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 مدخل إلى علم النفس  8الأولى المحاضرة
 Psycheفي اللغة الأجنبية من مقطعتُ بؽما أصل يوناني بنا  Psychologyتتكوف كلمة علم النفس  

 Mindوتعتٍ النفس أو التنفس، ثم اتسع معناىا وأصبحت تشتَ إلى ابغياة أو الروح أو النفس البشرية أو العقل 
فيعتٍ ابغديث أو الكلاـ أو الأقواؿ ثم تطور ليعتٍ البحث أو ابؼقاؿ، وأختَا أصبح يفيد  Logosقطع الثاني ابؼأما 

 معتٌ ابؼعرفة أو العلم أي البحث الذي لو أصوؿ علمية منهجية.
 بذدر الإشارة إلى أف علم النفس ابؼعاصر لا علاقة لو بالروح، ولا بابؼضامتُ الفلسفية بؼفهوـ "النفس".

 8 تعريف علم النفس .1
 علم النفس بأنو العلم الذي يدرس السلوؾ والعمليات العقلية.يعرؼ  *
 بأنو علم نشاطات الفرد سواء كانت تلك النشاطات حركية أو عقلية )معرفية( أو إنفعالية.* 
 دي والاجتماعي.بأنو الدراسة ابؼنسقة للخبرة والسلوؾ الإنساف وابغيواف، السلوؾ السوي وابؼنحرؼ السلوؾ الفر * 

" وذلك سنة Mc dogalأول تعريف لعلم النفس على أنو علم السلوك كان على يد "ماكدوجل ملاحظة8 
(1667.) 

 يمكن أن نستخلص ما يلي8
 علم النفس يهتم بفهم الإنساف وبؿاولة تغيتَ أو تعديل سلوكو.* 
 وصف الظواىر التي يدور حوبؽا بؾاؿ بحثو وفهمها وأسباب ظهورىا.* 
 فعلم النفس كأي علم لو جانب نظري وتطبيقي. *

ويتمثل في دراسة الظواىر النفسية التي تتضح في السلوؾ ابػارجي بغرض التوصل إلى القوانتُ  * الجانب النظري8
 وابؼبادئ التي بركم ىذه الظواىر.

 وتغيتَه وتوجيهو التوجيو ابؼتمثل في الاستفادة من ىذه القوانتُ للتحكم في السلوؾ الإنساني * الجانب التطبيقي8
 السليم.

 لماذا دراسة السلوك؟ . 1
 اىتم علم النفس بدراسة السلوؾ للأسباب ابؼوالية والتي تعد في نفس الوقت أىداؼ لو، ماىي يا ترى؟

يعتٍ أف السلوؾ قابل للملاحظة بشكل مباشر  Description/ Observation 8الوصف أو الملاحظة* 
ق وسائل القياس ابؼختلفة( من أجل بصع ابغقائق عن السلوؾ للتوصل إلى صورة دقيقة أو غتَ مباشر )عن طري

 ومتماسكة عنو، مثاؿ ذلك: وصف السلوؾ العدواني لدى ابؼراىقتُ.
بعد الوصف والقياس يكوف ىدؼ علم النفس تفستَ الظواىر وبصع الوقائع  Explanation 8التفسير* 

 بيكن فهم السلوؾ عل  ووئها فهما جيدا تساعدنا عل  فهم أنفسنا وسلوؾ وتكوين ابغقائق وابؼبادئ العامة التي
والفرض  Hypothesisالآخرين مثل ذلك: فهم العوامل التي تيسر التعلم ابعيد، والتفستَ ابؼعقوؿ يدع  فروا 

 تفستَ بؿتمل للظاىرة موووع الدراسة ولذا فإنو في حاجة إلى أف بزتبر صحتو.
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  Prediction 8التنبؤ *
يؤدي التنبؤ إلى إمكانية التنبؤ الدقيق بالسلوؾ مثل التنبؤ بأف شخص ما سيحالفو النجاح إذا امتهن مهنة 

 التدريس وذلك استنادا إلى ابؼقاييس النفسية التي كشفت بأنو بيتلك القدرات والسمات اللازمة للنجاح فيها. 
  Control 8الضبط والتحكم *

وؾ عل  ووء الظروؼ المحددة التي تسبقو، أما فيما بىص وبط السلوؾ أو التحكم بواوؿ عالم النفس التنبؤ بالسل
فيو فإف ابؼختص في علم النفس يقوـ بتعديل السلوؾ الذي بوتاج إلى تعديل، كتعديل سلوؾ ابؼريض النفسي 

ده بالعقاب بعلاجو نفس الشيء بالنسبة للمربي الذي بواوؿ وبط سلوؾ تلميذه بإثابتو إذا قاـ بفعل حسن وتهدي
 إذا اقتًؼ فعلا قبيحا وقس عل  ذلك.

 . موضوع علم النفس ىو السلوك18
 السلوؾ نشاط كلي مركب، يتضمن ثلاث جوانب نستطيع أف بميزىا في:وحقيقة 

 الجانب المعرفي8 * 
 ندرؾ ما حولنا من مظاىر وأحداث بـتلفة نتفاعل برموز ومعاني معينة، أنت تدرؾ الآف أنك جالس تقرأ ىذه
الصفحات وإذا فكرت في مستقبلك استطعت أف تصل إلى برديد معالم طريقتك وأىدافك في ابغياة، ىذا 
التحديد أو التصور في التفكتَ في مستقبلك ىو عمليات معرفية والطفل الصغتَ الذي بييز بتُ أبيو وغتَه ويستطيع 

لتخيل والتفكتَ والتذكر والتعبتَ الرمزي اللغوي التفرقة بتُ الساخن والغتَ الساخن، فالإدراؾ والتمييز والتصور وا
 وغتَىا ىي ابعانب ابؼعرفي في السلوؾ.

 8 حركيالجانب ال* 
 يتمثل في الإستجابة ابغركية للتعليمات أو التنبيهات اللفظية معينة مثل الاستجابة لإشارة ابؼرور بابؼشي أو التوقف.

 8 الإنفعاليالجانب * 
تصاحب السلوؾ، فابؼيل إلى موووع والتحمس لو والإقباؿ عليو بيثل بؿركات ومنشطات  التيىو ابغالة الإنفعالية 

فالسلوؾ  للسلوؾ، كما أف الشعور بالإرتياح حياؿ موووع السلوؾ يؤثر في تدعيم السلوؾ أو انطفاء استجابتو.
ر السلوكية )مواقف( خبرة لا تتجزأ تعمل ىذه ابعوانب الثلاث في وحدة كلية متكاملة غتَ أنو في بعض ابؼظاى

تتميز في ناحية عل  الأخرى وتصبح أكثر وزنا وأبنية من غتَىا فليس معتٌ ذلك أف الناحيتتُ الآخرتتُ قد 
 انعدمتا.

فعل  سبيل ابؼثاؿ فعندما يثتَؾ شخص بكلمة مهينة فإنك تغضب وتنفعل وىذا ابؼظهر الوجداني تغلب عل  
تغضب لولا أنك تعي أف ىذه الكلمة مهينة أي أدركت معناىا في سلوكك في ىذه ابغالة ولكن ما كاف لك أف 

ىذه ابغالة أف بزبر انفعاؿ الغضب بناء معرفة بؼعتٌ ابؼوقف وفي غضبك قد تتضح أسارير وجهك بشكل معتُ 
 ويظهر بصورة اىتزاز وحركة وىذا ابؼظهر ابغركي ولكنو أيضا أقل أبنية في ىذا ابؼوقف من خبرة الانفعاؿ نفسها.
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  . ميادين علم النفس28
حيثما يوجد الإنساف، لا بد وأف يوجد علم النفس، ىذا يعتٍ أف علم النفس موجود في بصيع بؾالات ابغياة وىي  

 كما يلي:
 8 * علم النفس العام

يهتم بدراسة ابؼبادئ والقوانتُ الامة لسلوؾ الإنساف الراشد السوي التي تصدؽ بوجو عاـ عل  بصيع الأفراد، فهو 
درس مثلا مبادئ التعلم وقوانينو العامة التي تنطبق عل  بصيع حالات التعلم الإنساني، بصرؼ النظر عن ابؼوووع ي

)في ابؼدرسة، ابؼصنع أو في ابعيش( ومن ابؼوووعات الرئيسية التي يدرسها علم النفس العاـ الدوافع، الانفعالات، 
 الادراؾ، التذكر، التفكتَ، الذكاء، والشخصية.

 8 م النفس الفيزيولوجي* عل
يهتم بدراسة الأساس الفيزيولوجي للسلوؾ الإنساني فهو يهتم بدراسة ابعهاز العصبي ووظائفو ابؼختلفة، فهو بواوؿ 
دراسة مثلا كيف بودث الإحساس وكيف ينتقل التيار العصبي في الأعصاب وكيف يسيطر ابؼخ عل  الشعور 

 غدد الصماء وغتَ الصماء وكيفية تأثتَىا في السلوؾ إلى غتَ ذلك.والسلوؾ، كذلك يدرس الوظائف ابؼختلفة لل
 8 * علم النفس الحيواني

يهتم بدراسة الأسس السيكولوجية العامة لسلوؾ ابغيواف وذلك بإجراء بذارب علمية عل  ابغيواف بؼعرفة وظائف 
 ابؼخ مثلا وتعيتُ فيو ابؼراكز ابػاصة للوظائف ابغسية وابغركية.

 الطفل )أو النمو(8  علم النفس* 
يهتم بدراسة بمو الطفل وابؼراحل ابؼختلفة التي بسر بها عملية النمو ابؼختلفة، فمثل ىذه الدراسات بسدنا بكثتَ من 

 ابؼعلومات التي بذعلنا أكثر قدرة عل  فهم شخصية الطفل، سلوكو، دوافعو، وبذعلنا أقدر عل  توجيهو وتربيتو.
 8 الفارقيعلم النفس * 

بتُ الأفراد وابعماعات والسلالات والأجناس ويقف عل  اسباب تلك الفروؽ وطريقة بدراسة الفروؽ يهتم 
 تكوينها والعوامل ابؼؤثرة فيها ويستخدـ علماء النفس في مثل ىذه الدراسات ابؼقاييس السيكولوجية ابؼختلفة. 

 8 المرضي أو علم النفس الشواذعلم النفس * 
وجية العامة لسلوؾ الشواذ وابؼنحرفتُ ويعمل عل  التعرؼ عل  أسباب الشذوذ أو يهتم بدراسة الأسس السيكول

الإبكراؼ وتعتبر الأمراض العقلية والنفسية من أىم أنواع الشذوذ الذي يعتٌ علم النفس ابؼروي بدراستها بؼعرفة 
 أسبابها وأحسن الوسائل لعلاجها.

  الاجتماعي8علم النفس * 
بابعماعة، وعلاقة ابعماعات ببعضها البعض فهو يهتم بدراسة التنشئة الاجتماعية للفرد يهتم بدراسة علاقة الفرد 

وكيفية تأثره بها وبالنظاـ الاجتماعي والثقافي ككل وكيف يؤثر ذلك في تكوين ابذاىات واعتقاداتو وميولو وىو 
 يدرس سيكولوجية ابعماىتَ والرأي العاـ والدعاية.



 إعداد الأستاذ8 بن علية الهادي                     لثانية ليسانس        تخصص تدريب رياضي تنافسي       السنة ا        السداسي الثاني        الرياضي علم النفسمحاضرات في مادة8 

 

 
4 

  التطبيقي8علم النفس * 
تطبيق القوانتُ النفسية التي توصل إليها علماء النفس في بؾالات ابغياة ابؼختلفة، ومن فروع علم النفس  يدرس

 التًبوي، علم النفس الصناعي والتجاري وابعنائي وابغربي والإكلينيكي وغتَىا.
  التربوي8علم النفس * 

ختلفة لكي يتستٌ للمربية ووع ابؼناىج يهتم علم النفس التًبوي بدراسة ابػصائص الرئيسية بؼراحل النمو ابؼ
الدراسية التي تتناسب مع مستويات النضج ابؼختلفة للأطفاؿ حتى تستطيع ىذه ابؼناىج برقيق أىدافها، كما يهتم 
بدراسة ابؼبادئ أو الشروط الأساسية لعملية التعلم حتى يستطيع ابؼربوف أف يهيؤا ابعو التًبوي الصحيح ليتم التعليم 

يحة وتعويد ابؼتعلمتُ العادات ابغسنة أو الإبذاىات السليمة، كما يهتم علم النفس التًبوي أيضا بطريقة صح
بإجراء التجارب بؼعرفة أحسن ابؼناىج التعليمية وىو يستعتُ بذلك بإختبارات سيكولوجية لقياس ذكاء الأفراد 

 وقدراتهم العقلية ولتقدير كفايتهم ومدى ابقازىم.
 8 الصناعيعلم النفس * 

يهتم بتطبيق مبادئ علم النفس في ميداف الصناعة لزيادة الكفاية الإنتاجية للعامل وذلك بإختيار العامل ابؼناسب 
لعمل معتُ وتدريبو وتقوبيو ودراسة ظروؼ العمل واحسنها للإنتاج، وىو يقوـ أيضا مبادئ التعلم عل  برامج 

 لك عل  الإنتاج مع ووع الوسائل الكفيلة بتقليلها.التدريب الصناعي ويدرس أسباب ابغوادث، التعب وآثار ذ
  الإكلينيكي8علم النفس * 

 يدرس اوطرابات الشخصية وأساليب التشخيص ابؼختلفة وفنوف العلاج ابؼختلفة.
  التجاري8علم النفس * 

ل  ابؼشتًي يقوـ بدراسة فن الإعلاـ وطرؽ معاملة الزيائن وكيفية جذبهم للشراء والعوامل النفسية التي تؤثر ع
 وابؼستهلك.

 الحربي8 علم النفس * 
يهتم بتطبيق مبادئ علم النفس في ابعيش لزيادة من كفاية القوات المحاربة وىو في ذلك يستخدـ الاختبارات 
السيكولوجية لاختيار ابعنود والضباط وتوزيعهم عل  الوحدات ابؼختلفة بدا يناسب قدراتهم واستعداداتهم وىو 

لوسائل السيكولوجية ابؼتعلقة بإستخداـ ابغواس في ميداف القتاؿ، ويدرس أيضا سيكولوجية يبحث كثتَا عن ا
 القيادة والروح ابؼعنوية، وابغرب النفسية إلى غتَ ذلك.

  الجنائي8علم النفس * 
 يدرس أسباب ابعربية ودوافعها وأفضل طرؽ علاجها مستخدما الأسلوب العلمي في العلاج.

  الرياضي8علم النفس * 
يهتم بدراسة العوامل النفسية والاجتماعية والتًبوية ابؼؤثرة في السلوؾ الرياوية بكو برقيق مستوى عاؿ من الأداء 

 والإبقاز الرياوي الأفضل.
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  . مناىج علم النفس38
يقصد بابؼنهج خطوات منتظمة يتخذىا الباحث بؼعابعة مسألة أو أكثر وتتبعها للوصوؿ إلى نتيجة بؿققة بيكن 

 ستفادة منها، وبالنسبة لعلم النفس عند دراستو للسلوؾ فهو يعتمد عل  عدة مناىج نذكر البعض منها:الا
  Introspection Method* منهج الاستبطان8 

، بل ىو أقدـ منهج من مناىجو وىو  الاستبطاف أو التأمل الباطتٍ منهج ينفرد علم النفس عن غتَه من العلوـ
 ل فيها الفرد ما بهري في شعوره وبىبرنا بو.طريقة من طرؽ ابؼلاحظة يتأم

  Descriptive Method* المنهج الوصفي8 
يعرؼ ابؼنهج الوصفي بأنو إجراءات البحثية التي تتكامل لوصف الظاىرة أو ابؼوووع اعتمادا عل  بصع ابغقائق 

لوصوؿ إلى نتائج أو تعميمات والبيانات وتصنيفها ومعابعتها وبرليلها برليلا كافيا ودقيقا لاستخلاص دلالتها وا
عن الظاىرة أو ابؼوووع بؿل البحث، وعل  الرغم من أف الوصف الدقيق ابؼتكامل ىو ابؽدؼ الأساسي للبحوث 
الوصفية إلا أنها كثتَا ما تتعدى الوصف إلى التفستَ وذلك في حدود الإجراءات ابؼنهجية ابؼتبعة وقدرة الباحث 

 عل  التفستَ والاستدلاؿ.
قق البحوث الوصفية أىدافها ينبغي الالتزاـ بخطوات معينة وىي: )برديد ابؼشكلة وبياف أبنيتها، برديد ولكي بر

أىداؼ البحث وأبنيتو مع برديد ابؼصطلحات الأساسية للبحث برديدا إجرائيا، الالتزاـ بإطار نظري معتُ، 
اتو، عرض النتائج ومناقشتها عرض دراسات سابقة ذات صلة بدوووع البحث، تصميم منهجية البحث وإجراء

 وتفستَىا، ابػروج بتوصيات ومقتًحات مستندة عل  نتائج البحث(.
 وبفا ىو جدير بالذكر أف ابؼنهج الوصفي يتضمن مناىج فرعية وىي كالتالي:

 * منهج ابؼسح.
 * ابؼنهج الإرتباطي.

 * منهج دراسة ابغالة وغتَىا.
  Experimentation Method* المنهج التجريبي8 

، وأىم ما بييز البحوث التجريبية  يعتبر التجريب أىم طرؽ البحث العلمي سواء في علم النفس أو غتَه من العلوـ
 ىو وبط العوامل ابؼختلفة في التجربة وقياس أثر العوامل ابؼستقلة قياسا كميا.

عتتُ متماثلتتُ في بصيع وعل  العموـ فإف الباحث في علم النفس عند إجراء ىذه التجارب بورص عل  توفتَ بؾمو 
النواحي إحدابنا بذرى عليها التجربة وتسم  المجموعة التجريبية والثانية تسم  بؾموعة وابطة وتتًؾ برت ظروؼ 

 الطبيعية وتقاس النتائج لكل بؾموعة.
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 ولكي تحقق البحوث التجريبية أىدافها ينبغي الالتزام بهذه الخطوات8
، صياغة الفروض، ووع تصميم بذريبي مناسب، اختبار عينة من ابؼبحوثتُ،                * )برديد ابؼشكلة برديدا دقيقا

معرفة ابؼتغتَات غتَ التجريبية وبؿاولة وبطها، اختيار أو بناء أداة علمية لقياس نتائج التجربة، إجراء التجربة وبصع 
 ابؼادة وبرليلها، عرض النتائج وتفستَىا(.

بي عل  تصميمات بذريبية تناسب أىداؼ البحث وطبيعتو وىي: )تصميمات بذريبية * كما يقوـ ابؼنهج التجري
ذات المجموعة الواحدة )منهج شبو التجريبي( أو تصميمات بذريبية ذات المجموعات ابؼتعددة )منهج بذريبي 

 حقيقي(.
  . مدارس علم النفس48

بؽم نظريات متوافقة بعضها مع بعض ويسعوف أشار معجم علم النفس إلى ابؼدرسة بأنها: أي بصاعة من ابؼفكرين 
 إلى تطوير مذىبهم أو ابؼدرسة التي ينتموف إليها ومن بتُ ىذه ابؼدارس وأكثرىا شهرة لدينا:

 Psychanalysis* مدرسة التحليل النفسي8 
( طبيب الأعصاب 1846-1939" )Sigmund Freudمؤسس ىذه ابؼدرسة ىو "سيجموند فرويد 

" صاحب علم Adlerعن ىذه ابؼدرسة وانشق عل  مؤسسها بعض تلاميذه مثل "آدلر  النمساوي، ثم تشعبت
" مؤسس علم النفس التحليلي ثم تاسست أختَا ابؼدارس التحليلية ابعديدة ومعظمها Jungالنفس الفردي و"يونغ 

 في أمريكا لكن أصل ىذا التيار التحليلي كلو يوجد عند "فرويد" ومن ىنا نعرض لبعض مسلماتو.
* وجود حياة نفسية تشغل منطقة كبرى في الشخصية الإنسانية وىي اللاشعور، وىذه ابغياة النفسية اللاشعورية 

 قد تكوف لأسباب معينة سببا في نشأة الاوطراب النفسي )العصاب(.
السواء * أبنية مرحلة الطفولة ابؼبكرة )ابػمس أو الست سنوات الأولى( في تكوين الشخصية وفي ابذاىها إما إلى 

 أو الاوطراب النفسي ففيها تووع بذور كل من الصحة وابؼرض.
* بير الطفل بدراحل نفسية جنسية بؿددة وىي الفم والشرج والقضيب، وقد يتوقف ىذا النمو عند مرحلة معينة، 

 وبيكن تفستَ شخصية الرشد تبعا للمرحلة النفسية ابعنسية التي تثبت عندىا أو وصل إليها.
 نسية دور كبتَ في نشأة الشخصية وتكوينها وفي الأمراض النفسية والعقلية التي تصيبها.* للغريزة ابع

 * للشخصية الإنسانية منظمات ثلاث ىي:
 منبع الغرائز والرغبات. :Id* ابؽو 
 يتوقف بعض مطالب ابؽو والبيئة ابػارجية مع اعتبار لأوامر الأنا الأعل . :Ego* الأنا 

 بفثل بؼبادئ المجتمع الأخلاقية ومعايتَه أو ىو الضمتَ.: Sur-Ego* الأنا الأعل  
تفستَ الأحلاـ، التحويل ابؼضاد،                   طريقة علاجية عل  )التداعي ابغر، * يعتمد التحليل النفسي بوصفو 

 التفستَ )علة الأعراض(.
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  Behaviorism* المدرسة السلوكية8 
رسة البنائية )التي قوـ عل  الاستبطاف بتحليل ابػبرات الشعورية التي تكونها قامت ابؼدرسة السلوكية ثورة ود ابؼد

"( وقاـ ىذه الثورة مؤسس السلوكية Wundtالاحساسات والصور الذىنية وابؼشاعر والانفعالات بفثلها "فونت 
( الذي ىدؼ إلى تكوين علم موووعي بذريبي للسلوؾ )وليس العقلWatson (1878-1958 )"واطسن 

ن أف يعد فرعا من العلوـ الطبيعية ىذفو النظري التنبؤ بالسلوؾ ووبطو وذلك بتًكيزىا عل  متغتَات السلوؾ بيك
وىي ابؼثتَ، الاستجابة )ـ، س(، ولتحقيق ىذا ابؽدؼ فقد رأى أنو لا بد لعالم النفس أف يبتعد عن الاستبطاف بدا 

أمر خاص فالسلوؾ أمر عاـ بيكن ملاحظتو موووعيا ىو عليو من ذاتية وبعد عن ابؼوووعية وفي حتُ أف الشعور 
 وكذلك بيكن قياسو وبهب أف يهتم العلم بدراسة ابغقائق العامة التي بيكن لأي باحث أف يلاحظها.

  Cognitive School* المدرسة المعرفية8 
لكل العمليات  تؤكد ابؼدرسة ابؼعرفية عل  العمليات العقلية وعل  بؿتوى الأفكار وذلك لأف الإنساف مبدعا

 الفكرية التي توجو سلوكو من خلاؿ امتلاكو للمعارؼ وكيفية تنظيمها.
وبؽذا فإف ىذه ابؼدرسة تعد الإنساف كائنا عاقلا مبدعا وقادرا عل  خلق أبماطا جديدة ومتطورة من الأفكار 

 اعتمادا عل  العمليات الوسيطة ابؼتمثلة في الإدراؾ والاستدلاؿ والتفكتَ.
من أمر فإف ىذا التيار يهتم بنمط ابؼعارؼ وابؼعلومات وابػبرات التي يكونها الشخص عن نفسو  ومهما يكن

 وسلوكو لأف كل ذلك سيجعل ىذا الشخص متسقا في توظيفو بؽذه ابؼعلومات في مواقف متنوعة.
 " وغتَبنا.Piagetوبياجيو  Rokeachومن رواد ىذه ابؼدرسة لدينا "روكيش 

  Humanism School * المدرسة الإنسانية8
يركز ىذا ابؼنحتٌ عل  تلك ابػصائص التي بسيز الإنساف عن ابغيواف، وأىم ىذه ابػصائص حرية الإرادة والدافع 
إلى برقيق الذات، وتبعا لنظريات أصحاب ىذا الإبذاه فإف قوة الدافعية الأساسية لدى الفرد ىي ميلو إلى النمو 

 والتطور وبرقيق الذات.
نا لديو حاجة أساسية إلى تطوير إمكانياتو وقدراتو إلى أقص  درجة بؽا، كما أف لدى كل منا حاجة أف كل واحد م

إلى التقدـ لأبعد بفا ىو عليو الآف وعل  الرغم من أف العقبات البيئية والاجتماعية بيكن أف تعوقنا فإف الابذاه 
 را واقعيا.الطبيعي ىو ابؼيل بكو برقيق إمكانياتنا وجعل ىذه الإمكانيات أم

 ."Rogersوروجرز  Maslowدة الابذاه الإنساني ورواده لدينا: "ماسلو قاومن 
 وقد بظي الابذاه الإنساني بالقوة الثالثة في علم النفس بجانب السلوكية والتحليل النفسي.
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 إلى علم نفس الرياضي مدخل 8الثانية المحاضرة
نساف في الرياوة بؼعرفة كيف تؤثر العوامل                  علم نفس الرياوة ىو العلم الذي يدرس سلوؾ الإ 

النفسية في السلوؾ الرياوي، وكيف تؤثر بفارسة الرياوة عل  ابعوانب النفسية والشخصية للفرد                   
  الذي بيكن ملاحظتو وتسجيلو. السلوؾ الظاىر 

  الذي لا نلاحظو. الباطن  السلوؾ 
 الإدراؾ والدافعية. فعاؿ الان التفكتَ 

وابؽدؼ ىو تطوير وبرستُ الأداء الأقص  للرياوي بتطبيق مبادئ علم النفس الرياوة من جهة ومن جهة أخرى 
الارتقاء بالسلوؾ الإنساني ودعم الرياوة من جهة ومن جهة أخرى الارتقاء بالسلوؾ الإنساني ودعم الرياوة  

لي للمجتمع ودعم روابط التعاوف والتنافس في المجتمع، فالرياوة أخلاؽ كظاىرة اجتماعية تسهم في البناء ابؼثا
 ومتعة وترويح واستثمار مالي.

ويرتبط علم النفس الرياوة ارتباطا وثيقا بعلوـ الرياوة الأخرى والتي من أبنها: فسيولوجية الرياوة، علم اجتماع 
 الرياوة، البيوميكانيك، الطب الرياوي.

اسة حديثة عل  عينة كبتَة من ابؼدربتُ ابؼؤىلتُ في المجتمع الكندي أف علم النفس الرياوة ولقد أظهرت نتائج در 
 يأتي في مقدمة العلوـ ابؼساعدة عل  بقاح ابؼدرب وتطوير الأداء الرياوي.

فيأتي علم النفس الرياوة ثم تليو الفزيولوجيا، ثم الطب الرياوي، ثم نظريات التعلم ابغركي ثم نظريات النمو 
 والتطور وأختَا علم اجتماع الرياوة.

  8. مفهوم علم النفس الرياضي1
"ذلك العلم الذي يدرس سلوؾ وخبرة  على أنو8 (Sport Psychology)يعرف علم النفس الرياضي 

 الانساف برت تأثتَ بفارسة التًبية البدنية والرياوية، وبؿاولة تقوبيها للإفادة منها في مهاراتو ابغياتية".
"أنو العلم الذي يدرس العوامل النفسية والعقلية ابؼؤثرة في أداء الرياوي بشكل عاـ، بهدؼ تقليل  أيضا8ويعرف 

 توتره وزيادة راحتو النفسية وبرستُ أدائو ورفع درجة بضاسو، وفق استًاتيجيات معينة وأسس علمية سليمة".
بؼرتبطة بالنشاط الرياوي عل  بـتلف نو العلم الذي يبحث في ابؼوووعات النفسية ا"أويعرفو حسن علاوي8 

كما يبحث في ابػصائص والسمات النفسية للشخصية التي تشكل الأساس الذاتي للنشاط  بؾالاتو ومستوياتو
 النشاط البشري وبؿاولة إبهاد ابغلوؿ العلمية بؼختلف مشاكلو التطبيقية". الرياوي، بهدؼ تطوير ىذا النوع من

اؿ التطبيقي لعلم نفس الرياوة وأصبح من ابؼألوؼ بزصيص برنامج لتدريب ابؼهارات وىناؾ تزايد في الاىتماـ بالمج
النفسية التي بوتاج الرياوي إلى تنميتها واستعمابؽا، جنبا إلى جنب مع التدريب عل  ابؼهارات ابغركية والقدرات 

 البدنية والنواحي ابػططية.
لطاقة النفسية، أساليب مواجهة توتر ابؼنافسة               التصور الذىتٍ، تنظيم اوىذه المهارات النفسية ىي8 

 )تدريب الاستًخاء(، التحكم في تركيز الانتباه، بناء الأىداؼ.
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 8 . التطور التاريخي لعلم نفس الرياضة كمجال أكاديمي1
وؿ في إجراء أ Nor man Triplett 1897علم حديث في مرحلة النمو، ويرجع الفضل إلى نورماف تريبلات 

بحث نفسي رياوي وكاف ابؼوووع ىو "أثر حضور ابعمهور عل  برستُ أداء لاعبي الدراجات"، واعتمد عل  
 ابؼلاحظة ابؼنتظمة لفتًة زمنية معينة.

أوؿ بـبر أو معمل لعلم نفس الرياوة في  Colman Griffth والبداية ابغقيقية كانت بإنشاء كوبؼاف جريفث
وكاف قد درس موووعات مرتبطة بعلم النفس الرياوي مثل طبيعة ابؼهارات  1925عاـ  Illinoisجامعة إلينوير 

 النفس حركية، التعلم ابغركي، العلاقة بتُ متغتَات الشخصية والأداء ابغركي.
( بدأت تدرس مقررات علم النفس الرياوي في ابعامعات الأمريكية في إطار 1945وبعد ابغرب العابؼية الثانية )

ثم شهدت الستينات بداية العديد من امعة كاليفورنيا وجامعة إنديانا(، لتعلم ابغركي )كجمعرفي، نظري ىو ا
 الأعماؿ وتأسيس ابؼنظمات ابؼهنية ابؼتخصصة في علم نفس الرياوة وساعد ىذا عل  استقلاؿ وبسيز ىذا العلم.

في  International Society of Sport Psychologyفتأسست ابعمعية الدولية لعلم نفس الرياوة 
علم نفس  وعقد أوؿ مؤبسر بؽا في روما وابؽدؼ من ىذه ابعمعية الارتقاء ونشر ابؼعلومات حوؿ بفارسات 1965

 ثم تشكيل بصعية شماؿ أمريكا لعلم نفس الرياوة والنشاط البدني.الرياوة عبر دوؿ العالم، 
دؼ الأساسي بؽذه ابعمعية في وبردد ابؽ Las Vegasاس فيغ في لاس 1967وعقد أوؿ اجتماع بؽا في عاـ 

 التًكيز عل  المجاؿ التجريبي لعلم نفس الرياوة.
من طرؼ  1973في  SFPSECوفي فرنسا تأسست ابعمعية الفرنسية لعلم النفس الرياوة والتًبية النفس حركية 

 ية.ىدفها تدعيم البحث العلمي في بؾاؿ علم نفس الرياوة والتًبية النفس حرك Georges Riouxالباحث 
Société française de psychologie du sport et d'éducation corporelle. 
كذلك شهدت السبعينات تكوين أكادبيية علم النفس الرياوة في الولايات ابؼتحدة الأمريكية كفرع للجمعية 

 الدولية للرياوة والتًبية البدنية.
د التًبية البدنية والرياوة مقرر علم النفس الرياوي وتم وفي الستينات بدأ يدرس في جامعات الدوؿ العربية في معاى

 .1974إنشاء ابعمعية ابؼصرية لعلم نفس الرياوة وتسجيلها في ابعمعية الدولية لعلم نفس الرياوة عاـ 
 إلى أف السنوات ابغديثة تشهد ابذاىتُ لعلماء نفس الرياوة. Martens 1987ويشتَ مارتنز 

 La psychologie du sport académiqueبيي علم النفس الرياوي الأكاد *
  La psychologie du sport appliquéعلم النفس الرياوة التطبيقي  *

  * الأكاديمي8
 .يركز عل  الدراسة والبحث العلمي في بؾاؿ علم نفس الرياوة

 * التطبيقي8 
 ابعوانب ابؼهنية أو التطبيقية بؽذا العلم.يركز عل  
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 8 خصائي النفسي الرياضي. التأىيل المهني للأ1
الأشخاص الذين بوق بؽم مزاولة مهنة الأخصائي  1983حددت اللجنة الأوبؼبية بالولايات ابؼتحدة الأمريكية في 

 النفسي الرياوي في ثلاث فئات:
 * الأخصائي النفسي الرياضي في مجال العمل الإكلينيكي والإرشادي8 

علم النفس الإكلينيكي إوافة إلى بزصص في علم النفس  وبزص الأخصائي ابؼتحصل عل  شهادة تأىيل في
الرياوة ابؼتضمنة لبرامج التًبية البدنية والرياوية، ويكوف تدخل ىذا الأخصائي عل  مستوى ابؼشاكل النفسية 

 والانفعالية او الشخصية للرياوي.
 * الأخصائي النفسي الرياضي التربوي8 
ىد التًبية البدنية والرياوية، وبالتالي درسوا مقررات علم النفس الرياوة ويتضمن الأخصائيتُ الذين بزرجوا من معا

 وابؼقررات ابؼرتبطة بو ويكوف تدخلهم في ابؼيداف بتطوير أداء الرياويتُ وفق ابؼبادئ النفسية الصحيحة.
 * الأخصائي النفسي الرياضي في مجال البحث8 

ياوة وابؼهتمتُ بدجاؿ البحث العلمي لعلم نفس الرياوة ويضمن الأخصائيتُ الباحثتُ في بؾاؿ علم النفس الر 
النظري والتطبيقي وذلك للارتقاء بهذا المجاؿ وتطوير وبمو علم النفس الرياوة ليصبح كأحد العلوـ الاجتماعية 

 ابؼستقلة.
 8 . فروع علم النفس الأكثر ارتباطا بالرياضة2

ريبية سواء السلوؾ ابؼلاح  أو العمليات النفسية ومن ويدرس السلوؾ دراسة بـبرية بذ* علم النفس التجريبي8 
 أمثلة الدراسات التجريبية في المجاؿ الرياوي دراسة أثر برنامج تدريبي معتُ عل  الأداء الرياوي.

وىو مساعدة الفرد عل  التوافق والتكيف وبذنب الصراعات النفسية * علم النفس الإكلينيكي أو الإرشادي8 
لوؾ الشاذ، وتشخيص الاوطرابات النفسية وعلاجها من جهة ومن جهة أخرى تقدنً والقلق وتعديل الس

 ابؼساعدة والإرشاد بؼن ىم بحاجة إليها من أجل الإرشاد في حد ذاتو أو التوجيو في بـتلف ميادين ابغياة.
، الرغبات، ويتضمن دراسة الإنساف في بـتلف تطوراتو، الطفولة ابؼراىقة* علم النفس الارتقائي والتربوي8 

ابغاجات، التغتَات النفسية ابؼرتبطة بالنمو التًبوي، نقصد بو الأساليب التًبوية وكل ىذه المحددات بوتاجها 
 الأخصائي في علم النفس الرياوة وابؼدرب في تأىيلو وحتى الرياوي.

مع الآخرين يهتم ىذا الفرع بدراسة طبيعة الشخصية وكيف تتفاعل * علم النفس الشخصية والاجتماعية8 
 فتتأثر وتؤثر فيهم التأثتَ الإبهابي السليم لبناء بؾتمع مثالي، خاؿ من الآفات وابؼشاكل الاجتماعية. 

وعلم نفس الاجتماعي الذي يدرس واقع سلوؾ الفرد وسط بصاعة من تفاعل اجتماعي واتصاؿ وعلاقات 
 اجتماعية.

رياوة ىي سلوؾ واحتكاؾ وعلاقة تؤثر عل  ابؼستوى كل ىذه ابؼوووعات مرتبطة مباشرة بالمجاؿ الرياوي، فال
 الفردي وابعماعي.
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 الأىمية من دراسة علم النفس الرياضي8. الهدف و 3
 الهدف من دراسة علم النفس الرياضي8 أولا 

 يهدف علم النفس الرياضي إلى تحقيق جملة من الأىداف العامة أىمها8
 دوثو والعوامل التي تؤثر فيو.* فهم السلوؾ الرياوي وتفستَه، ومعرفة أسباب ح

* التنبؤ بدا سيكوف عليو السلوؾ الرياوي، وذلك استنادا إلى معرفة العلاقات ابؼوجودة بتُ الظواىر الرياوية ذات 
 العلاقة بتُ ىذا المجاؿ.

اء * وبط السلوؾ الرياوي والتحكم فيو بتعديلو وتوجيهو وبرسينو إلى ما ىو مرغوب فيو، وغالبا ما تكوف الآر 
حوؿ كيفية وبط وتوجيو ابغياة مثل: معرفة أفضل الطرؽ لتنشئة الأطفاؿ رياويا، اكتساب الأصدقاء، التأثتَ عل  

 الأخرين، وبط الغضب أو ابػوؼ والقلق.
 وتنصب الغاية من دراسة السلوك الرياضي في تحقيق جملة من المطالب والأىداف الخاصة منها8

  * الصحة النفسية8
النفسية بجانب الصحة البدنية في وقت واحد فالرياوي القلق وابؼتًدد لا بيكن  س الرياوي بالصحةيهتم علم النف

أف بوقق أي ابقاز رياوي مهما تدرب أو تلق  من ابؼفاىيم والنظريات التدريبية، وعليو يظهر ىنا جليا دور ىذا 
 تخداـ الأمثل لنظريات الصحة النفسية.العلم في برديد الأمراض النفسية، والتخلص منها قدر الامكاف عل  الاس

  * تطوير السمات الشخصية8
لتطوير وتعديل بعض السمات الشخصية ابؼطلوبة لدى الرياوي مثل: الثقة  تعد الرياوة بشكل عاـ فرصة بشينة

 بالنفس، التعاوف، احتًاـ القوانتُ، ابؼسؤولية، ابعرأة.
 * رفع المستوى الرياضي8 
ي في زيادة مستوى الدافعية بكو برقيق إبقاز أفضل وذلك من خلاؿ مراعاة حاجات يسهم علم النفس الرياو

 الرياويتُ ورغباتهم والتذكتَ بابؼكاسب ابؼهمة والشهرة التي بيكن أف بوصلوا عليها عند برقيق الابقازات العالية.
 * ثبات المستوى الرياضي8 

 ابؼباراة؟ كثتَا ما بىتلف مستوى اللاعب في التدريب عن مستواه في
وىنا يظهر دور الاعداد النفسي للرياويتُ قبل الأخصائي النفسي التًبوي الرياوي في البرنامج التدريبي للتخلص 

 من الرىبة التي تصيب اللاعب أما ابعمهور، وخصوصا في ابؼباريات ابؼصتَية.
 * تكوين الميول والرغبات8 

ؿ والرغبات بؼختلف الفئات العمرية للجنستُ تساىم بشكل أف الدراسة التي يقدمها علم النفس الرياوي للميو 
 جدي في تنمية الابذاىات وتطويرىا بكو بفارسة الأنشطة الرياوية التي بزدـ الانساف والمجتمع عل  حد سواء.

ومن خلاؿ ما سبق يتبتُ أف ابؼهتمتُ بالسلوؾ الرياوي مازالوا يدرسوف موووعات مهمة في علم النفس الرياوي 
 الشخصية الرياوية، الدوافع الرياوية، الضغوط النفسية، العنف والعدواف في الرياوة، سلوؾ ابعماعة. مثل8
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 ثانيا أىمية علم النفس الرياضي8
 * التعرف على المبادئ التي تحكم السلوك الرياضي8 

الرياوي والتي تشتق من أىم ما يوفر علم النفس الرياوي ىو الابؼاـ بابؼبادئ والأسس العامة التي بركم السلوؾ 
عادة من نتائج البحوث العلمية التي تتم في دراسات علم النفس الرياوي وفي ابؼواقف الرياوية التجريبية              

وىذه ابؼبادئ بيكن تطبيقها في معظم ابؼواقف الرياوية وليس في كلها، فقد يصلح أحد ابؼبادئ السيكولوجية 
 ح للبعض الآخر.لبعض ابؼواقف الرياوية ولا يصل

ومن ىذه ابؼبادئ ما يتصل مثلا باختيار وانتقاء اللاعبتُ وتصنيفهم وتقوية دوافعهم وتقوية أدائهم وما بوكم 
 علاقاتها داخل ابؼلعب وخارجو وغتَىا.

 * ترشيد عمل المربي الرياضي8 
عل  ترشيد العمل وجعلو من ابؼعروؼ أف أي علم من العلوـ الانسانية لا يوحي بإجراءات خاصة ولكنو يساعد 

أكثر فاعلية وانتاجا وىكذا ابغاؿ بالنسبة لعلم النفس الرياوي فهو لا يقدـ اجابات حابظة لكل التساؤلات                
أو ابغلوؿ لكل ابؼشاكل ابؼرتبطة بالسلوؾ الرياوي ولكنو يساعد ابؼربي عل  الاحساس بابؼشاكل وبرديدىا               

 أسبابها وبرديد أسلوب علاجها علميا. والتعرؼ عل 
 * استبعاد المفاىيم السيكولوجية الغير علمية8 

من ابؼهاـ العلمية لعلم النفس الرياوي مساعدة ابؼربي عل  استبعاد ابؼفاىيم السيكولوجية التي تعتمد عل  ابػبرات 
 علمي. الشخصية والأحكاـ الذاتية وأصبحت ومن الفهم للمجتمع الرياوي دوف أي سند

 * ملاحظة وتفسير السلوك الرياضي8 
من أىم اسهامات علم النفس الرياوي إعداد ابؼربي بحيث يصبح قادرا عل  ابؼلاحظة العلمية والتفستَ الواعي 
بؼختلف أنواع السلوؾ التي تصدر عن التلميذ في حصة التًبية البدنية والرياوية أو عن اللاعب في النادي الرياوي 

 ريق الرياوي وابػصوـ وابؼشاىدين أثناء التدريب أو ابؼنافسة. أو أعضاء الف
وبفا لا شك فيو أف القدرة عل  ملاحظة السلوؾ الرياوي وتفستَه تساعد ابؼربي الرياوي عل  أف تكوف استجاباتو 

ية أو ىادئة متسمة بابغكمة، الأمر الذي يساعد عل  حل معظم ابؼشاكل التي تواجهو سواء كانت تربوية أو تعليم
 اجتماعية أو نوع آخر من ابؼشاكل التي تظهر في بؾاؿ التًبية البدنية أو الرياوة التنافسية.

 * تشخيص الدوافع والقدرات المنتجة للسلوك8 
 تبدو أبنية علم النفس الرياوي في مساعدة ابؼربي عل  تشخيص دوافع السلوؾ الرياوي والقدرات عل  ظهوره.  
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 دراسة الشخصية في الميدان الرياضي الثالثة8 المحاضرة
الرياوة التنافسية ذات ابؼستوى العالي تطورا كبتَا في الآونة الأختَة، ويظهر ذلك من خلاؿ النتائج  تعرؼ 

والأرقاـ المحققة في بـتلف المحافل الدولية وفي بـتلف الاختصاصات الرياوية، ويرجع الفضل إلى التقنيات ابغديثة 
ودرجة فعالية القيادة الرياوية، فأصبح التدريب الرياوي يتأسس عل  قواعد ومناىج علمية، للتدريب الرياوي 

 بزضع بؼبادئ وقوانتُ العلوـ الطبيعية والإنسانية.
وعلم النفس من أىم العلوـ الإنسانية التي يستمد منها ابؼدربتُ والقادة الرياويتُ أسس التعامل مع الشخصية 

 لتسيتَ أو الإعداد النفسي للرياويتُ.الرياوية سواء من ناحية ا
وأبلغ مثاؿ عل  ذلك ىو تدريس كل موووعات علم النفس في كليات التًبية البدنية والرياوية وفي مدارس 

 ومعاىد التدريب الرياوي في كل بلداف العالم.
ابؼختصتُ سواء في وتعتبر دراسة شخصية الرياوي أو ابؼلمح النفسي من أىم ابؼوووعات التي تستثتَ العديد من 

ميداف التًبية البدنية الرياوية أو التدريب الرياوي، أو في ميداف علم النفس الاجتماعي وعلم النفس الرياوي نظرا 
 للأبعاد التي تتضمنها من بعد نفسي فردي وبعد اجتماعي وبعد تربوي رياوي وبعد تنافسي رياوي.

 8 تعريف الشخصية. 1
ذلك التنظيم ابؼتكامل بعميع خصائص الفرد ابؼعرفية وابعسمية  صية بأنها8" الشخWarrenتعريف "وارن * 

 والوجدانية والنزاعية التي تعبر عن نفسها في بسيز واوح عن غتَىا.
بصلة الصفات ابعسمية والعقلية وابؼزاجية والاجتماعية وابػلقية التي بسيز الشخص : بأنها تعريف "أحمد عزت"* 

 بسييزاً واوحاً.
ذلك النظاـ الكامل من النزاعات الثابتة ابعسمية والنفسية التي : الشخصية بأنها "أحمد زكي صالح" تعريف* 

 بسيز فرداً معيناً والتي تقرر الأساليب ابؼميزة لتكيفو مع بيئتو ابؼادية والاجتماعية.
 . مفهوم الملمح النفسي الرياضي8 1

ن الدراسات والبحوث للتنبؤ بالنجاح في الأداء الرياوي يستخدـ مفهوـ ابؼلمح النفسي بددة واسع في العديد م
 وفق ابغالة النفسية والانفعالية وابعسمية البدنية والفسيولوجية للاعب.

" بؾموعة من القياسات للعديد من ابؼتغتَا ابؼلاحظة لدى شخص ما، والتي تعتبر ويعرف الملمح النفسي بأنو8* 
 صة بؽذا الفرد".بدثابة العناصر التي تشكل البنية ابػا

" بموذج بزطيطي لصحيفة نفسية، يتحدد عل  أساسها ابؼلامح الرئيسية ويعرف في المجال الرياضي بأنو8* 
 للسمات النفسية التي يتسم بها الفرد الرياوي".

لى " الصور النفسية النوعية لفئات من اللاعبتُ في رياوة ما"، وأنو" الصفحة النفسية التي تشتَ إويعرف بأنو8* 
بمط بفيز من الاستجابات لمجوعة معينة من الأفراد كلاعبي ابؼستويات الرياوية العالية مثلا، ويتأسس عل  بؾموعة 

 من ابؼقاييس أو الاختبارات أو قوائم الشخصية".
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( مشتق من الممارسة العملية بميدان الاختبارات النفسية Profilومما سبق يتضح أن مصطلح الملمح )
الفردية في علم النفس خاصة، وفيو يتم التعبير عن درجات الأفراد في بطاريات الاختبارات وقياس الفروق 

 في صورة رسم بياني يسمى الملمح.
ويتضح أن الهدف من وراء دراسة الملمح النفسي للأفراد ىو التوصل إلى تعميمات دقيقة تعطي الفرصة 

 ذلك. والإمكانيات لتفسير سلوك الإنسان والتنبؤ بو إذا أمكن
 . الهدف من دراسة الملمح النفسي الرياضي8 1

سوى كوف ىذا الأختَ يركز عل  بؿاولة التنبؤ بسلوؾ  ابؼلمح النفسي الرياويلا بىتلف الأمر كثتَا عند دراسة 
 الفرد في المجاؿ الرياوي أي التنبؤ بدستوى الأداء الرياوي.

 الهدفين التاليين8 والحاجة إلى دراسة الملمح النفسي في الرياضة تكمن في
* برديد تأثتَ الرياوة في تطوير أو تغيتَ ابؼلمح النفسي، "قيمة اجتماعية" حيث يبتُ أبنية الرياوة في السلوؾ 
الإنساني، وفي ىذا الصدد فإف بعض علماء نفس الرياوة يروف أف بفارسة الرياوة تؤدي إلى خفض السلوؾ 

ة، وأف بفارسة النشاط البدني تساعد عل  التخلص من بعض العدواني بإعتبار انها وسيلة لتنفيس الطاق
 الاوطرابات النفسية، وأف تطوير اللياقة البدنية يؤثر في برستُ مفهوـ وتقدير الذات لدى الفرد.

* بيثل ابؽدؼ الثاني تأثتَ ابؼلمح النفسي في الأداء الرياوي "قيمة تطبيقية" وخاصة بالنسبة للمدربتُ وابؼهتمتُ 
لأداء الرياوي، حيث يسهم في معرفة العوامل النفسية ابؼؤثرة في الأداء الرياوي، ومن ثم بيكن الاستفادة بتطوير ا

منها سواء في عملية انتقاء الرياويتُ الناشئتُ، أو عند إعداد وتطوير برامج التدريب للرياويتُ بشكل عاـ، أو 
يم الطاقة النفسية، إدارة الضغوط النفسية، مهارة تدريب ابؼهارات النفسية خاصة، كمهارات التصور العقلي، تنظ

 الإنتباه، مهارة الثقة بالنفس وبناء الأىداؼ.
 . الملمح النفسي والشخصية الرياضية8 2

تتكوف الشخصية الرياوية من بؾموعة من التنظيمات الفرعية )البدنية، العقلية، الإنفعالية( التي تتفاعل مع بعضها 
املا ومنفردا عن غتَه ومؤىلا لإصدار بمط خاص من السلوؾ بييز كل فرد عن الآخر. البعض لتكوف تنظيما متك

ومن ىذا ابؼفهوـ بؼكونات الشخصية بزتلف شخصية الرياوي عن غتَ الرياوي نتيجة لإختلاؼ طبيعة كل 
لتي تعامل مكونات شخصية الرياوي عن غتَ الرياوي وطبيعة البيئة التي تعامل معها الرياوي عن طبيعة البيئة ا

معها غتَ الرياوي كما بزتلف شخصية كل رياوي عن غتَه من الرياويتُ حتى ولو اشتًكوا في نشاط واحد نتيجة 
لأف لكل رياوي مكوناتو الرياوية ابػاصة، التي بزتلف خصائصها ودرجاتها عن تلك ابؼكونات الوظيفية 

ئية رياوية أدركها واستجاب بؽا بطريقة بـتلفة عن للرياويتُ الآخرين، ونتيجة أيضا لتعرض كل رياوي بؼثتَات بي
 زملائو في نفس النشاط.
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فالإستعداد البدني ابؼوروث مع ابؼثتَات البيئية الرياوية التي استجاب بؽا الرياوي بأداء حركي خاص يعطي لو 
ع الأنشطة العقلية التي قاـ بها تنظيما بدنيا منفردا وبفيزا عن غتَه من الرياويتُ، كما أف إمكاناتو العقلية وابؼوروثة م

خلاؿ بفارستو الرياوية تشكل لو تشكيلا عقليا خاص ومن ثم بذعلو ذو تنظيم عقلي بفيزا عن غتَه حتى ولو كانوا 
 في نفس النشاط.

