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: ملخص المداخلة

بما أن المدرسة ھي الصورة المصغرة عن المجتمع وانعكاس لواقعھ سلبا أو إیجابا، تتأثر بما یحدث فیھ 

ویة التعلیمیة، ونظرا للمشكلات الطارئة في المؤسسات التربویة من مشكلات قد تعیق أھداف العملیة الترب

وتشعبھا، أصبح الإرشاد النفسي ضرورة تفرض نفسھا بقوة، مما جعل الدولة تعمل على تعمیمھ وتدعیمھ في ھذه 

من المؤسسات، ولكن یبقى دور القائم على العملیة الإرشادیة غیر فعال إذا لم یؤدى بصفة مھنیة احترافیة تجعل 

.المرونة والانفتاح على كافة الطرق والأسالیب والمجالات الإرشادیة منھجا لھ

من أجل ذلك كان ھدفنا من ھذه المداخلة تسلیط الضوء على الإرشاد النفسي الریاضي باعتباره مجالا 

یات ھذا النوع من آخر لزیادة الفعالیة ولیس بدیلا عن الأسالیب التقلیدیة الممارسة، وذلك للتوجھ إلى اعتماد تقن

الإرشاد في العملیة الإرشادیة، واستغلال آلیاتھ واستراتیجیاتھ واستثمارھا في تطویر ھذه العملیة من خلال 

اكتشاف إیجابیات الأنشطة البدنیة والریاضیة في الوقایة مما قد یعترض التلامیذ من مشكلات أو علاج ما 

وارھم التعلیمي بكفاءة ونجاح، تلك العملیة التي تدخل في یعترضھم بالفعل من عقبات تحول دون إكمالھم مش

ضمن الإرشاد النفسي الریاضي حتى تعطي ھذه العملیة ثمارا أكثر مما ینعكس إیجابا على العملیة التربویة 

برمتھا، وانطلاقا من المیدان الذي یكرس تقیید المرشد من خلال المھام الحالیة القاصرة في نظرنا، لأنھا لا تعبر

عن المھام الحقیقیة لدوره كمرشد نفسي یعمل وفق رصیده المعرفي الأكادیمي وخصوصیة الواقع الذي یواجھھ 

ویعمل فیھ، وإیمانا منا بأھمیة النشاط البدني والریاضي في العملیة التربویة رأینا استثمار أھدافھ العامة والخاصة 

عة المخصصة للمرشد من أجل احتكاك المرشد مع جمیع في العملیة الإرشادیة، وعدم حصر ھذه العملیة في القا

الأطراف، كما نؤمن بأھمیة تجسید النظریات الإرشادیة في كل الفضاءات لتأكید فوائده الناتجة من ممارسة 

النشاط الریاضي وانعكاسھ على نفسیة التلمیذ، من خلال استغلال تقنیات الإرشاد النفسي الریاضي في مواجھة 

.لات النفسیةبعض ھذه المشك

:مدخل
بما أن المدرسة ھي الصورة المصغرة عن المجتمع وانعكاس لواقعھ سلبا أو إیجابا، تتأثر بما یحدث فیھ 

من مشكلات قد تعیق أھداف العملیة التربویة التعلیمیة، ونظرا للمشكلات الطارئة في المؤسسات التربویة 

الضغوط النفسیة كونھا مصدرا من مصادر الإھدار میذ ولعل أھم تلك المشكلات التي تواجھ التلوتشعبھا،

التربوي خصوصا في مرحلة التعلیم الثانوي مراعاة لخطورة المرحلة التي یمر بھا التلمیذ من جھة، وكون ھذه 

... الفئة من التلامیذ یشكلون الفئة السویة لما بلغوه في ھذا المستوى جسمیا وعقلیا ونفسیا واجتماعیا ودینیا

رھم یمثلون مستقبل الدولة، لذلك وجب تخلیصھم أو تخفیف الضغوط والأعباء النفسیة عنھم حتى یحققوا باعتبا

.قدرا من التوافق النفسي ومن ثمة الدراسي



أصبح الإرشاد النفسي ضرورة تفرض نفسھا بقوة، مما جعل الدولة تعمل على تعمیمھ وتدعیمھ من ھنا 

ئم على العملیة الإرشادیة غیر فعال إذا لم یؤدى بصفة مھنیة احترافیة في ھذه المؤسسات، ولكن یبقى دور القا

.تجعل من المرونة والانفتاح على كافة الطرق والأسالیب والمجالات الإرشادیة منھجا لھ

من أجل ذلك كان ھدفنا من ھذه المداخلة تسلیط الضوء على الإرشاد النفسي الریاضي باعتباره مجالا 

یة ولیس بدیلا عن الأسالیب التقلیدیة الممارسة، وذلك للتوجھ إلى اعتماد تقنیات ھذا النوع من آخر لزیادة الفعال

الإرشاد في العملیة الإرشادیة، واستغلال آلیاتھ واستراتیجیاتھ واستثمارھا في تطویر ھذه العملیة من خلال 

لتلامیذ من مشكلات أو علاج ما اكتشاف إیجابیات الأنشطة البدنیة والریاضیة في الوقایة مما قد یعترض ا

یعترضھم بالفعل من عقبات تحول دون إكمالھم مشوارھم التعلیمي بكفاءة ونجاح، تلك العملیة التي تدخل في 

.مما ینعكس إیجابا على العملیة التربویة برمتھا،ضمن الإرشاد النفسي الریاضي حتى تعطي ثمارا أكثر

المرشد من خلال المھام الحالیة القاصرة في نظرنا، لأنھا لا تعبر وانطلاقا من المیدان الذي یكرس تقیید 

عن المھام الحقیقیة لدوره كمرشد نفسي یعمل وفق رصیده المعرفي الأكادیمي وخصوصیة الواقع الذي یواجھھ 

مة والخاصة ویعمل فیھ، وإیمانا منا بأھمیة النشاط البدني والریاضي في العملیة التربویة رأینا استثمار أھدافھ العا

مع جمیع ھفي العملیة الإرشادیة، وعدم حصر ھذه العملیة في القاعة المخصصة للمرشد من أجل احتكاك

الناتجة من ممارسة االأطراف، كما نؤمن بأھمیة تجسید النظریات الإرشادیة في كل الفضاءات لتأكید فوائدھ

ل تقنیات الإرشاد النفسي الریاضي في مواجھة النشاط الریاضي وانعكاسھ على نفسیة التلمیذ، من خلال استغلا

.بعض ھذه المشكلات النفسیة

:مفھوم التوجیھ والإرشاد النفسي والریاضي-1
الباحث، أوساطفيسواءبكل ثقلھانفسھاتفرضالبدنيوالنشاطللریاضةالاجتماعیةالطبیعةإن

.واضحااجتماعیامظھراباعتبارھالریاضةواالبدنیةالتربیةالباحث في مجالأوساطفيالاجتماعي، أو

/ SPORT PSYCOLOGICAL GUIDANCEیقصد بالتوجیھ الإرشاد النفسي الریاضي 

AND COUNSELINGوالتي یتم بتلك العملیة الواعیة والمتواصلة خلال المراحل المختلفة لحیاة اللاع

للاعب والمدرب وجمیع المشاركین في التركیز فیھا على تطویر مستوى الأداء، وتنمیة الجوانب الشخصیة

أسالیب الوقایة والتغلب ، وتدعیم العلاقة بینھما، والعمل على تماسك الفریق، والتعرف على ةالعملیة التدریبی

.على الضغوط النفسیة، والتأھیل النفسي بعد الإصابات الریاضیة بھدف تحقیق الذات والتوافق والصحة النفسیة

رشاد النفسي الریاضي أحد المجالات التطبیقیة لعلم النفس الریاضي، وھذا النوع من ویعتبر التوجیھ والإ

التوجیھ لا ینتظر حدوث الأزمة أو المشكلة ثم یبحث عن العلاج، ولكن یتوقع المشكلات في مرحلة مبكرة 

مة والمحتملة ھذا بالإضافة إلى المشكلات القائ. ویتعامل معھا قبل أن تصل إلى النقطة التي تتطلب التدخل

