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

 :مقدمة 
إن التباري بين الددل  لتقييدأ بربدر  ددد لدن اللراردا الريالديل طدلا  البادلية اللأالليدل لا لللبيدل   

التدريبيدددل  للقاللدددل ت ددددر اليلدددف ادددط لطتردددي ا ن دددال الريالددديل لدددن ا ردددباا الر يرددديل لرا   يددداد  ا قلدددا 
اللاقلأل  رى راه  اللا ا الريالط   قيث يلاجه اللا بلن تقدياة لطلل لن جرا  ارتفاع اللرتلى ل دد  
التنااس للا ران له بثره الرربط  رى رد  لدن الجاندا النفردط لالبددنط لودف   لالد ي يشودر ادط  در  لجلل دل 

  التددددريا لاللنااردددل   لثددد  التدددلتر   لدددن الل دددرلاة النفرددديل التدددط تدددلأثر  ردددى لردددتلى ا دا  الريالدددط طدددلا
لايرتثدددار    لاليردددأ   لاللادددا اللأ بدددط   ل دددف الددتقرف اددط اينتبدداه لالترريدد    لرددر ل للأالجددل الللأرللدداة 
لايدان الثيل بالنفس   بالإلاال إلى الل رلاة ايجتلا يل لالل رلاة الناتجل  دن تلأدرا اللا دا لب دابل 

( .52  :1) 
الريالددديل هدددط اللقددد  الر يردددط لشدددرلي التددددريا للدددا يقددديا بددده لدددن  لالددد  تدددلأثر ادددط لتلأدددد اللنااردددل 

اللا ددا الريالددط لددن بجودد   انيددل   لنددام اجتلددا ط   لقدديا اللناارددل   بالإلدداال إلددى بنوددا النتيجددل اللألريددل 
لا بين لجولد اليا لين  رى تدريا لا  داد اللا بين الرياليين اط بي لجتلع لال ين يودالن إلى الل ل  بال

إلدددى ال ط دددديل الريالدددديل اللترالرددددل لدددددن الناقيدددددل البدنيددددل لالللأرايدددددل لاينفلأاليدددددل اددددط ربيددددد  تق يددددد  ب ردددددى 
 (25:  15. )اللرتليداة الرياليدل لقريداً ل الليداً 

يلاناً بأهليدل ترالدد  إ دداد اللا دا ادط جليدع الجلاندا   لبن اللا دا الريالدط لقدد  لاقدد  ي يتجد ب  لا 
قالددل النفردديل لدده تت دد  ات دداي لثييدداً بنل يددل لجددلد  بدا ه   رلددا بنوددا تلأرددس الرددرل  الإيجددابط بل الرددربط لال

بثنا  اللنااردل   ايد اتفدأ البداقثلن ادط لجدا   ردف الدنفس الريالدط  ردى بهليدل الإ دداد النفردط للا بدين ادط 
 (5:  11( )22:  15.)ايرتيا  بلرتلى ا دا  لالإنجا  الريالط لوف 

لقد بردة للأشف الدرارداة اللأرليدل  ردى بن تقييدأ الإنجدا اة الريالديل اللأاليدل ييتلدط إ دداد اللا دا 
بيدددر لنارددا للرددتلر لدديس ايددا لددن الجانددا البدددنط لاللودداري بدد  بيلدداً لددن الجانددا النفرددط   قيددث ي ددر  

ربيددل لتدددريا الريالدديين الدددلر الدد ي ييددلف بدده الإ ددداد النفرددط لرريالدديين جدد  ا ي يتجدد ب لددن  لريددل تلأردديف لت
لا  دددادهف لطددلا  لددار اللنااردداة الريالدديل   االإ ددداد النفرددط لرريالدديين يرددلأى إلددى طرددأ لتنليددل الدددلااع 
لايتجاهاة الإيجابيل التط ترتر   رى تردلين ايقتنا داة القييييدل لالللأداري اللأرليدل لاليديف الطرييدل القليدد    

ر الردلاة الإراديدل اللأالدل لالطا دل لددى الريالديين   بالإلداال للن ناقيل بطدرى اللألد   ردى ت دري  لتادلي
إلى التلجيه لالإر اد التربلي لالنفرط لوف للرا دتوف  رى لجابول الل ار  التط تلأترلوف لاليدر   ردى قرودا 

(.15  :22( )11  :03( )10  :52) 
 :مشكلة البحث وأهميته 

تفيلل اط الررل  الإنرانط اط  تى لجاية القيا  ليد ب بح لن اللررف به  رليا بلأد الدراراة اللر
  إن بي قرردددل لا يدددل لدددن الإنردددان ي ت ددددر  دددن ب لدددا  جردددله ايدددا   بددد  بيلددداً نتيجدددل للجلل دددل لدددن 
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االن اا القررط ي ي در  ن ب لا  الجرف ايا . اللألرياة اللأيريل لر ل  لجلل ل لن اللألرياة اينفلأاليل 
لن اللألرياة اللأيريل راينتباه لالإقراس لالإدرا  لالت رر لالتفرير   لنتيجل للجلل ل  ب  ي در بيلاً نتيجدل

 (110:  5( ) 151:  1. )بيلاً لن اا انفلأالط رالقلاس لالإ رار بل الطلي لاليرأ 
ل نددددد لقاللددددل للأراددددل برددددباا ت بدددد ا ل دددددف ارددددتيرار بدا  ي ددددا لددددا  نددددد ا ددددتراره اددددط اللباريدددداة بل 

الريالددط   يترددتبلأد إرجدداع  لدد  إلددى اليدددراة البدنيددل بل اللواريددل  لدد   نوددا تتليدد  اللرددابياة طددلا  الللرددف 
بايرددتيرار لي ياددرب  ريوددا التاييددر  دداد  إي برددبا الإ ددابل بل اللددرا لا رجددح تفرددير  دددف ارددتيرار لرددتلى 

 رى الترري  ادط  ا دا  اط لل  بلأا اللألال  النفريل لث  اليرأ ال ا د   لالطلي لن الف     ل دف الليدر 
 ( 50:  7. ) ا دا  

ل ل  يجا بن تلأاط برالج التدريا الريالط اهتلالا لب داد النفرط للا بين  رى ا تبار بن الإ داد 
النفرددط يتلددلن لودداراة تقتددات إلددى التدددريا   لترددير جنبددا إلددى جنددا لددع تدددريا اليدددراة البدنيددل لاللودداراة 

