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 الإعداد النفسي للرياضيين بين الواقع والمأمول 
 إصلاح محمد شافعي وهبه  د.  

 مقدمة :
إن التبااي ب باالن الاادقي لتكبلااد  مباا  كاادد لاان اللميلاال ال ليااالل يااوي الببااق،  ال يلللاال قا قللبلاال   

التد لبلااال  قلكيقلااال ت اااد  البلاااف ااااط ليتراااي ا ن ااابل ال لياااالل لااان ا لااابيل ال  للااالل ق ا   لااايد  ا كلااايي
القاق ل كرى ميهي الوكل ال لياط   كلث لقاجه الوكبقن تكدلي  ايلل لاان جاا ا  ا تااايت الللااتق  ق ااد  
التنياس للي مين له  ثاا ا اللااربط كرااى مااي لاان الجيناال النالااط قالباادنط لفااف   قالااةب ل فاا  اااط  اامي لجلقكاال 

ي التاااد لل قاللنيالااال   لثاااي التاااقت    لااان الل ااامو  النالااالل التاااط تااالأث  كراااى للاااتق  ا دا  ال ليااااط ياااو
قا،لتثااااي     قالبرااااد   قالاعااااب ال  بااااط   قكااادف الاااتكمف ااااط ا،نتبااايا قالت ملااا    قلااا كل ل يلجااال الل رقلاااي  
قابدان الثبل بيلناس   بيلإايال إلى الل مو  ا،جتليكلاال قالل اامو  النيتجاال كاان ت اا ص الوكاال ل  اايبل 

( .25   :1) 
ال لياااالل هاااط اللكااا  ال  للاااط ل ااا قي التاااد لل قلاااي لكااالب باااه لااان كقالاااي تااالأث  ااااط قت اااد اللنيالااال 

الوكاال ال لياااط لاان  جفاا   انلاال   لناايم اجتلاايكط   لكاالب اللنيالاال   بيلإااايال إلااى  نفااي النتلجاال ال لرلاال 
كداد الوكبلن ال لياللن اط  ب لجتلع قالةلن لفداقن إلااى الق ااقي باايل  وكبلن لجفقد البي للن كرى تد لل قا 

إلااااى ال ي اااالل ال ليااااالل اللتميلرااااال لااااان النيكلااااال البدنلااااال قالل  الااااال قا،نا يللااااال ااااااط لبلاااااي تك لاااااي  كراااااى 
 (82:   12الللتقلاي  ال ليالال لكرلايً قكيلللايً . )

لليناايً بمهللااال تميلاااي إكااداد الوكاال اااط جللااع الجقاناال   ق ن الوكاال ال لياااط قكااد  قاكااد  ، لتجاا    قا 
كيلاال النالاالل لااه تت ااي ات ااي، قثلباايً بنقكلااال قجااقد   دا ا   ملااي  نفااي ت مااس اللاارق  الإلجاايبط  ق اللاااربط قال 

 ثنااي  اللنيالااال   ابااد اتاااد الباايكثقن اااط لجاايي كرااف الااناس ال لياااط كرااى  هللاال الإكااداد النالااط لوكباالن اااط 
 (2:   19( )85:   12ا، تبي  بللتق  ا دا  قالإنجي  ال لياط لفف .)

ققااد  مااد  ل  ااف الد الااي  ال رللاال كرااى  ن تكبلااد الإنجااي ا  ال ليااالل ال يللاال لبتاااط إكااداد الوكاال 
ببااد  لنيلاال قللااتل  لاالس ابااب لاان الجيناال الباادنط قاللفااي ب بااي  لااايً لاان الجيناال النالااط   كلااث ل اامي 

 بلااال قتاااد لل ال ليااااللن الااادق  الاااةب لباااقف باااه الإكاااداد النالاااط لر ليااااللن جااا  ا ، لتجااا   لااان كلرلااال ت رااالف قت
كاادادهف ليااقص  لااي  اللنيالااي  ال ليااالل   ايلإكااداد النالااط لر لياااللن للاا ى إلااى يرااد قتنللاال الاادقااع  قا 
قا،تجيهي  الإلجيبلاال التااط ت تماا  كرااى تمااقلن ا،قتنيكااي  الكبلبلاال قالل ااي ي ال رللاال قالباالف اليربلاال الكللااد    

  اللاالي  الإ ادلاال ال يلاال قاليي اال لااد  ال لياااللن   بيلإااايال قلاان نيكلاال  ياا   ال لااي كرااى ت ااملي قتبااقل
إلى التقجله قالإ  يد الت بقب قالنالط لفف للليكدتفف كرى لجيبفل الل اايمي التااط ت ت ااافف قالبااد   كرااى كرفااي 

(.12   :85( )11   :30( )13   :65) 
 مشكلة البحث وأهميته :

تالال اط اللرق  الإنلينط اط  ااتى لجااي،  الكلااي  لبد   بح لن الللرف به كرللي ب د الد الي  اللل
  إن  ب ك مااال قاكلاااال لااان الإنلااااين ، ت اااد  كاااان  كااااي  جلااااله اباااب   بااااي  لاااايً نتلجاااال للجلقكااال لاااان 



   2010الأول لة علوم الرياضة   العدد مج
 الاعداد النفسي للرياضيين بين الواقع والمأمول

 

 

395 

ال لرلي  ال برلل قمةل  لجلقكل لن ال لرلي  ا،نا يللل . ايلن يب الك مط ، ل د  كن  كاي  الجلف ابااب 
لن ال لرلي  ال برلل مي،نتبيا قالإكلاايس قالإد ا  قالتااةم  قالتاملاا    قنتلجاال للجلقكل  بي ل د   لايً نتلجال

 (193:   2( )  161:   1 لايً لن يب انا يلط ميلكليس قالإ  ا   ق اليقي قالبرد . )
قكنااااد لكيقلاااال ل  ااااال  لاااابيل تةبااااةل قكاااادف الااااتب ا   دا  ،كاااال لااااي كنااااد ا اااات امه اااااط اللبي لااااي   ق 

ال ليااااط   لبلاااتب د إ جااايت ةلااا  إلاااى الباااد ا  البدنلااال  ق اللفي لااال ةلااا   نفاااي تتللااا  الللااايببي  ياااوي اللقلاااف 
بي،لااتب ا  ق، لباا   كرلفااي التعللاا  كاايد  إ، بلاابل الإ اايبل  ق اللاا ص قا  جااح تالاال  كاادف الااتب ا  للااتق  

كرااى الت ملاا  اااط  ا دا  اط اق  ب ص ال قالي الناللل لثي البرد ال ا د   قاليقي لن الا ي   قكاادف اللبااد  
 ( 23:   7ا دا  . )  

لةل  لجل  ن ت بط ب الج التد لل ال لياط اهتليلي ل كداد النالط لوكبلن كرااى اكتبااي   ن الإكااداد 
النالااط لتااالن لفااي ا  تكتاايت إلااى التااد لل   قتلاال  جنبااي إلااى جناال لااع تااد لل البااد ا  البدنلاال قاللفااي ا  

