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تعريف النفس:
فالفكر اليوناني من القرن الخامس عشر قبل الميلاد أخذ ينسب المواقف النفسية إلى شيء غير محسوس أطلقوا عليه مصطلح النفس أو الروح Soul  أو العقل Mid، وتناولها أفلاطون  427-347.ق.م بأنها الشق الثاني وفصل بين النفس والجسد، فالأول من طبيعة روحية والثاني شيء مادي ملموس، وأسقط عليها في الصفات اللامادية الطهارة والمثل ، أما أرسطو aristotle (384-283) ق.م فنظر إليها فقد خالف أستاذه أفلاطون وقال بأنهما كلاًّ واحد اًو قال بأن الجسد من غير النفس يعتريه النقص ولا يكون موجوداً بالفعل إلا بوجود النفس، فالنفس وظيفة الجسد بها يحيا ويحس ويدرك، واعتبرها كمال أول لجسم طبيعي وتترقي هذه النفس بترقي وظائفها الحيوية، وعليه قد جعل للنبات نفساً وللحيوان نفساً، أما النفس في الفكر الإنساني أخذت حيّزاً كبيراً وتحدث عنها الكلام الرباني في صور متعددة في كثير من الآيات والسور وتحدث عن حالاتها فوصفها بمعنى الروح .
في قوله : " يا أيتها النفس المطمئنة ارجعي الى ربك راضية مرضية... " آية 28 سورة الفجر، وكررها في سورة آل عمران يقول الله تعالى : " كل نفس ذائقة الموت " 185 .
إلا أن النفس الواحدة تطلق على الروح دون البدن،  وتتعدى أوصافها فتكون نفساً مطمئنة، كما جاء في قوله تعالى : " يا أيتها النفس المطمئنة ارجعي إلى ربك راضية مرضية " الآية 28 الفجر .
و قوله تعالى :" ومن الناس من يشري نفسه ابتغاء مرضاة الله " 207 سورة البقرة.
ثم وُصفت بالنفس اللوامة، حيث قال تعالى :" لا اقسم بيوم القيامة ولا اقسم بالنفس اللوامة " الآية: 2 القيامة .
النفس الأمارة وهي التي اتبعت شهواتها وملذاتها " إن النفس لأمارة بالسوء الا مارحم ربك " الاية: 53 يوسف ، فأحيانا تدفع إلى القتل،" فطوعت له نفسه قتل أخيه "الاية: 30 المائدة 
وأحيانا تندفع إلى شهوات الفرج " وراودته التي .... عن نفسه وغلقت الأبواب "الاية:  23 يوسف وأحيانا تتصف بصفة البخل :" ومن يبخل فإنما يبخل عن نفسه "الاية: 38 محمد ،وتعدد صفاتها في الخطاب الرباني حسب سلوكاتها واتجاهاتها .
أما الفلاسفة المسلمون فقد رأوا في النفس وجهاً مشابهاً للإغريق، فالفرابي أيّد أرسطو في النفس وخالفه في كون البدن جزءاً من النفس ، وفي هذا يقول :" الروح التي للإنسان هو جوهر من عالم الأمر الذي يتشكل بصورة ولا يتخلق بخلقة ، وهذا ما ذهب إليه ابن سينا في حديثه عن النفس وفي قواها الناطقة  والعاملة والعالمة، حين أكد على روحانية النفس ومخالفتها للبدن في الماهية، ولم يخرج الغزالي عن تعريف ابن سينا وحذا حذوه حتى في ألفاظه ومصطلحاته التي استخدمها في تفصيل النفس وتعريفها .
تعريف علم النفس : إرتبط علم النفس لمدة طويلة بالفلسفة ثم استقل عنها، وكان للفيلسوف '' ولف wolff '' دور في ذلك حين نشر كتابيه 1732-1734 في علم النفس الأول: بعنوان السيكولوجية التجريبية والثاني السيكولوجية العقلية ، واستمر البحث في علم النفس، وظهرت اتجاهات حديثة ومدارس مختلفة تسعى لفهم هذا العلم .
