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 في كرة اليد والعقلية المتطلبات النفسية 
تحقيق الإنجازات في كرة اليد على عدة عوامل من يعتمد الوصول باللاعبين للمستويات الرياضية العالية و     

الإعداد أولها الإعداد البدني والذي يشتمل على واجبات عامة وخاصة لتنمية الصفات البدنية الضرورية، وثانيها 
كرة   في  الأساسية  المهارات  على  يشتمل  الذي  المهاري  أو  الإعداد  الدفاعية  سواء  بدونها،  أو  بالكرة  سواء  اليد 

الهجومية ، ثم الإعداد الخططي يتضمن فعالية وتحسين استخدام هذه القدرات بما يتناسب وقانون لعبة كرة اليد  
الجديد، ومع الزيادة المستمرة في التنافس والتقدم الهائل للتطبيقات الخططية، اتضح أن هذه الأنواع الثلاثة من  

اد لا تكفي لضمان وصول اللاعبين للمستويات الرياضية العالية وتحقيق الفوز في المباريات وخاصة في الإعد 
ظل التقدم الهائل والحديث للجوانب المهارية والخططية لكرة اليد، إذ يتطلب من اللاعبين استنفار قدر عظيم من 

، ولقد تبين أن اللاعب الذي لا يمتلك قدرا كافيا الطاقة البدنية والفسيولوجية، وزيادة التحمل النفسي والانفعالي
من السمات الشخصية مثل الشجاعة والمثابرة والثقة بالنفس ...الخ، وكذلك القدرة على استخدام العمليات العقلية 
إلى  الوصول  يمكنه  لا  والصراع،  الصعبة  التنافس  ظروف  تحت  والإدراك  والتخيل  والتذكر  التفكير  مثل  العليا 

الرياضي المتوقع، وكل ذلك أظهر نوعا جديدا من الإعداد أصبح يأخذ حيزا عند التخطيط للمباريات ألا  الإنجاز  
            وهو الإعداد النفسي. 

بالنسبة       الأهمية  ذات  النفسية  الصفات  بنمو  التعجيل  في  وحيويا  هاما  دورا  يؤدي  الإعداد  من  النوع  هذا 
نظيم حالتهم النفسية في الظروف الحرجة من المباراة، و يساعد اللاعبين للاعبي كرة اليد، حيث يمكنهم من ت 

 على التكيف للأحمال التدريبية مرتفعة الشدة. 
فالإعداد النفسي عملية موضوعية ذات مردود تطبيقي في الرياضات المختلفة لأي من المستويات و تحديد      

لأي درجة. وعلى هذا الأساس داد النفسي و المدرب أو الأخصائي النفسي لهذا المستوى هو الذي يقرر مهام الإع
 تنحصر واجبات الإعداد النفسي للاعبي وفرق كرة اليد فيما يلي: 

نية حدوث احتكاك حاد بالخصم نتيجة الانفعالات العصبية، ولتجنب ذلك من اللاعبين، على الفرد أن  إمكا  -
 يستخدم الأساليب النفسية الهادفة لتهدئة وامتلاك زمام الأمور. 

تعارض اهتمامات أو رغبات اللاعبين في الفريق الواحد الذي يقتضي من المدرب والأخصائـي النفسـي   -
 لتربوية لكيفـية كبح جناح هذه الرغبات وتوجيهها في اتجاه واحد لصالح الفريق. توجيه أساليبهم ا

صعوبة أو تعذر اتخاذ قرار في مواقف اللعب المتعـددة الاختيارات والبدائــل، ولتحييد هذه الخاصية فإن   -
ة على  الأخصائي النفسي عليه أن ينمي صفة الحسم في اللاعبين باستخدام الوسيلة المناسبة والمعتمد 

 تكرار بعض العبارات أو الكلمات والمؤثرات النفسية واقتناعه بما يقول. 
التدريب على السرعة الخاطفة في التصرف نحو مجموعة من الأهداف المتحركة )كلها أو بعضها( مثل   -

 الزملاء في الفريق(. -المنافسين  –) الكرة 
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العالية تجاه مواقف اللعب المختلفة، إذ يج - ب أن يدرب اللاعب في نفسه كيفية تنمية  سرعة رد الفعل 
 سرعة رد الفعل.

