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 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

ٌبدو لنا من العنوان ان هنان فرق بٌن الاعداد النفسً و الاعداد العملً •

 للمنافسة من حٌث المعنً و المضمون 

 

فً الوالع ٌوجد بٌنهما فرق و على المدرب الرٌاضً ان ٌكون متفهم •

 .لتلن الفروق لمساعدتة فً التعامل مع اللاعبٌن 



 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

 تعرٌؾ النفس البشرٌة على أنها ذلن الجزء من الوجود المادي للدماغٌمكننا  -•

 .  والشعورو الانفعال وهو المسؤول عن الخٌال والعاطفة •

هذه الأجزاء من خلال الشحنات الكهربائٌة ، وتحت تأثٌر المواد الهرمونٌة تعمل •

 .والكٌمٌائٌة 

ٌفمد للضؽطوط او الصدمات أو انفعال مبالػ فإنه لذلن عندما ٌتعرض الشخص •

 .السٌطرة بسبب خلل مؤلت فً مستوٌات الهرمونات والمواد الكٌمٌائٌة

ولكن فً معظم الأولات ٌمكنه استعادة السٌطرة من خلال بضع طرق بسٌطة •

 (الضعوطإدارة )معروفة لنفس الشخص 



 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

جزء الدماغ المسؤول عن الوعً والإدران هو : البشري العمل لكن •

 .  والتفكٌر والتحلٌل والنمد والذاكرة

 ٌنمسم الدماغ البشري إلى لسمٌنوهكذا •

 والعمل الواعً والعمل الباطن•

ٌجهد ٪ من حجم وظائف المخ لأنه 10العمل الواعً حوالً ٌشكل •

 سرٌعا



 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

 المخ٪ من وظائف 90العمل الباطن مسؤول عن حوالً •

 إنه معمل المشاعر والموالف التً نختبرها•



 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

ٌمكننا المول أن هنان بعض المهارات التً تحدث على مستوى لذلن •

 اللاوعً مثل التأمل والخٌال والاسترخاء

حدٌث .... ومهارات أخرى تحدث بواسطة العمل الواعً مثل التفكٌر  •

 تحلٌل المنافسة والمنافس وتحدٌد الأهداف.. التخطٌط .. الذات 



 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

 من المهم أن تكون على دراٌة بهذه الحمائك المهمة•

 .العمل الواعً موجهًا عندما ٌأمر بالعملٌعمل -1

 لكن العمل الباطن ٌعمل معظم الولت حتى أثناء النوم دون تلمً أي أوامر للعمل•

العملان لا ٌعملان معاً ، لذلن عندما نستخدم العمل الواعً ، ٌكون العمل هذان  -2

 .الباطن فً حالة استرخاء والعكس صحٌح



 مفهوم الاعداد النفسً و العملً 

، وهذا ٌمٌز العمل الباطن بٌن الصور الحمٌمٌة والصور المتخٌلة لا  -3

ٌفسر سبب تفاعلنا مع الأفلام على الرغم من أننا نعلم أنها تمثل تمثٌلاا 

 .وكذلن ٌشرح أهمٌة التأمل والمحاكاة



• 1st Question :  

 :الأوللسؤال ا

 لبل المباراة ؟؟نستخدم الاسترخاء لماذا •

والتحلٌل الذي لد من عملٌات التفكٌر من تهدئة العمل الواعً لأننا نحاول •

المباراة ، ٌتم ذلن باستخدام المهارات التً تعتمد على التوترلبل ٌسبب 

 العمل الباطن مثل الاسترخاء أو التأمل



• 2nd Question :  

 :السؤال الثانً

العملً فً التدرٌب ونتأكد من أن لاعبٌنا ٌشاهدون التصور لماذا نستخدم •

 الكثٌر من المسابمات عن طرٌك الفٌدٌو؟

لأن الصور تعطً نفس التأثٌرات العصبٌة للموالف المتخٌلة كما لو •

 كانت موالف حمٌمٌة

ا بتفاصٌل المهاراتٌجعل وكذلن  •  .اللاعبٌن أكثر وعٌا



• 3rd  Question :  

 :الثالثالسؤال 

 لماذا ٌفمد اللاعب تركٌزه خلال المباراة؟•

العمل الواعً لا ٌمكنه التركٌز لفترات طوٌلة بل نعتمد على عمولنا لأن •

الباطنة المسئولة عن الاداء التلمائً و الابداعً و لكنه سٌكون مختلط 

، لذلن ٌتم تدرٌب اللاعبٌن على مهارات .بزخم من المشاعر و الانفعال 

 .نركٌز الانتباه 



SKILLS 

-العدٌد من المهارات التً ٌمكن للمدرب تدرٌب لاعبٌه علٌها ؛ هنان   

تدرٌبات التنفس العمٌك  -  

والعضلً( التأمل ) البصري لاسترخاء   

 الحدٌث الذاتً الإٌجابً

الأهداؾتحدٌد   

 تركٌز الانتباه 
https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc 

- https://www.youtube.com/watch?v=7Sp-0jfKvqw 
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Mental Skills For Sports & Performance 



 الاسترخاء العضلً التدرٌجً



 بعض النظريات الهامة المتعلقة بالمنافسة

 العدوى السلوكٌة والمزاجٌةنظرٌة 1.

