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 حلول نفسᘭة للمنافسة الᗫᖁاضᘭة .3الدورة رقم 
 

المنافسة الᗫᖁاضᘭة، ᗷالإضافة إلى كونها نزاع᠍ا رᗫاضᘭ᠍ا، هي حدث مرهق، وصراع عواطف، ولقاء متعالي الإثارة بين 
طلقة، مشخصᘭات رᗫاضᘭة. لا يوجد رᗫاضي ينهي المنافسة بنفس الطᗫᖁقة التي ᗷدأها بها. يتم تحᗫᖁر العواطف، والأفᜓار 

 .والهدوء والاعتدال واضحان لغᘭابهما في معظم الحالات 

 

المساᗷقة تكشف الᗫᖁاضيين والمدرᗖين وᘻسمو ᗷأدائهم، سواء ᛿ان إᘌجابᘭ᠍ا أم سلبᘭ᠍ا. للمنافسة تأثير على الجمهور، مما 
ائي؟ ولون عن أخطيؤدي إلى مستᗫᖔات عالᘭة من القلق الاجتماعي. ما الذي سᘭقولونه عنّي؟ كᘭف سيرونني؟ ماذا سᘭق

هل رأوا نجاحاتي؟ المساᗷقة عرض رائع لا ᘌُظهر فقط ذخيرة من السلوكᘭات الفنᘭة والتكتᘭكᘭة والجسدᘌة للᗫᖁاضي 
 والمدرب، ول᜻ن أᘌض᠍ا عالمهم العاطفي والنفسي. 

نافسة، إذ الم لسوء الحظ، وفي العدᘌد من المناسᘘات، يُرى العدᘌد من الᗫᖁاضيين والفرق الᗫᖁاضᘭة والمدرᗖين من خلال
ᘌعانون من هذه الحالة. لا ᘌمكنهم تحمل ضغوط تنافسᘭة، فهم مرهقون عاطفᘭ᠍ا ومستوى استجابتهم ضعᘭف تمام᠍ا. 
إنهم يتدرᗖون ᚽشᜓل جᘭد للغاᘌة، ل᜻نهم يᙬنافسون ᚽشᜓل ضعᘭف، و᚛شᜓل أساسي، لديهم رغᘘة أقل وأقل ᛿ل مرة في 

 المنافسة. 

الإعلامᘭة للᗫᖁاضة في الوقت الحاضر، سواء من خلال وسائل الإعلام التقلᘭدᘌة أو  من الضروري التأᘭᜧد على أن التغطᘭة
من خلال شᘘᜓات التواصل الاجتماعᘭة، تحول الظاهرة الᗫᖁاضᘭة إلى ظاهرة اجتماعᘭة. ᛿ل شيء فوري، طوال الوقت 

هائل من و᛿ل هذا الᝣمّ ال هناك تكهنات ب تائج لصالحها ونتائج ضدها، مع عواقب إᘌجابᘭة وسلبᘭة للᗫᖁاضي والمدرب،
ا أᜧثر من أي وقت مضى. 

᠍
 المعلومات التي تدور حول الᗫᖁاضة والمنافسة الᗫᖁاضᘭة ᘌعني أن المنافسة أصᘘحت حدثا فذ

هذه الأهمᘭة الإعلامᘭة، في كثير من الحالات، لا تؤثر فقط على العالم العاطفي للᗫᖁاضي، ᗷل تؤثر أᘌض᠍ا على علاقاتهم 
ير الذي تولده هذه الرسائل الإعلامᘭة في بᚏئتهم الاجتماعᘭة، حᘭث ᘌقومون ᗷخلق عالم جدᘌد قائم الاجتماعᘭة والتأث

على النتائج والأداء الشخصي والجماعي. لذلك، وفي هذا السᚏنارᗫو، وجب على المدرب الᗫᖁاضي إصدار رسائل واضحة 
ا ال

᠍
 ᗫᖁاضي والفᗫᖁق. وᗫجب أن ᘌكون مدير᠍ا ماهر᠍ا في حالات الغموض التي تجتاح أحᘭان

 

خلال هذه الدورة، سنحاول إظهار الأفᜓار والمشاعر المتكررة في لحظات ما قᘘل المنافسة، وكذلك تأثير هذه الأفᜓار 
والعواطف على سلوك الᗫᖁاضي والمدرب، وسنحاول تقدᘌم ᗷعض الأدلة الذهنᘭة في مواجهة المنافسة ᚽشᜓل أفضل. 

العاطفᘭة للᗫᖁاضي والمدرب الᗫᖁاضي في لحظة ما ᗷعد المنافسة. س شرح  وفي نفس السᘭاق، سنحاول معالجة الحالة
الحالات العاطفᘭة المختلفة قᘘل وᗖعد المنافسة وس تعامل مع أدوات سلوكᘭة ملموسة لتحقيق التنظᘭم العاطفي، 

 سواء ᛿ان في الᗫᖁاضيين أو المدرᗖين الᗫᖁاضيين. 

 المنافســـــــــــــــــــــــــــة قᘘــــــــــــــــــل فكᗫᖁــــــــــــــــــــــــــة حلــــــــول .1
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تعد لحظة ما قᘘل المنافسة لحظة مليئة ᗷالتوتر والᘘᗫᖁة ᚽشأن النᘭᙬجة. المخاوف ᚽشأن أدائهم الشخصي والشكوك 
حول إمᜓانᘭة تحقيق النᘭᙬجة المرجوة تقود الᗫᖁاضي قᘘل المنافسة إلى الشعور ᗷمستᗫᖔات عالᘭة من القلق، وفي ᗷعض 

 ، يتدهور الأداء وᗫتأثر التناسق نᘭᙬجة الضغط النفسي الذي ᘌعاني منه الᗫᖁاضي. الأحᘭان يᘘدأ ᗷالتوتر. قᘘل المنافسة

 

نᘭᙬجة لهذا لا ي ᘘغي للمدرب أن يتكهن ᗷأن أفضل أداء للᗫᖁاضيين سᘭحدث ᛿لما اقترᗖوا من المنافسة. إن التعرض الأقل 
ادي؛ لذا لعقلي أᜧثر من المستوى الممع القرب الأᜧبر هو الᘘديهᘭة التي ᘌجب احترامها. سᘭكون التعرض على المستوى ا

 في ظل حالة الشك هذه، ما الذي ᘌجب على المدرب فعله للارتقاء إلى مستوى المناسᘘة في مرحلة ما قᘘل المنافسة؟

 

في الᘘداᘌة، يوصى ᗷأن ᘌحاول المدرب إزالة شكوك لاعبᘭه ولᛳس زᗫادتها. أفضل طᗫᖁقة للقᘭام ᗷذلك هي تقدᘌم خطة 
الᗫᖁاضيون إتقانها وتنفᘭذها. تماشᘭ᠍ا مع ذلك، يᗫᖂل المدرب شكوك الᗫᖁاضيين عندما ᘌحدد  لعب واضحة ᛒستطيع

بوضᖔح الأدوار التي ᘌجب أن ᘌلعبها ᛿ل منهم في المنافسة وᗫقدم الدعم التكتᘭكي حتى ᘌختبر الᗫᖁاضي الشعور ᗷال᜻فاءة 
 الذاتᘭة قᘘل المنافسة. 

ر ي تهي بهم الأمر إلى توفي -من أجل إخفاء المعلومات عن الخصوم-خلال ممارسᙬنا الاحترافᘭة، نجد ᗷعض المدرᗖين 
ى بឝزالة يوص -من جانب علاقتهم مع الᗫᖁاضيين-ᘻشكᘭلة الفᗫᖁق في اللحظة الأخيرة. هذا غير مستحسن. على الأقل 

ا. إذا كنت ترغب في لعب لعᘘة وسائط الإعلام أمام المنافس فسᘭكون هذا إ
᠍
اءً جر الشكوك وعناصر الغموض مسᘘق

 ᘌقرره المدرب، ول᜻ن ᗷال سᘘة لفᗫᖁقه يوصى بឝعداد اللاعب بتعلᘭمات واضحة قᘘل ᗷدء المنافسة ᗷفترة طᗫᖔلة. 

 

ب مجال انᘘᙬاه الᗫᖁاضي؛ لهذا السᛞب لا ᘌُقترح إجراء 
᠓
᛿لما زاد القرب من تارᗫــــخ المنافسة انخفض المجال الإدراكي وتصل

سحᗫᖁة للعᘘة في لحظات قᘘل المنافسة؛ لأن الᗫᖁاضي على الأرجح لا محادثات تكتᘭكᘭة كبيرة أو ال᜻شف عن مفاتيح 
 ᘌمتلك القدرة الᝣافᘭة لمعالجة تلك المعلومات القᘭّمة، وᗖالتالي فإن أداءه لا يتوافق مع ما ᛿ان متوقع᠍ا. 

بها. ومع ذلك، لا  ع᛿لما زادت الخبرة التنافسᘭة التي يتمتع بها الᗫᖁاضي زادت قوة المعالجة الساᗷقة للمنافسة التي يتمت
يوصى بឝساءة استخدام هذه القدرة، ᗷحᘭث ᘌكون الاقتراح المحدد للمرور خلال هذه المرحلة ما قᘘل المنافسة ᗷأفضل 

 طᗫᖁقة هو توقع خطة اللعᘘة والدور الذي يتعين لعᘘه، وتقدᘌم الدعم للᗫᖁاضي لتوضيح ᛿ل الشكوك. 

عدو صامت يهاجم الᗫᖁاضيين الأصغر سن᠍ا، أمر ضروري ᘌحتاج  في مرحلة ما قᘘل المنافسة، غالᘘ᠍ا ما ᘌكون هناك
المدرب لمعالجته ᚽشᜓل صحيح. هذا العدو الصامت هو وقت الفراغ. اعتاد اللاعب على قضاء الوقت في التدرᗫب 
والجلسات التᜓمᘭلᘭة والأᙏشطة الأخرى المرتᘘطة بឝعداده، ول᜻ن عندما تقترب المنافسة يتم تقلᘭل عبء التحضير 

 ُᗫا لإراحة الجسم وتهيئة العقل للمنافسة وᗫ᠍عتبر هذا الوقت المتاح له ضرورᘌ ،عض الوقت الزائد. عادةᗷ اضيᗫᖁتاح لل
 ᚽشᜓل صحيح. 