  ضرورة تدريب اللاعب على عدم التصويب إذا احتاج الواجب التكتيكي ذلك. -
 تحسين القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروف الصعبة من التنافس.  -
 .والمباريات ء التدريب تكوين وبناء حالة انفعالية مثالية أثنا -
   تكوين مناخ نفسي ايجابي في الفريق بين اللاعبين. -

   التدريب على المهارات السيكولوجية:
والتي ترتبط بالعديد من الجوانب المرتبطة بالتدرب الرياضي مثل صعوبات التركيز والاسترخاء عند المنافسات    

  الشعور بعدم الدافعية للاستمرار في الممارسةالرياضية أو 
 المهارات النفسية في الرياضة:أولا: 

يحتل بناء الأهداف أهمية فـي تطـوير اللاعـب نحـو انجـاز الاداء باعتبـار ان الهـدف هـو مـا يشـبع الـدافع واليـه 
ولكـن الجديـد حقـا  ،والواقع ان سيكولوجية بناء الهدف لا تعتبر شـياا جديـدا فـي البرنـامر الرياضـييتجه السلوك .  

ومـن خلالهـا يسـتطيع المـدرب ان يحـدد ، هو كيف يمكن الاستفادة من بناء الهدف على نحو اكثر فاعليـة وكفـاءة
 ية .نوعية سلوك اللاعب , وترشد اللاعب للغايات المأمول تحقيقها بكفاية وفاعل

ومن هـذا المنطلـق اخـذنا المهـارات النفسـية فـي  ،ومما تطرقنا اليه يظهر دور الهدف وتحديدها من قبل المدرب 
  :الرياضة والتي تتضمن كل من

 الاسترخاء: -1
يلاحظ إن الكثير من الرياضيين يفشـلون فـي تحقيـق أفضـل مسـتويات ادائهـم بسـبب يذكر " أسامة كامل راتب"  

والـذي يـؤدي الـى تقلـلا عضـلات الجسـم  ،قلق الـذي يصـاحب الاشـتراك فـي المنافسـات الهامـةالتوتر العصبي وال
  .كافة بدلا من ان يحدث التقللا في العضلات المشتركة في اداء المهارة فقط

وتعتبر قدرة الرياضي على الاسترخاء والاحتفاظ بهدوء الاعصاب مهمة جداً لكي يحافظ على المستوى الامثل 
نفعاليــة. لــذلك نســتعرض اربعــة اســاليب شــائعة فــي المجــال الرياضــي تحقــق الاســترخاء فــي مواجهــة للاســتثارة الا

 :التاليالتوتر الجسمي وهي مرتبة وفقا لمحك درجة الصعوبة على النحو 
 الانتباه:التركيز  -2

المطلـوب منـك هـو مهـارة يمكــن التركيـز علـى مـايجري حولـك او الانتبـاه اليـه ومـا تقـوم بــه تجـاه انجـاز الواجـب 
يجـــب ان تتـــدرب علـــى المحافظـــة علـــى التركيـــز بمســـتوى عـــال لانـــه مـــن المتطلبـــات الاساســـية للعـــب  .تعلمهـــا

 .بمستوى عال
. لهــذا علــى يختلــف الرياضــيون فــي مــدى التركيــز وشــدته الــذي يمكــن ان يعملــوا بهمــا اثنــاء المبــاراة او الســباق

تدريب حيـث يبـداء الترديـب علـى الواجبـات الصـعبة فـي وقـت مبكـر مـن الوحـدة المدرب والرياضي ان يخطط ال
 التدريبية.

والـى اي مـدى يمكـن ان تحـافظ  ،يتطلب التركيـز او الانتبـاه الاختيـاري المقـدرة علـى الاهتمـام بمـا يجـري حولـك
. كمـا مثيـرات الاخـرى على هذا الاهتمام. الانتباه الاختياري يعكس قدرتك على اختيـار مـا سـتهتم بـه وتجاهـل ال
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واحيانـا يعكـس القـدرة علـى  ،الأخـرى يعكس القدرة على تركيز ذهنك على شيء واحد دون الانتبـاه الـى الاشـياء 
التركيــز علــى عــدة مثيــرات ذات العلاقــة بمــا يــدور حولــك فــي ان واحــد. وكلمــا زادت قــدرتك علــى الاهتمــام بمــا 

 ترغب فيه كلما تتحسن استجابتك ويتحسن اداؤك.
 القلق: -3

وهــو خبــرة انفعاليــة غيــر ســارة  ،القلــق هــو انفعــال مركــب مــن التــوتر الــداخلي والشــعور بــالخوف و توقــع الخطــر
 يدركها الفرد كشيء ينبعث من داخله.

