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 : المقدمة 

ستتتمدم مصتتالت التدريب الذهني لوصتتف الارافس النفستتية التي تهدف ال  التحكم والتسيير  ي ستتلوك أ 
الفرد ستتواأ أناذ ذهنياأ أم بدنياأ ىل  أستتا  أذ الحالة الذهنية يمكذ التحكم  يها بالاريفة نفستتها التي 

الحركية. ويؤدي دوراأ  تستتتمدم  ي الحالة البدنيةإ  ذ أذ التدريب الذهني يستتاىد ىل   نتستتاب المهارات
مهماأ  ي ىملية التعلم  ي مجال الحركة بشتتتكل ىامإ ويمال التدريب الذهني أي تتتاأ الجاأ انستتتا  مذ 
 ىداد اللاىب للدمول  ي المنا ستتتتات الريا تتتتية ت  هو صيت تتتتمذ تصتتتتور الحركة وتستتتتلستتتتل الموا ف 

1ةصوالمهارات وانهداف وأبعاد المنا سة جميعها مذ حكام وأدوات وأجها     
 

 تعد فكرة التدريب الذهني من الموضوعات الحديثة في أيامنا هذه لزيادة الاهتمام بالألعاب الرياضيةو     

مرت تسمية التدريب الذهني بمراحل متعددة إذ " أطلق عليه الاسترجاع  المختلفة ولزيادة شدة المنافسة 

الرمزي وتحول بعد ذلك الى التدريب المطلق ثم الى التدريب التصوري ، ثم تحول الى التصور العقلي ثم 

 2تغير الى الاسترجاع المغلق ثم الى الممارسة العقلية وأخيرا ً تحول الى التدريب الذهني )العقلي( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 م. 1996 –اهرة الق –دار الفكر العربي–التدريب العقلي في التنسمحمد العربي شمعون،عبد النبي الجمال؛1
 13ص 

  92م . ص1996. القاهرة . دار الفكر العربي .  التدريب العقلي في المجال الرياضيمحمد العربي شمعون .  2
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             التدريب الذهني والبصري     

 اون : مفهوم التدريب الذهني 

تعد  نرة التدريب  الذهني مذ ان نار الفديمة التي بدأت  أوامر الفرذ التاسع ىشر وتم ىدها مذ 
 المو وىات الحدياة  ي أيامنا هذا لايادة الاهتمام بانلعاب الريا ية ولايادة شدة المنا سة أدى

التوجه نحو ممتلف أنواع الارافس التعليمية والتدريبية ومذ هذا الارافس هو التدريب الذهني الذي يعد 
 مذ الارافس المتمياة لاحتوافه ىل   ىوامل غير متو رة  ي الارافس انمرى .

 عرف التدرب الذهني 

 ي محاولة تاوير  ذهنيةالىل  انه صالاستراتيجيات التي تستمدم بها المهارات عرف التدريب الذهني : 
 1مذ التدريبص انسلوبيت مذ العديد مذ العمليات دامل هذا  أذإ ويمكذ  انداأ

 2ويرى ) يعرب خيون ( بأنه أداء الحركة عن طريق تصور تتابع تنفيذها ذهنيا ً   

 3وترى ) ناهدة عبد زيد ( هو إحدى الطرائق الرئيسة في الحصول على التحكم وتركيز الانتباه.   

 

تدريب العقلي هو تنمية الفرد وتطويره ) ويرى      شمممممممعون وال مال ( أن الهدف من اسممممممتخدام ال

تطوير المهارات للوصول إلى المستويات المطلوبة من خلال زيادة نوعية حالة الأداء المثالية بوساطة 

العقلية المرتبطة ، وزيادة القدرة على إعادة التكرار والتثبيت والتحكم في الأداء المثالي ، والتحكم في 

 4 الانتباه وغيرها من العوامل الأخرى المرتبطة

 

                                                           
 الفاهرة : مركا النتاب للنشر إ إ 1إ ط اللاىب والتدريب العفلي :  سماىيلماجدة محمد و محمد العربي شمعوذ  1

 .78إ ص 2001
 

 . 147ص  م(2010، الكلمة الطيبة، بغداد):  2ط ، التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيقيعرب خيون .  2

 
: ) النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة والتصميم ،  1، ط مختارات في التعلم الحركيناهدة عبد زيد الدليمي .  3

 74م ( ص2011
 16ص.  المصدر سبق ذكره.  عبد النبي الجمال  محمد العربي شمعون ، 4
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 ثانيآ: اهمية التدريب الذهني 

ن أستخدامه التدريب بعد ان كاتعد السويد واستراليا من اولى الدول التي أستخدمت هذا النوع من   

 منحصرا ً في م ال الاعداد للمنافسات .

تت لى أهمية التدريب العقلي في أعداد اللاعب والدخول في المنافسات فهو يتضمن تصور الحركة و      

وتسلسل مهاراتها والمواقف والأهداف وابعاد المنافسة كلها وما يتعلق بها ، وأن اللاعب ي ب أن 

كانية لقدرة على تطبيق الخطط وتحليل أداء المنافس وإصدار القرارات وكل هذا يتطلب إميكون له ا

 1 عقلية متطورة للاعب

ية عن الاعداد انه يؤدي تاثيرا مهما في عملية التعلم لاتقل اهم  : وترجع أهمية التدريب الذهني الى

 للمنافسات ويستخدم في مراحل اكتساب المهارات الحركية .

التعلم الحركي في فقد حددا أهمية استخدام التدريب الذهني في  نزار الطالب وكامل لويس ( اما )   

 : 2النقاط الاتية 

 . التدريب الذهني يساعد على تعلم مهارات جديده وتحسين المهارات القديمة 

 كمله ين ي ب أن لايحل التدريب الذهني محل التدريب الحركي في تعلم المهارات الحركية بل ي ب أ 

  لمعنية اأن التدريب الذهني سيقترن في معظم الحالات في تقلص عضلي قد يساعد على اتقان المهارة

. 