.الحدوث، وكذلك التدخل في مواقف الأزمات



السويالسلوك 
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السويالسلوك غیر 

Abnormal
Behavoir

ویعتمد التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي على المنھج التنموي والذي یسعى إلى زیادة الكفاءة وتحقیق 

أعلى مستوى ممكن من التوافق والصحة النفسیة، وعلى المنھج الوقائي والذي یھتم بالوقایة منة حدوث 

.االمشكلات قبل وقوعھ

على ھذا ) Nidefferندفیـر (ویتم التركیز في التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي على الدور التربوي وقد أكد 

إن من یعمل في حقل علم النفس الریاضي یجب أن یوصف بأنھ تربوي ولیس طبیبا نفسیا، لأنھ یمتلك : بقولھ

أن یكون متفھما للفرق الفردیة والتعرف على ویتطلب . مھارات متعددة ومعلومات ینقلھا ویدرسھا إلى الآخرین

أي إرسال اللاعب إلى . في الوقت المناسبClinical Refferalحدوده حتى یمكن إجراء الإحالة العیادیة

.الأخصائي النفسي الإكلینیكي

ویختلف ھذا الدور التربوي تماما عن الدور العلاجي، حیث أن لكل منھما وظائفا محددة ولا یمكن أن 

.ل احدھما في مكان الآخر، ولكن الكامل بین الدورین یؤدي إلى نتائج أفضلیح

توتجدر الإشارة إلى أن طبیعة النشاط الریاضي تجعل من الصعب وصول اللاعب إلى المشكلا

الانفعالیة الحادة، ولا تتطلب ھذا الدور العلاجي بصورة دائمة، إلا أن ھذا لا یعني تجاھل ھذا الدور ولكن یمكن 

.لاستعانة بھ عند الحاجةا

ویمكن القول أن بعض البعثات الریاضیة تجمع بین الدور التربوي والدور العلاجي وتفضل أن یكون 

أحد أفراد الفریق النفسي یستطیع القیام بالدور العلاجي، وأن یكون قادرا على التصرف والتعامل مع مثل ھذه 

ة في حالة حدوث أي انفعالات حادة أو اضطرابات نفسیة لأحد النوعیة من المشكلات الخاصة، كإستراتیجیة بدیل

.اللاعبین

تصنیفا للعاملین في مجال علم النفس الریاضي ) Danish and hallدانش، ھال (وقد وضع كل من 

یضم الدور العلاجي وكل منھما منفصل عن الآخر في الاختصاصات والتأھیل والطرق المستخدمة في حل 

.المشكلات

:فرق بین الدور التربوي والدور العلاجيال-1-1
عن طبیعة سلوك ) Martiensمارتیز (یمكن التعرف على ھذه الفروق من خلال ما أشار إلیھ 

) غیر عادي(والذي یمكن تمثیلھ على خط متصل یتراوح من سلوك غیر سوي Atheltes Behaviorاللاعب َ 

Abnormal Behavoir ديفوق العا(إلى سلوك فائق السواء (Supernormal Behavoir وفي مكان ما في

.Normal Behavoir) العادي(المنتصف یقع السلوك السوي 

الدور العلاجيلدور التربويا
الأخصائي النفسي الإكلینیكي الریاضيالأخصائي النفسي الریاضي         

السلوك فائق السواء

Supernorma
Behavoir



اتجاه الیساراتجاه الیمین

شكل یوضح الفرق بین الدور التربوي والدور العلاجي

للتحرك إلى اتجاه الیمین على الخط المتصل بویقوم التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي بمساعدة اللاع

ب لدیھ مستوى مھاري والمقصود ھنا بفائق السواء أن اللع. في الطریق إلى السلوك فائق السواء

الي ویوضع في مواقف ضاغطة في المنافسات مما یتطلب مھارات نفسیة یمكنھا التعامل مع الضغوط ع

.لكي یؤدي أفضل ما لدیھ

من السلوك السوي إلى السلوك فائق السواء ھو الدور التربوي والذي یقوم بھ بوالوصول باللاع
.الأخصائي النفسي الریاضي

فإنھ Psychosesأو الوسواس المرضيNeurosesمشكلا نفسیة مثل العصابباجھ اللاعوعندما یو

.سلوك یتحرك إلى اتجاه الیسار على الخط المتصل في الطریق إلى السلوك غیر السوي

من السلوك غیر السوي إلى السلوك السوي ھو الدور العلاجي والذي یقوم بھ بوالوصول باللاع
.لینیكي الریاضيالأخصائي النفسي الإك

المقصود بالریاضي ھنا القادر على التعامل مع الانفعالات الحادة المرتبطة بالمجال الریاضي 

.والمتخصص في ھذا المجال ولیس الأخصائي النفسي الإكلینیكي العادي

:تعریف التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي-1-2
على أن یفھم بالتي تھدف إلى مساعدة اللاعمجموع الخدمات : التوجیھ بأنھ) محمد علاوي(یعرف 

نفسھ ومشكلاتھ، وأن یستثمر إمكانیاتھ الذاتیة من قدرات ومھارات واستعدادات ومیول وإمكانات بیئتھ فیحدد 

أھدافا تتفق وإمكانیاتھ من ناحیة وإمكانیات بیئتھ من ناحیة أخرى  نتیجة لفھمھ لنفسھ ولبیئتھ، ویختار الطرق 

.كمة وتعقل، لكي یحقق أقصى ما یمكن من النمو والتكامل في الشخصیةالمحققة لھا بح

فإنھ یعرّف التوجیھ والإرشاد النفسي بأنھ عملیة بناءه تھدف إلى مساعدة الفرد لكي ) حامد زھران(أما 

یفھم ذاتھ، ویدرس شخصیتھ، ویعرف خبراتھ، ویحدد مشكلاتھ وینمي إمكاناتھ ویحل مشاكلھ في ضوء معرفتھ 

تھ وتعلیمھ وتدریبھ لكي یصل إلى تحدید تحقیق أھدافھ وتحقیق الصحة النفسیة والتوافق شخصیا وتربویا ورغب

.ومھنیا، وزواجیا وأسریا

أنھ على الرغم من صعوبة وضع تعریف في ھذا المجال إلا أنھ یمكن القول أن ) محمد العربي(ویرى 

تواصلة وخدمات مخططة ترمي إلى تطویر مستوى عملیة واعیة وم: التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي ھو

الأداء الریاضي، والتغلب على مواجھة الضغوط النفسیة، والتأھیل النفسي بعد الإصابات الریاضیة بھدف تحقیق 

.الانجازات الریاضیة وتحقیق الذات والتوافق والصحة النفسیة

تفق مع التوجیھ والإرشاد النفسي في ومن ھذه التعریفات نجد أن التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي ی

.الأھداف العامة والتي تسعى إلى تحقیق الذات والتوافق والصحة النفسیة للفرد



أما الإرشاد النفسي الریاضي فھو یختلف تماما حیث یتعامل مع لاعبین في المجال الریاضي، أسویاء 

.نفسیة تحتاج إلى علاجعادیین لدیھم دوافع عالیة لتحقیق إنجازات ریاضیة، ولیس مشكلا 

ویتمیز الإرشاد النفسي الریاضي بأن لھ أھدافھ الخاصة الواضحة وھي تطویر مستوى الأداء، ولا 

.للمنافساتبیتعامل إطلاقا مع الحالات المرضیة ولا یستخدم الأدویة والعقاقیر في إعداد اللاع

رف على مشكلاتھ ومحاولة إیجاد وفي الإرشاد النفسي الریاضي یقوم اللاعب بدور ایجابي في التع

الحلول لھا، وأن أحد الأھداف العامة ھي توجیھ الذات، وتدعیم استقلالیة اللاعب واعتماده على نفسھ في اتخاذ 

.القرارات الھامة المؤثرة في أثناء المنافسات الریاضیة

ري والحكم وجمیع اللاعب والمدرب والإدا: ویتم التركیز في الإرشاد النفسي على المدخل المتعدد

