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 مدخل مفاىيمي:المحاضرة الأولى

 مفيوم عمم النفس الرياضي-1.1
يعتبر عمـ النفس الرياضي أحد العمكـ الخاصة في مجمكعة عمكـ الرياضة، ككنو ييتـ       

بدراسة كبحث الأحداث النفسية التي تصاحب النشاط الخاص لمرياضي، كأيضا العمميات 
النفسية بجانب صفات الفرد الرياضي التي يجب أف تفيـ عمى أنيا نتيجة لمنشاط الرياضي 

مف تدريب كمنافسات كيحصؿ القياـ بعمميات التدريب أك المنافسة في صكره المختمفة، 
، بالإضافة إلى ذلؾ يبحث عمـ النفس الرياضي في  بالصكرة الجدية تمكنو عمى كجو العمكـ

. القكانيف العامة التي تحدد الأحداث النفسية في النشاط الرياضي
البيئة المحيطة بو، مثؿ فمصطمح الأحداث النفسية ىي التي تظير عف تفاعؿ الرياضي مع 

. 1التفكير كالتمييز كالأحاسيس  
عمى أنو العمـ الذم يدرس  "مصطفى باىي"ك " محمود عبد الفتاح"كذكره كؿ مف         

السمكؾ الإنساني كاستجابتو لتنبييات معينة مف خلاؿ التفاعؿ بيف الفرد كالبيئة النفسية 
الداخمية أك الخارجية، كذلؾ بيدؼ فيمو كالتنبؤ بمساره كضبطو تحت تأثير ممارسة الأنشطة 

. 2الرياضية بكافة أنكاعيا
 قياس الرياضي،ك النشاط ممارسة تأثير تحت الفرد خبرة ك السمكؾ يتفيـ أف يحاكؿفيو  

 التطبيؽ في المكتسبة المعمكمات ك المعارؼ مف الاستفادة محاكلة ك الخبرة ىذه ك السمكؾ
 الرياضي بالنشاط المرتبطة النفسية المكضكعات في يبحث النفس عمـ كاف حيث العممي،

 المرتبطة( النفسية السمات ك الخصائص في يبحث كما مجلاتو، ك مستكياتو مختمؼ عمى
 ىذا تطكير بيدؼ الرياضي لمنشاط الذاتي الأساس تشكؿ التي لمشخصية )الرياضي بالنشاط

                                                           
1

 .15دار الوعارف الإسكٌذرٗت، ص : ، هصرعلن الٌفس الرٗاضٖ الوٌِج فٖهحوذ حسي أبْ عبَ٘،  
2

 .مركز الكتاب لمنشر: ، القاىرةمقدمة في عمم النفس الرياضةهحوْد عبذ الفخاح عذًاى، هصطفٔ حس٘ي باُٖ،  
 .3، ص 2000
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 في التطبيقية المشاكؿ لمختمؼ العممية الحمكؿ إيجاد محاكلة ك البشرم النشاط مف النكع
 ك مشكلاتو لو أصبحت بؿ التربكم النفس عمـ أك العاـ النفس عمـ يعد لـ الحالي الكقت
 مف سكاىا عف تتميز التي طبيعتو ك خصائصو مع تتفؽ التي كأىدافو مكضكعاتو ك مباحثو

  1.الأخرل المجالات في المشاكؿ
 :النفسي التحضير مفيوم-2.1
 تنمية ك الإرادية الصفات تنمية إلى "كاشؼ محمكد عزت" حسب النفسي التحضير يسعى
 الأداء خصائص تذكر عمى القدرة في تظير التي الملاحظة ك الانتباه ك الإحساس عممية
 ييدؼ كما الصحيح، الخططي التكقع ك التصكر عمى المقدرة ك المختمفة، المعبة مكاقؼ في

 المعب مكاقؼ خلاؿ الانفعالات في التحكـ عمى المقدرة تنمية إلى أيضا النفسي الإعداد
 2.المختمفة

تمؾ العمميات التي مف شأنيا "ىك  النفسي التحضيرعمى أف " حمادة إبراىيم"يعرفو     
إظيار أفضؿ سمكؾ يقصد إيجابيا حلا مف الأداء البدني كالميارم كالخططي لمرياضي 

كالكصكؿ بو إلى قمة المستكيات، كأف الإعداد النفسي يبحث عف الأسباب التي قد تؤثر في 
ير سمكؾ الرياضي كمف ثـ الكصكؿ إلى مخطط ينفذ مف خلاؿ آليات محددة تسيـ في تطك

 .3.كتعديؿ سمكؾ بما يسيـ إيجابيا في الكصكؿ إلى قمة مستكيات الأداء
عمى أنو خمؽ كتنمية الدكافع كالاتجاىات الإيجابية " محمد حسن علاوي"كما عرفو أيضا 

التي ترتكز عمى تككيف الاقتناعات الحقيقية كالمعارؼ العممية كالقيـ الخمقية الحميدة، كفي 
كيؿ كتطكير السمات الإرادية العامة كالخاصة لدل الفرد ناحية أخرل العمؿ عمى تش

                                                           
  26. ص - 1994 القاىرة -المعارف دار  -الرياضي النفس عمم -علاوي حسن محمد 1
 166. ص 1991- القاىرة العربي الفكر دار ،1 ط لمرياضيين النفسي الإعداد .كاشف محمود عزت2
3

ّحطب٘ك، دار الفكر عفد إتشاىْن حوادج، الرذسّة الشّاضِ الحذّث ًذخطْط عفج إبراُ٘ن حوادة،  

 .233، ص  1998 .الماُرة. العربٖ
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الرياضي بالإضافة إلى التكجيو كالإرشاد النفسي لدل الرياضييف الأمر الذم يسيـ في 
قدراتيـ عمى مجابية المشاكؿ التي تعترضيـ أثناء المنافسة الرياضية كالقدرة عمى حميا 

عمى أنو مجمكعة كاسعة مف الإجراءات، يستعمؿ  « Carole »كأشار إليو . (1)سميما
تقنيات الإعداد الذىني كلكنو لا يتكقؼ عندىا فقط، كاليدؼ مف ذلؾ رفع القدرة النفسية عند 

 1.الرياضي
تقاف لصفات شخصية لمرياضي،  « J. Riouxet »أيضا عرفو  ىك عممية إثبات كا 

ة اليامة بالنسبة لمفرد الرياضي، فالإعداد العاـ ميمتو الأساسية الإتقاف لصفات الشخصي
ثبات صفات الشخصية الرياضية في الميداف  كأيضا التكيؼ النفسي عف طريؽ تككيف كا 

 2.الرياضي
 :النفسي التحضير عن تاريخية نبذة-3.1
 التي المكضكعات مف لمفرد العضكية الأجيزة عمى النفسي التحضير تأثير مكضكع يعتبر
 مف كؿ قاـ إذ عاـ 100 قاربت طكيمة زمنية فترة منذ بالتحميؿ تناكليا ك دراستيا تمت

 كفاءة عمى الإعداد مف النكع ىذا بدراسة ـ 1897 عاـ "بكتينكك" ك ـ1876عاـ "ماناسيك"
 ك تحسيف عمى يساعد النفسي الإعداد أف تبيف حيث عمميا، خلاؿ الفرد جسـ أجيزة أداء

 .الأخرل المرضية كالأحاسيس الآلاـ آثار تخفيؼ
 النفسي العلاج طريقة اقترحكا قد الميلاد قبؿ الثاني القرف في الينكد أف الإشارة تجدر ك

 أك تخيمو طريؽ عف ذاتو في التحكـ مف الفرد تمكيف قصد ىذا ك "النفسية اليجا" باسـ عرفت
 .يصادفو عائؽ لأم اجتيازه عمى الفرد يساعد الذم الككف لرب الجبارة لمقكة تصكره

 اليكجا ك النفسي الإحياء طريقة مف لكؿ تحميمو عمى بناءا "شكلتز" الألماني العالـ اقترح كما
تعكيد  ك تعميـ عمى تعتمد داخمية إحداىما لمفرد الإيجابي لمتدريب طريقتيف اليندية النفسية

                                                           
 

1
 139، ص 1992،  هرجع سبك ركرٍهحوذ حسي علإّ،  

2 G. Rioux et E. Thill: Compétition Sportive et phycologique. édition Chiron 1982  

, p 144-152 . 
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 الداخمية الطريقة بدمج شكلتز قاـ ثـ النفسية، حالتو في التحكـ عمى مقدرتو كيفية الفرد
 لعضلاتو الاسترخاء عمى المقدرة الفرد تعميـ قصد كاحدة طريقة في الذاتي للإيحاء كالخارجية

 باستخداـ التنفسي، ك اليضمي لمجيازيف ك الدمكية للأكعية اليدكء حالة استدعاء طريؽ عف
 .الدؼء لي تحدث الشمس أشعة منتظـ، تنفسي ك بيدكء يعمؿ قمبي : مثؿ التالية العبارات

 أساليب باقتراح "كريستكؼ" :مثؿ السفيات النفسانييف العمماء بدأ الستينات أكائؿ في ك
 السمبية الآثار مف التقميؿ ك المرضى علاج إلى تيدؼ التي النفسي لمعلاج مختمفة كأشكاؿ
 .المركزم العصبي الجياز إجياد مف الناتجة

 "باستكخكؼ" ك "جاسك" ك "فيلاتكف" مف كؿ قاـ السبعينات أكائؿ ك الستينات أكاخر في ك
 يعتمد الأكؿ اتجاىيف منيا ظير الذم ك المغناطيسي التنكيـ عمى تعتمد جديدة طريقة باقتراح
 الثاني يعتمد بينما "الجنسية الأمراض ك السكرم داء" منيا عديدة أمراض علاج كيفية عمى
 منذ ك الفرد، ليا يتعرض التي المكاقؼ إزاء الذات في التحكيـ إلى تيدؼ كسائؿ ابتكار عمى
 العمكـ استخداـ بدأ في المتمثمة ك الاتجاه ىذا في مستمرة الصادقة الجيكد ك الحيف ذلؾ

 الدراسات عمى اعتمادا الرياضي، المجاؿ في النفسي الطب الكقائي، النفس عمـ:مثؿ النفسية
 في إلييـ الفضؿ يرجع الذم ك الرياضي النفس عمـ في المختصكف بيا يقكـ التي الأبحاث ك

 الرياضات مجاؿ في المتزايدة الصعكبات نتيجة لمرياضييف النفسية لمحالة كالالتفات الاىتماـ
 في التدريب بمجاؿ مترابطة تطبيقية صفة ذات الآف النفسية الأبحاث أصبحت إذ التنافسية،
 1.المنافسة

 في المساعدة العالية الكفاءة ذك الرياضي النفسي الطب أخصائيك بدأ الأخيرة كفي السنكات
تييئة  ك الرياضي لمفرد الذاتي الاستعداد درجة رفع طريؽ عف لممسابقات كتحضير إعداد

                                                           
 11. ص - سابق مرجع 1991-كاشف محمود عزت 1
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 المشاكرة ك الخبرة قياـ كيفية ك الرياضية، المسابقات اللاعبيف أك التدريب أثناء استرخاءه
  1.لمرياضييف العضكية المشكلات إزاء
 :النفسي التحضير أىمية-4.1
 أم أف النفس عمـ مسممات مف أصبح الاجتماعي السمكؾ في المستفيضة لمدراسات نتيجة
 مف لمجمكعة نتيجة بؿ فقط، جسمو أعضاء عف تصدر لا الإنساف مف كاعية حركة

 الإصرار، كالحماس، الانفعالية، ك التفكير التذكر، الانتباه، كالإحساس، العقمية العمميات
 ك الخططي ك الميارم الإعداد عمى للاعب إعداده في المدرب اقتصر فإذا القمؽ، الخكؼ،
 ك العقمي النظاـ ىما الرياضي شخصية مف نظاميف مع تعامؿ قد يككف فإنو البدني، الإعداد
 لا الحركي السمكؾ أف مف بالرغـ للاعب الانفعالي بالنظاـ الاىتماـ دكف البدني، النظاـ
  . لمشخصية الرئيسية الثلاثة النظـ بيف التفاعؿ خلاؿ مف إلا يصدر

 الإعداد مف أىمية يقؿ لا أساسيا مطمبا لمرياضي النفسي الإعداد أصبح المنطمؽ ىذا مف
 النفسي الإعداد مجاؿ في إنكارىا يمكف لا التي الحقيقة ك الخططي، الميارم البدني،

 الكافية القناعة لدييـ ثبتت قد الإدارييف ك المدربيف مف كبيرة مجمكعة أف ىي لمرياضييف
 .لمرياضييف النفسي الجانب مع التعامؿ بأىمية
 يستدعي الذم التشخيص في خاصة النفسي الإعداد في خاصة خبرات تكافر لضركرة كنظرا

 التطكير ضركريات مف أصبح معينة، مقننة عممية ملاحظة ك مكضكعية تقنية قياسات
 تدعيـ ك لمرياضييف النفسي الإعداد عف مسئكلا يككف لمرياضييف نفسي أخصائي تعييف

 التصكر عمى تدريبيـ ك النفسية الضغكط ك الاستثارة، مشكلات كمعالجة بينيـ التماسؾ
 المحاكر مف النفسي الإعداد يصبح بذلؾ ك ، الرياضييف إعداد في أساسا أصبح الذم العقمي

 .متكاممة ك متكازنة بصكرة الرياضية الشخصية تنمية ك الرياضي التفكؽ لتحقيؽ الأساسية
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كبما أف الإعداد النفسي سيدع في عممية تككيف الإمكانيات النفسية الضركرية 1 القمؽ
 :باستعماؿ القدرات التالية

 الطمكح لمتحسيف الذاتي لمنشاط. 
 تككيف إرادة لتطكير القدرات النفسية .
 تعمـ التحكـ المقصكد في الحالات النفسية خلاؿ التدريب كالمنافسات الرياضية. 
  ،اكتساب إمكانيات الاسترجاع دكف مساعدة المدرب كلاسيما التركيز عمى النشاط

فالإعداد النفسي السيككلكجي يعني تطكير القدرات النفسية المكجكدة لدل الرياضييف، 
كبعض الخاصيات الشخصية الرياضية التي تشترط الأنشطة الجيدة في المنافسة أك 

.  التدريب الرياضي
 :الرياضيالنفسي  رالتحضي أىداف-5.1

 النفسي الأخصائي بيا يقكـ سمككية ك تربكية إجراءات لمرياضييفالنفسي  التحضير يتضمف
 عكامؿ عمى تعتمد أك عممية ارتجالية أك عشكائية بصكرة الإجراءات تمؾ تتـ لا ك الرياضي،
 في اتخاذىا يتـ تربكية عممية إجراءات إنيا بؿ العارضة، الظركؼ أك التخميف أك الصدفة
 بو لمكصكؿ ذلؾ ك  2حدة عمى رياضي لكؿ الشخصية المعمكمات ك بعض المعطيات ضكء
 الممارس، النشاط في الرياضي الإنجاز تحقيؽ ك يتناسب نفسي أداء ك استعداد أفضؿ إلى
 أك أثناء ك قبؿ الرياضي الفرد بيا يمر التي الجيدة كالفيسيكلكجية النفسية العكامؿ أف ذلؾ
 مف ممتدة طكيمة أعكاـ ثمار مف ثمرة إلا ىي ما الرياضية المنافسات في الاشتراؾ بعد

النفسي  التحضير أىداؼ إيجاز يمكف ك المستمر، النفسي التحضير ك الشاؽ البدني التدريب
 :يمي فيما الرياضي
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  تطكير كتكظيؼ القدرات العقمية لممساىمة في إنجاح أداء الميارات الحركية
 إطار مكاقؼ المنافسة الرياضية لمنشاط؛الرياضية في 

 مكاجية القمؽ السمبي كعدـ التركيز كالعكامؿ المعيقة في الإنجاز كالأداء الرياضي؛ 
  تطكير كتكظيؼ سمات الشخصية لدل الرياضي ما يتناسب مع الكاقع التطبيقي

 لمنشاط الرياضي الممارس، حيث لا يتعارض مع تحقيؽ الإنجاز الرياضي؛
 النفسي لدل الرياضي مف خلاؿ التدريب عمى تحمؿ الضغكط النفسية  رفع التحمؿ

  .التي تتطمب كفاحا مستمرا كمثابرة قكية
 تدعيـ الثقة بيف اللاعبيف كجياز التدريب كأيضا تدعيـ التماسؾ الاجتماعي بينيـ. 
 1.يف القدرة عمى تنظيـ الحالة النفسية في الظركؼ الصعبة مف التنافستحس 
: النفسي التحضيرالعوامل المؤثرة في تحقيق أىداف -6.1

 اعتقاد اللاعب أك عدـ اعتقاده بجدكل تمؾ الأساليب. 
 مدل العلاقة بيف اللاعب كالمدرب كمدل تأثير المدرب في ذلؾ. 
 العمر التدريبي لملاعب. 
 اختيار أفضؿ الأكقات المناسبة للإعداد النفسي. 
 تكجيو ظركؼ إجراء ىذه التدريبات. 
 ؿ أف يككف المدرب ممارسا لنكع المعبة التي يدربيايفض. 
  التيدئة في غرفة معتمة الضكء كبعيدة عف الضكضاء كذات درجة إجراء

 .لتحقيؽ الاسترخاء( الإعداد الذاتي)التدريبات النفسية اليادئة 
  (.22-25)حرارة مناسبة 
 اتخاذ اللاعب كضعا مناسبا لأداء تمؾ التدريبات. 
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  كأداء تمؾ التدريبات النفسية الإيجابية عف معدؿ مرتيف في اليكـ زيادة كتكرار
 .لا يترتب عميو إحداث أم ضرر عمى اللاعب
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 النفسي التحضيرخطوات و مبادئ : المحاضرة الثانية
 : لمرياضيين النفسي التحضير خطوات-1
 النفسية المؤثرات الاعتبار بعيف الأخذ عمى لمرياضييف الإرادم ك النفسي التحضير يعتمد-

 :التالي الخطكات عمى الإعداد مف النكع ىذا يشتمؿ ك اللاعبيف، قدرات أفضؿ لإبراز اليادفة
1 
 ك الإعداد طرؽ ملائمة ك تكييؼ دؼبي للاعب، الشخصية الصفات أك الخصائص دراسة-

 .يمارسيا التي المعبة كنكع الرياضي الفرد لخصائص النفسي التكجيو
 عف البعد ك النفس لتيدئة اليادفة ك المطمئنة ك الميدئة النفسية الأساليب اللاعب تعميـ-

 . الانفعالات
عداد اللاعب لتييئة اليادفة ك المنبية ك المحفزة النفسية الأساليب اللاعب تعميـ-  للاشتراؾ كا 
 . التدريبات أك المسابقات في
 .المسابقات قبؿ التحضيرية المرحمة في للاعب النفسي الإعداد -
 . السريع الميارم الإتقاف دؼبي الرياضي التدريب مع المتزامف ك للاعب النفسي الإعداد-
 . اليدؼ تحقيؽ ل عؿ الإصرار ك بالنفس الثقة لتنمية اليادؼ للاعب النفسي الإعداد -
 أك الجديدة المكاقؼ لعض الاستعداد ك التعبئة بقصد المسابقات، قبؿ النفسي الإعداد -

 الإقامة أك المعيشة أك مباراة بو تقاـ مرة لأكؿ جديد ممعب استعماؿ( مثؿ الطارئة الغريبة
 ).اللاعبكف ابي يحؿ مرة لأكؿ مدينة أك للاعب الملائمة الشركط كؿ بو تتكفر لا بفندؽ

 . السمبية المكاقؼ بعض عمى التغمب في مساعدتو بقصد للاعب النفسي الإعداد-
 . المسابقات عقب اليدكء ك الاسترخاء عمى مساعدتو بقصد للاعب النفسي الإعداد .-
 . الشخصية صفاتو تطكير ك تنمية عمى مساعدتو بقصد للاعب النفسي الإعداد-
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 :الرياضي النفسي التحضيرمراحل -2
إف محاكلة إلقاء الضكء عمى مراحؿ الإعداد النفسي ىي أحد المحكات التي يمكف  

تحديد الإجراءات التي يجب تنفيذىا خلاؿ إعداد الرياضي إعدادا نفسيا لتحمؿ  عف طريقيا
أعباء التدريب التنافسي كمساعدتو عمى إطلاؽ قدراتو لتحقيؽ أفضؿ نتائج ممكنة حسب 

مكانياتو . استعداداتو كا 
. كيبدأ الإعداد النفسي لمفرد منذ الفترة الأكلى لممارستو الرياضة حتى اعتزالو عمميا 

ا الميداف، كخلاؿ مدة الممارسة الرياضية يمر الرياضي بمجمكعة مف المراحؿ النفسية، ىذ
كبالرغـ مف أف ىذه المراحؿ متداخمة، إلا أف الدراسة العممية للإعداد النفسي تفرض ضركرة 

 :فصميا بغرض التعرؼ عمى أبعاد كملامح كمتطمبات كؿ مرحمة، كىذه المراحؿ ىي
الممارسة الرياضية مرحمة الرضا عن  .أ 

كتعني المرحمة التي يتـ خلاليا قبكؿ التعامؿ في المجاؿ الرياضي كتتحدد ىذه  
المرحمة بالفترة الأكلى لمممارسة الرياضية أيا كاف نكع النشاط الرياضي الممارس، كتعتبر 

 .ىذه المرحمة حاسمة في حياة الفرد
مرحمة الرضا عن نوع النشاط الرياضي  .ب 

التي يتـ خلاليا قبكؿ التعامؿ مع نكع النشاط الرياضي الممارس، كيتحدد ىذا ىي المرحمة 
: القبكؿ في نكعاف أساسياف

ىك تكافؽ متطمبات ىذا النشاط مع القدرات الشخصية لممارسيو، كىنا يبرز دكر : الأول
المدربيف الرياضييف في تكجيو الأطفاؿ نحك الأنشطة الرياضية، كؿ حسب استعداداتو 

. ق البدنية كالنفسيةكقدرات
لتككيف الرضا نحك النشاط الرياضي معيف فيك الممارسة العممية ليذا : أما النوع الثاني

النشاط الفترة تككف كافية للإحساس بأف ىذا المكف مف النشاط ىك مجاؿ خاص للإشباع 
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ستو النفسي، كىنا يبرز دكر المدربيف الرياضييف في استشارة الأطفاؿ نحك استمرارية ممار
. كفي تكجيو الممارسة بحيث تككف دائما في ظركؼ انفعالية إيجابية كممتعة لممارسيو

مرحمة الميل نحو النشاط الرياضي  .ج 
الميؿ ىك حالة كجدانية تجعؿ الفرد ينتبو لمكضكع معيف كييتـ بو، كيختار العمؿ معو  

ف ىك القكة مف بيف مكضكعات متعددة، كفي مجالنا الرياضي يككف الميؿ نحك نشاط معي
كيتككف الميؿ نحك .الذاتية التي تدفع الفرد إلى تفصيمو عف باقي الأنشطة الرياضية الأخرل

نشاط رياضي معيف بعد أف يتـ الرضا عنو أكلا ثـ ممارستو بطريقة تتسـ بظيكر القدرات 
المؤىمة لو كتفكقيا عف تمؾ القدرات المؤىمة للأنشطة الأخرل في المجاؿ الحيكم لمفرد، 

ليذا فإف ممارسة أم نشاط رياضي بطريقة تساعد عمى التفاعؿ معو كتكفير فرص النجاح ك
فيو ىك أساس تككيف الميؿ نحكه، كىنا تبرز أىمية الإجراءات التي يجب إتباعيا مع 

. اللاعبيف الناشئيف خلاؿ التدريب كالمباريات لتككيف الميؿ نحك النشاط كزيادة قكتو
ام لمممارسة الرياضية الع النفسي التحضيرمرحمة  .د 

ىي المرحمة التي يتـ خلاليا اكتساب السمات الانفعالية كالميارات العقمية الأساسية  
كلقد أسفرت بعض الدراسات التي أجريت عف العلاقة الارتباطية بيف . لمممارسة الرياضية

كانية مجمكعة كبيرة مف الميارات العقمية كالتفكؽ في المجاؿ الرياضي بصفة عامة، إف إـ
كصكؿ الناشئ إلى المستكيات الرياضية العميا تتكقؼ عمى مدل امتلاكو لمميارات العقمية 

: التالية
الاسترخاء البدني كالعقمي؛  -
الانتباه؛  -
 الإدراؾ الحس حركي؛ -
التصكر الحركي؛   -

العام لمتنافس الرياضي  النفسي التحضيرمرحمة  .ه 
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مشركط بقكاعد تحدد الأداء، كمف أىـ خصائص التنافس الرياضي ىك مكقؼ نزاؿ حركي 
السيككلكجية أنو غالبا ما يتميز بالاستثارة الانفعالية التي تدفع الرياضي إلى تعبئة كتكظيؼ 

 .طاقاتو النفسية البدنية مف أجؿ تحقيؽ ذاتو الرياضية، كتأكيدىا كتميزىا عف مف ينافسو
الخاص لمتنافس في النشاط   النفسي التحضيرمرحمة  .و 

تختمؼ الأنشطة الرياضية فيما بينيا مف حيث متطمباتيا النفسية خلاؿ التنافس،  
فطبيعة التنافس في الألعاب الجماعية  تختمؼ مف متطمباتيا كخبراتيا النفسية عف التنافس 
في الألعاب الفردية، ككما تختمؼ الألعاب الجماعية فيما بينيا في طبيعتيا تختمؼ كذلؾ 

بيعة التنافس في العدك كالجرم كفي السباحة تختمؼ عف طبيعة التنافس الألعاب الفردية فط
في التنس كتنس الطاكلة، مف ىذا المنطمؽ أصبح الإعداد النفسي الخاص لمتنافس في 
النشاط الرياضي الممارس مطمبا أساسيا في إعداد الرياضي لخكض غمار التنافس في 

 1.النشاط
  :لمرياضي النفسي التحضير محددات-3

 يؤدم لف فإنو الرياضية، المنافسة دخكلو قبؿ لمفرد المباشر النفسي الاستعداد مراعاة يجب
  الرياضية المنافسات في المدل القصير النفسي الإعداد عدـ حالة في المنتظرة النتائج إلى

 2:التالي  الشكؿ يكضحيا العامة
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ي النفس الإعداديوضح محددات -1-شكل
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 النفسي التحضير و مكونات عممية  مبادئ :المحاضرة الثالثة
 الرياضي النفسي التحضيرمبادئ  .1

  1:يمي ما في حصرىا يمكف
 وعي عن المعرفة :الأول المبدأ.  
 المعمكمات عمى التعرؼ ك المباريات، في لمنجاح الضركرية الصفات أىمية المبدأ ىذا يحدد

 المعكقات ك الصعكبات عمى التغمب أىمية ك الذاتي، التحميؿ بكيفية المرتبطة النفسية
 للاعبي النفسي، التشخيص عمى اللاعبيف مع المدرب يعمؿ ىنا ك الأداء، تنمية ك لتحسيف

 ك اللاعب، بيا يتحمى أف يجب التي النفسية الخصائص ك المعبة متطمبات ك القدـ كرة
 بعيف يؤخذ أف عمى طرقو، ك بكسائمو النفسي الإعداد الخطط مع يتناسب بما تعديميا أىمية

 .خاصة عناية إلى تحتاج التي الفردية الحالات مع التعامؿ الاعتبار
 الفعالية :الثاني المبدأ 
 لما اللاعبيف إدراؾ أيضا ك اللاعب؟ مف نريد ماذا :ىك ك محدد سؤاؿ عمى المبدأ ىذا يجيب
 حالتيـ مف الرفع كذلؾ ك النفسية، خصائصيـ ك صفاتيـ تحسيف حيث مف منيـ مطمكب ىك

 لذلؾ ك اللاعبيف، الاىتمامات ك الدكافع بمعرفة الأحياف معظـ في ترتبط الفعالية ك النفسية
 الاىتمامات كذلؾ ك الخاصة، ك العامة الإيجابية الدكافع ك الفعالية بيف الربط مف لابد كاف

 في تكمف المبدأ ىذا أىمية ك خاصة، بصفة النفسي الإعداد ك عامة، الإعداد بمشاكؿ الثابتة
 .فييا التحكـ ك قدرتيـ ك أنفسيـ عمى اللاعبيف تعرؼ كيفية
 الشمول :الثالث المبدأ 
 يتكقؼ التي النفسية الظكاىر كؿ يتضمف القدـ كرة للاعب النفسي الإعداد معركؼ ىك كما

 الميارم الإعداد عف منفصلا ليس ك الفريؽ للاعب العاـ الإعداد ك الأداء تنمية عمييا
 .البدني ك كالخططي

                                                           
 05.1ص -2003.1ط -لمنشر الكتاب مركز ،)وتطبيقات نظريات(النفسي الإعداد و آخرون  علاوي حسن محمد 1



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

 :النفسي الإعداد عممية مكونات -2
 1:التالية  المككنات عمى النفسي الإعداد عمية كتشمؿ
 العميا العقمية العمميات:  

 سرعة تضمف التي ك .الانتباه ك التفكير التذكر، التخيؿ، التصكر، الإدراؾ، الإحساس،
 ك المباراة مف المختمفة المكاقؼ في ليا التطبيؽ دقة ك الخطط ك الميارات اكتساب

