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 : mental trainingالتدريب العقمي 

 وتا  عشار  الترسا  القارن تواخار بادتت التاي القديما  الأفكارر من العقمي التدريب فكرة تعد        
 شادة   ولزياردة الريرضاي  برلألعارب الاهتمار  لزياردة هاه  تيرمنار فاي الحديث  الموضوعرت من عدهر

هاو ومان هاه  الطرائا  والتدريبيا      التعميميا  الطرائا  تناوا  مختما  نحاو التوجا  المنرفسا  تد 
عوامااغ رياار متااوفرة فااي الطرائاا  التاادريب العقمااي الااهم يعااد ماان الطرائاا  المتمياازة لاحتوائاا  عماا  

  ريفرت الآتي :الأخر  . و لتحديد مفهو  التدريب العقمي سيوضح هلك من خلاغ التع

: ناو  مان التادريب الهارد  لموإاوغ جلا  حرلا  الأدال المثرليا  مان خالاغ  التدريب العقمي -
تطوير المهررات العقمي  وتنميتهر   م  زيردة القدرة عما  جعاردة التكارار لتثبيات الاتحك  فاي 

عاردة الشافرل واإ عاداد الأدال   وتطوير نوعيا  ناار  التادريب ما  القادرة عما  الاساترخرل وال
 لممنرفسرت .

 وتعزياز الساموك تغييار عما  الماثثرة الخرإا  التادريب طرائا  جحاد  التددريب العقمدي : -
 .  التعم

 تطاوير محرولا  العقميا  فاي المهاررات بهار تساتخد  التاي اإساتراتيجيرت التدريب العقمي : -
 الأدال.

موإاوغ جلا  المساتويرت تن الهد  من استخدا  التدريب العقمي هو تنميا  الفارد وتطاوير  ل        
المطموباا  ماان خاالاغ زيااردة حرلاا  الأدال المثرلياا  بوساارط  تطااوير المهااررات العقمياا    وزيااردة القاادرة 
عم  جعردة التكرار والتثبيت والتحك  في الأدال المثارلي   والاتحك  فاي الانتبار  وريرهار مان العواماغ 

 .الأخر  
 : لمجال الرياضيفي ا التفسيرات النظرية لتأثير التدريب العقمي

 عمد ارمب المختإين والبرحثين في مجرغ عم  النفس و التعم  جل  تفسير ومعرف  تأثير        
 مر يأتي: التفسيرات هه  ومن   الحركي الأدال العقمي ودور  في تطوير التدريب

النظرية العضمية العصبية النفسية )الذاكرة العضمية(  :  -1  
Psychoneuroses Muscular Theory (Muscle Memory) 

 يت  عندمر الدمرغ والعضلات في تحدث مشربه  سيرلات هنرك جن جل  الناري  هه  تشير        
 توامر جل  يثدم القير  برلتإور تن تم الأمر  حقيق  بهر القير  دون والمهررات  الحركرت تإور
 قيقيًر .ح برلحرك  عند القير  تحدث لمتي مشربه  تكون العضلات جل  عإبي 
التغهيا   دائارة فاي تحادث تن يمكان التاي الحقيقيا  الوايفيا  الآليارت لتحدياد محرولا  وفاي        
 تحادث حركا  كرفيا  إحاداث ريار جادًا ضاعيف  قاو  هنارك شامت تن العارل  توقا  فقاد الراجعا   
 وان العرليا    الحسرساي  جاولجي هات تجسار  تتحسساهر القاو  هاه  وتن العقماي   التادريب نتيجا 



 البارام  تقويا  عما  وتعمغ القشرة الدمرري    جل  عرئدة تههب الأعضرل هه  من الراجع  التغهي 
 اللاحا    جن المشاكم  الأدال تحسان الحركيا  البارام  فاي التغيارات هه  وان   تعديمهر تو الحركي 
ومدت   تكرار  جل  تتطر  ول  برلنشرط الكهربرئي بحثت الدراسرت جن هي الناري  هه  واجهت التي

 النشارط وكاهلك التكرار  لدراس  المتوالي الزمني التحميغ   ممر جعغ ارمب المختإين يستخدمون
 التكارار والنشارط منحنا  باأن النترئ  وكرنت والعقمي    البدني  التدريبرت خلاغ الكهربرئي العضمي