دي إلدى لرا ددد  اللا ددا ادط الرياددر   ردى باردداره لانفلأايتدده بلددا يقيددأ الرياليل االإ داد النفردط الجيدد يودد
 (50:  7( ) 155   151:  1. ) بالد  لرتدلى بدا  لدع لطتردي شدرلي اللنااردل 

 : ولا جانبين ر يريين يتف إ داد اللا ا الريالط نفريا لن طلال للب داد النفرط لررياليين
الارييل التط يفرر بوا اللا ا لالتط تلأثر بدرجل ربير   رى ررلره بثنا  ليطتص ب" الجانا الللأراط " 

التدريا لاللنااردل   لهد ا الندلع لدن الإ دداد يتلدلن التددريا  ردى ريفيدل الدتقرف ادط ا اردار لتلأددي  الردرل  
 .لرل ل  إلى بال  لرتلياة ا دا  

ط دأ   التددلتر   اللأ ددبيل   اللددالا التددليتلأالدد  هدد ا النددلع لددن الإ ددداد لددع اليردد" الجانددا اينفلأددالط " 
. ) ط دلأ الريالدددل بالتفدددل اللرتباددداة اينفلأاليددل الرلدددلا  تنليدددن طددل لدددي التنااريدددط الللاقددن اددده اللا بيدددتلاجد
11  :03 - 05  ( )10 :112 ) 

 : لإعداد النفسي للرياضيينمن أهم أهداف ا و
 . ل لدى اللا ا الريالط ت ري  لتالير الرلاة الإراديل اللأالل لالطا -0
طرأ لتنليل الدلااع لايتجاهاة الإيجابيل التدط ترترد   ردى تردلين ايقتنا داة القييييدل لالللأداري  -0

 .اللأرليل لالييف الطرييل القليد  

إ دداد لتوي ددل اللا دا  يريددا لانفلأاليدا بارددتطداف اللوداراة النفردديل ب در  إيجددابط لللاجودل الللاقددي  -3
لبلأدددد اللنااردددل   للردددا دته  ردددى الت دددري ادددط الللاقدددي الترتيريدددل التدددط اللدددا ال قبددد  لبثندددا  
 .تلاجوه بثنا  اللناارل 

التلجيه لالإر اد التربلي لالنفرط للا بين الرياليين للا يرو  اط ردر ل لجابودل الل دار  التدط  -4
 .تلأترلوف لالل ل  إلى ق  لنارا لوا 

:  0( )  150   155:  1. ) اللناارددل إ دداد اللا ددا لللاجودل طاددر الإ ددابل طدلا  التدددريا ل  -5
15 ( )2  :50  ( )13  :50  ( )15  :22 ) 

 
 

 :ويحقق الإعداد النفسي للرياضيين أهدافه من خلال إتباع عدة خطوات 
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دراردددل الط دددا ص لال دددفاة ال ط ددديل للا دددا لتقديدددد بالددد  ادددرأ الإ دددداد النفردددط اللناردددبل  -0
 .لط ا ص الريالط لنلع الن اا الللارس 

 .يف اللا ا ا راليا النفريل الوادال لتود ل النفس لالبلأد  ن اينفلأاية تلأر -0

 .تلأريف اللا ا ا راليا النفريل اللقف   لاللنبول لتوي ته لا  داده للا ترا  اط اللناارل  -3

 .للع طال الإ داد النفرط للا ا بقيث ترلن لت النل لع الطال التدريبيل له  -4

 .لا ا  رى بنا  الثيل بالنفس لالإ رار  رى تقييأ ا هداي يرا ى تأريد الإ داد النفرط ل -5

يرلن الإ داد النفرط قب  اللناارل بي د التلأب ل لايرتلأداد لبلأا الللاقي الجديد  التدط تادرب    -6
 .للا يلرن بن ترببه لن تأثيراة نفريل  رى اللا ا 

 .ايهتلاف بتدريا اللا ا  رى ارأ ايرترطا   -7

 .لت لر اللأيرط لرلوار  اللرتطدلل ايهتلاف بتدريباة ا -8

 .ايهتلاف بتدريباة ترري  اينتباه  -9

:  0). إ داد اللا ا نفريا لرتارا  رى الللاقي الرربيل التدط تلاجوده قبد  لبثندا  لبلأدد اللنااردل  -02
50( )0  :12( )2  :57( )1  :05( )15  :22( )55( )55) 

 5.)رلن لن لر لليل ا ط ا ط النفرط الريالطبن تللط لر لليل الإ داد النفرط للا بين يجا بن ت
 :1) 

 :ويتركز دور الأخصائي النفسي الرياضي على مجالين أساسين 
ررددداا اللا بدددين اللفددداهيف التربليدددل لالنفرددديل ال دددقيقل للدددلان الإ دددداد النفردددط التربدددلي  -1 تلأرددديف لا 

 .اللترال  للا ا الريالط 
رراا اللا بين لرلواراة النفريل  -5  . تلأريف لا 
 ريه يلرن ا تبار ا ط ا ط النفرط الريالط هل ال طص ال ي لديه طرفيل  رليل لترلأل اط لجا  ل 

 رلف الريالل بالإلاال إلى ق لله  رى دراراة لرثفل اط بلأا ارلع  رف النفس   ل رف الدنفس الريالدط 
رراا اللا بدين الريالديي"  Mental Coach"   لهل اللدرا اللأيرط  ن اللوداراة النفرديل ال ي ييلف بتلأريف لا 

اللطترفددل رلودداراة ايرددترطا    لالت ددلر اللأيرددط لاينتبدداه   لالثيددل بددالنفس ل يرهددا لددن اللودداراة النفردديل التددط 
تروف اط للاجول اليرأ لايرتثار  لاللالا لدى اللا بين لتوي وف نفريا قب  اي ترا  اط اللناارل بالإلاال 

بل لددن طددلا  التدددريباة اللأيريددل التدط ترددا ده  رددى الددتطرص لددن ا لددف إلدى دلره اددط تأهيدد  اللا ددا بلأددد الإ دا
 (113:  10( )12:  15)لبث الثيل اط النفس لراع الرلح الللأنليل  ند اللألد  إلى اللرلأا  

