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  م2007نيسان 
 
  : مقـدمـة-

ــالم         ــد مــن دول الع ــل العدي ــراً مــن قب ــاً آبي الملاآمــة احــدى الالعــاب التــي نالــت اهتمام
ـــد انموذ ــا تع ــة ذات المهــارات المتعــددة والمعقــدة والتــي تتطلــب مــن     آونه جــاً للالعــاب الفردي

ــتجابات انفعاليـــة متوازنـــة لتنفيـــذ الواجبـــات المناطـــة بـــه   ــا ان . الملاآــــم ان يمتلـــك اسـ آمـ
العامــل النفــسي يلعــب دوراً فــي غايــة الاهميــة لتحقيــق نتيجــة أفــضل مــن خــلال تــوفر بعــض   

يـــة وغيرهـــا مـــن الـــسمات لغـــرض مواجهـــة المواقـــف الـــسمات منهـــا الرغبـــة والارادة والواقع
  .والظروف المتغيرة أثناء النزالات

ولهـــذا يعـــد الاعـــداد النفـــسي احـــد الاعمـــدة التـــي ترتكـــز عليهـــا العمليـــة التدريبيـــة     
ــرى     ــدريب الاخ ــر الت ــى عناص ــافة إل ــل      "اض ــام بالعوام ــى الاهتم ــراء إل ــاء والخب ــه العلم ــذا اتج ل

  )1(".طة الرياضيةالنفسية المرتبطة بممارسة الانش
  

  : مفهوم الاستجابة الانفعالية  :أولاً
  (Response): الاستجابة   - 1

ــسلوك، والاســتجابة         ــى ال ــه عل ــن ملاحظت ــذي يمك ــر ال ــوع مــن التغيي هــي  "(R)هــي ن
ــائن العــضوي    ــصدر عــن الك ــشاط أو فعــل ي ــه    *آــل ن ــارس فعل ــذي م ــه ال ــه علــى المنب ــرد ب  وي

الــذي يمكــن ملاحظتــه علــى الــسلوك آتحــسن أداء عليــه وأثــر فيــه، أو هــي نــوع مــن التغييــر  
تغييـــر مـــستتر أو ظـــاهرة يطـــرأ علـــى " بأنهـــا (R)آمـــا تعـــرف الاســـتجابة . لاعـــب الملاآمـــة

ــى         ــنعكس عل ــائن، وي ــذا الك ــه ه ــسبة لوضــع يجاب ــائن الحــي بالن ــدى الك ــضلات ل ــدد أو الع الغ
ــى ا       ــدعوه إل ــائن الحــي وي ــؤثر فــي الك ــه ي ــين، فالمنب ــه مع ــسلوك نتيجــة لتنبي ــف مــن  ال لتكيي

  .)2("جديد وفقاً للوضع الجديد الناشئ عن فعل التنبيه والاثارة 
وهنــاك عـــدة أنــواع مـــن الاســتجابات التـــي تـــصدر عــن الكـــائن الحــي والتـــي يمكـــن        

  .ملاحظته على ناتج أو سلوك الفرد
  
  )3 (:أنواع الاستجابات   -
ــة   -1 ــر   : اســتجابات حرآي ــه لاســتلام الك ــه أو قدمي ــك اللاعــب ذراع ــا أو آتحري ة أو مناولته

  .آانقباض حدقة العين ان سلط عليها ضوء شديد
  . آالرد على سؤال يوجه اليك:استجابة لفظية  -2
ــتجابة فـــسيولوجية  -3 ــوتر   :اسـ ــدم، أو تقلـــص عـــضلات المعـــدة أو تـ ــاع ضـــغط الـ  آارتفـ

  .(Frontalis)عضلة الجبهة 

                                              
ــر    ) 1( ــو العــلا احمــد، احمــد عم ــاء الموهــوبين فــي المجــال الرياضــي  : اب ــب،  انتق ــالم الكت ــاهرة، ع ، 1986، الق

  .59ص 
ــضوي    * ــائن الع ــسان         : الك ــتجابة، والان ــه والاس ــين المنب ــيط ب ــو الوس ــسان ه ــوان، والان ــسان والحي ــو الان ه

  :يقوم بما يلي
  .يتعرض للمنبهات ويتلقاها ويتأثر بها -
  .اعل معها بخواصه المعينةيتف -
  .تصدر عنه الاستجابة -

ــدالخالق    )2( ــد عب ــد محم ــنفس الرياضــي   : احم ــم ال ــة،   اســس عل ــة الجامعي ، 1990، الاســكندرية، دار المعرف
  .24ص 

  .24، ص 1990، المصدر نفسه: احمد محمد عبدالخالق  ) 3(
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  . سماع خبر معين آالفرح عند سماع خبر سار، أو الحزن عند:استجابات انفعالية  -4
  . آالتوقف عن السير أو التفكير عند سماع خبر معين:استجابات بالكف عن نشاط  -5
  (Emotion):  الانفعال -2

 لاخـــتلاف الزاويـــة التـــي ينظـــرون (Emotion)اختلـــف العلمـــاء فـــي تعـــريفهم للانفعـــال   
مــنهم مــن يهــتم منهــا وتبعــاً للناحيــة التــي يؤآــدونها، فمــنهم يهــتم بنــشأة الانفعــال وتطــوره و 

  .بمظاهره العضوية وآخرون من يحلل طبيعته إلى نظرية تكوينية وبيئية وفسيولوجية
ــاة،  " وقـــد اعتبـــر عبـــد علـــي الجـــسماني الانفعـــالات     أشـــبه بالتوابـــل بالنـــسبة للحيـ

حيــث بــدون الانفعــالات تكــون حيــاة الانــسان رتيبــة ومملــة لانهــا تعــد منــشطة للحيــاة داعيــة    
هـــا والانفعـــالات عـــي اســـتجابة الفـــرد إلـــى الموقـــف الـــذي يلقـــي فيـــه إلـــى تنويعهـــا وتلوين

  )1(".نفسه
ــق    ــدوف  (ويتف ــدال دافي ــوف ولن ــالات  ) ارن ــى ان الانفع ــد   "عل ــدث ق ــي لان الح ــدث داخل ح

، أمــا )2("يثيــر بــدوره مظهــراً خارجيــاً يــدل عليــه واحيانــاً ينــزع للظهــور فجــأة ويــصعب الــتحكم بــه 
ــة للملاآــم    ــتجابة الانفعالي ــسة الرياضــية     ت"الاس ، )3("حــدد فــي قدرتــه علــى مواجهــة المناف

وغالبـــاً مـــا يواجـــه الرياضـــي بمثـــل هـــذه الحالـــة اثنـــاء ممارســـة النـــشاط الرياضـــي أو فـــي  
ــية   ــسة الرياض ــات(المناف ــروف      ) المباري ــين حــسب ظ ــستوى مع ــل الرياضــي بم ــادراً لا ينفع ون

 ومـــسار الانفعـــالات ويعـــد النـــشاط الرياضـــي حالـــة اغنـــاء لموقـــف"ومتطلبـــات تلـــك اللعبـــة، 
ــا اللاعــب     ــر به ــسبب الحــالات المناســبة التــي يم ــا ت ــشديدة لانه ــم  . )4("ال ــق الملاآ وان تحقي

ــي          ــشل ف ــذلك الف ــا، وآ ــسرور والرض ــرح وال ــسبب الف ــية ي ــضربة القاض ــي ال ــالاخص ف ــوزاً وب ف
حــالات اخــرى بــسبب الخــسارة فــي النــزالات يــسبب الحــزن والاحبــاط والقلــق والــذي يعمــل     

ــادة ح ــؤثر فــي الادراك وتفــسير الاوضــاع والمواقــف     علــى زي ــد الرياضــي ممــا ي ــة الانفعــال عن ال
ممـــا يـــنعكس ســـلبياً علـــى اســـتخدام التـــصرف الـــسليم وان تلـــك الحـــالتين تعتبـــر خبـــرات  

  .يومية يتمكن الرياضي من جمعها أثناء ممارسة النشاط الرياضــي
ــا الانـــسان  "فالانفعـــال هـــو    ــأثره يـــضطرب لهـ  آلـــه جـــسماً حالـــة نفـــسية جـــسمية تـ

ــان تفــصح عــن نفــسها فــي شــعور الفــرد وجــسمه             ونفــساً أو انــه حالــة مــن الاهتيــاج الع
  )5(".وسلوآه ولها القدرة على تحفيزه على النشاط

  
  (Response Emotion):  الاستجابات الانفعالية -3

ــين            ــستمر ب ــل الم ــة التفاع ــة لحال ــر المهم ــين العناص ــن ب ــة م ــتجابة الانفعالي ــد الاس تع
ــرد و ــرد        الف ــذه الاســتجابات ب ــدد ه ــرين، وتح ــأثير ســلوك الآخ ــدة ت ــذلك م ــة وآ ــة الخارجي البيئ

علــى آــل تغييــر مهــم يحــدث فــي البيئــة والتفاعــل معهــا، ممــا جعــل ان تمتلــئ حيــاة الفــرد     
ــارةً اخــرى الخــوف والحــزن والغــضب     ــا الفــرح والبهجــة وت بالانفعــالات المختلفــة منهــا تبعــث فين

والانفعــــالات تعتبــــر بمثابــــة "يـــة يتعــــايش معهــــا الفـــرد،   والبكـــاء وجميعهــــا خبــــرات انفعال 
ــسمى        ــادة وت ــالات ح ــون انفع ــد تك ــة ق ــرات معين ــتجابات لمثي ــة (اس ــالات الانفعالي ــد ) بالح وق

ولا يوجــد حــد فاصــل بــين الاثنــين     ) بالحــالات الوجدانيــة (تكــون انفعــالات معتدلــة وتــسمى    
ــلوآ      ــلال ســ ــن خــ ــرد مــ ــدى الفــ ــان لــ ــان الحالتــ ــشف هاتــ ــا تكتــ ــاً مــ ــه وغالبــ ه أو وظائفــ

  .)6("الفسيولوجية

                                              
  .41، ص 1984، ، بغداد، دار الفكر العربيعلم النفي وتطبيقاته: عبد علي الجسماني  )1(
ــنج    )2( ــوف وب ــة(آرن ــرون  ) ترجم ــدين وآخ ــادل عزال ــنفس  : ع ــم ال ــي عل ــة ف ــرام،   مقدم ــة الاه ــاهرة، مطبع ، الق

  .133، ص1983
، 1997، القـــاهرة، مرآـــز الكتـــاب للنـــشر، مـــدخل فـــي علـــم الـــنفس الرياضـــي: محمـــد حـــسن عـــلاوي  )3(

  .99ص
  .480، ص1988، 3، القاهرة، طلنفسمدخل علم ا: سيد الطواب وآخرون) ترجمة(لندال دافيدوف،   )4(
ــدريب    : قاســم حــسن حــسين   )5( ــال الت ــي مج ــه ف ــه وتطبيقات ــنفس الرياضــي مبادئ ــم ال ــابع  عل ــداد، مط ، بغ

  .172، ص 1990التعليم العالي، 
  .121، ص1983، 4، بغداد، مطبعة الدار العربية، طالنفس انفعالاتها وامراضها وعلاجها: علي آمال  )6(
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وتلعـــب الانفعـــالات دوراً أساســـياً بالـــدوافع والحاجـــات المختلفـــة ومـــدى علاقتهـــا        "  
، بالاضـــافة إلـــى آثارهـــا الـــسلبية والايجابيـــة )1("بالانـــشطة المتعـــددة التـــي يمارســـها الفـــرد

  . في الجانب الجسمي والعقلي والاجتماعي من جوانب شخصية الفرد
م بوظيفتــه بمثابــة دافــع لانــه حالــة مــن التــوتر النفــسي والجــسمي         والانفعــال يقــو   

والفـــرد بطبيعتـــه يعمـــل علـــى الـــتخلص مـــن حالـــة التـــوتر وعـــدم الاتـــزان وهـــذا يعنـــي ان  "
الانفعــال حمــل الفــرد علــى ســلوك مناســب تخفــض حالــة التــوتر التــي يعــاني منهــا، وينفــصل   

ت جــسمه لانــه فــي حالــة تــوتر الفــرد إذا لــم يــستطيع ارضــاء حاجاتــه إلــى الــتخلص مــن فــضلا
  .)2("يسعى التخلص منها والعودة إلى حالة الاتزان الذي آان عليه

ــا بوضــوح مــدى ارتبــاط انفعــالات الفــرد مــع دوافعــه وحاجاتــه       . ومــن خــلال ذلــك يتبــين لن
فعنــدما يمنــع الفــرد مــن اشــباع حاجاتــه ينفعــل وآــذلك عنــدما يــستثار دافــع مــن دوافعــه فانــه  

ــر  ــسعى الف ــة     ينفعــل في ــوتر لكــي يحــصل علــى الراحــة، والاســتجابة الانفعالي ــة الت ــى ازال د إل
تتحــدد فــي جميــع قــدرات اللاعــب علــى مواجهــة المنافــسة الرياضــية وقــد تغطــي    "للملاآــم 

اللاعـــب مجموعـــة مـــن الاســـتجابات الانفعاليـــة النوعيـــة الـــذي يبـــدو عليهـــا الملاآـــم فـــي   
  .)3("الخ... قة بالنفس المنافسة مثل الاتزان الانفعالي، ضبط النفس، الث

  
  :خصائص الانفعالات والصفات العامة لها: ثانياً

ــالات         ــة الانفعـ ــة ومعرفـ ــارب لدراسـ ــن التجـ ــد مـ ــضاء العديـ ــائف الاعـ ــاء وظـ ــرى علمـ اجـ
ــة      "الرياضــية  ــا مــن هــذه الدراســات والتجــارب الميداني ــم التوصــل إليه ــائج التــي ت وتوضــح النت

ــرة م ــ   ــد سلــسلة آبي ــى تحدي ــة الوصــول إل ــصفات والانفعــالات الرياضــية  امكاني ن الخــصائص وال
ــة      ــام بالعمـــل والتـــصرف الرياضـــي ومـــن الخـــصائص العامـ ــا علـــى القيـ ــة أثرهـ وآـــذلك معرفـ
للرياضــيين ســـرعة حرآـــة الانفعـــالات وتغايرهـــا والتغييــر الـــسريع فـــي الاحـــداث أو الحـــوادث   

بتهــاج ، فعنــد تــسجيل نقطــة فــي الملاآمــة تكمــن الــسعادة يرافقهــا الا       )4("التــي تــسببها 
ــراآم         ــذا تت ــا الامــل وهك ــم يتبعه ــة الامــل والغــضب والحــزن ث ــأتي خيب ــوان ت ــد ث والحمــاس وبع

  :عند اللاعبين خبرات انفعالية تتميز بالخصائص التالية
ــة   -1 ــاً         : "الذاتي ــر تبع ــرد لاخ ــن ف ــف م ــاً وتختل ــاً ذاتي ــاً طابع ــة دائم ــرات الانفعالي ــل الخب تحم

