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 : mental trainingالتدريب العقمي  
 وتد  عشدة  الترسد  القدة  تواخدة بد ت  التد  الق بمد  الأفكدرة مد  العقمد  التد ةب  فكدة  تعد         
 شد   ولزبدر     الةبرضدب  برلألعدر  الااتمدر  لزبدر   اده  تبرمندر فد  الح بثد  الموضدوعر  مد  عد ار

ومد  اده  الطةائد  كد       والت ةبببد  لتعمبمبد ا الطةائد  تندوا  مختمد  نحدو توجد ال ت ى المنرفسد 
عوامدددي  بددة متددوفة  فدد  الطةائددد  التدد ةب  العقمدد  الددهي بعدد  مددد  الطةائدد  المتمبددز  لاحتوائدد  عمدد  

  :الآتب الأخةى . و لتح ب  مفهو  الت ةب  العقم  سبوضح هلك م  خلاي التعةبفر  

لد  الأ ا  المثرلبدد  مد  خددلاي جلدد  حر لموصدوي: ندو  مدد  التد ةب  الهددر    التددريب العقمددي -
تطوبة المهرةا  العقمبد  وتنمبتهدر   مد  زبدر   القد ة  عمد  جعدر   التكدةاة لتثببد  الدتحك  فد  

عددر  الأ ا    وتطددوبة نوعبدد  ناددر  التدد ةب  مدد  القدد ة  عمدد  الاسددتةخر   الشددفر  وادعدد ا   وا 
 .لممنرفسر  

 وتعزبدز السدموك تغببدة عمد  المدثثة  الخرصد  التد ةب  طةائد  جحد ى التددريب العقمدي : -
 .  التعم

 تطدوبة محرولد  فد  العقمبد  المهدرةا  بهدر تسدتخ   التد  ادسدتةاتبجبر  التددريب العقمدي : -
 .الأ ا 

ت  الهد   مد  اسدتخ ا  التد ةب  العقمد  ادو تنمبد  الفدة  وتطدوبة  لموصدوي جلد  المسددتوبر          
رط  تطددوبة المهددرةا  العقمبدد      وزبددر   القدد ة  المطموبدد  مدد  خددلاي زبددر   حرلدد  الأ ا  المثرلبدد  بوسدد

عم  جعر   التكدةاة والتثببد  والدتحك  فد  الأ ا  المثدرل    والدتحك  فد  الانتبدر  و بةادر مد  العوامدي 
 .الأخةى 

 :التفسيرات النظرية لتأثير التدريب العقمي 
 تد ثبة معةفد تفسدبة و  عم  ا م  المختصب  والبرحثب  ف  مجري عم  الدنف  و الدتعم  جلد         

 :ب ت  مر التفسبةا  اه  وم    الحةك  الأ ا  تطوبة ف و وة   العقم  الت ةب 
  النظرية العضمية العصبية النفسية )الذاكرة العضمية(  : -1

Psychoneuroses Muscular Theory (Muscle Memory) 
 بدت  عن مر ل مرغ والعضلا ا ف  تح ث مشربه  سبرلا  انرك ج  جل  الناةب  اه  تشبة        
 جلد  عصبب  توامة جل  بث ي لقبر  برلتصوةا  ت تي الأمة  حقبق  بهر القبر   و  الحةكر  تصوة

 . حقبقبًر برلحةك  عن  القبر  تح ث لمت  مشربه  تكو  العضلا 
  التغهبد  ائدة  فد  تحد ث ت  بمكد  التد  الحقبقبد  الوابفبد  الآلبدر  لتح بد  محرولد  وفد         

 تحد ث حةكد  كرفبد  دحد اث  بدة جدً ا ضدعبف  قدوى اندرك شدم  ت  العدرل  توقد  فقد    الةاجعد 
 وا    العرلبد  الحسرسدب  جدولج  ها  تجسدر  تتحسسدهر القدوى اده  وت    العقمد   التد ةب نتبجد 
 البدةام  تقوبد  عمد  وتعمدي   القشدة  ال مر بد  جلد  عرئ   تها  الأعضر  اه  م  الةاجع  التغهب 
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 فد  التغبدةا  اه  وا    الوق  هلك ف  الت  تح ث الحةكب  البةام  تع بي عم  تعمي تو حةكب ال
 ال ةاسدر  ج  اد  الناةبد  اده  واجهد  التد  المشدكم   ج   اللاحد  الأ ا  تحسد  الحةكبد  البةام 
 ممدر جعدي ا مد  المختصدب  بسدتخ مو    وم تد  تكدةاة  جلد  تتطدة  ول  برلنشرط الكهةبرئ  بحث 

 الب نب  الت ةببر  خلاي الكهةبرئ  العضم  النشرط وكهلك التكةاة  ل ةاس  الزمن  المتوال  تحمبيال
 والحةكد  العقمد  التد ةب  لمجمدوعت  التكدةاة والنشدرط منحند  بد   النتدرئ   وكرند   والعقمبد 

