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 هؼهذ ػلىم وتقنياث النشاطاث البذنيت والشياضيت

 ط-صىلت-دأستار المقياس:              0201-0202السنت الأولى جزع هشترك      المىسن الذساسي 

                                             النفس الشياضي هذخل ػلن المقياس :

 الشياضيوأهذاف ػلن النفس ههام  :  23هحاضشة سقن ػنىاى 

 توهيذ:

رؼذد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ عضءا ِٓ اٌزشث١خ اٌؼبِخ ٚرٙذف ئٌٝ ر١ّٕخ ع١ّغ عٛأت ّٔٛ  اٌفشد ثج١ّغ اٌّجبلاد اٌؼم١ٍخ 

ٚاٌٛعذا١ٔخ ٚإٌفظ دشو١خ ، ثبلإػبفخ  اٌغّؼخ اٌذ١ٌٚخ إٌبرجخ ػٓ اٌش٠بػخ ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٕجذ أْ اٌذٚي 

ح ٚاعؼخ ٌٍٕشبؽ اٌش٠بػٟ فزشًّ ، س٠بع الأؿفبي ، اٌّذاسط ، اٌجبِؼبد، الأٔذ٠خ ثٕبء لبػذاٌّزمذِخ رغؼٝ ئٌٝ 

ِشاوض اٌشجبة ، اٌششوبد ، اٌجّؼ١بد اٌش٠بػ١خ, اٌش٠بػخ اٌؼلاع١خ ...اٌخ. ٌٚٙزا ٔذىُ فٟ وض١ش ِٓ الأد١بْ 

ِٙبِٗ فٟ  ثم١بط رمذَ اٌذٚي ثبٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ ٚفٟ ٘زا اٌّجبي رزؼخ أ١ّ٘خ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ثزٛعغ

 ِخزٍف الأٔشـخ ِٚجبلارٙب ١ٌٛفك ث١ٓ اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚدبع١بد إٌفغ١خ ٌذٜ اٌّشبسو١ٓ.

 ههام ػلن النفس الشياضي:

فٟ اٌّغبثمبد اٌش٠بػ١خ ، ٚوزٌه أ٠ؼب أُ ّ٘بَ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ رّٕٛ  ِغ رضا٠ذ أ١ّ٘خ اٌؼٛاًِ إٌفغ١خ 

الأؿفبي ٚاٌشجبة ٚأ٠ؼب فٟ وً اخزظبطبد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، ٌزٌه لا فٟ ِجبي اٌش٠بػخ اٌّذسع١خ ، ٚس٠بػخ 

٠ّىٓ الاعزغٕبء ػٓ اٌّؼبسف إٌفغ١خ ، ِٓ ٕ٘ب فبْ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٘ٛ ػ١ٍّخ اٌىشف ػٓ اٌمٛا١ٔٓ اٌزٟ 

زٖ رظٙش رذذ ششٚؽ اٌّّبسعخ اٌش٠بػ١خ  ٌّخزٍف اٌمـبػبد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، أْ ِؼشفخ ٘

اٌمٛا١ٔٓ رؼزجش  ششؿب ِّٙب ٌٍٛظ١فخ اٌش٠بػ١خ إٌبعذخ ، وّب ٠ؼزجش ثبٌٛلذ ٔفغٗ ٔز١جخ ٌٙب، ٌزا فبْ ػٍُ إٌفظ 

وّب ٠جذش أ٠ؼب لٛا١ٔٓ اٌزغ١١ش ٚ  اٌش٠بػٟ ٠جذش فٟ اٌؼٛاًِ إٌفغ١خ ٌلإٔغبْ ِٓ أعً اٌٛظ١فخ اٌش٠بػ١خ،

ٟ ٚ اٌزذس٠ت ، ٌٚزا فبْ أُ٘ ِٙبَ ػٍُ إٌفظ اٌزـٛس ٌٍذبلاد إٌفغ١خ إٌبعّخ ػٓ ِضاٌٚخ إٌشبؽ اٌش٠بػ