دي إلااى لليكاااد  الوكااال اااط الللبااا   كرااى  اماااي ا قانا ي،تاااه بلاااي لكباااد ال ليااالل ايلإكااداد النالااط الجلااد لفااا
 (23:   7( ) 162    161:  1 اااي للتاق   دا  لاع ليتراي  ا قي اللنيالال . )  

 فلي : جينبلن   للللن لتف إكداد الوكل ال لياط ناللي لن يول   قل كداد النالط لر لياللن
يلب لبل التط لام  بفي الوكل قالتط تلأث  بد جل مبل   كرى لاارقمه  ثنااي  " الجينل الل  اط " قليتص ب

التااد لل قاللنيالاال   قهااةا النااقت لاان الإكااداد لتااالن التااد لل كرااى ملالاال الااتكمف اااط ا امااي  قت اادلي اللاارق  
 .لرق قي إلى  ااي للتقلي  ا دا   

ط اد   التااقت    ال  اابلل   الاااعقب التاا " الجيناال ا،نا اايلط " قلت يلااي هااةا النااقت لاان الإكااداد لااع البراا 
ط . ) اقد ال ليااا ال بيلتااا ال الل تبباا اي  ا،نا يللاا ال الللاا اوي تنللاا ان ياا ال لاا اي التنياللاا اط اللقاقاا ان ااا اه الوكبلاا اتقاجاا 
11   :40 - 42  ( )13  :115 ) 

 :  لإعداد النفسي للرياضيينمن أهم أهداف ا و
  ل لد  الوكل ال لياط .ت ملي قتبقل  الللي  الإ ادلل ال يلل قاليي -1
يرد قتنللاال الاادقااع قا،تجيهااي  الإلجيبلاال التااط ت تماا  كرااى تمااقلن ا،قتنيكااي  الكبلبلاال قالل ااي ي  -2

 ال رللل قالبلف اليربلل الكللد  .

إكااداد قتفل اال الوكاال كبرلااي قانا يللااي بيلااتيداف اللفااي ا  النالاالل ب اامي إلجاايبط للقاجفاال اللقاقااي  -3
قب اااد اللنيالااال   قللاااايكدته كراااى الت ااا ي ااااط اللقاقاااي التمتلملااال التااااط الااااي بل قباااي ق ثناااي  
 تقاجفه  ثني  اللنيالل .

التقجله قالإ  يد الت بقب قالنالط لوكبلن ال لياللن للااي للاافي اااط لاا كل لجيبفاال الل اايمي التااط  -4
 ت ت افف قالق قي إلى كي لنيلل لفي .

:  4( )  163   162:  1اللنيالاال . ) إكااداد الوكاال للقاجفاال يباا  الإ اايبل يااوي التااد لل ق  -5
96 ( )5   :63  ( )10   :23  ( )12   :85 ) 

 
 

 ويحقق الإعداد النفسي للرياضيين أهدافه من خلال إتباع عدة خطوات :
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د الااال الي اااي ص قال ااااي  ال ي ااالل لوكااال لتكدلاااد  اااااي بااا د الإكاااداد النالاااط اللنيلااابل  -1
 لي ي ص ال لياط قنقت الن يب الللي س .

 لف الوكل ا ليللل الناللل الفيدال لتفد ل الناس قالب د كن ا،نا ي،  .ت ر  -2

كدادا لو ت ا  اط اللنيالل . -3  ت رلف الوكل ا ليللل الناللل اللكا   قاللنبفل لتفل ته قا 

 قاع يبل الإكداد النالط لوكل بكلث تمقن لت النل لع اليبل التد لبلل له . -4

 وكل كرى بني  الثبل بيلناس قالإ  ا  كرى تكبلد ا هداي .ل اكى تمملد الإكداد النالط ل  -5

لمقن الإكداد النالط قبي اللنيالل بب د الت ب ل قا،لت داد لااب ص اللقاقااي الجدلااد  التااط تباا      -6
 قلي للمن  ن تلببه لن تمثل ا  ناللل كرى الوكل .

 ا،هتليف بتد لل الوكل كرى ب د ا،لت يي  . -7

 لت ق  ال برط لرلفي   الللتيدلل .ا،هتليف بتد لبي  ا  -8

 ا،هتليف بتد لبي  ت مل  ا،نتبيا . -9

:  3)إكداد الوكل ناللي لرتعراال كرااى اللقاقااي اللااربلل التااط تقاجفااه قبااي ق ثنااي  قب ااد اللنيالاال .  -10
23( )4   :98( )8   :27( )9   :46( )12   :88( )22( )26) 

 6مقن لاان للاا قللل ا ي ااي ط النالااط ال لياااط.) ن تقلط لل قللل الإكداد النالط لوكبلن لجل  ن ت
  :9) 

 ويتركز دور الأخصائي النفسي الرياضي على مجالين أساسين :
ملااايل الوكبااالن اللاااايهلف الت بقلااال قالنالااالل ال اااكلكل لاااالين الإكاااداد النالاااط الت باااقب  -1 ت رااالف قا 

 اللتميلي لوكل ال لياط .
مليل الوكبلن لرلفي ا  الناللل .  -2  ت رلف قا 
كرله للمن اكتبي  ا ي ي ط النالط ال لياط هق ال يص الةب لدله يرالل كرللل لتلاا ل اااط لجاايي ق 

كرقف ال ليال بيلإايال إلى ك قله كرى د الي  لمثال اط ب ص ااا قت كرااف الااناس   قكرااف الااناس ال لياااط 
ملاايل الوكباالن ال ليااالل Mental Coach  قهق اللد ل ال برط "  ن اللفااي ا  النالاالل " الااةب لبااقف بت راالف قا 

الليترااال ملفااي ا  ا،لاات يي    قالت ااق  ال برااط قا،نتباايا   قالثباال باايلناس ق ل هااي لاان اللفااي ا  النالاالل التااط 
تلفف اط لقاجفل البرد قا،لتثي   قالاعقب لد  الوكبلن قتفل فف ناللي قبي ا، ت ا  اااط اللنيالاال بيلإااايال 

بل لاان يااوي التااد لبي  ال برلاال التااط تلاايكدا كرااى الااتيرص لاان ا لااف إلااى دق ا اااط تمهلااي الوكاال ب ااد الإ ااي
 (110:   14( )95:   12قبث الثبل اط الناس ق اع ال قح الل نقلل كند ال قد  إلى اللر ل  )

 ويمكن إيجاز المهام التي يقوم بها الأخصائي النفسي الرياضي فيما يلي :
 تط تقاجفه  ثني  التد لل قاللنيالل .تبدلف الدكف النالط لوكل للقاجفل الل مو  ال  -1
تن اااالف جرلاااااي  دق لااااال لوكباااالن قلاااااد بلفف ااااااط تباااادلف  لااااايللل التاااااد لل ال برااااط الكدلثااااال قبااااا د  -2

 التيدالفاي   قالت  لي ببللتفي ق هللتفي لوكل قاللد ل .

