    الجامعة المستنصرية
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
    الدراسات العليا/ دكتوراه



[bookmark: _GoBack]الطاقة النفسية والصحة النفسية واهميتها في المجال الرياضي 

اعداد
أ.د. شيماء عبد مطر التميمي




                   






قوة الطاقة البشرية 
الطاقة البشريّة ....هي القوّة المؤثّرة والمحرّكة والفاعلة في الجسم البشريّ، وقد ظهرَ مفهوم الطاقة البشريّة منذ آلاف السنين لدى العديد من الحضارات والثقافات القديمة خصوصاً الشرقيّة منها، فالطاقة حسْبَ نظرة الحضارات الشرقيّة هي عبارة عن قوّة تسري داخلَ جسم الإنسان في مسارات محدّدة ومنظّمة تشبهُ إلى حدٍّ كبير مسارات الأعصاب في جسم الإنسان، وإذا سُدّ أيّ مسار من هذه المسارات فإنّ الجسمَ سيُصاب بمرض أو خلل معيّن قد يصلُ إلى الشلل أو الوفاة في بعض الأحيان، وذلك حسْب قوّة المسار الذي حدثت فيه المشكلة، وسريان الطاقة في مساراتها المحدّدة يمنح الإنسان قوّة فاعلة ويكون مجالٌ طاقيّ حولَ الجسم، فيما يُعرف بهالة الجسم. 
وتتفق البحوث والدراسات في علوم الرياضة على وجود عدد من العوامل التي يمكن أن تؤثر في الإنجاز، وفي وصول اللاعب إلى أعلى المستويات الرياضية، منها(الإعداد البدني، الذهني، والنفسي)، وبالرغم من اختلاف هذه الجوانب تبعاً لنوع النشاط الرياضي الممارس، والمركز التخصصي الذي يحتله اللاعب أو الفريق في أثناء الأداء. إلا ان أغلب الدراسات تجمع على أن الجانب النفسي يعد العامل المهم في ربط هذه الجوانب مع بعضها. فهو يعد شرطاً أساسياً لتمكين اللاعب من الاستجابة الصحيحة للمواقف التنافسية المختلفة. ومما يثبت ذلك، تعرض الكثير من اللاعبين إلى بعض مظاهر الانفعالات البدنية والذهنية قبل وفي أثناء المشاركة في السباقات الرياضية وتكون النتيجة أن يؤدي ذلك إلى انهيار في الطاقة النفسية وعدم القدرة على الأداء بأقصى طاقة ممكنة. 
بمعنى آخر، أن اللاعب عندما يكون تحت وطأة جو السباق فأنه يواجه الشعور بالتوتر وارتفاع مستوى الاستثارة.. ويظهر ذلك بأشكال مختلفة مثل ارتفاع مستوى النبض، وسرعة التنفس، وضعف التركيز، وكثرة الأخطاء، مما يؤثر ذلك سلباً في إدراك اللاعب، فيشعر بحالة من فقد السيطرة على الموقف.وفي إطار ذلك، فقد لُوحظ في الأعوام الأخيرة تطورات واضحة في الأرقام التي حققها الرماة في السباقات والبطولات العالمية، وقد أظهرت الدراسات التي أجريت أن ذلك يرجع إلى اهتمام مناهج التدريب الرياضي بالموضوعات النفسية، التي أصبحت جزءاً أساس من التمارين اليومية للاعبين، والتي تسير جنباً إلى جنب مع تدريب القدرات البدنية والمهارية. لكونها المفتاح الحقيقي لنجاح أو فشل الرامي بالسباقات.
 ومن بين الموضوعات والمفاهيم النفسية التي تناولها علم النفس الرياضي بالدراسة والتطبيق وكرس المدربون جانباً مهماً من اهتماماتهم لها هو موضوع (الطاقة النفسية). وهي الشدة الحيوية التي يؤدي بها العقل وظائفه.. وكيف أن المدرب يستفاد من هذه الطاقة في تدريب الرامي بالتحكم على أفكاره العقلية. أي الوعي بعقله وجسده، وكيفية التعامل مع ظروف السباق، من خلال استخدام التغذية الراجعة الحيوية، والذي يهدف السيطرة على الاستجابات الفسيولوجية الذاتية عن طريق التدريب على الاسترخاء. إذ إن لضمان ديمومة نشاط الرامي خلال السباق بالكامل وعزل كل المؤشرات السلبية التي من شأنها أن تؤثر في نتائج أدائه، فان الأمر يتطلب ضرورة إخضاع الرامي إلى مناهج الاستعداد النفسي، التي تعزز من قدرته في التحكم والسيطرة على انفعالاته السلبية والعمل على إيصاله إلى منطقة الأداء الامثل.
مفهوم الطاقة النفسية: (Psychic Energy)    
قدم (مارتنز- Martens) مصطلح الطاقة النفسية في المجال الرياضي كبديل لمصطلح الاستشارة، التنشيط، الدافع التي تستخدم في مجال علم النفس بصورة شائعة. ويعد مصطلح الطاقة النفسية أيسر فهماً وتحديداً من اللاعبين، إذ إن المطلوب في مجال التدريب النفسي تمرين الذهن وتنشيطه’ بالشكل الذي يؤدي إلى تنشيط وظائف الجسم كافة. ويمكن تعريف الطاقة النفسية، بأنها "الشدة والقوة الحيوية التي يؤدي بها العقل وظائفه الموكلة إليه، وهي أساس الدافع والتي تتضح باليقظة التي تؤدي إلى نشاط الجسد والعقل".
وقد عرفت أيضاً بأنها" الحالة النفسية المثلى التي يكون فيها الرياضي قبل المشاركة في اذن الطاقة النفسية تعني؛ محصلة كل من الاستثارة والتنشيط والدافع المتولدة لدى اللاعب خلال الأداء الرياضي. هذا وتتميز الطاقة النفسية بأنها قد تكون ايجابية أو سلبية من حيث ارتباطها بالانفعالات، وهذا يعني بان اللاعب عندما يواجه السباق، فأنه قد يشعر بطاقة نفسية ايجابية عالية نابعة من التحدي والرغبة للاشتراك والتصميم على إظهار أحسن مستوى لأداء السباق، وهذه الحالة تعمل على تسهيل الأداء، أو قد يشعر اللاعب بطاقة نفسية سلبية عالية في صورة قلق وغضب، وهذه الحالة تعمل على كف وهبوط الأداء.
فكلما زادت ايجابية الطاقة النفسية، كانت الممارسة الرياضية مصدراً للاستمتاع والنجاح والتحدي والأداء بأفضل ما يمكن، وعلى العكس من ذلك فأن الطاقة النفسية تقلل من جودة الأداء نتيجة للتوتر الناتج عن القلق والخوف من الفشل. 
أنواع الطاقة البشرية 
للطاقة البشريّة أشكالٌ وأنواع مختلفة، وتقسم إلى:   
أ- الطاقة الروحيّة:    وهذه إحدى أهمّ أنواع الطاقة البشرية؛ وذلك لأنّها المسؤولة عن تغذية أشكال الطاقة الأخرى للجسم البشريّ، وكلما كانت هذه الطاقة أعلى زادت قوة وقدرة الإنسان على القيام بأمور خارقة ومعجزات لا يمكنُ لأيٍّ كان أن يقوم بها، ومثال ذلك الصحابي الجليل( زيد بن ثابت )الذي طلب منه النبيّ الكريم محمد -صلّى الله عليه وسلّم- تعلّم اللغة العبريّة، فتعلّمَها خلال 21 يوماً فقط وأتقنها تماماً كما لو كانت لغته الأمّ، وذلك يدلّ على قدرة ذهنيّة هائلة لا يمكن أن تتوفّر إلا إذا امتلك صاحبها قوّةً روحيةً قويّةً جداً، وأهمّ مصادر هذه الطاقة (العبادة)، ومصادر استهلاكها هي الذنوب بأشكالها المختلفة. 
ب- الطاقة الجسديّة:   وهذه الطاقة هي المسؤولة عن القيام بالحركة الجسديّة التي تعينُ الإنسان على تحقيقِ ما يريد من أشكال الحركة المختلفة من مشيٍ، وركض، وقيام، وجلوس، وغيرها الكثير، وأهمّ مصادر هذه الطاقة الأكلُ الصحيّ السليم والنوم الكافي للإنسان، وأهم مصادر استهلاكها السهر وإرهاق الجسم في ما لا ينفع. 
ج-الطاقة الذهنيّة:   المتمثّلة بطاقة العقل العجيبة والقويّة جداً، وأهمّ مصادر هذه الطاقة هي القراءة والعلم، وأهمّ مصادر استهلاكها عدم التفكّر، وإهمال العقل، والجهل بأشكاله المختلفة.
مفهوم الطاقة النفسية في المجال الرياضي :
يستخدم مصطلح الطاقة النفسية في مجال علم النفس على نحو مرادف لمصطلحات اخرى مثل (الدافع Drive، التنشيط Activation، الاستثارةArousal) لكل من العقل والجسم ولكن كما يتضح ان هذه المصطلحات تخلط بين كل من العقل والجسم، ولذلك فأن استخدامها في مجال التدريب الرياضي وتدريب المهارات النفسية للرياضيين يسبب نوعاً من الغموض وعدم الفهم في الوقت الذي يعتبر فيه مصطلح الطاقة النفسية ايسر فهماً وتحديداً، إذ المطلوب في مجال التدريب النفسي تمرين الذهن وتنشيطه مستقلاً عن الجسم، وبالرغم من اننا لا نستطيع ان نغفل النظرة المتكاملة من حيث التأثير والتأثر بين العقل والجسم ولكن يجب ان يؤخذ في نظر الاعتبار ان تنشيط الذهن قد يسبب تنشيط الجسم ولكن قد لا يكون سبباً لذلك. وينظر الى الطاقة النفسية على انها اكثر من كونها نوعاً من النشاط او الحيوية والشدة لوظائف العقل وهي اساس الدافعية كما ان الطاقة النفسية يمكن ان تتخذ الشكل الايجابي او السلبي ويتوقف ذلك على طبيعة الانفعالات مصدر الطاقة، فالاثارة والسعادة مصدران للطاقة الايجابية، اما القلق والغضب فانهما مصدران للطاقة السلبية وكما هو الحال بالنسبة لاغلب السمات النفسية، فأن الطاقة النفسية تتميز بالتدرج إذ ان الاشخاص يتفاوتون من حيث الزيادة او النقصان خلال الاوقات المختلفة ووفقاً لنوع الموقف. ويوجد في المجال الرياضي مصطلحان مترابطان بالطاقة النفسية فعندما يتجه الرياضي من الطاقة النفسية المنخفضة الى المرتفعة  يطلق عليه التعبئة النفسية وعندما تصل الطاقة النفسية الى درجة مرتفعة تتجاوز الطاقة النفسية المثلى يطلق عليها انهيار التعبئة النفسية، ويهدف التدريب النفسي الى تحقيق الرياضي المستوى الامثل من التعبئة النفسية التي تلائم الموقف او المنافسة المثلى.
اهمية الطاقة النفسية في المنافسات الرياضية :
تعتمد الطاقة النفسية على كيفية ادراك وحس اللاعب للمهارة والتحدي الذي يواجهه وتظهر هذه الطاقه عندما يكافئ اللاعب نفسه عند تحدي مهارتة والتفوق عليها . وان لحظات الطلاقة تأتي عن طريق شعور اللاعب بالقلق يتبعها ملل وبعدها تكون حالة الطلاقة مباشرة وقد توصل الكثير الباحثين ومهنم (1992, kimiecik) (1992 Stein) ان الرياضيين الذي يتسمون بخبرة الطاقة النفسية هم اكثر استمتاعاً بالرياضة ولديهم خبرات انفعالية موجبه من الرياضين الذين لا يتسمون بتلك الخبرات ومن ثم على المسؤولين والمدربين وجميع العاملين في الحقل الرياضي التدريبي فهم حالة الطلاقة النفسية وكيف يشعر الرياضي بها مما يجعله اكثر قدره وتحدي من اللاعبين الاخرين . ان يفهم الافضل للطاقة النفسية والعوامل المرتبطة بها السبيل لجعل هذه الخبرة ممكن تحقيقها بالنسبة لجميع اللاعبين المشاركين في المنافسات الرياضية وان اهمية الطاقة النفسية تحقق الدعم الذاتي والمعنوي للاعب فضلاً عن تميزها من خلال التفاعل الداخلي بحيث تلزم اللاعب بالشعور لفترة طويلة . ان الرياضيين الذين يعيشون خبرة الطلاقة هم اكثر استمتاعاً بالمنافسة والتدريب فضلا عن امتلاكهم خبرات انفعالية موجبه واكد ( اسامة كامل راتب 1998) ان الطاقة النفسية هي افضل تعبئة او تهيئة نفسية لدى الرياضي يستطيع بموجبها تحقيق افضل اداء فضلاً عن ان هذه الطاقة النفسية تحدث دون اثر للتوتر بأشكاله المختلفة ولا سيما النتاتجه عن الانفعالات السلبية مثل الخوف والقلق والملل .
وتعتمد الطاقة النفسية على كيفية ادراك اللاعب للمهارات والتحديات التي تواجهه وان مفتاح نجاح اللاعب في المنافسات الرياضية هو تعلمه طريقة السيطرة والتحكم في افكاره من خلال التنظيم الطاقة النفسية فضلاً عن مقدرته في السيطرة على مجريات عقله لانها ستؤثر بصورة وبالأخرى على مستوى الاداء سوآءا الايجابي او السلبي . ويؤكد معظم المختصين في العلوم النفيسة الرياضية على انه من الطبيعي اثناء الاداء العالي ان يكون لدى اللاعب مقدرة بدنية وذهنية عالية يطلق عليها ( منطقة الطاقة النفسية المثلى ) او حالة الطاقة النفسية ( floww state) فالاداء العالي للاعب وهو تلك اللحظات التي يبذل فيها الجهد العقلي والبدني من اجل الوصول الى الاستمتاع باللعب والتميز, وهناك اربعة جوانب رئيسه تسهم في اعداد اللاعب للوصول الى المستوى العالي :


