
  التوتر والاستثارة في الرياضة 

ٌحمل مفهوم التوتر ضمن إطار علم النفس معنٌٌن مختلفٌن، الأول كونه حالة ذهنٌة، والأخرى 

كون حالة عضلٌة ، لذا قد نجد شخصاً ما ٌشكو من التوتر الذي ٌكون منسجماً مع الخوؾ والقلق 

الذي ٌمر به فً حٌن ٌصرح أخر عن رؼبته بالراحة والاسترخاء لأنه متوتر، وٌعنً الأول إنه 

وتر ذهنٌاً فً حٌن ٌعنً الثانً إنه متوتر عضلٌاً . والحقائق تشٌر إلى إن التوتر الذهنً مت

والعضلً بٌنهما إرتباط كبٌر، فكل إنفعال أو توتر ذهنً ٌؤثر على العضلات والعكس صحٌح 

أٌضاً كل شد أو توتر عضلً ٌؤثر على حالة التركٌز الذهنً ومن ثم فإنه لا ٌمكن التمتع بالصحة 

 فسٌة الكاملة إذا حدث توتر ذهنً ولم ٌطلقها خلال نشاطه العضلً . الن

وهناك تعرٌفات كثٌرة للتوتر النفسً تناولته من أوجه مختلفة . فتارة نجده ناتجاً عن نواحً   

عصبٌة وفسٌلوجٌة وتارة ناتجاً عن الشعور بالنقص، وأخرى نتٌجة التنشئة الاجتماعٌة وسلوكاً 

  متعلماً من البٌئة .

ضمن المصطلحات النفسٌة نجد التوتر ٌعنً حالة من الإحساس العام باختلال التوازن على  

الصعٌد البٌلوجً أو النفسً ٌصحبه تأهب واستعداد من جانب المرء لتؽٌٌر سلوكه بؽٌة التصدي 

لعامل ٌهدده فً وضعٌة حقٌقٌة أو متخٌلة. أو هو إحساس ٌسببه الصراع الداخلً أو الضؽط 

ٌصحبه إستعداد لتؽٌٌر السلوك لمواجهة عنصر تهدٌد فً الموقؾ. أو هو ظاهرة ؼٌر  الخارجً

مرئٌة ٌنتج عنها شعور بالتهدٌد والضطراب والعصبٌة والحساسٌة الزائدة تجعل الفرد ؼٌر قادر 

 على التكٌؾ مع البٌئة التً ٌعمل فٌها وتنعكس على سلوكه مع الآخرٌن.

د المتخصصٌن فً مٌدان علم النفس الرٌاضة هو عدم توازن بٌن كذلك فالتوتر النفسً كما ٌره أح

إدراك ما هو مطلوب عمله وإدراك قدرته على إنجاز هذا العمل مع الأخذ بالاعتبارات نتٌجة هذا 

 العمل تمثل أهمٌة لهذا الفرد .

 ومن المهم ذكره هنا إن مصطلحات الضؽط والقلق والتوتر مفاهٌم استخدمت فً بعض الأدبٌات  

بشكل متقارب بعضها البعض الآخر ، وتمت الإشارة إلٌها فً بعض الأحٌان كانها مفاهٌم متداخلة 

مع بعضها . ومن خلال المعنى الواضح لمفردة التوتر نستطٌع أن نعطً تعرٌفاً دقٌقاً له فً 

ا الألعاب الرٌاضٌة عامة فهو ) إستشعار أحد لاعبً الفرٌق أو بعضهم، وربما جمٌعهم لصعوبة م

مطلوب أداءه فً الملعب من واجبات آخذٌن بنظر الاعتبار مدى المهمة المطلوبة منهم ومدى 

 مفهومهم لذاتهم المهارٌة والنفسٌة فً المنافسة( . 

وبهذا ٌكون التوتر إذن موجود حتماً عند كل لاعب ٌرٌد هدفاً ؼالٌاً لدٌه ولكن إن لهذا التوتر 

بصورة عامة إٌجابٌون فً أداءهم لانه سٌكون بمثابة دافع مستوٌات فعند أدناها ٌكون اللاعبون 

لدٌهم للظهور بشكل جٌد والتؽلب على تلك الصعوبات التً تهددهم ، ولهذا ؼالباً ما ٌشار إلى إن 

من أهم خطوات التعلم الحركً أن ٌكون هناك توتر نفسً عند المتعلم لان ذلك سٌجعله حرٌصاً 

علم المهارة بالنسبة إلٌه شخصٌاً أو لأجل الحصول على امتٌاز على الأداء بأفضل صورة لأهمٌة ت

معٌن فً الاداء. ولكن عند المستوٌات التً تؤشر بأنها أعلى من المستوى الضعٌؾ هنا ستكون 

العلاقة عكسٌة بٌن التوتر والاداء وذلك لتأثٌره السلبً على أدائهم بسبب ما ٌسببه من اضطرابات 

 فسلجٌه واضحة .نفسٌة مؤثرة أو اضطرابات 



ولو أردنا الحدٌث عن التوتر النفسً فقط ) أي الذي لٌس فً المستوٌات الضعٌفة( والذي ٌؤثر   

بدوره سلبٌاً على الأداء لوجدنا إن من ٌسببه إدراك لاعب كرة القدم للمثٌرات البٌئٌة الموجودة، 

بٌئٌة لكن بعض اللاعبٌن  وعلى سبٌل المثال الجماهٌر الكبٌرة التً تحضر المباراة فهً مثٌرات

ٌعدونها مثٌراً سلبٌاً لان إدراكهم لهذه الجماهٌر سلبٌاً فهم ٌتخوفون من احتمالات فشلهم فً الاداء 

أمام هذه الجماهٌر ومن ثم السمعة السٌئة التً قد تكون لهم جراء ذلك بٌنما نجد لاعبٌن آخرٌن 

ور بشكل أفضل أمامها لتحسٌن السمعة الفنٌة ٌعدون هذه الجماهٌر ناحٌة إٌجابٌة لهم للبروز والظه

لهم وهكذا نجد إن من ٌؤدي إلى التوتر والاستجابة السلوكٌة للاعبٌن هو مدى إدراكهم للمواقؾ 

 والمثٌرات البٌئٌة التً ٌمرون بها . 

فسٌولوجٌة تختلؾ فً الشدة والدرجة والمتطلب وفق  –والإستثارة لابد أن ننظر لها كعملٌة نفس   

( على إنها  Duffy 4964ء اللاعب للمهارات الحركٌة فً التدرٌب والمنافسة، وٌعرفها )دوفًأدا

الشدة التً تطلق بها الطاقة الكامنة المخزونة فً أنسجة جسم الكائن الحً والتً تبدو فً صورة "

( إلى ضرورة فهم الاستثارة ومعرفة التحولات Cox 4994النشاط والإستجابة" وٌشٌر )كوكس 

ساسٌة التً تحدث فً الجسم عند إستثارة اللاعب، وٌصؾ الاستثارة بأنها درجة الأ

 ( للأعضاء . Actvationالتنشٌط)

وٌشٌر أحد العلماء إلى إن الاستثارة هً مدى الحث العصبً الممتد من حالة النوم العمٌق وحتى 

 أقصى درجات الإنفعال عند الإنسان . 