· إذن علم النفس بالمفهوم العلمي هو فهم سلوك الإنسان           
- وقد عرفه الدكتور عبد العز بوجادوفي كتابه: (علم النفس وكيف يمكن أن يساعدك ) بأنه دراسة العقل ومحاولة جادة للانطلاق إلى ما وراء الإنسان الطبيعي" physical " ولتفهم أشياء كالأفكار والرغبات والدوافع والحوافز والمشاعر والأحاسيس .   
وهو علم يدرس سلوك الإنسان وتفاعله مع بيئته تعديلا لها حتى تصبح أكثر ملاءمة له . 
وهو العلم الذي يدرس الحياة النفسية وما تتضمنه من أفكار ومشاعر وأحاسيس وقبول والرغبات وذكريات وانفعالات ، وهو كل ما يصدر عنه من أفعال وأقوال وحركات .
وهو العلم الذي يدرس أوجه النشاط الإنساني، وهو يتفاعل مع بيئته ويتكيف معها . 
  1- الاعداد النفسي:     
هو اعداد  وتأهيل الرياضي من الناحية الذهنية والسلوكية للوصول للحالة المثالية للاداء أثناء ممارسة النشاط الرياضي"
هو مجموعة الاجراءات العلمية التربوية المحددة سلفا عن طريق الاخصائي النفسي الرياضي تبعا للمتطلبات النفسية للممارسة الرياضية بصفة عامة والممارسة النوعية للنشاط الرياضي التخصصي من جهة واستعدادات الرياضي وبروفيله النفسي من جهة أخرى، وذلك بهدف تطوير دوافعو وتنمية مهاراته العقلية وسماته الانفعالية لتحمل الأعباء البدنية والنفسية للتدريب والتكيف مع ظروف التنافس من اجل استطاعة الرياضي تحقيق أفضل مستوى ممكن له من الانجاز الرياضي.
 2- الأهداف الأساسية للاعداد النفسي الرياضي :
-بناء وتشكيل الميول والاتجاهات الايجابية للرياضي نحو الممارسة الرياضية عامة والنشاط النوعي خاصة
-تطوير دوافع الرياضي نحو التدريب المنتج والتنافس الفعال
-تنمية مهارات الرياضي العقلية الأساسية للممارسة الرياضية والتخصصية لنوع النشاط
-تطوير وتوظيف سمات الرياضي الانفعالية تبعا لمتطلبات التدريب والمنافسات في النشاط الرياضي الممارس
-تنمية قدرة الرياضي على تعبئة وتنظيم  طاقاته البدنية والنفسية خلال التدريب والمنافسات 
-اعداد الرياضي المؤهل نفسيا لخوض غمار المنافسات في تخصصه الرياضي والقادر على التكيف مع المواقف الطارئة التي تظهر خلالها والنتائج التي يتم تحقيقها.
-تنمية انتماء الرياضي لمؤسسته الرياضية وزملائه في اللعبة أو الفريق بهدف التماسك الاجتماعي ورفع الروح المعنوية خلال التدريب والمنافسات.
-توجيه الرياضي وارشاده نفسيا لمساعدته على المواءمة النفسية بين الاحمال البدنية والنفسية في التدريب والمنافسات مع حياته العملية والاجتماعية لتجنب ظغوط النفسية المرتبطة بالممارسة الرياضية التنافسية.
 3-ابعاد الاعداد النفسي الرياضي:   
افادت المدرسة البنائية في علم النفس في تحديد المكونات الأساسية للشخصية الرياضية في ثلاث وهي:
*المكون البدني
*المكون العقلي
*المكون الانفعالي
وكل مكون من هذه المكونات الثلاثة لايجب دراسته وتأثيره في السلوك الحركي الرياضي الا في ضوء المكونيين الآخرين ،بمعنى أن الأداء الحركي للرياضي لا يجب دراسته في ضوء تكوينه البدني ،ولكن يجب  أن يتم ذلك في ضوء النشاط العقلي الذي قرر هذا النوع  من الأداء ، وكذلك في ضوء تكوينه الانفعالي الذي أطلق هذا الأداء وأضفى عليه صفة الحماس والاصرار على الانجاز.
