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 الأستاذ / صولة طارق L - M-D      السنة الثالثة         النفس الرياضي المقياس :علم
 محاضرة 

 : الإعداد النفسي الرياضي.
 مفهوم الإعداد النفسي الرياضي: -1

عتميل فيي حلهياا ي يب  ن إن افتقار اللاعب الرياضي للسمات النفسية الهامة يغير العوامل الهامة التيي   سسيهف فيي ح ياع ادعيلاف النفسيي        

ي ت  مسيتويات فييسيتيي  مين ىيلرا الم ال ادعلاف  النفسي  الوسائل المختلفة   الهامة التي يمكن  ن حستخلمها اللاعيب الرياضيي صى يا ميا

 المنافسة الرياضية.

الظير     ي ب علينا  يضا  ن حض  محل ا عتبار  حه   سوجل طرق   سائل ثابتية س يلل للاسيتخلاف  فيي لأيل اصويوال  سحيم حيياق مختلي 

 البلحيية  حالية النفسييةرياضيية بادضيافة إليا ال العوامل   إذ ي ب علينا  لأالك عامل الفر ق بالنسبة للمواى  المختلفة التي سرسبط لأل منافسية 

ضيي ىبييل   للاعيب الريا التي يتميز بها اللاعب خلال فترة ما ىبل المنافسة   فاصعلاف النفسي الق ير الملى يتمثل في ادعلاف النفسيي المبارير

  ثناء  بعل المشارلأة في المنافسة الرياضية.

ل   لتحقيي   فضيء إعلاف حفسي الق ير الملى حاجل وسب الييرق  الوسيائل الفعالية لاعيلاف النفسيي  لخوض المنافسة الرياضية يعتمل علا بنا

  فاء في المنافسة الرياضية. 

   .للرياضي ححو الممارسة ةبناء  سشكيل الميول   ا س اهات ا ي ابي -

 أهداف الإعداد النفسي الرياضي:-2

 .سيوير ف اف  الرياضي ححو التلريب  المنافسة -

 صساسية للممارسة الرياضية التخ  ية لنوع النشاط .اسنمية مهارات الرياضي العقلية  -

 ضي علا التنظيف   التعبئة طاىاسه البلحية  النفسية خلال التلريب   المنافسة . سنمية ىلرة الريا -

 سيوير  سوظي  سمات الرياضي ا حفعالية. -

 ها.لفسة   التكي  م  المواى  اليارئة إعلاف الرياضي المؤهل حفسيا لخوض المنا -

سوجيه الرياضي   إررافه حفسييا فيي اصوميال البلحيية  النفسيية فيي  -سنمية احتماء الرياضي للفري  بالتماسك ا جتماعي  رف  الر ع المعنوية. -

 .    1التلريب   المنافسات

 امين هما:هالرياضيين حوعين يتضمن ادعلاف النفسي للاعبين أنواع الإعداد النفسي الرياضي:  -3

 .ادعلاف النفسي طويل الملى 

 .ادعلاف النفسي ى ير الملى 

 الإعداد النفسي طويل المدى: –3-1

ة المشييكلات يهييل  ادعييلاف النفسييي طويييل المييلى إلييا التوجيييه  ادرريياف النفسييي للاعبييين الرياضيييين بهييل  ا رسقيياء بقييلراسهف علييا مواجهيي 

حة  السيعي سعرضهف طوال فترة ممارستهف للرياضة    لأالك بناء  سنمية ىيلرسهف عليا سحلييل   ضي   هيلافهف ب يورة  اضي العقبات التي ىل 

 لتحقيقها.

