
 مفهوم الإعداد النفسً                          

 لتحسٌن المستوٌات الرٌاضٌة العلٌا

ٌعتمد علم التدرٌب الرٌاضً فً العصر الحدٌث على الأسس العلمٌة التً تحققالنمو الشامل 

أو نفسٌة للوصول  لمختلف عناصر الإعداد المختلفة  سواء كانت بدنٌة أو مهارٌة أو خططٌة

 باللاعب إلى أعلى المستوٌات الرٌاضٌة فً الرٌاضة التً ٌمارسها . 

 

وبعد علم النفس الرٌاضً المٌدانً من أهم العلوم التً دخلت مجال الرٌاضة والتً تسهم    

بقدر كبٌر فً تطوٌر وتنمٌة وقدرات اللاعب حٌث هنالك نصٌب كبٌر لعلم النفس الرٌاضً 

إلى أعلى المراتب الرٌاضٌة عن طرٌق دراسة الشخصٌة الرٌاضٌة ومعرفة لوصول اللاعب 

أفضل السبل التً تجعل هذا اللاعب أو ذلك فً افضل حالاته لتقبل جرعات التدرٌب وكذلك 

 مقابلة المنافس فً أحسن حالة للتغلب علٌه . 

سٌة التً ٌعانً منها فعلم النفس الرٌاضً ٌسعى لإٌجاد الحلول الإٌجابٌة لجمٌع المشكلات النف  

 الفرد والمتعلقة بالشخصٌة والتً تتعلق بالسلوك داخل مساحات اللعب والتدرٌب . 

والأعداد النفسً ٌعد أحد المكونات الضرورٌة الحتمٌة فً الوحدة التدرٌبٌة وبدونه ٌستحٌل   

ضٌٌن أهمٌة إحراز النجاحات فً الرٌاضة، وفً السنوات الأخٌرة إكتسبت العوامل النفسٌة للرٌا

متزاٌدة فممارسة التدرٌبات الرٌاضٌة لا تعنً تنمٌة الصفات الجسمٌة وتكوٌن القابلٌات الحركٌة 

فحسب بل تعنً تحسٌن الصفات النفسٌة وصقل قوة المتدربٌن نفسٌاً وهكذا ٌتطلب النشاط 

النشاط  الرٌاضً من الرٌاضٌٌن إبداء صفات نفسٌة لتحقٌق نتائج عالٌة ومن جهة أخرى ٌعد هذا

 وسٌلة قوٌة وفعالة لتطوٌر وبناء هذه الصفات النفسٌة . 

 

الرٌاضً بتلك الإجراءات التربوٌة التً تعمل على منع   وٌمكن تحدٌد مفهوم الأعداد النفسً 

عملٌات الاستنثارة أو الكف الزائدة أو المنخفضة التً تإثر سلباً على مستوى الإنجاز الرٌاضً 

ف مع موقف وظروف المنافسة الرٌاضٌة وما ٌرتبط بها من أعباء نفسٌة ، كما تساعد على التكٌ

مما ٌإدي إلى التقلٌل من الإحساس بالخوف والتوتر والقلق النفسً وعد الثقة ، تلك العوامل 

 التً تإدي إلى إنخفاض مستوى الإنجاز الرٌاضً . 

 

  -واجبات الأخصائً النفسً أو المدرب :

رٌق الرٌاضً واجبات مهمة  قد ٌإدٌها المدرب فً حالة عدم وجوده للأخصائً النفسً فً الف  

 تتلخص بالآتً  

  تقدٌر السمات الشخصٌة للرٌاضٌٌن والتعرف على السمات الإٌجابٌة والسلبٌة حالة

 اللاعب النفسٌة والعصبٌة وٌتم ذلك عن طرٌق جلسات المحادثات .



 كل لاعب ٌختلف عن الاخر  ملاحظة احتٌاج كل لاعب لنوع الإعداد النفسً حٌث إن

فً مدى إحتٌاجه لنوع هذا الإعداد أي ملاحظة الخصائص الفردٌة لكل لاعب وبالتالً 

 بناء الإعداد النفسً له . 

