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 الأمثل للاداءالفردية  مناطقلل  (IZOF) لنموذج وفقا التعافى  سيكولوجية
 1ا.د مجدي حسن يوسف          

 مقدمة 

  والكثافة   والشدة الحجمحركية متفاوتة   لمهام ةمتكرر  مجموعة أداءات يتكون النشاط الرياضي من     

الرياضي    قدرات واستخدام    توظيفمن خلال    تطلب جهداً كبيرًات   والتى  مواقف التدريب والمنافسةفي  

ثم   لضمانومن  باستمرار استعادتها  ناجح  دورة  أداء  التعافى    في  يجب     بحقيقةترتبط  من  هامة 

ذو الشدة العالية والغير   الاداء الناتج عن  يشعر بالتعب الرياضى    ملاحظتها والاعتراف بها وهى أن

الوظيفية ، البدنية و  القدرات  فى  تناقص  الانفعالى و  من الضغطمشاعر    مقنن والذى يصاحبه غالبا

يزيد الاحساس الوقت  المستحيل في بعض  بل    يجعل من الصعب  مما     الإرهاقب  ومع مرور  من 

 .وضعف الاداء  تدهورل  نتيجةبالمستوى المطلوب من الجودة  استمرارهو الاداءالأحيان استئناف 

ن الراحة هي  كما أ،  المنافسة  والتدريب    فى  المهمة  تنفيذ   أثناء الحركى    الأداء فترة من النشاط  ويعتبر

إلى كيفية  بالراحة  تشير الحالات المتعلقة  و  الظرفيبسبب التعب   التلقائيالحركى  فترة من عدم النشاط  

الرياضي   عند    ومتىتعافي  الأداء  لاستئناف  مستعداً  توظيف   المطلوب مستوى  اليكون  خلال  من 

القدرات   اقتراح دورة وقد    المتاحةواستخدام  الرياضي   (  التعافي  –الأداء  ) تم  النشاط  كوحدة من 

  قدرات ستخدام واستعادة  لا(  الدورية)  ةالمتكررو  بينهما  والمتوازنةدور العلاقة المتبادلة   للتأكيد على

عادةً   ،  الرياضي الأمثل  الأداء  حالات  تكون  المنظور  هذا  الأمثل  من  الاسترداد  عملية  نتائج  هي 

 ى المثال   ءالادامن حالات    دورية الانتقاليصبح   بمعنى آخر،  التعافى،وترتبط ارتباطًا وثيقًا بحالات  

أهمية حاسمة لتحقيق الأداء   ى مرة اخرى ذات المثال  الاداءحالات   إلى  ى المثال  لتعافىإلى حالات ا

المميزة لحالات الأداء الأمثل    الخصائص على ذلك يمكن استخدام   علاوة، و الأمثل والناجح باستمرار

 (3).هافي حد ذاتالتعافى جودة وفعالية عملية  لتقييم  التعافى الامثلوحالات 

الزائد والغير    الجهد التعافي بعد  لإستراتيجية  (IZOF)    نموذج  ات وتشير المقالة فى طياتها الى تطبيق

على الرغم  و  للرياضي قبل وأثناء وبعد الأداء الحالات النفسية والاجتماعية  علىالذي ينعكس  منظم و

مناسبة لأداء ناجح  التعافى الأهمية استعادة حالة   يدركون بوضوحالمدربين  واغلب اللاعبين  من أن  

الإرهاق لا تزال من بين المشاكل الأكثر شيوعًا  الشعور بوالحمل الزائد باستمرار، إلا أن متلازمات  

المستوى  الأداء والتعافي في رياضات  البحث فى تقنيات  يعتبر و،  المنافسات الرياضيةالتي تواجهها 
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بهدف   الاداءتعافي    سيكولوجية  من الاهمية للتعرف على  مترابطين للنشاط الرياضيكعنصرين   العالى

 .بالاسلوب الامثل الرياضي واستخدامها واستعادتها  قدرات توظيف و  تحليل

 : الاساسية فى محتوى المقال التى تشير الى  المصطلحات وفى البداية يمكن التعرف على  

لتحقيق  ة  ينماط الحركالأتتميز بجودة  محدد     مهمة موجهة نحو هدفعلى أنه عملية تنفيذ  الأداء    -1

  . المستهدفة النتائج

نتائج أعلى من    للوصول الىعلى المستوى الفردي    ةجودة عالية في تنفيذ المه هو  الأداء الناجح-2

 .  الأداء الفردي فى  المعتاد 

  الرياضي مستوى  )   المنافسة الفعلية  هو حالة خاصة من الأداء الناجح في ظل ظروف  الأداء الأمثل-3

 (.  .....الخ، مستوى المنافسة، مكان المنافسةالطقس،حالة ، 

أداء أقل من الأداء المتوقع أو المعتاد أو المقبول بشكل فردي في  هو  الضعيف   او  المعتل  الأداء-4

 الأداء الضعيف أقل من الحد الأدنى في التباين الطبيعي للأداء النموذجيعادةً ما يكون  و  موقف معين

 .للرياضي

ذاتيًا   لتعافي ا-5 به  البدء  يتم  مقصود  نشاط  الهدف   هو  نحو  ال)وموجه  أو  اثناء     ( المهمة   بعد مهمة 

حالة الأداء الأمثل قبل   علىوالذي ينعكس    الرياضىلدى   بذل الجهدستعادة مستوى القدرة على  لا

 . الأداء اثناءو

هو نشاط مخطط جيداً ويتوافق مع الاحتياجات الظرفية للرياضي  (  والناجح الكافي)  التعافي الأمثل-6

 الرياضي طاقةإعادة شحن   يركز التعافي على ، ويؤدي إلى استعادة حالة الأداء الأمثل أثناء الراحة

 . ةمحدد تنفيذ مهمة  ستئنافلاالمتاحة  للقدرات توظيف والاستخدام الفعال  إعادةمكن ي حتى

الكامل الذي لا يتوافق مع  غيرأوهو حالة خاصة من نشاط التعافي غير الكافي    نقص التعافي  -7

انحراف إلى  ويؤدي  الراحة  في  الرياضي  المستوى   احتياجات  على  الأمثل  الأداء  حالة  عن  كبير 

 ( 6) ( 5( )4 . )الفردي

 (IZOF)  الأمثل للاداءالفردية  مناطقال نموذج

على  يشير   القائم  الأبعاد  متعدد  و   (IZOF)نموذج الوصف  المثالية  الفردية  الى    المعتلةللحالات 

للأداء    فى مستويات المنافسة المختلفةوالمهمة لاستعداد الرياضي    الدلالات الدقيقة الذاتيةمجموعة من  
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استعداد   مستوى  هو حالة خاصة من انخفاض   المعتل والضغيفولذلك فإن الأداء  الامثل،    الرياضي

 ( 1).الأداء الأمثل على المستوى الفردي الناتج عن الفشل في استعادة حالةوللأداء  ىالرياض

