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 الإعداد النفسي للریاضي

 

 

إن محاولة إلقاء الضوء على مراحل الإعداد النفسي ھي أحد المحكات التي یمكن عن طریقھا تحدید 

ً لتحمل أعباء التدریب والتنافس ومساعدتھ  ً نفسیا الإجراءات التي یجب تنفیذھا خلال إعداد الریاضي إعدادا

 لتحقیق أفضل نتائج ممكنة حسب استعداداتھ وإمكانیاتھ .على إطلاق قدراتھ 

ً ھذا المیدان وخلال   ویبدأ الإعداد النفسي للفرد منذ الفترة الأولى لممارستھ الریاضیة حتى اعتزالھ عملیا

مدة الممارسة الریاضیة یمر الریاضي بمجموعة من المراحل النفسیة وبالرغم من أن ھذه المراحل 

دراسة العلمیة للإعداد النفسي تفرض ضرورة فصلھا بغرض التعرف على أبعاد وملامح متداخلة إلا أن ال

 ومتطلبات كل مرحلة وھذه المراحل ھي : 
 

 مرحلة الرضا عن الممارسة الریاضیة :  -1

وتعنى المرحلة التي یتم خلالھا قبول التعامل في المجال الریاضي وتتحدد ھذه المرحلة بالفترة الأولى  

ً كان نوع النشاط الریاضي الممارس فإذا أدت ھذه الفترة بالفرد إلى درجة مقبولة للممارسة ال ریاضیة أیا

ً بتكوین الرضا عن المجال الریاضي والممارسة الریاضیة   من درجات الإشباع النفسي كان ذلك كفیلا

 بصفة عامة . 

ضیة خلالھا بمثابة خبرة سارة  وتعتبر ھذه المرحلة حاسمة في تاریخ حیاة الفرد فإذا كانت الممارسة الریا

ً على استمرار في المجال الریاضي   ً ودافعا وممتعة وتبعث علیھ الإشباع والارتیاح النفسي كان ذلك كفیلا

 ً ً لابتعاده واتجاھھ إلى مجال أخر قد یجد فیھ متنفسا ً كافیا أمام إذا أدت إلى نتائج سلبیة كان ذلك مبررا

 لإشباعاتھ النفسیة والحیویة .
 

 مرحلة الرضا عن نوع النشاط الریاضي :  -2

وھى المرحلة التي یتم خلالھا قبول التعامل مع نوع النشاط الریاضي الممارس ، ویتحدد ھذا القبول أو یتم 

 -الرضا عن نوع معین من النشاط الریاضي إذا توافر شرطان أساسین :

 الشرط الأول:  -أ

شخصیة لممارسیھ وھنا یبرز دور المدربین الریاضیین في ھو توافق متطلبات ھذا النشاط مع القدرات ال

توجیھ الأطفال نحو الأنشطة الریاضیة كل حسب استعداداتھ وقدراتھ البدنیة والنفسیة وفى تعدیل الأدوات 
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الریاضیة وتبسیط قواعد اللعب بما یتناسب مع استعداداتھم وقدراتھم كما تبرز أیضا أھمیة الاختبارات  

 تحدد القدرات الشخصیة الظاھرة والكامنة لممارسة كل نوع من أنوع الأنشطة الریاضیة .والمقاییس التى 

 الشرط الثاني:  -ب

ھو الممارسة العملیة لھذا النشاط لفترة تكون كافیھ للإحساس بان ھذا اللون من النشاط ھو مجال مناسب  

فال نحواستمراریة ممارستھ وفى للإشباع النفسي وھنا یبرز دور المربیین الریاضیین في استثارة الأط

 توجیھ الممارسة بحیث تكون دائما في ظروف انفعالیھ ایجابیة وممتعھ لممارسیھ .
 