  وضع برنامج ٌتضمن الإعداد النفسً لكل لاعب على حدة وللفرٌق ككل )حسب نوع

لكل لاعب واجباً اللعبة( فبعد أنتهاء كل جلسة من جلسات الإعداد النفسً إن تعطً 

 مستقلاً ٌشمل مثلاً تكرار اللاعب لعبارات هادفة لتحقٌق الإسترخاء .

  استخدام أسالٌب متعددة فً الإعداد النفسً منها أسلوب الإعداد بالإٌحاء الذاتً بهدف

التحكم والتوجٌه فً  الخصائص النفسٌة ولتحقٌق الفائدة الكبٌرة من ذلك ٌتطلب أن لا 

( لاعب أما بالنسبة للإعداد النفسً الفردي فعلٌه أن 51ن عموماً عن )ٌزٌد عدد اللاعبٌ

 ٌدرس الخصائص النفسٌة الفردٌة لكل لاعب . 

  خلق علاقات اجتماعٌة مثالٌة بٌن اللاعبٌن وبٌنهم والمدرب وتعلمهم تجنب ردود

 الأفعال العصبٌة وخلق حالة من التعارف والألفة المبنٌة على الاحترام المتبادل . 

 

  -أهداف الإعداد النفسً للرٌاضً :

  -ٌمكن التحدث عن أهداف كثٌرة للإعداد النفسً أبرزها ألآتً :

  بناء وتشكٌل المٌول والإتجاهات الإٌجابٌة للرٌاضً نحو الممارسة الرٌاضة عامة

 والنشاط النوعً خاصة .

  . تطوٌر دوافع الرٌاضً نحو التدرٌب المنتج والتنافس الفعال 

 ارات الرٌاضً العقلٌة الأساسٌة للممارسة الرٌاضٌة والتخصصٌة لنوع تنمٌة مه

 النشاط.

  ًتطوٌر وتوظٌف سمات الرٌاضً الانفعالٌة تبعاً لمتطلبات التدرٌب والمنافسات ف

 النشاط الرٌاضً الممارس.

  تنمٌة قدرة الرٌاضً على تعبئة وتنظٌم طاقاته البدنٌة والنفسٌة خلال التدرٌب

 والمنافسة.

  إعادة الرٌاضً نفسٌاً لخوض غمار للمنافسات فً تخصصه الرٌاضً والقادر على

 التكٌف مع المواقف الطارئة التً تظهر خلالها والنتائج المتباٌنة التً ٌتم تحقسقها.

  تنمٌة إنتماء الرٌاضً لمإسسته الرٌاضٌة وزملائه فً اللعبة أو الفرٌق بهدف التماسك

 ٌة خلال التدرٌب والمنافسات .الاجتماعً ورفع الروح المعنو

 

 أسالٌب أو مراحل الإعداد النفسً 

للإعداد النفسً أسالٌب ومراحل ٌكمل عما أحدها الآخر وصولاً بالرٌاضٌٌن للمستوى   

  -المؤمول منها :

   -الإعداد النفسً طوٌل المدى: -اولاً:

 

ن فترة الإعداد النفسً طوٌل المدى تبدأ متى ما ٌدرك الرٌاضً إن سٌشارك فً إ

مسابقات على مستو عال . وهذا ٌعنً إن الإعداد النفسً قد ٌحدث عدة أشهر أو عدة 

  -سنوات قبل موعد السباق وهنالك عدة نقاط ٌجب ملاحظتها خلال هذه الفترة ومنها :



 

 طبٌة دقٌقة. ٌجب أن ٌخضع الرٌاضً إلى إختبارات 

 . ٌجب أن تقسم طرق تمرٌن الرٌاضً بدقة 

  ٌجب أن ٌخضع الرٌاضً لاختبارات نفسٌة ومقابلات شخصٌة باستمرار خلال هذه

 الفترة .

  ٌجب على الإخصائً النفسً أو المدرب ملاحظة العلاقات الاجتماعٌة أو صداقات

خوف من الخسارة بٌن جدٌدة بٌن أفراد الفرٌق وفً خلال هذه الفترة ٌوجد نوع من ال

أفراد الفرٌق أن هذه الظاهرات هً ظاهرةمفٌدة تإدي إلى تحفٌز الرٌاضً على 

 التدرٌب وتلاقً ظاهرة الغرور .