يقترح   الاطار  هذا  بالأداء  حصر   (IZOF)نموذجوفى  المرتبطة    ابعاد   سبعة  من خلال    الحالات 

والتواصلية    والسلوكية الحركية  بدنيةوالالدافعية  و  الانفعاليةلمهارات المعرفية وعلى امل  تأساسية تش 

التنفيذية وتعتبر نسبيًا لحالة  التفاعلية والادائية  جميع المكونات السبعة مترابطة وتوفر وصفاً كاملاً 

الجوانب النفسية )العقلية(  تمثل    عيةالدافو  الانفعاليةالمعرفية و  أن الابعاد   وقد أضاف المنوذج   الأداء

وأخيرًا ، حالة لل والحركية السلوكية الجانب النفسي الفيزيولوجيالبدنية  الابعاد للحالة، في حين تمثل 

البيئة من  خلال  الأداء  تنفيذ    أبعاد تعكس   جميع  تشكل    والاتصال  تقنبات  والتفاعل الاجتماعى مع 

كإطار لوصف    وتستخدم هذه الحالة     للفرد المكونات السبعة ما يسمى بالحالة النفسية والاجتماعية  

 ( 7)كامل للأداء الإنساني الظرفي الإجمالي والعوامل التي تؤثر على الأداء.

و  وتعتبر الأداء  بين  التي  الاستثارة  العلاقة  الصلة  ذات  البحث  مجالات  أكثر  الى  من  الفهم تؤدى 

ومع ذلك،   المنافسةو  التدريب والأقل في    لىالمث  الاداءالتنبؤ لديناميات حالات  مع  لوصف الدقيق  او

إلى البيانات الموجهة    التى تستند النفس الرياضي على أن المبادئ   بين علماء  ومتفق عليةهناك إجماع  

   (IZOF  يقدم نموذجلذلك للرياضين  فرديال المستوىعند تطبيقها على  أقل فعالية المجوعات نحو 

  بالاضافة الى الكيفية التى بشكل فردي    المعتلةو  لىالمث  الاداءوصف والتنبؤ لحالات  وشرح  ل  إطار  )

 اساليب وطرق تم اقتراح    وفى هذا الاطار،  واسبابها  على الأداء الرياضيتلك الحالات  يمكن أن تؤثر  

 الرياضات في   الامثل والمعتلالأداءلفهم الحالات المرتبطة ب   (IZOF)نموذجذاتية من خلال  أكثر  

 ( 24،23،13،12،9)   .المختلفة التنافسية

إمكانية)     (IZOFنموذجل  يةلأساساالتطبيقات  شيرت و على  الى  بناءً  والنتائج  الأداء  بعملية  التنبؤ 

التفاعل لمحتوى وشدة الاستثارة المثالية قبل  (  منطقة الأداء الامثل) بشكل فردي    المعتلةو تأثيرات 

التي تشير إلى أن كل رياضي لديه كوكبة مميزة البحثية  تعتمد هذه الفكرة على النتائج  و  ،وأثناء الأداء

والشدة)الانفعالات  من   بالأداء    (المحتوى  كماالمرتبطة  تعريف الامثل  إنشاء ملف  لمحتوى    ىيمكن 

 ( 34) .لأداء السابقا بناءً على حالة الأداء الحالي للرياضي وتاريخ  ةالفردي وشدة الاستثارة

الأنماط، هذه  استخدام  يمكن  ذلك،  على  استعداد  و  علاوة  تعكس  واستخدام    اللاعب التي  لتوظيف 

  التنافس لحالات المرتبطة بالأداء في مواقف ما قبل  ل التفاعل الدينامىالمتاحة كمعايير لتقييم  الامكانيات  

من المناطق    الانفعالية  رياضيحالة ال  ومحتوى  كلما اقتربت شدةفعلى وجه التحديد،    وما بعده  واثناءه
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الناجح أدائه  احتمال  زاد  كلما  مسبقاً،  المحددة  الفردي المثالية  المستوى  يشير  و  على  المقابل  في 

كبيرةالانحراف   مناطق    بدرجة  والشدة  عن  بشكلالمحتوى  للأداء   المثلى  كبير  احتمال  إلى  فردي 

 ( 25)  .الضعيف المعتل و

الابحاث  فينجد    فى هذا الصدد  الدراسات االسابقةو  علم النفس الرياضي  أدبيات   وبالرجوع الى   

دراسة منهجية  يوجه الاهتمام الى  لم  وعلى قلق ما قبل المنافسة    )   (IZOFتم تطبيق نموذج  الاولى

الأبحاث بشكل أساسي ركزت معظم  ، فلقد  الأمثل على المستوى الفرديمستوى التعافى  استعادة    رةلدو

القلق الأداء(  التنافسي)والتوتر   على  فى طبيعةو  قبل  البحث  الى  الحالات واضطرابات    بالاضافة 

 اشارت بعض المراجع والدراسات في الآونة الأخيرة  و   التدريب والمنافسةالأداء في   المزاجية بعد 

والراحة مع التركيز على أهمية التوافق   بذل المجهود أكثر توازناً في العلاقات بين  طرق   إلى اتباع

ويمكن التعرف من خلال المواقف التى يتعرض اليها     والتعافي المطلوب   الجهد بين مقدار   الأمثل

على والمنافسة  التدريب  خلال  فردي    الرياضى  بشكل  المثلى  التعافي  واستراتيجيات  عن مهارات 

 البحث   تم توسيعه  حيث   التعافي  تقنيات المتعلقة بالأداء ووالمثلى    الانفعالية الاستثارة  حالةيم  تقي  طريق

 ( 11،10،3) .من حيث النوع والمحتوى  حالات الاستثارة المثلى للاداءليشمل 

 .الاستثارة الانفعالية محتوى  

الحالة الانفعالية      وصفرئيسية تعتمد على  أبعاد في إطار أربع  الانفعالية    الاستثارةمحتوى    شيري   

النوع الوظيفي على الأداء(  وغير سارة  سارة)  من حيث    فهناك (  وظيفيا  المعتل الأمثل و) والتأثير 

والمثالية  السارة  تشمل الاستثارة    الانفعالىتأثير  ال  مستمدة من عوامل  أبعاد أربع    على وجه التحديد  و

ظيفيا   المعتلة و ،والاستثارة السارة و(+N) السارة والمثالية وظيفيًا  والاستثارة غير،  (+P) وظيفيًا 

(P-)  وظيفيا     تلةعوالم ، والاستثارة غير السارة (N-)    توفر هذه الفئات الأربع الأساسية بنية أولية

اني منها الاستثارة الفردية ذات الصلة التي يعحالات    من    متنوعةتسمح بإدراج مجموعة    وذات رؤية

بالفعل قبل وأثناء وبعد الأداء   منظور العرض من  هذا    مع  )   (IZOFنموذج، ويتفق  الرياضيون 

