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  ص البحث :خمم

الطاقة  ، التأقمم النفس رياضي ) النفسيةالتدريب في بعض المتغيرات  فرطىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة تأثير    
يمثمون  منتخب   ( لاعباً 20الدراسة عمى عينة مكونة من ) أجريت، لدى لاعبي كرة القدم، لتحقيق ذلك  ( النفسية

، حيث تم أخذ العينة بالطريقة العمديـة لمشارك في  بطولة  الجامعات  العراقية بكرة  القدمىيئة  التعميم  التقني  ا
الدخول  في  أجواء  بطولة  قبل  النفسية  أنفة  الذكرممتغيرات لمن مجتمع الدراسة، وتم إجراء القياس القبمي 

تم إجراء قع  مباراة  كل  يومين  ثم  وىي  بطولة  مكثفة يمعب  الفريق فييا بوا، اً يوم( 44لمدة ) الجامعات 
 .بعد اختتام البطولة القياس البعدي لنفس المتغيرات وبنفس الظروف للاختبار القبمي

 في القبميأظيرت نتائج الدراسة أن ىناك فروقاً دالة إحصائياً بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح    
 . النفسيةوالطاقة  التأقمم النفس رياضيمـتغيرات 

 

 التعريف بالبحث :  -1
 المقدمة وأىمية البحث :        1-1
، وىذه (4999)ممحم فسيولوجـية في أجيزة الجسم مناسبة لطبيعة الأداءنفسية و  تكيفاتالتدريب الرياضي  يحدث   

تـدريب الـبدني أسابيع من ال (40-6يمكن أن تحدث خلال فترة زمنية تتراوح ما بين ) النفس فسيولوجيةالتكـيفات 
لكن في ظروف المنافسة والإجياد  يمجا المدربين  الى  تكثيف الوحدات  التدريبية  ، المناسب من حيث النوع والكم

تختمف من إنسان إلى آخر، وىي  والتأقمم كما أن عممية التكيف،  التى تتزامن مع أجواء الدخول في المنافسات
، يمكن أن تعيق  يمكن أن تؤدي إلى تطور قميل، وفي بعض الحالات ، لذلك فإن كثرة التدريب كذلـك محدودة

ساد اعتقاد شبو مطمق لدى أغمب المدربين  دوالطاقة النفسية للاعب وق  ،والتأقمم النفسي عمميـة التكيـف الفسيولوجي
حجم التدريب و  الأسبوعالتدريب في  أيامبضرورة زيادة جرعات التدريب من ناحية الشدة و عدد التكرارات وعدد 

ومن ىنا فإن حجم التدريب يعتبرمن المثـيرات Progessive training in Intensity and volum الكمي
ومن ىذه  باللاع، وبالتالي يمكن أن يحدث مشاكل ومـتاعب ليذا  ، وىذا الحجم قد يزدادالرياضيلتحسين الأداء 

نا لابد من معرفة ماذا يحدث ىمن ،  الأداء البدنيالمتاعب الإرىاق والـتعب وأعراض فرط التدريب أو انخفاض 
ذا اعتبرنا ان دائرة التدريب  الصغيرة لمفريق بـ التدريب ، فرطلمرياضيين بعد  فان ذلك يشكل   3قمم تدريبية  او بـ 4وا 

النفسي والطاقة النفسية لدى  التأقممفي  وأثرهالتدريب  فرط
 لاعبي كرة القدم

 

 ىيئة التعميم التقني )الرصافة( – التربية الرياضية كمية ميند عبد الحسين عبود  م.د. 
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 ب ان لاإذا  أخذنا  بنظر  الاعتبار استخدام أسموب التبادل الصحيح بين الجيد والراحة حيث يج جداً  عبئا كبيراً 
( 2008: )المدامغة مرتين في الأسبوع يعاد الجيد التدريبي الذي  يصل مستواه الى  حدود قدرة الرياضي لأكثر من

وبذلك يعتبر جميع  من  اشترك في  بطولة  الجامعات العراقية تحت تأثير فرط التدريب  حيث كان نظام البطولة  
مباريات رسمية( مما يضع  جميع الفرق المشاركة  تحت الجيد  3)            من أكثر من قمتين تدريبيتينيتض

 . المفرط
 

 مشكمو البحث : 1-2
وبفعالية كرة   الفعاليات الرياضية عموماً  موضوعة التدريب العامل الرئيسي في صقل الرياضي بمختمفتعد    

لممنافسة وتختمف   ونفسياً  ياً وخطط وميارياً  حيث من خلالو تتم تعبئة اللاعب بدنياً  ، القدم عمى وجو الخصوص
والمنافسة مما   الإعدادالرياضي والفترة الزمنية بين فترة  بيا الفريق التي يمر التدريب باختلاف المراحل مسالة حجم

والشدد التدريبية دون مراعاة الحدود القصوى والحالة التدريبية  مما   بالأحجام المغالاةيدفع البعض من المدربين الى 
سمبية  بأعباء ممقياً  عموماً  اللاعب والفريق أداءعمى  النفسية ذات المردود السمبي بالأعباءميما يمقي  ؤثراً يشكل م