 

  -الإعداد النفسً قصٌر المدى : -ثانٌاً :

 

ٌنبغً على المدرب الرٌاضً أن ٌتحدث عن أهم الطرق والوسائل المختلفة التً ٌستطٌع   

عدم التؤثٌر السلبً لحالة ما قبل البداٌة على مستوى الأفراد الضمان العمل استخدامها لضمان 

 على جعل لاعبه أو فرٌقه فً أحسن حالات الاستعداد للكفاح . 

وٌعدد بعض الخبراء النصائح التالٌة للإفادة منها فً عملٌة الإعداد النفسً قصٌر المدى 

  -)الإعداد النفسً المباشر( للمنافسات الرٌاضٌة :

 

 : ٌرى بعض أنه ٌجب على الفرد الرٌاضً أن ٌعٌش فً جو المباراة   -طرٌقة الشحن

والمباراة وان ٌعمل على الإندماج الكلً فً كل ما ٌحٌط بالمباراة وكل ما ٌرتبط بها ، 

وٌستخدمون فً ذلك الشحن الفرد الرٌاضً بدوام توجٌه إنتباهه لأهمٌة المباراة والتكرار 

 امة التً ٌجب مراعتها . الدائم للنقاط اله

 : ٌقصد بالإبعاد استخدام مختلف الطرق والوسائل التً تعمل على إبعاد   -طرٌقة الإبعاد

الفرد الرٌاضً عن التفكٌر الدائم فً المنافسة الرٌاضٌة ومن أهم طرق ووسائل الإبعاد ما 

  -ٌؤتً :

 

 متابعة بعض الأفلام والمسرحٌات المرحة .  - أ

 إشغال الوقت ببعض الهواٌات المحببة للنفس .  - ب

 سماع بعض المقطوعات الموسٌقٌة أو الاشتغال بالقراءة .  - ت

 التنزه فً بعض الاماكن  الخلوٌة التً تتمٌز ببعض مظاهرها الطبٌعٌة .  - ث

 مناقشة بعض المواضٌع البعٌدة عن المجال الرٌاضً .  - ج

 رهم البقاء فً مكان بعٌد عن مخالطة المتفرجٌن وغٌ  - ح

 

  : التعود  على المنافسات-  

 : الإهتمام بالإحماء-  

 : التعاون مع الطبٌب-  

 : الإهتمام بحمل التدرٌب-  



 

 :مٌدانٌا العقلٌة للعملٌات النفسً الاعداد:ثالثا

 الاستجابة سرعة مثل العلٌا العقلٌة للعملٌات المختلفة القٌاس طرائق وبتوسع الان تطبق

 الثابت) الانفعالٌة والاستجابات الانتباة عملٌة وخصائص الرإٌة وعمق الحركً والتوقٌت

  المختلفة العملٌات من وغٌرها( الانفعالً

 

للقٌاس والتشخٌص فإنها تستخدم أٌضاً فً كثٌر من الأحٌان للتدرٌب  وسائل كونها عن وفضلا

حٌان إلا إننا نرى على العملٌات العقلٌة ، وان كان لا ٌلجؤ إلٌها معظم المدربٌن فً كثٌر من الأ

 أنه من المفٌد بٌن الحٌن والآخر استخدام الطرٌق العلمٌة فً تنمٌة العقلٌة العلٌا . 

 

وٌتضمن هذا النوع من الإعداد النفسً التدرٌب على العلمٌات العقلٌة المختلفة وفق برنامج    

  -علمً مقنن ٌشتمل على تمرٌنات منهجٌة مضمونها ٌشتمل على الآتً :

 

 .السمات النفسٌة للاعب أثناء التدرٌب 

 .السمات النفسٌة للاعب أثناء السباقات الرٌاضٌة 

  . السمات النفسٌة لاعب بعد السباقات 

  . النواحً التربوٌة والإجتماعٌة 

  . العوامل الخلقٌة الإرادٌة 

  رفع القدرات العقلٌة القصوى 

 .تكوٌن خبرات النجاح عند اللاعب 

 ى. استخدام القوة القصو 

 .الناحٌة الفسلجٌة 

 .ًالمستوى البدن 

 .المهارات الحركٌة 

 

 خبرات النجاح والفشل فً الرٌاضة  

    

تعد خبرات النجاح والفشل فً التربٌة الرٌاضً للتلامٌذ ولأبطال رٌاضة المستوٌات      

العالٌة فً السباقات الرٌاضٌة لتحقٌق الفوز ولتحقٌق أفضل النتائج . وتنتج خبرات النجاح 

 والفشل عن عملٌات نفسٌة متعددة تإثر فً شخصٌة الرٌاضً . 

