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 أثر التدريب الذهني لبعض المهارات النفسية في التقليل من مستوى

 قلق المنافسة الرياضية 

 جامعة  بسكرة، الجزائرالدكتور سليم بزيو، 

 جامعة  بسكرة، الجزائر اذ عادل بزيو،تالأس

 :الملخّص

 اكتساب في المستخدمة الحديثة الأساليب أحد يعتبر الذهني التدريب نإ
 الرياضية والإنجازات للمنافسات الإعداد جانب إلى ،وتطويرها الحركية المهارات
 وإصدار العقلية النفسية المهارات استخدام من اكبيًر اقدرً تتطلب التي العالية

 .المنافسات لىإ الوصول قبل التدريب خلال عليها التركيز يجب لذا ،القرارات

Abstract : 

Mental training is one of the followed modern methods in 

acquiring and developing motor skills, in addition to the preparation 

of athletes to different competitions and performances of high level, 

which require an intense and regular use of mental and psychological 

skills. Consequently, it is notable to advise coaches to integrate them 

in training before any competition. 
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 :مقدّمة

 البنف   علب   ومعلومبات  معبار   علب   كببيرا  اعتمادا المدربون يعتمد 
 وتلعبب  (.1)ألرياضبية  للمنافسبات  اللاعبب   إعبداد  مبن  يتمكنبوا  حت  الرياضي
 الرياضبية  الإنجبازات  تحقيب   في هامبا  دورا النفسبية  والمهبارات  العقليبة  القدرات
 فاسبتخدام  لبذا  كبيرة درجة إلى بالأداء يضر به الاهتمام وعدم الدور هذا وإغفال
 اللياقبة  عناصبر  تنمية مع جنب إلى جنبا يسير أن يجب وتنميتها المهارات هذه مثل

 المهبارات  هبذه  مثبل  إلى ينظبر  وأن والخططيبة،  المهاريبة  النواحي وكذلك البدنية،
 اللاعبب  إعبداد  جوانب باقي إلى يعط  الذي الاهتمام من المستوى بنف  النفسية
 .(2)المثالية الأداء حالة إلى الوصول في يساه  منها كل أن حيث

 هامبا  دورا تلعبب  أنها في النفسية المهارات عل  التدريب أهمية وتكمن 
 الحركيبة  المهبارات  اكتسباب  مراحبل   وفي عبام  بشبكل  الحركبي  البتعل   عملية في

 زيبادة  في أيضبا  أهميتها تظهر كما الرياضية، للمنافسة اللاعب إعداد إلى بالإضافة
 في يسباه   حيث المستقبلية، الأحداث في للأداء الفرصة وإتاحة التنبؤ عل  درةالق

 تطبوير  في النفسبية  المهارات تساه  كما القادمة، المواقف في للاستجابة الاستعداد
 (3) .المهارة أداء مستوى

             العضبلي  الاسبترخاء  مثبل  النفسبية  المهبارات  بعب   علب   التدريب نا 
 تسبير  أن يجبب  والنفسبية  العقلية المهارات من وغيرها العقلي ور،والتص والعقلي

 مبن  الحركيبة  والمهبارات  البدنيبة  اللياقبة  عناصبر  عل  التدريب مع جنب الى جنبا
 إلى الوصول فرص من يقلل البعد هذا مثل إغفال وأن المدى طويل الإعداد خلال

  (4) .العالية الرياضية المستويات
 بواسبطة  الأداء في أفضبل  مسبتوى  تحقيب   إلى يهد  العقلي التدريب أن 
 له لما الأداء في والتحك  التثبيت عل  القدرة وزيادة ألنفسية المهارات بع  تطوير
 من ويعتبر ، الإنجاز لتحقي  المثالية الأداء حالة إلى الوصول في وفعال هام دور من
 . (5)العقلي التصور الاسترخاء"  هي النفسية المهارات تطوير طرق أه 
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 (:العقلية) النفسية المهارة مفهوم -1