 

ان تطوير التكمال بين العقل وال سممم هو الطريق نحو اكتفمماف قدراتنا الحقيقية وفي هذه الحاله سمموف 

يكون الاداء قريبا من المسمممممتوى الافضمممممل ، ولكي يتم ذلك ي ب ان يكون لدى الفرد الرغبة في قضممممماء 

وى الاداء الفائق هو الوقت لتدريب العقل قبل ال سم تماما إذ  ان المستوى العالي يعرف بالتاكيد ان مست

 3. نتاج التفاعل بين ال انب العقلي وال انب البدني 

 

 

                                                           
 . 75، ص  مصدر سبق ذكرهناهدة عبد زيد الدليمي .  1
 66-65ص م(2000، حكمة، دار البغداد: ) علم النفس الرياضي : نزار الطالب،كامل الويس 2
 16 ص م(.2001,  لكتاب للنشرالقاهرة , دار ا: ) 1, ط لتدريب العقليللاعب واا : ماجدة محمد أسماعيل محمد العربي شمعون , 3

. 
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 ثالثآ: أنواع التدريب الذهني 
1: ل  ذهنييمكذ تفسيم التدريب ال       
  

                                       ( 1الشكل )                                            

 

                                                                  

 

 

                                                           
 . 45إ ص 2001 إ مصدر سبس ذكره :محمد العربي شمعوذ  1

انواع التدريب الذهني غيرمباشر 

قراءة الوصف الفني

مشاهدة الافلام 

مشاهدة النماذج 

الاستماع الى الوصف
الفني 

الحديث عن المهارة 

الدمج بين الوسائل 
السمعية 

كتابة التعليمات 

مباشر 

التصور 

الانتباه  
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 1 رابعآ : نظريات التدريب الذهني

 :  نفسية )الذانرة الع لية(النظرية الع لية العصبية ال -1

Psychoneuroses Muscular Theory (Muscle Memory) 

 تالحركا تصور يتم ىندما والع لات الدماغ  ي تحدث مشابهة سيالات هناك  ذ  ل  النظرية هذه تشير
 هةمشاب تنوذ  الع لات  ل  ىصبية أوامر  ل  يؤدي بالتصور الفيام أذ أي انمرإ حفيفة بها الفيام دوذ 

 تحدث أذ يمكذ التي الحفيفية الوظيفية الآليات لتحديد محاولة و ي حفيفيأا  بالحركة الفيام ىند تحدث لتيل
 . الراجعةالتسذية  دافرة  ي

 

 

 

 :  نظريه التعلم الرماي )الصورة العفلية الماالية( -2

Symbolic Learning Theory (Mental Blueprint) 

        ىلت  يعمتلاذ العفلتي والتصتور العفليتة الممارسة  ذ حيث الإدرانيإ المعر ي التفسير ىل  النظرية هذه تعتمد        
 الحركيتتة المهمتتة وأهتتداف  الحركتتة تتتتابع  لتت  وتنظتتر معينتتة حركيتتة مهتتارة تنفيتتذ متتذ للاىتتب المستتبس التماتتي  و تتس

ة البدنيتتتتتتتتة الحركيتتتتتتتت الاستتتتتتتتتجابة  درانيتتتتتتتتة تستتتتتتتتبس معر يتتتتتتتتة بوصتتتتتتتتفها تسيتتتتتتتترات المتو عتتتتتتتتة البديلتتتتتتتتة والحلتتتتتتتتول
  إ وىلتتتتتتتتتتتتتتتتتت(C.N.S) المركتتتتتتتتتتتتتتتتتتاي  العصتتتتتتتتتتتتتتتتتتبي الجهتتتتتتتتتتتتتتتتتتاا أساستتتتتتتتتتتتتتتتتتها الإجتتتتتتتتتتتتتتتتتتراأات هتتتتتتتتتتتتتتتتتتذه كتتتتتتتتتتتتتتتتتتل

  تتتتتتتتتتتتتتتتتتدمل ىليتتتتتتتتتتتتتتتتته يناتتتتتتتتتتتتتتتتتوي  لا أدافهتتتتتتتتتتتتتتتتتا لنتتتتتتتتتتتتتتتتتوذ  النفستتتتتتتتتتتتتتتتتية العصتتتتتتتتتتتتتتتتتبية النظريتتتتتتتتتتتتتتتتتة ىكتتتتتتتتتتتتتتتتت 
                :همتتتتا النظريتتتتة لتتتتدىم هتتتتذه ىليهمتتتتا الاىتمتتتتاد تتتتتم رفيستتتتيذ اتجتتتتاهيذ هنتتتتاك  ذ ىتتتتذ   تتتتلا إ الهيكليتتتتة الع تتتتلات

    .ىتتالي  درانتتي ىنصتتر ىلتت  تحتتتوي  التتتي للمهتتام  اىليتتة أناتتر العفلتتي التتتدريب أذ متتذ الدراستتات متتذ ىتتدد أظهتترت -1

                                                           
إ بيروت إ دار النتب 1ط  : التعلم الحركي وتابيفاته  ي التربية البدني.ستتامر يوستتف متعب و وستتام صتتلاح ىبد الحستتيذ  1

 74ص 2014العلمية إ 
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 وهتتتتتتتتتتتذا  درانتتتتتتتتتتتي إ أستتتتتتتتتتتا  هتتتتتتتتتتتو انولتتتتتتتتتتت  المراحتتتتتتتتتتتل  تتتتتتتتتتتي يحتتتتتتتتتتتدث التتتتتتتتتتتذي الحركتتتتتتتتتتتي التتتتتتتتتتتتعلم  ذ -2
 التعلم مذ انول  ملال المراحل  اىلية أنار سيكوذ  العفلي  التدريب  ذ مذ ة المفول مع يتفس

 : الاستجابة( )مجموع الحيوية المعلومات نظرية -3

Bio-informational Theory (Response Set) 

      المفترحتات متذ منتظمتة مجموىتة هتو العفلتي التصتور  ذ تفتتر  التتي الجديتدة النظريتات متذ النظريتة هذه تعد    
    تحفيايتة مفترحتات ينشت   انته بالتصتور الفترد يفتوم  عنتدما  إ التدماغ  تي المتدى الاويلتة التذانرة  تي ونتةالمما 

