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 : القراءة التكاملية 4الدورة 
 

 حلول نفسية للتدريب والمنافسة الرياضية عالية الأداء.  

 

، جوانب مركزية معينة  ن ن والربّاعيي  ، الذي يُفهم على أنه عملية تشكيل سلوكي للرياضيي  ي
م التدريب الرياضن يجب أن يحتر

 ويجب أن يتوافق مع أنماط معينة. 

 

ي هو توسيالهدف من التدريب 
ن البدنية والفنية والتكتيكية، وكذلك العقلية. ع موارد الرياضيالرياضن ن من الناحيتي   ي 

ي  
ي المنافسة الرياضية، ومن جانب دور المدرب، الهدف هو أن يتمكن الرياضيون من استعمال جميع الموارد التر

نجد فن

ن تم تطويرها خلال عملية التدريب، لتحقيق هدف التغلب على علامة ما أ  . و هزيمة خصم معي 

 

 

 

 

 

ي  
ي على تسمية مهامه الأساسية، وب  هذه الطريقة، تشكيل الرؤية الأولى للمكونات التر

ي التدريب الرياضن
ينطوي الخوض فن

ن عملية تشكيل السلوك.   تمت 

 

ي 1الجدول 
 : الواجبات الأساسية للتدريب الرياضن

 

Planificación del entrenamiento 
Adherencia a las sesiones de entrenamiento y otras medidas complementarias 
Aprendizaje de habilidades y conductas relevantes 
Ensayo repetitivo de habilidades y conductas relevantes 
Exposición y ensayo de las condiciones de competición 
Preparación específica de competiciones 
Evaluación del entrenamiento 

 . 49، ص. 1998المصدر: مقتبس من بوسيتا،  

 تخطيط التدريب 
ام بالدورات التدريبية والتدابت  التكميلية   ن

الالتر
 الأخرى 
 المهارات والسلوكيات ذات الصلة تعلم 

 التدريب المتكرر للمهارات والسلوكيات ذات الصلة 
وط المسابقة  معرض واختبار شر

Planificación del entrenamiento 
Adherencia a las sesiones de 
entrenamiento y otras medidas 
complementarias 
Aprendizaje de habilidades y 
conductas relevantes 

ة التدريب وكميته ومدته وضغطه وكثافته،  يجب على المدرب ترتيب وتت 

 بطريقة تزيد من موارد جميع رياضيينه 
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 إعداد خاص للمسابقات
 تقييم التدريب

 

Ensayo repetitivo de habilidades y 
conductas relevantes 
Exposición y ensayo de las condiciones 
de competición 
Preparación específica de 
competiciones 
Evaluación del entrenamiento 

 

ي ثلاث مهام دائمة وأرب  ع مهام أخرى بديلة. للتدريب ا
 لرياضن

 

 : ي بأكملها وهي
ي يجب تطويرها خلال عملية التدريب الرياضن

 المراحل الدائمة هي تلك التر

 

 • تخطيط التدريب. 

ام بالدورات التدريبية والتدابت  التكميلية الأخرى.  ن
 • الالتر

 • تقييم التدريب. 

 

ي أولى المهام الأساسية 
ي التدريب  داالفن

، يجب تخطيط التخطيط وتكييفه على مدار العام، فن ي
ئمة للتدريب الرياضن

 والمنافسة. 

 

ي خدمة تحقيق الهدف الأساسي  
وري أن يكون تخطيط التدريب مهمة مستمرة ودائمة ومتطلبة للغاية فن من الضن

 . ن ، ألا وهي توسيع موارد الرياضيي  ي
 للتدريب الرياضن

 

ن المراحل أو ا ي الجدول أدناه. حظلل يتم تضمي 
ي فن

ي يمكن أن يشملها التخطيط الرياضن
 ات المختلفة التر
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ي 1الشكل 
 : مراحل التخطيط الرياضن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . 59، ص. 1998المصدر: مقتبس من بوسيتا،  

 Planteamiento inicial de objetivos الإعداد الأولىي للأهداف 

ي محتوى 
 Consideración del contenido del التدريب النظر فن

entrenamiento 

 Adaptación del plan inicial al tiempo تكييف الخطة الأولية بالتوافق مع الوقت المتاح 
disponible 

ن القيام به  Programa de trabajo a realizar برنامج العمل الذي يتعي 

ي الصعوبات والتعديلات 
 Consideración de posibles dificultades y المحتملة النظر فن

modificaciones 

 

ي طوال  
ي التنفيذ المستمر والدائم للتخطيط الرياضن

ا أوجه قصور وأخطاء فن
ً
على الرغم من هذه الاعتبارات، وجدنا أيض

 عملية التدريب. 

 

ن من  ن نوعي  ي البداية بي 
 الأخطاء: فيما يتعلق بالأخطاء الناشئة، دعنا نفرق فن

 • أخطاء تخطيط المحتوى. 

 

 
PLANTEAMIENTO 

INICIAL DE 
OBJETIVOS 

 

 

CONSIDERACIÓN 
DEL CONTENIDO 

DEL 
ENTRENAMIENTO 

 

 

ADAPTACIÓN DEL 
PLAN INICIAL AL 

TIEMPO 
DISPONIBLE 

 

 
PROGRAMA DE 

TRABAJO A 
REALIZAR 

 

 

CONSIDERACIÓN 
DE POSIBLES 

DIFICULTADES Y 
MODIFICACIONES 
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 ط. شاء التخطي• أخطاء ان

 

ي تقييم الوقت المتاح  
ي تحديد محتوى التدريب نفسه، أو فن

ي تعريف الأهداف، فن
أخطاء المحتوى هي أخطاء قد تكمن فن

ي تكييف برنامج العمل. 
 وحتر فن

 : أخطاء المحتوى 2الشكل 

 

 .  المصدر: عصامي

 Objetivos de resultados inalcanzables أهداف نتائج غت  قابلة للتحقيق 

 Objetivos de resultados fácilmente ف نتائج يمكن تحقيقها بسهولة داأه
alcanzables 

 Objetivos de resultados sin objetivos de حصيلة الأهداف دون أهداف الأداء
realización 

ي تكييف برنامج العمل
 Falla o falta en la adaptación del programa الفشل أو النقص فن

de trabajo 

ي تقييم الوقت المتاح
 Falta o error en la valoración del tiempo نقص أو خطأ فن

disponible 

 Ausencia de prioridades del entrenamiento يب عدم وجود أولويات التدر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Objetivos de resultado 

inalcanzables 

 

 
Objetivos de 

resultados fácilmente 
alcanzables 

 

Objetivos de 
resultados sin 
objetivos de 
realización 

 

 
Ausencia de 

prioridades del 
entrenamiento 

 

 
Falta o error en la 

valoración del tiempo 
disponible 

 
Falla o falta en la 
adaptación del 

programa de trabajo 

ن بدمج أو تعزيز الم  ي  يسمح التخطيط الفعال للرياضيي 
ورية، التر هارات الضن

ي بأكمله 
جم إلى تحقيق الهدف للفريق الرياضن  تتر
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جم إلى تحقيق  ي تتر
ورية التر ن بدمج أو تعزيز المهارات الضن ي  الهدف للفرييسمح التخطيط الفعال للرياضيي 

ق الرياضن

 أكمله. ب

 

. من خلال الوضوح حول هذا   ن ي كل من الرياضيي 
ا أن يحدد المدرب ما هي أولويات التطوير أو الدمج فن

ً
من المهم جد

احان:   ي توجد بينهم والهدف بلا شك. اقتر
الجانب ومن خلال تطوير برنامج عمل مناسب، سيغلق الرياضيون الفجوة التر

 ييف الخطة. تحديد الأولويات وتك

 

، بشكل صارم بكيفية فهم المدرب للتخطيط، والمكان   ي
يجب أن ترتبط أخطاء المفاهيم، فيما يتعلق بالتخطيط الرياضن

ن أداء الفريق وزيادة إمكانية تحقيق النتائج المرجوّة.   الذي يخصصه له، وكيفية إدارته لهذه الأداة القيّمة لتحسي 

 

 المفهوم : الأخطاء الرئيسية لإنشاء 3الشكل 

 

. لا  مصدر: عصامي

 التخطيط الصارم 
ي تحدد محتوى التخطيط ولا  

. يتم تعديل المحاور التر

 يوجد تكييف لذلك. 

Planificación Rígida 
. Se modifican los ejes que determinan el 
contenido de la planificación y no hay 
adaptación de esta. 

 الارتجال 
 . غياب التخطيط. 
ي برامج العم . النقص المطلق 
ا. فن

ً
 ل المخطط لها مسبق

ن    إنه ينتج حالة من الشك والارتباك ويقلق الرياضيي 
 والبيئة. 

Improvisación 
. Ausencia de planificación. 
. Carencia absoluta de programas de 
trabajo previstos con anterioridad. 
. Genera incertidumbre, desorienta y 
preocupa a los deportistas como al 
entorno. 

