
www.manaraa.com

 17 العدد                               2015  ديسمبرمجلة اابداع الرياضي                              المسيلة  -محمد بوضياف جامعة 

21 

  

 

 

 

 الصفحة

ي لم طنيلم ل ل للللنخب ي لت يم لن رل اضينللللتح لللل
يللس ةلم .لح ام طيللل ل ل للي

ل
لللللللللللللللللللللللللللللأ . ر لم يللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللك لب ل م لج

ل
:ل لملخ

للل للل رلع لي لالجبلأ  يي،ل لت ل ل مه ل يل لب ل ع ا  ل لع لأ مي لالي س ي لأ س لب يللاعبلم لن ل ا ع ترل ي
ن لم لم ت لع لاعبنلأ  ل لم ين لم بلف لل ل س ىلما ل  ل ر ل ل أ لم ليب لجبلأ  ا ع ل لم آخ لأ لن لأ نهلك   للللمهم،ل 

. اض ل ل لأ 
للللل ه ،لف  ص لخ ي خ ل ي له لل ني لب لق لاعبه لع ض لف لق اض ل فسليلأ  لتن ل لطبي ل كي ل لب مت ل لأ  م

للللا ص لخ لن ي لسا ف لت لأ ي ض لف تكلق ،ل لجاعي اض ل لان ل  كزه لم كزلم لباعيلللم ص لخ لسا ،ل عبه
ل ع لي لم ا ع ل لأ ن يبليلمي لت ل لظ ي كلبت ل ،ل لتميه ل ه لا ظه ف له ي لعل ء ج لا  خ لت لجبل ا ل

. من ل له ل ي لح  ع

ل
Résumé : 

     La psychologie du sport nous permet d'apprendre comment les facteurs psychologiques 

affectent la performance physique individuelle, et de comprendre comment la participation au 

sport et à l'activité physique a une influence sur le développement psychologique, la santé et 

le bien -être. Toutes les disciplines sportives dans leurs ensembles demandent aux athlètes 

d'intégrer des composantes physiques, techniques, tactiques mais aussi psychologiques. 

    La prise en charge psychologique des athlètes, est une composante vitale du programme 

d'entrainement de l'athlète d'élite. L'athlète armé d'aptitudes psychologiques précieuses est 

bien préparé physiquement et psychologiquement, peut atteindre une performance optimale 

dans des épreuves majeures, en évaluant et en développant des plans spécifiques 

d'amélioration du comportement par une approche collaborative pour le perfectionnement de 

sa performance. Quelles sont les mesures scientifiques et pratiques qui peuvent être d'ordre 

psychologique à prendre au sujet de ces athlètes ?  

ل
م ل:م
ليللللللل ل ل ل لت ل لح لق ا،ل لأ كرلتن ه لمب ل م لأ كرلر نيه لق لأ صبح ل ننل لعرل لت لع اض ل ل ف ع

لاعبل ل ت لع لع مل ل ي لن ل نب لا ل ليت لم لي ص لخ يب، لالت تب م ل ل ل ل لمي لي لط اي ل ل يب لت ل
لت ءل ءلأ ثن لس لعلي ه لم ئ ،لفأ ن لن ي ف لتن لب لف ي لف ف لليسلتن ا مب فسليل لتن لأ صبحل ،ل ف من ءل لأ ثن يبلأ 

ل لم لفب ، لن ل ل ل ل تلف ل لبن ي ل ل ف ن للل لن له ل ، اض ل لل لي ا ط ل ل بن م ل ي لت لي ت
لك ل ن ل لم ج ل ي ل ل لج يأ س ب ي لت ل ل ي ل ل ل ني لب ل ر لتح نبل تلفلج ليل لي لع للء ،للم لن ي ل
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ل جهه لت لم ، لعله ل ي ل ل لفه لتحم ل لبغ ي لر ل لاجاعي ل لي لان ، ني ج ل ل نب ل لمختلف ط ا ح ل لملي فه
،ل لن ي هل ج لح ش ب ل  للللف لتؤم لن ي لعاق ل .بغي هني ل ل ل كي

للل لل لتن ي ل ل ل ته غر لم لي لتحم ل ي لي ت لم لأ هم ل  نبه، لج لمختلف ي لن ل مي ل له بن م ل لأ م ئ لع ف لي لم لأ  ا  
ي، لن ل يب لت ل نب لج لي لفا ل ملي ل ي للتب ك للل له لي ي للت عهم لخ لل لأ  له لم متب ل مهجي ل

ل يلاليز لن رل لتح ل ه لم نبلأ  ىلج لنب.ل  ي جي لت ل ا ل ليل حر . م ي م فزل لل
ل:لبحل شالي

ايلللللل ل سل لن لعمل ا ل لم م اله اضينل يللل لن ل ا ع ترل ،ل ي ل ل م ت ل اض ىلب ل  ل ج لاد تب لي
اي ل ل ع ل  حلللليلم ليلت ل ا م ت ل لأ ف لمزالليح ما لش ع لله  لأ  لر ل ته،لم س ت ل ل ته ق

ي لن ل ا ع ل ل ل ع ا  ،ل مه ل ا ع ي،ل لب ل ع ا  لي:ل ي نبلر لج ب لأ  ع ليل  ع لل.ي
يب لت ل لم ع لبلس ليت ف ي لتن ل اض ل يليل لن ل ا ع يللل ل ل لاس ت ل هب م ل لب مت ل له لأ  ،ل لي

ايليل ل ل لي لأ  لفهي لب مت ل له لال ،لأ م لس ن فلل لم نل ييلم لت ام ىلب ايل  ل ل لخ لأ  لانه
ئة. لط لهلأ م لخ ميلمرم ل لج ف ل ف لم ل ا لب لع

