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قبلللباربللللتنسانحرلللعنانةلللهتاامعلللللراجنةرجللللااحدللل ارهن ملللرا ج للل ان ةللل ن ا

نحجروقمر..أتصوتانفسياأحمباتبملاًحدطهلقلرانحرليالدملباامللارعل.سلي..نارلتانح لهال ا

انحجعلسبر..جننفذانححهكل انحسد جر..أشمهاننعياحمبتانحجبلتنساقببانناأذةبانح انحجدمب.

قلللرانسرح لللهاللللوتسانحسلللبل ا.للليادق ا15"قبلللبان شلللرهنبا.لللياسلللبل انحسلللبلةرااللل 

حقدي..نسلللره  ا ج للل ان لللقنلانحسلللبل اححللللران نطللل  اجنحب ل..نحسلللبلةرااطهلقلللرا

   س..ن ةسلساا غطانحجللاحد ان قنلانحجسم..رم   انحسهحراح هال انحذتنح نا

اجنحه د ن".

ااطباسبلةرانجح جبي

 معنى التصور العقلي:

نحمقدياحدجعل.سر،رناذحل اتاجلاق اسجمتاحنارصطدحل اح ل ساتصفان ح ندا

،نحرصلللوتانحمقدلللياMental Rehearsalحدللل اسلللب بانحجسلر،ن سلللره ل انحمقدللليا

Imageryنحججلتسللرانحمقد للرا،Mental Praciceنحرلل تلبانحمقدللياا،Mental 

Trainingنحهؤللللرا،Visuatizationجاصلللهلانحعللللهاحلللناتمللل دانحجصلللطدحل ا.

ا-نحجسرخ رر،.إنهالجكناتمهلفانحرصوتانحمقديااأنه:

"جسللل دراحقد لللرالجكلللنارلللناا حمجللللاتكلللولناتصلللوتن انحخبلللهن اسللللاقرانجا

تصللوتن ا  للل ساحللماتحلل  ارللناقبللبااغللهيان حلل ندانحمقدللياح دنل:جلطدلل احدلل اةللذنا

نحعو ارنانحرصوتن انحمقد رانحخهلطرانحمقد ر،اح ثاكدجلاكلنتاةذهانحخهلطلراجنحلحرا

جسللماتحلل دارلللةوا.للياحقللبانح حللبانركللناحدجللاانتسلللرانشلللتن اجنحللحرا  للقنلانح

ارطدوبارعه".

جنحرصللللوتانحمقدللللياحدلللل انحعحللللوانحسلللللا احلللل نارجللللهدانحهؤلللللرانحبصللللهلرا

Visualizationالللهأماأناةلسلللرانحبصلللهاتجسلللباحعصلللهناًةلرللللً،جحكنالمرجللل احدللل اا

انسرخ ناانححونسان اهىارسبانحدجن،نحسج ،نحشمانجاتهك بل ارناةذهانححونس.

اقديارنان  لاراحد انحرسلؤ  انحرلح ر:لجكع انحرمهلاحد ارفمواات تلبانحرصوتانحم

ا

ا
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اةبانحرصوتانحمقديالمرج احد انحهؤلرانحبصهلرا.قط؟س:

اهأماننانحهؤلرانحبصهلراتمربهاحعصلهناًةلرللاً.ليانحرصلوتانحمقدلي،ن اننانحرصلوتاج:

نحمقدلليالر للجنانحم للل ارللنانححللونسان اللهىارسللبانحسج ،نحشم،نحشللموت،نحرذج ،جكدجلا

صللوتانحمقدللياحدلل انحللوان. للبارللناالل راجحللو اجنقللللازند انححللونساتحقلل انحر

نحصوتس،أنتا اتهىا.م اًكهسانحسدرانجاتسلج انتتل ندةلاحدل ان تياأجتحلنااسلط ا

انحكهس،جحكناتؤدياابهسانححونساتد ا.ياحقد انجارللطد احد هانحرصوتانحمقدي.

اةباتب جانحصوتسانحمقد راجنححراحجملمانح حب ن؟س:

 لسرط مونانسرح لتانحصلوتسااشلكباجنحل ،جرناةعللبااننانحكس هارنانحد حب نج:

اتلمهانححل رانح ارسلح سانح حب ناحدر تلباحد ارملتسانحرصوتانحمقدي.

اةبادنئجلاًلؤديانحرصوتانحمقديانح اتحسناندنلانح حب؟س:

ح نارنانح هجتياننالؤديانحرصلوتانحمقدلياحرسلح نان دنل، نانحرصلوتانحمقدلياج:

أث هةلاحد ار ىانسرخ نرملاالحشكبانحصح  ..جلجباننانرملرلباندنسانجاجس درالروقفات

اشلليلارللنانحجهجنللر،اح ثاا–جرعملللانحرصللوتانحمقدللياا–رلل اتلل تلبانحجملللتن انحعفسلل را

لسرف  انح حبااجلاةوارعلسباحهاج.قلاًحخبهنتهاجأة ن.ه،ج لشمهاننهارجبهاحمجبانشل للا

اتجمدها.ياةلحراأ هاطب م رانجالرملتيار اتأبره.

لمجللبانحرصللوتانحمقدلليارللناالل ران سللرجلال انحمصللب رانحم للد رارسللباابللهساةللباس:

ان دنلانحفمدي؟

لروقلل اننانحرصللوتانحمقدلليانحعشللطا دنلارملللتن ارم عللرالعللرضاحعللهانشلللطاحدم لل  اج:

نحملردللرا.للياتدلل انحجملتس،تاجلللالكللونارحلل جدناًجحكللنا.لئ تللهاتر لل ا.للياتقولللرانحجللهن ا

رلنانحجمللزانحمصلبيانحل اتدل انحم ل  .كذح اانحخللراال شلتن انحمصب رانحجهسلدر

.للإنانحرصللوتانحمقدلليالسلللح انح حللبا.للياتحق لل انحجقللل ارللنانحجمه.للراجنحفمللما دنلا

انحجملتن انححهك را.يارونقفانحدمبانجانحجعل.سر.

ا

ا

ا
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اةبالف  انحرصوتانحمقديا.ياتحس نان دنلاحدجملتن انحب ن راجنحعفس ر؟س:

ننالكوناال ل اًحججلتسلراجنحرل تلبانحبل ني،ن اننلهااهأماننانحرصوتانحمقديا لجكناج:

لسلللح احدلل اتحسللنانحجملللتن انحب ن ر.نحللل.رانحلل اذحلل ا.للإنانحرصللوتانحمقدلليالجكللناننا

السرخ ااكأدنساحججلتسرارملمانحجملتن انحعفس ر.

ارلحفه اا نانحرصوتانحمقديانح نادياجنحخلت ي؟س:

لت ي،رسلبانناتشللة ا.يانحرصوتانحخلت ياننلتاتلهىانفسل ارلناال رار ةل ااج:

نفسللل ا.للليا.للل دماسللل عجلئيانجاشلللهلطا. للل لو،أرلانحرصلللوتانحللل ناديالكلللونانلامللللاًرلللنا

نحلل ناب،رسبانناتكللوناةعلللباوحللراتصللولهارسبرللها.للو اتأسلل ،نن اتللهىا.قللطارلتهللل ا

رشلللة تهاحعلل اتعف للذارملللتسارم عللر.جا عجلاتقللوااةلسللرانحبصللهاالحلل جتان سلسللياحعلل ا

،.لللنان ةسلللسانححهكلليالكللوناحللهاتللأث هانكسللهارللنانسللرخ ناانحرصللوتانحمقدلليانحخلت ي

انححونسان اهىا.يانحرصوتانحمقديانح نادي.