· الجانب البدني .
· الجانب الخططي .
· الجانب المهاري.
· الجانب النفسي .
فالرياضي الجيد لايمكن وصوله الى حالة الطاقة النفسية ولا يمكنه الوصول الى منصات التتويج في حالة تجاهله لاحد هذه الجوانب .ان اهميتة الطاقة النفسية تمكن في ان الوصول لانجاز الاداء القممي اهم الاهداف للاعب ومدرب على حد سواء , ولا يتحقق ذلك الا عن طريق الطاقة النفسية التي تساعد في تسهيل هذه النتيجة لانها تهدف الى دفع اللاعب لبذل اقصى قدراته وذلك بتركيز عقل اللاعب نحو تحقيق افضل اداء.
 ابعاد واسس الطاقة النفسية :
يؤكد ( عبد العزيز عبد المجيد ,2008) ان للطاقة النفسية اسس تركز على العوامل العقلية والتي تنتج طلاقة في الرياضة وهي :  
البعد الاول / توازن المهارة بالتحدي :
ونقصد به التوازن الايجابي بين التحدي الذي نفكر في مواجهته والمهارات التي نملكها . فالتحدي نعني به ( اماكنية الاداء في المواقف التي تتضمن تحديات اكبر من الحد الاعلى لقدرات ومهارات الرياضي ).
البعد الثاني / اندماج الوعي بالأداء :
ان شعور اللاعب بما يؤدي من حركة يمثل اندماج الوعي بالفعل او الاداء حيث يندمج العقل والجسم في كل واحد ولا يتطلب هذا التوحد مع الحركة جهد في حالة الطلاقة حيث تعالج معلومات التغذية الراجعة عقلياً متزامناً مع هذا التوحد مما ينتج انهماك في الاداء .
البعد الثالث / الاهداف الواضحه :
هي توجيه الاهداف للأداء وتمنح اللعب التركيز والتحقيق الطلاقة يجب ان تكون الاهداف موضوعيه وواقعية وواضحة وذلك بتحديد مسبق للأهداف المحدد من خلال الاداء ويساعد الانتباه بالتركيز على الاهداف .

