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؈ن             َ  ِ عن المفجم 

  
  السقاء أحمد بن صلاح د.
 اعۜܣ النفس علم أستاذʈلية - المشارك الرɠ اضة علومʈشاط الرɴي والɲسعود الملك جامعة - البد.  
 اعۜܣ للاتحاد العام الأم؈نʈ٢٠٢٠-٢٠١٧ السعودية لݏݨامعات الر.  
 ٢٠١٦-٢٠١٢ القدم لكرة السعودي الاتحاد إدارة مجلس عضو.  
 لية الأبحاث مركز مديرɢاضة علوم بʈشاط الرɴي والɲ٢٠١٧-٢٠١١ البد.  
 سʋلية البدنية الفبية أصول  قسم رئɢاضة وعلوم البدنية الفبية بʈ٢٠١١- ٢٠٠٩ الر.  
  

  فقيࢼܣ يحۛܢ بن محمد د.
 اعۜܣ النفس علم أستاذʈلية - المشارك الرɠ اضة علومʈشاط الرɴي والɲسعود الملك جامعة - البد.  
 لية وكيلɠ اضة علومʈشاط الرɴي والɲاديمية للشؤون البدɠ٢٠٢٠ -٢٠١٨  الأ.  
 س نائبʋاعۜܣ للطب السعودي الاتحاد إدارة مجلس رئʈ٢٠٢١ - ٢٠١٦ الر.  
 سʋا قسم رئɢانيɢة الميʈي والسلوك اݍݰيوɠ٢٠١٨ -٢٠١٥ اݍݰر.  
 ام للرماية السعودي الاتحاد إدارة مجلس عضوɺس – بالسʋ٢٠١٦ -٢٠١٣ والمنتخبات الفنية الݏݨنة رئ.  
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؈ن                 َ  ِ مقدمة المفجم 

ʏستطيع من  ࢭɲ ناك مراجع علميةɸ ونɢان ذلك من أجل الܶݰة أو المنافسة، جاءت اݍݰاجة أن يɠ  اضة سواءʈظل   النمو المقايد لممارسة الر                                                                                  ً                                  ِّ  
م ɸذا الكتاب   قد   ُ   ِّ            ُ خلالɺا أن نتعرف عڴʄ طبيعة علم النفس الرʈاعۜܣ والتمرʈنات؛ وذلك بوصف ما الذي يحتوي عليھ ɸذا اݝݨال  المتنامي. ي    َ سل   الȘسل                                                                                              ُ          

ʈاضي؈ن Ȋغض         َّ                                                                                                                   التارʈڏʏ  لعلم النفس الرʈاعۜܣ واɸتمام كث؈ف من المنظومات الرʈاضية باستخدام نظرʈاتھ وتطبيقاتھ من أجل المساɸمة ࢭʏ تطوʈر أداء الر 
  النظر عن أسباب مشارɠاٮڈم ࢭʏ الرʈاضة.

م ɸذا الك تاب أيضًا الطرق الرئʋسية الۘܣ تمَّ من خلالɺا اكȘساب المعارف وȋما أن الرȋط ب؈ن المفاɸيم النظرʈة والتطبيقية من الأɸمية بمɢان، يُقدِّ
الرʈاعۜܣ والتمرʈنات؛ مما يؤكد عڴʄ أɸمية تɢوʈن المعارف العلمية والعملية، وȋما يȘيح مساعدة الطلاب والمدرȋ؈ن واللاعب؈ن وجميع  النفسࢭʏ مجال علم 

  ʄ أفضل صورة ممكنة من الأداء الرʈاعۜܣ. الرʈاضي؈ن واݝݵتص؈ن ࢭʏ علم نفس التمرʈنات من أجل الوصول إڲ
ر  العديدَ من النظرʈات والتوجٕڈات  -الذي تمت مراجعتُھ من قِبل نُخبة من أساتذة علم النفس الرʈاعۜܣ عڴʄ مستوى العالم  - الكتاب  ɸذاوʈُفسِّ

فسية ࢭʏ الرʈاضة، وكيفية الاستفادة مٔڈا للوصول إڲʄ الإرشادية للأفراد المعني؈ن؛ من أجل فɺم أفضل لأɸمية ɸذه النظرʈات والتوجٕڈات لݏݨوانب الن
 ʏية ࢭȋترجمتھ من أجل إثراء المكتبة العر ʄع عڴ   ɸذا اݝݨال.تحقيق الأɸداف المرجوة من المشاركة ࢭʏ الأɲشطة الرʈاضية اݝݵتلفة، والذي بدوره ܧݨَّ

ية اݝݵتلفة Ȋعلم النفس الرʈاعۜܣ والتمرʈنات واستخداماتھ المتعددة، يزʈدَ ɸذا الكتابُ من اɸتمام جميع العامل؈ن ࢭʏ المنظومات الرʈاض أننأمل 
 Ȋشɢل عام.كما نأمل أن ʇܨݨع ɸذا الكتاب الأخصائي؈ن ࢭʏ علم النفس الرʈاعۜܣ عڴʄ الاستمرار ࢭʏ دراسة ɸذا التخصص ومدى تأث؈فه عڴʄ الأداء الرʈاعۜܣ 

  سائل؈ن الله سبحانھ أن ينفع بھ اݍݨميعَ، والله وڲʏ التوفيق
  
  المفجمان
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 في الكتاب              ِّ معلومات عن مؤل 

ا من اݍݵفة ࢭRobert S. Weinberg  ʏدكتور روȋرت إس وɴʈب؈فج                                                                       ً               ɸو أستاذ علم النفس الرʈاعۜܣ بجامعة ميامي ، ولديھ ما يزʈد عن ثلاث؈ن عام 
ب العديد من المقالات البحثية Ȗشمل ما يزʈد عن  َ                                            اݍݨوانب العلمية والتطبيقية لعلم النفس الرʈاعۜܣ. كت  ، قام بالتحكيم فٕڈا ࢭʏ اݝݨلات  ١٥٠                                                  ً                              مقالة      