ــة    ــة المحيط ــياء المادي ــه للاش ــة ادراآ ــا و     لدرج ــر به ــي يم ــة الت ــالمواقف المختلف ــه وب  ب
ــالآخرين   ــه ب ــسبة لعلاقت ــذلك بالن ــد خــسارة لاعــب     )5("آ ــزن عن ــضب ويح ــد يغ ــالفرد ق ، ف

فـــي النـــزال بينمـــا هنـــاك شـــخص آخـــر تبعـــث فـــي نفـــسه والفـــرح والـــسرور، وقـــد لا 
  .تستوجب الامر لتلك الحالتين لشخص ثالث

مختلفـــة التـــي يمـــر بهـــا الفـــرد آـــالفرح  وهــــي تعـــدد الحـــالات الانفعاليـــة ال: "التعـــدد   -2
الــخ وتكــون هــذه الحــالات الانفعاليــة     ....والحــزن والنــدم والابتهــاج والكراهيــة والعطــف    

قويـــة، (أو قويــة أو مرآبـــة  ) ضـــعيفة(مختلفــة الـــشدة فــبعض الاحيـــان تكـــون بــسيطة    
  .)6()"ضعيفة

ــاين    -3 ــشدة (التب ــي ال ــي بطو   ): "الاخــتلاف ف ــده ف ــل بل ــرح لاعــب لتمثي ــد يف ــة  ق ــة عالمي ل
وفــي بلــد معــين وتحــت اشــراف مــدرب معــين، ولكــن درجــات الفــرح تختلــف فــي الــشدة  

  .)7("من حيث الدرجة في آل حالة من تلك الحالات

                                              
الانفعـــالات النفـــسية المـــصاحبة للمنافـــسة وتوزيعهـــا مـــع مجـــاميع الرمـــي،  : راويمنـــذر اســـماعيل الـــ  )1(

  .321، ص1991اطروحة ماجستير غير منشورة، جامعة بغداد، آلية التربية الرياضية، 
ــسين الالوســي    )2( ــال ح ــام  : جم ــنفس الع ــم ال ــي،    عل ــث العلم ــالي والبح ــيم الع ــداد، وزارة التعل ، 1988، بغ

  .209ص
، ســـيكولوجية التربيـــة البدنيـــة والرياضـــية النظريـــة والتطبيـــق والتجريـــب      : اح عنـــانمحمـــود عبـــدالفت   )3(

  .99، ص1، ط1995القاهرة، دار الفكر العربي، 
، بنغـــازي، دار الجماهيريـــة للنـــشر والتوزيـــع، علـــم الـــنفس التجريبـــي الرياضـــي: محمـــد عـــادل رشـــدي  )4(

  .116،ص1986
  .247م، ص 1987ار المعارف، ، مصر، دعلم النفس الرياضي:محمد حسن علاوي  )5(

)6(  Robinstien SL: Allgemenie psyeology, Berlin, 1963. 
، ص 1989، القـــاهرة، مكتبـــة الانجلـــو المـــصرية، اســـس علـــم الـــنفس العـــام: طلعـــت منـــصور وآخـــرون   )7(
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ــة      -4 ــة والخارجي ــضوية الداخلي ــالمتغيرات الع ــاط ب ــر    : الارتب ــة بكثي ــالات المختلف ــرتبط الانفع ت
ــة لاعــضاء الجــسم الم   ــرات الفــسيولوجية الداخلي ــأنواع متعــددة مــن  مــن المتغي ختلفــة ب

المظــــاهر آعمــــل القلــــب والــــدورة الدمويــــة واعــــضاء الجهــــاز التنفــــسي والتغيــــرات 
التــي آثيــراً مــا تعبــر عــن نــوع الانفعــال الــذي يتعــرض اليهــا          ) الخارجيــة(الجــسمية 

ــرق أو اصــفرار الوجــه أو حــالات           ــات التع ــل ظهــور علام ــا عليــه مث ــوع تأثيره ــب ون اللاع
  .)1( أو العليا أو بعض اجزاء الجسم الاخرىارتجاف الاطراف السفلى

  
  :الصفات العامة للانفعالات  -1

... حيــاة الانــسان والرياضــي بــشكل خــاص فــي حالــة تقلــب مــستمر وتغيــر دائــم           "  
ــراً ممــا لهــا مــن قيمــة ومالهــا مــن متعــة فبــدون       وهــذا لاشــك يــضفي علــى الحيــاة جــزءاً آبي

ــالات والعوا   ــة والانفع ــساسات الوجداني ــذه الاح ــة    ه ــسان ممل ــاة الان ــصبح حي ــة ت طــف المختلف
لا متعــــة فيهــــا وتــــصبح شــــبيهة بحيــــاة الجمــــاد الــــذي لا يحــــس وجميــــع ولا يــــشعر ولا  

ــل ــذآر       )2("ينفع ــة ن ــا صــفات عام ــة له ــه الوجداني ــع حالات ــسان وجمي ــين الان ــتلازم ب ، وصــيغة ال
  :منها

ــة عمــر الانــسان و آــذل  : " وجودهــا طيلــة العمــر   -1 ك موجــودة ان الانفعــالات مــستمرة طيل
فـــي آـــل ادوار حياتـــه ولكـــن قوتهـــا تختلـــف مـــن فـــرد لآخـــر حـــسب العمـــر وأســـاليب 

  .)3("تنشئته وتربيته والخبرات التي تعرض لها
ــدى الــشخص       : "Durationالاســتمرارية    -2 ــا الانفعــال ل ــي يــستمر خلاله ــرة الت هــي الفت

ير مــن جــراء منبــه يــؤدي إلــى اثــارة ذلــك الــشخص لمــدة معينــة مــن الوقــت حــسب تــأث   
وقــوة ذلــك المنبــه وآــذلك خبــرات ذلــك الــشخص الانفعاليــة ومــن ثــم يهــدأ فيهــا جــسمه  

   .)4("ويعود إلى توازنه
أن لعبــة الملاآمــة تتميــز بديناميكيــة انفعاليــة عاليــة فــالامر هنـــا        : "ســرعة الانفعــال     -3

ــالات تتلقــى        ــداخل الانفع ــزال تت ــة الن ــي بداي ــذات وف ــد ال ــاح وتأآي ــق بالفــشل والنج يتعل
ا الاخـــرى وتحـــل محلـــه وتتبـــاين فـــي الدرجـــة والحـــدة فمنهـــا الفـــرح والـــسرور  احـــده

الـــخ مـــن الانفعـــالات ....والابتهـــاج ومنهـــا الانقبـــاض والغـــضب والـــضجر وعـــدم الارتيـــاح 
  .)5("التي ترتبط بالنزال ونتائجه

ــران   -4 ــهولة الاقتـ ــه    : "سـ ــا اظهرتـ ــذا مـ ــخاص وهـ ــع الاشـ ــران مـ ــهل الاقتـ ــال سـ ان الانفعـ
ان يجعـــل احـــد ) Watsun(ن ومثـــال علـــى ذلـــك اســـتطاع واطـــسن تجـــارب الـــسلوآيي

الاطفــال ان يخــاف مــن أرنــب ابــيض جميــل الــشكل والــسبب فــي ذلــك ان رؤيــة الارنــب    
  .)6("اقترنت بسماع صوت مرعب

  
  :آيف تتكون الانفعالات: ثالثاً

ــافي        ــاز الح ــة ان للجه ــى حقيق ــن الاشــارة إل ــد م ــصوى  ) Limbic System(لاب ــة ق اهمي
وقــد ) حافــة أو حاشــية أو حــد(معناهــا ) لمبــي(ك الانفعــالي لــدى الأفــراد وآلمــة  فــي الــسلو

ســميت بهــذا الاســم لان اجــزاءه حــدود أو حلقــة حــول محــور اعمــق جــزء فــي مقــدم المــخ،      
ــة وممــرات ويتلقــى الجهــاز اللمبــي     " ويتكــون الجهــاز اللمبــي عــن شــبكة مــن تراآيــب منحني

ــات     ــدار العمليــ ــى اصــ ــساعدنا علــ ــي تــ ــائل التــ ــال   الرســ ــصاحبة للانفعــ ــسمية المــ  الجــ
والاحاســيس العــضلية التــي تمــر بنــا بوصــفها خبــرات وتجــارب متراآمــة وهــي جانــب آخــر مــن   

                                              
، القـــاهرة، مطـــابع المكتـــب المـــصري الحـــديث ترجمـــة الـــسيد مـــدخل علـــم الـــنفس: لنـــدال دافيـــروف   )1(

  .1984، 484، ص 2لطواب وآخرون، طا
  .120، بغداد، مطبعة العاني، ص علم النفس: تميمة علي خان   )2(
ــود التميمـــي    )3( ــاظم محمـ ــود آـ ــالي  : محمـ ــالاتزان الانفعـ ــا بـ ــة وعلاقتهـ ــر المؤلمـ ــرات الاسـ ــة خبـ ، اطروحـ

  .9، ص 1999دآتوراة غير منشورة، آلية الآداب 
، رســالة دآتــوراة غيــر خــصية واســاليب التعامــل مــع ضــغوط الحيــاة قــوة تحمــل الش: بثينــة منــصور الحلــو   )4(

  .16، ص 1995منشورة، آلية الآداب، جامعة بغداد، 
، 1994، دار المناهـــل للطباعـــة، مـــصر، الاعـــداد النفـــسي للاعبـــين: محمـــود بـــسيوني، باســـم فاضـــل   )5(

  .137ص
ــرون    )6( ــود وآخ ــالح محم ــازي ص ــالات: غ ــا   الانفع ــات م ــمن متطلب ــدم ض ــث مق ــنفس الرياضــي   ، بح ــم ال دة عل

  .5م، آلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، ص1998لطلبة الدآتوراة للعام الدراسي 
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ــاد أو       ــت المهــ ــة تحــ ــر منطقــ ــخ وتعتبــ ــاء المــ ــا لحــ ــسؤول عنهــ ــساني والمــ ــوعي الانــ الــ
 جـــزء مهـــم مــن الجهـــاز اللمبـــي وهــي الرابطـــة المباشـــرة   (Hypothalamus)الهايبوتــاموس  

الجــسم المختلفــة التــي تنــشط أثنــاء عمليــات الخــوف والغــضب والانفعــالات   بــين المــخ وغــدد 
  .)1("الاخرى
 بمعنـــاه الواســـع (Emotion)هنـــا نجـــد ضـــرورة ان نوضـــح اســـتخدام مـــصطلح الانفعـــال   

جميــع الحــالات الوجدانيــة، والانفعــال أو الاســتعداد الانفعــالي يــدخل فــي        "بحيــث يــشمل  
رآبــة بتكــوين الاتجــاه والعاطفــة والانحيــاز والعقــدة      تكــوين آثيــر مــن الــدوافع الانــسانية الم    

وتلعـــب الانفعـــالات المختلفـــة دوراً هامـــاً بـــالغ الاثـــر فـــي  . ")2("النفـــسية والحالـــة المزاجيـــة
  .)3("حياة الفرد إذ ترتبط بدوافعه وحاجاته وبأنواع الانشطة المتعددة التي يمارسها

صــية حياتيــة وضــرورة لبنــي    ان تحــسس الفــرد أو اللاعــب بــأعراض الانفعــال هــو خا     "  
ــه      ــع محيطـ ــل الانـــسان مـ ــية فـــي تعامـ ــات الاساسـ ــدى المقومـ ــون احـ ــا تكـ الانـــسان وبأنهـ

وان معنــى الانفعــال يتحــدد بنــوع الموقــف نفــسه ويمكــن   "، )4("والتحفــز لتجنــب الخطــر ودرئــه 
  :ان نقسمها إلى نوعين

  .الخ... والنجاحآالفرح والسرور والحب والفوز): انفعالات سارة(انفعالات إيجابية   -1
آـــالحزن والخـــوف والغـــضب والكراهيـــة    ): انفعـــالات غيـــر ســـارة  (انفعـــالات ســـلبية    -2

  .)5("والهزيمة والفشل
ــرت ســنكر       ــده روب ــا أآ ــذا م ــة    (Robert Singer)ه ــال حال ــن الانفع ــالتين م ــا الح  ان آلت

ممكـــن ملاحظتهـــا فـــي ســـلوآنا اليـــومي أو حتـــى قياســـها عـــن طريـــق بعـــض المتغيـــرات   
  .)6("أو بعض الطرق المباشرة أو غير المباشرة) الوظيفية(جية الفسيولو

  
  :طرائق السيطرة على انفعالات لاعبي الملاآمة: رابعاً

   :التدليك  -1
تعـــد لعبـــة الملاآمـــة مـــن الرياضـــات التـــي يحتـــاج ممارســـها إلـــى نـــوع مـــن التـــدليك 

ليك عـــاملاً لتخفيـــف الـــسكر العـــضلي وازالـــة التـــوتر التـــي يتعـــرض لـــه اللاعـــب، ويعـــد التـــد
مــساعداً للوقايــة مــن الاصــابات الرياضــية بالاضــافة لكونــه وســيلة فعالــة للحــد والــسيطرة          
علــى انفعــالات اللاعــب وهنــاك اعتقــاد صــحيح ان لاعبــي الملاآمــة هــم أآثــر الرياضــيين حبــاً    
ــين       ــة اللاعب ــزال، واغلبي ــرة الاســتراحة أو بعــد الن ــزال وخــلال فت ــل الن ــت قب ــدليك ســواء آان للت

ــو ــك      يمارسـ ــة تلـ ــرض تهيئـ ــتراحة لغـ ــرة الاسـ ــاء فتـ ــرجلين اثنـ ــضلات الـ ــريعاً لعـ ــدليكاً سـ ن تـ
ــدتين للاعــب والاســتعداد        ــة جدي ــة حيوي ــضلي واضــافة طاق ــشد الع ــالات ال ــة ح ــضلات وازال الع

ــه علــى الحرآــة،    ــه وقدرت ــة الثانيــة باقــصى طاقات وان التــدليك يرخــي الاليــاف العــضلية  "للجول
ــسح      ــا يف ــبعض مم ــضها ال ــين بع ــرق ب ــرة      وبف ــة آبي ــة وطاق ــد بحري ــن جدي ــة م ــال للحرآ المج

ــصر جــراء الاداء الرياضــي العنيــف       ــساعد علــى اســتطالة العــضلات التــي تقت ــة تامــة وي وبمرون
المتكـــرر آمـــا انـــه يمنـــع التعـــب ويمـــنح الاســـترخاء ويهـــدئ الآلام ويقلـــل مـــن التـــوتر آمـــا   

