
  )11محاضرة (

  تدریب المهارات النفسیة للریاضیین

  المهــــــــــــــــــارات النفسیة : -1

تعتمد الطریقة العلمیة الحدیثة للتحضیر النفسي للریاضیین على عدة تقنیات ومن    

  بینها نجد :

 تقنیة الاسترخــــــــــــــــــــاء : -1

تعتبر تقنیة الاسترخاء من المعارف الهامة التي تساعد الریاضي على التحكم     

وتوجیه استشارة الانفعالیة خلال عملیة التدریب أو المنافسة الریاضیة وتمثل 

إحدى المقاربات العلاجیة الأكثر استعمالا في الوقت الحالي فهي تحتل مكانة 

تي ترتكز على وساطة جسدیة للتوفیق رفیعة بین التقنیات النفسیة العلاجیة وال

تتمثل الفكرة في إحداث استراحة نفسیة جسدیة من خلال التدخل على التشدید 

الجسدي الضغط الاحشائي وعملیة التنفس فالاسترخاء هو الفرصة المتاحة 

للریاضي لإعادة تعبئة طاقته البدنیة والانفعالیة بعد القیام بنشاط وتظهر مهارة 

رخاء بقدرته على التحكم وسیطرته على أعضاء الجسم المختلفة الریاضي للاست

  لمنع او للتخفیف من حدوث التوتر .

 التدریب الذهني : -2

التدریب الذهني تقنیات من التقنیات الخاصة بالتحضیر النفسي الریاضي 

  فالتدریب الذهني یعرف بانه "تكرار العمل دون القیام بحركات لغرض التعلم" .

ریب الذهني تحتوي على مهارات نفسیة یلجأ إلیها الریاضي سواء قبل إن تقنیة التد

  المنافسة أو بعد المنافسة بین المهارات النفسیة نذكر البعض منها :

  التصور الذهني : -2-1 



توجد العدید من المصطلحات الشائعة الاستخدام في المجال الریاضي وتستخدم على نحو    

ل المنافسة ومن ذلك التصور الذهني البصري التعریف مرادف لتصنیف اللاعب ذهنیا قب

الذهني والمراجعة الذهنیة ویصرف النظر على المسمى او المصطلح لأنها تدور حول معنى 

واحد أساسي مفاده ان الأشخاص یستطیعون أحداثا او خبرات سابقة او أن یستحضروا 

  أحداثا او مواقف لم یسبق حدوثها من قبل .

اضي ان یستحضر في صورة مهارات سبق مشاهدتها لأحد الأبطال انه في وسع الری

الریاضیین ،كما یمكنه أن یستحضر مع هذه الصورة ذهنیة مشاعره وانفعالاته التي تربط بهذا 

الموقف المعین إضافة إلى ما سبق یستطیع ان یستحضر في ذهنه صورة لأحداث لم یسبق 

على المنافس في المسابقة القادمة وینظر عادة حدوثها ومثال ذلك التفكیر في كیفیة التغلب 

إلى التصور الذهني على انه أعم واشمل من عملیة التصور البصري المنافس في المسابقة 

القادمة ، وینظر عادة إلى التصور الذهني على انه أعم وأشمل من عملیة التصور البصري 

  لسمع واللمس والشم.حیث انه یشمل حواس أخرى إضافة إلى حاسة البصر مثل حواس ا

  . تركیز الانتباه :2-2   

توجد تصنیفات عدیدة لتركیز الانتباه فعلى سبیل المثال یصنف المجال التركیز إلى    

تركیز الانتباه الضیق وتركیز الانتباه الواسع وتختلف درجة أهمیة هذین النوعین تبعا 

لانتباه ذو المجال الضیق یعني لمتطلبات الأداء الریاضي ،وعلى سبیل المثال فإن تركیز ا

أن یكون الریاضي یقضا أو واعیا أو منطقة صغیرة نسبیا ویتضح ذلك في ریاضات الرمایة 

  أو عند أداء لاعب كرة السلة الرمیة الحرة أو التصویب.

أما تركیز الانتباه ذو المجال الواسع فغنه یناسب اغلب الألعاب الجماعیة حیث المطلوب    

عب یقضا وواعیا بتحركات المنافس وفي نفس الوقت متابعا لتحركات زملائه أن یكون اللا

كذلك أن یتمیز بمقدرته على تحویل الانتباه من المجال الواسع إلى المجال الضیق ثم العودة 



مرة أخرى إلى المجال الواسع الأمر الذي یوضح أهمیة أن یتعلم لاعبو ریاضا الفریق القدرة 

  ال التركیز انتباههم.على التكیف وتغییر مج

 الثقة في النفس : -3

إن الریاضیین الذین یتمتعون بالثقة في النفس المثلى یضعون لأنفسهم أهداف 

واقعیة تتماشى مع قدراتهم أنهم یفهمون قدراتهم بشكل جید یجعلهم یشعرون 

بالنجاح عندما یصلون إلى حدودهم العلیا لقدراتهم ،ولا یحاولون إنجاز أهداف 

یین الثقة بالنفس المثلى صفة غیر واقعیة بالنسبة لهم هذا یعتبر امتلاك الریاض

شخصیة ضروریة وهامة ولكن امتلاك الریاضیین لهذه الصفة لا یضمن وحده 

تفوقهم في الأداء وإنما  یجب أن یمتلك الثقة في النفس والكفایة البدنیة والمهاریة 

حیث كلا منهما یدعم الأخر فالریاضي الذي یمتلك الثقة في النفس دون الكفایة 

هاریة یعني لدیه الثقة الزائفة ،والحقیقة لیست كذلك ولكن الثقة في البدنیة والم

النفس تمنح الریاضي كفاءة في التعامل مع الأخطاء ،فعندما یمتلك الریاضي 

  الثقة في النفس ویشعر بقیمة ذاتیة فانه یكون أكثر فعالیة في تصحیح أخطائه.

 

 

 




