
 التحضيرات النفسية والبدنية للمنافسة الرياضية أهمية ودور
 قطشة عبد القادر: د                  

 كلية العلوم الاجتماعية والانسانية                  

 قسم الإعلام

 جامعة الدكتور يحيى فارس بالمدية

 
Résumé 

Une telle remarque permet de considérer l'athlète comme un être humain qui, pour se 

réaliser, prend la pratique sportive comme mode d'expression, d'accomplissement d'un désir. Le 

psychologue le suit dans son projet de vie au cœur d'une réalité sociale dont les contradictions sont 

nombreuses. Nous désignons cet accompagnement par le terme d' "être-athlète" dont 

l'aboutissement est l'autonomie du sportif. Cet entraîneur mental va outiller l'athlète (alors 

bombardé par les attentes des sponsors, de la foule, de l'entraîneur et des parents), afin que l'esprit 

n'entrave pas l'expression du corps. 

Le psychologue spécialisé dans le sport intervient dans les champs suivant :  

- Relations entraîneurs/entraînés/parents 

- Discours de l'entraîneur 

- Gestion des conflits perturbant la performance, du stress, de la performance et de la contre 

performance 

- Préparation psychologique avant/après la compétition 

- Stratégies mentales de la réussite, d'objectifs 

- Motivation individuelle et collective 

- Gestion d'équipe et dynamique de groupe 

- Programmation et planification de l'entraînement psychologique 

- Le dopage et la récupération mentale (spécifique à Avantage Mental) 

Il dispose aussi de : 

- Techniques psychocorporelles : techniques de prise de conscience du corps, de respiration, 

massages, sauna . 

- Techniques de relaxation : yoga, zen, training autogène de Schultz, relaxation progressive de 

Jacobson... 

- Techniques comportementales appareillées : biofeedback... 

- Techniques comportementales non appareillées : technique de dissociation association... 

- Techniques de visualisation mentale : imagerie mentale et répétition mentale 

- Techniques induisant des états modifiés de conscience : Hypnose, Sophrologie 



Avec ces techniques, le psychologue est présent pour construire un abri mental, une sorte de bulle 

étanche qui permet à l'athlète le jour de la compétition de se préserver de ce qui pourrait le 

détourner de son objectif. Ainsi, l'entraînement mental a pour but de permettre au sujet de contrôler 

ses pensées, ses attitudes, ses actions afin de pouvoir éventuellement les changer. Il repose sur l'idée 

qu'au même titre que la force musculaire peut être améliorée par l'entraînement, la force mentale 

peut être développée par l'exercice. 

 :ملخص
كس، فمثلا يعتبر الإعداد النفسي الجيد الذي يخضع للمتابعة والإشراف الجيد من المدربين يؤدي إلى نتائج إيجابية والع

القلق أحد الانفعالات الهامة، وينظر إليه على أساس أنه من أهم الظواهر النفسية التي تؤثر على أداء الرياضيين، وا ن 
 .هذا التأثير قد يكون إيجابياً بدفعهم لبذل المزيد من الجهد، أو بصورة سلبية تعوق الأداء

و الرياضي يحتاج إلى التهدئة الذهنية حاجتهه إلهى التهدئهة البدنيهة خهلال الأيهام الحرجهة التهي تسهبق المنافسهة، ومهن ثهم 
مهارات جديدة أو خطط لم يسبق إتقانها، لأن ذلك يؤثر سلبياً على مسهتو  كفاءتهه  باكتسابيجب تجنب إرهاق الرياضي 

 .الذهنية يوم المسابقة

التهي تسهبق المنافسهة بنهو  مهن التهيئهة واسهتعادة الطاقهة البدنيهة والذهنيهة والانفعاليهة بمها يسهم  كما يجب تمييهز الفتهرة 
للرياضي أن يكون في أفضل حالاته، ويتحقق ذلك من خلال فههم كهل مهن خصهائص الهدورة البدنيهة والذهنيهة والانفعاليهة، 

 .وطبيعة العلاقة بينهم

 :مقدمة 

 ( 1).، بأنه العلم الذي يدرس سلوك الإنسان في الرياضةSport psychlogyيعرف علم نفس الرياضة         

 ...و السلوك هو الاستجابات التي يمكن ملاحظتها، وأيضا التي لا يمكننا ملاحظتها، كالتفكير والإدراك والانفعال

بالسلوك في الرياضةة و يهدف من دراسة السلوك إلى الوصول إلى الأسباب التي تؤثر في سلوك الرياضي، ويرى المهتمون 
ةةا بعلةةوم  ةةا وثيع  أن علةةم نفةةس الرياضةةة هةةو أحةةد أهةةم المحةةاور لتحعيةةة الدراسةةة العلميةةة لحركةةة الإنسةةان، وبالتةةالي يةةرتب  ارتبا  