لملللل لب مت ل له للل ي ل يب لت ل لعم لي لأ ر لهن لي لم ل  ، لكثر لكتب ل س ل لعه ف لتت ل للللللللللعله
ل ل  ل كز م ل لبن ل ل ل لج ج ل ى ل  لت ت ف من ل لج لم له ل بن، ه م ل ي خ ل لأ سس لك ل يب لت ل جي ل لللف ي

ني لث ل ء لبأ جز لي ل لث ل ل ي لث .لال نتملل ين لم ل لع ر لي لي لم مي ل ل ا لب ل لي ل ل لأ  لكا ، لر لأ   
ل اي ل ل للت هملأ صبح لق لم لاس ت لع لي لا لح لع ، لن ي ل هم لق لم لاعبن ل س ت ل لم لع قف يت

لب ل هم ق لط ل هم لق بئ لت لع ل ف ل ع لت لن ي ل ل لف ، ني للب لم ه ي لت لم ل اي، ل ء لأ  لأ ف ي للتح ني
تب،ل ل لام م .ل(لأ س لن ي ل ي لت يبل لت م ليلب ص لخ م لب ل يب لت لل2000خا ل)ل3،ل

لللللل ليلعمل مي لأ ا س ل اضين،لفب يللل لن رل لالتح ل مت ل م ليل ج ن ل لح مبي ل  ل نرا لم ل سلم ن
ل لع ي لأ ج س ل لمه ، ين ل ب ل ل ل تي ل لي اي لأ جلسلللللللللل235ل لبل مبي ل  ل ل ل ل لي ك لش لكن اي

ل لس ن يي ل4ي19لر لأ  لبين حلل5ى، لت لي ل لن ي ل م ل ل ف لم لم لم لع لان ، لي لمي لع ح لم اي
له لح لأ هم ل ء ل  ل ن لبتح ل للل  رم لح لخا هني ل هم لق ي لت له ل ليه ل  ص ل ل لأ ج لم لمل ح ل ف

.ل( مبي    Orlick et Partington  1988)ل 

اي،للللل ل سل لن لعمل ه ف ليلي ليبل ل س ل ل لال ىلأ خ ل  مبي لأ  ل لم ي يلليز لن رل لالتح لاها لأ خ لق
له لأ صبح ءلق لس لح لع اي ل ل ل م ل لقب لم لعنه ء لاس تغن لم لا كن ل اضين للل ر لتح ل لم زء لل،ل لي

ل لي ليل:ل Orlickأ  لمزمليمث همللا لأ ق لع ل ب ليمزلبهل لم ءلاكت س ت ءل ج لمل  ل:"أ نهلل

ي،ل - جيهل لت ل لع لللل ل لع ،لاعا ب ليلان مي لي همل لحي لجزءلكبرلم ح هملي لم لأ  زل لتح ل سل ن
. ف ن للل لاس ت يبل للت

ل - لحي لا ل فهم لأ ه ي لح لب ليت لم ليتب لم . لم ب ل ا ل لأ  ب لح لم هم لحي لأ  لحي ي ل م لتن
لسبب. كلل  ل  ع

لمهليلسل - لم لللم لب م لي ل  ر فهم.ا  لأ ه ي لح  بي

ل - ق ل ل لي في لتن ل لأ  يي لت ل جهم ل ء لبأ  اق ل ل ل ا ش ل لأ ح لع كز لي ل  يي لت ل جب ل ل لع لركز
سب.ل  من
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للللللل لل س ل للPasténeلل  Jeqnnerod ،Germain ،لDecetyكالأ ك لل1991س ن لبأ لبين لم هيللن ل لت ل
هبلديهلتأ ثرل ل ،ل مت ل ه ل لب ر لمب لعاق لده جي ل لل Thillلف ي للى199س ن لت ل ىلأ  ل  ي لعل س يل

.ل لال له ايلي ل ل لك  لكال ي ل سل سلبن لتن ل لبل ل ل ليلرا ىلت ل  ليؤ ل لم لم اضي ل  هيلمه

لللللل لل(Greenspan et Feltz, 1989)كالأ حىلللم لي لل23م خا لت ل ل لتأ ثر تلفل ل لي لف لأ ك لله س
. ف من ءليل ل  نل لح لع للن ي

للللل لع كي لط ل لي ، ل ي ل سرج ل لب مبي لأ  ل لي لم لل  طني ل ل لنخب ل ك لش لل1964ل لي ل ك ل م
طني ل ل لنخب ل ك لم لللت ب ع ل . لفه م ل اض ل ل لحي م ل اضين ل ل لع لحي لم مبي ل  ل ل ل ل لي

ل لب لغ لاس ب لف  لترح لم اضين ل ل بنل م ل لأ ل ن ليأ يلع م ،ل لهزم ل ل ل ل لأ س ب لتت مبي ل  ليل ك م
لن ي لأ س ب ى ل  ج لت لل،م اض لال ل م ل ل لت ء لس ي ل ل  ل بن م ل ء ع ل  مي ل لي ماح ل . ي ل ل لأ  عي م

ل لع لف لأ ث ل لي ل ، م ل ر لق ل م ل ي لط يه لبب ي لن ل ر لتح ل لح لع يي لت ل ي لب ل ر للتح
ال لأ  لهن لم ل ل ل ل له ل ي لح الت لاعبنل،ل ءل لأ  رللصم ت لتح ل لق يلد يللن لم ي ئ ز ل يللنخب

، مام ل :لاض لي لت ل ؤا لت ل لع ب ا ج ل لخا كلم لل
لي -1 طني ل ل لنخب يل لم ي لت ليللاضله يلمام لن رل لتح ل؟ملل لتخ
ل -2 لنخب يبل لت ام لب ا ل لأ  اضينلم يللل لن رل لتح ل مه ل اض ليل طني  ؟لامل