 

ام بالتدري ن ي الالتر
، لا تقل أهمية عن التخطيط. سوف نتعمق الآن فن ي

، نركز على إحدى مهام التدريب الرياضن ب  على التوالىي

 . ي
 الرياضن

 

 Planificación Rígida 

 

 

Se modifican los ejes que determinan el contenido de la planificación 
y no hay adaptación de esta. 

 
Improvisación 

 

 

Ausencia de planificación. 

Carencia absoluta de programas de trabajo previstos con 
anterioridad. 

Genera incertidumbre, desorienta y preocupa a los deportistas como 
al entorno.  
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ها المدرب ضن  ي يعتتر
ي والدورات التكميلية التر

ام هو المساعدة الكمّية والنوعيّة لكل من التدريب الرياضن ن  ورية. الالتر

 

ي كل وقت يجب على المدرب ومساعديه تصميم  
ا هي نشاط يجب تطويره باستمرار. فن

ً
هذه المهمة التدريبية الدائمة أيض

ام  ن اتيجيات لصالح زيادة التر . استر ن  الرياضيي 

 

ا على السلسلة الكاملة من  
ً
، ولكن أيض ي

ن لا يجب أن ينصب فقط على التدريب الرياضن كت 
من المهم توضيح أن التر

وريةا ها المدرب ضن ي يعتتر
 لجلسات التكميلية التر

 

 : الأنشطة التكميلية للتدريب2الجدول 

• Entrenamiento deportivo especial (ej.: para, mejorar destrezas puntuales) 
• Trabajo preventivo de preparación física o fisioterapia 
• Sesiones de fisioterapia para recuperar lesiones 
• Reconocimientos y test médicos periódicos 
• Alimentación apropiada 
• Tratamiento farmacológico 
• Uso de vendajes, etc. 
• Sesiones de trabajo psicológico 
• Autorregistro de datos relevantes 
• Preparación personal para el entrenamiento y la competición 
• Cuidado personal de problemas específicos (odontología, sueno, etc.) 
• Períodos de descanso 

 . 111، ص. 1998المصدر: مقتبس من بوسيتا،  

 

ي 
ن  • تدريب رياضن  خاص )على سبيل المثال: لتحسي 
 مهارات معينة( 

ي من تحضت  جسدي أو علاج طبيعي 
 • العمل الوقائ 

 
ي من الإصابات

 • جلسات علاج طبيعي للتعافن
 • الفحوصات والاختبارات الطبية الدورية 

ي مناسب
 • نظام غذائ 

ي 
 • العلاج الدوائ 

 
 • استخدام الضمادات ، إلخ. 

 • جلسات عمل نفسية
ي للبيانات ذات الصلة • 

 التسجيل الذائر
 

 • الإعداد الشخصي للتدريب والمنافسة
• العناية الشخصية بمشاكل معينة )طب الأسنان ، 

 النوم ، إلخ( 
ات الراحة   • فتر

• Entrenamiento deportivo especial (ej.: 
para, mejorar destrezas puntuales) 

• Trabajo preventivo de preparación 
física o fisioterapia 

• Sesiones de fisioterapia para recuperar 
lesiones 

• Reconocimientos y test médicos 
periódicos 

• Alimentación apropiada 
• Tratamiento farmacológico 
• Uso de vendajes, etc. 
• Sesiones de trabajo psicológico 
• Autorregistro de datos relevantes 

 
• Preparación personal para el 

entrenamiento y la competición 
• Cuidado personal de problemas 

específicos (odontología, sueno, etc.) 
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• Períodos de descanso 

 

 

 

 

 

ن  ن بي  ام الفريق، يجب التميت  ن ن بشأن مستوى التر ام. يشت     من أجل أن نكون واضحي  ن
: المساعدة على الالتر ن ن مهمي  مفهومي 

ام، مما يشت  إلى الكمية بالإضافة إلى النوعية.  ن
ن الالتر ، وغالبًا ما يتم الخلط بينه وبي   الحضور إلى الكمي

 

ي يحضن بها اتماشيا مع ما سبق، ما 
ي دون التقيّد؟ عندما هي الطريقة التر

٪ من  100لا تشعر بالحافز ولا تستعمل لرياضن

ي خدمة التمارين التدريبية، أو تسع للامتثال دون بذل الكثت  من الجهد، أو تقوم فقط بتطوير الإجراءات الأكتر  
طاقتك فن

 . ، أو مجهود أكتر ي تنطوي على مخاطر أكتر
 راحة وتجنب تلك التر

 

ام بمفهوم مرك ن مة  زي للتدريب وهو ثقافة الفر يرتبط الالتر يق: فهو يتكون من القيم والنشاطات والعادات والعقود المتر

ن جميع أعضاء الفريق. القدرة على نشر القيم، والاتفاق مع الفريق بأكمله حول العملية اليومية للفريق هو إجراء   بي 

 . ن ام الرياضيي  ن
ل التر

ّ
 يفض

 

أعضاء الفريق حول موضوع بثقافة  لوقت اللازم للعمل مع جميع ليات التدريب، كمدرب، خصص ا مهم! عند بدء عم 

 الفريق. 

 

وري إجراء تعريف شامل للسلوكيات   ن بالجلسات التدريبية والتكميلية، من الضن ام الرياضيي  ن
ي وقت الإدارة الفعالة لالتر

فن

ام؛ باختصار، السلوكيات ال ن ي تصنع وتشكل الالتر
ي يعرفها ويتشاركها جميع أالمحددة التر

ا  عضاء الفريق، ويمكن ملاحظتهتر

ن  ، من المدرب إلى الرياضيي  ن  ويمكن إدارتها من قبل الطرفي 

 . ام السلوكي
ن  تم ذكر عدد قليل فقط من السلوكيات أدناه لتحديد الالتر

  

ي ستجلبها  
اح: تثقيف وإقناع بشأن الفوائد التر تدابت  التدريب التكميلية على  اقتر

 وة لا تفرض ذلك بالقالمدى القصت  والمتوسط: 
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ام 3الجدول    ن  : التعريف السلوكي للالتر

 
1. Asistencia al entrenamiento en tiempo y forma 
2. Atención a la indicación del entrenador 
3. Ejecución de la destreza siguiendo la indicación del entrenador 
4. Ejecución de la destreza con la intensidad y velocidad final 

deseada 
5. Ejecución de la destreza con la intensidad y velocidad final 

deseada 
6. Buen nivel comunicacional 
7. Rápida y eficaz toma de decisiones 
8. Utilización del foco atencional adecuado 
9. Cumplió el objetivo de entrenamiento 
10. Disfruto del entrenamiento 

 

 

 . 93، ص. 1998المصدر: مقتبس من بوسيتا،  

ي الوقت المناسب 1
 ( الحضور للتدريب فن

 بإشارة المدرب ( الاهتمام 2
 ( تنفيذ المهارة بعد إرشاد المدرب3
 ( تنفيذ المهارة بالشدة والشعة النهائية المطلوبة4
 ( تنفيذ المهارة بالشدة والشعة النهائية المطلوبة5
 ( مستوى تواصل جيد6
 قرارات شيعة وفعالة  تخاذ ( ا7
ن الانتباه المناسب8  ( استخدام تركت 
قَ هدف 9

َّ
 التدريب( حَق
 ( أنا أستمتع بالتدريب 10

Asistencia al entrenamiento en tiempo 
y forma 
Atención a la indicación del entrenador 
Ejecución de la destreza siguiendo la 
indicación del entrenador 
Ejecución de la destreza con la 
intensidad y velocidad final deseada 
Ejecución de la destreza con la 
intensidad y velocidad final deseada 
Buen nivel comunicacional 
Rápida y eficaz toma de decisiones 
Utilización del foco atencional 
adecuado 
Cumplió el objetivo de entrenamiento 

 Disfruto del entrenamiento 

 

 .قصوى: تنافس وأنت تتدربالفرضية ال

ا على المدرب.  ً ا كبت 
ً
 إنه يحمل عبئ
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ي  
ي يمكن للقائد أن يختارها أو لا يتخذها، ولكن تأثت  هذه القرارات سيظهر فن

ام على العديد من الإجراءات التر ن يعتمد الالتر

ام الفريق.  ن  مستويات التر

 

ام بالتدريب: للتدخل النفسي للحد من مخاطر عدم االعناض التالية الأهداف الأساسية تمثل  ن  لالتر

 

 .  • تنمية الدافع الأساسي

 • تقوية الدوافع اليومية. 

 • السيطرة على مواقف التدريب المجهدة. 

 • تعزيز الثقة بالنفس. 

ام.  ن ي الأساليب وقواعد التشغيل، خاصة فيما يتعلق بالالتر
 • التحكم فن

ي النماذج ذات الصلة ال
 ممكنة. • التحكم فن

 

، والذي يشت  إلى قياس لتحديد مستوى   ي
ي هي تقييم التدريب الرياضن

المهمة الأساسية الثالثة الدائمة للتدريب الرياضن

 التطور أو مستوى نقل بعض القدرات. 