 .الرياضة الأخرى كفسيولوجيا الرياضة، وعلم اجتماع الرياضة

ا، وأصبح ت خصةي  برنةامل لتةدريب المهةارات النفسةية، يسةير و أصبح الاهتمام بالمجال الت بيعي لعلم نفس الرياضة، متزايد 
 .جنب ا إلى جنب مع ت وير المهارات الحركية، والعدرات البدنية

ينظر إلةى علةم نفةس الرياضةة كأحةد المجةالات الأةاديميةة، علةى أنةه حةديو نسةبي ا، وصةاحب الفضةل فةي إجةرا  أول         
حيةو اعتمةد علةى الملاحظةة المنتظمةة  (2)1981عةام ( Nor-Triplett" )نورمةان تريبلةت"بحو في علم نفس الرياضةة هةو 

 .لفترة من الوقت بغرض معرفة أثر حضور الجمهور على تحسن أدا  لاعبي الدراجات

أول من أسس معمةلا  لعلةم الرياضةة فةي جامعةة ألينةويز عةام  ،(coleman Griffth" )كولمان جريفو"ويعتبر أيضا         
 .، التعلم الحركي، العلاقة بين متغيرات الشخصية والأدا  الحركيةالنفس حركيلمهارات فعد درس ا. (3)بأمريكا 1821

 .ابتدا   من ستينيات العرن العشرين، تأسست العديد من المنظمات المهنية المتخصصة في مجال علم نفس الرياضة



فةي مدينةة رومةا، والهةدف مةن هةذ  ، تأسست الجمعية الدولية لعلم نفس الرياضةة، وععةدت أول مةؤتمر لهةا 1891و في عام 
 .الجمعية الارتعا  ونشر المعلومات حول ممارسات علم نفس الرياضة عبر دول العالم

وينظر إلى الإعداد النفسي قبل المنافسة كنوع من الإعداد النفسةي قصةير المةدى وهةو عةادة يبةدأ قبةل المنافسةة بيةومين       
عليلة التي تسبة المنافسة وخاصة اليومين الأخيرين أهمية كبيرة في البرنامل التةدريبي وتمثل هذ  الأيام ال. ولا يتجاوز أسبوع ا

 "وخاصة من الناحية النفسية، لذلك ليس من المستغرب أن ي لة عليها بعض المتخصصين في الإعداد النفسي للرياضيين 
الفتةةرة يةةنعكس بةةدور  علةةى النةةواحي الأخةةرى سةةوا  حيةةو إن التعصةةير فةةي الإعةةداد النفسةةي خةةلال هةةذ  ، " فتةةرة الإعةةداد الحرجةةة

إنةةةه مةةةن الأهميةةةة بمكةةةان أن تشةةةهد هةةةذ  الفتةةةرة أفضةةةل حةةةالات الرياضةةةي البدنيةةةة والمهاريةةةة . كانةةةت البدنيةةةة أو المهاريةةةة إلةةة 
 .والانفعالية

والانفعاليةةة بمةةا يسةةمح كمةةا يجةةب تمييةةز هةةذ  الفتةةرة التةةي تسةةبة المنافسةةة بنةةوع مةةن التهيلةةة واسةةتعادة ال اقةةة البدنيةةة والذهنيةةة 
للرياضي أن يكون في أفضةل حالاتةه لةةل مةن هةذ  الجوانةب الثلاثةة، ويتحعةة ذلةك مةن خةلال فهةم كةل مةن خصةال  الةدورة 

 .البدنية والذهنية والانفعالية، و بيعة العلاقة بينهم

 :التهيئة البدنية -1
فترات مختلفة من حياته، وخةلال سةاعات محةددة مةن كما هو معروف أن الأدا  الإنساني ي رأ عليه التغيير خلال        

إنه من الصعوبة بمكان أن يسةت يع . اليوم، بحيو يكون الأدا  أفضل في فترة معينة أو ساعات محددة معارنة بفترات أخرى 
ولةةةةن التذبةةةذب وعةةةدم الاسةةةتعرار مةةةن خصةةةال  الأدا  . أي إنسةةةان أن يكةةةون مسةةةتعدا لةةةيدا  الجيةةةد فةةةي كةةةل دقيعةةةة لةةةةل يةةةوم

وبنةةةا   علةةةى ذلةةةك فةةةنن الةةةدورة تعنةةةي الأوقةةةات المعينةةةة التةةةي يحعةةةة فيهةةةا الشةةةخ  ارتفةةةاع الأدا  وانخفةةةاض الأدا  . لإنسةةةانيا
ذا كان الأمر كذلك بالنسبة ليدا  الإنساني بشكل عام، فنن الأمر لا يختلف بالنسةبة لةيدا   واختلاف درجة الأدا  بينهما، وا 