  ( الإيجابية والسلبية )الاستثارة    نوع  التي تؤكد على التمييز بين  الاستثارة  في أبحاث المتفق عليها  الأبعاد  

 : عنصرين   ويضيف الى ذلك

الوظيفي    :الاول  التأثير  الم)عامل  الأمثل عالتأثير  فئات    الاستثارة  نوع إلى(  تل  أربع  اشتقاق  ويتم 

 ها لمحتو رئيسية
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  الرياضى تجارب   مميزة استناداً إلى  إنفعاليةتركيز فردي واضح من خلال إنشاء واصفات   :  الثانى 

علاوة على ذلك، فإن و  (الناجحة الناجحة وغير)  ذاتياالمهمة    أداءالسابقة والحالية والمتعلقة بمواقف  

 ه ميول لاتجاهاته ومؤشرات    تعتبر  بالاداء المتطلب والمتعلقة  لرياضىالذاتية ل المظاهر الانفعاليةهذه  

 .المتاحة القدرات استخدام  ب  من خلالها  يقوم  اساليب محددهتعكس    كما انها  لقدراتهوفقًا   لأداءل  هستعداد أو

التي   بعض مظاهرالسلوك الايجابىمع   يمكن مقارنة محتوى الاستثارة المميزةبالاضافة الى ذلك  

الآخرون   الرياضيون  المحتوى) يستخدمها  التصنيفات (  تداخل  ،   الأساسية  للانفعالات الحالية   ومع 

أفضل عشرة مشاعر    المتميزين  لاعبي هوكي الجليد الذكور  دراسة على  وضح تعلى سبيل المثال  و

 هذه الاستثارة  محتوىالأربع تصف    الرئيسية كل فئة من الفئات    ووغير سارة تم اختيارها    سارة

بناءً على التجارب الشخصية  المجمعة التي يشعر بها اللاعبون في مواقف اللعبة المختلفة و  النموذجية

 .جارب المباشرة ووعيهم بهذه الت

   العشرة الأوائل من الاستثارة السارة وغير السارة                                     

 استراتيجيات التعافي الفردية لدى لاعبي هوكي الجليد الذكورمن 

 سارة الغير الاستثارة  الاستثارة سارة 

                             (N-)المعتل                           (N+) المثالى                          (P-)  المعتل                               (P+)المثالى

 متعب  متوتر  سهل          نشيط 

 بطيء  غير راض  هادئ واثق 

 غير راغب  عنيف  ى راض مشحون 

 غير مؤكدة  هجومى  سعادة دوافع 

 كئيب  مكثفة  ى ساحم هادفة 

 مكتئب  غاضب لطيف بعض

 متعثر  منزعج  مريح  متحمس 

 حزين  عصبي     هادئ  راغب

 الخوف أثارت تعالى البهجة 

 متوتر  لا يهدأ لطيف تنبيه 
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تكون خاصة    لاعبى الفريقالاستثارة التي تعكس الحالات المرتبطة بالأداء لدى   فإن أنماط محتوى 

الاستثارة انماط   أن   الملاحظومن    ،المجموعةمحددة، وبالتالي فهي مستقرة نسبيًا على مستوى   بمهمة

حنين  في دراسة   اللاعبونالتي اختارها    الانماطالعشرة الأولى في هذه الدراسة كانت تقريبًا نفس  

البيانات الجماعية تختلف عن   أن ندرك أن هذه  يجب ومع ذلك،  Hanin & Syrja  (1993  )وسيرجا  

لدى لاعب    الحالة الانفعالية   ديناميات  للتعرف على  ا مباشرة  الأنماط الفردية، وبالتالي، لا يمكن تطبيقه

 ( 15،14،8) .معين أو فريق معين

( أو الفريق)الفردية الموجهة نحو الشخص   الاستثارة  انماط  تحديد ملامحيمكن  هذا الاطار  فى  و   

الاعتماد   يمكنوهنا  (  أو الفريق)  الحادثة  للاعب   ات التغيرالتطوات و  التعرف علىوالتي تهدف إلى  

مدى تشابه أو اختلاف اللاعبين الذين يؤدون وظائف مختلفة في استجاباتهم   فحص   وعلى هذه البيانات  

 . لقدراتهم وفي طريقة استخدامهم  الانفعالية

وقام أحدهما    فى إحدى الانشطة الرياضية  اللاعبينلدينا اثنين من   نفترض أن    الفكرة  ولشرح تلك 

محفزة، مشحونة، )باختيار خمسة مشاعر إيجابية مثالية    -  السابقة  خبراته بناءً على  -(  أ) وهو اللاعب 

 تلةعم ...ثلاثة إيجابية  و( عنيفة، هجومية)السلبية المثالية المشاعر، واثنين من (ثقة  نشطة، حازمة،

 هذه مجموعة(  مكتئب   متعب، حزين، محبط،)تلة  عم  ...وأربعة سلبية    ،(مسترخى ،    ، مريحىهاد )

المحتوى   من  الصلة  الانفعالىفردية  النشاط    بمجالرتبط  تو  بذاته  بمواصفات شخصية لاعب   ذي 

 ( 4). بشكل عام الممارس

 لحالات التعافي الأمثل  داء كمؤشراتللأ المظاهر الانفعالية

  عند تنفيذ المهمات لأداء اللاحق خاصة ا  علىللرياضي مؤشر أساسي ودقيق   الانفعالية  الحالة تعتبر  

مستوى حقيقة    أثناءهالاستثارة المثالية في مواقف ما قبل الأداء و  مستوى  تعكسكما   ،قصيرة المدة

  الخصائص ولذلك، يمكن استخدام    ،توظيفها واستخدامها بفعالية يستطيع القدرات لدى الرياضى التى

 على وجهوقبل الأداء الفردي    التعافىالأداء الأمثل كمعايير فردية لتقييم جودة عملية   المميزة لحالات 

وغياب   (+P )الفئة  والمثالية وظيفياً    الممتعةالاستثارة  تاثير  الناتج من  الانفعالية التحديد، فإن الحالة  

مؤشرات لنتائج   هي (-N )غير السارة الفئةالمعتلة وال الاستثارة  من شدة  (  الحد الأدنى)أو انخفاض  

جاهزًا لاستئناف تنفيذ  عادة يكون الرياضي الذي تعافى جيداًو  ة ،السابقالمهمة  التعافي المثالية من  

المثالية بسرعة والحفاظ على هذه  قادرة على الدخول إلى المناطق  والمهمة على المستوى المناسب  

نقص )  غير الكافي أو المضطرب   التعافيتشير خصائص  في المقابل  و  ،حتى اكتمال المهمةالحالة  
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المالى زيادة فى شدة  (  التعافي   المثالية   (-N) غير سارةال تلةعالاستثارة  وانخفاض شدة الاستثارة 

الرياضيون  وغالبا (+P) الممتعة يكون  لبدء   لا  مستعدين  جيد  بشكل  يتعافوا  لم  الجهدالذين    بذل 