 

ام؛ بدو  ن ن قياسات مستمرة، لا يمكنك  بدون التقييم، لا يمكن تكييف تخطيط التدريب ومن المستحيل إدارة الالتر

 خرى. ل من مرحلة انتقالية للتدريب إلى أالانتقا

 

 

 

 

 

 فقط عن تخطيط عدد الجلسات التدريبية، ومحتويات 
ً
لن يكون مسؤولا

ا  
ً
ات الراحة، والجلسات التكميلية، بل سيكون أيض الدورات التدريبية، وفتر

ن يشعرون بالراحة   تجاههم.  المسؤول بشكل أساسي عن جعل الرياضيي 

ومي  ٪ من جهدك فيها، هذا هو التحدي الي100العملية، استمتع بوقتك وبذل 

 .للقائد عالىي الأداء

ي ويحقق العديد من الفوائد المرتبطة به. يتيح   وري، إنه إيجائر
هام: التقييم ضن

 لك التقييم إعادة التوجيه أو التصحيح أو الانتقال إلى حالات لاحقة. 
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ي حصل  ترجع المخاوف المرتبطة  
بالتقييمات بشكل أساسي إلى العواقب الناتجة عن القياسات والإدارة السيئة للنتائج التر

 عليها المدربون. 

 

وري للفر  : التقييمات هي بمثابة لحظة، وعمل مستمر وضن ي
ي تقييم التدريب الرياضن

يق. بالإضافة إلى ذلك،  مرحبًا بكم فن

ي تعمل على تصديق أو تص
. فإنها توفر البيانات التر ي

 حيح اتجاه عملية التشكيل السلوكي وهو التدريب الرياضن

ي 4الجدول 
ي التدريب الرياضن

ي سيتم تقييمها فن
 : الجوانب التر

 
• El contenido del entrenamiento 
• El volumen y la intensidad del entrenamiento 
• El rendimiento de los deportistas en las tareas del entrenamiento 
• Los efectos del entrenamiento en el progreso de los deportistas 
• Los efectos del entrenamiento en el rendimiento y en los 

resultados de la competición 
• Los aspectos psicológicos del entrenamiento deportivo 

 

 

 . 388- 387، ص. 1998المصدر: مقتبس من بوسيتا،  

 • محتوى التدريب 
 • حجم وشدة التدريب 

ي مهام التدريب
ن فن  • أداء الرياضيي 

ن   • آثار التدريب على تقدم الرياضيي 
 • آثار التدريب على الأداء ونتائج المنافسة

ي 
 • الجوانب النفسية للتدريب الرياضن

 
• El contenido del entrenamiento 
• El volumen y la intensidad del 

entrenamiento 
• El rendimiento de los deportistas 

en las tareas del entrenamiento 
• Los efectos del entrenamiento en 

el progreso de los deportistas 
• Los efectos del entrenamiento en 

el rendimiento y en los resultados 
de la competición 

• Los aspectos psicológicos del 
entrenamiento deportivo 
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الأساليب الكمّية: التحديد الدقيق للكميات، والأحجام  
ي عمليات  والدقائق، والمسافات 

المقطوعة، والفعالية فن
ي تغذي نظرة المدرب  

ات المختلفة التر التنفيذ، والمؤشر
ايد  ن  وتسمح له باتخاذ قرارات صحيحة بشكل متر

Métodos cuantitativos: determinar con 
exactitud cantidades, volúmenes, minutos, 
distancias recorridas, efectividad en las 
ejecuciones y diferentes indicadores qué 
retroalimentan la mirada del entrenador y 
le permiten tomar decisiones cada vez más 

acertadas 

الأساليب النوعية: تشمل المقابلات الشخصية،  
، وسجلات الأداء، والسجلات  والاجتماعات الجماعية

ي تسهل
الوصول   الذاتية، والتدابت  التكميلية الأخرى التر

ايد فيما يتعلق بأداء   ن إلى المعلومات الدقيقة بشكل متر
ن والفريق   الرياضيي 

Métodos cualitativos: incluyen entrevistas 
personales, reuniones grupales, registros 
de rendimiento, auto-registros y otras 
medidas complementarias que facilitan el 
acceso a información cada vez más certera 
en relación con el rendimiento de los 

deportistas y del equipo 

 
 
 

 

 

ن فيما يتعلق بجهدهم، وتنفيذهم، وأدائه  ي التدريب، وأدائهم  يتم إجراء التقييمات الذاتية لمعرفة تصورات الرياضيي 
م فن

ي المنافسة، والدور الذي يلعبونه داخل الفريق، إلخ. 
 فن

 

ي 
، يستخدم على نطاق واسع فن ي

ح نموذجًا لتسجيل سلوك الرياضن ل إنشاء  لذلك، نقتر
ّ
الألعاب الرياضية، والذي يفض

، ويتيح بدوره إظهار تقدم عملية التدريب.  ي
 برامج تدريبية لكل رياضن

 

 

Métodos cuantitativos: 
determinar con exactitud cantidades, 

volúmenes, minutos, distancias 

recorridas, efectividad en las 

ejecuciones y diferentes indicadores 

qué retroalimentan la mirada del 

entrenador y le permiten tomar 

decisiones cada vez más acertadas 

Métodos cualitativos: incluyen 

entrevistas personales, reuniones 

grupales, registros de rendimiento, auto-

registros y otras medidas 

complementarias que facilitan el acceso a 

información cada vez más certera en 

relación con el rendimiento de los 

deportistas y del equipo 

اتيجية التحدي الذي يواجهه المدرب حاليًا لا يمر عتر طرق التقييم، ولكن من خلال أسل  وب واستر

كمية والنوعية من فريقه لاتخاذ القرار 
ّ
ن هذا الحجم من المعلومات ال  ات الأكتر فاعليةالجمع بي 
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ي : السجل ا5الجدول 
 لسلوكي الرياضن

Conductas a mantener Conductas a consolidar 

Conductas a eliminar Conductas a generar 

 .  المصدر: عصامي

 Conductas a mantener الحفاظ عليهاسلوكيات يجب 

 Conductas a consolidar السلوكيات المراد توحيدها 

 Conductas a eliminar سلوكيات للقضاء عليها 

 Conductas a generar السلوكيات المراد إنشاؤها

 

ي سيتم تضمينها 
ي المواقف العصيبة → هي تلك التر

ي فن
ي يهيمن عليها الرياضن

ي قسم الصيانة.   • السلوكيات التر
 فن

ي سيتم  
ي المواقف العصيبة → هي تلك التر

، ولكن بشكل متقطع، فن ي
ي يسيطر عليها الرياضن

• السلوكيات التر

ي قسم ال
 دمج. تضمينها فن

ي  
ورية لأدائه الفعال فن ي تعتتر ضن

ي لا يتقن → والتر
ي بعد، والتر

ي لم يتعلمها الرياضن
ن السلوكيات التر • سيتم تضمي 

 قسم الإنشاء. 

ي القسم الذي يجب  • يجب ت
ي تضعف أداء دوره فن

ي والتر
ي منها الرياضن

ي يعائن
ن السلوكيات المضطربة التر ضمي 

 استبعاده. 

، من أجليوض بإعداد هذا السجل بشكل مشتر  ي
ن المدرب والرياضن ب الشعور بالفرض بالقوة،   ك بي 

ّ
تجن

 . ، بإدارة هذا السجل السلوكي  ويوض بشكل أساسي

وري الاجتماع طوال الوقت لإدارة وتقييم النتائج، ولكن يجب  فيما يتعلق بتكرار  ، ليس من الضن ي
التقييم الرياضن

ام جدول المقابلات والاجتماعات المقرّ  ي تم الحصول عليها. على المدرب احتر
 رة ومعالجة البيانات التر

ي 
 تتلقاها. لا تزد من عدد الاجتماعات أو المقابلات بناءً على حجم البيانات التر

ن على مراحل التدريب البديلة، كما   كت 
بعد أن ركزّنا بالفعل على المهام الأساسية الدائمة، فقد حان الآن دور التر

: قرر المدرب. الأدوار الأساسية البد  يلة للتدريب هي

 

 • تعلم المهارات والسلوكيات ذات الصلة. 

 • التدريب المتكرر للمهارات والسلوكيات ذات الصلة. 

