
  :08رقم محاضرة 

  قوة التحمل النفسي

  : مفهزم التحمل النفسي الریاضي-1

بأنه "استعداد او قدرة الفرد على تحمل ما لا یرغب فیه من المواقف GOODعرفه  - 

 والأحداث او أبداء الآراء أو قیامه بمواقف لا یكون في أتم تعاطف معها"

التحمل النفسي بانه غیاب او ضعف الاستجابة الانفعالیة  1986 ویعرفه بتروفسكي - 

 لأي عامل غیر مرغوب فیه بسبب إدراك الفرد أو تقییمه للموقف.

الذي وضعته (كوباسا  HARDINESSویرد مفهوم قوة التحمل النفسي مع اللفظ   - 

 السیطرة.–الالتزام  –) والذي یتكون من ثلث  مكونات رئیسیة :التحدي 1989

ونحن نرى بأنه (قدرة الریاضي على ضبط النفس في مواجهة أحداث التدریب والمنافسات   

والتعامل معها بأسلوب یبعد الریاضي عن احتمال الإصابة بالأمراض النفسیة والجسمیة التي 

تحدثها هذه الظروف ،وكذلك فانه الدرجة التي یحصل علیها الریاضي من خلال استجابة 

  حمل النفسي .على مقیاس قوة الت

من خلال ما تقدم من تعریفات نستطیع استخلاص تعریف دقیق عن التحمل ألا هو     

مجالات (قدرة الریاضي على تحمل الضغوط وإن متغیر قوة التحمل النفسي یتكون من عدة 

،وانه یتوسط العلاقة بین أحداث الحیاة الضاغطة المتوقعة في الصحة النفسیة والجسمیة 

  ى مبادئ وفلسفة الوجودیة في طرح التحمل النفسي .الاعتماد عل

واعتمدت في صیاغته على الفلسفة  1989طرحت كوباسا مفهوم قوة التحمل النفسي عام 

الوجودیة وتنظیر علماء النفس الوجودیین مثل (فكتور فرانكل )،تعني الوجودیة محاولات 

تولى أعماله الخاصة كلما الشخص لیحس بوجوده ،من خلال إیجاد معنى لهذا الوجود ثم ی



حاول أن یعیش طبقا لقیمة ومبادئه وعلى ضوء ذلك ترى أن الأفراد قادرون على مواجهة 

  الظروف الصعبة وتحویل حوادث الحیاة المجهدة إلى احتمالات وفرص لمصلحتهم.

طبقا لهذا فان الفرد الذي یحتمل درجة عالیة من الضغوط دون ان یصاب بالمرض فانه    

اء للشخصیة عن الفرد الذي یمرض عند تعرضه لنفس الدرجة من الضغوط والتي له بن

أي القدرة على الاحتمال وتتكون هذه الشخصیة من  HARDINESSأطلقت كوباسا علیه "

  ثلاث مكونات وهي :

 السیطرة اعتقاد الفرد بأنه یستطیع السیطرة على الأحداث والتأثیر فیها بخبرته الخاصة. - 

 متلاك الفرد لشعور المشاركة والارتباط بنشاطات الحیاة.الالتزام وهو ا - 

 التحدي توقع التغییر كتحد نحو تطور وأبعد وأفضل. - 

  فرضیات كوباسا على المكونات الثلاثة :-2

 الافتراض الأول  -

قوة السیطرة على أحداث الحیاة أو حتى الإحساس به أو الاعتقاد به تظهر  امتلاك

  الفرد بصحة أفضل من عدم امتلاكه عدم الإحساس به.

واعتمدت كوباسا افتراضات (افرل) للفحوص المختبري التي تبین أن هناك باءات 

  للشخصیة منظمة لا تضعف تجاه المنبهات الضاغطة وغن الشخص السلیم یملك :

 طرة جازمة /أي اختیار البدیل المناسب من السلوك للتعامل مع الضغط.سی - 

 سیطرة معرفیة/أي القابلیة على تفسیر وتقییم الأحداث الضاغطة. - 

مهارات التعامل /أي الاستجابات الملائمة للتعامل مع الضغوط ،لغرض مواجهة  - 

ئمة ومتطورة لا ومقاومة الأحداث وعدم الاستلام لها والذین لا یمتلكون استجابات ملا

 یستطیعون المواجهة.