فٌمكن إٌضاحها عن طرٌق صٌػ التوتر المعروفة فهناك نمطان أما عن علاقة الاستثارة مع التوتر 

  -من التوتر إعتماداً على أٌهما ٌحدث أولاً هل الأفكار السلبٌة للاعب أم إستثارته وكما ٌأتً :

  

 الأفكار السلبٌة = التوتر                   مثٌرات البٌئة              الاستثارة

 (4صٌؽة التوتر )                            

 الاستثارة = التوتر                الأفكار السلبٌة             مثٌرات البٌئة

 (2صٌؽة التوتر )                           

 ( ٌوضح صٌؽتً التوتر المعروفة فً الرٌاضة 4شكل )

( عندما ٌذهب اللاعب إلى ؼرفة الملابس قبل المباراة فذلك سٌمثل له 4وكمثال على صٌؽة التوتر) 

المثٌرات البٌئٌة فٌشعر حٌالها بزٌادة فً التوتر العضلً، وتبدأ راحتا ٌدٌه بالتعرق ومعدته 

ة الاستثارة بالضطراب فضلاً عن إنشؽاله بالأفكار المرتبطة بالاحداث السابقة )الإستثارة( . وزٌاد

فً هذا المثال لٌست نتٌجة إن ؼرفة الملابس مثلاً تمثل تهدٌداً للاعب ولكن نتٌجة الإرتباط 

 الشرطً لسنوات طوٌلة بٌن تواجد اللاعب فً هذا المكان وزٌادة الاستثارة . 

( وهً الاكثر حدوثاً للاعبٌن ومثلها خلال اللحظات التً تكون 2أما فٌما ٌخص صٌؽة التوتر )  

قبٌل المباراة وتسبق بداٌتها عندما ٌشاهد اللاعب )أو اللاعبون( لاعبً الفرٌق المنافس وهم ٌؤدون 



الإحماء بشكل جٌدومتطور مثلاً فسٌمثل له ) اللاعب المعنً بالتوتر أو اللاعبٌن( المثٌرات البٌئٌة ، 

بً الفرٌق المنافس، وٌبدأ حٌنها هذا اللاعب )أواللاعبون( بأن ٌفكر إن من المستحٌل هزٌمة لاع

وٌتخٌل كٌؾ سٌؤثر ذلك فً تقدٌره لذاته امام الجمهور ))الأفكار السلبٌة(، ثم ٌشعر بعذ ذلك 

بتؽٌرات فسلجٌة وسلوكٌة كزٌادة فً نبضات القلب، وارتعاش فً الركبتٌن، وتوتر فً عضلات 

لٌل المركز للموقؾ الرقبة وفً أعلى الظهر، وتتباٌن الأفكار فً إتجاهات مختلفة لمحاولة التح

 والاستثارة . 

( أعراض الاستثارة تحدث أولاً ثم تتبعها الأفكار السلبٌة بٌنما فً 4وبهذا نرى إن فً الصٌؽة )

( الأفكار السلبٌة تسبق أعراض الاستثارة وفً النهاٌة فإن النتٌجة واحدة هً التوتر، 2الصٌؽة )

( 2( أو صٌؽة التوتر )4ء كان فً صٌؽة التوتر )لأن التفاعل بٌن الاستثارة والأفكار السلبٌة سوا

 فإن ذلك ٌؤدي ؼالباً إلى حلقة مفرؼة من التأثٌر السلبً . 

 تر والأسباب المؤدية إليهومظاهر الت

إتفقت الدراسات السٌكولوجٌة التً بحثت فً مظاهر التوتر النفسً أن هذه المظاهر تبدو فً   

  -الفسٌلوجٌة والانفعالٌة والعقلٌة وكما ٌأتً :جوانب مختلفة، منها الجوانب 

حٌث أن الرٌاضً عندما ٌكون تحت ضؽط التوتر النفسً بسب  -المظاهر الفسيلوجي : -4

إقتراب موعد المنافسة أمام جمهور كبٌر وفً ملعب ممٌز مثلاً، فإنه سٌشعر بزٌادة فً 

ر على الوجه بشكل دقات القلب واحمرار الوجه وشد العضلات. وآثار هذا التوتر تظه

تجاعٌد وتعبٌرات متوترة، مما ٌجعل بشرة الفرد ؼٌر الصافٌة وتزٌد من عمره الحقٌقً. 

علماً إن إستمرار التوتر ٌجعل العضلات متشنجة وٌجعل عمل الدماغ المؤدي إلى إستثارة 

القلق مستمراً، ومن ثم ٌعمل على عكس النتٌجة المطلوبة فً حالة النشاط، وٌؤدي إلى 

ور دائم التعب . وعند تكرار حالات عدم الارتٌاح والتشنج هذه التً تحدث للرٌاضً شع

فً المواقؾ الصعبة التً ٌمر بها )ولم ٌراعها المدرب أو إدارٌو الفرٌق( فستؤدي به 

أنماط سلوكٌة ٌلجأ إلٌها كلما زاره التوتر لتصبح فٌما بعد عادات سلوكٌة تدلل على توتره 

فتح عٌنه وٌؽمضها بشكل سرٌع وؼٌر مسٌطر علٌه أو نراه ٌرتعش أو وعلى سبٌل المثال ٌ

 ٌنقر بقدمه على الأرض وؼٌر ذلك . 

للتوتر مظاهراً وآثاراً نفسٌة تتمثل فً الؽضب والخوؾ والحزن  -المظاهر الانفعالية : -2

والشعور باللأكتئاب أو الخجل أو لعق الشفاه بطرؾ اللسان ، ومص الإبهام وقضم الاظافر 

كما إن عدم الاطمئنان للناس وعدم الثقة بالأصدقاء والزملاء، وعدم الارتٌاح ، والشعور ، 

بالتعب المزمن رؼم عدم بذل جهد جسدي ٌفسر ذلك ، وصعوبة الاسترخاء عند النوم تعد 

ضمن أهم الحالات الانفعالٌة التً تصاحب توتر اللاعبٌن ، مما ٌؤدي إلى ظهور 

 كه .آثارواضحة على شخصٌته وسلو

وتتمثل فً إضطراب ذهنً ، وضعؾ فً الذاكرة والنسٌان وضعؾ  -المظاهر العقلية : -3

التركٌز وتشتت اللاعب وظهور أفكار سلبٌة ٌصعب السٌطرة علٌها، فضلاً عن إضطراب 

 الاداء وضعفه وتقلٌل مقاومة اللاعب على مواجهة مواقؾ المنافسة بكفاءة . 

