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 المحاضرة الاولى

 الرٌاضً النفس علم

 . العقلٌة والعملٌات السلوك علم ـ: النفس علم 

 وٌفهم.  العقلٌة والعملٌات والخبرة السلوك ٌدرس الذي العلم هو ـ: النفس علم

 التصرفات أو التغٌٌرات أو الفرد بها ٌقوم التً الأنشطة جمٌع بأنه السلوك مصطلح

 وٌتعاٌش به تحدث التً الظروف مع ٌتوافق الإنسان تجعل التً والنفسٌة الجسمٌة

 .  فٌها دوره لٌؤدي المجتمع ضمن معها

 ـ:الرٌاضً النفس علم

 ألتً والتربوٌة والاجتماعٌة النفسٌة العلوم دراسة الرٌاضً النفس علم ٌشمل •

 إلى للوصول الرٌاضً مساعدة وعلى جهة من الحركٌة المهارات تعلم على تؤثر

 أثناء الانجازات أحسن لتحقٌق والجسمٌة النفسٌة إمكانٌة ضمن انجاز أحسن

  السباقات

 عن لتساؤلات إجابة تقدٌم إلى ٌهدف التدرٌب وعلم النفس علم من فرع هو •

 . الرٌاضة فً البشري السلوك

 .                                                            الرٌاضً النفس علم مجالات  

 ما المختلفة النفس علم مجالات عن كثٌرا   تختلف لا الرٌاضً النفس علم مجالات   

 لٌشمل الرٌاضً النفس علم تبلور وقد الرٌاضً، والنشاط الحركً بالتعلم ٌتعلق

 :    ألأتٌه الموضوعات فً دراسات

 . الحركً والنمو الحركً والتعلم الحركً السلوك .1

 . المتقدم للرٌاضً النفسً الأعداد .2

 الرٌاضً النشاط ونواحً للفرٌق الاجتماعً النفس علم فً وبحوث دراسات .3

  الفردٌة

 ـ: الرٌاضً النفس علم نشوء تارٌخ

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة مناهج فً الرٌاضً النفس علم مادة دخلت العراق فً        

 الماجستٌر) العلٌا الدراسات فً المادة هذه دخلت ثم( م 1791) عام بغداد جامعة
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 متخصصٌن أساتذة  قبل من الرٌاضً النفس علم فً كتب تألٌف تم ثم(.والدكتوراه

 . وغٌرهما الوٌس كامل والدكتور الطالب نزار الدكتور مثل

 

 

 

 

 

 .  الرٌاضً النفس علم مهام 

 . الربٌسٌة المهمات هذه بعض ٌأتً وفٌما ومتشعبة متعددة الرٌاضً النفس علم مهمات أن

 (. الواجبات أو) 

 . الرٌاضً المستوى رفع .1

 . الشخصٌة السمات تطوٌر .2

 . النفسٌة الصحة .3

 . مستوى بأعلى الرٌاضً المستوى ثبات .4

 . الرٌاضٌة المواهب عن الكشف .5

 .وتطوٌرها والرغبات والاتجاهات المٌول تكوٌن .6

 .                                                                                                                 الرٌاضٌة التربٌة فً العلمً البحث أسس إرساء فً المساهمة .9

  ـ: الرٌاضً المستوى رفع ـ1

 ألانجاز لتحقٌق الأمثل بالشكل القابلٌات استغلبل فً بالغة كبٌرة أهمٌه النفس لعلم إن

 الطوٌلة المسافات فعداء ،.  الجٌد الرٌاضً المستوى إلى والوصول الرٌاضً

 لان القوٌة، الحوافز من معٌنة أنواع استخدام عند سرعته من ٌزٌد أن ٌستطٌع

 معٌن نوع وجود عند مستواه ورفع أفضل بشكل طاقاته ٌستخدم أن ٌمكن الرٌاضً

 الحوافز من

 ـ: الشخصٌة السمات تطوٌر ـ2
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 تربٌة مجال فً واسعة إمكانات  ٌقدم الرٌاضٌة التربٌة درس أن المعروف من 

 : إلى ٌعزو أن وٌمكن الشخصٌة صفاته وتطوٌر الطالب

 معٌنة شخصٌة بسمات ٌتصفون الناس من معٌن كنوع الرٌاضٌة الفعالٌات استقطاب - أ

 . 

 . الرٌاضً النشاط مزاولة خلبل من المعٌنة الشخصٌة السمات تنمٌة - ب

 

 

 

 

  ـ: النفسٌة الصحة ـ3

 الرٌاضٌة فالتربٌة الصحٌة الأهداف أهم من عدٌدة الرٌاضٌة التربٌة أهداف أن

 النفسٌة الصحة إلى ٌتعداها بل البدنٌة بالصحة فابدتها تتلخص لا الرٌاضٌة والألعاب

 للطالب الصحٌة الرٌاضة مجال فً الرٌاضً النفس علم دور ٌأتً وهنا أٌضا  

 حوض إلى القفز فً تردد طالبا نشاهد ان ٌمكن المثال سبٌل فعلى.  واللبعب

 .جٌدة مراقبة مراقب وهو القفز وٌجٌد السباحة ٌجٌد انه رغم السباحة

 فً التردد هذا أسباب تكمن إنما عفوٌا ٌأتً أن ٌمكن لا النوع هذا من التردد إن 

 المربً الرٌاضً النفس علم ٌساعد لذا ، خارجٌة مصادر من تأتً أو نفسه الطالب

 .المشكلبت لهذه الحلول لإٌجاد والرٌاضٌٌن الطلبة مشكلبت على التعرف فً

  ـ: مستوى بأعلى الرٌاضً المستوى ثبات ـ4

 معاناة أو المباراة فً مستواه عن التدرٌب فً اللبعب مستوى ٌختلف ما كثٌرا

 فً المتوقع المستوى تحقٌق عدم مشكلة من الأحٌان بعض فً والرٌاضً الطالب

 بصورة ٌتمرن الرٌاضٌٌن احد نلبحظ فأحٌانا ، السباقات فترة وفً الاختبارات فترة

 إلى ٌصل لا لكنه التمرٌن أثناء جٌدة ومهارٌة بدنٌة بمواصفات وٌتصف جٌدة

 قبل من للرٌاضً النفسً الإعداد دور ٌأتً وهنا ، المنافسة أثناء المتوقع المستوى

 من للتخلص التدرٌبٌة أو التعلٌمٌة امجالبر فً الرٌاضً التربوي النفسً الأخصابً

 فً وخصوصا الجمهور بسبب الرهبة إلى اللبعب ٌتعرض فقد ، الظاهرة هذه

 مزاولة فً الرغبة الرٌاضٌٌن من قسم فقدان عن فضلب ، المصٌرٌة المبارٌات
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 بأنفسهم ثقتهم تقل أو لمستواهم المفاجا الهبوط أو عدٌدة لأسباب الرٌاضً النشاط

 وهنا ، عام بشكل الفرٌق مستوى أو الشخصً مستواهم على سٌؤثر بالطبع وهذا

 المشكلة لهذه المناسبة الحلول المدرب إعطاء فً الرٌاضً النفس علم دور ٌأتً

 النفسٌة المشكلبت حل فً العلم هذا دور مؤكدا مدروس مخطط منهج وفق

 . السباقات أثناء الأحٌان بعض فً تحسنه بل الرٌاضً مستواهم وثبات للرٌاضٌٌن

  ـ: الرٌاضٌة المواهب عن الكشف ـ5

 وقت فً الرٌاضٌة ألمواهب كشف هً الرٌاضً النفس لعلم الربٌسٌة الواجبات من

 هوٌتها تحدٌد حول الجدل من الكثٌر خلقت الموهوب كلمة إن. وتشجٌعها مبكر

 عدة خلبل من ٌتم ذلك فان الموهوب الشخص على الاستدلال أردنا وإذا ، ومعناها

 : منها أسالٌب

 . الذكاء مقاٌٌس -

 . الدورٌة التحصٌل اختبارات -

 . الوالدٌن رأي -

 . المعلمٌن رأي -

 . الزملبء رأي -

 

  ـ: وتطوٌرها والرغبات والاتجاهات المٌول تكوٌن ـ6

 الفتٌان أن العامة والمشاهدات العلمً البحث مستوى على  سواء الواضح من

 ؟ مثلب   أسبلة عدة الذهن إلى ٌتبادر وهنا الفتٌات من أكثر الرٌاضً النشاط ٌمارسون

 ؟ الرٌاضً النشاط الشباب ٌمارس لماذا ـــ

 ؟ الرٌاضً النشاط مزاولة من والشابات الشباب ٌمنع الذي ما ـــ

  ؟ الرٌاضً النشاط فً مشاركتهم لزٌادة والشابات الشباب على التأثٌر ٌمكن هل ـــ

 وتوظٌف الأسبلة هذه على الإجابة فً تساهم الرٌاضً النفس علم بحوث إن      

 على تقع لذا ، وتطوٌرها الرٌاضٌة والرغبات المٌول تكوٌن على العمل فً النتابج

 للنشاط بحاجتهم خلبلها من الطلبة ٌشعر كثٌرة مهمات الرٌاضً المربً عاتق

 . خارجها أو المدرسة داخل كانوا سواء المنتظم الرٌاضً
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  ـ: الرٌاضٌة التربٌة فً العلمً البحث أسس إرساء فً المساهمة ـ7

 ٌتعلق بما وخاصة ، الإنسان سلوك ٌدرس الذي العلم هو الرٌاضً النفس علم إن

 إن وبما ، العلمً البحث فً الدقٌقة العلمٌة الأسس بذلك متبعا ، البدنً بالنشاط

 النفس لعلم إن نرى ، بها وٌتأثر وٌؤثر الحٌاة مٌادٌن كافة فً ٌدخل الإنسان سلوك

 التربٌة فً العلمً البحث أسس إرساء على التأكٌد فً الواضحة المكانة الرٌاضً

 . العلٌا المستوٌات رٌاضة أو المدرسة مستوى على سواء الرٌاضٌة

 

 

 

 

 

 

 

  

 المحاضرة الثانٌة

 )التعلم والتعلم الحركً( . 

لعملٌة التعلم .ومن التعارٌف التً تتردد  التعلم :ــ ٌختلف علماء النفس فً تعرٌفهم

فً كثٌر من المراجع هو إن عملٌة التعلم عملٌة تزداد من خلبلها معلومات الإنسان 

 . وأنها العملٌة التً تساعد الإنسان على تحسٌن قابلٌته .

التعلم الحركً :ــ هً العملٌة التً من خلبلها ٌستطٌع الفرد تكوٌن قابلٌات حركٌة 

 تبدٌل القابلٌات الحركٌة عن طرٌق الممارسة والتجربة . جدٌدة أو

 ضرورٌات التعلم.

 أن لعملٌة التعلم أربعة متطلبات أساسٌة.  
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كابن حً : إن كل كابن حً له القابلٌة على التعلم وسوف ٌتعلم إذا توفرت  .1

 لدٌه الشروط الضرورٌة ،فالإنسان أعلى الكابنات وأكثرها ذكاء ، له القابلٌة على

التعلم رغم إن هذه القابلٌة تختلف من فرد إلى أخر نتٌجة تأثر الإفراد بالعوامل 

 الوراثٌة والبٌبٌة .

الـــهــدف :ٌجب أن ٌكون للكابن الحً هدف معٌن ٌؤدي إلى أقناع أو رضى  .2

نفسً عند التوصل ألٌه .فقد ٌكون هدف الطالب تعلم التهدٌف الصحٌح فً كرة 

ه اخذ درجة عالٌة فً كرة القدم .حٌث إن أهداف الطلبب السلة أو قد ٌكون هدف

سوف تختلف فً الصف الواحد لكن هذه الأهداف ضرورٌة من اجل التعلم . وهناك 

نقطة مهمة ٌجب أن ٌراعٌها الطالب والمدرس فً هذا المجال وهً أن ٌكون الهدف 

على من الذي ٌضعه الطالب لنفسه ٌتناسب مع مستواه وقابلٌته بحٌث لا ٌكون أ

 مستواه ولا اقل من مستواه 

حــاجــــز  : أن وجود الحاجز بٌن الكابن الحً والهدف ضرورة من  .3

ضرورٌات التعلم لان عدم وجود الحاجز ٌعنً إن الطالب أو اللبعب كان قد تعلم 

المهارات سابقا ولم تحدث عملٌة تعلم جدٌدة . فالطالب الذي هدفه اخذ درجة عالٌة 

م علٌه ان ٌجتاز حواجز كثٌرة للتوصل إلى هذا الهدف منها ممارسة فً كرة القد

 مهارات كرة القدم وتنمٌة اللٌاقة البدنٌة .

فعالٌة الوصول إلى الهدف : إذا توفر لدٌنا  المتطلبات الأربعة وهً )  .4

الطالب ــ الهدف ــ الحاجز ــ الفعالٌة ( سوف ٌتم التعلم ثم ٌأتً دور المدرب فً 

 لهدف وتوفٌر الحوافز الملببمة لتحقٌق الهدف وتوجٌه الفعالٌات للوصول ألٌه تحدٌد ا

 ـ خطوات التعلم

وجود حافز أو دافع : إن أهمٌة الحوافز والدوافع لا تخفى غلى المربٌن لما  .1

لها من اثر فاعل فً تحسٌن المستوى وفً زٌادة وتحسٌن الإنتاج فً مٌادٌن الحٌاة 

ود ان نؤكد علٌه هنا هو ان الحافز ٌمثل الخطوة الأولى المختلفة  .لكن الذي ن

لشروع عملٌة التعلم . فعند عدم وجود الحافز سٌكون المتعلم خاملب شارد الذهن 

 وٌتصف بعدم المبالاة .

وجود هدف ٌتعلق بالدافع : إن عدم وضوح الهدف بالنسبة للمتعلم سٌقلل من  .2

هدف لا ٌنسجم مع إمكانٌات الفرد المتعلم الدافع للعمل وكذلك الحال عندما ٌكون ال

 حٌث ٌجب أن لا ٌفوق الهدف مستوى المتعلم بشكل كبٌر ولا ٌقل عنه .
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وجود توتر نفسً : أن وجود الحافز والهدف سوف ٌؤدي إلى خلق توتر  .3

نفسً عند المتعلم .إن هذه الحالة من التوتر أو عدم الاتزان هً ظاهرة غٌر مرٌحة 

م وستقوده إلى القٌام بفعالٌات مختلفة لإعادة التوازن والتخفٌف من بالنسبة للمتعل

 التوتر

البحث عن طرٌق الصواب للوصول إلى الهدف: أن حالة التوتر النفسً   .4

لدى المتعلم الناتجة عن وجود الحافز والهدف سوف تدفع المتعلم للبحث عن طرٌق 

لذي ٌساعد هذا المتعلم الصواب للوصول إلى الهدف .وهنا ٌأتً دور المربً ا

 لاتخاذ اقصر الطرق وأكثرها دقة فً الوصول إلى الهدف

.تثبٌت طرٌق الصواب للوصول للهدف : أن وصول المتعلم للهدف سواء  .5

كان عن طرٌق التجربة والخطأ أو عن طرٌق توجٌه السلوك من قبل المدرب 

ث إن وصول الهدف سٌؤدي إلى تثبٌت الطرٌقة التً سلكها للوصول إلى الهدف .حٌ

 سٌؤدي إلى تعزٌز الاستجابات أو الفعالٌات التً قادت المتعلم إلى الهدف

حذف الفعالٌات أو الحركات غٌر المناسبة : بعد وصول التعلم إلى الهدف   .6

 سوف تثبت  الاستجابات الصحٌحة وتقلل الغٌر الصحٌحة . 