 المباريات  ومستوياتيا ظروفمع  تأقمموعمى تعبئة الطاقة  النفسية  لديو ومستوى  
 

 ىدف البحث :         1-3
لدى لاعبي   والطاقة النفسية قمم النفس رياضيفي التأالتدريب  فرطتأثير  ييدف البحث الى التعرف عمى -

 . كرة القدم
 

 فرض البحث : 1-4
متغير التأقمم فروق ذات دلالة إحصائية ما بين القياسين القبمي والبعدي في  يفترض الباحث عدم وجود -

 لاعبي  كرة القدم.ومتغير الطاقة النفسية لدى  النفس رياضي
 

 مجالات البحث : 1-5
 . لاعبي منتخب ىيئة التعميم التقني بكرة  القدمبشري : المجال ال 1-5-1
 . 48/44/2042-2المدة منالمجال الزماني :  2 -1-5
 . ممعب نادي الكرخ الرياضي وممعب  الكشافة مجال المكاني :  1-5-3
 

 المصطمحات: حديدت 1-6
 (:overTrainingالتدريب )فرط  1-6-1
والتي بمجمميا تؤخرحدوث حالة  السيكولوجيةت اللاعب الفسيولوجية و التدريب بمستويات ىي أعمى من قدرا "   

 الطبيعية والتي تحدث بعد التدريب مباشرة حيث تعقبيا حدوث حالة التكيف الجيد  Recovery الاستشفاء
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، للأجيزة الوظيفية والتي تعني قدرة ىذه الأجيزة عمى تحمل عبء تدريبي أكبر وبالتالي تحسن مستوى الإنجاز" 
 (.Matveev, 1998ماتفيف )

 (:coping) التأقمم النفس  رياضي 1-6-2
 اللاعب ليا يتعرض التي الخاصة والضغوطات ، لنفسيةا التحديات مجال ضمن الصمود عمى القدرة وتعني   
 . ( 2044: ميند، صباح رضا)
 :( psyching up) الطاقة النفسية 1-6-3

خلاليا تحقيق أفضل أداء رياضي ويتحكم بموجبيا بالشدة والحيوية  منأفضل تييئة نفسية للاعب يستطيع  ىي   
 (.2004 ، ميند) التي  يؤدي بيا العقل وظائفو وىي أساس الدافعية

 
 

 : والمشابية  الدراسات النظرية -2
 الدراسات النظرية : 2-1
 : فرط  التدريب  2-1-1
،  دمة مدعاة لمحصول عمى المزيد من المال والشيرةالمراتب المتق أصبح الفوز في المباريات والحصول عمى   

دارة النادي وحتى الجميور ودخمت الشركات التجارية التي تسعى إلى  ،يسعى إلى ذلك كلًا من المدرب واللاعب وا 
، فأشعمت سوق التدريب بكل عناصره وصولًا إلى الفوز حتى ولو كان عمى حساب  الربح المادي بالدرجة الأولى

 . اللاعب

ليذا فقد ساد اعتقاد شبو مطمق لدى أغمب المدربين بضرورة زيادة جرعات التدريب من ناحية الشدة وعدد    
 Progessive training in Intensity and وحجم التدريب الكمي الأسبوعالتدريب في  أيامالتكرارات وعدد 

volume.  ملاحظتيا وتشخيصيا عن طريق لكن تطبيق ىذا الأسموب التدريبي صاحبو ظيور حالات مرضية تم
بحيث أضحى يطمق عمى ىذه   Follow-Up-Studies المشاىدات الميدانية المستمرة والدراسات التتبعية

وأصبح عمى العاممين في ميدان التدريب الرياضي دراسة  overtraining الظاىرة مصطمح الإفراط في التدريب
 .  رىا الكثير من المتغيراتىذه الظاىرة المعقدة جداً والتي تتداخل في ظيو 

إن المفيوم العممي لمعنى الإفراط في التدريب يعني التدريب بمستويات ىي أعمى من قدرات اللاعب الفسيولوجية    
والتي تحدث بعد  ونفسياً  فسمجياً  الطبيعية Recovery والتي بمجمميا تؤخر حدوث حالة الاستشفاء والسيكولوجية

ا حدوث حالة التكيف الجيد للأجيزة الوظيفية والتي تعني قدرة ىذه الأجيزة عمى تحمل التدريب مباشرة حيث تعقبي
 . عبء تدريبي أكبر و بالتالي تحسن مستوى الإنجاز

ومع أن آلية حدوث ظاىرة الإفراط في التدريب وكذلك تحديد وقت ظيورىا أو درجة شدتيا لازالت غير معروفة    
 بــ والتي تتمثل  إلا أن أعراضيا أصبحت قابمة لمتشخيص بصورة أكثر دقة ،(2008:  )صادق فرجبدقة لحد الآن

 .ثبات مستوى الإنجاز أو حتى انخفاضو بعض الأحيان -4
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 .  نقص ممحوظ في وزن الجسم -2

