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الریاضیةالمنافسةسیكولوجیة

مطرصبحينازكم.د.

25/9/2024

الریاضیة:المنافسةمفھوم

یتعاملالموقفوھذاالسلوكتحددبقواعدمشروطجماعياوفردينزالموقفھيالریاضیةالمنافسة

تمیزھاوالقدراتلھذهامتلاكھتأكیداجلمنوانفعالیھوعقلیھبدنیھقدراتمنلدیھمابكلالریاضيفیھ

.ینازلھممنقدراتعن

الاھوماالتنافسسلوكبانالقائلالرأيمعالریاضیةللمنافسةالسیكولوجيالمفھومھذایتفقو

.تحقیقھاولتقیمھاالثانيوذاتھلتأكیدالاولالفردلدىلدافعیناستجابة

یكونالافیجباختباريموقفانھاالمنافسةمنالمدربواللاعبلدىالسیكولوجيالطابعكاناذاو

تدریبيكموقفالمنافسةالىالمدربینظرانیجباذالمدرببالنسبةالوحیدالھدفھوھذا

الریاضیة للمنافساتالنفسیةالخصائص

الریاضیةالأنشطةأنواعمنغیرهعنبھاویتمیزینفردالتيالنفسیةخصائصھریاضينشاطلكل

المھاراتلطبیعةبالنسبةأوالنشاط،نوعمحتویاتأومكوناتأولطبیعةبالنسبةسواءًالأخرى،

معینة.نفسیةسماتمناللاعببھیتمیزأنینبغيلمابالنسبةأوالخططیةالقدراتأوالحركیة

الجانبإلىیمتدبلالھزیمة؛-الفوزمثل:المنافسة،نتائجعلىالریاضیةالمنافسةأثریتوقف ولا

المختلفة:الریاضيقدراتوتشكیلتطویرعلىالتأثیرفيیسھمالذيالتربوي

المھاریة. -البدنیة-المعرفیة

للمنافسات،النفسيالتأثیرالدراساتمنالعدیدتناولتولقد
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2 صفحةالثانیةالمحاضرة

ھي: رئیسة،مجالاتثلاثةفيتركزتقدالدراساتتلك أنMeyrمایر ویذكر

التنافسي. الموقففياللاعبأداء  

المنافسة.فىالاشتراكعلىالمترتبةالشخصیةالنتائج 

المنافسة.ظروفتحتالقراراتخاذعملیة  

الدافعیةزیادةخلالومنالتنافسي،غیرالموقفمنإثارةأكثریعدالتنافسيالموقفأنمایر،ویضیف

منكثیرفىیحدثماوھذاالتنافسي،الموقففيأفضلوأداءأكبرجھدًایبذلونسوفالأفرادأن

الأحوال.

المرتبطةالنفسیةفالضغوطالمھارى،المستوىتقدمفيحیویًادورًاالنفسیةالضغوطتلعب وقد

منالرغمعلىالضغوطمصادرمنكمصدرإلیھاینظرالریاضیةالمنافسةأنتوضحالریاضیةبالمنافسة

تقییمخلالھامنویتموقدراتھخبراتھجمیعاللاعبفیھایظھرعالیةشدةذواختبارموقفأنھا

الریاضي.

الریاضیینسلوكعلىتؤثرالتيالمھمةالسیكولوجیةالخصائصمنبعددالریاضیةالمنافساتتتمیز

الریاضیة:للمنافساتالبارزةالسیكولوجیةالخصائصبعضإلیكوأدائھم.

یمكنوھذاالریاضیین،لدىوالقلقالتوترمشاعریثیرأنیمكنالریاضاتفيالتنافسوالقلق:التوتر.1

المنافساتسیاقفيمھمةمھارةھوإیجابیةطاقةإلىوتحویلھالتوترھذاإدارةأدائھم.علىیؤثرأن

الریاضیة.

یكونأنیمكنأھدافھم.وتحقیققدمًاللمضيتحفیزمصادرإلىیحتاجونالریاضیونوالدافع:التحفیز.2

السابقة.والانتصاراتوالمكافآت،والتحدیات،الشخصیة،الأھدافعلىقائمًاالتحفیزھذا

الحالیةاللحظةفيالمھمةعلىوالتركیزمتعددةمھامبینالانتقالعلىالقدرةالذھني:والتركیزالتركیز.3

التنافسیة.الریاضاتفيرئیسیةمھارةھي
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3 صفحةالثانیةالمحاضرة

علىبقدرتھمیثقونالذینالریاضیونالریاضیین.أداءفيحاسمًادورًاتلعببالنفسالثقةبالنفس:الثقة.4

أفضل.نتائجتحقیقإلىیمیلونالتفوق

تساعدأنیمكنالحاسمالوقتفيوالتفكیروالتصرفاتالانفعالاتفيالتحكمعلىالقدرةالذاتي:التحكم.5

أفعالھم.ردودفيوالتحكمالصائبةالقراراتاتخاذعلىالریاضیین

الصمودعلىقدرةیتطلبوالتحدیاتالضغوطمعوالتعاملالھزائممعالتفاعلوالمرونة:الصمود.6

بقوة.والعودةالإخفاقاتمنالتعافيعلىالریاضیینتساعدالصفاتھذهالنفسیة.والمرونة

التحسینفيیساعدأنیمكنوالنجاحاتالأخطاءوتحلیلنقديبشكلالأداءتقییمالذاتي:التحلیل.7

الریاضیین.مھاراتوتطویرالمستمر

المدربینعنالناتجالنفسيوالضغطالتوقعاتمعالتعاملوالجماھیر:المدربینمنالضغطمعالتعامل.8

الریاضیة.المنافساتفيإضافیًاتحدیًایكونأنیمكنوالجماھیر

فيأدائھملتحسیناستراتیجیاتوتطویرالریاضیینتدریبعندالسیكولوجیةالعواملھذهمراعاةیجب

البیئةفيوالنجاحالریاضيالأداءتحدیدفيكبیرًادورًاالنفسیةالعواملتلعبالریاضیة.المنافسات

التنافسیة.

