
  -الضغوط النفسٌة ومصادرها:

تمثل الضغوط النفسٌة بشقٌها الانفعالً والعقلً أهم الاسباب فً عدم وصول اللاعب الى الأداء بمستوى 

ٌقترب من الحد الأقصى لقدراته . فعند وقوع اللاعب تحت الضغوط فً بداٌة المباراة ٌصعب التخلص 

التصوٌب , أو التمرٌر بالطرٌقة المناسبة . وٌؤدي ذلك إلى أن ٌبدأ الانسٌابً من الكرة الذي ٌساعد الدقة فً 

 اللاعب فً فقدان الثقة فً النفس .

وتكمن مشكلة الضغوط النفسٌة عند التفكٌر السلبً فً الأداء , حٌث ٌبدأ اضطراب التوافق العضلً    

تفقد التسلسل والتتابع. وتبدأ الحركة العصبً, وكذلك التوقٌت . وتبدأ عملٌة التناغم بٌن الانقباض والاسترخاء 

 فً عدم التواصل , وٌضٌق مدى الحركة وٌصعب التدفق الحركً السلٌم .

وتزداد المشكلة أهمٌة عند معرفة تأثٌرها على تشتت العقل عن طرٌق الاستجابات الحسٌة والتركٌز على 

لذلك ٌقل مجال الرؤٌة , وبالتالً وصول الجسم بدلاً من المعلومات البصرٌة الواجب التركٌز علٌها . وكنتٌجة 

المعلومات الى العقل وتصبح الاستجابة فً حدود المعاومات الداخلة , وتكون النتٌجة هً الأداء الضعٌف بعد 

 حجب الكثٌر مما كان ٌجب أن ٌؤخذ فً الاعتبار قبل إصدار القرارات للتنفٌذ الحركً . 

باك فً الافكار التً تدخل الى العقل عند القٌام بأداء الواجبات وٌمكن تعرٌف الضغوط النفسٌة بأنها الارت  

الحركٌة , وغالباً ماتحدث عند إعطاء الموقف أكثر مما ٌستحق , وفً بعض الأحٌان تنبع من قوى خارجة 

 عند الإدارة . 

لهامة , ففً ونود أن نشٌر الى أن الأداء الأفضل ٌنبع من التركٌز على الحاضر , وكذلك على مفاتٌح اللعب ا

الالعاب الجماعٌة الكرة , المرمى . الزمٌل ... إلخ, فً موقف معٌن , والاستجابة فقط الى هذه المفاتٌح . 

ولكن الضغوط النفسٌة تجعل اللاعب ٌنشغل عن الواجب الأساسً بما سوف ٌحدث أو ماحدث فً الماضً 

ب فً تسجٌل هدف من ضربة جزاء قبل وٌبعده عن الحاضر , فالتفكٌر حول ما سوف ٌحدث إذا فشل اللاع

الأداء ٌضاف الى المعلومات التً تصل الى العقل لأداء هذه الضربة بطرٌقة صحٌحة , وهذا عبئ إضافً 

 ٌؤدي الى مزٌد من التشتت بدلاً من التركٌز . 

ى ذلك, ومن المعروف أن الموقف فً حد ذاته لا ٌخلق الضغوط النفسٌة , ولكن الاستجابة هً التً تؤدي ال

حٌث أنها داخلٌة فً العقل ولٌست خارجٌة . ومن هذا المنطلق فهً غٌر حقٌقٌة , والضغط النفسً الوحٌد 

 الذي ٌضاف الى الموقف ٌنبع من استرجاع الخبرات السلبٌة السابقة , أو خبرات الفشل .

  -وٌمكن حصر أهم مصادر الضغوط النفسٌة فٌما ٌأتً :  

 ضغوط التدرٌب الرٌاضً . -2       ضغوط الجو المحٌط .       -1

 الضغوط الشخصٌة . -4ضغوط المنافسة الرٌاضٌة .       -2



 الضوط الفسٌولوجٌة . -5الضغوط العقلٌة .                   -3

 الضغوط الاخلاقٌة . -6الضغوط الاجتماعٌة .              -4

 

 

  -ضغوط الجو المحٌط : -1

ضغوط النفسٌة حٌث وسائل الإعلام , الجمهور, حضور الجو المحٌط أحد اهم الابعاد فً مصادر ال

 الشخصٌات العامة فً المجتمع رئٌس الدولة , الوزراء , المسؤولٌن , والمقربون الى اللاعب .