 مبن  العديد عل  للدلالة اليومية الحياة مجالات في مهارة"مصطلح  يستخدم          
 وه  مهرة عمال إلى العمال تصنيف يت  مثلا الصناعة مجال ففي والمفاهي ، المعاني
 وعمبال  ة،والفاعليب   الكفايبة  من كبيرة بدرجة أعماله  أداء يجيدون الذين العمال
 بدرجبة  أعمباله   أداء يجيبدون  لا المهبرة  العمبال  من العك  عل  وه  مهرة غير

 .والفاعلية الكفاية من واضحة
 النفسبية  المهبارات  تبدريب  مصبطلح  يسبتخدم  الرياضي النف  عل  وفي

( العقليبة )النفسية المهارات وتدريب تعلي  غضونها في يت  التي العملية إلى للإشارة
 للأساليب المنظ  المنهجي التطبي  به يقصد والذي العقلي التدريب عملية إطار في

   (6)الرياضي اللاعب لدى الأداء بمستوى للارتقاء( العقلية) النفسية العلمية
 :النفسية المهارات تدريب أهمية -2

 أن حيبث  ألرياضبية  الإنجبازات  تحقيب   في هام دور النفسية للمهارات أن
 اللياقبة  عناصبر  تنميبة  مبع  جنبب  الى جنببا  يسبير  أن يجب النفسية المهارات تنمية

 المهبارات  علب   التبدريب  محل يحل لا العقلية المهارات عل  التدريب وإن البدنية،
 هبذه  خبلال  إنجبازه  تم ما أن عل  ويؤكد يعززها إنما التكتيكية أو التقنية أو البدنية

 .(7)التنافسي  الأداء في عمليا سيظهر التدريب من الأشكال
 عل  فقط يؤثر لا النفسية المهارات هذه تعل  أن إلى الإشارة هميةالأ ومن

 في البتحك   مهبارات  مثبل  العاديبة  الحيباة  إلى ينتقبل  ولكن الرياضي الأداء تطوير
 فهبي  الانتبباه،  تركيز و واقعية، أهدا  ووضع العصبي والضغط النفسية،   الطاقة
 (8) .المختلفة الحياة أبعاد في نافعة مهارات
   وصببفة لببي  الرياضبي   للاعببب ( العقليببة)  النفسبية  المهببارات وتبدريب         

 ومقبنن  مبنظ   وتعليمبي  ترببوي  برنامج ولكنه سريعا، علاجيا برنامجا  أو سحرية
( العقليبة )النفسبية  المهارات وإتقان لاكتساب الرياضي  اللاعب  لمساعدة ويهد 
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 والاسبتمتا   الرياضبي  الأداء ىبمسبتو  الارتقباء  في وفاعليتهبا  فائبدتها  ثبتبت  التي
 . (9) بالرياضة
 المبدرب  لمسباعدة  تصم  تربوية منظمة برامج النفسية المهارات تدريب نا
 الرياضبي  الأداء تحس  بغرض النفسية المهارات وممارسة اكتساب عل  واللاعب 
  (10)للاستمتا  مصدرا الرياضية الممارسة وجعل

 لدرجبة  يتقباربون  والعبالمي  البدولي  ىالمستو عل  الرياضي  اللاعب  نا
 عباملا  هناك أن والخططية،إلا والحركية البدنية ومهاراته  قدراته  حيث من كبيرة
 النجبا   عليه يتأس  والذي الرياضية المنافسة أثناء بينه  الفروق نتيجة يحدد هاما

 . (11)ألنفسية ومهاراته  قدراته  عامل وهو والتفوق
 البدخول  لعمليبة  الرئيسبي  الجزء للاعب يمثل يالعقل التدريب فأن لذلك

