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 الأول وضوعالم

 الرٌاضً النفس علم لىإ مدخل

 :الرٌاضــً النفس علم ماهٌة  .1

ذلك العلم الذي ٌدرس سلوك الانسان فً الرٌاضة  sport psychology ٌعتبر علم النفس الرٌاضً

ٌمكن  ملبحظتها وتسجٌلها ولكن توجد استجابات أخرى لاوٌعنً السلوك استجابات الفرد التً ٌمكن 

وهذه الأوجه من ’ لكذملبحظتها من الخارج ولا ٌمكن رإٌتها كالتفكٌر والإدراك والانفعال وما الى 

النشاط ٌطلق علٌها الخبرة والهدؾ من دراسة سلوك الفرد الرٌاضً هً محاولة اكتشاؾ الاسباب او 

ً سلوك الرٌاضً من ناحٌة ومن ناحٌة اخرى تإرر خبرة الممارسة العوامل النفسٌة التً تإرر ف

  الرٌاضٌة ذاتها على الجوانب الشخصٌة للرٌاضً الامر الذي ٌسهم فً تطوٌر الاداء الاقصى

maximum perfomance    وتنمٌة الشخصٌة، وبالنظر إلى علم النفس الرٌاضً كفرع من علوم

ضمن بإرة الدراسة محاولة وصؾ السلوك وتفسٌره والتنبإ به الرٌاضة والتدرٌب، فمن المحتمل أن تت

 .فً المواقؾ الرٌاضٌة

وٌعد مفهوم علم نفس الحركة، وجهة نظر شاملة لدراسة السلوك فً الرٌاضة؛ حٌث ٌعرؾ" مارتنز 

"علم الحركة على أنه: دراسة الحركة الإنسانٌة، وخاصةً النشاط البدنً فً كافة الأشكال والمجالات، 

علم النفس الرٌاضً والتعلم والضبط الحركً،  -طلبقًا من هذا المفهوم الشامل، فعلم نفس الحركة وان

 :ٌتضمن دراسة الجوانب النفسٌة للحركة البشرٌة، وتشمل الجوانب الأخرى

  فسٌولوجٌا التدرٌب -فسٌولوجٌا علم الحركة. 

  رٌاضةالمٌكانٌكا الحٌوٌة فً ال -المٌكانٌكا الحٌوٌة فً علم الحركة. 

  ًعلم الاجتماع الرٌاضً -علم الحركة الرقافً  -علم الحركة الاجتماع. 
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  الشخصٌة -الدافعٌة -النمو الحركً -الحركة والنمو. 

  :مفهوم علم النفس الرٌاضً  .2

وتشٌر  (Psyche ) :علم النفس مصطلح مكون من مقطعٌن فً اللؽة الإنجلٌزٌة لهما أصل ٌونانً هً

فهو ٌحمل معنى العلم أي البحث الذى له أصول  (logos) أما المقطع الرانً إلً الحٌاة أو الروح،

 .منهجٌه علمٌة

اذا هو ذلك العلم الذي ٌحاول فهم دراسة وقٌاس سلوك وخبرات الفرد تحت تؤرٌر النشاط الرٌاضً. 

سٌة والهدؾ من دراسة سلوك الفرد فً المجال الرٌاضً هو محاولة الكشؾ عن الأسباب والعوامل النف

التً تإرر فً سلوك الرٌاضً. وعلم النفس الرٌاضً ٌبحث فً الموضوعات النفسٌة المرتبطة بالنشاط 

 .الرٌاضً على مختلؾ مجالاته ومستوٌاته

 :تعرٌفات علم النفس الرٌاضً .3

ٌُطبّق مبادبه على الألعاب ومواقؾ اللبعبٌن Singer "ٌُعرّفه "سنجر .  .بؤنه: "علم" تطبٌقً ٌدرس و

 . بؤنّه : أرر الرٌّاضة نفسها على السلوك Alderman الدرمان"

 ."بؤنّه: فرع من الدراسة تُطبّق فٌه مبادئ علم النفس على المواقؾ الرٌاضٌة cox  "ٌرى "كوكس

ٌُعرؾ "عمرو بدران" علم النفس الرٌاضً، بؤنه: "ذلك العلم الذي ٌدرس سلوك وخبرة الإنسان تحت  و

 ."لبدنٌة والرٌاضة، ومحاولة تقوٌمها للئفادة منها فً مهاراته الحٌاتٌةتؤرٌر ممارسة التربٌة ا

ٌُعرّؾ Raymond "أما "راٌموند على أنّه : العلم الذي ٌدرس حركة الفرد، أرناء التمرٌن البدنً،  ف

 ."والمنافسة الرٌاضٌة أو النشاط التروٌجً فً الهواء الطلق

وحسب "أحمد أمٌن فوزي" فعلم النفس الرٌاضً : هو ذلك العلم التطبٌقً لمعظم فروع علم النفس، حٌث 

ٌّة المرتبطة بالرٌاضة بمختلؾ أشكالها ومجالاتها، وذلك  ٌهتم بدراسة السلوك والخبرة والعملٌات العقل
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قاء به، وكذا إٌجاد الحلول بهدؾ فهم السلوك والتنبإ به والتحكّم فٌه من أجل العمل على تطوٌره والارت

ٌّة لمختلؾ المشاكل التطبٌقٌة فً مختلؾ النشاطات الرٌاضٌة، التنافسٌة، التربوٌة والتروٌجٌة  ."العمل

 :أهداف علم النفس الرٌاضً  .4

 الوصف: -1.4

بٌان علبقتها بعضها ببعض و هو هدؾ عن الظواهر الرٌاضٌة القابلة للملبحظة و  الوصؾ هو تقرٌر 

أساسً لأي علم ففً علم النفس الرٌاضً ٌقوم المتخصصون بجمع الحقابق عن السلوك للتوصل إلى 

عنه، وٌستخدمون فً سبٌل ذلك كل الوسابل والطرق الفنٌة ومنها الملبحظة  ومتماسكةصورة دقٌقة 

رٌاضٌٌن وسلوك الؽربة بٌن أعضاء الفرٌق والاختبارات وؼرٌها من الطرق. مرلب وصؾ السلوك لدى ال

 . وؼٌرها

 :التفسٌر -2.4

هدؾ علم النفس تفسٌر الظواهر وجمع الحقابق والوقابع وتكوٌن المبادئ العامة التً ٌمكن فهم السلوك 

 .على ضوبها فهما جٌدا

 : التنبؤ -3.4

رٌاضٌا ما سٌحالفه النجاح إذا أختص ٌإدي التفسٌر إلى إمكان التنبإ الدقٌق بالسلوك مرل التنبإ بؤن 

برٌاضة ما أو لعبة ما، والتً دلت الاختبارات النفسٌة على أنه ٌحوز القدرات السمات اللبزمة للتفوق 

 .بنوع الرٌاضة التخصصٌة

 والتحكم: الضبط -4.4

ٌحاول علم النفس التنبإ بالسلوك على ضوء الظروؾ المحددة التً تسبقه، أما فً ما ٌختص بضبط  

السلوك أو التحكم فٌه فنستطٌع عن طرٌق إعداده بشكل جٌد أن نضبط سلوكه أرناء المنافسات الرٌاضٌة 
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عدٌل سلوك متى ما تمكنا من وضع البرامج التً تعد الرٌاضً لخوض هذه المنافسات، وكذلك ٌمكن ت

 .الرٌاضً المصاب بصدمة نفسٌة عن طرٌق علبجه النفسً

 :التطور التارٌخً لعلم النفس الرٌاضً كمجال أكادٌمً  .5

م، حٌث وجدت كتابات ألمانٌة 1811تعود الكتابات الأولى التً اهتمت بعلم النفس الرٌاضً إلى سنة 

   .تُعنى وتهتم بدراسة نفسٌة لاعبً كرة القدم

سنتناول الملبمح التارٌخٌة التً تهدؾ لدراسة علم النفس كمجال أكادٌمً وحٌوي للرٌاضة وفٌما ٌلً 

 :والرٌاضٌٌن والباحرٌن

 :المرحلة الأولى

اً وأنّه ما زال فً مرحلة  ٌّ ٌُنظر إلى علم النفس الرٌاضً كؤحد المجالات الأكادٌمٌة على أنّه حدٌث نسب

فً إجراء أوّل وٌرجع بحث فً علم  Norman Tripleit 1897 النمو، الفضل إلى نورمان "ترٌبلت

النفس الرٌاضً ، حٌث اعتمد على الملبحظة المنظمة لفترة من الوقت بؽرض معرفة أرر حضور 

 .الجمهور على تحسّن الأداء الفردي والجماعً للبعبً الدراجات

ٌُعتبر ظهر بالممارسة أوّل من اجتهد فً تحدٌد السّمات الشخصٌة التً ت W.Scripture (1899) و

م ظهر كتاب "دي كوبرتن" فً بارٌس بعنوان: "كتابات فً"علم النفس 1913الرٌاضٌة، وفً سنة 

 "الرٌاضً

  :المرحلة الثانٌة

ٌّة لتدرٌس مقرّر علم النفس الرٌاضً والتً قام بها "جرفث1923وفً سنة   "م، كانت أول محاولة رسم

 "Griffith"  للطلبب الجامعٌٌن بؤمرٌكا. 
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ٌُعتبر كولمان جرفت" المإسس الأوّل لمعمل علم النفس الرٌاضً فً  بؤمرٌكا، وأنشؤ مخابر  1925كما 

معملٌة لقٌاس النّشاط الكهربابً للمخ، وقٌاس تعب أو قوّة العضلبت، وقٌاس نبض القلب وضؽط الدم، 

 .(رٌنالٌندرأوالنو واستعمال الطرق الكٌمٌابٌة فً قٌاس استرارة الجسم )نسبة الأدرٌنالٌن

موضوعات فً طبٌعة المهارات النفس الحركٌة، التعلمّ الحركً، والعلبقة بٌن متؽٌرات  Griffith درس

 .الشخصٌة والأداء الحركً

 ."م، أعدّ "جرفث أوّل كتاب فً "سٌكولوجٌة التدرٌب1926وفً سنة -

 "م، أعد "جرفث أوّل كتاب فً "سٌكولوجٌة الرٌاضة1928وفً سنة -

 :الثالثة المرحلة 

ظهرت الأعمال العلمٌة الجادة فً علم النفس الرٌاضً على ٌد خبراء من ألمانٌا وروسٌا والٌابان 

م، وما بعدها 1942الألمانً فً سنة  schalle "و"شول Puni."و"بونً Rudik "،أمرال: "رودٌك

، Franklin "فرانكلٌنم بدأ الاهتمام بمجال دراسة السلوك الحركً، مرل دراسات " 1961وفً سنة 

 .بجامعة كالٌفورنٌا

كما شهدت الستٌنات من هذا القرن بداٌة العدٌد من الأعمال وتؤسٌس المنظمات المهنٌة المتخصصة فً 

ٌّز هذا العلم، ومن ذلك على سبٌل المرال الأعمال التً نشرها  هذا المجال، وساعد فً ذلك استقلبل وتح

وكٌفٌة التعامل معها، إضافة إلى قابمة الشخصٌة للرٌاضٌٌن بعض العلماء فً مشكلبت الرٌاضٌٌن 

ٌُنظر إلى "بروث أوجٌلؾ  Brouceوقابمة الدافعٌة الرٌاضٌة، حٌث حظٌت بالتقدٌر من قبل المهتمٌن، و

Ogilve ًعلى أنّه مإسس علم النفس الرٌاضً التطبٌق. 

 .دولة 45وحضره مندوبٌن عن  بروما ISSP تؤسست الجمعٌة الدولٌة لعلم النّفس الرٌّاضً  :1965 
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، وبالتالً كانت بداٌة انطلبق البحث  Tutko "، و "تتكو Ogilive "ظهرت مإلفات "أوجلٌفى :1966

: تشكلت 1967 -والتجرٌب فً علم النفس الرٌاضى، وبداٌة بناء المقاٌٌس المتخصصة فً الرٌاضة. 

وعقد أوّل اجتماع لها فً  (NASPAPA) جمعٌة شمال أمرٌكا لعلم نفس الرٌاضة والنشاط البدنً

بالتركٌز على المجال التجرٌبً لعلم النفس الرٌاضً، وفً نفس السنة تم  LA VEGAS) ""لاس فٌقاس

 .تكوٌن الجمعٌة السوفٌاتٌة لعلم النفس الرٌاضً

كت تكوّن الاتحاد الأوروبً لعلم النفس الرٌاضً والتربٌة البدنٌة والذي انعقد فً بلؽارٌا واشتر :1969

 دولة أوروبٌة، رم ظهرت الجمعٌة الكندٌة للتعلم النفس حركً وعلم نفس الرٌاضً 12فٌه 

(CSPLSP) وقد تؤسست هذه الجمعٌة فً الأصل تحت الرعاٌة للرابطة الكندٌة للصحة والتربٌة ،

 البدنٌة والتروٌح

لأمرٌكٌة كفرع للجمعٌة كذلك شهدت السبعٌنات تكوٌن أكادٌمٌة علم نفس الرٌاضة فً الولاٌات المتحدة ا

 .الدولٌة للرٌاضة والتربٌة البدنٌة

إلى وجود بعض المحاولات من علماء التربٌة البدنٌة  Henry ، أشار هنريم1981وفً سنة 

والرٌاضة للنظر إلى علم النفس الرٌاضً كؤحد العلوم الفرعٌة داخل مجال الرٌاضة والتدرٌب 

للتربٌة البدنٌة ٌشتمل على دراسة جوانب معٌنة مرل: علم النفس، الرٌاضً؛ حٌث إنّ النظام الأكادٌمً 

 .علم وظابؾ الأعضاء، التشرٌح ، الفٌزٌولوجٌا، علم النفس الاجتماعً....الخ

 .تم تؤسٌس جمعٌة الارتقاء بعلم النفس الرٌاضً التطبٌقً :1985

 :إلى أن السنوات الحدٌرة شهدت اتجاهٌن Martens "ٌشٌر " مارتنز :1987

 .علم النفس الرٌاضً الأكادٌمً، وعلم النفس الرٌاضً التطبٌقً
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 :أهمٌة دراسة علم النفس الرٌاضً .6

 :التعرف على المبادئ التً تحكم السلوك الرٌاضً. 1.6

ٌُوفرّه علم النفس الرٌاضً هو الإلمام بالمبادئ والأسس العامة التً تحكم السلوك الرٌاضً  من أهم ما 

ٌّة التً تتم فً دراسات علم النفس الرٌاضً وفً المواقؾ والتً تُشتق عادةً  من نتابج البحوث العلم

ٌُمكن تطبٌقها فً معظم المواقؾ الرٌاضٌة ولٌس فً جمٌعها، فقد  ٌّة التجرٌبٌة، وهذه المبادئ  الرٌاض

  .ٌصلح أحد المبادئ السٌكولوجٌة لبعض المواقؾ الرٌاضٌة ولا ٌصلح للبعض الآخر

 :المُربًّ الرٌاضًترشٌد عمل  .2.6

ٌُساعد على ترشٌد  ٌُوحً بإجراءات خاصة ولكنّه  ٌّة لا  من المعروؾ أنّ أيّ علم من العلوم الإنسان

م ٌُقدِّ ٌّةً وإنتاجاً، وكذلك الحال بالنسبة لعلم النفس الرٌاضً فهو لا إجاباتٍ  وتوجٌه العمل وجعله أكرر فاعل

حاسمة لكلّ التساإلات أو الحُلول لكلّ المشاكل المرتبطة بالسلوك الرٌاضً، ولكنّه ٌساعد المربً على 

ا وعملٌاً  ًٌ  .الإحساس بالمشاكل وتحدٌدها والتعرّؾ على أسبابها وتحدٌد أسلوب علبجها علم

 :استبعاد المفاهٌم السٌكولوجٌة غٌر العلمٌة .3.6

ًّ مُساعدة المُربًّ على استبعاد المفاهٌم السٌكولوجٌة التً تعتمد  من المهام العلمٌة لعلم النّفس الرٌّاض

ٌّة التً أصبحت ضمن الفهم العام للمجتمع الرٌاضً دون أي سندٍ  على الخبرات الشخصٌة والأحكام الذات

 .علمً

 :ملاحظة وتفسٌر السلوك الرٌاضً .4.6

ٌُصبح قادراً على الملبحظة العلمٌة والتفسٌر  من أهم إسهامات علم النفس الرٌاضً إعداد المربًّ بحٌث 

ٌّة أو عن اللبعب  الواعً لمختلؾ أنواع السلوك التً تصدر عن التلمٌذ فً حصة التربٌة البدنٌة والرٌّاض
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ء التدرٌب أو المنافسة فً النادي الرٌاضً أو أعضاء الفرٌق الرٌاضً والخصوم والمشاهدٌن أرنا

 .الرٌاضٌة

ومما لا شك فٌه أنّ القدرة على ملبحظة السلوك الرٌّاضً و تفسٌره تُساعد المربً الرٌاضً على أن 

ٌُساعد على حلّ مُعظم المشاكل التً تواجهه سواءَة  تكون استجابته هادبة متسمة بالحكمة ، الأمر الذي 

ٌّةً  ٌّة أو اجتماع ٌّةً أو تعلٌم أو أيّ نوع آخر من المشاكل التً تظهر فً مجال التربٌة البدنٌة أو  كانت تربو

 .الرٌاضة التنافسٌة

 : تشخٌص الدوافع والقدرات المنتجة للسلوك .5.6

ٌّةً فً مساعدة المُربًّ على تشخٌص وتوجٌه دوافع السلوك  تبدو أهمٌة علم النفس الرٌاضً واضحةً وجل

 .لوك الرٌاضً على ظهوره بمستوى من الأداء الرٌاضً العالًالرٌاضً ومختلؾ القدرات المنتجة للس

 :التأهٌل المهنً للأخصائً النفسً الرٌاضً. 6.6

بتقدٌم حل جزبً لقضٌة تحدٌد  1983اهتمت اللجنة الأولمبٌة بالولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة سنة 

رلبث فبات على النحو الأشخاص الذٌن ٌحق لهم مزاولة مهنة الأخصابً النفسً الرٌاضً فتوصلت إلى 

 :التالً

 :الأخصائً الإكلٌنٌكً الرٌاضً -أ

ٌُنظر إلى الأخصابً الإكلٌنٌكً الرٌاضً على أنه تدرب فً علم النفس الإكلٌنٌكً فمن الأهمٌة أن تكون 

ٌّة التً تُإرر على  له خبرة معمقة فً مجال الرٌاضة، وهذا للتعامل مع المشكلبت الانفعالٌة والشخص

ضٌٌن، والحقٌقة أنّ الخبرة الرٌاضٌة قد تحتلّ نوعاً من الضؽط النفسً أو التوتر الشدٌد الذي بعض الرٌا

ٌُإرر سلباً على أداء وقدرات بعض الرٌاضٌٌن، وربما ٌمتد هذا التؤرٌر إلى قدُراتهم الشخصٌة، لهذا ٌجب 

 .فس الإكلٌنٌكًأن ٌكون حاصلبً على تدرٌب خاص فً مجال علم النفس الإرشادي أو مجال علم الن
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 :الأخصائً النفسً الرٌاضً التربوي -ب

تتضمن هذه الفبة معظم الأفراد الذٌن حصلوا على تدرٌب أكادٌمً من أقسام ومعاهد وكلٌات التربٌة 

ٌُفترض أنّهم درسوا مختلؾ مُقرّرات علم النفس الرٌاضً، ومن رمّ   البدنٌة والرٌاضٌة، حٌث 

ٌُسهم من تطوٌر الأداء للرٌاضٌٌن،  ٌُتوقع ٌّة الصّحٌحة بما  ٌُقدّموا خدماتهم لتعلٌم المبادئ النفس منهم أن 

إضافةً إلى مساعدتهم مع اختلبؾ أعمارهم على الاستمتاع بالرٌاضة واستخدامها كوسٌلة لتحسٌن تكٌٌفهم 

 .مع الحٌاة

 :الأخصائً النفسً الرٌاضً فً مجال البحث -ج

لنموّ المعرفً فً مجال علم النفس الرٌاضً حتى ٌحضى بالاعتراؾ والتقدٌر  كؤحد ٌجب استمرار ا

ٌّة، لذلك تظهر أهمٌة ودور مواصلة البحث والنمو المعرفً وذلك  العلوم الإنسانٌة والاجتماع

من خلبل الباحرٌن المهتمٌن بتدعٌم البناء النظري وكذا الباحرٌن المهتمٌن ببحث المشكلبت التطبٌقٌة 

 جاد الحلول لهاوإٌ

 :فروع علم النفس الأكثر ارتباطاً بالرٌاضة . 7

ٌّةً، حٌث تُجرى ؼالباً  علم النفس التجرٌبً:. 1.7 ٌهتمّ هذا العلم بدراسة العملٌات السلوكٌة دراسة معمل

ٌّة مرل : الإدراك، التعلم الذاكرة الدافعٌة والانفعالات...الخ ٌّة الأساس  على معظم العملٌات النفس

 :علم النفس الإكلٌنٌكً والإرشادي .2.7 

ٌُعتبر علم النفس الإكلٌنٌكً أحد المجالات التطبٌقٌة الهامة لعلم النفس، وهو ٌهتم أساساً بمشكلة التوافق 

الإنسانً بهدؾ مساعدة الفرد لٌعٌش فً سعادة وأمن، خالٌاً من الصراعات النفسٌة والقلق، ولكً 

 .ن القٌام بدورهم فً دراسة اضطرابات السلوك وفهمها وعلبجهاٌستطٌع عُلماء النّفس الإكلٌنٌكٌو
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 :علم النفس الارتقائً ) النمو( التربوي.3.7

ٌهتم علم النفس النموّ بتطوّر الاستعدادات وسلوكات الفرد فً مختلؾ مراحل حٌاته حٌث أن حاجات 

ٌّرات المتتالٌة  الفرد ورؼباته وتطلعاته تتعدّل تعدٌلبً مستمراً، وعلم النفس الارتقابً هذا ٌبحث فً التؽ

ٌُساعد الإنسان على معرفة نفسه وفهم ؼٌره معرفة وفهماً أفضل ٌّة، وبذلك   .التً تحدث فً الشخص

وٌبحث علم النفس الارتقابً التربوي للئجابة عن تساإل عام وهو كٌؾ نربً؟ وٌتحقق ذلك عادةً من 

ٌّة وفق خصابص الن  .مو المدروسةخلبل المواقؾ والأسالٌب التربو

 :علم النفس الاجتماعً والشخصٌة .4.7

ٌهتم هذا الفرع من علم النفس بدراسة طبٌعة ودٌنامٌكٌة الشخصٌة الإنسانٌة ومختلؾ الطرق التً ٌتؤرر 

ٌُإرر فٌهم، وهدفه من وراء ذلك  بها سلوك الإنسان بواسطة الآخرٌن، أي كٌؾ ٌتفاعل معهم وٌتؤرر بهم و

ضل القابم على فهم سلوك الفرد والجماعة، ومن أهم مواضٌع علم النفس الاجتماعً هو بناء المجتمع الأف

دراسة الجماعة من حٌث أنواعها وتركٌبها أو بناإها وأهدافها ودٌنامٌكٌاتها، كما ٌهتم بدراسة المحدّدات 

 .الإجتماعٌة للسلوك مرل: التفاعل الاجتماعً والاتصال الاجتماعً

 :اضًفوائد علم النفس الرٌ .8

لم ٌقتصر علم النفس الحدٌث على مجرد التحلٌل النفسً ، الذي اشتهر به سٌجموند فروٌد، بل تعدى ذلك 

الى كل مجالات الحٌاة، ولٌس هذا فحسب بل ذهب علم الحدٌث الى دراسة الأسس النفسٌة للتربٌة البدنٌة 

 . و الرٌاضٌة من نظرٌات وتحلٌلبت نفسٌة و سلوكٌة

ٌتؽلؽل الى أعمق  للئنسانوتؤرٌر التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة فً اطارها التربوي على الحٌاة الانفعالٌة 

مستوٌات السلوك والخبرة، حٌث لا ٌمكن تجاهل المؽزى الربٌسً لجسم الانسان ودوره فً تشكٌل 

 سماته النفسٌة.
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:الثانً الموضوع  