وتلعب اهمٌة المنافسٌة دوراً فً هذا المجال مثلما حدث فً المباراة بٌن النادي الأهلً ونادى ريال   

الأهلً نادي القرن العشرٌن فً كرة القدم والتً أنتهت بفوز النادي  مدرٌد الأسبانً بمناسبة تنصٌب

الاهلً على أكبر أندٌة المحترفٌن فً العالم , أي أن أهمٌة المباراة فً حد ذاتها تمثل مصدراً للقلق 

 والتوتر والإزعاجات . فقد ذكر ))دٌل بوسكو (( المدٌر الفنً للفرٌق قبل المباراة : أن اللاعب لابد وأن

ٌحافظ على صورته التً باتت تساوي الملاٌٌن أٌا كانت المباراة التً ٌلعبها وأٌا كانت البلد المسافر إلٌها 

. 

وقد ترجع ضغوط الجو المحٌط الى الغموض الذي ٌشوب المنافسة مثل عدم معرفة اللاعب باشتراكه فً 

المباراة إلا قبل ثوانً من البداٌة , وغٌرها من الأبعاد التً ٌصعب التعرف علٌها . وٌضاف إلٌها ما 

ششارك فً أكبر عدد نسمعه عن القاب فً المجال الرٌاضً من عمٌد لاعبً كرة القدم فً العالم والذي 

من المارٌات الدولٌة , سباح القرن , هدف كأس العالم , أحسن لاعب , وكلها تمثل المصدر من مصادر 

 الضغوط . 

 

  -ضغوط التدرٌب الرٌاضً : -2

تعتبر ضغوط التدرٌب الرٌاضً من أكبر مصادر الضغوط النفسٌة لدى الرٌاضٌٌن حٌث زٌادة حدة 

ة اتباع برامج صارمة جادة وانتضام متواصل فً التدرٌب الشاق ووالابتعاد المنافسات على القمة , وأهمٌ

 عن مباهج الحٌاة . 

  -وٌمكن حصر مجموعة من المصادر فً هذا المجال كالتالً :    

 : البداٌة المبكرة-  

ٌتطلب الإعداد طوٌل المدى سرعة البدء فً تدرٌب الناشئٌن , ونجد أن المنافسات فً برامج 

ت الرٌاضٌة المختلفة تبدأ من مستوى تحت ثمانٌة سنوات , وهناك فً بعض الدول من ٌبدأ الاتحادا

من سن الرابعة وفً البعض الآخر دون ذلك , وهذا ٌخلق مجموعة من الضغوط النفسٌة على صغار 

 السن فً الوقت الذي ٌشاهدون فٌه أقرانهم ٌمرحون وٌلعونوٌتمتعون بمباهج حٌاة الطفولة .



 لزائد والإجهاد :التدرٌب ا-  

ٌتطلب الإعداد المبكر وكذلك المستوٌاترالعالٌة زٌادة الأحمال التدرٌبٌة والعبء على اللاعبٌن . ومع 

التقدم العلمً وإضافة استخدامات التدرٌب بالأثقال والبالٌه وغٌرها من مساعدات التدرٌب , حٌث 

وى الاحمال التدرٌبٌة لتحقٌق نتائج كلما زاد مستوى الإنجازالرٌاضً زادت الحاجة الى رفع مست

افضل . وهذا ٌؤدي بدوره الى زٌادة فترات التدرٌب والأستمرار دون راحة خلال الموسم , والذي قد 

 ٌؤدي الى التدرٌب الزائد والإجهاد .

 

 : أولٌة الفوز-  

حة الغامرة فً ٌزداد الاهتمام بتحقٌق الفوز . وٌدعم المجتمع هذا الاتجاه .وترى ذلك واضحاً فً الفر

بعض الدول بعد وصول منتخبها الوطنً الى المشاركات فً نهائٌات كأس العالم فً كرة القدم . 

وخٌبة الأمل بعد عدم تحقٌق الفوز أو الحصول على مٌدالٌات فً دورة أولمبٌة كما حدث لبعثة مصر 

والذي ٌؤدي الى الضغوط م(. وتدعم الأندٌة والهٌئات هذا الاتجاه 2222فً دوره سٌدنً الاولمبٌة )

 النفسٌة التً تؤثر على الأداء بصورة سلبٌة . 