 المهببارات وتسلسببل الحركببة، تصببور ويتضببمن المنافسببات، مرحلببة إلى باللاعببب
 هامبة  ووسبيلة  للاعبب  بالنسببة  مهب   العقلبي  والتبدريب  ، والأهدا  والمواقف
 أفضل توقع عل  تعمل التي الإيجابية الجوانب في والتركيز ، بالنف  بالثقة للشعور
 زيبادة  في يسببب  مما ، بالأداء يضر الذي السلبي التصور حدوث وتمنع ، دجي أداء
 أهميتبه  فبنن  لبذا  الصبحيح،  للأداء النجا  فرص يقلل الذي الزائد والتوتر القل 
 :(12)التالية النقاط في تتحدد
 النجا  عناصر رؤية 
 التحفيز زيادة 
 الحركية المهارات إتقان 
 التآلف 
 التركيز    

 النفسية المهارات بتدري برامج مراحل -3

 :وهي النفسية المهارات عل  التدريب لبرامج  أساسية مراحل ثلاثة هناك
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 النفسية المهارات تقديم مرحلة: 

 نظرا ؛ النفسية المهارات تدريب برامج في مرحلة أول المرحلة هذه تعتبر  
 ومعرفبة  درايبة  لبديه   تكبون  لا قد  الرياضيون اللاعب  من العديد لأن

 بالمسببتوى الارتقبباء في وأثرهببا النفسببية المهببارات تببدريب هميببةبأ كافيببة
 المرحلبة  هذه من الأساسي الهد  فنن ذلك ضوء وفي.  للاعب  الرياضي

 أهميبة  عبن  الأساسبية  والمعلومبات  المعبار   لبع  اللاعب  إكساب هو
 بعب    تقبدي   محاولبة  مبع  له  بالنسبة وفائدتها النفسية المهارات تدريب
 حتب   البرامج هذه وفائدة تأثير توضح التي والتطبيقية ضيحيةالتو الأمثلة
 النفسبية  المهبارات  علب   التدريب وفائدة أهمية بمدى اللاعب  إقنا  يمكن
 .الرياضية مستوياته  تطور لمدى وبالنسبة له  بالنسبة

 والاكتساب التعلم مرحلة: 

 داءلأ الصببحيحة الفنيببة الجوانببب علبب  التركيببز يببت  المرحلببة هببذه في   
 للاعبب   يمكبن  حتب   الصبحيح  لبلأداء  نماذج تقدي  مع النفسية المهارات
 بصبورة  أو فرديبة  بصبورة  إمبا  الأداء للاعب  ويمكن النماذج، هذه تقليد
 قيبام  إمكانيبة  إلى بالإضبافة  نفسبية،هذا  مهبارة  كبل  لطبيعبة  طبقبا  جماعية

 .وجدت إن الأداء أخطاء بع  بتصحيح الرياضي النفسي الأخصائي
 الإتقان حلةمر : 

 أداء إتقان اللاعب محاولة في يكمن المرحلة هذه من الأساسي الهد       
 رببط  ومحاولة الجهد من المزيد بذل وبدون دقيقة بصورة النفسية المهارات

 في وخاصبة  اللاعب لأداء الحقيقية الفعلية بالمواقف النفسية المهارات هذه
  (13)ألرياضية المنافسة

 : الذهني التصور -4
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 (14) البذهن  في حدوثها يسب  لم أو سابقة وخبرات مواقف تجسيد هو 
 أي داخليبا  استحضباره  يمكبن  للصبورة  العقلي التكوين تشكيل  وهو

 تشجع عادة ولكن خارجية، إثارة بدون داخليا الصورة هذه استحضار
  (11)آخر سمعي جو أو المنطوق الكلام مثل خارجي مثير بواسطة

 لأحبداث  صبور  أو سبابقة  إيجابيبة  خببرة  تكبوين  إعبادة "  بأنه  عر  كما 
 . (11)ألأداء قبل العقلي النفسي للإعداد جديدة

 :العقلي التصور أنواع  -1
 عل  متفقون شبه وه  العقلي التصور أنوا  العلماء من العديد تناول     
 : وهي الأنوا  هذه

 الخارجي التصور. 
 الداخلي التصور. 
 التصور عدم . 

