لاشك انك قد سمعت بعض اللاعبين يقولون اشياء مثل "شعرت بالثقة في النفس برغم انني لم لكن متقدماً في المسابقة"،"حقاً شعرت بالثقة عند اداء التصويب"،"انا لم اشعر بالثقة في مبارياتي هذا اليوم"،"جميع الفريق شعروا بالثقة في تحقيق المكسب".

برغم اننا نسمع كثيراً عن كلمة الثقة،فإن القليل من الناس يستطيعون تعريفها بدقة.والقليل كذلك حاولوا فهم طريقة تنميتها وتطويرها.نحاول في هذا الفصل الاجابة عن تلك المشكلة.والعامل الحاسم هو مهارات بناء الاهداف الفعالة.برغم ان المهارات النفسية الاخرى التي تعرضنا اليها في هذا الكتاب تعتبر هامة للمساعدة في تطوير الثقة بالنفس،فإن مهارات بناء الاهداف تؤثر في الصقة بالنفس بشكل مباشر على نحو اكثر من المهارات النفسية الاخرى.

انه من الاهمية اثناء برنامج تدريب المهارات النفسية ان يتاح للرياضيين تعلم ماذا تعنى الثقة بالنفس وبناء الاهداف.إن كلاً المفهومين يرتبط بالاخر بطريقة متميزة جداً.

الثقة بالنفس :

ان الكثير منا يعتقد انه يمكن ان يصبح لديه الثقة في النفس عندما يحقق المكسب او الفوز فقط.وذلك شيء غير صحيح،اننا نستطيع ان نشعر بالثقة حقاً عندما نعتقد اننا نستطيع ان نؤدي بنجاح،فالثقة بالنفس هي توقع النجاح،والاكثر اهمية الاعتقاد في امكانية التحسن،فالثقة بالنفس لاتتطلب بالضرورة تحقيق المكسب،فبالرغم من عدم تحقيق المكسب او الفوز فإنه يمكن الاحتفاظ بالثقة في النفس وتوقع تحسن الاداء.

قبل عام 1954 كان هناك اعتقاد سائد عن عدم امكانية الجري ميلاً في اقل من 4 دقائق واقتنع معظم لاعبي الجري بأن تسجيل زمن اقل من 4 دقائق شئ مستحيل من الناحية الفسيولوجية.لم يقتنع اللاعب "روجر بانستر" بذلك وكان لديه الثقة والتأكد من امكانية تحطيم هذا الرقم.وقد تمكن من تحقيق ذلك،ثم شهدت السنة التالية اكثر من 12 لاعباً استطاعوا تسجيل ارقام اقل من 4 دقائق.لماذا؟هل بدأ اللاعبون فجأة اسرع من ذي قبل ام تدربوا بجهد اكبر من ذي قبل.بالطبع ليس كذلك،وانما الذي حدث هو انه تولد لدى اللاعبين الاعتقاد والثقة في امكانية تحقيق النجاح وتحسين ارقامهم.

سؤال : لمذا الثقة بالنفس هامة جداً في الرياضة ؟

الاجابة : تعتبر الثقة بالنفس هامة جداً لارتباطها بقيمة الذات وتقدير الرياضي لنفسه Self-Worth ان تقدير وقيمة الذات للرياضي تحتل اهمية كبيرة ان لم تكن الاهم في خطة الاعداد النفسي للرياضي.ان قيمة الذات تمثل المفهوم النفسي الاساسي الذي يجب ان يؤخذ دائماً في الاعتبار اذا اردنا تدريب اللاعبين بنجاح فلا يوجد شئ اكثر اهمية لكل منا من قيمة الذات،ونبذل الجهد الكبير لحمايتها.ويلاحظ دائماً ان المدربين الناجحين يدعمون قيمة الذات اللاعبين،بينما المدربون الشعاف غير الناجحين لايهتمون بذلك.

وتمثل الثقة بالنفس التعبير عن قيمة الشخص لذاته،كما له الخبرات المبكرة في الرياضة تعتبر هامة جداً في تشكيل الثقة بالنفس للنشء الصغير،فاللاعب الذي تكون خبراته المبكرة ناجحة يصبح اكثر ثقة في النفس،ويشعر بقيمة اكثر،ويكون لديه دافعية اكبر لبذل الجهد من اجل الامتياز والتفوق.بينما اللاعب الذي تكون خبراته المبكرة فائلة يكون ثقته في نفسه ضعيفة ويشعر بدرجة اقل نحو قيمته لذاته.

انه من الصعوبة تطوير الثقة بالنفس وتحقيق الثقة المثلى بالنفس للرياضيين مادام لديهم ادراكات سلبية نحو قيمتهم لانفسهم.فعندما تواجه رياضيين يعتقدون سلبياً في انفسهم،يجب ان تساعدهم من خلال تطوير ادراكهم الايجابي نحو قيمتهم لانفسهم بغرض مساعدتهم لتطوير الثقة المثلى بالنفس..وهناك بعض الاساليب لمساعدة الرياضيين في تطوير والاحتفاظ بادراكات صحيحة نحو قيمتهم لانفسهم،فمن ذلك :

· تعليم النواحي الفنية والخططية للرياضة بفاعلية وكفاءة،مما يعني تطوير كفاءته المطلوبة لتحقيق النجاح.
· التعامل مع الرياضيين من خلال الجوانب الايجابية لقيمة الذات للرياضيين بصرف النظر عن الاداء في الرياضة.
· مساعدة الرياضيين على معرفة ان اهم مصدر للثقة بالنفس ليس هو المكسب ولكن مقدرتهم على ان يصبحوا اكفاء.
تمرين (1)

"ماذا يقول الاخرون عنك،او ما هي الطريقة التي يتعاملون بها معك وتؤثر في شعورك نحو نفسك،اذا كنت تخبر نفسك بشئ لفترة طويلة اولديك اقتناع كاف،سوف تعتقد في النهاية ان ذلك حقيقة".

التعليمات : الهدف من هذا التمرين ان يكون لديك الوعي بأن اسلوب اوطريقة تعاملك مع اللاعبين تؤثر في مدى قيمتهم لانفسهم،والمطلوب توضيح موقف ما خلال خبرتك في النشاط الرياضي،وما تأثير ذلك على قيمة الذات.

الموقف :

.............................................................................................
التأثير على قيمة الذات :

........................................................................................

التعليق على تمرين (1) 

اذا اردت ان يكون لدى اللاعبين الثقة في النفس،فإنه يجب ان تعاملهم كما لو كنت تثق بهم،ان الطريقة التي تتصل وتتعامل بها معهم (لفظياً او غير لفظي) تؤثر في الطريقة التي يفكر بها اللاعبون في انفسهم.

انواع الثقة بالنفس :

يمكن تحديد انواع الثقة بالنفس من خلال معرفتنا طبيعة العلاقة بين الثقة في النفس والاداء في ضوء فهم منحني يو المقلوب شكل (9/1)،حيث يتوقع ان الاداء يتحسن مع زيادة الثقة بالنفس حتى نقطة مثلى،حيث ان الزيادة في الثقة تؤدي الى نقص وضعف الاداء.























   الاداء

ثقة زائدة

    ثقة مثلى


ضعف الثقة



شكل (9/1)

منحنى يو المقلوب يوضح العلاقة بين الثقة في النفس والاداء

الثقة المثلى في النفس :

تعني الثقة في النفس المثلى Optimal Self – Confidence الاقتناع الشديد انك تستطيع تحقيق اهدافك التي تكافح بجدية من اجل تحقيقها.لذلك لايعني بالضرورة ان يكون اداؤك دائماً جيداً،ولكن الشئ الهام يتمثل في ان تحقيق افضل امكاناتك وقدراتك..فإنك قد تتوقع عمل بعض الاخطاء والقرارات غير الصحيحة،وربما تفقد تركيزك احياناً.ولكن الثقة القوية في نفسك سوف تساعدك في التعامل مع الاخطاء ونواحي القصور بفاعلية،والاستمرار في الكفاح من اجل النجاح،والافراد الذين يظهرون درجة مثلى من الثقة في النفس يعضون اهدافاً واقعية وفقاً لمستوى قدراتهم.

ان كل شخص لديه مستوى امثل من الثقة في النفس،ومشكلات الاداء يمكن ان تحدث بسبب قلة الثقة او زيادتها
ضعف الثقة في النفس :

ان الكثير من  الرياضيين لديهم مهارات بدنية للاداء بنجاح،ولكنهم مصابون بفقد الثقة Lack Confidence او ضعف الثقة Diffidence في قدراتهم لاداء هذه المهارات،وخاصة تحت ظروف الاداء الضغاطة في المباريات او المسابقات.

فعلى سبيل المثال قد نلاحظ ان احد لاعبي الكرة الطائرة يستطيع اداء الضربة الساحقة بقوة ودقة باستمرار اثناء التدريب،وحدث اثناء المباراة عند اداء اول محاولة للضربة الساحقة ان ارتدت الكرة في وجهه،فبدأ يشك في نفسه واصبح اكثر تحفظاً وتردداً لاداء الضربات الساحقة التالية،لذلك فقد فاعلية اداء الضربات الساحقة في بقية المباراة.

ان الشك في الذات يعوق الاداء،ويزيد القلق،ويضعف من التركيز،ويسبب التردد،ويجعل اللعب يركز على نقاط الضعف اكثر من الاهتمام بنواحي القوة.

الثقة الزاثفة في النفس :

الرياضيون الذين لديهم ثقة زائدة في النفس Overconfident في الحقيقة يتميزون بالثقة الزائفة False Confidence.بمعنى ان ثقتهم تزيد عن قدراتهم الفعلية.ويهبط مستوى اددائهم بسبب اعتقادهم انهم لايعدون انفسهم او يبذلون الجهد لاداء العمل المطلوب منهم.وكقاعدة عامة فان الثقة الزائدة تعتبر مشكلة اقل حدة من مشكلة ضعف الثقة.