 

ها خبرات النجاح تساعد فً النهوض بمستوى كفاءة إن الآثار النفسٌة الإٌجابٌة التً تجلب   

واستعداد التلمٌذ أو الرٌاضً . وعلى العكس من ذلك فإن السلوك الذي تسوده خٌبة الأمل 

والشعور بفقدان الرغبة والتردد والقلق واللامبالاة كنتٌجة لخبرات الفشل التً ٌعٌشها التلمٌذ أو 

 ستوى البرنامج الرٌاضً كله . الرٌاضً تعد من المإثرات السلبٌة وعلى م

وهنا ٌجب التمٌٌز بٌن الفوز الذي ٌحققه الرٌاضً فً الساحة وخبرات النجاح الحقٌقٌة الناتجة 

من الفوز ، وبٌن الخسارة وخبرات الفشل . والفوز هنا لا ٌعنً الضرورة الشعور بالنجاح 



ٌاضً امام رٌاضً أخر أقوى وكذلك الخسارة لا تإدي دائماً إلى الشعور بالفشل فقد ٌخسر الر

منه ولكنه سٌشعر بالنجاح إذا كان مستوى لعبة ٌشبع طموحاته أو إذا حقق رقماً جٌداً أو 

مستوى جٌداً بالنسبة له وٌمكن أٌضاً أن ٌحقق الرٌاضً فوزاً ساحقا فً الساحة مع منافس 

قل من مستوى ضعٌف وهذا الفوز لا ٌعطٌه الشعور بالنجاح وبخاصة إذا كان مستوى لعبة أ

طموحه . من هذا نستنتج ان خبرات النجاح والفشل تعتمد على العلاقة بٌن المستوى الذي 

ٌحققه الرٌاضً ٌوم السباق ومستوى طموحه أكثر من إعتمادها على الفوز والخسارة . فإذا 

كان مستوى الرٌاضً ٌوم السباق ٌعادل أو بفوق مستوى طموحه فإنه سوف ٌشعر بالنجاح 

تبط بذلك من إنفعالات إٌجابٌة. أما إذا كان مستوى الرٌاضً أثناء  المباراة أقل من وما ٌر

 مستوى طموحه فإن ذلك سٌإدي إلى شعوره بالفشل وبما ٌرتبط بذلك من إنفعالات سلبٌة . 

 

تعد خبرات النجاح والفشل من العوامل المهمة التً تإثر على مستوى الطموح الذي ٌضعه   

كذلك فإن مستوى الطموح بعد من اهم العوامل التً تإثر فً شعور الرٌاضً الفرد بنفسه . و

بالنجاح أو الفشل فً المباراة التً ٌخوضها . ومستوى الطموح قد ٌإثر إٌجاباً أو سلباً على 

الرٌاضً .  وٌؤتً تلك نتٌجة للعلاقة بٌن مستوى الرٌاضً الحقٌقً ومستوى طموحه . فإذا 

لمستوى الرٌاضً أو أقل منه بقلٌل فإن ذلك سٌقترن ببعض  كان مستوى الطموح مطابق

المظاهر السلبٌة كعدم المبالاة أو عدم بذل الجهد لتحسٌن المستوى . وكذلك نجد إن مستوى 

الطموح الذي ٌضعه الفرد لنفسه بحٌث ٌفوق قدراته الحقٌقٌة وقابلٌاته بدرجة كبٌرة سوف 

برات الفشل المتكررة التً سٌواجهها الرٌاضً ٌقترن بمظاهر سلبٌة أٌضاً مثل الغرورأو خ

بسبب عدم تمكنه من تحقٌق الأهداف التً وضعها لنفسه، أما مستوى الطموح الذي سٌإدي 

إلى نتائج إٌجابٌة فهو المستوى الذي ٌضعه لنفسه بحٌث ٌكون أعلى مستواه الحقٌقً بشكل 

موحاته والتوصل إلى أهدافه معقول، ففً هذه الحالة سٌبذل الرٌاضً قصارى جهده لتحقٌق ط

مما ٌإدي إلى الاستمرار بتحسٌن المستوى. فمستوى طموح الفرد ٌتمثل بالهدف الذي ٌضعه 

 لنفسه وكلما كان الهدف عالٌاً وقرٌباً من مستوى الرٌاضً كان الحافز لتحقٌقه قوٌاً .