 

عندما يهتم الᗫᖁاضي ᗷالنᘭᙬجة وᗫكون لدᘌه شكوك حول أدائه لا ᘌصبح وقت الفراغ عادة أفضل حلᘭف؛ على العكس من 
شك إلى آخر، وᗖالتالي تᘘدأ بوادر حذف الأفᜓار تجري في ذهنه؛ إذ لا ترهقه ذلك، يᘘدأ الᗫᖁاضي ᗷالشك والتنقل من 

 عقلᘭ᠍ا فحسب، ᗷل تحرمه أᘌض᠍ا من التعافي الᘘدني الضروري لمواجهة المنافسة ᗷأفضل طᗫᖁقة ممكنة. 

 

ᘭجة، ول᜻ن ᙬمن الناحᘭة المثالᘭة، ᘌجب على المدرب التأᜧد من أن الᗫᖁاضي لᛳس لدᘌه شك في أدائه ولا ᘌقلق ᚽشأن الن
 عندما ᘌكون الᗫᖁاضيون جزء᠍ا من "تركيزات ما قᘘل 

ً
لᛳس من السهل دائم᠍ا تحقيق هذه المشاعر. لهذا السᛞب، خاصة

المنافسة"، فإننا نوصي بتخطᘭط وتنفᘭذ الإجراءات التي لا علاقة لها ᗷالᗫᖁاضة، أي الأᙏشطة المرحة أو الترفيهᘭة التي 
 لى شيء آخر، أو أي شيء آخر غير المنافسة. تدفع الᗫᖁاضي إلى تركيز انᘘᙬاهه ع
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 بهذه الطᗫᖁقة، يتم تجدᘌد الطاقة العاطفᘭة، وᗫصبح مجال الانᘘᙬاه أᜧثر مرونة، وتقلّ التوترات النفسᘭة. 

 

ل᜻ن مرحلة ما قᘘل المنافسة لا تؤثر على الᗫᖁاضيين فحسب، ᗷل تؤثر أᘌض᠍ا ᚽشᜓل أساسي على المدرب. غالᘘ᠍ا ما ᛒشعر 
ᗫᖁاضيون ᗷالقلق أᘌض᠍ا ᚽشأن أداء الفᗫᖁق وعدم التأᜧد من النᘭᙬجة. غالᘘ᠍ا ما ت تقل هذه الحالة العاطفᘭة إلى المدرᗖون ال

الᗫᖁاضيين، وᗫكون التأثير عكسᘭ᠍ا. ᘌجب أن ᘌكون لدى المدرب أᘌض᠍ا روتين ما قᘘل المنافسة ᛒسمح له بتقلᘭل التوتر 
ا 
᠍
اجئ بឝجراءات الحر᛿ات الهوائᘭة لتجنب ومنع الت شᘭط العقلي المف وتغيير تركيز انᘘᙬاهه وتجدᘌد طاقاته. يوصى أحᘭان

 لدى المدرᗖين. 

 

المدرب القَلِق ᘌُقلق. ᘌجب أن يتولى المدرب إدارة عواطفه من أجل خلق أفضل مناخ في فᗫᖁقه. لا ي ᘘغي أن ᘌكون 
وᗫقضي على التوترات لا أن الفᗫᖁق ذو الأداء الجᘭد هو المسؤول عن تنظᘭم مشاعر مدرᗖه. ᘌجب أن يᗫᖂل الشكوك 

ولِي وسائل الإعلام أهمᘭة للنᘭᙬجة 
ُ
يُ شئها. هذا التحدي معقد للغاᘌة، خاصة في حالات مثل السᘭاقات الحالᘭة، حᘭث ت

 طوال الوقت وتعتبرها الشيء الوحᘭد الذي يَبرز من عمل المدرب الᗫᖁاضي. 

 

ومات التي ᘌجب أن ᛒستهل᜻ها قᘘل المنافسة؟ وما هي ᘌجب أن ᘌعرف المدرب الᗫᖁاضي المتدرب عاطفᘭ᠍ا، ما هي المعل
الأᙏشطة التي ᘻساعده على تجدᘌد طاقته العاطفᘭة؟ وكᘭف يتجنب التفكير طوال الوقت في خطة المᘘاراة وقدرات 

 الᗫᖁاضيين؟

 أثناء المنافسة، ᘌجب على المدرب أن ᘌضع في الاعتᘘار أن أداءه كطبᘭب جراح: حاسم. يتم ت شᘭط الᗫᖁاضي ᚽشᜓل
مفرط، وᗫقل مجال انᘘᙬاهه، وفي العدᘌد من المناسᘘات ᘌكون في حالة اᙏسداد نᘭᙬجة عملᘭات التنفᘭذ الفاشلة أو 

الأحداث غير المتوقعة التي تؤثر على نᘭᙬجة المنافسة. في مواجهة هذا السᚏنارᗫو ᘌجب على المدرب إعادة توجᘭه أداء 
 الᗫᖁاضي بឝرشادات أو مؤشرات دقᘭقة. 

 يتحول إلى ضغط إضافي للمنافسة سوف يتخذ ᗷالفعل خطوة مهمة تجاه فᗫᖁقه، وលذا ᛿ان ᗷالإضافة إلى المدرب الذي لا 
  ذلك، ᗷاستعمال مؤشر أو اثنين، إعادة توجᘭه عملᘭات التنفᘭذ أو إلغاء اᙏسداد عاطفي، سᚏتقن دوره بتفانٍ كبير. 

 

ᘌحاول  -من تلك الحالة العاطفᘭة-ب، وغالᘘ᠍ا المنافسة معقدة للغاᘌة. ᛒشعر المدرب ᗷالإحᘘاط، وᗫصبح سرᗫــــع الغض
إعطاء التوجيهات الᗫᖁاضᘭة. لهذا السᛞب نجد المدرᗖين الذين ᘌقدمون عدد᠍ا كبير᠍ا من المؤشرات التي ᛒستحᘭل معالجتها 

من قᘘل الᗫᖁاضي، أو المدرᗖين الذين ᘌصᘘحون، دون قصد، عوامل إجهاد نᘭᙬجة لحر᛿اتهم المفاجئة وردود فعلهم 
 ᘭة المفاجئة. العاطف

 عن الوضᖔح عند إرسال رسالة إلى الᗫᖁاضيين. 
ً

ᢾم العاطفي من جانب المدرب فضᘭثير من التنظ᜻تتطلب المنافسة ال
يتطلب هذا التحدي ال᜻ثير من التدرᗫب العاطفي من المدرب، والوضᖔح المطلق للدور، والتعاطف مع احتᘭاجات 

 الᗫᖁاضيين. 

 سةالتنظᘭم العاطفي قᘘل المناف 3.1.1

 

مما سبق، ᘌمكن اسᙬنتاج الحاجة إلى تقلᘭل التوترات في لحظات ما قᘘل المنافسة؛ لهذا، من الضروري أن ᘌقوم المدرب 
ف ᗷدمج مجالات التحلᘭل التي ᘻسمح له ᗷاᙬᜧشاف مل -قᘘل القᘭام ᗷأي ᙏشاط ᘌمᘭل إلى التنظᘭم العاطفي لᗫᖁاضᘭᚏه-

 ، ومن ثم تحدᘌد الإجراء الأᜧثر عاطفᘭة لتنظᘭمهم العاطفي. التعᗫᖁف المسبق للمنافسة ᗷدقة لᝣل من الᗫᖁاضيين
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ᗷعد ذلك، سوف نقدم خمسة محاور للتحلᘭل ᘌمكن للمدرب من خلالها أن ᛒستخدمها لل᜻شف عن مستوى التنظᘭم 
 العاطفي لᗫᖁاضᘭᚏه: 

 الحافز. • 

 المعرفة. • 

 السلوك. • 

 رد الفعل الفسيولوجي. • 

 التراᗷط. • 

 حلᘭل: ال᜻شف عن مستوى التنظᘭم العاطفي للᗫᖁاضيين: خمسة محاور للت1الجدول 

 الحالة
 المᜓافحة المناسᘘة.  

 حمّى ما قᘘل الᘘدء. 
 لامᘘالاة ما قᘘل الᘘدء.  

 التحفيز
 

دافع عالي. الأمان في 
الفᗫᖁق ذاته. الاهتمام 

 ᗷالمنافسة. 
 

الدافع المفرط. مستوى 
شفط مᘘالغ فᘭه. المᘘالغة 

 في تقدير الفᗫᖁق. 
 

عدم الاهتمام دافع صغير. 
 ᗷالمنافسة. عدم الأمان

 الإدراك
 

تركيز الانᘘᙬاه. التفكير 
 الموجه. شحذ التصورات. 

 

توجᘭه الانᘘᙬاه. غير مستقر. 
 حساسᘭة عالᘭة. 

 

عدم تركيز الانᘘᙬاه. صعᗖᖔة في 
 الذاᜧرة. 

 السلوك

لا توجد تغييرات في 
التقلᘭد. وجه هادئ. تحᜓم 

 جᘭّد في الحر᛿ات. 
 

طرفة عين. شفاه مشدودة. 
ة منخفضة. 

ّ
 دق

 

قلة الابᙬسامة وسلبᘭة الوضعᘭات. 
حر᛿ات غير ᙏشطة. مᘘادرة 
 صغيرة. 

 رد فعل فسيولوجي
 

ᘻسارع دقات القلب. التوازن 
بين عملᘭات الإثارة 

 والت᙭بᘭط. 
 

سرعة النᘘض، التنفس 
 الضحل، احمرار الجلد. 

 

نخفاض معدل ضرᗖات القلب. 
 التعب والشعور ᗷالضعف. 

 التراᗷط
العلاقات الشخصᘭة 

 المعتادة مع البᚏئة. 
 

كثافة عالᘭة للاتصال. 
 التهيج. نزوة. 