البعد الرابع / التغذية الراجعة الواضحه :
ان التغذية الراجعة المعرفة بالاداء التي يستقبلها الرياضي مما يسمح له باستمرار الاداء لانجاز الهدف المحدد وتكون معلومات التغذية الراجعة عامل حاسم لنجاح الاداء نحو تحقيق الهدف , ومن مصارها المتعدد عندما يعي الرياضي الاداء ويقارنه بالاداء المثالي وبالتالي القيام بأجراء التعديل اللازم لاجراء المهارة .
البعد الخامس / التركيز على المهمة المتناوبه :
يحدث التركيز الكامل على المهمة المناطة بلاعب عندما تكون الاهداف واضحة وتوفر التغذية الراجعة المباشرة فضلاً عن قدارات الرياضي في مواجهة التحدي ويبقى الرياضي في حالة الانتباه المسيطر على الاداء والاحتفاظ بالتركيز على المهارة طيلة مدة المنافسة .
البعد السادس / الاحساس بالتحكم :
ان عدم الاحساس بالقلق لدى اللاعب حول فقد التحكم في مواقف الاداء تمكن الاعب من مواجهة ما يحدث خلال الاداء اضافة الى الاحساس بالمصادر تجعلة في سيطرة وتحكم تام على الاداء وبالاخص في المواقف الصعبة التي تتخللها تحديات لانها تساعد اللاعب في الشعور بالثقة في مهارتة اضافة الى الهدوء والافكار الايجابية التي ترافق حركتة في المهارة .
البعد السابع / فقدان الوعي بالذات :
يختفي الاهتمام بالذات في حالة الطلاقة النفسية حيث يصبح اللاعب والاداء شيئاً واحداً , وحينما يتحرر اللاعب من الوعي بالذات يصبح مؤدياً بصورة اكثر طبيعية نظراً لتحرر الطلاقة الفردية من الاهتمام بالذات وفي خبرة حالة الطلاقة النفسية يكون ادراك الذات اقوى واكثر ايجابية . 
البعد الثامن / تغيير الوقت :
يعتبر فقدان تتبع الوقت خاصية مميزه لخبرة الطلاقة النفيسة بعض اللاعبين يعبر عن الوقت كأنه يمر سريعاً او انه قصير تمر الساعات كالدقائق بما لا يسمح بالتفكير ويحدث العكس فتطول الثواني وتصبح فترات طويلة تعطي ادراك بامتلاك الوقت للقيام بالاداء وان احتفاظ اللاعب بالجهد والتركيز طول مسافة المنافسة ضرورة مهمة فمعا التركيز يتم نسيان الوقت .

تنظيم الطاقة النفسية: 
يعتبر المدرب الناجح بمثابة أداري ماهر لتنظيم الطاقة لدى الرياضيين والهدف من تخطيط حمل التدريب هو تكيف أجهزة الجسم المختلفة مع العبء البدني العصبي الواقع على هذه الأجهزة وخاصة في غضون المنافسة لذلك فأن المدرب يخص مرحلة ما قبل المنافسة بتهدئة الحمل بغرض زيادة مخزون الطاقة البدنية ولكن السؤال :هل هذه المسابقات و الأنشطة الرياضية تتطلب كذلك تنظيم الطاقة النفسية ... بالتأكيد  نعم.
ان وجه الشبه كثير بين نوعي الطاقة البدنية والنفسية مادام الرياضي يحتاج الى تدريب معين لأجهزة الجسم العضلية والفسيولوجية حتى يتكيف جسمه ومن ثم زيادة طاقته البدنية, فأن الطاقة النفسية تكون من أفضل حالاتها من خلال التمرين الذهني ... ان الطاقة البدنية تؤثر في الطاقة النفسية باعتبار ان لياقة الجسم تعتبر جزءا هاما من الصحة العقلية ... فالذهن عندما يكون يقظا او هادئا فأن ذلك ينعكس على أعضاء الجسم ... فعندما يفتقد الرياضي المقدار الملائم من الطاقة النفسية فأن الحاجة تكون ملحة لتعبئته نفسيا إي تحفيزه واستثارة الدافعية لديه ,إما إذا كان الرياضي لديه طاقة نفسية مرتفعة جدا بسبب القلق او الغضب ...وتتحقق الطاقة النفسية من خلال تعلم الرياضي كيف يسيطر على أفكار ذهنه ...وهو ما يهدف إليه أساسا تدريب المهارات النفسية ,انه غالبا ما يعتقد المدرب ان الاهتمام بالجانب الذهني للرياضي ليس من اختصاصه ومن ثم لا تتضمن إجراءات التدريب الاهتمام بذلك والواقع ان نجاح عملية التدريب لا تتحقق من خلال اكتساب الرياضي القدرة على السيطرة والتحكم في تنظيم طاقته البدنية فحسب, و إنما من خلال السيطرة والتحكم في الطاقة النفسية كذلك...فأن الطاقة النفسية تحتاج الى توجيه لأنها يمكن ان تكون بناءه او هدامة, ايجابية او سلبية ,ويتحقق ذلك من خلال مساعدة الرياضيين على توجيه طاقتهم النفسية.
يرتبط مفهوم الطاقة النفسية بثلاث مصطلحات رئيسة هي : 
1-الطاقة النفسية المثلى:  وتعني أفضل حالة لدى اللاعب من حيث الاستعداد النفسي ويطلق عليها حالة الطلاقة النفسية.
2-تعبئة الطاقة النفسية : وتعني الأساليب و الإجراءات التي يتبعها المدرب مع اللاعب او اللاعب مع نفسه لزيادة مستوى الطاقة النفسية الايجابية بما يحقق وصول اللاعب الى الطاقة النفسية المثلى.
3-انهيار الطاقة النفسية: وتحدث عندما تزداد التعبئة النفسية بدرجة كبيرة ويكون مصدرها سليما.
ماهية تنظيم وتعبئة الطاقة النفسية:- 
يحتاج اللاعب الى تعبئة طاقته النفسية بقدر حاجته لتعبئة قواه البدنية للمنافسة، وان اي اختلال في التوازن بينهما يؤدي الى عدم الوصول الى التعبئة البدنية النفسية المثلى.
(فمثل حاجة اللاعب للاستشفاء بعد الجهد البدني يحتاج الى تنظيم طاقته النفسية بما يضمن التخلص من التراكمات السلبية للمنافسات السابقة) وان تعبئة الطاقة النفسية (هي افضل حالة لدى الرياضي من حيث الاستعداد النفسي لوصول اللاعب الى مستوى الطاقة النفسية الايجابي بما يساعد على الوصول الى الحالة المثلى من التعبئة او ما يطلق عليه الطاقة النفسية المثلى (Optimul psy chic Energy
لغرض التحكم بالدافعية وشدة وحيوية الوظائف العقلية للاعب اذ يتضح ذلك من خلال تنمية مهارة السيطرة على الافكار والانفعالات وتقليل اثر المؤثرات السلبية وتدعيم ماهو ايجابي منها.
اذ يسخّر المدرب جل اهتمامه للوصول بكل فرد من افراد الفريق الى الحالة الملائمة المثلى والتي هي الهدف النهائي لتدريب المهارات النفسية، والتي يطمح المدرب واللاعب الوصول من خلالها الى حد الطلاقة النفسية (Flow state) وهي قمة ما يصل اليه اللاعب من ملاءمة لمستوى المنافسة.
وبصورة عامة يمكن تحديد  الاجراءات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها مع لاعبي الفريق وكما يلي: 
1. على المدرب تحديد مصادر تعبئة الطاقة النفسية للاعبين الايجابية منها كالاستثارة الايجابية ومستوى الطموح وتحقيق الذات وتدعيم الثقة بالنفس، والسلبية ايضاً كالتوتر والقلق المعسر والانانية والانفعال وسوء نتائج الفريق مع ضرورة ان يقوم المدرب بدوره بالارشاد والتوجيه للفريق كوحدة واحدة بداية الامر ثم تبدأ عملية التعزيز والسحب وفق الفروق الفردية لكل لاعب على حده.
2. اخذ الفروق الفردية والمميزة لكل لاعب بنظر الاعتبار في تحديد اهداف الفريق وذلك من خلال:
·  الاشتراك في المنافسات التي تتناسب مع مقدرة اللاعبين الذاتية.
· ليس الفوز وحده هو الهدف وانما المثابرة والاقدام والتحدي كذلك.
· مراعاة القدرات العقلية لكل لاعب وتوظيفها للمصلحة الجماعية للفريق.
· استثمار السمات الشخصية المميزة لكل لاعب وتسخيرها لمصلحة الفريق دون التعارض مع مصالح اللاعبين الشخصية.
· تنوع اساليب تعبئة الطاقة النفسية .