 : العلاقة مع المدرب-  

ٌنصب جهد المدرب على تحقٌق الفوز للأندٌة والهٌئات التً ٌتعامل معها حٌث هً الممول الرئٌسً 

والمواقف للدخل . وهنا تشكل العلاقة بٌن المدرب واللاعب أهمٌة كبرى , وتلعب الذاتٌة والظروف 

الخاصة دورها فً هذا المجال . وكثٌراً ما نجد أن أفضل اللاعبٌت فً مكان  الإحتٌاطً فً انتضار 

تعطف المدرب . ونجد الجمهور ٌهتف وٌطالب بإشراك لاعب معٌن ٌرى أنه ٌمكن أن ٌساهم فً 

مصادر تحقٌق الفوز والمدرب لا ٌبالً لوجود بعض المشكلات الشخصٌة . وهذا ٌمثل أحد أهم 

 الضغوط النفسٌة لدى اللاعبٌن .

 

  -الضغوط المنافسة الرٌاضٌة : -3

تحدى المنافسة هو المصدر الأول للضغوط النفسٌة حٌث ٌتطلب الامر أداء المهارات الأساسٌة المختلفة . 

والاتزام بقواعد اللعب . وتطبٌق الاستراتٌجٌات الموضوعة من قبل الجهاز الفنً , والتغلب على التعب 

التوتر العضلً والقلق . وهذه التحدٌات لا تشكل عائقاً كبٌراً أمام اللاعب صاحب الإنجازات . ولكن و

 هناك عدم التأكد من الفوز والحظ أٌضا . 

الى تحدى المنافسة هناك اللعب   والمصد الثانٌة لضغوط المنافسة هو المنافس والذي ٌعنً أنه بالاضافة

أفضل من المنافس , فً الوقت الذي ٌحاول فٌه المنافس لٌس فقط أن ٌلعب أفضل , ولكن أن ٌمنع 

 اللاعب من الوصول الى افضل ما لدٌه . 

 



  -وتأخذ ضغوط المنافس عدة أشكال منها :  

ل سرعة إٌقاع المباراة سواء بالشدة ٌحاول المنافس اللعب بخشونة واستخدام الاحتكاك البدنً , وتعدٌ  

العالٌة أو المنخفضة وٌهدف من وراء ذلك الى تحوٌل المسار البدنً لصالحه , الإٌقاع فً مصٌدة 

الإنذارات والطرد , والتركٌز على الجانب البدنً , والبعد  عن النواحً الفنٌة , وإضاعة الوقت , 

 وإرهاب الفرٌق كلما أمكن ذلك . 

ومع تكامل الأعداد وتقارب الفرق المنافسة فً المستوى البدنً والمهاري تصبح المنافسة تحت ما ٌمكن 

أن ٌطلق علٌه ))المبارة العقلٌة(( . وفٌها تلعب الاستراتٌجٌات العقلٌة التً ٌضعها الجهاز الفنً الدور 

لتغٌٌر استراتٌجٌة اللعب وفقاً  الكبٌر فً تحقٌق الفوز . وٌحاول المنافس إجبار اللاعب على الاستجابة

لتحقٌق أهداف خاصة مثل المٌل الى الضغط فً الهجوم لتعدٌل استراتٌجٌة المنافس الهجومٌة التً ٌتوقع 

أن ٌبدأ بها المباراة . أو العكس الدفاع فً بداٌة المباراة لامتصاص الطاقات والدافعٌة للفوز . وخاصة إذا 

 وعلى غٌر أرضه وبعٌدا عن جمهوره كانت المباراة فً مرحلة الذهاب 

وتزداد ضغوط المنافس حتى ٌستجٌب اللاعب للاستثارة وارتكاب الاخطاء السلوكٌة التً ٌعاقب علٌها  

قانون اللعبة . وٌمكن أن ٌتم ذلك عن طرٌق الاخطاء المتعمدة , أو الألفاظ النابٌة والتً لا ٌلاحظها الحكم 

و عن طرٌق الضغط حتى ٌخرج اللاعب عن التحكم والسٌطرة أو تدخل فً نطاق أو مجال الرؤٌة أ

 وهناك من ذوي المهارات العالٌة فً الإٌقاع باللاعبٌن فً هذه المصٌدة . 