لتت      الحالتة تلك  ي المحفاات لتلك استجاباته ماهية له تو ت  يجابية ومفترحات لهإ التصور تمحتويا تصف  
 الاىتبتتتتتتتتتتتتار بعتتتتتتتتتتتتيذ يأمتتتتتتتتتتتتذوا  ذ يجتتتتتتتتتتتتب والريا تتتتتتتتتتتتييذ المتتتتتتتتتتتتدربيذ  ىلتتتتتتتتتتتت  التصتتتتتتتتتتتتور هتتتتتتتتتتتتذا ابيتتتتتتتتتتتتس
  وبشتتتتتتتتتتتتتتكل التصتتتتتتتتتتتتتتورإ ىنتتتتتتتتتتتتتتد الإيجابيتتتتتتتتتتتتتتة المفترحتتتتتتتتتتتتتتات متتتتتتتتتتتتتتذ العديتتتتتتتتتتتتتتد

 يصتتبت الإيجابيتتة الاستتتجابات هتتذه شتتمول وىنتتد الريا تتيإ ستتلوك استتتجابة ىلتت  التصتتور يشتتتمل أذ يجتتب متتاص
 . انداأ تحسيذ ىل  ويعمل أنار حيوية التصور  

 :العفلي الجمع) والإحسا  الانتباه جمع (نظرية -4  

Attention-Arousal Set Theory (Mental Set)    

و .العلا ة ذات بالجوانب الانتباه وتركيا الماالي الإحسا  مستوى  جمع  ي يساىد التصور بأذ النظرية هذه تفترح        
 أنها  ي يكمذ النظرية هذه  عف لنذ
 بحاية براهيذ هناك لي  انه ىذ   لا المااليةإ    ل  يالمؤد والانتباه الإحسا  تصور كيفية ماص بشكل تفسر لا

  النظرية لهذه
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 الذهني )العفلي(أهداف التدريب مامسآ :
1 ل : الذهنييهدف التدريب   

 ايادة نوىية حالة انداأ الماالية بواساة تاوير المهارات الذهنية المرتباة . .1
 ايادة الفدرة ىل   ىادة التنرار والتابيت والتحكم  ي انداأ. .2
  االة العوالس أمام التاور العام .  .3
 استبعاد انسباب المرتباة بتدهور مستوى انداأ. .4
 ايادة الاستفادة مذ التدريب البدني مذ ملال: .5

 تاوير نوىية ونظام التدريب. -أ
 المراحل التدريبية.تاوير الفدرة ىل  الراحة واستعادة الشفاأ مذ  -ب

 تاوير أداأ المهارات العفلية وانىداد للمنا سات. .6
 تاوير وتنمية الشمصية. .7
 تاوير الصحة العامة. .8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
، مكتبة المجتمع العربي 1، عمان ، طاتجاهات معاصرة في علم النفس الرياضي غازي صالح محمود واحمد عريبي :  1

 .55-154ص ،م2013للنشر والتوزيع ، 
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  : طرائق أستعمال التدريب الذهني -سادسآ
 

 

 

 

 

 

 

 

 1 المجال الرياضي وهي كما يلي الاستخدامات في أهم 

ني يساهم في العربي جلى أن التدريب الذه أشار محمدوتنمية المهارات الحركية : حيث  أكتساب 

 مالمهارات الحركية واكتسابها وكذلك في مراحل التعلم حيث يقد المساعدة على تعلم

 المعلومات المرتبطة بهاالمراد تعلمها و المرحلة الأولى )مرحلة التوافق الخام( الإطار الكلي للمهارة 

على تنمية المهارة  يساعد التصور الذهني فق الدقيق( فيمكن انأما في المرحلة الثانية )مرحلة التوا

 ي )العقلي والتدريب الذهني( التبادل مع الأداء الحرك واتقانها من خلال

 التركيز على الأداءمشتات الانتباه كافة و المرحلة الثالثة )الآلية( يساهم التدريب الذهني في عزل

( التي فحواها أن الحركات الرياضية Action Theory) نظرية الحدثفي  وقد أشار )يعرب خيون( 

 2 حركي لحركية( هي تنظيم للانتباه يعقبه سلوك حركي أو تصرفا )الأحداث

 

 3:  محتوى التدريب الذهني بالنقاط التالي  بايرون ويحدد 

 . التدريب الجيد على الاسترخاء1

 . استرجاع النواحي الفنية2

 الانتباه. التدريب على تركيز 3

 . التصور الحركي الذهني4

 . استرجاع الخبرات الناجحة5

 

                                                           
 47، ص  1996،  مصدر سبق ذکرهمحمد العربي شمعون ،   1
 120. ص2002.  مصدر سبق ذكرهيعرب خيون ،  2
 47. ص1996.  مصدر سبق ذکرهمحمد العربي شمعون ،  3
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 التدريب البصري 

( التدريب البصري على أنه سلسة متكررة لتدريبات 2001يعرف واكر ) : التدريب البصرييعرف 

 التنافسية تحسين القدرات البصرية الأساسية ، وهي هامة للرياضيين في جميع الرياضات العين بهدف

 .1 

تقدمي هدف إلى  ( نقلا عن فرانسيس إزنر التدريب البصري أنه برنامج تخصصي2008يعرف ناجي )

الرؤية البصرية باستخدام تدريبات  تحسين العلاقة بين العينين و المخ من خلال تنمية مهارات و قدرات

في تلك  متدرجة في الصعوبة تعمل على تحسين توافق ومرونة عضلات العينين مع إمكانية التحكم

 2. العضلات

التمارين تعمل  ( التدريب البصري ذلك البرنامج الخاص لمجموعة من2011ويعرف كنبار حسين ) 

أداء بصري عقلي عالي تقود  على تقوية القدرات البصرية المتنوعة من خلال التدريبات المتنوعة ذات