للرٌاضً النفسً عدادالإ فً المؤثرة العوامل  

 عداد النفسً الرٌاضً:الإ .1

ٌعتمد علم التدرٌب الرٌاضً فً العصر الحدٌث على الأسس العلمٌة التً تحقق النمو الشامل لمختلؾ 

لى أعلى إو نفسٌة للوصول باللبعب أو خططٌة أو مهارٌة أعناصر الإعداد المختلفة سواء كانت بدنٌة 

حد المكونات الضرورٌة الحتمٌة أعداد النفسً هو ٌة فً الرٌاضة التً ٌمارسها. والإالمستوٌات الرٌاض

الوحدة التدرٌبٌة وبدونه ٌستحٌل إحراز النجاحات فً الرٌاضة، وفً السنوات الأخٌرة تكتسب  فً

العوامل النفسٌة للرٌاضٌٌن أهمٌة متزاٌدة فؤن ممارسة التدرٌبات الرٌاضٌة لا تعنً تنمٌة الصفات 

فحسب بل تعنً تحسٌن الصفات النفسٌة وصقل قوة المتدربٌن نفسٌا، الجسمٌة وتكوٌن القابلٌات الحركٌة 

وهكذا ٌتطلب النشاط الرٌاضً من الرٌاضٌٌن أبداء صفات نفسٌة لتحقٌق نتابج عالٌة ومن جهة أخرى 

  .ٌعد هذا النشاط وسٌلة قوٌة وفعالة لتطوٌر وبناء هذه الصفات البدنٌة

لمعلومات التً دخلت مجال النشاط الرٌاضً والتً تسهم وٌعد علم النفس الرٌاضً المٌدانً من أهم ا

بقدر كبٌر فً تطوٌر وتنمٌة القدرات اللبعب حٌث هنالك نصٌب كبٌر لعلم النفس الرٌاضً لوصول 

اللبعب الى أعلى المراتب الرٌاضٌة عن طرٌق دراسة الشخصٌة الرٌاضٌة ومعرفة أفضل السبل التً 

لاته لتقبل جرعات التدرٌب وكذلك مقابلة المنافس فً أحسن حالة تجعل هذا اللبعب او ذاك فً أفضل حا

وبالتالً التؽلب علٌه، حٌث أصبح الإعداد البنً والمهاري والخططً فً متناول الجمٌع وبالإمكان 

الوصول بها لأعلى المستوٌات وأصبح أبطال العالم متقاربٌن فً هذه العناصر من حٌث المستوى ولذلك 

 ،للوصول باللبعب من جانب الأعداد النفسً الى أفضل حالاته وذلك لتحقٌق الانجاز أصبح التنافس ألان
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وان هدؾ علم النفس الرٌاضً هو إٌجاد الحلول الاٌجابٌة لجمٌع المشاكل التً ٌعانً منها الفرد 

 .الرٌاضً والمتعلقة بالشخصٌة والتً تتعلق بالسلوك داخل ساحة اللعب والتدرٌب

لأعداد النفسً الرٌاضً بؤنه تلك "الإجراءات التربوٌة التً تعمل على منع عملٌات وٌمكن إٌجاز مفهوم ا

الاسترارة او الكؾ الزابدة او المنخفضة التً تإرر سلبا على مستوى الانجاز الرٌاضً ,كما تساعد على 

لبل من التكٌؾ مع مواقؾ وظروؾ المنافسة الرٌاضٌة وما ٌرتبط بها من أعباء نفسٌة مما ٌإدي الى الإق

الإحساس بالخوؾ والتوتر والقلق النفسً وعدم الرقة، تلك العوامل التً تإدي الى انخفاض مستوى 

  ".الانجاز الرٌاضً

  :عداد النفسً الرٌاضًأهداف الإ .2

بناء وتشكٌل المٌول والاتجاهات الاٌجابٌة نحو الممارسة الرٌاضٌة للنشاط الممارس مع استرارة  •

 .بالممارسة الرٌاضٌةالدوافع المرتبطة 

تطوٌر وتوظٌؾ القدرات العقلٌة المساهمة فً نجاح أداء المهارات الحركٌة الرٌاضٌة فً إطار مواقؾ  •

 .الممارسة الرٌاضٌة للنشاط

التوجٌه التربوي والإرشاد النفسً للرٌاضً خلبل مراحل التدرٌب و المنافسات مما ٌوفر أفضل  •

 . الظروؾ لإظهار أفضل أداء حركً

تطوٌر وتوظٌؾ سمات الشخصٌة لدى الرٌاضً والمرتبطة بالممارسة الرٌاضٌة بما ٌتمشى مع الواقع  •

  .التطبٌقً لتلك الممارسة الرٌاضٌة حتى لا تتعارض سماته الشخصٌة مع تحقٌق الانجاز الرٌاضً

  :العوامل المؤثرة فً تحقٌق أهداف الإعداد النفسً الرٌاضً .3

 :ساسٌةأٌمكننا حصر العوامل المإررة فً عملٌة الاعداد النفسً فً رلبرة عوامل 

 (.العوامل التحفٌزٌة، العوامل  البٌبٌة ،العوامل الشخصٌة)
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كالانبساط، الانطواء، العدوانٌة، التصمٌم، )سمات خاصة بالرٌاضً وهً  :العوامل الشخصٌة. 1.3

، لذا ٌجب انتقاء اللبعبٌن بناء على سماتهم بما ٌتناسب (الصلببةالجرأة، الاستقلبل، القٌادة، بذل الجهد، 

 .مع النشاط الممارس

 .مل الؽٌر متحكم فٌها وهً خارجٌةاالعو كل وهً :العوامل  البٌئٌة .2.3

 .النشاط هافٌالهٌاكل والملبعب التً ٌمارس  - 

 .طبٌعة التنظٌم والتحكٌم - 

 .ردود فعل الجمهور  -

 .والأصدقاءسرة الأضؽوط  - 

 :لىإهً العوامل التً تشجع اللبعب وتقسم و :العوامل التحفٌزٌة. 3.3

 كالرؼبة فً النجاح، الاصرار، حب اللعبة، حب التحدي :دوافع داخلٌة… 

 هل، المدرب، المال، الكإوس، الاطراء والتشجٌعالأ :دوافع خارجٌة... 

 :بٌن تلك العوامل المإررة فً تحقٌق أهداؾ الإعداد النفسً للرٌاضٌٌن ومن -

  و عدم اعتقاده بجدوى تلك الأسالٌبأاعتقاد اللبعب . 

 مدى العلبقة بٌن اللبعب والمدرب ومدى تؤرٌر المدرب فً ذلك. 

 العمر التدرٌبً للبعب. 

 ًاختٌار أفضل الأوقات المناسبة للؤعداد النفس. 

 هذه التدرٌبات توحٌد ظروؾ إجراء. 

 ٌفضل ان ٌكون المدرب ممارسا لنوع اللعبة التً ٌدربها. 
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  إجراء التدرٌبات النفسٌة الهادفة )الإعداد الذاتً( لتحقٌق الاسترخاء والتهدبة فً ؼرفة

 (.25-22معتمة الضوء وبعٌدة عن الضوضاء وذات درجة حرارة مناسبة )

 تاتخاذ اللبعب وضعا مناسبا لأداء تلك التدرٌبا. 

  و أداء تلك التدرٌبات النفسٌة الإٌحابٌة عن معدل مرتٌن فً الٌوم لا ٌترتب أزٌادة وتكرار

 ي ضرر على اللبعب.أعلٌه إحداث 
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 الثالث الموضوع

 الرٌاضً المٌدان فً الشخصٌة دراسة

 :الشخصٌة تعرٌف .1

 فالمدرسة إلٌه، تطرقوا ما مجمل فً بحرهم مٌادٌن لكونها وذلك وصفاتهم للشخصٌة تعرٌفاتهم تتعدد

 ٌمكن التً النشاط أوجه مجموع وهً للفرد السلوكٌة العادات مجموع هً الشخصٌة أن ترى السلوكٌة

 داخلٌة مركزٌة قوة هً الشخصٌة بؤن ترى النفسً التحلٌل مدرسة أما الفعلٌة، بالملبحظة عنها الكشؾ

 حاصل هً الشخصٌة أن "morten prins" برنس مورتن وٌری. وسكناته حركاته فً الفرد توجه

 و الصفات كذلك و المورورة الفطرٌة و البٌولوجٌة القوى و والدوافع والؽرابز والمٌول الاستعدادات

 من وهناك. مرٌر أنها على" لٌنك"و" فلمج" ماي"  عرفها كما الخبرة، من المكتسبة والمٌول الاستعدادات

       " وورث وود إلٌه ذهب ما وهو المختلفة للمرٌرات الفرد استجابات أنها على تعرٌفها إلى اتجه

wod worth"  مركٌس و "marquis". لنا أورد وقد( ذكرنا كما) بحتة افتراضٌة مسؤلة الشخصٌة 

  :الآتً منها نذكر للشخصٌة ومتنوعة عدٌدة تعرٌفات النفس بعلم المختصون

 . للفرد الممٌز السلوك هً الشخصٌة -

 . ؼٌره من الفرد تمٌز التً الصفات من المتكامل النظام هً الشخصٌة -

 .نسبٌاً  والرابتة الممٌزة والعقلٌة الجسمٌة والاستعدادات المٌول من المتكامل النظام هً الشخصٌة -

 الخاصة طرٌقته تحدد التً الجسمٌة النفسٌة الاستعدادات لتلك للفرد الدٌنامٌكً التنظٌم هً والشخصٌة -

 . البٌبة مع التوافق فً

 : الآتٌة النقاط ٌإشر أن لابد للشخصٌة الجٌد التعرٌؾ بؤن المختصٌن بعض وٌرى -

 .الفردٌة -1
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 .التكامل -2

 .الحركٌة -3

 .النسبً الربات -4

 .(الآخرٌن عن به ٌتمٌز ما ؼٌره من تمٌزه شخصٌة فرد لكل أن تعنً :فالفردٌة

 الإنسان صفات إن تعنً بل الإنسان لصفات البسٌط المجموع تعنً لا الشخصٌة أن على ٌإكد :والتكامل

 . (ومنسجمة ومتماسكة متكاملة وحدة) والانسجام بالتماسك تتصؾ متكاملة وحده هً

 . أٌضاً  بالبٌبة تتؤرر فهً لذا ، وبٌبته الفرد بٌن التفاعل نتاج هً الشخصٌة أن فتعنً :الحركٌة أما

 والتقالٌد العادات تكونه الاستعداد وهذا. المختلفة المواقؾ فً للسلوك الاستعداد فتعنً :النسبً والثبات

 (.المتؽٌرة المواقؾ فً وسلوكٌاته تصرفاته) الفرد لدى الموجودة والعواطؾ والدوافع والقٌم والسمات

 إلٌها أشرنا التً النقاط ٌجسد لوجدناه( 1993) "وإلوٌس الطالب" لـ الآتً التعرٌؾ إلى نظرنا ولو

 السلوكٌة الأسالٌب من موحد كل هو حٌث من الفرد ٌصؾ الذي المفهوم ذلك هً الشخصٌة: "بوضوح

 "الاجتماعٌة المواقؾ فً خاصةو الناس من ؼٌره من تمٌزه والتً التنظٌم المعقدة والإدراكٌة

 أو السمات مجموع هً الشخصٌة: "نفسها النقاط ٌجسد نراه الآتً( 1997) "الخٌكانً" تعرٌؾ أن كما

 والتً المحٌط، تجاه ما لحدٍ  الرابت سلوكه من علٌها نتعرؾ معٌنة بدرجة الفرد لدى المنسجمة الصفات

 قٌاساً  بٌنها فٌما الانسجام درجة فً أو لدٌه درجتهما فً معٌنٌن نقصان أو لزٌادة ؼٌره من تمٌزه

 "بالآخرٌن
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 :الشخصٌة(  عناصر)  مكونات .2

 السمات بعض زوال فً كذلك ٌبدو بل عددها، وزٌادة السمات تماٌز على نموها ٌقتصر لا الشخصٌة ان

 مكونات عدة للشخصٌة فان وبذلك جدٌدة، ومٌول وعادات واتجاهات دوافع اكتساب خلبل من تهذٌبها وأ

 :هً الشخصٌة مكونات نإف والاتجاهات المٌول هذه على تعتمد

 التً الفطرٌة الدوافع ٌنظم فهو بها، الفرد ٌولد التً والنفسٌة البٌولوجٌة الطاقة منبع هو :الهو 

 شعوري لا جانب وهو( العدوان ؼرٌزة الجنس، ؼرٌزة) كله الانسانً النوع مٌراث لىإ ترجع

 . مباشرة صلة الخارجً العالم وبٌن بٌنه لٌس عمٌق

 على المشرؾ نهأ كما العواقب، فً والتبصر والحكم والتفكر والادراك الشعور مركز هو :الانا 

 لا وأ الدوافع تتحقق طرٌقه فعن الارادي، الحركً الجهاز على المشرؾ أي الارادٌة فعالناأ

 . تتحقق

 الحكم فً الفرد ٌستخدمها التً الخلقٌة والمبادئ والمعتقدات والمعاٌٌر القٌم جملة هو :الاعلى الانا 

 . الاجتماعً التطبع حصٌلة هو كما ، فعالهأو تفكٌره فً بها ٌهتدي والتً وسلوكه دوافعه على

 :الشخصٌة فً المؤثرة العامة العوامل .3

 :هما وتطورها الشخصٌة بناء فً ٌإرران هامٌن عاملٌن وجود إلى استرناء دون الشخصٌة نظرٌات تشٌر

 .(بٌبً خارجً وعامل تكوٌنً داخلً عامل)

 :الوراثٌة المؤثرات .1.3

 الفرد شخصٌة تكوٌن فً ٌإرر الإخصاب فٌها ٌتم التً اللحظة من ٌتكون الذي الخاص الورارً النمط إن

 الممٌز الطابع ذات السمات أو التكوٌنٌة التشوهات أو الورارٌة الأمراض بؤحد الفرد إصابة احتمال وعلى
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 سمات وهناك الدرجة متوسط اختلبؾ مع السكري ومرض والاضطرابات الورارً الدم نزٌؾ مرل

 .العٌون ولون والقصر البشرة لون وتشمل الورارٌة بالعوامل علبقة ولها للشخصٌة ممٌزة أخرى

 :البٌولوجٌة المؤثرات .2.3

 فً واضحا ذلك ٌبدو و التكٌؾ عملٌات على و السلوك على خاص بوجه الصماء الؽدد هرمونات تإرر

 :مرل العمل عن توقفها أو الؽدد من الهرمونات إفراز نقص حالة

 أما الأرق، و بالتهٌج الشعور و الحركة كررة إلى الؽدة تلك هرمون إفراز كررة تإدي :الدرقٌة الغدة -

 .النوم كررة وإلى والإرهاق بالتعب الشعور سهولة إلى تإدي الهرمونات نقص حالة فً

 حالة فً و لتجزبته الكبد إلى وتحوٌله الدم فً السكر مقدار لتنظٌم الأنسولٌن بإفراز ٌقومك: البنكرٌاس - 

 .السكري بمرض الإصابة شكل على ٌظهر ذلك فإن الدم فً السكر نسبة زٌادة

 :الشخصٌة على المؤثرة البٌئٌة العوامل.3.3

 الشخصٌة، خصابص نمو على الربٌسٌة آرارها به المحٌطة البٌبة نطاق داخل الشخص لخبرة ٌكون قد

 الأشخاص من عدٌد بٌن مشتركة تكون قد أو فقط، واحد بشخص تتصل فرٌدة تكون قد الخبرات وهذه

 كل وخصابص وتقالٌد بعادات وتتؤرر بها نما التً المنطقة باختلبؾ تختلؾ الفرد شخصٌة فتكوٌن

 متفتح مجتمع فً ترعرع الذي الشخص عن ٌختلؾ مجتمع فً ترعرع الذي الشخص أن فنجد منطقة،

 .العصرنة على

 :البٌئة و الوراثة بٌن التفاعل.4.3

 نحدد أن ٌصعب الأحٌان أؼلب وفً والبٌبٌة، الورارٌة التؤرٌرات بٌن المزج عن الصفات من الكرٌر تنتج

 فً معا ٌعملبن الارنٌن نرى أن ٌسهل ولكن والبٌبٌة الورارٌة المإررات من كل لأهمٌة المبوٌة النسب

 .تفاعل
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 شخصٌتها خصابص كانت كلما الناس من فردٌن بٌن الناس بٌن أورق العلبقة كانت كلما عامة بصفة

 المتمارلٌن التوأمٌن فإن ذلك وعلى البٌبٌة بالظروؾ ٌتؤرر المٌل هذا فإن ذلك ومعد التمارل إلى أقرب

 التوأمٌن كذلك منفصلٌن، ٌنشآن اللذان التوأمٌن من متشابهة صفات إظهار إلى أمٌل معا ٌنشآن الذٌن

 التوابم. ؼٌر الإخوة من التشابه إلى أمٌل ٌكونان متباعدٌن ٌربٌان اللذٌن

 :الرٌاضٌة الشخصٌة طبٌعة .4

 تمٌز التً السمات تلك عن والدرجة النوع فً تختلؾ السمات من بمجموعة الرٌاضٌة الشخصٌة تتمٌز 

 الالعاب لاعبً عن تمٌزهم بسمات ٌتصفون الفردٌة الألعاب لاعبً فان الرٌاضٌة ؼٌر الشخصٌة

 ، الملعب فً وواجباتهم لمراكزهم تبعاً  مختلفة بسمات ٌتمٌزون الواحد النشاط لاعبً ان كما ، الجماعٌة

 . خاصة طبٌعة رٌاضً نشاط فلكل

 وبنابه هادفه تعد التً الرٌاضٌة النشاطات خلبل من وٌطورها ذاتهم ٌكونون اللبعبٌن ان نلبحظ هنا ومن

 الرٌاضٌة الالعاب ان اذ ، ممٌزة سمه او نوعً وبطابع الرٌاضٌة الشخصٌة خصابص كافة بها وتتسم

 الأواصر وتنمٌة الجماعً اللعب فً والاندفاعٌة الصحة بها وتربت العضلبت وتنمً السرور تهٌا

 . النتابج افضل تحقٌق اجل من وذلك الاخرٌن مع التعاون وحب الجماعٌة

 :اللاعبٌن على وتأثٌرها الرٌاضً المدرب شخصٌة .5

 لرفع الفرٌق او اللبعب نحو المدرب من تصدر التً الانفعالٌة والاستشارات السلوك جمٌع بها ٌقصد "

 ."للفرٌق العام والمردود الأداء وتحسٌن اللبعبٌن معنوٌات

 ،جافة بطرٌقة للبعب الانفعالٌة الناحٌة من ٌتعامل المدرب أن اكرٌر أحٌانا نلبحظ أننا النظر ٌلفت ومما

 ٌستعملها التً الانفعالٌة الاستشارة وسابل أهم من والتشجٌع التحفٌز أسلوب أن وكما تحفٌزٌة ؼٌر
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 الجماعً المردود وبالتالً الفردي الأداء لتحسٌن وذلك الفرٌق وكذا اللبعبٌن معنوٌات لرفع المدرب

 .للفرٌق

 هذا وٌمكن الرٌاضً بالأداء علبقة له التؤرٌر وهذا اللبعبٌن انفعالات على تؤرٌر الرٌاضً للمدرب إن

 إلى المرٌر هذا وٌتحول اللبعبٌن مردود على سلبا ٌنعكس أن وٌمكن الأداء تحسٌن على ٌساعد أن الأخٌر

 الأخطاء فً الفرٌق أو اللبعب ٌقع أن المحتمل فمن الؽضب او والعدوان والخوؾ القلق من نوع

 . اللبعبٌن أداء على السلبً التؤرٌر هو والنتٌجة

 تتمٌز الرٌاضً الأداء ظروؾ نلأ ونظرا القلق فً التحكم بؤسالٌب ملما المدرب ٌكون أن ٌجب لذا

 هنا ومن اللبعب، لدى الخوؾ أو القلق زٌادة على تإرر التً ضاؼطة، بمواقؾ المناقشة فً خاصة

 .الفرٌق وأعضاء اللبعبٌن بٌن القلق لمظاهر حساسا ٌكون أن المدرب على أن استنتاج أو معرفة ٌمكن

 الرٌاضً: والنشاط الشخصٌة بٌن العلاقة .6

 ما وكل الرٌاضٌة الشخصٌة ودراسة الحركٌة الإنسان فعالٌات ٌخص فٌما متعددة نظر وجهات هنالك

 المسابقات فً فالاشتراك بها، ٌتصؾ التً والصفات الرٌاضً ٌزاولها التً الفعالٌات بٌن العلبقة ٌجسد

 مزاولة تكون وقد المتزنة الشخصٌة نمو فً مهماً  عاملبً  ٌكون أن ٌمكن عالٌة مستوٌات على الرٌاضٌة

 نظرة وهناك شخصٌتهم، تكامل فً نقص عن التعوٌض فً الناس بعض ٌزاولها وسٌلة هً الرٌاضة

 بعد لنفسه الفرد ٌختارها التً العدٌدة الممارسات إحدى هً الرٌاضٌة الفعالٌات مزاولة إن وهً أخرى

 . سلبٌاً  أو إٌجابٌاً  شخصٌته فً ٌإرر سوؾ الفعالٌات هذه بمزاولة واستمراره فٌه معٌنة صفات توفر

 خلبل (والانفعالٌة والمعرفٌة البدنٌة) الرلبرة الشخصٌة مكونات بٌن ٌحدث الذي التفاعل أن فً لاشك

 التً سماتها لها شخصٌة تكوٌن إلى تإدي والمتباٌنة المختلفة بمتؽٌراتها الرٌاضٌة البٌبة مع تعاملبتها

 . الرٌاضٌة البٌبة مع تتفاعل لم التً الشخصٌة تلك عن والدرجة النوع حٌث من تمٌزها
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 شخصٌته تختلؾ وأن لابد رٌاضته، فً التنافس ؼمار وخاض طوٌلة لمدة الرٌاضة مارس الذي والفرد

 كانت الذي أو قصٌرة، لمدة معها تعامل الذي أو الرٌاضٌة، البٌبة مع ٌتعامل لم الذي الفرد ذلك عن

 تختلؾ الرٌاضٌة الممارسة إن الطبٌعً من فراؼه أوقات فً ٌمارسها تروٌحً نشاط بمرابة له الرٌاضة

 وبدنٌة معرفٌة سماتاً  تتطلب حٌث الأخرى، الإنسانٌة الممارسات من كرٌر عن ومتطلباتها طبٌعتها فً

 الرٌاضة، مجال دخوله قبل الفرد لدى متوافراً  بعضها ٌكون قد التً السمات هذه انفعالٌة سماتاً  وكذلك

 ظهورها، وزٌادة السمات هذه تدعٌم على ٌعمل المنافسات ؼمار وخوض المنتظمة الرٌاضٌة فالممارسة

 فً تتمرل الفرد لدى كامنة كانت سمات ظهور على التنافسٌة الرٌاضٌة الممارسة هذه أٌضا تعمل كما

 .المورورة والانفعالٌة والعقلٌة البدنٌة استعداداته

 بمعدل ارتفع قد الرٌاضٌة النتابج مستوى أن نجد الأخٌرة السنوات فً المهمة الرٌاضٌة الملبحظات من

 ٌدل وهذا القٌاسٌة الأرقام من الكرٌر العالمً المستوى على الأبطال حطم فقد السابقة، العقود عن ٌزٌد

 . الرٌاضٌٌن إعداد مجال فً تطوٌعها تم التً العلمٌة الإمكانات تلك على

 المتقدمة، النتابج هذه لتحقٌق بها الاستعانة تم التً العلمٌة والإجراءات العالمٌة الرٌاضٌة للنتابج فالمتتبع

 من الاستفادة نتٌجة أٌضا بل فقط، للخبرة نتٌجة ٌتحقق لم العالمٌة الرٌاضٌة النتابج فً التقدم هذا نأ ٌرى

 العلوم باقً عن فضلبً  إعدادها وطرابق الرٌاضٌة الشخصٌة دراسة فً أجرٌت التً العلمٌة البحوث

 . الأخرى الإنسانٌة

 : الآتً أبرزها من أمور بعدة الرٌاضة مجال فً العاملٌن تفٌد الرٌاضٌة الشخصٌة دراسة -

 الدراسة كانت لذا والنفسٌة البدنٌة المتؽٌرات من كل على ٌعتمد الرٌاضً الحركً الأداء كان لما 