ومن المواقف الشائعة للثقة الزائدة (الزائفة)،عندما يحدث ان يتقابل فريقان او منافسان يختلفون في قدراتهم،حيث يلاحظ ان الفريق او المنافس الافضل يقبل على المنافسة بثقة زائدة،يكون الاعداد للمنافسة قليلاً واللعب بدون خطة محكمة،الامر الذي يتيح الفرصة للفريق الاخر ان يحقق التقدم في بداية المنافسة،وهذا التقدم يكسبه المزيد من الثقة في النفس والتحدي لمواصلة بذل الجهد وتحسين الاداء وتحقيق المكسب او الفوز.

ونظراً لان معظم المدربين يشجعون اللاعبين على ضرورة ان يتميزوا بالثقة في النفس،وحيث ان بعض اللاعبين يكونون غير راضين عن اظهار عدم الصقة في قدراتهم،فانهم قد يلجأون الى اظهار الثقة الزائدة كنوع من التعويض لاخفاء مواطن الضعف والشك في قدراتهم.

تمرين (1)

"ماذا يقول الاخرون عنك،او ما هي الطريقة التي يتعاملون بها معك وتؤثر في شعورك نحو نفسك،اذا كنت تخبر نفسك بشئ لفترة طويلة اولديك اقتناع كاف،سوف تعتقد في النهاية ان ذلك حقيقة".

التعليمات : الهدف من هذا التمرين ان يكون لديك الوعي بأن اسلوب اوطريقة تعاملك مع اللاعبين تؤثر في مدى قيمتهم لانفسهم،والمطلوب توضيح موقف ما خلال خبرتك في النشاط الرياضي،وما تأثير ذلك على قيمة الذات.

الموقف :

...........................................................................................
التأثير على قيمة الذات :

.............................................................................................
التعليق على تمرين (1) 

اذا اردت ان يكون لدى اللاعبين الثقة في النفس،فإنه يجب ان تعاملهم كما لو كنت تثق بهم،ان الطريقة التي تتصل وتتعامل بها معهم (لفظياً او غير لفظي) تؤثر في الطريقة التي يفكر بها اللاعبون في انفسهم.

تمرين (2)

يهدف هذا التمرين الى توصيف انواع الثقة بالنفس في مواقف عملية:هل تستطيع ان تتعرف على رياضيين يتميزون بانواع الثقة في النفس؟قدم وصفاً لكل رياضي يتميز بنوع معين من الثقة في النفس.ثم اشرح لماذا صنفت الرياضيين على ذلك النحو.

الثقة المثلى بالنفس :

.............................................................................................

ضعف الثقة في النفس :

.............................................................................................
الثقة الزائفة بالنفس :

.........................................................................................
التعليق على تمرين (2) :

من الاهمية ان تعرف انه لايوجد شخص يمتلك جميع المهارات المطلوبة للاداء الناجح فتلك حقيقة،ومن حقك كذلك ان تسأل كيف يتميز الشخص بالقة المثلى بالنفس؟وتتمثل الاجابة ببساطة في ان يكون لديك الثقة في مقدرتك على تعلم الممهارات والمفاهيم الضرورية.

فوائد الثقة بالنفس :

حيث ان الثقة بالنفس تتميز بالتوقع بدرجة عالية للنجاح،فان ذلك يحقق فائدة لمجالات متعددة هي :

· الانفعالات الايجابية .
· التركيز.
· الاهداف.
· الجهد.
· استراتيجية اللعب.
· الطلاقة النفسية.
وسوف نناقش كل مجال باختصار :

الثقة بالنفس تثير الانفعالات الايجابية :فعندما تشعر بالثقة،فانك تصبح اكثر هدوءاً واسترخاء في المواقف او الظروف الضغاطة.هذه الحالة العقلية والجسمية تسمح لك ان تتصرف بنجاح في بعض مواقف الاداء الحرجة.

الثقة بالنفس تساعد على التركيز ..عندما تشعر بالثقة،فإنه يتوفر لديك صفاء ذهني للتركيز على ادائك الراهن،اما عندما تفتقد الى الثقة،فانك تميل الى القلق حول كيفية ان يكون اداؤك جيداً،وكيفية فكير الاخرين في ادائك،كما ان زيادة الخوف ومحاولات تجنب الفشل سوف تعوق التركيز وتصبح اداة سهلة لتشتت الانتباه.,

الثقة بالنفس تؤثر في الاهداف ..الاشخاص الذين يتميزون بالثقة في النفس،يقترحون اهدافاً واقعية تستشير التجدي ويبذلون كل ما في وسعهم بنشاط من اجل تحقيق ذلك لاهداف،اما الاشخاص الذين يتميزون بضعف الثقة في الننفس فيعانون الخوف من الفشل والشك في قدراتهم ويميلون عادة الى وضع اهداف سهلة اقل من قدراتهم.

الثقة بالنفس تزيد الجهد :ماهو مقدار الجهد الذي يبذله شخص ما،والى ما مدى لديه المثابرة لتحقيق الاهداف،..ان ذلك يعتمد بدرجة كبيرة على مقدار الثقة،فعندما تكون القدرات متساوية بين متنافسين،فاذا المكسب عادة يكون من نصيب الرياضيين الذين يثقون في انفسهم وفي قدراتهم،فتلك حقيقة خاصة عندما يكون المطلوب درجة عالية من المثابرة والتحمل مثل مسابقات جري الماراثون،واداء مباراة تنس 3 ساعات،وتحمل الالم في جلسات التأهيل بعد الاصابة.

الثقة بالنفس تؤثر في استراتيجية اللعب : ترتبط الممارسة الرياضية عادة بمفهوم اللعب للمكسب "Playing To Win" او عكس ذلك:اللعب لتجنب الخسارة "Playing not to Lose" وبالرغم من التشابه بين العبارتين ولكنهما يؤديان الى اسلوبين مختلفين جداً في اللعب..فالرياضيون الذين يتميزون بالثقة يميلون الى اللعب لتحقيق المكسب،وهم عادة لايخافون المحاولة والمبادرة ولهم سيطرة واستفادة من ظروف المنافسة.اما اذا كان الرياضيون يفتقدون الى الثقة فانهم يميلون الى اللعب لتجنب الخسارة،وخوفاً من الفشل ويكونون مترددين ويحاولون تجنب حدوث الاخطاء.

الثقة بالنفس تؤثر في تدعيم الطلاقة النفسية ..تعرف الطلاقة النفسية بانها افضل حالة من الاستعداد النفسي يتميز بها الرياضي وتمكنه من تحقيق افضل خبرة ممارسة رياضية،وتمثل الثقة بالنفس احد ان لم تكن اهم،مصادر التعبئة النفسية الايجابية التي تؤدي الى حالة الطلاقة النفسية.

تمرين (3)

هناك فوائد عديدة لاكتساب الرياضي الثقة بالنفس من ذلك بعض المجالات الهامة الموضحة في الجدول التالي.والمطلوب منك شرح كل مجال من خلال مثال تطبيقي في رياضتك .

الانفعالات الايجابية :

...........................................................................................

التركيز :

.............................................................................................
الاهداف :

.............................................................................................
الجهد :

..........................................................................................

استراتيجية اللعب :

..........................................................................................

الطلاقة النفسية : 

............................................................................................

قياس الثقة في النفس :

انه من المفيد ان تصبح واعياً بخصائص حالة الثقة في النفس،ومن التمرينات التي تساعد على تحقيق ذلك ان تسأل الرياضيين ان يقارنوا خبرة الافكار والمشاعر والسلوك التي تحدث اثناء الايام والساعات التي تسبق المنافسة عندما يشعرون بالثقة الشديدة.وخبرتهم اثناء المنافسة عندما تكون ثقتهم منخفضة..وفيما يلي قائمة تعبر عن الخصائص المرتبطة بالثقة العالية وتلك الخصائص المميزة للثقة المنخفضة لدى رياضيي القمة (الصفوة) لمسابقات المضمار على سبيل المثال :

	الثقة العالية
	الثقة المنخفضة

	الاسترخاء
	التوتر والقلق

	اثارة عالية
	العصبية الشديدة

	اعرف مايجب عمله
	كثير الشك،وعدم التأكد

	التركيز على نحو نفسي
	قلق نحو المنافسين الاخرين

	التركيز على عملي
	التفكير الكثير حول النتائج

	الهدوء والصفاء الذهني
	اضطراب التفكير

	عدم التفكير الكثير في السابق
	قضاء وقت كبير في التفكير في السباق


كذلك من المفيد ان تتعرف على مستويات الثقة في مواقف متنوعة،يجب ان يفعل الرياضيون ذلك بالاجابة عن التاسؤلات التالية :

· متى يكون لدى الثقة الزائدة.
· كيف استرجع كفائتي من الاخطاء.
· متى يكون لدى الشك في نفسي.
· هل ثقتي بنفسي مستقرة خلال المسابقة.
· هل انا متردد وغير محدد في مواقف معينة.
· هل انا اتطلع واستمتع بالمباريات التنافسية الشديدة.
· كيف اتصرف في الاوقات الصعبة.
تمرين (4)

يهدف هذا التمرين الى ان يتيح لك الفرصة لقياس مستوياتك للثقة في النفس.عند استكمال هذا التمرين يجب ان تكون اميناً مع نفسك.وهذا التمرين اذا حاولت ان تتحمل في الاجابة فيه وتبعد عن الواقع الفعلي فانه يكون عديم الفائدة.وسوف نلاحظ ان هذا التمرين مفيد عندما يتاح لكل رياضي استكماله.


التعليق على تمرين (4) :

اجمع الدرجات في كل عمود ثم اقسم درجات كل عمود على 10،والرقم الناتج يعبر عن تقديرك للدرجة الكلية،ضعف الثقة في النفس،والثقة بالنفس المثلى،والثقة الزائفة..والشكل البياني التالي يوضح لك صورة مرئية لمستوياتك للثقة في النفس(*).

	ت
	ضعف الثقة
	الثقة الملائمة (المثلى)
	الثقة الزائدة (الزائفة)

	10.
	