 :ويمكن إيجاز المهام التي يقوم بها الأخصائي النفسي الرياضي فيما يلي 
 .تط تلاجوه بثنا  التدريا لاللناارل تيديف الد ف النفرط للا ا لللاجول الل رلاة ال -0
تنشدددديف جرردددداة دلريددددل للا بددددين للدددددربيوف اددددط تيددددديف بردددداليا التدددددريا اللأيرددددط القديثددددل لاددددرأ  -0

 .ارتطدالودا   لالتلأريي بييلتوا لبهليتوا للا ا لاللدرا 

 .للع برالج الإ داد النفرط لر  ي ا  رى قده لالفريأ رر   -3

ريف للا يلرلن بده لدن لشداهر انفلأاليدل قبد  لبثندا  لبلأدد اللنااردل لرا د  اللا بين  رى التفوف الر -4
 .لتيديف ارأ التقرف اط تر  اينفلأاية 
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 لد  التقريدد  النفرددط للا بددين لددن طددلا  لتابلأددل رددرل  ا دا  طددلا  التدددريا لاللنااردددل   لتيددديف  -5
 .بال  رب  الإ داد النفرط لتالير ا دا  

اهر التلتر لاليرأ لايرتثار  لن طلا  تدريبوف  ردى بقددث لرا د  اللا بين اط التطرص لن لش -6
 .ارأ تدريا اللواراة النفريل 

 .لرا د  اللا ا  رى ارت اي نياا الي لر اط إ داده للا ترببه لن بطاا  اط ا دا   -7

 .لرا د  اللا ا  رى تقديد بهداي لناربل ليدراته القيييل قيث يتلرن لن تقيييوا  -8

تفوف بطاا وف ب ر  لللل ط   تلأريفوف بريفيل التلأال  لع تر  ا طاا   لرا د  اللا بين  رى -9
 (25:  05( )1:  52( )50( )123:  51. )لتقليروا إلى نجاح 

لبنددداً ا  ردددى لردددبأ االإ دددداد النفردددط يلأدددد لاربدددا برارددديا ي ييددد  بهليدددل  دددن الإ دددداد البددددنط لاللوددداري 
يرترد  ادط الإ دداد اللترالد  لرفدرد بددنيا لقرريدا لارريدا  لالطااط ل لد  تأريددا لوددي التددريا الريالدط الد ي

لنفريا لتقييأ ب رى اللرتلياة الللرنل اط الن اا الريالدط الللدارس   قيدث يردلأى التددريا الريالدط إلدى 
 .تنليل ر  اليلى البدنيل لالنفريل لرفرد رلقد  لاقد  لترالرل 

النفردط لرريالديين لبهليتده لتدأثيره  ردى نتدا ج لر ف ر  لا ي رره  رلا  النفس الريالدط قدل  الإ دداد 
اللباريدداة لاللنااردداة الريالدديل إي بندده لددن اللالددح بندده ي يددتف تابيددأ  لدد   رددى برا اللاقددع رددلا   رددى يددد 

بل  ن اريأ اللدرا نفره   لر ف بنده بقدد بهدف ا ردباا التدط " ا ط ا ط النفرط الريالط " اللتط ص  
رددير الف دد  بل الو يلددل   لبللددح لثددا  لدد ل  بندده  نددد تلأددرا الفريددأ بل اللا ددا يرجددع إليوددا اللا بددلن اددط تف

لرو يلل نجد بن اللدرا لالفريأ الإداري الللأالن له  الباً  لا يرجلألن  ل  إلى برباا تتلأرأ بالجانا النفرط 
ليددل ال ددقيقل   لر ددف هدد ا اي تددراي بأهليددل الجانددا النفرددط إي بندده لددن اللالددح  دددف ايهتلدداف بالارييددل اللأر

 .التط يتف بوا الإ داد النفرط للا بين لن طلا  ا ط ا ط النفس الريالط 
لللدا رددبأ تتلدح بهليددل الإ ددداد النفردط للا بددين   اددط رلنده بقددد بررددان بدرالج الإ ددداد اللترالدد  لبن 

للأراددل  الي ددلر  ندده بل تجاهردده يددلأثر ب ددر  رددربط  رددى لرددتلياة اللا بددين لتباينوددا   للرددن  رددى الددر ف لددن
للأشددددف اللدددددربين لاللطت ددددين اددددط اللجددددا  الريالددددط لودددد ه القيييددددل   إي بندددده لددددن اللالددددح تلددددا   القيدددد  
اللط ص لو ا الجانا للن بدرالج إ دداد اللا بدين   لهد ا لدا د دا الباقثدل لإجدرا  الدراردل القاليدل للقاللدل 

 ج يلردن لدن طلالودا للدع ت دلر التلأري  رى قيييل لاقع الإ داد النفرط للا بين لرل ل  إلى بلأا النتدا
ليترح قل  ريفيل تابيأ ه ا الجانا لإ داد اللا بين   لع تل يل ر  لن اللدرا لاللا دا قدل  بهليدل هد ا 

 .الجانا لريفيل تابييه بأررلا  رلط لينن  لاياً لرت لر الليترح 
 :أهداف البحث 

رياليل بلقااشل الإررندريل لن التلأري  رى لاقع الإ داد النفرط لررياليين اط بلأا ا نديل ال -0
 .طلا  ت ليف ارتلار  ارتبيان 

 .ليترح للا يجا بن يرلن  ريه الإ داد النفرط لررياليين " نلل ت " للع  -0
 :تساؤل البحث 

 لا هل لاقع الإ داد النفرط لررياليين ؟ -1
 ه  هنا  ارأ بين لاقع الإ داد النفرط لررياليين للا يجا بن يرلن  ريه ؟  -5
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 :ت المستخدمة المصطلحا
 :الإعداد النفسي للرياضيين 

هل  لريل نفرديل لرربدل يتلأدد اللا دا طلالودا ادط جلاندا الإدرا  الللأرادط لالجلاندا الإراديدل لاينفلأاليدل 
لالقالل الداالأيل لاأ برالج تربليل للرا دته  رى ارتراا لللاررل اللواراة النفريل لل ل  إلدى قلدل ا دا  

 (50( )53. )يل ل دراً لررلأاد  لاللتلأل  لجلأ  الللاررل الريال
 :إجراءات البحث 

 :المنهج المستخدم 
 .اللنوج الل فط بالارييل اللرقيل لللا لته لابيلأل البقث 

 :مجالات البحث 
رددلاح  –الرباقدددل  –الجلبدددا  )  ينددل لددن ي بددط ا ن ددال الريالدديل الفرديدددل لالجلا يدددل  :المجااال البشاار  