وعلى ضوء هذا المفهوم تعتمد سكولوجية الاعداد المتكامل للشخصية الرياضية على ضرورة توجيه اجراءات اعداد الرياضي نحو كل مكون من هذه المكونات الثلاثة بطريقة مباشرة نحو نوع المكون وغير مباشرة نحو المكونيين الآخرين ،لما بين هذه المكونات الثلاثة من تفاعل وتأثير متبادل في السلوك الرياضي كما يرى أصحاب المدرسة الوظيفية.
ومن منطلق الدراسة التحليلة لكل من المكون العقلي والانفعالي من مكونات الشخصية الرياضية، تظهر أبعاد الاعداد النفسي المتكامل للرياضي 
حيث أن المكون العقلي هو ذلك المكون الفرعي من الشخصية المسؤول  عن  معرفة مفردات النشاط والتعامل مع متغيرات الموقف الرياضي للحكم عليها واعطاء أوامر التنفيذ الحركي للمكون البدني في ضوء معطيات وطبيعة.
 كما أن علماء الاتحاد السوفياتي يرون من جهة نظرهم أن اللاعب الرياضي يمر قبل اشتراكه الفعلي في المنافسات الرياضية بزمن قصير نسبيا بحالة معينة يطلق عليها حالة ماقبل البداية ويمكن توضيح من خلال النقاط التالية:
1-حالة حمى البداية:
ويتم فيها زيادة عمليات الاستثارة "التنشيط الفسيولوجي"في مراكز المخ المتعددة وفي نفس الوقت هبوط في عمليت "الكف" التي تعمل على ابطال الاثارات العصبية لارتباطها ببعض الأعراض النفسية أو الانفعالية غير السارة.
الأعراض الفسيولوجية:
-زيادة سرعة النفس
-زيادة سرعة نبضات القلب
-زيادة افرازات العرق
-الحاجة الماسة للتبول وتكراره
-ارتعاش الأطراف كاليدين "الأصابع" أو الساقين
الأعراض النفسية:
-شدة الاستثارة أو النرفزة
-الاضطراب والارتباك وعدم الاستقرار
-ضعف التذكر
-الشعور بالخوف من المنافس
-عدم ثبات الحالة الانفعالية للفرد
-تشتت الانتباه وعدم القدرة على التركيز
النتائج المتوقعة لحالة حمى البداية:
-عدم القدرة في التحكم والارتباك الواضح في البداية
-سرعة الاستجابة التي تتميز غالبا بعدم الدقة
-بذل المزيد من الجهد في بداية المنافسة مما يؤدي الى استنزاف طاقات الفرد مبكرا
-عدم القدرة على الالتزام بالواجب الخططي المحدد للفرد
-فقد القدرة على ادراك الاحساس بالزمن أو المسافة
-طهور بعض الاخطاء الفنية التي ترتبط بأداء المهارات الحركية التي تتميز بصعوبتها
2-حالة عدم المبالاة بالبداية:
هي عكس أعراض حمى البداية حيث زيادة في عمليات الكف في المخ والهبوط في عمليات الاستثارة الفسيولوجية
الاعراض الفسيولوجية:
-الارتخاء في معظم عضلات الجسم
-الخمول الحركي والميل الى التثاؤب
-انخفاض في سرعة التنفس وفي سرعة نبضات القلب
الأعراض النفسية:
-عدم المبالاة
-انخفاض في درجة الاستثارة 
-حالة انفعالية سلبية مصحوبة بالضجر وعدم الرضا
-انخفاض في مستوى الادراك والانتباه والتفكير والتذكر
-ضعف الارادة على الكفاح والمثابرة
النتائج المتوقعة لحالة عدم المبالاة بالبداية:
-بدء المباراة بصورة يغلب عليها التراخي والكسل 
-عدم قدرة الفرد على تعبئة كل قواه و طاقاته
-فقد الميل للكفاح وبذل أقصى جهد
تميز الأداء الحركي بالبطء
-عدم القدرة على تنفيذ الواجبات الخططية في وقتها المناسب