 اٌش٠بػٟ رزٍخض فٟ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ :

 سفغ هستىي الانجاص الشياضي: .1

ِٓ خلاي ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٔغزـ١غ  س فغ اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ ٌٍزلا١ِز ٚاٌش٠بػ١١ٓ اٌظغبس ئٌٝ ِغزٜٛ 

٠ٚىْٛ رٌه ػٓ ؿش٠ك ِؼشفخ اٌّذسة أٚ أػٍٝ ٚأدغٓ ، ٚرٌه ثؼذ ِؼشفخ اٌمذسح اٌذم١مخ ٌٍزلا١ِز ٌٚلاػج١ٓ 

اٌّذسط ٌٍٕٛادٟ إٌفغ١خ ٚو١ف١خ اعزضّبس ؿبلبد اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌٛعٗ الأوًّ ، ٠ٚغبُ٘ أعٍٛة اٌّذسة فٟ 

سفغ ِغزٜٛ الأجبص ٚرٌه ػٕذ ِؼشفخ اٌّذسة ٌٍذبلاد إٌفغ١خ اٌخبطخ ٌٍش٠بػ١١ٓ  ٚئرجبع إٌٛادٟ اٌزشث٠ٛخ  

 أصٕبء اٌزذس٠ت.
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 :الزاتيت والشخصيت تنويت الخصائص .2

٠ٙذف دسط اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ ٚاٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ئٌٝ ر١ّٕخ اٌظفبد ٚاٌغّبد اٌشخظ١خ ٌٍزلا١ِز وبفخ 

ٚرٌه ػٓ ؿش٠ك اٌؼًّ اٌجّبػٟ ، فبٌؼًّ اٌجّبػٟ ٠زـٍت اٌظفبد اٌخٍم١خ ٚالاٌزضاَ ثبٌٕظبَ ٚ اٌمٛا١ٔٓ اٌخبطخ 

ٟ ٘ٛ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌخٍم١خ ٚاٌغّبد اٌشخظ١خ ثبلأٌؼبة اٌش٠بػ١خ ، ٚاْ ٚاعت اٌّذسة أٚ اٌّشثٟ اٌش٠بػ

 الا٠جبث١خ ٚئػذاد اٌّٛاؿٓ اٌج١ذ .

 :ػلً الصحت النفسيت  المحافظت .3

٠ٍؼت ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ دٚسا أعبع١ب فٟ اٌذفبف ػٍٝ  اٌذبٌخ إٌفغ١خ ٌلاػج١ٓ ، فؼٓ ؿش٠ك اٌّّبسعخ 

إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٠ّىٓ اٌغ١ـشح ػٍٝ اٌخٛف ٚص٠بدح اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚر١ّٕخ طفبد اٌشجبػخ ٚػذَ اٌزشدد 

ٝ اٌزٛاصْ إٌفغٟ فٟ ٚأخز اٌمشاس اٌظبئت  ػٕذ اٌشذح ، ٚػُ ؿش٠ك اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ّىٓ اٌّذبفظخ ػٍ

دبلاد ِب لجً اٌجذا٠خ )ثذا٠خ إٌّبفغخ اٌش٠بػ١خ( ، ٠ٚزٛعت ػٍٝ اٌّذسة اٌش٠بػٟ ِغبػذح اٌش٠بػ١١ٓ ٌٍزغٍت 

 ٚص٠بدح وفبءح اٌش٠بػ١١ٓ.ر اٌزشدد     ٚوزٌه دبلاد اٌخجً ٚػٍٝ دبلاد اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ِٚٛاعٙزٙب 

 ثباث المستىي الشياضي: .4

ٚإٌّبفغبد اٌش٠بػ١خ ٚاٌجبلبد لذ ٠ذذس ٌٍش٠بػٟ دبلاد اٌفشً اٌّزٛلؼخ ِّب لذ ٠إدٞ فٟ وض١ش أصٕبء اٌزذس٠ت  