اددط بلأددا ا نديددل ( رددر  اليدددف –الرددر  الاددا ر   –رددر  اليددد  –رددر  الرددرل ( )لالتايرلنددد -ال ددي  
 55 – 12)لدن اللا بيدن ادط اللرقرددل الرنيددل لددن ( 15)الرياليل بلقااشل الإررندريل بلاقدع 

 .رنل ( 
لليلبدط ا  –ايتقداد  –ردللقل  –ردبلرتنج ) بلأا ا نديل الرياليل بلقااشل الإردرندريل  :المجال المكاني 

) . 
 . 52/2/5335إلى  52/0/5335اط الفتر  لن : المجال الزمني 
 :أداة البحث 

ت دليف " ارتلدار  ارتبيدان لرتلأدري  رددى لاقددع الإ ددداد النفرددط لرريالييددن بدالفرأ الريالديل قيدد البقدث 
 ( .1لراأ "  )الباقثل 

 :تصميم الاستمارة 
 رف النفس الريالط لرتلأري  رى الجلانا اللطترفدل لب دداد  تف ارتالاع ربى الراد  الطبرا  اط لجا 

النفرددددط لرريالدددديين قتددددى يلرددددن لددددن طلالوددددا تقديددددد بهددددف اللقددددالر لاللأبدددداراة الللأبددددر   ددددن الإ ددددداد النفرددددط 
لرريالددديين   ثدددف تدددف  دددرا ايردددتلار  ادددط  دددلرتوا ا لليدددل  ردددى الرددداد  الطبدددرا  ل لددد  لرل دددل  إلدددى ال دددر  

الإ دددداد  -الدددل ط بالجاندددا النفردددط : ) لار    لجدددا ة اللقدددالر  ردددى النقدددل التدددالط النودددا ط لت دددليف ايردددت
الدل ط بييلدل ا ط دا ط -تددريا اللوداراة النفرديل  -تنليل الرلاة الإراديددل  -الإ داد اينفلأالط  -الللأراط 

 . بار  ( 02)  لقد برغ  دد اللأباراة لجليع اللقالر ( النفرط الريالط 
 : ة للاستمارة المعاملات العلمي

 : الصدق : أولًا 
قالة الباقثل بقراا لن طلا   را ايردتلار   ردى لجلل دل لدن الطبدرا  ادط  ردف الدنفس الريالدط 
ل ل  لرقرف  رى لدى لناردبل لقدالر ايردتبيان للدا للدع لدن بجرده   لرد ا لددى لناردبل اللأبداراة لانتلا وددا 
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  لرددد ا إ ددداد   ددديا ل بلأدددا لنودددا لردددط تلأبدددر بدقدددل  دددن لردددد  لقددددلر   لقدددد تدددف اردددتبلأاد  ددددد لدددن اللأبددداراة 
 ( . 02)لقالر ل دد اللأباراة ( 5)ايرتبيان   لقد برغ  دد اللقالر 

 :الثبات : ثانياً 
لقرددداا ثبددداة ايردددتلار  اردددتطدلة الباقثدددل ارييدددل التابيدددأ لا  ددداد  التابيدددأ للاردددتلار  قيدددث قالدددة 

  ثدف إ داد  التابيدأ بفدارأ ( رت اللأيندل ا رارديل لربقدث لدن طدا) ريالدط ( 03)بالتابيأ  ردى  يندل التيندين 
طلرل   ر يللاً بين التابييين ا ل  لالثانط لتدف قرداا للأالد  ايرتبداا بدين التابييدين   ( 12) لنط قدر  

لقد لجد ارتباا دا  إق ا يا بين التابييين ا ل  لالثدانط لرلقدالر   لقدد ترالقدة للأداللاة ايرتبداا لدا بدين 
 . للا يلأاى ديلل  رى ثباة ايرتبيان ( 3915)ل  (3910)

 :عرض النتائج 
 (  0) جدول 

 الوعي بالجانب النفسي: يوضح إجابات عينة البحث للمحور الأول 

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 

34 33.63 % 13 13.33 % 3 3..9 % 

يهتم مدربي بالجوانب البدنية والمهارية مقابل  3
 .إهمال الجانب النفسي 

33 33.63 % 11 11.34 % 3 3..9 % 

يضايقني اعتبار مدربي الجانب النفسي من  11
 .وية في إعداد اللاعبين الأمور الثان

31 33.14 % 13 13.13 % 3 3..9 % 

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

33 39.13 % 13 13.13 % 3 3..1 % 

أرى أنه من الضرور  الاهتمام بالجانب النفسي  3.
 .للاعبين أسوة بالجانب البدني والمهار  

33 36..1 % 14 14.13 % 3 3..1 % 

 دددن  بددداراة هددد ا اللقدددلر ( بدددنلأف)يتلدددح لدددن الجددددل  الردددابأ بن النردددبل الل ليدددل لإجابددداة اللا بدددين 
لهددط نرددبل تلأتبددر ربيددر  لتلأنددط بن اللا بددين  رددى ل ددط بأهليددل %  23951إلددى %  75930ترالقددة لددا بددين 

هتلداف بود ا الجاندا الوداف لاللدلأثر الجانا النفرط لن إ داد اللا بين لت دير النتدا ج بيلدا إلدى ر بدتوف ادط اي
لالتدط تلأردد  ردى لدرلر  (  % 23951بنردبل ( ) 52) رى بدا وف   لهل لا تلأرده إجاباتوف  ردى اللأبدار  رقدف 

 .  ايهتلاف بالجانا النفرط للا بين برل  بالجانا البدنط لاللواري 
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 (  0) جدول 

 د المعرفيالإعدا: يوضح إجابات عينة البحث للمحور الثاني 

رقم 
 العبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات العبارة

 لا أحيانا نعم
تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

يساعدني مدربي في معرفة المعلومات المرتبطة  .
 .بالجوانب النفسية 

3 3.44 % 13 13.31 % 36 3..9. % 

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

9 9.43 % 13 13.31 % 39 31.33 % 

يساعدني برنامج الإعداد النفسي في تعلم  13
 .واكتساب المهارات الحركية 

3 3..9 % 13 13.33 % 34 33.63 % 

فكار السلبية التي أستطيع السيطرة على الأ 4.
 .تواجهني قبل المنافسة 

3 3.44 % 13 13.31 % 31 34.93 % 

استخدم عبارات إيجابية للحديث الذاتي في موقع  9.
 .المنافسة 

3 3.44 % 13 13.33 % 3. 31.66 % 

 % 36.34 33 % 19.39 19 % 9.43 9 .لدى أهداف انفعالية واضحة أحاول تحقيقها  43

 ن  باراة ه ا اللقدلر ترالقدة ( بلا)رابأ بن النربل الل ليل لإجاباة اللا بين يتلح لن الجدل  ال
لهد ه النرددبل ت ددير إلدى بن اللا بددين تفتيددد إلدى الإ ددداد الللأراددط رجانددا %  75930إلددى %  73920لدا بددين 

