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الرياضيةالمنافسةسيكولوجية

مطرصبحينازكم.د.

25/9/2024

الرياضية:المنافسةمفهوم

يتعاملالموقفوهذاالسلوكتحددبقواعدمشروطجماعياوفردينزالموقفهيالرياضيةالمنافسة

تميزهاوالقدراتلهذهامتلاكهتأكيداجلمنوانفعاليهوعقليهبدنيهقدراتمنلديهمابكلالرياضيفيه

.ينازلهممنقدراتعن

الاهوماالتنافسسلوكبانالقائلالرأيمعالرياضيةللمنافسةالسيكولوجيالمفهومهذايتفقو

.تحقيقهاولتقيمهاالثانيوذاتهلتأكيدالاولالفردلدىلدافعيناستجابة

يكونالافيجباختباريموقفانهاالمنافسةمنالمدربواللاعبلدىالسيكولوجيالطابعكاناذاو

تدريبيكموقفالمنافسةالىالمدربينظرانيجباذالمدرببالنسبةالوحيدالهدفهوهذا

الرياضية للمنافساتالنفسيةالخصائص

الرياضيةالأنشطةأنواعمنغيرهعنبهاويتميزينفردالتيالنفسيةخصائصهرياضينشاطلكل

المهاراتلطبيعةبالنسبةأوالنشاط،نوعمحتوياتأومكوناتأولطبيعةبالنسبةسواءًالأخرى،

معينة.نفسيةسماتمناللاعببهيتميزأنينبغيلمابالنسبةأوالخططيةالقدراتأوالحركية

الجانبإلىيمتدبلالهزيمة؛-الفوزمثل:المنافسة،نتائجعلىالرياضيةالمنافسةأثريتوقف ولا

المختلفة:الرياضيقدراتوتشكيلتطويرعلىالتأثيرفييسهمالذيالتربوي

المهارية. -البدنية-المعرفية

للمنافسات،النفسيالتأثيرالدراساتمنالعديدتناولتولقد
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هي: رئيسة،مجالاتثلاثةفيتركزتقدالدراساتتلك أنMeyrماير ويذكر

التنافسي. الموقففياللاعبأداء  

المنافسة.فىالاشتراكعلىالمترتبةالشخصيةالنتائج 

المنافسة.ظروفتحتالقراراتخاذعملية  

الدافعيةزيادةخلالومنالتنافسي،غيرالموقفمنإثارةأكثريعدالتنافسيالموقفأنماير،ويضيف

منكثيرفىيحدثماوهذاالتنافسي،الموقففيأفضلوأداءأكبرجهدًايبذلونسوفالأفرادأن

الأحوال.

المرتبطةالنفسيةفالضغوطالمهارى،المستوىتقدمفيحيويًادورًاالنفسيةالضغوطتلعب وقد

منالرغمعلىالضغوطمصادرمنكمصدرإليهاينظرالرياضيةالمنافسةأنتوضحالرياضيةبالمنافسة

تقييمخلالهامنويتموقدراتهخبراتهجميعاللاعبفيهايظهرعاليةشدةذواختبارموقفأنها

الرياضي.

الرياضيينسلوكعلىتؤثرالتيالمهمةالسيكولوجيةالخصائصمنبعددالرياضيةالمنافساتتتميز

الرياضية:للمنافساتالبارزةالسيكولوجيةالخصائصبعضإليكوأدائهم.

يمكنوهذاالرياضيين،لدىوالقلقالتوترمشاعريثيرأنيمكنالرياضاتفيالتنافسوالقلق:التوتر.1

المنافساتسياقفيمهمةمهارةهوإيجابيةطاقةإلىوتحويلهالتوترهذاإدارةأدائهم.علىيؤثرأن

الرياضية.

يكونأنيمكنأهدافهم.وتحقيققدمًاللمضيتحفيزمصادرإلىيحتاجونالرياضيونوالدافع:التحفيز.2

السابقة.والانتصاراتوالمكافآت،والتحديات،الشخصية،الأهدافعلىقائمًاالتحفيزهذا

الحاليةاللحظةفيالمهمةعلىوالتركيزمتعددةمهامبينالانتقالعلىالقدرةالذهني:والتركيزالتركيز.3

التنافسية.الرياضاتفيرئيسيةمهارةهي
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علىبقدرتهميثقونالذينالرياضيونالرياضيين.أداءفيحاسمًادورًاتلعببالنفسالثقةبالنفس:الثقة.4

أفضل.نتائجتحقيقإلىيميلونالتفوق

تساعدأنيمكنالحاسمالوقتفيوالتفكيروالتصرفاتالانفعالاتفيالتحكمعلىالقدرةالذاتي:التحكم.5

أفعالهم.ردودفيوالتحكمالصائبةالقراراتاتخاذعلىالرياضيين

الصمودعلىقدرةيتطلبوالتحدياتالضغوطمعوالتعاملالهزائممعالتفاعلوالمرونة:الصمود.6

بقوة.والعودةالإخفاقاتمنالتعافيعلىالرياضيينتساعدالصفاتهذهالنفسية.والمرونة

التحسينفييساعدأنيمكنوالنجاحاتالأخطاءوتحليلنقديبشكلالأداءتقييمالذاتي:التحليل.7

الرياضيين.مهاراتوتطويرالمستمر

المدربينعنالناتجالنفسيوالضغطالتوقعاتمعالتعاملوالجماهير:المدربينمنالضغطمعالتعامل.8

الرياضية.المنافساتفيإضافيًاتحديًايكونأنيمكنوالجماهير

فيأدائهملتحسيناستراتيجياتوتطويرالرياضيينتدريبعندالسيكولوجيةالعواملهذهمراعاةيجب

البيئةفيوالنجاحالرياضيالأداءتحديدفيكبيرًادورًاالنفسيةالعواملتلعبالرياضية.المنافسات

التنافسية.