                                                                                         نظرٌات التعلم .                                   

الغاٌة منها هً فهم وتحسٌن التعلم وتبحث عن الفعالٌات التعلٌمٌة وفً دور 

 الشخصٌة للمتعلم وفً الظروف المساعدة على التعلم :ـ 

بط( :ــ تسمى نظرٌة ثورنداٌك (  )نظرٌة التراThorndikeـ   نظرٌة ثورنداٌك  )1

بنظرٌة الترابط لأنها تؤكد على الترابط بٌن الحافز والاستجابة وٌعتقد ثورنداٌك أن 

هذا الترابط ٌحدث تغٌرات فً الجهاز العصبً وتسمى نظرٌة ثورنداٌك أٌضا  

بنظرٌة التجربة والخطأ لان هذا العالم ٌعتقد بأن الفرد ٌتعلم الأشٌاء الفكرٌة 

ٌة عن طرٌق التجربة والخطأ وتتلخص عملٌة التعلم حسب نظرٌة ثورنداٌك والحرك

 بالنقاط آلاتٌة . 

  

 فً المراحل الأولى للتعلم ٌقوم الفرد بفعالٌات كثٌرة و بنجاح قلٌل . •

 أن الحركات الصحٌحة تحدث عن طرٌق الصدفة .  •

 تدرٌجٌا  ٌحذف المتعلم الحركات الخاطبة . •



 أ.م.د مروان عبد اللطٌف عبد الجبار  .د حامد سلٌمان حمد     علم النفس الرٌاضً        أ

 ترابط بٌن الحافز والاستجابات .ٌشعر المتعلم ال •

فً التمرٌن والممارسة ستقوى الاستجابات الصحٌحة والحركات تكون أكثر  •

 أتقانا

 لقد ثبت ثورنداٌك قوانٌن ثلبثة للتعلم سمٌت بقوانٌن ثورنداٌك للتعلم وهً :

 قانون الاستعداد : -1

 ٌعنً إن الطالب إن الاستعداد الجسمً والعقلً هو من ضرورٌات التعلم . وهذا لا 

لا ٌتعلم إلا إذا كان مستعدا للتعلم فقط ولكن الطالب سوف لا ٌتعلم الحركات المعقدة 

 إلا إذا كان قد تعلم الحركات السهلة أولا ثم التدرج إلى حركات أصعب منها.

 قانون التمرٌن والممارسة:-2

ٌث إن إن ممارسة حركة معٌنة تحت ظروف حسنة سٌساعد على تعلم الحركة ، ح

 تكرار الأداء ٌؤدي إلى تقوٌة الروابط بٌن الحوافز واستجابات معٌنة.

 قانون الوقع أو الأثر النفسً:-3

إن الرابط بٌن الحافز والاستجابة سٌقوى إذا كانت التجربة سارة أو مفرحة بالنسبة 

للمتعلم أي إذا كان لها وقع طٌب فً نفسه .فإذا وجد لاعب كرة السلة إن إحدى 

مراوغاته قد خدعت اللبعب الخصم وساعدته على إصابة الهدف فان هذا النجاح 

 .ستجابةسٌؤدي إلى وقع نفسً طٌب عند اللبعب وٌؤدي إلى تقوٌة تلك الا
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 المحاضرة الثالثة 

                                                                             العملٌة التعلٌمٌة                                                                           

) التعزٌز التثبٌت( /هً تلك العملٌة التً إذا تلت استجابة معٌنة سٌزٌد احتمال  

وقوع تلك الاستجابة فً المستقبل .وتستخدم هذه العملٌة لتقوٌة أو تثبٌت الفعالٌات أو 

فً الرٌاضة. فالرٌاضً الذي ٌقوم بحركات رسغ أو المهارات المرغوب فٌها 

أصابع ٌنتج عنها تغٌر اتجاه الكرة وخداع الخصم ستعزز أو تقوى عنه هذه 

 الاستجابة فً المستقبل . 

إن كلمة التعزٌز أو التثبٌت تستعمل أحٌانا كبدٌل لعملٌات المكافأة على الاستجابة 

 المرغوب فٌها بالذات .

ي وصول الطالب أو اللبعب معلومات عن مدى نجاحه أو فشله التغذٌة الراجعة : أ

 فً الفعالٌات أو المهارات التً ٌقوم بها . هً نوع من أنواع التعزٌز والتثبٌت .

أن المدرس أو المدرب قد لا ٌستطٌع تعزٌز جمٌع الاستجابات المطلوبة . أن عملٌة 

لٌه التعزٌز الكلً . التعزٌز الجزبً قد توصلنا إلى نفس الهدف ألذي ٌوصلنا أ

فواجب المدرب فً هذه الحالة هو ملبحظة الاستجابات الصحٌحة باستمرار 

 ومحاولة تعزٌز أكبر عدد منها بما لا ٌؤثر على سٌر العملٌة التعلٌمٌة .

 التذكر والنسٌان  :

أن العملٌة التعلٌمٌة ستكون ذات قٌمة كبٌرة إذا استطاع المتعلم تذكرة تعلمه لفترة  

ة وان قابلٌة الإنسان على التذكر هً ظاهرة لا ٌستطٌع الاستغناء عنها إذا أراد طوٌل

استخدام ما تعلمه فً حٌاته العملٌة  فعلى  المدرس أن لا ٌركز على عملٌة التعلم 

 فقط بل ٌختار الطرق التً تساعد  على تذكر ما تعلمه لفترة طوٌلة 

استطاعة الفرد على استرجاع المادة أو المهارة المطلوبة عند الحاجة إلٌها  : التذكر

 أو عندما ٌطلب منه ذلك.
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: فشل الفرد فً استرجاع المادة أو المهارة المطلوبة عند الحاجة ألٌها أو النسٌان 

 عندما ٌطلب منه ذلك 

هناك أن المربٌن ٌتفقون على أن بعض الفعالٌات ٌمكن تذكرها لوقت طوٌل بل 

 فعالٌات ٌسهل نسٌانها 

/ أن منحنٌات التذكر بٌن كمٌة المادة أو المهارات المتذكرة فً أوقات  منحنى التذكر

مختلفة بعد التوقف عن التمرٌن .وان هذه المنحنٌات تؤكد بان الفرد سوف لا ٌنسى 

دة . المعلومات التً ٌتعلمها بصورة تامة ولكنه سٌتذكر قسما قلٌلب منها الى فترة بعٌ

كما إنها تشٌر إن مقدار المادة المتذكرة سٌنخفض بحدة بعد التعلم بوقت قصٌر ثم 

 ٌتدرج بفقدان المادة المتعلمة إذا لم ٌمارسها أو ٌستخدمها فً حٌاته العملٌة 

 

 .  العوامل المؤثرة أو التً تؤثر على منحنى التذكر

 نوعٌة المادة أو المهارة . .1

 المهارات بالنسبة للمتعلم .مدى أهمٌة المادة أو  .2

 كٌفٌة تعلم المادة أو المهارة . .3

 نوعٌة تجارب الشخص السابقة . .4

 عوامل تذكر الشخص المهارات ذات المعنى بالنسبة للشخص .

 تعلم الشخص المهارة إلى درجة عالٌة . .1

 مٌل الشخص للتفكٌر للمهارة أو ممارسته باستمرار. .2

 المهارة فً الحٌاة الشخصٌة الٌومٌة .  أمكانٌة استخدام هذه .3

أن الكثٌر من النظرٌات النفسٌة والتً من أقدمها هذه  تفسٌر ظاهرة النسٌان : 

 النظرٌات هً   

 نظرٌة الاضمحلبل : والتً تعتمد على قانون عدم الاستعمال . .1

نظرٌات أخرى : ترى فً الحقٌقة لا ننسى الأشٌاء ولكن الأشٌاء الجدٌدة  .2

 تً نتعلمها تتعارض مع الأشٌاء القدٌمة .ال
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أما فروٌد فٌعتقد أن النسٌان : هو نتٌجة الكبت حٌت أن الإنسان لا ٌرٌد أن ٌتذكر  .3

 الأشٌاء التً تخوفه أو تزعجه ولهذا نراه ٌترك من ذاكرته كل الأفكار التً تزعجه.

  العدوانٌة

 من السٌطرة أو مكروهة أو تخرٌبٌة نتابج إحداث إلى ٌهدف سلوك هو:  العدوانٌة

 على اجتماعٌا ٌعرف السلوك وهذا ، الآخرٌن على الٌلفضٌة أو الجسدٌة القوة خلبل

 .عدوانً انه

 . العدوانٌة خصابص

 فالتفكٌرً   انفعالا أوً   موقفا ٌعد لا فهو وبذلك سلوك بأنة العدوان ٌتصف .1

 السلوك حدوث فًً   دورا ٌلعب قد وإنما بالعدوان لٌس شخص إٌذاء فً الرغبة أو

 . العدوانً

 لا بالصدفة ٌحدث الذي الأذى فان وبذلك(  موجه قصدي) سلوك العدوان .2

  عدوانا ٌعد

 العدوان إلى ٌمتد بل البدنً العدوان على بالضرورة ٌقتصر لا العدوان أن .3

 . اللفظً

 منً   نوعا فٌعد الأشٌاء نحو العدوان توجٌه أما. الحً للكابن ٌوجه العدوان .4

 .   الإسقاط

 ــ: إلى العدوان ٌصنف ــ: العدوان أنواع

 . الخ....... الاعثار و والبصق والدفع كالضرب ــ: البدنً العدوان.1

 والإشارات الجارحة الألفاظ باستخدام الكلبمً التجاوز وهو ــ: اللفظً العدوان.2

 .الخ..... واللمز والغمس الحركٌة

 ــ: إلى العدوان ٌصنف كما

 بالتمتع والشعور الخصم إٌذاء العدوانً السلوك غاٌة تكون ــ: غاٌة العدوان .1

 .الأدابً العدوان أو العدابً بالعدوان العدوان  هذا وٌسمى.  لذلك نتٌجة والرضا

 الحصول أو الفوز لتحقٌق كوسٌلة العدوان ٌستخدم عندما ــ: وسٌلة العدوان .2

 الإجرابً بالعدوان العدوان من النوع هذا وٌسمى. المال أو الشهرة أو المكافأة على

. 
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 ــ: وهو العدوانً السلوك عن تمٌزه ٌجب السلوك من نوع هناك

 من والمثابرة والكفاح الأداء فً بالقوة ٌتمٌز الذي السلوك وهو ــ: الجازم السلوك

 ؟ هما خاصٌتان الجازم وللسلوك الفوز أجل

 . بالخصم الأذى إٌذاء ٌتم لا .1

 اللعب علٌة وٌطلق الرٌاضً والخلق باللعبة الخاصة القوانٌن عن ٌخرج لا .2

  الرجولً اللعب أو الجاد

 ــ: العدوانٌة نظرٌات

 (فروٌد) ـ: الغرابز نظرٌة ــ1

 ــ: الرٌاضً المجال فً الغرابز لنظرٌة الأساسٌة الأفكار تتلخص

 . طبٌعً بشري سلوك هو الرٌاضة مجال فً العدوانً السلوك إن - أ

ً   سلوكا ولٌسً   فطرٌاً   غرٌزٌاً   سلوكا العدوانً السلوك ٌعد - ب

 ً  . مكتسبا

 . المكبوتة الانفعالات عن للتنفٌس كمجال العدوانً السلوك إلى ٌنظر - ت

 السلوك عن للتنفٌسً   مقبولاً   اجتماعٌاً   مخرجا الرٌاضً النشاط ٌعد - ث

 . العدوانً

 المسٌطر الرٌاضً النشاط من تخفف والمجتمع للفرد العدوانٌة المٌول أن - ج

 . الأدنى الحد إلى السلبٌة أثارها علٌها

 أفكارها وتتلخص الدافع بنظرٌةً   أحٌانا النظرٌة هذه تسمى ــ: الإحباط نظرٌة ــ2

 :ٌأتً بما

 . للئحباط طبٌعٌة نتٌجة هو العدوانً السلوك أن - أ

 . وتكرارها الإحباط شدة لزٌادةً   تبعاً   ظهورا ٌزداد العدوانٌة المٌول أن - ب

 .ٌسببه لا وقد العدوان ٌسبب قد الإحباط أن - ت

 . العدوان من المزٌد ضد التخلص أو التنفس من كنوع الظاهر العدوان ٌعمل - ث

 .          والتنافسٌة العنٌفة الرٌاضٌة المنافسات أثناء الإحباط شدة تزداد - ج
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 المحاضرة الرابعة

  التمرٌن أوقات تقسٌم

 .هً التعلم مدى على تؤثر عوامل هناك

 لأوقات الصحٌح التنظٌم على كبٌرة بدرجة ٌعتمد التعلم نجاح أن:  التمرٌن أوقات تقسٌم .1

 . والراحة التمرٌن
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 .  تنعدم أو الراحة من قلٌلب   ٌتخللها التً المركزة التمارٌن بها نقصد:  المتجمعة التمارٌن .2

 فترات أو راحة فترات ٌتخللها التً المقٌمة التمارٌن فهً:  المتباعدة التمارٌن .3

 . تعلمها ٌحاول التً بالفعالٌات متعلقة غٌر فغالٌات المتعلم فٌها ٌمارس

 . المتجمعة التمارٌن على تفضل نسبٌا   المتباعدة التمارٌن وهً:  الفكري التعلم 

 . المتجمعة التمارٌن على تتفوق المتباعدة التمارٌن أن:  البسٌط الحركً التعلم

 . والراحة التمرٌن أوقات لتوزٌع الدراسات لنتائج المعروفة الاستنتاجات أهم

 المهارات تعلم فً المتجمعة التمارٌن على متباعدة بشكل المتباعدة التمارٌن تفضل .1

 . المختلفة

 . التعلم فً الطوٌلة التمارٌن على تفضل نسبٌا   القصٌرة التمرٌن أوقات أن.2

 . طوٌلة لفترة سنتذكرها طوٌلة لفترة نتعلمها التً المهارات أن.3

 أطول لفترة التمرٌن فً الاستقرار على اللبعب أو الطالب ستساعد التحفٌز من عالٌة درجة أن.4

. 