 المقالات التطبيقية للمدرȋ؈ن والرʈاضي؈ن والمتدرȋ؈ن. العلمية، وكذلك الكتب وفصول الكتب و 
د منصب رئʋس   معيةج                                                                                                           َّ            حصل وɴʈب؈فج عڴʄ التصوʈت ضمن العشرة الأوائل من علماء النفس الرʈاعۜܣ ࢭʏ أمرɢʈا اݍݨنوȋية من أقرانھ. كما أنھ تقل 

) وكذلك NASPSPA: North America Society for Psychology of Sport and Physical Activityأمرɢʈا اݍݨنوȋية لعلم النفس الرʈاعۜܣ والɴشاط البدɲي (
ا خب؈ف  معتمد  من جمعية علم النفس AASP: Association for Applied Sport Psychologyرئʋس جمعية علم النفس الرʈاعۜܣ التطبيقي ( ً       ٌ      ٌ                    ). وɸو أيض           

م الاسȘشارة للاعب؈ن ࢭɠ ʏافة الرʈاضات وݍݨمي  ع الفئات العمرʈة.                         ِّ                                        الرʈاعۜܣ التطبيقي حيث يقد  
طلق عڴʄ وɴʈب؈فج عالم متم؈ق ࢭʏ علم النفس الرʈاعۜܣ بجامعة ميامي عام 

 
                                                                  أ
ُ
ر مجلة علم النفس الرʈاعۜܣ التطبيقي ٢٠٠٥  ِ                                   م، كما أنھ ɠان محر   ّ                  

Journal of Applied Sport Psychology ن المتحدة بجامعة ميامي عامɺلية الفبية والمɢت كعضو متم؈ق بʈتصو ʄستمتع بلعب ١٩٩٨، وحصل عڴʇ وɸم. و
 التɴس، والسفر، والقيام بأعمال الȎسȘنة ࢭʏ وقت فراغھ.

دكتور دانيال جولد ɸو مدير معɺد دراسة الرʈاضات الشبابية، وɸو أستاذ ࢭʏ قسم علم اݍݰركة بجامعة مʋشيغان. قام بتدرʉس علم النفس 
ا، فقد أس   ٣٥الرʈاعۜܣ لأك؆ف من  ا ɲشط  ا لɢون جولد باحث  ا. ونظر  ً          َّ عام       ً ، وقام The Sport Psychologistس وشارك ࢭʏ تحرʈر مجلة عالم النفس الرʈاعۜܣ    ً       ً               

 ʄد عڴʈشر ما يزɴ٢٠٠ب  .ʏط البحث النظري بالتطبيق العمڴȋو معروف بإجراء الأبحاث التطبيقية الۘܣ ترɸاعۜܣ، وʈعلم النفس الر ʏمقالة بحثية ࢭ 
ࢭʏ علم النفس الرʈاعۜܣ ࢭʏ أمرɢʈا اݍݨنوȋية، وحاز عڴʄ شɺرة عالمية حيث أجرى حصل جولد عڴʄ التصوʈت ضمن العشرة الأوائل من المتخصص؈ن 

دولة. وحصل أثناء تواجده ࢭʏ الɢلية بجامعة ɠارولينا اݍݨنوȋية ࢭʏ جرɴʈسبورو عڴʄ جائزة اݍݨامعة المرموقة ࢭʏ التدرʉس المتم؈ق  ٣٠أبحاثھ ࢭʏ أك؆ف من 
ا ࢭʏ جمعية علم النفس الرʈاعۜܣ وۂAlumni-Teaching Excellence Award  ʏلݏݵرʈج؈ن  ا معتمد   ʈشارȘعمل اسʇ وɸة. وʈس اݍݨامعية الفخرʉجائزة التدر                              ً       ե                                                
د جولد AASP: Association for Applied Sport Psychologyالتطبيقي (                                                                      َّ       ) وɸو عضو ࢭʏ ݍݨنة الولايات المتحدة الأولمبية لمكتب علم النفس الرʈاعۜܣ. تقل 

) وأɠاديمية أمرɢʈا لعلم النفس الرʈاعۜܣ AASP: Association for Applied Sport Psychologyعۜܣ التطبيقي (منصب رئʋس جمعية علم النفس الرʈا
)SHAPE America’s Sport Psychology Academy بʈس التدرʉتدر ʏف ࢭ ً                                                            َّ                   ). وضافة  إڲʄ أنھ يقوم بتدرʉس علم النفس الرʈاعۜܣ، فɺو ʇشارك Ȋشɢل مكث          

ً                         بداية  من الرʈاضات الشبابية و     ً                                                                                                         صولا  إڲʄ السباقات الأولمبية. كما أنھ يقوم بدور اسȘشاري التدرʈب عڴʄ المɺارات الذɸنية للاعب؈ن اݝݰفف؈ن، والرʈاضي؈ن     
 الأولمبي؈ن، والرʈاضي؈ن العالمي؈ن، وعمل ࢭʏ السنوات الأخ؈فة كمدرب تنفيذي لقادة الأعمال اݍݰرة والمɺتم؈ن بتعزʈز أداء مؤسساٮڈم.