 



ٌرات وأعراض شائعة للتوتر النفسً ، وكما فً وقد ذكرت المراجع العلمٌة عدة تؽٌ

  -الجدول الآتً :

 ( التؽٌرات الشائعة المرتبطة بزٌادة درجة التوتر 4جدول )

 

 التؽٌرات الفسلجٌة             
 زٌادة نبضات القلب                      
 زٌادة ضؽط الدم 
 زٌادة إفراز العرق 
 زٌادة نشاط الموجات 

 المخٌة
  زٌادة تمدد بؤبؤ العٌن 

  زٌادة معدل التنفس 

  ًزٌادة إنسٌاب الدم ف 

 الجلد

 ًزٌادة التوتر العضل 

  زٌادة إستهلاكO2  

  زٌادة سكر الدم 

  جفاؾ الحلق 

  تكرار التبول 

  زٌادة إفراز الإدرٌنالٌن 

 

 

 

أما عن أهم الأسباب المهمة التً تؤدي إلى التوتر فهو إضطراب التوازن الذي ٌنجم عن إدراك 

 الفرد بأن ما مطلوب منه لا ٌتناسب مع قدراتهُ 

 دافع من اكثر بٌن صراع حدوث من او الاهداؾ تحقٌق لعدم او الرؼبات اشباع  عدم اومن

 نتٌجة ٌحدث التوتر كان ولما. المواقؾ فً مهدد عامل ومواجهة السلوك لتؽٌر استعداد ٌرافقها

 العلاقة تمثٌل وٌمكن، علٌه المفروضة المطالب وبٌن وامكاناته اللاعب قدرات بٌن التوازن لعدم

 -: الاتً النموذج با التوتر عن الناتجة والاعراض المطالب بٌن

 

 

 

 

  Awarenessوعً              Demandsمطالب 

 

                     Stressorsمواقؾ ضؽط               Appraisalتقٌٌم 

 

  Tension symptomsاعراض توتر              Tension responseإستجابة توتر 

 التؽٌرات النفسٌة 

عدم السرور 

 الشعور بالإرتباك 

 عدم القدرة على

 إتخاذ القرار

الشعور بالإضطراب 

 عدم القدرة على

 التركٌز 

 عدم القدرة على

 توجٌه الإنتباه 

 عدم الشعور

 بالسٌطرة والتحكم 

لؽٌر المشاعر ا

 المألوفة 

 ضٌق مجال الإنتباه  

 التؽٌرات السلوكٌة 

 التحدث بسرعة 

 قضم الأظافر 

 النقر بالقدم 

 إنتفاض العضلات 

 الحركات المفاجئة ؼٌر

 الإرادٌة 

 عبوس الوجه 

 فتح العنٌن وإؼماضها على

 نحو لا ؼرادي 

 التثاؤب 

)الإرتجاؾ )الإرتعاش 

 



 

 (5شكل )

 وسلسلة السلوك المرتبطة بهاٌوضح المطالب المفروضة على اللاعب 

 

 

 باالقدره ٌشعر فانه وامكانٌاته علٌه المفروضة المطالب بٌن توازن وجود اللاعب ٌدرك وعندما

 با المرتبطة الاعراض با الاصابة من ٌحمٌه الشعور وهذا،  المواقؾ على والسٌطرة التحكم على

  التوتر

 ما بٌن توازن وجود عدم)ب تتمثل الرٌاضة مجال فً النفسً التوتر الى تؤدي التً والاسباب

 المتوقع فا لذا(.  قدراته نحو هو ٌدركه ما وبٌن البٌئة من منه مطلوب لما الرٌاضً ٌدركه

 -:الاتً حسب تكون ان الرٌاضً لاستجابة

 (. سلبٌا ام للاحداث اٌجابٌا ادراكه كان ان اي) للاحداث الرٌاضً ادراك كٌفٌة-4

 . والجسم للعقل التنشٌط من نوع تعد التً الاستثارة شكل فً للبٌئة الرٌاضً استجابة -2

 وعادة،  السبب اكتشاؾ ٌحاول ما سرعان التوتر بخبرة الرٌاضً ٌمر عندما المثال سبٌل فعلى

 التً الاماكن ملائمة وعدم المباراة ٌحضر الذي الجمهور زٌاده مثل،  البٌئة الى الوم ٌوجه ما

 ادراك كٌفٌة ولكن للتوتر سببا تمثل وحدها لٌست هنا البٌئة.الخ......  المباراة فٌها ٌودي

 اللاعبٌن احد مثلا ذلك ومن، التوتر لهذا السسب تعد بها ٌمر التً والاحداث البٌئة لهذه الرٌاضً

 بٌنما، له اداء احسن بتقدٌم فٌقوم مهاراته لعرض سائحة فرصة فٌعتبره كبٌر جمهور امام ٌلعب

 فنلاحظ الجمهور هذا امام الاداء با التقصٌر او الاخطار من ومرتبكا خائفا ٌكون اخر لاعبا نرى

 كان بٌنما اٌجابً الاول اللاعب ادراك ولكن كبٌر جمهور حضور وهو واحد البٌئة مثٌر ان

 . سلبً الاخر اللاعب ادراك

 تكون حٌث(، الاستجابة) السلوكٌة النتٌجة علٌه ستظهر البٌئة المثٌرات لطبٌعة اللاعب ادراك بعد

 اي السلوك بشدة مرتبط العنصر وهذا استثارة شكل على فٌها ٌتنافس التً للبٌئة اللاعب استجابة

 ذلك ضوء فً، متوترا ٌكون عندما للاعب تحدث التً والسلوكٌة والنفسٌة الفسٌولوجٌة التؽٌرات

 -: هً اساسٌة عناصر ثلاثة ٌتضمن التوتر فان

 . البٌئة -4

 . الادراكات -2

 .الاستجابات -3

 

  للرٌاضٌن النفسً التوتر مواجهة اسالٌب

 منها الرٌاضٌة الالعاب لاعبو به ٌمر الذي التوتر لمواجهة، عدٌدة واسالٌب طرائق هناك

 التدلٌك واستخدام،  الدافًء الماء با ممتلى حوض والرقود معٌنة موسٌقٌة اشرطة الى الاستماع

 المؽناطٌسً التنوٌم مثل التوتر حالات وتقلٌل لمواجهة اخرى الٌات استخدام ٌتم وقد،

 الحٌوٌة الراجعة والتؽذٌة العضلً والاسترخاء البصري والتصور، الذاتً والتدرٌب،والٌوجا،

 .وؼٌرها

 التوتر من ٌعانون لا الذٌن اللاعبٌن مع ٌكون الاسالٌب هذه استخدام هو هنا ذكره المهم ومن

 العادٌٌن اللاعبٌن مع استخدامها ٌكون اي، الوضٌفً الخلل مرحلة الى وصل الذي المزمن الحاد



 التقنٌات استخدام من الاساس الهدؾ فهو التوتر لمواجهة مهاراتهم تحسٌن فً ٌرؼبون الذٌن

