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 بِسمِ اِ الرحمنِ الرحِيمِ
   مةمةمةالمقدّالمقدّالمقدّ

بالسـبيل  ر  الحمد الله الذي خلق الإنسان في أحسن تقويم، وحباه بالعقل المفكّ          

القويم، وأنزل القرآن الهادي إلى الصراط المستقيم، والصلاة والسلام على محمد وعلى            

وبعد... ينبإحسان إلى يوم الدّ م الميامين، ومن تبعهآله وصحبه الغر... 

ه، هي الروح من الجسد،     فس هي جوهر الشيء وحقيقته، وكنه الشيء ولب       فالنّ

خلقها االله وألهمها فجورها وتقواها، وجعل الشخصية البشرية انعكاسا لهذه الـنفس،            

   اقة إلى المعالي ارتفعت بالجسد إلى كريم الأخلاق وحميد الصـفات،          فمن كانت نفسه تو 

ارة بالسوء انحدرت به إلى الظلمات دون النورومن كانت نفسه أم . 

 تعيقه وتقيد حركته على الوجـه الصـحيح،         أمراضتصيبه  الجسد  أنّ  وكما  

من الأمراض والعوائق، ولا سـيما الضـغط النفسـي          كثير  فالروح والنفس تصيبها    

المشـاكل  الضـغوطات و والعصبي، وهو من أمراض هذا العصر الذي تتكـاثر فيـه           

 .ومشتتات النفس عن التركيز وبناء الشخصية القوية

 ـ  متماسكاً  صحياً وبما أن الرياضة هي أحد السبل التي تبني الجسم بناءً          ، اً قويّ

فعلم النفس الرياضي هو أحد فروع علم النفس الذي يحاول أن يرتقي باللاعـب إلى               

التسامي عن حالات القلق والشد العصبي، وتساهم في بناء نفسية قويـة في جسـم               

 أن   اللاعب الذي يحمي ظهره بقوة الفريق وتماسك النفوس لابد         اللاعب المتمكن، فإنّ  

 تسهم في رفع مستوى الفريق واللاعب على        يخرج من مكنونات جسمه طاقات كبيرة     

 .حد سواء
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 آخر في رفد المكتبة الرياضية بمسـتجدات عقـول          ويأتي هذا الكتاب إسهاماً   

هم في هذا اال، إذ يستعرض علم النفس الرياضي وتاريخه وإسـهامات            ئالعلماء وآرا 

الإرشـاد  علماء النفس فيه، كما يتنقل بين مفهوم العلاج النفسي وأهدافه وأنـواع             

، ولعـل   ، وفوائد ممارسة الرياضة   النفسي وطرقه والسلوك الرياضي والصحة النفسية     

 سيجد في صفحات الكتاب ما يغنيه عـن هـذه           -أيا كان اتجاهه أو توجهه    -القارئ  

 : إلا أني لابد أن أشير إلى نقطة أراها ذات أهمية في هذا اال... الإطلالة السريعة

ي في حال قوا تبعث في الجسم طاقات عجيبة، وفي          إن الروح عالم عجيب، فه    

وليس كالعقيدة ذات الفكـر الصـحيح       حال ضعفها تستهلك الجسم وتبعثر طاقاته،       

 .  لهذه الروح من أمراضها ومنقذاً ومرشداً وموجهاًدواءً

 
 المؤلف
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   مفهوم علم النفس الرياضيمفهوم علم النفس الرياضيمفهوم علم النفس الرياضي

 إلى   وهذا التعامل يـؤدي    ،إن الإنسان يتعامل مع البيئة بشكل مستمر ويومي       

 ، وكل منهما يترك أثـره علـى الآخـر        ، يؤثر ويتأثر  : أي ،عملية التأثير في كل منهما    

 ،ياجه لهـا   واحت ، والمتطلبات المختلفة للإنسان   ،وبسبب هذه المتغيرات العديدة في البيئة     

 يتكيف على ما يلاقيه من معاناة       إذ ،أن تكون العلاقة وثيقة بينه وبين البيئة      إلى  ا يدعو   مم

 .نفسية مع البيئة

 يتداخل النشاط الجسمي    إذ ،أبعد من ذلك في أهميته     إلى   ويذهب علم النفس  

 تؤثر عوامـل نفسـية      إذ لاعب كرة القدم،     في وهذا ما يلاحظ     ،مع النشاط النفسي  

 عن التأثيرات الأخرى التي تقـع        فضلاً ،»الجسمي والبدني «ة في نشاطه الحركي     مختلف

 أظهـرت   فقد ،أثناء النشاط في   بما يقابل الجهد المبذول      ،على سلوك وتصرف اللاعب   

دراسات حديثة على عينة كبيرة من المدربين المؤهلين أن علم النفس الرياضي يـأتي في               

ن النشـاطات   إذ  إ. درب وتطوير الأداء الرياضي   مقدمة العلوم المساعدة على نجاح الم     

جانب النـواحي    إلى   تحسين اللياقة البدنية للرياضيين    إلى   الرياضية المقننة والمنظمة تقود   

وهذا يعكس دور علم النفس الرياضي في مواجهة حالات القلق والخـوف            ،  النفسية

ناسب لبعض الحـالات     الم والعلاج الحلول   وإيجاد وزيادة الثقة بالنفس     ،والتغلب عليها 

 .  المنافسةأوالنفسية التي يتعرض لها اللاعب في التدريب 

تزداد أهمية التدريب الرياضي نتيجة لارتباطه بعملية إعداد الفـرد لتحقيـق            

 عـن    فضـلاً  ،من العلوم المهمة في عملية التدريب      يعدعلم النفس   ف ،أفضل المستويات 

ن الشخصية الرياضـية    إ .جة لممارسته للنشاط  اهتمامه بمعرفة سلوك الفرد وخبراته نتي     
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 و وذ ، وبما أن الإنسان دائم الحركـة      ،تعد الأساس لممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة     

 وينطبق ذلك علـى     ،هذا النشاط يعكس شخصية الفرد    فإن   ،نشاط مستمر ومتواصل  

اللاعب  وهنا تكون وسيلة التعبير عن شخصية        ،اللاعب في ممارسة النشاطات الرياضية    

 . »النفس حركية«في النواحي 
،  من علم الرياضة والتـدريب     اًفرعونه  علم النفس الرياضي ك    إلى   عند النظر 

فمن المحتمل بصورة كبيرة أن يكون محور الدراسة هو محاولة وصف السلوك وتفسيره             

ويعد مفهوم علم النفس الحركي وجهة نظرة شـاملة         ،  والتنبؤ به في المواقف الرياضية    

 .سة السلوك في الرياضةلدرا

دراسة الحركة الإنسانية وخاصة النشاط      : علم الحركة بأا   »مارتتر«ويعرف  

 وعلـم الـنفس     ،ن علم النفس الحركي   إومن هذا المفهوم ف   . البدني في كافة االات   

 يتضمن دراسة النواحي النفسية لحركة الإنسان وتشـمل         ،الرياضي، والتعلم الحركي  

 : الجوانب الأخرى وهي

 . فسيولوجيا علم الحركة 
 . فسيولوجيا التدريب 
 . الميكانيكا الحيوية في علم الحركة 
 . الميكانيكا الحيوية في الرياضة 
 . علم الحركة الاجتماعي 
 . علم الحركة الثقافي 
 . علم الاجتماع الرياضي 
 .الحركة والنمو 



21        الفصل الأول

  .النمو الحركي 

اهـات عـدة في      وظهـرت اتج   ،وقد تعددت وجهات النظر وتباينت الآراء     

وآخرون صنفوه بأنه   ،  نه أحد فروع علم النفس العام     أ فصنفته مجموعة على     ،التعريف

ق بين علم الـنفس     ومجموعة أخرى تفر  ،  وعلم التدريب الرياضي   أحد فروع الرياضة  

 وعلم نفس النشاط البدني الذي يتضمن       ،الرياضي الذي يهتم بالرياضيين وخصائصهم    

 . بالحركةكافة االات المرتبطة 

  :وعلى ضوء تلك المفاهيم نعطي بعض التعاريف لعلم النفس الرياضي

بأنه علم نفس تطبيقي يدرس ويطبق مبادئه       ( :»SINGER سنجر«يعرفه   

 . ) ومواقف اللاعبينالألعابعلى 

بأنه هو ذلك العلم الذي يدرس سلوك وخبرة        ( :»عمر بدران « بينما يعرفه  

ومحاولـة تقويمهـا    ،  بية البدنية والرياضـية   الإنسان تحت تأثير ممارسة التر    

 . )للإفادة منها في مهاراته الحياتية

بأنه اثر الرياضة نفسها على السلوك      ( :»ALDERMANالدرمان  «ويرى   

 . )البشري

بأنه فرع من الدراسة تطبق فيه مبادئ علم        ( :»COX كوكس«ويعبر عنه    

 . )النفس على المواقف الرياضية

   ياضي ياضي ياضي أهمية علم النفس الرأهمية علم النفس الرأهمية علم النفس الر

 الأطفـال نه يشـمل ريـاض      إ إذ ،يهتم علم النفس الرياضي بمجالات عدة     

ويتعامل مع كـل    ،   ولكلا الجنسين  ،والناشئين والشباب والمتقدمين والمستويات العليا    

 ورئـيس   ، والطبيب ،والإداري ، والمدرب والحكم  ،اللاعب« العملية الرياضية    أطراف
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 ،رياضي على عمليتي التدريب والمنافسات    ويركز علم النفس ال   ،  » والمتفرجين ،النادي

جل التخلص من المشاكل والصعوبات     أالسمات النفسية من     إلى    التدريب يحتاج  إن إذ

 وتقوي لديه سمات    ، في بناء اللاعب    كبيراً  وتلعب المنافسات دوراً   ،التي تواجه اللاعبين  

 فضـلاً  ،طة المخط الأهدافتحقيق   إلى   جل الوصول أ على الفوز والكفاح من      الإصرار

 :  علم النفس الرياضي بما يأتيأهميةنحدد  عن ذلك فإننا نستطيع أن

 .التعرف على دوافع الفرد لتحقيق الإنجاز .1

التعرف على الجوانب التي تفرزها ممارسة الأنشطة الرياضـية في بنـاء             .2

 .وتكوين الشخصية

 .يساعد في بناء وتنظيم التمارين والبرامج الرياضية .3

لتأثيرات السلبية للمشكلات النفسية الناجمـة عـن      يحمي اللاعب من ا    .4

 .المشاركة في النشاطات الرياضية

يساهم مساهمة كبيرة في الاقتصاد بالجهد والابتعـاد عـن انخفـاض             .5

 .المستوى
 حدوثـه   أسبابمعرفة   إلى   معرفة السلوك الرياضي وبالتالي يقودنا ذلك      .6

 . والعوامل المؤثرة عليه
 . أثنائها وبعدهافي بل المنافسات ويحافظ على التوازن النفسي ق .7
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   أهداف علم النفس الرياضي أهداف علم النفس الرياضي أهداف علم النفس الرياضي 

فهم السلوك الرياضي وتفسيره ومعرفة أسباب حدوث السلوك الرياضي          •

 . والعوامل التي تؤثر فيه
 .التنبؤ بما سيكون عليه السلوك الرياضي •
ما هو   إلى   ضبط السلوك الرياضي والتحكم فيه بتعديله وتوجيهه وتحسينه        •

 . غوب فيهمر

   مفهوم الإعداد النفسيمفهوم الإعداد النفسيمفهوم الإعداد النفسي

 ونجاحه في االات    ،مور المهمة في الوقت الحاضر    لأ النفسي محفز ل   الإعداد إنّ

 في تطوير وتنمية القدرات     اً وجاد لاًا فع إسهاماً يسهم علم النفس الرياضي      إذ ،الرياضية

افـة جوانـب    خرى في تطوير ك   لأ ويعمل مع باقي العلوم ا     ،ينيالخاصة والعامة للرياض  

 ،جل الارتقاء بالمستوى  أ من   ؛»البدنية والمهارية والخططية والنفسية   «عداد للرياضيين   لإا

 . ةنشطة الرياضية الممارسلأعلى المستويات في األى تحقيق إوصولا 

ومن خلال علم النفس نتمكن في وضع الحلول المناسبة للعديد من المشـاكل             

 فضلا عن جعلـه في      ،المنافسةفي  م  أ التدريب   في تأكانالتي يتعرض لها الرياضي سواء      

داء الجرعـة   أو  أ ،داء مفردات المنهاج التدريبي   لأحسن حالاته   أكامل استعداداته وفي    

 وفي  ،نجاز والتفوق لإ وتحقيق ا  ،مام المنافس بشكل جيد   أداء وقت المباراة    أو  أ ،التدريبية

 ـ لى حصـو  إلى مواقف صعبة تؤدي     إحيان كثيرة يتعرض الرياضي     أ د والتـوتر   ل الش

التأثير على  ب وبالتالي يعود    ،ا ينعكس ذلك على سلوك اللاعب      مم ،النفسي والاستشارة 

 ويتسبب له ،و المنافسةأأثناء التدريب في  لى جهود كبيرة    إو قد يتعرض    أ ،هئمستوى أدا 

لى مثل هذه الحالة يعـرض      إداء دون الاكتراث    لأ واستمراره على ا   ،الإرهاق والتعب ب
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ب كل هذه الأمور ابتعاد الرياضي عن       بس وقد ت،  اكلإ وبالتالي ا  ،لى الإجهاد إ الرياضي

وهنا لابد من التأكيد على دور المدرب والأخصائي النفسـي والتربـوي في              .الرياضة

لى إن تتمكن من الرياضي وتؤدي بـه        أ ومحاولة علاجها قبل     ،تشخيص هذه الحالات  

  .الرياضيةالانسحاب من الممارسة 

رشاد إتوجيه و و ،عداد النفسي للفريق  لإنفسي لغرض ا  الخصائي  لأا  يبرز هنا  إذ

اللاعبين وتنمية الدافعية والقدرات والسمات الشخصية وتنمية المهارات النفسية مثل          

خصـائي  لأهميـة دور ا   ألى  إشارة  لإ وهنا لابد من ا    ،»الاسترخاء والتركيز والانتباه  «

 وجعلهم يخوضون   ،وتنمية المهارات النفسية لديهم   عداد اللاعبين ويئتهم    إالنفسي في   

عداد يعني  لإن الخلل في هذا الجانب من ا      لأ ؛رادة قوية إ ومعنويات و  ،المباراة بثقة عالية  

 وضـياع   ،داءلأ وبالتالي ضعف وانخفاض مسـتوى ا      ،عدادلإنواع ا أالقصور في كل    

 .مجهودات الفريق

وفـق بـرامج    على   للاعبين   عداد النفسي والعقلي  لإكيد على ا  أا يجب الت  نوه

جـراء الاختبـارات    إ و ،وفق استعدادات وقدرات اللاعـبين    على  و ،علمية مدروسة 

 ووضـع   ،جل رصد كل الحالات   أ من   ،الدورية والمتابعة والمراقبة المستمرة لكل لاعب     

 ، الرياضي نفسيا وفكريا للارتقاء بمستواه     هيحتاج  وتقديم كل ما   ،الحلول والمعالجات لها  

ن الواجبات التربوية المهمة للمدرب تجاه اللاعبين هو تخطيط وتنفيذ وتقـويم            ن م كما أ 

 .رشاد للاعبينلإلى جانب الرعاية والتوجيه واإ ،عملية التدريب

يئة اللاعب من الناحية النفسية حتى يتجاوز كـل         ( : النفسي هو  الإعدادإنّ  

 من النواحي   بإعداده وذلك   ، المنافسات الرياضية  أثناءفي  المعوقات التي تؤثر على عطائه      
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 لكي نغرس في نفسه وسـلوكه الصـفات التربويـة           ؛البدنية والتكنيكية والتكتيكية  

 .) صالحاً ومواطناً جيداًن يكون رياضياًأ التي تساعده على والأخلاقية

 عدة في إعـداد اللاعـب في الأنشـطة          إن لمفهوم الإعداد النفسي مدلولاتٍ    

قدم، لذا وجب على المدربين تنمية السـمات النفسـية          ومنها كرة ال   ،كافةالرياضية  

  في تحقيق التفوق والوصـول      كبيراً  والتي أصبحت تشكل ثقلاً    ،المختلفة لدى اللاعبين  

 إنه في حالة التقارب في المستوى بين الفرق من الناحية البدنية            إذ ،المستويات العالية إلى  

 ومن  ، الفاعل والمؤثر في حسم النتيجة      يكون للتهيئة النفسية الدور    ،والمهارية والخططية 

 .»الخ… التذكر، الانتباه، الإدراك، التركيز،«هذه السمات 

 وإن الصفات التي يتميز ـا       ،إن علم النفس يبحث في تنظيم النشاط النفسي       

الإنسان ما هي إلا مؤهلات نفسية إيجابية، وبما إن الإنسان في حالة تغير دائم مع البيئة                

 وهذا يؤكد بأنه لا يمكن الفصل       ،الكثير من الحالات النفسية    إلى    يتعرض  فإنه ،وتطورها

 إما الأسـاس الـذي      إذ ،امالتغيرات الكثيرة فيه  من  رغم  على ال بين الجسم والنفس    

 . يعتمد عليه في بناء الشخصية الرياضية

إن بناء الشخصية الرياضية يعتمد على تحليل الجوانب والخصائص النفسـية           

 بالصفات الجسمية التي يتميز ا ومدى تمكنه من تحمل العبء البدني            رتباطاً ا ،للرياضي

حاجـات جسـمية     هنفس لكون سلوك الإنسان يتطلب في الوقت        ؛والضغط النفسي 

 .ونفسية تبقى ملازمة للرياضي حتى ينتهي النشاط الذي يمارسه

  العلميات التي من خلالها يظهر السـلوك الإيجـابي         :والإعداد النفسي هو   

أعلى  إلى   الذي يدعم الجانب البدني والمهاري والخططي للاعب والوصول       

 .المستويات
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 تفهم وحل المشاكل التي تواجه المدرب في عمليـة          :كما يعرف أيضا بأنه    

 .التدريب أو التعليم وفهم ومساعدة اللاعبين
إن الإعداد النفسي يعد من المكونات الأساسية لتحقيق الإنجازات في المباراة،           

وهذا يتطلب من الرياضي أن يتدرب باستمرار على الفعاليات النفسية الـتي تكـون              

 والتعود على إجراء بعض     ،بشكل مستمر ودقيق ومنتظم    ويجب العمل    ،موجهة وهادفة 

 . مجموعة من الأهداف والدوافعالجوانب النفسية التي تحتوي على 

صفات النفسية عنـد     أهمية للأسس المعنوية والعقلية لل     اءعطإعلى المدرب   إن  

الشروع في التحضير أو الإعداد النفسي للاعبين مع مراعاة أهمية وفائـدة الـدوافع              

 للاعبين   إيجابياً المادية والمعنوية وكيفية استخدامها والوقت المناسب الذي يعطي مردوداً        

سبل استخدام ال  إلى   إن الإعداد النفسي للاعبين أدى    . لتعبئة الجوانب المعنوية والإرادية   

والوسائل الكفيلة في دعم هذا الجانب عن طريق العمليات التربوية والعلمية المختلفـة             

 .لتنمية الصفات النفسية
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      مفهوم علم النفس التربوي الرياضيمفهوم علم النفس التربوي الرياضيمفهوم علم النفس التربوي الرياضي

 والتي تؤثر في بناء وتطوير ، عامة يبنى عليها وأسسلعلم النفس التربوي قواعد     

ن علم النفس التربـوي يعـد       إلذا ف  ؛شخصية الفرد من خلال عملية التربية والتعليم      

 . ص لعلم التربية بشكل عام والتربية الرياضية بشكل خاالأساس

 إعداداًالمعد   واللاعب   ،الأداء أثناءفي   نفسية كبيرة    آثارويترتب على اللاعب    

ن لاعبين اثنين مـثلاً    أنلاحظ  ،   ويمكنه تجاوزها  الآثار جيداً يستطيع مواجهة تلك      نفسياً

 من  أفضل يسجل نتائج    احدهمأن  أ نرى   الأداء وعند   ،ن في القدرات الوظيفية   امتساوي

 . خرلآاامتلاكه مواصفات وعوامل نفسية غير موجودة عند  إلى ويعود ذلك ؛خرلآا

يجابياً فيما  إيكون دائما     الرياضي للاعبين لا   الأداءن العامل الخاص بتحسين     إ(

 يتناسب مع الرغبة الخاصة باللاعب في عقـد         الأحوالنه في معظم    إ إلا،  يتعلق باتمع 

عقد مقارنات بين مسـتواه     وكذلك  ،   زملائه أداء ومستوى   أدائهمقارنات بين مستوى    

 .)السابق ومستواه الحالي

 وضوحاً على اللاعب خـلال      أكثر النفسية تكون    ن الانفعالات والتوترات  إ

دها من خلال المتابعة    يدتحويستطيع المدرب والطبيب تأشير هذه العلامات و      ،  المنافسات

 ،ئص واضحة  تظهر مثل هذه الخصا    إذ ،و المسابقات أالمستمرة للاعبين خلال التدريب     

يجابيـة  لإحالتيـه ا  في   عن طرق التصرف والتفكير لدى اللاعـب         أيضاتكشف  كما  

 وهنا يستطيع التعرف على المسـتوى       ، المدرب عن كل لاعب    أماموتتضح  ،  والسلبية

 .التربوي والنفسي للاعبين 

ن الخصـائص   إ الرياضية مختلفة طبيعتها ومكوناا ومتطلباا ف      الأنشطة إنبما  

هـذه  ،   فيهـا  الأداء واحتياجات تبعاً لطبيعة اللعبة     أيضاً مختلفة   الأنشطةذه  النفسية له 
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 .سب كـل لعبـة    بحمات النفسية للاعبين    لى وجود اختلاف في الس    إالمتغيرات تؤدي   

لى جانـب التـأثيرات     إ المنافسـة    أثناءفي  وتظهر هذه الخصائص والسمات بوضوح      

 الذي بدوره يـؤثر بشـكل       ، التربوي  فضلاً عن التأثير الكبير على الجانب      ،الوظيفية

 .مباشر في تطوير وبناء قدرات اللاعب البدنية والمهارية والمعرفية

، التنافسي يعد أكثر إثارة من الموقف غير        التنافسين الموقف   إ :»ماير«ويضيف

 في أن الأفراد سوف يبذلون جهدا أكبر وأداء أفضـل            يظهر ومن خلال زيادة الدافعية   

 . كثير من الأحوالفي، وهذا ما يحدث التنافسيالموقف 

، فالضغوط  ي تقدم المستوى المهار   فيوقد تلعب الضغوط النفسية دورا حيويا       

النفسية المرتبطة بالمنافسة الرياضية توضح أن المنافسة الرياضية ينظر إليها كمصدر من            

لاعب  يظهر فيه ال   ، على الرغم من أا موقف اختبار ذو شدة عالية         ،مصادر الضغوط 

 .الرياضي تقييم  ويتم من خلاله،جميع خبراته وقدراته

   دور وواجبات المتخصصين في علم النفس الرياضيدور وواجبات المتخصصين في علم النفس الرياضيدور وواجبات المتخصصين في علم النفس الرياضي

دراسة نفسية لاعب كرة    ل والبداية المهمة    الأولى الانطلاقة   »1801«يعد عام   

وتلت هذه السنة بفترة طويلة زيادة الاهتمام ذا الجانب في مجالات رياضـية             ،  القدم

 سنوات متعاقبة تم بـالنواحي النفسـية        فيهرت دراسات وبحوث عديدة     وظ،  مختلفة

 إلى م   حدا مما   ، اهتمامام النواحي النفسية   ن كان جلّ  ون ومؤلف ووبرز باحث ،  للاعبين

 وتشكلت بعدها عـدة     ،»بالجمعية الدولية لعلم النفس الرياضي    «تشكيل جمعية سميت    

ن في مجـال التربيـة      ووالخبراء المتخصص خذ العلماء   أو،  جمعيات لعلم النفس الرياضي   

حد العلوم الفرعية داخـل مجـال       أ هون علم النفس الرياضي     أ إلى ونينظر الرياضية

  .الرياضة والتدريب الرياضي



31        الفصل الثاني

جمعية الارتقاء بعلم   « تأسيس   إلى أدتعلم النفس الرياضي    في  هذه التطورات   

 ـ     وبعدها تمّ  ،»النفس الرياضي التطبيقي   وكـان  ،  نفس الرياضـي   الاعتراف بعلـم ال

 . في الاهتمام بعلم النفس الرياضي الدور البارز»مصر«ـل

 الكـبيرة   ولأهميتـه  ؛ونظراً لانتشار علم النفس الرياضي وزيادة الاهتمام به       

،  محاضرات ودارت نقاشات عديدة ذا الخصـوص       وألقيت عقدت ندوات    ،للاعبين

صفات خاصة للفئات التي يسمح لها       تحديد موا  إلىولمبية الدولية   لأوقد توصلت اللجنة ا   

وتم ،   مجالاته التطبيقيـة   ولاسيما ،القيام بأدوار تخصصية في مجال علم النفس الرياضي       ب

 :  ثلاث فئات هيإلى الأدوارتقسيم هذه 

 . النفسي التربوي الرياضيالأخصائي 
 .  النفسي في مجال البحث الرياضيالأخصائي 
 . لتشخيص في الرياضة واالإرشاد النفسي في مجالي الأخصائي 

 الكبيرة والتأثير الفعال    الأهميةبسبب   وقد ازدادت مكانة علم النفس الرياضي     

. وحدث تقدم في الإقبال عليـه بشـكل عـام         ،  لعلم النفس في اللاعبين ومستويام    

ن والمستويات الأوليمبية في    ون المحترف وواللاعب ن والمنظمات الرياضية  وفالإفراد الرياضي 

 . مجال علم النفس الرياضي دة إلى خدمات المختصين فيحاجة متزاي

 أو  -اللاعـب  الأخصائي مـع  -وتقدم هذه الخدمات للاعبين بطريقة فردية       

على  شد الحاجة إلى التعرف   أولذلك فنحن في     ؛-الأخصائي مع الفرد  -بطريقة جماعية   

 ـاولكي ينجح الأخصائي النفسي الرياضي في عم       ؛دور الأخصائي النفسي الرياضي     هل

 الأمر يتطلب منه أن يكون على درجة عاليـة          نّإف،  التوجيهي والإرشادي مع اللاعبين   

 ن يصبح داخل البناء التنظيمـي     أو،  الفهم الكامل للبيئة الرياضية التي يتعامل معها       من
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 ن يعمل على تقوية وتوطيد علاقته بكل من أعضاء الجهاز التدريبي ،والجهاز           أو،  للفريق

 .داري للفريقوالجهاز الإ، الطبي

   أخصائي علم النفس التربوي الرياضيأخصائي علم النفس التربوي الرياضيأخصائي علم النفس التربوي الرياضي

ذلك الشخص الذي لديه    ( :بأنه  علم النفس التربوي الرياضي    أخصائييعرف  

وتلقى دراسات محددة في تخصص علـم       ،  خلفية علمية بعلوم التربية البدنية والرياضية     

 ).النفس وعلم النفس التربوي الرياضي

المدرب العقلي الذي يتحمل مسؤولية المهارات النفسية       أنه  على   إليهكما ينظر   

 الممارسـين للرياضـة     أو اللاعبين الرياضـيين     وإكسابوالذي يقوم بتعليم     للاعبين

 مثل الاسترخاء والتصور والانتباه والتركيز وغيرهـا مـن          ،المهارات النفسية المختلفة  

اجهة القلق والاستثارة والضغوط     الكبير في مو   لها التأثير  والتي   ،المهارات النفسية المهمة  

 وإتقانم   تعلُّ إلى عن ذلك تؤدي      فضلاً ، قبل الدخول في المنافسة    ويئة اللاعبين نفسياً  

  .الجوانب المهارية والخططية

 بمكان عدم الخلط بين وظائف الطبيب       الأهميةنه من   أ( :إلى» مارتتر« أشاروقد  

ن تدريب المهارات   إلى أ  نظرا   ،ياضي النفسي التربوي الر   والأخصائيالنفسي الرياضي   

كمهارات الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه والثقة بالنفس وغيرها         «النفسية  

 ، النفسي التربوي الرياضي   الأخصائي وظيفة   الأولى هي بالدرجة    »من المهارات النفسية  

 غـير   أنواعـا   الذين يواجهون  الأسوياء للاعبين الرياضيين    الأولىوالتي توجه بالدرجة    

 ).عادية من التوترات والاستثارة والقلق والضغوط النفسية في الرياضة التنافسية
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 النفسي الرياضي المرافـق للفريـق يقـدم         الأخصائين  أن الرياضيين يرون    إ

وتـدريب  ،   النفسـي  والإرشاد ، تتضمن التدخل في المشاكل    ،خدمات مختلفة ومتنوعة  

 . الإرشادية وتنمية العلاقات ،ءالأداالمهارات العقلية لغرض تحسين 

 الإرشاديةينسى دور اللاعبين في العملية        لا أن النفسي   الأخصائيويجب على   

يجـب  كما   .كوم العناصر الفعالة والمؤثرة في الاستشارات التي يعتمد عليها في عمله          

لتفاعل ل الجماعة الواحدة    لأعضاء الفرصة   وإعطاء النفسي فسح اال     الأخصائيعلى  

،  والمشاركة والمساهمة في النشـاطات     رائهمآ إبداء وتشجيع الجميع على     ،فيما بينهم 

 .وهنا تبرز أهمية الأخصائي النفسي الرياضي

   مبادئ أخصائي علم النفس التربوي الرياضيمبادئ أخصائي علم النفس التربوي الرياضيمبادئ أخصائي علم النفس التربوي الرياضي

 ؛ النفسي التربوي الرياضي ويتحلى ببعض المبـادئ الأخصائين يتصف  أيجب  

وعليه ،  كون باستطاعته التعامل مع الرياضيين    وي،  للآخرينلكي يستطيع تقديم الخدمة     

 : المبادئ بما يأتيأهمتحدد 

 المبـادئ   أهم الرياضيين ويعد من     أسراروهو صيانة وحفظ    : مبدأ السرية  

 .بالنفس والاطمئنان لتنمية الثقة

 الحـب   أسـاس أي تقبل الرياضيين دون التفرقة بينهم على        : مبدأ التقبل  

وتقبل اتمـع بظروفـه     ،  ين يعملون معه   الذ الآخرينوالتسامح واحترام   

 .ومشاكله

 الحريـة الكاملـة للرياضـيين في اختيـار          إعطاء: مبدأ حق تقرير المصير    

 . تلاؤمها العامة والخاصة التي الأهداف
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منح اللاعبين الفرصة للمشاركة في دراسـة مشـكلام         : مبدأ المشاركة  