	
	

	9.
	
	
	

	8.
	
	
	

	7.
	
	
	

	6.
	
	
	

	5.
	
	
	

	4.
	
	
	

	3.
	
	
	

	2.
	
	
	

	1.
	
	
	


من الناحية المثالية ،يجب ان تحصل على اعلى درجة في العمود الخاص بالثقة الملائمة (المثلى).وان تحصل على اقل درجة في كل من العمودين ضعف الثقة والثقة الزائدة .واذا حصلت على درجة عالية في درحات ضعف الثقة فان ذلك يوضح حاجتك الى خبرات النجاح،تأكد ان تضع اهدافاً واقعية كما يوف نوضح في الجزء الخاص ببناء الاهداف.

اما اذا كانت درجاتك عالية فيما يتعلق بالثقة الزائدة،فانك تحتاج الى ان تحدد هل الثقة الزائدة ناتجة عن الاعتقاد بان امكاناتك ومقدرتك تفوق امكاناتك ومقدرتك الحقيقة ام ان الثقة الزائدة ناتجة عن تعويض احساسك وشعورك بالضعف والخوف وعدم الثقة مرة اخرى،فإن وضع الاهداف الواقعية يساعدك على اكتشاف الثقة التي تتأسس على الاداء وتحقيق الثقة المثلى.

ويعتبر ارتفاع درجتك في الثقة الملائة (المثلى) مؤشراً صحيحاً،ولكن لايعني ان ترضى بذلك.وانما المطلوب ان تطور مهارات بناء الاهدافللاحتفاظ بالمستوى الامثل للثقة في النفس،وان تنقص لحظات ضعف الثقة او الثقة الزائدة.

وانت تقرأ الجزء المتبقي لهذا الفصل تذكر انك تريد ان تزيد الثقة المثلى في النفس،وان تقلل من ضعف الثقة او الثقة الزائفة..كما ان بناء الاهداف يمدك بادداة لتدعيم ثقتك في نفسك.

بناء الاهداف :

· اريد انقاص وزني 4 كيلو غرام.
· ارغب ان اشفي من الاصابة في 15 سبتمبر.
· اهدف تحسين مستويات تركيزي اثناء التمرين.
· اريد جري مسافة 800 متر في 8 دقائق.
· هدفي ان اصبح مدرباً لمنتخب الناشئين.
غالب ما نسمع ان الاشخاص خلال ممارستهم النشاط البدني او الرياضي يقترحون اهدافاً مثل تلك الاهداف السابقة،اذا كان الامر كذلك ربما تسأل نفسك لماذا يخصص هذا الكتاب فصلاً عن وضع الاهداف Goal Setting مادام ان كل فرد منا يضع اهدافاً لنفسه.

الحقيقة ان المشكلة لاتنحصر في تحديد الافراد لاهدافهم،ولكن المهم هو وضع الاهداف على النحو الصحيح.كما انه قد يكون من السهولة وضع الاهداف ولكن الاصعب من ذلك امكانية تحقيقها.ان هذا الفصل يساعدك على تعلم وضع الاهداف على النحو الصحيح وتقييم البرامج المناسبة لتحقيقها.
انواع الاهداف :

ان الكثير من الناس يعرفون الاهداف على انها المستويات المطلوب تحقيقها،او المكافأت المطلوب الحصول عليها،او الكفاءة المطلوبة لاداء مهام معينة،وبعض الناس يتحدثون عن اهداف ذاتية مثل الحصول على المتعة،وبذل اقصى مافي وسعهم..والبعض الاخر يركز على اهداف اكثر موضوعية مثل رفع مقدار معين من الاثقال،او الجري عدداً معيناً من اللفات حول المضمار،او تسجيل عدد من الاهداف في مباراة كرة السلة،او تحقيق مستوى معين في مسابقة في مهام محددة.

ماهي الاهداف الموضوعية؟

يتزايد دور الاخصائي النفسي الرياضي او المدرب في مساعدة اللاعبين على انجاز اهداف موضوعية Objective وتعرف على انها "تحقيق مستوى معين من الكفاءة لمهام محدودة،وعادة خلال زمن محدد".وتعريف الاهداف الموضوعية يتضمن كلا من اهداف النتائج واهداف الاداء.

اهداف النتائج :

تركز اهداف النتائج Outcome Goals على نتائج المنافسة لمسابقة معينة مثل كسب السباق،او الحصول على ميدالية،او تسجيل نقاط اكثر عن المنافس.ويلاحظ ان تحقيق مثل هذه الاهداف لايعتمد على مجهودك فقط،ولكن على مقدرة ولعب منافسك.فقد تؤدي افضل مباراة تنس في حياتك ولكن بالرغم من ذلك تخسرها،وذلك يعني انك فشلت في تحقيق هدفك للنتائج بأن تكسب المباراة.

اهداف الاداء :

تركز اهداف الاداء او العملية Performance or Process Goals على تحقيق اهداف اداء او مستويات ممقارنة بأدائك السابق،لذلك فان اهدداف الاداء تعتبر اكثر مرونة وتحت سيطرتك..فعلى سبيل المثال اذا كنت لاعباً لرياضة التنس،يمكنك ان تضع هدفاً للتحسن في ضربة الارسال الاول بحيث تسقط الكرة في منطقة الارسال بمحاولات نجاح من 70% الى 80% ويمكنك ان تضع هدفاً اكثر دقة (مثل زيادة الهدف من 80% الى 82%) وذلك يختلف عن هدف النتائج الذي يتضمن مستوين فقط (المكسب او الخسارة).ويلاحظ ان هدف الاداء لايعتمد على سلوك منافسك،ولكن تحت سيطرتك وحدك.ايضاً فإن اهداف الاداء بصفة عامة ترتبط بدرجة اقل من القلق.وتفوق اكثر في الاداء اثناء المنافسة مقارنة بأهداف النتائج.لهذه الاسباب فان اهداف الاداء اكثر شيوعاً للاستخدام من الرياضيين.

والخلاصة ..فان الهدف الموضوعي يعني ان يطلب من الرياضي تحقيق مستوى معين من الكفاءة لمهام محددة وخلال زمن محدد.وقد يكون هذاذ الهدف الموضوعي هدف نتائج اي التركيز على تحقيق النصر في مسابقة تنافسية،وهدف اداء التركيز على تحقيق مستويات معينة على اساس الاداء السابق للشخص وليس اداء الاخرين.ويوضح الشكل (9/2) انواع الاهداف في البرنامج الرياضي.




شكل (9/2)

المقارنة بين اهداف الاداء (الشخصية) واهداف النتائج

فوائد بناء الاهداف :

تبدو فائدة بناء الاهداف في البرنامج الرياضي لتأثيرها المباشر وغير المباشر على سلوك اللاعب.

التأثير المباشر للسلوك :

1. توجيه الانتباه :عندما يقترح اللاعب اهدافاً محددة مثل زيادة نسبة تسجيل الاهداف في كرة السلة..او تحسين نسبة الارسال الصحيح في الكرة الطائرة.او اجادة الضربات الركنية في كرة القدم..الخ فان الاهداف المحددة تجعل اللاعب يركز انتباهه على تلك المهارات ومن ثم تحسين الاداء.
2. تعبئة الطاقة والجهد :يمكن من خلال وضع الاهداف زيادة الحافز لدى اللاعبين،مما يزيد من تعبئة الطاقة والجهد،مثال ذلك:السباح الذي لايريد حضور التدريب احدى الايام حيث،يتطلب حجم التدريب السباحة لمسافة طويلة نسبياً..ولكن من خلال تقسيم هذه المسافة الى اجزاء او 10 مسافات متساوية (اهداف فرعية) فان ذلك يزيد من الحافز.
3. زيادةالمثابرة :يؤديفيوضعالاهدافالىاطالةفترةالتحملوالمثابرةمثالذلكاذارغبتفيانقاصوزنك 15 كغمفانذلكيبدوشيئاًصعباً.ولكنعندماتضعاهدافاًمرحليةمثلانقاص 1 كغمفيالاسبوعوتعدجدولاًزمنياًللمتابعة،فانذلكيزيدمندرجةالمثابرةوالتصميممناجلتحقيقالهدف.
التأثير غير المباشر :

يتضح التأثير عي المباشر للسلوك من خلال التأثير على الحالة النفسية للرياضي.لقد اظهرت نتائج البحوث ان اللاعبين الذين يتدربون من خلال اهداف النتائج يكونون اكثر قلقاً واقل ثقة في النفس في المنافسة لان اهدافهم ليست تحت سيطرتهم تماماً.اما اللاعبون الذين يتدربون من خلال اهداف الاداء يكونون اقل قلقاً واكثر ثقة بالنفس ويحققون نتائج افضل لان اهدافهم لاتعتمد على سلوك المنافس،ولكن تعتمد على مقدرتهم.شكل (9/3) (9/4).



خبرة الفشل



ضعف الدافع الذاتي الأثابة

شكل (9/3)

تأثير اهداف النتائج على النواحي النفسية للرياضيين









شكل (9/4)

تأثير اهداف الاداء (الشخصية) على النواحي النفسية للرياضي

تمرين (5)

(1) يعرف الهدف الموضوعي في البرنامج الرياضي بأنه :
..........................................................................................

مثال :

...........................................................................................
(2) وضح الفرق بين هدف النتائج وهدف الاداء من خلال مثال تطبيقي في رياضتك :
	هدف النتائج
	هدف الاداء

	.................................................
	.........................................

	.................................................
	.........................................

	................................................
	.........................................

	.................................................
	.........................................

	................................................
	.........................................

	................................................
	.........................................

	...............................................
	.........................................

	..............................................
	.........................................

	................................................
	.........................................


تمرين (6)

تفيد وضع الاهداف للبرنامج الرياضي في التأثير المباشر وغير المباشر على سلوك اللاعب .اذكر بعض الامثلة التي توضح ذلك في رياضتك.