وتوصل (أفرل) الى ان الشخص الذي یتعرض للمرض نتیجة الضغط یكون بدون طاقة 

  او قدرة وتكون لدیه الدافعیة للانجاز قلیلة فیضعف أمام الضغوط وبالتالي یستسلم لها.



 الافتراض الثاني : -

فانه یبدو سلیما من عند تعرض فرد (یشعر بالالتزام) للضغط في مجالات حیاته 

الأمراض النفسیة (الالتزام هو قدرة الفرد لربط حیاته بصورة كاملة في الظروف المختلفة 

بما فیها العمل والعائلة والعلاقات الشخصیة)فإن مواجهة هذا الفرد  للبیئة الضاغطة 

یخفف منها فضلا عن أن الشخص الملتزم یشعر دائما أنه یشارك الآخرین وهذا یشكل 

  درا لمقاومة الضغط .مص

 الافتراض الثالث : -

إن الشخص الذي تكون لدیه صفة التحدي لیواجه به التغییر بصورة یكون عند تعرضه 

للضغوط بعیدا عن الإصابة بالمرض فالشعور الایجابي عن التغییر الذي یحصل من 

في هذه البیئة یعد حافزا لإدراكه قیمة الحیاة وتعلقه بها ،فضلا عن انه یجد المتعة 

الخبرات وطبقا لكوباسا فإن متغیر قوة التحمل النفسي یمكن أن یحمي الفرد من 

  التأثیرات المدمرة لإحداث الحیاة الضاغطة.

  أنواع قوة التحمل النفسي :-3

 تحمل الإحباط : -1

الإحباط هو :إدراك الفرد لعائق یحول دون إشباع حاجاته أو رغباته أو تحقیق 

مستقبل وهو حالة انفعالیة تظهر حین تتدخل عقبة ما أو توقع حدوث هذا في ال

في طریق إشباع رغبة او حاجة أو هدف أو توقع عمل ما . كذلك هي حالة 

غیر مرغوبة ومزعجة تحدث تغییرا في السلوك تتراوح بین الغضب والعدوان إلى 

  التراجع والانسحاب.

لفرد تبدید الآثار السلبیة یسبب الإحباط ظاهرة جدیدة هي مقاومة الإحباط :أي محاولة ا

لإحباط وتحویلها لصالحه ویرى (ستیلي) أن تحمل الإحباط طاقة تكیفیة یمتلكها الإنسان 

  لمواجهة المواقف الخطرة والمؤلمة.



  أو هي قدرة الفرد على الصمود أما الضغوط دون فشل في التوافق النفسي.

علیها او تجنبها وطرق معالجتها وینشأ الاحباط عن تكرار أحداث ضاغطة لا یمكن السیطرة 

  هي جعل الناس یغیرون تفكیرهم عن الأحداث التي تواجههم في حیاتهم.

ویعد تحمل الإحباط مظهر من مظاهر التحمل النفسي او الصمود ضد مظاهر الأنا التي 

  تتولد عند منع الشخص من الوصول الى الهدف الذي یرغب فیه.

  لسببین :یختلف تحمل الإحباط من شخص لآخر 

یمیل لأن یزید مع التقدم في العمر لسببین /ازدیاد الثقافة لدى الفرد  وتنوعها مع  -1

 التقدم في العمر یسهم في تحمل الإحباط

ازدیاد خبرة الفرد مع التقدم في العمر یعد عاملا مساعدا في التعرف على 

خبرته المعوقات والضغوط التي تقف في طریق إشباع الحاجة ،فیعمل الفرد على 

  السابقة لتجنبه او تعدیله.