ي خصةةال  الةةدورة التةةي يشةةعر بهةةا بحيةةو عنةةدما يةةأتي موعةةد المنافسةةة يكةةون الرياضةةي، ومةةن ثةةم يجةةب أن يعةةرف الرياضةة
 .مستعدا لتحعية أفضل أدا 

و تعتبةر الةةدورة البدنيةةة مةةن أسةةهل الةةدورات التةةي يمكةةن التعةةرف عليهةةا، والتةةي يمكةةن لأ لةةب الرياضةةيين والمةةدربين ملاحظتهةةا، 
. إلة ...لعلةب، الاسةترخا  المعةرون بال اقةة والحيويةة للعضةلات وتشمل الاستعداد البدني ليدا ، ال اقة في الةرجلين، كفةا ة ا

ويةةرى . وعةةادة فةةنن جميةةع التةةدريبات التةةي يؤديهةةا الرياضةةي خةةلال برنةةامل التةةدريب تعةةود إلةةى حالةةة الةفةةا ة البدنيةةة للرياضةةيين
رة قبل المنافسة، وكمةا المهتمون بتخ ي  حمل التدريب أهمية مبدأ خفض شدة وحجم الحمل وا ع ا  الراحة الةافية، خلال فت

فالرياضةي . هو معروف أن ال اقة البدنية يعاد بناؤها خلال عمليات الجسم ال بيعية في  ضون الراحةة، الغةذا ، الاسةترخا 
الذي يبذل مجهودا كبيرا في منافسة أو جرعة تدريب خلال فترة الصباح يتعذر عليه أن يكون مسةتعدا بةدنيا عنةد المسةا  فةي 

 (4) .لأنه لم يحصل على فترة الراحة الةافية التي تسمح باستعادة ال اقة نفس اليوم نظرا

من تحديد الفترة الملالمة التي تت لب التوقف عةن التةدريب البةدني قبةل ( اللاعب/ المدرب )إنه من الأهمية أن يتأةد        
بدني يوم المنافسةة، بةدلا مةن الاشةتراك فةي المنافسة بما يسمح للجسم باستعادة ال اقة وحيو يكون الرياضي شغوفا للنشاط ال

وتجدر الإشارة إلى أن هذ  الفترة مةن الراحةة تةزداد كلمةا زادت المت لبةات البدنيةة . المنافسة وهو يعاني من التعب أو الإجهاد
 .وفترة التدريب لنوع الرياضة

ثلاثةة أيةام قبةل المنافسةة، بينمةا رياضةيو  فعلى سبيل المثال يحتاج رياضيو الملاةمة والمصارعة راحة مةن يةومين إلةى       
ور ما من ذلك فنن هناك فروق ا فردية بين الرياضةيين فةي . السباحة وكرة السلة وكرة العدم يحتاجون إلى فترات أةثر من ذلك



 ولةةذلك وبصةةرف النظةةر عةةن نةةوع الرياضةةة يجةةب أن يتةةابع الرياضةةي الأحاسةةيس. تحديةةد المةةدة الملالمةةة للراحةةة قبةةل المنافسةةة
والمشةةةاعر قبةةةل المبةةةاراة لمعرفةةةة معةةةدار الراحةةةة المناسةةةب لاسةةةتعادة ال اقةةةة المثلةةةى لةةةذلك، حيةةةو إن أي ممارسةةةة بدنيةةةة يؤديهةةةا 

 (1) .الرياضي خلال فترة الراحة المثلى ينع  من درجة الاستعداد وكفا ته

فالإحما  لا يعتبر مهمةا لوقايةة الجسةم مةن الإصةابة فعة ، ولةنةه . ويمثل الإحما  الجز  الآخر الهام من الدورة البدنية       
بمثابة تنشي  للجسم، ولذلك يجةب أن يتسةم بةالفترة العصةيرة نسةبي ا، وتجنةب النشةاط العنيةف حتةى لا يعتبةر نوعةا مةن اسةتنزاف 

فالإحمةةا  يمثةةل الخ ةةوة الأخيةةرة فةةي الةةدورة البدنيةةة كمةةا يتضةةح فةةي . هةةا الرياضةةي فةةي المنافسةةةال اقةةة البدنيةةة التةةي يحتةةاج إلي
ن ( 1)الشكل  ا فةي حمةل البرنةامل التةدريبي خةلال الأيةام العليلةة التةي تسةبة المنافسةة، وا  الذي يبين أن هناك انخفاضا واضةح 

  بتنشي  جزلي للجسم، يضاف إلى ال اقةة الناتجةة عةن اليوم الآخر قبل المنافسة يخص  للراحة الةاملة، ثم يساهم الإحما
 .فترة الراحة السابعة مما يساعد على وصول الرياضي إلى أفضل  اقة بدنية

 
 
 
 
 