 

  -الضغوط الشخصٌة : -4

هً تلك الضغوط النفسٌة التً ٌضعها اللاعب على نفسه , وتحقٌق الفوز هو هدف اصٌل فً اعماق 

حترمه واللاعب ٌحلم بالفوز , وٌقبل التحدي للحصول على الشهرة نفوسنا , والجمٌع ٌقدر الفائز وٌ

 والقبول الاجتماعً الذي ٌصاحب الفوز فً المجال الرٌاضً . 

وتزهو الذات مع الفوز وتتضاءل مع الفشل . وهذا ٌخلق موقفاً خطٌراً إذا تم اعتبار أن الفوز هو القاعدة  

ضع ضغوطاً غٌر عادٌة على الذات , وهً تؤثر  على الأساسٌة لتنمٌة الذات , ولهذا فإن اللاعب ٌ

التركٌز ورباطة الجأش والثقة فً النفس فً المنافسة , وبذلك ٌصبح تحقٌق الفوز أكثر صعوبة . ونتٌجة 

 لذلك فإن الفشل فً أداء بعض المهارات فً المنافسة هو من أهم الضغوط النفسٌة الشخصٌة .

  -الضغوط العقلٌة : -5

ر السلبً والأفكار المشوشة التً تدخل الى العقل . وتؤثر بشكل مباشر على مجموعة من تنبع من التفكٌ

العملٌات ٌكون من نتٌجتها زٌادة الاتسثارة الفسٌولوجٌة , الى جانب التأثٌر على الانتباه والذي ٌؤدي 

 بدوره الى ضٌق فً الانتباه والتركٌز على المخاوف الشخصٌة . 



لسلبً فإن التغٌرات الفسٌولوجٌة والتغٌرات فً الانتباه تؤثر  كل منها فً ومع استمرار التفكٌر ا  

الاخرى وتخلق موقفاً ٌنتج عنه مزٌداً من التدهور فً الاداء وٌنتج عنه اٌضاً ضعف القدرة على اتخاذ 

 القرارات الصحٌحة . 

تفع للمنافس , التقدٌر وٌعتبر التفكٌر فً الهزٌمة الخوف من الفشل , وعدم الكافٌة , التقدٌر المر  

المنخفض للذات , التركٌز على الماضً والمستقبل دون التركٌز على مفاتٌح اللعب فً الحاضر من اكثر 

 انواع الضغزط العقلٌة المؤثر فً الأداء . 

  -الضغوط الفسٌولوجٌة : -6

لوظٌفٌة فً التعامل بعد الوصول الى موقع المنافسة والتعرض للمثٌرات الخارجٌة المرتبطة تبدأ الأجهزة ا

مع مثل هذه الضغوط , وتحدث استجاات عصبٌة وكٌمٌائٌة متضمنة إفراز الادرنالٌن وهرمونات أخرى 

وهذه الاستجابات آلٌة . والتً تظهر فً شكل زٌادة عدد ضربات القلب , وسرعة التنفس , جفاف الحلقو, 

ٌكون واعٌاً لذلك , ولكن تكمن المشكلة وتكرار التبول وغٌرها وهً طبٌعٌة , والواجب على اللاعب أن 

عندما تزداد الاستجابات الى الدرجة التً تصبح فٌها عاملاً سلبٌاً للتأثٌر على الأداء , أو إذا تكرر حدوثها 

 , أو استمرت لفترة طوٌلة من الزمن فمن المحتمل أن تؤدي الى بعض الأضرار . 

  -الضغوط الإجتماعٌة : -7

بالوالدٌن والأسرة والمقربٌن والجمهور وأعضاء الفرٌق وهٌئة التدرٌب والجمٌع  تبدأ الضغوط الاجتماعٌة

ٌدفع اللاعب لتحقٌق الفوز والحصول على مزٌد من الإنتصارات . وظاهرة تدخل أولٌاء الامور فً 

المجال الرٌاضً خٌر دلٌل على ذلك . وتزداد الضغوط الاجتماعٌة عندما ٌطالب الجمٌع بتحقٌق الفوز , 

ا حدث فً مباراة الفرٌق المصري مع الجزائر فً تصفٌات كأس العالم المقامة فً كل مر كورٌا كم

 م( . 2222والٌابان)

  -الضغوط الاخلاقٌة : -8

ٌتم تطبٌق قوانٌن التحكٌم فً الانشطة الرٌاضٌة فً اتجاهٌن الاول المرتبطبالنواحً الفنٌة والثانً 

تها والتً ٌعاقب علٌها القانون بأشكال مختلفة . وتكمن القضٌة المرتبط بالنواحً السلوكٌة الواجب مراعا

هنا فً الضغوط النفسٌة التً تفرضها هذه القواعد والعقوبات الصارمة التً ٌمكن تطبٌقها والتً تصل فً 

 بعض الأحٌان الى الطرد . 