 . اضطراب النوم -3

 . فقدان الشيية -4

 . اختلال في الأداء الفسيولوجي والبايوكيميائي والعصبي في الجسم -5

 . ني العصبي عند الرياضياختلال في العمل اليرمو  -6

التي تصيب  Stalness الإعياء أن الإفراط في التدريب ىو نفس حالة الوىن أو تجدر الإشارة الىىذا و    
 . رغم أن التفريق بين ىذه المفاىيم ليس بالأمر السيل ، الرياضي بعد التمرين الشاق جداً 

بأن  والذي ذكر Mackenzie كانت من قبل الباحثإن أول الإشارات العممية التي تطرقت إلى ىذه الحالة    
 : مراحل 3الإعياء لما بعد الجيد البدني الشديد و الذي يظير عند الرياضيين يقسم إلى 

 .ًً  يصاحبو صعوبة ظاىرة في التنفس و يكون الاستشفاء منو سريعا إعياء -4

 . يوم من الراحة لموصول إلى حالة الاستشفاء 2-4تعب عضمي عام يتطمب  -2

 ب مزمن و حالة إعياء ناتجة عن التأثير المتواصل لمتعب العضمي العصبي تع -3

وتحتاج ىذه المرحمة إلى معالجة خاصة للاستشفاء قد تستغرق أسابيع أو حتى أشير ىذا وأن الطريقة المعتمدة    
ووزن الجسم والبسيطة لمكشف عن أعراض ظاىرة الإفراط في التدريب تتمخص بالقياس اليومي لعدد ضربات القمب 

 .أثناء الراحة وملاحظة أية تغيرات ذات دلالة تحدث بين قراءة وأخرى

الجوانب التالية قد يقمل كثيراً من  إتباعىذا ويتفق أغمب الذين تطرقوا إلى الحديث عن ىذه الظاىرة إلى أن    
 (2009 : )خالد المزيني.  حدوث ظاىرة الإفراط في التدريب

 . بين فترة و أخرى تخفيض شدة و حجم التدريب -4

  .تغيير النمط التدريبي و نوعية التمارين تحديداً  -2

 . ضرورة توفير تغذية كافية و ذات نوعية جيدة حتى و إن كانت ىناك حالة فقدان الشيية -3

 .ًً  تنظيم ساعات النوم و أخذ حصة كافية من النوم يوميا -4

 (تعمال مؤثرات خارجية كالموسيقى مثلاً تغيير بيئة التدريب بين فترة و أخرى ) المكان، الأدوات ، اس -5
 

 التأقمم : 1-2-2
 التكيف حالةف )الفسيولوجي( فلابد من التفريق بينيما والتكيف يخمط البعض  بين مفيومي التأقمم )النفسي(   

يستطيع الرياضي من خلال  فسيولوجية تأتي نتيجة العمل البدني أو الجيد العضمي نتيجة التدريب المنظم بحيث
 السابقة ليا.... ولمتكيف قوانين تسمي بقوانين التكيف تكيف أن يصل لمتطور والوصول إلى حالة أعمى من الحالةال

 .                      وقانون التخصص وقانون المردود العائد : قانون زيادة الحمل الثلاثة

تحمل الأعباء التدريبية المنتظمة  يتطور في التكيف النفسي نتيجة ونتيجة التكيف البدني يحدث بشكل متواز  
 .لحمل رياضي نفسيا للارتقاء الى المستوى التالي مع زيادةـــــمناسب عممي بما يؤىل ال والتي ترتفع بشكل



 التدريب وأثره في التأقمم النفسي والطاقة النفسية لدى لاعبي كرة القدم فرط

 
 2141 راسآ  2( ج 4( انعذد )  41يجهح انمادسٛح نعهٕو انرشتٛح انشٚاظٛح انًجهذ )  

212 

 

وذلك بتجنيد وسائل وقوى داخمية او  أما التأقمم فيو القدرة عمى تخطي صعوبات الحياة من خلال سيطرة ومراقبة   
ومستمرة ترتبط باتخاذ قرارات مختمفة واختيار حمول جديدة بعد  لتوازن وىو عممية طويمةخارجية تسمح لمشخص با
                                                                  المختمفة التأقمم فيي ربما تربوية او اجتماعية او شخصية متعمقة بشخصية الإنسان وقدراتو فشل السابقة أما وسائل

. 