المشاركین في تطویر مستوى الأداء ولا یقتصر تقدیم الخدمات على اللاعب، وھو بذلك ینفرد بین طرق 

.والتوجیھ الإرشاد النفسي جمیعھا بھذه الخاصیة

وفي الإرشاد النفسي الریاضي تقع على اللاعب أو المدرب المسؤولیة في اختیار ورسم السیاسات، 

د الحلول، في الوقت الذي یقوم بھ المعالج بالدور الأكبر في عملیة الإرشاد النفسي والعلاج والمساھمة في إیجا

.النفسي

یھم الإرشاد النفسي الریاضي باللاعبین في باللاعبین في المراحل السنیة المختلفة من الجنسین، في 

رب المنحرفین إلى السواء، ویھتم الوقت الذي یھتم بھ الإرشاد النفسي بالأسویاء وأقرب المرضى إلى الصحة واق

.أو ذوي المشكلات الانفعالیة الحادة) العصاب الذھاني(العلاج النفسي بمرض 

ویعتمد الإرشاد النفسي الریاضي على المنھج التنموي والوقائي، في حین یتم التركیز في الإرشاد 

للفرد والتخلص من أي حالة من التوتر النفسي والعلاج النفسي على المنھج العلاجي والذي یقوم على المساندة 

یعود إلى حالة الاعتدال، ویھتم المنھج العلاجي بنظریات الاضطراب والمرض ىوالقلق وحل مشكلاتھ حت

.النفسي وأسبابھ

ویستخدم الإرشاد النفسي الریاضي النظریات المعرفیة والسلوكیة حیث یتعامل مع مجتمع بعید كل البعد 

تخدم الإرشاد النفسي والعلاج النفسي نظریا التحلیل النفسي والتي قام البناء النظري لھا عن العصابة في حین یس

.على اللاشعور

تتمیز عملیة الإرشاد النفسي الریاضي بأنھا مستمرة ومتواصلة على طول حیاة اللاعب في الوقت الذي 

.العلاج النفسيتعتبر فیھ قصیرة المدة عادة في الإرشاد النفسي، وتستغرق وقتا أطول في 

ویؤكد الإرشاد النفسي الریاضي على نقاط القوة وكذلك نقاط الضعف على عكس الإرشاد النفسي الذي 

.یتم التركیز فیھ على المعلومات الخاصة بالحالات الفردیة

:وتكمن أھمیة التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي في الآتي-1-3

كفاءة الإرشاد النفسي الریاضي قد تساعد على زیادة فاعلیة التدریب، یمكن استخدامھ معیارا للجودة حیث أن * 

.وتقدیم خدمات ایجابیة بصورة تساھم في تطویر مستوى الأداء الریاضي



یمثل القاعدة الأساسیة للتدریب على اكتساب وتنمیة المھارات النفسیة والعقلیة، والتدریب على التغذیة الرجعیة * 

.ددةالفوریة بأنواعھا المتع

What") لواماذ(یمكن أن یكون بنكا للمعلومات في السلوك التنافسي والأخلاقي من خلال استخدام طریقة * 

if" والتي یمكن أن تمد اللاعب والمدرب بالتدریب على حل المشكلات المتوقعة في التدریب والمنافسات وحیاة

.اللاعب بشكل عام

ق خفض التوتر، العلاقة بین المدرب واللاعب، التدخل في مواقف طر: یغطي مجالات متعددة من الاھتمامات* 

.الأزمات، حل المشكلات، تماسك الفریق، التأھیل النفسي بعد الإصابات الریاضیة

یساھم في النمو المھني وخاصة عند تأھیل المرشدین الجدد لتطبیق طرق علم النفس الریاضي في الإرشاد * 

.المیدانیةوالاستفادة من عملیة التدریبات

یحظى باھتمام الباحثین والعلماء وھذا یساھم في مزید من النمو المھني وحل المشكلات وتطویر الخدمات التي * 

.تقد إلى اللاعبین وھیئة التدریب

:الحاجة إلى التوجیھ والإرشاد النفسي في المجال الریاضي-1-4
وى الناشئین وحتى تحقیق البطولات على یحتاج اللاعب خلال مشوار حیاتھ الریاضیة بدایة من مست

إلى التوجیھ والإرشاد حیث أن ةالمستوى المحلي والعربي والإفریقي والوصول إلى المنافسات العالمیة والأولمبی

ھذه الفترات الطویلة وما یعترضھا من مشكلات تطویر مستوى الأداء، ومتابعة البرامج أثناء الانتقال من مرحلة 

.المساندة وتقدیم الخدمات النفسیةإلى أخرى تتطلب 

ولقد شھد المجال الریاضي في الفترة الأخیرة العدید من التغیرات الھامة، فقد تطورت مفاھیم التدریب 

الریاضي، وطرق انتقاء واختیار الناشئین وتم تعدیل في قوانین الأنشطة الریاضیة المختلفة، وظھرت ریادة 

لم تمارس من قبل، وتم تنظیم أولمبیاد لذوي الحاجات الخاصة الأمر الذي المرأة في العدید من الأنشطة التي

.یؤكد الحاجة الماسة إلى التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي

:وسوف نتناول توضیح ذلك من خلال ما یلي

.فترات الانتقال الحرجة-1

.مواقف الأزمات-2

.مفھوم التدریب الریاضي-3

.زیادة إعداد الممارسین-4

.تیار اللاعبین وتقییم البرامجانتقاء واخ-5

.تطویر مستوى الأداء-6

.في قوانین الأنشطة الریاضیةلالتعدی-7

.ریاضة المرأة-8

.ذوي الاحتیاجات الخاصة-9

.الوقایة والتأھیل النفسي بعد الإصابات الریاضیة-10



.غیاب النشاط الریاضي المدرسي-11

.التقدم التقني-12

:یاضيأھداف التوجیھ والإرشاد النفسي الر-1-5
:تنقسم أھداف التوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي إلى قسمین

:الأھداف العامة للتوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي: أولا
یمكن أن تنحصر أھم الأھداف العامة إذا نظرنا إلیھا كوحدة واحدة تحدد وجھة كل من المرشد واللاعب 

:وعملیة الإرشاد نفسھا فیما یأتي

.الصحة النفسیة-3.تحقیق التوافق-2.تحقیق الذات-1

:الذاتتحقیق-1
یمثل أحد الأھداف الأساسیة  للتوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي، وخاصة أن الدراسات والبحوث التي 

تناولت الفروق بین الریاضیین وغیر الریاضیین قد أوضحت أن الریاضیین بصفة عامة من الجنسین یتمتعون 

helmi and morrison) موریسون(، )حلمي إبراھیم(ویدعم . لمتوسط في تحقیق الذاتبمستوى أعلى من ا

.أھمیة تحقیق الذات في الوصول إلى الإنجاز الریاضي

ویزداد الاھتمام في التوجیھ والإرشاد النفسي في المجال الریاضي على العمل مع اللاعب من خلال فھم 

والعمل على . سھ حتى یمكن تحقیق أقصى درجة ممكنة من قدراتھاستعداداتھ وإمكاناتھ المتعددة، وتقییم نف

التعرف على أھدافھ وطموحاتھ وما یصبو إلیھ من اشتراكھ في المجال الریاضي، والآمال التي یحاول تحقیقھا 

على كافة المستویات المحلیة والإقلیمیة والعالمیة والأولمبیة ومن ثم العمل في خطوات متدرجة إلى تحقیق 

.تالذا

:تحقیق التوافق-2
ھو العمل على إحداث التوازن بین اللعب والجو المحیط بھ، وھذا التوازن یتضمن إشباع حاجات 

: نظرة متوازنة في كافة مجالات التوافققاللاعب ومقابلة متطلبات البیئة المحیطة، ویجب النظر إلى التواف

.الشخصي، المھني، والاجتماعي

لتوافق النفسي في المجال الریاضي على جانبین الأول وھو التوافق الشخصي ویتم التركیز في تحقیق ا

بین اللاعب في الفریق وبصفة خاصة في الأنشطة الریاضیة الفردیة حتى یتم توفیر أفضل جو للتقدم والنمو، 