 قاع ب الج الإكداد النالط لمي ،كل كرى كدا قالا لد ممي . -3

رلف للااي للاا قن بااه لاان ل اايه  انا يللاال قبااي ق ثنااي  قب ااد اللنيالاال لليكد  الوكبلن كرى التافف اللاا  -4
 قتبدلف ب د التكمف اط تر  ا،نا ي،  .
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كلااي التكرلااي النالااط لوكباالن لاان يااوي لتيب اال لاارق  ا دا  يااوي التااد لل قاللنيالااال   قتباادلف  -5
  ااي لبي الإكداد النالط لتبقل  ا دا  .

يه  التقت  قالبرد قا،لتثي   لن يااوي تااد لبفف كرااى  كاادث لليكد  الوكبلن اط التيرص لن ل  -6
 ب د تد لل اللفي ا  الناللل .

 لليكد  الوكل كرى امت يي نبيب الب ق  اط إكدادا قلي تلببه لن  يبي  اط ا دا  . -7

 لليكد  الوكل كرى تكدلد  هداي لنيلبل لبد اته الكبلبل كلث لتلمن لن تكبلبفي . -8

تافف  يبي فف ب مي لقاقكط   ت  لافف بملالل الت يلي لع تراا  ا يبااي    لليكد  الوكبلن كرى -9
 (56:   32( )1:    25( )23( )150:   21قتكقلرفي إلى نجيح . )

قبنااايً ا كراااى للااابد ايلإكاااداد النالاااط ل اااد لبرباااي  ليلااالي ، لباااي  هللااال كااان الإكاااداد البااادنط قاللفاااي ب 
ل تماا  اااط الإكااداد اللتميلااي لرااا د باادنلي قك ملااي قام لااي  قاليببااط قةلاا  تمملاادا لفاادي التااد لل ال لياااط الااةب

قناللي لتكبلد  كرى الللااتقلي  الللمناال اااط الن اايب ال لياااط الللااي س   كلااث للاا ى التااد لل ال لياااط إلااى 
 تنللل مي البق  البدنلل قالناللل لرا د مقكد  قاكد  لتميلرل .

النالااط لر لياااللن ق هللتااه قتاامثل ا كرااى نتااي ج ق  ف مي لي لااةم ا كرلااي  الااناس ال لياااط كااقي الإكااداد 
اللبي لااي  قاللنيالااي  ال ليااالل إ،  نااه لاان القااااح  نااه ، لااتف تببلااد ةلاا  كرااى   ص القاقااع لااقا  كرااى لااد 
اللتي ص  " ا ي ي ط النالط ال لياط "  ق كن ب لد اللااد ل نالااه   ق  ااف  نااه  كااد  هااف ا لاابيل التااط 

لاال  الا ااي  ق الف للاال   ق قاااح لثاايي لااةل   نااه كنااد ت اا ص الا لااد  ق الوكاال ل جااع إللفااي الوكبااقن اااط تا
لرف للل نجد  ن اللد ل قالا لد الإدا ب الل يقن له  يلبيً  لي ل ج قن ةل  إلى  لبيل تت رااد بيلجيناال النالااط 

للاال ال ااكلكل   ق  ااف هااةا ا،كتاا اي بمهللاال الجيناال النالااط إ،  نااه لاان القااااح كاادف ا،هتلاايف بيلب لباال ال ر 
 التط لتف بفي الإكداد النالط لوكبلن لن يوي ا ي ي ط الناس ال لياط .

قللااي لاابد تتاااح  هللاال الإكااداد النالااط لوكباالن   اااط مقنااه  كااد   مااين باا الج الإكااداد اللتميلااي ق ن 
ل  ااال  الب ااق  كنااه  ق تجيهرااه لاالأث  ب اامي لااربط كرااى للااتقلي  الوكباالن قتبيلنفااي   قلماان كرااى الاا  ف لاان

ل  اااااف اللاااااد بلن قالليت ااااالن ااااااط اللجااااايي ال ليااااااط لفاااااةا الكبلبااااال   إ،  ناااااه لااااان القاااااااح تااااااي ي الكلااااا  
اللي ص لفةا الجيناال ااالن باا الج إكااداد الوكباالن   قهااةا لااي دكااي البيكثاال لإجاا ا  الد الاال الكيللاال للكيقلاال 

 ج للماان لاان يولفااي قاااع ت ااق  الت  ي كرى كبلبل قاقع الإكداد النالط لوكباالن لرق ااقي إلااى ب ااص النتااي
لبت ح كقي ملالل تببلد هةا الجينل لإكداد الوكبلن   لع تقكلل مااي لاان اللااد ل قالوكاال كااقي  هللاال هااةا 

 الجينل قملالل تببلبه بملرقل كرلط لبنن  قابيً لرت ق  اللبت ح .
 أهداف البحث :

 ليالل بلكيا ل الإلاامند لل لاان الت  ي كرى قاقع الإكداد النالط لر لياللن اط ب ص ا ندلل ال  -1
 يوي ت للف التلي   التبلين .

 قاع " نلقةت " لبت ح للي لجل  ن لمقن كرله الإكداد النالط لر لياللن . -2
 تساؤل البحث :

 لي هق قاقع الإكداد النالط لر لياللن ؟ -1
 هي هني  ا د بلن قاقع الإكداد النالط لر لياللن قلي لجل  ن لمقن كرله ؟  -2
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 ت المستخدمة :المصطلحا
 الإعداد النفسي للرياضيين :

هااق كلرلاال نالاالل ل مباال لب ااد الوكاال يولفااي اااط جقاناال الإد ا  الل  اااط قالجقاناال الإ ادلاال قا،نا يللاال 
قالكيلل الداا لل قاد ب الج ت بقلل للليكدته كرى امتليل قللي لاال اللفااي ا  النالاالل لق ااقي إلااى قلاال ا دا  

 (23( )20لل ل د اً لرل يد  قاللت ل  . )قج ي الللي لل ال ليا
 إجراءات البحث :

 المنهج المستخدم :
 اللنفج الق اط بيلب لبل الللكلل للو لته لببل ل البكث .

 مجالات البحث :
لاااوح  –اللبيكاااال  –كلنااال لااان ،كباااط ا ن ااابل ال لياااالل الا دلاااال قالجليكلاااال ) الجلبااااي   المجاااال البشااار  :

ماا   الباادف( اااط ب ااص ا ندلاال  –الماا   البااي     –ماا   اللااد  –ق( )ماا   اللاارل التيلمقنااد -ال اال  
 22 – 18( لااان الوكبلااان ااااط الل كراااال اللنلاااال لااان )96ال ليالل بلكيا ل الإلمند لل بقاقاع )

 ( لنل .
قلللبااط ا  –ا،تكاايد  –لاالقكل  –ب ص ا ندلاال ال ليااالل بلكيا اال الإلاامند لل ) لاابق تنج   المجال المكاني :

)  . 
 . 25/5/2006إلى   25/3/2006اط الات   لن المجال الزمني :  

 أداة البحث :
التلاااي   التبلاااين لرت ااا ي كراااى قاقاااع الإكاااداد النالاااط لر لياللااان باايلا د ال ليااالل قلااد البكااث " ت االلف 