 أسس كأحد الرياضية الكفاءة امتلاؾ في ىاما دكرا تمعب العميا العقمية العمميات ك التدريبات،
 .الرياضي الانجاز
 اللاعب لشخصية المكونة النفسية السمات:  
 أحماؿ عمى التدريب ك المباريات أثناء الصدؽ ك بالثبات تتميز أف يجب التي السمات ىذه

 ك الصعبة المحظات في اللاعبيف سمكؾ كبيرة درجة إلى يحددىا الشدة، ك الحجـ مختمفة
 :يمي فيما تحديدىا كيمكف الحرجة
 .إليو السعي ك التنافس عمى القدرة

 .الشخصية صلابة-
 .)للاستثارة الاستعداد( العصبية القدرات-
 .الإرادية السمات-
 .الانفعالية المظاىر-
 .المزاجية الحالة-
 عند يتكفر اف يجب الذم النفسي الثبات مستكل ىي اللاعب شخصية تميز صفة أىـ ك

 تحمؿ عند التقرير ك الحسـ عمى القدرة ك الحيكية الكفاية مف مرتفع بمستكل اللاعب
 .تكترا الانفعالية الظركؼ أقصى في الكاجبات المسؤكليات
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 النفسية الحالة:  
 الانفعاؿ، مف مركبة نفسية عممية ىي ك اىتزازا، ك تغييرا النفسية الأشكاؿ أكثر تعتبر ىي ك

 الحالة مستكل طبيعة ك الشدة، ك الفعالية مف محدد بمستكل تتصؼ ىي ك التفكير، الانتباه،
 أك بتحسينو ترتبط ك بعدىا، ك المباراة أثناء النشاط في جدا كبيرة بدرجة تؤثر النفسية
 بناء في الأسس احد يعتبر النفسية حالتو تنظيـ عمى المقدرة اللاعب امتلاؾ ك تدىكره،

 .المتكاممة الشخصية
 النفسية الميارات:  
 الميارات تنمية أف حيث الرياضية، الانجازات تحقيؽ في ىاما دكرا النفسية الميارات تمعب

 الأىمية مف ك البدنية، المياقة عناصر تنمية مع جنب إلى جنبا يسير أف يجب النفسية
 لكف ك الرياضي الأداء تطكير عمى فقط يؤثر لا النفسية الميارات ىذه تعمـ أف إلى الإشارة
 ك العصبي، الضغط ك النفسية، الطاقة في التحكـ ميارات مثؿ العادية الحياة إلى ينتقؿ
  1.المختمفة الحياة أبعاد في نافعة ميارات فيي الانتباه، تركيز ك كاقعية، أىداؼ كضع

 :لتشمؿ النفسية الميارات تتعدد ك
 .التصكر ميارات

 .الاسترخاء
 .الانتباه تركيز
 .النفسية الطاقة في التحكـ
 .الأىداؼ كضع ميارات
 .العصبي الضغط في التحكـ
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 مع الذكر السالفة النفسية الميارات لتنمية المبكر التخطيط أىمية عمى الإشارة تجدر ك
  1.المدل طكيمة برنامج خلاؿ مف الناشئيف
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 التحضير النفسي قبل المنافســـة :المحاضرة الرابعة 
 التحضير النفسي قبل المنافســـة-1
إلى تعبئة كتنشيط قدرات اللاعب لمتنافس بأعمى مستكل،  النفسي التحضيريسعى  

فأحيانا يتعرض اللاعبكف قبؿ المنافسات إلى بعض المظاىر المتمثمة في عدـ انتظاـ النكـ 
درجة التكتر كالإثارة ككصكليا أحيانا لدرجة التييج، الإرىاؽ، عدـ التركيز أك الأرؽ، ازدياد 

 1.في عمميات التفكير، انخفاض درجة الحماس كالفتكر كالاشتراؾ في المنافسات
ككما يقتضي الإعداد النفسي لممنافسات قياـ كؿ مف المدرب كالأخصائي النفسي 

: كاللاعب بكضع خطة يكضح فييا الجكانب التالية
: ظروف المنافسة المزمع قياميا-1-1

 (. أك طبية، عالمية، دكلية، قارية، كعمى أم مركز: )طبيعة المنافسة
 ( صيفا، شتاء. )كقت إجراء المنافسة
 التكقيت الزمني المحدد .
  (.الممعب، القاعة المضمار، الحمقة، البساط)مكاف إجراء المنافسة 

نفسو بالضركرة معرفة مكاف المنافسة يجب ىنا التنكيو إلى ضركرة تييئة اللاعب 
لا أشعر أنني غريب عمى ىذا )مثلا : كتصكره بشكؿ جيد قصد التكيؼ معو بعبارات مناسبة

(. الممعب كسيككف أدائي متميز
: بيانات عن المنافسين-4-2

أعمارىـ، مستكاىـ الفني، إنجازاتيـ المحمية كالدكلة كالعالمية إف كجدت، )كيشمؿ 
إذ يجب ىنا عمى (. خصائصيـ، قياساتيـ الجسمية، جكانب الضعؼ فييـأفضؿ لاعبييـ ك

                                                           
 



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

المدرب عند القياـ بتقدير مستكل المنافسيف ألا ييكؿ أك يقمؿ مف قدراتيـ أك إمكاناتيـ كعدـ 
 .1زعزعة ثقة لاعبيو في أنفسيـ كخبراتيـ ككفاءاتيـ

: ىدف أو غرض الاشتراك في المنافسة-4-3
حتلاؿ المركز الأكؿ كالإصرار عمى ذلؾ، إذ يجب أف يككف كالمقصكد ىنا التنافس لا

. الإعداد النفسي معتمدا عمى تأكيد خبرات النجاح التي حققيا اللاعب أك الفريؽ ككؿ
.  ضركرة البعد عف التفكير في مكاقؼ الفشؿ التي يككف قد تعرض ليا سابقا

. كيصر عمى ضركرة تحقيؽ اليدؼ مف الاشتراؾ في المنافسة
: افع الاشتراك في المنافسةدو-4-4

كيمكف تحديدىا في إبراز دكر اللاعب الإيجابي في إعلاء شأف ناديو أك مجتمعو مف 
خلاؿ قدراتو الفردية أم تحقؽ كفي انسجاـ مع قدرات باقي الزملاء، رفعة النادم أك المجتمع 

مكاناتي سأسخرىا لتحقيؽ الفكز لفريقي: )مثلا ( قدراتي كا 
: الانفعالية للاشتراك في المنافسةتييئة الحالة -5-5

كتظير في عمؿ اللاعب عمى تييئة الجك النفسي قبؿ الاشتراؾ في المنافسة كذلؾ بتطكير 
خصائصو كقدراتو الانفعالية، كاليدكء كالطمأنينة قصد التقميؿ مف أىمية المنافسة لتجنب 

اع النفس ببساطة مستكل الاستثارة الانفعالية النفسية مف التفكير فييا، كيتحقؽ ذلؾ باقتف
أسعى دائما : )المنافسة، إذ يعتبرىا تدريبا جادا يمكف التغمب عميو باستخداـ العبارات التالية

كما يدخؿ في الإعداد النفسي للاعب عدة (. لإظيار أفضؿ النتائج كالإنجازات الرياضية
الإعداد : ىا منياجكانب أخرل ليا تأثيرىا بالسمب أك الإيجاب كىذا حسب كيفية التعامؿ مع

 .النفسي كتغذية اللاعب، تجنب اللاعب لمعادات الضارة متناكؿ الكحكؿ
  :لمرياضيين النفسي التحضير -2
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 عادة كىك المدل، قصير النفسي الإعداد مف كنكع المنافسة قبؿ النفسي الإعداد إلى ينظر
 المنافسة تسبؽ التي القميمة الأياـ ىذه كيتمثؿ أسبكعا يتجاكز لا ك بيكميف المنافسة قبؿ يبدأ
 النفسية، الناحية مف خاصة ك التدريبي البرنامج في كبيرة أىمية الأخيريف اليكميف خاصة ك

 لمرياضييف النفسي الإعداد في المختصيف بعض عمييا يطمؽ أف المستغرب مف ليس لذلؾ
 بدكره ينعكس الفترة ىذه خلاؿ النفسي الإعداد في التقصير أف حيث " الحرجة الإعداد فترة"

 . الميارية أك البدنية كانت سكاء الأخرل النكاحي عمى
 ك الذىنية ك البدنية الرياضي حالات أفضؿ الفترة ىذه تشيد أف بمكاف الأىمية فمف لذا

 الطاقة كاستعادة التييئة مف بنكع المنافسة تسبؽ التي الفترة ىذه تمييز يجب كما الانفعالية
 يككف أف لمرياضي يسمح بما الانفعالية ك الذىنية ك البدنية

 خصائص كؿ فيـ خلاؿ مف ذلؾ يتحقؽ ك الثلاثة الجكانب ىذه مف لكؿ حالاتو أفضؿ في
 .بينيـ العلاقة طبيعة ك الانفعالية ك الذىنية ك البدنية الدكرة
 فترات خلاؿ التغيير عميو يطرأ الإنساني الأداء أف معركؼ ىك كما : البدنية التييئة 

، في محددة ساعات خلاؿ حياتو، مف مختمفة  فترة في أفضؿ الأداء يككف بحيث اليكـ
 . أخرل بفترات مقارنة محددة ساعات أك معينة

 كؿ مف دقيقة كؿ في الجيد للأداء مستعدا يككف أف إنساف أم يستطيع أف الصعكبة مف أنو
،  .الإنساني الأداء خصائص مف الاستقرار عدـ ك التذبذب كلكف يكـ
 ك الأداء ارتفاع الشخص فييا تحقؽ التي المعينة الأكقات تعني الدكرة فإف ذلؾ عمى كبناءا

ذا بينيما، الأداء درجة اختلاؼ ك الأداء انخفاض  الإنساني للأداء بالنسبة كذلؾ الأمر كاف كا 
 الرياضي يعرؼ أف يجب ثـ مف ك الرياضي، للأداء بالنسبة يختمؼ لا الأمر فإف عاـ بشكؿ
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 لتحقيؽ مستعدا يككف المنافسة مكعد يأتي عندما  بحيث ابي يشعر التي الدكرة خصائص
 1.أداء أفضؿ
 لأغمب يمكف التي ك عمييا، التعرؼ يمكف التي الدكرات أسيؿ مف البدنية الدكر كتعتبر

 الرجميف، في الطاقة للأداء، البدني الاستعداد كتشمؿ ملاحظتيا، المدربيف ك الرياضييف
 …لمعضلات الحيكية ك بالطاقة المقركف الاسترخاء القمب كفاءة
 حالة إلى تقكد التدريب برنامج خلاؿ مف الرياضي يؤدييا التي التدريبات جميع فإف كعادة
 . لمرياضييف البدنية الكفاءة
عطاء الحمؿ حجـ ك شدة خفض مبدأ أىمية التدريب حمؿ بتخطيط الميتمكف كيرل  الراحة كا 

 خلاؿ بناؤىا يعاد البدنية الطاقة أف معركؼ ىك كما ك المنافسة، قبؿ فترة خلاؿ الكافية،
 يبذؿ الذم فالرياضي . الاسترخاء الغذاء، الراحة، غضكف في الطبيعية الجسـ عمميات
 مستعدا يككف أف عميو يتعذر الصباح فترة خلاؿ تدريب جرعة أك منافسة في كبيرا مجيكدا

 تسمح التي الكافية الراحة فترة عمى يتحصؿ لـ لأنو نظرا اليكـ نقس في المساء عند بدنيا
 .الطاقة باستعادة

 تتطمب التي الملائمة الفترة تحديد مف )اللاعب المدرب(يتأكد أف الكبرل الأىمية مف إنو
 يككف كحيث الطاقة باستعادة لمجسـ يسمح بما المنافسة قبؿ البدني التدريب عف التكقؼ

 مف يعاني ىك ك المنافسة في الاشتراؾ مف بدلا المنافسة، يكـ البدني لمنشاط شغكفا الرياضي
 المتطمبات ازدادت كمما تزداد الراحة مف الفترة ىذه أف إلى الإشارة تجدر ك الاجتياد ك التعب
 .الرياضة لنكع التدريب فترة ك البدنية
 ليس فإف الاختصاصات، مختمؼ تفرىا التي ك الرياضييف لدل الفردية الفركؽ لكجكد نظرا
 يجب الرياضة نكع عف النظر كبصرؼ المنافسة قبؿ لمراحة الملائمة المدة تحديد السيؿ مف
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 المناسب الراحة مقدار لمعرفة المباراة قبؿ لمشاعر ا ك الأحاسيس الرياضي يتابع أف
 فترة خلاؿ الرياضي يؤدييا بدنية ممارسة أم أف لذلؾ،حيث المثمى البدنية الطاقة لاستعادة
 . ككفاءتو الاستعداد درجة مف ينقص المثمى الراحة
 مف الجسـ لكقاية ميما يعتبر لا فالإحماء البدنية، الدكرة مف الآخر الجزء الإحماء كيمثؿ

 ك نسبيا القصيرة بالفترة يتسـ أف يجب كلذلؾ لمجسـ، تنشيط بمثابة كلكنو فقط، الإصابة
 إلييا يحتاج التي البدنية الطاقة إسراؼ مف نكعا يعتبر لا حتى العنيؼ النشاط تجنب

 . المنافسة في الرياضي
 حمؿ تخفيض إلى المختصكف يعمد حيث البدنية الدكرة في الأخيرة الخطكة يمثؿ فالإحماء
 يخصص المنافسة قبؿ الأخير اليكـ كأف المنافسة، نسبؽ التي القميمة الأياـ خلاؿ التدريب
 فترة عف الناتجة الطاقة إلى يضاؼ لمجسـ جزئي بتنشيط الإحماء يساىـ ثـ الكاممة، لمراحة
 1.بدنية طاقة أفضؿ إلى الرياضي كصكؿ عمى يساعد مما السابقة الراحة
 حيث مف البدنية الدكرة نمط كبير حد إلى الذىنية التييئة تتبع: لذىنية ا التييئة 

 يسمحكف المدربيف أغمب إلى النظر يمفت كما المنافسة قبؿ الراحة إلى الحاجة
 عمى ك المنافسة، قبؿ البدنية الراحة مف الكافي الكقت عمى بالحصكؿ لمرياضييف

 ك النظرية الجرعات مف يكتفكف حيث الذىنية بالراحة يتعمؽ فيما ذلؾ مف العكس
 . الخططية

 العقؿ أف باعتبار المنافسة قبؿ الحمؿ دكرة نظر كجية مف كبيرا خطأ يمثؿ ذلؾ أف كالكاقع
 المقدار عمى العقؿ حصكؿ  عدـ أف باعتبار لذلؾ، الجسـ احتياج يقدر الراحة إلى يحتاج
 . مباراتو يكـ الذىنية حالتو قمة إلى يصؿ لا ثـ كمف الذىنية، الراحة مف الملائـ
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 انتياء بيف الفترة تحديد يتطمب المعرفية الدكرة مع لمتعامؿ الأفضؿ الاقتراح كاف كربما
 ؿ الأفضؿ الاقتراح كاف كربما.أياـ ثلاثة أك يكما كانت اتيذا المسابقة بداية ك البدني التدريب
 بينما الخططية، ك البدني التدريب انتياء بيف الفترة تحديد يتطمب المعرفية الدكرة مع لتعامؿ
 .ذىنية راحة فترة يمثؿ الآخر النصؼ

 خلاؿ البدنية التيدئة إلى حاجتو بقدر الذىنية التيدئة إلى يحتاج الرياضي أف الخلاصة ك
 أك جديدة ميارات باكتساب الرياضي إرىاؽ يجب ثـ مف ك المنافسة، قبؿ الحرجة الأياـ
 1. المنافسة يكـ الذىنية كفاءتو مستكل عمى سمبا يؤثر ذلؾ لأف ا،نيإتقا يسبؽ لـ خطط
 خلاؿ الرياضي ابي يشعر التي الطريقة الانفعالية التييئة تعني: الانفعالية التييئة 

 تحديد في لثلاث ا الدكرات بيف أىمية الأكثر الدكرة ىي ك المنافسة كأثناء قبؿ ما فترة
 . المنافسة قبؿ الرياضي استعداد

 يجب الانفعالية الدكرة فإف ،) المعرفية ك البدنية( السابقتيف لمدكرتيف بالنسبة الحاؿ ىك ككما
 الراحة فترة فإف عادة ك المنافسة، أثناء القمة إلى الكصكؿ ثـ الكاممة، الراحة بفترة تتميز أف

 سبعة تبمغ كربما المعرفية، ك البدنية الدكرتيف مف لكؿ المخصصة الفترة عف تزيد الانفعالية
 . الرياضييف بيف الفردية الفركؽ عمى تحديدىا يتكقؼ أياـ،
 خلاؿ الرياضييف بعض ابي يتميز التي الانفعالية الإثارة انخفاض مف الخكؼ عد يجب كىذا

 تعبئة يمكف حيث المنافسة، تسبؽ التي القميمة الساعات حتى أك الأخيرة التدريب جرعات
 الرياضي تميز كمما أنو العاـ المبدأ ك قصير، كقت في الرياضييف لدل الانفعالية الإنارة
 في أفضؿ نحك عمى الانفعالية طاقاتو استطاع تجميع كمما قبؿ الانفعاؿ مف أقؿ بدرجة

 ك البدنية الدكرتيف مف أكثر نحك عمى فردية كعممية الانفعالية الدكرة إلى كينظر. المنافسة
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 ذلؾ يلاحظ أف الأىمية كمف مختمفة، انفعالية بدكرات الرياضي يمر ما عادة ك المعرفية
 . التيدئة فترة خلاؿ ملائمة الأكثر الدكرة طبيعة لمعرفة
 كتتأثر معا تحدث ) كالانفعالية الذىنية ك البدنية( الثلاثة الدكرات أف إلى الإشارة تجدر كذلؾ
 1.الأخرل في كتؤثر منيا كاحدة كؿ
 عمى يؤرث لا المنافسة قبؿ ما الفترة في المعمكمات مف بالكثير الرياضي دماغ حشك إف

 عمميات يعكؽ حيث الانفعالية ك البدنية الدكرتيف عمى يؤثر كلكف فقط، المعرفية الدكرة
 التي القميمة الساعات تخصص أف الأىمية مف أنو الجيد، الأداء ثـ كمف التركيز ك التفكير
 .الجيد الانفعالي الاستعداد ك البدنية لمراحة المنافسة تسبؽ
 :الرياضي بالمردود النفسي التحضير علاقة-2.4

 كاستعداداتو الفرد قدرات تبرز كىنا ما، لعمؿ الفرد تييئ ىك عامة بصفة النفسي التحضير
 تتاح حتى تظير لا فيي الفرد، في الكامنة كالإمكانات القدرات تمؾ كىي كالبدنية، النفسية،

  2.لمظيكر الفرصة ليا
 لو، يميؿ الذم الرياضي النشاط بذلؾ لمقياـ الفرد استطاعة مدل في فتتمثؿ القدرات أما

 ىذه في النظر يشمؿ النفسي فالتحضير كليذا العقمية الشخصية،كنكاحيو سماتو في كتبقى
 .الشخصية كالميكؿ العامة كالقدرات الخاصة الاستعدادات مف ابتداء الجكانب

 كاف طردية،فكمما علاقة ىي الرياضي بالأداء النفسي التحضير علاقة فاف المنطؽ ىذا كمف
 كاف إذا سمبي يككف أف كيحتمؿ ايجابي، مردكده كيككف جيدا، نشاطو كاف نفسيا مييئا الفرد

 المدرب لو يقدميا التي النصائح طريؽ عف نفسيا الرياضي كيتييأ صحيح، العكس
 .الخاصة الحالات في النفسي كالأخصائي
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 أف نستنتج ىنا كمف الرياضي، القمؽ كيزيؿ النفسي، الاطمئناف جك تكفير إلى يؤدم ما ىذا
 .العالية النتائج تحقيؽ في كبير دكر النفسي لمتحضير

 :الأخرى التدريبية بالنواحي النفسي التحضير علاقة-3.4
 ك البدنية بالنكاحي كثيقا ارتباطا مرتبط القدـ كرة لاعب لدل النفسية الناحية تطكير إف

 في الفريؽ لاعبي مستكيات لاختلاؼ بالنظر ك ،)التكتيؾ( الخططية ك )التكتيكية(الفنية
 كؿ عند النفسية الناحية تطكير يجب أنو معناه فيذا الخططية ك الفنية ك البدنية النكاحي
 فإف تعب أصابو ما متى اللاعب إف ك متعددة بحالات ترتبط التي ك فردية بصكرة لاعب
 أنكاع يجيد يكف لـ إذا اللاعب إف ك التسابؽ استمرار في المعنكية حالتو يخفض ىذا

 لـ الذم اللاعب أف كما المحرجة، الحالات في النفسي بالارتباؾ سيشعر فإنو الضربات
 ك ملائمة خطة يتخذ أف أراد كمما حيرة في يبقى ك يرتبؾ فإنو اللازمة الخطط عمى يتدرب
 يجعمو مما جيدة نفسية بثقة يشعر فإنو لمخطط كضبطو المعب مطاكلة تحسنت فإذا بالعكس
 ك اللاعب فيو يمعب الذم المركز فإف ما تقدـ إلى بالإضافة أحسف بصكرة كاجباتو يؤدم
 مف إف ... بيا خاص نفسي إعداد إلى تحتاج البدنية ك الخططية ك الفنية المتطمبات طبيعة
 سبؽ ما خلاؿ مف ك ىكذا ك كبالعكس لميدؼ حاميا يككف أف يصمح لا مياجـ نفسية يمتمؾ
 يمكف لا حيث الأخرل التدريبية النكاحي بكؿ كطيدة علاقة النفسي للإعداد أف نستنتج ذكره
 :التالية الأربعة العناصر في نمخصيا التي ك النكاحي ىذه أحد عمى المدرب يتخمى أف
 .البدنية الناحية1-
 .الميارية الناحية2-
 .الخططية الناحية3-
 .النفسية الناحية4-
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 المدة حيث من النفسي التحضيرأنواع  :المحاضرة الخامسة
طكيؿ  النفسي التحضير  :-للاعبيف الرياضييف نكعيف ىاميف ىما النفسي التحضيريتضمف 
. 1قصير المدل النفسي التحضير -المدل 

: طويل المدى النفسي التحضير -1
طكيؿ المدل إلى التكجيو كالإرشاد النفسي للاعبيف  النفسي التحضيرييدؼ 

الرياضييف بيدؼ الارتقاء بقدراتيـ عمى مكاجية المشكلات كالعقبات التي قد تعترضيـ طكاؿ 
. كالتصدم ليا كمكاجيتيا، ككذلؾ بناءفترة ممارستيـ الرياضية، كزيادة قدرتيـ عمى حسميا 

كتنمية الدافعية الرياضية، كبصفة خاصة دافعية الإنجاز الرياضي للاعبيف كتنمية 
. قدرتيـ عمى تحديد ككضع أىدافيـ بصكرة كاضحة كالسعي لتحقيقيا

طكيؿ المدل إلى تشكيؿ كتطكير السمات النفسية  النفسي التحضيركما يسعى 
الرياضييف مف حيث أنيا عكامؿ ىامة ترتبط بالارتقاء لمستكل قدراتيـ الخاصة لدل اللاعبيف 

مكاناتيـ كمف ناحية أخرل يتضمف الإعداد النفسي طكيؿ المدل إكساب اللاعبيف  كا 
الرياضييف الميارات النفسية المرتبطة بالرياضة كمحاكلة تنميتيا كتطكيرىا مف حيث أنيا 

رات الحركية أساس لعممية التكامؿ بينيما كبيف الميا
ييدؼ إلى تثبيت شخصية " الإعداد النفسي طويل المدىأف " حنفي مختار"يرل  

اللاعب مف خلاؿ السمات الإرادية كالقيـ الخمقية للاعب كتنمية النفس لدل اللاعب كتعكد 
اللاعبيف عمى التدريب في ظركؼ المباراة حتى لا يفاجأ اللاعب بيا، كالعمؿ عمى التقكية 

  2.للأداء الرياضي مف الناحية البدنية كالفنية كالخططية كالذىنيةالعامة 
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ىك تمؾ الحركة التي تبدأ عندما يدرؾ الرياضي مشاركتو في المنافسات عمى مستكل عالي، 
 1.أم أف الإعداد النفسي يستغرؽ مدة أشير كسنكات قبؿ مكعد المنافسة

: لاعبيف الرياضييف تتضمفكالجكانب الأكثر أىمية للإعداد النفسي طكيؿ المدل ؿ
 التكجيو كالإرشاد التربكم النفسي .
 بناء كتنمية الدافعية الرياضية. 
 تشكيؿ كتطكير السمات النفسية الخاصة. 
 2تدريب الميارات النفسية المرتبطة بالرياضة .

كقد أشارت الخبرات التطبيقية في المجاؿ الرياضي أف عممية الإعداد النفسي طكيؿ 
أم منذ –اللاعب الرياضي منذ انخراطو في سمؾ التدريب الرياضي المنظـ المدل تبدأ مع 

فكما أف التعميـ كالتدريب البدني كالميارم  -بداية ممارسة الناشئ لمتدريب الرياضي المنظـ
كالخططي للاعب الرياضي الذم ييدؼ إلى الارتقاء بمستكاه البدني كالحركي كقتا لمخطط 

. فترات طكيمة
الإعداد الميارم كالخططي  -الإعداد البدني–عداد المختمفة للاعب الرياضي كتسير أنكاع الإ

 3 .كالإعداد التربكم كالنفسي معا جنبا إلى جنب في نفس الكقت
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. 1يمثل الإعداد النفسي طويل المدى(: )2الشكل رقم
 :طويل المدى  النفسي لمتحضيرالمبادئ العامة .1.1

المبادئ التي يتأسس عمييا الإعداد النفسي طكيؿ المدل لمرياضييف يرل البعض أف مف أىـ 
: ما يمي

 الاقتناع بأىمية المنافسة الرياضية 
إف أىـ أساس للإعداد النفسي الناجح ىك معرفة الرياضي لأىمية المنافسة، كالاقتناع  

يسعده  فكـ مف رياضي يطمح طكاؿ حياتو أف. بأف الاشتراؾ فييا يشكؿ المستقبؿ الذاتي لو
. الحظ بالفكز ببطكلة رياضية أك الاشتراؾ في منافسة عالمية أك أكلمبية أك دكلية

كلا يقتصر الأمر عمى إقناع الفرد الرياضي بضركرة الاشتراؾ في المنافسة الرياضية لأسباب 
تتعمؽ بالنكاحي الذاتية لمفرد، بؿ يجب أف يرتبط ذلؾ أيضا بالاقتناع بالأىمية الاجتماعية، إذ 

أف الاقتناع بالمنفعة الذاتية أك الكسب الشخصي بالإضافة إلى الضركرة الاجتماعية التي 
تمثميا عممية الاشتراؾ في النافسة مف الأسس اليامة التي تجعؿ الفرد يبذؿ قصارل جيده 

  .كيسعى إلى تعبئة كؿ قكاه للاستعداد لممنافسة الرياضية
   المعرفة الجيدة للاشتراكات المنافسة والمنافس
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المدى للاعبين الرياضيين

تدريب المهارات النفسية 
المرتبطة بالرياضة

تشكيل وتطوير السمات 
النفسية الخاصة بناء وتنمية الدافعية الرياضية التوجيه والإرشاد التربوي
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إف معرفة الفرد الرياضي لممنافس الفعمي أك المتكقع ككذلؾ مكاف المنافسة، كمختمؼ العكامؿ 
البيئية كالمناخية، كما يتميز بو المنافس مف صفات كسمات معينة، مف أىـ الأسس التي 

تسمح بتشكيؿ خطة إعداد حقيقية  تشكؿ تكقع الرياضي كالمدرب لمنتائج، كمف جية أخرل
عمى ضكء المعارؼ كالمعمكمات الصحيحة لممتطمبات كالاشتراكات التي يحتمؿ 

كعمكما يقتضي الأمر دكاـ التعاكف بيف المدرب كالرياضي كتبادؿ الخبرات .مجابيتيا
المكتسبة في سبيؿ محاكلة رسـ الصكرة الحقيقية لمستكل المنافس، نظرا لحالو مف فائدة 

. كل في رفع درجة الفاعمية كالثقة بالنفس كتحمؿ المسؤكليةقص
  الفرح للاشتراك في المنافسة الرياضية

مف خلاؿ التقدير الحقيقي لمعكامؿ المكضكعية لممنافسة، كعمى ضكء معرفتو لممتطمبات 
 كالاشتراكات السابؽ ذكرىا، فإف الفرد يكلد لديو سعادة حقيقية للاشتراؾ في المنافسة لمحاكلة

. العمؿ عمى تحقيؽ ىذا اليدؼ
كتتعدد مصادر الفرح كالسعادة بالنسبة لانتظار المنافسة القادمة كينتج ذلؾ عف اقتناعات 
الفرد الرياضي كمحاكلة الكصكؿ إلى البطكلة الرياضية كالفكز كتسجيؿ الأرقاـ كما يرتبط 