لفوز والثاني وھو التوافق الاجتماعي داخل الأنشطة الریاضیة الجماعیة وأھمیة تماسك الفریق في تحقیق ا

.والعمل لمصلحة الفریق وتحمل المسئولیة



ویزداد الاھتمام في التوجیھ والإرشاد النفسي والریاضي على تنمیة المھارات المھارات النفسیة والعقلیة 

التي تمكن اللاعب من التغلب على المواقف الصعبة ومواجھة الضغوط في المنافسات، والقدرة على اتخاذ 

.مكن تحقیق التوافق الذي یؤدي بدوره إلى تحقیق الأھداف المرجوةالقرارات المنطقیة حتى ی

:تحقیق الصحة النفسیة-3
تشیر الصحة النفسیة إلى تكامل الشخصیة والنضج الانفعالي، وھي حالة نسبیة تتفاوت درجاتھا بین 

د أمام الشدائد الأفراد، وتتضمن التوافق النفسي والاجتماعي والذاتي، والشعور بالرضا والسعادة، والصمو

.والأزمات، والجھود البناءة، والقدرة على الإنتاج، وھي لیست مجرد الخلو من الأمراض والاضطرابات النفسیة

ویجب التفریق في ھذا المجال بین تحقیق الصحة النفسیة كھدف وبین تحقیق التوافق كھدف فقد یكون 

نفسیا لأنھ قد یجاري البیئة خارجیا ویرفضھا اللاعب متوافقا مع بعض المواقف ولكنھ قد لا یكون صحیحا

.داخلیا

ومن الواجب مساعدة اللاعب على معرفة النفس والاستبصار بھا عن طریق التعرف على نواحي القوة 

والضعف، والدوافع والأھداف التي تحركھ، واستشفاف الحیل الدفاعیة، والتأكید على مواجھة المخاوف وتحلیلھا، 

راف بالعیوب والنواقص، ومن ناحیة أخرى مساعدتھ على الاشتراك في وتشجیعھ على الاعت

لأنشطة الاجتماعیة والاندماج مع الناس، وتكوین صداقات متعددة في الریاضة والأسرة، العمل أو ا

.المدرسة والسكن

والتدریب على حل المشكلات  بالأسلوب الموضوعي، والمساعدة على اكتشاف نفسھ بنفسھ أي التعرف 

ى قدراتھ وإمكاناتھ الخافیة أو المھلة والتحفیز على إتقان العمل والذي یؤدي إلى الشعور بالنجاح والفوز والذي عل

یعتبر أفضل السبل في زیادة الثقة في النفس، والتركیز على الاھتمام بالصحة  الجسمیة فھي خیر وسیلة لمقاومة 

.الضغوط النفسیة

على اكتساب وتنمیة المھارات النفسیة والعقلیة، وتطویر الجوانب بوھنا یتم العمل على مساعدة اللاع

الشخصیة، وفي حل المشكلات بنفسھ والتعرف على أسبابھا وكیفیة تشخیصھا، والعمل على إزالة الأسباب 

والتغلب علیھا حتى یشعر اللاعب بالسعادة مع نفسھ ومع الآخرین ویستطیع استغلال قدراتھ إلى أقصى حد ممكن 

.قادرا على مواجھة متطلبات المنافساتویكون

:الأھداف الخاصة للتوجیھ والإرشاد النفسي والریاضي: ثانیا

علاوة على الأھداف العامة للتوجیھ والإرشاد النفسي الریاضي ھناك مجموعة من الأھداف الخاصة 

:تنبع من متطلبات المجال الریاضي یمكن عرضھا كما یلي

.تطویر مستوى الأداء-1

.تطویر الجوانب الشخصیة في اللاعب والمدرب-2

.بین اللعب والمدربةالعلاقة المتبادل-3

.التغلب على الضغوط النفیسة-4

.تماسك الفریق-5



.التأھیل النفسي بعد الإصابات الریاضیة-6

:الضغـوط النفسیـة–2
من حالات الإنسان كرد یعرفھا معجم علم النفس على أنھا مصطلح یستخدم للدلالة على نطاق واسع

فعل لتأثیرات مختلفة بالغة القوة، وتحدث نتیجة العوامل الخارجیة مثل كثرة المعلومات التي تؤدي إلى إجھاد 

انفعالي، وتظھر الضغوط نتیجة التھدید والخطر، وتؤدي الضغوط إلى تغیرات في العملیات العقلیة وتحولات 

.وسلوك لفظي وحركي قاصرانفعالیة، وبنیة دافعیة متحولة للنشاط،

تلك الظروف المرتبطة بالضبط والتوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات التي تستلزم : وتعني الضغوط

نوعا من إعادة توافق الفرد وما ینتج من ذلك من آثار جسمیة ونفسیة، وقد تنتج الضغوط كذلك من الصداع 

.والإحباط والحرمان والقلق

:فسیةمصادر الضغوط الن-1–2
تمثل الضغوط النفسیة بشقیھا الانفعالي والعقلي أھم الأسباب في عدم وصول الریاضي إلى الأداء 

.بمستوى یقترب من الحد الأقصى لقدراتھ

وتكمن مشكلة الضغوط النفسیة عند التفكیر السلبي في الأداء، حیث یبدأ اضطراب التوافق العضلي 

تناغم بین الانقباض والاسترخاء تفقد التسلسل والتتابع، وتبدأ الحركة في العصبي، وكذلك التوقیت، وتبدأ عملیة ال

.عدم التواصل، ویضیق مدى الحركة ویصعب التدفق الحركي السلیم

وتزداد المشكلة أھمیة عند معرفة تأثیرھا على تشتت العقل عن طریق الاستجابات الحسیة ولتركیز 

.جب التركیز علیھاعلى الجسم بدلا من المعلومات البصریة الوا

ومن المعروف أن الموقف في حد ذاتھ لا یخلق الضغوط النفسیة، ولكن الاستجابة ھي التي تؤدي إلى 

ذلك، حیث أنھا داخلیة في العقل ولیست خارجیة، ومن ھذا المنطلق فھي غیر حقیقیة، والضغط النفسي الوحید 

ویمكن حصر أھم . السابقة، أو خبرات الفشلالذي یضاف إلى الموقف ینبع من استرجاع الخبرات السلبیة

:مصادر الضغوط النفسیة في ما یلي

.ضغوط الجو المحیط-1

.ضغوط التدریب الریاضي-2

.ضغوط المنافسة الریاضیة-3

.الضغوط الشخصیة-4

.الضغوط العقلیة-5

.الضغوط الفسیولوجیة-6

.الضغوط الاجتماعیة-7

.الضغوط الأخلاقیة-8

:مظاھر الضغوط النفسیة-2-2



:ن تحدید أھم مظاھر الضغوط النفسیة في التاليیمك

:المظاھر الفسیولوجیة-1

.زیادة ضربات القلب-

.سرعة التنفس-

.زیادة إفراز العرق-

.جفاف الحلق-

.رعشة في المعدة-

.برودة الجلد-

.تكرار التبول-

.في المخ) ألفا(ارتفاع موجات -

:المظاھر البدنیة-2

.التعب-

.التوافق العضلي العصبيفقدان -

.التوتر العضلي-

.خفض المرونة-

:المظاھر العقلیة-3

.عدم القدرة على التركیز-

.صعوبة اتخاذ القرارات-

.الشعور بعدم التحكم-

.عدم التدفق-

.فقدان الاستراتیجیة-

.التھیج العصبي-

.الأفكار والصور السلبیة-

.تشتت الانتباه-

.الانزعاج-

.الارتباك-

:المظاھر السلوكیة-4

.التحدث بسرعة-

.العبوس-



.التثاؤب-

.سرعة الخطو-

.رفة العین-

.زیادة انعكاس الرمش-

.الأزمات العصبیة-

.قضم الأظافر-

.الخبط بالقدم-

.التحرك ببطء-

:المظاھر أثناء الأداء-5

.عدم الانسیابیة في الأداء-

.لتوقیتاضطراب التدفق وا-

.فقدان التسلسل والتتابع-

.تقطع الحركة وعدم التواصل-

.ضیق مدى الحركة وصعوبة التدفق-

:التعامل مع الضغوط النفسیة وأسالیب الوقایة منھا-2-3
من المتعارف علیھ أن الضغوط سواء كانت من العمل أو من البشر تؤثر على الأعصاب وبذلك تدمر الصحة، 