 نظرٌة الفوضى2.

 التدفكنظرٌة 3.



 نظرية الفىضي

تمول هذه النظرٌة أن بعض الأشٌاء البسٌطة نراها ٌومٌاً ولا نولٌها أي اهتمام ؛ لد •

 ٌكون لهذه الأشٌاء البسٌطة تأثٌر كبٌر خاصة فً الأولات الحرجة

لأن وظائؾ الجسم تكون فً حالة من .. للاعبٌن الضاؼطة المنافسة من الأولات •

 لذلن ٌجب على المدرب أن ٌراعً الأشٌاء البسٌطة التً تحدث .. التنشٌط والٌمظة 

 blind mind  ةوأثناء المنافسلبل  . 



CONT. : ًنظرية الفىض 

بداٌة  –الآلاف من العوامل الخارجٌة التً ٌمكن أن تؤثر على حدث رٌاضً هنان ف•

 للاعب نهاٌة  بضوء فلاش الكامٌرا الحٌاة الشخصٌة من 



(الشعىرية)نظرية العدوي السلىكية او المزاجية    

لنا أن المزاج والسلون ٌسهل الانتمال من شخص لآخر دون أن هذه النظرٌة توضح  •

 ٌدرن الشخص ما ٌحدث له

 .أن المشاعر السلبٌة معدٌة أكثر من المشاعر الإٌجابٌةكما توضح لنا  •

 الظاهرة أكثر وضوحا فً الفرق الرٌاضٌةهذه   •



CONT. نظرية العدوي السلىكية 

أو من لاعب للاعب المزاجٌة السٌئة من المدرب انتمال الحالة  نلاحظ   •

 لآخر ،

ا التحكم فً عواطفن وغضبن ولغة جسدن  • واحرص على .. لذا حاول دائما

 .تشجٌع اللاعبٌن حتى اللحظة الأخٌرة من المباراة



(الطلاقة)نظرية التدفق   

هو حالة من نسٌان الذات حٌث ٌنؽمس الشخص فً المٌام بالعمل الذي ٌحبه التدفك •

 .دون الشعور بمرور الولت أو الإرهاق

ٌحدث التدفك عندما ٌكون اللاعب واثماً جداً من لدراته وٌعرؾ أنه مع الولت •

 .والتدرٌب سٌحمك مستوى أعلى

 تمتع بالتحكم والتركٌز والتحدي: تعتمد نظرٌة التدفك على أربعة محاور•



CONT. نظرية التدفق 

 عندما نتمن المهارة ، ٌبدأ الإبداع فً العمل وتطوٌر الأداء 

لذا فإن التدفك هو حالة اللاوعً،   



الاعداد النفسً لبل المنافساتمبادىء   

 الاسترخاء تدرٌبات - 1

ٌستخدم المدرب الاسترخاء الذهنً أو العضلً والتنفس العمٌك لتهدئة العمل الواعً لبل -

استرخاء العضلات من كمٌة الإشارات المنبعثة من الدماغ لحثه ٌزٌد . الذهنًبدء التخٌل 

 .على الاسترخاء

 التصور العملً -2-

إنهم ٌتصورون . لبل المنافسةالتصور ٌمارس العدٌد من الرٌاضٌٌن الموهوبٌن -

السٌنارٌوهات المحتملة التً لد ٌواجهونها وٌحددون كٌف سٌستجٌبون ، وهذا ٌساعد 

 .  الرٌاضٌٌن على الاستجابة بسرعة عند تمدٌمهم مع نفس السٌنارٌو على الفور

•Less is more3-   الملٌل هو الاكثر 

 التركٌز على التكنٌن و الاداء الفنً و الخططً •

 ذا أصبحت مستهلكاا فً التفكٌر فً الفوز أو الخسارة ، فسوف ٌتشتت انتباهن •



لبل المنافساتالنفسً الاعداد    
فً بداٌة الجلسة ، الملٌل من التوتر ٌكون مفٌد  -4  

البٌئة المناسبة لما لبل الحدثأختر  -5  

هادئ والاستماع إلى الموسٌمى مكان  -. التشجٌع من معجبٌهم  -.الموسٌمى الصاخبة

تكرار تلن البٌئة توفٌر اكتشف الطرٌمة الأفضل بالنسبة لن وتأكد من . الهادئة أو التأمل

.المنافسةلنفسن لبل   

 الحدٌث الذاتً الإٌجابً

جهز نفسن للنجاح من . ٌجب أن ٌكون السرد فً رأسن لبل المنافسة واعٌة وهادفة

 خلال التحدث لنفسن بطرٌمة إٌجابٌة وواعٌة ورالٌة 



الاعداد النفسي قبل المنافسات   

 الوعً بالذات •

بدفتر ٌومٌات معن لتسجٌل الاحتفاظ . من الجٌد أن تكون على اتصال مع نفسن•

 .منهاستتمكن أٌضًا من مراجعة عملٌات التفكٌر التً كتبتها والتعلم . أفكارن

 