نوف ي يطللألا لبرنالج تدريبط لو ا الجانا له ا لا تلأرده إجاباتوف   رى اللأبدار  لن جلانا الإ داد النفرط لا 
 . % ( 75930بنربل ( ) 15)رقف 

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

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  4
 .قبل المنافسة 

33 39.13 % 13 13.13 % 3 3..1 % 

 % 9..3 3 % 11.34 11 % 33.63 33 .أشعر بالقلق عند اقتراب المنافسات الهامة  16
أعاني من عدم اهتمام مدربي بما أشعر به من  13

 .المنافسة توتر عضلي قبل 
34 33.63 % 13 13.33 % 3 3..9 % 

أرى ضرورة تقديم الدعم النفسي لرفع مستوى  3.
 .أدائي في المنافسة 

33 36..1 % 14 14.13 % 3 3..1 % 

أخشى الفشل وفقدان السيطرة على أدائي عند  46
 .اقتراب المنافسة 

31 33.14 % 13 13.13 % 3 3..9 % 

س لا أستطيع التحكم مع استمرار ضغوط المناف 41
 .في انفعالاتي 

3. 31.66 % 13 13.33 % 3 3.44 % 

 دددن  بددداراة هددد ا اللقدددلر ( بدددنلأف)يتلدددح لدددن الجددددل  الردددابأ بن النردددبل الل ليدددل لإجابددداة اللا بدددين 
لهدددط نردددبل ت دددير إلدددى بن اللا بدددين تفتيدددد إلدددى الإ دددداد اينفلأدددالط %  23951إلدددى %  72ترالقدددة لدددا بدددين 

لإ داد النفرط لوف   رلا إنوف ي لأرلن بقاجل لارل للاهتلاف بود ا الجاندا الوداف لاللدلأثر رجانا لن جلانا ا
 ( . % 23951بنربل ( ) 50) رى بدا وف طا دل ادط اللناارداة   له ا لا تلأرده إجاباتوف  رى اللأبار  رقف 

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

 رقم
 ااراتالعبااا العبارة

 لا أحيانا نعم
تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

لا أفقد ثقتي بنفسي أثناء تعرضي لضغوط المنافسة  3
 .مهما كانت 

9 9.43 % 13 13.31 % 39 31.33 % 

المنافسة التي  أصر على تحقيق الفوز رغم ضغوط 11
 .أواجهها 

3 3.44 % 13 13.31 % 31 34.93 % 

أستطيع التغلب على معظم المواقف السلبية التي  13
 .تواجهني أثناء المنافسة 

3 3.44 % 13 13.33 % 3. 31.66 % 

أستطيع دائما تحديد أهدافي وطرق الوصول إلى  1.
 .تحقيقها في ظل ضغوط المنافسة

3 3.44 % 13 13.31 % 36 3..9. % 

 % 33.63 34 % 13.33 13 % 9..3 3 .أستطيع الاستمرار في الأداء رغم تفوق المنافس  41

أستطيع تصحيح أدائي بسرعة عندما أخطئ رغم  43
 .ضغوط المنافسة 

9 9.43 % 19 19.39 % 33 36.34 % 

ه ا اللقدلر ترالقدة  ن  باراة ( بلا)يتلح لن الجدل  الرابأ بن النربل الل ليل لإجاباة اللا بين 
لهدد ه النرددبل ت ددير إلددى بن هدد ا الجانددا الودداف لددن الإ ددداد النفرددط اددط %  75930إلددى %  73920لددا بددين 

قاجددل لارددل يهتلدداف بدده للددا لدده لددن تددأثير لالددح بثنددا  لددالا اللناارددل ال ددديد  اوددل الدد ي يفددرأ بددين ي ددا 
 . ( % 75930بنربل  ( )01)لآطر   له ا لا ت ير إليه إجاباتوف  رى اللأبار  رقف 

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

رقم 
 العبااااااااارات العبارة

 لا أحيانا نعم
تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

- -  % 63.. . .93.9 93 .رض لضغوط المنافسة يتشتت انتباهي عند التع 1
أقوم بالتصور العقلي للمهارات قبل الاشتراك في  3

 .المنافسة مباشرة 
 - -. ..63 % 93 93.9. % 

 
أستطيع تركيز انتباهي عند أداء المهارات رغم ضغوط  .1

 .المنافسة 
 - -1 1.63 % 91 93.93 % 

- -  % .4.1 . % .93.9 93 .قبل الدخول في المنافسة  ةأفقد التفكير بإيجابي 14
أستطيع التحكم في الضغوط التي تواجهني في  19

 .المنافسات 
 - -1 1.63 % 91 93.93 % 

ممارستي للتصور العقلي للمهارات يحسن لدى تركيز  6.
 .الانتباه 

 - - - -93 166 % 

روف أستطيع التحكم في مستوى توتر  وتعديله وفقا لظ 3.
 .المنافسة الصعبة 

 - - - -93 166 % 

أقوم بالتدريب على المهارات باستخدام التصور العقلي  3.
 .عن تعرضي للإصابة

 - -1 1.63 % 91 93.33 % 

- -  % 3.13 3 % 91.34 .9 .أعاني من فقدان الثقة بالنفس قبل المنافسة مباشرة  .4

ر مواقف احتفظ بمستوى أدائي الجيد مع استمرار تغي 44
 .المباراة 

 - -4 4.1. % 94 93.33 % 

 % 93.33 94 % .4.1 4- -  .أقوم بالاسترخاء العقلي قبل المنافسة  43
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أستطيع أن أركز على أدائي أثناء المنافسة رغم  43
 .الضغوط التي تواجهني 