اولة التقلیل والتخلص من تلك الضغوط وتتعلم كیف تتعامل معھا وتحولھا إلى صالحك كما لذا وجب علیھ مح

:یلي

تعلم كیف تجابھ الضغوط من البشر وتصمد أمامھا وتفكر في تحلیلھا التحلیل العلمي والعملي –أ

.لتحولھا لمصلحة نفسك

الا على ذلك إذا كان الجو ممطرا تعلم ألاَّ تتأثر أو تنزعج من أشیاء لا تستطیع أن تغیر فیھا مث–ب

وھذا یزعجك فلیس في یدیك أن توقف المطر، ولذا یجب علیك أن تقنع نفسك أن ھذا المطر من مصلحتك ویجب 

.أن تستثمره لصالحك

تكلم عن أي مشكلة لدیك مع من تثق فیھم من الأھل والأصدقاء أصحاب التجارب والحكمة أو إذا -جـ

.و المفكرینكنت تعرف بعض الناجحین أ

.قم بعمل بعض التمرینات الریاضیة–د

.أعطي نفسك الراحة التامة والھدوء-ھـ

:كما أن ھناك العدید من الطرق والوسائل المستخدمة نتناول منھا

.الإعداد-1

.الاسترخاء-2

.المیكانیزمات الدفاعیة-3



.البقاء الایجابي-4

.التركیز الفردي-5

.التماسك و الوحدة-6

.إعادة التقییم-7

.ظرة الواسعةالن-8

:طرق مواجھة الضغوط النفسیة-2-4
تتعدد طرق مواجھة الضغوط النفسیة والتغلب علیھا حسب أشكالھا وأنواعھا

:طرق المواجھة ومصادر الضغوط النفسیة: أولا
:طرق المواجھة وضغوط الجو المحیط-1

:ةومن بین أھم الطرق المستخدم

.تقلیل أھمیة المنافسة-

.ضإزالة الغمو-

.الاستماع إلى الموسیقى-

:طرق المواجھة و الضغوط الفسیولوجیة-2
:من بین أھم الطرق المستخدمة

.الاسترخاء العضلي التعاقبي-

.عشر نقاط للاسترخاء-

.التدریب الذاتي-

.تدریبات التنفس-

.التغذیة الرجعیة الحیویة-

:طرق المواجھة والضغوط العقلیة-3
:ةمومن بین أھم الطرق المستخد

.الاسترخاء التصوري-

.التأمل والأفكار الھادئة-

.إیقاف الأفكار السلبیة-

.التفكیر المنطقي-

.الحدیث الذاتي-

.استدعاء الخبرات الناجحة-

.الإیحاء الذاتي-

.الاقتراحات الإیحائیة-

:طرق المواجھة والضغوط الاجتماعیة-4



:ةومن بین أھم الطرق المستخدم

.العزل-

.التخلص من الحساسیة-

.إیقاف الأفكار السلبیة-

.التفكیر المنطقي-

:طرق المواجھة ودرجة الضغوط النفسیة: ثانیا
:تنقسم الضغوط النفسیة من حیث الدرجة إلى عالیة ومنخفضة

:طرق مواجھة الضغوط النفسیة العالیة-1
:ومن أھم الطرق

.ضبط التوتر الثابت-

.ثني الرأس إماما-

.لتنفس العمیقا-

.التدریب الذاتي-

.الاسترخاء التعاقبي-

.عشر نقاط للاسترخاء-

:طرق مواجھة الضغوط النفسیة المنخفضة-2
:ونستخدم في ھدا المجال

.الإحماء البدني-

.العبارات الایجابیة-

.الحركات النشطة-

.زیادة معدل التنفس-

.العمل بنشاط-

.الكلمات المزاجیة-

.لتحديا-

.التصور العقلي-

.التعبئة النفسیة-

.الاسترخاء العقلي-

.الحدیث الذاتي-

.الاقتراحات الإیحائیة-

:طرق المواجھة ونوعیة الضغوط النفسیة: ثالثا



تنقسم الضغوط النفسیة من حیث النوعیة إلى انفعالیة وعقلیة، ومنھ فإن طرق المعالجة تسیر في 

الانفعالیة ھي استجابات للمثیرات الخارجیة أما الضغوط العقلیة فھي تبدأ من الداخل اتجاھات متضادة فالضغوط

.أو من أعلى إلى أسفل والتي یمكن أن یطلق علیھا أیضا القلق المعرفي

وما ینطبق على الضغوط العقلیة ینطبق على الضغوط الانفعالیة، حیث یمكن القول أن طرق مواجھة 

ھا التي تمت الإشارة إلیھا عند الحدیث عن الضغوط الفسیولوجیة وكذلك تمت الإشارة الضغوط الانفعالیة ھي نفس

.سابقا إلى طرق مواجھة الضغوط العقلیة

:الفلسفة الحدیثة للتربیة الریاضیة-3
الإنسانیة المھمة، الأنشطةأحدالریاضة تعدأن) الریاضة والمجتمع(في كتابھ ) أنور الخوليأمین(یرى 

تخلفأودرجة تقدمعنالنظرالریاضة، بغضأشكالمنمن شكلالإنسانیةتمعاتلمجامنمجتمعیخلویكادفلا

بشأنھا، حضارةكلتفاوتت توجھاتتلفة، وإنلمخاوحضاراتھعصورهالإنسان عبرعرفھاتمع، ولقدلمجاھذا

مارسالآخریة، والبعضتوسعأوكانت دفاعیةسواءعسكریةلاعتباراتبالریاضةالحضارات اھتمتفبعض

كطریقة أخرىحضاراتفيالریاضةوظفتالترویح، بینماأشكالمنالفراغ، وكشكلأوقاتالریاضة لشغل

تحفل بھ الریاضة، وقدرتھا الكبیرة على فطن المفكرون التربویون القدماء إلى إطار القیم الذيتربویة، حیث

الصحیة التي ارتبطت منذ القدم الآثارالمتوازنة، ناھیك عنالتنشئة والتطبیع وبناء الشخصیة الاجتماعیة 

العلمیة حول الآثار الوظیفیة بممارسة الریاضة وتدریباتھا البدنیة، وھو المفھوم الذي أكدتھ نتائج البحوث

.والصحیة على المستوى البیولوجي للإنسان

ن التربیة البدنیة كجزء من أ، وذاتھالحیاةاإن التربیة ھي (الفرض القائل ىتقوم الفلسفة الحدیثة علو

:الآتیةوذلك من خلال تحقیق الأھداف ) حیویا في ھذه المھمةالتربیة العامة تلعب دورا

:ھدف التنمیة البدنیة-1
العوامل المؤثرة في –البدنیة مساوئ نقص اللیاقة–التأثیر الوظیفي للیاقة البدنیة –اللیاقة البدنیة (

–القوام الصحیح–السیطرة علي البدانة –تنمیة الصفات البدنیة –البدنیة البناء التكویني للیاقة–اللیاقة البدنیة 

).التركیب الجسمي ونمط الجسم–التوافق الشكلي والجمالي لجسم الإنسان 

:ھدف التنمیة الحركیة-2
).الحركیةالطلاقة–الكفایة الإدراكیة الحركة وأھمیتھا –المھارة الحركة وأھمیتھا (

:ھدف التنمیة المعرفیة والعقلیة-3
–الحركة والمھارات الدراسیة المعرفیة –الحركة كمصدر للمعرفة -المعرفة الریاضیة وأھمیتھا (

).البصیرة الثاقبة والریاضة

:ھدف التنمیة النفسیة-4
).ر الأنشطة الحركیةتحقیق الذات عب–التأثیرات النفسیة الایجابیة للریاضة –تشكیل الشخصیة (



