الجامعة المستنصرية 
كلية التربية الرياضية وعلوم الرياضة 

الدراسات اولية 

 محاضرات علم النفس    ( المرحلة الر ابعة)
الاعراض النفسية لحالة حمى البداية :

· شدة الاستثارة الطاهرة التي يمكن ملاحظتها بسهولة
· الاضطراب والارتباك وعدم الاستقرار
· ضعف التذكر ،اذ يشعر الفرد بأنه قد نسى خبراته السابقة
· الشعور بالخوف من المنافسة والاحساس بفقد الثقة في القدرات الذاتية للفرد
· تشتت الانتباه وعدم القدرة على التركيز اذ نجد الفرد ينظر الى الفراغ او نجدة زائغ البصر 
الاعراض الحركية او المهارية لحالة حمى البداية 

· عدم القدرة في التحكم والسيطرة على لحركات والارتباك الواضح في البداية.
· سرعة الاستجابة التي تتميز غالبا بعدم الدقة .بذل الجهد بشكل كبير في بداية السباق مما يؤدي الى استنزاف طاقات الفرد مبكرا.
· عدم القدرة على الالتزام بالواجب الخططي.
· ضعف القدرة على الاحساس بالزمن او المسافة.
· ظهور بعض الاخطاء الفنية خاصة في الحركات الصعبة والمعقدة.
حالة عدم المبالاة – الاستثارة العصبية الواطئة

الاعراض الفسلجية لحالة عدم المبالاة هي :

· الارتخاء في معظم عضلات الجسم وخاصة العضلات الكبيرة .
· الخمول الحركي والميل الى التثاؤب.
· انخفاض سرعة التنفس .
· انخفاض في عدد ضربات القلب.
الاعراض النفسية لحالة عدم المبالاة  هي:

· عدم المبالاة وعدم الاكتراث وفقدان الرغبة او الميل للاشتراك في المنافسة .
· انخفاض درجة الاستثارة والاضطراب لدرجة الخمول.
· وجود حالة انفعالية سلبية مصحوبة بالضجر وعدم الرضا.
· انخفاض في مستوى الادراك والانتباه والتفكير والتذكر.
· ضعف الإرادة.
الاعراض الحركية او المهارية لحالة عدم المبالاة هي :

· بدء المباراة بصورة يغلب عليها التراخي والكسل والخمول.
· عدم قدرة الفرد على تعبئة كل قواه وطاقاته.
· فقدان الميل للكفاح او بذل اقصى جهد وتجنب المواجهة المباشرة مع الخصم.
· تميز الاداء الحركي بالبطء والافتقار للسرعة والقوة والمطلوبة.
· عدم القدرة على تنفيذ الواجبات الخططية  في وقتها المطلوب .
· السلبية وعدم القدرة على المواجهة  والالتجاء للدفاع بدلا من الهجوم.
حالة الاستعداد – الاستثارة العصبية المعتدلة

الاعراض الفسلجية لحالة الاستعداد

· تكون معظم العمليات الفسلجية في اتم حالتها الطبيعية. وعلى اهبة الاستعداد للعمل الارادي وعلى احس المستويات.
الاعراض النفسية لحالة الاستعداد 

· استثارة معتدلة بسيطة تسهم في القدرة على سرعة تعبئة الفرد لجميع قواته وطاقاته.
· حالة انفعالية سارة.
· تركيز الانتباه في المباراة وانتظار البدء بتلهف.
· ارتفاع درجة القوة لعمليات الادراك والتفكير والتذكر للواجبات التي ينبغي على الفرد القيان بها.
· تصور الفرد لما سيجري في المباراة من مواقف وتصور استجابات المنافسين والمتفرجين.

الاعراض الحركية او المهارية  لحالة الاستعداد هي:

· القدرة على التحكم في حركاته وتنظيمها   وتوجيهها بصورة صحيحة
· بذل الجهد لمحاولة تنفيذ الواجبات الخططية السابق اعدادها لمجابهة المواقف المختلفة.
· استخدام الفرد اقصى ما يمكنه  من قوى وطاقات.
· سرعة ادراك المواقف المختلفة والاستجابة السريعة بصورة دقيقة .
· الكفاح الدائم حتى نهاية المباراة.
العوامل المؤثرة في حالة ما قبل البداية
هناك عوامل كثيرة تؤثر في حالة ما قبل البداية ،وعلى المدرب الناجح هو الذي يستطيع تفهم هذه العوامل وتأثيرها على اللاعبين المختلفين واتخاذ الخطوات الضرورية والمناسبة لتهيئة الفرد الصحيحة للمشاركة في الفعاليات المختلفة. ومن هذه العوامل (النمط العصبي للرياضي – الخبرة السابقة للرياضي – الحالة التدريبية وقت السباق – مستوى المنافسة – اهمية المنافسة – نظام المنافسات – استجابات المتفرجين – مكان المنافسة – الحالة المناخية)