 ( .1البيكثل "  )ل اد 
 تصميم الاستمارة :

كرف الناس ال لياط لرت اا ي كرااى الجقاناال الليترااال ل كااداد  تف التبوت     الليد  اليب ا  اط لجيي
النالااااط لر لياااااللن كتااااى للماااان لاااان يولفااااي تكدلااااد  هااااف اللكاااايق  قال بااااي ا  الل باااا   كاااان الإكااااداد النالااااط 
لر ليااااللن   ثاااف تاااف كااا ص ا،لاااتلي   ااااط  اااق تفي ا قللااال كراااى اللااايد  اليبااا ا  قةلااا  لرق اااقي إلاااى ال ااامي 

الإكااااداد  -لي     قجااااي   اللكاااايق  كرااااى النكااااق التاااايلط : ) الااااقكط بيلجيناااال النالااااط النفااااي ط لت ااااللف ا،لاااات
الااقكط ببللاال ا ي ااي ط -تااد لل اللفااي ا  النالاالل  -تنللاال اللاالي  الإ ادلااال  -الإكداد ا،نا اايلط   -الل  اط  

 ( كبي   .38النالط ال لياط (   ققد برغ كدد ال بي ا  لجللع اللكيق  )
 ة للاستمارة :  المعاملات العلمي

 أولًا : الصدق :  
قيل  البيكثل بكليل لاان يااوي كاا ص ا،لااتلي   كرااى لجلقكاال لاان اليباا ا  اااط كرااف الااناس ال لياااط 
قةل  لركمف كرااى لااد  لنيلاابل لكاايق  ا،لااتبلين للااي قاااع لاان  جرااه   قمااةا لااد  لنيلاابل ال بااي ا  قانتلي فاااي 
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  قماااةا إكااايد   ااالي ل ب اااص لنفاااي لماااط ت بااا  بدقااال كااان لمااااي لكااااق    ققاااد تاااف الاااتب يد كااادد لااان ال باااي ا  
 ( .  38( لكيق  قكدد ال بي ا  )6ا،لتبلين   ققد برغ كدد اللكيق  )

 ثانياً : الثبات :
كاااايد  التببلااااد لولااااتلي   كلااااث قيلاااا   لكلاااايل ثبااااي  ا،لااااتلي   الااااتيدل  البيكثاااال ب لباااال التببلااااد قا 

 ت ال لناال ا ليلاالل لربكااث (   ثااف إكاايد  التببلااد باااي د (  لياااط ) لاان يااي30باايلتببلد كرااى كلناال التبناالن )
( يللل ك اا  لقلاايً باالن التببلباالن ا قي قالثااينط قتااف كلاايل ل يلااي ا، تباايب باالن التببلباالن   15 لنط قد   )

ققد قجد ا تبيب داي إك ااي لي باالن التببلباالن ا قي قالثااينط لرلكاايق    ققااد ت اقكاا  ل اايلو  ا، تباايب لااي باالن 
 ( للي ل بى د،لل كرى ثبي  ا،لتبلين .  0.96ق ) (0.93)

 عرض النتائج :
 (   1جدول ) 

 يوضح إجابات عينة البحث للمحور الأول : الوعي بالجانب النفسي 

رقم 
 العباارات  العبارة 

 لا أحيانا  نعم 
تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

أجد أن هبوط مستوا  ناتج عن قصور في   1
 إعداد  النفسي للمباراة . 

73 76.04  % 16 16.67  % 7 7.29  % 

يهتم مدربي بالجوانب البدنية والمهارية مقابل   8
 إهمال الجانب النفسي . 

74 77.08  % 15 15.63  % 7 7.29  % 

يضايقني اعتبار مدربي الجانب النفسي من   15
 وية في إعداد اللاعبين . الأمور الثان

75 78.13  % 14 14.58  % 7 7.29  % 

أرى أن الجانب النفسي هو المؤثر الرئيسي في   22
 أدائي في المنافسات . 

76 79.17  % 14 14.58  % 6 6.25  % 

أرى أنه من الضرور  الاهتمام بالجانب النفسي   28
 للاعبين أسوة بالجانب البدني والمهار  . 

77 80.21  % 13 13.54  % 6 6.25  % 

لتااااح لااان الجااادقي اللااايبد  ن النلااابل الل قلااال لإجيباااي  الوكبااالن )بااان ف( كااان كباااي ا  هاااةا اللكاااق  
% قهااط نلاابل ت تباا  مبلاا   قت نااط  ن الوكباالن كرااى قكااط بمهللاال  80.21% إلااى  76.04ت اقكاا  لااي باالن 

هتلاايف بفااةا الجيناال الفاايف قاللاالأث  الجينل النالااط لاان إكااداد الوكباالن قت اال  النتااي ج  لاااي إلااى   بااتفف اااط ا،
( قالتااط تلأمااد كرااى ااا ق    % 80.21( ) بنلاابل 28كرى  دا فااف   قهااق لااي تلأماادا إجيباايتفف كرااى ال بااي    قااف )

 ا،هتليف بيلجينل النالط لوكبلن  لق  بيلجينل البدنط قاللفي ب .  
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 (   2جدول ) 

 د المعرفييوضح إجابات عينة البحث للمحور الثاني : الإعدا

رقم 
 العبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات  العبارة 

 لا أحيانا  نعم 
تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

يساعدني مدربي في معرفة المعلومات المرتبطة   2
 بالجوانب النفسية . 

8 8.33  % 18 18.75  % 70 72.92  % 

يساعدني مدربي على اكتساب المهارات النفسية   9
 من خلال برنامج تدريبي خاص بها . 

9 9.38  % 18 18.75  % 69 71.87  % 

يساعدني برنامج الإعداد النفسي في تعلم   16
 واكتساب المهارات الحركية . 

7 7.29  % 16 16.67  % 73 76.04  % 

فكار السلبية التي  أستطيع السيطرة على الأ 23
 تواجهني قبل المنافسة . 

8 8.33  % 17 17.71  % 71 73.96  % 

استخدم عبارات إيجابية للحديث الذاتي في موقع  29
 المنافسة . 

8 8.33  % 16 16.67  % 72 75.00  % 

 %  70.83 68 %  19.79 19 %  9.38 9 لدى أهداف انفعالية واضحة أحاول تحقيقها .  34

ليبد  ن النلبل الل قلل لإجيبي  الوكبلن )بو( كاان كبااي ا  هااةا اللكااق  ت اقكاا  لتاح لن الجدقي ال 
% قهةا النلبل ت ل  إلى  ن الوكبلن تاتبد إلى الإكداد الل  اط مجيناال لاان  76.04% إلى   70.83لي بلن  

نفف ، ليا قا لب نيلج تد لبط لفةا الجينل قهةا لي تلأمدا إجيباايتفف  كرااى ال بااي    قااف جقانل الإكداد النالط قا 
 .  % ( 76.04( ) بنلبل  16)

 (   3جدول ) 
 يوضح إجابات عينة البحث للمحور الثالث : الإعداد الانفعالي 

رقم 
 العبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات  العبارة 

 لا أحيانا  نعم 
تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

ر  تكرا
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

أشعر بحاجة إلى متابعة مستمرة لحالتي النفسية   3
 قبل المنافسة . 