ي ظروف المنافسة. • ال
 تعرض والاختبار فن

 • الإعداد المحدد للمسابقات. 
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 : ز تعلم المهارات والسلوكيات ذات الصلة بشكل أساسي على ثلاثة محاور بشكل أساسي
ّ
 يرك

 
 
 
 

 .  المصدر: عصامي

Conductas a eliminar Conductas a perfeccionar Conductas a incorporar 

 سلوكيات لدمجها  سلوكيات يجب إتقانها    سلوكيات للقضاء عليها 

 

إن جعل السلوك واعيًا عندما يعمل تلقائيًا، من أجل التمكن من إتقان إيماءة أو القضاء على جزء من السلوك،  

ن العمليات ال  يتطلب ل حتر يعطوا النتيجة المتوقعة. تضمي 
ّ
ي يجب أن يوجهها المدرب بشكل فعا

ن التر معرفية للرياضيي 

ي تتطلب الكثت  من العمل الواعي من  
ء المعقد هو أتمتة السلوكيات التر ي

ي بعض الأحيان يكون السر
بنفس الطريقة، فن

 . ي
 جانب الرياضن

 

ي الوقت نفسه، يهدف الاختبار المتكرر 
ي بهذه المرحلة من  إلى تعزيز السلوكياوفن

ت المكتسبة. لكي يمرّ الرياضن

 : وط، وهي  التدريب، يجب استيفاء ثلاثة شر

 

ي تتكرر. 1
 ( أن يتقن الرياضيون المهارات التر

ي حالة بدنية لائقة لبذل الجهد المطلوب منهم. 2
 ( أن يكونوا فن

3 . ن  ( أن التضف والأداء النفسي مناسبي 

 

ا بشكل للمهارات  الاختبار المتكرر 
ً
ن وتقلل أيض والسلوكيات ذات الصلة هو مرحلة تقوّض عادة دافع الرياضيي 

 دود الفعل غت  فورية. 
ي الطاقة الجسدية والعقلية بينما تبقر

ام. إنها مرحلة تتطلب الكثت  من الاستثمار فن ن  كبت  من الالتر

  

ي تقديم هذه 
ة بشكل مناسب، وإظهار الهدف، ورفع  رحلالمالإجراءات الرئيسية ← يجب على المدرب الرياضن

ي هذا الوقت. 
ي فن

ي قد تؤثر على هذه المرحلة ومرافقة الرياضن
 المواقف المتداخلة التر

ي يجب دمجها وصقلها  
ن تقييم سلوكياتهم وتحديد السلوكيات التر وري للمدرب أن ينقل للرياضيي  من الضن

 والقضاء عليها. 

ي المرحلة  ال  قبلضمن مهام التصميم لمرحلة التعلم من 
، أنه فن ي

وري توقع الرياضن ، من الضن ي
مدرب الرياضن

ا على الكفاءة الذاتية  
ً
 السلوكي أو الإقصاء، لا تكون التعليقات إيجابية دائمًا، بل تؤثر أحيان

ن الأولى من عملية التضمي 

 . ي
 للرياضن

Conductas a incorporar Conductas a perfeccionar Conductas a eliminar 
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ي يجب دمجها وصقلها وإزالتها أمرًا أساسيًا، تمامً 
نامج التعلم. يعد تعريف المهارات التر  ا مثل التصميم المناسب لتر

 

ي والمدرب حول عملية التدريب، لإجراء 
ن الرياضن ك بي 

التعديلات  اجتماعات التقييم الرجعي ← مساحة للتقييم المشتر

ي برنامج التعلم، وللتمكن من الحفاظ على أو تحديد أولويات جديدة لعملية التدريب. 
 اللازمة فن

 

اتيجيات ال ي تسهّل تطوير مر نوضي ببعض استر
 حلة التعلم من المهارات والسلوكيات ذات الصلة: تدخل التر

اتيجيات التدخل5الشكل   : استر

 

 . 1998المصدر: إعداد خاص على أساس بوسيتا، 

اتيجيات التدخل  Estrategias de Intervención استر

 السيطرة على المحفزات البيئية. 
 تحديد أهداف الإنجاز 

. 
 النمذجة 
 تقييمعل أو الردود الف
 القالب

 
 التعليمات الذاتية

Control de estímulos ambientales. 
Establecimiento de objetivos de 
realización. 

 
Modelado 
Feedback 
Moldeamiento 

 

  

Estrategias  

de  

Intervención 

 Control de estímulos ambientales. 

 Establecimiento de objetivos de realización. 

 Modelado. 

 Feedback. 

 Moldeamiento. 

 Autoinstrucciones. 

 Programas de reforzamiento. 

 Castigo. 

 Ensayo conductual en Imaginación. 

ا نفسية محددة، ومن  
ً
ي ظروف

تتطلب كل مرحلة من مراحل التدريب الرياضن

ور  ا لذلك. ي للمدرب الضن
ً
ي وفق

 أن يتوقعها ويجهّز الرياضن
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 برامج التعزيز 
 عقاب 

ي الخيال 
 مقال سلوكي فن

Autoinstrucciones 
Programas de reforzamiento 
Castigo 
Ensayo conductual en Imaginación 

 

ي يجب تعزيزها بشكل 
،  المهارات والسلوكيات ذات الصلة التر ي

ي تم دمجها بالفعل من قبل الرياضن
أساسي هي تلك التر

وري تعزيز   دد المتوقع من قبل المدرب ، لذلك من الضن ع ولا يستجيب للتر
ّ
ولكنها ليست آلية بعد. ظهور المهارات متقط

 هذه السلوكيات. 

: تكون الس يمكن أن  ن ن أساسيي   لوكيات المراد توحيدها من نوعي 

 • سلوكيات الجهد. 

 قيقة. • سلوكيات د

 . ن  هذه المهمة الأساسية للتدريب لها عدو أساسي وهي الرتابة المرتبطة بعدد مرات التكرار لتنفيذ معي 

ي عادة ما تساعد المدرب على توليد المزي
اتيجيات التر ي  بعد ذلك، نقوم بتسمية بعض الاستر

ن فن ام الرياضيي  ن
د من التر

 الاختبار المتكرر. 

اتيجيات التدخل6الشكل   : استر

 

 . 1998المصدر: إعداد خاص على أساس بوسيتا، 

 Aplicación de Contingencias تطبيق حالات الطوارئ 

 Establecimientos de objetivos تحديد الأهداف 

ت 
ّ
 Utilización de registros استخدام السجلّ

 Resultados y comentarios لتعليقاتئج وا النتا

 Tolerar mejor el cansancio y el dolor تحمل أفضل للتعب والألم 

 Prevención del abuso del ensayo repetitivo منع إساءة استخدام الاختبار المتكرر 

 

 
Aplicación de 
contingencias 

 
Establecimientos de 

objetivos 
 Utilización de registros 

 
Resultados y 
comentarios 

 
Tolerar mejor el 

cansancio y el dolor 
 

Prevención del abuso 
del ensayo repetitivo 

 

Prevención del 
desgaste de las 

estrategias 
psicológicas 
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اتيجيات النفسية   Prevención del desgaste de las estrategias الوقاية من بلى الاستر
psicológicas 

 

ن  ن متدربي  مون بعمليات التدريب ويدمجون ويتقنون رياضيي  ن : هم أولئك الذين يتدربون بشكل مثالىي ويلتر

 ويعززون السلوكيات الأكتر صلة، ولكن عند المنافسة، يصعب عليهم الحصول ونقل الموارد اللازمة. 

 

ي ظروف 
منافسة باعتبارها المرحلة الأكتر انتشارًا لضمان  لاللسبب أعلاه، نركز على مرحلة التعرض والتمارين فن

 . ن على ضغوط المنافسة وعدم تعرّض أدائهم لتدهور كبت   اعتياد الرياضيي 

 

ي مع الإجهاد الناجم عن المنافسة الرياضية. 
 يشت  التعوّد إلى تحقيق التكيّف العقلىي والعاطقن

ي مع الظروف ا 
ي للرياضن

ء يجب على  مللتحقيق هذا التكيف العقلىي والعاطقن ي
جهدة للمنافسة، فإن أول سر

ي تعزز هذه الظروف المجهدة لدى  
ي فهمه وتحليله بعمق هو ما هي الأسباب أو الظروف التر

المدرب وفريقه الفتن

ي نفسية المدرب خلال المسابقة. 
ن وفن  الرياضيي 

 

ا وتتخطى حدودها، بالإضا
ً
ا معين ً د تأثت 

ّ
إلى ذلك، يعتقد جزء   ةفالرياضة، كبيئة ذات حمل وضغوط عالية، تول

كبت  من السكان أن لديهم الصفات الكافية للتعبت  عن آرائهم واحكامهم بمستوى عالٍ وحاسم للغاية. وتماشيا مع ما  

ت بها المسابقة بالتفصيل أدناه.  ن ي تمت 
 كتب، يتم عرض الظروف المجهدة التر
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ن المنافسة. 6الجدول  ي تمت 
 : الظروف العصيبة التر

 . 337- 336، ص. 1998إعداد خاص على أساس بوسيتا، المصدر: 

 • أهمية النتيجة وعدم التيقن منها
 • صعوبة التنبؤ بأداء الفرد 

 • إمكانية عدم تحقيق النتيجة المرجوة 
ي يمكن أن تنجم عن الفشل 

• العواقب السلبية التر
ي 
 الرياضن

ي ظروف غت  مواتية )الظروف  
• الاضطرار إلى التنافس فن

 ة، والجمهور المعادي، وما إلى ذلك( الجوية السيئ
 • الاضطرار إلى بذل جهد تنافسي عالىي 

ي يتم ارتكابها 
 • تأثت  الأخطاء التر

 • الشعور بتقييم الآخرين 
 عندما يكون هناك  

ً
• الوضع المؤقت للعلامة ، خاصة

حد أدئن من المزايا أو العيوب، أو هناك حالات صعود  
 ونزول متكررة 

ة  ة كبت  ن  • فقدان مت 
 التنافس ضد علامة سيئة •

ن   • نجاحات المنافسي 
 • الاضطرار إلى العمل بشعة "ضد الساعة" 

 • القرارات السلبية للحكام 
 • سلوك  المدرب مجهد  
 • تجارب التعب والألم 

• La trascendencia y la incertidumbre 
del resultado 

• La dificultad de predecir el propio 
rendimiento 

• La posibilidad de no alcanzar el 
resultado deseado 

• Las consecuencias negativas que 
pueden derivarse del fracaso 
deportivo 

• Tener que competir en 
circunstancias desfavorables 
(condiciones climatológicas 
adversas, público hostil, etc.) 