 .جل التوصل لوضع الحلول لهاأوالتعمق فيها من 

لى تحقيق  إوهي ارتباط عاطفي عقلي يهدف الوصول       :  العلاقة المهنية  مبدأ 

 تنتـهي   والأخصـائي العلاقة بين الرياضيين     جلها بنيت هذه  أغايات من   

 . المشكلةأسباببزوال 

   مهارات الأخصائي النفسي التربوي الرياضي مهارات الأخصائي النفسي التربوي الرياضي مهارات الأخصائي النفسي التربوي الرياضي 

 النفسي التربوي الرياضي وبسـبب      الأخصائينظراً لكثرة المهام التي يقوم ا       
علاج الرياضيين    لىإوالحاجة الملحة   ،  اختلاف وتباين الحالات المرضية التي تعرض عليه      

 المرضية النفسية لغرض التخلص منها وبالتالي يئـة         الأعراضالذين يشكون من بعض     
ن أوعليه يجب   ،   لممارسة النشاطات الرياضية   إعادمجل  أوتأهيل اللاعبين المصابين من     

 : التربوي الرياضي بالمهارات التالية النفسيالأخصائييتمتع 
 :ةتكيفيمهارات  

على   واستعداده الأخصائي وقدرات   إمكانياتوينطوي ضمن هذا المفهوم هو      

 : نوعين من المهارات هماإلىوتقسم ، التكيف مع البيئة الخاصة بمجال العمل

تجاربـه وخبراتـه     وهي مهارات مكتسبة يحصل عليها من     : مهارات عامة  .1

 .اته العامة وتنشئته قبل ممارسته المهنةخلال حي

كل المهارات المرتبطة بالمؤسسة التي يعمل ا من حيـث          : مهارات خاصة  .2

 . وطريقة العمل والتنظيمالأهداف

 : مهارات وظيفية 
ودوره في  ،   النفسي التربوي الرياضي لوظيفتـه     الأخصائي أداءتتعلق بكيفية   

 : لىإوتصنف ، مواجهة المواقف الجديدة عليه
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وهي مهارات مكتسبة يحصل عليها من خـلال الدراسـة          : مهارات عامة . 1

 . والتدريب

 أي الموقف الذي    ،هايلإسب الحاجة   بحتظهر هذه المهارات    : مهارات خاصة . 2

 . يحصل وفي مجال العمل

   و الأخصائي النفسي الرياضي و الأخصائي النفسي الرياضي و الأخصائي النفسي الرياضي أأأوظائف المدرب وظائف المدرب وظائف المدرب 

ثقتـهم بأنفسـهم    يوفر الرعاية النفسية والاجتماعية للاعبين ويـدعم         

 .تقديرهم لذوامويخلصهم من الشك بقدرام، وينمي 

يزيد من دافعية الرياضي نحو تحقيق مستويات أفضل، وينمي ـم صـفة              

  .التنافسية والإصرار وقوة الإرادة
يحسن من علاقة الرياضيين فيما بينهم من خـلال تنميـة روح الفريـق               

 بينهم وبين الجهـازين الفـني       والتماسك، ويسهم في تطوير علاقة إيجابية     

  والإداري

يحسن من مستوى التركيز لدى الرياضيين ويسهم في تطوير قدرم على            

 التعامل مع الإحباط 

يطور لدى الرياضيين مهارات التعامل الصحيح مع الأخطاء أو مواقـف            

 الإخفاق 

يبني لدى الرياضي نظام معتقدات صحية ويسهم في تخليصه من الأفكـار             

  .قلانيةاللاع
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          النفسي عبر التاريخ النفسي عبر التاريخ النفسي عبر التاريخوالإرشادوالإرشادوالإرشادظهور التوجيه ظهور التوجيه ظهور التوجيه 

نظراً للمشاكل والصعوبات التي يواجهها الإنسان وصراعه مع البيئـة الـتي            

سب المكان والظـرف الـذي   بحيتواجد فيها واختلافات الظروف الخاصة بكل مجتمع   

 ؛على هـذه الأرض    منذ بداية وجود الإنسان       حضور والإرشادكان للتوجيه   ،  يحيط به 

ن يجتـاز   أجل  أ من   ،من يرشده ويوجهه بأسلوب وطريقة صحيحة      إلى   لأنه كان يحتاج  

 .هذه الصعوبات ويتغلب على تلك المشاكل

 ، ولكنه لم يأخذ هذه التسـمية      ، النفسي منذ القدم   والإرشاداستخدم التوجيه   

 ،تطوراً كـبيراً  نه تطور عبر التاريخ     أ إلا،   برنامج منظم  أو إطارن يكون ضمن    أودون  

 خبرة واختصاص في    و ويشرف عليه ذو   ، ومبادئ ونظريات وبرامج   أسسووضعت له   

نه نظام للتوجيـه    إ إذ ،الإسلامنظام الحسبة في    (ويؤكد ذلك   .  العلمي والفني  ينالجانب

 هـو نظـام     الإسلامونظام الحسبة في     .غلب نواحيه الشكلية والجوهرية   أ في   والإرشاد

 ومساعدة الناس على اكتساب مـا       ،المعروف والنهي عن المنكر    ب الأمر ، هدفه هو  وفن

 .)لالضينفعهم ويحميهم من الفساد وال

 ومنها التوجيه التربوي    ، النفسي بسبب وجود عدة تيارات فكرية      الإرشادنشأ  

 وتم هذه التيارات    ، والخدمة الاجتماعية  ، والعلاج النفسي والصحة النفسية    ،والمهني

 الذي يهتم بالفرد السوي     » النفسي الإرشاد«ظهور   إلى    هذا أدى  وقد .بالفرد وتكيفه 

ن يتغلـب عليهـا     أيستطيع   لتغلب على المشكلات التي تواجهه والتي لا      في ا لمساعدته  

وجميع هذه التيارات   ،   النفسي يهتم بالفرد وليس بالمشكلة التي يمر ا        والإرشاد. بمفرده

خر لآحدهما يطلب المساعدة وا   أشخصين  وهي مواجهة بين    ،  ك بالمقابلة الشخصية  تشتر

 .ن يقدم له هذه المساعدة التي يطلبهالأمهيأ 
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 المساعدات التي   أنواع النفسي تشمل جميع     الإرشاد المشكلات التي يعالجها     إن

 بسـبب   ،و الرياضي على تجاوز هذه الصعوبات والمشاكل التي يعاني منها         أتمكن الفرد   

 والتي ينتج عنها انفعـالات وردود       ،و المباريات أب  التوتر والشد الحاصل نتيجة التدري    

 . سلبيةأفعال

تسـتهدف  ( فهي ،التوجيه إلى  النفسي تلتقي مع الحاجة الإرشاد إلى   الحاجةإن  

مشكلات الصـيانة الانفعاليـة،      إلى   و الخاطئة أتعديل اتجاهات الفرد ونظرته القاصرة      

 تنظيم الشخصية بصـورة     ادةإع إلى   الإرشادولكنه يسعى بقدر ما يتجاوب الفرد مع        

 وقدراته استخداما   إمكاناته هو عملية مساعدة الفرد ليستخدم       الإرشادن  لأ ؛متكاملة

 . )سليماً للتكيف مع الحياة

مساعدة  إلى   عملية مخططة ومنظمة دف    :وعليه يعرف التوجيه والإرشاد بأنه    

تحقيق  إلى   ته ليصل اللاعب لكي يفهم ذاته ويعرف قدراته وينمي إمكاناته ويحل مشكلا         

 .  توافقه النفسي والاجتماعي والتربوي والمهني وإلى تحقيق أهدافه
 وكل منـهما يكمـل      ، واحدة ة لعمل ينويعد كل من التوجيه والإرشاد وجه     

 . إلا أنه يوجد بينهما بعض الفروق، الآخر

نه كانت بدايات أخرى    إ إلا ،غلب هذه البدايات كانت في الولايات المتحدة      أ

 وهذه البدايات البسيطة تطورت تدريجيا وأصبحت على شـكل          ،ول أوربية عدة  في د 

 :  وفيما يأتي توضيح لهذه التيارات الثلاثة،تيارات ثلاثة
 تيار التوجيه المهني والتربوي: التيار الأول

 .ظهور التوجيه التربوي في المدارس إلى تطور هذا التيار وأدى
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  تيار القياس النفسي: التيار الثاني

الاهتمـام    وبعد ذلك جـاء    ،اهتم هذا التيار بالجانب العملي في بداية الأمر       

ذ كانت الحاجة ملحة لظهور القياس النفسي والاختبارات العقليـة          إ،  بالجانب النظري 

 وفي الصـناعة  ،جل تصنيف الأفراد في الجـيش  أ من   ،كاستجابة لواقع الحال   والنفسية

 .نفسي في مجال علم النفس العلاجي ثانياً وكاستجابة لمقتضيات التشخيص ال،أولا

 دراسة الطفل والاهتمام بالنمو: التيار الثالث

 وظهور وتطـور    ،زاد الاهتمام بالنواحي الوقائية والتحليلية للشخصية السوية      

وجود تغيرات   إلى    النفسي، كل هذا أدى    الإرشادحركة الصحة النفسية وارتباطها مع      

 . النفسي لغير الأسوياءوتطورات حديثة في مجال العلاج

 ، مختلفـة  أزمنـة  مختلفة وفي    وأماكن النفسي في دول     والإرشادظهر التوجيه   

 . لهذا التطورإيجاز وفيما يأتي ،الآنما هو عليه  إلى صلليوتطور 

 مختبر  أول »لايبزك« في مدينة    »فونت« الألمانينشأ العالم   أ: »1876«عام   

 .علم النفس التطبيقيلعلم النفس التجريبي، وظهور ما يسمى ب

ظهرت المختبرات في الجامعات وكان يرتادها عدد كبير        : »1879«عام   

فونـت  « ومنـهم    ،والإرشـاد من الذين لهم اهتمامام في مجال التوجيه        

 .»وماكين كاتل وسيمون بينيه
،  للطفـل  الأولى بدراسة الحركات    »ستانلي هول «قام  : »1883«عام   

 . الصغارفالالأطنشأ عيادة لتوجيه أبعدها 
 دن عيادة نفسية في جامعة بنسلفانيا من ل       أولتم افتتاح   : »1896«عام   

 . لتطوير خدمات العلاج النفسي»ويتمر«
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 مرشداً في المدرسة الثانوية في مدينة       »جيسي ديفز «عمل  : »1898«عام   

 .»ديترويت«
 والتوجيـه لغـرض     بالإرشـاد  »بينيه«في باريس اهتم    : »1905«عام   

 . ومستويام العلميةوإمكانياميذ حسب قدرام التلام تصنيف

 وأسـس  »فرانك بارسونز «ظهر التوجيه المهني على يد      : »1908«عام   

 .للتوجيه المهني في بوسطن امكتب

المكتب المهني في بوسـطن      إلى   »ستراتون بروكس «قدم  : »1909«عام   

 .لوضع خطة للتوجيه المهني للطلبة

 في هذا الاتجاه في     »فرانك بارسونز «ـ كتاب ل  أولصدر  : »1909«عام   

 .المهنة اختيار

، ول مـؤتمر للتوجيـه المهـني      أعقد في مدينة بوسطن     : »1910«عام   

 .لتوجيه المهنيفي اول مجلة متخصصة أوصدرت 

 دكتوراه في التوجيه    أطروحة أول »كيلي تروماز«قدم  : »1914«عام   

 .التربوي

 مع ء والتوجيه بدرشادالإن أ على »ترمان وبروور « أكد: »1918«عام   

 .بداية الخدمات التربوية لمساعدة الطلبة على النجاح

 الإرشاد في انتشار مصطلح  »سيموندر« إلى   يعود الفضل : »1931«عام   

 .»تشخيص الشخصية والسلوك«الشخصي من خلال كتابه 

 الإرشـادي  في وضع بداية للعلاج      »وليامسون«ساهم  : »1939«عام   

 .» نرشد الطلبةكيف«صدر كتابه أعندما 
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عدة عـن التحليـل     مفاهيم   »سيجموند فرويد «طرح  : »1940«عام   

 ،الاهتمام بالصحة النفسـية والعـلاج النفسـي        إلى   وقاد ذلك ،  النفسي

 العلاجـي الـذي اهـتم بالمشـكلات الشخصـية           الإرشادوبالتالي نمو   

 .والانفعالية
 . للعلاج النفسيالأمريكية الجمعية أسست: »1946«عام  
،  النفسي بالإرشاد الأمريكياعترفت جمعية علم النفس     : »9471«عام   

 . النفسيالإرشاد في الجمعية قسم وأسس
 الفـردي   الإرشاد« كتابا بعنوان    »جون روشني « ألف: »1949«عام   

 .»للطالب
 .  »عمل المرشد« بعنوان ا كتاب»اليونا تايلر «ألف: »1953«عام  
 ـ    ول مقالة في دورية   أ كان ظهور    :»1954«عام     دن لعلم النفس من ل

 .   وعين بعد ذلك رائداً لهيئة تحريرها»جلبرت رث«
المرشـد  « بعنـوان    خـر آ كتابا   »جلبرت رث «صدر  أ :»1962«عام   

 .  »وتغيرات العالم
 الإرشـاد نظريـة   « كتاباً بعنـوان     »كرامبلرتز« ألف: »1964«عام   

 الإعـداد  عـن    »جريستون«وفي نفس السنة عقدت ندوة      . »والتدريب

 .نيالمه
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   معنى ومفهوم التوجيهمعنى ومفهوم التوجيهمعنى ومفهوم التوجيه

ن أمساعدة اللاعب السوي على   إلى   هو مجموعة الخدمات التي دف     :التوجيه

.  قدرات ومهارات واستعدادات وميولن يستثمر إمكاناته الذاتية من أيفهم مشاكله، و  

مجموعة من الخدمات النفسية والتربوية والمهنيـة تقـدم للفـرد           ( :اً بأنه ضيأويعرف  

 من  أكثرهو  ( :والتوجيه .) مكان العمل  أوعلى التكيف في المدرسة واتمع      لمساعدته  

وهو علم يسمح بتبـادل المعلومـات       ،  نه فن التواصل مع الناس    أ،   تكنيك أو أسلوب

 .)الصحيحة التي يمكن استغلالها لمصلحة الفرد

  لاختيار ما يناسبهم   للأفرادالمساعدة التي تقدم     إلى   التوجيه بصفة عامة   ويشير

و هـو    أ .وكذلك ليحقق التوافق في االات المختلفـة للحيـاة        ،   سليمة أسسعلى  

و أاللاعبين الذين يطلبـون المسـاعدة        إلى   المساعدة التي يقدمها الشخص القائم عليها     

 المدرب  دنمن خلال الملاحظات التي تم تثبيتها عليهم من ل        ،  التوجيه إلى   الذين يحتاجون 

افسات لغرض معاونتهم على التخلص من كل ما يعانون         والموجه خلال التدريب والمن   

 .ممارسة النشاط الرياضي بفاعلية إلى منه من مشاكل واضطرابات ومحاولة عودم
ددة وذلك باستخدام عدة وسائل     متعيتناول التوجيه موضوعات ومشكلات     

 وهذه الوسائل تذهب بعيداً عن ملاحظة الفـرد       ،   وظيفته بشكل صحيح   إتمامجل  أمن  

، القياس الكمـي   إلى   ومن التقدير الكيفي  ،  ملاحظة الآخرين له   إلى    لنفسه »للاعبا«

الاستفادة منـها في عمليـة      ل سهلة الاستخدام وبالإمكان     وقد أصبحت هذه الوسائ   

وحتى يحقق التوجيه هدفه في مساعدة اللاعب على تخطي مشاكله لابد مـن             ،  التوجيه

اته وصفاته الشخصية ومراقبـة سـلوكه في        واهتمام تحليل قدراته واستعداداته وميوله   

 .جميع المواقف
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التوجيه هو تقديم المساعدة والعون للأشخاص الرياضيين وغـير الرياضـيين           

ن يكون اختيارهم سليماً وعلـى درايـة        أجل  ألغرض إعانتهم على فهم أنفسهم من       

 ـ إولهذا ف  ؛ويتخذوا من السلوك ما يسهل عملية التحرك ويحقق أهدافهم         يين ن الرياض

 لكي يتعرفـوا علـى مشـاكلهم        ؛لى هذا التوجيه  إو مثل هذه المعلومات   إلى   يحتاجون

غايـام   إلى   في طريقهم وتمـنعهم مـن الوصـول        والصعوبات والمعوقات التي تقف   

 .والأهداف التي يسعون إليها

 يسهل مهمة اللاعبين عن     إذ،  ن الموجه يلعب دوراً بارزاً في كل هذه الجوانب        إ

 اللقاءات التي   وإجراء التوجيه العلمي الصحيح وملازمتهم ومتابعتهم       طريق توجيههم 

على شكل حلقة تجمع عـدد مـن اللاعـبين           وأتتم بين الموجه واللاعب على انفراد       

 التوجيهات التي تسهم بشكل كـبير في رسـم          وإبداء،  ومناقشة كل ما يتعلق بذلك    

وعلى ضوء المفاهيم   ،  د ا  للاعبين لغرض الاسترشا   الأساسيةالخطوط وتوضيح النقاط    

 : توافرت الشروط التاليةإذا إلايكتب لها النجاح  ن عملية التوجيه لاإالسابقة ف

 والقدرات والخبرات وقوة التأثير التي تسـاعده        الإمكانات يمتلك الموجه    أن . 1

 .أهدافهامتطلبات العملية التوجيهية وتحقيق  إتمامعلى 

 ؛»التوجيه إلى   الذين يحتاجون «عبين   يكون هناك استعداد ورغبة لدى اللا      أن . 2

 .لكي يتم تقبله والالتزام بما يطرحه الموجه
 واموعة الـتي يعمـل معهـا        والأسرةالتعاون التام بين الموجه واللاعب       . 3

 .اللاعب
  .  القدرة على التشخيص الدقيق والعلمي للحالة التي يمر ا اللاعب . 4
 .  لجة مثل هكذا حالات العلمية في معاوالأساليباستخدام الطرائق  . 5
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 . المختلفةوأساليبهاستخدام العلاج النفسي بطرائقه  . 6

مشاكل وصعوبات   إلى    التدريب والمنافسات  أثناءفي  كثيراً ما يتعرض اللاعب     و

بعض  إلى    تعرض اللاعب  إذاحالة غير مستقرة وبخاصة      إلى   الأحيانقد تؤدي في بعض     

و أ الآخـرين ابعة مـن العلاقـة مـع        والتي تكون ن  ،  الاضطرابات والمشاكل النفسية  

و من خلال المنافسات والشد والتوتر الناتج عنها بسبب التـدريب           أصراعات داخلية   

كل هذه تجعل اللاعب في حالة قلق واضـطراب نفسـي وهـذه             . و نتيجة الخسارة  أ

وقفة ودراسة ومعالجـة     إلى   ن يصبح في وضع صعب يحتاج     إ إلى   الحالات تقود اللاعب  

 والعلاج النفسي بطرقه المتنوعة حتى نتمكن من توجيهـه          والإرشادوجيه   الت باستخدام

ممارسة نشاطاته المختلفة بنفس المستوى الذي كان عليـه          إلى   ومعالجته ومحاولة عودته  

 .أفضلسابقاً ومحاولة تحسين وضعه بشكل 

وهنـاك  ،   مختلفة وأمزجة يتكون من طاقات وشخصيات      نسانإكن الرياضي   إ

عددة بين اللاعبين وكل منهم يمتاز بـبعض المواصـفات          متت فردية   اختلافات وفروقا 

 في بعض من هذه المواصفات ويختلفون في البعض         أكثرو  أوقد يجتمع اثنان    ،  والمؤهلات

 بنظر  أخذها لابد من    نذإ ،ونظراً لاختلاف وتباين تلك المواصفات بين اللاعبين      . خرلآا

الموجه هذه الفروقات عندما يريد القيـام       ن يراعي   أأي  ،  الاعتبار عند البدء بالتوجيه   

و المشكلة النفسية التي يمر ا اللاعب والتي حددت مسبقاً          أبالتوجيه فضلا عن الحالة     

 توازنه واسـتقراره    إعادةلغرض معالجتها والتخلص منها وبعدها يستطيع اللاعب من         

 . واجباته بشكل جيدأداءوبالتالي 
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   ملية التوجيه ملية التوجيه ملية التوجيه النقاط الأساسية التي تحققها عالنقاط الأساسية التي تحققها عالنقاط الأساسية التي تحققها ع

 .يتمكن اللاعب من معرفة نفسه بما يمتلكه من قدرات واستعدادات وميول . 1

 .فهم واستيعاب المشاكل والصعوبات التي يمر ا . 2
 .فهم البيئة المادية والاجتماعية . 3
 الأهـداف  الشخصية لرسم وتحديد     وإمكاناته بيئته   إمكاناتالاستفادة من    . 4

 .بصورة منطقية
 ويتناسب مع ما يمتلكه من      يتلاءم درجة بما    أعلى  إلى تطور شخصية اللاعب   . 5

 . المحيط الذي يعيش فيهوإمكانات ذاتية إمكانات
 .التكيف مع نفسه ومع مجتمعه . 6

   :::أنواع التوجيهأنواع التوجيهأنواع التوجيه

 .  التوجيه النفسي -1

 .  التوجيه التربوي -2
 .  التوجيه المهني -3

 

 : التوجيه النفسي-1

 إلى   لكي يصـلوا   ؛للأفرادبأنه عملية تقديم المساعدة     ( التوجيه   »مايلر«يعرف  

 واختيار الطريق الصحيح والضروري للحياة وتعديل السـلوك لغـرض           أنفسهمفهم  

 .) الناضجة والذكية والتي تصحح مجرى الحياةالأهداف إلى الوصول

ذلك الجزء من البرنامج التربـوي      ( : فقد عرفه بأنه   »دونالدج مورتنس «ما  أ

ية وعلى توفير خدمات متخصصة بمـا       الكلي الذي يساعد على يئة الفرص الشخص      

 .) حد ممكنأقصى إلى وإمكاناتهيمكن كل فرد من تنمية قدراته 
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 : التوجيه التربوي-2

بأنه العملية التي تم بالتوفيق بين الفرد بما له من خصـائص            ( »مايرز«يعرفه  

لتي تم   وا أخرىمميزة من ناحية والفرص الدراسية المختلفة والمطالب المتباينة من ناحية           

 .)نمو الفرد وتربيته إلى اً بتوفير اال الذي يؤديضيأ

 للتعرف على مشكلاته والاهتمام به من خلال        ؛و هو تقديم المساعدة للطالب    أ

 وكـذلك   ، حتى يستطيع وضع الحلول المناسبة لهذه المشـكلات        وإمكاناتهمعرفة ذاته   

 .قق ذاتهيح التي من خلالها الأموراعتماد بعض 

 :جيه المهني التو-3

ن يختار مهنة من المهن فيؤهـل لهـا         أالعملية التي ا يساعد الفرد على       (وهو  

ن ينسـجم   أو الرياضي علـى     أاً معاونة الفرد    ضيأويقصد به    .)ويرقى فيها  ويدخلها

،  ويتكيف مع المحيط الذي يعيش فيه بكل مفرداتـه الثقافيـة والاجتماعيـة             ويتلاءم

 وضع الحلول لمشكلاته الخاصـة ويتخـذ قراراتـه          ويستطيع الاعتماد على نفسه في    

 .ومواقفه بنفسه

واستعداداته وميوله  هو مساعدة الفرد على اختيار المهنة التي تناسب قدراته أو

ومسـتوى ذكائـه    ودوافعه وخططه بالنسبة للمستقبل أي آماله وتطلعاته والتي تتفق

تطبيق اختبارات  هنته بواسطةوعلم النفس يحاول أن يساعد الفرد على اختيار م. العام

الذاتية وتبعا للفرص  تنبؤية ثابتة وصادقة غير انه يسعى لتحسين تكيفه طبقا لإمكانياته

 ثلاثة عوامل تتداخل في تحديد عملية التوجيه        »Ordiorne«وقد حدد   . البيئية المتاحة 

 : هي

  .  اهتمام شديد بالهدف الواجب تحقيقه . 1
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  .  الحزم في اتخاذ القرار . 2
  .  الآخرينسم الموقف والصبر بما يتضمنه من تحمل ح . 3

   معنى ومفهوم الإرشادمعنى ومفهوم الإرشادمعنى ومفهوم الإرشاد

 لكي يفهـم    ؛تقديم العون للاعب السوي    :يقصد بالإرشاد وفق المفهوم العام    

يعني مجموعة من الإجراءات التي تتضمن      (وكذلك  . مشكلاته ويستطيع تحديد أهدافه   

هو العلاقة المتبادلة التي تقوم بـين       ( :الإرشادو. )النصائح والتشجيع وتقديم المعلومات   

مساعدة اللاعب مـن خـلال       إلى   الأخصائي النفسي الرياضي واللاعب والتي دف     

 . ) خلال المقابلةالإرشادويتم ، المقابلة وجهاً لوجه

كما انه خدمـة    ،  العلوم التربوية والنفسية   إلى    ينسب ا وعلم ا فن الإرشادويعد  

 و غـير  أبشكل مباشـر    «لكي يقوم بتقديم المساعدة      ؛فنية يمارسها المرشد المتخصص   

و  أ .و المهـني  أو التربوي   أ لشخص بحاجة لها لمساعدته على التكيف الشخصي         »مباشر

 علمي وتدريب عملي وفني أساسهو فن من فنون العلاقات الاجتماعية التي تقوم على          

 .  في مراكز ومؤسسات متخصصة
 قة طوعية مقبولة بـين شخصـين      علا( :ن الإرشاد النفسي هو   أ »فولر«يرى  

خر هـو الشـخص     لآو مشاكل تتعلق بمصير توازنه وا     أاحدهما أصابه قلق من مشكلة      

ن تكون العلاقـة    أويجب  ،  ن يتحلى ببعض السمات   أالذي يفترض به لتقديم المساعدة      

 .)والطريقة المتبعة في هذا اال هو أسلوب الكلام، بصورة مباشرة وجهاً لوجه

 والمسترشـد   المرشـد عملية من عمليات التوجيه التي تقوم بين         هو   والإرشاد

 وتبنى هذه العلاقة الفنية علـى       .»للإرشاد واللاعب المتلقي    بالإرشادالشخص القائم   «

 هذه العلاقة الفنية علاقة صـداقة       وتعد،   ومبادئ علمية مدروسة ومخططة مسبقاً     أسس
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ل تعمـق البـاحثين وذوي      و بين المدرب واللاعب مـن خـلا       أبين المرشد واللاعب    

 العـاديين   للأشخاص وأهميته الإرشاد حول موضوع    وأبحاثهمالاختصاص في دراسام    

  .والرياضيين على وجه الخصوص

مرحلـة   إلى   و تغيير سلوكه عندما يصـل     أثبت أن الفرد يستطيع تعديل      فقد  

شـكلات  ن معظم هذه الم   إذ  إ ،وإمكاناتهمتقدمة من الاستبصار في فهم ذاته وقدراته        

 إلى وحلها يحتـاج ،  شخصية وذاتيةوأسبااالتي يعاني منها الرياضي موجودة في داخله  

وطـرق تفكـيره      لذاته وإدراكه تعديلات وتغييرات في اتجاهات الفرد وعاداته        إجراء

 . العقلية والجسمية مع وجود الدوافع التي تحرك هذا السلوكوإمكاناته

 أداءالتي تجعله متمكناً مـن        المواصفات  المرشد النفسي ببعض   يتمتعن  أيجب  و

ن يكون ذا خبرة ودراية بعلم النفس بكافة فروعه وعلـم           أومنها  ،  عمله بشكل جيد  

 النفسي هي خدمـة     الإرشادن عملية   لأ ؛النفس الرياضي وكذلك العلوم الاجتماعية    

كون ،  هذه الخدمة  إلى    يحتاج خرآشخص   إلى   نفسية يقدمها المرشد النفسي المتخصص    

 وهي مساعدة الرياضي علـى      الأهمية يركز على نقطة مهمة وجوهرية في غاية         لإرشادا

 لكي يتمكن مـن     ؛ن يفهم نفسه ويفهم مشاكله ويستطيع تحليل قدراته واستعداداته        أ

 .تخطي وتجاوز هذه المشكلات
ن يقود الرياضـي    أ النفسي الوجه العملي والفعلي الذي يحاول        الإرشاديعد  (

 للأفرادحد قنوات الخدمة النفسية التي يتم تقديمها        أ وهو   ،ة المثلى صوب الصحة النفسي  

و أ الفـرد    أهـداف التي تعتـرض     والجماعات دف التغلب على بعض الصعوبات     

 .)الجماعة
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 عمليـة   والإرشـاد  وهي مسؤولية الجميع     ، عملية تعاونية  الإرشاديةوالعملية  

ن يكون الفريق القائم علـى      أن هذا يتطلب    إ لذا ف  ؛شاملة تتضمن العديد من الجوانب    

 وـذه الحالـة     ،وفق تخصصه على   وكل شخص يقدم عمله      ، متكامل الإرشادعملية  

  . متعددة تحقق التوافق والتوازن النفسيإرشاديةسوف تقدم خدمات 

   الإرشادالإرشادالإرشادأهم الأهداف التي يحققها أهم الأهداف التي يحققها أهم الأهداف التي يحققها 

  .الإصابة بالمرض النفسي إلى ؤديةالتخلص من العوامل الم . 1

 .  المرض النفسيلأعراضعالجات وضع الحلول والم . 2
 .  حل المشكلات ومواجهتها والعمل على إزالتها والسيطرة عليها . 3
  .  السعي الجاد لتعديل وتغيير السلوك غير السوي . 4
 .  تعديل الدوافع التي تكمن وراء السلوك غير السوي . 5
  .   التخلص من نواحي الضعف والعجز . 6
  .بناء الشخصية وتكاملها . 7
  .  الصراع النفسي والتغلب على الإحباطالقدرة على حل  . 8
 .  زيادة تقبل وتحمل المسؤولية الشخصية . 9
 .  تحقيق التوافق الشخصي والاجتماعي والمهني . 10
 .  زيادة الخبرة في تعلم عدة أساليب لمواجهة متطلبات الحياة والبيئة . 11