(1) التأثير المباشر لوضع الاهداف على سلوك اللاعب :
...............................................................................................................................................................................

(2) التأثير غير المباشر لوضع الاهداف على سلوك اللاعب :
..........................................................................................................................................................................................
المبادئ الاساسية لبناء الاهداف :

هناك مجموعة من المبادئ الهامة التي يجب مراعاتها عند وضع او بناء الاهداف لبرنامج التدريب الرياضي،من الاهمية معرفتها والاهم من ذلك هو كيفية تطبيقها ..شكل (9/5)


[image: image1]
شكل (9/5)

المبادئ الاساسية لبناء (وضع) الاهداف لبرنامج التدريب الرياضي

تمرين (7)

صنف الاهداف التالية باعتبارها اهداف اداء او اهداف نتائج،واكتب نوع الهدف في الفراغ الموجود على يمين كل هدف.ولماذا؟

1. ..........................الجري مسافة 400 متر في دقيقة.
لماذا.............................................................................................................................................................................

2. ..........................المركز الثالث في مسابقة حركات الجمباز الارضية.
لماذا.....................................................................................................................................................................................

3. .........................تسجيل اكبر عدد من الاهداف في مباراة كرة السلة.
لماذا.....................................................................................................................................................................................

4. .......................تسجيل 8% محاولات صحيحة للرمية الحرة على السلة
لماذا.....................................................................................................................................................................................

5. ......................امتداد الذراع عند لمس الكرة لاداء الارسال .
لماذا.....................................................................................................................................................................................

6. .............................هزيمة الفريق المنافس.
لماذا.

.........................................................................................................................................................................................

7. ...................تسجيل 75% محاولات صحيحة للارسال الاول في التنس.
لماذا.....................................................................................................................................................................................

8. .....................تسجيل 9 درجات في حركات الغطس.
لماذا.....................................................................................................................................................................................

9. .................سباحة سباق 100 متر فراشة دون ارتكاب خطأ يلغي السباق
لماذا.............................................................................................................................................................................

10. ..........أن تختار نجماً للمباراة.
لماذا.............................................................................................................................................................................

11. ................أداء الارسال كل مرة في منطقة الارسال.
لماذا.............................................................................................................................................................................

12. ...............ان تصل 80% من التمريرات الى مكان يمكن استقابلها.
لماذا.............................................................................................................................................................................

13. ....................الفوز ببطولة الدوري.
لماذا.............................................................................................................................................................................

اجابة تمرين (7)

1. اداء الجري مسافة 400 متر في دقيقة.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية للاعب.

2. نتائج :المركز الثالث في مسابقة حركات الجمباز الارضية :
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تتوقف على اداء الاخرين،ولاتستطيع السيطرة عليها.

3. نتائج :تسجيل اكبر عدد من الاهداف في مباراة كرة السلة.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تعتمد على عوامل عديدة مثل:عدد المرات التي تحصل فيها على الكرة،ماهو مستوى المدافعين،وكيف يكون اداء تسجيل اللاعبين الاخرين.

4. اداء : تسجيل 80% محاولات صحيحة للرمية الحرة في السلة.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية،ولايتأثر بواسطة اداء الاخرين.

5. أداء:امتداد الذراع عند لمس الكرة لاداء الارسال.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية.

6. نتائج :هزيمة الفريق المنافس.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف يعتمد على اشياء خارج ننطاق السيطرة الشخصية،مثل اداء المنافس والتحكيم.

7. اداء : تسجيل 75% محاولات صحيحة للارسال الاول في التنس.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية.

8. نتائج :تسجيل 9 درجات في حركات الغطس.
المقدرة على هذا الهدف يعتمد على التحكيم،وتقديراته ليست في مجال السيطرة الشخصية.

9. أداء : سباحة سباق 100 متر فراشة دون ارتكاب خطأ يلغى السباق .
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية.

10. نتائج : ان تختار نجماً للمباراة.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف يعتمد على مهارات الاخرين،وعلى رؤية لجنة الاختيار،وخارج سيطرة اللاعب.

11. اداء:اداء جميع محاولات الارسال في المنطقة الصحيحة للارسال.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية.

12. اداء:ان تصل 80% من التمريرات الى مكان يمكن للمستقبل استلامها.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تحت السيطرة الشخصية.

13. نتائج : الفوز ببطولة الدوري.
المقدرة على تحقيق هذا الهدف تعتمد على اداء الفرق الاخرى في الدوري،وذلك خارج سيطرتك الشخصية.

2. اهداف التحدي الواقعية :
تكون قيمة وضع الاهداف ضئيلة اذا كان تحقيقها لايتطلب بذل المجهود،وان اللاعبين سريعاً مايفتقدون اهتمامهم بأهداف البرنامج..كذلك اذا كانت الاهداف صعبة جداً فان ذلك يؤدي الى الاحباط،نقص الثقة في النفس،وضعف الاداء،وانما الشئ الهام هو تحقيق التوازن بين هدف التحدي Goal Challenge والقابلية لتحقيقه،بحيث لاتكون مهام الاداء سهلة،انه من الاهمية معرفة قدرات ومدى التزام اللاعبين الذين يعد لهم برنامج الاهداف حتى يمكن وضع اهداف تعبير عن التحسن المتوقع لهم.

اما اذا لم يكن لدينا خبرة جيدة لوضع اهداف التحدي للاعبين في البرنامج التدريبي،فانه من الافضل ان نضع الاهداف السهلة التي يمكن تحقيقها تجنباً لحدوث الفشل والاحباط،ومع ذلك عندما يبدو سريعاً ان الاهداف سهلة التحقيق يجب ان تقترح اهدافاً اكثر تحدياً وصعوبة لقدرات اللاعبين،وعادة فان هدف التحدي او صعوبة التحدي يقدر بحوالي 10% من اقصى متوقع من اللاعب بشكل (9/6).








هدف التحدي

    الاداء




أقصى مقدرة


مقدرة اللاعب

شكل (9/6)

هدف التحدي يزيد حوالي 10% عن اقصى مقدرة متنوقعة للاعب

تمرين (8)

هناك مصادر عديدة للضغوط تبدو غير واقعية،تشمل المدربين،الآباء،الزملاء،وسائل الاعلام،الاحلام،عدم الصبر،الخوف من الفشل،التهديد بالفشل لاشياء ليس لديك فرصة لتحقيق النجاح فيها،ومن الاهمية ان يكون لديك وعي ومعرفة بهذه المصادر وتعمل على تجنبها،والمطلوب منك ان تحدد اهمها :

· الاهتمام الزائد بالمكافأة بجعل المدرب الرياضي يضع اهدافاً اكثر من قدراته.
· عدم المعرفة الجيدة بقدرات اللاعب ومعدل التقدم السابق لقدراته.
· عدم المعرفة بقدرات المنافس.
· عدم المعرفة بمعدلات تقدم مستويات الاداء.
· قد يضع اللاعب اهدافاً اقل من مستوى قدراته خوفاً من حدوث الفشل.
اذكر عوامل اخرى ؟

.......................................................................................................................................................................................
3. الاهداف النوعية الكمية :
تؤثر الاهداف النوعية في تغيير السلوك على نحو افضل من الاهداف العامة،ولكن بالرغم من ذلك نلاحظ ان الكثير من الاهداف – ان لم يكن معظمها – التي توضع من قبل المدربين او القيادات الرياضية تتميز بانها عامة اكثر منها نوعية.مثال ذلك عندما نقول للاعب :"ابذل اقصى مافي وسعك".

ان الاهداف تحتاج الى الاتجاه Dirction والشدة Intensity .فعندما نقرر اهدافاً عامة جداً فعندئذ تفقد مكون الاتجاه،ونفقد ميزة مكون الشدة.انه من الصعب جداً ان يصبح لديك دافعية من خلال المفهوم العام،ولكن الاهداف النوعية تمدنا بكل من الاتجاه والشدة للالتزام نحو تحقيق مهمة معينة او اداء محدد.

وهناك ميزة اخرى عندد وضع الاهداف النوعية،وهي انه يمكن قياسها كمياً،بينما ذلك يكون صعباً للاهداف العامة.

	الاهداف العامة
	الاهداف النوعية

	· ابذل اقصى مافي وسعك
	· سجل مسافة 400 متر في 4 ق.

	· زيادة التفاعل في التدريب
	· زيادة مرات حضور التدريب من 60% الى 70%

	· تحسين القدرة العضلية
	· الوثب العريض بالقدمين مسافة مترين

	· تحسين التحمل
	· اداء الجري مسافة ميل في 17 دقيقة

	· تحسين الدفاع في كرة السلة
	· المتابعة لجميع الكرات المفقودة
· اللعب بين المنافس والهدف 90% من الوقت

	· ان تسبح اسرع
	· الاحتفاظ بوضع الجسم الانسيابي اثناء السباق
· تسجل 54 ثانية في سباق 100 متر


تمرين (9)

قترح ثلاثة اهداف عامة..ووضح هدفاً نوعياً واخر كمياً لهذا الهدف العام.

الهدف العام:..............................................................................

1- هدف نوعي........................................................................
2- هدف كمي.........................................................................
الهدف العام :

1- هدف نوعي........................................................................
2- هدف كمي.........................................................................
الهدف العام :..............................................................................

1- هدف نوعي .......................................................................
2- هدف كمي ........................................................................
4. الاهداف القصيرة مقابل طويلة المدى :
كما تعلم ان التعديل او التغيير الواضح للسلوك لايحدث في يوم او ليلة،لذلك يجب ان توضع اهداف طويلة المدى واهداف قصيرة المدى Set – Goals وعندما تضع اهدافاً طويلة المدى فانك تحاول ان تحدد مستويات معينة ترغب ان تحققها مستقبلاً.ولكن هناك اهدافاً عديدة غير معروفة حتى تصل الى الهدف النهائي،لذلك فإن الاهداف النهائية عادة تكون غير واقعية ولاتسمح بتحقيق تحدي قدرات نحو التقدم التدريجي،ولكن الاهداف الاكثر فعالية هي الاهداف المرتبطة بالسلوك اليومي،وان الاهداف التي تزيد مدتها عن اسبوع تصبح اقل واقعية واقل استشارة للتحدي.