الرياضية:للمنافساتالسيكولوجيةالعامةالخصائص

النشاطبنوعالمرتبطةوالانفعاليةوالعقليةالبدنيةبقدراتهالرياضيةالمنافساتخلالالفرديتعامل

تقديرالىالدافعوالانتماءالىكالدافعللفردالشخصيةالدوافععلىالرياضيةالمنافساتتعتمد.1

السلوكتوجهالتيالشخصيةالدوافعمنغيرهاوالذاتتحقيقالىالدافعاوالاخرين

اوالنادياوالفريقشأنكرفعالاجتماعيةالدوافعمنمجموعهعلىالرياضيةالمنافساتايضاتعتمد.2

الوطناوالمدينة

الانفعالاتتنوعوشدةوبكثرةالرياضيةالمنافساتتتميز.3

المشاهدينوالمدربينواللاعبينسلوكتنظممحددهقوانينوقواعدظلفيالرياضيةالمنافساتتقام.4

الاداريينو
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والحركيللسلوكمتابعينومشاهدينبحضورالحياهمواقفمنكثيرعنالرياضيةالمنافساتتتميز.5

اللاعبيناداءعلىبالإيجاباوبالسلبيؤثروجودهم

والنجاحثممنوالهزيمةاوبالفوزبارتباطهاالحياهمواقفمنكثيرعنالرياضيةالمنافساتتتميز.6

المدحوالتشجيعوبالثناءيحظىماالجماعةاوالفردحياةتاريخفييكونمانادراوالفشل

يتعرفون،ايضاالرياضيللمربىوللفرداختباراتبمثابةانهاالرياضيةالمنافسةخصائصاهممن.7

قدالنتائجهذه،التدريبمنيحققوهاناستطاعواماومثابراتهموجهودهمنتيجةعلىخلالهامن

التدريب.فيالجهدوالانجازاتمنلمزيددافعتكون

الرياضية:للمنافساتالإيجابيةالسيكولوجيةالخصائص

النفسيللإشباعمجالاالهزيمةحالاتبعضفىحتىالرياضيةالمنافساتتعتبر-1

بصورهيؤثرمماالفردلدىالاجتماعيةوالشخصيةالدوافعتنميةعلىالرياضيةالمنافساتتعمل-2

الحياهفيالاجتماعيوالشخصيسلوكهعلىايجابيه

الفردقدراتتطويروتنميةفيالرياضيةالمنافساتتسهم-3

تسهمالرياضيةالمنافساتخلالالفردلهايتعرضالتيالانفعاليةالمواقفتنوعوشدةوكثرةان-4

العصبيالجهازتطويرولتنميةنتيجةللجسمالحيويةالأجهزةتطويروتنميةفي

المجتمعتنظمالتيالقوانيناحترامالىيقودهالتنافسقوانينوقواعداحترامعلىالرياضيتعودان-5

النفسيةللصراعاتعرضهيكونلاثممنوفيهيعيشالذى

علىسلبيااوايجابياتأثيرامشجعينومشاهدينحضورفيتتمالتيالرياضيةالمنافساتتؤثرقد-6

نفسيهخصائصوسماتمنبهيتميزلماتبعاذلكوالرياضياداء

الرياضي,الفردالفشلاوللنجاحتعرضهمادائماانهاللفردالاجتماعيةالحياهخصائصاهممن-7

والفشلاحباطاتتقبلعلىاقدرهوالشدهمتنوعةتنافسيهمواقففيالخبراتهذهلمثلتعرضالذى

النجاحلذةمعبهدوءالتعامل
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اللاشعوريهوالشعوريهالجوانبعنللكشفالاجرائيهالوسائلافضلمنالرياضيهالمنافساتتعتبر-8

الشخصيهالاضطراباتمنكثيرعلاجفىتستخدمانيمكنو,الشخصيهمن

فىالنجاحعلىالفردتساعدالتىالشخصيهسماتمنكثيرتنميةفىالرياضيهالمنافساتتسهم-9

الادراكمثلالعقليهالوظائفمنالكثيرتطويروتنميةوالانفعالىالضبطوالهادفيهاوكالمثابرهالحياه