لجلــدي آمــا يــساعد علــى التقليــل مــن ترســب الاحمــاض آمــا ان التــدليك يحــسن التــنفس ا  
  ).7"(يخفف من الشد المسلط على الجهاز العصبي
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عنـــد الاقتـــراب مـــن البطـــولات يتطلـــب اعـــداد الملاآمـــين بـــشكل جيـــد ويعتمـــد هـــذا    
الاعـــداد علـــى اســـس رئيـــسة هـــي الاعـــداد البـــدني والمهـــاري والاعـــداد النفـــسي الـــذي 

ــدريب الم       ــيم وت ــة تعل ــي عملي ــارز ف ــم وب ــزء مه ــر ج ــسات،    يعتب ــار المناف ــوض غم ــين لخ لاآم
ومــن خــلال الاعــداد النفــسي يمكــن تنميــة وتطــوير الــسمات النفــسية لــدى الملاآمــين لمــا     

                                              
  .180، ص1990، المصدر نفسه: احمد محمد عبدالخالق  )1(
  .153، صالمصدر السابق: احمد عزت راجح  )2(
  .245، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )3(
  .154، ص1988، السابقالمصدر : علي آمال  )4(
  .146، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )5(

)6(  Robert Singer: Motor Learning and Human Performance, New York, 1980, p.224-263.  
  .21، ص1990، بغداد، مطبعة دار الحكمة، التدليك العام والرياضي: فريق آمونه، آوردن هربرت  )7(
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ــا الاثـــر فـــي تطـــوير مـــستوى الانجـــاز مـــن حيـــث زيـــادة الثقـــة بـــالنفس وادائـــه الفنـــي     لهـ
  .والخططي بشكل سليم على الحلبة

ــة التخطــيط ا      ــا إلــى دور المــدرب الفاعــل فــي عملي ــة  ونــشير هن ــصحيح لعملي لعلمــي ال
ــة        ــذه العملي ــين، وه ــة لاعب ــان للاعــب أو لمجموع ــدى ســواء آ ــل الم ــداد النفــسي الطوي الاع
تـــساعد علـــى تهيئـــة الجـــو النفـــسي والاجتمـــاعي الـــذي يـــساعد علـــى تحقيـــق اهـــداف  

فعنــدما يكــون الجــو النفــسي والاجتمــاعي غيــر ملائــم فــأن مــستوى         "الفريــق واللاعبــين  
ــات    الاداء يكــون أقــل مــن الق ــ ــراد الفريــق وأقــل مــن درجــة اســتعداد وامكاني ــة لأف درات الطبيعي

ــرات         ــاء فت ــق أثن ــاعي للفري ــو النفــسي والاجتم ــداد الج ــة واع ــي حــين ان تهيئ ــق ف ــك الفري ذل
ــسن مــستويات           ــور بأح ــى النجــاح والظه ــى تماســك الفريــق ويــساعد عل ــؤدي إل ــدريب ي الت

  .)1("الاداء
  
  :اسلوب التغذية   -3

ــاج  "   ــسان يحت ــصر     ان الان ــذاء عن ــر الغ ــشاط ويعتب ــة أي عمــل أو ن ــة خــلال مزاول ــى طاق إل
ــيين        ــد الرياض ــة عن ــة وخاص ــة آافي ــق طاق ــن تحقي ــذاء لا يمك ــدون الغ ــة وب ، )2("اساســي للطاق

وتعتبــــر الكاربوهيــــدرات والــــدهون والبروتينــــات وآــــذلك الفيتامينــــات والمعــــادن المــــصادر   "
ي غذائــه، آمــا ان آميــة ونوعيــة  الرئيــسة والمهمــة التــي يجــب ان يحــصل عليهــا الملاآــم ف ــ 

الغــذاء التــي يحتاجهــا الملاآمــون تتــأثر بعمــر اللاعــب ودرجــة حــرارة الجــو وجهــده خــلال            
ــزال ــة ســتؤثر ســلبياً          )3("الن ــواد الغذائي ــة التــوازن فــي توزيــع تلــك الم ، وأي خلــل فــي عملي

علـــى حالـــة اللاعـــب الفـــسيولوجية والبدنيـــة والمهاريـــة ومـــستوى انجــــاز وصـــحة اللاعـــب   
ــات        ــراً فــي عملي ـــزاً آبي ــين تأخــذ حي ــة اللاعب ــرامج تغذي ــرة اخــذت ب ــة الاخي العامــة، وفــي الآون
وضــع الخطــط المبنيــة علــى أســـس علميــة مــن اجــل تــوفير الغــذاء المثــالي والمتكامــل            
ــذا المجــال       ــصـاص به ــا مــن ذوي الاخت للاعــب وتحــت اشــراف وارشــادات عامــة يجــب مراعاته

ــا   ــد الوقــت المناســب لتن ــة التــي   وآــذلك تحدي ــات الغذائي ـــة، وخاصــة الوجب ــات الغذائي ول الوجب
  .تسبق المباراة آذلك معرفة أنواع الطعام الملائمـة للاعبين

  
  :التشجيع المستمر  -4

ان حالـــة التـــشجيع المـــستمرة للملاآمـــين تعمـــل علـــى رفـــع ثقـــة اللاعـــب بنفـــسه    
للاعــب وتحقيــق  وقدراتــه المهاريــة والخططيــة والنفــسية، وهــذا يخلــق حالــة تحــسن اداء ا      

أفــضل الانجــازات وآــذلك تنميــة حالــة الــشعور نحــو الجماعــة مــن أعــضاء فريقــه والعمــل علــى   
ــة         ــى حال ــصل اللاعــب إل ــد ان ي ــسات الرياضــية بع ــة المناف ــي آاف ــه ف ــه ونادي ــع اســم فريق رف
الاطمئنـــان والـــشعور بالراحـــة ممـــا تزيـــد اللاعـــب المواظبـــة والاســـتمرار فـــي التـــدريب          

المـــستمر للملاآمـــين رآيـــزة مهمـــة فـــي عمليـــة الاعـــداد والتهيئـــة  المنـــتظم، والتـــشجيع 
  )4 (:النفسية للاعب مع اختلاف وسائلها وآما هي في الحالات التالية

ــة  - ــث الحيويـ ــي   : (Pep Talks)الاحاديـ ــشجعة التـ ــة والمـ ــث المتفائلـ ــك الاحاديـ ــي تلـ هـ
ــك        ــت تل ــسة ســواء آان ــف المناف ــاز موق ــى اجتي ــوي عل ــدفع المعن ــشيط ال ــى تن ــل عل  تعم

  .الاحاديث من المدير الفني أو الاداري أو احد اعضاء الفريق
ــشرات   - ــات الن ــشجيع     : (Bulletin Boards)لوح ــث الت ــة لاحادي ــصور المرئي ــدى ال ــي اح وه

ــارزة       ــار انجــازات اللاعــب ونــشر صــور اللاعــب فــي امــاآن عامــة وب والتــي قــد تتــضمن اخب
  .تسمح لعدد آبير من الناس بمشاهدتها

ــة الا - ــلام وتغطيـ ــاء الاعـ ــارزاً فـــي   : (Publicity)نبـ ــروء دوراً بـ ــلام المرئـــي والمقـ يلعـــب الاعـ
ــق         ــة وتحقي ــسات الهام ــى المناف ــتعدادهم إل ــدى اس ــين وم ــة للاعب ــة المعنوي ــادة الحال زي
ــالمظهر اللائـــق      ــور بـ ــضاء الفريـــق للظهـ ــدائم لاعـ ــل الـ ــية والعمـ ــازات الرياضـ ــضل الانجـ افـ

ــالا     ــبط انفع ــلوآيتهم وض ــة وس ــدراتهم المهاري ــسين ق ــسات   وتح ــاء المناف ــسلبية اثن تهم ال
                                              

  .390، ص1، ط1995، القاهرة، دار الفكر العربي، علم النفس الرياضي: راتباسامة آامل   )1(
  ,16، ص1990، بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر، التغذية والحرآة: وجيه محجوب الطائي  )2(
ــداالله شــفيق   )3( ــر عب ــة      : مظف ــداد، آلي ــة بغ ــدآتوراه، جامع ــة ال ــة لمــادة الطــب الرياضــي لطلب محاضــرة عملي

  .2001-2000ضية، التربية الريا
  .333، ص1995، المصدر السابق: محمود عبدالفتاح عنان  )4(
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ــة        ــة حميم ــة ودي ــشاء علاق ــك آــسب وان ــستطيع اللاعــب مــن خــلال ذل ــى ي الرياضــية حت
مـــع وســـائل الاعـــلام ومنـــدوبي المجـــلات والـــصحف الرياضـــية والاذاعـــة والتلفزيـــون         

  )1(".والاعلام وسيلة من وسائل التأثير على السلوك
ــد المــشجعين   - ــا  : (Fan Support)تأيي ــا يحت ــاً م ــي اثنــاء    غالب ــق الرياض ج اللاعــب أو الفري

ــسة          ــاء المناف ــه ودوره اثن ــب فعل ــذا يلع ــشجيع وه ــد والت ــن التأيي ــوع م ــى ن ــسات إل المناف
ــق       ــادي رياضــي أو فري ــرة اصــبحت لكــل ن ــة الاخي ــالنزالات، وفــي الآون ــوز ب فــي تحقيــق الف
ــدوري أو       ــاء ال ــرقهم اثن ــشجيع لف ــد والت ــل وســائل التأيي ــستخدمون آ رابطــة للمــشجعين ي

بطــولات وهــذه حــالات التــشجيع نــوع مــن الاعتــراف بقيمــة مــا يؤديــه اللاعــب وبــأن اداؤه   ال
  .يمتع ويفرح جمهور المشجعين

  
  :الاحماء المتكامل والارتخاء العضلي  -5

ــياً          ــاً اساسـ ــين جانبـ ــضلي للملاآمـ ــاء العـ ــل والارتخـ ــاء المتكامـ ــة الاحمـ ــذت عمليـ اخـ
ــال      ــزال خ ــدخول الن ــب ل ــة اللاع ــداد وتهيئ ــاً لاع ــوتر    ومهم ــالقلق والت ــال آ ــالات الانفع ــن ح ي م

ــي ســلوآية         ــوازن ف ــتلال الت ــى اخ ــالي إل ــوف وبالت ــضلي والخ ــشد الع ــى ال ــان إل ــذان يؤدي والل
ــأن         ــت ف ــرور الوق ــع م ــزول م ــا ت ــل وربم ــال تق ــالات الانفع ــا ان ح ــزال، وبم ــاء الن واداء اللاعــب اثن

ــر المحطـــة المهمـــة    ــد قبـــل المنافـــسة تعتبـ ــاء الزائـ ــة والاحمـ  التـــي يمـــضي عمليـــة التهيئـ
ــارين          ــن التم ــة م ــلا مجموع ــن خ ــل م ــضاء الجــسم للعم ــة اع ــة آاف ــا تهيئ ــن خلاله اللاعــب م
ــل         ــة قبـ ــاء والتهيئـ ــة للاحمـ ــاذج ثابتـ ــاك نمـ ــد هنـ ــي لا توجـ ــن الطبيعـ ــم، ومـ ــا الملاآـ يؤديهـ
المنافــسة تــصلح لكــل الظــروف بــل تعتمــد علــى درجــة حــرارة المحــيط وظــروف المحــيط            

ــسة وام   ــى ظــروف المناف ــاء    بالاضــافة إل ــل والارتخ ــاء المتكام ــة الاحم ــب، وان عملي ــة اللاع كاني
  )2 (:العضلي قبل المنافسة ممكن ان تحقق من خلالها

  .اآتساب العضلات الارتخاء التام والمرونة اللازمة -
  .رفع الدافع النفسي للاعبين وبناء الدافع النفسي الإيجابي للصراع الرياضي -
  .فة باسترخاء تامالتهيئة الذهنية لتأدية الواجبات المختل -
  .الاسهام بشكل فعال في تنظيم الفعاليات والقدرات الحرآية -
  .اعداد مختلف أجهزة الجسم وتهيئتها للعمل المقبل -
  .يساعد على زيادة سرعة رد الفعل الحرآي وينمي الاستجابة الحرآية -
  
  :استخدام تحفيز المدربين  -6

 وبعـض المعنيـين فـي المجـال الرياضـي           يلجأ بعض المدربين والهيئات الادارية فـي الانديـة          
استخدام تحفيز الملاآمين آوسيلة لعملية السيطرة على انفعالاتهم وغرس روح الثقة بـالنفس         

  .والقدرة على الانجاز الامثل وتذليل آل الصعاب التي قد يواجهها اللاعب
ــز تعــرف بأنهــا     ــره ولمخت  "والتحفي ــة النــاس إلــى العمــل أو لغي ــات باعث لــف حقــائق وعملي

ومـــن خـــلال مـــا تقـــدم ان المـــدربين وخـــصوصاً العـــاملين مـــع لاعبـــي المـــستويات . الحـــالات
ــز       ــة لتحفي ــة وفاعلي ــر دق ــار الاســاليب الاآث ــستطيع مــنهم وضــع اختي ــا بالملاآمــة آيــف ي العلي
ــة       ــرة زمني ــزال أو فــي فت ــين وآــذلك فــي أي وقــت ممكــن الاســتثارة هــل فــي وقــت الن اللاعب

جيع أو الاغـــراء بالكلمـــات الطيبـــة أو المـــسائل المعنويـــة محـــددة وبـــأي طريقـــة آانـــت التـــش
ولكـــن مـــدى ارتباطهـــا بالوســـيلة المـــستخدمة ) آالهـــدايا والاوســـمة والمـــساعدات الماليـــة(

فــي تحفيــز اللاعــب والوقــت المناســب لــذلك إلــى المعرفــة الكاملــة للعوامــل الاجتماعيــة          
ــين ب     ــاء اللاعب ــى اعط ــل لاعــب لكــي تبن ــسيـة لك ــة  والدراســية والنف ــرة الملائم ــشكل والفت ال

  .)3("لذلك الرياضي
 
 

                                              
، القــاهرة، مكتــب  1، طالموســوعة النفــسية، علــم الــنفس فــي حياتنــا اليوميــة      : عبــدالمنعم الحنفــي   )1(

  .401، ص1995مدبولي، 
  .112، ص1994، المصدر السابق: محمود بسيوني، باسم فاضل  )2(
  .331، ص1991، الموصل، دار الحكمة للطباعة والنشر،  القدمآرة: صباح رضا وآخرون  )3(
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  :استخدام الموسيقى  -7
ــنفس           ــي الـ ــالي فـ ــأثير الانفعـ ــة التـ ــي عمليـ ــساس فـ ــوتر الحـ ــيقى الـ ــر الموسـ تعتبـ

ــين        ــاط ســحري عجيــب ب ــاك ارتب ــنفس وهن ــا داخــل اعمــاق ال ــا تعمــل فعله ــا انه ــشرية آم الب
ــالات والاحــساسات التــي تتجــاوب فــي ا    ــروح وخاصــة  الموســيقى ومــشاعر والانفع ــنفس وال ل