 يبدث  العضدم  التصدوةي العصب  النشرط ج  تثب  ل  البحوث فر  ادثبرتر  اه  ة    متشربهر 
 تثبد  ولد  التصوة  الكهةبرئ  خلاي النشرط تثبت  الناةب  اه  فر  وعمب  . بردنجرز الاةتقر  جل 

  .المستوى بنر  تو بتطوبة النشرط اها علاق 
 
 : نظريو التعمم الرمزي )الصورة العقمية المثالية(  -2

Symbolic Learning Theory (Mental Blueprint) 
 العقمبد  والتصدوة الممرةسد  ج  حبدث اد ةاكد    المعةفد التفسدبة عمد   الناةبد اه  تعتم         

 جلد    وتنادة معبند  حةكبد  مهدرة  تنفبده مد  للاعد  المسدب  التخطدبط وفد  عمد  بعمدلا  العقمد 
 ج ةاكبد  معةفبد  بوصدفهر تغبدةا  المتوقعد  الب بمد  والحمدوي الحةكبد  المهمد  وتاد ا  الحةكد  تتدرب 
 المةكددزي العصدب  الجهدرز تسرسدهر ا ادجدةا  ادده  كدي   الحةكبدد   الب نبد الاسدتجرب  تسدب 

(C.N.S)    العضدلا   خيتد عمبد  بنطدوي لا ت ائهدر لكدو  النفسدب  العصدبب  الناةب  عك وعم 
 :امر الناةب  ل ع  اه  عمبهمر الاعتمر  ت  ةئبسب  اتجراب  انرك ج  ع  فضلا   الهبكمب 
  عمد  التد  تحتدوي لممهدر  فرعمبد  تكثدة العقمد   التد ةب ت  م  ال ةاسر  م  ع   تاهة 

 .عرل  ج ةاك  عنصة
  مد  وادها بتفد    ج ةاكد  تسدر  ادو الأولد  المةاحدي فد  بحد ث الدهي الحةكد  الدتعم  ج 

 .التعم  م  الأول  خلاي المةاحي فرعمب  تكثة سبكو  العقم  الت ةب  ج  م  المقول 
 

 : (بةالاستجا مجموع) الحيوية المعمومات نظرية -3
Bio-informational Theory (Response Set) 

 مجموعد  ادو العقمد  التصدوة ج  تفتدة  التد  الج بد   الناةبدر  مد  الناةبد  اده  تعد         
 الفدة  بقدو  فعند مر    الد مرغ فد  المد ى الطوبمد  الدهاكة  فد  المخزوند  المقتةحدر  مد  منتامد 
 توضدح جبجرببد  ومقتةحدر    لد  التصدوة ر بدمحتو  تصد  تحفبزبد  مقتةحدر  بنشدط فرن  برلتصوة

 . الحرل  تمك ف  المحفزا  لتمك استجربرت  مراب  ل 
 مد   الاعتبرة الع ب بعب  ب خهوا ج  بج  والةبرضبب  الم ةبب  عم  التصوة اها لتطبب         

 سدموك اسدتجرب  عمد  ةالتصدو  بشدتمي ت  بجد  خدر  وبشدكي التصوة  عن  ادبجربب  المقتةحر 
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 عمد  وبعمدي حبوبد  تكثدة التصدوة بصدبح ادبجرببد  الاسدتجربر  اده  شدموي وعند  برضد  الة 
   . الأ ا  تحسب 

 
  :العقمي الجمع) والإحساس الانتباه جمع (نظرية -4

Attention-Arousal Set Theory (Mental Set) 
 الانتبر  كبزوتة  المثرل  ادحسر  مستوى جم  ف  بسرع  التصوة ب   الناةب  اه  تقتةح        
 كبفبد  خدر  بشدكي تفسدة لا تنهدر فد  بكمد  الناةبد  اده  ضدع  ولكد  . العلاقد  ها  برلجواند 
 لهده  بحثبد  بدةااب  اندرك لدب  اند  عد  لاضدف المثرلبد   جلد  المدث ي والانتبدر  ادحسدر  تصدوة
 الناةب 

 
 :( mental skill) المهارات العقمية 

 Relaxation :الاسترخاء  -أولا 
 اندرك تو اسدتةخر   حرلد  فد  المدتعم  بكدو  عند مر بتعدزز المختمفد  المهدرةا  تعمد  ج         
 جه الةبرضد   برلتد ةب  تو الأكدر بم  بدرلتعم  سدوا  حقبقد  واده  سدتةخر  والا الدتعم  بدب  تندرو 
 التدوتة بسدب  ت ائهد  مسدتوبر  تفضدي تحقبد  فد  بفشدمو  الةبرضدبب  مد  الكثبدة ج  بلاحدا
 عضدلا  تقمد  جلد  بدث ي والدهي الهرمد  المنرفسدر  ف  الاشتةاك بصرح  الهي والقم  العصب 
 .فقط المهرة  ت ا  ف  المشتةك  العضلا  ف  التقم  بح ث ت  م  لأب  كرف  الجس 
 : جل  الاستةخر  وبنقس 