التفكيروالتصويروالانتباهو

انتمائهمزيادةعلىيعملكماالفريقاعضاءبينالاجتماعيةالعلاقاتزيادةالىالتنافسيؤدى-10

يساعدحيثمشجعيهوالنادىاعضاءالىايضاالتنافستاثيريمتدو,يمثلونهاالتىالهيئهاوللنادى

.انتمائهمزيادةوعلاقتهمتنميةفى

:الرياضيةللمنافساتالسلبيةالسيكولوجيةالخصائص 

الاهوماالتنافسانيرىقدالبعضانالاالرياضيةللمنافساتالايجابيةالخصائصكلمنوبالرغم

تعتنقهاالتىالفلسفةاستيعابدونالارقاملتسجيلسباقهواوعليهالتفوقبهدفخصمضدالصراع

الرياضيةالمنافسةمنالمجتمعات

التاليةالسلبيةالسيكولوجيةبالخصائصالرياضيةالمنافساتتميزاليتؤديقدحالاتوتوجد

اضطراباتعنهينتجالذىبالعنفالاطرافمتكافئةوالغيرتربوياموجهةالغيرالمنافساتتتسم-1

بدنيةاصاباتالىالامريصلوقدالمنافسينلدىانفعالية

والمنافساتالتدريباثناءالبدنيةالاحمالفىالتطرفالىالواعىغيرالتنافسحدةتؤدىماغالبا-2

والنفسةالبدنيةاللاعبينلصحةتهديديشكلمماايضا

حالةوهومنطقيةمبرراتدونعدائياتجاه.وهوبالتعصبالواعيةغيرالمنافساتفىالفشليؤثر-3

وعدمبالارتباكيتمييزماغالباالذيالاداءمستويعليبدورهيؤثرمماالعقلعليالانفعالفيهايتغلب

.للعدوانالميلاليبالاضافةالمطلوبةغيروالسرعةالدقة

اورياضيامقبولةغيرواجراءاتلاساليبالرياضيالاستخداماليالمنافساتهذهمثلتؤديقد-4

قانونعلىالتحايلالىاللجوءالحالاتابسطوفىالمنشطةالعقاقيراوالحبوبتعاطيمثلاجتماعيا

.الرياضيالعرفمعيتنافىباسلوباللعب
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الرياضيةالمنافساتانفعالاتحدةفيالمؤثرةالمتغيرات

يلىماالمتغيراتهذهومن

:الانفعاليالضبط-1

اداءاظهارعنتحيدهالتيالتوترلدرجةيتعرضلاالانفعاليالضبطعلىبقدرةيتمتعالذىاللاعبان

الامثلالمستويعليتوترهمقداريزدادالنفسيةالقدرةبهذةيتمتعلاالذىاللاعببينماممكنرياضي

.التنافسيةللمواقفيتعرضعندماله

:السابقةالمنافسات-2

فىتوترهمستوىفىبالغتاثيرااللاعبفيهااشتركالتىالسابقةالمنافساتومستوىعدديؤثر

التوتريةللحالاتتعرضهقلالمستوىنفسمنالمنافساتفىاللاعباشتركفكلمااللاحقةالمنافسات

لهمناسبةالغير

:للمنافسةالاستعداد-3

ينتابهلاوالخططيهوالمهاريهالبدنيهالنواحيمنللمنافسةجيدااعدادااعدقدبانهاللاعباحساسان

.النفسيالتوترمنمناسبغيرلمستوييتعرضلاثمومنالمنافسهمنالزائدوالقلقالخوف

المنافسهمستوي-4

توترهمستويارتفاعاليباللاعبذلكاديكلماالمنافسهمستويارتفعكلما

المنافسغموض-5

توترهمنيزيدالذيالامرالنفسيالعبءمنمزيداليمنافسةبمستوياللاعبمعرفهعدمتؤدي

المنافسهنظام-6

التيفالمنافسهاللاعبلهيتعرضالذيالتوترمستويثمومنالانفعالاتحدهعليالمنافسةنظاميؤثر

خروجبطريقةتنظيمهايتمالتيتلكعنتختلفواحدةمرهمنالمغلوبخروجبطريقهتنظيمهايتم

دوريناوواحددورمنالدوريبطريقةاومرتينمنالمغلوب

المنافسهترتيب-7

الدوربمنافساتالمرتبطةالانفعالاتفحدة,ترتيبهاحسببالمنافسهالمرتبطهالانفعالاتحدهتختلف

النهائىالدورمنافساتوكذالكالنهائىقبلالدوربمنافساتالمرتبطةالانفعالاتحدهعنتختلفالاول
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:المنافسةأهمية-8

تقلالوديةبالمنافسةالمرتبطةفالانفعالاتاهميتهاحسببالمنافسةالمرتبطةالانفعالاتحدةايضاتختلف

المنافسةعنحدتهاتقلالمحليةبالمنافسةالمرتبطةالانفعالاتوكذلكالرسميةالمنافسةعنحدتها

.وهكذاالدولية

المنافسةموقع-9

فالمنافسةومكانهاالمنافسةلموقعتبعاللاعبالنفسىالتوتربمستوىوبالتالىالانفعالاتحدةتختلف

فىتقامالتىالمنافسةكذالكاخربموقعتقامالتىالمنافسةعنتختلفالتدريبموقعبنفستقامالتى

دولةفىتقامالتىوالمنافسةمحايدملعباوالفريقملعبعلىتقامالتىالمنافسةوتختلفالخصمملعب

.المنافسالفريقدولةهىاخرىدولةفىتقامالتىالمنافسةعنتختلفالفريق

:المنافسةادواتاختلاف-10

خاصةاللاعبينانفعالاتفىواضحتأثيراالتدريبعنالمنافسةفىتستخدمالتىالادواتاختلافيؤثر

الترتانعلىالمنافسةمنيخافالنجيلعلىالتدريبعلىتعودالذىفاللاعبالمنافسةواثناءقبل

بالنسبةالحالونفسالبركيهعلىتقامالتىالمنافسةمنيخافالبلاطعلىالتدريبتعودالذىواللاعب

.وجودتهاالادواتلننوعية

الرياضيةالمنافساتفيالانفعاليةالظواهرتفسيرفيالنفسعلماءنظروجهاتماهي

النفسيينوالعلماءالرياضي،النفسعلمفيمهمدراسةمجالهوالرياضيةالمنافساتفيالانفعاليةالظواهرتفسير