)يعنــي القلــق عــادة المشــاعر غيــر ســارة التــي تتميــز بــالهم والخشــية والفــزع و الرربــة و الخــوف التــي يستشــعرها 
حياتــه وبـدرجات مختلفــة مــا بـين القلــق البســيط الـذي يظهــر علــى شـكل الخشــية وانشــغال الفـرد فــي وقــت مـا فــي 

فالفرد الخـائف يعـرف فـي العـادة مصـدر خوفـه ولكـن  ،البال والقلق الشديد الذي يظهر على شكل الرعب والفزع
 القلق لا يعرف دوماً مصدر قلقه(

ف التـي لهـا علاقـة بمسـتقبله يتـأثر لحـد كبيـر بمسـتوى ويرى بعض العلماء ان اداء الانسان وخاصـة فـي المواقـ   
المسـتوى المتوسـط للقلـق ، المستوى المـنخفض للقلـق) القلق الذي يتميز به الفرد. وهناك ثلاثة مستويات للقلق هي

 ., المستوى العالي للقلق(
 الثقة بالنفس: -4

 ،وهـذا اعتقـاد خـاطيء ،لمكسـب أو الفـوزيرى الكثير من الرياضيين ان الثقـة بـالنفس هـي الاعتقـاد فـي تحقيـق ا
. ولكـن المفهـوم الصـحيح للثقـة بـالنفس يعنـي توقـع وربما يقود الـى المزيـد مـن الافتقـاد الـى الثقـة او الثقـة الزائـدة

ولكـن مـا هـي الاشـياء الواقعيــة  ،. فالثقـة بـالنفس لا تعنـي مـاذا يأمـل ان يفعلـهالرياضـي الـواقعي لتحقيـق النجـاح
 تي يتوقع عملها.ال

فتوقــع النتــائر يعنــي الــى اى مــدى يتوقـــع ، وتوقــع النتــائر ،وقــد يكــون مــن المناســب ان نفــرق بــين العمــل بثقــة
بينمـا الثقـة هـي الشـعور اللاعـب ان اداءه سـوف يكـون جيـداً  اللاعب تحقيق المكسب او الخسارة في المنافسة.

 المنافس متفوقا عليه .بصرف النظر عن النتائر , وحتى اذا كان 
 : خصائلا الثقة بالنفس

و أهمها على عندما يتمتع الرياضي بالثقة فان ذلك يساعده على تطوير ادائه الرياضي من خلال طرق مختلفة
 :النحو التالي

 الثقة تساعد على تركيز الانتباه. -الثقة تثير الانفعالات الايجابية.                          -
ــاء الاهــــــــداف.                           ا - ــد.                 -لثقــــــــة تــــــــؤثر فــــــــي بنــــــ ــابرة وبــــــــذل الجهــــــ ــة تزيــــــــد المثــــــ الثقــــــ
 الثقة لاتعتبر بديلا للكفاية البدنية والمهارية. -
 :دافعية الانجاز الرياضي -5

قيـق شـيء صـعب والـتحكم فـي ( يقصـد بهـا طبقـاً لمفهـوم " ميـوراي" تحأو الحاجة للانجـاز) ان الدافعية الانجاز
قــدر  بــأكبرالموضــوعات الماديــة ) الفيزيقيــة( او الكائنــات البشــرية او الافكــار وتناولهــا او تنظيمهــا واداء ذلــك 

ممكــن مــن الســرعة والاســتقلالية والتغلــب علــى العقبــات وتحقيــق مســتوى مرتفــع والتفــوق علــى الــذات ومنافســة 
عليـة الـذات عـن طريـق الممارسـة الناجحـة للقـدرة . وفـي اطـار التحديـد الاخرين والتفوق عليهم وزيـادة تقـدير وفا

الســابق يمكــن النظــر الــى الدافعيــة الانجــاز علــى انهــا تمثــل الســعي والكفــاح نحــو مســتوى معــين مــن الامتيــاز 
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كمـا ان هـدف الانجـاز يتحـدد علـى انـه امـا التنـافس مـع معيـار او مسـتوى معـين للامتيـاز او التنـافس   .والتفوق 
ــة الســعي والكفــاح نحــو انجــاز متفــرد والمثــابرة علــى ذلــك مــع  اخــرين او تنــافس الفــرد مــع ادائــه الســابق ومحاول