 (9) يبين الدورة البدنية قبل المباراة: 1شكل رقم 

 :التهيئة الذهنية -2
وبينمةا يلفةت . نمة  الةدورة البدنيةة مةن حيةو الحاجةة إلةى الراحةة قبةل المنافسةة -إلةى حةد كبيةر–تتبع التهيلة الذهنية        

النظر أن أ لب المدربين يسمحون للرياضيين بالحصول على الوقةت الةةافي مةن الراحةة البدنيةة فةي الأيةام العليلةة التةي تسةبة 
والواقةع أن ذلةك . الراحةة الذهنيةة، حيةو يكتفةون مةن الجرعةات النظريةة والخ  يةةالمنافسة فنن الأمر ليس كذلك فيما يتعلةة ب

يمثل خ أ كبيةرا مةن وجهةة نظةر دورة الحمةل التةي تسةبة المنافسةة باعتبةار أن الععةل يحتةاج إلةى الراحةة احتيةاج الجسةم لةذلك 
احةة اللاذهنيةة يعةوق معةدرة الرياضةي خلال فترة قبةل المنافسةة وباعتبةار أن عةدم حصةول الجسةم علةى المعةدار الملالةم مةن الر 

 (1) .الذهنية، ومن ثم لا يصل إلى قمة حالته الذهنية يوم المباراة اليعظةعلى تركيز الانتبا  ويضعف من حالة 

 و ربما كان الاقتراح الأفضل للتعامل مع الدورة المعرفية يت لب تحديد الفترة بين انتها  التدريب البدني وبداية المسابعة ذاتها
ثةةم يخصة  النصةةف الأول مةن فتةةرة الراحةة البدنيةةة للجرعةات النظريةةة والمراجعةات الخاصةةة . سةوا  كانةةت يومةا أو ثلاثةةة أيةام

 (9).بالنواحي الخ  ية، بينما النصف الآخر يمثل فترة راحة ذهنية

يةةةام الحرجةةةة التةةةي تسةةةبة والخلاصةةةة أن الرياضةةةي يحتةةةاج إلةةةى التهدلةةةة الذهنيةةةة حاجتةةةه إلةةةى التهدلةةةة البدنيةةةة خةةةلال الأ       
مهارات جديدة أو خ   لم يسبة إتعانها، لأن ذلك يؤثر سلبي ا علةى  باةتسابالمنافسة، ومن ثم يجب تجنب إرهاق الرياضي 

 .مستوى كفا ته الذهنية يوم المسابعة

 النشاط البدني

 برنامج التدريب

 المنطقة الحرجة

    4يوم     3يوم     2يوم    1يوم
 1يوم

 زمن
 المباراة

 الطاقة
 البدنية

 الإحماء



 :التهيئة الانفعالية -3
رة ما قبل وأثنا  المنافسة، وهةي الةدورة الأةثةر أهميةة تعني التهيلة الانفعالية ال ريعة التي يشعر بها الرياضي خلال فت       

 .بين الدورات الثلاو في تحديد استعداد الرياضي قبل المباراة

، فةةةنن الةةةدورة الانفعاليةةةة يجةةةب أن تتميةةةز بفتةةةرة الراحةةةة (البدنيةةةة والذهنيةةةة)وكمةةةا هةةةو الحةةةال بالنسةةةبة للةةةدورتين السةةةابعتين       
ا  المنافسة، وعادة فنن فترة الراحة الانفعالية تزيد عن الفترة المخصصةة لةةل مةن الةدورتين الةاملة، ثم الوصول إلى العمة أثن

هةذا ويجةب عةدم الخةوف . ويتوقةف ذلةك علةى الفةروق الفرديةة بةين الرياضةيين. (8)وربما تبلغ مدة سبعة أيةام. البدنية والمعرفية
لال جرعات التدريب الأخيرة أو حتى الساعات العليلة التةي من انخفاض الإثارة الانفعالية التي يتميز بها بعض الرياضيين خ

تسةةبة المنافسةةة، حيةةو يمكةةن تعبلةةة الإثةةارة الانفعاليةةة لةةدى الرياضةةي فةةي وقةةت قصةةير، والمبةةدأ العةةام أنةةه كلمةةا تميةةز الرياضةةي 
 (11) .فسةبدرجة أقل من الانفعال قبل المنافسة، كلما است اع تجميع  اقته الانفعالية على نحو أفضل في المنا

وينظةةر إلةةى الةةدورة الانفعاليةةة كعمليةةة فرديةةة علةةى نحةةو أةثةةر مةةن الةةدورتين البدنيةةة والمعرفيةةة، وعةةادة مةةا يمةةر الرياضةةي        
كةذلك تجةدر . بدورات انفعالية مختلفة، ومن الأهميةة أن يلاحةذ ذلةك لمعرفةة  بيعةة الةدورة الأةثةر ملا مةة خةلال فتةرة التهيلةة