 فً لها ٌتعرض التً الضؽوط مع اٌجابً نحو على التعامل ٌكون ثم ومن، المذكورة والاسالٌب

 بجدٌة ٌحاول ثم اولا الاسالٌب هذة وٌتعلم المدرب ٌعرؾ ان المهم من كان لهذا. المنافسة مواقؾ

 . للاعبٌه ٌعلمها ان

 استخدام عن تخرج لا فانها اللاعبٌن لدى التوتر مواجهة فً الاسالٌب هذه تعدد من الرؼم با

 الاستثارة ومستوى، البٌئة:) هً والتً التوتر لتقلٌل الثلاثة المداخل من(الاقل على) واحد

 التوتر لانقاص البٌئة فً التاثٌر لامكانٌة النفسٌة المصادر بعض تناول ورؼم(. السلبٌة والافكار،

 تحت الحالات جمٌع فً تكون ولا خارجٌة البٌئة كون الفكرة هذه نؤٌد لا اننا الا، اللاعبٌن لدى

 خلال من وخفضها البدنٌة الاستثارة امالمستوى ٌكون التؽٌر فا لذا، المدربٌن سٌطرة نطاق

 الجسمً التوتر مواجهه اجراءات اي) الجسمً للاسترخاء مختلفة اسالٌب استخدام

(somatic(body)stress،خلال من اللاعبون ٌحملها التً السلبٌة للافكار التؽٌر ٌكون او 

 (.cognitive stress المعرفً التوتر مواجهة اجراءات) استخدام

 ٌكون لا السلبٌة الافكار فً او الاستثارة مستوى فً للتؽٌر المذكورة الاسالٌب باستخدام والتعامل

 بها مر التً التوتر لصٌؽة معرفتنا ان الامر واقع وفً. واسبابها التوتر لحالة وفقا انما، اعتباطا

 الاسترخاء) اسالٌب تستخدم المثال سبٌل فعلى، المناسب الاسلوب تحدٌد فً تساعدنا اللاعب

 اما، الاستثارة مع للتعامل فً لملائمتها(4) التوتر صٌؽة مع somatic techn ique الجسمً

 الصٌؽة مع فٌكون( cognitive technique)المعرفً الاسترخاء) الاسالٌب استخدام

 -: الاتً الشكل فً وكما له لملائمته(2)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4صٌؽة التوتر)                                          

 مثٌرات البٌئة              الإستثارة        الأفكار السلبٌة = التوتر

 

 

 أسالٌب الإسترخاء             أسالٌب الإسترخاء   

 المعرفً                              الجسمً

 (2صٌؽة التوتر )                                            

 

 الاستثارة         الأفكار السبٌة = التوتر       مثٌرات البٌئة      

 

 أسالٌب الإسترخاء                  أسالٌب الإسترخاء 

 الجسمً                                             المعرفً  



 ( ٌوضح الأسالٌب المناسبة لمواجهة التوتر تبعاً لصٌؽته6شكل )

 شرطٌة استجابة بمثابة الاستثارة هذه لان(4) التوتر صٌؽة فً ولاا الاستثارة حدوث ٌتضح حٌث

 سلبٌة افكار اي قبل تكون فهو لذا، حدوثها تكرار خلال من البئٌة المثٌرات با ترتبط او البٌئة فً

 سٌودي حٌتها سلبٌة افكار الى تودي لذلك تفسٌرات عن البحث با اللاعب لٌبد الاستثارة وتزداد،

 الاسترخاء اسالٌب فان الصٌؽة لهذة وفقا التوتر ٌحدث وعندما.  التوتر با اللاعب شعور الى ذلك

 الاسترخاء لان،  الاسترخاء الى  الاستثارة هذة تحوٌل المكان فبا لذا، فاعلٌة اكثر تصبح الجسمً

 لحدوث الشرطً التاثٌر لابطال البدنٌة الاستثارة من المرتفعة للدرجة المقابلة الاستجابة هو

 فان لذلك، الاستثارة زٌادة تسبق الافكارالسلبٌة ان فٌلاحظ(2) التوتر لصٌؽة النسبة وبا الاستثارة

 لا حتى ووقفها السلبٌة الفكار با التؽٌر خلال من تحدث التوتر لتقلٌل فاعلٌة الاكثر الاسالٌب

 . التوتر ثم ومن الاستثارة زٌادة الى تودي

.  التوتر لمواجهة( 4) الصٌؽة مع الجسمً  الاسترخاء الاسالٌب استخدام اهمٌة ندرك تقدم وما

 عندما التوتر مواجة فً الفائدة ٌحقق منهما اي استخدام او معا الاسلوبٌن استخدام كون عن فضلا

 . المبكرة الاولى مراحله فً ٌكون

 ( الاسترخاء)  النفسية التهدئة استرتيجيات

 التدرٌبات فً اشتراكهم قبل اللاعبون بها ٌمر قد رئسٌتٌن سلبٌٌتٌن حالتٌن العموم على هناك

 با مبالٌن ؼٌر نجدهم او(.  عالً توتر من ٌعانون اي) مستثارٌن اما فنجدهم القوٌة والمبارٌات

 فً والتدخل الحلول اٌجاد من لابد وهنا، سٌخوضونها التً المبارٌات او التدرٌبات هذه همٌة

 ادائهم وعدم منهم المطلوب المستوى با  اللاعبٌن ظهور عدم الى ٌؤدٌان لانهما الحالتٌن كلتا

 . المبارٌات او التدرٌبات فً بها المكلفٌن الواجبات

 التنافسً الموقؾ عن تنجم التً والاستثارة التوتر حالات لخفض واسالٌب استراتٌجٌات هناك

 هذة اهم ومن، ساعة(48)ب المنافسة موعد قرب عن حدتها تزداد والتً اللاعبٌن عند

 -: الاتً لذلك الازمة(  proedures relaxation) الاسترخاء واجراءات الاستراتٌجٌات

 progressive relaxation(المدرج) المتتابع الاسترخاء: اولا

 بداٌات كانت حٌث، الاخٌرة السنوات فً تطورت التً المهمة الاسترخاء طراق من تعد وهً

 من ان) مفادها نظرٌة قدم الذي( jacobson 4938-4929 جاكوبسون) قبل من الطرٌقة هذه

 تاما استرخاءا جسمة اجزاء من جزء استرخاء حال متوترا او عصبٌا الفرد ٌكون ان الصعوبة

 الهٌكلٌة العضلات كانت اذا خفضه ٌمكن الارادٌة ؼٌر والاعضاء العضلات توتر ان بمعنى،

 جسم فً القلق العقل ٌوجد ان ٌمكن لا جاكوبسون لراي وطبقا(. استرخاء حالة فً المرتبطة

 التوتر با المرتبطة المشكلات من التخلص منها ومتنوعة عدٌدة فوائد وللاسترخاء.  مسترخً

 التوتر با المرتبطة الاضطرابات حدوث احتمالٌة خفض على وقائً كاسلوب ٌعمل كما،  النفسً