ِٓ الأد١بْ ئٌٝ صػضػخ اٌضمخ ثبٌٕفظ ، ٠ّٚىٓ أ٠ؼب أْ رإدٞ ٘زٖ اٌخ١جخ ئٌٝ طشاػبد ٔفغ١خ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ 

عٍٛة اٌؼٍّٟ فٟ سفغ شذح عٍج١ب ػٍٝ ِغزٛاٖ اٌش٠بػٟ، ٕٚ٘ب ٠ٕجغٟ ػٍٝ اٌّذسة ِؼشفخ  رٌه ع١ذا ٚئرجبع الأ

اٌذًّ إٌفغٟ ، ٚرؼ٠ٛذ اٌلاػت ٌجؼغ اٌّٛالف ، ٚششح رٌه ٌلاػت ٚاػزجبس دبلاد اٌفشً دبلاد ؿج١ؼ١خ 

 ِزٛلؼخ أصٕبء اٌزذس٠ت   ٚاٌغجبق ِٓ أعً رضج١ذ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌؼب١ٌخ ٚرـٛس٘ب.

 بين: ىاختياس المىه .5

ِٓ ث١ٓ اٌلاػج١ٓ فٟ ٚلذ ِجىش  ػٓ ؿش٠ك الاخزجبساد  ث١ٓ ّذسة اٌج١ذ ٠غزـ١غ أْ ٠ىشف اٌّٛ٘ٛاْ اٌ

اٌش٠بػ١خ ثبٌّمبسٔخ ، ٚأْ  اٌلاػج١ٓ اٌش٠بػ١١ٓ اٌّٛ٘ٛث١ٓ  ١ٌغٛ ُ٘ فمؾ اٌز٠ٓ ٠زّزؼْٛ ثب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

اٌؼب١ٌخ  ثً ُ٘ اٌز٠ٓ ٠زّزؼْٛ ثبي ِإ٘لاد إٌفغ١خ ٚ اٌّٙبساد إٌفغ١خ اٌؼب١ٌخ،  فىشف اٌّٛ٘ٛث١ٓ ِٓ 

 ػ١ٍّخ عٍٙخ أٚ ٠ّىٓ ِلادظزٙب ثشىً ػبثش ثً ٟ٘ ِّٙخ طؼجخ . اٌش٠بػ١١ٓ ١ٌغذ

 تطى يش الشغباث والحاجاث : .6

٠غزـ١غ اٌّذسة إٌبعخ أْ ٠خٍك ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ٚ اٌّّبسع١ٓ ارجب٘بد ا٠جبث١خ ٔذٛ ِّبسعخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ 

الا٘زّبِبد  ٚاٌشغجبد  ثشىً ِغزّش ٚثزي اٌجٙذ الأوجش  ٌٍٛطٛي  ئٌٝ ٔزبئظ أدغٓ ٚػٍٝ  اٌّذسط ا٠ؼب اوزشبف

 اٌظب٘شح ػٕذ  اٌلاػج١ٓ ٚرذف١ض ٘زٖ اٌشغجبد ٚالا٘زّبِبد اٌىبِٕخ ٚئشبسرٙب ٌذٜ اٌلاػج١ٓ.

 المساهوت في البحىث الؼلويت : .7
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إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ُ٘ عٍٛن ئٔغبٟٔ ثٕبء ٕٚ٘بن ػلالخ ث١ٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٚإٌشبؽ اٌؼمٍٟ ٌٚزٌه ٔجذ فٟ  اْ

ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ِجبلا ٚاعؼب ٌٍجذٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رجذش فٟ اٌغٍٛن الاعزّبػٟ ٚاٌزشثٛٞ ٌذٜ الإٔغبْ 

ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٚفشٚع ػٍُ  ٚٚػغ اٌذٍٛي ٚ ٌٍّشبوً اٌزٟ رظبدف اٌلاػج١ٓ ، ٕٚ٘بن ػلالخ ٚص١مخ ث١ٓ

 إٌفظ الأخشٜ لإٔٔب ٔؼٍُ أْ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٠جذش فٟ اٌغٍٛن ٚرظشفبد اٌلاػت اٌش٠بػٟ ٚاٌزٕجإ ثٗ.