رواقد المهمة:الوجهاتبعضإليكالظواهر.هذهلشرحنظرووجهاتنظرياتعدةطوِّ

Information)المعلوماتيةالمعالجةتفسيرنظرية.1 Processing Theory:)تركزالنظريةهذه

الرياضيينأنإلىالنظريةتشيرالمنافسات.أثناءوالانفعالاتللمعلوماتالرياضيينمعالجةكيفيةعلى
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علىيؤثروهذالهم،المتاحةوالمهاراتللموقفتقديراتهمعلىتعتمدمختلفةمعلوماتيةمعالجةيستخدمون

اللحظة.فيوالتصرفاتللسلوكياتانتقاءهم

Arousal-Performance)والتصرفالانفعالنظرية.2 Theory:)هناكأنالنظريةهذهتقترح

مستوىيؤديأنيمكنالنظرية،لهذهوفقًاالرياضيين.وأداء)الانفعال(النفسيالتوترمستوىبينعلاقة

الأداء.تدهورإلىيؤديأنيمكنالقليلأوالزائدالتوتربينماالأداء،تحسينإلىالتوترمنمناسب

Emotion)والتحكمالانفعالنظرية.3 Regulation Theory:)أنإلىالنظريةهذهتشير

علىيؤثرأنالانفعالاتفيالتحكملهذايمكنالمنافسات.خلالانفعالاتهموتحكمتنظيميمكنهمالرياضيين

الإيجابيةالانفعالاتواستخدامالسلبيةالانفعالاتتوجيهللرياضيينيمكنحيثإيجابي،بشكلالأداء

والتحفيز.للطاقةكمصدر

Behavioral)السلوكيالانتقاءنظرية.4 Choice Theory:)الانفعالاتأنالنظريةهذهتقترح

الرياضيينتحفزأنللانفعالاتيمكنالمنافسات.خلالالمعينةللسلوكياتالرياضييناختيارفيدورًاتلعب

أخرى.تصرفاتاتخاذعنتثبيطهمأومعينةتصرفاتاتخاذعلى

Motivation)الحماسنظرية.5 Theory:)علىالانفعالاتتأثيركيفيةعلىالنظريةهذهتركز

محفزةتكونأنيمكنالانفعالاتبعضأنالعلماءبعضيعتقدالرياضيين.لدىوالتحفيزالحماسمستوى

الأهداف.تحقيقفيالرغبةمنوتزيد

المنافساتفيوسلوكهمالرياضيينأداءفيمهمًادورًاتلعبالانفعالاتأنعلىوالنظرياتالعلماءهؤلاءيجمع

وإدارةالأداءلتحسيناستراتيجياتتطويرفييساعدأنيمكنالانفعالاتهذهتأثيركيفيةفهموأنالرياضية،

النفسية.الضغوط

الرياضيةالمنافساتفيالنفسيةالانفعالاتوضبطلإدارةالمتبعةالاستراتيجيات
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9 صفحةالثانيةالمحاضرة

بعضإليكالنجاح.وتحقيقجيدلأداءمهمأمرالرياضيةالمنافساتفيالنفسيةالانفعالاتوضبطإدارة

الانفعالات:هذهمعللتعاملاتباعهاالنفسيينوالمعالجينوالمدربينللرياضيينيمكنالتيالاستراتيجيات

التوترمنللتخفيفالعضلاتواسترخاءعميقتنفسعلىالاستراتيجيةهذهتعتمدوالاسترخاء:التنفس.1

النفسي.الضغطوتخفيفالعقلتهدئةفيتساعدأنالتنفسيةوالتمارينالتأمليةللتمارينيمكنوالقلق.

وكيفيةوانفعالاتهمبمشاعرهمدرايةعلىيكونواأنالرياضيينعلىيتعينالذاتية:التوعيةتطوير.2

الانفعالات.هذهفيللتحكماستراتيجياتلتطبيقالطريقيمهدأنيمكنذلكأدائهم.علىتأثيرها

الثقةوزيادةالتوترتقليلفييساعدأنيمكنإيجابيةأفكارإلىالسلبيةالأفكارتغييرالإيجابي:التفكير.3

لأدائهم.الإيجابيةالجوانبعلىوتركيزهمبإيجابيةالتفكيرعلىالرياضيينتشجيعيجببالنفس.

أداءتحقيقفيويساهمالذهنيالتشتتمنيقللأنالتركيزلتحسينيمكنالتركيز:استراتيجياتتطوير.4

الضيق""التركيزتقنيةمثلالتركيزتقنياتواستخداممحددةأهدافتحديديشملذلكأفضل.

(Narrow Focus.)

للتحكمالبدنيالاسترخاءوتقنياتالبدنيةالتمريناتاستخدامللرياضيينيمكنالبدنية:الاستجاباتتدريب.5

والجسم.العقلتهدئةفيتساعدأنيمكنوالتدليكاليوغاتمارينمثلتقنياتالنفسية.الانفعالاتفي

معللتعاملمسبقةخطةللرياضيينيكونأنالضروريمنالضغوط:معللتعاملمسبقةخططتطوير.6

اللحظةفيالصائبةالقراراتواتخاذالهدوءتشجيعالخططلتلكيمكنوالتحديات.الضغطيةالمواقف

الصعبة.