 مرحلة المیل نحو النشاط : -3

في مجالات البحث الریاضي یكون المیل نحو نشاط ریاضي معین ھو القوة الذاتیة التي تدفع الفرد إلى 

 الأخرى .تفضیلھ عن باقي الأنشطة الریاضیة 

ویتكون المیل نحو نشاط ریاضي معین بعد أن یتم الرضا عنھ أولا ثم ممارستھ بطریقة تتسم بظھور 

القدرات المؤھلة لھ وتفوقھا عن تلك القدرات المؤھلة للأنشطة الأخرى في المجال الحیوي للفرد ولھذا فأن  

النجاح فیھ ھو أساس تكوین  ممارسة أي نشاط ریاضي بطریقة تساعد على التفاعل معھ وتوفیر فرص 

 المیل نحوه .

 

 مرحلة الإعداد النفسي العام للممارسة الریاضیة : -4

 ھي المرحلة التي یتم خلالھا اكتساب السمات الانفعالیة والمھارات العقلیة الأساسیة للممارسة الریاضیة . 

ً ما تكون ھذه المرحلة  وتبدأ ھذه المرحلة بعد فترة من معایشة الفرد للمجال الریاضي  والاندماج فیھ وغالبا

خلال الفترة الأخیرة من تكوین المیل نحو النشاط الذي یمارسھ الفرد أو بعد تكوینة مباشرة وتستمر ھذه  

المرحلة حتى وصول الفرد إلى مرحلة متقدمة من الممارسة الریاضیة وحتى یتم الاطمئنان إلى تمتعھ  

ً أن الممارسة  بالسمات والمھارات النفسیة الأ ساسیة للممارسة الریاضیة ولقد أصبح من المسلم بھ علمیا

الریاضیة تختلف في طبیعتھا ومتطلباتھ البدنیة والنفسیة عن كثیر من الممارسات الإنسانیة الأخرى ، كما  

ً كان نوعھا ً في علوم التربیة البدنیة والریاضة أن الممارسة الریاضیة أیا ،فإنھا  أصبح من المسلم بھ أیضا

تتطلب سمات بدنیة ومھارات حركیة أساسیة كما یتطلب ممارسة كل نشاط ریاضي سمات بدنیة ومھارات  

ً كان نوعھا فإنھا   ً لطبیعتة ومتطلباتھ وعلى نفس المنوال فان الممارسة الریاضیة آیا حركیة خاصة تبعا

فرد وتساعده على التكیف تتطلب مجموعة من السمات والمھارات النفسیة الأساسیة تلك التي تؤھل ال

ً كان نوعھا كما تساعده في التغلب  النفسي مع المتطلبات البدنیة والحركیة العامة للممارسة الریاضیة آیا

على ما یواجھ من صعاب أثناء التدریب الریاضي ومنافساتھ . ومع وجود اتجاه فكرى یشیر إلى أن  

الریاضة التي تم اكتسابھا من خلال الممارسة أصحاب السمات والمھارات النفسیة الأساسیة لممارسة 
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الحیاتیة داخل قطاع الأسرة أو المدرسة أو غیرھا ھم الذین یتجھون نحو الممارسة الریاضیة وان 

الممارسة الریاضیة المنتظمة تعمل على تدعیم ھذه السمات والمھارات إلا أن الأمر یجب ألا یتوقف عند  

اط الریاضي بل یجب التدخل بخطة موضوعھ وإجراءات ھادفة إلى حد الاعتماد على الانتظام في النش

تطویر ھذه السمات والمھارات إذا كانت موجودة لدى الفرد ومحاولة استظھار باقي السمات والمھارات  

 النفسیة الأساسیة التي تتطلبھا وترتكز علیھا الممارسة الریاضیة. 

على الأساس الانفعالي للتدریب والممارسة الریاضیة ولقد أسفرت البحوث والدراسات الھادفة إلى التعرف 

ً مع المتطلبات البدنیة والریاضیة الحركیة  بصرف النظر عن نوع النشاط . أن الریاضي لكي یتوافق نفسیا

 - للتدریب والممارسة الریاضیة یجب أن یتصف بالسمات الانفعالیة الأساسیة التالیة :

 الھادفیة -1

 الاستقلالیة -2 

 صرار الإ -3 

 الجرأة  -4

 الضبط الذاتي -5 

 الثقة بالنفس  -6 

 المسئولیة  -7

أما من حیث الجانب المعرفي فقد أشار بعض علماء النفس الریاضي إلى مجموعة من المھارات العقلیة 