 . النفسً

 فً ٌساعد حٌث، الاسترخاء اجراء قبل التوتر من نوع احداث على جاكوبسون طرٌقة وتعتد

 تخصٌص وجوب الى الطرٌقة تشٌر وعلٌه،  والاسترخاء التوتر بٌن الفرق على اللاعب تعرٌؾ

 الاسترخاء لاكتساب الوقت وتقلٌل العضلً التوتر الاحداث استرخاء جلسة اي فً الاولى الدقائق

 لٌنه وكذلك انقباضات اي من تماما خالٌة تكون ان ٌجب مرتخٌة العضله تعد ولكً، الكامل

 ا واسترخاء توترا الكاملة( المتدرج) المتتابع الاسترخاء عملٌة وتتضمن. حركة وبلا ورخوة

 بعضلات الاسترخاء ٌبدا حٌث، مسبقا له مخطط بترتٌب معٌنة عضلٌة لمجموعات منضمٌن



 الظهر وبعدها،  البطن عضلات ثم، والٌسرى الٌمنى الساق فا، الٌمنى الذراع ثم، الٌسرى الذراع

 .والوجة الرقبة بعضلات لتنتهً، الكتفٌن وعضلات، والصدر

 ان للتدرٌب الاولى المراحل فً وٌرعى،  عدٌده شهورا علٌها هذهوالتدرٌب العملٌة تستؽرق وقد

 تصور علٌنا صعب واذا، العضلات من واحدة للمجموعة التام للاسترخاء كاملة جلسة تخصص

 ان كما، الجٌد للاسترخاء الاعداد اهمٌة الى فلننظر ذلك على التدرٌب فً المستؽرق الكبٌر الوقت

 فقط دقٌقة( 45) منها كل امد جلستٌن حتى او واحدة تدرٌب جلسة تكون ان المنطقً ؼٌر من

 ٌقترح وبٌنما.  الذاتٌة بارادتة الاسترخاء استجابة استدعاء اللاعب من نتوقع بان كفٌلة مثلا

 الٌسرى الذراع من تبدا متدرجة استرخاء باجراءات الجلسة بدء( 4974jacobson جاكوبسون)

 4991جرٌنبرج) ٌقترح الصدد هذا وفً، الاٌمن الطرؾ با البدء ٌرى البعض ان الا،

greenberg )وٌنتهً الاٌمن العلوي الطرؾ با وٌبدا دقٌقه( 21) مدته للاسترخاء متدرجا نظاما 

 انقباض لاحداث المقاومة تطبٌق استخدام كذلك اقترح وقد. الرجل وسمانة والفخذ المقعد با

 استجابة استدعاء هو الاسترخاء على التدرٌب برامج من لاي العام الهدؾ ولعل. العضلة

 وارشل رٌسبرج) دراسات اكدت فقد العموم وعلى. معٌن قؾ مو فً الضؽط لمقابة الاسترخاء

4989 arshel&wrisberg )الاداء تحسٌن على ٌعمل المتتابع الاسترخاء اسلوب استخدام ان . 

 

 autogenic training الذاتً التدرٌب:ثانٌا

 كلاهما ان فً المتتابع الاسترخاء طرٌقة مع تتشابهة وهً الذاتً الاٌحاء بطرٌقة اٌضا وتدعى

 بٌنما، واسترخائها للعضلات الدٌنامً الانقباض على ٌعتد الاسترخاء ان الا، الاستجابة ٌستثٌر

 الذاتً التدرٌب فا وعموما. وعظلاته الجسم باطراؾ المترابط الشعور على ٌعتمد الذاتً التدرٌب

 حالتٌن لاحدث المصممه العضلٌة التمرٌنات من مترابطه سلسلة من ٌتكون صوره ابسط فً

 الجسم بدؾ والشعور، العضلً للتوتر الكلً النقص نتٌجة الطراؾ بثقل الشعور هما بدنٌتٌن

 . الدم وتوارد الدموٌة الاوردة اتساع بسبب

 وماكاي واٌشلمان دٌفز) او( 4971gratty&vanek وكراتً فانك) من كل اقترح وقد

4988mckay &eshelman)و(4991جرٌنبٌرجgreenberg )او التمرٌنات من عددا 

 هذا وٌتكون. الذاتً التدرٌب باستخدام الاسترخاء استجابة لاحداث المتنوعة الذاتٌة العبارات

 هو الاول الجزء ولعل، ببعض بعضها مترابطة و متشابكة اجزاء ثلاثة من من اساسا الاسلوب

 بشعور للنفس لتوحً صممت رئٌسة(  رات عبا او)  خطوات ست من وٌتكون الاجزاء تلك اهم

 : هً الستة العبارات وهذه، الاطراؾ با والثقل للجسم العام الدؾ

 (. السائده الساق او الذراع با البدء مع) والساقٌن الذراعٌن فً ثقل*

 (.السائدة الساق او الذراع با البدء مع) والساقٌن الذراعٌن فً ء دؾ*

 . القلب نبض انخفاض وادراك الصدر فً دؾ*

 . المسترخً الهادي التنفس*

 . العصبٌة الضفٌرة منطقة فً دؾء*

 . الراس جبهة فً البروده با شعور*

 اللاعبٌن من ٌطلب الجزء هذا وفً، التصور باستخدام الذاتً التدرٌب من الثانً الجزء وٌكون

 والثقل الدؾء مشاعر على انتباهه بؤرة ٌركز نفسه الوقت وفً المرتخٌة المشاهد بعض تصور

 بان الاٌحاء الذاتٌة العبارات استخدام كبٌرة بصورة المؤثرة العوامل ومن، الجسم اجزاء فً



 من كبٌرا وقدرا عدٌدة شهورا الذاتً التدرٌب ٌتطلب وعموما. حقٌقٌة ارتخاء حالة فً الجسم

 احداث فً فاعلٌة اكثر تكون احتمالاته فان التدرٌب اتقان ماتم واذا، الاتقان اجل من الممارسه

 وكراتً فانك) من كل اكد فقد العموم وعلى. دقائق وخلال السرٌعة الاسترخاء استجابة

4971cratty&vanck)و(4985وانالٌزا سبٌجولونannalisa&spigolon )الذاتً التدرٌب ان 

 . الاداء ٌحسن

 :meditation التأمل:ثالثا

 توسٌط او الانتقالً الانتباه بمفاهٌم مباشرا وترتبط الاسترخاء صور احد تعد تعد الطرٌقة وهذه

 بما، الاصوات او الافكار احد على انتبائه تركٌز اللاعب ٌحاول التامل ممارسة وفً، الانتباه

 الى التامل اسلوب وٌهده.هاديء(بٌئة) وسط ذلك وٌتطلب الاسترخاء استجابة استدعاء الى ٌؤدي