لكل فرد درجة تحمل تبدأ عندما یتجاوز الضغط مصادر الفرد الاعتیادیة كما انه  -2

درجة قصوى من التحمل وهي كمیة الإحباط التي یصل إلیها الفرد عند عمر 

 معین كي یحصل على أقصى تحمل للإحباط.

والحفاظ على الاتزان في ان تحمل الإحباط یشمل القدرة على تحمل التوتر 

مواجهة العقبات وازدیاد تحمل الإحباط دلیل على النمو السوي للانا وقصوره 

  علامة على عدم سلامة الأنا.

 تحمل الغموض : -2

تحمل الغموض :یعني قدرة الفرد على مواجهة مشاعره المتناقضة واستجابته لكل 

بالمجال المعرفي للفرد لأنه المواقف الاجتماعیة والإدراكیة الانفعالیة وهو یرتبط 



یرتبط بقدرة الفرد على التمییز بین الخصائص الایجابیة والسلبیة للموضوع 

  نفسه.

أو قدرة الفرد لیصمد أو یقاوم الفشل المتولد عن الكثیرات غیر المنظمة او غیر 

الواضحة غن المواقف الغامضة هي المواقف الجدیدة على خبرة الفرد أو 

ة بتفاصیلها او محتواها یحث تحمل الغموض في مستویین المواقف المتناقض

  هما المستویین الظاهري والإجرائي.

  مستویات تحمل الغموض :

المستوى الظاهري :ویحدث ضمن الادراكات والمشاعر الفردیة فالفرد یدرك ویقیم  -1

 ویشعر .

 المستوى الإجرائي : ویحدث في عالم الأشیاء الطبیعیة الاجتماعیة (الواقعیة) -2

ویتمثل بالسلوك والفعل والمتصل بالبیئة الخارجیة وبحسب هذین المستویین تكون 

استجابة الفرد للموقف الغامض أما الخضوع او الرفض إن تحمل الغموض سمة 

شخصیة عندما یكون جزاء من عملیة تكییف الفرد لبیئته الداخلیة والخارجیة وهو 

 جزء من التنظیم الهرمي لقیم الفرد.

ل الفرد ذو المستوى الإبداعي یظهر من خلال تحمله الغموض في حیاته ومن ان استقلا

خلال رغبته لتقبل الشكوك والتعقیدات في الوجود من حوله .وتفسر برونزویك تحمل 

الغموض بحسب نوع التربیة التي یتلقاها الفرد ومعاملة والدیه له اذ ان الوالدین 

لذي یظهر في سلوكهم وهذا من شانه أن المتسلطین یعاقبون أولادهم على الغموض ا

  یعزز المیل إلى تكوین استجابات متطرقة في مواقف متعددة الأوجه.

 تحمل عدم التطابق : -3

التطابق هو مصطلح جاء بهر وجرو ویعني الاتساق بین ما یخبره الفرد نحو 

  الداخل وبین ما یعبر عنه نحو الخارج.



قدرة على النظر في أفكار متنافرة دون قلق ودون ویرى وولمان أن تحمل عدم التطابق هو :ال

استخدام الدفاعات أما روجرز فیشیر إلیه إلى أن التنافر الأصل بین مفهوم الفرد عن ذاته 

وبین خبراته الواقعیة (أي وجود صراع بین الذات المدركة والذات المثلى) والتي تعني ما 

  یطمح أن یكونه الإنسان عن نفسه.

هو أن الكائنات البشریة تجاهد لتحقیق الاتساق بین الخبرات وصورة  وافتراض روجرز  

الذات (فمن المحتمل أن الناس تسمح للمواقف التي تتفق مع مفهوم ذاتهم بالدخول في 

الوعي ویدركون هذه الأمور بدقة) أما الخبرات الصراعیة فهي عرضة لن تمنع من الدخول 

رض بینهما ینظر إلى الفرد على انه یعاني من في الشعور وتدرك بغیر دقة فإذا حدث تعا

عدم الاتساق أما البیئة التي لا  تكون مصدر تهدید للفرد وتتبع أسالیب التعامل القائمة على 

الحب والتساهل وتسمح بإشباع الحاجات الأساسیة فأنها تكون مصدر إسناد له وتدفعه إلى 

الذات كمفهوم معقد یعبر عن تفاؤل النمو باتجاه تحقیق الذات وینظر روجرز إلى مفهوم 

  الفرد مع بیئته.