ــة      ــد الخــضوع للمــؤثرات الموســيقية ومــدى ســيطرتها علــى الــسلوك والمــشاعر فــي تهدئ عن
ــى         ــد علـ ــن التأآيـ ــذا يمكـ ــا، وبهـ ــى اثارتهـ ــدرة علـ ــيقى القـ ــي للموسـ ــا هـ ــالات آمـ الانفعـ
ــوتر والقلــق والخــوف       ــة حــالات الت ــة الانفعــالات وازال ــات تهدئ اســتخدام الموســيقى فــي عملي

 فـــي فتـــرة المنافـــسات الرياضـــية لتكـــون فرصـــة ســـانحة للـــسيطرة عنـــد اللاعبـــين وخاصـــة
ــي،      ــا ينبغ ــب آم ــالات الرياضــي واللاع ــى انفع ــداد شــرائط     "عل ــى اع ــة إل ــاك حاج ــا ان هن آم

ــي      ــصاحبة والتـ ــيقى المـ ــبعض الموسـ ــترخاء بـ ــدريبات الاسـ ــي تـ ــستخدمة فـ ــيت المـ الكاسـ
ــسيمفوني    ــاً يـــستخدم الـ ــا حاليـ ــوفر منهـ ــة حيـــث المتـ ــة العربيـ ــم البيئـ ــشيرات تلائـ ات والكونـ

العالميــة ومــن الطريــف بالــذآر ان هنــاك تجــارب تجــري علــى اســتخدام بعــض مقطوعــات           
  .)1("الموسيقى الشرقية في مثل هذه البرامج الغربية

  
  
  : أهم الدلائل على وجود الاستجابة الانفعالية للموسيقى-

ــة            ــتجابة الانفعاليـ ــود الاسـ ــى وجـ ــد علـ ــا تؤآـ ــن خلالهـ ــي مـ ــل التـ ــدة دلائـ ــاك عـ هنـ
  )2 (:للموسيقى وأهمها

ــا الحاضــر يؤآــد الفلاســفة والنفــاد ان    :الــدلائل الذاتيــة   -1 ــذ أقــدم العــصور وحتــى وقتن  من
الموســـيقى تثيـــر اســـتجابات انفعاليـــة لـــدى المـــستمعين إليهـــا وتـــسبب ردود افعـــال  

  .متباينة بصورة واضحة عند مختلف المستمعين
جابات الملحوظـــة ودراســـتها  يمكـــن تمييـــز صـــنفين مـــن الاســـت :الـــدلال الموضـــعية  -2

  :بصورة موضعية وهي
الاســتجابات التــي تتخــذ صــيغة تغيــرات ظاهريــة فــي الــسلوك، وهــذا النــوع لــيس     -أ

ــا ان تكـــون الاســـتجابات ملحوظـــة بـــشكل بـــارز فكثيـــر مـــن النـــاس    شـــرطاً فيهـ
ــاهري     ــسلوك الظ ــذا ال ــع ه ــى جم ــالون إل ــزن    . مي ــصيلة ح ــون ح ــد يك ــاء ق وان البك

ــة الف ــ   ــذلك حال ــديد وآ ــن      ش ــا الا ع ــسلوك لا يخبرن ــذا ال ــل ه ــأن مث ــشديد ف رح ال
  .القليل إلى قيمة الاستجابات أو عن علاقتها بالمثير

ــل اســتعداداً للملاحظــة،       -ب ــسيولوجية أق ــرات ف الاســتجابات التــي تأخــذ شــكل تغيي
ــكل      ــذ شـ ــتجابات التـــي تأخـ ــر علـــى الاسـ ــح وآبيـ ــأثير واضـ ــا تـ ــيقى لهـ فالموسـ

ــا هــو الحــال   ــسيولوجية آم ــرات ف ــا    تغيي ــدم، آم ــنفس وضــغط ال ــبض والت  علــى الن
  .انها تؤثر على بدء التعب العضلي والعقلي

  
  :توجيهات المدرب اثناء النزالات  -8

ان ايعازات المدرب قبل وأثناء النزالات له تأثير فاعل فـي نمـوذج التوجـه الـدافعي للملاآـم                     
التـدريب وتوجيـه    وبذلك لابـد ان تتفاعـل توجيهـات المـدرب مـع نفـس اسـلوبه المـستخدم فـي                     

اللاعبين مما يلائم قدراتهم النفسية والمهارية والاجتماعيـة والتـي تختلـف صـيغة التفاعـل مـن                  
لانه هناك من اللاعبين من يتصفون بحالة عدم اللامبـالاة أو الاآتـراث ومثــل هـؤلاء                 "لاعب لاخر،   

 استراتيجيات ذهنيـة   من خلال تطبيق(Self-Activation)اللاعبين يحتاجون إلى التنشيط الذاتي  
  .)3("وعقلية ومعرفية ذاتية تتمثل في آلمات التشجيع الموجهة من المدرب

 

                                              
  .383، ص1995، المصدر السابق: محمود عبدافتاح عنان  )1(
  .61، بغداد، مطبعة التضامن، صالموسيقى وعلم النفس: ضياء الدين ابو الحب  )2(
  .334، ص1995، المصدر السابق: محمود عبدالفتاح عنان  )3(
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  )1 ():التدريب الذهني(استخدام اليوآا والايحاء الذاتي والتنويم المغناطيسي   -9
لغــــرض الــــسيطرة علــــى انفعــــالات اللاعبــــين النفــــسية ذوي المــــستويات العاليــــة     

ــا   ــدان العــ ــن بلــ ــر مــ ــتخدمت آثيــ ــة اســ ــا(لم رياضــ ــذاتي) (اليوآــ ــاء الــ ــويم ) (والايحــ والتنــ
ــسي ــا(، ففــي )المغناطي ــزل       ) اليوآ ــع محاولــة ع ــة م ــسمية خاص ــاعاً ج ــي اوض يأخــذ الرياض

نفـــسه عـــن المحـــيط الخـــارجي بغيـــة الـــتخلص مـــن تـــأثيرات المحـــيط عليـــه، أمـــا طريقـــة    
ــذاتي ( ــة     ) الايحــاء ال ــا مــن ازال ــستخدم به ــدرج والتــي ت ــة الارتخــاء المت ــشد  هــي عملي ــار ال آث

النفـــسي ومـــا يرافقهـــا مـــن عمليـــات الـــشد العـــضلي فـــي الجـــسم وفـــي بعـــض الاحيـــان  
ــد            ــد أآ ــه، وق ــوب في ــد المرغ ــى اح ــضلة إل ــز الع ــة تحفي ــي عملي ــة ف ــس الطريق ــستخدم نف ت

ــأن   ــاء بـ ــتخدام "بعـــض العلمـ ــويم المغناطيـــسي(اسـ ــة  ) التنـ ــسين قابليـ ــساعد علـــى تحـ يـ
ــاء ال  ــة والنفـــسية واآتـــشاف اخطـ ــؤدي إلـــى  الرياضـــي البدنيـ ــالي يـ ــة وبالتـ رياضـــي المهاريـ

ارتفــاع مــستواه العــام عــن طريــق الــتخلص مــن الخــوف الزائــد مــن تكــرار الاصــابات واســتدعاء    
ــوتر فــي       ــين وتقليــل حــدة القلــق والت ــسابقة وبــث الثقــة فــي نفــوس اللاعب ــرات النجــاح ال خب

  .)2("ظروف المباراة العامة لاستخدام الاسترخاء الايحائي
  

  :انفعال لاعبي الملاآمةأسباب   :خامساً
  :الخبرة السابقة  -1

يختلــف لاعــب الملاآمــة عــن الآخــر بمقــدار الخبــرة المتراآمــة التــي اآتــسبها مــن             
ــدريب أو المنافــسات الرياضــية   ــسابقة أحــد العوامــل المهمــة فــي    "خــلال الت ــرة ال ــر الخب وتعتب

ــر         ــن شــخص لآخ ــر م ــي التعبي ــف ف ــتجابات تختل ــن الانفعــالات والاس ــر ع ، فلاعبــي )3("التعبي
ــي        ــة الت ــرات المتراآم ــارب والخب ــن التج ــد م ــون العدي ــا يحمل ــستويات العلي ــة ذوي الم الملاآم
تكـــسبه القـــدرة فـــي التعامـــل الإيجـــابي مـــع آثيـــر مـــن الحـــالات والمواقـــف خـــلال المبـــاراة 
ــاء        ــا اللاعــب اثن ــد يواجهه ــرات التــي ق ــسيطرة علــى بعــض المثي ــا ال والتــي يمكــن مــن خلاله

فــي حــين نــرى اللاعــب الناشــئ والاصــغر عمــراً وخبــرةً أقــل قــدرة          . ةالتــدريب والمنافــس 
  .على التكيف والملائمة لمختلف المواقف وتبدو مظاهر الانفعال واضحة عليه

  
  :نوعية أو مستوى المنافسة  -2

ــسة         ــة المنافـ ــستوى وأهميـ ــاً لمـ ــف طبقـ ــة تختلـ ــة الانفعاليـ ــب الملاآمـ ــة لاعـ ان حالـ
ــا   ــدما    إذ تختلــف حا"ومــدى الاســتعداد له ــه عن ــارب المــستويات عــن حالت ــد تق ــة اللاعــب عن ل

ــر         ــه بكثي ــسه اضــعف من ــون مناف ــدما يك ــرة أو عن ــة آبي ــه لدرج ــوق علي ــسه متف ــدرك ان مناف ي
ومــن ناحيــة اخــرى تختلــف حالــة اللاعــب عنــد عــدم معرفتــه للمــستوى الحقيقــي للمنــافس     

لحالــة  تــسبب هــذه ا ) حالــة المنــافس المجهولــة  (وعنــد عــدم معرفتــه المنــافس الفعلــي     
، وغالبــاً مــا تتخلــل حالــة اللاعــب     )4("الاخيــرة المزيــد مــن الاعبــاء النفــسية علــى اللاعــب      

ــي        ــة ف ــاء ذوي الاســماء اللامع ــدمين أو الاقوي ــين المتق ــاة اللاعب ــد ملاق ــادة عن ــالات الح بالانفع
ــذه            ــذ ه ــا تأخ ــام آم ــب الع ــستوى الترتي ــى م ــه عل ــسبة ل ــزال بالن ــة الن ــدى أهمي ــة وم اللعب

 ــ ــين المـ ــة حـ ــم     الحالـ ــى قمـ ــفة اعلـ ــل صـ ــي تحمـ ــة والتـ ــسات الخارجيـ ــي المنافـ شارآة فـ
ــب بالاعتــدال         ــد اللاع ــصل عن ــى ت ــة حت ــذه الحال ــد ه ــسة وتهب ــة (المناف ــالات المعتدل ) الانفع

فــي المنافــسات الوديــة أو المحليــة أو مــع لاعبــين اقــل مــستوى أو فــي نــزالات لا تحمــل          
  .صفة التأثير المعنوي من حيث موقع اللاعب ومكانة اللاعب

  
  :نوعية الاعداد النفسي للاعب  -3

ــدنياً        يعلــب الاعــداد النفــسي للاعــب مرحلــة ضــرورية جــداً لا تقــل عــن اعــداد اللاعــب ب
ــه      ــداد النفــسي بنوعي ــب الاع ــث يلع ــاً حي ــاً وخططي ــدى  (ومهاري ــصير الم ــدى والق ــل الم ) الطوي

ــاح     ــتعداد النفـــسي والكفـ ــالات الاسـ وان "علـــى جعـــل اللاعـــب أو الفريـــق فـــي أحـــسن حـ
                                              

، 1993، بغـــداد، دار الحكمـــة للطباعـــة والنـــشر،  علـــم الـــنفس الرياضـــي: لـــويسنـــزار الطالـــب، آامـــل ا  )1(
  .338-337ص

  .200، ص1994، المصدر السابق: محمد بسيوني، باسل فاضل  )2(
  .136، ص1983، المصدر السابق: عادل عز الدين وآخرون) ترجمة(آرنوف ويتنج،   )3(
  .266، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )4(
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للاعــب الــذي تمــم مراحــل الاعــداد النفــسي بــشكل جيــد أثنــاء التــدريب ومراحــل الاســتعداد    ا
ــل       ــلال المراحـ ــب خـ ــال اللاعـ ــلوآه وانفعـ ــى سـ ــاً علـ ــك ايجابيـ ــنعكس ذلـ ــوف يـ ــد سـ بالتأآيـ

  .)1("التدريبية وعند دخوله للمنافسات الرياضية
  
  )2 (:الحالة التدريبية للاعب الملاآمة  -4

ــة ل    ــة التدريبي ــؤثر الحال ــزال     ت ــة الن ــل بداي ــه قب ــرة علــى حالت لاعــب الملاآمــة بدرجــة آبي
ــة       ــة عالي ــة تدريبي ــز بحال ــذي يتمي ــب الرياضــي ال ــية (فاللاع ــة رياض ــر   ) فورم ــه ان يم ــع من تتوق

  ).في حالة مغايرة للحالة التي يكون عليها في حالة تدريبية منخفضة
  
  :نظام المنافسات  -5

ــد لا ي       ــا وق ــا ظروفه ــزال له ــل ن ــة لك ــي الملاآم ــستواهم    ف ــن م ــين ع ــصح بعــض اللاعب ف
ــسات فــي           ــام المناف ــة، فنظ ــك البطول ــلال تل ــي أولهــا خ ــة ف ــزالات المهم ــي الن ــي ف الحقيق
البطــولات المختلفــة احــد العوامــل المهمــة والمــؤثرة لحالــة اللاعــب فعلــى ســبيل المثــال          
ــرة          ــن م ــوب م ــروج المغل ــة خ ــى طريق ــزالات عل ــام الن ــون نظ ــدما يك ــب عن ــة اللاع ــف حال تختل

ولكـــل حالـــة فعلهـــا علـــى اللاعـــب فـــان ســـيكولوجية النـــزالات والاعـــداد العـــام لهـــا  واحـــدة 
ــات الاداء       ــد ثبـ ــل تأآيـ ــضمن وبكـ ــة يـ ــة والخططيـ ــة والعقليـ ــالنواحي البدنيـ ــق بـ ــا وثيـ ارتباطهـ

  )3 (.وانخفاض مستوى الانفعالات لدى اللاعب
  
  )4 (:النمط العصبي للاعب  -6

رجــة آبيــرة علــى حالتــه قبــل بدايــة      ان نــوع الــنمط العــصبي المميــز للاعــب يــؤثر بد       
ــبط      ــدرة علـــى ضـ ــدوء والقـ ــزون بالهـ ــين يتميـ ــاك بعـــض اللاعبـ ــا نعـــرف ان هنـ ــاراة، وآلنـ المبـ
عــواطفهم وانفعــالاتهم آمــا ان هنــاك بعــض اللاعبــين يتميــزون بالاســتثارة الــسريعة لاقــل          

