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 التحمل النفسي 
  -:ماهية قوة التحمل النفسي 

وان . التحملللل الي ملللظ ملللن مصلللالط الية لللصر ال عصاصلللر واي لللط ملللن ايا لللط التوا للل   إن    
وتحمللل التللوتط  الأ اء أومثللل تحمللل المللطار وتحمللل اللللو  وتحمللل الامللل  أيللوا التحمللل لللة الل   
 .الاضلظ الثاعت 

قللل ط  ال للللط  الللللا تحملللل ملللا لا صط للل  علللة مللللن  أوالاملللتا ا   عأيلللة) التحملللل الي ملللظ  وصالللط    
 ( . تاا   ماها  أتمقصامة عمواق  لا صكون  ظ  أو الآطاء إع اء أو والأح اثالمواق  

قل ط  الطصاضلظ الللا ضلع  اللي م  لظ مواجهلر  عأيلة) و ظ المجال الطصاضظ اط ة كامل اعو     
 الإ للللاعرصعالللل  الطصاضللللظ اللللن احتمللللال  عأملللللو التلللل طص  والميا مللللات والتاامللللل ماهللللا  أحلللل اث

 ( . الي مصر التظ تح ثها لذه الصطو   عالأمطاض

  -:قوة التحمل النفسي  أنواع
- : قو  التحمل الي مظ لظ  أيوا  إن    

  الإحعا تحمل  .1
 تحمل الغموض  .2
 تحمل ا م الت اع   .3
  -: الإحباطتحمل  .1
 أوحاجاتلللة  إيلللعا ال لللط  لالللال  صحلللول  ون  إ طالللللظ تللللل الاملصلللر التلللظ تتضلللمن  الإحعلللا      

 . لذا الاال   ظ الممتلعل توقع ال ط  ح وث  أوتحلص  ل  ة  أوط عاتة 
اية صييأ ان تأجصلل  أيال اال  ظالومصلعصهوط الملول  الإحعا صممح التوتط الياجم ان  اذ     

ال لط  صلط  الللا موقل   إنوتايلظ .  الإحعلا صالط  ج ص   لظ ملاومر  الإحعا  صمع  .  الإيعا 
المملتمط لتحلصل  الهل   والمطويلر  الأ اءالملعصر وصحولها ل لالحة ملن ةل ل  أثاطهوصع    الإحعا 
 .  لول وتيوصع الومالل لتحلص  اله   ظ الم



ال لللط   أحملللنتملللا  صملللاا  ال لللط  الللللا اك الإحعلللا  إزاءط   الللل اصجلللاعظ  الإحعلللا وصاللل        
ال لمو  ضل   أوملن مصلالط التحملل الي ملظ  مصهلطا   الإحعلا ال زمر لحل مياكلة ، وصا  تحمل 

الهل   اللذي صط لل   إلللاالمهل    التلظ تتولل  ايل ما صلتم ميللع اليلةص ملن الو لول  الأيلامصلالط 
 .  صة 
  -:تحمل الغموض  .2
تحمللللل الغمللللوض صايللللظ قلللل ط  ال للللط  اللللللا مواجهللللر ميللللااطه المتياقضللللر وامللللتجاعتة لكللللل  إن     

صلطتع  علل ط   لأيلةوللو صلطتع  عالمجلال الماط لظ لل لط  . والاي االصلر  والإ طاكصلرالمواق  الاجتمااصر 
 . ال ط  اللا التمصصز عصن الة الص الاصجاعصر والملعصر للموضو  ي مة 

المواق  المتياقضر عت ا لصلها   أولمواق  الج ص   اللا ةعط  ال ط  وان المواق  الغامضر لظ ا   
  -:وان تحمل الغموض صح ث  ظ ممتوصصن لما المتياقضر  ظ محتوالا  أو
 لللال ط  صللل طل وصللللصم . وصحللل ث ضلللمن الا طاكلللات والميلللااط ال ط صلللر  -:المستتتتول الرتتتاهر   .أ 

 . وصياط 
وصتمثللل ( الواقاصللر ) ال عصاصللر والاجتمااصللر  الأيللصاءوصحلل ث  للظ اللالم  -: الإجرائتتيالمستتتول  .ب 