ضي ل:لبحلف
: زئي ل ضي لل

ليل -1 طني ل ل لنخب يل لم ي مامت ل .لاض خ يلم لن رل لتح ل ليل
لنخب -2 يبل لت ام لب ا ل لأ  يلم لن رل مامللتح ل اض ليل طني  .ل

لبح ل ل:لأ ه
يليللق صفل- لن رل املمنتخبلتح طيللل اضينلل هيللل ل يل لن ل لاا ع فلاها لض لأ س ب خي ،للت

ل ل قر ل.ل
ي.لل- لن ل لاع ليل لنخب ل اض يل لم ي يملت  ت

لنخبل- اضيل لل ي ءل للل  لن ي ل ي م ل فلع بنل،ل م ل لط لم ه لم م لت ل ي لكي  .قر

ملل- ل نتب ل لل ل ل لبح ل ل ل ل لم لت ل لع لن لل، ئ اض ل ل لللق اي ل ل س لن ل لعم لي ن ت ل ي لت لر ل لل
ء لك ل اي ل ل ي لن ل ش يلا  ليه،لعل لللع متام ل يب لت ل لملي لي كهم ر ل  هم لل لاضي ص لخ ل اضي ل ل لن

. لمه ي  لنخب

حل- لب ل نتب ل لجلب اين ل ل س لن ل لعم لي ن ت ا للل ل س ل لي لت ل لأ ج يلعم هيللن للل اضين للل ل ل لل
اضين. ل ل بنل م ل ن ليلم له لج تهل ء ج ل  لتب ي

لبح ل  :لأ مي

لنخبل ل اض يليل لن رل لتح ل س ليل ي لج آف حلأ لف له لحثن ض لم ل س ل له ل لل،  هل خي لت لخا كلم ل
ل ل ل . ف من ل لي اي ل ل لم لع لتأ ثر ل لي ي لن ل نب ل به ليل ل د ل ف يللانتبم لم لد ي لت ل لن ى  

لل لأ مل ب ل  مل لت ،ل لن ي نبل ليل طني ل ل يلنخب للت ئ س ل لل مت ل ي ل رلل لتح ليل م ي.لم ت للن
هم م ل ي ل:ح

ي:ل-1 لن رل للتح
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ع متن ل ا لان ل ي ف لاد مز ل لنخب ل لب ءل لبن ل ع ليل  مؤه ايل ل يل لن ل ش م ل ل م ل له لي لي ل ليل لم
ل ل يي.(لم لت ل يل لن ل يل لب ل لاس ت ي لت ل ليلر ي لتحمل ل ،لأ ج ل)1999يلم

ليل ل لاعبنل ل لد ي ا  ل ل ل لتثبي ل لتمي له م ل ه ليلي ل جب ل ل ل ء ج ا  يللل لن رل لالتح لي
ل ب مث ل ل لر ل م،لع لت ل ل ل ،ل ل لع ل ع ج ل س،ل لالن لث ليل لل(تمث ت ل لم ل)133ل0ي19ح

طنيللمل-2 ل ل  :لنخب

لمل م ل لأ ح سبلمث من ل لام اضي ل ل ل ل ي يب،لفز لت ل ليلملي له ل ل ل س ل م ل ايل ل ل م ل للث ئي ي ل
لاعبنلتليل ل .ل،ب تل ل ي ن ل  ل ي لم لنل ؤ نلملم ت ل لب لن ه ل لم م ليلف ،ل ال ل  قفلله م ل ب

م.ا م ل ب لمث م بحل بلي ل ءل لل 
ملل ع ل  ءلاعبيهل لبن س ي ل س ايلمهاتهل ل يبل لت ل لله لم ئ لق ترلك  ايلي ل ل م ل ىلأ  ل  آخ رلأ لي كالم

لي لأ خر ال لأ  ةلفه لب ل ا لم ت ىلأ ع ل  ص للل ي لف ال ،له ،لن ي ني للب هل ت لع ييللبءع لت ل مه للللل كرليل
ل ل ي ىل ل  لحت ب ل ئفل ظ ل ل ترلم يبلت لت ل له ليلأ  ل م له ي ضيحلح لت لجبلعلين لأ خر ييل لت ل لن

ن لح لم يلم لكبر.ل( لج خيل ل ه ىل ل  لحت مه ل لفه لخ ب لل).ى199ل،ط
:اضل-3 لنخب لل
لل لم ت ف ل له اض ل ل م لع لي لكر س ي لقي جز لم ي لح لأ ج لم ك ل ل رفن، ل ل ب ه م ل لنخب ل لط لم م

ل له لف  لالت ،ل في ل ل ا م ت ل اض ال لأ حي اض ل ل لم ت لم لن ل له لع ل .لكالي ي لج آف ىلأ ل  لكي لكال اض ل
لمل اض .لل طني ل ل لنخب ل اض ل لخ م لم لأ سسل لع جهه لت ل فه كت ل ليلس ب ل ب ل ل اضي ل هبل لام لالت لل

ل ف لالتت له ليمز ين لم لب ليمت ل ف ل لم يليلص ج يفل  لكت س م ايل ل ل م ل ءليل لج بلم لح لنخب ل
ي لح ليملفه ليلغرمل لع له ليمت ص لخ لن ي ل ني لب اضينلدهملص ل ل لم ع ليلم ،ل اضي ل كزل م ل ل ل ل ل

ر، لن ل اضين.ل(ط ل ل)ل0ي19غرل
: ب ل ل س لد

لعبل- لجا ئل"لس ز ل لنخب ل س ل ليل حي ل ل ل ني لب ل لي ل ئي لثن ءل يليلض لن ل ر ،لل"لتح كت ل ح أ ط
،ل ئ ز ل م لهل،لج لعب ،لس ي اضي ل ل ل ني لب ل لربي ل ه ل.لي200ل-ى200م