 :الإرشادأنواع 

 قدراتـه    عـن   فضـلاً  ،نظراً لتعدد حاجات واتجاهات وميول الفرد الرياضي      

ن تعطى هذه الأمور اهتمامـاً كـبيرا في مجـال           أ من    كان لابد  ،وإمكاناته واستعداده 

الدراسات والبحوث من اجل فهم تلك الاتجاهات لغرض تخفيف الشد والتوتر النفسي            



52       الفصل الثالث

 مأالذي يتعرض له اللاعب بسبب المشكلات التي يعاني منها سواء في اال الرياضي              

ن يـتفهم   أقديم شيء يحقق للرياضي المنفعة وبالتالي يمكنه        ولكي نتمكن من ت   ،  خارجه

 :تحقيق ما يأتي إلى ويتكيف لمختلف النواحي وذا يستطيع الرياضي الوصول

 : »ذاتي« تحقيق هدف شخصي: ولاًأ

والصحة النفسية الـتي تسـاعده في       ،   الرياضي من التكيف السوي    ينأي تمك 

 .  يق الإبداعفي اتمع وممارسة العمل وتحق الانخراط

 : »اجتماعي«تحقيق هدف جماعي : ثانياً

أي تحقيق السلامة الاجتماعية والأمن الاجتماعي والتعاون بما يخدم المصـلحة           

 . العامة وبناء اتمع

   أنواع الإرشادأنواع الإرشادأنواع الإرشاد

 :  هي»أنواع« يأخذ ثلاثة أشكال الإرشادن إوفي ضوء ذلك ف

  .   النفسيالإرشاد -1

  .   التربويالإرشاد -2
  .   المهنيادالإرش -3
 

 :  النفسيالإرشاد .1

والهـدف  ،   من المشكلة التي يعاني منها     أكثر النفسي على الفرد     الإرشاديركز  

 بكل العوامـل    »الذي يعاني من مشكلة   « النفسي هو توعية وتنوير الفرد       الإرشادمن  

والوسائل التي تساعده على الاعتماد على نفسه وجعله قادراً على اتخاذ موقف صحيح             

مما يجعل الفرد   ،   السلوكية المتعلقة بالمشكلة التي يدور فيها هو       وأساليبهن كل اتجاهاته    م

 .  في راحة ورضا والقدرة على مواجهة المشكلات
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 كونه يعتمد على الحقائق العلمية التي توصل        ؛ النفسي علماً  الإرشاد أصبحلقد  

حفظ التوتر النفسـي     علم النفس والتي ترتبط بدوافع وحاجات ومطالب النمو و         إليها

 .  والتكيف السوي
و أ .عملية تعليم جديدة لاكتساب عادات فكرية وانفعاليـة مفيـدة         (و هو   أ

 ومـع   أعبائهـا  سلوكية نافعة في مواجهة الحياة المتجددة والتكيف مع          أنماطاكتساب  

 ). المحيطين به ومتطلبامالأفراد
 الفـرد نفسـه     شـاف باكت النفسي عملية تحقيق الذات وذلك       الإرشاد يعدو

تجـري  ، و توافقه وتحقيق السعادة والصحة النفسية     إلى   واستعداده وقدراته ويؤدي هذا   

،  لتلـك العمليـة    الأسـاس  النفسي عن طريق المقابلة التي تعد المحور         الإرشادعملية  

يحاول خلالهـا   ،  »المرشد واللاعب «عبارة عن علاقة ديناميكية بين شخصين        :والمقابلة

ن يقدم للاعب العون    أويحاول المرشد   ،   حلولاً لمشكلاته التي يعاني منها     ن يجد أاللاعب  

ة خـبر  إلى   والمقابلة تحتـاج  ،   للتخلص من هذه المشكلات    يراها مناسبة والمساعدة التي   

 .  ومهارة لكي تحقق نتائج ايجابية

 في السلوك بتوفير موقف يتاح فيه للاعب الـذي          ا النفسي تغيير  الإرشاديعد  

 سـيطرة علـى     وأكثر مسؤولية واستقلال    أكثر يكون   أنة في تغيير سلوكه     لديه الرغب 

 ـ   الأداء أعبـاء ن يتحمـل    أوذا يستطيع   ،  نفسه وعلى سلوكه    مـن  رغم  علـى ال

قلق حالـة اللعـب      وأو جهد التدريب    أالضغوطات النفسية الناتجة من شدة المنافسة       

 .  »خسارة، فوز«
 النفسي بأنه يهتم بالرياضي ولـيس       دالإرشاومن المفاهيم السابقة نوجز معنى      

  .  بالمشكلة التي يمر ا
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 :  التربويالإرشاد .2

 التربوي حيث يسعى الطرف     الإرشاديقوم عليهما    نا طرف أساسهاوهو عملية   

 ،الإرشاد إلى    الذي يحتاج  »المتلقي« على تقديم المساعدة للطرف الثاني       »المرشد« الأول

 وقدرته على وضـع المعالجـات   وإمكاناتهه لمشكلاته  يعمل على زيادة معرفته وفهم   إذ

 .  والحلول لها

وسيلة لتعديل السـلوك    ( التربوي هو    الإرشاد نّإ ف »مورتنس«سب رأي   بحو
 فمهما كانت الصورة الـتي يتخـذها        ،تتجلى بصورة كاملة من ناحيتي الوقاية والنمو      

حياتـه وفهمهـا    ن الغرض منه هو مساعدة كل تلميذ على تفسير خبرات           إ ف الإرشاد
و الايـار كمـا     أ الإخفـاق  إلى   وتخطيطها بحيث يستطيع انتقاء الظروف التي تؤدي      

 .  )يجابياً منتجاًإن يصبح فرداً أيستطيع 
 مع قدراتـه    تتلاءمعملية مساعدة الفرد في رسم الخطط التربوية التي         ( و هو أ

واد الدراسية التي تساعده     وان يختار نوع الدراسة والمناهج المناسبة والم       وأهدافهوميوله  

 التربوية وتساعده في النجاح وتشخيص المشكلات وعلاجهـا         الإمكاناتفي اكتشاف   

 .  )بما يحقق توافقه التربوي بصفة عامة

مجموعة من الخدمات التي تقدم المساعدة للاعب على فهـم          ( نهأكما يعرف ب  

 .  )نفسه ومشكلاته وتكيفه مع البيئة التي يعيش فيها

 :  المهنيرشادالإ -3

جل اختيار مهنة ملائمة ومناسـبة لاهتماماتـه        أهو تقديم المساعدة للفرد من      

جـل التقـدم    أوالتهيئة والاستعداد لقبولها ودخولها والسعي مـن        ،  وقدراته وظروفه 

 .   المستوياتأحسن إلى والتطور فيها والوصول



55       الفصل الثالث

نه يساعد الفرد على اختيار المهنة الـتي تتناسـب          أعلى  ( »بارسونز«ويعرفه  

 .) وتطلعاتهمالهآالمستقبل أي  إلى وقدراته واستعداداته وميوله ودوافعه وخططه بالنسبة

 : النفسيالإرشادأساليب 

و أو المدرسة   أ المختلفة في المعمل     الإعمال وأداءمن خلال ممارسة الحياة اليومية      
في مجال عمله فالمعلم    خر  لآلكل واحد منا يقدم خدماته      ن  إف،  الخ...و الجامعة أالشركة  
يطلق عليهـا    ولكن لا ،   للطلبة الإرشادية الجامعي يقدمون خدمام     والأستاذوالمدرس  

و برمجة أي دون الاعتماد     أيسبقها تنظيم    ن هذه الخدمات المقدمة لا    أهذه التسمية كما    
 .  الإرشاد نظريات تقود هذا أو أسسعلى 

لرياضي بعض الصعوبات والمشكلات من خلال عمليات التدريب        قد يواجه ا  

و السباقات واحتكاكه مع الخصم وما يصاحب ذلك من ظروف ومـتغيرات، هـذه              أ

الحالة تستوجب تقديم المساعدة لهؤلاء اللاعبين لتجاوز هذه المشكلات حـتى يمكنـه             

على وى المطلوب   الاستفادة من طاقته وعدم ضياع جهوده وبالتالي يستطيع تقديم المست         

 .   وقدرات ذاتيةإمكاناتوفق ما يتمتع به من 

      الإرشادالإرشادالإرشادأساليب أساليب أساليب 
  .   المباشرالإرشاد -1

  .   غير المباشرالإرشاد -2
 .   الاختياري الإرشاد -3

 

 :  المباشرالإرشاد .1

،  ا المسترشـد  يكون التركيز على المشكلة التي يمرالإرشادفي هذا النوع من   

 التعامل يكون مع الجانـب العقلـي       نّإوعليه ف ،  م بالمسترشد ذاته  يهت لاأنه  وهذا يعني   
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ن المرشـد   لأ ؛» المتمركز حول المرشد   بالأسلوب«وليس الجانب الانفعالي ويطلق عليه      

يجابياً في كشف الصراعات وتفسير المعلومات والقيـام بتوجيـه          إيؤدي دوراً كبيراً و   

يصلح مـع المشـاكل ذات        لا الأسلوبن هذا   أو(.  السلوك الصحيح  تجاهالمسترشد  

 .) فقط مع المشاكل المرتبطة بميادين التربية والتعليموإنماالطابع الانفعالي 

 :  غير المباشرالإرشاد .2

 ويركز هنا على التعامـل      »كارل روجرز « إلى   الأسلوبيعود الفضل في هذا     

فسي الملائم   في توفير ويئة الجو الن     الإرشادمشكلته حيث يعمل     مع المسترشد نفسه لا   

 تفريغ انفعالاته ومشكلاته    »المراجع« حتى يتمكن العميل     الإرشادية الجلسات   أثناءفي  

ن التعامل وفق   أأي  ،   حلول لتلك المشكلات   لإيجاداتخاذ قرارات بنفسه     إلى   والوصول

 حرية كاملة   إعطاءويتطلب ذلك   .  يكون مع الجانب الانفعالي والنفسي     الأسلوبهذا  

ويـدعو  ،  ديث والتعبير عما يدور في داخله من مشاعر وانفعـالات         للمسترشد في الح  

  .الإرشادتوثيق العلاقة بينه وبين القائم على  إلى ذلك

 :  الاختياريالإرشاد .3

فردريك شـارلس   « الأمريكي الاختياري على يد عالم النفس       الإرشادوضع  

 علـى   »ورنث« وأكد،  الإرشاد ويعتمد على عملية التشخيص كأساس لعملية        »ثورن

 يجمع كل المعارف التي لها علاقـة في         بإمكانه والذي   » الانتقائي أو لتوليفيا« الأسلوب

 .هذا الجانب في الوقت والمكان المناسبين
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   واجبات الإرشاد النفسيواجبات الإرشاد النفسيواجبات الإرشاد النفسي

 :  النفسي ما يأتيالإرشاد واجبات أهممن 

شـر  الاهتمام بدراسة المشاكل الاجتماعية والاقتصادية ذات التأثير المبا        . 1

 .  »الفريق«والكبير على الرياضي وسلوكه داخل اموعة 

 .  التعرف عن طريق الدراسة والمتابعة للمشاكل الخاصة بالرياضي . 2
 النفسي وضع حلول لهذه المشاكل الـتي يتعـرض لهـا            الإرشاديعمل   . 3

 .من خلال المقابلات التي تنظم بين المرشد النفسي والرياضيين، الرياضي
النفسي هو قيام المرشد النفسي بمتابعة الرياضـيين         الإرشادمن واجب    . 4

وذه الطريقة يكـون    ،  ودراسة وضعهم وجمع المعلومات عن كل فرد      

المرشد النفسي قد حصل على كثير من المعلومات التي تسهل مهمته في            

  .   المقابلة مع المسترشدينإجراء
  النفسي هو اتصـال بـين      الإرشاد نّإوخلاصة لكل هذه الواجبات ف     . 5

  .  المرشد والعميل

       النفسي النفسي النفسيالإرشادالإرشادالإرشاد عملية  عملية  عملية إجراءاتإجراءاتإجراءات

تعتمد عملية الإرشاد النفسي على أسس علمية ونظريات متعددة كوا عملية           

و تجاهلها كوا مهمة    أيمكن الابتعاد عنها      أساسية تعد دلائل ومعالم لا     إجراءاتفنية لها   

 هي قلب عمليـة     الإرشاديةوالعلاقة  (،  الإرشادوضرورية من اجل انجاز وتحقيق عملية       

بـين المرشـد      وهي علاقة شخصية اجتماعية مهنية دينامية هادفة وثيقة تـتم          الإرشاد

وتحدد دور كل    في حدود معايير اجتماعية تحدد ما هو جائز وما هو غير جائز            والعميل

 .  )الإرشاد العامة والخاصة لعملية الأهدافتحقيق  إلى منهما ودف
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    النفسي النفسي النفسيالإرشادالإرشادالإرشادطرق طرق طرق 

 : هما،ين أساسيتين النفسي بطريقتالإرشادتتحدد طرق 

 : الفرديالإرشادطريقة : أولا

 شخص واحد يقابله وجهاً لوجه في كل مرة يقوم إرشاديحصل ذلك من خلال     

 بـين المرشـد     الإرشـادية ويعتمد نجاح هذه الطريقة على مدى العلاقة        ،  بالإرشادا  

 الفردي لمعالجة المشـكلات الانفعاليـة       دالإرشاوقد ظهر   . للإرشادوالشخص المحتاج   

 هـذه   حلّ إلى    الفردي يسعى  الإرشادن  إلذا ف  ؛يستطيع الفرد البوح ا    الخاصة التي لا  

 وبطريقة علمية وعملية متوخين الحذر فيها       وبأسلوبالمشكلات الخاصة بشكل منفرد     

 .  هؤتؤثر سلبياً على الرياضي ويقل عطا حتى لا

 :  الجماعيالإرشادطريقة : ثانياً

 مجموعـة مـن الأشـخاص       إرشاد عن طريق    الإرشاديحصل هذا النوع من     

ين في  تين ومتقـارب  تبحيث تكون هـذه اموعـة متشـا       ،  المحتاجين للإرشاد النفسي  

 لكي يمكن تحقيق    ؛مشكلام واضطرابام ويجري إرشادهم على شكل مجاميع صغيرة       

 الجماعي يساهم بشكل كـبير في       رشادالإن  إ. الأهداف الإرشادية ومعالجة مشكلام   

 مع زملائهم   وإشراكهم وعلاجهم   إرشادهمجمع الرياضيين المصابين بالانطوائية ومحاولة      

فضلاً عن ذلك يستخدم مع الرياضيين الذين يمتازون بالانبسـاطية مـن            ،  في التدريب 

 .  مثلأ بأسلوبجل تنظيم انفعالام أ
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    النفسي النفسي النفسيوالإرشادوالإرشادوالإرشادأهداف التوجيه أهداف التوجيه أهداف التوجيه 

 والإرشـاد صة لما ذكرناه في المواضيع السابقة حول موضوع التوجيـه           خلا

 :  النفسي الأهداف التاليةوالإرشاديحقق التوجيه ، وأهميتهما وتأثيرهما على الرياضي

 :بناء مفهوم الذات: أولا

يجابياً إتنمية وبناء مفهوم الذات      إلى    والعلاج النفسي  والإرشاديسعى التوجيه   
ن الفرد لديـه دافـع      إ »كارل روجرز «ويقول  . س لبناء الشخصية  والتي تمثل الأسا  

 ن الفـرد   إونتيجة لوجود هذا الدافع ف    ،  ه سلوكه وهو دافع تحقيق الذات     أساسي يوج
أي ،  ومعرفة وتحليل نفسه وفهم استعداداته وإمكاناتـه       لتنمية فهم ذاته   يكون مستعدا 

و الممركز حول   أفسي غير المباشر    ويركز الإرشاد الن  . تقييم نفسه وتقويمها وتوجيه ذاته    
أقصى درجة ممكنة وليس بطريقة      إلى   و الممركز حول الذات على تحقيق الذات      أالعميل  
 .و الجزءأالكل 

 :تحقيق التوافق إلى الوصول: ثانيا

 لتحقيـق   الإمكانالوصول بالفرد قدر     إلى    النفسي والإرشاديهدف التوجيه   

ن هذا التوافق والانسـجام     أو.  يتعايش معها ثانياً   ومع البيئة التي   أولاالتوافق مع ذاته    

ذ إ،  نجاز كل المتطلبات دون صعوبات    إ اليومية والعمل و   بالأعباءيجعله قادراً على القيام     

 :لى عدة موضوعات نذكرها فيما يأتين هذا التوافق يشتمل عإ

 الأكاديميأي مساعدة الطلبة المسترشدين مع التحصيل       : التوافق التربوي  . 1

  .  قدرام وميولهمومن 

 الحاجات الأولية للطالـب     وإشباعالرضا عن الذات    : التوافق الشخصي  . 2

بحيث يتحقق التوافق بين الطالب ومقتضـيات المرحلـة الـتي            المسترشد

 .  يعيشها



60       الفصل الثالث

التمسك بالقيم والعادات والتقاليد الخاصة بـاتمع       : التوافق الاجتماعي  . 3

  واتمع سرتهأويضمن توافق الطالب مع  والسعي للخير

 والاستعداد لها والدخول فيها     والتهيؤاختيار المهنة المناسبة    (: التوافق المهني  . 4

 .) وتحقيق النجاحبالرضاوالكفاءة والشعور  والانجاز

 :الحصول على الصحة النفسية: ثالثا

وان تحقيق سـعادة الفـرد      ،  للإرشاد أساسيايعد تحقيق الصحة النفسية هدفاً      

حيث يكون الفرد متوافقاً نفسياً ويشعر بالسعادة       ،  حالة دائمة نسبياً  والصحة النفسية   

 .  الآخرينمع نفسه ومع 

 :تحقيق العملية التربوية: رابعا

تحقيق نفسي وصحي نفسي يحقـق فيـه         إلى    النفسي والإرشاديهدف التوجيه   

،  خارجهـا  أمالطالب احترامه كفرد وعضو في جماعة سواء كان ذلـك في المدرسـة              

 . فاعلكل الطالب في العملية التعليمية بشوإشراك النواحي التربوية مستغلاً

 :القدرة على اتخاذ القرار: خامسا

حالة  إلى    النفسي جانب مهم وايجابي للطالب ويوصله      والإرشاديحقق التوجيه   

من خلال تقديم العون    ،   المهمة الأموريستطيع فيها على حسم المواقف واتخاذ القرار في         

 .   وتطبيق سمات الشخصيةللأفراد والمساعدة

 :الآتيةبالنقاط  ويمكن تحديد أهداف التوجيه والإرشاد النفسي بشكل عام

توجيه الطالب وإرشاده في جميع النواحي النفسية والأخلاقية والاجتماعية          . 1

 لكي يصبح عضوا صالحاً في بناء اتمع وليحيا حيـاة           ؛والتربوية والمهنية 

 .مطمئنة راضية
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 ة اجتماعي م أ ةكانت شخصي أشكلات التي يواجهها الطالب سواء      بحث الم  . 2

 .  وتوفر له الصحة النفسية ،  والعمل على إيجاد الحلول المناسبة ، تربويةمأ

 لكي يصبح كل    ؛العمل على توثيق الروابط والتعاون بين البيت والمدرسة        . 3

صل  لكي يوا  ؛ لتهيئة الجو المشجع للطالب    ؛منهما مكملا وامتدادا للآخر   

 .  دراسته

العمل على اكتشاف مواهب وقدرات وميول الطلاب المتفوقين أو غـير            . 4

المتفوقين على حد سواء والعمل على توجيه واسـتثمار تلـك المواهـب      

والقدرات والميول فيما يعود بالنفع على الطالب خاصة واتمع بشـكل           

 .  عام

اعدم قـدر   إيلاف الطالب الجو المدرسي وتبصيرهم بنظام المدرسة ومس        . 5

المستطاع للاستفادة القصوى من برامج التربية والتعلـيم المتاحـة لهـم            

 .أفضل الطرق للدراسة والمذاكرة إلى وإرشادهم

مساعدة الطلاب على اختيار نوع الدراسة والمهنة الـتي تتناسـب مـع              . 6

وكذلك تبصيرهم بالفرص ، مواهبهم وقدرام وميولهم واحتياجات اتمع 

فرة لتزويدهم بالمعلومات وشروط القبول الخاصة ا       اهنية المتو التعليمية والم 

حتى يكونوا قادرين على تحديد مستقبلهم آخذين بعين الاعتبار اشـتراك           

 .   أمورهم في اتخاذ مثل هذه القرارءأوليا

الإسهام في إجراء البحوث والدراسات حـول مشـكلات التعلـيم في             . 7

 ـ    ،  المملكة رب وكثـرة الغيـاب وإهمـال       على سبيل المثال مشكلة التس

 .  الخ...الواجبات المدرسية وتدني نسب النجاح في المدرسة 
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 بشكل عام   »الطالب والمدرس والمدير  «العمل على توعية اتمع المدرسي       . 8

 .بأهداف ومهام التوجيه والإرشاد ودوره في التربية والتعليم

    النفسي للرياضيين النفسي للرياضيين النفسي للرياضيينوالإرشادوالإرشادوالإرشادمبادئ التوجيه مبادئ التوجيه مبادئ التوجيه 

عبارة عن عملية الهدف منـها مسـاعدة الرياضـيين في           ( :ادوالإرشالتوجيه  

التغلب على المشاكل والصعوبات التي تعوق تقدمهم من اجل تحقيـق أقصـى نمـو               

 .)لإمكانام البدنية والمهارية والنفسية

 إمكانـام بأنه عملية الهدف منها مساعدة الرياضيين على تنمية         (كما يعرف   

 .)تلك الإمكانات والقدراتوقدرام والاستخدام الأمثل ل

والإرشاد مصـطلح مـرادف     ،  يعد الإرشاد المحور الأساس في برامج التوجيه      

ن يـتم إلا مـن      أيمكن   يتحقق ولا  وهذا متأتي من كون الإرشاد لا     ،  لمصطلح التوجيه 

يمكن تحقيق الأهداف في برامج التوجيه بعيداً عـن عمليـة            ولا،  خلال برامج التوجيه  

 : ح هذه العملية يتوقف على مبادئ التوجيه والإرشاد النفسي التاليةن نجاإو. الإرشاد

  .مبدأ الاستعداد للتوجيه: أولا

 .  مبدأ تقرير المصير: ثانيا

 .  مبدأ التقبل: ثالثا

 .  مبدأ اعتبار التوجيه عملية تعلم: رابعا

  .  مبدأ الاهتمام باللاعب كعضو في فريق: خامسا

 . بالتوجيهمبدأ الاستمرارية : سادسا
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 : مبدأ الاستعداد للتوجيه: أولا

يتوقف هذا المبدأ على مدى استعداد اللاعب للتوجيه واستقبال المعلومـات           

ن يثق بالأخصائي النفسي ويحاول مساعدة أوعليه ،  التي يؤكد عليها الأخصائي النفسي    

 . نفسه أولا من خلال الاستعداد لاستلام التوجيهات والنصائح والإرشادات

يبدأ دور الأخصائي النفسي باستثارة وتحفيز اللاعب وجلب انتباهـه نحـوه            

  .  التأثير فيهما يقوله حيث يستطيع  إلى وبالتالي جعله يركز كل اهتمامه وانتباهه

 : وينجح هذا المبدأ من خلال يئة العوامل التالية

 التوجيه ومقابلته لبـدأ عمليـة التوجيـه        إلى   دعوة اللاعب الذي يحتاج    

 النفسـي   الأخصـائي من خلال بناء علاقة شخصية متينة بين         والإرشاد

  .  واللاعبين
  .   النفسيوالإرشاداندفاع اللاعب ورغبته في الحصول على التوجيه  
 لكي يعطيه الحرية والشجاعة     ؛يئة الجو المناسب والهادئ والمريح للاعب      

 .لطرح مشاكله

 :هحق اللاعب في تقرير مصيره بنفس: ثانياً

يعطي هذا المبدأ الحرية الكاملة للرياضي لتقرير مصيره في عمليـة التوجيـه             

ن السلوك النابع من اللاعـب     لأ ؛إرادتهوتكون خارجة منه بمحض     ،   النفسي والإرشاد

لا اللاعب نفسه كونه صاحب المشكلة التي يعاني منها ويتعامـل           إيفهمه   يعرفه ولا  لا

لوسائل التي تساعده في الخـروج مـن مشـاكله          وهذا يعطيه الحق في اختيار ا     ،  معها

 .  والاضطرابات النفسية التي يمر ا بمساعدة الموجه
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  :مبدأ التقبل: ثالثا

ويعتمـد  ، المقصود بمبدأ التقبل هو تقبل اللاعب للموجه وتقبل الموجه للاعب         

 ـ     ،  نجاح هذا المبدأ على مدى تقبل اللاعب للموجه        ب وعليه يجب يئة الموقـف المناس

 وبالتـالي تحقيـق     ،هئفضلاً عن دعمه وتشجيعه ورفع معنوياته حتى يتمكن من احتوا         

 .  النجاح

 : مبدأ اعتبار التوجيه عملية تعلم: رابعا

ذ يتعلم اللاعب منها اتجاهات وقـيم وأنمـاط         إن عملية التوجيه عملية تعلم      إ

 .  ويتعلم طرق جديدة لمعالجة ما يعترضه من مشكلات، سلوكية جديدة

 : مبدأ الاهتمام باللاعب كعضو في فريق: خامسا

 ويتميـز   »جماعـة «نه عضو في فريـق      أيجب التركيز في توجيه اللاعب على       

مع التأكيد على دوره في اتمع من       ،  بصفات وسمات شخصية غير موجودة عند غيره      

في و الأسرة لان هذه الجماعات تعد الجانب الأساس        أو الجامعة   أخلال عمله في النادي     

 .  التوجيه

 : مبدأ الاستمرارية بالتوجيه: سادسا

 تتميـز   إـا ذ  إيجب ديمومة عملية التوجيه وجعلها مستمرة دون انقطـاع          

 .  بالاستمرارية 
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 )1(جدول 

 يوضح مقارنة بين التوجيه والإرشاد النفسي

 الإرشاد التوجيه 

 .صول عملية التوجيهالإرشاد يأتي بعد ح .التوجيه يسبق الإرشاد ويهيئ ويمهد له.1

2.
يتم جمع المعلومات بعـدة وسـائل منـها

 .»المدرسين، الاختبارات، المقاييس«
يتم الحصول على المعلومات مـن خـلال

 .المقابلة

3.
التوجيه عبارة عن علاقـة بـين الموجـه

 .ومجموعة من الرياضيين
الإرشاد هو علاقة بين شخصـين المرشـد

 .والمسترشد
 .الإرشاد فرع من فروع عدة فروع. رئيسي يتفرع منه التوجيهالتوجيه مصطلح.4

5.
التوجيه يهتم باالات التربويـة والمهنيـة

 .المباشرة
 .يهتم بالنواحي النفسية والنفسية

   أسس التوجيه والإرشاد النفسيأسس التوجيه والإرشاد النفسيأسس التوجيه والإرشاد النفسي

التوجيه والإرشاد النفسي علم وفن يقوم على مجموعة من الأسـس يمكـن             

 : ما يأتي إلى تصنيفها

 :الأسس العامة: أولا

 :وتشتمل هذه الأسس على

 .  السلوك الإنساني ثابت نسبياً  -1

 .  السلوك الإنساني فردي وجماعي  -2
 .  حق الفرد في الإرشاد  -3
 .  استعداد الفرد للإرشاد  -4
 .  تقبل المسترشد  -5
 .  استمرارية عملية الإرشاد -6
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 :الأسس الفلسفية: ثانياً

ا الإرشاد تعطي للفرد الحريـة في التصـرف         الفلسفة الديمقراطية التي يعتمده   

ويعتمـد مبـدأ    ،  فرة لـه  ااً كافة الأمور المتو   ثمروحسم المواقف واتخاذ القرارات مست    

الإرشاد في جعل الفرد معتمداً على نفسه في رسم وتخطيط مسيرته وتحديـد أهدافـه               

  .  ودور المرشد إبداء المساعدة في كل ما ذكر، والسعي من اجل تحقيقها

 :الأسس التربوية والنفسية: لثاًثا

يقوم التوجيه والإرشاد النفسي على أسس تربوية ونفسية نابعة من تكوينات           (

  .  )الشخصية الإنسانية وما تتحلى به من مميزات

 : الأسس الاجتماعية: رابعاً

 : يمكن إيجاز الأسس الاجتماعية في جانبين أساسيين هما

   . الاهتمام بالفرد كعضو في جماعة -1

  .  الاستفادة من مصادر اتمع -2

 : الأسس الأخلاقية: خامساً

تتضمن الأسس الأخلاقية مجموعة من المبادئ الأخلاقية التي لها علاقة بالإرشاد           

 : يتحلى ا المرشد التربوي واهم هذه المبادئ ما يأتي أنالتربوي ويجب 

  .  التقبل -1

  .  سرية المعلومات -2
  .  العلاقة المهنية -3
  .  الةالإح -4
 .ترك القرار النهائي للمسترشد -5
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   السجلات الخاصة بعملية التوجيه والإرشاد النفسي للرياضيينالسجلات الخاصة بعملية التوجيه والإرشاد النفسي للرياضيينالسجلات الخاصة بعملية التوجيه والإرشاد النفسي للرياضيين

 النفسي الرياضـي في معالجـة       بالأخصائيمن اجل تحقيق الواجبات الخاصة      

،  عنهم والحالة التي يمرون ا     الأمورالحالات النفسية للرياضيين عليه معرفة العديد من        

 يقوم  إذ،  وإرشادهم معلومات عن الرياضيين الذين سيتم توجيههم        ويتطلب ذلك توافر  

وهذه المعلومات متمثلـة    ،   النفسي بتدوين هذه المعلومات في سجل خاص       الأخصائي

 :بالنقاط التالية 

 :بيانات عامة -1

 بإرشـادهم  النفسي كل ما يتعلق بالرياضيين الذين سيقوم         الأخصائييسجل  

 الفريق والمـدرب    وأعضاء وأقارم وأصدقائهموائلهم  ويأخذ عنهم معلومات تتعلق بع    

  .   لحالة الرياضيينا واضحاوهذه المعلومات تعطي تصور،  والفنيالإداريوالكادر 

 :معلومات عن شخصية اللاعب -2

تسجيل معلومات مهمـة وضـرورية       إلى    النفسي الرياضي  الأخصائييسعى  

ي الجسمية والعقلية والاجتماعيـة     وخاصة ما يتعلق بالنواح   ،  تتعلق بشخصية الرياضي  