م حالــة مثيــر ويحتــاجون إلــى المزيــد مــن الوقــت للــتحكم فــي انفعــالاتهم وهــؤلاء غالبــاً تنتــابه  
  .حمى البداية

  
  :مكان النزال واستجابة الجمهور  -7

ــزالات  تقــام علــى الحلبــة التــي اعتــاد        قــد تختلــف حالــة اللاعــب عنــدما يــشترك فــي ن
عليهــا عــن حالتــه عنــدما يــشترك فــي حلبــة محايــدة لــم يــسبق لــه ان تــدرب أو اشــترك فــي   

ــور       ــصائص لاســتجابات الجمه ــوع وخ ــا لن ــا أم ــت عليه ــرجينال(مناســبات اقيم ــم  ) متف ــن اه م
ــاً           ــرجين يلعــب دوراً هام ــدد المتف ــا ان ع ــسية آم ــؤثرة علــى حالــة اللاعــب النف ــل الم العوام

  .ذلك بالاضافة إلى اختلاف الايقاع للاعب طبقاً للمناطق الجغرافية
  
  :وقت المنافسة  -8

ــدني        "   ــود ب ــة ومجه ــرة طويل ــا فت ــب فيه ــستغرق اللع ــي ي ــية الت ــاب الرياض ــة الالع ان آاف
 حـــدة الانفعـــال عنـــد اللاعـــب اآثـــر مـــن المنافـــسات الرياضـــية التـــي يـــستغرق شـــاق تثيـــر

  .)5("اللعب فيها وقتاً قصيراً وذات جهد بدني قليل
  
  :شخصية المدرب  -9

ــدى          ــى ســلوآية اللاعــب وم ــراً عل ــة مؤشــراً آبي ــي الملاآم ــدرب ف تلعــب شخــصية الم
 ــ     ــحة بـ ــة واضـ ــة طرديـ ــاك علاقـ ــزال، وهنـ ــلال النـ ــة خـ ــتثارته الانفعاليـ ــدرب  اسـ ــة المـ ين حالـ

ــاب ذات الطــابع       ــزالات المهمــة والالع ــاء الن ــال اللاعــب و خاصــة اثن ــين درجــة انفع ــة وب الانفعالي

                                              
ــ  )1( ــبن ــنفس الرياضــي      : زار الطال ــم ال ــادة عل ــستير لم ــة الماج ــى طلب ــة عل ــرة علمي ــداد،  محاض ــة بغ ، جامع

  .1998-1997آلية التربية الرياضية، 
  .267، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )2(
  .9ص. 1994المصدر السابق، : محمود بسيوني، باسم فاضل  )3(
  .266، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )4(
ــب   )5( ــزار الطال ــة الرياضــية         : ن ــستير بكليــة التربي ــة الماج ــى طلب ــنفس عل ــادة علــم ال ــة بم ــرة علمي ، محاض

  .م1997جامعة بغداد، 
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للمــدرب اثنــاء المبــاراة أو التــدريب    ) القلــق والتــوتر و الانفعــال  (التنافــسي الكبيــر، وبخاصــة   
ــتحكم     ــة ســلبية فــي شخــصية المــدرب بالملاآمــة ممــا يجعلــه يفقــد الــسيطرة وال ــر حال  تعتب
علــة توجيــه اللاعــب وهــذا بــدوره لــه التــأثير المباشــر علــى عطــاء المــدرب واللاعــب وبالتــالي    
ــية         ــسة الرياض ــي المناف ــة ف ــي الاداء والنتيج ــان ف ــان المعني ــه الطرف ــا لا يرغب ــى م ــول إل الوص
ــذي       ــة الملاآمــة علــى اســلوب الاشــراف ال ــين بلعب ــر مــن اللاعب ممــا يجعــل توقــف نجــاح آثي

  .)1("صف به من خبراتيقوم به المدرب وما يت
  

  :الحالة المناخية  -10
ان حالــة المنــاخ لهــا دوراً آبيــراً فــي تحديــد حالــة اللاعــب بالملاآمــة فعنــدما يلاآــم            

ــة         ــة الملاآم ــديهياً ان لعب ــاراً شــديداً، وب ــو ح ــان الج ــه إذا آ ــف عن ــارد يختل ــو ب ــي ج اللاعــب ف
ــيس ســهلاً     ــراً ول ــوداً آبي ــصرف اللاعــب مجه ــدنياً وي ــة شــاقة ب ــاء   .لعب ــان الجــو حــاراً أثن ــاذا آ  ف

ــذلك         ــي وآ ــدني والفن ــه الب ــدى اســتمرارية اللاعــب وعطائ ــى م ــأثير ســلبي عل ــه ت ــزال فل الن
يظهـــر تـــدهوراً واضـــحاً فـــي ســـلوآية اللاعـــب وانفعالاتـــه وقـــد تتـــضاعف هـــذه الحالـــة عنـــد  
ــر صــعوبات         ــا تظه ــارة آم ــواء الح ــل هــذه الاج ــى اللعــب بمث ــدربين عل ــر المت ــين مــن غي اللاعب

 فـــي عمليـــة تنفـــي اللاعـــب وآـــذلك ظهـــور حـــالات التعـــب المبكـــر والخمـــول لـــدى    بالغـــة
اللاعبــين قــد تــصل إلــى حالــة الاغمــاء وآمــا هــو معلــوم ان اللاعبــين علــيهم الالتــزام بالقــانون   

  .واللعب في آافة الظروف الجوية
  

  )2 (:الشحن والابعاد  -11
 ــ          ل الملاآــم ان المقــصود بالــشحن هــو اســتخدام آافــة الوســائل والــسبل لكــي يجع

يعــيش تمامــاً فــي جــو النــزال وينــدمج فــي آــل مــا يحــيط بهــذا النــزال، أمــا الابعــاد فهــو              
ــا     ــزال وآلتـ ــر المـــستمر فـــي النـ ــاد الملاآـــم عـــن التفكيـ ــائل لابعـ اســـتخدام الـــسبل والوسـ

  .الحالتين لهما تأثيرهما على نفسية وانفعال الملاآم
  
  

  : لانفعالات لاعب الملاآمةالمظاهر الخارجية والداخلية المصاحبة: سادساً
ــبعض           ــذلك ب ــضوية وآ ــة ع ــرات داخلي ــة بتغيي ــة المختلف ــم الانفعالي ــرات الملاآ ــرتبط خب ت

  :المظاهر الخارجية التي تظهر على اجزاء مختلفة من جسم اللاعب وآما يلي
  )3 (:المظاهر الخارجية  -1

  :الحرآات التعبيرية للوجه  -أ
ية الــسريعة والممتلئــة بالانفعــالات المختلفــة    ان لعبــة الملاآمــة مــن الالعــاب الرياض ــ     

ــزالات ولكــل حــادث حــديث فترســم ملامــح ذلــك الحــدث       ــين مــن بيئــة الن نظــراً لتفاعــل اللاعب
ــم          ــزن والال ــرح أو الح ــح الف ــت ملام ــواء آان ــب س ــه اللاع ــة لوج ــات التعبيري ــك الحرآ ــى تل . عل

رور والخـــوف ومـــن الممكـــن ان نـــستدل بـــالعين المجـــردة تعبيـــر الوجـــه علـــى الفـــرح والـــس 
ــا اللاعـــب      ــر بهـ ــالات الانفعاليـــة الاخـــرى التـــي يمـ ــرف بعـــض الحـ ــد لا نعـ ــا قـ ــزن ولكننـ والحـ
آــالتهكم والحنــق واليــأس وقــد أثبتــت البحــوث والدراســات ان لكــل فــرد تعبيراتــه الخاصــة           
ــة        ــة وطريق ــات الحــضارية المختلف ــين المجتمع ــاً ب ــاك اختلاف ــا ان هن ــا عــن ســواه آم ــرد به ينف

  .ير عن مختلف انواع الانفعالاتآل منها في التعب
  

  :الحرآات التعبيرية لكل أجزاء الجسم  -ب  
ــرح            ــالات الف ــي ح ــسم فف ــزاء الج ــل اج ــة لك ــات التعبيري ــالات بالحرآ ــض الانفع ــرتبط بع ت

ــوه          ــزن والوج ــة عــن الح ــات تعبيري ــن حرآ ــدو م ــا يب ــرأس، وم ــوع ال ــدو اللاعــب مرف ــسرور يب وال
ــرأس إلــى الاســفل    ــاء ال ــدو فــي انحن ــدين وفــي حــالات الغــضب   التــي تب ــاء الوجــه بالي أو اختف

                                              
  .366م، ص1994، المصدر السابق: محمود بسيوني، باسم فاضل  )1(
  .72 ص،1990، الموصل، دار الحكمة للطباعة والنشر، الاعداد النفسي بكرة القدم: ثامر محسن  )2(
  .254-252، 1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )3(
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ــام         ــد والقي ــوم أو التهدي ــة الهج ــدف لمحاول ــي ته ــرات والت ــض التغي ــة بع ــن ملاحظ ــف يمك العني
  .الخ... ببعض الحرآات مثل انقباض الايدي أو التكشير عن الانياب 

  
  :التعبيرات الصوتية  -ج  
ــاجم عــن رفــع الــصوت أو خف ــ     ــر الانفعــالي الن ضه آــذلك ســرعة الكــلام  لقــد احتــل التعبي

ــة          ــدى آيفي ــب وم ــا اللاع ــر به ــي يم ــة الت ــالات المختلف ــرة للح ــواحي المعب ــبعض الن ــه ل وحدت
ــل        ــروف، آ ــارج الح ــة ومخ ــات المعين ــى بعــض الكلم ــضغط عل ــلام وال ــصوتية للك ــة ال ادراج النغم

  .ذلك يمكن الفرد من التعبير عن الكثير من الحالات الانفعالية
  ):ويةالعض(المظاهر الداخلية   -2

ــراً مـــا تـــصاحبها اســـتجابات فـــسيولوجية وهـــذه الحالـــة معروفـــة منـــذ      الانفعـــالات آثيـ
العــصور القديمــة حيــث جعلــوا القــدماء الاحــشاء والقلــب هــو موضــع الانفعــالات، أمــا الان فقــد    

التكيفــــات الفــــسيولوجية التــــي تــــصاحب الانفعــــالات تقــــع تحــــت الــــسيطرة  "عرفــــت ان 
ادي والـــسيطرة غيـــر المباشـــرة للمـــخ الاوســـط وبخاصـــة المباشـــرة للجهـــاز العـــصبي الـــلاار

ـــخ ( ــاد الم ــب      ) مه ــسارع ضــربات القل ــدة وتت ــشطة المع ــوى تبطــيء ان ــذه الق ــأثير ه ـــت ت وتحـ
ويــصـب الكلوآـــوز فــي الــدم وبهــذه الطريقــة يثــار الكــائن العــضوي ويــصبح مــستعداً لكــل            

  .)1("طارئ
  )2 (:أهم المظاهر الداخلية المصاحبة  للانفعال هي

ــه    -أ ــدم وتوزيع ــب       :ضــغط ال ــال اللاع ــة انفع ــي حال ــدم ف ــغط ال ــاع ض ــدث ارتف ـــاً يح  غالب
ممــا يــؤدي إلــى تغيــر فــي توزيعــه بيـــن ســطح الجــسم وداخلــه وآــذلك تعــرض اللاعــب    
فــي تلــك الحالــة إلــى احمــرار الوجــه اثنــاء حــالات الخجــل والغــضب وشــحوب فــي حالــة   

  .الخوف
 غيـــر اراديـــة فـــي شـــكل حدقـــة   هنــــاك حرآـــة ديناميكيـــة:اتـــساع حدقـــة العــــين  -ب

ــة          ــي حال ــر ف ــسع وتكب ــطراب وتت ــم والاض ــة الال ــي حال ــصغـر ف ــضعف وت ــث ت ـــين، حي الع
  .الفرح والسرور

ــؤدي إلــى   : جفــاف الحلــق والبلعــوم   -ج ــوتر والاضــطراب التــي تنتــاب اللاعــب ت ان عمليــة الت
ــؤدي إلــى جفــاف الفــم والبلعــوم فــي حــالات الفــرح       ــادة تعرقــه وســيل اللعــاب ممــا ي زي

  .الغضب والفزعو
ـــدد    -د ــشاط الغ ــضم ون ــة اله ــوف      ":عملي ــال والخ ــة الانفع ــي حال ــضم ف ــاز اله ــأثر جه يت

والقلــق لــدى الانــسان وتظهــر علامــات ذلــك عــن طريــق تقلبــات داخليــة وعــدم اســتقرار   
عمــل المعــدة والاحــساس بالــضغط علــى جــدار المعــدة وفــي بعــض الاحيــان يــصاب           

  .)3("لمعوية المفاجئة نتيجة لذلكاللاعب بالاسهال أو الامساك والآلام ا
ان حــالات الانفعــال الزائــد التــي يتعــرض إليهــا       ":زيــادة النــبض وعمليــة التــنفس     -هـ

ــر           ــادة غي ــذلك زي ــب وآ ــربات القل ــدد ض ــادة ع ــى زي ــؤدي إل ــضب ي ــالخوف والغ ــب آ اللاع
ــسرعة        ــرق ب ــذي يحت ــسجين ال ــويض نقــص الاوآ ــنفس لتع ــرات الت ــدد م ــي ع ــة ف طبيعي

ــي    ــاعلات التـ ــي التفـ ــسي      فـ ــتقرار النفـ ــدم الاسـ ــة عـ ــسم نتيجـ ــل الجـ ــدث داخـ تحـ
ــسكر           ــسبة ال ــزداد ن ــة ت ــذه الحال ــي ه ــه ف ــد ان ــب، ووج ــه اللاع ــر ب ــذي يم ــضوي ال والع
وآميــة الادرينــالين لزيــادة نــشاط عمــل الغــدد الكظريــة والغــدد النخاميــة ممــا يــؤدي          

  )4(".إلى شحوب الوجه وارتجاف العضلات
  

                                              
، بغـــداد، دار الـــشؤون علـــم الـــنفس الفلـــسفي: ســـعيد احمـــد الحكـــيم) ترجمـــة(دزنـــسيل، . ف. جـــي  )1(

  .78، ص1العلمية العامة، وزارة الثقافة والاعلام، ط
ــزار الطالـــب  )2( ــادة علـــم الـــنفس الرياضـــي لطلبـــة الـــدآتور   : نـ ــرة علميـــة فـــي مـ ــة اهمحاضـ ، آليـــة التربيـ