 جن تثبات لا  بحاوثال فارن اإثبرتارت هاه  متشاربهرن  ررا  والحركاي العقماي التادريب لمجماوعتي
 تثبتات الناريا  هاه  فرن وعمي  . برإنجرز الارتقرل جل  يثدم العضمي التإورم العإبي النشرط
  .المستو  بنرل تو بتطوير النشرط هها علاق  تثبت ول  التإور  الكهربرئي خلاغ النشرط

 
 : نظريو التعمم الرمزي )الصورة العقمية المثالية(  -2

Symbolic Learning Theory (Mental Blueprint) 
 العقميا  والتإاور الممررسا  جن حياث اإدراكي  يالمعرف التفسير عم  الناري  هه  تعتمد        
 جلا  معينا    وتناار حركيا  مهاررة تنفياه مان للاعاب المساب  التخطايط وفا  عما  يعمالان العقمي
جدراكيا   معرفيا  إافهر تغياراتبو  المتوقعا  البديما  والحماوغ الحركيا  المهما  وتهادا  الحركا  تتارب 
المركاازم  العإابي الجهارز تسرساهر اإجارالات هاه  البدنيا  الحركيا    كاغ الاساتجرب  تساب 

(C.N.S)تادخغ العضالات عميا  ينطاوم لا تدائهر لكون النفسي  العإبي  الناري    وعم  عكس 
 :همر الناري  لدع  هه  عميهمر الاعتمرد ت  رئيسين اتجرهين هنرك جن عن فضلا   الهيكمي 
 عما  التاي تحتاوم لممهار  فرعميا  تكثر العقمي التدريب تن من الدراسرت من عدد تاهرت 

 .عرلي جدراكي عنإر
 ما  وهاها يتفا  جدراكاي   تسارس هاو الأولا  المراحاغ فاي يحادث الاهم الحركاي الاتعم  جن 

 تعم .ال من الأول  خلاغ المراحغ فرعمي  تكثر سيكون العقمي التدريب جن من المقول 
 

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

 هاو مجموعا  العقماي التإاور جن تفتار  التاي الجديادة الناريارت مان الناريا  هاه  تعاد        
 لفاردا يقاو  فعنادمر    الادمرغ فاي الماد  الطويما  الاهاكرة فاي المخزونا  المقترحارت مان منتاما 
 توضاح جيجربيا  ومقترحارت لا    التإور رتيمحتو  تإ  تحفيزي  مقترحرت ينشط فرن  برلتإور

 .الحرل   تمك في المحفزات لتمك استجربرت  مرهي  ل 



 اإيجربي  المقترحرت من الاعتبرر العديد بعين يأخهوا جنلمتعممين وا المدربين عم  يجب        
 شموغ وعند  متعم  ال سموك استجرب  عم  رالتإو  مغيشت تن يجب خرص وبشكغ التإور  عند
  .الأدال  تحسين عم  ويعمغ تكثر حيوي  التإور يإبح اإيجربي  الاستجربرت هه 
  :العقمي الجمع) والإحساس الانتباه جمع (نظرية -4

Attention-Arousal Set Theory (Mental Set) 
 الانتبر  وتركيز المثرلي اإحسرس مستو  جم  في يسرعد التإور بأن الناري  هه  تقترح        
 كيفيا  خارص بشاكغ تفسار تنهار لا فاي يكمان الناريا  هاه  ضاع  ولكان . العلاقا  هات برلجوانب
 لهاه  بحثيا  باراهين هنارك لايس انا  عان لاضاف المثرليا   جلا  الماثدم والانتبار  اإحسارس تإاور
 الناري 

 
 :  mental skillالمهارات العقمية 

 Relaxation :لاسترخاء ا -أولا 
 هنارك كمار جن اساترخرل  حرل  في المتعم  يكون عندمر يتعزز المختمف  المهررات تعم  جن        
 جه الريرضاي  تو برلتادريب الأكارديمي بارلتعم  ساوال حقيقا  وهاه  ساترخرل والا الاتعم  باين تناروب
 التاوتر بساببوهلاك  مساتويرتالتفضاغ  تحقيا  فاي يفشامون الريرضايين مان الكثيار جن يلاحاا
 عضالات تقماص جلا  يثدم والهم الهرم  المنرفسرت في الاشتراك يإرحب الهم والقم  العإبي
 .فقط المهررة تدال في المشترك  العضلات في يحدث التقمص تن من بدلأ كرف  الجس 
 : جل  الاسترخرل وينقس 

 : Muscular Relaxationالاسترخاء العضمي  -1
ليب هات تنوا  متعددة ولكنهار تتفا  فاي الهاد  ومنهار الاساترخرل التعارقبي   ويتضمن تسر        

