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التحضير وԳ̊داد النفسي وا߳هني ̥لرԹضیين.:05المحاضرة رقم: 

تمهید:

قˍل  ǫٔ̊داد النفسي قصير المدى. وهو ̊ادة یبدԳ ̊داد النفسي قˍل المنافسة كنوع منԳ ینُظر إلى

اصة الیومين اҡٔ˭ير̽ن  ا. وتمثل هذه اԹҡٔم القلیߧ التي ˓س̑بق المنافسة و˭ المنافسة بیومين ولا یتˤاوز ǫٔس̑بو̊

اصة من الناح̀ة النفس̑یة، ߳ߵ ل̿س ǫٔهمیة ̠ طلق ̊ليها من المس̑تغرب ǫٔن یبيرة في البرԷمج التدریبي و˭

ة  l̊داد الحرԳ ضي "فترةԹ̊داد النفسي الرԳ بعض ا߿تصين فيCritical Reading Period ح̀ث "

نت البدنیة ǫٔو كاǫٔن التقصير في Գ̊داد النفسي ˭لال هذه الفترة ینعكس بدوره ̊لى النواݮ اҡٔخرى سواء

المهاریة...إلخ. إنه من اҡٔهمیة بمكان ǫٔن ˓شهد هذه الفترة ǫٔفضل ˨الات الرԹضي البدنیة وا߳هنیة وԳنفعالیة.

كما يجب تمیيز هذه الفترة التي ˓س̑بق المنافسة بنوع من ا̦تهیئة واس̑تعادة الطاقة البدنیة ا߳هنیة 

ߵ من لكل من هذه الجوانب الثلاثة، ویتحقق ذفي ǫٔفضل ˨الاتهوԳنفعالیة بما ̼سمح ̥لرԹضي ǫٔن ̽كون 

˭لال فهم كل من خصائص ا߱ورة البدنیة وا߳هنیة وԳنفعالیة وطبیعة العلاقة ب̿نهم.

تعریف التحضير النفسي:-1

النفسي لتكو̽ن اوموݨة نحومحددة التحضير النفسي هو سيرورة التطبیق العلمي لوسائل وم̲اهج معینة

ن و  ومن المنافسة،الشخصیة الهامة فيتقان الصفاتإ̥لرԹضیين وهو ˔ك̀ف نفسي ̥لرԹضیين من ˭لال ˔كو̽

ةو Դلنفس، الهدوء، الثقةهي:بين الصفات المعنویة التي یتفق ̊ليها اҡٔخصائیون  .روح المصار̊

لشخصیة اوبعض الخاصیاتیضا مس̑توى تطور القدرات النفس̑یة الموجودة ߱ى الرԹضيǫٔكما یعني 

.في شروط المنافسة والتدریبرԹضيال̥لعمللرԹضي التي ˓شترط Գنهاء الجید والمناسب̥

دور وǫٔهمیة التحضير النفسي ̥لرԹضیين:-2

نمیة ا߱وافع بثّلى إن Գ̊داد النفسي ̼سعى إ المعارف العلمیة لى Գ̊يجابیة التي ˔ر̝كزوԳتجاهاتو̝

Դلإضافة،العامة والخاصة ߱ى الرԹضيلى ˓شك̀ل وتطو̽ر السمات Գرادیةإوالقيم الخلق̀ة الحمیدة كما ̼سعى 

مجابهة دراتهم ̊لى قزԹدةمر ا߳ي ̼ساهم فيالرԹضیين، اҡٔه وԳرشاد التربوي والنفسي لҢٔفراد̀لى التوجإ

.˨لها سلمیالمشاكل التي تعترضهم والقدرة ̊لىا

ǫٔ ضیين ُ̼كماԹيجابیة ̥لرԳ ̊داد النفسي عملیة ˔ربویة تحت نطاق الممارسةԳ نٔه التدریبسير شنˆ

