
 برامج تقوية شخصية حارس المرمى لرفع تحمل الضغط النفس  

 

 :  المقدمة

حساسة  إذ تقع على عاتقه مسؤولية مباشرة و يعتبر حارس المرمى مركزًا فريدًا في كرة القدم

 هذه الطبيعة تجعل الحارس عرضة لضغوط نفسية كبيرة,  قد تغيرّ نتيجة المباراة بخطأ واحد

البدني كافياً  لذلك لم يعد الإعداد الفني و.  ضغط التوقعات داخل الفريق و,  إعلامية,  جماهيرية

يتناول  , بل أصبح بناء الشخصية النفسية للحارس جزءًا لا يتجزأ من التكوين الاحترافي , لوحده

زيادة قدرته على  تقنيات نفسية تهدف إلى تقوية شخصية الحارس و هذا البحث برامج عملية و

 .  المباريات التعامل مع الضغوط خلال المواقف التدريبية و

 

 : أهمية الموضوع

 : صية لدى الحارس في عدة نقاطتكمن أهمية تقوية الشخ

التواصل  القدرة على القيادة و,  سرعة التعافي النفسي بعد الهفوات,  تقليل الأخطاء تحت الضغط

تحسين هذه الجوانب يعود .  الحفاظ على ثبات الأداء في الظروف الحاسمة و,  داخل الملعب

 .  لتركيبة الدفاعيةبالنفع على الفريق ككل لأنه يمنح المدرب ثقة أكبر في عنصر حاسم با

 

 :  أهداف البحث

 .  تحديد عناصر برنامج تطوير الشخصية النفسية الملائم لحراس المرمى .1

 .  ذهنية فعاّلة في رفع التحمل النفسي سلوكية و عرض تقنيات معرفية و .2

 .  ( قابل للتنفيذ في الأندية أسابيع 8برنامج  تقديم نموذج تطبيقي ) .3

 .  اح أدوات قياس لتقييم أثر البرامجاقتر .4

 

 

 



 :  مكونات برنامج تقوية الشخصية

 :  بيئية و,  فسيولوجية , سلوكية,  برنامج متكامل ينبغي أن يجمع بين مكونات معرفية

:  مثال تغيير الأفكار السلبية ) يهدف إلى تحديد و(  CBT: )  العلاج المعرفي السلوكي •

 .  ابيةإيج إلى بدائل منطقية و(  لو أخطأت سأفقد ثقتهم

 التركيز الانتباهي , التخيل – يتضمن التصور(   Mental Skills: )  التدريب الذهني •

 .  طويلة المدى وضع أهداف قصيرة و, 

روتينات  و,  استرخاء عضلي تدريجي,  تمارين تنفس  :تقنيات التحكم الفسيولوجي •

 .  تقليل الضيق قبل التسديدات أو ركلات الجزاء

صوت جماهيري  الحارس أثناء التدريب )إدخال عناصر تضغط على ط : محاكاة الضغو •

ً  ( سيناريوهات أخطاء دفاعية , مواقف ركلات جزاء متتابعة,  مسجل  .  لتهيئته نفسيا

,  إحماء ثابت بدنية قبل المباريات ) تثبيت سلسلة إجراءات نفسية و  :بناء الروتين •

 .  يقلل العشوائية الانفعالية ( يعطي شعور السيطرة و تمرين تنفسي,  كلمات تحفيز

 

 :  ( أسابيع 8نموذج  رنامج التطبيقي المقترح )الب

مقياس  , استبيان القلق الرياضي)  فحص نفسي بسيط  :( بداية تقييم و )  2 – 1أسابيع  •

تعليم أساسيات  و,  دقائق 10 – 5 تدريب تنفسي يومي , جلسات تعريفية,  ( الثقة

 .  التصور

تصور تصديات  تطبيق تمارين التصور المتدرج )( :  مهارات تصور و ) 4 – 3 أسابيع •

 10 زيادة مدة اليقظة الذهنية إلى,  ( أخطاء سابقة تعاد صياغتها , ركلات جزاء , جحةنا