 بالتمرٌن الاستمرار على القابلٌة لهم معٌنة لفعالٌة الجٌدٌن الطلبب أن .5

 . غٌرهم من أكثر أطول لفترة الفعالٌات تلك على التمرٌن من والاستفادة

 اشتراك مدى على بل فقط التمرٌن وقت على تركز لا أن ٌجب الرٌاضٌة الفعالٌات فً.6

  الطالب

 التمارٌن على المتباعدة التمارٌن تفوق فً الوضوح ٌتبٌن السابقة النقاط فً

  المتجمعة

       ٌلً ما إلى التفوق هذا أسباب وترجع 

  الملل عامل ـ4       النضج عامل ـ3      الفكرٌة المراجعة ـ2     التعب عامل ـ1 

 التعب إلى تؤدي سوف مناسبة راحة فترة ٌتخللها لا التً المتجمعة التمارٌن أن ــ

 . التعلم على ٌؤثر بدوره وهو
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 .                                                                                 الفكري التمرٌن

 . الحركً بالنشاط ٌقترن ذهنً نشاط أي على الفكري التمرٌن ٌطلق

 من الاستفادة الفرد فٌها ٌستطٌع طرق ثلبث هناك. الفكري التمرٌن أو النشاط أنواع

 -:ٌلً ما مثلب الرٌاضً فٌستطٌع الرٌاضٌة حركاته فً الفكري التمرٌن

  مباشرة بالحركة القٌام قبل بها سٌقوم التً الحركات تسلسل ذهنه فً ٌنظم أن .1

 أوقات بٌن الفترة فً الرٌاضً به فٌقوم الفكري التمرٌن من الثانً النوع أما.2

 . التمرٌن

 لاستخدام عدٌدة طرق أو خطط تنظٌم الرٌاضً ٌحاول التمرٌن من الثالث النوع.3

 على تفكٌره ٌركز وان الأداء أثناء الرٌاضٌة الفعالٌات مختلف فً المختلفة مهارته

 الساق حركة على العالً قافز ٌركز كأن. الحرجة الحركات من تعتبر معٌنة حركة

  للمانع الاجتٌاز حركة على الموانع راكض ٌركز وأن القابدة

 . الفكري التمرٌن فوابد

 : الفوائد هذه ومن الحركً التعلم فً الفكري للتمرٌن عدٌدة فوائد هناك

 . التعلم فً التعجٌل .1

 . الحركة أتفان .2

 .  طوٌلة لفترات الحركة تذكر .3

  الحركً التعلم فً الفكري التمرٌن أهمٌة فً الباحثٌن معظم علٌها ٌتفق التً الاستنتاجات

 تعلم على ٌساعد أنة حٌث الحركً التعلم فً ملموسة فوابد الفكري للتمرٌن .1

 . القدٌمة مهارته وتحسٌن جدٌدة مهارات الرٌاضً

 . المهارات تعلم فً الحركً التمرٌن محل الفكري التمرٌن ٌحل لا أن ٌجب .2

 أن علٌة الحركً التعلم فً الفكري التمرٌن من أكثر ٌستفٌد أن الرٌاضً أراد إذا .3

 . بسٌطة ولو فكرة لأخذ الحركً التمرٌن ٌسبقه

 المهارة إتقان على ٌساعد قد عضلً بتقلص الحالات معظم فً سٌقترن الفكري التمرٌن أن .4

  المعنٌة
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 الحرٌة الرٌاضً ٌعطً أن علٌة بل الفكري التمرٌن المدرب ٌقود لا أن ٌجب .5

 . الخاص وبتفكٌره بطرٌقة بالفعالٌة التفكٌر فً الكافٌة

 الحركً التعلم فً الفكري التمرٌن من الاستفادة المدارس طلبب لمعظم ٌمكن .6

 الذكاء مستوٌات  اختلبف من بالرغم

 

 

  . التعلم خصوصٌة

  ـــ: الآتٌتٌن النظرٌتٌن فً مبسط بشكل تفسٌرها ٌمكن لكن معقدة عملٌة النقل عملٌة أن

 عملٌة أن إلى وتشٌر ثورنداٌك الأمرٌكً للعالم:  المتماثلة العناصر نظرٌة ـ1  

 متماثلة الاستجابات كانت إذا ٌحدث النقل أن أي فقط المتماثلة للعناصر تحدث النقل

  مختلفتٌن حالتٌن فً

 ومبادئ أسس هناك أن إلى تشٌر النظرٌة هذه أن:  العامة المبادئ نظرٌة ـ2  

 أخرى إلى فعالٌة من نقلها ٌمكن عامة حركٌة

 قد التعلم فً معٌنة طرٌقة أتباع أن على ٌتفقون والمربٌن النفس علم علماء معظم أن

 أو المدرس على ٌجب التً النقاط ومن منهم الاستفادة وتزٌد النقل عملٌة تسهل

  ؟ ٌأتً ما مراعاتها المدرب

 . اللبعب أو للطالب النقل إمكانٌات توضح .1

 . السباق بمحٌط الأماكن بقدر مشابهة التمرٌن محٌط جعل .2

 الطالب وإعطاء الحركة علٌها تبنى التً الأسس فهم على الطالب مساعدة .3

 . المجال

 . وقت بأقصر الجدٌدة الحركات وتعلم اكتشاف ٌستطٌع كً باستمرار الطالب توجٌه محاولة .4

 . مختلفة ظروف تحت للتمرٌن اللبعب أو للطالب المجال أعطاء .5

 . الصحٌح الأداء على التأكٌد .6

 ؟ النقل مبادئ أهم

 . النقل عملٌة كثرت عملٌتٌن بٌن التشابه أوجه كثرت كلما .1
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 . سلبً نقل عن سٌنتج جدٌدة استجابة تعلم أن .2

 . اٌجابً نقل عن سٌنتج جدٌد لحافز استجابة قدٌمة بحركة القٌام تعلم أنت .3

 من كثٌر وفً تلقابٌة عملٌة لٌست هً المتشابهة الفعالٌات بٌن النقل عملٌة أن .4

 .الفعالٌتٌن بٌن التشابه أوجه ٌرى أن المتعلم ٌستطٌع لا الأحٌان

 . النقل عملٌة تسهٌل إلى سٌؤدي للحركة الأساسٌة المبادئ تعلم أن .5

 . المتعلم الطالب قابلٌة وعلى الحركة صعوبة على تعتمد النقل عملٌة أن .6

 

 

 

 المحاضرة الخامسة

  ــ: الشخصٌة

 البٌبة مع الفرد ذلك تفاعل من ناتجٌن وسلوك صفات من الفرد به ٌتصف ما كل هً

 على ٌعرفها من فمنهم ، للشخصٌة تعرٌفهم فً العلماء اختلف ولقد. فٌها ٌعٌش التً

. الخارجً السلوكً المظهر أساس على ٌعرفها من ومنهم الداخلٌة المكونات أساس

 ٌأتً ما منها للشخصٌة متعددة تعارٌف نجد لذا

 . للفرد الممٌز السلوك هً .1

 . غٌرة عن الفرد تمٌز التً الصفات من المتكامل النظام هً .2

 النمو مراحل من معٌنة مرحلة عند للئنسان الكامل العقلً التنظٌم .3

 حٌث من الفرد ومهارات والمزاجٌة والعقلٌة النفسٌة النواحً كل تتضمن وهً

 عن تمٌزه التً التنظٌم المعقدة والادراكٌة السلوكٌة الأسالٌب من موحد كل هو

 . الاجتماعٌة المواقف فً وبخاصة الناس من غٌرة

  ـ: الآتٌة النقاط ٌؤشر أن ٌجب للشخصٌة الجٌد التعرٌف أن

    الآخرٌن عن تمٌزه شخصٌة فرد لكل إن وتعنً:  الفردٌة ـ1    

 بل الإنسان لصفات البسٌط المجموع تعنً لا الشخصٌة كون ٌؤكد:  التكامل ـ2     

       والانسجام بالتماسك تتصف متكاملة وحدة الإنسان صفات إن تعنً
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 وهذا وبٌبته الشخص بٌن التفاعل نتاج هً الشخصٌة إن وتعنً:  الحركٌة ـ3    

 بالبٌبة تتأثر فهً وراثٌا الجسمٌة بالمكونات تأثرها رغم الشخصٌة ان ٌعنً

       أٌضا

 فً للسلوك استعداد هً الشخصٌة كون ٌؤشر الذي هو: النسبً الثبات ـ4   

     ذاته بحد الظاهري السلوك لٌست وهً المختلفة المواقف

 . الشخصٌة مكونات

 فً تؤثر ربٌسٌة خمسة بعوامل تلخٌصها ٌمكن كثٌرة وهً ـ: الشخصٌة مكونات   

    -: هً الشخصٌة تكوٌن

 البٌبٌة العوامل ـ5   الجسمٌة العوامل ـ4    الذكاء ـ3     المزاج ـ2    الأخلبق ـ1

 .  والاجتماعٌة

 فً فهً الشخصٌة جوانب من مهما   جانبا   كونها إلى أضافه ـ: الأخلبق .1

 لمعتقداته مرآة هً الشخص وأخلبق الشخصٌة مكونات تعكس واجهه نفسه الوقت

 . واتجاهاته وقناعته

 نسبٌا   الثابتة المكونات من فهً الفرد انفعالات مجموعة تمثل ـ: الأمزجة .2

 الجسمانً النمط تحدد وراثٌة بعوامل ٌتأثر كونه الفرد مزاج تغٌر ٌصعب حٌث

 . العصبً الجهاز وحالة

 المظهر ٌكون الذي السلوك وٌحدد الشخصٌة الصفات ٌحدد ـ: الذكــاء .3

 وٌتأثر ٌؤثر فهو الوراثٌة بالعوامل ٌتأثر الذكاء كون إلى إضافة للشخصٌة الخارجً

 . الفرد بها ٌعٌش التً بالبٌبة

 متناسب فالشخص الشخصٌة تكوٌن فً مهما   دورا   تلعب ـ: الجسمٌة العوامل .4

 اجتماعٌا   شخصا   العادة فً ٌكون المؤثر القوي صوت ذو الشكل جمٌل الأجزاء

 فً بالبساطة ٌتصف السمٌن النمط أما،بالنفس عالٌة بثقة الناس مع ٌتعامل وقٌادٌا  

 بالنفس العالٌة  بالثقة ٌتصف العضلً النمط أما،المبالاة وعدم التكٌف وفً الحٌاة

 . والقلق الاستقرار بعدم ٌتصف النحٌل والشخص، العمل فً وبالجدٌة

 تأثٌرا لها والاجتماعٌة البٌبٌة العوامل أن ـ: والاجتماعٌة البٌبٌة العوامل .5

 والمجتمع الجغرافٌة البٌبة مع تعاملها خلبل من الفرد شخصٌة تحدٌد فً كبٌرا

  بها المحٌط

 . للشخصٌة عدٌدة مظاهر هناك
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 المظهر ـ 4    العقلً المظهر ـ3   الاجتماعً المظهر ـ2   الجسمً المظهر ـ1

 العاطفً

 .  الشخصٌة نظرٌات

 السمات نظرٌة ـ1      

     السلوكٌة النظرٌة ـ2      

  الحركٌة النظرٌة ـ3    

 هً السمة أن حٌث سماتها طرٌق عن النظرٌة هذه تتصف ـ: السمات نظرٌة .1

(  وراثٌة)  نظرٌة تكون قد السمة وهذه غٌرة عن الفرد تمٌز معٌنة خاصٌة أو صفة

 مكتسبة أو

 والسلوك المواقف على باعتمادها النظرٌة هذه تتصف ـ: السلوكٌة النظرٌة .2

 النظرٌة هذه إلى ٌنتمون الذٌن والعلماء الشخصٌة عن للتعبٌر أساسا   الظاهرة

 . هما السلوك من نوعٌن إلى الفرد(  سنكر) وقسم.  كثٌرون

 ضبطها وٌمكن معروفة كثٌرة منبهات بتأثٌر ٌحدث/  الأستجابً السلوك - أ

 . الإنسانً السلوك من بسٌط جزء عادة   تشكل الاستجابات وهذه وتنبؤها

 معروفة منبهات بتأثٌر تحدث التً الاستجابات ٌمثل فهو/  الإجرابً  السلوك -ب

 . معروفة وغٌر

 عبارة أنها على الشخصٌة إلى ٌنظرون النظرٌة هذه علماء أن/  الحركٌة النظرٌة.3

 بحٌث والمواقف الفرد بها ٌقوم التً والأدوار والمجتمع الفسلجٌة النواحً تفاعل عن

 ، الشخصٌة ٌكون الذي هو الحركً التكوٌن هذا وأن حركٌا   انتظاما تنضم

 الشخصٌة فروٌد قسم فقد ، للشخصٌة الحركٌة النظرٌات من تعتبر فروٌد نظرٌة أن

  ـ: أنظمة ثلبثة إلى

 . الموروث والسلوك الغرٌزة ٌمثل الذي:  ألهو .1

 . إرادي بشكل ألهو على السٌطرة حالة ٌمثل الذي:  ألانا .2

 والنفس الله ترضً التً العلٌا والذات الضمٌر ٌمثل الذي:  الأعلى ألانا .3

 هذه بٌن الحركً التفاعل خلبل من ٌتحدد فورٌد نظرٌة حسب السلوك وأن والمجتمع

 . الثلبثة النظم
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 المحاضرة السادسة

  الشخصٌة تكوٌن فً الرٌاضٌة التربٌة دروس تأثٌر

 من سلسلة تحقٌق إلى ٌهدف الرٌاضٌة التربٌة درس أن المعروف من/  تمهٌد

 النظرٌة المعارف وتنمٌة والحركٌة البدنٌة اللٌاقة تنمٌة إلى أضافه التربوٌة الأهداف

 العلمٌة الآراء بعض تدرج أن لابد الرٌاضة أنواع من نوع كل فً العامة والثقافٌة

 . الآراء هذه ومن الرٌاضٌة التربٌة فً المعروفة

 وبالتالً للتلبمٌذ الحٌاتٌة الاحتٌاجات بعض بمهمة ٌسهم الرٌاضٌة التربٌة در أن .1

 . وشخصٌتهم سلوكهم فً ٌؤثر
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 النظام على التلبمٌذ تربٌة الرٌاضٌة التربٌة لدرس الأساسٌة المهمات من أن .2

