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  :مفهوم الأعداد النفسي

العلمٌة التً تحمك  العصر الحدٌث على الأسسٌعتمد علم التدرٌب الرٌاضً فً 

مهارٌة او  النمو الشامل لمختلف عناصر الإعداد المختلفة سواء كانت بدنٌة او

 خططٌة او نفسٌة للوصول باللاعب الى أعلى المستوٌات الرٌاضٌة فً الرٌاضة

  . التً ٌمارسها

التدرٌبٌة وبدونه  ةو الأعداد النفسً هو احد المكونات الضرورٌة الحتمٌة فً الوحد

العوامل  ٌستحٌل إحراز النجاحات فً الرٌاضة ,وفً السنوات الأخٌرة تكتسب

تنمٌة  النفسٌة للرٌاضٌٌن أهمٌة متزاٌدة فأن ممارسة التدرٌبات الرٌاضٌة لاتعنً

 الصفات الجسمٌة وتكوٌن المابلٌات الحركٌة فحسب بل تعنً تحسٌن الصفات النفسٌة

فسٌا,وهكذا ٌتطلب النشاط الرٌاضً من الرٌاضٌٌن أبداء وصمل لوة المتدربٌن ن

نفسٌة لتحمٌك نتائج عالٌة ومن جهة أخرى ٌعد هذا النشاط وسٌلة لوٌة  صفات

  .وبناء هذه الصفات النفسٌة وفعالة لتطوٌر

التً دخلت مجال النشاط  وٌعد علم النفس الرٌاضً المٌدانً من أهم المعلومات

اللاعب حٌث هنالن  كبٌر فً تطوٌر وتنمٌة المدراتالرٌاضً والتً تسهم بمدر 

الرٌاضٌة عن  نصٌب كبٌر لعلم النفس الرٌاضً لوصول اللاعب الى أعلى المراتب

او  طرٌك دراسة الشخصٌة الرٌاضٌة ومعرفة أفضل السبل التً تجعل هذا اللاعب

 حالةذان فً أفضل حالاته لتمبل جرعات التدرٌب وكذلن ممابلة المنافس فً أحسن 

وبالتالً التغلب علٌه,حٌث أصبح الإعداد البنً والمهاري والخططً فً متناول 

وبالإمكان الوصول بها لأعلى المستوٌات وأصبح أبطال العالم متماربٌن فً  الجمٌع

من حٌث المستوى ولذلن أصبح التنافس ألان للوصول باللاعب من  هذه العناصر

وذلن لتحمٌك الانجاز,وان هدف علم النفس أفضل حالاته  جانب الأعداد النفسً الى

الاٌجابٌة لجمٌع المشاكل التً ٌعانً منها الفرد الرٌاضً  الرٌاضً هو إٌجاد الحلول

 .تتعلك بالسلون داخل ساحة اللعب والتدرٌب والمتعلمة بالشخصٌة والتً

الرٌاضً بأنه تلن"الإجراءات التربوٌة التً  وٌمكن إٌجاز مفهوم الأعداد النفسً

الزائدة او المنخفضة التً تؤثر سلبا على  عمل على منع عملٌات الاستثارة او الكفت

التكٌف مع موالف وظروف المنافسة  مستوى الانجاز الرٌاضً ,كما تساعد على

الى الإللال من الإحساس  الرٌاضٌة وما ٌرتبط بها من أعباء نفسٌة مما ٌؤدي

تؤدي الى انخفاض  لن العوامل التًبالخوف والتوتر والملك النفسً وعدم الثمة ,ت

  ."مستوى الانجاز الرٌاضً

 

 

 



 