وىكذا ابغاؿ بالنسبة لتنظيمو الانفعالي، فالسمات الانفعالية الفطرية وابؼوروثة مع ابػصائص النفسية التي يتضمنها 
 النشاط الرياوي الذي يقوـ بو بذعلو ذو تنظيم نفسي انفعالي خاص بو.

وإذا استخرجنا ابؼلمح النفسي من مضموف الشخصية الرياوية نقوؿ أف ابؼلمح النفسي ىو التوظيف أو السلوؾ 
 ياوي.الناتج عن التنظيمتُ العقلي والإنفعالي والذي يكوف عبارة عن بظات سلوكية مستقرة نسبيا في شخصية الر 

مع العلم أف التنظيم الإنفعالي في شخصية الرياوي ىو ابؼسئوؿ عن اندفاع السلوؾ وإستمراريتو لتحقيق الأىداؼ 
 التي حددىا التنظيم العقلي ونفذىا التنظيم البدني.

 . الملمح النفسي والتفوق الرياضي8 3
نة مرىوف "إلى حد كبتَ" بددى ملائمة ابؼلمح يتفق ابؼهتمتُ بالدراسات النفسية للرياويتُ أف التفوؽ في رياوة معي

 النفسي للرياوي بطبيعة ابؼتطلبات وابػصائص النفسية ابؼميزة لنوع الرياوة.
فالإبقاز الرياوي ابؼتفوؽ مزيج من بظات شخصية بفيزة واستعداد حركي عصبي يتناسب ومطالب الرياوة وكذلك 

 وفعالية وذكاء مو إبناؿ أي جوانب لا ترتبط بالإبقاز. البيئة )الوسط( التي تسمح للرياوي بالتدرب بجدية
ومن بتُ البحوث الرائدة التي اجريت للتعرؼ عل  الفروؽ بتُ الرياويتُ تبعا للمستوى الرياوي، بيكن الإشارة 

تُ لمحاولة التوصل إلى الصفحات النفسية للرياويتُ ابؼفوق 1979إلى نتائج الدراسات التي قاـ بها مورجاف وزملائو 
من خلاؿ تطبيق كل من مقياس القلق كحالة وكسمة لػػ"سبيلبرجر" ومقياس "أيزيك" للإنبساطية والإنطوائية، 
العصابية والثبات الإنفعالي، ومقياس "مكينز" لبروفيل ابغالات ابؼزاجية، بالإوافة إلى التعرؼ عل  بعض بيانات 

بؾموعات متعددة من الرياويتُ بـتلفي ابؼستوى  الفرد الرياوي قبل الأداء، وتم تطبيق ىذه ابؼقاييس عل 
الرياوي، واستطاعت التوصل إلى أف الرياويتُ ابؼتفوقتُ )عل  ابؼستوى الدولي أو العابؼي( يتميزوف بصفحة إبهابية 

 للصحة العقلية بابؼقارنة بالرياويتُ الأقل مستوى الذين يتميزوف بصفحة سلبية للصحة العقلية.
" من خلاؿ ابؼلاحظة ابؼوووعية وابؼقابلات الشخصية للصفوة من الرياويتُ، Grifthفث كما تشتَ دراسة "جر 

وأيضا بدراسة ابؼلمح النفسي للرياوي في ابؼستويات العالية، أف الرياويتُ ابؼتفوقوف يتميزوف بالسمات التالية: 
 فعالي، الضمتَ ابغي، الولاء.الصرامة، الذكاء، البهجة، التفاؤؿ، اليقظة، الاحتًاـ، الشجاعة، التوافق الان

" باستعراض عددا من البحوث التي أجريت في المجاؿ الرياوي ابؼتفوؽ وتوصل إلى Ogiliveوقاـ " أوجيلفيي 
عدد من السمات ابؼرتبطة مثل: الدافع، الثقة بالنفس، التصميم، القيادة، صلابة الرأي، العدوانية، القدرة التدريبية، 

 نفعالي.الضمتَ ابغي، التحكم الإ
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وعن دراسة عربية للدكتور "أبضد أمتُ فوزي" فإف الرياوي ذا ابؼستوى العالي يتميز بسمات: الثقة بالنفس، 
 ابؽادفية، الاستقلالية، الإصرار، التحكم في الاستثارة، ابعرأة، السيطرة، ابؼسؤولية الاجتماعية.

ت التي أبرزتها العديد من الدراسات والبحوث وقد قاـ الدكتور "بؿمد حسن علاوي" بدحاولة لتجميع بعض السما
في المجاؿ الرياوي، والتي قد بيكن أف نطلق عليها بظات مركبة من أكثر من بعد، نستطيع من خلابؽا أف بميز 

 السمات التالية: بظة ابؽادفية، بظة الاستقلالية، بظة الثقة بالنفس، بظة الاجتماعية، بظة السيطرة.
 الرياضة الممارسة8  . الملمح النفسي ونوع4

اىتم بعض الباحثتُ بدعرفة ىل ىناؾ فروؽ في ابؼلمح النفسي للرياويتُ بإختلاؼ نوع الرياوة ابؼمارسة، ومن 
" عل  رياوي ابؼستوى العالي لرياوات كرة Crenshaw 1970" وكرنشو Krollذلك دراسة كل من "كروؿ 

اؾ بظات نفسية بسيز رياوي كرة القدـ وابؼصارعة، مقابل القدـ وابؼصارعة وابعمباز والكاراتيو، وأظهرت أف ىن
 بظات نفسية أخرى يتميز بها رياويو ابعمباز والكاراتيو.

" وجود فروؽ بتُ رياوي البيسبوؿ مقارنة برياوي التنس، حيث بسيز Singerكذلك أظهرت دراسة "سنجر 
 رياويو التنس بدرجة أعل  في بظات الإبقاز والاستقلاؿ والسيطرة.

إلى أف ىناؾ فروؽ بتُ  Joy 1970"، وجوي Ashleyوأشلي  Schurrوتوصلت نتائج دراسات كل من "شور 
ابؼلمح النفسي للرياويتُ في الألعاب ابعماعية )كرة القدـ، كرة السلة، والكرة الطائرة، والبيس بوؿ( وبتُ ابؼلمح 

لسباحة، ابؼصارعة، التنس، ابعولف( إذ أسفرت النفسي للرياويتُ في الرياوات الفردية )ابعمباز، ألعاب القوى، ا
النتائج عن حصوؿ الرياويتُ في الألعاب ابعماعية السابق ذكرىا عل  درجات أعل  في متغتَات القلق 

 والاستقلالية والانبساطية ودرجات أقل في متغتَ ابغساسية.
ردية تعتمد عل  الأداء الفردي، ولا كما أنو بتحليل طبيعة ابػصائص النفسية لرياوة مثل التنس، فإنها رياوة ف

 برتاج إلى تضافر ابعهد أو التعاوف مع آخروف مثل رياوة أخرى ككرة القدـ أو كرة السلة أو كرة اليد.
كذلك فإف نتيجة ابؼباراة بسثل مسؤولية فردية يتحملها اللاعب بشكل بؿدد بينما تتوزع مسؤولية ابؼباراة بتُ أفراد 

ماعية، وبيكن أف نتوقع من خلاؿ ىذا التحليل ابؼبدئي لرياوة التنس ابلفاض بظات مثل الفريق في الرياوات ابع
 الانبساطية أو الاجتناعية في ابؼلمح النفسي للرياوي الذي بيارس رياوة التنس.

 . الملمح النفسي والفروق الجنسية8 5
ائج ابػاصة بابؼلمح النفسي ابؼميز للاعبتُ يرى بعض ابؼهتمتُ بالدراسات النفسية للرياويتُ إلى إمكانية تعميم النت

ابؼتفوقتُ بحيث يشمل اللاعبات كذلك، ولكن يذىب فريق آخر إلى صعوبة التسليم بذلك نظرا للفروؽ ابؼتوقعة 
 بتُ ابعنستُ، والتي تتشكل عبر عمليات التطبيع الاجتماعي ابؼختلفة.

ات السائدة لدى الرجاؿ ىي: بذؿ الطاقة البدنية ويؤكد ىذا ابؼعتٌ نتائج بعض البحوث التي أظهرت أف ابغاج
والعدواف والابقاز والنشاط ابغركي والاستقلالية والسيطرة، بينما ابغاجات السائدة التي بسيز النساء ىي: ابغاجة إلى 

 الأمن والدفاع وابػضوع.
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حدود البحوث التي فابؼلمح النفسي لكل من الرجاؿ والنساء يتبع طبيعة حاجاتهم النفسية وبشكل عاـ وفي 
حتى بداية  1960أجريت عل  اللاعبات بالرغم من قلة عددىا، أظهرت الدراسات التي أجريت ما بتُ عاـ 

السبعينات للتعرؼ عل  ابؼلمح النفسي للفتاة الرياوية مقارنة بالفتى الرياوي، أف الفتاة الرياوية ابؼمارسة 
 ية:لرياوات ابؼستويات العالية تتميز بالسمات التال

 * تظهر قدرا أقل من الثقة بالنفس.
 * تفضل عدـ مقارنة أدائها بأداء الآخرين.

 * تتسم بدرجة عالية من بظة القلق.
 * لديها ابؼزيد من ابغساسية الانفعالية.

 * لديها قدرة أقل من بظة السيطرة والتحكم الانفعالي.
 امر.* لديها قدرة عالية من الإلتزاـ بالتعليمات والانصياع للأو 

وىو الأمر الذي يعتٍ أنها بسيل إلى عزو بقاحها إلى ابغ  او سهولة ابؼهمة بدرجة أكبر من عزو بقاحها إلى قدراتها 
 الذاتية.

" أف الصفحة النفسية للفتاة الرياوية بزتلف بصورة واوحة عن الصفحة Williamsوأظهرت دراسة "ولياـ 
ة، فالفتيات الرياويات يتميزوف بسمات الدافعية للإبقاز والسيطرة النفسية للفتاة العادية التي لا بسارس الرياو

 والاكتفاء الذاتي والاستقلالية والعدوانية والاجتماعية بدرجة أكبر بابؼقارنة بالفتيات غتَ ابؼمارسات للرياوة.
نظر عامل وىناؾ بعض الابذاىات من الباحثتُ من حيث النظر إلى السمات النفسية للفتاة الرياوية من وجهة 

الأنوتة الذي يرتبط بنوع الرياوة التي بسارسها الفتاة، فمثلا الفتاة التي بسارس رياوة ابعيدو أو الكاراتيو أو كرة 
القدـ من حيث أنها أنشطة قد ينظر إليها عل  أنها غتَ أنثوية، بسيل إلى الاختلاؼ عن بعض جوانب الشخصية 

 ل  أنها أنثوية مثل: تنس الطاولة، ابعمباز الإيقاعي والبالي.الرياوية التي بسارس رياوات ينظر إليها ع
كما أظهرت دراسات أخرى أف الضغوط الاجتماعية بالنسبة للفتيات ابؼمارسات للرياوة في بعض المجتمعات 
تسهم بقدر وافر في وجود فروؽ واوحة في بعض جوانب الشخصية بابؼقارنة بالفتيات ابؼمارسات للرياوات في 

 ات التي لا بسارس أية وغوط اجتماعية عل  الفتيات الرياويات.المجتمع
وبفا سبق نستنتج أف ابؼلمح النفسي للفتاة الرياوية مقارنة بالفتى الرياوي يتأثر بعدة عوامل منها ما ىو خاص 

                اعية، فردية أو بص بنوع الرياوة التي بسارسها فيختلف ابؼلمح النفسي للفتاة وفق الرياوة التي بسارسها ىل ىي
ىل ىي قتالية أـ استعراوية فنية، كما يتأثر بدستوى التفوؽ والابقاز فكلما اقتًبت الفتاة الرياوية إلى ابؼستوى 

 العالي كلما بذانس ملمحها النفسي مع ابؼلمح النفسي للفتى.
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 8 الدافعية في الميدان الرياضيرابعةالالمحاضرة 
علميا أف أداء الرياوي في التدريب أو ابؼنافسات أو حتى أثناء التًويح الرياوي لقد أصبح من ابؼسلم بع 

لا يصدر عادة عن دافع واحد بل أنو يصدر نتيجة لمجموعة من الدوافع، وىذه الدوافع وليدة حاجات الفرد 
 النفسية والاجتماعية.

ىناؾ قوتاف رئيسيتاف تثتَاف دوافع الرياوي  ولقد تم التأكيد في نعظم الدراسات التي تناولت الدافعية الرياوية أف
وتوجو سلوكو ابغركي في الرياوة إحداىم قوة خارجية وتتمثل في الأىداؼ وابغوافز التي يتوقع الرياوي أف بوصل 
عليها نتيجة بؼمارستو الرياوية، والأخرى قوة داخلية تتمثل في الرغبات وابؼيوؿ والابذاىات وسائر ابغاجات التي 

باعها من خلاؿ بفارستو الرياوية سواء كانت بهدؼ البطولة )الرياوة التنافسية( أو التًويح عن النفس بيكن إش
 )رياوة ابؼشاركة(.

 وأىم المتغيرات التي تحدد طبيعة دافعية الرياضية في ممارسة الرياضة ىي8
لتكوين النفسي وحاجاتو إلى ابؼرحلة العمرية التي ينتمي إليها الرياوي، ابؼستوى الرياوي الذي يكوف عليو، ا

 إشباعات معينة.
 La Motivation. مفهوم الدافعية8 1

تعتبر الدافعية في علم النفس الاجتماعي بدثابة متغتَ شخصي يتغذى من السياؽ الذي يعيش فيو الفرد، فهي 
 ليست قوة سحرية وإبما تلعب الاعتبارات الاجتماعية الثقافية دورا ىاما في تكوينها.

ي مفهوم الدافعية باىتمام عدد كبير من علماء النفس، وبالتالي تعددت محاولات تعريفها ومن ىذه لقد حظ
 التعاريف نذكر8

الدافعية ىي المحركات التي تقف وراء سلوؾ الفرد وابغيواف عل  حد سواء، فهناؾ سبب أو عدة أسباب وراء كل 
ند حدوث السلوؾ من جهة وبدثتَات البيئة ابػارجية سلوؾ، وىذه الأسباب ترتبط بحالة الكائن ابغي الداخلية ع

 من جهة أخرى.
" أنها عبارة عن كلمة عامة بزتص بتنظيم السلوؾ لإشباع ابغاجات والبحث عن Thomas, Rويرى "ر، توماس 

 الأىداؼ.
ف يتم " فيقوؿ ىي بؾرد الرغبة في النجاح أو أنو النشاط الذي يقوـ بو الفرد ويتوقع أAliksonما "ألكسوف أ

 بصورة بفتازة.
ويعرفها "مصطف  عشوي" عل  أنها حالة من التوتر النفسي والفسيولوجي قد يكوف شعوري أو لا شعوري يدفع 
الفرد إلى القياـ بأعماؿ ونشاطات وسلوكات لإشباع حاجات معينة للتخفيف من التوتر وإعادة التوازف للسلوؾ 

 والنفس عامة.
نتج أن الدافعية ىي مدى استعداد الفرد النفسي الانفعالي من أجل توجيو ومن خلال التعاريف السابقة نست

 السلوك نحو إنجاز ىدف أو أىداف معينة.
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 8La Motivation Sportive الرياضية . مفهوم الدافعية1
تعرف الدافعية بأنها "استعداد الرياضي لبذل الجهد من أجل تحقيق ىدف معين"، وحتى يتسنى فهم ىذا 

 در الإشارة إلى عناصر ثلاثة ىامة8التعريف تج
 حالة من التوتر تثتَ السلوؾ في ظروؼ معينة وتوجيو وتؤثر عليو. Motive* الدافع8 

عبارة عن مثتَ خارجي بورؾ الدافع وينشطو ويتوقف ذلك عل  ما بيثلو ابؽدؼ الذي  8Incentive باعث* ال
 يسع  إلى برقيقو من قيمة.

حتماؿ برقيق ابؽدؼ، فتتوقف قوة الدافع عل  مقدار ثقة الرياوي، التوقع مدى ا 8Expectation التوقع* 
 الإبهابي لنتائج الأداء، ومدى قيمة ابؽدؼ الذي يسع  إلى برقيقو.

إلى أنو من العوامل الأساسية التي تلعب دورا مهما في الأداء الفردي، أو أداء " Macolin يشير "ماكولان* 
البدنية والقدرة أو ابؼهارة، تعتبر الدافعية ذات تأثتَ مباشر عل  الأداء الرياوي،  إلى ابػصائص الفريق، بالإوافة

   الدافعية+التعلم= النتيجة )الأداء الرياوي(.ويبرز ابؼختصوف في علم النفس الرياوي ىذه الأبنية في العلاقة التالية: 
ة بدوف خبرة سابقة وتدريب متواصل ليس بؽا تبتُ ىذه ابؼعادلة ابؼختصرة، شرطا وروريا ولكن غتَ كافي، فالدافعي

 فعالية في الأداء، واللاعب بدوف دافعية لا يستطيع برقيق الأداء اللازـ أو برستُ مستواه الرياوي.
 8 لدافعيةالنظريات المفسرة ل. 1

ستَ أشارت مراجع علم النفس إلى بعض النظريات ابؼفسرة للدافعية وفيما يلي عرض للنظريات التي حاولت تف
 نظرية ىرم الحاجات، نظرية الغرائز، نظرية التعلم الاجتماعي. الدافعية:

  أولا نظرية ىرم الحاجات8
( والتي حدد فيها سلسلة متدرجة مرتبة من أدنى إلى أعل  مراتب 1970-1908قدمها أبراىاـ ماسلو )

لأولويات ابعسم والعقل، وقسم  ابغاجات الإنسانية وأشار إلى أف الأفراد يشبعوف حاجاتهم طبقا لنظاـ طبيعي
 ىذه الأولويات إلى فئتتُ بنا:

الضرورة والإبغاح أو ابغاجات الأساسية للحياة، التي تتضمن حاجات  وتتضمن حاجات* حاجات النقص8 
الاستهلاؾ، واستعادة الطاقة مثل حاجة الطعاـ والشراب والنوـ وابغاجة للشعور بالأماف التي بؽا الأولوية في حياة 

 لإنساف.ا
وتتضمن ابغاجات النفسية والاجتماعية مثل ابغاجة للحب والانتماء والصداقة وابغاجة إلى  8مو* حاجات الن

 تقدير الذات وابغاجة إلى برقيق الذات.
وفي رأي "ماسلو" إف حاجات النقص ينبغي أف تشبع أولا قبل حاجات النمو، إذ أف ابغاجة للماء أكثر إبغاحا، 

بر من ابغاجة للحب والصداقة والتقدير، كما أنو عندما تشبع حاجة من حاجات النقص، فإنها وبرمل أولوية أك
لا تصبح عندئذ حاجة وتنتقل إلى ابغاجة الأعل ، ومن ناحية أخرى، فإف ابغاجات لا يسمح بؽا بالتعبتَ عن 

 نفسها أو لا تشبع إلا بعد إشباع ابغاجات الأكثر إبغاحا.
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" إلى أف تطبيقات نظرية مدرج ابغاجات قد تكمن في ابؼساعدة عل  فهم Martnez 1987وقد أشار "مارتنز 
بعض الأعراض التي قد تدفع الفرد للممارسة الرياوية، والاشتًاؾ في ابؼنافسات الرياوية، فمن بتُ ابغاجات ابؽامة 

 التي يسع  الفرد إلى برقيقها عن طريق الاشتًاؾ في ابؼمارسة الرياوية ما يلي:
مارسة من أجل ابؼتعة وابؼرح واستهلاؾ الطاقة، نظرا لأف الفرد يكوف في حاجة إلى درجة معينة من ابغركة * ابؼ

 والإثارة النابذة عن ابؼرح وابؼتعة من ابؼمارسة الرياوية، وبالتالي لا يشعر الفرد بابؼلل أو القلق.
 الإنتماء لآخخرين، أو لفريق معتُ وابغاجة * ابؼمارسة من أجل أف يكوف الفرد مع آخرين، والتي تقابل ابغاجة إلى

 لصداقة الآخرين.
* الإشتًاؾ في منافسات رياوية والتي تقابلها ابغاجة لتقدير الذات، وفاعلية الذات، وبالتالي برقيق الذات والتي 

 بيكن اعتبارىا من بتُ أىم العوامل في حالات الدافعية الرياوية.
 8الغرائزنظرية  ثانيا

ة الغرائز حاولوا تفستَ دوافع السلوؾ عل  أساس الغرائز، وأشاروا إلى ارتباط كل نشاط يقوـ بو أصحاب نظري
 الإنساف بغريزة من الغرائز، فمثلا يسع  الإنساف إلى الطعاـ لأنو جائع )غريزة ابعوع(.

لغريزة كما يراىا وىذه الغرائز لا شعورية وموروثة أي غتَ متعلمة أو مكتسبة، وأنها عامة في النوع الواحد وا
"سيجموند فرويد" في مصدرىا أنها وظيفة بدنية، لأنها تصدر عن حالة إثارة بدنية، أو دافع ملح أو توتر داخل 

 ابعسم والتي تتجو بكو موووع معتُ.
لبلوغ ىدؼ ما لكي يتحقق إزالة التوتر وبالتالي حدوث اللذة: الإشباع كما أف الفرد يكوف مدفوعا طواؿ حياتو 

اقة الغريزية التي أطلق عليها مصطلح )الليبيدو(، وفي الوقت ابغالي بزل  العديد من الرياويوف عن نظرية بالط
الغرائز لتفستَ دوافع سلوؾ الإنساف عل  أساس العديد من الإنتقادات التي وجهت بؽذه النظرية من حيث أنها 

ع السلوؾ فقط تبتُ أف الغرائز ما ىي إلا حاجات نظرية )غيبية( وليست )علمية( وتفتقر إلى التفستَ العلمي لدواف
جسمانية تفتًوها طبيعة تكوين جسم الإنساف ووظائف أعضائو فالأصل فيما كاف يسم  بغريزة البحث عن 
الطعاـ ىو حاجة ابعسم لعناصر معينة تولد فيو الطاقة ليقوـ بنشاط وغريزة البحث عن ابؼاء وفي الأصل ىي 

نة من ابؼاء وإلا توقف عن أداء وظائفو وينطبق ذلك عل  الغريزة ابعنسية إذ الأصل حاجة ابعسم إلى كمية معي
 فيها وجود غدد عضوية تقوـ بنشاط معتُ وإفراز ىرمونات معينة تولد الدافع ابعنسي.

  8التعلم الاجتماعينظرية  ثالثا
من ابؼصادر الرئيسية للدافعية، إذ أف  تشتَ نظرية التعلم الاجتماعي في بؾاؿ الدافعية إلى أف التعلم السابق يعتبر

بقاح أو فشل إستجابة معينة تؤدي إلى التعرؼ عل  ابعوانب التي بيكن أف تؤدي إلى نتائج ابهابية أو نتائج سلبية، 
وبالتالي نشأة الرغبة في الدافع في تكرار السلوؾ الناجح، كما أف التعلم بدلاحظة بقاح أو فشل الآخرين قد يكوف 

 حالات الدافعية.ناتج عن 
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أي  " إلى أف نظرية التعلم الاجتماعي تتأسس عل  التعلم بالنمذجة أو القرار،1990وقد أشار "ألبرت باف دورا 
التعلم بدلاحظة أو تقليد الآخرين، وىذا يعتٍ عندما يلاح  فرد سلوؾ الآخرين، فعندئذ يكوف بإستطاعتو أداء 

ابؼثاؿ عندما يقوـ ابؼدرب الرياوي بأداء بموذج بؼهارة حركية معينة،  بعض أو كل ىذا السلوؾ ابؼلاح ، فعلي سبيل
فإف اللاعب بؼلاحظتو بؽذا النموذج من التعلم، وبؿاولة تقليده بصورة معينة قدر الإمكاف، فكاف الدافع لأداء 

 اللاعب ناتج عن ملاحظتو لأداء ابؼدرب وبؿاولة تقليده.
ف التعلم الاجتماعي يرتبط بالتعزيز الاجتماعي عل  أساس أف السلوؾ ومن ناحية أخرى أشار "باف دورا" إلى أ

والأداء الذي تم تعزيزه، أو تدعيمو بدثابة دافع أو حافز أو باعث للفرد لتكرار مثل ىذا الأداء مرة أخرى، فعل  
لتعزيز أو التدعيم سبيل ابؼثاؿ عندما يقوـ ابؼدرب بإثابة أو تشجيع اللاعب عل  أداء معتُ أو سلوؾ ما، فإف ىذا ا

يدفع اللاعب إلى تكرار مثل ىذا الأداء أو السلوؾ، وعل  العكس من ذلك عندما يقوـ ابؼدرب بعقاب اللاعب 
 عل  سلوؾ ما فقد يكوف ىذا الإجراء يعمل عل  عدـ تكرار اللاعب بؼثل ىذا السلوؾ.

 والنشاط الرياضي8 لدافعيةا. 2
 ه وشدة ابعهد الذي يبذلو الرياوي في التدريب وابؼنافسة، أي تتضمن:تعتٍ الدافعية في النشاط الرياوي ابذا

 وىو مقدار ابعهد الذي يبذلو الرياوي أثناء التدريب وابؼنافسة. 8* شدة الجهد
وىو اختيار الرياوي لنوع معتُ من النشاط بيارسو أو بىتاره مدرب معتُ يفضل أف يتدرب معو  8* اتجاه الجهد

 يو رياوتو، والعلاقة بتُ شدة وابذاه ابعهد ىي مقدار الدافعية ابذاه برقيق ابؽدؼ.أو نادي معتُ بيارس ف
، حوؿ أبنية 1988وفي ىذا الإطار نوه "مالينا ر" في قراءتو في ابؼؤبسر الدولي لرياوة التنافس للصغار بإبقلتًا 

ذه الأبنية في أف الرياوات مفهوـ الاستعداد في علاقتو بالأطفاؿ ابؼشتًكتُ في ابؼنافسات الرياوية وبػص ى
التنافسية ابؼنظمة مبنية عل  أسلوب حياة ىادئة ومعقولة للطفولة ابؼتوسطة، ومتغتَات أكثر لأسلوب ابغياة 

 للمراىقتُ في العديد من المجالات في العالم.
 ومن ثم فإف الإىتماـ بإستعداد الأطفاؿ للرياوة التنافسية ابؼنظمة إبما يعد اىتماما مشروعا.

 كما أشار للعديد من العوامل ابؼشتًكة بدا في ذلك العناصر البدنية وابغركية والتنفسية.
وبهذه الطريقة يتم بذاىل اعتبارات ىامة مثل الكفاية الانفعالية للصغار حتى يكونوا قادرين عل  مواجهة ابؼواقف 

بكو رياوة، ناىيك عن استعدادات  الضاغطة بنجاح، عل  سبيل ابؼثاؿ، لأنو في مقدور الطفل أف يدرؾ استعداده
 الوالدين وابؼدربتُ للسماح للأطفاؿ للإبلراط في الرياوة بطريقة ابهابية، صحية، وبناءة.

، Grosيعتبر "قروس الرياضية8  لدافعيةمصادر ا. 3 " أف ابغاجة تولد الدافعية وتعطي لطاقتها السلوؾ اللازـ
أف دافعية الرياوي ابؼدروسة من بـتلف الزوايا، ىي من أصل  وىي موجهة بكو ىدؼ معتُ بوقق الإشباع، فيظهر

 ونصنف مصدرين للدافعية8فسيولوجي )لذة ابغركة( واجتماعي )ابغاجة للفوز( والبحث عن العيش في بصاعة، 
 يأتي من داخل الفرد ويطلق عليو الدافعية الداخلية أو الدافعية إلى النشاط ذاتية الإثابة. 8المصدر الأول* 
 خارج الفرد ويطلق عليو الدافعية ابػارجية أو الدافعية إلى النشاط خارجي الإثابة. 8لمصدر الثانيا* 
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 الدافعية الداخلية8 
 وىي بفارسة الرياوية من منطلق الرغبة في الشعور بالاقتدار وتأكيد الذات والإصرار والنجاح.

دافع الداخلي يعتبر جزءا مكملا بؼوقف التعلم " عندما يقر أف الMartens1980 ويعبر عن ىذا ابؼعتٌ "مارتنز 
وخاصة إذا كاف الفرد يسع  للتعلم مستمتعا بابغصوؿ عل  ابؼعرفة وليس ىدفو من التعلم ابغصوؿ عل  ابؼكافأة 
ابػارجية، ويتضح الدافع الداخلي في النشاط الرياوي عندما نلاح  إقباؿ بعض النشء عل  بفارسة نشاط 

اـ لفريق رياوي بدافع الرغبة وابغب في ابؼمارسة، وقد تستمر ىذه الرغبة ماداـ النشاط رياوي معتُ أو الانضم
بيثل لو خبرة جيدة وليس ىناؾ ما يهدده أو يعاقبو وبينع استمراره، فدافع الاستمرار في ابؼمارسة يكوف نابعا من 

شئ عندما يقبل عل  بفارسة النشاط طبيعة النشاط الرياوي الذي أحبو والأداء الذي يستمتع بو، والواقع أف النا
الرياوي يشعر بالسعادة لأنو بيارس النشاط الذي يريده ويرغب فيو، وىذه السعادة تفوؽ ابغصوؿ عل  مكسب 

 مادي أو مكافأة خارجية، فالدافع الداخلي ينبع من داخل الفرد، وبودث أثناء الأداء.
 الدافعية الخارجية8 

أي من أفراد آخرين، ويكوف شكل مادي مثل ابؼكافآت ابؼالية وابعوائز أو معنويا عن طريق التدعيم ابػارجي  وتتم
 مثل التشجيع والإطراء.

 فالدافع ابػارجي ينشأ من خارج الرياوي وبرركو قيمة ابؼكافأة ابػارجية التي ينتظرىا.
لرياوي الذي يكوف بؿفزا وفي ووء ما سبق نلاح  أف ىناؾ تداخل بتُ الدافعية الداخلية والدافعية ابػارجية، فا

داخليا يبذؿ بؾهود كبتَ حتى يتحصل عل  الفوز وبالتالي مكافآت مادية ومعنوية، فهما وجهتُ لعملة واحدة 
حيث إف بصيع الرياويتُ بيارسوف الرياوة بهدؼ ابغصوؿ عل  مصدري الدافعية الداخلية وابػارجية، ولكن ىناؾ 

ىذين النوعتُ للرياوي، وىنا تظهر أبنية دور ابؼدرب في معرفة بمط  اختلافا من حيث درجة أبنية تأثتَ أي من
 الدافعية ابؼميز للرياوي.

 المؤثرة في الإنجاز الرياضي8 لدافعيةعوامل ا. 4
 يعرف دافع الإنجاز بأنو المنافسة من أجل تحقيق أفضل مستوى أداء ممكن.

بقازية ليعبر عن دافع الإبقاز، ويندرج دافع الإبقاز وقد يستخدـ أحيانا مصطلح ابغاجة للإبقاز أو التوجيهات الإ
 بشكل عاـ برت حاجة كبتَة أشمل وأعم وىي ابغاجة للتفوؽ.

وىناك خصائص عامة تميز الأفراد الذين يتميزون بدرجة عالية من الإنجاز في مناشط الحياة المختلفة 
 ومنها النشاط الرياضي من الضروري أن نشير إليها فيما يلي8

 روف قدرا كبتَ من ابؼثابرة في أدائهم.* يظه
 * يظهروف نوعية متميزة في الأداء.
 * ينجزوف الأداء بدعدؿ مرتفع.

 * يعرفوف واجباتهم أكثر من اعتمادىم عل  توجيهات الآخرين.
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 * يتسموف بالواقعية في ابؼواقف التي تتطلب ابؼغامرة أو ابؼخاطرة.
 التحدي.* يتطلعوف إلى أداء ابؼواقف التي تتطلب 

 * يتحملوف ابؼسؤولية فيما يقوموف بو من أعماؿ.
 * بوبوف معرفة نتائج أدائهم لتقييم قدراتهم وتطويرىا بكو الأفضل.

 تطور دوافع النشاط الرياضي8. 5
إف الدوافع ابؼرتبطة بالنشاط الرياوي لا تستمر ثابتة مع مرور الزمن، ولكن تتغتَ مع مرور الفتًة التي بيارس فيها 

رياوي النشاط، فهي تتغتَ مع كل مرحلة عمرية بير بها الرياوي، ومع ابؼستوى الذي يصل إليو الرياوي، فدوافع ال
بداية ابؼمارسة بزتلف عن مرحلة التخصص في الرياوة وبداية ابؼنافسة كما بزتلف عن مراحل التنافس عالي 

 ابؼستوى.
نشاط الرياضي طبقا للمراحل الرياضية الأساسية " الدوافع المرتبطة بالBoyوفي ىذا الإطار يقسم "بوي 

 التي يمر بها الفرد الرياضي وقسمها كالتالي8
 ( سنة.14( إلى )6وتكوف في مدة ) * مرحلة الممارسة الأولية للنشاط الرياضي8

 ( سنة.18( إلى )15وتكوف من ) * مرحلة الممارسة التخصصية للنشاط الرياضي8
 ( سنة فما فوؽ.18وتكوف من ) العالية8* مرحلة المستويات الرياضية 

ووصف أىم بفيزات الدافعية للمرحلة الثانية التخصصية بأنها تتميز بابؼيل بكو نشاط معتُ، اكتساب قدرات 
خاصة، اكتساب معارؼ خاصة، الاشتًاؾ في ابؼنافسات، اكتساب بظات خلقية وإرادية، اكتساب نواحي عقلية 

 ع الفئة العمرية موووع بحثنا وىي الناشئتُ ابؼبتدئتُ في رياوة التنافس.ونفسية، وىذه ابؼرحلة تتناسب م
كما حدد كل من "أسامة كامل راتب وإبراىيم عبد ربو خليفة" الدوافع الرئيسية بؼمارسة النشء للرياوة في النقاط 

 التالية: 
 * برستُ ابؼهارات. 

 * تطوير اللياقة، وابغصوؿ عل  ابؼتعة.
 * تكوين الأصدقاء.

 * ابؼشاركة الفعالة في اللعب. 
 * ابؼساندة الاجتماعية.

 * خبرة التحدي والإثارة. 
 * ابعوائز وابؼكافآت، برقيق النجاج، والتخلص من الطاقة.    

ومن الملاحظ من كلا الوضعيتين أن الدافعية للنشاط الرياضي بالنسبة للناشئين تتسم بطابع نفسي 
مات الخلقية والإدارية والنواحي العقلية والنفسية ومكتسبات واجتماعي أي مكتسبات نفسية كالس

   اجتماعية كالمشاركة وتكوين الأصدقاء والميل للتنافس مع الآخرين. 
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 تسيير قلق المنافسة8 خامسةالالمحاضرة 
القلق من أخطر الأمراض التي يتعرض بؽا الإنساف في ىذا العصر، ومن ابؼلاح  أف القلق يسيطر  إف 
ية، لذلك اعتبره بعضهم امة عل  اىتماـ العلماء من تأثتَ فعاؿ عل  اوطرابات الوظائف النفسية وابعسمسيطرة ت

كل وظائف الشخص ابعسمية والنفسية استعداداً للدفاع عن السلوؾ الوظائفي للجسد الإنساني، إشارة خطر تنبأ  
اساتهم وأبحاثهم، كما تناقضت ، حسب معلوماتهم ودر نفسيإلا أف تفستَات الناس تنوعت بؽذا ابؼرض ال

                 واوطربت آراء العلماء والفلاسفة وابؼفكرين حوؿ ابؼقومات التي بيكن للشخص الاعتماد عليها للتخلص 
 .من القلق

وليس من السهل إدراؾ مفهومو، حتى علماء النفس أنفسهم لم يتفقوا بعد عل  مفهوـ واحد دقيق وشامل، 
            ؼ في برديد مفهومو لألواف القلق بحد ذاتو خليط بل مركب من انفعالات كثتَ بزتلف ويفسر ىذا الاختلا

عما بكسبو غضب عابر أو نوع من الانفعاؿ يتصل بالغضب، أو قد يكوف نوع من الشعور بالانفعاؿ وعدـ 
 .يع أف بهد تفستَاً بؽاالاستقرار، أو قد يكوف ابؼرء مهتاجا ومكتئباً تتملكو إحساسات غامضة أخرى لا يستط

 8تعريف القلق. 1
وىي  Angustiaىناؾ عدة تعاريف للقلق نذكر منها ما جاء بو "الأزرؽ بوعلوا": تأتي كلمة القلق في أصلها من 

تعتٍ الضيق الذي بوصل في القفص الصدري لاإراديا نتيجة عدـ قدرة البدف ابغصوؿ عل  مقادير كافية 
 للأوكسجتُ.

ق تنفسو يبدو وكأنو يرفض أف يفتح نفسو للهواء الآتي من العالم ابػارجي، وىذا ما يزيد في فالشخص الذي يضي
تركيز مشاعره حوؿ نفسو ورفضو للمحيط ابػارجي وكأنو يعيش داخل قوقعة بؾاز أو حقيقة، فبقدر ما تزيد درجة 

 .يقةشعور ابؼرء بالقلق يزيد انطواءه عل  نفسو وتصبح قوقعتو ىي عابؼو بحدوده الض
فقد عرفو بأنو: حالة من ابػوؼ الغامض الشديد الذي بيتلك الإنساف ويسبب  "S. Freud أما "سيغمونج فرويد

لو الكثتَ من الكدر والضيق والألم، والشخص القلق يتوقع الفشل دائما ويبدو دائما متشائماً ويشك في كل أمر 
 .بويط بو وبىش  أف يصيبو منو الضرر

الباىي السيد" فقد عرفو كما يلي: "يدؿ القلق عل  معناه العلمي ابغديث عل  إحدى وأما الدكتور "فؤاد 
ابغالات الانفعالية التي تصاحب ابػوؼ من ابؼستقبل ويؤدي إلى ويق وعدـ الروا والتهيج الذي يعوؽ التفكتَ 

 .الصحيح ويعوؽ العمليات العقلية الأخرى"
نو توتر شامل ومستمر نتيجة التوقع بتهديد خطر فعلي أو رمزي، أما "حامد عبد السلاـ زىراف" فيعرؼ القلق بأ

 .وقد بوث ويصاحب خوؼ غامض أو أعراض نفسية وجسمية
وجاء في ابؼعجم علم النفس لسلامي القلق ىو ابغتَة القصوى وابػوؼ غتَ العقلاني وأنو إحساس حاد للألم 

 غتَ قادر عن الدفاع عل  نفسو. العميق المحدد بالشعور الغامض للخطر، بفا بهعل الفرد وعيف
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 . تعريف القلق الرياضي18
يعرؼ القلق في المجاؿ الرياوي بأنو: "حالة نفسية غتَ سارة تنتج عن توقع التهديد من ابؼباريات أو ابؼنافسات 

 ابؼختلفة مصحوبة بأعراض بدنية وفسيولوجية".
 . أسباب القلق18

 سبب أو مصدر واحد، ومن أبنها نذكر: للقلق أسباب ومصادر كثتَ لا بيكن حصرىا في
  * الأسباب الوراثية8

% من آباء  10أكدت الدراسات والأبحاث التي قاـ بها علماء النفس عل  التوائم ابؼتشابهة وعل  العائلات أف 
ل وإخوة مرو  القلق يعانوف من نفس ابؼرض، وقد وجد "سليتً" و"شيلدز" أف نسبة القلق في التوائم ابؼتشابهة تص

 %.  50إلى 
%  4% يعانوف من صفة القلق، وقد اختلفت النسبة في التوائم غتَ ابغقيقة فوصلت إلى  60وأف حوالي من 

% من ابغالات، وبهذه العوامل الإحصائية قرر علماء النفس أف الوراثة  13فقط، أما سيمات القلق فظهرت في 
 .القلق عند النساء عنها بدؿ الرجاؿتلعب دوراً فعالًا في الاستعداد للمرض، وتزايد أعراض 

 الأسباب الفيزيولوجية8* 
 قد ينشأ القلق من نشاط جهازين عصبيتُ: 

، وخاصة السيمبتاوي ومركزه S. N. Parasympathiqueوالباراسيمبتاوي  S.N Sympathiqueالسنبتاوي 
ذه الأختَة يتم نشاطها بواسطة في الدماغ ابؽيبوتراموس وىو وسط داخل الألياؼ العصبية ابػاصة بالإنفعاؿ، ى

 .ابؽرمونات العصبية كالأدريانتُ والدورادنتُ التي تزداد نسبتها في الدـ فينتج مضاعفات
  نزع غرائز القومية8* 

  قد ينشأ القلق النفسي عندما تنزع الغرائز القومية مثل غريزتي ابعنس والعدواف بكو التحقق ويعجز كبحها، 
من إشباع ىذه الغرائز وبودد أنواع من العقوبات ابؼادية وابؼعنوية للمحافظة عل  مستويات فالمجتمع بينع الإنساف 

مقبولة من السلوؾ، وفي ىذه ابغالة بهد نفسو بيتٍ بؾتمعو النحلي وأنظمتو وما يتًتب عل  ذلك من عقاب وكبح 
 .بصاح غرائزه واحتًاـ ىذه الأنظمة ليجنب نفسو الإىانة وابؼشاكل

 دات فاسدة8تبني معتق* 
من مسببات القلق أيضاً أف يتبتٌ ابؼرء معتقدات متناقضة أو بـالفة لسلوكو كأف يظهر الأماف والتمسك بالأخلاؽ 
والالتزاـ بالأنظمة والتقاليد، فيعتقد الناس فيو ابػتَ والصلاح بينما ىو في قرار نفسو عكس ذلك بساماً، فإذا خل  

 ب ما بىالف ىذا السلوؾ.إلى نفسو أطلق العناف لنزواتو وارتك
وىذه ابؽوة بن ظاىره وباطنو تكوف مصدر القلق الأخلاقي وعدـ الإطمئناف وتلعب الضغوط الثقافية والبيئية التي 
 .يعيشها الفرد ابؼشبعة بعوامل ابػوؼ وابؽم ومواقف الضغط وعدـ الأمن وابغرماف الأسري دور في خلق ىذا القلق
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 8الأفكار والمشاعر المكبوتة* 
من مصادر القلق تلك الأفكار وابؼشاعر ابؼكبوتة وابػيالات والتصورات الشاذة والذكريات الأخلاقية التي تتًؾ 
شعور بالذنب، وأفكار يشعر صاحبها أو حاملها أنها مكروىة أو بؿرمة، وكل نشاط بدني أو فكري بـالف 

 ف يقلل راحة صاحبو النفسية وبوطم ىدوءه وثقةللتقاليد والنظم الأخلاقية متعارؼ عليها في بؾتمع ما من شأنو أ
الناس بو، وبواوؿ ابؼرء أف يبق  ىذه الأعماؿ والأفكار ابؼمنوعة سرية، وىذا يكلفو جهداً وبووؿ جزءً من تركيزه 

 .ابػلاؼ إلى بضاية نفسو من التهديد الداخلي وابػارجي، وبذلك يزيد توتره وانطوائو أو تقل فعاليتو وإنتاجو
 السن8عامل * 

إف للسن أثره في نشاط القلق كوف ابؼرض يزيد من عدـ نضج ابعهاز العصبي في الطفولة، وكذلك ظهوره عند 
ابؼسنتُ فيظهر القلق في الأطفاؿ بأعراض بزتلف عند الناوجتُ، فيكوف في ىيئة ابػوؼ في الظلاـ والغرباء 

ظهر في ىيئة أحلاـ مزعجة أو فزع ليلي "أما في وابغيوانات، أو ابػوؼ عندما يكوف الطفل وحيداً بابؼنزؿ، أو ي
ابؼراىقة فيأخذ القلق مظهر آخر من عدـ الشعور بالاستقرار أو ابغرج الاجتماعي خصوصاً عند مقابلة ابعنس 
الآخر، والإحساس الذاتي بشكل جسمو وحركاتو وتصرفاتو وبؿاسبة نفسو واليأس من كل شيء مع الشكوى من 

 .إعلاف بدنية بـتلفة
 القلق8 نظريات. 4
  نظرية فرويد8* 

لقد طرأ عل  تصور "فرويد" من مصادر القلق التغتَات ابؼتتالية خلاؿ الفتًة التي كاف يعمل بها في التحليل النفسي 
 وبزتلف فرووو في ابؼراحل ابؼبكرة من حياتو العملية عنها في ابؼراحل ابؼتأخرة.

 ووع من الزاويتتُ:فروض "فرويد" الأولى: ناقش "فرويد" ىذا ابؼو 
 طبيعة ابؼوقف الذي يسبب القلق عند الأطفاؿ. -
 العلاقة بتُ القلق والديناميكيات الشخصية الأخرى. -

تعتبر صدمة ابؼيلاد بكورة ابؼصادر التي تبعث القلق في نفس الفرد، فصدمة ابؼيلاد تشمل عل  سلسلة من ابؼشاعر 
ب ميلاده، وقد نتجت عن انفصاؿ الطفل عن أمو واستقلالو عنها، ابؼؤبؼة التي نتجت عن تغيتَ بيئة الطفل بسب

ويعتبر "فرويد" ىذه الصدمة الأولى وما يتولد عنها من مشاعر مؤبؼة الأساس الأوؿ الذي بيهد لظهور القلق فيما 
 بعد.

ق حسب ذلك ربط "فرويد" بتُ القلق وبتُ البيدو والرغبة ابعنسية باعتبارىا مكونا من مكونات الشخصية، فالقل
الرأي نشأ عندما يعاؽ اللبيدو الإشباع الطبيعي، وقد فسر "فرويد" ذلك قولو: "أنو عندما يكوف الفرد في حالة 
استثارة جنسية قوية ولا بهد إشباع بؽا ينتج عن ذلك بعد فتًة أف بزتفي الاستثارة وبول بؿلها القلق في صورة فزع، 

كلما صدمت ولم يتمكن صاحبو من إشباعها أدى إلى ظهور أعراض   وكلما كانت ىذه الإستثارة ابعنسية قوية
 .القلق بصورة عنيفة"
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 فروض فرويد الأخيرة8* 
نظريتو في مفهوـ القلق، فهو لم يعد  1926وقد عدؿ "فرويد" في كتابو الأختَ "القلق" الذي نشر في فيينا عاـ 

برات( العوامل الوحيدة والأساسية للقلق، وإبما قرر يؤكد ابػبرات التي تنتج عن صدمة ابؼيلاد باعتبارىا )أي ابػ
بجانب ذلك وجود مواقف خطتَة تهدد الفرد في مراحل بموه ابؼختلفة، وقد ذكر أف في كل مرحلة من مراحل النمو 
توجد مثل ىذه ابؼواقف ابػطتَة، فهناؾ مثلا: خوؼ الطفل من فقداف حب أمو "عقدة أوديب" خاصة في 

حياتو، وكذلك ابػوؼ الناشئ من التهديد بابػصاء وىناؾ أختَاً ابػطر الناشئ من تهديد السنوات ابؼبكرة ف 
الذات العليا، تهديد الضمتَ كالشعور بالذنب بسبب عملية التطبيع الاجتماعي، وكذلك ما يتعرض إليو الطفل 

يتًتب عل  بؿاولات الطفل  من عوامل إحباطية تتصل بإشباع الدوافع الأولية مثل التغذية، السلوؾ ابعنسي، إذ قد
لإشباع ىذه الدوافع عقاب الوالدين الذي قد يؤدي إلى الألم وإلى الشعور بابػوؼ، وىذا ما يؤدي إلى القلق إذا 

 ما استثتَت ىذه الدوافع.
 نظرية أوتورانك8* 

يعتبر "رانك" يذىب "رانك" إلى أف الإنساف يشعر في بصيع مراحل بمو شخصيتو بخبرات متتالية من الانفصاؿ، و 
ابؼيلاد أوؿ وأىم خبرة للانفصاؿ بسر بالإنساف وتسبب لو صدمة مؤبؼة وتثتَ فيو قلقا شديداً، وقد بظ  "رانك" 
ىذا النوع من القلق بػ"القلق الأولي" ويستمر ىذا القلق مع الإنساف فيما بعد، وتأخذ أجزاء منو في الإنسحاب 

ق ابؼتتالية عل  أساس قلق ابؼيلاد، فهي عبارة عن تفريغ أو تنفس طواؿ حياتو ويفسر "رانك" بصيع حالات القل
لانفصاؿ القلق الأولي، والانفصاؿ عن الأـ ىو الصدمة الأولي التي تثتَ القلق الأولي ويصبح كل انفصاؿ فيما بعد 

ج يثتَ القلق من أي نوع كاف سببا لظهور القلق، فالفطاـ يثتَ القلق لأنو يتضمن انفصالًا عن ثدي الأـ، والزوا 
لأنو يتضمن الانفصاؿ عن حياة الوحدة، فالقلق إذا في رأي "رانك" ىو ابػوؼ الذي تتضمنو الانفصاليات 

 .ابؼختلفة
 ويذىب "رانك" إلى أف القلق الأولي يتخذ صورتتُ تستمراف مع الفرد في بصيع حياتو، وبنا:

 خوؼ ابغياة: وىو القلق من التقدـ والاستقرار الفردي. *
 .وؼ ابؼوت: قلق من التأخر وفقداف الفردية أي يفقد استقلالو ويعود لاعتماد عل  الغتَخ *
 A. Adler8نظرية آدلر * 

يرى "آدلر" أف القلق النفسي يرجع نشأتو إلى طفولة الإنساف الأولي، كأف يشعر الفرد بالقصور الذي ينتج عن 
 شمل القصور بدعناه ابؼعنوي والاجتماعي، عدـ الشعور بالأمن، ثم ذىب بعد ذلك فعمم ىذا القصور حتى

: "ىو قصور في أحد أعضاء جسم الفرد، إما نتيجة لعدـ إشكاؿ بموه "آدلر"وابؼقصود بالقصور العضوي في نظر 
وكاف  "آدلر"وتوافقو أو لعدـ كفايتو التشربوية أو الوظيفية أو بسبب عجزه عن العمل بعد ابؼيلاد"، وقد لاح  

البدف الأساسية للحياة تزيد في النمو وبذيد أداء وظائفها إذا أصيب جزء منها أو جانب  طبيباً، أف أعضاء
 .الأعضاء الأخرى التي تتصل بها بدا يعوؽ عملو
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ويرى "آدلر" أف ىذ القصور يؤثر في حياة الفرد النفسية لأنو ناقص في نظر نفسو، فيزيد شعوره بعدـ الأمن ومن 
"آدلر" أف نوع التًبية التي يتلقاىا الطفل في أسرتو بؽا أثر كبتَ في نشأة القلق ثم ينشأ القلق النفسي، ويضيف 
 النفسي عنده وبؿاولة التعويض عنو.

