
 للاعبٌن ًالاعداد النفس

 فؤاد حماد.د



 بسم الله الرحمن الرحيم 

ويسئلونك عن الروح قل الروح من أمر ربي 
 (85الاسراء )  وما أوتيتم من العلم إلا قليلا 

 صدق الله العظٌم 



 مقولة عظٌمة

الطرٌقة الوحٌدة للقٌام بعمل عظٌم هً أن 

تحب ما تفعلة إذا لم تكن قد وجدته حتً 

 .  لا تقف حٌث انت,الأن استمر فً البحث 

 فؤاد حماد. د



 فؤاد حماد. د



 علم النفس الرياضي

 "الخبرة"و " السلوك"العلم الذي ٌدرس 



 علم النفس الرياضي

كل ما ٌصدر عن الإنسان من أفعال 

كوووول  أو أقوووووال أو حركووووات ظوووواهرة

ط التووووً ٌقوووووم ب ووووا اأنوووووان الن وووو

الإنسوووووان وٌمكووووون لفووووورد  خووووور أن 

 ٌلاحظ ا أو ٌسجل ا

لظووووووواهر النفسووووووٌة التووووووً ا

تصووبك كوقوواأح وأحووداث فووً 

الحٌوووووواة الداخلٌووووووة الذاتٌووووووة 

، كالأفكار والانفعالات عبللا

 والذكرٌات
 فؤاد حماد. د



 فؤاد حماد. د



 م اري

 خططً

 نفسً

 بدنً

 فؤاد حماد. د



 بدنً

 م اري

 خططي

 نفسً

 فؤاد حماد. د



 قصٌر المدى طوٌل المدى

 فؤاد حماد. د



 ضبط النغس -1

 تنمٌة الصفات الإرادٌة

 الذجارظ -2

 ابرةثالكغاح والم -3

 التصميم والإرادة  -4

 .غوزالاصرار رلي ال -5

 المدىطوٌل 

 فؤاد حماد. د



حالة 
 الاستعداد
حالة عدم  للكفاح

 المبالاة

 حالة حمً 
 البداٌة

 فؤاد حماد. د



 -:لاعراض الفسٌولوجٌة ا
 .زٌادة سرعة التنفس -1

 زٌادة سرعة نبضات القلب  -2

 .زٌادة افرازات اعرق -3

 .الحاجة الماسة للتبول وتكراره  -4

 (الٌدٌن او الساقٌن ) ارتعاش الاطراف   -5

 -:الاعراض النفسٌة 
 . دة الاستثارة والنرفذة -1

 .الاضطراب والارتباك وعدم الاستقرار -2

 .فقد الثقة فً قدراتهب ال عور بالخوف من المنافس والإحساس -3

 عدم ثبات الحالة الانفعالٌة للفرد -4

 .ت تٌت الانتباه وعدم القدرة علً التركٌز -5

 -:لمتوقعة للأداء اثناء المباراةاالنتاأج 
 .عدم القدرة فً التحكم والسٌطرة علً الاداء والارتباك فً البداٌة  -1

 .بذل المزٌد من الج د فً بداٌة المنافسة فٌؤدي الً استنزاف الطاقة مبكرا  -2

 .  عدم القدرة علً الالتزام بالواجب الخططً نظرا لعدم القدرة علً التركٌز-3

 .  ظ ور بعض الاخطاء الفنٌة التً ترتبط بالأداء -4

 .الاداء فً هبوط الً تؤدي  المخ من متعددة مراكز فً  العصبٌة الاثارة عملٌات زٌادة هً

 .حالة حمً البداٌة -1

 فؤاد حماد. د



 -:الاعراض الفسٌولوجٌة 

 .الارتخاء فً معظم عضلات الجسم  -1

 الخمول الحركً والمٌل الً التثاؤب -2

 انخفاض فً سرعة التنفس وفً سرعة دقات القلب  -3

 -:الاعراض النفسٌة 
 .عدم المبالاة وفقد المٌل للا تراك فً المباراة  -1

 .اثحفاض فً درجة الاستثارة  -2

 حالة انفعالٌة مزاجٌة سلبٌة  -3

 .انخفاض فً مستوي الادراك والانتباه والتفكٌر والتذكر -4

 
 -:لمتوقعة للأداء اثناء المباراةاالنتاأج 

 بدء المباراة بالتراخً والكسل والخمول  -1

 فقد المٌل للكفاح وبذل اقصى الج د  -2

 تمٌز الاداء بالبطء والافتقار للقوة والسرعة المطلوبة -3

 عدم القدرة علً تنفٌذ الواجبات الخططٌة  -4

 السلبٌة وعدم القدرة علً المبادأه والالتجاء للدفان بدل من ال جوم  -5

 

 . العصبٌة الاثارة عملٌات فً ال بوط الً وتؤدي  البداٌة حمى عكس هً

 حالة عدم المبالاة -2

 فؤاد حماد. د



 -:الاعراض الفسٌولوجٌة 
 تكون معظم العملٌات الفسٌولوجٌة فً اتم حالات ا الطبٌعٌة وعلً اتم استعداد للعمل الارادى -1