76 79.17  % 14 14.58  % 6 6.25  % 

 %  7.29 7 %  15.63 15 %  77.08 74 أشعر بالقلق عند اقتراب المنافسات الهامة .  10
أعاني من عدم اهتمام مدربي بما أشعر به من   17

 المنافسة . توتر عضلي قبل 
73 76.04  % 16 16.67  % 7 7.29  % 

أرى ضرورة تقديم الدعم النفسي لرفع مستوى   24
 أدائي في المنافسة . 

77 80.21  % 13 13.54  % 6 6.25  % 

أخشى الفشل وفقدان السيطرة على أدائي عند   30
 اقتراب المنافسة . 

75 78.13  % 14 14.58  % 7 7.29  % 

س لا أستطيع التحكم  مع استمرار ضغوط المناف 35
 في انفعالاتي . 

72 75.00  % 16 16.67  % 8 8.33  % 

لتااااح لااان الجااادقي اللااايبد  ن النلااابل الل قلااال لإجيباااي  الوكبااالن )بااان ف( كااان كباااي ا  هاااةا اللكاااق  
% قهط نلبل ت ل  إلى  ن الوكبلن تاتبد إلى الإكااداد ا،نا اايلط مجيناال  80.21% إلى   75ت اقك  لي بلن  

لإكااداد النالااط لفااف   ملااي إنفااف ل اا  قن بكيجاال ليلاال لوهتلاايف بفااةا الجيناال الفاايف قاللاالأث  كرااى لاان جقاناال ا 
 ( . % 80.21( ) بنلبل  24 دا فف يي ال ااط اللنيالاي    قهةا لي تلأمدا إجيبيتفف كرى ال بي    قف )

 (  4جدول ) 
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 يوضح إجابات عينة البحث للمحور الرابع : تنمية السمات الإرادية 

 رقم
 اارات العبااا العبارة 

 لا أحيانا  نعم
تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

لا أفقد ثقتي بنفسي أثناء تعرضي لضغوط المنافسة   4
 مهما كانت . 

9 9.38  % 18 18.75  % 69 71.87  % 

المنافسة التي   أصر على تحقيق الفوز رغم ضغوط 11
 أواجهها . 

8 8.33  % 17 17.71  % 71 73.96  % 

أستطيع التغلب على معظم المواقف السلبية التي   18
 تواجهني أثناء المنافسة .

8 8.33  % 16 16.67  % 72 75.00  % 

أستطيع دائما تحديد أهدافي وطرق الوصول إلى   25
 تحقيقها في ظل ضغوط المنافسة. 

8 8.33  % 18 18.75  % 70 72.92  % 

 %  76.04 73 %  16.67 16 %  7.29 7 أستطيع الاستمرار في الأداء رغم تفوق المنافس .  31

أستطيع تصحيح أدائي بسرعة عندما أخطئ رغم   36
 ضغوط المنافسة . 

9 9.38  % 19 19.79  % 68 70.83  % 

هااةا اللكااق  ت اقكاا  لتاح لن الجدقي الليبد  ن النلبل الل قلل لإجيبي  الوكبلن )بو( كاان كبااي ا  
% قهةا النلبل ت ل  إلى  ن هةا الجينل الفيف لن الإكداد النالط اااط كيجاال  76.04% إلى    70.83لي بلن  

ليلل ،هتليف به للااي لااه لاان تاامثل  قااااح  ثنااي  اااعقب اللنيالاال ال اادلد  افااق الااةب لااا د باالن ،كاال ق ياا    
 .  ( % 76.04بنلبل   ( )31قهةا لي ت ل  إلله إجيبيتفف كرى ال بي    قف )

 ( 5جدول ) 
 يوضح إجابات عينة البحث للمحور الخامس : تدريب المهارات النفسية

رقم 
 العبااااااااارات  العبارة 

 لا أحيانا  نعم
تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

 - - %  2.08 2 97.92 94 رض لضغوط المنافسة .يتشتت انتباهي عند التع 5
أقوم بالتصور العقلي للمهارات قبل الاشتراك في   6

 المنافسة مباشرة . 
- - 2 2.08  % 94 97.92  % 

 
أستطيع تركيز انتباهي عند أداء المهارات رغم ضغوط   12

 المنافسة . 
- - 1 1.04  % 95 98.96  % 

 - - %  3.12 2 %  97.92 94 قبل الدخول في المنافسة .  ةأفقد التفكير بإيجابي  13
أستطيع التحكم في الضغوط التي تواجهني في   19

 المنافسات . 
- - 1 1.04  % 95 98.96  % 

ممارستي للتصور العقلي للمهارات يحسن لدى تركيز   20
 الانتباه . 

- - - - 96 100 % 

روف  أستطيع التحكم في مستوى توتر  وتعديله وفقا لظ 26
 المنافسة الصعبة . 

- - - - 96 100 % 

أقوم بالتدريب على المهارات باستخدام التصور العقلي   27
 عن تعرضي للإصابة. 

- - 1 1.04  % 95 98.86  % 

 - - %  4.17 4 %  95.83 92 أعاني من فقدان الثقة بالنفس قبل المنافسة مباشرة .  32

ر مواقف  احتفظ بمستوى أدائي الجيد مع استمرار تغي 33
 المباراة . 

- - 3 3.12  % 93 96.88  % 

 %  96.88 93 %  3.12 3 - - أقوم بالاسترخاء العقلي قبل المنافسة .  37
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أستطيع أن أركز على أدائي أثناء المنافسة رغم   38
 الضغوط التي تواجهني . 

- - - - 96 100 % 

   13   5ن ف( كاان كبااي ا    قاايف ) لتاح لن الجدقي اللاايبد  ن النلاابل الل قلاال لإجيبااي  الوكباالن )باا 
قهاااط نلااابل مبلااا   جاااداً قت ااال  إلاااى كيجااال الوكبااالن إلاااى  % 97.92% إلاااى  95.83( ت اقكااا  لاااي بااالن  32

الثباال باايلناس (    لااي النلاابل الل قلاال لإجيبااي   –التاملاا  الإلجاايبط  –تااد لل اللفااي ا  النالاالل ) ت ملاا  ا،نتباايا 
( ت اقكاا  لااي باالن   38   37   33   27   26   20   19   12   6 الوكباالن )بااو( كاان كبااي ا    قاايف )

قهاااط نلااابل ت ااال  تب لباااي إلاااى إجلااايت الوكبااالن كراااى كااايجتفف إلاااى تاااد لل اللفاااي ا   % 100% إلااى  96.88
ا،لاات يي  ال برااط (    –الااتكمف اااط الاااعقب " إدا   الاااعقب "  –ت مل  ا،نتبيا  –الناللل ) الت اق  ال براط 

 .    ل   لاي إلى كدف ياقكفف لب نيلج تد لبط ييص بتر  اللفي ا  النالللملي ت 
 (   6جدول ) 

 يوضح إجابات عينة البحث للمحور السادس : الوعي بقيمة الأخصائي النفسي الرياضي 

رقم 
 العبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات  العبارة 

 لا أحيانا  نعم
تكرار  
 الاستجابة 

  النسبة
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

تكرار  
 الاستجابة 

النسبة  
 المئوية 

يضايقني عدم اهتمام الناد  بتوفير أخصائي   7
 نفسي رياضي للاعبين . 