 Karen Horney8نظرية كارن ىورني * 
ترى "ىورني" أف القلق يرجع إلى ثلاثة عناصر وىي: الشعور بالعجز، الشعور بالعداوة، الشعور بالعزلة، وىذه 

 عن الأسباب التالية:العوامل تنشأ 
انعداـ الدؼء العاطفي في الأسرة وشعور الطفل بأنو شخص منبوذ ومعدوـ من ابغب والعطف وابغناف، وأنو  أولا8

 بـلوؽ وعيف وسط عالم عدواني ىو أىم مصادر القلق.
باشرة أو غتَ ابؼباشرة كما أف بعض أنواع ابؼعاملة التي يتلقاىا الطفل تؤدي إلى نشوء القلق لديو، فالسيطرة ابؼ ثانيا8

وعدـ العدالة بتُ الإخوة والإخلاؼ بالوعد والطفل، وابعو الأسري العدائي وغتَىا، كلها عوامل توق  مشاعر 
 القلق في النفس.

البيئة وما برويو من تعقيدات ومتناقضات، وما تشمل عليو من أنواع ابغرماف والإحباط، ىذا بهعل الطفل  ثالثا8
عالم متناقض مليء بالغش وابػداع وابغسد وابػيانة، وأنو بـلوؽ لا حوؿ لو ابذاه ىذا العالم  يشعر أنو يعيش في

 القوي العنيف.
 * نظرية ىندرسون وجيليرفي8

                 يعتقد ىذاف العابؼاف أف ىناؾ مواقف إحباطية معوقة كثتَة تؤدي إلى الصراع النفسي، ومن ىذه ابؼواقف: 
 .، الفشل في ابغياة الزوجية، الفشل في العمل، أسلوب التًبية ابػاطئ، عاىات البدفابغالة الاقتصادية

كل ىذه ابؼواقف الإحباطية ينتج عنها سلسلة من ردود الأفعاؿ ابؼقلقة، وعندما تتكرر ىذه الأختَة تتًاكم ىذه 
 .ابؼشاعر ثم تظهر آثارىا في سلوؾ الفرد ابػارجي

 نظرية ماري ستاك سوليفان8* 
"سوليفاف" أف نفسية الطفل تتكوف من نظاـ خاص باستحساف الكبار لأعماؿ الطفل أو عدـ استحسانهم  يرى

بؽا، والذي يدفع الطفل إلى الانتباه إلى أنواع السلوؾ التي تناؿ الإحساف والتي لا تنالو حتى يستطيع دائماً التمتع 
 بحالة الانشراح بذنب القلق والعقاب.

ك نظاماً وابذاىاً سلوكياً معينا بوتف  بو طواؿ حياتو، وأف أي خبرة تهدد ىذا النظاـ يكتسب الطفل نتيجة لذل
والابذاه في ابؼستقبل تؤدي إلى القلق، وأف ظهر القلق فإف الفرد لا يستطيع أف يدرؾ ما بودث لو بوووح، فهو 

فالقلق ىو الوسيلة التي تلجأ  يقوـ من غتَ وعي ببعض الأعماؿ التي تؤدي إلى التقليل من ىذه ابػبرة، وعل  ذلك
 .إليها النفس لإوعاؼ الإدراؾ
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 القلق8 أنواع. 5
 القلق العادي )الموضوعي(8 * 

ىو القلق الذي ينبع من الواقع ومن ظروؼ ابغياة اليومية، وبيكن معرفة مصدره وحصر مسبباتو لأنو غالباً بؿدود 
تبر ىذا النوع مفيد لأنو بوفز الإنساف عل  أف يقدر في الزماف وابؼكاف، ينتج عن أسباب واقعية معقولة، ويع

 .ابؼوقف وبولل الأسباب ويهيئ نفسو بؼواجهة ابػطر وابؽروب منو
بيكن ملاحظة ىذا القلق عل  صاحبو لأنو يبدو وكأنو في حالة خوؼ عاـ، ويشعر بالانزعاج والألم وتظهر 

 الأطراؼ واختلاؼ مستوى التنفس وغتَ ذلك. الإشارة الفيزيولوجية علامات القلق الأخرى من توتر ورعشة
 القلق المرضي )العصابي(8 * 

ىو قلق غامض ابؼصدر، يشعر الفرد من خلالو بحالة التوتر وابػوؼ الغامض وابؼصحوب عادة ببعض 
 .الإحساسات ابعسمية، ويأتي في نوبات تتكرر لدى الفرد
تَات ىامة في حياة الإنساف، فابؼصاب بو يعيش في حالة يعتبر ىذا القلق مرويا لأنو يتًؾ آثار سلبية وبودث تغي

 استشارة وحفز مستمر، ويرى "فرويد" أف القلق العصابي يظهر في صورة رئيسية ثلاث:
ىذا النوع بيثل القلق في أدنى صورة، إذ أنو غتَ مرتبط بأي موووع بؿدد، وكل ما ىناؾ  * في صورة قلق عام8

 لغامض.أف الفرد يشعر بحالة من ابػوؼ ا
تتضمن ابؼخاوؼ ابؼروية إدراؾ بعض  * في صورة مخاوف مرضية بالنسبة لموضوعات أو مواقف محددة8

ابؼوووعات المحددة أو ابؼواقف باعتبارىا مثتَات للقلق، كابػوؼ مثلا لدى بعض الأفراد عند رؤية الدـ أو 
تناسب إطلاقاً ابػطر ابغقيقي ابؼتوقع ابغشرات، ونستطيع أف نؤكد أف درجة شدة ابػوؼ لدى ىؤلاء الأفراد لا 

من ابؼوووع أو ابؼوقف ابؼرتبط بالقلق، بل أف ابؼوووع مرتبط بقلق ىذا الشخص لا بيثل في نظر الكثتَين أي 
 خطر عل  الإطلاؽ.
يظهر في صورة قلق مصاحب لأعراض ابؼرض النفسي كابؽستتَيا مثلًا، والشخص ابؼصاب  * في صورة تهديد8

 يشعر بالقلق أحياناً خوفاً من توقع حدوثها، وىذا التوقع بهعلو في حالة تهديد. بهذه الأعراض
 القلق الخلقي والإحساس بالذنب8 * 

ينشأ القلق ابػلق والإحساس بالذنب نتيجة لإحباط دوافع الذات العليا، إف الإحساس بالذنب يكمن أف بودث 
روؼ التي تصاحبو، في صورة بـاوؼ مروية، في صورة في صورة بـتلفة، في صورة قلق عاـ متشبع دوف وعي بالظ

 .قلق متعلق بأعراض الأعصاب نفسها
 القلق المزمن8 * 

ىو القلق الي يتحوؿ إلى بظة من بظات الشخصية ابؼلازمة بؽا، ويصبح ىذا النوع استعداداً سلوكياً بهعل ابؼرء ينظر 
رفاً مقلقاً، فهو أكثر استعداداً من غتَه للشعور إلى ابغوادث نظرة خاصة، ويتصرؼ ابذاه ابؼواقف العادية تص

 بالقلق.
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 التحضير والإعداد النفسي والذىني للرياضيين8 سادسةالمحاضرة ال
في أوائل ابػمسينيات عندما أمكن إخضاع السلوؾ للدراسة والقياس ابؼوووعي، بدأ التطبيق العلمي لعلم  

ونتيجة  1965الرياوي الذي عقد أوؿ مؤبسر دولي لو سنة  النفس في كثتَ من بؾالات ابغياة، فظهر علم النفس
للدراسة ابؼستفيضة في السلوؾ الإنساني أصبح من مسلمات علم النفس أف أية حركة واعية من الإنساف لا تصدر 
عن أعضاء جسمو فقط، بل أيضا نتيجة لمجموعة من العمليات العقلية وكذلك بؾموعة من العمليات الإنفعالية، 

رة السلة عندما يصوب الكرة بكو ابؽدؼ أو بيررىا لزميلو أو بواوؿ إنتزاعها من ابػصم، فإف ىذا النشاط فلاعب ك
ابغركي لا يصدر عن أعضاء جسمو فقط، بل يصدر أيضا نتيجة لمجموعة من العمليات العقلية كالانتباه 

             والإصرار وابػوؼ أو القلق،  والإحساس والإدراؾ والتذكر والتفكتَ، ونتيجة أيضا لنشاط إنفعالي كابغماس
فإذا اقتصر ابؼدرب في إعداد للاعب عل  الإعداد ابؼهاري وابػططي والإعداد البدني فإنو بذلك يكوف قد تعامل 
مع نظامتُ فقط من شخصية اللاعب بنا النظاـ العقلي والنظاـ البدني وبذاىل بتُ النظاـ الإنفعالي للاعب، 

  .وؾ ابغركي لا يصدر إلا من خلاؿ التفاعل بتُ النظم الثلاثة الرئيسية للشخصيةبالرغم من أف السل
 .من ىذا ابؼنطلق أصبح الإعداد النفسي للاعب مطلبا أساسيا لا يقل أبنية عن الإعداد البدني وابؼهاري وابػططي

و كأي نوع آخر من والإعداد النفسي لا يقتصر عل  فئة معينة من اللاعبتُ أو عل  مستوى معتُ منهم ولكن
الإعداد بهب أف يبدأ من الفتًة الأولى بؼمارسة اللعبة، وفي ىذه الفتًة بوتل الإعداد النفسي مكانة يعتقد الكثتَوف 
أنو أىم من كل من الإعداد ابؼهاري أو البدني، فإذا تم توجيو بفارسة اللعبة في أولى فتًاتها إلى ابعانب الإنفعالي 

مارس أيا كانت ابؼرحلة العمرية التي ينتمي إليها، وأصبحت ابؼمارسة بدثابة خبرة سارة الإبهابي من شخصية ابؼ
وبفتعة وتبعت عل  الإشباع النفسي، كاف ذلك كفيلا بإستمراره في بفارستها، أما إذا أدت إلى نتائج إنفعالية سلبية 

ر قد بهد فيو متنفسا لإشباعاتو النفسية كاف ذلك مبررا للإبتعاد عنها بل وعن الرياوة كلها والإبذاه إلى بؾاؿ آخ
وبعد أف ، وابغيوية، ويطلق عل  تلك ابؼرحلة من الإعداد النفسي بدرحلة الروا، أي مرحلة قبوؿ التعامل مع اللعبة

وىي ابؼرحلة التي  يتم الروا عن اللعبة، يتنقل اللاعب إلى مرحلة نفسية أخرى ىي مرحلة إكتساب ابؼيل بكوىا،
لعبة عن باقي الألعاب، وىذا ابؼيل لا يكتسب إلا بظهور القدرات ابؼؤىلة للعبة، وىنا تبرز أبنية يفضل فيها ال

من تكوين ابؼيل بكو اللعبة أو بعد وفي ابؼرحلة الأختَة ، إستخداـ الأساليب السيكولوجية ابؼناسبة في التدريب
وقع بفيز عن زميلو الذي لم بيارس أي تكوينو مباشرة يكوف اللاعب قد مارس اللعبة بالقدر الذي يضعو في م

نشاط رياوي، حيث تظهر عليو ملامح بظات إنفعالية بسيزه عن غتَ الرياوي، وىذه السمات بهب التدخل 
  .لإظهارىا وتنميتها، وىي عناصر التكوين النفسي الأولى للرياوي والتي تؤىلو للتفاعل مع متغتَات البيئة الرياوية

ركية وطبيعة التنافس في أية رياوة قد فروت عل  لاعبيها قدرات بدنية ومهارية وخططية وبؼا كانت ابؼتطلبات ابغ
خاصة، فإنها قد فروت أيضا توافر بظات نفسية خاصة لكل لاعبيها وأخرى خاصة بلاعبي كل مركز من 

ل في نطاقها مراكزىا، وتلك السمات بهب التدخل بإجراءات الإعداد البدني أو ابؼهاري أو ابػططي ولكنها تدخ
 وذلك بتطويع ظروؼ التدريب في بصيع أنواع الإعداد بدا يساعد عل  برقيق ابؽدؼ النفسي ابؼنشود.
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والتكوين النفسي بوتاج إلى قوى تبعث بؿتوياتو وتظهرىا إلى حيز الوجود كالقنبلة التي برتاج إلى ابؼفجر 
لنفسي تكوين تلك القوى التي تساعد لإنشطارىا، من ىذا ابؼفهوـ فقد أصبح من ومن أىداؼ الإعداد ا

اللاعب عل  إطلاؽ قدراتو النفسية والبدنية وابؼعرفية، وتدريب اللاعب عل  إستثمار وتوظيف تلك القوى، الأمر 
الذي يساعده عل  إصدار أفضل وأنسب أداء خلاؿ التدريب وابؼباريات، وتتمثل تلك القوى في الدافعية ويتمثل 

 إمكانية زيادة أو خفض التعبئة النفسية تبعا لطبيعة الأىداؼ ابغركية في اللعب.إستثمارىا وتوظيفها في 
  وىذا الإعداد لو ثلاثة جوانب8من الإعداد النفسي فيتمثل في إعداد اللاعب نفسيا للتنافس،  أما الشق الثاني

عب القدرة عل  ىو الإعداد النفسي العاـ للتنافس، وىو ذلك الإعداد الذي يرمي إلى إكساب اللا 8الأول
 التكيف مع ظروؼ التنافس بالقدر الذي يؤدي إلى خفض مستوى القلق العاـ ابؼرتبط بو.

ىو ذلك الإعداد النفسي ابػاص بدباريات موسم رياوي معتُ، وىو ما يطلق عليو بالإعداد  8والجانب الثاني
ات ابؼتوقعة خلاؿ ابؼوسم، وعل  النفسي للموسم الرياوي، وتتوقف طبيعة الإجراءات فيو عل  طبيعة ابؼباري

 إستكماؿ أوجو النقص في الإعداد النفسي العاـ.
فهو الإعداد الذي يسبق ابؼباراة مباشرة، وىو أدؽ فتًات الإعداد للتنافس، حيث إف ابػطأ 8 أما الجانب الثالث

لو وللمباراة من حيث فيو من الصعب تداركو، فاللاعب لا بد وأف يشتًؾ في ابؼباريات وىو في ابؼستوى الأمثل 
درجة التوتر، ذلك ابؼستوى الذي يساعده عل  إصدار أفضل أداء حركي خلاؿ ابؼباراة، وأف الإبكراؼ عن ذلك 
ابؼستوى من التوتر سواء بالزيادة أو بالنقصاف يؤثر عل  أدائو، ومن ابؼشاكل الأساسية في ذلك النوع من الإعداد 

 النفسي ىي: 
 مثل من التوتر لكل لاعب في الفريق والذي يساعده عل  إصدار أفضل أداء. برديد ابؼستوى الأ: أولا

تشخيص ابغالة الإنفعالية للاعب ومدى إرتفاع أو إبلفاض درجة توتره عن الدرجة ابؼثل  لو وذلك في  8وثانيا
وع إلى ساعات أو الفتًة السابقة مباشرة بؼبارياة، وىذه الفتًة بزتلف من لاعب إلى آخر، فقد تتًاوح ما بتُ أسب

دقائق، كما بزتلف مظاىر إبكراؼ ابغالة الإنفعالية )درجة التوتر( من فتًة إلى أخرى ومن مباراة إلى مباراة ومن 
 لاعب  إلى آخر. 

في الإعداد النفسي قبل ابؼباراة، فهي برديد الإجراءات التي بهب إتباعها مع كل لاعب في  :أما المشكلة الثالثة
 الة الإنفعالية التي يكوف عليها، وطبقا لتكوينو النفسي.الفريق تبعا للح

 وىذه المشاكل الثلاث نظرا لدقتها وأىميتها في نتيجة المباراة تحتم وجود أخصائي نفسي للتعامل معها.
 وابغقيقة التي لا بيكن إنكارىا في بؾاؿ الإعداد النفسي للاعب سواء في الشق الأوؿ منو )تكوين اللاعب نفسيا(

أف بؾموعة كبتَة من ابؼدربتُ والإداريتُ قد باتت لديهم القناعة بأبنية ق الثاني )إعداد اللاعب للتنافس( لشأو ا
التعامل مع ابعانب النفسي للاعبتُ نتيجة بػبراتهم أو لقراءاتهم، ولكن نظرا لضرورة توافر خبرات خاصة في 

بيق قياسات نفسية موووعية وملاحظة عملية الإعداد النفسي بشقيو خصوصا في التشخيص الذي بوتاج إلى تط
مقننة، ثم برديد الإجراءات ابؼناسبة تبعا للتكوين النفسي للاعب والتكوين النفسي ابؼستهدؼ، ثم تقونً نتائج 
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تلك الإجراءات في ابعانب الإنفعالي من شخصية اللاعب وفي نوعية ومستوى أدائو، من ىذا كلو أصبح العبء 
 لإداري.ثقيلا عل  ابؼدرب وا

وأصبح من وروريات التطوير تعيتُ أخصائي نفسي للفريق الرياوي يكوف مسؤولا عن الإعداد النفسي للاعبتُ 
وتدعيم التماسك بينهم ومعابعة مشكلات الإستثارة والضغوط النفسية وكذلك التدريب العقلي الذي أصبح 

 مطلبا أساسيا في إعداد الرياوي.
  التحضير البدني8 .1

الاستعماؿ العقلاني لمجموع العوامل والظروؼ التي تسمح بدمارسة أثر موجو لتطوير الرياويتُ ووماف  ىو عملية
 ابؼستوى اللازـ لتحضتَىم بغية ابغصوؿ عل  أحسن النتائج الرياوية.

ولقد اختلف ابؼختصوف في برديد أنواع التحضتَ الرياوي ومع اختلافهم في وجهات النظر بشكل بسيط، فإنهم * 
  معوف عل  أف أنواع التحضتَ تنحصر فيما يلي:به

 التحضير البدني، التحضير المهاري، التحضير الخططي، التحضير النفسي، التحضير النظري. 
حيث تأخذ التحضتَات النظرية والأخلاقية والنفسية والإرادية بؾتمعة وعند بعض العلماء وفي الكثتَ من ابؼراجع * 

 ىتٍ.ابظا واحدا وىو التحضتَ الذ
بتُ بـتلف أنواع التحضتَ بدا يسم  بالتحضتَ ابؼتكامل للرياوي Ozolne et Planove) ) كما يربط كل من* 

 وذلك خلاؿ التدريب وابؼنافسات.
لقد أعطيت تعاريف كثتَة ومتنوعة للتحضتَ الرياوي، إلا أنها تنصب في معظمها في قالب واحد، وىو الرفع * 

 أعل  مستويات الإبقاز، حيث يرى "أبضد البساطي" عل  أف التحضتَ البدني من مستوى الفرد والدفع بو إلى
أحد عناصر الإعداد الرئيسية أو أحد أجزاء الإعداد العاـ وابؼوجو بكو تطوير عناصر اللياقة البدنية ورفع كفاءة 

 ة. أعضاء وأجهزة ابعسم الوظيفية وتكامل أداؤىا من خلاؿ التمرينات البنائية العامة وابػاص
 كما يرى مفتي إبراىيم بضاد، أف الإعداد البدني ىو اكتساب الفرد لأقص  لياقة بدنية. * 
 . مفهوم الإعداد النفسي الرياضي8 2

بيكن إبهاز مفهوـ الإعداد النفسي الرياوي بأنو تلك الإجراءات التًبوية التي تعمل عل  منع عمليات الإستثارة أو 
تؤثر سلبا عل  مستوى الإبقاز الرياوي، كما تساعد عل  التكيف مع مواقف  الكف الزائدة أو ابؼنخفضة التي

وظروؼ ابؼنافسة الرياوية وما يرتبط بها من أعباء نفسية بفا يؤدي إلى الإقلاؿ من الإحساس بابػوؼ والتوتر 
الرياوي  والقلق النفسي وعدـ الثقة، تلك العوامل التي تؤدي إلى إبلفاض مستوى الإبقاز الرياوي أف بهعل

 مستعدا نفسيا، علائقيا ووجدانيا بؼمارسة النشاط الرياوي. 
 الإعداد النفسي الرياضي8  . أىداف3
ووء العرض السابق يتضح أف الإعداد النفسي العاـ للرياوي ىو الإجراءات التًبوية السلوكية التي يقوـ بها  في

وائية إربذالية أو تعتمد عل  عوامل الصدفة أو الأخصائي النفسي الرياوي، ولا تتم تلك الإجراءات بصورة عش
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التخمتُ أو الظروؼ العاروة أو المحاولة وابػطأ، بل إنها إجراءات علمية تربوية يتم إبزاذىا في ووء بعض 
ابؼعطيات وابؼعلومات الشخصية لكل لاعب عل  حدة في الفريق الرياوي، فلكل لاعب بروفيلو النفسي ابؼميز وفي 

يل يتم برديد وإبزاذ الإجراءات ابؼناسبة للوصوؿ باللاعب إلى أفضل إستعداد وأداء نفسي ووء ذلك البروف
يتناسب وبرقيق الإبقاز الرياوي في النشاط ابؼمارس، وبيكن إبهاز أىذاؼ الإعداد النفسي الرياوي في الأىداؼ 

 التالية:
للنشاط الرياوي ابؼمارس مع إستثارة الدوافع * بناء وتشكيل ابؼيوؿ والابذاىات الإبهابية بكو ابؼمارسة الرياوية 

 ابؼرتبطة بابؼمارسة الرياوية.
* تطوير وتوظيف القدرات العقلية ابؼسهمة في بقاح أداء ابؼهارات ابغركية الرياوية في إطار مواقف ابؼنافسة 

 الرياوية للنشاط.
فسات بفا يوفر أفضل الظروؼ لإظهار * التوجيو التًبوي والإرشاد النفسي للرياوي خلاؿ مراحل التدريب وابؼنا

 أفضل أداء حركي.
* تطوير وتوظيف بظات الشخصية لدى الرياوي وابؼرتبطة بابؼمارسة الرياوية بدا يتمش  مع الواقع التطبيقي لتلك 

 ابؼمارسة الرياوية حتى لا تتعارض بظاتو الشخصية مع برقيق الإبقاز الرياوي.
 . تخطيط برامج الإعداد النفسي8 4

التخطيط لبرامج الإعداد النفسي الرياوي بهب أف يتعاوف كل أعضاء جهاز إعداد الفريق في إبداء الرأي عند 
وتبادؿ ابؼشورة حوؿ التقييم النفسي لكل لاعب عل  حدة وللفريق ككل حتى يستطيع الإخصائي النفسي 

 عداد النفسي السابق عروها.الرياوي أف يضع البرامج وبودد الإجراءات ابؼناسبة والتي برقق أىداؼ الإ
وبهب أف نؤكد أف كل مرحلة من مراحل ابؼمارسة الرياوية وما يتبعها ويرتبط بها من نتائج )ىزائم، إنتصارات( بؽا 
إعدادىا النفسي ابؼناسب، والأخصائي النفسي الرياوي يستطيع بالتعاوف مع جهاز إعداد الفريق برقيق أىداؼ 

عل  حدة، ويتم الإعداد النفسي العاـ لأعضاء الفريق خلاؿ أوقات التدريب الإعداد النفسي في كل مرحلة 
الرياوي قبل ابؼشاركة في ابؼنافسات الرياوية بفتًات قد تتًاوح ما بتُ ثلاثة وأربعة أشهر عل  الأقل، وتهدؼ 

ركة الإبهابية في إجراءات ذلك الإعداد إلى التأثتَ الإبهابي عل  سلوؾ وتفاعل اللاعبتُ وتهيئتهم نفسيا للمشا
التنافس، وبهب أف يضع الأخصائي النفسي الرياوي خطة بؿددة تهدؼ إلى تنشيط القدرات الذاتية النفسية  

 كالدوافع والإبذاىات والقدرات العقلية وتوظيفها للتنافس.
 وىذا التنشيط والتوظيف لتلك القدرات يمكن أن يحقق الأغراض التالية8

 ة ابؼصاحبة للتنافس.* خفض درجة التوتر والإثار 
 * تركيز التفكتَ والانتباه في ظروؼ وواقع الأداء ابغركي الرياوي.
 * الإرتفاع بدستوى الطموح للإستعداد للمشاركة في التنافس.

 * إنتظاـ العادات اليومية كالنوـ والاستيقاظ في ابؼواعيد التي تعود عليها اللاعب من قبل.
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 تحتم قيام الأخصائي النفسي الرياضي بالإجراءات التالية8ولتحقيق الأغراض السابقة الذكر ي
 التعرف بدقة على ظروف المنافسات المزمع المشاركة فيها مثل8* 

 * مستوى ابؼنافسات دورية، بؿلية، أوبؼبية، قارية.
 * التوقيت الزمتٍ وابؼناخي وتوقيتات إجراءات ابؼنافسات.

 * مكاف لإقامة ابؼنافسات.
 نافسين المشاركين في المنافسة وتشمل8معلومات عن الم* 
 .أعمارىم* 

 * مستواىم الفتٍ.
 * إبقازاتهم السابقة.

 * خصائصهم النفسية.
 * مستوى طموحهم.

 * جوانب القوة والضعف لديهم.
 الهدف المراد تحقيقو من المشاركة في المنافسات8 * 

ب خبرة أو إحراز بطولة أو ترقي لبطولة أكبر حيث يتم برديد ابؽدؼ من ابؼشاركة في ابؼنافسات سواء كاف إكتسا
أو حصوؿ عل  ميدالية ذىبية أو فضية أو برونزية، مع أبنية أف يتناسب ابؽدؼ مع قدرات وإمكانيات اللاعبتُ 

 ابؼشاركتُ في ابؼنافسات.
 8رياضيالالإعداد النفسي أنواع . 5

 * الإعداد النفسي العام أو طويل المدى8 
ب وابؼنافسات الرياوية بؾالا طبيعيا لنمو وتطور كثتَ من الدوافع والسمات الإنفعالية بالرغم من أف التدري

والقدرات العقلية إلا أف الأخصائي النفسي الرياوي ىو الذي بودد الإجراءات والبرامج العلمية خلاؿ التدريب 
ة لنوع النشاط، وذلك بدلا من ترؾ لتنمية وتطوير الدوافع والسمات الإنفعالية والقدرات العقلية ابؼعرفية ابؼطلوب

 ظروؼ البيئة الرياوية وعوامل الصدفة لتنميتها وتطويرىا.
من ذلك ابؼنطلق احتل الإعداد النفسي مكانة ىامة في التدريب الرياوي وحرصت الدوؿ التي تسع  إلى برقيق 

الفريق الرياوي،     مراكز متقدمة في المجاؿ الرياوي عل  تعيتُ أخصائي نفسي رياوي ومن جهاز إعداد
بسر عملية الإعداد النفسي للرياوي بعدة مراحل  وبذلك يكتمل مثلث الإعداد الرياوي )بدني، مهاري، نفسي(.

 تبدأ منذ بداية ابؼمارسة الأولية للنشاط وحتى اعتزالو ابؼمارسة الرياوية.
 ( مراحل ىي48وتم تحديد تلك المراحل في ستة )

 ة الرياوية.* مرحلة الروا عن ابؼمارس
 * مرحلة الروا عن نوع النشاط الرياوي.
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 * مرحلة ابؼيل بكو النشاط.
 * مرحلة إكتساب السمات الإنفعالية العامة للممارسة الرياوية.

 * مرحلة إكتساب السمات الإنفعالية ابػاصة بنوع النشاط.
 * مرحلة إكتساب ابػبرة النفسية بالتنافس.

اخلة إلا أف كل مرحلة بؽا إجراءاتها التًبوية التي يتخذىا الأخصائي النفسي وبالرغم من أف تلك ابؼراحل متد
الرياوي حتى برقق الأىداؼ ابؼنشود منها، ويكوف تدخل الأخصائي النفسي في كل مرة بتوجيو وإرشاد الرياوي 

 بهدؼ الارتقاء بقدراتو وبذاوز الصعوبات التي تعتًوو في كل مرحلة.
 بالمنافسة أو قصير المدى8 الإعداد النفسي الخاص * 

إف تهيئة ابؼناخ النفسي للاعب قبل ابؼشاركة في ابؼنافسة الرياوية يعتبر ىدفا وإجراء في نفس الوقت، حيث تهدؼ 
كل الإجراءات التي تتخذ خلاؿ عمليات التدريب إلى التهيئة النفسية للاعب للمشاركة في ابؼنافسة، وفي نفس 

ي يسع  إليو جهاز التدريب التهيئة البدنية وابغركية وابػططية التي تستند عل  الوقت بهب أف يكوف ابؽدؼ الذ
قاعدة التهيئة النفسية للاعب، لذلك بهب عل  الأخصائي النفسي الرياوي أف يزيد من بؾهوده خلاؿ تلك الفتًة 

ة خاصة وللفريق بصفة وتتجو كل إجراءاتو مع الفريق بكو التهيئة والتعبئة النفسية للقدرات الذاتية للاعب بصف
 عامة، ويتم برقيق ذلك ابؽدؼ عن طريق إبزاذ بعض الإجراءات والتي من أبنها:

* الإلتزاـ بالواجبات اليومية التي إعتاد عليها اللاعب في حياتو العادية قبل ابؼشاركة في ابؼنافسة، لأف الإلتزاـ يسهم 
 ينبغي عل  ابؼدرب أو أحد أعضاء جهاز التدريب بطريقة لا شعورية في الإستقرار النفسي للاعب، ولذلك لا

، ووقت تناوؿ الوجبات الغذائية ووقت ساعات التدريب،  تغيتَ التوقيتات اليومية للاعب كموعد وساعات النوـ
إلا إذا تعارض موعد ابؼنافسة مع إحدى التوقيتات اليومية فلا بد أف يكوف برنامج التدريب قد خطط لذلك قبل 

 بؼنافسة بوقت كاؼ.ابؼشاركة في ا
* الإطمئناف عل  توافر ابؼلابس والأدوات ابؼستخدمة في ابؼنافسة وبسشيها مع النمط ابعسمي للاعب منعا لأية 

 ظروؼ طارئة قد بردث عند بداية ابؼنافسة.
* ابغديث الودي دوف إنفعاؿ أو توتر بتُ لاعبي الفريق وجهاز التدريب عل  أف يكوف الأخصائي النفسي 

وي بنزة الوصل بتُ اللاعبتُ وبعضهم وبينهم وبتُ جهاز التدريب عند حدوث إختلاؼ في بعض وجهات الريا
 النظر في الأمور ابؼتعلقة بابؼنافسة الرياوية.

* ابؼصارحة الواقعية عن قدرات الفريق ابؼنافس في ووء آخر تدريباتو ابؼعلنة أو السرية عل  اف يراعي عدـ الإعلاـ 
 توى القدرات الذاتية ابؼميزة للمنافستُ.أو التقليل من مس

* عدـ إقحاـ اللاعبتُ في التًتيبات الإدارية ابػاصة بابؼنافسة الرياوية كوسيلة الإنتقاؿ إلى مكاف ابؼنافسة، أو 
أماكن الإقامة خلاؿ أياـ ابؼنافسة أو ما شابو ذلك، لأف ذلك الإقحاـ قد يؤدي إلى توجيو إىتماـ وفكر اللاعبتُ 

 ور قد تؤثر سلبيا عل  إستعدادىم النفسي للمشاركة الإبهابية في ابؼنافسة الرياوية.إلى أم
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* في حالة إصابة أحد اللاعبتُ وخاصة ابؼؤثرين في كياف الفريق بهب إبعاد اللاعب ابؼصاب فورا عن مكاف 
ة اللاعب، مع عدـ التدريب، وإعطاء الفرصة لطبيب الفريق أو أخصائي العلاج الطبيعي للتقييم ابؼبدئي بغال

الإفصاح عن ذلك التقييم أماـ اللاعبتُ حتى لا يصاب باقي اللاعبتُ أو أحدىم بالتًاوما الرياوية الإصابة 
النفسية كما يراعي الفريق في ابؼنافسة ابؼقبلة، وىذا يتوقف عل  التقرير الطبي بغالة اللاعب، وللأخصائي دور ىاـ 

 ؿ وبعد فتًة العلاج الطبي.في التأىيل النفسي للاعب ابؼصاب خلا
 يقوم الأخصائي النفسي الرياضي ببعض الإجراءات يوم المنافسة بهدف8

 *  خفض حالة القلق لدى بعض اللاعبتُ قبل ابؼشاركة في ابؼنافسة.
 * التصور الذىتٍ لظروؼ ووقائع ابؼنافسة وابؼنافستُ.

 وية.* توجيو السلوؾ العدواني وتوظيفو في إبذاه ابؼنافسة الريا
 * تأكيد وتقدير الذات من خلاؿ ابؼشاركة في ابؼنافسة الرياوية.

 ولتحقيق تلك الأىداف تتحدد أىم الإجراءات التي يقوم بها الأخصائي النفسي الرياضي يوم المنافسة 
 فيما يلي8

رياوي * في ووء التحديد السابق بؼستوى قلق اللاعب )قلق ابغالة، قلق السمة( يقوـ الأخصائي النفسي ال
بتعديل مستوى قلق اللاعب ليصل بو إلى ابؼستوى الأمثل للقلق "القلق ابؼيسر" ويتم ذلك بإستخداـ التدليك أو 

 الإبضاء أو الإستًخاء الذاتي أو الشحن ابؼعنوي أو الإبعاد ابؼوقفي، ويتوقف ذلك عل  مستوى قلق اللاعب.
عة للمنافسة الرياوية عل  أف يراعي ذكر خبرات النجاح وبذنب * الربط بتُ نتائج التدريبات الأختَة والنتائج ابؼتوق

 خبرات الفشل.
* الإستعانة ببعض الإجراءات أو الرموز التي بؽا دلالة ومعتٌ وأبنية لدى اللاعب والمحافظة عليها، كإجراءات العباد 

ؿ عل  ابغالة النفسية لبعض والصلاة ورموز ابغ ، حيث إف تأثتَ تلك الإجراءات الدينية والرموز بؽا سحر ابؼفعو 
اللاعبتُ حيث يستخدمها اللاعب وينظر إليها كمصدر للح  أو التفاؤؿ، وبهب أف يراعي الأخصائي النفسي 

 عدـ توجيو سخط أو استهزاء من أحد اللاعبتُ بتلك الإجراءات أو الرموز ابػاصة ببعض اللاعبتُ في الفريق.
  اللاعبتُ وذلك فيما يتعلق بدوعد ابغضور يوـ ابؼنافسة، وموعد تناوؿ * تنفيذ البرامج المحدد قبلا وابؼعلن عل

الوجبات الغذائية وكذلك موعد الإنتقاؿ إلى مكاف ابؼنافسة، عل  أف يراعي الإلتزاـ بالبرنامج المحدد، لأف ذلك 
 الإلتزاـ ينعكس إبهابيا عل  سلوؾ اللاعبتُ أثناء ابؼشاركة في ابؼنافسة الرياوية.

د في مكاف ابؼنافسة )الصالة، ابؼضمار، ابؼلعب، بضاـ السباحة( قبل بداية ابؼنافسة بفتًة لا تقل عن نصف * التواج
 ساعة وذلك بغرض التكيف النفسي مع موقع التنافس.

الفريق تعتبر فتًة الإبضاء التي تسبق ابؼشاركة من أىم التوقيتات تأثتَا نتيجة أداء  * خلال فترة الإحماء للمنافسة8
ابؼنافسة الرياوية، حيث تعتبر الفتًة بدثابة تهيئة بدنية وتعبئة نفسية وتذكرة خططية بؼا سوؼ يتم خلاؿ ابؼنافسة  في

 الرياوية، وقد تم برديد أىم الإجراءات من مواقع ابػبرات التطبيقية الناجحة، ومن أىم تلك الإجراءات ما يلي:
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اميا بـتلفة ليعطي انطباعا للفريق ابؼنافس وابعمهور ابؼشاىد * يتم الإبضاء بشكل بصاعي منظم متخذا تشكيلا نظ
 عن بصاعية الأداء.

* ابعدية في أداء الإبضاء والتزاـ كل لاعب في الفريق بدوره ووظيفتو في التشكيلات ابػططية ابؼكونة للإبضاء، وىذا 
 يؤكد عل  أبنية دور كل لاعب ومسؤولياتو بذاه باقي لاعبي الفريق.

التدريبات التي تظهر كفاءة ومهارة بعض لاعبي الفريق كالتصويب بكو ابؼرم  بطرؽ بـتلفة في كرة اليد  * أداء بعض
أو التمرير الاستعراوي والتصويب الساحق في كرة السلة وكذلك الضرب الساحق في الكرة الطائرة، وذلك يؤدي 

في نفس الوقت يدعم الثقة بالنفس في نفوس إلى إدخاؿ الشعور بابػوؼ والرىبة في نفوس لاعبي الفريق ابؼنافس، و 
 الفريق القائم بعملية الإبضاء.

* في حالة تواجد بصهور كبتَ يشجع الفريق ابؼنافس داخل الصالة ابؼغلقة بهب التحذير والتنبيو عل  اللاعبتُ بعدـ 
ىهم، مع ورورة انتباه التجاوب أو الإنسياؽ بذاه ابؽتافات التي قد تصدر من قلة من ابعمهور بصورة عدائية بذا

الأخصائي النفسي وملاحظة استجابات لاعبي الفريق بذاه التشجيع ابغماسي من بصهور الفريق ابؼتنافس 
 وتسجيلها للإستفادة منها عند برليل السلوؾ النفسي للاعبي الفريق.

أىداؼ عملية الإبضاء  * أبنية تواجد أحد أعضاء جهاز التدريب للإشراؼ عل  إبضاء وتوجيو اللاعبتُ بكو برقيق
لأف ذلك بينع حدوث أي خلافات جوىرية قد بردث بتُ اللاعبتُ وبعضهم وبينهم وبتُ ابعمهور ابؼتواجد 

 بؼشاىدة ابؼنافسة.
* بعد الإنتهاء من عملية الإبضاء لا بد أف يتوجو الفريق مباشرة إلى غرفة تبديل ابؼلابس ابػاصة بهم، والإستعداد 

لمشاركة في ابؼنافسة، بفضل غسل الوجو وإجراء جلسة قصتَة للإستًخاء البدني أو التصور للنزوؿ مرة ثانية ل
الذىتٍ مدتها لا تزيد عن دقائق قليلة يقوـ بقيادتها الأخصائي النفسي الرياوي بؿققا فيها بعض الأىداؼ النفسية 

 ابؼتفق عليها مع جهاز تدريب الفريق.
ب في حجرة ابؼلابس قبل النزوؿ مباشرة للمنافسة لا بد أف يقوـ بها رئيس * التعليمات التي يلقيها جهاز التدري

جهاز التدريب دوف تدخل الآخرين وأف تهدؼ تلك التعليمات إلى تأكيد دور كل لاعب في الفريق، ولا 
يستحسن تكليف أحد اللاعبتُ أو بعضهم بأدوار جديدة أو مهاـ خاصة لم يتدربوا عليها أو ظهرت فجأة نتيجة 

غتَ ظروؼ ابؼنافسة أو لاعبي الفريق ابؼنافس، وبيكن أف يتم ذلك في أويق ابغدود وفي ووء صعوبة ابؼهمة ت
 ابعديدة وكذلك قدرات اللاعب الذي سيقوـ بتلك ابؼهمة ابعديدة.

 * خلال المنافسة8 
 قد تؤثر سلبا أو يتعرض اللاعب خلاؿ مشاركتو الفعلية في ابؼنافسة الرياوية للعديد من الضغوط النفسية التي

إبهابا عل  أدائو خلاؿ ابؼنافسة، ولذلك فلا بد أف يقوـ الأخصائي النفسي الرياوي ببعض الإجراءات خلاؿ 
 ابؼنافسة الرياوية، ومن أىم تلك الإجراءات ما يلي:
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 * ملاحظة وتسجيل الإستجابات النفسية ابؼصاحبة للأداء ابغركي لكل لاعب في الفريق، عل  أف يتم ذلك
التسجيل في إستمارة ملاحظة يصممها الأخصائي النفسي الرياوي لإستخدامها خلاؿ ابؼنافسة، وبيكن برديد 
أىم الإستجابات النفسية التي بهب أف يلاحظها ويسجلها الأخصائي النفسي الرياوي لتكوف لو مرشدا وبؿددا 

 لتفستَ سلوؾ اللاعبتُ.
ر ابغركي والإنتباه والتذكر ابغركي ومرونة التفكر ابغركي وغتَىا في * تقييم مستوى بعض العمليات العقلية كالتصو 

 ووء الأداء ابغركي وابػططي للاعب خلاؿ ابؼنافسة الرياوية.
 * ملاحظة مظاىر التوافق ابغركي والانسجاـ ابػططي بتُ اللاعبتُ خلاؿ أداء أدوارىم خلاؿ ابؼنافسة الرياوية.

عبتُ إصابة مؤثرة بغض النظر عن تدخل طبيب الفريق أو أخصائي العلاج * التدخل الفوري عند إصابة أحد اللا
 الطبيعي في علاج اللاعب ابؼصاب.

 * إيقاؼ أي مناقشات أو أحاديث ثنائية أو بصاعية بتُ اللاعبتُ البدلاء بيكن أف تؤثر عل  بساسك الفريق.
 * بعد إنتهاء المنافسة8

عن نتيجتها ىناؾ ىدؼ عاـ يسع  بصيع أعضاء جهاز التدريب إلى بعد إنتهاء ابؼنافسة الرياوية بغض النظر 
 برقيقو ألا وىو العودة باللاعب إلى ابغالة الطبيعية بدنيا وذىنيا وانفعاليا إلى ابؼستوى الأمثل بؽا.

وذلك بغض النظر عن النتيجة سواء كانت فوزا أو ىزبية أو تعادلا فهي ىدؼ وليست غاية، بينما العودة 
لى ابؼستوى الأمثل بدنيا وذىنيا وانفعاليا ىو الغاية التي يسع  إليها بصيع أعضاء جهاز التدريب، لأف باللاعب إ

ذلك ابؼستوى الأمثل ىو نقطة البداية للأداء في ابؼستقبل، ولذلك بهب عل  الأخصائي النفسي الرياوي بالتعاوف 
 بإتباع بعض الإجراءات من أبنها:مع باقي جهاز التدريب لتحقيق الغاية ابؼشار إليها، ويتم ذلك 

* الإبعاد الفوري عن ظروؼ ومكاف ابؼنافسة "ابؼلعب، الصالة، بضاـ السباحة"، بغض النظر عن نتيجة ابؼنافسة 
 وذلك بػفض عمليات الإستثارة العالية ابؼتزايدة وابؼؤثرة عل  ابعهاز العصبي للاعبتُ.

ك لتحقيق ابؽدوء والاستقرار النفسي، ويتم الاستًخاء العضلي * الاستًخاء العضلي والذىتٍ للاعبي الفريق وذل
 بواسطة أخصائي العلاج الطبيعي والاستًخاء الذىتٍ بواسطة الأخصائي النفسي الرياوي.

* يستحسن توجو اللاعب لأخذ بضاـ دافئ بعد ابؼنافسة مباشرة، وبيكن عمل تدليك استشفائي، وذلك للرجوع 
 ية ابؼثل  بدنيا وذىنيا وإنفعاليا.باللاعب إلى ابغالة الطبيع

* عدـ التسرع بدناقشة اللاعبتُ في نتيجة وأحداث ابؼنافسة عل  أف يتم ذلك في جلسة ىادئة في مقر إقامة الفريق 
 وفي ظروؼ تسمح للحوار وإبداء الراي وتقييم دور كل لاعب خلاؿ ابؼنافسة تقييما موووعيا.

دـ استخداـ جهاز تدريب الفريق لأية إشارات أو تعبتَات تعكس * بورص الأخصائي النفسي للفريق عل  ع
نتيجة ابؼنافسة وخاصة في حالات ابؽزبية أو الأداء الضعيف، وذلك خلاؿ ابغديث فيما بينهم، حتى لا ينعكس 

 تأثتَ ذلك بصورة سلبية عل  سلوؾ لاعبي الفريق.
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 . الإعداد النفسي في ضوء نتيجة المنافسة الرياضية8 6
ط نوعية وىدؼ الإعداد النفسي بعد الانتهاء من ابؼنافسة الرياوية بنتيجتها، حيث يتعاوف بصيع أعضاء جهاز ترتب

تدريب الفريق في إخراج اللاعب من حالة الإحساس بظروؼ ومهاـ ابؼنافسة التي اشتًؾ فيها إلى حالة الاستًخاء 
 انية.النفسي والعودة إلى ابؼستوى الأمثل للتنافس والتدريب مرة ث

ولقد أشار العديد من علماء النفس الرياوي، كما أكدت نتائج العديد من الدراسات أف دور الأخصائي النفسي 
الرياوي مع الفريق في حالات ابؽزبية أكبر وأعمق تأثتَا من دوره في حالة فوز الفريق، حيث إف ىناؾ العديد من 

تيجة ابؽزبية، ومن أىم تلك ابؼظاىر كما حددىا يوني ابؼظاىر النفسية التي تظهر عل  سلوؾ لاعبي الفريق ن
 ( ما يلي:1988)

 ومن أىم مظاىره سوء ابغالة ابؼزاجية للاعب، وزيادة أعراض الغضب، وحدة ابغديث.* الإحباط8 
ومن أىم مظاىر الشعور بالكسل وإبلفاض الروح ابؼعنوية للتنافس، والسلبية في ابؼشاركة مع * اللامبالاة8 

 الآخرين.
حيث تظهر في حالات الشك والريبة في قدرات اللاعب وجهاز التدريب والتفكتَ ابػرافي ابؼتشائم، * الإنهزامية8 

 وأيضا تلك ابؼظاىر النفسية ابؼصاحبة للهزبية ما يلي:
 * ابلفاض مستوى الطموح الرياوي.
 * النظرة التشاؤمية للمستقبل الرياوي.
للهزبية في ابؼنافسة ذات تأثتَ سلبي عل  مستوى الإبقاز الرياوي للفرؽ التي  وتبدو تلك ابؼظاىر النفسية ابؼصاحبة

تتمتع بدستوى منخفض من التماسك الاجتماعي وابغركي، أما الفرؽ الرياوية ذات ابؼستوى العالي في التماسك 
بية عل  أنها شيئ الاجتماعي وابغركي فيمكنها ذلك التماسك من بذاوز نتائج ابؽزبية ومظاىرىا وتقييم تلك ابؽز 

 طبيعي ومتوقع في بؾاؿ التنافس الرياوي.
ويمكن تحديد الإجراءات التي يمكن أن يتخذىا الأخصائي النفسي الرياضي في ضوء نتيجة المنافسة 

 الرياضية فيما يلي8
 أولا في حالة فوز الفريق في المنافسة8

 ئي النفسي الرياوي في تلك ابغالة بدا يلي:وتعتبر تلك ابغالة سهلة التعامل معها، وبيكن أف يقوـ الأخصا
 * توجيو الشكر والتقدير والثناء للاعبي الفريق بصفة عامة عل  فوزىم في ابؼنافسة.

 * إرجاع ذلك الفوز إلى ما يتمتع بو لاعبو الفريق في قدرات عامة عل  فوزىم في ابؼنافسة.
 ابؼنافسة وأف تلك الروح كانت أىم أسباب الفوز في * التًكيز عل  الروح الرياوية التي برل  بها اللاعبوف في

 ابؼنافسة.
* إرشاد وتوجيو لاعبي الفريق إلى بعض ابؼلاحظات السلبية التي ظهرت خلاؿ تنافسهم، مع ووع وبرديد 

 الاقتًاحات وابغلوؿ ابؼناسبة لتلاقي تلك ابؼلاحظات السلبية في ابؼنافسات القادمة.
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 ريق خلاؿ الأوقات ابغرجة من ابؼنافسة ىو العامل ابؼؤثر في الفوز بنتيجة ابؼنافسة.* الإشارة إلى أف بساسك الف
* ورورة التدريب عل  تلاقي ابؼلاحظات السلبية التي ظهرت خلاؿ ابؼنافسة وأف يتم ذلك بصورة فردية وأيضا 

 بصورة بصاعية للاعبي الفريق.
 شأف الفريق ابؼنافس، أو إعلاء من قدرات لاعبي الفريق. * أف يتم تقييم ابؼباراة بطريقة موووعية دوف تقليل من

 الفريق في المنافسة8ىزيمة في حالة  ثانيا
تلك ابغالة أصعب في تقبلها وبذاوزىا مع لاعبي الفريق، ورغم ذلك فهناؾ بعض الإجراءات الضرورية التي  وتعتبر

 بهب أف يتخذىا الأخصائي النفسي الرياوي مع الفريق وأبنها:
 ير جهد اللاعبتُ رغم ابؽزبية وخاصة تقدير جهد ابؼتميزين منهم.* تقد

* التأكيد عل  اللاعبتُ أف ابؽزبية واردة في بؾاؿ التنافس الرياوي، ولكن ابؼهم أف نتعلم من أخطائنا ونعدؿ من 
 سلوكنا حتى نتفادى ابؽزبية في ابؼنافسات القادمة.
زف والغضب والإحباط وتلك ابؼظاىر منفذ طبيعي للأحاسيس * أف تأثتَ ابؽزبية يظهر في مظاىر عديدة كابغ

النفسية ابؼكبوتة داخل الرياوي نتيجة ابؽزبية، ولذلك من حق اللاعبتُ أف بوزنوا ويغضبوا ولكن ليس من حقهم 
أف يؤثر ذلك ابغزف والغضب والإحباط عل  مستقبل ومستَة الفريق في ابؼنافسات القادمة، ولذلك بهب التخلص 

 ظاىر النفسية ابؼصاحبة للهزبية خلاؿ أقل فتًة بفكنة من إنتهاء ابؼنافسة.من ابؼ
* أسباب ابؽزبية كثتَة وأسباب الفوز قليلة بدعتٌ أف ابؽزبية بيكن أف تفتح أبوابا مغلقة للخلافات الشخصية 

قعية بيكن وابؼصالح وابؼهاترات وابغساسية مع الآخرين، ولذلك بهب أف تتجمع تلك الأسباب من أسباب وا
إزاحتها والتصدي بؽا في نطاؽ الواقع، فليست ابؽزبية فرصة سائحة للبعض للإستغناء عن ابؼدرب أو الإحاطة 
بجهاز التدريب أو ابؼقارنة بتُ جهاز تدريب الفريق ابؼهزوـ وجهاز تدريب الفريق الفائز، ولذلك بهب أف ينظر إلى 

بي عل  الفريق، وىذا دور ىاـ للأخصائي النفسي الرياوي وبهب أف يقوـ ابؽزبية من منظور إبهابياتها وتأثتَىا الإبها
 بو ختَ قياـ.