التعبيرفيللرياضيينمفيدًايكونأنيمكنوالأصدقاءوالزملاءالمدربينمعالحديثالاجتماعي:الدعم.7

وعاطفي.نفسيدعمعلىوالحصولمشاعرهمعن

رياضيمستشارأونفسيمعالجمعالجلساتتكونأنيمكنالحالات،بعضفيالنفسية:المشورة.8

فعالة.استراتيجياتوتطويرالانفعالاتإدارةفيالرياضيينلمساعدةمفيدة

9



10 صفحةالثانيةالمحاضرة

لتحقيقمعًاتطبيقهاويمكنالبيئية،والظروفالرياضةونوعالفردحسبتتنوعأنيمكنالسابقةالاستراتيجيات

الرياضية.المنافساتخلالالنفسيةالانفعالاتوضبطإدارةفياستفادةأقصى

الرياضيةالمنافساتفيالمعرفيالنفسعلمدور

والتفكيريةالعقليةالعملياتوتحليلفهمخلالمنالرياضيةالمنافساتفيحاسمًادورًايلعبالمعرفيالنفسعلم

المجالفيالمعرفيالنفسعلمبهايقومالتيالرئيسيةالأدواربعضإليكالرياضيين.أداءعلىتؤثرالتي

الرياضي:

النواحيوتحديدالرياضيينأداءتحليلفييساعدالمعرفيالنفسعلمالضعف:واكتشافالأداءتحليل.1

تحديديمكنالرياضيين،أداءعلىتؤثرالتيالعقليةالعملياتدراسةخلالمنتحسين.إلىتحتاجالتي

لتحسينها.استراتيجياتوتطويروالضعفالأخطاء

الرياضي،الأداءفيدورًاتلعبالتيالعقليةالعملياتفهمعلىبناءًالأداء:تحسيناستراتيجياتتطوير.2

المثال،سبيلعلىالأداء.لتحسينمخصصةتدريبيةاستراتيجياتتطويرالمعرفيالنفسلعلميمكن

.يكونأنيمكنالانفعالاتفيوالتحكمإيجابيبشكلالتفكيركيفيةعلىالرياضيينتدريب فعالًا

علمالرياضي.الأداءتحسينفييسهماأنيمكنالجيدانوالتركيزالانتباهوالانتباه:التركيزتطوير.3

والانتباهالتفكيرفيوالتحكمالتركيزلزيادةتقنياتتطويرفيالرياضيينمساعدةيمكنهالمعرفيالنفس

المنافسات.أثناء

علمالمنافسات.خلالالرياضيينعلىتؤثرالتيالعواملأبرزمنالنفسيالضغطالنفسي:الضغطإدارة.4

علىالحفاظفييساهممماالنفسي،الضغطوتخفيفلإدارةاستراتيجياتتقديميمكنهالمعرفيالنفس

جيد.أداء

يشملذلكبأنفسهم.الثقةتطويرفيالرياضيينمساعدةيمكنهالمعرفيالنفسعلمبالنفس:الثقةتطوير.5

التفوق.علىبقدرتهمالإيمانوتعزيزإيجابيةأفكارإلىالسلبيةالأفكارتغيير

10



11 صفحةالثانيةالمحاضرة

مثلالاستراتيجي،التفكيرمهاراتتطويرمنالاستفادةيمكنهمالرياضيونالاستراتيجي:التفكيرتحسين.6

الحاسمة.اللحظاتفيالصائبةالقراراتواتخاذالخياراتتحليل

علىومساعدتهمالرياضيينأداءوتحسينلفهمهامةكأداةيعملالمعرفيالنفسعلمأنالقوليمكنعام،بشكل

لهيكونأنيمكنالرياضيينتدريبفيوالمفاهيمالأفكارهذهتطبيقإنالرياضية.المنافساتفيأهدافهمتحقيق

أدائهم.علىكبيرإيجابيتأثير

الرياضيةالمنافساتفيالسلوكيالنفسعلمدور

والأنماطالسلوكياتوفهمتحليلخلالمنالرياضيةالمنافساتفيمهمًادورًايلعبالسلوكيالنفسعلم

السلوكيالنفسلعلمالرئيسيةوالمساهماتالأدواربعضإليكالرياضيين.وأداءأداءعلىتؤثرالتيالسلوكية

السياق:هذافي

يتمالمنافسات.خلالالرياضيينسلوكتحليلعلىيساعدالسلوكيالنفسعلمالرياضي:السلوكتحليل.1

والمنافسات.التدريبأثناءالبدنيةوالاستجاباتوالتصرفاتالسلوكياتوتسجيلمراقبةخلالمنذلك

أدائه.علىتؤثرالتيوالعواملللرياضيالسلوكيالنمطعنيكشفأنيمكنهذا

التدريببرامجتحسينكيفيةحولإشاراتيقدمأنيمكنهالسلوكيالنفسعلمالتدريبية:البرامجتطوير.2

لتحسينفعاليةأكثربرامجتطويريمكنالتدريب،فيوالاستجاباتالسلوكياتفهمخلالمنالرياضي.

