيؾ 
يؤدم إي  تعديؿ الإستجايات اييكقفي  خاص  يهاا ذات ايشدة ايعايي  كوا يراحؿ ايتعب اييدها أك 

يذهها، كيهتج الإسترخا  إستجايات يكقفي  كحالات أقؿ الإجااد ايذم يهتج عبه  يا يسي  يايتعب ا
قلقا عبل  اييستكل ايجسيا كاييعروا، كيا يعد الإسترخا  يف ييف تقهيات تعزيز ايذات  ايتا تؤدم 
إي  ردكد أوعاؿ سكي  تجاه اييكقؼ ايتهاوسا يصحكي  يعيليات ذههي  تتيثؿ وا تهظيـ كترتيب 

يجاد إجايات يليراحؿ ا  (Christian, 2016, p133)ييايت  يف اييهاوس . اييعلكيات كا 
'' وا هذا ايصدد أف طياب ايتحكـ كاييكاجا  يهجـ عبه  إرتفاع وا Le Scanffكتؤكد ''يسكاهؼ 

يستكل ايتكتر، حيث إذا يا قؿ ايجاهب اييعروا ييكاج  ايحاي  أك اييكقؼ يؤدم إي  تدها ايقدرة 
عاؿ ايسليي  عبل  اييستكل اييعروا عبل  ايتحكـ كيهتج عبه  إرتفاع وا ردكد الأو

 (Le scanff, 1999, p18)كايسلككا كالإهفعايا. 
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) أف الإهتياـ يايجكاهب ايهفسي  كايذههي  ٕٜٚٔ'' (Spiel-Bergerكيتج  ''سييليرطر 
يلرياتا يساـ يدكره وا تحسيف الأدا  يلرياتا كايفريؽ، يف حيث تحيؿ شدة ايحيؿ ايتدرييا 

ييكيدة يلتكتر ايهفسا، واييهاوس  تقتتا تعزيز طرؽ اييكاجا  كايتكجي  الأيثؿ كاييكاقؼ ايتهاوسي  ا
يلإتجاهات ايرياتي  كايروع يف يستكل ايداوعي  كتحسيف طرؽ الإتصاؿ ييف أوراد ايفريؽ، كتستخدـ 
هذه ايتقهيات يتخفيؼ ايقلؽ ايتهاوسا ايذم يظار عبل  ايرياتا كايذم يؤدم يدكره إي  إهخفاض 

 )ٖٔٔ، صٜٜٗٔيكيؿ ايصكوا، يستكاه. (
) وا هذا ايصدد إي  أف ايحاي  ايهفسي  ايجيدة ايتا يتييز ياا ٕ٘ٓٓإذ تشير ''اييريرم'' (

ايكعبب تجعل  أكثر قدرة وا تحكيؿ الأوكار ايسليي  إي  أوكار إيجايي  واك يتذكر الأحداث 
تؤثر عبل  سلكك  ايتهاوسا  كالإهفعالات ايسارة ايتا يرت عبلي  وا أثها  هجاح  وا عبيؿ يا كايتا

يشكؿ إيجايا كيايعكس وايحاي  ايهفسي  ايسي   تذكره يالأحداث كالإهفعالات ايسليي  كايفاشل  ايتا ير 
ياا كعبهدها ستؤثر عبل  سلكك  ايتهاوسا يشكؿ سليا كيتحقؽ هذا يايتدريب عبل  يختلؼ ايياارات 

قعات الايجايي  يكعبييف هحك قدراتاـ ايذههي  كايتصكر كايحديث ايذاتا كالإسترخا ، كاف ايتك 
كقايليتاـ كاف ياا ايدكر ايكيير وا سلككاـ الإيجايا وا اييهاوسات، إذ أف ثق  ايكعبييف ايعايي  

الغريري وفاء )ياذه ايقدرات أدل إي  أف يتعايلكا يع يكاقؼ اييهاوس  اييختلف  يايجايي  عبايي . 
 (115-114، ص2225، تركي مزعؿ

)، ''سهيدار كيكييز ٕٗٓٓ'' (Carr)، ''كار ٕٕٓٓ'' (Cox''كككس  كيا أكد كؿ يف
Snyder& lopez ) ''ٕٓٓ٘ أف إعبتياد ايهيكذج ايسلككا اييعروا اييتتيف تقهيات ايحديث ،(

ايذاتا، كتع الأهداؼ، ايتصكر ايذهها يساهـ يفعايي  وا تكجي  ايسلكؾ الإيجايا كتعديؿ 
 (Michael&Golby, 2006, p05)الإستثارة. 

) ذيؾ وا إشارت  إي  أف الإسترخا  هك ايعايؿ اييشترؾ وا ٕٔٓٓكعبزز يحيد ايعريا (
جييع يرايج ايتدريب كايتحتير ايهفسا ييا ي  يف أهيي  وا خفض حدة ايتكتر كايقلؽ كتاي   

 )ٕٕٕ، صٜٜٜٔاييهاخ ايهفسا كايادك  ايعصيا يتحقيؽ أوتؿ ايهتا ج. (يحيد ايعريا شيعكف، 
ح أف إختاع عبيه  اييحث إي  يرهايج ايتحتير ايهفسا ايذم يشتيؿ عبل  كييا سيؽ يتت

إستراتيجيات اييكاجا  كايطرؽ اييعروي  كايسلككي  كيحتكم عبل  تقهيات الإسترخا  أدل إي  خفض 
وىذا ما يحقؽ الفرضية حالات ايقلؽ اييعروا كاييدها كتدعبيـ ايثق  يايهفس تجاه اييكقؼ ايتهاوسا، 