والنفسية ومستوى اللاعب الفني والخططي وكل ما يتعلق بحالات الانفعال والتـوتر            

 .  والشد والاضطرابات

 : دوافع وحاجات اللاعب -3

التعرف على حاجات ودوافع وميول الرياضي وحياته المعاشية ومفهوم الذات          

 الأخصـائي  في وضع برنامج للعلاج مـن        والحالة الصحية له كلها تلعب دوراً مهماً      

النفسي الرياضي لمعالجة الرياضيين الذين يعانون من حالات نفسية تتطلب تدخل ذوي            
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 ؛ النفسـي  للأخصائيوهذه المعلومات التي ذكرت تعطي صورة واضحة        ،  الاختصاص

 .   التي يسعى الوصولالأهداف الصحيحة وبالتالي يحقق المعالجاتلكي يضع 

   ب في توجيه وإرشاد اللاعبينب في توجيه وإرشاد اللاعبينب في توجيه وإرشاد اللاعبيندور المدردور المدردور المدر

        التوجيـه  « ة عـن مفهـوم    لقد أعطينا في فصل سابق معاني ومدلولات عـد

ج على دور   وهنا سوف نعر  ،   بشكل عام وبشكل خاص في اال الرياضي       »والإرشاد

مجموعـة  (المدرب في توجيه وإرشاد اللاعبين من خلال مفهوم التوجيه الـذي يعـني              

ن يفهم إمكاناته الذاتية من     أ التلميذ والفرد الرياضي على      الخدمات التي دف لمساعدة   

وان يحاول اسـتثمار هـذه      ،  قدرات واستعدادات ومهارات وسمات وصفات وغيرها     

  .  )الإمكانات بصورة تسهم قي بلوغه أقصى ما يمكن من نمو وتكامل في الشخصية

مشـكلاته  ن يفهـم    أو الفرد الرياضي على     أأما الإرشاد فهو معاونة التلميذ      

 الاجتماعيـة المرتبطـة بالنشـاط       أو مشكلاته النفسية    أوو الحركية والمهارية    أالبدنية  

فإذا كان الهدف الأكبر    (. حلول لهذه المشكلات   إلى   الرياضي حتى نتمكن من الوصول    

ن إعداده نفسـياً    إف،  للإرشاد النفسي هو حل المشاكل والمعوقات التي تواجه اللاعب        

 وهذا يعـد  ،  يكون له أكبر الأثر في وقايته من الوقوع في المشاكل         وتوجيه انفعالاته س  

 .)تحقيقه عند تعامله مع اللاعبين إلى  يسعى المدربأنهدفاً أكبر يجب 

وفي ضوء تلك المفاهيم فالمدرب يتحمل مسؤولية التوجيه والإرشاد النفسـي           

رب وإرشـاداته   ن توجيهات المد  لأ ؛جانب المتخصص في التوجيه والإرشاد     إلى   للاعبين

ذا إفعلى سبيل المثـال     ،  تعد من أساسيات التأثير المباشر على الحالة النفسية للرياضي        

ظهرت على المدرب بعض المظاهر الانفعالية السلبية كالخوف والاضطراب أو القلق أو            

ذا بدا المدرب غير    إ أخرىومن ناحية   ،  اللاعبين إلى   ن ذلك سوف ينتقل أثره    إالنرفزة ف 
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ن هذا السلوك سـوف     إ ف ، يركز على المباراة وأظهر استخفافاً بالفريق المقابل       مهتم ولم 

ن يهتم بالمباراة ويجهز ويهيأ كل الوسائل       أوعليه يجب على المدرب     ،  اللاعبين إلى   ينتقل

التي تضمن له ولفريقه التفوق وبالتالي عليه رفع همة اللاعبين وتشـجيعهم وشـحن              

 أفضلنفسية ومعنوية جيدة تجعلهم قادرين على تقديم         في حالة    يكونوا لكي   ؛معنويام

 .مستوى وتحقيق الانجاز العالي

جانب الأخصائي النفسي مراقبة ومتابعـة اللاعـب         إلى   ومن واجب المدرب  

صدمة نفسية لأي سبب من الأسباب التي يتعرض لها اللاعب سواء            إلى   الذي يتعرض 

هذه الحالة ووضـع   إلى تدأسباب التي   معرفة الأ  أولا المباريات، وعليه    مأفي التدريب   

. بقية اللاعبين  إلى   ينتقل ذلك  المعالجات والحلول للتخلص منها وبشكل سريع حتى لا       

ن عملية الإعداد البدني والنفسي للرياضيين تتطلب التعاون المستمر         إفضلا عن ذلك ف   

ة ولكل واحد منهم دوره فتشخيص وعلاج الحـالات المرضـي         ،  بين المدرب والطبيب  

جانب  إلى يكون من مهام وواجبات الطبيب وعلى المدرب التعاون مع الطبيب في ذلك     

. جل نجاح مهمتهم في يئة وإعداد اللاعـبين       أما يقدمه للاعبين من تشجيع ودعم من        

جـل سـرعة    أ في مساعدة الرياضي المصاب من       أساسيويستطيع المدرب القيام بدور     

  .   للتدريب والمحافظة على مستواهيعةالسر والعودة أولا الإصابةشفائه من 

 اللاعبين ونجـاح هـذه العمليـة        وإرشادللمدرب دور مهم في عملية توجيه       

ويتبنى المدرب هذا الدور في حالة عدم       ،  تتوقف على نجاح العلاقة بين المدرب واللاعب      

 واستعدادات المـدرب    إمكانيات النفسي الرياضي ويعتمد هذا على       الأخصائيوجود  

يتأهل  لكي   ؛ والتوجيه من خلال الدورات التطويرية     الإرشاد بموضوع   وإلمامهته  وخبرا

  .  للقيام بدور المرشد



70       الفصل الثالث

ن يبدأ المدرب بعملية التوجيه والإرشاد للاعبين يجب معرفـة الأمـور            أوقبل  

 :الآتية

 .  معرفة تاريخ حياته -1
 .  معرفة قدراته العقلية -2
 .  مستواه الدراسي -3
  .  الخاصةإمكاناته واستعداداته  -4
 .  ميوله واتجاهاته -5
 .  اتجاهاته النفسية -6
 .  شخصيته -7
 .  بنيته وحالته الجسمية -8
 .  وضعه وحالته الاجتماعية  -9
 .  حالته الاقتصادية -10
 .  مشاعره وعواطفه  -11

 يتعرف المدرب على كل هذه الأمور عن اللاعب ويدوا في سـجله             أنوبعد  

 :الخاص يبدأ بالخطوات التالية 

 .  يلالتحل: أولا

 .  تنسيقال: ثانيا

 .  التشخيص: ثالثا

 .  التنبؤ بالنتائج: رابعا

 .  الإرشاد الفردي: خامسا

 .التتبع: سادسا
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   تخطيط برامج التوجيه والإرشادتخطيط برامج التوجيه والإرشادتخطيط برامج التوجيه والإرشاد
 الأشـياء بطريقـة     أداء إلى   عملية عقلية في أساسها وميل ذهني     (التخطيط هو   

قراءة عمليـة   (هو  و  أ. )التخمينفالتخطيط تفكير قبل الأداء في ضوء الحقائق لا          ممتعة،
دقيقة لواقع ومستوى النشاط في المستقبل وحشد كافة الإمكانات والطاقات من اجل            

 ).السابقة نجاحه معتمدا على الدراسات والحقائق والمعلومات والنتائج
الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية مـن الواجـب          ( :والبرنامج هو 

 .  )القيام ا لتحقيق الهدف
ن يبرمج ويخطط   أو نشاط يراد له النجاح وتحقيق الأهداف يجب         أن أي عمل    إ

وفق أسس موضوعية وعلمية لهذا يصمم ويخطط برنامج معـين للتوجيـه            على  وينظم  
من خـلال    التي تحقق التوافق والتطور للرياضيين     يتضمن المفردات الأساسية   والإرشاد

جـل  أوالتي تقدم للرياضيين مـن        المباشرة مجموعة الخدمات الإرشادية المباشرة وغير    
وتقديم هذه الخدمات بشكل صحيح ومبرمج يحقـق        . حصول التوافق النفسي والمهني   

 : فوائد عديدة منها
يستطيع المرشد تخصيص وقت كاف لتوجيـه        من خلال البرنامج المنظم    -1

 .  وإرشاد الرياضيين
ائق العلمية لجمع   استخدام أفضل الطر   إلى   البرنامج المنظم يؤدي بالمرشد    -2

 .  المعلومات عن الرياضيين
و أ  كبيرة ودعم واسع للمـدربين     أهميةيعطي البرنامج الواضح والمنظم      -3

 .  القائمين على عملية التوجيه والإرشاد للقيام بمهام عملهم
ن نجاح البرنامج من خلال تضمينه الجوانب الإرشـادية والتوجيهيـة           إ -4

لقي استقبال هذه الخـدمات بشـكل       التربوية والنفسية يسهل على المت    
  .  متوازن
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   مفهوم السلوك مفهوم السلوك مفهوم السلوك 

 التي يقوم ا الإنسـان في       يعني الأنشطة المتعددة  ( : مفهوم السلوك الإنساني   إن

وهذه الأنشطة هي محصـلة     ،   لكي يتكيف مع متطلبات البيئة والحياة المحيطة به        ؛حياته

 .)التفاعل بين العوامل الشخصية والعوامل البيئية

والاجتماعي   النشاط العقلي والحركي الانفعالي    جميع أوجه  :كما يقصد بالسلوك  

السـلوك  .  ويحل مشـكلاته    لكي يتوافق مع بيئته ويشبع حاجاته      ؛التي يقوم ا الفرد   

أثناء التدريب والمنافسات ولـيس     في  الدوافع    موعة من  طبيعيرد فعل    هو   الرياضي

ياضية معينة تظهر في    إذ يتجه نحو أهداف ر    ،  دائما غرضيسلوكًا تلقائيا، وهذا السلوك     

 .الرياضيللشخص  أكثر من الحاجات النفسية أو إشباع حاجة

المباريات يعتمد   أو   ن سلوك اللاعب وما يحققه من انجاز ومستوى في التدريب         إ

ن هذا الموقـف   إذ  إ،  على موقفه الداخلي واندفاعه وحماسه تجاه الواجب المكلف بأدائه        

لانجاز فضلا عن اهتمامـه بحـل المشـكلات         تحقيق ا  إلى   والتطلع والطموح والسعي  

زيادة اندفاعه وحماسه وتحفيزه من اجل       إلى    كلها تقود  ، وهذه الرياضية التي قد تعترضه   

نجاز الأفضل من خلال العلاقة المتبادلة مع بقية المـؤثرات والعوامـل            لإا إلى   الوصول

 . والصفات الأخرى الجسمية والمهارية والنفسية والظروف الخارجية

ن السلوك  إ و ،ن سلوك اللاعب يعد الأساس الذي تعتمده مواضيع علم النفس         إ

  ).هو كل ما يصدر عن الفرد من استجابات مختلفة إزاء موقف يواجهه(

 كل ما يصدر عن الفرد من استجابات مختلفة إزاء موقـف          : السلوك هو  ف إذن

هو أو . ة يكابدهاأزمة نفسي أو قرار يتخذه أو خطر يتهدده أو يحلها مشكلة أو يواجهه

 مـن خـلال     خـر آكل نشاط يصدر من الفرد والتي يستدل ويتعرف عليها شخص           
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 يكون غـير    الأحيانوفي بعض   ،   الخاصة والأجهزةمن خلال الوسائل     أو   ملاحظته لها 

 والإدراكغير ظاهر مثل النشاط العضلي والذي يتضمن التفكير والتـذكر            أو   واضح

 :ستدلال عليها وعلى حصولها بواسطة النتائجيمكن ملاحظتها ولكن يمكن الا ولا

 :ن السلوك هوإوفي ضوء ذلك ف

 .كل ما يفعله الإنسان ويقوله.1

 .كل ما يصدر عنه من نشاط عقلي كالإدراك والتفكير والتخيل. 2

 إحسـاس اللـذة والألم  «يستشعره من تأثيرات وجدانية وانفعالية  كل ما.3

 .»الغضب، الخوف، بالضيق الشعور

أثنـاء  في  سب المشاكل والصعوبات التي تـواجههم       بح سلوك اللاعبين    يختلف

 نلاحظ بعض الرياضيين يضاعفون جهودهم ويجمعـون        إذ،  ممارسة النشاطات الرياضية  

الفشـل   أو   كل قواهم ويحاولون تكرار الأداء وخاصة عندما يشعرون بوط المستوى         

محاولـة   أو   لـتي اعترضـتهم   المشكلة ا  أو    وذلك للتغلب على العقبة    ؛في تحقيق انجاز  

 . التخلص منها وإزالتها دون الشعور باليأس والإحباط والتراجع من اللحظة الأولى

اختيار حلـول    إلى   فإذا لم يستطع الرياضي من التغلب على هذه العقبات يلجأ         

 تأجيله أو   تغيير الأهداف المعوقة بأخرى جديدة     إلى   فقد يلجأ ،  بديلة لتجاوز الصعوبات  

يستقبل اللاعـب في هـذه      ، أو   ليهإمحدد يستطيع تحقيقه وانجازه والوصول      وقت  إلى  

الحالات نصائح وتوجيهات المدرب عن الأخطاء التي صادفته بسبب المعوقات الموجودة  

 . رات جديدة تساعده على حل مشكلاتهوإعطائه معلومات ومها

تتميـز  لتي  متعددة من الخبرات والانفعالات ا     ن النشاط الرياضي ملئ بألوان    إ(

ويتطلب هذا الأمر من اللاعب     ،   تؤثر بشكل كبير على سلوك اللاعب      أابقوا كما   
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 والسلوك. عالاته والتحكم ا بشكل صحيح    الإمكانية والقدرة على السيطرة على انف     

الغـدد   أو   هو الاستجابات الحركية الغدية أي الاستجابات الصادرة عن العضـلات         

 .)الغدية أو العضلية والحركات عالالأف أو الموجودة في الجسم

   الغاية من دراسة السلوك الرياضي الغاية من دراسة السلوك الرياضي الغاية من دراسة السلوك الرياضي 

عمله يملك طاقة معينة تجعله قادراً على أداء         أو   كل إنسان مهما اختلف جنسه    

القيام بالنشاطات الرياضية وهذه الطاقة تعرف بالطاقـة         أو   التزاماته وواجباته اليومية  

ها ؤضـافية يمكـن اسـتدعا     إك طاقـات    ن الإنسان يمل  إهذا ف  إلى   الاعتيادية يضاف 

والاستفادة منها عند الحاجة، فإذا كانت لدى شخص القدرة على ركـض مسـافة               

يزيـد   أو   ن يزيد من هذه المسافة    أوفق سرعة معينة وباستمرار يستطيع      على   »كم2«

السرعة عدة  أو وكذلك يمكنه زيادة المسافة،  ذا كانت هناك حوافز   إمن سرعة الركض    

والاهتمام بدراسة السلوك الرياضـي يحقـق        ن ذلك يبعده عن المخاطر،    مرات إذا كا  

 : الأهداف الآتية

 :الصحة النفسية .1

جانب الصحة البدنية في وقـت       إلى   يهتم علم النفس الرياضي بالصحة النفسية     

 أو   فمهما تـدرب   ،يمكن أن يحقق أي انجاز رياضي      فالرياضي القلق والمتردد لا   ،  واحد

وعليها يظهر هنا جلياً دور هـذا العلـم في          ،  لنظريات التدريسية المفاهيم وا  تلقى من 

والتخلص منها قدر الإمكان عبر الاسـتخدام الأمثـل         ،  تحديد هذه الإمراض النفسية   

 . لنظريات الصحة النفسية
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 : تطوير السمات الشخصية .2

إن ممارسة الأنشطة الرياضية تساعد وبشكل كبير على تطوير وتعـديل بعـض             

 :صية لدى الرياضي مثلالسمات الشخ

 . الثقة بالنفس 

 . التعاون 

 .احترام القوانين 

 :رفع المستوى الرياضي .3

هم علم النفس الرياضي في زيادة مستوى الدافعية تجاه تحقيق أفضل انجازات            ايس

عن طريق مراعاة حاجات اللاعبين ورغبام والتذكير بالمكاسب المهمة والشهرة الـتي        

يهتم علم النفس الرياضي بدراسة     . د تحقيق الانجازات العالية   يمكن أن يحصلوا عليها عن    

 إلى  العوامل النفسية والاجتماعية والتربوية التي لها تأثير واضح على المهارات الحركية          

 ويتناسب وقدراته   يتلاءمجانب المساعدة التي تقدم للرياضي لغرض تحسين مستواه بما          

 . ازات المتقدمة في البطولاتلانجوإمكاناته الجسمية والنفسية وتحقيق ا

يهتم علم النفس الرياضي بدراسة العوامل النفسية والاجتماعية والتربوية الـتي           

جانب المساعدة التي تقدم للرياضي لغـرض        إلى   لها تأثير واضح على المهارات الحركية     

 الجسـمية والنفسـية وتحقيـق       وإمكاناتهم ويتناسب وقدراته    ءتحسين مستواه بما يتلا   

 .ازات المتقدمة في البطولاتالانج

 :ثبات المستوى الرياضي .4

في أحيان كثيرة يلاحظ اختلاف مستوى اللاعب في التدريب عنه في المبـاراة،             

وهنا يظهر دور الإعداد النفسي للرياضي من قبل الأخصائي النفسي التربوي الرياضي            
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لجمهور وخصوصاً  في البرنامج التدريبي للتخلص من الرهبة التي تصيب اللاعب أمام ا          

 . في المباريات الحاسمة

   »»»الصفات الإرادية لتوجيه التصرفالصفات الإرادية لتوجيه التصرفالصفات الإرادية لتوجيه التصرف«««التوجيه الإرادي في النشاط الرياضي التوجيه الإرادي في النشاط الرياضي التوجيه الإرادي في النشاط الرياضي 

نتائج دقيقة وايجابية في النشاط الرياضي من خلال دقة نتائج           إلى   يمكن الوصول 

ويتحقق ذلك من خلال العلاقة القوية والمتينة بين الشخصـية وتنظيمهـا            ،  التصرف

ن التدريب ومواصلة النشاطات الرياضية المختلفة من اجل بناء جسـم           إلذا ف  ؛بشعور

 . قوي وتنمية وتطوير فكره وعقله ووعيه واستعداده وقابليته

علم النفس الرياضي الذي     إلى   ن نموذج التصرف الرياضي ينشأ بوساطة النظرة      إ

جـة التنظـيم    ولاً من متطلبات الانجاز الرياضي في التدريب والسـباقات ونتي         أينتج  

ن سلوكه يكـون    إالتوجيه الشعوري ف   إلى   فقابلية الرياضي . المشترك لتوجيه التصرف  

ن إذ  إ،  عن طريق تعلم الرياضي جوانب متعددة في عملية التدريب وهدفه وشـعوره           

لواحـد  النشاط ا أو السلوك الكامل لتحقيق التصرف أو توجيه الشعور على التصرف   

 :ن للتصرف هما اومن خلال هذه المعطيات تبرز لنا ظاهرت

 الرياضي عنـدما يـؤثر هـدف        دنالتصرف الإرادي من ل    إلى   عدم الحاجة  .1

التصرف بدقة عند رفع الصمود الإلزامي ومتطلبـات فـن الأداء الحركـي             

 . النوعي الدقيق وتنفيذ هدف أي واجب من واجبات التدريب

سلوك بالتسلط على الصعوبات الداخلية التي تنتج       يرتبط التصرف الإرادي لل    .2

أولا عند ضمان وتحديد الرياضي على ما يحصل من واجبات حاسمة في تنفيـذ              

 النشاط الرياضي يعـني توجيـه     أثناءفي  فالتوجيه الإرادي للسلوك    ،  التصرف

 . الهدف في أية حالة من حالات السلوك الهادف
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لإرادي للرياضي يتميز بوساطة أمـرين  ن التوجيه اإوفي ضوء ذلك يمكن القول     

 : مهمين هما

 . هدف التصرف إلى قوة الشعور للوصول 

 .لى تقدير نتيجة المميزات المضافةالتعرف والاطلاع ع 

عددة من جـراء ممارسـته للنشـاطات        متانفعالات   إلى   وقد يتعرض الرياضي  

 لبية التي تؤدي  وفي حالات كثيرة ينتج عن هذه الممارسة بعض المواقف الس         ،  الرياضية

ه وهذا مـا    ؤالنرفزة والانفعال وبالتالي يفقد اللاعب تركيزه وانتباهه ويضعف أدا        إلى  

يستطيع اللاعب القيام    يجعل تصرف اللاعب غير دقيق وغير صحيح ونتيجة لذلك لا         

 . بالتوجيه الإرادي

 جيهن التصرف الانفعالي يرتبط غالباً بأسباب عدة منها تناسبه مع الهدف والتو           إ(

بسبب رد الفعل غير المناسب وتأثير التصرف الانفعالي وظهور الأخطـاء بصـورة             أو  

 . ) وزيادة عدم الاستقرار الرياضيدائمة والاضطهاد الاجتماعي

وأكثر ارتبـاط   ،  يرتبط التوجيه الإرادي للرياضي بالنشاطات النفسية الأخرى      

وقابلية التوجيه الإرادي   ،  عاليلية النشاط العقلي والانف   آوعلاقة له بالفكر والإحساس و    

للرياضي تعكس قابلية شخصية الرياضي وتصرفه الثابت على الهدف وتحقيق التطـابق            

 . المستلزمات الداخلية والخارجيةبين

ن إعداد الرياضي نفسيا وتوجيه انفعالاته سيكون له الأثر في وقايته من الوقوع             إ

تحقيقه عند تعاملـه مـع       إلى   المدربن يسعى   أوهذا يعد هدفا اكبر يجب      ،  في المشاكل 

ن أوحتى نضمن نجاح التوجيهات والإرشادات من المدرب تجاه اللاعبين يجب           . اللاعبين

التأني وعـدم الإسـراع باتخـاذ القـرارات          تكون عادلة وتحقق أهداف معينة وعليه     
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دون معرفة الدوافع الحقيقية الـتي أدت       ن  والاستجابة والرد على تصرفات اللاعب م     

الدوافع يمكن وضع المعالجـات      وبعد التعرف على  ،  القيام ذا التصرف   إلى   للاعببا

 .  المدربدنمن ل والحلول

طبيعيا نتيجة لخصوصية الخبرات والقيم      أو   ن تصرفه سوياً  أوقد يعتقد اللاعب    (

 الهدف من التوجيه والإرشاد هو تغـيير        أنيكاد يؤكد الجميع    ،  والمبادئ التي يمتلكها  

ن تغـيير   لأ ؛م يخطئـون  إ ذلك أمر سهل وميسور ف     أنإذا اعتقد البعض    و،  السلوك

 ).ظروف ومعوقات إلى تعديله يحتاج أو السلوك

 المتطلبـات المهمـة     أداء صحية تساعده كثيرا في      إشاراتلثقة اللاعب بنفسه    و

خلال التدريب والمنافسة الفردية والجماعية والثقة بالنفس من السـمات الشخصـية            

ضرورية للاعب وتلعب دورا فاعلا ومؤثرا في العديد من المواقف التي تحصل            المهمة وال 

وضعف الثقة بالنفس لدى اللاعب يولد لديه تردداً        ،  في المباراة وتتطلب حسما وقراراً    

المنافسة وهنـا    أو    خلال اللعب  إليه بعض الواجبات والمهمات الموكلة      أداءوتراجعا في   

 ؛خرآزميل   إلى   لية ويحاول الهروب منها وتحويلها    وسؤ عن الم  الابتعاد إلى   يضطر اللاعب 

 السـلبية   الآثارحصول بعض    إلى   هذه الحالة تؤدي  ،  يوجه اللوم والعتب عليه    لكي لا 

 .  زملائهأداء اللاعب وبالتالي ينعكس ذلك على أداءعلى 

 ،نو يتخلص اللاعب من الشد والتوتر والانفعالات التي يتعرض لها اللاعب          لكيو

المباراة والمكـان الـذي      أو   يتلاءم ويتكيف جميع اللاعبين مع ظروف السباق      ن  أيجب  

 وطريقة  الأداء وأسلوبتجري فيه وطبيعة الجو ووضع اللاعب المنافس وقوته وضعفه          

ن يهتم كـثيرا    أفضلا عن ذلك على المدرب      ،  اللعب وكل ما يتعلق بمجريات الفريق     

 التي تسبق المنافسة بحيـث      الأيام لاسيما و ،الأسبوع في أثناء ديناميكية الحمل التدريبي    ب
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بثقـة  المباراة   أو   يعطي الوقت الكافي للاعبين لاسترداد كل قواهم والدخول للمنافسة        

 . ونفسية عالية جدا تساعده على تحقيق نتائج طيبة

   عملية الشعور بالتصرف الرياضي عملية الشعور بالتصرف الرياضي عملية الشعور بالتصرف الرياضي 

ويختلف . )عاديةحالة التنبيه ال   أو   التنبيه الكلي لشخص ما   (المقصود بالشعور هو    

ن التعمق في حالة الشعور ومعرفة الكثير يمكـن         إ لذا ف  ؛الشعور عن حالة التنبيه العادية    

 : من خلال وسائله الثلاثة الآتية

 .»تقارير ذاتية«جمع الملاحظات الذاتية  .1

 . متابعة وملاحظة سلوك الآخرين .2

 . معرفة وقياس الوظائف الفسيولوجية .3

 لأـا الطريقـة     ؛ن اجل دراسة شعور الرياضيين    تستخدم الملاحظات الذاتية م   

ن هدف الشعور بالتصـرف     إ(. والأسلوب الوحيد الذي يزود الرياضيين بالمعلومات     

خر بل يترتب تبادل جوانبه بوساطة وحـدة        لآيحدد بوضوح الواحد عن ا     الرياضي لا 

وهي على أربعة أشكال كمـا      . )الوظائف التي تمتلك وظائف تنظيم التصرف الخاص      

  :أتيي

 . تنظيم التوجيه .1

 . تنظيم الدوافع .2

 . تنظيم الأداء .3

 . تنظيم السيطرة .4

 ـ        أو   وإذا ما تشات   ن إتطابقت وحدة الوظائف النفسية التي تنظم التصرف ف

ذلك دليل على امتلاك الرياضي بعض الصفات التي تميز المكونات النفسية التي تساعد             
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، فضلاً عن الدقة في العمـل والأداء        على تنظيم التوجيه والدوافع والأداء والسيطرة     

كـثير مـن الحـالات       إلى   المشترك المتكامل للتصرف، ولا يخفى بأن الرياضي يتعرض       

أثناء التدريب والسباقات وقد تؤثر هذه المواقف بشـكل كـبير           في  والمواقف المختلفة   

فضـلا عـن    ضعف المزاج الخاص به      أو   ن الشعور يتأثر بشدة   إ. على شعور الرياضي  

  .وف البيئية المحيطةالظر

ن أويفتـرض   (،  ن الانفعال باستمرار يؤثر على النشاط والأداء الفني للرياضي        إ

المزاج الشخصي لرياضي ما يؤثر في الاستثارة لديه، ويؤثر على التناسق بين وظـائف              

 .)الجسم الحيوية في الوعي والشعور

د وتسـاهم   إيجاد عدة مؤهلات تساع    إلى   ن تعدد درجة حرية التصرف تؤدي     إ

الهدف مثل حالات فن الأداء الحركي والخططـي لنقـل           إلى   بشكل كبير في الوصول   

وهذا يحصل بعد نجاح المسار الحركي حيث يجري اختيار المنـهج الحركـي             ،  التصرف

ن المكونات النفسية تـنظم التصـرف وأسـلوبه    أوالمهم في هذا الموضوع هو     ،  لذلك

 . وخطواته

انفعالياً  أو   عقلياً أو   أدائه ويتعامل مع ظروفه حركياً    إن أي نشاط يقوم الإنسان ب     

نه لا يلعب برجله    إفلاعب كرة القدم عندما يلعب داخل الساحة ف       ،  يكون صادراً عنه  

النشاط الحركي الـذي     أو    إن هذا الفعل   ،فقط بل إن جوانب أخرى تشارك في العمل       

ور والتركيز والـتفكير    يؤديه يصاحبه نشاط عقلي كالانتباه والإدراك والتقدير والتص       

 أو  ينتبه إليه  أو   ن اللاعب عندما يفكر في موضوع معين      إجانب ذلك ف  ، إلى   والاستجابة

يشعر به ذهنياً يعد كل ذلك نشاطاً عقلياً يصاحبه في نفس الوقت تغـيرات      أو   يتذكره
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جسمية وتوترات عضلية ونشاط الحواس وإفرازات غددية وتغيرات فسـيولوجية في           

 . الخ ...والهضم وتغيرات في المخ والأنسجةس والنبض الدم والتنف

إن تكيف الرياضي على التصرف الحركي لا يشكل الأسس الحركية للتصرف           

يفة التنظيم النفسي للعمليات العقلية تتداخل مع الحركة وبالتالي تصدر          ظن و أ إذفقط  

 .الأوامر بأدائها بالشكل النهائي
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   مفهوم الصحةمفهوم الصحةمفهوم الصحة

يصل لأبعد من مجـرد      هي حالة مثالية من التمتع بالعافية وهي مفهوم        :الصحة

ويتطلب  الأمراض الشفاء من المرض وإنما الوصول وتحقيق الصحة السليمة الخالية من         

لكي نصـل إلى     ؛للشخص الوصول إلى الصحة السليمة الموازنة بين الجوانب المختلفة       

  : النواحي هيأوثالية وهذه الجوانب الصحة الم

 . الجسمية 

 . النفسية 

 . العقلية والروحية 

دف أبعد من مجرد الوصول إلى      الهالمثالية، يجب أن يكون      صل إلى الصحة  نولكي  

  :وعليه يجب الالتزام بما يأتي الصحة الجسمانية
  .العقلية والروحية حافظ على التوازن بين صحتك الجسمانية، النفسية، -

أصدقائك، عائلتـك   كون علاقات اجتماعية تتسم بالتعاون والاحترام مع -

  .واتمع الذي تعيش فيه
 .اجمع المعلومات اللازمة للوصول إلى الصحة المثالية -
 .وعملية شفائك  القرارات التي تخص صحتكاتخاذشارك بصورة فعالة في  -