ل لخا اي،لم ل يل لن رل لتح يليل ل ل لالب لاها لح ي ئ ز ل لنخب اضيل ءل لأ  ل ه ج ليل :لم لبح ل شالي  
س ما ل ديني ل ئ ل ل ص لم ل ؟طبي اضي ل ل ف من ل لقب س ه لم لي لف لم ل،ل

ل لع س تبي ليلشلل ل ي لت ي لم ا ،لاس ت ص ل ل مه ل لع ح لب ل عم :ل س د ل لليي1مه ين ليلم ايلخب
. عي م ل ل ي ل ل اضي ل ل ص تلفلاخ ليل ئ لز

: س د جل لنت
ليل- اضي ل ل لأ غلب لع مؤث ل ا لان لأ م لأ ح تر لي ل ل ل ل ج ل ت ل بب لب اضي ل ل ف من ل لقب كزم لت

ل ل ل م لال لاها ل ديني ل ئ ل ل س لم ى ل  هم ف لي لم اضين للل في م ل ل ني لب ل حي لن ل لع س لين ل ي لن ل لنب حي
. جي  ت

لكبرلل- ءلأ مي ع ل  ل ف لامن ل ل ي لي اي.لفه ل ل لد ا  ل ل غب ل ل ف لب لجبلاها ايلحي للل لاش نبل لللج
اي. ل ل لن ل لم لن ل له ا ه ل لم م  لت

لأ ل- لك للانت لم لفه ل، ف ي لتن ل لأ  لعليه لمله لي ل ط غ ل ل لم ع لم لح اي ل ل ي لي ي لبتح تب لم ؤ
. ل ل ل س ي ي ل ل ق  ل 
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يل- ل ل لالب لاها لأ  ديني ل ئ ل ل س ىلم ءل  لللج ي ه ل ف د ل ليلم ي لنخب ل ف من ل اض ليل لي ل ا ه يللل
تلفل لتحمليل ل ل يللل ل ف لت ل لبل ،لله لغره يل لن رل لتح ل لأ ململي لل  ي ط ل ل لللل لي لان ا اض

. ا خ ةل لح يلاجلع  ن

لسلمل- لبزي ئل"لس ز ل لي في لتن ل ء لا ل اي ل ل ي لن ل ،ل"ا ع اضي ل ل ل ني لب ل لربي ل ه لم ، كت ل ح لأ ط ،
،ل ئ ز ل م لهل،لج لعب ل.2013ل-2012س ي

لي له : لبح ل شالي ل  لع ب ج لاا  له ل ي؟ لن ل ا ع ل ف لض ى ل  اضي ل ل ف من ل لي لي ل ل ج لنت ل ي لح لع ج
: لي لت ل ؤا ؟ل-للت لعله متح جل لنت ليل لهل م رل يلق لن ل ا ع ل  ه

لثل-للللللللللللللللل ل لل ج ل اضي ل ل ف من جليل لنت ل ي لح لع لأ  س؟ه  لالن

؟ل-للللللللللللللللللللللل لن ي ل ط غ ل ىل جل  لنت ل ي لح لع ج لي له
ل لع ل س تبي ل ا ،لاس ت ح م ل ص ل ل مه ل لع ح لب ل عم :ل س د ل لليي1مه ص تلفلاخ ليل ايلخب

. عي م ل ل ي ل ل اضي لل
: س د جل لنل-لنت رل .لتح اضي جل لنت لع لا لهلعاق م رل  يلق

.ل-لللللللللل بي جلاج لنت ل ي لح سلسببليلع لالن لث ل لع لأ  اضينليؤك ل ل لم لكبر  ن ب

.لل-للللل بي ج جل  لنت ي لح ل يللاعبنلح لن ل غ ل ل ت ل جلأ  لنت ل لتبنلم
آخل لأ ل د، لق ل": D. Gould et alلس لد لن ي ل ا ل ل لب ي بت مبينلل  لل"ل  ي بي لت ل س د ةل ،ل

ايل ل سل لن مل لنرلل2002ل ل.ل INS Québecل
ي لت لع س د ل ز ت لت : لبح ل شالي ل،ل  مبين ل  ل لاب لد لن ي ل ا ل ل لب ي لت لي م م ل م ل ل لع للللللبح

: لي لت ل ؤا لت ل لع ب لاا ج لله
مبينل؟ل- ل  ل ب للل  لن ي ل ا ل ليل  م

مبينل؟ل- ل  ل ب للل  لن ي ل ا ل ل لع س ي لتأ ثرلاس ل ليلم  م

ل؟ل- س ي ل س ل م ل له ي لت له  م

ل ي لب ا لاس ت ص ل ل مه ل لع ح لب ل عم ل : س د ل لمه لع لن ي ب لل10خ لح يا لأ م لم مبين لأ  ل32أ ب
ل لخا مبي لأ  لي لي:للىمي ب لاخ ي لب لمثل ل، مبي للأ 

.ل- ل ب ل ايلم ل ل ل ل ل ي .للم ل ب ل ايلم ل ل ا ل ل ي .لم ي جيهل لت ي .لم ب للل ل م ل لم ي للم ب خ
ل جه.ل ا .لم ل ل ء للل  اي ل ل تيجي سر ل ب للخ لاب ئة لع لم لف ل بن م ل لم بة لم ء ج ل  ل ل لتأ قم. ل له ب خ

.للل م ل للل لكي ءلحلي ج لمل  مبينل لل 
: س د جل :لنت لي لت ل لن ي ل ا ل ىل ل  ص لت ل س د ل له لخا لملم