  : أهداف الأعداد النفسي الرياضي

 بناء وتشكٌل المٌول والاتجاهات الاٌجابٌة نحو الممارسة الرٌاضٌة للنشاط -1

 .الممارس مع استثارة الدوافع المرتبطة بالممارسة الرٌاضٌة

ساهمة فً نجاح أداء المهارات الحركٌة المدرات العملٌة الم تطوٌر وتوظٌف -2

 .الممارسة الرٌاضٌة للنشاط الرٌاضٌة فً إطار موالف

مراحل التدرٌب و المنافسات  التوجٌه التربوي و الإرشاد النفسً للرٌاضً خلال -3

 . مما ٌوفر أفضل الظروف لإظهار أفضل أداء حركً

بالممارسة تطوٌر وتوظٌف سمات الشخصٌة لدى الرٌاضً والمرتبطة  -4

الوالع التطبٌمً لتلن الممارسة الرٌاضٌة حتى لا تتعارض  الرٌاضٌة بما ٌتمشى مع

  .الانجاز الرٌاضً سماته الشخصٌة مع تحمٌك

  :العوامل المؤثرة فً تحمٌك أهداف الإعداد النفسً للرٌاضٌٌن

 . اعتماد اللاعب او عدم اعتماده بجدوى تلن الأسالٌب -1

 .اللاعب والمدرب ومدى تأثٌر المدرب فً ذلن مدى العلالة بٌن -2

 .العمر التدرٌبً للاعب -3

 .اختٌار أفضل الأولات المناسبة للأعداد النفسً -4

 .التدرٌبات توحٌد ظروف إجراء هذه -5

 .ٌفضل ان ٌكون المدرب ممارسا لنوع اللعبة التً ٌدربها -6

لتحمٌك الاسترخاء والتهدئة فً التدرٌبات النفسٌة الهادفة )الإعداد الذاتً(  إجراء -7

 . (22-22معتمة الضوء وبعٌدة عن الضوضاء وذات درجة حرارة مناسبة ) غرفة

 .اللاعب وضعا مناسبا لأداء تلن التدرٌبات اتخاذ -8

النفسٌة الإٌحائٌة عن معدل مرتٌن فً الٌوم  زٌادة وتكرار او أداء تلن التدرٌبات -9

  .اللاعبلا ٌترتب علٌه إحداث إي ضرر على 

 :انواع الاعداد النفسي

 هنان نوعٌن اساسٌٌن من الاعداد النفسً هما

 اولا:الاعداد النفسي العام:

ان الاعداد النفسً طوٌل المدى ٌسعى الى خلك وتنمٌة الدوافع والاتجاهات الاٌجابٌة 

الحمٌده التً تتركز على تكوٌن المناعات الحمٌمٌه والمعارف العلمٌه والمٌم الاخلالٌه 

ومن ناحٌة اخرى العمل على تشكٌل وتطوٌر السمات الارادٌه العامه والخاصه لدى 

الرٌاضً .بالاضافه اله التوجٌه والارشاد التربوي والنفسً للافراد الرٌاضٌن الامر 



الذي ٌسهم فً لدرتهم على مجابهة المشاكل التً تتعرض لهم والمدرة على حلها 

 سلمٌا.

 ي العام:مبادئ الاعداد النفس

 -اهم المبادئ التً ٌتأسس علٌها الاعداد النفسً العام هً:

 ضرورة الناع الفرد الرٌاضً بأهمٌة المنافسه الرٌاضٌة. -1

 المعرفٌه الجٌد للاشتراطات لضروف المنافسه والمنافس. -2

 الفرح للاشتران فً المنافسه. -3

 عدم تحمٌل الفرد اعباء اخرى خارجٌة. -4

 مراعاة الفروق الفردٌة. -5

ان تنمٌة السمات الارادٌه من اهم مكونات عملٌة الاعداد النفسً طوٌل المدى نظرا 

 للاثر المباشر لهذه السمات على شخصٌة الرٌاضً .