ا

 فوائد التصور العقلي:

ةعلبا.ونئ اح ل سا سرخ ناانح حب نانحرصوتانحمقدلياكجللاةلواروحل االحشلكبا

ا(اج. جلالدياشه احرد انحفونئ ا:5/1)

 تحسين التركيز : .1

جدمللاجك لفالكلوناتدانحفملبا.ليارونقلفانحرصلوتانحمقدلياح شل للانحرليانهلل اح

رم عراتسلح احدل انحرهك لقااشلكبان. لب.كذح ا.لإنانحرصلوتانحمقدليالسللح احدل ارعل ا

نحرشرتان .كلتاجن نربله،جرناذح احد اسب بانحجسللراأناترصلوتاامللانحجونقلفانحرليا

اح را:تمرق انناتفق ا. ملانحرهك قاثماترصوتانحلدساتهك قان نربلهااسهحرا.يانحخطوسانحرل

 .تصور استعادة الانتباه بعد فقدان تصويبة سهلة على السلة 

 .او تصور استعادة الانتباه بعد أداء ارسال خاطئ في الكرة الطائر الطائرة 
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 بناء الثقة في النفس : .2

حعلل رلاتون للهااملللارونقللفانحرللوتهانجانحقدلل انجانحخللولالجكعلل انسللرب نحملارللنا

ارياترج قاالحسقرا.يانحعفن.ا رانحرصوتانحمقدياابملانحجونقفانح

.مد اسب بانحجسلرانذناكعتاتشمهاالحخولاحع اندنلان تسلرا.يانحكلهسانحطللئهسا

نجانحرعن،لجكعلل انناترصللوتاننلل اتللؤديان تسلللرااقللوساجدقللراحرلل ح مانحسقللر..جنذناكعللتا

تشللمهاالللحرهدداجحلل اانحسقللرا.لليانحللعفناحعلل اندنئلل احللهارانحجقنل،ترصللوتاحقد لللاًابللهسا

حللهارا للقنلانل حر.كللذح انذناكعللتاتشللمهاالللحروتهانحعلللتضاحللنانحججمللوتاسلللاقرا دنلا

نحكب للهانحللذيالشللج ارعل.سلل ،.إن اترصللوتاحقد لللاًننلل اتللؤديانحجبلللتنساالل نا جمللوتبا

اجرشجم  اجنحجدمبانحذياتف بانحدمبا. ه.

 السيطرة على الانفعالات  .3

لجكللنانناترصللوتارونقللفاسلللاقراتجسللباحلل ااملللانحجشللك  انحجهتبطللرااملل اا

 طهساحد اننفمل  ارسلبانحشلموتاالحغ لباجن سرشللتساتجللهانةل ىانحجبلتللل انجانحس

نحجسلللاقل ،ةذنانححكللمانةرسللباحلل بااطللأاررمجلل نً..لجكع اناترصللوتانفسلل اجننللتا

ترملرللبارلل اةللذنانحجوقللفااشللكبانلجلللايارسللبانحشللم  انحمج لل اجنحرهك للقاحدلل انحرللعفنا

اجن دنلانحجطدوبارع .

 ممارسة المهارات الرياضية .4

جلان. با.لئ ساحدرصوتانحمقدياةلوانسلرخ نرهاحججلتسلرانحجمللتن انحهللحل راتا

رسلللللبا:تصلللللوتاندنلاةهكلللللرانحهرلللللياحدهر ،سلللللبلةرانحلمه،ةهكلللللرانحخطلللللفا.للللليا

انحجصلتحر، جدراةهك را.يانحججبلزانجانحغطن..نحا.

ا

ا

ا

ا

ا
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 (5/1شكل )

 فوائد التصور العقلي

 

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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سارلاثماك لفاللرمانلل  اكذح الجكناتصوتااملانقلطانح مفا.ياندنلارملت

انحخطأاكجلالجكناننالطدبارنانح حباتصوتان دنلانحصح  احدجملتساقبباندنئمل.

 تطوير استراتيجية اللعب : .5

لجكنانسلرخ ناانحرصلوتانحمقدلياحججلتسلرانسلرهنت ج رانحدملباسلونلاحد حلبانجا

نحفهللللل ارسلللللراذحلللل اننالرصللللوتانح حللللبانحجلللل ن. ارلللللالجللللباننالفمدللللهاحجون مللللرا

ج ن..كجلللالرصللوتاةلللتسانحجهرلل اك للفالرملرللبارلل انحكللهساحعلل رلالون للهاث ثللرانحجمل 

ارمل ج ن..نحا.

 مواجهة الالم والاصابة: .6

لجكللنانسللرخ ناانحرصللوتانحمقدللياحجون مللران حللما.للياركلللنان للللار،كجلالجكللنا

نسرخ ناانحرصلوتانحمقدلياحل دنلانححهكليانحلذيالؤدللهازرل لانح حلبانحجصللب،جذح ا

 سرشفللاجسهحران ن رلجار ااق لرازر ئلهاحعل انحملودساحججلتسلرالسلح احد اسهحران

انحدمبارهساناهى.

 التصور العقلي يساعد على سرعة الاستشفاء من الاصابة

. جلالديااملان رسدراحفونئ انسرخ ناانحرصوتانحمقدليا.ليارونقلفاررعوحلرا.ليا

انحرها رانحب ن راجنحهللح را:

ر ر ذاام ا.رلهسانشللطاال نياحع لفانحججدلوسا:الطدبارنانحامدرسة التربية الرياضية

جرحلجحلللراتصلللوتاننفسلللممالشلللمهجناال سلللرهاللاجنحمللل جل.كجلالجكلللناننالطدلللبارلللنا

نحر ر للذانحرصللوتانحمقدلليا دنلانحجملللتن االل را.رللهساننرللللتادجتةللمانثعللللارجلتسللرا

انح تس.

سا.لياركللناةللدحاجةجلها–لطدلبارلنانح حبل ناقبلبانحجبللتنساامدرب الكرر  الارائر  :

اتصوتاندنلانحجملتن ارقلابارعل.نارم ن.ا–رلدجرا

:الطدلبارلنانح حبل ناقبلبانحججلتسلراتصلوتاننفسلمماللؤدجنانحجمللااامدرب كر  السرلة

انحجح جدسانحجطدوارارعمما.يارونقفانح .ل اجنحمجوا.
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دقلئ ...لخرللتاكلباسلبل اطهلقلراا5:اام اكلباتجهلن،لمطل احدسلبلة ناامدرب السباحة

.هنشلر(اجللؤديانحرصلوتانحمقدلياا–لل تاا–ظملهاا–لةرا)ةلهسارم عرارلناطله انحسلب

احعو انحسبلةرانحجخرلتساا قراجنتقلن.

:اقبلباندنلارمللتساربلشلهس،لطدبارلنا حبليانحججبللزانحرصلوتانحمقدلياامدرب الجمبرا 

ا نفسممالسركجدوناندنلانحجملتسانجان دنلااعجل .

 ناتح لل ارمللاارم علر،جلطدبا:اقبباا نلراكباربلتنس،لطدبارنانح حبامدرب كر  القدم

ارعممانحرصوتانحمقديارلذنالجكعمماننالفمدوها.ياكباروقف.

رلل تبانحج للجلتاجنحج لل ننا:الطدللبارللنانح حبلل نانحرصللوتانحمقدللياحدجسلللاقل انحرلليا

لشللرهكونا. ملللانحد دللرانحرللياتسللب انحجعل.سللر..جلهىاكللبا حللبانفسللهالعفللذانححهكللل ا

اجنسرهنت ج ل انحجسلاقراا قر.

ان رسدران اهىا.ياتللحر :انلقشاامل

.......................................................................................................

.......................................................................................................

ا.........................................................................