. ʇستمتع Brianوȋراين   Kevin.، وɸو أب لولدين ɸما: كيفن Debبرفقة زوجتھ ديب  بولاية مʋشيغان  Okemosأوكيموس يقطن جولد ࢭʏ مدينة
 جولد ࢭʏ وقت فراغھ بممارسة السباحة، وأɲشطة اللياقة البدنية، وقضاء الوقت مع عائلتھ.
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 تمɺيد

منا ممن والتمرʈنات، بالرʈاضة المɺتم؈ن من والكث؈ف والمدرȋ؈ن الرʈاضي؈ن من العديد      َ وحياة   حياتنا والتمرʈنات الرʈاعۜܣ النفس    ُ علم   ف  َّ غ؈    بالعمل ُ    ق 
ِ مر    عڴʄ تدرʈّڈم أو معɺم  ɸذا كتابة خلال من عملنا ݝݨال ما ءۜܣء تقديم ࢭʏ أخرى  مرة نرغب اݝݨال، لɺذا دراسȘنا خلال من بالدعم ولشعورنا السن؈ن،   ّ

ل  اݍݵمس الطبعات من الɺدف ɠان .والتمرʈنات الرʈاضة نفس لعلم الشامل التمɺيدي الدرا؟ۜܣ الكتاب و 
 
 َ  الأ
ُ
 الرʈاضة نفس علم لمقرر  تمɺيدي كتاب      َ إɲشاء     

ة لسد والتمرʈنات؛ مھ   َّ تم   ما أفضل من والاستفادة اݍݰديثة، والتطبيقات الأبحاث ب؈ن الموجودة     ّ الɺو   والطب التمرʈنات ومسؤوڲʏ والعلماء المدرȋ؈ن من    ُّ  Ȗعل 
ا زال ما العام التوجھ وɸذا والرʈاضي؈ن، الܶݰية والرعاية الرʈاعۜܣ ً  متبع      ʏالسادسة طبعتنا ࢭ.  

ل  اݍݵمس الطبعات Ȋعد و 
 
 َ  الأ
ُ
 أسعدنا ولقد .الɺدف إڲʄ الوصول  ࢭʏ نجاحنا إڲʇ ʄش؈ف مما والطلاب؛ المعلم؈ن من الراجعة، التغذية من     ً كب؈ف ا    ً قدر ا تلقينا   

ا أɠاديܣ، كتاب أي مع اݍݰال ɸو كما ولكن .والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم تدرʉس ࢭʏ اݍݰاصل الفراغ ملء ࢭʏ الكتاب مساɸمة ً  غالب   مجال ɸناك يɢون  ما    
ل  اݍݵمس الطبعات ࢭʏ الموجودة الأساسية والغايات بالأɸداف التمسك   َّ تم   الطبعة، ɸذه ࢭʏ .السادسة الطبعة كتابة رناقر  وȋالتاڲʏ والتحديث، للتحس؈ن و 

 
 َ  الأ
ُ
   

ا وحاولنا ً  أيض  ل أجل من تلقيناɸا الۘܣ الثاقبة والاقفاحات التعليقات إدراج    ع  ْ  ج    والطلاب التدرʉس ɸيئة أعضاء ولأن .أفضل السادسة الطبعة  َ
  

 للمُدرِّب
ɺاتنا عڴʄ الإبقاء ࢭʏ يرغبون  وɠأٰڈم يبدو رنا للكتاب، وتصميمنا الأساسية    ُّ     توج    .Ȗغي؈فات إجراء بالتأكيد   َّ تم   أنھ من الرغم عڴʄ ،"شاملة Ȗغي؈فات" إجراء عدم   َّ   قر 
ʄيل عڴȎمنا المثال، س  لȘشمل المراجع      َ تحديث   ا     ً متضمن   والتمرʈنات، الرʈاضة نفس علم مجال ࢭʏ والتطبيقات الأبحاث بأحدث فصل ɠل بتحديث ُ    ق 

رت قد التطبيقات بأفضل يتعلق فيما علٕڈا المفتبة والمصادر الأبحاث لأن النطاق؛ واسعة اݍݰالات Ȋعض ࢭʏ التغي؈فات ɸذه وɠانت .     ً حداثة   أك؆ف مصادر     َّ  تطو 
؛ أقل التغي؈فات ɠانت أخرى، فصول  ࢭʏ .مݏݰوظ Ȋشɢل ً  دراماتيكية   .الماضية القليلة السنوات ࢭʏ مݏݰوظ Ȋشɢل تتغ؈ف لم وأ    ُ تنم   لم اݍݵاصة اݝݨالات ɸذه لأن          
 يتم فصل ɠل Ȋعد .والأبحاث والمفاɸيم النظرʈات مختلف فɺم عڴʄ الطلاب لمساعدة وحɢايات؛ حالة ودراسات      ً حداثة   أك؆ف عملية أمثلة تقديم   َّ تم   كما

 الطبعة ɸذه ࢭʏ قمنا أخرى  مرة .التطبيق إڲʄ البحث من يقودنا مما المادة، تطبيقات حول  نقدي Ȋشɢل للتفك؈ف للطلاب وفرص متعمقة أسئلة تقديم
، أك؆ف المواضيع يجعل الذي الأمر ألوان؛ أرȌعة باستخدام الأخ؈فة، ً  حيوʈة    .والفɺم القراءة Ȗعزʈز ذلك من وأك؆ف     

 شرح الكتاب وȋرفقة .لطلا٭ڈم Ȗعليمية بʋئة أفضل توف؈ف عڴʄ المرشدين لمساعدة إضافية، برامج مجموعة لتحس؈ن الوقت من الكث؈ف بذل تمَّ 
 بنك معھ ومرفق للمادة، عرض ملف زʈارة عليك الفامج، مجموعة إڲʄ للوصول  .الإضافية للتعليمات
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  الصور  وȋنك التقديمية العروض وعةمجم
ا شرʈحة ١٠٠٠ من أك؆ف عڴʄ التقديمية العروض مجموعة تحتوي  ً  اسȘناد        ʄالموجودة المادة عڴ ʏإضافة   .الكتاب ࢭ ً      ʄحة ٥٠ من أك؆ف ذلك، إڲʈشر 