الریاضیة:للمنافساتالسیكولوجیةالعامةالخصائص

النشاطبنوعالمرتبطةوالانفعالیةوالعقلیةالبدنیةبقدراتھالریاضیةالمنافساتخلالالفردیتعامل

تقدیرالىالدافعوالانتماءالىكالدافعللفردالشخصیةالدوافععلىالریاضیةالمنافساتتعتمد.1

السلوكتوجھالتيالشخصیةالدوافعمنغیرھاوالذاتتحقیقالىالدافعاوالاخرین

اوالنادياوالفریقشأنكرفعالاجتماعیةالدوافعمنمجموعھعلىالریاضیةالمنافساتایضاتعتمد.2

الوطناوالمدینة

الانفعالاتتنوعوشدةوبكثرةالریاضیةالمنافساتتتمیز.3

المشاھدینوالمدربینواللاعبینسلوكتنظممحددهقوانینوقواعدظلفيالریاضیةالمنافساتتقام.4

الاداریینو
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والحركيللسلوكمتابعینومشاھدینبحضورالحیاهمواقفمنكثیرعنالریاضیةالمنافساتتتمیز.5

اللاعبیناداءعلىبالإیجاباوبالسلبیؤثروجودھم

والنجاحثممنوالھزیمةاوبالفوزبارتباطھاالحیاهمواقفمنكثیرعنالریاضیةالمنافساتتتمیز.6

المدحوالتشجیعوبالثناءیحظىماالجماعةاوالفردحیاةتاریخفيیكونمانادراوالفشل

یتعرفون،ایضاالریاضيللمربىوللفرداختباراتبمثابةانھاالریاضیةالمنافسةخصائصاھممن.7

قدالنتائجھذه،التدریبمنیحققوهاناستطاعواماومثابراتھموجھودھمنتیجةعلىخلالھامن

التدریب.فيالجھدوالانجازاتمنلمزیددافعتكون

الریاضیة:للمنافساتالإیجابیةالسیكولوجیةالخصائص

النفسيللإشباعمجالاالھزیمةحالاتبعضفىحتىالریاضیةالمنافساتتعتبر-1

بصورهیؤثرمماالفردلدىالاجتماعیةوالشخصیةالدوافعتنمیةعلىالریاضیةالمنافساتتعمل-2

الحیاهفيالاجتماعيوالشخصيسلوكھعلىایجابیھ

الفردقدراتتطویروتنمیةفيالریاضیةالمنافساتتسھم-3

تسھمالریاضیةالمنافساتخلالالفردلھایتعرضالتيالانفعالیةالمواقفتنوعوشدةوكثرةان-4

العصبيالجھازتطویرولتنمیةنتیجةللجسمالحیویةالأجھزةتطویروتنمیةفي

المجتمعتنظمالتيالقوانیناحترامالىیقودهالتنافسقوانینوقواعداحترامعلىالریاضيتعودان-5

النفسیةللصراعاتعرضھیكونلاثممنوفیھیعیشالذى

علىسلبیااوایجابیاتأثیرامشجعینومشاھدینحضورفيتتمالتيالریاضیةالمنافساتتؤثرقد-6

نفسیھخصائصوسماتمنبھیتمیزلماتبعاذلكوالریاضياداء

الریاضي,الفردالفشلاوللنجاحتعرضھمادائماانھاللفردالاجتماعیةالحیاهخصائصاھممن-7

والفشلاحباطاتتقبلعلىاقدرھوالشدهمتنوعةتنافسیھمواقففيالخبراتھذهلمثلتعرضالذى

النجاحلذةمعبھدوءالتعامل
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اللاشعوریھوالشعوریھالجوانبعنللكشفالاجرائیھالوسائلافضلمنالریاضیھالمنافساتتعتبر-8

الشخصیھالاضطراباتمنكثیرعلاجفىتستخدمانیمكنو,الشخصیھمن

فىالنجاحعلىالفردتساعدالتىالشخصیھسماتمنكثیرتنمیةفىالریاضیھالمنافساتتسھم-9

الادراكمثلالعقلیھالوظائفمنالكثیرتطویروتنمیةوالانفعالىالضبطوالھادفیھاوكالمثابرهالحیاه