انخفاض مفاجئ في الاتصالات 
 الشخصᘭة. 

 .1997المصدر: إعداد خاص ᛒسᙬند إلى غارسᘭا أوᘻشا، 
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سᘭاق، لأᜧثر المظاهر التي ᘌمكن اᙬᜧشافها ᚽسهولة في الᗫᖁاضيين هي تلك التي تتعلق ᚽسلوكهم العام: تراᗷطهم مع ا
وسلوكهم، ورد فعلهم الفسيولوجي، بهذا الترتᛳب. ول᜻ن، ᗷالتأᘭᜧد، فإن الدافع وراء هذه التغييرات موجود في السلوك 

الخاص للᗫᖁاضي، أي في ᛿ل من الدوافع والإدراك. ومن هنا تأتي الحاجة إلى المدرب لᛳس فقط لإدارة السلوك العام 
 اص. للᗫᖁاضي، ول᜻ن أᘌض᠍ا للعناᘌة ᚽسلوكه الخ

ᗷأن  -ᗷغض النظر عن الإجراء المختار-عند اختᘭار إجراء ما لتنظᘭم عواطف الᗫᖁاضيين في حالة ما قᘘل المنافسة نوصي 
يتم اعتᘘاره أسلᗖ᠍ᖔا يتطلب وقت᠍ا للتعلم ليتم دمجه، ووقت تكرار يتم تعᗫᖂزه، ووقت تعرض ملائم، ᗷحᘭث يوفر التأثيرات 

دᘌد من المناسᘘات، من المفترض أن توفر التقنᘭة المختارة لتقلᘭل التوترات المرغᗖᖔة في المواقف العصᘘᚏة. في الع
وتنظᘭم العواطف نتائج تلقائᘭة فعالة، وهذا أمر مستحᘭل. ᚽشᜓل عام، نظر᠍ا لحقᘭقة أن هذه النتائج لا تظهر على الفور، 

 ᘭذها. ᗷل في طᗫᖁقة تنف يتم تجاهل هذه التقنᘭة. وᗖــهذه الطᗫᖁقة يتضح أن الخطأ لا ᘌᜓمن في التقنᘭة نفسها،

هناك تقنᘭات مختلفة للحد من القلق والاسترخاء، العضلة ᗷالعقل، والعقل إلى عضلي. على سᘭᙫل المثال: الهدف من 
أداة ᘌمكن  -برما ᘌعت-الاسترخاء هو تزوᗫد الᗫᖁاضي أو المدرب بឝستراتᘭجᘭة ᘻسمح له ᗷالتحᜓم في مستوى ت شᘭطه أو 

 ).377، ص 2004داد فيها قلقهم، أو عند الشعور ᗷالتوتر (دوسᘭل، تطبᘭقها في الأوقات التي يز 

فᘭما ᘌلي، سنذكر بᛞساطة ᗷعض المᘘادئ العامة ونترك للقارئ الخوض في هذه التقنᘭات في الوقت المناسب لاᙬᜧشاف 
ا لل

᠍
علᘭم حول شروط تالطᗫᖁقة التي ᘌعتبرها الأᜧثر فاعلᘭة والمناسᘘة. تتطلب هذه المعرفة من أجل تنفᘭذها وقت᠍ا حصᘭف

 والطᗫᖔل. التنفᘭذ، والآثار القصيرة المدى، والنتائج على المدى المتوسط 

 

 :المᘘادئ الأساسᘭة للاسترخاء التدرᗫجᘭة

 من الممكن معرفة الفرق بين التوتر والاسترخاء. • 

 التوتر والاسترخاء متنافᘭان. لا ᘌمكن الاسترخاء والتوتر في نفس الوقت. • 

 التدرᗫجي ينطوي على تقلص منتظم واسترخاء لᝣل مجموعة عضلᘭة رئᛳسᘭة في الجسم. الاسترخاء • 

 ).304، ص 1996إرخاء الجسم عن طᗫᖁق تقلᘭل التوتر سᘭقلل ᗷدوره من التوتر النفسي. (واينبرغ وجولد، • 

 

 إجراء التحᜓم في التنفس: 

الحجاب الحاجز للأسفل. تنفس من خلال الاست شاق: است شق ᗷعمق وᘘᗖطء من خلال أنفك ولاحظ كᘭف ᘌضغط • 
معدتك وحجاᗷك الحاجز ᗷطᗫᖁقة مᗫᖁحة ومسترخᘭة، ثم اترك الهواء ᘌملأ الجزء الأوسط والجزء العلوي من صدرك 

 وᗫتمدد من خلالهما. عندما تᙬنفس، ادفع معدتك للخارج. ᘌجب أن ᘻستمر مرحلة الاست شاق هذه حوالي خمس ثوان. 

ن خلال الفم. ᘌجب أن ᘻشعر ᗷاسترخاء عضلات ذراعᘭك وكتفᘭك. أثناء الزفير والاسترخاء ᘌجب الزفير: الزفير بᘘطء م• 
أن تᘘدأ في الشعور ᗷالتمركز والتعلق ᗷقوة ᗷالسطح الداعم. ᘌجب أن ᘻشعر الساقان ᗷالارتᘭاح، ل᜻نهما متᚏنتان وثابᙬتان. 

، ص 1996فير بᘘطء وᗖاستمرار. (واينبرغ وجولد، ᘌجب أن ᘻستمر مرحلة الزفير الᝣاملة حوالي سبع ثوان. من المهم الز 
307.( 

 

 مراحل التدرᗫب الذاتي (يوهاᙏس شولتز): 

 ) ثقل في الأطراف. 1

 ) الحرارة في الأطراف. 2
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 ) تنظᘭم ᙏشاط القلب. 3

 ) تنظᘭم التنفس. 4

 ) حرارة الᘘطن. 5

 ). 309، ص. 1996) تبرᗫد العقل "( واينبرغ وجولد، 6

 

 نافسᘭة. ركز على الخطة التنافسᘭةمراجعة العقد الت 3.1.2

 

كᘭف تتأᜧد من أن الᗫᖁاضي لا ᘌفكر طوال الوقت في النᘭᙬجة، وᗖــهذه الطᗫᖁقة ᘌصبح فᚱᖁسة للشك والᘘᗫᖁة؟ إن مفتاح 
 الهروب من الهوس ᗷالنᘭᙬجة يتعلق بتوجᘭه انᘘᙬاه الᗫᖁاضي نحو الأداء، نحو خطة اللعᘘة المخطط لها لمواجهة المنافسة. 

الأحᘭان نجد رᗫاضيين لᛳس لديهم خطة لعب، وᗫواجهون المنافسة ᗷفكرة الفوز، وتحقيق أفضل نᘭᙬجة. في كثير من 
 هذا، ᛿ما ذكرنا مرار᠍ا وتكرار᠍ا، هو نᘭᙬجة للتنفᘭذ الفعال لخطة لعب مناسᘘة. 

 :نوصي ᛿ل مدرب رᗫاضي ᗷطᖁح ثلاثة أسئلة عند تحلᘭل النتائج التنافسᘭة مع لاعبᘭه

 

 ة للعᘘة؟) هل ᛿انت هناك خط1

 ) هل ᛿انوا قادرᗫن على تنفᘭذ خطة اللعᘘة؟2

 ) هل ᛿انت خطة اللعᘘة صحᘭحة؟3

 

ع ᘌᜓمن في تنفᘭذ المدرب، والذي ᘌمكن أن ᘌدف -نحن نعتبر أن التركيز الرئᛳسي  في الإجاᗷة عن هذه الأسئلة الثلاثة
 فرص تحقيق نتائجهم. من الواضح أن ضغوط الᗫᖁاضيين إلى الᘘدء في إᘌلاء المᗫᖂد من الاهتمام للأداء، وᗖالتالي زᗫادة

تغمر العقل، وتغلق مجال الانᘘᙬاه، وتؤدي ᗷالᗫᖁاضي إلى أن ᘌجد نفسه دون أفᜓار فعالة  -في كثير من الأحᘭان-المنافسة 
 تدفعه إلى الأداء. وᗖالتالي فإن أداءه يتدهور ᚽشᜓل كبير. 

ᘌد خطة اللعᘘة ᗷحᘭث يتم حل السؤال الأولي ᚽشᜓل ل᜻ن ال شاط الأول الذي ᘌجب على المدرب القᘭام ᗷه هو تحد
فعال. ᘌجب أن تكون خطة اللعᘘة عᘘارة عن خارطة طᗫᖁق، وسلسلة من القرارات التكتᘭكᘭة التي تᗫᖂد من احتمالᘭة 

تحقيق النᘭᙬجة الإᘌجابᘭة. ᗷالإضافة إلى ذلك، فإن وجود خطة لعᘘة ᘌقلل ᚽشᜓل كبير من مخاوف الᗫᖁاضيين، وᗫفضّل  
 الذاتᘭة، وᗫولد نزعة إᘌجابᘭة للمنافسة.  كفاءتهم

أن ينفذها الᗫᖁاضيون، ᗷالإضافة إلى أن  -ᚽشᜓل أساسي-من الضروري أن تكون خطة اللعᘘة هذه واضحة، وᗫمكن فهمها 
 لديهم وقت᠍ا ᛿افᘭ᠍ا للتدرᗫب على تنفᘭذها. 