 

 أهمٌة خبرات النجاح والفشل  

 

لكل من الخبرات والنجاح  والفشل آثاراً إٌجابٌة وأخرى سلبٌة بالنسبة للرٌاضً وٌعتمد ذلك    

على شخصٌة الرٌاضً وعلى نضجه ، فخبرات النجاح التً قد تإدي إلى الإحساس بالفرح 

وزٌادة الدافعٌة عند الرٌاضً للعمل الجدي وزٌادة الثقة بالنفس وتحسٌن مستوى الطموح 

اهر الإٌجابٌة قد تإدي  فً الوقت نفسه إلى بعض الظواهر السلبٌة مثل وغٌرها من الظو

الغرور والتعجرف ووضع أهداف غٌر معقولة بالنسبة للرٌاضً والإستهزاء بالمنافس وغٌرها 

من الظواهر التً تكون نتٌجتها إنخفاض المستوى. أما خبرات الفشل فقد تقترن ببعض 

الرٌاضً فً تقٌٌم مستواه بشكل صحٌح وتجنب الغرور  الظواهر الإٌجابٌة أٌضاً مثل مساعدة

والعمل الجدي على تحسٌن مستواه وعدم الاستخفاف بقابلٌات المنافس، وقد تإدي أٌضاً إلى 

بعض النتائج السلبٌة مثل الشعور بالملل وفقدان الثقة بالنفس والتكاسل، ووصول الرٌاضً إلى 

ة ولسنوات طوٌلة ولابد أن تتخٌل خبرات المستوٌات العٌا. ٌتطلب خوضه مبارٌات عدٌد

 النجاح بعض خبرات الفشل . 



 

 العوامل المسببة لخبرات النجاح والفشل 

مما سبق ٌتضح لنا إن النجاح لا ٌعنً الفوز ، كما إن الفشل لا ٌقصد به الهزٌمة ، فحدوث   

  -خبرات النجاح والفشل بغض النظر عن الفوز والهزٌمة ٌرتبط بعاملٌن هما :

 

 

عندما ٌطلب من ناشئ تخطً  -المقدار الحقٌقً للشًء المطلوب من الفرد تحقٌقه : -1

سم فً الوثب العالً فإن هذا الناشئ ٌعٌش هذه اللحظة بدرجة تختلف كل  591إرتفاع 

الإختلاف عن اللحظة التً ٌعٌشها بطل عالمً فً الوثب العالً ٌحاول تخطً مثل هذه 

تطٌع تخطً مثل هذا الإرتفاع بنجاح فإنه لا ٌكون فً حالة العقبة . فالناشئ عندما لا ٌس

سم فً الوثب العالً لٌس هو المقدار الحقٌقً المطلوب  591فشل حقٌقٌة نظراً لأن ارتفاع 

 من الناشئ تحقٌقه بل هو عبارة عن مستوى ٌزٌد عن قدراته واستطاعاته .  

هذا الارتفاع لن ٌستدعً  وعلى العكس من ذلك فإن نجاح البطل العالمً فً تخطى مثل

لدٌه خبرة نجاح حقٌقٌة لأن هذا الارتفاع لا ٌنطبق مع المقدار الحقٌقً للمستوى المطلوب 

من هذا البطل تحقٌقه ، فهو مستوى ٌقل عن قدراته وإستطاعته. فخبرات النجاح أو الفشل 

بات التً تقع تنشؤ فقط فً حالة قدرة الفرد الرٌاضً على التغلب أو عدم التغلب على العق

 فً حدود أو نطاق قدرته . 