هنان بعض السمات الارادٌه المهمه التً ٌجب ان ٌكسبها والعمل على تنمٌتها 

مستوى وتطوٌرها فً غضون عملٌات الاعداد النفسً طوٌل المدى لتساهم فً رفع 

 الفرد الرٌاضً وتحمٌمالمستوٌات العالٌة وهذه السمات هً:

 سمة الهادفٌه. - أ

 سمة الاستملال. - ب

 سمة التصمٌم. - ت

 سمة المثابرة. - ث

 سمة ضبط النفس. - ج

 سمة الشجاعة. - ح

  - خ

 اهداف الاعداد النفسي طويل المدى:

 اهداف الاعداد النفسً طوٌل المدى برأي حنفً محمودهً:

 تنمٌه السمات الارادٌه والمٌم الاخلالٌه  تثبٌت شخصٌة الرٌاضً من خلال -1

 التنمٌة الصحٌحه للثمة بالنفس للاعب -2

 التدرٌب على الضروف التً لد تحدث فً المباراة حتى لا ٌفاجأ اللاعب بها -3

 التموٌة العامه للاداء الرٌاضً من الناحٌة البدنٌه والفنٌة والخططٌة والذهنٌة  -4

 التي يتخذا المدرب لتحميك اهداف الاعداد النفسي طويل المدى: الاجراات



لعمل على تنمٌة شخصٌة اللاعب بأعطاء تمرٌنات تعمل على تنمٌة السمات ا - أ

 الارادٌه مثل المثابرة والعزٌمة والكفاح.

 العمل على تنمٌة الثمة بالنفس للاعب - ب

 المعرفة والادران الكامل للمباراة. - ت

عبٌن تجعلهم ٌؤمنون بضرورة بذل الجهد فً سبٌل خلك دوافع لوٌة لدى اللا - ث

 الفوز بالمباراة.

 

 ثانيا 

 الاعداد النفسي الخاص:

 واجبات الاعداد النفسً الخاص:

 اصحاب المدرسة السوفٌتٌة رودٌن نوفٌكوف ومٌدفٌدف و كلاسوف وككاٌفا

وغٌرهم ٌتفمون على واجب الاعداد النفسً الخاص هو تهٌئة اللاعب للاشتران فً 

 المباراة مع منافس له خواص تمٌزه عن غٌره وتشتمل الواجبات ماٌبلً:

 توضٌح وشرح واجبات اللاعب فً المباراة بصورة دلٌمة وواضحة. -1

تعداد معرفة ضروف المباراة)الولت والمكان والحكام والجو و....الخ(والاس -2

للمشاركة فً هذه المباراة وضمن هذه الضروف واٌضاح ذلن للاعبً 

 الفرٌك.

دراسة نماط الموه والضعف للخصم بصورة دلٌمة ووضع الحلول المناسبه  -3

 من اجل السٌطرة على نماط الضعف وتنسٌك الهجوم من خلالها.

اجراء الاختبارات لمعرفة ممدار استٌعاب الخطط الموضوعه للمباراة من  -4

 خلال المباراة التجرٌبٌة

اثارة روح الحماس لدى اللاعبٌن لتحمٌك الفوز والتذكٌر بأهمٌة المباراة على  -5

 مولع النادي والفرٌك.

تجاوز الانفعالات السلبٌه التً تسبك المباراةوذلن بواسطة تمارٌن اللعب  -6

 (دلٌمه.15-11الخفٌفة لبل المبارات بحوالً)

 ك وبالنصر.تنمٌة ثمة اللاعب بنفسه وبالفرٌ -7

اثارة حالة الاستعداد والكفاح الارادي والمدره على اظهارها اثناء المشاركه  -8

 فً المباراة.

 



 

 