 

ملها. ولᛳس على خطة اللعᘘة ᗷأᝏتتطلب مراجعة هذه الخطة في لحظات ما قᘘل المنافسة التركيز على عقدة التنفᘭذ 
الأجزاء الأساسᘭة لخطة اللعᘘة هي العقد ولا ᘌمكن أن تكون كثيرة؛ على العكس من ذلك، ᘌجب أن ᘌكونا زوج᠍ا فقط، 
وᗫجب العمل على الرسالة التكتᘭكᘭة قᘘل المنافسة. يتم عرض خطة اللعᘘة وتوضᘭحها والتدرب عليها في وقت مᘘكر 

 ، ولأن نᘘضات القلب عالᘭةاذا فقط العقد؟ لأن المجال الإدراكي قᘘل المنافسة ينخفضوᗫتم فحص العقد فقط. لم
جد᠍ا ومعالجة المعلومات ذات الصلة قلᘭلة؛ لذلك، لᛳس من الضروري نقل المخاوف أو التحدث عن أشᘭاء كثيرة تخلط 

 اك عشرات العقد في التنفᘭذ. الأولᗫᖔات؛ لأن هذا سيؤدي إلى إنهاء الᗫᖁاضي حدᘌث ما قᘘل المنافسة وفهم أن هن
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يᘘدأ السؤال الموالي حول تنفᘭذ خطة اللعᘘة في تقيᘭم مستوى الانتقال الذي يتمتع ᗷه اللاعب في مواجهة ضغوط 
المنافسة. إذا ᛿ان النقل صحᘭح᠍ا فتهانᚏنا؛ إذا لم ᘌكن الأمر كذلك ᘌجب إعادة توجيهه إلى مرحلة التعرض لتحقيق قدر 

ا ᘌعرف الᗫᖁاضي الخطة وᗫكون واضح᠍ا ᚽشأن العقد، ول᜻ن لا ᘌمكنه تنفᘭذها فمن الضروري أᜧبر من التعود. عندم
مراجعة تخطᘭط وتصمᘭم مرحلة التعرض لظروف المنافسة. ل᜻ن الأصح هو أننا نواصل التركيز على الأداء لتجنب 

 الهوس ᗷالنᘭᙬجة. 

خطة اللعᘘة هو الصحيح؟ من المهم أن  في ᗷعض الأحᘭان ᘌكون من الضروري طᖁح السؤال الثالث: هل ᛿ان تصمᘭم
تكون ناضج᠍ا عاطفᘭ᠍ا ᗷما ᘌكفي ᛿مدرب لتقᘘل احتمالᘭة ألا يرتكب الᗫᖁاضيون أخطاء فحسب، ᗷل ᘌمكن أᘌض᠍ا أن ᘌصاب 
المدرب ᗷالارتᘘاك أو ᛒسيء قراءة خلفᘭة معينة، وᗖالتالي وضع خطة لعب خاطئة. من الضروري أن يتمتع المدرب بهذه 

 ي تهي الأمر بឝلقاء اللوم دائم᠍ا على الصعᗖᖔات العاطفᘭة للᗫᖁاضيين عندما لا تكون موجودة وعلى العظمة، حتى لا 
 مستوى الانتقال السلوكي المرتفع. 

الأداء العالي هو وجود خطة اللعᘘة، مع مراجعة عقدة خطة اللعᘘة، مع الاستعداد العاطفي المسبق لنقل الخطة 
حق لها ومستوى النقل الخاص بها. ᘌجب أن ᘌكون التركيز على الأداء لᗫᖂادة المذكورة ᚽشᜓل مناسب والتحلᘭل اللا 

 احتمالᘭة تحقيق أفضل النتائج؛ هذا ما تدور حوله قصة المنافسة الجᘭدة. 

 

 إدارة الانᘘᙬاه أثناء المنافسة الᗫᖁاضᘭة 3.1.3

 

ة وفي على المحفزات ذات الصلة في البᚏئ الᗫᖁاضيون الذين يؤدون أداءً جᘭد᠍ا في المنافسة هم خبراء في تركيز انᘘᙬاههم
الحفاظ على تركيز الانᘘᙬاه هذا طالما ᛿ان ذلك ضرورᗫ᠍ا. في الأساس، ᛒشير التركيز، أي تركيز الانᘘᙬاه، إلى قدرة الᗫᖁاضي 

على اختᘭار التركيز المناسب للموقف والحفاظ علᘭه دون تدخل من المشᙬتات الداخلᘭة أو الخارجᘭة. ᗷعᘘارة أخرى، 
، ص 1992عرّفها على أنها القدرة على الحفاظ على الانᘘᙬاه على حافز مختار لفترة زمنᘭة معينة (دي ديᘭغو وساغᗫᖁدو، ن

188.( 

ᘌجب أن ᘌعرف المدرب الᗫᖁاضي كᘭفᘭة توجᘭه انᘘᙬاه رᗫاضᘭᚏه، خاصة في مرحلة ما قᘘل المنافسة وفي المنافسة نفسها. 
،أᘌجب أن يتعلم المدرب التعرف على

ً
ᢺمثل  أوᘌ شف التركيز المتعمد الذيᙬكᘌ جب أنᗫة، وᘭسᛳوجود نقاط التركيز الرئ

 أولᗫᖔة لᝣل مرحلة من مراحل التدرᗫب والمنافسة الᗫᖁاضᘭة. 

 

 : أرᗖعة أنواع مختلفة من التركيز والانᘘᙬاه2الجدول 

 داخلي -واسع  خارجي -واسع 
ᘻستخدم لتقيᘭم الموقف ᚽسرعة. على سᘭᙫل المثال، نᖔع 
الانᘘᙬاه المطلوب في الᘘداᘌة في هجوم مضاد في لعᘘة 

 الهوكي أو كرة السلة

ᘻستخدم للتحلᘭل والتخطᘭط. على سᘭᙫل المثال، نᖔع 
 الاهتمام المستخدم لتطᗫᖔر مخطط أو إستراتᘭجᘭة لعᘘة. 

 داخلي -مخفض  خارجي -مخفض 
ستخدم للتركيز ᚽشᜓل غير مشᙬت للانᘘᙬاه على إشارة خارجᘭة 

 . على سᘭᙫل المثال، ال᜻رة. أو اث تين
ᘻستخدم لمراجعة حالة الأداء ذهنᘭ᠍ا ومنهجᘭ᠍ا ولتوجᘭه و ͭ أو 

التحᜓم في الإثارة الجسدᘌة. على سᘭᙫل المثال، مراجعة 
إحدى اللقطات الذهنᘭة للحصول على الثقب في لعᘘة 

الغولف أو التركيز على الإلهام للوصول إلى حالة من 
 الاسترخاء. 

 .1991خاص على أساس وᗫلᘭامز، المصدر: تفصᘭل 
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تحدث أفضل مستᗫᖔات الأداء في المنافسة عندما ᘌمكن للᗫᖁاضي الانᘘᙬاه إلى الإشارات الخارجᘭة من البᚏئة، وᗖالتالي 
اتخاذ قرارات تلقائᘭة. المرونة المتعمدة والقدرة على الانتقال من تركيز إلى آخر بناءً على الطلب المتعمد تحدد المظهر 

 سي العالي الأداء. التناف

 

نᘭᙬجة لتنفᘭذ فاشل أو غير متوقع من قᘘل منافسه، أو لقرار من -ᘌحدث نقص الانᘘᙬاه المتكرر عندما ᘌصبح الᗫᖁاضي 
عالق᠍ا في بؤرة داخلᘭة وᚱستمر في المنافسة دون الالتفات إلى الإشارات المتعلقة بها أو خطة لعبتك. في هذه  -الحᜓم

الفᗫᖁق أو مدرب الفᗫᖁق ضرورᗫ᠍ا لإعادة توجᘭه الᗫᖁاضيين الذين تم الاسᘭᙬلاء عليهم. يتم تقلᘭل الحالات، ᘌكون أداء زمᘭل 
مجال الانᘘᙬاه تمام᠍ا، وᗫكون جامد᠍ا، وᗫتم ᘻشكᘭل المشᙬت الرئᛳسي للᗫᖁاضي في معظم الحالات من خلال التᗖᖔيخ الذاتي 

 الحᜓم أو الخصم. أو الغضب تجاه نفسه، أو تجاه شرᗫك، أو تجاه المدرب، أو تجاه 
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 : التفاعل بين العملᘭات النفسᘭة والمتعمدة في ظل ظروف مرهقة للغاᘌة1الشᜓل 

 
 

 1991المصدر: تفصᘭل خاص على أساس وᗫلᘭامز،   

 

في حالات الᙬشنج أو الحجب هذه يتدهور مستوى أداء الᗫᖁاضي ᚽشᜓل كبير. في المقاᗷل، هذا الشخص الذي لا 
غير قادر تمام᠍ا على إعادة توجᘭه انᘘᙬاهه. إذا أتاحت المنافسة للمدرب وقت᠍ا زائد᠍ا لإعادة  ᛒستطيع الخروج من أفᜓاره

توجᘭه اللاعب فإننا نوصي ᗷعدم تخصᘭص ᛿ل هذا الوقت لتقدᘌم إرشادات تكتᘭكᘭة وفنᘭة جدᘌدة ووفيرة، نᘭᙬجة 
 لاحتمال الخسارة الوشᘭكة للمنافسة. 

 

وលخراجه من أفᜓاره وعندها فقط نعطي مؤشر᠍ا واحد᠍ا أو اثنين على الأᜧثر. نوصي في الᘘداᘌة ᗷجذب انᘘᙬاه الᗫᖁاضي 
استخدام الاتصال المادي للᗖᖁط من خلال قناة أخرى لᛳست القناة السمعᘭة، حᘭث  -᛿إستراتᘭجᘭة-لاستعادتها، ᘌمكننا 

ل 
᠓
ة. هذه من التوتر وᗫعطي إشار يتم التقاط هذه القناة ᗷالᝣامل من خلال حديثها الداخلي. ᘌجب أن ᘌجذب الانᘘᙬاه وᗫقل

 هي خطة اللعᘘة لمᜓافحة نᗖᖔات الصرع الᗫᖁاضي. 

 

 الاتصال الذاتي والتواصل الشخصي أثناء المنافسة 3.1.4
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من الواضح أن المنافسة تولد تأثيرها، وأن العواطف يتم تحᗫᖁرها، وأن أحد المجالات التي ᘌكون فيها التأثير الأᜧبر هو 
خلال المساᗷقة ᘌمكننا أن نلتقي ᗷالᗫᖁاضيين الذين ᘌعبرون عن تواصلهم ᗷالصراخ، والذين التواصل. نᘭᙬجة لذلك، 

ᘌصᘘحون عدوانيين مع أقرانهم، ومع المنافسين، والقضاة، وغيرهم من  -في المناسᘘات-ᘌعبرون عن غضبهم والذين 
كنهم مام᠍ا ᚽسᛞب المنافسة ولا ᘌمالأشخاص الموجودين في البᚏئة. ᘌمكننا أᘌض᠍ا مقاᗷلة الᗫᖁاضيين الذين تم حظرهم ت

التواصل مع العالم الخارجي، ᗷحᘭث ᘌكون التواصل مع أنفسهم ᗷالذات. غالᘘ᠍ا ما يتجلى التطرف في التواصل، 
 والت᙭بᘭط، والعدوان في المساᗷقات الᗫᖁاضᘭة المختلفة. 