التفكیروالتصویروالانتباهو

انتمائھمزیادةعلىیعملكماالفریقاعضاءبینالاجتماعیةالعلاقاتزیادةالىالتنافسیؤدى-10

یساعدحیثمشجعیھوالنادىاعضاءالىایضاالتنافستاثیریمتدو,یمثلونھاالتىالھیئھاوللنادى

.انتمائھمزیادةوعلاقتھمتنمیةفى

:الریاضیةللمنافساتالسلبیةالسیكولوجیةالخصائص 

الاھوماالتنافسانیرىقدالبعضانالاالریاضیةللمنافساتالایجابیةالخصائصكلمنوبالرغم

تعتنقھاالتىالفلسفةاستیعابدونالارقاملتسجیلسباقھواوعلیھالتفوقبھدفخصمضدالصراع

الریاضیةالمنافسةمنالمجتمعات

التالیةالسلبیةالسیكولوجیةبالخصائصالریاضیةالمنافساتتمیزاليتؤديقدحالاتوتوجد

اضطراباتعنھینتجالذىبالعنفالاطرافمتكافئةوالغیرتربویاموجھةالغیرالمنافساتتتسم-1

بدنیةاصاباتالىالامریصلوقدالمنافسینلدىانفعالیة

والمنافساتالتدریباثناءالبدنیةالاحمالفىالتطرفالىالواعىغیرالتنافسحدةتؤدىماغالبا-2

والنفسةالبدنیةاللاعبینلصحةتھدیدیشكلمماایضا

حالةوھومنطقیةمبرراتدونعدائياتجاه.وھوبالتعصبالواعیةغیرالمنافساتفىالفشلیؤثر-3

وعدمبالارتباكیتمییزماغالباالذيالاداءمستويعليبدورهیؤثرمماالعقلعليالانفعالفیھایتغلب

.للعدوانالمیلاليبالاضافةالمطلوبةغیروالسرعةالدقة

اوریاضیامقبولةغیرواجراءاتلاسالیبالریاضيالاستخداماليالمنافساتھذهمثلتؤديقد-4

قانونعلىالتحایلالىاللجوءالحالاتابسطوفىالمنشطةالعقاقیراوالحبوبتعاطيمثلاجتماعیا

.الریاضيالعرفمعیتنافىباسلوباللعب
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الریاضیةالمنافساتانفعالاتحدةفيالمؤثرةالمتغیرات

یلىماالمتغیراتھذهومن

:الانفعاليالضبط-1

اداءاظھارعنتحیدهالتيالتوترلدرجةیتعرضلاالانفعاليالضبطعلىبقدرةیتمتعالذىاللاعبان

الامثلالمستويعليتوترهمقداریزدادالنفسیةالقدرةبھذةیتمتعلاالذىاللاعببینماممكنریاضي

.التنافسیةللمواقفیتعرضعندمالھ

:السابقةالمنافسات-2

فىتوترهمستوىفىبالغتاثیرااللاعبفیھااشتركالتىالسابقةالمنافساتومستوىعددیؤثر

التوتریةللحالاتتعرضھقلالمستوىنفسمنالمنافساتفىاللاعباشتركفكلمااللاحقةالمنافسات

لھمناسبةالغیر

:للمنافسةالاستعداد-3

ینتابھلاوالخططیھوالمھاریھالبدنیھالنواحيمنللمنافسةجیدااعدادااعدقدبانھاللاعباحساسان

.النفسيالتوترمنمناسبغیرلمستويیتعرضلاثمومنالمنافسھمنالزائدوالقلقالخوف

المنافسھمستوي-4

توترهمستويارتفاعاليباللاعبذلكاديكلماالمنافسھمستويارتفعكلما

المنافسغموض-5

توترهمنیزیدالذيالامرالنفسيالعبءمنمزیداليمنافسةبمستوياللاعبمعرفھعدمتؤدي

المنافسھنظام-6

التيفالمنافسھاللاعبلھیتعرضالذيالتوترمستويثمومنالانفعالاتحدهعليالمنافسةنظامیؤثر

خروجبطریقةتنظیمھایتمالتيتلكعنتختلفواحدةمرهمنالمغلوبخروجبطریقھتنظیمھایتم

دوریناوواحددورمنالدوريبطریقةاومرتینمنالمغلوب

المنافسھترتیب-7

الدوربمنافساتالمرتبطةالانفعالاتفحدة,ترتیبھاحسببالمنافسھالمرتبطھالانفعالاتحدهتختلف

النھائىالدورمنافساتوكذالكالنھائىقبلالدوربمنافساتالمرتبطةالانفعالاتحدهعنتختلفالاول

6



7 صفحةالثانیةالمحاضرة

:المنافسةأھمیة-8

تقلالودیةبالمنافسةالمرتبطةفالانفعالاتاھمیتھاحسببالمنافسةالمرتبطةالانفعالاتحدةایضاتختلف

المنافسةعنحدتھاتقلالمحلیةبالمنافسةالمرتبطةالانفعالاتوكذلكالرسمیةالمنافسةعنحدتھا

.وھكذاالدولیة

المنافسةموقع-9

فالمنافسةومكانھاالمنافسةلموقعتبعاللاعبالنفسىالتوتربمستوىوبالتالىالانفعالاتحدةتختلف

فىتقامالتىالمنافسةكذالكاخربموقعتقامالتىالمنافسةعنتختلفالتدریبموقعبنفستقامالتى

دولةفىتقامالتىوالمنافسةمحایدملعباوالفریقملعبعلىتقامالتىالمنافسةوتختلفالخصمملعب

.المنافسالفریقدولةھىاخرىدولةفىتقامالتىالمنافسةعنتختلفالفریق

:المنافسةادواتاختلاف-10

خاصةاللاعبینانفعالاتفىواضحتأثیراالتدریبعنالمنافسةفىتستخدمالتىالادواتاختلافیؤثر

الترتانعلىالمنافسةمنیخافالنجیلعلىالتدریبعلىتعودالذىفاللاعبالمنافسةواثناءقبل

بالنسبةالحالونفسالبركیھعلىتقامالتىالمنافسةمنیخافالبلاطعلىالتدریبتعودالذىواللاعب

.وجودتھاالادواتلننوعیة

الریاضیةالمنافساتفيالانفعالیةالظواھرتفسیرفيالنفسعلماءنظروجھاتماھي

النفسیینوالعلماءالریاضي،النفسعلمفيمھمدراسةمجالھوالریاضیةالمنافساتفيالانفعالیةالظواھرتفسیر