لعل- للل ل لتحمليل ل لل-للتأ قمل سللث هنيل-الن ل م ايل-لم ل شل-لاءل م ل م ل ل ب ل  لركزل ل لع لل
ف يل- لتن ل ليل-لل لع اضي ل هل-لأ خاقي ي لح ل ل ه ل ي لح لع ل مل-لل ل لم لع ؤل-م ت لل-للت ي لم لي م

ل ل بل  .ح

:ل لفهي س د جل بلنت اضينلح يللل لن ل لت ل لع لتؤث لأ  ه ليلم ل تل رل ن للل لالن ب لأ م
اضين،لل- ل لغرل ل ف ته،ل ايل ل ئة،ل ل ،ل اضين،لل فم اضي ل ل ل لي ل Le Processus sportif ل م ل ل ا  

ئةلدهملأ كرلتأ ل ل .ل لب ايل للل لن ي ل ا ل ل رلع  ثرلمب

ل
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يل- لف للم لتنسل": Clement favéس ل اض ل لي س ا  ل له لع هي ل ا ع ل لل"أ ث لب م لج ،
ا ل.ل 2012لل  Université bordeaux Segalen ufr stapsس يغ

:ل لبح ل شالي ل 
يلأ ل- ا ج هيل ل لت لتأ ثرل ل؟لم له لتنسل لاعيل لد س ا  ل ق ل ليلع  ل

سل؟ل- لالن لث ل ل ي خ ل ل لي لال ا ح لبنل ج م ل اق ل ليل  م

لاعبل لع ب لتج ل لم ييلحي لتج ل مه ل لع :لملاعا س د ل لأ  ل لل5للى1مه س لم لتنسلبل ل اض ليل اعب
مل لمل29أ عا ىلس ن لجزئهمل  .لم اضي ل ف ليلم ك لي ل ل ق ل لع ليلاس ب لم اض ل ل له بلل3س لح ف

. م ل لرتيبل بل )لح ،لجي ،لح س ءهملل(لم لك
ل س اضينلا  ل ل ليلقي ب لتج ل ليلل10لمثل ق ل ل لب لي:لل3ك تل ل ا لح

ي.ل- ا ج هيل ل  لت

لي.ل- ل هيل ل  لت

.للل- لي لال ا ح س،ل لالن لث يل لن حل مل ،ل س ا  ل ق ل يملللم لت س د ل لملخا هي.ل ل لت لب لث لث ةل لل
: س د جل ىل:لنت ل  ص لت ل س د ل له لخا لملم

ليلحنل- دق ل لح س ا  ل يلقب ا ج هيل ل لسلبللت ليلأ ث ل هيل ل لت ل .لأ  س ا  ل ق ل  ع

لاعب.ل- ل لث لم ت ليلهالا ل هيل ل لت ل لم ن لام ي خ ل ل لي لال ل ل لم يلح هيلاج ل  لت

س لا ق ل لم لح ي ا ج ل هي ل لت ل ل لع لتأ كي ل س ته ل لخا لم ح لب ل ليم لم لغي لح لي س ا  ل لم لأ كر
هي. ل لت ل ي لت

: ني مي تهل ء ل ج ل لبح ل لمهجي
:ل- لبح ل لمه

لللل مه لت جلم ىلنت ل  ص ل ل له ةل ل لمن لح لع لعب له ة،ل ل س ل لمه لع لاعا س د ل مليله
لغل لأ م ل( . ه لم لأ خ ا لح لع ل3ي19يب، ل102، ه لظ لع لركز ل ل لال ليمز لبأ نه لغر لع مه ل له لمت ل (

ة، ل لي مؤث ل م ل ل تلف ل لحلي لخا لم ل ل قف لام لهم مه لف ة، للل ي ل صف لال ء لاكت لع ل ، ض لللللللم
ل لبي لتأ ثرل ه عتب ليل لتأ خ ي مي ين ل ،للب آخ لأ ل لعبي .ل(م لاها ض ةلم ل لع ل1999جي ل)45،ل

لبحل- ل ع ل:م
ل ليت ين لم ح ل س ل لع لي ل ة،ل ل س ل لمه لا س د ل لعليهليله م م ل مه ل لف  ك ل لأ سل ل كالس ب

ل ،لله ي ل ل عيه للن لن ه لركزلعجفه لبل لم لبغره ل له ل لم ا ىلت ل  ص ل ل ة،لق لم ي لب س ه ل ل ه لم له
ل لع ي لاخ ق ل ك ل لع ء لبن ل ، لله ه م ل ح مامل ل اض ل ي لم لم ع لم لي لبح ل ع لم لمثل لق ل مسل،

ف ليلم طني ل ل لنخب يبل ليلت ا لم بنلهملع .لم د ل م ت ل لع بي ج جل  لنت لح ل لي لل
سل- د ل ل:أ 
ميل نبل ليل م ل م ل لم ليلملي س ي لأ س بةلك  لام ن لاس ت س تلز ،ل رح م ل ضي ل ل ل س د ل شالي ل  لع ء يلبن

.ل لبح ل لم
بة:لل- لبلم ل لم لأ ه لي بة م ل لمز لبنلم ي ل لتب لع م لت س ية ل لي ل ، مبح ل لم ي لا لاسرس لم ح

سل لبن ل ي ل ل س لبن ل ا ل ل س لن جيه لبت ح لي لن لي ل ن م ل بة م ل لع لاعا لم له لحثن لي ل . مبح ل ل ح لب
لنل ل له ف لي ل بلهم، لم لج ي ل ثن مبح ل لمي للرتيب ل ، ي لعل ا لت غ ي لب ح لت لي ل م لا ل ب ل ل با م ل لم
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ل ع لتن لق بة.ل م ءل لأ ثن ا ما ل لب ل سل للن لخ ل ض م سل للن لي تجيب ل ف ل لأ  لم لتأ ك ىل نل  لت ل ه
.ل ح لم لأ خ ل فلمغل لأ س ئةلن ،ل بةلبنلأ س ئةلمغل م لأ س ئةل