البدنية ىي اليدف اما  وكأن الحالة البدني فسيولوجيا انبجالتكيف اقرب لمتعبير عن تطوير البأن  يلاحظليذا    
التكيف نحو الجانب البدني اكبر منو إلى  لن ميو أ إذالجانب النفسي فيو نتيجة نيائية لعممية التكيف الحاصمة 

 .                                                     غيره

 حالة بدنية يحتوييا التأقمم ولابد من وجودىا في التأقمم إلا انو يعبر عن الحالة أما التأقمم فبالرغم من وجود   
احتواءه الجانب النفسي وتطويره لدى  النفسية لمفرد بأنو تأقمم مع بيئتو ومجتمعو الجديد وما شابو ... فيو اقرب إلى

المختمفة والظروف البيئية المتنوعة .. بالرغم منان محتواه النفسي  جتماعيةالإنسان بالإضافة إلى الجوانب الا
والظروف  من احتواءه عمى الجانب البدني ولكن بنسب متفاوتة بحسب البيئة والحالة النفسية لمفرد والاجتماعي لابد
 .                                       الخت سابقة وأىداف قادمة وطموح....الخارجية وخبرا

ومستمر ويقع  يرتبط بأمور عديدة منيا التأقمم الثقافي ، الاجتماعي ، البيئي ..... وىو طويل ليذا نجد أن التأقمم   
 (                                      . عمى عاتق افرد بشكل اختياري أو إجباري )قسري

 دريب وىو حالة مستمرة طالما استمر التدريب المنتظمتفقد بعدم الممارسة المنتظمة لمت أما التكيف فيو حالة   
لأنيا تتعمق بنوع ( وتنتيي بانتياء التدريب وىي حالة كي تصل إلى أعمى درجاتيا لابد من ان تكون اختيارية

او نتيجة لما أوردناه أعلاه فيما  التأقمم عن شيء آخر لذا قد يعبر التكيف عن شيء وقد يعبر (الرياضة المختارة
 . لمتأقممالقنوات ولو بنسب متفاوتة عميو فقد يكون التكيف سابق  حان متداخلان في بعضمصطم

 

 : الطاقة النفسية 1-2-4
وكبديل عن مصطمح الاستثارة في وصف الوصول بالرياضي الى  الحالة   جاء مصطمح الطاقة النفسية حديثاً    

الى الحالة المثمى  ويوجد   والتوافق النفسي وصولاً  كارلأفاالبدنية والنفسية المثمى حيث يعتمد عمى السيطرة عمى 
يعرف  بسحب  الطاقة وبو  يتم    الأخرمستوياتيا والاتجاه    أعمىيعرف برفع الطاقة الى   الأولاتجاىان ليا 

 : ىي  ميمة(  ولمطاقة  النفسية  ثلاثة  قوانين   2004 : )ميند  الأمثللمحد   العمل عمى خفضيا وصولاً 
 . ادة  تعني  النقصان مما  يؤيد وجود حد امثل يتفق مع الفعالية التي يؤدييا  الرياضيالزي -4

 . يساعد في ضبط حدود الطاقة المثمى الأداءالممارسة والمران قبل  -2

 . الفشل ىو تغذية مرتدة لمحاولات قادمة ناجحة -3
 

جراءاتو الميدانية : -3  منيجية البحث وا 
 : منيج البحث 3-1
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 . المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة باستخدام الاختبار القبمي والبعدي باحثال استخدم   
 

 :منيج وعينو البحث  3-2

قبل ( لاعباً 20كرة القدم والبالغ عددىم )ب منتخب ىيئة التعميم التقنيتم اختيار عينة الدراسة من لاعبي    
 2042/2043الدراسي  لمعام بالجيد ة مجيدة ومفرطةبطولة الجامعات التي تعد بطول المشاركة وبعدىا مباشرة في

 . ( إلى خصائص عينة الدراسة تبعاً لمتغيرات الطول والوزن والعمر4، ويشير الجدول )
 (4جدول رقم )

 (20خصائص أفراد عينة الدراسة )ن =

 المتغير الرقم
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 4.60 24.200 العمر 4

 0.068 4.77 الطول 2

 44.62 72.66 الوزن 3
 

 الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث : 3-3
 : الاختبارات المستخدمة 3-3-1

 : استبيان الطاقة النفسية -

( 2004 : )ميند الدرجة الممتازة في العراق أندية لاعبي استخدم الباحث مقياس تعبئة الطاقة النفسية لدى   
( وكانت الخصائص 4-4) عميو بين الإجابةرباعي تتراوح درجات  إجابةفقرة وبمفتاح  (37والمكون من)

وبمعامل ( %400) حيث كان بصدق محتوى بمغ من صدق وثبات وموضوعية عالية جداً  السايكومترية لممقياس
  . ألفابحساب  معامل  (0.92) أيضاً بحساب معادلة سبيرمان براون لمثبات وبمغ الثبات  (88،0) ثبات بمغ

 

 : النفس رياضي تأقممالاستبيان  -

صباح ، النفس رياضي )ميند لمتأقمم(( المعرب :4986Burkeكما واستخدم الباحث مقياس ))استيفان بورك   
فقرة  (  28)السايكومترية ويتضمن  خصائصو( والذي تم تطبيقو في البيئة العراقية واستخراج   2044رضا : 

 . (3،  2، 4،  0) عي تتراوح درجاتو  منموزعة عمى مجالاتو السبع  وىو بمفتاح تصحيح ربا
 

 : التجربة الاستطلاعية 3-3-2
 : (2002)وجيو محجوب:المستخدمة في البحث سعيا وراء قام الباحث بالتجربة الاستطلاعية لممقاييس   