روف و الأوضاع و بما يتناسب مع شتى الظ إلى زيادة المتكيفات العقلية المختلفة لعملية الإبصار في

 3.تتعرض لها العين أشكال و أحجام و ألوان المثيرات التي

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
   )iraqacad.net(الاكاديمية الرياضية العراقية –الرؤية البصرية في المجال الرياضي  1
(تأثير تدريب الرؤية البصرية على اداء الاعب المدافع الحر في كرة الطائرة 2008محمود عبد المحسن ناجي ،) 2

  شورة . مصر ، جامعة المينا.اطروحة دكتوراه غير من
  )iraqacad.net(الاكاديمية الرياضية العراقية –الرؤية البصرية في المجال الرياضي  3

https://iraqacad.net/archives/681#:~:text=%28Isabel%20walker%3A2001%29%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%B3%20%D8%A2%D9%8A%D8%B2%D9%86%D8%B1%20Francis%20Eisner%20%D9%8A%D8%B9%D8%B1%D9%81%20%28%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8,%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA%20%D8%A7%D9%84%
https://iraqacad.net/archives/681#:~:text=%28Isabel%20walker%3A2001%29%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%B3%20%D8%A2%D9%8A%D8%B2%D9%86%D8%B1%20Francis%20Eisner%20%D9%8A%D8%B9%D8%B1%D9%81%20%28%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8,%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA%20%D8%A7%D9%84%
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 1لمهارات البصرية اللازمة للوصول إلى الأداء الرياضيا 

 القدرة على رؤية الأشياء تتحرك بشكل واضح. :_حدة البصر الدينامكية1

و  فعة واحدةدالقادر على اتخاذ القرار في كم المعلومات اللاعب  :_سرعة ومدى الإدراك2

 بسرعة و كيف أنه قادر على تفسير ذلك.

الجهاز  ي يقودالنظام البصر العكس. وعيون قيادة الجسم، ال :_التنسيق بين العين واليد3

العينين إلى  تالحركي .لدينا اليدين أو القدمين أو الجسم الرد على المعلومات وقد أرسل

 الدماغ.

.الوعي  رها: ليست هذه هي نفس الرؤية المحيطية و التي لا يمكن تغييبالمحيط_الوعي 4

كله أو  النمط طرفية متطورة تساعد اللاعب على رؤية كل شيء في آن واحد،للحفاظ على

 تدفق للمكان حتى أنها تتحرك داخله.

 ث.: القدرة على إدراك بدقة أو توقع ما هو على وشك الحدو_التوقيت المناسب5

الشروع  ة و: مقدار الوقت المطلوب لمعالجة المعلومات البصري_وقت رد الفعل البصري 6

 في الاستجابة.

 رئيسي أوالقدرة على الحفاظ على مستوى عالي من التركيز على الهدف ال :_ التركيز7

        الهدف على الرغم من الانحرافات، مع إدراك ما يحدث من حولك.

 

 

 

 

 

                                                           
1 .pdf19040file:///C:/Users/maysg/Downloads/Telegram Desktop/MEMSTAPS 
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 تدريب المهارات النفسية     

 :        تدريب المهارات النفسية  اولآ :  تعريف  
                                                                            

وهي قدرات لمواجهة الضغوط النفسية على التركيز من اجل وضع اهداف محددة . ويرى اسامة     

النفسية هي )برامج منظمة تربوية تصمم  لتقديم المساعدة لكل من اللاعب والمدرب راتب ان المهارات 

  1بغرض تحسين الاداء واتقانه فضلا عن جعل الممارسة الرياضية مصدرا للاستمتاع (

المهارات النفسية ىبارة ىذ ص الفدرة ىل  الا تراب مذ مو ف الانجاا مع الاىتفاد بالافة والمعر ة بأذ 
2الجسم والعفل ىل  اتم الاستعداد للاداأ الامال صكلا مذ   .    

ويعرفها البعض بانها )المهارات التي يمتلكها اللاعبين ومرتبطة بتحقيق الاداء البدني والمهاري الفائق 

 وتوجد في العقل ويستطيع اللاعب استخدامها تبعا لظروف الموقف التدريبي او التنافسي (

 

 

  اهمية ومكونات تدريب المهارات النفسية  :ثانيآ

 هاوتاوير  تها فد بدأ الاهتمام بهذا الجانب مذ  بل الباحايذ  ي مجال ىلم النف  الريا ي بتنميص 
وتوظيفها ال  أ ص  مدى للاستفادة منها  ي مجال التدريب والمنا سات الريا ية وأصبت مذ 

جراأات لتدريب تلك المهارات بهدف تنميتها الابيعي اذ ي ع الامصافي النفسي الريا ي برام ج وا 
                                                           

، دار الفكر العربي، القاهرة تدريب المهارات النفسية، تطبيقات في المجال الرياضياسامة كامل راتب :  1

 م .2000،

، القاهرة ، دار  1، ط سيكولوجية التربية البدنية والرياضة والتطبيق والتجريبمحمود عبد الفتاح عنان .  2

 . 707، ص1995الفكر العربي ، 



 14 

 

الذاتية سواأ كانت  امكانياتهكا ة  استاماروتوظيفها  ي المجال الريا ي إ وبذلك يستايع اللاىب 
1.  ةصالممارس اللعبةبدنية او ىفلية او انفعالية او حركية لتحفيس الإنجاا الريا ي  ي    

 

 

 4    3  2مكونات تدريب المهارات النفسية 

يبي المهارات النفسية البرنامج التدرحول   لقد تناول العديد من الباحثين مكونات المهارات النفسية    

 ( 4الشكل )                                                  التالية

                                                           
، ص  2001، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط الرياضي سيكولوجية الفريقاحمد امين و طارق محمد :  1

206  . 
، بحث غير منشور، مشارك في المؤتمر الاول للتدريب  المهارات النفسية والاداء الرياضي .ابراهيم عبد ربه  2