 - - - -93 166 % 

   10   2)  دن  بداراة برقداف ( نلأفبد)يتلح لن الجدل  الرابأ بن النربل الل ليل لإجاباة اللا بين 
لهددط نرددبل ربيددر  جددداً لت ددير إلددى قاجددل اللا بددين إلددى  % 17915إلددى %  12920ترالقددة لددا بددين (  05

  بلدا النردبل الل ليدل لإجابداة ( الثيدل بدالنفس  –التفريدر الإيجدابط  –ترري  اينتباه ) تدريا اللواراة النفريل 
ترالقة لا بدين (   02   07   00   57   55   53   11   15   5 ) ن  باراة برقاف ( بلا)اللا بين 
لهددط نرددبل ت ددير تيريبددا إلددى إجلدداع اللا بددين  رددى قدداجتوف إلددى تدددريا اللودداراة  % 133إلددى %  15922
  ( ايردترطا  اللأيردط  –" إدار  اللالا " التقرف اط اللالا  –ترري  اينتباه  –الت دلر اللأيردط ) النفريل 
 .  ير بيلا إلى  دف طلل وف لبرنالج تدريبط طاص بتر  اللواراة النفريلرلا ت 

 (  6) جدول 
 الوعي بقيمة الأخصائي النفسي الرياضي: يوضح إجابات عينة البحث للمحور السادس 

رقم 
 العبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات العبارة

 لا أحيانا نعم
تكرار 
 الاستجابة

 النسبة
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

تكرار 
 الاستجابة

النسبة 
 المئوية

يضايقني عدم اهتمام الناد  بتوفير أخصائي  3
 .نفسي رياضي للاعبين 

3. 31.3. % 16 16.3. % 3 3.13 % 

لا أجد من ألجأ إليه لتخفيف العبء النفسي عند  13
 .الهزيمة 

33 96.3. % 9 9.43 %  - -

أنني في حاجة إلى من يتفهم حالتي  أشعر 1.
 .النفسية قبل وأثناء وبعد المنافسة 

9. 91.34 % 3 3.13 %  - -

 دددن  بددداراة هددد ا اللقدددلر ( بدددنلأف)يتلدددح لدددن الجددددل  الردددابأ بن النردددبل الل ليدددل لإجابددداة اللا بدددين 
ا ط ددا ط لهددط نرددبل ت ددير إلددى ل ددط اللا بددين بأهليددل لقيلددل %  12920إلددى %  22905ترالقدة لددا بددين 

النفرط الريالط لوف  رلا بنوا ت ير إلى قاجل اللا بين للجلد ه ا ا ط ا ط النفردط الريالدط لييدلف بددلره 
 .(% 12920بنربل (  ) 51)اط  لريل الإ داد النفرط لوف له ا لا تلأرده إجاباتوف  رى اللأبار  رقف 

نفردط لرريالديين لالد ي يطتردي تلالداً  لدا بلأد ه ا اللأرا لنتا ج البقدث لالتدط بللدقة لاقدع الإ دداد ال    
 .ن  ريه الإ داد النفرط لررياليينيجا بن يرلن  ريه   تيترح الباقثل النلل ت التالط للا يجا بن يرل 

 
 " نموذج مقترح للإعداد النفسي للرياضيين" 

 : الإعداد النفسي العام  -أ
 :ليتف لن طلا  

ا بابيلأل ايقتياجاة النفريل الطا ل بالن اا الللارس تالير اللألرياة النفريل للا ا لالتط ترتب -
الإدرا  القرط   اينتباه بأنلا ه   الت لر   الت رر   ايرترطا    رر ل رد الفلأد  البريددا ) لث  

 ( .لاللررا   ايت ان اينفلأالط 
تالير الرلاة ال ط يل للا ا ل ل  لن طلا  بث الثيل اط نفلس اللا بدين  ردى تقلد  ل داأ  -

التدريا لع لرا ا  ت ري  البي ل لتاليدر الداالأيل لرللارردل الن داا التط  دط ادط ترد  اللرقرددل   
 .للقاللل تايير الدلااع  ير اللر لبل لدى اللا بين 
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تثبيددة القالددل النفردديل للا ددا قيددث تتليدد  القالددل النفردديل للا ددا بلأدددف الثبدداة لالتبدداين اددط ال ددد    -
اا اللا دددا ردددلا  بالردددرا بل الإيجددداا   ليقتدددات اللا دددا لفتدددراة لالاددددل    لهدددط تدددلأثر  ردددى ن ددد

اليرددل لددن التدددريا لرددتقرف ايوددا لتلجيووددا   لتددتف  لريددل الإ ددداد هدد ه ب ددلر  لتلاايددل للت النددل لددع 
الإ داد البدنط لاللواري لالطااط   رلا تروف لوار  ايت ا  بين اللدرا لاللا بين ببلألوف اط 

رددا لرللاررددل لتددد يف الثيددل بددالنفس لددديوف   لايرتفدداع بالرفددا   الريالدديل توي ددل الجددل النفرددط اللنا
لرفريدددأ ررددد  ليجددددا  ردددى ا ط دددا ط النفرددددط الريالدددط اددددط ترددد  اللرقردددل بن يرددددلأى إلدددى إتيددددان 

ب ددددرا بن يرددددلن التلأريددددف ب فددددل ( اللنبدددده  –اللوددددد  )اللا بدددين للردددا   الإ دددداد النفرددددط بنل يوددددا 
 (55:  52( )12:  57( )122:  51( )02:  17. )لتدريدا يلليدل لقبد  بدد  ا

 :الإعداد النفسي الخاص بالنشاط الممارس  -ب
ليلأتلدددد النجددداح ادددط الإ دددداد النفردددط الطددداص  ردددى ا رددداس الردددريف لب دددداد النفردددط اللأددداف للا بدددين   

 :ل التالط ليتللن الإ داد النفرط الطاص تجوي  اللا ا للا ترا  اط اللبارياة ل ل   رى النق
 :جمع المعلومات الخاصة بظروف المباراة  -1

 (شرلي اللبارا    لرانوا   الجلولر اللتلقع ) للأرللاة  ن  -
بقيددث يددتلرن ( اللنددااس   إلراناتدده البدنيددل لاللواريددل   نتا جدده اددط الفتددر  ا طيددر  ) للأرللدداة  ددن  -

لنددااس بالإلدداال إلددى القالددل اللا ددا لددن الت ددلر ال ددقيح لررددلاة النفردديل الطا ددل لالإراديددل لر
 .اينفلأاليل التط يتلي  بوا اللا بلن اللناارلن 