 من لمزʈد أدناه انظر( اݍݨديدة للتعليمات الفيديو بمقاطع مرتبطة شرʈحة١٠٠ من وأك؆ف الكتاب، نصوص من واݍݨداول  الرئʋسة الأرقام عڴȖ ʄشتمل
ا نقتطع لم أننا إلا الموضوع، بتȎسيط قيامنا من الرغم عڴʄ ).اݍݨديد المݏݰق ɸذا حول  المناقشة  لا .للشرائح السابقة الإصدارات محتوى  من الكث؈ف    ً عمد 
 ࢭʏ نرغب لم ذلك،ل .Ȋغ؈فɸا       ً مقارنة   معينة فصول  ࢭʏ الوقت من      َ المزʈد   المعلم؈ن Ȋعض وʈقغۜܢ الكتاب، ࢭʏ الفصول  جميع المدرس؈ن ɠل ʇعلم أو ʇستخدم
 .احتياجاتك مع تȘناسب بحيث اݍݰاجة حسب الشرائح Ȗعديل ࢭʏ تفدد لا .استخدامɺا سʋتم أنھ لعلمنا التقديمية؛ العروض مجموعة محتوى  خفض
ن  مجموعة إڲʄ صرالعنا ɸذه إضافة وʈمكن .بالفصول  مفصولة الكتاب، من واݍݨداول  الأرقام جميع )السادسة الطبعة ࢭʏ اݍݨديد( الصور  بنك     َّ يتضم 
  .ذلك إڲʄ وما الطالب، وɲشرات التقديمية، العروض

  



 ة للرʈاضة والتمرʈنات        َّ س النفسي     ُ الأس  

 
 

ن

ا بئڈا، من الاختيار    ُّ يتم   المتعدد، للاختيار     ً سؤالا   ٧٨٠ من أك؆ف الاختبار مجاميع ࢭʏ يوجد :اختبار مجاميع ً  اسȘناد        ʄتحديث   َّ تم   .الكتاب مادة إڲ 
  .الكتاب من إڲʄ إضافتھ تمت الذي اݍݨديد اݝݰتوى  لتعكس الأسئلة

  
  فصل لɢل اختبارات
م لإدارة النظام ɸذا .السادسة الطبعة جديد ۂʏ الفصلية الاختبارات   جاɸزة اختبارات )System Management Learning( )LMS(      ُّ التعل 
م لقياس استخدامɺا يمكن ومتوافقة  من اختيار شɢل ࢭʏ )فصل لɢل أسئلة عشرة(     ً سؤالا   وأرȌع؈ن مائۘܣ تضم؈ن تم .فصل لɢل المفاɸيم    ِّ لأɸم    الطلاب    ُّ Ȗعل 
 .متعدد

ر :المعلم دليل  
وف  ّ ِ ي  طة أمثلة مع Ȗعليمات المعلم     ُ دليل   ُ   ا وʉشمل .والفصول  اݝݰاضرات لتنظيم    َّ  مخط  ً  أيض  ا إضافية، فصلية تمارʈن    ً  وتخطيط  ا            ե فصلي 

لا   فص  ا المعلم دليل ʇسرد .فصل لɢل المن لمناقشة الرئʋسية المواضيع عڴʄ الضوء لȘسليط  ُ  َّ ً م  ً  أيض   فصل، لɢل الإنفنت شبكة عڴʄ للدراسة        ً توجٕڈية        ً أɲشطة     
ط  

سل   ʉو ِ ّ       .الطبعة لɺذه جديدة فيديوɸات ومعظمɺا الفيديو، يدعمɺا الۘܣ الأɲشطة تلك عڴʄ      َ الضوء    ُ  
 ࢭʏ الܨݵصية محاضراٮڈم خلال استخدامɺا للمعلم؈ن يمكن الۘܣ الإنفنت عڴʄ الفيديو مقاطع من مكتبة السادسة الطبعة جديد :المعلم فيديو  
بار مع مقابلات عڴʄ الفيديو أشرطة وȖشتمل .الإنفنت عڴʄ الدورات أو الفصل  والتمرʈنات، الرʈاعۜܣ النفس علم تقنيات وظɺار اݝݨال، ɸذا ࢭʏ اݍݵفاء  ِ   ك 

نة، فيديو مقطع وسبعون  سبعة ɸناك .والممارس؈ن والرʈاضي؈ن المدرȋ؈ن مع ومقابلات  .الكتاب من من والعشرʈن الأرȌعة الفصول  معظم مع وتتطابق    َّ   مضم 
ا وترتبط ً  أيض  ا وȖشتمل .التقديمية العروض بمجموعة ɸذه الفيديو مقاطع    ً  أيض   للدراسة أɲشطة دليل يرافقɺا فيديو، شرʈط ٣٢ عڴɸ ʄذه الفيديو مكتبة   

ʄط ١٢٢ مجموعھ ما وعليھ، .الإنفنت شبكة عڴʈمتاح فيديو شر ʏذا ࢭɸ ذه الفيديو مقاطع وترتبط .لوحده المݏݰقɸ ا ً  أيض   :ملاحظة( .الفامج حزمة Ȋعرض   
  ).الفيديو ɸذا محتوى  لعرض بالإنفنت اتصال لديك يɢون  أن يجب

 تجلب الۘܣ الفيديو ومقاطع الصوتية، والملفات التدرʈبات، الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل يتضمن ):الإنفنت شبكة( الوʈب دراسة دليل
، َ  اݍݰياة          Ȗز   ُ و  

ِ  عز 
وقشت الۘܣ النقاط     َ أبرز     ّ  بمعظم احتفظنا لقد .التكنولوجيا باستخدام ينمون  الذين اليوم، المتعلم؈ن إشراك عڴʄ وȖساعد الكتاب، من ࢭʏ ُ     ن 

منا اݍݵامسة، الطبعة من التمارʈن ُ    وق   .الفيديو محتوى  من المزʈد عن    ً فضلا   مٔڈا، جديد قليل عدد بإضافة  
 الدراسة دليل وʉشتمل .الكتاب من جديدة ɲܦݵة شراء عند الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل إڲʄ مقابل بلا دخول  عڴʄ الطلاب يحصل سوف

ʄاضة نفس علماء كبار مع والفيديو الصوتية المقابلات م؈قات عڴʈم الرɸإضافة   .محددة فصول  من والموضوعات أبحاٯڈم عن يتحدثون  و ً      ʄناك ذلك، إڲɸ 
 من ࢭɸ ʏو ما وتكملة لاستكمال الإنفنت شبكة عڴɸ ʄذا الدراسة دليل وٱڈدف .النفسية للقياسات وعينة الفصل ارجخ أو داخل تكتمل أن يمكن تمارʈن

ع ونحن .المادة إحياء عڴʄ والمساعدة الكتاب، ܨݨ  
 ɲ ِّ   ُ   المعلم َ      ʄج عڴ م  ا ذلك ɠان ما مۘܢ دوراٮڈم ࢭʏ الإنفنت عڴʄ المواد ɸذه َ  ْ د  ً  مناسب      . 