هامية سيرسبط  ادعلاف النفسي طويل الملى يسعا إلا سشكيل  سيوير السمات النفسيية الخاةية ليلى اللاعبيين الرياضييين مين وييع إحهيا عواميل

يويرهيا ة سنميتهيا  سسهف   إمكاحياسهف  فهو يتضمن للاعبين علا الأتساب المهارات  النفسيية المرسبيية بالرياضية  محا ليبا رسقاء بمستوى ىلرا

 ا يلي:ستضمن م نويع  حها متكاملة م  المهارات الحرلأية  فال واحب اصلأثر  همية لاعلاف النفسي طويل الملى للاعبين الرياضيي

 ي.التوجيه  ادرراف التربوي النفس 

 .بناء  سنمية اللافعية الرياضية 

 .سلريب المهارات النفسية المرسبية بالرياضة 
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راطيه فيي لاعب منا احخمن ويع إحها عملية سربوية حفسية سبل  م  ال نإن التخييط العلمي لعملية ادعلاف النفسي طويل الملى للاعبين الرياضيي

يكيون الحيال  لحي  المهاري  الخييي يسير  ف  لمخييط لفتيرات طويلة لأيالك ي يب  نسلك التلريب الرياضي المنتظف  فالتعليف  التلريب الب

 لحي  ادعلاف المهاري ادعلاف الب -لي ادعلاف النفسي طويل الملى   في ب  ن سسير جمي   حواع ادعلاف المختلفة للاعب الرياضي

 الوىم. ادعلاف الخييي  ادعلاف التربوي النفسي معا جنبا إلا جنب في حفس 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 (:يمثل الإعداد النفسي طويل المدى.1الشكل )

 

وييل الميلى طعلاف النفسيي فقل  ثبتم عمليات التقييف الموضوعي للمنافسات الرياضية  البيو ت المتعلفة اصهمية البالغة للل ر الاي يقوف به اد

ف  سيلريب سربيية  سعليي ي  الخييي جزا   يت ز  من عمليةبالنسبة لنتائج اصفاء للعابين الرياضيين   بحيع يشكل ب احب ادعلاف البلحي المهار

 اللاعبين الرياضيين  إعلافهف للارسقاء بمستوياسهف الرياضية  الظهور بأفضل مستوياسهف في المنافسات الرياضية.

 الإعداد النفسي قصير المدى: -2.3

ي لأهف الفعليي فييق يل بيه ادعيلاف النفسيي المبارير ىبييل اريترا  رار بعي  البياوثين إليا  ن ادعيلاف النفسيي ى يير الميلى للاعبيين الرياضييين

هف دمكاحييية المنافسية الرياضيية  ىييم ى يير حسييبيا بهيل  الترلأيييز عليا سييوجيههف  سهيئيتهف  إعيلافهف ب ييورة سسيمل بتعبئيية لأيل ىييواسهف  طاىياس

 استثمارها صى ا ملى ممكن في المنافسة الرياضية.

ط فيي ضضيون يريل ن  ن ادعلاف النفسي ى يير الميلى للاعبيين الرياضييين ينبغيي    ينح ير حياىيه فقي  في وين  ن بع  الباوثين الآخرين

رياضيية المنافسية ال الفترة  الوجيزة التي سسب  ا رتراك الفعلي للاعبين في المنافسة الرياضية بيل ينبغيي  ن يتضيمن  يضيا فتيرة اريترالأهف فيي

 يبة التالية.نافسة الرياضية   لأالك الفترة التي سلي ارترالأهف في المنافسة الرياضية القر  لأالك الفترة التي سلي ارترالأهف في الم

ر المتوىي  ى يو  يتأسس ادعلاف النفسي ى ير الملى علا ادعلاف النفسيي طوييل الميلى   إذ  حيه فيي ضيبية اصعيلاف النفسيي طوييل الميلى  في ن

 لنفسي.ا( يوضل العلاىة بين هاين النوعين من ادعلاف 9الملى ف  الشكل رىف ) ستفافة الق وى من عمليات ادعلاف النفسي ى ير 

  

      

 

 .2( العلاقة بين الأعداد النفسي طويل  والإعداد النفسي قصير المدى  2شكل: )

 الطرق والوسائل الفاعلة للإعداد النفسي قصير المدى: -4

 مراعاة الإدارة النفسية للتعبئة النفسية: 4-1

وجية رسهف الفسيييولميين اصهمييية مكييان مراعيياة ادفارة الفاعليية للتعبئيية النفسييية للاعبييين الرياضيييين  سييوجيههف ححييو التفسييير ا ي ييابي  ستشييا 