  نظریات مفهوم قوة التحمل النفسي في علم النفسّ :

یعد التحمل النفسي مظهرا من مظاهر الصحة النفسیة التي تعد ضروریة في شخصیة 

الإنسان إذ یحدد التحمل النفسي مستوى قابلیة الفرد على التوافق مع التغییرات البیئیة 

  ة.المختلف

  وهناك عدة نظریات بالنسبة للمفهوم في علم النفس وهي :

 النظریة الودودیة  - 

 نظریة فروید (التحمل النفسي وقوة الأنا) - 

 نظریة لیفیین - 

 النظریة الودودیة : -1



هي فكرة الوحدة الغیر قابلة للتفكیك أو  من الأفكار التي تؤكد علیها الودودیة

الذوبان من الوعي الإنساني وهي ما یطلق علیه الوجودیون مصطلح الوجود في 

  العالم.

تتفق النظریات الوجودیة على مجموعة من الأسس الفلسفیة استندت إلیها الكثیر من البحوث 

ریات على أن الإنسان والدراسات التي تناولت موضوع التحمل النفسي ،واتفقت هذه النظ

یسعى دائما للبحث عن وجوده في الحیاة وان بیئته الاجتماعیة والاقتصادیة والسیاسیة في 

تغییر مستمر لذا تركز هذه النظریات على تحلیل وجود الفرد في عالم معقد فالأفعال طبقا 

ر الإنساني للنظریات لا تبرر على أساس نتائجها إذ أن هناك عوامل أخرى تحدد سلامة القرا

في عدمه من لناحیة الأخلاقیة فالبشر هم وحدهم القادرون على اختیار سلوكهم في أي 

  وقت.

ومن الدراسات التي تناولت موضوع التحمل النفسي واستندت إلى النفسیة الوجودیة سلسلة  

) والتي توجتها كوباسا في نظریاتها عن قوة التحمل النفسي 1972-1948دراسات فرانكل (

ى فرانك لان الإنسان الذي لا یستطیع اكتشاف المعنى سیعیش خبرة الإحباط الوجودي ویر 

التي تعد من وجهة نظره المصدر الرئیسي للسلوك الشاذ ، والرغبة في إیجاد المعنى یعني 

كفاح الكائن البشري لإیجاد سبب او شيء من المنطق لمشكلات وجوده ولا یمكن أیجاد هذا 

خبرة وممارسة القیم ولا یمكن اكتشاف هذه القیم إلا من خلال ممارسة المعنى إلا من خلال 

  العمل وحب الآخرین ومواجهة الفرد لمعاناته وتحملها.

إذن مفهوم قوة التحمل النفسي وطبقا لنظریة الوجودیة یمكن النظر إلیه على انه تحمل 

لضاغطة ومواجهتها مسؤولیة الفعل والقرار الحر باعتماد العقل عن طریق تحمل الأحداث ا

  من خلال وجود هدف في الحیاة.