 
 

 . للإجابةمن وضوح الفقرات والتعميمات والوقت اللازم  التأكد -  
 . ق وفاعمية مقياس التقديرالتعرف عمى مشاكل عممية التطبي -  
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عمى خمسة لاعبين تم استبعادىم من التطبيق الرئيسي وضوح فقرات  أجريتوقد اتضح في التجربة التي  
  أي، ولم تسجل (  د 30- 20)وكان بين بالإجابةالمقياسين المستخدمين كذلك التعرف عمى الوقت الخاص 

 . التطبيق مشكمة في عممية
 : الاختبار القبمي 3-3-3
ولم تستبعد   بأول  أولاً  الإجاباتمن اكتمال  التأكدوتم  4/44/2042تم تطبيق الاختبارات القبمية بتاريخ الاحد   
عمييا لممقياسين وكانت مفاتيح التصحيح  الإجابةبعد ان تم توضيح كيفية  (20)عينة البحث الـ لأفراداستمارة  أي

 : لممقياسين كما يمي
 (2جدول)

 لممقاييس قيد البحث  الإجابةمفاتيح  تصحيح 

 

الطاقة 
 النفسية

الفقرات  الإجابة
 السمبية

الفقرات 
 الايجابية

 

 

 التأقمم
النفس 
 الرياضي

الفقرات  الإجابة
 السمبية

الفقرات 
 الايجابية

 4 4 عمي تماماً  تنطبق
تنطبق عمي  لا

 3 0 تماماً 

تنطبق عمي 
 بشكل كبير

3 2 
تنطبق عمي 

 أحياناً 
4 2 

عمي الى  تنطبق
 حد ما

تنطبق عمي  3 2
 غالباً 

2 4 

 4 4 تنطبق عمي لا
تنطبق عمي 

 0 3 تماماً 
 

 : الاختبار البعدي 3-3-4
التي  تم  تثبيتيا   لمظروف ينة البحث وفقاً عالبعدي عمى  تم تطبيق الاختبار 45/44/2042بتاريخ  الخميس    

 . عمى الاستبيان الإجابةومكان  والأدواتالقبمي من حيث الوقت  في الاختبار
 : المستخدمة في البحث الإحصائيةالوسائل  3-4
 وكانت :( spss) لمعموم الاجتماعية الإحصائيةبواسطة الحقيبة  الإحصائيةالعمميات  إجراءتم    
 الانحراف المعياريو  ، المتوسط الحسابي -  
 . (تاختبار))بيرسون( ، و  معامل الارتباط -  

 
 

 

 : ج وتحميميا ومناقشتياعرض النتائ -4
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لاختباري التأقمم النفس  عرض نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار)ت( 4-1
 : رياضي والطاقة النفسية في القياسين القبمي والبعدي وتحميميا ومناقشتيا

في متغيرات  القبمي والبعدي  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار)ت( لمقياسين تم استخدام   
 : الدراسة قيد البحث وللاختبارين القبمي والبعدي وكانت النتائج  كما ىو مبين في الجدول التالي

 (3الجدول رقم )
لمقياسين القبمي المحتسبة والجدولية ومستوى الدلالة )ت(  قيمةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و يوضح 

 عينة البحثلدى  الدراسة لمتغيراتوالبعدي 
المئوية  النسبة

 لمتغير

( تقيمة )
 المحسوبة*

  القياس القبمي القياس البعدي

 المتوسط ع± المتوسط ع± المتغيرات
 التأقمم النفس رياضي 6.72 0.12 6.53 0.17 8.66 % 2.90

 الطاقة النفسية 66.65 3.34 65.35 3.40 5.71 % 1.95

 ( تقيمة) ( = 4.72الجدولية   )( 0.05عند مستوى دلالة)  ( 49بدرجات حرية) 
بين القياسين القـبمي  (  =0.05( أنو توجد فروق ذات دلالـة إحصائيـة عند مستوى ) 3يتضح من الجدول )و    

،  عينة البحث( لدى  الطاقة النفسية،  التأقمم)  النفسية قيد البحثعمى المتغيرات  البعديوالـبعدي ولصالح القياس 
 ،6.53) الى القبمي  بينما وصل ي الاختبارف ( عمى التوالي،66.65، 6.72حيث وصل المتوسط الحسابي الى ) 

 ،0.42لاختبارين  عمى التوالي) لالبعدي اما الانحراف المعياري فكان في الاختبار القبمي  ر( في الاختبا65.35
يرت النسبة المئوية لمتغير الاختلاف الموجود ظما أ( بين 3.40 ،0.47البعدي فكانا )   ( اما  في الاختبار 3.34

 2.90) القبمي  حيث كانت النسبة للاختبارين عمى التوالي بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار
فقد أوضح وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي في  ، اما اختبار)ت( (% 4.95،%

الكبير لتجاوز الحدود   الأثرالطاقة النفسية( مما يوضح  ، التأقمم  النفس رياضي ) ة  قيد البحثمتغيرات الدراس
النفس  التأقمماللاعب  والفريق وانخفاض مستوى  أداء النفسية والفسيولوجية لمتدريب الرياضي في عدم استقرار