 ي ابي. استخلاف الكلاف الااسي الرياضي  التألأيلات الااسية ادي ابية  محا لة إيقا  التفكير السلبي  استبلاله بالتفكير ا 

 التعود على مواقف المنافسات::تنظيم 4-2 

ي ب استخلاف مختل  الوسائل التي سهتف في سعويل اللاعب الرياضيي  الظير    اصجيواء المختلفية للمنافسيات  سعتبير عمليية إلأسياب اللاعيب  

الفييرف الثقيية  الرياضييي علييا المواىيي   الظيير   المماثليية لظيير    مواىيي  المنافسييات التييي يشييترك فيهييا   ميين  هييف العوامييل التييي سبعييع فييي

                                                 
  2 : محمل وسن علا ي  علم النفس التدريب و المنافسة الرياضية مرج  سب  ذلأره ص ص )98-97(.                           

 الإعداد النفسي طويل المدى

التوجيه والإرشااد الترباو  

 النفسي

بنااااااااة وتنمياااااااة الدافعياااااااة 

 الرياضية

تشاكيل وتطااوير الساامات النفسااية 

 الخاصة

تااادريب المهاااارات النفساااية 

 المرتبطة بالرياضة

 نأهداف الإعداد النفسي طويل المدى للاعبين الرياضيي

بناة وتنمية الدافعية 

 الرياضية

التوجيه والإرشاد 

 التربو 

تدريب المهارات النفسية 

 المرتبطة بالرياضة

تشكيل وتطوير السمات 

 النفسية الخاصة

 النفسي قصير المدىالإعداد 
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 اليمأحينة  اصمان  سسهف في ىلرسه علا وسن سوى  ا وتما ت المختلفة  في حفس الوىم سعميل عليا إخمياف ميا ىيل ينتياب الفيرف مين خيو     

 .   رهبة    إو افىل  

 :الاهتمام بعملية التهيئة ]الإحماة[: 4-3

واوي هيئتيه مين النيبيل اريترالأه فيي المنافسية مباريرة إليا العميل عليا إعيلافه  سسهل  عملية التهيئة ]ادوماء[ التي يؤفيها اللاعيب الرياضيي ى

اب عميل عليا الأتسيالعضوية  النفسية  التقنية لضيمان اريترالأه فيي المنافسية فيي  وسين ويال فعمليية التهيئية ]ادومياء[ ىبيل المنافسية مباريرة ي

 تعلاف النفسييي سهيئتهييا مختليي  النييواوي النفسييية للفييرف  إلأسييابه ا سييالعضييلات  ا رسخاء  المر حيية اللازميية   إعييلاف مختليي   جهييزة ال سييف 

 للارتراك في المنافسة.

 هما: ن ضالبا ما سنقسف عملية التهيئة ]ادوماء[ ىبل المنافسة إلا جزئيي

 * التهيئة العامة  ادوماء العاف ىبل المنافسة

 * التهيئة الخاةة ادوماء الخاص ىبل المنافسة.

  درب الرياضي:سلوك الم /4-4

لأه سعتبير مين يق  علا لأاهل الملرب الرياضي مسؤ لية  اضحة س اه  عبيه إذ  ن إررافات الملرب الرياضي  سوجيهاسه للاعبين  لأيالك سيلو

سيلوك بط التيي سيرسب العوامل الهامة... التي سؤثر سأثيرا  اضحا عليا الحالية النفسيية للاعبين  ليالك عليا الميلرب إن ييووي بالتوةييات التاليية

 الملرب الرياضي في م ال ادعلاف النفسي الق ير الملى.

 ة.* إررافات الملرب علا سوجيه اللاعبين  لأل ما يتعل  بالمشارلأة في المنافسة م  إيضاع  ررع  مناىشة الخية ىبل المنافس

     يراب    القليفسية الرياضيية لأيالخو     ا ضي* ينبغي مراعاة المظاهر ا حفعالية السلبية التي ىل سظهر علا الميلرب الرياضيي ىبيل المنا

 الع بية.