  :خطوات الأعداد النفسي للرياضيين

عالٌة لبناء الأعداد النفسً للرٌاضٌٌن  ٌجب ان ٌنطلك المدرب من نمطة الارتكاز

ضرورة فهمه لبناء الأعداد الرٌاضً  حٌث تفهم الخصائص النفسٌة التً ٌتمٌز بها

  : النفسً وكما ٌلً

النفسٌة لكل لاعب بهدف معرفة أفضل الطرق التً  معرفة نوع الخصائص -1

 .التً ٌزاولها تلائمه وكذلن التً تلائم نوع اللعبة

والسٌطرة على  على المدرب ان ٌعلم اللاعب على كٌفٌة الابتعاد عن الانفعالات -2

 .صلحة الفرٌكالنفس فً سبٌل مصلحته وم

النفسٌة المحفزة والمنبهة والهادفة لتهٌئة اللاعب  تعلم اللاعب الأسالٌب -3

 .والمنافسة للاشتران فً التدرٌب

 .للاعبٌن ضرورة اندماج الأعداد النفسً مع الأعداد المهاري والبدنً -4

 .الأعداد النفسً فً مرحلة ما لبل المنافسات -5

الضعٌفة للاعب والتأكٌد علٌها فً برنامج الأعداد  النفسٌة التعرف على السمات -6

 .النفسً

الوحدات تدرٌبٌة فً ظروف مشابهة لأرض المسابمة وكذلن  ضرورة إجراء -7

الذي ستجري فٌه المنافسات وكذلن ضرورة أداء  اللعب فً طمس ٌماثل طمس البلد

 .ٌتعرض لها اللاعب تدرٌبات مع جمٌع المتغٌرات التً ٌمكن ان

الاسترخاء والهدوء بعد  عداد النفسً للاعب الذي هدفه مساعدة اللاعب علىالأ -8

 .المباراة

على بعض الموالف الصعبة  الأعداد النفسً للاعب الذي ٌساعده فً التغلب -9

 .والسلبٌة سواء بالتدرٌبات او المسابمات

 

 :الأعداد النفسي أنواع

 .أولا:الإعداد النفسً طوٌل المدى

  .المدى لنفسً لصٌرثانٌا:الإعداد ا

 

 

 

 

 



 

 :الأعداد النفسي طويل المدى

بمجرد انخراط الناشئ فً التدرٌب الرٌاضً فً  ٌبدأ التخطٌط للأعداد طوٌل المدى

سنوات (او أكثر ولد ٌستمر الى 10) سن مبكر وٌستمر لفترات لد تصل الى

علٌه الإعداد الماعدي الذي ٌتأسس  الاعتزال ،وٌعتبر هذا الإعداد بمثابة الإعداد

 بشكل رئٌسً على جانبٌن هما النفسً لصٌر المدى وتعتمد العملٌات التطبٌمٌة له

  بناء وتطوٌر السمات الشخصٌة للاعب -1

  وتطوٌر الدافعٌة بناء -2

 

نحو اللعبة المزاولة  واهم ما ٌهدف إلٌه هذا الأعداد هو تطوٌر دوافع الرٌاضٌٌن

الأعداد الجٌد  جدٌدة وهذا ٌحدث من خلالومساعدتهم على اكتساب دوافع لوٌة 

ثم تتكون  ،وهذه الدوافع تساعد على الاستمرار فً الكفاح وبذل مزٌد من الجهد ومن

مستلزمات  لدٌه اتجاهات اٌجابٌة تؤدي الى تثبٌت مكونات الشخصٌة التً تكون من

 لنجاحه فً نوع اللعبة التً ٌزاولها ولأجل تحمٌك إغراض الأعداد النفسً طوٌ

 : المدى ٌتم استخدام الأسالٌب الآتٌة

 0لمستوى لدراته  منح اللاعب فرصة كفاح مناسبة ،تبعا -1

 . التً ٌزاولها أمداد الرٌاضً بالمعلومات الصحٌحة التً تخدم نوع الرٌاضة -2

 .نفس المستوى مساعدة الرٌاضً فً تمٌم ذاته وممارنة نتائجه بنتائج زملائه من -3

 .فً منافسات رٌاضٌة مشاركة اللاعب -4

 .الجهد والكفاح فً سبٌل الفوز تعوٌد الرٌاضً على بذل -5

 .الاهتمام بالحالة الصحٌة التً تفٌده -6

الوضوح التام للاعب اهتمام المدرب بعملٌة التدرٌب و إٌمانه الموي ٌزٌد من  -7

  .لتحسٌن مستوى هذا اللاعب الدافع

 

  :الأعداد النفسي لصير المدى

 