افس هذه القواعد وتظهر المشكلة فً الألتزام بهذه الجوانب السلوكٌة فً الوقت الذي ٌحتر فٌه المن  

وٌتحاٌل لعدم الوقوع فً الأخطاء . او ان الحكم ٌبدي نوعا واضحاً من التحٌز الذي ٌصعب غٌجاد الدلٌل 

 علٌه . أو أن المنافس ٌحاول جاهداً أن ٌضع اللاعب فً موقف ٌحصل فٌه على العقوبة . 

 

  -مظاهر الضغوط النفسٌة :



ط النفسٌة لدى الرٌاضٌٌن من بٌنها المظاهر هناك مجموعة من المظاهر التً تصاحب الضغو

الفسٌولوجٌة والبدنٌة والعقلٌة والسلوكٌة بالإضافة الى مظاهر الاداء أثناء التنافس . وعند تناول موضوع 

مظاهر الضغوط النفسٌة التً ٌتعرض لها اللاعب ٌجب النظر إلٌها بصورة كلٌةولٌست بصورة منفصلة 

 مل متداخلة ٌصعب معها وضع الحلول المناسبة .كل منها عن الأخرى حٌث ان عوا

  -وٌمكن تحدٌد أهم مظاهر الضغوط النفسٌة فً التالً :  

  -المظاهر الفسٌولوجٌة : -1

 سرعة التنفس  -زٌادة ضربات القلب         -

 دفاف الحلق  -زٌادة إفراز العرق           -

 برودة الجلد  -رعشة فً المعدة             -

 ارتفاع موجات)ألفا(( فً المخ . -              تكرار التبول   -

  -المظاهر البدنٌة : -2

 فقدان التوافق العضلً العصبً .  -التعب                          -

 خفض المرونة . –التوتر العضلً .              -

 

  -المظاهر العقلٌة : -3

 صعوبة اتخاذالقرار  –عدم القدرة على التركٌز .           -

 عدم التدفق  -بعدم التحكم                  الشعور  -

 التهٌج العصبً . -فقدان الاستراتٌجٌة                    -

 تشتت الانتباه  –الافكار والصور السلبٌة .             -

 الارتباك . –الانزعاج .                               -

  -المظاهر السلوكٌة : -4

 العبوس  -التحدث بسرعة                           -

 سرعة الخطو -التثاؤب                                    -

 زٌادة انعكاس الرمش  –رفة العٌن .                                -

 قضم الأظافر . -الازمات العصبٌة                           -

 التحرك ببطء . –             الخبط بالقدم .                   -

  -المظاهر اثناء الأداء : -5

 عدم الانسٌابٌة فً الأداء . -

 اضطراب التدفق والتوقٌت . -

 فقدان التسلسل والتتابع  -



 تقطع الحركة وعدم التواصل  -

 ضٌق مدى الحركة وصعوبة التدفق . -

 

 

 

 

 

 

 

  -مراحل الضغوط النفسٌة :

ٌمر اللاعب بعدة مراحل من الضغوط النفسٌة والتً تتسم بالتوتر والقلق والتفكٌر فٌما سوف ٌكون علٌه 

  -مستواه اثناء المنافسات وٌمكن تقسٌم هذه المراحل الى التالً  :

  -مرحلة الضغوط طوٌلة المدى : -1

ٌل الفرٌق , وفٌها ٌبدأ وتبدأ هذه المرحلة من لحظة معرفة اللاعب بموعد المنافسة واختٌاره ضمن تشك

 الاستثارة فً الصعود البطئ وفً هذه المرحلة من التوتر تكون دافعٌة اللاعب عالٌة .