ككلكجي الذم يرتبط كيجب عمينا مراعاة كضكح اليدؼ السي.بذلؾ كمو مف تحقيؽ الفرد لذاتو
بالمنافسات التجريبية التي تعد لممنافسات الرئيسية، كالذم يتمخص في كجكب العمؿ عمى 

بناء كتككيف سمسمة مف النجاح بغض النظر عف الفكز أك اليزيمة في المنافسات التجريبية، 
ق بجانب ذلؾ يجب أف يعمؿ الإعداد النفسي الصحيح عمى أف لا يفقد الفرد شجاعتو اتجا

منافس يتميز بقكتو، بؿ عمى العكس مف ذلؾ يجب العمؿ عمى أف يساعد الإعداد النفسي 
عمى تنمية إحساس الفرد بالرغبة الجامحة نحك مقياس مستكاه بالنسبة لذلؾ المنافس القكم، 

الأمر الذم يسيـ في تككيف الدكافع القكية لدل الفرد لمعمؿ عمى الارتقاء بمستكاه، كمما 
. لاعب كسعادتو بالنسبة لممنافسة القادمةيشكؿ فرح اؿ
  عدم تحمل الفرد الرياضي لأعباء أخرى خارجية
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مف خلاؿ إعداد الفرد الرياضي لممنافسة اليامة يجب ألا تقتصر دائرتو عمى التدريب      
أك المنافسات فقط، بؿ يجب أف يتسع نطاقو ليشمؿ إيضاح مستقبؿ الدراسة أك العمؿ، 

اصة، لضماف عدـ حدكث الصراعات النفسية التي تؤثر في المستكل ككذلؾ المسائؿ الخ
الرياضي بدرجة كبيرة، كلذا يجب عمينا دائما النظر بعيف الاعتبار لممستقبؿ العممي كالميني 

للإقرار كعدـ التركيز عمى المستقبؿ الرياضي فقط، كيتصؿ أيضا بالإعداد النفسي 
قات التعاكنية مع أسرة الفرد الرياضي لضماف لمرياضييف لممنافسات اليامة تكطيد العلا

استيعابيا لمدكر الذم يقكـ بو كتقبميا عف طيب خاطر، ما قد يحدث لو في بعض الأحياف 
(. كالإصابات المختمفة مثلا)مف بعض المصاعب المرتبطة بممارستو لمنشاط الرياضي 

معارضتو الأسرة  كبذلؾ يمكف القضاء عمى الصراع النفسي الذم يمتمؾ البعض مف جراء
أف الأمر يتطمب التنسيؽ كالتعاكف بيف المدرب كأسرة الفرد " علاوي"يرل .لمنشاط الرياضي

الرياضي، كذلؾ لضماف العمؿ عمى الأشمؿ كاىؿ الفرد الرياضي بأعباء تقمؿ مف مستكاه 
 1 .كقدراتو

  مراعاة الخصائص والفروق الفردية
محمد جابر وعصام "بيا كؿ فرد كلا مف  أشير إلى مراعاة الخصائص التي يتميز    

عمى أف الأفراد الذيف لدييـ كفاءة في تعمـ نكع كاحد مف الكاجبات الحركية لابد أنيـ " حممي
عمى الأىمية " محمد حسن علاوي"كما ذكرىا  .2أكفاء لتعمـ الأنكاع الأخرل مف الميارات

ناؾ فركؽ فردية جكىرية يتميز كالخصائص التي يتميز بيا كؿ فرد عمى الآخر، ففي الكاقع ق
، 3الفرد عف غيره، كيجب عمى المدرب مراعاتيا لضماف النجاح في نكاحي الإعداد المختمفة

                                                           
 .139-138، ص 1987 . 1، دار المعارف القاىرة ،طعمم النفس الرياضي، محمد حسن علاوي،  1
2

 .45ص، 1997 .دار الفكر العربٖ : الماُرة،(ًظرٗاث -حطب٘ماث)الرٗاضٖ  أسس الخذرٗبهحوذ جابر ّعصام حلوٖ،  
3

 .139، ص هرجع سبك ركرٍ، 1987هحوذ حسي علإّ 
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كمف بيف ىذه العكامؿ المختمفة التي يجب عمينا مراعاتيا في غضكف الإعداد النفسي ما 
: يمي

  سف الفرد الرياضي؛
  الخصائص الجنسية المميزة؛
 خبرة المنافسات؛ 
 النشاط الميني كالمستكل العقمي؛ 
  الذم يتميز بو الفرد؛( الطبع)الخصائص كالسمات الخمقية كالإرادية؛ المزاج 
 درجة الإتقاف الميارم الخططي؛ 
   ؛(فردم، زكجي، فرقي)نكع النشاط الرياضي 
  الذم يتميز بو الفرد؛( الطبع)المزاج 
 درجة الإتقاف الميارم الخططي؛ 
   ؛(فردم، زكجي، فرقي)نكع النشاط الرياضي 
  كلا بد عمى المدرب (.الخ... تجريبية، بطكلة، )ىدؼ كأىمية المنافسة الرياضية

 . الرياضي أف يضع في ذىنو كيعرؼ المراحؿ الأساسية للأفراد الذيف يقكـ بتدريبيـ
طويل  النفسي التحضيربعض التوجييات العامة يجب مراعاتيا في عممية . 2.1

 :المدى
فيما يمي نعرض لبعض التكجييات العامة التي يجب عمى المدرب الرياضي    

: مراعاتيا في غضكف عممية الإعداد النفسي طكيؿ المدل لممنافسات اليامة
يجب العمؿ عمى زيادة الدافعية لدل الفرد الرياضي للاستمرار في ممارسة النشاط  -

؛ الرياضي كمحاكلة الكصكؿ لأعمى المستكيات الرياضية
يجب أف يقتنع الفرد الرياضي بصحة طرؽ كنظريات التدريب المختمفة، كأف يثؽ تماـ  -

الثقة في الأساليب التي يقكـ باستخداميا المدرب الرياضي؛ 
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ينبغي تعكيد الفرد الرياضي عمى الكفاح الجدم تحت نطاؽ أسكأ الظركؼ أك في حالة  -
 تفكؽ مستكاه عمى مستكل منافسيو؛

الرياضي عمى تركيز اىتمامو كؿ الكاجبات التي يكمؼ بيا، كعدـ التأثر ينبغي تعكيد  -
 بالمثيرات الخارجية سكاء في أثناء التدريب الرياضي أك في أثناء المنافسات الرياضية؛

لا  - يجب تقكية الثقة بالنفس لدل الرياضي مع مراعاة الحذر مف المقالات في ذلؾ، كا 
 انقمبت الثقة بالنفس إلى غركر؛

ضركرة اكتساب الرياضي التعكد عمى المكاقؼ المختمفة التي يمكف حدكثيا في أثناء  -
 المنافسات الرياضية؛

ينبغي عمى المدرب الرياضي محاكلة استخداـ التأثير الانفعالي بيدؼ الارتقاء بالمستكل  -
الرياضي لمفرد، كأف يبذؿ قصارل جيده نحك تشجيعو، كبث ركح الحماس في نفسو؛يجب 

 1.تماـ بالفرد الرياضي ككؿ كليس في الناحية الرياضية فقطالاه
 :قصير المدى النفسي التحضير-2

 : قصير المدى النفسي التحضير مفيوم -1.2
ىك الإعداد المباشر لمفرد قبيؿ " الإعداد النفسي قصير المدى"أف " علاوي"يذكر         

بينيـ بالنسبة لمطريقة التي يمكف اشتراكو في المنافسة الرياضية، كينقسـ الجزاء فيما 
استيدافيا في مجاؿ الإعداد النفسي المباشر لممنافسات إذ يرل البعض منيـ استخداـ ما 

". الثمف"بينما يفضؿ البعض الآخر استخداـ طريقة " الإبعاد"يسمى بطريقة 
رض يعرؼ بالإعداد المباشر للاعبيف قبيؿ اشتراكيـ الفعمي في المنافسات الرياضية لؼ 

عدادىـ كتكجيييـ بصكرة تسمح بتعبئة كؿ قكاىـ كطاقاتيـ  التركيز عمى التييئة الجيدة كا 
. لكي يستطيعكف استغلاليا لأقصى مدل يمكف أثناء المنافسة الرياضية
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كفي حيف أف بعض الباحثيف الآخريف يركف أف الإعداد النفسي قصير المدل للاعبيف 
في غضكف الفترة الكجيزة التي تسبؽ الاشتراؾ  الرياضييف ينبغي ألا ينحصر نطاقو فقط

الفعمي للاعبيف في المنافسة الرياضية بؿ ينبغي أف يتضمف أيضا فترة اشتراكيـ في المنافسة 
الرياضية، ككذلؾ الفترة التي تمي اشتراكيـ في المنافسة الرياضية، ككذلؾ الفترة التي تمي 

. يةاشتراكيـ في المنافسة الرياضية القريبة الثاف
كيتأسس الإعداد النفسي قصير المدل عمى الإعداد النفسي طكيؿ المدل إذ أنو في 

غياب الإعداد النفسي طكيؿ المدل فإف المتكقع قصكر لاستفادة القصكل مف عمميات 
يكضح العلاقة بيف ىاذيف النكعيف مف ( 10)الإعداد النفسي قصير المدل، كالشكؿ رقـ 

. الإعداد النفسي
 

 
 
 
 

 
 

 والإعداد النفسي قصير المدى العلاقة بين الإعداد النفسي طويل المدى(: 3)شكل 
 : المدى قصير النفسي التحضير طرق-2.2
 قصير النفسي الإعداد عممية في منيا للاستفادة التالية النصائح الخبراء بعض يعدد

 : الرياضية لممنافسة )المباشر النفسي الإعداد(المدل

النفسي طكيؿ المدل الإعداد  

تدريب الميارات 
النفسية المرتبطة 

 بالرياضة

التكجيو كالإرشاد 
 التربكم النفسي

بناء كتنمية 
 الدافعية الرياضية

تشكيؿ كتطكير 
السمات النفسية 

 الإعداد النفسي قصير المدل الخاصة
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 الإعداد في المصطمحيف استخداـ حكؿ بينيـ فيما العمماء انقسـ: الشحن أم الأبعاد 
 يسمى ما الآخر البعض فضؿ ك الأبعاد استخداـ بعضيـ يرل إذ المدل، القصير النفسي
 . الشحف بطريقة

 الرياضي الفرد بعاد إ في لاستعماليا الكسائؿ ك الطرؽ مختمؼ انتياج ابي كيقصد: الأبعاد-أ
 : مايمي بكاسطة كذلؾ الرياضية المنافسة في الدائـ التفكير عف
 . المرحة المسرحيات أك الأفلاـ بعض مشاىدة-
 .النفس إلى المحببة اليكايات أك الأعماؿ ببعض الانشغاؿ-
 . القراءة في الانشغاؿ أك الأغاني أك المكسيقية المقطكعات بعض سماع -
 .الجميمة الطبيعية مناظرىا ك المتميزة الخمكية، الأماكف بعض في التتره-
 .فكاىية أحاديث أك الرياضي، اؿلمجا عف البعيدة المكاضيع بعض مناقشة-
 . الإثارة تجنب قصد مخالطتيـ ك المتفرجيف ضجيج عف بعيدا البقاء-
 . الطاكلة الشطرنج المرحة، الجماعية الكرؽ ألعاب بعض في الانشغاؿ-

  التي النفسية طاقاتو ك الفرد قكل ادخار عمى العمؿ في الطريقة ىذه فكائد كتتحمى         -
 ك المنافسة ك لممنافسيف بالنسبة الضعؼ ك القكل نكاىي في الدائـ التفكير في يستيمكيا  

 .تصكرىا
 الاندماج ك المنافسة جك في العيش إلى يحتاجكف الرياضييف بعض إف : الشحن طريقة-ب

 الدائـ التكرار ك انتباىيـ لأىميتيا، بتكجيو كذلؾ ا،بي يرتبط ما ك يحيط ما كؿ في الكمي
 اليزيمة عند الخسائر ك الفكز عند بالمكاسب تذكيرىـ ك اتيمراعا يجب التي الميمة لمنقاط
 :يمي كما الطريقة ذهبي العمؿ كيتـ
 التي ـتيمبارا مباشرة تسبؽ التي لممباراة ـتيمشاىد ك بالمتفرجيف اللاعبيف اختلاط-

 .اللاعبيف مف معيف فريؽ تشجيع في المشاركة ك فييا سيشترككف
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 معرفة إلى ذلؾ كيرجع الأخرل عف طريقة تفضيؿ نستطيع لا أننا نستنتج تقدـ مما أنو إلا-
 1.المكاقؼ ىذه مثؿ في سابقة خبرات مف يكتسبو كما الفرد شخصية لطبيعة الرياضي المربي

 مختمؼ استخداـ الرياضي المربي عمى يجب : المنافسات لمواقف عمى التعود تنظيم 
 المختمفة الأجكاء ك الظركؼ ك المكاقؼ عمى الرياضي الفرد تعكيد في تسيـ التي الكسائؿ

 القدرة الرياضي منيا يكتسب التي اليامة ترتبط بالمنافسات التي منيا خاصة لممنافسات،
 :يمي ما ابي المرتبطة النقاط أىـ كمف المتعددة، المكاقؼ ليذه التكيؼ عمى
 كمحاكلة الضعؼ، ك القكة حيث مف ابي يتميزكف التي خصائصيـ ك المنافسيف معرفة-

 .الخططية الميارات بعض تطبيؽ قصد المقاييس نفس كفؽ عمييا التدريب
 ك المنافسة كزمف مكانيا ك زمنيا المنافسات ابي تتميز التي الظركؼ نفس عمى التدريب-

 . لظركفيا تشبو منافسات في الاشتراؾ
 ىي التي خاصة ك المنافسات كؿ في ابي المعمكؿ القكانيف باستخداـ التمرف ك التدريب-

  ليا التحضير بصدد
 كاستعماؿ في المنافسة كما التحضير في البيداغكجية الإمكانيات ك الأدكات نفس استخداـ-

 . الرسمية المنافسة في تستعمؿ التي لتمؾ مماثمة كرات
 ليا كمماثمة ةبيمشا أماكف في أك المنافسة، فييا تجرل سكؼ التي الأماكف في التدريب-

 . الخ…القاعات أك الرممية أك اصطناعيا أك طبيعيا، المعشكشبة كالملاعب
 المنافسة فييا تككف أف تحمؿ التي المناخية مؿ العكا نفس عمى التحضير في التعكد-

 . الحرارة شديدة أك باردة أك ممطرة جكية أحكاؿ أثناء كالتدريب
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 عمى العمؿ إلى مباشرة المنافسة قبؿ العممية ىذه دؼتي :"الإحماء" التييئة بعممية الاىتمام 
 حالة أحسف في الاشتراؾ لضماف الفنية ك النفسية ك العضكية النكاحي مف التييئة ك الإعداد
 .ممكنة

عداد اللازمة، المركنة ك الارتخاء العضلات اكتساب بذلؾ كالمقصكد  الجسـ أجيزة مختمؼ كا 
 الأنكاع لكؿ تصمح التييئة لعممية ثابتة نماذج ىناؾ تكجد لا انيأ إذا المقبؿ، لمعمؿ يئتياتيك
 : جزئييف إلى المنافسة قبؿ الإحماء عممية تنقسـ ما كغالبا .الرياضية الأنشطة ك
  . المنافسة قبؿ "العاـ الإحماء" العامة التييئة-
  .المنافسة قبؿ "الخاص الإحماء" الخاصة التييئة-
 في لإسيامو نظرا التيدئة عمى مساعد كعامؿ الأحياف بعض في: الرياضي التدليك استخدام 

 عمى كبيرة بدرجة يؤثر كما الدمكية، الدكرة عممية تحسيف ك العضلات ارتخاء عمى العمؿ
 الاستثارة ك التكتر ك القمؽ إبعاد في يسيـ ك بالراحة الشعكر يكسبو لمفرد،إذ النفسية النكاحي

. 
 الأحياف، بعض في الرياضي المدرب يستخدـ قد: الأطعمة و العقاقير لبعض النفسي التأثير 

 ك معينا، طبيا تأثير ليا يككف أف يشترط لا بحيث المشركبات أك الأطعمة أك العقاقير بعض
 ك لمرياضي التيدئة عمى المساعدة في كبيرة بدرجة تسيـ نفسية ناحية بمثابة تككف لكنيا

 . الذاتية القدرة ك بالنفس بالثقة الإيحاء اكتسابو
 تغيير عمى الفرد إجبار عدـ مراعاة ينبغي: مفاجئة بطريقة اليومية الفرد لعادات التغير عدم 

 عمى سمبيا ذلؾ يككف لا حتى لممنافسة استعداد فجائية بصكرة اليكمية عاداتو
 ،) ذلؾ عمى معتاد غير كىك المقاء مبكرا ليمة لمنكـ الذىاب اللاعبيف مف كالطمب)(النتائج
 المنافسات قبؿ للاعبيف الإعدادية المعسكرات أثناء خاصة المكاصفات ذهبي الاعتناء كيجب
 . المباشرة اليامة
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 مف كؿ تعاكف ضركرة تتطمب المباشر النفسي الإعداد عممية إف : الطبيب مع التعاون 
 علاج تشخيص ترؾ ك التنازؿ المدرب عمى ينبغي إذ الرياضي الطبيب ك الرياضي المدرب
 .لمطبيب العادية غير الظكاىر ك المرضية الحالات

 الأسابيع في التدريب حمؿ بتخطيط الحسنة العناية يجب : التدريب حمل بتخطيط الاىتمام 
 ما ك الزائدة الحمؿ أعراض بعض تظير لا حتى اليامة لممنافسات الإعداد لفترة الأخيرة
 ينتج العالية لممستكيات خاصة الحالة التدريبية في خطأ أم لأف نفسية، آثار مف ابي يرتبط
 الفرد مستكل ىبكط إلى كيؤدم علاجو ك إصلاحو يصعب السيئ التدريب حمؿ تخطيط عف

 .الرياضي
كذلؾ  الإيجابية الراحة كتدريبات التيدئة، عمى تساعد التي التدريبات استخداـ يمكف كما        
 . لممنافسة الأخيرة الأياـ خلاؿ للاعب كجدت إف الشديدة الاستثارة حالة  في       
 فسي الف الإرشاد ك التكجيو مسؤكلية الرياضي المدرب عمى تقع : لممدرب التوجييي الأثر 

 لمرياضي النفسية الحالة عمى البالغ التأثير ذات الميمة العكامؿ مف تعتبر انيلأ للاعبيو،
 القمؽ أك الاضطراب أك السمبية كالخكؼ الانفعالية المظاىر بعض المدرب أظير إذا فمثلا
 ك المباراة لأىمية مكترث غير ظير إذا لاعبيو،كبالمقابؿ  إلى إثره سينتقؿ ذلؾ فإف التكتر أك

 ىذا عنو يأخذكف سكؼ بدكرىـ فاللاعبيف المنافسة، ك بالخصـ استخفافا ك احتقارا ظيرا
  مغالاة دكف كلكف بالمباراة اىتمامو إظيار عميو يجب لذلؾ السمكؾ،

 بالأعداد المقصكد إف:قصير المدى النفسي لمتحضير وألمانيا روسيا عمماء نظرة -3.2
حالة  إلى بإيصالو المباراة، في مشاركتو قبيؿ نفسيا الرياضي إعداد ىك المدل قصير النفسي

 عمى ينبغي لذا المنافسة، في النتائج أحسف تحقيؽ ك جيكده أقصى لبذؿ تؤىمو الاستعداد مف
 انفعالي سمبي تأثير لأم تحسبا استخداميا يستطيع التي الطرؽ أىـ عف يبحث أف المدرب
 بالنسبة الفركؽ كذلؾ ك الفردية، فركؽ اؿ مراعاة عميو يجب أيف البداية، قبؿ ما لحالة

  .رياضية منافسة بكؿ المرتبطة المختمفة لممكاقؼ
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 إلى يؤدم لف المدل القصير الإعداد إف الحسباف في الكضع يجب فإنو نتائجو تكف كميما
 1.المدل طكيؿ الإعداد غياب حالة في المرجكة النتائج
 المدل القصير النفسي الإعداد إف الغربية ألمانيا في النفس عمماء بعض يرل 

 مرحمة المكاجية، مرحمة التكقع، مرحمة : ىي مراحؿ ثلاث عمى يرتكز لممنافسات
 .الاسترخاء

 إدراؾ زمف مف تبدأ التي الفترة تعني التكقع مرحمة إف "لارزاس" الأمريكي النفس عالـ كيرل
 ك كالقمؽ التكترات بعض يرافقيا ك لمشدة المخفؼ المكقؼ بداية حتى شدة مكقؼ الحدث
 2الخ…السمبي التكقع ك الطمأنينة عدـ ك الخكؼ

 عمى التغمب يتـ حتى كيستمر الشدة حدث فييا تبدأ التي المرحمة فيي المكاجية مرحمة أما
 .لمفرد الميدد المكقؼ

 اؿ طابع زكاؿ فييا يبدأ التي الزمنية الفترة انيأ عمى فتعرؼ الاسترخاء لمرحمة بالنسبة أما
 .العادية حاجتيا إلى الفيزيكلكجية ك النفسية العمميات عكدة ك ما لمكقؼ تيديد
 كما الرياضية المنافسة حالات عمى ينطبؽ الثلاثة لمحالات التصكر ىذا أف العمماء كاعتبر

 : يمي
 لممنافسة تكقع مكاقؼ في اللاعب فييا يككف التي الزمنية الفترة ىي: التوقع مرحمة *    
 : أما فييا، اشتراكو قبؿ ثلاثة أك بيكميف زمنيا كتبدأ
 . المنافسة في اشتراكو فترة فيي : المواجية مرحمة *    
 التيديد طابع زكاؿ فييا يبدأ التي الزمنية الفترة بأنيا تعريفيا فيمكف :الاسترخاء مرحمة*    

 .العامة حالتيا إلى كالفسيكلكجية النفسية العمميات كعدة ما لمكقؼ
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 ىي بؿ جامدة بصكرة بعض عف بعضيا الكاقع في تفصؿ لا الشدة لمسار الثلاثة كالمراحؿ
 .لأخر شخص مف الزمف غضكف في تتغير إنسانية مراحؿ عف عبارة
 مكاقؼ عمى السابؽ التصكر بتطبيؽ الغربية ألمانيا في الرياضي النفس عمماء قاـ كقد

 زمنيا كتبدأ المنافسة تكقع مكقؼ في فعلا الرياضي فييا يككف التي الرياضية المنافسة
 بعد ما فترة ىي الاسترخاء كمرحمة المنافسة في الرياضي اشتراؾ قبؿ ثلاثة أك بيكميف

 1.المنافسة
 2الديمقراطية كألمانيا السكفييتي الاتحاد في الرياضي النفس عمـ عمماء يرل كما ،

  ما عمى الآخر ىك يرتكز اليامة المنافسات في المدل القصير النفسي الإعداد أف 
 الرياضي فييا يككف التي الفترة انيأ عمى انييقدرك التي ك البداية، قبؿ ما حالة : ب يسمى
 ك بالغا، تأثيرا ليا بأف كيركف نسبيا قصير بزمف الرياضية المنافسة في اشتراكو بداية قبؿ
 عض ب في ترتكز ىي ك العمؿ، حالة إلى الراحة حالة مف الرياضي الفرد انتقاؿ عف ىي

 المحببة السارة الانفعالات أك للانتباه الكاعي التركيز مثؿ الإيجابية المظاىر ببعض الحالات
 مف العديد كبعد أكثر، ك الأداء ك العمؿ عمى الفرد قدرة مستكل رفع في يساىـ مما لمنفس،
 بإحدل المنافسة في الفعمي اشتراكو قبيؿ يمر الرياضي الفرد أف عمى أسفرت التجارب
 : الثلاثة الرئيسة الحالات

 .لمكفاح الاستعداد حالة بالبداية، المبالاة عدـ حالة البداية، حمى حالة •
 التي كالفيزيكلكجية لمنفسية الأعراض ك المظاىر ببعض حدل عف كؿ الحالات ىذه كتتميز
 .الفرد مستكل عمى الخاص تأثير منيا لكؿ كما الأخرل، الحالات مف غيرىا عف تميزىا
 " فانؾ مكسلاؼ" يرل :قصير المدى  النفسي لمتحضير تشيكوسموفاكيا عمماء نظرة -4.2
 تسبؽ التي المراحؿ قبؿ كذلؾ التكتر مف معينة درجات ـبيتنتا العالية المستكيات لاعبي إف
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 مناسبة تعتبر التكتر مف معينة درجة لاعب لكؿ إذ اليامة، الرياضية المنافسات في اشتراكيـ
 درجة تكسى ك يستطيع ما أقصى تحقيؽ قصد أداء مف يممكو ما لإظيار لو مناسبة تعتبر
 استخداـ يحتـ ما كىك "للاعب المثمى تكتر درجة" بمصطمح لاعب لكؿ المنافسة تكتر

 . اللاعب عند التكتر حالة مع تتفؽ التي المناسبة الأساليب
 : مايمي إلى العالية الرياضية المستكيات لاعبي ابي يمر قد التي التكتر مراحؿ "فانك" كيقسـ
 في سيشارؾ أنو اللاعب معرفة عند المرحمة ىذه كتبدأ : المدى طويل التوتر مرحمة 

 طكيؿ النفسي الإعداد( سنكات أك شيكر بضع الفترة ىذه تمتد كقد ىامة، منافسة
 .)المدل

 المنافسة قبيؿ يكميف أك يكما تستغرؽ التي المرحمة كىي : البداية قبل ما توتر مرحمة . 
 أك ساعات بضع القصيرة الزمنية الفترة تستغرؽ التي المرحمة كىي: البداية توتر مرحمة 

 اتصاؿ حالة في اللاعب يصبح عندما عادة تحدث ك المنافسة في الاشتراؾ قبؿ دقائؽ
 .)الملابس خمع حجرة أك الممعب يدخؿ عندما( نافسة الـ بيئة أك جك مع مباشر

 يحدث ما ك المنافسة في اللاعب فييا يشترؾ التي الفترة كىي : المنافسة توتر مرحمة 
 . التعادؿ أك اليزيمة أك الفكز تكترات مف فييا
 كنتيجة مباشرة المنافسة بعد اللاعب ينتاب الذم التكتر كىي: المنافسة توتر مرحمة 

 عمى تأثير المرحمة ليذه إذ)الفشؿ أك النجاح( اليزيمة أك بالفكز سكاء لممنافسة مباشرة
  السابقة المراحؿ
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من حيث النوعية  النفسي التحضير :المحاضرة السادسة
  :العامالنفسي  التحضير -1

 :يمي فما تحضيراؿ مف النكع ىذا أىداؼ تمخيص يمكف
 بتحقيؽ مرتبط ىك ما النفسية بالعمميات يقصد ك :للاعب النفسية العمميات تطكير -أ

 ك الانتباه عمميات ك المختمفة بأنكاعو الحسي الإدراؾ مثؿ القدـ كرة ممارسة مف الغرض
 أنكاعيا ك بأشكاليا الحركية الاستجابة عمى القدرة كذلؾ ك التذكير ك الحركي التصكر
 .المختمفة

 النفكس في الثقة بث عمى بالمساعدة ذلؾ ك :للاعب الشخصية بالسمات الارتقاء - ب
 ك الإرادية الصفات ك لدييـ الدافعية الحالة باستثماره التدريب مشاؽ تحمؿ عمى اللاعبيف

 .لدييـ الكامنة الانفعالية الخصائص
 ك الشدة في المتبايف الاختلاؼ ك الثبات بعدـ تتميز حيث :للاعب النفسية الحالة تثبت - ت

 الانفعاؿ، التفكير،( نفسية ظكاىر مجمكعة مف مركب النفسية الحالة ثبات أف حيث الطكؿ
 يحتاج اللاعب ك إيجابيا ك سمبيا اللاعب نشاطات عمى كبير حد إلى تؤثر ىي ك )الإرادة
 إلى جنبا المبادئ ىذه تسير أف يجب ك تكجيييا ك فييا لمتحكـ التدريبية مف طكيمة لفترات
 .التدريب عممية أثناء الأخرل التدريبية النكاحي مع جنب
  :الخاصالنفسي  التحضير -2
 :خصكصيتيا ليا معينة لحالة النفسي التحضير استخداـ إلى ييدؼ الإعداد مف النكع ىذا

 معينة لمنافسة الخاص النفسي الإعداد:  
 معينة كاحدة لمنافسة خاصا نفسيا إعدادا فريقو يعد أف إلى الأكقات بعض في المدرب يحتاج

 1.الخ... الفريؽ عمى أىميتيا ك خصكصيتيا ليا
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 ضركريا يككف الخير، الفريؽ ممعب في )ع( الفريؽ مع منافسة )س( فريؽ يخكض مثلا
 الفريؽ للاعبي الجيد الإعداد ك النفسي الاستقرار عمى تساعد قد التي التالية الأساليب إتباع