 .تحدو معا وتتأثر كل واحدة منها وتؤثر في الأخرى ( البدنية والذهنية والانفعالية)ت الثلاو الإشارة إلى أن الدورا

فعلةةى سةةبيل المثةةال، فةةنن حشةةو دمةةال الرياضةةي بةةالةثير مةةن المعلومةةات فةةي الفتةةرة الأخيةةرة قبةةل المنافسةةة لا يةةؤثر علةةى الةةدورة 
. الية، حيو يعوق عمليات التفكير والتركيز ومن ثم الأدا  الجيةدالمعرفية فع ، ولةن يؤثر سلبي ا على الدورتين البدنية والانفع

 (11) .إنه من الأهمية أن تخص  الساعات العليلة التي تسبة المنافسة للراحة البدنية والاستعداد الانفعالي الجيد
 :التزام الرياضي بنظام محدد قبل المنافسة -4

بذلك اعتياد الرياضي العيام ببعض الأعمةال ب ريعةة محةددة، وتجةري علةى وتيةرة واحةدة قبةل المسةابعة، الأمةر  يعصد       
 .الذي يزيد من سي رة الرياضي ويصبح أةثر ألفة بالمتغيرات المرتب ة بالمسابعة

فننةه يمكةن الاسةتفادة مةن و بصرف النظر عن نوع نم  السلوك الذي يميز اللاعب خلال هةذ  الفتةرة أو دوافةع هةذا السةلوك، 
ذلةةك بةةأن يصةةبح الرياضةةي أةثةةر ألفةةة بالأشةةيا  التةةي يفعلهةةا قبةةل المسةةابعة، ومةةن ثةةم يصةةبح أةثةةر ألفةةة وسةةي رة علةةى العوامةةل 

فةةالواقع أن التةةزام الرياضةةي بةةنم  معةةين مةةن السةةلوك قبةةل المنافسةةة يةةؤثر بشةةكل لا شةةعوري فةةي التهيلةةة . المرتب ةةة بالمنافسةةة
 .حيو يسهم بدور المثير أو المنبه لتهيلته من الجوانب البدنية والذهنية والانفعاليةالنفسية للرياضي، 

فعلى سبيل المثال إذا اعتاد الرياضي أن يكون في مكان المباراة قبل أن تبدأ بزمن محدد ساعة واحدة فع  فةنن هةذا التوقيةت 
، ومةةن ثةةم تتهيةةأ أجهةةزة الجسةةم المختلفةةة لعمةةل مةةا هةةو يكةةون بمثابةةة المنبةةه لحةةواس الرياضةةي المختلفةةة بةةاقتراب موعةةد المبةةاراة

 .م لوب منها

 (12) :ساعة التي تسبة المسابعة ما يلي 24ومن أمثلة الأعمال التي يمكن أن يسترشد بها الرياضي خلال الة        

 لزمنا: 

المثةةال ينصةةح الرياضةةي يعتبةةر الةةزمن مةةن أةثةةر وأفضةةل المؤشةةرات اسةةتخداما لتهيةةؤ الرياضةةي للمسةةابعة فعلةةى سةةبيل        
التةةي تسةةبة المسةةابعة، ومةةن ذلةةك علةةى سةةبيل المثةةال موعةةد ( سةةاعة 24)بالعيةةام بأعمةةال محةةددة خةةلال زمةةن محةةدد خةةلال الةةة 

 .إل ...وساعات النوم، وقت تناول الوجبات الغذالية، وقت وزمن الإحما  



 

 النوم: 

النظر عن نظام النوم الخا  بالرياضي، فننه من الأهمية أن يحصل على ساعات النوم التةي يعتةاد عليهةا،  بصرف       
 .وأن يستيعذ في موعد محدد للساعات التي تسبة المسابعة

 الوجبات الغذائية: 

لا توجد قواعد ثابتة يجب أن يتبعها الرياضي عند تنةاول الوجبةات الغذاليةة قبةل المبةاراة، ولةةن هنةاك إرشةادات  ربما       
عامة يجب مراعاتها، ومن ذلك تحديد الوقت المناسب لتناول الوجبات الغذالية، وخاصة الوجبة الغذاليةة التةي تسةبة المبةاراة، 

 .كذلك معرفة أنواع ال عام الملالمة

 إلى مكان المسابقة الوصول: 
بةةالر م مةةن تفةةاوت المسةةافات، وتبةةاين الأمةةاةن التةةي تععةةد فيهةةا المسةةابعات، فننةةه يراعةةى أن يصةةل الرياضةةي إلةةى مكةةان        

 .المسابعة في موعد ثابت قبل بدايتها بما يسمح باستةمال الأعمال الروتينية الأخرى في مواعيد منتظمة