اما الاهداف قصيرة المدى من ناحية اخرى تصبح اكثر واقعية عندما تريد تحقيقها وفي سبيل ذلك تتبع اسلوب صعود السلم،حيث ان ذلك الاسلوب يمكن ان يزيد من التحدي اليومي بواسطة خطوات واقعية.كما ان تحديد الاهداف قصيرة المدى يزيد من فرص النجاح.فيمكنك ان تحقق النجاح كل يوم وليس عندما تحقق الهدف النهائي فقط.


[image: image2]
شكل (9/7)

يوضح نموذج وضع الاهداف باسلوب صعود السلم

لمهارة دقة الارسال الاول في التنس..مع مراعاة ان الهدف النهائي يتحدد في ضوء معرفة المعادلة التالية:

(المستوى الراهن+معدل التقدم السابق+درجة الالتزام نحو الهدف)

تمرين (10)

التعليمات :احد الاساليب المفيدة لوضع الاهداف هو التقدم من خلال وضع الاهداف قصيرة المدى المتدرجة الصعوبة..اختر احد المهام في رياضتك وحدد الهدف النهائي الذي تسعى الى تحقيقه والمستوى الراهن،ثم اقترح ثلاثة اهداف متدرجة.

5. الاهداف الفردية مقابل الفريق :
برغم ان هناك مميزات عديدة لوضع اهداف الفريق Team Goals في الرياضات التي نعتمد بدرجة عالية على النجاح التفاعل بين اللاعبين،فإن الاهداف الفردية Individual Goalsتتفوق عن اهداف الفريق لثلاثة اسباب هامة هي :

1. ان معظم اهداف الفريق من النوع "طويل المدى"،ولذلك فان تأثيرها اقل فاعلية لاسباب سبق توضيحها.
2. ان معظم اهداف الفريق من النوع "اهداف النتائج"،وليست تحت سيطرتك ولا تستخدم كمرجع لتحديد النجاح والفشل.
3. ان اهداف الفريق لاتتضمن السلوك النوعي المطلوب لتحقيق النجاح،بينما الاهداف الفردية تحدد مايحتاج اليه كل فرد للمساهمة في النجاح الكلي للفريق.
ولكن يلاحظ ان المدربين غالباً مايتشككون في قيمة او جدوى الاهداف الفردية..انهم قلقون من ان وضع الاهداف الفردية يشجع على الكفاح من اجل الذات الشخصية اكثر من صالح الفريق.والحقيقة اذا كافح رياضي من اجل تحقيق الاهداف الشخصية فان الاداء الفردي يتحسن ويؤدي ذلك بدوره الى نجاح الفريق.وتلك مسؤولية عمل المدرب للتأكد ان الاهداف الفردية للرياضي تنسجم وتخدم اهداف الفريق.

تمرين (11)

(1) رتب الاهداف التالية من حيث درجة سيطرة اللاعب على تحقيقها :
· ان يكسب الفريق المباراة (المسابقة) القادمة.
· ان يسجل اللاعب 80% تصويبات صحيحة للرمية الحرة في كرة السلة.
· ان يسجل اللاعب 20% من اهداف المباراة.
(2) فيما يلي بعض العبارات ،والمطلوب ان نضع علامة صح او علامة خطأ امام كل عبارة ولماذا.
· التأكيد على اهداف الفوز والمكسب يضمن توفير خبرات نجاح افضل للاعبين .

لماذا...................................................................................................................................................................................

· تفيد اهداف الاداء في تحسين الصحة النفسية للاعب،بينما تفيد اهداف النتائج اكثر في زيادة الثقة بالنفس للاعب .


لماذا.............................................................................................................................................................................
· تتميز اهداف التحدي بدرجة صعوبة متوسطة في حدود قدرات اللاعب..

لماذا...........................................................................................................................................................................
· تحظى اهداف الفريق باهتمام اكثر من الاهداف الفردية بالنسبة للرياضات التي تتطلب درجة عالية من التفاعل بين اللاعبين.


لماذا..................................................................................................................................................................................
(جـ) فيما يلي بعض الاهداف التي تتميز بالعمومية والمطلوب كتابتها بشكل كمي :

· تحسين القوة العضلية لللاعب .
........................................................................................................................................................................................

· الجري بأقصى سرعة ممكنة .
......................................................................................................................................................................................

· تحسين اتجاهات اللاعب نحو  التدريب.
......................................................................................................................................................................................
تصميم برنامج بناء الاهداف :

اضافة الى المبادئ الخاصة ببناء الاهداف التي سبق تناولها هناك انظمة عديدة لبناء الاهداف معظمها يتضمن ثلاث مراحل اساسية :

المرحلة الاولى : مرحلة الاعداد او التخطيط :

الوقت الذي يقضي في الاعداد لعمليات بناء الاهداف يوفر العديد من ساعات العمل عند تطبيق البرنامج وتضمن هذه المرحلة مايلي :

تحديد القدرات والحاجات :

الخطوة الاولى المطلوبة هي تحديد قدرات وحاجات الرياضي،حيث ان ذلك يسمح بالتعرف على المجالات الى تحسين الاداء،وعندما تكون المعرفة قليلة حول الرياضي فانه من المفيد تحليل قائمة بجميع المهارات المطلوبة للرياضة.ثم يتطلب من الرياضي تقدير قدراته في هذه المهارات.

تحديد الاهداف في مجالات متعددة :

هناك اهداف عديدة يجب ان يشملها بناء الاهداف بحيث لاتقتصر على المهارات الرياضية فقط.ومن امثلة ذلك مايلي :

· المهارات الفردية .
· مهارات الفريق.
· مستويات اللياقة.
· زمن اللعب.
· الاستمتاع.
· المهارات النفسية.
ويوضح الجدول (9/1) نموذج لمجالات الاهداف .

	مجالات الاهداف
	الهدف

	المهارات الفردية
	نقص زمن مسافة 40 متر،ومقدار 4 ثوان من خلال زيادة السرعة للـ100 متر الاولى عن طريق الاستفادة اكثر من انطلاق البدء

	مهارات الفريق
	يتحسن اداء فريق الكرة الطائرة في اداء نسبة الارسال من 70 الى 75% في منتصف الموسم

	مستوى اللياقة
	انقاص معدل النبض في الراحة من 70 الى 60 نبضة في الدقيقة،من خلال الاشتراك في برنامج الجري زمن 50 دقيقة،بواقع ثلاثة ايام في الاسبوع ولمدة الخمسة الشهور التالية.

	زمن اللعب
	استلام اللاعب خطاباً من فريق المنتخب للاشتراك على الاقل في 16 مباراة اثناء الموسم الرياضي

	الاستمتاع
	تخصيص بعض الرحلات الترفيهية واللقاءات لتدعيم العلاقات الاجتماعية لاعضاء الفريق

	المهارات النفسية
	يحاول لاعب الغطس استعادة الثقة في النفس من خلال التصور العقلي لاداء مجموعة الغطس بنجاح قبل كل تمرين،ويكرر على الاقل جملة تقريرية ايجابية


معرفة العوامل المؤثرة في بناء الاهداف :

هناك عوامل عديدة يجب ان تؤخذ في الاعتبار عند وضع او بناء الاهداف،من ذلك :استعدادات وامكانات الرياضي،ومدى التزامه،وفرض الممارسة،لذلك ليس من المنطقي ان تحدد الاهداف للاعب بعد عدة ساعات فقط من الممارسة،ولكن الشئ الاكثر فاعلية ان تقترح اهدافاً يمكن تحقيقها في ضوء الاوقات المخصصة للمارسة.

تخطيط استراتيجية انجاز الهدف :

يجب ان تقترح الاهداف في ضوء استراتيجية تشمل اهدافاً ديدة،حيث ان تخطيط بناء الاهداف دون الاخذ في الاعتبار التنسيق والتكامل بين منظومة الاهداف،مثل الشخص الذي يقود سيارة في مدينة غريبة دون ان يكون معه خريطة ارشادية.كما يجب ان تتضمن الاستراتيجية كيفية استخدام وتنفيذ الاهداف،فالاهداف لاتكون فعالة اذا لم تكن تتميز باستراتيجية نوعية وواقعية قابلة للتنفيذ.

المرحلة الثانية : التعليم والاكتساب .

حيثما تمت مرحلة الاعداد والتخطيط فان المدرب يبدأ بعد ذلك تعليم الرياضي الطرق الاكثر فعالية لبناء الاهداف،وذلك يتضمن التعريف بالمعلومات الاساسية المرتبطة بمبادئ بناء الاهداف (المعنى – الفوائد – المبادئ).

جدول المقابلات :

تعقد مقابلات رسمية،او مقابلات لفترات قصيرة اقل رسمية قبل التمرين.وتخصيص مثل هذه الاجتماعات بغرض ان يتعرف كل من المدرب والرياضي على امثلة للاهداف الفعالة وغير الفاعلة،ولايتوقع خلال مثل هذه اللقاءات القدرة على وضع قائمة بالاهداف الصحيحة في الرياضة،ولكن يتوقع كيفية بناء الاهداف وتحديدها ويعطى وقتاً للتفكير ويمكن ان يعقد المدرب اجتماعات متابعة او تمرينات تالية لمناقشة الاهداف النوعية.

التركيز على هدف واحد :

مادام ان الرياضي ليس لديه خبرة الكافية في بناء الاهداف،فإنه من الافضل تحديد هدف واحد يحققه في زمن محدد،عندئذ يستطيع الرياضي التركيز الصحيح على الهدف وتحديد الاساليب الواقعية لتحقيقه.هذا وبعد ان يتعلم الرياضي وضع وتحقيق هدف واحد يصبح مستعداً لوضع الاهداف المتعددة.