 ).س( 
 .الخصـ الفريؽ عف كامؿ تحميؿ1-
 .نقاط ثلاث أك الفكز نقطتي أثر ك المنافسة نتيجة أىمية2-
 .المنافسة نياية بعد الفرؽ ترتيب سيصبح كيؼ3-
 .المنافسة عميو ستقاـ الذم الممعب أرضية4-
 .الحكـ صفات ك المنافسة ستدير التي التحكمية الييئة5-
 .سمككو ك انفعالاتو ك الجميكر طبيعة6-
 ... الحرارة درجة ىي ما الأمطار، ستسقط ىؿ المنافسة يكـ في المتكقعة الجكية الحالة7-
 .الخ
 فريؽ مع كدية منافسة كإجراء المنافسة يكـ في المتكقعة الظركؼ عمى التدريب محاكلة8-
 جميكر أماـ القادمة الرسمية المنافسة في المعب عمى لمتعكد المتحمس جميكره بيف أخر

 .مضاد ك متحمس
 واحد للاعب الخاص النفسي الإعداد :  

 ظاىر، بشكؿ اللاعب نفسية في أثرت قد المنافسة سبقت خاصة عكامؿ أف المدرب يجد قد
 .مركزة نفسية عناية إلى يحتاج أنو ك إنجازه مستكل انخفاض إلى تؤدم قد
 :منيا كثيرة اللاعب نفسية في السمبي التأثير إلى تؤدم التي الأسباب إف

 .محزف بحادث أصدقائو أحد أك عائمتو أفراد أحد إصابة .1
 ) .بدني غير(مؤلـ حادث إلى نفسو اللاعب تعرض .2
 كالمنافسات التدريب في المتدني مستكاه نتيجة الإحباط ك الثقة بعدـ اللاعب شعكر .3

 .السابقة
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 .الإعلاـ كسائؿ كتبتو لما نتيجة الغركر ك بالزىك اللاعب إصابة .4
 .الفريؽ مع اللاعب مشاركة مف بالراحة الجميكر شعكر عدـ .5
 .الإعلاـ كسائؿ قبؿ مف الجارح النقد إلى اللاعب تعرض .6
 .السابقة المنافسة في فريقو لصالح الفكز لفرصة اللاعب إضاعة .7
 .السابقة المنافسة في فريقو خسارة في المباشر تسببو .8

 ك خاصة رعاية ك نفسي اىتماـ إلى يحتاج اللاعب فإف بعضيا أك الأسباب ىذه جراء مف ك
 الخصـ لاعبي أف الخصـ الفريؽ يتكقع قد ك القادمة، لممنافسة تييئتو سبيؿ في معيف علاج

 يبذلو أف يجب خاصا نفسيا إعدادا فإف الحالة ىذه في ك عميو، بملازمتو كالضغط سيقكمكف
 بأساليب العمؿ طريقة استبداؿ ك اليأس عدـ ك الصبر عمى المدرب يؤكد فيو ك اللاعب ىذا

 .جديدة
 معين خصم ضد لمعب الخاص النفسي الإعداد:  
 فريؽ مع سيمعب لأنو خاص نفسي إعداد إلى يحتاج فريقو المدرب يرل الحالات بعض في

 .ضركرية ستككف للاعبيف النفسية، الصفات ك المميزات بعض أف ك معيف
 يستعمميا فنية أساليب فيناؾ عنؼ ك بقكة تمعب التي الفرؽ مف مثلا الخصـ الفريؽ كاف فإذا

 بممسة المعب ك بالكرة الاحتفاظ كعدـ المعب مف الأساليب ىذه مثؿ مف لمتخمص الفريؽ
 .الخ ... الخصـ مف التحرر ك لمتخمص التحرؾ كثرة ك كاحدة

 لاعبيو لدل الشجاعة تكفر ضركرة عمى يركز المدرب فإف النفسي الإعداد جية مف لكف ك
 1.الخصـ ضد تستعمؿ أف يمكف التي ك عمييا المسيطر الشجاعة ىذه

 المدرب يقكـ المنافسات بعض في : محدد بواجب لمقيام الخاص النفسي الإعداد 
 بيا سيقكـ التي الكاجبات ىذه إف محددة، إضافية لكاجبات لاعبيو أحد بتكميؼ
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 الأيمف المدافع مف مثلا يطمب فعندما خاص، نفسي إعداد إلى تحتاج اللاعب
 تكرار ك الدفاع منطقة إلى مسرعا العكدة ثـ بعمؽ التقدـ ك اليجكـ عممية في الإسياـ

 مف يتطمب لا ذلؾ فإف الخصـ، مياجمة في محدد كأسمكب الشكطيف كلا في ذلؾ
 الخططية ك الميارية ك البدنية النكاحي مف المحدد الكاجب ليذا لاعبو إعدادا المدرب

 مقاكمة ك كالمثابرة الكاجب ليذا النفسية المتطمبات لمجابية كذلؾ نفسيا يعده لكنو ك
 .بالنفس العالية الثقة ك التعب ك
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 النفسي التحضير عممية في الحديثة العممية التقنيات :المحاضرة السابعة

: النفسي التحضيرالفئات المؤىمة للاستفادة من -1
 اللاعبــــون :

السبعينات يتصكر أعمى اللاعبيف ذكم كاف استخداـ التدريبات النفسية الذاتية في بداية 
المستكيات الرياضية العميا، كيعزم ذلؾ إلى أف ىذه الفئة مف اللاعبيف تتعرض لميزيمة أك 
فقداف الأسماء اللامعة كمف ثـ يككنكف أكثر حساسية لميزيمة كما يترتب عمييا مف آثار 

غير مناسبة تجاه نفسية، ىذا فضلا عف تأثر ىؤلاء اللاعبيف بما يصدر مف تعميقات 
 1 .مستكاىـ الفني سكاء في الصحافة أك باقي أجيزة الإعلاـ الأخرل

ليذه السباب يرفض اللاعبكف الناشئكف بصفة عامة في البداية غالبا التكامؿ مع 
الأخصائي النفسي لأكؿ كىمة بعكس المرضى الذيف يعمنكف عف ثقتيـ كمشاعرىـ في فاعمية 

عقب الانتياء مف أكؿ جمسة علاجية كيرجع ذلؾ نتيجة لعدـ ما يقدمو ليـ ذلؾ الأخصائي 
اكتماؿ نضج الصفات الإرادية ليـ، مما يجعميـ يشعركف بالحرج مف المساعدة التي تقدـ 

ليـ، كبعكس الحاؿ نجد أف اللاعبيف تظير لدييـ الرغبة في التعامؿ مع الأخصائي النفسي 
. ات متأخرةبعد ظيكر حالة التحسف التي تطرأ عمييـ في فتر

 المدربــــون :
مياريا )يجب عمى المدرب أيا كاف تخصصو الرياضي أف يسعى إلى تطكير ذاتو 

بحيث يشمؿ ىذا التطكير الصقؿ كالإعداد النفسي لو نظرا لمدكر الياـ الكاقع عمى ( كمعرفيا
المدرب كاىمو في عممية التفكير في كيفية تقديـ الخدمة كالمساعدة للاعبيف، فأحيانا قد يقع 

. في مكقؼ صعب يتطمب تمالؾ النفس كاليدكء كالتقدير الصحيح للأمكر
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نكد الإشارة إلى نقطة في غاية الأىمية، تتمثؿ في أف بعض المدربيف أك اللاعبيف يرجعكف 
النجاح أك التفكؽ الرياضي الذم يتـ إنجازه في المسابقات إلى بعض العكامؿ مثؿ الإعداد 

خططي المتميز، كيغفمكف في نفس الكقت عف دكر الإعداد النفسي، البدني أك الميارم أك اؿ
كفي ىذه الحالات فإننا ننصح الأخصائييف النفسييف بعدـ التعجؿ بإصدار قراراتيـ 

كبمعنى آخر فإف . كاستنتاجاتيـ نحك فاعمية كقيمة كأىمية طرؽ الإعداد النفسي المستخدمة
ة طكيمة كدراسة خصائصو كمميزاتو الفردية، الأخصائي النفسي عميو أف يلاحظ لاعبيو لفتر

. كبالتالي تحدث عممية التكيؼ لتمؾ الأساليب أك الطرؽ النفسية المستخدمة
 :النفسي الإعداد عممية في الحديثة العممية التقنيات-2

 :نجد بينيا مف ك تقنيات عدة عمى الرياضي النفسي لمتحضير الحديثة العممية الطريقة تعتمد
  :الاسترخاء  تقنية-2-1

 تكجيو ك التحكـ عمى الرياضي تساعد التي اليامة المعارؼ مف الاسترخاء تقنية تعتبر
 النفسية التقنيات بيف رفيعة مكانة تحتؿ فيي التدريب عممية خلاؿ الانفعالية استشارتو
 نفسية استراحة إحداث في الفكرة تتمثؿ لمتكفيؽ، جسدية كساطة عمى ترتكز التي العلاجية
 التنفس، عممية ك ألأحشائي الضغط الجسدم، التشديد عمى التدخؿ خلاؿ مف جسدية

 عمى سيطرتو ك التحكـ عمى بقدرتو للاسترخاء لمرياضي المتاحة الفرصة ىك فالاسترخاء
  1.التكتر حدكث مف لمتخفيؼ أك لمنح المختمفة الجسـ أعضاء

  :الذىني التدريب-2-2
 بأنو يعرؼ الذىني فالتدريب الرياضي النفسي بالتحضير الخاصة التقنيات مف تقنية ىك

 2. "التعميـ لعرض بحركات القياـ تكرار"
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 قبؿ سكاء الرياضي إلييا يمجأ النفسية الميارات عمى تحتكم الذىني التدريب تقنية إف
 :منيا البعض نذكر النفسية الميارات بيف مف ك بعدىا أك أثناءىا أك المنافسة
 الذىني التصور:  

 نحك عمى تستخدـ ك الرياضي، المجاؿ في الاستخداـ الشائعة المصطمحات مف العديد تكجد
 البصرم، التصكر الذىني التصكر ذلؾ مف ك المنافسة، قبؿ ذىنيا اللاعب لتصنيؼ مرادؼ
 تدكر فإنيا المصطمح أك المسمى عف النظر يصرؼ ك الذىنية المراجعة ك الذىني التعريؼ

 أك ذىنيـ في يستحضركا أف يستطيعكف الأشخاص أف مفاده أساسي كاحد معنى حكؿ
 .قبؿ مف حدكثيا يسبؽ لـ مكاقؼ أك أحداثا يتحضركا أك سابقة خبرات أك أحداثا يتذكركا

 الأبطاؿ لأحد مشاىدتيا سبؽ معنية ميارية صكرة في يستحضر أف الرياضي كسع في إنو
 .الرياضييف

 المكقؼ بيذا تربط التي انفعالات كشاعرة الذىنية الصكرة ىذه مع يتحضر أف يمكنو كما
 حدكثيا يسبؽ لـ لأحداث صكرة ذىنو في يستحضر أف يستطيع سبؽ ما إلى إضافة المعيف

 عادة إليو ينظر ك القادمة، المسابقة في المنافس عمى التغمب كيفية في التفكير :ذلؾ مثاؿ ك
 إلى إضافة أخرل حكاس يشمؿ أنو حيث البصرم التصكر عممية مف شمؿ أ ك أعـ أنو عمى
 .الشـ ك الممس السمع، :مثؿ البصر حاسة

 الانتباه تركيز:  
 إلى التركيز مجاؿ كفؽ يصنؼ :المثاؿ سبيؿ فعمى الانتباه، لتركيز عديدة تصفيات تكجد

 تبعا النكعيف ىاذيف أىمية درجة تختمؼ ك الكاسع الانتباه تركيز ك الضيؽ، الانتباه التركيز
 أف يعني الضيؽ المجاؿ ذك الانتباه تركيز :المثاؿ سبيؿ عمى ك الرياضي، الأداء لمتطمبات

 السمة كرة لاعب عند ك كالرماية رياضات في ذلؾ يتضح ك كاعيا أك يقضا الرياضي يككف
 أغمب يناسب فإنو الكاسع المجاؿ ذك الانتباه ك التركيز أك التصكيب، أك الحرة الرمية
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 في ك المنافسيف بحركات كاعيا ك يقضا اللاعب يككف أف المطمكب  حيث الجماعية الألعاب
  1.زملائو لحركات متابعا الكقت نفس

 المثمى النفس في الثقة:  
 تتماشى كاقعية أىدافا لأنفسيـ يضعكف المثالية بالنفس بالثقة يتمتعكف الذيف الرياضييف إف
 إلى يصمكف عندما بالنجاح يشعركف يجعميـ جيد بشكؿ قدراتيـ يفيمكف إنيـ قدراتيـ، مع

 يعتبر ك ىذا ليـ بالنسبة الكاقعية أىدافيـ إنجاز يحاكلكف لا ك لقدراتيـ، العميا حدكدىـ
 امتلاؾ لكف ك ىامة ك ضركرية شخصية صفة المثالية النفس في الثقة الرياضي امتلاؾ

 الرياضي يمتمؾ أف يجب إنما ك الأداء في تفكقو كحده يضمف لا الصفة ليذه الرياضي
 الكفاية ك بالنفس الثقة مف كؿ تطكير الأىمية مف انو الجيد، الأداء لمتحقيؽ البدنية الميارات
. بالنفس الثقة يمتمؾ الذم فالرياضي الأخر يدعـ منيما كلا أف حيث الميارة ك البدنية
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 التدريب عمى الميارات النفسية :المحاضرة الثامنة 
(: العقمية) النفسيةمفيوم الميارة  -

في مجالات الحياة اليكمية لمدلالة عمى العديد مف "  Skillميارة "يستخدـ  مصطمح       
المعاني كالمفاىيـ، ففي مجاؿ الصناعة مثلا يتـ تصنيؼ العماؿ إلى عماؿ ميرة كىـ العماؿ 

ىرة كىـ عمى الذيف يجيدكف أداء أعماليـ بدرجة كبيرة مف الكفاية  كالفاعمية، كعماؿ غير ـ
. العكس مف العماؿ الميرة لا يجيدكف أداء أعماليـ بدرجة كاضحة مف الكفاية كالفاعمية

كما نشاىد بعض اللاعبيف الرياضييف الذيف يقكمكف بأداء حركي معيف بدرجة عالية         
مف الجكدة كالإتقاف كنصفيـ بأنيـ يمتمككف ميارة حركية جيدة، كما يقكـ بعض المدربيف 

عميـ اللاعبيف بعض الميارات الحركية في أنشطة رياضية معينة، أك نسمع عف ميارة بت
.  بعض الأطباء في مجاؿ الجراحة أك غيرىا مف التخصصات الطبية

كما نلاحظ أف بعض اللاعبيف يشترككف في المنافسات الرياضية كلدييـ قدرات متميزة        
كف قدرات مدىشة في الإعداد كتييئة أنفسيـ تزيد عف الميارات البدنية، كىي أنيـ يمتمؾ

لممنافسة، كالقدرة عمى مكاجية الضغكط، القدرة عمى التركيز الجيد، كالقدرة عمى كضع 
أىداؼ تستثير التحدم كلكف بصكرة كاقعية، إنيـ يتمتعكف بالمقدرة عمى تصكر أنفسيـ يؤدكف 

.  نو عمى نحك جيدمياراتيـ في المنافسة بدقة ، كما يستطيعكف أداء ما يتصكر
تقانيا عف طريؽ التعمـ كالمراف         كالميارة النفسية عبارة عف قدرة يمكف تعمميا كا 

تقاف الميارات الحركية كالتصكيب  كالتدريب، فا للاعب الرياضي لف يستطيع اكتساب كتعمـ كا 
ىارات كتدرب أك التمرير أك الإرساؿ أك غير ذلؾ  مف الميارات الحركية إلا إذا تعمـ ىذه الـ

عمييا لدرجة الإتقاف، كينطبؽ ذلؾ أيضا عمى الميارات النفسية فمف يستطيع اللاعب 
. الرياضي إتقانيا إلا إذا تعمميا كتدرب عمييا

فكأف الميارة النفسية لأم عمؿ مف الأعماؿ أك السمكؾ ترتبط ارتباطا كثيقا بالنجاح في       
تقاف الميارة النفسية عف طريؽ عمميات التعمـ أداء ىذا العمؿ أك السمكؾ كما يمكف تعؿ ـ كا 
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يكتسبيا اللاعب الرياضي مف خلاؿ ( العقمية)كالمراف كالتدريب، كما إف الميارات النفسية 
. الخبرة كالعمؿ الشاؽ عمى النحك الذم استطاع مف خلالو أف يكتسب الميارات البدنية

الميارات النفسية كفي عمـ النفس الرياضي يستخدـ مصطمح تدريب        
Psychological skills training (PST)    للإشارة إلى العممية التي يتـ في غضكنيا

 Mental trainingفي إطار عممية التدريب العقمي ( العقمية)تعميـ كتدريب الميارات النفسية
تقاء للار( العقمية)، كالذم يقصد بو التطبيؽ المنيجي المنظـ للأساليب العممية النفسية 

. 1بمستكل الأداء لدل اللاعب الرياضي
ليس كصفة سحرية أك برامج سريعة المفعكؿ، ( العقمية)إف تدريب الميارات النفسية        

كلكنيا برامج تربكية كتعميمية منظمة كمقننة  تيدؼ لمساعدة اللاعبيف الرياضييف لاكتساب 
تقاف الميارات النفسية  الرياضي كجعؿ الممارسة الرياضية  بغرض تحسيف الأداء( العقمية)كا 

. مصدرا للاستمتاع 
يمكف أف يسيـ في إعطاء اللاعب ميزة ( العقمية)كما أف التدريب عمى الميارات النفسية      

عف غيره مف اللاعبيف الذيف لا يمارسكف مثؿ ىذا النكع مف    التدريب، كفي بعض الأحياف 
. ميككف ىك الفيصؿ في النجاح كالتفكؽ الرياض

(: التدريب العقمي) تعريف تدريب الميارات النفسية -2
مر مسمى التدريب العقمي بمراحؿ متعددة حيث أطمؽ عميو في البداية الاسترجاع  

، كتعدؿ بعد ذلؾ (  Scakett) الرمزم ،ككاف أكؿ مف استخدـ ىذا المصطمح سكاكيت 
التدريب التصكرم عف إلى التدريب المطمؽ ، ثـ إلى (  Morriset)بكاسطة  مكريسيت 

إلى التصكر العقمي (  Egstron)ثـ استمر إلى أف عدلو إيجستركف (  Perry)طريؽ بيرم 
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كشاع استخداـ الممارسة العقمية ( Corbin)، ثـ تغير إلى الاسترجاع المغمؽ بكاسطة ككربف 
.  Mental Trainingكأخيرا تحكؿ إلى التدريب العقمي 

العقمي لكصؼ الطرؽ النفسية التي تيدؼ إلى التحكـ كاستخدـ مصطمح التدريب  
كالتغيير في سمكؾ الفرد سكاء العقمي أك البدني ، إلى جانب الاىتماـ بالخبرات السابقة ، 
كالتدريب المنتظـ لمميارات  العقمية ، كالاتجاىات ، كالاستراتيجيات التي تبنى عمى أساس 

. يقة التي تستخدـ في الحالة البدنية الحالة العقمية يمكف التحكـ فييا بنفس الطر
: كنستعرض أىـ التعريفات في ىذا المجاؿ  

. إحدل الطرؽ الرئيسية لمحصكؿ عمى التحكـ كتركيز الانتباه( :  Roshall)ركشاؿ  
إحدل طرؽ التدريب الخاصة المؤثرة عمى تغيير السمكؾ كتعزيز (:  Morgan)مكرجاف 

. التعمـ
. لميارة المتضمنة لممحتكل الخاص بتعمميا دكف رؤيتيا حركياتكرار ا( :  Singer)سنجر 
. جزء مكمؿ مف التدريب الرياضي (:  Harre)ىارا 

استرجاع الصكر عف الأداء السابؽ كىك نتيجة استرجاع أك إعادة (:  Vedelli)فيدلي  
. مفاتيح المعب 

تدريب متتابع طكيؿ المدل للاتجاىات كالميارات   العقمية ، (:  Unestahle)أكنثتاؿ 
. يتضمف بعديف أساسييف ، الكصكؿ إلى المستكيات الرياضية العالية كتطكير الصحة العامة

كىذه التعريفات أخذت اتجاىات متعددة فرضتيا المراحؿ التي مر بيا التدريب العقمي  
يب  أك  جزء  مكمؿ لو ، كالآخر تناكؿ الميارة ، كالبعض ركز عمى أنو إحدل كسائؿ التدر

الحركية كمحتكاىا ، كالآخر ركز عمى العممية التعميمة كتغيير رؤية الحركة أثناء الاسترجاع 
العقمي ، كالتعريؼ الأخير يجمع بيف الإعداد لممنافسات كالتتابع كالانتظاـ في التدريب عمى 
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بط التدريب العقمي بالصحة العامة كتطكير الميارات العقمية كينظر إلى بعد ىاـ كىك ر
  1. الإنساف بشكؿ  عاـ 

 
 :أىمية تدريب الميارات النفسية -3

أف لمميارات النفسية دكر ىاـ في تحقيؽ الإنجازات ( 2004)يقكؿ باىي ك جاد          
الرياضية، حيث أف تنمية الميارات النفسية يجب أف يسير جنبا الى جنب مع تنمية عناصر 

ف التدريب عمى الميارات العقمية لا يحؿ محؿ التدريب عمى الميارات ا لمياقة البدنية، كا 
البدنية أك التقنية أك التكتيكية إنما يعززىا كيؤكد عمى أف ما تـ إنجازه خلاؿ ىذه الأشكاؿ مف 

 2. التدريب سيظير عمميا في الأداء  التنافسي
ق الميارات النفسية لا يؤثر فقط عمى تطكير كمف الأىمية الإشارة إلى أف تعمـ ىذ        

الأداء الرياضي كلكف ينتقؿ إلى الحياة العادية مثؿ ميارات التحكـ في الطاقة  النفسية ، 
كالضغط العصبي ، ككضع أىداؼ كاقعية ، ك تركيز الانتباه ، فيي ميارات نافعة في أبعاد 

 3.الحياة المختمفة
للاعبيف الرياضييف ليس كصفة   سحرية أك ( العقمية) كتدريب الميارات النفسية         

طبية أك برنامجا علاجيا سريعا ، كلكنو برنامج تربكم كتعميمي منظـ كمقنف كييدؼ " ركشتة"
تقاف الميارات النفسية التي ثبتت فائدتيا ( العقمية)لمساعدة اللاعبيف الرياضييف لاكتساب كا 

  4.رياضي كالاستمتاع بالرياضةكفاعميتيا في الارتقاء بمستكل الأداء اؿ
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عمى أف تدريب الميارات النفسية برامج منظمة ( 2004)كما يتفؽ في ذلؾ  راتب       
تربكية تصمـ لمساعدة المدرب كاللاعبيف عمى اكتساب كممارسة الميارات النفسية بغرض 

  1.تحسيف الأداء الرياضي كجعؿ الممارسة الرياضية مصدرا للاستمتاع
أنو تتعدد الميارات النفسية لتشمؿ ميارات التصكر ( 1996)سب شمعكف كح       

Imagery Skills   كالاسترخاءRelaxation   كتركيز الانتباهAttention Skills   ،
ميارات كضع الأىداؼ      Psych energy management  التحكـ في الطاقة النفسية 
Goal Setting Skills  م ، التحكـ في الضغط العصبManagement    كتجدر الإشارة

عمى أىمية التخطيط المبكر لتنمية الميارات النفسية مع الناشئيف مف خلاؿ برامج طكيمة 
 2.المدل

لمميارة العقمية أىمية في أداء الميارات الرياضية، فيي التي تمكف الرياضي مف         
الكصكؿ إلى حالة عقمية تمنع دخكؿ الأفكار السمبية كالمشتتة إلى نشاطو الرياضي فإذا 
استطاع الرياضي تنفيذ ميارة عقمية تنفيذا ناجحا لمرة فيذا يعني أنو يمتمؾ القدرة البدنية 

لؾ كمما حاكؿ ، كلكنو قد لا يفعؿ لأف عقمو يتداخؿ عمى نحك غير سميـ كيفسد ىذا لتحقيؽ ذ
 3.التآزر كالتكافؽ الجسمي كالعضمي كلا يعززه

أف اللاعبيف الرياضييف عمى المستكل الدكلي كالعالمي ( 2002)كحسب علاكل         
كالخططية،إلا أف ىناؾ  يتقاربكف لدرجة كبيرة مف حيث قدراتيـ كمياراتيـ البدنية كالحركية

عاملا ىاما يحدد نتيجة الفركؽ بينيـ أثناء المنافسة الرياضية كالذم يتأسس عميو النجاح 
 4.كالتفكؽ كىك عامؿ قدراتيـ كمياراتيـ النفسية
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أف لاعبي المستكيات الرياضية العالية  Ropertعف ركبرت ( 2004)كيشير الحاكم        
المناسب ، حيث أف التدريب العقمي يمكف الجياز العصبي مف يتـ تدريبيـ التدريب العقمي 

عادة تنظيـ صكر الأداء الحركي  تسجيؿ الأنماط الحركية كالحسية كيساعدىا عمى التركيز كا 
  1.الأمثؿ 
كترجع أىمية التدريب العقمي إلى أنو لا يقتصر استخدامو عمى الاشتراؾ في المنافسة        

مجاؿ الحركة بشكؿ عاـ، كفي مراحؿ اكتساب الميارات  الرياضية، كلكف يستخدـ في
كيؤدم دكرا ميما في عممية التعمـ لا تقؿ أىمية عف الإعداد لممنافسات ، كقد بدأ .الحركية

تطبيقو كأحد الأبعاد الرئيسة في المنياج المدرسي في كؿ مف السكيد كأستراليا كأحتؿ خمس 
 2.عشرة دقيقة مف درس التربية الرياضية

أف التدريب العقمي يمثؿ للاعب الجزء الرئيسي لعممية ( 1998)كما يقكؿ بدكم       
الدخكؿ باللاعب إلى مرحمة المنافسات ، كيتضمف تصكر الحركة ، كتسمسؿ الميارات 
كالمكاقؼ كالأىداؼ ، كالتدريب العقمي ميـ بالنسبة للاعب ككسيمة ىامة لمشعكر بالثقة 

الإيجابية التي تعمؿ عمى تكقع أفضؿ أداء جيد ، كتمنع  بالنفس ، كالتركيز في الجكانب
حدكث التصكر السمبي الذم يضر بالأداء ، مما يسبب في زيادة القمؽ كالتكتر الزائد الذم 

: يقمؿ فرص النجاح للأداء الصحيح، لذا فإف أىميتو تتحدد في النقاط التالية
  رؤية عناصر النجاح
  زيادة التحفيز
 كيةإتقاف الميارات الحر 
 التآلؼ 
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     1.التركيز  
أف التدريب العقمي عامؿ ىاـ في اكتساب ( 2001)كحسب شمعكف ك إسماعيؿ          

كتطكير الميارات الحركية ، أك في مراحؿ التعمـ الحركي المختمفة حيث أنو عند التصكر 
عصبية العقمي لميارة يحدث استثارة لمعضلات المشاركة في ىذه الميارة تؤدم إلى استثارة 

خفيفة تككف كافية لحدكث التغذية الرجعية الحسية التي يمكف استخداميا في تصحيح الميارة 
.  عند محاكلة الأداء في المرات التالية 

كترجع أىمية التدريب العقمي إلى أنو بعد الكصكؿ إلى درجة مف    التمكف ، يعمؿ        
تاحة الفرصة للأ داء في الأحداث المستقبمية أم ليس فقط عمى زيادة القدرة عمى التنبؤ، كا 

التصكر العقمي لما حدث ، كلكف يمكف تكقع أم مكقؼ في منافسة قادمة ، كىذا يساىـ في 
الاستعداد للاستجابة لممكاقؼ في المستقبؿ ، كنجد أف العديد مف اللاعبيف عمى الرغـ مف 

مستكل ىذه القدرات عند  امتلاكيـ القدرات البدنية ك الميارية إلا أنيـ لا يقتربكف مف
المشاركة في المنافسات كذلؾ نتيجة الافتقار إلى ىذه الميارات العقمية، ككذلؾ الصلابة 
العقمية اللازمة في المنافسات الرياضية ، كيصؿ البعض الآخر مف اللاعبيف إلى تحقيؽ 

  2.أقرب ما يمكف مف مستكل قدراتيـ بفضؿ استخداـ الميارات العقمية بفاعمية
أف العديد مف الباحثيف في عمـ التدريب الرياضي كعمـ النفس (2002)كعف علاكل        

الرياضي أشاركا إلى أف نجاح أك فشؿ اللاعب الرياضي في إظيار أفضؿ ما عنده مف 
قدرات كميارات في  المنافسة الرياضية تكمف في عممية التكامؿ  ما بيف الميارات كالقدرات 

لميارات الحركية ، كالقدرات      الخططية ، كالصفات البدنية كالقدرة كا)الحركية كالبدنية 
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كالقدرة ) كما بيف الميارات النفسية ( العضمية ، كالسرعة ،  كالتحمؿ ، كالمركنة كالرشاقة
(. عمى الاسترخاء كتركيز الانتباه، كالتصكر العقمي كغيرىا مف الميارات النفسية

أخرل يلاحظ أف بعض اللاعبيف يظيركف مستكيات عالية  ىذا مف ناحية ، كمف ناحية      
في منافسة رياضية كفي المنافسة الرياضية التالية مباشرة قد يظيركف بمستكيات أقؿ كثيرا 
مف مستكياتيـ السابقة، فكيؼ يحدث ذلؾ إذا عممنا أف مستكياتيـ الميارية كالبدنية لا يمكف 