 . الفروق الفردية في الإعداد النفسي8 7
الإعداد النفسي للأفراد عل  ورورة مراعاة ابػصائص الفردية لكل منهم، بدعتٌ أف عملية تعليم وإتقاف  يعتمد

ل مع ىذا الفرد بشكل شخصي ومنفرد، مع مراعاة التًكيز عل  التدريبات النفسية تعتمد عل  ورورة التعام
 ابعوانب التالية:

 * الاختلافات النفسية8 
يتميز اللاعبوف عن اللاعبات بديلهم الطبيعي للتنافس والاشتًاؾ في ابؼنافسات الرياوية، فلديهم قدرة في مواجهة 

يتفوقن اللاعبات في الرياوة ابعماعية بيلن أكثر  مواقف الضغط النفسي التي بردث أثناء ظروؼ ابؼنافسات، بينما
 من الذكور إلى النزاع والتشاجر داخل الفريق، الأمر الذي يتطلب رعاية واىتماـ ابؼدرب بصفة دائمة.
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 * الاختلافات العمرية8 
ف ىناؾ تتميز رياوة ابؼستويات العالية خلاؿ الأعواـ الأختَة بصغر سن اللاعبتُ، ويكفي للتدليل عل  ذلك أ

( سنة، بسكنوا من الوصوؿ لأعل  ابؼستويات الرياوية في بعض الألعاب  18-17ناشئتُ لم تتجاوز أعمارىم )
كالسياحة أو ابعمباز، ويرجع العلماء ىذا التميز والتفوؽ الرياوي ابؼلحوظ إلى وجود قدر ىائل من الطاقات 

 بداخل أجسامهم وعقوبؽم، بؽذا ولقد آف الوقت لكي والقدرات البدنية والعقلية والنفسية ابؼخزونة لدى الناشئتُ
بكلل ونفسر أسباب عدـ الشعور بابؼسئولية الكاملة لدى الناشئتُ عند تعروهم بغالات الفشل أو عدـ التوفيق في 
بعض ابؼباريات، الذي يبدو في عدـ ظهور انفعالات قوية أو عدـ توفيقهم إلى ابؼدرب الذي يتولى تدريبهم، وىو 

تضي ابغذر الشديد والدقة ابؼتناىية من ابؼدرب في ووع برامج التدريب النفسي بؽؤلاء اللاعبتُ، والقائمة ما يق
 عل  أساس الدراسة ابؼتأنية لسماتهم الشخصية.

وبكن نرى أف ذلك ابغذر قد يكوف سببا جوىريا في وجهة نظر بعض ابؼتخصصتُ في عدـ جدوى وفاعلية الإعداد 
ناشئتُ، عل  الرغم من اقتناعهم الكامل بأبنية ىذا النوع من الإعداد، ويرجعوف السبب النفسي بشكل كامل لل

في عدـ تلك ابعدوى وبكن نرى أف ذلك ابغذر قد يكوف سببا جوىريا في وجهة نظر بعض ابؼتخصصتُ في عدـ 
ىذا النوع من  جدوى وفاعلية الإعداد النفسي بشكل كامل للناشئتُ، عل  الرغم من اقتناعهم الكامل بأبنية

الإعداد، ويرجعوف السبب في عدـ تلك ابعدوى إلى النظرة التقديرية أو الاستهانة والاستخفاؼ التي يبديها بعض 
 الناشئتُ بهذا الإعداد. 

 * الخبرة الرياضية ودرجة توافرىا8 
ا إلى الرعاية والنصيحة يعتبر اللاعبوف الناشئوف أقل خبرة مقارنة باللاعبتُ الناوجتُ، ولذلك فهم بوتاجوف دائم

وتدعيم وتقونً سلوكياتهم بصلة وتفصيلا خلاؿ ابؼنافسات، الأمر الذي يقتضي من ابؼدرب ورورة متابعة تصرفاتهم 
وأفعابؽم بقصد ابؼساعدة غل  تنمية ثقتهم بأنفسهم، ويتم ذلك الدعم أو النصيحة من خلاؿ ابؼناقشات الفردية 

خبرة ونضجا واللاعب الناشئ الأقل خبرة، وينظر ابػبراء الرياويوف إلى مع ابؼدرب أو بتُ اللاعب الأكثر 
اللاعبتُ ذوي ابػبرة الرياوية الكبتَة عل  إعتبار أنهم بيثلوف طاقة ىائلة وبـزونا كامنا تستفيد منو الفرؽ فهم بدثابة 

من خلاؿ إمكانية توفتَ مناخ  اليد الصادقة للمدرب في ابؼلعب، بل إنهم يعتبروف قاعدة ارتكاز الفريق التي تتحقق
الصداقة والتفاىم ابؼتبادؿ وبرقيق ابغالة ابؼزاجية للاعبي الفريق وابؽادفة لتحقيق الفوز أو النصر في ابؼباريات، ىذا 
وبهب التنويو إلى أنو قد بردث بعض مواقف النزاع أو ابػلاؼ في الرأي بتُ بعض اللاعبتُ ذوي ابػبرة الرياوية 

نا بهب عل  ابؼدرب التدخل بدنته  ابغكمة بؼنع حدوث انشقاؽ داخل جدار التماسك ووحدة وابؼشهورين، وى
الفريق، وعليو أف يستخدـ حينئذ أساليب الإعداد النفسي ابؽادفة للتجانس والتآلف في الفريق لتحقيق ابؽدؼ 

 الأبظ  والأبعد الذي ينحصر في الفوز بابؼركز الأوؿ مثلا.
اللاعبتُ كبار السن وذوي ابػبرة الرياوية العريضة سؤاؿ، ينحصر في أنهم أعطوا الرياوة  ويتبادر إلى أذىاف معظم

أعواما كثتَة وأنو قد آف الأواف لكي يتوقفوا عن الإشتًاؾ في ابؼسابقات، ولكن كيف وما ىو السبيل للإستفادة 
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لاعبتُ ذوي ابػبرة الرياوية بيثلوف الكنوز من خبرتهم الرياوية الكبتَة بعد اعتزابؽم، وفي ىذا المجاؿ نرى أف ىؤلاء ال
البشرية في أي بذمع رياوي، الأمر الذي يقتضي ورورة الاستفادة منهم لأقص  مدى سواء في عمليات الانتقاء 
للناشئتُ أو القياـ بدسئولية التدريب الرياوي لفريق ما بعد تلقي الدراسات التأىيلية لذلك، أو في عمليات متابعة 

 الضعف لدى الناشئتُ في النواحي ابؼهارية وابػططية. بعض نواحي 
 * المستوى العقلي8 

يعتبر اللاعب الناوج عقليا )ذىنيا( أكثر قدرة واستعدادا عل  تنمية ذاتو عن طريق إتقاف أساليب الإعداد 
  ذلك يكوف النفسي والعقلي الصعبة، وذلك من خلاؿ ابغوار وابؼناقشة مع ابؼدرب والأخصائي النفسي، وبناء عل

لديهم مقدرة أوفر وأعمق عل  التنبؤ والتخمتُ بأحداث ابؼسابقة وظروفها، ومن ثم يستعد بؽا جيدا، يعكس 
اللاعب الناشئ ذوي درجة النمو العقلي المحدودة، الذي قد يتعرض إلى مواقف بـتلفة من إمكانية عدـ التوفيق أو 

ة ابؼسابقات، وىو ما يقتضي بذؿ جهد أكبر في إعداده نفسيا الفشل تؤدي إلى إثارتو وإنفعالو وتوتره قبل بداي
 بقصد إستعادة توازنو النفسي للاعب بهب أف يتفق مع مستواه العقلي والتعليمي.

 التدريب العقلي8 .6
يعرؼ عل  أنو نوع من التدريب ابؽادؼ للوصوؿ إلى حالة الأداء ابؼثالية من خلاؿ تطوير ابؼهارات العقلية * 

مع زيادة القدرة عل  إعادة التكرار لتثبيت التحكم في الأداء، وتطوير نوعية نظاـ التدريب مع القدرة  وتنميتها،
 عل  الاستًخاء وإعادة الشفاء والإعداد للمنافسات.

 كما بيكن أف يعرؼ عل  أنو إحدى طرائق التدريب ابػاصة ابؼؤثرة عل  تغتَ سلوؾ وتعزيز التعلم. * 
عوف" يشتَ إلى أف التدريب العقلي ىو الاستًاتيجيات التي تستخدـ بها ابؼهارات العقلية في أما "بؿمد العربي شم* 

 بؿاولة تطوير الأداء وبيكن أف يتضمن العديد من العمليات داخل ىذا الأسلوب من التدريب. 
 8التصور الذىني .7

ء وابؼظاىر التي تسبق للفرد التصور العقلي ىو لب عملية التفكتَ الناجحة، وىو عبارة عن انعكاس الأشيا
إدراكها، ويبدأ بالأجزاء ثم بالكليات، والأساس الفيسيولوجي للتصور ىو تلك العمليات التي بردث لأجزاء 

 أعضاء ابغواس ابؼوجودة في ابؼخ، أما أعضاء ابغواس نفسها فلا تؤدي وظيفة في عملية التصور.
ت السابقة، فيمكن للاعب كرة القدـ أف يشاىد لاعبا بؿتًؼ وبيتلك الإنساف القدرة عل  تذكر الأحداث وابػبرا

عل  مستوى عاؿ في مباراة، ويلتقط صورا عقلية لبعض مهارات ورب الكرة بارأس، ثم بواوؿ استًجاع ىذه 
 الصور وإنتاج ىذه ابؼهارات في العقل.

جديدة لم بردث من قبل،  ولا يقتصر التصور العقلي عل  ابػبرات السابقة، ولكن بيكن للعقل تكوين تصورات
فعند ووع استًاتيجية بؼباراة قادمة مع منافس لم يسبق اللعب معو، عادة ما يبدأ اللاعب بتكوين عدة نقاط في 
العقل، ويتصور كيفية الإستجابة بؽذه ابؼواقف، لأف الإنساف بيتلك القدرة أيضا عل  خلق التصورات العقلية عن 

 ابؼواقف القادمة.
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فهو خبرة في عيوف العقل، ومن الأخطاء الشائعة أف  (Visualisation)ي أكثر من بؾرد الرؤية والتصور العقل
التصور العقلي يرجع فقط إلى حاسة البصر، وعل  الرغم من أف ذلك يعتبر صحيحا جزئيا، وأف حاسة البصر 

واس الأخرى مثل اللمس تشكل جانبا أساسيا من عملية التصور، إلا أنو بيكن أف يتضمن أحد أو بؾموعة من ابغ
 أو السمع أة تركيبات منها، ويفضل استخداـ بصيع ابغواس كلما أمكن ذلك، ولنضرب ابؼثاؿ التالي:

يستخدـ لاعب القفز بالزانة حاسة البصر بؼشاىدة العاروة في الإرتفاع المحدد، وحاسة اللمس في القبض عل  
ؽ، والإحساس ابغركي في أوواع ابعسم في ابؽواء، أي أف الزانة، وحاسة السمع في صوت إرتطاـ الزانة بالصندو 

مشاركة العديد من ابغواس تعمل عل  الدعم الإبهابي للتصور العقلي، وتساىم في تطوير الأداء، ولكن الواجب 
الإستمرار في بفارستها حيث إف التوقف فتًة من الزمن يعمل عل  فقداف بعض القدرة عل  استًجاع الوووح 

 ىل التصور العقلي مفيد في المجال الرياضي؟ التصور العقلي، وغالبا ما نسمع السؤاؿ التالي:والتحكم في 
  ومثل ىذا السؤال يماثل تماما السؤال8 ىل التنفس مفيد للإنسان؟

فالتصور وظيفة معرفية للكائن ابغي، وىو عامل أساسي في تطوير ابؼهارات ابغركية والأداء، وتفيد التقارير من 
 وأصحاب ابػبرات العملية أف معظم اللاعبتُ وخاصة في ابؼستويات الرياوية العابؼية يستخدموف التصور الباحثتُ

العقلي بصورة منتظمة، ويشتَ "علاوي" إلى أف التصور ابغركي يلعب دورا ىاما في تنمية قدرات ومستوى الفرد 
ركية، ومن الضروري الربط بتُ التصور الرياوي، وأف التصور بومل مركبا ويشتمل عل  مكونات بصرية وأخرى ح

البصري والناحية التفكتَية النابذة عن الشرح الشفهي للمهارة ابغركية، ومن الأبنية العمل عل  رفع مستوى التصور 
العقلي للوصوؿ إلى التفوؽ الرياوي، وأف يتضمن التدريب السليم الوقت الكافي لإستخداـ طرؽ تنمية التصور 

معظم لاعبي ابؼستويات الرياوية العالية لا يواجهوف مواقف جديدة لأف ىذه ابؼواقف تكرار العقلي ابؼختلفة و 
 لنفس ابؼوقف في عدة منافسات رياوية سابقة.

وىناؾ فرؽ بتُ التصور العقلي للمهارة والوصف اللفظي بؽا، فاللاعب في حالة تصور سلسلة من الأحداث ليس 
دث في نفس التوقيت المحدد للأداء، وبؽذا السبب فإنو من الأبنية لديو الوقت للتصور والوصف لأف ذلك بو

بفارسة التصور العقلي أكثر من الوصف اللفظي بالكلمات حيث إف التحكم في الصور العقلية أصبح إحدى 
ابغواس ابؼهارات ابؽامة في تطوير الأداء، وأنو يتضمن بفارسة ابػبرة الكلية وبصيع الأبعاد في ابؼوقف مع تعاوف بصيع 

 في بفارسة الأداء.
في الغطس  ("Gregloyوىناؾ إختلاؼ بتُ اللاعبتُ في مستوى مهارة التصور العقلي، فلاعب مثل "جربهلوي )

يقوـ بالتصور العقلي للقفزات بإستمرار بعيدا عن بضاـ السباحة، أو بتُ القفزات أثناء ابؼنافسة، وىو يستعد عل  
ؤدي ذلك بإنتظاـ، ويتصور القفزات من أبعاد بـتلفة، فهو يشاىد نفسو يؤدي سلم الغطس قبل الأداء مباشرة، وي

القفزة أو من منظور متفرج، وبواوؿ إستًجاع الإحساس ابغركي بساما مثل الصور البصرية، وأختَا يستًجع ابؼوسيقا 
لصور، ولذلك فإف مستخدما الإيقاع والتوقيت، وعل  العكس بساما ىناؾ بعض اللاعبتُ لديهم صعوبة في تطوير ا

 التصور العقلي طريقة تستخدـ بإنتظاـ للتحكم في ابؼهارات لتطوير مستوى الأداء.
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وفي موووع التصور العقلي ىناؾ رأي "لدورثي ىاريس" عن التصور ابؼلوف، يووح إذا كانت الأحلاـ تتم بطريقة 
ي عملية فردية، ولذلك من الواجب ملونة فإف التصور العقلي بيكن أف يكوف كذلك، وعموما فإف التصور العقل

عل  اللاعب أف يتعلم رموزه ابػاصة، وبرديد كيفية تقبل ابؼواقف، وبززين الرموز التي تسمح بدمارسة ابػبرة مرة 
 ثانية ليحقق التصور العقلي مزيدا من التأثتَ والفاعلية.

  8. تعريف التصور الذىني16
( مرادفا بؼصطلح التدريب العقلي Imagerie mentaleاسػػػتخداـ مصطلح التصور العقلي )

(Entrainement mental إلى جانب العديد من ابؼصطلحات ابؼرتبطة بهذا ابؼفهوـ بفا ساىم في وجود بعض )
 التداخلات بتُ الباحثتُ نورد بعضا منها:

لفكر حركي، * التصور البصري، التدريب التصوري، التدريب البصري ابغركي، الإستًجاع ابؼعرفي، التدريب ا
 ونتناوؿ تعريف التصور العقلي من خلاؿ أراء بعض العلماء:

 خبرة بفاثلة للخبرة ابغسية وتظهر في غياب ابؼثتَ ابػارجي.(": Robert* "روبرت )
 إعادة تكوين أو إستًجاع ابػبرة في العقل.(": Nidffer* "فدفتَ )
ومات ابؼختزنة من بصيع ابػبرات وإعادة تشكيلها إستًجاع من الذاكرة لأجزاء من ابؼعل(": Dorthy* "دورثي )

 بطريقة ذات معتٌ.
(" مازاؿ شائع Richardsonوعل  الرغم من ظهور العديد من التعريفات إلا أف تعريف "ريتشاروسوف )

 الإستخداـ وىو: 
ثتَات الشرطية والتي * بصيع أنواع ابػبرات شبو ابغسية والإدراكية التي نشعر بها في العقل الواعي في حالة غياب ابؼ

 تستدعي ظهور نظائرىا ابغسية والإدراكية ابغقيقية.
 وىذا التعريف يثتَ العديد من الأبعاد ابؼرتبطة بطبيعة التصور العقلي وىي:

أي أف القرد بيارس مشاىدة صورة والإحساس  * الخبرات التصورية تماثل الخبرات الحسية أو الإدراكية8
 ناء عملية الإستًجاع.بابغركات ابؼصاحبة بؽا أث

ومن ىذا ابؼنطلق بيكن التفريق بتُ التصور العقلي والأحلاـ أو أحلاـ اليقظة * الوعي التام بالخبرات التصورية8 
 حيث إف الأختَة لا تدخل في دائرة الوعي.

وع في عملية التصور العقلي لا يتم تقدنً أي مثتَات من أي ن * عدم الحاجة إلى مثيرات معلومة سابقا8
وابؼطلوب فقط أف يغلق اللاعب عينيو ويبدأ في تصور ابػبرة في الأداء، فهو لا يرى كرة السلة حقيقة أو يسمع 
تنطيط الكرة عل  الأرض أو يشعر بلمس الكرة بتُ يديو أو بحركات ابعسم، ولكن بيارس ىذه ابػبرات من خلاؿ 

ابؼثاؿ بضاـ سباحة او جهاز العلقة للاعب ابعمباز  العقل، ففي عملية التصور العقلي لا يقدـ للسباح عل  سبيل
 ولكن بؾرد أف يغلق اللاعب عينيو ويبدأ في تصور ابػبرة في الأداء.

 وبصفة عامة يطلق مصطلح التصور العقلي عل  ابػبرات التي تغطي الأبعاد الثلاثة السابقة.
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 ماتطرق ووسائل الإرشاد وبيئتو، ووسائل جمع المعلو 8 سابعةالمحاضرة ال
 . طرق الإرشاد النفسي8 1

 " أف ىناؾ العديد من الطرؽ التي تستخدـ في الإرشاد النفسي وىي:1998يرى "حامد زىراف، 
 * الإرشاد الفردي8 

وىو الذي يتم لفرد واحد فقط وجها لوجو، وىو عبارة عن علاقة بـططة بتُ الأخصائي النفسي والفرد، ويتوقف 
ية التي تنشا بينهما، وفي ىذا النوع من الإرشاد يتم تبادؿ ابؼعلومات، ويقوـ بقاحو عل  نوع العلاقة الإرشاد

الأخصائي بإثارة دافعية الفرد، وووع خطط العمل ابؼناسبة، وتفستَ ابؼشكلات التي يعاني منها الفرد ويستخدـ 
 عي.الإرشاد الفردي في ابغالات التي تتميز بالطابع الفردي والتي لا بيكن بحثها في شكل بصا

 * الإرشاد الجماعي8 
إف الفرد كائن اجتماعي بطبعو فهو لا يعيش بدعزؿ عن ابعماعة بل يشتًؾ مع ابعامعة في الكثتَ من ابػصائص 
والأبماط السلوكية، فالفرد لو أبماط معينة من السلوؾ بسيزه عن غتَه من الأفراد، في حتُ أنو يتشابو مع الأفراد 

، وفي ىذا النوع من الإرشاد يتم اختيار الأفراد ذوي ابؼشكلات ابؼتشابهة بفا يكوف الآخرين في أبماط سلوكية أخرى
عاملا مشتًكا بينهم يؤدي إلى بساسكهم ويتم تقسيمهم إلى بصاعات صغتَة العدد، وتتم عملية الإرشاد مع 

عمل ومسؤوليات  ابعماعة كوحدة، لذلك بهب أف يعرؼ كل فرد في ابعماعة أىداؼ العملية الإرشادية وأسلوب ال
كل منهم، وبهب عل  الأخصائي النفسي تهيئة المجاؿ للتفاعل الاجتماعي بتُ أعضاء ابعماعة، وعليو مراعاة عدـ 
احتكار ابؼناقشة، بل بهب عليو تشجيع الأعضاء عل  النشاط وابؼشاركة الإبهابية، وأف يكوف عل  علم ودراية 

 بسيكولوجية ابعماعة وديناميكيتها.
 8 الموجو * الإرشاد

وىو عبارة عن الإرشاد ابؼمركز حوؿ الأخصائي النفسي أو ابؼمركز حوؿ ابغقيقة ويستخدـ ىذا النوع من الإرشاد 
مع الأفراد الذين تنقصهم ابؼعلومات ويطلبونها لاحتياجهم إليها، ويقوـ الأخصائي النفسي في الإرشاد ابؼوجو 

ساس افتًاض أف لديو خبرة واسعة ومعلومات وافية وقدرة عل   بتحمل جانب كبتَ من ابؼسؤولية الإرشادية عل  أ
 كشف الصراعات وتفستَ السلوؾ.

ويقوـ الأخصائي بدور إبهابي في تلك العملية فهو يقدـ للفرد ابؼعلومات التي بوتاج إليها، كما أنو يستشتَ حاجاتو 
 القرارات ابػاصة بو، وىو يقوـ بذلك ودوافعو ويقدـ لو ابغلوؿ والنصائح ابؼباشرة، ويضع لو ابػطط ويناقشو في

 مستخدما خبراه وعملو.
 8 * الإرشاد غير الموجو

ويطلق عليو "الإرشاد ابؼمركز حوؿ العميل" أو الإرشاد ابؼمركز حوؿ الذات ويرجع الفضل بؽذه الطريقة في الإرشاد 
الفرد عل  النمو النفسي إلى "كارؿ روجرز" صاحب نظرية الذات حيث يرى أف ىدؼ تلك الطريقة ىو مساعدة 

السليم، وذلك عن طريق مساعدتو عل  فهم نفسو عل  بكو أفضل، والعمل عل  تغيتَ مفهومو عن ذاتو بحيث 
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يتطابق مع الواقع وكذلك تغيتَ ابؼفهوـ السلبي للفرد بكو ذاتو إلى مفهوـ إبهابي، ويتطلب ىذا النوع من الإرشاد أف 
ضج وتكامل الشخصية بحيث يتمكن من الإبؼاـ ابعيد بدشكلتو ويتحمل يكوف الفرد عل  درجة عالية من الن

مسؤولية حلها وذلك برت إشراؼ الأخصائي غتَ مباشر حيث يعمل عل  تهيئة كل ما يتيح للفرد القياـ بدوره 
ىو  الإبهابي النشط في العملية الإرشادية، فالأخصائي النفسي الذي يوجو كل اىتمامو للفرد ويشجعو ويتقبلو كما

ويفهم وجهات نظره، ويقدـ لو بعض النصائح في مناخ إرشادي صادؽ تسود فيو العلاقات الودية والتسامح 
يكوف كابؼرآة التي يستطيع الفرد أف يعكس عليها مشاعره وابذاىاتو وانفعالاتو وىذا يؤدي بدوره إلى وووح الرؤية 

 لدى الفرد بالنسبة ويزداد استبصاره بؽا.
 8 ي الديني* الإرشاد النفس

يعتبر الدين ركن أساسي في التوجيو والإرشاد، فالعملية الإرشادية ىدفها الأساسي برقيق الصحة النفسية والتوافق 
النفسي للفرد والإرشاد النفسي الديتٍ يقوـ عل  أسس ومفاىيم ومبادئ روحية وأخلاقية، كما يهتم بتكوين حالة 

شيا مع ابؼعتقدات الدينية الأمر الذي يؤدي إلى توافقو وبستعو نفسية متكاملة بحيث يكوف سلوؾ الفرد متما
بالصحة النفسية، ويهدؼ الإرشاد النفسي الديتٍ إلى بررر الفرد من الشعور بالإثم وابػطيئة التي تهدد أمنو النفسي 

الإرشاد  ومساعدتو عل  تقبل ذاتو وبرقيق وإشباع حاجاتو إلى الشعور بالأمن والسلاـ النفسي وىذا النوع من
 يقوـ عل  مساعدة الفرد عل  فهم نفسو عل  بكو أفضل ومعرفة القيم وابؼبادئ الدينية والأخلاقية.

 8 * الإرشاد السلوكي
يهدؼ الإرشاد السلوكي إلى تغيتَ وتعديل ووبط سلوؾ الفرد ويتم ىذا النوع من الإرشاد عل  أسس ومبادئ 

جو خاص، ويطلق عليو أحيانا "إرشاد التعلم" ويرى "أزنك" أف نظريات التعليم بوجو عاـ والتعليم الشرطي بو 
الإرشاد السلوكي يتضمن إعادة التعليم والتعلم وأف سلوؾ ابؼتعلم بيكن تعديلو، فالفرد يوجد لديو العديد من 
 الدوافع منها ما ىو أولى، ومنها ما ىو ثانوي يكتسب عن طريق التعلم وقد يكوف تعلم الفرد لتلك الدوافع غتَ

 سليم ويرتبط بأساليب غتَ توافقية في إشباعها، وفي ىذه ابغالة بوتاج إلى تعلم جديد يكوف أكثر توافقا.
 8 * الإرشاد خلال العملية التربوية

يقصد بو تقدنً ابػدمات الإرشادية من خلاؿ العملية التًبوية ككل في إطار برنامج بؿدد، بحيث تتفق أىداؼ 
ؼ العملية التًبوية ككل، وبفا ىو معروؼ فإف العملية التًبوية تهدؼ إلى بمو الفرد في  العملية الإرشادية مع أىدا

كافة ابعوانب وإعداده ليكوف مواطنا صابغا قادرا عل  برمل أعباء مسؤوليتو ومواجهة مشكلاتو وحلها وتزويده 
ق النفسي للفرد، وذلك من خلاؿ بابؼهارات الاجتماعية ابؼختلفة، كما تهدؼ عملية التًبية أيضا إلى برقيق التواف

تعليم كيفية برقيق التوازف بينو وبتُ البيئة التي يعيش فيها الأمر الذي ينعكس عل  صحتو النفسية، والإرشاد 
النفسي يهدؼ إلى برقيق السعادة للفرد، والعمل عل  أف تتكامل صحتو، وذلك بدساعدتو عل  فهم نفسو 

افع الفرد وبرقيق مطالبو وتلبية احتياجاتو ابؼختلفة الأمر الذي حقق لو ومشاكلو كما يهدؼ أيضا إلى إشباع دو 
التوافق النفسي، وىكذا بقد أف ىناؾ تشابها كبتَا بتُ كل من عملية الإرشاد النفسي والعملية التًبوية وفي المجاؿ 
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ارسة الأنشطة الرياوية التًبوي بقد أف ىناؾ حاجة ملحة إلى البرامج الإرشادية فعل  سبيل ابؼثاؿ قد بقد أف بف
ابؼدرسية ليست عل  ابؼستوى ابؼطلوب ولم برقق الأىداؼ ابؼنشودة ففي ىذه ابغالة بكتاج إلى برامج التوجيو 
والإرشاد النفسي لزيادة مشاركة التلاميذ الإبهابية في الأنشطة الرياوية ابؼدرسية سواء في دروس التًبية الرياوية او 

ية، وبيكن برقيق ذلك عن طريق إثارة دافعية التلاميذ وتشجيعهم عل  ابؼمارسة الرياوية الأنشطة الداخلية وابػارج
وذلك باستخداـ أسلوب الثواب والتعزيز، كذلك يستخدـ الإرشاد النفسي في المجاؿ التًبوي للتعرؼ عل  الفروؽ 

ههم إلى أفضل الطرؽ التي برقق الفردية بتُ التلاميذ ومساعدتهم عل  النمو التًبوي في ووء قدراتهم، وأيضا توجي
 بؽم أقص  درجات النجاح.

 8 * الإرشاد بالقراءة
وىو عبارة عن قياـ الفرد بقراءة ابؼواد ابؼكتوبة مثل الكتب والمجلات والنشرات وغتَىا من ابؼواد التي تقرأ ثم يتفاعل 

العملية تساعد الفرد عل  اكتساب  مع بؿتويات ابؼادة التي يقرأىا ويستفيد منها في العملية الإرشادية، إف ىذه
العديد من ابؼعلومات التي ترتبط بدشكلتو وتكسبو القدرة عل  التفكتَ بشكل إبهابي بناء، وتزيد من كفاءتو في 
التعريف عل  ابذاىاتو وسلوكياتو وبرديدىا بكل دقة وتهيئ لو الفرص لووع حلوؿ بديلة وتشجعو أيضا عل  

 التوافق مع ابؼشكلة.
 8 اد بالواقع* الإرش

وفي ىذا النوع من الإرشاد يقوـ الفرد بتحمل ابؼسؤولية لتغيتَ سلوكو ابػاطئ، ليحل بدلا منو السلوؾ الصحيح 
(" إلى أف الفرد يستطيع برستُ واقعو وذلك 1965والذي بوقق لو الإشباع في ووء الواقع، ويشتَ "ولياـ بعاسر )

 ف مسؤولا عنو.عن طريق وبط تصرفاتو وبطا داخليا فعالا يكو 
 8 * الإرشاد باللعب

ويستخدـ ىذا النوع من الإرشاد مع الأطفاؿ نظرا لأنو يفيد في تعلم الطفل، وتشخيص مشكلاتو، وفي علاج 
اوطرابو السلوكي، أي أنو يستخدـ لضبط وتوجيو وتصحيح سلوؾ الطفل، فاللعب يعتبر من الوسائل ابؽامة التي 

ؿ اللعب يستطيع الطفل أف يفهم العالم من حولو، كذلك فإف اللعب نشاط يعبر بها الطفل عن نفسو، ومن خلا
وروري وىاـ لكل ابؼراحل السنية فهو حاجة نفسية اجتماعية لابد من إشباعها، وبىتلف اللعب من مرحلة سنية 

عد ذلك إلى لأخرى فنجد أف اللعب في مرحلة الطفولة ابؼبكرة يغلب عليو الطابع الفردي ويتميز ببساطة ثم يتجو ب
ابؼشاركة ابعماعية مع أصدقاء اللعب وفي مرحلة الطفولة ابؼتأخرة يبدأ ظهور ميل الطفل إلى الارتباط بابعماعة 
وتظهر الألعاب ابعماعية وتتضح ابؼيوؿ والاىتمامات، وفي مرحلة ابؼراىقة ابؼبكرة تتضح روح ابعماعة، وابؼيل للعب 

ذلك بقد في ابؼراىقة ابؼتأخرة التمسك بقواعد اللعبة وقانونها، ويستخدـ الاجتماعي والاشتًاؾ في ابؼباريات، وك
اللعب لإشباع حاجات الطفل ابؼختلفة مثل ابغاجة إلى ابغركة والنشاط، وابغاجة إلى السيطرة وابغاجة إلى 

لعب يتيح التملك، وابغاجة إلى الاستقلاؿ، وابغاجة إلى ابغركة والنشاط، وابغاجة إلى ابؼكانة، كذلك فإف ال
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الفرصة لتفريغ لدى الطفل، أي أف اللعب يعتبر نشاط ىادؼ يساعد عل  التنفس الانفعالي عن القلق والتوتر 
 الذي ينشأ نتيجة للصراع والإحباط الذي يتعرض لو الطفل.

 8 * الإرشاد لوقت الفراغ
ت الفراغ بأنشطة ىادفة بناءة، إف من اكثر ابؼشكلات التي تواجهنا في العصر ابغالي ىي كيفية التخطيط لشغل وق

ولقد ازداد وقت الفراغ نتيجة التقدـ التكنولوجي والعلمي الأمر الذي يستلزـ التخطيط بدقة وعناية لكيفية 
استغلالو عل  بكو سليم ومروي والإرشاد لوقت الفراغ يعتٍ استخداـ ذلك الوقت في عملية الإرشاد وذلك 

ا ما أحسن تنظيم ىذا الوقت وتم شغلو بالأنشطة التي بييل إليها الفرد فإف باستغلالو في نشاط إبهابي بناء، فإذ
ذلك سيؤدي بطبيعة ابغاؿ إلى راحة الفرد وسعادتو وبوقق لو التوافق والتوازف ابؼطلوب ويزيد من انتاجيتو وكفاءتو 

راغ في عملية الإرشاد، في العمل، ويقوـ الأخصائي النفسي بدور ىاـ في ترشيد وقت الفراغ، أي استغلاؿ وقت الف
فهو يشتًؾ في النشاط بهدؼ العمل عل  تكامل نشاط وقت الفراغ مع أنشطة ابغياة بصفة عامة، كما بهب أف 

 يهتم بتوجيو النشاط بحيث يكوف بناء بوقق الأىداؼ للعملية الإرشادية.
 8 * الإرشاد المختصر

لأمد" وىذا النوع من الإرشاد يكوف مكثف وبؿدود ويطلق عليو أحيانا "الإرشاد ابؼصغر" أو "الإرشاد قصتَ ا
الوقت، ويركز عل  ابؼهارات ابؼطلوب إتقانها، ويتناوؿ واحدة في كل مرة، وذلك من أجل مساعدة الفرد عل  

 تعديل وتغيتَ ووبط سلوكو لكي يصبح سلوكو فعالا.
 8 * الإرشاد العرضي

يع، كما أنو غتَ بـطط ويتم بطريقة سطحية، ويهدؼ وىو عبارة عن الإرشاد الذي يتم صدفة وبشكل عابر وسر 
إلى مساعدة الفرد عل  الشعور بالراحة والطمأنة، كما أنو لا بواوؿ التعمق في فهم ديناميكية الشخصية 
والصراعات التي تعاني منها ويستخدـ ىذا النوع من الإرشاد في اوطرابات الشخصية العابرة وابؼواقف الطارئة، وفي 

 وافر الإمكانيات اللازمة للعملية الإرشادية ويستخدـ أيضا عندما يكوف وقت الأخصائي بؿدودا.حالة عدـ ت
 8 * الإرشاد الذاتي

وىو عبارة عن قياـ الفرد بإرشاد ذاتو، أي عبارة عن عملية توجيو ذاتي للسلوؾ يقوـ بو الفرد بنفسو بشكل إبهابي 
مر إلى الأخصائي وليس معتٌ ذلك أف الأخصائي ليس لو دور في وفعاؿ دوف ابغاجة إلى اللجوء ابؼباشر، أو ابؼست

 ذلك النوع من الإرشاد، بل يلجأ إليو الفرد عند الضرورة وفي ابغالات التي تستدعي ذلك.
 8 * الإرشاد الخياري

قة بل وىو طريقة يقوـ فيها الأخصائي باختيار بعض طرؽ الإرشاد مع التوفيق بينهما مع مراعاة عدـ الابكياز لطري
بهب عليو أف بىتار من بينها ما يناسب ابغالة وابؼشكلة وظروؼ عملية الإرشاد كذلك يستطيع الأخصائي ابعمع 
بتُ عدة طرؽ، فيقوـ باختيار أفضل شيء في كل طريقة، ويوفق بينهما ويدبؾها معا بحيث بيكن برقيق أكبر قدر 

 من الاستفادة.    
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 ة الرياضيةالقلق في المنافس8 الثامنةالمحاضرة 
يعتبر القلق من أىم الانفعالات التي تؤثر عل  أداء الرياويتُ وإف ىذا التأثتَ قد يكوف إبهابيا يدفهم  

 لبذؿ ابؼزيد من ابعهد، أو بصورة سلبية تعوؽ الأداء.
 ويستخدـ مصطلح القلق في وصف مركب مكوف من شدة السلوؾ وابذاه الانفعاؿ.

د من التعريفات التي قدمها بعض الباحثتُ بؼفهوـ ابؼنافسة، ومن بينها تعريف ىناؾ العدي. تعريف المنافسة8 1
نقلا عن بؿمد حسن علاوي والذي أقر فيو إف ابؼنافسة بصفة عامة، ىي موقف تتوزع فيو  ""دوي تشن مورتن

الأخر  ابؼكافآت بصورة غتَ متساوية بتُ ابؼشتًكتُ أو ابؼتنافستُ، فهدؼ كل منافس بىتلف عن ىدؼ ابؼنافس
ومن المحاولات ابؼبكرة كذلك، بقد من تتجو بكو برديد معتٌ ابؼنافسة عن طريق وصف عملياتها  ويتعارض معو.

حيث يري "وين برؽ فولد" نقلا عن "مارتينز" إف  ابؼنافسة ىي حالة يقوـ خلابؽا شخصتُ أو أكثر بالتنافس فيها 
لنخبوي، ومن ثم برقيق ابؼنافسة عندما يكافح اثناف، أو للحصوؿ علي جائزة أو عل  أكبر حصة، وبرقيق مستواه ا

أكثر في سبيل شيء أو لتحقيق ىدؼ معتُ، فابؼنافسة بصفة عامة ىي موقف تتوزع فيو ابؼكافآت بصورة غتَ 
 .متساوية بتُ ابؼشتًكتُ أو ابؼتنافستُ فهدؼ كل منافس بىتلف عن ىدؼ ابؼنافس الأخر ويتعارض معو

س التقييم لعملية التدريب " فانو ينضر إلي ابؼنافسة الرياوية علي إنها موقف اختبار يعكأما "أسامة كامل راتب
ويعتٍ ذلك  ،فس لتحقيق ابؽدؼ أو أىداؼ مشابهةففيها بواوؿ كل لاعب رياوي إحباط بؿاولات ابؼنا ،الشاقة

ستُ، فإنها تشمل خبرة الفشل إف نتائج ابؼنافسة كما برمل في طياتها خبرة النجاح والفوز او ابؼكسب لبعض ابؼناف
إف ابؼنافسة  "ىاج و روسنافسة في حتُ يري "شم نقلا عن وابػسارة خاصة للرياوي الذي بوقق ىدفو من ابؼ

الرياوية إما إف تكوف منافسة بتُ فردين أو منافسة بتُ فريقتُ وإما أف تكوف منافسة بتُ فرد ومستوي ،وقد 
  ر الطبيعة من جهة أخري.تكوف منافسة بتُ بؾموعة من جهة وعناص

معتًؼ ابؼنافسة الرياوية بأنها موقف أو حدث رياوي بؿدد بقوانتُ ولوائح وأنظمة  "ويعرؼ "بؿمد حسن علاوي
أو الفريق الرياوي إظهار وإبراز أقصي والديو من قدرات ومهارات كنتيجة لعمليات  ،بها وبواوؿ اللاعب الرياوي

 توي الأداء ابؼوووعي ابؼتوقع من اللاعب أو من الفريق الرياوي.التدريب ابؼنظمة لمحاولة برقيق مس
وقد عرفها "مارتينز" بأنها العملية التي تتضمن مقارنة أداء اللاعب الرياوي طبقا لبعض ابؼستويات في حضور 

 .شخص أخر علي الأقل وىذا الشخص يكوف علي وعي بدحاكاة ابؼقارنة واف يكوف بدقدوره تقييم عملية ابؼقارنة
فابؼنافسة الرياوية بسثل  ،جزا لا يتجزآ من النشاط الرياوي وعليو واعتمادا علي ما سبق يتضح إف ابؼنافسة ىي

فالتًبية البدنية والرياوية  ،بية البدنية غتَ إنها بزتلف عنهاابعوىر ابغقيقي للرياوة التي تعتبر ميداف من ميادين التً 
وذلك من خلاؿ بفارستو بؼظاىر التًبية  ،واجتماعيا ،تكوين الفرد بدنيا  تهدؼ إليىي جزء من التًبية العامة التي

وىذا لا بيكن أف يتحقق إلا بتوافر القيادة  ،كرة السلة،  كرة القدـ كرة اليد، ،دنية ابؼختلفة كالألعاب ابعماعيةالب
البدنية "فردية بصاعية" مع عدـ  إما الرياوة فهي بفارسة مظاىر التًبية ،تي تقوـ بعملية التوجيو والإرشادالتًبوية ال

 .توافر القيادة التًبوية التي تقوـ بعملية التوجيو والإرشاد
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وبنا  (1980من ابؼستويات نقلا عن )ستجر وتنقسم مهارات الألعاب ابعماعية كغتَىا من ابؼهارات إلي نوعتُ
يل الفرد في أدائو لنشاط بدقارنة مع فابؼستوي النسبي ىو إشارة إلي مدي برص ،ابؼطلق ابؼستويابؼستوي النسبي،  و 

ابؼفتوحة ابؼرتبطة بالبيئة  ،ماعية تعتبر من ابؼهارات ابغركيةوبفا سبق ذكره يتضح لنا إف مهارات الألعاب ابع، زملائو
رياوي تنافسي يتميز بالأداء ابغركي ابؼتغتَ والذي يتطلب القدرة علي  ابػارجية للاعب فهي عبارة عن نشاط

يع مع ظروؼ ابؼباراة كما إنها تزخر بالعديد من ابؼواقف والضغوط النفسية التي تتميز بشدتها وسرعة التجاوب السر 
 تغتَىا.

 8خصائص وأنواع المنافسات الرياضية. 1
 تتميز المنافسات الرياضية بجملة من الخصائص يمكن أجمالها فيما يلي8* 
وف سائر أنشطة الإنساف الأخرى بوووح تأثتَ الفوز ابعماعية د أو برضي ابؼنافسات الرياوية سواء الفردية* 

 .و النجاح والفشل وما يرتبط بكل منهم من نواحي سلوكية وبصورة واوحة ومباشرةأوابؽزبية 
 ابػططي، ،ابؼهاري ،البدني ابؼنافسة اختبار وتقييم لنتائج عملية التدريب والإعداد الرياوي متعدد الأوجو،* 

 .النفسي
اـ من العمل التًبوي من خلاؿ بؿاولة اكتساب الفريق الرياوي العديد من ابؼهارات والقدرات ابؼنافسة نوع ى* 

 .والسمات الابهابية للفريق
مثل أساسا في جل ىدؼ موووعي يتأإف الفرد يتنافس من " قولد ونبرؽ"يري كل من 8 المنافسة غير المباشرة* 

 .دادات التي يتمتع بهاوذلك في إطار القدرات والاستع ،رفع مستواه النخبوي
و بماذج خاصة ومن ىنا بيكن اعتبار أغلبية الرياوات كأبماط أ ،ذا التعريف نشاطات بـتلفة وواسعةويشمل ى

فمنذ سن  ،لتي تعمل علي إظهار عنصر التنافسخاصة الرياوات ذات ابؼمارسة الفردية ا ،بابؼنافسة ابؼباشرة
وىذا ما بيكن اعتباره عنصر  ،بؼستوي الأحسن في بؾاؿ اختصاصوا ابؼمارس المحتًؼ يبحث عن برقيقابؼتوسط و 

 .أخر إوافي يعمل علي إظهار النشاط البدني الرياوي كنشاط تنافسي
وخاص فكل فرد  ،يتنافسوف بينهم بتوجيو واوح جدا إف ابؼشاركتُ في ابؼنافسات ابؼباشرة المنافسة المباشرة8* 

وما تتميز بو من  ،الألعاب ابعماعية مثل كرة القدـ ما بقده في يأمل في كل مرة للحصوؿ علي النجاح وىذا
إننا نولي الكثتَ من الأبنية إلي ابؼنافسة ابؼباشرة وىذا يعتٍ إننا ندعم " تنز"مار حسب  "ماؿ باس"احتكاؾ ويري 

  ،ؿليس فقط كوسيلة معووة بغصو  ،عيم دافعية التحسن وبرقيق التطورالإرادة لتحطيم ابؼنافس بدلا من تد
 "الفريد البر"الضرر لذلك فالفوز يتمثل في ابؼنافسة الرياوية وبيكننا بقد تفستَ نفسيا بؽذه الأولوية في نظريات 

 جل رفع النقص ابغقيقي أو التخيلي.أحوؿ تعويض النقص الناتج عن اللياقة البدنية في بؾهوده الرياوي من 
كن إف نضعها في تعداد ابؼنافسات ابؼباشرة التي تتميز بدرجة إذف وبفا تقدـ ذكره نستنتج إف الرياوات ابعماعية بي

، ومن ثم وحتى يتضح مفهوـ ابؼنافسة الرياوية أكثر سوؼ نبحث عن طبيعة ىذه افرداىأعالية من الاحتكاؾ بتُ 
 الأختَة وذلك علي النحو التالي:
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  طبيعة المنافسة الرياضية8. 1
والذي  1975حاوؿ دراسة ابؼنافسة من خلاؿ اقتًاح بموذج سنة  "1976 مارتينز"إف  "أسامة كامل راتب"يري 

يعتمد علي جعل ابعانب ابؼعرفي كوسيط بتُ كل من ابؼثتَ وحدوث الاستجابة حيث إف ىناؾ أربعة مراحل في 
 :كل منها بالا خري وتتأثر بها وىيإطار ابؼنافسة الرياوية كعملية ترتبط  

 الموقف التنافسي الموضوعي8 * 
ويتضمن نوع  ،وووعية ابؼرتبطة بدوقف ابؼنافسةبابعانب ابؼوووعي بؼوقف ابؼنافسة بصيع ابؼثتَات ابؼويقصد 

نب وبإبهاز بيكن إف يطلق علي ىذا ابعا ،لتنافس والشروط ابػاصة في الأداءالواجبات ابؼطلوبة ومستوي ا
في ووء معرفتنا ماذا بهب إف يفعل في عملية ابؼنافسة تتحدد إلي درجة كبتَة  ،متطلبات ابؽدؼ ابؼطلوب ابقازه

أو تتبع التقدـ  او تسجيل مستوي رقمي معتُ ، ،لي بكو مروي وفقا بؼستويات بؿددةبقاز ابؽدؼ علإالفرد 
ويتحدد ابعانب ابؼوووعي للمنافسة من خلاؿ متطلبات البيئة  بؼستوي أداء الشخص في ووء خبرتو السابقة ،

بات قد تتضمن بعض مصادر التهديد بالنسبة لو ،فمنها ما يرتبط بالناحية المحيطة بالشخص ،حيث إف ىذه ابؼتطل
بة الاجتماعية ،ومنها ما يرتبط بالناحية البدنية ،وخاصة إف أغلبية البحوث التي اىتمت بدراسة العوامل ابؼسب

ضرر البدني ابػوؼ من ال ،درين رئيسيتُ بنا ابػوؼ من الفشلاطهرت وجود مصبغدوث حالة القلق في ابؼنافسة، 
قد توصل إلي إف ابؼصدر الأوؿ ابؼتعلق بابػوؼ من الفشل يعتبر تهديد فاف  "1972سبيلبتَجر "وبالرغم من إف 

 .البراىتُ العلمية لم تؤكد ذلك
  الموقف التنافسي8* 

يتضمن ادراكات وتفستَات وتقسيمات اللاعب للموقف التنافسي ابؼوووعي وفي ىذه ابؼرحلة للاعب تلعب 
نب الذاتية دورا ىاما وقد أشارت بعض الدراسات إف بظة التنافسية والقلق التنافسي بيكن اعتباربنا من بتُ ابعوا

أىم العوامل الشخصية التي تؤثر بشكل علي واوح علي  أدراؾ وتقييم  الفرد لعملية ابؼنافسة فعلي سبيل ابؼثاؿ 
ية بييل إلي الاشتًاؾ في ابؼواقف التنافسية بدزيد من فاف لاعب كرة القدـ الذي يتميز بسمة التنافسية ،بدرجة عال

 .الدافعية لتحقيق الابقاز بدرجة اكبر من اللاعب الذي يتميز بدرجة اقل من التنافسية
  8* الاستجابة

الدافعية  مثل ،بضات القلب أو الاستجابة النفسيةتتضمن ىذه ابؼرحلة إما الاستجابات الفسيولوجية مثل زيادة ن
حيث تتحدد ىذه الاستجابة بكو ابؼوقف التنافسي تبعا  ،التي تتمثل في الأداء ابعيد ،ابة السلوكيةأو الاستج

 .لأدراؾ الفرد الذاتي بؼوقف ابؼنافسة
  8* النتائج

ىي الفوز أو ابؽزبية  ،يجة الظاىرة والرياوية التنافسيةوىي ابؼرحلة الأختَة في عملية ابؼنافسة والتي تتضمن النت
وز أو ابؽزبية بدشاعر النجاح أو الفشل لكن العلاقة بينهما أوتوماتيكية إي إف النجاح لا يعتٍ بالضرورة ويرتبط الف

 .الفوز كما إف ابؽزبية لا تعتٍ الفشل
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 "1765الشكل يوضح نموذج المنافسة الرياضية كعملية طبقا لوجهة نظر "راينز ما تنزر 

 
 
 
 
 
 
 

لرياوية بسر عبر مراحل متعددة بزتلف فيما بينها من حيث خصائص كل مرحلة إذا فقد توصلنا إلي أف ابؼنافسة ا
ما تكمن ففي ،ا البالغة بالنسبة للاعب الرياويبفا يدؿ علي أبنيته ،ختَة ترتبط بدشاعر النجاح والفشلواف الأ

 .والفائدة المحققة من خلابؽا ،أبنية ابؼنافسة الرياوية
  أىمية المنافسة الرياضية8. 2

من دوف  أنو الاعتقاد إف الرياوة تعمل علي إخراج أحسن ما بملك وكذلك يري لىإ "1993ماتنز " يذىب
فمثلا بقد إف  منافسة ينعدـ الإنتاج والابتكار فابؼنافسة حسبو ىي السعي وراء النجاح وبرقيق أىداؼ مسطرة

ولذلك  ،ابؽزبية بالغتَ أو تقابظها إبغاؽوالتمكن من  ،مع الأمريكي يعملوف علي النجاح والفوزغلب أفراد المجتأ
،كدافعية ابهابية ، فابؼنافسة دور كبتَ في ذلكجل الفوزأيلجئوف إلي طرؽ غتَ قانونية من  ،فإف أغلبية الرياويتُ

جل الاستمرار في التطور وبذديد الاستعدادات ومن ىنا وجب علي ابؼربيتُ التوويح للشباب الكيفية أمن 
 "انور ابػولي" ومثلما أشار .الأكثر ابهابية منها عن السلبية جل برستُ النتائجأن الأنسب بعمع كل ابعهود م

وانطلاقا من أعماؿ" الندلسي" إف الناس عموما يشتًكوف في الرياوة ويتوقعوف ابؼنازلة أو ابؼسابقة أو التباري ،فهي  
من الناس يعتمد علي  ورغم إف مشاعر التنافس حيث إف كثتَ ،مضامتُ تندرج برت مفهوـ التنافس كلها

لكن الرياوة لا تستهجن ىذه ابؼشاعر بل تبرزىا وتضعها في  .إخفائها وعدـ إبرازىا بوووح في ابغياة العامة
إطارىا الاجتماعي الصحيح كما تعمل علي برديدىا وربطها بالقيم وابؼعايتَ الاجتماعية من خلاؿ إطار القيم 

فضلا عن الالتزاـ بالتقاليد  ،نافس والالتزاـ باللوائح والتشريعات الرياويةعد التالرياوية مثل قوانتُ الألعاب وقوا
التساؤؿ عن مدي تنظيم  إلىوىذا ما دفع "فاندرج وتراوج"  ،والتنافس الشريف، وابؼعايتَ ابػلقية واللعب النظيف

حة ىي إف ما بودث في ويبدو إف الإجابة الصحي ،ة في سبيل اغناء خصائصها الأوليةابعماعة ابؼشاركة في الرياو
في ىذا الصدد بغض النظر عن النكهة إبما يتسم بلاوعي في غالبيتو أي إف ابعماعة تنتابها بعض ابؼشاعر الكلية 

 .نهم لا يعطوف اعتبارا كبتَا لنمط ىذا التفاعلفإولكن في غالب الأحياف  ،الرغبة في التفاعل مع الرياوة

 موقف

 المنافسة

 الشخصية                          الاتجاهات
 صفات الشخص

 الدوافع     القدرات                              

 موقف المنافسة

 الموضوعي
 النتائج

 الاستجابة



 إعداد الأستاذ8 بن علية الهادي                     لثانية ليسانس        تخصص تدريب رياضي تنافسي       السنة ا        السداسي الثاني        الرياضي علم النفسمحاضرات في مادة8 

 

 
53 

بحيث تكوف  ساني يطرأ عليو التغيتَ خلاؿ ساعات اليوـ الأربعة والعشرين،إف الأداء الإن "أسامة كامل راتب"يري 
ىناؾ أوقات معينة يفضل فيها الأداء عن بقية الأوقات الأخرى بجدر بنا التنويو إلي إف التعميم السابق ذكره 

إف بوقق  ينطبق علي اللاعبتُ ودائهم الرياوي حيث انو من ابؼفروض اف ىناؾ توقيت معتُ خلاؿ اليوـ بيكن
اللاعب فيو تفوقا في الأداء يزيد عن بقية ساعات اليوـ ،ثم فكلما جاءت ابؼنافسة في التوقيت ابؼلائم لأداء 

 .اللاعب كلما توقع ابؼزيد من التحسن في الأداء
بيكننا الاستفادة من التحكم في الوقت ابؼلائم لأداء اللاعب فاف ىناؾ ثلاث جونب بذدر  وبفا ذكرناه سابقا،

 .ابعانب الانفعالي ،ىي ابعانب البدني، ابعانب ابؼعرفيناقشتها م
كما إف الأياـ الأختَة التي تسبق ابؼنافسة تشهد ابلفاض شدة ابغمل  ،خلاؿ الأياـ التي تسبق ابؼنافسة في التدريب

 .برنامج تدريبي يوعدـ الاشتًاؾ في ا
 المنافسة الرياضية8. العوامل المؤثرة في 3

تعتبر الدورة البدنية ابؼرتبطة بابغالة البدنية من ابؼؤشرات ابؽامة التي يسهل التعرؼ عليها بالنسبة  8ي* الجانب البدن
أداء حيث إنها بدثابة الإحساس بالطاقة البدنية والرغبة في  ،دي استعداده البدني لتحقيق أفضلللاعب وتعكس م

 ،قسط ابؼلائم من الراحة والغذاءويستطيع اللاعب ابغصوؿ علي الإحساس عندما يناؿ ال بذؿ النشاط،
عن  ،يت الذي بلائم اللاعب بحيث يتوقفوالاستًخاء لذا بهب إف تعريف كل من ابؼربيتُ واللاعبتُ علي التوق

 .التدريب البدني ليحصل علي حاجتو من الراحة التي تضمن لو استعادتو لطاقتو البدنية
لا تقل الدورة ابؼعرفية عن الدورة البدنية من حيث إتاحة فتًة ملائمة للاعب حيث بهب اف  8الجانب المعرفي *

لب قدر كبتَ من يقل التًكيز علي النواحي ابؼعرفية أو اكتساب مهارات جديدة أو تعلم بعض ابػطط التي تتط
فية وابػططية التي سبق واف اكتسبها اللاعب علي بكو وإبما الأولي ىو التًكيز علي النواحي ابؼعر  ،التفكتَ والتًكيز

نافسة مستجمعا لطاقتو الكافية حتى بيكنو الاشتًاؾ في ابؼ جديد خلاؿ عملية التدريب فيجب إعطاء الراحة،
 .ابؼعرفيةالبدنية و 

بزيادة جرعة العمل  واف انشغالو وبيكننا القوؿ إف اللاعب في الفتًة التي تسبق ابؼنافسة بوتاج إلي التهيئة الذىنية،
 .الفكري والذىتٍ في ىذه الفتًة يعتبر نوعا من إبغاؽ الضرر أكثر من تقدنً العوف و ابؼساعدة للاعب

  8السلوك الملائم للأداء قبل المنافسة *
رص يؤكد أسامة كامل راتب علي إف ىناؾ سلوؾ بييز بعض اللاعبتُ قبل ابؼنافسة ،ويبدو ذلك جليا في ح

أو زيادة مكاف معتُ أو أداء إبضاء ومكاف خاص حيث بيكن الاستفادة من ذلك تدائو زيا معينا اللاعب علي ار 
ذلك في السيطرة علي حالتو  ومن ثم يساعد ،ء التي يفعلها قبل أدائو الرياويف يصبح اللاعب أكثر ثقة بالأشيابأ

 ة.الانفعالية قبل ابؼنافس
 والذىنية  ،لبدنيةلتهيئتو من الناحية ا ،ئة اللاعب كمثتَ منبووريا في تهيفالواقع إف ىذا السلوؾ يؤثر لا شع

 :التي بيكن الاستعانة بها ما يلي ومن الأمثلة ،والانفعالية
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فعلي سبيل  ،عب للأداء في ابؼنافسة الرياويةيعتبر الزمن من أكثر وأفضل ابؼؤثرات استخداما لإعداد اللا الزمن8* 
من حيث  ،ابؼنافسةساعة( التي تسبق 24بؿدد للواجبات خلاؿ اليوـ )ابؼثاؿ بهب ووع برنامج زمتٍ للاعب 

 .وقت تناوؿ الوجبات الغذائية وقت وزمن الإبضاء ،موعد وساعات النوـ
نية بؿددة من من الأبنية إف يقضي اللاعب فتًة زمفإنو بغض النضر عن نظاـ النوـ ابػاص باللاعب  النوم8* 

  . نفس الوقت الذي اعتاد عليو قبل ابؼنافسة، بحيث يستيق  فيالنوـ قبل ابؼنافسة
بيكن  لأماكن التي تعقد فيها ابؼنافسات فإنوبالرغم من تفاوت ابؼسافات وتباين ا الانتقال إلى مكان المنافسة8* 

وىو إف يصل للمنافسة بفتًة زمنية  ،ؤشر جيد للتكيف والتهيؤ للمنافسةللاعب إف يسلك سلوؾ مستقر يعمل كم
 بداية زمن ابؼباراة.ثابتة يسبق 

             ،بحيث تكوف في موعد ثابت ،عب في الفتًة التي تسبق ابؼنافسةبحيث مراعاة الوجبة التي يتناوبؽا اللا الطعام8* 
  قبل ابؼنافسة.

