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ةل ل ل لك ل ل مي ل يبل لت ق ل ل لي ل ل مه يبل لت  

 

 ةالمسيل جامعة                                                                                                    رقيق ساعد

لبح ل لملخ

ءللغلل ل لأ ثن ص خ ل ل هز ل له لع ق ل يل ل يل لب بءل ل ل لم تل مل ل ييفلأ هز لت يب،له لت ل ي لخ م
ل ل ئ لبه ف من ل لقب حةلم لم لخ م ل كلف  ،ل ف ايلمن ل بل ،لكالأ نهلي ني لب ل ق ل ل ز ل ا ل لبغ

ل ق ل يبل ت مل لتن لأ مي ه لن لأ  ةلما ه ل ل نهلم اي،ل  ءل لأ  ايلأ ف ل ل لحىلح ق ل ل ي ملت لتن لع ل
ل ل: ؤ ل ل ل ل ة، ل ل لك ف لم ايل ل ل ء ل  ل رلع مب ل ه أ ث ل ني كلل-لب لبلك لتت اضي ل ل ف من ل له ه

لي ل ل ه للل ع يبل  ل؟لت

لآيل: ل ه ل ا شا ل لط لم ل من ل له لم

ة ل ل لك ل ل مي ل يبل لت ق ل ل لي ل ل مه ل يبلب لت ل له ل؟م

: لمه صي لت ل لبب س د ل ص لأ  لق

ملل- ل لبآ مي .لهاسرش اضي ل جل لنت ل لأ ف ي ح ل لنج ل م لع لك ح لي لل

لل- ن ياس ت يلال خ ايللن .لل يبي لت ل لي ل ل للنج م بنل هل لبي للتن ي

لي ل ل مه يبل ة:لت د ل .ل،دقل،للا ل مي  ل

Résumé 

Cet article présente de manière concrète un ensemble d'approches, de conseils qui permettent aux 

entraîneurs, sportifs d'évaluer, d'améliorer et de renforcer les qualités mentales générales et 

spécifiques en relation avec leur discipline sportive surtout le Basket-ball.  

L'auteur propose quelques  approches  pour une mise en application rapide de ces différentes 

conseils, et ce par une présentation et des explications claires. Cet article s'adresse aussi bien aux 

sportifs de toutes disciplines et de tous niveaux qu'aux entraîneurs et éducateurs.ل 

Les mots clés : la préparation mentale, la précision, Le lancer de franc au Basket-ball . 
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ل: م لم

لم لبل لتيت ل ل خلزل ل ا ل سلب لع ملع ل ل لبنل لتام ايل ل ل ايلجبللل ل ل ل ،لف
لبيها لتام ،ل نبنلم ل ي تهلت ق لأ قىلط س تغا لاعبل ل ي لحىلي ت ح ل ه ل ل لي ل ل ني لب ل ق ل ل ف لت لأ ج ،لم

ل لي ةلق ل له ،ل ي ي ل تن لق كت ل لح ي ل ل مله ل ل لبنل لتام ل ي لت لأ  ل  ج م ل ل ه ل ي لح
ليليمل ،ل ل ف ل م ت ل لم يب ءلق ،لل  م لم لب ل لم ل يبل للت ق ل ءل لق ل غب ل لاعبل ل لد لي كلجبلأ 

يل ل نبل يل لب نبل لبنل ع لت ل لنت له ئ ل ءل ل  ل لم ت لأ  لالتآ كي لي ل ل م ت ل لاعبل ل لأ  حي
كل ل مه ل لأ  لع لتآ كي ل ىل ل ل له ل ا ش ل كله ل لي لأ  لم ل ،ل ح ل ل ل لخا لم ه ل لت لالم ي

ل ي لب ل ل س ت لمل ل  ع مالم كلع ل لي لأ  الم ،ل حي ل ل ي لال ل ل س ت لمل ل  ع مالم ع
ني لب ل س ما ل يالع لب ل ح ل لم لح لبآ  ل يبل لت لي لأ  الم ،ل حي .لل كي ل ه للل

ليلا ةل ل ل هي هالك ،ل لي ل ل ني لب ل ل ل لللم لنت ايله ل ءل ل  للف لأ  كلج ل ملم ال لبيها،ل لن لأ  ي ن ت
همل ه همل نلق لح لمه له ل يب لت يهمل لت ق لأ  لاعبنلي مل يم لت ل ل له ل كي ل ل ني يل،للب ل بل

ة ل ل لك ل ل مي ل يبل لت ق ل ل لي ل ل مه ل يبلب لت ل له لآيل:لم ل ؤ لت ل لط لم ل من ل له  ؟م