 متى يستخدم التصور العقلي :

اهأماننهالجكنانسلرخ ناانحرصلوتانحمقدليا.ليانجقلل اررمل دسا.للناةعللبانجقلل ا

ا(:5/2رم عرالكونانكسها.لئ سارسبا:شكبا)

 .قبل / بعد التممرين 

 .قبل وبعد المنافسة 

 .الفترات البيئية للمسابقة 

 شخصي.الوقت ال 

 .الاستشفاء من الاصابة 

 قبل وبعد التمرين : -اولاً:

نة انحطه انحجعلسبراحوح ا ل جرانحججلتسلرانحجعرلجلراحدرصلوتانحمقدليالكلونا

دقللئ احكلبا دسلرا)رمللمانح حبل ناا10قبباجام اكبا هحرارجلتسر.جلخصصاجقلتا
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ك للقالصللمباحدلل ممانحسلل طهساجنحرهك للقانكسللهارللناةللذهانحجلل س(،جرنانحطلله انحملرللراحدره

جنحرم ئراقببانحججلتسراق لاانح حلباالحرصلوتاحدجمللتن ا)نحدملبانحجروقل اندنؤه(اكلذح ا

املل اكللباتجللهلنالجللباحدلل اكللبا حللبارهن مللرانحجملللتن اجن سللرهنت ج ل انحرللياقلللاا

اأدنئمللل،جنلهناً نانح حللبالللؤديانحرصللوتانحمقدلليااملل انحرجللهلناربلشللهسا.إنللهالشللمها

اوتسانكسهاجحوةلاًجتفص  اًحنانحجمرلد.اوحو انححهكل ا.ياحقدهاجتكونانحص

 ثانياً:قبل وبعد المنافسة :

لرمانحرصوتانحمقدياح ىانح حباحدجعل.سرارناا رانحلدساتهت لبارللهلل احجدلها

.للياحقدللهااجلللا. للهان سللرهنت ج ل انحجخردفللراحدجونقللفانحجخردفللراجنحرصللوتانحمقدللياقبللبا

جخردفر.جن. للباجقللتا سللرخ ناانحجعل.سللرالسلللح احدلل اتحسللنان دنلاجتدجدان .ملللرانح

نحرصللوتانحمقدللياقبللبانحجعل.سللرالمرجلل احدلل اشخصلل رانح حللبانفسلله..بملانح حبلل نا

لحبوناندنلانحرصوتانحمقدلياقبلباا نللرانحجعل.سلراربلشلهس،ا عجلاامللانح حبل نالحبلونا

ندنلانحرصللوتانحمقدلللياالل راسللللحرانجاسلللحر ناقبلللبانحب نلللر.جةعلبا حبلللونانالللهجنا

حمقديااونق ارهت نانجاث  ارهن اقبلبانحجعل.سر.جنحشليلانحمللااةعللالف دونانحرصوتان

ننالرمانحرصوتانحمقدياجننالشمهانح حباالحهنةراجنحهأبراكجقلارنانحعللاانحهجت عليا

انحذياتؤدلهاقببانحجعل.سر،جح اارجلتسرانحرصوتانحمقدياكعو ارنان  بلت.

ارر السرخ اانحر تلبانحمقدي؟

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 

 

 

 

 

 ( يوضح الاوقات المفضلة لممارسة التدريب العقلي5/2شكل )

ا

ا

ا

ا

ا

ا

بعد  / قبل

 التمرين

بعد  / قبل

 المنافسة

الاستشفاء 

 من الاصابة

الوقت 

 الشخصي

الفترات 

 البيئية للاداء
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كللذح الجكللناحد حللبااملل انحجعل.سللرارهن مللرانحجملللتن اجن دنلن انحعل حللرااجلللا

لسلج االحوحللو اجنحللرحكما.لليااااااكللذح الجكلناحدر ر للذا.لليادتجسانحرها للرانحهللحلل را

أاحدجمللللتن انحرلللياتلللماتمدجمللللارهن ملللرانحرصلللوتانحمقدلللياحجوننلللبانحرصلللح  انجانحخطللل

جرجلتسرمل.كجلالجكناتجس لباللوتساحقد لراحجسللاقل اأ لهانل حلر،ثماترملرلبارل اذحل ا

اال دنلانحعل  انجاناربلتانسرهنت ج ل ارخردفرارعلسبر.

 الفترات البينية للمسابقة : -ثالثاً:

 اارملمانحجسلاقل انحهللح رالرخددملا.رهن اا ع راح دنلالجكناا حملاننالسلرخ

نح حبانحرصوتانحمقديا ح نداح دنلانحرللحي.ج.يانحم لل ارلنانحهللحلل اتو ل انجقلل ا

توقفاام انحجحللج  ا)رسلبارسللاقل انحهرليانجانحوثب..نحججبللز..نحغطن..نحا(اجةلذها

اتمربها.هلرارسلح را سرخ ناانحرصوتانحمقدي.ا

 الوقت الشخصي: -رابعاً:

حجعللقرا)أجاأياركلللناةلللدحاناللهالجكللناحد حللبارجلتسللرانحرصللوتانحمقدلليا.لليان

رعلسباحه(اجتقدندانةج راذح ا.يان للاانحرياق العقط ا. مللانح حلباحلنانحرجهلن.ج.ليا

دقللللئ احججلتسلللرااهنللللرضانحرصلللوتاا10ةلللذهانححلحلللرالحللللجرانح حلللباننالخصلللصا

نحمقدي.ةذن،جلف لللباامللللانح حبللل ناندنلانحرصلللوتانحمقدلللياقبلللبانحلللذةلباحدعوا،ا عجللللا

اننالفمباذح احع ان سر قلظا.يانحصبل .انحبملان اهالف ب

 خامساً:الاستشفاء من الاصابة :

لرلل تبانح حللباحدلل انسللرخ ناانحرصللوتانحمقدللياحرجهلعللل ان سللرهاللااغللهيا

نقللصانحقدلل احعلل ان للار،جلسللرخ اانحرصللوتانحمقدللياحجهن مللران نفمللل  احدخبللهن ا

تانحمقدلياحدجمللتن انحب ن لرانحجروقمراحع انحمودساحدجعل.سر.كجلالسرخ اانحجهن مراحدرصلو

جن دنلارجلللالجمدللهانكسللهاتم ئلللاحعلل انحمللودساحدمب.كللذح ا.للإنانحرصللوتانحمقدلليالسلللح ا

حدل ارقلجرلرانمما،جذحل االأنالقلواااا-رسلبا حلبانحجلهيارسلل.ل اطولدلراا–نح حبا

انح حباالحرهك قاحد انحسبل اجنحركع  اا  اًرنان  ااجنحرمب.

ا

ا
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 :  المبادئ العامة        

ةعلباربلدحاحلرراتسلح احد اسلهحرانحلرمدماجنكرسللبارمللتسانحرصلوتانحمقدليا

انرعلجرانةجمل:

 الاسترخاء :

لف لللباقبلللبارجلتسلللرانحرصلللوتانحمقدللليانناللللؤديانح حلللباامللللاتجهلعلللل ا

ن سرهالل،نحرياتسلح احد انحلرخدصاحلنانحروته،جتسللح احدل اق للاانحجمللزانحمصلبيا

ن تشللدن انحمصلب رانحل ان ملقسانحجسلم.جتؤدياا جتهااكفللسان. بارناة ثانتسللرا

تجهلعل ان سرهاللاحج سارناث  انحل ااجلنادقللئ اج لرجللجزاحشلهادقلئ .جلعصل ا

الحرهك قاحد اتجهلعل انحشم  انحمج  اجنالهنجاحق. لهاابطل،ة لثالكلهتاذحل اةلونحيا

نتا انجااجنارهن .كذح الهنحياننالؤدياتجهلعلل ان سلرهاللارلناجحل انحجدلوسا

نحهقود،ة ثاننانحرجهلعل ارنانحهقوداق الؤديانحل انحشلموتاالححل لرانحل انحعلوااجح نا

اجحمفانحق تساحد انحرهك ق.