  .2000-1999الرياضية، جامعة بغداد، 
  .249، ص1994، 9، القاهرة، دار المعارف، طعلم النفس الرياضي: محمد حسن علاوي  )3(
  .250، ص1994، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )4(
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  :السمات النفسية والانفعالية للاعبي الملاآمة: سابعاً
ــصبح اللاعــب          ــدونها ان ي ــي لا يمكــن ب ــسمات والت ــى بعــض ال ــاج إل ــة الملاآمــة تحت لعب

ــسمات هــي     ــة وال ــارزاً فــي هــذه اللعب ــة   "ب ــة أو اجتماعي ــة أو جــسمية أو انفعالي صــفات عقلي
ــر ع ــ     ــا اللاعــب وتعب ــز به ــسبة التــي يتمي ــة أو مكت ــت نظري ــسبياً  ســواء آان ــت ن ن اســتعداد ثاب

  )1(".لنوع معين من السلوك
  
  )2 (:السمات حسب وجهة نظر هول ولندزي هي  -1
  .حيث يتسم بها الأفراد جميعاً: سمات مشترآة  -أ
  .سمات فريدة تتوافر لدى أفراد معينين  -ب
  .سمات سطحية تكون ظاهرية وواضحة  -ج
  . السمات السطحيةوهي السمات الكامنة التي تعد اساس: سمات مصدرية  -د
  .وهي سمات تعليمية: السمات المكتسبة  -هـ
  .وهي التي تهئ الفرد وتدفعه نحو الاهداف: سمات ديناميكية  -و
  .سمات قادرة وتبحث عن قدرة الفرد على تحقيق الاهداف  -ز
  

وهنــاك نقطــة فــي غايــة الاهميــة وهــي ان اشــتراك اللاعبــين فــي ســمة معينــة لا            
ــدار  ــاً ان مق ــي اطلاق ــين      يعن ــة اللاعب ــد آاف ــساو عن ــشكل مت ــودة ب ــسمة موج ــذه ال  ودرجــة ه

ــثلاً ــرى ان        ... م ــن ن ــسمة ولك ــذه ال ــساوون به ــين مت ــل اللاعب ــي ان آ ــصبر لا تعن ان ســمة ال
ــاء          ــوح اثن ــشاهدته بوض ــن م ــذا يمك ــر وه ــب وآخ ــين لاع ــصفة ب ــذه ال ــتلاف واضــح به ــاك اخ هن

ــرى     ــداً فت ــشتد ظــروف اللعــب ضــراوة وتعقي ــدما ت ــزال وبخاصــة عن ــروز  الن  ان صــمود اللاعــب وب
صــفة الــصبر لديــه تختلــف بــين لاعــب واخــر، لاعــب يــصمد ولاعــب آخــر ينهــار وهــذا دليــل علــى 

  .ان جميع اللاعبين لديهم سمة الصبر وغيرها من السمات الاخرى
  
  
  :السمات الانفعالية لدى الملاآمين  -2
  )3 (:(Self-Discipline)الضبط الذاتي   -أ

ــتعداد لتط ــ     ــة الاس ــو حال ــب "وير وه ــة اللع ــول    " خط ــا والوص ــدماج فيه ــا والان ــزام به والالت
ــة الكافيــة لتغييرهــا        ــت بالمرون ــان طــول الوق ــى مــستوى الاتق ــا إل ــذه الــسمة   . به وتمثــل ه

ــى    ــاظ عل ــي الحف ــدرة ف ــب "الق ــة اللع ــوت     " خط ــد ثب ــا بع ــي عنه ــالحة والتخل ــت ص ــا آان طالم
بـــارزاً ومهمـــاً فـــي مـــدى عـــدم صـــلاحيتها، ويلعـــب الـــضبط الـــذاتي أو الـــداخلي للاعـــب دوراً 

ــار       ــن اعتبـ ــذا يمكـ ــي وبهـ ــو الاداء الرياضـ ــب نحـ ــة اللاعـ ــوير دافعيـ ــن  "تطـ ــضبط مـ ــوم الـ مفهـ
ــاك         ــة ذات الاحتكـ ــية العنيفـ ــشطة الرياضـ ــي الانـ ــى ان رياضـ ــد علـ ــة تؤآـ ــاهيم الحديثـ المفـ
الجـــسماني المباشـــر تتميـــز بارتفـــاع درجـــة الـــسمات الانفعاليـــة الخاصـــة بالـــضبط الـــنفس   

(Self-Discipline)4(" مقارنة برياضة الانشطة المتوازية(.  
  
  
  
  
 
  

                                              
ــروف    )1( ــداللطيف الممعــ ــبحي عبــ ــة     : صــ ــداد، مطبعــ ــوي، بغــ ــه التربــ ــسي والتوجيــ ــات الارث النفــ نظريــ

  .125، ص1986لقادسية، ا
  .72، ص1990، المصدر السابق: ثامر محسن  )2(
ــوان     )3( ــدين رضـ ــصر الـ ــد نـ ــلاوي، محمـ ــسن عـ ــد حـ ــال   : محمـ ــسية فـــي المجـ ــة والنفـ ــارات المهاريـ الاختبـ

  .483، ص1987، 1، القاهرة، دار الفكر العربي، طالرياضي
ــب   )4( ــنفس الرياضــي  : اســامة آامــل رات ــم ال ــاهيم، التطبيــق (عل ــي،  ، ا)المف ــر العرب ــاهرة، دار الفك ، 1997لق

  .8-7ص
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  )1 (:(Confidence)الثقة   -ب
هــي ايمــان اللاعــب بقدرتــه وثقتــه فــي مواهبــه وتقبــل التحــديات التــي تختبــر حــدوده،      

ــي         ــاً ف ــه واســتخدامها جميع ــضعف لدي ــوة وال ــاط الق ــواحي أو نق ــل ن ــة اللاعــب بك وهــي معرف
 هنـــاك اســـتعداد لمواجهـــة أي عقبـــات فـــي الوصـــول إلـــى افـــضل النتـــائج، وهـــي تعنـــي ان

حــدود قــدرات اللاعــب، وقــد يخطــأ الكثيــر مــن اللاعبــين فــي عمليــة التعامــل الامثــل والــصحيح  
مــع درجــة الثقــة الــذي يحملهــا ذلــك الرياضــي ومــدى علاقتهــا فــي تحقيــق المكــسب أو           
ــب ان لا          ــن اللاع ــا لابــد م ــث فــي الحــالتين آلتيهم ــية حي ــسات الرياض ــي المناف ــسارة ف  الخ

ــوز    ــق الف ــة لان تحقي ــد شــعوره بالثق ــدة مناســبات رياضــية ينبغــي ان   ) المكــسب(يفق ــي ع ف
 Over of)لا يــصل إلــى حالــة المبالغــة بــشعورهم نحــو الثقــة الزائــدة والتــي تــسمى بحالــة   

Confidence)     ــاهرون ــرون يتظـ ــة وآخـ ــاتهم الحقيقيـ ــن امكانـ ــضل مـ ــم افـ ــدون انهـ ــث يعتقـ  حيـ
ــستحوذ عل ــ  ــاً ت ــنهم داخلي ــة ولك ــاء    بالثق ــة اخــرى واثن يهم مــشاعر الفــشل والخــوف وفــي حال

ــسهم وقــدراتهم           ــة عــدم الوثــوق بانف ـــى حال ــصل بعــض اللاعبــين إل ــية ي المنافــسات الرياض
 Lack of)ممــــا يكــــون لهــــا التــــأثير المباشــــر علــــى اداء اللاعــــب ســــلبياً وتــــسمى  

Confidence)    ــال ــين تلـــك الحـ ــوازن بـ ـــك تـ ــون هنالـ ــل ان يكـ تين ، ولكـــن مـــن  الافـــضل والامثـ
ــة        ــه مــن الثق ــى المــستـوى المرغــوب في ــصل باللاعــب إل ــين وهــذا ي ــدى اللاعب المــذآورتين ل

، وغالبــاً مــا يــصل إلــى هــذه الحالــة عنــد       (Optimal Self Confidence)بــالنفس المثلــى  
اللاعبـــين ذات المـــستويات العليـــا حـــين يفهمـــون قـــدراتهم البدنيـــة والمهاريـــة ويـــضعون         

ــرة ومناعــة ضــد حــدوث   اهــدافاً واقعيــة يــضمن لهــم تحقي ــ  ــين خب ــد اللاعب ق الاداء الافــضل وتزي
الاخطـــاء ومـــدى آفـــاءتهم بالتعـــالم معهـــا ولـــيس مـــن الـــسهل دخـــول ســـمة الخـــوف إلـــى 
قلـــوبهم اثنـــاء المبـــاراة المهمـــة وهـــذا يـــنعكس علـــى ســـلوآهم وادائهـــم وبالتـــالي تحقيـــق 

 (Lack of Confidence)واللاعبــون الــين تعــوزهم الثقــة فــي الــنفس      . "احــسن الانجــازات 
يقعــون فريــسة الفــشل والخــوف واســرى لتــصوراتهم الــسلبية اثنــاء المبــاراة ممــا يــؤدي إلــى    
ــشاعر        ــويض م ــة لتع ــرفض ومحاول ــال وال ــضوي والاهم ــنقص الع ــسبب ال الاضــطراب النفــسي ب

ــه    ــي أعمال ــاط ف ــه والاحب ــنقص لدي ــب     )2("ال ــة اللاع ــين ثق ــة ب ــة وجوهري ــة جدلي ــاك علاق ، وهن
لبدنيــة والمهاريــة للاعــب لان الثقــة وحــدها تعتبــر المفتــاح الــذي        بنفــسه وبــين القــدرات ا  

يكـــشف المواهـــب الكامنـــة داخـــل اللاعـــب لكنهـــا ليـــست القـــدرات والاســـتعدادات نفـــسها  
فالثقــة هــي عنــصر الامــان لــدى آــل فــرد الــذي يكــافح فــي ســبيل التفــوق مــن أجــل بلــوغ      "

  .)3("الكمال لاحساسه بعدم الاآتمال أو عدم الاتقان
  
  :(Tension Control)ط التوتر ضب  -ج

هــي القــدرة علــى التغلــب بفعاليــة عاليــة علــى مــا يعتــري اللاعــب مــن قلــق وخــوف     "  
  )4(".ومعالجة الضغوط والانفعالات الحادة بطريقة إيجابية

  
  )5 (:(Personal Account Ability)المسؤولية الشخصية   -د

ــا       راة وهــي الارادة فــي  وهــي تحمــل المــسؤولية الشخــصية عــن اداء اللاعــب فــي المب
مواجهـــة اللاعـــب بـــشجاعة لاخطائـــه، وبـــذل الجهـــد فـــي المحاولـــة الجـــادة لتـــصحيح هـــذه 

  .الاخطاء
  
  :(Desire)الرغبة   -هـ

ــل            ــن أج ــاح م ــاح والكف ــدافع للنج ــي ال ــة الرياضــي أو ه ــصي لمزاول ــدافع الشخ ــي ال ه
 ــ         ضل أو يــؤدي التفــوق والامتيــاز وتعتبــر مقياســاً علــى مــدى محاولــة اللاعــب ان يكــون الاف

                                              
  .483، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان  )1(

)2(  Rycman, Theories of Personality, D. Van Nostrand Com.N.Y., 1978, p.93. 
ــدي   )3( ــراهيم محمــود العبي ــاء الــشهداء  : محمــد اب ــزان الانفعــالي عنــد ابن ــر  ، قيــاس الات رســالة ماجــستير غي

  .33، ص1991منشورة، آلية التربية، جامعة بغداد، 
  .483، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان  )4(
  .483، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )5(
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، وغالبـــاً مـــا يكـــون الـــدافع الشخـــصي لـــذلك الرياضـــي نحـــو ممارســـة  )1("افـــضل مـــا عنـــده
النـــشاط الرياضـــي اثنـــاء المنافـــسات الرياضـــية بـــسبب تبـــادل النجاحـــات الـــذي بـــدوره يقـــع 
. علــى اللاعــب ببــذلك قــصارى جهــده مــن أجــل تحقيــق افــضل مــا عنــده لتحقيــق الفــوز            

ــاً أطـــول  والفرحـــة التـــي تغمـــر اللاعـــب تـــستم " ر طيلـــة مـــدة المنافـــسة وقـــد تـــستمر وقتـ
ــأدخل         ــدهم سـ ــول احـ ــان يقـ ــر، آـ ــة اآبـ ــة وفاعليـ ــاءة عاليـ ــصرف بكفـ ــى التـ ــساعده علـ وتـ
المنافــسة بكــل عزيمــة ولــن أفكــر فــي شــئ فكــل اهتمــامي يخــص اللعــب فقــط والاداء            

 .)2("الحسن
  
  :(Assertiveness)الاصرار   -و

. مباراتــه شــيئاً مــا يحــدث تغييــراً    هــو الــشعور بــأن اللاعــب يــستطيع ان يفعــل فــي         
وتـــشير إليـــه المخـــاطرات المعقولـــة التـــي يجـــازف بهـــا اللاعـــب وعـــدم لجوئـــه الـــدائم إلـــى 

ــسهلة ــضرورة     . الطــرق ال ــد ال ــة اللاعــب لحــدوده والخــضوع عن ــضمن معرف ــسليم يت والاصــرار ال
  .)3("مع عدم السماح للاعبين ولا صعوبة المنافسة بتحديد طريقة اداءه

ــن    ــين م ــة       ويتب ــة الانف ــي الملاآم ــدى لاعب ــة ل ــسمات الانفعالي ــع ال ــك ان جمي ــلال ذل  خ
الــذآر تختلــف عــن بعــضها الــبعض مــن حيــث نــشاطها ومــدى تأثيرهــا علــى تطــور الارادة لــدى   
ــات           ــاء عملي ــة بن ــزال وآيفي ــي الن ــوز ف ــق الف ــا لتحقي ــل معه ــة التعام ــب وآيفي ــصية اللاع شخ

 ــ    ــل الرياضـ ــة للعمـ ــدرة العاليـ ــة والمقـ ــدرة الذاتيـ ــة   "ي القـ ــسمات الانفعاليـ ــذه الـ ــع هـ وجميـ
يعيــشها اللاعــب بمــستوى مختلــف تفــاوت فــي الكثافــة وقــد تحــل واحــدة محــل الاخــرى           
ــة         ــد تتحــول حال ــنفس الحــدة ق ــى ســلبية وب ــة إل ــة مــن إيجابي ــة الانفعالي ــث تتحــول الحال بحي
ــة خــوف وغــضب       ــوز معــين إلــى حال الــسعادة الغــامرة والنــشوة والفــرح عــن طريــق تحقيــق ف

، بهـــذه الحـــالات النقيـــضة التـــي يمـــر بهـــا لاعـــب  )4("حالـــة الاخفـــاق والهزيمـــةعـــارم فـــي 
  ).عدم الاستقرار الانفعالي(الملاآمة والتي تسمى 