لبحل- ل ل:ا
ماي:ل1 للل

ل مؤل ل لم لم لق كر ل لم ط ل ل لخ ل خ ل ي م ل ب م ل لم ع لم ى ل  لتن ل لم س د ل له ع ل  لأ ج لللللللللم
مل نهل ل ،ل  ل ليله ني مي ل س د لقةل له ماح ل .لل لحثن ض لم ل ليلتن ل ج م لل لح ليلكتب ل ر ل ل ج م

ليل لمثل ل ، ني لمي لملي لمه لأ كر ي لن لم لأ غله لي هم ل لأ ه ا ل  ، ن لف ل ل  ل ل لمر لم ن لاح لط لم ض م
م ل ل لأ م ي لن ل س مايلل ل لا ل لفاليت ي،له لن رل لتح ليل ئي لاج ل م ل ل لمب ل،لف ني مي ل س ايلل

ل امليم للل اضي ل ل لي ل ل ،ل م ل ل ئ ز ل ق لالر ق ش ايللل ل كبل لل.م
ي:ل2 لزم لل
لل لم ت م ل ر ل ل لم س لل ي لزم ل ل لل2013ينحر ى لحي2014  للللل، ي لن ل نبه لج تلف ل لم ض م ل ي لح لب للأ ني

ي ل ل للل ي خ ل ل ني مي ل س لل ر لتح ل م ل  لب ل ، اعي لاس ت س د ل ء ج ل  لأ ج لم مي ل ى ل  ر لمب ه لب ه ت
لبر يللللبحلل سلخ د ل بةلأ  م ل لي ءل للبن ي للل ه م،لت ل م ل ل.للللللللللم

: س د جل لنت ق لم ل  ع

ى: ل  ل ضي ل جل لنت ق لم
لبنل ح يبلفر لت ليل ر ل لس ن ،لأ م ن لث ل ل م لبنل لم لت ل ه :لم ت لي لت ل ئ لا لبح ل ع لم لل12مت س ن

لل25ل لم لمه لل4س ن ى بل14  م ل ه عم ل لي ل ء ج ا  ل ر لي لم له ل ، طني ل ل لللنخب لم لخر للس ن ي ف ل ف ل ي
ل لأ خر ل بن لم لم ا لأ  لاعبن بن م ل لد م مر ل ر ل لع لاب ء ج ل  لفهي ، ف من ل لخا هم ن لم ل لاعبن

ي لن ل ر لتح ل ل لي لتل ل م ل ا ل ي لللت يمهم لت لع بن م ل ب ج ل  لتؤك ل . طني ل ل لنخب ل ي لال،م لغر يللبأ نه
.ل حي ل لم لالن ب لج لا لأ خر ،ل ني لث ل تب م ليل ىلملا ل  ل تب لم

لاا للللل ىل ل  ل تب م ليل لالن ب ا ج ل لفأ ت لنخب اضيل يلل لن رل لتح ل ليلمي لم لخ ي لبت ل ليت ليلم لجأ م
حم للفلل لم لأ ق ي لت ل لم م ل لل6لق لت ل يلع لن رل لتح ل ليل م ل ا ل ي لت ل ا ن ل لع .لأ م أ شه

ل ف من ل لقب يلتملف ا ج زيزل يلالت لن ل لت ل ء ج ل  لأ  ماح ،لف ف من ل يبل لت ل اضينلخا للل لن ي ةل ا
ل ف من ل لب ءل لأ ثن ل لقب لت ،ل ا لل غلبل حالن ب ل لم للعن لي يل لن ل ل ل لأ  لع لي لم له ،ل ف

ب م .لبهل ف لامن لف تب اضينلم ل ل لم
فرل لت لع م ل ل لب لح لأ ه ب لأ ج لبح ل ع لم ف لن لف ر، لتح ل ء لأ ثن ف من ل لج فر لت لع بن م ل لح لع أ م

لن ل لأ  لحن لي ، ف من ل لج س لن لي ل ل فر لت لم تب لي ل م ل لأ  ى ل  لهن ا ش ل لج ل ل، لف ا لأ حي لح ي لث ل ف
بن م ل عا ل لع لأ م ل. ي م ل ا ماني ل لن لم ب م ل لي لم لب لفغ ل لي ب لت لم ك ل م لا ل ي م ل ماني للا 

ل لن ي ل ة ل يم للت لن ي ب خ ل للع ب لأ ج بن م ل لأ غلب لف  ، ف من ل لأ  يب لت ل لفر لخا للاعبن ي لن ل في لر
ل م ل لأ م ، لاني ل لي ي لت ل لن لم ا لأ  ق ل ل ن ل ى ل  لح هم بب ل ل لي ل ، لن ي ل ب لاخ لع م عا ل ب

لم ، لن ي ل ب لاخ لع م لي لأ نه لأ ج ل حي ،لل ه بي لت ليم لكيف ل لمى ل م م ل ب لاخ لع لأ كر ضيح لت لطلبن
.ل م للل  لت ل لع لك ل ليل لتخ ل ىلع لحال  لي لم له ،ل لعله عا ل لع لع لي لم ب ا ج ل لم له

لنخب يل لم ي لت لبأ  ليلت ل ىل ل  ل ضي ل ل لبأ  ل ل لم لهن رللم لتح ل ليل مبي ل  ل ل ل ليل ك م ل طني ل ل
. لكبر لبن ب ق لص لملت خ يلم للن