• Tener que realizar un elevado 
esfuerzo competitivo 

• El impacto de los errores que se 
cometen 

• Sentirse evaluado por los demás 
• La situación provisional del 

marcador, sobre todo cuando 

La trascendencia y la incertidumbre del resultado 
La dificultad de predecir el propio rendimiento 

La posibilidad de no alcanzar el resultado deseado 
Las consecuencias negativas que pueden derivarse del fracaso deportivo 

Tener que competir en circunstancias desfavorables (condiciones 
climatológicas adversas, público hostil, etc.) 

Tener que realizar un elevado esfuerzo competitivo 
El impacto de los errores que se cometen 

Sentirse evaluado por los demás 
La situación provisional del marcador, sobre todo cuando existen ventajas o 

desventajas mínimas, o se producen altibajos muy frecuentes 
La pérdida de una ventaja considerable 

Competir con un marcador adverso 
Los aciertos de los competidores rivales 

Tener que actuar “contra reloj” 
Las decisiones adversas de los jueces 

La conducta estresante del entrenador 
Las experiencias de cansancio y dolor 

Las lesiones u otros contratiempos que obliguen a cambiar de planes 
La lucha permanente contra uno mismo 

El afrontamiento de los momentos más decisivos 
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ك على تغيت    ي تجتر
• الإصابات أو النكسات الأخرى التر

 الخطط 
 • الجهاد الدائم ضد النفس 
 • التعامل مع أكتر اللحظات 

ً
 حسما

existen ventajas o desventajas 
mínimas, o se producen altibajos 
muy frecuentes 

• La pérdida de una ventaja 
considerable 

• Competir con un marcador adverso 
• Los aciertos de los competidores 

rivales 
• Tener que actuar “contra reloj” 
• Las decisiones adversas de los 

jueces 
• La conducta estresante del 

entrenador 
• Las experiencias de cansancio y 

dolor 
• Las lesiones u otros contratiempos 

que obliguen a cambiar de planes 
• La lucha permanente contra uno 

mismo 
• • El afrontamiento de los 

momentos más decisivos 

 

ي الفوز  يجب أن تكون  
ن المنافسة، وليس مجرد الرغبة فن ي تعليم الرياضيي 

رسالة المدرب قادرة على احتواء وتوليد الرغبة فن

" 

ي على ضغوط المنافسة؟ لا تخلق ظروف تدريب قاسية أو معادية 
ما الذي يمكن فعله كمدرب لتسهيل اعتياد الرياضن

ي لتشكيل 
 .شخصية الرياضن

ي لظروف المناف
ي لتوليد تكيّ يجب أن يتعرض الرياضن . سة بعناية وبشكل تدريجر  ف أفضل وأكتر

ي يجب أن 
لة التر

ّ
ي ظل ظروف المنافسة: فيما يلىي بعض الإجراءات الفعا

 يحتوي عليها التدريب التمهيدي والتعرض فن

ي ظل ظروف المنافسة 7الشكل 
 : الإجراءات الفعالة للتعرض والاختبار فن
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 . 1998المصدر: مقتبس من بوسيتا،  

على قدر كبت  من  يب الذي يحتوي فيذ التدر تصميم وتن
ي المشاعر  

التوتر، بحيث لا يكون هناك فرق كبت  فن
ن المنافسة والتدريب  والعقلية، بي 

Diseñar y ejecutar un entrenamiento que 
contenga altas cargas de estrés, para que, 
entre la competencia y el entrenamiento, 

no exista una diferencia emocional y 
mental tan significativa 

ي جلسات 
وري أن يتمكن الرياضيون، فن من الضن

ي  
التدريب التكميلية، من تطوير المهارات النفسية التر
ي المواقف العصيبة

ي فن
ي العاطقن

ل التنظيم الذائر
ّ
 تفض

Es necesario que los deportistas, en 
sesiones complementarias de 

entrenamiento, puedan desarrollar 
habilidades psicológicas que favorezcan su 
auto-regulación emocional en situaciones 

de estrés 

م تعليمات مع توجيهات 
ّ
اداء المدرب اثناء المنافسة. قد

دقيقة، ولا يتم تحريرها من الناحية العاطفية، مما 
ن باستمرا  ريؤدي إلى تأنيب الرياضيي 

La actuación del entrenador durante la 
competición. Ofrecer dirección con 

indicaciones precisas y no ser un 
desregulado emocionalmente, que regaña 

continuamente a sus deportistas 

 

  

Diseñar y ejecutar un 
entrenamiento que 

contenga altas cargas de 
estrés, para que, entre la 

competencia y el 
entrenamiento, no exista 

una diferencia 
emocional y mental tan 

significativa  

Es necesario que los deportistas, 
en sesiones complementarias de 

entrenamiento, puedan 
desarrollar habilidades 

psicológicas que favorezcan su 
auto-regulación emocional en 

situaciones de estrés 

 

La actuación del 
entrenador durante la 
competición. Ofrecer 

dirección con 
indicaciones precisas y 
no ser un desregulado 
emocionalmente, que 

regaña continuamente a 
sus deportistas 
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 عاطفيًا. يمكن للمدرب إعا
ً
 وليس عائقا

ً
عر دة توجيه وإرشاد مشايجب أن يتم تدريب المدرب ليصبح ميشا

ن بشكل فعال أثناء المنافسة، أو يمكنه منعها تمامًا.   الرياضيي 

 

احات ← طرق تكميلية لمحاكاة ظروف المنافسة8الشكل   : اقتر

 

 . 344-343، ص. 1998المصدر: بوسيتا،  

 Vías complementarias para Simular las طرق تكميلية لمحاكاة ظروف المنافسة. 
Condiciones de Competición. 

ي المسابقات العادية. 
 La propia participación en Competiciones المشاركة الخاصة فن

Regulares. 

 La programación de Competiciones de برمجة المسابقات الاختبارية )مسابقات اختبارية(. 
Prueba (Competiciones Test). 

ن من بيئة  ك مع رياضيي 
 Los Entrenamientos conjuntos con . رىأختدريب مشتر

deportistas de otro entorno. 

ي التدريب المنتظم. 
 La simulación de Competiciones en el محاكاة المسابقات فن

Entrenamiento Regular. 

  

Vías 
complementarias 
para Simular las 
Condiciones de 

Competición 

  

 

La propia 
participación en 
Competiciones 

Regulares 

 

La 
programación 

de 
Competiciones 

de Prueba 
(Competiciones 

Test) 

 

Los 
Entrenamientos 
conjuntos con 
deportistas de 
otro entorno 

 

 

La simulación de 
Competiciones 

en el 
Entrenamiento 

Regular 

 

La aproximación 
a situaciones de 

Competición 
mediante 

situaciones 
análogas 

 
La Exposición y 

el Ensayo en 
Imaginación 
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 La aproximación a situaciones de نهج مواقف المنافسة من خلال مواقف مماثلة. 
Competición mediante situaciones 

análogas. 

ي الخيال. 
 .La Exposición y el Ensayo en Imaginación التعرض والتجربة فن

 

ي المنافسة: يتم  
ي فن

ي المرحلة النهائية من العملية التدريبية، ذات أهمية حيوية ومحددة فيما يتعلق بأداء الرياضن
نحن فن

ي وجه تحدي  لاص النتائج واتالتفاصيل، واستخإعداد المسابقة، ويتم تحليل جميع 
ي تعتتر أساسية فن

خاذ القرارات التر

ن قوة الإعداد المحدد   ي ووقت تعايش المدرب مع الرياضيي 
ن والانضباط الرياضن : بمعتن آخر، يحدد عمر الرياضيي  تنافسي

 للمنافسة. 