التي تسھم في مساعده الریاضي على سرعھ تعلم وإتقان المھارات الحركیة الریاضیة وخطط اللعب  

م في الضغوط المرتبطة بالتدریب الریاضي . ولقد أسفرت بعض الدراسات التي  ومساعدتھ على التحك

أجریت عن العلاقة الارتباطیة بین مجموعھ كبیرة من المھارات العقلیة والتفوق في المجال الریاضي  

بصفة عامة ، أن إمكانیة وصول الناشئ إلى المستویات الریاضیة العلیا فإن العلاقة تتوقف على مدى  

 كھ للمھارات العقلیة التالیة امتلا

 الاسترخاء البدني والعقلي  -1

 الانتباه  -2 

 الإدراك الحسى الحركي  -3

 التصور الحركي  -4 

 - وھذه المجموعة من المھارات العقلیة ھي الأساس المعرفي للممارسة الریاضیة وذلك للإسھام فیما یلي :

 الریاضیة. سرعة تعلم وإتقان المھارات الحركیة  -1

 سرعة إدراك وتعلم خطط اللعب .  -2
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 القدرة على حل المشكلات الحركیة أثناء اللعب.  -3

 القدرة على التحكم في الاستجابات الانفعالیة . -4

 القدرة على التقویم الموضوعي للأداء. -5

 إمكانیة وسھولة التدریب العقلي  -6

 
 

 : مرحلة الإعداد النفسي العام للتنافس الریاضي  -5

التنافس الریاضي ھو موقف نزال حركي مشروط بقواعد تحدد الأداء ومن خصائصھ السیكولوجیة انھ 

ً ما یتمیز بالاستثارة الانفعالیة التي تدفع الریاضي إلى تعبئة وتوظیف طاقاتھ النفسیة والبدنیة من أجل   غالبا

ولوجیة للاعب أثناء التدریب تختلف  تحقیق ذاتھ الریاضیة وتأكیدھا وتمیزھا عن من ینافسھ فالحالة السیك

عن حالتھ أثناء التنافس ، حیث یتطلب التدریب الریاضي مجموعة من الخصائص النفسیة تختلف عن تلك  

القدرات المطلوبة للتنافس ، ومن ثم أصبح الإعداد النفسي العام للریاضیین والتي تستوجب اكتساب 

اعدھم على التكیف مع ظروف التنافس بالقدر الذي یؤدى  مجموعة من المھارات النفسیة الأساسیة التي تس

إلى خفض مستوى القلق العام المرتبط بھ ، كما تساعدھم في التغلب على الضغوط النفسیة المرتبطة  

بالتنافس مما یؤھلھم للتحكم والسیطرة على أدائھم في الظروف الانفعالیة غیر المعتادة في حیاتھم التدریبیة  

حلة من الإعداد النفسي العام التي یتم خلالھا اكتساب وتنمیة السمات الانفعالیة وتتزامن ھذه المر

 والمھارات العقلیة الأساسیة للریاضي . 

وبالرغم من أن انتظام الریاضي في عدد من اللقاءات التنافسیة قد یؤدى إلى إظھار أو تدعیم بعض  

ي قبل أن یتعرض لأیة منافسھ ریاضیة ، إلا أن  المھارات النفسیة التي كانت ضمن استعداداه وتكوینھ النفس

متطلب الإعداد النفسي للریاضي تحتم مروره بمجموعة من الخبرات التنافسیة التي تساعده على اكتساب 

المھارات النفسیة الأساسیة للتنافس ، وھذه المھارات أمكن من خلال الدراسة والبحث في سیكولوجیة 

 - لي: التنافس الریاضي تحدیدھا فیما ی

 الكفاح تحت الضغط  -1

 التعبئة النفسیة  -2 

 تنظیم الطاقة النفسیة -3

 التحكم في الاستثارة. -4 
 

 مرحلة الإعداد النفسي الخاص للنشاط: -6
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بعد أن یتم التحقق مع تمتع الریاضي بمجموعة السمات الانفعالیة والمھارات العقلیة الأساسیة للممارسة 

عداد النفسي نحو محاولة إكسابھ مجموعة السمات والمھارات النفسیة  الریاضیة ، یجب أن یتقدم الإ

 التخصصیة المطلوبة لنوع النشاط الریاضي ولنوع الواجبات الحركیة المطلوبة .