ال: :أ  لي ل ل مه يبلأ مل لت ت ل ه لم ي  ح

ا م ل س ه لم لم ع ن لم كي لح له نهلم لتت ةلم ل ل لك اض لبل للتت للخ ب ل ص ل كي ل ل ل لم ع
ل ل ح لم نل ف ن نلم ي لعرلاعبنلك ليتح ،لحي بي بلصغرلن لمل ول لم ه ل ي،ل ل يل ل ل ف لت

ل لم لبلم ليت ،للله لأ م لثاث لح ل  ل لع ت ة(لي ل ل لك ل)حل بي لصغرلن له ب ص للنل  ب لل ل ه
. لي ل ل مه ل رلم ل ل لأ ي ل ل ي ل ي مه ل ني لب ل ل ل لم ي ل ل ا  م

:لل-1 لي ل ل مه يبل لت ه لم ي  ح

يب:-أ لللللل لت ل ه لم ي لح

ل) ت لم ي ل ا ل رلم ل ل يبل لت ل ه لم ليMartinي ت ل لأ نهل يبلع لت ةل(ل للل لتغر ليلح ل
ل) رل ي ،ل في م ،ل كي ،ل ني ءلل(ل M. Durandلب ل  نل لح له ل لط ع لأ نهلم يبلع لت يفل  ىلت

ل (Weineck ,2001,p15)ا
،ل د ل لأ  ل سل للن مت ل لط لم ي لع لم لت لأ نهلملي يبلع لت يفل لت لم ص ل ل لأ ج لفيهلم م م

جه.ل ل لأ ح يتهلع ،للتآ  ل كل لب تب م ل مه ل م تلفل ل ءل ت هن ىل لش ل(411ل،ى199،)فؤ
ل ني لب ل مه ل ر ل م ل لم ع لاعبلم ل كت لأ نهل يب،لع لت ل ه لم لسي ت س د ل له ل ح لب ل كالأ 

اي.لل ل ئهل نلأ  ليلتؤههللتح ل للي

:ل- لي ل ل مه ل ه لم ي  ح

ل للا ج س ت تهل م ل لم ل ل س ت ل لع ل ل لأ ه لع مه ل اجاعي ل ني ن ا  ل ل ل جمل لم همل)ي ب  
ل ك لل(2ى1ل،5ى19،م هملحا ب يل  لم فه ايلفي ل ل ل ل ن،ل،أ م الم جبلح ءل لأ  اضينل ل ل ء لك لم لأ ه ع

لأ ق ل ق ل ل لم لق لأ ق لب لم ا ت ل لم ج هيلبآ قىل ل الأ  جبلح ءل لبآ  ي ل ،ل ل لأ منلأ ن يلعن لت مه لبيال
. لم لم
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لبل ليت ه ،ل لم لم ج ل لع ل ل ل اح ص ل مه ل لكاليبنلأ  ي لبلح لتت مه ل لأ  ،لأ  لا ج ص لخ لق ف ت
ل ل لم ب ل م ل ص ل ا لللح .ل م ب لي ل ل ف لت ل لم تل ل ط لأ ع لب لبلغ لتت ا ء،لتكل ل  ل لا ج

رلعنهلاا ج لي لأ  لم لللم ل مه ل لأ  لفر لكن لملأ م لح ل.لل (لل23ل،2115،)ح
لرع لعنرل لفه ف ،ليت لم ،لح ي كي لح لن ي ءلملي لأ  ل ل ليبلغهل ل م ت يل لت ليبنلأ ه ه للل ل يفل للت

. متغر ل ل ل يفل لت ل لم لدق
هم، م يل م ل لم ي ل ل اةلع لل مي لي ل ي ل ا ل ل لحله لم للكالي ت ا ل نيفل اليملت لم ع ن ل ل ل ف

ل ا ل ل سلم ل ل ملع ل لغرله عا ،ل علي ل ل ي ل ل لم لكبر ج ءلأ عاهملب لأ  لجي ي ل ا ل مل ل له ل ىلعا مه
. علي ل ل ي ل ل لم ل ج ءلأ عاهملب لأ  لالجي

لب ه ايلن ل ل للل له هملبآ هململ ن ل ا ت ل ل لم لي لع ج نلب الم ءلح لبآ  م لي ي لاعبنل
. لجي كي لح

ل لحت مي لي ل ي ل لأ ن لم لللن كلأ  ليبنل ق ،ل مي لي ل ي ل ل لحله لم س ت ل ت ل لم لس ب حلم يت
. ين لم ىله ل  لم

ل ل م ل له تهللب ج ل  ئييلع لل لب م لت ط ولن نلم لم خ ل ل مت لاعبل ايلف ل ل لع ب لين
اي. ل ل لاخ له ص ل لي ل ل كي ل لمه