 ومفٌد مهم تمرٌن والتامل(. restful alertness المرٌحة الٌقضه)ب علٌه ٌطلق ما تطوٌر

 الاسترخاء با الشعور ٌعطً فهو صحٌحة بطرٌقة ممارستة تمت اذا والروح والعقل للجسم

 ابداعً نحو وعلى انضج بشكل التفكٌر ٌستطٌع ثم ومن الطبٌعٌة بنفسه ٌتصل الفرد وٌجعل

 . ومبدع حٌاتة فً جدٌد هو ما كل صنع على ٌتجه وٌجعله

 حٌث خلت( عام 4111) من اكثر منذ الشرقٌة الحضارات فً عرفت حٌث قدٌمة التامل وفكرة

 الولاٌات فً هائلا قبولا الفكرة لاقت وقد( Mahesh yogi ٌوجً ماهٌش) الهندي ابتكرها

 هو المتزاٌده التامل فً شٌوعا الادوات اكثر وكانت، العالم ارجاء وجمٌع الامرٌكٌة المتحده

 للتركٌز سٌله كو المدرب او الاخصائً او المعلم ٌختاره خافت لضوء الصامت التكرار

 استخدام ٌشاع كذلك.ahhom اهوم،  omاوم،mantraمانترا الشائعة الاصوات ومن،العقلً

 ونادام( هندسً شكل وهو)mandalaالماندالا تشمل التامل عملٌة فً اخرى وسائل

nadam(ًتخٌلٌة اصوات وه )(.324ص،4995: عنان) وؼٌرها 

 مؽلقتان وعٌناه مرٌح وضع فً اللاعب ٌجلس ان فٌجب، التامل لاجراءات الفعلً التطبٌق وعن

 وٌكون((mantra مثل السابقة الكلمات او المفاتٌح احد تكرار مع، العمٌق التنفس على وٌركز

 ٌتلاشى المانترا صوت ان الاسلوب هذا على بدقه المطلعون وٌذكر(، صمت فً اي) داخلٌا ذلك

 التامل ان فً  العلماء وٌتفق. الفكر مصدر الى ثابتة تفكٌر مستوٌات خلال من الفرد ٌصل عندما

 . الوقوؾ او الجلوس وضعٌتً ٌكون ان ٌمكن

 دور له وهذا الداخل فً ٌتاصل الذي الداخلً الوعً بشعور بوقت التامل ممارسة بعد وسنجد

 كما، الداخلٌة بنفسه الانسان لاتصال الوحٌدة اللؽه هً التامل فا، اٌضا الجسدي للنمو ومفٌد نافع

 على وبممارسته اللاعب تقابل التً الٌومٌة والمتاعب الضؽوط على تاتً التً العاصفة بمثابة انه

 هذا فً الدراسات تشٌر العموم وعلى. للاعبٌن ورائعة هائلة نتائج الى سانصل منتظم نحو

 استجابة استدعاء خلال من الاسلوب هذا باستخدام والتوتر القلق وتقلٌل خفق امكانً الى المجال

 . الاسترخاء

 biofeedback الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة: رابعا

 اللاعبٌن وتدرٌب تعلٌم الى ٌهدؾ اسلوب وهو( البٌولوجً الاستجابة رجع اسلوب) اٌضا وٌدعى

 استجابات فً التحكم وسائل استخدام خلال من وذلك، الذاتٌة الفسٌولوجٌة الاستجابات على

 عن والحقائق المعلومات با اللاعبٌن تزوٌد الاسلوب هذا وٌتضمن، المستقل العصبً الجهاز

 فاللاعب، التنفس ومعدل الدقٌقة فً النبض معدل مثل الارادٌة ؼٌر البٌولوجٌة التؽٌرات بعض

 رصد اجهزة استخدام خلال من القلب نبضات سرعة متابعه عن ناتجة سمعٌة اشاره ٌتابع



 مسموع اٌقاع شكل فً المتابعة ٌتٌح بما صوتٌا الاستجابات تللك وتضخٌم التقاط ٌمكنها الكترونٌة

 المتؽٌرات هذه فً التحكم على التدرٌب اللاعب ٌحاول ثم. العضلات حالة فً هو كما مرئً او

 . العضلات توتر او القلب نبضات خفض بمحاولة وذلك اٌجابٌا

 تعلم ان الى(4984crow&danskin وكراو دانسكن) و(4977brownبراون) من كل وٌشٌر

 . والتوتر القلق خفض الى مباشر ؼٌر بطرٌق ٌودي المستقل العصبً الجهاز وضائؾ خفض

 تقلٌل فً وٌساعد الاثارة ٌخفض بما الاسترخاء احداث فً ٌفٌد، السابقة الطرائق استخدام ولعل

 الدلالات بعض خفض فً الحٌوٌة الراجعة التؽذٌة استخدام وٌشٌر، المستقل العصبً الجهاز

 اللاعب ٌنقل حٌث، الرٌاضً الاداء لخدمة الاسترخاء وٌزٌد الاستثارة من ٌقلل بما الفسٌولوجٌة

 وعلى. المساعدة الاجهزة عن بمعزل التنافسٌة البٌئة او الرٌاضة مٌدان الى المعملٌة الخبرات تلك

 ت اظهر فقد، القدم كرة ومنها الرٌاضة مجال فً الاسلوب هذا استخدام المهاره فمن العموم

 استخدام وبا اسبوع(42) لمدة قدم كره لاعبً على اجرٌت التً(4991dewitt دوٌت) دراسة

 منها كل مدة، اسبوعٌا جلستٌن فً العقلً والتدرٌب والاسترخاء الحٌوٌة الراجعه التؽذٌة تدرٌبات

 (.emg) جهاز باستخدام العضلة توتر فً جوهري انخفاض الى تشٌر نتائجا واحدة ساعة

 hypnosis التنوٌم:خامسا

 العصور وفً، النوم وتعنً(hypno) الٌونانٌة الكلمه من اشتقت(hypnosis) التنوٌم كلمه

 التنوٌم استخدام تم وقد. الاسود السحر من واعتبره السحره قبل من ٌستعمل التنوٌم كان الوسطى

 عن الناتج العصاب من ٌعانون الذٌن الرجال لمعالجه والثانٌه الاولى العالمتٌن الحربٌن فً بنجاح

 استخدمت التً العلاجٌة النفسٌة الاسالٌب من( علٌة ٌطلق كما) المؽناطٌسً التنوٌم وٌعد. الحرب

 ان الى العلماء بعض وٌذهب،  والاجتماعٌة النفسٌة المشكلات وحل النفسٌو الامراض لعلاج

 الفرد تقبل بزٌادة تتمٌز مستحثة حالة هو والتنوٌم. تقرٌبا عام مائتًٌ الى ٌرجع التنوٌم تارٌخ

 زالت ما الاسلوب لهذا المعرضة الاتجاهات ان الا التنوٌم اسالٌب انتشار من الرؼم با، للاٌحاء

 تعرض والتلفزٌونٌة السٌنمائٌة الافلام بعض فهناك، الاقتناع وعدم المخاوؾ با ترتبط قوٌة