ظام محدد مع اقتراب وقت بداية المباراة، وقبل المسةابعة مباشةرة، مةع الأخةذ فةي الاعتبةار و تزداد حاجة الرياضي إلى إتباع ن
أنه لا يوجد نظام مثالي يصلح لجميع الرياضيين قبل المسابعة، ولةن النظام المثالي هو الذي يسةاعد الرياضةي علةى تحعيةة 

 (13) :لتي تساعد على تحديد ذلكونستعرض هنا بعض العناصر الهامة ا. أفضل استعداد وتحعية قمة الأدا 

تحديةد الةزمن : يتضمن النظام معرفة أمارات معينة تنبه الرياضةي للاسةتعداد لبدايةة المبةاراة، ومةن ذلةك علةى سةبيل المثةال .أ 
أو تحديد بعض الأحداو في المسابعة، أو بعض الأنش ة التي يؤديهةا (. خمس دقالة)الذي يسبة المسابعة بمدة محددة 

 .لإحما الرياضي مثل ا

يمارس الرياضي خلال جلسة قصةيرة جةدا التصةور الةذهني لةيفيةة أدا  الواجبةات الم لوبةة منةه فةي المسةابعة مةع التركيةز  .ب 
 .على الإحساس البصري والحركي ليدا  على النحو الجيد

لك يمثل نوعا مةن بعد أدا  الرياضي التصور الذهني ينتعل إلى التركيز على الشعور الإيجابي ليدا  الجيد، حيو إذن ذ .ج 
 .التثبيت والتأةيد على التدعيم النفسي الإيجابي وتعوية الثعة بالنفس

فحة  الأدوات، الملابةس، أمةاةن المنافسةين، : قالمةة الأنشة ة التةي يؤديهةا -على نحو سةريع–بعد ذلك يراجع الرياضي  .د 
وتركيةز انتباهةه علةى الواجبةات التةي فةي والهةدف هةو مسةاعدة الرياضةي . أي شي  يبةدو مفيةدا فةي الإعةداد لتنفيةذ المبةاراة

 .متناول يد 

بعةةد أن يسةةتةمل الرياضةةيون مراجعةةة قالمةةة الأنشةة ة يوجةةه الاهتمةةام كةةاملا نحةةو بعةةض العلامةةات الملالمةةة التةةي سةةبة أن  .ه 
 .تعلمها خلال تدريب التحكم في الانتبا 

نةة، والتصةور الةذهني، تأةيةد الثعةة، ومراجعةة وهذ  العناصةر التةي تسةبة المسةابعة مةن حيةو التعةرف علةى أمةارات معي       
ويتوقةةف ذلةةك علةةى . قالمةةة الأنشةة ة، وأخيةةرا تركيةةز الانتبةةا  تسةةتغرق علةةى الأقةةل خمةةس عشةةرة ثانيةةة، وتتجةةاوز خمةةس دقةةالة

ولةةةن هةةذ  العناصةةر بمثابةةة توجيهةةات يسترشةةد بهةةا الرياضةةي بحيةةو يحةةتفذ .  بيعةةة الرياضةةي وخصةةال  المسةةابعة الرياضةةية
 .به في  ضون اللحظات العليلة التي تسبة المسابعة مباشرة بنظام خا 



 :دور المدرب في توجيه الرياضيين في ضوء نتائج المسابقة -5
ويلفةت النظةر هنةا . تمثل استجابات الرياضيين والمدربين لنتالل المسابعة أهمية كبيرة في التةأثير علةى المنافسةة التاليةة       

أن الأدا  الجيةد عةادة يعةود إلةى النتيجةة الإيجابيةة . Out comeوالنتيجةة  Performanceإلى أهمية التمييةز بةين الأدا  
، ولةن لةيس بالضةرورة أن يحةدو ذلةك دالمةا، فالمكسةب والخسةارة (الخسارة)تيجة السلبية يف يؤدي إلى النعضال، و (المكسب)

 (14) .ليسا تحت سي رة الرياضيين، وقد تتأثر النتالل بعامل الحذ أو مهارة المنافس أو عوامل أخرى 

و على ضو  ما سبة، يجب أن يض لع المدرب بمسؤولية التعييم الموضوعي وفعا لأهداف الأدا  الم لةوب إنجازهةا، ولةيس 
على أسةاس النتيجةة فحسةب، فةالفرية الةذي يلعةب مبةاراة جيةدة قةد يخسةر المبةاراة ولا يجةد التعةدير مةن المةدرب فةنن ذلةك يعنةي 

فرية الةذي يلعةب مبةاراة متواضةعة ويكسةبها ويجةد التعةدير مةن المةدرب فةنن ذلةك وفي المعابل فنن ال. عدم تشجيع الأدا  الجيد
، ولةيس الأدا  بةالر م (النتالل)إضافة لما سبة يعني التركيز على المكسب والخسارة . يعني تدعيم المستوى المتواضع ليدا 