المرحلة الثالثة : التطبيق والمتابعة .

حيث تعلم الرياضي وضع الاهداف،فان الخطوة التالية هي وضع قائمة بالاهداف التي تعتبر ملائمة،وهناك يجب ان يقدم المدرب المساعدة لعملية تقييم ومتابعة الهدف.

التعرف على الاجراءات الملائمة لتقييم الهدف :

اعتقد انك كمدرب تفكر الان في البحث عن بعض الاجراءات المناسبة لتطبيق وتقييم الاهداف بحيث لايتطلب ذلك الكثير من الوقت والجهد..ان العديد من المدرب يكون لهم مساعدون لمتابعة عملية التقييم..كما ان بعض مدرسي التربية الرياضية يستخدمون اختبارات بدنية ومهارية لتقييم تقدم الاداء على فترات دورية وذلك يستهلك من المدرس او المدرب وقتاً قليلاً.

وفيما يلي نموذج يوضح استخدام بعض الاجراءات لتقييم الاهداف من قبل مدرب للجمباز.

· يطلب من اللاعب كتابة هدف واحد يريد تحقيقه لكل جهاز في التدريب اليومي ويسجل ذلك في كراسة التدريب الخاصة باللاعب لذلك الغرض.
· يقوم اللاعب بتقييم الهدف المرتبط بالاداء عند نهاية كل تمرين ويكتب اي تعليقات مرتبطة بذلك.
· يجمع المدرب كراسة التدريب الخاصة بكل لاعب كل سابوعين ومراجعتها ومناقشة كل لاعب فردياً.وتنظم هذه العملية بحيث يراجع نصف الفريق كل اسبوع.
· يتبع اجراء مماثلاً في المنافسات.
· تخصص فترة 15 دقيقة يومياً لتلك الاجراءات،وعندما يتطلب الامر المزيد من الوقت يتم ذلك في مرحلة مراجعة المدرب لكراسة التدريب لكل لاعب.
تقديم المساعدة والتشجيع :

ويجب ان يقدم المدرب المساعدة والتشجيع نحو انجاز اللاعب للاهداف اثناء التدريب ،حيث ان اظهار الحماس نحو عملية بناء الاهداف يقدم المساندة للاعبين ويجعلهم يحتفظون بالدافعية نحو تحقيق اهدافهم.

التخطيط لاعادة تقييم الهدف :

يجب ان ينظر الى بناء الاهداف لى انها عملية تتميز بالمرونة وقابلة للتعديل والتغير فعلى سبيل المثال قد يقترح هدف للاعب وهو تحقيق 6% محاولات صحيحة للارسال الاول،ولكن عند الممارسة حقق تقدماً يزيد عن ذلك بما يسمح بتعديل الهدف الى 7% وفي المقابل بعض اللاعبين قد  يضعون اهدافاً تتميز بصعوبة شديدة،وتحتاج الى خفض درجة الصعوبة.كما  انه في حالات الاصابة او المرضى يجب اجراء تعديلات للاهداف،والخلاصة ان هناك ضرورة لاعادة تقييم الاهداف خلال فترات متتالية،كما ان التعديل واعادة تحديد الاهداف يعتبر امراً عادياً.

الالتزام نحو الهدف :

الان بعد ان ساعدت اللاعبين في وضع اهداف نوعية،واقعية،تتحدى القدرات،واهداف اداء يمكن قياسها،فانك تحتاج ان تتأكد ان هؤلاء اللاعبين لديهم الالتزام نحو تحقيق هذه الاهداف،وبدون هذا الالتزام فان هذه الاهداف لن تؤثر في ادائهم،ويجب ان نتذكر هنا انه كلما اصبحت الاهداف اكثر صعوبة قل التزام اللاعبين نحو الاهداف لانها تمثل مخاطرة لحدوث الفشل.

انك تستطيع عمل اشياء كثيرة لزياد التزام اللاعبين نحو اهدافهم،ولكن الاهم هو التأكد من انها اهدافهم وليست اهدافك.فاللاعبون سوف يشتركون بنشاط عند بناء ووضع اهدافهم،وذلك يزيد من مشاعرهم لتحمل المسؤولية ليس نحو الاهداف فقط ولكن نحو العمل الجاد لاكتشاف الطرق لتحقيق هذه الاهداف.\ولايعني ذلك عدم مشاركة المدرب في عملية بناء ووضع الاهداف،ولكن دوره الرئيسي هو التوجه والمساعدة للاطمئنان ان اللاعبين يضعون اهدافاً واقعية،والتنسيق بين اهداف اللاعب وزملائه في الفريق،ويتوقع ان تقل درجة التوجيه والمساعدة كلما زادت خبرة اللاعب وزادت ثقته بالنفس.

هذا،ويعتبر التصور العقلي اسلوباً مفيداً لتحسين درجة الالتزام اللاعب نحو الهدف،حيث يمكن خلال التصور العقلي ان ترى نفسك تؤدي الخطوات التي تقربك من الهدف،وتكرر الفوائد الناتجة عن تحقيقه.ان العديد من اللاعبين يذكرون انفسهم بالالتزام من خلال تصور انفسهم يعملون نحو انجاز الهدف.

كذلك فان استخدام اللاعب الاساليب المناسبة لتقييم مدى التقدم في انجاز الاهداف يعتبر من اكثر الاشياء فائدة لزيادة الالتزام والمسؤلية الذاتية نحو الهدف.ويوضح الشكل (9/8) نموذج لبناء الاهداف في كراسة التدريب يستخدم بواسطة اعضاء فريق السباحة.كما يوضح الجدول (9/2) بعض الطرق المفيدة لزيادة درجة الالتزام نحو انجاز الاهداف.

يراعي ان تتميز الاهداف بالفردية حتى بالنسبة لالعاب الفريق لانها تحدد مايحتاج اليه كل لاعب للمساهمة في نجاح الفريق

التاريخ ...........................................

	انواع الهدف
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شكل (9/8) نموذج لبناء الاهداف في كراسة التدريب لاعضاء فريق السباحة

· اشرح لالاعبين فوائد بناء وتحديد الاهداف،وشجعهم بشكل منتظم،وقم بوضع مبادئ بناء الاهداف لهم (التي سبق شرحها في بداية هذا الفصل) على نحو يسهل فهمه واخيراً ساعدهم على فهم طبيعة الاهداف التي تم وضعها بالاشتراك معهم (اذا كانت غير واضحة) واسباب اختيار مستويات معينة يجب تحقيقها.
· تجنب استخدام اسلوب التهديد او الاهانة في حث اللاعبين على وضع اهداف ذات مستوى معين.
· قدم المساندة والعون للاعبين.بحيث ان عملية تحديد وبناء الاهداف النوعية،واختيار المستويات المطلوب تحقيقها تؤدي من خلال الاتصال والاحترام والتقدير لشخصية اللاعب.لقد اوضحت نتائج البحوث انه عندما يوجه المدربون المساندة والعون للاعبين فان ذلك يكسبهم الثقة في انفسهم ويجعلهم يضعون اهدافاً ذات مستوى عال،نظراً لان لديهم خوفاً اقل من الفشل او العقاب من جهة المدرب.
· قدم المكافأت للاعبين عندما يحققون تقدماً وينجزون اهدافهم،فعلى سبيل المثال تقديم المديح،التقدير،الاطراء،الجوائز البسيطة ،فإن كل ذلك يزيد من الالتزام وخاصة عند تطبيقها على النحو الصحيح.
· استخدم الاساليب لمناسبة التي تسمح للاعب بمعرفة نتائج ادائه ومعدلات التقدم بشكل منتظم.حيث ان معرفة معدلات التقدم يزيد من الدافعية ودرجة الالتزام ودرجة الالتزام نحو انجاز الهدف.
· ساعداللاعبينبتقديمخطةاجرائيةتنفيذيةتحسنمنالمهاراتوالمعرفةالتييحتاجوناليهالتحقيقاهدافهم،مثلالتخطيطللاشتراكفيبعضالمسابقاتالتنافسيةلاكتسابالخبراتالتييحتاجاليهااللاعبون،بعضالاهدافمثلاكتسابالمهاراتالنفسيةربمايحتاجالىالاخصائيالنفسيالرياضيلتنفيذالبرنامج،اوتقومانتكمدرببتنفيذهذاالبرنامجبماتعلمتهمنهذاالكتاب.
لتحقيق الالتزام نحو الهدف

شكل (9/9)

يمكن تلخيص خطوات بناء الهدف في خمس خطوات هي :

تحليل المهام،قياس الاداء،كتابة الاهداف،ترتيب الاهداف،والخطوة الخامسة هي التكامل بين اهداف اعضاء الفريق من خلال مفهوم اهداف الفريق..ومن المهم الاطمئنان الى التزام اللاعب نحو تحقيق الاهداف

تمرين (12)

التعليمات : "تتضمن مرحلة تعليم واكتساب اساليب بناء الاهداف ان يقدم المدرب للاعب بعض المفاهيم الهامة.فيما يلي بعض العناوين الرئيسية،والمطلوب منك ان تكتب في الفراغ المخصص اهم تلك المفاهيم".

مصطلحات بناء الاهداف 

.....................................................................................................................................................................................
فوائد بناء الاهداف

............................................................................................

........................................................................................

مبادئ بناء الاهداف

.............................................................................................

...........................................................................................

تمرين (13)

تعتمد مرحلة تعليم واكتساب مهارة بناء الاهداف للاعبين على تحليل مهام الاداء وقياسها،ويهدف هذا التمرين الى المساعدة في اكتساب مهارة بناء اهداف فعالة..والمطلوب منك ان تختار احد مراكز اللعب في رياضتك وتكتب المهارات الهامة في العمود (1)،وتكتب الطرق الممكنة لقياس هذه المهارات في العمود (2) بحيث تكون قياس اداء اللاعب،وليست النتائج التي تتأثر بعوامل اخرى ارج سيطرة اللاعب.