 الى كبٌرة اساءة فٌها الافلام هذه ان الا المؽناطٌسً التنوٌم با ما بطرٌقه علاقة لها وقائع احداث

 . التعلٌم الى هدفها من اكثر التجارة الى تهدؾ فهً العلاج فً العلمً الاسلوب هذا

 التنوٌم ؼفوه نظر وجهه منهما الاول التفسٌر ٌمثل،التنوٌم لاظاهرة اساسٌان تفسٌران وهناك

 او انتباه حالة فً ٌكون المنوم المفحوص ان على توكد التنوٌمٌة او التقلٌدٌة القوه الى وتشٌر

  القوه فكره ترفض والتً السلوكٌة المعرفٌة نظر وجهة الثانً التفسٌر وٌمثل، تنوٌم ؼفوة

 ٌنفذون المفحصٌن ان اي المفحوص شخصٌة اساس على التنوٌم ظاهرة وتتناول الخارجٌة

 الفكري والتخٌل الاستعداد الى تودي اٌجابٌة وتوقعات دفاعٌة اتجاهات لهم حٌث، المنوم السلوك

 . المنوم بها ٌوحى التً

 ومعناه(autohypnosis) الذاتً التنوٌم مصطلح الى الاشارة من لابد التنوٌم موضوع فً ونحن

 الفرد ٌختارها معٌنة نقطه عن الانتباه تركٌز عن لاٌعدو(4981orlik اورلٌك) الٌه ٌشٌر كما

 محاولة مع فٌها النظر وامعان وتركٌز مراة فً النظر حتى او ٌتخٌلها فارؼة شاشة او جدار على

 تمثل حالة الى تدرٌجا تتجه بان ٌشعرك مما، دقائق بضعة بذلك والشعور الجسم عضلات ارخاء

 والشعور جٌدة بصورة التركٌز فً ٌكمن الوسٌلة هذة نجاح سر ان علما. مؽناطٌسٌا تنوٌما

 الاخصائً بواسطة تتم التً السابقة التنوٌم مراحل مع مراحلها فً تتشابه وهً الجسم باسترخاء



 وتحسٌن القلق من للتقلٌل تدخل كاستراتٌجٌة ذلك استخدام ٌرٌد مدرب او مسؤول فكل لذا،

 . السابقة الخطوات اتباع فعلٌة والتصور التركٌز

 الرٌاضٌة الالعاب للاعبً وجدواها، الوسٌلة هذة اهمٌة الباحثٌن من الكثٌر اثبت العموم وعلى

 . المختلفة

 النفسية التهيئة استراتيجيات

 قبل وخصوصا) اللاعبٌن بعض علٌها تسٌطر التً فقط والاستثاره التوتر حالات تكن لم

 الالعاب الاعبًٌ من كؽٌرهم القدم كرة لاعبً بعض بها ٌمر حالات هناك انما( ،المنافسات

 خطوره عن اللاعبٌن عند خطورتها تقل لا التً والخمول البرود حالات وهً الرٌاضٌة

 الاحالات فهذه(، لحفضها المستخدمه والاسالٌب الطرائق بعض سبق فٌها عرضنا التً) الاستثارة

 طاقه حشد على تعمل اسالٌب نحتاج هنا فنحن لذا، المنافسة اجواء عن نفسٌا اللاعب ابتعاد تعنً

 الروح رفع او النفسٌة التعبئة التهٌئة با المجال هذا فً وٌقصد. وتهٌئتها النفسٌة القدم كرة لاعب

 القلق عن الناجم التوتر لخفض استراتٌجٌة هناك ان وكما. المنافسة مواجهة فً المعنوٌة

 . النفسٌة الطاقة وتهٌئة لرفع استراتٌجٌة اٌضا هناك فان، والاستثارة

 ورفع لزٌاده المصممة الفنٌة الطرق هً(psyching-up-stategy استراتٌجٌة)ب وٌقصد

 الاداء نحو عقبه تمثل والاستثارة القلق زٌاده ان فكما،  اللاعب لدى وتنشٌطها الاستثارة مستوى

 التهٌئة طرائق ومن، ذلك سبٌل فً عقبة اٌضا ٌمثل الكافً ؼٌر او القلٌل التنشٌط فان الامثل

 الاتً هً والبحوث الدراسات من عدد فً تجرٌبها تم التً اللاعبٌن لدى الاستثارة ورفع النفسٌة

: 

 goalsettg الهدؾ وضع:  اولا

 ان ذكره الجدٌر ومن، ككل للفرٌق او له النفسٌة والتهٌئة اللاعب استثارة الرفع فعال اسلوب وهو

 ما نادرا اللاعبٌن ان نرى اهذا، المنافسة فً والدخول للتهٌو كبٌر كدافع تعمل الهدؾ جاذبٌة

 المنافسات مع هكذا الحال كان واذا. ٌدخلونها التً الكبٌرة المنافسات فً الاستثارة لرفع ٌحتاجون

 الفرٌق ومسؤلً المدرب لكن الٌهم النسبه با مهمة ؼٌر منافسات اللاعبون دخل اذا فكٌؾ الكبٌرة

 الفشل خبرات واصبحت مثلا الدوري ضمن اترتٌب قاتمئة ذٌل الفرٌق احتل ؟او مهمة ٌرونها

 فعالة اهداؾ استدراك وٌخولهفً المدرب ٌتدخل وان بد لا الحالات هذة فً ؟ لمبارٌاتة مرافقا

 لدخول متهابٌن ٌجعلهم الذي الشكل با نفسٌا تهٌئتهم لٌحاولو للاعبٌن وضعها ٌحاولون وواقعٌة

 امر منافساته وصعوبه وطبٌعه الفرٌق واقع حسب الاهداؾ با التؽٌر ان علما، المنافسات كل

 . للاعبٌن ضروري

 peptalk الحٌوٌة الاحادٌث: ثانٌا

 والاحادٌث المعنوي الدفع او التنشٌط على تعمل التً تلك هً الحٌوٌة الحادٌث با وٌقصد

 احد او مساعدٌه او المدرب الحادٌث هذة وٌقدم، المنافسة موقؾ اجتٌاز على والمشجعة المتفاعلة

 التاكٌد با تبدا الحادٌث هذة ان علما، حوله الفرٌق بتجمٌع ٌتمٌز والذي المرموقٌن الفرٌق للاعبً

 بعدم لاعبٌه على المدرب تاكٌد من بد لا كما. الفرٌق الٌها ٌفتقر التً الرئٌسة المكونات على

 فً التواضع حالة على ٌبقى فرٌق ٌوجد لا بانه لاعبٌه واخبار، منافس فرٌق باي الاستهانة

 ٌصعب عاٌقا المنافس الفرٌق هذا ٌشكل ان فٌمكن ذلك وعلى الٌه ٌخطط اوما اهتماماته او قدراته