 علا الملرب الرياضي  ن يظهر اهتمامه بالمباراة  لكن ف ن مغا ة ]ضير مكترث صهمية المبياراة  يظهير اسيتخفافه بها[ يعميل عليا سشي ي  

للكفيياع باسييتخلاف عبييارات التشيي ي  المحببيية إلييا اليينفس  استشييارة ف افيي   ميييول اللاعبييين ححييو بييال  ىضييا جهييل  3 بييع ر ع الحمييال  الميييل

  الكفاع.

 * التفاعل ا جتماعي بين الملرب  اللاعبين من ]صهمية بمكان  ثناء فترة ما ىبل بلاية المنافسة[.

للاعيب ب    ن يبيال ى يارى جهيله فيي اسيتخلاف اصسيلوب الياي يوةيل اينبغي علا الملرب  ن يعر  مستوى القلي  الياي يتمييز بيه لأيل  عي

 المستوى القل  اصفضل .

لزائيل عيراض الحميل اينبغي العناية بحسن سخييط ومل التلريب في اصسابي  اصخيرة لفترة ادعلاف للمنافسات الرياضية الهامة وتيا   سظهير  

ليا إالتيالي ييؤفي ذا  ولث خيأ في سخييط ومل التلريب في هاه الفترة ىل ي عب إةلاوه  بعلا اللاعبين  ما ىل يرسبط من آثار حفسية صحه إ

 هبوط مستوى اللاعبين.

 التغذية:/4-5

  ميا ريبه ذليك  ىبل المنافسة ي ب علا اللاعب  ن يتب  حظاف ةحي للتغاية  ي ب التغاضي عن ا رتياق اللاعب عين بعي  التغايية الزائيلة   

 اف التغاية ىل يؤثر علا سوازن النواوي الفسيولوجية  ىل سنتج عنه آثار ضارة.  ن  ي سغير في حظ

ي فيحفسيية سسيهف   ىل سسيتخلف  وياحيا بعي  العقياىير    المشير بات  التيي   يشيترط  ن يكيون لهيا سيأثير طبيي معيين  لكنهيا سكيون بمثابية حاميية

  الثقة بالنفس . المساعلة علا سهلئة اللاعب  إلأسابه اديحاء بالمقلرة الااسية

 :: نشاط وقت الفراغ4-6

ي ب ادىلال من رلة  و ما التلريب خلال اصياف اصخيرة ىبيل المنافسية  هكياا ح يل  ن ليلى اللاعيب المزييل مين  ىيم الفيراغ الياي ينبغيي  ن  

قيراءة  مشيابه ذليك  ينبغيي مراعياة يخيط له لضمان استثماره علا  وسن   من البرامج التيي يمكين اسيتخلامها  وفلات التسيلية رولات    ال

الحار وتا   يتضمن حشاط  ىم الفراغ بع  ا حفعا ت الزائلة  ي ب ادىيلال مين اصلعياب التيي ستضيمن ىيلر لأبيير مين ريلة التوسر فتوجييه 

 اللاعبين ححو ىضاء  ىم فراضهف ب ورة ممتعة  سارة.
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همم ذلأرهيا ىيل  سي ا رتراك في  حشية  ىم الفراغ التي ستمييز بيالنواوي السياب  فقل  ثبتم اللراسات  الت ارب التي  جريم علا اللاعبين  ن

 لعوفة اي ابية في ا رسقاء ب والة ا حفعالية للى اللاعبين ىبيل المنافسة.

 التوتر والاستشارة: /4-7

بغيي سيرعة سمرينيات ا سيترخاء  ين في بع  اصويان ىل يزفاف سيوسر اللاعيب بلرجية  لأثير مين اليلازف  فيي هياه الحالية يمكين اسيتخلاف بعي 

 معال ة لهاه الحا ت من التوسرات وتا   سزفاف ولسها بمر ر الوىم  ي بل من ال عوبة سنظيمها  ضبيها.