 م .2006وعلم النفس الرياضي ،كلية التربية الرياضية ، جامعة تشرين،سوريا ، 
 م .1996،  مصدر سبق ذكرة. محمد العربي شمعون  3
 م .2001.   مصدر سبق ذكرةمحمد العربي شمعون ، ماجدة محمد اسماعيل :  4
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 ثالثآ : مراحل تدريب المهارات النفسية 

1تمر ىملية التدريب للمهارات النفسية بعدة مراحل وهي كما يأتي : 
 

  -مرحلة تعلم المهارات النفسية :-1

المرحلة الاولى في أي منهج لتدريب المهارات النفسيييييييية تهدف الى مسييييييياعدة اللاعب على معرفة اهمية تعلم تلك 

تتخذ مناهج المهارات النفسيييية منهجا متكاملا المهارات النفسيييية وكيف تؤثر هذه المهارات في الاداء ، لذا يجب ان 

                                                           
 . 93-89، ص  2000،  مصدر سبق ذكرةأسامة كامل راتب .  1

تتفق ماجدة محمد اسماعيل  عدد من الباحثين الاخرون ان من اهم مكونات المهارات النفسية هي 

الاسترخاء
التصور 
العقلي 

الانتباه 
التحكم في الطاقة 

النفسية 
التحكم في
التوتر 

وضع 
الاهداف 

الاسترجاع
العقلي 

حل 
المشكلات

رينر مارتنر 

يقترح الرنامج التدريبي للمهارات النفسية 

التصور العقلي
ادارة الطاقة 

النفسية
ادارة الضغوط  الانتباه بناء الاهداف 

يشير العربي شمعون 

الى ان المهارات النفسية الواجب تنميتها في البرامج التدريبية هي 

الاسترخاء تركيز الانتباه  التصور العقلي  الاسترجاع العقلي 

ابراهيم عبد ربه 

اهم مكونات المهارات النفسية  

الاسترخاء التصور  تركيز 
الانتباه

سبالنفالثقة  بناء الاهداف 
ادارة 

الضغوط
النفسية 

الطاقة 
النفسية 
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في تحسييين الاداء وتطويره على ان نضييع في الاعتبار الجوانب المؤثرة الاخرى فتحليل التقدير المنخفض للذات الى 

  اسباب نفسية فقط يعد امرا خطأ ، فقد يعاني اللاعب ايضا من انخفاض المهارة او القدرة البدنية .

  -ارات النفسية :مرحلة انتساب المه-2
لتتعلم  تت مذ هذة المرحلة اساليب تعلم المهارت النفسيةإ اذ تمصتص بعت  اللفتاأات   الرستمية وغيتر الرستمية    

 لرسمية يجبمواجهه ال سوط النفسية  أذ الجلسات ا هذة المهارات إ  مالا ىندما يكوذ السر  تعلم مهارات ادارة او
منا ستة اذ تت مذ التركيا ىل  تفدير التذات الايجتابي لتعمتل محتل تفتديرات التذات الستلبية التتي تحتدث  تي ظتروف ال

  .الفعلية  ال اغاة وتعد هذة الجلسات الرسمية جلسات  ردية لتعليم كل لاىب المواجهه الايجابية لموا ف المنا سة

 

  -مرحلة الممارسة : -3
 -وتت مذ هذة المرحلة الااة اهداف اساسية وهي : 

 الوصول ال  الاداأ الالي مذ ملال التنرار والتعلم الاافد .  -1
 التنامل بيذ المهارات النفسية  ي موا ف الاداأ .  -2

 تابيس المهارات النفسية التي يحتاج اليها اللاىب  ي مو ف المنا سة .  -3
ىب المراحل اذ دور المدرب والامصتتتتتتافي النفستتتتتتي يكوذ بارا  ي ايصتتتتتتال المهارة النفستتتتتتية للا  نجد مذ ملال هذه

لانجاا والاستتتتتتتفادة منها  ي ااناأ المباريات مذ اجل مواجهه الظروف الصتتتتتتعبة وغير المتو عة مذ اجل تحفيس ا
 العالي للفريس .

 

 

 

 رابعآ : تصنيف المهارات النفسية 

 : يأتي ما  ل  النفسية المهارات فتصن

 -: Relaxationالاسترماأ  -1
لفد ظهرت تعاريف للاسترماأ ومنها ما ذكره )محمد العربي(  ي كونه ىملية ص اىادة او استرجاع صور المهارات 

1الحركية او استراتيجيات الاداأ المالوبة بنجاح ودرجة ىالية مذ الو وح والتحكم دوذ ادافها ىمليا ص  . كذلك هو ص 

                                                           
 . 210، ص 2001، القاهرة  ، دار الفكر العربي ،  2، ط التدريب العقلي في المجال الرياضيمحمد العربي .  1
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انسحاب مؤ ت ومتعمد مذ النشاط إ يسمت بأىاده الشحذ والاستفادة الناملة مذ الاا ات البدنية والعفلية والانفعالية ص 
1 . 

 -لافة بالنف :ا -2
اذ هذه المهارة مذ المهارات التي تؤار  ي تنويذ شتتتتمصتتتتية اللاىب ومدى  درته ىل  الانجاا والعمل الريا تتتتي و   

2ص مفهوم نفستتي يتاور ىند اللاىب بفعل المبرة والممارستتة والادراك ص مفهوم الافة هو  إ اما بمصتتوص افة اللاىب   
( ال  انها ىبارة ىذ ص اىتفاد اللاىب ودرجة تيفنه بفدرته ىل   (Vealey ي الميداذ الريا تتتتتتتتتي  فد اشتتتتتتتتتار  يلي 

املي سمة الافة بالنف   ي الريا ة النجاح  ي الريا ة  هو يفدم ىل  موا ف المنا سة بمو وىية أي مذ ملال ى
والتوجيهات التنا ستتتتتتتتية النوىية وهذاذ العاملاذ يتنبأذ بمستتتتتتتتتوى الحالة المو فية للافة الريا تتتتتتتتية التي يبدو ىليها 

3اللاىب  ي ااناأ المنا سة ص  . 