مصادر تعبئة الطاقة النفسية في المجال الرياضي:- 
على الرغم من وجود اختلاف ضئيل في تحديد اهمية المكونات الخاصة لمصدري تعبئة الطاقة النفسية السلبي والايجابي فقد اتفق معظم علماء علم النفس الرياضي على هذه المصادر وكانت كما يلي:
المصادر الايجابية:
وهي المصادر التي تجعل الممارسة الرياضية مصدراً للراحة النفسية والثقة بالنفس والسعي للنجاح وتحقيق الطموح من خلال اهداف موضوعية وهي تتضمن ما يلي:
1. الاثارة (Excitement): وتتم من خلال استخدام المدرب الاجراءات التي تجعل البيئة الرياضية اكثر تشويقاً ومتعة للاعب.
2. المتعة (Happiness): وتتم من خلال تصوير العملية التدريبية والممارسة عملية سهلة يشعر اللاعب من خلالها بالسرور في اداء واجبات هو بحاجة اليها وليست مفروضة عليه.
3. التحدي (Challenge): يجب ان يتم رسم اهداف اللاعب
 (Gool setting) في حدود قدراته وممكنة التحدي.
4. القلق الميسر (Anxiety): قد يكون القلق قوة دافعة ايجابية (Motivating forces positive) مما يجعل المدرب او المرشد النفسي يعمل على عدم تخطي الحد الفاصل الذي ينتقل بالقلق الى قوة دافعة سلبية.
5. الثقة بالنفس (Self-confidence): يجب ان يؤمن اللاعب بقدراته على النجاح والتفوق وان اداءه سيكون حسناً في المنافسة وان قدراته تؤهله لذلك.
6. الطموح (Aspiration): يجب ان يتميز طموح اللاعب بالقرب من مقدرته وبعيداً عن المبالغة بحيث يمكنه من الوصول اليه
7. التصور العقلي (Mental Imagery): وهي محاولة استرجاع الاحداث او الخبرات السابقة او بناء صورة جديدة لحدث جديد ويستخدم التصور لغرض تحسين الاداء عن طريق مراجعة المهارة عقلياً ويتضمن ذلك التخلص من الاخطاء بتصور الاسلوب الصحيح للأداء الفني.
المصادر السلبية:-
1. التوتر(Tension): ويحدث نتيجة ادراك اللاعب بعدم التوازن بين قدراته وما بين ما هو مطلوب منه مع شعوره بأهمية المنافسة.
2. القلق المعسر(Insolvent worry): هو قوة دافعة سلبية عند تجاوز حدود القلق المثلى الملائمة للأداء ويكاد القلق ان يكون عاملاً رئيسياً في التأثير بتعبئة الطاقة النفسية.
3. الغضب (Angar): استثارة انفعالية قصيرة الامد تثيرها مواقف العدوان والتهديد في الساحة وتدفع اللاعب للاستثارة العالية .
4. التعب (Fatigue): هو محصلة التغيرات التي تحدث في مختلف الاعضاء والانظمة وفي الجسم كله، خلال فترة اداء العمل البدني، التي تقود في النهاية الى استحالة استمرارها وقد يكون التعب نفسياً او عضلياً وكلاهما يؤثر على الاستثارة العالية .
5. النتائج السلبية في المنافسات(Negative results in competitions):
 عندما تتعاقب النتائج السلبية تولد فقدان الثقة بالنفس ولذلك من الضروري بعد انتهاء المباراة ان تنسى النتيجة وعلى المدرب ان يشكر جميع اعضاء الفريق ولا يسمح بأي نقاش حول المباراة ويدعو اعضاء الفريق بعد يومين لمناقشة المباراة ويجب على المدرب ان يقوم بتحليل وتقويم اداء الفريق ككل.
العلاقة بين تعبئة الطاقة النفسية والاداء الرياضي:- 
لتوضيح العلاقة بين تعبئة الطاقة النفسية والاداء الرياضي يجب ان يؤخذ بنظر الاعتبار عوامل متعددة من اهمها:
· نوع النشاط الرياضي الممارس.
· الفروق الفردية بين اللاعبين.
· الخبرة ومراحل التعلم.
فقد اظهرت نتائج الدراسات الى ان مستويات تعبئة الطاقة النفسية تختلف وفقاً لطبيعة النشاط الممارس، اذ ان المهارات التي تتطلب القوة العضلية، التحمل، السرعة، مثل (المصارعة ورفع الاثقال) يحتاج اللاعب فيها الى مستوى عالٍ من تعبئة الطاقة النفسية، في حين تحتاج الانشطة الحركية التي تتميز بالتوافق الحركي والتركيز العام وتكون مهاراتها دقيقة ومعقدة، مثل (المبارزة والرماية) الى مستوى منخفض من تعبئة الطاقة النفسية، اما غالبية الواجبات والمهارات الحركية فأنها تتطلب مستوىً معتدلاً من تعبئة الطاقة النفسية مثل (كرة اليد، وكرة القدم، والجمناستك) .
كذلك اكدت البحوث والخبرات التطبيقية الى وجود فروق فردية بين اللاعبين في مستويات تعبئة الطاقة النفسية فهناك لاعبين تكون لديهم تعبئة عالية في الطاقة النفسية في صورة (قلق)، وهؤلاء يمكن استثارتهم بسهولة، وفي نفس الوقت يصعب السيطرة على مستويات الاستثارة لديهم، لذلك فهم يحتاجون الى خفض هذه التعبئة الزائدة وايصالهم الى المستوى المطلوب من الاستثارة، وبالمثل فأن هناك لاعبين يتميزون بدرجات منخفضة من التعبئة النفسية (دافع قليل) ويكون من السهولة ضبط استثارتهم من خلال المزيد من الاجراءات المتخذة لتعبئتهم نفسياً     لا ظهار افضل مستوىً لهم عند الاداء. (كذلك فأن مستوى تعبئة الطاقة النفسية يختلف طبقاً لمستوى الخبرة ومراحل التعلم بالنسبة للاعبين، فاللاعب الناشئ لديه طاقة نفسية منخفضة في حين ان اللاعب المتفوق لديه طاقة نفسية معتدلة).
اذ يمكن القول بأن العلاقة بين تعبئة الطاقة النفسية والاداء الرياضي لا تتحدد بواسطة مستوى او شدة التعبئة النفسية (عالية او منخفضة) فقط، ولكن تتحدد من خلال معرفة اتجاهها او مصدرها اهو سلبي ام ايجابي ومما لا شك فيه بان المصادر الايجابية لتعبئة الطاقة النفسية تعمل على تسهيل الاداء، لأنها تساعد على الاندماج في الاداء وتركيز الانتباه والتخلص من الافكار السلبية، اما المصادر السلبية لتعبئة الطاقة النفسية فأنها تعمل على اعاقة الاداء لأنها تؤدي الى زيادة التوتر والقلق التي تجعل الانتباه محدوداً والتركيز ضعيفاً، ومن ثم تؤدي الى سرعة التعب الناتج عن التوتر.
الطاقة النفسية والتوتر: (STRESS)
يرتبط التوتر النفسي ارتباطاً وثيقاً بالطاقة النفسية، غير أنهما ليسا شيئاً واحداً. فالتوتر النفسي يحدث عندما يدرك اللاعب عدم التوازن بين ما مطلوب عمله ومقدرته على مواجهه هذا التحدي. فعندما يكون المطلوب من اللاعب إنجاز مهارة عالية المستوى حداً (أعلى من قدراته) فأنه يعاني من التوتر الناتج عن القلق، مثال على ذلك: عندما يطلب من اللاعب التنافس مع لاعب أفضل منه كثيراً (تحدي مرتفع جداً). ومن ناحية أخرى، إذا واجه اللاعب موقفاً اقل من قدراته بكثير، فأنه يمر بتوتر نفسي معين ناتج عن الملل، مثال على ذلك: عندما يطلب من اللاعب منافسة لاعب اقل من مستواه بكثير(هدف اقل كثير من توقعاته). 
وبين منطقتي التوتر النفسي الناتج عن القلق والملل، توجد منطقة الطاقة النفسية المثلى. وهو عندما تتوازن المهارات المطلوب إنجازها مع قدرات ومهارات اللاعب بالشكل الذي يسهم بالارتقاء في مستوى الأداء وتحقيق النجاح والتفوق. (الشكل 1). 
التوتر الناتج عن القلق القلق
التوتر الناتج عن الملل
منخفض
مرتفع
منخفض
مرتفع
إدراك اللاعب مستوى مقدرته أو مهارته
إدراك اللاعب المطلوب عمله (التحدي)
منطقة
الطاقة
المثلى