لبدني ابذߵ یصبح ̼شكل بجانب Գ̊دادفترات،البدني والمهاري والخططي طبقا ߿طط ینفذ ̊لى 
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ربیة وتدر  من عملیة تعليم و̝ ǫٔضیين لخوضوالتك˗یكي والخططي جزءا لا یتجزԹمار المنافسات غیب الر

.الرԹضیة

رات حتى إ .ثناء المباراةǫٔ̊ائق ҡٔدائهلا ̽كونن Գ̊داد النفسي للاعب يمك̲ه من ǫٔن یتغلب ̊لى كل المؤ̨

:درات التالیةالقع من عملیة ˔كو̽ن Գمكانیات النفس̑یة الضروریة Դس̑تعمال̼سرّفالتحضير النفسي

̥ل̱شاط.الطموح ̥لتحسين ا߳اتي *

ر القدرات * ن ارادة لتطو̽ النفس̑یة.˔كو̽

والمنافسة.تعلم التحكم المقصود في الحالات النفس̑یة ˭لال التدریب *

اع دون مسا̊دة المدرب ولا س̑ۤ التركيز ̊لى ال̱شاط* lسترԳ اك˖ساب امكانیات.

ر القدرات النفس̑یة الموجودة ߱ى الرԹضيفالتحضير النفسي الس̑یكولوݭ یعني مس̑توى تطو̽

وط شر وبعض الخاصیات لشخصیة الرԹضي التي ˓شترط ҡٔنها الجیدة والمناس̑بة لҢ̮ٔشطة الرԹضیة في

.المنافسة ǫٔو التدریب

Գ̊داد النفسي الخاص:-3

ذߵ قˍل ̊دادإعب في مسابقة رԹضیة یعینها بحیث ̽كون لى تهیئة الحاߦ النفس̑یة المتزنة للاّإويهدف 

ة تضمن ࠀ lالفعالیة والثبات والتحكم ا߳اتي في المنافسة بدرǫٔقصىن تحق̀قه یضمفعاࠀ وسلوكه بماҡٔ مس̑توى

من Գنفعالات العاطف̀ة التي ˓سهم فيمن Գنجازات الرԹضیة، وذߵ عن طریق توفير مس̑توى معين

.عب من Գشتراك في المنافسةهداف اللاǫٔتحق̀ق 

مرا˨ل Գ̊داد النفسي الخاص:-3-1

Գ̊داد النفسي  ǫٔيیبدҡٔ م̲افسة من ت߶ ا̥لحظةǫٔو الفترة الزم̲یة التي یعرف فيها اللاعبԴٕمكانیة

ǫٔشتراك الفعليԳ ̊دادفيها و و بحتمیة اشتراكه في ت߶ المنافسة حتىԳ لىإینقسم هذا :

ߧ ا* ˡدول: المش̑تمߧ ̊لىمات مفصߧ عن المنافسة الحالیة و بدا̽تها من لحظة تلقي معلو و : ولىҡٔالمر˨

ة التصف̀ات رت̿ب ˔ف̀ه تنظيم البطوߦ و الشكل ا߳ي س̿تموإن اس̑تلزم ذߵرقام المتنافسينǫٔ، المنافسات، قر̊

.Գݨزة المس̑ت˯دمة

ߧ الثانیة* ة و :المر˨ من لحظة معرفة ن˖ˤ̀ة قر̊ ǫٔالمنافساتتبدҡٔߧ ا ̥لمنافسات ولىا̦تمهیدیة حتى بدایة المر˨

.و المحاولات ا̦تمهیدیةǫٔالمش̑تمߧ ̊لى التصف̀ات و 
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ߧ الثالث* .وماعم˔كون بدا̽تها من لحظة Գشتراك في المنافسات ا̦تمهیدیة حتى نهایة المنافسةو ة: المر˨

:المرا˨ل الثلاثة تختلف فۤ ب̿نها فۤ یليو 

.الوقت المس̑تغرق في تجمیعهاونوع المعلومات الواردة ̥لمتنافس، و من ح̀ث كم 1-

-2ҡٔ̊داد النفسيتي يجب تحق̀قها من ˭لال عملیة الإهداف المحددة الا.