 الاهداف الواقعية :

لجبانناتكوناتجهلعل انحرصوتانحمقديا دنلارملتن ارم عراجنقم لرا.لياةل جدا

رسللروىا دنلانحفمدللياحد حللب.جةر احعلل رلالر للجنانحرصللوتانحمقدللياندنلارملللااتفللو ا

سللللروىانح حللللب،رنان ةج للللرانناتكللللونانحصللللموارارجكعللللرانحرحق  ،جالللللحطب اذحلللل ار

 لرمللتيارلل انححل للرانحلل اتطللولهالللمواران ةلل نلان ةلل نلارلدنرللتا.لليانركلنللل ا

نح حب.ننهارنان ةج راننالؤاذا.يان حربلتارلنانحرصلوتانحمقدليانحعلل  المرجل احدل ا

اص با.يانحفصبانحرلس .رملتساجح اجاعللان ة نلانحريالرماتعلجحملاالحرف

 الاهداف النوعية :

نلهناً نانحرصوتانحمقدليالحقل انحفلئل سانحجه لوسارعله،كدجلاكللنارجللث اًحل دنلا

نحفمدياحدجملتس،حذح ارنانحجف  اتحد بان دنلانحل ارهنةلبانجانةل نلانوح لر..مد اسلب با

 هارانحسللةقرانحجسلرانذنانتندا حبانحكهسانحطلئهساننالؤديانحرصوتانحمقدياحجملتسانح

ا.مد هانالسرح هانحصوتسانحمقد رارناا ران  لاراحنانحرسلؤ  انحرلح را:

ا
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ا

ا

ا

ا

ا

ا

 

 (5/3شكل )

 المبادئ العامة لتدريب التصور العقلي

 

   الموقععا الععؤد يععددد عنععده الاععربة السععالقةكةل عنععد الشععبكة ا  فععي منتصعع

 الملعب 

  ةل يتلرك نلو الكرة ا  ينتظر وصولها 

 ان المقترح لسقوط الكرة مالمك 

  ما مقدار القوة المطلوبة لاداء الاربة السالقة 

  من المنافس الؤد يددد معه الاربة السالقة 

ا

 تعدد الحواس :

ا–كجب أاحلااكدجلاأركنانسرخ نااحل دانكسلهارلنانححلونسانثعلللانحرصلوتانحمقدليا

كسلهانتتبلطللاًكلناذح ان. ب..جكدجلانسرطل انح حباننالرمهلاحد ارلةيانححلسران 

ةقلل اتجللهلنانحرصللوتانحمقدللياالللكبها.لئلل س،ةباةللياةلسللرانحبصللهانااةلسللراا–اللل دنلا

نحسج اناان ةسلسانححهكي؟جرل انحرقل اا.لياتجلهلنانحرصلوتانحمقدليالسلرط  انح حلبا

انسرخ ناانححونسان اهىارسباةلسرريانحشمانجانحرذج .

ا

ا

الممارسة 

 باستمتاع

 الاسترخاء

 الاهداف الواقعية
 الاهداف النوعية

 تعدد الحواس
 سرعة الاداء

الممارسة 

 المنتظمة
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 سرعة الاداء :

دلللياللللرمااجمللل رانحسلللهحراحللل دنلااشلللكباحللللاالجلللبارهنحللللساننانحرصلللوتانحمق

ررللها.لليادق قللر،لؤدياا100نحفمدي،.مدلل اسللب بانحجسلللرا.لللنانحسللبل انحللذيالسللب ارسللل.را

نحرصوتانحمقدياحج سادق قلراة لثاذحل السللح هاحدل اننالصلب انكسلهانحفلراال دنل.كلذح ا

.لنا حبانحجهيانحذيالهأبا.يانحجلهيارسلل.رانحج لبا.لياسلتادقللئ ارلنانحجعلسلبا

انانحرصوتانحمقدياحمذهانحفرهسانحجح دس.ننالؤدياتجهل

جلجكنانناترماحجد رانحرصوتانحمقديااجمل راسلهحراناطلأارلنان دنلانحفمدليا.ليا

ااملانححل  اكجلالديا:

  عنععد بدايععة تعلعع  المهععارات ال ديععدةكاو اسععتخدا  طريقععة  ديععدة لاداء المهععارة

سعاب باعتبعار ان انخفعام مععدل السعرعة للتصعور العقلعي يسعمب لتععب باكت

الالساس اللركي الصليب للمهارةكما اةمية ان يدخعؤ فعي الاعتبعار ان ؤلعك 

يعتبععر خطععوة مرلليععة ي ععب ان يتبعهععا التصععور العقلععي وفقععا  لمعععدل السععرعة 

 الفعلي لتداء في المسابقة.

  عنعدما يلتعاا التععب العى العتخلب معن بععم اخطعاء الاداءكاو يريعد ادخععال

يعة لتداءكليعا ان انخفعام مععدل سعرعة بعم التعديتت على النعوالي الفن

التصور العقلي يسعاعد فعي العتخلب معن الاخطعاء.على ان يكعون ؤلعك خطعوة 

مرللية ي ب ان يتبعها التصور العقلي وفقا  لمعدل السرعة الفعلي لعتداء فعي 

 المسابقة.

 الممارسة المنتظمة :

كللهنتانحرصللوتانحمقدللياالحربلللتهارمجللرالحرلللجانحلل انحرصللوتاجنحججلتسللراجنحر

النرللااجلسلح احد اتحق  اذح انحرصوتانحمقديا.يانياركللنانجازرلن،جةعللبا.لهج ا

كب لللهساتروقلللفاحدللل اطب ملللراشخصللل رانح حلللب،نحجمما.لللياذحللل اننانح حلللبالسلللرط  ا

ن ةرفلظاالحم جلاج لملنيارنارصلدتاتشلرتان نربلله،جرمع اذحل اننلهالجكلناننالمرللدا

اا رانح وا.اص هساجحكناحم سارهن نح حبارجلتسرانحرصوتانحمقدياحفرهن اق

ا
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 الممارسة باستمتاع :

نحرصلوتانحمقدلياجسل درالجكلناننالكلونارصل تناً .كللتانلجلا لرانجاسلدب ر،جرنا

ن ةج رانناتكونادنئجلاًرص تناًح سرجرل اجنحعجل اجابلهن انحرحل ي،أرلاحعل رلالشلمها

.وتنً،جلجللتسانيانح حبااأنمللارصل تاحدجدلبانجانحرلوتهانجان ةبللطالجلباننالروقلفا

اننشطراناهىا.يانحبهنلرضانحر تلبي.