ومما تجدر الإشارة إليه، إن هناك خطأ شائعا بين المدربين في التعامل مع كل من التوتر والطاقة النفسية كمفاهيم متماثلة، وإخفاقهم في فهم الفارق بينهما، فهم يرون أن التوتر المرتفع يرتبط بالطاقة النفسية العالية، وان التوتر المنخفض يرتبط بالطاقة النفسية المنخفضة، ولكن الحقيقة غير ذلك. وكما موضح بالشكل (2).
يتبين من الشكل أدناه، أن المربع (أ) يوضح العلاقة المتوقعة بين ارتفاع الطاقة النفسية وارتفاع التوتر التي تظهر في حالات انفعالية مثل القلق والغضب، بينما يشير المربع (ب) إلى أن اللاعب يمكن أن يتميز بارتفاع درجة التوتر الناتج عن الملل أو التعب الذهني ولكن في الوقت نفسه يمكن أن تظل الطاقة النفسية منخفضة. أما المربع (ج) يظهران اللاعب يكون في حالة استرخاء أو كسل ولكن لا يتسم بالتوتر أو الطاقة النفسية العالية. وأخيراً فان المربع (د) يبين إن اللاعب يتميز بارتفاع الطاقة النفسية ولكنه غير متوتر، أي يتميز بالطاقة النفسية الايجابية التي يكون مصدرها الإثارة والمتعة (الطاقة النفسية المثلى).
عدم توتر
الطاقة النفسية العالية
الطاقة النفسية المنخفضة
(إيجابي)
(سلبي)
ب 

الملل التعب
توتر عالي
أ 

القلق الغضب
د

الإثارة السعادة
ج 

الاسترخاء 

الشكل (2)
يوضح علاقة ارتفاع وانخفاض الطاقة النفسية بالتوتر
نظريات تعبئة الطاقة النفسية:-
تناولت الدراسات في مجال علم النفس الرياضي مفهوم تعبئة الطاقة النفسية بالتحليل والتجريب والتفسير، لمحاولة التوصل الى طبيعة العلاقة بينها وبين الاداء الرياضي، اذ ظهرت نظريات ونماذج التي تفسر هذه العلاقة منها:
1- نظرية منحنى U المقلوبة
 في عام (1908) قام (يركس ودودسن Yerkes&Dodson) باقتراح انموذج (U) المقلوب الذي يفترض بوجود علاقة منحنية بين الاستثارة والاداء الرياضي" 
ويعد (مارتنز) اول من ناقش تلك النظرية التي ملخصها يشير الى ان ارتفاع تعبئة الطاقة النفسية يعمل على تحسين الاداء الى نقطة محدودة يطلق عليها (الاداء الامثل)، ولكن بعد هذه النقطة فأن زيادة التعبئة النفسية تؤدي الى انخفاض الاداء بشكل تدريجي، اي ان تحقيق افضل اداء يكون عندما تكون التعبئة النفسية معتدلة (قمة المنحني).
	وتكون نتيجة لعدم المحافظة على الحد الامثل للطاقة هو انهيار الطاقة النفسية
(وان هذا الانموذج وبالرغم من دعم عدد من الدراسات له لصلاحيته للتطبيق في المجال الرياضي، وقدرته على تحديد المستوى الامثل لتعبئة الطاقة النفسية واختلافها حسب المستوى المهاري ومتطلبات الاداء، الا انه صادف عدداً من اوجه النقد الموجهة نحو تحديد تعبئة الطاقة النفسية المثلى بنقطة في منتصف المنحني، وفي قدرة الانموذج على تفسير الانخفاض المفاجئ في الاداء الرياضي عند الزيادة الطفيفة او نقص الاستثارة، فضلاً عن عدم مراعات الانموذج للفروق الفردية بين اللاعبين).

مرتفع


منطقة التعبئة النفسية
منطقة الطاقة المثلى 
مستوى الاداء

منطقة انهيار الطاقة


مرتفع
منخفض

شكل (3) يوضح نظرية U المقلوب[footnoteRef:1](2) [1: ] 


2- نظرية الحافز (Drive):- 
 (قدم هيل (Hull 1943) هذه النظرية التي تفترض بوجود علاقة طردية خطية بين الاستثارة والاداء الحركي، وهذا يعني ان زيادة الاستثارة (الحافز) تؤدي الى تحسين مستوى الاداء الحركي، ولا سيما في المهارات المستعملة جيداً والتي يتقنها اللاعب، ومن ناحية اخرى نجد أنَّ هذه العلاقة الطردية تساعد في عملية التعلم الى نقطة معينة، وانه عندما تزداد درجة الاستثارة (الدافعية) فانه يرتفع مستوى اداء اللاعب وعلى عكس من ذلك نلاحظ ان شدة الاستثارة تؤدي الى خفض مستوى الاداء. الحركي. ولاسيما. في .بداية. التعلم).(وبالرغم من شيوع مثل هذا المفهوم في الوسط الرياضي فأن هذه النظرية واجهت عدداً من اوجه النقد، سواء كان في القدرة التطبيقية للتحقق من هذه الفرضية او بتقديم اختبار مناسب لقياس الاستثارة او علاقة الاستثارة المعقدة بالاداء  المهاري).
الاستثارة
الاداء



شكل (4) يوضح نظرية الحافز (Drive
التحكم بالطاقة النفسية  (Controlling psychologic energy):-
	إن الأداء الرياضي الأمثل يتحقق من خلال الوحدة والتكامل بين كل من الطاقة البدنية والطاقة الذهنية للاعب، فمثلما يحتاج اللاعب إلى التدريب على التحكم بالطاقة البدنية، كذلك يحتاج إلى التدريب على التحكم في طاقته النفسية، ويتم التحكم بالطاقة البدنية من خلال العلاقة بين أحمال التدريب وأوقات الراحة وتأثيرها في أجهزة الجسم البيولوجية للاعب(التكيف)، عندها يكون اللاعب ماهراً في إدراك مخزونه من الطاقة وتحديد ما ينفقه منها في أثناء الأداء. كذلك الأمر يبدو بالنسبة إلى كيفية التحكم في الطاقة النفسية التي تتحقق من خلال تدريب اللاعب على الأفكار البناءة الواقعية وكيفية السيطرة والتحكم في ذهنه ومشاعره، وكذلك من خلال التدريب على الاسترخاء. (الشكل 5).

الأداء الرياضي الأمثل

تنظيم الطاقةالبدنية

تنظيم الطاقةالنفسية

السيطرة والتحكم في أحمال التدريب

السيطرة والتحكم في الأفكار والانفعالات

التكيف البيولوجي

التوافق النفسي
الطاقة النفسية البدنية المثلى

الشكل (5)
يوضح كيفية تحقيق الأداء المثالي من خلال تنظيم الطاقة النفسية والبدنية
عن (Paul Schienbery) 