وقد أثبتت الابحاث التجرٌبٌة إن الإحساس بالنجاح لا ٌظهر أثره على الفرد فً حالة 

نجاحه فً التغلب على عقبة تتمٌز بالسهولة ، وكذلك الإحساس بالفشل لا ٌظهر أثره على 

راكه لطبٌعة العقبة الفرد فً حالة فشله فً تخطً عقبة تتسم بالصعوبة البالغة، مع إد

 ودرجة صعوبتها فً كلتا الحالتٌن . 

وهذه النتٌجة العامة التً أمكن إثباتها واستخلاصها تنطبق تمام الإنطباق على خبرات 

النجاح والفشل فً مختلف مجالات النشاط الرٌاضً . فالهزٌمة من منافس ٌتمٌز بإرتفاع 

رة على إحراز أو تسجٌل نتائج تفوق مستواه بدرجة كبٌرة عن مستوى الفرد ، وعدم القد

بدرجة كبٌرة قدرة ومستوى الفرد، وكذلك الفوز على منافس ٌشتهر بضعف مستواه أو 

القدرة على تخطً عقبة سهلة ، فإن ذلك كله لا ٌستدعً بالضرورة خبرات النجاح أو 

 خبرات الفشل لدى الفرد الرٌاضً . 

 

 

العامل الثانً المهم لإستدعاء خبرات النجاح إن   -المستوى الذي ٌتوقعه الفرد لنفسه :

والفشل ٌتمثل فً مقدار المستوى الذاتً الذي ٌتوقعه الفرد لنفسه.  فكل رٌاضً ٌدرك 

مستواه الحقٌقً ٌقوم هو أو مدربه قبل المنافسات الرٌاضٌة بحساب الفرص والنتائج 

 المتوقعة . 

 

بطرٌقة آلٌة كنتٌجة للفوز أو خلاصة القول إن خبرات النجاح والفشل لا تستدعً   

الهزٌمة . ولكنها تحدث فً حالة وجود اختلاف أو عدم مطابقة بٌن المستوى المتوقع وبٌن 

المستوى أو النتٌجة المسجلة . إذا تجاوزت النتٌجة المسجلة المستوى المتوقع أو تساوت 



لكه معه فإن ذلك ٌولد فً نفس الرٌاضً خبرات النجاح وعلى العكس من ذلك ٌتم

الإحساس والشعور بالفشل فً حالة قصور نتٌجة عما كان ٌتوقعه . وعلى ذلك فإن الحد 

الفاصل فً مقدار قوة خبرات النجاح والفشل هو ما ٌتعلق بالمستوى المتوقع من الفرد وما 

 ٌتعلق بدرجة الاختلاف بٌن المستوى المتوقع وبٌن ما امكن تحقٌقه . 

 

 لشخصٌة الرٌاضٌة أثر خبرات النجاح والفشل فً ا

بعد ان قمنا بتفسٌر خبرات النجاح والفشل بؤنها لٌست بالضرورة ظاهرة معادلة أو مماثلة 

والهزٌمة ولكنها عبارة عن وجود اختلاف أو عدم مطابقة بٌن المستوى الحقٌقً المتوقع من 

ت النجاح الفرد وبٌن النتٌجة التً ٌسجلها . سنحاول فٌما ٌؤتً أن نتناول بالشرح أثر خبرا

  -والفشل فً الشخصٌة الرٌاضٌة وحسب النقاط الآتٌة :

 

التعبٌرات الواضحة لخبرات النجاح   -الآثر الإنفعالً لخبرات النجاح والفشل  : -1

الحقٌقٌة هً المزاج الإٌجابً والإحساس بالفرح والسرور والحماس للعمل والاستعداد 

الإٌجابٌة السارة . وعلى العكس من ذلك فإن  لبذل الجهد وما غلى ذلك من الإنفعالات

الفشل ٌسبب إنحرافاً فً الحالة المزاجٌة للرٌاضً وٌولد الإحساس والشعور بالحزن 

والملل والفتور وعدم الرضا والضجر والكآبة وما إلى ذلك من الإنفعالات السلبٌة غٌر 

وف والٌؤس السارة . وفً بعض الأحٌان تسبب خبرات الفشل العمٌقة حالات الخ

 والقنوط وعدم الإقبال والانقباض الداخلً.