الاعداد النفسي طويل المدى

ان فترة الاعداد النفسي طويل المدى تبدأ متى ما ادرك الرياضي انه سيشارك في مسابقات على مستوى عال. وهذا يعني ان الاعداد النفسي قد يحدث ويستمر عدة اشهر او عدة سنوات قبل موعد السباق هناك عدة نقاط يجب ملاحظتها خلال هذه المدة منها:

1- ان يخضع الرياضي الى اختبارات طبية دقيقة .
2- تقييم  طرق تمرين الرياضي بدقة.
3- ان يخضع الى اختبارات نفسية ومقابلات شخصية باستمرار خلال هذه المدة.
واهم المبادئ التي يتأسس عليها الاعداد النفسي العام والتي يجب على المدرب ملاحظتها في اثناء الاعداد النفسي طويل المدى هي:

1- ضرورة اقناع الرياضي بأهمية المنافسة الرياضية 
2- المعرفة الجيدة للاشتراطات وظروف المنافسة  والمنافسين
3-  الشعور بالسعادة للاشتراك في المنافسة.
4- عدم تحميل الفرد اعباء اخرى خارجية
5- مراعاة الفروق الفردية
6- تحفيز الرياضي باستمرار للارتقاء بمستواه الى ابعد الحدود
7- تقوية الثقة بالنفس مع مراعاة عدم المغالاة في ذلك والا انقلبت الثقة الى غرور.
اهداف الاعداد النفسي طويل المدى

هناك بعض الاجراءات التي يتخذها المدرب لتحقيق اهداف الاعداد النفسي طويل المدى منها:

1- يجب العمل على تنمية شخصية اللاعب بإعطاء تمرينات تعمل على تنمية السمات الارادية (كالمثابرة والعزيمة والكفاح).
2- يجب العمل على تنمية الثقة بالنفس للاعب.
3- المعرفة والادراك الكامل لظروف المباراة.
4- خلق دوافع قوية لدى اللاعبين تجعلهم يؤمنون بضرورة بذل الجهد في سبيل الفوز بالمباراة 
الاعداد النفسي قصير المدى

ان الأعداد النفسي قصير المدى هو اعداد الرياضي نفسيا قبل اشتراكه بالمباراة ، وايصاله الى حالة من الاستعداد تؤهله لبذل اقصى مجهود وتحقيق احسن النتائج في خلال السباق .وفيما يأتي بعض الطرق للأعداد النفسي قصير المدى:

1- الابعاد  : أي استخدام مختلف الطرق والوسائل التي تبعد الرياضي عن التفكير الدائم في المنافسة الرياضية . ويستخدم الابعاد للرياضي الذي يعاني من حمى البداية.
2- الشحن : أي العيش في جو المباراة والاندماج الكلي في كل ما يحيط بالمباراة .ويستخدم الشحن مع الرياضي الذي يظهر لدية اعراض عدم المبالاة .
3- التعود على مواقف المباراة: أي لإكساب  الرياضي القدرة على التكيف لأي موقف قد يتعرض اليه في اثناء المباراة .
4- الاهتمام بعملية الاحماء: ان عملية الاحماء تتعدى فوائدها في تهيئة عضلات الجسم للعمل على اعداده نفسيا لبدء المباراة وهو على اتم الاستعداد.
5- استخدام التدليك: أي يستخدم التدليك خاصة للرياضي الذي يظهر اعراض حمى البداية.
6- التأثير النفسي لبعض العقاقير والاطعمة: قد يستخدم المدرب في بعض الاحيان بعض المشروبات او العقاقير او الاطعمة التي لا يشترط ان يكون لها تأثير طبي معين . بل تكون بمثابة ناحية نفسية تسهم في المساعدة على تهيئة الرياضي واكتساب الايحاء بالثقة بالنفس والقدرة الذاتية.
7- عدم التغير المفاجئ لعادات الفرد اليومية.
8- الاهتمام بتخطيط حمل التدريب لايصال الرياضي الى القمة في فترة السباقات.
9- الأثر التوجيهي للمدرب كونه القدوة التي يقتدى بها الرياضي .