 . دابما ة تنفٌذه منهم ٌطلب ما بمسؤولٌة والشعور الجماعً والعمل

 مقومات وتهذٌب تربٌة مجال فً عالٌة إمكانٌات الرٌاضٌة التربٌة درس أن .3

 . الشخصٌة

 الرٌاضً المجال فً للعاملٌن البدٌهٌات من تعتبر التً النظرٌة المنطلقات هذه أن

 . الشخصٌة تكوٌن فً الرٌاضٌة التربٌة لدرس الكبٌرة الأهمٌة إلى تشٌر

 التربٌة درس أثناء التلبمٌذ سلوك ٌكون أن ٌمكن ـ: والنشاط الشخصٌة بٌن العلبقة

 بجد التلبمٌذ أحد ٌسعى فحٌنما نفسها الظروف تحت جرى وأن متباٌنا   الرٌاضٌة

 كما وٌتركه مستواه ٌهمل أخر تلمٌذا   نجد الرٌاضً مستواه تحسٌن أجل من ومثابرة

 دون صفات على تقتصر لا السلوك فً الفوارق وهذه السلوك هذه مثل أن هو

 تمٌز وٌمكن وأعماله سلوكه نتٌجة تبرز للإنسان الجوهرٌة السمات أن أخرى

 السمات من  ألأتٌه الأصناف

 . والشخصٌة النفسٌة الصفات تعكس سمات .1

 . السلوك تحدد سمات .2

 . الفرد لدى العادة تمثل التً السمات .3

 . الرٌاضً النشاط خلال من السمات تنمٌة

 والثقة كالشجاعة الشخصٌة الصفات بعض تنمٌة الرٌاضٌة التربٌة أهداف من أن

 لم ما بطلب   سٌكون السرعة صفة أو السرعة سمة لدٌة تتوفر من كل لٌس بالنفس

 . مثل أخرى سمات فٌه تتوفر

 . بالحركة التحكم على القدرة .1

 . بالنفس الثقة .2

 (. النفسً التحمل)  الجهود لتصعٌد الاستمرار على القدرة .3

 . الإرادة قوة .4

 . التركٌز على القدرة .5

 . هدف أجل من السعً .6

 . الـــــــــخ.....  النفس على الاعتماد .9



 أ.م.د مروان عبد اللطٌف عبد الجبار  .د حامد سلٌمان حمد     علم النفس الرٌاضً        أ

 السمات بعض تتوقع أن ٌمكن عام بشكل الرٌاضً الشخص عن تتكلم عندما

 ٌكون أن ٌجب فالرٌاضً الاٌجابٌة

   قوٌا  -1   
  الحركة خفٌف ـ2   
    صلدا   ـ3   
    متواضعا   ـ4   
    عملٌا   ـ5   
    لطٌفا   ـ6  
    مجاملب    ـ9  
    اجتماعٌا   ـ8  
       طبٌعٌا   ـ7  
      شجاعا   ـ11 
    بواجباته ٌلتزم ـ11  
                      الــــــخ.... نفسه على ٌعتمد ـ12      

 . الشخصٌة تطوٌر فً المدرسٌة الرٌاضة أهمٌة

 ذا ٌكون ان ٌجب الرٌاضٌة التربٌة درس خلبل من الٌه نطمح الذي الإنسان إن

 تواجه التً والواجبات الصعاب كافة ٌقهر أن ٌستطٌع كً سلٌمة وعقلٌة بدنٌة قابلٌة

  المجتمع وتطوٌر بناء عملٌة فً

 التربٌة درس خلبل من آلاتٌة السمات تنمٌة على التأكد ٌجب المنطلق هذا ومن

  الرٌاضٌة

   بالنفس الثقة ـ5   الواجب لأداء قوي أحساس ـ4     الشجاعة ـ3     النشاط ـ2    النظام ـ1

 التضحٌة روح تنمٌة  ـ8      الجماعً روح تنمٌة ـ9     المختلفة المواقف فً التكٌف ـ6

 .  الجماعة أجل من الجهد وبذل
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 على التلامٌذ لتعوٌد جٌدة حٌاة ٌهٌئ الرٌاضٌة التربٌة درس أن دائما   ٌؤكدون المربٌن أن •

  النظام

 والتربٌة فالكسل والحٌوٌة بالنشاط ملٌبا   الرٌاضٌة التربٌة درس ٌكون أن ٌجب •

 النشاط ٌبعث جوا   تخلق الرٌاضٌة التربٌة درس فً فالمنافسة. متنافران متطلبا   الرٌاضٌة

 . بالنفوس

 وٌعتمد العموم على جماعً عمل هو ألفرقٌه الفعالٌات فً الرٌاضً النشاط أن •

 المواد فً تتوفر لا قد فرصا   ٌهٌا وهنا المجموعة نجاح على فٌه الفرد بنجاح

 المختلفة للمواقف والتكٌف الجماعة روح لتنمٌة الأخرى الدراسٌة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 أ.م.د مروان عبد اللطٌف عبد الجبار  .د حامد سلٌمان حمد     علم النفس الرٌاضً        أ

 

 

 

 

 المحاضرة السابعة

 . وتطورها الرٌاضً النشاط دوافع: 

 . والحاجات والدوافع الحوافز

 إلى تؤدي الشخص عند حاجات تخلق بواسطتها التً الظاهرة هً التحفٌز عملٌة أن

 وتهٌبته الطالب تنشٌط هو الحوافز عمل أن الحاجات تلك لسد مختلفة بفعالٌات قٌامه

 أو جسمٌة تكون قد معٌنة أهداف لتحقٌق نشاطه سٌوجه المتحفز الطالب فان. للتعلم

 .اجتماعٌة أو نفسٌة

 .  والحاجات والحوافز الدوافع مفهوم

 هذه فهم فان لذا المختلفة المواقف فً الفرد لسلوك المحركات هً الدوافع أن       

 فهم طرٌق فعن.  فٌه والتحكم السلوك ضبط فً ٌساعدنا استخدامها وكٌفٌة الدوافع

 احد هو الرٌاضً النشاط أن وبما.  سلوكهم توجٌه المربً ٌستطٌع الطلبة دوافع

 دراسة أهمٌة أتت هنا ومن.  المختلفة بالدوافع ٌتأثر إذا فهو الإنسانً السلوك أنواع

  المستوٌات أعلً إلى بالرٌاضً للبرتقاء الرٌاضً النشاط فً الدوافع

 حالة ٌكون قد فالدافع. الصادر السلوك من استنتاجها وٌمكن المختلفة فالدوافع

 التعلم إلى الحاجة أو الطمأنٌنة إلى كالحاجة نفسٌة حالة،   والعطش كالجوع جسمٌة

 حالة او الجسم من الفضلبت طرد الى كالحاجة مؤقتة حالة ٌكون وقد والمعرفة

 الأكثر الدوافع تصنٌف فان الأساس هذا وعلى الذات تحقٌق إلى كالحاجة دابمٌة

 نوعٌن إلى الدوافع ٌقسم شمولا والأكثر وضوحا

 ( . الفسلجٌة،  الجسمٌة،  الموروثة،  الفطرٌة:) ألأولٌة الدوافع .1

 ( . الاجتماعٌة،  النفسٌة،   المكتسبة: (  الثانوٌة الدوافع .2
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 على ولكن أخرى إلى حالة من تختلف الذكر سالفة الدوافع أو الحاجات قوة إن

 الفسلجٌة،  الجسمٌة،  الموروثة،  الفطرٌة:) الأولٌة الحاجات إن القول ٌمكن العموم

 الثانوٌة الحاجات من واقوي أساسٌة حاجات هً( 

 عند الأساسٌة العناصر بعض فً نقص جراء من تنتج الحاجة أن:  الحاجة  

 . اجتماعٌا   أو نفسٌا   أو جسمٌا   ٌكون قد النقص وهذا الإنسان

 .     التوازن وأعاده النقص على التغلب فً الرغبة الدافع ٌمثل:  الدافع  

 . التحفٌز أغراض  

 مهارة أي فً للفرد الانجاز مستوى إن هً التعلم مجال فً المعروفة البدٌهٌات إن

 التعلم درجة إن ،حٌث المهارة تلك فً الفرد ذلك تعلم درجة بالضرورة ٌعكس قد

 لذا.  المناسبة الجسمٌة والشروط المناسبة الحوافز توفر عند الانجاز مستوى تساوي

 حٌث. بالحواف متأثرا ٌتذبذب الانجاز مستوى من ثباتا أكثر هً التعلم درجة فان

 . الحافز بحضور ٌتأثر أنه على وقت اي فً الانجاز ٌصف النظري المفهوم أن

 أهم ومن الانجاز ومستوى الحافز بٌن العلبقة تشرح واحدة نظرٌة من أكثر هناك

 طردٌا   تناسب ٌتناسب ألانجاز مستوى أن إلى تشٌر التً الدافع نظرٌة النظرٌات هذه

 التحفٌز درجة مع

 شدة بٌن خطً غٌر ارتباط وجود إلى تشٌر:  المقلوب( U) حرف نظرٌة أما 

 حد إلى الحماس شدة زٌادة مع ٌتحسن الانجاز أن حٌث الانجاز ومستوى الحافز

 ٌبدأ ثم الحد ذلك عند الحافز زٌادة عند الانجاز فً التحسن ٌتوقف بعدها معٌن

 تكمل النظرٌتٌن هاتٌن أن.  الحافز شدة فً إضافٌة زٌادة أي مع بالهبوط الانجاز

 فً الانجاز ومستوى الحافز شدة بٌن العلبقة تشرح الدافع فنظرٌة الأخر أحداهما

(   U)   حرف نظرٌة أما.  والمطاولة والسرعة القوة تتطلب التً البسٌطة الفعالٌات

 الفعالٌات معظم فً الانجاز ومستوى الحافز شدة بٌن العلبقة تشرح فهً المقلوب

 .الرٌاضٌة

 التحفٌز أغراض فأن الانجاز مستوى تحسٌن هو الأساسً التحفٌز أغراض أن

 . أغراض أربعة لتشمل ذلك تتعدى

     الفعالٌة على بالتدرٌب الثبات ـ2                            الانجاز تحسٌن ـ1

                      أخرى فعالٌة وتفضٌل اختٌار ـ4         والسباقات التدرٌب أثناء الجهد زٌادة ـ3
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  الدوافع تصنٌف

 مثل الشخصٌة أو الحٌوٌة الحاجات إشباع نحو غالبا   توجه الفردٌة الدوافع أن

 .  هً أمثلتها ومن. النفس حماٌة أو الحركة فً الرغبات

 . الحركة دافع - أ

 . المغامرة وحب الاستطلبع حب دافع - ب

 . والسرور الثقة دافع - ت

 . الذات تحقٌق دافع - ث

 . الذاتٌة القٌمة ورفع بالنفس الثقة دافع - ج

 . الأهلٌة وإبراز الشهرة دافع - ح

 . الانجاز دافع - خ

 . الاجتماعٌة الصلة دافع - د

 إشباع نحو توجه التً الاجتماعٌة الصفة ذات الدوافع فهً الاجتماعٌة الدوافع أما

 .   هً أمثلتها ومن .البٌبة مع التعامل من تنشأ التً الحاجات

 . الغٌر أرضاء ـــ الاجتماعً الأخلبقً الدافع - أ

 . به ٌقتدي سلوك أبداء ـــ التربوي الدافع - ب

 . بالمواطنة الشعور دافع - ت

 . والبدنً النفسً التكامل دافع - ث

  ـــ: ٌلً كما تصنٌفها ٌمكن بمتغٌرات تتأثر التحفٌز مصادر أن

 . الشخصٌة المتغٌرات .1

 . الاجتماعٌة المتغٌرات .2

 . بالفعالٌة تتعلق متغٌرات .3

 . الظرفٌة المتغٌرات .4
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 ٌكون الشعور هذا أن حٌث بالنجاح الرٌاضً شعور وهً:  الشخصٌة المتغٌرات ـ1

 المهاري والتعلم الإضافً والتمرٌن المعٌن النشاط لممارسة بدقة للرٌاضً حافزا  

 . الأعلى

 على الرٌاضً تحفٌز فً كبٌر أثر لها التً وهً:  الاجتماعٌة المتغٌرات ـ2

 فعالٌات على تركز المختلفة فالمجتمعات.  المختلفة الرٌاضٌة الفعالٌات ممارسة

 . غٌرها على تركٌزها  من أكثر رٌاضٌة

 

  ــ: المتغٌرات هذه ومن:  بالفعالٌة تتعلق متغٌرات ـ3

 بنظرٌة موجز بشكل هذا فً تطرقنا كما،  المعقدة والفعالٌة البسٌطة الفعالٌة - أ

 . المقلوب(U) الحرف ونظرٌة الدافع

 . البدنٌة المتطلبات - ب

 . الفعالٌة جاذبٌة - ت

 . معنى لها التً الفعالٌة - ث

 المثال سبٌل على ٌأتً فٌما مستواه وتحسن الرٌاضً تحفز التً وهً:  الظرفٌة المتغٌرات ـ4

. 