 :التقييم الذاتي للحالة التدريبية للاعب  -.
 :لر  ي ا لن طلا  التلأري  رى ( الفلرلل الرياليل) ن اريأ تقديد لرتلى 

 .الإدرا  القرط لدى اللا بين  -

 .ي  لالتل يع لالتقلي   لرياة اينتباه لن قيث القجف لال د  لالترر -
 .اليدر   رى اتطا  اليرار  -
 .اليدر   رى التقرف اط اينفلأاية لتيب  قراراة القراف  -
 .الثيل بالنفس لدى اللا ا  -
:  03( )17:  57( )72:  1()123:  2.)للاربدددددل القالدددددل اينفلأاليدددددل للا دددددا لشدددددرلي اللبدددددارا   -

133( )00  :52) 
لنفرددط الريالددط بل اللدددرا  ددن القالددل النفردديل للا ددا يلرددن التلأددري للددن طددلا  تيريددر ا ط ددا ط ا

 . رى نياا الي لر لتدارروا بل لنع اللا ا لن اي ترا  اط اللناارل 
 :تحديد الأهداف والمهام للاعبين خلال المباراة  -4

لالل ل  إلى إن تقديد ا هداي للللقوا لدى اللا بين بلرا لرلريا لتلأب ل ااقاتوف النفريل لالبدنيل 
لراندداة اللا ددا  الااقددل اللثرددى   ليتلقددي تقديددد ا هددداي لايددا لابيلأددل اللناارددل لبهليتوددا لابيلأددل الط ددف لا 

 . نفره 
 :تحديد الدوافع للاشتراك في المباريات  -3
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هنا  برثر لن داادع لددى اللا دا للا دترا  ادط اللبدارا  لدلر ا ط دا ط النفردط الريالدط بل اللددرا 
 .اللا بين  رى تفوف الدلااع لديوف لع التأريد  رى الدلااع الإيجابيل هل لرا د  

 :ويكون ذلك من خلال : تطبيق البرامج التدريبية للمهارات العقلية  -1
 .تن يا  لرياة الت لر لرقرراة لاللواراة اللراد لن اللا ا بدالأها  -
 . ابول التدريا  رى لواراة اينتباه اط نفس لران اللبارا  بل بلارن ل -
تدددريا اللا ددا  رددى ارددتطداف تدددريباة ايرددترطا  قبدد  لبثنددا  اللبددارا    لددثلا افددط رددر  الرددرل يددتف  -

تدريا اللا ا  رى ارتطداف تدريباة ايرترطا  قب  بدا  الرلياة القر  بودي طفا قالل التدلتر 
القر  بن يردلن التط يرلن  ريوا اللا ا   لع الت لر ال قيح للأدا    قيث يتارا بدا  الرليل 

اللا ددا اددط قالددل لنطفلددل لددن التددلتر   لددع ترريدد  اينتبدداه  رددى الودددي لالتطيدد  ال ددقيح لددلأدا  
 .الناجح 

 :تحديد أكثر المواقف التنافسية صعوبة  -3
يجا  رى ا ط ا ط النفرط الريالط لرا د  اللا بين اط تقديد برثدر الللاقدي التناارديل  دلألبل   

اة النفريل لرتطرص لدن اينفلأداية ال ا دد  لدن تدلتر لقردأ لاردتثار  لايدداً لتردد  الللاقددي لريفيل ارتطداف اللوار 
 :ال لأبدل   لايلا يرط بلأا بلثرل لتر  الللاقي ال لأبل رلثا  اط رر  الررل 

 .الرلياة القر    طا ل اط الثلانط ا طير  لن اللبارا   -
 .ال راع ال ديد للارتقلا   رى الرر  تقة الررل  -
 . ل  بقد ي بط الفريأ  رى بربلأل بطاا   ط يل ق -
 ( .اط نوايل ال لا بل اللبارا  )  راع الفرييين قل  الرر  القا ر   -
( 12:  57( )50( )125:  51. )الوجلف اللا ا لن الفريدأ اللندااس  ردى ررددل الفريددأ ا طدر  -
(03  :135 ))01 ( )05  :113) 

 :قبل المباراة ( التوتر الأمثل ) تكوين الحالة الانفعالية المثلى  -3 
 –لثدددد  الترريدددد  الددددلا ط للانتبدددداه ) قيددددث تددددرتبا قالددددل لددددا قبدددد  البدايددددل للا ددددا إلددددا بلشدددداهر إيجابيددددل 

  بل بن يلددر ( ايرددتلأداد لررفدداح ) ل لدد  ادط قالددل ( ثيددل بددالنفس  –ااقددل نفردديل لثردى  –اينفلأداية اللفرقددل 
قالددل قلددى ( "التددلتر لايرددتثار  لاليرددأ لاينفلأدداية  يددر اللفرقددل  يدداد  ) اللا ددا بلشدداهر نفردديل رددربيل لثدد  

  لاط ه ه القالل يرتطدف ا ط ا ط النفرط الريالط بل اللدرا إلا تددريباة ايردترطا  بلالت دلر " البدايل 
قددلا  ا ارددار الإيجابيددل  اللفرقددل اللأيرط للأدا اة الناجقدل للا ا   لدع اللألد   ردى إبلأداد ا اردار الردربيل لا 

:  1( )125   72:  2( )153:  15. )رلددددا بن للألريددددل التدليدددد  دلرهددددا اددددط تود ددددل اللا دددا قبدددد  اللناارددددل 
23) 

يجدددا  ردددى ا ط ددا ط النفردددط الريالدددط بل اللدددرا اللألددد   ردددى ( اللالبددداي  باللناارددل ) لاددط قالدددل 
اللبدددارا  لدددع  يددداد  داالأيتددده لدددلأدا  الجيدددد  التلأب دددل النفرددديل للا دددا لرل دددل  بددده إلدددى الااقدددل اللثردددى لدددلأدا  ادددط

 ( 115: 05( ) 135: 03( ) 50: 5( )50:  7.)لالناجح اط اللناارل 
 ردددى ا ط دددا ط النفردددط الريالدددط بل اللددددرا بن يجدددري  لريدددل ت دددطيص لردددتلر  لقالدددل ايردددتلأداد 