 متاعب النوم ليلة المنافسة: - 4-8

 من المناسب مراعاة ذهاب اللاعب للنوف ليلة المنافسة في الموعل المحلف المعتاف لكل  عب.

اء يي   جهيزة  عضياة في والة المنافسات التي سبل  فيي الفتيرة ال يباوية  ن يسيتيقلا اللاعيب ىبيل بيلء المنافسية بوىيم لأيا   ن جم ينبغي مراع

  هل.ال سف سكون في  سف وا ت الراوة ... ثناء النوف  يلزمها المزيل من الوىم وتا سكون علا  هبة ا ستعلاف لبال  ى ا ال

خفضية تيرة سيلريب مناللاعبين علف ىلرسهف علا النوف جيلا ليلة المنافسة إذ  حه من المعير    ن اللاعيب يمير بفمن النواوي المعتاف للى بع  

 الشل  الح ف في ضضون اصياف القليلة التي سسب  ارترالأه في المنافسة الرياضية مباررة.

 مسييتيقظا ل يظيي التفكييير إلييا  ىييم ذهابييه إلييا النييوف ليييلا هكيياا ح ييل  ن عقييل اللاعييب   يهييل  ميين التفكييير فييي المنافسيية القافميية  يسييتمر هيياا 

 يفكر... يفكر   ينتابه القل   لا يتيلب اصمر علا متاعب النوف ليلة المباراة.

معينية للاعيب  ف إليا  حيه يمكين التغليب عليا متاعيب النيوف ليلية المنافسية الرياضيية باسيتخلاف سوجيهيات 1990 لأما  رار" ر برت حيلفر" عاف 

 فىائ   يقوف با ستماع إليها في بلاية ذهابه للنوف   10ا رريط لأاسيم سستغرق ووالي مس لة عل

 المهني المسئول عن الإعداد النفسي للرياضيين: -5

ياسه  وييل ف مين اصخ يائي النفسييي المناسيب  المؤهيل مهنيييا للعميل فييي م يال ادعيلاف النفسييي للاعبيين الرياضيييينم  ميا هيو  اجباسييه  مسيؤ ل

 مإسهاماسه

 لاجابة علا هاه اصسئلة ينبغي      ن حتعر  علا طبيعة ال واحب النفسية التي ستمثل في سلوك النفسي للاعب الرياضي.

ات النفسيية فمن المفترض  ن اللاعب الرياضي العافي  يتميز بالسيلوك النفسيي السيوي    يعياحي مين السيلوك النفسيي المرضيي    ا ضييراب

فاسه وتا مل به استعلاإعلاف مثل هاا اللاعب الرياضي حفسيا للارسقاء بمستوى ىلراسه  إمكاحاسه النفسية إلا  ى ا ملى سسالحافة    لكن يمكن 

 يمكن الوةول به إلا مرولة سلوك حفسي ييل  عليه سلوك فائ  السواء.

 سلوك النفسي.فلهاا ي ل اللاعب الرياضي يحتاج إلا  خ ائي حفسي يساعله علا بلوغ هاا المستوى من ال 

لية لتحيرك مين مروإن الخبرات التيبيقية  رارت  ن المهني المناسب الاي سمكين  ن يسياهف فيي ادعيلاف النفسيي للاعبيين الرياضييين اصسيوياء ل

وجييه الت بعملييات السواء النفسي إلا المرولة التي ييل  عليها "فائ  السواء" هيو اصخ يائي النفسيي التربيوي الرياضيي  الياي يسيتيي  القيياف

ي ح يياز الرياضيي ادرريياف النفسييي للاعبييين الرياضيييين  سيييوير سييماسهف النفسييية  إلأسييابهف المهييارات النفسييية المرسبييية بالرياضيية  فافعييية اد

 لآسي: سيبي   ولاث اصساليب التي يمكن عن طريقها إعلاف اللاعب حفسيا ىبيل ارترالأه في المنافسة الرياضية  لأما في الشكل ا

 

 

 

 

 4 .: مهام الإحصائي النفسي التربو  الرياضي  )3) شكل رقم 

 