أخرى  المطلوب  مزيد   و  ،مرة  إلى  يجدون  يحتاجون  وقد  المثالية  مناطقهم  إلى  للدخول  الوقت  من 

الأولى لعدم كفاية    وفى هذا الصدد تشير الدلالات   تنفيذ المهمة أثناء  جيدةصعوبة في البقاء في حالة  

 : الى التعافي 

 من المعتاد لدخول المناطق المثالية   بذل جهد أكبر( أ) 

 . في المناطق المثالية صعوبة الحفاظ على التركيز على المهمة والبقاء( ب ) 

الرياضي إلى المناطق المثالية بشكل أبطأ من المعتاد     أو واجه صعوبة أكبر في   لذلك، إذا دخل 

 . فردي البقاء في المنطقة، فهذا يشير عادةً إلى عدم كفاية التعافي بشكل

في مواقف ما قبل أو  ى للاعب  المثال  ةتمامًا مع المناطق  الانفعالية  الحالةوأخيرًا، عندما لا تتطابق    

أو مخطط    رد فعل تلقائى  مثل  تعويضيةات    إجراءإلى  ضرورية  الأداء، فقد تكون هناك حاجة    اثناء

 ،وظيفيًا مثل الغضب أو القلق للتعامل مع التعب الناجم عن الأداء  الفعالةله مسبقًا للمشاعر غير السارة  

  .  عملية التعافي  لوصف جودةضافية  الإمؤشرات  من ال    المرتبظة بالزمنتعد أنماط الاستثارة   كما

(32 ،29 ) 

 الأمثل  للتعافي  الانفعالية المؤشرات

غير   أو )الأداء يمكن أن تكون علامات غير مباشرة للنتائج الفعالة    اثناءقبل و الانفعالية أن الحالات  

نوع محدد ترتبط مع  ومع ذلك، إذا كان التعافي عبارة عن عملية ،للتعافي أو الراحة التلقائية( الفعالة

الرياضي والتي   قدراتعادة  ناجمة عن التعافي لاست  انفعالية  من النشاط، فيجب أن تكون هناك حالات 

الكافية    التعافىالمباشرة لعملية   المؤشرات لذلك، قد يكون من المفيد تحديد    ،إما مفيدة أو ضارة   تكون

في    البدائلناك العديد من  فه  ،المتعلقة بالأداء أو غير الكافية بالإضافة إلى وصف تفصيلي للحالات 

 . التعافيالمصاحبة لعملية  شدتهاو  وصف محتوى الاستثارة

 لتكون   اختيار العناصر المميزة ضمن هذه الفئات الأربع دون أي قيود  ومع ذلك، فمن المهم أن يتم 

، يبدو أنها أفضل  بالنشاط الممارسفي التعافي المرتبط    للحالة الانفعاليةالنموذج الأولي   لوصف  بداية

بعد ذلك تحليل محتواها وتصنيفها إلى العناصر التي يتم إنشاؤها بشكل فردي يمكن  لأن  استراتيجية

 ( 14)(. القلق، الغضب، الإحباط، الضيق، إلخ)محتوى أخرى  فئات 
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أو  (+P) سارة  الاستثارة القوية والنشطة سواء كانت  )المرتبطة بالأداء   وعلى النقيض من الحالات 

سارة التعافي   و،(+N) غير  عملية  أن  اليهايبدو  الوصول  الهدوء،   يمكن  مشاعر  خلال  من 

من الممكن أن تكون الاستثارة القوية ذات   ،  ، وحتى الكسل المقبولوالرضا، والإرهاق   والاسترخاء،  

من ناحية  و  أقل فعالية للتعافي الكافي(  السارة وغير السارة)العالية التي تعكس الطاقة أو الجهد   الكثافة

الناجح   الأداء  بعد  التعافي  يتطلب  قد   خصائص  لتحديد   مختلفة  نفعالية إ  خبرات الضعيف  وا أخرى، 

  8) طُلب من اثني عشر  Hanin & Syrja   (1993 )حنين وسيرجيا و فى دراسة   ىالاستثارة المثال

إناث  وأربع  نخبة(  ذكور  لدورة  من  يستعد  الذي  الفنلندي  الوطني  الفريق  أعضاء  عبر  المتزلجين 

لم  التعافي التي يستخدمونها عادةً بعد التدريبات المكثفةإدراج طرق  (  1994)عام   الألعاب الأولمبية

الاستكشافية  الدراسة  هذه  من  الغرض  فردي   يكن  بشكل  المفضلة  التعافي  استراتيجيات  تحديد  هو 

  العمل على على تحسين جودة تدريبهم اليومي من خلال   فحسب، بل كان أيضًا مساعدة الرياضيين

من  )عن أنه في المتوسط، أبلغ كل متزلج عن حوالي    تم الكشف  ،والتعافي  بذل المجهود التوازن بين  

تم تحديد تشابه استراتيجيات التعافي    لشاق وقد بعد التدريب ا استراتيجيات تستخدم للتعافي(  17إلى    5

في  (  المصاغة لغويًا بنفس الطريقة)العناصر المشتركة    فى  التشابه بين الرياضيين من خلال حساب 

التي متزلج القوائم  كل  منخفضًاو  أنشأها  التداخل  درجة  متوسط  مميزة    كان  طبيعة  إلى  يشير  مما 

 ( 30) .لكل رياضى على حده واضحة

  

مفيدة لها بشكل خاص، وشملت التغذية  أن العديد من أنشطة التعافي كانت   الى  الدراسة  كما اشارت 

المنافسة)الصحية   بعد  ما  طعام  أو  التدريب  بعد  محدد  والبقاء  /والنوم  ،(طعام   منفرد الراحة، 

مع  ويتفق هذا    الموسيقى الهادئة   ، والاستماع إلىالاسترخاء البدنى، وأخذ الساونا، و(الخصوصية)

بالفعل الأسئلة المفتوحة  والمعروضة سابقا بالاضافة الى ان     -Nو -P فئات الاستثارة الموصوفة 

توليد   في  أولى  كخطوة  تمامًا  بالشخص خ نفعاليةإ  فئات مناسبة  الاستثارة    ووصف  الرياضى  اصة 

 ( 31،  11)  .الفعالة والأقل فعالية

 بشكل فردي   الامثل استراتيجيات التعافي

التعافي  المغايرةو الاستثارة المثالية  استراتيجيات   بعد التعرف على   بالأداء وعملية  من   ،  المتعلقة 

تشير إلى وجود أنماط فريدة    أثناء الأداء  الانغعالية أن ندرك أن الطبيعة المميزة للاستجابة  الاهمية

توظيف  و في  الأداء  قبل  الرياضيين  لدى  وطرق  والقدرات  مختلفة  ، اساليب  استخدامها  استعادتها 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول - عشر رابعالالعدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م  2024 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ

E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 
 

 

التعافيتوجد    وبالتالى أساليب  في  أيضًا  تلقائياً خلال تفضيلات مختلفة  يتم تطويرها   المسيرة   التي 