:ل- ني لث ل ضي ل جل لنت ق لم
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لللللل لبن ب بي ج جل  لنت ا لل س ي ل س ل لب مت ل اضينلم يللل لن رل لتح ل لأ  لبح ل ع لم ل،ل%ل100تؤك ل م ل ليؤك لم
ل له لمأ  لان ن ليل لتم ق م ل لل بن،ل م ل لل غلبي لالن ب مي لي لب يبلي لللت ل ن ل لرام يليل لن رل لتح

ليل ي لن ل ت ل لب لي ل له م ل لأ  ل  ل، ف من ل لخا لحى يب لت ل ء لأ ثن اضي ل ل ل ل ف لي ي لن ت
ة لح لي ل ا ل لأ غلب لأ  م ل ، ي للل ي ل ل ي م ل خ ليت لف ح ل%ل0يل يلل لن ل ت ل لأ مي لع ليؤك بن م ل م

. ف من ل اضينلخا للل ف م يل ل ل ي ل ل ايلم لل
لن يللللل ل ة لا لللت بن م ل ب لح لمؤه ي ل ل ي ل ل لا ل  لم اضين،للي للل ي لن ل ر لتح للل ع لم لأ غلبي تؤك

لل لبن ب لع.لؤهبأ نهلغرلمل%ل0يلبح للأ م ب م ل ،لفر مبي ل  ل ل ل ليل ك م ل اضي ل ل يلللنخب لن ت ل ف لم ع
ل.ل ا ماني ل لن لك لل اض ل ل لنلع ؤ م ل لد ع ل ل لن ل ه ىل ل  لي لام لأ للأ مأ  لج ماني لا  ل ليت لم لخ

ل يلف لن رل لتح ىل ءل  للج ل ل ي ي ك،ل%ل40ت ةل لاس ت لأ ق لبح ل ع لم بنللم نلم للمتب للق ه لج ماني ا 
ل ي. لن ر لح ى ل  ء للج للل ي لح لع ي لن ل ل يي لت ل ي، لب ل ي، لت ل ر لتح ل لأ ن لتأ ثر تيب لت بن م ل لم لطلب حن

ج جل  لنت ىلبن ب ل  ل تب م يليل لن رل لتح تيبل لت لا لل%ل0يبي ح ل لم لالن ب ب ل ل تب م ليل ،ل لبح ل ع لم م
لل يليلل%ل20بن ب لن رل لتح ل تبلن ،لف ف من ل لخا بي ج جل  اضينللنت ل ل ي لح لسببلف لع آخ لأ ليلسؤ .ل

ل لبن ب ى ل  ل تب لل%ل60م لبن ب ني لث ل تب م ل لل%ل20لي لبن ب ب ل ل تب م ل لل%ل20لي لد بي لن لب ع ل ليبن له
ل لخا اضين،لم يللل لن رل لتح ل ي ل لأ  لبتج ي ل ليت لم لي اضين.لأ م ل جل لنت لع لتأ ثر ل ي لن رل لتح ل بنلبأ مي م

ف من ل سلج فرلن لت لع م ل لح بنلبن ب م ل ب ج رل  ل،لت ي ءلج لأ ج اضينلع ل ل ي يبللت لت ل ل%ل60لخا
ل ك،ل ل لع ي لح ه ىل .لل%ل40  ل حي ل ليلب لي ل م ل لأ  لع

ليلللل ك م ل طني ل ل لنخب اضيل يلل لن رل لتح ل لبأ  ليلت ل ل ني لث ل ضي ل ل لبأ  ل ل لم لهن للم لم مبي ل  ل ل ل
لبأ مي بن م ل لأ غلب ن ق ل لتبن ل  ل ه لش لي ء لج ا ج ا  ل لأ  لحي بي لن لب ق لص لان يب، لت ل ام لب ا ل لللللللللأ 

ر لالتح هم غ ن ل ل ل لي هم لخ لن لأ  ا ل  ، بي ا ج ل ج لنت ل ي لح ل ء ل  ل ن لح لي ي لن ل ر لتح ل ي ل يلأ  لب للللللللل
ك. ل ل لح ف من ل ل يب لت ل اضينلخا ل ل ف يلم لن ل ت ل ن ل ييل لت ل يل لت لل

ل:لبحلاصخل-
يل لن ل ر لتح ل له ل لأ ا ، ي ل اي ل ل يب لت ل لي مه ل ل ئي ي ل ل ضي م ل لأ ح لم س د ل له لخا لم لن لح ل
لحىل لأ  ل ل ل لأ ح ءل لأ  لأ ح ي ءليلح لس لأ مي يلم لن نبل لمثهل ،لم مبي ل  ل ل ل ليل ك م ل لنخب اضيل ل

طه. لن هل ق لط ىلام ل  هلحىلي ف لم ل م ايل يلال لن ل للت
لللللل لت ل ءلع ل ل لي لت لن لح لبح ل شالي ل  لم مللم د ل ف م لأ نهل يلم لن رل لتح ل بن،ليل للل م ل ا ل ي

اضين. يللل لن ل لام مت ل لفه لالت ،ل ف من ليل يبلأ  لت ءليل اضينلس للل
للللل ل لرام ل لم ليأ خ ل ز ل ل يب، لت ل ام لب لي ي لن ل ر لتح ل لمان لن لأ  لن لح لكا ئ س ل ل ل يب لللت  ن

ي. لن ل غ ل ل لتغلبلع ل ي لكي اضينل ل ل ي ف ل ف سل،ل لالن لث ل للزا م ل لط لم م م ل ي لت ل له،ل خ لم
،لي لأ خ لح ضي لم غ ي لل ي لب لت لأ  لنأ م ج س تن ل ىلع ل  س د ل له لخا لم صلن لت لأ نن ل ل لم للل سبي