رواقد المھمة:الوجھاتبعضإلیكالظواھر.ھذهلشرحنظرووجھاتنظریاتعدةطوِّ

Information(المعلوماتیةالمعالجةتفسیرنظریة.1 Processing Theory:(تركزالنظریةھذه

الریاضیینأنإلىالنظریةتشیرالمنافسات.أثناءوالانفعالاتللمعلوماتالریاضیینمعالجةكیفیةعلى
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علىیؤثروھذالھم،المتاحةوالمھاراتللموقفتقدیراتھمعلىتعتمدمختلفةمعلوماتیةمعالجةیستخدمون

اللحظة.فيوالتصرفاتللسلوكیاتانتقاءھم

Arousal-Performance(والتصرفالانفعالنظریة.2 Theory:(ھناكأنالنظریةھذهتقترح

مستوىیؤديأنیمكنالنظریة،لھذهوفقًاالریاضیین.وأداء(الانفعال)النفسيالتوترمستوىبینعلاقة

الأداء.تدھورإلىیؤديأنیمكنالقلیلأوالزائدالتوتربینماالأداء،تحسینإلىالتوترمنمناسب

Emotion(والتحكمالانفعالنظریة.3 Regulation Theory:(أنإلىالنظریةھذهتشیر

علىیؤثرأنالانفعالاتفيالتحكملھذایمكنالمنافسات.خلالانفعالاتھموتحكمتنظیمیمكنھمالریاضیین

الإیجابیةالانفعالاتواستخدامالسلبیةالانفعالاتتوجیھللریاضیینیمكنحیثإیجابي،بشكلالأداء

والتحفیز.للطاقةكمصدر

Behavioral(السلوكيالانتقاءنظریة.4 Choice Theory:(الانفعالاتأنالنظریةھذهتقترح

الریاضیینتحفزأنللانفعالاتیمكنالمنافسات.خلالالمعینةللسلوكیاتالریاضییناختیارفيدورًاتلعب

أخرى.تصرفاتاتخاذعنتثبیطھمأومعینةتصرفاتاتخاذعلى

Motivation(الحماسنظریة.5 Theory:(علىالانفعالاتتأثیركیفیةعلىالنظریةھذهتركز

محفزةتكونأنیمكنالانفعالاتبعضأنالعلماءبعضیعتقدالریاضیین.لدىوالتحفیزالحماسمستوى

الأھداف.تحقیقفيالرغبةمنوتزید

المنافساتفيوسلوكھمالریاضیینأداءفيمھمًادورًاتلعبالانفعالاتأنعلىوالنظریاتالعلماءھؤلاءیجمع

وإدارةالأداءلتحسیناستراتیجیاتتطویرفيیساعدأنیمكنالانفعالاتھذهتأثیركیفیةفھموأنالریاضیة،

النفسیة.الضغوط

الریاضیةالمنافساتفيالنفسیةالانفعالاتوضبطلإدارةالمتبعةالاستراتیجیات

8



9 صفحةالثانیةالمحاضرة

بعضإلیكالنجاح.وتحقیقجیدلأداءمھمأمرالریاضیةالمنافساتفيالنفسیةالانفعالاتوضبطإدارة

الانفعالات:ھذهمعللتعاملاتباعھاالنفسیینوالمعالجینوالمدربینللریاضیینیمكنالتيالاستراتیجیات

التوترمنللتخفیفالعضلاتواسترخاءعمیقتنفسعلىالاستراتیجیةھذهتعتمدوالاسترخاء:التنفس.1

النفسي.الضغطوتخفیفالعقلتھدئةفيتساعدأنالتنفسیةوالتمارینالتأملیةللتمارینیمكنوالقلق.

وكیفیةوانفعالاتھمبمشاعرھمدرایةعلىیكونواأنالریاضیینعلىیتعینالذاتیة:التوعیةتطویر.2

الانفعالات.ھذهفيللتحكماستراتیجیاتلتطبیقالطریقیمھدأنیمكنذلكأدائھم.علىتأثیرھا

الثقةوزیادةالتوترتقلیلفيیساعدأنیمكنإیجابیةأفكارإلىالسلبیةالأفكارتغییرالإیجابي:التفكیر.3

لأدائھم.الإیجابیةالجوانبعلىوتركیزھمبإیجابیةالتفكیرعلىالریاضیینتشجیعیجببالنفس.

أداءتحقیقفيویساھمالذھنيالتشتتمنیقللأنالتركیزلتحسینیمكنالتركیز:استراتیجیاتتطویر.4

الضیق""التركیزتقنیةمثلالتركیزتقنیاتواستخداممحددةأھدافتحدیدیشملذلكأفضل.

)Narrow Focus.(

للتحكمالبدنيالاسترخاءوتقنیاتالبدنیةالتمریناتاستخدامللریاضیینیمكنالبدنیة:الاستجاباتتدریب.5

والجسم.العقلتھدئةفيتساعدأنیمكنوالتدلیكالیوغاتمارینمثلتقنیاتالنفسیة.الانفعالاتفي

معللتعاملمسبقةخطةللریاضیینیكونأنالضروريمنالضغوط:معللتعاملمسبقةخططتطویر.6

اللحظةفيالصائبةالقراراتواتخاذالھدوءتشجیعالخططلتلكیمكنوالتحدیات.الضغطیةالمواقف

الصعبة.