تختلف السمات البدنیة والمھارات الحركیة بین لاعبي الوثب الطویل والوثب العالي وبین لاعبي كرة الید 

عبة وأخرى ، تختلف أیضا السمات الانفعالیة والمھارات العقلیة بین ممارسي وكرة السلة وبین لاعبي كل ل

ً لمتطلباتھ النفسیة.   كل نشاط ریاضي تنافسي وأخر تبعا

وبالرغم من ضرورة وحتمیة الاختلاف في الجانب النفسي بین ممارسي كل نشاط وأخر إلا أن ھناك اتفاقا  

ھة والألعاب الجماعیة من جھة أخرى ، وبین لاعبي الألعاب بین المتطلبات النفسیة للألعاب الفردیة من ج

الفردیة إلى یكون النزال فیھا بالالتحام مع الخصم وتلك الألعاب الفردیة التي لا تتطلب ذلك ، حتى ھذه  

الریاضیات الفردیة التي تتطلب الالتحام یبعضھا یتطلب العنف والشراسة في الأداء وبعضھا لا یتطلب 

یتطلب تركیزا والأخرى یتطلب توزیعا للانتباه ، وھكذا یختلف ممارسو كل لعبة عن ذلك ، وبعضھا 

الأخرى تبعا لطبیعتھا ومتطلباتھا البدینة والحركیة والمعرفیة والنفسیة وبالرغم من ضرورة تمیز 

ممارسي كل نشاط ریاضي بسمات ومھارات نفسیة خاصة ، إلا أن ممارسي النشاط الریاضي الواحد 

في الألعاب الجماعیة یجب أن یتمیزوا بسمات ومھارات نفسیة خاصة باللعبة وأخرى خاصة  وخصوصاً 

بمراكزھم وواجباتھم في الملعب فلاعبوا الھجوم في كرة القدم یجب أن یتمیزوا بسمات ومھارات نفسیة 

ة الید  تختلف عن تلك السمات والمھارات التي یجب إن یتمیز بھا لاعبوا الدفاع ، ونفس الحال في كر

والسلة والھوكي وغیرھا من الألعاب الجماعیة ، فلكل مركز من مراكز اللعب واجبات تختلف عن  

واجبات المراكز الأخرى ، وھذا الاختلاف الواضح من طبیعة الأنشطة والتباین بین واجبات لاعبي كل 

ضي الواحد . وھذه مركز في الملعب بغرض سمات ومھارات نفسیة متباینة حتى بین لاعبي النشاط الریا

السمات والمھارات الخاصة لكل نشاط ولكل مركز من مراكز اللعب یجب إلا یكتسبھا الریاضي نتیجة 

لتفاعلھ مع ظروف التدریب والتنافس فقط ، ولكن یجب أن تكون من خلال مجموعھ من الإجراءات 

ً یؤھلھ الھادفة أثناء التدریب للتعامل مع الجانب النفسي من الشخصیة حتى یكون  ً نفسیا ً استعدا مستعدا

 لخوض غمار التنافس وتحقیق الانجاز الریاضي المنشود.

وھكذا یتضح دور الاخصائى النفسي الریاضي للفریق في تحدید السمات والمھارات النفسیة الخاصة  

التعاون مع باللعبة وكذلك الخاصة بكل مجموعة من الواجبات الحركیة أو كل مركز من مراكز اللعب ثم 

الإدارة الفنیة للفریق من أجل تطویر بعض أجراءتھم مع اللاعبین وتحدید مجموعة من الواجبات التي 

یجب تنفیذھا مع اللاعبین في النشاط كمجموعھ كأفراد والتي لا تخرج جمیعھا عن الخطة الفنیة  
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وعھ السمات والمھارات الموضوعة للفریق ، بحیث یخدم ھذا التطویر وھذه الإجراءات المطلوبة لمجم

 النفسیة الخاصة بنوع النشاط وینوع الواجب الحركي المطلوب من كل فئة من لاعبي المركز الواحد. 