 تحسين الإنتاج: .8

اْ اٌزأص١ش الالزظبدٞ ػٍٝ أٚػبع اٌّجزّغ راد أ١ّ٘خ وج١شح ، ٚػلالخ الإٔزبط رشرجؾ ثبٌفشد خبطخ ِٚٓ ٘زا 

ّبسعخ إٌشبؽ أطجخ ػشٚس٠ب ٌٍفشد ٚ اٌّجزّغ  ٌزذغ١ٓ طذخ اٌفشد اٌجذ١ٔخ ٚ إٌفغ١خ إٌّـٍك  ٔجذ اْ اٌّ

 اٌمِٟٛ ٚسفغ ِغزٜٛ اٌّؼ١شخ . الإٔزبطٌض٠بدح 

 أهذاف ػلن النفس الشياضي: 

 ِٕٙب: ٔزوش ٘ذافِٓ الأعٍّخ  اٌٝ رذم١ك اٌش٠بػٟٚرٕظت اٌغب٠خ ِٓ دساعخ اٌغٍٛن 

 فبٌش٠بػٟثبٌظذخ إٌفغ١خ ثجبٔت اٌظذخ اٌجذ١ٔخ فٟ ٚلذ ٚادذ،  اٌش٠بػ٠ٟٙزُ ػٍُ إٌفظ  اٌظذخ إٌفغ١خ: -

ٚػ١ٍٗ  ١خ.ؼٍِّّٙب رذسة أٚ رٍمٝ ِٓ اٌّفب١ُ٘ ٚإٌظش٠بد اٌ س٠بػٟئٔجبص  أٞاٌمٍك ٚاٌّزشدد لا ٠ّىٓ أْ ٠ذمك 

٠ظٙش ٕ٘ب ع١ًٍب دٚس ٘زا اٌؼٍُ فٟ رذذ٠ذ ٘زٖ الأِشاع إٌفغ١خ، ٚاٌزخٍض ِٕٙب لذس الإِىبْ ػجش الاعزخذاَ 

 الأِضً ٌٕظش٠بد اٌظذخ إٌفغ١خ.

ذ اٌش٠بػخ ثشىً ػبَ فشطخ ص١ّٕخ ٌزـ٠ٛش ٚرؼذ٠ً ثؼغ اٌغّبد اٌشخظ١خ رؼ رـ٠ٛش اٌغّبد اٌشخظ١خ: -

 ادزشاَ اٌمٛا١ٔٓ.· اٌزؼبْٚ· اٌضمخ ثبٌٕفظ· ، ِضً: اٌش٠بػٟػٕذ 

فٟ ص٠بدح ِغزٜٛ اٌذافؼ١خ ٔذٛ رذم١ك ئٔجبص أفؼً ٚرٌه  اٌش٠بػ٠ٟغُٙ ػٍُ إٌفظ  :اٌش٠بػٟسفغ اٌّغزٜٛ  -

٠ّىٓ أْ ٠ذظٍٛا ػ١ٍٙب  اٌزِٟٓ خلاي ِشاػبح دبعبد اٌش٠بػ١١ٓ ٚسغجبرُٙ ٚاٌززو١ش ثبٌّىبعت اٌّّٙخ ٚاٌشٙشح 

 ػٕذ رذم١ك الإٔجبصاد اٌؼب١ٌخ.