، يتم حاليًا إعداد محدد للمن ن ن البالغي  ، مع الرياضيي  ي الأداء العالىي
ب بالتعريف والقرار حيث يقوم المدر  افسة التشاركية،فن

اتهم التنافسية القديمة.   والاختيار، ولكنه يعطىي المشاركة لرياضيه ويستند إلى رؤاهم وبياناتهم وختر

 بالعودة إلى ما تم تطويره، هناك لحظتان أساسيتان من الإعداد المحدد للمسابقة وهناك مجالان لتنفيذ تلك اللحظات: 

 

ي الإعدا9 الشكل
 د المحدد للمسابقة: مجالات التنفيذ: اللحظات المركزية فن

 

 .  المصدر: عصامي

 اللحظة الأولى خارج الملعب
تحليل الطلب التنافسي وتقييم الموارد المتاحة وتحديد  

 التنفيذخطة 

Primer momento fuera de la cancha 
Análisis de la demanda Competitiva, 

Valoración de los Recursos disponible y 
Determinación del Plan de ejecución 

 اللحظة الثانية داخل الملعب 
وط المنافسة واختبار خطط التنفيذ  التعرف على شر

Segundo momento dentro de la cancha 
Exposición a las condiciones específicas de 

la Competición y ensayo de los Planes de 
Ejecución 

 

 

 Primer momento fuera de la cancha 

        
Análisis de la demanda Competitiva, Valoración de los 

Recursos disponible y Determinación del Plan de ejecución 

 Segundo momento dentro de la cancha 

        
Exposición a las condiciones específicas de la Competición y 

ensayo de los Planes de Ejecución 
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ي الوضع التنافسي وتوقع  
، للتقليل من الشك فن ن وريًا لتوجيه انتباه الرياضيي  يعد تعريف خطة العمل أمرًا ضن

ا لتحليل 
ً
 مفصّل ومحدد ومفصل للطلب التنافسي الذي سيواجهه. الحدث. يجب أن يستجيب إعدادها مسبق

 

ي الميدان:  بعد ذلك، بعد تحديد خطة التنفيذ، تبدأ المرحلة الثانية من 
ي تجري فن

الإعداد المحدد للمنافسة التر

 التعرض لظروف المنافسة المحددة وتجربة خطة العمل 

 

ن  يعتتر الإقناع والجدل وتقديم البيانات ذات الصلة من الأمور ا لأساسية للمدرب حتر يتمكن من إقناع الرياضيي 

ام بخطة التنفيذ.  ن  وتحقيق أعلى مستوى ممكن من الالتر

 

ي أوقات أخرى، يجب أن يتم  غالبًا ما 
ة وفن يكون ممكنا إجراء هذا التعرض لظروف محددة على الهواء مباشر

بْ  بْ والمُدرَّ ن المُدرِّ  التصوّر أو جلسات التخيل.  أو جلساتذلك من خلال اجتماعات جماعية، أو مناقشات بي 

 

ي الحسبان، الفرضية الأساسية لهذه المرحلة
ن فن القريبة من المنافسة: تعرض  نوضي بأن يأخذ جميع المدربي 

 أقل، لقرب أكتر 

 

ي مرحلة ضغط تنافسية. 
ي فن

تقلل الخطة من القلق والارتباك، ويجب التدرب على الخطة عندما لا يكون الرياضن

ي الظروف الممكنة. يجب 
 تعزيز توقع وتوجيه خطة التنفيذ والاختبار المحدد فن

 

ن أو   هناك العديد من الفوائد لإجراء استعدادات محددة بشكل مناسب للمنافسة، ليس فقط للرياضيي 

ا للمدرب. 
ً
، ولكن أيض ن  الرياضيي 

 

 : الفوائد النفسية للتحضت  للمنافسة المحددة 7الجدول 

 

 

 . 1998المصدر: إعداد خاص على أساس بوسيتا، 

 • تعزيز الثقة بالنفس
 • الإجهاد المتحكم فيه
 • زيادة الدافع 
 • السيطرة على الانتباه 

• Fortalecimiento de la 
autoconfianza 

• Estrés controlado 
• Aumento de la motivación 
• Control de la atención 

 

ا  
ً
، ولكن أيض ن يسمح الإعداد المحدد للمسابقة للمدرب ليس فقط بتوجيه السلوك العام، وتضفات الرياضيي 

 لتنظيم وتوجيه سلوكهم الخاص وأفكارهم وعواطفهم. 

 

Fortalecimiento de la autoconfianza 
Estrés controlado 

Aumento de la motivación 
Control de la atención 
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ن  الرياضية، بالإضاف المنافسة ة إلى كونها نزاعًا رياضيًا، هي حدث مرهق، وضاع عواطف، ولقاء متعالىي بي 

 الشخصيات. 

 

ي منه.   ي والسلتر ، الإيجائر ي
م وتتجاوز أدائهم الرياضن

ّ
، وتضخ ن ن والمدربي  تكشف المنافسة حقيقة الرياضيي 

. إلى  بالإضافة إلى ذلك، فإن المنافسة لها تأثت  على الجمهور، مما يؤدي  مستويات عالية من القلق الاجتماعي

 

 

 وسائل الإعلام التقليدية والشبكات الاجتماعية تحوّل الظاهرة الرياضية إلى ظاهرة اجتماعية

 

ا على علاقاتهم الاجتماعية وبيئتهم  
ً
، بل تؤثر أيض ن ي للرياضيي 

إنها أهمية إعلامية لا تؤثر فقط على العالم العاطقن

ي مواجهة
ي  هذا  الاجتماعية. فن

ي إصدار رسائل واضحة ويجب أن يكون مديرًا ماهرًا فن
السيناريو، يجب على المدرب الرياضن

ي والفريق. 
 حالة وجود شكوك لدى الرياضن

 

  



 

 
24 

 

 

 : خصائص ما قبل المنافسة 10الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .  المصدر: عصامي

 

 قبل المنافسة
ن لتؤثر على   يجةالنت لحظة مليئة بالتوترات وعدم اليقي 

Pre-competición 
Momento cargado de tensiones y de 

incertidumbre por el resultado Afectando 

ي 
 Deportista رياضن

هموم بشأن أدائك وشكوك حول إمكانية تحقيق  
 النتيجة المرجوّة. 

 

Preocupaciones en torno al propio 
desempeño y dudas acerca de si se podrá 

alcanzar el resultado deseado. 
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قبل المنافسة، يتدهور الأداء ويتأثر التنسيق بالضغوط  
ي منها الري

ي يعائن
. النفسية التر ي

 اضن
 
اح: يجب على المدرب محاولة إزالة الشكوك   اقتر
والارتباك لدى لاعبيه. يجب أن توفر خطة لعب  
ن إتقانها وتنفيذها،   واضحة ومحتملة يمكن للرياضيي 
بالإضافة إلى توقع الدور الذي سيلعبونه وتقديم الدعم  
 . ي

 للرياضن
 
ات السابقة.  ن كت 

 العدو الصامت: وقت الفراغ للتر

Antes de la competición, el rendimiento se 
deteriora y la coordinación se ve afectada 

producto de la tensión psicológica que 
experimenta el deportista. 

 
Sugerencia: el entrenador debe intentar 

despejar las dudas e incertidumbres de sus 
deportistas. Debe brindar un plan de juego 

claro, posible y que sus deportistas 
puedan dominar y ejecutar, además de 

anticipar el rol que estos desempeñaran y 
brindarse como soporte del deportista. 

 
Enemigo silencioso: el tiempo libre de las 

concentraciones previas. 

 Entrenador مدرب

ن بشأن النتيجة  القلق بشأن أداء الفريق وعدم اليقي 
 
ن ما قبل المنافسة يسمح لك بتقليل   اح: لديك روتي 

اقتر
ن الانتباه وتوليد طاقاتك،  مثل، على   التوترات وتغيت  تركت 

المثال، التمارين الهوائية، وب  هذه الطريقة، منع   سبيل
 . ي
ي التنشيط الذهتن

 الإفراط فن
 
ي  
اح: يجب أن يخطط المدرب وينفذ الإجراءات التر اقتر

لا علاقة لها بالرياضة، مثل الألعاب أو الأنشطة 
ي الطاقة  

فيهية؛ بهذه الطريقة، يجدد الرياضن التر
،العاطفية، ويحول مجال الانتبا

ً
ويقلل من   ه أكتر مرونة

 .  الإجهاد النفسي

Preocuparse por el rendimiento del equipo 
e incertidumbre por el resultado  

 
Sugerencia: contar con una rutina pre-

competitiva que le permita reducir 
tensiones, cambiar el foco atencional y 

generar sus energías, como, por ejemplo, 
trabajo aeróbico, y, de este modo, 

prevenir sobre-activaciones mentales. 
 

Sugerencia: el entrenador debería 
planificar y ejecutar acciones que no 

tengan que ver con lo deportivo, como 
lúdicas o recreativas; de esta manera, el 

deportista regenera la energía emocional, 
flexibiliza el campo atencional y reduce 

tensiones psicológicas. 

 

 

ي لحظات ما قبل المنافسة، من 
وري للمدرب، قبل القيام بأي نشاط يهدف إلى  استمرارًا لفكرة الحد من التوترات فن الضن

ي تسمح له باكتشاف
، أن يدمج مجالات التحليل التر ي

ي للرياضن
ملف التعريف المسبق للمنافسة بدقة لكل   التنظيم العاطقن

 . ي
ا على تنظيمهم العاطقن ً  تأثت 

ا أي فعل أكتر
ً
 من رياضييه، ليحدد لاحق

 

ي يصف الجدول التالىي خمسة محاور للتحليل ي
مكن من خلالها استخدام المدرب لاكتشاف مستوى التنظيم العاطقن

 لرياضيه. 