 . تحقٌقه ممكن لكنة وعالً محدد هدف تثبٌت على الرٌاضً مساعدة -

 عن فٌها المرغوب غٌر الاستجابات وأخطاء المطلوبة الاستجابات تعزٌز -

 . الراجعة التغذٌة طرٌق

 . كبٌر حد إلى السباق ظروف إلى مشابهة التدرٌب ظروف تكون أن ٌجب -

 . بالنفس الثقة من عالٌة درجة تحقٌق إلى الرٌاضً مساعدة ٌجب -

 معٌن نوع كتناول والممارسات العادات لبعض النفسً التأثٌر مراعاة ٌجب -

 معٌن قمٌص لبس أو الطعام

 .به اللبعب وثقة للمدرب القٌادٌة الشخصٌة تأكٌد -

 . للمدرب بالنسبة وفابدة معنى ذات التدرٌبٌة البرامج تكون أن ٌجب -

  الخارجٌة بالمحفزات مدعومة فاعلٌة أكثر كونها الذاتٌة المحفزات تأكٌد ٌجب -
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 . الغرض لهذا والأعداد بالإنجاز المتفرجٌن تأثٌر مراعاة ٌجب  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحاضرة الثامنة 

 .  الرٌاضً تحفٌز فً الحاجات استخدام طرق

  ٌلً ما ومنها. العمل على الرٌاضً وتحفٌز النفسٌة الحاجات لاستعمال عدٌدة طرق هناك     

 . فٌها المرغوب الاستجابات مكافأة .1

 . المدرب قبل من المشجعة الكلمات .2

 . الموسٌقى .3
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 . المسابقة .4

 . نجاحه ومدى لقابلٌة الشخص معرفة .5

 . النجاح تجارب على الحصول .6

 . معٌن هدف نحو العمل .9

 .  والنشاط الدوافع بٌن العلاقة 

 ــ: الدوافع تشكٌل 

  فً تعمل دوافع عدة توجد وعادة   الأنواع مختلفة دوافع على ٌستند الإنسانً النشاط أن   

 .ٌاتً ما ملبحظة ٌجب الخصوص وبهذا والسلوك النشاط تحدٌد فً الوقت نفس

  الدوافع هذه أن ٌفهم لا أن ٌجب معٌن نشاط تحقٌق فً دوافع عدة تؤثر عندما .1

 . النشاط أو الفعالٌة على تأثٌرها فً القٌمة متجانسة

 الخصابص هذه جانب إلى وقتً أو دابمً طابع ذات الدوافع تكون أن ٌمكن.2

 . الأخر بالبعض بعضها وترابط الدوافع بمحتوى تتعلق صفات توجد الشكلٌة

 

 .  والرغبات الدوافع تطوٌر

 مع بالتعامل تتكون وإنما تلقابٌة بصورة تنشأ لا الرٌاضٌة والرغبات الدوافع أن

 المربً قبل من ٌوجه كما أحٌانا   عفوٌا   ٌتم الرٌاضً النشاط نحو والانجذاب البٌبة

 القابم العفوي المٌل لتوجٌه ٌنتبه إن الرٌاضٌة التربٌة مدرس فعلى أخرى أحٌانا  

 أو السلبٌة التأثٌرات ٌبعد أن علٌة كما المنظم الهادف التأثٌر وتكملة الصدفة بمحض

 . احتمال أقل على حدتها من ٌخفف أن

 على ٌنطبق وهذا ٌعرفه بشًء ٌهتم أن ٌمكن لا المرء أن البدٌهً من .1

 الهوكً بلعبة التلمٌذ اهتمام نتوقع أن ٌمكن فكٌف. الرٌاضً النشاط وعلى الرٌاضة

 تزوٌد الرٌاضٌة التربٌة مدرس على ٌجب لذا اللعبة هذه عن شٌبا ٌعرف لا كان إذا

 .وأنواعها الرٌاضة عن الكافٌة بالمعلومات التلمٌذ

 والخارجٌة  المحلٌة المبارٌات ومشاهدة الرٌاضٌة المهرجانات حضور أن .2

 . الرٌاضٌة الاهتمامات دوافع لتطوٌر مباشرة خبرة تولد التً الأخرى هً
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 برغبات الرغبات هذه ربط طرٌق عن الرٌاضٌة الرغبات تطوٌر ٌمكن .3

 بالموسٌقى الرغبة أو الأفلبم مشاهدة فً كالرغبة التلبمٌذ عند أصلب   موجودة أخرى

 . بالسفر الرغبة أو

 الأطفال نمنح أن وعلٌنا النشاط فً وتتوطد تنشأ الرٌاضٌة الرغبة أن .4

 . الرٌاضً النشاط ممارسة فرص والشباب

 ٌهتم التلمٌذ فأن رٌاضٌا   كان إذا القدوة مشاهدة إلى ٌمٌلون والشباب الأطفال أن .5

  بالرٌاضة

 . وأبنابهم الوالدٌن بٌن الرٌاضٌة الرغبة قً موجبة ارتباط علبقة هناك .6

 والمدرسة الصف وزملبء والأصدقاء والأقارب للمربٌن ٌكون أن ٌمكن .9

 . الأطفال لدى بالرٌاضة الاهتمام تطوٌر على إٌجابً تأثٌر والمسنٌن

 عندما الرٌاضٌة التربٌة درس فً تتطور الرٌاضٌة الرغبات من كثٌر أن .8

 . مثٌر بشكل الدرس توجٌه كٌفٌة المربً ٌفهم

 توفٌر طرٌق عن الرٌاضً بالنشاط اهتمامات الطالب عند تنشأ أن ٌمكن .7

 . الفعالٌات بعض فً له نجاح خبرات

 أسالٌب من أخر أسلوب هو الإقناع لغة واستخدام الموضوعً الحدٌث أن .11

  والرغبات الدوافع تكوٌن

 تكوٌن طرٌق فً مفٌدا   عاملب   ٌشكل الرٌاضة من الاٌجابً الموقف أن .11

 .والرغبات الدوافع
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 المحاضرة التاسعة

     النفسً الاتجاه

 . النفسً الاتجاه مفهوم

 .معٌن مثٌر تجاه  وقناعاته  الفرد ومشاعر مٌول مجموع بأنة النفسً الاتجاه ٌعرف •

 . المثٌر نحو وسلوكه الفرد شؤون ٌحدد نسبٌا   ثابت وجدانً استعداد هو •

 . فعالٌة أو فكرة أو مجموعة أو شخص أو شًء تجاه سلبٌة أو محاٌدة أو اٌجابٌة نزعة هو •

 . النفسً الاتجاه مكونات

  بالمثٌر المتعلقة الأحكام بعض حول وقناعات معتقدات جانب ٌمثل: المعرفً المكون .1

 . المثٌر تجاه العاطفة أو الانفعالٌة الاستجابة جانب ٌمثل: العاطفً المكون .2

 .  المثٌر تجاه السلوكٌة الفرد ونزوعات أسالٌب الجانب هذا ٌمثل: السلوكً أو ألنزوعً المكون .3

 .  الاتجاهات نمو

 العوامل هذه أهم ٌأتً فٌما وتدرج ونموها الاتجاهات تكوٌن فً تؤثر كثٌرة عوامل هناك

. 

 . اتجاهاته وكذلك العابلً بالجو ٌتأثر الفرد سلوك أن:الوالدٌن تأثٌر .1

 تأثٌر ٌزٌد أدق بتعٌر أو الوالدٌن تأثٌر محل الأقران تأثٌر ٌحل: الأقران تأثٌر .2

 . العمر فً الطفل تقدم كلما الوالدٌن تأثٌر وٌنقص الأقران أو القران

 هذا وعلى النفسً الاتجاه مكونات أحدى هً المعرفة أن:التعلٌم تأثٌر .3

  والمعلومات بالمعرفة الفرد تزود التً المهمة المصادر من ٌعد التعلٌم فأن الأساس

 المقروءة المختلفة بأنواعها الأعلبم وسابل أن:الأعلبم وسابل تأثٌر .4

 . جدٌدة اتجاهات تكوٌن فً تساعد والمربٌة والمسموعة

 تأثٌرا   المعاٌٌر أكثر من الاجتماعٌة المعاٌٌر تعتبر:الاجتماعٌة المعاٌر تأثٌر .5

 . ونموها الفرد اتجاه تكوٌن فً

 هدف نحو معٌنة اتجاهات الفرد لدى ٌتكون قد:الشخصٌة الخبرات تأثٌر .6

 . الشخصٌة الفرد خبرات جراء من تتغٌر أو الاتجاهات هذه تنمو وقد محدد
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 به ترضً بموضوعات الفرد ارتباط أن:الاتجاه بموضوع الفرد ارتباط تأثٌر .9

 .   سارة مشاعر له وتخلق معٌنة دوافع

 عن بسٌطة ولو فكرة أعطاء لابد الاتجاهات موضوع تناول قبل ــ: الاتجاهات تغٌر

 ؟ شٌوعا   الأكثر الاتجاهات نظرٌات بعض

 متكررة بصورة معٌن لمثٌر الفرد ٌتعرض أن تقترح: للمثٌر التعرض نظرٌة .1

 . اٌجابٌة استجابة ٌكون ٌجعله سارة لمشاعر التعرض ذلك واقتران

 نحو موقف لاتخاذ ٌدفع الذي الفرد أن إلى تشٌر فهً: المعرفً التنافر نظرٌة .2

 . المثٌر لذلك النفسً الاتجاه عن ٌختلف معٌن مثٌر

  ــ: إما ـ: النفسً الاتجاه تغٌر ٌمكن

  إٌجابا   أو سلبٌا   الحالً الاتجاه كان سواء   الحالً الاتجاه مسار نفس فً الاتجاه تغٌر .1

 إلى السلبً الاتجاه تغٌر أي الحالً الاتجاه مسار  اتجاه بعكس الاتجاه بتغٌر .2

 .  سلبً إلى الاٌجابً الاتجاه تغٌر أو اٌجابً اتجاه

 .  الاتجاهات تغٌر فً شٌوعا   الأكثر العوامل

 . تغٌرها وفً الاتجاهات تكوٌن فً هاما   دورا   الدافعٌة تلعب .1

 . جدٌدة حاجات ظهور بسبب الفرد اتجاهات تتطور .2

 . التعلم عملٌة خلبل من وتتغٌر الاتجاهات تتكون .3

 . الأفراد حاجات فً تغٌر وجود على ٌتوقف الاتجاهات تغٌر .4

  الفرد ٌلعبه الذي الدور أو الموقف خلبل من تحدث الأفراد اتجاهات فً تتم التً التغٌرات أن .5

 والتً الاتجاهات تكوٌن فً تؤثر التً العوامل بكل ٌتأثر الاتجاهات تغٌر أن .6

 مبحث فً ذكرها سبق
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 المحاضرة العاشرة

 . والموهبة القابلٌة

   الرٌاضٌة الموهبة ومفهوم أهمٌة

 الإنسان قابلٌات مجموع عن ٌعبر ما هً الموهبة أن ــ: للموهبة ألأجرابً التعرٌف

 الموهبة مستوى ولكن موهوب إنسان كل فأن الأساس هذا وعلى النوعً ترابطه فً

 . والكمٌة النوعٌة الناحٌتٌن من لأخر فرد من ٌختلف

 بالتمٌز ٌتصف الذي الشخص لوصف العادة فً فٌستخدم/  الموهوب مفهوم أما

 فً موهوبا   ٌكون كأن الحٌاة مٌادٌن من أكثر أو مٌدان فً أقرانه عن المستمر

 أو العقلٌة الموهبة هناك الرٌاضة فً موهوبا   ٌكون أو الرسم أوفً الموسٌقى

 . الذكاء من عالٌة بدرجة أصحابها ٌتصف التً العامة الموهبة

 .  الرٌاضٌة الموهبة مفهوم

 الوحٌدة الصفة لٌس لكنة الرٌاضٌة الموهبة تقوٌم فً مهمة صفة هو الانجاز أن

 . فقط الانجاز من الرٌاضٌة الموهبة تقوٌم فً ٌطلق أن الخطأ من لذلك

 . الشخصٌة والمواقف والمهارة القابلٌة منها متعددة بعوامل ٌتأثر الرٌاضً فالانجاز •

 فً الضعف ٌكون أن وٌمكن لأخر شخص من مختلفة الانجاز ضعف أسباب •

 فً المهارة فأن هكذا الإرادة ضعف أو بالنفس الثقة قلة أو التدرٌب قلة أو المهارة

  للبنجاز كبرى أهمٌة لها الرٌاضٌة التربٌة

 التدرٌب وبواسطة الانجاز ضعف فً ملحوظ بشكل تساهم الضعٌفة فالمهارة    

 أن ٌستطٌع الجٌد المدرب إن. الانجاز تحسٌن وبالتالً المهارات تحسٌن ٌمكن

 للمهارات تعلم فً فالسرعة مبكر وقت فً اللبعبٌن بٌن من الموهوبٌن ٌكشف
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 تتحقق العالٌة الرٌاضٌة فالانجازات وهكذا الموهوب صفات من صفة هً الرٌاضٌة

 . الموهبة على أخر دلٌل فهً صعبة أو شاقة ظروف تحت

 . والموهبة والقابلٌة الطبٌعً والمٌول الاستعداد

 مع بعضهما متداخلٌن عاملٌن على ٌعتمد معٌنه بمهارات للقٌام الشخص استعداد أن

 . وهما الأخر البعض

 التمرٌن عن النظر بغض معٌنه بمهارة للقٌام الإنسان قابلٌة زٌادة: النضوج .1

 . والممارسة

 والممارسة التمرٌن نتٌجة معٌنة بمهارة القٌام على الإنسان قابلٌة زٌادة هو:  التـــعلم .2

. 

 معظم ٌفهمها ظاهرة هو الأخر البعض مع بعضهما العاملٌن هذٌن تداخل أن

 بحتة جسمٌة ظاهرة لٌست هً الاستعداد عملٌة أن تثبت كثٌرة أمثلة ولدٌنا المربٌن

 سٌسبب. والعقلٌة الجسمٌة العوامل بٌن التداخل هذا أن بحتة عقلٌة ظاهرة أو

 من الفرد ٌواجهها التً المشكلبت أسباب دراسة بخصوص للمعلم بالنسبة صعوبة

 مجال وفً نفسٌا   أو جسمٌا   ٌكون قد السبب أن حٌث المهارات من مهارة تعلم

 . الحركً والتعلم الرٌاضٌة التربٌة

 : وهً أقسام ثلاثة إلى الجسمً الاستعداد عناصر ٌقسم

 عامل أن/  الحركٌة للمهارات التعلم على الفرد قابلٌة ٌزٌد الذي:  النضوج .1

 فً الأولى السنوات فً مهم عامل ولكنه الطفل عمر زاد كلما أهمٌته تقل النضوج

 . الفرد حٌاة

 والتمرٌن الممارسة جراء من الحركٌة الفرد قابلٌة تحسٌن:  الحركً النمو .2

 والتوازن والمطاولة والمرونة والعصبً العضلً والتوافق والسرعة القوة لتحسٌن

 تحسٌنها ٌمكن والتً الحركٌة الفرد قابلٌة على تؤثر التً العوامل من وغٌرها

 . بالتمرٌن

 تعلم مدى على ٌعتمد الصعبة المهارات تعلم أن:  الأولٌة المهارات تعلم .3

 إلى السهلة المهارات من التدرج هً كبٌرة أهمٌة وله الأولٌة المهارات اللبعب

 . الصعبة المهارات

 الانجاز عوامل مجتمعة بصورة تشكل والحركٌة والعقلٌة البدنٌة القابلٌة أن

 .  الرٌاضً
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 . الرٌاضً النشاط فً الذهنٌة العملٌات

.  عام بشكل وتفكٌر وأدراك أحساس عملٌات هً الذهنٌة العملٌات أن/  تمهٌد

 على تستند الحسٌة الإدراك عملٌة أن حٌث حس بلب ٌكون أن ٌمكن لا والإدراك

 . الحسٌة الأجهزة نشاط

 . التفكٌر عملٌة فً فتتم العقلٌة المعرفة أما  •

 ونوعٌة وحجومها مختلفة مواد أشكال حول معلومات تقدم اللمس فحاسة  •

 . الخ.........  الجسم نوعٌة أدراك تكمن البصر وحاسة. سطحها

 الألعاب فً وخططً مهاري كعنصر كبٌرة أهمٌة والمكان الزمان أدراك فأن

  الرٌاضٌة

 الرٌاضٌة المهارة بمعرفة وثٌق بشكل ٌرتبط والإدراك الأحاسٌس تطوٌر أن •

. 