 ممتاز وضع ࢭʏ المعلم؈ن     َّ ولكن   للطلاب، المدر؟ۜܣ الكتاب ɸذا كتȎنا .الكتاب حول  أفɢارك Ȋشأن منك ɲسمع أن    ُّ نود   المادة، تدرʉس من الانْڈاء عند
ا السابقة الراجعة التغذية ساعدتنا( .المستقبل ࢭʏ أفضل Ȋشɢل الطلاب احتياجات تلبية عڴʄ للمساعدة الراجعة؛ التغذية لإعطاء  الطبعات تنقيح ࢭʏ     ً كث؈ف 
  .الإمɢان بقدر والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم بتعليم Ȗستمتع أن نأمل ).الأوڲʄ اݍݵمس

 
  للطالب

ز .الأفراد فن عديدة ولسنوات لذا، ومعقد؛ مɺم موضوع الȎشري  السلوك دراسة  
رك  ِ ي 
 محددة، نوعية مواقف ࢭʏ الȎشري  السلوك عڴʄ       ُ الكتاب   ɸذا ُ   ّ

ʏاضية المواقف وۂʈنات الرʈل .والتمرɢشȊ ،اعۜܣ النفس علم يدرس عامʈغضّڈم، الذي وما الأفراد، يدفع الذي ما الرʇ م، الذي وماɺمون  وكيف يخيف  
نظ  ّ ِ    ي    ُ 

ɸم ɸم      َ  أفɢار     .      ً فاعلية   أك؆ف سلوكياɸم تɢون  أن يمكن وكيف وعواطفɺم،       َ  ومشاعر 
ا تɢون  أن ࢭʏ ترغب رȋما ص  تخص   ً  م  ِ ّ   ُ  ʏعليم ࢭȖ ا، أو البدنية، الفبية  ȋ  مدر   ً ِ ھ أو    ّ وج   ا أو ية،بدن لياقة  ُ  ِّ م   ȋ  در

ً  م  ِ ا  ُ  ّ  حۘܢ أو رʈاعۜܣ، طب       َ أخصاǿي   أو      ե رʈاضي 
ا ا       ե أخصائي  ا     ե نفسي  س تصميم   َّ تم   باختصار، .الطرʈقة ٭ڈذه يتصرفون  ولماذا والتمرʈنات، الرʈاضية المواقف ࢭʏ الأفراد Ȋسلوك مɺتم بȎساطة رȋما أو .     ե رʈاضي     ُ أس 

ر أن ونأمل .علوماتالم عڴʄ لݏݰصول  اݍݰاجة لتلبية والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم  
وف  ّ ِ ي   ب؈ن الɺوه وسد والتمرʈنات، الرʈاضة نفس علم عن     ً عامة      ً ݝݰة   لك ُ  

  .والتمرʈنات الرʈاضة عالم ࢭʏ الانفعالات Ȋعض وضبط المɺنية، للتطبيقات الأساسية المبادئ ونقل والتطبيق، البحث
  

 والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم لفɺم طرʈق خرʈطة
 خارطة واستخدام مع؈ن، مɢان اختيار يمكنك .الɺدف إڲʄ الوصول  وجɺة خطة الاعتبار ࢭʏ الوضع دون  طوʈلة رحلة لبدء السيارة معظمنا يصعد لا

 .    ً متعة   وأك؆فɸا الطرق  أفضل عڴʄ للعثور  )GPS( إس Ȍي ڊʏ جɺاز أو طرʈق



 تمɺيد

 

س

 التاڲʏ، لليوم الواجبات اسȘيفاء بخلاف( Ȗعليمية وجɺة أو خطة وجود دون  المدرسية، الكتب بقراءة الطلاب Ȋعض قيام الغرʈبة المفارقات من
د الوقت ࢭʏ مٔڈا والانْڈاء  نظام أو الطرʈق وجɺة خرʈطة دون  القيادة مثل بك، اݍݵاصة الدراسية الكتب لدراسة وخطة ɸدف تحديد ࢭʏ الفشل إن ).    َّ اݝݰد 
 .ɸدف بلا القيادة ࢭʏ الوقت من الكث؈ف ننفق :المواقع تحديد

نا ع   َّ تم   إذا أسɺل سيɢون  والتمرʈنات الرʈاضة نفس لعلم    ُ  فɺم  ض  ْ  و  نا .الكتاب قراءة أثناء الاعتبار ࢭʏ الموضوع الɺدف عڴʄ واݍݰفاظ خطة  َ ُ   ɸدف   أن ɸو   
ر  

وف  ّ ِ ن   ɸذه لك نجلب أن نرʈد فإننا ذلك، ومع .والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم بمجال العلاقة ذات والمعلومات بالمعرفة ومرتبط حديث ɸو ما     َ معظم   لكم ُ  
      ً ɠاملة   تɢون  سوف رحلتك بأن ɲشعر لا نحن .اليومية والمɺنية الܨݵصية حياتك ࢭȊ ʏسɺولة تنفيذɸا يمكن وȋالتاڲʏ الاستعمال،     َ سɺلة   تجدɸا بطرʈقة       َ المعرفة  