 اٌّجبساح.وض١شًا ِب ٠خزٍف ِغزٜٛ اٌلاػت فٟ اٌزذس٠ت ػٓ ِغزٛاٖ فٟ  :اٌش٠بػٟصجبد اٌّغزٜٛ  -

 اٌزذس٠جٟفٟ اٌجشٔبِظ  اٌش٠بػٟ اٌزشثٛٞ إٌفغٟ الأخظبئِٟٓ لجً  ٌٍش٠بػٟ إٌفغٟٕٚ٘ب ٠ظٙش دٚس الإػذاد 

 رظ١ت اٌلاػت أِبَ اٌجّٙٛس، ٚخظٛطًب فٟ اٌّجبس٠بد اٌّظ١ش٠خ. اٌزٟٚاٌخٛف ٚاٌزٛرش اٌش٘جخ ٌٍزخٍض ِٓ 

 رى٠ٛٓ ا١ٌّٛي ٚاٌشغجبد: -

١ٌٍّٛي ٚاٌشغجبد ٌّخزٍف اٌفئبد اٌؼّش٠خ ٌٍجٕغ١ٓ رغبُ٘ ثشىً  اٌش٠بػ٠ٟمذِٙب ػٍُ إٌفظ  اٌزٟئْ اٌذساعخ 

رخذَ الإٔغبْ ٚاٌّجزّغ ػٍٝ دذٍ  اٌزٟفٟ ر١ّٕخ الارجب٘بد ٚرـ٠ٛش٘ب ٔذٛ ِّبسعخ الأٔشـخ اٌش٠بػ١خ  عذٞ

 عٛاء. 

بد ِّٙخ فٟ ػٍُ إٌفظ ِبصاٌٛا ٠ذسعْٛ ِٛػٛػ اٌش٠بػِٟٚٓ خلاي ِب عجك، ٠زج١ٓ أْ اٌّٙز١ّٓ ثبٌغٍٛن 

 - اٌش٠بػٟاٌؼٕف  -الادزشاف  - إٌفغٟالادزشاق  -اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ  -اٌذافؼ١خ  -، ِضً: اٌشخظ١خ اٌش٠بػٟ
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 ػٓ إٌبرجخ الأخشٜ الأثؼبد ِٓ ٚاٌؼذ٠ذ …أفىبس ِٚشبػش اٌش٠بػ١١ٓ  -دشوخ اٌجّبػخ  - اٌش٠بػٟاٌؼذٚاْ 

 . اٌجذٟٔ ٚإٌشبؽ اٌش٠بػخ فٟ الاشزشان

 ػلن النفس الشياضي:أهويت 

 :ٟالإٌّبَ ثبٌّجبدب ٚالأعظ اٌؼبِخ اٌزٟ رذىُ اٌغٍٛن  اٌزؼشف ػٍٝ اٌّجبدب اٌزٟ رذىُ اٌغٍٛن اٌش٠بػ

ػبدح ِٓ إٌزبئظ اٌجذٛس ٚاٌذساعبد ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ِٓ خلاي اٌّٛالف اٌزجش٠ج١خ  ٚرشزكاٌش٠بػٟ 

اٌش٠بػ١خ ٚ٘زٖ اٌّجبدب رخزٍف ثذٚس٘ب فٟ ثؼغ الأشخبص اٌش٠بػ١١ٓ ِضلا اخز١بس ٚأزمبء اٌلاػج١ٓ 

 ٚرظ١ٕفُٙ ٚرم٠ُٛ أدائُٙ 

 :ٟخبطخ ٌٚىٕٗ ٠غبػذ ػٍٝ  ِٓ أ١ّ٘خ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ أٔٗ لا ٠ٛطٟ ثاعشاءاد رشش١ذ ػًّ اٌّشث

رشش١ذ اٌؼًّ ٠ٚجؼٍٗ أوضش فؼب١ٌخ ٚأزبط ٚ٘زا ِٓ خلاي ادغبط اٌّشثٟ ثبٌّشبوً ٚرذذ٠ذ٘ب ٚاٌزؼشف ػ١ٍٙب 