 حركً أداء أفضل تقدٌم من لٌتمكن الرٌاضً إعداد فً المهمة النفسٌة الناحٌة من المستفٌضة

 . ممكن
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 فً أهمٌة ذات تعد معٌن رٌاضً نشاط لممارسة الملببمٌن الأفراد اختٌار عملٌة لكون نظرا 

 التً النفسٌة المإشرات تعطً النشاط هذا فً الممٌزة الرٌاضٌة الشخصٌة دراسة فإن إعدادهم

 الأفراد نحو مركزه الرٌاضً التدرٌب عملٌة ٌجعل الذي الأمر الناشبٌن، اختٌار ضوبها فً ٌجب

 .النجاح مإهلبت ٌملكون الذٌن

 والمهاري البدنً إعداده فً الرٌاضً مع إتباعها الواجب والأسالٌب الطرابق تحدٌد إن 

 دراسة أهمٌة كانت رم ومن نفسٌة، خصابص من به ٌتمتع ما على تعتمد أن ٌجب والخططً

 . الرٌاضً شخصٌة

 دراسة فإن ،والانفعالٌة والمعرفٌة البدنٌة النواحً شاملب ٌكون أن ٌجب الرٌاضً تقوٌم كان لما 

 ما ضوء فً للرٌاضً تقوٌمهم فً الرٌاضٌٌن إعداد على القابمٌن تساعد الرٌاضٌة الشخصٌة

 . رٌاضً مستوى كل فً والانفعالٌة والمعرفٌة والحركٌة البدنٌة المعاٌٌر عنه تسفر
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 الرابع الموضوع

 الدافعٌة فً المٌدان الرٌاضً

عموماً على أنها مصطلح عام ٌشٌر إلى العلبقة الدٌنامٌة بٌن الفرد وبٌبته  Motivation تعرؾ الدافعٌة

العوامل والحالات المختلفة الفطرٌة والمكتسبة، والداخلٌة والخارجٌة، والمتعلمة وؼٌر )تشتمل على 

السلوك حتى ٌتحقق  واستمرارالمتعلمة، والشعورٌة واللبشعورٌة وؼٌرها( التً تعمل على بدء وتوجٌه 

 . هدؾ ما

 : مفهوم الدافعٌة فً النشاط الرٌاضً .1

 ة اتجاه وشدة الجهد الذي ٌبذله الناشا فً التدري والمنافسةتعنً الدافعٌة فً النشاط الرٌاضً ببساط

 :شدة الجهد .1.1

ٌعنً مقدار الجهد الذي ٌبذله الناشا أرناء التدرٌب أو المنافسة، فعلى سبٌل المرال: فعن اللبعبٌن أحمد 

ومحمد ٌحضران جمٌع جر عات التدرٌب فً الأسبوع، لكن من حٌث شدة الجهد نلبحظ أن أحمد ٌبذل 

 .جهدا أكبر من محمد

ٌعنً اختٌار الناشا لنوع معٌن من النشاط ٌمارسه، أو اختٌاره مدرب معٌن ٌفضل  اتجاه الجهد: .2.1

 . أن ٌتدرب معه أو نادي معٌن ٌمارس فٌه رٌاضته المحببة .... إلخ

 :العلاقة بٌن الاتجاه وشدة الجهد .3.1

ٌلبحظ وجود علبقة ورٌقة بٌن اتجاه وشدة الجهد على المرال الناشا، الذي ٌواظب على حضور جمٌع 

ٌبذل جهدا كبٌرا فً جرعات التدرٌب المختلفة التً ٌحضرها )شدة  (اتجاه الجهد)جرعات التدرٌب 

دا قلٌلب عندما الجهد( وفً المقابل فإن الناشا الذي كرٌرا ما ٌتؤخر أو ٌتؽٌب عن جر. التدرٌب ٌظهر جه

 .ٌشارك فً التدرٌب
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أن "الحاجة تولد الدافعٌة وتعطً لطاقاتها  Gros.G ٌعتبر مصدر الدافعٌة فً المٌدان الرٌاضً: .2

سلوك عقلً وهً موجهة نحو هدؾ معٌن ٌحقق الإشباع" ٌظهر أن دافعٌة الرٌاضً المدروسة من 

واجتماعٌا )الحاجة للفوز( والبحث عن العٌش مختلؾ الزواٌا، هً من أصل فٌزٌولوجً )لذة( الحركة 

 .فً جماعة

 :الدافعٌة والأداء أو النتٌجة الرٌاضٌة .3

إلى أنه " من العوامل الأساسٌة التً تساهم وتلعب دورا مهما فً الأداء الفردي أو  " Macolin " ٌشٌر

زٌابٌة الشخصٌة وأخٌرا أداء الفرٌق، نذكر القامة الفٌزٌابٌة، مستوى القدرة، درجة من الشروط الفٌ

الدافعٌة التً تعتبر من أهمها فً التؤرٌر على أداء اللبعب " وٌبرز المختصون فً علم النفس الرٌاضً 

هذه الأهمٌة فً العلبقة التالٌة: الدافعٌة + التعلم = النتٌجة )الأداء( الرٌاضٌة. تبٌن هذه المعادلة 

 .عٌة بدون تجارب ماضٌة تإدي إلى نقص النشاطالمختصرة، شرطا ضرورٌا ولكن ؼٌر كافً، فالداف

  : بعض الأبعاد فً مجال السمات الدافعٌة الرٌاضٌة .4 

 :للإنجازالحاجة .1.4

وهً الحاجة لتحقٌق النجاح والفوز فً المناؾ الرٌاضٌة ومحاولة بذل قصارى الجهد فً المنافسة  

  .المتواصل للوصول للتفوق الرٌاضًالرٌاضٌة و مواجهة تحدي المنافسٌن والتدرٌب الشاق 

 :ضبط النفس .2.4

اللبعب الرٌاضً الذي ٌتمٌز بسمة ضبط النفس ٌستطٌع التحكم فً انفعالاته بصورة واضحة فً العدٌد 

من المواقؾ المرٌرة بلب انفعالات فً أرناء المنافسات الرٌاضٌة ولا ٌفقد أعصابه بسهولة فً أوقات الشدة 

 . أو الضؽوط
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اللبعب الرٌاضً الذي ٌتسم بسمة التدرٌبٌة ٌنفذ بدقة تعلٌمات المدرب وٌحترم كل من  تدرٌبٌة:ال. 3.4

 قام بتدرٌبه وٌسترٌر مدربه عندما ٌواجه بعض المشكلبت كما ٌشعر بؤن مدربه ٌفهمه جٌدا ولا ٌتحٌز

  .للبعبٌن معٌنٌن

 : دافع الانجاز ) التفوق ( فً المنافسة الرٌاضٌة .5

الانجاز فً المنافسة الرٌاضٌة الجهد الذي ٌبذله الرٌاضً من أجل النجاح فً انجاز الواجبات ٌعنً دافع 

 . والمهام التً ٌكلؾ بها

 :(أهمٌة دافع الانجاز والمنافسة الرٌاضٌة للنشء ) المراهق .1.5 

ٌتضح فً اختٌار النشاط لمنافس متقارب فً قدراته أو اختٌار منافس أقل أو  اختٌار النشاط: .1.1.5 

 أكرر من قدراته ٌلعب معه

% من جرعات 91وٌعنً مقدار أو كم الممارسة مرل حضور الجهد من أجل تحقٌق الأهداف:  .2.1.5

 . التدرٌب فً الأسبوع

شل وبذل المزٌد من الجهد من أجل وٌعنً مقدرة الرٌاضً على مواجهة خبرات الف المثابرة: .3.1.5

النجاح وبلوغ الهدؾ ومرال عن ذلك عندما ٌشترك الناشا فً بعض المسابقات ولا ٌحقق مراكز متقدمة 

 .وبالرؼم من ذلك ٌستمر فً التدرٌب من أجل تحسٌن مستواه فً المسابقات الموالٌة

صعوبة  -مفهوم القدرة -بٌن :  تعبر عن العلبقة مكونات دافع الانجاز نحو النشاط الرٌاضً: .2.5

 .الواجب والجهد المبذول

 :ٌشملبن مفهومٌن مختلفٌن هما للئنجازوعلى نحو خاص أوضح " نٌكولز " أنه ٌوجد هدفان أساسٌان 

 .(هدؾ الاتجاه نحو الذات -هدؾ الاتجاه نحو الأداء )
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الرٌاضً نستنتج أنها عبارة عن من خلبل ما تم التكلم عنه عن دافعٌة الانجاز أو التفوق نحو النشاط 

واجب معقد ( بقدر كبٌر من الفعالٌة  -إرادة ومرابرة الفرد من أجل تجاوز العقبات ) تمرٌن صعب 

 .والسرعة، أي ببساطة الرؼبة فً النجاح والفوز

 :وتتضمن الإجابة على رلبرة تساإلات هً وظٌفة الدافعٌة فً المجال الرٌاضً:. 3.5

 .الرٌاضة؟ اختٌار نوع ماذا تقرر أن تفعل 

 .التدرٌبما مقدار تكرار العمل ؟ كمٌة الوقت والجهد أرناء 

 .المنافسةكٌفٌة إجادة العمل ؟ المستوى الأمرل للدافعٌة فً 

فٌما ٌتعلق بالإجابة عن السإالٌن الأول والرانً، فإنهما ٌتضمنان اختٌار اللبعب لنوع النشاط الرٌاضً 

ٌس رمة شك، فإن الدافعٌة عندما تكون مرتفعة نحو رٌاضة معٌنة، فإن ذلك وفترة ومقدار الممارسة، ول

ٌعكس مدى الاهتمام لهذه الرٌاضة والاستمرار فً الممارسة، أي تإدي إلى المرابرة فً التدرٌب 

بالإضافة إلى العمل الجاد بما ٌضمن تعلم واكتساب وصقل المهارات الحركٌة الخاصة بهذه الرٌاضة أما 

جابة عن السإال الرالث عن كٌفٌة إجادة العمل ، فإن وظٌفة الدافعٌة فً مضمون هذا بخصوص الإ

السإال تتضح فً مستوى ملببم فً الحالة التنشٌطٌة ) الاسترارة ( حٌث كل لاعب المستوى الملببم من 

 .الاسترارة حتى ٌحقق أفضل أداء فً وقت المنافسة

 :نواع الدافعٌةأ .6

ٌتفق أؼلب الباحرٌن فً علم النفس الرٌاضً على  الداخلٌة مقابل الدافعٌة الخارجٌةمن منطلق الدافعٌة 

 :وجود وجهٌن للدوافع فً مجال الرٌاضة هما : ) الدوافع الداخلٌة ( و) الدوافع الخارجٌة ( وكالآتً

لات فً مجال الرٌاضة هً الحا (Intrinsic Motivation) الدافعٌة الداخلٌة الدوافع الداخلٌة:.1.6

الداخلٌة المتؤتٌة من داخل اللبعب نفسه والتً تدعى ذاتٌة الإرابة والتً تشبعها ممارسته للعبة كهدؾ فً 
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حد ذاته من منطلق الرؼبة فً الشعور بالاقتدار أو الرضا والسرور والمتعة الناتجة عن ممارسة 

ة على تجاوزها بنجاح خصوصاً الرٌاضة والشعور بالارتٌاح كنتٌجة للتكٌؾ مع التدرٌبات البدنٌة والقدر

تلك التً تتمٌز بصعوبتها أو التً تتطلب المزٌد من الشجاعة والجرأة وقوة الإرادة، أو بسبب المتعة 

الجمالٌة الناجمة من رشاقة وتناسق الأداء الحركً الذاتً للبعب، وكذلك الإرارة والتحدي فً مواجهة 

اللبعب فً  اشتراكن الدافعٌة الداخلٌة تشٌر إلى إن بعض العقبات أو الصعاب المرتبطة بالأداء. فكؤ

 (.أي هو الهدؾ الأساس)ممارسة أٌة لعبة رٌاضٌة أو أداءه فٌها ما هو إلا قٌمة فً حد ذاته 

فً مجال الرٌاضة فهً  (External Motivation) أما الدافعٌة الخارجٌة الدوافع الخارجٌة:.2.6

الحالات الخارجٌة التً لا تنبع من داخل اللبعب نفسه وإنما تؤتً من خارجه )من أشخاص آخرٌن( وتتم 

عن طرٌق التدعٌم الإٌجابً أو السلبً وتدعى خارجٌة الإرابة والتً ترٌر وتوجه السلوك نحو ممارسة 

بمرابة مصادر للدافعٌة  اعتبارهمصدقاء ٌمكن الرٌاضة فالمدرب أو الإداري الرٌاضً أو الوالدٌن أو الأ

الخارجٌة للبعب. وتكون صورة الدافعٌة الخارجٌة متمرلة بالمكاسب المادٌة والمعنوٌة كالحصول على 

 . مكافآت أو جوابز أو الحصول على التدعٌم أو التشجٌع الخارجً

وبناءاً على ما ورد فالدافعٌة هً محصلة العوامل الداخلٌة )الشخصٌة( والعوامل الخارجٌة )الموقفٌة( ، 

وعلى العموم فالتركٌز دابماً ٌكون على أهمٌة الدوافع الداخلٌة أو ذاتٌة الإرابة للبعبٌن فً مقابل الدوافع 

الفرد إلى ممارسة  استمالةة قد تفٌد فً ن الدوافع خارجٌة الإراباخارجٌة الإرابة، وٌرجع سبب ذلك إلى 

فً ممارسة لعبة معٌنة وتحقٌق التفوق  استمرارهالرٌاضة، أو تطوٌر الأداء لفترة معٌنة، ولكن لا تضمن 

فٌها. فالدوافع ذات الإرابة الخارجٌة تفقد قوة تدعٌمها أسرع من الدوافع ذات الإرابة الداخلٌة، لأن الجوابز 

ح لفترات وجٌزة ، ولكن الهدؾ الأساسً هو التدعٌم المستمر لممارسة اللعبة والمكافآت تدعم النجا

 . كتحقٌق المتعة والرضا من الممارسة لذاتها وهو ما تجسده الدوافع داخلٌة الإرابة
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الدوافع خارجٌة الإرابة فً تكوٌن الدوافع داخلٌة )ذاتٌة( الإرابة وٌكون ذلك عندما  استخدامولكن ٌمكننا 

تقدّم مصادر الدافعٌة خارجٌة الإرابة للبعبٌن من خلبل المكافآت والجوابز كنوع من تدعٌم كفاءة الأداء 

م مصادر الدافعٌة الذي قام به اللبعبون بصرؾ النظر عن النتابج المتحصلة من ذلك الأداء، أو عندما تقدّ 

خارجٌة الإرابة المذكورة لكسب مٌل الناشبٌن نحو ممارسة كرة القدم مرلبً ممن لم ٌكن لدٌهم دوافع ذاتٌة 

الإرابة لذلك، رم نعمل على تقلٌل الاعتماد على الدوافع الخارجٌة فً مقابل زٌادة وتنشٌط الدوافع الذاتٌة 

 .للفرد نفسه

إن العلبقة بٌن مصدري الدافعٌة الخارجٌة والداخلٌة الإرابة علبقة  فً ضوء ما سبق ٌمكن أن نستنتج

ورٌقة، وهما وجهٌن لعملة واحدة وإن الدافع خارجً الإرابة لا ٌعطً رماره دون وجود الدافع داخلً 

الإرابة، والدافع الداخلً هذا هو الذي ٌضمن الاستمرار فً الممارسة لأطول مدة ممكنة، وهنا ٌؤتً دور 

 . فً بناء وتنمٌة هذا الدافع والمحافظة علٌه لأطول مدة زمنٌة ممكنة المدرب

 :الدوافع الفردٌة مقابل الدوافع الاجتماعٌة

ان الدوافع الفردٌة توجه ؼالباً نحو إشباع الحاجات الحٌوٌة أو الشخصٌة مرل الرؼبة فً الحركة أو 

ة الاجتماعٌة التً توجه نحو إشباع الحاجات حماٌة النفس، اما الدوافع الاجتماعٌة فهً الدوافع ذات الصف

 . التً تنشؤ من التعامل مع البٌبة

 :وندرج فٌما ٌؤتً بعض الأمرلة للدوافع الفردٌة

ان الحاجة الى الحركة تحتل ؼالباً مركز الصدارة عند الاطفال . لذلك ٌتحتم على المربً  دافع الحركة:

طفال ٌرٌدون ان ٌتحركوا تعوٌضاً عن الوقت الهادئ استؽلبل هذه الظاهرة فً العمل التربوي، فالأ

الطوٌل الذي ٌقضونه داخل قاعات الدراسة. فالحركة تولد لهم الفرح والسعادة وتحدو بالكرٌر منهم 

ن ٌسترمر هذه أالالتحاق بالفرق الرٌاضٌة خارج وقت المدرسة، وواجب المعلم او المدرس هنا هو 
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أخرى ذات تؤرٌر على التلمٌذ عندما تتضاءل الحاجة الى الحركة فً الحاجات الطبٌعٌة وٌكملها بحاجات 

 . السنوات اللبحقة

معروؾ بالنسبة  رؼٌكل شًء  اكتشاؾان لدى الإنسان رؼبة فً  دافع حب الاستطلاع وحب المغامرة:

كل ما هو جدٌد والقٌام به، إن السباقات والمنافسات  اكتشاؾله وهذا ٌدفعه الى حب المؽامرة فً 

والسفرات الطوٌلة والقصٌرة تقدم امكانات متعددة للمربً من أجل أن ٌلبً هذه الحاجة للتلمٌذ بشكل واع 

وبشكل تربوي وٌجب ان نإكد هنا عدم المبالؽة فً التؤكٌد الأحادي الجانب على هذه الحاجة، إذ إن ذلك 

 .ابج سلبٌة لا تلببم أهدافنا التربوٌة وقد تقود التلمٌذ إلى التهورقد ٌقودنا إلى نت

إن التلمٌذ ٌرتاح وٌكون مسروراً عند قٌامه بحركات جمٌلة كحركات الجمباز  دافع المتعة والسرور:

 مرلبً أو القفز إلى الماء أو حركات كرة القدم أو كرة السلة الخ . فالتلمٌذ ٌشعر بنوع من المتعة والارتٌاح

عندما ٌتقن الحركات فً هذه الألعاب وتبرز هذه الحاجة عند الاناث مرلها عند الذكور وهً من الحاجات 

 .الربٌسة عند الذكور

كرٌر من التلبمٌذ ٌسعون لتحقٌق ذاتهم عن طرٌق النشاط الرٌاضً ، فالأفراد  دافع تحقٌق الذات: 

جز الآخرون عن تحقٌقها ، وٌمكن أن تُشبع ٌمٌلون إلى التفوق على الآخرٌن وتحقٌق الأهداؾ التً ٌع

هذه الحاجة بتحقٌق التفوق الرٌاضً. دافع الرقة بالنفس ورفع القٌمة الذاتٌة: ابتداءً من سن المرحلة 

المتوسطة للتلبمٌذ ٌكون لهذا الدافع دور مهم فً تنظٌم السلوك، فالتلمٌذ ٌسعى فً هذه المرحلة إلى تقوٌة 

ى النواقص والضعؾ فً الشخصٌة فضلبً عن حاجة التلمٌذ لإبراز أهلٌته فً الرقة بالنفس والتؽلب عل

 .هذه المرحلة فإنه ٌرٌد الحصول على مرتبة عالٌة ضمن أقرانه وٌبذل جهده بهدؾ رفع قٌمته الذاتٌة

ٌعد هذا الدافع من الدوافع المهمة فً كل المراحل الدراسٌة وبشكل خاص   دافع الشهرة وإبراز الأهلٌة:

المراحل المتوسطة والرانوٌة والجامعة فالرٌاضً ٌسعى إلى تحقٌق مركز مهم بٌن أقرانه وٌستهوٌه فً 
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الآخرٌن بإمكاناته وهذا ٌإدي إلى تعزٌز الرقة بالنفس وارتفاع مستوى  واعتراؾالاهتمام والتصفٌق 

على هذا الدافع حٌث إن الأداء وزٌادة الاستعداد لبذل الجهد، وهنا ٌجب التحذٌر من المبالؽة فً التؤكٌد 

المبالؽة فً التؤكٌد علٌه قد تإدي إلى الؽرور والكبرٌاء وما ٌقترن بهذه الصفات من سلوك سلبً ٌإدي 

 .بالرٌاضً إلى إهمال التدرٌب والتلكإ فً بذل الجهد وانخفاض المستوى فٌما بعد

ذ أو الرٌاضً ٌود أن ٌحقق إنجازات إن دافع الإنجاز لا ٌقل أهمٌة عن دافع الشهرة، فالتلمٌ دافع الإنجاز:

عالٌة فً كل المٌادٌن وٌجب توجٌه هذا الدافع لتحقٌق إنجازات عالٌة فً النشاط الرٌاضً، فمن الطبٌعً 

أن ٌرؼب الإنسان أن ٌكون سرٌعاً فً الركض وبارعاً فً الألعاب وٌمكن أن توجه هذه الرؼبة وهذا 

 .الدافع لتحقٌق هذه الأهداؾ

إن السعً من أجل الصلة الاجتماعٌة هو دافع من دوافع النشاط الرٌاضً،  لإجتماعٌة:دافع الصلة ا

تربطه بالناس خاصة من المرحلة العمرٌة نفسها أو من المرحلة  اجتماعٌةفالتلمٌذ كفرد ٌبحث عن صلة 

ٌستخدم  الدراسٌة نفسها أو من الفرٌق الرٌاضً نفسه، وإن سلوك الآخرٌن ٌرٌر اهتمام التلمٌذ وٌمكن أن

هذا الاهتمام فً توجٌهه لممارسة النشاط الرٌاضً عن طرٌق حضور المهرجانات الرٌاضٌة أو 

 . المشاركة فٌها أو عن طرٌق التدرٌب مع فرٌق رٌاضً خارج أوقات المدرسة

الفرد بالآخرٌن أو  ارتباطأما الدوافع الاجتماعٌة فتنجم عن مجموعة واسعة من الحاجات التً توضح 

 . مسإولٌته تجاههم كإرتباطه بالوالدٌن أو زملبء الصؾ والمدرسة أو المجتمع والدولة ... الخ

 :ومن هذه الدوافع

ًَّ  الدافع الأخلاقً الإجتماعً: عندما ٌقول الرٌاضً ) لا أستطٌع أن أخٌب أمل مدربً ( أو ٌقول ) عل

ى المرتبة الأولى ( فإن ذلك ٌإشر دافعاً أخلبقٌاً أن أبذل قصارى جهدي لٌحصل فرٌق مدرستً عل

 .نحو المدرب ونحو المدرسة اجتماعٌا
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إن هذا الدافع موجه نحو تلبٌة القٌم التربوٌة فً المجتمع ، فالتلمٌذ الذي ٌشعر بمسإولٌة  الدافع التربوي:

 .تربوٌة تجاه زملببه ٌسعى إلى إتباع سلوك ٌقتدى به

تجاه دولته ووطنه اللذٌن أعطٌاه  بالتزامهن هذا الدافع ٌجعل الرٌاضً ٌشعر إ دافع الشعور بالمواطنة:

الكرٌر وهذا ٌدفعه إلى بذل الجهد لتمرٌل بلده بالشكل الذي ٌستحقه ، ومن الطبٌعً أن لا نتوقع من التلمٌذ 

التفكٌر  فً سن المرحلة الابتدابٌة أو حتى المتوسطة فً بعض الأحٌان أن ٌحمل مرل هذا الدافع أو هذا

لكن علٌنا كمربٌن أن ندرك ما علٌنا من واجب تربوي مهم فً توسٌع مدارك التلمٌذ بهذا الإتجاه 

متدرجٌن بما هو بسٌط إلى ما هو معقد وبذلك نربً وعٌه بعلبقاته بالمجتمع أولاً كالمدرسة أو الفرٌق أو 

 . النادي الخ

لدى الطلبة الكبار ذوي المواقؾ السٌاسٌة الواعٌة  دافع التكامل النفسً والبدنً : إن هذا الدافع ٌتكون

 . والقناعات الرابتة بصفته حافزاً للنشاط الرٌاضً

ومن الجدٌر بالذكر أن هنالك تداخلبً فً هذه الدوافع المختلفة الفردٌة منها والاجتماعٌة وهً تتؤرر بعمر 

، فنرى مرلبً أن دافع المتعة والسرور بالعوامل البٌبٌة المختلفة واحتكاكهالتلمٌذ وخبراته ودرجة وعٌه 

قوي لدى التلبمٌذ صؽار السن وكذلك دافع الحركة وؼٌرها وٌمكن أن تستمر هذه الدوافع إلى مراحل 

أقوى، أو إنها ترتبط  اجتماعٌةسنٌة أكبر لكنها تفقد مراكزها المسٌطرة فً تركٌب الدوافع لصالح دوافع 

ة التطور هذه ٌجب أن لا تترك للصدفة حٌث إن التؤرٌرات أشكال أخرى من الدوافع الأعلى، وعملٌ

 .القابمة على الصدفة التً لا تراقب وتوجه قد تإدي بسهولة الى ظواهر سلبٌة مع أؼراض التحفٌز

موضوع الدافعٌة فً الرٌاضة مكانة متقدمة فً مجالات الدراسة والبحث سواء فً مجال  احتلوقد 

سٌكولوجٌة المنافسات أو علم النفس الرٌاضً والدافعٌة هً مفتاح الممارسة الرٌاضٌة على مختلؾ 

مستوٌاتها، كما إنها المتؽٌر الأكرر أهمٌة الذي ٌحرك سلوك الرٌاضً لتحقٌق الإنجازات الرٌاضٌة 
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الدولٌة والعالمٌة. فالدافعٌة تإدي دوراً مهماً وبارزاً فً تحدٌد مستوى أداء الرٌاضً للمهارات الحركٌة 

المختلفة، كما تبٌن لنا لماذا ٌسلك الرٌاضً سلوكاً معٌناً ، وهً تتحكم بسلوكٌات ومسإولٌات عدٌدة فً 

 . مجال الرٌاضة

جب أن ندفع وبشكل كبٌر جداً كل العملٌات لخدمة الؽرض الأساس من التحفٌز هو تحسٌن الإنجاز لذا ٌ

هذا الجانب ومع ذلك تبرز لدٌنا أؼراضاً قد ٌصنفها البعض إلى أنها ضمنٌة إلا أنها أساسٌة فً واقع 

الأمر وعلى الرؼم من إن ؼرض التحفٌز الأساسً هو تحسٌن مستوى الإنجاز إلا إن أؼراض التحفٌز 

 :ض هًتتعدى ذلك لتشتمل على أربعة أؼرا

 وتفضٌل فعالٌة دون أخرى اختٌار 

 الربات فً التدرٌب على الفعالٌة 

 زٌادة الجهد أرناء التدرٌب وارناء السباقات. 