 .تدريبات محاكاة ضوضاء خفيفة و,  دقيقة 15 –

مركزة للتعامل مع (   CBT)  جلسات ق ( : تطبي علاج معرفي و ) 6 – 5 أسابيع •

 و , مسموعة محاكاة مواقف تنافسية مع ضغوط زمنية و , الأفكار السلبية بعد الأخطاء

 .  القيادة مع الدفاع ى التواصل وتدريب عل

 محاكاة مباريات كاملة بظروف ضاغطة )( :  تقييم تحمل الضغط و )  8 – 7 أسابيع •

تقييم ما بعد البرنامج  ,  ( هتافات,  أخطاء دفاعية مصطنعة  , ركلات جزاء متواترة

 . إعداد خطة متابعة فردية و , بمقارنات أداء حقيقية

 

 



 :  تمارين عملية مقترحة

                           تصور تفصيلي لحركة التصدي  ,  ائق يوميًادق( :   Imageryر ) تصو •

 .  ( المشاعر , الصوت , اليدين , التمركز,  الانطلاق )

 يساعد على تهدئة الجهاز السمبثاوي قبل المواقف الحاسمة:  8 – 4 – 4تقنية تنفس  •

 . 

جلسات قصيرة لزيادة القدرة على العودة إلى (   Mindfulness: )   الوعي اللحظي •

 .  اللحظة الحالية بعد أي خطأ

استخدام تسجيلات صوتية أثناء التمارين لتدريب التركيز  ر : محاكاة ضغوط الجمهو •

 .  وسط الضوضاء

التعامل مع النقد أثناء  تمارين لتحسين توجيه الدفاع و  :تدريب الاتصال لعب أدوار و •

 .  المباراة

 

 :  التقييم طرق القياس و

سب التصدي ن , الأخطاء المكلفة,  عدد التصديات الناجحة  :مقارنة إحصائية للأداء •

 .  بعد البرنامج لركلات الجزاء قبل و

 Sport Anxiety Scale CSAI-2 (Competitive: )  استبانات نفسية معيارية •

State Anxiety Inventory) . 

زمن العودة للهدوء ,  معدل ضربات القلب أثناء محاكاة الضغط  :مؤشرات فسيولوجية •

 .  بعد حدث مثير

 .  وجودة التعافي النفسي , الفنيالجهاز ,  آراء الحارس  :مقابلات نوعية •

 

 :  الأسرة دور الجهاز الفني و

المدرب يجب أن يدعم الروتين النفسي  : نجاح البرنامج يتطلب التزامًا شاملًا 

داعمو اللاعب لهم دور  الأسرة و.  يمنح ملاحظات بناءة بدل الهجوم و,  للحارس

ار الحد من التعرض الإعلامي الض و,  في توفير بيئة مستقرة خارج الملعب

 .  خصوصًا للحراس الشباب

 



 :  القيود التحديات و

 .  شكّهم في فعاليته و«  العمل النفسي »مقاومة لاعبين أو مدربين لفكرة  •

 .  صعوبة إدراج جلسات ثابتة ضيق الجداول التدريبية و •

 .  ضرورة تخصيص البرامج,  اختلاف استجابة اللاعبين للمنهجيات النفسية •

 .  الرياضي داخل الأندية الحاجة إلى متخصصين مؤهلين في علم النفس •

 

 :  التوصيات

 .  إدراج جلسة نفسية أسبوعية كحد أدنى ضمن برنامج الحراس .1

 .  تدريب المدربين الأساسيين على مبادئ الدعم النفسي .2

 .  البدء مبكرًا مع حراس الشباب لبناء مقاومة نفسية مسبقة .3

 .  لاستخلاص بيانات فعاّلة (  بعدو  قبل قياس الأثر بشكل منهجي ) .4

 .  ت الذهنية مع التمارين الميدانية لرفع الواقعيةدمج التدريبا .5

 

 ة : الخاتم

من خلال  . و  تقوية شخصية حارس المرمى ليست رفاهية بل ضرورة في كرة القدم الحديثة

محاكاة الضغوط  و,  التحكم الفسيولوجي,  التدريب الذهني , برامج تجمع بين العلاج المعرفي

, و  تحسين ثباته في المواقف الحاسمة الميدانية يمكن رفع تحمل الحارس للضغط النفسي و

 .  بالتالي رفع مستوى الفريق ككل
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