اٌم١بَ  ٚوزا٠ٛاعٙٙب فٟ اٌزؼبًِ ِغ شخظ١خ ٚٔفغ١خ اٌلاػج١ٓ فٟ ظشٚف اٌلاػج١ٓ اٌؼًّ ِؼُٙ  ٚاٌزٟ

ػذ اٌّشث١١ٓ ٚ اٌّششف١ٓ فٟ ٘زا اٌّجبي ػٍٝ ثزذذ٠ذ أعٍٛة ػلاعٙب، ٌٚٙزا ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٠غب

اٌزفى١ش اٌؼٍّٟ ٚ اٌٛطٛي غبٌٝ ئعبثبد ٚدٍٛي ٌّؼظُ اٌزغبؤلاد ٚ اٌّشبوً اٌغٍٛو١خ اٌزٟ لذ ٠ٛاعٙٙب ِغ 

  .اٌلاػج١ٓ

 :اٌّٙبَ اٌؼ١ٍّخ ٌؼً َ إٌفظ اٌش٠بػٟ  ِغبػذح اٌّشث١١ٓ  اعزجؼبد اٌّفب١ُ٘ اٌغ١ىٌٛٛع١خ اٌغ١ش ػ١ٍّخ ِٓ

اٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ اعزجؼبد اٌّفب١ُ٘ اٌغ١ىٌٛٛع١خ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌخجشاد اٌشخظ١خ ٚ الأدىبَ ٚ اٌّششذ٠ٓ 

اٌزار١خ وّب أْ ٕ٘بن اخزلاف فٟ ٘زٖ اٌّفب١ُ٘ فٟ اٌّجزّغ اٌش٠بػٟ ٚ اٌج١ئخ اٌش٠بػ١خ ٚد١بٔب رىْٛ ػٍٝ 

زٖ ا٢ساء ٚرٛد١ذ سأٞ ٚادذ ٌٙب ػذح أثؼبد ّٔٓ اٌّفب١ُ٘ ٚ٘زا ِّب ٠إوذ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ فٟ دغُ ٘

 ٘زٖ اٌّفب١ُ٘ 

  :ٟ٠غبػذ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ فٟ اػذاد اٌّشثٟ ثذ١ش ٠ظجخ لبدسا ػٍٝ ِلادظخ ٚرفغ١ش اٌغٍٛن اٌش٠بػ

اٌّلادظخ اٌؼ١ٍّخ ٚ اٌزفغ١ش اٌٛاػٟ ٌّخزٍف اٌغٍٛن اٌش٠بػٟ أٚ اٌّّبسط اٌش٠بػٟ )رلا١ِز( ٚ٘زا ِّب 

دً اٌّشبوً اٌزٟ رٛاعٙٗ فٟ اٌؼًّ داخً ا١ٌّذاْ عٛاء وبٔذ  ٠غبػذ ػٍٝ الاعزجبثخ اٌٙبدئخ ٚ اٌفؼبٌخ ٚوزا

 دشو١خ رؼ١ّ١ٍخ أٚ رٕبفغ١خ

 :ٟاٌّٙبَ اٌشئ١غ١خ ي ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٠ذسط اٌؼٛاًِ اٌّشرجـخ ثبسرفبع  اٌزٕجإ ثبٌغٍٛن اٌش٠بػ ِٓ

اٌظشٚف  –خ اٌؼٛاًِ اٌٛساص١ –عّبد شخظ١خ اٌش٠بػٟ  –ِغزٜٛ الأجبص اٌش٠بػٟ ِٚٓ ث١ٕٙب ؿشق اٌزذس٠ت 

أزمبء اٌّٛا٘ت ٚرٛع١ُٙٙ ٚػِّٛب ٘زا اٌؼًّ ٠مَٛ ثٛاعـخ  -ِغزٜٛ دافؼ١خ اٌش٠بػٟ –اٌج١ئ١خ ٌٍش٠بػٟ 

 الاخزجبساد ٚ اٌّمب١٠ظ اٌّخظظخ ٌزٌه اٌذساعخ.
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