 

  -:  Motivation Achievement دا عية الانجاا -3
بالمصتتتتتتتتتتافص     لب  سا لدا ع  ي ال هذا الانجاا ويرتب  هذا ا ص لني ينجا اللاىب ىملا يحتاج ال  دا ع لني يفوم ب

المااجية والاستتتعدادات واابع الشتتمصتتية اذ يستتتايع بع  اللاىبيذ تحمل  تتسوط دا عية و وية  ي حيذ لا يستتتايع 
ذ يتحمل مال هذه ال سوط واابتت تجارب العلماأ  ي الذيذ يمتلنوذ مااجا انفعاليا حادا او جهااا ىصبيا  عيف الاتاا

هذا المجال اذ ارتفاع مستوى الدا عية يؤدي ال  دور سلبي  ي تحديد مستوى الانجاا اذ اذ اللاىب صاحب الدا عية 
4العالية جدا كايرا ما يمايأ  ي اداأ المهارات ص    

 

 

 

 -الاتصال بيذ اللاىب والمدرب: -4

تلفة فالغرض من المعلومات والمشاعر والاتجاهات اللازمة لممارسة الوظائف المخهو عملية ارسال واستقبال 

و في سلوكهم نحو االاتصال احداث الفهم او ادراك اللاعب لإرشادات المدرب ليتحقق تغيير ما في وجهه نظرهم 

ن عن العمل الرياضي ان الاتصال الجيد مهارة يجب ان يتمكن منها المسئولو  شياء او الاشخاص او الافكار .الا

 وخاصة المدرب مما يضمن للاعب التعبير عن مشاعره وانفعالاته واتجاهاته .

  -التصور : -5

                                                           
 .  157، ص  نفس المصدر السابقمحمد العربي . 1
 .  55، ص 1989، بغداد ، كلية التربية ،  الثقة بالنفس عند الاطفال والمراهقينعلي جاسم عكلة الزبيدي .  2
الفكر العربي  ، القاهرة ، دار 1، ط سيكولوجية التربية البدنية والرياضية ) النظرية والتطبيق والتجريب (محمود عبد الفتاح عنان .  3

 .  153-152، ص 1995، 
  . 77، ص  1957، مصر ، مطبعة المعارف ،  3، ط مباديء علم النفس العاميوسف مراد .  4
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لفد ظهرت تعاريف لمفهوم التصتتتتتتتور بأنها ص لب ىملية التفكير الناجحة وهو ىبارة ىذ انعكا  الاشتتتتتتتياأ   
و يمكذ استتتمدام التصتتور لسر  تحستتيذ الاداأ ىذ اريس مراجعة  .1ستتبس للاىب ادرانها ص  والمظاهر التي

المهارة ذهنيا إ ويت مذ ذلك التملص مذ الامااأ بتصور الاسلوب الصحيت للأداأ الفني واذ اغلب الذيذ 
ستتتتجاباتهم لديهم  نرة وا تتتحة ىذ الجوانب الرفيستتتية لتنفيذ المهارة يستتتتايعوذ بواستتتاة التصتتتور مفارنة ا

2بانداأ الامال ومذ ام محاولة تصحيت الاستجابات غير الصحيحة   . 
 
  -: تركيا الانتباه-6
 ري المراد تحفيفه  .تعد مهارة التركيا بماابة ص تجميع كا ة الا نار والعمليات الفكرية بنفاة واحدة لمدمة العمل المها  

 ة وو وح واتفاذ كما يالس ىل  النفاة التي يتركا ىليها الانتباه ) بؤرة الانتباه ( إ ولهذه الصفة تأاير كبير ىل  د
ل  مجريات ىالنواحي الفنية نجااأ المهارة الحركية  مذ ملال تاوير هذه المهارة النفستتتتتية يستتتتتتايع اللاىب التنيف 

 .  ب ملال التدريب او المباراةالتدريب واللعب والاستجابة لإرشادات المدر 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 تدريبات الهيبوكسك    

 اولآ: مفهوم تدريبات الهيبوكسك :

( لفظة معناها hypoوكسجيذ او مايسم  )الهيبوكسيا( مصالت مركب مذ نفاتيذ إ الاول  )صالتدريب تحت نفص ان 
3( الاوكسجيذoxygenنفص او أدن  اما المفاع الااني ) ( بمراحل ىدة Hypoxiaمر مصالت الهيبوكسيا )إ صولفد 

                                                           
 . 218، ص  مصدر سبق ذكرةمحمد العربي شمعون .  1
، رسالة ماجستير غير تأثير التدريب الذهني في تعلم بعض المهارات الاساسية في الملاكمة نشوان عبد الله .  2

 .  26، ص  2000منشورة ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
 322، ص  1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد :  3
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( لوصف حالة نفص الاوكسجيذ  ي الدمإ ام أالس Anoxaemiaبدات منذ أالس ىليه )باركرو ت( اسم أنوكسايميا )
( ال  اذ اصبت حالياأ المصالت الشافع No Oxygen( بمعن  بدوذ اوكسجيذ )Anoxia) اذ سليك( مصالت أنوكسيا )

1(صoxiaHypهو الهيبوكسيا )  
 

إن موضوع الهيبوكسيك ظهر في بادئ الأمر عندما تحدد إقامة الدورة الأولمبية في المكسيك التي ترتفع 

متر ، إذ بدأ الاتجاه بشكل إيجابي إلى محاولة المعرفة الدقيقة لمدى  2300عن مستوى سطح البحر 

المنافسة في المرتفعات ، إذ  إمكانية وتأثير الرياضة والأرقام الرياضية عندما يتعرض الرياضي إلى

ويمكن التدريب  بدأت التساؤلات بعد ذلك تأثيرها في تحقيق الإنجازات وما المدة اللازمة لحدوث التكيف ،

متر ، إذ لا تكون هناك تأثيرات  1500بالمرتفعات ويقصد بالمرتفعات هنا الارتفاعات التي تزيد عن 

ذلك ، وإن هذه الاستجابات الفسيولوجية تختلف كثيراً كلما فسيولوجية مؤثرة للمرتفعات التي تقل عن 

