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•  {Ln�CÐ Ľnx}UÐ �afUÐ �dL Ùn�HÌ– Ø�_H �dCÐ p_Yn@ 

• ÒÐÚ��T{UÐ p@ÚØ DL �ÉnA Ò{��CÐ pcdeCn= G�TÐ p_Yn@ �Y 

• ï�fhUÐ ëG�xí p_Yn@ �Y E��@nCÐ p@ÚØ DL �ÉnA úÐ Ónxø�Un=hcx}Yp Ò{��CÐ 

•  Ø�_H �dCÐ p_Yn@ �Y Ü�xÚ�Unc�UÐ p@ÚØ DL �ÉnA 

• U ÑĆ]UÐ ëíkI ÒØ5L �hTídph�nx}UÐ ëíkZ  Ø�_H �dCÐ p_Yn�= 

• �x�b�UÐí ÜnhbdU �fJ�UÐ ~T}edU ã}a�Y EQ ÚnZ��Y 

•  oxÚ{�UÐ {g_Y �Y ëín_�Y ¦n7úÐphfYøÐ {gR �dCÐ phdc= �fY 

•  {g_Y �Y ëín_�Y ¦n7Î ÒØnbUÐ ØÐ{L 

• ����@� ph�afUÐí px�=GUÐ ê�d_dU pxØ�_�UÐ ph_e!Ð �\L 

• úÐ phdcUÐ �\LĽnx}UÐ o]dU phcx}Y 

• úÐ phdcUÐ �\Lp�nx}UÐ ê�d_U ph=íÚí 

• oxÚ{�UÐí p�nx}UÐ ê�d_U phin]xFUÐ phY�e_UÐ ph_e!Ð �\L 
•  ØnĻøÐ �\Lp�nx}UÐí phi{�UÐ ph=GdU ïØ�_�UÐ 
• Ľnx}UÐ o]dU ïØ�_�UÐ ØnĻøÐ �\L 
•  NaK�CÐí �xÚ{�UÐ pþhw Ên\LÌ ïØni ÒÚÐØÎ �d6 �\L− Ø�_H �dCÐ p_Yn@ 
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•  Ľnx}UÐ �afUÐ �dL Ùn�HÌ– Ø�_H �dCÐ p_Yn@ 

• ÐÚnZ�Hx���edU Ľnx}UÐ ¢afUÐ ØÐ{LüÐ ïphUn_UÐ ph�nx}UÐ Ón 

• ÐÚ��TØÒ  �dL :�afUÐ Ľnx}UÐ − ëÐ�dA p_Yn@ 

•  Ľnx}UÐ oxÚ{�UÐ ph@�U�chH : E��@nY− ëÐ�dA p_Yn@ 

•  p�nx}UÐí phi{�UÐ ph=GUÐ Ü�xÚ�Unc=− ëÐ�dA p_Yn@ 

•  �afUÐ �dL : ÑÐØùÐ �in�hU − �eI NL p_Yn@ 

• ph�afUÐ p�[UÐ : ê�d=Ø pÉnB ph=}> − �eI NL p_Yn@ 

• �afUÐ p�[UÐ : ê�d=Øph  ¢ai ØnIÚÎ− �eI NL p_Yn@ 

• Ø�_H �dCÐ p_Yn@ p�nx}UÐí phi{�UÐ ph=GUÐ phdc= ï�=GUÐ ØÐ{LüÐ ��S �hýÚ −  ðnb=nH 

• Ø�_H �dCÐ p_Yn@ �T}"Ð è�d�UÐí px�h"Ð nchinchCÐ ��b= �xÚ{�UÐ pþhw �\L 
•  Ľnx}UÐ �afUÐ �dL ��b= �xÚ{�UÐ pþhw �\L– ëÐ�dA p_Yn@ 
•  Mb_UÐ oxÚ{�UÐí Ľnx}UÐ �afUÐ �d_= p]�>}CÐ phed_UÐ Ôn�=úÐí ÓnaUkCÐ �Y {x{_UÐ �U