 . الرياضية

فى  الرياضية  البيئية  فى  والاختلافات المجتمعية  الثقافة    وتعتبر المؤثرة  العوامل  استراتيجيات   من 

هناك    IZOF استنادا إلى نموذجو  ،المهمةوفى اتجاه  تكون محددة على المستوى الفردي  التى    التعافي  

رياضى المستوى غرار أنماط الأداء تم تطويرها واستخدامها بشكل عفوي من قبل   أنماط تعافي على

  بالاضافة الى   انماط التعافى المفضلة  تجاربهم و  من خلالتعكس هذه الأنماط التي صنعوها  و  العالى  

شحن    القدرات  لإعادة  دراسة  الطاقة  المتاحة  وسيرجيوفى    Hanin & Syrjä,  (1993 ) حنين 

من كبار المتزلجين الفنلنديين ولاعبي كرة القدم ذوي المهارات  ستقصائية عن التعافي الأمثل للعديد الا

سباقات  ورياضيي  الرياضيين،  المضماروالميدان  العالية  من  أن   طُلب  السابقة  تجاربهم  على  بناءً 

التعافي  إيتذكروا   التي ولاستثارة  انوع    الى تحديد بالإضافة      بعد التدريب،  المستخدمةستراتيجيات 

في سباقات    فلندا  اللاعبات مناستجابة إحدى أفضل   وكانت   عادة ما تكون مفيدة أو ضارة للتعافي،

على أهمية مشاعر الاسترخاء الممتعة التي تعتبر مفيدة والاستثارة   ط الضوءيالمضمار والميدان تسل

   التوازنو  بالسلام أن الشعور  ىبالاضافة ال  للتعافى  بالتوتر باعتبارها ضارة غير السارة المرتبطة 

التدريب   بالنفس  لثقةاو والسعادة النفسى بعد  وأسرع  أفضل  بشكل  التعافي  على  أو   الشاقساعدها 

 ( 16).فإن تعافيها كان أقل فعاليةوالتسرع  لثقة وعدم ا بالتوتر شعرت  في المقابل إذاو المنافسة

مهمة محددة تركز على استعادة  لو  بذاتهخاصة بشخص   تم التأكيد على أن التعافي الأمثل هو عمليةكما  

 .  مهمات سابقةفي  الرياضي التي تم توظيفها واستخدامهاقدرات 

المختلفة   الأشكال  تكون  أن  والأساليب )يمكن  تم  (  والاستراتيجيات  الإجراءات  إذا  مثالية  للتعافي 

المميزة    الخصائص المتاحة و  ات القدرعلى تحليل   بناءً وتصميمها وفقًا للاحتياجات المحددة للرياضي  

 .  ونمط الحياة والخبرات الرياضية

والنوعية   ،(الحجم والكثافة)باستخدام العديد من الخصائص الكمية  تتم  التعافي الأمثل كعملية    يعتبرو

الفترات المدة و) الزمنية   والخصائص (  أو بينها  نافسةوالما  التدريب في  )والسياق  (  التأثيرات المحددة)

  ية كون غير كافت قد  ف  ى بشكل فردىرياض  ة لكلمناسبويعتبر التعافى حالة فردية خاصة     ولذا  (البينية

 . لرياضي الآخر ةأو مفرطً 

تحقيق الحد الأقصى ان    كما يمكنبشكل فردي    الاداء الامثلحالة  على  تنعكس نتيجة التعافي الأمثل  و 

  المثلى التعافي  درجة  من تأثير الخلل الوظيفي على الأداء وبالتالي فإن   من التأثير الأمثل والحد الأدنى
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في ظل ظروف  (  الإنجاز العالي)الاستعداد للأداء الأمثل على المستوى الفردي   ؤدي إلىت عادة ما  

 ( 18) .معينة

رة على الأداء الأمثل والقد  في إنتاج حالة ما قبل(  نقص التعافي)المقابل يفشل التعافي غير الكافي   في 

فعال  قدرات توظيف   بشكل  واستخدامها  انالرياضي  حالة   ،كما  إلى  يؤدي  التعافي  في    الإفراط 

يكون الرياضي    دافعية النجاح فعندماواضحة على    سلبية   آثار  تنتجالنفس   من الرضا عن  غيرمتوازنة

وغير متيقظ    بالنفس، مع زيادة فى درجة الثقةللغاية،   ، ومسترخيًابدرجة زائدة عن المطلوب راضيًا  

كافية    ثارست ، وغير مجيد بشكل   بدرجة  الحالة  انفعاليا  هذه  الأداءمالأقل   في  قبل  يستطيع    ثالية  لا 

استئناف التدريب خاصة في اليوم الأول بعد هذا التعافي  ويواجه مشاكل فيامكنياته  الرياضي توظيف  

متزايد وخطر أكبر لحدوث إصابات غير  عادةً ما يكون هناك احتمال   في مثل هذه الأوقات و  الزائد 

 ( 33) .متوقعة

  منها   لأحد اللاعبين  تعافيالفردية لللاستراتيجيات  ا   بعض الدراسات قوائم مقترحة لبعض وتضمنت  

التلفزيون  مشاهدة  الموسيقى،  إلى  الاستماع  التدليك،/ القراءة،  السباحة  /الحمام  الفيديو،  الساونا، 

 ، وقد تمكن وتناول طعام جيد   ،فترات منتظمة  ، الجلوس في الشرفة، النوم  الخفيف، المشي  الترفيهية

  راحته خلال أسبوع كامل قبل أفضل سباقاته وأقلها نجاحًا فترات ال  وجودة الاداء   تقييممن    اللاعب 

حافظ على نمطية  كان ناجحًا باستمرار في سباقاته عندما    اللاعب أن الى  ا  تحليل النتائج  ت اشار  وقد 

التعافىاسترات السابق  خلال      يجيات  مع  الأسبوع  التعافي  للمنافسة  استراتيجيات  الاختيار  )توافق 

 ( 6، 13) .المبذول المجهود مع كثافة ( المفضل

 ستراتيجيات التعافي الفردية التي يستخدمها المتزلجون الفنلنديون على المستوى الأولمبي إ

 اسلوب التعافى  ٪  التعافى استراتيجيات 

 التدليك، الساونا، الاهتزاز، البوريالياس، الراحة، النوم  32.2 البدنية 

 جرى خفيف والسباحة و   تمرينات الاطالة 17.0 التدريب الهوائى ا

الكربوهيدرات والمشروبات الخالى من الطعام الصحي  15.2 التغذية 

 الغازية 

،  ضارالشعوربالضغوط، ، ال البعد عن، صفاء الذهن 14.4 الاستثارة الإيجابية 

 بهيجة الاحساس 

 الاستماع إلى الموسيقى والمشي )في خصوصية(  12.7 النشاط غير الرياضي 

 المقربين عاطفيا البقاء مع الأشخاص  5.1 النشاط الاجتماعي 

 الناجح ، والتمتع بحالة جيدة  سوابق خبرات التدريب  3.4 السابقة  الخبرات الايجابية 
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 حالات التعافي مقاييس  