نت     ْ إن   حۘܢ ا  ُ  َ ك   أفضل فɺم )أ( :ɸدف؈ن لتحقيق طرʈق كخارطة المقدمة ɸذه استخدام يمكنك .اليومية اݍݰياة ࢭʏ واستخدامɺا المعلومات ɸذه اتخاذ عڴʄ     ً قادر 
  .والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم ࢭʏ المعارف تطبيق أو استخدام كيفية فɺم )ب(و والتمرʈنات، الرʈاضة نفس لعلم

 :ۂʏ ،أبواب سبعة عڴʄ الكتاب ɸذا يحتوي 
 رحلتك. بداية -١
م -٢   المشارك؈ن. عن      ُّ التعل 
  والتمرʈنات. الرʈاضية البʋئة فɺم -٣
  اݍݨماعة. عمليات عڴʄ الفك؈ق -٤
  .الأداء تحس؈ن -٥
  النفسية. الܶݰة Ȗعزʈز -٦
ر. النفؠۜܣ النمو Ȗسɺيل -٧         ُّ  والتطو 

ʄذه أن من الرغم عڴɸ ا الأبوابɺعمل وفصولȖ لɢشȊ ب، قراءٮڈا عند جيدʋغي؈ف المعلم يختار قد بالفتȖ بʋا    ً فصلا   لتناسب الفت ً  معين   التغ؈ف ɸذا مثل .   
، يɢون  قد  والذي الأول، الفصل ɸو التوجيࢼܣ المبدأ لɺذا الوحيد والاستȞناء السابقة، الفصول  معرفة عڴʇ ʄعتمد ولا لوحده، فصل ɠل تصميم   َّ تم   فقد      ً مقبولا 

وطۜܣ ا ُ     ن  ، قراءتھ بوجوب     ً دائم  ا، ɠان إذا .اݝݨال ɸذا ࢭʏ مقدمتك ɸو ɸذا ɠان إذا     ً خاصة      ً أولا  ر      ً  مساعد   
ِ فك 
ّ   ʏل الفصول  ࢭɢشȊ ق منفردʈالرحلة يكمل مسار بطر. 

ف ɠل  بدء أو قص؈فة، ففةل فقط فصل ࢭʏ البقاء أو مع؈ن، فصل تخطي اختيار يمكنك ولكن الوجɺة، إڲʄ يقودك مسار لإɲشاء ضروري  )فصل( فردي    ُّ توق 
  .الطرʈق ٰڈاية إڲʄ للوصول  فصل ɠل بزʈارة تقوم أن المففض من لʋس ولكن المسار، لإكمال ضرورʈة الفصول  ɠل .الآخر الطرف من المسار

ك عڴʄ فصل ɠل ࢭʏ التطبيقات مجموعة Ȗساعدك سوف  لمقدمةا ɸذه ࢭʏ النموذج وʉساعد المعلم، يحدده ترتʋب أي ࢭʏ الكتاب خلال من      ُّ التحر 
ʄط عڴȋا التفاصيل رɺالبعض ببعض ʏل ࢭɢي سفى  لذلك، .متماسك شɲم رحلتك أثناء للتوقف مفيدة نقاط ثماɺاضة نفس علم لفʈنات الرʈالباب .والتمر 

 المعاصرة واتجاɸاتھ وتارʈخھ، والتمرʈنات، الرʈاضة نفس علم بمجال Ȗعرʈفك يتم الأول  الفصل ࢭʏ .للرحلة فيھ      ُّ Ȗستعد   الذي المɢان ɸو رحلتك، بداية الأول،
ا تتعلم سوف .اݝݰتملة المستقبلية والمسارات ً  أيض  ل يمكنك وكيف بالتطبيق، البحث يرتبط كيف    ع  ْ  ج    .أقوى  الشرط ɸذا  َ

م الثاɲي، الباب ۂʏ الرحلة من التالية اݝݰطة الة، الرʈاضية والتمرʈنات والتدرʈب، التعليم .المشارك؈ن عن      ُّ التعل  ا     َّ    الفع   البɴية فɺم عڴʄ      ً مسȘند 
 أو رʈاضي؈ن أو ممارس؈ن ɠانوا سواء الأفراد، عڴʄ الباب ɸذا ࢭʏ الثلاثة الفصول  تركز وȋالتاڲʏ، !     ً فارقة       ً علامة   يجعلɺا ما معɺم؛ Ȗعمل الذين للأفراد النفسية
 الإنجاز، ودافع الدافعية، وتوجɺات اٮڈم،ܧݵصي حيث من الأفراد فɺم عڴʄ المواضيع ɸذه Ȗساعد سوف .بدنية ترȋية تلاميذ أو تأɸيل إعادة أو عملاء

  .القلق ومستوʈات والتنافسية،
ا عليك يجب ً  أيض   والتأث؈فات والتمرʈنات، الرʈاضة بʋئة فɺم الثالث، الباب يفحص السȎب ولɺذا .الأفراد فٕڈا ʇعمل الۘܣ البʋئات أو المواقف إڲʄ النظر   

م سوف .والتمرʈنات الرʈاضة ࢭʏ المشارك؈ن عڴʄ تؤثر الۘܣ الرئʋسية البيȁية  .الأفراد عڴʄ والتعزʈز الراجعة التغذية تؤثر وكيف والتعاون، المنافسة عن     َّ تتعل 
ز والۘܣ اݍݨماعة، عمليات عڴʄ الفك؈ق الراȊع، الباب ۂʏ رحلتك ࢭʏ الراȊعة اݝݰطة  

رك  ِ ت 
ّ   ُ ʄعمل .اݍݨماعات مع العمل عڴʇ ؈ن المعلم؈ن معظمȋوالمدر 

 تماسك مثل مواضيع تضم؈ن وʈتم .والاتصال والقيادة، اݍݨماعة، وتماسك الفرʈق، ديناميكيات فɺم المɺم من لذلك اݍݨماعات؛ مع التمارʈن وقادة
 .الباب ɸذا ࢭʏ القيادة وأساليب اݍݨماعة، وɸيɢلة اڤʏ،الاجتم والتخاذل اݍݨماعة،