التعبیرفيللریاضیینمفیدًایكونأنیمكنوالأصدقاءوالزملاءالمدربینمعالحدیثالاجتماعي:الدعم.7

وعاطفي.نفسيدعمعلىوالحصولمشاعرھمعن

ریاضيمستشارأونفسيمعالجمعالجلساتتكونأنیمكنالحالات،بعضفيالنفسیة:المشورة.8

فعالة.استراتیجیاتوتطویرالانفعالاتإدارةفيالریاضیینلمساعدةمفیدة

9



10 صفحةالثانیةالمحاضرة

لتحقیقمعًاتطبیقھاویمكنالبیئیة،والظروفالریاضةونوعالفردحسبتتنوعأنیمكنالسابقةالاستراتیجیات

الریاضیة.المنافساتخلالالنفسیةالانفعالاتوضبطإدارةفياستفادةأقصى

الریاضیةالمنافساتفيالمعرفيالنفسعلمدور

والتفكیریةالعقلیةالعملیاتوتحلیلفھمخلالمنالریاضیةالمنافساتفيحاسمًادورًایلعبالمعرفيالنفسعلم

المجالفيالمعرفيالنفسعلمبھایقومالتيالرئیسیةالأدواربعضإلیكالریاضیین.أداءعلىتؤثرالتي

الریاضي:

النواحيوتحدیدالریاضیینأداءتحلیلفيیساعدالمعرفيالنفسعلمالضعف:واكتشافالأداءتحلیل.1

تحدیدیمكنالریاضیین،أداءعلىتؤثرالتيالعقلیةالعملیاتدراسةخلالمنتحسین.إلىتحتاجالتي

لتحسینھا.استراتیجیاتوتطویروالضعفالأخطاء

الریاضي،الأداءفيدورًاتلعبالتيالعقلیةالعملیاتفھمعلىبناءًالأداء:تحسیناستراتیجیاتتطویر.2

المثال،سبیلعلىالأداء.لتحسینمخصصةتدریبیةاستراتیجیاتتطویرالمعرفيالنفسلعلمیمكن

فعالاً.یكونأنیمكنالانفعالاتفيوالتحكمإیجابيبشكلالتفكیركیفیةعلىالریاضیینتدریب

علمالریاضي.الأداءتحسینفيیسھماأنیمكنالجیدانوالتركیزالانتباهوالانتباه:التركیزتطویر.3

والانتباهالتفكیرفيوالتحكمالتركیزلزیادةتقنیاتتطویرفيالریاضیینمساعدةیمكنھالمعرفيالنفس

المنافسات.أثناء

علمالمنافسات.خلالالریاضیینعلىتؤثرالتيالعواملأبرزمنالنفسيالضغطالنفسي:الضغطإدارة.4

علىالحفاظفيیساھممماالنفسي،الضغطوتخفیفلإدارةاستراتیجیاتتقدیمیمكنھالمعرفيالنفس

جید.أداء

یشملذلكبأنفسھم.الثقةتطویرفيالریاضیینمساعدةیمكنھالمعرفيالنفسعلمبالنفس:الثقةتطویر.5

التفوق.علىبقدرتھمالإیمانوتعزیزإیجابیةأفكارإلىالسلبیةالأفكارتغییر

10



11 صفحةالثانیةالمحاضرة

مثلالاستراتیجي،التفكیرمھاراتتطویرمنالاستفادةیمكنھمالریاضیونالاستراتیجي:التفكیرتحسین.6

الحاسمة.اللحظاتفيالصائبةالقراراتواتخاذالخیاراتتحلیل

علىومساعدتھمالریاضیینأداءوتحسینلفھمھامةكأداةیعملالمعرفيالنفسعلمأنالقولیمكنعام،بشكل

لھیكونأنیمكنالریاضیینتدریبفيوالمفاھیمالأفكارھذهتطبیقإنالریاضیة.المنافساتفيأھدافھمتحقیق

أدائھم.علىكبیرإیجابيتأثیر

الریاضیةالمنافساتفيالسلوكيالنفسعلمدور

والأنماطالسلوكیاتوفھمتحلیلخلالمنالریاضیةالمنافساتفيمھمًادورًایلعبالسلوكيالنفسعلم

السلوكيالنفسلعلمالرئیسیةوالمساھماتالأدواربعضإلیكالریاضیین.وأداءأداءعلىتؤثرالتيالسلوكیة

السیاق:ھذافي

یتمالمنافسات.خلالالریاضیینسلوكتحلیلعلىیساعدالسلوكيالنفسعلمالریاضي:السلوكتحلیل.1

والمنافسات.التدریبأثناءالبدنیةوالاستجاباتوالتصرفاتالسلوكیاتوتسجیلمراقبةخلالمنذلك

أدائھ.علىتؤثرالتيوالعواملللریاضيالسلوكيالنمطعنیكشفأنیمكنھذا

التدریببرامجتحسینكیفیةحولإشاراتیقدمأنیمكنھالسلوكيالنفسعلمالتدریبیة:البرامجتطویر.2

لتحسینفعالیةأكثربرامجتطویریمكنالتدریب،فيوالاستجاباتالسلوكیاتفھمخلالمنالریاضي.