 . والتفكٌر والإدراك الإحساس

.  الحواس على المادٌة للمؤثرات المباشر للتأثٌر نفسٌة عملٌة أبسط هو:  الإحساس

 ٌنتقل الحسٌة الأعضاء من مجموعة أو الحسٌة الأعضاء أحد على منبه ٌقع فعندما

 المراكز هذه وفً.  المخ فً عصبٌة مراكز إلى خاصة طرٌق عن المنبه هذا أثر

 . بالإحساس تعرف بسٌطة شعورٌة حالات إلى المنبهات هذه ٌترجم

 . حاس عضو أومن حاسة من قادم بمنبه الشعور أو النفسً الأثر هو الإحساس إن •

  واحد أن فً متعددة حسٌة استثارات تشمل كونها معقدة عملٌة فهو بالحركة الإحساس أما

 المؤثرات من المنبعثة  للئحساسات المعنى وإعطاء تفسٌر عملٌة هو : الإدراك

 . الحسٌة

 الخارجً العالم وجود وٌتطلب تدرك التً الذات وجود ٌتطلب الإدراك أن  •

 . الإدراكٌة والموضوعات للؤشٌاء الربٌسً المصدر فهو الخارجً العالم أما

 الخارجً العالم من الواردة للئحساسات التأوٌل عملٌة ٌتضمن أذا   فالإدراك •

 . والمخ الحسً النظام من كل على

 . أقسام ثلبثة إلى عام بشكل تنقسم الإحساسات أن

 . والسمعٌة البصرٌة كالإحساسات:  المصدر خارجٌة أحساسات .1
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 . والعطش بالجوع كإحساس(: حوشٌه)  المصدر داخلٌة أحساسات .2

 من تنشأ التً كإحساسات( :  حركٌة أو عضلٌة)  المصدر داخلٌة أحساسات .3

 وكمٌة الحركة واتجاه الحركة سرعة بخصوص والمفاصل والأوتار العضلبت

 ؟......  الخ المبذول الجهد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحاضرة الحادي عشر

 التً الخبرات أحكام وعلى الحسٌة المعرفة على ٌستند الإنسان تفكٌر أن:  التفكٌر

 التفكٌر أما. العقلٌة العملٌات جمٌع ٌشمل العام بمعناه فالتفكٌر. الذاكرة فً تختزن

 الاستقراء طرٌق عن ذهنٌا   حلب   المشكلبت حل أي الاستدلال فٌعنً الخاص بمعناه

 .  والاستنباط
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 . والإدراك الإحساس وعملٌة المهارات تطوٌر بٌن العلاقة

 الأعضاء من العدٌد لاستثارة نظرا   معقدة عملٌة هً الحركة أدراك عملٌة أن - أ

 . المختلفة الحس أجهزة نشاط تنسٌق بواسطة تتم فهً. واحد أن فً المختلفة الحسٌة

 من والمفاصل والأوتار العضلبت فً الحسٌة الأجهزة تضٌفه ما إلى أضافه - ب

 أدراك فً كبٌرة مشتقات إلى ٌؤدي الحواس بهذه خلل وكل.  الاتجاه بهذا معلومات

 . الحركة

 وتناسق الحركً العمل فً الزمنٌة العلبقات تحدٌد فأن ذلك إلى إضافة - ت

 الدقٌق التنسٌق على ٌعتمد وهذا المعقدة الإدراك عملٌات من ٌعقد المختلفة الحركات

 . العضلبت وارتخاء تقلص فً

 . التفكٌر طرٌق عن تتم الرٌاضً النشاط فً العقلٌة المعرفة أن - ث

 الخبرات إحكام وعلى الحسٌة المعرفة على ٌستند الإنسان التفكٌر فأن لذا - ج

 . الذاكرة فً تختزن التً

 جو فً) الرٌاضة فً التفكٌر خصائص ـ: الرٌاضة فً التفكٌر عملٌة خصائص

 (  المنافسات

 السمات من ذاتها بحد والسرعة التفكٌر سرعة تعتبر ــ: التفكٌر سرعة .1

 أن ٌجب  القدم كرة فً المرمى فحارس. الرٌاضٌة المسابقات فً للتفكٌر الربٌسٌة

 بنجاح الرمٌة لصد تفكٌرٌا حلب وٌجد وٌحللها لخصمه الرمً إمكانات جمٌع ٌدرك

 الثانٌة أعشار فً ٌحدث أن ٌجب هذا كل.  الرمٌة تلك لصد بالحركة ٌشرع ثم

 بالتفكٌر سرعة بالطبع ٌتطلب وهذا.  ذلك من اقل وربما

 هذه تحت التفكٌر أن ــ: عالً بدنً وجهد كبٌرة نفسٌة أعباء تحت التفكٌر .2

 بالتنفٌذ الدقة وعدم القرار اتخاذ فً التأخٌر إلى عرضة الرٌاضً ٌجعل الظروف

 .لإثباتها تجرٌبً برهان إلى الحاجة دون واضحة الظاهرة وهذه

 المعارف من مجموعة أن ــ: مختلفة عاطفٌة معارف تأثٌر تحت التفكٌر .3

 جراء الرٌاضً بها ٌمر التً النجاح فخبرات التفكٌر وشدة حجم من تزٌد العاطفٌة

 لمجرى معرقلة تكون أن ٌمكن المتوقع غٌر الفوز تحقٌق أو عالٌة انجازات تحقٌق

 على سلبً اثر لها ٌكون ان ٌمكن الفشل خبرات وكذلك ودقتها التفكٌر عملٌات

 التفكٌر

 ....     تعرٌفاتها...  الذكاء... 
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  البٌبة مع المستمر والتعامل المنطقً والتفكٌر المجدي للعمل الفرد قابلٌات من مجموعة وهو .1

 المختلفة الفعالٌات فً الفرد بها ٌقوم التً الأعمال جمٌع ٌشمل عام عامل أنه .2

 ( .سٌبرمان)

،  ثورنداٌك) المختلفة الشخص قابلٌات مجموع عن ناتجة ظاهرة هو .3

 (.أوهٌكن

 عامل بأن أعتقد أنه حٌث( أوهٌكن،  ثورنداٌك) عن ٌختلف( ترٌستون) .4

 أن هو النظرٌتٌن بٌن الاختلبف ولكن خاصة عوامل سبعة من مكون العام الذكاء

 ٌحاول بٌنما.السبعة العوامل هذه بٌن إٌجابٌة علبقة وجود على ٌؤكد( ترٌستون)

  الاٌجابٌة العلبقة هذه وجود ضرورة بعدم( وهٌكن،  ثورنداٌك)

 (  الذكاء لقٌاس وأخرى اختبارات عدة هناك: ) الذكاء اختبارات

 اللغة ٌعرفون لا للذٌن الاختبارات هذه تستخدم: اللفظٌة غٌر الذكاء اختبارات .1

 . وغٌرها البكم أو الصم أو كالأجانب

 وٌمكن عادة والقلم الورقة اختبارات هً:  الجماعٌة الذكاء اختبارات .2

 . والإفراد الطلبة من كبٌرة لمجموعات إعطابها

 / الضعٌفة المستوٌات ذو التلامٌذ

 ؟ الضعٌفة المستوٌات ذو التلبمٌذ خواص هً ما/1س

 ؟ الضعفاء التلبمٌذ مع التعامل فً العامة التربوٌة المبادئ هً/2س

 ؟ الشخصٌة نمو فً المستوى ضعف تأثٌر/ 3س

  الأجوبة؟

 الأول السؤال جواب

 . الانجاز وضعف البدنٌة القابلٌة وضعف التعلم بطء .1

 . الرٌاضة مزاولة فً الرغبة قلة .2

 . الرٌاضٌة التربٌة بمدرس السلبٌة العلبقة .3

 . الرٌاضة ممارسة نحو السلبً الاتجاه .4

 . الانتباه ضعف .5
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 . الإرادة ضعف .6

 (. والسلبً الاٌجابً) التعوٌضً السلوك .9

 . للآخرٌن السلبً التأثٌر .8

 . بالنفس الثقة ضعف .7

 . الانطوابٌة .11

 الثانً السؤال جواب

 . نجاح خبرات على بالحصول للتلمٌذ الفرص تهٌبة .1

 . والسرور الفرح إلى ٌدعو بشكل الدرس أو التمرٌن تنفٌذ .2

 للنجاح الأساسٌة ألبنة تشكل لأنها البدنٌة اللٌاقة عناصر لتنمٌة متدرج تدرٌب .3

 . المختلفة الرٌاضٌة الفعالٌات فً

 . بالتدرٌج التمرٌن شدة زٌادة طرٌق عن الإرادة تقوٌة .4

 . الإمكان جهد التمرٌن تنوٌع .5

 ( .بارد جو حار جو) مختلفة جوٌة ظروف فً التمارٌن أعطاء .6

 . معها وود ثقة علبقة وتكوٌن التلبمٌذ مع الفردي التعامل .9

 . الرٌاضً التمرٌن فً الاستقلبل روح على التلبمٌذ تربٌة .8

  زملببه لقٌادة المجال أو الفرصة أعطاء طرق عن الشخصٌة تقوٌة  .7
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 المحاضرة الثانً عشر

 .  الرٌاضً المستوى فً المؤثرة الاجتماعٌة العوامل

 / الجماعة مفهوم

 ومكانً زمانً بتنسٌق ٌتعاونون الناس من عدد هً الجماعة أو المجموعة أن

 وتقسٌم والكفاءة السعة من متفاوتة بدرجات الاتصال وسابل وتربطهم معٌنٌن

 . معٌنة أهداف لتحقٌق بٌنهم والأدوار الوظابف

 . الجماعة خصائص

 . شخص من أكثر من تتكون .1

 . أفرادها بٌن التفاعل من معٌن مستوى تحقق .2

 أو المشترك الدٌن أو المشتركة كاللغة للبتصال طرٌقة أفرادها بٌن تكون .3

 . الجغرافٌة المنطقة أو المشتركة المبادئ

 . الجماعة داخل للؤشخاص الأدوار تثبٌت .4

 . الجماعة داخل الإفراد أهداف مع تنسجم الهداف أو هدف لها ٌكون .5

 . الجماعة تكوٌن عوامل

 ( .الدٌن) والمعتقدات المبادئ .1
 . اللغة .2
 . المكان .3
 . الاقتصادي العامل .4
 . والاجتماعً النفسً العامل .5
 . الثقافً العامل .6
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 . الجماعة أهداف

 . وتنسٌقها الأعضاء قدرات تجمٌع خلبل من بفعالٌة العمل أداء على القدرة زٌادة .1

 . لوحدة حلها الأفراد من فرد على ٌصعب مشكلة حل .2

 المكاسب وإحراز الجماعٌة المساومة على والقدرة عالٌة بكفاءة الغٌر على التأثٌر .3

  للؤعضاء

 . الجماعة لأفراد الفردٌة القٌم بناء .4

 .  التخصص مبدأ تطبٌق خلبل من المتشعبة الواجبات تحقٌق .5

 . الجنس أو العمر أو الدٌن أو كاللغة متشابهة خصابص ٌمتلكون الذٌن الأفراد جمع .6

 . للشخص الأمان تعطً .9

 .   الرسمٌة غٌر جماعة ـ ب.         رسمٌة جماعة ـ أ   الجماعة أنواع

 .  الجماعة أنواع

   ثانوٌة جماعة..........    أولٌة جماعة                  

  مؤقتة جماعة..........    دابمٌة جماعة                 

 

 

 (  المذكورة أو السابقة الجماعات كافة أو لجمٌع تخضع)  الرٌاضٌة الجماعة   

 لخدمة الجهد وتكرٌس إفرادها بٌن المتبادل الودي الشعور هو ــ: الجماعة تماسك

 . الجماعة أهداف

 . الجماعة تماسك أسباب

 . للجماعة بانتماء الشعور .1

 . الفردٌة الحاجات إشباع .2

 . بالنجاح الشعور .3

 . الأهداف رسم وفً الخطط وضع فً المشاركة .4
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 . للفرٌق وتقالٌد وقوانٌن معاٌر وجود .5

 . الجٌدة القٌادة وجود .6

 . الفرٌق أعضاء بٌن تعاونٌة علبقات وجود .9

 الانتماء بعدم الأفراد شعور ٌبدأ عندما الجماعة تصدع ٌحدث ــ: الجماعة تصدع

 أو الرضا عدم أمثلتها ومن. الشخصٌة لحاجاتهم الفرٌق تلبٌة عدم بسبب للفرٌق

  المتكررة الفشل خبرات او الفرٌق مدٌر أو الفرٌق مدرب قبل من المتحٌز التعامل

 . الجماعة تصدع أسباب

 .للجماعة بانتماء الشعور عدم .1

 . الفردٌة الحاجات إشباع عدم .2

 . بالفشل الشعور .3

 . برأٌه المدرب واستبداد الخطط وضع فً الفرٌق أعضاء مشاركة عدم .4

 . والتقالٌد والقوانٌن المعاٌٌر انعدام عن الآتٌة والتصدع الفوضى حالة .5

 الضعٌفة. والثقافٌة العلمٌة الخلفٌة ذو المرن غٌر الكفؤ غٌر المتسلط المدرب .6

 . الفرٌق أعضاء بٌن الأنانٌة والتنافسٌة المتشعبة العلبقات .9

 . الرٌاضٌة التربٌة درس فً الاجتماعٌة العوامل أهمٌة

 هذا من الاستفادة ذلك ٌتطلب لذا التلمٌذ دوافع من أساسً دافع هو اللعب أن .1

 . الجماعٌة الألعاب خلبل من التلمٌذ لدى الاجتماعً الإدراك تنمٌة فً الدافع

 والشجاعة والتعاون النفس ضبط تعلم فً ٌساعد الرٌاضٌة التربٌة درس أن .2

 الصفات من وغٌرها الخ....... والإٌثار والتسامح والعطف والمحبة والإخلبص

 . الحٌاة تعد التً الاجتماعٌة

 دروس فً تحقٌقها ٌمكن الاجتماعٌة المعارف واكتساب الصداقات تكوٌن .3

 . الرٌاضٌة  التربٌة

 حل على والقابلٌة التفكٌر ونمو الجماعة إلى الانتماء فً التلمٌذ حاجة سد .4

 . المشاكل
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 المحاضرة الثالث عشر

 . والقلق الخوف

 تهدده مواقف أو مفاجبة لمواقف تعرضه عند الفرد تنتاب نفسٌة حالة هو:  الخوف

 والكسور الجروح من التلمٌذ ٌخاف الرٌاضٌة التربٌة درس وفً ، كٌانه تهدد أو

 احتمال من تزٌد التً بالنشاطات ملًء الرٌاضٌة التربٌة درس إن حٌث والرضوض

 طبٌعً فعل رد الخوف اعتبار ٌمكن النفسٌة الناحٌة ومن بدنٌة أضرار وقوع

 . النفس لحماٌة وضروري

 عن الدفاع لمحاولة والجسمٌة النفسٌة الفرد قوى كل لتعبة أشارة أو إنذار هو:  القلق

   علٌها والحفاظ الذات

 . والقلق الخوف بٌن العلاقة 
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 ٌقترن قد فالخوف،  سلبً سلوك عنه ٌنبع وقد إٌجابً سلوك الخوف عن ٌنبع قد