ا

 يحقق التصور العقلي الفائد  المرجو  منه كلما كان مماثلاً للاداء الفعلي للمهار 

 

ا

 تقييم مقدرة اللاعب على التصور العقلي :
يتوقا ان تو د فعرو  فرديعة بعين التعبعين معن ليعا مقعدرته  علعى التصعور 

ي  برنامج التدريب التصعور العقلعي ان نتععر  علعى معواطن العقلي كويراعي قبل تقد
القعععوة والاعععع  واسعععتخدا  لراسعععه      مرعععل لعععواس البصعععر والسعععما والالسعععاس 
اللركعععي والمشعععاعر الانفعاليعععة ويفيعععد فعععي تلقيعععا ؤلعععك بالنسعععبة لتخصعععائي النفسعععي 
الريااعععي او المعععدرب الريااعععي اسعععتخدا  بععععم المقعععاييس للتععععر  علعععى قعععدرات 

 على التصور العقلي.التعب 
 
 
 

 مقياس التصور العقلي الرياضي
Sport Imagery Scale 
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قبل ان تبدأ الا ابة على ةؤا المقياس تؤكر ان التصور العقلي اكرر من م رد 
الرديعععععععععععة لشعععععععععععئ...انه يتطلعععععععععععب اسعععععععععععتخدا  اللعععععععععععواس المتععععععععععععددة مرعععععععععععل 

 موق .:السماكاللمسكالش كالتؤو كااافة الى اللالة الانفعالية المصالبة لل
يتامن ةؤا المقياس اربعة مواق  ريااية )الممارسة بمفردككالممارسة معا 
اخرينكمشاةدة الزميعلكالاداء فعي المسعابقة )المنافسعةو...والمطلوب منعك ان تتصعور 
الموق  المواب لك وتست يب لكل موق  وفقا  لميزان تقعدير معن خمسعة ابععاد علعى 

 النلو التالي :
 عد  و ود صورة للموق  . -
  ود صورة ولكن غير واالة.و -
 صورة واالة بدر ة متوسطة. -
 صورة واالة بدر ة كبيرة. -
 صورة واالة بدر ة كبيرة  دا . -

 
1   2    3    4    5   
1        3     4    5 
1 2           4     5 
1 2    3            5 
1 2    3     4     

 
 ها :وفيما يلي المواقف الرياضية المطلوب ان تستجيب علي

 ةؤا المقياس اعداد "رينر مارتنز" واعد صورته العربية اسامة كامل راتب.
 

 ( : الممارسة بمفردك1موقف )
اختععر مهععارة ملععددة فععي ريااتك..التصععور العقلععي انععك تععددد المهععارة فععي 
المكععان المعتععاد ولععاول ان تشععاةد نفسععك فععي ةععؤا المكانكتسععما الاصواتكوتشعععر 

 ن واعيا  بلالتك العقلية والانفعالية :ب سمك وةو يددد اللركاتكوك
 كي  ت يد ردية نفسك وانت تددد المباراة. -
 كي  ت يد الاستماع لتصوات المصالبة لتداء. -
 كي  تشعر ب سمك يددد المهارة. -
 كي  ت يد الشعور بلالتك الانفعالية المصالبة. -

 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

 مع اخرين( الممارسة 2موقف )

1 

2 
3 

4 

5 
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اداء التصور العقلي لنفس المهارة السابقةكولكن في لاور مدربك وزمتئعك 
فعععي الفريعععاكفي ةعععؤه الللظعععة ارتكبعععت خطعععن وااعععلا .اغلا العينعععين لعععوالي دقيقعععة 

 واستلار الصورة العقلية لهؤا الخطن والمواق  الؤد يلدا بعده مباشرة.
 كي  ت يد ردية نفسك. -
 كي  ت يد الاستماع لتصوات. -
 كي  ت يد الالساس اللركي. -
 كي  ت يد الشعور بلالتك الانفعالية : -

 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

 
 ( : مشاهدة الزميل :3موقف )

التفكير في زميعل لعك يفشعل فعي اداء مهعارة سعهلة.اغلا العينعين لعوالي دقيقعة 
شععل فععي اداء ةععؤه استلاععر الصععورة العقليععة بنشععاط وواقعيععة لاداء زميلععك وةععو يف

 المهارة في الدى المسابقات او المنافسات الريااية :
 كي  ت يد ردية زميلك. -
 كي  ت يد الاستماع لتصوات..... -
 كي  تشعر ب سمك... -
 كي  ت يد الشعور بالانفعالات... -

 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

 
 ( الاداء في المسابقة :4موقف )

لنفسعك تقعو  بعالاداء فعي العدى المسعابقات )المباريعاتو وانعت التصور العقلي 
تلعععب بمهععارة فائقةكويو ععد  مهععور وزمععتء يعبععرون عععن تقععديرة  لععك.الان اغلععا 

 العينين لوالي دقيقةكوتصور ةؤا الموق  بواقعية ونشاط كلما امكنك ؤلك.
 كي  ت يد ردية نفسك. -
 كي  ت يد الاستماع لتصوات. -
 داء اللركي.كي  ت يد الالساس بالا -
 كي  ت يد الشعور بالانفعالات. -

 

1 2 3 4 5 
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1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

 تقدير درجاتك للتصور العقلي :
و للمواقععع  الاربععععة 1التصعععور البصعععردا  معععا العععدر ات فعععي العبعععارة ) -

 ا.............
 و للمواق  الاربعة ا......2التصور السمعي ا  ما الدر ات في العبارة ) -
 و للمواق  الاربعةا.....3الالساس اللركيا  ما الدر ات في العبارة ) -
و للمواقعععع  4اللالععععة الانفعاليععععة المصععععالبةا ما الععععدر ات فععععي العبععععارة ) -

 الاربعةا.....
 

در ععة كلععد  20در ععات كلععد ادنععى و  4تتععراوح الععدر ات لكععل )بعععدو بععين 
تصععععور اقصععععى وكلمععععا زادت الدر ععععة بععععين ؤلععععك كفاءتععععك فععععي القععععدرة علععععى ال

العقليكوالدر ععة المنخفاععة تعنععى انععك تلتععاا الععى المزيععد مععن التععدريب لتطععوير ةععؤا 
 البعد للتصور العقلي.

 

 برنامج تنسيق المهارات التصور العقلي :
يهد  برنامج تنمية مهارات التصور العقلي الى تلسين مقعدرة التععب علعى 

تا ةععي :الععوعي واععوح الصععورة العقليععة والععتلك  فيهاكوؤلععك مععن خععتل مرالععل رعع
 و.5/4باللواس وواوح الصورة والتلك  في الصورة شكل )

 المرللة الاولى :تمية الوعي باللواس :
يتشععكل التصععور العقلععي للشععخب مععن خععتل خبراتععهكر  يلععاول ةععؤا الشععخب 
التعامععل مععا ةععؤه الخبععرات المخزونععة فععي ؤاكرتععه واسععتخدامها لاي ععاد صععورة عقليععة 

وان يعععتلك  فيهاكلعععؤلك فعععان الخطعععوة الاولعععى لتلسعععين يسعععتطيا ان يتخيلهعععا بواعععوح 
مهارات التصور العقلي ةي ان يصعبب الشعخب لديعه وععي بخبراتعه السعابقةكوالامر 
لايختلعععععع  كريععععععرا  بالنسععععععبة لتعبكوكلمععععععا اسععععععتطاع اسععععععتخدا  لععععععواس اكرععععععر 
)البصركالشعوركالسعععما...الكو كانعععت فرصعععته افاعععل فعععي تكعععوين الصعععورة العقليعععة 

 ه.الواالة لخبرات
ان الامر ممارل في الريااةكيلدا في الكرير من الاليعان بعالرغ  معن الاداء 
الالي للمهعارات فعان التععب لايكعون لديعه وععي بعبعم عناصعر الاداء الهامعة لتلعك 
المهاراتكلؤلك فان الخطوة الاولى والهامة لتنميعة مهعارات التصعور العقلعي لتعبعين 

يعععا  ل ميعععا اللعععواس ارنعععاء ادائهععع  يصعععبلوا اكرعععر وعتتطلعععب مسعععاعدته  علعععى ان 
الريااي...يلتاا التعبعون ان يعطعوا اةتمامعا  للركعات ا سامه ..التوقيت..انسعابية 

 اللركة..لواسه  المختلفة البصركاللمسكالسماكاللس اللركي..الك.
 