 

واصل ول ضحاᘌا هذا النᖔع من التلا ᘌقتصر الأمر على ᘻشᗫᖔه الصورة الاتصالᘭة للᗫᖁاضيين، ول᜻ن في ᗷعض الأحᘭان، أ
هم المدرᗖون: إما أنهم قد تجاوزوا حافة الملعب وលما أنهم مشلولون تمام᠍ا. دعونا لا ن سَ أننا نتواصل دائم᠍ا، ᚽسᛞب 

ا يتحول المدرᗖون الشᘘاب 
᠍
الإفراط أو العجز، وأن الرسالة تتضاعف وتؤثر على الᗫᖁاضيين خلال الموقف التنافسي. أحᘭان

ᘌ ا من الضغط الذينᘭ᠍حمّلون عبئ᠍ا إضافᗫسهولة أثناء المنافسة إلى عوامل ضغط، وᚽ اᘭ᠍حون غير منظمين عاطفᘘص
 العاطفي على الموقف التنافسي الذي يتطلب موارد أᜧبر وលستراتᘭجᘭات أفضل للتكᘭف من جانب الᗫᖁاضيين. 

 

ا؟
᠍
 الآن، هل ᘌمكن تنظᘭم الاتصالات أثناء المنافسة ᗷحᘭث تكون فعالة حق

 

تبين لنا الممارسة المهنᘭة أن خلل التواصل أثناء المنافسة سواء ᛿ان من المدرب، أو الᗫᖁاضيين، أو المدرب مع 
الᗫᖁاضيين، أو الᗫᖁاضيين فᘭما بᚏنهم يرجع إلى ضغوط المنافسة، والصدمة العاطفᘭة التي تولدها المنافسة، ول᜻نه يرجع 

صال. ᘌحتاج الᗫᖁاضيون والمدرᗖون إلى تعلم كᘭفᘭة التواصل في إلى نقص التدرᗫب على الات -ᚽشᜓل أساسي-أᘌض᠍ا 
ف. 

ّ
 المواقف العصᘘᚏة. في مرحلة التعرض لظروف المنافسة ᘌجب عمل نموذج التواصل في المنافسة ᚽشᜓل مكث

 ᘌعتمد نموذج التواصل في المنافسة على أسئلة أساسᘭة و᚛سᘭطة، من الممكن جد᠍ا الوصول إليها وتدرᗫبها: 

 المتصل؟ من سᘭكون• 

 ما الذي ᘌجب أن تنقله؟• 

 ᛿م من مرة ᘌجب أن تتواصل؟• 

 كᘭف ᘌجب أن تتواصل؟• 

 

) 1971في نظᗫᖁة بول واتزلاوᗫك ( 1التواصل مهارة متأصلة في طبᘭعة الإᙏسان، ونحن نعتمد أساس᠍ا على الᘘديهᘭة رقم 
للتواصل الᛞشري، والتي تعبّر بوضᖔح عن استحالة عدم التواصل. يتواصل الᝣائن طوال الوقت: ᗷالإᘌماءات، 

 والعواطف، والᝣلمات، والصمت أᘌض᠍ا. 

اللحظات الحرجة داخل الفᗫᖁق، يتحدث الجميع في نفس الوقت، ᛿ما لو لم يتم تᜓلᘭف أحد  أثناء المنافسات، في
بوظᘭفة توجᘭه الفᗫᖁق ᗷكᘭفᘭة التواصل. في أوقات أخرى، في الغالب ᚽشᜓل سلبي، لا أحد يتحدث، لا أحد يوجه، أو لا 

م ة، وتصمᘭم برنامج تدرᗫبي لهأحد ᘌأمر. سᘭكون من الضروري للمدرب تحدᘌد المسؤولين عن التواصل في المنافس
وᘌលصاله إلى جميع الᗫᖁاضيين. يتجلى التواصل الفعال ᗷغᘭاᗷه في المواقف العصᘘᚏة، وهذا يؤثر على أداء الᗫᖁاضيين 

 ونتائج الفᗫᖁق. 

السؤال الثاني الذي ᘌجب الإجاᗷة عنه لتطᗫᖔر نموذج اتصال في المنافسة مهم للغاᘌة وهو: ما الذي ᘌجب توصᘭله؟ 
ى مدير (مديري) الاتصالات في الفᗫᖁق إضفاء الطابع الاحترافي على اتصالاتهم في المنافسة وលصدار رسائل ᘌجب عل

ᘻستجᘭب فقط لاحتᘭاجات زمᘭل الفᗫᖁق أو الفᗫᖁق ولᛳس للحاجة إلى التعبير عن إعجابهم أو كرههم في مواقف محددة. 
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ᘭب المحتوى التواصلي للرسائل العاطفᘭستجᛒ ،جة لأدا في معظم الحالاتᘭᙬة التي تظهر كنᘭة أو السلبᘭجابᘌء ة الإ
 معين. يُنظر إلى الرسالة على أنها نᘭᙬجة ولᛳست سᘘ᠍ᙫا. 

 

ᛒساعد التواصل على توقع الᗫᖁاضيين وتوجيههم. ᘌجب أن يتم تنفᘭذ هذه الوظᘭفة من قᘘل المدرب خارج الملعب 
ينجح في تنفᘭذه؛ لأن المᗫᖓدين موجودون ᗷالفعل. والᗫᖁاضي في المᘭدان. لᛳس التواصل لإزعاج من أخطأ ومᜓافأة من 

إن احتراف هذه المهارة مهمة معقدة للغاᘌة، فهي تتطلب ال᜻ثير من التدرᗫب والوعي ووضᖔح دور الشخص الذي 
 يؤديها. 

ᘌجب أن يتم توصᘭله من خلال مؤشرات تكتᘭكᘭة دقᘭقة ولᛳس من التقيᘭمات العاطفᘭة. يتطلب التوجᘭه والقᘭادة 
 اضحة وملموسة ᛒستطيع الᗫᖁاضي معالجتها في المواقف العصᘘᚏة. مفاهᘭم و 

 

السؤال الثالث الذي ᛒشᜓل نموذج التواصل في المنافسة يتعلق ᗷᜓمᘭة الاتصال: ما مقدار التواصل؟ المقدار الᝣافي. ᛿م 
ر أن جميع الᛞشر هو المقدار العادل والضروري؟ من الصعب جد᠍ا الإجاᗷة عن هذا السؤال، خاصة إذا وضعنا في الاعتᘘا

مᙬشابهون، وفي نفس الوقت مختلفون، ول᜻ن ᗷالتأᘭᜧد ᘌجب أن ᘌكون العدد منخفض᠍ا. ᘌجب أن ᘌكون ذلك لسᛞب 
ᚽسᘭط: الᗫᖁاضي في حالة ᙏشاط مفرط، وᗖالتالي لا ᘌمكنه معالجة ال᜻ثير من المعلومات. وᗖــهذا المعنى، فإن القلᘭل من 

 ذي يᗖᖁك. المعلومات التي توضّح أفضل من ال᜻ثير ال

أخير᠍ا، السؤال الأخير الذي ᘌعطي معنى للنموذج التواصلي في المنافسة ᛒشير إلى السؤال التالي: كᘭف نتواصل؟ تخبرنا 
نظᗫᖁات علم المعلومات والاتصال في هذا الصدد أن تأثير الرسالة ᘌكون أᜧبر عندما ᘌكون اللفظي مصحᗖ᠍ᖔا ᗷغير 

جاهدين لتطᗫᖔر ᛿ل لغتهم غير اللفظᘭة ᗷحᘭث يتم تعᗫᖂز تأثير الرسالة اللفظي. من الضروري للمدرᗖين أن ᛒسعوا 
اللفظᘭة من خلال غير اللفظᘭة. تحدث المشᜓلة عندما تذهب الرسالة اللفظᘭة في اتجاه واحد والرسالة غير اللفظᘭة 

ته في رخ ᗷأعلى صو في الاتجاه المعاᜧس. والمثال الأᜧثر شيوع᠍ا هو ذلك المدرب الᘭاᙙس، على حافة الملعب، الذي ᘌص
 حين ᘌطلب من الفᗫᖁق الطمأنᚏنة. 
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 : نموذج الاتصال في المنافسة3الجدول 

 المدرب أو الᗫᖁاضي المعيّن من يتواصل؟
 مؤشرات تكتᘭكᘭة أو فنᘭة.  ماذا يتواصل؟
 قلᘭل وواضح.  ᗷᜓم يتواصل؟

 رسالة شفهᘭة + رسالة غير لفظᘭة كᘭف يتواصل؟
 المصدر: اجتهاد شخصي. 

 

 رᗫاضات ما ᗷعد المنافسة وحلولها الفكᗫᖁة .2
 

 في نهايتها. هذه اللحظة الأخيرة ᗷاختصار هي الوقت 
ً

ᢺكون فعاᘌ "ة، و"دفعكᘌة للغاᘘاهظة الثمن ومتطلᗷ المنافسة
المᘭت حᘭث لم ᘌعد هناك مᜓان لعملᘭات التنفᘭذ التنافسᘭة، وتحتل فᘭه التعلᘭقات والتداعᘭات الخاصة بها وتلك 

ᗷالآخᗫᖁن مركز الصدارة. إنها لحظة العᛳش مع النصر أو الهᗫᖂمة، مع النجاحات أو الأخطاء. إنها لحظة تحلᘭل  الخاصة
 وتقيᘭم الأداء والنتائج. 