(  الاستثارة الإيجابية والسلبية)النوعى  حيث التأثير   للرياضيين من  الانفعالية  الخبرات وصف    يعتبر

أو   منفصلة  أو  فردية  كمشاعر  بالنفس)جماعية  أو  الثقة  المرح،  الغضب،  الاجراءات   (القلق،  من 

الاستثارة    للتعرف على نوع  المعيارية  مقاييسالالعشرات من  المعتمدة للوصل الى الاداء الامثل فهناك  

 والتي يمكن استخدامها لوصف ما يشعر به الرياضيون قبل أو أثناء أو بعد التعافي  يةالمزاجالحالة  و

حالة ال  مقياستشمل  البيئة الرياضية    في    استخدامها  التي تم  و  فى هذا الصدد  المقاييس الأكثر شيوعًاو

مقياس مارتنز  و   Profile of Mood State (POMS)    (1985)  واتسون وتيليجين ل  يةالمزاج

التنافسل   Martens et al وآخرين  Competitive State Anxiety) Inventory   ىلقلق 

(CSAI-2)    (1990  )ومقياس القلق الرياضي سميث وآخرين Smith et al (Sports Anxiety 

Scale (SAS)    (1990)  (  الموجهة نحو المجموعة )هذه المقاييس النفسية المعيارية   إحدى مشكلات و

  فى وصف المعنى النفسي   مجموعة من العناصر تتضمن نفس من    ثابت  أنها تحتوي على محتوى 

 التعرف على درجة الشدة و  لايمكنفي معظم الحالات  و ،الاستثارة لجميع الرياضيينمحتوى وشدة 

 على  السابقة والموجهه للمجموعات   محتوى الاستثارة الذي تم تقييمه باستخدام المقاييس المعيارية

 ( 26، 28،27، 23).التجارب الشخصية الفريدة للاعبين المتعلقة بالأداء الناجح والضعيف

من المستوى  لاعبًا    50هوكي الجليد و لاعبًا في    46شملتا   تقدم دراستان حديثتان  وفى هذا الاطار

  الاستثارة الانفعالية تعتمد على مقارنة محتوى عناصر ا تجريبية مقنعةدلالات  في كرة القدم    العالى

  الاستراتيجيات تنعكس في    والتىالفردية    الانفعالية بين الخبرات في المقاييس المعيارية والموحدة و 

محتوى  شدة و من  %  85الى    80  من  وجد أن حوالي  فقد   د على وجه التحدي الرياضيون  يستخدمهاالتي  

المعيارية    لم يتم تضمينها في المقاييس   على المستوى الفردى  ذات الصلة باللاعبين الانفعالية  الاستثارة  

 ( 6، 7).الموحدةو

  ية حالة المزاجال  مقياسالى ان  Hooper et al     (1997  )  وأخرون  هوبرفقد أشارت نتائج دراسة   

وتيليجينل دقيقامؤشرًا    Profile of Mood State (POMS)   (1985)  واتسون  لوصف   ليس 

للرياضيين   المزاجية  بين  الحالة  بالضرورة  يفرق  لا  وقد  الظروف  جميع  للانشطة  في  الممارسين 

 الشأن   إجراء المزيد من الأبحاث في هذاب  واللاعبين فى الرياضة التنافسية  ولذلك يوصى  الرياضية

الاستثارة  ٪ من محتوى  80أكثر من  أن  ب  يعلمالمقاييس المعيارية أن   ستخدمإ  عند   ينعلى الباحث يجب  و

مرتبط   للأداءالانفعالية   مع  و  للاعب   الذاتيةبالخبرات  الحقيقي  التعامل  النهجيجب  تقييم    نفس  في 
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 تبحث سات التي  معظم الدرافإن  ، علاوة على ذلك،  المثلىالمتعلقة بعملية التعافي    الانفعالية  الخبرات 

 يةحالة المزاجال  مقياس أستخدمتالتدريب    برامج    فيتعرض اللاعبين لمشكلة الحمل الزائد  آثر  عن  

(POMS)    عملية التعافي بشكل   ت ليسو(  حالات الأداء  )  ما قبل وبعد التدريب فقطالحالة    لتقييم

 ( 17).مباشر

التي  والخبرات الذاتيةستخدام المقاييس الفردية  باوصف أنماط الاستثارة في التعافي  يفضل      ولذلك

يقترح   ولذلك    وعي بتجارب التعافي السابقة الالرياضي والتي تعتمد بشكل مباشر على    تعايش معها

 عالية محتوى الاستثارة الانفباختيار   اللاعبون يقوم    ان  التقييمات الفردية  ان يراعى عند  ( IZOF) إطار

فئات   أربع  إطار  مدى    اساسيةضمن  حيث  الفردي  أهميتها من  محتوى   للتعافي  فى  اليها  والمشار 

  . الاستثارة الانفعالية سلفا

الذاتية  خصائص تعد  و  التجارب  تعكس  التي  الفردية  مؤشرات   الاستثارة  للرياضي    دقيقة المميزة 

 ومع ذلك، فإن المنظور متعدد الأبعاد  ،على المستوى الفردي للأداء الأمثل والتعافي الأمثل مميزةو

  المؤشرات الانفعالية يرى أنه يمكن وصف التعافي ليس فقط باستخدام    (IZOF) الذي اقترحه نموذج

  ، سلوكية البدنية ،الدافعية،  المعرفية  )حالة النفسية والاجتماعية  ال  مظاهرولكن أيضًا باستخدام  فقط  

 . (تفاعلية  ، تواصليةحركية

والإرهاق أمثلة    تاثيرات الحمل الزائد المستخدمة في أبحاث   توفر مقاييس التقرير الذاتي المختلفة و

  Henschen   (2000 )  هنشن،    Kallus   (1995)  كالوس   المظاهر فى دراسات كل من  هذه  منعديدة  

وكيلمان، ،  Kallus & Kellmann   (2000  كالوس  وويلسون(   & Raglin    راجلين 

Wilson (2002 و )يعد مقياس التعافى من الاجهاد المثال   على سبيل RESTQ  كالوس  Kallus 

-RESTQ)للرياضيين  من الاجهاد  ستبيان التعافي  ى إالرياضالمجال    تعديلاته في   وأحد   (1995)

36-R-Sport)  كالوس وكيلمان  Kellmann & Kallus  (2000  ) واحداً من أدوات القياس النفسي

مسألة الوصف متعدد الأبعاد للحالات المرتبطة بالتعافي من الإجهاد   التي تتناول  الجيدة والموضوعية

المقياس  و نموذجعلى  فعليًا   يعتمد هذا  في  المقترحة  والاجتماعية  النفسية  الحالة  مكونات   جميع 

(IZOF) (  من جميع العناصر%  50حوالي  )الانفعالية  كان التركيز الأكبر على ردود الفعل  و   تقريبًا