ذم يمكف أف يتأثر بصكرة كاضحة ىي الحالة أف تتأثر في ىذه الفترة الكجيزة؟ كلكف اؿ
النفسية للاعب الرياضي كالتي تحتاج إلى الرعاية النفسية عف طريؽ التدريب عمى الميارات 

  1. النفسية
مراحل برامج تدريب الميارات النفسية   -4 

(  1986)، كجيف كليامز (1995)نقلا عف كينبرج ك جكلد( 2002)حسب علاكل          
: أف ىناؾ ثلاثة مراحؿ أساسية  لبرامج التدريب عمى الميارات النفسية كىي

: مرحمة تقديم الميارات النفسية  -4-1
ف العديد تعتبر ىذه المرحمة أكؿ مرحمة في برامج تدريب الميارات النفسية ؛ نظرا لأ        

مف اللاعبيف الرياضيكف  قد لا تككف لدييـ دراية كمعرفة كافية بأىمية تدريب الميارات 
. النفسية كأثرىا في الارتقاء بالمستكل الرياضي للاعبيف

كفي ضكء ذلؾ فإف اليدؼ الأساسي مف ىذه المرحمة ىك إكساب اللاعبيف لبعض        
المعارؼ كالمعمكمات الأساسية عف أىمية تدريب الميارات النفسية كفائدتيا بالنسبة ليـ مع 
محاكلة تقديـ  بعض الأمثمة التكضيحية كالتطبيقية التي تكضح تأثير كفائدة ىذه البرامج 

اللاعبيف بمدل أىمية كفائدة التدريب عمى الميارات النفسية بالنسبة ليـ حتى يمكف إقناع 
. كبالنسبة لمدل تطكر مستكياتيـ الرياضية

: مرحمة التعمم والاكتساب  -4-2
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في ىذه المرحمة يتـ التركيز عمى الجكانب الفنية الصحيحة لأداء الميارات النفسية مع        
كف للاعبيف تقميد ىذه النماذج، كيمكف للاعبيف الأداء تقديـ نماذج للأداء الصحيح حتى يـ

إما بصكرة فردية أك بصكرة جماعية طبقا لطبيعة كؿ ميارة نفسية،ىذا بالإضافة إلى إمكانية 
. قياـ الأخصائي النفسي الرياضي بتصحيح بعض أخطاء الأداء إف كجدت

:  مرحمة الإتقان  -4-3
مف في محاكلة اللاعب إتقاف أداء الميارات اليدؼ الأساسي مف ىذه المرحمة يؾ      

النفسية بصكرة دقيقة كبدكف بذؿ المزيد مف الجيد كمحاكلة ربط ىذه الميارات النفسية 
 1.بالمكاقؼ الفعمية الحقيقية لأداء اللاعب كخاصة في المنافسة الرياضية

: فترة أداء التدريب عمى الميارات النفسية  -5
أف الميارات النفسية تحتاج إلى تعميـ كتدريب ، لذلؾ يجب ( 2004)يقكؿ راتب           

ممارستيا بانتظاـ مثؿ الميارات البدنية كالحركية، لذلؾ فإف أفضؿ تكقيت لبدأ استخداـ 
تدريب الميارات النفسية يككف في المرحمة الانتقالية أك بداية المكسـ التدريبي، حيث أف 

تعمـ الميارات الجديدة أك تجريب أفكار جديدة، كما خلاؿ ىذه الفترة يكجد متسع مف الكقت ؿ
. أف اللاعبيف خلاؿ ىذه الفترة لا يككنكف تحت ضغط المنافسة

كيفضؿ أف تخصص جرعات تدريب لمميارات النفسية كبحيث تؤدل في بداية أك         
نياية التمريف كيتكقؼ ذلؾ عمى محتكل جرعة تدريب الميارات ، كعادة تككف فترة جرعة 

  2.دقيقة 30ك  15التدريب لمميارات النفسية تتراكح ما بيف 
أنو مف المناسب بدء التدريب عمى الميارات النفسية في ( 2002)كحسب علاكل           

الفترة الإعدادية قبؿ الاشتراؾ الفعمي في المنافسات الرسمية، أكفي غضكف فترة ما بعد 
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فييا لدل اللاعب الرياضي المزيد مف الكقت المنافسات الرياضية كىي الفترة التي يككف 
. لتعمـ ىذه الميارات كلا يككف اللاعب تحت تأثير ضغكط المنافسات الرياضية

كيختمؼ الكقت المطمكب لمتدريب عمى الميارات النفسية طبقا لأنكاع الميارات           
أشار بعض الخبراء  المطمكب التدريب عمييا كطبقا لبعض الفركؽ الفردية بيف اللاعبيف، كقد

في عمـ النفس الرياضي إلى أف التدريب الأكلى عمى الميارات النفسية تتطمب فترات تدريبية 
شيكر  6ك 3أياـ أسبكعيا كلفترة تتراكح ما بيف 5 -3دقيقة لمدة  30ك  15تتراكح ما بيف 

تقاف الميارات النفسية . حتى يمكف للاعب اكتساب كا 
ميارات النفسية طبقا لنكعية ىذه الميارات فقد تؤدم بعضيا قبؿ كيختمؼ تكقيت أداء اؿ      

. أداء التدريب الحركي أك البدني ، كقد تؤدم بعضيا بعد أداء التدريب الحركي أك البدني 
كينبغي مراعاة أف التدريب عمى الميارات النفسية يستمر طكاؿ فترة استمرار          

كطكاؿ فترة اشتراكو في المنافسات     الرياضية، إذ اللاعب في التدريب البدني أك الحركي 
إف الانقطاع عف التدريب عمى الميارات النفسية بعد فترة مف الكقت يؤثر تأثيرا سمبيا عمى 

 1.مستكل اللاعب الرياضي
سماعيؿ          أنو كمف بيف الأىمية الخاصة لمتدريب العقمي ( 2001)كيقكؿ شمعكف كا 

ث أف التطكير المنتظـ يجب ألا ينتظر حتى يصؿ اللاعب إلى الاىتماـ بالناشئيف، حي
المستكل الدكلي، كيصبح عضكا في  الفرؽ القكمية ثـ يبدأ في التدريب     العقمي ، كلكف 

يزداد الاىتماـ بالتركيز عمى الناشئيف في ىذا المكف مف التدريب حتى يمكف تفادم تمؾ الفكرة 
. تدريب عف طريؽ المحاكلة كالخطأالتي عبر عنيا بعض اللاعبيف كىي اؿ

كمف الكاجب تعميـ الميارات العقمية لمناشئيف بنفس الطريقة التي يتـ بيا تعمـ الميارات        
البدنية كالفنية، إذا حدث مثؿ ذلؾ فإف اللاعب الناشئ يمكنو استخداـ ىذه الميارات 

طريقة أفضؿ مف طريقة كتطكيرىا منذ الصغر مما يساعد عمى الارتقاء بمستكل الأداء ب
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المحاكلة كالخطاء، كسكؼ يمتمؾ اللاعب الناشئ حصيمة كبيرة مف الميارات العقمية كالتي تـ 
  1.تطكيرىا في تكقيت مناسب يمكف الاستفادة منيا مدة طكيمة في حياتو الرياضية

: تحديد الميارات النفسية المرتبطة بالرياضيين-6
يمكف تحديد الميارات الأساسية لبرنامج الميارات  إلى أنو( 2004)أشار راتب         

: النفسية فيما يمي 
 Imagery skillsميارات التصكر العقمي                                     -
 Psychic Energy Managementتنظيـ الطاقة النفسية                 -
 Stress Managementميارة الضغكط النفسية                             -
 Attentional Skillsميارات الانتباه                                            -
  Self-Confidence Goal Setting Skillميارات الثقة بالنفس كبناء الأىداؼ -

كيتكقع كجكد علاقة كثيقة بيف تمؾ الميارات النفسية ، كأف التحسف في إحدل          
 2.الميارات يتبعو تحسف في الميارات النفسية الأخرل

أف العديد مف الباحثيف في عمـ النفس الرياضي أشاركا ( 2003)كحسب بدكم كراتب        
المرتبطة بالرياضة، إلا ( قمية أك المعرفية الع) إلى أف ىناؾ عددا كبيرا مف الميارات النفسية 

. أف ىؤلاء الباحثيف اختمفكا فيما بينيـ بالنسبة لتحديد أنكاع ىذه الميارات النفسية
كفيما يتعمؽ بتحديد أنكاع الميارات النفسية التي يجب الاىتماـ بتدريبيا ، فقد أكضح         
يف الآراء كربما اختلافيا ، بينما أنو يصعب تحديد ذلؾ نظرا لتباSeiler (1992)سيمر 

  May، كمال  Murphy، كميرفي  Tammen، كتامف  Gouldيكضح كؿ مف جكلد 
  Sport Psychologistsأف ىناؾ اتفاقا بيف الأخصائييف النفسييف الرياضييف  ( 1989)

: الذيف يتعاممكف مع الرياضييف ذكل المستكل الأكلمبي يمكف تحديدىا فيما يمي 
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  Goal Settingكضع اليدؼ                                                  -
  Relaxation trainingالتدريب الاسترخائي                                -
  Arousal regulation              التنظيـ أك التحكـ في الاستثارة       -
  Visualization (imagery)(                الذىني)التصكر العقمي       -
  Self- talkالتحدث مع الذات                                                   -

ىذا ، كينظر إلى كؿ ميارة عمى أنيا نكعية خاصة بذاتيا ، كرغـ ذلؾ يجب           
 1. التعامؿ مع تمؾ الميارات بنظرة كاممة

إلى أف مف بيف أىـ الميارات العقمية ( 2001)كقد أشار شمعكف ك إسماعيؿ          
: الأساسية ما يمي

الاسترخاء  -
التصكر العقمي   -
 الانتباه -
 التحكـ في الطاقة النفسية -
 التحكـ في التكتر -
 كضع الأىداؼ -
 الاسترجاع العقمي  -
 .حؿ المشكلات  -

كىناؾ علاقة متداخمة بيف ىذه الميارات حيث أف تطكير كتنمية إحدل ىذه         
 2. الميارات يساعد في تطكير الميارات العقمية الأخرل

                                                           
 .69-68ص.، دار الفكر العربي ، القاىرةالتدريب الرياضي عمم وفن ،  2003عصام بدوي وأسامة كامل راتب  1
 .95ص.مرجع سبق ذكره،  2001محمد العربي شمعون وماجدة إسماعيل  2



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

فإف الميارات النفسية التي ينبغي عمى اللاعب ( 2002)كمف كجية نظر علاكل         
كيؿ المدل تنحصر في الميارات الرياضي تعمميا كالتدريب عمييا في إطار الإعداد النفسي ط

: التالية ( العقمية)النفسية 
. ميارات الاسترخاء -
. ميارات التصكر  -
 .ميارات الانتباه  -

تترابط كتتفاعؿ معا كتؤثر كؿ منيا في الأخرل ( العقمية) كىذه الميارات النفسية         
بالتالي في تحسيف  كتتأثر بيا ، كىذا يعني أف التحسف في ميارة معينة مف الميارات يؤثر

 1.الميارات النفسية الأخرل
كمف بيف ىذه الآراء المتباينة كالتي لا تخرج عف تحديد نفس الميارات المرتبطة         

بالرياضة فقد خرج الباحث بأف الرأم الذم قدمو محمد حسف علاكل ىك المناسب كخاصة 
بالميارات الخاصة في كرة القدـ  في كرة القدـ لما ليذه الميارات النفسية مف ارتباط كثيؽ 

كالتي تتطمب أف يككف لاعب كرة القدـ عمى إتقاف كبير ليذه الميارات النفسية حتى يتمكف 
. مف تعمـ ك أداء الميارات الخاصة بكرة القدـ ك الارتقاء بيا  

: برامج التدريب العقمي والناشئين   -7
الارتقاء بمستكل الأداء أحد المشاكؿ التي يكاجو الناشئيف ، كتقؼ في طريؽ تحقيؽ  

الأىداؼ ، كقد يرجع ذلؾ إلى التركيز عمى أبعاد التدريب البدني كما يتطمبو تطكير مستكل 
المياقة البدنية مف تحمؿ الألـ كالمثابرة في الكصكؿ إلى مستكيات محددة تتطمب بذؿ الجيد 

الإضافة إلى أف تطكير الميارات الحركية يحتاج إلى العديد مف التكرارات كالمعاناة ، ب
كتحمؿ الأداء ، كىنا تظير أىمية التدريب العقمي لمناشئيف حيث يعمؿ عمى تغيير الانتباه 

إلى أبعاد أخرل مف العممية التدريبية تساىـ في تطكير      الأداء ، كفي نفس الكقت تعمؿ 
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م الممقى عمى الناشئ حتى يتمكف مف التقاط أنفاسو مف خلاؿ عمى تخفيؼ العبء البدف
. تبادؿ العمؿ بيف الجانب البدني كالجانب العقمي 

كيمعب التدريب العقمي دكرا ميما مع الناشئيف في تركيز الانتباه عمى أبعاد مختارة 
ىف في ىذا بعناية مف الميارة فيصبح التعمـ أكثر إيجابية ، كالسؤاؿ الذم قد يتبادر إلى الذ

ما ىي السف المناسبة لمتدريب العقمي ؟ أك بعبارة أخرل ىؿ يصمح التدريب : المجاؿ ىك 
العقمي مع الناشئيف ؟ 

شغؿ ىذا التساؤؿ اىتماـ العمماء كالباحثيف في مجاؿ التدريب    العقمي ، خاصة  
لتي مف عند تطبيؽ الشركط المكضكعة التي تعمؿ عمى نجاح ىذا المكف مف التدريب ، كا

أىميا الخبرة السابقة كالذكاء ، كتـ دراسة ىذا المكضكع مف كاقع متطمبات أبعاد البرامج 
المطركحة في التدريب العقمي حيث تحتاج كؿ منيا إلى مرحمة مف النضج العقمي ، 

فالاسترخاء العضمي كالعقمي كالذم يمثؿ المدخؿ إلى التدريب العقمي يختمؼ عف ميارة 
أك إعادة التككيف المعرفي كالتي تمثؿ أيضا أحد الأبعاد في برامج التدريب التنظيـ الذاتي 

. العقمي 
كفقا لمجدكؿ " أكنثتاؿ"كتأتي الإجابة عمى السؤاؿ السابؽ مف كاقع نتائج الدراسة التي قاـ بيا 

(   1)  رقـ 
السن المقترحة          البرنامج  الأبعاد

 لمبداية
 09 الاسترخاء العضمي كالعقمي  الإعداد العقمي  

 15 الإيحاء الذاتي 
 09 التصكر الحركي  التدريب العقمي 

 09 التصكر البصرم 
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 18 ما بعد الإيحاء
 18 التككيف الذاتي 

 09 التصكر قصير المدل
 12 التركيز تنمية الميارات العقمية 

 15 ميارات التنظيـ الذاتي
 12 ميارات المحاكاة

 (التدريب الدافعي)                         
 15 كضع الأىداؼ
 15 تكامؿ الأىداؼ

 (تنمية الاتجاىات)                         
 09 التككيف المعرفي

 12 التدريب عمى الثقة في النفس
 15 إعادة التككيف المعرفي 

 
( أونثتال)التدريب العقمي نقلا عن السن المناسب لبداية التدريب في برامج ( 1)جدول رقم

كيحتاج الناشئيف في التدريب العقمي في البداية إلى بعض التدريب المفتكح مع  
مصاحبة التغذية الرجعية الذاتية ، كبعد التقدـ في البرنامج كالكصكؿ إلى مستكل مناسب مف 

التدريب العقمي عمى  الميارات العقمية ، كبعد أف يصبح أداء الميارات آليا يبدأ التركيز في
تطكير الاستراتيجيات ، الكصكؿ إلى المستكل الأمثؿ مف التكتر كتكجيو الانتباه إلى بعض 

 .العكامؿ المؤثرة في الأداء 
: العوائق أمام الناشئين في التدريب العقمي  -
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. تكقع سرعة حدكث تغيرات إيجابية في تطكير المستكل  -
. ارجية حدكث تشتيت بكاسطة الضكضاء الخ -
. الاىتماـ الزائد بالمتغيرات كالتعميمات في مستكل الاسترخاء أثناء التدريب  -
. الاىتماـ بالتعميمات في مستكل الاسترخاء بيف الجمسات  -
. صعكبة في الكصكؿ إلى الاسترخاء الكامؿ  -
. محاكلات شاقة في الكصكؿ إلى الاسترخاء بالقكة -
. ترؾ الأمكر تحدث بصكرة طبيعية التفكير في الاسترخاء مع عدـ  -
. تخطي جزء أك أكثر مف البرنامج  -
. اختبار حدكث الاسترخاء أثناء الجمسات  -
. صعكبة مسايرة البرنامج  -
 1. تصمب في الجسـ أحيانا  -
: دور التدريب العقمي في تعمم واكتساب الميارات الحركية  -8
: ىارات الحركية عف طريؽ مايمىيساىـ التدريب العقمي في تعمـ كاكتساب الـ  
: الإمداد بالمعمومات عن الأداء -8-1
يقدـ التدريب العقمي المعمكمات الخارجية مف خلاؿ طرؽ متعددة في تكافقيا مع  

كيساىـ في تقديـ الرمكز في تكقيت . الشعكر الداخمي حتى يحدث التكامؿ في تطكير الأداء 
اتي كالممارسة الفعالة،كيتـ تقديـ المعمكمات عف مبكر حتى يتمكف المتعمـ مف التصحيح الذ

طريؽ الإشارات المفظية ، كالتي تركز عمى الأداء كليس عمى العائد منو، كبشكؿ عاـ فإف 
المعمكمات المقدمة يجب مقارنتيا مع مستكل الأداء كالمكاقؼ التنافسية ، كيختمؼ تقديـ 

ب الميارة حيث يركز التدريب العقمي المعمكمات في المنافسات الرياضية عف التعمـ كاكتسا
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عمى تركيز انتباه اللاعب عمى أبعاد معينة مف الأداء كاسترجاع الإحساس الحركي ، الذم 
. يعمؿ عمى قيادة الحركة كاستخداـ التصكر العقمي في أنماط الحركة الصحيحة

: وضع الأىداف-8-2
لأىداؼ القصيرة كالطكيمة يساىـ التدريب العقمي عف طريؽ التدريب الدافعي كبرمجة ا 

المدل في تعريؼ اللاعب بالمتطمبات الخاصة بكؿ مرحمة مف مراحؿ التعمـ الحركي ، كما 
يساىـ في برمجة الأىداؼ القصيرة إلى مراحؿ متتابعة لكؿ ميارة كبرمجة ىذه الأىداؼ مع 

. بقية الميارات الأخرل مع الاحتفاظ بالدافعية عمى التفكؽ 
: رة الإيجابية تقديم الخب  -8-3
يقدـ التدريب العقمي الخبرة في المرحمة التمييدية المبكرة مف التعمـ ، عف طريؽ  

تعريؼ المتعمـ بالميارة ، كيجب أف ينظر ألييا عمى أنيا فترة تدريب قصيرة كلكنيا خبرة 
تككينية تعمؿ عمى تعزيز المتعة ، كيجب ألا تستمر طكيلا حتى لا يؤثر الإحباط أك الفشؿ 

عمى المتعة ، كعمكما يجب ألا تستمر الخبرة إلى الدرجة التي تصؿ إلى أداء الميارة بطريقة 
غير صحيحة ، حيث أنو إذا سمح لممتعمـ بتكرار العادات الخاطئة فإف ىذا لا يؤدم إلى 

.  خبرة عقمية جديدة ،كلكف إلى عدـ الخبر الكمية
:  نماذج الأداء  -8-4
تقديـ نمكذج سميـ لممتعمـ عف طريؽ التصكر الصحيح ليذا يساىـ التدريب العقمي في  

النمكذج، حيث إف نماذج الأداء تعمؿ عمى إمداد المتعمـ بالعديد مف الفرص لمتركيز عمى 
. العناصر اليامة في الميارة الحركية 

: التشجيع عمى الابتكار-8-5
عف طريؽ  يساىـ التدريب العقمي في مجاؿ تشجيع الابتكار في التعمـ الحركي 

. التركيز عمى متطمبات الجك الخارجي كقكاعد كلكائح الأنشطة كالخصائص المميزة لممتعمـ 
: توفير جو التدريب الأمثل   -8-6
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بعد حصكؿ المتعمـ عمى فكرة كاضحة عف الميارة ، كالجكانب الإدراكية المرتبطة بيا  
:  ا يميفمف الأىمية تنظيـ العناصر في جك مثالي لمتدريب كفقا لـ. 
الأداء الجيد يؤدم إلى الإجادة   *
التعامؿ مع الضغكط مقابؿ التحكـ في الأداء  * 
التعرؼ عمى جكانب القكة كالضعؼ  * 
التعرؼ عمى جميع الأجزاء  * 

حيث يساىـ التدريب العقمي في تكامؿ ىذه العناصر مما يساعد المتعمـ عمى تعمـ الميارات 
. الحركية 

:  تعمم تعميم رموز ال  -8-7
كيقدـ التدريب . أثناء تنمية الميارات الحركية مف السيؿ تقديـ التكجييات المفظية  

حرصا عمى عدـ حدكث ما يسمى كثرة التكجييات المفظية " الرمكز"العقمي أسمكب تعمـ 
over verbaligtion   ، حيث إنو عند تحميؿ أك شرح الميارة أبعد مف مستكل المتعمـ ،

 paralysis by" الشمؿ بكاسطة التحميؿ " يمكف أف يساىـ ذلؾ في حدكث ما يسمى 
analysis   كبعد حدكث التعمـ كاستكماؿ الأنماط الحركية العامة ، يجب تقديـ معمكمات ،

عمكمات يجب أف تككف في أشكاؿ رمزية حتى كمعارؼ فنية إضافية أثناء التدريب ، كىذه الـ
 .يمكف التقدـ بالأداء ، بدلا مف إجياد اللاعب في تفاصيؿ نظرية 

: دمج الحركات   -8-8
يجب عمى المتعمـ دمج أنماط الحركة في مصطمح ذاتي كاحد ، كالخطة الحركية ىي  

بيا مف خلاؿ عممية إدراكية ، كيجب التعرؼ عمييا بكاسطة كؿ متعمـ ككيفية الشعكر 
التصكر العقمي ، كيساىـ التدريب العقمي بتشجيع المتعمـ عمى الانتباه إلى الإحساس بالحركة  

: تركيز انتقاء الانتباه -8-9
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إحدل المياـ الصعبة لمتدريب العقمي ىي مساعدة المتعمـ ليس فقط عمى التعريؼ  
حاكؿ اللاعب القياـ بالأداء في ظؿ بالميارة ، كلكف تعمـ الانتباه إلى العناصر اليامة ، فإذا 

جميع المعمكمات المتاحة في الجك المحيط فسكؼ يككف ىناؾ تداخؿ كبير في عمميات 
الإدراؾ ، كلحسف الحظ عندما نصبح أكثر خبرة نتعمـ الانتباه إلى أجزاء محددة في الجك 

ريب العقمي عمى المحيط ، كتطكير ميارة الانتباه في تعمـ الميارات الحركية يبنى في التد
: التعرؼ عمى ثلاثة أبعاد كىي 

يقظة كطكؿ الانتباه   -1
القدرة المحدكدة لممصدر   -2

الانتباه الانتقائي  - 3
كمف الأىمية التحقؽ مف أف ىناؾ كمية محدكدة مف المعمكمات يمكف التعامؿ معيا 

لمعمكمات التي في كقت كاحد، كأف اللاعب لديو قدرة محدكدة المصدر ؛ كليذا يجب انتقاء ا
يجب الانتباه ألييا ، كيعمؿ التدريب العقمي عمى مساعدة المتعمـ عمى الانتباه إلى العناصر 

الساكنة في الجك المحيط، كفي ىذه الطريقة كنتيجة لمخبرة السابقة فإف اللاعب يتعمـ 
ب ذك الاختيار المسبؽ لما يحدث ، كليذا يجب أف يككف مستعدا لقراءة المكقؼ كيبدأ اللاع

 1.الخبرة التكقع لما سكؼ يحدث ؛ كليذا فيكا لا يستخدـ الإدراؾ فقط كلكف النظـ الحركية 
 
 

 
 :خاتمة
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،استخمصنا بما لا يدع لمشؾ اىمية مف خلاؿ تطرقنا لعممية التحضير النفسي لمرياضييف     
يمكف القكؿ  ىذا الجانب التدريبي ، كالذم لا يقؿ اىمية عف الجكانب التدريبية الاخرل ،بؿ ك

 .انو ىك قاطرة الارتقاء بالاداء الرياضي العالي 
، فيك يكمؿ الجكانب فالاعتناء بالجانب النفسي لمرياضي ىك مفتاح ام انجاز رياضي 

التدريبية الاخرل ،لذا كاف مف الاجدر تكاجد اخصائي ييتـ بالجانب النفسي ضمف الطكاقـ 
 .لجماعيةالتدريبية سكاء في الرياضات الفردية  اك ا
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 المحاضرة التاسعة  
 Relaxationالاسترخاء 

يمثؿ الاسترخاء بكجو عاـ أحد المحاكر الرئيسية في إزالة التكتر كالقمؽ كما يتميز          
غفاؿ الحكاس    1.بغياب النشاط كالتكتر، كىك فترة مف السككف كا 

كتعتبر قدرة الرياضي عمى الاسترخاء كالاحتفاظ بيدكء الأعصاب قدرة ىامة جدا         
  2.تمكنو مف الحفاظ عمى المستكل الأمثؿ مف الاستثارة الانفعالية

كىناؾ حقيقة ىامة  كىي أف الاسترخاء العضمي عكس الانقباض العضمي  أك الشد       
ة لتأثير تنبيو مف الجياز العصبي المركزم ، العضمي ، كذلؾ لأف العضمة تنقبض استجاب

كما أف العضمة تككف استجابتيا أقؿ لمتأثير العصبي كذلؾ نمحظ أف الألياؼ العضمية تصبح 
  3.أكثر طكلا كأقؿ سمكا عنيا في حالة الانقباض 

  Laforgeك  Williams 1993ك  Mumford & Hall  1985كيتفؽ كؿ مف     
كما ليا مف استجابات تتككف مف تغيرات فسيكلكجية تعكس قدرة أف طرؽ الاسترخاء  1995

استجابات الجياز العصبي السمبثاكم ، كأف التكيؼ ليذه الطرؽ يتـ بالتحكـ الكاضح في 
الجياز العصبي أك الاستثارات العصبية الكاردة مف المخ لمعضلات كلذلؾ فيي تستخدـ 

تصاد في الطاقة ، كسرعة الإستشفاء كالتحكـ للإعداد النفسي لمرياضييف حيث أنيا مفيدة للإؽ
  4في مستكيات القمؽ كالتكتر قبؿ المنافسة كخلاليا

كعادة ما تستخدـ تمرينات الاسترخاء لتحقيؽ ىدفيف أساسيف يتمثؿ احدىما في تحقيؽ       
الاسترخاء العاـ بعد المنافسة ، أك بعد جرعة تدريب عنيفة ، أك في حالات الإجياد كالقمؽ 

                                                           
1

 .74ص . هشجع سثق ركشه، 1996هحوذ العشتِ شوعٌى ً عثذ النثِ الجوال  
 -11وضع بطارية اختبار لقياس الاستعداد البدني والمياري لناشئي كرة القدم من ،  1982أشرف محمد عمي جابر  2

 .277ص . ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة ، جامعة حموان سنة 13
ص . ، دار الفكر العربي ، القاىرة  التربية الرياضية والترويح لممعاقين،  1998حممي إبراىيم وليمى السيد فرحات  3

329 . 
4    LaForge, R. (1995) Exercise- associated mood alterations: A review 

of interactive neurobiological mechanism” .Medicine, Exercise, Nutrition and Health,p17.  
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التكتر الزائد، كيتمثؿ الأخر في تحقيؽ الاسترخاء المكقفي قبؿ الإحماء أك بعد تعمـ ميارة ك
. جديدة أك في نياية الإحماء ، أك قبؿ التدريب عمى التصكر العقمي للأداء المطمكب

براىيـ         أف برامج الاسترخاء يجب أف تستحكذ عمى اىتماـ ( 1995)كما أكد البيؾ كا 
ية التعميـ كالتدريب في كقتنا الحالي ، حيث تعتبر مف التمرينات اليامة التي القائميف بعمؿ

تعمؿ عمى راحة العضلات التي  يقع عمييا الجيد الكبير أثناء  الممارسة ، كما أنيا تمعب 
دكرا ىاما في تعمـ الميارات الحركية خاصة التي تتطمب دقة في الحركة كاقتصاد في الجيد 

  1.تتيح الفرصة لاستغلاؿ المتاح مف الطاقة أفضؿ استغلاؿبالإضافة إلى أنيا 
ىناؾ العديد مف برامج الاسترخاء التي يمكف استخداميا لمتخمص مف التكتر كالضغكط       

الكاقعة عمى العضلات كاليدؼ مف ىذه الطرؽ ىك جعؿ الأجيزة الكظيفية للإنساف تستجيب 
المؤشرات مثؿ انخفاض نشاط مؤشر جياز لعمميات الاسترخاء كذلؾ مف خلاؿ مجمكعة مف 

كمعدؿ القمب ، ضغط الدـ ، معدؿ التنفس ، كاستيلاؾ الأكسجيف كلتحقيؽ ىذه الاستجابات 
يككف الاعتماد عمى برامج الاسترخاء كالتي يتأسس تأثير العمؿ خلاليا عمى الناحية البدنية 

  2.لمشخص أك عمى الجانب النفسي كالعقمي أك لكلاىما معا
: تعريف الاسترخاء  -9-1-1

بأنو انسحاب مؤقت كمتعمد مف النشاط يسمح بإعادة الشحف ( 1996)عرفو شمعكف        
  3.كالاستفادة الكاممة مف الطاقة البدنية كالعقمية كالانفعالية

بأنو مقدرة اللاعب عمى التحكـ كالسيطرة في ( 1992)كما عرفو راتب ك زكي         
  4.أعضاء جسمو لمنع أك التخفيؼ مف حدكث التكتر 

بأنو قدرة الفرد عمى خفض تكتره كالتحكـ في Nach     (1985 )بينما عرفو ناش          
  5.انفعالاتو 

                                                           
 .89ص . ، منشأة المعارف ، الإسكندرية تخطيط التدريب في كرة السمة،  1995عمي البيك وشعبان إبراىيم  1
 .108-107ص.مرجع سابق،  1995عمي البيك وشعبان إبراىيم  2
 .168ص.مرجع سبق ذكره،  1996محمد العربي شمعون  3
، دار الفكر العربي ، القاىرة  2، طالأسس العممية لتدريب السباحة ،  1992أسامة كامل راتب ومحمد زكي  4
 .345ص.