وبهذا الخصوص تشير المراجع والدراسات العلمية المتخصصة، إلى إن مستوى اللاعب عند اشتراكه في السباقات الرياضية يتميز بالتذبذب وعدم الاستقرار، مما يدعو إلى التساؤل والاستغراب عن أسباب ذلك، وأستبعد أن يرجع ذلك إلى المستوى المهاري والبدني، ذلك لأنها لا تتغير من سباق إلى آخر فهي ثابتة نسبياً، ولكن على الأرجح يمكن تفسير ذلك إلى عدم قدرة اللاعب من التحكم والسيطرة على طاقته النفسية والحفاظ على مستوى دافعيته، التي هي من العوامل المتغيرة وغير الثابتة في أثناء الأداء، وهذا التغير في القوة الدافعة للاعب يحدث نتيجة لارتفاع وانخفاض في مستويات الطاقة النفسية في السباق (من النواحي الايجابية إلى النواحي السلبية)، وأسباب ذلك كثيرة منها: (التعب البدني، التعب الذهني، درجة إجادة اللاعب أو منافسه، رد فعل اللاعب نحو قرارات الحكم) 
وبناءً عليه، فانه عندما يفتقد اللاعب المقدار الملائم من الطاقة النفسية، فان الحاجة تكون ملحة للبحث عن طرائق لحثه وزيادة تحفيزه (تعبئة نفسية) بهدف زيادة الطاقة النفسية إلى المستوى الأمثل.   أما إذا كان اللاعب لديه طاقة نفسية مرتفعة جداً في صورة قلق أو غضب مثلاً، فأن الأمر يتطلب خفض الاستثارة (التهدئة) والوصول به للتوازن البدني والذهني، الذي يتصف الأداء فيه بالمثالية
الطاقة النفسية المثلى:-
من الأهمية مساعدة اللاعب على التعرف وزيادة الوعي بالظروف التي تسبب نوعاً معيناً من حالات الطاقة النفسية (زيادة الطاقة النفسية، الطاقة النفسية المثلى، انهيار الطاقة النفسية)، وبالرغم من وجود فروق فردية بين كل لاعب وآخر، فان هناك خصائص عامة عن حالات الطاقة النفسية. 
    وبتحديد أكثر، فانه حتى يستطيع اللاعب أداء أفضل ما عنده فهو يحتاج إلى اكتشاف ومعرفة الخصائص المرتبطة بالطاقة النفسية المثلى، إذ أنة كلما عرف اللاعب كيف يشعر في إطار هذا النطاق، كلما كان قادراً على تحقيق هذا المستوى من الطاقة، كذلك كلما عرف ما يمنع وصوله إلى هذا المستوى، استطاع تجاوز العقبات التي تحول ذلك والتخلص منها.
ونحن كما اشرنا سابقاً إلى أن الطاقة النفسية المثلى توجد بين منطقتي التوتر النفسي الناتج عن القلق والملل. وفيها يشعر اللاعبون بطاقة نفسية معتدلة دون اثر للتوتر بأشكاله المختلفة، ولاسيما الناتجة عن الانفعالات السلبية مثل القلق والغضب. فهي تمثل "الخبرة الايجابية التي تحدث عندما يكون اللاعب مرتبطاً بالأداء في موقف ما تتساوى فيه المهارات الشخصية مع التحديات المطلوبة لهذا الموقف"
وبهذا الصدد تشير الدراسات الحديثة إلى انه بإمكان اللاعب الوصول إلى هذا النطاق، عندما يكون في حالة الانسيابية، وهو الشعور بأن كل شي على ما يرام والاستمتاع بالأداء والجهد، والاستغراق التام في الأداء، فهي تعني أفضل تهيئة نفسية والتي يتمكن فيها اللاعب من حشد طاقاته البدنية والذهنية من اجل الوصول للتميز والإبداع.
وطبقاً لنتائج الدراسات، فإن هناك (خمس) سمات تتحقق فيها حالة الانسيابية بالنسبة إلى اللاعبين وهي:. 
1- يكون اللاعبون على وعي بأفعالهم عند اللعب ومستغرقون تماماً في الأداء، فليس هناك تقيم سلبي أو ايجابي.
2- يركز اللاعبون انتباههم تماماً على النشاط الذي يقومون به ويزداد تركيزهم بالتدرج. 
3- يفقد اللاعبون إحساسهم بالغرور وإحساسهم بذاتهم، ولا يهتمون بالنتائج عند قيامهم بالأداء. 
4- يشعر اللاعبون بالتحكم في أفعالهم. 
5- يمد النشاط الرياضي بتغذية استرجاعية واضحة. 

الطاقة النفسية والتوتر:  
يحدث التوتر عادة عندما يدرك اللاعب عدم التوازن بين ما هو( مطلوب منه عمله ومقدرته على مقابلة هذا التحدي ), عندما يكون المطلوب عمله انجاز مهارة عالية المستوى جدا,مقارنة بقدرات اللاعب ,فانه يعاني من التوتر الناتج عن القلق ,إما عندما يكون المطلوب عمله انجاز مهارة منخفضة جدا مقارنة بقدرات اللاعب ,فانه يعاني من التوتر الناتج عن الملل ,وتحدث الطاقة النفسية المثلى عندما تتوازن المهارات مع قدرات ومهارات اللاعب.
ومثال التوتر الناتج عن القلق عندما يطلب من اللاعب التنافس مع متنافس أفضل منه كثيرا ,او الكفاح من اجل تحقيق هدف يتميز بالتحدي المرتفع جدا ,
 إما مثال التوتر الناتج عن الملل يحدث عندما يطلب من اللاعب تحقيق هدف اقل كثيرا من توقعاته. 
(يرتبط التوتر النفسي بالطاقة النفسية ولكن التوتر النفسي ليس هو الطاقة النفسية),فالتوتر النفسي يحث عندما يدرك الرياضي عدم التوازن بين إدراك ما هو مطلوب عمله ومدى إدراكه لقدراته على الانجاز للعمل مع الأخذ ان هذا العمل يمثل أهمية وقيمة للرياضي. 

العوامل المؤثرة في العلاقة بين الطاقة النفسية و الأداء: 
آت دراسة العلاقة بين الطاقة النفسية و الأداء يتطلب ان يؤخذ بالاعتبار عوامل أخرى عديدة أهمها فيما يلي:
1- الفروق الفردية: يجب ان يؤخذ بالاعتبار ان المستوى الأمثل من الطاقة النفسية يختلف من شخص الى أخر ,بعض الرياضيين يحققون أفضل أداء عندما يتميزون بمستوى منخفض نسبيا من الطاقة, بينما البعض الأخر يحققون أفضل أداء عندما يتميزون بمستوى مرتفع نسبيا من الطاقة , لذلك من الأهمية عدم مقارنة اللاعب بالأخر في تحديد مستوى الطاقة المثلى ويؤكد الواقع العملي ذلك فعلى سبيل المثال يلاحظ ان لاعب التنس العالمي "جيمي كوترز" يحقق أفضل أدائه عندما يتميز بطاقة مرتفعة نسبيا بينما لاعب التنس "كرست ايفرت" يحقق أفضل أدائه عندما يتميز بطاقة منخفضة نسبيا...وعلى ضوء ذلك يجب ان لا يهتم الرياضي بمعرفة كيف يكون مستوى الطاقة لدى اللاعبين الآخرين ,ولكن الأهم التركيز على حالة الطاقة المثلى الخاصة به وتناسب تحقيق أفضل أداء.

2-متطلبات المهارة الرياضية:
يمكن مناقشة القدرات المطلوبة لأداء المهارة من خلال ثلاثة عناصر وهي على النحو الاتي:

أ‌- القدرات الحركية: تختلف درجة الاستثارة الملائمة وفقا لخصائص متطلبات المهارة الحركية ,فعلى سبيل المثال كما هو معروف ان لاستثارة المرتفعة يصاحبها زيادة درجة الشد العضلي ومن ثم المهارة الحركية التي تتطلب عنصر السرعة تستفيد أكثر من درجة الاستثارة المرتفعة نظرا لان زيادة الشد العضلي المصاحب لارتفاع درجة الاستثارة يؤدي الى نقص في فترة الكمون للاستجابة ,ومن ثم يزيد في السرعة ومن ناحية أخرى فأن زيادة الشد العضلي نفسه يؤثر سلبيا على المهارة التي تتطلب درجة عالية من الدقة.

ب‌- القدرات الإدراكية: توقع ان القدرات الإدراكية الخاصة لمهارة معينة سوف تحدد مستوى الاستثارة الملائم لأداء هذه المهارة بكفاءة .
فعلى سبيل المثال من المتوقع ان ارتفاع درجة الاستثارة يؤثر سلبيا على حدود المدى الإدراكية للاعب ,بينما الانخفاض النسبي لدرجة الاستثارة يسمح بمدى إدراكي أوسع ,بحيث يمكن للاعب ان يستوعب الواجبات المختلفة المحيطة بالموقف على نحو مباشرة وغير مباشر. 

ج- القدرات المعرفية: ان ارتفاع درجة الاستثارة يؤدي الى زيادة نشاط الجهاز العصبي, وان النواحي المعرفية لأيتم اكتسابها على نحو جيد إلا إذا كانت المراكز العصبية في حالة جيدة ,لذلك فمن المتوقع أم متطلبات المهارة الحركية التي يغلب عليها الجانب المعرفي يعوق أدائها الاستثارة المرتفعة بينما يلائمها الاستثارة المعتدلة...وان العمليات الفسيولوجية المصاحبة للاستثارة تؤثر في الوظيفة الحركية و الإدراكية و المعرفية.