الرياضيين.أداء

استراتيجياتتطويرفيالمدربينمساعدةيمكنهالسلوكيالنفسعلمالتحفيز:استراتيجياتتطوير.3

ويحفزهميشجعهممالفهمللرياضيينالسلوكياتتحليليمكنالمميز.الأداءعلىتشجعالتيالتحفيز

والمنافسات.التدريبأثناء
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12 صفحةالثانيةالمحاضرة

والتنظيمالتركيزتحسينفيالرياضيينيساعدأنيمكنالسلوكيالنفسعلموالتنظيم:التركيزتحسين.4

فياستجاباتهمتحسينعلىالرياضيينلمساعدةوتحفيزيةتحفيزيةتقنياتتطبيقيمكنالمنافسات.في

الحاسمة.اللحظات

فيالرياضيينيساعدأنيمكنهالسلوكيالنفسعلمالنفسي:الضغطفيالتحكماستراتيجياتتطوير.5

تساعدالتيالتقنياتتطويريشملذلكالمنافسات.خلالالنفسيةالضغوطفيللتحكماستراتيجياتتطوير

العاطفية.والاستجاباتالضغوطمعالتعاملفي

التواصلتحسينفييساعدأنيمكنالسلوكيالنفسعلموالمدرب:الفريقبينوالفهمالتواصلتحسين.6

فعاليةمنيزيدأنيمكنوالاستجاباتالسلوكياتفهموالمدربين.الرياضيالفريقأفرادبينوالفهم

والتعليم.التوجيه

للرياضيينالسلوكيةوالأنماطالسلوكياتوتحسينتحليلفيحيويًادورًاالسلوكيالنفسعلميلعبعام،بشكل

العواملفهموتعزيزالتدريباستراتيجياتوتطويرالأداءتحسينفييساهمأنيمكنالرياضية.المنافساتفي

السياق.هذافيالرياضيينأداءعلىتؤثرالتي

الرياضيةالمنافساتفيالنفسيةالظواهر

تحدثأنيمكنالتيالنفسيةالظواهرمنالعديدوهناكالنفسية،النواحيمنمعقدةبيئةهيالرياضيةالمنافسات

الرياضية:المنافساتفيالشائعةالنفسيةالظواهربعضإليكالمنافسات.هذهخلال

المشاعرهذهالمنافسات.وأثناءقبلوالقلقالتوترمشاعرمنغالبًاالرياضيونيعانيوالقلق:التوتر.1

صحيح.بشكلمعهاالتعامليتملمإذاسلبيبشكلأدائهمعلىتؤثرأنيمكن

بينبالنفسالثقةمستوياتتتراوحقدالرياضي.الأداءفيحاسمًادورًابالنفسالثقةتلعببالنفس:الثقة.2

أدائهم.علىتؤثرأنيمكنالثقةهذهوقوةالرياضيين،
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13 صفحةالثانيةالمحاضرة

عنالانحرافالمنافسات.أثناءوالتنظيمالتركيزعلىالقدرةإلىيحتاجونالرياضيونوالتنظيم:التركيز.3

للأداء.وفقدانأخطاءإلىيؤديأنيمكنالتركيز

الانتصاراتمنالدافععلىيحصلبعضهمالرياضيين.بينالتحفيزمصادرتختلفوالدافع:التحفيز.4

التحديات.فيالتحفيزيجدأنالآخرللبعضيمكنحينفيالشخصية،والإنجازات

علىسلبيتأثيرفيوالاستياءالغضبمثلالسلبيةالانفعالاتتسهمأنيمكنفيها:والتحكمالانفعالات.5

إيجابي.بشكلواستغلالهاالانفعالاتهذهفيالتحكمكيفيةتعلمإلىيحتاجونالرياضيونالأداء.

أوالمدربينأوالجماهيرمنسواءكبيرة،نفسيةضغوطًاتتضمنالرياضيةالمنافساتالنفسي:الضغط.6

التعاملكيفيةتعلمإلىويحتاجونالرياضيينعلىمؤثرًايكونأنيمكنالضغطهذاأنفسهم.الرياضيين

معه.

يقومحيثوالمنافسة،التدريبيةالعمليةمنجزءهوالذاتيالتحليليكونأنيمكنالذاتي:التحليل.7

أدائهم.لتحسينوالضعفالقوةنقاطوتحليلأدائهمبتقييمالرياضيون

والتنافسالتعاونتتضمنمعقدةاجتماعيةدينامياتتشملالجماعيةالرياضاتالجماعية:الانفعالات.8

والمنافسين.الفريقزملاءمعوالتفاعل

فيأفضلأداءتحقيقفيوالمدربينالرياضيينيساعدأنيمكنمعهاالتعاملوكيفيةالنفسيةالظواهرهذهفهم

الرياضية.المنافسات

الخلاصة

الرياضيةالأنشطةخلالتحدثالتيوالعقليةالنفسيةالتأثيراتدراسةهيالرياضيةالمنافساتسيكولوجية

علىوالمنظمينوالمدربينللرياضيينمفيدًايكونأنيمكنالرياضيةالمنافساتسيكولوجيةفهمإنالتنافسية.