ــح ᗷالفعل، ل᜻ن العقل لا ينطفئ أᗷد᠍ا. عندما تكون النتائج إᘌجابᘭة وتتجاوز التوقعات الساᗷقة فإن ال شوة  الجسد ᛒسترᗫــ
الات ذهنᘭة من فرط الإثارة التي يتم تقلᘭلها تدرᗫجᘭ᠍ا. إذا ᛿انت النتائج أقل من التوقعات فإن تطᘭل الاحتفال وتولد ح

الانزعاج والغضب وحتى الإحᘘاط العاطفي ᘌعوق الᗫᖁاضي والمدرب وᗫغمرهما في لحظة وحدانᘭة للغاᘌة، حᘭث ᘌصبح 
 الᘘحث عن تفسيرات ومراجعة ذهنᘭة لما حدث عᘘارة عن هاجس. 

فسة لحظة أساسᘭة لᝣل من الᗫᖁاضي والمدرب. إنها اللحظة التي ᘌجب أن يتعافى فيها الجسد والعقل، ما ᗷعد المنا
ᘌجب تنظᘭم العواطف، وᗖالتالي تجدᘌد تصرفات اللاعب والمدرب حتى يتمكنوا من توجᘭه أنفسهم في الدورات 

ترداد لطᗫᖁقة، فلا يتم تحقيق الإصلاح والاس التدرᘭᙫᗫة القادمة أو التحدᘌات التنافسᘭة. ول᜻ن هذا لا ᘌحدث دائم᠍ا بهذه ا
المتوقعين دائم᠍ا. عندما تكون النتائج إᘌجابᘭة يتم ᘻسهᘭل تعافي اللاعب والمدرب، ول᜻ن عندما تكون النتائج أو الأداء 

 ودود᠍ا. 
ً
 سلبᘭ᠍ا لا ᘌكون الانتقال ᗷعد المنافسة عادة

 العزلة، وᗫحᛞسون  -لتوقعاتأقل من ا-ᗷعد هᗫᖂمة غير متوقعة أو أداء ضعᘭف في الجودة 
ً
ᘌختار الᗫᖁاضيون عادة

أنفسهم في أذهانهم. هذا الᘘحث وحده غير مᗖᖁــح. على العكس من ذلك، في معظم الحالات، ي تهي الأمر بتولᘭد 
 حالات عاطفᘭة معقدة ᘻستغرق عدة أᘌام للتعافي منها. 

 

تعد محاولة إدارة الحالة العاطفᘭة للᗫᖁاضي في مرحلة ما ᗷعد المنافسة مهمة مدرجة في عمل المدرب الᗫᖁاضي. لا 
ᘌجب علᘭه فقط تحسين عواطفه وتنظᘭمها، ول᜻ن ᘌجب علᘭه أᘌض᠍ا محاولة جعل فترة ما ᗷعد المنافسة لᝣل رᗫاضي من 

يع المهارات المرتᘘطة بروتين الإصلاح الجسدي والعاطفي. الᗫᖁاضيين مفᘭدة حق᠍ا. لهذا، من الضروري تعلم تطᗫᖔر جم
من الضروري أن ᘌدرك المدرᗖون أن مهمتهم المهنᘭة لا ت تهي عند انتهاء المنافسة، لذلك من الضروري أن يوجهوا تعافي 

 .
ً

ᢺكون فعاᘌ اضي حتىᗫᖁال 

  

ن التصالحي. غالᘘ᠍ا ما يتعرض المدرᗖون إنها أولᗫᖔة أن ᘌقنع المدرب نفسه بهذه الحاجة وهو أول من يᙬبنى الروتي
"للضرب" في المساᗷقات وᗫحتاجون إلى التعافي سرᗫع᠍ا من هذه الإصاᗷات العاطفᘭة. إذا لم ᘌحدث هذا فسᘭكون 
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تأثيرهم من الغضب أو من الحقد، أو من خيᘘة الأمل. لا ينصح ᗷأي من هاتين الحالتين لممارسة أفضل تأثير على 
 الᗫᖁاضي. 

 

 ة الحالات العاطفᘭة المضطᗖᖁةإدار  3.2.1

 

هناك ᗷعض الأسئلة التي ᘌطرحها معظم المدرᗖين على أنفسهم. يتعلق أحدها ᗷما إذا ᛿ان من الضروري التحدث مع 
الᗫᖁاضيين في نهاᘌة المساᗷقة أو إذا ᛿ان من الأفضل إطلاق سراحهم للتعافي، وفي الجلسة التدرᘭᙫᗫة التالᘭة ᘌمكنهم 

-سᘘة. عادة ما نجد ملفات تعᗫᖁف متقاᗷلة تقᘘ᠍ᗫᖁا في هذا الصدد بين المدرᗖين. هناك من ᘌعتقد أنه إجراء المحادثة المنا
من  -ᗷغض النظر عن الموقف أᘌض᠍ا-ᘌجب التحدث إلى الᗫᖁاضيين والذين ᘌعتقدون أنه  -ᗷغض النظر عن الموقف

 الأᙏسب عدم التحدث إلى الᗫᖁاضيين حتى جلسة التدرᗫب التالᘭة. 

 

؟ من الواضح أن أᜧثر شيء يُنصح ᗷه هو الاهتمام ᗷالموقف، وᗖناءً علᘭه اتخاذ القرار الأᜧثر ملاءمة. ᘌعني ماذا نوصي
الاهتمام ᗷالموقف اᙬᜧشاف وجود أو عدم وجود مشاعر مضطᗖᖁة، وᗖناءً على ذلك اتخاذ القرار الأᜧثر ملاءمة. لا يُنصح 

الحالات، إلى حين الجلسة التدرᘭᙫᗫة التالᘭة. هناك عواطف  دائم᠍ا ᗷالتحدث ᗷعد المنافسة، أو عدم التحدث في جميع
مضطᗖᖁة وتتطلب أن ᘌعرف المدرب كᘭفᘭة التصرف وفق᠍ا لذلك لتنظᘭم الحالة العاطفᘭة للᗫᖁاضي وᘻشكᘭل فترة ما ᗷعد 

 المنافسة ᗷأفضل ما ᘌمكن. 

 :المشاعر المضطᗖᖁة التي تؤثر على فترة ما ᗷعد المنافسة للᗫᖁاضيين والمدرᗖين هي

 ال شوة. • 

 عسر المزاج. • 

 الشِجار. • 

 

ال شوة هي حالة عاطفᘭة انتقالᘭة مرتᘘطة ᚽسعادة الᗫᖁاضي، مع مظاهر سلوكᘭة تتميز ᗷالإثارة المستمرة والأفᜓار المطلقة 
ومستᗫᖔات عالᘭة من الت شᘭط ᘻستمر لفترة معينة. ᗷالتأᘭᜧد، قد تعتقد أن هذه الحالة ممتعة ولا يوجد بها أي خلل 

ᘭجعل وظᘌ ا للطاقة
᠍
ᝏط تولد استهلاᘭة المستمرة من الت شᘭات العالᗫᖔفي. على الرغم من أنه أمر ممتع، فإن المست

 الᗫᖁاضي غير قادر على النوم في المقاᗷل، وᗖالتالي لا ᘌمكنه الاستراحة. 

ل᜻ن ᗷعد ذلك و ال شوة متعᘘة؛ فهي ᘻستهلك ᚽشᜓل أساسي ال᜻ثير من الطاقة التي لم يتم ᘻسجᘭلها في وقت ال شوة، 
ᘌكون الانخفاض في مستوى الت شᘭط كبير᠍ا جد᠍ا. وᗖالتالي ي تقل الᗫᖁاضي من الإفراط في ال شاط إلى قلة ال شاط. 

 تتطلب حالة عدم الت شᘭط هذه وقت᠍ا كبير᠍ا للتعافي، وᗖالتالي تؤخر فترة التحضير للمنافسة التالᘭة. 

لتي تحدث فيها الطᗫᖁقة التنافسᘭة لأᘌام متتالᘭة أو ᛿ل يومين. في هذا ᘌعد تنظᘭم ال شوة أمر᠍ا أساسᘭ᠍ا في المناسᘘات ا
 النᖔع من الأحداث ᘌكون التعافي ᗷعد المنافسة أمر᠍ا حاسم᠍ا. الآن، ما الذي ᘌجب أن ᘌفعله المدرب لتنظᘭم ال شوة؟

تركيز  لحفاظ على نفسنقترح إرسال رسائل لᛳست طᗫᖔلة جد᠍ا، لأن الᗫᖁاضي ᗷعد المنافسة يواجه عموم᠍ا صعᗖᖔات في ا
الاهتمام لفترة طᗫᖔلة. نوصي برسالة واضحة تعترف ᗷالأداء أو الإنجاز وتكون مصحᗖᖔة ᗷأهمᘭة وضع حد زمني للاحتفال 

حتى لا ᘌعوق عاطفᘭ᠍ا التعافي من التحدي التنافسي التالي. تذكر أن ال شوة مᜓلفة للغاᘌة وأنها تؤدي دائم᠍ا إلى انخفاض  
 الإثارة.  كبير جد᠍ا في مستوى
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الجانب الآخر من ال شوة هو عسر المزاج أو الاᜧتئاب. عادة ما تتولد هذه الحالة العاطفᘭة السلبᘭة عن طᗫᖁق النتائج 
السلبᘭة في المواقف المتعالᘭة أو من خلال عوائد منخفضة للغاᘌة. يتجلى سلوكᘭ᠍ا مع انقطاع الاتصال الاجتماعي 

ر العزلة كحالة من الراحة ال᜻برى. في المقاᗷل، على المستوى المعرفي، يتم للᗫᖁاضي مع بᚏئته، الذي ي سحب وᗫختا
 تطᗫᖔر علامات الحذف للأفᜓار حᘭث يتم محاولة إᘌجاد تفسيرات لما حدث. 

 

هذه الآلᘭة مهووسة وضارة للغاᘌة؛ لأنها تطور ᚽشᜓل أساسي نوع᠍ا من التفكير المستقᘘلي الᝣارثي فᘭما يتعلق ᗷالعواقب 
 ᗷالنᘭᙬجة السلبᘭة أو الأداء السيئ. المرتᘘطة 

 

ᛒستهلك عسر الهضم أو الاᜧتئاب أᘌض᠍ا ال᜻ثير من الطاقة وᗫحافظ على مستᗫᖔات الت شᘭط منخفضة دائم᠍ا، وهذا هو 
 من إعادة تأهᘭل طاقات الᗫᖁاضي فإنها ᘻستمر في استهلاᜧها. 

