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 :mental imagery التصور العقمي
ر فظو  إل وع قيو  ،  أر مهور ة قلي وة  م وع تقيمهور را تيور هر ةمهور ة فسيو  التصور  القليو         

  ل و   يوتج ب ق لور  م ع مع خلالع   مجة قلل اللاقب ال  رض افع ري ية قلي ة أر أداء قلي 
رالتصوور   وور ،القليو  فوو  ال  رضووة  قفو  أع اللاقووب  س و   قضلاتع  ف ونع التصوور لهوه  ال  مجووة  

فو  خ  اتوع اليور لة موع إد ا هور رالتو   موتقي الأحوداث التو  يو ل لي افق رس الأش رء أر المظر   أر
  .التصر  ةتؤث  قي ة ف  لحظ

رجحووة ، ر وور ق وور ة قووع افق وورس الأشوو رء رالمظوور    وور لووب قمي ووة التس  وو  الفرالتصوور          
التوووو  يوووو ل ليسوووو د إد ا هوووور ، ر  وووودأ التصوووور   رلجلأس وووورت ثوووو  ال ي وووورت ، راع الأيوووورس السيوووو رلرج  
ليتصوور   وور تيوول القمي وورت التوو  تحوودث لأجوولأاء أقضوورء الحووراس المرجووردة  وورلم  ، أموور أقضوورء 

 الحس فنفهر لا تؤدي رظ سة ف  قمي ة التصر  
رالتصوور  القليوو   وور أ ثوو  مووع مجوو د  ؤ ووة ، فهوور خ وو ة فوو  ق وورع القلوول رمووع الأخقوورء         

الشورسقة إع التصور  القليو    جوى إلو  حريوة ال صوو  فلوق قيو  الو ك  موع إع هلول  قت و  صووح حر 
جلأس وور ، رمثوورل هلوول لاقووب المرافووى ح ووث تشوور ل قوودة حووراس فوو  أداسووع مثوول حريووة الفظوو  رحريووة 

 ف  أرضرع الجي  ف  الهراء رحرية اليمس     ال   اليمى رالإحيرس الح   
ايوتخدا  اللاقوب لحرايوع المختيسوة أثفورء ايتحضور  الصور  اله ف وة ف فوع موع  إضورفة إلو         
الألو   أع تشومل خ و ة افسقرلاتوع رمشورق   ، مثول الشوقر   ورلليل أر الاضوب أر المتقوة أر الأ م وة

 ضرء المسور    اليور لة رف  ،    الحرلات الافسقرل ةح ث إع هلل  يرقد اللاقب ف  الي ق ة قي
أع  درفوووع  صووو د السووو د مووو ت ق فلوووق  إه الموووتقي  لاحوووظ أع التصووور   يقوووب در ا  رمووور فووو  ح ووورة 

الأحووداث أر المظوور   المووؤث ة قي ووة م رشوو ة   رلأشوو رء المد  ووة ر ق ووس فوو  صوور ة فلووق الأشوو رء أر
   ف  فسس اليحظة

 
 أىمية التصور العقمي :

 قد ف  رصرل اللاقب إل  أفضل مر لد ة فو  التود  ب أر المفرفيوة رهلول موع خولال  ير
الايوووتخدا  ال ووورم  ليتصووور  القليووو  فووو  ترج وووع مووور  حووودث لا تيووورب رممر يوووة رتقووور   

 المهر ات الح     ريتقردة الخ  ات الير لة رالراجب إت رقهر ف  المفرفية  
 ات ج رت الأداء المقير ة ف   المفرفية    دأ التصر  القلي   رلتس    ف  الأ داف رايت  
  يوورقد اللاقووب قيووو  تصوور  الأداء الج ووود م رشوو ة ا ووول الوودخرل فووو  المفرفيووة ، فلاقوووب 

 التفس  يت جى أفضل إ يرل لد ة ، رلاقب الرثب القرل   يت جى الصر  فرل القر ضة 
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 ا وول الدا لووة  داء الأمثوول رت   وولأ الافت وور  قيوو  المهوور ة يوور   فوو  ايووتدقرء الإحيوورس  وورلأ
     المت ل ة لافقلال الي رل لتحل ل الأ داف

  صووو د التصووور  القليووو  ها فسوووى    ووو   قووود الأداء الفووورجد رخرصوووة قفووودمر تيووومد ق  قوووة 
 التفرفس  هلل مثل تتر ى المحررلات ف  مير لة الرثب رال م   

  ققوورء الملأ وود مووع الوودق  فوو  الثلووة فوو  الووفسس رلأ ووردة الدافق ووة ايووت قرد التس  وو  اليووي   راا
 ر فرء أفمرق الأداء الا جر   رتحل ل الأ داف 