 .تحسٌن الانجاز 
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 :الخامس الموضوع

 الرٌاضً المٌدان فً القلق

 :الرٌاضً المجال فً القلق .مفهوم1

 . والألم الضٌق الكدر، من كرٌر له وٌسبب الإنسان ٌمتلك الذي الشدٌد الؽامض الخوؾ من حالة القلق

 . الرٌاضٌٌن أداء على تؤرر التً النفسٌة الظواهر أهم من أنه أساس على العامة الانفعالات من ٌعتبر كما

 مٌستخد كما الأداء تفوق سلبٌة وبصورة الجهد، من المزٌد لبذل ٌدفعهم إٌجابٌا التؤرٌر هذا ٌكون قد

 .لقلقوا الانفعال واتجاه السلوك شدة من مكون وصؾ فً القلق صطلحم

 :القلق أنواع .2

 .القلق درجة عن تعبر متؽٌرة مإقتة صفة :كحالة القلق-أ

 .الفرد شخصٌة تشكٌل فً وتشترك رابتة هً :كسمة القلق-ب

 انفعالات من فٌها بما الإنجازات كل فً جوانبه جمٌع عن الفرد ٌعبر :الرٌاضً المجال فً القلق تؤرٌر

 على أٌضا تتؤرر بل فقط، والمهارٌة البدنٌة البنٌة تطور على تعتمد لا الرٌاضٌة فالإنجازات وسلوكات،

 .الخ.... القلق التفكٌر، الدوافع، مرل نفسٌة

 :الرٌاضً المجال فً القلق حالة من نوعٌن نجد كما

 وإدراكه معرفته فً للرٌاضً والمساعد المحفز دور ٌلعب مٌسرا القلق ٌكون عندما: الأول النوع 

 .لذلك ٌهٌا وبالتالً القلق لمصدر

 نفسه على سلبا وٌإرر معرقلب القلق ٌكون عندما: الرانً النوع. 
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 :القلق مستوٌات .3

 الحساسٌة درجة ارتفاع مع للفرد العام التنبٌه ٌحدث القلق من المستوى هذا فً :المنخفض القلق .1.3

 ٌعٌش التً البٌبة فً الخطر مصادر لمجابهة وتؤهبه استعداده درجة تزداد كما الخارجٌة، الاحداث نحو

 .الوقوع وشٌك خطر إنذار ٌجسد القلق من المستوى وهذا فٌها

 ٌفقد حٌث السٌطرة على قدرة أقل الفرد ٌصبح للقلق المتوسطة المستوٌات فً :المتوسط القلق .2.3

 إلى الفرد وٌحتاج المختلفة المواقؾ فً الفرد استجابات على عام بوجه الجمود وٌستولى مرونته السلوك

 .المتعددة الحٌاة مواقؾ فً الملببم و المناسب السلوك على للمحافظة الجهد بذل من المزٌد

 ٌقوم أو سلبٌة، بصورة للفرد السلوكً التنظٌم على للقلق العالً المستوى ٌإرر :المرتفع القلق .3.3

 المنبهات أو المرٌرات بٌن التمٌٌز الفرد ٌستطٌع ولا المختلفة للمواقؾ ملببمة ؼٌر سلوكٌة بؤسالٌب

 .العشوابً والسلوك التهٌج وسرعة والانتباه التركٌز على القدرة بعدم ذلك وٌرتبط ضارة والؽٌر الضارة

 :القلق علاج -

 : بـ القلق علبج ٌمكن المتاحة الوسابل وحسب القلق، علبج ٌختلؾ القلق وشدة الفرد حسب

 الاجتماعً العلبج النفسً، العلبج. 

 السلوكً العلبج الكٌمٌابً، العلبج . 

 الجراحً العلبج الكهربابً، العلبج. 

 :الرٌاضٌٌن لدى القلق على التعرف أسالٌب .4

 عند القلق مرحلة زٌادة على التعرؾ ٌستطٌع الأداء أرناء اللبعبٌن لسلوكات المدرب ملبحظة من

 :المرال سبٌل على الرٌاضً
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 أداء ٌكون أن ٌمكن المنافسات فً وخاصة مرلب الٌد كرة فً الرٌاضً أخطاء كررة تفسٌر ٌمكن

 .العشوابً التسدٌد مرل الحاسمة أو الحرجة المواقؾ فً الرٌاضً

 .القلق درجة لارتفاع مإشر المنافسة أرناء لها ونسٌانه الخططٌة بالواجبات الرٌاضً التزام عدم ٌعتبر

 .الرٌاضٌة المنافسة لقلق مإشرا بالإصابة لإدعابه الرٌاضً مٌل ٌكون أن ٌمكن

 :للرٌاضً الممٌز" معرفً- جسمً"  القلق نوع على التعرف .1.4

 :هما اللبعبٌن لدى ٌحدث الذي القلق من شابعٌن نوعٌن وجود إلى الدلابل تشٌر

  santic auxiety ""  الجسمً القلق -

 " cognitive auxiety "  المعرفً القلق -

 .القلب نبضات العرق، زٌادة المعدة اضطراب: الجسمً للقلق الممٌزة المظاهر أما

 .الرٌاضً منها ٌعانً التً فٌها مرؼوب الؽٌر السلبٌة الأفكار زٌادة: المعرفً القلق مظاهر أما

 على تؤرٌره ٌكون المعرفً القلق بٌنما البدنً الأداء على أكرر ٌإرر الجسمً القلق أن المتوقع ومن

 .أوضح الذهنٌة العملٌات

 بالإعداد المهتمٌن بٌن اختلبؾ ٌوجد لا ربما :للرٌاضً الملائم الغٌر القلق مستوى على التعرف .2.4

 ٌبحث الاستفهام ولكن أداءه مستوى على التؤرٌر فً اللبعب انفعالات دور أهمٌة على للرٌاضٌٌن النفسً

 عاملبن على الرٌاضً توجٌه ٌتوقؾ أداءه؟ على الرٌاضً انفعالات تإرر كٌؾ: وهً الإجابة على دابما

 .الموقؾ طبٌعة. الرٌاضً شخصٌة طبٌعة: هما أساسٌان

 ولكن الأداء على ٌإرر الذي هو لٌس القلق أن الرٌاضً أو الرٌاضً المدرب ٌدرك أن الأهمٌة من إنه

 الوسط فً السابد المفهوم إن القلق لانفعال الرٌاضً استجابة طرٌقة هو الأداء فً حقا ٌإرر الذي
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 مفهوم إلا هو فما نسٌانه محاولة أو تجاهله ٌجب ضار شًء القلق أن المدربٌن من العدٌد ولدى الرٌاضً

 .المنافسة قبل وتوترا قلقا أكرر الرٌاضً ٌصبح أن ذلك على ٌترتب قد خاطا

 الحدٌث وتكرار الانجازات وتحقٌق التفوق وضرورة المنافسة بؤهمٌة متواصل بشكل الرٌاضً تشجٌع

 بالتدرٌب المهتمٌن على ٌجب لذا الأداء على تنعكس سلبٌة عواقب علٌه ٌترتب قد والعقاب الرواب عن

 .الفردٌة الفروق مراعاة ضوء فً المحتملة بالتؤرٌرات الإلمام النفسً والإعداد

 :الرٌاضٌة بالمنافسة المرتبط القلق توجٌه فً المدرب دور .5

 والتوتر القلق تخفٌض فً تساهم التً المناسبة الأسالٌب استخدام على قادرا المدرب ٌكون أن ٌجب -

 على المدرب ٌتعرؾ أن الأهمٌة فمن استجاباتهم أسلوب فً الرٌاضٌٌن لاختلبؾ نظرا الرٌاضٌٌن لدى

 . منهم واحد لكل القلق تؤرٌر طبٌعة

 المدرب ٌلبحظ كما القلق ونوع تنافسٌة وكحالة كسمة القلق مستوى على ٌتعرؾ أن المدرب على ٌجب -

 .القلق لمظاهر ملبحظاته وٌسجل

 المعلومات بجمع معرفة إلى ٌسعى أن ٌجب أكرر أو لاعب لدى الشدٌد الخوؾ مظاهر تلبحظ عندما -

 مع النفسٌة التوعٌة جلسات المدرب ٌعقد أن ٌقترح اللعبة ممارسة فً الرٌاضً حالة عن الوافٌة

 أرناء شدتها تنخفض أن ٌمكن المنافسة قبل الرٌاضً تنتاب التً القلق حالة بؤن وٌعرفهم الرٌاضٌٌن

 .المنافسة

   استخدام مرال المنافسة وأرناء قبل القلق حالة مع ٌتلبءم نفسٌا إعداد لاعبٌه المدرب ٌعد أن ٌجب -

 .حدها إلى اللعب أحد تشبه التً التدرٌبات

 الضؽط بحث الرٌاضً فٌها ٌشترك رٌاضٌة ومنافسة مباراة كل أهمٌة على المدرب تركٌز ٌجب -

 .المبارٌات كل مع متمارلب الرٌاضً لها ٌتعرض الذي الانفعالً
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 التً المنافسة تمٌز التً الأهداؾ على السٌطرة إلى ٌفتقد عندما الرٌاضً لدى القلق زٌادة لتوقع نظرا -

 : منها الوسابل بعض استخدام المدرب على ٌجب لذا فٌها ٌشترك

 المنافسة فٌها ستجرى التً الأماكن فً التدرٌب ممارسة. 

 والضعؾ القوة نواحً من به ٌتمٌز وما المنافس خصابص معرفة. 

 المنافسة فً المستعملة والأدوات الأجهزة استعمال . 

 لاعب لكل نظرا اللبعبٌن مع التعامل عند للئرشاد المتباٌنة الطرق ٌستخدم أن المدرب على ٌجب -

 مع للئرشاد واحد أسلوب إتباع عدم ٌستلزم الذي الأمر الآخرٌن اللبعبٌن على بها ٌتمٌز التً فردٌته

 .اللبعبٌن جمٌع

 وصؾ أو للبعب المرضٌة الحالات تشخٌص عدم المدرب على حٌث الطبً الجهاز مع التام التعاون -

 . أخصابً طبٌب مهمة ذلك تولً ٌجب بل والعقاقٌر الأدوٌة بعض

 أن وهً العاهة حقٌقة معرفة المدرب على ٌجب حٌث الرٌاضً النفسً الأخصابً مع التام التعاون -

 والحرص الاهتمام اللبعبٌن وتوجٌه إرشاد عملٌة فً له مساعدا بل له منافسا لٌس النفسً الأخصابً

 .باللبعبٌن الخاصة والمشاكل الأفعال وردود والسلوكٌة الانفعالٌة المتطلبات على للتعرؾ الزابد

 ٌقوم أن مراعاة مع لاعب لكل وقوته مدته تحدٌد مع المنافسة قبل الرٌاضً التدلٌك باستخدام الاهتمام -

 .الطبٌعً العلبج أخصابً بذلك

 :التنافسً الرٌاضً والأداء القلق .6

 نتابج وأسفرت التنافسً الرٌاضً والأداء القلق مستوى بٌن العلبقة بدراسة الباحرون بعض قام قد

 مستوى ٌإدي فقد رٌاضً أداء أفضل إظهار على ٌساعد للقلق محدد مستوى ٌوجد لا أنه على بحورهم

 من المستوى نفس ٌإدي بٌنما له إنجاز أفضل تحقٌق على الرٌاضٌٌن أحد مساعدة إلى القلق من معٌن
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 القلق من المستوى نفس تؤرٌر فً التباٌن وهذا المتوقع الإنجاز تحقٌق عن آخر رٌاضً إعاقة إلى القلق

 لطبٌعة إدراكه وكذلك الذاتٌة لقدراته تقدٌره فً الرٌاضً الشخصً مرجعه الرٌاضٌٌن مختلؾ على

 .ٌواجهه الذي التنافسً الرٌاضً الموقؾ

 بالقلق ٌتصفون الذٌن الرٌاضٌٌن أن للرٌاضٌٌن النفسً الإعداد حقل فً العاملٌن ملبحظات أسفرت كما

 أدابهم ٌضعؾ بٌنما التنافس قبل الحالة هذه على ٌكونون عندما أفضل أداءهم ٌكون لشخصٌتهم كسمة

 ٌعتمد سلوكٌا ونمطا أسلوبه من جزء ٌعتبر الرٌاضً هذا مرل لدى فالقلق الحالة هذه فً ٌكونون لا عندما

 تنتابهم الذٌن اللبعبٌن بعض هناك فإن أخرى جهة ومن المنافسة فً ٌفٌد لا القلق حالة عن وابتعاده علٌه

 إلٌهم التحدث أو الآخرٌن مع التعامل علٌهم ٌصعب لدرجة المنافسة بداٌة قبل الشدٌد القلق حالة

 هً الرٌاضٌٌن هإلاء لدى الظواهر وهذه والقًء بالؽرٌان ٌصابون وقد لهم ٌوجه حدٌث إلى والاستماع

 قبل القلق لحالة الظواهر هذه وؼٌاب بالتنافس الخاص النفسً لاستعدادهم اٌجابٌة مإشرات بمرابة

 السابق العرض من إلٌها التوصل ٌمكن التً والخلبصة الفنً لاستعدادهم سلبٌة مإشرات تعتبر التنافس

 ومن رٌاضً بكل خاص مستوى أداء أفضل تقدٌم على الرٌاضً ٌساعد الذي المناسب القلق مستوى أن

 الذي رٌاضً لكل المناسب القلق مستوى ٌحدد الذي الرٌاضً النفسً الأخصابً وجود أهمٌة تكمن هنا

 .المبارٌات خلبل حركً أداء أفضل إصدار على ٌساعده
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 السادس وضوعالم

 الرٌاضة فً الانفعالات

 :الانفعال مفهوم .1

 تعبٌرٌة حركات تصاحبها عنٌفة شعورٌة وجدانٌة استجابة هو الانفعال فان الفوزي أمٌن حمدأ حسب

 المرٌر لنوع تبعا شدتها تتوقؾ عابرة مفاجبة ظاهرة أنها كما فٌزٌولوجٌة، واضطرابات جسمٌة وتؽٌرات

 .وشدته

 فً تتمرل شعورٌة وأنها الكامنة، الحٌوٌة الطاقة انطلبق الوجدان من ٌصدر الانفعال نأ بذلك والمقصود

 ٌعبر الوصؾ بهذا والانفعال. الباطنً بالتؤمل عنها ٌعبر والسرور السعادة او الألم أو بالضٌق الإحساس

 فٌه ترٌر التً الخاصة، المواقؾ من موقفا ٌواجه عندما الفرد علٌها ٌكون التً الاسترارة حالة" عن

 كانفعال الحماس أو والسعادة الفرح فٌه ترٌر أو سلبً، انفعال باعتباره الؽضب أو الحزن أو الخوؾ

 ."إٌجابً

 الهرمونٌة الإفرازات طرٌق عن الفٌزٌولوجٌة للوظابؾ لاإرادٌة تؽٌرات استجابات الانفعال ٌصاحب كما

 الدم، ضؽط زٌادة مصاحبة ونفسٌة جسمٌة آرار فتظهر( الأدرٌنالٌن إفراز) الانفعالً الربات عن بحرا

 افراز زٌادة العٌن، حدقة اتساع للربتٌن، الموصلة الهوابٌة الممرات اتساع القلب نبضات سرعة زٌادة

 زابدة بنشاطات للقٌام الجسم تعد والتؽٌرات الحركات هذه وكل الحلق، وجفاؾ الوجه احمرار العرق،

 .المعتاد النشاط عن

 :الانفعالات تصنٌف .2

 :والسلبٌة الاٌجابٌة الانفعالات .1.2

 ....الهدؾ وتحقٌق والمكسب والنجاح والسعادة الفرح استجابات هً: الاٌجابٌة الانفعالات -أ
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 ........والؽٌرة والقلق والؽضب والخوؾ الحزن استجابات هً: السلبٌة الانفعالات -ب

 :والضعٌفة القوٌة الانفعالات .2.2

 تؽٌرات صورة فً وتظهر العالٌة، بالاسترارة تتمٌز التً الاستجابات تلك هً: القوٌة الانفعالات -أ

 .الوضوح من عالٌة درجة على خارجٌة، جسمٌة ومظاهر فٌزٌولوجٌة

 وكؤنها تحدٌدها ٌصعب لكن العالٌة، بالاسترارة تتمٌز التً الاستجابات تلك هً: الضعٌفة الانفعالات -ب

 .والفٌزٌولوجٌة الجسمٌة الخارجٌة أعراضها وضوح لقلة منخفضة، بصفة تظهر

 :والمعوقة المٌسرة الانفعالات .3.2

 ،(سلبٌة أو اٌجابٌة)  المراد للعمل الشدة والمناسبة المعتدلة الانفعالات تلك هً: المٌسرة الانفعالات -أ

 .الهدؾ تحقٌق على تساعد والتً

 العملٌات على بالسلب فتإرر العالٌة بالشدة تتصؾ التً الانفعالات تلك هً: المعٌقة الانفعالات -ب

 الهدؾ على للوصول الصابب القرار اتخاذ على القدرة وعدم ارتباكه إلى ٌإدي الذي الأمر العقلٌة،

 .المراد

  :الرٌاضً لدى الانفعال جوانب. 3

  :هً أطراؾ رلبرة من تتكون الانفعال حالات أن النفس علماء ٌرى

 الباطنٌة الشعورٌة الجوانب. 

 الخارجٌة الجوانب.  

 الفٌزٌولوجٌة الجوانب. 

 نلبحظها فإننا الرٌاضً، لدى سلفا المذكورة الرلبرة الأطراؾ فً المتمرلة الانفعال حالات أخذنا إذا أما

  :الآتً فً
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 فٌه ٌختلؾ الانفعال من النوع فهذا بنفسه، المنفعل الرٌاضً ٌجرد :الباطنً الشعوري الجانب. 1.3

 الباطنٌة التؤملبت طرٌق عن إلا معرفته ٌمكن لا هاهنا الانفعال فحال الانفعال لنوع تبعا ؼٌره عن الفرد

 .التشخٌص الصعبة

 مختلؾ ٌستنتج أن ٌستطٌع المنفعل، الشخصٌة فالملبحظ :الخارجً أو الظاهر الانفعالً الجانب. 2.3

 المعبرة الظاهرة السلوكات أي والعبارات، والألفاظ والأوضاع والتؽٌرات التحركات خلبل من انفعالاته

 الملبحظ ٌمكن الذي هو الانفعال من النوع وهذا المنفعل، الشخص طرؾ من فعلب والمنبرقة علٌها،

 الانفعال حدة بٌن ٌفرق أن ٌستطٌع وأٌضا المنفعل، ؼٌر من المنفعل الشخص معرفة المنفعل للشخص

 ومشرفٌن لاعبٌن من المبارٌات هذه تجمعه وما الرٌاضٌة المبارٌات فً وخاصة الأشخاص عند

 .ومتفرجٌن

 الفٌزٌولوجٌة التؤرٌرات قوة مدى إلى الجانب هذا فً الفرد انفعال وٌخضع :الفٌزٌولوجً الجانب. 3.3

 .انفعالات ونسمٌها وؼٌرها وحركات إشارات فً مترجمة هرابر قوة إلى المإدٌة الضاؼطة،

 عامة، الشخص عند الذكر، السالفة الرلبرة الأطراؾ فً المتمرلة الانفعالات ان سبق مما والمستكشؾ

 والتناسق الاتصال هذا عن ٌنتج بحٌث البعض، بعضها مع متصلة أطراؾ خاصة الرٌاضً وعند

 المختصٌن أؼلبٌة أن رؼم متكاملة، وحدة هو حٌث من بكامله الرٌاضً عن تصدر متكاملة، استجابات

 فلب وعلٌه نفسه، الانفعال صمٌم من جزءا تعتبر لا الخارجٌة الانفعال مظاهر أن ٌرون النفس علم فً

 ٌمر آنً، تعبٌر هو بل ملزم، شعوري انفعال هو الرٌاضٌة للعبة مخالفة الرٌاضً انفعال اعتبار ٌمكن

 الشعوري الطابع أما. العلمً مجراها الرٌاضٌة الروح وتؤخذ والتحكم، الاتزان وٌبدأ الحدث بمرور

 الانفعالات أؼلب مع الفٌسٌولوجٌة التؽٌرات مظاهر لأن الانفعالات، من ؼٌره عن فٌتمٌز الداخلً،
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 تشابه الحزن وفً متشابهة تكون قد الداخلٌة، الابتهاج تشابه الؽضب فً فهً الشخص، عن الصادرة

 .وهكذا الفرح

 تعبٌري نموذج ٌوجد لا أنه الفٌسٌولوجٌون المختصون إلٌه توصل لما ووفقا النفس علماء ٌقول وعلٌه

 تؽٌرات خلبل من مباشرة الانفعال نوع عن الملبحظ ٌستدل أن ٌمكن فلب ولذلك. انفعال بكل خاص

  .الفرد على خارجٌا المترجمة  الفٌزٌولوجٌة

 فتوصل. الفرد لدى الانفعال تصاحب التً الفٌسٌولوجٌة التؽٌرات بدراسة CANNON كانون قام وقد

 زٌادة وتعتبر وؼٌره، والجوع كالؽضب القوي، الانفعال فً إفرازه ٌزداد الأدرنالٌن هرمون أن إلى

 :على ٌساعده بحٌث المنفعل، للفرد حٌوٌة فابدة هذه الإفراز

 نشاطه ٌزٌد حٌث بكامله، الجسم إلى الدم توزٌع سرعة على المساعدة القلب ضربات سرعة زٌادة -

 .المنفعل الفرد لدى وفعالٌته

 .وتصاعده الدم ضؽط زٌادة على ٌساعد  -

 المحدث الموقؾ مواجهة إلى كلها الجسمٌة الطاقة تتجه بحٌث المعدة ونشاط فعالٌة توقؾ على ٌساعد - 

 .للبنفعال

 تدفع بحٌث الجلد، فً المتواجدة الدموٌة الأوعٌة تنقبض المفاجبة، الانفعالٌة الحالات فً الفرد لكون -