5
 -Nash H & Solion(1995) : A guide for relaxation and inner mental training.p39. 
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كما قدـ  راتب نقلا عف سكيني         Sweeney   (1987 ) مفيكما عاما للاسترخاء بأنو
حالة أك استجابة مدركة ايجابية يشعر فييا الشخص بالتخمص مف التكتر أك الإجياد 

"Positively perceived state or response in which a person feels relief 
of tension or strain"  .1  

: أىمية الاسترخاء  9-1-2
 : أف أىمية الاسترخاء في المنافسة الرياضية تتمثؿ في( 2001)يقكؿ شمعكف          

خفض مستكل التكتر العالي إلى مستكل السيطرة بصكرة إيجابية قبؿ المنافسة مباشرة  -
. ككذلؾ أثناء كبعد المنافسة

. تقديـ مزيد مف الكعي بالإحساس الحركي  -
 .العكدة إلى نقطة الاتزاف  -
في اليكـ السابؽ عمى المنافسة ككذلؾ الفترة  التغمب عمى حالات القمؽ المصاحبة -

 .الأكلى مف المنافسة 
 .الدخكؿ في النكـ في الأياـ الأخيرة عمى الاشتراؾ في المنافسة العامة -
 .استخداـ الاسترخاء في الفترات البينية التي تسمح طبيعة التنافس بذلؾ  -
 . إزالة التكتر في مجمكعات عضمية محددة أثناء المنافسات -
المدخؿ إلى الاسترجاع العقمي لاستراتيجيات ما قبؿ المنافسة مف خلاؿ التصكر العقمي  -

  2.الايجابي 
 : أف أىمية الاسترخاء تكمف في أنو( 2004)كيضيؼ راتب

كخاصة أعضاء كأجيزة , يعتبر مؤشرا كقائيا لحماية أعضاء الجسـ مف الإجياد الزائد -
 .الجسـ  الأكثر تييؤا لحدكث أمراض التكتر

يعتبر مدخلا علاجيا حيث يفيد في التخمص أك التخفيؼ مف حدة التكتر في حالات  -
مثؿ الصداع النصفي ، كالأرؽ كعدـ استطاعة النكـ    اليادئ ، كالقرحة ، كالمشكلات 

 .الجنسية، كالتشنج القكلكني، كدقات القمب غير المنتظمة
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تغمب عمييا بما يسمح بتحقيؽ كاؿ  Copin skill  يعتبر ميارة مفيدة لمكاجية الضغكط  -
 1. الصفاء الذىني ، كالتفكير الفعاؿ

أف أىمية الاسترخاء تكمف Nash & Solin   (1995 )كيضيؼ كؿ مف ناش ك سكليف     
 : في أنو يساعد عمى

: تنمية الجكانب الفسيكلكجية كالنفسية كالتي حدداىا في ما يمي -
 .بطئ كعمؽ التنفس :     النمك الفسيكلكجي -

 .استرخاء العضلات                       
. تقميؿ كمية الأكسجيف المستخدمة                                
. خفض معدؿ ضربا القمب                                 
. خفض مستكل حامض اللاكتيؾ في الدـ                                

. ء العقمي الإحساس باليدك:     النمك النفسي -
. تحسيف الثقة بالنفس                         
. تقميؿ الإحباط كالتكتر                        
. ممارسة انفعالات ايجابية                        
. 2تحسيف التذكر كالانتباه كالتركيز                        

الاسترخاء إلى فكائد فسيكلكجية كفكائد فكائد ( 2005)كما قسـ عبد العزيز محمد          
نفسية كفكائد بدنية كمف ضمف الفكائد البدنية أنو يعمؿ عمى التخمص مف الأرؽ كتأخير 

 3.ظيكر التعب ككذلؾ الاكتشاؼ المبكر لمتكتر العضمي كالقدرة عمى الاسترخاء
دفاع في حالة أف الدـ الذم يعاؽ حركتو مف الاف(1998) كما يؤكد إبراىيـ كفرحات        

العضمة المنقبضة يندفع بسيكلة ، كذلؾ يقؿ الضغط عمى القمب كالأكعية الدمكية في حالة 
  4.استرخاء العضمة
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أف القدرة عمى الاسترخاء مف الأىمية أيضا أثناء النشاط ( 1998)كيقكؿ بدكم        
ا نشاطيا ، البدني مف اجؿ كفاءة الأداء ، كتككف الراحة مطمكبة لكي تستعيد الخلام

كعندما لا تككف ىناؾ راحة كافية فسكؼ لا تستعيد الخلايا نشاطيا كيشعر الإنساف 
بالإجياد ليتمكف الجسـ مف الاستمرار في أداء كظائفو كلتجنب أضرار غير صحية 

  1.لجسمو كأنسجتو كزيادة تككيف المكاد السامة
: أنواع الاسترخاء  -9-1-3

اتفؽ الكثير مف العمماء عمى التقسيـ الخاص بأنكاع الاسترخاء كتكاد تككف أغمب          
الدراسات متفقة في ىذا التقسيـ كخاصة التي تحصؿ عمييا الباحث حيث ينقسـ الاسترخاء 

:  إلى نكعيف رئيسييف ىما 
الاسترخاء العضمي -
الاسترخاء العقمي   -
حيث يشمؿ كؿ مف ىذيف النكعيف عمى أنكاع متعددة مشتركة في اليدؼ كالعمؿ          

كتختمؼ في الكسيمة ، كسؼ نتطرؽ ليذه الأنكاع بشيء مف الإيجاز لمعرفة أساليبيا كطرقيا  
  Muscular Relaxtion: الاسترخاء العضمي -9-1-3-1

جميعيا في اليدؼ كىك العمؿ عمى  يتضمف الاسترخاء العضمي أنكعا متعددة تشترؾ        
الكصكؿ إلى الدرجة المطمكبة مف الاسترخاء كتختمؼ في الكسيمة التي تكصؿ إلى ىذه 

. الحالة
:                                                                                                       كىي 

الاسترخاء التعاقبي   -
خيمي الاسترخاء الت -
 الاسترخاء الذاتي -
 الاسترخاء المكضعي -
 الاسترخاء خلاؿ الجيد -
 استرخاء النفس الكاحد -
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 استرخاء التغذية الرجعية الحيكية -
      الاسترخاء التعاقبيProgressive Relaxation  

يعرؼ ىذا الأسمكب بطريقة جاؾ تيرنز، كأكؿ مف استخدمو جاكبسكف كسمي كذلؾ         
لاسترخاء مف مجمكعة عضمية لمجمكعة عضمية   أخرل ، كييدؼ لتعاقب الانقباض كا

لمساعدة الفرد للإحساس بالفرؽ بيف الانقباض كالاسترخاء حتى يتمكف الفرد مف اكتشاؼ 
  1.التقمص العضمي بأم جزء مف الجسـ

كتعتمد ىذه الطريقة عمى سمسمة مف التقمصات العضمية يتبعيا  استرخاء ، كالغرض       
عند الانقباض )اعدة الرياضي في التعرؼ عمى الفرؽ بيف الإحساس بالتكتر مف ذلؾ مس

 2.كالإحساس بالاسترخاء العضمي ( العضمي 
كالأساس الفسيكلكجي ليذا الأسمكب مف التدريب عمى الاسترخاء البدني ىك أف تعاقب  

العضلات  الانقباض كالانبساط يعمؿ عمى إمداد العضلات بالدـ الذم يؤدم بدكره إلى تغذية
  3.التي تصبح قادرة عمى الاستجابة الحركية الصحيحة كالدقيقة كدكف أم تكتر عضمي

    الاسترخاء التخيميImagery Relaxation   
كما عرؼ بطريقة ديفيد  Relaxation Imageryيعرؼ بالتخيؿ الاسترخائي         

ىادئ يرتبط بو الشعكر كايكس للاسترخاء ، في ىذا الأسمكب يتخيؿ اللاعب أنو في مكاف 
  4.بالراحة كالاسترخاء ثـ يمارس الاسترخاء لتحقيؽ أىدافو كفؽ مبادئ محددة

إف الأساس المنطقي الذم يعتمد عميو ىذا الأسمكب معناه أنو إذا كاف مف المقتدر عمى      
 5.الرياضي تغيير البيئة الكاقعية ، فإنو يستطيع أف يغير مف البيئة خلاؿ التصكر الذىني 

    الاسترخاء الذاتيSelf – Directed Relaxation   
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لى تعرؼ اللاعب عمى مكاضع التكتر يعتمد ىذا الأسمكب بدرجة أساسية  ع       
لممجمكعات العضمية بالجسـ ، ثـ استخداـ التنفس البطيء السيؿ ، كأثناء ذلؾ يتصكر 

 1. اللاعب خركج التكتر مف الجسـ مف خلاؿ الشييؽ كالزفير العميقيف
كىذه الطريقة شكؿ مف الاسترخاء التعاقبي ، حيث يتصكر اللاعب خركج التكتر بعيدا       
الجسـ مع التأكيد عمى التنفس اليادئ البطيء، كيقكـ اللاعب بعممية الاسترخاء بمفرده  عف

، كفي حالة مكاجية صعكبات يأتػي دكر المدرب أك الأخصائي النفسي الرياضي في تكجيو 
 2. إرشادات للاعب

  الاسترخاء الموضعيLocalized Relaxation   
الاسترخاء المباشر لمتخمص مف التكتر في يحتاج بعض اللاعبيف إلى حالات مف        

مناطؽ محددة مف الجسـ ، كتعتبر منطقة الرقبة مف أكثر المناطؽ شيكعا في الإصابة 
.  بالتكتر العضمي 

كفي ىذه الطريقة قد يككف مف الضركرم تكرار التدريبات أكثر مف مرة ، ككقاعدة فإف الحد 
رار كجكد التكتر يجب الاستعانة بمساعدات الأقصى لتكرارىا ىك ثلاث مرات كفي حالة استـ

خارجية مثؿ العلاج الطبيعي ، المدرب  التدليؾ ، الإطالة في منطقة التكتر ، كمف المفضؿ 
أداء ىذا النكع مف التدريب مرة ثانية بعد الاستعانة بالمساعدات الخارجية السابقة حتى تتـ 

 3. مف قبؿ الآخريف  حالة التخمص مف التكتر تحت تحكـ اللاعب بعد أف تمت
   الاسترخاء خلال الجيدRelaxation Through Exertion   

كىك أف يؤدم اللاعب حركات القكة لمعضلات العاممة  فقط كلا يعمؿ عمى انقباض        
العضلات غير الأساسية ، أل يجب الاسترخاء في العضلات غير العاممة بينما العضلات 

 4. استرخاء العضلات العاممة عندما لا تككف في حالة أداء الأخرل تؤدم بقكة كالعمؿ عمى 
  استرخاء النفس الواحدThe one breath relaxation   
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أىمية الاستفادة مف أل فرصة لمتدريب حتى يصبح الاسترخاء استجابة " أكليؾ " يرل        
الإجراءات طبيعية لمضغكط في الجك المحيط باللاعب ، كيشير إلى النفس الكاحد ىك أحد 

 1.التي يمكف تطبيقيا في المكاقؼ الضاغط
  استرخاء التغذية الرجعية الحيويةBiofeedback Relaxation   

عندما يخفؽ الرياضيكف في تطكير ميارتيـ مف حيث الكعي الذاتي بدرجة التكتر في  
جية أجساميـ ، فإنيـ يستخدمكف بعض الأساليب الأخرل مثؿ أسمكب رجع الاستجابة البيكلك
، حيث يتضمف ىذا الأسمكب تزكيد الرياضييف بالمعمكمات كالحقائؽ عف بعض التغيرات 

البيكلكجية غير الإرادية مثؿ  ضغط الدـ ، كمعدؿ النبض في الدقيقة ، كمعدؿ التنفس كمف 
خلاؿ ىذه المعمكمات يصبح الرياضي قادرا عمى تعمـ التنظيـ الذاتي ليذه الأجيزة 

 2. الفسيكلكجية 
   Mental Relaxation: الاسترخاء العقمي   9-1-3-2

يككف بعد الاسترخاء العضمي ، الذم يساعد عمى خفض التكتر العضمي كمف ثـ         
التكتر العقمي ، كيرل البعض إمكانية أف يككف الاسترخاء العقمي قبؿ العضمي كأف الاختلاؼ 

  3.ىك اختلاؼ في الترتيب فقط
:   اء في تقسيـ الاسترخاء العقمي إلىكيتفؽ أغمب العمـ    

الاستجابة للاسترخاء  -1
التحكـ في التنفس  -2
 الاسترخاء المعرفي  -3
   الاستجابة للاسترخاءRelaxation Response   

مف كمية الطب    Herbert benson"  ىير برت بنسكف" كضع ىذه الطريقة          
كيمكف   Medetationجامعة ىارفارد كاستمد ىذا البرنامج مف المبادئ الأساسية لمتأمؿ 

                                                           
1

 .203-202ص.هشجع سثق ركشه،  1996هحوذ العشتِ شوعٌى  
2

 .302ص.هشجع سثق ركشه،  2000أساهح كاهل ساذة  
3

 .125ص.هشجع سثق ركشه، 2005عثذ العزّز عثذ الوجْذ هحوذ  



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

القكؿ أف انتشار استخداـ طريقة التأمؿ بيف اللاعبيف ككسيمة للإعداد العقمي لممنافسات قد 
 1.يرجع إلى دكرىا في تطكير القدرة عمى الاسترخاء كتركيز الانتباه كزيادة النشاط

   التحكم في التنفسBreath Control   
ىي التحكـ في طريؽ اخذ الشييؽ كالزفير أثناء أداء الميارة كجعؿ التنفس يككف أكثر        

  2.انسيابية كلا يعمؿ عمى تقمص لأم عضمة تشارؾ في الأداء
يث التنفس مفتاح كؿ طرؽ الاسترخاء كأكثرىا تأثيرا في التحكـ في التكتر كالقمؽ ، ح      

يختمؼ التنفس في حالتي الراحة كالقمؽ ، حيث يككف في حالات التكتر كالقمؽ غير عميؽ ، 
  3.غير منتظـ كقصير 

   الاسترخاء المعرفيCognitive Relaxation  
: كينقسـ إلى ثلاث أنكع

  إيقاؼ الأفكار
  التفكير المنطقي 
 الحديث الذاتي الإيجابي 

   Thought stoppingإيقاف الأفكار  -أ
كيككف ىذا التكقؼ مطمبا حينما تتكاجد أفكار سمبية ؛ لتشتيت تدفؽ الدافع السمبي        

ف كاف ىذا ليس سيؿ  حلاؿ التفكير البناء مكانيا لتلافي التأثير السمبي في الأداء كا  ، كا 
.  التحقيؽ 

   Rational Thinkingالتفكير المنطقي  -ب
عند صعكبة التخمص مف الأفكار السمبية  يعتبر التفكير المنطقي طريقة فعالة      

مف ( 1977) كاستبداليا بالايجابية ، كقد كضع ألبرت أليس طريقة التفكير المنطقي عاـ
 4. خلاؿ معرفة الأفكار السمبية كمناقشتيا كأسمكب تعميـ 
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 Smart Talk: الحديث الذاتي الإيجابي  -ج
اقؼ التي تعمؿ عمى الاستثارة كعمى تيدؼ ىذه الطريقة إلى تحديد مجمكعة مف المك      

اللاعب تحديد الأفكار السمبية التي انتابتو عند ممارسة ىذه الخبرات ، ثـ يطمب منو تحديد 
 1.عبارات ذاتية إيجابية لاستبداليا مع العبارات السمبية
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 المحاضرة العاشرة
 التصور العقمي -

ىك لب عممية التفكير الناجحة ، كىك عبارة عف انعكاس  التصور العقمي مفيوم       
الأشياء ك المظاىر التي سبؽ الفرد إدراكيا ، كيبدأ بالأجزاء ثـ الكميات كالأساس الفسيكلكجي 

لمتصكر ىكتمؾ العمميات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحكاس المكجكدة في المخ ، أما 
  1.التصكر أعضاء الحكاس نفسيا فلا تؤدم كظيفة في عممية

كالتصكر كظيفة معرفية ، كىك عامؿ أساسي في تطكير الميارات الحركية كالأداء،         
 2.حيث يمعب دكرا ىاما في تنمية قدرات كمستكل الفرد الرياضي

كالتصكر ىك إعادة تككيف أك استرجاع الخبرة في العقؿ ، كلا يقتصر التصكر عمى         
ث الماضية ، بؿ يتعدل ذلؾ إلى أحداث جديدة لـ تطرأ مف مجرد إعادة الصكر عف الأحدا

قبؿ ، فعند إعداد إستراتيجية المعب ضد منافس ، فاللاعب قد يضع تصكرا لنقاط معينة في 
عقمو ، كيحاكؿ أف يقكـ بالاستجابة ليا عمى الرغـ مف أنو قد لا يككف لعب مف قبؿ مع ىذا 

  3.كيف المكاقؼ الجديدةالمنافس ، فالعقؿ أيضا لديو القدرة عمى تؾ
أف التصكر العقمي ليس مجرد الرؤية البصرية  ( 2000)كما يشير راتب         

Visualization   برغـ أف حاسة البصر تمثؿ عنصرا ىاما كلكف يعتمد عمى استخداـ
 4.الحكاس الأخرل مثؿ الممس ، السمع ، الشـ أك تركيبات مف ىذه الحكاس

ل التدريب المنتظـ المستمر مثؿ الميارات البدنية ليصبح أكثر كيحتاج التصكر إؿ       
فائدة ، كنجد أف ىناؾ فكرة خاطئة عف أف التصكر يشير فقط إلى تصكر الفرد لنفسو كىك 

. يؤدم نشاط أم مجرد عممية الرؤية البصرية
ف كانت صحيحة جزئيا إلا أنيا قاصر ك فالتصكر  أكثر مف مجرد         كىذه الفكرة كا 

الرؤية فيك خبر ة عقمية لذلؾ يفضؿ استخداـ جميع الحكاس الممسة كالسمعية كالحركية 
                                                           

ص . ، دار الفكر العربي ،عمان  1ط،  فسيولوجيا العمميات العقمية في الرياضة، 2000مد صعبد الستار جبار ال 1
197. 
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بالإضافة إلى البصرية ليككف أكثر فاعمية ، كما أنو مف الميـ تجربة الانفعالات المختمفة 
ضب ، الفرح كالإرىاؽ مف خلاؿ التصكر   حيث أنو يساعد عمى التحكـ مثؿ التكتر ك الغ

 1.  في ىذه  الانفعالات أثناء المنافسة 
 : تعريف التصور العقمي-9-2-1

تكجد العديد مف المصطمحات الشائعة عف معنى التصكر العقمي تستخدـ عمى نحك         
التصكر البصرم   Imageryمرادؼ لتصؼ اللاعب عقميا ، كمف ذلؾ التصكر العقمي 

Visualization    المراجعة العقمية ،Mental Rehearsal   كبصرؼ النظر عف المسمى
أك المصطمح فإنيا تدكر حكؿ معنى كاحد أساسي مفاده أف الأشخاص يستحضركف في 

عقميـ أك يتذكركا  أحداث أك خبرات سابقة ، أك أف يستحضركا أحداثا لـ يسبؽ حدكثيا مف 
  2.قبؿ 

تناكؿ العديد مف العمماء تعريؼ التصكر العقمي فيما يمي (  1996)ك حسب شمعكف        
: بعض ليذه الآراء

. خبرة مماثمة لمخبرة الحسية كتظير في غياب المثير الخارجي   Robertركبرت  -
. إعادة تككيف أك استرجاع الخبرة في العقؿ    Nidfferندفير  -
استرجاع مف الذاكرة لأجزاء مف المعمكمات المختزنة مف جميع    Dorthyدكرثي  -

عادة تشكيميا بطريقة ذات معنى  . الخبرات كا 
جميع أنكاع الخبرات شبو الحسية كالإدراكية التي تشعر   Richardsonريتشارد سكف  -

بيا في العقؿ الكاعي في حالة غياب المثيرات الشرطية كالتي تستدعي ظيكر نظائرىا 
  3.ية كالإدراكية الحقيقيةالحس

 4 ".تجسيد مكاقؼ كخبرات سابقة أك لـ يسبؽ حدكثيا في الذىف" كما عرفو حماد بأنو     

                                                           
1 Weinberg R. S. (1988). The Mental Advantage: Developing Your Psychological Skills 

In Tennis. Leisure Press, Champaign, IL.p99. 
2 McCaffery, N., & Orlick, T. (1989). Mental Factors Related To Excellence Among Top 

Professional Golfers. International Journal Of Sport Psychology, p20. 
3
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تشكيؿ التككيف العقمي لمصكرة يمكف " بأنو ( 1998)كما عرفو إبراىيـ ك فرحات      
ة تشجع استحضاره داخميا أم استحضار ىذه الصكرة داخميا بدكف إثارة خارجية، كلكف عاد

  1".بكاسطة مثير خارجي مثؿ الكلاـ المنطكؽ أك جك سمعي أخر
إعادة تككيف خبرة إيجابية سابقة أك صكر لأحداث جديدة " كما عرفو محمد بأنو           

  2" .للإعداد النفسي العقمي قبؿ الأداء
ىك الصكرة التي يتخذىا المتعمـ " التصكر العقمي بقكلو ( 2000)كيعرؼ محجكب 

طريؽ النظر كالشرح كالتكضيح لمحركة كتنطبع بالدماغ كتككف اساس لتأدية المتعمـ  عف
.   3"لمحركة 

كسيمة عقمية يمكف مف خلاليا تككيف تصكرات الخبرات سابقة اك تصكرات جديدة لـ تحدث " 
 4" مف قبؿ بغرض الاعداد العقمي للاداء 

كيعد التصكر , كالعقمي يأتي تسمسؿ التصكر العقمي بعد الاسترخاء العضمي "ك 
كىك نكع مف المحاكاة الصامتة التي تتـ عقميا , العقمي مف الطرؽ المعرفية الاكثر استعمالا 

كيستعمؿ التصكر العقمي مف الجميع  سكاء أكاف في المجاؿ الرياضي أـ غير الرياضي  
اجعة العقمية  كسكاء أكاف بصكرة مقصكدة أـ غير مقصكدة كمثاؿ ذلؾ انو غالبا ما نقكـ بالمر

إذ اف التصكر العقمي يمنحنا الفرصة لمتعامؿ مع , مسبقا لما سكؼ نتحدث بو بالياتؼ 
 5" المشكمةاك الميارة عند ظيكرىا بشكؿ افضؿ 

كالتصكر العقمي لا يعتمد فقط عمى حاسة البصر ، كلكف يجب أفْ يشمؿ اكبر قدر مف " 
كر لأنَّيا عمى جانب كبير مف الاىمية الحكاس مجتمعة حتى يمكف تحقيؽ التكامؿ في التص

كاف ... التصكر العقمي اكثر مف مجرد الرؤية فيك خبرة في عيكف العقؿ "كىذا يعني أفَّ .  6"
                                                           

، دار الفكر العربي ، القاىرة  التربية الرياضية والترويح لممعاقين،  1998حممي إبراىيم وليمى السيد فرحات  1
 .330ص.
 .213ص.مرجع سبق ذكره، 2005عبد العزيز عبد المجيد محمد  2
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كاف حاسة البصر تشكؿ جانبا اساسيا في عممية التصكر، الا انو يمكف اف يتضمف احد اك 
، كيفضؿ استعماؿ مجمكعة مف الحكاس الاخرل مثؿ الممس اك السمع اك تركيبات منيا 

اضافة الى استعماؿ اللاعب  لحكاسو المختمفة اثناء    1"جميع الحكاس كمما امكف  ذلؾ
استحضار الصكرالعقمية فانو مف الاىمية اف تشمؿ خبرة انفعالاتو كمشاعره، مثؿ الشعكر 
بالقمؽ كالغضب اك المتعة اك الالـ حيث اف ذلؾ يعاكف اللاعب في السيطرة عمى ىذه 

.    2"ت الانفعالية الحالا
كلكلا التصكر لاصبح .كيؤدم التصكر لدل الرياضي درجة عالية في اتقاف الميارات "    

الرياضي مرتبطا فقط بالاشياء المدركة اك ينعكس في شعكره فقط الاشياء المؤثرة عميو 
. 3"مباشرة في نفس المحظة

مة في تطكير الاداء ، كانو إفَّ التحكـ في الصكر العقمية اصبح احد الميارات اليا" 
يتضمف ممارسة الخبرة الكمية كجميع الأبعاد في المكقؼ مع تعاكف جميع الحكاس في 

".   ممارسة الاداء
بأنَّو تمؾ العمميات التي تحدث لاجزاء " اما  مف الناحية الفسمجية فيعرؼ التصكر العقمي  

  4".اعضاء الحكاس المكجكدة في الدماغ 
تعريفات مختمفة لعدة عمماء الا أفَّ تعريؼ ريتشاردسكف  كبالرغـ مف ظيكر

Richardson  مازاؿ شائع الاستعماؿ كىك  :
جميع أنكاع  الخبرات شبو الحسية التي نشعر بيا في العقؿ الكاعي في حاؿ غياب "

 5. المثيرات الشرطية التي تستدعي ظيكر نظائرىا الحسية كالادراكية الحقيقية  
: ثير العديد مف الابعاد المرتبطة بطبيعة التصكر العقمي كىي كىذا التعريؼ م  

الخبرات التصكرية تماثؿ الخبرات الحسية كالادراكية  "-1
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سسالح هاجسرْش غْش . ذاثْش اسالْة هخرلفح فِ الرذسّة الزىنِ ًذعلْن عذد هي هياساخ كشج القذم. ضْاء جاتش هحوذ  

 21، ص 2002هنشٌسج ، كلْح     الرشتْح الشّاضْح ، جاهعح تاتل ، 
2

 50، ص هشجع سثق ركشه. 1996هحوذ العشتِ شوعٌى ًالجوال عثذ النثِ  
3

 221، صهشجع سثق ركشه. 2001هحوذ العشتِ شوعٌى  
4

 . 47، ص هشجع سثق ركشه . 1982الونذلاًُ ، قاسن ًًجْو هحجٌب 
5

 221، صهشجع سثق ركشه. هحوذ العشتِ شوعٌى  



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

أم اف الفرد يمارس مشاىدة صكرة  كالاحساس بالحركة المصاحبة ليا اثناء عممية 
الاسترجاع  

الكعي التاـ بالخبرات التصكرية   -2
كمف ىذا المنطمؽ يمكف التفريؽ بيف التصكر العقمي كالاحلاـ اك احلاـ اليقظة إذ إفَّ الاخيرة 

لا تدخؿ في دائرة الكعي  
 عدـ الحاجة الى مثيرات معمكمة سابقا -1

في عممية التصكر العقمي لايتـ تقديـ أم مثيرات مف أم نكع كالمطمكب فقط اف يغمؽ 
كبصكرة عامة يطمؽ مصطمح التصكر ... في الاداء  اللاعب عينيو كيبدا في تصكر الخبرة

" . العقمي عمى الخبرات التي تغطي الابعاد الثلاثة السابقة 
كسيمة عقمية يستطيع مف خلاليا ) بانو " كيعرؼ الباحث التصكر العقمي اجرائيا

الرياضي تذكر ميارة اك ميارات سبؽ كاف اكتسبيا اك شاىدىا اك تعمميا كاستحضار صكرة 
تككف مصحكبة بمشاعره كانفعالاتو المرتبطة بيذا المكقؼ، ك يستطيع , ية ليا في العقؿحرؾ

(.  استحضار صكرة لاحداث كمكاقؼ يتكقع حدكثيا ككيفية الاستجابة ليا  
 :أىمية التصور العقمي    -9-2-2