82 85.42  % 10 10.42  % 4 4.16  % 

لا أجد من ألجأ إليه لتخفيف العبء النفسي عند   14
 الهزيمة . 

87 90.62  % 9 9.38  % - - 

أنني في حاجة إلى من يتفهم حالتي   أشعر 21
 النفسية قبل وأثناء وبعد المنافسة . 

92 95.83  % 4 4.17  % - - 

لتااااح لااان الجااادقي اللااايبد  ن النلااابل الل قلااال لإجيباااي  الوكبااالن )بااان ف( كااان كباااي ا  هاااةا اللكاااق  
ا ي ااي ط % قهااط نلاابل ت اال  إلااى قكااط الوكباالن بمهللاال ققللاال  95.83% إلااى  85.42ت اقكاا  لااي باالن 

النالط ال لياط لفف  ملي  نفي ت ل  إلى كيجل الوكباالن لقجااقد هااةا ا ي ااي ط النالااط ال لياااط للبااقف باادق ا 
 .(% 95.83(  ) بنلبل  21اط كلرلل الإكداد النالط لفف قهةا لي تلأمدا إجيبيتفف كرى ال بي    قف )

نالااط لر لياااللن قالااةب ليترااي تليلاايً كلااي ب د هااةا ال اا ص لنتااي ج البكااث قالتااط  قاااك  قاقااع الإكااداد ال     
 .ن كرله الإكداد النالط لر لياللنلجل  ن لمقن كرله   تبت ح البيكثل النلقةت التيلط للي لجل  ن لمق 

 
 " نموذج مقترح للإعداد النفسي للرياضيين" 

 الإعداد النفسي العام :  -أ
 قلتف لن يوي :

ب بببل ل ا،كتليجي  الناللل اليي ل بيلن اايب الللااي س تبقل  ال لرلي  الناللل لوكل قالتط ت تب -
لثي ) الإد ا  الكلط   ا،نتبيا بمنقاكه   الت ق    التااةم    ا،لاات يي    لاا كل  د الا ااي البللاااب 

 قالل مل   ا،ت ان ا،نا يلط ( .
تبقل  الللي  ال ي لل لوكل قةل  لن يوي بث الثباال اااط ناااقس الوكباالن كرااى تكلااي ل اايد  -

التد لل لع ل اكي  ت ملي البل ل لتبقلا  الداا لاال لرللي لااال الن ااايب التي  ااط اااط تراا  الل كرااال   
 قلكيقلل تعلل  الدقااع  ل  الل  قبل لد  الوكبلن .
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تثبلاا  الكيلاال النالاالل لوكاال كلااث تتللاا  الكيلاال النالاالل لوكاال ب اادف الثبااي  قالتباايلن اااط ال ااد    -
يب الوكااال لاااقا  بيللااارل  ق الإلجااايل   قلكتااايت الوكااال لاتااا ا  قالبااااقي   قهاااط تااالأث  كراااى ن ااا 

بقلراال لاان التااد لل لرااتكمف الفااي قتقجلففااي   قتااتف كلرلاال الإكااداد هااةا ب ااق   لتقااباال قلت الناال لااع 
الإكداد البدنط قاللفي ب قاليببط   ملي تلفف لفي   ا،ت يي بلن اللد ل قالوكبلن بب ااافف اااط 

لااال لرللي لااال قتااادكلف الثباال بااايلناس لااادلفف   قا، تاااايت بيلمااااي   ال لياااالل تفل اال الجاااق النالاااط اللني
لرا لااااد ممااااي قلجاااال كرااااى ا ي ااااي ط النالااااط ال لياااااط اااااط تراااا  الل كراااال  ن للاااا ى إلااااى إتبااااين 

اللنبااااه ( ب اااا ب  ن لمااااقن الت رلااااف ب ااااال  –الوكبااالن لقلاااي ي الإكاااداد النالااااط بنقكلفااااي )اللفااااد  
 (26:   28( )15:   27( )155:   21( )35:   17لتد لال . )لقللال ققباي باد  ا 

 الإعداد النفسي الخاص بالنشاط الممارس :  -ب
قل تلاااد النجااايح ااااط الإكاااداد النالاااط اليااايص كراااى ا لااايس اللااارلف ل كاااداد النالاااط ال ااايف لوكبااالن   

 ق التيلط :قلتالن الإكداد النالط الييص تجفل  الوكل لو ت ا  اط اللبي لي  قةل  كرى النك
 جمع المعلومات الخاصة بظروف المباراة :  -1

 ل رقلي  كن )   قي اللبي ا    لمينفي   الجلفق  اللتققع ( -
ل رقلااي  كاان ) اللنااياس   إلمينيتااه البدنلاال قاللفي لاال   نتي جااه اااط الاتاا   ا يلاا   ( بكلااث لااتلمن  -

لناااياس بيلإاااايال إلاااى الكيلااال الوكااال لااان الت اااق  ال اااكلح لرلااالي  النالااالل اليي ااال قالإ ادلااال لر 
 ا،نا يللل التط لتلل  بفي الوكبقن اللنيالقن .

 التقييم الذاتي للحالة التدريبية للاعب :  -2
 كن ب لد تكدلد للتق  )الاق لل ال ليالل( لمي ،كل لن يوي الت  ي كرى :

 الإد ا  الكلط لد  الوكبلن . -

 ل  قالتق لع قالتكقلي .كلرلي  ا،نتبيا لن كلث الكجف قال د  قالت م -
 البد   كرى اتيية الب ا  . -
 البد   كرى التكمف اط ا،نا ي،  قتببي ق ا ا  الكميف . -
 الثبل بيلناس لد  الوكل . -
:  30( )17:  27( )75:  9()180:  8لقامباااااال الكيلاااااال ا،نا يللاااااال لوكاااااال ل اااااا قي اللبااااااي ا  .) -

100( )33   :25) 
لنالااط ال لياااط  ق اللااد ل كاان الكيلاال النالاالل لوكاال للماان الت اا ي قلاان يااوي تب لاا  ا ي ااي ط ا 

 كرى نبيب الب ق  قتدا مفي  ق لنع الوكل لن ا، ت ا  اط اللنيالل .
 تحديد الأهداف والمهام للاعبين خلال المباراة :  -3

قالق ااقي إلااى إن تكدلد ا هداي ققاقكفي لد  الوكبلن  ل ا ا ق لي لت ب ل بيقيتفف الناللل قالبدنلاال 
لمينااي  الوكاال  البيقاال اللثرااى   قلتققااي تكدلااد ا هااداي قابااي لببل اال اللنيالاال ق هللتفااي قببل اال الي ااف قا 