الجوانـب  وتتحقق الصحة الجيدة من خلال مشاركة كافة        : الصحة الجيدة  -

 :وهذه الجوانب هيلى الهدف إ لكي نصل ؛الخاصة بكل فرد

الـتي   وهو الشكل الملموس للجسم والحواس الخمس     : الجانب الجسماني  

 .تجعلك تلمس، تسمع، تشم، ترى وتتذوق
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عواطفك ومشاعرك المختلفة مثل الشعور بـالخوف        هو: الجانب النفسي  

 .والغضب إلى الشعور بالحب والفرح
 أفكارك، معرفتك، تصـرفاتك، اعتقاداتـك وتحليلـك        :قليالجانب الع  

 .لنفسك
الحياة وعلاقتك   علاقتك بنفسك، إبداعاتك، هدفك في     :الجانب الروحي  

 .  وكل هذه الجوانب مرتبطة ببعضها البعض،بربك
 .وحتى تصل إلى الصحة السليمة يجب أن تم بمختلف هذه الجوانب

زن مناسب، تمارين هادفة وراحة     و يتطلب تغذية جيدة،  : الجانب الجسماني  

 . كافية

 أنت تحتاج أن تشـعر      ،همءتغفر للآخرين أخطا   م أن تعلَّ: الجانب النفسي  

تمنحك السعادة مع نفسك     بالحب والسعادة وكل الأحاسيس المبهجة التي     

 .والآخرين

ك وأفكارك الخاصة بـك الـتي       ءلك آرا  يجب أن تكون  : الجانب العقلي  

  .نفسك بنظرة إيجابية وأن تنظر إلى ،تساندها

والثقة  تحتاج إلى هدوء داخلي، الانفتاح على إبداعاتك      : الجانب الروحي  

 .في معرفتك الداخلية

التوازن الصحي بين مختلف جوانبك لا يحدث بطريقـة         : التوازن الصحي  
إن سلوكك  ،  ول عن هذه الجوانب   ؤالمس الصدفة، بل يجب أن تكون أنت     

الاختيار بين أن تفعل كل       يمكنك ،ى صحتك واختياراتك في الحياة تؤثر عل    
تختار كيف تتعلم    أنو ،ما هو ذو فائدة لك وبين ما هو ضار أو أقل فائدة           
 ـ  المزيد عن صحتك ومختلف الطرق التي تحافظ ا            تختـار  يعليهـا ولك



89        الفصل الخامس

اختيارات سليمة في حياتك، يجب أن تدرك جيدا ما هي التغيرات الـتي             
 .تحتاجها

وهي ضـرورة مـن     ،   في حياة الفرد العادي والرياضي     ن للصحة أهمية كبيرة   إ

والتربية الصحية تعنى بكل ما يتعلق بالجوانب التربوية مثل المهارات          ،  ضرورات الحياة 

.  تغير في الحالة النفسية للفرد فيما يتعلق بسلوكه واتجاهه         إلىوهي دف   ،  والاتجاهات

 ومفاهيم تربوية وصحية تساعد     ن الأنشطة البدنية المختلفة القائمة على أسس ومبادئ       إ

ن زيادة النشـاط    إوبالتالي ف ،  على تنمية وتطوير الأجهزة والأعضاء الداخلية للجسم      

 زيادة نشاط الجهاز العصبي المركزي كسرعة       إلىوالاستمرار فيه بشكل مبرمج يؤدي      

دموية التفكير والملاحظة والانتباه والتذكر والانفعالات وزيادة فعالية القلب والدورة ال         

 . وتوسيع حركة المفاصل

ن التربية الرياضية تسعى    إذ  إ ،التربية الرياضية لها اتصال عميق بالتربية الصحية      و

جل تحقيـق الرفاهيـة     أ رعاية صحة الفرد والاهتمام به والاستفادة منها من          إلىدائماً  

 عـن    الفرد بعيداً  دنوتمارس بعض الفعاليات والنشاطات الترويحية من ل      ،  والسعادة له 

أيضـا  لغرض قضاء وقت ممتع يوفر الراحة والسعادة للفرد وهذا يساعده            ؛ العمل جو 

 .على اكتساب الصحة العقلية والبدنية ورفع الروح المعنوية

ن ممارسة النشـاطات الرياضـية تـؤدي إلى حـدوث           إ :ن نقول ألهذا يمكننا   

  :استجابات مختلفة منها ما يأتي

 . استجابات عضلية -1

 . ليةاستجابات عق -2
 . استجابات روحية -3
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ن أ لابد له    ،فالفرد الذي يغوص في نشاطات وفعاليات التربية الرياضية المتعددة        (

يحصل على نتائجها التي تمثل في مظاهر الصحة والحيويـة والممارسـات الاجتماعيـة              

 . )والمقدرة والتحمل

لى الإعداد  و الفريق كجماعة يعتمد ع    أن نجاح اللاعب في فعاليته      أومن المعلوم   

فضلاً عن الحالة الصحية والعلاقات الاجتماعيـة      ،  الجيد بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً    

ن يحمـي   أوالانفعالات النفسية كلها عوامل إذا دعمت واستعد اللاعب لها استطاع           

لى ارتفاع حالته   إن تمتع اللاعب ذه المواصفات يؤدي       أ و ،نفسه ويقوي عزيمته وإرادته   

ن للجانب الصحي أهمية بالغة التأثير في سلوك وتصرف اللاعـب           أ ىولا يخف ،  النفسية

 . وكذلك حالته النفسية

 بالصحة النفسية بجانب الصـحة البدنيـة في وقـت     الرياضييهتم علم النفس    

 مهما تدرب أو تلقى     رياضي إنجاز   أي القلق والمتردد لا يمكن أن يحقق        فالرياضيواحد،  

نا دور هذا العلـم في تحديـد هـذه          لوعليه يظهر   ،  تدريبيةمن المفاهيم والنظريات ال   

الأمراض النفسية، والتخلص منها قدر الإمكان عبر الاسـتخدام الأمثـل لنظريـات             

 .الصحة النفسية

 ،حدى مجالات المبادئ الصـحية العامـة      إتعد صحة التربية البدنية والرياضية      (

لبدنية والرياضـية مـع البيئـة       تي تدرس العلاقة بين الجسم الذي يؤدي التمارين ا        لوا

 .)لحدود الصحية الطبيعيةاوفق على  الخارجية

   مفهوم الصحة النفسيةمفهوم الصحة النفسيةمفهوم الصحة النفسية

نظراً للتطور الكبير الذي طرأ على علم النفس بمجالاته وفروعه المختلفة العامة            

 زاد إقبال واهتمام الناس ذه الموضوعات وخاصة فيما يتعلق بحيـام            ، فقد والخاصة
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فضلاً عن  ،   وما يتعرضون له من مشكلات مختلفة في حيام اليومية         العامة ومشاعرهم 

الاهتمامات الأخرى بالجانب الرياضي من خلال موضوعات علم الـنفس الرياضـي            

 وشحن  ممن يئة واستعداد ودع   ،  وكل ما يتعلق بالجوانب الرياضية المعنوية والنفسية      

ظهرت مصـطلحات عديـدة     وقد  . اللاعبين وزيادة حماسهم للمباريات والمنافسات    

والايار العصبي والقلـق والإحبـاط والكبـت         العقد النفسية «تداولها الناس ومنها    

عـداد  إوكذلك مـا يـرتبط ب     ،   الحياتية اليومية  ب وكل ما يرتبط بالجوان    ،»والصراع

خذ الجانب الرياضي مجالاً واسعاً من الاهتمام والرعاية النفسية         أ إذ ،و الفريق أاللاعب  

 . حد أركان العملية التدريبية الأساسيةأ لأنه أصبح ؛للاعبين

 إلا انـه    ،هتم ا علم النفس   يوأصبح مصطلح الصحة النفسية من الأمور التي        

 :ن هذا المصطلح له مفاهيم ومدلولات كثيرةأن نعرف أيجب 

 هي حالة من الراحة الجسمية والنفسـية والاجتماعيـة          :الصحة النفسية ( 

 ).وليست الخلو من المرض

 ).تعني سلامة الفرد من الأعراض المرضية(و هي أ 
بأا مجموعة المقومات التي تتضافر وتتكامل لتحقيق تكيـف         (كما تعرف    

ه عنها وتكيفه مع المحيط الذي يعيش فيـه تكيفـاً           ئالفرد مع نفسه ورضا   

 ).يتمخض عنه سعادة الفرد وتطور اتمع
و أ يعبر عـن التوافـق    (فسية  ن مفهوم الصحة الن   أ »القوصي«بينما يرى    

التكامل بين الوظائف النفسية المختلفة مع القدرة على مواجهة الأزمـات           

يجـابي بالسـعادة   لإالنفسية التي تطرأ عادة على الإنسان ومع الإحساس ا  

 ).والكفاية
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ن مفهوم الصحة النفسية يتمثـل بمـدى النضـج          أ( »مغاريوس«ويؤكد   

 ).توافق الفرد مع نفسه واتمعو مدى أالانفعالي والاجتماعي 

 .الصحة النفسية هي التوافق مع اتمع وعدم الشذوذ عنه وعدم مخالفته 

 . على التطورالإنسانالصحة النفسية هي قدرة  

 . نظري علمي وتطبيقي عملي : لها شقانالنفسية الصحة

لـتي  الكيفية التي ينمو ا السلوك السوي والعوامل ا        يهتم بمعرفة  :نظري علمي 

 .تجعله ينحرف عن مساره

 والمشكلات التي يتعرض    الإضراباتيستهدف مكافحة ومواجهة    : تطبيقي عملي 

 وتزيد الأفراد بالمعلومات للمحافظـة علـى   االوقاية منهالفرد كما انه يهدف إلى  لها

 . صحتهم

ن يقدم الكثير نحو تحقيق شخصـيات ايجابيـة         أعلم يستطيع   : والصحة النفسية 

فسها ومع مجتمعها قادر على تجنب كل ما يؤثر على حيام ويسبب لهـا              متكيفة مع ن  

فراد على تأدية أدوارهـم في الحيـاة في        لأا تعنى بمساعدة ا   أكما  ،  الاضطراب والقلق 

 .من الرضا والسعادة والثقة بالنفسأحسن صورة مما يجعلهم في حالة 

النفسي كـثيرة   تدخل الطب    والمشكلات التي تتعلق بالصحة النفسية وتتطلب     

التحكم في الانفعال وإعدادهم نفسياً قبل  على ومتنوعة، ومن أمثلتها تدريب اللاعبين

للرياضيين في مختلف مراحل الضغوط النفسية الـتي   المباريات الهامة، والرعاية النفسية

والحكام في الملعب، وهذه مهمة نفسية بالدرجة الأولى         يتعرض لها اللاعبون والمدربون   

للأوقات العصيبة عند اللقاءات الرياضية المـثيرة،        تطلب الأمر الإعداد المسبق   حيث ي 

التأثر سلبياً بوسائل الإعلام عند النقـد، أو التـأثر           وكيفية مواجهة الجمهور، وتجنب   
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الرياضيين بصورة كبيرة، والتدريب على التصـرف        بمواجهة الأضواء التي تتركز على    

وقاية اللاعبين من الانحرافات التي تؤثر على         وكذلك السليم عند المنافسة مع الخصوم،    

ن الصحة النفسية هي حالة دائمية نسبياً يكون فيها الفـرد           إ لذا ف  ؛مسيرم الرياضية 

متوافقاً نفسياً ويشعر بالسعادة مع نفسه ومع الآخرين ويكون قادراً على تحقيق ذاتـه              

 قادراً على مواجهة مطالـب      ويكون،  واستغلال قدراته وإمكاناته إلى أقصى حد ممكن      

الحياة وتكون شخصيته متكاملة سوية ويكون سلوكه عادياً بحيث يعـيش في سـلامة              

 .  والصحة النفسية حالة ايجابية تتضمن التمتع بصحة العقل والجسم،وسلام

   مجالات الصحة النفسية مجالات الصحة النفسية مجالات الصحة النفسية 
 : تشتمل الصحة النفسية على مجالين أساسيين هما

 : اال العقلي :ولاًأ
لرياضي تظهر بوضوح في معاناته مـن       ا سوء الصحة النفسية لدى للفرد أو        نإ

 . »و الذهانيةأبالأمراض العقلية «بعض الإمراض والتي تعرف 

 : اال النفسي :ثانياً

ن سوء الصحة النفسية للفرد أو للرياضي يكون في حصـول الاضـطرابات             إ
ريـة والـتي يطلـق عليهـا        السلوكية مثل الهستريا والنيورسيشنيا والوساوس القه     

 . »بالأمراض العصابية«
   مؤثرات الصحة النفسيةمؤثرات الصحة النفسيةمؤثرات الصحة النفسية

تتوقف درجة الصحة النفسية عند الفرد على مدى قدرته علـى التكيـف في              

ن أ علـى    االات المختلفة،فكلما تعددت مجالات التكيف وزادت كان ذلك دلـيلا         

ت ومؤثرات الصحة   وعليه نوجز مدلولا  ،  الفرد يتمتع بدرجة عالية من الصحة النفسية      

 : النفسية بما يأتي
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  :الراحة النفسية . 1

من الأمور المهمة والتي تؤثر على الفرد وحياته وسلوكه هو عندما يشعر بعـدم              

الاتزان النفسي في أي مفصل من مفاصل الحياة أو ما يجول في داخله مـن مشـاعر                 

يمتاز بـبعض   والفرد الذي يتمتع بصحة نفسية جيدة       . الزيف والوساوس حيال المرض   

 :المواصفات ومنها

 . صموده أمام المشاكل والصعوبات التي تواجهه 

ن يختل  أقدرته على مقاومة الإحباط الذي يمكن أن يحصل لأي سبب دون             

 . توازنه
 . د الموضوع أكثرعدم اللجوء إلى بعض الحلول التي قد تعقِّ 
 :القدرة على الاستمرار في العمل . 2

والأداء بنشاط والحرص على الإنتاج والإبداع في       ن مواصلة الفرد على العمل      إ
 دليل على تمتع الفرد بالصحة      وإمكانياتهسب قدراته   بحو مجال العمل    أمجال التخصص   

 . ن العمل هو إحدى صور النشاط الطبيعي للإنسانلأ ؛النفسية
 :مفهوم الذات . 3

سه فكرة الفرد عن نف   «و يضعها الفرد عن نفسه أي       أوهي الصورة التي يرسمها     

 وهي جوانب داخلية متمثلة في حدود قدراتـه         »وأفكاره وتطلعاته وخبراته ومشاعره   

 . وتصوراته عن نفسه

 :التنوع في النشاط . 4

لـذا يجـب    ؛ن الاهتمامات المختلفة والمتنوعة للفرد تشكل علامة صحية لـه      إ

لى الإخلال في التوازن ويعـرض      إالتأكيد على تنوع تلك الاهتمامات والعكس يقود        

 . لى بعض المشاكلإرد الف
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 :قدرة الفرد على مواجهة الصعوبات . 5
ن قدرم على تحمـل مواجهـة       إبسبب اختلاف قدرات وإمكانيات الإفراد ف     

ن ألـذا نلاحـظ      ؛خرآلى  إاً من فرد    ضيأالصعوبات التي تواجههم في حيام تختلف       

 دون  شخصاً ما يمكنه تحمل أعباء حالة معينة تعرض لها ويصـمد أمامهـا ويعالجهـا              

خر قدرتـه علـى     آ ابينما نجد شخص  ،  و الإحباط واليأس  ألى حالة الايار    إالوصول  

لى التعـب   إ مقاومة هذه الصعوبات، وهذه الحالـة تقـود          عالتحمل قليلة ولا يستطي   

ويعد ذلك حالة مرضية خطرة تعيـق       ،  ن يجد علاجاً لمثل هذه الحالات     أوالايار دون   

 .  صحيح وتمنعه عن التفكير بذلكالإنسان عن القيام بأعماله بشكل

 :تحمل المسؤولية . 6

ن يكون مستعداً ومـؤهلاً     أن تحمل المسؤولية عملية صعبة وتتطلب من الفرد         إ

ن يخطط ويتخذ قراراته بعيـداً  أنفسياً لكي يستطيع أداء عمله بانتظام وبالتالي يستطيع   

 . عن المؤثرات الجانبية وبدون انفعالات

   ة على الصحة النفسية للرياضيينة على الصحة النفسية للرياضيينة على الصحة النفسية للرياضييندور المدرب في المحافظدور المدرب في المحافظدور المدرب في المحافظ
للمدرب دور بارز في المحافظة على الصحة النفسية للرياضيين من خلال التعاون            

 والطارئة التي يتعرض لها بعض      ةمع أخصائي علم النفس، ويجب عرض الحالات الخاص       

اللاعبين عليه حيث يلعب علم النفس الرياضي دوراً أساسيا وفعالاً في بنـاء الصـحة         

 . ية والمحافظة عليهاالنفس
وفق مناهج وبـرامج تدريبيـة منظمـة        على  ن التدريب المستمر والمتواصل     إ

 الجوانب والنواحي المتعلقة باللاعب ومتابعة المدرب لـذلك         لومدروسة مراعياً فيها ك   

 إلى الفردية وخصوصيات وإمكانيات اللاعـبين، يـؤدي         قآخذا بنظر الاعتبار الفرو   
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لى جانب زيادة القوة الجسمية والنفسـية       إ  والمهاري والخططي  ارتفاع المستوى البدني  

 ـ     لى حالة يمكن التغلب فيها    إللرياضيين، بحيث يصل     ن إعلى عوامل الخوف وبالتالي ف

علم النفس الرياضي يساعد على زرع وترسيخ الثقة بالنفس وتنمية الشجاعة ومعالجة            

 أو المنافسات ووضع الحلول     المشاكل النفسية التي يتعرض لها اللاعب خلال التدريب       

 . جل حفظ التوازن النفسي في حالات ما قبل البدايةأوالمعالجات لها من 

من واجب المدرب مساعدة الرياضي في التغلب على حالات الخوف والخجـل            

، والتردد مهيئاً له الظروف المناسبة لتقوية الاتزان النفسي وبناء شخصية رياضية قوية           

لى إعداده  إيساهم في تحسين مستواه وزيادة كفاءته ويؤدي هذا         وهذا يدعم الرياضي و   

 . نفسياً ويحمي ويحافظ على صحته النفسية

 المباراة وما يتعرض له اللاعب مـن        ةونتيجة لشدة وصعوبة التدريب ومسؤولي    

 مـن خلالهـا     أحمال تدريبية كبيرة خلال فترات ومراحل التدريب وما قـد يظهـر           

حالات سلبية على اللاعب مما يستوجب ذلـك تـدخل          من ضغوط مختلفة قد تسبب      

تتفاقم الحالة وتكون نتائجها سلبية وتؤثر على الحالة النفسية          المدرب والطبيب حتى لا   

 .للاعب
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      SSStttrrreeessssss   مفهوم الضغطمفهوم الضغطمفهوم الضغط

ــه  ــرف بأنـ ــتجابة :يعـ ــين  اسـ ــف معـ ــة لموقـ  انفعاليـ

 , emotional  to specific, situation يعـانى مـن   الذي الرياضي الناشئمثال 

 .الضغط بدرجة عالية بعد الفشل
إلى أن  (Hans selye 1982) » هانز سليى  « نقلاً عن»سميرة محمد«وتشير  

 إلى  يالتوازن المفترض لجسم الإنسان، مما يـؤد       مل البيئية تغير من حالة    كثير من العوا  

لاستعادة التوازن، وقد أطلق علـى هـذه الأفعـال           قيام الجسم بردود أفعال مختلفة    

 شيء يتطلب يمثيرات الضغط، وهى تتضمن أ أو Stress مصطلح الضغوط النفسية

 بجهاز منظم من المـتغيرات      للضغوط من الجسم أن يعبئ استجاباته، فالجسم يستجيب      

 . الهروب منها  تساعد الفرد للمواجهة أوالتيالجسمية والكيميائية 
على أـا   تعريف الضغوط النفسية»  Baronetalبارون وآخرون«كما قدم 

  حاجات بيئية، وقدرات الفـرد وسـوء       هي يحتوى على ثلاثة مكونات      تفاعليمكون  

 قين، مما يحدث سوء التكيف بين الفرد والبيئـة         يقع بين المكونين الساب    الذيالتكاليف  

 . المحيطة به
فيها الإنسـان     يتعرض التيالحالات   الضغوط بأا    »وليم الخولى «كما عرف   

 حياته  عليها في   يحاول التغلب  والتيلصعوبات مادية ومعنوية وبيئية وجسمية ونفسية،       

لمحاولة الاحتفاظ بحالـة      به اليومية بطريقة أو بأخرى من طرق التكيف مع البيئة المحيطة         

 تعب  تظهر على شكل  الصعوبات و  التوازن أو التوافق والاستقرار وكثيراً ما تؤثر تلك       

 .والاستقرار وإجهاد وإاك لا يمكن التغلب عليه لإعادة هذا التوازن
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 أنإلى (Levineand seach, 1995)  ليفن وسـكوتش «كما أشار تعريف 

  تشكل أساس المتفاعلات بينه وبين بيئته      التي الحيئن   حالات الكا  فيالضغوط النفسية   

 .  يظهر فيها تكيف أو سوء تكيفوالتيالاجتماعية والنفسية 
 المـثيرات   هي ضوء ثلاثة جوانب هامة      في الضغوط الباحثين كما عرف بعض  

 الحالة الراهنة للفـرد للمواقـف       يالضغوط والاستجابة أ    تؤدى إلى  التي »الأسباب«

 معـاً   »المثيرات والاسـتجابة  « ضوء   إلى الضغوط في   انب الثالث النظر  الضاغطة، والج 

 لكل جانب من هذه الجوانب       توضيحاً ييل خر وسوف نعرض فيما   آمشتركين كجانب   

 . الثلاثة
 :»المثيرات« ضوء أسباا ومصادرها في تعريف الضغوط :أولاً

طريـق  تحدث تأثيرات داخلية عـن        إلى الضغوط على أا    »سعد جلال «أشار  

، كمـا يضـيف إلى أن       »strain  العناء «، يعرف باسم    الحي للكائن   الإدراكيالجهاز  

يمكن فهمها إلا من ناحيـة        وقت موقف من مواقف الحياة لا      أي فيالشدائد النفسية   

عند الفرد وتفسـيره      للشدة الداخلي لأن المعنى    ؛علاقتها بوجهة نظر الشخص نفسه    

تولـد الشـدائد،     التي وأهم الخبرات    النفسيوه  يتصل ذلك بحياة الفرد من خلال نم      

 . وتكون من خلال العلاقات الإنسانية
 : تصدر عن الفردالتي ضوء الاستجابة الضغوط في تفسير :ثانياً

 ـ »  Rabkin and struaningرايكن وسـتونج «يذكر   يأن الضـغوط ه

 والنفسية  الفسيولوجية استجابة الفرد للظروف الضاغطة مكوناً شكلاً من الاستجابات       

الانفعالات النفسـية     أن الضغوط النفسية حالة من     »لورانس بسطا «المباشرة، وترى   
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 وانزعاج أو تقليل العزم ويعاني    ،  » قلق الحيلة  ، الإحباط ، القلق ،الغضب«: السلبية مثل 

 . بالفرد منها الفرد نتيجة عوامل متعلقة بالمهنة الخاصة

 :ستجابة معاً ضوء المثير والافيتعريف الضغط  :ثالثاً

أن الضغوط هو عدد من الاسـتجابات الفسـيولوجية   »  seleyسيلى«أشار 

 مطلب يوجه إلى الفرد، ويكـون مكرهـاً أو   يالصحية الضارة أو أ لعوامل البيئة غير

 مواقف التدريب أو المنافسة     فيمن هنا يتعرض اللاعب     . القيام به  مجبراً على تنفيذه أو   

 الرياضـي  لها آثارها الواضحة علـى سـلوك         والتيية  الضغوط النفس  إلى العديد من  

 . ومستوى قدراته ومهاراته، وتمتد آثارها أيضاً على درجة تفاعله مع الآخرين

   أنواع الضغوط النفسية أنواع الضغوط النفسية أنواع الضغوط النفسية 

تكون هذه الاستجابات بسيطة يصاحبها بعض       :ضغوط نفسية غير حادة    . 1

ها المؤثرات والأعراض وهي مخفية وغير واضحة للآخرين إلا ان صـاحب          

 . يحس ويشعر ا

وهي الاستجابات الشديدة والتي تفوق قدرة الفرد        :ضغوط نفسية حادة   . 2

ولا يستطيع مواجهتها، وهي تختلف باختلاف الأشخاص كوا استجابات         

 . الإرشاد والعلاجوعادية وتعالج من خلال تدخل ذوي الاختصاص 
تكون أن   ماإ(يأخذ هذا النوع من الضغوط جانبين        :ضغوط نفسية متأخرة   . 3

 أثناء وقوع الحدث بل تظهر       في  وهي لا تظهر   »و غير حادة  أضغوط حادة   

 . بعد فترة محددة



102        الفصل السادس

تبقى هذه الضغوط لفترة طويلة وقد تكـون         :ضغوط نفسية بعد الصدمة    . 4

ملازمة للشخص ولا يمكن التخلص منها، وخاصة الضغوط الناتجة عـن           

 .ر واضحةاثآه حادثة معينة تؤثر على الفرد تأثيرا مباشرا وتسبب ل

   أعراض الضغوط النفسية أعراض الضغوط النفسية أعراض الضغوط النفسية 

 : »عضوية«أعراض فسيولوجية : أولا

ويؤشر من خلال التغيرات الداخلية التي تحصل للفرد، مثل زيادة معدل ضربات          

القلب وارتفاع ضغط الدم وضيق التنفس وتوتر العضلات وبرودة الأطراف وبعـض            

لغثيان، والصداع المستمر، وكثرة    الآلام في الظهر والكتفين والعنق والبطن، الشعور با       

 . التعرق وغيرها

 : أعراض نفسية: ثانياً

وهي المشاعر السلبية التي تنتاب الفرد متمثلة بالخوف، والقلق، والتوتر، وسرعة     

الانفعال، وعدم القدرة على التركيز والغضب والحزن والأحلام المزعجـة والهمـوم            

 . وغيرها ...الزائدة

 : أعراض سلوكية: ثالثا

يستجيب الأفراد الذين يتعرضون إلى الضغوط النفسية ظاهرياً لأنـواع مـن            

و تقليل الآثار السلبية، فهو     أالسلوكيات والهدف منها هو الشعور الايجابي نحو الذات         

و التقليل من النوم، وانخفاض الأداء، والتـدخين       أو الإكثار   أيقوم بالإكثار من الأكل،     

 . وغيرها ...والإكثار من شرب القهوة
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   الضغوط النفسيةالضغوط النفسيةالضغوط النفسيةمفهوم مفهوم مفهوم 

النفسية للفرد، فقد     تؤثر على الصحة   التي الظواهر   ىحدإالنفسية  الضغوط  تعد  

 شخصية  فيوتأثيرات سلبية    تؤدى شدة الضغوط النفسية والتعرض المتكرر لها إلى آثار        

اك وقد يصل الأمر إلى الإ      الصحة النفسية، مما قد يؤثر على صحته       فيالفرد وإلى خلل    

 لا يستطيع   التيالسلبية    وبعض المشكلات النفسية   والذهني النفسي والإجهاد   العضلي

ضاغطة قادرة على تفجير      مواقف فهي وبالتاليالفرد تجاهلها أو التكيف معها بسهولة       

المواقـف اختلافـات     اضطرابات سلوكية حادة، وقد تدوم لفترة طويلة وتختلف تلك        

 .  للفردالنفسيالتركيب 

فسيولوجية سلبية، ومنـها انخفـاض        المواقف الضاغطة إلى تغيرات    يؤدوقد ت 

صعوبة التنفس، وآلام الظهـر،     والكفاءة الصحية للفرد، وزيادة التعب بأقل مجهود،        

الضاغط إلى مظاهر انفعالية منـها       وكذلك قد يؤدى الموقف   . إلخ ...العضليالتشنج  و

 فيعدم التحكم   ،  الغضب،  القلق« الاكتئابانفعالات غير سارة، الدرجات الأولى من       

 .»الغيرة، العدوان، الانفعال

النفسية الحياتية على الفرد متطلبات قد تكون فسيولوجية أو          وتفرض الضغوط 

 لهـذه   والتصـدي تجمع بين اثنين أو أكثر من هذه الجوانب،          نفسية أو اجتماعية، وقد   

 حياته الشخصـية    فيؤثر  أضرار كثيرة يتحملها الفرد وت     الضغوط ومواجهتها ينتج عنه   

الضغوط من العوامل الهامة في حدوث الإجهاد والانفعال الزائد لدى           تعدو ،والعملية

الفرد، والضغوط موجودة عند كل شخص ولكن كل واحد بدرجة معينة والتعـرض             

ثار سلبية عليه وبالتالي تظهـر      آإلى هذه الضغوط بشكل مستمر وبدرجة حادة تظهر         

 .شخصأعراض مرضية على ال
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تؤثر سلبيا في صحة      الحالات التي  ءوالضغط العصبي من أسو   النفسي   ن التوتر إ

خطر الإصابة    لأا تزيد  ؛القلب وتسبب ضعفه وارتخاءه، ولها مضاعفات خطيرة أخرى       

 .بمرض التصلب المتعدد
الفـوق  « قيام الغدد الكظريـة      إلى يؤدى   والنفسي العصبي التوتر   أنوأوضح  

 جسـم   في يعمل على زيادة تخزين الشحوم       الذي الكورتيزول   هرمون  بإفراز »كلوية

 كما تحدث التوترات العصبية اضطرابا      ،على القلب والشرايين    مما يزيد الخطر   الإنسان

 مثل غدة البنكرياس والغدة الدرقية، مما يـؤدى     الأخرى  عمل الغدد الصماء   فيشديدا  

 »المثيـابولتيرم «لمواد المسمى    تبادل ا  لى خلل في  إو  الدم في اضطراب بنسبة السكر     إلى

  .الإنسانجسم  فيلى احتباس الصوديوم والماء إو

 الحاجات النفسية وتتجاوز    إشباعإن الضغوط النفسية مواقف غير سارة تعيد        (

ن الفرد قد يتعرض    إ. و توتر أ ضجر   أو... قدرة الفرد على التكيف لها ويدركها شكر      

 للمتطلبـات   الإبقـاء لشك في قدراته على      ا أو نتيجة شعوره لعدم كفاءته      أزماتلى  إ