 :يمي أف أىمية التصكر العقمي تتمثؿ في ما( 1996)يرل شمعكف       
. باللاعب إلى أفضؿ ما لديو في التدريب أك المنافسات يساعد في الكصكؿ -
. يساعد اللاعب عمى تصكر الأداء مباشرة قبؿ الدخكؿ في المنافسات  -
يساىـ في استدعاء الإحساس بالأداء الأفضؿ كتركيز الانتباه عمى الميارة قبؿ الدقيقة  -

 .الأخيرة الباقية عمى الانطلاؽ لتحقيؽ الأىداؼ 
 .ب عمى تصكر الأداء الجيد مباشرة قبؿ الدخكؿ في المنافسات يساعد اللاع -
يصبح التصكر العقمي ذا نفع كبير بعد الأداء الناجح كخاصة عندما تسمح طبيعة  -

 .التنافس بذلؾ
عطاء المزيد مف الدعـ في الثقة في النفس كزيادة الدافعية  - استبعاد التفكير السمبي كا 

 1. كبناء أنماط الأداء الإيجابي كتحقيؽ الأىداؼ 
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 :أف فكائد التصكر العقمي تتمثؿ فيما يمي( 2004)كما يضيؼ راتب          
. تحسيف التركيز فيك يعمؿ عمى منع تشتت الانتباه -
قة في النفس عف طريؽ استبداؿ مكاقؼ التكتر أك القمؽ ببعض المكاقؼ التي بناء الث -

. تتميز بالثقة بالنفس مف خلاؿ التصكر
السيطرة عمى الانفعالات مف خلاؿ التصكر لممكاقؼ التي تثير الغضب كالتعامؿ معيا  -

. بشكؿ إيجابي 
. ة المراد تطبيقياممارسة الميارات الرياضية عف طريؽ تصكر الأداء الصحيح لمميار -
. تطكير إستراتيجية المعب سكاء للاعب أك الفريؽ عف طريؽ تصكر الكاجبات الخططية  -
مكاجية الألـ كالإصابة بالتصكر العقمي للأداء الحركي الذم يؤديو زملاء اللاعب  -

  1.المصاب لممساعدة عمى سرعة الاستشفاء
يساعد عمى التركيز بصكرة أفضؿ عمى الأشياء المراد عمميا ،ك يساعد عمى الانتباه كمنع  -

 2. تشتت الأفكار 
استبداؿ المكاقؼ السمبية كالمشكلات المرتبطة بعدـ السيطرة عمى الانفعالات مثؿ الغضب  -

.  بمكاقؼ ايجابية كالتركيز عمى الأداء الجيد 
كذلؾ تصكر نقاط . في ممارسة الميارات الرياضيةيمكف استعماؿ التصكر العقمي  -

الضعؼ كالخطأ في الأداء ككيفية إصلاح الخطأ كبعد ذلؾ يمكف تصكر الأداء الصحيح 
 3.لمميارة  

التصكر العقمي يساعد عمى تطكير إستراتيجية المعب سكاء لمفريؽ اك اللاعب ، كاف  -
يتصكر المدافع كيفية التعامؿ مع المياجميف  

الإصابة يمكف مكاجية الألـ باستعماؿ التصكر العقمي كىذا مما يساعد عمى سرعة عند  -
.  الاستشفاء
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يساىـ التصكر العقمي في استدعاء الإحساس بالأداء الأمثؿ كتركيز الانتباه عمى الميارة  -
 1.قبؿ المنافسة مف اجؿ تحقيؽ اليدؼ

ارسة كتطكير الميارات الاستعماؿ اليكمي لمتصكر العقمي يساعد عمى اكتساب كمـ -
الحركية كذلؾ مف خلاؿ استعادة الخبرات السابقة كاسترجاع الاستراتيجيات الكاجب 

 .اتباعيا في المنافسة 
:  مبادئ التصور العقمي -9-2-3
يتكقؼ الاستخداـ الجيد لمتصكر العقمي عمى مجمكعة مف ( 1996)حسب شمعكف       

 :المبادئ ىي
: ونتائجو التصور العقمي للأداء -1

يجب أفْ لايتكقؼ التصكر العقمي عمى الاداء فقط كأنما عمى نتيجة ذلؾ الاداء ، 
مثاؿ عمى ذلؾ الارساؿ في تنس الطاكلة يجب تدريب اللاعب عمى التصكر العقمي ليس 

عمى الارساؿ ككؿ كانما عمى كضع الكرة ، طيراف الكرة ، اتصاؿ المضرب مع الكرة ككذلؾ 
 2.مكاف سقكط الكرة 

يجب أف يككف تركيز التصكر العقمي عمى الأداء الناجح لأف ذلؾ يدعـ العلاقة بيف        
. المثير كالاستجابة كيعمؿ بالتالي عمى الارتقاء بمستكل الأداء 

: الانتباه إلى التفاصيل  -2
كمما كانت التفاصيؿ أكثر كضكحا كاف التصكر العقمي أفضؿ ، ككمما زاد التركيز        
تفاصيؿ الميارة كاف استخداـ التصكر العقمي أكثر فاعمية في التأثير عمى مستكل عمى 

الأداء ، مثاؿ عمى ذلؾ لاعب كرة اليد يجب اف يضع في  الاعتبار ، الاضاءة ،درجة 
 3.الخ ...الحرارة ،التيكية ، الجميكر 

: التصور العقمي لمميارة ككل -3
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ة في إطارىا الكمي كليس التركيز عمى جزء مف يجب أف يتـ التصكر العقمي لمميار        
الميارة لأف الميارة يتـ التحكـ فييا بكاسطة البرنامج الحركي ، لذلؾ مف ضمف الأىمية 

. ممارسة البرنامج ككؿ 
: التصور العقمي قبل الأداء مباشرة  -4

مرة  يجب عمى اللاعب استخداـ الميارة التصكرية لاسترجاع الميارة عمى الأقؿ        
كاحدة قبؿ الأداء مباشرة كيعتمد عدد مرات الاسترجاع عمى طريقة اللاعب الخاصة كطبيعة 

. النشاط الممارس كيفضؿ الأداء أكثر مف ذلؾ إذا كاف ىناؾ متسعا مف الكقت 
: التصور العقمي بنفس سرعة الأداء -5

ميؿ اللاعب إلى يجب أف يككف التصكر العقمي في نفس سرعة الأداء الميارم ، كعادة ما م
أداء التصكر العقمي في صكرة أسرع مف الأداء الميارم ، ككما ىك معركؼ فإف ممارسة 
الأداء الميارم في سرعتو المثالية يساعد اللاعب عمى تعمـ التكقيت السميـ لمميارة كنفس 

ـ ( 100)كمثاؿ عمى ذلؾ السباح الذم يقطع مسافة , القكؿ يصدؽ عمى التصكر العقمي  
كيمكف أفْ تتـ عممية التصكر العقمي بسرعة ابطأ . يؤدم  التصكر لمدة دقيقة, لدقيقة في ا

:  مف الاداء الفعمي في بعض الحالات منيا 
  عند بداية  تعمـ الميارة الجديدة 
  عند استعماؿ طريقة جديدة لاداء الميارة 
  محاكلة تصحيح الاخطاء 
  ادخاؿ بعض  التعديلات عمى النكاحي  الفنية للاداء 

كيعتبر التصكر العقمي بسرعة ابطأ مف الاداء الفعمي خطكة مرحمية يجب أفْ يتبعيا 
.  التصكر العقمي بنفس سرعة الاداء الفعمي في المسابقة

: التصور العقمي لمدة قصيرة من الوقت -6
ف نتائج إيجابية كيجنب اللاعب الصعكبات يحقؽ التصكر العقمي لفترة كجيزة مف الزـ   

التي يكاجييا عند محاكلة الاحتفاظ بالتركيز لمدة طكيمة مف الكقت ، كقد كجد أف الفترة ما 
 1. بيف ثلاث إلى خمس دقائؽ مناسبة لتحقيؽ الغرض مع الكضع في الاعتبار سف اللاعب 
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:  تصور اخطاء الاداء لمتخمص منيا -7
للاداء الميارم كالتركيز عمى معرفة نكاحي القصكر في الاداء   يتـ استدعاء الصكرة  

.  لغرض  الكشؼ عنيا كمحاكلة تصحيحيا 
:   التركيز عمى الايجابيات-8

يجب اف يككف تركيز التصكر العقمي عمى خبرات النجاح لاف ذلؾ يقكم العلاقة بيف 
المثير كالاستجابة  كبالتالي الارتقاء بمستكل الاداء  

:  ارسة المنتظمةالمم-9 
يحتاج التصكر العقمي الى التدريب مف خلاؿ الممارسة كالتكرار بصكرة منتظمة 

بحيث يستطيع اللاعب ممارسة التصكر  في أم مكاف اك زماف كالميـ في ذلؾ الاحتفاظ 
. باليدكء كعدـ كجكد مصادر تشتت الانتباه 

:  الممارسة باستمتاع -10
التصكر العقمي مصدرا للاستمتاع كالنجاح ، عندما يشعر  يجب أفْ يككف التدريب عمى     

اللاعب بأنِّيا اصبحت مصدرا لمممؿ أك التكتر أك الاحباط يجب أفْ يتكقؼ فكرا كيمارس أم 
نشاط اخر في المنيج التدريبي  

:   الاسترخاء -11
قبؿ التدريب عمى التصكر العقمي يفضؿ اداء بعض تماريف الاسترخاء لمتخمص مف 

التكتر كمساعدة الجياز العصبي لمقياـ بدكره بكفاءة افضؿ  
:   الاىداف الواقعية-12

يجب أفْ لايككف التصكر للاداء في مستكل اعمى مف مستكل اداء اللاعب الفعمي   
. كد كمستكل اداء للاعب بؿ يجب اف يككف بصكرة كاقعية كفي حد

:   الاىداف النوعية-13
مثاؿ عمى ذلؾ لاعب كرة طائرة .مف المفيد تحميؿ الاداء الى مراحؿ كاىداؼ نكعية 

يريد اف يؤدم التصكر العقمي لميارة الضربة الساحقة فعميو اف يستحضر الصكرة العقمية مف 
:  خلاؿ الاجابة عف التساؤلات التالية 

ماىك المكقع الذم يؤدم عنده الضربة الساحقة ؟   -
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 ىؿ يتحرؾ نحك الكرة أـ ينتظر كصكليا ؟ -
 ما ىك المكاف المقترح لسقكط الكرة ؟ -
 ما مقدار القكة المطمكبة  لاداء الضربة الساحقة ؟  -
مف المنافس الذم يؤدم معو الضربة الساحقة ؟  -
 : تعدد الحواس -14

ر عدد مف الحكاس اثناء التصكر العقمي كاف ذلؾ افضؿ كمما استطاع اللاعب استعماؿ اكب
ككمما استطاع التعرؼ عمى ماىي الحاسة الاكثر ارتباطا بالاداء سكؼ يحقؽ التصكر 

 . العقمي اكبر فائدة ممكنة
:  انواع التصور العقمي  -9-2-4

 :   ثلاثة انكاع ىييقسـ التصكر العقمي الى 
  External Imagery:التصور الخارجي -9-2-4-1

كىك نكع التصكر الذم يحدث خارج الفرد مثؿ تصكر مشاىدة تسجيؿ لأداء حركي       
  1. يقكـ بو الفرد ، كيميؿ التصكر في ىذه الحالة أف يككف بصريا

تعتمد فكرة التصكر الخارجي عمى اف اللاعب يستحضر الصكرة العقمية لاداء شخص "     
اضي، فكأف اللاعب  كىك يستحضر الصكرة العقمية يقكـ آخر لاعب متميز اك بطؿ رم

.   2" بمشاىدة شريط سينمائي اك تمفزيكني 
يسترجع جميع الجكانب المرتبطة بالأداء في " كاللاعب في ىذا النكع مف التصكر  

محاكلة  لإيجاد العلاقات لتكظيفيا في طريقة الأداء المناسبة  كالتعرؼ عمى الأخطاء  اك 
. كضع الخطط لمتنافس في المستقبؿ 

ر خارجي كالمثاؿ عمى ذلؾ إذا كاف لاعب كرة اقدـ  يتصكر  ميارة التصكيب مف منظك
فسكؼ يشاىد كضع الاستعداد ، مسؾ الكرة ، الحركات الخداعية ، مرجحة الكرة قبؿ 

التصكيب كمتابعتيا حتى الدخكؿ في المرمى ، بالإضافة إلى ما ىك مكجكد في الصكرة لانو 
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كتقكـ حاسة البصر بالدكر الأساسي عند استعماؿ التصكر ... ينظر مف مكقؼ المتفرج
". العقمي الخارجي

   Internal Imagery :التصور الداخمي    -9-2-4-2
تعتمد فكرة  التصكر العقمي الداخمي عمى أف اللاعب يستحضر الصكرة العقمية لأداء "  

فيي عادة  نابعة مف , ميارات أك أحداث معينة  سبؽ اكتسابيا أك مشاىدتيا أك تعمميا 
النكع مف التصكر العقمي ينتقي كفي ىذا . داخمو كليس كنتيجة لمشاىدتو  لأشياء خارجية 

  1" الرياضي ما يريد مشاىدتو عند تنفيذ الميارات  المعنية 
التصكر الداخمي بأنو ذك طبيعة حسية فيك نابع مف داخؿ الفرد كليس كنتيجة مشاىدة 

لأشياء خارجية ، كيساىـ الإحساس الحركي بفعالية مقارنة بالحكاس الأخرل في ىذا النمط 
يث يشعر الرياضي أثناء التصكر بأنو داخؿ جسمو كأنو يقكـ بالأداء كيشعر مف التصكر ، ح

بالجسـ يؤدم كلكف لا يرل جسمو بنفسو كبذلؾ يسمح التصكر الداخمي باكتساب الخبرة 
 2.الحسية الصحيحة لتنفيذ الميارة المستخدمة

كمثاؿ عمى التصكر الداخمي لاعب كرة القدـ  يتصكر ميارة التصكيب مف منظكر 
, مسؾ الكرة , كضع الاستعداد , نجد اف اللاعب  سكؼ يشاىد حارس المرمى "داخمي  

الخداع ، المرجحة ، التصكيب كالمتابعة بالاضافة الى جميع العمميات المصاحبة مف 
يساىـ الاحساس .احساس كشعكر لف يشاىد أم شيء آخر خارج نطاؽ  الرؤية العادية

 .  3رة اكثر مف الحكاس الاخرل الحركي في ىذا النكع مف التصكر بصك
: عدم التصور   -9-2-4-3

كيعني عدـ كجكد أل نكع مف التصكر سكاء الداخمي أك الخارجي كلكف اللاعب       
يمارس الخبرة التي يشعر بيا مف خلاؿ الإحساس الحركي فقط كيمكف ملاحظة ذلؾ في 
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سابقة التصكرية كلكف ممارسة مرحمية الآلية مف الأداء حيث لا يسترجع اللاعب الخبرات اؿ
   1.الإحساس الحركي فقط

:  متى يستعمل التصور العقمي  -9-2-5
فاف ىناؾ اكقات , بالرغـ مف امكانية استعماؿ التصكر العقمي في اكقات متعددة  

:  معينة يككف اكثر فائدة مثؿ 
:   قبل وبعد التمرين -1
لتمريف حيث يقكـ اللاعب بتصكر يمكف كضع منيج لممارسة التصكر العقمي يككف قبؿ ا  

كذلؾ يمكف ممارسة التصكر العقمي بعد كؿ تمريف . الميارات كالمكاقؼ التي يتكقع حدكثيا 
 2. إذ يقكـ اللاعب  بمراجعة الميارات كالاستراتيجيات التي قاـ بادائيا 

:   قبل وبعد المنافسة -2
يمكف استعماؿ التصكر العقمي قبؿ المنافسة كذلؾ لغرض اعادة ترتيب ما يريد    

, حيث يبدأ بالتفكير بالاىداؼ كاستراتيجيات الاداء المطمكبة في المنافسة , عممو في عقمو 
مما يساىـ في استدعاء الاحساس بالاداء الامثؿ كتركيز الانتباه عمى الميارة قبؿ انطلاؽ 

 .المنافسة 
افضؿ كقت لاستعماؿ التصكر العقمي قبؿ المنافسة يعتمد عمى شخصية اللاعب ك   

, فبعض اللاعبيف يحبذ اداء التصكر العقمي قبؿ انطلاؽ المنافسة بدقيقة كاحدة , نفسو 
كبعضيـ يحب , كبعضيـ يفضؿ اداء التصكر العقمي خلاؿ ساعة اك ساعتيف قبؿ المنافسة 

 .اك ثلاث مرات قبؿ المنافسة اداء التصكر العقمي بكاقع مرتيف 
كيمكف للاعب اداء التصكر العقمي بعد المنافسة كذلؾ لغرض مراجعة الميارات    

كتأكيد الخبرة كمتابعة الابعاد الناجحة  , كالاداء الناجح ، كذلؾ يسمح بكضكح الصكرة العقمية 
. مناسبة  ككذلؾ مراجعة الاداء غير الناجح كاختيار استراتيجيات مختمفة. للاداء 

:   الفترات البينية لممسابقة -3
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ىناؾ العديد مف المسابقات  الرياضية يتخمميا فترات بينية للاداء يمكف للاعب    
مثؿ تتابع المحاكلات في مسابقات ) الاستفادة منيا لمتصكر العقمي للاعداد للاداء التالي 

ثالية لاستعماؿ التصكر كىذه تعد فرصة ـ, ( الخ ... الكثب كالرمي كالجمباز اك الغطس 
. العقمي 

:  الوقت الشخصي -4
يمكف للاعب ممارسة التصكر العقمي في المنزؿ اك أم مكاف اخر بحيث يككف 

كيفضؿ بعض اللاعبيف . كتزداد اىمية ذلؾ عند انقطاع اللاعب عف التمريف, ىادئ 
عند  بينما يفضؿ البعض الاخر عمؿ ذلؾ, ممارسة التصكر العقمي قبؿ الذىاب لمنكـ 

. الاستيقاظ في الصباح 
:  الاستشفاء من الاصابة -5

يمكف للاعب استعماؿ التصكر العقمي خلاؿ فترة الاستشفاء مف الاصابة كذلؾ 
. بمراجعة الاداء  مما يجعمو اكثر تييئا عند العكدة لمعب 

كما يمكف استعماؿ التصكر العقمي للاداء الحركي الذم يؤديو زملاء اللاعب     
كذلؾ سكؼ يساعد عمى سرعة الاندماج مع بقية الزملاء عند العكدة لمممارسة المصاب ، 
. مرة اخرل 

: الفرق بين التدريب العقمي والتصور العقمي    -9-2-6
أف الفرؽ بيف "  Dorthy Harrisدكرثي ىاريس " عف (1996)حسب شمعكف       

تضمف القدرة عمى استدعاء التدريب العقمي كالتصكر العقمي يرجع إلى أف التصكر العقمي م
الصكرة فقط  في حيف أف التدريب العقمي يتضمف الإيجابية في الصكرة أك سمسمة مف 

الصكر ، كترل أف التصكر العقمي ىك المرحمة الأكلى مف التدريب  العقمي ، حيث الحاجة 
بيت إلى تثبيت الصكرة قبؿ الاسترجاع العقمي ليا ، كما تضيؼ أنو في حالة النجاح في تث

الصكرة يصعب التحكـ في سمسمة مف الصكر، كمعظـ الأنشطة الرياضية تتضمف المكاقؼ 
الديناميكية المتغيرة ، كىنا يعمؿ التدريب العقمي كإستراتيجية لاستخداـ ىذه الصكرة العقمية 

 1.كتكظيفيا لخدمة الأداء
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 :استخدامات التصور العقمي    -9-2-7
: أف مف أىـ  الاستخدامات لمتصكر العقمي ىي ( 2002)يرل علاكل           

تقانيا - . المساعدة في سرعة تعمـ الميارات الحركية كا 
تقانيا - .  المساعدة في سرعة تعمـ خطط المعب كا 
 .المساعدة في حؿ المشكلات  -
 .المراف عمى بعض الميارات النفسية -
 .الاستجابات الفسيكلكجيةالمساعدة عمى التحكـ في  -
 .مراجعة الأداء كتحميمو -
 .تحسيف الثقة بالنفس كالتفكير الإيجابي -
 .الاستعداد للأداء في ظركؼ معينة -
 1.المساعدة في تحمؿ الألـ كسرعة استعادة الشفاء بعد الإصابة -

 :أف مف استخدامات التصكر العقمي مايمى(  1996)ك يرل شمعكف       
. قرار المناسب اتخاذ اؿ -
. تطكير إستراتيجية المعب -
 تطكير مستكل الأداء -
 .حؿ المشكلات  -
 .تصحيح الأخطاء  -
  2.التقييـ الزمني للأداء -

 :أف استخدامات التصكر العقمي تتمثؿ في ( 1995)كما يرل راتب          
. التحكـ في الاستجابة الانفعالية -
. تحسيف التركيز -
 .بناء الثقة  -
  1.مكاجية الإصابة -
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 :أف فكائد استخداـ التصكر الذىني ىي( 1998)كما يذكر حماد    
الإعداد المسبؽ لمجابية السمكؾ الذم يمكف أف يحدث في مكقؼ التدريب أك التنافس  -

. كاستبدالو بمكقؼ إيجابي مرغكب فيو
رفع مستكل تركيز اللاعب   -
  2.تعمـ ميارة جديدة الارتقاء بمستكل التعمـ الحركي كخاصة في -

 :أف استخدامات التصكر ىي (  2005)كبيف محمد
. تحسيف التركيز -
. بناء الثقة  -
. التحكـ في الاستجابات الانفعالية -
. اكتساب كممارسة الميارات الرياضية  -
. اكتساب كممارسة الخطة -
  3.مكاجية الألـ  ك الإصابة -
 :عمى التصور التغيرات التي تؤثر في القدرة -9-2-8

: أف التغيرات التي تؤثر في القدرة عمى التصكر ىي( 1988)حسب سكبي           
. الفركؽ الفردية في القدرة عمى التصكر  -
( مف حيث التصكر الداخمي أك الخارجي )طبيعة التصكر  -
 (مف حيث التصكر السمبي أك التصكر الإيجابي )طبيعة نتائج التصكر  -
 4(.ث الاسترخاء كالتصكر معا أفضؿ مف التصكر فقطحي)الاسترخاء  -
 :مراحل التدريب عمى ميارة التصور العقمي -9-2-9
المراحؿ التي  يمر بيا التدريب عمى التصكر الحركي العقمي ( 1987)قسـ مارتينز    

: بثلاث مراحؿ ىي
   Sensory Awarenessمرحمة الوعي الحسي -9-2-9-1

                                                                                                                                                                                     
 .32-31ص.المرجع السابق،  1995أسامة كامل راتب  1
 .244ص.مرجع سبق ذكره،  1998مفتي إبراىيم حماد  2
 .229-227ص.مرجع سبق ذكره،  1998مفتي إبراىيم حماد  3

4
 . Subi(1998) :production guided imagery relaxation sight.p227-230. 



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

حسيف ميارة التصكر لدل الرياضييف أف يصبحكا أكثر كعيا مف أىـ الخطكات لت        
لجميع إحساساتيـ أثناء أداء الميارة الرياضية ، فاللاعب يحتاج أف يعرؼ كضع جسمو ، 
تكقيت الحركة ك تغيير الاتجاه كالحركات الابتدائية لمميارة التي سيؤدييا ك كما أنو يحتاج 

. ة كالحسية كالسمعية عند تنفيذ كأداء الميارة إلى أف يككف أكثر كعيا بإحساساتيـ البصرم
   Vividnessمرحمة الوضوح   -9-2-9-2

كترتبط درجة الكضكح بكاقعية الصكرة كنقائيا مف خلاؿ التقدير الشخصي كلعؿ مف        
أىـ مميزات التصكر العقمي ىك القدرة عمى إعادة تككيف التجربة الشخصية في العقؿ مرة 
ثانية كبأقرب ما يمكف إلى ما كانت عميو ككمما اقتربت الصكرة مف الحقيقة كمما أصبح 

 .ء الفعمي بنفس المكاصفات أكثر احتمالاتحكيميا إلى الأدا
كمف أىـ العكامؿ المساعدة في كضكح التصكر ىك استخداـ كؿ الحكاس التي تجعؿ         

الصكرة أكثر كضكحا كتفصيلا كىنا تبرز أىمية أف ترل كتسمع كتشعر بالحركة بأكبر قدر 
مف الدقة ، كلذلؾ فإف الإحساس بالقمؽ كالتركيز المرتبط بالأداء يساعد عمى أف يككف 

 .كاقعية التصكر العقمي أكثر 
   Control Agilityمرحمة التحكم  -9-2-9-3

التحكـ يرتبط بمدل المحافظة عمى بقاء الصكرة في العقؿ ، أك القدرة عمى تثبيت       
الصكرة كاليدؼ الرئيسي لمرحمة التحكـ ىك كصكؿ اللاعب لمقدرة عمى تثبيت الصكرة 

اكدة عرض الأداء كاملا مع لتصحيح خطأ ما ، كلمتأكد مف الأداء الفني الصحيح ثـ مع
  1 .تحقيؽ ما يريد إنجازه بالتحديد ، بدلا مف التصكر كىك يرتكب بعض الأخطاء 

: خصائص التصور العقمي  -9-2-10
استخداـ الخبرات السابقة كتصميـ خبرة جديدة ، كما أف لو القدرة عمى إعادة عرض الخبرة  -

. السابقة 
. ستخداـ أكثر مف حاسة ينمي القدرة عمى التصكر التصكر خبرة حسية كعمى ذلؾ فإف إ -
. يحتاج التصكر إلى مثيرات داخمية دكف العكدة لمبيئة الأصمية   -

                                                           
1
 Martens, Rainer(.1987) : Coaches guide to sport  psychology. Human Kinetics pub.p84-85. 
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لمتصكر أساس فسيكلكجي يحدث بأجزاء الحكاس المكجكدة بالمخ ، ك تمعب أجزاء الحكاس  -
. الطرفية دكرا في عممية التصكر لذا فالتصكر يعتبر كظيفة تذكر 

تميز بعدـ الثبات كبأنو أقؿ كضكحا مف الإدراؾ لأنو يعتمد عمى التصكر السابؽ التصكر م -
إدراكيا ، لذا يجب أف يبدأ التدريب عمى التصكر بالأجزاء ثـ الكميات لزيادة القدرة عمى 

 1. الحفظ كالاستيعاب 
: التصور العقمي في كرة القدم   -9-2-11
ينة قد يؤدل إلى نشاط عضمي نتيجة لقد ثبت أف التصكر العقمي لأداء ميارة مع  

للإشارات العصبية المرسمة مف الجياز العصبي إلى العضلات     العاممة ، فاللاعب الذم 
يحاكؿ إتقاف ميارة مف الميارات الأساسية أك خطة مف الخطط فعميو بتكرار ىذه الميارة أك 

يؾ العضلات العاممة الخطة عدة مرات كي يقكم كيدعـ الممرات العصبية المسئكلة عف تحر
 .لمميارة أك الخطة 

كعف طريؽ التصكر العقمي يمكف تدعيـ ىذه الممرات العصبية كبالتالي يمكف  
استرجاع الصكرة الذىنية ليذه الميارة أك الخطة ، كذلؾ إما عف طريؽ مشاىدة شريط 

باسترجاع سينائي أك تمفزيكني لشخص متميز في ىذا الأداء أك عف طريؽ اللاعب نفسو 
. الصكرة الذىنية للأداء الميارم أك الخططي 

 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
1
 Vealey, R.S., & Walter, S.M. (1993). Imagery training for performance enhancement. In 

J.M. p102. 
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 Attention: الانتباه   11المحاضرة رقم
الانتباه ىك إحدل الميارات العقمية الأساسية لمممارسة الرياضية ، كيتمثؿ في قدرة          

الرياضي عمى تكجيو إحساساتو نحك مكضكع معيف مف المكضكعات المكجكدة في مجالو 
الحيكم مف أجؿ سرعة كسيكلة  إدراؾ عناصره كالعلاقات القائمة      بينيما ، فاللاعب 

الانتباه في التعمـ الحركي كفي التدريب الرياضي كفي مكاجية المشكلات يحتاج إلى ميارة 
الحركية أثناء المعب كفي ملاحظة المنافس أك المنافسيف أثناء المباريات كفي فيـ تحركاتيـ 

  1.كأىدافيـ 
ك يمثؿ مكضكع الانتباه بعدا حيكيا في مجالات التدريب كالمنافسة بكؿ مستكياتيا  

م عمى تكظيؼ كلا مف الانتباه كالتركيز مف العكامؿ الحاسمة كالمؤثرة كتعد قدرة الرياض
     2.بصكرة مباشرة عمى أداء الميارات الرياضية المختمفة 

تتفؽ آراء بعض العمماء عمى أف حدكث الإنجازات الرياضية العالية يرتبط بكجكد         
ق قد تـ تكجييو كمية إلى الأداء، اللاعب في منطقة الطاقة النفسية المثمى حيث يككف الانتبا

أف الانتباه ميارة يمكف تعمميا   Nidefferنقلا عف ندفير ( 1996)حيث يشير شمعكف 
كتنميتيا مف خلاؿ التدريب كبذؿ الجيد  المتكاصؿ ، حيث أنو غالبا ما يتقرر مصير مباراة 

مف خلاؿ الأخطاء الصغيرة التي في كثير مف الأحياف يمكف إرجاعيا عمى فقداف تركيز 
.  الانتباه
لية مف التحكـ إراديا يمكف كيضيؼ أنو عند تطكير ميارة الانتباه إلى درجة عا       

الكصكؿ إلى حالات بديؿ الكعي كالتي يطمؽ عمييا خبرة التدفؽ في الانتباه 
Experiencing flow  3.كالتي كجد أنيا ترتبط إيجابيا بالإنجاز الرياضي  

تعريف الانتباه     -9-3-1 
التي تكجو كعي الفرد بأنو العممية العقمية أك العممية المعرفية ( 2002)عرفو علاكل         

  1.نحك المكضكعات المدركة
                                                           

 .213ص.ذكره مرجع سبق،  2006أحمد أمين فوزي  1
2

 .219ص.هشجع سثق ركشه .1995هحوٌد عثذ الفراح عناى 
3

 .258ص.هشجع سثق ركشه ، 1996هحوذ العشتِ شوعٌى  
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بأنو عبارة  Gouldكجكلد   Weinbergنقلا عف كينبرج ( 2004)كما عرفو راتب         
المرتبطة بالبيئة، كالاحتفاظ بالانتباه نحك تمؾ ( الرمكز)عف تضيؽ الانتباه نحك المثيرات 

: الشكؿ التالي  كيتضمف ىذا التعريؼ جزأيف كما في( الرمكز)المثيرات 

 

 
 

أجزاء تعريف التركيز (9)شكل 

بأنو القدرة عمى تثبيت الانتباه عمى مثير مختار لفترة مف ( 1996)عرفو شمعكف         
. الزمف

بأنو القدرة عمى عزؿ Nash & Solin (1995 " )بينما عرفو ناش ك سكليف           
ضي كالمشتتات الخاصة بالرياضي نفسو المشتتات المكجكدة بالبيئة الخاصة بالنشاط الريا

 2.مثؿ التفكير السمبي كعدـ الراحة البدنية
بأنو القدرة عمى تكجيو بؤرة Richard Cox (1994 " )كما عرفو ريتشارد كككس         

  3 .الانتباه لممياـ المتناكلة كمنعيا مف التشتت أك التأثير بمثيرات داخمية أك خارجية
                                                                                                                                                                                     

 .274ص.مرجع سبق ذكره،  2002محمد حسن علاوى  1
2
 Nash H & Solion(1995) : A guide for relaxation and inner mental training.p12 

3
 Richard ,H Cox (1994) : sport psychology , Concepts and applications , Wn. C. Brown 3

rd
 

.Ed USA.p54. 