 الممكن ومن، لذلك والمضنٌه الكبٌرة الجهود بذل دون المنافسة فً النجاح وتحقٌق اجتٌازه



 التحدٌات المنافسة او التدرٌب فً تثاقلهم لمعاجة عبٌه لا مع احادٌثة فً ٌستثمر ان للمدرب

 . الصوتٌة الموثرات وكذلك، والاستدلال والصمت السابقة والانجازات الشخصٌة

 bulletin  boards النشرات لوحات:ثالثا

 الفرٌق حققها التً الانجازات اخبار ٌتضمن وقد، التشجٌع لاحادٌث المرئٌة الصور احدى وهً

 اماكن فً مثل للجمٌع واضحة اماكن فً تكون ان ٌجب التً والملصقات الاعبٌن صور او،

 من البارزة والاماكن التدرٌب اماكن او الخاصةللاعبٌن الدوالٌب على او الملابس تبدٌل وؼرؾ

 اخبار ومتابعة بمشاهدتها والاعضاء اللاعبٌن من كبٌر لعدد لتسمح الفرٌق تجمع مقر او النادي

 الادوار ابراز وكذلك، للاعبٌن والمحفزة الموجبة الافكار النشرات تتظمن ان وٌجب. اصحابها

 التحدي عن الابتعاد ٌجب وهنا سابقة انجازات فً الاعبون حققها التً الجٌده والاحداث المهمة

 جماهٌرهم فً المنافسٌن للمدربٌن اللاذعة التصرٌحات وكذلك، منافس لفرٌق الملتهبة الالفاظ او

. 

 publicity الانباء وتؽطٌة الاعلام: رابعا

 فٌها ٌمكن كما. الفرٌق روح زٌاده بارزوفً دور المثال سبٌل على المتخصصة النادي لصحٌفة

 ضم عملٌة او مهمة مباراة او مهمة منافسة الى اللاعبٌن انتباه ٌوجه ان الفرٌق فً للمدٌرالفنً

 مع جٌدة ودٌه علاقة اشاء من لابد العموم وعلى. اٌجابٌا ٌدفعهم بما للفرٌق جدد متمٌزٌن لاعبٌن

 لا اذا خصوصا) اللاعبٌن عن الاٌجابٌة مقالاتهم لٌكتبو الرٌاضٌن ومندوبٌها والاعلام الصحافة

 الرٌاضة اقسام ومندبً الاعلام رجال دعور ٌمكن كما(، خاصة صحٌفه فرٌق او للنادي تكون

 . ومنافساتهم الفرٌق لاعبً نشاطات لتؽطٌة والتلفزٌون ولاذاعة والمجلات الصحؾ فً

 fan support المشجعٌن تاٌٌد: خامسا

 من ٌبذل التشجٌع او التاٌٌد من نوع هً القدم كلره ومنها ومنها التنافسٌة الرٌاضات تحتاجه ما ان

 اشباع ٌحقق الذي الممتع الاداء كا اللاعبٌن ٌودي ما بقٌمه منه اعترافا المشاهد الجمهور

 التنافسٌة بداٌاتهم فً اللاعبون هم هذا التشجٌع ٌحتاج من واكثر، للمنافسات المشاهد من الجمهور

 (. الناشٌن مرحلة فً الحال هو كما)

 self activation الذاتً التنشٌط: سادسا

 التنشٌط الى ٌحتاجون هنا فهم،المنافسة با المبالاة عدم بحالة ٌتصفون الذٌن اللاعبون بعض

 او التشجٌع كلمات فً تتمثل ذاتٌة ومعرفٌة وعقلٌة ذهنٌه استراتٌجٌات تطبٌق خلال ومن، الذاتً

 كوكس) ٌشٌر وهنا، الدافعة السارة والخبرات الموجبة الاحداث استرجاع وتتضمن الذاتً الحث

4994cox)ان الى (ًكونوز جٌم jimmy conns)نفسه ٌصفح كان العالمً التنس لاعب 

 . للتنشٌط ذاتٌة تكون المحاولات فهذه، تنشٌطٌة ؼبارات تمثل اٌجابٌة ذاتٌة جمل وٌستخدم

  الوالدٌن/ المدرب/ اللاعب منظومة: سابعا

                                                                            

Athete&coach&parents 

 الفنً المدٌر) المدرب بٌن ما التعامل ٌعد حٌث، الناشئٌن اللاعبٌن مع عادا ٌكون الاسلوب هذا

 نفسٌة منظومه التعامل وٌمثل للاعب الخارجٌة للدفاعٌه مصدرا ووالدٌه اللاعب من وكل(

 قد مما والطلبلت التدخل كثٌر عادة الوالد فا، الاٌجابٌة والتاثٌرات التفاعلات الى تشٌر متكامله

 ومحاولة الجٌدة التنسٌق عملٌات ٌتطلب مما، الفنً والمدٌر للمدرب الازعاج من نوعا ٌسبب

 والعملً العلمً التثقٌؾ لخلا من التدرٌبٌة العملٌة مسانده فً اللاعبٌن اولٌاء جهود من الاستفادة



 وؼٌرها للجسم جٌدة وحٌوٌة نشاط من تضفٌة وما الاخرى الالعلب او القدم كرة ممارسه لاهمٌة

 من المطلوب ابرز ومن، فٌها والتنافس الرٌاضٌة الالعاب ممارسه اٌجابٌه تؤشر التً الفوائد من

 لظمان الاجازات با والتضحٌة التدرٌب مع اللاعبٌن تواصل عملٌة تسهٌل هو الاولٌاء هؤلاء

 لهم تكون التً والمنافسات بٌهم الخاصة التدرٌبات حضور ومحاوله ومتابعتهم التدرٌب انتظام

 . المنافسة او التدرٌب فً سواء الاعبٌن عطاء لزٌاده الاهمٌة فً ؼاٌة فهو

 precompetition training المنافسة قبل التدرٌب: ثامنا

 – ساعة) بحدود المباراه قبل والتنافس اللعب اجواء على التطبع لنظام اسلوب وهو

 عدٌدة رٌاضٌة العاب فً اختٌارها تم وقد فعلا مدهشه استراتٌجٌة وهً، كاملة كممارسه(ساعتٌن

 وخفض لتقلٌل نحن نراه حٌث الاسلوب هذا فعل فً هو هنا المهم لكن.والسباحة الطائرة كرة منها

 الحٌوٌة لهم ٌعطً مما التنافسٌة الاجواء على التعود الى اللاعبٌن سٌقود لانه التوتر مشاعر

 الٌات ضمن ٌدخل نرى كما هذا الاسلوب وهدؾ. فرٌق اي منافسة من التخوؾ وعدم الازمة

 هذه ازاء خلافنا ونوشر( الاسالٌب هذه من اخذت الذي المصدر ٌذكر كما) التهٌئة ولٌست التهدئة

 .تطبٌقه من المتوقعة وللنتائج المقدمة لااسباب هرٌة الجو النقطة

 

 