 المحدرة المواقؾ لمواجهة مستعدا الفرد ٌجعل ما وهذا والأمعاء، الجلد إلى منها أكرر العضلبت إلى بالدم

 .الفعل لرد مهٌؤة بمساعدات

  .المنفعل الفرد لدى التنفس عملٌة لتسهٌل الربتٌن ٌساعد  -

 عند التعب ظهور من ٌمهل مما العضلبت إلى الكبد فً المتواجد السكري للمخزون البعث على ٌساعد - 

 .للبنفعال المحدث للفعل المواجه الفرد



د. زروقـــة لطفــي    علم النفس الرياضي                 السنة أولى ليسانس                       المقياس :  
 

 

43 

 ٌقول CANNON فكانون هو إن المستمر النزٌؾ من المنفعل الفرد ٌحفظ مما الدم تخرٌر على ٌساعد -

 :الأدرٌنالٌن إفراز زٌادة أن

 سبق ومما. العادٌة الحالات فً بها القٌام ٌستطٌع لا التً لأعمال تحمل على المنفعل الفرد ٌساعد -

 فعل رد الانفعال أن فٌها ٌقول حٌث الطوارئ، بنظرٌة المعروفة نظرٌته صٌاؼة إلى كانون توصل

 توصل لما ووفقا. القتال أو للهروب وإعداده الطاربة الحالات لمواجهة بؤسره الفرد عن ٌصدر طبٌعً،

 :كالتالً الرٌاضً عند الانفعالات تصنٌؾ ٌمكن الدارس، هذا إلٌه

 المصاحبة المشاعر باختلبؾ تختلؾ الرٌاضً عند الانفعالات أن بهذا ونقصد :الانفعالات اختلاف -

 ٌحقق عندما الانفعالات هذه وتظهر والإعجاب، والزهو الفرح فً تتمرل الارتٌاح فمشاعر لهذا،

 إٌجابٌة رٌاضٌة لنتابج تحقٌقه وبالتالً الرٌاضٌة للحركات وإتقانه وفوزه نجاحه أي مبتؽاه الرٌاضً

 الؽضب: مرل الفرد حاجات بإعاقة ترتبط لكونها ألٌمة الانفعالات مشاعر تظهر كما جماعٌة، أو فردٌة

 الرٌاضً عند الألٌمة الانفعالٌة المشاعر هذه وتظهر للذات، والرراء والاشمبزاز والحقد والحزن والؽٌظ

 كانت سواء وؼٌرها رٌاضٌة منافسات فً الفوز كعدم مستهدفة رٌاضٌة حواجز اجتٌاز ٌستطٌع لا عندما

 .جماعٌة أم فردٌة الرٌاضٌة الأهداؾ

 منشط أرر عنها المنجز الانفعالات كتلك عنها الناتج الأرر ذلك الانفعالات بتباٌن ونعنً الانفعالات تباٌن -

 الاكتباب أو كالحزن مربط أرر عنها الناتجة الانفعالات تلك أو الرٌاضً، هدؾ لتحقٌق والابتهاج كالفرح

 .الرٌاضً عند والانقباض

 الضحك فً تتمرل والتً التقاسٌم المحددة المعالم البارزة الانفعالات تلك بها ونقصد الانفعالات وضوح -

 فً للؤهداؾ تسجٌله أرناء" مٌلبن روجً" كرقصات التقزز أو. والفرح الابتهاج نزوة عن المنبرق
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 التملك حب انفعالات مرل المعالم واضحة ؼٌر الانفعالات بعض نجد بٌنما ،1991 العالم كؤس مبارٌات

 .الرٌاضٌة الألعاب فً اللبمتناهٌة والأنانٌة

 الخسارة من كالخوؾ الرٌاضً على الطاربة العرضٌة الانفعالات تلك بها ونعنً :العرضٌة الانفعالات

 رؼم هذه أهدافه تحقٌق فً ٌوفق لا عندما الؽضب أو فٌها، الفوز أرناء الفرح أو الرٌاضٌة المقابلبت فً

 ولذلك مرٌراتها بزوال أررها ٌزول العرضٌة الانفعالات هذه أن إلا جانبه فً الحظ ٌكن ولم الكرٌر قدم أنه

 .العرضٌة بالانفعالات سمٌت

 والإحساس له، المراود القلق مرل سببها، ٌدرك لا الرٌاضً أن إلا مزمنة الانفعالات هذه تكون قد

 ومصدر القلق مصدر لكون والأخلبقٌة، الرٌاضٌة بالتربٌة لابقة ؼٌر مقترفة لأفعال الذنب بمشاعر

 فً المحضورة الحاجات تلح عندما فتظهران نفسٌة عقد أو شعورٌة لا جوانب إلى ٌرجعان الذنب مشاعر

 تعاود ولكنها طفولته أرناء الرٌاضً تعترض التً الانفعالٌة للصدمات نتٌجة للئشباع طلبا النفس أعماق

 عدم عند ٌنشؤ فالقلق عنده، ذلك تتطلب الحاجة كانت كلما الرٌاضً حٌاة فً نفسها عن التعبٌر محاولة

 عمل على الرٌاضً ٌقدم وعندما الضمٌر وخز نتٌجة الذنب مشاعر وتحدث الرٌاضً عند الأمن

 على إقباله عند الرٌاضً عند الانفعالات هذه وتظهر العلٌا، مرله مع تتعارض أفكار نتٌجة أو محظور

 بالأعراض اللبرٌاضٌة القوٌة النوبات هذه وتتشابه عنها صده عند إلا توقؾ دون بقوة رٌاضٌة لا أفعال

 والنرفزة الؽضب عتبة إلى وصولهم عند وهذا الرٌاضٌٌن من الكرٌر عند حدث ما مرل والعقلٌة العصبٌة

 .البدنٌة الرٌاضة تارٌخ عبر

 كالخوؾ أولٌة بسٌطة إما الرٌاضً عند الانفعالات من الأولوٌات بهذا ونقصد الانفعالات أولوٌات

 التملك وحب كالؽٌرة مركبة أو مقبولة ؼٌر رٌاضٌة أفعال من ورابهم من ٌنجر وما والؽضب، والؽٌظ

 وفقدان كالٌؤس الأولٌة الانفعالات تعقب أي مشتقة الانفعالات تكون وقد بالنقص، والشعور والظهور
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 والحزن والرعب بالفزع كشعوره قوٌة الرٌاضً عند الانفعالات تكون وقد الرٌاضً، عند الأمل

 .لها الحقٌقً المسبب بزوال تزول طاربة انفعالات تعتبر أنها إلا والاكتباب
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 السابع الموضوع

 الرٌاضٌة الثقة

  (confidence):الثقة .تعرٌف1

 .نفسه الفرد ذات على أو معٌن فرد على الحكم أو معٌن سلوك أداء على بالقدرة واقعً إحساس هً

 أسباب من سبب ٌكون قد بالنفس الرقة وعدم متوازن، نفسً لسٌر مهم وعامل السعٌدة للحٌاة أساس وهً

 .الأداء فً التراجع أو الإكتباب

  الرٌاضً: المجال فً بالنفس الثقة تعرٌف .2

 بصرؾ جٌدا ٌكون سوؾ أداءه أن الرٌاضً شعور فهً النجاح لتحقٌق الواقعً الرٌاضً توقع هً

 من لٌس بالنفس بالرقة المقرون الجٌد الأداء فإن علٌه، متفوقا المنافس كان إذا وحتى النتابج عن النظر

 ٌبقى الرٌاضً ولكن الفوز تحقٌق عدم ٌمكن حٌث المكسب، تحقٌق إلى دابما ٌإدي أن الضروري

  .وقدراته أدابه فً بالرقة شعوره على محافظا

 :الرٌاضٌٌن عند بالنفس الثقة أنماط .3

 من الفردٌة أو الجماعٌة الرٌاضات فً سوآءا الرٌاضٌٌن من هناك أن الرٌاضة مجال من الملبحظ من

 بعض فً تخدعهم قد أنفسهم فً مفرطة أو كبٌرة رقة لدٌهم من هناك بٌنما أنفسهم، فً الرقة تنقصهم

 لتحقٌق المناسبة الدرجة فماهً بالنفس، الرقة من معتدل مقدار لدٌهم من الرٌاضٌٌن من وهناك الأحٌان

 الرٌاضً؟ لاستعداد الملببم النفسً التوازن أو الجٌد الأداء
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 :بالنفس الثقة مستوٌات. 4

 :بالنفس الثقة ضعف .1.4

 ضعؾ القلق، حدوث إلى ٌإدي أنه كما الأداء كفاءة من ٌضعؾ السلبٌة والتوقعات الرقة ضعؾ إن

 مع حتى الكفاٌة بعدم الشعور إلى ٌإدي قد الذات، حول سلبٌة تقدٌرات الهدؾ، من التؤكد عدم التركٌز،

 الرقة مستوى وانخفاض بالرضا، والشعور المتعة إلى تفتقد فإنها استمرت إن وحتى الممارسة، استمرار

 .العالً المستوى ذات الرٌاضٌة الشخصٌة سمات من لٌس بالنفس

 :الزائفة أو الزائدة الثقة .2.4

 الزابدة الرقة من النوع هذا وٌتولد الحقٌقٌة إمكاناته من أفضل أنه بصدق، واعتقاده الرٌاضً شعور وهً

 ٌقود الزابفة الرقة من النوع وهذا المدربٌن، أو الآباء قبل من فٌه المبالػ التشجٌع أو الزابد التدلٌل نتٌجة

 مما وأضعؾ أقل وإمكاناته قدراته أن وٌتؤكد العملً الواقع ٌواجه عندما والإحباط الفشل إلى صاحبه

 من والقلق الخوؾ مشاعر تتملكهم داخلٌا، ولكنهم بالرقة، ٌتظاهرون من الرٌاضٌٌن بعض وهناك. ٌعتقد

 التكبر، الؽرور،: مرل الخاصة السلوك مظاهر ببعض الداخلً قلقهم ٌعوضون وتجدهم. الأداء فً الفشل

 ما سرعان ولكن بالرقة، ٌتمتعون أنهم للآخرٌن للتؤكٌد الملببم الأسلوب هذا أن خطؤ وٌظنون التهور،

 .الزابدة الرقة من الإدعاء هذا زٌؾ ٌإكد ومهاراتهم قدراتهم مستوى أن الحقٌقة تظهر

 :المثلى النفس فً الثقة .3.4

 إحساسه أي قدراته مع تتناسب سطرها التً والأهداؾ جٌدا ٌكون سوؾ أداءه بؤن الرٌاضً شعور وهً

 وإمتلبك .منه المطلوب الواقعً الأداء وبٌن ٌبذله وجهد ومهارات قدرات أقصى بٌن توازن هناك بؤن

 إمتلبك إلى بالإضافة الناجحة، الرٌاضٌة الشخصٌة سمات أهم من بالنفس الرقة سمة أو صفة الرٌاضٌٌن

 الآخر، ٌدعم والمهارٌة البدنٌة والكفاٌة بالنفس الرقة من. الجٌد الأداء لتحقٌق والحركٌة البدنٌة المهارات
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 تصحٌح فً فعالٌة أكرر الرٌاضً فٌكون الأخطاء، مع التعامل فً كفاءة الرٌاضً تمنح بالنفس والرقة

 .أخطابه

 :بالنفس الثقة خصائص. 5

 إمكانٌاته تطوٌر على ٌساعده المنافسات أو التدرٌبات فً سوآءا نفسه فً برقته الرٌاضً شعور إن

 فً التحسٌن إلى حتما ٌإدي والخطؤ المحاولة مع ٌؤتً التعلم بؤن والإٌمان برقة فالعمل أدابه، وتحسٌن

 .والمهارات الأداء

 :ٌلً ما بالنفس بالرقة التمتع ممٌزات أو خصابص فمن

 أهداؾ ووضع طاقاته تجدٌد عن ٌبحث دابما نفسه من الوارق الرٌاضً إن :والتحدي الأهداف بناء .1.5

 وضع إلى ٌمٌل السمة لهذه ٌفتقد الذي الرٌاضً بٌنما لإنجازها، الجهد وٌبذل التحدي، تسترٌر صعبة،

 .والهزٌمة الإحباط من خوفا بسٌطة أهداؾ

 فً ٌتوفر أن ٌجب بل بطلب، تخلق لا وحدها الرقة إن: البدنٌة المهارة أو الكفاٌة مقابل فً الثقة .2.5 

 بمرابة هً بالنفس فالرقة المستمر، والعمل البدنٌة واللٌاقة والجهد المهارة إلى بالإضافة الرقة الرٌاضً

  .ذاتها والاستعدادات القدرات لٌست لكنها الرٌاضً، داخل الكامنة المواهب ٌكشؾ الذي المفتاح

 فهً الرٌاضً، لدى الإٌجابٌة الانفعالات من العدٌد الرقة رٌرت :الإٌجابٌة الانفعالات تثٌر الثقة. 3.5

 والقوة بالإنسٌابٌة تتمٌز حركاته فتكون والرضا والمتعة الإنجاز ودافعٌة والنشاط بالحٌوٌة تشعره

 ضؽوطات خلبل خاصة القلق وتسٌٌر الانفعالات فً التحكم على المقدرة إلى بالإضافة والسرعة

 .المنافسة

 الأداء على التركٌز على الرٌاضً تساعد الرقة إن: الإٌجابً السلوك بعث على تساعد الثقة .4.5

 . الأخطاء مع التعامل فً فعالٌة مجهود، أقصى بذل وبالتالً المنافسة وضعٌات فً السلٌم والتحكم
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 الرٌاضً ٌصبح أن النفس فً الرقة لبناء الأولى الخطوة إن: نفسه فً الرٌاضً ثقة وتدعٌم بناء .5.5

 .بالرقة مشاعره حول وعٌا وأكرر مدركا

 :الرٌاضة فً بالنفس الثقة أهمٌة .6

 الذات وقٌمة تقدٌر أن لنفسه الرٌاضً تقدٌر و الذات بقٌمة لارتباطها جداً  هامة بالنفس الرقة تعتبر 

 تمرل الذات قٌمة أن. الرٌاضً النفسً الاعداد خطة فً الاهم تكن لم أن كبٌرة، اهمٌة تحتل للرٌاضً

 فلب بنجاح اللبعبٌن تدرٌب اردنا أذا الاعتبار فً دابماً  نؤخذه أن ٌجب الذي ساسًالأ النفسً المفهوم

 المدربٌن أن دابماً  ونلبحظ. لحماٌتها الكبٌر الجهد نبذل و لذاته، قٌمته من منا لكل همٌةأ أكبر شًء ٌوجد

 .بذلك ٌهتمون لا الناجحٌن ؼٌر الضعاؾ المدربٌن بٌنما للبعبٌن، الذات قٌمة ٌدعمون الناجحٌن

 هامة تعتبر الرٌاضة فً المبكرة الخبرات أن كما لذاته، الشخص قٌمة عن التعبٌر بالنفس الرقة تمرل و

 رقة أكرر ٌصبح .ناجحة مبكرة خبراته تكون الذي فللبؼب الصؽٌر، للناشا بالنفس الرقة تشكٌل فً جداً 

 الذي بٌنما. والتفوق الامتٌاز أجل من الجهد لبذل أكبر دافعٌة لدٌه وٌكون كبر،أ بقٌمة وٌشعر بالنفس،

 سالٌبالأ بعض وهناك. ذاته نحو أقل بدرجة وٌشعر ضعٌفة بنفسه ٌقته ٌكون فاشلة المبكرة خبراته تكون

 :ذلك فمن ،لأنفسهم قٌمتهم نحو صحٌحة بإدراكات والاحتفاظ تطوٌر فً الرٌاضٌٌن لمساعدة

 .للنجاح المطلوبة كفاءته تطوٌر ٌعنً مما وكفاءة بفاعلٌة للرٌاضة والخططٌة الفنٌة النواحً تعلٌم  -

 الرٌاضة فً الأداء عن النظر بصرؾ الذات لقٌمة الاٌجابٌة الجوانب خلبل من الرٌاضٌٌن مع التعامل -

 أن على مقدرتهم ولكن المكسب هو لٌس بالنفس للرقة مصدر همأ أن معرفة على الرٌاضٌٌن مساعدة -

 .أكفاء ٌصبحوا
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الثامن وضوعالم  

 الرٌاضة فً الغضب سٌكولوجٌة

 :الغضب مفهوم .1

 وٌشمل إحباطًا، أو تهدٌدًا ٌُعتبر موقؾ تجاه وجسدي نفسً فعل كرد ٌظهر طبٌعً انفعال هو الؽضب

 خلبل من عنه ٌُعبّر. الأدرٌنالٌن ومستوٌات الدم وضؽط القلب ضربات زٌادة مرل فسٌولوجٌة تؽٌٌرات

. التهدٌدي السلوك وقؾ أو المعتدٌن تحذٌر إلى تهدؾ عدوانٌة أفعال وأحٌانًا الجسد، لؽة الوجه، تعبٌرات

ا، بالضرورة لٌس الؽضب ًٌ  أنواع هناك. فٌه التحكم ٌتم لم إذا عدوانً سلوك إلى ٌإدي قد لكنه عدوان

 بالسمات المرتبط الؽضب إلى بالإضافة والمتعمد، والمتؤنً والمفاجا، السرٌع منها الؽضب من مختلفة

 .للفرد الشخصٌة

 :الرٌاضً المجال فً الغضب تعرٌف. 2

 أو الضعٌؾ، الأداء الخسارة، من الإحباط عن ناتج شابع فعل رد الؽضب ٌُعتبر الرٌاضً، المجال فً

ا دورًا ٌلعب الإحباط. والظلم التحدي مواقؾ ًٌ  بسلوك للقٌام الرٌاضً ٌهٌا مما الؽضب، إرارة فً ربٌس

ا ٌكون قد الرٌاضة فً العدوانً السلوك. أحٌانًا عدوانً ًٌ ا، أو لفظ ًٌ  السب مرل حالات فً وٌظهر جسد

 ٌتلقاها التً التعزٌزات حسب ٌضعؾ أو ٌتعزز أن ٌمكن متعلم سلوك وهو البدنً، العنؾ أو والشتم

 العدوان ٌنشط قد الؽضب الشًء؛ نفس لٌسا لكنهما مرتبطان، الرٌاضة فً والعدوانٌة الؽضب. اللبعب

ا شرطًا لٌس لكنه ًٌ  أمام الخسارة كبٌر، بفارق الخسارة الرٌاضة فً الؽضب مسببات أهم من. له ضرور

 .الضعٌؾ واللعب الفرص، استؽلبل وعدم ضعٌؾ، فرٌق

 سلوك إلى تطوره لمنع مناسبة إدارة إلى ٌحتاج لكنه طبٌعً انفعال هو الرٌاضة فً الؽضب بالتالً،

 .والمنافسة باللبعبٌن ٌضر عدوانً
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 :الرٌاضة فً والعدوانٌة الغضب أسباب .3

ا سببًا ٌعد :الإحباط. 1.3 ًٌ  فرٌق أمام أو كبٌر بفارق الخسارة عند خاصة والعدوان، للؽضب ربٌس

 .الضعٌؾ اللعب أو الفرص، استؽلبل عدم أو ضعٌؾ،

ا تماسًا تتطلب الرٌاضات بعض :اللعبة وطبٌعة البدنً الاحتكاك .2.3 ًٌ  من ٌزٌد مما مباشرًا جسد

 .والعدوانٌة الؽضب احتمالٌة

 تؤرٌر الراحة، عدم الشخصٌة، المهاجمة أو بالإهانة الشعور مرل: والاجتماعٌة النفسٌة . العوامل3.3 

 .اللعب وقوانٌن والحكم الجمهور،

 حسب للؽضب استجابتهم فً الأفراد ٌختلؾ :المنافسة نحو النفسً والاتجاه الشخصٌة . السمات4.3

 .الذاتً تحكمهم ومستوى شخصٌاتهم

 :الرٌاضة فً والعدوان الغضب تفسٌر نظرٌات .4

 الإنسان، لدى مورورة وؼرٌزٌة طبٌعٌة صفة العدوانٌة أن ترى :الغرٌزٌة البٌولوجٌة النظرٌة 

 .الإحباط مواقؾ فً وتظهر

 التنفٌس: فرضٌة او نظرٌة (The Catharsis Hypothesis) عن التعبٌر أن تفترض 

 ٌمارس حٌث الٌومٌة، الحٌاة فً والعدوان الؽضب تخفٌؾ على ٌساعد الرٌاضة فً العدوانٌة

 .اللعب أرناء علٌه مسٌطر بشكل العدوان الرٌاضٌون

 أو وٌعزز والتقلٌد، الملبحظة خلبل من ٌتعلم العدوانً السلوك أن تإكد :الاجتماعً التعلم نظرٌة 

 .العقاب أو التعزٌز على بناءً  ٌربط
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 :الرٌاضة فً الغضب إدارة .5

 الأعصاب تهدبة على العمٌق والتنفس الجسدٌة التمارٌن تساعد :والتنفس الرٌاضٌة التمارٌن.1.5

 .الؽضب وتقلٌل

 من بدلاً  المكرؾ والتدرٌب الأداء تحسٌن مرل إٌجابٌة أهداؾ نحو الؽضب توجٌه :العقلٌة السٌطرة.2.5

 .المباشر العدوان

 ٌإرر ما المنافسة، وأهمٌة التحدي شدة على بناءً  العدوانً سلوكه ٌبرر قد الرٌاضً :الذاتً التبرٌر.3.5

 .الرٌاضة فً العدوانٌة قبول مدى على

 :الرٌاضً الأداء على الغضب تأثٌر  .6

 عدوانً سلوك إلى أٌضًا ٌإدي قد لكنه الحالات، بعض فً الأداء وٌحفز الدافعٌة من ٌزٌد قد الؽضب

 لتحقٌق العدوانٌة من معٌنًا مستوى تتطلب الرٌاضات بعض. علٌه مسٌطر ؼٌر كان إذا النجاح ٌعٌق

 الؽضب سٌكولوجٌة باختصار ضارًا، ٌكون قد المفرط العدوان لكن السلة، وكرة القدم كرة مرل النجاح،

 العوامل على التركٌز مع العدوانً، السلوك على وتؤرٌره الؽضب ظهور لكٌفٌة دراسة هً الرٌاضة فً

 رٌاضً أداء أفضل لتحقٌق إدارته وكٌفٌة السلوك، هذا إلى تإدي التً والاجتماعٌة والبٌولوجٌة النفسٌة

 .الضار العدوانً السلوك تقلٌل مع

 :تشمل :الرٌاضة فً والعدوان الغضب فً المؤثرة العوامل .7

 .الخسارة أو الأهداؾ تحقٌق عدم عن الناتج الإحباط -

 .النفسً أو البدنً بالألم الشعور -

 .المنافسٌن من الشخصً الهجوم أو الإهانة -

 .الجمهور أو المدربٌن من نفسٌة ضؽوط أو مزدحمة أماكن فً التواجد مرل الراحة بعدم الشعور -
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 الأداء لتحقٌق إٌجابً بشكل طاقته واستؽلبل فٌه التحكم تم إذا مفٌدًا ٌكون أن ٌمكن الرٌاضً الؽضب

 بالمنافسة ٌضر مقبول ؼٌر عدوانً سلوك إلى وأدى السٌطرة عن خرج إذا مضرًا ٌصبح لكنه الأفضل،

 التً المنتظمة الرٌاضٌة التمارٌن بممارسة ٌُنصح الرٌاضة، فً الؽضب مع للتعامل .الرٌاضة وروح

 العدوانٌة، وتقلٌل الانفعالات تنظٌم فً تساعد نفسٌة تدرٌبٌة وبرامج التنفس، وتقنٌات الأعصاب، ترٌح

 .صحة أكرر المنافسة وٌجعل الأداء ٌحسن مما

 نفسٌة إدارة وٌتطلب والتوتر، بالإحباط مرتبطة طبٌعٌة انفعالٌة حالة هو الرٌاضة فً الؽضب باختصار،

 .الشرٌفة المنافسة وروح الرٌاضً الأداء على للحفاظ مناسبة

 :إٌجابٌة طاقة إلى وتحوٌله اللاعبٌن غضب لإدارة .8

 :فعّالة استراتٌجٌات عدة اتباع للمدربٌن ٌمكن

 فً ٌساعد وعمق ببطء التنفس على اللبعبٌن تدرٌب: والاسترخاء العمٌق التنفس تقنٌات تعلٌم.1.8