  نظریة فروید (التحمل النفسي وقوة الأنا) 



ارتبط نشوء التحلیل النفسي في بدایة القرن العشرین بمحاولة فروید في تفسیره لمضمون    

) تحلیلا لمفهوم قوة التحمل 1939- 1857الواقع النفسي والظواهر النفسیة وقدم فروید (

خلال طرحه لمفهوم الأنا ویرى فروي دان الأنا تظهر من خلال نمو الطفل  النفسي من

لتحكم في تعاملاتهم الیومیة أثناء التعلم وهناك حقیقة منفصلة غن حاجاتهم ورغباتهم وبرأي 

فروید والفعل واختیار المناسب من البیئة وكلما كان الأنا قویا ویمتلك الطاقة اللازمة للقیام 

  ن الفرد أكثر نضجا وتحملا مع نفسه وبیئته ومجتمعه.بهذه الوظیفة كا

ویرى فروي دان الشخصیة هي مكونة من (اله واو الهي والأنا والذات العلیا) ولكل من هذه 

الأجزاء خصائصه فالهو أو الهي تتضمن كل شيء مورث وهي منطقة عقلیة أي الإحساس 

  ت.في الشخصیة ومصدر النظام للطاقة ككل وتنبثق منها الذا

أما الأنا فتنمو عن العدو مباشرة ومهمتها حمایة الكائن أما الذات العلیا فهي الضمیر ،الذات 

  المثالیة وهي قوة تنشأ من الأبوین وتمثل معاییر وأخلاقیات المجتمع.

وهذه المكونات الثلاثة تتفاعل مع بعضها فیصعب فصل تأثیر كل منها ، وهكذا فالنمو 

ل قویة وكلما كان الأنا قویا ویمتلك الطاقة اللازمة للقیام بوظائفه السلیم یؤدي إلى نشوء أن

  كان الفرد أكثر قدرة على التحمل.

  وبهذا تقدم لنا نظري التحلیل النفسي لفروید تأثیرا دینامیكیا لنشوء التحمل النفسي .

  التحمل النفسي طاقة البیئة النفسیة الموجهة :–نظریة لیفین 

بوصفها بنیة یفصلها عن العالم الخارجي بسیاج نفاذ تعقبه مباشرة  یصور لیفین الشخصیة   

  الأجهزة الإدراكیة الحركیة التي تتصل بالمحیط الخارجي فتحس بالمثیرات وترد علیها مباشرة.



فالمثیر في نظر لیفین هو مجال معقد یتضمن حاجات الفرد ومكونات شخصیة وإدراكه 

ا المجال المعقد التفاعل المستمر المتبادل بین التنظیم لإمكانیاته المتاحة للفعل ویتضمن هذ

  الداخلي للفرد وبین العالم الموضوعي .

ویطلق على هذه البیئة السیكولوجیة مفهوم (حیز الحیاة) التي تحدد مباشرة سلوك الفرد في 

التغییرات لحظة معینة ،ویعتبر لیفین (حیز الحیاة) مفهوما دینامیكیا یتغیر باستمرار نتیجة 

  الحادثة في حالات التوتر الداخلي للفرد وخبرته كذلك التغییرات الحادثة في البیئة.

  ماهیة قوة التحمل النفسي في المجال الریاضي :-4

یعد من المفاهیم المهمة والمتصلة بشخصیة اللاعب وصحته النفسیة وفي علاقته التفاعلیة   

لنسبي تبعا للفروق الفردیة لما تزخر به حیاة مع البیئة ویتفاوت اللاعبون في تحملهم ا

اللاعب من ضغوط شتى تختلف في أنواعها وبحسب المواقف التي تعرض لها .فالموقف 

الذي یتضمن تحدیا للاعب ربما یكون غیر مهدد للاعب آخر فاللاعب الأول یتشجع 

یسعى  للتعامل مع هذا الموقف ویحاول حل هذا التحدي ویرى فیه فرصة لتعزیز ذاته

  اللاعب الآخر إلى تجنب الموقف لأنه یرى هذا الموقف تهدیدا له.

وإن تأثیرات التحمل النفسي یمكن أن تتخذ أشكالا یعبر عنها بعدم الارتیاح أو عدم التركیز 

  على الأداء.