 
  : العقميالتصور  أنواع
 متم وولأ  لاقووب  ءاله ف ووة لأدا: رتقتموود قيوو  ايتحضور  الصوور ة لتصووور العقمووي اليووارجيا

رترظ سهور  القلااورت د ورلأداء لإ جور قل ر رلترل   ت  ايت جرع جم ى الجرافب الم ت قوة  أر
قفووود ايوووتخدا  التصووور     الأيووورسيووو ة رتلووور  حريوووة ال صووو   رلووودر المفر الأداءفووو  ق  لوووة 

  القلي  الخر ج 
 مق فووة  أحووداث أرمهوور ات  لأداءايتحضوور  صوور  ه ف ووة ر :  ووالتصووور العقمووي الوودايمي

 لأشوو رءتقيمهوور فر قووة مووع داخوول اللاقووب رلوو س لمشوور دتع  رر أمشوور دته أريوو ل ا تيوور هر 
الح  وو   يووه   الإحيوورسمهوور ة لهووها فلاحووظ  وورع قووع تفس ووه ال خر ج ووة  وول افتلوورء  موور    وود

 الأخ ى  مع الحراس أ ث  سرقي ة 
 

 المبادئ الأساسية لمتصور العقمي :
  تراف ايتخدا  الج د ليتصر  القلي  قي  مجمرقع مع الم ردئ رمفهر الأت  :

 التصور العقمي للأداء ونتائجو : -1
ة إل  جرفب فتورس   وها الأداء ، فسو  الإ يورل  جب أع  تصر  اللاقب  لا مع أداء المهر          

 رل  شووة القوورس ة  جووب تقيوو   اللاقووب   س ووة التصوور  القليوو  لوو س فلووق الإ يوورل   وول رل ووع رضووى 
 ال  شة رالم جحة ال ي ة ليمض ب رق  اع ال  شة      ال  

 الانتباه إلى التفاصيل : -2
قليووو  أفضووول ، فلاقوووب  ووو ة القووورس ة  يمووور  رفوووت التسرصووو ل أ ثووو  رضووورحر  ووورع التصووور  ال        

 جب أع  ضى ف  الاقت ر  الإضرءة رالجمهر  ريقد الميقب رد جة الحو ا ة ، ر يمور لأاد الت   ولأ 
 قي  التسرص ل  ليمهر ة  رع ايتخدا  التصر  القلي  أ ث  فرقي ة ف  التنث   قي  الأداء   
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 التركيز عمى الايجابيات :  -3
 ووولأ التصوور  القليوو  قيووو  الأداء الفوورجد لاع هلوول  ووودق  القلااووة  ووو ع  جووب أع   وورع ت           

 المث   رالايتجر ة ر قمل  رلترل  قي  الا تلرء  ميترى الأداء 
 التصور العقمي لمميارة ككل : -4

  ووورع التصووور  القليووو  ليمهووور ة   ووول ، رلووو س الت   ووولأ قيووو  جووولأء موووع أجووولأاء المهووور ة لاع         
 ر  رايقة ال  فرم  الح    ، رلهلل مع الأ م ة ممر ية ال  فرم   رملا  المهر ة  ت  التح   ف ه

 التصور العقمي قبل الأداء مباشرة : -5
 جب قيو  اللاقوب ايوتخدا  المهور ات التصور  ة لايوت جرع المهور ة قيو  الأاول مو ة راحودة         

صووة رق  قووة الفشوورق ا وول الأداء م رشوو ة ر قتموود قوودد موو ات الايووت جرع قيوو  ق  لووة اللاقووب الخر
 الممر س  

 التصور العقمي في نفس سرعو الأداء : -6
 جوب أع   ورع التصور  القليوو  فو  فسوس يو قع الأداء المهوور ي ، رقوردة مور  م ول اللاقووب         

إلووو  أداء التصووور  القليووو  فووو  صووور ة أيووو ع موووع الأداء المهووور ي ، ر مووور  ووور مقيووور  فووونع ممر يوووة 
 مثرل ة  يرقد اللاقب قي  تقي  الترا ت اليي   ليمهر ة  الأداء المهر ي ف  ي قتع ال

 التصور العقمي لمدة قصيرة من الوقت : -7
 حلوول التصوور  القليوو  لموودة رج وولأة مووع الوولأمع فتوورس  ا جر  ووة ر جفووب اللاقووب الصووقر رت         

 وة ترج وع الت   راجههر قفد محررلة الاحتسرظ  رلت   لأ لمدة قر ية مع الرات ، ح ث إع قود  إم رف
 افت ر  اللاقب ال رمل إل  ممر ية التصر  القلي  فنع القرسد يرف   رع اي لًا  

 
 
 
 
 
 
 
 