 الأطول  التوقفات أحد الأداء) (تحس؈ن اݍݵامس الباب السȎب؛ لɺذا .والتمرʈنات الرʈاضة نفس لعلم        َ الأساسية          َ الدعامة      ُّ ʇعد   الفردي الأداء Ȗعزʈز
ʏون  رحلتنا، ࢭɢتʈنا .فصول  ستة من وɸ ر كيفية تتعلم سوفʈب برنامج تطوʈالتدر ʄارات عڴɺثارة، لتنظيم النفسية المȘر  واستخدام الاس  الذɸۚܣ      ُّ  التصو 

 .الفك؈ق وȖعزʈز فاعلة، أɸداف ووضع بالنفس، الثقة وȖعزʈز الأداء، لتحس؈ن
 لتمرʈنات،ا ممارسة إڲʄ الأفراد لدفع البدɲي والنمو النفس لعلم المشفكة الأدوار لنا يقدم والرفاɸية، النفسية الܶݰة Ȗعزʈز السادس: الباب

ع  المɴشطات، استخدام مɢافحة حول  مɺمة معلومات ɸنا تجد سوف .التأɸيل إعادة ࢭʏ والمساعدة الرʈاضية، الإصابات وعلاج ممارسْڈا، بفوائد       ُّ والتمت 
 .التدرʈب ࢭʏ والإفراط الإدمان، وممارسة الأɠل، واضطرابات
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 الباب .الܨݵصية وتطوʈر النفؠۜܣ النمو عڴʄ الأفراد مساعدة ۂʏ والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم ࢭʏ المɺنيون  يمتلكɺا الۘܣ الوظائف أɸم إحدى
ر، النفؠۜܣ النمو Ȗسɺيل الساȊع:  .الܨݵصية وتطوʈر والعدوان، الرʈاضة، ࢭʏ الصغار الأطفال :خاصة قضايا ثلاث مناقشة مع الكتاب يختتم       ُّ  والتطو 

ھ Ȗعزʈز   َّ تم   ɸنا، ".الرحلة استمرار" اسم عليھ أطلقنا قص؈ف بجزء الكتاب يɴتࢼܣ  الكتاب من السبعة الأبواب دراسة Ȋعد .الكتاب ࢭʏ التطبيق إڲʄ البحث    ُّ توج 
ا ولكن والتمرʈنات؛ الرʈاضة نفس علم يتضمنھ عما ممتازة فكرة فقط لʋس لديك سيɢون  ً  أيض  ال Ȋشɢل المعلومات استخدام لكيفية محددة معرفة     .  َّ  فع 

ا ينطبق وɸذا .استخدامھ    ُّ يتم   لم إذا جيد Ȋشɢل ʇعمل لا المواقع تحديد نظام أو خرʈطة ً  أيض     ʄشأناه الذي النموذج عڴɲتقرأ أن قبل لذلك، .أ 
،   :الأسئلة ɸذه نفسك اسأل فصل، ɠل قراءة أثناء .الشاملة الرحلة من المناسب موقعھ يɢون  أين انظر    ً فصلا 

ال؟ Ȋشɢل المعلومات ɸذه لاستخدام كم۶ܣ فعلھ يمكنۚܣ الذي ما -١    َّ   فع 
 Ȗعديلɺا؟ أو المعلومات لɺذه استخدامي كيفية عڴʄ ستؤثر الۘܣ والموقفية الܨݵصية الاعتبارات ما -٢
 ɸذه من مجموعة أو الܨݵصیة، ونمو وتطوмر الأداء Ȗعزмز عڴу المشارک؈ن مساعدة ɸو المعلومات ɸذه استخدام ࢭʏ الأسا؟ۜܣ ɸدࢭʏ سی΄ون  ɸل -٣

  الأɸداف؟
  للممارسة؟ وفاعلة مؤثرة اسفاتيجيات صواستخلا  المعلومات ɸذه دمج يمكنۚܣ كيف -٤
  

  للرحلة مساعدة
ل حاولنا لقد  ع  ْ  ج    .الإنفنت عڴʄ الموارد خلال من وكذلك الدرا؟ۜܣ، الكتاب م؈قات خلال من سواء طرق، عدة ࢭʏ الاستعمال    َ سɺل   الكتاب ɸذا  َ

  
  الكتاب م؈قات

 المعلومات تݏݵص فصل ɠل ࢭʏ الرئʋسة النقاط .الأساسية بالمعلومات والاحتفاظ تحديد عڴȖ ʄساعدك الدرا؟ۜܣ الكتاب عناصر من العديد ɸناك
رɸا بمɢان الأɸمية من الۘܣ   :الأساسية للنقاط مثال يڴʏ فيما .   ُّ   تذك 

 
     .المعارف لتلك العمڴʏ والتطبيق والبدɲي، الرʈاعۜܣ الɴشاط ࢭʏ الأفراد لسلوك العلمية الدراسة ɸو والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم :رئʋسية نقطة

  
 اݍݵاص اݍݨزء بواسطة اݍݰالة دراسات تحديد يتم .التطبيقية الأبحاث وأمثلة اݍݰالة، ودراسات اݍݨديدة، الأبحاث عڴʄ اݍݨانۗܣ الضوء Ȗسليط

  :التعلم بوسائل
ʏل ٰڈاية ࢭɠ ،م وسائل ستجد فصل  تȘيح قد الۘܣ النقدي للتفك؈ف وأسئلة مراجعة، أسئلة الرئʋسية، المصطݏݰات من      ً قائمة   الفصل، مݏݵص -       ُّ للتعل 

  .المɺمة للمواضيع متعمق لتحليل     ً فرصة   Ȗعطيك سوف والۘܣ الفصل، ݝݰتوى  دقيق فɺم لديك ɠان إذا ما معرفة لك
  