 .المنافسات أرناء والؽضب التوتر وتقلٌل العصبً الجهاز تهدبة

 الأفكار على التعرؾ على اللبعبٌن مساعدة للمدرب ٌمكن :إٌجابً إلى السلبً التفكٌر تغٌٌر.2.8

 نحو الطاقة وٌركز بالنفس الرقة ٌعزز مما وإٌجابٌة، محفزة بؤفكار واستبدالها بالؽضب المرتبطة السلبٌة

 .الأفضل الأداء

 عن للتعبٌر بالراحة اللبعبون فٌها ٌشعر مفتوحة بٌبة خلق :العاطفً والدعم الفعّال التواصل.3.8

 .إٌجابً دافع إلى الؽضب وٌحول الضؽوط من ٌقلل نفسً ودعم تشجٌعٌة كلمات تقدٌم مع مشاعرهم،

 التمارٌن فً طاقاتهم استخدام على اللبعبٌن تشجٌع :بنّاء نشاط نحو العصبٌة الطاقة توجٌه.4.8

 .العدوانً الانفعال من بدلاً  الملعب داخل فنٌة مهام على التركٌز أو الرٌاضٌة
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 الشعور على اللبعبٌن ذلك ٌساعد :الصعبة المواقف مع للتعامل وخطط واضحة أهداف وضع.5.8

 .الإحباط عن الناتج الؽضب من ٌقلل مما النفسً، والاستعداد بالسٌطرة

 الضؽوط مع التعامل على اللبعبٌن تدرٌب :المشكلات وحل الاستراتٌجً التفكٌر مهارات تعلٌم.6.8

 .العشوابً الانفعال من بدلاً  ومنطقً هادئ بشكل

 بالؽضب، التحكم صعوبة استمرار حال فً: الحاجة عند المتخصص النفسً بالدعم الاستعانة.7.8

 .رٌاضٌٌن نفسٌٌن مدربٌن أو نفسٌٌن مختصٌن إلى اللبعبٌن توجٌه ٌمكن

 وتحافظ الأداء تعزز إٌجابٌة طاقة إلى عابق من الؽضب تحوٌل للمدربٌن ٌمكن الأسالٌب، هذه باستخدام

 .الرٌاضٌة الروح على
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التاسع الموضوع  

 الرٌاضة فً العدوان سٌكولوجٌة

 :العدوان مفهوم .1

 الأخٌرة الكلمة إن إلا الانكلٌزٌة اللؽة فً (Aggression) كلمة العربٌة اللؽة فً( العدوان) كلمة تقابل

  العدوان عن فضلبً  والمبادرة الإقدام سلوك على تشتمل إذ العربٌة اللؽة فً العدوان مفهوم من أكرر تحمل

 العنؾ، الؽضب،) مرل به ترتبط أخرى ومصطلحات العدوان مصطلح بٌن هنا التفرٌق من ولابد

 أفعال وردود وإحساسات معرفة بجوانب تتصؾ داخلٌة حالات ٌعنً (Anger) فالؽضب ،(والعداء

     والعنؾ بها، التحكم وٌصعب فجؤةً  خاصة للظهور تنزع وهً معٌن تعبٌري وسلوك فسٌولوجٌة

(Violence) والتدمٌر والحرق القتل إلى أحٌاناً  ٌصل حتى والشؽب العدوان ظواهر ٌتعدى مصطلح 

 العدوان، سلوك إلى ٌإدي قد الؽضب إن نرى وبذلك. المدنٌة للقوانٌن صرٌحاً  خرقاً  تشكل التً والتحطٌم

 أو العداء عن أما. البدنً العدوان فً الحً الكابن إلٌها ٌصل درجة أعلى هو العنؾ بٌنما

 الكبٌر التقارب ورؼم. "بالآخرٌن الأذى إٌقاع تمنً إلى النزوع" فٌعنً  (Hostillity)العدابٌة

 الذي(  (Foulds 1965 (فولدز) مرل بٌنهما الباحرون ٌفرق لم إذ والعدابٌة العدوانٌة لمصطلحً

 هذٌن بٌن فرقوا قد كرٌرٌن آخرٌن باحرٌن نجد إننا إلا (Unitary Drive) واحداً  دافعاً  عدهما

 المٌول إلى للئشارة العدابٌة مصطلح أورد الذي ((1981Edmunds (إٌدموندس) مرل المصطلحٌن

 المدعمة العدوانٌة المٌول إلى للئشارة العدوانٌة مصطلح إستخدم بٌنما جوهرٌاً، تدعٌماً  المدعمة العدوانٌة

 له، المرٌر بزوال أو ظهوره بعد ٌنتهً والذي الآنً السلوك هو العدوان إن ٌعنً وهذا. عرضٌاً  تدعٌماً 

 .الحاضر الوقت من أبعد إلى تستمر قد بمشاعر للعدوان المٌل هو العداء بٌنما
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 نجده فتارة مختلفة أوجه من تناولته ، والأطارٌح الكتب عشرات فً ذكرت للعدوان كرٌرة تعرٌفات هناك

 نجده وؼٌرها الفرد به ٌصاب الذي للئحباط نتٌجة نجده وأخرى البشر لدى ؼرٌزة أو استعداد عن ناتج

 فً ؼاٌة أمراً  ٌعد موحد بشكل العدوان تعرٌؾ إن نرى لذلك للآخرٌن وتقلٌداً  البٌبة من متعلماً  سلوكاً 

 . تبرره التً النظرٌات لاختلبؾ وذلك مستحٌلبً  نقل لم إذا الصعوبة

 وهو آخر بشخص الضرر إلحاق أو المهاجمة إلى الحاجة: "بؤنه العدوان (Muray) (موراي) وٌعرؾ

 عدٌدة تعرٌفات (Chaplin جابلٌن) لنا ٌقدم بٌنما ،"والمعاقبة الأذى وإلحاق التحقٌر محاولة كذلك

 السخرٌة أو إٌلبمهم أو بهم الاستخفاؾ أو إٌذابهم أو الآخرٌن على الاعتداء من حاجة: "إنه منها للعدوان

 ." سادٌة بؤعمال الإنشاد بسبب أو بهم عقوبة إنزال لؽرض ماكر بشكلٍ  إؼاظتهم أو منهم

 .والمسمٌات الألفاظ فً اختلبفها رؼم لوجدنا مرلبً  التعرٌفات هذه ناقشنا ولو

 :العدوان شكال. أ2

 عدوان، الذات نحو العدوان المستبدل، العدوان مباشر، ؼٌر العدوانً السلوك المباشر، العدوانً السلوك

 .الجسدي العدوان الرمزي، العدوان والمنافسة، الخلبؾ

 :الرٌاضً المجال فً العدوان نواعأ .3

 اٌذاء أو ضرر حدوث أو اصابة محاولة إلى ٌهدؾ سلوك نهأ حٌث من العدوان تعرٌؾ نأ من بالرؼم

 على العدوان إلى النظر حاولوا الباحرٌن بعض نأ لاإ للعدوان الربٌسة المعامل ٌحدد قد آخر لشخص

 .السلوك هذا لأداء نتوقعها التً النتٌجة أساس على أي منه الهدؾ أساس

 :كغاٌة العدوان .1.3

 بالعدوان المقصود ان إلى (Leith 1991) ولاٌث (Bredemeier 1976) بردماٌر برندا" اشارت

 المعاناة أو الأذى أو لم الا لإحداث آخر حً كابن اصابة الفرد فٌه ٌحاول الذي السلوك هو العدابً
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 علٌه المعتدى بالفرد لحقت التً المعاناة أو الالم أو الأذى بمشاهدة والرضا التمتع وهدفه الآخر للشخص

 وقد ذاته، حد فً ؼاٌة ٌكون الحالة هذه فً العدوانً السلوك ان وٌلبحظ العدوانً، السلوك لهذا كنتٌجة

 الذي اللبعب ضرب مرل التنافسٌة المواقؾ من العدٌد فً الرٌاضً المجال فً العدوان هذا مرل ٌحدث

 واسقاطه الهدؾ على للتصوٌب القفز ارناء لزمٌله الٌد كرة لاعب دفع أو القدم كرة لعبة فً زمٌله ٌتخطى

 .الالعاب بقٌة فً وهكذا

 :كوسٌلة العدوان.2.3

 ولكن ذلك، نتٌجة والرضا التمتع لؽرض لا ولكن أخر، بشخص الأذى إلحاق إلى ٌرمً عندما فٌتضح

 حصة فً مرال. المدرب رضا أو الجمهور كتشجٌع الخارج، من تعزٌز أو تدعٌم على الحصول بفرض

 على الاستحواذ خلبل من زملببه تو الاستاذ امام نفسه ابراز التلمٌذ محاولة والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة

 .زمٌله من نزعها و الكرة

 :الجازم السلوك .3.3

 فابقة بدنٌة وطاقة مقدرة إظهار ٌقصد والذي اللبعب به ٌتمٌز الذي والبدنً اللفظً السلوك ذلك وهو

 معترؾ وقوانٌن لوابح إطار فً والكفاح والتصمٌم والحزم والشدة بالقوة ٌتمٌز والذي الفوز، تحقٌق أجل

 المراد للهدؾ نظرا إٌجابً هو العدوانً السلوك فهذا آخر بشخص الأذى إٌقاع منه ٌقصد لا أنه حٌث بها

 .منه

 :وكحالة كسمة العدوان .4.3

 من وتتؽٌر شدتها فً وتختلؾ الفرد لدى وقتٌة أو"  انتقامٌة" حالة العدوان ٌعتبر: كسمة العدوان 

 .لآخر وقت
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 حٌث من للشخصٌة والممٌزة نسبٌا الرابتة الفردٌة الفروق أساس على وتفسر :كحالة العدوان 

 .ومختلفة متعددة مواقؾ فً العدوانً السلوك نزعتهم فً الناس اختلبؾ

 :الرٌاضً المجال فً العدوان ظاهرة أسباب .4

 تصنٌؾ ٌمكن اذ الفرد، بـه ٌقـوم آخر سلوكً نمط أي شؤن شؤنه الرٌاضة فً العدوانً السلوك ظهور أن

 :هً فبات رلبث الى ظهوره تسبب التً العوامل

 الرٌاضٌة الأنشطة بخصابص المرتبطة العوامل: أولا. 

 الرٌاضٌة المنافسة بخصابص المرتبطة العوامل:  رانٌا. 

 الألعاب بخصابص المرتبطة العوامل: رالرا. 

 :الرٌاضٌة الأنشطة بخصائص مرتبطة أسباب .1.4

 المباشر العدوان تشجع رٌاضٌة أنشطة. 

 محدودة بدرجة المباشر العدوان تشجع رٌاضٌة أنشطة. 

 المنافس نحو مباشر ؼٌر بالعدوان تتمٌز رٌاضٌة أنشطة. 

 الاداة نحو الموجه بالعدوان تتمٌز رٌاضٌة أنشطة. 

 مباشر الؽٌر و المباشر العدوان تتضمن لا رٌاضٌة أنشطة.  

 :الرٌاضٌة المنافسة بخصائص مرتبطة أسباب .2.4

 مكان ،الفرٌق ترتٌب ،النتابج تباٌن ،النتابج تقارب ،والخسارة لمكسبا) 1971 فولكامر دراسة 

 (.اللعب مدة ،المنافسة

 الشخصٌة اللبعب بخصابص المرتبطة العوامل ٌخص وفٌما: اللاعب بخصائص مرتبطة اسباب .4.3

 مرٌرات مع التعامل على تشتمل قد بٌنهم فٌما فروق لىإ اللبعبٌن شخصٌة فً الاختلبؾ ٌإدي حٌث
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 تدفعه شخصٌة خصابص من ٌحمله ما وفق المرٌرات هذه مع ٌتعامل لاعب فكل لها، والاستجابة العدوان

 الانتقام من الخوؾ المنافس، نحو النفسً الاتحاد الانفعالٌة، الاسترارة): تدفعه لا وأ العدوانً للسلوك

 .(الجنسٌن بٌن الفروق والمهارٌة، البدنٌة الحالة
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 العاشر الموضوع

 للرٌاضٌٌن والذهنً النفسً عدادوالإ التحضٌر

 :تعرٌف التحضٌر النفسً.1

 ٌمكن تعرٌؾ الإعداد النفسً فً كرة القدم على أنه عملٌة تربوٌة تحت نطاق الممارسة الإٌجابٌة للبعبٌن

المعرفً والانفعالً والعمل على تشكٌل بهدؾ خلق وتنمٌة الدوافع والاتجاهات والرقة بالنفس والإدراك 

 .وتطوٌر السمات الإرادٌة بالإضافة إلى التوجٌه والإرشاد التربوي والنفسً للبعبٌن

: أنه ٌجب الاهتمام بالتحضٌر النفسً إذ هو عبارة عن وحدة موحدة من الطرق وٌرى ماراك لافاك

 .سٌة للرٌاضًمن تحسٌن القدرات النف التً تمكنالمباشرة أو الؽٌر مباشرة 

 :أهداف الإعداد النفسً .2

 :تتحدد الأهداؾ الأساسٌة للئعداد النفسً للرٌاضً فٌما ٌلً

  بناء وتشكٌل المٌول والاتجاهات الإٌجابٌة للرٌاضً نحو الممارسة الرٌاضٌة عامة والنشاط

 .النوعً خاصة تطوٌر دوافع الرٌاضً نحو التدرٌب المنتج والتنافس الفعال

 ت الرٌاضً العقلٌة الأساسٌة للممارسة الرٌاضٌة والتخصصٌة لنوع النشاط. تطوٌر تنمٌة مهارا

 وتوظٌؾ سمات الرٌاضً الانفعالٌة تبعا لمتطلبات التدرٌب والمنافسات فً النشاط الرٌاضً

 .الممارس

 تنمٌة قدرة الرٌاضً على تعببة وتنظٌم طاقاته البدنٌة والنفسٌة خلبل التدرٌب والمنافسات. 
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 :أنواع الإعداد النفسً. 3

 :الإعداد النفسً من حٌث المدة.1.3

هو ذلك التحضٌر الذي ٌسعى إلى خلق وتنمٌة الدوافع والاتجاهات  الإعداد النفسً طوٌل المدى:.1.1.3

الإٌجابٌة التً تركز على أن تكون الاقتناعات الحقٌقٌة والمعارؾ العلمٌة والقٌم الخلقٌة الحمٌدة، ومن 

السمات الإرادٌة العامة والخاصة لدى رٌاضًٌ كرة القدم،  ناحٌة أخرى العمل على تشكٌل وتطوٌر

 .ساهم فً قدرتهم فً مجابهة المشاكل التً تعترضهم، والقدرة على حلها حلب سلٌماالأمر الذي ٌ

 المبادئ الهامة فً الإعداد النفسً طوٌل المدى: 

 :ٌرى البعض أن أهم المبادئ التً ٌتؤسس علٌها الإعداد النفسً طوٌل المدى فً كرة القدم هً

 .اراة( الرٌاضٌةضرورة اقتناع الفرد الرٌاضً بؤهمٌة المنافسة )المب - 

 .المعرفة الجٌدة للبشتراطات وظروؾ المنافسة والمنافس  -

 .الفرح للبشتراك فً المباراة  -

 .عدم تحمٌل اللعب بؤعباء أخرى خارجٌة - 

 .مراعاة الفروق الفردٌة وتنمٌة وتطوٌر السمات الإرادٌة والخلقٌة  -

 :التحضٌر النفسً قصٌر المدى .2.1.3

ختلفة التً ٌستطٌع استخدامها الرٌاضً أن ٌتحدث عن أهم الطرق والوسابل المٌنبؽً على المدرب 

ن العمل على جعل لاعبه أو ماالبداٌة على مستوى الأفراد، ولضن عدم التؤرر السلبً لحالة ما قبل مالض

وٌجب علٌنا أن نضع محل الاعتبار أنه لا توجد طرق ووسابل  فرٌقه فً أحسن حالات الاستعداد للكفاح

انٌة تصلح للبستعمال فً الأحوال وتحت نطاق مختلؾ الظروؾ والعوامل، إذ ٌجب علٌنا مراعاة عامل ر

 .الفروق الفردٌة بالنسبة للمواقؾ المختلفة التً ترتبط بكل منافسة رٌاضٌة
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ومن ناحٌة أخرى ٌجب مراعاة أن الإعداد النفسً قصري المدى ٌتمرل فً الإعداد النفسً المباشر للفرد 

اشتراكه فً المنافسة )المباراة( الرٌاضٌة لن ٌإدي إلى النتابج المرجوة فً حالة افتقار أو إؼفال قبل 

 .الإعداد النفسً طوٌل المدى

 :ن الاعداد النفسً القصٌر المدى ٌمر على رلبرة مراحلألمانٌا أو ٌرى بعض علماء روسٌا و 

 مرحلة التوقع. 

 مرحلة المواجهة. 

 مرحلة الاسترخاء. 

 :الإعداد النفسً من حٌث النوعٌة. 2.3

 :ٌمكن تلخٌص أهداؾ هذا النوع من الأعداد فٌما ٌلً الإعداد النفسً العام: .1.2.3 

 تطوٌر العملٌات النفسٌة للبعب. الارتقاء بسمات الشخصٌة للبعب. 

 تربٌت الحالة النفسٌة للبعب. 

استخدام الإعداد النفسً لحالة معٌنة : هذا النوع من الإعداد ٌهدؾ إلى الإعداد النفسً الخاص .2.2.3

 :لها خصوصٌاتها

 لإعداد النفسً الخاص لمنافسة معٌنةا. 

 الإعداد النفسً للبعب واحد. 

  الخصمالإعداد النفسً الخاص للبعب ضد 

 الإعداد الخاص لمنافسة معٌنة. 
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 :المنافسةحالات الرٌاضً قبل . 4

 :حالة ما قبل البداٌة السلبٌة .1.4

المرحلة التهٌج العصبً وهبوط فً مستوى الاداء المهاري والبدنً والخططً، وكررة تشمل هذه 

 .الاخطاء وحالة التذمر والقلق وعدم القدرة على تنظٌم الوعً وقلة الانتباه والتركٌز

 :انواع حالة ما قبل المنافسة السلبٌة

 :حالة حمى البداٌة -أ

ة العصبٌة من مراكز متعددة من المخ وفً نفس الوقت تُرى حالة حمى البداٌة هً زٌادة عملٌات الإرار

هبوط ملحوظ فً عملٌات الكؾ التً تعمل على إبطال مفعول بعض التنبٌهات أو الإشارات العصبٌة 

ومن أعراضها زٌادة سرعة التنفس وإفراز العرق، والحاجة الماسة للتبول وتكراره والإحساس بالضعؾ 

ان الرقة والاستشارة والاضطرابات وضعؾ التذكر وتشتت الانتباه فً أطراؾ الجسم السفلى الخوؾ وفقد

 . وعدم القدرة على التركٌز

عملٌات الإرارة العصبٌة وأعراضها الارتخاء العضلً والخمول  :حالة عدم المبالات بالبداٌة -ب 

وفقد ، انخفاض فً سرعة التنفس ونبضات القلب، وأٌضا عدم المبالاة التشاإمالحركً والمٌل إلى 

الرؼبة والمٌل للبشتراك فً المنافسة مع انخفاض مستوى الإدراك والانتباه والتفكٌر والتذكر وضعؾ 

 .الإرادة

 : حالة ما قبل بداٌة المنافسة الاٌجابٌة. 2.4

تختلؾ عن الحالتٌن السابقتٌن اذا تتمٌز بالتوازن التام بٌن العملٌات العصبٌة،  حالة الاستعداد للكفاح: -أ

 :سط حالتً الارارة العصبٌة والكؾ العصبً أعراضهااي تتو
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ٌكون اللبعب على أهبة الاستعداد للعمل الإرادي مع استشارة معتدلة بسٌطة وحالة انفعالٌة إٌجابٌة سارة 

 .مع تركٌز الانتباه

 :طرق التحضٌر النفسً .5

 :طرٌقة الابعاد. 1.5

تعمل على إبعاد اللبعب عن التفكٌر الدابم فً ٌقصد بالإبعاد استخدام مختلؾ الطرق والوسابل التً 

 .المنافسة الرٌاضٌة

الواجب على اللبعب أن ٌعٌش فً جو المباراة وأن ٌعمل على الاندماج الكلً فً  :طرٌقة الشحن. 2.5

كل ما ٌحٌط بالمباراة وكل ما ٌرتبط بما من خلبل دوام توجٌه انتباهه لأهمٌة المباراة والتكرار الدابم 

 .الهامة التً ٌجب مراعاتهاللنقاط 

  :التقنٌات العلمٌة الحدٌثة فً التحضٌر النفسً الرٌاضً .6

 :1938 – 1929الاسترخاء التدرٌجً ل جاكوبسون . 1.6

أنه من »وفقا لأطروحته الأساسٌة: (1938-1929) هً تلك التقنٌات التً حددها ادمون جاكوبسون

المستحٌل أن ٌشعر الرٌاضً بالتوتر فً أجزاء من الجسم عندما تكون العضلبت مسترخٌة تماما. 

وعلبوة على ذلك قال جاكوبسون أنه من الممكن الحد من التوتر والعصبٌة وشدة العضلبت إذا كانت 

 .ٌمكن أن ٌكون هناك قلق مع جسم مسترخًالعضلبت الهٌكل العظمً المعنٌة ،مسترخٌة ووفقا له لا 

 :التدرٌب الذاتً لشولز. 2.6

 :تحدٌدا التدرٌب الذاتً لشولتز ٌتؤلؾ من رلبث أجزاء متداخلة فً الكرٌر من الأحٌان وهً

وهو الأهم وٌتكون من مراحل موجهة لإعطاء إحساس حراري للجسم ورقل الأعضاء  :الجزء الأول

الرقل على مستوى الذراعٌن والساقٌن حرارة على مستوى الذراعٌن والساقٌن حرارة على  :وهً كالاتً
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مستوى الصدر والإحساس بوجود بطًء فً دقات القلب التنفس الهادئ والاسترخاء، الإحساس بالبرودة 

 .على مستوى الجبهة

سترخاء مع تركٌزه ، وهنا الرٌاضً مدعو لتصور مشاهد الار: ٌشمل على تنفٌذ التصوالجزء الثانً

 على الإحساس بالحرارة والرقل على مستوى الذراعٌن والساق.

ٌهتم بمواضٌع خاصة تساعد على تطبٌق الاسترخاء، بما فٌها وسٌلة فعالة بشكل خاص،  الجزء الثالث:

حٌث أن هناك إشارات توحً للذهن أن الجسم فً وضعٌة استرخاء كما هو الحال فً الاسترخاء 

 .التدرٌجً، التدرٌب الذاتً لشولتز ٌستخدم لتحرٌك آلٌة الاسترخاء

والتؤمل متصل مباشرة بمفاهٌم الانتباه الانتقابٌة من خلبل  خاءالاسترهو شكل من أشكال  :لتأمل. ا3.6

 ،جسم التؤمل ٌحاول الرٌاضً أن ٌركز انتباهه بطرٌقة موضوعٌة على التفكٌر السلٌم، أو على صوت أو

 .سٌكون ذروة التؤمل فً حال القٌام به فً بٌبة سلٌمة الاسترخاء

الرٌاضً كعامل مساعد على التهدبة نظرا لإٌهامه على ٌمكن استخدام التدلٌك . استخدام التدلٌك : 4.6

ارتخاء العضلبت وتحسٌن عمل الدورة الدموٌة وارتفاع مستوى القدرة البدنٌة كما ٌإرر على النواحً 

النفسٌة للفرد اذ ٌكسبه الشعور بالراحة النفسٌة وٌساهم فً ابعاد القلق والتوتر وٌساعد على تركٌز 

 .الرٌاضً

 

 

 

 

 



د. زروقـــة لطفــي    علم النفس الرياضي                 السنة أولى ليسانس                       المقياس :  
 

 

66 

 عشر لحاديا وضوعالم

 القٌادة الرٌاضٌة

 :مفهوم القٌادة الرٌاضٌة .1

الرٌاضٌة هً القدرة على التؤرٌر فً سلوك الأفراد داخل جماعة رٌاضٌة منظمة، بهدؾ دفعهم  القٌادة

برؼبة صادقة لتحقٌق هدؾ مشترك، مرل الفوز أو تطوٌر الفرٌق. تتضمن القٌادة استخدام النفوذ والتؤرٌر 

 .الحكٌم لتوجٌه الأفراد نحو الإنجاز الرٌاضً المطلوب

 :عناصر القٌادة الرٌاضٌة. 2

 وجود جماعة مرتبطة ببعضها البعض. 