اي ل لاعبل يب،لف لت ل م مل لت ل ي لط لع ه ت ل  ه ل لت لم لق لع لعب لي ل ل مللمه ت ل كت ل ي لي ت ل
لعله ت ل مه ل مله لت ال  ل  كي ل مه ل كلم لغرل ة،لأ  ل ل لك ل ي لم ل يبلأ  لالت كي ل مه ل ت ل  ج لد

ل ت ل ه ل لت ال  ل  ه ت ايل  ل لاعبل ل ي لي ت لفل لي ل ل مه ل لع كلأ ي ل ب ين ،ل لا ت لي ل ل مه ل ،لفك  لعله
. ل ل ل لأ  ل ل ءله لأ  ل لالنج ثي ل ط تب ل تب لت ل ل ل لأ  ل عا ل لم لم لل 

ل مه يبل ت لمل لت ه لغ ليليمل ل لي ل ل ىل للا ش لي ل ل مه يبل لحلت لم ايلي ت ل سل لن لعمل
لملي ط ل  ل لي للل ءلد ل  ل ءلم ت ت للا لن ي ل ي ل ل ليبل مللل س من ل مهج ل بي لت لبهل لي ي،ل ل يبل لت
اي. ل للاعبل

اضينل ل لاعبنل ل ع لم ه نل م مل لم لم ت ل ب لت ام لب لع اضينلعب ل للاعبنل لي ل ل مه يبل ت
مل ل ت ل  اي.اكت ل ءل ل  ل ءلم ت ت لا مل لت ليلق ل لي ل ل له

ل لم لن ل له لم س لالم ي لاعبنل ل لم لغر لع لاعبلمز ءل ع ل  همل لي لأ  لم لي ل ل مه ل يبلع لت ل كالأ 
اي ل ل لت ل لنج ل ل ي ل ل له لي لق ل حي ل لب يبل،ل ل.لت

ل لأ ف ي تهللتح ق لط بئ لت ايلع ل ل ع ليلت ل هني ل ل ل" لبآ ه لي ل ل مه ل لن لأ  لم لس ب لم لخا م كل
اي ل ل ج ءلأ  تبللأ قىلأ  ل لام م ل.(141،ل2111،)أ س

:ل-2 لي ل ل مه لأ مل  ت

اي ل سل لن لعمل نل ح لب ل لم ي ل ل لهؤاءللأ ش الأ  ،ل  اض لال تب م ل لي ل ل مه ل لكبرلم لع لهن  ىلأ 
. لي ل ل مه ل له لأ ن ي للت لفالبيهملالن ب ل خ نل ح للب

لفيهل لأ ش تزل يرلم مهل لق ل لم ل اض لال تب م ل لي ل ل مه ل ل ليلح ل لا ل لأ ب لم لرام ل ىلأ   
ليي: لم ليت لأ  لينبغ لن ي ل مه يبل للت لل س

- . لت ل  ه

ي. - لن ل غ ل ل   

- . لن ي ل ق ل ل   
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- . ل ه ل ض ل  ه

- . لانتب  ه

تيزل لم لأ ش هق لب م ل مه ل يبله لبنلت ع لت ل لرب ل لم لكبر ج ل ج لآخ ىل ل ل.لالب

 : لي ل ل ه تزللل لم لع  ن

ليي: لم لم ل جهلله لت لأ  ليلم ل آخ مآ لبنلأ مل لم
*: لن ي ل ق ل ل لا   الن ب

دل لج ني ل لللم للGouldأ ش ي لحللKraneفييلك م ل ه ،ل لن ي ل ق ل ل لع ق مل لت يبي له ائ ل ج ل  ىلع
. لتن ي لحل لم لأ  لحلاست لم ي تزلكب مهلم س ت لل

ل س د ل لم مزي ل ىل ج لح ل لاليز لبي ل ل بي لاج لن ي ل ق ل ل لح تزلعن مهلم لق رل لت ل ل ىلأ  كالأ ش
لم ل له س ت ل ل ليلح ل س د ل لف  لأ خ لاحي م ،ل للتآ كي لتحلن ي ل لم مزي ل ىل حت ل يه لب ل ل ل .للم

يل  ل ل  (للللللللللل4ىل،1999،)م

ي:ل*للللل لن ل غ ل ل لا   الن ب

ءل لاسرخ لأ ن ب ل ج لت ءل يبلاسرخ لت ل اتهلتنحرلف لكت يل لن ل غ ل ل ل  له لأ  تزلياح لم لع
ل لل خ ي ل  يلأ  ل لا ل لبهلم تب لي م يل ل ل لت يبل لت ل ،لكالتنحرلأ ي ني لب ل لن ي ل غ ل ل كلا 