التدريبية والمنافسة التي تفوق قدرته وشعوره بعدم التوازن بين هذه المتطلبات وقـدرة             

 ). الفرد

و خوض مباراة ذات حساسية كبيرة ونتيجتها مؤثرة وتوقع عـن           أن المنافسة   إ

 أثناءياضي في   ن الجهد البدني والنفسي الذي يبذله الر      فضلا ع  ،مسؤولية على الرياضي  

 هذه الضغوط مثار جدل العديد من       وأصبحت ،كبيرة عليه الضغوط  السبب  ي ؛المنافسة

 منها  ، السلبية والآثار تسبب العديد من المشاكل      لأا ؛والباحثينالخبراء وعلماء النفس    

نـه  أ اعتقادا من الرياضي ب    ، في مواصلة التدريب   الرغبة وانعدام   ،سالنففقدان الثقة في    

 أخـذ   هءأدان  أ و ، وما يطلبـه المـدرب منـه       وأهدافهدر على تحقيق طموحاته     غير قا 
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 تجعله  صابةلإو يتعرض   أ ،د لدى الرياضي صراعا نفسيا داخليا      وهذا كله يولّ   ،ينخفض

 وهذا يعد خسارة كبيرة     ،يفكر في الابتعاد عن الرياضة والاعتزال والانسحاب النهائي       

 .  وطاقة هذا الرياضيلإمكانيات

 ومنها  ، منها فسيولوجية  ، ومفاهيم مختلفة  أبعاد ذات   ، النفسية متعددة  والضغوط

 وكلها ذات تأثير على الفرد من خلال التعامـل          ، ومنها بدنية  ، ومنها نفسية  ،اجتماعية

 . وهذا ما يجعل الاستجابات الجسمية لها مختلفة،»البيئة«مع الوسط الذي يعيش فيه 

ن الضـغوط   أ( :»2009محمد جسام عرب وحسين علـي كـاظم           «ويرى  

 تجبر الجسم علـى القيـام       ، حالة من الخلل النفسي    إلا في مجال الرياضة ما هي       ةالنفيس

 لإعـادة التكيـف     ؛ المتطلبات العضلية والبدنية أو النفسية     هةبواجبات وظيفية لمواج  

 نتيجـة شـعورهم     ، نفسية أزمات إلى كذلك تعني تعرض اللاعب      ،والتوازن مع البيئة  

 ).  على الإبقاء بمتطلبات التدريببعدم قدرام

وهي الضغوط الناتجة عن الظروف والمواقف والحالات التي يتعرض لها الرياضي           

ن أ والتي يتمكن من السيطرة والتغلب عليها بعـد          ،بسبب الظروف المحيطة بالرياضي   

على  و ، الذاتي له  رالاستقرا لكي يحقق    ؛يتكيف على الظروف البيئية التي يتعايش معها      

 فيفقـد   ، التي يصعب تجاوزهـا    الإجهادذلك قد تسبب هذه الضغوط حالة       من  رغم  لا

 . الرياضي القدرة على التوافق وينعكس ذلك على حياته الرياضية

   مصادر الضغوط النفسيةمصادر الضغوط النفسيةمصادر الضغوط النفسية

و المنافسة  أ العديد من الضغوط النفسية سواء في التدريب         إلىيتعرض الرياضي   

 لإكمـال  الرياضي   أمامبات والمشاكل   وتسبب هذه الضغوط بعض المعوقات والصعو     

 أسـباا مسيرته الرياضية، وقد تكون هذه الضغوط بسيطة يمكن تشخيص ومعرفـة            
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 مما تسبب ، لمعالجتهاالأوانوطرق علاجها والتخلص منها وبعضها يكون صعبا قد فات     

 التوقف عن التدريب، ولكن علينا وقبـل        أو سريعة تجبره على ترك      ةللرياضي انتكاس 

 حصول الضـغط    إلى ت الصعبة التي قاد   أو البسيطة والمعقدة    الأسبابي معرفة   كل ش 

 المصـادر   أو الأسباب لكي نتمكن من وضع الحلول المناسبة لها وعليه تحدد           ؛النفسي

 :  للضغوط النفسية بما يليالأساسية

  over trainingالتدريب الزائد  -1
 التدريبية وهنـاك    بالأحمالجل الارتقاء بمستوى اللاعبين لابد من الارتفاع        أمن  

 يعمل المدرب على الزيادة بالحمل دون مراعاة لفتـرات          إذ ،الأساسيةتكمن المشكلة   

وضغوطات بدنية ونفسية على الرياضي     ...  وقوع   إلىالراحة المناسبة مما يقود التدريب      

 حصول حالة التعب غـير      إلى أدى مما   ،وإمكانياته زادت عن قدراته     الأحمالن هذه   لأ

 .بالألم وشعوره الإجهاد حالة إلى وصول اللاعب إلىطبيعي الذي قاد ال

  :»الضغوط الداخلية«الصراع الداخلي  -2
 المنافسة ومسؤولية   أويعيش الرياضي صراعا نفسيا داخليا مع مجريات التدريب         

 فتتولد ضغوط نفسية من داخل الرياضي نفسه، وهـذه الضـغوط            ،%100المباراة  

 للأجهزة بعض المتطلبات الفسيولوجية     وإثارةعلى تحريك   مجبرا   الداخلية تجعل اللاعب  

 ونتائجه تصـبح    ، عدم التناسق والانسجام بين الحمل التدريبي والراحة       : مثل ،الداخلية

صحيحة الـتي تجـول في      ال غير   الأفكارو بسبب   ، أ تولد هذه الضغوط على الرياضي    

 . عائلة وخارجهاو بسبب العلاقات الاجتماعية داخل الأ ،تفكير الرياضي

 :أو السباقنتيجة المباراة  -3
ن زيادة الشحن النفسي والاهتمام الكبير الذي يفوق الحدود المعقولة بالمبـاراة        إ

و المنافسة وحتى نتيجتها يسبب ضعفا في عملية التدعيم الذاتي للاعب وهذا يعد بحد              أ
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ضغوط القابلـة   ونأخذ ال . ذاته مشكله تنعكس سلبيا على تفكير اللاعب وثقته بنفسه        

 .  اكبر في حاله تقارب المستوىتأثيراللمنافس 

 :»البيئة«تأثير الظروف المحيطة  -4
، فسية على اللاعب مثل جو المباراة     تلعب البيئة دورا كبيرا في توليد الضغوط الن       

، الارتفاع والانخفاض عن مسـتوى سـطح        الإعلام،  ، الملعب، الجمهور  إقامتهامكان  

 . البحر

 : الصراع النفسي -5
و أن عدم القدرة بين التوفيق ومجال الممارسة الرياضـة والتفـوق الدراسـي              إ

التدريب والمهنة تسبب ضغوطا نفسيا على الرياضي وهذا يتطلـب جهـدا ووقتـا              

 .اواستمرار

   علاج الضغط النفسيعلاج الضغط النفسيعلاج الضغط النفسي

 –ممارسة دف لعلاج الاضطرابات النفسـية أو النفسـية          العلاج النفسي هو    

 عن  ولا سيما «وهو يهدف إلى إقامة اتصال متميز       .  نفسانية الجسدية باستخدام وسائل  

.  بين المعالج وبين الشخص المعاني من اضطرابات تكيفيه مـع الواقـع            »طريق الكلام 

ويستند هذا العلاج إلى طرق ومبادئ نفسانية متنوعة بتنـوع التيـارات التحليليـة              

 .نوالنفسانية التي شهدنا صراعها وتنافسها منذ مطلع هذا القر

هو نوع من العلاج تستخدم فيـه الطـرق النفسـية لعـلاج             العلاج النفسي   

، مشكلات أو اضطرابات أو أمراض ذات صبغة انفعالية يعاني منها المريض في سلوكه            

 . حيث يعمل المعالج على إزالة الأعراض المرضية أو تعديلها أو تعطيل عملها

لوسائل ومحاولا التخلص   ن عرف الإنسان المرض وهو جاد باستخدام كل ا        أمنذ  

اختلاف هذه الوسائل المستخدمة في العلاج النفسي في العصور         من  رغم  على ال منه، و 
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نه استطاع الحصول على مردودات ايجابيـة ونتـائج طيبـة في العـلاج              ألا  إالقديمة  

والإنسان القديم مارس وسائل العلاج النفسي في علاج الأمراض بشكل عام الجسمية            (

وقد لجأ العرب القدامى إلى استخدام الأساليب النفسية المختلفـة في           ). ةمنها والنفسي 

العلاج، وكانت الطرق العلاجية مبنية على فهم وإدراك صحيح لخاصية وطبيعة هـذه             

 الأمراض النفسية، وفي مقدمة الـذين اهتمـوا في الجوانـب النفسـية في العـلاج                

سـم  ا يرتبط العلاج النفسـي ب  وفي العصر الحديث  . واستخدمه في الطب هو ابن سينا     

 د يع إذالتوجه الفكري نحو هذا الموضوع قد بدأ قبل هذا بزمن طويل            (ن  ألا  إ ،فرويد

 باسمـه  من وضع وتقدم بطريقة نفسية للعـلاج سميـت           أول »messmerمسمر  «

 .»mesmerismالمسمرية «

ريكية،  في الولايات المتحدة الأم    »فرويد وبرنمايم «تطور العلاج النفسي على يد      

 في بنسلفانيا واهتم بمعالجـة حـالات        1896حيث فتح عيادة للعلاج النفسي عام       

 . الضعف العقلي والتأخر في الدراسة وأمراض الكلام

بدأ الاهتمام بالاختبارات العقلية في علم النفس على يد عالم النفس الأمريكـي             

 عـام   ، وفي 1905 عـام    »بينيه«، ووضع مقياس للذكاء من قبل       »1890كاتل  «

 اختبار للميول المهنية، وهذا دليـل علـى الاتجـاه نحـو             »سترونج« وضع   1943

الاختبارات الخاصة بالإرشاد النفسي، كما قام بوضع اختبـارات لقيـاس السـمات           

 . الشخصية

ن العلاج النفسي يرتبط بالأمراض العصابية ويكون ارتباطه قلـيلاً بالنسـبة            إ

ق العلاج النفسي من خلال العلاقة القوية الـتي         ، ويتحق »الذهانية«للأمراض العقلية   

يؤسسها المعالج مع المريض والتي تأخذ وقتاً وجهداً طويلاً، وتحسن ومتانة هذه العلاقة             
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لا تترتب على العـلاج     . تساعد المعالج إلى التوصل مع المريض إلى العلاج بوقت قصير         

نه إء المريض بشكل كامل ف    النفسي أضرار حتى وان لم يتوصل المعالج إلى علاج أو شفا          

ن أ( »تـرودو «ويؤكـد   . يخفف عنه بعض الضغوط التي تسببها الحالة التي يعاني منها         

 ).العلاج النفسي يشفي المريض أحيانا، ويخفف عنه غالباً، ويريحه دوماً

ذا تعرض الرياضي إلى أي حالة من الحالات المرضية سواء العصابية النفسية أو             إ

ؤثر على نفسيته ومعنوياته، وهذا يقود إلى الضعف العـام والكسـل   العقلية الذهانية ي 

وعدم الرغبة على العمل وانعدام الحيوية والنشاط ويؤثر ذلك سلبيا علـى مسـتواه              

ه، وهنا يضطر اللاعب إلى الذهاب إلى الطبيب ويشرح له حالته ويأخذ            ؤوينخفض أدا 

 ؛ليها وعدم إهمالهـا   إن ينظر   أالعلاج دون الاكتراث إلى حالة مهمة يجب على المدرب          

ن حالة اللاعب هي حالة خاصة وتحتاج إلى مراجعة أخصائي في العلاج النفسي الذي              لأ

يستطيع تشخيص الحالة التي يعاني منها الرياضي ويسعى لوضع الحلول والمعالجات لها            

 والعلاج النفسي . جل تخليص الرياضي المصاب منها أو التقليل منها قدر الإمكان         أمن  

 . لا يتطلب توفر الأجهزة والأدوات ويعتمد على المناقشة وسماع ما يطرحه المريض

 يعد من أهم طرق العلاج النفسـي        » السلوكي – المعرفي   -الذهني  «ن العلاج   إ

 علاج الاضطرابات    ولفعاليته في  ؛ لاستناده على الأدلة العلمية    ؛المعاصر وأكثرها شيوعا  

وهو يساعد بعض الأفراد الذين يعانون من       . نه نسبيا  ولقصر زم  ؛الانفعالية والسلوكية 

 . الإدمان- الاكتئاب - القلق: اضطرابات السلوك، مثل

خلال تغيير  وهو علم يقوم على اكتشاف وحل الكثير من مشكلات الأفراد من

علـى   أنماط السلوك على المدى القصير، بيد أن فعاليتها على سلوك الإنسان تكـون            

 .المدى البعيد
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انفعالية تجعل الفرد   علاج النفسي في جوهره هو مرور الذات بخبرة تعليمية أو           ال(

 إلى زيادة التكيف مع     الاستجابة لديه مما يؤدي   أو يعدل من أساليب     .. يزيد من مهاراته  

 لذا يجب التأكيد على ضرورة وأهمية العلاقة بـين          ؛)وزيادة الوعي الاستبصار   اتمع

ي ينجح المعالج في تشخيص الأسباب والحالات التي يشكو          لك ؛المعالج النفسي والمريض  

منها المريض وبالتالي يستطيع من وصف العلاج المناسب والملائم للتخلص مـن كـل              

 . ذلك ويتحقق ذلك من خلال التجاوب والتعاون بين المعالج والمريض

  ة في العلاج النفسي وفي بعض الأحيان كلمـة واحـدة           وتستخدم مهارات عد

  .كون أسرع في علاج المريض من أي دواء يعطى لهتكفي وت

 دراسة إكلينيكية أن العلاج النفسي يساعد في تقليل الألم          »22«أظهرت نتائج   

 فضلا عن الفعلي الذي يشعر به الأشخاص الذين يعانون من الم مزمن في أسفل الظهر              

 . امةخفض الاكتئاب وحدة الإعاقات المرتبطة بالعمل وتحسين نوعية الصحة الع

ن البيانات الـتي    إ( الذي أشرف على الدراسة      »روبرت كيرنز  «وقال الدكتور 

حصلنا عليها من الدراسات التي اختيرت عيناا بطريقة عشوائية أو محكومة بيانـات             

ن التدخل بالعلاج النفسي من أجل خفض الأم أسفل الظهر كان لـه             أمتناسقة مضيفا   

لمتضمن علاجا سلوكيا وسلوكيا إدراكيا وعلاجـا       فان العلاج النفسي ا   . نتائج ايجابية 

تنظيميا ذاتيا مثل التنويم المغنطيسي وتنظيم العمليـات الفسـيولوجية والاسـترخاء            

والاستشارات الداعمة سواء لكل فرد على حدة أو ضمن مجموعة أثبت أنـه عـلاج               

 ).أفضل أو له نتائج ايجابية كأنواع العلاج الأخرى
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   ي ي ي مفهوم العلاج النفسمفهوم العلاج النفسمفهوم العلاج النفس

وهو يعني استخدام الطرق النفسية بمختلف أنواعها لمعاونة من اضـطربت            

شخصيام اضطراباً ملحوظاً يقتضي إحداث تغييرات أساسية وعميقـة          

فيها، أي في عادات اللاعب وطريقة تفكيره وأسلوب حياته وفكرته عـن         

 . نفسه ونظرته للآخرين

نوع مـن العـلاج     هو  ( »1978حامد عبد السلام زهران     «بينما يعرفه    

تستخدم فيه أي طريقة نفسية لعلاج مشكلات واضـطرابات وأمـراض           

 ). ذات صبغة انفعالية يعاني منها المريض وتؤثر في سلوكه
 بأن العـلاج النفسـي هـو        »1990جمال حسين الالوسي    «بينما يرى    

توظيف الطرق النفسية في مواجهة الاضطرابات النفسية مهمـا تنوعـت       

تلفت درجات حدا دون اللجوء إلى المواد الكيماوية        مظاهرها ومهما اخ  

لا في الحالات التي تكون فيهـا تلـك المـواد أو            إوالعمليات الجراحية   

 . العمليات وسيلة لإقناع المريض نفسياً
يهتم العلاج النفسي بالمرضى المصابين بإعراض حادة وعنيفة وكـذلك          ( 

 . يهتم بتعديل شخصية الفرد

كذلك يهتم بمشكلات الانحراف النفسي بطريقة أكثر عمقاً مـن حيـث             

 . تناول تكوين الشخصية بالتعديل والتغير

   أهداف العلاج النفسي أهداف العلاج النفسي أهداف العلاج النفسي 

 يحقق العلاج النفسي عدة أهداف والهدف الأساسي والعام له هو إعادة المريض            

والسعادة والفرح  إلى حالته الطبيعية وتحقيق الاستقرار والاطمئنان له والشعور بالراحة          
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مع الآخرين، وبالتالي يستطيع القيام بأعماله اليومية وممارسة تدريباته الرياضية، ومـن            

 : أهم هذه الأهداف هي

مساعدة المريض على زيادة وعيه وفهمه للمتغيرات والظروف البيئية الـتي            . 1

 . تحيط به

 . ن يغير نظرته إلى نفسهأمساعدة الفرد على  . 2
 إلى ظهور الحالات النفسية لـدى الفـرد         أدتالتي  التعرف على الدوافع     . 3

 . ومعالجتها
إقامة دوافع سلوكية جديدة مع الفرد بما يتعايش والظـروف والحـالات              . 4

 السلوكية اليومية 
تنمية حالات وعادات جديدة للفرد بدلاً عن العادات السابقة تساعده على            . 5

 . ممارسة حياته الطبيعية

   طرق العلاج النفسي العامةطرق العلاج النفسي العامةطرق العلاج النفسي العامة

علـى   و ، وقد تزيد على المئـات     ، طرق العلاج النفسي عديدة    إن القول   يمكن

هذا العدد الكبير تجد تشابه في بعض هذه الطرق من حيث الأسلوب إلا أا              من  رغم  ال

 : تختلف من حيث

 . الأسلوب الذي يستخدمه القائم على العلاج . 1

 . الظروف التي يمر ا العلاج . 2
 . الزمن الذي يمر به العلاج . 3
 . واستعداد المريضطبيعة  . 4

 : وفيما يأتي بعض هذه الطرق
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 . طرق إطلاق العاطفة . 3
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   طرق العلاج النفسي للرياضيينطرق العلاج النفسي للرياضيينطرق العلاج النفسي للرياضيين

 : أهم الطرق المستخدمة في العلاج النفسي للرياضيين هي

 : طريقة الإرشاد النفسي: أولا

وهذا يعتمد على وجود شخص متخصص في الإرشاد النفسي ولديـه القـدرة             

 يتحلى المرشد النفسي ببعض الصـفات       أنوالاستعداد على مساعدة المريض، ويجب      

ن اوعليه هناك نوع  . كون مؤهلاً لغرض التعامل والتعاون مع المريض      والخصائص حتى ي  

 : من الإرشاد هما

يركز النشاط على المشكلة التي تسـبب حالـة         : الإرشاد النفسي المباشر   . 1

الاضطراب وعدم الاتزان، وهنا يعمل المرشد على زيادة وعي المسترشـد          

  .بأبعاد مشكلته
 أن الفرد المسترشد بذاتـه بعـد        يركز على : الإرشاد النفسي غير المباشر    . 2

 المسترشد على دراية وعلم بأبعاد وظروف مشكلته،        أنيتحقق المرشد من    
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 يتعرف وبشكل صحيح على نفسه وتحليله للمشكلة تحليلاً         أنويحتاج إلى   

 : ايجابياً

 : طريقة التحليل النفسي: ثانياً

نفسـية الـلا   رائق تكنيكية لدراسة العمليـات ال يعرف التحليل النفسي بأنه ط    

ويعرف كذلك بأنه بنية منهجية من النظريات عن العلاقة بـين العمليـات             . شعورية

التحليل النفسي هو من أصعب الطـرق       و(. الانفعالية الشعورية واللاشعورية في النص    

رائق تكنيكيـة لدراسـة العمليـات       ف التحليل النفسي بأنه ط    يعرو ،العلاجية دراسة 

 بنية منهجية من النظريات عن العلاقة بـين         : كذلك بأنه  ويعرف. النفسية اللاشعورية 

 من هنا ،)التحليل النفسي تطبيقا و. العمليات الانفعالية الشعورية واللاشعورية في النص     

 فالاختصاصي النفسي وعملاؤه   » طريقة الاستعمال  –التحليل النفسي   «كانت ضرورة   

 عياديـة ولـيس بالصـورة       يحتاجون للتعرف إلى هذه المدرسة العلاجية بصورة وقائع       

 .)النظرية البحتة

 هي النظرية التي يعتمد عليها      »سيجموند فرويد «تعد نظرية الطبيب السويسري     

ن أفي العلاج النفسي من خلال التحليل النفسي، والفكرة الأساسية لهذه النظرية هي             

لنفسي ، والتحليل ا  »سيئة«الإمراض النفسية ناتجة عن الكبت لخبرات سابقة غير جيدة          

العلاج التي تؤدي إلى نقل هذه الخبرات الـتي اسـتقرت باللاشـعور إلى               يعد طريقة 

مستوى الوعي والشعور، ومحاولة توضيح العلاقة بين هذه الخبرات التي كانت عائقـاً             

وسبباً في إحداث الاضطرابات والمعانات لدى الفرد وأحدثت عنده بعض الأعـراض            

 . فهومه عن علاقته بالآخرينالمرضية وبين مفهومه عن ذاته وم
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إلى فالتشخيص الخاطئ يقود    . يعد التشخيص الركن الأساس في العملية العلاجية      

حيث يفتقد هذا   . وتزداد أهمية التشخيص في مجال العلاج النفسي      . لعلاج غير الملائم  ا

. ه للاختبارات لتعويض هذا الـنقص     ؤومن هنا لجو  . التشخيص للفحوصات المساعدة  

من هنا  .تحدد أهداف العلاج وغاياته   . نفسي يحتاج لرسم استراتيجيه علاجية    فالعلاج ال 

فكل ما يقوله المفحـوص أو      . القول بأن عملية الفحص النفسي هي فن تشحذه الخبرة        

وهذا ما يعطي للمقابلة    . ما لا يقوله هي مواقف قابلة للتفسير ولاستخراج النتائج منها         

 .أهميتها القصوى في الفحص النفساني

في أغلب الأحيان نكون نحن المتسببين لضغوطنا لخلل في أسـلوب حياتنـا أو              

ولأننا نجهل كيفية التعامل أو التعايش      . الطريقة التي نتعامل ا مع متطلبات هذه الحياة       

ستمراريتها وتفاقمها للدرجـة    امع الضغوط التي نتعرض لها نكون كذلك السبب في          

 . التي تنتج عنها أعراض وأمراض نفسية

 :العلاج ينقسم إلى

 علاج الأعراض المرضية: أولا

 :علاج بالعقاقير النفسية - أ

 ليخفف عليـه  ؛قد يحتاج المريض لعقار كيميائي مثل مضادات القلق والاكتئاب  

أعراض القلق والتوتر وليساعده على النوم ويجب أن يكون ذلك تحت أشراف الطبيب             

. ة الجرعة أو إضافة عقار آخر لزيادة المفعول       حتى لا يقوم المريض من تلقاء نفسه بزياد       

كثير من المرضى لا يلتزمون بإرشاد الطبيب ويستمعون لهؤلاء الذين أدمنوا استعمال            و

 .هذه العقاقير أو يسيئون استعمالها
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 :معرفي/ علاج نفسي سلوكي - ب

 وجلسـات   ،التنويم الـذاتي  « الشد العضلي والتوتر يمكن تخفيفه بالتدرب على      

أما الأفكار السلبية التي تنتج عنها الأعراض فيمكن السيطرة عليها          . »مل أو اليوكا  التأ

معرفيـة فعالـة مـع      / أو أعادة تشكيلها لتعطى نتائج ايجابية وذلك بأساليب سلوكية        

وكذلك تدريب المريض على السيطرة     . تدريب المريض على ممارستها بانتظام في المترل      

 .سرعة الانفعالعلى نوبات الغضب والتحكم على 

 :علاج نفسي تحليلي -ج

هذا الأسلوب العلاجي يساعد المعالج على كشف كل الصراعات والإحاطات          

 .الداخلية أو الرغبات والترعات المكبوتة التي ينتج عنها ضغوط نفسية داخلية

 :الحالة التدريبية والضغوط النفسية على اللاعبين
ذا إ على الحالة النفسية للرياضـي وخاصـة         تؤثر العملية التدريبية تأثيراً مباشراً    

كانت الجرعات التدريبية غير مناسبة لما يمتلكه الرياضي من إمكانات وقدرات مما يدعو             

ن إدخال اللاعبين المصابين في برنامج التدريب قبل        إإلى إجراء وحدات تدريبية فردية،      

ة وقدرة الأعضـاء    الحالة الصحي (ن  إذ  إ ،لى تدهور صحتهم  إشفائهم بشكل تام يؤدي     

ن يكون هنـاك    أالمعينة وعمل أجهزة الجسم تحدد جرعات حمل التدريب، وعليه يجب           

 ).تعاون بين المدرب والطبيب لعلاج مثل هكذا حالات
ن الحالة النفسية وحالة مزاج اللاعب لهما تأثيرهما الكبير في تحديـد برنـامج              إ

 ـ   ذ ينعكس ذلك على كفاءة وأداء اللاعب، ف       إالتدريب،   ن الأنمـاط   إضلاً عن ذلك ف

الجسمية المختلفة تلعب دورها في تحديد وحدات التدريب، ويقف المدرب كثيراً عندما            

ن التدريب الرياضي يرتبط    لأ ؛يبدأ بتخطيط الجرعات التدريبية ضمن البرنامج التدريبي      
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كثيراً بالضغوط والتوترات والشد والأزمات النفسية وذلك بسبب الجهد الذي يقـع            

 اللاعب من جراء التدريب أو السباق، وكذلك الضـغوط النفسـية المصـاحبة              على

لى العديد من هذه الضغوط كما هو الحال بالنسبة للاعـب           إلذلك، والمدرب يتعرض    

فكلما زادت حدة المنافسة زادة الضغوط النفسية على المدرب، ونتيجة لذلك تتـأثر             

بالرغم من كل ذلك فإن تأثير تلـك        و. الحالة البدنية والنفسية والاجتماعية للمدرب    

الضغوط على المدربين يكون متبايناً بسبب الفروق الفردية والخبرة والقـدرة علـى             

ن يتعامل  أتشخيص وتقييم هذه المواقف التي سببت الضغوط، وعليه يجب على المدرب            

بأسلوب فعال وبشكل ايجابي وبمقدرة عالية علـى اتخـاذ          (مع هذه الضغوط النفسية     

 .)ت حكيمة محافظاً على سلامته النفسية والصحية بشكل عامقرارا

 ،آلام الرأس«: العضوية، مثل والضغوط النفسية لها علاقة بالكثير من الأمراض

، والمشكلة الحقيقية   »والشرايين  أمراض القلب  ، القرحة ، التهيجات المعوية  ،آلام الظهر 

أو علاج فعال، كما هـو       فالتي تواجهنا، هي أن الضغوط النفسية ليس لها دواء شا         

 .الأخرى الأمر بالنسبة للكثير من الإمراض العضوية

تؤثر  وأسباب الضغوط النفسية كثيرة، وهي ناتجة عن مشاكل نفسية واجتماعية         

بالتعـديل    جميع أجزاء الجسم للقيام    في مخ الإنسان الذي يصدر أوامره وتعليماته إلى       

: التي منها  كلة المسببة، وهنا تظهر الأعراض    والضبط الملائم والمناسب لنوع وشدة المش     

 ،التركيز  فقدان ، الشعور بالإحباط  ، الأرق ، آلام العضلات  ، صعوبة الهضم  ،الصداع«

تحـدث   ، وفي بعض الأحيان اللجوء لتناول كميات أكبر من الطعام ثم          »زيادة التدخين 

 .المضاعفات السيئة
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النفسـي يتسـبب في    وقد أوضحت العديد من الدراسات النفسية بأن الضغط

كبيرة بالكثير   الكثير من المضاعفات السيئة علي الصحة الجسمية بشكل عام، فعلاقته         

الظهـر   من الأمراض ابتداءً من آلام المعدة ومـرورا بالسـكري والصـداع وآلام   

الـتي   هذا عدا الآثار الأخـرى . بأمراض القلب والشرايينوانتهاءوالأمراض الجلدية 

 ...ية من شعور بالضيق والتعاسة والأرق وعصبية المزاج والحـزن      تلحق بالصحة النفس  

  .وغيرها

تستخدم لمقاومة   تعد ممارسة أنشطة التربية البدنية والرياضة من أهم العوامل التي         

البدنيـة   ومعالجة الضغوط النفسية، كما أا وسيلة للاسترخاء، وخاصـة الأنشـطة  

 ، حيث أا تقلل من درجة     »الدراجات ركوب   ، السباحة ،المشي«: كسجينية، مثل والأ

الجسـم،   ىويمثل النشاط البدني عبئًا عل   .القلق والحزن والهبوط والشد العضلي والتوتر     

في   رفع كفاءة الجهاز العصـبي     لىومقاومة هذا العبء من قبل الجهاز العصبي تؤدي إ        

منتظم  جوللتعامل مع الضغوط النفسية من خلال برنام       .مواجهة ضغوط الحياة المختلفة   

 .للنشاط البدني، فإنه يوصي برياضة المشي

في تطوير مقدرة الفرد على تحمـل الضـغوط          للنشاط الرياضي فائدة ملحوظة   

بالنشاط الرياضي ولدى مرضى الاكتئاب      النفسية لانخفاض مستوى التوتر بعد القيام     

 لحاجـة   من القلق أو اضطراب النوم     لتحسن الحالة المزاجية وكذلك عند الذين يعانون      

 .الجهد وحرق الطاقة الجسم وخاصة الجهاز العضلي والعصبي للراحة بعد

ن صعوبة الحياة وكثرة المشاكل وتباين الظـروف أدى إلى كثـرة الأزمـات              إ

النفسية وحصول الضغوط المختلفة، وهذا ما أدى إلى إيجاد الحلول والعوامـل الـتي              

راً بارزاً في حياة كـل منـا،        تساعد على التخلص منها، وتلعب الضغوط النفسية دو       
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وعليه فأن الإحساس بالشد والتوتر النفسي يقود إلى فقدان الفرد لاتزانه وثباته وهذا             