 

 

 لة الثالثةالمرح

 

 التحكم في الصور 

 



 
 

18 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (5/4شكل )

متدرجة هي  برنامج تنمية مهارات التصور العقلي حيث يتضمن ثلاث مراحل
 :الوعي بالحواس،ووضوح الصورة،والتحكم في الصورة.

 
 

فيمععا يلععي نمععاؤا للتمرينععات تسععاعد علععى تنميععة الععوعي بععاللواس )الادراكععات 
الؤاتيةو ليا من الاةمية ان يكون لعدى التععب المقعدرة علعى رديعة ؤاتعه معن خعتل 

 التصور العقلي..فان التركيز يبدأ من ختل لواسنا.
 (4تمرين )

يساعدك التمرين التالي علعى ان يصعبب لعديك وععي لعرتا لعواس ةامعةكوان 
 تركز الانتباه على الاشياء التي تزيد التركيز عليها.

 حاسة البصر :
افععععتب عينيععععك وامعععععن النظععععر لتشععععياء المو ععععودة لولععععك.انظر لكععععل شععععئ 
بالتفصععععيلكواعط معنععععى ودلالععععة لكععععل شععععئ تراه..مععععا خصععععائب ةععععؤا الشععععكل ما 

 صنا  وظيفته كي 
 

 حاسة السمع :

 المرحلة الثانية

 

 

 

 وضوح الصور 

 المرحلة الاولى

 

 

 

 الوعي بالحواس
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اغلعععا العينينكوالسعععن السعععما لتشعععياء المو عععودة لولك.معععانوع الاصعععوات 
المختلفعععة التعععي تسعععتما اليهعععا اسعععتما لصعععوت ملعععدد فعععي زمعععن معينكمعععا خصعععائب 

 الصوت ما وظيفة الصوت 
 كي  يصنا الصوت 
 احساسك الجسمي :

اسععععتمر فععععي غلععععا العينينكواستلاععععر الالاسععععيس والمشععععاعر المرتبطععععة 
سمك..اختر  زءا  ملددا  من ال س  )عاتت الر لينو ةل تشععر بالاسعترخاء ا  ب 

بالتوتركاشعععر بالقععدمين يتصععتن بععالارم اععًطا  خفيفععا  ا  بشععدة ةععل يكععون ايقععاع 
 التنفس سهت  عميقا  ا  لا.

 التعليق :
لقد ساعدك التمعرين السعابا علعى اسعتخدا  لاسعتي البصعر والسعما والتركيعز 

 ية.كما ساعدك كؤلك على التركيعز علعى الاشعياء الداخليعة المرتبطعة على اشياء خار
 بالساسك ال سمي..

 
 (5التمرين )

يهععد  التمععرين التععالي الععى تنميععة الععوعي والادراكععات الؤاتيععة ل ميععا لواسععك 
ارناء المشي   يعتمد ةؤا التمرين على تطور الاداء مما يتيب لك ان تصبب اكرر وعيعا  

 ك...ويقظة ومتلظة للواس
وفيمععا يلععي التعليمععات الخاصععة بععاداء ةععؤا التمرينكوالمطلععوب ان تسععتما اليهععا 
عنععد اداء ةععؤا التمععرين سععواء مععن شععريط تسعع يل سععمعي او مععن زميععل يقععرأ عليععك 
التعليمات...ويفاعل ان يعددد التمععرين فعي مكععان منععزل ليععا تسعتطيا المشععي دون 

ددد التمرين دون لؤاء لزيعادة و ود عقبات او مصادر تشتت الانتباه....ويمكن ان ي
 الادراكات الؤاتية المرتبطة بلواس ال س ..

 التعليمات :
 10ابععدأ المشععي بععبطء فععي دائععرة كبيرة..و ععه انتباةععك الععى القععدمين )توقعع  

روانو.لالظ الساسك ال سمي المرتبط بكل خطوة رفعت قدمك عن الارم )توقع  
رععوانو.التركيز علععى الساسععك  5روانو.عععودة القععد  ورقععل  سععمك الارم )توقعع   5

 5روانو...واعععععا القعععععد ...)توق   5ال سعععععمي لكعععععل مرللعععععة.رفا القعععععد ...)توق  
 روانو. 5روانوكمتصقة القد  لترم...)توق  

المشععي بععبطء واداء خطععوة كاملععةكوقبل ان تبععدأ الخطععوة الرانيععة اصععبب لععديك 
 5روانوكارفععا القععد ...)توق   10وعلععى كامععل لالساسععك ال سععمي للمشععي...)توق  

 روانو. 10روانوكمتصقة القد  لترم...)توق   5روانوكواا القد ...)توق  
ساسععععك الان اغلععععا العينععععين واسععععتمر فععععي المشععععيكركز اةتمامععععك علععععى ال

بالمشيكواؤا لدا تشتت العقلكلاتقلاكالتز  بالهدوء والعودة الى التركيز على الاداء 
روانوكواعععا  5معععا متلظعععة الالاسعععيس المرتبطعععة بالمشعععي..رفا القعععد ..)توق  

رانيعععععععةو.رفا  40روانو.متصعععععععقة القعععععععد  لترم...)توقععععععع   5القعععععععد ...)توق  
 روانو ر  متصقة القد  لترم. 10كواا القد ...)توق  روانو 10القد ...)توق  
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 التعليا:
يتلععظ بعععد ادائععك لهععؤا التمععرين انععك تسععتطيا وصعع  الاسيسععك علععى نلععو 
تفصيليكوكلما كانت التفاصيل اكرعر واعولا  كعان التصعور العقلعي لعديك افاعل..لقد 

 اصبب الان لديك مقدرة من در ة الوعي واليقظة لتفاصيل الاداء.
 

 (6تمرين )
ين السععابا الخععاب بتنميععة الععوعي بععاللواس والادراكععات يمكععن تعععديل التمععر

الؤاتيععة للمشععي ليناسععب اد مهععارات ريااععية اخععرى الععركم والمشععي فععي ؤلععك ةععي 
ت ربعععة المهعععارة العععى مبالرعععات متلظعععة اللعععواس المتععععددة المرتبطعععة بكعععل مرللعععة 

 :السماكالرديةكاللمسكالش كالايقاعكالتوقيتك...الك.
 ة اللرة في كرة السلةمرال :مهارة التصويب للرمي

 يمكن ت زئة المهارة على النلو التالي :
 الالساس بالكرة في اليدين. -
 ارتفاع الؤراعين. -
 تدوير الكرة. -
 لركة الرسغ. -
 امتداد الؤراعين. -
 ارتفاع الكرة. -
 متابعة الرمي. -

 
ويمكنك التركيز على التوقيعت بواسعطة العوعي واليقظعة لتيقعاع المو عود فعي 

 للرة.تصويبات الرمية ا
 

 المرحلة الثانية : تنمية الوضوح والنقاء للصورة :
الخطوة الرانية لبرنامج تعدريب الصعتور العقلعي يهعت  بتنميعة واعوح الصعورة 
العقلية من ختل سلسلة من التمرينات تشتمل اللواس الهامةكما مراععاة ان واعوح 

تنميععة  ونقععاء وواقعيععة الصععورة تسععتمد علععى التصععور البصععرد فقععط للصععورة وانمععا
 الواوح تشتمل على كل اللواس.

وانه من الارورد ان تكون قريبة من الاداء اللقيقي..لؤلك من الاةمية عنعد 
استلاعععععععار الصعععععععورة اعطعععععععاء اةتمعععععععا  للتفاصعععععععيل مرعععععععل :الادواتكاراعععععععية 
الملعبكالااععععاءةكدر ة اللرارةكال مهوركنععععوع الانفعععععالات والافكععععار المرتبطععععة 

نععاظر والالععداا والععروائب والالاسععيس او المشععاعر بالمنافسععة.لاول ان تتصععور الم
 المرتبطة بادائك في المنافسة او المسابقة.