  
  )5 (:الخبرات الانفعالية المرتبطة بالنشاط الرياضي: ثامناً

ــة        ــوة جاذبيـ ــز بقـ ــا يتميـ ــددة وآمـ ــالات المتعـ ــاً بالانفعـ ــشاط الرياضـــي ارتباطـ ــرتبط النـ يـ
ــة ــرد       الانفعالي ــصية الف ــى شخ ــابي عل ــأثير الهــام الإيج ــشكل الاســاس للت ــا ي والخبــرات .  مم

ــؤثر         ــر ســارة وت ــالات غي ــالات ســارو أو انفع ــن انفع ــارة ع ــشاط الرياضــي عب ــي الن ــة ف الانفعالي
  .بصورة إيجابية أو سلبية على العمليات البيولوجية والنواحي السلوآية للفرد

  :رتبطة بالنشاط الرياضي فيما يليويمكن تلخيص اهم الخبرات الانفعالية الم  
ــاء ممارســته         -1 ــي اثن ــرات الواضــحة لاداء اللاعــب ف ــن التغي ــة م ــة الناتج ــرات الانفعالي الخب

ــرورية للنـــشاط     ــزة وضـ ــو علامـــة مميـ ــد هـ للنـــشاط الرياضـــي، فالعمـــل العـــضلي الزائـ
ــاً   ــرتبط دائم ــة –الرياضــي ي ــوال الطبيعي ــي الاح ــسرور    )  ف ــرح وال ــة والم ــن المتع ــة م بحال

ــباع وا ــا والاشـ ــاح والرضـ ــادة التعـــب النفـــسي أو   . لاحـــساس بالارتيـ ــا فـــي حالـــة زيـ أمـ
ــضيق        ــر ســارة آال ــالات الغي ــرتبط بالانفع ــك ي ــان ذل ــرد ف ــع علــى آاهــل الف العــضلي الواق

  .والكدر والاحساس بالتعب والاعياء والارهاق
آــالقوة ) اللياقــة البدنيــة (الخبــرات الانفعاليــة الناتجــة مــن اآتــساب الــصفات البدنيــة         -2

  . العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة
ــه العــضلية وســرعته ورشــاقته،        ــة وقوت ــه البدني ــشعر الفــرد بقدرات فمــن المــستحب ان ي

وقدرتــه علــى التحمــل، وان يحــس بقــدر معــين مــن التفــوق والامتيــاز لتــوافر القــدرة          
 والـــسرعة لديــه علــى اداء الانـــشطة الرياضــية التـــي تحتــاج إلـــى المزيــد مـــن القــوة      

ــا     ــام بهـ ــرون القيـ ــستطيع الكثيـ ــي لا يـ ــل والتـ ــى   . والتحمـ ــصوراً علـ ــر مقـ ــيس الامـ ولـ
ــه       ــدير الآخــرين ونظــرتهم إلي ــك إلــى تق ــل يتعــدى ذل ــة، ب ــه البدني احــساس المــرء بقدرات

                                              
  .483، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )1(
  .120، ص1986، سابقالمصدر ال: محمد عادل رشدي  )2(
  .483، ص1987، المصدر السابق: محمد حسن علاوي  )3(
  .60، ص1، لبنان، بيروت، عالم الكتب للطباعة والنشر، طعلم النفس التربوي: خليل وديع شكور  )4(
ــب   )5( ــل رات ــنفس الرياضــي  : اســامة آام ــم ال ــات (عل ــاهيم والتطبيق ــاهرة، ط)المف ــي،  2، الق ــر العرب ، دار الفك

  .223-165، ص1998
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ــدير    ــاب والتق ـــا الاعج ــرة ملؤهـ ــضعف       . نظ ــرد ب ــز الف ــان تمي ــك ف ــن ذل ــس م ــى العك وعل
ــى التح    ــدرة عل ــدم الق ـــة وع ــة البدني ــي     اللياق ــل الت ــن العوام ــضلي م ــضعف الع ــل أو ال م

ــي        ــة ف ــق وعــدم الثق ــالخوف والقل ــسارة آ ــر ال ــة غي ــرات الانفعالي ــستدعـي بعــض الخب ت
  .النفس

ــن            -3 ــد م ــب المزي ــي تتطل ــة الت ــارات الحرآي ــان المه ــن اتق ــة ع ــة الناتج ــرات الانفعالي الخب
قدرتــه الرشــاقة أو التــوازن، أو التــي تطلــب الــشجاعة والجــرأة، لان احــساس الفــرد ب       

علـــى اداء مثـــل هـــذه المهـــارات الحرآيـــة الرياضـــية مـــن النـــواحي الهامـــة التـــي         
ــي اداء         ــالتميز ف ــساسه ب ــراً لاح ــرد نظ ــدى الف ــسارة ل ــة ال ــرات الانفعالي ــستدعي الخب ت
مثـــل هـــذه المهـــارات الرياضـــية التـــي تتـــسم بـــصعوبتها ودقتهـــا وخطورتهـــا والتـــي لا   

لــك فــان فــشل لافــرج فــي اداء بعــض وعلــى العكــس مــن ذ. يــتمكن الكثيــرون مــن ادائهــا
ــرات       ــستدعي الخبـ ــا يـ ــى الاداء ممـ ــه علـ ــدم قدرتـ ــية أو عـ ــة الرياضـ ــارات الحرآيـ المهـ

  .الانفعالية الغير سارة
ــل         -4 ــذي يتمث ــي، ال ــاع الحرآ ــت والايق ــال التوقي ــادراك جم ــة ب ــة المرتبط ــرات الانفعالي الخب

لتـــي تقـــدم فـــي فـــي تمرينـــات العـــروض الرياضـــية ومـــن امثلتهـــا العـــروض الرياضـــية ا 
  .المناسبات الوطنية أو الرياضية المختلفة

الرياضــية، إذ انهــا تزيــد فــي    ) المباريــات(الخبــرات الانفعاليــة المرتبطــــة بالمنافــسات      -5
ــرة        ــة آبي ــادي بدرج ــه الع ـــي يوم ـــرد ف ــه الف ــر ب ــا يم ــدتها م ــذه    . ح ــز ه ــا تتمي ــاً م وغالب

عكس فيهـــا المجهـــود المبـــذول الخبـــرات الانفعاليـــــة بطـــابع التـــوتر الـــشديد والتـــي يـــن
ــائج      ــن نت ــن م ــا يمك ــراز م ـــوز أو اح ــة الفـ ــك     . لمحاول ــر ذل ــان يظه ــن الاحي ــر م ــي آثي وف

  .واضحـاً جليـاً في الاشارات والحرآات والالفاظ التي تعبر عن هذا التوتر الانفعالي
وغالبـــاً مـــا تـــصطبغ الحـــالات الانفعاليـــة فـــي اثنـــاء ســـير المنافـــسات الرياضـــية بحالـــة   
ــصطلح    الاســ ــا م ــق عليه ــي يطل ــة الت ــالي الرياضــي  (تثارة القوي ــيج الانفع ــرد  ) الته ــشعر الف وي

ــسية        ــات النف ــل العملي ــرة آ ــشتد وتي ــل بالتعــب وت ــه ولا يحف ــه وطاقت ـــلة فــي قدرت ــادة هائ بزي
  .لدى الفرد

ــز        ــة التـــي تميـ ــرات الانفعاليـ ــن الخبـ ــانواع مـ ــر بـ ــشاط الرياضـــي يزخـ ــة ان النـ والخلاصـ
ــأث    ــؤثر ت ــرد   بقوتهــا والتــي ت ــلوك الف ــحاً علــى س ــرد الرياضــي     . يراً واض ــن الف ــب ذلــك م ويتطل

ــالات      ــة الحـ ــا ان ديناميكيـ ــضاعها لـــسيطرته، آمـ ــه واخـ ــتحكم فـــي انفعالاتـ ــدرة علـــى الـ القـ
الانفعاليـــة فـــي أثنـــاء المباريـــات التـــي تتميـــز بـــالتغير الـــدائم الـــسريع فـــي انفعـــال معـــين   

ــصورة       ــؤثر ب ــي ت ــل الت ــم العوام ــن اه ــاير م ــر مغ ــال آخ ــي   لانفع ــستويات الت ــى الم ــحة عل  واض
  .يظهرها الفرد في المنافسة الرياضية

  
  :فوائد ومضار الانفعالات: تاسعاً 
اشــار العديــد مــن البــاحثين فــي مجــال علــم الــنفس إلــى ان للانفعــال فوائــده ومــضاره،      

  :ويمكن تلخيص فوائد ومضار الانفعال آما يلي
  :فوائد الانفعال   -

  :ت المعتدلة أو المنشطة ما يليمن بين اهم فوائد الانفعالا  
ــه           -1 ــرد توجه ــدافع للف ــد وتعمــل آ ــن الجه ــد م ــذل المزي ــى ب ــرد عل ــدرة الف ــي ق ــسهم ف ت

ــة        ــة ومواجه ــى المقاوم ــساعده عل ــا ت ــداف آم ــق الاه ــة تحقي ــو الاداء ومحاول ــره نح وتثي
  .الاحداث ومجابهة الصعاب

رجــة معينــة مــن   تــساعد الفــرد علــى الاســتمتاع بوقتــه، نظــراً لحاجــة الفــرد إلــى د          -2
  .الانفعالات السارة أو المنشطة

تـــساعد علـــى المزيـــد مـــن التفـــاهم الاجتمـــاعي بـــين الأفـــراد وتـــسهم فـــي الفهـــم     -3
  .المشترك بينهم عن طريق التعبيرات المصاحبة لهذه الانفعالات

  .لا يستطيع الفرد ان يحيا بدون انفعالات تميز سلوآه أو ادائه  -4
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  :مضار الانفعالات  -
  :ن بين أهم مضار الانفعالات الحادة أو غير السارة ما يليم  

تــؤثر علــى العمليــات العقليــة العليــا آــالادراك والانتبــاه والتــذآر والتفكيــر، إذ تــسهم             -1
فـــي الواقـــع فـــي اخطـــاء الادراك وتعمـــل علـــى تـــشتت الانتبـــاه وعـــدم القـــدرة علـــى  

فعــال أو التــصور الــصحيح،   الترآيــز ولا تــساعد علــى التــذآر الجيــد للاحــداث اثنــاء الان      
  .آما تسهم في اعاقة التفكير أو بطء التفكير

تقلــل مــن قــدرة الفــرد علــى الفهــم الــصحيح للمواقــف، ومــن القــدرة علــى النظــرة              -2
الناقــدة للاحــداث، ولا تــساعد علــى اخــضاع ســلوك الفــرد لاراداتــه، الامــر الــذي قــد          

  .يؤدي إلى عدم القدرة على التحكم في السلوك
ــر  -3 ــشأ       الت ــد ين ــسيولوجية ق ــرات ف ــن تغي ــصاحبها م ــا ي ــالات وم ــدة الانفع اآم المــستمر لح

آارتفـــاع ضـــغط الـــدم وبعـــض ) الـــسيكوسوماتية(عنـــه بعـــض الأمـــراض النفسجـــسمية 
ــف       ــرب مــن المواق ــة اله ــدواني أو محاول ــسلوك الع ــل لل ــب، أو مي ــراض الخاصــة بالقل الأم

  .وعدم القدرة على مواجهتها
 

  : حدوث الانفعالنظريات في تفسير: عاشراً
لكـــي يمكـــن التعـــرف علـــى تفـــسير واضـــح للخبـــرة الانفعاليـــة ينبغـــي التعـــرف علـــى   

بعــض النظريــات أو النمــاذج التــي تحــاول تفــسير العلاقــة بــين الانفعــال ومــصادره أو التــي           
  :ومن هذه النظريات ما يلي. تحاول تفسير حدوث الانفعال

  ).ةالنظرية الفسيولوجية الحشوي(نظرية جيمس لانج  -
  ).نظرية الهيبوثلاموس(نظرية آانون  -
  ).نظرية نشاط التكوين الشبكي(نظرية لندسلي  -
  .النظريات المعرفية والمسببة للانفعال -
  
  ):النظرية الفسيولوجية الحشوية(نظرية جيمس لانج   -1

ــن           ــل م ــى آ ــزى إل ــي تع ــة الت ــالات النظري ــسير حــدوث الانفع ــاآرة لتف ــات الب ــن النظري م
ــيمس   ــام جـ ــج  (James)وليـ ــي، ولانـ ــدانمارآي، (Lange) الامريكـ ــا   ( الـ ــل منهمـ ــتطاع آـ اسـ

بــصورة منفــصلة التوصــل إلــى نفــس النتــائج فــي وقــت واحــد تقريبــاً ولــذا ســميت هــذه             
  ). لانجح–النظرية بأسم نظرية جيمس 

ــالي           ــي بالت ــرات جــسمية والت ــه تغي ــتج عن ــال ين ــر الانفع ــة ان مثي ــذه النظري ــرض ه وتفت
 ــ   ــشعر بالانفع ــرد ي ــل الف ــسيولوجية      . التجع ــرات ف ــى تغي ــؤدي إل ــال ي ــر الانفع ــان ادراك مثي فك

  .حشوية وعن طريق ادراك هذه التغيرات ينتج الشعور بالانفعال
ــأن           ــالقلق فكـ ــشعر بـ ــم يـ ــه ثـ ــات قلبـ ــسرع دقـ ــسة فتـ ــه المنافـ ــب يواجـ أي ان اللاعـ

ــة   ــب  (الاســتجابة الانفعالي ــات القل ـــالية   ) ســرعة دق ــرة الانفع ــدث اولاً والخب ــق(تح ــر ت) القل عتب
ــة اشــار   . نتيجــة لهــذه الاســتجابة الانفعاليــة  إلــى ) جــيمس(وفــي مجــال توضــيح هــذه النظري

  ).ان الفرد يخاف لانه يجري، ولا يجري لانه يخاف: (ما يلي
وقـــد يلاحـــظ ان هـــذه النظريـــة تختلـــف بـــصورة واضـــحة عـــن نظـــرة اللاعـــب الرياضـــي    

ــرددو    ــون يـ ــسمع بعـــض اللاعبـ ــا نـ ــراً مـ ــال، إذ آثيـ ــسير الانفعـ ــل  : (نلتفـ ــشعرون قبـ ــم يـ انهـ
  ).المباريات بالقلق ثم بعد ذلك تسرع دقات القلب

وقد واجهت هذه النظرية العديد من الانتقـادات واظهـرت الدراسـات التجريبيـة ان التغيـرات                   
الا ان اهم ما ابرزتـه هـذه        . الفسيولوجية الحشوية ليست السبب الرئيس في الشعور بالانفعال       

 .التغيرات الجسمية والعضلية في حالة الانفعالالنظرية هو تأآيدها لدور 
  
  ):نظرية الهيبوثلاموس(نظرية آانون   -2

علــــى أهميــــة دور   ) Cannonآــــانون  (تؤآــــد هــــذه النظريــــة آمــــا اشــــار إليهــــا        
ــوس( ــاً         ) الهيبوثلام ــب دوراً هام ــذي يلع ــخ وال ــي الم ــة ف ــزاء الداخلي ــد الاج ــه اح ــث ان ــن حي م