بالأعداد النفسً لصٌر المدى هو إعداد الرٌاضً نفسٌا لبل اشتراكه  الممصودان 

إٌصاله الى حالة من الاستعداد تؤهله الى بذل ألصى جهوده وتحمٌك  فً المباراة و

  .السباق أفضل النتائج خلال

 

للتنافس  حٌث ٌسعى الإعداد النفسً لصٌر المدى الى تعبئة وتنشٌط لدرات اللاعب

المتمثلة  ى ،فأحٌانا ٌتعرض اللاعبون لبل المسابمات الى بعض المظاهربأعلى مستو

لدرجة  فً عدم انتظام النوم او الأرق وزٌادة درجة التوتر والإثارة ووصولها أحٌانا



 التشنج والإرهاق وعدم التفكٌر وانخفاض درجة الحماس والفتور للاشتران فً

هو تجاوز كل هذه الأمور التً  المسابمة ،فمن واجب الإعداد النفسً لصٌر المدى

وان الاستعداد للمباراة بحالة نفسٌة جٌدة هو  0بها اللاعب لبل المنافسات  لد ٌمر

لبلوغ الذروة فً الانجاز ففً هذه الحالة ٌجب ان تكون هدف الإعداد  عامل مهم

 0للرٌاضً النفسً المخطط

 

 

 : وفيما يلي نسرد بعض الطرق للأعداد النفسي لصير المدى*

 : الأبعاد -1

التفكٌر  ٌمصد به استخدام مختلف الطرق والوسائل التً تبعد الفرد الرٌاضً عن

  الدائم فً المنافسة الرٌاضٌة

  : الشحن -2

للاعبٌن التً ٌموم بها المدرب توجٌه انتباه اللاعبٌن لأهمٌة  من طرق الشحن النفسً

اعاتها وتذكٌرهم بالمكاسب الدائم للنماط المهمة التً ٌحجب مر المباراة والتكرار

عند الفوز ، وبالخسارة التً ٌمكن ان تحدث فً حالة  التً ٌمكن الحصول علٌها

  المعتمدة للشحن النفسً للاعبٌن الهزٌمة ، وغٌر ذلن من الاسالٌب

 : استخدام التدلٌن -3

الرٌاضً كعامل مساعد فً التهدئة نظرا لإسهامه فً ارتخاء  استخدام التدلٌن

الدموٌة .كما ٌؤثر بدرجة كبٌرة على النواحً  وتحسٌن عمل الدورة العضلات

  . وٌسهم فً إبعاد الملك والتوتر النفسٌة للفرد اذ ٌكسبها الشعور بالراحة

  : الاهتمام بتخطٌط حمل التدرٌب -4

الجٌد لحمل التدرٌب فً الأسابٌع الأخٌرة لفترة الإعداد للمنافسات حتى  التخطٌط

اللاعب أعراض الحمل الزائد وما ٌرتبط بذلن من آثار نفسٌة  لاستظهر على

تساعد على التهدئة تدرٌبات الراحة الاٌجابٌة خلال الأٌام  ،واستخدام التدرٌبات التً

 . الأخٌرة للمنافسة

 : التعاون مع الطبٌب الرٌاضً -5

درب التعاون المستمر بٌن الم ان عملٌة الأعداد الجسمً والنفسً للرٌاضٌٌن تتطلب

الى الطبٌب ولٌس  والطبٌب فان مسالة تشخٌص الحالات المرضٌة وعلاجها تعود

  . الى المدرب وعلى المدرب ان ٌتعاون مع الطبٌب

 