ارتفعنا عن سطح البحر ، إذ يقل الضغط الجزئي للأوكســــجين في الهواء الجوي ، ومن ثم يصعب 

( Hypoxiaوصول الأوكســـجين للأنســــجة وينتج من ذلك حـــالة نقـــص الأوكســــجين بالجــسم )

 .2 

ين تعني تقليل الأوكسجين للعضلات لجعلها تعمل تحت ظروف صعبة تتمثل في تدريبات نقص الأوكسج

قلة الأوكسجين المتوافر لإنتاج الطاقة ، وبذلك تعمل على إنتاج الطاقة اللاهوائية وإنتاج حامض اللاكتيك 

، ولذلك أصبحت هذه التدريبات تصلح لرفع مستوى القدرة اللاهوائية اللاكتيكية ، كما تعتمد هذه 

 3لتدريبات في تنمية القدرة الهوائية أيضاً .ا

 

 يعرف الهيبوكسك ثانيآ 

  :ب الهيبوكسكيثانيآ : يعرف تدر

                                                           
 ، القاهرة ، دار الفكر 1، ط  فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  1

 . 311، ص  2000العربي ،     
 

،   2003، القاهرة ، دار الفكر العـــــربي ،  1، ط  فســـــيولوجيا التدريب والرياضــةأبو العلا عبد الفتاح :  2
 . 492ص 

النبض ونسبة تركيز حامض  تقنين حمل التدريب لســـــــباحة الناشئين بدلالة معدل محمد إبراهيم الدسوقي :  3
 . 29، ص  1999، أطروحة دكتوراه ، القاهرة ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية للبنين ،  اللاكتيك
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( بأنه ص نفص  ي انوكسجيذ ىند  يام اللاىب بأداأ Hypoxiaمصالت هيبوكسيا )معن   )بساويسي(  و ت فد 
( إ  ذ يفل توتر انوكستتجيذ نتيجة Oxygen Deptمجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك  ل  ايادة الديذ انوكسجيني )

1.انمفا  ستترىة انتشتتاره مذ الدم  ل  أنسجة الع لاتص  

ص التدريب بتعمد للتفليل مذ توصيل انوكسجيذ للملايا ىذ اريس تفليل ىدد مرات   ىل  انها ويعر ها محمد ىلاوي 
2.تنف  ملال انداأالتنف  أاناأ انداأ بحيث يفل المجموع النلي لعدد مرات ال  

ويضمميف محمد إبراهيم بأنه يمكن " التدريب بتقليل عدد مرات التنفس عند التدريب بمسممتوى سممطر البحر لتحقيق تقليل 

الذي يتدرب به السممباو ولاعبي ألعاب  القوى مع عدم حصمموله  بالأوكسمم ين باسممتخدام ) التحكم بالتنفس ( وهو الأسمملو

 3على كميات كافية من الأوكس ين "

التدريب باستمدام أسلوب التحكم  ي التنف  أاناأ المجهود الريا ي مذ ملال تفليل ىدد مرات  او هو 
ية مما يؤدي التنف  مما ينتج ىذ ذلك نفص  ي مفدار اننسجيذ اللاام ننسجة وملايا الجسم الع ل

 4 ."  لي ايادة مفدرة الجسم ىل  التنيف للديذ انوكسجيني وتحسذ الاستجابات الفسيولوجية للجسم

 

 

 

 

 

 

  (سكأسباب حالة )الهيبوك: االاآ

                                                           
 .322إ ص  1999إ الفاهرة إ دار الفكر العربي إ  أس  ونظريات التدريب الريا يبساويسي أحمدت  1
إ ص  2000إ الفاهرة إ دار الفكرالعربي إ   سيولوجيا التدريب الريا يمحمد حسذ ىلاوي وأبو العلا أحمد ىبد الفتاح ت  2

311. 
تقنين حمل التدريب لسباحة الناشئين بدلالة معدل النبض ونسبة تركيز حامض محمد إبراهيم الدسوقي :  3
 9. ص1999. أطروحة كتوراة . كلية التربية الرياضية . جامعة حلوان . القاهرة .  للاكتيكا

 
 المُستعمَرة  |The Colony  |تقنية جديدة فى مجال التدريب الرياضى Hypoxic Training :تدريب الهيبوكسيك 4

)scientistscolony.blogspot.com( 

https://scientistscolony.blogspot.com/2019/04/hypoxic-training.html
https://scientistscolony.blogspot.com/2019/04/hypoxic-training.html
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  : (1)على مرور الأوكسجين بالدم ومنه إلى خلايا الجسم ومن تلك الأسباب  كتعتمد حالة الإصابة بالهيبوكس  

 

( 5الشكل )                                                 

 

             

 رابعآ : مميزات  تدريب الهيبوكسك 

                                                           
 . 311 ص , 2000, ذكره سبق مصدر.  الفتاح عبد أحمد العلا وأبو علاوي حسن محمد ـ 1

(  جزئيالضغط ال)في هذا النوع يقل فيه توتر الأوكسجين •
ة في الشعيرات الدموية أقل من المستوى العادي نتيج
سجة لآنخفاض سرعة أنتشار الأوكسجين في الدم إلى الأن

مما يظهر علامات نقص الأوكسجين

الناتج  من انخفاضنقص الاوكسجين 

توتر الاوكسجين 

ياني في هذه الحالة تكون كمية الأوكسجين في الدم الشر•
مل أقل من الحد الطبيعي وعدم قدرة الهيموكلوبين على ح

وفقر الأوكسجين إلى أنسجة الجسم  بسبب سوء التغذية
( .الأنيميا)الدم 

فقر الدم  

يحدث ويحدث نتيجة التدفق غير الكافي للدم إلى الأنسجة ف•
يعية نقص في أنسجة معينة في الجسم وزيادة أكثر من الطب

.في أنسجة أخرى 
نقص الاوكسجين الراكد 

مما وتكون هذه الحالة نتيجة لتسمم الخلايا أو الأنزيمات•
يؤدي إلى قلة الأوكسجين في الأنسجة أو عدم قدرة 