وعحملل  لللذصن الممللتوصصن تكللون امللتجاعر ال للط  . عالملللول وال اللل المت للل عالعصلللر الةاطجصللر 
 . الط ض  أوعالةضو   أماللموق  الغامض 

ا  علصن ملا صةعلطه الت اع  لو م ل لح جلاء علة طوجلطز وصايلظ الاتمل -:تحمل عدم التطابق  .ج 
 . ال ط  يحو ال اةل وعصن ما صاعط اية يحو الةاطج 

التيللا ط الحا للل عللصن م هللوم ال للط   إللللاوصللط  م هللوم الل م الت للاع   للظ يصطصللر طوجللطز لصيللصط      
وجو   طا  عصن الذات الم طكر واللذات المثلللا والتلظ تايلظ ملا  أيان ذاتة وعصن ةعطاتة الواقاصر 

 . ان ي مة  نالإيماصكوية  أنص مح 
 
 
 
 



  -:ماهية قوة التحمل النفسي في المجال الرياضي 
صا  من الم لالصم المهملر والمت للر عية لصر ال ال  و لحتة الي ملصر و لظ ا قتلة الت االصلر    

لملا تزةلط علة حصلا   ويصلطا  لل لطو  ال ط صلر  مع العصلر ، وصت اوت ال اعلون  لظ تحملهلم اليملعظ تعالا  
 للالموق  . وعحملل  المواقلل  التللظ صتاللطض لهللا  أيوااهللالا تةتللل   للظ ال الل  مللن ضللغو  يللت

صتيلجع للتااملل  الأول ال ال   آةلطل ال  طعملا صكلون  صلط مهل   ل ال   الذي صتضلمن تحل صا  
مللع لللذا الموقلل  وصحللاول حللل لللذا التحلل ي وصللطز  صللة  ط للر لتازصللز ذاتللة عصيمللا صمللالا ال الل  

 . لة  صطز لذا الموق  ته ص ا   لأيةتجي  الموق   إللا الآةط
الل م  أومةتل لر صاعللط ايهللا عال م الاطتصللا   أيللكالا  تتةللذ  أنوان تلأثصطات التحمللل الي مللظ صمكلن    

 .  الأ اءالتطكصز اللا 
 ألمصللروان الالتمللام ع طامللر م هللوم قللو  التحمللل الي مللظ  للظ املصللر التلل طص  والميا مللات لهللا     

لص  ط ع قو  التحمل الي ملظ الم لوعلر  لظ الايجلاز الطصاضلظ وامار  ظ الوقت الحاضط ، لان تح
والتحلل ي للل ز ال الل  ،  التحمللل الي مللظ لللة تللأثصط  والإطا  زصللا   التحلل ي وال للمو   إللللاصللي ي 

ال اقلر الي ملصر  إلللاحامم الللا تاعللر ال اقلر الي ملصر لل ز ال ال  ، وعالتلالظ صملاا ه عالو لول 
 . تالميا ما أوالمثللا مواء عالت طص  

 آةلطلزصلا   ايجلازه عصيملا تاصل   قل  تح لز لااعلا   التحملل الي ملظ المتجايملر صلالطا   أوضا وان     
ولهلذا  لان ال ال  صلتالم  لظ حصاتلة  ،ملات الميا  أومهاطاتلة عيلكل جصل  ملواء عالتل طص   أ اءان 

كصلل  صتحمللل وصتاللاصل مللع الموقلل  الضللا   ،  للان لللم صللتمكن مللن ذلللل  ايللة مللصواجة  للاوعات 
قللر التطكصلز  إلللاوذلل لضا  قو  التحمل الي ملظ ل صلة مملا صلي ي كثصط  لا صمت صع التوا   ماها 

وان جهلل  التلل طص  لا صلليجم  للل  اللن حجللم التلل طص  وكثا تللة  .والا للعصر ل صللة  هل صللة وزصللا   اليط للز 
يماوتكطاط الت طص  وطتاعر الجه    . ل ز الطصاضظ  الآيصرعالحالر الي مصر  أصضا  صتال   وا 