 : Muscular Relaxationالاسترخاء العضمي  -1
فد  الهد   ومنهدر الاسدتةخر  التعدرقب     وبتضدم  تسدرلب  ها  تندوا  متعد    ولكنهدر تتفد         

والاسدددتةخر  التخبمددد    والاسدددتةخر  الدددهات    والاسدددتةخر  الموضدددع   والاسدددتةخر  خدددلاي الجهددد    
واستةخر  النف  الواح    واستةخر  التغهب  الةاجع    حبدث بتد ة  المدتعم  عمد  الاسدتةخر  الدهات  

  جةخرئهدددر جلددد  ابعددد  حددد  ثددد  بتحدددوي جلددد  وهلدددك بدددرلتةكبز عمددد  مجموعددد  عضدددمب  وبحدددروي شددد ار ثددد
 مجموع  عضمب  تخةى واكها لبشمي عم  تكثة المنرط  الت  بتمك  م  ش ار ث  جةخرئهر. 

 
 :Mental Relaxationالاسترخاء العقمي  -2
وادو المةحمد  التد  تسدب  مةحمد  التصددوة العقمد  وتتضدم  الاسدتجرب  للاسدتةخر  والددتحك           

تةخر  المعةفدد   وتدد ت  ادده  التدد ةببر  بعدد  التعددو  عمدد  الاسددتةخر  العضددم    فدد  التددنف   والاسدد
وانددر تجدد ة الملاحادد  بدد   مجددة  التةكبددز فدد  الاسددتةخر  سددبعزي الدد مرغ عدد  المثشددةا  الأخددةى 
وبكددو  التةكبددز فدد  العضددلا  كمددر سددبكو  انددرك اسددتةخر  عقمدد  وانددر بحددروي الفددة  التةكبددز فدد  

وفدد  ب ابد  التدد ةب  عمدد    ر وتوجبدد  التفكبدة برلاتجددر  الددهي بةبد   الفددة  نقطد  معبندد    والتفكبدة فبهدد
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الاستةخر  العقم  بحروي الفة  عن  ب اب  الوح   الت ةبببد  القبدر  برلاسدتةخر  لمدتخم  مد  الاسدتثرة  
 رلمهرة  المطمو  التفكبة بهر.بالزائ   ف  ال مرغ والت  لب  لهر علاق  

 
 :mental Imageryالتصور العقمي  -ثانيا 
 لأ ا  نموهجبد  صدوة  عمد ي حصدو برل اللاعبدب  بسدتطب  العقمد  التصدوة تسدمو  ج         

 مدر و رلبدر الأ ا  لتطدوبة فعرلد  كد  ا  بستخ   ت  بمك  العقم  التصوة ت  كمر   المطموب  المهرة 
 فد  رع ومسد ومحفدز   ) والأ ا الدتعم    تخطدرخطدر  الفنبد   الأ تصدحبح اجدي مد  تبضدر بسدتخ  
 . الاستجربر  ف  والتحك  المختمف  وحي المشكلا  الت ةب  عممب 
 ةثبد  مجدة  مد  تكثدة    فهدو البصدةي لمتصدوة مةا فًدر العقمد  التصدوة مصدطمح استخ ا         
الفعمد   الأ ا  فد  المشدتةك  الحدوا  كرف  استخ ا  بتضم  بي   البصة حرس  عم  فقط بعتم  ولا

 تخدةى حدوا  بشدمي حبدث البصدةي التصدوة مد  وتشدمي تعد  العقمد  صدوةالت وبعتبدة   لممهدرة 
 . الحةك  وادحسر  والش  والمم  السم  حوا  مثي   البصة حرس  جل  جضرفب 

 :  يعرف التصور العقمي عمى انو
  لد  ج بد   تصدوةا  تو سدربق  لخبدةا  تصدوةا  تكدوب  خلالهدر مد  بمكد  عقمبد  وسدبم 

 التصدوةا  مد  الندو  ادها عم  وبطم  .. للأ ا  قم الع ادع ا  بغة  قبي م  تح ث
 تمك  اللاع  عقي ف  واضح  الخةبط  اه  كرن  كممر بحبث العقمب  الخةبط  العقمب 
 . من  مطمو  او مر تح   الجس  لأجزا  واضح  جشرةا  جةسري لممخ

  المثبة الخرةج    بر  ف  تاهة الحسب  لمخبة  ممرثم  خبة . 
   العقي ف  الخبة  تةجر اس تو تكوب  جعر . 
 

 تو اسدت عر  عمد  تعمدي عقمبد  عممبد  ادو التصدوة ت اتفد  الع بد  مد  العممدر  عمد           
 بردضدرف  المرضدب  الخبدة  واقد  مد  المختزند  الأحد اث تو المادراة تو للأشبر  الهاكة  استحضرة

حد اث جنشدر  جلد   Reproductive  بر  اسدتةجرع التصدوة بكدو  قد  جي – ج بد   وخبدةا  تفكدرة وا 
 .البقا  ك حلا    Phantasmوامبر ولب  Creative جب اعبر تو
 

 تم التطرق له في موضوع العمليات العقلية  Attention :الانتباه   -ثالثا 

 