تإثر خبرات النجاح والفشل على  -أثر خبرات النجاح والفشل على مستوى الطموح : -2

مستوى طموح الفرد الرٌاضً بدرجة كبٌرة وهو المستوى الذي ٌضعه الفرد لنفسه كً 

رات النجاح والفشل ٌبلغه مستقبلاً فً نوع النشاط الرٌاضً الذي ٌمارسه ، وتلعب خب

دوراً مهماً فً تحدٌد مستوى طموح الرٌاضً . ومن ناحٌة أخرى ٌإثر مستوى 

الطموح على المستوى الذي ٌتوقعه الفرد لنفسه ومن ثم ٌسبب نجاح أو فشل الفرد . وقد 

استطاع أحد العلماء وتلامٌذه من إثبات ان مستوى الطموح ٌتؤثر تؤثراً واضحاً كنتٌجة 

اح والفشل وهً نتائج تعضدها الخبرات المستمدة من التطبٌق العملً فً لخبرات النج

مجال النشاط الرٌاضً التً اظهرت بوضوح غن النجاح الدائم ٌرفع من مستوى 

 طموح الفرد غن خبرة الفشل تعمل على خفض مستوى الطموح .

تإثر خبرات النجاح والفشل بدرجة  -أثر خبرات النجاح والفشل على الثقة بالنفس :  -3

كبٌرة على ثقة الرٌاضً بنفسه ، فالنجاح ٌسهم بدرجة كبٌرة فً تقوٌة وتثبٌت الثقة 

بالنفس وٌبعث فً النفس الامان والطمانٌنة مما ٌإثر فً النهاٌة على مستواه الرٌاضً . 

اته ، إذ وعلى العكس من ذلك تإثر خبرات الفشل بصورة سلبٌة على ثقة الرٌاضً بقدر

تزعزع ثقته بنفسه وٌتملكه الشعور بالنقص الامر الذي ٌسهم فً هبوط مستواه بدرجة 

 كبٌرة . 

أثبتت التجارب والخبرات المتعددة  -الأثر الإٌجابً والسلبً لخبرات النجاح والفشل : -4

ان خبرات النجاح لا تإثر دائماً فً الرٌاضً بصورة إٌجابٌة ، كما إن خبرات الفشل لا 

ر فً جمٌع الحالات علٌه بصورة سلبٌة. إذ إن خبرات النجاح والفشل ٌمكن أن تإثر تإث

فً الشخصٌة الرٌاضٌة إٌجاباً او سلباً ، وٌرجع ذلك إلى مدى فاعلٌة العوامل التربوٌة 



التً تستهدف التؤثٌر على شخصٌة الرٌاضة . هنا ٌبرز الدور المهم الملقى على عاتق 

لإمكانٌة العمل على الإستفادة لأقصى درجة من خبرات المربً والمدرب الرٌاضً 

النجاح ومن خبرات الفشل حتى ٌمكن بذلك الارتقاء بمستوى الرٌاضً دوراً مهماً فً 

  هذا المجال أٌضاً . 

لإمكانٌة خلق خبرات النجاح  -كٌف ٌمكن خلق خبرات النجاح وتلافً خبرات الفشل : -5

محاولة تجنب خبرات النجاح الحقٌقٌة الثابتة فً الحقٌقٌة الثابتة فً نفوس الرٌاضٌٌن و

نفوس الرٌاضٌٌن ومحاولة تجنب خبرات الفشل  المعٌقة للمستوى الرٌاضً ٌجب على 

المربٌن والمدربٌن أن ٌتفهموا جٌداً شخصٌة الأفراد الذٌن ٌقومون بتعلٌمهم وتدرٌبهم 

وهنا ٌوصً الخبراء  حتى ٌمكن أن ٌكتب لعلمهم التربوي أو التدرٌبٌكل تقدم وازدهار

  -بالآتً :

 

ٌنبغً مراعاة عدم تكلٌف التلامٌذ أو اللاعبٌن بالمهام أو الواجبات التً تزٌد أو تقل  - أ