:ھدف التنمیة الاجتماعیة-5
القیم –التكیف الاجتماعي –القیم الاجتماعیة للنشاط الحركي –النشاط الحركي كمناخ اجتماعي ثري (

).الاجتماعیة لأنشطة الفریق

:ھدف الترویح وأنشطة الفراغ-6
).جمیعالریاضة لل–التأثیرات الایجابیة للترویح –الترویح وأھمیتھ (

:ھدف التنمیة الجمالیة والتذوق الحركي-7
).التعبیر عن الجمال عبر الحركةفرص–القیم الجمالیة للحركة –أھمیة تقدیر جمالیات الحركة وتذوقھا (

:، مثلالریاضيتعد الریاضة بشكل عام فرصة ثمینة لتطویر وتعدیل بعض السمات الشخصیة عند 

.الثقة بالنفس-

.التعاون-

.احترام القوانین-

وذلك من خلال مراعاة في زیادة مستوى الدافعیة نحو تحقیق إنجاز أفضلالریاضيیسھم علم النفس 

یمكن أن یحصلوا علیھا عند تحقیق التيوالشھرة حاجات الریاضیین ورغباتھم والتذكیر بالمكاسب المھمة

.الإنجازات العالیة

:يثبات المستوى الریاض-8
.!ا ما یختلف مستوى اللاعب في التدریب عن مستواه في المباراةكثیرً 

التدریبيفي البرنامج الریاضيالتربويالنفسيالأخصائيمن قبل للریاضيالنفسيوھنا یظھر دور الإعداد 

.الجمھور، وخصوصًا في المباریات المصیریةتصیب اللاعب أمامالتيللتخلص من الرھبة 

:رغباتتكوین المیول وال-9

العمریة للجنسین تساھم بشكل للمیول والرغبات لمختلف الفئاتالریاضيیقدمھا علم النفس التيإن الدراسة 

تخدم الإنسان والمجتمع على حدٍ التيالأنشطة الریاضیة في تنمیة الاتجاھات وتطویرھا نحو ممارسةجدي

.سواء

موضوعات مھمة في علم النفس مازالوا یدرسونالریاضيومن خلال ما سبق، یتبین أن المھتمین بالسلوك 

-الریاضيالعنف -الاحتراف - النفسيالاحتراق -النفسیة الضغوط-الدافعیة -الشخصیة : ، مثلالریاضي

الناتجة عن والعدید من الأبعاد الأخرى… أفكار ومشاعر الریاضیین–حركة الجماعة -الریاضي العدوان 

.نينشاط البدالاشتراك في الریاضة وال

:دور ممارسة الأنشطة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغوط النفسیة-4
لمقاومة ومعالجة الضغوط وتعد ممارسة أنشطة التربیة البدنیة والریاضة من أھم العوامل التي تستخدم

:، وذلك من خلال الأسالیب التالیةالنفسیة



:الاسترخاء-
ركوب الدراجات، -السباحة -المشي : ، مثلةالأكسوجینیالبدنیة الأنشطةن وسیلة للاسترخاء، وخاصةإ

.من درجة القلق والحزن والھبوط والشد العضلي والتوترحیث أنھا تقلل

:النشاط البدني-
رفع كفاءة الجھاز العصبي في ىالعصبي تؤدي إلعبئًا علي الجسم، ومقاومة ھذا العبء من قبل الجھاز

.حیاة المختلفةمواجھة ضغوط ال

:الطبیعة الحركیة للتربیة البدنیة-
ویقلد فیھا بھایحتذىأنالحسنة والمثل الأعلى ذلك الشخص الذي تستحق أفعالھ وأقوالھ وتمثل القدوة

.أنھم قدوة حسنة كغیرھم من المعلمینلیھم طلابھم علىإمعلمي التربیة البدنیة ینظر أنومن المعلوم 

:ةالمسؤولیالشعور ب-
الاحترام، المشاركة، : التربیة البدنیة وھين ھناك أربعة مستویات للمسؤولیة فيأاتفق الباحثون على 

فیھ صفة ن یسلكھا لكي تتحققأوھناك العدید من الطرق والأسالیب التي یمكن للمعلم لذات، والعنایة،اوتوجیھ 

حثھ على المشاركة الفاعلة في الأنشطة یقیعلم الطالب المسؤولیة عن طرأنالمسؤولیة حیث یستطیع المعلم 

على التفكیر بان یحث ذاتھ عوضاً عن التأثر بآراء الزملاء وبذلك تصبحبمختلف أنواعھا، وكذلك حث الطالب

.یجابیة ومسئولةإمشاركة الطالب مشاركة 

:الحماس–
لطلاب یشاركونھ ذلك ن اإفعندما یكون المعلم متحمسا للتغییر وإدخال أسالیب تعلم جدیدة ومبتكرة

.تقلید معلمھم والتشبھ بھإلىالطلاب الحماس وھذا مما یعزز دور المعلم كقدوة حیث یسعى

الملل والضجر من التكرار بینما یفقد الطلاب حماسھم ودافعیتھم نحو المشاركة لعدة أسباب من أھمھا

طرق تقلیدیة (ام أسلوب تعلم واحد یصرون على استخدالذي یمارسھ بعض معلمي التربیة البدنیة من الذین

في لا یجعل من المعلم قدوة حسنة یحتذى بھا فینفر الطلاب ویتجھون إلى المشاركةوھذا بكل تأكید) للدرس

.موضوع الدرس الأساسيالأنشطة الترویحیة المصاحبة للدرس ویتھربون من المشاركة الفعالة في

:العنایة والاھتمام-
العملیة التدریسیة بمعنى إن علاقات الأخویة الحمیمة والصداقة داخل أطارینبغي التركیز على ال

.العلاقات الاجتماعیة والروابط الفردیة والشخصیة بین الطلابالمنافسة یجب أن تفضي إلى فتح المجال لإقامة

:الریاضي في المؤسسة التربویةالتربويالنفسيالأخصائيعمل أھداف -5
من والتيالأھداف، في المدرسة مجموعة منالریاضيالتربويالنفسيئيالأخصاویتضمن عمل 

.الاجتماعیة-النفسیة -العقلیة -الجسمیة : الجوانبتنمیة شخصیھ التلمیذ في: خلالھا یحقق الھدف العام، وھو



:ولتحقیق ھذا الھدف لابد من وضع العدید من الأھداف الإجرائیة، مثل

.لاتتنمیة مھارات حل المشك-

.تنمیة مھارات الإقناع والقدرة على التفاوض-

.داخل المدرسةالریاضيالتربويالنفسيالأخصائيتفعیل دور -

.تجاه الذات، وتعدیل الاتجاھات السلبیة نحو التربیة البدنیة والریاضةإیجابيتكوین مفھوم -

كرة -الكرة الطائرة -كرة السلة -كرة القدم : تنمیة مھارات القیادة من خلال ممارسة الألعاب الجماعیة، مثل-

.الید

تتضمن والتيالریاضیة، وحصص التربیةالریاضيمن خلال النشاط الاجتماعيتنمیة مھارات التواصل -

المشترك، والاحتكاك بالبیئة الخارجیة من خلال النشاط إیجابیة العلاقات الاجتماعیة والصداقات والعمل

.الخارجي

، الریاضيالتربويالنفسيالأخصائيمن الھدف العام، وباستخدام الأھداف الإجرائیة یسعى وانطلاقًا 

:لتحقیق المھام التالیة في المدرسة

.في التربیة البدنیة والریاضةالنفسيالاستشارات النفسیة والإرشاد -

.تقدیم برامج ریاضیة إرشادیة ووقائیة لكل التلامیذ في كل المراحل التعلیمیة-

.مع جماعتھ ودورھم داخل المدرسةالریاضيالتربويالنفسيالأخصائينشاط -

رعایة -اختیار نوع الریاضة -برامج تعدیل سلوك: والرعایة، منھاالریاضيالتربويتقدیم برامج التوجیھ -