 .من أهمية التركيز على الأدا  وليس النتالل

يمكةن للرياضةي أو . 2 اضةي تعةع فةي واحةد مةن الفلةات الأربةع الموضةحة فةي الشةكل رقةمإن نتالل أي مسابعة لأي ري       
 .للفرية أن يكسب أو يخسر المباراة، كما يمكن أن يكون مستوى اللعب جيدا أو ضعيفا

 
 المكسب

 المكسب

 و لكن الأداء الضعيف

 المكسب

 و الأداء الجيد

 
 

 الخسارة

 

 الخسارة

 و الأداء الضعيف

 

 الخسارة

 لكن الأداء الجيدو 

 جيد                    ضعيف                              

 نوعية الأداء                                 

 (11)يوض  الفئات الأربع لتصنيف الرياضيين على أساس نتائج المسابقة ونوعية الأداء :2شكل رقم 

 :المكسب والأداء الجيد. أ
هةةذ  الفلةةة هةةي الأسةةهل فةةي التعامةةل مةةع الرياضةةيين حيةةو إن الأدا  جيةةد، والمكافةةأة أي الفةةوز تحعةةة، وينصةةح  تعتبةةر       

 .المدرب بتوجيه التعدير للرياضيين على هذا الإنجاز

كذلك من الأهمية تفسير نجاح الرياضيين في ضو  ما يتمتعون به من قدرات مهارية ونفسةية، حيةو إن ذلةك يزيةد مةن ثعةتهم 
 .فسهم وقيمة الذات لديهمفي أن

ولةن يوجه التركيز أةثر نحةو الجهةد  -بالر م من أنه شي  مستحب –إضافة إلى ما سبة يجب عدم التركيز على المكسب 
 .الذي يبذله الرياضيون في المباراة، وما هي أهداف الأدا ، وفي هذا المعنى ينظر إلى المسابعة كنوع من التمرين



ة توجيه الرياضيين إلى النعاط السلبية في المباراة، وما هي الاقتراحات لت وير الأدا ، على أن يةتم و تجدر الإشارة إلى أهمي
 .ويعدم في شكل التوجيه الإيجابي البنا  وليس النعد السلبي. ذلك في التمرين التالي وليس بعد المباراة مباشرة

 :المكسب ولكن الأداء الضعيف. ب
باراة أو يحعة فوزا بالر م من أن مستوى الأدا  في المسابعة كةان ضةعيفا، فمةن الأهميةة أن عندما يكسب الفرية الم       

ويمثةل . يعرف أفراد الفرية أن المكسب الذي تم تحعيعه جا  بسةبب ضةعف المنةافس ولةيس كنتيجةة لعةدراتهم البدنيةة والمهاريةة
 (19) .ون ذلك لعدراتهم وجهدهم وذلك يخالف الواقعذلك أهمية كبيرة حتى لا يكافأ الرياضيون أنفسهم على النتالل وينسب

هذا وبالر م من ضعف الأدا ، فمن الأهمية مكافأة الرياضيين الذين تميزوا بالأدا  الجيةد، ومسةاعدة الرياضةيين فةي التعةرف 
 (11) .على جوانب الضعف ومن ثم التمرين عليها وت ويرها

 .عام، من الأهمية ألا يكون التوجيه ضربا من الععاب نتيجة ضعف الأدا ، ولةن يعدم في شكل إيجابي وبنا  و بشكل

 :الخسارة ولكن الأداء الجيد. ج
كيف . تمثل هذ  الفلة من النتالل المتوقعة الأةثر صعوبة، فما أقسى على النفس من الخسارة بالر م من الأدا  الجيد       

 ع انخفاض الروح المعنوية للرياضيين أو الفرية ؟يمكن التعامل م

ربما كان من المناسب أن يعدم المدرب حةديثا مةوجزا مةع الرياضةيين ععةب المبةاراة ربمةا لا يتجةاوز الةدقيعتين، حيةو إن كةل   
 (19) :رياضي يعيش تجربة الفشل ب ريعته الخاصة، ويفضل أن يتضمن الحديو النعاط التالية

 .ا  المتميزين بالر م من الخسارةتعدير الجهد والأد -

 .الخسارة تعتبر شيلا  بيعيا ومتوقعا في الرياضة، ولا تنع  من التعدير ليدا  والجهد الجيدين -

تمثل ردود فعل  بيعية للخسارة، وربما يصعب الةتخل  منهةا بعةد ( الغضب -الحزن )توضيح أن المشاعر السلبية  -
 .ا مع مضي الوقت يوما أو يومينالمباراة مباشرة، ولةن يمكن التخل  منه

 .يمكن الإقلال من أهمية النتالل لهذ  المسابعة، وذلك لتعليل التأثير السلبي للخسارة على تعدير الرياضي لذاته -