 التفاعلية   التواصليةالدافعية ومع تركيز أقل على المكونات  (  من جميع العناصر%  30حوالي  ) بدنيةوال

  على انها  RESTQ-Sport بأن  Kellmann كيلمان    أكد  قد و  للحالة    الحركية  والمعرفية والسلوكية

بناءً على تلك النتيجة التي تشير إلى  وأداة موجهة نحو الحالة أكثر من كونها أداة موجهة نحو السمات  
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نوع  أنه يمكن ملاحظة تغييرات جذرية في حالة الإجهاد والتعافي في غضون ثلاثة أيام اعتماداً على  

   .الرياضى التدريب وشدة 

(16  ،20  ،21  ،26)   

وكالوس  و كيلمان  الإجهاد اعلى  Kallus & Kellmann  (2000  )يؤكد  لحالة  الزمني  لاستقرار 

  مزيد من الأبحاث   ولذا يقترح إجراء     ،  الاستجابة  تتسق معوالتعافي مما يعني ضمنًا وجود أنماط  

توازن بين الإجهاد والتعافي من ثلاثة وجهات نظر مختلفة على الأقل ال  مدى  كيفية تقييم  للوقوف على

كحالة ظرفية فورية، كحالة مستقرة نسبيًا )مختلفة في المدة(، كنمط ثابت  وهى متسقة مع بعضها ،

  الدراسات المنهجية وبناءً على ذلك، واستناداً إلى    الشخصية  الشبيه بالسمات و  من الاستجابة المميزة

التعافي من التوتر مع التركيز    حالات   ملاحظةيمكن استخدام درجات المقياس لتقييم و  ارفى هذا الاط

القصيروالظرفية    التغيرات بشكل واضح على   المدى  الفردية في    ومقدار  استقرارها على  الفروق 

 ( 18 )التعافي من التوتر. و مستقرة نسبيًا من الضغوطالنماط الأ

 .التعافي الفعال والراحة معوقات

  فى الرياضات   والتعافي   المجهود عدم التوازن بين   المفرط، أو  بذل المجهود مشكلة نقص التعافي و   تعد  

العوائق التي تؤثر على الاستخدام الأمثل للتعافي  العديد من  تؤدى الىقد  والتى    الاحترافيةالتنافسية  

يمكن ان نعرض   ات المختلفةالمنافس والفرق فيعلى المستوى الفردى  والراحة من قبل الرياضيين  

 : منها 

نهج  مالدور الحاسم للتعافي الم ن أهمية ع الرياضيون والمدربون في بعض الأحيان    يغفل كثير من  :أولاا 

مع  مقدار  و تتوافق  التي  علىو  المبذول  المجهود الراحة  مباشر  بشكل  يؤثر  بين    هذا  بذل التوازن 

   . التعافىو المجهود 

في بعض الأحيان من خلال القيم المرتبطة    لعملية التعافى  التقديروعدم الاهتمام  تعزيز   يتمقد    :ثانياا

الحجم )    من حيث    بذل المجهود   فقط على  والتركيز  الشخصية  مواقفالو  المجتمعية في بعض الثقافات  

 بدلاً من التركيز على أساليب   العبء التدريبى والحمل الزائد   والوقوع فى مشاكل  (  كثافهال  -  التكرار  -

 .كمية المجهود المبذول التعافي التي تتوافق مع 

 ه يدفع  يفوق قدرات اللاعب الفعلية مما  المنافسات   بعض   في  المطلوب يكون مستوى الأداء    قد   :ثالثاا 

 ضعفي امفعند  الأداء التباين فى  حالة من رض اللاعب الىعوهنا قد ي الافراط فى بذل المجهود إلى  

https://synonyms.reverso.net/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%AF%D9%81%D8%A7%D8%AA/ar/%D9%85%D8%B9%D9%88%D9%82%D8%A7%D8%AA
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وتعزيز   لتأكيد الذات مكثف لإزالة  ال  بذل المجهود في    اللاعب يستمر    الاجهاد قدبسبب التعب أو    الاداء

أخذ قسط   يستطيعقادر على كسر هذه الحلقة المفرغة ولا   غيراللاعب  عادة ما يكون  و   الثقة بالنفس

،  (توقعالأفضل من الم)في حالة الأداء الناجح  ، وعلى الجانب الاخر    من الراحة وتصحيح الوضع

الإيجابية    للاعب يمكن   للمشاعر  متحمسًا  يكون  التعب   يهملوأن  الكمال  حث للب  علامات   عن 

 . الحمل الزائد الى عواقب  والوصولمفرط ال بذل المجهود في  والاستمرار

 ولذلك  اللاعب لا تشكل جزءًا من نمط حياة    فى كثير من الاحيانالراحة والتعافي  إن تقنيات  :    رابعاا 

ب  يجب  المخططة مسبقًا في جد الاهتمام  التعافي  وإجراءات  مثل ت  حتى لا الاعداد ول  ااستراتيجيات 

لهذه  اللاعب وصف تفصيلي لتصور    يقدم  والتوصية ان  ةنجاح برامج التدريب والمنافسمشكلة في  

 . الاجراءات 

 المنافسةالتدريب و  وضع استراتيجيات برامج  عند يمكن أن يكون الأمر الأكثر توضيحًا  :    خامسا

ما  حيث يتم إضافة( من ساعات إلى أيام وأسابيع)طويلة الأمد  فى مسابقات للرياضيين الذين يمثلون 

لها    -قبل المخطط  والتعافي  الراحة  تتطلب  ففترات  حياة    ملاحظةقد  نمط  في  الرياضي وتعديلات 

ضع  مع و طعام صحي    و  مقننة  على راحة  الحصول  من خلال  وذلك  لضمان تدريب عالي الجودة 

يجب    الإضافة إلى ذلكومعرفة متطلبات الاداء فى التدريب والمنافسة ب  محددة قابلة للتحقيقأهدافًا  

 .  وتذكر أفضل تجاربه التدريبية السابقة  على اللاعب مراقبة حالته البدنية

 الرياضيين الأداء لدى ات للتغلب على ضعفاستراتيجي

الأداء للتغلب على ضعف    الاجراءات التاليةقترح  توالعرض السابق  استناداً إلى النتائج والملاحظات  

 :المطلوب  استعادة التعافى عن نقص   جت النا

 .  في ظل ظروف مختلفةوالاقل تحديد الأداء الفردي الأفضل  (أ) 

 .وبعد الأداء اثناءقبل وفردية مثالية  نفعاليةإتحفيزية   إنشاء حالات  (ب) 

   .الفعالة والمفضلة بشكل فردي تحديد استراتيجيات التعافي (ج) 

  ، قبل المنافسة   للتعافى  واللاحقة لتحديد الدورات المثالية حالات الأداء السابقة  ملاحظة وتحديد   (د) 

والتحكم في التوازن الأمثل   معلومةفي وحدة    التعافى الامثلو تساعد هذه الخطوات على ربط الأداء