 :المهني المسئول عن العلاج النفسي للرياضيين-6

   ويافة مثيل اصضيراض الع يابية      ىل يحلث فيي بعي  اصوييان  ن يواجيه اللاعيب الرياضيي السيوي مشيكلات  اضييرابات حفسيية عميقية

الشياذة  ضيرهيا    التيي ىيل سكيون حتي ية للعلييل مين اصسيباب سيواء مين   الاهاحية لأالوسوال القهري    ا حف اف    ا لأتئاب الحاف    المخا 

 ن يت ه حاوية السلوك ضير السوي   في هاه الحالة ف ن السلوك النفسي لمثل هاا اللاعب الرياضي يمكن   خارج    من فاخل الم ال الرياضي

 مثل هاا النوع من اللاعبين الرياضيين الاين يعاحون من مشيكلات    اضييرابات حفسيية عميقية  لهاا يكون اللاعب بحاجة إلا العلاج النفسي 

                                                 
  4 : محمل وسن علا ي  علم النفس التدريب و المنافسة الرياضية،مرج  سب  ذلأره ص ص )98-100(.                           

 السواة سلوك فائق   سلوك سو                                                                                                                     

                                                              محاولة الوصول بسلوك اللاعب الرياضي السو  إلى سلوك فائق السواة                           
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ممارسية الرياضيية  ف   عليا    وافة يخضعون للعلاج النفسي عنل المهني المسئول عن العلاج النفسي بحيع ىيل يسيمل لهيف باسيتمرارهف فيي ال

 وسب فرجة الخيورة النفسية التي ىل سأثر علا حفسية اللاعب    علا ضيره ف ذا لأاحم  جوف مخاطر فعنلئا ينبغي عيلف السيماع لهيف بالمشيارلأة

 الرياضية    ذلك في ضوء سشخيص اصخ ائي النفسي لحالتهف النفسية.

اضيين الاي يت ه إلا سلولأهف النفسي ححوى علف السواء ىل يكون اليبيب النفسيي     ا ستشياري  المهني المناسب للعلاج النفسي للاعبين الري

 لأما  رار لبع  الباوثين إلا  حه لألما سميز هاا النوع من اصخ ائيين النفسييين بالمعرفية العلميية المناسيبة فيي      اصخ ائي النفسي إلألينيكي

 ىييلر علييا مبارييرة العييلاج النفسييي للاعبييين  اخبييرة سييابقة فييي م ييال ممارسيية الرياضيية لأيياحو بعيي  م ييا ت علييوف الرياضيية  لألمييا لأاحييم لييه

 .5الرياضيين ب ورة  فضل

 

 

 

 

 

 ( : مهام الأخصائي النفسي الإكلينيكي4شكل رقم:)

 

 النفسي الرياضي في تنمية الفريق :  يأدورا لأخصائ -6-1

 ادوسال باصفراف الرياضيين . -

 سوظي  البيئة الرياضية. -

  ختبارات النفسية. ا -سحليل اصعباء الوظيفية. -

 ادرراف لتحسين اصفاء. -

 سحسين العلاىة .  -

 الخلمات العملية:  -

 علا التخيل  التلريب العقلي لتسهيل العوفة للتنافس.                     ب*التلري

 * ساليب التحكف في اصلف .  

 * سسهيل اللعف ا جتماعي للفري  .

 * سقلير الحالة النفسية. 

 .6المعرفية -*  ساليب التلخل السلولأية

 

                                                 
  :5  محمل وسن علا ي  علم النفس التدريب و المنافسة الرياضية،مرج  سب  ذلأره ص ص)101-100(.                        

6: إخلاص محمل عبل الحفب   التوجيه والإرشاد النفسي في المجال الرياضي     مرلأز الكتاب للنشر القاهرة   2002           ص)135-141(                             

                                                                                                  

 غير سو                                                                                                                 سو    

 نفسية حادة محاولة علاج اللاعب الرياضي الذ  يعاني من مشكلات                    

 حتى لا يصبح غير سو                                              

                    