ً
ᢺدᗖة التعافي تمام᠍ا، وᘭب ضعف عملᛞس 

 

 ومستᗫᖔات الطاقة العاطفᘭة: العناصر المختلة 4الجدول 

 مستᗫᖔات الطاقة العاطفᘭة العواطف المضطᗖᖁة
 إᘌجابᘭات عالᘭة ل شوة

 سلبᘭات منخفضة عسر المزاج
 سلبᘭات عالᘭة شِجار

 المصدر: اجتهاد شخصي. 

លعادة و  ᘌجب أن تهدف رسالة المدرب إلى التخلص من الدراما، وលزالة الوزن العاطفي السلبي الذي ᘌعاني منه الᗫᖁاضي،
 توجيهه صوب هدف قصير المدى. من المهم جذب انᘘᙬاه الᗫᖁاضي وتوجيهه نحو هدف جدᘌد قصير المدى. 

على الجانب الآخر،الشِجار هو حالة عاطفᘭة سلبᘭة تتميز ᗷمستوى عالٍ من الت شᘭط ومشاعر الغضب و ͭ أو الخلاف 
ين ᘭة ᚽشᜓل عام على العلاقات الشخصᘭة للᗫᖁاضيتجاه طرف ثالث أو تجاه الᗫᖁاضي نفسه. تؤثر هذه المشاعر السلب

ᚽسᛞب تدني ᘻسامحهم وحالة غضبهم. الشِجار، في مناسᘘات عدᘌدة، ᘌضعف الرواᗷط بين لاعبي نفس الفᗫᖁق أو بين 
 الᗫᖁاضي والمدرب. 

 

شعور لمن الناحᘭة السلوكᘭة، ᘌكون الᗫᖁاضي الغاضب في حالة انفجارᗫة، مع مستᗫᖔات عالᘭة من الطاقة السلبᘭة وا
ᗷالظلم. الᗫᖁاضي الغاضب من نفسه لᛳس هو نفسه الᗫᖁاضي المكتئب ᚽسᛞب أدائه. في الحالة الأولى، في حالة 

الغضب، تكون مستᗫᖔات الطاقة السلبᘭة مرتفعة، في حين تكون مستᗫᖔات الطاقة السلبᘭة منخفضة في حالة الانزعاج 
 أو الاᜧتئاب. 

 

جد᠍ا لنفسه أو لبᚏئته نᘭᙬجة انفعالاته العاطفᘭة. في هذه الحالات، تكون مشاركة ᘌمكن للᗫᖁاضي الغاضب أن ᘌكون ضار᠍ا 
 المدرب مهمة للغاᘌة، ل᜻ونه المسؤول عن تطبيق قواعد تعاᛒش الفᗫᖁق على أساس الاحترام المتᘘادل بين أعضائه. 

᜻ستهلᘻ ب الطاقة التيᛞسᚽ س فقطᛳث الطاقة، لᘭة من حᘌا للغا
᠍
سᛞب ᛿ل ها، ول᜻ن أᘌض᠍ا ᘌᚽعتبر الشِجار أᘌض᠍ا مᜓلف

الطاقة الإضافᘭة التي تتطلبها الإجراءات العلاجᘭة. عندما ᘌخفض الᗫᖁاضي مستᗫᖔات ت شᘭطه وᗫمكنه تحلᘭل أدائه ᗷعد 
المنافسة ᘌدرك أنه قام ᗷالعدᘌد من التصرفات غير المناسᘘة، وᗖالتالي يتم إᙏشاء سلسلة من الإجراءات التي تهدف إلى 

 ق بزملائه، أو ᗷالمدرب، أو ᗷه نفسه. "᛿ل ما يᘘدأ ᗷالغضب ي تهي ᗷالعار". إصلاح الضرر الذي لح
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 : المشاعر والاقتراحات المختلة للمدرب5الجدول 

 اقتراحات للمدرب العواطف المضطᗖᖁة
 

 ال شوة
 رسائل قصيرة
 رسائل واضحة

 مخاطᘘة عاطفᘭة
 أهداف قصيرة المدى

 احترام القواعد

 
 عسر المزاج

 
 شِجار

 المصدر: اجتهاد شخصي. 

من الضروري أن ᘌقتنع المدرب بឝدارة عواطف ما ᗷعد المنافسة لدى الᗫᖁاضيين وفي نفسه. ᘌعاني المدرᗖون من خلل 
ة أᜧبر أو ودائم᠍ا تقᘘ᠍ᗫᖁا ᗷدرج-عاطفي كبير في المنافسة، وعادة ما ᘻستمر العواقب العاطفᘭة لفترة طᗫᖔلة. في الواقع 

لى نقلها إلى الفᗫᖁق أو إلى رᗫاضᚏيهم في تعاملاتهم اليومᘭة. يؤدي تلوث العلاقة بين المدرب ي تهي بهم الأمر إ -أقل
والᗫᖁاضي من خلال المشاعر غير المسيّرة ᗷعد المنافسة إلى تدهور العلاقة؛ مما يؤدي في كثير من الحالات إلى 

 اضطراᗷات مرتᘘطة بها قد تؤدي إلى انهᘭار الراᗷطة بᚏنهما. 

ᗖحتاج المدرᘌ اتهم، أي معᘭمواصلة حᗷ سمح لهمᛒ عد المنافسةᗷ م المشاعرᘭجاد نمط روتيني لتنظᘌاضيون إلى إᗫᖁون ال
الجوانب الأخرى من حᘭاتهم. عادة، عندما تكون المنافسة مواتᘭة ᘌطور المدرب حᘭاته ᚽشᜓل طبᘭعي، وᗫعرض نفسه 

رᗫة أو شئة الاجتماعᘭة، وتتوقف الخطط الأسوᚱستمتع بتكᗫᖔنه الاجتماعي. عندما تكون النᘭᙬجة معاᜧسة تنقطع الت 
يتجاهلها، وتتوقف الحᘭاة خارج العمل؛ مما يولد حلقة مفرغة مغلقة للغاᘌة، حᘭث تتأرجح الᗫᖁاضة بين الأهم، والشيء 

 .الأهم الوحᘭد للمدرب

 

 القلق ومستᗫᖔاتهذه الحلقة المفرغة ت تج لنا مدرᗖين ذوي اعتماد مطلق على النتائج، مع مستᗫᖔات عالᘭة من 
منخفضة من المتعة. وᗖالتالي فإن هذا المᗫᖂــــج من الظروف لا يؤثر فقط على الصحة العاطفᘭة، ول᜻ن أᘌض᠍ا على الصحة 

الᘘدنᘭة والاجتماعᘭة للمدرب الᗫᖁاضي. الأداء العالي للمدرᗖين الᗫᖁاضيين ᘌعني أᘌض᠍ا الحصول على حᘭاة عمل إضافᘭة، 
 تمام᠍ا مثل الᗫᖁاضيين. 

 

 وقت إعادة التكᘭف المقصود 3.2.2

عندما ت تهي المنافسة ᘌجد الᗫᖁاضي نفسه عموم᠍ا غير قادر على الحفاظ على تركيز الانᘘᙬاه لفترة طᗫᖔلة من الزمن، 
نᘭᙬجة الإرهاق الناتج عن المنافسة. عندما تظهر المشاعر المضطᗖᖁة ᘌخضع اتجاه الانᘘᙬاه الᗫᖁاضي أᘌض᠍ا للتغييرات. 

ا 
᠍
يتم فقدان المرونة في الانᘘᙬاه وᗫحتاج المدرب إلى أن ᘌكون قادر᠍ا على التصرف على الفور لاستعادة هذه وᗖالتالي أحᘭان

 المرونة التي تتطلبها المواقف الᗫᖁاضᘭة المستقᘘلᘭة. 

 : العواطف المختلة والاتجاه السائد للانᘘᙬاه6الجدول 

 اتجاه الانᘘᙬاه السائد العواطف المضطᗖᖁة
 خارجي ال شوة

 داخلي المزاجعسر 

 داخلي شِجار

 المصدر: اجتهاد شخصي. 
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ال شوة تمنع التحلᘭل والتحضير للأداء. ᘌقوم الᗫᖁاضي المبتهج ᗷالتقيᘭم والتنفᘭذ في الغالب. ستكون مهمة المدرب 
الاستعداد و الᗫᖁاضي العمل مع الᗫᖁاضي حتى يتمكن من استعادة تركيز الانᘘᙬاه الداخلي من خلال تحلᘭل مواقف معينة 

قᘘل التنفᘭذ. وᗖــهذا المعنى، من الضروري أن يتوقف الᗫᖁاضي عن التنفᘭذ ᚽسرعة عالᘭة و᚛شᜓل تلقائي. في هذه الحالة، 
ᘌجب أن ᘌعرف المدرب أنه إذا قام ᗷجدولة تدرᘘᗫات معقدة وطᗫᖔلة، فقد لا ᘌقدّم الᗫᖁاضي المبتهج أو الذي ᛿ان مبتهجا، 

 لانᘘᙬاه. أفضل أداء له ᚽسᛞب قلة مرونة ا

على العكس من ذلك، عندما تكون المشاعر المضطᗖᖁة سلبᘭة، ᘌكون اتجاه الانᘘᙬاه السائد داخلᘭ᠍ا، والأفᜓار ᘻسود على 
أي واقع خارجي وتقود الᗫᖁاضي إلى تجاهل الإشارات ذات الصلة من البᚏئة أو الحفاظ على التركيز الخارجي. ᘌجب على 

نᘘᙬاه الخارجي، والتواصل مع الᗫᖁاضيين الآخᗫᖁن، والاهتمام ᗷالإشارات المدرب تصمᘭم تدرᗫب يتطلب صᘭانة الا 
 والاستجاᗷات الخارجᘭة دون ال᜻ثير من التحلᘭل أو الإعداد. بهذه الطᗫᖁقة سᚏتم تفضᘭل استعادة مرونة الانᘘᙬاه. 