وغن الاهتمام بدراسة مفهوم قوة التحمل النفسي في عملیة التدریب والمنافسات لها أهمیة 

وقت الحاضر ،لأن تحقیق رفع قوة التحمل النفسي المطلوبة في الانجاز واسعة في ال

الریاضي یؤدي إلى زیادة التحدي والصمود والإرادة والتحدي لدى اللاعب ،فالتحمل النفسي 

له تأثیر حاسم على تعبئة الطاقة النفسیة لدى اللاعب وبالتالي یساعده بالوصول الى الطاقة 

  ریب او المنافسات.النفسیة المثلى سواء بالتد



وإن أوضاع التحمل النفسي المتجانسة ظاهرا قد تحفز لاعبا لزیادة انجازه بینما تعیق أخر 

  عن أداء مهاراته بشكل جید سواء بالتدریب او المنافسات.

ولهذا فان اللاعب یتعلم في حیاته كیف یتحمل ویتعایش مع المواقف الضاغط ،فإن لم 

یتمكن من ذلك سیواجه صعوبات كثیرة لا یستطیع التوافق معها وذلك لضعف قوة التحمل 

النفسي لدیه مما یؤدي الى قلة التركیز وزیادة النرفزة والعصبیة لدیه ،وغن جهد التدریب لا 

لتدریب وكثافته وتكرار التدریب ورتابة الجهد وإنما یتعلق أیضا بحالة ینجم فقط عن حجم ا

  النفسیة الآنیة لدى الریاضي .

  وان درجة التحمل النفسي للاعب تعتمد على :

–درجة تكوین خصائصه الشخصیة وبضمنها ابعاد وتوجه نشاطه مثل (الاهتمامات 

  لها.الاهداف) وعلى نوع سمات الشخصیة التي یحم–الاحتیاجات 

  وكذلك على المواقف والحالات الانیة التي یواجهها في بیئته العامة او الریاضیة.

ویعد التحمل النفسي من اهم مكونات الأداء البدني والمهاري لدى اللاعب فهو القاسم 

المشترك في معظم الفعالیات والأنشطة الریاضیة وخاصة تلك التي تتطلب منه جهدا بدنیا 

  الدراجات الهوائیة...). –الماراثون –لة مثل ( سباحة المسافات الطویلة متعاقبا لفترة طوی

والطریقة التي یتعامل بها اللاعبون مع المواقف التي تنطوي على الإحباط والضغط او 

  التهدید وردود أفعالهم تجاه تأثیرات الاجتهادات النفسیة تحدث في ثلاث مراحل متمیزة هي :

  للموقف الضاغط : مرحلة الإنذار او التنبیه 

أي استعداد الجسم لمواجهة الموقف الضاغط في إفراز هرمون الغدد الصماء (الدرقیة) مما 

  یؤدي إلى زیادة ضربات القلب والتوتر في العضلات وزیادة نسبة السكر في الدم.

  مرحلة المقاومة :



جهاد محاولا إصلاح الجسم لما سببته الحالة الأولى من أضرار فیشعر اللاعب بالقلق والإ

مقاومة الموقف الضاغط فإذا حقق النجاح في التغلب علیها فغن أعراض الموقف الضاغط 

  ستزول .

  مرحلة الإنهاك :

وإذا لم یستطیع اللاعب التغلب على الموقف الضاغط واستمر في معاناته فترة طویلة فإن   

ارتفاع ضغط –صداع قدرة الجسم على التوافق تصبح منهكة ویتعرض لعدة أمراض منها (ال

  ازمة قلبیة)–القرحة –الدم 

مما یشكل خطرا على اللاعب ،اذ لا یستطیع تحمل الموقف الضاغط ومقاومته وان العوامل 

  البیئیة كالتنشئة وأسالیب معاملة الوالدین مهمة في تكوین قوة التحمل النفسي عند اللاعب.

عب ویلعب دورا أساسیا في تعامله وغن مفهوم قوة التحمل النفسي متغیر مهم في حیاة اللا

  وتوافقه مع إحداث التدریب والمنافسات.