ءل يلاسرخ لبنله لم له كب لم له غ ل ل ل  له رل ىلأ  لي ل ل م ل ه ل في م ل غ ل ل ةلا  رلم لت
ا ،ل لت ل له م ل الأ نهلم نبل  ل لب يل"لل ل ل لت ل ه ءل لاسرخ تنل"له مه تنل له خ لت ملم ل

ل لت ل لمه ص الخ لف لخ تزلق لم كلأ  ل ليؤك ل ل م ،ل يبهل لت ط تهل م س ت للللمهال لا لبيه ل
غ ل ل ل  له ةلع لم له  .ج

ل

:*لللل ل ه ل ض ل لمه  الن ب

ل كرلم ل ج كلب يل لن ل ش ا  جيهل لت ل لملي ط ل  ل لماه لحت لأ  لينبغ ل ه ل ض ل له لأ  ح لب لبل ل ل ي
ء. اسرخ ل لت ل لانتب له بلم ل ىلج ب لج ه ني لت

ل ل ل مؤلفلله ل لبلاح الك لن ه لكلف ل ه ل ايلت ل لاعبل ل لع ليلينبغ ل س ي ل س ل لي ل ل مه ل لأ  ،ل ح ط
: لآتي ل لي ل ل مه ل لتنحرل م ل ي يلط لن ل ل ع ل ط ل  ل يبلعله للت

ي. - ل ل لت ل  ه

- . لانتب  ه

ء. - لاسرخ  ه

مه ل ت ل الخ لن ه ل ف ايللت ل سل لن مل لل لي د ل ي م ل لسل  ئيسل لائبل لن ه ل لي لISSPل
ليل ل س ي ل س ل لي ل ل مه ل لأ  لي ل لعا لح لم دكت ل ل س ت ل ه ايل ل سل لن مل لل مري ل ي م ئيسل

: له ل تميه ل ه كت ايل ل لاعبل ل لع للتل-ينبغ ع تت ل لترب لي ل ل مه ل ه ء،ل ،لاسرخ ي،لانتب ل ل
ل مه نل لح ل لالت ليؤث مه ل له لم ين لم له ل لتح ل يلأ  لي ه ،ل له تتآ ث ل ل خ ل ل لللمه تؤث ل م

 .ل خل
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ل لي ل ل مه يبل لبنلت متب لتآ ثرل رل لت لآي:م ل لنح ل لع ل(Martens.R,1987,p68) لثا

 ل، علي يلب ل ل لت ل لي لب ي ل عتهل لاس ت لي لعليهلأ  لينبغ لأ ف ءلب يبلاسرخ ءلت ايلأ  ل ل ي ليلي ت
ء. ءلاسرخ ملأ  لت لرع همل يلي ل ل لت ل لف  لأ خ لاحي  م

 ل يبلع لت ايل ل ل ي ايلليلي ت ل لاعبل ل لف  لأ خ لاحي م ي،ل ل ل لت ل لخا لركزلم ل تهلع نلق ح
. ب ل م ل لت ل ههلع نتب كزل لت لع لق لي لعليهلأ  لينبغ علي لب لت ل ي  ي ت

 ء لاسرخ ء،لكالأ  ءلاسرخ لأ  ت ل  لع لكبر ج لب ع لي للانتب ي لللركزل ع ليلت ل م له نبل ل لم ت لت ل ع
. كزلانتب لت  ع

:ل-اني لي ل ل مه يبل لت  أ مي

ل ي لح مل لي م ماله لع لهن الأ  ،ل  ي ل كي ل ني لب همل لق لحي لم ل ل م ت ل اضينل ل ل لاعب ل يت
ف من ءل لبيهملأ ثن ل ل .لنتيج لي ل همل ه همل لق م لع ه ل لت ل لنج ليتآ سسلعليهل ل اضي لل

ل لاس ت اتهلأ  لب هلأ  كلج ل نهلاليؤ لف  ي لخ لق لأ  كي لح له ليؤ م ايلعن ل لاعبل ل لأ  م ل م
ل كلاس ت ل هليؤ ل ا،ل أ ولم ل ل لأ  ي لي ل جلنلأ  ئهلال لأ ع ايلأ  ل ل ل كل ةل لأ م م ،ل لأ ي ر ت هل ع

لاعبل ل ليتح م عن ،ل هلأ ي لب ه لي يهلب لبي ه نهلالي ةلف  ل ل لك خ ل ةل ل ل لح ل ل لاعبلحيالي
. رل  ت ل ع لب هليتح ل ل هلف لج آلي لأ لب نهلاليتح بلف  مل ل ايل لل