 إف ىناؾ البعض بفن يفضل التحدث والكلاـ مع الآخرين قبل من بفيزات اللاعبتُ الاتصال مع الآخرين8* 
لكلاـ إف يكوف ذلك في توقيت وبؽذا ينصح اللاعب المحب ل  حتُ يفضل البعض الأخر السكوت،في ،ابؼنافسة
مع الأخذ بعتُ الاعتبار  ،حظات القليلة التي تسبق ابؼباراةيسبق ابؼباراة مع الأخذ بعتُ الاعتبار الل ،معتُ

 .منها لتًكيز انتباىو اللحظات القليلة التي تسبق ابؼباراة للتوقف عن الكلاـ وإبما بوب الاستفادة
ومن الأفضل أف يتكيف اللاعب مع الشعور الانفعالي الذي يكوف مألوفا لديو وىذا بالطبع بىتلف من لاعب 

لانفعالات انوعا من الاوطرابات في الأفكار و بالنسبة للاعب وليس  ،كن الأبنية أف يكوف واوح ابؼعالملأخر ول
مصدر دائم  للتعرؼ علي مثل ىذه  بأيف بهب علي اللاعب الاستعانة وفي أفضل الأحيا ،ابؼتباينة غتَ المحددة

حيث  وعليو فابؼنافسة تعتبر موقفا مليئا بالضغوطات والنشاط الانفعالي .العوامل ابؼرتبطة بأدائو علي بكو أفضل
طات وماىو السبيل لتجنب وغو  ،فكيف يتم حدوث ذلك تتغتَ الطاقة النفسية للرياوي تبعا لظروؼ ابؼنافسة،

 :فيما يلي ابؼنافسة؟ وىذا ما سوؼ نتناولو
  الطاقة النفسية وظروف المنافسة الرياضية8. 4

يبية وعلي الرغم من إف ظروؼ ابؼنافسة الرياوية بزتلف عن الظروؼ التي بير بها الرياوي أثناء الوحدات التدر 
اقعية ،من خلاؿ ووع التدريبات التي علي خلق الأجواء ابؼماثلة بؼا ىو موجود في ابؼنافسة الو  ،حرص ابؼربيتُ

بية بهدؼ الوصوؿ إلي جعلها أو منافسات بذري ،فالرياوي يتكيف مع ظروؼ ابؼنافسةتشابو ظروؼ ابؼنافسة ،
في ابؼنافسة الواقعية كما  بيكن إف يكوف عليو إلا أف ىناؾ الكثتَ من الظروؼ التي قد لا تصل إلي ذروة ما ،حقيقة
طاقة النفسية للرياوي تستبدؿ وتتغتَ أثناء ابؼنافسة الرياوية من حاؿ إلي حاؿ سواء لدي ومن ىنا فاف ال ،ذكرنا

ومن ابؼؤكد إف ىناؾ أسباب عديدة تؤدي إلي أف  .اللاعبتُ بشكل فردي أو لدي الفريق الرياوي كمجموعة
لرياوي علي  ابوصل ذلك ومن ابؼؤكد إف أسباب عديدة تؤدي إلي أف بوصل ذلك ومن الأفضل أف يكوف ابؼربي

 ل.وكذلك بالنسبة للاعب ومن بتُ ىذه العوام ،دراية بها ومدركا بؽا
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 .ما يشعر بو الرياوي من تعب بدني أو عقلي *
 .درجة ابعودة في أداء اللاعب ابؼنافس *
  .أسلوب التعامل بتُ اللاعبتُ وابؼربي *

ة تتغتَ حالتها ،نتيجة حدوث الإصابة أو فضلا عن ىذه العوامل بحيث أف يووع في ابغسباف أف الطاقة النفسي
أف يتعرؼ  وطبعا فاف للفروؽ الفردية اثر كبتَ في اختلاؼ ردود الفعل لكل لاعب عليو، أو ابػسارة،الفوز توقع 

ابؼربي علي ابؼواقف ابؼماثلة التي بذعل الرياوي ينتقل من حالة تعبئة الطاقة النفسية إلي انهيار الطاقة النفسية او 
  .ابؼثلي الطاقة

ة وبفا سبق يتضح بشكل عاـ إف اللاعب يكوف في حالة التعبئة النفسية ،إذ كاف يتميز بابلفاض الطاقة النفسي
وتتمثل ىذه الطاقة  ،ة انهيار الطاقة النفسية السلبيةإما اللاعب الذي ىو في حال ،وعدـ وجود مقدار كافي للدافعية

من الطاقة النفسية الابهابية وبالتأكيد فاف  ذلك سيظهر في برقيق في أف يكوف لدي اللاعب درجة عالية  ابؼثلي
 ا.أفضل مستويات الأداء وأقصاى

نشطة الرياوية الأوتعتبر الألعاب ابعماعية من بتُ إذف فالإعداد النفسي للاعبتُ قبل ابؼنافسة يعتبر واجبا ،
 ،دخوؿ في منافسات سواء كانت بؿليةت أو الالتي برتاج إلي إعداد نفسي قبل إجراء ابؼباريا ،التنافسية العالية

 وىذا ما يدفعنا إلي طرح السؤاؿ التالي عن كيفية إعداد اللاعب نفسيا قبل ابؼنافسة. ،أو دولية ،قارية ،جهوية
  الرياضية8 أىمية الإعداد النفسي للمنافسة. 5

 :  يتضمن الإعداد النفسي للاعبتُ نوعتُ بنا
نو بهب الاىتماـ بضرورة أمن خلاؿ بذارب وخبرات الباحثتُ في ابؼيداف ثبت  8الإعداد النفسي طويل المدى *

نو أحيث  ،من ابؼمارسة الابهابية للرياويتُلكونها عملية تربوية و ،طيط منظم لعملية الإعداد النفسيإتباع بز
ة بهب إف يكوف كذلك ابؼهاري وابػططي والذين يستَوف وفق بـطط لفتًات بـتلفقابل التعليم والتدريب البدني و بد

تبدأ حتى يدرؾ الرياوي  بحيث أف ابغاؿ بالنسبة للتحضتَ النفسي وذلك يكوف فتًة التحضتَ النفسي طويل ابؼدي
سنوات قبل موعد نو يشارؾ في منافسة في ابؼستوي العالي وىذا يعتٍ أف التحضتَ النفسي يكوف لعدة شهور عدة أ

وافع والابذاىات الابهابية ،والعمل علي تشكيل وتطوير السيمات كما يسعي إلي خلق وتنمية الد ،ابؼنافسة
أف يراعيها أثناء  ،يهات العامة التي بهب علي ابؼربيبعض ابؼبادئ والتوج الإرادية العامة و ابػاصة لدي الرياويتُ

  وىي: ىالإعداد النفسي طويل ابؼد
 .بنية ابؼنافسة او ابؼباراة الرياويةورورة إقناع الرياوي بأ -
  .ابؼعرفة ابعيدة وابؼتجددة لاشتًاطات وظروؼ ابؼنافسة -
  .برديد ابؽدؼ ابؼناسب ليحاوؿ الرياوي الوصوؿ اليو -
  .عدـ برميل الفرد الرياوي أعباء أخري خارجية -
  .مراعاة ابؼدرب للفروؽ الفردية -
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  .ورورة إقناع الرياوي بصحة طرؽ ونظريات التدريب -
بقاز الواجبات التي يكلف بها وعدـ التأثر بابؼؤثرات ابػارجية سواء لإركيز كل اىتمامو تعويد الرياوي علي ت -

 أثناء التدريب او ابؼنافسة الرياوية.
نبدأ ىذا التحضتَ منذ التأكد من مشاركة الفريق في منافسة ما وىذا يعتٍ  :ىد النفسي قصير المد* الاعدا

 القصتَ ىي: ى بهب الإجابة عليها في ابؼدومكاف ابؼنافسة أما ابؼهاـ التي معرفة تاريخ
 ابػصم( ،ابعمهور ،اللاعب علي شروط المحيط )ابؼلعب بهب تعويد

 بهب إجراء لقاءات مع فرؽ قريبة ابؼستوي مع الفريق الذي سيجري معو اللقاء
 .إليو الفريقىم الأساس الذي يصبو بهب معرفة الغاية ابؼوجودة ومشاعر اللاعبتُ واف برقيق الغاية أو ابؽدؼ 

وبىتلف ابػبراء فيما بينهم بالنسبة للطريقة التي بيكن استخدامها في بؾاؿ التحضتَ النفسي ابؼباشر للمنافسات 
 ابؽامة اذ يري البعض منهم ،استخداـ ما يسمي طريقة الشحن ،بينما يفضل البعض باستخداـ طريقة الإبعاد

بهب علي اللاعب إف يعيش جو ابؼباراة وكل ما يرتبط بها  يري البعض الأخر من ابػبراء انو طريقة الشحن8* 
ويستخدموف في ذلك أسلوب ،الشحن ويعتٍ دواـ توجيو انتباىو ،لأبنية ابؼنافسة و التكرار الدائم للنقاط ابؼهمة 

 والتذكتَ بابؼكاسب التي بيكن ابغصوؿ عليها ،عند الفوز وبابػسائر التي بيكن أف بردث في التي بهب مراعاتها
 حالة ابؽزبية والتي قد تؤثر سلبا علي مستقبلو ابؼادي.

يقصد بالأبعاد استخداـ بـتلف الطرؽ و الوسائل التي تعمل علي إبعاد الفرد الرياوي عن 8 طريقة الابعاد* 
 التفكتَ الدائم في ابؼنافسة.

  8أىمية الإعداد النفسي للمنافسة. 6
تَ علي بصيع ابؼستويات سواء برصيلي كاف أو ثقافيا ،ونظرا بؼا بؽذا كلنا ندرؾ أبنية ابعانب النفسي ومالو من تأث

بشكل احدي  ،بنية والتحضتَ النفسي للرياويتُابعانب من دور فعاؿ كاف من الواجب أف يولي لو الكثتَ من الأ
يات والوصوؿ إلي ابؼستو  ،الدعائم الأساسية للتفوؽ الرياويالدعائم الأساسية للتفوؽ الرياوي يشكل احدي 

، الدولية والقارية والاوبؼبية الدقيق لنتائج الدورات لبطولات الرياوية العالية واجتياز الأرقاـ القياسية ذلك إف التقونً
قد أثبتت أبنية بالغة للدور الذي يقوـ بو الإعداد النفسي ،من حيث انو عملية تربوية برت نطاؽ ابؼمارسة 

 وابؼهاري وابػططي. اف التدريب البدنيالابهابية للرياويتُ فانو شانو في ذلك ش
إف كل ابؼربيتُ بوققوف إعداد نفسيا قبل أي لقاء مهما كاف مستوي ابؼتنافستُ ،إلا إف ابؼشكل بىتلف من حاؿ 

يص أبنية إلي آخر ،فيمكن أف نقوؿ إف الإعداد للمنافسة ابؼقبلة ،يبدآ عند نهاية ابؼنافسة السابقة وبيكن تلخ
 ا يلي:الأعداد النفسي فيم

  .تشكيل فريق متكامل مع خلق جو ملائم لتحستُ ابؼنافسة *
 .خلق حيوية وخاصة العوامل العاطفية التي تساعد الفريق علي الفوز *
 .دعم اللاعبتُ في تكوين الثقة بالنفس في قدراتهم علي برقيق النتائج ونظرتهم ابػاصة للسلوؾ أثناء ابؼنافسة *
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، ابؼتفرجتُ، الصحافة بػصائص ابؼتعلقة بابعو العاـ قبل وبعد ابؼنافسة )سلوؾالأخذ بعتُ الاعتبار بعض ا *
 .ابغكاـ(

  8أنواع القلق في المجال الرياضي. 7
شهدت بداية ابػمسينات من القرف ابغالي التمييز بتُ نوعي القلق: القلق كحالة والقلق كسمة، وقد توصل" كاتل 

Cattel "بداية الستينات إلى وجود عاملتُ واوحتُ للقلق بنا قلق السمة وقلق  من خلاؿ دراساتو التي قاـ بها في
 ابغالة.

 " ىذا المفهوم وقدم نظرية القلق كحالة وكسمة ويعرفها كما يليSpielperger8 1966ودعم "سبيلبرجر 
  8قلق السمة* 

 بـتلفة من حالة القلق".  "وىو استعداد الفرد لإدراؾ مواقف معينة كمهدد لو والاستجابة بؽذه ابؼواقف بدستويات
ىذا ومن ابؼتوقع أف يدرؾ الأفراد ابؼتميزوف بابؼستوى العالي في بظة القلق أغلب ابؼواقف عل  أنها مهددة بؽم، ومن 
ابؼتوقع أنهم يستجيبوف وبدستويات مرتفعة الشدة من قلق ابغالة أكثر من الأفراد الذين يتميزوف بدستوى منخفض 

 في بظة القلق. 
  8الحالةقلق * 

"ىو حالة انفعالية ذاتية يشعر فيها الفرد بابػوؼ والتوتر، وبيكن أف تتغتَ ىذه ابغالة في شدتها من وقت لآخر"، 
وبميز مظهرين لقلق ابغالة في المجاؿ الرياوي فتشتَ الدلائل إلى أف ىناؾ مظهرين شائعتُ للقلق بودث لدى 

 الرياويتُ وبنا:
 Anxiété somatique* القلق ابعسمي 
 Anxiété cognitive* القلق ابؼعرفي 

  أما القلق الجسمي فيظهر في8
 اوطراب ابؼعدة، زيادة العرؽ في راحتي اليدين، زيادة نبضات القلب، زيادة معدلات التنفس.

  وأما القلق المعرفي فيظهر في8
 باه.زيادة الأفكار السلبية غتَ ابؼرغوبة بفا يؤدي بالرياوي إلى وعف التًكيز والانت

ومن ابؼتوقع أف القلق ابعسمي يؤثر أكثر عل  الأداء البدني، بينما القلق ابؼعرفي يكوف تأثتَه عل  العمليات 
 الذىنية.

ولكل نوع من نوعي القلق السابقتُ الأسلوب ابؼلائم للتعامل معو، ففي حالة القلق ابعسمي يفضل ابؼشاركة 
في عمل أو نشاط معتُ، ومثلا مزاولة بعض الأنشطة البدنية الإبهابية لأعضاء ابعسم، وخاصة الأكثر توترا 

 ابػفيفة، أو استخداـ تدريبات الاستًخاء، أو التدليك لتحستُ عمل الدورة الدموية.
أما في حالة القلق ابؼعرفي فيفضل إتاحة الفرصة للرياوي بؼمارسة بعض الأنشطة الذىنية كتدريبات الاستًخاء 

 الذىتٍ والتصور الذىتٍ.
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 8تشخيص القلق الرياضي. 16
بيكن للأخصائي النفسي الرياوي أو ابؼدرب التعرؼ عل  درجة القلق عند الرياوي باستخداـ قائمة ابؼنافسة 
الرياوية أو قياس حالة قلق ابؼنافسة بتطبيق ىذه ابؼقاييس بشكل منظم قبل ابؼنافسة، بيكن التوصل إلى معرفة 

إوافة إلى ذلك فإنو يتجل  القلق في مظاىر سلوكية وانفعالية بيكن مستوى القلق الذي يتميز بو الرياوي، 
 للمدرب ملاحظتها أثناء الأداء ومن ذلك:

 * كثرة أخطاء الرياوي وخاصة في مواقف ابؼنافسة تكوف مؤشرا لزيادة القلق.
 * وعف الأداء في مواقف الأداء ابغرجة وابغابظة مؤشرا لزيادة القلق.

بات ابػططية أو نسياف الواجيات ابؼكلفة بها أثناء ابؼنافسة مؤشرا أحيانا لارتفاع مستوى * عدـ الإلتزاـ بالواج
 القلق.

* ميل الرياوي لإعادة الإصابة مؤشرا لقلق ابؼنافسة الرياوية بالإوافة إلى الأعراض ابعسمية وابؼعرفية التي سبق 
 وأف ذكرناىا في القلق ابعسمي والقلق ابؼعرفي. 

 8قمصادر القل. 11
لقد اىتم العديد من الباحثتُ بدعرفة العوامل ابؼسببة للقلق لدى الرياويتُ، وجاءت النتائج مووحة أف ىناؾ أربعة 

 مصادر أساسية تسبب حدوث القلق وىي كالتالي:
ويعتبر حسب الدراسات السبب الأكثر أبنية الذي بهعل الرياويتُ يشعروف بالعصبية  8الخوف من الفشل* 

وؼ ابؼباشر يكوف نتيجة ابػوؼ من خسارة ابؼباراة، أو فقداف بعض النقاط أثناء ابؼسابقة، أو وعف والقلق، وابػ
 الأداء أثناء ابؼنافسة، أو ابػوؼ من الإصابة أثناء ابؼنافسة

وىو مصدر للقلق عندما يدرؾ الرياوي أف ىناؾ نقصا معينا في استعداداتو سواء  8الخوف من عدم الكفاية* 
 بدني أو الذىتٍ في مواجهة ابؼنافس أو ابؼسابقة، فيكوف الرياوي غتَ راوي عن نفسو.من ابعانب ال

ويظهر ابػوؼ من عدـ الكفاية في عدـ القدرة عل  التًكيز، عدـ القدرة عل  التعبئة النفسية، عدـ الرغبة في 
 الأداء، فقداف الكفاءة البدنية، فقداف التحكم في الإنفعالات.

ابؼتوقع زيادة القلق لدى الرياوي عندما يفتقد السيطرة عل  الأحداث التي بسيز ابؼنافسة  من 8فقدان السيطرة* 
التي يشتًؾ فيها، سواء الأحداث ابؼتعلقة بالبيئة ابػارجية المحيطة بظروؼ إجراء ابؼنافسة مثل مكاف انعقاد ابؼنافسة، 

 الأدوات والأجهزة، ابغالة ابؼناخية، ابعمهور.
قة بعوامل داخلية كمشاعر وأفكار الرياوي عند إدراكو بتقدـ أو تغلب ابؼنافس في النتيجة مثلا أو الأحداث ابؼتعل

 وبالتالي فقداف سيطرتو عل  ابؼنافسة وتعروو للإحباط.
تتميز ابؼنافسة الرياوية بالضغوط النفسية وتسبب زيادة في التنشيط  8الأعراض الجسمية والفسيولوجية* 

هر بعض الأعراض ابعسمية )القلق ابعسمي(، وىذه الأعراض بهب أف تفسر بشكل الفسيولوجي للرياوي فتظ
إبهابي كمثتَ إبهابي لبعث الاستثارة وابغماس وأبنية ىذه ابؼنافسة بالنسبة للرياوي ىو الذي أدى بؽذه الأعراض 
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يساعد عل  التحكم وبالتالي التفستَ الصحيح بؽا بأنها شيء طبيعي وبأنها بؿفز للنشاط والأداء وليس العكس، 
 في القلق واستقرار ابؼستوى الانفعالي. 

  8التعرف على مستوى القلق. 11
ىناؾ عل  الأقل ثلاثة مستويات لوصف القلق، قد يكوف منخفضا يتميز بابلفاض درجة ابغساسية بكو الأحداث 

 ابػارجية فتًى أف الرياوي صلب، بؿايد يعطيك الشعور بأنو واثق من نفسو.
ابؼعتدؿ للقلق أين ترتفع درجة ابغساسية للأحداث ابػارجية وبالتالي درجة استعداد وتأىب للوقوع في ابؼستوى 

مصادر القلق، وىناؾ ابؼستوى العالي للقلق عندما يفقد الرياوي السيطرة عل  انفعاؿ القلق فيذىب التًكيز 
 ويعووو الغضب والوقوع في الأخطاء والسلوؾ ابؼضطرب أثناء الأداء.

  8القلق والأداء الرياضي .11
أنو من الأبنية أف يدرؾ ابؼدرب والرياوي أف القلق ليس ىو الذي يؤثر في الأداء، ولكن الذي يؤثر في الأداء ىو 
طريقة استجابة الرياوي لانفعاؿ القلق، وأف ابؼفهوـ السائد في الوسط الرياوي ولدى العديد من ابؼدربتُ بأف 

و نسيانو، ما ىو إلا مفهوـ خاطئ، قد يتًتب عل  ذلك أف يصبح الرياوي أكثر القلق شيئ وار بهب بذاىلو أ
" أحد ابؼهتمتُ بالإعداد النفسي Kaus 1980قلق وتوترا قبل ابؼنافسة. وفي ابؼعتٌ السابق يشتَ "كايوس 

وتعبئة الطاقة  للرياويتُ أنو بيكن الاستفادة من حالة القلق قبل ابؼنافسة للرياويتُ بإعتبارىا مصدرا للإستثارة
النفسية، وقد لا ح  من خلاؿ عملو لسنوات عديدة أف الرياويتُ الذين يتميزوف بالقلق والعصبية كسمة عامة 

 لشخصيتهم يكوف أداؤىم أفضل عندما يكونوف عل  ىذه ابغالة قبل ابؼنافسة.
ذا كاف الرياوي قد اعتبر بينما يضعف مستوى أدائهم عندما يفتقدوف مثل ىذه ابغالة، الأمر الذي يفيد ىنا إ

 القلق جزء من أسلوبو في ابغياة وبمطا سلوكيا اعتادا عليو.
فلا مانع من الإبقاء عليو في مواقف ابؼنافسة فذلك أفضل من أف يطلب من الرياوي أف بتجاىل الشعور بالقلق، 

ميزين بزيادة درجة القلق " بأف ىناؾ من الرياويتُ ابؼتKausأو ابػوؼ من الشعور بالقلق، كما يذكر  "كايوس 
 من استطاعوا برقيق أفضل الإبقازات.

 ويرى أف غياب ابؼظاىر بغالة القلق قبل ابؼنافسة ابؽامة قد يعتبر مؤشرا سلبيا للإستعداد النفسي بؽذا الرياوي.
وتوجيو  ومن ىنا نستنتج أف درجة القلق إذا كانت معتدلة وأمكن للرياوي التحكم فيها وبالتالي أحسن في تسيتَ

 ابعيد تكوف حالة القلق إبهابية. قلقو إلى الأداء
 بينما إذا شكلت حالة القلق عائقا عل  الأداء وفقد الرياوي التحكم في انفعاؿ القلق تكوف حالة القلق سلبية.

 فالشيء الأىم دائما ىو أف يتكيف الرياوي مع حالتو الانفعالية، ويتوقف ذلك عل  عاملتُ أساسيتُ بنا طبيعة
 شخصية الرياوي وطبيعة ابؼوقف. 
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 في الميدان الرياضي الغضبو  سيكولوجية العنف والعدوان8 تاسعةالمحاضرة ال
يتعلم الفرد منذ طفولتو الاستجابة للمواقف ابؼختلفة بطرؽ متعددة، قد كوف بالتقبل أو بالعدواف، ويتمثل  

فمثلا عند الأطفاؿ الذين يتًاوح سنهم ما بتُ ىذا الأختَ في عدة أشكاؿ وأنواع إذ بىتلف بإختلاؼ العمر، 
الثانية والثالثة يظهر السلوؾ العدواني في دفع الآخرين ووربهم بالأيدي، الصراخ، العض وابؽجوـ اللفظي، ويظهر 
عند الأطفاؿ الذين يتًاوح سنهم ما بتُ الرابعة وابػامسة في استخداـ العدواف البدني واللفظي معا وكثتَا ما 

إلى أخذ لعب الآخرين ورميها ومقاومة ما يوجو إليهم من طلبات وأوامر، ويبدو أنو من الصعب الاتفاؽ يلجؤوف 
 عل  تعريف بؿدد للعدواف نظرا لاستخدامو في بؾالات متعددة وفي كل بؾاؿ بدعتٌ خاص.

 8 تعريف العنف. 1
لقوة بدختلف أنواعها بتُ لاعبي الفريقتُ يعرؼ العنف في المجاؿ الرياوي الاستخداـ غتَ ابؼشروع أو غتَ القانوني ل

 ابؼتنافستُ.
ويأتي العنف في بعض الأدبيات مرادفا للعدواف، إلا أف ىناؾ فرؽ بينهما، فالعدواف سلوؾ يهدؼ إلى بؿاولة 

 إصابة أو إحداث ورر أو إيذاء لشخص آخر.
دؼ إبغاؽ الأذى بالآخرين والعنف شكل من أشكاؿ الاعتداء، كما أف العنف يقتصر عل  السلوؾ الذي يسته

 في حتُ أف الاعتداء قد يكوف لو جانب مادي أي سلوكي، وقد يكوف لو جانب لفظي.
 والاعتداء أكثر عمومية من العنف، فكل ما ىو عنف يصتَ اعتداء، والعكس غتَ صحيح.

الضرر بالشخص أو إف مفهوـ العنف يبدو أمرا سهلا، إذ بىطر ببالنا أنو بؾرد سلوؾ تستخدـ فيو القوة ويلحق 
 ابعماعة أو الشيء ابؼقابل، أو أنو صفة عنيفة تستخدـ فيها القوة بطريقة تعسفية ىدفها الإرغاـ والقهر.

لكنو يصعب تقدنً تعريف جامع للعنف لاختلاؼ بزصصات الباحثتُ، كما أنو يعرؼ أحيانا بطرائق بزتلف 
ؼ الظروؼ المحيطة إذ أنو عبارة عن صورة من التفاعل باختلاؼ الأغراض التي يكوف مرغما الوصوؿ إليها وباختلا

الإنساني تؤدي إلى الأذى الذي يصيب ابعسد، أو النفس أو كليهما، وبسبب وررا قد يؤدي إلى القتل، ويكوف 
 موجها إلى الإنساف أو ابغيواف أو ابؼمتلكات، سواء ذلك عمدا أو مصادفة.

إلى خصومو أو منافسيو، وفي ابغقيقة أف العنف بيكن أف يطاؿ  قد يفهم العنف أنو سلوؾ عدواني يوجهو العنيف
الزميل في الفريق أو الذات والعدواف عل  الذات بسلوكيات ورب ابعسم وبسزيق ابؼلابس وبرطيم الأدوات ىي 

 سلوؾ عنفي وىي في حقيقتها عدواف.
 8 مفهوم العدوان. 1

ريب، وعندما نتكلم عل  العدواف يتبادر إلى يستخدـ مصطلح العدواف في ظروؼ عديدة من الرياوة والتد
الأذىاف بعد فقدانك للكرة في لعبة الكرة الطائرة أو إخفاقك في الوصوؿ إلى السلة في لعبة كرة السلة يتبادر إليك 

ويبدو أف ابؼصطلح ينسحب أوتوماتيكيا لتَتبط وينتج أحكاـ إبهابية أو سلبية  فكرة )رديئة( وىي العدواف.
( عل  أية حاؿ يظهر أغلب السلوؾ العدواني في الرياوة والنشاط Gillعورية كما قابؽا جيل )واستجابات ش
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البدني لا ليكوف رغبة متوارثة أو غتَ مرغوبة ولكن تعتمد عل  التفستَ وحقيقة أف ابغديث عن العدواف أمر سهل 
 (".Gill, 1986إذا بذنبنا انقساـ الرديء، ابعيد وفهم السلوؾ كما أراد أف يووحو "جيل )

يعد العدواف في المجاؿ الرياوي بأنو السلوؾ ابؼوجو ود الذات والآخرين، بصهورا ولاعبتُ ومنظمات رياوية والذي 
يكوف القصد منو إيذاء الذات أو الآخرين، أو ابؼمتلكات بشكل مباشر أو غتَ مباشر، والعدوانية ىي ميل للقياـ 

وتعصبو رغما عن الآخرين، والسعي للسيطرة والتسلط في ابعماعة  بالعدواف، وىي فرض بؼصالح ابؼرء وأفكاره
 الرياوية سواء رابطة ابؼشجعتُ أو أعضاء ابؽيئة العامة للجهة التي يتعصب بؽا أو التي يعاديها.

إذا، أف العدواف ظاىرة عامة بتُ البشر بيارسها الأفراد بأساليب متعددة ومتنوعة، وتأخذ صورا من التنافس في 
والتجارة والتحصيل والرياوة وابؼشاعر، أو تعبتَ بالف  أو عدوانا بابعسم، أو إىلاكا أو إحراقا أو إتلافا بؼا  العمل

بوبو البشر ويتمناه إذ يعد العدواف من أفعاؿ ومشاعر عدائية، وىو حافز يستثتَه الإحباط أو تسببو الإثارة 
 الغريزية.

إصابة أو إحداث ورر أو إيذاء لشخص آخر أي أف اللاعب في والعدواف ذلك السلوؾ الذي يهدؼ إلى بؿاولة 
أثناء ابؼنافسة يسع  لإيقاع الضرر والأذى بابؼنافس بقصد نية داخل قانوف اللعبة أو بسوء نية أي خارج إطار 

 قانوف اللعب.
ن أفراد الفريق ويقصد بالعدواف في بؾاؿ ابؼنافسة بتُ الفرؽ الرياوية "السلوؾ الذي قد يقوـ بو لاعب أو أكثر م

 الرياوي لمحاولة إصابة أو إحداث ورر أو إيذاء للاعب أو للاعبتُ من أفراد الفريق ابؼنافس.
وبؽذا وجد الباحثوف مشكلات في برديد تعريف فاصل حاصل للسلوؾ العدواني إذ أنهم لم يستطيعوا أف يضعوا 

العدواف الضروري لبقائنا واستمرار حياتنا خطأ فاصلا بتُ العدواف الذي بيكن أف بكتملو ونتجاوز عنو وبتُ 
والعدواف ابؼدمر وابؼخرب إلا أنها وجدت بذلك بؾهودات لمحاولة إلقاء الضوء عل  مفهوـ العدواف في المجاؿ 

 الرياوي ومن بتُ المحاولات ابؼعتبرة بؿاولة "سلفا وأورليك".
بتُ الفرؽ الرياوية عبارة عن سلوؾ وجو  وفي ووء ىذه التعاريف يرى "علاوي" أف العدواف في بؾاؿ التنافس

ومقصود ود منافس أو منافستُ بهدؼ الإيذاء أو إيقاع الضرر مع وجود توقع معقوؿ بأف العدواف سوؼ ينجح 
في إحداث الأذى أو الضرر بغض النظر عن بقاح أو فشل ىذا السلوؾ في برقيق ىدفو، ومن ناحية أخرى فإف 

اؽ الأذى أو الضرر أو ابؼعاناة لشخص آخر قد يتضمن العديد من وسائل السلوؾ العدواني الذي يتضمن إبغ
التعبتَ عن العدواف، إذ قد يتضمن التهجم أو الإحتكاؾ البدني أو العدواني اللفظي أو العدواف بصورة مباشرة أو 

 بصورة غتَ مباشرة.
 8 سيكولوجية الغضب في الرياضة. 1

لأنو يشمل بصيع ابغالات الوجدانية في شتى صورىا ابؼختلفة فهو لا شك أف مفهوـ الانفعالات مفهوـ واسع 
يتضمن ابغب وابغقد والكراىية والغضب والقلق وابػوؼ وخيبة الأمل والفرح والسعادة وابغزف وغتَىا ومن 

 الانفعالات ما ىو مثل ابؼاء والنار فهو خادـ أمتُ وسيد مستبد.
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ت التي تسهم في بمو شخصية الفرد إلى جانب التفكتَ والسلوؾ الانفعالات متغتَ ىاـ من ابؼتغتَاوىكذا تعد 
والعلاقة بتُ ىذه ابؼكونات الثلاثة علاقة مباشرة ووثيقة فكل منهما يؤثر في الآخر ويتأثر بو وابغياة دوف انفعالات 

وؼ وابغب لا يكوف بؽا طعم أو معتٌ فالانفعالات ابؼختلفة التي يكابدىا الفرد مثل الفرح وابغزف والغضب وابػ
والكراىية وغتَىا ىي التي تضفي عل  ابغياة معتٌ وتدفع بالفرد إلى مواجهة التحديات والصعوبات التي تقف في 
طريق إشباع حاجاتو وأىدافو ولذا فإف الانفعالات تلعب دورا ىاما في معايشة الفرد للواقع والإحساس بالذات 

 والتوجو بكو الآخرين. 
الانفعالات وتأثتَىا عل  حياتنا ليس حديث العهد بالبحث والدراسة بل ىو قدنً قدـ  وبفا بهدر ذكره أف موووع

الإنساف فقد تناولتو كتب الأدب والفلسفة والديانات منذ القدـ وكذلك اىتمت بو كتب الطب وعلم النفس ومع 
 ىذا فدراسة الانفعالات ومعابعتها بيثل أمرا غاية في الصعوبة في دراستها.  

  8الغضب مفهوم. 2
لا شك أف مفهوـ الغضب كحالة انفعالية سلبية مفهوـ قدنً فلقد تناوؿ الفلاسفة بوصفو خبرة انفعالية يعيشها 

(" عن الغضب بوصفو حالة من ابؽياج أو الثورة وأف ىذه ابػبرة 1872الفرد وفي ىذا الشأف بردث "داروف )
دية بفا يستوجب ذلك حدوث استثارة فسيولوجية بحيث الانفعالية تتولد لدى الفرد حياؿ تعروو للمواقف التهدي

يستطيع الإنساف وابغيواف الدفاع عن أنفسهم وأف ىذه الاستثارة الفسيولوجية ابؼصاحبة للغضب إلا أنو لم يضع في 
اعتباره عند تفستَه للغضب الطبيعة ابؼتعددة الأبعاد للغضب والتي تتضمن ابػبرات السابقة وتقونً ىذه ابػبرات 

(" أف الغضب مفهوـ بىتلف في إدراكو بتُ الناس فالبعض Hall( أووح "ىل )1899تي بىبرىا الفرد وفي عاـ )ال
يراه شعور جيد والبعض الآخر يراه شعور سيئ وذلك اعتمادا عل  خبراتهم مع الغضب وابغقيقة أف استجابة 

ية وابػبرات البيئية التي يتعرض بؽا الغضب تتحدد من خلاؿ تفاعل الاستجابات الفسيولوجية والعمليات ابؼعرف
( كاف كانوف أوؿ من تناوؿ ابؼيكانيزمات الفسيولوجية ابؼصاحبة للانفعالات ولذا قدـ 1932الفرد وفي عاـ )

مفهوـ استجابة ابؼواجهة )القتاؿ( وابؽروب والتي ىي من وجهة نظر بسثل رد فعل توافقي ينشط لدى الفرد خلاؿ 
رض بؽا في بيئتو وطبقا لذلك فإنو يفسر الانفعالات من خلاؿ التغيتَات الفسيولوجية ابؼواقف ابػطرة التي يتع

ابؼصاحبة بؽا إذ أف ابغالات الانفعالية التي تعتًي الفرد ترتبط بحدوث تغتَات فسيولوجية في ابعسم وأف الاستثارة 
ستجابات التي تؤدي إلى ارتفاع الفسيولوجية ابعسمية ىي جزء من ابػبرة الانفعالية للفرد فالغضب من أىم الا

مستوى الإدرينالتُ ووغط الدـ وارتفاع معدؿ وربات القلب والتغتَات البيوميكانيكية والتوتر العضلي وزيادة 
 معدؿ التنفس.

ويعد الغضب من ابؼفاىيم الصعبة التي بيكن تعريفها لأنو يرتبط بالعديد من ابؼصطلحات وابؼفاىيم مثل العدائية 
لعنف وكما أف للعدواف والقلق والسعادة وغتَىا من ابؼفاىيم النفسية تعريفات متعددة فالغضب أيضا لو والعدواف وا

العديد من التعريفات التي تصفو وبردده فبعض التعريفات ترى الغضب من منظور إبهابي في حتُ أف بعضها 
فسيولوجية التي تصاحب ىذا الآخر يراه من منظور سلبي وكذلك ىناؾ من يعرؼ الغضب في ووء التغتَات ال
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الانفعاؿ بوصفو شيء ما بودث في ابعسم بدعتٌ ما بودث للفرد من تغتَات فسيولوجية عندما يواجو مواقف 
استفزازية وتهديدية وإحباطية تتمثل في زيادة الأدرينالتُ وإفراز السكر في الدـ بشكل كبتَ وزيادة معدؿ وربات 

نتفاخات والقشعريرة وحساسية الطفح ابعلدي والشعور بابغرارة والبرودة القلب وتوتر العضلات والتورمات والا
وزيادة وغط الدـ واتساع حدقة العتُ لدى الأفراد وأف كل ىذه التغتَات الفسيولوجية ابؼصاحبة للغضب تعمل 

العديد  عل  برفيز وحشد كل ما لدى الفرد من  قوة وطاقة حيث تكوف لديو القدرة عل  ابؼواجهة أو التكيف مع
من ابؼواقف التهديدية أو الاستفزازية ابؼختلفة التي يتعرض بؽا في بيئتو وعل  ىذا الأساس يعد الغضب بدثابة 
ميكانيزـ بيولوجي يساعد الفرد عل  البقاء وابغياة وبدوف الغضب لا يكوف الفرد قادرا عل  توكيد ذاتو في ىذه 

ارة الغضب والتحكم فيو وكيفية التعبتَ عنو بطريقة إبهابية ومقبولة ابغياة ولذا عندما يتعلم الفرد استًاتيجيات إد
 اجتماعيا فإف حياتو تتحسن ويتحقق التوافق النفسي والانفعالي.

ومنهم من يعرفو من ابؼنظور ابؼعرفي بوصفو شعور قوي من الاستياء والغي  والانزعاج والسخط وأف ىذا الشعور 
تفستَ الفرد للحدث أو ابؼوقف الذي يتعرض لو وأف أبماط التفكتَ السلبية يتوقف في تكوينو عل  كيفية تقييم و 

 وابػاطئة ىي التي تدفع الفرد إلى الغضب ولتوويح مفهوـ الغضب سنعرض بعض التعريفات ابؼختلفة للغضب:    
  Novaco, R. (1753-1773")8* عرف "نوفاكو 

حداث الاستفزازية فهو حالة وجدانية تتكوف من ردود الغضب أنو عبارة عن استجابة الضغط الوجدانية بكو الأ
الفعل ابؼختلفة التي تسبب للفرد الاستياء والضيق والإحباط والإيذاء ويؤكد ىذا التعريف عل  اف الغضب ىو 
استجابة وجدانية بردث في ابؼواقف الاجتماعية وتصدر عن الفرد إزاء ابؼواقف الضاغطة حيث يعاني الفرد زيادة في 

الاستثارة الفسيولوجية في ىذه ابؼواقف الضاغطة التي يدركها الفرد بوصفها إحباطية وتهديدية تثتَ الضيق  مستوى
لو وعل  ىذا فإف إدراؾ الفرد للإحباط وع وجود مستوى عالي من الاستثارة يؤدي إلى الغضب واف الاستجابة 

تصعد من ابؼوقف وتستثتَ استفزازات أكثر من العدوانية بكو ابؼواقف الاستفزازية تزيد من مستوى الغضب لأنها 
الآخرين وبالعكس فإف استجابات ابؼواجهة مثل الاستجابات التوكيدية ابؼلائمة وبذنب ابؼوقف بزفض من درجة 
الاستفزاز الذي يعانيو الفرد وىذا يؤدي إلى مستوى منخفض من الغضب وعل  ىذا فإف مستوى الغضب كما 

لتفاعل ابؼتواصل بتُ ابؼعارؼ والاستثارة الفسيولوجية وردود الفعل السلوكية وأف ذىب "نوفاكو" يكوف نتيجة ل
 التغتَ في أي مكوف من ىذه ابؼكونات يؤثر عل  ابؼكونتُ الآخرين وعل  درجة حدوث الغضب. 

ومن ىذا التعريف يتضح لنا أف استجابات الغضب لدى الفرد تتضمن ثلاثة مكونات رئيسية وىي مكونات 
ية ومعرفية وسلوكية ويتمثل ابؼكوف ابؼعرفي في الأفكار والاعتقادات ابػاطئة التي بسكن وراء سلوؾ الغضب فسيولوج

ويتمثل ابؼكوف الفسيولوجي في التغتَات الفسيولوجية ابؼصاحبة للغضب أما ابؼكوف الأختَ وىو ابؼكوف السلوكي 
بيكن القوؿ أف الاستجابات السلوكية العدوانية أو غتَ يشتَ إلى سلوؾ الفرد أثناء تعروو للمواقف الاستفزازية ولذا 

ابؼلائمة للفرد بكو مواقف الاستفزاز تزيد من مستوى الغضب لأنها تصعد وتفاقم ابؼوقف وتستثتَ استفزازات الأفراد 
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الآخرين وعل  العكس من ذلك فإف استجابات ابؼواجهة ابؼناسبة وابؼلائمة بؽذه ابؼواقف مثل الاستجابات 
 كيدية أو بذنب ابؼوقف تؤدي إلى ابلفاض درجة الاستفزاز التي يعانيها الفرد وابلفاض الغضب.التو 

  "Beck, A. (1754) 8* ويشير "بيك 
إلى أف الغضب ىو عبارة عن انفعاؿ وأنو بىتلف عن العدواف والعنف وأنو يتأثر بالتقييمات ابؼعرفية للأحداث عل  

قوة استجابة الغضب تعتمد عل  العوامل ابؼعرفية لدى الفرد مثل أحكاـ القيمة  أنها تهديدية واستفزازية ولذلك فإف
Value Judgment .وتقدير الذات والتوقعات وبصيعها تتعلق بالاستعدادات ابؼستمرة لدى الفرد 

  "8 (1756* ويعرف "عبد المنعم الحنفي )
دواف أو القمع أو السب أو الإحباط أو خيبة الغضب بأنو استجابة انفعالية حادة تثتَىا مواقف التهديد أو الع

الأمل ويصحب الغضب استجابات قوية من ابعهاز العصبي ابؼستقل وخاصة قسمة السمبثاوي ويدفع ابؼرء إلى 
الاستجابة بابؽجوـ إما بدنيا أو لفظيا وتتحدد حالة الغضب بدحددات أربعة إثارة فسيولوجية وإدراؾ ومعرفة 

و الذي بودد مدى خطورة ابؼوقف والأحداث التي تثتَ الغضب لأف الغضب في العادة وسلوؾ وأف الفرد نفسو ى
 عاطفة شخصية أي أنو بييل للظهور عندما يلحق ورر بذات الشخص أو بدمتلكاتو أو بعائلتو.