. يعني عدم حصول التكيف، وان سلوك الفرد يتغير وهذا ما يطلق عليـه بالضـغط              

و داخليـة   أويشير مفهوم الضغط إلى حالة التوتر النفسي الناشئ عن عوامل خارجية            (

 . )ل التوازن واضطراب في السلوكعلى الفرد فتخلق له حالة من اختلاتضغط 

 الموقف أصبح مهددا وأصبح     نّأن وصول اللاعب إلى قناعة تامة بعد أن أدرك          إ

مصدراً لزيادة الخوف من الفشل وعدم القدرة على تحقيق ذاتـه وانجـاز طموحاتـه               

ي يهدد الرياضي يؤدي به إلى      ن الموقف الضاغط الذ   إوأهدافه المتوقعة، وبمرور الوقت ف    

حصول تغيرات فسيولوجية سلبية تظهر في انخفاض الكفاءة البدنية وزيـادة النرفـزة             

 التغيرات النفسية السلبية التي     فضلا عن لى الإرهاق والتعب،    إوالإثارة والتوتر مما يقود     

تولد يتعرض لها اللاعب والتي تزيد من الضغوط عليه ودده على مواصلة التدريب وت            

و التوقف، وان شعوره بـالقلق وضـعف        ألديه رغبة كبيرة في الابتعاد عن التدريب        

 ممارسة الأنشـطة    صالإرادة وضعف الثقة كلها أسباب وأعراض تجعل الموقف بخصو        

الرياضية والتدريب مصدراً للتوتر والقلق والضغوط النفسية المعوقة للنشاط والمهبطـة          

تحمل أعباء تدريبية كبيرة من خلال زيادة الحجـم         وأصبح اللاعب ي  . للروح المعنوية 

لى إذ تصـل    إو الشدة التدريبية فضلاً عن زيادة عدد الحلقـات التدريبيـة            أالتدريبي  

حلقتين أو ثلاثة حلقات تدريبية في اليوم، ويستمر هذا العمل خلال الموسم التـدريبي              

 ـ        أدون وجود فترات راحة      تعادة الشـفاء   و في ظل فترات راحة قليلة لا تسمح باس

نه كلمـا   إذ  إالكامل، وهذا ما نلاحظه في الألعاب الجماعية وبعض الألعاب الأخرى،           

لى زيادة الأحمال التدريبية مـن      إارتفع مستوى الانجاز فمن الطبيعي تكون هناك حاجة         

 أفضل مستوى وتحقيق الانجازات العالية، ووصول الأحمال التدريبية         إلىاجل الوصول   
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ية تفوق طاقة وإمكانية اللاعبين تظهر النتائج سـلبية مـن الناحيـة             إلى درجات عال  

  .الصحية

تؤثر سلبيا في صـحة      والضغط العصبي من أسوأ الحالات التي     النفسي   ن التوتر إ

خطر الإصابة    لأا تزيد  ؛القلب وتسبب ضعفه وارتخاءه، ولها مضاعفات خطيرة أخرى       

 .بمرض التصلب المتعدد
تكوين ضـغوط    لىإن وجدت، فستتحول حتما     إ لأزمةوا الشد النفسي  وحالة

عدم اتزان   نفسية ذات طابع مثير ومؤثر على سلوك الفرد، ويبدو هذا الفرد في حالة            

 أعمق مديات الإحباط الناجمة من النفسية ، وعندما تأخذ الضغوطالآخرين الناس أمام

 . يجاد منفذ للخلاص منهاإالفرد نفسه، فلابد من  لدى
الفـوق  « قيام الغدد الكظريـة      إلى يؤدى   والنفسي العصبيلتوتر  ن ا أوأوضح  

 جسـم   في يعمل على زيادة تخزين الشحوم       الذيهرمون الكورتيزول     بإفراز »كلوية

على القلب والشرايين كما تحدث التوترات العصبية اضـطرابا         مما يزيد الخطر   الإنسان

الغدة الدرقية، مما يـؤدى   مثل غدة البنكرياس و   الأخرى  عمل الغدد الصماء   فيشديدا  

 »المثيـابولتيرم « تبادل المواد المسمى     لى خلل في  إو  الدم في اضطراب بنسبة السكر     إلى

 .الإنسانجسم  فيوالى احتباس الصوديوم والماء 
ن الجانب النفسي مهم جداً في إعداد اللاعبين وهو مكمل لبقية أنواع الإعداد             إ

لى انه  إ في تحقيق الانتصارات وتشير المصادر       الأخرى ويعول على الجانب النفسي كثيراً     

بالرغم من وجود نقص في الإعداد المهاري والخططي لدى اللاعب يلاحظ انه حقـق              

أسـاس  (وعلى  . لى العامل النفسي  إانجازات متقدمة في مشاركاته العديدة وهذا يعود        

مـن خـلال   ذلك فالجانب النفسي التربوي للمدرب له الأثر الفاعل في يئة اللاعب       
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توجيهه وإرشاده واحترام آرائه وشخصيته، والثناء على ما يقوم به من أعمال جيـدة              

ذا اعـد   إوايجابية ويدعمه ويشجعه على مواصلة العمل والتدريب لتطوير مستواه، و         

ى الصعوبات والمشاكل   اللاعب إعدادا نفسياً جيداً يتمكن من قيادة نفسه والتغلب عل         

 ). التي تواجهه

اللاعب بثقته بنفسه وبالراحة النفسية وأيضـا شـعوره بالانشـراح           ن شعور   إ

والانفتاح كلها عوامل تساعده على الأداء الجيد والإبداع في حركاته وعلى العكـس             

و حالة معينة فـإن     ألى حالة نفسية سيئة بسبب تعرضه لموقف        إعندما يتعرض اللاعب    

ه على الشكل الصحيح ويرافـق       القيام بواجبات  هه سوف تشوبه الأخطاء، ولا يمكن     ءأدا

ذلك الخمول وعدم القدرة على مواصلة اللعب وذه الحالة يتم إبعاده عن جو المنافسة           

لفترة معينة تحت أشراف ومتابعة الطبيب النفسي الخاص ومعرفتـه أسـباب ذلـك              

 . ومعالجتها

اال تدخل الطب النفسي في      والمشكلات التي تتعلق بالصحة النفسية وتتطلب     

الـتحكم في الانفعـال      علـى  كثيرة ومتنوعة، ومن أمثلتها تدريب اللاعبين     لرياضي  ا

للرياضيين في مختلف مراحـل      وإعدادهم نفسياً قبل المباريات الهامة، والرعاية النفسية      

والحكام في الملعب، وهذه مهمة      الضغوط النفسية التي يتعرض لها اللاعبون والمدربون      

للأوقـات العصـيبة عنـد       تطلب الأمر الإعداد المسبق   نفسية بالدرجة الأولى حيث ي    

 .اللقاءات الرياضية المثيرة
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   العلاج الرياضي العلاج الرياضي العلاج الرياضي 

ن العلاج الرياضي هو علاج مساعد في علاج جميع الأمراض النفسية، حيـث             إ

يعمل المريض على أداء بعض التمرينات والحركات البسيطة والخفيفة الـتي تسـاعده             

 . على الاسترخاء والهدوء

   هداف العلاج الرياضي هداف العلاج الرياضي هداف العلاج الرياضي أأأ

 : ن استخدام العلاج الرياضي للمصابين يحقق الأهداف الآتيةإ

 . تنشيط المريض المصاب ببعض الاضطرابات والمشاكل النفسية 

 . يساعد في دئة الأشخاص الذين يمتازون بنشاط حركي زائد 
 . يعمل على ضبط الدورة الدموية وتنشيط العضلات على العمل 
 . يداً عن التأمل الباطنيجعل المريض بع 
من خلال ممارسة النشاطات الرياضية يحقق المريض علاقات اجتماعية عن           

 . طريق الاختلاط بالآخرين
ممارسة الرياضة تؤدي إلى الاسترخاء الجسمي والنفسي في حالات التـوتر       

 . والقلق
 . يتمكن الفرد من التنفيس عن مشاعره 

   الترويح واللعب العلاجي الترويح واللعب العلاجي الترويح واللعب العلاجي 

 ؛ويح بشكل مباشر في عمليات العلاج النفسي لكثير من الأمـراض          يدخل التر 

لأنه يساعد المصاب في التخلص من الملل والنرفزة والشد والتوتر من خلال مزاولـة              

الألعاب الترويحية البسيطة، لقد زاد الاهتمام بموضوع الترويح والألعاب العلاجية من           

 لكـي  ؛بعض الأمراض النفسية وتأهيلهم   قبل الباحثين والخبراء لغرض معالجة المصابين ب      
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ن يكون نشاطاً وهـذا     أن الترويح هو شعور قبل      لأ ؛يعودوا لمزاولة نشاطام المختلفة   

 . الشعور يعمل على تجديد الحالة العامة للفرد البدنية والعقلية والاجتماعية والعاطفية

تسـير علـى    والترويح هو ممارسة أنواع مختلفة من الأنشطة الرياضية والتي لا           

. وتيرة واحدة، أي لا تأخذ شكلاً واحداً والتي تتميز بالمتعة والمرح والحريـة في الأداء              

ن إ(. ن اللعب من الأمور المهمة في السـلوك الإنسـاني         لأ ؛واللعب هو أصل الترويح   

اللعب والترويح والأنشطة البدنية تعد وسيلة من الوسائل الطبيعية للاستجمام النفسي           

 هذه الأنشطة لها القـدرة الايجابيـة علـى     أنالعقلي والبدني على اعتبار     والاسترخاء  

 ). التخلص من التوتر والشد العصبي والإرهاق النفسي والقلق والإجهاد العضلي

والاسترخاء من أهم الفوائد النفسية الناتجة عن ممارسة الترويح لكون الأنشطة            

التعب والتوتر واستبدالها بمشـاعر     الترويحية قادرة على التخلص من عوامل الإرهاق و       

ايجابية مثل البهجة والمتعة والسعادة والراحة، لذا فهو قادر على تحويل العقل المتعـب              

 . بعقلية متفتحة وعلى النفسية المنهارة المحطمة إلى نفسية منتعشة مقبلة على الحياة

النقاهـة  استغل الإنسان الطبيعة الجميلة وأقام فيها المنتجعات الصـحية ودور           

كل ذلك دعـا إلى إنشـاء       . والاستشفاء للتخلص من الإجهاد أو التوتر أو الإرهاق       

المراكز والمؤسسات العلاجية لعلاج الأمراض النفسية والعصبية فضلاً عن الإبداع في           

 إلى  »بول هاون «إنشاء المراكز الخاصة لعلاج الرياضيين، لقد أشار عالم الطب النفسي           

صاحبة للعب لا يمكن إنكارها، باعتبار اللعب عنصر هام في الحيـاة             الحالة الطبية الم   أن

 . الصحية فهو يوفر بديلاً منسجماً وطبيعياً للعمل

 طريقة اللعب العلاجي تعد من الطرق الفعالة للعلاج النفسي          أنوقد وجد    

 . وخاصة عند الأطفال
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بين  اللعب التلقائي في علاج الأطفال المضطر      »ميلاني كلين «واستخدمت   

 . نفسياً
 اللعب الخيالي لعـلاج     »سيموندس وامن ورينسيون  «واستخدم كل من     

 . حالات القلق والتوتر عند الأطفال

والترويح عن النفس من الأشياء الهامة لكل منا حتى يجدد النشـاط             الراحةإنّ  

وقد يفهم الـبعض    . الطاقة والحيوية ليعود إلى مواصلة العمل      ويبعث في جسده ونفسه   

الخلود إلى الهدوء والكسل، غير أن مفهوم آخر للراحـة يجعلـها             لراحة على أا  منا ا 

إيجابية وفاعلية بعيداً عن أجواء المسئولية والعمل ولكـن في           قضاء الوقت بصورة أكثر   

فكما نعلم عن مباريات كرة القدم أا مليئة بالإثـارة          .. بناء إثارة ونشاط بدني وذهني   

وتوقعات ترتفع معهـا    .. كل حركة للكرة بين أقدام اللاعبين     ترتبط ب  والانفعالات التي 

التعبير عن الانفعال هنا هـام    .. ليصل إلى الذروة وقت تسجيل الهدف      حرارة الانفعال 

 .النفسية جداً للصحة
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   الاحتراق النفسي للمدرب واللاعب          الاحتراق النفسي للمدرب واللاعب          الاحتراق النفسي للمدرب واللاعب          
PPPsssyyyccchhhooolllooogggiiicccaaalll   BBBuuurrrnnnooouuuttt   

ثر سلبي علـى طـرفي      أتعد ظاهرة الاحتراق النفسي في اال الرياضي ذات         

 وضغوطات بدنية   أزماتلى  إ والتي تعود    »اللاعب/ المدرب«العملية التدريبية ومحورها    

  . وظهرت في وقت معين»اللاعب/ لمدربا«ونفسية متراكمة تخزنت في داخل 

و صـعوبة   أو المهنـة    أ منها ما يكون العمـل       ،ومصادر هذه الضغوط مختلفة   

 والتي ينتج عنـها     ،و صعوبة المنافسة ومسؤولية النتيجة    أالتدريب وزيادة الجهد البدني     

 البـدني   الإـاك  وبالتـالي    ،الإجهاد حالة   إلى الذي يقود    والإرهاقحالة من التعب    

 الصـعبة الـتي     وأعبائها وزيادة استمرار هذه الضغوط      ،لانفعالي والعقلي والدافعي  وا

 عنـدما لا    ولاسـيما  ، على تقبلها وتحملها   »اللاعب/ المدرب«تفوق قدرة واستعداد    

 أي،  إليه والطموحات مع واقع الحال الذي يمكن الوصول         الأهدافو تتناسب   أتتطابق  

 وكذا حـال    ،لى المستوى المتوقع لفريقه   إو لم يصل    أن المدرب لم يحقق نتائج مع فريقه        أ

   ولم يستطع تحقيق الانجاز الذي ينتظره الجمهور        ،همن ما هو معهود     اللاعب الذي لم يؤد 

 في صراعات داخلية    »اللاعب/ المدرب«هذه الحالة يبقى    في   و ،الخ...والإدارةوالمدرب  

 وبالتـالي تـرك     »اق النفسي الاحتر« والنتيجة النهائية لهذه الضغوط هو       ،مع النفس 

 . و الانسحاب النهائي من التدريبأالتدريب 

   وهذه المراحل   ،لى حالة الاحتراق النفسي   إة حتى يصل    يمر المدرب بمراحل عد 

 تظهر في   ؛ةدونتيجة لتراكم الضغوط طيلة هذه الم     ،  تحوي على ضغوط كبيرة يتعرض لها     

سـبب التراكمـات الـتي سـببتها         ب ؛ انه لم تكن مفاجئة    إلا ،وقت دون العلم بذلك   

 ،ت والصـراعا  ، ومسـتوى الفريـق    ، والنتائج ، والضغوطات ، والمعوقات ،المشاكل

 . إلى هذه النتيجة يدتؤأمور  كلها ، وعدم البوح بما في داخل المدرب،والكبت



128        الفصل السابع

 إلىغوط التي يتعرض لهـا المـدرب تـؤدي          ليس كل الض  أنه  ويمكن القول   

 ومنها ما يكون سـلبيا      ،ة ضغوط متراكمة وسابقة    بل يحصل نتيج   ،الاحتراق النفسي 

 مواصـلة   إلىذ يدفعـه    إ ،يجابيا على المدرب وعمله   إ تأثيره ومنها ما يكون     ،شرناأكما  

ن هذه  أ فضلا عن  ،أفضل وتحقيق وضع    ،العمل وبذل جهود مضاعفة لكسب النجاح     

جل أل من    وتثير فيه الحماس والرغبة على العم      ،الضغوط تعطي دعما ودافعية للرياضي    

 .لإنجازتحقيق ا

لى الاحتراق النفسـي    إ التي تؤدي    الأسباب أهممن  ن  أ  إلى  هنا الإشارةوتجدر  

 المخطـط لهـا     الأهـداف لى  إ للوصول   »اللاعب/ المدرب«هو دافع ورغبة وطموح     

 وكـذلك الطموحـات   ،والإدارةو طموحـات الجمهـور    أ وتلبية طلبات    ،وتحقيقها

لى هذه  إ الفشل في الوصول     نّأ و .و الفريق أد للاعب   الشخصية في تحقيق المستوى الجي    

 وتأنيب ولـوم    ، يعني وجود مشكلة وصعوبات    ،و عدم التوفيق في تحقيقها    أ ،الأهداف

د له كل هذه الجوانـب الضـغط النفسـي الكـبير             تولّ إذ »اللاعب/ المدرب«على  

 . »الاحتراق النفسي«

 ومـن ثم    ،الأداءفي    الواضحة هو عدم القدرة على الاستمرار      الأعراضومن  
  . المطلوبةوالأهدافالقصور والعجز والضعف في تحقيق الطموحات 

 الأهـداف  في المباراة وعدم تحقيق      الإخفاقن يتحول   أفي اال الرياضي يمكن     

و الجزئي عـن    ألى الابتعاد الكلي    إ التي تقود الرياضي     ،لى حالة من الاحتراق النفسي    إ

 مما يقـود    ،بالاستتراف الانفعالي للمشاعر والأحاسيس    مع شعور حاد     ،ممارسة التمرين 

 إنقـاذ ذا لم نتمكن مـن      إهذه الحالة   في   فإننا وبالتالي   ،نجاز الرياضي لإلى انخفاض في ا   إ

 حقيقية لفقدانه في    إمكانيةن هناك   أ فذلك يعني    ،الرياضي من هذه الحالة النفسية السيئة     

 .مجال المنافسة الرياضية
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 والتذمر وعدم القدرة على تحقيـق       الإحباطحالة   :هون الاحتراق النفسي    إ 

لى انسحاب الرياضـي قبـل      إ مما يؤدي    ؛ وفقدان الدوافع للمنافسة   ،نجازلإا

 . لها مستوى كان مخططأفضلتحقيقه 

 ، ناتجة بسبب الضغوط المتراكمة على الرياضي      أفعالردود   :نه عبارة عن  أو  أ 

 علـى    سـلباً  أثرهـا ا ينعكس    مم ،ومنها الضغوط البدنية والمهنية والعائلية    

 الأهـداف  نتيجة لعدم تحقيقـه      ؛ ويقل حماسه واندفاعه للتدريب    ،الرياضي

 .و المستوى المطلوبأالمثالية 

 ،»القـدرة، والوقـت   «اختلال التوازن بـين المـوارد        : عن عبارةهو  و  أ 

 وقصيرة المـدى نحـو هـذا        سريعة انفعالية مما يسبب استجابة     ؛والمتطلبات

 Anxiety بمشـاعر القلـق      الاسـتجابة  وتتميز هذه    ،التوازن  في الاختلال

 .Exhaustion والإاك atigueF والتعب ensionTوالتوتر

    الاحتراق النفسي لدى الرياضي  الاحتراق النفسي لدى الرياضي  الاحتراق النفسي لدى الرياضي أسبابأسبابأسباب

 ـمن  رغم  على ال فشل الرياضي في تحقيق نتائج متقدمة في المنافسات          . 1 ة دالم
 . الطويلة من التدريب والاستعداد

 .التدريب الزائد . 2
 . مساعدة اللاعب للتخلص من هذه الضغوطعدم  . 3
 .تعرض الرياضي لضغوط خارجية . 4

 : لىإحدوث الاحتراق للرياضي يؤدي 

 . التوقف عن التدريب . 1
 .و الكلي من التدريبأالانسحاب الجزئي  . 2
 . نجاح الرياضي في مواجهة الاحتراق . 3
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    الاحتراق النفسي للرياضي  الاحتراق النفسي للرياضي  الاحتراق النفسي للرياضي أعراضأعراضأعراض

 . »يةانعدام الدافع«الاتجاه السلبي للتدريب  . 1
 .  الجسمي والنفسيبالإاكشعور الرياضي  . 2
 . فقدان الطاقة النفسية . 3
 . ضعف النشاط والحيوية . 4
النظرة السلبية للرياضي تجاه نفسه بسبب العجز واليأس والفشل في تحقيق            . 5

 . نتائج طيبة

      العصف الذهني العصف الذهني العصف الذهني 

 :مقدمة

 لمعرفـة ا مـن حجـم      ت زاد ، التي غزت مجتمعاتنا   الهائلة الثورة المعلوماتية    إنّ

 وهذا جعلنا نسير ونتعامل مع كل هـذه         ،كافةاالات  العلمية والمعلوماتية التي شملت     

خذ الجانب التعليمـي والرياضـي      أ وقد   ، حياتنا أمورالتطورات ونتعامل معها في كل      

 .الشاملة وزاد الاهتمام بالتنمية البشرية وموضوعة الجودة ،مكانا بارزا في هذه الثورة

 تطور االات الرياضية التي تعد واحدة مـن         إلىرات دفعت   وكل هذه التطو  

 الرياضة معيارا حقيقيا ومؤشرا     أصبحتذ  إ ،الأساسية سماته   ىحدإ و ،تطورات العصر 

 الرياضة الشغل الشاغل لكـثير      فأصبحتلتطور وتقدم الشعوب وتقدمها الحضاري،      

نجـازات في   لإيـق ا  جل تقدمها وتحق  أ عليها من    ة الطائل الأموالتصرف  إذ   ،من الدول 

 .المحافل الدولية

 الذي غزى   يالتكنولوجنجازات العلمية والتقدم    لإلم تتحقق هذه التطورات وا    

 ومقترحات وبحوث ودراسات    راءآ لو لم يكن هناك      ، ومنها مجتمعاتنا العربية   ،اتمعات

 ، متباينة ومتغيرة بسرعة   ظروفل  ظ نعيش في    وأصبحنا الأشخاص من   وإبداع وأفكار
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 »بالانفجار المعـرفي الكـبير    «بـ والتي تعرف    ةوالتكنولوجيجئنا بالثورة العلمية    وفو

 والحصول على المعلومـة     ، وبسبب تطور وسائل الاتصال    ، الهائل يالتكنولوجوالتطور  

و الشـبكة العالميـة للمعلومـات       أ »الموبايـل «لكل شخص من خلال     ويسر  بكل  

 لهـذه التطـورات     نتيجة ؛»قرية صغيرة « بأنه، حتى بات يطلق على العالم       »الانترنت«

 مواكبة التطورات والحصـول عليهـا       في الإسراعلى  إالسريعة تحتاج مجتمعاتنا العربية     

 وأفكـار لابد من الاعتماد على عقول      إلى أنه    هنا   الإشارة وأود ، مجتمعاتنا منها  لإفادة

 كـار وبأف المشكلات بشكل علمـي      حلمن أجل    عقليام   ة الشباب وتنمي  وإبداعات

 .مبدعة

 والإبـداعات  الأفكـار  وإنتاج لإبرازويعد العصف الذهني من الطرق المهمة       

 فاعلة للمجتمع   أهميةوالابتكارات التي من خلالها تعالج مشكلات وموضوعات ذات         

 .الإبداعي على التفكير الأفراد والتي تساهم في تنمية قدرات ،وتقدمه

   العصف الذهنيالعصف الذهنيالعصف الذهنيتعريف ومفهوم تعريف ومفهوم تعريف ومفهوم 

ديثة المستخدمة حاليا بكثرة في عملية التعلم والتي تفيـد في           هو من الطرق الح   

 أفكـارهم  الحرية لمتعلمين في التعـبير عـن         وإعطاء الإبداعيالتشجيع على التفكير    

ن يـئ   أ بعد   ،وأفكارهم وتوجهام   رائهمآ طاقام الكافية لمعرفة     وإخراج ،رائهمآو

 وتسـتخدم في    ،و الموقـف  ألموضوع   لكي يتفاعل المتعلم مع ا     ؛ المناسبة لذلك  الأجواء

 بـل علـى   ، واحـدة إجابة التي لا تعتمد على والأمورحالات الموضوعات والمواقف   

 . كل شخصوأفكار رؤيةسب بح الصحيحة المتعددة الإجاباتاعتماد 

وهو طريقة علمية لاختيار ووضع عدة حلول لمشكلة معينة، ويتم ذلك مـن             

 الأفكـار  وبعد ذلك عـرض    ،ولاأ المشكلة    بتحديد الأشخاصخلال قيام مجموعة من     
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 والحلول المطروحة من    الأفكار ويجري تسجيل هذه     ، حلول لهذه المشكلة   بمثابة والآراء

 هذه الحلول لمعالجة المشـكلة      أفضل في ورقة لغرض مناقشتها واختيار       الأشخاص دنل

 .المحددة

لذهني  يطلق علية العصف ا، لاستخدامات العصف الذهنيأخرىوهناك طريقة  

 ؛ ومنها المؤسسات العلمية والرياضية    ، يمكن استخدامه في كافة المؤسسات     ،لكترونيلإا

 معينة لاتخـاذ القـرار      ةو مشكل أ ، مطروحة ةلغرض الخروج بصيغة ائية مقبولة لحال     

 ومن خلال العصف الـذهني      ، المعنيين الأشخاص أمام المشكلةذ يتم عرض    إبصددها،  

الحلول والمقترحات لكل شخص على الحاسبة التي وضعت         تثبت   ،لكترونياإالذي يتم   

 ولا يجري أي نقاش على هذه الحلول        ، ويتم التحكم ا مركزيا    ، كل واحد منهم   أمام

 المرحلـة   تبـدأ  هذه المرحلـة     إتمام وبعد   ، جانب من السرية   على تتم   إذ ،والمقترحات

 بإجماع الأفضل المقترح  لاختيار؛ لتحليلها ومناقشتها  ؛ هذه المقترحات  يع في تجم  الأخرى

لى صـياغة القـرار     إ يصار   ثم ،و الذين شاركوا في وضع هذه المقترحات      أ ،الموجودين

 . وقتبأسرعا لهالمناسب 

 أسـباا والعصف الذهني هو قيام العقل بعصف المشكلة وفحصها ومعرفـة           

 ـ    الإبداعية والأفكار الآراءووضع الحلول لها من خلال        مـن   ة التي يقـدمها مجموع

 مـن   وهـذا العصـف يعـد   ،بالمشكلة لهم اطلاع على الموضوع الخاص    ،لأشخاصا

 ،بإبداع لكي يفكروا    ؛الأشخاص في تحريك واستشارة وحث      والمهمة الخاصة   الأساليب

 لوضع  ؛و الجماعي أ التفكير الفردي    أسلوبوفق  على  يمكن استخدام العصف الذهني     و

 .للمشكلةالحلول 
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 أسـاليب ، وهـو مـن      »الأفكاراستمطار  « أيضايطلق على العصف الذهني     

 لحلول ومقترحات لموضـوع  الأفكار عرض وطرح بعض     : ومفهومه ،الإبداعيالتفكير  

 يتراوح عددهم من    الأشخاص مجموعة من    ل ويتم ذلك من خلا    ، المحددة المشكلة اءإز

 يـتم   الأمراية  في  العصف الذهني   ، و إدارة شخص يقوم بمهمة     هم يختار من  »5-15«

 وهذا  ، المطروحة المشكلةو  أ مع الموضوع    تتلاءمنسب البدائل والمقترحات التي     اختيار ا 

لى سماع وجهات نظر مختلفة بسبب      إ التقليدية   والأفكاريساعد في الخروج من الحلول      

 .  الموجودينراءآاختلاف 

جـل حـثهم    أ من   ؛وهو طريقة مناسبة لاستخدامها مع الطلبة ومع الرياضيين       

  وهذا يعـد   ،يتوقعه  بشكل لا  روالأفكا الآراء وإبداء ،ة والتفكير على المشاركة الفعال  

سوده ت في جو    آراءهم لحث الطلاب والرياضيين لطرح      ،حالة ايجابية ذات فوائد كثيرة    

 تكون مختلفة ومتباينة في مفهومها      الأمر في بداية    الأفكار وهذه   ،الأفكارالحرية وتبادل   

 .يتطور هذا الجانب لديهم أنكن بمرور الوقت يم ولكن ،وموضوعيتها

 محـددة علـى     ةو مشكل أوفي اال الرياضي يمكن للمدرب طرح موضوع        

ن تكون هذه الحلول والمقترحات     أ ويمكن   ، ومقترحام حولها  رائهمآ وسماع   ،اللاعبين

 إلى وبعد ذلك يتوصل الجميـع       ،و يتم عرضها مباشرة من اللاعب     أ على ورقة    مكتوبة

 .لمشكلةالحل المناسب لموضوع ا

  :وعلى سبيل المثال يطرح المدرب السؤال التالي على اللاعبين

  خسارة الفريق في المباراة السابقة؟ أسبابهي  ما

 وفي النهاية يقـوم  ، حول هذا الموضوعوالإداريين اللاعبين   راءآويبدأ بسماع   

 .  الخسارة ووضع الحلول لهاإلى أدت التي الأسباب أهمباختيار 
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 ،ن الموضوعات والمشاكل من المهنيين بطريقة العصف الـذهني        تطرح العديد م  

 سـواء في    ،الأشخاص فعال في استشارة     تأثيرا ذات   أ منهم بعد دراسات عميقة      إيمانا

 ،يهارها بجـو ود   إظ و ،جل تحريك طاقام الكامنة   أ من   ،و الرياضة أو الدراسة   أالعمل  

الاختيار المناسب منها تكـون   والطروحات بعد تحليلها والأفكار هذه ،دون ضغوطات 

 مـن   مختلفة والموضوعات تكون    الأمور وهذه   ،لموضوعات والمشاكل المحددة  لحلول  

 : حيث

 ـ   ، واحدة صحيحة  وإجابة ،دموضوعات ذات حل واح      ايا ويطلق عليها قض
 لـه عـدة     يوالتفكير المنطق . و موضوعات مختلفة، تتطلب تفكيرا منطقيا     أ

 :خصائص وهي
 .»يعتمد على المنطق« إليهالعلمية للوصول يستند على الخطوات  . 1
 .»انكماشي« المطروحة الأفكار »يقلص«يقلل  . 2
 .»أي انه تفكير رأسي«يبدأ بتحليل المشكلة بالتدريج  . 3
 .الأساسيةيبتعد عن التشتت في التفرعات البعيدة عن المشكلة  . 4
 .   احتمالاالأكثريتبع المسارات  . 5

 إبـداعي ة وتتطلب تفكير     عديدة ومتنوع  وإجاباتموضوعات ذات حلول     
 : يتميز بالخصائص التاليةالإبداعيوالتفكير 