والاساااترخرل التخيماااي   والاساااترخرل الاااهاتي   والاساااترخرل الموضاااعي  والاساااترخرل خااالاغ الجهاااد   
واسترخرل النفس الواحد   واسترخرل التغهي  الراجع    حيث يتدرب المتعم  عما  الاساترخرل الاهاتي 

ز عمااا  مجموعااا  عضااامي  ويحاااروغ شااادهر ثااا  جرخرئهااار جلااا  ابعاااد حاااد ثااا  يتحاااوغ جلااا  وهلاااك بااارلتركي
 مجموع  عضمي  تخر  وهكها ليشمغ عم  تكثر المنرط  التي يتمكن من شدهر ث  جرخرئهر. 

 
 :Mental Relaxationالاسترخاء العقمي  -2

ساترخرل والاتحك  وهو المرحم  التي تسب  مرحم  التإاور العقماي وتتضامن الاساتجرب  للا         
فااي التاانفس  والاسااترخرل المعرفااي  وتااأتي هااه  التاادريبرت بعااد التعااود عماا  الاسااترخرل العضاامي   
وهناار تجاادر الملاحااا  بااأن مجاارد التركيااز فااي الاسااترخرل ساايعزغ الاادمرغ عاان المثشاارات الأخاار  

لتركياز فاي ا لماتعم العضلات كمر سيكون هنرك استرخرل عقمي وهنار يحاروغ ا عم ويكون التركيز 



نقطااا  معينااا    والتفكيااار فيهااار وتوجيااا  التفكيااار برلاتجااار  الاااهم يرياااد    وفاااي بدايااا  التااادريب عمااا  
عناااد بدايااا  الوحااادة التدريبيااا  القيااار  برلاساااترخرل لماااتخمص مااان لماااتعم  الاساااترخرل العقماااي يحاااروغ ا

 هر.الاستثررة الزائدة في الدمرغ والتي ليس لهر علاق  برلمهررة المطموب التفكير ب
 :Mental Imagery التصور العقمي  -ثانيا

 المهاررة لأدال نموهجيا  إاورة الحإاوغ عما هاو تمكرنيا   العقماي التإاور تساموب جن        
 يستخد  مر وررلبر الأدال لتطوير فعرل  كأداة يستخد  يمكن تن العقمي التإور تن   كمر المطموب 
 عمميا  فاي ومسارعد   ومحفاز ) م  والأدالالاتع لخطارل الفنيا  ختخطارالأ اجاغ تإاحيح مان تيضار

 الاستجربرت . في والتحك  المختمف  وحغ المشكلات التدريب
 مجارد مان تكثار    فهاو (البإارم لمتإاور (فارً مراد (العقماي التإاورخ مإاطمح اساتخدا         
 المادركرت التاي تاأتي مان كرفا  اساتخدا  يتضامن باغ   البإار حرسا  عما  فقاط يعتماد ولا رثيا 
 التإاور مان وتشامغ تعا  العقماي التإاور ويعتبار   الفعماي لممهاررة الأدال فاي المشاترك واس الحا

 والمماس والشا  السم  حواس مثغ   البإر حرس  جل  جضرفي  تخر  حواس حيث يشمغ البإرم
 . الحركي واإحسرس

 : عُرف التصور العقمي بتعريفات عديدة ومنها
  لا  جديادة تو تإاورات ساربق  لخبارات اتتإاور  تكاوين خلالهار مان يمكان عقميا  وسيم 

 التإاورات من النو  هها ويطم  عم  .. للأدال العقمي اإعداد بغر  قبغ من تحدث
 تمكن اللاعب عقغ في واضح  الخريط  كرنت هه  كممر بحيث العقمي  الخريط  العقمي 
 . من  مطموب هو مر تحدد الجس  لأجزال جشررات واضح  جرسرغ لممخ

 ريرب المثير الخررجي  في تاهر الحسي  لمخبرة ممرثم  خبرة . 
 دمرغال في الخبرة استرجر  تو تكوين جعردة . 

 اساتدعرل تو عما  تعمغ عقمي  عممي  هو التإور اتف  العديد من العممرل عم  تنولقد          
 ضارف برإ المرضاي  واقا  الخبارة من المختزن  الأحداث تو المارهر تو للأشيرل الهاكرة استحضرر

حاداث جنشارل جلا   Reproductive  رً اساترجرعي التإاور قاد يكاون جم – جديادة وخبارات تفكارر وال
 .اليقا  كأحلا    Phantasmوليس وهمير Creativeجبداعير  تو
 

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

 