 والعدوانٌة والهجوم للصراع استعداد حالة فً تجعله إٌجابٌة تعبوٌة فعل بردود

 طبٌعً فعل رد الخوف اعتبار ٌمكن وبهذا ، واطبة الخوف درجة كانت إذا خاصة

 . علٌها فضة والمحا النفس كحماٌة أحٌانا   وضروري

 أحد بأخذ سلبً دفاعً فعل برد ٌستجٌب قد الفرد فان الشدٌد الخوف حالة فً أما

  التالٌة الأشكال

 ( . بالنفس الثقة فقدان  ، الجمود ، الهرب ، الرفض) 

 عدم من نوعا   ٌخلفان فكلبهما متداخل بشكل(  والقلق، الخوف) المصطلحان ٌستخدم

 . الفرد لدى الاستقرار وعدم الطمأنٌنة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . ٌلً ما القلق عن الخوف تمٌز التً الممٌزات أهم من

 معروفا   ٌكون قد القلق مصدر بٌنما العادة فً معروفا   ٌكون الخوف مصدر .1

. معروفا غٌر ٌكون وقد  ً 

 القلق ٌتصف بٌنما( الخوف مصدر أي) مصدرة بزوال الخوف ٌزول .2

 . تأثٌره فترة ٌطول الأقل على أو( الحالة قلق عدا)النسبٌة بالدٌمومة
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 من أكبر غالبا فهً القلق شدة أما، الخطر ضخامة مع تتناسب الخوف شدة .3

 . عادة   معروف غٌر ٌكون الذي الحقٌقً الخطر

 . القلق أنواع

  أخلبقً قلق( ج.  ) عصابً قلق( ب.  ) موضوعً قلق(  أ)  ــ: المصدر حسب .1

 . السمة قلق( ب.      ) الحالة قلق(  أ)  ــ: الدٌمومة حسب .2

 . المصدر حسب

 فً طالب كقلق معروف خارجً لخطر فعل رد هو:  الموضوعً القلق - أ

 .الامتحان دخول قبل الإعدادي الصف

 معروفة غٌر وأسبابه غامض مصدره غرٌزي فعل رد هو:  العصابً القلق - ب

 . للفرد الغرٌزي الجانب فً غالبا   وٌكمن

 بالإثم الشعور نتٌجة(  الأعلى الأنا)  الإنسان ضمٌر ٌسببه:  الأخلبقً القلق - ت

 التً العلٌا السلطة ٌكون الذي الضمٌر مع ٌتقاطع معٌن سلوك أو فعل من الخجل أو

 . ذلك مع ٌتقطع سلوك كل على وتحاسبه الفرد سلوك تنظم

 

 . الدٌمومة حسب

 نتٌجة ٌحدث الذي المؤقت الاستقرار وعدم التوتر من نوع هو:  الحالة قلق - أ

 قبل الرٌاضً عند القلق ارتفاع فً الحال هو كما. بالقلق الشعور تثٌر وقتٌه ظروف

 المباراة

 سمات من صفة أو سمة ٌكون أنه بحٌث دٌمومة أكثر ٌكون:  السمة قلق - ب

 . للفرد الشخصٌة

 

 

 

 . القلق مستوٌات
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 القلق وجد الحٌاة وجدت فأٌنما ، بالحٌاة ٌقترن القلق بان نقول أن الغرٌب من لٌس

 تقسٌم وٌمكن.  الأخرى المرحلة إلى العمر مراحل من مرحلة من القلق وٌختلف

 -:هً مستوٌات ثلبثة إلى عام بشكل القلق

 الفرد استعداد ٌزٌد الذي المفٌد القلق أي( .  المسٌر القلق)  الواطا المستوى .1

 سلوكه على التامة السٌطرة على قدرته من الحد دون الخارجٌة الظروف لمجابهة

 وتتصف السٌطرة على قدرة من جزأ   الرٌاضً ٌفقد:  المتوسط المستوى .2

 . الخصم من والخوف والتردد الزابد الجهد ببذل حركاته

 لمستوى المضر أو المعرقل القلق أي(. المعوق القلق)  العالً المستوى .3

 وانجازه الرٌاضً

 . القلق أثار

 ( . الجسمٌة الأعراض:) جسمٌة أثار - أ

  جنسٌة أضطرابات. 4    الشقٌقة داء. 3     الدم ضغط. 2.    المعدة قرحة .1

  الأنفٌة الجٌوب.8   القصبً الربو. 9   الدرقٌة الغدد ضخامة. 6  السكري داء. 5

 . نفسٌة أثار  ـ ب 

      بالنفس الثقة فقدان.3     والعجز بالضعف الشعور.2     الاستقرار عدم.1

   الخصم ومن المنافسة من الخوف.5    العنٌفة التدرٌبات من الهروب.4

 . بدنٌة أثار ـ ج     

 بالحاجة الشعور. 4    التعرق. 3     الدم ضغط زٌادة. 2   النبض زٌادة .1

  التنفس سرعة. 5     وتكراره للتبول

 . المهاري الأداء على تؤثر  مهارٌة أثار  ـ د      

 . الرٌاضً المجال فً القلق

 . المٌسر والخوف المعوق الخوف .1

:  اتجاهٌن فً تعمل أن وٌمكن الرٌاضً المجال فً القلق تخلق التً العوامل .2

 ( معوق وقلق مٌسر قلق) 

  التدرٌبٌة اللبعب حالة •. السابقة اللبعب خبرة •.  بالمدرب اللبعب علبقة •
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 . بزملببه اللبعب علبقة •. المنافسة مكان •. المنافسة مستوى •

 . الحكم •. المناخٌة الحالة •. المتفرجون •

 المحاضرة الرابع عشر

 . النفسٌة الصدمة

  : النفسٌة الصدمة مفهوم

(  الغٌر أو للنفس)  ومخٌف وشاق مؤلم وضع جراء من ٌحصل نفسً جرح هو

 . وسلوكه الرٌاضً شخصٌة على أثرا   وٌترك الرعب من نوعا   وٌولد

 أو مؤلمة للحوادث التعرض عند حتمٌة عملٌة لٌست هً النفسٌة الصدمة أن •

 . الوقوع ومحتملة ممكنة لكنها مشاهدتها أو إصابات

 التً الظروف لنفس الفرد ٌتعرض عندما تنتج النفسٌة الصدمة أعراض أن •

 سلوكا   الرٌاضً ٌظهر أن الممكن فمن لذا.  مشابهة ظروف أو الصدمة إلى أدت

 الحادث من خوفه ٌعمم حٌث فٌها الإصابة وقوع ٌحتمل لا التً الفعالٌات فً خابفا  

 . متشابهة أخرى حوادث إلى الصدمة إلى أدى الذي

 . أللنفسٌة الصدمة أنواع

 . مباشرة جدٌدة إصابة نتٌجة تحدث التً النفسٌة الصدمة .1

  إصابة حدوث دون مخٌف لوضع التعرض نتٌجة تحدث التً النفسٌة الصدمة .2

 مشاهدة أو للغٌر إصابة حدوث مشاهدة نتٌجة تحدث التً النفسٌة الصدمة .3

 . إصابة حدوث دون للغٌر مخٌف وضع

 . النفسٌة الصدمة ظواهر أو أثار أو أعراض

 . الانجاز مستوى انخفاض .1

 سلوك فً والتردد الخوف حالات وظهور.  والجرأة الشجاعة صفتً ضعف أو تقلٌص .2

 . الرٌاضً

 . الرٌاضً أداء فً عدٌدة مهارٌة أخطاء ظهور .3

 . التدرٌب فً الرغبة فقدان .4

 . الأشخاص وبعض الأجهزة وبعض التمرٌنات لبعض الكراهٌة .5
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 . التركٌز على القابلٌة ضعف .6

 . الخ.......  الصبر فقدان .9

 . النفسٌة الصدمة من ٌعانون الذٌن الرٌاضٌٌن مع التعامل ٌتم كٌف

 الثقة وتقوٌة الرٌاضً عند الشجاعة روح لتعزٌز الوسابل كل استخدام .1

  بالنفس

 النفسً الوضع أسباب بها ٌحلل الرٌاضً مع شخصٌة محادثات إجراء .2

 . الوضع هذا من التخلص وإمكانٌة بضرورة أقناعة و الجدٌد

 . بالتدرٌب التدرج أسلوب استخدام .3

 الصدمة مصدر من والحذر المتدرج والاقتراب الأمر بداٌة فً العنٌفة الحركات عن الابتعاد .4

. 

 . والجرأة الشجاعة

  ــ: عامة مفاهٌم

 الناجحة فالتربٌة العامة التربٌة أهداف من هدف هً الشجاعة على التربٌة أن     

 بزج ٌتحقق وهذا الحٌاة مٌادٌن كل فً المصاعب على التغلب على الفرد تساعد

 على السٌطرة تتطلب مواقف كانت سواء الشجاعة تتطلب حٌاة مواقف فً الفرد

 ٌتغلب موقف إي أو الجريء الكلبم أو الصبر أو معٌن شًء عن الاستغناء أو النفس

 . الخوف أو التردد حالة على الفرد فٌه

 قبل المبتدأ فالتلمٌذ الكف عملٌات تقلل هً النفسٌة النظرة وجهة من الشجاعة إن     

(  الإحجام ــ الإقدام صراع) الصراع من حالة فً نفسه ٌجد جدٌدا   تمرٌنا   إجرابه

 وخوفه التمرٌن أداء على ٌقدم تجعله لذة من بذلك ٌقترن وما التمرٌن أداء فً فرعٌة

ً   الشجاعة تلعب وهنا الأداء عن ٌتردد أو ٌجعله الفشل أومن الإصابة من  دورا 

 الخطرة حالات فً وخاصة الخوف على للقضاء التلمٌذ سلوك توجٌه فً أساسٌا  

 . المألوفة وغٌر

 هناك والقوة القوة تمنح والمعرفة المعرفة عن ٌنجم الشجاعة المواقف أتحاذ أن      

 فالجرأة والتهور والبسالة الجرأة هً الشجاعة بموضوع تقترن أخرى تعابٌر

 ٌهدد خطر وجود عن فٌعبر التهور أما الخوف على التغلب عن تعبران والبسالة

 ضعٌف نجاح احتمال مع الإنسان
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 . الرٌاضٌة التربٌة فً والشجاعة الجرأة

 التربٌة درس فأن عام بشكل التربٌة أهداف من هدفا   الشجاعة كانت إذا .1

 . المجال هذا فً أساسٌا دورا   ٌلعب الرٌاضٌة

 وفً،  الرٌاضٌة التربٌة فً الشجاعة على تنطبق الخصوصٌة صفة أن .2

 فعالٌة فً الحصان امتطاء فً الرٌاضً فشجاعة،  العلٌا المستوٌات رٌاضة

 على القفز فً شجاعا   سلوكا   سٌعرض الرٌاضً هذا أن تعنً لا مثلب   الفروسٌة

 من ٌقفز مظلبت قافز نرى إن غرٌبا   ولٌس الجمناستك قاعة فً الخشبً الحصان

 بضعة تتجاوز لا لوحة من القفز على ٌتجرأ لا لكنه شاهقة ارتفاعات من المظلة

 . المسبح حوض إلى رأس بقفزة أمتار

 أو بالعمل ومرتبطة موروثة ولٌست مكتسبة صفة هً الشجاعة صفة إن .3

 بشكل ٌتم لا الصفة هذه مثل نقل وان، خلبله من الشجاعة صفة طورت التً الفعالٌة

 نفس لها تمرٌنات من تنشا ما عند إلا أخرى رٌاضٌة فعالٌات على وأنً عضوي

 محتواه فً الصفات

 . الشجاعة روح تنمٌة

 . الصعب إلى السهل من التدرج طرٌق عن وذلك بالتدرٌج الشجاعة متطلبات تصعٌد .1

 ذلك أن حٌث الشجاعة تتطلب مهارة أداء عند الرٌاضً مشاهدة أو مراقبة .2

 . الانجاز على الرٌاضً تحفٌز فً ٌساعد

 . والاطمبنان بالمساعدة الانجاز على التعود .3

 . الأساس هذا على معه والتعامل الشجاع أو  الخابف الرٌاضً سلوك درجات معرفة .4

 أللوم أو المدٌح كاستعمال متعددة تربوٌة بتأثٌرات الشجاعة تصاعد ربط .5

 . الاجتماعٌة العلبقات واستخدام النجاح بنتابج والتبلٌغ

 والزملبء المدرب وٌكون.  الشجاع السلوك توطٌد فً القدوة تأثٌر .6

 . الحالة هذه فً القدوة هم الرٌاضٌٌن

 . النجاح بخبرات بالشعور الرٌاضً أو للتلمٌذ الفرصة تهٌبة .9

 . ألسباقات فً النفسٌة المشاكل 
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 السباق قبل النفسً التوتر حالة هً الرٌاضً تواجه التً النفسٌة المشاكل من

 على التأثٌر إلى ٌؤدي مما الأحٌان بعض فً السباق إثناء تلبحقه والتًً   مباشرة

 الرٌاضٌٌن بعض على نشاهد بدقابق أو بساعات السباق فقبل. الرٌاضً ذلك مستوى

 الرٌاضٌٌن لمعظم طبٌعٌة ظاهرة تعتبر التً النفسً والتوتر القلق علبمات

 

 . النفسً التوتر حالات مع التعامل فً الطرق بعض

 . الإحماء .1

 . التدلٌك .2

 . بارد أو حار حمام .3

 . الٌوكا تمارٌن .4

 . الذاتً الإٌحاء .5

 (.الاصطناعً التنوٌم) المغناطٌسً التنوٌم .6

 المحٌط عن نفسه عزل محاولة مع خاصة جسمٌة أوضاعا الرٌاضً ٌأخذ ــ:الٌوكا

  علٌة المحٌط تأثٌر من التخلص بغٌة للتأمل الخارجً

 