الإعداد النفسً لصٌر المدى الى تعبئة وتنشٌط لدرات اللاعب للتنافس  حٌث ٌسعى

متمثلة فً فأحٌانا اللاعبون لبل المسابمات الى بعض المظاهر ال بأعلى مستوى ،

الأرق وزٌادة درجة التوتر والإثارة ووصولها أحٌانا لدرجة  عدم انتظام النوم او



التفكٌر وانخفاض درجة الحماس والفتور للاشتران فً  التشنج والإرهاق وعدم

النفسً لصٌر المدى هو تجاوز كل هذه الأمور التً  المسابمة ،فمن واجب الإعداد

 . اتلد ٌمر بها اللاعب لبل المسابم

ففً  وان الاستعداد للمباراة بحالة نفسٌة جٌدة هو عامل مهم لبلوغ الذروة فً الانجاز

 هذه الحالة ٌصبح الرٌاضً مستعدا ان ٌبدأ فً المباراة بانجاز عالً نسبٌا وان هذه

 . الحالة ٌجب ان تكون هدف الإعداد النفسً المخطط الرٌاضً

ط تؤثر فً الإعداد النفسً لصٌر المدى الاعتبار عدة نما وعلى المدرب ان ٌأخذ فً

المجال الرٌاضً ،فاللاعب الناشئ ٌكون إعداده  مثل عمر الرٌاضً وخبرته فً

بٌنما اللاعب الذي ٌمتلن خبرة جٌدة ٌكون  موجها ولائما على إبراز اٌجابٌاته ،

لمختلف الظروف فً إطار من التواضع  إعداده متضمنا التمدٌر والحساب الكامل

 . بالحماس والشعور

 

 : الأخير لبل المباراة ان يتبع ما يلي وعلى المدرب في اليوم*

أساس توفٌر اكبر لدر من الثمة لدى  ٌكون الإعداد النفسً فً هذا الٌوم على -1

  اللاعب

 . الموة والضعف للخصم وبشكل كامل معرفة اللاعب او الفرٌك على نماط -2

 . فً المباراة والمتغٌراتاستعداده للعمل فً كافة الظروف  -3

 . تفكر اللاعب على كٌفٌة التأثٌر النفسً على المنافسٌن -4

 .المباراة إٌجاد تدرٌبات نموذجٌة لبل المباراة لموالف ممكن ان تجري فً-5

 العمل على ان ٌكون اللاعب فً جو هادئ وخصوصا فً لٌلة المباراة عندما-6

 . ٌلجا اللاعب لنوم والاسترخاء

 

  :مدرب في يوم المباراةدور ال

 . على كٌفٌة ان ٌتحكم اللاعب فً حالته الانفعالٌة والمزاجٌة العمل -1

المطلوب لرفع درجة الاستعداد والتعبئة والذي ٌكون حسب اللعبة  أداء الإحماء -2

 . الممارسة

الإعداد النفسً حتى الثوانً الأخٌرة لبل بدء السباق او المباراة حٌث انه  بماء -3

اللاعب ان ٌكون فً استعداد نفسً كامل للمحافظة على استعداده لبدء  طلب منٌت

 .المسابمة

 على المدرب ان ٌجعل اللاعب ٌحس بالثبات واكتساب الإحساس والرغبة بالفوز -4

. 

 

  :دور المدرب إثناء السباق او المباراة



صدر التهٌئة المائم على الكلمات كمؤثر نفسً ٌت الاعتماد على التدرٌب النفسً -1

 . لأي ظرف غٌر متولع الكاملة للاستعداد الدائم والمتولع

 . بث روح الحماس والتفاؤل فً نفسٌة اللاعبٌن -2

على ان ٌكون الفرٌك كوحدة واحدة كل منه تمع علٌه واجبات من دون ان  العمل -3

 . غٌره ماذا ٌفعل إي ان تكون المسؤولٌة مشتركة ٌنتظر ان ٌرى

 .بدون تجرٌح لأي من اللاعبٌن لوب النمد الموضوعًاستخدام أس -4

تدهور فً مولف إي من  ضرورة تدخل المدرب الفوري إذا أحس ان هنالن -5

 . المباراة اللاعبٌن بحٌث ابتعد عند الاستعداد النفسً الكامل لخوض

الإلمام  ضرورة بث شعور ان المباراة هً معركة نفسٌة مع الخصم تمتضً منه -6

 .هم وسلبٌاتهمباٌجابٌات
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