
 المحاضر ة الرابعة

 4ـ الطاقة النفسیة وعلاقتها بالأداء الریاضي:

مفهوم الطاقة النفسیة: یستخدم مصطلح الطاقة النفسیة في مجال علم النفس على نحو 

العقل والجسم وهي أساس  مرادف لمصطلحات أخرى مثل الدافع، التنشیط، الاستثارة لكل من

كما أن الطاقة النفسیة قد تتخذ الشكل الایجابي أو السلبي ویتوقف ذالك على طبیعة الدافعیة، 

الانفعالات مصدر الطاقة، فالاستثارة والسعادة مصدران للطاقة الایجابیة أما القلق والغضب 

 فإنهما مصدران للطاقة السلبیة، 

تجه الریاضي من في المجال الریاضي یوجد مصطلحان مرتبطان بالطاقة النفسیة فعندما ی

الطاقة النفسیة المنخفضة إلى المرتفعة یطلق علیه التعبئة النفسیة أما عندما تصل الطاقة 

النفسیة إلى درجة مرتفعة تتجاوز الطاقة النفسیة المثلى یطلق علیه انهیار التعبئة النفسیة ویهدف 

التي ) الطاقة النفسیة(ة التدریب النفسي إلى تحقیق الریاضي المستوى الأمثل من التعبئة النفسی

.تلاؤم مواقف المنافسة الریاضیة أي الطاقة النفسیة المثلى  

تنظیم الطاقة النفسیة والبدنیة: إذا كان الریاضي یحتاج إلى تدریب لأجهزة الجسم 

من أجل اكتساب الصفات البدنیة مثل القوة، السرعة، المداومة حتى یتكیف جسمه  العضلیة

فإن الطاقة النفسیة تكون في أفضل حالاتها من خلال التمرین الذهني فتزید طاقته البدنیة 

واكتساب الأفكار الواقعیة البناءة المرتبطة بالأداء، إن الطاقة البدنیة تؤثر في الطاقة النفسیة 

باعتبار أن التعب الجسمي قد یوهن من العزیمة لتحقیق المكسب ومن ناحیة أخرى فإن الطاقة 

ا على الطاقة البدنیة فالذهن عندما یكون هادئا فإن ذالك ینعكس على النفسیة تؤثر بدوره

أعضاء الجسم لذالك یجب أن یتضمن البرنامج التدریبي تنظیم الطاقة البدنیة إلى جانب الطاقة 

.النفسیة حتى یصل الریاضي إلى الحالة النفسیة البدنیة المثلى  

التوتر النفسي والطاقة النفسیة: یرتبط التوتر النفسي بالطاقة النفسیة ویحدث 

حیث یتكون لدیه ) منافسة ریاضیة مثلا(خاصة عندما یواجه الریاضي موقفا معینا 

إدراك لمتطلبات ذالك الموقف فیقوم الریاضي بمقارنة هذه المتطلبات بمدى قدرته 

على انجازها وعندما یدرك أنها أكثر من قدراته فانه عندئذ یعني من التوتر الناتج من 



لق وتزداد شدة هذا التوتر كلما كان هذا الموقف أي المنافسة تمثل أهمیة أكبر الق

.بالنسبة للریاضي ومن أسبابه أیضا ضعف الشخصیة ونقص الثقة بالنفس  

الطاقة النفسیة المثلى: یصل إلیها الریاضي عندما یكون في أفضل حالاته النفسیة من 

ریاضي ممكن شرط أن یتخذ مصدر الطاقة حیث مقدار الطاقة اللازمة لتحقیق أفضل أداء 

  .الشكل الایجابي المتعة والسعادة ولیس المصدر السلبي مثل التوتر أو القلق

قدرات الریاضي أقل (القلق : إن الطاقة النفسیة المثلى تقع بین منطقتین للتوتر هما

إنها ) قدرات الریاضي أعلى من متطلبات الموقف(والملل ) من متطلبات الموقف

المنطقة التي یتمیز فیها الریاضیون بالطاقة النفسیة العالیة دون تأثیر التوتر بأشكاله 

.المختلفة  

 من أهم الخصائص النفسیة التي تمیز الطاقة النفسیة المثلى لدى الریاضي 

.المستقبل أوالسابق  الأداءالحالي وعدم التفكیر في  الأداء ـ تركیز الانتباه في1  

.ني وانسیابیة العضلاتـ الاسترخاء البد2  

.والانفعالات السلبیة وعدم نقد وتقییم الذات الأفكارعلى  السیطرةـ 3  

.ـ الثقة التامة بالنفس والتفاؤل4  

.ـ الاسترخاء الذهني5  

.    ـ عدم الخوف من الفشل6  

 الإجراءات اللازمة لتحقیق الطاقة النفسیة المثالیة لدى الریاضي:

یعتبر التوتر النفسي من أهم  :مصادر الطاقة النفسیة السلبیة ـ التخلص من1

مصادر الطاقة النفسیة السلبیة وهو في العادة یحدث عندما یدرك الریاضي أن متطلبات 

.الموقف تزید عن قدراته ومهاراته وأن ذات الموقف یمثل أهمیة كبیرة بالنسبة له  



ر المتعة والسعادة من أهم مصادر الطاقة تعتب :ـ تدعیم مصادر الطاقة النفسیة الایجابیة2

النفسیة الایجابیة لذالك یجب أن یستخدم المدرب الإجراءات المناسبة التي تجعل بیئة 

.الممارسة الریاضیة ممتعة ومشوقة وان یعتمد على أسلوب المدح والتشجیع  

ة ولیس أي الأداء الفعلي في المنافسة الریاضی :ـ تركیز التفكیر نحو الأداء الحالي3

الأداء السابق وما صاحبه من جوانب سلبیة أو الأداء في المستقبل لأنه یؤدي إلى 

قد (التوتر والقلق لدى الریاضي وكذالك تجنب التفكیر في أشیاء غیر متصلة بالأداء 

)تكون أشیاء غیر واقعیة  

حتى یكتسب الریاضي المزید من  :ـ التكیف مع بیئة وظروف المنافسة الریاضیة4

قة ویقلل من مصادر التوتر مثل التعرف على الأماكن التي سوف تجرى فیها الث

المنافسة، الأدوات والأجهزة المستخدمة، الظروف المناخیة، خصائص المنافسین من 

.وغیرها.... حیث مواطن القوة والضعف   

حتى یتأكد ویقتنع الریاضي بقدراته وإمكاناته سواء من : ـ تدعیم الثقة بالنفس5

.یة النفسیة أو البدنیة أو المهاریةالناح  