  ــ:الذاتً الإٌحاء

 طرٌق عن جسمه فً العضلً الشد درجة على السٌطرة فً الفرد مساعدة .1

 أي مختلفة درجات وفً مختلفة عضلٌة مجموعات وارتخاء تقلص على التمرٌن

 العضلبت تقلص على سٌطرته فً العصبً العمل على الإرادٌة السٌطرة محاولة

 . الهٌكلٌة

 غلى وٌركز بعمق ٌتنفس إن منه ٌطلب شم مرٌح وضع فً الرٌاضً ٌوضع .2

 ثم حد أقصى إلى العضلبت من ممكن عدد اكبر ٌقلص إن منه ٌطلب ثم نفسه

 . أرخابها

 عن رفعها الفرد ٌستطٌع لا بحٌث ثقٌلة أصبحت الجسم أجزاء أن التفكٌر .3

 . مرات عدة العملٌة هذه وتعاد الأرض
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 بماء غمرت وكأنها دافبة أصبحت قد أطرافة أحد بأن الرٌاضً إلى ٌقترح .4

 ٌبدأ أن إلى الجسم أجزاء بقٌة وعلى الإطراف بقٌة على الاقتراح هذا وٌعاد دافا

 . بالدفًء بالشعور الرٌاضً

 ذلك ٌفعل إن ٌمكن معٌن حد إلى الرٌاضً تحفٌز زٌادة المدرب أراد إذا .5

 ً  . مثلب السباق فً نفسه ٌتصور كأن مختلفةً   بمقترحات

ً   ذكٌا ٌكون أن ٌجب الطرٌقة هذه من الاستفادة ٌستطٌع الذي الرٌاضً .6

 . الاقتراحات لتقبل استعداد لدٌه وٌكون التركٌز على القدرة ولدٌة

 بنفسه ٌزاولها إن ٌستطٌع سوف فأنه العملٌة هذه بمزاولة الرٌاضً استمرار .9

 ٌعزل قصٌر وبوقت الأشٌاء من شًء على ٌركز بأن ألعملٌه ٌختصر أن وٌمكن

 . الإٌحاء عملٌة تبداء و الخارجً العالم عن نفسه

 . هً الذاتً الإٌحاء ممارسة عند للرٌاضً تحدث التً الفسلجٌة التغٌرات

 . القلب دقات على التأثٌر - أ

 . العضلً الشد درجة على التأثٌر - ب

 . الجسم أجزاء حرارة درجة على التأثٌر - ت

 . الأدرٌنالٌن إفراز على التأثٌر - ث

 . المباراة لخوض الاستعداد درجة على التأثٌر - ج

 

 

 

  ــ: المغناطٌسً التنوٌم

 والقوة السرعة زٌادة فً المغناطٌسً التنوٌم فوابد أثبتت تجارب هناك .1

  دافعٌة وبزٌادة للرٌاضً الطبٌعً بالتحفٌز الصفات هذه تأثٌر ٌشابه بشكل والمطاولة

 بعض مساعدة فً المغناطٌسً التنوٌم مساعدة أثبتت دراسات هناك .2

 الحركة فً الأخطاء واكتشافً   دقٌقاً   تحلٌلب حركاتهم تحلٌل فً الرٌاضٌٌن

 . تصحٌحها على والعمل
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 بالنفس الثقة بناء فً تساعد العملٌة هذه إن المغناطٌسً التنوٌم مؤٌدوا ٌدعً .3

 . العضلٌة القوة وزٌادة والتعب بالألم الشعور وتقلٌل الكبت أثار من

 من الفرد علىً   سلبا التأثٌر المغناطٌسً التنوٌم استطاعة إلى تشٌر دراسات هناك

 تأثٌرها من أكثر الحركً الفرد مستوى حفظ إلى تدعو التً الاقتراحات جراء

 .   علٌهً   إٌجابا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحاضرة الخامس العاشر

 . البداٌة قبل ما حالات



 أ.م.د مروان عبد اللطٌف عبد الجبار  .د حامد سلٌمان حمد     علم النفس الرٌاضً        أ

 (.البداٌة حمى) العالٌة العصبٌة الاستثارة حالة .1

 (.المبالاة عدم حالة) ألواطبه العصبٌة الاستثارة حالة .2

 (.الاستعداد) المعتدلة العصبٌة الاستثارة حالة .3

 .  البداٌة حمى حالة

  ــ: الفسلجٌة الإعراض

 . التنفس سرعة زٌادة .1

 . القلب نبضات سرعة زٌادة .2

 . العرق إفراز زٌادة .3

 . وتكرارها التبول إلى الماسة الحاجة .4

 . الإطراف ارتعاش .5

 لا ساقٌة بأن الفرد ٌحس بحٌث السفلى الجسم إطراف فً بالضعف الإحساس .6

 . الخ........ حمله تستطٌع

 ــ: النفسٌة الإعراض

 . بسهولة ملبحظتها ٌمكن التً الظاهرة الاستثارة شدة .1

 . الاستقرار وعدم والارتباك الاضطراب .2

 . السابقة خبراته ٌنسى قد بأنه الفرد ٌشعر إذ التذكر ضعف .3

 بالنفس الثقة بفقدان والإحساس المنافس ومن المنافسة من بالخوف الشعور .4

 . للفرد الذاتٌة القدرات وفً

 . التركٌز على القدرة وعدم الانتباه تشتت .5

 ــ: الحركٌة الأعراض

 . الحركات على والسٌطرة التحكم فً القدرة عدم .1

 . الدقة بعدمً   غالبا تتمٌز التً الاستجابة سرعة .2
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 طاقة استنزاف إلى ٌؤدي مما المنافسة بداٌة فً الجهد من المزٌد بذل .3

 . مبكر وقت فً الرٌاضً

 . الخططً بالواجب الالتزام على القدرة عدم .4

 . والمسافة بالزمن الإحساس على القدرة ضعف .5

 . الأداء فً فنٌه أخطاء ظهور .6

 . المبالاة عدم حالة

 ــ: الفسلجٌة الأعراض

 . الكبٌرة العضلبت وخاصة الجسم عضلبت معظم فً الارتخاء .1

 . التثاؤب إلى والمٌل الحركً الخمول .2

 . التنفس سرعة انخفاض .3

 . القلب نبضات فً انخفاض .4

 ــ: النفسٌة الأعراض

 . المنافسة فً للبشتراك الرغبة وفقدان المبالاة عدم .1

 . الخمول لدرجة الاستثارة درجة انخفاض .2

 . الرضا وعم الضجر .3

 . والتفكٌر والتذكر والانتباه الإدراك مستوى انخفاض .4

 . الإرادة ضعف .5

 ــ: الحركٌة الأعراض

 . والخمول والكسل التراخً علٌها ٌغلب بصورة المباراة بدء .1

 . وطاقته قواه كل تعببة على القدرة عدم .2

 . الخصم مع المباشرة المواجه وتجنب للكفاح المٌل فقدان .3

 . المطلوبة والقوة للسرعة والافتقار الحركً البطًء .4

 . الخططٌة الواجبات تنفٌذ على القدرة عدم .5
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 . الهجوم من بدلا للدفاع والالتجاء المواجهة على القدرة وعدم السلبٌة .6

 . الاستعداد حالة

  ــ: الفسلجٌة الأعراض

 الاستعداد أهمٌة وعلى الطبٌعٌة حالتها أتم فً الفسلجٌة العملٌات معظم تكون .1

 . المستوٌات أحسن وعلى الإرادي للعمل

 ــ: النفسٌة الأعراض

 . بسٌطة معتدلة استثارة .1

 . سارة انفعالٌة حالة .2

 . بتلهف البدء وانتظار المباراة فً الانتباه تركٌز .3

 ٌنبغً التً للواجبات والتذكر والتفكٌر الإدراك لعملٌات القوة درجة ارتفاع .4

 . الفرد بها ٌقوم أن

 استجابات وتصور مواقف من المباراة فً سٌجري لما الفرد تصور .5

  المنافسٌن

  ــ: الحركٌة الأعراض

 . الحركة فً التحكم على القدرة .1

 . دقٌق بشكل الخططٌة الواجبات تنفٌذ .2

 . وطاقات قوى من ٌمكنه ما أقصى الفرد استخدام .3

 دقٌقة بصورة السرٌعة والاستجابة المختلفة المواقف إدراك سرعة .4

 . المباراة نهاٌة حتى الدابم الكفاح .5

 . البداٌة قبل ما حالات فً تؤثر التً العوامل

 والآخرون(  البداٌة حمى)  البداٌة قبل ما حالات الإفراد بعض ٌواجه لماذا/ س

 ؟ المبالاة عدم حالة فً ٌمر

  المنافس مستوى. 4   التدرٌبٌة الحالة. 3     السابقة الخبرة. 2    للفرد العصبً النمط .1
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        المنافسة مكان. 8     المتفرجٌن استجابة. 9    المنافسة نظام ـ6     المنافسة أهمٌة ـ5

 . المناخٌة الحالة. 7

 .   النفسً الإعداد

  المدى قصٌر النفسً الإعداد. 2              المدى طوٌل النفسً الإعداد .1

  ــ: المدى طوٌل النفسً الإعداد

 مسابقات فً سٌشارك انه الرٌاضً ٌدرك عندما المدى طوٌل النفسً الأعداد ٌبدأ

 وفً السباق موعد قبل سنوات عدة أو أشهر عدة فً ذلك وٌحدث عالً مستوى على

 وتقٌم،  ونفسٌة ومهارٌة وبدنٌة طبٌة اختبارات عدة إلى الرٌاضً ٌخضع الفترة هذه

 . بدقة تمرٌنه طرق

 . المدى طوٌل النفسً الإعداد فً مراعاتها ٌجب وتوجٌهات مبادئ

 . الرٌاضٌة والمباراة المنافسة بأهمٌة الفرد أقناع ضرورة .1

 . والمنافس المنافسة لظروف الجٌدة المعرفة .2

 . ألٌها التوصل الرٌاضً ٌحاول مرحلٌة أهداف تحدٌد .3

 . خارجٌة أعباء الفرد تحمل عدم .4

 . الفردٌة للفروق المدرب مراعاة .5

 التً بالأسالٌب التامة والثقة التدرٌب نظرٌات وطرق بصحة الرٌاضً أقناع .6

 . المدرب ٌستخدمها

 التأثٌر وعدم بها ٌكلف التً المهارٌة واجبات على التركٌز على التعود .9

 . الخارجٌة بالعوامل

 حالة فً وحتى الظروف أسوء فً الجدي العمل على الرٌاضً تعوٌد .8

 . تقوٌمٌة

 . بالغرور الشعور وتفادي بالنفس الثقة تقوٌة .7

  السباق فً كان لو كما التمرٌن إثناء والقوانٌن للقواعدً   طبقا اللعب على التعود .11

 . المستوٌات أفضل تحقٌق باستمرار الرٌاضً تحفٌز .11

 . فقط الرٌاضٌة الناحٌة من ولٌس ككل بالرٌاضً الاهتمام .12
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 . المدى قصٌر النفسً الإعداد

 الاستعداد من حالة إلى وإٌصاله بالمباراة أشراكة قبٌل  نفسٌا الرٌاضً إعداد هو

 . السباق أثناء النتابج أحسن وتحقٌق جهود أقصى لبدل تؤهله

 . المدى قصٌر النفسً الإعداد طرق

 ( .للمباراة المشحون الجو عن اللبعب إبعاد) الإبعاد تكتٌك .1

 . الشحن .2

 . الٌومٌة الفرد لعادات المفاجا التغٌر عدم .3

 . والأطعمة العقاقٌر لبعض النفسً التأثٌر .4

 . التدلٌك استخدام .5

 . الإحماء عملٌة .6

 . المدرب عمل بتخطٌط الاهتمام .9

 . للمدرب التوجٌهً الأثر .8

 . الرٌاضً الطبٌب مع التعاون .7

 . والفشل النجاح خبرات

 . والفشل النجاح خبرات مكونات

 ٌوم الرٌاضً ٌحققه الذي المستوى بٌن العلبقة على تعتمد والفشل النجاح خبرات أن

 مستوى كان فإذا الخسارة أو الفوز على اعتمادها من أكثر طموحة ومستوى السباق

 وما بالنجاح ٌشعر سوف فأنه طموحه مستوى ٌفوق أو ٌعادل السباق ٌوم الرٌاضً

 من اقل المباراة أثناء الرٌاضً مستوى كان إذا أما إٌجابٌة انفعالات من بذلك ٌقترن

 بذلك ٌرتبط وما بالفشل الرٌاضً ذلك شعور إلى سٌؤدي ذلك فأن طموحه مستوى

 ــ: ٌلً وكما الرٌاضً علىً   سلبا أوً   إٌجابٌا ٌؤثر وقد.  سلبٌة انفعالات من

 لمستوى مطابق الطموح مستوى كان إذا ــ( :1) رقم سلبً طموح مستوى .1

 لتحسٌن الجهد بذل وعدم المبالاة بعدم سٌقترن ذلك فان بقلٌل منه اقل أو الرٌاضً

 . المستوى
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 الفردً   ٌصنعه الذي الطموح مستوى هو ــ( :2) رقم سلبً طموح مستوى .2

 وخبرات سلبٌة بمظاهر سٌقرن ذلك أن حٌث بكثٌر التقنٌة قدراته ٌقوي بحٌث بنفسه

 من مقدرته عدم بسبب الدافعٌة وضعف الرٌاضً سٌواجهها التً تتكرر الفشل

 . طموحه تحقٌق

 لنفسه الفرد ٌضعه الذي الطموح مستوى هو ــ: الاٌجابً الطموح مستوى .3

 زٌادة إلى سٌؤدي هذا أن معقول بشكل الحقٌقً مستواه من أعلى ٌكون  بحٌث

 المستوى لتعٌن الحافز

 

 . والفشل النجاح خبرات أهمٌة

 ــ: سلبٌة وأخرى إٌجابٌة أثار والفشل النجاح خبرات من لكل أن

  للنجاح/  الاٌجابٌة  الآثار         

  للنجاح/  السلبٌة الآثار       

  الدافعٌة وزٌادة بالفرح الإحساس .1

  بالنفس الثقة .2

  الطموح مستوى تحسٌن .3

 

 . الفشل خبرات وتلافً النجاح خبرات لخلق النصائح بعض

 . قدراتهم عن كبٌرة بدرجة تقل أو تزٌد بواجبات الرٌاضٌٌن تكلٌف عدم .1

 . الجهد لبذل ٌحفزه ذلك بحٌث بأول أول تقدمة مدى على الرٌاضً إطلبع .2

 . والخسارة الفوز الأسباب الدقٌق التقوٌم .3

 خبرات وتلبفً النجاح خبرات لخلق الأفضل هو للبعبٌن الجٌد الأعداد .4

  الفشل

 جراء من بالنفس الثقة ٌفقدون الذٌن للرٌاضٌٌن التدرٌب جرعة زٌادة عدم .5

 . الفشل خبرات
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 خارج الرٌاضً ٌصادفها  التً والمتاعب المشاكل بحل المدرب اهتمام .6

 . العوامل بهذه اللبعبٌن مستوى ٌتأثر لا حتى الملبعب نطاق

 

 


