
-أم البواقي–مھیديجامعة العربي بن 
معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة

والریاضیة بجامعة أم البواقي

إعداد الأستاذ فارس عبد الغاني

الإعداد النفسي للجمباز



ریاضة الجمبازلالنفسي الإعداد 

كل من مارس أو درب الجمباز یلاحظ أن المھارات النفسیة تلعب    

دورا فعالا في النجاح

فحمولات التدریب العالیة جدا، وما ینتظره محیط اللاعب تشكل عبئ 

نفسي كبیرا علیھ، وھناك عدد من القضایا النفسیة التي تعترض لاعب 

.الجمباز خلال ممارستھ



الجانب النفسي للجمباز

 الأعراض إلغاء الجمبازي من ننتظر أن الواقعي غیر من سیكون

 معھا التعایش تعلم ھو والأفضل لاحقا، سنعرضھا التي السلبیة

 مثالیا یبقى أن یجب والذي توفره الذي الإثارة مستوى من والاستفادة

  .المطلوب الحد یتجاوز ولا



القضایا النفسیة التي تعترض الجمبازي

القلق لھ علاقة بالإثارة، التي یمكن تعریفھا كمستوى التنشیط : القلق

العام للحالة الفسیولوجیة والنفسیة التي تتغیّر من النوم العمیق إلى 

یمكن أن یكون للقلق وظیفة إیجابیة حیث . الإثارة أو التھیج الشدید

.یمكن أن یؤدي إلى زیادة الجھد المبذول



القضایا النفسیة التي تعترض الجمبازي

یحتاج الجمبازي للحفاظ على تركیزه طیلة وقت التدریب : التركیز

فھناك الكثیر من النشاط على جمیع الأجھزة في موقع . والمنافسة

التدریب آو المنافسة في وقت واحد، مما یتطلب التركیز على ما یفعلھ 

الجمبازي والانتباه إلى ما یدور حولھ في آن واحد



القضایا النفسیة التي تعترض الجمبازي

یكافح الكثیر من الجمبازیین لبناء ثقة بالنفس والحفاظ علیھا ذلك : الثقة

أن جزء بسیط من علامة التقییم یشكل الفرق بین بطل أولمبي بمیدالیة 

ھناك عدد من العناصر التي . ذھبیة أو عدم الحصول على أي شيء

تدخل في بناء الثقة، مثل تشجیع الأھل والمدرب، خبرات النجاح 

.وغیرھا



القضایا النفسیة التي تعترض الجمبازي

تشكل الریاضة محیطا مثالیا لتعزیز الأفكار الغیر : الأفكار السلبیة

عقلانیة، وفي ھذا الصدد یصارع الجمبازیون الأفكار السلبیة وخاصة 

.عند تعلم مھارات وعندما لا یسیر التعلم بشكل جید



القضایا النفسیة التي تعترض الجمبازي

الخوف من بین المشاكل النفسیة التي تتصل بممارسة الجمباز : الخوف

أكثر من غیره من التخصصات، وھو من اكبر العوائق النفسیة 

وھو رد فعل طبیعي للحالات الخطرة التي تمثلھا أغلب . للجمبازي

والخوف یساعد . مھارات الجمباز ذات الوضعیات الغیر عادیة

الجمبازي على الحفاظ على مستوى مثالي من الأدرینالین ومن الانتباه 

.والتركیز لأداء المھارات بشكل آمن



القضایا النفسیة التي تعترض الجمبازي

 والتي المستوى عالیة المنافسات متطلبات بسبب :الأكل اضطرابات

 مثالي بقوام التمتع )إناث صنف وخاصة( الجمبازیین على تحتم

 بعضھم یصاب أداؤھا، المطلوب المھارات مع یتناسب وبوزن

للشھیة التام الفقدان وھي "الأنوریكسیا" حد تصل قد أكل باضطرابات


