
 41                                                -الاعداد النفسي : 

وٌعنً تلك العملٌات التً من شأنها اظهار افضل سلوك ٌساند اٌجابٌا كلا من  

ق والوصول به الى قمة المستوٌات والخططً للاعب والفرٌ البدنً والمهاري الأداء

تضم  عن الاعداد المتكامل للاعب والتً الاعداد النفسً عملٌة مكملة ولا تنفصلو

 والخططً والمعرفً والخلقً . البدنً والمهاريالإعداد فً جوانبها كلا من 

  اهمية الاعداد لنفسي :

لمٌة ٌسهم بطرٌقة مباشرة فً ان الاعداد النفسً المبنً على الاسس الع -1

 خرج اللاعب افضل مستوى بدنً ومهاري وخططً .ٌ

 التأثٌر السلبً من المشكلات النفسٌة التً ٌتعرض لها .ٌقً اللاعب من  -2

من احتمال هبوط مستوى  لقلوالوقت المبذولٌن بالتدرٌب ، وٌ ٌقلل من الجهد -3

 الاداء .

 والمهاريل ركنا اساسٌا فً اعداد اللاعب مثله كمثل الاعداد البدنً كٌش -4

والخططً . بل انه له الدور الفٌصل فً خروجه بصورة تعكس كفاءة 

 التخطٌط والتنفٌذ.

 -انواع الاعداد النفسي :

وهو احد انواع الاعداد النفسً والذي ٌستمر  : الاعداد النفسي طويل المدى -1

. ومن اهم  الناشالعدة اشهر او عدة سنوات وٌبدأ مع بداٌة تدرٌب اللاعب 

المبادئ التً ٌجب على المدرب مراعاتها اثناء الاعداد النفسً طوٌل المدى 

 هً :

 المنافسة او المباراة الرٌاضٌة . بأهمٌةضرورة اقتناع الفرد الرٌاضً  - أ

 المعرفة الجٌدة لشروط وظروف المنافسة . - ب

 تحدٌد الهدف المناسب الذي ٌحاول الرٌاضً التوصل الٌه . - ت

 عدم تحمٌل الفرد اعباء خارجٌة كثٌرة . - ث

 مراعاة المدرب للفروق الفردٌة . - ج

 المدرب والثقة التامة به . بإمكانٌاتان ٌقتنع اللاعب  - ح

تعوٌد الرٌاضً على العمل فً اسوء الظروف حتى فً حالة تفوقه على  - خ

 منافسه .

انقلبت الثقة  وإلافً ذلك  المغالاةتقوٌة الثقة بالنفس لدى الرٌاضً وعدم  - د

 الى غرور .
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ٌنبغً على المدرب تحفٌز الرٌاضً باستمرار بغٌة الارتقاء بمستواه الى  - ذ

 الحدود .ابعد 

الاهتمام بالفرد الرٌاضً من جمٌع الجوانب والعوامل الخارجة عن  - ر

 نطاق النشاط الرٌاضً .

جسمٌة والتً -نفسٌم الدٌنامً داخل الفرد للنظم الوتعنً ذلك التنظ -الشخصية :

 تحدد تفاعلاته وسلوكه الفرٌد مع البٌبة .

مدى هً تلك التً وٌل الخصٌة فً الاعداد النفسً طوان من اهم السمات الش 

ا السمات الارادٌة نظرا لانها تساعد اللاعب على مقاومة العقبات التً ٌطلق علٌه

 تقابله خلال التدرٌب والمنافسة وهذه السمات هً :

 التصمٌم  -5ضبط الذات .     -4ادفٌة ،   اله -3الاستقلال .   -2مثابرة .  ال -1

 

هو اعداد الرٌاضً قبٌل اشتراكه بالمباراة  -:الاعداد النفسي قصير المدى  -2

واٌصاله الى حالة من الاستعداد تؤهله لبذل اقصى جهوده وتحقٌق افضل 

النتابج خلال السباق وقد ٌستغرق لفترة تتراوح ما بٌن عدة اٌام او عدد من 

 التً ٌجب ان ٌتبعها المدرب هً : منافسة . ومن اهم المبادئالدقابق قبل ال

هً استخدام مختلف الطرق والوسابل التً تبعد الفرد الرٌاضً الابعاد : و - أ

عن التفكٌر الدابم فً المنافسة الرٌاضٌة ، مثلا مشاهدة الافلام المشوقة 

 وسماع المقطوعات الموسٌقٌة .

تنظٌم التعود على مواقف المباراة : على المدرب استخدام مختلف الوسابل  - ب

المواقف والظروف المختلفة  التً تسهم فً تعوٌد الفرد الرٌاضً على

 للمنافسات .

 الاهتمام بعملٌة الاحماء . - ت

 استخدام التدلٌك . - ث

 التأثٌر النفسً للبعض العقاقٌر والاطعمة . - ج

 عدم التغٌٌر المفاجا لعادات الفرد الٌومٌة كالنوم مثلا . - ح

 الافراط فً زٌادة الحمل الزابد . مالاهتمام بتخطٌط حمل التدرٌب : اي عد - خ

وجٌهً للمدرب : اي ٌجب ان لا تظهر على المدرب حالات الانفعال لتاالاثر  - د

 السلبً والخوف والاضطراب والقلق والتوتر .

 التعاون مع الطبٌب الرٌاضً . - ذ



 