ل ل لاعبلتام ل لد لي لأ  لينبغ اضي ل ل ف من ل ءل لأ  لأ ف ي ايلح ل لاعبل ل ي نهلليلي ت لف  لت ءلم لض
ل لشلن ه ليتنلكالي ل تنل لبنله لت ل لتام ل بيهلملي لت م ،ل لي ل ئفل ظ ل ل ني لب ئفل ظ ل لبنل لSchillingت

له ل ب لبآ نب لتمي لي م عن ،ل لي ل ئفل ظ ل ل لمث ل خ ل ي له ل ني لب ئفل ظ ل يتنل له ل ح ل  مث ،ل ئ لب يتنلمتلئ
ليل الت ،ل ب ل نب ييل له ل ج م ل ئ ل ل ليت ئ ن لف لي ل ل مه ل للتمي ي لم كي ل ني لب ل مه ل لل ي  ت

ا ل .لاعبل ل ف ءل ل  ل ي  يلح

ل مه ل ل ل حلبتمي ل ل لاها لع لأ  غ ل  كي ل ني لب ل مه ل ل ل ل كرلبتمي ل ةلاها لح ل لأ م لي ل
اضي ل ل ف من ل ءل لأ  لأ ف ي ايلح ل لاعبل ل ي لالي ت ئ ن ل.(Karine ,2001 ,p89)ف

ل ةل-الث ل ل لك ل ل مي ل يبل لت ق ل ل لي ل ل مه يبل للت

ل مهلللم لق لآيل ل مث ل اضين،لف  ل للاعبنل لي ل ل مه يبل لت لأ مي لع ي لأ كرلح لب لت ل ليلم
ل دللWenbergينر :لGouldج ل مي ل له لم ل ملص لي لأ  ليم

يلل لث لبثا مب ل ي له لقب لنتيج ل ةلان ل ل (لل ل) نل)أ (ل ي لبنلف لل1ى-2ىمب ملخ بل حت ل م ل)أ (لعن ي لل
رل ح ل ئ ةله ل لم ت ق (ل ل) ي ل ل لطلبلم ئ عن تن،ل ميتنلح جبل ل)أ (لي ت ي ل لاعيل ح ل لع ي خ

لبآ ل لس ي قف،للاعبل م ل له لم لالاعبل تب لي ل ت لت لش بحل ب ةل  ل ز ح هل ج لي أ خ تن،ل ميتنل ل ءل
ل لج تنلا ميتنل ل ءل نلل  م لاعبل ل ل اي،ل ل يبل لت ءل لأ ثن ليؤ لا لكالل يؤ ريل لي هلأ  كالطلبلم

لم ي ل أ سهل ل ل لت ان ،ل ت للم ف ،لاا ض ي ل ل ج لم جنلم ت لل ل ي للل الن ب لهل لالن ب مب ل لأ مي لع ل فا
ل است ل ل ل هل لن ل لب ل ل م ل ه ميتن،ل ل لأ  مي ل جي لت حهل لج ةلع لح ل لبي ل جل لنت ل لم ت ت فهل  ىلخ

م لعن ل م ل ا ل ملم لال ل لب م ل ت يهلم كت ل عي ل ا لع تنلان ميتنل ل ءل لاعبلل  ل لت
ه. ي لف لهزم مب ل نه كل ب ،ل لن لأ ي جي لت ل ف ل لجي كزلب ههلليسلم لنتب
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مي ل ءل لأ  يبلع لللت ق ل ل لم مزي ءل لاعبلق ل لم م لطلبل ي للل لت يبل لت ءلل لبآ  لي أ  ل لل111ل مي
ل ءلم ت ت لا همل لي لس ل مي ل ءل لأ  للاعبلع ا ض يبل لت ل لبآ  م ل لم عت ل ،لع يبي لت لح لب ح

اضي ل ل ف من ل ل مه ل ءله لأ  تهلع لعاق لح ل(214ل،2111،.)م
ل عت ل ن نهل ل مث حل لي لف لي ي لت قيتهلأ  لت لأ  مه ءل ل  ءل لأ خ ل صا اضينلا ل بنل م ل لم ي ل ل لد خ

ا. يبل لت ل ل ق ل ل لم مزي ل ن لا  ي ل ل ي لط لع
ت لق لن ل لالتم لاعبلق ل له لمث ي ي ل ل م ل لأ  ي بي لت ل ر ل لخا لم ماح ل الأ  ل  ،لب كي تهل ه هل

. لي ل ل مه ل لب ت مل  ل ىلت ف ل ل لتم ي ي ل ل م ل لأ  لج لم لب لغ
ل تهلع لق الأ  يب،ل  لت ل لملي لغ ل ل لب ت لم ل مي ل ءل لأ  تهل له لت لق ب ل ل مث ل لاعبل ف