ن : خمسة محاور للتحليل: الكشف عن مستوى 8الجدول  ي للرياضيي 
 التنظيم العاطقن
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Estado Combativo 
óptimo 

 

Fiebre de pre-
arranque 

Apatía de pre-
arranque 

Motivación Elevada 
motivación. 

Seguridad en las 
propias fuerzas. 
Interés por 

competir. 

Motivación 
excesiva. Nivel de 

aspiración 
exagerado. 

Sobrevaloración 
de las fuerzas. 

Pequeña 
motivación. Falta 
de interés por la 

competencia. 
Inseguridad. 

Cognición Atención 
concentrada. 
Pensamiento 

orientado. 
Agudización de las 

percepciones. 

Atención dirigida. 
Poco estable. 

Sensibilidad 
elevada. 

Atención no 
concentrada. 

Dificultad en la 
memoria. 

Comportamiento No hay cambios 
en la mímica. 
Rostro tranquilo. 
Buen control de 

los movimientos. 

Labios apretados. 
Pestañeo. 

Reducción de la 
exactitud. 

Ausencia de 
sonrisa, pasividad 
de las poses. 
Movimientos no 
enérgicos. Poca 

iniciativa. 

Reacción 
fisiológica 

Aceleración de la 
frecuencia 

cardíaca. 
Equilibrio entre 
los procesos de 
inhibición y 

excitación. 

Pulso acelerado. 
Respiración 
superficial. 

Enrojecimiento de 
la piel. 

Disminución de la 
frecuencia 

cardíaca. Fatiga, 
sensación de 

debilidad. 

Interrelación Relaciones 
personales 

habituales con el 
medio. 

Intensidad 
elevada de la 

comunicación. 
Irritabilidad. 

Capricho. 

Disminución 
brusca de los 

contactos 
interpersonales. 

 
ً
 1997إلى غارسيا أوتشا، المصدر: إعداد خاص استنادا

 الحالة
 
 المناسبة. المكافحة  

 حمّ ما قبل البدء. 
 لامبالاة ما قبل البدء. 

Estado 
 

Combativo óptimo. 
Fiebre de pre-arranque.  
Apatía de pre-arranque. 

ن   التحفت 
ي الفريق ذاته. الاهتمام بالمنافسة. 

. الأمان فن  دافع عالىي
 

ي  
الدافع المفرط. مستوى شفط مبالغ فيه. المبالغة فن

 تقدير الفريق. 
 
. عدم الاهتمام بالمنافسة. عدم الأمان دا  فع صغت 

Motivación  
Elevada motivación. Seguridad en las 

propias fuerzas. Interés por competir.
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Motivación excesiva. Nivel de aspiración 
exagerado. Sobrevaloración de las fuerzas.

  
 

Pequeña motivación. Falta de interés por 
la competencia. Inseguridad. 

 الإدراك 
ن الانتباه. التفكت  الموجه. شحذ   التصورات. تركت 

 
 توجيه الانتباه. غت  مستقر. حساسية عالية. 

 
ي الذاكرة. 

ن الانتباه. صعوبة فن  عدم تركت 

Cognición 
 Atención concentrada. 

Pensamiento orientado. Agudización de 
las percepciones.  

 
Atención dirigida. Poco estable. 

Sensibilidad elevada.  
 

Atención no concentrada. Dificultad en la 
memoria. 

 السلوك 
ي  
ي التقليد. وجه هادئ. تحكم جيّد فن

ات فن لا توجد تغيت 
 الحركات. 

 
ة منخفضة. 

ّ
. دق ن  شفاه مشدودة. طرفة عي 

 
غت  نشطة.  قلة الابتسامة وسلبية الوضعيات. حركات

ة.   مبادرة صغت 

Comportamiento 
 No hay cambios en la mímica. 

Rostro tranquilo. Buen control de los 
movimientos.  

 
Labios apretados. Pestañeo. Reducción de 

la exactitud. 
 

 Ausencia de sonrisa, pasividad de 
las poses. Movimientos no enérgicos. Poca 

iniciativa. 

ي   رد فعل فسيولوجر
ن عمليات الإث ارة  تسارع دقات القلب. التوازن بي 

 والتثبيط. 
 

 شعة النبض، التنفس الضحل، احمرار الجلد. 
 

بات القلب. التعب والشعور  انخفاض معدل ضن
 بالضعف. 

Reacción fisiológica  
Aceleración de la frecuencia cardíaca. 

Equilibrio entre los procesos de inhibición 
y excitación.  

 
Pulso acelerado. Respiración superficial. 

Enrojecimiento de la piel.  
 

Disminución de la frecuencia cardíaca. 
Fatiga, sensación de debilidad. 

ابط   التر
 العلاقات الشخصية المعتادة مع البيئة. 

 
 نزوة. كثافة عالية للاتصال. التهيج.  

 
ي الاتصالات الشخصية. 

 انخفاض مفاجر  فن

Interrelación  
Relaciones personales habituales con el 

medio.  
 

Intensidad elevada de la comunicación. 
Irritabilidad. Capricho.  

 
Disminución brusca de los contactos 

interpersonales. 
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ي حالة ما قبل المنافسة → يعتتر أسلوبً حدد إجراءً لتنظيم عواطف الريا
ن فن ا للتعلم ليتم دمجه ← وقت  ضيي 

ً
ا يتطلب وقت

ي المواقف العصيبة. 
ات مطلوب فن  التكرار ليتم توحيده، ووقت عرض حكيم لتوفت  التأثت 

 

خاء والعضلات بعقل ومن   بالإضافة إلى ذلك، يجب أن يُستكمل هذا الإجراء بتقنيات مختلفة لتقليل القلق والاستر

ة  العقل إلى العضلات. إنها تقنيات  ات قصت  وط التنفيذ والتأثت  ا للتعليم حول شر
ً
ا حصيف

ً
تتطلب معرفة لتنفيذها ووقت

 المدى والنتائج المتوسطة والطويلة الأجل. 

 

ي نحو الأدا 
ي وضع المدرب لتوجيه انتباه الرياضن

ن فن  وتجنب الوقوع فريسة لعدم اليقي 
ً
ء، نحو  ترك الهوس بالنتيجة جانبا

 المنافسة.  خطة اللعبة المخطط لها لمواجهة

 

أول نشاط يجب على المدرب القيام به هو تحديد خطة لعب، خارطة طريق واضحة، سلسلة من القرارات التكتيكية  

ي تزيد من احتمالية تحقيق النتيجة الإيجابية. 
 التر

 

 • قم بإجراء مراجعة لعقد خطة اللعبة. 

ي مسبق لنقل خط 
 ة اللعبة بشكل صحيح. • إعداد عاطقن

 لخطة اللعبة ومستوى النقل الخاص بها.  • التحليل اللاحق

ن على الأداء لزيادة احتمالية تحقيق أفضل النتائج.  كت 
 • التر

 

ن المناسب للموقف والحفاظ عليه دون   كت 
ي على اختيار التر

ن الانتباه، إلى قدرة الرياضن ، أي تركت  ن كت 
ي الأساس، يشت  التر

فن

 تات الداخلية أو الخارجية. تدخل من المشت 

 

ي المنافسة نفسها. يجب أن يع
ي مرحلة ما قبل المنافسة وفن

ي كيفية توجيه انتباه رياضيه، خاصة فن
 رف المدرب الرياضن

 

 هناك أربعة محاور اهتمام مختلفة ← اكتشف أيهما يمثل أولوية لكل مرحلة من مراحل التدريب والمنافسة الرياضية. 

 

ي الانتباه  أفضل مستويات الأداء
ي المنافسة: يمكن للرياضن

إلى الإشارات الخارجية من البيئة واتخاذ القرارات التلقائية  فن

ن واحد والانتقال إلى آخر، بناءً على الطلب المتعمد، يحدد المظهر   ا لذلك. المرونة المتعمدة والقدرة على ترك تركت 
ً
وفق

 التنافسي عالىي الأداء. 

، نتيجة لإعدام فاشل،يحدث نقص الانتباه المتكرر عن ي
أو إعدام غت  متوقع من قبل منافسه، أو بقرار  دما يصبح الرياضن

ا عن الصلة بخطة لعبتك. 
ً
ي المنافسة دون الالتفات إلى الإشارات. بعيد

ي بؤرة داخلية ويستمر فن
ا فن
ً
ي عالق

 من القاضن
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، ولا يمكنه  ي بشكل كبت 
 الخروج من أفكاره وهو غت  قادر  حالات تصلب أو انسداد: يتدهور مستوى أداء الرياضن

ً
فعلا

 تمامًا على إعادة توجيه انتباهه 

 

 

 

 

 

 

ي المواقف 
وري أن يتعلم الرياضيون والمدربون التواصل فن  العصيبة. التواصل: من الضن

 

ي المنافسة بشكل مكثف. 
ي مرحلة التعرض لظروف المنافسة، يجب عمل نموذج التواصل فن

 فن

 

ي 9الجدول 
 المنافسة : نموذج الاتصال فن

¿Quién comunica? 
 