ً لتعدد وظائفھم ، فقد   ً لكثرة عدد الأنشطة الریاضیة وتعدد واجبات اللاعبین في النشاط الواحد تبعا ونظرا

ن مع مراكز البحث العلمیة الریاضیة لیكون على أصبح من مسؤولیات الاخصائى النفسي الریاضي التعاو 

معرفة متعمقة بالخصائص النفسیة للنشاط الریاضي الذي یعمل فیھ ومن ثم المتطلبات النفسیة الخاصة  

 بلاعبیھ . 

 
 

 مرحلة الإعداد النفسي الخاص للتنافس في النشاط: -7

النفسیة خلال التنافس فطبیعة التنافس في الألعاب تختلف الأنشطة الریاضیة فیما بینھا من حیث متطلباتھا 

الجماعیة تختلف في متطلباتھا وخبراتھا النفسیة عن التنافس في الألعاب الفردیة ، وكما تختلف الألعاب  

الجماعیة فیما بینھا في طبیعتھا تختلف كذلك الألعاب الفردیة. فطبیعة التنافس في العدو والجري وفى  

یعة التنافس في التنس وتنس الطاولة ، كما یختلف التنافس في ریاضیات النزال  السباحة تختلف عن طب

ً مع الخصم عن ذلك التنافس الذي لا یتطلب ھذا الالتحام وھذا العنف ومن ثم   ً مباشرا التي تتطلب التحاما

فان التنافس في كل نشاط ریاضي یتطلب مھارات نفسیة خاصة وخبرات نفسیة متمیزة عن المھارات  

لخبرات النفسیة في الأنشطة الریاضیة الأخرى من ھذا المنطلق أصبح الإعداد النفسي الخاص للتنافس وا

ً في إعداد الریاضي لخوص غمار التنافس في النشاط ھذا من جھة ومن   ً أساسیا في النشاط الممارس مطلبا

المواقف التنافسیة  جھة أخرى فان اللاعب خلال الموسم الریاضي كثیر ما یكون على وشك مواجھة بعض 

الجدیدة علیة والتي لم یتعرض لھا من قبل مثل التنافس على البطولة لأول مرة في تاریخھ الریاضي أو 

التنافس مع خصم جدید مشھود لھ بكفاءة أو مع خصم مجھول المستوى أو أن التنافس سوف یكون على  

بفرط الحماس والتشجیع المبالغ  ملعب وأمام جمھور غریب علیھ أو وسط مشجعي الخصم المشھود لھم 

للخصم وغیر ذلك من المواقف التنافسیة التي لم تتوافق مع خبراتھ التنافسیة كل ھذه المواقف قد تؤدى إلى  

زیادة حدة انفعالات اللاعب ومن ثم قد تبعده عن المستوى الأقل من الاستثارة الأمر الذي یؤثر بالسلب  

ً ما تختلف من منافسھ إلى أخرى یجب أن  على مستوى أداة أثناء التنافس وفى م ثل ھذه الظروف التي غالبا

ً لنوع وعدد متغیرات الموقف التنافسي الجدید وھذا الإعداد یھدف إلى   یحدد لھا إعداد نفسي خاص تبعا

محاولة إكساب اللاعب الخبرة النفسیة الخاصة بتنوع الموقف التنافسي الجدید الأمر الذي یساعده على  

ما لدیة من قدرات بدنیة ومعرفیة وانفعالیة وھكذا یقف الإعداد النفسي الخاص للتنافس في  إظھار كل 



 ᢝ ᡧ ᣔاᗫᖁعلم النفس ال ᣠاس : مدخل إᘭمق  
ك  ᡨ ᣂس. تخصص : جذع مشᙏساᛳل ᣠسنة أو  

  
 

النشاط وكذلك الإعداد النفسي الخاص لكل منافسھ على قدم المساواة مع الإعداد البدني والمھارة  

 والخططي لنوع النشاط

 