 -:الاعراض النفسٌة 

 استثارة معتدلة بسٌطة تساعد الفرد الً اخراج جمٌح قواه وطاقته  -1

 (  كالفرح للا تراك فً المباراة) حالة انفعالٌة اٌجابٌة سارة  -2

 تركٌز الانتباه فً المباراة وانتظار البدء بفارغ الصبر   -3

 ارتفان درجة القوة لعملٌات الادراك والتفكٌر والتذكر اثناء المباراة -4

 تصور الفرد لكل ما سٌجري فً المباراة -5

 -:لمتوقعة للأداء اثناء المباراةاالنتاأج 

 القدرة فً التحكم والسٌطرة طرٌقة منظمة -1

 بذل اقصى ج د لتنفٌذ الواجبات الخططٌة -2

 استخدام الفرد اقصً ما ٌمكنه من قوي وطاقة -3

 الكفاح الداأم منذ بداٌة المباراة حتى ن اٌت ا   -4

 . العصبٌة العملٌات بٌن التام بالتوازن تتمٌز حٌث السابقتٌن الحالتٌن نقٌض هً

 .حالة الاستعداد للكفاح -3

 فؤاد حماد. د



 قصٌر المدى

 مبا ر غٌر مبا ر

 فؤاد حماد. د



استك اف  خصٌة  -2

 اللاعب 

الت ٌأة النفسٌة  -3

 للمناخ الجدٌد 

كٌفٌة التعامل مح  -1

 اللاعبٌن الجدد 

 كٌفٌة التعامل مح 1

 اللاعبٌن القدامى  

 الت ٌأة النفسٌة-2

 لجمٌح اللاعبٌن 

 التأكٌد علً -1

 الالتزام الدٌنً 

غرس الطموح  -2

والإرادة والعزٌمة 

 لتحقٌق ال دف 

 الثقة بالنفس  -3 

 قبل بداٌة الموسم الرٌاضً -1

 أثناء فترة الاعداد  اثناء التعاقد

 فؤاد حماد. د



حب  
اللاربين  

 لبطض

حب  
اللاربين  

 للجؼاز

 خارج الملطب الملطب داخل

التعود علً مواقف -1
 .المنافسة

الاهتمام بتخطٌط حمل -2
 .التدرٌب

التعاون مح طبٌب  -3
 .الفرٌق

الروح المعنوٌة  -4
   .تدرٌبٌن أثناء الللاعب

 اللاعب الأساسً -1

 اللاعبً الاحتٌاطً  -2

 كٌفٌة التعامل النفسى  -3

   اللاعب المصابمح    

ضعوط التدريب   -1
 والمنافدات

ضعوط  ال -2
 الاقتصاديظ

  ضعوط الجمؼور -3
   والارلام

ضعوط الجؼاز الغني   -4
 والاداري

 الضعوط الاجتماريظ -5

 الػلق -1

 الخوف -2

 الطدوان -3

 الادتثارة -4

 والكغاح الاصرار -5
 الثبات الانغطالى -6

 اثناء الموسم الرياضي -2

 فؤاد حماد. د



 الاعداد النفسي قصير المدي 

 (المباشر ) 

   اةالمبار قبل  
 صباح يوم   (2)         

 .المباراة

 .المباراة ليلظ ( 1)

 .أثناء المباراة

 .بٌن ال وطٌن
 فؤاد حماد. د



 قبل المباراة

 لٌلة المباراة  -1 صباح ٌوم المباراة -2

الأثر التوجٌ ً  ال حن-1

 للمدرب
 الابعاد -2

 .التدلٌك

الاحساس والرغبة 

 .فً الفوز

 فؤاد حماد. د



   اثناء المباراة -3

 انضباط التزام الجؼاز الغنى والادارى -1

 تحديد الادوار داخل الملطب -2

   ردم ادتثارة اللاربين-3

 الثبات الانغطالى -4
الػدرة رلى  كيغيظ ادتجابظ اللاربين للتوجيه  -5

 فؤاد حماد. د الغنى



 بين الشوطين( 4)

 الاسترخاء التام للاعبٌن -1 كٌفٌة التعامل مح اللاعبٌن نفسٌا -2

تأخٌر تقدٌم الملاحظات والتوجٌ ات عدة  -1

 .دقاأق

 .تقلٌل كمٌة المعلومات المطلوب تقدٌم ا -2

استخدام النقد البناء المفٌد بالاٌجابٌات اولا ثم  -2

 .السلبٌات

 .احساس اللاعبٌن بالثقة والاطمأنان نحو الفوز-4

 .عدم الانفعال إلا للضرورة وعند اللزوم -5

ٌجب استخدام  -

التنفس  استرخاء

العمٌق البطئ للاعبٌن 

 لأنه ٌساعد علً

 .سرعة اعادة التركٌز 

ٌجب المحافظة علً وضح  -

لاعلً وذلك لوالكتف  الرأس

لاسترجان احداث ال وط 

الاول الذي فً ذاكرة اللاعب 

وذلك ٌساعد علً اعادة 

    .  سرعة التركٌز

 فؤاد حماد. د



 فؤاد حماد. د



  كر  لحسن الأستمان

      :Facebook      فؤاد حماد .د

Emil: fuaadhamaad@gmail.com 
 

TEL: 07818531942 -07723242346 