ل ل ت لت ل غ ل ل م لم ن لاعبل ىل  ل له لم كلالحت ب ،ل خ لم لت لق مب ل ل س نبل لا تب يلت
ل ل ل م ل ه ل لي ل ل مه ل لب يبلع لللت ق ل ل لم مزي هل ىل ج لح لب ل مي ل ءل لأ  يبلع لللت ق ل ل لم مزي

ي لب ءل لاسرخ لع ل ل ل ع للي ههلأ  نتب كزل لت لع ل ل تهل ع لم همل لي ،لأ  لي ل ل غ لال تب م قفل م ل
ي. ل ءل ل  ل ءلقب يللل  ل ل لت ةل ء،ل ل  ءل هلأ ثن لن هل لث لا

ل بنل م ل لم ي ل ل لهن لأ  ايلياح ل يبل لت ل ل ل ي بي لت ل ر ل لخا ءلم لأ خ صا ل  ل لح ي اضينل
ل ن لاعبنلا  ل لب لم ي لط لع اضي ل ل ف من ءل لأ ثن ليلح ل ي ل ل ل لأ  كي ل مه ل ءل لاعبنلس ءل أ 

. مه ل لأ  ل ل له لم يبلع لللت ق ل ل لم لمزي
لل لت ل م لالينجحلع لق ل حي ل للب ل ل لأ  مه ل ل للي لهن ل م بحل لت ئ عن ءل ل خ ل له ل صا يبل لت

. مه آ ل ل ل صا ل ل هملب لت لأ  ليلم ل لي ل ل مه ل كت ل ىلع ل  س لأ س ج لت ه ل ل لكي
ا ل سل لن عمل ايل ل يبل لت لعمل نل ح لب ل لم ي ل ل لأ ش لق لعن لم ظه ل  ايل ل لاعبل ل لف لأ  لج ىلأ  يل 

،ل كي ل ل)امه كي ل ني لب ل ل ل مه لبنل لم لتام ل لملي ل لتم اضي ل ل ف من ل ل ه ل لق م
لل ن م ،ل لتح ،ل لرع ،ل لي ل ل لال ني لب ل ل ،ل ي ل لل لع ل)ال لي ل ل مه لبنل م (ل ق ش ل

ل لي لع ا لم ت ه لاعبنلي ل لب لأ  لياح لأ خ لاحي م ل لاحي لم ي(.له ل ل لت ،ل كزلانتب ت ء،ل اسرخ
ا لم ت لكثرلم لأ ق ا لم ت ه لي رلق لمب لي لت ل اضي ل ل ف من ل ،ل اضي ل ف كللم ل يفلح ،لف ب ل همل

ة ل ل ل لب ليتآ ث لأ  لم ل ل جز؟ل ل ل ر ل ل له ل لتتآ ث لأ  لالم ني لب ل ي مه اهمل لم ت لأ  ن لعل ل 
. لي ل ل لن ي ل مه ل يبلع لت ل ي لط رلع لللتح ليلحت ايل ل للاعبل للن ي

ح ليت لت للم لأ ف ي لح لحىلم كي ل ني لب تهل ق تهل نبله ايلج ل للاعبل لي ل ل مه ل لتمي لأ مي م
. اضي ل ل ا  م ت

:لل-ب لي ل ل مه يبل لت ام لب ح للم
ي ل ل لاشر لقب ي ع ا  ل ر ل ل ل لي ل ل مه ل يبلع لت ءل سبلب من ل للم لم لفر لغ ل ،لأ  مي ل ل ف من ل

ل لاعبلح ل الي ل مه ل مله للت ق ل ل لم مزي ايل ل لاعبل ل لد لفه ليلي ل ر ل ل ل اضي ل ل س ب من ل ب
. اضي ل ل ف من ل لتآ ثرلضغ

لل ن لطب لي ل ل مه يبل لت للرام ل م ل ق ل لبنلختلفل ي ل ل ل ل للب طب ل لعله لت ل ل م ل مه ل
ل لم لتر يبي لت لبلفر لتت لي ل ل مه ل لع ل  يبل لت ل ىلأ  ايل  ل سل لن لعمل رءل ل لب لأ ش ق لاعبن،ل

لل21ل11بنل لم لبنلل3قي لم لتر ر ل ل عي لأ س ب .لشهل4ل2أ ا لي ل ل مه ل ت ل  كت للاعبل لحىلم