الریاضیین.أداء

استراتیجیاتتطویرفيالمدربینمساعدةیمكنھالسلوكيالنفسعلمالتحفیز:استراتیجیاتتطویر.3

ویحفزھمیشجعھممالفھمللریاضیینالسلوكیاتتحلیلیمكنالممیز.الأداءعلىتشجعالتيالتحفیز

والمنافسات.التدریبأثناء
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12 صفحةالثانیةالمحاضرة

والتنظیمالتركیزتحسینفيالریاضیینیساعدأنیمكنالسلوكيالنفسعلموالتنظیم:التركیزتحسین.4

فياستجاباتھمتحسینعلىالریاضیینلمساعدةوتحفیزیةتحفیزیةتقنیاتتطبیقیمكنالمنافسات.في

الحاسمة.اللحظات

فيالریاضیینیساعدأنیمكنھالسلوكيالنفسعلمالنفسي:الضغطفيالتحكماستراتیجیاتتطویر.5

تساعدالتيالتقنیاتتطویریشملذلكالمنافسات.خلالالنفسیةالضغوطفيللتحكماستراتیجیاتتطویر

العاطفیة.والاستجاباتالضغوطمعالتعاملفي

التواصلتحسینفيیساعدأنیمكنالسلوكيالنفسعلموالمدرب:الفریقبینوالفھمالتواصلتحسین.6

فعالیةمنیزیدأنیمكنوالاستجاباتالسلوكیاتفھموالمدربین.الریاضيالفریقأفرادبینوالفھم

والتعلیم.التوجیھ

للریاضیینالسلوكیةوالأنماطالسلوكیاتوتحسینتحلیلفيحیویًادورًاالسلوكيالنفسعلمیلعبعام،بشكل

العواملفھموتعزیزالتدریباستراتیجیاتوتطویرالأداءتحسینفيیساھمأنیمكنالریاضیة.المنافساتفي

السیاق.ھذافيالریاضیینأداءعلىتؤثرالتي

الریاضیةالمنافساتفيالنفسیةالظواھر

تحدثأنیمكنالتيالنفسیةالظواھرمنالعدیدوھناكالنفسیة،النواحيمنمعقدةبیئةھيالریاضیةالمنافسات

الریاضیة:المنافساتفيالشائعةالنفسیةالظواھربعضإلیكالمنافسات.ھذهخلال

المشاعرھذهالمنافسات.وأثناءقبلوالقلقالتوترمشاعرمنغالبًاالریاضیونیعانيوالقلق:التوتر.1

صحیح.بشكلمعھاالتعاملیتملمإذاسلبيبشكلأدائھمعلىتؤثرأنیمكن

بینبالنفسالثقةمستویاتتتراوحقدالریاضي.الأداءفيحاسمًادورًابالنفسالثقةتلعببالنفس:الثقة.2

أدائھم.علىتؤثرأنیمكنالثقةھذهوقوةالریاضیین،

12



13 صفحةالثانیةالمحاضرة

عنالانحرافالمنافسات.أثناءوالتنظیمالتركیزعلىالقدرةإلىیحتاجونالریاضیونوالتنظیم:التركیز.3

للأداء.وفقدانأخطاءإلىیؤديأنیمكنالتركیز

الانتصاراتمنالدافععلىیحصلبعضھمالریاضیین.بینالتحفیزمصادرتختلفوالدافع:التحفیز.4

التحدیات.فيالتحفیزیجدأنالآخرللبعضیمكنحینفيالشخصیة،والإنجازات

علىسلبيتأثیرفيوالاستیاءالغضبمثلالسلبیةالانفعالاتتسھمأنیمكنفیھا:والتحكمالانفعالات.5

إیجابي.بشكلواستغلالھاالانفعالاتھذهفيالتحكمكیفیةتعلمإلىیحتاجونالریاضیونالأداء.

أوالمدربینأوالجماھیرمنسواءكبیرة،نفسیةضغوطًاتتضمنالریاضیةالمنافساتالنفسي:الضغط.6

التعاملكیفیةتعلمإلىویحتاجونالریاضیینعلىمؤثرًایكونأنیمكنالضغطھذاأنفسھم.الریاضیین

معھ.

یقومحیثوالمنافسة،التدریبیةالعملیةمنجزءھوالذاتيالتحلیلیكونأنیمكنالذاتي:التحلیل.7

أدائھم.لتحسینوالضعفالقوةنقاطوتحلیلأدائھمبتقییمالریاضیون

والتنافسالتعاونتتضمنمعقدةاجتماعیةدینامیاتتشملالجماعیةالریاضاتالجماعیة:الانفعالات.8

والمنافسین.الفریقزملاءمعوالتفاعل

فيأفضلأداءتحقیقفيوالمدربینالریاضیینیساعدأنیمكنمعھاالتعاملوكیفیةالنفسیةالظواھرھذهفھم

الریاضیة.المنافسات

الخلاصة

الریاضیةالأنشطةخلالتحدثالتيوالعقلیةالنفسیةالتأثیراتدراسةھيالریاضیةالمنافساتسیكولوجیة

علىوالمنظمینوالمدربینللریاضیینمفیدًایكونأنیمكنالریاضیةالمنافساتسیكولوجیةفھمإنالتنافسیة.