3-مراحل تعلم المهارة الرياضية: ان تعلم المهارة الحركية يمر بمراحل عديدة, حيث تتضمن المرحلة الأولى الجانب المعرفي, وفي هذه المرحلة يحاول الرياضي الإلمام بالمعلومات الضرورية لأداء المهارة ,إما المرحلة الثانية فتشمل التوافق الاولي للمهارة حيث يتم اكتشاف الأخطاء والتخلص منها وتقوية الارتباطات العصبية بين العناصر الهامة التي تساهم في الأداء الناجح للمهارة ,وتأتي المرحلة الثالثة التي يصبح فيها الأداء في مرحلة التثبيت والإتقان وعندئذ تقل الحاجة للاعتماد على الجوانب المعرفية والانتباه وعلى ضوء هذا التحليل لخصائص مراحل التعلم المهارات الحركية يتضح ان ارتفاع درجة الاستثارة تؤثر سلبيا في المراحل الأولى من عملية تعلم المهارة ففي المرحلة المعرفية ومرحلة التوافق الاولي يكون الإدراك والانتباه دور هام في الأداء الجيد والاستثارة تؤثر سلبيا في مقدرة الرياضي على معالجة المعلومات وسعة مجال انتباهه, وبذلك نستنتج أهمية درجات الاستثارة العالية للرياضي في المرحلتين الأولى والثانية خصوصا في تعلم المهارات الحركية بينما يمكن استثارة الرياضي عندما يصل الى المرحلة الثالثة المتمثلة في الثبات والإتقان للمهارة. 

الطاقة النفسية وظروف المنافسة الرياضية: 
من المؤكد هنالك أسباب عديدة تؤدي الى ان يحصل ذلك ومن الأفضل ان يكون المدرب الرياضي على دراية بها ومدركا لها وكذلك بالنسبة للاعب ومن هذه العوامل ندرج مايلي:
1-ما يشعر الرياضي من تعب بدني او عقلي.
2- درجة الجودة لأداء اللاعب او اللاعب المنافس.
3- ردود الأفعال الصادرة من الرياضي إزاء الحكم وما يصدر من الجمهور من تشجيع او ذم.
4-أسلوب التعامل بين اللاعبين والمدرب.



التوجيهات المساعدة لزيادة التعبئة للاعب قبل المنافسة:
1- مساعدة اللاعب على انجاز أهداف شخصية تتميز بالصعوبة والواقعية.
2- توجيه انتباه اللاعب الى أهمية اللاعب.
3- المشاركة الايجابية للجمهور في مساندة اللاعبين إثناء جرعات التدريب التي تسبق المنافسة وكذلك إثناء المنافسة.
4- يطلب من اللاعب استخدام التفكير الذاتي الايجابي إي إجراء اللاعب حوار مع نفسه يركز على أهمية الفوز وقيمة المكسب.
5-المساهم الايجابية لوسائل الإعلام في توضيح أهمية المباراة.
6-المساهمة الايجابية للأسرة والتعاون مع المدرب في توضيح أهمية المباراة.
7- استخدام التدريب البدني "الإحماء"قبل المنافسة يساعد على تعبئة الطاقة ونقص التوتر.


العلاقة بين الضغط النفسي والطاقة النفسية: 
يرتبط الضغط النفسي ارتباطا وثيقا بالطاقة النفسية غير إنهما ليس شيئا واحدا, فالضغط النفسي يحدث عندما يواجه الرياضي خللا في التوازن بين ما هو مطلوب منه وبين ما يستطيع القيام به فعلا,لذلك نرى ألان العلاقة بين الضغط النفسي والطاقة النفسية.
ما نريد قوله ونراه ان الضغط النفسي والطاقة النفسية هما بعدين مستقلين مختلفين ويؤكد تلك الفكرة الباحث كيبر 1985.
تتم العلاقة مثالية بين الطاقة النفسية العالية والضغط النفسي المرتفع والذي يظهر في صورة غضب او قلق, غير انه من الممكن ان يعاني الرياضي أيضا الملل او التعب الذهني مما يشكل ضغطا نفسية منخفضة

الصحة النفسية واهميتها للرياضيين:
ما هي الصحة النفسية.... وهي وليدة تداخل عوامل فردية واجتماعية وبنيوية. غير أنّ أخطاراً كالعوامل الوراثية، وتعاطي المواد، وضيق العيش، والعنف، و اللامساواة، قد تفتك بصفاء النفس وطمأنينتها، ولا سيما في المنعطفات الحساسة من العمر، كمرحلة الطفولة.
لصحة النفسية هي حالة من الرفاه النفسي تمكّن الأفراد من التعامل مع ضغوط الحياة، وإعمال قدراتهم، والتعلم والعمل على نحو جيد، والإسهام في مجتمعاتهم المحلية. وهي تنطوي بحكم طبيعتها على قيمة أساسية، وتعد حقاً أساسياً من حقوق الإنسان.
وتنطوي الصحة النفسية على مجموعة معقدة من العناصر المتداخلة تختلف من شخص إلى آخر. وقد تجتمع في أي وقت من الأوقات طائفة متنوعة من العوامل الفردية والأسرية والمجتمعية والهيكلية التي تؤدي إلى حماية الصحة النفسية أو الإضرار بها. وعلى الرغم من أن معظم الناس قادرون على التحمل، فإن الأشخاص المعرضين لظروف صعبة أكثر عرضة لخطر الإصابة باعتلالات الصحة النفسية.
وتشمل اعتلالات الصحة النفسية الاضطرابات النفسية والإعاقات النفسية الاجتماعية، وكذلك الاعتلالات النفسية الأخرى المرتبطة (بكرب شديد أو عجز وظيفي أو خطر إيذاء النفس). وعلى الرغم من أنه يمكن علاج العديد من اعتلالات الصحة النفسية بفعالية وبتكلفة منخفضة نسبياً، فإن النظم الصحية لا تزال تفتقر إلى الموارد الكافية وتتباين الفوارق في إتاحة العلاج في جميع أنحاء العالم.
عندما تكون نشطًا جسديًا فإن عقلك يكون خالي من الضغوطات اليومية، وهذا يمكن أن يساعدك على تجنب الأفكار السلبية. ومن فوائد الرياضة للصحة النفسية أنها تقلل من مستوى هرمونات التوتر في الجسم، وفي الوقت نفسه تحفز إنتاج مادة تسمى الأندروفين، وهي مادة كيمائية يتم إفرازها من الدماغ عند ممارسة الرياضة.

المخاطر والعوامل الوقائية التي تؤثر على الصحة النفسية على مستويات متعددة:
تعمل المخاطر والعوامل الوقائية التي تؤثر على الصحة النفسية على مستويات متعددة.
ويمكن أن تزيد العوامل الفردية مثل المهارات العاطفية وتعاطي المخدرات والعوامل الوراثية من التعرض لمشاكل الصحة النفسية.
ويمكن أيضا أن تزيد العوامل الاجتماعية والبيئية - بما في ذلك الفقر والعنف وعدم المساواة والحرمان من الظروف المواتية- من خطر التعرض لاعتلالات الصحة النفسية.
ويمكن أن تظهر المخاطر في أي مرحلة من مراحل الحياة، بيد أن المخاطر التي تحدث خلال فترات النمو الحساسة، ولا سيما في مرحلة الطفولة المبكرة، تكون ضارة بوجه خاص. فعلى سبيل المثال، يمكن أن تؤدي التربية القاسية والعقاب البدني إلى الإضرار بصحة الطفل، ويمثل التنمر أحد العوامل الرئيسية التي تزيد من خطر الإصابة باعتلالات الصحة النفسية.
وبالمثل، تحدث عوامل الحماية طوال حياتنا وتساعد على بناء القدرة على التحمل. وتشمل هذه العوامل المهارات الاجتماعية والعاطفية الفردية، والتفاعلات الاجتماعية الإيجابية، والحصول على التعليم الجيد، والعمل اللائق، والأحياء الآمنة، والروابط المجتمعية المتينة.
ويمكن أن تتجلى مخاطر الصحة النفسية وعوامل الحماية منها في مستويات مختلفة. وتؤثر التحديات المحلية على الأفراد والأسر والمجتمعات المحلية، في حين تؤثر التهديدات العالمية - مثل الانكماش الاقتصادي وفاشيات الأمراض والطوارئ الإنسانية والتهجير القسري وتغير المناخ - على جميع فئات السكان.
ولا يمكن الركون إلى عامل واحد للتنبؤ بحصائل الصحة النفسية. فقد لا يصاب الكثير من الأشخاص المعرضين لعوامل الخطر باعتلالات الصحة النفسية، بينما قد يصاب بها أشخاص آخرون بها دون التعرض لأي خطر معروف. ومع ذلك فإن تداخل هذه المحددات مجتمعةً يحدد مآل الصحة النفسية بمرور الوقت.
تعزيز الصحة النفسية والوقاية من اعتلالاتها
تهدف جهود تعزيز الصحة النفسية والوقاية من اعتلالاتها إلى تحسين الصحة النفسية من خلال معالجة المحددات الفردية والاجتماعية والهيكلية للصحة النفسية. ويمكن تصميم تدخلات موجهة للأفراد أو لفئات معينة أو مجتمعات بكاملها.
ولمّا كان العديد من المحددات لا يدخل ضمن نطاق قطاع الصحة، فإن فعالية البرامج المتعلقة بتعزيز الصحة النفسية والوقاية من اعتلالاتها تقتضي تعاوناً بين قطاعات متعددة. وتضطلع قطاعات التعليم والعمل والعدالة والنقل والبيئة والإسكان والرعاية الاجتماعية بدور حيوي في هذا الصدد. ويمكن للقطاع الصحي أن يسهم في ذلك من خلال دمج تعزيز الصحة النفسية والوقاية من اعتلالاتها ضمن خدماته وقيادة أو دعم التنسيق بين القطاعات.
وتعد الوقاية من الانتحار أولوية عالمية وجزءاً من أهداف التنمية المستدامة. وتشمل أبرز الاستراتيجيات الحد من الوصول إلى وسائل الانتحار، وتشجيع التغطية الإعلامية المسؤولة، ودعم التعلم الاجتماعي والعاطفي لدى المراهقين، وضمان التدخل المبكر. ويمثل حظر المبيدات الحشرية شديدة الخطورة تدخلاً غير مكلف وفعالاً من حيث التكلفة للحد من معدلات الانتحار.
ويمثل النهوض بالصحة النفسية للأطفال والمراهقين أولوية أخرى. وتشمل النهج الفعالة وضع سياسات وقوانين تحمي الصحة النفسية، ودعم مقدمي الرعاية، وبرامج مدرسية، وتحسين البيئات المجتمعية والبيئات الإلكترونية. ومن بين هذه النهج، تعد برامج التعلم الاجتماعي والعاطفي في المدارس فعالة بوجه خاص في جميع مستويات الدخل.
وتحظى الصحة النفسية في مكان العمل باهتمام متزايد ويمكن دعمها من خلال التشريعات واللوائح، وسياسات مكان العمل، وتدريب المديرين، والتدخلات الموجهة للعمال.