    . أيضاً النفسية  للاعب  والفريق الى انخفاض حدود الطاقة  بالإضافةرياضي نتيجة ضغوط التدريب المفرط 
الطاقة ،  التأقمم)  النفسيةأثر تأثيراً ممحوظاً في المتـغيرات  فرط التدريبيتضح من خلال عرض النتـائج أن و    

حيث حدث تغير في ىذين المتغيرين، ووصمت النسبة  ، كرة القدمب ىيئة التعميم التقني( لدى لاعبي منـتخب النفسية
( أنو توجد فروق ذات دلالة 3(، ويتضح من الجدول رقم )% 4.95%،  2.90ما عمى التوالي ) غير ليالمئوية لمت

 (   قيد البحث( لصالح القياس القبمي عمى المتغيرات )   =0.05إحصائية عند مستوى ) 
 
 

مستوى  اضانخف، حيث نلاحظ  نتيجة زيادة جرعات التدريب بشكل مفرطكرة القدم الييئة بلدى لاعبي منتخب 
 . (65.35( الى )66.65) وانخفاض معدل الطاقة النفسية من( ، 6.53( الى )6.72من ) التأقمم
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رياضي ويمكن ان نعزو ذلك   النفس والتأقممبمستوى الطاقة النفسية  ومن خلال العرض نلاحظ نسبة التغيير   
في فترة وجيزة يمكن ان نشبييا بالدائرة  التدريبية العالية والجيد المفرط الذي وقع تحتو اللاعب الأحمالالى 

الطرق لتفادي حدوث  أفضل( وان 4993: )اليزاع التدريب أحمالاذ يجب ان يتراوح  توزيع  التدريبية الصغيرة ،
 الراحة الكافية اخذين بنظر إعطاءعمى  التدريب بصورة  كبيرة والحرص أحمالفرط التدريب ىو تجنب زيادة 

ان يكون الرياضي ناقص التدريب من ان يكون مفرطا فيو،  الأفضلمية التي تقول بان من الاعتبار الحقيقة العم
 ناىد )              البدني والنفسي والعقمي الإنياكلتفادي زيادة معدل الضغوط البدنية والنفسية التي تقود لحدوث 

مما يجعمو  يشارك  في  العديد  داً ان يكون اللاعب في لياقة بدنية جيدة ج إمكانيةمع مراعاة  ( 2002:  خيري
 مما يقود الى حدوث  فرط التدريب والإجيادالمنافسة ورغم التعب  أجواء تأثيرمن المباريات الرياضية الشديدة تحت 

. 
 

 : والتوصيات الاستنتاجات -5
 : الاستنتاجات  5-1
 : ستنتج الباحث ما يميافي ضوء أىداف الدراسة وعرض نتائجيا ومناقشتيا    

 . ( لدى لاعبي كرة القدمالنفس رياضي  التأقمم) في سمبياً  يؤثرالتدريب  انفرط -4
الحدود  الملائمة  ويجعميا خارج ( لدى لاعبي كرة القدمتعبئة الطاقة النفسية)مستوى التدريب في  فرط يؤثر -2

 . لمطاقة  المثمى
 

 : التوصيات 5-2
 : وصي الباحث بما ىو آتفي ضوء أىداف الدراسة وعرض نتائجيا ومناقشتيا ي   

مفرط   ئاً تشكل عب ضرورة اىتمام المدربين والعاممين في مجال التدريب بتنظيم فترات التدريب عمى ان لا -4
 . النفسي وتأقمموعمى طاقة اللاعب النفسية  في جرعات التدريب الرياضي بما ينعكس سمباً 

 ومراعاة الحدود المثمى لمطاقة النفسية وبما لاالاىتمام  في التعبئة النفسية وبشكل مواز لمتدريب البدني  -2
  . أجوائيامع  تأقمموالخاصة بالمباراة ويؤثر في  الأجواءيخرج باللاعب من 

 . توجيو الاىتمام بوضع برامج لتدريب اللاعبين وبما يتناسب مع قدراتيم واستعداداتيم النفسية -3
 
 
 
 
 
 
 

 : المراجـع العربيـة



 التدريب وأثره في التأقمم النفسي والطاقة النفسية لدى لاعبي كرة القدم فرط

 
 2141 راسآ  2( ج 4( انعذد )  41يجهح انمادسٛح نعهٕو انرشتٛح انشٚاظٛح انًجهذ )  

212 

 

، رسالة  ر الانقطاع عن التدريب عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية: أث المومني طارق مصطفى -
 . 2003،  الأردن ، ، جامعة اليرموك ماجستير غير منشورة

 kmuzaini@ksu.edu.sa:  2009،  إلكتروني بريد السعودية العربية المممكة الرياض، خالد المزيني -
 . 2008 ، الرياضية العراقية الالكترونية الأكاديميةية فرط التدريب المدونة العمم : ابيذصادق فرج  -
،  لمعموم البدنية والرياضية رالانبيامجمة جامعة  ،بحث منشور،  النفسي التأقمم:  صباح رضا ميند عبد الحسن -