 الثانية.
ا يستهتج ايياحث أف يلتحتير ايهفسا أثر وا يكاجا  قلؽ اييهاوس  ايرياتي  كيف هه

كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي  خكؿ يرحل  اييهاوس  يدل لاعبيا كرة ايقدـ صهؼ 
 أكاير.
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 الإستنتاجات: -
وا تك  حدكد ايعيه  كخصا صاا كاييهاج اييستخدـ كأسلكب ايتحليؿ الإحصا ا اييتيع  -

 كصؿ إي  الإستهتاجات ايتايي :تيكف ايياحث يف ايت
يعد تطييؽ يرهايج ايتحتير ايهفسا أسفرت ايهتا ج عبف كجكد تحسف وا ايياارات  -ٔ

 ايهفسي  يدل ايكعبييف يصايح ايقياس اييعدم.
يعد تطييؽ يرهايج ايتحتير ايهفسا أسفرت ايهتا ج عبف كجكد إهخفاض وا يستكل  -ٕ

 قلؽ اييهاوس  ايرياتي .
يكاجا  قلؽ اييهاوس  ايرياتي  تج أف ايتحتير ايهفسا ي  أثر إيجايا ييا سيؽ هسته -ٖ

 .كتهيي  يعض ايياارات ايهفسي  خكؿ يرحل  اييهاوس  يدل لاعبيا كرة ايقدـ
 قائمة المصادر والمراجع:
 أولا: بالمغة العربية:

 ، دار ايفكر ايعريا،ٗ، ط-اييفاهيـ كايتطييقات -عبلـ هفس ايريات  أسامة كامؿ راتب: .1
 .ٕٚٓٓايقاهرة، 

إهعكاس الإعبداد ايهفسا وا ظاكر حاي  ايقلؽ ايتهاوسا يدل ايرياتييف وا بكيؿ الصوفي:  .2
، ٖٓييداف أيعاب ايقكل يايجياكري  ايييهي ، رساي  ياجستير طير يهشكرة، جايع  ايجزا ر

ٕٓٓٙ. 
 ، يركز ايكتابٔ، ط-رؤي  يعاصرة  -عبلـ ايهفس ايرياتا عمي عكمة سميماف الحوري: .3

 .ٕٚٔٓايحديث، ايقاهرة، 
سيككيكجي  ايتريي  اييدهي  كايرياتي ، ايهظري  كايتطييؽ  عناف محمود عبد الفتاح: .4

 .ٜٜ٘ٔكايتجريب، دار ايفكر ايعريا، ايقاهرة، 
ايفاعبلي  ايذاتي  كعبكقتاا يداوعي  الإهجاز ايرياتا كايسلكؾ  الغريري وفاء تركي مزعؿ: .5

تاز كايهخي  يكرة اييد وا ايعراؽ،أطركح  دكتكراه، كلي  ايتهاوسا يدل لاعبيا ايدكرم اييي
 ٕ٘ٓٓايتريي  ايرياتي  يليهات، جايع  ييداد، 

أثر ايتدريب ايعقلا وا خفض قلؽ اييهاوس  ايراتي ، رساي  دكتكراه،  لبيب الأنصاري: .6
 .ٕ٘ٓٓيهشكرة،دار ايكوا  يدهيا ايطياعب  كايهشر، الإسكهدري ،  

ايهفس ايرياتا كايقياس ايهفسا، يركز ايكتاب يلهشر، ايقاهرة، عبلـ  محمد العربي شمعوف: .5
ٜٜٜٔ. 

عبلـ ايهفس ايتدريب ك اييهاوس  ايرياتي ، دار ايفكر محمد حسف علاوي:  .2
 .ٕٕٓٓ، ايقاهرة ٔايعريا، ط
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 .ٜٜ٘ٔ، دار ايهات  ايعريي ، ٔايتريي  اييدهي  يلخديات الاجتياعبي ، ط محمد عادؿ: .9
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 ثانيا: بالمغة الأجنبية:
10. Amanda A.Truelove: Mental toughness Training Intervention For 

Collegiate Track And Field Athletes, The University Of Western Ontario, 
2014. 

11. Christian Target: la bible de la préparation mental (de la théorie à la 
pratique), amphora, paris, 2016. 

12. Hassan Sadaghi: The Mental Skills Training Of  University Soccer 
Player, International  Education Studies,  University Of Putra Malasya, 
2010. 

13. Khasky, A. D. and Smith, J. C: Stress, relaxation states and creativity, 
Perceptual and Motor Skills (2), 1999. 

14. Nicolas Raimbault, Johan Pion: La préparation mentale en sport 
collectifs, Edition Chiron, Paris,2004. 

15. Weinek Jurgen: Manuel d’entrainement, Physiologie de la 
Performance Sportive Et De Son Développement Dans L’entrainement 
De L’enfant Et De L’adolescent, Traduit Par, Portman Michel, 
Handschuh Robert, Etoré Jeanne,   4ème édition, Vigot,  Paris, 199ٚ. 

16. Le Scanff.C: Une Approche Multidimensionnelle De La Gestion du 
Stress, In La Gestion du Stress, Entrainement Et Compétition, Revue 
EPS, 1999. 

17. Michael Shared and Jim Golby: Effect Of Psychological Skills Training 
Program On Swimming Performance And Psychological Development, 
Usep-2006-267;24, West Virginia University, 2006. 

18. Jake pearson: Psychological Skills Training  for Taekwon-do 
Competition, September 2001. 
 
 