  Averill (1982")8* ويعرف "أفريل 
نو بؾموعة من الاستجابات ابؼنظمة التي الغضب بأنو خبرة ذاتية يعايشها الفرد وىو بيثل زملة أعراض انفعالية وأ

تصدر عن الفرد بذاه أنواع معينة من الاستفزازات وأف الغضب بيكن التعبتَ عنو بطرؽ بـتلفة من بينها العدواف 
وشأنو شأف الانفعالات الأخرى فهو شكل من التفاعل الاجتماعي القائم عل  بؾموعة من القواعد ولذلك فهو 

سوي وخصوصا من التفاعلات الاجتماعية ولقد انتقد "نوفاكا" وجهة نظر "أفريل" في  يرى الغضب بأنو انفعاؿ
تفستَ الغضب وذلك لأنو لا يتعامل مع الغضب كاوطراب نفسي، وعن علاقة الغضب بالعدواف فلقد أشار 

من حالات  % 10"أفريل" أف نسبة كبتَة من ابؼواقف التي تثتَ الغضب لا يؤدي إلى السلوؾ العدواني وأف حوالي 
الغضب فقد تؤدي إلى السلوؾ العدواني ابعسمي وأف الغضب يؤدي أيضا إلى فوائد ومنافع في التفاعلات 

 البينشخصية.
  Spielberger (1761")8* ويشير "سبيلبرجر 

 أف الغضب حالة انفعالية تتًواح في شدتها من الإثارة والضيق إلى ابؽياج والثورة وأف ىناؾ اختلاؼ بتُ الغضب
والعدائية فالعدائية تشتَ إلى ابؼشاعر والابذاىات في حتُ يتضمن العدواف سلوؾ بزريبي موجو بكو الأفراد أو 

 الأشياء.
  8("1766* ويعرف "كمال دسوقي )

الغضب بأنو استجابة انفعالية حادة يثتَىا أي عدد من مواقف التنبيو والعدواف الظاىر والتقييد وابؽجوـ الكلامي 
 مل والإحباط ويتميز بردود فعل قوية في ابعهاز العصبي ابؼستقل تظهر في الاستجابة البدنية واللفظية.أو خيبة الأ
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  :Luhn (1771")* ويرى "لهن 
أف الأحداث أو ابؼواقف في ذاتها ليست عي السبب في الشعور بالغضب ولكن الكيفية التي يدرؾ بها الفرد 

 تدفعو إلى الاستجابة بطريقة غاوبة وأف الشعور بالغضب ىو انفعاؿ ابغدث والاستفزازات التي تواجهو ىي التي
عاـ فكل فرد منا يعاني الشعور بالغضب في أوقات معينة وأف من مظاىر وخصائص الغضب الشعور بالإحباط 
وخيبة الأمل وعدـ القدرة عل  التعامل مع الضغوط ولوـ الآخرين والصراخ والعدواف ومن ابػصائص الأخرى 

العواء والبكاء والعبوس والتجهم والعنف فالفرد يظهر الغضب عندما يشعر بابغزف والأذى وخيبة الأمل  للغضب
 والغتَة وتتوقف شدة الغضب عل  شدة الدافع الذي يعوؽ الفرد عن برقيق أىدافو.

  8("1775* ويعرف كل من "علاء كفافي ومايسة النيال )
عرض إلى مواقف وأحداث معينة يتعرض فيها لإىانة أو لوما من الغضب بأنو انفعاؿ يصدر عن الفرد حتُ الت

 شأنو أف بوط من قدره ولو ردود فعل فسيولوجية وأخرى جسمية.
  8("1661* ويعرف "علي عبد السلام )

الغضب بأنو استجابة انفعالية تصدر عن الفرد نتيجة تعروو لبعض الإحباطات الصادرة من عملو أو من علاقتو 
ياة اليومية أو من خلاؿ بؿاولة توافقية مع الأدوار التي يقوـ بها في حياتو اليومية واستجابتو بطريقة مع أحداث ابغ

 ابهابية عن ابؼصادر التي تثتَ غضبو وبؿاولة الاستجابة والتعبتَ عنها في ووء القيم وابؼعايتَ الاجتماعية للمجتمع.
  Murphy, Oberlin (1661")8* ويرى "مورفي وأبرلين 

الغضب ىو شعور أو انفعاؿ قوي أو استجابة قوية تتسم بالشدة وتكوف غتَ ملائمة وىذا الانفعاؿ الشديد  أف
يعمل عل  بزويف الآخرين وأف ىذا الانفعاؿ لا يكوف نقيا أو خالصا بفا يعتٍ ذلك أف ىناؾ تشكيلة واسعة من 

بالوحدة وابؼلل وابػوؼ والنبذ والغتَة وخيبة الانفعالات السلبية التي تقدح الغضب مثل الألم والإحباط والشعور 
الأمل والاكتئاب والارتباؾ وابغرج فالغضب ىو الشعور بالانزعاج والاستياء والانفعاؿ الذي يصدر عن الفرد بذاه 

 Secondaryابؼواقف التي يتعرض بؽا وتسبب لو الضرر والأذى وسوء ابؼعاملة وأف الغضب انفعاؿ ثانوي 
Emotion أف الغضب قد يكوف قناعا لانفعالات لأخرى يعانيها الفرد في بعض الأحياف فقد يكوف  ويعتٍ ذلك

من السهل عل  الفرد أف يصبح غاوبا عند التعامل مع انفعاؿ آخر وىناؾ انفعالات أخرى يكوف الغضب قناعا 
في طبيعتو مثلو في ذلك بؽا مثل الغتَة وابػوؼ وابػجل وعدـ الكفاءة والكراىية وقد يكوف الغضب عابرا أو مؤقتا 

مثل أي انفعالات أخرى لدى الفرد فهو يأتي ويذىب وبيكن أف يستبدؿ وبول بؿلو انفعالات أخرى فمن الصعب 
أف يشعر الفرد بإنفعاؿ واحد لأياـ عديدة ولفتًات طويلة في ابغياة بل تتنوع انفعالات الفرد فالناس بىبروف عادة 

  انفعالات سارة وأخرى مؤبؼة.انفعالات عديدة خلاؿ حياتهم ما بتُ
وخلاصة القوؿ أف الغضب ىو انفعاؿ سوي لدى الأفراد فكل فرد منا مثلما يشعر بابغزف والسعادة وابؼلل والفرح 
والقلق كذلك يشعر بالغضب وأف الغضب يصبح مشكلة إذا كاف متكرر ابغدوث ويتسم بالشدة ويستمر في مدتو 

والشدة وابؼدة التي يستغرقها بسثل علامات واوحة عل  أف الغضب أصبح  طويلا ويقود إلى العدواف فالتكرار
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مشكلة فالتكرار يعتٍ أف الفرد يصبح غاوبا غالبا وتعتٍ الشدة أف الشخص يشعر بالغضب بشكل قوي 
فالغضب يأتي في مستويات بـتلفة من الشدة فقد يشعر الشخص بالغضب بدرجة كبتَة أو قليلة أو يشعر بو إلى 

وتشتَ ابؼدة إلى الفتًة الزمنية التي يبق  فيها الفرد غاوبا وعل  ىذا فقد يستمر الغضب لعدة دقائق أو حد ما 
ساعات أو أياـ أو أسابيع أو أطوؿ من ذلك وكلما كانت مدة الغضب طويلة كلما كاف الغضب بيثل مشكلة في 

 حياة الفرد.
ة تنجم عنو حيث أف بصيع الانفعالات تصدر عنها وأف الغضب بيكن أف يرتبط بالعدواف بوصفو استجابة سلوكي

استجابات سلوكية بـتلفة ترتبط بها فمثلا عندما نشعر بالسعادة فنحن نبتسم ونضحك وعندما نشعر بابغزف 
فنحن بميل إلى الصراخ والبكاء والانسحاب الاجتماعي عن الآخرين وكذلك عندما نغضب فإننا أحيانا نستخدـ 

أف انفعالات الفرد بردد سلوكو بل يعتٍ ىذا أف ىذه الانفعالات تؤثر بشكل قوي عل   العدواف وىذا لا يعتٍ
سلوكو فعندما يشعر الفرد بالغضب بيكن أف يساء توجيهو بدعتٌ أف الفرد قد يصب غضبو عل  شخص أو شيء 

أخواتو أو زوجتو  ما غتَ مقصودا ولكنو ابؼتاح فمثلا قد يكوف الفرد غاوبا من رئيسو في العمل ويوجو غضبو بكو
فالغضب بوصفو انفعاؿ نشط يوجو في مسارات بـتلفة إما بكو شخص ما أو بكو الذات أيضا وعندما يوجو 
الغضب بكو الداخل يتحوؿ في ىذه ابغالة إلى اكتئاب وبؽذا ذىبت النظرية النفسية التحليلية إلى أف مصدر 

 الاكتئاب ىو الغضب ابؼكبوت لدى الأفراد.
بىتلف في أساليب التعبتَ عنو فهو لا يكوف دائما ملائما ولتحديد ومعرفة ما إذا كاف الغضب  كما أف الغضب

ملائما أو غتَ ملائما فلابد من فهم ابؽدؼ الذي يكمن ورائو الغضب والتأثتَات النابذة عنو عل  سلوؾ الفرد 
 وأدائو وعلاقات مع الآخرين.    

  8مكونات الغضب. 3
 " ثلاثة مقومات للغضب وىيDeffenbacher8لقد حدد "ديفينباخر 

  أولا8
ابؼثتَات التي تعمل عل  استثارة الغضب وقد تكوف ىذه ابؼثتَات ذات مصدر خارجي من البيئة ابػارجية أو 

 مصدر داخلي مرتبط بذات الفرد.
  ثانيا8

ة للفرد في الوقت الذي حالة الفرد قبل الغضب وتتضمن ابغالة ابعسمية والانفعالية وابؼعرفية وابػصائص النفسي
 يتعرض فيو للاستفزاز.  

  ثالثا8
تقييم وتفستَ الفرد للمثتَات التي تستثتَ الغضب وقدرة الفرد عل  التعامل أو التكيف مع ىذه ابؼثتَات وأف ىذه 

 ابؼقومات الثلاثة تتفاعل لتوليد الغضب لدى الفرد.
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" أربعة أبعاد أو مكونات مرتبطة بوجود Dohlen (1661)* وفي الشأن ذاتو حدد "ديفينباخر ودوىلن 
 الغضب لدى الفرد وىي8

  أولا8
البعد ابػبراتي والانفعالي وفي ىذا البعد يكوف الغضب حالة من الشعور تتًاوح في مستوى الشدة من الضيق 

 ابؼعتدؿ إلى ابؽياج والثورة.
  ثانيا8

 عضلات وتنشيط ابعهاز العصبي السمبثاوي.البعد الفسيولوجي وفي ىذا البعد يرتبط الغضب بزيادة توتر ال
  ثالثا8

 البعد ابؼعرفي وفي ىذا البعد يرتبط الغضب بابؼعابعة ابؼعرفية ابػاطئة للمعلومات والتحريفات ابؼعرفية للفرد.
  رابعا8

البعد السلوكي وفي ىذا البعد بيكن أف يكوف الغضب وظيفيا مثل أف يكوف الشخص توكيديا وقد يكوف الغضب 
 ل وظيفيا مثل أف يكوف الشخص عدوانيا أو بييل إلى الانسحاب وتعاطي ابؼخدرات والعقاقتَ.بـت

  8("1753ولقد رأى "نوفاكو )
أف للغضب عدة مكونات وىي ابؼكونات الفسيولوجية والوجدانية والسلوكية وابؼعرفية واف ىناؾ فروؽ بتُ ابعنستُ 

إلى خبرة الغضب والتي ىي عبارة عن انفعاؿ ذاتي أو رد فعل في ىذه ابؼكونات فابؼكوف الوجداني للغضب يشتَ 
داخلي يقوـ بو الفرد حياؿ ابؼواقف الاستفزازية وأف ىذا ابؼكوف يرتبط بقوة الاستجابات الانفعالية بكو ابؼواقف 

التعبتَ  ابؼثتَة للغضب أما ابؼكوف السلوكي فهو يشتَ إلى ميكانيزمات وأساليب ابؼواجهة التي يستخدمها الفرد في
عن الغضب وقد تكوف إبهابية أو سلبية إذ أف التعبتَ عن الغضب ما ىو إلا تعبتَا عن ابؼظاىر السلوكية بػبرة 
الغضب بينما يشتَ ابؼكوف ابؼعرفي إلى أبماط الاعتقادات السلبية وابػاطئة التي توجد لدى الفرد عن العالم والآخرين 

 اءات السلبية التي يكونها الفرد عن الأحداث وعن الآخرين في البيئة.من حولو ويشتَ ذلك بصفة خاصة إلى الإعز 
ولقد أووحت الدراسات أف ىناؾ فروؽ بتُ ابعنستُ في خبرة الغضب والتعبتَ عنو وأف الأولاد بييلوف أو يكونوف 

سويفر أكثر استخداما للتعبتَ ابعسمي عن الغضب مقارنة بالبنات وفي ابؼقابل أووح دراسة أخرى قاـ بها "
(1999 )Swaffer, Epps   .عن عدـ وجود فروؽ بتُ ابعنستُ من ابؼراىقتُ في خبرة الغضب والتعبتَ عنو " 
  Causes of anger 8أسباب الغضب. 4

يعد الغضب أحد الانفعالات الرئيسية التي يعايشها الفرد بشكل متكرر في مواقف ابغياة اليومية ولذا بيكن برديد 
 لي:أسباب الغضب فيما ي
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  8الفشل والإحباط* 
يعد الغضب والعدواف من أشهر الاستجابات الانفعالية التي تثار في ابؼواقف الإحباطية ففي حالة وجود عائق 
يعوؽ الفرد عن إشباع حاجاتو وبلوغ أىدافو يستثار الغضب لديو ومن ثم بواوؿ نتيجة لذلك أف يتغلب عل  

ويتحوؿ إلى كراىية وبواوؿ إبعاد الشخص أو الشيء الذي يعتًوو أو  العقبات التي تعتًض سبيل إشباع رغباتو
بواوؿ برطيمو وىناؾ فروؽ فردية بتُ الأفراد في تفستَ وبرديد سبب الإحباط ومن ثم توجيو غضبهم بكو مصدر 
بو الإحباط فقد بهد الفرد أف سبب إحباطو وفشلو في إشباع حاجاتو ىو فرد أو شيء في البيئة وعندئذ يوجو غض

بكوه وقد يفسر الفرد فشلو في برقيق رغباتو وأىدافو إلى عجزه وفقداف قدراتو عل  برقيق أىدافو ولذا يوجو غضبو 
بكو ذاتو في صورة لوـ وشعور بالذنب وقد لا يستطيع الفرد التعرؼ عل  سبب الإحباط أو عدـ قدرتو عل  

كوف الغضب الداخلي ويظهر في شكل مواجهة مصدر الإحباط فيميل إلى قمع أو كبت الغضب داخلو في
 اوطرابات نفسية وسيكوسوماتية وعل  ىذا فإف الفشل والإحباط يؤدياف بالفرد إلى الغضب.

  8الإىانة والسخرية* 
لا شك أنو عندما تهاف كرامة الفرد الشخصية أماـ الناس فجائيا فإنو يشعر عندئذ بالغضب فمثلا قد يشعر الفرد 

أو حطم من قيمة أسرتو ولذا بواوؿ الثأر لكرامتو والانتقاـ من الفرد الآخر الذي عايره بالغضب إذا عايره شخص 
وبىتلف الأفراد في استجاباتهم للسخرية والإىانة فمنهم من يسكت عل  مضض ولا بورؾ ساكنا سوى 

هم من يعبر الانسحاب والركوف إلى ابغزف  بدلا من الغضب ومنهم من يوجو غضبو بكو ذاتو أو إلى الداخل ومن
عن ذلك في صورة غضب شديد لأنو يعتبر ذلك تهديدا بؼكانتو وكيانو الشخصي وإوافة إلى ىذا فإف الظلم وعدـ 
العدؿ بهعل الفرد يشعر بالغضب أيضا فحتُ يبتل  الفرد برئيس ظالم ومستبد وكذلك حتُ يرى الفرد أف ىناؾ 

ينما توجو الانتقادات إليو دوف وجو حق فإف ذلك كلو أناس آخروف معو في بؾاؿ العمل يكافئوف دوف استحقاؽ ب
 يدفعو إلى الشعور بالغضب.

  8أساليب المعاملة الوالدية السلبية* 
لا شك أف أساليب ابؼعاملة الوالدية غتَ السوية التي يتبعها الآباء في تنشئة الأبناء والتي تقوـ عل  أساس من النبذ 

والتدليل وابغماية الزائدة والإساءة وغتَىا من الابذاىات غتَ السوية في  والإبناؿ والقسوة والإفراط في العقاب
ابؼعاملة بذعل الفرد يشعر بالغضب وذلك لأف ابغرماف من ابغب والدؼء والاىتماـ والعطف وغتَىا من ابؼشاعر 

ت السلوكية الإبهابية بذعل الفرد يفقد الثقة بالنفس ويشعر بابػوؼ والقلق ويكوف عروة للعديد من ابؼشكلا
والاوطرابات الانفعالية التي تؤدي بهم إلى العدواف والغضب والابكراؼ فالأطفاؿ في ظل ىذه ابؼعاملة غتَ السوية 
لا تكوف الفرصة سابكة أمامهم للتعبتَ عن ما لديهم من أفكار وآراء وبالتالي لا يستطيع الطفل أف يتعلم وبط 

عالاتو ومنها الغضب إلى السلوؾ العدواني والعنف وبفا لا شك فيو أف انفعالاتو ومن ثم بييل في التعبتَ عن انف
الإسراؼ في استخداـ العقاب لدى الأطفاؿ من شأنو أف يعوؽ من عملية تكوين الضمتَ )الأنا العليا( وعل  ىذا 

أف  فإف الطفل الذي عومل بقسوة ووحشية في الطفولة يسع  إلى العدواف في مرحلة ابؼراىقة والرشد في حتُ
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الأساليب السوية في التنشئة والتي تتضمن ابغب والدؼء والدبيقراطية وابغرية والقبوؿ والاحتًاـ في ابؼعاملة تساعد 
 عل  توفتَ الأمن النفسي للطفل وبالتالي بيكنو برقيق التوافق النفسي والاجتماعي.

  8الخلافات الأسرية* 
ابؼشاجرات بتُ الأبوين وخاصة عندما يكوف ذلك أماـ أعتُ لا شك أف ابغياة الأسرية التي تسودىا ابػصومات و 

الطفل والتي بزتفي فيها أساليب ابغوار والتواصل والتفاىم فإف ذلك بهعل الطفل لا يثق فيمن حولو ويفقد الثقة في 
ضب الوالدين بفا يؤثر ذلك سلبا عل  شخصيتو وبالتالي بهد صعوبة في التحكم ووبط انفعالاتو ومن ثم يثور ويغ

بسرعة أما إذا كانت ابغياة الأسرية التي يعيشها الفرد ىادئة ومستقرة فإف ذلك يساعد الفرد عل  استثمار 
وتوظيف قدراتو وإمكاناتو وبناء علاقات ناجحة مع الآخرين تدفع بو إلى التحكم في انفعالاتو والتعبتَ عنها 

 بأساليب مقبولة اجتماعيا.
  8حياة الفردالخبرات والصدمات المؤلمة في * 
توجد أسباب الغضب في ابػبرات ابؼؤبؼة التي يتعرض بؽا الفرد فعندما يتعرض لأحداث وخبرات مؤبؼة أو  وقد

أخطار تهدد حياتو عندئذ يشعر بالغضب كوفاة صديق عزيز أو فقداف عمل أو مركز اجتماعي أو خسارة مالية 
اخلية وخبرات مؤبؼة في الطفولة ابؼبكرة وبفا لا ىذا فضلا عن أف الغضب قد ينتج عن وجود صراعات نفسية د

شك فيو أف الضغوط ابغياتية الواقعة عل  الفرد وىي كثتَة في حياتو سواء في بؾاؿ العمل أو الأسرة وغتَىا بذعلو 
 يشعر بالضيق والغضب عند مواجهة تلك الأحداث الضاغطة.

  8النمذجة الوالدية* 
الأسباب في وجو الطفل تؤدي إلى عصبية الأطفاؿ وثورتهم وغضبهم أيضا  لا شك أف غضب الآباء وثورتهم لأتفو

فالأطفاؿ يتخذوف من الآباء بماذج يقتدوف بها في سلوكهم والتعبتَ عن انفعالاتهم بدعتٌ أف الأطفاؿ يتعلموف عن 
لوف إلى تقليدىم طريق القليد وابؼلاحظة فعندما يعبر الآباء عن انفعالاتهم في صورة غضب شديد فإف الأطفاؿ بيي

  في التعبتَ عن مشاعرىم لأف الآباء يعتبروف بدثابة بماذج حية يقلدىا الأبناء عند مواجهة ابؼشاكل في حياتهم.
ومن ذلك يتضح لنا أف ىناؾ أسباب متعددة تعمل عل  استثارة الغضب لدى الأفراد وىي الإحباط فالغضب ىو 

ء ما ىاـ ويوجد عائق بووؿ دوف برقيقو ومثاؿ ذلك قد يسع  الفرد رد فعل يقوـ بو الفرد عندما بواوؿ برقيق شي
إلى ابغصوؿ عل  وظيفة وبهد أف ىناؾ شيء ما يعوقو أو بينعو من الوصوؿ إليها مثل الرشوة أو الوسطة ىذا إلى 

بذعلهم  جانب الضغوط الاجتماعية والاقتصادية وابؼنغصات اليومية التي يواجهها الأفراد في معتًؾ ابغياة والتي
يشعروف بالضيق وتقدح مشاعر الغضب لديهم كما أف الغضب يعتبر رد فعل متوقع وسوي بكو الإساءة اللفظية 
أو ابعسمية أو ابعنسية التي يتعرض بؽا الطفل ومثاؿ ذلك أف يقوـ الوالد في الأسرة بالاعتداء لفظيا أو جسميا 

 أو فعلو كل ذلك بهعل الطفل يشعر بالغضب والقلق.    عل  الطفل أف بهبره عل  فعل شيء ما لا يرغب في أدائو
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 العدوان في المنافسة الرياضية8 العاشرةالمحاضرة 
 اختلاف العدوان باختلاف ألوان الرياضات8 . 1

 إف الاعتماد عل  ابؼنطق الداخلي بيكننا من تصنيف بـتلف ابؼمارسات الرياوية إلى )بؾالات أفعاؿ( 
ض تربوية حسب ىذا التصنيف، كما يفيد في تفادي بعض الأفكار ابؼثالية مثل " الرياوات توظيفها لأغرا وبالتالي

ابعماعية تنمي التضامن وابؼؤانسة"، فمن خلاؿ الدراسات يتضح أنها تساىم في تعلم العدوانية ابغركية لتحقيق فوز 
 في إطار احتًاـ القواعد من طرؼ ابعميع.
الكشف عن الدور التًبوي لبعض الأنشطة، فابؼلاح  أف رياوات ابؼواجهة فضلا عن أف ىذه العملية تسمح لنا ب

ىي الأكثر انتشارا في ابؼدارس أكثر من الرياوات التي تهدؼ إلى التعاوف ويقل فيها العنف، مثل الرياوات 
في ىذه  ابؼنفردة: تولد أقل كمية من العنف وحتى وإف ظهر يكوف عبارة عن حوادث جسدية لا إرادية، والعدوانية

ابغالة تكوف ذات طابع انفعالي، ومن أمثلة تصنيف الأنشطة ابغركية حسب العنف والعدوانية ابغركية بقد تصنيف 
(CNAPS. 2007. 38-40) ( إذ بييز لوؾ كولارLuc collard:بتُ نوعتُ من العدوانية ) 

 * عدوانية ارتكاسية )رد فعل(: لا تكوف متجهة بكو برقيق ىدؼ معتُ.
ية أدوية ىادفة لتحقيق ىدؼ بؿدد وفي سياؽ معتُ: ىذه الأختَة تنقسم إلى عدوانية مسموحة وغتَ * عدوان

 مسموحة ويتحدد ذلك حسب قواعد اللعب.
فالعدوانية ابغركية ابؼسموحة قد تصل في بعض الرياوات مثل ابؼلاكمة إلى الضرب العنيف بكو جسم ابػصم،  

بكصارىا في أنشطة الاستمتاع ابغركي من جهة وإمكانية انتقابؽا إلى وما بييز ىذا النوع من العدوانية ىو ا
 الووعيات الاجتماعية في ابغياة اليومية من جهة أخرى. 

أذف ليست الرياوة ىي التي تربي في حد ذاتها بل الطريقة التي توظف بها خصائص ىذه الرياوة، فابؼربي أو 
 نية حركية مسموحة.مدرس التًبية الرياوية ىو الضامن الوحيد لعدوا

أما بالنسبة للرياوات ابعماعية ابغركية التي تعتمد عل  التفاعل ابغركي الأدوي كعامل حيوي في ابؼهمة ابغركية، 
والارتياب في مثل ىذه الووعيات ينتج عن مواجهة الآخر من أجل الفوز بابؼنافسة، وبيكن أف بميز بتُ رياوات 

ادة ما تكوف ذات بؾموع صفري في النهاية، وبتُ ىذين الطرفتُ توجد رياوات تعاونية أو تنافسية، ىذه الأختَة ع
نصف تعاونية أين بواوؿ الرياوي الفوز بأكبر عدد من النقاط )مثل دورة الدراجات( وىي ألعاب ذات بؾموع 

 غتَ صفري.
خر، وبالتالي فهي أقل ىذه الرياوات التنافسية برمل عدوانية حركية كبتَة وتهدؼ إلى البحث عن ابؽيمنة عل  الآ

أبنية من الناحية التًبوية، فقد أكدت بعض الدراسات أف ابؼنافسة بتُ الفرؽ تساىم في خلق العنف والعدوانية، 
والعداوة تطغ  عل  الصداقة الابتدائية، إذف فالكراىية والصداقة بيكن أف تتشكل من خلاؿ ابؼمارسات 

 الاجتماعية )الرياوة(.
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أيضا أف الصداقة ليست طبيعة بل ىي ثقافة مكتسبة نابذة عن تقاسم أنشطة اجتماعية  كما أثبتت التجارب
والبحث عن برقيق أىداؼ مشتًكة، إلا أف ابؼنافسة الرياوية بالرغم من أنها بفارسة اجتماعية تساىم في زيادة 

  تنمية العداوة بتُ التضامن بتُ أفراد ابعماعة الواحدة )خاصة في حالة الفوز( فهي تعمل من جهة أخرى عل
 ابعماعات التنافسية.

وفي دراسة عل  لاعبي كرة القدـ ىواة حوؿ الشعور بالانتماء للفريق وعلاقتو بظهور السلوكيات العدوانية وجد 
الباحث أف العدواف ىو استجابة انفعالية للإحباط بودث في حالات الاستثارة )مثل الانهزاـ أو عدـ برقيق 

حث في ىذه الدراسة عل  نظرية إحباط عدواف ونظرية ابؽوية الاجتماعية، أي أنو كلما زاد ابؽدؼ( واعتمد البا
الإحساس بالانتماء )الذي يعد كعامل لتشكل ابؽوية الاجتماعية( للفريق زاد احتماؿ ظهور السلوكيات العدوانية 

(CNAPS. 2007. 38-40) نها تساىم في التباعد وبؽذا لا ينصح بالاعتماد عل  ابؼنافسة كأسلوب تربوي لأ
الاجتماعي، فقد أثبتت التجارب أف ابؼصارعة ابغرة في ابؼدرسة الابتدائية سابنت في زيادة الاستجابات العدوانية 

 عل  ابؼستوى السيكولوجي لدى أطفاؿ غتَ العدوانيتُ من قبل.
ي لا تؤدي إلى التنفيس كما ( أف الرياوة بذعل من ابؼمارستُ أكثر قتالية وىLuc collardويؤكد لوؾ كولار )

 نعتقد.
( حصص في الأسبوع 4إلى  3وأجريت بذربة أخرى عل  تلاميذ ابؼرحلة الابتدائية خلاؿ سنة كاملة بدمارسة )

)رياوات بصاعية( وتم تقوبيهم في لعبة تقليدية تتميز بابغرية في اختيار نوعية التصرؼ ابغركي )تعاوف/مواجهة( 
ابؼمارستُ للرياوة يظهروف سلوكيات أكثر عدوانية )مثل التهديد، وابؽيمنة، والعدوانية وتوصلت في الأختَ إلى أف 

 ابغركية(.  
 ( أنشطة مختلفة18وفي دراسة أخرى على تلاميذ المرحلة الابتدائية باستخدام ثلاثة )

 تتميز بعلاقات غتَ مستقرة مع الزملاء وابػصوـ وبدوف نظاـ أىداؼ. لعبة المفارقة8
 تتميز بعلاقات مستقرة مع الزملاء وابػصوـ وباحتساب النتيجة. مريرات العشرة8لعبة الت

 لعبة مع الزميل بدوف تفاعل حركي أدوي مع لاعبي ابؼنافستُ. وأخيرا سباق التتابع8
تضمنت بطاقات ابؼلاحظة بـتلف أشكاؿ الاتصاؿ ابغركي )العدوانية ابغركية ابؼرتبطة وغتَ ابؼرتبطة بقواعد  وقد
ب( وكشفت في الأختَ أف ابؼنطق الداخلي للعبة يفرض الاتصالات ابغركية العنيفة بتُ اللاعبتُ )الزملاء اللع

( في شكلها، وشدتها وتكرارىا.  وابػصوـ
ولم تكتف الدراسات بإثبات العدوانية ابغركية في الأنشطة البدنية والرياوية عن طريق ابؼنطق الداخلي فحسب، بل 

ة الذاتية من خلاؿ الكشف عن بسثيلات الأفراد بذاه ىذا البعد )العدوانية ابغركية(،             تعدت ذلك إلى ابؼقارب
ففي دراسة أجريت عل  عينة مكونة من أساتذة، لاعبي كرة القدـ وأفراد غتَ رياويتُ، وجد الباحثوف أف معظم 

 .ابؼستجوبتُ أقروا بوجود عدوانية مسموحة )جيدة( وىي العدوانية ابغركية
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وبصفة خاصة لاعبي كرة القدـ ىم الأكثر تصربوا بذلك، أما أساتذة التًبية البدنية والرياوية فيفضلوف توظيف 
 ىذا النشاط لتنمية التعاوف بدؿ الأداء والفوز والذي يعد رىاف كل منافسة.

 8 في الرياضةلعدوان عتبارات خاصة لا. 1
 الرياوة فقط بل فحصوا قضايا مهمة أخرى، فهناؾ ثلاث لم بىتبر علماء النفس الرياوي نظريات العدواف في

 قضايا مهمة ىي:
 * ابؼتفرجوف والعدواف، وأسباب اللعبة والعدواف، والأداء الرياوي والعدواف، وسيتم شرح لكل واحد منهم:

 * المتفرجون والعدوان8
ابعماىتَي للمتفرجتُ وابؼعجبتُ في بزتلف ابؼباراة الرياوية عن العديد من النشاطات والتي ترتبط عادة بابغضور 

اللعبة، وليس دائما تكوف ملاحظاتهم حوؿ ابؼباراة إبهابية، لكنهم يتحددوف بفريقهم وانشغابؽم عادة يكوف بالأداء 
 ابعيد وابؼمتاز.

لكن عنف ابؼعجبتُ يظهر ويبدو واوحا في ذروتو لذلك درس علماء النفس الرياوي مظاىر العدواف ابؼتعلقة 
بؼعجبتُ، قاـ علماء النفس الرياوي باختبار نظرية الكوارث التي تقرر فيما إذا كاف للمعجبتُ عدوانية أكثر بعنف ا

أو أقل بعد مشاىدتهم للحدث الرياوي، وبصورة عامة وجدوا بأف ملاحظاتهم للأحداث الرياوية لن تكوف أقل 
ع العنف ابؼرتبط بالرياوة يزيد من رغبة مستوا من عدوانية ابؼتفرجتُ، وأكثر من ذلك فإف مشاىدة بعض أنوا 

 (".Isoahola, Hatfield) ايسوأىولا وىاتفيلد"ابؼتفرجتُ ليكونوا ذوي عدوانية كما أشار إليها 
وعل  أية حاؿ لا بودث العدواف بدوف عوامل متعلقة باللعبة فعل  سبيل ابؼثاؿ وجد عند دراسة بؼتفرجي لعبة 

ة كاموا من الشباب ويزدحم ابؼتفرجوف من الرجاؿ برت تأثتَ الكحوؿ وىذا ىو ابؽوكي بأف أكثر ابؼعجبتُ عدواني
( Cavanaugh, Silva 1980سبب الضرر الذي يقع بؽم كما ووحها )كافانوغ زسيلفا وروسيل وآرمس( )

(Russel, Arms 1995.) 
وبهب عل  ابؼدربتُ واللاعبتُ  بهب عل  الإداريتُ وابؼنظمتُ للرياوة تقونً النتائج التي تساعدىم في تقليل العنف،

 السيطرة عل  مشاعرىم في ساحة اللعب ليؤكدوا بأنهم لم بودثوا أو يفجروا عدوانية اللاعب.
 * أسباب اللعبة والعدوان8

البحث التحذيري الذي أجري أف آراء العديد من الرياويتُ عن السلوؾ العدواني بأنو غتَ ملائم،  وجد من نتائج
(" Bredemier, Shields 1984) 1986ط الرياوة كما ووحها "بريدبيتَ وشيلدوف، ولكن ملائم في بؿي

فمثلا الشجار ىو حالة غتَ ملائمة في ظروؼ الرياوة في حتُ الشجار في ابؼدرسة قد يسمح بو ىذين ابؼقياستُ 
 يدع  بأسباب اللعبة.

العدوانية أكثر في الرياوة من جوانب  ولسوء ابغ  فإف أغلب الناس يعتقدوف ويتعلموف بأنو من الطبيعي أف تكوف
 ابغياة الأخرى.
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ىذه ابؼشكلة ابغالية برمل أولا للعدوانية المجازفة في الإصابة والأذى، وكذلك تستطيع الرياوة أف تقدـ للأطفاؿ 
 تدريس عن كيفية أف تكوف غتَ ملائمة في داخل وخارج الرياوة.

طفاؿ، إذ بهب عل  الرياويتُ المحتًفتُ تعريف السلوؾ ابؼلائم إف السماح للعدواف كسلوؾ يكوف رسالة خاطئة للأ
 وعمل توويح لشكل العدواف ليس في المجتمع فحسب بل وعدـ ملاءمتها في الرياوة.

 * الأداء الرياضي والعدوان8
وى يشعر بعض ابؼدربتُ والرياويتُ بأف العدوانية تعزز من أداء الرياوي سواء أكاف ذلك مع الفريق أو في مست

(" يقوؿ بأنو يستطيع Kermit Washingtonالرياوي نفسو، فمثلا لاعب كرة السلة "كتَمت واشنطن )
(" فيقوؿ بأف فريقو Jak talunالمحافظة عل  نفسو في انسحابو من ابؼلعب، أما لاعب كرة القدـ "جاؾ تاىوف )

("، وبالتأكيد فالعلاقة Papanek, 1977سيكوف في أعظم بقاحو إذا انسحب خصمو ىذا ما قالو "بابينك )
بتُ العدوانية والأداء معقدة وبها حالات عديدة من السلوؾ العدواني بحيث تؤثر عل  النتائج، فمثلا قد يرتكب 
اللاعب ذا ابؼهارة الواطئة سلوؾ عدواني ود خصمو ذي ابؼهارة العالية ويصرؼ انتباه اللاعب أو يسحبو في 

 مشاجرة.
 ,Widmeyerياوي بأف العدواف ىو تسهيل نتائج الأداء كما قابؽا"ويدميتَ )وافق بعض علماء النفس الر 

(، أف ىذا البحث من الصعوبة Gill, 1986("، في حتُ لم يوافق البعض الآخر كما ذكر ذلك جيل )1984
ف ( أSilva, 1980تفستَه بسبب التميز الواوح الذي لم يثتَ بتُ العدواف والسلوؾ ابؼؤكد، وقد ناقشت سيلفا )

العدواف لم يسهل الأداء بسبب مستوى التقونً الشخصي وتغيتَ الانتباه للقضاء عل  أداء ابػصم )مثلا بإيذاء 
ابػصم( وفي نهاية العلاقة بتُ الأداء والعدواف كأبنية ثانوية فهناؾ قضايا أىم لتقونً الأداء وبأي تكلفة، إف 

العدواف سيؤدي إلى وعف أدائو كما ووح ذلك                  اىتمامات الفرد بابؼشاركتُ باللعبة فقط وإصراره عل  
 ("Widmeyer, 1984"ويدميتَ )

 8 . مكافحة السلوك العدواني بين اللاعبين1
"بؿمد حسن علاوي" سبع وسائل بؼكافحة السلوؾ العدواني بتُ اللاعبتُ، وىذه الأساليب والطرائق بيكن  حدد

دواني بتُ اللاعبتُ في الفرؽ الرياوية ووماف التحكيم في مثل ىذه استخدامها لضماف ابغد من السلوؾ الع
 الأنواع من السلوؾ غتَ السوي.

 مكافحة السلوك العدواني بين اللاعبين8 * 
الأبنية بدكاف عرض بماذج للاعبتُ الدوليتُ وابؼعروؼ عنهم التزامهم والسلوؾ ابعازـ وابتعادىم عن السلوؾ من 

أثناء ابؼنافسات الرياوية، وورورة توجيو انظار اللاعبتُ واسداء النصح بؽم بأف وصوؿ العدواني أو الوسيلي في 
اللاعب لأعل  ابؼستويات الرياوية يرتبط دائما بالسلوؾ الرياوي النظيف والقدرة عل  بذؿ ابؼزيد من ابعهد في 

 ابؼنافسات الرياوية دوف ارتباطو بوجود نية إيذاء ابؼنافس أو إبغاؽ الضرر بو.
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 8 * عقاب اللاعب الذي يسلك سلوكا عدوانيا
في حالة أداء اللاعب للسلوؾ العدواني في الرياوة ينبغي معاقبتو بصورة فورية وأف تتناسب ىذه العقوبة الفورية مع 
حجم السلوؾ العدواني وعدـ الالتزاـ بالصمت أو ابداء الامتعاض فقط في مثل ىذه ابؼواقف، فاللاعب لا بد أف 

 الأداء العدواني في الرياوة يعد سلوكا غتَ مقبوؿ عل  الاطلاؽ ولابد أف يعاقب مرتكبو. يتعلم أف
 8 * التعزيز الإيجابي للاعب عند التحكم في انفعالاتو

جنبا إلى جنب مع توقيع العقاب عل  اللاعب الذي يسلك سلوكا عدوانيا في أثناء ابؼنافسة الرياوية ينبغي من 
ز السلوؾ ابعازـ للاعبتُ أو السلوؾ ابػالي من العدواف والذي يرتبط بالقدرة عل  ناحية أخرى تدعيم وتعزي

التحكم في الذات في مواقف الانفعالات الشديدة في أثناء ابؼنافسات الرياوية التي تتميز بأبنيتها وحساسيتها، 
في انفعالاتو أو ردود  فاللاعب الذي يرتكب منافسو عدوانا عليو ويقوـ ىذا اللاعب بكبح بصاح نفسو والتحكم

أفعالو ويستمر في اللعب دوف بؿاولة الثأر من منافسو أو من ابؼنافستُ الآخرين ينبغي في ىذه ابغالة إثابتو بدختلف 
 الطرائق والوسائل.

وينبغي عل  اللاعب أف يدرؾ جيدا أف مثل ىذا السلوؾ ليس بزذلا أو جبنا ولكن بيثل قمة التحكم في انفعالاتو 
 تحكم في الذات في مواقف ابؼنافسة ابغساسة.وقمة ال

 8 * محاسبة المشجع للعدوان الرياضي
إف ابؼدرب أو الإداري الذي بواوؿ أف يشجع اللاعب عل  اداء السلوؾ العدواني في أثناء ابؼنافسة الرياوية ينبغي 

لرياوي، وأف يكوف ىذا أف يقع عليو اللوـ والعقاب وأف بواسب وفي بعض الأحياف بيكن أف يستبعد من عملو ا
 العقاب أو ابغساب فوريا ورادعا الأمر الذي بيكن أف يساعد عل  عدـ تكرار مثل ىذا النوع من الأداء. 

 8 * حجب مثيرات السلوك الرياضي العدائي
يلاح  أف بعض اللاعبتُ أو ابؼدربتُ أو الإداريتُ أو ابؼتفرجتُ بيكن أف يشكلوا بعض ابؼثتَات التي تسبب قد 
لسلوؾ العدواني لدى اللاعبتُ، فإف أمكن حجب مثل ىذه ابؼثتَات فإننا بذلك بيكن أف ننجح في مكافحة مثل ا

 ىذا السلوؾ غتَ الرياوي.
فعل  سبيل ابؼثاؿ قد يقوـ البعض بإعطاء نصائح سلبية للاعبتُ، وقد يعتقد ىؤلاء أف ىذه النصائح بيكن أف 

 .تساع عل  بضاس اللاعبتُ وتعبئتهم نفسيا
ومن أمثلة ذلك أف ينصح البعض أحد اللاعبتُ بضرورة اللعب بخشونة وعنف وىذا يعتٍ ابواء اللاعب بارتكاب 
السلوؾ العدائي ومثل ىذه النصائح السلبية وغتَىا بيكن أف تكوف مثتَات تستدعي السلوؾ العدواني لدى 

 اللاعبتُ.
 8 * الاىتمام بندوات ودراسات محاربة العدوان الرياضي

بد من ثقافة رياوية أخلاقية إنسانية تشيع المحبة والتسامح ونبذ العنف والتعصب والعدواف وىذا يتحقق من لا
 خلاؿ الدراسات والندوات وابؼؤبسرات العلمية. 



 إعداد الأستاذ8 بن علية الهادي                     لثانية ليسانس        تخصص تدريب رياضي تنافسي       السنة ا        السداسي الثاني        الرياضي علم النفسمحاضرات في مادة8 

 

 
75 

 الضغوط النفسية ومصادرىا في الرياضة8 حادية عشرالمحاضرة ال
ل النفسية والصعوبات اليومية قد تؤدي إلى إف الرياوي كغتَه من الأفراد قد يتعرض إلى الأزمات وابؼشاك 

التعب النفسي والإجهاد العصبي وحتى إلى الاكتئاب، خاصة إذا تعاروت واجباتو من تدريب زائد، تربصات، 
سفرر متكرر، منافسات، دراسة، امتحانات، وغوط من أجل ابؼكسب، تداخل الإدارة وأولياء الأمور كل ىذه 

د تشكل وغطا نفسيا للرياوي يعوقو عن الاستمرار في نشاطو ومواصلتو بتألق العوامل إذا استمرت وتكررت ق
 وربدا الانسحاب الكلي من بفارسة الرياوة.

ىو الشعور بحمل نفسي وتعب وإجهاد كبتَ كاستجابة لتًاكم عدة متطلبات  8تعريف الضغط النفسي. 1
 عر الفرد أنو غتَ قادر عل  إبقازىا. وواجبات قد تكوف اجتماعية أو اقتصادية وتدوـ في الزمن بحيث يش

ىي حالة نفسية يشعر فيها الرياوي بالتعب والعبء وعدـ القدرة عل   8تعريف الضغط النفسي الرياضي. 1
ابؼواصلة ويكوف نتيجة لداخل وتعارض عدة متغتَات كالتدريب الزائد والاجتهاد العصبي، الأىداؼ الصعبة التي 

اليومية كالدراسة أو وغوط أخرى قد تكوف أسرية أو إدارية أو مرتبطة بدرحلة عمرية  تفوؽ قدراتو، متطلبات ابغياة
معينة كابؼراىقة مثلا. كل ىذه العوامل إذا تراكمت واستمرت بؼدة زمنية معينة قد تؤدي إلى الشعور بالضغط 

عة فتكوف لديهم طاقة نفسية النفسي، إلا أنو ىناؾ اختلاؼ بتُ الأفراد في الإستجابة فهناؾ أفراد قد يتأثروف بسر 
 قليلة بؼواجهة ىذا الضغط، وىناؾ أفراد قد يبدوف مدة زمنية قد تطوؿ حتى يظهر عليهم أعراض الضغط النفسي.
 وىناؾ أفراد يتمتعوف بطاقة نفسية عالية وقدرة خاصة عل  برمل وتسيتَ بـتلف الضغوطات وبذاوزىا شيأ فشيأ.  

ىناؾ مصادر عديدة بيكن الاستعانة بها بؼعرفة أعراض الضغط النفسي  8تشخيص الضغط النفسي الرياضي. 1
  الرياوي وىي لكل من ابؼدرب أو الأخصائي النفسي الرياوي أبنها:  

 8الأعراض النفسية الفسيولوجية
 الإنهاؾ البدني والإنفعالي. *
 عدـ القدرة عل  التًكيز. *
 نقص الطاقة وىبوط في ابؼستوى. *
 عف الثقة بالنفس.قلة ابغماس وو *
 زيادة الاستجابات السلبية للرياوي بكو نفسو والتدريب والآخرين والاكتئاب. *
* .  آلاـ في الرأس واوطرابات في النوـ
 القابلية السريعة للقلق والغضب. *
 فقداف الشهية ونقص في الوزف. *
 ارتفاع نبض القلب وقت الراحة وبعد المجهود. *
 صعوبات التنفس. *
 العضلات.ألم  *
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الرياوي أقوى مصدر للمعلومات حوؿ مشاعره بكو التدريب الزائد  8التقرير الذاتي للرياضي عن حالتو التدريبية
 ودرجة العبء وما بوسو من تعب وإنهاؾ.

من خلاؿ عملو ابؼكثف في بؾاؿ التوجيو للرياويتُ أف الرياويتُ غالبا يكونوف  "1991( Levinويؤكد "ليفن، )
إدراكا بالأعراض الإنفعالية والسلوكية للتدريب الزائد، وبناء عليو فإف التقرير الذاتي للرياوي ىو أكثر وعيا و 

الوسيلة الأولى وابؽامة بؼعرفة أعراض التدريب الزائد، بالإوافة للتعرؼ عل  الضغوطات الأخرى التي يعاني منها 
  و عن حياتو الأسرية والاجتماعية والاقتصادية.الرياوي في حياتو ابػاصة، سواء النابذة عن بفارستو للرياوة أ

توجد بعض ابؼقاييس النفسية ابؼقننة والتي ووعت بؼعرفة ابػصائص الشخصية التي يتميز بها  8المقاييس النفسية
" 1987الرياويوف من ذلك عل  سبيل ابؼثاؿ مقياس بروفيل ابغالات ابؼزاجية الذي ووعو "مورجاف وزملاؤه، 

سباح  400العلاقة بتُ التدريب الزائد وابغالات ابؼزاجية النفسية حيث تم تطبيق ابؼقياس عل   فقد حاولوا بحث
أثناء مراحل بـتلفة من موسم التدريب وابؼنافسة وبعد برليل البيانات من دراسات أجريت لفتًة عشر سنوات، 

، الغضب، التعب، مقابل النقص في أظهرت النتائج أف اوطرابات ابغالة ابؼزاجية تتضمن زيادة في درجة الإكتئاب
 ابغيوية.

فيمكن الإستعانة بهذا ابؼقياس بؼعرفة ابغالة ابؼزاجية للرياوي فكلما ابذهت بكو الإبذاه السلبي نقوؿ أنو يعاني من 
 أعراض التدريب الزائد ويصبح أكثر عروة للضغط النفسي.

وقف للتعرؼ عن اسباب الضغط النفسي عند يكوف ابؼدرب عادة في أفضل م 8تقرير المدرب عن حالة الرياضي
الرياوي خاصة ابؼتعلقة بالتدريب الزائد أو وغوط ابؼنافسات والأىداؼ ابؼوبظية، وبالتالي يكوف لو الفضل في 

 مساعدة الرياوي عل  بذاوز ىذه الضغوط.
 مصادر الضغوط النفسية عند الرياضي8. 2

شئ الصغتَ مقدرة أقل عل  مقاومة وغوط التدريب وخاصة إف النا بداية التدريب والمنافسة في سن مبكرة8
 الضغوط النفسية ابؼتعلقة بضرورة ابؼكسب والفوز.

* .)  الإرتفاع ابؼبالغ فيو بغمل التدريب )التدريب لأكثر من مرتتُ في اليوـ
 الإىتماـ الزائد بابؼكسب أكثر من الاىتماـ بالرياوي. *

لنفسية للرياوي بهب الإىتماـ أولا بالرياوي ثم يأتي ابؼكسب في ابؼرحلة إنو من منظور الإعداد النفسي والصحة ا
التالية، وذلك لا يعتٍ التقليل من قيمة ابؼكسب أو الفوز، حيث إف ابؽدؼ ابؼباشر من الإشتًاؾ في أي مسابقة 
اـ ىو برقيق ابؼكسب ولكن الشيء ابؽاـ ابؼتفق عليو أف الطريق الصحيح للمكسب يتم من خلاؿ الإىتم
 بالرياوي وحاجاتو، ومن ىنا تظهر أبنية تقدير ابعهد الذي يبذلو الرياوي عل  بكو لا يقل أبنية عن ابؼكسب.
 فالتًكيز الزائد عل  ابؼكافأة وورورة الفوز من العوامل التي تزيد الضغوط النفسية عل  الرياوي وخاصة الناشئ.

لكفاءة عندما يدرؾ الرياوي أف ىناؾ نقصا معينا وبودث ابػوؼ من عدـ ا الخوف من الفشل وعدم الكفاءة8
 في استعداده سواء من ابعانب البدني أو الذىتٍ.
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 ووع أىداؼ طموحة أكثر من قدرات الرياوي. *
يؤدي أسلوب الإتصاؿ السلبي للمدرب مع الرياوي إلى زيادة الضغوط  ضعف الإتصال بين المدرب واللاعب8

ويتُ عل  أف أسلوب ابؼدرب يعتبر أحد ابؼصادر ابؽامة لزيادة الضغوط النفسية النفسية، حيث عبر الكثتَ من الريا
 السلبية.

وأىم خصائص ابؼدرب الذي يستخدـ الأسلوب السلبي في الإتصاؿ مع الرياويتُ أنو كثتَ النقد، نادرا ما يقدـ  *
توجيههم، عندما بىطئ الرياوي  التشجيع، وحتى إذا قدمو يتبعو بتعليقات سلبية، ودائما يقيم الرياويتُ بدلا من

فإنو يلومو أكثر من تزويده بابؼعلومات حوؿ تصحيح أخطائو ويكوف مسيطرا لا يستمع لانشغالات الرياويتُ 
 ويركز عل  تقدنً القرارات والأوامر.

 عدـ كفاية وقت الإستًجاع بعد ابؼنافسات وبذاوز وغوطاتها. *
يومية خاصة الدراسية منها فانشغالو بالتدريب )الزائد( يؤدي بو إلى واجبات الرياوي ابذاه متطلبات حياتو ال *

عدـ القدرة عل  التحكم في ظروؼ الدراسة وفي بعض الأحياف التغيب عن الدراسة وتراكم الدروس والواجبات  
 كل ىذا يؤدي إلى التعب وعدـ الراحة النفسية.