	العمود (1)

المهارات الهامة
	العمود (2)

وسائل القياس

	1-


	1-

	2-


	2-

	3-


	3-

	4-


	4-

	5-


	5-

	6-


	6-

	7-


	7-

	8-


	8-

	9-


	9-


تمرين (14)

التعليمات :بعد ان استطعت التوصل الى المهارات الهامة للاداء وتستطيع قياسها بنجاح،استخدم الان،مبادئ الاهداف للتحقق من صحة كتابتك هذه الاهداف.

	الاهداف                                                       مبادئ الاهداف

                                          الاداء – الواقعية – النوعية – الفردية المدى

	1. ....................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

2. ...............................................................................................................................................................................................................................................................
3. ...............................................................................................................................................................................................................................................................
4. ...............................................................................................................................................................................................................................................................
5. ...............................................................................................................................................................................................................................................................



التعليق على تمرين (14)

يحتمل ان تنجح في كتابة وتحديد الاهداف وفقاً للمبادئ (الاداء – الواقعية – النوعية قصيرة المدى،الفردية) اذا شعرت ان هناك مبدأ لم يراع في كتابة احد الاهداف،فمن الضروري ان تراجع ذلك.

تعتبر واقعية التنبؤ بالاداء احد المبادئ الصعب تحقيقها في تحديد الاهداف،ومن الطرق المفيدة استخدام درجات الفروق تلك التي تبين الفرق بين كل من الهدف المقترح والاداء الفعلي.قد تكون بعض الفروق في اي اتجاه متوقعة ومقبولة.ومع ذلك فان الفروق الكبيرة تعطى مؤشراً الى ان الاهداف غير واقعية او لاتثير التحدي.انك تحتاج ان تحدد المدى المعقول لمستويات الادداء المقبولة،وان تحدد هل درجة الفرق تقع في هذا المدى ام لا.

والمثال لتالي يوضح كيف ان درجات الاختلاف (الفرق) توضح واقعية الهدف عادل لاعب تنس ناشئ لديه بعض المشكلات في اداء الارسال بحيث يستطيع بشكل عام ان يوجه 40% من الارسال الاول في منطقة الارسال قرر عادل في المباراة التدريبية ان يرفع هذه النسبة الى 80%.

النظرة السريعة توضح ان الهدف يبدو غير واقعي مقارنة بالاداء الفعلي.فما هي درجة الاختلاف؟والى اي مدى يكون هذا الذي قرره عادل غير واقعي؟

اثناء المباراة التدريبية حصل عادل على 50 فرصة لاداء الارسال.ونجح في توجيه 22 ارسالاً في المنطقة الصحيحة،اي ان نسبة النجاح في اداء الارسال 44% ولحساب درجة الفرق تطرح 44% ،ومن الهدف 80% ويصبح الفرق 36% بمعنى ان الفرق بلغ 18 ارسالاً،وهو فرق كبير يؤكد عدم واقعية الهدف.

ربما يعتقد البعض ان هذا الاسلوب قد يصلح لبعض الرياضات دون البعض الاخر ولكن الحقيقة انه يمكن استخدامه بكفاءة متساوية مع جميع الرياضات،ولكن الشئ الهام ان يؤخذ في الاعتبار التحديد الموضوعي الكمي للاداء،بمعنى اخر فان استخدام هذا الاسلوب يتوقف على امكانية القياس الكمي للاداء.

تمرين(15)

يهدف هذا التمرين الى اعطائك الفرصة لاكتشاف وابتكار بعض الطرق التي تجعل الاعبين اكثر التزاماً لتحقيق الاهداف..المطلوب ان تكتب ثلاث طرقنوعية تزيد من الالتزام للاعبين في موقف التدريب.

(1) ................................................................................................................................................................
(2) ...............................................................................................................................................................
(3) ..................................................................................................................................................................
التعليق على تمرين (15)

يمكنك الاستفادة من بعض الطرق ولاساليب الموضحة بالجدول رقم (9/2) او بعض الافكار الاخرى،ثم تضع مثل هذه الافكار في شكل اجرائي تطبيقي في موقف التدريب.

تمرين (16)

يهدف هذا التمرين الى المساعدة في التعرف على درجة التزام اللاعب نحو الرياضة بشكل عام.وذلك بان يطلب من اللاعب الاجابة عن التساؤلات العشرة التالية ويضع درجة امام كل عبارة،بحيث اذا اقترب مجموع درجات المقياس من 50 فانه يعني درجة الالتزام مرتفع،اما اذا اقترب من 10 فانه يعني درجة الالتزام منخفض.

المطلوب تطبيق هذا المقياس على بعض اللاعبين ومناقشة نتائج التطبيق مع السلوك الفعلي للاعبين نحو انجاز اهدافهم في البرنامج التدريبي.

	العبارات
	الالتزام نحو  الرياضة

منخفض         مرتفع

	· الرغبة في التضحية باشياء اخرى من اجل التفوق الرياضي
	1
	2
	3
	4
	5

	· اريد ان اكون رياضياً مشهوراً
	1
	2
	3
	4
	5

	· لا استسلم ابداً للفشل
	1
	2
	3
	4
	5

	· اتحمل مسؤولية ارتكاب الاخطاء وابذل كل جهدي لتصحيحها
	1
	2
	3
	4
	5

	· ابذل اقصى جهدي في التمرين او المنافسة
	1
	2
	3
	4
	5

	· ابذل اقصى جهدي في المباراة بصرف النظر عن كون النقاط لصالحي ام لصالح المنافس
	1
	2
	3
	4
	5

	· اعطي المزيد من الوقت لاعداد التدريب
	1
	2
	3
	4
	5

	· يتميز ادائي بالقوة والحماس حتى وان تسبب ذلك في الحاق الضرر بي
	1
	2
	3
	4
	5

	· التزم بتحسين ادائي الرياضي اكثر من اشياء اخرى في حياتي
	1
	2
	3
	4
	5

	· اشعر بالفخر والتقدير للنجاح في الرياضة اكثر من اي شئ اخر
	1
	2
	3
	4
	5


ماهي المشكلات الشائعة في بناء الاهداف؟

ينظر الى اسلوب بناء الاهداف كمدخل لتطوير الدافعية وتنمية احد المهارات النفسية للاعب،وهو ليس بالشئ الصعب،ولكن ذلك لايعني انه لا توجد مشكلات عند تطبيق برنامج بناء الاهداف،ونستعرض فيما يلي بعض المشكلات الشائعة.

الفشل في تحديد اهداف نوعية :

ان اكثر المشكلات الشائعة في تحديد الاهداف في الرياضة والنشاط البدني هو الفشل في تحديد اهداف نوعية.هذا وبالرغم من التأكيد على اهمية وضع الاهداف على نحو نوعي كمي فان معظم المشاركين والممارسين يعرفون الاهداف بشكل عام،فعلى سبيل المثال "تحسين زمن السباحة" يجب ان يتحدد بـ "نقص زمن مسافة 400 متر في 3 ثوان" وذلك بتحسن تكنيك البدء والدوران و "تحسين الارسال" يجب ان يتحدد بـ "تحسين دقة الارسال من 70% الى 80% من خلال المزيد من التدريب على الارسال.

كما يجب ان يراعي عند تحديد اهداف للمهارة الرياضية ان يقدم للاعب توجهات نوعية لتحسين التكنيك من خلال جملة تقريرة (مثل :ضرب كرة الارسال عند اعلى نقطة للمضرب)..الخ.

تحديد اهداف كثيرة على نحو سريع:

هناك خطأ شائع وخاصة دى اللاعبين المبتدئين في وضع وبناء الاهداف لبرنامجهم التدريبي يتضح عندما يضع اللاعب اهدافاً عديدة في وقت محدود.ان الرغبة في تحسن الاداء والحماس الزائد قد يقودهم الى وضع اهداف كثيرة وربما تكون غير واقعية،كما ان المتابعة العملية الفردية لتحقيق هذه الاهداف تكون اكثر صعوبة.

انه من الافضل – خاصة مع اللاعبين قليلي الخبرة في وضع الاهداف – ان يقترحوا هدفاً او هدفين فقط خلال فترة حددة،وعندما تتحقق هذه الاهداف فان اللاعب يركز على الاهداف التالية الاكثر اهمية.

هنا تبدو اهمية دور كل من الاخصائي النفسي او المدرب في مساعدة اللاعب على تحديد قائمة بالاهداف المحتملة،ثم تحديد ما هي الاهداف الاكثر اهمية وفقاً للتقديرات التالية :

· اهداف مهمة جداً.
· اهداف مهمة.
· اهداف مهمة الى حد ما.
· اهداف غير مهمة.
· اهداف غير مهمة تماماً.
هذا وعندما يكتسب اللاعب الخبرة ببناء او وضع الاهداف على نحو جيد،استطاع ان يحدد عدد اكثر من الاهداف وان يحدد كذلك اولويات هذه الاهداف.

عدم مراعاة الخصائص الشخصية :

عندما تقدم المساعدة للاعبين لوضع وانجاز الاهداف،فمن الاهمية مراعاة الخصائص والطبيعة الشخصية لهؤلاء اللاعبين،فمثلاً بعض اللاعبين لديهم مستويات عالية من الدافعية لتحقيق النجاح،ومستويات منخفضة من الدافعية لتجنب الفشل.وهؤلاء مستعدون لتعامل افضل مع اهداف التحدي بشرط ان تكون واقعية،ومن ناحية اخرى فان اللاعبين الذين يتميزون بمستوى عال من الدافعية لتجنب الفشل،ومستويات منخفضة لتحقيق النجاح يتجنبون اهداف التحدي وسيعون الى تحقيق اهداف تتميز بدرجة عالية من السهولة او الصعوبة.

كذلك فان الرياضيين الذين توجههم دوافع المقارنة الاجتماعية والتنافسية واظهار التفوق على الاخرين يميلون الى التركيز على اهداف النتائج،بينما الرياضيون الذين توجههم اكثر دوافع توجه الاداء (المهام) Task – Oriented يكون اهتمامهم اكثر باهداف الاداء.