 . الإبداعي التفكير أساس والإبداعالتخيل  .1
 . وتعددهاالأفكاريعتمد على تدفق  .2
 .  الممكنةالأفكار يتعرض لكل أفقيتفكير  .3
 . المرتبطة وغير المرتبطة بالمشكلةالأفكاريأخذ  .4
 . لة الاحتماليتبع جميع المسارات حتى وان كانت قلي .5
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   فوائد وأهمية ممارسة الرياضةفوائد وأهمية ممارسة الرياضةفوائد وأهمية ممارسة الرياضة

حصول التعـب    إلى   نظراً لمتطلبات الحياة اليومية المختلفة والصعبة والتي تؤدي       

خارجه لسـاعات عـدة      م أ كان داخل البيت  أوالإرهاق بسبب التنقل والعمل سواء      

جانب أمـور      إلى وتوتر الحياة وعدم إعطاء الجسم الراحة التامة بعد يوم شاق وصعب          

 لذا نؤكد على ضرورة ممارسة الرياضة للتخلص من كل هذه التوترات            ؛أخرى كثيرة 

 . وما يرافقها

يعد أحد وسائل التربية     ، أن النشاط الرياضي   »عبد الحميد غريب شرف   «يرى  

تعـديل سـلوك     الرياضية لتحقيق أغراضها، وذلك عن طريق النشاط الحركي دف        

، تحت  »الاجتماعية،   النفسية ، العقلية ،البدنية«: فة النواحي الفرد وحسن تنشئته من كا    

 .إشراف قيادة واعية

إعداد الفـرد    إلى   النشاط الرياضي يعد من أهم الأنشطة التربوية التي دف         نإ

  .حياته ومجتمعه من خلال تنميته بدنيًا وعقليًا ونفسيًا واجتماعيًا للتكيف مع

   والصحيةوالصحيةوالصحية   فوائد الرياضة النفسيةفوائد الرياضة النفسيةفوائد الرياضة النفسية

التمارين البدنية اهتمام الكـثيرين، وفي        استهوى موضوع الرياضة وممارسة    لقد

أي  إلى   الرياضة ولا يفكـرون في الانضـمام       الحقيقة ان الكثير من الناس لا يمارسون      

لا يدركون الفوائد الهامة للرياضة في الحياة        برنامج رياضي لأسباب مختلفة وبذلك فهم     

 تصـيبهم  أن وما هي الخسائر التي يمكن       ،سواء ى حد من الناحيتين النفسية والبدنية عل    

ومن اجل الاطلاع الأفضـل   ..منتظمة وطوعية في حالة عدم الممارسة الرياضية بصورة

الممارسـة   أو البعض في المحافظة على نظام الـرجيم  على الدوافع الفردية التي تساعد

 مـن المـتغيرات    هناك مجموعةأنمن الدراسات  الرياضية العامة فقد وجدت العديد
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 ةالأنظمالانضمام في مثل هذه  أو الاستمرار النفسية التي تحرك الإنسان لكي يفكر في

 . الرياضية

نظرا للتطور السريع والتقـدم والتقنيـة في     إن التغيير في السلوك المعيشي اليوم     

 أجهزة التحكم والمصاعد الكلي على العديد من جميع مجالات الحياة اليومية واعتمادنا

هـذا  ، الكهربائية واستعمال وسائل المواصلات الحديثة كالسيارات وغيرها       والسلالم

أن معظم الأعمال التي يشغلها العديد من الناس تتطلب الجلوس الطويـل            إلىبالإضافة  

اتباع سـلوكيات    إلى   أدى كل ذلك  .. أجهزة الكمبيوتر بشكل كبير    نظراً لاستخدام 

وليس فقط على الشخص نفسه ( قلة الحركة والنشاط من اليومية خاطئة في أمور الحياة

وهذا بدوره  ) أولاده و أسرته وهي اللبنة الأساسية في تكوين اتمع         إلى   بل امتد الأمر  

  .ونفسية كثيرة للفرد والأسرة واتمع سبب مشاكل صحية

الفرد السليم والمريض على السواء لإبقـاء        إن الرياضة جزء هام للغاية في حياة      

  .التماثل للشفاء على ول على حالته الطبيعية والثاني لمساعدتهالأ

الأثر الكبير في تأخير الاضـطرابات   تباع برنامج رياضي منتظم سيكون لهاإن 

وكـذلك انحرافـات    .. والأمراض البدنية وأمراض القلب وشرايينه والأوعية الدموية      

للغايـة للوقايـة    وب مطلـوب الرياضية أسل  البرامجدالجسم وتشوه المفاصل لذا تع

 . فعالية بل هي من أكثر البرامج.. الطبية

ومما لا شك فيه فإن الخلو من الأمراض وكذلك العنايـة بالأسـنان والتغذيـة               

رغم ، على ال  والصحية  من المتطلّبات الضرورية السابقة للياقة البدنية      دالكافية كلها تع  

اليومية، إلا أن الرياضة  طار عاداتنا وممارساتناأننا كثيراً ما ملها، ونضعها خارج إمن 
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ا مهمة لكل الفئات فهي إ إذ .مراحل حياة الإنسان جميع  من العناصر الأساسية فيدتع

  .والحوامل والمرضعات والشيوخ والكهول وكذلك المعوقين للشباب والفتيات مفيدة

 السمنة والوقاية من    الحفاظ على الوزن والوقاية من    : وللرياضة فوائد كثيرة منها   

الدم وأمراض القلب وتقويـة عضـلات الجسـم     الإصابة بالسكري، وارتفاع ضغط

  .وهشاشة العظام والتخفيف من مشاكل أمراض المفاصل والروماتيزم

ـا تسـاعد علـى    إ  إذكما أن ممارسة الرياضة تحسن الحالة النفسية والمعنوية، 

المشاكل النفسية بـإحراق الـدهون    فسيةوالاكتئاب والمشاكل الن التخفيف من القلق

تعتبر ضمن أساسيات الوقاية من الكثير مـن   من هنا نجد أن الرياضة المختزنة بالجسم،

  .الأمراض المزمنة

مرحلة الطفولة المبكرة بتدريب الجهاز العصبي لدى الطفـل،   وينصح الأطباء في  

ات الـتي تتطلـب     كالتسلق، والوثب والحرك   الرياضات وذلك بممارسة مجموعة من   

 .الجسم الرشاقة والتوازن وحركات تكور وضع

حدى الاستراتيجيات لخفض التوتر المرتفع والقلق الزايد       إوتعد ممارسة الرياضة    

وظائف الرياضة في جوانب متعددة منها تساعد في السيطرة على القلـق             إيجازويمكن  

غوط النفسية وتقيـيم    والصراعات النفسية العادية وتساهم في التخفيف من حدة الض        

تخفيف القلق كما تساعد على اكتساب الثقة بالنفس وتحقيـق           إلى   القلق بحيث يودي  

النمو الجسمي والمهارات العقلية وتعلم الابتكار والاختراع وتنمية الخبرة الذاتية لدى           

 ... الفرد وتعلم حل المشكلات

يها الإنسـان مـن      إل أوهناك العديد من النظريات التي تفسر اللعب كظاهرة لج        

ن يتخلص من انفعالاته وتوتراته ومن بين تلك النظريات النظريـة التلخيصـية             أجل  أ
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ن اللعب تلخيص لضروب النشاطات التي مـر ـا          أوالتي قدمها ستانلي هول ويرى      

 لكـي   ؛الإنسان عب الأجيال المتعاقبة واستخدم الإنسان نماذج كثيرة مـن اللعـب           

صيد وترى هذه النظرية أن المهارات التي تعلمها جيـل          تساعده في عمليات القنص وال    

 وقد اهتم الأفراد بالنشاط الرياضـي لتنميـة         من الأجيال سوف يقدمها للجيل التالي     

 والاستعانة بأنشطة وقت الفراغ في تقديم التوجيه الاجتمـاعي         الصحة واللياقة البدنية  

رياضـي   أو   د تدريب بدني   أن التربية الرياضية لم تعد مجر       إلى معوض ويشير حسن سيد  

 أو  تمرينات لتحريك أعضاء الجسـم     أو   الجماعة على شكل تدريبات    أو   يمارسه الفرد 

مجرد اكتساب مهارة حركية معينة بل هو محاولة لتربية الفرد           أو   بغرض التقوية العضلية  

  .وسيلته الأولى حركة الجسم تربية كاملة عن طريق نشاط

ستجمام وترى هذه النظرية أن الإنسان يلعب       والنظرية الأخرى تسمى نظرية الا    

  فيليريح عضلاته وأعصابه التي أصاا التعب والإرهاق فالعضلات والأعصاب تعمـل      

 أما نظرية التحليـل     ، أثناء اللعب   في أثناء العمل ولكنها تشعر بالاسترخاء والاستجمام     

و تجسيد لخفض  متاعب لاشعورية وه   أو   ن اللعب يعبر عن رغبات محبطة     أالنفسي فترى   

التوتر والقلق عن الطفل وعلى ضوء أهمية ممارسة الرياضة للوقاية من أمراض العصـر              

 لكونه يحمل الصحة والسعادة للفرد      ؛فإننا ينبغي أن نرفع دائما شعار الرياضة للجميع       

 حرص على ممارستها بانتظام وجعلها ضمن برنامجه اليومي وعادة منتظمة في حياته             إذا

د ممارسة الرياضة عاملاً مهماً وأساسياً للفرد لاستعادة نشـاطه وحيويتـه            تع. اليومية

ن لها تأثيرات إيجابية تشمل نـواحي       إويمكنه التخلص من التعب والإرهاق والتوتر، إذ        

 . عدة
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إن ممارسة اللعب من شأا أن تمنح الإنسان الشباب الدائم، فليس هنـاك مـن        

التوقف عن الاستمتاع بالحياة، والتخلـي عـن        الناحية النظرية عمر معين يتوجب فيه       

 لأن ذلك حين يحدث فإن معناه الاستسلام طواعيـة للإرهـاق            ؛الانطلاق والسرور 

ا يشيع في ثقافتنا الشرقية من أن اللعب لصغار السـن           ممرغم  على ال والتوتر والكآبة،   

ولا … (: فقط، وكما يقول الشاعر العربي الذي ينكر أن يكون اللعب لكبار السـن            

، وهنا أذكر أن إحدى الصحف البريطانية قد كتبت حين          ) وذو الشيب يلعب   ،لعباً مني 

مات بالأمس شاب إنجليـزي     (:  تقول »برتراند راسل « المفكر الإنجليزي المعروف     توفي

 ينعم بالقوة والحيوية وعاش كشاب حتى آخر        إذ كان ،  )في الثامنة والتسعين من عمره    

 .لحظات حياته

 أن تقتصر على العمل والكفاح المستمر؟ إننـا          يجب  بأن حياتنا  ومن الذي يقول  

 حياة شاقة غـير     عنييإذا تصورنا أننا نعيش من أجل ضروريات الحياة فقط فإن ذلك            

إنفاق بعض من طاقتـه في أمـور ليسـت           إلى   محتملة، والإنسان لا يتميز إلا إذا عمد      

كمالية وغير ضرورية لكنـها  جوهرية لحياته، واللعب هو أحد هذه الأنشطة التي تبدو        

كانت ولا تزال إحدى طرق التقدم والإبداع، فاللعب قد يضحى عظيم الفائدة، ولنا             

استخلاص الآلات النافعة من أشياء كان يلهو        إلى   أن نعلم أن الإنسان كثيراً ما توصل      

 .الاكتشاف والتعلم وظهور المواهب إلى ا، فاللعب تجربة مفتوحة قد تكون الطريق

 العيادة النفسية يمكن أن نجعل من اللعب أحد المفـاتيح لفهـم شخصـية               وفي

المريض، فالقدرة على الاستمتاع باللعب هي إحدى العلامات الصحية التي تدل ليس            

 خلوه من كل ما يقلق راحة البال        ى الفرد بل عل   ى توفر المهارة والاهتمام لد    ىفقط عل 

أنه من المفترض أن تكون ردود أفعالنا       مثل القلق وتأنيب الضمير ولوم النفس، حيث        
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 فرض أننا   ىأثناء اللعب هي الحماس والإثارة، والتلقائية والشعور بالبهجة، هذا عل         في  

أثنـاء اللعـب    في  أناس أسوياء، لكننا نلاحظ أن بعض المضطربين نفسياً لا يمكن لهم            

م في حالة شد    التخلص من همومهم، فنراهم حتى في المواقف التي تكون مناسبة للهو وه           

ترى البعض يرهق نفسه في سـبيل تحقيـق          أو   حد الغضب،  إلى   نفسي وتوتر قد يصل   

 الخسـارة في اللعـب      دمن غيره، ويع   أو   الفوز والتفوق، ولا يقبل أي خطأ من نفسه       

مشكلة خطيرة يصعب أن يتقبلها، وهؤلاء أكثر عرضـة للإحبـاط والاكتئـاب ولا              

 .هم عن التسامي فوق همومهميمكنهم جني أي فائدة من اللعب لعجز

مرضانا  إلى   ويذكر احد الأطباء النفسيين من النصائح المعتادة التي نوجهها دائماً         

حالة الصحة النفسية والتوازن الانفعالي هو ممارسة الهوايـات خصوصـاً            إلى   للوصول

مثـل تلـك     إلى   اللعب والرياضة البدنية، وأحياناً أرى أننا كأصحاء أحوج ما نكون         

يحة حيث تطغى مشاغل حياتنا اليومية في معظم الأحيان على الوقت المخصـص             النص

للترفيه واللعب، فنجد الكثير من الشباب يكتفي بمتابعة أخبار الرياضـة والرياضـيين             

أنني أجد حـتى في     من  رغم  على ال دون محاولة ممارسة الرياضة بنفسه، وهذا لا يكفي         

 فكثيراً ما يكون الحديث حول مباريات الكرة        ابي إيجا االاهتمام بالرياضة وأخبارها جانب   

ونتائجها ونجومها متنفساً جيداً للكثير من الانفعالات، وأحياناً استخدم ما لدي مـن             

معلومات في هذا اال كمادة للحديث والتواصل مع الآخرين حتى مع مرضى العيادة             

قابلة الطبيب في المرة    هذه فرصة مواتية لامتصاص التوتر الذي يحيط بم        النفسية وتكون 

 بدء الحديث في موضوع محايد حتى تحدث الألفة وبذلك نصل          إلى   الأولى والذي يحتاج  

 .الهدفإلى 
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وفي حياتي ومراحل عمري السابقة حاولت أن أتعلم قواعد الكثير من الألعاب             

حد الإجـادة في أي      إلى   وممارستها ولكن عدم التركيز في ناحية واحدة جعلني لا أصل         

!  الذي يفعل كل شيء ولا يجيد أي شيء          »جاك«الاستمرار فكنت أشبه بمثل      أو   امنه

لكني أرى في اللعب سر الشباب الدائم، ويتأكد لدي هذا الإحساس حين كنت أتمكن              

من استقطاع بعض الوقت لأنسى العمل والمسئوليات وأندمج في اللعب واللهو مـع             

ساساً غير عادي بالارتياح تزول معـه       أطفالي كأحدهم، إن ذلك في الواقع يمنحني إح       

 .كل آثار التعب والإجهاد

   الفوائد الإيجابية لممارسة الرياضةالفوائد الإيجابية لممارسة الرياضةالفوائد الإيجابية لممارسة الرياضة

للرياضة تأثير إيجابي على الجسم وحيويته وصحته، حيث تعمل على رفع الكفاءة            

الوظيفية فضلاً عن تأثيرها على شكل الجسم الخارجي ونفسية اللاعب وهي تساعد في             

 : ليةتحقيق النواحي التا

 . زيادة الثقة بالنفس 

 ).المظهر العام (تساعد عل تحسين الشكل الخارجي للجسم  

 . تزيد من قوة الجسم ونشاطه 

 . تخفف من الضغط النفسي والشد العضلي والتوتر الذي يصاحب الفرد 

 . تساعد المدخنين على التخلص من التدخين 

 . بناء الجسم وتقوية العضلات 

 . تعطي المناعة للجسم وتحميه من كثير من الأمراض 

 . تنشط الدورة الدموية 

 . حرق الدهون والسعرات الزائدة إلى تؤدي 
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 . تساعد على التخلص من الشحوم الزائدة 

 . تنشط عمل الأجهزة الداخلية للجسم 

 . تجعل الجسم رشيقاً 

 . الارتقاء بمستوى الصحة العامة للجسم 

أن التمرينـات    إلى    من خلال أبحـاثهم    ين الأميركي ينثتوصل مجموعة من الباح   

 .في منطقة لها صلة بالذاكرة خلايا المخ الرياضية ترفع القدرات العقلية من خلال تجديد

 شخصاً من الأصحاء ونفـذوا علـيهم برنـامج مـن            »11«حيث اختار الباحثون    

 . التمرينات الرياضية لمدة ثلاثة أشهر

رنين المغناطيسي قبل تنفيذ البرنامج وبعده، كما أم        وقاموا بتصوير أمخاخهم بال   

تعرفوا على مستوى اللياقة البدنية لكل شخص وذلك بقياس كمية الأوكسـجين في             

ن استخدام برنامج محدد من التمرينات      أوبعد ذلك لاحظوا    . الدم قبل البرنامج وبعده   

تدفق  مكن رصد زيادة فيالرياضية ساعد على تدفق الدم اللياقة البدنية للإنسان كلما أ

 .الدم عن طريق الرنين المغناطيسي

الموجودة   إشباع وتفريغ الطاقة الرياضة إحدى القنوات الأساسية فيولما كانت

الطب   العالم العربي الدكتور أحمد عكاشة وآخرون من علماءيداخل الإنسان كما يرو

من  لأفراد الممارسين لها فقد وجد بالتجارب مدى تأثير الرياضة على سلوك ا–النفسي 

بالنفس والإحساس  والقدرة على السيطرة وعلى تحمل الألم والثقة  الانفعالاتفيتوازن 

 .بالدين والمثل العليا بجودة الانجاز مما يعطى الممارس الإحساس باحترام الذات والإيمان

 :  إلىيوقد وجد بالتجارب المعملية أن ممارسة الرياضة تؤد

 .مونات والدهون بالدمتحسين نسب الهر 
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 .على الاستجابة الذهنية تحسين رسوم المخ والقدرة 

 .تقلل الألم وتزيد من تحمل الفرد زيادة الإفرازات والأيونات المخية التي 

على ارتفاع طاقـة الأداء    يساعدي الذ»الوبامين«تنمية الموصل العصبي  

 .للفرد

د على الشعور بالنشوة    ساع ي  الذي »النورادرنيالين«تنمية الموصل العصبي     

 .والمرح

يساعد على الشجاعة والثقـة    الذي» السبروتوتين«تنمية الموصل العصبي     

 .بالنفس

أصبح من المحتم أن يؤخذ       لذلك ؛وقد اتضح مما سبق أهمية دور الرياضة للجميع       

 :  جميع الدول العربية وذلك عن طريقذا المبدأ في

 الطبي الدقيق على الممارسين     الرياضي وضرورة الكشف   الاهتمام بالطب  

 .وتلافيا للمضاعفات  ضمانا لحسن الأداء؛للرياضة

 لتشمل كبار السن والمرضى حيث ثبـت        ؛تقنين ممارسة الرياضة للجميع    

 تحسين العامل النفسـي والأداء الحركـي        الرياضة في  بالأبحاث مدى تأثير  

 .السن لكبار

بكر يعود بالفائدة عند التقـدم      الم إن التعود على تأدية أنشطة رياضية منذ السن       

عدم المقدرة على القيام بأعبـاء       أو   بالعجز وأثبتت الدراسات أن نسبة الإصابة    . بالعمر

لدى الأفراد الخاملين وتقل لـدى الأشـخاص         الحياة اليومية لدى التقدم بالعمر تزيد     

لإيجـابي  سن مبكرة مما يدل على الـدور ا        الذين اعتادوا ممارسة الأنشطة الجسمانية في     

التدهور الصحي بإذن االله لكبار السن       والمفيد للرياضية بشكل عام والذي يمنع حدوث      
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ليتمكنوا من ممارسة حيـام اليوميـة        أهمية الاهتمام بتأهيل كبار السن     إلى   وهذا ينبه 

بالقدرة على الحيـاة الطبيعيـة    بسهولة وبشكل طبيعي وحالة نفسية جيدة عند تمتعهم 

 .العادية ون حيامؤدة الآخرين في قضاء شدون الحاجة لمساع

   الفوائد الصحية والنفسية والبدنية لرياضة المشي الفوائد الصحية والنفسية والبدنية لرياضة المشي الفوائد الصحية والنفسية والبدنية لرياضة المشي 

 للرياضة أهمية كبيرة لمن يمارسها سواء لغرض تطوير المستوى وتحقيق الانجازات          

السمنة ومرض السـكري مـن      كلغرض الوقاية من الأمراض،      أو   لغرض الترويح أو  

 ممارسة النشـاطات    إن يطلق عليهما، وكذا الحال      نأأمراض العصر كما يحلو للكثير      

. وفق برنامج علمي مدروس يعطي نتائج ايجابية للفرد       على  الرياضية البسيطة والمنظمة    

 أن لا يتردد في ممارسة الرياضة حتى وان كان ذلك لدقائق يوميا علـى               أنوعلى الفرد   

ممارسـة الرياضـة    لى   إ وأننا ندعو . يستمر في هذا مع زيادة الوقت المخصص تدريجيا       

 . البسيطة والابتعاد عن الرياضة اهدة

 والإنتـاج الاستقرار النفسي والتنشيط الـذهني       تشكل الرياضة عاملاً مهماً في    

الحياة اليومية وتقلل مـن التـوتر العصـبي     الفكري للإنسان، فهي تخفف من ضغوط     

ة بـالنفس وتحـرر     وراحة نفسية وثق   وتساعد على الاسترخاء، وتكسبنا متعة وسعادة     

سلامة الإنسـان النفسـية      ومما يؤكد أهمية الرياضة في    .  من القلق والاكتئاب   الإنسان

 اذكاء واسـتقرار  والعقلية، الدراسات التي أجريت على أن هــؤلاء الأبطال أكثر

 .الألعاب الرياضية عاطفياً وثقة بالنفس وتفوقاً فكرياً من الأشخاص الذين لا يمارسون

باحة من الفعاليات الرياضية المهمة التي تساعد على تقليل فرصـة           المشي والس 

يمكن ممارسة الرياضة خمس مرات في الأسبوع على الأقل          .الإصابة بأحد أمراض القلب   

 الفعاليـات الرياضـية النفسـية       وفي النهاية لا تنس   . ة في كل مرة   ولمدة نصف ساع  
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م في الحفاظ على صـحة القلـب        افالاسترخاء والتمارين السويدية وتمارين التنفس ه     

 ممارسة رياضة المشي لها تأثيرات مهمـة      إن إذ ونعطي مثالا على ذلك      ،وديمومة فعالياته 

  .اللياقة البدنية والنواحي النفسيةالعامة وعلى الصحة 

ومزاولة برنامج المشـي    

الرياضي بانتظـام يسـاعد في      

تحسين عوامل بدنية وصـحية     

كثيرة والـتي بالتأكيـد تمنـع       

فضلا . الإصابة بأمراض العصر  

عن ذلك يجـب الوصـول إلى       

أثنـاء  في  الإثارة الفسيولوجية   

 والتي تعني  مزاولة رياضة المشي  

الوصول بضربات القلـب إلى     

معدلات المتوقع للقلب حسب    

  العمر ومستوى اللياقة البدنية

 وذلك لضمان الاستفادة من هذا اهود من الناحيـة الصـحية            ؛والصحية للشخص 

 في والعمل بنصـائح المتخصصـين       المشيتباع التدرج في برنامج     اوالبدنية ب  والنفسية

 .الرياضي الطب

المشـي لعلاقتـه     لقد أعادت المنظمات والمؤسسات العلمية والصحية النظر في       

الآونـة   آخر بل اتضـح في     إلى   بالصحة، فلم يعد المشي مجرد وسيلة انتقال من مكان        

ففي  ،الرياضة ية ونفسية واجتماعية دعت للاهتمام ذه     الأخيرة أن للمشي فوائد صح    
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 متخصصـا في الطـب    عالما   150 وزارة الصحة الأمريكية حوالي    كلفت م1996 عام

والصحة ووظائف الأعضاء وغيرها من التخصصات بجمع الأبحاث والـدلائل علـى            

 300 وخرجت هذه اموعة بوثيقة شهيرة جمعت في. الرياضي بالصحة علاقة النشاط

والنشاط البـدني   المشي«وقد لخصت وزيرة الصحة آنذاك ما ورد فيها بقولها      . صفحة

 .»الصحة إلى هما جواز السفر

من المعروف أن النشاط الرياضي له فوائده الصحية والجسمية على الأفـراد في             

 لأن هذا العصر يتميز بالتكنولوجيـات       ؛هذا العصر الحديث أكثر من العصور السابقة      

واستخدام وسائل التكنولوجيا في التنقل والصعود والاتصال       .  للجسم البشري  المريحة

جعل الإنسان كسولاً قابعاً في مكانه قليل الحركة متقوقعاً في أوضاعه متأثراً في قوامـه               

وكون الجسم البشري أمانـة عنـد       ، معانياً من آلامه النفسية والجسدية والاجتماعية     

ن طريق رعاية هذا الجسم تغذوياً ونفسياً واجتماعيـاً         صاحبه فلا بد من الاعتناء به ع      

وجعله من الحقوق التي يجب علـى       » البدن «حيث خص الرسول الكريم     ، ورياضياً

إن لربك عليك حقاً وإن لبدنك عليك حقاً فـأعط          (المسلم أن يرعاها فقال في ذلك       

 . )كل ذي حق حقه

 للمشيالفوائد النفسية 

  :يلي  متعلقة بالعقل والروح واهم هذه الفوائد ماللمشي الرياضي فوائد نفسية

 : يخلص الإنسان من الهموم الكثيرة والضغوط النفسية . 1

الكثير من الضغوط والتوترات والشد والأزمات النفسـية         إلى   يتعرض الإنسان 

بسبب صعوبات الحيات والظروف الخاصة التي يمر ا كل إنسان وبخاصة الرياضـي             
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ذه الضغوط النفسية، ولكي يزول هدا التوتر والشد ويمكـن          مثل ه  إلى   حيث يتعرض 

 . التخلص من الضغوط اليومية ننصح بممارسة الرياضة وفي ابسط صورها رياضة المشي

الأنشطة الرياضية وخاصة رياضة المشي تساعد في إثارة الجسم علـى إفـراز             

لإنسان يشـعر    الذي يجعل ا   »المورفين« الذي بشبة كيميائيا مادة      »اندورفين«هرمون  

بالراحة والسعادة، والمشي الرياضي يساعد الجسم على التخلص من الضغوط النفسية           

 يساعد المشـي    إذ،  والتوتر والقلق والشعور بالسعادة والهدوء والراحة أثناء النوم ليلاً        

 .على التخلص من الأرق

 حل المشاكل اليومية . 2

سـن الطـرق النفسـية       أح دالانشغال عن المشاكل والصعوبات تع     أو   الابتعاد
 فيتخلص العقل من الصعوبات والحصول على الراحة        ،لعلاجها بمزاولة المشي الرياضي   

العوامل الرئيسة  من يعد المشي .وبعض الحلول المناسبة للمشاكل الأكثر تأثيراً وتعقيداً
 وينصح الأطباء والمتخصصين    ،للتخلص من ضغوط العمل وضغوط الحياة بشكل عام       

 والابتعاد عن   هاالنفس الرياضي على ضرورة ممارسة الرياضة للتخلص من       في مجال علم    
 . العمل أو الصعوبات والمشاكل التي تواجه الفرد في حياته العامة سواء في البيت

 : يحسن مفهوم الإنسان عن ذاته . 3

عن طريق مزاولة الأنشطة الرياضية وخاصة المشي الرياضي يحصل الإنسان على           

احية الإيجابية حيت يشعر بالسعادة والسرور والنظرة المتفائلة عن         مفهوم الذات من الن   

 .شخصيته وذاته

 الفوائد البدنية للمشي

 ـ    الفوائد إلى   بالإضافة  ىالصحية لمزاولة المشي الرياضي يعمل المشي الرياضي عل

 .  الإنسان مما يشعر بأنه الأفضل والأحسنىلد تحسين عناصر اللياقة البدنية
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 :عضليةال زيادة القوة

المشي الرياضي تعمل علي زيادة قدرة العضلات على بناء          الأنشطة البدنية مثل  

 ىا تبق إتعرضها للإصابة ومن خلال بناء الألياف العضلية ف        من الألياف العضلية وتحد  

مساعدة العضلات للوقاية من الإصابات وتعمـل علـى أداء           أكثر صلابة وسمك في   

 .أكثر الأعمال اليومية بسهولة

 :العضلية النغمة

الرياضي تعمل علي تقوية العضلات الضعيفة وكذلك المترهلة في          مزاولة المشي 
أداء وظائفها بأحسن صورة، ومن خلال العضلات يعمل القلب والـدورة الدمويـة             

ومرور الغذاء من الجهـاز الهضـمي، والنغمـة        وتساعد على دخول الهواء في الرئتين     
  .الحيوية في أداء وظائفها بدقة وكفاءة جهزة الجسمالعضلية تساعد في أداء جميع أ

 : زيادة المرونة

العمر وقلة الحركة من العوامل التي تؤدي بالعضلات والأوتار والأربطة المحيطة           
 أداء  ىالإصابات والأمراض وجعلها متصلبة وعدم قدرا عل       إلى   بالعضلات والمفاصل 

نامج المشي الرياضي تعمل علـى       مدى حركي تشريحي، والأنشطة الرياضية كبر      ىأقص
ستمرار على أداء أقصي مـدى  اتقوية العضلات والأربطة المحيطة بالمفاصل وتساعدها ب 

 .حركي و تشريحي لها
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 :الدوري والتنفسي تحسين الجهاز

المشي الرياضي من الأنشطة    يعد  
الرياضية الهوائية التي تستخدم ا     
ــل ــبيرة مث ــلات الك  العض

الظهـر  عضلات الـرجلين و     
الحوض و اليدين مما يتطلب من    
 القلب دفع كميات كبيرة مـن   

لأداء عملها بإيقاعات   ، هذه العضلات وبالعكس   إلى   الدم
رياضة المشـي، وبـذلك      منتظمة و مستمرة المطلوبة في    

فضـلا  يكون له أثر في تقليل العبء الواقع على القلب،          
 . اء عملها بدقة وكفاءة المشي يرفع من كفاءة القلب وعضلة القلب في أدعن أن
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