تقريدد   -الللاقشددل )النفرددط للا بددين للددلان النجدداح اددط اللناارددل ليرددلن  لدد  بلأددد  لرددا   لبردداليا لثدد  
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لددع لرا ددا  بن ( ل ددي القدداية ال اتيدددل  –الليابردددل ال ط يدددل  –اللناق دددل  –ايطتبدداراة النفردديل  -النتددا ج 
تتنارا ارأ ت طيص قالل ايرتلأداد النفرط للا ا لع ابيلأل الن اا الللارس للا يقتاجه لن ط ا ص 

 (55:  00)(  153: 51( ) 55:  52( )52( )02:  15.)نفريل للأينل 
 المحافظة على النظام الروتيني الذ  تعود عليه اللاعب مثل المنافسات  -3

اوددل بلثابددل البدايددل الترريدد  لارددتطداف اللودداراة النفردديل   اودد ا النشدداف يرددا د اللا بددين  ددديدي التددلتر 
 .لاليرأ  رى اين اا  بو ا النشاف ل دف التقري  اللأيرط للأارار الرربيل 

 :فسة بعد المنا -9
ييددلف ا ط دددا ط النفردددط بتقريددد  بدا  اللا بدددين بثندددا  اللناارددل   للناق دددتوف ايددده ل لددد  لدددن طدددلا   -

 .ب رال الفيديل   بل اللناق ل للأوف 
تقديد للاان اليل  لالللأي بثندا  اللنااردل لرد  ي دا بوددي تلأددي  طادل الإ دداد النفردط بقيدث  -

( 02:  12( ) 22:  1( )120:  2. ) ريوددا  يددتف لددن طلالوددا تاييددر الرددرلرياة الرددالبل لاليلددا 
(03  :132( )00  :57) 
 :الاستنتاجات 

 .ل ط اللا بين بأهليل الجانا النفرط اط إ دادهف لرلنااراة  -0
ر بل اللا بين ادط ايهتلداف بالإ دداد النفردط لالد ي يدرلن بنده بقدد الجلاندا الوالدل لاللدلأثر  ردى  -0

 .بدا وف 
 .لللأراط رجانا لن جلانا الإ داد النفرط يفتيد اللا بين إلى الإ داد ا -3
 .ي يطلع اللا بين لبرنالج تدريبط طاص بالإ داد الللأراط  -4
 .يفتيد اللا بين إلى الإ داد اينفلأالط رجانا لن جلانا الإ داد النفرط لوف  -5
 ي لأر اللا بلن بقاجل لارل للاهتلاف بالإ داد اينفلأالط للا لو ا الجانا لن الإ دداد لدن بهليدل  -6

 .  قيث يلأثر  رى بدا وف لطا ل اط اللنااراة 
اللا بددين اددط قاجددل لارددل للاهتلدداف بتنليددل الرددلاة الإراديددل رأقددد الجلانددا الوالددل لددن الإ ددداد  -7

 .النفرط لوف   للا له لن تأثير لالح  رى ا دا  بثنا  لالا اللناارل ال ديد  
 –التفريدر الإيجدابط  –ترريد  اينتبداه ) هنا  قاجدل لرقدل إلدى تددريا اللوداراة النفرديل للا بدين  -8

 (.ايرترطا  اللأيرط –" إدار  اللالا " التقرف اط اللالا  –الت لر اللأيرط -الثيل بالنفس 
 . ي يطلع اللا بين لبرنالج تدريبط لرلواراة النفريل  -9

 .اللا بين  رى ل ط بأهليل لقيلل ا ط ا ط النفرط الريالط لوف  -02
 .لوف ط ا ط النفرط الريالط لييلف بدلره اط  لريل الإ داد النفرطقاجل اللا بين للجلد ا  -00
 :التوصيات 

 . لرلر  التأريد  رى بهليل الإ داد النفرط لررياليين طلا  التدريا لاللناارل -0

التأريددد  رددى تاددلير الجانددا الللأراددط للا بددين قيددث بندده ي ددر  جانددا هدداف لددن جلنددا الإ دددداد  -0
 .النفرط للا بين 
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ردددتطداف بدددرالج الإ دددداد النفردددط لتادددلير الردددلاة الإراديدددل لالرددديار   ردددى الجلاندددا التأريدددد  ردددى ا -3
 .اينفلأاليل بثنا  التدريا لاللناارل

لرلر  إطلاع اللا بين لبرالج تددريا اللوداراة النفرديل ب در  لدلا ي للرلد  لدع بدرالج تددريا  -4
 .اليدراة البدنيل ل اللواراة القرريل 

اللددرا ) النفرددط الريالددط للددن الفريددأ الفنددط لرفريددأ الريالددط اللألد   رى تلاجدد ا ط ا ددط  -5
لدددرا الرياقددل  -ابيددا الفريددأ   –بط ددا ط اللأددلات الابيلأددط  –الأخصائاااي النفساااي الرياضاااي –

 ... ( .بط ا ط ا قلا  التدريبيل  –البدنيل 
 :المراجع 

 :المراجع العربية : أولا 

،  القـاهر  ، دار الفكـر الرـري ، 1ط" تطبيقات ال -المفاهيم"ي ـس الرياضـلنفم اـادئ علـمب:  أحمد أمين فوزي- 1
3002 . 

 . 3001، دار الفكـر الرربـي ، القاهر  ،  1سيكولوجيـة الفريــق الرياضــي ، ط:  طارق محمد بدر الدين- 3
الفكــر الرــري ج ال بيــة البنيــة  الأســس النفةــية لبنــا  ااــنا ج الريــام، الرياضــي ، سلةــلة:  أسامة كامل راتب - 2

 .1991، دار الفكر الرري ، القاهر  ، 1والرياضة عند 
، سلةـلة الفكـر الرـري ج ال بيـة  اح اق الرياضي بين ضغوط التنريب والإجهاد الايفرالي:  ــــــــ- 4

 .  1991ي ، القاهر  ، ـر الرربـ، دار الفك 13ة عند ـالبنية والرياض
 . 1999، دار الفكر الرري ، القاهر  ،  2علم يفس الرياضة ، ط:  ــــــــ- 1
، دار الفكـــر الرـــري ،  1، ط" تطبيقـــات ج ا ـــاا الرياضـــي " تـــنريب المهـــارات النفةـــية :  ــــــــ- 6

3000 . 
" الأمـور  أوليـا  -الإداريـين  -ينلمنربللإرشاد والتوجيه لدليل " لناشئين،لالإعناد النفةي :  ــــــــ- 1

 . 3001، دار الفكر الرري 
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