ل ه لب لتؤ ق ي،ل لب ل الأ  يبل لت ءل لأ  لقب ه لب لتؤ لف مه ل له عي للن لطب لي ل ل مه ءل لأ  قي ختلفلت
ي. لب يبل لت ءل لأ  لب
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لف لط لي م لي ل ل مه ل يبلع لت ل لأ  ع لم لينبغ شركهل لفرل ط ال ل يلأ  لب يبل لت ل لاعبل ل س م ل ر
ل هن لاعب،ل ل لم ت لع لسلبي ليؤث ق ل ل لم لفر لب لي ل ل مه ل يبلع لت ل لع لان لأ  ،ل  اضي ل ل ف من

ل م ل ل لب ل ل)لأ م مي لع ا لم ت ةللاعبنلع ل م ل رلم لل يبلع لت ءل لأ  لع ظب يللفيليبسل(،لي لم ح ل ب ل
. اضي ل اهمل لم ت ل  مل ل لي ل ل  مه

لل ليلق ل ل مه ل يبلع لت ل للرم س ي لأ س ح لم لثا لهن مزل ىلأ  يلي جنل ،ل ينر ل لللم ل:لأ ش

لي -1 ل ل مه مل حةلت مم ل ترله لاعبنل:لت ل لم ي ل ل لل  ،لن لي ل ل مه يبل لت ام لب حةل لم حةلأ 
ايللاعب. ل ل ءلام ت ت لا ل ه أ ث ل لي ل ل مه يبل لت لبآ مي لافي ي لدهمل لالت  ق

ل م ل لاعبنللب ل ك ل  حةله م ل له لم ل س ل له ل كلف  ءل يبللض لت لأ مي لع س ي ل س ل م ل م
يبلع لت ل ئ ف لتآ ثرل ليلتبنلم ل ي بي لت ل ضيحي لت ةل ل م ل ملب ةلت ل لهملم لالن ب ه ئ ف ل لي ل ل لمه

اضي ل اهمل لم ت لت لم الن ب لهمل لالن ب لي ل ل ل.  (Weinberg.R.S and Gould.D,1999,p84)   مه
ل اق ل ل ه أ س ب ل غ ل ل ل ل ل ه لل لت سبل من ل بحلم نهلي ءللاعبنلف  للاسرخ له لر لعن مث ل لسبي ف

ل حةلي م ل له ل،ل ل ل ل غ ل ل لتحمل ل ءل لاسرخ لع ل تآ ثرل ءللاعب،ل ل  ل بنلم ت بنلللمهال
لل يل ايل خ ل يل للن كت همل لهملحىلم لالن ب م لغ نبل ل لب ي لاعبنل  ل س ت ل لع ال

لأ ميته. لم ن لاق الت يبل لت ل لم لن ل له لأ مي لم لت ل ع لل
لاعبنلل خ ل لأ م مب ل لا ل ءلب لبآ  ي ل حةل م ل له ل سبلأ ي من ل لم مه يبل لت لط لع ل لف

ليبه. لأ س لع لت همل لحىلم لي  ل

لماحل ي يللل ل ل ه ءل لأ ع ح ل لأ  م لمل لبت ي ل لي ل ل ييلمه لت ل لرام ايل ل يل لن يل ل خ ل :لي
ل ل يلاا ر ل خ ل لقي ييلم لت ل ءلللرام ل  ل لط لي ل ل مه مل لت ي لب سبل من ل م يم،ل لت ل لي لب ي ل ل ر

ب لمث يلي ل ل ه ل م ل لح لأ  كل ل لأ مي تم ى،ل ل  ل يبي لت ل ل ل ل ي ل ل يللاعبنلأ  ل ل ه ل ج لت
مه ل له لم ت مل  لت لأ مي للاعبنلم ل ش يال  لب م ل يلي لن يل ل خ ل ج ل ةلع لح ل ،لأ م لي ل ل
للاعبن لي ل ل مه يبل لت يتهلل ل  عنهلبر

2- : اكت مل لت حةل  م

حيحلحىلم ل ءل للل  ملع لت ،لم لي ل ل مه ءل لل  حي ل ل ي ل نبل ل لركزلع حةليمل م ل للاعبنلله
. لي لع للله بي لل لطب لجاعي لب لأ  ي لف ءلب ل  للاعبنل م ،ل لا ل له لي لت

. ج ل ءل  ل  ءل لأ خ حيحلب لبت م ل ايلأ  ل يل لن يل ل خ ل لقي ماني ىل  ل  ف لاا ض له
ءللله لأ  لم ج م ل ئ لاعبلال ل م ل  لينبغ لي م لعن مث ل لسبي قيته،لف ت ءل حيحللل  ل ل ل سل ل لي لع