ةععؤاكواؤا كنععت ت ععد صعععوبات فععي التوصععل الععى صععورة وااععلة نقيةكابععدأ 
باستلاعععار صعععور عقليعععة لاشعععياء منلوفعععة لعععديك مرعععل الارعععاا الخعععاب بًرفتعععككر  

اول ان تتصععور اد  استلاععر بعععد ؤلععك صععورة للملعععب الععؤد تععدرب فيععه عادةكلعع
 التفاصيل عن ةؤا المكان.
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 نستعرض فيما يلي نماذج للتمرينات التي تساعد على تنمية وضوح الصورة.
 تعليمات : 

اقعععرأ او سععع ل علعععى شعععريط وصعععفا  للصعععورة العقليعععة التاليعععة ..رععع  لعععاول ان 
تستدعي ةؤه الصورةكما تقدير در ة واولها بواا دائرة لول العرق  العؤد يبعين 

 واولها اكتب اد تعليقات عن التمرين في المكان المخصب لؤلك.در ة 
 )نموذج غرفة النوم( :

سععنة.ما ةععو  12تعؤكر غرفععة النعو  التععي كنعت تعععيد فيهععا عنعدما كععان عمعرك 
الشكل الؤد كانت عليه الار صورة في عقلك لرديعة غرفعة النو .انعت واقع  الان 

رسيكالشعععبابيك.انظر العععى عنعععد بعععاب الًرفعععةكافلب كعععل شئ...متبسككالمكتبكالك
الصور و ميا الاشياء الملببة.ركز على شكل السريركواتساعه ولالظ لونه ونوععه 
ولععون الًطععاء المو ععود عليععه..ركز علععى لاسععة الشعع  ورائلععة الًرفععة او اسععتما الععى 
الاصوات الصعادرة معن عائلتعك والاصعدقاء.ركز علعى مشعاعرك عنعدما كنعت تععيد 

 في الًرفة.
 ن واوح الصورة :اا در ة تعبر ع

 5   4   3   2   1الشكل العا .....................................................
 5    4   3   2   1الردية..........................................................
 5   4   3   2   1اللمس..........................................................
 5   4   3   2   1السما..........................................................
 5   4   3   2   1الانفعالات المصالبة.......................................

التعليعععا.....................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
 
 
 

 (8تمرين )
 )نموذج رياضة السباحة( :

بععععس مت هععععا  الععععى لععععوم تصععععور انععععك تمشععععي وتخععععرا مععععن غرفععععة المت
السععبالة.لالظ التًيععر فععي در ععة اللععرارة والرطوبة...خععؤ شععهيقا  عميقععا  واستنشععا 
رائلة الكلور....وعندما تسير على لافة اللما  لالظ الالسعاس بالاراعية ةعل ةعي 
خشععنة ا  ملسععماء...انظر وتفلععب الاشععياء لععول لععوم السبالة..السععور الملععيط 

 لاعت  المعلقة من اللائط.باللما كلولة تس يل الارقا كا
ر  لاول ان تلار صعورة لالعدى المسعابقاتكوكن يقظعا  وواعيعا  بمكعان بعدء 

تلون لبعال السعبا  والاععت  التعي تًطعى لعوم السعبالة.ماةي تمرينعات السبا كما 
الالمعععاء التعععي تددد..كيععع  تشععععر بتعععنرير در عععة بعععرودة المعععاء علعععى  سعععمك ارنعععاء 

صياح وتش يا ال مهور...اخيرا  ركز علعى مشعارعك السبالةكاستما لزمتئككوالى 
 )الانفعالاتو المصالبة وانت تسير لول لوم السبالة.
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 اا در ة تعبر عن واوح الصورة
 5   4   3   2   1الشكل العا .....................................................

 5    4   3   2   1...........الردية...............................................
 5   4   3   2   1اللمس..........................................................
 5   4   3   2   1السما..........................................................
 5   4   3   2   1الانفعالات المصالبة.......................................

التعليعععا.....................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
 

 (9تمرين )
 )نموذج : رياضة العاب القوى(

ألار صورة للؤةاب الى العدى المتععب المعنلو  لعديك والعؤد تعدرب فيعه 
ععععادة تصعععور ان المكعععان خعععال تماما كوانعععك مو عععود بمفردك..قععع  فعععي منتصعععع  

كون المكعان ةادئعا  المامار..و ه النظر  يدا  لتشياء المو ودة لولك..لالظ كي  ي
 خاليا  من اد شئ.

اختععر بعععم الاشععياء التععي تعتععاد مشععاةدتها فععي الماععمار..ولدد زمنععا  معينععا  
لؤلك..تصور انك في الماعمار وانعه يو عد  مهعور يشعاةد المسعابقة.لاول ان تععيد 
الللظععععات التععععي تشععععبه مععععا قبععععل المنافسععععة مباشععععرة.لالظ ال مهوركزمتئععععك فععععي 

ينككؤلك لععععاول ان تسععععتما العععععى الاصععععوات التععععي تلعععععيط الفرياكمدربككالمنافسعععع
مدربك الؤد يش عككالاصوات الصادرة معن ك بككالملادرات ما زمتءك في الفريا

 المسابقات الاخرى المو ودة في المامار.
 5   4   3   2   1الشكل العا .....................................................

 5    4   3   2   1..........................................الردية................
 5   4   3   2   1اللمس..........................................................
 5   4   3   2   1السما..........................................................

 5   4   3   2   1.........................الانفعالات المصالبة..............
التعليعععا.....................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
 
 

 (10تمرين )
 )نموذج رياضة العاب القوى(

اختععععر الععععدى الادوات التععععي تسععععتخدمها فععععي مسععععابقات العععععاب القوى..دفععععا 
ال لةكرمي الرمبكاللوا ز..الك..ركز انتباةك على ةؤه الاداة.تصعور كعل معا يتعلعا 

على الالساس يلمس سطب الاداة..تصعور انعك تسعتخد  الاداة ارنعاء بهؤه الاداة..ركز 
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المسابقةكالرب على ان تشاةد ؤلك ارناء متابعتك شعريطا  سعينمائيا ...كرر ؤلعك ععدة 
 مرات.

الان لععاول ان تسععتمتا للصعععوت المصععالب للركاتككاسعععتما بعنايععة ل ميعععا 
تتصعور كعت  معن  الاصوات التعي تلعدا عنعدما تعددد التمعرين.ر  لعاول بععد ؤلعك ان

الصععور والاصععوات معا ..لععاول ان تلقععا صععورة وااععلة لنفسععك عنععدما تععددد ةععؤا 
 التمرين ما متلظة ان يصالب ؤلك الاصوات المتوقا ان تسمعها.

 5   4   3   2   1الشكل العا .....................................................
 5    4   3   2   1.............................الردية.............................

 5   4   3   2   1اللمس..........................................................

 5   4   3   2   1السما..........................................................
 5   4   3   2   1............الانفعالات المصالبة...........................

التعليعععا.....................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
 

ةؤاكويعتبر التصور العقلي على نلو بطيء عادة من الاساليب المفيعدة لتنميعة 
 التلك  في الصورةكوفيما يلي رترة تمرينات متتابعة لتنمية التلك  في الصورة.

 مرال : مهارة ارب الكرة بالرأس :
 التصور العقلي .1
 ي العكسي : للظة لعبة الكرة الى بداية اربها بالرأس.التصور العقل .2
التصععور العقلععي الععواقعي : التنفيععؤ الصععليب لموقعع  اللعععب متاععمنا  اععرب  .3

 الكرة بالرأس.
 