الرياضية:المنافساتسيكولوجيةفيالرئيسيةالمفاهيمبعضإليكسواء.حد
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14 صفحةالثانيةالمحاضرة

Psychological)النفسيالضغط.1 Pressure:)أنيمكنالذيالقلقأوبالتوترالشعورإلىيشير

منالضغطأوالشخصيةالتوقعاتمنالضغطهذاينجمقدالمنافسات.خلالالرياضيينأداءعلىيؤثر

والجماهير.المدربين

Motivation)الذاتيوالتحفيزالتحفيز.2 and Self-Motivation:)إلىيحتاجونالرياضيون

الشخصيةالأهدافمثلالمختلفةالعواملمهاراتهم.وتطويربجديةالعملعلىلتحفيزهمتحفيزمصادر

قوية.تحفيزمصادرتكونأنيمكنالسابقةوالانتصارات

Concentration)الذهنيوالتركيزالتركيز.3 and Mental Focus:)علىالتركيزعلىالقدرة

أنيمكنالنفسيةالتمريناتالجيد.الرياضيللأداءمفتاحًاتكونأنيمكنالذهنيالتشتتوتجنبالمهمة

المهارة.هذهتطويرفيتساعد

Stress)النفسيالضغطإدارة.4 Management:)خلالوالتوتراتالضغوطمعالتعاملكيفيةتعلم

النفسية.والصحةالجيدالأداءعلىالحفاظفييساعدأنيمكنالرياضيةالمنافسات

Performance)الأداءتحليل.5 Analysis:)والنجاحاتالأخطاءوتحليلنقديبشكلالأداءتقييم

المستقبل.فيالرياضيالأداءتحسينفييساعدأنيمكن

المنافساتسكولوجيةمنمهمجزءهيبالنفسالثقة(:Self-Confidence)بالنفسالثقة.6

معأفضلبشكلوالتعاملأفضلنتائجتحقيقإلىيميلونبأنفسهميثقونالذينالرياضيونالرياضية.

التحديات.

Resilience)والمرونةالصمود.7 and Adaptability:)التحدياتمنالعديدالرياضيونيواجهقد

النجاحفيتساعدأنيمكنالصعوباتمعوالتعاملالتكيفعلىالقدرةالرياضي.مسارهمفيوالضغوط

المستمر.

هذهإدراكوالبيئة.والتدريبالشخصيةمثلعواملعدةعلىوتعتمدلآخرشخصمنتختلفالعواملهذهتأثير

الرياضية.المنافساتفيلهمأداءأفضلتحقيقفيالرياضيينيساعدأنيمكنعليهاوالعملالعوامل
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15 صفحةالثانيةالمحاضرة

الموضوعهذاتناقشالتيالكتبماهي

مفيدةوتحليلاتنصائحوتقدمالرياضيةالمنافساتسيكولوجيةتناقشالتيالكتبمنالعديدهناك✔

المجال:هذافيالمعروفةالكتببعضإليكالرياضي.بالمجالوالمهتمينوالمدربينللرياضيين

✔"The Inner Game of Tennis"لرياضةالنفسيالجانبيعالجالكتابهذاغالواي:تيموثيبقلم

الرياضي.المجالفيوالأداءالعقلفيالتحكملفهمقويةأسسًاويقدمالتنس

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

الذهني.التفوقوتطويرالرياضيالأداءلتحسينوتماريننفسيةتقنياتالكتابهذايقدمأفريمو:

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

فيالبطلعقليةتطويركيفيةويوضحالرياضيينمننجاحقصصعلىالكتابهذايشتملأفريمو:جيم

الرياضة.

✔"The Psychology of Sports Injury and Rehabilitation"وروبرتغونغوراميشيلوبقلم

هذهلتخطياستراتيجياتويقدمنفسيًااللاعبينعلىالرياضيةالإصاباتتأثيرالكتابهذايستكشفواينر:

التحديات.

"Sports Psychology for Dummies" يقدمالكتابهذاشو:وزنجلوتشيووفيليبسترودليزليبقلم

الأفضلالأداءتحقيقوكيفيةالرياضةسيكولوجيةلفهمالفهمسهلةوتوجيهاتنصائح .

الرياضيةالمنافساتسيكولوجيةموضوعناقشتالتيالدراساتهيما

الدراساتبعضإليكالعلمية.والدراساتالأبحاثمنالعديدفيالرياضيةالمنافساتسيكولوجيةدراسةتمت

الموضوع:هذااستكشفتالتيوالأبحاث

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

Children and Adolescents"الأطفالفيبالرياضةالمرتبطالأداءقلقالتنافسية:)العقلية
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16 صفحةالثانيةالمحاضرة

الأطفالأداءعلىالمنافسةوضغطالقلقيؤثرأنيمكنكيفاستكشفتالدراسةهذه-والمراهقين(

معه.التعاملوكيفيةالرياضةفيوالمراهقين

2."The Role of Psychological Factors in Sports Injuries"فيالنفسيةالعوامل)دور

حدوثاحتماليةعلىوالقلقالتوترمثلالنفسيةالعواملتأثيرتناولتالدراسةهذه-الرياضية(الإصابات

التعافي.وسرعةالرياضيةالإصابات

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

Adolescents: A Meta-Analysis"الأطفالعلىالرياضةفيللمنافسةالنفسية)التأثيرات

النفسيةالتأثيراتلفهمالدراساتمنمجموعةبمراجعةقامتالدراسةهذه-ميتا(تحليلوالمراهقين:

الشباب.علىالرياضيةللمنافسة

4."Psychological Skills Training for Peak Athletic Performance"المهارات)تدريب

علىالرياضيينتدريبيمكنكيفاستعرضتالدراسةهذه-رياضي(أداءأقصىلتحقيقالنفسية

القمة.الرياضيالأداءلتحقيقالنفسيةالمهارات

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

Performance: A Review of the Literature"الإصاباتمخاطرعلىالنفسيةالعوامل)تأثير

بكيفيةالمتعلقةالأبحاثاستعرضالأدبيالاستعراضهذا-للأدب(استعراضالرياضة:وأداءالرياضية

الرياضة.وأداءالإصاباتمخاطرعلىالنفسيةالعواملتأثير

.مقترحة:اسئلة

1. الرياضية؟للمنافسةالنفسيالمفهومهوما
a. فقطالبدنيةاللاعبلقدراتاختبار
b. بقواعدمشروطجماعيأوفردينزالموقف
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17 صفحةالثانيةالمحاضرة

c. للتسليةيهدفاجتماعينشاط
d. فقطاجتماعيلدافعاستجابة

2. الرياضية؟للمنافساتالنفسيةالخصائصمنجزءًاتعتبرالتاليةالخصائصمنأي
a. والقلقالانفعال
b. الماديةبالنتائجفقطالاهتمام
c. فقطالأدواتعلىالاعتماد
d. الشخصيةالتوقعاتعنالابتعاد

3. الرياضية؟للمنافساتالرئيسيالنفسيالتأثيرهومالماير،وفقاً
a. التنافسيةغيرالمواقففيالأداءتحسين
b. المبذولالجهدتقليل
c. الجهدوزيادةالدافعيةإثارة
d. فقطالشخصيةالنتائجعلىتركيز

4. الرياضية؟المنافساتفيالذاتيالتحكمتصفالتاليةالعباراتمنأي
a. الانفعالاتتجاهل
b. فقطالانفعالاتعلىبناءًالقراراتاتخاذ
c. بحكمةالانفعالاتإدارة
d. فعلرددونللضغوطالتعرض

5. الرياضية؟المنافساتفيالنفسيةالانفعالاتلإدارةالمتبعةالاستراتيجياتإحدىهيما
a. للمشاعرالتامالتجاهل
b. الحظعلىالاعتماد
c. الذاتيةالتوعيةتطوير
d. السلبيةالجوانبعلىالتركيز

6. الرياضية؟المنافساتفيالمعرفيالنفسعلمدورهوما
a. فقطالأداءتحليل
b. بالنفسالثقةتطوير
c. الاستراتيجيالتفكيرتحسين
d. فقطالبدنيةالجوانبعلىالتركيز
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18 صفحةالثانيةالمحاضرة

7. للنص؟وفقاًالرياضيةللمنافساتالسلبيةالخصائصإحدىهيما
a. الاجتماعيةالعلاقاتتعزيز
b. الدائمالانتصار
c. التربويالتوجيهعدمعنالناتجالعنف
d. البدنيةالقدراتتحسين

8. للنص؟وفقاًالانفعالاتعلىالمنافسةتؤثرأنيمكنكيف
a. فقطالتوترتقليل
b. الأحوالجميعفيالأداءتحسين
c. التنافسمواقففيالتوترزيادة
d. متساوياًدائمًاالأداءجعل

9. الرياضيين؟أداءتحسينفيالسلوكيالنفسعلميساهمكيف
a. اللاعبينسلوكياتتجاهل
b. فعالةتدريبيةبرامجتطوير
c. الفريقبينالتواصلمنالحد
d. النجاحاتعلىفقطالتركيز

10. الرياضية؟المنافساتفيالشائعةالنفسيةالظواهرإحدىهيما
a. المنافسةقبلالتامالاسترخاء
b. والتنظيمالتركيز
c. فيهوالتحكمالانفعال
d. فقطالفريقعلىالاعتماد

11. الرياضية؟للمنافساتالإيجابيةالخصائصإحدىهيما
a. المجتمععنالعزلة
b. الشخصيةالدوافعتقليل
c. النفسيةوالمرونةالصمودتعزيز
d. الفوزعلىفقطالتركيز

12. الرياضيين؟يساعدأنالمعرفيالنفسلعلميمكنكيف
a. النفسيالضغطزيادة
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b. الأداءتحسيناستراتيجياتتطوير
c. فقطالأخطاءعلىالتركيز
d. الاستراتيجيالتفكيرتجاهل

13. النفسي؟الضغطمعالتعاملعلىالرياضيينيساعدأنيمكنالذيما
a. المنافسةقبلالتامةالعزلة
b. للمنافسةالاستعدادعدم
c. الاجتماعيالدعم
d. الأخطاءعلىالتركيز

14. الفريق؟أعضاءبينالاجتماعيةالعلاقاتعلىتؤثرأنللمنافسةيمكنكيف
a. الأعضاءبينالتواصلتقليل
b. للناديالانتماءزيادة
c. الفرديالأداءعلىفقطالتركيز
d. الفريقأهميةتجاهل

15. للنص؟وفقاًالرياضيينعلىالنفسيالضغطتأثيرهوما
a. مطلقبشكلالأداءتحسين
b. بالنفسالثقةتقليل
c. والتنظيمالتركيززيادة
d. صحيحبشكلمعهالتعامليتملمإذاالأداءعلىسلباًالتأثير

19