  -مرحلة ضغوط ما قبل المنافسة : -2

تبدأ هذه الفترة قبل ٌوم أو ٌومٌن من المنافسة , وتتمٌز عادة بالصعود العالً لمنحنى الاستتارة, وٌمكن أن 

 د بسٌط فً الجانب البدنً . ٌكون ذلك مصحوباً بمجهو

  -مرحلة بداٌة الضغوط النفسٌة : -3

والوصول الى المكان المحدد لإقامة المنافسة  تبدأ هذه المرحلة عادة عند لحظة الأتصال بالجو المحٌط بالمبارة

, وهً الفترة السابقة مباشرة على بداٌة التنافس . وتنحصر فً لحظة ملامسة الأرض بعد ترك وسٌلة 

المواصلات , والدخول الى غرف خلع الملابس والصطفاف لدخول الملعب ومراسم بداٌة المنافسة حتى لحظة 

 البداٌة الفعلٌة . 

   -سٌة ألنفسٌة اثناء المنافسة :الضغوط النف -4



تحدث من لحظة إعلان الحكم بداٌة التنافس , وتستمر طوال الاداء الفعلً حتى فً الأنشطة الرٌاضٌة التً 

تتطلب فترات طوٌلة وٌتأثر الاداء فٌها بتطورات الاحداث فً المنافسة . وعموما فغن الضغوط النفسٌة 

 لهزٌمة أو حتى فً حالة التعادل الى ان ٌعلن الحكم نهاٌة المنافسة . مستمرة سواء كانت النتٌجة الفوز أو ا

  -ضغوط ما بعد المنافسة : -5

ٌتوقف هذا النوع من الضغوط النفسٌة على ما تحقق من نتائج فً المنافسة . وقد تعود للتأثٌر لتصبح ضغوطاً 

عند اللاعب وتستمر حتى المنافسة القادمة نفسٌة طوٌلة المدى مثل المرحلة الاولى التً سبق الإشارة إلٌها تتولد 

. وتزداد فً حالة المبارٌات الثأرٌة , وقد تستمر الى فترات طوٌلة من الزمن ٌتم فٌها رصد النتائج ومتابعتها , 

 كما نلاحظ فً سرد سجل المبارٌات التارٌخٌة فً كرة القدم بٌن النادي الأهلً ونادي الزمالك .

 

 

  -وط النفسٌة :أسالٌب الوقاٌة من الضغ

من منطلق أن الوقاٌة خٌر من العلاج وخاصة أن عملٌة الإرشاد النفسً فً المجال الرٌاضً تعتمد بالدرجة 

الأولى على المناهج الوقائً , بالاضافة الى أن طبٌعة المنافسات الرٌاضٌة تتطلب أن ٌكون اللاعب مستعداً 

ٌق تحقٌق الأهداف . فقد تزاٌد الاهتمام نحو توفٌر أسالٌب لمواجهة كافة الاحتمالات التً ٌمكن أن تقف فً طر

 الوقاٌة من الضغوط النفسٌة حتى ٌستطٌع اللاعب الأداء فً أقرب ما ٌكون الى الحد الأقصى من قدراته . 

  -وهناك العدٌد من الطرق والوسائل المستخدمة نتناول منها :  

 الإعداد.           -1

 الاسترخاء  -2

 الدفاعٌة  المٌكانٌزمات -3

 البقاء الاٌجابً  -4

 التركٌز الفردي  -5

 التماسك والوحدة  -6

 إعادة التقٌٌم  -7

 النظرة الواسعة . -8

  -الإعداد : -1

ٌحتاج اللاعب الى الأعداد المسبق , أو الى التكٌف النفسً لما سوف ٌواجهه . وٌمكن أن ٌأخذ هذا الاعداد 

 أشكالاً متعددة منها .

 : مماثلة المنافسة- 



وتعتمد هذه الطرٌقة على مماثلة المنافسة فً كافة الأبعاد من توقٌت البداٌة , الملابس , طرٌقة التحكٌم,        

المنافسون ,الادوات , أماكن الغعاشة, الإضاعة حتى المقابلات الصحٌفة ووسائل الإعلام وغٌرها . وهذه 

 رة على المواجهة ,الطرٌقة تساعد اللاعب على الإحساس بالتكٌف والثقة فً القد

 : تصور المواقف الضاغطة-  

تطبٌق مهارة التصور العقلً فً استرجاع كافة المواقف التً ترتبط بالضغوط النفسٌة ومعاٌشتها قبل أن         

 تحدث , وهً الطرٌقة تعمل على زٌادة قدرة اللاعب على التعامل مع المواقف بفاعلٌة .