 :الخسارة واللعب الضعيف. د
إلةةى تحسةةين  عنةةدما يواجةةه المةةدرب هةةذ  الفلةةة، فمةةن الأهميةةة أن يعةةزي الفشةةل كنتيجةةة للتعصةةير فةةي الجهةةد، والحاجةةة       

 .كما أن من الأهمية أن يعبر عن عدم الرضا للجهد والأدا  الضعيفين. المهارات البدنية والمهارات النفسية

رجا  ذلك إلى التمةرين التةالي للمسةابعة حيةو يةتم  و ينصح في هذ  الحالة بعدم التحدو مع الرياضيين بعد المباراة مباشرة، وا 
وبةالر م مةن ذلةك يجةب عةدم إ فةال تعةدير الجهةد والأدا  لةبعض الرياضةيين . فيةة ت ويرهةاالتركيز على المشكلات الفعليةة وكي

 (18) .الذين أظهروا أدا  حسنا

هذا ومن الأهمية بمكان بالنسبة للفلات الأربع تذكير الرياضيين بأن كل مسابعة بمثابة لتحعية الأهةداف ال ويلةة المةدى، أي 
ي وضعها الرياضي، وعندما تتحعة الأهداف فنن ذلك مكافأة له، ومن ثم يت لع نحو المراجعة لمدى التعدم نحو الأهداف الت

ذا أخفةةة فةةي تحعيةةة بعةةض الأهةةداف يجةةب معرفةةة الأسةةباب ومواصةةلة التمةةرين مةةع الاقتنةةاع . الأمةةام لتحعيةةة الخ ةةوة التاليةةة وا 
 (21) .حة نحو المكسب والخسارةفذلك يمثل  ريعة بنا ة للنظر نحو كل مسابعة للاحتفاظ برؤية صحي. بضرورة التحسن



 :تقييم الخصائص النفسية المرتبطة بالمنافسة للرياضيين. ر
هناك بعض وسةالل العيةاس التةي يمكةن أن يسةتخدمها المةدرب مةع الرياضةيين للتعةرف علةى الخصةال  النفسةية لهةم،        

إلةى معرفةة مةا هةي الخصةال  النفسةية الأةثةر باعتبار أن هذا الإجرا  يمثةل قيمةة هامةة لمسةاعدة الرياضةيين علةى الوصةول 
ارتبا ا بالنجاح في الأدا ، وفي نفس الوقت ما هي الخصال  النفسية المرتب ة بانخفاض وضعف مستوى الأدا ، ومن ثم 

 (21) .العمل على إعداد الرياضي في أفضل حالاته النفسية لتحعية أفضل إنجاز رياضي

 :خلاصة 
فةي المجتمةةع والتةي هةي نشةةاط، واسةع، ومتنةوع، أصةبحت ذات سةةمات وصةفات متميةزة، فتغيةةرات إن أهميةة الرياضةة          

النظةرة البسةةي ة التةي كانةةت تعةرف بهةةا الرياضةة، فوجةةدت نفسةها مسةةتفيدة مةن مع يةةات ومنةاهل البحةةو العلمةي، وتةيةةف هةةذ  
 ، ويةةدرس، وارتب ةةت بةةالعلوم المنةةاهل مةةع خصوصةةية الحيةةاة الرياضةةية، واسةةت اعت أن تحةةدد معةةالم الرياضةةة كعلةةم، يشةةخ

 ...الأخرى، وظهر علم النفس الرياضي، وعلم الاجتماع الرياضي، وال ب الرياضي

ويعرف علم نفس الرياضة، بأنه يدرس سلوك الإنسان لمعرفة كيف تؤثر العوامل النفسية في السلوك الرياضي،        
 .وكيف تؤثر الرياضة على الجوانب النفسية لفرد

النفسي الجيد الذي يخضع للمتابعة والإشراف الجيد من المدربين يؤدي إلى نتالل إيجابية والعكس، فمثلا يعتبر و الإعداد 
ن هذا  العلة أحد الانفعالات الهامة، وينظر إليه على أساس أنه من أهم الظواهر النفسية التي تؤثر على أدا  الرياضيين، وا 

 .زيد من الجهد، أو بصورة سلبية تعوق الأدا التأثير قد يكون إيجابي ا بدفعهم لبذل الم

و يختلف العلة عن الاستثارة في كونه يشمل بالإضافة إلى درجة من التنشي  حالة انفعالية  ير سارة، لذا يستخدم مص لح 
ية ن من شدة السلوك واتجا  الانفعال، واتجا  الانفعال في العلة سلبي لأنه يصف أحاسيس ذاتالعلة في وصف مركب مكو  

 . ير سارة

 .دا  الجيد والنتالل الإيجابيةيفوجود المرشد النفسي ضمن  اقم الفرية الرياضي يساعد في توجيه الرياضيين ل
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