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أنواع الإعداد النفسي 



علم النفس الرياضى 

ماهيه 
الاعداد 

النفسي في
المجال

الرياضي

بالرياضة الدراسة العملية للسلوك والخبرة والعمليات العقلية المرتبطة" هو 

ة من المعارف بهدف وصفها وتفسيرها والتنبؤ بها والتحكم فيها والإستفاد

والمعلومات المكتسبة فى التطبيق العملى

ضوء ذلك يؤكد إرتباط النظرية بالتطبيق فى مجال علم النفس الرياضى وفى

النفسية من يعتبر الإعداد النفسى للرياضيين وبصفة خاصة تدريب المهارات

0الرياضىبين المجالات الهامة لعلم النفس 

ي 
الاعداد النفسي الرياضى



مفهوم 
الأعداد 
النفسي 
الرياضي

ثارة التربوية التي تعمل على منع عمليات الاستالإجراءات "تلك
ز او المنخفضة التي تؤثر سلبا على مستوى الانجاالزائدة 

الرياضي 
ية تساعد على التكيف مع مواقف وظروف المنافسة الرياضكما 

وما يرتبط بها من أعباء نفسية مما يؤدي الى الإقلال من 
لك ت,الإحساس بالخوف والتوتر والقلق النفسي وعدم الثقة 

العوامل التي تؤدي الى انخفاض مستوى الانجاز الرياضي



النفسي اهمية الإعداد 
ب وإتقددد  لمسدددة ا لالبةنددلر لالييد ددللر    سددديهدد   

ل هددد و دتدد تهد لال ددت تتنددع  دةل" لالعقل دد  " لالمهدددتلاا لالسيسدد   
0لالييد ت ت لا تتقدء بمس وى لالأدلاء 

ندلر يسهم  ت إةطدء لالبةب ملدةا ةدر رلدين مدر لالبة
بعد  لالذير لا يمدتسو  متل هذلا لالسوع مر لال  تيب و دت

لييد تلالأح د  يكو  هو لالف صل  ت لالسجدح ولال يوق لا



أهداف الأعداد النفسي الرياضي

تطوير وتوظيف سمات الشخصية لدى 

يةالرياضي والمرتبطة بالممارسة الرياض

ابية وتشكيل الميول والاتجاهات الايجبناء 

سنحو الممارسة الرياضية للنشاط الممار

مة تطوير وتوظيف القدرات العقلية المساه

في نجاح أداء المهارات الحركية الرياضية

ياضي التوجيه التربوي و الإرشاد النفسي للر

خلال مراحل التدريب و المنافسات 

Portfolio Presentation



المؤثرة في تحقيق أهداف الإعداد النفسي للرياضيينالعوامل 

إجراء التدريبات النفسية 

(  الإعداد الذاتي)الهادفة 

ةلتحقيق الاسترخاء والتهدئ

يفضل ان يكون المدرب 

ممارسا لنوع اللعبة التي 

يدربها

بة اختيار أفضل الأوقات المناس

للأعداد النفسي

اللاعب او عدم اعتقاد 

يباعتقاده بجدوى تلك الأسال

مدى العلاقة بين اللاعب 

والمدرب ومدى تأثير المدرب

في ذلك

العمر التدريبي للاعب



خطوات الأعداد النفسي للرياضيين

ضرورة إجراء الوحدات تدريبية في 

ظروف مشابهة لأرض المسابقة

عب نوع الخصائص النفسية لكل لامعرفة 

ه بهدف معرفة أفضل الطرق التي تلائم

الأعداد النفسي في مرحلة ما قبل 

المنافسات

على المدرب ان يعلم اللاعب على كيفية 

نفسالابتعاد عن الانفعالات والسيطرة على ال

ضرورة اندماج الأعداد النفسي مع 

الأعداد المهاري والبدني للاعبين

زة تعلم اللاعب الأساليب النفسية المحف

والمنبهة والهادفة لتهيئة اللاعب



ى أنواع الإعداد  النفس للرياضيي 

هماامين أن الإعداد النفسى للرياضيين يتضمن نوعين ه

0الإعداد النفسى طويل المدى

0الإعداد النفسى قصير المدى



الإعداد النفسى طويل المدى 
الإرتقدداء التوجيددو والإرددداد النفسددى للاعبددين الرياضدديين بهدددفويهدددف إلددى 

فتددرة بقدددراتهم علددى مواجهددة الماددكلات والعىبددات التددى قددد تعترضددهم  ددول
ممارستهم للرياضة ، 

قدرتهم على حسمها والتصدى لها ومواجهتها ، زيادة 
عبين وتنمية الدافعية الرياضية وبصفة خاصة دافعية الإنجاز للابناء 

.لتحىيقهاقدراتهم على تحديد ووضع أهدافهم بصورة واضحة والسعىتنمية 
المرتبطدة لإكساب الرياضيين المهدارات النفسديةالنفسى  ويل المدى الإعداد 

لتكامددل بالرياضددة ومحاولددة تنميتهددا وتطويرهددا مددن حيددل أنهددا أسدداس لعمليددة ا
0بينها وبين المهارات الحركية



أهداف الإعداد النفسي طويل المدى 

الذهنية التقوية العامة للأداء الرياضي من الناحية البدنية والفنية والخططية و

التنمية الصحية للثقة بالنفس للعب

التدريب للتعود علي الظروف التي قد تحدث في 

المنافسات 

رادية تثبيت شخصية اللعب من خلال تنمية السمات الإ

والقيم الخلقية 



الإعداد النفسى قصير المدى 

الفعلى فى ويقصد بو الإعداد النفسى المبادر قبل إدتراكهم
م وإعددادهم المنافسة بهدف التركيدز علدى تدوجيههم وتهي دته

إستثمارها بصورة تسمح بتعب ة كل قواهم و اقاتهم لإمكانية
0لأقصى مدى ممكن فى المنافسة الرياضية



النفسي قصير المدىطرق الأعداد 

الشحن

الطبيبالتعاون مع 

الرياضي 

استخدام التدليك

الأبعاد
ب الاهتمام بتخطيط حمل التدري