الریاضیة:المنافساتسیكولوجیةفيالرئیسیةالمفاھیمبعضإلیكسواء.حد
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14 صفحةالثانیةالمحاضرة

Psychological(النفسيالضغط.1 Pressure:(أنیمكنالذيالقلقأوبالتوترالشعورإلىیشیر

منالضغطأوالشخصیةالتوقعاتمنالضغطھذاینجمقدالمنافسات.خلالالریاضیینأداءعلىیؤثر

والجماھیر.المدربین

Motivation(الذاتيوالتحفیزالتحفیز.2 and Self-Motivation:(إلىیحتاجونالریاضیون

الشخصیةالأھدافمثلالمختلفةالعواملمھاراتھم.وتطویربجدیةالعملعلىلتحفیزھمتحفیزمصادر

قویة.تحفیزمصادرتكونأنیمكنالسابقةوالانتصارات

Concentration(الذھنيوالتركیزالتركیز.3 and Mental Focus:(علىالتركیزعلىالقدرة

أنیمكنالنفسیةالتمریناتالجید.الریاضيللأداءمفتاحًاتكونأنیمكنالذھنيالتشتتوتجنبالمھمة

المھارة.ھذهتطویرفيتساعد

Stress(النفسيالضغطإدارة.4 Management:(خلالوالتوتراتالضغوطمعالتعاملكیفیةتعلم

النفسیة.والصحةالجیدالأداءعلىالحفاظفيیساعدأنیمكنالریاضیةالمنافسات

Performance(الأداءتحلیل.5 Analysis:(والنجاحاتالأخطاءوتحلیلنقديبشكلالأداءتقییم

المستقبل.فيالریاضيالأداءتحسینفيیساعدأنیمكن

المنافساتسكولوجیةمنمھمجزءھيبالنفسالثقة):Self-Confidence(بالنفسالثقة.6

معأفضلبشكلوالتعاملأفضلنتائجتحقیقإلىیمیلونبأنفسھمیثقونالذینالریاضیونالریاضیة.

التحدیات.

Resilience(والمرونةالصمود.7 and Adaptability:(التحدیاتمنالعدیدالریاضیونیواجھقد

النجاحفيتساعدأنیمكنالصعوباتمعوالتعاملالتكیفعلىالقدرةالریاضي.مسارھمفيوالضغوط

المستمر.

ھذهإدراكوالبیئة.والتدریبالشخصیةمثلعواملعدةعلىوتعتمدلآخرشخصمنتختلفالعواملھذهتأثیر

الریاضیة.المنافساتفيلھمأداءأفضلتحقیقفيالریاضیینیساعدأنیمكنعلیھاوالعملالعوامل
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الموضوعھذاتناقشالتيالكتبماھي

مفیدةوتحلیلاتنصائحوتقدمالریاضیةالمنافساتسیكولوجیةتناقشالتيالكتبمنالعدیدھناك✔

المجال:ھذافيالمعروفةالكتببعضإلیكالریاضي.بالمجالوالمھتمینوالمدربینللریاضیین

✔"The Inner Game of Tennis"لریاضةالنفسيالجانبیعالجالكتابھذاغالواي:تیموثيبقلم

الریاضي.المجالفيوالأداءالعقلفيالتحكملفھمقویةأسسًاویقدمالتنس

✔"Mind Gym: An Athlete's Guide to Inner Excellence"وجیمماكسویلغاريبقلم

الذھني.التفوقوتطویرالریاضيالأداءلتحسینوتماریننفسیةتقنیاتالكتابھذایقدمأفریمو:

✔"The Champion's Mind: How Great Athletes Think, Train, and Thrive"بقلم

فيالبطلعقلیةتطویركیفیةویوضحالریاضیینمننجاحقصصعلىالكتابھذایشتملأفریمو:جیم

الریاضة.

✔"The Psychology of Sports Injury and Rehabilitation"وروبرتغونغورامیشیلوبقلم

ھذهلتخطياستراتیجیاتویقدمنفسیًااللاعبینعلىالریاضیةالإصاباتتأثیرالكتابھذایستكشفواینر:

التحدیات.

"Sports Psychology for Dummies" یقدمالكتابھذاشو:وزنجلوتشیووفیلیبسترودلیزليبقلم

الأفضلالأداءتحقیقوكیفیةالریاضةسیكولوجیةلفھمالفھمسھلةوتوجیھاتنصائح .

الریاضیةالمنافساتسیكولوجیةموضوعناقشتالتيالدراساتھيما

الدراساتبعضإلیكالعلمیة.والدراساتالأبحاثمنالعدیدفيالریاضیةالمنافساتسیكولوجیةدراسةتمت

الموضوع:ھذااستكشفتالتيوالأبحاث

1."The Competitive Mindset: Sports-Related Performance Anxiety in

Children and Adolescents"الأطفالفيبالریاضةالمرتبطالأداءقلقالتنافسیة:(العقلیة
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16 صفحةالثانیةالمحاضرة

الأطفالأداءعلىالمنافسةوضغطالقلقیؤثرأنیمكنكیفاستكشفتالدراسةھذه-والمراھقین)

معھ.التعاملوكیفیةالریاضةفيوالمراھقین

2."The Role of Psychological Factors in Sports Injuries"فيالنفسیةالعوامل(دور

حدوثاحتمالیةعلىوالقلقالتوترمثلالنفسیةالعواملتأثیرتناولتالدراسةھذه-الریاضیة)الإصابات

التعافي.وسرعةالریاضیةالإصابات

3."The Psychological Effects of Competition in Sport on Children and

Adolescents: A Meta-Analysis"الأطفالعلىالریاضةفيللمنافسةالنفسیة(التأثیرات

النفسیةالتأثیراتلفھمالدراساتمنمجموعةبمراجعةقامتالدراسةھذه-میتا)تحلیلوالمراھقین:

الشباب.علىالریاضیةللمنافسة

4."Psychological Skills Training for Peak Athletic Performance"المھارات(تدریب

علىالریاضیینتدریبیمكنكیفاستعرضتالدراسةھذه-ریاضي)أداءأقصىلتحقیقالنفسیة

القمة.الریاضيالأداءلتحقیقالنفسیةالمھارات

5."The Impact of Psychological Factors on Athletic Injury Risk and Sport

Performance: A Review of the Literature"الإصاباتمخاطرعلىالنفسیةالعوامل(تأثیر

بكیفیةالمتعلقةالأبحاثاستعرضالأدبيالاستعراضھذا-للأدب)استعراضالریاضة:وأداءالریاضیة

الریاضة.وأداءالإصاباتمخاطرعلىالنفسیةالعواملتأثیر

.مقترحة:اسئلة

1. الریاضیة؟للمنافسةالنفسيالمفھومھوما
a. فقطالبدنیةاللاعبلقدراتاختبار
b. بقواعدمشروطجماعيأوفردينزالموقف
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17 صفحةالثانیةالمحاضرة

c. للتسلیةیھدفاجتماعينشاط
d. فقطاجتماعيلدافعاستجابة

2. الریاضیة؟للمنافساتالنفسیةالخصائصمنجزءًاتعتبرالتالیةالخصائصمنأي
a. والقلقالانفعال
b. المادیةبالنتائجفقطالاھتمام
c. فقطالأدواتعلىالاعتماد
d. الشخصیةالتوقعاتعنالابتعاد

3. الریاضیة؟للمنافساتالرئیسيالنفسيالتأثیرھومالمایر،وفقاً
a. التنافسیةغیرالمواقففيالأداءتحسین
b. المبذولالجھدتقلیل
c. الجھدوزیادةالدافعیةإثارة
d. فقطالشخصیةالنتائجعلىتركیز

4. الریاضیة؟المنافساتفيالذاتيالتحكمتصفالتالیةالعباراتمنأي
a. الانفعالاتتجاھل
b. فقطالانفعالاتعلىبناءًالقراراتاتخاذ
c. بحكمةالانفعالاتإدارة
d. فعلرددونللضغوطالتعرض

5. الریاضیة؟المنافساتفيالنفسیةالانفعالاتلإدارةالمتبعةالاستراتیجیاتإحدىھيما
a. للمشاعرالتامالتجاھل
b. الحظعلىالاعتماد
c. الذاتیةالتوعیةتطویر
d. السلبیةالجوانبعلىالتركیز

6. الریاضیة؟المنافساتفيالمعرفيالنفسعلمدورھوما
a. فقطالأداءتحلیل
b. بالنفسالثقةتطویر
c. الاستراتیجيالتفكیرتحسین
d. فقطالبدنیةالجوانبعلىالتركیز

17



18 صفحةالثانیةالمحاضرة

7. للنص؟وفقاًالریاضیةللمنافساتالسلبیةالخصائصإحدىھيما
a. الاجتماعیةالعلاقاتتعزیز
b. الدائمالانتصار
c. التربويالتوجیھعدمعنالناتجالعنف
d. البدنیةالقدراتتحسین

8. للنص؟وفقاًالانفعالاتعلىالمنافسةتؤثرأنیمكنكیف
a. فقطالتوترتقلیل
b. الأحوالجمیعفيالأداءتحسین
c. التنافسمواقففيالتوترزیادة
d. متساویاًدائمًاالأداءجعل

9. الریاضیین؟أداءتحسینفيالسلوكيالنفسعلمیساھمكیف
a. اللاعبینسلوكیاتتجاھل
b. فعالةتدریبیةبرامجتطویر
c. الفریقبینالتواصلمنالحد
d. النجاحاتعلىفقطالتركیز

10. الریاضیة؟المنافساتفيالشائعةالنفسیةالظواھرإحدىھيما
a. المنافسةقبلالتامالاسترخاء
b. والتنظیمالتركیز
c. فیھوالتحكمالانفعال
d. فقطالفریقعلىالاعتماد

11. الریاضیة؟للمنافساتالإیجابیةالخصائصإحدىھيما
a. المجتمععنالعزلة
b. الشخصیةالدوافعتقلیل
c. النفسیةوالمرونةالصمودتعزیز
d. الفوزعلىفقطالتركیز

12. الریاضیین؟یساعدأنالمعرفيالنفسلعلمیمكنكیف
a. النفسيالضغطزیادة

18



19 صفحةالثانیةالمحاضرة

b. الأداءتحسیناستراتیجیاتتطویر
c. فقطالأخطاءعلىالتركیز
d. الاستراتیجيالتفكیرتجاھل

13. النفسي؟الضغطمعالتعاملعلىالریاضیینیساعدأنیمكنالذيما
a. المنافسةقبلالتامةالعزلة
b. للمنافسةالاستعدادعدم
c. الاجتماعيالدعم
d. الأخطاءعلىالتركیز

14. الفریق؟أعضاءبینالاجتماعیةالعلاقاتعلىتؤثرأنللمنافسةیمكنكیف
a. الأعضاءبینالتواصلتقلیل
b. للناديالانتماءزیادة
c. الفرديالأداءعلىفقطالتركیز
d. الفریقأھمیةتجاھل

15. للنص؟وفقاًالریاضیینعلىالنفسيالضغطتأثیرھوما
a. مطلقبشكلالأداءتحسین
b. بالنفسالثقةتقلیل
c. والتنظیمالتركیززیادة
d. صحیحبشكلمعھالتعاملیتملمإذاالأداءعلىسلباًالتأثیر
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