ــال   ــة الانفع ــالي   .فــي النــشاط العــصبي فــي حال ــابع الانفع ــة إلــى ان التت ــشير هــذه النظري  وت
ثــم يأخــذ الهيبوثلامــوس ) آــالقلق مــثلاً(يبــدأ بــادراك الفــرد للمواقــف علــى انــه مثيــر للانفعــال  

ــد       ــدأ فــي ارســال دفعــات عــصبية مــن هــذا الجــزء المرآــزي مــن المــخ إلــى العدي ــان يب دوره ب
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م وبــذلك يحــدث الــشعور فــي  مــن الاجــزاء العليــا مــن المــخ والــى الاجــزاء الاخــرى مــن الجــس  
  .نفس الوقت الذي تحدث فيه التغيرات الجسمية

تفتــرض حــدوث  )  لانــج–جــيمس (علــى العكــس مــن نظريــة    ) آــانون(فكــان لنظريــة    
ــرد ان          ــت أي بمج ــس الوق ــي نف ــب ف ــى جن ــاً إل ــسمية جنب ــرات الج ــال والتغي ــشعور بالانفع ال

  .يبدأ الهيبوثلاموس في القيام بدوره
ت هـــذه النظريـــة تأآيـــدها لـــدور الهيبوثلامـــوس فـــي الـــسلوك       ومـــن ابـــرز ايجابيـــا    

ــة        ــة المتاح ــات الحالي ــصور المعلوم ــى ق ــزون عل ــة يرآ ــذه النظري ــالي، الا ان معارضــي ه الانفع
  .عن الوظائف الدقيقة للهيبوثلاموس وعلاقته مع الأجهزة العصبية الاخرى

  
  ):نظرية التكوين الشبكي(نظرية لندسلي   -3

ــار    ــلي (اشــ ــى ان ) Lindsleyلندســ ــوس(إلــ ــي  ) الهيبوثلامــ ــصدر الأول فــ ــر المــ يعتبــ
بوظائفــه فانـــه ينبغـــي ان يكـــون  ) الهيبوثلامـــوس(تنظــيم الـــسلوك الانفعـــالي، ولكــي يقـــوم   

ــدماغ       ــذع ال ــي ج ــشبكي ف ــاز ال ــشط للجه ــأثير المن ــت ت ــذه     . تح ــرض ه ــك تفت ــوء ذل ــي ض وف
خـــلال ذلـــك النظريـــة ان التكـــوين الـــشبكي هـــو المـــصدر الاســـاس للاثـــارة والنـــشاط ومـــن  

  .يعمل الهيبوثلاموس على التعبير عن مظاهر السلوك الانفعالي
  
  :النظريات المعرفية المسببة للانفعال  -4

العديـــد مـــن الدراســـات الحديثـــة فـــي مجـــال الانفعـــالات اشـــارت إلـــى التفاعـــل بـــين    
ــة   ــأثيرات المعرفي ــة (الت ــة أو العقلي ــسيولوجية   ) الذهني ــأثيرات الف ــين الت ــسمية(وب ــ) الج د وتؤآ

ــر علــى الانفعــال الــذي يــشعر      ــات التفكي ــه عملي ــأثير الــذي تحدث ــة علــى الت ــات المعرفي النظري
ــرد ــا المحـــدد الوحيـــد   . بـــه الفـ ــا علـــى انهـ ــر إليهـ ــا لا ينظـ ــالتغيرات الفـــسيولوجية بمفردهـ فـ
ــال ــرة        . للانفع ــى الخب ــأثير واضــح عل ــه ت ــف ل ــسيره للمواق ــه أو تف ــرد أو تقييم ــدير الف ــن تق ولك

  .عر بها الفردالانفعالية التي يش
ــر          ــسبب والاثـ ــة الـ ــرد لادراك علاقـ ــدرة الفـ ــى قـ ــد علـ ــة تؤآـ ــات المعرفيـ ــأن النظريـ فكـ

(Cues-Effect Relationship)بين مختلف المواقف والخبرات الانفعالية .  
ــة           ــوم ليل ــى الن ــه عل ــدم قدرت ــه آنتيجــة لع ــزو اللاعــب قلق ــد يع ــال ق ــى ســبيل المث فعل

ال لمكــــان المبــــاراة، أو لحــــساسية أو اهميــــة أو بــــسبب الارهــــاق فــــي الانتقــــ. المبــــاراة
وفــي آــل حالــة مــن هــذه الحــالات الثلاثــة قــد تكــون اعــراض القلــق متــشابهة ولكــن  . المبــاراة

 .مع اختلاف اسبابها
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  )1 (:مقياس الاستجابة الانفعالية: احد عشر
ا ستجـد في الـصفحات التاليـة عـدد مـن العبـارات المرتبطـة بـالمواقف الرياضـية اقـرأ منه ـ                      

  .بعنايـة وحاول ان تكون دقيقاً قدر الامكان فليست هناك اجابات صحيحة واخرى خاطئة
  :لاحظ من فضلك النقاط التالي  

  .اجب بطريقة مباشرة معبرة عن انطباعك الشخصي -
حــاول ان تحــدد الاســتجابة التــي تتفــق مــع مــا تــشعر بــه فعــلاً ولــيس علــى اســاس مــا      -

  .ن به نحوكتعتقده أو ما تراه ان الآخرين يشعرو
واحـــدة فـــي ) ×(هنـــاك خمـــسة مـــستويات لكـــل عبـــارة والمطلـــوب منـــك وضـــع علامـــة  -

  .المربع الذي ينطبق على حالتك لاقصى درجة
  أبداً    نادراً   احياناً    غالباً    دائماً

  .مع مراعاة ان آل مستوى يعبر عن نسبة حدوث الموقف بالنسبة لك -
  %90      دائماً
  %75      غالباً
  %50     أحياناً
  %25      راًناد
  %10      أبداً

  
  ابداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  العبارات  ت

لا اعتبــر لعبــي ذا قيمــة مــا لــم يقتــرب مــن   1
            .احسن مستوى لي

ــافس    2 ــن المنــــ ــوف مــــ ــي الخــــ يمتلكنــــ
            .العدواني

ــشتت     3 ــن ان تـ ــسيطة يمكـ ــضايقات البـ المـ
            .ترآيزي اثناء المباراة

 هادئـــاً اثنـــاء اســـتطيع الاحتفـــاظ بتفكيـــري 4
            .المباراة

أنـــا واثـــق آـــل الثقـــة فـــي قـــدرتي علـــى  5
            .الاداء

ــر     6 ــون غي ــا اآ ــدما اخطــئ أو حينم ــذر عن اعت
            .موفق في اللعب

            .أفكر في خطة اللعب قبل المباراة 7
            .أمارس اللعب اساساً بقصد الترويح 8

أبـــدي رأيـــي بـــصراحة إذا آـــان لـــي بعـــض  9
            .لى المباراةالملاحظات ع

ــاء ) مـــن حديـــد(تكـــون اعـــصابي قويـــة  10 أثنـ
            .المباراة

تكثــر اخطــائي فــي أثنــاء الوقــت الحــرج مــن   11
            .المباراة

            .افتقر إلى الثقة في ادائي اثناء المباراة 12
            .لا أهتم بما ارتكبه من اخطاء 13

ألعـــب ارتجـــالاً دون ان يكـــون فـــي ذهنـــي   14
            .خطة للعب

أريـــــد ان أآـــــون أحـــــسن لاعـــــب فـــــي   15
            .الملعـب

                                              
ــب   )1( ــل رات ــنفس الرياضــي  : اســامة آام ــم ال ــات (عل ــاهيم والتطبيق ــاهرة، ط)المف ــي،  2، الق ــر العرب ، دار الفك

1998 ،490.  
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  ابداً  نادراً  احياناً  غالباً دائماً  العبارات  ت

أفضل الابتسامة في مواجهة غضب المنافسين  16
            .حرصـاً على عدم تماديهم في ذلك

            .أتأثر بآراء الآخرين في مستوى أدائي الرياضي 17
            .أتوقع الفوز قبل المباراة 18

ائي في المباراة تجعلن في حالة سيئة أخط 19
            .لعدة أيام

التزم بنظام ثابت سواء في التدريب أو في  20
            .المباريات

أفضل اللعب مع اللاعبين الذين لا يجعلون من  21
            .المباراة صراعاً

            .أتحمل المسؤولية آاملة في اللعب 22
            .اةيمتلكني الشعور بعدم المبالاة اثناء المبار 23
            .تؤثر على ادائي في المباراة) نرفزتي(عصبيتي  24
            .أخشى الهزيمة حتى قبل ان تبدأ المباراة 25

أفكر في الاخطاء التي قد بقع فيها المنافس  26
            .أآثر من تفكيري في اللعب

أتجعل الانتقال من طريقة إلى اخرى محاولاً  27
            .تحسين مستواي

            ل للعب الا في حالة وجود التحديلا اشعر بالمي 28

عندما يظهر الغضب على المنافسين احاول  29
            .تجاهلهم خشية زيادة غضبهم

أي تعليق جارح يمكن ان يؤثر على ادائي اثناء  30
            .المباراة

استمتع بالوقت الحرج في المباراة لأننى احسن  31
            .التصرف فيه

            .قوياءأميل إلى تحدي المنافسين الا 32

اشعر بالضيق عند الفشل اآثر من شعوري  33
            .بالفرح عند النجاح

احاول البحث عن طرق متعددة لكي اآون اآثر  34
            .آفاءة في لعبي

استمتع باللعب في المباراة على الرغم من  35
            .ارتكابي العديد من الاخطاء

            .اتصف بالاصرار في الملعب 36

اة احاول عزل تفكيري آلية عن ما أثناء المبار 37
            .يدور حولي

اخشى الوقوع في المواقف الحرجة قبل حدوثها  38
            .بوقت طويل

            .يضايقني ان المنافس سوف يهزمني 39

احاول ان اتجنب التفكير فيما وقعت فيه من  40
            .اخطاء

           .لا اعرف ما ينبغي علي عمله حتى تبدأ المباراة 41
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  :تاح التصحيحمف
  : الرغبة -

  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة
1  5  4  3  2  1  
15  5  4  3  2  1  
29  5  4  3  2  1  
8  1  2  3  4  5  
22  1  2  3  4  5  
36  1  2  3  4  5  

  
  : الاصرار -

  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة
9  5  4  3  2  1  
23  5  4  3  2  1  
37  5  4  3  2  1  
2  1  2  3  4  5  
16  1  2  3  4  5  
30  1  2  3  4  5  

  
  : الحساسية -

  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة
3  5  4  3  2  1  
17  5  4  3  2  1  
31  5  4  3  2  1  
10  1  2  3  4  5  
24  1  2  3  4  5  
38  1  2  3  4  5  

  
  : ضبط التوتر -

  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة
4  5  4  3  2  1  
18  5  4  3  2  1  
32  5  4  3  2  1  
11  1  2  3  4  5  
25  1  2  3  4  5  
39  1  2  3  4  5  

  
  
  : الثقة -

  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة
5  5  4  3  2  1  
19  5  4  3  2  1  
33  5  4  3  2  1  
12  1  2  3  4  5  
26  1  2  3  4  5  
40  1  2  3  4  5  
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  : المسؤولية الشخصية -
  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة

6  5  4  3  2  1  
20  5  4  3  2  1  
34  5  4  3  2  1  
13  1  2  3  4  5  
27  1  2  3  4  5  
41  1  2  3  4  5  

  
  : الضبط الذاتي -

  أبداً  نادراً  احياناً  غالباً  دائماً  رقم العبارة
7  5  4  3  2  1  
21  5  4  3  2  1  
25  5  4  3  2  1  
14  1  2  3  4  5  
28  1  2  3  4  5  
42  1  2  3  4  5  

  
  المصادر والمراجع

  : المصادر العربية-

ــنج   .1 ــوف وب ــدين وآخــرون ) ترجمــة(آرن ــادل عزال ــنفس  : ع ــم ال ــة فــي عل ــاهرة، مقدم ، الق
  .1983مطبعة الاهرام، 

، القــاهرة، انتقــاء الموهــوبين فــي المجــال الرياضــي    : ابــو العــلا احمــد، احمــد عمــر     .2
  .1986عالم الكتب، 

ــدالخالق  .3 ــد عب ــد محم ــم : احم ــنفس الرياضــي اســس عل ــة   ال ، الاســكندرية، دار المعرف
  .1990الجامعية، 

ــب   .4 ــل رات ــنفس الرياضــي   : اســامة آام ــم ال ــات (عل ــاهيم والتطبيق ــاهرة، ط)المف ، 2، الق
  .1998دار الفكر العربي، 

، 1، القـــاهرة، ط)المفـــاهيم، التطبيـــق(علـــم الـــنفس الرياضـــي : اســـامة آامـــل راتـــب .5
  .1997دار الفكر العربي، 

، 1995، القـــاهرة، دار الفكـــر العربـــي، علـــم الـــنفس الرياضـــي: اتـــباســـامة آامـــل ر .6
  .390، ص1ط

ــو   .7 ــصور الحل ــة من ــاة     : بثين ــغوط الحي ــع ض ــل م ــصية واســاليب التعام ــل الشخ ــوة تحم ، ق
  .1995رسالة دآتوراة غير منشورة، آلية الآداب، جامعة بغداد، 

  .، بغداد، مطبعة العانيعلم النفس: تميمة علي خان  .8

  .1990، الموصل، دار الحكمة للطباعة والنشر، عداد النفسي بكرة القدمالا: ثامر محسن .9

ــام : جمــال حــسين الالوســي  .10 ــنفس الع ــم ال ــالي والبحــث  عل ــيم الع ــداد، وزارة التعل ، بغ
  .1988العلمي، 

ــي .11 ــسيل، . ف. جـ ــة(دزنـ ــيم ) ترجمـ ــد الحكـ ــعيد احمـ ــسفي : سـ ــنفس الفلـ ــم الـ ، علـ
  .1ة والاعلام، طبغداد، دار الشؤون العلمية العامة، وزارة الثقاف

، لبنــان، بيــروت، عــالم الكتــب للطباعــة     علــم الــنفس التربــوي  : خليــل وديــع شــكور   .12
  .1والنشر، ط
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  .1991، الموصل، دار الحكمة للطباعة والنشر، آرة القدم: صباح رضا وآخرون .13

نظريــات الارث النفــسي والتوجيــه التربــوي، بغــداد،     : صــبحي عبــداللطيف الممعــروف   .14
  .1986مطبعة القادسية، 

  .، بغداد، مطبعة التضامنالموسيقى وعلم النفس: ضياء الدين ابو الحب .15
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