 بالجهد طويل المدى نحو التمكن والسيطرة في اداء ما يتميز بالصعوبة.
 التفوق الرياضي: أبعادالتوجه نحو ثانيا: 

 :بثلاثة ابعاد منهاان عملية التوجه نحو ابعاد التفوق الرياضي ترتبط 
 التوجه نحو ضبط النفس:  -1

اذ يــرتبط هــذا البعــد الــى حــد كبيــر بقــدرة الرياضــي علــى الســيطرة علــى انفعالاتــه والعمــل علــى توجيههــا         
الحاجـة  أمـسلاعب كرة اليد في  وبالأخلا اذ ان الرياضي  ،بالشكل الايجابي الذي يخدم مصلحة الفريق ككل

الانفعـالي لانـه يتطلـب منـه ايجـاد الحلـول السـريعة للمواقـف التـي يتعـرض لهـا فيمـا يخـلا الـتخللا الى الهدوء  
طريقــة للهــدف فــي حــين نجــد ان )الانفعــال العنيــف يشــوه الادراك ويعطــل  وأســهلمــن الخصــم والوصــول باســرع 

 .رادة(التفكير المنظم والقدرة على حل المشكلات ويصعف القدرة على التذكر ويشل السيطرة والا
 : ةبالمسؤولي الإحساسالتوجه نحو   -2

عمليــة التوجــه نحــو بــذل الجهــد فــي التــدريب والمنافســة ومحاولــة التعــرف علــى مســتوى اللياقــة البدنيــة  إن      
فــلا  لإنجــازهودرجــة التطــور المهــاري تعتمــد الــى حــد كبيــر علــى الهــدف الــذي يرســمه الرياضــي لنفســه ويســعى 

ر مستواه او يستمر فـي العمليـة التدريبيـة برغبـة واصـرار دون ان يكـون لديـه هـدف يمكن لاي رياضي ان يتطو 
واضح المعالم اذ ان تحديد الاهداف خلال الممارسة الرياضية تسمح بتحقيـق فوائـد عديـدة فـي مقدمتها)تحسـين 

دياً, تنميـة الاداء, تحسين نوعية الممارسة, توضـيح التوقعـات, الـتخللا مـن الملـل ممـا يجعـل التـدريب اكثـر تحـ
ولكــن يجــب ان لا تكــون هــذه الاهــداف اكبــر مــن قــدرات الرياضــيين او  الشــعور بــالفخر والرضــا والثقــة بــالنفس(

يشـعر بعمليـة تطـور كبيـر فـي مسـتواه المهـاري والبـدني ولكـن   الناشـ او    المبتـد تكوينهم البيولوجي فالرياضـي  
بســبب الاقتــراب مــن الحــدود البيولوجيــة وهنــا يــدخل دور المــدرب بعــد ان يصــبح متقــدماً يكــون التطــور بطــيء 

 لمساعدة الرياضي لكي يعرف ذلك حتى لا يؤثر سلباً على تقييمه لنفسه, او مستوى اداءه.
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اضــي والمنافســين الــذين هــم فــي محيطــه الري للأشــخا  يتمثــل هــذا البعــد فــي درجــة احتــرام الرياضــي  إذ       
بــالع علــى عمليــة عطــاء  تــأثيركالمــدربين والحكــام والمنافســين وزمــلاءه اللاعبــين, اذ يعــد البعــد مهمــاً جــداً وذو 

ســتكون عمليـــة تفكيـــره  ،اللاعــب داخـــل الملعــب, فعنـــدما يكــون اللاعـــب علــى ثقـــة واحتـــرام لمــن هـــم فــي محيطـــه
ــ ــة بـــه اذ ان طبيعـ ــبة علـــى اداءه الفنـــي وتطبيـــق خطـــط اللعـــب المنوطـ ــرفات منصـ ــاح التصـ ة ونوعيـــة الاداء ونجـ

الخططيــة والمهاريــة للاعــب انمــا تحــدد بنشــاطه الخــا  وتصــرفات زمــلاءه فــي نفــس الفريــق والــذين تــرتبط بهــم 
مهــام محــددة للاعــب نفســه بطريقــة غيــر مباشــرة مــن خــلال "الكــرة والتفكيــر الخططــي الجمــاعي اي ان الانجــاز 

 .  للفريق يتحقق بصورة جماعية"
 

 