-السلبية وعدم القدرة على المباراة
3-حالة الاستعداد للكفاح:
هي نقيض الحالتين السابقتين لأنها تتميز بالتوازن التام وتكون جميع أجهزة الجسم في اتم استعداداتها المثالية
الأعراض الفسيولوجية:
-تكون معظم العمليات الفسيولوجية في اتم حالاتها الطبيعية المثالية وعلى أهمية الاستعداد للعمل الارادي
الأعراض النفسية:
-استثارة معتدلة بسيطة
-حالة انفعالية ايجابية
-ارتفاع درجة القوة لعمليات الادراك والتفكير والتذكر
-انخفاض تركيز الانتباه في المباراة وانتظار البدء بفارغ الصبر
-تصور الفرد لما سيجري في المباراة
النتائج المتوقعة لحالة الاستعداد للكفاح:
-القدرةعلى التحكم في حركاته وتنظيمها
-بذل الجهد لمحاولة  تنفيذ الواجبات الخططية 
-استخدام الفرد اقصى ما يمكنه من قوى وطاقات 
-سرعة ادراك المواقف المختلفة والاستجابة السريعة بصورة دقيقة 
-الكفاح الدائم حتى نهاية المباراة
 4-انواع الاعداد النفسي للرياضيين:     
أ -الاعداد النفسي طويل المدى:
يهدف الاعداد النفسي الطويل المدى الى التوجيه والارشاد النفسي للاعبين الرياضيين بهدف الارتقاء بقدراتهم على مواجهة المشكلات والعقبات التي قد تعترضهم طوال فترة ممارستهم للرياضة ،وزيادة قدراتهم على حسمها والتصدي لها ومواجتها ،وكذلك تنمية الدافعية الرياضية ،وبصفة خاصة دافعية الانجاز الرياضي للاعبين.
يسعى الاعداد النفسي الى تطوير السمات النفسية الارادية الخاصة لدى اللاعبين الرياضيين من حيث انها عوامل مهمة ترتبط بالارتقاء بمستوى قدراتهم وامكاناتهم . ومن ناحية اخرى يتضمن الاعداد النفسي طويل المدى اكساب اللاعبين الرياضيين المهارات النفسية المرتبطة بالرياضة ومحاولة تنميتها وتطويرها , والاعداد النفسي طويل المدى يتم وفقا لخطة زمنية طويلة الأجل مثل البطولات الأولمبية والعالية التي تحتاج الى فترة زمنية طويلة للاعداد وذلك لاعطاء مساحة من الوقت الكافي للمدربين للقيام بعملية التجهيز والاعداد المناسب للسمات الارادية التي تتوافق مع الاداء الحركي  المثالي للاعبين أثناء البطولات أو المنافسة.
تنمية السمات الارادية:
1- الهادفية
2- التقة بالنفس
3- الاستقلالية
4- المثابرة
5- ضبط النفس
6- الشجاعة
7- الخلق والارادة
ويمكن توضيح من خلال ما يلي:
1- الهادفية: يقصد بها قدرة اللاعب الرياضي على تحديد أهداف واضحة لتطوره الرياضي والسعي بجدية نحو تحقيقها
طرق تنمية الهادفيه :وذلك من خلال تحديد الاهداف المراد الوصول اليها بدقة
2-سمة الثقة بالنفس:
التقة الرياضية هي اعتقاد اللاعب  وتأكده من أنه يمتلك القدرة والمهارة في أداء رياضي معين
وتعد الثقة الرياضية العالية من بين أهم السمات التي تميز اللاعبين ذوي دافعية الانجاز العالي
طرق تنمية الثقة الرياضية:
-الكلام الذاتي الرياضي
-التأكيدات الذاتية 
-ايقاف التفكير السلبي وتحويله الى تفكير ايجابي
3-سمة الاستقلالية:
تتمثل سمة الاستقلالية في القدرة على الاتجاه نحو الهدف المقصود وبصورة تتضح فيها مظاهر الابداع وعدم التأثر بسلوك الآخرين.