 وجود مهمة أو هدؾ مشترك. 

 وجود تماٌز فً المسإولٌات بٌن أفراد الجماعة. 

 ًخصابص القابد الرٌاض 

 السمات الشخصٌة مرل الحزم والمرونة. 

 مستوى الخبرة الرٌاضٌة. 

 ًالدافعٌة والنسق القٌم. 

 القدرة على التكٌؾ مع المواقؾ المختلفة. 

 :القٌادة فً المجال الرٌاضًأنماط . 3

 .: القابد ٌتخذ القرارات بشكل فردي دون مشاركة الفرٌقالقٌادة التسلطٌة.1.3 

: مشاركة الفرٌق فً اتخاذ القرارات، وتعتبر الأكرر فاعلٌة فً الرٌاضة القٌادة الدٌمقراطٌة.2.3

 .الجماعٌة
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 .الفرٌق رم ٌتخذ القرار المناسب: القابد ٌستقبل آراء )الموجهة( القٌادة الاستشارٌة.3.3

 :فاعلٌة القٌادة الرٌاضٌة .4

 القٌادة الناجحة تعنً تحقٌق الأهداؾ التً ٌحددها القابد. 

 القٌادة الفاعلة تحقق الأهداؾ وتلبً حاجات ورضا الأعضاء فً الفرٌق فً الوقت ذاته. 

 توافق سلوك القابد مع طبٌعة الموقؾ وخصابص الجماعة فاعلٌة القٌادة تعتمد على. 

 عوامل تؤثر فً القٌادة الرٌاضٌة. 5

 .خصابص المهمة الرٌاضٌة )مرل مستوى المنافسة والإنجاز المطلوب( -

 .خصابص القابد )شخصٌته، مهاراته، خبرته( -

 .خصابص اللبعبٌن )السمات الشخصٌة، الخبرة، الاستعداد النفسً( -

 القٌادة الرٌاضٌة مهارات -

 .مهارة الاتصال الفعال -

 .مهارة صنع القرار الرشٌد -

 .مهارات إدارٌة وفنٌة وإنسانٌة -

 .بناء وتقوٌة الفرٌق وتعزٌز الرقة بالنفس -

 :التخطٌط فً القٌادة الرٌاضٌة .6

أساسٌة للقابد الرٌاضً، حٌث ٌحدد الأهداؾ والنتابج المرجوة وٌحفز الأفراد  التخطٌط هو وظٌفة

هذه النقاط تشكل  .لتحقٌقها ضمن إطار زمنً محدد، مما ٌعزز المرابرة والرضا الذاتً لدى اللبعبٌن

ادة إطاراً شاملبً لفهم القٌادة الرٌاضٌة، مع التركٌز على التفاعل بٌن القابد واللبعبٌن، وأنماط القٌ

 .المختلفة، وأهمٌة التكٌؾ مع المواقؾ لتحقٌق الفاعلٌة والنجاح فً المجال الرٌاضً
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 :للقٌادة الرٌاضٌة المفسرةنظرٌات ال. 7

فً مجال القٌادة الرٌاضٌة، هناك عدة نظرٌات أساسٌة تساعد فً فهم وتطوٌر مهارات القٌادة لتحقٌق 

 :أفضل أداء للفرٌق الرٌاضً، منها

: تفترض أن القادة العظام ٌولدون بصفات فطرٌة وقدرات ممٌزة تمكنهم من رجل العظٌمنظرٌة ال. 1.7

 .التؤرٌر والتؽٌٌر فً المجتمع والفرٌق الرٌاضً

: تركز على أن القادة الناجحٌن ٌمتلكون مجموعة من السمات الفطرٌة التً تجعلهم نظرٌة السمات. 2.7

 .أكرر قدرة على القٌادة

: تركز على سلوك القابد وأفعاله، وتإكد أن القٌادة تعتمد على تعلم وتنفٌذ السلوكٌةالنظرٌة . 3.7

 .سلوكٌات معٌنة ولٌس فقط على الصفات الفطرٌة

تإكد على أهمٌة تكٌٌؾ أسلوب القٌادة حسب الموقؾ والظروؾ المحٌطة،  النظرٌة الموقفٌة:. 4.7

 .اع، مشاركة، تفوٌض( لتحقٌق الأهداؾحٌث ٌختار القابد الأسلوب الأنسب )أمر، تدرٌب، إقن

: تركز على إلهام وتحفٌز اللبعبٌن من خلبل علبقة إٌجابٌة بٌن القابد نظرٌة القٌادة التحوٌلٌة. 5.7

 .والفرٌق، وتعتمد على الحماس، التواصل الفعال، والتفوٌض لتحقٌق الأداء العالً

عل اجتماعً بٌن القابد وأعضاء الفرٌق، حٌث : ترى القٌادة كعملٌة تفانظرٌة القٌادة التفاعلٌة. 6.7

 .ٌشارك القابد مشكلبت وأهداؾ الجماعة وٌتفاعل معهم لتحقٌق النجاح

 :مهارات نفسٌة مهمة للقائد الرٌاضً. 8

 .التواصل الفعال مع اللبعبٌن والطاقم الفنً -

 .التحفٌز والإلهام لرفع معنوٌات الفرٌق -

 .الضؽطالقدرة على اتخاذ قرارات حكٌمة تحت  -
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 .إدارة الضؽوط النفسٌة والتحدٌات خلبل المنافسات -

تلك النظرٌات والمهارات تشكل الأساس لفهم القٌادة الرٌاضٌة وتطوٌرها بما ٌحقق التفوق والنجاح  -

 .فً المجال الرٌاضً

 :لتطوٌر مهارات القٌادة الرٌاضٌة كمدرب أو قابد فرٌق، ٌمكن اتباع الخطوات التالٌة

  تعلم كٌفٌة إعطاء وتلقً الملبحظات البناءة، والتواصل بوضوح التواصل الفعالتطوٌر مهارات :

 .مع اللبعبٌن وأعضاء الفرٌق لتعزٌز الفهم والتعاون

 بناء بٌبة تحفز التعاون، الاحترام المتبادل، والعمل الجماعً، مع إنشاء ثقافة فرٌق إٌجابٌة :

 .اتخاذ القرار تشجٌع اللبعبٌن على تحمل المسإولٌة والمشاركة فً

 :وضع أهداؾ محددة وقابلة للقٌاس تتناسب مع قدرات الفرٌق  تحدٌد أهداف واضحة وواقعٌة

 .وتوجه جهوده نحو تحقٌق النجاح

 القدرة على التكٌؾ مع التؽٌٌرات المفاجبة فً الفرٌق أو البٌبة الرٌاضٌة، تعزٌز المرونة والتكٌف :

 .لٌةوتعدٌل الخطط والاستراتٌجٌات بسرعة وفعا

 منحهم الاستقلبلٌة والموارد اللبزمة لاتخاذ القرارات، مما ٌزٌد من دافعٌتهم تمكٌن اللاعبٌن :

 .وٌطور مهاراتهم القٌادٌة الشخصٌة

 توفٌر فرص تدرٌب مستمرة، تعلٌم، وتوجٌه لتحسٌن مهارات الاستثمار فً النمو والتطوٌر :

 .اللبعبٌن والطاقم الفنً

 تطوٌر القدرة على اتخاذ قرارات فعالة تحت الضؽط، مع ت سرٌعة: إدارة الضغط واتخاذ قرارا

 .تقٌٌم الخٌارات المتاحة لصالح الفرٌق
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 متابعة أحدث أسالٌب القٌادة والتدرٌب الرٌاضً، وتطبٌقها بما ٌتناسب مع التعلم المستمر :

 .خصوصٌة فرٌقك

 .نتابج أفضل مع فرٌقك الرٌاضًباتباع هذه الاستراتٌجٌات، ٌمكنك تعزٌز مهاراتك القٌادٌة وتحقٌق 
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 عشر الثانً الموضوع

 الرٌاضً النفسً والإرشاد التوجٌه

 . مفهوم التوجٌه والارشاد النفسً:1

بعد التطور الحاصل فً السنٌن الاخٌرة التً مضت فً شتى العلوم تطور مفهوم علم النفس اٌضا 

بحور علم النفس لٌكتشفوا اسراره واكتشاؾ واصبحت مجالاته اوسع وخاض اؼلب العلماء فً 

التساإلات الؽامضة التً ٌتعرض الٌها فً الٌوم,, ولعب الارشاد النفسً دورا هاما من مجالات علم 

النفس لما له التؤرٌر المباشر على الفرد او على المجموعة. وفً الجانب الرٌاضً على وجه الخصوص 

ره المباشر على اللبعب أو على الفرٌق وقد لوحظ ان الارشاد الارشاد النفسً له اهمٌة بالؽه فً تؤرٌ

النفسً ٌلعب بشكل أساس على نتابج المنافسات لذلك التجؤ المدربون والمختصون الى الاطلبع اكرر 

وتطبٌق الارشاد النفسً للحصول على نتاج افضل وتحقٌق مستوٌات علٌا والوصول الى الاهداؾ 

على الارشاد النفسً اكرر وكل الأمور التً تخصه من مفهوم ولذلك وجب التعرؾ  ..المرجوة.

وأهداؾ... وان الارشاد النفسً بمعناه العام عملٌة انسانٌة تفاعلٌة مخططة تنشؤ من علبقة بٌن فردٌن 

احدهما متخصص وهو المرشد والآخر هو المسترشد وتتضمن العلبقة الارشادٌة خدمة من نوع معٌن 

حكم مرانه وخبراته الى مساعدة المسترشد على أن ٌصبح أكرر فاعلٌة من ٌهدؾ من خلبلها المرشد ب

خلبل تشجٌع نموه واكسابه الاسالٌب السلوكٌة التً تمكنه من استخدام قدراته وإمكانٌاته للوصول الى 

 هذه الفاعلٌة.

الإرشاد، ٌحسن البدء بتحدٌد مفهوم ومعنى التوجٌه والإرشاد النفسً. وهناك تعرٌفات كرٌرة للتوجٌه و

كل من وجهة نظر معٌنة، وكل ٌركز على وجهة النظر التً ٌرتكز علٌها، ولكنها جمٌعا تهدؾ إلى نفس 

الشًء، وتإكد نفس المعنى، وهذه التعرٌفات تحدد وتصؾ الأنشطة التً ٌتضمنها الإطار العام للتوجٌه 
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وتشجٌع الفرد لكً ٌعرؾ والإرشاد النفسً عملٌة واعٌة مستمرة بناءة ومخططة، تهدؾ إلى مساعدة 

نفسه وٌفهم ذاته وٌدرس شخصٌته جسمٌا وعقلٌا واجتماعٌا وانفعالٌا، وٌفهم خبراته، وٌحدد مشكلبته 

وحاجاته، وٌعرؾ الفرص المتاحة له، وأن ٌستخدم وٌنمًّ إمكاناته بذكاء إلى أقصى حد مستطاع، وأن 

ته ورؼبته بنفسه، بالإضافة إلى التعلٌم ٌحدد اختٌاراته وٌتخذ قراراته وٌحل مشكلبته فً ضوء معرف

والتدرٌب الخاص الذي ٌحصل علٌه عن طرٌق المرشدٌن والمربٌن والوالدٌن، فً مراكز التوجٌه 

والإرشاد وفً المدارس وفً الأسرة، لكً ٌصل إلى تحدٌد وتحقٌق أهداؾ واضحة تكفل له تحقٌق ذاته 

خرٌن فً المجتمع والتوفٌق شخصٌا وتربوٌا ومهنٌا وتحقٌق الصحة النفسٌة والسعادة مع نفسه ومع الآ

وأسرٌا فالتوجٌه كما عرفه نعٌم هو: "عملٌة مساعدة الفرد لفهم نفسه، وفهم ما حوله، وما ٌهمه، لٌصبح 

 قادراً على اتخاذ القرار"، أما الإرشاد : "هو عملٌة مساعدة الفرد للتؽلب على المشاكل التً تواجهه".

و: عملٌة تعلٌمٌة تساعد الفرد على فهم نفسه وما حوله، حتى ٌتمكن من اتخاذ ه فالتوجٌه والإرشاد

قراراته بنفسه، وحل مشكلبته بموضوعٌة، مما ٌسهم فً نموه الشخصً، وتطوره الاجتماعً والتربوي 

 والمهنً. وٌتم ذلك خلبل علبقة إنسانٌة بٌنه وبٌن المرشد، الذي ٌتولى دفع العملٌة الإرشادٌة نحو تحقٌق

 .الؽاٌة منها بخبراته المهنٌة

 . الحاجة إلى التوجٌه والإرشاد النفسً فً المجال الرٌاضً:2

.. .وى الناشبٌن وحتى تحقٌق البطولاتٌحتاج اللبعب خلبل مشوار حٌاته الرٌاضٌة بداٌة من مست

لطوٌلة وما والوصول إلى المنافسات العالمٌة والأولمبٌة إلى التوجٌه والإرشاد حٌث أن هذه الفترات ا

، ومتابعة البرامج أرناء الانتقال من مرحلة إلى أخرى ها من مشكلبت تطوٌر مستوى الأداءٌعترض

تتطلب المساندة وتقدٌم الخدمات النفسٌة الأمر الذي ٌإكد الحاجة الماسة إلى التوجٌه والإرشاد النفسً 

 الرٌاضً.
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 من خلبل ما ٌلً:

 .فترات الانتقال الحرجة 

 .مواقؾ الأزمات 

 .ًمفهوم التدرٌب الرٌاض 

 .زٌادة إعداد الممارسٌن 

 .انتقاء واختٌار اللبعبٌن وتقٌٌم البرامج 

 .تطور مستوى الأداء 

 .التعدٌل فً قوانٌن الأنشطة الرٌاضٌة 

 رٌاضة المرأة.  

 .رٌاضة ذوي الاحتٌاجات الخاصة 

 .الوقاٌة والتؤهٌل النفسً بعد الإصابات الرٌاضٌة 

 :. المعلومات الضرورٌة لعملٌة التوجٌه والإرشاد النفسً الرٌاض3ً

لكً ٌقوم الأخصابً النفسً الرٌاضً بعمله على أكمل وجه لابد من الحصول على معلومات وافٌة عن 

 :الرٌاضٌٌن الذٌن ٌقوم بإرشادهم، وٌمكن تلخٌص تلك المعلومات فً النقاط التالٌة

تشمل بٌانات عن اللبعب وأسرته واصدقابه وأقاربه وزملببه فً الفرٌق  : وهًالبٌانات العامة.1.3

الفرٌق، أي جمٌع الأفراد الذٌن ٌتعاملون مع اللبعب وٌمكن  وإداريوالمدرب واخصابً العلبج الطبٌعً 

 بهم. للؤخصابً النفسً الاستعانة
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ن شخصٌة ٌجب أن ٌحصل الأخصابً النفسً الرٌاضً على معلومات وافٌة ع :الشخصٌة.2.3

اللبعب، فٌجب أن ٌجمع معلومات عن النواحً الجسمٌة والعقلٌة والاجتماعٌة والانفعالٌة، وأٌضا 

 التعرؾ على الحالة التدرٌبٌة للبعب ومهاراته الرٌاضٌة، وكذلك التعرؾ على اضطرابات الشخصٌة

، ٌعانً منها اللبعبٌجب على الأخصابً النفسً الرٌاضً أن ٌقوم بتحدٌد المشكلة التً  :.المشكلة3.3

، والتؽٌرات التً طرأت على اللبعب، ودراسة أسبابها وتارٌخ حدورها، والجهود الإرشادٌة السابقة

 .وطرٌقة حلى المشكلبت والمشكلبت الأخرى،

: وتشتمل دوافع اللبعب وحاجاته ومٌوله وقٌمه وطرٌقة حٌاته، وتوافقه النفسً، معلومات عامة.4.3

 .النفسٌة. . . الخ ه لذاته، وصحتهومفهوم

 :خصابً النفسً فً المجال الرٌاضًح الأالصفات الضرورٌة لنجا

 اءة فً العمل فً البٌبة الرٌاضٌةالكف. 

 ًالتمتع بالتفكٌر العمل. 

 القدرة على تحمل المسبولٌة. 

 التمتع بدرجة عالٌة من الرقة بالنفس. 

 التمتع بالمرونة وٌتمٌز بالود. 

 المهارة فً التخصص. 

  لى التفاعل الاجتماعً مع الآخرٌنبالذكاء الاجتماعً، والقدرة عالتمتع. 

 كر متحرر من التعصب أٌا كان نوعهالتمٌز بالنضج الاجتماعً، وذو ف. 

  من خلبل المعلومات المتوفرة لدٌهالقدرة على فهم وتحلٌل الآخرٌن. 

 لدٌه الرؼبة القوٌة فً العمل مع الآخرٌن ومساعدتهم. 
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  قدرة على التفكٌر المنطقً السلٌمالبدٌهة، والالتمتع بسرعة . 

 لدٌه القدرة على الابتكار. 

 ة عالٌة من المعرفة وسعة الاطلبعأن ٌكون على درج. 

 ٌه القدرة على التعاون مع الآخرٌنلد. 

 لً بالصبر والقدرة على ضبط النفسالتح . 

 ًنحو ذاته لدٌه مفهوم اٌجاب. 

 سٌةسً والصحة النفالتمتع بالتوافق النف. 

 . الأهداف العامة للتوجٌه والإرشاد النفسً الرٌاضً:4

ٌمكن أن تنحصر أهم الأهداؾ العامة إذا نظرنا إلٌها كوحدة واحدة تحدد وجهة كل من المرشد واللبعب 

 وعملٌة الإرشاد نفسها فٌما ٌؤتً:

 تحقٌق الذات 

 تحقٌق التوافق 

 .الصحة النفسٌة 

 :الأهداف الخاصة للتوجٌه والإرشاد النفسً والرٌاضً.5

 هناك مجموعة من الأهداؾ الخاصة تنبع من متطلبات المجال الرٌاضً ٌمكن عرضها كما ٌلً:

 .تطوٌر مستوى الأداء 

 .تطوٌر الجوانب الشخصٌة فً اللبعب والمدرب 

 .العلبقة المتبادلة بٌن اللبعب والمدرب 

 .التؽلب على الضؽوط النفٌسة 
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 .تماسك الفرٌق 

 .التؤهٌل النفسً بعد الإصابات الرٌاضٌة 

 :التً ٌمكن تحقٌقها من خلال التوجٌه والإرشاد النفسً فً المجال الرٌاضً الأهداف. 6

هناك العدٌد من الأهداؾ التً ٌمكن تحقٌقها من خلبل عملٌة التوجٌه والإرشاد فً المجال الرٌاضً 

 ٌمكن تلخٌصها فٌما ٌلً:

 مفهوم الإٌجابً للرٌاضً نحو ذاتهتنمٌة ال. 

  وبصٌرة فً حدود قدراته وإمكاناتهمساعدة الرٌاضً على توجٌه حٌاته الرٌاضٌة بنفسه بذكاء. 

 مر الذي ٌحقق له العمل على إشباع دوافع الرٌاضً وتحقٌق مطالبه وتلبٌة احتٌاجاته المختلفة الأ

 .التوافق الشخصً

 ناسب وقدراته وإمكاناته المختلفةللرٌاضة التً تت مساعدة الفرد على الاختٌار المناسب. 

  مساعدة الرٌاضً على الالتزام بالخلق الرٌاضً الحمٌد، وقواعد الضبط الاجتماعً، ومساٌرة

 .المعاٌٌر الاجتماعٌة، والتفاعل الاجتماعً السلٌم

  عزٌزواستخدام أسالٌب الرواب والتإرارة دافعٌة الأفراد وتشجٌعهم على ممارسة الرٌاضة. 

 اعدتهم على النمو فً ضوء قدراتهمالتعرؾ على الفروق الفردٌة بٌن الرٌاضٌٌن ومس . 

 لتدرٌب لتحقٌق أقصى درجات النجاحتوجٌه الرٌاضٌٌن إلى أفضل الطرق ل. 

  تزوٌد الرٌاضٌٌن بقدر مناسب من المعلومات التخصصٌة والاجتماعٌة مما ٌساهم فً زٌادة

 .افق النفسً والصحة النفسٌة لدٌهممعرفتهم لذاتهم وتحقٌق التو

 ه بمساعدته على فهم نفسه ومشاكلهمساعدة الرٌاضً على أن تتكامل شخصٌت. 
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  مساعدة الرٌاضً على استؽلبل قدراته البدنٌة والمهارٌة واستعداداته الشخصٌة وإمكانٌات بٌبته

مع نفسه ومع مر الذي ٌإدي إلى زٌادة توافقه إلى أقصى حد تإهله له هذه الإمكانٌات، الأ

 مجتمعه.

 مساعدة الرٌاضً فً حل مشكلبته بنفسه عن طرٌق التعرؾ على أسباب المشكلبت وأعراضها.  

 فسٌة السلبٌة الناتجة عن الإصابةمساعدة الرٌاضٌٌن المصابٌن على مواجهة الآرار الن. 

 لاجتماعٌة للرٌاضً المصاب حتى ٌحدث توازن العمل على التؽٌٌر والتعدٌل فً السلوك والبٌبة ا

 بٌنه وبٌن بٌبته.
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 عشر الثالث وضوعالم

 الحدٌث علم النفس الرٌاضً

 . مفهوم علم النفس الرٌاضً:1

علم النفس الرٌاضً على أنه العلم الذي ٌدرس سلوك الإنسان فً الرٌاضة، إذ ٌفٌدنا فً تفسٌر  ٌعرؾ

ً ٌمكن ملبحظتها واقعٌا السلوك الخارجٌن والسلوك الداخلً الأول الذي ٌشمل الاستجابات والأفعال الت

والهدؾ من وراء دراسة ... الداخلٌة مرل الانفعالات التفكٌر... أما الرانً فٌشمل الاستجابات وتسجٌلها

سلوك الفرد فً الرٌاضة هو محاولة اكتشاؾ الأسباب أو العوامل النفسٌة التً تإرر فً سلوك الرٌاضً، 

هذا من ناحٌة، وكٌؾ تإرر خبرة الممارسة الرٌاضة ذاتها على الجوانب الشخصٌة للرٌاضً من ناحٌة 

 أخرى، الأمر الذي ٌحقق اقصى التطلعات الرٌاضٌة أدابٌا.

إذ ٌعتبر علم النفس الرٌاضً أحد فروع علم النفس التطبٌقٌة الذي ٌهتم بدراسة السلوك الإنسانً الصادر 

أرناء الممارسة الرٌاضٌة بمختلؾ أشكالها ومجالاتها، وذلك بهدؾ فهم السلوك والتنبإ به من أجل العمل 

طبٌقٌة فً التربٌة البدنٌة على تطوٌره والارتقاء به، وإٌجاد الحلول العملٌة لمختلؾ المشاكل الت

نه أرر الرٌاضة نفسها على السلوك ؤ" بSignerوالرٌاضٌة التنافسٌة والتروٌجٌة، حٌث ٌعرفه "سنجر" "

" ٌعرفه بؤنه فرع من الدراسة تطبق فٌه مبادئ علم النفس Aldermanالبشري، فً حٌن أن ألدرمان 

لم النفس الرٌاضً هو ذلك العلم الذي " ٌرى أن عGratyعلى المواقؾ الرٌاضٌة، فً حٌن "كراٌت 

ٌدرس سلوك وخبرة الإنسان، فً حٌن "حسن" علبوي" ٌعرفه بؤنه الدراسة العلمٌة للسلوك والخبرة 

والعملٌات العقلٌة المرتبطة بالرٌاضة على مختلؾ مجالاتها ومستوٌاتها وممارساتها بهدؾ وصفها 

لومات المكتسبة فً التطبٌق العملً والبدنً. وبحسب وتفسٌرها والتنبإ بها والإفادة من المعارؾ والمع

 " فإن علم نفس الحركة هو وجهة نظر شاملة لدراسة السلوك فً الرٌاضة.Martins"مارتنز 
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ارسة الرٌاضٌة بوجه مولهذا ٌبحث علم النفس الرٌاضً فً المتطلبات البدنٌة والعقلٌة والانفعالٌة للم

كما ٌبحث من وجهة أخرى هذه المتؽٌرات الشخصٌة عام، وممارسة كل نشاط على وجه خاص. 