 ادية.ابؼشاكل اليومية من مشاكل عائلية أو اجتماعية أو اقتص *
 وبصفة عامة فإف التضارب في الواجبات والقدرات مع عاملي التكرار والإستمرارية يؤدي إلى الضغط النفسي. *
 8من أىم الأساليب المقترحة ما يلي 8أساليب الوقاية من الضغط النفسي. 3
 عل  الرياوي تنظيم نشاطو وفق قدراتو ووفق الأولويات والأىداؼ التي سطرىا. *
 ات للراحة بعد ابؼنافسات تسمح للرياوي باستعادة طاقاتو.بزصيص فتً  *
 الإىتماـ بالرياوي أكثر من الكسب. *
 الإىتماـ بالأىداؼ قصتَة ابؼدى. *
 برستُ الإتصاؿ بتُ ابؼدرب واللاعب. *
 الرعاية أو ابؼتابعة النفسية للرياوي. *

اعد عل  وصوؿ الرياوي إلى حالة الطاقة إثارة دافع التحدي حيث أف ىذا الأختَ يستطوير أىداف التحدي8 
النفسية ابؼثل  والتي تتميز بالثقة في النفس، التفكتَ الإبهابي، الدافعية العالية، التحكم في القلق، الاستمتاع 

 بالأداء، زيادة تركيز الإنتباه.
 بؼتعلقة بالتدريب.توجيو الرياوي إلى ما ينبغي أف يعملو عندما يشعر بدختلف الضغوطات النفسية، وخاصة ا *

وفي الأختَ نشتَ إلى أنو في حالة الشعور بالضغط النفسي والإجهاد العصبي الكبتَ وابؼعيق بؼواصلة النشاط 
الرياوي أو النشاط ابؼعتاد فإف التعليمة الأولى ىي الإنقطاع عن مصدر الضغط وىو التدريب لفتًة زمنية أقلها 

مع قدرات الرياوي وواجباتو خارج بؾاؿ الرياوة، داخل بؾاؿ الرياوة ثم أسبوع وإعادة استًاتيجية جديدة تتوافق 
 العودة تدربهيا إلى ابؼمارسة والتدريب.
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 تدريب المهارات النفسية للرياضيين8 ثانية عشرالمحاضرة ال
بقاح أو فشل اللاعب في أي رياوة نتيجة مزيج من القدرات البدنية )مثل القوة والسرعة والتوازف  إف 

              %50أو  80في معظم الرياوات، وقد تزداد إلى   (%50وافق والقدرات العقلية تسهم عل  الأقل بػػػػػ والت
في بعض الرياوات مثل: التنس وابعولف وفي ىذا ابؼعتٌ يشتَ لاعب التنس العالم "جيمي كونورز                     

Jimmy Connorsإعدادا عقليا. %90تاجوف إلى " إلى أف لاعبي التنس المحتًفتُ بو 
عندما يشتًؾ اللاعب في إحدى ابؼنافسات الرياوية، فإنو بوتاج إلى ماىو أكثر من ابؼقدرة البدنية، لأف ابؼنافسة 

 الرياوية ىي موقف اختبار لكل من ابؼقدرة البدنية والنفسية للاعب.
ساعات يوميا في تدريبات ابؽدؼ  7و6اوح بتُ إنو من الشائع أف يقضي معظم اللاعبتُ أوقات تدريبهم والتي تتً 

منها برستُ مقدرتهم البدنية وابؼهارية، بينما لا بىصص حتى القليل من الوقت بهدؼ برستُ مقدرتهم ومهاراتهم 
النفسية، بالرغم من أنو عند ما تسأؿ معظم اللاعبتُ عن أبنية ابؼهارات النفسية في مواقف ابؼنافسة، فإنهم بهمعوف 

 أي يزيد تأثتَىا كثتَا في بقاح الأداء في ابؼنافسة. %90و 80ابؼهارات النفسية تسهم بنسبة تتًاوح بتُ عل  أف 
والسؤاؿ الذي بوتاج إلى إجابة ىو: كيف يقتنع معظم ابؼدربتُ واللاعبتُ بأبنية ابؼهارات النفسية بينما لا يهتموف 

ووء اعتبارات عديدة، في مقدمتها اعتقاد بعض ابؼدربتُ بالتدريب عليها؟ وربدا أمكن الإجابة عن ىذا السؤاؿ في 
أف ابؼهارات النفسية لا برتاج إلى تدريب أو أنهم لا يعرفوف كيف بيكن تعليمها وتطبيقها عل  اللاعبتُ،               

ن من اختصاصهم ىذا، وبصرؼ النظر عن برديد من ابؼسئوؿ ع أنها ليست ابؼدربتُكما يعتقد البعض الآخر من 
اللاعب بهب أف يأخذ فرصتو من التدريب النفسي بالقدر الذي يسمح لو  لأفتدريب ابؼهارات النفسية للاعبتُ 

 بإظهار أفضل مقدرة لو بدنيا ونفسيا في مواقف التدريب أو ابؼنافسة.
 8ماىي المهارات النفسية. 1

تميزة تزيد عن ابؼهارات البدنية،     نلاح  أف بعض اللاعبتُ يشتًكوف في ابؼنافسات الرياوية ولديهم قدرات م
وىي أنهم بيتلكوف قدرات مدىشة في الإعداد وتهيئة أنفسهم للمنافسة، والقدرة عل  مواجهة الضغوط، القدرة 
عل  التًكيز ابعيد، والقدرة عل  ووع أىداؼ تستثتَ التحدي ولكن بصورة واقعية، أنهم يتمتعوف بابؼقدرة عل  

 اتهم في ابؼنافسة بدقة، كما يستطيعوف أداء ما يتصورنو عل  بكو جيد.تصور أنفسهم يؤدوف مهار 
الأبطاؿ العابؼيتُ، أنو كاف يعاني من عدـ برقيق الفوز في ابؼسابقات ابؽامة، واكتشف أف سبب  لقد أووح أحد

ركيز انتباىو ذلك أنو يركز عل  ىدؼ ابؼكسب أثناء ابؼسابقة، وأنو لا يركز عل  أدائو، لذلك درب نفسو أف يوجو ت
 عل  الأداء، لا عل  ابؼسابقة، وكانت النتيجة التحسن الواوح والقدرة عل  تسجيل أرقامو العابؼية.

ابغقيقة أف ىذا البطل لم يولد بهذه القدرات العقلية، ولكن اكتسبها خلاؿ ابػبرة والعمل الشاؽ عل  النحو الذي 
 استطاع من خلالو أف يكتسب ابؼهارات البدنية.
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ليس بالشيئ السحري أو البرنامج  Psychological Skill Traning (PST)دريب ابؼهارات النفسية إف ت
سريع ابؼفعوؿ والتأثتَ، ولكنها برامج منظمة تربوية تصمم بؼساعدة ابؼدرب واللاعبتُ عل  اكتساب وبفارسة 

 للإستمتاع، ابؼهارات النفسية بغرض برستُ الأداء الرياوي وجعل ابؼمارسة الرياوية مصدرا 
 وبيكن برديد ابؼهارات الأساسية لبرنامج تدريب ابؼهارات النفسية فيما يلي:

 Imageryمهارات التصور العقلي  *
  Psychic Energy Managment تنظيم الطاقة النفسية *
  Stress Managment إدارة الضغوط النفسية *
  Attentionl Skills مهارات الانتباه *
  Self – Confidence Goal Setting Skill بالنفس وبناء الأىداؼمهارات الثقة  *

ويتوقع وجود علاقة وثيقة بتُ تلك ابؼهارات النفسية وأف التحسن في إحدى ابؼهارات يتبعو برسن في ابؼهارات 
 النفسية الأخرى.

 8العلاقة المتداخلة بين المهارات النفسية الخمس
 حدوث الضغط، بينما الضغوط العالية تؤدي إلى ارتفاع الطاقة النفسية. التنظيم ابعيد للطاقة النفسية بينع *
بهب أف يكوف اللاعب مستًخيا حتى يستطيع أداء التصور العقلي بكفاءة، كما أف التصور العقلي يفيد  *

 اللاعب في تعلم الاستًخاء.
خلاؿ التصور العقلي الفعاؿ  بيكن للاعب خلاؿ التصور العقلي بفارسة برستُ تركيز الانتباه، كما أنو من *

 يستطيع اللاعب التًكيز في استحضار الصورة العقلية ابؼرغوبة.
الالتزاـ والتًكيز عل  أىداؼ بؿدودة، بيثل أبنية في ووع الأىداؼ لتحستُ الأداء، كما أف ذلك بيثل ىدفا  *

 ىاما لتحستُ مهارات الانتباه للاعب.
سهم في تعبئة الطاقة النفسية للاعب، كما أف تعبئة الطاقة النفسية عل  الأىداؼ التي تثتَ التحدي بواقعية ت *

 النحو ابعيد تساعد اللاعب عل  برقيق الأىداؼ ابؼطلوبة بكفاءة.
الإرتفاع أو الإبلفاض ابؼبالغ فيو للطاقة النفسية يعوؽ مقدرة اللاعب عل  التصور العقلي بكفاءة، كما أنو بيكن  *

 لعقلي للأداء ابؼثالي السابق، التعرؼ عل  مستويات الطاقة النفسية ابؼثل .للاعب من خلاؿ التصور ا
بودث عندما تزداد الطاقة النفسية فإف مقدرة اللاعب عل  تركيز الانتباه تزداد كذلك حتى نقطة معينة، وإذا  *

عندما يستطيع  حدث أف بذاوزتها الطاقة النفسية فإف ذلك يؤثر سلبا عل  تركيز الانتباه، ومن ناحية أخرى
 اللاعب أف بوسن من مقدرتو عل  تركيز الانتباه فإف ذلك يساعد عل  برقيق الطاقة النفسية ابؼثل .

عندما يستطيع اللاعب ابؼواجهة والتغلب عل  مصادر الضغوط النفسية عل  بكو أفضل، فإف ذلك بهعلو في  *
ىداؼ عل  أساس الاىتماـ بالأداء لا عل  أساس حالة أفضل للتًكيز عل  أىدافو، وعندما بهيد اللاعب ووع الأ

 النتائج، فإف ذلك يعتٍ نقص مصادر الضغوط ابؼرتبطة بالنتائج وابؼكسب.
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عندما يستطيع اللاعب مواجهة الضغوط فإف ذلك بوسن من مقدرتو عل  تركيز الانتباه، كما اف اللاعب الذي  *
 فكار السلبية التي تعتبر مصدرا للضغوط السلبية.بيتلك مهارة تركيز الانتباه، يستطيع بذنب وإيقاؼ الأ

عندما بيتلك اللاعب مهارة التصور العقلي فإنو يستطيع بفارسة التصور العقلي للأىداؼ عل  بكو جيد،  *
ويصبح أكثر التزاما بكو برقيقها، كذلك يستطيع اللاعب برستُ التصور العقلي عندما يضع أىدافا واقعية 

 تصور العقلي.للممارسة اليومية لل
إف الكثتَ من ابؼدربتُ بورصوف عل  تصحيح الأداء بأف يطلبوا من اللاعبتُ ابؼزيد من التمرين، والواقع أف الأخطاء 
ليست نتيجة النقص في ابؼهارات البدنية وإبما نتيجة نقص في إجادة ابؼهارات العقلية )النفسية( أي كيف يستطيع 

 افسة.إجادة ابؼهارة برت تأثتَ وغوط ابؼن
 8من المستفيد من تدريب المهارات النفسية. 1

ىناؾ اعتقاد خاطئ يرى أف تدريب ابؼهارات النفسية يناسب الصفوة من رياوي ابؼستوى العالي فقط، والواقع أف 
تدريب ابؼهارات النفسية يناسب الرياويتُ مع اختلاؼ أعمارىم أو مستوياتهم، وىناؾ قاعدة عامة تووح أنو  

 دريب ابؼهارات النفسية في عمر مبكر كاف ذلك أفضل.كلما أمكن ت
فعل  سبيل ابؼثاؿ كلما تعلم ناشئ رياوي مبتدئ ووع أىداؼ واقعية تتحدى قدراتو، ساعد ذلك عل  تنمية 
ثقتو في نفسو، ولكن يلاح  عند تدريب ابؼهارات النفسية مع اختلاؼ العمر أو ابؼستوى أنو بودث تعديل في 

بؼهارة النفسية، فبالنسبة للاعب الناشئ بيكن إدخاؿ بعض التعديلات مثل قلة عدد الأىداؼ طريقة تدريب تلك ا
ابؼطلوب برقيقها، اختصار زمن جرعة التدريب عل  ابؼهارات النفسية، سهولة التعليمات اللفظية، تقدنً التمرينات 

 في شكل ألعاب.
 8من المسؤول عن تطبيق برنامج المهارات النفسية. 1

ن الناحية ابؼثالية أف يتولى الأخصائي النفسي الرياوي تطبيق برنامج تدريب ابؼهارات النفسية، بإعتبار أنو يتوقع م
مؤىل جيدا بؽذا العمل، كما أف اللاعبتُ يكونوف أكثر اتصالا وتعاونا معو بإعتبار أنو لا يقرر من يستمر أو 

خصائي النفسي الرياوي، لذلك يتوقع أف يقوـ بهذه يشارؾ في اللعب، وبالرغم من ذلك فإنو قد يتعذر توافر الإ
 ابؼهمة ابؼدرب مع مراعات أف يؤىل ابؼدرب نفسو في ىذا المجاؿ. 

واختيار من يقوـ بدور الإخصائي النفسي الرياوي بهب أف يتم في ووء اعتبارات أبنها أف يكوف مؤىلا في بؾاؿ 
وف لديو خبرات تطبيقية للتعامل مع الرياويتُ في بزصص علم النفس وبزصص علوـ الرياوة، إوافة إلى أف يك

بؾاؿ الإعداد النفسي، ومن التساؤلات ابؼفيدة التي بهب الاستًشاد بها عند اختيار الإخصائي النفسي الرياوي   
     ما يلي: 

 ىل لديو ابػبرة في التعامل أكثر من الناشئ أـ مع رياويي ابؼستوى العالي؟ *
 املة حوؿ خصائص الرياوة التي يطبق فيها برنامج ابؼهارات النفسية؟ىل بيتلك ابؼعرفة الك *
 ما كنية الوقت الذي بىصصو للتواجد مع اللاعبتُ؟ *
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ىل تأىيل الإخصائي النفسي يوجو أكثر بكو ابؼشكلات الشخصية والانفعالية أي مدخل علاجي أكلينيكي  *
(Clincal Approach)  وبرستُ الأداء أي مدخل تطوير الأداء أـ تدريب ابؼهارات النفسية لتطوير

(Performance Enhancing Approach.) 
إف مثل ىذه التساؤلات السابقة وغتَىا بسثل توجيهات تؤخذ في الإعتبار عند اختيار الإخصائي النفسي الرياوي 

 الذي يناسب حاجات اللاعبتُ وخصائص الرياوة.
لرياوي لتطبيق برنامج تدريب ابؼهارات النفسية أف يطلب من ىذا، ويراعي في حالة اختيار الإخصائي النفسي ا

ابؼدرب أو ابعهاز الفتٍ حضور بصيع أو معظم جرعات التدريب للمهارات النفسية، خاصة في ابؼرحلة الأولى 
 لتطبيق البرنامج، حيث إف حضور ابؼدرب أو ابعهاز الفتٍ يفيد في برقيق مايلي:

د التأكيد عل  أبنية دور الإخصائي النفسي الرياوي، وقيمة وأبنية ابؼهارات حضور ابؼدرب )ابعهاز الفتٍ( يفي *
 التي يكتسبها للاعبتُ.

حضور ابؼدرب )ابعهاز الفتٍ( يضمن أف تدريب ابؼهارات النفسية يناسب نوعية الأداء الرياوي ابؼطلوب أثناء  *
 التدريب أو ابؼنافسة.

 ة عل  التنسيق بتُ كل من الإخصائي النفسي الرياوي وابؼدرب.يتوقف بقاح برنامج تدريب ابؼهارات النفسي *
 8متى يستخدم برنامج تدريب المهارات النفسية. 2

برتاج ابؼهرات النفسية إلى تعليم وتدريب، لذلك بهب بفارستها بإنتظاـ مثل ابؼهرات البدنية وابغركية، لذلك فإف 
وف في ابؼرحلة الانتقالية أو بداية ابؼوسم التدريبي، حيث أفضل توقيت لبدء استخداـ تدريب ابؼهارات النفسية يك

إف خلاؿ ىذه الفتًة يوجد متسع من الوقت لتعليم ابؼهارات ابعديدة، أو بذريب أفكار جديدة، كما أف اللاعبتُ 
 خلاؿ ىذه الفتًة لا يكونوف برت وغط ابؼنافسة.

خلاؿ ابؼوسم التدريبي لإتقاف ابؼهارات النفسية  لقد أووح الكثتَ من الرياويتُ أنهم بوتاجوف إلى شهور عديدة
واستخدامها عل  بكو جيد في مواقف ابؼنافسة الرياوية، الأمر الذي يؤكد عل  أبنية النظر إلى تدريب ابؼهارات 

 النفسية كعملية مستمرة مع التدريب البدني خلاؿ ابؼوسم التدريبي.
 8متى تمارس المهارات النفسية. 3
عات تدريب للمهارات النفسية، بحيث تؤدي في بداية أو نهاية التمرين، ويتوقف ذلك عل  فضل أف بزصص جر ي

 30و 15بؿتوى جرعة تدريب ابؼهارات، وعادة تكوف فتًة جرعة التدريب للمهارات النفسية تتًاوح ما بتُ 
 دقيقة.

وافية أخرى، واجبات كما بيكن أف يطلب من اللاعبتُ اداء بعض التدريبات للمهارات النفسية في أوقات إ
 إوافية، مع مراعاة أف ذلك قد يكوف مفيدا مع بعض اللاعبتُ، وغتَ مناسب للبعض الآخر.

وبشكل عاـ يفضل كلما كاف ذلك بفكنا بفارسة ابؼهارات النفسية بتكامل مع ابؼهرات ابغركية والبدنية، وعندما يتم 
 مواقف الأداء الفعلي في ابؼنافسة.التكامل بينهما، بهب إعادة تدريب ابؼهارات النفسية في 
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فعل  سبيل ابؼثاؿ عندما يتعلم اللاعب مهارة الإستًخاء والسيطرة عل  التوتر، فإنو من الأبنية معرفة العضلات 
 ابؼتوترة، وكيف بوقق الاستًخاء بؽا أثناء الأداء في ابؼنافسة، فمثلا:

 ستًخاء لعضلات الذراعتُ أثناء أداء الرمية ابغرة.لاعب كرة السلة يستطيع أف بوقق الدرجة ابؼناسبة من الا *
 لاعب التنس يتسطيع أف بوقق الدرجة ابؼناسبة من الاستًخاء لعضلات الذراعتُ أثناء أداء الإرساؿ. *
 8ما الوقت لتدريب المهارات النفسية. 4

بفارستها وكيف يتم تعلمها،  بىتلف مقدار الوقت ابؼطلوب بؼمارسة ابؼهارات النفسية تبعا لنوع ابؼهارات ابؼطلوب
 3دقيقة بواقع  30إلى  15فعندما يكوف ابؼطلوب تعليم مهارة عقلية جديدة بىصص لذلك جرعات تدريب من 

أياـ في الأسبوع، ويلاح  أف بعض ابؼهارات لا برتاج إلى جرعات خاصة نظرا لأف كل بسرين بيكن أف  5إلى 
الرياويوف أكثر كفاءة وبسكنا من أداء مهارات التدريب العقلي، يؤدى مع التدريب البدني، ىذا وعندما يصبح 

أقل من جرعات التدريب، ومن ناحية أخرى فإنو بيكن تنظيم جرعات تدريب خاصة  عدةفإنهم بوتاجوف إلى 
 إوافية بؽؤلاء اللاعبتُ الذين يواجهوف بعض الصعوبات عند تعلم تلك ابؼهارات العقلية.

د مناسب من جرعات التدريب للمهارات النفسية نظرا لأف الإخصائي النفسي ىذا وعندما يصعب بزصيص عد
الرياوي غتَ مقيم مع الفريق، فإنو بيكن تعويض ذلك بنقص عدد جلسات التدريب في الأسبوع، مقابل زيادة 

 الفتًة ابؼخصصة لكل جرعة.
 8ما ىي معوقات تدريب المهارات النفسية. 5

اؿ معرفة أسباب إعراض بعض ابؼدربتُ عن استخداـ برنامج تدريب ابؼهارات ابؽدؼ من الإجابة عل  ىذا السؤ 
 النفسية، والواقع أف ىناؾ سببتُ رئيسيتُ نلخصهما عل  النحو التالي:

 8عدم الاقتناع بأىمية الإعداد النفسي
والنفسية معا،  الكثتَ من ابؼدربتُ غتَ مقتنعتُ بأف ابؼنافسات الرياوية بسثل اختبارا لقدرات اللاعب البدنية

ويهتموف بالإعداد البدني فقط، بينما لا يهتموف بالإعداد النفسي أو يعطوف لو القليل من الاىتماـ، وبالطبع فإف 
التًكيز عل  الإعداد البدني فقط، وعدـ الاىتماـ بالإعداد النفسي يؤدي إلى تذبذب أو ىبوط في مستوى الأداء 

تعرض اللاعبتُ للإصابات النابذة عن التدريب الزائد، فضلا عن احتماؿ في التدريب وابؼنافسة، كما يؤدي إلى 
 زيادة حدوث ظاىرة احتًاؽ اللاعب والانسحاب ابؼبكر وعدـ استكماؿ رحلة التدريب وابؼمارسة.

 8عدم المعرفة بطرق وأساليب الإعداد النفسي
عداد النفسي ولكن لا يعلرفوف الطرؽ ىناؾ العديد من ابؼدربتُ الذين يرغبوف في مساعدة اللاعبتُ من حيث الإ

والأساليب ابؼناسبة، ىؤلاء ابؼدربوف لا يعتقدوف أف الإعداد النفسي مهارات بهب تعلمها والتدريب عليها، وبالتالي 
لا بىصصوف وقتا مناسبا للتفكتَ في أفضل الطرؽ والأساليب ابؼناسبة للإعداد النفسي بؼساعدة اللاعبتُ،                  

 ف الكثتَ منهم لا يعرفوف متى وأين يبدأ تدريب ابؼهارات.إ
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 المدرب الرياضي كمرشد وموجو8 ثالثة عشرالمحاضرة ال
                إف عملية إعداد الرياويتُ، عملية بالغة الأبنية، فابؼنافسات الرياوية ابؽامة والبطولات ابؼتعددة،  

ها مسبقا، بفا يسمح بتحضتَ الرياويتُ عل  ابؼديتُ القصتَ والتي تنظم بصفة دورية، نستطيع معرفة تواربى
وابؼتوسط وعل  ابؼدى الطويل، والإعداد الكامل للرياوي يتطلب بزطيطا جيدا مع مراعاة بصيع ابعوانب، البدنية، 

 ابؼهارية وابػططية والنفسية، التي بهب أف تظهر في تناغم كبتَ لتحقيق القمة.
 التدريب8 . 1
التدريب يستعمل ويوظف لتغطية بؾموعة من الأنشطة عموما تساعد الشخص عل  التحضتَ مصطلح إف * 

 نفسو لشيء ما.
تعليم، تكوين، تعلم وأكثر من ذلك وليس من السهل مساعدة الشخص عل  تعلم تقنيات رياوية وىو * 

 .Potentielلتحستُ إبقازاتو ونتائجو وبرقيق طاقاتو 
والإجابة عل  حاجات الرياوي ىذه ابغاجات تكوف منوعة وكثتَة من معرفة وفهم  * كذلك التدريب ىو

 اجتماعية وعاطفية حسية إلى ابغاجات ابؼتعلقة وابؼرتبطة بألعاب القوى وابؼنافسة.
التدريب في ألعاب القوى يوصف عل  أنو النظاـ ابؼهيكل ابؼخصص لرياوي فرديا وبصاعيا بهدؼ ابؼساعدة عل  * 

 ت.التطور وبرستُ القدرا
الذي يضع حقوؽ ابغاجات لعدائو قبل حاجاتو d’étique  وابؼدرب ابعيد، بهب أف يكوف عل  علم بقانوف* 
                 كما بهب عليو تطوير علاقة حسنة وجيدة ومتواصلة مع الرياوي الذي ىو بصدد تدريبو، لأف ابؼشاركة في،  ىو

أف تكوف نتائجها برقق أكبر قدرة من التأىيل وتنعكس ألعاب القوى ىي مسار اجتماعي وطريقة التدريب بهب 
 .عل  ابغياة الرياوية بشكل إبهابي مستقبلا للرياوي والعداء

 8المدرب الرياضي .1
ابػطوات التنفيذية بؽا وبتنظيمها وتنسيقها في برامج  بإجراءالتي يقع عل  عاتقها العملية التدريبية  ىو الشخصية* 

لاعبيو بدنيا وفنيا وتربويا بحيث يتماش  مع ميوبؽم ورغباتهم وفقا  لإعدادالتنفيذي  بؿددة ىادفة، فهو القائد
 وتربوية سليمة لتحقيق أعل  ابؼستويات الرياوية ابؼمكنة. د وأسس علمية وعمليةاعلقو 
أف الناس المحيطتُ بو، كما بهب  فيقة ثتثبت ال التيفابؼدرب بهب أف يكوف متفهما وصبورا وبيتلك الشخصية  *

وبؼا كاف ابؼدرب ىو العنصر الفعاؿ  ،علاقاتو مع اللاعبتُ ويتسم بابغزـ دوف أف يكوف عنيدا فييكوف بـلصا 
التعليمية والتًبوية عل  عاتقو من خلاؿ ابؼفاىيم  الإجراءاتوتقع بصيع  وحجر الزاوية في بقاح العملية التدريبية

ابؼتفهم بواجباتو وأف يتمتع بالسمات والقدرات  التًبويد العملية للتدريب، لذا بهب أف يكوف ابؼدرب ىو القائ
 إلىنقل ابؼعرفة وابػبرة  فيبسكنو من قيادة عملية التدريب بكفاءة عالية، وابؼدرب ىو ابؼصدر الفعاؿ  التيابػاصة 

بو وبذلك تضمن  ىبوتذي بو ويقتد الذيالرياوي والنموذج  القائداللاعبتُ لذلك بهب أف يتصف بصفات 
 .أعل  مستوى بفكن إلىق الشخصية الرياوية للاعبتُ والناشئتُ والوصوؿ بهم برقي
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 التدريب الرياضي8 .1
لقد أعطيت تعاريف كثتَة ومتنوعة للتدريب الرياوي، إلا أنها تنصب في معظمها في قالب واحد، وىو الرفع من * 

 مستوى الفرد والدفع بو إلى أعل  مستويات الإبقاز. 
(: أف التدريب الرياوي يتطرؽ إلى بصيع أوجو حياة الفرد ويصبح في معظم الأحياف Harreويرى "ىارى" )* 

 .عاملا ىاما تتأثر بو حياة الإنساف وأسلوب معيشتو
 مفهوم التوجيو8. 2

  التوجيو لغة8
ص الذي يعتٍ وجّو الشيء، أي أداره إلى جهة أو مكاف وابؼوَجِو ىو القائم بعملية التوجيو، أما ابؼوجو فهو الشخ

 تقع عليو عملية التوجيو، وابؼوووع ابؼوجو بكوه ىو ابؽدؼ الذي يسع  إليو ابؼوَجِو.
  أما إصطلاحا8

فهو يعتٍ بؾموعة من ابػدمات التي تهدؼ إلى مساعدة الفرد، عل  أف يفهم نفسو ويفهم مشاكلو وأف يستغل 
، ثم بىتار الطريق المحقق بؽذه الأىداؼ بحكمة بيئتو من قدرات واستعدادات، فيحدد أىدافا تتفق مع إمكانية بيئتو

وتعقل، فالتوجيو عملية إنسانية، تتضمن بؾموعة من ابػدمات التي تقدـ للأفراد عل  فهم أنفسهم وإدراؾ 
  ابؼشكلات التي يعانوف منها والانتفاع بقدراتهم ومواىبهم في التغلب عل  ابؼشكلات التي تواجههم.

التوجيو ىو بؾموعة من ابػدمات التي تهدؼ إلى مساعدة الفرد عل  أف يفهم يري "بؿمد حسن علاوي" بأف 
نفسو ويفهم مشاكلو، وأف يستغل إمكاناتو الذاتية من قدرات، مهارات، استعدادات وميوؿ، وأف يستغل 

كن من إمكانات بيئتو من ناحية أخرى، نتيجة لفهمو لنفسو ولبيئتو وبىتار الطرؽ المحققة بؽا بحكمة وتعقل، فيتم
حل مشاكلو حلولا علمية، تؤدي إلى تكييفو مع بؾتمعو ومع نفسو، فيبلغ أقص  ما بيكن أف يبلغو من النمو 

 والتكامل في شخصيتو.
ويعرؼ "أبضد أبضد عواد" التوجيو بأنو مساعدة يقدمها أشخاص مؤىلوف ومدربوف إلى شخص آخر في أي مرحلة 

ية بسكنو من تدبتَ أوجو نشاط حياتو وتغتَ أفكاره وإبزاذ قراراتو وبرمل عمرية من مراحل النمو وىذه ابؼساعدة الفن
 أعبائو بنفسو، وىذه ابؼساعدة  تقدـ بطريقة مباشرة أو غتَ مباشرة، كما أف الفرد قد يتلقاىا بدفرده أو بؾموعة.

 أىداف التوجيو8. 3
ميذ جزءا غتَ بسيط من أعمارىم، من أجل التزود تعتبر ابؼدرسة، البيئة الإجتماعية التعليمية ، التي بيضي فيها التلا

بابػبرات الإجتماعية والتدرب عل  صقل مهاراتهم ابؼختلفة فالتوجيو، ىو تلك العملية الفنية ابؼنظمة التي تهدؼ 
إلى مساعدة الفرد عل  اختيار ابغل ابؼلائم للمشكلة التي يعاني منها وووع ابػطط التي تؤدي إلى برقيق ىذا 

 ابغل.
طلاقا من التعاريف السابقة التي تم استعراضها، فإن التوجيو يهدف إلى مساعدة الفرد، ليحقق عدة إن

 أىداف منها8
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 تبصتَه بحالتو ليكشف قدراتو ومهاراتو واستعداداتو وميولو. *
 إدراؾ ابؼشكلات التي تعتًوو وفهمها. *
 اة.، بتحديد أىدافو في ابغييئيةاستغلاؿ إمكاناتو الذاتية و الب *
 التوافق مع نفسو ومع بؾتمعو. *
 فهم بيئتو ابؼادية والاجتماعية، بدا فيها من إمكانيات. *
 النمو بشخصيتو إلى أقص  درجة، تتناسب مع إمكاناتو الذاتية. *
 "صنف فيصل خير الزاد" ثلاث أنواع من التوجيو وىي8 أنواع التوجيو8. 4

 التوجيو النفسي8 
العمل عل  تو النفسية الداخلية وتفستَىا و ، إلى مساعدة الفرد عل  أف يفهم مشكلايهدؼ ىذا النوع من التوجيو

يفيد التوجيو النفسي في بمو و  حلها أو التخفيف من حدتها، بووع أىداؼ واوحة تساعده عل  التكييف معها
 .الفرد ونضجو

 ،صي في أحد المجالات التًبويةل شخيعتبر "جونسن " بأف التوجيو بيثل تلك ابؼساعدة، التي تقدـ للفرد وبشك *
                ، بؽاالبحث عن حلوؿ ية القائمة، إلى دراسة ابغقائق و بؾاؿ ابؼشاكل ابؼهنية وتؤدي العلاقة الإرشادأو في 

تتضمن تلك العملية و بالبيئة المحلية المحيطة بها و بدساعدة الأخصائيتُ وغتَىم من ابؼصادر ابؼتوفرة بابؼدرسة، أ
 .تةاة الشخصية، التي تساعد العميل عل  ابزاذ قرار ابؼقابل

 التوجيو المهني8 
بكل ما بيلك من مهارات وقدرات وإمكانات  الإعداد بؽا،رد، عل  اختيار مهنتو للمستقبل و غروو مساعدة الف

 العمل والنجاح فيو.مادية ومعنوية للدخوؿ في عالم الشغل و 
ابؼهنة، كما يعمل عل   تتطلبها التي لقدرات وابؼهارات وابؼؤىلاتالتوجيو ابؼهتٍ إلى تعريف الفرد با ويهدؼ

 .مساعدة الفرد في ابزاذ قرار بشاف اختيار ابؼهنة عل  أساس برقيق الروا الشخصي عن ابؼهنة
 التوجيو المدرسي8 

ناسبة من ذلك، فاختيار التخصصات ابؼ الاستفادةأجل  ت التلميذ ومهاراتو وإمكاناتو منيعتٍ الكشف، عن قدرا
 .وابؼناىج الدراسية، يؤدي إلى بقاح التلميذ في حياتو الدراسية وكذلك التًبوية"

 ولقد أصبح التوجيو الرياضي ضرورة من ضروريات التعليم، يمكن حصر التوجيو الرياضي في ثلاث نقاط8
حي نشاطو الكشف عن الاستعدادات ابػاصة، لكل تلميذ و التعرؼ عل  ميولو ابغقيقية و عل  نوا أولا8

 ابؼختلفة.
 برديد نوع الرياوة، التي تتناسب مع تلك الاستعدادات و ابؼيوؿ. ثانيا8
 في مساعدتو عل  برقيق إمكانياتو.عل  الرغبة و ، ابؼبتٍ عل  أساس احتًاـ شخصية الفرد إحلاؿ التوجيو ثالثا8
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             أف بىتار ما ينتجو في حياتو، بصفة عامة، يقوـ التوجيو عل  أساس ابؼبدأ الذي ينادي، بأف من حق كل فرد 
طابؼا أف ىذا الاختيار لا يتدخل في حقوؽ الآخرين ولا يطغ  عليهم، لذا من الضروري تنمية قدرات الفرد 

               ، تو، من الوظائف الأساسية للتًبيةالتغلب عل  مشكلاتغلابؽا في إدارة شؤوف حياتو و ومعاونتو عل  اس
ية، يرتكز أساسا عل  ىذه عل  ذلك بيثل التوجيو جزء متكامل من التًبحتى ينمي قدراتو و  ة للتلميذإتاحة الفرص

، لا يعمل التوجيو عل  اختيار أي طريق يستَ فيو الفرد، بل يساعد الفرد عل  أف يقوـ بالاختيار بنفسو الوظيفة
 .ابؼلائم دوف مساعدة الآخرين الطريقة التي تؤدي إلى تنمية قدراتو، بحيث يستطيع أف يتخذ القرار

 8مجالات التوجيو. 5
في بصيع حياة الفرد ابؼعاصر، وذلك بقصد توجيهو الوجهة الصابغة وابؼفيدة،  "Orientationيستخدـ التوجيو"

والتي برقق أىدافو ابؼشروعة وأىداؼ بؾتمعو، والتي بذعل منو مواطنا صابغا قادرا عل  دفع عجلة الإنتاج قُدُمًا إلى 
 لأماـ، وعل  الإسهاـ في ختَ المجتمع ونفعو.ا

ويقوـ بهذا التوجيو موجو مربي ومؤىل تأىيلا علميا ومهنيا في علم النفس والتًبية، ويستطيع الآباء ورجاؿ الوع  
 والإرشاد توجيو الأفراد الذين يسعوف إليهم طلبا للتوجيو والنصح والإرشاد.

معتُّ، فهو يدخل في بصيع جوانب حياة الفرد ابؼختلفة، بقصد أخذ  للتوجيو أبنية كبتَة، خاصة في مرحلة بمو
 .الوجهة الصابغة ابؼفيدة، التي برقق أىدافو ابؼشروعة وتعود بالنفع العاـ عل  بؾتمعو

من خلاؿ ما سبق، يتبتُّ لنا أفّ من مهاـ التوجيو، أنو ينتَ الطريق أماـ صاحبو فيجعل منو مواطنا صابغا، قادرا 
 جلة الإنتاج قدما إلى الأماـ وعل  الإسهاـ في ختَ المجتمع كلو.عل  دفع ع

 من شروط التوجيو، أف يكوف الشخص الذي يقوـ بو، مؤىلا تأىيلا علميا ومهنيا في علم النفس وعلوـ التًبية.
يقوؿ "بؿمد حسن علاوي" ىي مسؤولية ملقاة عل  عاتق كل رجاؿ العلم والثقافة، حيث يستطيع  الآباء 

 .لمتُ ورجاؿ الوع ، توجيو الأفراد الذين يسعوف إليهم، طلبا للنصح والإرشاد"وابؼع
يقدـ التوجيو إلى بـتلف فئات المجتمع، فهناؾ توجيو الراشدين، وتوجيو الأطفاؿ، التلاميذ، ابؼراىقتُ، الشباب، 

اؿ الذي يستخدـ فيو، الشيوخ، الرجاؿ، النساء، ابعند، الصناع، وابؼوظفتُ، كما بىتلف التوجيو بإختلاؼ المج
فهناؾ التوجيو ابؼهتٍ، التوجيو التًبوي، التوجيو الثقافي، الأخلاقي، الديتٍ، الأسري، الصحي، العلمي، النفسي، 

 الاجتماعي، الفتٍ والتوجيو الرياوي.
توجيو للأطفاؿ إذا أخدنا عينة من بؾالات التوجيو، مثلا الطفولة، بقد في معظم دوؿ العالم ابؼتقدـ، مراكز لتقدنً ال

التًبية  اذأستوقد يتم التوجيو داخل غرفة الدراسة، من طرؼ ابؼوجو ابؼدرسي أو في ابؼلعب من طرؼ ابؼربي أو 
حلة معينة البدنية والرياوة، من وجهات النظر ابغديثة لعملية التوجيو أف تكوف مستمرة، متصلة ولا تتوقف عند مر 

و طريقتتُ، إما بصورة فردية للشخص، أو انو يتناوؿ بؾموعة من الأفراد قد يتخذ التوجي .من مراحل  بمو الإنساف
مرة واحدة في وقت ومكاف واحد، كما قد يستهدؼ التوجيو، لا بؾرد التخلص من مشاكل قائمة بالفعل وإبما 

 .أيضا، من أجل الوقاية من التورط فيها مستقبلا
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 ما يجب مراعاتو في عملية التوجيو الرياضي8. 6
قيام بعملية التوجيو الرياضي يجب على القائم بهذه العملية مراعاة بعض النقاط الموجودة في الفرد عند ال

 الطالب للتوجيو وىي8
"وىو شعور عند الفرد بدفعة إلى الإىتماـ والإنتباه إلى نشاط ما وتفضيلو ويكوف عادة مصحوبا بالإرتياح،  الميل8

 ".ت الفردويكوف ابؼيل قويا عندما يتصل بإشباع حاجا
، الكراىية بكو الأشياء، عبارة عن وجدانيات ابغب و اتيةأف ابؼيوؿ من الناحية الذ ،"في دراستو Fredذىب "فريد

ووجدانيات السرور وعدمو بكوىا، أما من الناحية ابؼوووعية، فأنها بسثل ردود أفعاؿ بكو الأشياء كما ذىب أيضا 
 .الناحية الذاتية أو ابؼوووعية، بسثل نشاط تقبل أو نبذ ، سواء من أنو من ابؼمكن أف تكوف ابؼيوؿإلى

كما يعتبر ابؼيوؿ أسلوب من أساليب العقل، حيث يبذؿ الفرد كل جهده في نشاط معتُ، يصاحبو إحساس 
 .بالراحة النفسية

وجداف  ، يدعو لاستمرار الانتباه بكو الأشياء معينة، تؤثر عل ، أف ابؼيل ىو استعداد الفرد"بؿمد يوسف"يقوؿ 
، يعطي الأفراد أبنية لبعض النواحي البيئية، بؼن لا يرجع ىذا الإىتماـ إلى العوامل الذاتية الفرد ونتيجة لوجود ابؼيوؿ
 .من استعداد وابذاه عقلي

تعرؼ "ماجدة السيد بؾيد" الاستعداد عل  أنو" إمكانية الوصوؿ إلى درجة من الكفاية أو القدرة عن  الإستعداد8
 ".يب سواء كاف مقصود أو غتَ مقصودطريق التدر 

ابغالة التي تبتُّ قدرة الفرد عل  برصيل نوع معتُ من ابؼعرفة أو اكتساب فن الأداء ابغركي كما أف الإستعداد ىو "
 .ابػاص في فعالية أو لعبة معينة إذا أعطي لو التدريب ابؼناسب"

سة فعل حركي أو نشاط عقلي، تتحكم القدرة مع تعرؼ القدرة بأنها" القوة عل  القياـ بعمل أو بفار  القدرة8
 .غتَىا من العناصر في السلوؾ"

الدقة في الأداء نتيجة ء عمل معتُ وتشمل أيضًا السرعة و وتعتٍ القدرة أيضا" القوة الفعلية لدى الناشئ عل  أدا
 .تدريب أو بدوف تدريب"

، والرغبة لا تنشأ من حالة يات وحركات معينةعاب أو فعالىي "الشعور بابؼيل بكو أشخاص أو مزاولة أل الرغبة8
نقص أو اوطراب كما ىو ابغاؿ في ابغاجة، بل تنشأ من تفكتَ الرياوي فيها أو تذكره إياىا أو إدراكو للحركات 

 .ابؼرغوبة"
دارفر" بأنها إصلاح عاـ لشهية بوعي واوح بؼوووعها، وىدفها، فالرغبة تنطوي عل  إدراؾ الأفراد " ويعرفها
 .ض ابؼستهدؼ واىتماـ بحيازتو وامتلاكو"للغر 

جنوح اللاعب أو اللاعبة إلى بذؿ جهد لتحقيق ىدؼ  "يعرؼ "مفتي إبراىيم بضاد" الدافعية بأنها: الدافعية8
 .معتُ نتيجة لقوة داخلية"
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توجهو من خلاؿ ما سبق بيكن الوصوؿ إلى أف الدافعية ىي تلك ابغالات أو القوى الداخلية التي بررؾ الرياوي و 
 لتحقيق ىدؼ معتُّ وىذا ابؽدؼ ليس قوى أو حالات بيكن رؤيتها مباشرة وإبما ىو في داخل الفرد.

بعد تقدنً ىذه العناصر التي بهب مراعاتها عند القياـ بالعملية التوجيهية للناشئتُ بؼمارسة رياوة معينة، بهب عل  
ه العناصر مهمة جدًا في عملية التوجيو، عليو مراعاتها ابؼدرب أو مدرس التًبية البدنية والرياوة أف يدرؾ بأف ىذ

 ذه الأختَة.عند قيامو به
إضافة إلى ىذه العناصر المذكورة يجب على الموجو عند قيامو بعملية التوجيو الرياضي أن يراعي أسُسًا 

 8ضرورية ىي
 ابؼيوؿ.ستعدادات و الإدية بتُ الأفراد في القدرات و الفروؽ الفر  *
 العقلية.لفرد في ابػصائص ابعسمية والنفسية و اخلية لالفروؽ الد *
 تأثتَ جوانب الشخصية ابؼختلفة عل  سلوؾ الفرد. *
 مراعاة حاجات الفرد في حدود القيم و الإبذاىات التي يعيش فيها. *
 عملية التوجيو عملية يكتسب فيها الفرد ابذاىات وقيم و مظاىر سلوكية جديدة. *
 تعلم يستفيد منها الفرد في رسم مستقبلو.عملية التوجيو عملية  *
 مستويات التوجيو8. 7

 يستطيع ابؼربي الرياوي، القياـ بعملية توجيو التلاميذ في ابؼدرسة أو النادي، في نطاؽ ابؼستويات التالية:
 مستوى الحصول على المعلومات8 

 ، في ىذه ابغالة لا برتاج معينةعض ابؼعلومات تتعلق بدشكلة حاجة للحصوؿ عل  ب ،كثتَا ما يصادؼ التلميذ
، إلا ابؼعلومات الضرورية التي تساعده في حل تلك ابؼشاكل، كرغبتو في معرفة طرؽ التدريب في لعبة من ربيمن ابؼ

، عن بعض الأبطاؿ الرياويتُ في نشاط ما أو معرفة بعض قوانتُ أوجو ابغصوؿ عل  معلومات الألعاب أو
 .النشاط الرياوي وما إلى ذلك

 ستوى المساعدة في حل المشاكل التربوية8 م
، ليس بالضرورة في ابؼواد العلمية فقط  بوية في مادة من ابؼواد الدراسية، بعض ابؼشاكل التً لاميذقد يصادؼ الت

، إبما قد تصادفو في مادة التًبية البدنية والرياوية وىنا بهب أف يكوف ابؼربي اب واللغات والعلوـ الاجتماعيةكابغس
 .برة ودراية بأساليب التوجيو التي بيكن استخدامها بؼساعدة التلميذ في ىذا المجاؿعل  خ

 8 الاختيارمستوى المساعدة في 
من   بـتلفتتُ وتنشأ صعوبتوفي الاختيار، بتُ مادتتُ هاهيواج حيانا يتطلب الأمر توجيو التلميذ، نظرا لصعوباتأ
  و.التوجيو إلى ابؼيداف الذي بيكنو النجاح في لا يعرؼ إمكانياتو ابػاصة التي تساعده  عل  أنو
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، إذ أف ىناؾ مرحلة من السن تتوفر فيها الرغبة لدى التلميذ اذ التًبية الرياوية ىذه ابؼشكلةكثتَا ما يصادؼ أست
للإسهاـ في كل أنواع النشاط الرياوي، دوف معرفة ابؼيداف الذي بيكنو النجاح فيو وتكوف ىذه ابؼشكلة من 

الأساليب ابؼناسبة، لاكتشاؼ ميوؿ التلاميذ الرياوية طرؽ و ابؼربي الرياوي القادر عل  معرفة ال اختصاص
 واستعداداتهم ابؼختلفة.