©ÐFh�UÐí 

• pxØ�_�UÐ ph=}_UÐ pcdeCn= ÒØnbUÐ ØÐ{LÎ {g_e= ¦n7 
•  pxWCÐ Nh�afUÐ Nhýn[BúÐ p]=ÐÚ �\L 
• ph�afUÐ ÓnHÐÚ{dU pxWCÐ ph_e!Ð �\L 
•  ph=GUÐí p�[dU <í{UÐ �d�CÐ �\Lphi{�UÐ 
• phehdSüÐ phed_UÐ ÓĆ�CÐ �Y {x{_Un= �c7 
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אאא 

 

ف

 

 ٥٨  ...................................................  لمثالياوصف الأداء حة عن لم). ٥٫١شكل (
 ٦٠  ............................................................  لفريقاأداء  ). وصف٥٫٢شكل (
 ٦٢  .........................................................  الأداء في أبريل ). وصف٥٫٣شكل (
 ١٤٧  .................................................... تماسك الفريق الرياضي). ١٢٫١شكل (
 ١٩٢  ....................................................  الذاتي الدافع ستمراريةا). ١٦٫١شكل (
 ٢٠٦  ..............   التدريب أثناءفي دونوفان لمكافحة المنشطات ل لمقترحاالنموذج ).١٧٫١شكل (
 ٢١٢  ..........................  لتدريباأثناء في النموذج المتبع لمكافحة المنشطات ). ١٧٫٢شكل (
 ٢٥٨  ..............................................  تعريف الثقة في الأداءملامح ). ٢٠٫١شكل (
 ٢٧٤  .........................................................  الضغوطأعراض ). ٢١٫١شكل (
 ٢٧٥  .....................................................  ةواجهمطالب المتقييم ). ٢١٫٢شكل (
 ٢٨٦  ............................  التهديدوالقلب المرتبط بحالات التحدي  ). نشاط٢٢٫١شكل (
 ٢٨٦  .................  التهديدوالمرتبطة بحالات التحدي  الأوعية الدمويةمقاومة ). ٢٢٫٢شكل (
 ٢٩٠  ................................................  ةالرياضفي الإنجاز  أهداف). ٢٢٫٣شكل (
 ٢٩٨  ....................................................  اليقظة الذهنية سلماتم). ٢٣٫١شكل (
 ٣٠٠  ...............................................  اليقظة الذهنيةدريب ت فوائد). ٢٣٫٢شكل (
 ٣٠٩  ......................................  بالاختناقالمرتبطة  الجسديةالأعراض ). ٢٤٫١شكل (
 ٣٠٩  .......................................  بالاختناقالأعراض النفسية المرتبطة ). ٢٤٫٢شكل (
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אאא 

 

ق 

 

 ٣٣  ....................  الاستبيانات المستخدمة على نطاق واسع في المجال الرياضي). ٣٫١جدول(
 ٥٦  ...................................  والنفسية الخططيةو الفنيةوالبدنية  لمهاراتا). ٥٫١جدول (
 ٥٧  .............................................  للرياضيينهمة الم لمهاراتاترتيب ). ٥٫٢جدول (
 ١٤٨  ............  الفريق والتماسك الاجتماعي مهامالعوامل التي تؤثر على وحدة ). ١٢٫١جدول (
 ٢٠٧  ...............................  بتطبيق الإجراءات القانونيةالمخاطر المرتبطة ). ١٧٫١جدول (
 ٢٠٨  .......................................  بالمنشطاتالمخاطر الصحية المرتبطة ). ١٧٫٢جدول (
 ٢١٣  .............................  لمنشطاتالتناول  التداعيات الصحية المحتملة). ١٧٫٣جدول (
 ٢٥٥  ...............................................  للثقة المكونة همةالم ). السمات٢٠٫١( جدول

 ٢٥٥  .........................................................  الماهيةو ). القدرات٢٠٫٢جدول (
 ٢٥٧  ....................................................  مصادر الثقة الرياضية). ٢٠٫٣جدول (
 ٢٧٧  .....................................................   الضغوطالتحكم في ). ٢١٫١جدول (
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