رعاية وعلاج المصابين باعتلالات الصحة النفسية
يجب ألا يقتصر تركيز الجهود الوطنية لتعزيز الصحة النفسية على تعزيز الرفاه النفسي للجميع فحسب، بل يجب أن يشمل أيضاً تلبية احتياجات الأشخاص المصابين باعتلالات الصحة النفسية.
ويمكن تحقيق ذلك على أفضل وجه من خلال الرعاية النفسية المجتمعية، التي تعد أيسر منالاً وأكثر تقبلاً مقارنة مع الرعاية المؤسسية، وتساعد على منع انتهاكات حقوق الإنسان، وتحقق نتائج أفضل في التعافي. وينبغي تقديم هذه الرعاية من خلال شبكة منسقة من الخدمات تشمل:
· دمج خدمات الصحة النفسية ضمن الرعاية الصحية العامة، عادة في المستشفيات العامة، ومن خلال تقاسم المهام مع مقدمي الرعاية غير المتخصصين في الرعاية الصحية الأولية؛
· إتاحة خدمات الصحة النفسية المجتمعية المخصصة، مثل مراكز وأفرقة الصحة النفسية المجتمعية، وإعادة التأهيل النفسي والاجتماعي، ودعم الأقران، والمعيشة المدعومة؛
· دعم الصحة النفسية في البيئات غير الصحية، بما في ذلك خدمات حماية الطفل، وبرامج الصحة المدرسية، وفي السجون.
وتعني الفجوة الشاسعة في مستويات الرعاية المقدمة للمصابين لاعتلالات الصحة النفسية الشائعة، مثل الاكتئاب والقلق، أن على البلدان أيضاً استكشاف نُهج مبتكرة لتوسيع نطاق الرعاية وتنويعها. وتشمل هذه النُهج التدخلات النفسية غير المتخصصة وأدوات المساعدة الذاتية الرقمية، التي يمكن توسيع نطاقها بكفاءة وبتكلفة معقولة.

فوائد الرياضة للصحة النفسية:
1.تساهم في تحسين المزاج  : في حال كنت تريد الشعور بالسعادة والاسترخاء عليك بممارسة النشاط البدني المختلف من خلال الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية أو حتى المشي السريع‘ إذ يعمل النشاط البدني على تحفيز المواد الكيميائية المتواجدة في الدماغ والتي تجعلك تشعر بالسعادة والاسترخاء.
 كما أن ممارسة الرياضة مع مجموعة من الأشخاص على وجه الخصوص توفر لك فرصة للاسترخاء والاندماج من أجل تحسين لياقتك، كما أن لها فوائد اجتماعية من خلال السماح لك بالتواصل مع الزملاء والأصدقاء في بيئة ترفيهية.
2. تعمل على زيادة التركيز :من فوائد الرياضة للصحة النفسية أنها تساعد في الحفاظ على المهارات العقلية الرئيسة خاصة مع التقدم في العمر، وهذا يشمل التفكير النقدي، والتعلم، واستخدام الحكمة.
كما أن الانخراط في الرياضات المختلفة من 3 إلى 5 مرات أسبوعيًا ولمدة 30 دقيقة على الأقل يمكن أن يوفر الفوائد الصحية للعقل.
3. تقلل من الإجهاد والاكتئاب: عندما تكون نشطًا جسديًا فإن عقلك يكون خالي من الضغوطات اليومية، وهذا يمكن أن يساعدك على تجنب الأفكار السلبية.
ومن فوائد الرياضة للصحة النفسية أنها تقلل من مستوى هرمونات التوتر في الجسم، وفي الوقت نفسه تحفز إنتاج مادة تسمى الأندروفين، وهي مادة كيمائية يتم إفرازها من الدماغ عند ممارسة الرياضة.   كما يساهم الأندروفين بالسيطرة على الحالة النفسية، ويساعد في الوقاية من القلق والاكتئاب والخوف والألم، ويؤدي إلى الشعور بالمتعة.
4. تحسن من عادات النوم: ممارسة الرياضة وغيرها من أشكال النشاط البدني تعمل على تحسين نوعية وجودة النوم، وذلك من خلال مساعدتك على النوم بشكل أسرع وأعمق، والنوم بشكل أفضل يمكن أن يحسن من التوقعات العقلية الخاصة بك في اليوم التالي وكذلك في تحسين مزاجك.
ولكن عليك ممارسة الرياضة قبل النوم بفترة طويلة؛ لأن الرياضة عادة تعمل على تنشيط الجسم وبالتالي قد لا تتمكن من النوم.
5. تعزز الثقة بالنفس: من فوائد الرياضة للصحة النفسية عند ممارستها بانتظام أنها تعزز الثقة بالنفس وترفع من تقديرك لذاتك، وقدرتك على تحمل الضغط الزائد، كما أنها تساهم في تحسين المظهر الخارجي. مع القوة المتجددة والطاقة التي تأتي من النشاط البدني قد تكون أكثر عرضة للنجاح في المهام خارج الملعب.
6. ترتبط بسمات القيادة: تعد الفرق الرياضية المتنوعة، مثل: كرة القدم، والبيسبول، وكرة السلة أرضًا خصبة لصفات القيادة. و تبين أن هناك علاقة بين المشاركة الرياضية في هذه الفرق وتنمية الصفات القيادية، وذلك من خلال مرور اللاعبين بمرحلة الفرصة، والتدريب، والمحاولة، والفوز، والخسارة معًا بروح الفريق.

طرق لتحفيز النفس على ممارسة الرياضة
للحصول على فوائد الرياضة للصحة النفسية إليك أهم الطرق التي تساعدك في تحفيز نفسك على النهوض بهدف ممارسة الرياضة في ما يأتي:
-ارتداء الملابس الرياضية، وعدم التفكر بالموضوع مرتين لتفادي التكاسل.
- ممارسة أنواع مختلفة من التمارين الرياضية لكي لا تشعر بالملل والروتين.
-الانضمام إلى مجموعات لممارسة الأنشطة الرياضية لتحفيز بعضكم البعض.
-تجنب تناول الطعام الغني بالدهون؛ لأنه يعمل على رفع مستوى السكر في الجسم ويعمل على زيادة الكسل والخمول.
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