 المرحلة الثالثة : تنمية التحكم في الصورة :
الخطععوة التاليععة لبرنععامج تععدريب التصععور العقلععي ةععي مسععاعدة التعععب علععى 

لك  الارادد للتصعور العقليكولايشعترط ان يكعون لعدى التععب تنمية القدرة على العت
المقععدرة علععى الاععار الصععورة العقليععة متميععزة بالواععوح والنقععاءكولكن المهعع  ان 
يستلار الصورة التي تتامن العمل الؤد يريده.والا فما قيمة ان يستلار صورة 

صعليلة واالة تتامن نفس الخطنكلؤا فانه معن المهع  ان تكعون الصعورة وااعلة 
 وةؤا ما يطلا عليه التلك  في الصورة.

 وفيما يلي نماؤا للتمرينات التي تساعد على تنمية التلك  في الصورة.
 

 (11تمرين )
اختر مهارة معينة توا ه صعوبة عند ادائهاكتصور انك تعددد المهعارة بشعكل 
 خاطئكاعط اةتماما  لاسباب لدوا الخطن.الان تصور انك تعددد ةعؤه المهعارة علعى

 النلو الصليب ما التركيز على الساسات  سمك المرتبطة بالاداء الصليب.
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مرال : لاعب الكرة الطعائرة ي عد صععوبة فعي اداض الاعربة السالقةكيتصعور 
موق  المنافسة التي و د فيها صعوبة في اداء الاربة السالقةكر  يتصور بععد ؤلعك 

فعي المبعاراةكما التركيعز علعى النلعو الصعليب كنقطعة لاسعمة انه يددد ةؤه المهعارة 
 على مشاةدة نفسه وةو يتمتا بالهدوء ارناء اداء ةؤه المهارة.

 (12تمرين )
تصور نفسك تلعب ما منافس قود سبب لديك بعم المشكتت في مسعابقات 

 سابقة..تصور انك 
مرععال : التعععب المهععا   يتصععور الرسععائل والالتمععالات للتًلععب علععى خطععط 

 الدفاع للمنافسين .
 (13ن )تمري

تصعععور نفسعععك فعععي موقععع  يتميعععز بعععالتوتر الشعععديدكليا تععععاني معععن الارعععارة 
العاليةكالًاب الشديدكاع  التركيز..فقدان الرقعة فعي العنفس...الك.ر  تصعور نفسعك 
تستخد  بعم الاساليب او الطر  المناسعبة لموا هعة القلعا والتعوتر مرعل الاسعترخاء 

 لعاتت ال س  ومًادرة التوتر لل س .
 13ك  12ك  11عليقك على اداء التمرينات ماةو ت

.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................. 

 (14مرين )ت
فيمععا يلععي بعععم العبععارات الخاصععة والتصععور العقليكوالمطلععوب ان ناععا 

 عتمة صب او عتمة خطن اما  كل عبارة ولماؤا .
التصععور العقلععي عبععارة عععن الرديععة البصععرية لخبععرات سععابقةكاو  و أ)

 تصورات  ديدة.
 

.......................................لمععاؤا
............................................
.......................................... 

التصععور العقلععي وسععيلة لتعععداد العقلععي تععددد دائمععا  الععى تلسععن  و ب)
 الاداء.

 
لمععاؤا.......................................

............................................
............................................
............................................ 

 ) ـو يستطيا معظ  التعبين استلاار الصورة العقلية بسهولة .
 
 

 خاأ صح

 صح صح

 صح صح
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لمععاؤا.......................................

....................................................
.................................................. 

 
)ةـو يعمل التصور العقلي من ختل الاست ابات العصبية العاعلية مرعل خبعرة الاداء 

 الفعلي.
 

        
لمععاؤا.......................................

....................................................
....................................................
.................................................... 

 
 )وو يفيد التصور العقلي في تلسن المهارات البدنية والنفسية ..

 
 
 

                       
لمععاؤا.......................................

............................................
............................................ 

 
)زو التصور العقلي الداخلي ةعو العؤد يعرى التععب نفسعه كمعا لعو كعان يشعاةد فيلمعا  

 سينمائيا .
       
 
لمعععاؤا............................................... 

.............................................................
............................................................ 

 
)حو يستخد  التعب فعي التصعور العقلعي الخعار ي لعواس عديعد اكرعر معن التصعور 

 العقلي الداخلي .
 

         
لمععاؤا.......................................

 صح صح

 صح صح

 صح صح

 صح صح
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............................................
............................................ 

 
 (15تمرين )

التعليمععات : بعععد مرا عتععك فوائععد التصععور العقليكتنععاول بالتواععيب مععن خععتل مرععال 
 تطبيقي في ريااتك الشخصية بما يلي :

 تلسين التركيز:
.......................................:.....................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 فس :بناء الثقة في الن
.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
 
 

 السيطرة على الانفعالات :
.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
 ممارسة المهارات الرياضية:

.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................ 
 تطوير استراتيجية اللعب :

.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................ 
 
 
 
 

 (16تمرين )
 ختل مرال تطبيقي في ريااتك التخصصية ما يلي :

 قبل وبعد التمرين:
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.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................ 
 قبل وبعد المنافسة :

.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 
 الفترات البدنية للاداء :

.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................ 
 الوقت الشخصي:

.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................ 
 

 الاستشفاء من الاصابة :
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 
 (17تمرين )

لعقلي تناول بالتواعيب معن خعتل : بعد مرا عتك للمبادض العامة للتوصر ا التعليمات
 مرال تطبيقي في ريااتك التخصصية مايلي :

 الاسترخاء :
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 الاهداف الواقعية :
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 
 

 الاهداف النوعية :
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.............................................................................................
.............................................................................................
............................................................................................ 

 تعدد الحواس :
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 سرعة الاداء:
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 الممارسة المنتظمة:
.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................ 
 الممارسة باستمتاع:

.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 
 

 (18التمرين )
 –التعليمععات : تعتمععد تمرينععات تنميععة الععوعي بععاللواس او الادراكععات الؤاتيععة 

المرللة الاولى ببرامج وبيانات التصعور العقلعي             العى مرالعل رع  متلظعة 
والمشاعر المتعددة المرتبطةكوكعؤلك الايقعاع والتوقيعت المتاعمن فعي كعل  الالاسيس

 مهارة.وعادة يت  ؤلك من ختل الاداء البطيء.
المطلعوب منعك : اقتعراح تمرينعات لزيعادة العوعي بعاللواس لالعدى المهعارات 
في ريااتككما تلديد مرالل المهارة التي سو  تركز عليهاكموالا  كيع  يمكنعك 

 قيت الخاب بهؤه المهارة .ان تتلظ التو
 المهارة :

............................................................................................. 
 المراحل :

.............................................................................................
.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
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 التوقيت :
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................ 

 
 (19تمرين )

دتك على تلسين واوح الصورة من خعتل سلسعلة يهد  ةؤا التمرين الى مساع
 من التمرينات مسترايا         التالية:

 .استدعاء الصورة العقلية ما التركيز على لاسة البصر 

 .الزيادة التدري ية في عدد اللواس المرتبطة بالصورة 

 .استدعاء الصورة لايتطلب اللركةكر  التقد  الى صورة تتطلب اللركة 

 طةكوانتقل الى مهارات اكرر تعقيدا .ابدأ بمهارة بسي 
 

التعليمات:اكتععب رترععة تمرينععات لتنميععة واععوح الصععورة متدر ععة فععي ريااععتك.ما 
 الاسترشاد بالاختيارات الاربعة السابقة .

)أو..........................................................................................
.............................................................................................

.............................................................................................
............................................................................................. 

)بو........................................................................................

.............................................................................................
.............................................................................................

............................................................................................. 
)او.........................................................................................

.............................................................................................
.............................................................................................
............................................................................................ 

 
 
 
 