 

 

 : التحكم فً المتغٌرات-  

هناك مجموعة من المتغٌرات غٌر المعروفة والتً قد تواجه اللاعب فً المنافسات الخارجٌة , والتً        

ٌجب أن ٌستعد لها مسبقاً مثل التفكٌر فً وسائل تخفٌف الملل, إحضار مسجل للاستماع فً لحظات الانتظار 

بعض أنواع المأكولات الخاصة  الطوٌلة , وقد ٌصل الأمر الى اصطحاب الوسادة التً تساعده على النوم , أو

 المفضلة وهً وسائل وإن تبدو بسٌطة إلا أنها تلعب دوراً هاماً فً المرحلة السابقة على المنافسات .

 : الإستفادة من خبرات اللاعبٌن- 

تعمل هذه الطرٌقة على الاستفادة من خبرات اللاعبٌن اصحاب الخبرات والإنجازات فً التعرف 

 بها مواجهة الضغوط النفسٌة فً المنافسات .على الطرق التً تمت 

 : توقع السلوك-  

وفً هذه الطرٌقة ٌتم وضع استراتٌجٌة والتً ترشد اللاعب عن كٌفٌة توقع السلوك فً موقف معٌن والاستجابة 

 وفقاً للطرٌقة التً تعلمها أو تدرب علٌها ,

  -الإسترخاء : -2

اء فترة المنافسات , أو قبل الظروف الضاغطة ٌساعد اللاعب استخدام الإسترخاء بأشكاله المتعددة أثن       

على التحكم ومنع التطور التوتر العضلً . وٌمثل أحد أهم المهارات العقلٌة الواجب اكتسابها للتعامل مع 

 الضغوط النفسٌة .

  -ومن بٌن الأشكال المتعددة الممكن استخدامها :

 الاسترخاء التعاقبً -1

 الاسترخاء التخٌلً  -2

 الاسترخاء الموضعً  -3

 الاسترخاء الذاتً  -4

 الاستماع الى الموسٌقى  -5

 الاسترخاء خلال الجهد  -6



 استرخاء التغذٌة الرجعٌة  -7

 استرخاء النفس الواحد  -8

والمقصود بالاسترخاء هنا هو القدرة على الاسترخاء فً مواجهة الضغوط النفسٌة والتغلب علٌها , ولٌس  

دٌة والمكان المرٌح والإضاءة المناسبة, ولكن تلك التً تحتاج الى الاسترخاء عن طرٌق الخطوات التقلٌ

 التدرٌب الشاق المتواصل قبل وأثناء المنافسات . 

 

  -المٌكانٌزمات الدفاعٌة : -3

وهو نوع من الدفاع أو حماٌة الذات والدفاع عن الانا . وٌعنً الاعتقاد أن المشكلة تقع خارج نطاق حدود       

 ه الطرٌقة عندما تزداد الضغوط على اللاعب وخاصة من حٌث الوقت والجهد المبذول .اللاعب . وتفٌد هذ

  -وٌمكن مساعدة اللاعب على التعرف على ما ٌلً :

  أن النقد هو وجهة نظر الآخرٌن وأن القائمٌن على النقد عادة ما ٌخالفون قواعد المهنة وٌهاجمون

 الفرد ولٌس الأداء . 

  -البقاء الإٌجابً : -4

ٌعنً المحافظة على الثقة فً النفس مهما كانت صعوبة الموقف ومهما كانت الضغوط النفسٌة , حٌث       

ٌستفٌد منها أعضاء الفرٌق , وفً الوقت الذي تؤثر فٌه سلبٌاً على المنافس . والأداء الأكثر فاعلٌة فً المحافظة 

 على الثقة فً النفس وهً التأكٌد على الأداء . 

  -عض النماذج الواجب التركٌز علٌها فً حالة الشعور التهدٌد والضغوط النفسٌة :ونستعرض ب  

  لقد فعلت ذلك من قبل  .   .   . ولٌس هناك فرق الآن 

 . لقد تم اختٌاري, .   .  .  لذلك اسستطٌع القٌام بمهمة 

 . تم الإعداد الجٌد, .  .  . الآن لم ٌتبق إلا العمل 

  ًالنتائج تتكلم عن نفسها . القٌام بالأداء الصحٌح أولا .   .   . , 

  . هذه هً الفرصة, .   .   . وسوف أتمسك بها 

 

  -التركٌز الفردي : -5

تؤدي المنافسات الهامة الى الارتباك بشكل عام وفً موقع المنافسة بشكل خاص والوصول الى التركٌز       

الفردي على الواجبات والمهام الملقاة على كل عضو من أعضاء الفرٌق ٌجب أن ٌكون الهدف الأساسً إذا 

لجٌد . وٌجب تأجٌل النواحً الشخصٌة الى أراد اللاعب تجاوز الضغوط النفسٌة والقٌام بالأداء والقٌام بالأداء ا

 ما بعد المنافسة .