 ناله .  
 تحديد الدوافع للاشتراك في المباريات :  -4
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هني   مثاا  لاان دااااع لااد  الوكاال لو اات ا  اااط اللبااي ا  قدق  ا ي ااي ط النالااط ال لياااط  ق اللااد ل 
 الوكبلن كرى تافف الدقااع لدلفف لع التمملد كرى الدقااع الإلجيبلل .هق لليكد  

 تطبيق البرامج التدريبية للمهارات العقلية : ويكون ذلك من خلال :  -5
 تن لب كلرلي  الت ق  لرك مي  قاللفي ا  الل اد لن الوكل  دالأهي . -
  يبفل .التد لل كرى لفي ا  ا،نتبيا اط ناس لمين اللبي ا   ق  ليمن ل -
تاااد لل الوكااال كراااى الاااتيداف تاااد لبي  ا،لااات يي  قباااي ق ثناااي  اللباااي ا    لاااثو اااااط مااا   اللااارل لاااتف  -

تد لل الوكل كرى التيداف تد لبي  ا،لت يي  قبي  دا  ال للي  الك   بفاادي ياااص كيلاال التااقت  
الكاا    ن لمااقن التط لمقن كرلفي الوكل   لع الت ق  ال كلح للأدا    كلث لتبراال  دا  ال للاال 

الوكاال اااط كيلاال لنياااال لاان التااقت    لااع ت ملاا  ا،نتباايا كرااى الفاادي قالتيلااي ال ااكلح لاالأدا  
 النيجح .

 تحديد أكثر المواقف التنافسية صعوبة :  -6
لجل كرى ا ي ي ط النالط ال لياط لليكد  الوكباالن اااط تكدلااد  مثاا  اللقاقااي التنيالاالل  اا قبل   

ا  النالاالل لرااتيرص لاان ا،نا ااي،  ال ا ااد  لاان تااقت  ققرااد قالااتثي   قابااايً لترااا  اللقاقاااي قملالل الااتيداف اللفااي  
 ال  بال   قاللي لرط ب ص  لثرل لتر  اللقاقي ال  بل ملثيي اط م   اللرل :

 ال للي  الك     يي ل اط الثقانط ا يل   لن اللبي ا  . -
 ال  ات ال دلد لولتكقاة كرى الم   تك  اللرل . -
  قي  كد ،كبط الا لد كرى   ب ل  يبي   ي لل .ك -
   ات الا لبلن كقي الم   الكي    ) اط نفيلل ال قب  ق اللبي ا  ( . -
( 18:  27( )23( )156:  21الفجااقف الاااي ب لاان الا لااد اللنااياس كرااى لرااال الا لاااد ا ياا  . ) -

(30   :102  ))31 ( )32   :110) 
 ) التوتر الأمثل ( قبل المباراة :تكوين الحالة الانفعالية المثلى    -7 

 –كلااااث تاااا تبب كيلاااال لااااي قبااااي البدالاااال لوكاااال إلااااي بل اااايه  إلجيبلاااال ) لثااااي الت ملاااا  الااااقاكط لونتباااايا 
ثباال باايلناس ( قةلاا  اااط كيلاال ) ا،لاات داد لرمااايح (    ق  ن للاا   –بيقاال نالاالل لثرااى  –ا،نا ااي،  اللا كاال 

التااقت  قا،لااتثي   قالبرااد قا،نا ااي،   لاا  اللا كاال ( "كيلاال كلااى الوكاال بل اايه  نالاالل لااربلل لثااي )  لاايد  
البدالل "   قاط هةا الكيلل للتيدف ا ي ي ط النالااط ال لياااط  ق اللااد ل إلااي تااد لبي  ا،لاات يي   قالت ااق  

كاااوي ا اماااي  الإلجيبلااال  اللا كااال ال برط لاالأدا ا  النيجكااال لوكاال   لااع ال لااي كرااى إب اايد ا امااي  اللااربلل قا 
 (80:    9( )182    75:   8( )120:   12ملاي  ن ل لرلال التدللا  دق هاي ااط تفد ال الوكل قباي اللنيالال . )

قااااط كيلااال ) الولباااي،  بيللنيالااال ( لجااال كراااى ا ي اااي ط النالاااط ال ليااااط  ق اللاااد ل ال لاااي كراااى 
اللباااي ا  لاااع  لااايد  داا لتاااه لااالأدا  الجلاااد  الت ب ااال النالااالل لوكااال لرق اااقي باااه إلاااى البيقااال اللثراااى لااالأدا  ااااط

 (  112: 32( ) 102:  30( ) 23:  6( )63:    7قالنيجح اط اللنيالل .)
كرااااى ا ي ااااي ط النالااااط ال لياااااط  ق اللااااد ل  ن لجاااا ب كلرلاااال ت اااايلص للااااتل   لكيلاااال ا،لاااات داد 

تكرلاااي  -اللوك ااال النالاااط لوكبااالن لاااالين النجااايح ااااط اللنيالااال قلماااقن ةلااا  ب اااد  قلاااي ي ق لااايللل لثاااي )
ق اااي الكاااي،  الةاتلاااال ( لاااع ل اكاااي   ن  –اللبيبراااال ال ي لااال  –اللنيق اااال  –ا،يتباااي ا  النالااالل  -النتااي ج 
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تتنيلل ب د ت يلص كيلل ا،لت داد النالط لوكل لع ببل ل الن يب الللي س قلي لكتيجااه لاان ي ااي ص 
 (26:   33)(   120: 29( ) 26:   28( )25( )35:   16ناللل ل لنل .)

 المحافظة على النظام الروتيني الذ  تعود عليه اللاعب مثل المنافسات    -8
افااق بلثيباال البدالاال الت ملاا  قالااتيداف اللفااي ا  النالااالل   افااةا الن اايف للاايكد الوكباالن  اادلدب التاااقت  

 قالبرد كرى ا،ن عيي بفةا الن يف قكدف التكرلي ال برط للأامي  اللربلل .
 فسة :بعد المنا  -9

لباااقف ا ي اااي ط النالاااط بتكرلاااي  دا  الوكبااالن  ثناااي  اللنيالااال   قلنيق اااتفف الاااه قةلااا  لااان ياااوي  -
    بل الالدلق    ق اللنيق ل ل فف .