2044 . 
 . 2008،  ، بغداد التدريب الميداني لطرائق التدريب الرياضي:  محمد رضا المدامغة  -

،  ، دار الكندي لمنشر والتوزيع قضايا ومشكلات معاصرة  الطب الرياضي والفسيولوجي:  ، فضل، عايد ممحم -
 . 4999،  اربد، الأردن

كمية  رسالة ماجستير بحث غير منشور ، بناء مقياس لتعبئة الطاقة النفسية يكرة القدم ،: ميند عبد الحسن  -
 . 2004،  جامعة بغداد، التربية الرياضية 

موضوعات مختارة في فسيولوجيا الجيد  ، والمؤشرات الفسيولوجية الأعراضفرط التدريب :  مد اليزاعىزاع مح -
 . 2008،  البدني الرياض

 . 2002،  الإسكندريةجامعة ، كمية التربية الرياضية ،  لمناشئينة بناء مقياس الضغوط النفسي:  ناىد خيري -

 . 2002،  الأردن ،عمان ، دار الفكر  ، ركيةالتعمم والتعميم والبرامج الح :وجيو محجوب -
 

 : المراجــع الأجنبيــة
- Burke L.M., Gollan R.A., Read R.S. (1986): Seasonal changes in body 

composition in australian rules footballers. British journal of sports medicine, 

vol.20, p69-71. 

- Matveev, L.B. (1998): Ot teorii sportivnoi trenirovki – k obzsei teorii 

sporta.Teoriya I praktika fisicheskoi kulturi: n.5., ctr.5-8.  

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الطاقة النفسيةاستمارة مقياس  (1)ممحق 
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تنطبق عميّ  الفقرات ت
 تماماً 

تنطبق عميّ 
 بشكل كبير

تنطبق عميّ إلى 
 حدِ ما

لا تنطبق 
 عميّ 

     أستطيع التحكم في انفعالاتي عندما يستفزني الخصملا  1
     افقد السيطرة عمى ىدوئي قبل المنافسة عندما العب مع خصوم أقوياء 2
     اتنرفز بسرعة عندما يخطأ الحكم أثناء المنافسة 3
     اتنرفز بشكل كبير عند شعوري بالتعب 4
     المباراة واعمل عمى تطويره بشكل مستمرأفكر في أدائي  المياري أثناء التدريب أو  5
     أجيد التحميل السريع لتحركات خصمي وخصوصاً في المباريات الصعبة 6
     انظم جيدي لأداء نياية جيدة لممباراة 7
     أحاول المحافظة عمى ىدوئي في المباريات الصعبة 8
     لا أستطيع أن اشعر بالصورة الواقعية لأدائي 9
     أشعر بالارتباك عن مواجية الخصوم الأقوياء 11
     لا أستطيع توزيع جيدي عمى مجريات أشواط المباراة 11
     لا أتذكر كافة توجييات المدرب أثناء المنافسة 12
     صراخ الجميور يثيرني ويمنعني من التركيز عمى أدائي 13
     ى الاحتكاك مع الخصمالخوف من الإصابة يشغل تفكيري ويجعمني أتحاش 14
     إذا سجل الخصم نقطة أول الأمر فأن ذلك يشعرني باليأس 15
     أفكر كثيراً بضرورة مجارات المنافس حتى وأن أرتقي بمستواه 16
     أفكر دائماً بضرورة الأداء الجيد حتى انقضاء المباراة 17
     ت مياراتو في الخداعأفكر كثيراً بكيفية صد الكرة من الخصم ميما كان 18
     في المباريات الميمة لا أثق بقدراتي عمى الأداء الجيد 19
     لا العب الإرسال الساحق لأني لا أجيدىا بدقة 21
     لا أعير اىتماماً لمتشجيع الذاتي وأراه غير مجدي لزيادة اندفاعي في المعب في تكممة شوطي المباراة 21
     كمما زادت أثارت المباراة يزداد أدائي قوه 22
     ييمني جداً الأداء بأقصى طاقتي إذا كان خصمي قوياً  23
     عندما يبدأ الفريق الخصم بالإرسال أبذل جيداً مضاعفاً لصد الكرة 24
     تشجيع المدرب يزيد كفاحي و اجتيادي لتحقيق المستوى الأمثل 25
     كانت المباراة ميمةلا أستطيع بذل كل طاقتي حتى إذا  26
     اشعر بان حماسي بالمعب يقل كثيراُ بانتياء الشوط الأول من المباراة 27
     لا أستطيع المعب بجديو في ممعب الخصم وأمام جميوره 28
     ليس من السيل عميّ مجارات الخصم لأنو اكثر مني خبرة 29
     الجيد أحاول التفوق عمى خصمي عمى الرغم من مستواه 31
     لا بد و أن أتألق في التدريب والمنافسات 31
     أعمل بشكل مجد لمتفوق عمى الخصوم الأقوياء 32
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 انفمشاخ انًجال
ذُطثك لا 