.عملیة Գ̊داد النفسيҡٔهدافة الوسائل والطرق المحقق-3

ا̦تهیئة ا߳هنیة:-4

لمنافسة. ومن انمط ا߱ورة البدنیة من ح̀ث الحاˡة إلى الرا˨ة قˍل-إلى ˨د ̠بير–ت˖ˍع ا̦تهیئة ا߳هنیة 

بين ما یلُفت النظر ǫٔن ǫٔ̎لب المدربين ̼سمحون ̥لرԹضیين Դلحصول ̊لى الوقت الكافي من الرا˨ة البدنیة في 

فون من ق Դلرا˨ة ا߳هنیة، ح̀ث ̽ك˞اԹٔҡم القلیߧ التي ˓س̑بق المنافسة فإن اҡٔمر ل̿س كذߵ فۤ یعل

̠بيرا من Էح̀ة دورة الحمل التي ˓س̑بق المنافسة  ات النظریة والخططیة. والواقع ǫٔن ذߵ يمثل خطˆٔ الجر̊

Դعتبار ǫٔن العقل يحتاج إلى الرا˨ة اح˗یاج الجسم ߳ߵ من ˭لال فترة قˍل المنافسة وԴعتبار ǫٔن ̊دم 

یضعف من و الرا˨ة ا߳هنیة یعیق مقدرة الرԹضي ̊لى ˔ركيز Գن˖ˍاهحصول الجسم ̊لى المقدار الملائم من 

˨اߦ الیقظة ا߳هنیة، ومن ثم لا یصل إلى قمة ˨الته ا߳هنیة یوم المباراة.

وربما كان اҡٔفضل ̥لتعامل مع ا߱ورة المعرف̀ة یتطلب تحدید الفترة بعد ا̯تهاء التدریب البدني وبدایة 

ات  المسابقة ذاتها سواء كانت یوما ǫٔو ثلاثة Թǫٔم. ثم يخصص النصف اҡٔول من فترة الرا˨ة البدنیة ̥لجر̊

ҡخٓر يمثل فترة را˨ة ذهنیة. النظریة والمراجعات الخاصة Դلنواݮ الخططیة، بۣ̿ النصف ا

ة التي  lم الحرԹҡٔضي يحتاج إلى ا̦تهدئة ا߳هنیة ˨اج˗ه إلى ا̦تهدئة البدنیة ˭لال اԹن الرǫٔ والخلاصة

˓س̑بق المنافسة، ومن ثم يجب تجنب إرهاق الرԹضي Դك˖ساب ࠐارات ˡدیدة ǫٔو خطط لم ̼س̑بق إتقانها، 

ر سلبا ̊لى مس̑توى كفاءته ا .߳هنیة یوم المسابقةҡٔن ذߵ یؤ̨

ǫٔنواع Գ̊داد النفسي ̥لرԹضیين:-5

ين هامين یتضمن هما:الإ̊داد النفسي للاعبين الرԹضیين نو̊

.المدىالإ̊داد النفسي طویل *

.الإ̊داد النفسي قصير المدى*
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Գ̊داد النفسي طویل المدى:-5-1

بهدف الرԹضیينالنفسي طویل المدى إلـى التوج̀̒ه والإرش̒اد النفسـي للاعˍ̒ينالإ̊داديهدف 

، وزԹدة ضةضهم طوال فترة ممارس̑تهم ̥لرԹتعتر Գرتقاء بقدراتهم ̊لى مواݨة المشߕت والعقˍات ال˗ـي ق̒د

نمیة ا߱افعیة ومواݨتها،لها والتصديقدرتهم ̊لى حسمها  ة ˭اصة دافعیةوبصفة،الرԹضیوكذߵ بناء و̝