التركيز

الاحتفاظ بالانتباه نحو تلك 
المرتبطة (الرموز)المثيرات

بالبيئة

تضيق الانتباه نحو 
المرتبطة (الرموز)المثيرات

بالبيئة



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

بأنو تكجيو الانتباه بدرجة عالية مف التدقيؽ كالحدة نحك بعض ( 1995)بينما عرفو عناف    
  1.المثيرات 

التركيز  –الفرق بين الانتباه -9-3-2
"    "  Concentrationالتركيز " قد نستخدـ مصطمحا ( 1995) يقكؿ راتب         
ادؼ كالكاقع أف ىناؾ فرقا بينيما في المجاؿ الرياضي عمى نحك متر"  Attentionالانتباه 

مف حيث الدرجة كليس النكع ، فالانتباه أىـ مف التركيز كالآخر نكع مف تطبيؽ الانتباه 
كتثبيتو عمى مثير معيف فالتركيز عمى ىذا النحك بمعناه انتباه انتقائي يعكس مقدرة الفرد عمى 

التركيز في الشيء الذم يقكـ  تكجيو الانتباه كدرجة شدتو، ككمما زادت مقدرة الرياضي عمى
  2.بأدائو كمما حقؽ استجابة أفضؿ 

أف تركيز الانتباه يعتبر أحد الميارات العقمية اليامة ( 1995)يقكؿ عناف         
لمرياضييف، كىك الأساس لنجاح عممية التعميـ أك التدريب أك المنافسة في أشكاليا المختمفة 

حيث تبنى عميو العمميات الأخرل كالإدراؾ كالتفكير كالتذكر كالتكقع كيتمثؿ مفيكمو العاـ في 
. عمى تركيز العقؿ حكؿ مكضكع معيف عف طريؽ الانتقاء في الشعكر القدرة 
عمى أف Scllenbarge  (1990 )نقلا عف شممنبرج ( 1995)ك يضيؼ عناف        

تركيز الانتباه كظيفة انتقائية كتكجييية منظمة مف كظائؼ الشعكر الإنساني تتضمف العلاقة 
 3. بيف الفرد كالبيئة عمى ما بيف الشعكر كالنشاط

أف الأبعاد   Gauronعف جايركف Williams  (1993  )كما يضيؼ كيميامز       
المعتادة لمتركيز لمفكز بالمسابقة تظير في القدرة عمى التحكـ في    الأفكار ، كالاستثارة 

كبؤرة الانتباه ، فالتحكـ العقمي يسمح لمرياضي بحذؼ كؿ الأفكار الغير مرتبطة أك السمبية 
 4. ل ما يقكـ بأدائو مف مياـ حتى ينجزىا عمى الكجو الأكمؿكالتركيز عؿ

                                                           
1

 220ص.هشجع سثق ركشه .1995.عناى الفراح عثذ هحوٌد 
 .361ص. مرجع سبق ذكره،  1995أسامة كامل راتب  2
3

 219ص.هشجع سثق ركشه .1995.عناى الفراح عثذ هحوٌد 
4
 -Williams, Jean, M. (2006) Applied Sport Psychology: Personal Growth to Peak 

Performance(5
th

 Ed.). Mc, Graw Hill. p263. 
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أف الفرؽ بيف الانتباه كالتركيز، ىك أف التركيز نكع مف تضييؽ ( 2004)كيقكؿ راتب        
معيف ، أل أف التركيز ىكمقدرة اللاعب عمى الاحتفاظ ( رمز)الانتباه كتثبيتو عمى مثير 

  1.بالانتباه
يف الانتباه كالتركيز حيث يقكؿ إف الانتباه يعني اختيار كتييئ ب( 2002)كيفرؽ حماد    

عقمي نحك شيء أك مكضكع  لملاحظتو، أك أدائو أك التفكير فيو، كعممية تركيز الانتباه 
تعني المقدرة عمى تكجيو الفكر إلى عدد محدد مف العناصر التي تحدث خلاؿ المباراة أك 

 2. المنافسة 
: أىمية الانتباه  -9-3-3
 :  إلى أف أىمية الانتباه تكمف فيما يمي (  2005)يشير  عبد العزيز محمد  
يعتبر تركيز الانتباه أحد الميارات النفسية اليامة لمرياضة ، لأنو الأساس في تحقيؽ  -1

. أىداؼ عممية التعميـ كالتدريب كالمنافسة ؛ لأف تشتت الانتباه يؤثر سمبيا عمى الأداء 
. أىمية خاصة في الرياضات التي تتميز بالخطكرة خلاؿ الأداء  لتركيز الانتباه -2
ترجع أىمية الانتباه إلى أنو عند تطكيره لدرجة عالية مف التحكـ إراديا يمكف الكصكؿ  -3

 Experiencing" خبرة التدفؽ في الانتباه " إلى حالات بديؿ الكعي التي يطمؽ عمييا  
Flow  رياضي التي ترتبط إيجابيا بالإنجاز اؿ .

كمما استطاع الرياضي تركيز الانتباه عمى نحك أفضؿ كانت لديو الفرصة لأفضؿ تعبئة  -4
. لقكاه البدنية، الانفعالية كالعقمية كصكلا لمتفكؽ في الأداء الرياضي 

تزداد الحاجة إلى تركيز الانتباه لحظة شعكر اللاعب بالتعب ؛ لأف فقدانو يعني فقداف  -5
  3. لرياضية الفكز بالمنافسة ا

: أنواع الانتباه  -9-3-4
: يمكف تقسيـ الانتباه مف حيث النكع إلى بعديف أساسييف    

                                                           
 .285ص . مرجع سبق ذكره،  2004أسامة كامل راتب  1
-117ص. ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة  الميارات الرياضية أسس التعمم والتدريب،  2002مفتي إبراىيم حماد  2

126. 
3

 .147-146ص.هشجع سثق ركشه، 2005عثذ العزّز عثذ الوجْذ هحوذ  
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   Direction of Attentionسعة الانتباه : البعد الأول
. كترجع إلى عدد المثيرات الكاجب عمى اللاعب الانتباه إلييا    

الانتباه الضيؽ   -2 الانتباه الكاسع                -1: كالذم ينقسـ إلى 
اتجاه الانتباه  : البعد الثاني

كيرجع إلى تكجيو الانتباه داخميا عمى أفكار اللاعب كشعكره أك خارجيا عمى الأحداث      
. في البيئة المحيطة

. الانتباه الخارجي  -2الانتباه الداخمي            -1: كالذم ينقسـ إلى  
: سية لطريقة الانتباه ىيكعمى ذلؾ فإف الأبعاد الأربع الرئي

   Board-Internalطريقة الانتباه الداخمي الكاسع  -1
   Board-Externalطريقة الانتباه الخارجي الكاسع  -2
   Narrow-Internalطريقة الانتباه الداخمي الضيؽ  -3
 Narrow-External .1   طريقة الانتباه الخارجي الضيؽ  -4

: ميارات الانتباه  -9-3-5
   Selectivity of Attentionانتقاء الانتباه -9-3-5-1

إف انتقاء الانتباه ىدؼ يحقؽ الانتباه الانتقائي كىك يمثؿ أحد أبعاد عممية الانتباه       
كيرتبط بتكجيو كتركيز كتثبيت الانتباه لمثير معيف لحظة معينة، كيعرؼ الانتباه الانتقائي 

، كقد يصعب تحقيؽ " مات غير المرتبطة بالمكقؼعممية يصعؼ بيا المخ المعمك" بأنو 
الانتباه الانتقائي نتيجة للاستثارة الزائدة بسبب أىمية المنافسة أك إلى فقدانو القدرة عمى 

  2.التركيز 
   Attention Shiftتحويل الانتباه   -9-3-5-2

صحيحة التي عممية مستمرة بيف المثيرات في البيئة لمحاكلة اختيار الاستجابات اؿ      
تعمؿ عمى تحقيؽ الأىداؼ، كيمثؿ في المجاؿ الرياضي الانتقاؿ مف الذات الداخمية إلى 
الجك المحيط بالتنافس كفقا لمتطمبات المكقؼ، كيجب أف يتعامؿ اللاعب مع المتغيرات 

                                                           
1

 265 -260ص. هشجع سثق ركشه،  1996هحوذ العشتِ شوعٌى  
2

 .151ص.الوشجع الساتق، 2005عثذ العزّز عثذ الوجْذ هحوذ  



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

الخارجية كالداخمية سكاء في التدريب أك المنافسة، كىذا يتطمب فاعمية الانتباه كالتحكـ 
 1.ؿ سعة كاتجاه الانتباهكتحكم

   Intensive Aspects of Attentionشدة الانتباه -9-3-5-3
: تتضمف شدة الانتباه بعديف 

  Concentration تركيز الانتباه (  أ)   
القدرة عمى تثبيت الانتباه عمى " إف التركيز أحد أبعاد شدة الانتباه كيعرؼ بأنو          

، كىذه القدرة تختمؼ مف لاعب لأخر كتتطمب شدة التركيز " مثير مختار لفترة مف الزمف 
قدر كبير مف الطاقة النفسية كبزيادة فترة التركيز الشديد يزداد الشعكر بالتعب كتقؿ اليقظة ؛ 

مما يؤدم لفقداف التركيز، كلذا يجب التدريب عمى تركيز الانتباه كتثبيت أكتكقيؼ العقؿ  
فيو اللاعب لمتنافس ، كأف يتـ التدريب بصكرة مباشرة  عمى الحاضر في المكاف الذم يكجد

. عمى الميارة  
          Alertnessاليقظة (  ب)   
ترجع درجة اليقظة إلى الكعي بالمثير الكاقع عمى الحكاس ، أك استجابة الفرد إلى   

البيئة كتتطمب جيد عقمي ، كلتحقيؽ اليقظة يجب عمى اللاعب تحديد متى يبدأ التركيز ؟ 
كمتى يحكؿ الانتباه ؟ كمتى يتكقؼ ؟ كعمى المدرب مساعدة اللاعبيف لتنمية ىذه الميارات 

  2.لاؿ التدريب لتنمية الميارات النفسيةبطريقة فعالة مف خ
 :العوامل المؤثرة في الانتباه-9-3-6

تنقسـ العكامؿ المؤثرة عمى قدرة اللاعب عمى الانتباه إلى ( 2002)حسب علاكل       
. عكامؿ خارجية كعكامؿ داخمية

 :العكامؿ الداخمية المؤثرة في الانتباه  -أ
الخصائص المميزة لمحكاس  -
لاستثارة أك التنشيط مستكل ا -
 السمات الشخصية -
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 مستكل التعمـ الحركي -
 تكقع المثيرات -

 :العكامؿ الخارجية المؤثرة عمى الانتباه -ب  
: كىي        

كمية كصعكبة المعمكمات أك المثيرات  -
الضغكط الخارجية  -
 1. الكقت المطمكب لتركيز الانتباه  -
 :المؤثرة عمى تركيز الانتباه ىيالعكامؿ ( 2002)كحسب حماد          

. القدرة عمى حجز المعمكمات -
 .المقدرة عمى استبعاد مشتتات الانتباه -
 2. استخداـ المجمكعات العقمية -

: مشكلات تركيز الانتباه    -9-3-7
: أف مف المشكلات التي تسبب عدـ تركيز الانتباه للاعبيف مايمى( 2004)يبيف راتب        

: الانشغال بالأحداث الماضية     -
بعض اللاعبيف لا يستطيعكف نسياف الأحداث السابقة ، كخاصة إذا كانت خبرات            

سمبية ، فتركيز الانتباه في الأحداث الماضية يسبب اليبكط المفاجئ لمعديد مف الرياضييف 
. المكىكبيف

: الانشغال بالأحداث المستقبمية    -
تضمف مشكلات التركيز الانشغاؿ بالأحداث المستقبمية ، فالنشء يمكف أف ت    

مدل ارتكاب  -نتيجة المباراة )الرياضي خاصة ينشغمكف بالتفكير المستقبمي مف حيث 
(. الإصابات  -الأخطاء

(: الرموز)الانشغال بالكثير من المثيرات             -
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فترة طكيمة خلاؿ جرعات التدريب أك أحد الجكانب الصعبة للاحتفاظ بالتركيز             
. المنافسات ، كجكد العديد مف مصادر تشتيت الانتباه

: التحميل الزائد لحركات الجسم               -
ىذه المشكمة متمثمة في التركيز الزائد جدا بالنسبة لمنكاحي الفنية لكيفية أداء             

لي  حركات الجسـ أل تركيز الانتباه الضيؽ الداخ
: صدمة الانتباه                -

تعني تركيز اللاعب عمى الأداء في الكقت الحرج لممباراة أك  المنافسة ، كينظر           
إلييا عمى أنيا عممية تؤدم إلى إعاقة كىبكط الأداء ، كيمكف التعرؼ عمى صدمة الانتباه 
لسمكؾ اللاعب عندما يتميز أداؤه باليبكط المتلاحؽ كلا يستطيع استعادة التحكـ في الأداء 

 1.اعدة خارجية دكف مس

: طرق تحسين الانتباه-9-3-8
في أف تطكير القدرة عمى التركيز (  2004)ك راتب ( 2005)يتفؽ كلا مف محمد          

لممثيرات المرتبطة بالأداء ضركرة ليحقؽ الأداء الفعاؿ ، كيتحقؽ ذلؾ مف خلاؿ تكجيات 
.  أماكف غير الممعب تؤدم في الممعب كبعض التمرينات التي تمارس في أكقات أخرل ك

: التوجييات التي  تحسن تركيز الانتباه في الممعب : أولا
الأداء في كجكد مثيرات تشتت الانتباه  -1
كممات الترميز  -2
 تقبؿ الأداء دكف التفكير في التقييـ -3
 النظاـ الركتيني قبؿ الأداء -4
 تركيز العيف -5
 التركيز في الأداء الراىف -6
 :تعميم تركيز الانتباه:ثانيا

.  لا يمكف ممارسة ميارة تركيز الانتباه دكف تعمميا        
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إضافة إلى التكجييات الستة لتحسيف تركيز الانتباه في الممعب التي سبؽ الإشارة        
إلييا فإف ىناؾ أساليب أخرل يمكف إف تزيد مف ميارات التركيز ، كىي عبارة عف تمرينات 

 1.كما يمكف إف تعدؿ كتناسب نكع الرياضةتمارس  في أكقات كأماكف غير الممعب ، 
: أف تطكير الانتباه يعتمد عمى خطكتيف أساسيتيف ىما( 2001)كيضيؼ شمعكف  

التفريؽ بيف المشاكؿ الميارية كالمشاكؿ النفسية : الخطكة الأكلى
: كذلؾ مف خلاؿ المعايير الثابتة كالتي يمكف كضعيا في شكؿ أسئمة كالتالي 

مستكل عند الأداء بطريقة جيدة ؟ ىؿ أنت راض عف اؿ -
فاللاعب لا يمتمؾ المستكل الميارم الضركرم للأداء كيحتاج إلى " بلا"إذا كانت الإجابة  

. تطكير قدراتو البدنية كالميارية كلف تؤثر طرؽ التدريب العقمي عمى رفع مستكل الأداء 
ىؿ تحدث المشاكؿ عشكائيا أك تزيد في المكاقؼ الضاغطة ؟  -

كؿ الميارية تظير في أكقات مختمفة مف الأداء كالمشاكؿ النفسية تظير في المكاقؼ المشا
. الضاغطة 

متى تظير المشكمة كبماذا تشعر ؟  -
. إذا كاف اللاعب كاثقا مف نفسو كيتحكـ في أفكاره كمشاعره فالمشكمة ببساطة ىي فنية

عمى أبعاد مختمفة في نفس  ىؿ تؤثر المشكمة عمى أحد الأبعاد المرتبطة بالأداء أك تحدث -
الكقت ؟ 

عندما يككف الضغط العصبي أحد العكامؿ يتداخؿ التكتر العضمي مع الرؤية كالتركيز  
، كتحت الضغكط لا يتـ التعامؿ مع أحد الأبعاد لممشكمة منفردا ، فتعدد الأبعاد يؤكد أف 

. المشكمة نفسية 
اختيار الطريقة المناسبة  :الخطكة الثانية 

ـ العديد مف الطرؽ لمساعدة اللاعب عمى التركيز ، كعمى اللاعب أف يختار تستخد 
الطريقة التي تناسبو ؛ لأف ذلؾ يؤدم إلى الثقة في الإجراءات كالتي تعمؿ عمى الالتزاـ ، 

كمف اجؿ  الاختيار الصحيح لمطريقة يجب تعريؼ . كالتدريب بالتالي يساىـ في زيادة الثقة 
: ككيفية التأثير عمى السمكؾ كيتـ التعرؼ عمى  المشكمة بكضكح كالمكقؼ
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. عدد تكرار مرات حدكث المشكمة  -
. الشدة الانفعالية لممشكمة  -
  1.مدة فقداف التحكـ في التركيز  -

يشير إلى التكجييات التي تحسف التركيز في الممعب كالتي ( 9)كالشكؿ رقـ      
 2.كضحيا راتب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 405-404ص . مرجع سبق ذكره،  2001محمد العربي شمعون وماجدة إسماعيل  1
 .301ص.مرجع سبق ذكره،  2004أسامة كامل راتب  2

 كلمات الترميز           

 دافعية -تعليمية         

 تقبل الأداء      

 تجنب الأحكام التقويمية 

الأداء مع مثيرات تشتت الانتباه  

 ..........ضوضاء الجمهور



-بسكرة -خيضر محمد جامعة  -عادل بزيو لمدكتور الرياضي النفسي التحضير مقياس  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بعض أساليب الانتباه شائعة الاستخدام أثناء الأداء في الممعب(       10)شكل 
 

: أسباب عدم الاىتمام بتدريب الميارات النفسية -10
كما عرفنا فإف لمميارات أىمية كاضحة بالنسبة لمرياضي  ،  فمماذا يغفؿ المدرب          

كسابو ىذه الميارات النفسية كالتدريب عمييا؟  الرياضي تعميمو كا 
دكرثي ( 1999( )كاينبرج ، جكلد)أف العديد مف الباحثيف (2002)يشير علاكل       

ـ الأسباب التي قد يعزم إلييا عدـ الاىتماـ أشاركا إلى أه( 1994)كانشؿ( 1990)ىاريس 
 :أك إىماؿ تدريب اللاعبيف الرياضييف عمى الميارات النفسية كالتي يمكف تمخيصيا فيما يمي
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: نقص المعارف والمعمومات  -10-1
كساب كتدريب         ىناؾ العديد مف المدربيف الرياضييف الذيف لا يعرفكف طرؽ تعميـ كا 

لاعبيف الرياضييف،  فعمى سبيؿ المثاؿ قد يكجو المدرب اللاعب الرياضي الميارات النفسية ؿ
حاكؿ أف يككف لديؾ ثقة "أك " حاكؿ أف يككف جسمؾ مسترخيا"أك " حاكؿ أف تركز: "بقكلو 

كغير ذلؾ مف مختمؼ "  أك لا تخؼ كلا تنفعؿ كحاكؿ أف تضبط أعصابؾ" في نفسؾ
.   لمدربكف للاعبيفالتكجييات المفظية التي غالبا ما يرددىا ا

كلكف ىؿ تـ تعميـ أك تدريب اللاعب الرياضي كيؼ يمكنو التركيز ، أك كيؼ يستطيع      
الاسترخاء، أك كيؼ تككف لديو ثقة في نفسو، أك كيؼ يستطيع أف يبعد شبح القمؽ كالتكتر 

. عف تفكيره؟
بيف لمميارات النفسية كقد يكمف عدـ قياـ المدربيف الرياضييف بتعميـ كتدريب اللاع        

في افتقارىـ لممعمكمات كالمعارؼ المرتبطة بطرؽ ككسائؿ اكتساب ىذه الميارات كالتدريب 
عمييا أك عدـ اقتناعيـ بالتعاكف مع الأخصائي النفسي التربكم  الرياضي لتدريب اللاعبيف 

. عمى ىذه الميارات النفسية لسبب أك لآخر
: دريب عمى الميارات النفسيةالافتقار لموقت الكافي  لمت -10-2

ىناؾ اعتقاد لدل بعض المدربيف الرياضييف يتمخص في أنو لا يكجد المزيد مف        
الكقت لدل اللاعب الرياضي لمتدريب عمى الميارات النفسية لانشغالو الدائـ في التدريب 

نفاؽ المزيد مف عمى القدرات البدنية كالميارات الحركية كالقدرات الخططية ، كما يعتقد أف إ
.  الكقت لمتدريب عمى الميارات النفسية قد يمقي بالمزيد مف الأعباء عمى اللاعب الرياضي

: النظرة لمميارات النفسية عمى أنيا فطرية لدى اللاعب-10-3
قد يعتقد بعض المدربيف الرياضييف أف بعض الميارات النفسية كميارة التركيز          

أك القدرة عمى الاسترخاء قد يصعب عمى اللاعب الرياضي فعميا  كالانتباه أك ضبط الذات
. كاكتسابيا نظرا لأنيا فطرية لدل اللاعب كنتيجة لمعكامؿ الكراثية 

كالخطأ في مثؿ ىذه النظرة يكمف في أف اللاعب لديو استعدادات بدنية كنفسية         
مثميا في ذلؾ مثؿ الميارات  كلكنيا في حاجة إلى التنمية كالتطكير، فا لميارات النفسية

 .الحركية يمكف  تعمميا كاكتسابيا كالتدريب عمييا 
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: بعض المفاىيم الخاطئة المرتبطة بتدريب الميارات النفسية -10-4
ىناؾ بعض المفاىيـ الخاطئة لدل البعض بالنسبة لاستخداـ الطرؽ كالكسائؿ     

كىذه المفاىيـ ( العقمية ) المختمفة لتدريب اللاعبيف الرياضييف عمى الميارات النفسية 
:  الخاطئة لا تستند عمى أسس عممية أك تجريبية ، كمف بيف ىذه المفاىيـ الخاطئة ما يمي

: يصمح فقط للاعبين ذوي المشكلات تدريب الميارات النفسية *
ىناؾ اعتقاد لدل البعض بأف التدريب عمى الميارات النفسية لمرياضييف يصمح فقط  

كىذا الاعتقاد خاطئ لأف . للاعبيف الذيف يعانكف مف بعض المشكلات النفسية الحادة 
نكف مف تدريب الميارات النفسية ىك الأساس للاعبيف الرياضييف الأسكياء الذيف لا يعا

مشكلات نفسية حادة ، كذلؾ بيدؼ إظيار أقصى قدرات نفسية ليـ لمحاكلة الكصكؿ إلى 
. أقصى درجات السكاء النفسي 

: تدريب الميارات النفسية يصمح فقط للاعبين المتفوقين *
إف تدريب الميارات النفسية ليس مقصكرا فقط عمى اللاعبيف المتفكقيف أك لاعبي  

العالية ، كلكنو يصمح لجميع اللاعبيف سكاء كانكا لاعبيف ناشئيف أك المستكيات الرياضية 
متقدميف ، كما ينبغي البدء بممارسة التدريب عمى الميارات النفسية في بداية انخراط الناشئ 

. في سمؾ التدريب الرياضي جنبا إلى جنب مع تدريب القدرات البدنية كالميارات الحركية 
: مفعولو سريع تدريب الميارات النفسية *
قد يظف البعض أف تدريب الميارات النفسية   كالتدريب عمى الاسترخاء   أك التصكر  

أك تركيز الانتباه يحتاج إلى فترة تدريبية كاحدة أك عمى الأكثر عدة فترات قميمة حتى يمكف 
تقاف ىذه الميارات  . للاعب اكتساب كا 

النفسية يحتاج إلى التدريب المستمر  كىذا الاعتقاد خاطئ لأف التدريب عمى الميارات 
مثمو في ذلؾ مثؿ التدريب عمى الميارات الحركية كالخططية ، لأف تأثير التدريب عمى 

الميارات النفسية لا يمكف أف يظير مفعكلو بصكرة كاضحة إلا بعد فترات تدريبية مستمرة 
. كمقننة

: تدريب الميارات النفسية ليست لو فائدة كبرى *
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المدربيف الرياضييف مف لا يؤمف بفائدة التدريب عمى الميارات النفسية ىناؾ مف  
. كيعتقدكف بأنو مضيعة لمكقت كأنو لا يستحؽ الكقت الذم يقضيو اللاعب في ممارستو 

كقد دلت الخبرات في مجاؿ التدريب عمى الميارات النفسية أف لو فائدة كبرل للاعبيف  
اتيـ ، كما أف العديد مف اللاعبيف عمى مختمؼ الرياضييف كأسيـ في الارتقاء بمستكم

المستكيات في العديد مف الدكؿ المتقدمة يعتبركف أف التدريب عمى الميارات النفسية مف 
  1.الضركريات في برامج تدريبيـ 

أف مف ضمف الأسباب التي تؤدم إلى عدـ الاىتماـ بتدريب ( 2004)كيضيؼ راتب   
: الميارات النفسية  مايمى

: عدم الاقتناع بأىمية الإعداد النفسي -10-5
الكثير مف المدربيف غير مقتنعيف بأف المنافسات الرياضية تمثؿ اختبارا لقدرات         

اللاعب البدنية كالنفسية معا، كييتمكف بالأعداد البدني فقط، بينما لا ييتمكف بالإعداد 
ركيز عمى الإعداد البدني فقط النفسي أك يعطكف لو قميؿ مف الاىتماـ ، كبالطبع فإف الت

كعدـ الاىتماـ بالإعداد النفسي يؤدم إلى تذبذب أك ىبكط في مستكل الأداء في التدريب 
كالمنافسة، كما يؤدم إلى تعرض اللاعبيف للإصابات الناتجة عف التدريب الزائد، فضلا عف 

ؿ رحمة التدريب احتماؿ زيادة حدكث ظاىرة احتراؽ اللاعب كالانسحاب المبكر كعدـ استكما
. كالممارسة

: عدم المعرفة بطرق وأساليب الإعداد النفسي  -10-6 
ىناؾ العديد مف المدربيف الذيف يرغبكف في مساعدة اللاعبيف مف حيث الإعداد        

النفسي ، كلكف لا يعرفكف الطرؽ كالأساليب المناسبة، ىؤلاء المدربكف لا يعتقدكف أف للإعداد 
ب تعمميا كالتدريب عمييا ، كبالتالي لا يخصصكف كقتا مناسبا لمتفكير في النفسي ميارات يج

أفضؿ الطرؽ كالأساليب المناسبة للإعداد النفسي لمساعدة اللاعبيف ، إف الكثير منيـ لا 
 2.يعرؼ متى كأيف يبدأ تدريب الميارات 
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