طرق تنمية الاستقلالية:
-تكليف اللاعب ببعض المهام أوالواجبات 
-تكليف اللاعب بتحليل نواحي القوة والضعف لديه
-الاشتراك في المنافسة دون الاعتماد على توجيهات المدرب في الخارج
ضرورة استخدام مختلف التدريبات وخطط اللعب التي تتطلب من الفرد الرياضي عامل النزعة الهجومية
-توزيع الأعمال والأعباء التنظيمية والارادية والفنية على جميع اعضاء الفريق.
4- سمة المثابرة:
تعني المثابرة القدرة على الاحتفاظ لفترة طويلة بدرجة عالية من النشاط والحيوية حتى الوصول الى الهدف وعدم التحول عنه حتى عند ظهور صعاب غير متوقعة
طرق تنمية المثابرة:
-اختيار اللاعب لمثل أعلى له من اللاعبين المميزين
-التدرج بزيادة حمل التدريب وحمل المنافسة الرياضية
-تشكيل التدريب الرياضي أو المنافسة بصورة معينة ترتبط بظهور بعض العقبات أو الصعوبات المفاجئة غير المتوقعة
-تحديد المدرب للفرد الرياضي مستويات معينه ومطالبته بضرورة تحقيقها في فترة زمنية معينة.
5-سمة ضبط النفس:
سمة ضبط النفس تعني القدرة على تحكم الفرد في سلوكه أثناء المواقف التي تتميز بالاستثارة والانفعالية القوية " حالات الفشل أو الهزيمة أو الحمل الزائد أو ظهور العقبات"
طرق تنمية ضبط النفس:
-يجب أن يتحلى المدرب بهذه السمة
-توجيه أنظار اللاعبين للسلوك الذي يتنافى مع هذه السمة
-التعزيز بالمقارنة مع سلوك اللاعبين الايجابي
-تنظيم عملية اشتراك الفرد الرياضي في المنافسات التجريبية بصورة تسهم في تنمية سمة ضبط النفس
 6-سمة الشجاعة:
الشجاعة من السمات الارادية التي تعمل على التوجيه الواعي لسلوك الفرد في المواقف التي تتميز بخطورتها والمواقف التي يعتاد عليها،كما تمكن الفرد من القدرة على التغلب على الخوف.
طرق تنمية الشجاعة:
وضع اللاعب في مواقف تتطلب استخدام الشجاعة 
-ابعاد شبح الخوف عن تفكير اللاعب
-توفر عوامل الأمن والسلامة والثقة بالنفس ،خاصة في الأداء الحركي
اشراك اللاعب في بعض الأنشطة الرياضية التي تسهم في تنمية الشجاعة .
-7سمة الخلق والارادة:
تلعب السمات الخلقية والارادية دورا رئيسيا ومهما في تشكيل الشخصية الرياضية وتسهم بدرجة كبيرة في الارتقاء بمستوى قدرات الفرد واستعداداته.
وتعتبر سمة الخلق من أبرز السمات الشخصية التي تميز الرياضيين عن غير الرياضيين وهي مظهر اجتماعي مكتسب يتأسس بالدرجة الأولى على سمات تقرها الجماعة وتبدو واضحة وشبه ثابتة في سلوك الفرد
-تنمية سمة الخلق:
تقع مسؤولية التربية الخلقية على عاتق الوسائط التربوية" الأسرة-المدرسة-النادي-المدرب"
ب- الاعداد النفسي قصير المدى:
يقصد به الاعداد النفسي المباشر للاعب قبيل اشتراكه الفعلي في المنافسات الرياضية بهدف التركيز على تهيئتة واعداده  وتوجيهه  بصورة تسمح بتعبئة كل قواه وطاقاته لكي يستطيع استغلالها لأقصى مدى ممكن أثناء المنافسة الرياضية .
ويتوقف الاعداد النفسي قصير المدى قبل المنافسة الرياضية على عدة عوامل مهمة أهمها :
1- العمر الزمني للاعب
2- الخبرة التدريبية للاعب
3- خبرات النجاح والفشل التي مر بها اللاعب
4- مستوى الطوح للاعب
5- الاستعداد النفسي اللاعب 