 عهٙ

ذُطثك 

عهٙ  

 أدٛاَا  

ذُطثك 

عهٙ  

 غانثا  

ذُطثك 

عهٙ 

 ذًايا  

 

يع   رألهىان

 انشذج

تصشف انُعش عٍ يذٖ انسٕء انز٘  أعصاتٙاظثط 

 يعٙ  الأيٕسذًشٙ تّ 
    

َفسٙ نهذفاظ  عهٗ  أدثتسٕء  الأيٕسعُذيا ذسٛش 

 انٓذٔء
    

     جسًٙ ئسخاءعُذيا  اشعش تانشذ انذاد اسرطع تسشعح 

ٔيرذًسا خلال انًُافسح تغط انُظش عٍ  اٚجاتٛا   أتمٗ

 الأيٕسيذٖ سٕء 
    

 

ٔصٕل انزسٔج 

 ذذد انعغط

     تانُسثح نٙ دالاخ انعغط ْٙ ذذذٚاخ يشدة  تٓا

كهًا  اصداد انعغط فٙ  انًثاساج  كهًا  اصدادخ  يرعرٙ  

 تٓا
    

     أكثشتٕظٕح    أفكش  لأَُٙذذد انعغط  أفعمنهعة   أيٛم

     أفعم أسكض  لأَُٙالم ذذد انعغط  تأخطاء  ألع

ف ذذذٚذ انٓذ

ٔانرذعٛش 

 انزُْٙ

يذذٔدج جذا   أْذافادذد   أسثٕعٛحتصٕسج ٕٚيٛح أ 

 نُفسٙ نًلالاج يا  ٕٚاجُٓٙ
    

     نلأْذافانٕصٕل  حانًخططاخ نكٛفٛنشسى   أيٛم

     انخاصح تكم  يثاساج  أْذافٙادذد 

نذ٘ خطح انهعة انخاصح تٙ ٔانًشسٕيح  تزُْٙ يُز فرشج  

 لثم  انهعة
    

 

 ٛضانرشك

     ذًايا  لثم  انهعة انًفاجأجانذالاخ  أذٕلع

فعانٛح يا  اسرطٛع ذشكٛض اَرثاْٙ ٔعضل   أياسطدٍٛ 

 انًإثشاخ انخاسجٛح
    

ذرذاخم يع  كٙ  لا انًشررح الأفكاسيٍ انسٓم عهٙ اسرثعاد 

 يا  اَشغم تّ
    

أ  شٙءيٍ انسٓم عهٙ ذٕجّٛ اَرثاْٙ ٔذشكٛضِ ذجاِ 

 عًم يعٍٛ
    

 

انرذشس يٍ 

 انمهك

     ٔالإخفاق الأخطاءانًُافسح ٚمهمُٙ اسذكاب  أثُاء

     تٓا أفكش كثٛشا تانكٛفٛح انرٙ  أؤد٘

     سٕف  ٚذصم  ارا  فشهد يا  أذصٕسٔ أفكش

     أدائٙفٙ   اٜخشٌٔٚشاِ  ٚمهمُٙ يا لا

 

انثمح ٔدافعٛح 

 الاَجاص

     تشكم جٛذا  سأنعةاشعش تانثمح تاَٙ 

     يٍ يٓاسج ٔيْٕثح أدائّاغهة يا  اسرطٛع  أٔد٘

     أكثشثاَٛح ٔتجذٚح   أدأل  أْذافٙعُذيا اخفك فٙ ذذمٛك 

     تٕسعٙ كم يا  لأَُٙ  أٔد٘تمٕج  نلأداء يعطشانسد 

 

 لذسج انرذسٚة

دٌٔ  أخطائٙ أصذخ ارا اَرمذَٙ  انًذسب أ ٔتخُٙ

 الايرعاض يُّ
    

     نلأفعميسرعذا  أكٌٕايرعط  ٔلا  دٍٛ ٚهٕيُٙ انًذسب

     تذلح نرٕجٛٓاخ يذستٙ تالإَصاخٔيٓاسذٙ  أدائٙ أدسٍ

لاعرثاسْا َصٛذح   أيٛم  تأخطائٙدٍٛ ٚثهغُٙ انًذسب  

 شخصٛح ٔلا  ايرعط  يُٓا
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Overtraining  and Impact of Training in Psychological 

Coping Energy Football Players 
 
 

Dr.Muhannad Abdul Hassan Abboud 

 
             This study aimed to determine the impact of excessive training on some 

psychological variables (self-athlete coping, psychic energy) of  the football players  To 

achieve this the study was conducted on a sample of 20 players representing the team 

the Technical Education participating in Iraqi universities Football, championship . The 

sample was taken intentionally A pretest was taken to determine the psychological 

variables 14 days before the participation in the results of the study showed that there 

are statistically significant differences between the results of the pre and post tests and  

in favor of the pretert relating to coping variables and mental energy                                 

 