بوصفها محصلة للممارسة الرٌاضٌة فً صورها المختلفة من تدرٌب ومنافسات وتروٌج، وكذلك تؤرٌر 

كل لون من الأنشطة الرٌاضٌة الفردٌة والجماعٌة على متؽٌرات الشخصٌة البدنٌة والعقلٌة والانفعالٌة 

 ٌات النفسٌة للممارسة الرٌاضٌة.وتفاعل هذه المتؽٌرات خلبل العمل

حٌث أن المهمة الأساسٌة لهذا العلم هً تزوٌد مدرسً التربٌة الرٌاضٌة، والمشرفٌن الرٌاضٌٌن وكذا 

 المدربون الرٌاضٌون والإدارٌون العاملون فً المجال الرٌاضً بالمبادئ السٌكولوجٌة الأساسٌة التً

لها وصورها ومجالاتها، حتى ٌصبحوا أكرر وعٌا وتفهما ترتكز علٌها الممارسة الرٌاضٌة بمختلؾ أشكا

 بالمواقؾ الرٌاضٌة المختلفة، وبالتالً ٌصبح عملهم أكرر فعالٌة وإنتاجا.

 . خصائص علم النفس الرٌاضً الحدٌث:2

 .ًدراسة علم السلوك والواقع بؤسلوب علم 

 مراحل النمو  دراسة السلوك البشري فً المجال الرٌاضً وفق المنهج العلمً فً مختلؾ

 الإنسانً.

 .تركٌزه فً بحوره ودراساته هدفا وؼاٌة محددة سلفا 

 ووظابؾ الجهاز العصبً، هذه الجوانب المإررة فً الإٌقاع السلوكٌة تعانة بالعلوم التشرٌحٌة الاس

 الحركً للفرد.

 لم ذو علبقة وطٌدة بفروع علم النفس الأخرى علم النفس التربوي، علم النفس الفٌزٌولوجً، ع

 النفس المعرفً، علم الاجتماع الرٌاضً.
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 . أهداف علم النفس الرٌاضً:3

 .فهم سلوك الفرد الرٌاضً وإٌجاد تفسٌرات له 

 .القدرة على التنبإ بمخرجات الفرد الرٌاضً فً مواقؾ مستقبلٌة 

 .تنمٌة الاعتقادات السلٌمة حول فوابد الممارسة الرٌاضٌة 

  العلمٌة فً الرٌاضة.الإسهام فً تطوٌر أسس البحوث 

 .ًكشؾ المواهب الرٌاضٌة وتقدٌم النموذج الرٌاض 

 .ضبط السلوك الرٌاضً والتحكم فٌه 

 وموضوعات علم النفس الرٌاضً: . مباحث4

 ٌتناول علم النفس الرٌاضً بالدراسة والبحث مجموعة كبٌرة من الموضوعات من بٌنها ما ٌلً:

 سٌكولوجٌة الأنشطة الرٌاضٌة:. 1.4

هذا الموضوع ٌتم تحدٌد طبٌعة الممارسة الرٌاضٌة ومتطلباتها البدنٌة والعقلٌة والانفعالٌة، وتؤرٌر فً 

ممارسة هذه الأنشطة على الشخصٌة، كما ٌتم تصنٌؾ الممارسة تبعا لنوع النشاط والوقوؾ على طبٌعة 

 ء.النشاط الرٌاضً ومتطلباته من دوافع ومهارات نفسٌة مما ٌسهم فً ارتقاء الأدا

 . سٌكولوجٌة الرٌاضً:2.4

ٌهتم بدراسة الشخصٌة الرٌاضٌة من حٌث مكوناتها ومحركاتها وأسالٌب تطوٌرها وإعدادها من خلبل 

الممارسة الرٌاضٌة، وكٌؾ تإرر وتتؤرر بنوع النشاط الممارس، وكٌفٌة الإعداد النفسً لمتطلبات 

 قاء أو انخفاض مستوى الأداء.التدرٌب والمنافسة الرٌاضٌة، والعوامل التً تإرر فً ارت
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  . سٌكولوجٌة المربً الرٌاضً:3.4

ٌتم دراسة المتطلبات النفسٌة لكل من مدرسً التربٌة البدنٌة والمربٌن الرٌاضٌٌن، واتجاهاتهم ودوافعهم 

للعمل فً هذا المجال فً ضوء واجباتهم التربوٌة التً ٌحاولون من خلبلها إعداد الشخصٌة السوٌة 

 المنتجة.

 . سٌكولوجٌة المدرب: 4.4

ة النفسٌة له وكذا علبقته أرناء مشكلبت المدرب متعددة ومعقدة أحٌانا، لذا أصبح ضرورٌا معرفة الحال

 اللبعبٌن ء التدرٌب وأرناء المنافسات وخارجهما، وكذا أسس التوجٌه النفسً الفاعل لتحسٌن عملٌةأدا

 التكوٌن. التدرٌب أو

 حركً:. سٌكولوجٌة التعلم ال5.4

ٌتم دراسة الأسس النفسٌة لتعلم المهارات الحركٌة الرٌاضٌة، ولما كانت الأهداؾ التربوٌة من الممارسة  

والعقلً من  الانفعالًالرٌاضٌة لا تقتصر على الجانب الحركً فقط، بل تمتد أٌضا إلى الجانب 

المعلومات والمعارؾ  كتسابفإن الدراسة فً هذا الموضوع تشمل أٌضا الأسس النفسٌة لا الشخصٌة.

 المٌول والاتجاهات والمهارات العقلٌة والسمات الانفعالٌة والسلوك الاجتماعً. وتطوٌر

 . سٌكولوجٌة المنافسة الرٌاضٌة:6.4

فً هذا الموضوع ٌتم تصنٌؾ المنافسة الرٌاضٌة إلى نوعها من فردٌة أو جماعٌة، ودٌة أو رسمٌة... 

وتؤرٌرها على الأداء الرٌاضً ومتطلباتها النفسٌة، وعلى ٌتم دراسة  وذلك بهدؾ تحدٌد طبٌعة كل منافسة

 الإعداد النفسً لكل منافسة والانفعالات المرتبطة بها والإجراءات المناسبة لضبطها.
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 . سٌكولوجٌة الجماعات الرٌاضٌة:7.4

ى تماسكها أو هنا تتم دراسة المقومات الأساسٌة لبناء الجماعة الرٌاضٌة والعوامل التً تساعد عل

تصدعها وأسالٌب القٌادة، وتؤرٌرها فً الجماعة وطرق قٌاس العلبقات بٌن أفرادها وظواهر الصراع 

والتعصب وكذلك المنافسة بٌن أفراد الجماعة، أو بٌن عدة جماعات ولا تقتصر الدراسة على الفرق 

الأندٌة الرٌاضٌة، كما تمتد الرٌاضٌة بل تمتد إلى العلبقات بٌن الفرق المختلفة داخل النادي وبٌن 

 الدراسة أٌضا فً هذا الموضوع إلى الجماعات المإقتة التً تحتشد لتشجٌع فرقها.

 سٌكولوجٌة محركات السلوك الرٌاضً:. 8.4

بدراسة الأنساب المباشرة وؼٌر المباشرة التً تكمن وراء مختلؾ أنماط السلوك الرٌاضً فً  ٌهتم

المدرسة وفً الملعب وفً المنافسة وفً التدرٌب... وكذا الأهداؾ التً ٌسعى كل رٌاضً لتحقٌقها، كما 

لوك الجماهٌر ٌهتم بدوافع السلوك ؼٌر السوي فً الرٌاضة كالتوتر والخوؾ والعدوان... وكذا دوافع س

 وؼٌرها من الأنماط المتباٌنة للسلوك فً الرٌاضة. 

 سٌكولوجٌة الاستعدادات والقدرات:. 9.4

دراسة استعدادات وقدرات ومهارات الرٌاضً النفسٌة والعاطفٌة والمعرفٌة من تفكٌر واتخاذ القرار، 

 وتدفق نفسً وعزو سببً تإرر وذكاء، وإبداع ... وكذا إمكانٌة نفسٌة، من مرونة نفسٌة، وطلبقة نفسٌة،

 كلها على أدابٌة الرٌاضً وشخصٌته عموما.

كل متطلبات الصحة النفسٌة فً المجال الرٌاضً سواء سٌكولوجٌة الصحة النفسٌة للرٌاضً: . 10.4

 للرٌاضً أو المدرب.
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 الرابع عشر وضوعالم

 خبرات النجاح والفشل فً المجال الرٌاضً

 :تعرٌف النجاح والفشل .1

 :تعرٌف النجاح. 1.1

ٌرى سلبمً أن النجاح الذي ٌتمرل فً الوضعٌة التً ٌتوصل فٌها الشخص إلى الهدؾ الذي حدده أو 

المهمة التً التزمها، والنجاح مفهوم صعب الإلمام به لأنه ٌشمل جانبٌن جانب ذاتً وجانب موضوعً. 

مهمة معٌنة ولكن له بالدرجة الأولى والشعور بالنجاح لا ٌتعلق فقط بالمستوى المطلق لتحقٌق فعل أو 

علبقة بطموح الفرد. أي أن النجاح هو بلوغ الهدؾ الذي سطره الفرد بحٌث ٌعتبر هذا الأخٌر نفسه ناج 

 .ناجحاً كان ٌطمح وٌسعى إلٌه جاهداً 

 :تعرٌف الفشل .2.1

اضطرابات عندما ٌحقق ما ٌرى ماتونً أن مفهوم الفشل عام وؼٌر معروؾ بصفة جٌدة، وهو ٌشمل 

متنوعة ذات خطورة مختلفة مرلب الزٌادة فً الحركة وعدم الاستقرار الاضطرابات فً السلوك(، كما 

ٌشمل من جهة أخرى اضطرابات فً التعلٌم، وٌواصل ماتونً بقوله : ؼالبا ما ٌظهر بوضوح إذا ما 

ن الفضل ٌحول القلق إلى أبصرناه بالضرورة من زاوٌة الأداء النفسً للمواد التعلٌمٌة، وٌقول أٌضاً إ

تعبٌر سلوكً مرل الؽضب، الأحلبم المزعجة ، اضطرابات حسٌة، أما الوعً بالات ٌحول إلى 

اضطرابات عامة، وخطورة الفشل تتجلى فً الظواهر الأكرر تعقٌداً ذات التعبٌر الجسدي رأسٌة، قلبٌة 

 .تنفسٌة أو بطنٌة
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 :علاقة النجاح والفشل بالفوز والهزٌمة. 2

ن الأهمٌة تفسٌر نجاح الرٌاضٌٌن فً ضوء ما ٌتمتعون به من قدرات مهارٌة ونفسٌة، حٌث أن ذلك م

ٌزٌد من رقتهم فً أنفسهم وقٌمة الذات لدٌهم. إضافة إلى ما سبق ذكره ٌجب هدم التركٌز على المكسب 

ون فً المباراة، ولكنه ٌوجه التركٌز أكرر نحو الجهد الذي ٌبذله الرٌاضٌ -بالرؼم من أنه شًء مستحب

 .وما هً  أهداؾ الأداء، وفً هذا المعنى ٌنظر إلى  المسابقة كنوع من التمرٌن

وٌنظر البعض إلى الفوز الرٌاضً بؽض النظر عما إذا كان ذلك الفوز قد جاء نتٌجة بذل أقصى الجهد 

 فرد الرٌاضً،أو دون أدنى مشقة أو تعب باعتباره مستدعٌاً بالضرورة لخبرات حقٌقة النجاح لدى ال

وبالقٌاس على ذلك فإنه ٌعتبر فشل عندما ٌحز الفرد أو الفرٌق مركزا متؤخراً أو فً حالة الهزٌمة فً 

إحدى المنافسات، ومرل هذا التفسٌر لمعنى خبرات النجاح والفشل ٌعتبر من جهة نظراً لتفسٌر ؼٌر 

نفس اللبعبٌن، وكذلك لن ٌمكننا من موفق، إذ أن ذلك لن ٌساعدنا على خلق خبرات النجاح الحقٌقٌة فً 

 .محاولة التؽلب على الحالات المتشابمة لخبرات الفشل

وعلى ذلك ٌجب وضع محل الاعتبار أن كل فوز رٌاضً ٌستدعً بالضرورة خبرات النجاح كما أن كل 

نجٌب "هزٌمة تعتبر خبرة فشل بالنسبة للفرد الرٌاضً وعلى ضوء هذا فقد تناول الناقد الرٌاضً 

قصة البطل السوفٌاتً  1968فً سلسلة مقالاته عن دورة المكسٌك الأولمبٌة عام  "لمستكاويا

البطل الفاشل ذو المٌدالٌات السبع فً الجمباز واعتبر هذا الناقد أن النجاح أو الفشل مسالة  "فورونٌن"

فً كل من نسبٌة حٌث وضح هذا عندما كان ٌتحدث عن فورونٌن الذي تحصل على مٌدالٌتٌن ذهبٌتٌن 

حصان الورب وجهاز العمودان المتوازٌان وعلى أربع فضٌات فً كل من جهاز الحلق وجهاز المتوازي 

وفً الترتٌب الفردي العام مع زملببه فً الفرٌق السوفٌاتً تحصل على برنزٌة جهاز حصان الحلق 

وكان منافسه الٌابانً وقال بؤنه كان ٌبكً عندما كان ٌتسلم مٌدالٌاته التً لم ٌحرز قدرها بطل أخر 
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ٌرقص فرحا بنجاحه، وقال بان هذا الحزن راجع إلى أن الٌابانٌٌن ٌقومون بعملهم فً جو من  "ناكٌاما"

السكون التام فً القاعة وهذا ما ٌإدي إلى التركٌز وتحقٌق النتابج الحسنة والعكس بالنسبة للسوفٌات 

عون حق البطل فً التركٌز تعبٌراً عن ذاته عجٌن بسبب الأمرٌكٌٌن الذٌن لا ٌرانزمالذٌن كانوا 

السٌاسٌة التً تربط بٌن الإتحاد السوفٌاتً سابقا والولاٌات المتحدة  الصراعاتوقدراته، وذلك بسبب 

الأمرٌكٌة هذا ما أدى إلى بكاء فورونٌن الراجع إلى ظروؾ تحضٌر المنافسة التً لم تسمح له بفعل 

 .ستواهالأفضل أو أدابه الذي كان أقل من م

 :محددات خبرات النجاح والفشل .3

هناك العدٌد من المحددات والعوامل التً تستدعً خبرات النجاح والفشل لدى اللبعب الرٌاضً، ومن 

  :أبرز هذه المحددات ما ٌلً

 : المستوى الموضوعً الحالً للاعب. 1.3

الناشا ٌعٌش فً تلك اللحظة سم فً الورب العالً فإن هذا  191عندما ٌطلب من الناشا تخطً ارتفاع 

بدرجة تختلؾ كل الاختلبؾ عن اللحظة التً ٌعٌشها بطل عالمً فً الورب العالً، وٌحاول تخطً مرل 

هذا الارتفاع، فالناشا عندما لا ٌستطٌع تخطً مرل هذا الارتفاع بنجاح فإنه لا ٌحٌا فً حالة فشل حقٌقٌة 

ً والموضوعً المطلوب من الناشا تحقٌقه، بل هو نظراً لأن هذا المستوى لٌس هو المقدار الحقٌق

عبارة عن مستوى ٌزٌد عن قدرته واستطاعته الحالٌة، وعلى العكس من ذلك فإن نجاح البطل العالمً 

فً تخطً مرل هذا الارتفاع قد لا ٌستدعً لدٌه خبرة نجاح حقٌقٌة لن هذا الارتفاع لا ٌنطبق مع 

نه عبارة عن مستوى ٌقل عن قدراته واستطاعته الحالٌة. إن المستوى الموضوعً الحالً للبعب، ؼذ أ

خبرات النجاح أو الفشل تنشؤ فقط فً حالة قدرة اللبعب الرٌاضً على التؽلب على العقبات التً تقع فً 

 .حدود أو نطاق قدرة مستواه الحالً
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ن الفرد تحقٌقه عن وهذا الشرط الهام لا ٌتوفر أركانه فً حالة زٌادة أو قلة مقدار الشًء المطلوب م

الواقع، إذ أنه عبارة عن مقٌاس نسبً لمقدار مستوى الفرد وبمقدار ما ٌستطٌع تحقٌقه، وبطبٌعة الحال 

 .ٌتدرج المقدار الحقٌقً للشًء المطلوب فً الزٌادة كلما ازدادت قدرة مستوى القرد الرٌاضً

أشارت نتابج العدٌد من الدراسات إلى أن الإحساس بالنجاح لا ٌظهر أرره على الفرد فً حالة فشله  وقد

 فً تخطً عقبة تتسم بالصعوبة المبالؽة مع إدراكه لطبٌعة العقبة ودرجة صعوبتها فً كلتا الحالتٌن

برات النجاح والفشل فً وهذه النتٌجة العامة التً أمكن إرباتها واستخلبصها تنطبق تمام الانطباق على خ

مختلؾ مجالات النشاط الرٌاضً .. فالهزٌمة من منافس ٌتمٌز بارتفاع مستواه بدرجة كبٌرة وعدم القدرة 

على إحراز أو تسجٌل نتابج تزٌد بدرجة كبٌرة عن قدرة أو مستوى اللبعب وكذلك الفوز على المنافس 

ة، فإن ذلك كله لا ٌستدعً بالضرورة ٌشتهر بضعؾ مستواه أو القدرة على تحطً عقبة سهلة هٌب

 .خبرات النجاح أو خبرات الفشل لدى اللبعب الرٌاضً

 : المستوى الذاتً الذي ٌتوقعه اللاعب لنفســه. 2.3

إن العامل الرانً الهام لاستدعاء خبرات النجاح والفشل ٌتمرل فً مقدار المستوى قبل المنافسة الرٌاضٌة 

 .ة أو المحتملةبحساب الفرص والنتابج المتوقع

فكرٌراً من الذٌن اشتركوا فً الدورات الأولمبٌة المختلفة سافروا وهم ٌدركون تمام الإدراك أنهم 

بمقارنتهم بالأبطال الآخرٌن فً هذه الدورات الأولمبٌة لن ٌستطٌعوا إحراز أي فوز، ولن ٌكون فً 

د سافروا وهم ٌتوقعون نتابجهم مقدورهم الحصول على مراكز شرفٌة متقدمة، ولكن بالرؼم من ذلك فق

واشتركوا وكافحوا فً سبٌل تقدٌم أحسن ما لدٌهم بؽرض الفوز، ولكن فً سبٌل محاولة نٌل الرقة  مقدماً،

التً وضعته ا بلبدهم عندما وقع علٌهم اختٌارهم لتمرٌلها فً ها المعترك الأولمبً، وكذلك محاولة الأداء 

 .بؤفضل ما ٌستطٌعون من جهد
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قول أن خبرات النجاح والفشل لا تُستدعى بطرٌقة آلٌة كنتٌجة للفوز أو الهزٌمة، ولكنها تحدث خلبصة ال

 .فً حالة وجود اختلبؾ أو عدم مطابقة بٌن المستوى المتوقع وبٌن المستوى المسجل للبعب

 : أثر خبرات النجاح والفشل .4

الجوانب وفٌما ٌلً عرض لأرر هذه تإرر خبرات النجاح والفشل على اللبعب الرٌاضً فً العدٌد من 

الخبرات على كل من الجوانب الانفعالٌة ومستوى الطموح والرقة بالنفس لدى اللبعب الرٌاضً. وهً 

  :كما ٌلً

 : الآثار الإٌجابٌة والسلبٌة لخبرات النجاح والفشل على الحالة المزاجٌة للاعب .1.4

 :المزاجٌة للاعب الآثار الاٌجابٌة لخبرة النجاح على الحالة.1.1.4

 الإحساس والشعور بالفرح والسرور والمرح والسعادة واللذة والتفتح. 

 زاج الإٌجابًالم. 

 :الآثار السلبٌة لخبرة النجاح على الحالة المزاجٌة للاعب.2.1.4

 المؽالاة فً الفرح والتهور والطٌش. 

 :الآثار الإٌجابٌة لخبرات الفشل على الحالة المزاجٌة للاعب.3.1.4

 محاولة التحكم فً الانفعالات السلبٌة. 

 : الآثار السلبٌة لخبرات الفشل على الحالة المزاجٌة للاعب.4.1.4

 الإحساس والشعور بالحزن والكآبة والملل وعدم الخوؾ والٌؤس 

 بًلزاج السالم. 
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 : الآثار الإٌجابٌة والسلبٌة لخبرات النجاح والفشل على مستوى طموح اللاعب .2.4

 : الآثار الإٌجابٌة لخبرات النجاح على مستوى طموح اللاعب.1.2.4

 محاولة الارتفاع التدرٌجً لمستوى الطموح. 

 المزٌد من بذل الجهد لتحسٌن المستوى. 

 الاستعداد للمرابر على التدرٌب للبرتقاء بالمستوى. 

  فٌه بمستوى الطموح ًالمؽالمحاولة الارتفاع. 

 المؽالاة فً مستوى الطموح التواضع وعدم. 

 محاولة إعادة النظر فً مستوى الطموح فً ضوء المستوى الحالً للبعب. 

 : الآثار السلبٌة لخبرات النجاح على مستوى طموح اللاعب .2.2.4

 قلة المبالاة فً تحسٌن المستوى وبالتالً انخفاض فً مستوى الطموح. 

 بًلالإصرار على التمسك بمستوى الطموح الس. 

 الآثار الإٌجابٌة والسلبٌة لخبرات النجاح والفشل على الثقة بالنفس لدى اللاعب الرٌاضً:.3.4

 :الآثار الإٌجابٌة لخبرات النجاح على الثقة بالنفس لدى اللاعب الرٌاضً.1.3.4

 تقوٌة وتربٌت الرقة بالنفس. 

 المزٌد من الدافعٌة من الاتقاء بالمستوى. 

 رقة اللبعب فً مستواهالطمؤنٌنة والأمان بالنسبة ل. 

 ًالنقد الذات . 

 محاولة اكتساب المزٌد من الدافعٌة. 

 



د. زروقـــة لطفــي    علم النفس الرياضي                 السنة أولى ليسانس                       المقياس :  
 

 

89 

 :الآثار السلبٌة لخبرات النجاح على الثقة بالنفس لدى اللاعب الرٌاضً .2.3.4

 المؽالاة فً الرقة بالنفس. 

 الؽرور والتكبر والؽطرسة. 

 فقدان الرقة بالنفس. 

 الإحساس بالنقص والإحجام والإحباط.  

 :كٌف ٌمكن خلق خبرات النجاح وتلافً خبرات الفشل .5

لإمكانٌة خلق خبرات النجاح الحقٌقٌة الرابتة فً نفوس الأفراد، ومحاولة تجنب خبرات الفشل المعٌقة 

للمستوى الرٌاضً ٌجب على المربٌن أن ٌتفهموا جٌدا شخصٌة الأفراد الذٌن ٌقومون بتعلٌمهم وتدرٌبهم 

 : التربوي كل تقدم وازدهار، وفً هذا الصدد ٌوصى بما ٌلًحتى ٌمكن أن ٌوفر لعلمهم 

  ٌنبؽً مراعاة عدم تكلٌؾ اللبعبٌن بالمهام أو الواجبات التً تزٌد أو تقل بدرجة كبٌرة عن

وٌعمل كعابق فً سبٌل ظهور  الخاطاقدراتهم ومستواهم لأن ذلك ٌولد لدى الفرد السلوك 

السمات الحمٌدة لدى الفرد، ولذا ٌجب على المربً الرٌاضً عدم الإكرار من الزج باللبعبٌن مع 

منافسٌن ٌتفوقون علٌهم بدرجة، كما ٌجب علٌه الحذر من تملك الؽرور فً حالة فوزهم على 

اضً، وٌتنافى الخلق منافسٌن ٌتمٌزون بضعؾ مستواهم، إذ أن الؽرور هو العدو اللدود للر

الرٌاضً، وكما ٌجب على المربً أن ٌقوم بتخطٌط واضح لعملٌات التعلٌم والتدرٌب والمنافسات 

الرٌاضٌة وأن ٌراعً التقسٌم الصحٌح للفترات التً تتطلب زٌادة أكمل والفترات التً تتطلب 

 الراحة الإٌجابٌة النشٌطة كما ٌراعً برنامج المنافسة.
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