.الخ…الموھوبین ریاضیًا-ذوى الاحتیاجات الخاصة 

إحدى الظواھر السلبیة، ومحاولة دنیة والریاضة، للوقوف على أسبابإجراء البحوث النفسیة في التربیة الب-

.وضع البرنامج اللازم للحد منھا

یعد دور التوجیھ مجرد في المدرسة، لمالریاضيالتربويالنفسيالأخصائيوفي إطار تنمیة مھارات 

مھارات لإكسابھالمختلفة بشخصیتھ اھتمامًا أكبر بتنمیة الجوانب اكتسابھ المھارات الفنیة للعمل؛ بل أصبح یعطى

وثورة المعلومات مواكبة حجم التأثیرات الخارجیة والتطورات المتلاحقة، والاكتشافات العلمیةیستطیع بھا

.معرفيوالاتصالات وما تحملھ من انفجار 

تطیع أن من خلالھا یسالتيوبذلك تبرز الحاجة الماسة إلى العمل على توفیر الدورات التدریبیة اللازمة 

.یواكب كل ھذا التطور

:یةنواثة المدرساليفةالریاضیوفي حصة التربیة البدنیةالنفسيالأخصائي في الإرشادواجبات دور و-6
اللاعبین في أداءالفاعل في تطویر مستوىهتنامي الوعي بأھمیة الأخصائي النفسي الریاضي ودورمع

ورد بعض النقاط ولیس على سبیل نسلوطن العربي، فإنناجدید في اونظرا لأن ھذا المجال،الریاضیةالأندیة



ستعین أنھارى نوالذي مجال المدرسة الثانویة،الریاضي في النفسيالأخصائيالحصر عن دور وواجبات 

):النفس الریاضيعلم (ص خصھذا التبالاستعانةعلى المرشدین في ھذا المجال الكثیر من

، تنمیة التخیل الأھدافصیاغة ویطور مھاراتھم العقلیة من خلال تعلیمھمذیملاتلاداء أیرفع من مستوى -1

.الخ...البدنیة والمھاریة،إمكاناتھممن خلال معرفة الایجابي، زیادة الثقة بالنفس

طبیعة المرحلة النمائیة خصوصا تلامیذ السنة النھائیةلةالمصاحبوالضغوطالتوتر والقلقإزالةیعمل على -2

.خلال تدریبات الترویح والاسترخاء وتعزیز الثقةمن

مع أثناء الدراسةعلى التركیز على المھمات والواجبات المطلوبة منھمةذھنیالذ من الناحیةیملاتیعود ال-3

میذلتھداف قصیرة معینة مصاغة من قبل الأعدم التأثر بالبیئة المحیطة من خلال تدریبھم على التركیز على

.بةجواء المناسالأمتنوعة من لتحقیقھا وفق ظروفنفسھ والسعي

بحیث یستطیع ا،على حدتلمیذیقوم بتطبیق برامج التحكم بالضغوط النفسیة على مدى قصیر وبعید لكل -4

ي تیجابي وتحویل الضغوط الإبشكل ضغوط الوأثناء مستقبلا قبلبانفعالاتھالتعامل معھا والتحكم تلمیذال

.دوافع تحدي ومسببات للنجاحإلىفشلمسببات للویواجھھا من محبطات

أعضائھاوإزالة الخلافات بین كبناء وكیان واحد من خلال خلق التجانسجماعةیعمل على تعزیز روح ال-5

.كمجموعةھالبالانتماءوالشعور 

ستخدام على تعزیز واذیملاتین وسداریین ومدرإمن حین لآخر العاملین بالمؤسسة التربویة منیدرب–6

العامة،والندوات المحاضراتأو مباشر الغیر التوجیھوالجسدي الھادف من خلال اللفظيوالتخاطب الاتصال

ثر كبیر على تغییر اتجاھاتھم ألما في ذلك من فاعلیة ولتلامیذكذلك من خلال اللقاءات والمقابلات الفردیة ل

.أدائھموتحسین 

الوقوع في نفس الأخطاء یتمحتى لاالتلامیذتذبذب وأإخفاقسلبیة من یقوم وبشكل كبیر بتغییر الخبرات ال-7

حقنھم بجرعات تشجیعیة تعرفھم ة وتعزیز الثقة لدیھم واستعادأنفسھمنحو ذیملاتخلال تغییر اتجاھات المن

.جاحالنوإحرازوقدرتھم على تخطي الصعاب تھم العقلیة والبدنیة والمھاریةامكانإب

إلىأحیاناتصل والتي قدلضغوط والمشكلات النفسیة المختلفةن اعالناتجة میذلالتت النفسیة لیعتني بالحالا-8

یا لما في ذلك اجتماعیا ودراسنفسیا ودمجھعادة إمن خلال ي وذلكسرادالھالتام ونھایة مستقبلبالإحباطشعور ال

.على مستوى شخصیة التلمیذالتحسن انعكاس سریع في

المناسب وطریقة حل المشكلات على مھارات القیادة والقدرة على اتخاذ القرارمیذلاتیقوم بتعوید ال-9

ھم ؤي یقع فیھا زملاتالالأخطاءوجعلھم یقومون بتحلیل دوار ریادیةأإعطائھمبأسلوب علمي من خلال 

.الأخطاءالحلول المناسبة لتلافي تلك وعرضحصص التربیة البدنیةثناء أ

وجھة إدراكالإدارة من خلال أوسردمالتقبل النقد بروح ریاضیة عالیة خاصة من علىذیملاتیعود ال-10

.موجھة ومحفزة لتحسین الأداءدوافعأنھاوالتعامل معھا على الآخریننظر 



التعرف على طبیعة شخصیاتھم حتى یستطیعوامیذلالتیوفر العدید من الاختبارات والمقاییس النفسیة ل-11

وأالقوة لدیھم لتأكیدھا وتعزیزھا كذلك نقاط الضعف لدیھم لتقویمھا تھم العاطفیة والعقلیة ونقاطوقدراوإمكاناتھم

.تلافیھا

بعض الحالة النفسیة على راثآبعضالفیدیو التي تعرضوأفلامیوفر العدید من الوسائل المرئیة كالصور -12

والتي یمكن ،تحلیلھابھدفالأشخاص في بعض الحالات التي عانت من الضغوط النفیسة،

عرض مواقف نفسیة اكذو،لھاوا منھا بشكل فاعل وذلك من خلال عرض مواقف نفسیة سلبیة تعرضالاستفادة

.لأفراد حاولوا التغلب على الضغوط النفسیة فیما بعدإیجابیة

لمشكلات النفسیة الذاتي وھو من اأوالداخلي الاحتراقیتعامل مع بعض الحالات الفردیة التي تعاني من -13

.مشكلات المواقف الیومیةالناجمة عنذیتلامالتي عادة تواجھ بعض ال

النفسیة والاجتماعیة والدراسیة التي و تفادي بعض المشاكلأیقدم الحلول والطرق الصحیة المناسبة لعلاج -14

.من المحتمل أن یتعرض لھا التلمیذ في ھذه السن

على الضغوط والمشكلات النفسیة في المجال التي لا تقتصرذیمتلامیع الالنفسیة لجالاستشاراتیوفر -15

الكآبة والحزن والوفاة مثل حالاتذیملاتضغوط الحیاة العامة التي یتعرض لھا الإلىتتعداھا وإنماي فقط اسردال

.ضغوطات الحیاة بصفة عامةالعدید منمنوالمشكلات والخلافات العائلیة وغیرھا

في المدرسة، أن من خلال الإرشاد النفسي التربوي الریاضي النفسيفي الإرشادائيللأخصویمكن 

:يیعزز مختلف الأنشطة الریاضیة من خلال الإذاعة المدرسیة، كما یل

.والناديفي منزلھ الریاضيتقدیم نصائح للتلمیذ في كیفیة ممارستھ للنشاط-

من خلال تكوین اتجاھات إیجابیة نحو الممارسة الریاضیة، اضيالریاستثارة دافعیة التلامیذ لممارسة النشاط-

:ـوذلك یتطلب الاھتمام بتقدیم فقرات بالإذاعة المدرسیة مرتبطة ب

.ةإجراء حوار مع شخصیة اجتماعیة مرموقة ممن تمارس الریاضة لاستثارة دافعیة التلامیذ لممارسة الریاض-