 -:وان درجة التحمل النفسي للاعب تعتمد على 
 –الالتماملللات ) طجلللر تكلللوصن ة ال لللة الية لللصر وعضلللميها اعالللا  وتوجلللة ييلللا ة مثلللل       
والللللا يلللو  ملللمات الية لللصر التلللظ صحملهلللا ، وكلللذلل الللللا المواقللل  ( الالللل ا  –اجلللات الاحتص

 .والحالات الايصر التظ صواجهها  ظ عصلتة الاامر او الطصاضصر 



وصالل  التحمللل الي مللظ مللن الللم مكويللات الا اء العلل يظ والمهللاطي للل ز ال الل   هللو اللامللم       
 عللل يصا   تللللل التلللظ تت لللل  ميلللة جهللل ا   الطصاضلللصر وةا لللر والأييللل رالميلللتطل  لللظ ماصلللم ال االصلللات 

 .( الخ.... الماطاثون –معاحر المما ات ال وصلر ) ل تط   وصلر مثل متااقعا  
 للظ تااملللة  امامللصا   وان م هللوم قللو  التحمللل الي مللظ متغصللط مهللم  للظ حصللا  ال الل  وصلالل   وطا     

الي ملصر تل ل الن ملل اتوط علان ال اقلر  وتوا لة مع اح اث الت طص  والميا مات ، وصلطز لص لصن يلل   
اللا قل ط  ال ال  ل يتللال ملن حاللر ال م التلوازن الللا التلوازن وصاعلط الن ةا لصر تكلا ي  اةللظ 
 للعصلر الي مصر وصلي ي الللا ة لض التلوتط وملن للذا ي لل الللا ان العصللر الةاطجصلر تملع  ضلغو ا  

 لللان  الللللا عصللللر ال اللل  الي ملللصر  تملللع  للللة التلللوتط وصللليثط للللذا التلللوتط  لللظ ا طال ال اللل  ، للللذا
ال الل  صحللاول ة للض التللوتط اللن  طصلل  ا طاكللة لعصلتللة الةاطجصللر عيللكلها الللواقاظ  صوجللة  اقللر 

 .ي مصر  ا ار لة ض توتطه 

- :العوامل المؤثرة في التحمل النفسي في المجال الرياضي 
اذ تامللل اللللا ان صكللون ال الل   للحصح  -:الحالتتة اليتتحية والجستتمية والنفستتية للاعتتب  .1

) ذا اللصلر ملن ةل ل زصلا   قاعلصلر الجملم الللا تحملل الااعلاء ( صتمتع ع لحر جصل   ) الع ن 
الوصص صللللر ممللللا صللللي ي اللللللا ت للللوصط الاجهللللز   الللللذي صماطمللللة اثيللللاء التلللل طص  والحصللللا ( الحمللللل 

قوصلر قلا ط  الللا  الوصص صر لصتحمل ااعاء لذه الجهو  عيلكل مت لاا  وعالتلالظ تكلون الاجهلز 
ولذه الحالر ال حصر الي مصر لل ز ال ال  تتلأثط عالحاللر ال لحصر والاللصلر . ملاومر المطض 

عالاا ات والتلالص  الاجتمااصر والاتجالات الثلا صر وما ص طضة  اصضا   وتتأثطواتجالاتة ومصولة 
 . للا ال ا  من مميولصات والتزاماتالمجتمع ا

المااط  والمالومات والل طات الة  صر التظ اكتمعها ال ال  اثيلاء  -:خبرات اللاعب السابقة  .2
املصات التالم وايتطاكة  لظ الميا ملر ملن اللم الاواملل التلظ تملاا  ال ال  الللا التحملل الي ملظ 

الماوقللات التللظ تللل   للظ  طصلل  ايللعا  الحاجللر ، ممللاا   للظ ماط للر  عصاللر وتالل  الةعللطات اامللل 
للللا وقلل  لللذه الماوقللات او تلعلهللا او تجيعهللا كمللا صمللهل ا طال ال الل  ا  تامللل الةعللط  ليللا  وطا  