ویرى لیفین نقلا عن سلفاتور بأن الطاقة النفسیة تدل على قدرة اللاعب للانتقال من حال 

عدم التوازن الى التوازن ویعبر عن خاصیة تكافؤ داخلي للبیئة النفسیة ویؤدي الى خفض 

ن البیئة الخارجیة تسبب ضغوطا على بیئة اللاعب النفسیة التوتر .ومن هذا نصل إلى ا

فتسبب له التوتر ، ویؤثر هذا التوتر في إدراك اللاعب لذا فإن اللاعب یحاول خفض التوتر 

  عن طریق إدراكه لبیئته الخارجیة بشكلها الواقعي فیوجه طاقة نفسیة دافعة لخفض توتره .

النفسي بأنه طاقة نفسیة موجهة نحو تحقیق  وهكذا یمكن لنظریة المجال أن تصف التحمل

  التوازن النفسي الداخلي للبیئة النفسیة .

  العوامل المؤثرة في التحمل النفسي في المجال الریاضي :-5



تختلف قوة التحمل النفسي من لاعب الى آخر كل حسب بناءه النفسي والبدني وقدرته على 

  عدة عوامل منها :تحمل الأزمات والمشاكل وتنجم هذه القدرة من 

 الحالة الصحیة والجسمیة والنفسیة للاعب. -1

 خبرات اللاعب السابقة. -2

 التنشئة وأسالیب معاملة الوالدین في السنوات الأولى للاعب. -3

 القدرات العقلیة. -4

 ثقافة اللاعب. -5

 القیم والتقالید الاجتماعیة التي ینشأ علیها اللاعب. -6

  المجال الریاضي :العوامل المؤثرة في التحمل النفسي في 

الحالة الصحیة والجسمیة والنفسیة للاعب : إذ تعمل على ان یكون اللاعب  -1

صحیح البدن (یتمتع بصحة جیدة) ذا عقلیة من خلال زیادة قابلیة الجسم على 

تحمل الأعباء (الحمل) الذي یمارسه أثناء التدریب والحیاة الوظیفیة مما یؤدي إلى 

هود بشكل متصاعد وبالتالي تكون تطویر الأجهزة الوظیفیة لیتحمل أعباء هذه الج

الأجهزة قویة على مقاومة المرض .وهذه الحالة الصحیة النفسیة لدى اللاعب 

تتأثر بالحالة الصحیة والعقلیة ومیوله واتجاهاته وتتأثر أیضا بالعادات والتقالید 

الاجتماعیة والاتجاهات الثقافیة وما یفرضه المجتمع على اللاعب من مستویات 

 ن.والتراما

خبرات اللاعب السابقة :المعارف والمعلومات والقدرات الخططیة التي اكتسبها  -2

اللاعب أثناء عملیات التعلم واشتراكه في المنافسة ومن أهم العوامل التي تساعد 

اللاعب على التحمل النفسي .وتعد الخبرات عامل مساعد في معرفة طبیعة 

مل لخبرة هنا دورا على وقف المعوقات التي تقف في طریق إشباع الحاجة فتع

هذه المعوقات او تقبلها او تجنبها ،كما یسهل إدراك اللاعب لعناصر تلك الخبرة 



.وغن الخبرة الواسعة والمفاهیم المعقدة والمواقف الضاغطة في التدریب والمنافسة 

تؤدي الى زیادة التحمل النفسي ویمكن زیادة التحمل النفسي عن طریق فتح 

یة متخصصة تتضمن برامج تطبیقیة للتحمل النفسي .وأقرب معسكرات تدریب

الطرق غیر العلمیة الى العمل هي الاعتماد على الخبرة الذاتیة والمعرفة الحسیة 

للاعب وهي جانب مهم في التحمل النفسي ،لأن الطریقة العلمیة اكبر من كونها 

القدرة على ملاحظات .وتؤكد خبرة أحسن الریاضیین انه یمكن للاعب أن یكتسب 

التحمل في الحالات الانفعالیة غیر المرغوبة و الأسالیب المستخدمة كثیرة 

ومتنوعة ویتوقف هذا الأمر على خبرة اللاعب ودرجة تحفیزه ومدى تطور صفاته 

  النفسیة ونمط الجهاز العصبي وغیرها.