بدرجة كبٌرة عن قدراتهم ومستواهم ، إذ إن ذلك ٌولد لدى الفرد السلوك الخاطئ 

وٌعمل كعائق فً سبٌل ظهور السمات الجٌدة لدى الفرد. وعلى المربً أن ٌقوم 

تخطٌط واضح لعملٌات التعلٌم والتدرٌب والمنافسات الرٌاضٌة، وأن ٌراعى ب

التقسٌم الصحٌح للفترات التً تتطلب زٌادة الحمل، والفترات التً تتطلب الراحة 

الإٌجابٌة النشطة . كما ٌراعى التوزٌع العادل للمنافسات التً تتمٌز بصعوبتها 

 بذلك الجهد العنٌف . وقوتها وغٌرها من المنافسات التً لا تتطلب 

من المإكد إن الرٌاضً فً حاجة إلى أن خبرة النجاح ، فالنجاح ٌثبت الأداء  - ب

وٌطلق مزٌداً من الطاقة ، وٌساعد على تكوٌن إتجاهات الإقبال على النشاط 

الرٌاضً. أما تكرار الفشل فإنه ٌجعل النشاط الرٌاضً مهمة ثقٌلة وٌثبط العزٌمة 

لشغف وٌولد عدم الإكتراث والمقاومة، والشعور بالنقص. وٌقضً على الاهتمام وا

وعلى ذلك فمن واجب المربً الرٌاضً أن ٌساعد الأفراد على اكتساب خبرات 

النجاح ومن أسالٌب الفعالة التً تعٌنه على ذلك هو ان ٌطلع الأفراد على مدى تقدم 

 مستواه، وكل من ٌنجح فً تحقٌق الهدف الذي ٌسعى لتحقٌقه .

عداد الصحٌح للاعبٌن للمنافسات عامل مهم لخلق خبرات حقٌقٌة ولتجنب ٌعد الإ - ت

خبرات الفشل التً تإثر على المستوى الرٌاضً إذ إن ذلك ٌسمح بتكوٌن الحكم 

 الصادق على المستوى المتوقع للفرد. 

ٌعد التقوٌم الصادق الدقٌق لنتائج الأداء والسلوك التلامٌذ واللاعبٌن جزءاً مهماً من  - ث

ل التربوي الذي ٌقع على كاهل المربً الرٌاضً وهذه الطرٌقة تسمح بمعرفة العم

أسباب الفوز أو الهزٌمة ومحاولة الاستفادة لأقصى درجة من عوامل الفوز وتلافى 

مسببات الهزٌمة . وٌنبغً على المربٌن الرٌاضٌٌن الاهتمام بحالات الأفراد الذٌن 

بمستوى ٌقل كثٌراً عن قدراتهم الحقٌقٌة ٌنتابهم الـتؤثر الشدٌد من جراء ظهورهم 

والذٌن أصٌبوا بهزٌمة غٌر متوقعة ، فعلٌهم أن ٌمدوا لهم ٌد العون وذلك بالتخفٌف 

عنهم، واستخدام المناقشة الهادفة لتحدٌد الأسباب التً أدت إلى ذلك لتلافٌها مستقبلاً 

 . 



بعض الأفراد الذٌن ٌجب على المربً الرٌاضً أن ٌنظر بعٌن الاهتمام إلى حالات   - ج

ٌفقدون الثقة بؤنفسهم من جراء هزائمهم المتكررة أو بسبب عدم قدرتهم على التقدم 

بمستواهم وهنا سٌبرز دور المربً الرٌاضً لمحاولة إعادة ثقة الفرد بنفسه 

 ومحاولة العمل على التقدم بمستواه . 

متعددة حٌزاً ٌحتل النشاط الرٌاضً فً حٌاة الفرد بجانب النواحً الأخرى ال - ح

صغٌراً، وٌمكن حدوث مسببات خبرات النجاح والفشل للأفراد خارج نطاق النشاط 

الرٌاضً . فمثلاً فً محٌط العمل أو الأسرة أو المدرسة. فٌكون لها من الأثر 

النفسً الذي ٌإثر على مستوى الفرد الرٌاضً ما ٌعادل الهزٌمة فً المحٌط 

بٌن الرٌاضٌٌن توجٌه اهتمامهم إلى المشاكل الرٌاضً . وعلى ذلك ٌجب على المدر

والمتاعب التً ٌصادفها مختلف الأفراد خارج نطاق النشاط الرٌاضً حتى لا ٌتؤثر 

 مستوى اللاعبٌن بهذه العوامل . 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