  

  -والواجب التركٌز الفردي على :   



  نوعٌة الأداء فً كل ما ٌؤدٌه اللاعب : التدرٌب , الراحة , إعداد الأدوات والأجهزة وجمٌع الأبعاد

 بما فٌهم إجراء المقابلات الإعلامٌة .

 لى الاداء الجٌد : النظام الغذائً , الاسترخاء التخطٌط .ما ٌجب القٌام به حتى ٌمكن الوصول ا 

  توجهات الأداء ولٌس النتٌجة أي التركٌز على الأداء الجٌد وأبعاده والتفاصٌل الدقٌقة دون النظر الى

 النتٌجة والتً قد تؤثر سلبٌاً على الأداء . 

  -التماسك والوحدة : -6

هوم ٌرتبط بالفرٌق . ومن الأهمٌة أن ٌعمل الفرٌق كوحدة واحدة الكل أكبر من مجموعة الأجزاء هذا المف       

ٌرتدى الجمٌع بذلة تدرٌب مماثلة من نفس اللون, ملابس التدرٌب, الملابس الخارجٌة أو البدلات الرسمٌة فكل 

ة الى أنه ٌقدم الشعور بالهوٌة والانتماء . ٌذهب الفرٌق الى التدرٌب كوحد بالإضافةذلك ٌعبر عن الوحدة, 

 واحدة وهذا ٌساهم فً الشعور بالقوة السٌطرة . 

وٌشكل الفرٌق وحدة ثقافٌة ممٌزة فكل عضو ٌشعر أنه جزء منها , حتى ٌتحقق الانسجام والاتقان نحو تحقٌق   

هدف معٌن , وصٌاغة ما ٌهدف الىه الفرٌق والاتقان علٌه بواسطة جمٌع الاعضاء , وٌتطلب الامر توضٌح 

ن كل عضو وتحدٌد المسؤلٌات وتحملها . مثل هذا التوافق فً الفرٌق والتعاون الذي ٌنمو المهام المطلوبة م

خلال بذل الجهود المشتركة ٌقاوم وصول اللاعب الى مرحلة الضغوط النفسٌة . وٌعتبر من أهم الأسالٌب 

 المتبعة فً الوقاٌة منها .

 

  -إعادة التقٌٌم : -7

المنافسة حٌث أنه عندما تصل نسبة التفكٌر فً الاحداث السابقة  هً طرٌقة تحاول رفض تقٌٌم ماحدث فً    

الى درجة غٌر عادٌة ٌؤدي ذلك الى الأداء الضعٌف دون المستوى المطلوب . وٌصبح اللاعب قلقاً وفً بعض 

الأحٌان ٌحدث الانهٌار . ومع عدم وضع اهمٌة المنافسة فً الاعتبار فً هذه الطرٌقة .تركز  على ان الفرد 

ي ٌفكر بإٌجابٌة سوف ٌفوز , وأن التغلب على المتطلبات التً تنبع من الضغوط النفسٌة من الممٌزات التً الذ

ٌجب أن ٌمتد الفكر إلٌها وعدم استخدام النظرة الضٌقة للأمور . فعلى سبٌل المثال قد تكون هناك ضغوطاً من 

اسعة للأمور تقدم الفرصة للاعتراف بنوع المقابلات الإعلامٌة ولكنها فً نفس الوقت ومن خلال النظرة الو

الرٌاضة التً تمارسها وتساهم فً التعرف على بعض النقاط الدقٌقة فً هذا النوع من النشاط اي انها من ناحٌة 

أخرى تعمل على زٌادة انتشار النشاط الرٌاضً الممارس , وإذا تم النظر إلٌها من هذه الزاوٌة فسوف ٌعمل 

 النفسٌة الناتجة . ذلك على تقلٌل الضغوط