التنشئة وأسالیب معاملة الوالدین في السنوات الأولى للاعب : یتعلم اللاعب  -3

أنماطا سلوكیة إزاء المتغیرات الاجتماعیة والضغوط والمواقف النفسیة المألوفة 

وغیر المألوفة ،وإن القدرة على التحمل تنمو وتكتسب منذ الطفولة عندما تسنح 

للطفل الفرصة والدوافع لتعلم التعامل مع الخبرات الانفعالیة غیر المسرة ،والتحمل 

ن الوالدین یسهمان في عملیة التنشئة هو الحمایة النفسیة ضد الاخطار وإ 

الاجتماعیة من خلال تقدیم الحب والرعایة لأبنائهم .وإن أسالیب المعاملة الوالدیة 

 تتحدد ببعدین رئیسیین هما : 

 (autonomy-control)السیطرة –الاستقلال 

 (love –hosilisty)العداء –الحب 

الاستقلال و(الحب –(الحب  ویشمل التفاعل بین هذین البعدین أربعة مجالات هي

  السیطرة).-الاستقلال) و(العداء–السیطرة) و(العداء –

  

القدرات العقلیة :القدرة هي القوة لفعلیة على الأداء التي یصل إلیها اللاعب عن  -4

طریق التدریب او بدونه ،وإن اللاعب الذي یدرك الموقف إدراكا صحیحا یساعده 



به الإحباط او التوتر ،وتمثل القدرات ذكاءه على التصرف المناسب الذي یجن

العقلیة أحد المداخل لتطبیق مبادئ على النفس الریاضي وهي أیضا عامل هام 

 في اكتساب وتطویر المهارات الحركیة.

فالقدرات العقلیة البدنیة والحركیة تشكل بصورة مجتمعة عوامل الانجاز فیجب التأكد على 

  لأنشطة الریاضیة من اجل تنمیة التحمل النفسي .تنمیة هذه العوامل من خلال ممارسة ا

  

ثقافة اللاعب :قد تؤثر في ارتفاع درجة تحمل اللاعب اذ أن اللاعب المثقف  -5

یدرك طبیعة الموقف وتفاصیله بحیث یواجه الموقف بما یمتلك من ثقافة 

ومعلومات (اذ كلما كانت معارف الریاضي أكثر تنوعا كلما ازداد من الكمال في 

اب وصقل مهاراته وتنشئة صفاته النفسیة) .وقد یكتسب اللاعب الكثیر من استیع

المعارف الخاصة بنوع النشاط الریاضي نتیجة اشتراكه في ممارسة هذا النوع من 

النشاط ،فمعرفة اللاعب لقواعد لعبة معینة ونواحیها الفنیة والخططیة تعتبر من 

نوع من النشاط وتزید قوة تحمله النواحي المهمة التي تجعل اللاعب یتحمل هذا ال

 للظروف.

 

القیم والتقالید الاجتماعیة التي ینشأ علیها اللاعب :قد یتمسك اللاعب ببعضها  -6

وینفر البعض الأخر وعند نفر البعض منها قد یقف موقف المعارض منها .لكنه 

قوة ملزم في كثیر من الأحیان بتحملها فالوراثة والبیئة لها تأثیر كبیر على تنمیة 

التحمل النفسي للاعب فالوراثة تزید اللاعب بالإمكانات والاستعدادات للتحمل 

والبیئة تقرر ما إذا كانت الإمكانات ستتحول او لا تتحول الى قدرات فعلیة ومدى 

استغلالها ولكن هذا لا یعني ان الوراثة والبیئة تتحدان القدرة او السمة بنفس 

 من أثر الأخرى. النسبة فقد یكون اثر احدهما أكثر



ویطلق على الصفات التي یكون أثر الوراثة اكبر بكثیر في تحدیدها من أثر 

  البیئة .

 

 

 