جة نقص الاوكسجين نتيجه تسمم  الانس.الأنسجة على أستهلاك الأوكسجين 
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 2    1:وهذا ما أكدته المصادرإن تدريبات الهيبوكسيك لها مميزات كثيرة من حيث التغييرات الحيوية 

 

 تغييرات معدل التنفس في الدقيقة .)زيادة( .1

 دفع الدم في الدقيقة .)زيادة( تغييرات في كمية .2

 تغييرات في عدد كرات الدم الحمراء .)زيادة( .3

 تغييرات في الشعيرات الدموية )زيادة في السمك وكثرة في التعرجات(. .4

 تغييرات في كمية هيموجلوبين الدم .)زيادة( .5

 تغيرات في بلازما الدم مما يؤدي إلى زيادة كميات الأوكسجين المنقولة عبر الدم . .6

 ييرات في درجة اللزوجة في الدم )زيادة(تغ .7

 تغييرات في مستوى أقصى سعة لاستهلاك الأوكسجين .)زيادة( .8

 تغييرات في أعداد الميتوكندريا )بيوت الطاقة( .)زيادة( .9

 تغييرات في الجهاز العضلي .)تكيف( .10

 نزيمات ، مما يؤدي إلى تحسين القدرة الهوائية .تغييرات في نشاط الأ .11

 الإمداد الدموية للأنسجة .ة يزيادة كفا .12

 تغييرات في حجم مخزون الأوكسجين داخل الخلية نتيجة لعملية التأقلم والتكيف . .13
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خامسآ : قواعد تدريبات الهيبوكسك 

                                                           
 . 312، ص  2000،  مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  1
إ  1998إ الإسكندرية إ دار المعارف إ   واىد وأس  التدريب الريا ي وتابيفاتهأمر الله أحمد البسااي ت  2

 100ص
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إن استخدام طريقة تدريب الهيبوكسيك التي تتطلب التقليل من الأوكســجين تحتاج إلى مراعاة 
 3     2  1التدريبات التي يمكن ذكرها فيما يأتي :  الأســـس الآتية عند أداء تلك

تدريب % من الحجم الكلي لزمن وحده ال 50ـ  25يتراوح حجم التدريب بنقص الأوكسجين من  .1

 الذي يتراوح مدتها ساعة تقريباً .

لرشاقة ك في جرعة التدريب مع تدريبات السرعة وامستحسن أن تؤدى تدريبات الهيبوكسمن ال .2

 والتحمل العام وليس من المستحسن أن تؤدى مع تمرينات القوة . وتحمل السرعة

 ك في أربع أو ثلاث جرعات متتالية .حسن أن لا تؤدي مجموعات الهيبوكسمن المست .3

 يراعى مبدأ التدرج في زيادة الحمل . .4

 ك بالتدريب الفتري ـ التكراري ـ تدريب السرعة .يمكن تطبيق الهيبوكس .5

ل أداء تدريبــات خلادم اســـتخدامها مدة طـــويلة والملاحـظة الدائمة يراعى الحذر الشـــديد وع .6

 ( .ك ، إذ يمكن حــدوث بعــــض الأضــرار ، مثل : )الإغماء ، والصداعالهيبوكســـ

تكرارات تستخدم تدريبات نقص الأوكسجين مع تحديد السرعة بحيث يؤدي عدد قليل جداً من ال .7

 . السريعة باستخدام هذه الطريقة

 ك خلال المسابقات .ستحب استخدامات تدريبات الهيبوكسلا ي .8

 يراعى ألا يؤدي التدريب بنقص الأوكسجين إلى التأثير في الأداء الفني . .9
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 . 101 – 100، ص  1998،  ذكرهمصدر سبق أمر الله أحمد البساطي :  1
 1996، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  2

 . 55، ص 

 
 . 313، ص  2000،  مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  3
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 المصادر                          

 

 

 –القاهرة  –دار الفكر العربي–التدريب العقلي في التنسمحمد العربي شمعون،عبد النبي الجمال؛ .1

 م 1996

 م1996. القاهرة . دار الفكر العربي .  التدريب العقلي في المجال الرياضيمحمد العربي شمعون .  .2

، القاهرة : مركز الكتاب  1محمد العربي شمعون وماجدة محمد إسماعيل : اللاعب والتدريب العقلي ، ط .3

  م2004للنشر ،

 م2010، الكلمة الطيبة، بغداد):  2ط ، بيقالتعلم الحركي بين المبدأ والتطيعرب خيون .  .4

: ) النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة  1، ط مختارات في التعلم الحركيناهدة عبد زيد الدليمي .  .5

 م (2011والتصميم ، 

 م(2000، حكمة، دار البغداد: ) علم النفس الرياضي : نزار الطالب،كامل الويس .6

 م(.2001,  لكتاب للنشرالقاهرة , دار ا: ) 1, ط لتدريب العقليللاعب واا : ماجدة محمد أسماعيل محمد العربي شمعون , .7

إ 1ط  : التعلم الحركي وتابيفاته  ي التربية البدني.سامر يوسف متعب و وسام صلاح ىبد الحسيذ  .8
 م2014بيروت إ دار النتب العلمية إ 

، مكتبة 1، عمان ، طفي علم النفس الرياضي  اتجاهات معاصرةغازي صالح محمود واحمد عريبي :  .9

 ،2013المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، 

 ( iraqacad.netالاكاديمية الرياضية العراقية ) –الرؤية البصرية في المجال الرياضي  .10

(تأثير تدريب الرؤية البصرية على اداء الاعب المدافع الحر في كرة 2008محمود عبد المحسن ناجي ،)   .11

 الطائرة .اطروحة دكتوراه غير منشورة . مصر ، جامعة المينا

اسامة كامل راتب : تدريب المهارات النفسية، تطبيقات في المجال الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة  .12

 م .2000،

، القاهرة ، دار  1مود عبد الفتاح عنان . سيكولوجية التربية البدنية والرياضة والتطبيق والتجريب ، طمح  .13

 م.1995الفكر العربي ، 
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