نينليل م ل لط لم ي لت ل همل م ليل لم ،ل ليلاها لن يلم لي لاليز ل ل س ل يل م ل ل لتأ سيسلله
. ص لخ ئ ز ل ل م لع بي ل ل يللد لن ل ر لتح ل ق ل له ل لأ ا ل، مهم ل ؤ لت ل لع لأ جبن لق لأ نن لبح ل له لم ع لن لا ح

ا لل لأ نن لن لأ  لم م ل  ل،ل ض م ل له ،لخ اضي ل ل ل ب م لفيهل لي لللم ف لم صلن لت لأ نن ت لالن ،ل لنخب ضيل
لفيه.لللللللل لي لق لم لجزءلم ف لم لم لم لق

: صي للت
ل لم س د جل لنت لخا :لقرم لي لت ل صي للت
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مل- ل ل نتب ل رلش لتح ل مي ل ل ىلر ل  اضي ل ل لي ل ل ل ي ئ ز ل مبي ل  ل للجن ل ل ل لفهمل لم اض ل ل لق نلع
ل لن ل لي اي ل ل س لن ل لعم لي ن ت ل ظيف لت لر ل مبي ل  ل ل ل ل لي ك م ل طني ل ل لنخب ل اضي لل لالن ب ي لن

ل للل ايل نهلالم ل ل ي يللل ل ل ي م لال كل م ل،لللال متخ ل ي ل ل فهل لم ايلن ل يل لن ل ت ل لي أ 
ل ق لاللل ل ر اكهملاللل م ل لع اي.للاهالك للل لن ي ةل  ا

لل-للل ل نينليل نلن ت ل ي لت لم ىلالب ل  ل صي لت ل ي لح لبغ لع ي لت لمر قر ل ع لي ت لم له اي،ل
ل ب لت قر ل لم ل، ت ل لط لم اضي للل لأ ح ف لم له ل ن ن ل للا ل لي مهي ل سر م ل ل نس للي ل م ت

لم ت لع ء ل ل ظيفله لت ا لل ني م ل ل ل لم قي ت ل لع ،ل لن ل لم ت لع ني ل،لمللمي ي لب ليل لن
. طني ل ل منتخب ليل ر ل كت ل  م

طيلل-لللل ل ل كز م ل لم ت لع نين لن ل ن ت ل لم لأ كر لع فر لبت ي ئ ز ل مبي ل  ل للجن ل ل اض ل ل ل لز ل ر
ل لع ي ل ي لت ف ل لع اضي ل ل لي ل ل لز ل  اي،ل ل بل للل ل اضي ل ل،ل لن ي يل لن ل لمي هملم ج ي ح ل لاعبنل

 .اجاعيحىل

،لل-لللل ليل ل ل ل لبح ءل ث كلا  ل ل م ل لم ت لع لنخب اضيل لل لن ي نبل ل س لهملب رلعل ءل ن للل 
لبل مهم ل اضي ل ل لللن س ل ل لن ي ي لعل م لخ م لللت لي ل م ل ي لن ل في لر ل ل اي للل لن ي ل نب ل يم ت

. اض ل ل لأ ن لم  ن

لل-لللللل لم ، يث ل ي ل ل ل ي لن ل ر لتح ل ي لت ل لط تلف ل لي ، طني ل ل لنخب ل اضي لل يب لت ل ي لت ل ء ج  
يل مل م تلL’auto hypnoseلتن ل ل ل لأ ح .لليلم ي ايل ل يل لن يبل لت  ةليل

لل-للللللل ل( م ل ل م ت ل لع ة مت ل ا سرج ل لط ي لتن ل فر لت فر لت لحام ل، ل) طيي لمغن م لتن ل( ء لاسرخ لي ي ت
ل خ لس ،لحام ح ء.للللللSaunaس ب جهلس ل لع ف من ل يبلل لت ل اضينلب للل

ل
م جق م ل:ل

: بي ل ل لاللغ ج لم
1. ، لأ منلف يلل أ م ل ل ل ل ايل،ل ل سل لن لعمل لللي200مب
،لل .2 ي ل ،ل ي ل ل ل اي،ل ل ل ي ل ل جي ل ،لس ي دي ل لب لم لط ل لأ منلف  لي200أ م

ليل .3 ه بي لت ل لن ي ل مه يبل تبل،لت ل لام م لأ س ه ل يل ل ل ل ل ،لل ني لث ل ب ل اي، ل لل2004ل
ل .4 ل  ىل،ل ل  ل ب ل لللنر،ل ئ ل ي،ل لن ل ع ايللا  ل ل لي ا،ل لأ ن ي لع  2002تر

ت .5 ل لم ىح ل  ل ب ل ي،ل ل ل ل ل ،ل ل ل لك ل0ي19ل،لم
جيهل .6 لت ،ل ا ل ل لعب م لح لله ه ل ب،ل ل مل ي،لع لن ل ش لل2ي19ا 
،لمر. .7 اض للل ل لسل اي،ل ل سل لن لعمل ر ،لل لعا لح لم
ي،ل .8 ل ل ل ل ،ل لي ل يليلك لن ل ا ع ،ل لعا لح  1990م

ي .9 ل ل ل ل ،ل لقي ل ي لخ ل بي ايلت ل يبل لت ،ل هملحا ب يل  ،لمرلم ني لث ل ب ل  ل2001،ل

ل ل ل لاللغ ج بيم  :ج

Leveque marc : sport et psychologie « l’apportلduلpsychologueلauxلacteurs, 
 lesلcahiersلdeلl’INSEPلn°4ل,1993لpublicationلINSEPل.ل 
Paquet Yvan : 150 petite expérience de psychologie de sport pour mieux comprendre les champions, 

Ed : Dunod, 2007  