ل ت لت لم ت لخ همل يبلي لت ل لم لن ل له لم لأ  لي لعليهلأ  ءلفينبغ لاسرخ له يبلع لاعبلالت
ي. لن هل لضغ هلأ  لقل يلأ   ل

ل
3- : ا ت حةل  م

حةليم م ل له لم ل س ل قفلله لام مه ل له ب ،ل قي ل لب لي ل ل مه ءل لأ  ت لاعبل  ةل ل ل
. اضي ل ل ف من ل ل ص خ لاعبل ءل لل  لي لل

. لي ل ل مه يبل لت ام لب ي للتن مهج ل ل ل ل ل ي لتخ لجبل ح م ل له ي للتح
ل
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 :ل صي لت ل ج  اس تن

جا -  :لس تن

لللللل لبب مه ل ب ل هللمهملي لم لاب لأ م لي لتللل ل،ل  اضي ل ل ا م ت ل ىلأ ف ل  للمهلص لي ل
ل له م حل لن ايل ل ل ع لصن ل خ ليلت ل م لأ مل كزلانتبل)لمهم ءلت لاسرخ يل ل ل لت ل.(لل

للمهترلتللللل لي حل لل  لك لاعب ه ليلحت ل مه ل س ي ل س ل ا ةم للأ هل لل ل ل لتمي لع ع ت ل ت
ل ي ت ل ءكي للل  لث ل لم مزي ل ت ل كي ل مه ل ي لت لخا لم ك ل ل ت ل ب ل مل ت ل ل مه

ل ل ل لع ءلم يللال  للل فل لاج لللل حم ت ل لك كالان ل ىللة،ل ليلحت ل اضي ل ل لي ل ل م
ل لم لي لي ل ل ل ل ض لم س ل لف ي لت ل ي للأ ملت لحي ي لت ل لملي ل يث ل ه لللأ اه ل لك ب لةل

لتل لم لب لي ل ل ل ل لع م لت ني لب ل ل ل لع يللأ ل،ل م ل نبل لبنل اق ءل يللل  للأ صبحلب ها ل م
لاعبنل. بنل لم

للللل لقبي اس ت لهيؤل ل ل لف لهل ل مه ل لانتب ه لم ح لركزل ل ءي للأ ل لل  ه للل ا ت ل ج ل ت
تب لالي للكي تب لي لب يبلف لت ل للأ يمؤها كزلانتب لت مه ل لي ل ل ل ل لب لع ل ل سللا ب

ل لي لأ لال للأ لح ل للاعبلك مه يل لن ل ا ع ل لل ،للةب كزلانتب الت حلل ل ك للا ي الم سل
ل ل ل للأ س ت ليتلأ ي للأ ك ملشي للأ لأ يت ملشي لفيهل،لفليلتت لفيهلجبللأ ي ليهتنتبهللأ ت كهلل  لت .)أ م
حل، ل ل3ى19عز ل(ل193،ل

ل لرع كلف ل الع للا ف ل لمؤث علي لف ءله لللأ  ل للةاعيلك لرع لع ل لزماءلل ف ل ق لم ي ح
بلت نلامل ف لتمن ل له ص خ ل،ل ي خ ل ي لف مه ل لكثرلم ي لتن رع ل ق لب لليبؤث مه لأ كرل لم ليلت

لل ل لب س ي ل.لةل س ي ل ل ه ل ئي له ةل ل ه ل لامب ل ل ي لح لكبرل ل لم لله لم لأ مي

ل:*ل صي للللت
س تلل ل ليهلم ل  ص لت ل لأ م لم جح للن لم صي لت ل ل:للللييم

لن ي - ل مه ل لبآ مي ايللاسرش ل ل لت ل .لأ ب اضي ل جل لنت ل لأ ف ي ح ل لنج ل م لع لك ح
ل - ن ياس ت يلال خ ايللن .للل يبي لت ل لي ل ل للنج م بنل هل لبي للتن ي
ل - لقي ير يلل خ اللن لليل لن ي ل مه ل ي ت ل ايللبتمي ل ل لت ل لأ ب جهلح لت ل لللاعيم ك

للةلل لع لالت لاها يم لللاعب.للن ا لم جي لت لم يمه صةلت م ل ه لت ماح فل ل ل لل
ل - لي يأ  يلل خ ايللن للل لن ي ل مه يبل لبت لت ل ايللم ل ل لت ل لأ ب سبلجهلح ليت لاعبنلم

اهم. لم ت مل لأ عا لم
ل - لع ه لم لأ خ س ءل ج للاعي  لن ي ل مه ل لع لللت ل خ ل لل ن لاج لأ ب جهلح لت ل لم

ايل ل نل ل له لم  .تلللللن

ل
 

 

 

 