El entrenador o el deportista asignado 

¿Qué comunica? 
 

Indicaciones tácticas o técnicas y no de 
valoraciones emocionales 

¿Cuánto comunica? 
 

Poco y claro 

¿Cómo comunica? 
 

Mensaje verbal + mensaje no verbal 

 .  المصدر: عصامي

 تواصل؟من ي
ن  ي المعي ّ

 المدرب أو الرياضن
¿Quién comunica? 

El entrenador o el deportista asignado. 

 ماذا يتواصل؟
ات تكتيكية أو   فنية. مؤشر

¿Qué comunica? 
Indicaciones tácticas o técnicas. 

 كم يتواصل؟ 
 قليل وواضح. 

¿Cuánto comunica? 
Poco y claro. 

 كيف تتواصل؟
 ة + رسالة غت  لفظيةرسالة شفهي

¿Cómo comunica? 
Mensaje verbal + mensaje no verbal. 

 

ة، وقت  التوقف، حيث لم يعد هناك مكان لعمليات التنفيذ التنافسية،  الرياضة ما بعد المنافسة: اللحظة الأخت 

 . ها، الدور الأساسي  حيث تأخذ التعليقات والتداعيات، الخاصة وغت 

 

 

 مع الانتصار أو الهزيمة، مع النجاحات والأخطاء، إنها لحظة التحليل وتقييم الأداء والنتائج. إنها لحظة التعايش 

ي وإزالت
ي البداية، يجب جذب انتباه الرياضن

ه من رأسه وبعد ذلك فقط إعطاء  فن

ين على الأكتر ← جذب الانتباه وتقليل التوتر والإشارة  .مؤشر أو مؤشر
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ي والمدرب، ولكن عندما تكون النتائج و / أو العروض   عندما تكون النتائج إيجابية، يتم 
ي الرياضن

تسهيل تعافن

ا. 
ً
 ودود

ً
 معاكسة، لا يكون الانتقال بعد المنافسة عادة

( لرياضيهوظيفة المدرب الري ي
ن تصالجي )جسدي وعاطقن ي روتي 

: تبتن ي
 اضن

ي  يجب على المدرب أن يحضن الموقف وبناءً عليه، يتخذ القرار الأكتر ملاءمة. إن ا
لاهتمام بالموقف يعتن

 اكتشاف وجود أو عدم وجود مشاعر مضطربة، وبالتالىي اتخاذ القرار الأكتر ملاءمة. 

ة ما بع ي تؤثر على فتر
: المشاعر المضطربة التر ن هي ن والمدربي   د المنافسة للرياضيي 

 • النشوة. 

 • عش المزاج. 

 • الشجار. 

 

احات للمدرب: العناض المختلة ومستويات الطاقة العاطف10الجدول   ية: اقتر

Emociones 
disfuncionales 

Niveles de energía 
emocional 

 

Sugerencias al 
entrenador 

Euforia Altos positivos 
 

 

Disforia Bajos negativos 
 

 

Bronca Altos negativos 
 

 
 

 .  المصدر: عصامي

 العواطف المضطربة
 النشوة
 عش المزاج 
 الشجار

Emociones disfuncionales 
Euforia 

Disforia 
Bronca 

 مستويات الطاقة العاطفية 
 ايجابيات عالية

Niveles de energía emocional 
Altos positivos 

Mensajes Breves 
Mensajes Claros 

 
Direccionamiento 

Emocional 
 
 

Objetivos a Corto Plazo 
Respeto por las Normas 
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 سلبيات منخفضة
 سلبيات عالية

Bajos negativos 
Altos negativos 

احات للمدرب   اقتر
ة   رسائل قصت 

 رسائل واضحة  
ي 
 الاتجاه العاطقن

ام المعايت  
ة المدى احتر  الأهداف قصت 

Sugerencias al entrenador 
Mensajes Breves 
Mensajes Claros 

Direccionamiento Emocional 
Objetivos a Corto Plazo Respeto por las 

Normas 

 

ي بعض الأحيان، تفقد مرونة  
ات، وفن ا لتغيت 

ً
ي أيض

عندما تظهر المشاعر المختلة، يخضع اتجاه الانتباه للرياضن

ي تتطلبها المواقف الرياضية المستقبلية. 
وري أن يتضف المدرب على الفور لاستعادة مرونة الانتباه التر  الانتباه. من الضن

 

  واتجاه الانتباه السائد: المشاعر المضطربة 11ل الجدو 
 

Emociones disfuncionales Dirección atencional 
predominante 

 

Euforia Externo 
 

Disforia Interno 
 

Bronca Interno 
 

 .  المصدر: عصامي

 العواطف المضطربة
 النشوة
 عش المزاج 
 الشجار

Emociones disfuncionales 
Euforia 

Disforia 
Bronca 

 نتباه السائد  اتجاه الا 
ي   خارجر
 داخلىي 
 داخلىي 

Dirección atencional predominante 
Externo 
Interno 
Interno 

 

ن   ن والمدربي  دة، لكل من الرياضيي 
ّ
من أجل تحقيق مستوى أعلى من المتعة، نوضي بثلاثة إجراءات محد

 : ، وهي ن  الرياضيي 

 

ن على الأداء أكتر من النتيجة. •  كت 
 التر

 • استمتع يوميا. 

 نمية التعاطف. • ت
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ي ويركز على إعدامه، 
؛ لذلك، أنه يركز، أن يفكر الرياضن ي

الأداء ومستوى التنفيذ أمران يعتمدان كليًا على الرياضن

ي الكفاءة الذ
ن على الأداء، يكتسب الرياضن كت 

ي اللعب. من خلال التر
اتية ويزيد من مستويات المتعة.  على مهاراته وخطته فن

ي على 
اح الثائن ي على تدفق أكتر للطاقة  يقوم الاقتر

؛ إذا تم تنفيذ ذلك، فسيحصل الرياضن بديهية تعلم الاستمتاع اليومي

 العاطفية والمزيد من القوة لمواجهة ضغوط المنافسة. 

 

ا، نوضي بتكوين صداقات مع نفسك: يجب عليك تطوير محادثة داخلية قا ً درة على قبول الأخطاء على  أخت 

 التخلص من المواقف المعاكسة أو المعقدة برأفة. يتكون هذا من ثلاث مراحل: طريق النمو والهدف؛ لذلك، تعلم 

 
 

 

 

 

ي أن يفهم أنه يجب أن يتعلم 
ا للرياضن

ً
التعايش مع الخطأ. يساعد فهم سبب حدوث الخطأ على  من الصجي جد

ب مع التسامح، يطلق  تعديل السلوك ويشّع من إمكانية دمج السلوك المناسب. هذا الفهم، بدوره، جنبًا إلى جن

 المشاعر السلبية ويدعو إلى تطوير تقنيات أو مهارات جديدة. 

 

امج ا ام بالتر ن
وري الالتر ، لكي تكون عالىي الأداء، من الضن ي

ام بقواعد العمل الرياضن ن لتدريبية قدر الإمكان، والالتر

ي تعلم ال
معرفة الأخرى، والمشاركة مع أشخاص وكذلك التمتع بحياة رياضية إضافية خصبة. بالإضافة إلى ذلك، فإنه يعتن

 آخرين من بيئات أخرى، ومعرفة الحقائق الأخرى ووجود خطط أخرى، بالإضافة إلى الخطة الرياضية. 

 

TTP  ( و  )و ن  TTLقت العمل الشخصي ي التوازن بي 
  TTLو  TTP)وقت العمل(: عندما يكون هذا الاختلال فن

ي تجر 
ن فن ا للغاية، تبدأ مشاعر الرياضيي 

ً
ات المزاجية  ملحوظ ي فقدان التناسق و تبدأ التغت 

بة تقلبات ملحوظة، ويبدأون فن

ي الظهور. 
 المستمرة فن

 

 

 

 

م المدرب بفكرة   ن وري ألا يلتر ن لديه   TTPمن الضن ن كل من الرياضيي  فحسب، بل أن يكون قادرًا على تحفت 

أخرى، ومهارات أخرى وأنشطة أخرى   لتطوير أنشطة لا علاقة لها بالرياضة؛ باختصار، إنهم ينمون ويعرفون مجالات

يًا.   تجعلهم ينمون بشر

 

 

 

Aceptación Entendimiento Perdón 

 المسامحة التفهم  القبول 

 

ي )( يدعم تطور ونمو TTPنمو وتطور الشخص )
 ((TTLالرياضن
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 المراجع
ي إم ) . مدريد: 1998بوسيتا، جر ي

 ديكنسون. (. علم نفس التدريب الرياضن

 

ي الرياضة. ليما: المدرسة المهنية لعلماء النفس. جامعة سان 1997غارسيا أوشا، إف إي )
(. دور العواطف فن

ن دي بوريس.   مارتي 