تكدلد لقابن البااق  قالااا ي  ثنااي  اللنيالاال لمااي ،كاال بفاادي ت اادلي يباال الإكااداد النالااط بكلااث  -
( 45:  18( ) 85:  9( )183:  8كرلفاااي . ) لاااتف لااان يولفاااي تعللااا  اللااارقملي  اللااايلبل قالبااااي 

(30   :105( )33   :27) 
 الاستنتاجات :

 قكط الوكبلن بمهللل الجينل النالط اط إكدادهف لرلنيالي  . -1
  باال الوكباالن اااط ا،هتلاايف بيلإكااداد النالااط قالااةب لاا قن  نااه  كااد الجقاناال الفيلاال قاللاالأث  كرااى  -2

  دا فف .
 لل  اط مجينل لن جقانل الإكداد النالط .لاتبد الوكبلن إلى الإكداد ا  -3
 ، لياع الوكبلن لب نيلج تد لبط ييص بيلإكداد الل  اط . -4
 لاتبد الوكبلن إلى الإكداد ا،نا يلط مجينل لن جقانل الإكداد النالط لفف . -5
 ل    الوكبقن بكيجل ليلل لوهتليف بيلإكداد ا،نا يلط للي لفةا الجيناال لاان الإكااداد لاان  هللاال  -6

   كلث للأث  كرى  دا فف قيي ل اط اللنيالي  .
الوكباالن ااااط كيجااال ليلااال لوهتلاايف بتنللااال اللااالي  الإ ادلااال ممكااد الجقانااال الفيلااال لااان الإكاااداد  -7

 النالط لفف   للي له لن تمثل  قااح كرى ا دا   ثني  اعقب اللنيالل ال دلد  .
 –التاملاا  الإلجاايبط  –ت ملاا  ا،نتباايا هنااي  كيجاال لركاال إلااى تااد لل اللفااي ا  النالاالل لوكباالن )  -8

 (.ا،لت يي  ال برط  –التكمف اط الاعقب " إدا   الاعقب "   –الت ق  ال برط -الثبل بيلناس  
 ، لياع الوكبلن لب نيلج تد لبط لرلفي ا  الناللل .   -9

 الوكبلن كرى قكط بمهللل ققللل ا ي ي ط النالط ال لياط لفف . -10
 .لفف  ي ي ط النالط ال لياط للبقف بدق ا اط كلرلل الإكداد النالطكيجل الوكبلن لقجقد ا  -11

 التوصيات :
 .  ا ق   التمملد كرى  هللل الإكداد النالط لر لياللن يوي التد لل قاللنيالل -1

التمملاااد كراااى تباااقل  الجينااال الل  ااااط لوكبااالن كلاااث  ناااه ل ااامي جينااال هااايف لااان جقنااال الإكاااداد  -2
 .النالط لوكبلن  

لاااتيداف بااا الج الإكاااداد النالاااط لتباااقل  اللااالي  الإ ادلااال قاللااالب   كراااى الجقانااال التمملاااد كراااى ا  -3
 .ا،نا يللل  ثني  التد لل قاللنيالل
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ا ق   إيايت الوكباالن لباا الج تااد لل اللفااي ا  النالاالل ب اامي لااقا ب قلملااي لااع باا الج تااد لل  -4
 البد ا  البدنلل ق اللفي ا  الك ملل .

النالاااط ال ليااااط الااان الا لاااد الاناااط لرا لاااد ال ليااااط ) اللااد ل ال لاااي كرااى تقاجاااد ا ي ي اااط  -5
لااد ل الرليقاال  -ببلاال الا لااد   – ي ااي ط ال ااوت الببل ااط  –الأخصائاااي النفساااي الرياضاااي –

  ي ي ط ا كليي التد لبلل ... ( .  –البدنلل  
 المراجع :
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 ( 1ملحق )

 لا أحيانا  نعم العبااااااااااااااااااارات  ت 
    أجد أن هبوط مستوا  ناتج عن قصور في إعداد  النفسي للمباراة . -1
    ية .يساعدني مدربي في معرفة المعلومات المرتبطة بالجوانب النفس -2
    أشعر بحاجة إلى متابعة مستمرة لحالتي النفسية قبل المنافسة .  -3
    لا أفقد ثقتي بنفسي أثناء تعرضي لضغوط المنافسة مهما كانت .  -4
    يتشتت انتباهي عند التعرض لضغوط المنافسة . -5
    أقوم بالتصور العقلي للمهارات قبل الاشتراك في المنافسة مباشرة . -6
    يضايقني عدم اهتمام الناد  بتوفير أخصائي نفسي رياضي للاعبين .  -7
    يهتم مدربي بالجوانب البدنية والمهارية مقابل إهمال الجانب النفسي . -8
    يساعدني مدربي على اكتساب المهارات النفسية من خلال برنامج تدريبي خاص بها .  -9
    افسات الهامة . أشعر بالقلق عند اقتراب المن -10
    أصر على تحقيق الفوز رغم ضغوط المنافسة التي أواجهها .  -11
    أستطيع تركيز انتباهي عند أداء المهارات رغم ضغوط المنافسة .  -12
    أفقد التفكير بإيجابية قبل الدخول في المنافسة .  -13
    ة . لا أجد من ألجأ إليه لتخفيف العبء النفسي عند الهزيم  -14
    يضايقني اعتبار مدربي الجانب النفسي من الأمور الثانوية في إعداد اللاعبين .  -15
    يساعدني برنامج الإعداد النفسي في تعلم واكتساب المهارات الحركية .  -16
    أعاني من عدم اهتمام مدربي بما أشعر به من توتر عضلي قبل المنافسة .  -17
    لى معظم المواقف السلبية التي تواجهني أثناء المنافسة . أستطيع التغلب ع -18
    أستطيع التحكم في الضغوط التي تواجهني في المنافسات . -19
    ممارستي للتصور العقلي للمهارات يحسن لدى تركيز الانتباه .  -20
    .  أشعر أنني في حاجة إلى من يتفهم حالتي النفسية قبل وأثناء وبعد المنافسة -21
    أرى أن الجانب النفسي هو المؤثر الرئيسي في أدائي في المنافسات . -22
    أستطيع السيطرة على الأفكار السلبية التي تواجهني قبل المنافسة . -23
    أرى ضرورة تقديم الدعم النفسي لرفع مستوى أدائي في المنافسة . -24
    ول إلى تحقيقها في ظل ضغوط المنافسة. أستطيع دائما تحديد أهدافي وطرق الوص  -25
    أستطيع التحكم في مستوى توتر  وتعديله وفقا لظروف المنافسة الصعبة .  -26
    أقوم بالتدريب على المهارات باستخدام التصور العقلي عن تعرضي للإصابة.  -27
    ب البدني والمهار  .أرى أنه من الضرور  الاهتمام بالجانب النفسي للاعبين أسوة بالجان -28
    استخدم عبارات إيجابية للحديث الذاتي في موقع المنافسة . -29
    أخشى الفشل وفقدان السيطرة على أدائي عند اقتراب المنافسة .  -30
    أستطيع الاستمرار في الأداء رغم تفوق المنافس .  -31
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    رة . أعاني من فقدان الثقة بالنفس قبل المنافسة مباش -32
    احتفظ بمستوى أدائي الجيد مع استمرار تغير مواقف المباراة .  -33
    لدى أهداف انفعالية واضحة أحاول تحقيقها .  -34
    مع استمرار ضغوط المنافس لا أستطيع التحكم في انفعالاتي .  -35
    أستطيع تصحيح أدائي بسرعة عندما أخطئ رغم ضغوط المنافسة . -36
    أقوم بالاسترخاء العقلي قبل المنافسة .  -37
    أستطيع أن أركز على أدائي أثناء المنافسة رغم الضغوط التي تواجهني .  -38

 

 

 
 
 

 