 

الطوعᘭة. أي أنه لا  أخير᠍ا، ᘌجب أن ᘌكون المدرب واضح᠍ا حول: استعادة مرونة الانᘘᙬاه لا ترجع فقط إلى العملᘭات
ᘌكفي أن تكون منᙬبه᠍ا. ᛒستغرق الانتعاش المتعمد وقت᠍ا؛ لذلك ᘌجب أن تكون متطلᘘات المدرب والتمارᗫن التدرᘭᙫᗫة  

 ᛿افᘭة. 

 

 روتين الإصلاح العاطفي 3.2.3

 

 ن، وهي: الᗫᖁاضييمن أجل تحقيق مستوى أعلى من المتعة نوصي بثلاثة إجراءات محددة لᝣل من الᗫᖁاضيين والمدرᗖين 

 

 التركيز على الأداء أᜧثر من النᘭᙬجة. • 

 استمتع يومᘭ᠍ا. • 

 تنمᘭة التعاطف. • 

من المهم للᗫᖁاضي أن ᘌفهم أن هناك أشᘭاء كثيرة تعتمد علᘭه والعدᘌد من الأشᘭاء الأخرى التي لا تعتمد علᘭه. الأداء 
التركيز على ذلك. أᘌض᠍ا، ᘌجب أن تعلم أنه ᛿لما تطور  ومستوى التنفᘭذ أمران ᘌعتمدان ᛿لᘭ᠍ا على الᗫᖁاضي، ومن المهم

أداؤك زادت احتمالᘭة تحقيق نتائج أفضل. من الضروري للᗫᖁاضي أن ᘌفكر وᗫركز على أدائه ومهاراته وخطة لعᘘه. بهذه 
داء لأ الطᗫᖁقة، يتم تقلᘭل عدم الᘭقين ᚽشأن النᘭᙬجة والقلق ᚽشأن الأداء نفسه ᚽشᜓل كبير. من خلال التركيز على ا

 ᘌكᙬسب الᗫᖁاضي ال᜻فاءة الذاتᘭة وᗫᖂᗫد من مستᗫᖔات المتعة. 

النصᘭحة الثانᘭة للحصول على مستوى عاطفي مناسب هي أن تتعلم الاستمتاع يومᘭ᠍ا. إن تعلم تقدير قᘭمة التدرᗫب، 
ام ببرامج و الالتز والجهد، والأهداف التي تم تحقᘭقها، والمسار الذي قطعته، وكذلك النظر في الحاجة إلى تحدᘌد رؤᗫة أ

التدرᗫب، هي إجراءات ᘻساعد على الاستمتاع ᛿ل يوم. يتمتع الᗫᖁاضي الذي ᛒستمتع يومᘭ᠍ا بتدفق أᜧبر للطاقة العاطفᘭة 
وقوة أᜧبر لمواجهة ضغوط المنافسة. من المهم الاستمتاع ᗷالانتصارات والنجاحات الᗫᖁاضᘭة، ولᛳس فقط الانتصار. 

 ي تعذᘌب أي شخص، وعلى وجه الخصوص، لأي رᗫاضي. الإدمان والعبودᘌة للنᘭᙬجة ه

 

أخير᠍ا، نوصي بتكᗫᖔن صداقات مع نفسك. ᘌجب تطᗫᖔر محادثة داخلᘭة ᘌكون فيها المرء قادر᠍ا على قبول الأخطاء في 
 يطᗫᖁق النمو والمحاولة، وᗖالتالي لا ᘌعذب نفسه عاطفᘭ᠍ا عندما تكون عملᘭات التنفᘭذ أو النتائج سلبᘭة. يتعلم الᗫᖁاض

 ذو الأداء العالي التخلص من المواقف المعاᜧسة أو المعقدة برأفة. 
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 يتكون هذا من ثلاث مراحل: 

 القبول. • 

 الفهم. • 

 المسامحة. • 

 

من الصحي جد᠍ا للᗫᖁاضي أن ᘌفهم أنه ᘌجب أن يتعلم التعاᛒش مع الخطأ، وأن الإجراء الأول الذي ᘌجب علᘭه قبوله في 
كب خطأ. ᘌجب أن ᘻستوعب أن الخطأ جزء من الرحلة و᚛سᛞب هذا ستعمل ᗷجد لتقلᘭل لعᘘة التعاᛒش هذه هو أنه سيرت

هامش الخطأ أو عدد الأخطاء المتكررة. مع قبول الخطأ نحن لا نقترح على الإطلاق الᘘحث المتعمد عن الخطأ، على 
داء خطاء، وأن سرّ الأ العكس من ذلك، نقترح قبول أن الᗫᖁاضي سوف يرتكب أخطاء، وأن جميع الᗫᖁاضيين يرتكبون أ

 العالي هو تعلم عدم إساءة استخدام أنفسهم. 

 

يتضمن الفهم سᘘ᠍ᙫا لاᙬᜧشاف سᛞب حدوث الخطأ وᘌលجاد ᗷدائل للتحسين أو التعلم والتصحيح. ᘌعطي القبول الخطأ 
ᚱل السلوك وᘌب حدوث الخطأ على تعدᛞساعد فهم سᛒ .أنه حدث عابر، لا غيرᗷ ،ة حدوثه؛ الفهمᘭرّع من سصفة إمᜓان

 إمᜓانᘭة دمج السلوك المناسب. 

 

من هذا -أخير᠍ا، يتعلق الإجراء الأᜧثر تعقᘭد᠍ا ᗷقبول أن الᗫᖁاضي غير معصوم، وأنه ᘌحاول ᗷذل قصارى جهده، وᗖالتالي 
 يؤدي إلى المسامحة. ᘌحرّر الᙬسامح المشاعر السلبᘭة وᗫدعوك لتطᗫᖔر تقنᘭات أو مهارات جدᘌدة.  -القبول والفهم

 

 قᘭمة الرصᘭد الشخصي لوقت العمل 3.2.4

 

يوفر فهم الأداء العالي فوائد مهمة للغاᘌة لᝣل من الᗫᖁاضي والمدرب. يتطلب الأداء العالي ال᜻ثير من المشاركة والالتزام، 
وᗖدون الالتزام التام ببرامج التدرᗫب لا ᘌمكن للᗫᖁاضي تحقيق هذا الأداء العالي. ᗷدون تلبᘭة ᛿ل الطلب لا يتم تحقيق 

 الأداء العالي، ول᜻ن ᗷدون التمتع ᗷه لا ᛒستمر. 

 

يوم᠍ا  365ساعة في اليوم، و 24الأداء العالي لᛳس دائم᠍ا هو الأفضل والأقل خطأ. إن التركيز على الᗫᖁاضة على مدار  ،لا
درᗫب تفي السنة لᛳس التوصᘭة الصحᘭحة. على العكس من ذلك، لكي تكون عالي الأداء من الضروري الالتزام ببرامج ال

 قدر الإمᜓان، والالتزام ᗷقواعد العمل الᗫᖁاضي والحصول على حᘭاة رᗫاضᘭة إضافᘭة خصᘘة. 

 

والشيء الوحᘭد المهم هو نᘭᙬجة -إذا ᛿ان الᗫᖁاضي أو المدرب ᘌفكر فقط، وᗫتحدث، وᚱستهلك، وᚱشاهد الᗫᖁاضة 
حسب، المتوسط إلى تدهور مستوى التنفᘭذ ففحي ئذٍ يتم تكᗫᖔن حلقة مفرغة لا تؤدي،على المدى القصير أو  -الᗫᖁاضة

ᗷل تقضي أᘌض᠍ا على الاستمتاع وتقᗖᖁك من الإرهاق العاطفي. ᘌحتاج اللاعب والمدرب إلى حᘭاة تتجاوز الᗫᖁاضة. إنّ  
كونك عالي الأداء ᘌمنحك القدرة على تعلم معرفة أخرى، والمشاركة مع أشخاص آخᗫᖁن من بᚏئات أخرى، ومعرفة 

 ود خطط أخرى ᗷالإضافة إلى الخطة الᗫᖁاضᘭة. حقائق أخرى، ووج
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(وقت العمل الشخصي) وᗫميزونها  TTP) هذه الاقتراحات. ᘌطلقون عليها اسم ᘌ2012جمع ᛿اسᙬينيرا فرنانديز ولوزانو (
واضح᠍ا للغاᘌة تᘘدأ مشاعر الᗫᖁاضيين في  TTLو TTP(وقت العمل). عندما ᘌكون هذا الخلل في التوازن بين  TTLعن 

 تقلᘘات نفسᘭة ملحوظة، وᘘᗫدأ فقدانهم تناسقهم، وتᘘدأ التغيرات المستمرة في المزاج في الظهور. تجᗖᖁة 

 

هذه فحسب، ᗷل أن ᘌكون قادر᠍ا على تحفيز الᗫᖁاضيين على تطᗫᖔر أᙏشطة لا  TTPمن الضروري ألا ᘌلتزم المدرب ᗷفكرة 
ى أو غيرها. الأᙏشطة التي تجعله ينمو ᚽشرᗫ᠍ا. ᛒساعد علاقة لها ᗷالᗫᖁاضة، وأن ينموا وᗫعرفوا مجالات أخرى ومهارات أخر 

 ).TTL) على تطᗫᖔر ونمو الᗫᖁاضي (TTPنمو وتطور الشخص (

 

لا ᘌمكن لأي رᗫاضي أن ᘌحافظ على نفسه في الأداء العالي، ناهᘭك عن الاستمتاع ᗷه إذا ᛿انت حᘭاته تتكون فقط من 
ᗷالأدوات التي من شأنها أن تمنح الᗫᖁاضي ال᜻ثير من الرضا وتثري الᗫᖁاضة. الᗫᖁاضة ᙏشاط رائع غني ᗷالخبرات ومليء 

 حᘭاته الشخصᘭة. الᗫᖁاضة جزء من الحᘭاة ولᛳست الحᘭاة ᛿لها. 
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