 .والراحة بشكل فردي المجهود بين 
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دور التعافي  اهمية    الإرهاق على  الشعور ب  التدريب وفى    الزائد الحمل  تؤكد معظم الأبحاث حول    كما

  لاستعادة التعافى في توفير إرشادات وأساليب   الأكبر يتمثلالتحدي  و   التدريب والمنافسة الأمثل في

في التعافي بعد كل ليست  المشكلة    و  التنافسي  الرياضى  الأمثل على المستوى الفردي خلال الموسم

التي يجب دمجها   المنافسات في العديد من  لكن المشكلة استعادة حالة التعافى المثلى  منافسة فحسب،  

 .ا بينهافيمو الشاقمع التدريب 

الأداء عندما لا  على  يجُبر فيها اللاعب  هي الحالة التي  من التعافى الامثل  الحالة الخاصة   فإن  أخيرًا 

التعافي الحالة   يزال في مرحلة  هذه  في  الأداء  اللاعبولتجنب ضعف   قدراته توظيف    يجب على 

هذه و  غير سارة مثل الغضب والقلقالشدة الاستثارة  التعرض الى    وينعكس هذا عادةً في   ضافية الإ

إضافية    تعافىعملية    الحالة تلكالاستثارة هي بدائل مؤقتة للتعب المرتبط بالأداء وينبغي أن يعقب  

 .قدرات اللاعب وأكثر فعالية للتعويض عن العبء الزائد على 

 

 الخاتمة

التعافي الفردية المستخدمة في رياضات  أنماط واستراتيجيات   لقد اشارت المقالة فى مضمونها الى

  الدافعى  الانفعالىلحالات الأداء   المفيدة  الدلالات تم التأكيد على أن معظم  و  لاعبى المستوى العالى  

أفضل   هي  فردي  بشكل  لنتائج  الاشارات الأمثل  إفادة  الفعال وأكثرها    من   تحقيقن  ولكى  ،  التعافي 

بذل الأمثل بشكل فردي والتوازن بين   الحفاظ على إيقاع التحول  يجب الأمثل  استعادة الشفاء والتعافى  

المستويات من المجهود ولذا المطابق لهذه    استعادة الشفاء والتعافى  و  المجهود بمستوياته المختلفة 

 : يجب مرعادة الاتى 

  الفردي  النموذجباستخدام    استعادة التعافى    و   المجهود التوازن الفردي الأمثل بين    المحافظة على     -1

الاجهاد مقاييس  استخدام     يمكن  كما  IZOF)    )المثلى  للاستثارة  الامثل من  المجال   التعافى  فى 

للوصول الى  حالات   Kellmann & Kallus   وكالوس    كيلمان  RESTQ-Sport  الرياضى         

 . التعافى الامثل 

باستعادة الشفاء للوصول  الى ديناميكيات الحالات المرتبطة بالأداء والمتعلقة  وتقييم أنماط النماذج   -2

 . وظيفيًا التي تم تحديدها مسبقًا الضعيفةومقارنتها بالأنماط المثالية و حالات التعافى
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، وبالتالي يمكن  حالة التعافى اطات ذاتية معينة أثناء وبعد الجودة لها ارتب الراحة عاليةب الاحساس-3

بالاضافة   الفعالةاستعادة حالة التعافى وموثوق لنتائج  دقبقما قبل الأداء كمعيار نمط استخدام أفضل 

 .الزمنية للحالة المرتبطة بالأداء التحولات  الى اهمية

 مناطق الشدة المثلى والبقاء في هذه الحالة المثالية أن يكون الرياضي قادرًا على الدخول إلى   يجب   -4

إلى   بعد ذلك فقط يمكن للرياضي ويجب عليه الخروج من هذه المناطق والانتقال حتى تكتمل المهمة

 .قدراته استعادةأخرى تعكس  إنفعاليةالمصحوبة بحالات  استعادة التعافى عملية 

الحالات المرتبطة بالأداء   فى جميع  التعافىاستعادة    الأولية حول عملية  الملاحظات ب  يجب الاهتمام  -5

وبما أن عمليات الأداء ،  الفعال  استعادة التعافى والتحفيزية المتعلقة بعملية  الانفعاليةالحالات    وكذلك

بدءًا من   الاستثارةحالات    تحولات في   مترابطة، فيجب أن تنعكس هذه العلاقة  استعادة التعافى    و

التركيز على المكونات  استعادة التعافى ويجب  بعده إلى مواقف ما قبل   وما  اثناءهمواقف ما قبل الأداء و

  التعافى ليشمل حالات   (IZOF) توسيع تطبيق نموذجل  المكونات المعرفية  بجانب   الانفعاليةواالبدنية  

 . متعلقة بالأداءمهم وشرط مسبق لإعادة الإنتاج الفعال للحالات المثلى ال كعنصر

جيد على   تنطبق بشكل  المثلى  الاستثارةالعلاقات التي تم تأسيسها مسبقًا بين الأداء وحالات   أن  -6

غير مباشر   وبالتالي يمكن استخدام حالات ما قبل الأداء كمؤشر  استعادة التعافى ،الحالات المرتبطة ب

 . المثلى الاداءاستناداً إلى مدى قرب هذه الحالات داخل مناطق التعافى لكفاءة 

للوصل الى  المتاحة واستخدامها بفعالية القدرات حالات الأداء الأمثل تشير إلى أنه يمكن توظيف  -7

المثلى الفردية،  الاداء  حالات ما قبل الأداء تنحرف عن مناطق   من ناحية أخرى إذا كانت   التعافى  حالة

 . ، أو عدم توفرها، أو الصعوبات الظرفية في استخدامهافى الامكانيات  ر إلى نقص فإن هذا يشي

ومنتصفه مما يسهل    استعادة التعافى  الأداء بمثابة انتقال إلى حالات ما قبل   حالات ما بعد   تعتبر  -8

المستقبلية  وبالتالي، يجب أن تركز الأبحاث  ،  المستخدمة أثناء تنفيذ المهمة للامكانيات الاسترداد النشط  

 . مقارنةً بالحالات المرتبطة بالأداء استعادة التعافى على تفاصيل الحالات المرتبطة ب بشكل أكبر

 المختلفة  استعادة التعافى  ينبغي دراسة تجارب الرياضيين والمدربين في استخدام استراتيجيات    -9  

إلى نهج    والانتقال  بشكل منهجي( أو خارجها  المنافسةسواء أثناء  )في الرياضات الفردية والجماعية  

و الأداء  قبل  ما  لحالات  تصور  لوضع  شمولية  التعافي  هاثناءأكثر  سياق  من )الأمثل   في  الأقل  أو 

 (.  الأمثل
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  إستثارة في فحص ديناميكيات   فكرة مركزية  الاداءمن  استعادة التعافى  يجب أن تكون دورة      - 10

 .ضيفي النشاط الرياللمشاركة رياضي ال
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