نمیة قدرتهم ̊لى تحدید ووضع ǫهٔ̒دافهم بصـورة .حق̀قهاواضحة والسعي لتالإنجاز الرԹضي للاعبين و̝

ر الس̒مات النفس̒یة ߱ى اللاعبين الخاصةكما ̼سعى الإ̊داد النفسي الطویل المدى إلى ˓شك̀ل وتطو̽

ومن Էح̀ة ǫٔخرىوإمكاԷتهم.بمس̑توى قدراتهم Դلارتق̒اءنها عوامل هامة تـرتبط ǫٔالرԹضیين من ح̀ث 

اوߦالمدى إ̠ساب اللاعبين الرԹضیين المهارات النفس̑یة المرتبطة ԴلرԹضة ومحیتضمن الإ̊داد النفسي طوی̒ل

رها  تمثل الجو .الحر̠یةنها ǫٔساس لعملیة التكامل ب̿نه̒ا وب̒ين المه̒اراتҡٔ˔نمیتها وتطو̽ ̊داد انب المهمة في Գو̝

النفسي طویل المدى في النقاط التالیة:

üالتوج̀ه والإرشاد التربوي النفسي.

üضیةԹنمیة ا߱افعیة الر .بناء و̝

üر السمات النفس̑یة الخاصة .˓شك̀ل وتطو̽

üضةԹلرԴ تدریب المهارات النفس̑یة العقلیة المرتبطة.

العلمي طیطبضرورة التخال̒ذي ی̲̒اديوقد ǫٔشارت الخبرات التطبیق̀ة في ا߽ال الرԹضي صحة الرǫٔي

مع اللاعب نها عملیة ˔ربویة نفس̑یة تبدǫٔمن ح̀ث لعملیة الإ̊داد النفسي طویل المدى للاعبين الرԹضیين ǫٔ

.ظمالمنیب̥لتدر شىء الناالرԹضيمˍاشرةǫٔي م̲ذ المنظم التدریب الرԹضي الرԹضي م̲ذ انخراط̒ه فـي

Գ̊داد النفسي قصير المدى ̥لرԹضیين:-5-2

ترا̡هم الفعلي المباشر قˍیل اشلرԹضیين یقصد به الإع̒داد النفسـي̥إن الإ̊داد النفسي قصير المدى 

ورة ˓س̒مح التركيز ̊لى توجيههم وتهی˃تهم وإ̊دادهم بصفي المنافسة الرԹضیة بوقت قصير ̮سˌ̀ا، به̒دف

.وطاقاتهم لإمكانیة اس˖ۢرها ҡٔقصى مدى ممكن في المنافسة الرԹضیةاهمبتعب˄̒ة ك̒ل قـو 

ي ǫٔلا ینحصر لرԹضیين ی̱ˍغ̥في ˨ين ǫٔن بعض الباح˞ين اҡخٓر̽ن ̽رون ǫٔن الإ̊داد النفسـي قص̒ير الم̒دى 

يزة التي lشتراك الفعلي نطاقه فقط في الفترة الوԳ ضیين˓س̑بقԹضیةفي المنافسة ال̥لرԹن، بل رǫٔ ی̱ˍغـي
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واس̒تعدادهم اافسة ǫٔیضاشترا̡هم في المنة اشترا̡هم في المنافسة الرԹضیة، والفترة ال˗ـي تليفتر یتضمن ǫٔیضا

اد النفسي ویتˆسٔس الإ̊داد النفسي قصير المدى ̊لى الإ̊د. الرԹضیة القریبة التالیةللاش̒تراك فـي المنافس̒ة

لیات عمԳس̑تفادة القصوى مـنضعفالمتوقع ه منالمدى فإنالإ̊داد طویل یابفي غن̒هǫٔإذ المدى،طویل 

.الإ̊داد النفسي قصير المدى