لايا لللط تللللل الةعلللط  ، وان الةعلللط  الواملللار والم لللالصم المالللل   والمواقللل  الضلللا  ر  لللظ التللل طص  
 .والميا مر تي ي اللا زصا   التحمل الي مظ 



مللوكصر  صلتالم ال ال  ايما لا   -:معاملة الوالدين فتي الستنوات الولتى للاعتب  وأساليبالتنشئة  .3
وان الللل ط  اللللا  المألو للرو صللط  المألو للرازاء المتغصللطات الاجتمااصللر والضللغو  والمواقلل  الي مللصر 

التحمل تيمو وتكتم  ميذ ال  ولر اي ما تميح لل  ل ال طص وال وا ع لتالم التااملل ملع الةعلطات 
الاة اط وان الوال صن صمهمان  لظ املصلر  الاي االصر  صط الممط  والتحمل لو الحماصر الي مصر ض 

 .  لأعيالهمالتييلر الاجتمااصر من ة ل تل صم الح  والطااصر 
اللللل ط  للللظ الللللو  ال الصلللر اللللا الا اء التلللظ ص لللل الصهلللا ال اللل  الللن  طصللل   -:القتتتدرات العقليتتتة  .4

ه الللا الت للط  صملاا ه ذكلاء  للحصحا   التل طص  او ع ويلة وان ال ال  الللذي صل طل الموقل  ا طاكلا  
، وتمثل الل طات الاللصر اح  الم اةل لت عصل  معلا ع اللم  الميام  الذي صجيعة الاحعا  او التوتط

اامل لام  لظ اكتملا  وت لوصط المهلاطات الحطكصلر ،  اللل طات الاللصلر  الي م الطصاضظ ولظ اصضا  
للذه تيمصلر الللا  التأكصل يجلاز الطصاضلظ  صجل  والع يصر والحطكصر تيلكل ع لوط  مجتمالر اواملل الا

 .الاوامل من ة ل مماطمر الايي ر الطصاضصر من اجل تيمصر التحمل الي مظ 
ال الل  المثللل  صلل طل  عصاللر قلل  تلليثط  للظ اطت للا   طجللر تحمللل ال الل  اذ ان  -:ثقافتتة اللاعتتب  .5

اذ كلمللا كايللت ماللاط  )الموقلل  وت ا للصلة عحصللث صواجللة الموقلل  عمللا صمتلللل مللن ثلا للر ومالومللات 
( كلما از ا  من الكملال  لظ املتصاا  و للل مهاطاتلة وتييللر  ل اتة الي ملصر الطصاضظ اكثط تيواا  

تصجلللر ايلللتطاكة  لللظ الكثصلللط ملللن المالللاط  الةا لللر عيلللو  الييلللا  الطصاضلللظ يوقللل  صكتمللل  ال اللل  
مماطمر لذا اليو  من الييا   ماط ر ال ا  للواا  لاعر ماصير ويواحصها ال يصلر والة  صلر تاتعلط 

 .ال ا  صتحمل لذا اليو  من الييا  وتزص  قو  تحملة للصطو  من اليواحظ المهمر التظ تجال 
قلل  صتمملللل ال الل  ععاضللها وصي لللط  -:القتتيم والتقاليتتد الجتماعيتتتة التتتي ينشتتتب علي تتا اللاعتتتب  .6

الللعاض الاةللط وايلل  ي للط الللعاض ميهللا قلل  صللل  موقلل  الماللاطض ميهللا لكيللة ملللزم  للظ كثصللط مللن 
 الوطاثللر كعصللط اللللا تيمصللر قللو  التحمللل الي مللظ ل الل   تللأثصطالاحصللان عتحملهللا  الوطاثللر والعصلللر لهللا 

اذا كايلت الامكايلات ملتتحول او  والاملتا ا ات للتحملل والعصللر تللطط ملا عالإمكايلاتتزو  ال ال  
لا تتحول اللا ق طات  الصر وم ز امتغ لها ولكن لذا لا صايظ ان الوطاثر والعصلر تح  ان اللل ط  او 

        .الممر عي م اليمعر  ل  صكون اثط اح لما اكثط من اثط الاةطز 
 
 