  )WSG( الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل
ا وɸو الإنفنت، شبكة عڴʄ الدراسة دليل ً  أيض  م     ٌ مصدر      ّ  قي   الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل تطوʈر وتم .للكتاب تصفحك أثناء للاستخدام  

ل عڴʄ للمساعدة أɲشطة؛ عڴʄ الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل وʉشتمل .الɴܦݵة ɸذه ࢭʏ والمفاɸيم المادة، فɺم عڴʄ الطلاب لمساعدة ع  ْ  ج   الكتاب مادة  َ
 يمكنك بحيث العالم ࢭʏ الرʈاعۜܣ النفس علم ࢭʏ اݝݵتص؈ن بارك Ȋعض مع مقابلات إجراء   َّ تم   لقد .Ȋعمق المفاɸيم ࢭʏ للتفك؈ف     ً فرصة   وȖعطي تفاعلية،
ن .الكتاب ࢭʏ الموجودة بالمادة ارتباطɺم وكيفية وأبحاٯڈم عملɺم عن يتحدثون  رؤʈْڈم أو سماعɺم ا      َّ سȘتمك  ً  أيض   تقييمات وجراء الفيديو مقاطع مشاɸدة من   

  :الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل أɲشطة من اݝݵتلفة الأنواع لɺذه الشرح وسائل الكتاب أنحاء جميع ࢭʏ سȘشاɸد .ɠاملة تفاعلية ذاتية
 من رحلتك من المرحلة استكشاف مواصلة عڴʄ لمساعدتك التفك؈ف يث؈ف سؤال مفتوح، Ȋسؤال ɲشاط عڴʄ باب ɠل ࢭʏ الافتتاحية تحتوي  :رحلة

 .عنھ تتعلم الذي الرʈاعۜܣ النفس علم مجال خلال
تاح بالفيديو. أو صوتية مقابلة إڲʄ الاستماع أو لمشاɸدة توجٕڈك يتم الأɲشطة، ɸذه ࢭʏ :الاستماع  Șس    ُ  عڴȖ ʄعليقاتك لȘܦݨيل فرصة ذلك Ȋعد لك  

  .ذلك منك طلب إذا معلمك، إڲʄ ورسالھ للتحميل قابل مسȘند ࢭʏ سمعتھ ما
ɺك :رؤʈة وج  

ظɺر فيديو لمشاɸدة الأɲشطة ɸذه ُ   ِّ  ت  ث ɠان سواء العمل، أثناء الرʈاعۜܣ النفس علم ࢭʏ اݝݵتص؈ن ُ    ي   أو الرʈاعۜܣ، مع مباشرة      ُّ التحد 
تاح الأɲشطة، من لكث؈ف بالɴسبة .مɺم موضوع مناقشة أو التمرʈنات، شرح  Șس    ُ  تحميلɺا   َّ تم   الۘܣ الملفات ࢭʏ شاɸدتھ ما عڴȖ ʄعليقاتك لȘܦݨيل فرصة لك  

  .ذلك منك طلب إذا معلمك، إڲʄ ورسالɺا



 تمɺيد

 

ف

مْڈا الۘܣ المفاɸيم تطبيق أو الذاتية التقييمات إكمال منك تطلب الۘܣ الأɲشطة إڲʄ توجٕڈك يتم فصل، ɠل ࢭʏ :اكȘشف  مواقف إڲʄ الكتاب من    َّ    Ȗعل 
ʏذه من العديد لك توفر .اݍݰقيقي العالم ࢭɸ شطةɲر والۘܣ لتحميل قابلة وثائق الأ  

وف  ّ ِ ت  ا ُ    ɠواجبات أɲشطة بتحديد معلمك قام إذا .ردودك لȘܦݨيل     ً إطار 
ا إرسالھ ثم المسȘند حفظ يمكنك م؇قلية، ا وتقديمھ المسȘند طباعة أو         ե إلكفوني   ʈيدو ե    .  

 إڲʄ الذɸاب خلال من الأɲشطة عڴʄ الدخول  يمكنك
www.HumanKinetics.com/FoundationsOfSportAndExercisePsychology. ʏعض ࢭȊ ،م قد اݍݰالات قد    شɢل ࢭʏ الأɲشطة ɸذه معلمك لك ُ   ِّ ي 

ن معلمك ɠان إذا .آخر  من المقدمة الإرشادات اتبع ،)system management learning( )LMS( التعلم إدارة نظام خلال من الأɲشطة عڴʄ الدخول  من    ّ يمك 
ا )WSG( الإنفنت شبكة عڴɸ ʄذا الدراسة دليل تجد أن نأمل .المعلم ا بالمعلومات،    ե غني  ً  وممتع  ا      م عزʈزلت أخرى  وسيلة مجرد للاɸتمام،      ً ومث؈ف   وتقدير      ُّ التعل 
  :الأوڲʄ الثلاثة الأɲشطة ɸذه إكمال خلال من )WSG( الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل تجرȋة ابدأ .الدرا؟ۜܣ الكتاب ɸذا ࢭʏ المعروضة المواد
  .والتمرʈنات الرʈاضة نفس علم مجال لك يقدم الكتاب، لɺذا المؤلف؈ن أحد )،Gould Dan( قولد دان الدكتور  الأول، الɴشاط مقدمة ࢭʏ :رؤʈة

ذ   والتمرʈنات، الرʈاضة نفس علم نحو اݍݰاڲʏ المعرࢭʏ مستواك لتقييم :اكȘشف ا  ُ ْ خ  ا       ً اختبار   إڲʄ انظر( الإنفنت شبكة عڴʄ الدراسة دليل ࢭʏ     ً قص؈ف 
 ).٢ رقم الɴشاط مقدمة

  الرʈاضة. وعلوم اݍݰركة علوم ࢭʏ المɺني؈ن ومسؤوليات أدوار ࢭʏ للنظر ؛٣ رقم المقدمة أɲشطة أكمل :اكȘشف
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