سان المعاصر لمحو الأمیة الریاضیة، وھذا یتطلب متحدث یمتلك توضیح مفھوم أھمیة ممارسة الریاضة للإن-

.ذمعرفة تامة بالخصائص النفسیة للتلامی

تتمیز بطابع الاستمراریة التيوتعلیم الریاضات الریاضيتھتم بمسابقات الترویحالتيتقدیم الفقرات الإذاعیة -

.بألعاب المضر-الجري: في الممارسة، مثل

.نت إعلامیة عن قیم وفوائد الممارسة الریاضیة للإنساالاھتمام بفقرا-

:لتدعیم الممارسات الریاضیة من خلا-

.إقامة الصحافة والإذاعة المدرسیة لمسابقات ریاضیة مع إجراء حوار مع من یمارس الریاضة-

جابیة للمشكلات تساھم في تدعیم حركة الریاضة للجمیع والعمل على طرح الحلول الإیالتيإثارة الموضوعات -

.تواجھھا تلك الحركةالتي

تنمیة المعرفة الریاضیة من خلال تخصیص فقرات إذاعیة تھتم بإجراء مسابقات بین التلامیذ في المعرفة -

.یتطلب قراءة واعیة من التلامیذ، وھذا التنافس بینھم یجعلھم یبحثون عن المعلومةالذيالریاضیة؛ الأمر 



.الریاضية المرتبطة بممارسة النشاطتوضیح الفوائد النفسی-

ویوجد مغزى ومعنى وراء اللعب، وخاصةً بین الأطفال المضطربین نفسیًا أو أولئك الذین یشعرون بالحرمان أو 

بات منزلیة، كما في حالات الطلاق أو شرب االإھمال أو المعاملة السیئة أو القسوة أو نتیجة أزمات واضطر

خدمة العسكریة أو اضطرار الأم إلى الخروج للعمل، فالأطفال الذین یأتون من منازل الخمر أو غیبة طویلة في ال

.أكبر معین لھم للتعبیر عن مشكلاتھم الخاصة والتنفیس عنھايمضطربة یجدون في النشاط اللعب

وخاصةً النفسي، تعد من الطرق الفعالة للعلاجPlay Therapyي ولقد وُجد أن طریقة اللعب العلاج

، إلا أن آرائھ عن اللعب في أنواع النفسيلأطفال، واستخدم فروید، اللعب لأول مرة مصادفة في العلاجمع ا

كان لھا أثارًا مباشرة، وطبقت على الأطفال ذوى النفسي العلاج المختلفة والمستمدة من نظریة التحلیل

.يواللعب الخیاليقائومعظم ھذه الأنواع من العلاج استخدم فیھا اللعب التلالنفسي،الاضطراب

في علاج الأطفال المضطربین نفسیًا، التلقائي، اللعب Melanie Kleinوقد استخدمت میلانى كلین

،وافترضت أن ما یقوم بھ الطفل خلال اللعب الحر یرمز إلى الرغبات والمخاوف غیر الشعوریة

لعلاج الخیالي، اللعب Symonds, Amen & Renisonوقد استخدم كل من سیموندس، وآمن، ورینسیون

، ظاھرة Hermine Hellmuthكما استخدمت ھیرمین ھلموثل،حالات القلق والتوتر عند الأطفا

.العقل بغرض ملاحظتھم وفھمھمياللعب مع الأطفال المضطرب

لعالم وظیفيأجریت حول ھذه الظاھرة، على أن اللعب ھو مدخل التيوقد أكدت البحوث والدراسات 

یتفق علماء النفس حول التيیؤثر في تشكیل شخصیة الإنسان في سنوات طفولتھ، وھى تلك الفترة الطفولة، و

للإنسان في مراحل نموه المتتالیة، فإذا استطعنا غرس حب اللعب الشریف النفسي أھمیتھا كركیزة أساسیة للبناء

وفق ھذه القیم، فإننا نكون قد حققنا یحقق إیمانھم بالقیم الخلقیة ویعودھم على السلوكالذيفي نفوس الأطفال، 

.شیئًا عمیق الأثر في النھوض بمجتمعنا

، إن ممارسة الریاضة الجادة أمر )الریاضة صحة ولیاقة بدنیة(في كتابھ ) فاروق عبد الوھاب(یرى 

وه مھم لكل طالب وطالبة بشرط ألا تكون مجھدة تستنفذ الطاقة كلھا، أو تسبب تعبا عضلیا یرھق الشخص ویدع

إلى النوم ساعات طویلة كل یوم، لذا فإن تدریبات الجري والمشي والسباحة وركوب الدراجة وما إلى ذلك من 

أنشطة التحمل كلھا تحسن الجھاز الدوري التنفسي وتزیل التوتر العصبي الذي یصاحب فترات الاستذكار 

ة أو الشھادات النھائیة من ضغط عصبي الخاصة مع اقتراب فترات الامتحانات وما یعانیھ طلاب الثانویة العام

یفتك بأعداد كبیرة كل عام نتیجة الخوف والاضطراب والقلق المستمر طوال العام الدراسي الذي یبلغ ذروتھ مع 

نھایة العام وقرب الامتحانات، والغضب والاستیاء الذي یبدیھ بعض الآباء لأن ابنھ قد خرج قلیلاٌ، غیر مدركین 

لصحتھ وعقلھ من أن یستمر في حالة الضعف والقلق، فیزداد خفقان قلبھ وتتراكم أن ھذا التریض أفضل

وربما مرض مع قرب الامتحانات، وھنا تصبح ) أھمھا ھرمون الأدرینالین(الھرمونات المسببة للتوتر والكآبة 

.كارثة

امة یجب أن یستعد إن الطالب مع قرب الامتحان النھائي مثلھ مثل البطل المقدم على مباراة أو مسابقة ھ

.لھا بأفضل صورة ممكنة، والریاضة ھي أفضل وسیلة تمكنھ من تحقیق ذلك



:خلاصة
لتخفیفاحاولنا من خلال ھذه المداخلة تسلیط الضوء على أھمیة ودور الإرشاد النفسي الریاضي في 

ل استثمار آلیاتھ وتحدیدا بالمدرسة الثانویة، من خلاللتلامیذ بالمؤسسات التربویةضغوط النفسیةالن م

واستراتیجیاتھ المستمدة من ممارسة النشاط البدني والریاضي في حصة التربیة البدنیة والریاضیة، التي كان 

ھدفنا الأساسي من خلالھا لفت انتباه الباحثین والمھتمین في المجال التربوي والقائمین علیھ بالتركیز والانفتاح 

لتي یقوم علیھا الإرشاد النفسي الریاضي، لذلك تم التطرق إلى مفھوم التوجیھ والاستفادة من المبادئ والتقنیات ا

والإرشاد النفسي الریاضي وبعض عناصره المھمة، وأھمیتھ وأھدافھ، كما تم التطرق كذلك إلى مفھوم الضغوط 

بعد ذلك النفسیة ومصادرھا ومختلف مظاھرھا وكیفیة التعامل معھا وأسالیب الوقایة منھا وطرق مواجھتھا،

تناولنا الفلسفة الحدیثة للتربیة البدنیة والریاضیة وأھدافھا كما تم ربط ذلك بالتخفیف من الضغوط النفسیة التي 

یقوم بھا المرشد النفسي في المدرسة استنادا مبادئ المشار إلیھا أنفا تم عرضھا في شكل نقاط یتبعھا ویرتكز 

.علیھا الأخصائي النفسي

جو أن نكون قد وضعنا أرضیة للباحثین لمواصلة الدراسات ووضع استراتیجیات من خلال كل ذلك نر

مستقبلیة في ھذا المجال الخصب الذي یحتاج إلى دراسات وبحوث معمقة قصد الاستفادة منھ في تطویر العملیة 

.الإرشادیة وانفتاحھا على كافة المجالات بشكل عام

:مداخلةلمراجع المستعان بھا في ھذه الا
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