ان فهم هذه الخصائص النفسية والشخصية يساعد على فهم ماهو متوقع من الرياضيين الذين تساعدهم في وضع الاهداف لهم.

كذلك يجب ان يؤخذ في الاعتبار ان بعض الرياضيين لايتحمشون الى نظام وضع وبناء الاهداف،فقد يكون لديهم اتجاهات سلبية..وفي هذه الحالة يفضل الا يتم اجبارهم حيث ان نجاح برنامج بناء الاهداف يعتمد بدرجة كبيرة على درجة الالتزام والاقتناع،ومع مرور الوقت سوف يثبت هذا البرنامج نجاحه مع الرياضيين الذين يلتزمون به،وهذه افضل وسيلة للاقناع باهميته وفائدته.

اقتصار وضع الاهداف على النواحي الفنية للاداء :

هناك اخططاء شائعة وهي الاعتقاد بأن وضع الاهدف يرتبط بالنواحي الفنية للاداء فقط من حيث المستوى المهاري،او التكنيك او خطط اللعب.والحقيقة انوضع الاهداف يجب ان يتسع ويشمل مجالات الاعداد المتكامل للرياضي كما في الشكل (9/10)

	المهارات
	القددرات النفسية
	القدرات الفسيولوجية

	· هجومية
	· اللعب تحت الظروف الضغاطة
	· المرونة

	· دفاعية
	· التحكم في الانفعالات
	· القوة العضلية

	· ...الخ
	· التصور العقلي قبل المنافسة
	· نسبة دهن الجسم

	· 
	· الثقة بالنفس
	· التحمل


شكل (9/10)

قائمة المهارات والقدرات النفسية والفسيولوجية التي يجب ان يشملها برنامج بناء (وضع) الاهداف

وبالنسبة للعناصر التي يمكن قياسها مثل المرونة،نسبة دهن الجسم،فيمكن استخدام اختبارات لذلك الغرض،اما بالنسبة للعناصر التي لا تتوفر اداة لقياسها،يمكن عندئذ استخدام مقياس تقدير من 1 الى 10 نقطة مثال ذلك ان يطلب من اللاعب تقييم درجة الثقة بالنفس على النحو التالي :


الفشل في وضع الاهداف لمواجهة هبوط الاداء :

ومن المشكلات الشائعة لبناء الاهداف : صعوبة وضع الاهداف لمواجهة هبوط مستوى اللاعب،وخاصة بعد حدوث الاصابة او المرض،حيث ترتبط بحالة نفسية سلبية للاعب.

وهناك عاملان هامان يمكن ان يؤديان الى التغلب على تلك المشكلة شكل (9/11) :

العامل الاول:ان توضح للاعب ان برنامج بناء الاهداف يحتاج الى نوع معين من الاهداف تتضمن الارتفاع والانخفاض بالمستوى.هنا سوف يدرك اللاعب ان الاهداف جزء من العملية للارتقاء بمستوى ادائه وليس مشكلة.

العامل الثاني:اذا كان من الضروري خفض مستوى الاهداف بسبب المرض او الاصابة،يراعة استخدام اسلوب صعود السلم لبناء الاهداف،حيث ان الهدف النهائي يزيد عن الهدف الرئيسي،ولذلك ينظر اللاعب الى الاهداف المرحلية التي تقل عن مستواه الاصلي على انها اهداف مرحلية للوصول الى الهدف النهائي.

شكل (9/11)

المدخل الايجابي لوضع الاهداف لمواجهة هبوط مستوى الاداء نتيجة المرض او الاصابة حيث تقترح اهداف استعادة الشفاء كخطوات مرحلية للوصول الى هدف نهائي يفضل الهدف الاساسي قبل الاصابة

تخصيص وقت مناسب لبرنامج بناء الاهداف :

يحتاج برنامج بناء الاهداف الى تخصيص وقت مناسب على مدار الموسم التدريبي،ولكن يلاحظ ان من المشكلات الشائعة اهتمام المدربين بوضع الاهداف وتطبيقها في بداية الموسم التدريبي،ومع مضى الوقت وتقدم الموسم التدريبي يقل اهتمامهم ويقل كذلك الوقت المخصص لبرنامج بناء الاهداف،لذلك ينصح ان يخصص 20 دقيقة كل اسبوع لمناقشة وضع وبناء الاهداف على مدار الموسم التدريبي،فذلك افضل من تخصيص 20 دقيقة يومياً مع عدم الاستمرار او المتابعة.

عدم المتابعة والتقييم :

احد العوامل الرئيسية لفشل برنامج بناء الاهداف الافتقاد الى المتابعة والتقييم،فان بناء الاهداف دون المتابعة والتقييم يعتبر ببساطة نوعاً من اضاعة الوقت والجهد..وهنا يأتي اهمية دور الاخصائي النفسي او المدرب في مساعدة اللاعب على استخدام سجل التدريب اليومي،ويتضمن ذلك تسجيل الاهداف المراد تحقيقها،وتسجيل الملاحظات عن تحقيق اهداف التدريب،وتسجيل الملاحظات على تحقيق اهداف المنافسة.ويشارك الاخصائي او المدرب في مراجعة تلك السجلات مع اللاعب لتقديم التشجيع او التزجيه او الاستفادة في التخطيط للاهداف الجديدة.

انه من الاهمية التخطيط لاعداد اساليب متنوعة ومناسبة لتسجيل وتقييم الاهداف،ويمكن ان يتحقق ذلك من خلال تخصيص سجل تدريب للاعب،وسجل تدريب للمدرب اضافة الى سجل للمباريات او المنافسات.

تمرين (17)

"اذكر ثلاث مشكلات شائعة لبناء الاهداف في رياضتك،ثم اقترح بعض الحلول المناسبة للتغلب على تلك المشكلات"
المشكلة (1)

.......................................................................................................................................................................................
المشكلة (2)

........................................................................................................................................................................................
المشكلة (3)

......................................................................................................................................................................................

التعليمات :اقرأ كل سؤال بعناية،واجب في ضوء خبرتك للمنافسة خلال العام او الموسم الماضي.وضح النسبة المئوية للزمن الذي تشعر به "قليل جداً،كثير جداً" او الدرجة المناسبة من الثقة في النفس.فيما يلي مثال لتوضيح الاجابة.


انت سباح.						ضعف الثقة	 الثقة الملائمة		الثقة الزائدة


كيف تكون ثقتك في كل مرة عندما تقترب من مكان       	20%		    70%		10%	


بدء السباق ؟


يلاحظ ان الاجابات الثلاث يصل مجموعها الى 100%،ويمكن ان تقترح 100% لفئة واحدة،كما يمكن تقسيمها الى فئتين،او تقسم الى ثلاث فئات .


كيف تكون ثقتك فيما يتعق بــ				      ضعف الثقة    الثقة الملائم	    الثقة الزائدة	


مقدرتك على تنفيذ المهارات لرياضتك او النشاط البدني؟     --		--		--


مقدرتك على اتخاذ قرارات هامة اثناء المسابقة؟		--		--		--


مقدرتك على التركيز؟					--		--		--


مقدرتك على الاداء تحت الضغط؟				--		--		--	


مقدرتك على تنفيذ الاستراتيجية بنجاح؟			--		--		--


مقدرتك على تعبئة الجهد المطلوب للنجاح؟			--		--		--


مقدرتك على السيطرة على انفعالاتك اثناء المنافسة؟		--		--		--


تكيفك البدني او التدريب؟					--		--		--


مقدرتك على ربط النجاح بمدربك والرياضيين؟		--		--		--


مقدرتك على استعادة النجاح عند حدوث الفشل؟     --		--		--





اهداف النتائج


Outcme Goals


كسب المباراة


الحصول على ميدالية


تسجيل نقاط اكثر من المنافس





اهداف الاداء


Performance Goals


تحديد مستوى محدد مقارنة بالاداء السابق.


تحسين (الارسال الصحيح من 70% الى 80%).





الهدف Gool


تحقق مستوى معين من الكفاءة لمهام محددة في زمن معين





انواع الاهداف في البرنامج الرياضي





أهداف النتائج 


(البطولة او المنافسة)





عدد قليل من الرياضيين


يحقق الفوز بالمنافسة








عدد كبير من الرياضيين يفشل في تحقيق الفوز بالمنافسة





ضعف الثقة في النفس





زيادة القلق





الخوف من الفشل





اهداف الاداء


(أهداف خاصة لكل ناشئ يمكن تحقيقها)


في  التدريب او المنافسة





خبرة نجاح





تأثير إيجابي على متغيرات الشخصية





الاهدافالواقعية





الشعوربالرضا





تركيزالانتباه





الثقةفيالنفس





تحسنالاداء





تنمية الدافع الذاتي ذات الأثابة





اهداف الاداء مقابل النتائج.


اهداف التحدي الواقعية.


الاهداف النوعية الكمية.


الاهداف القصيرة مقابل الطويلة.


الاهداف الفردية مقابل الفريق





نموذج وضع الاهداف باسلوب صعود السلم :


تحديد المستوى الراهن في مهام اداء محددة.


دقة الارسال الاول في التنس 60%.


تحديد الهدف النهائي الذي نكافح من اجل تحقيقه.


دقة الارسال الاول في التنس 80%.


وضع ثلاثة اهداف تحدي متدرجة تساعدك للوصول الى الهدف النهائي


دقة اداء الارسال الاول في التنس 65%.


دقة اداء الارسال الاول في التنس 70%.


دقة اداء الارسال الاول في التنس 75%.





خطأ





صح





صح





صح





صح





صح





صح





صح





1       2       3       4        5       6      7     8      9    10


ثقةبالنفس						ثقةبالنفس


منخفضة						مرتفعة








(*)هذه القائمة للثقة بالنفس Sport Confidence Inventory اعداد روبرت وينبرج Robert S.Weinbery ودانيل جولد Daniel Gould 1995،واعد صورتها العربية اسامة كامل راتب.
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