 مستوى المساعدة في حل المشاكل الشخصية8 
الشخصية، بحكم طبيعة ميذ للإفصاح عن مشاكلو النفسية و التللرياوي الناجح أوؿ من يلجأ إليو يعتبر ابؼربي ا

               العلاقة التي برددىا ابؼادة الدراسية،التحرير من قيود الفصل ابؼدرسي و دة التي يقوـ بتدريسها والتي تتسم  بابؼا
           ، ، لو خصائصو الوقائية والعلاجية، فالنشاط الرياوي وبحكم طبيعتو يعتبر بؾاؿبتُ ابؼربي الرياوي وتلاميذه

لتلميذ قدراتو واستعداداتو وميولو، بالإوافة إلى تزوده بابؼعرفة النفسية التي تعطي قد تكوف وحدىا كافية ليكتشف ا
 .ابؼهاريةاللياقة البدنية و  أي نشاط من الأنشطة الرياوية واكتسابو للقواـ ابعيد و لو بقاح في

 العوامل الاجتماعية المؤثرة في التوجيو الرياضي8 .16
طفل، أوؿ بصاعة إنسانية يتفاعل معها، فبمثابة العامل الأساسي في تشكيل بسثل الأسرة بالنسبة لل تأثير الأسرة8
كما يتمكن الطفل في ىذه ابؼرحلة من التعرؼ عل  نفسو وتكوين ذاتو، عن طريق ما بودث من  شخصيتو، 

 التعامل وتفاعل بينّو وبتُ أعضاء الأسرة التي يعيشها فيها.
الثقافي  حابظا في ابؼسار الاجتماعي و  ابذاه الرياوة فهي تلعب دوراالأسرة بردد موقف يرى "ربيوف توماس"، أف "

ابعو الأسري بودد الكاتب بأف ابؼمارسة التًبوية و  للطفل وفي منح الأذواؽ الرياوية من طرؼ أفراد أسرتو، يضيف
 .موقف الطفل، كما تؤثر الأسرة عل  نتائجو بتشجيعها لو"

ابؼدرسة برتل مكانة كبتَة في حياة التلميذ ، فوظيفتها ىي التًبية التي  يؤكد "ربيوف توماس" إف تأثير المدرسة8
 ".تتًجم بتلقتُ و برضتَ الامتحانات

فحسب، بل تعمل عل  ترسيخ بؾموعة من القيم  بيكن القوؿ أف مهنة ابؼدرسة لا تكمن في تلقتُ ابؼعلومات
          اخل ابؼدرسة، فيكتسبوف من خلابؽا أبماط جديدة وابؼعايتَ في إطار نظاـ التفاعل التًبوي، الذي بتُ التلاميذ د

 في التفكتَ والسلوؾ، فالتًبية البدنية والرياوية التي بيارسها التلميذ، قد برفزه عل  الإنتماء لنادي رياوي معتُ.
الذي  لطفل،بعماعات الأصدقاء والرفاؽ، تأثتَ كبتَ في رسم ابؼعالم ابؼستقبلية بغياة اتأثير جماعات الأصدقاء8 

 عطي بؽا الولاء ويعتبرىا أفضل من أسرتو.ي
           ميولو لطفل كبتَة، حيث بردد ابذاىاتو و "سعد جلاؿ" في ىذا الصدد أف أثر ىذه ابعماعات عل  ا يقوؿ
 .أوجو نشاطو، في ىذه ابغالة يهمو إرواء رأي ابعماعةو 

           امة، بدوف تدخل أو تنشيط الكبار، فالصداقةفالأصدقاء ينظموف ألعاب مسلية، عل  شكل رياوة، بحرية ت
 ىي الدافع الأساسي لعدة رياويتُ عل  ابؼمارسة الرياوية. 
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 خصائص ومميزات المرشد النفسي8 لرابعة عشرالمحاضرة ا
 الإرشاد النفسي الرياضي8. تعريف 1

مات التي تهدؼ إلى " بأف الإرشاد النفسي ىو تقدنً ابػد45صفحة ، 2002يقوؿ "بؿمد إخلاص،  
واستعدادات  مساعدة اللاعب عن أف يفهم نفسو ومشكلاتو، وأف يستثمر إمكانياتو الذاتية من قدرات ومهارات

وميوؿ وإمكانات بيئتو فيحدد أىدافا تتفق وإمكانياتو من ناحية وإمكانيات بيئتو من ناحية أخرى نتيجة لفهمو 
بحكمة وتعقل، لكي بوقق أقص  ما بيكن من النمو والتكامل في لنفسو ولبيئتو، وبىتار الطرؽ المحققة بؽا 

" الإرشاد النفسي بأنو عملية بناءه تهدؼ إلى مساعدة الفرد لكي 1997الشخصية، ويصف "حامد زىراف، 
يفهم ذاتو، ويدرس شخصيتو، ويعرؼ خبراتو، وبودد مشكلاتو وينمي إمكاناتو وبول مشاكلو في ووء معرفتو 

وتدريبو لكي يصل إلى برديد برقيق أىدافو وبرقيق الصحة النفسية والتوافق شخصيا وتربويا ورغبتو وتعليمو 
ومهنيا، وزواجيا وأسريا، أما الإرشاد النفسي الرياوي فهو بىتلف بساما حيث يتعامل مع لاعبتُ أو تلاميذ في 

إبقازات رياوية، وليس  حصص التدريب في ابؼؤسسات الرياوية، أسوياء عاديتُ لديهم دوافع عالية لتحقيق
مشكلات نفسية برتاج إلى علاج، ويتميز الإرشاد النفسي الرياوي بأف لو أىدافو ابػاصة الواوحة وىي تطوير 
مستوى الأداء، ولا يتعامل إطلاقا مع ابغالات ابؼروية ولا يستخدـ الأدوية والعقاقتَ في إعداد اللاعب 

وـ اللاعب بدور ابهابي في التعرؼ عل  مشكلاتو وبؿاولة إبهاد للمنافسات، وفي الإرشاد النفسي الرياوي يق
ابغلوؿ بؽا، وأف أحد الأىداؼ العامة ىي توجيو الذات، وتدعيم استقلالية اللاعب واعتماده عل  نفسو في ابزاذ 

بؼتعدد للتلميذ القرارات ابؽامة ابؼؤثرة في أثناء ابؼنافسات الرياوية، ويتم التًكيز في الإرشاد النفسي عل  ابؼدخل ا
وابؼدرب والإداري وابغكم وتقع مسؤولية الأداء الرياوي لدى الرياوي عل  ابؼسؤولية عل  خدمة الإرشاد النفسي 
الرياوي تقع عل  اللاعب أو ابؼدرب ابؼسؤولية في اختيار ورسم السياسات، وابؼسابنة في إبهاد ابغلوؿ، في الوقت 

في عملية الإرشاد النفسي الرياوي والعلاج النفسي، ويهتم الإرشاد النفسي الذي يقوـ بو ابؼعالج بالدور الأكبر 
الرياوي بالتلاميذ في ابؼؤسسات الرياوية والتلاميذ في ابؼيادين وابؼلاعب في ابؼراحل العمرية ابؼختلفة ولكلا 

لتًكيز في الإرشاد الصنفتُ، كما يعتمد الإرشاد النفسي الرياوي عل  ابؼنهج التنموي والوقائي، في حتُ يتم ا
النفسي والعلاج النفسي عل  ابؼنهج العلاجي والذي يقوـ عل  ابؼساندة للفرد والتخلص من أي حالة من التوتر 
والقلق وحل مشكلاتو حتى يعود إلى حالة الاعتداؿ، ويهتم ابؼنهج العلاجي بنظريات الاوطراب وابؼرض النفسي 

النظريات ابؼعرفية والسلوكية حيث يتعامل مع بؾتمع بعيد كل البعد  وأسبابو، ويستخدـ الإرشاد النفسي الرياوي
عن العصابة في حتُ يستخدـ الإرشاد النفسي والعلاج النفسي نظرية التحليل النفسي والتي قاـ البناء النظري بؽا 

أف مدتو  عل  اللاشعور كما تتصف خدمة الإرشاد النفسي الرياوي بأنها ذات استمرارية وترابط في الوقت كوف
قصتَة في الارشاد النفسي، وقد تتطلب وقتا وجدا أكثر في أنواع أخرى من الإرشاد النفسي، لكن الإرشاد النفسي 

 الرياوي يركز عل  مقومات أساسية بفا قد تكوف ابهابية وبؽا دورىا وانعكاساتها عل  أداء عند التلميذ الرياوي.
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 8إجرائيا الإرشاد النفسي الرياضي. أىمية 1
بيكن استخدامو كنموذج للمقاربات خاصة عندما تتوفر كفاءة ابؼرشد ابؼدرب فهو بيثل اللبنة الأولى للتدريب  *

 للمساعدة عل  إكتساب وتنمية ابؼهارات النفسية والاجتماعية والإعلامية.
 نافسات.نستطيع أف نستعملو كمخزف للمعارؼ والقدرات في التصرؼ التنافسي والأخلاقي خاصة أثناء ابؼ *
يساعد كثتَا في ميادين بـتلفة حيث يعمل عل  الرفع من الدافعية وبؿاربة التشاؤـ والفشل عند التلميذ الرياوي  *

 ويكوف حلا للصراعات ابؼتفاقمة بتُ التلميذ وابؼدرب.
ابات لو دور أساسي في تنمية مهارات ابؼرشدين وتفتحهم عل  عالم آخر وميداف قد بىتلف في ابغالات والاص *

 خاصة أثناء ابؽزبية أو الإصابات الرياوية.
بيلك مكانة عند العارفتُ وابػبراء في ميداف الإرشاد النفسي وبؽم نظرة ابهابية حوؿ فعاليتو في إبهاد ابغلوؿ  *

للعميل )التلميذ والرياوي الذي تنقصو توجيهات وإرشادات( فهو ابغل البديل وبدثابة الدواء من خلاؿ حل 
 بؼوجودة التي بروؿ دوف برقيق نتائج إبهابية وىي عائق للرياوي في ابؼؤسسات الرياوية.للمشاكل ا

 8في المحيط الدراسي الرياضي إجرائيا الرياضيو الإرشاد النفسي . أىداف 1
نرى أف الأىداؼ التي يفروها الإرشاد النفسي الرياوي في ابؼؤسسات الرياوية قد لا بزتلف كثتَا عن بعض 

 خرى لكن قد بكصرىا في الآتي:ابؼيادين الأ
يعمل الإرشاد النفسي الرياوي عل  الرفع من قدرات النفسية والاجتماعية والإعلامية وىذا ما ينعكس إبهابا  *

 عل  مستوى الأداء الرياوي عند التلميذ في ابؼنافسات والامتحانات.
ماـ من خلاؿ برستُ المجالات التي بريط يسع  ابغريصتُ عل  الإرشاد النفسي في ابؼيداف الرياوي عل  الإىت *

 بشخصية التلميذ في ابؼؤسسة.
العمل عل  خلق جو وعلاقة وطيدة وصلبة بتُ ابؼدرب والتلميذ من خلاؿ تبادؿ ابؼهاـ وتأدية كل لدوره وواجبو  *

 مع عامل نفسي جيد وما لو من انعكاس ابهابي عل  الأداء.
نها أف تغرس الإحباط والقلق وكل مالو من عامل سلبي يؤثر عل  ابؽدؼ بؿاربة الصعوبات والعوائق التي من شأ *

 الأساسي من وراء التدريبات والذىاب إلى ابؼنافسات.
 زرع صفات وبفيزات من شأنها أف تولد التضامن والتماسك والتعاوف وبؿاربة كل من الفرقة والنقد. *
اصة عند ابؽزائم والاصابات التي بردث من حتُ مراجعة ابعانب النفسي خلاؿ وأثناء وبعد ابؼنافسات وخ *

 لآخر.
 الرياضي8في المجال الإرشاد النفسي . مكانة 2

يفقد التلميذ الرياوي في ابؼؤسسة التعليمية الرياوية من بداية تكوينو إلى غاية برقيقو نتائج إبهابية بداية عل  
رى أف ىذه ابؼراحل بؽا ما يعيقها لتحوؿ برقيق ابؼستوى ابؼؤسسة ومنافسات أخرى فالإرشاد في ابؼدف الرياوي ي

أداء ومستوى جيد أثناء التدريبات وابؼنافسات، وابؼراقبة ابعدية من خلاؿ تقدنً يد ابؼساعدة من خلاؿ التدرج في 
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ما يسم  بالتطور للفئات وىذا لا يتحقق إلا بعامل الإرشاد النفسي الرياوي، وعندما نتأمل في ابغصص التدريبية 
نافسات الرياوية بدوف ومع حصص إرشادية أف ىناؾ فارؽ شاسع وىذا يدؿ أف ابغاجة ماسة وورورية وابؼ

للإرشاد النفسي الرياوي لكن ىذا لا يتم إلا عن طريق إتباع خطوات ومراحل يراىا ابؼرشد جد مهمة لتحقيق 
تتبناىا بـتلف الرياوات والألعاب مستوى الأداء عند التلميذ وقد يتحدث ابؼرشد الرياوي حتى عل  القوانتُ التي 

وىذا إبغاحا من الإرشاد عل  العمل مع التلميذ الرياوي لتحقيق مستوى رياوي عالي من خلاؿ مراحل التدرج 
في التدريب، وكذلك العمل عل  حل ابؼشاكل ونبذ كل ابػلافات بتُ بـتلف أفراد وبؾتمع ابؼكوف للثانوية الرياوية  

رياوي لو عاملو في إبراز مكانة الإرشاد النفسي، كما أف بقد أف الإرشاد فرض ذاتو في كما أف مستوى التدريب ال
ابؼيداف من خلاؿ ابؼنتمتُ إليو، وىذا بؼا لو تأثتَ في برقيق نتائج جيدة من شأنها أف تفرض الرياوي بدستواه عل  

 من يقوموف بالاصطفاء والانتقاء أثناء ابؼنافسات.
 8في المحيط الدراسي الإرشاد النفسي. عملية 3

 الكفاءة الإرشادية8
ويقصد بها توفر والعمل بقواعد ومبادئ العلاقة الإرشادية التي ىي قلب عملية الإرشاد ومن خلاؿ إبؼاـ ابؼرشد 
بقدرات أو علم الإرشاد النفسي، وكذلك بابعوانب الشخصية اجتماعية مهنية ديناميكية ىادفة وثقة تتم بينو 

معايتَ اجتماعية بردد ماىو جائز وماىو غتَ جائز وبردد دور كل منها وتهدؼ إلى برقيق  وابؼستًشد في حدود
 الأىداؼ العامة وابػاصة للعملية الإرشادية.

 8يالإرشاد جوال
ابعلسة الإرشادية جلسة مهنية يتم فيها علاقة إرشادية في جو نفسي خاص يشجع ابؼرشد ابؼستًشد ليعبر عن 

 شيئ وأي شيئ عن ابؼشكلة. أفكاره ويشجعو ليقوؿ كل
 أما عوامل بقاح الإرشاد فتكمن فيما يلي:

 الثقة8
وىذه أمر وروري يعطي العميل الأماف عل  نفسو وعل  أسراره ويساعد عل  الاستًخاء والطمأنينة والبوح 

 والتفكتَ بصوت عاؿ، والثقة ابؼتبادلة تشجع ابؼرشد عل  ابؼساعدة وبقاح العملية يتوقف عل  الثقة.
 8تقبلال

نعتٍ التقبل الإبهابي غتَ ابؼشروط أي تقبلو ماىو دوف التأثر بأحكاـ سابقة أو بآراء مسبقة دوف لوـ أو نقد، 
 فابؼستًشد بحاجة للتقبل الابهابي بفا يساعده عل  تقبل نفسو.

 8حسن الإصغاء
ومع ذلك بهب أف تتاح  إف حسن الإصغاء والاستماع مع ابؼلاحظة وتركيز الانتباه لكل قوؿ وفعل وانفعاؿ،

للمستًشد فرصة الكلاـ، ويكوف تدخل ابؼرشد بقدر بؿدود وعند الضرورة بفا يساعد العميل عل  الاستًساؿ 
 والبوح والتفريغ الانفعالي.
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 8سرية والخصوصيةال
 وىي من أخلاؽ ابؼرشد النفسي الرئيسية وتعتبر دليلا عل  احتًاـ ابؼرشد لنفسو ولعملو وبؼهنتو.

 8املإحتر ا
إف الاحتًاـ ابؼتبادؿ أمر ىاـ بتُ ابؼرشد وابؼستًشد ويكوف عن طريق الاعتًاؼ بقيمة ابؼستًشد وقدرتو عل  التفكتَ 

 والسلوؾ البناء. 
 8الدفء، الحب والحنان

عناصر ىامة من عناصر مناخ الإرشاد النفسي ويقصد بو أف يشعر ابؼستًشد في ذلك فيستمر بالأخذ والعطاء، 
لعلاقة الإرشادية يرحب ابؼرشد بابؼستًشد ويتعارفاف، ومنذ البداية بهب أف يعرؼ كل من الطرفتُ حدود وفي بداية ا

 ودوره ومعايتَه وإمكاناتو.
 8لاتصال وعوائقوا

يأتي بعض العملاء للإرشاد لأوؿ مرة ولديهم نوع من ابغساسية وابؼيل الدفاعي عن النفس يصل أحيانا إلى درجة 
ر بابؼسؤولية وبهب منذ بداية عملية الإرشاد النفسي تنمية مسؤولية ابؼرشد من حيث قبوؿ الإنكار وعدـ الشعو 

 نفسو وبرملو وأف يكوف إبهابيا حتى برقق عملية الإرشاد أىدافها.
 8وسائل المتابعة

 الاتصاؿ شخصيا أو ىاتفيا أو بابؼراسلة. *
 برديد مواعيد معينة بغضور العميل. *
 ابعة إلى الأسرة أو ابؼدرسة أو العمل.قد بيتد الاتصاؿ للمت *

 8فوائد المتابعة
تشعر العميل أف ابؼرشد مازاؿ يهتم بو وأنو لم يتخل عنو وأف بأنو سيظل مفتوحا وصدره سيبق  رحبا وأنو دائما  *

 عل  استعداد لتقدنً ابؼساعدة عندىا سيشعر العميل بالاطمئناف للمرشد.
ابؼتابعة عل  أنها نوع من ابؼساردة غتَ ابؼرغوبة بزرج عن حدود عملية بعض العملاء وىم قلة ينظروف إلى  *

 الإرشاد، لذلك بهب تأكيد أبنية ابؼتابعة عل  أنها ورورية وذلك في بداية العمل الإرشادي.
 8. المبادئ التي تقوم عليها العملية الارشادية4

" في مهن Directive intervention" أف فلسفة التدخل ابؼباشر "Hepworth, Larsenيرى كل من "
 ابؼساعدة الإنسانية تقوـ عل  ابؼبادئ التالية:

أف الناس بيلكوف القدرة عل  إبزاذ القرار والاختبار، كما أنهم قادروف عل  توجيو حياتهم عل  أنفسهم ويستغلوا  *
 بصيع طاقاتهم وجوانب القوة فيهم.

 تَ ابؼؤثرات والأوواع البيئية السلبية.مساعدة الناس ىي مسؤولية تستلزـ العمل بذاه تغي *
 السلوؾ الإنساني ىو سلوؾ ىادؼ وبؾد. *
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الناس قادروف عل  تعلم سلوكيات جديدة، وأف مسؤولية ابؼعالج تتًكز حوؿ مساعدتهم لاكتشاؼ قدراتهم  *
 والاستفادة منها لإحداث التغيتَ ولزيادة النمو.

 غلب عليها من خلاؿ حل ابؼشكلات ابغالية.معظم الصعوبات التي تواجو الناس بيكن الت *
من خلاؿ ابغصوؿ عل  معلومات وتعلم مهارات جديدة يستطيع الناس حل مشكلاتهم والتغلب عل   *

 الصعوبات التي تواجههم في حياتهم، كما يستطيعوف برقيق بموىم الشخصي.
ودة، ومن خلاؿ تعلم أساليب مواجهة معظم ابؼشكلات التي يقع فيها الناس ىي نتاج المجتمع والأنظمة ابؼوج *

 فعالة يستطيع الناس إحداث تغيتَ إبهابية في ىذه الأنظمة.
 النمو الإنساني عبارة عن بؾموعة من ابػبرات والتجارب التي ينبغي الاستفادة منها في مواجهة ابؼشكلات. *
عية في كل إنساف، وعل  المحيطتُ بو الإنساف يريد أف بوقق ذاتو ويشعر بقيمتو وكرامتو وىي حاجة أساسية وطبي *

 توفتَ ىذه ابغاجة وإشباعها.
النمو الإنساني يظهر من خلاؿ علاقة الإنساف مع الآخرين، وبالتالي فإف بمو علاقة ابؼساعدة تعتمد بدرجة   *

 ." الذي توفره ىذه العلاقةEncouragement"كبتَة عل  مقدار ابغب والتقبل والاحتًاـ والتقدير والتشجيع 
الإنساف بحاجة إلى أف بيارس شخصيتو، ويشبع حاجاتو واىتماماتو، وبؽذا ينبغي أف تتاح لو فرصة التعبتَ  *

 والعمل.
 أي أسلوب تدخل علاجي يستخدمو ابؼرشد لأحداث التغيتَ ابؼنشود ينبغي أف تتاح لو فرصة التعبتَ والعمل. *
 ابؼنشود ينبغي أف يراعي كرامة ابؼستًشدين أي أسلوب تدخل علاجي يستخدمو ابؼرشد لأحداث التغيتَ *

 وقيمتهم وحريتهم في إبزاذ القرار وخصوصيتو.
 الوعي بالنفس ىي ابػطوة الأولى لفهم ومعرفة النفس. *
 الفرد لو ابغق في اختيار قيمهم ومبادئهم وابذاىاتهم، وليس ابغق في فرض قيم أو سلوكيات عليهم. *

 8مهارات العمل الإرشادي
( اثنا عشرة 12حدد ) (IFSW" إلى أف الابراد الدولي للأخصائيتُ الاجتماعيتُ )Barker, 1991أشار "

" نلخصها              Humanitarian helpingمهارة باعتبارىا مهارات أساسية بؼمارسة مهن ابؼساعدة الانسانية "
 فيما يلي:

بداء التسامح والتعاطف، والقدرة عل  استنباط إالقدرة عل  الاستماع والاتصاؿ لآخخرين والقدرة عل  فهم و  *
واستخراج ابؼعلومات وبصع ابغقائق ذات الصلة وتركيبها لأعداد التقرير النفسي الاجتماعي، والقياـ بعملية التقرير، 
والاستطاعة عل  تكوين علاقة ابؼساعدة والمحافطة عليو، مع القدرة عل  ملاحظة السلوؾ اللفظي وغتَ اللفظي 

رفتو بنظريات السلوؾ وطرائق التشخيص، وإشراؾ ابؼستًشدين )أفراد أو بنا، والقدرة عل  استخداـ معوتفستَ 
بصاعات أو أسر( في ابعهود العلاجية ابؼبذولة بغل مشكلاتهم واكتساب ثقتهم، للحديث عن ابؼوووعات النفسية 

يد، وبؿاولة إبهاد حلوؿ جديدة ابغساسة بطريقة داعمة ومشجعة ودوف أدنى شعور بابػوؼ والإرباؾ والتهد
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ومبتكرة تتفق مع حاجات الفرد وابعماعات من خلاؿ برديد ابغاجة أثناء العلاقة العلاجية، والتًكيز عل  إجراء 
البحوث وتفستَ النتائج ومعرفة الدراسات ابؼتخصصة والاستفادة منها، من خلاؿ التوسط والتفاوض بتُ أطراؼ 

ك، والعمل عل  توفتَ خدمات متبادلة داخل ابؼؤسسة التي تعمل بها، وتفستَ متنازعة حتُ تدعو ابغاجة لذل
ابغاجات وابؼطالب الاجتماعية والنفسية وإيصابؽا إلى ابؼصادر التمويل، العامة وابؼشرعتُ، كما أشار الابراد أيضا 

 إلى بؾموعة من ابؼهارات الضرورية الأخرى منها:
والعمل عل  تعليم الآخرين وتوفتَ ابؼعونة النفسية بؽم وبؾابهة الظواىر  القدرة عل  التحدث والكتابة بوووح، *

النفسية والاجتماعية ابؼعقدة، وتنظيم العمل مع ابغالات وبرمل مسؤوليتها عل  برديد ابؼوارد وتوجيو ابؼستًشدين 
مشورتهم حتُ  إليها ومساعدتهم للحصوؿ عليها، وتقونً العمل وابؼشاعر وقبوؿ ابؼساعدة من الآخرين وطلب

ابغاجة، وقيادة ابعماعات وابؼشاركة في الأنشطة ابؼبربؾة والتعامل مع شخصيات بـتلفة ومتنوعة، واستخداـ 
 النظريات الاجتماعية والنفسية والاستفادة من تطبيقات بفارستها، مع برديد ابؼعلومات الضرورية بغل ابؼشكلات.

 8المرشد
ماعي مطلب رئيس في وقتنا ابغاور نظرا بؼا بسر بو المجتمعات العربية من يعتبر بزصص الإرشاد النفسي والاجت

تغتَات اجتماعية واقتصادية وثقافية بـتلفة أدت إلى ظهور بعض ابؼشكلات النفسية والاجتماعية، بفا يدعو لوجود 
ا بدا شخص متخصص يساعد الأفراد الذين يواجهوف مثل ىذه ابؼشكلات في التعامل مع مشكلاتهم وبذاوزى

بيتلكو من معرفة وخبرة ومهارة وخصائص شخصية تؤىلو للقياـ بهذا الدور، وابؼرشد ىو الشخص ابؼؤىل علميا 
لتقدنً ابؼساعدة ابؼتخصصة للأفراد وابعماعات الذين يواجهوف بعض الصعوبات وابؼشكلات النفسية 

 والاجتماعية.
 مهن ابؼساعدة الإنسانية بدا فيهم "ابؼرشد"أف كل العاملتُ في بؾاؿ  "Schram, Mandell, 1986ويرى "

يعملوف عل  مساعدة ابؼستًشدين للتعبتَ عن مشاعرىم ابؼرتبطة بدوقف أو مشكلة معينة وتوويحها بؽم، كما 
 يعملوف أيضا من خلاؿ البحث عن ابؼوارد الضرورية بؼقابلة حاجات مستًشديهم واستخدامها وبرسينها.

 8خصائص المرشد
" بطس خصائص أساسية يشتًؾ فيها بصيع ابؼتخصصتُ في مهن ابؼساعدة Schertzer, Stone, 1974حدد "

" والأخصائي الاجتماعي                    Psychologistالإنسانية "ابؼرشد" والطبيب النفسي، والأخصائي النفسي "
"Social worker:وىي " 
ن تعديلو وتغيتَه، الاشتًاؾ في ابؽدؼ وىو مساعدة الافتًاض بأف كل سلوؾ مكتسب ومتعلم وبالتالي فإنو بيك *

ابؼستًشدين لكي يصبحوا أكثر فاعلية ووحدة نفسية، استخداـ علاقة ابؼساعدة كأداة أو وسيلة أساسية لتوفتَ 
" وابعميع يشتًكوف في امتلاؾ ابؼعرفة وابػبرة وابؼهارة والتدريب Preventionابؼساعدة، التأكد عل  أبنية الوقاية "

.ال  لازـ
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 8 الثقة الرياضيةعشر خامسةلالمحاضرة ا
تتضمن ابؼنافسة الرياوية في طياتها خبرات النجاح والفشل، والرياوي الذي يتمتع بالثقة بالنفس يقتًح  

لنفسو دائما أىدافا واقعية تتمش  مع قدراتو بذعلو يشعر بالنجاح عندما يصل إلى أعل  مستوى لقدراتو، ولا 
 غتَ واقعية. يسع  لإبقاز أىداؼ

بينما الرياوي الذي تنقصو مهارة الثقة بالنفس بقده بىاؼ من الفشل بدرجة كبتَة مبالغ فيها، وينعكس ذلك 
عادة في حالتو النفسية من حيث زيادة القلق، وعف التًكيز، الإىتماـ بكو نقاط الضعف بفا يعوؽ التًكيز عل  

 بالروا. النقاط الإبهابية، الإفتقاد إلى ابؼتعة والشعور
من ىنا يتضحأبنية الثقة بالنفس في برقيق الإبقاز الرياوي فما ىي طبيعة الثقة بالنفس في المجاؿ الرياوي؟       

 وما ىي طرؽ تدعيم ىذه ابؼهارة النفسية؟
 La Confiance (Fernand Nathan)تعريف الثقة بالنفس8 . 1

 عل  فرد معتُ أو عل  ذات الفرد نفسو. ىي إحساس واقعي بالقدرة عل  أداء سلوؾ معتُ أو ابغكم
وىي أساس للحياة السعيدة وعامل مهم لستَ نفسي متوازف، وعدـ الثقة بالنفس قد يكوف سبب من أسباب 

  الإكتئاب أو التًاجع في الأداء.
 تعريف الثقة بالنفس في المجال الرياضي8. 1

أف أداءه سوؼ يكوف جيدا بصرؼ النظر عن ىي توقع الرياوي الواقعي لتحقيق النجاح فهي شعور الرياوي 
النتائج وحتى إذا كاف ابؼنافس متفوقا عليو، فإف الأداء ابعيد ابؼقروف بالثقة بالنفس ليس من الضروري أف يؤدي 
دائما إلى برقيق ابؼكسب، حيث بيكن عدـ برقيق الفوز ولكن الرياوي يبق  بؿافظا عل  شعوره بالثقة في أدائو 

 وقدراتو.
 اط الثقة بالنفس عند الرياضيين8أنم. 1

من ابؼلاح  في بؾاؿ الرياوة أف ىناؾ من الرياويتُ سواء في الرياوات ابعماعية أو الفردية من تنقصهم الثقة في 
أنفسهم، بينما ىناؾ من لديهم ثقة كبتَة أو مفرطة في أنفسهم قد بزدعهم في بعض الأحياف وىناؾ من الرياويتُ 

من الثقة بالنفس، فما ىي الدرجة ابؼناسبة لتحقيق الأداء ابعيد أو التوازف النفسي ابؼلائم  من لديهم مقدار معتدؿ
 لإستعداد الرياوي؟

 8إنخفاض مستوى الثقة بالنفس* 
إف وعف الثقة والتوقعات السلبية يضعف من كفاءة الأداء كما أنو يؤدي إلى حدوث القلق، وعف التًكيز، عدـ 

سلبية حوؿ الذات، قد يؤدي إلى الشعور بعدـ الكفاية حتى مع إستمرار ابؼمارسة،  التأكد من ابؽدؼ، تقديرات
وحتى إف إستمرت فإنها تفتقد إلى ابؼتعة والشعور بالروا، وإبلفاض مستوى الثقة بالنفس ليس من بظات 

 الشخصية الرياوية ذات ابؼستوى العالي. 
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 8الثقة الزائدة أو الزائفة* 
قاده بصدؽ، أنو أفضل من إمكانياتو ابغقيقية ويتولد ىذا النوع من الثقة الزائدة نتيجة وىي شعور الرياوي وإعت

التدليل الزائد أو التشجيع ابؼبالغ فيو من قبل الآباء أو ابؼدربتُ، وىذا النوع من الثقة الزائفة يقود صاحبو إلى 
 تو أقل وأوعف بفا يعتقد.الفشل والإحباط عندما يواجو الواقع العملي ويتأكد أف قدراتو وإمكانيا

وىناؾ بعض الرياويتُ من يتظاىروف بالثقة، ولكنهم داخليا، تتملكهم مشاعر ابػوؼ والقلق من الفشل في 
 الأداء.

وبذدىم يعوووف قلقهم الداخلي ببعض مظاىر السلوؾ ابػاصة مثل: الغرور، التكبر، التهور، ويظنوف خطأ أف 
خرين أنهم يتمتعوف بالثقة، ولكن سرعاف ما تظهر ابغقيقة أف مستوى قدراتهم ىذا ىو الأسلوب ابؼلائم للتأكيد لآخ

 ومهاراتهم يؤكد زيف ىذا الإدعاء من الثقة الزائدة. 
 8الثقة في النفس المثلى* 

وىي شعور الرياوي بأف أداءه سوؼ يكوف جيدا والأىداؼ التي سطرىا تتناسب مع قدراتو أي إحساسو بأف 
 قدرات ومهارات وجهد يبذلو وبتُ الأداء الواقعي ابؼطلوب منو. ىناؾ توازف بتُ أقص 

وإمتلاؾ الرياويتُ صفة أو بظة الثقة بالنفس من أىم بظات الشخصية الرياوية الناجحة، بالإوافة إلى إمتلاؾ 
 ابؼهارات البدنية وابغركية لتحقيق الأداء ابعيد.

عم الآخر، والثقة بالنفس بسنح الرياوي كفاءة في التعامل مع فكلا من الثقة بالنفس والكفاية البدنية وابؼهارية يد
 الأخطاء، فيكوف الرياوي أكثر فعالية في تصحيح أخطائو.

 خصائص الثقة بالنفس8. 2
إف شعور الرياوي بثقتو في نفسو سواء في التدريبات أو ابؼنافسات يساعد عل  تطوير إمكانياتو وبرستُ أدائو، 

ف التعلم يأتي مع المحاولة وابػطأ يؤدي حتما إلى التحستُ في الأداء وابؼهارات،          فالعمل بثقة والإبياف بأ
  فمن خصائص أو مميزات التمتع بالثقة بالنفس ما يلي8

 8بناء الأىداف والتحدي* 
إف الرياوي الواثق من نفسو دائما يبحث عن بذديد طاقاتو وووع أىداؼ صعبة، تستثتَ التحدي، ويبذؿ ابعهد 

 لإبقازىا، بينما الرياوي الذي يفتقد بؽذه السمة بييل إلى ووع أىداؼ بسيطة خوفا من الإحباط وابؽزبية.
 8الثقة في مقابل الكفاية أو المهارة البدنية* 

إف الثقة وحدىا لا بزلق بطلا، بل بهب أف يتوفر في الرياوي الثقة بالإوافة إلى ابؼهارة وابعهد واللياقة البدنية 
ابؼستمر، فالثقة بالنفس ىي بدثابة ابؼفتاح الذي يكشف ابؼواىب الكامنة داخل الرياوي، لكنها ليست والعمل 

 القدرات والاستعدادات ذاتها. 
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 8الثقة تثير الانفعالات الإيجابية* 
وابؼتعة تثتَ الثقة العديد من الانفعالات الإبهابية لدى الرياوي، فهي تشعره بابغيوية والنشاط ودافعية الإبقاز 

والروا فتكوف حركاتو تتميز بالانسيابية والقوة والسرعة بالإوافة إلى ابؼقدرة عل  التحكم في الإنفعالات وتسيتَ 
 القلق خاصة خلاؿ وغوطات ابؼنافسة.

 8الثقة تساعد على بعث السلوك الإيجابي* 
ابؼنافسة وبالتالي بذؿ أقص   إف الثقة تساعد الرياوي عل  التًكيز عل  الأداء والتحكم السليم في ووعيات

 بؾهود، مع فعالية في التعامل مع الأخطاء.
 بناء وتدعيم ثقة الرياضي في نفسو8. 3

إف ابػطوة الأولى لبناء الثقة في النفس أف يصبح الرياوي مدركا وأكثر وعيا حوؿ مشاعره بالثقة عن طريق معرفة 
قدراتو؟ كيف يواجو حدوث الأخطاء؟ ىل بىش  جوانب التحسن مثلا أف يسأؿ نفسو: متى بودث الشك في 

أداء مهارات أو واجبات حركية معينة؟ ىل تتوقع فعلا أف يكوف أداؤؾ جيدا؟ كيف تستجيب للمواقف الصعبة؟ 
 ىل تتغتَ الثقة في النفس أثناء ابؼباراة؟ متى تصبح لديك الثقة الزائدة؟

طن القوة والضعف بعوانب الثقة، ومن تم بيكن تتبع فإجابة الرياوي عن ىذه التساؤلات تساعده في برديد موا
مدى التحسن الذي يطرأ عل  ثقتو في نفسو، كما أف خبرات النجاح من أىم العوامل ابؼسابنة في بناء الثقة، 

 فالإبقازات التي بوققها الرياوي الذي يتميز أداؤه بالنجاح يزيد من ثقتو بنفسو في ابؼستقبل.
"برين جو تفيرد" إنني أكسب المباراة لأنني أثق بنفسي، ولكن السبب الحقيقي  يقول لاعب التنس العالمي

 لثقتي في نفسي ىو تحقيق الفوز.
 من ىنا تتضح العلاقة ابؼباشرة بتُ الثقة والأداء الرياوي.

لا من جهة أخرى ىناؾ عامل ابغالة البدنية ابعيدة فمن ابؼعروؼ أف ىناؾ علاقة وثيقة بتُ ابعسم والعقل وإف ك
منهما يؤثر في الآخر، وعل  ووء ذلك فإف احتفاظ اللاعب بابغالة البدنية ابعيدة يدعم حالتو النفسية وبالتالي 

 يزيد من ثقتو بنفسو.
فعل  سبيل ابؼثاؿ التغذية غتَ الصحيحة، زيادة الوزف، والنقص الشديد للوزف يؤدي إلى نقص تقدير الذات وقيمة 

في نفسو، الأمر الذي يؤكد عل  أبنية إحتفاظ اللاعب بابغالة البدنية ابعيدة  الذات، من ثم نقص ثقة الرياوي
 واللياقة الكاملة.

" ابؼصارع الأمريكي الأوبؼبي أف مصدر ثقتو بنفسو عندما  Steve Combsوفي ىذا الإطار أووح "ستيف كومبز 
 والتدريب الأفضل.كاف لاعبا ليس التفكتَ والإقتناع بأنو يتمتع بالثقة ولكن الإعداد ابعيد 
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 8نموذج الثقة الرياضية. 4
وقد إعتمدت  Model of Sport" بتقدنً نظري بؼفهوـ الثقة بالنفس في الرياوة Vealy1986 إىتمت "قيلي 

"  Bandura's Theory of Efficacyفي تكوين ىذا ابؼفهوـ عل  كل من نظرية فعالية الذات "لباندورا 
" ونظرية إدراؾ القدرة Harter's Competence Motivation Theoryتر ونظرية دافعية الكفاية "بؽار 

 ". Nicholl's Percheived Ability"لينكولز 
بأنو "الإعتقاد أو  Sport Confidence" مفهوـ الثقة الرياوية Vealyوبناء عل  النظريات صاغت "قيلي 

 اجحتُ في الرياوة". درجة التأكد التي بيتلكها الأفراد حوؿ قدراتهم عل  أف يكونوا ن
( والتوجيهات التنافسية Sc-Traitويقدـ الرياوي عل  موووع ابؼوقف الرياوي متأثرا بسمة الثقة بالنفس )

 ابػاصة.
( التي يظهرىا الرياوي أثناء Sc-Stateوىذاف العاملاف يتنبآف بابؼسنزى ابؼوقفي بغالة الثقة بالنفس الرياوية )

للثقة بالنفس بدثابة التنبؤ بالأداء أو الإستجابات السلوكية الظاىرة، وىذه  ابؼنافسة، فكاف ابؼوقف النوعي
الاستجابات السلوكية تقود إلى إدراكات ذاتية للنتائج ومن أمثلة النتائج الذاتية تتضمن الروا، إدراؾ النجاح 

لتؤثر بواسطة توجيهات )مستقبلا عن ابؼكسب وابػسارة( ومن ثم تؤثر في النتائج، ىذا وتتحوؿ النتائج الذاتية 
 ابؼنافسة للرياوي، وبظة الشخصية ابؼرتبطة بالثقة الرياوية.

 " عل  إختيار ىذا النموذج ابؼقتًح وبرققت من صدقو.Vealyلقد حرصت "قيلي 
 Trait Sport Confidence Inventoryوفي سبيل ذلك طورت أدوات قياس لقياس بظة الثقة الرياوية "

)قائمة حالة Confidence Inventory  State Sportوحالة الثقة الرياوية "، "رياويةقائمة ثقة ابؼنافسة ال
 .")قائمة توجو ابؼنافسة( Competitive Orientitionوتوجو ابؼنافسة " "الثقة الرياوية(

ياوية النوعية، وبذدر الإشارة إلى أف ىذا النموذج يعتبر ىاما جدا لتفستَ العلاقة بتُ الثقة الرياوية العامة والثقة الر 
فالرياوي الذي بوقق بقاحا كبتَا في رياوة معينة يتوقع أف تنتقل ىذه الثقة النابذة عن النجاح إلى مواقف رياوية 

 أخرى.
وعل  ووء الاستخلاص السابق الذي تأكد من نتائج بعض الدراسات، بهب أف تتاح الفرصة لكل ناشئ أو 

ي يدعم الإدراؾ العاـ للثقة الرياوية، ىذا وعندما تتطور بظة شاب رياوي أف بوقق النجاح ابؼوقفي، النوع
الشخصية للثقة بالنفس، فإف الرياوي سوؼ بىبر مستويات أكبر من الثقة الرياوية ابؼوقفية، النوعية عندما يقدـ 

 عل  مسابقات جديدة.
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 الانفعالات في الرياضة8 عشر سادسةلالمحاضرة ا
 . مفهوم الانفعالات18

عل الفرد ابؼستمر مع بيئتو ابػارجية تكسبو علاقات معينة بالنسبة للأشياء وابؼظاىر والأحداث بفا إف تفا 
               جعل حياة الفرد بستلئ بالانفعالات ابؼختلفة، فمن الفرح والضحك والسرور إلى الأحزاف والبكاء والضيق، 

                قدبيا فرؽ العلماء بتُ ابغالات ابؼعتدلة غضب وكراىية وما إلى ذلك، و و  ومن أمن وحب إلى رىبة وخوؼ
وابغالات ابغادة، فأطلقوا تسمية عل  ابغالات ابؼعتدلة )بابغالات الوجدانية( أما ابغالات ابغادة فأطلقوا عليو 

لشعور )بابغالات الانفعالية( والاحساس في الفرؽ بتُ ىذه الانفعالات ىو الاختلاؼ في الدرجة لا في النوع، فا
العاـ باللذة والراحة والسرور يدخل ومن ابغالات الوجدانية، بينما تدخل السعادة الغامرة وابغزف الشديد والفزع 
             ومن ابغالات الانفعالية، إلا أنو لا يوجد حد فاصل بتُ ىذه وتلك حتى نقف عنده ونقوؿ أف ىذه ابغالة 

 النفس حاليا عل  ىذه ابغالات اسم الانفعالات.وجدانية وتلك انفعالية، لذا يطلق علماء 
               ويرى "بـتار متولي" أف الانفعالات تلعب دورا ىاما وبالغ الأثر في حياة الفرد، إذ ترتبط بدوافعو وحاجاتو، 

لي ابؼميز لو، وبأنواع الأنشطة ابؼتعددة التي بيارسها، إذ لا يوجد أي نوع من التعلم أو العمل خاؿ من اللوف الانفعا
، القلق أحسن مثاؿ عل  ذلكتعتبر ابػبرات الانفعالية في بعض الأحياف دوافع في حد ذاتها وحالات ابػوؼ و 

لأنها مثل ابغالات الانفعالية فيها توتر يتميز بالشعور بعدـ الراحة، فيسع  الكائن ابغي إلى إزالة ىذا الوتر كي 
 يشعر بالراحة.

 خصائص الانفعالات8. 1
 يز الخبرات الانفعالية بالخصائص التالية8تتم

برمل ابػبرات الانفعالية دائما طابعا ذاتيا إذ بزتلف من فرد إلى آخر تبعا لدرجة إدراكو للأشياء ابؼادية * الذاتية8 
 كذلك بالنسبة لعلاقتو بالآخرين، فالفرد قد يغضب أو بوس بالضيق إثر ظواىرو والمحيطة بو وبابؼواقف التي بير بها 

بينما لا يستدعي ذلك عند شخص آخر سوى الفرح والسرور، كما لا يستوجب ذلك بالنسبة لفرد ثالث  ما
 انفعالا ما. 
           بسلأ حياة الفرد بدختلف ابغالات الانفعالية التي لا عدد بؽا ولا حصر ، كالفرح وابغزف وابػجل  * التعدد8

التعجب وابغقد، قد يفرح الفرد لرؤية الانتظار و اىية والتوقع و والندـ والعطف والابتهاج والشك والغيض والكر 
صديق أو لفوزه في منافسة رياوية أو لنجاحو في الامتحاف، ولكن الفرح في كل من تلك ابغالات يتباين وبىتلف 

 من حيث الدرجة. 
تَ من التغتَات الات ابؼختلفة بكثترتبط الانفع * الارتباط بالتغيرات العضوية )الداخلية ، الخارجية(8

الفيزيولوجية الداخلية لا عضاء ابعسم ابؼختلفة وكذلك بأنواع من متعددة من ابؼظاىر والتغتَات ابعسمية ابػارجية 
 التي كثتَا ما تعبر عن نوع من الانفعاؿ.
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 . فوائد ومضار الانفعالات18
 فوائد الانفعالات8 

 يمكن حصر الانفعالات الايجابية فيما يلي8
في قدرة الفرد عل  بذؿ ابؼزيد من ابعهد ، وتعمل كدافع في توجيو واثارة الفرد بكو الأداء، وبؿاولة برقيق  تساعد *

 الأىداؼ، كما تساعده عل  مقاومة ومواجهة الأحداث وبؾابهة الصعاب.
 سارة.تساعد الفرد في رفع درجة الاستمتاع بوقتو نظرا بغاجتو ابؼاسة إلى مستوى معتُ من الانفعالات ال *
تساعد عل  ابؼزيد من التفاعل الاجتماعي بتُ الأفراد، وتسهم في الفهم ابؼشتًؾ بينهم عن طريق التعبتَات  *

 ابؼصاحبة للانفعاؿ، سواء كانت تعبتَات خارجية أـ داخلية.
 لا بيكن للفرد أف يعيش حياتو اليومية بدوف انفعالات التي تعدي لشخصيتو وسلوكو طابع بفيز. *

 الانفعالات8مضار 
، التذكر، والتفكتَ( إذ تساعد في السقوط ، الانتباهتؤثر الانفعالات الغتَ سارة عل  العمليات العقلية )الادراؾ *

بأخطاء الادراؾ ، و تعمل عل  تشتت الانتباه ، و عدـ القدرة عل  التًكيز ، وإلى وعف التذكر للأحداث أثناء 
 للحركة ابؼراد القياـ بها، كما تسهم في إعاقة أو بطء التفكتَ.الانفعاؿ، أو التصور بالابذاه السليم 

تقلل من قدرة الفرد عل  الفهم الصحيح للمواقف التي يتعرض بؽا، وتقلل أيضا من القدرة عل  النظرة ابؼستقبلية  *
عل  ، الأمر الذي يؤدي إلى فقداف أو تقليل القدرة عد عل  اخضاع سلوؾ الفرد لإرادتوللأحداث، ولا تسا

 التحكم في سلوكو، بفا يوقعو في مشاكل غتَ بـطط بؽا.
الازدياد والتًاكم ابؼستمرين بغدة الانفعالات وما يصاحبها من تغتَات داخلية أو خارجية، قد تؤدي إلى بعض  *

أو  الأمراض النفس جسمية كارتفاع وغط الدمن وبعض الأمراض ابػاصة بالقلب أو ابؼيل إلى السلوؾ العدواني
 ولة ابؽرب من ابؼواقف، وعدـ القدرة عل  مواجهتها.بؿا
 الانفعالات والأداء8. 2

إف الانفعالات ابؼختلفة ذات تأثتَ كبتَ عل  الفرد وأدائو وتعاملو مع ابؼواقف وابؼظاىر والاشكاؿ، فالانفعاؿ 
لعمل، أما الانفعالات ابؼعتدؿ يزيد ابػياؿ خصوبة، وينشط التفكتَ كما ينشط ابغركة ويزيد الرغبة إلى مواصلة ا

              الثائرة ابؽائجة فلها أثر وار عل  الوظائف العقلية، فالانفعاؿ العنيف يؤثر عل  الإدراؾ ويعطل التفكتَ ابؼنظم 
والقدرة عل  مواجهة الأمور الصعبة وحلها. كذلك يضعف التذكر والتعلم والارادة بفا بهعل الفرد يفقد السيطرة 

ؼ ذي سلوؾ صبياني أو غتَ مهذب، وكلنا يعرؼ أف كثتَا من الطلبة يعجزوف عن تذكر الأجوبة فيندفع إلى تصر 
الصحيحة في رىبة الامتحاف لكنهم يتذكرونها بعد خروجهم منو أف الانفعاؿ الشديد ىو العدو اللدود للتفكتَ 

واحدة لا تتجاوز موووع  ابؽادئ ابؼنظم ، ذلك أف الانفعاؿ يركز عل  ذىن ابؼفكر وبهعلو منصرفا إلى فكرة
انفعالو، كما أف الانفعاؿ بوجب عنو رؤية كثتَ من ابغقائق، ولا يتيح لو ابؽدوء و التأمل اللازمتُ للتفكتَ السليم 

 وبرليلو للعناصر وميزة كل عنصر. الذي يقتضي النظر إلى ابؼوقف من نواحي بـتلفة
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 مظاىر الانفعالات المرتبطة بالمنافسات الرياضية8. 3
 مظاىر الانفعالات قبل المنافسات الرياضية8

عندما يقتًب موعد ابؼنافسة قد تبدأ بعض مظاىر الانفعالات، وقد تستغرؽ ىذه ابؼظاىر يوما أو اثنتُ أو أكثر، 
وذلك تبعا لأبنية ابؼنافسة و طبيعتها و غتَ ذلك من ابؼتغتَات التي تؤثر في حدة الانفعالات ابؼرتبطة بابؼنافس 

ي، في ىذه ابؼرحلة لا بد من ملاحظة اللاعب وبرديد حالتو حتى لا تؤثر حالتو الانفعالية عل  ابؼرحلة الرياو
 التالية )مرحلة بداية ابؼنافسة( ومن بتُ مظاىر الانفعاؿ في ىذه ابؼرحلة:

لنوـ في الوقت من أكثر مظاىر  الانفعاؿ في اليوـ أو الأياـ السابقة للمنافسة ىي عدـ قدرة اللاعب عل  االنوم8 
الذي اعتاده أو عدـ القدرة عل  الاستغراؽ في النوـ بالطريقة التي اعتادىا ، و في مثل  ىذه ابغالات بهب عدـ 

.  تغيتَ عادات اللاعب و السلوؾ الذي اعتاده قبل النوـ
و لكن بهب قد يشعر اللاعب في ىذه ابؼرحلة بفقداف الشهية أو بالاشتياؽ إلى نوع معتُ من الأكلات  الأكل8

عدـ الاستجابة لو بساما في ىذه ابؼرحلة نظرا بؼا قد تسببو بعض الأكلات من إثار وارة عل  مستوى أدائو خلاؿ 
 ابؼنافسة.

يشعر اللاعب في ىذه ابؼرحلة بدزيد من وقت الفراغ ، و بؽذا بهب أف يتم بزطيطو بدا يضمن شغلو  وقت الفراغ8
ث لا يتضمن البرنامج الذي يعده ابؼربي الرياوي انفعالات زائدة أو عل  أحسن وجو ، مع مراعاة ابغذر بحي

 الأنشطة بفا يؤدي إلى تأثتَات عكسية.و  ابؼبالغة في بعض الإجراءات
يعتبر التوتر النفسي من أىم ابؼشكلات التي تواجو معظم الرياويتُ و لو العديد من الآثار السلبية مثل التوتر8 

رماف من بغظات الاستمتاع بدمارسة الرياوة، كذلك فإف التوتر قد يضعف من ثقة تبديد الطاقة البدنية، وابغ
الرياوي في نفسو عندما يتملكو الاعتقاد أو التفكتَ بأنو غتَ كفء، إوافة إلى أنو قد يسبب حدوث الصراع 

 بؼمارسة.الداخلي، كما قد يسبب حدوث الإصابة البدنية، وفي الغالب يكوف سببا رئيسيا في الاعتزاؿ عن ا
 مظاىر الانفعالات عند بداية المنافسات الرياضية8

، وقد تستمر إلى حتى اللحظات الأولى من ابؼنافسة، وفي ىذه لة قبل ابؼنافسة بساعات أو دقائقتبدأ ىذه ابؼرح
 ابؼرحلة تبدأ مظاىر الانفعالات في إحدى الصورتتُ نتيجة لتأثر اللاعب بإحدى ابغالتتُ:

بردث نتيجة عمليات الإثارة العصبية في مراكز متعددة من ابؼخ مع ابلفاض عمليات الكف  8الحالة الأولى
 العصبي ومن أىم مظاىر الانفعالات في ىذه ابغالة ما يلي:

 فقداف الثقة في برقيق نتيجة مشرفة من ابؼنافسة. *
 الاستجابة بأسلوب حاد لأي مثتَ. *
 الاحساس ابؼتكرر بابغاجة إلى التبوؿ. *
 زيادة في إفراز العرؽ. *
 زيادة إفراز العرؽ. *
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 زيادة سرعة التنفس و وربات القلب. *
 الاحساس بضعف ابعسم. *

بردث نتيجة زيادة عمليات الكف العصبي والابلفاض ابغاد في عمليات الاثارة العصبية ومن أىم  الحالة الثانية8
 مظاىر الانفعالات في ىذه ابغالة:

 تيجة التي بيكن برقيقها مع عدـ الرغبة في الاشتًاؾ في ابؼنافسة.عدـ الاىتماـ بالن *
 الاحساس بالاربزاء وابػموؿ. *
 الاحساس بالضيق وعدـ الروا. *
 ىبوط مستوى العمليات العقلية كالتذكر والانتباه والادراؾ والتفكتَ. *
 ابلفاض سرعة التنفس و وربات القلب. *

 ت الرياضية8مظاىر الانفعالات أثناء المنافسا
 ارتباؾ الاداء ابغركي وعدـ السيطرة عليو. *
 عدـ القدرة عل  الالتزاـ بابػطة ابؼتفق علها. *
 الاستجابة ابغركية ابغادة بؼواقف لا تتطلب ذلك. *
 فقداف القدرة عل  الادراؾ الصحيح للزمن وابؼنافسات. *
 ل  أخطائهم.عدـ الروا عل  اداء الزملاء في الفريق وبؿاولة تأنيبهم ع *
 الاعتًاض ابؼباشر أو الغتَ مباشر عل  قرارات ابغكم. *

 مظاىر الانفعالات بعد انتهاء المنافسات الرياضية8
إف الانفعالات النفسية في ابؼنافسات الرياوية لا تنتهي بدجرد انتهائها ولكن أيضا إلى ما بعد ذلك الفتًة قد 

 بستد لأياـ، ويتوقف ذلك عل  أبنية ابؼنافسة وعل  نتيجتها.  أو ساعتتُ أو ثلاثة ساعات وقد تستمر ساعة
فالفوز تصاحبو انفعالات إبهابية أما ابؽزبية فتصاحبها انفعالات سلبية وكلا النوعتُ من الانفعالات بهب الاىتماـ 

 :بو وعدـ ابؼبالغة حتى لا تؤثر وتؤتي بثمار غتَ مفيدة للاعب، ومن مظاىر الانفعالات للهزبية نذكر
الاحساس بابغزف والانقباض، وكذلك الاحساس بالاكتئاب بفا قد يؤدي إلى بؿاولة بذنب ابغديث مع الآخرين  *

 والاختلاط بهم مع الرغبة في العزلة عن المجتمع.
 فقداف السيطرة عل  النفس و صعوبة وبطها و قد يصل الأمر إلى البكاء و خاصة عند النساء. *
لآخرين أو الأشياء المحيطة أو عل  النفس، ويظهر العدواف عل  الآخرين في صورة الرغبة في العدواف عل  ا *

برطيم الأشياء التي شياء في صورة تكستَ و الاعتداء بالأيدي أو بالإشارات أو بالألفاظ ويظهر الاعتداء عل  الأ
 أو الأداء الذاتي. توجد حولو كالكراسي، كما يظهر الاعتداء النفسي في صورة التوبيخ أو العقاب أو اللوـ

 وللإشارة تتوقف ىذه الانفعالات عل  نتائج ابؼنافسة وقد تكوف طويلة ابؼدى في حالة الفشل أو الفوز بابؼنافسة 
 وتستمر لتكرر كلما تكرر ابؼوقف لتصبح الانفعالات مرتبطة بدنافسة بؿددة.
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