 ارجيالخ التصور : 
 لأداء تسجيل مشاهدة تصور مثل الفرد خارج يحدث الذي التصور نو  وهو

 . (11)بصريا يكون أن الحالة هذه في التصور ويميل الفرد، به يقوم حركي
 الداخلي التصور:  
 ولبي   الفبرد  داخبل  مبن  نبابع  فهبو  حسبية  طبيعة ذو بأنه الداخلي التصور يتميز
 مقارنبة  بفعاليبة  الحركبي  الإحسبا   ويسباه   خارجيبة،  لأشبياء  مشاهدة كنتيجة
 التصبور  أثنباء  الرياضي يشعر حيث التصور، من النمط هذا في الأخرى بالحوا 

 جسبمه  يبرى  لا ولكبن  يبؤدي  بالجس  ويشعر بالأداء يقوم وأنه جسمه داخل بأنه
 لتنفيبذ  الصبحيحة  الحسبية  الخبرة باكتساب الداخلي التصور يسمح وبذلك بنفسه
 . (11)خدمةألمست المهارة
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 التصور عدم : 
 ولكبن  الخبارجي  أو البداخلي  سبواء  التصبور  من نو  أى وجود عدم ويعني      

 ويمكبن  فقبط  الحركبي  الإحسبا   خلال من بها يشعر التي الخبرة يمار  اللاعب
 الخببرات  اللاعبب  يسبترجع  لا حيبث  الأداء مبن  الآلية مرحلية في ذلك ملاحظة
 .  (11)فقط الحركي حسا الإ ممارسة ولكن التصورية السابقة

 : العقلي والتصور العقلي التدريب بين الفرق   -1
 التصبور  أن إلى يرجبع  العقلبي  والتصبور  العقلي التدريب ب  الفرق أن  
 العقلبي  التبدريب  أن حب   في  فقط الصورة استدعاء عل  القدرة يتضمن العقلي
 هبو  العقلبي  التصور نأ وترى ، الصور من سلسلة أو الصورة في الإيجابية يتضمن
 قبببل الصببورة تثبيببت إلى الحاجببة حيببث العقلببي، التببدريب مببن الأولى المرحلببة

 يصبعب  الصبورة  تثبيت في النجا  حالة في أنه تضيف كما لها، العقلي الاسترجا 
 المواقببف تتضببمن الرياضببية الأنشببطة ومعظبب  الصببور، مببن سلسببلة في البتحك  

 هبذه  لاسبتخدام  كنسبتراتيجية  العقلبي  ريبالتبد  يعمل وهنا ، المتغيرة الديناميكية
 . (22) .الأداء لخدمة وتوظيفها العقلية الصورة

 : الذهني التصور أهمية   -1
 :يلي ما في تتمثل الذهني التصور أهمية أن

 المنافسات أو التدريب في لديه ما أفضل إلى باللاعب الوصول في يساعد. 
 المنافسات في دخولال قبل مباشرة الأداء تصور عل  اللاعب يساعد . 
  المهبارة  عل  الانتباه وتركيز الأفضل بالأداء الإحسا  استدعاء في يساه 

 .الأهدا  لتحقي  الانطلاق عل  الباقية الأخيرة الدقيقة قبل
 في الببدخول قبببل مباشببرة الجيببد الأداء تصببور علبب  اللاعببب يسبباعد 

 .المنافسات
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 عنبدما  وخاصبة  نباجح ال الأداء بعبد  كببير  نفبع  ذا العقلي التصور يصبح 
 .بذلك التناف  طبيعة تسمح

 وزيادة النف  في الثقة في الدع  من المزيد وإعطاء السلبي التفكير استبعاد 
 (21) الأهدا  وتحقي  الإيجابي الأداء أنماط وبناء الدافعية

  الانتباه تشتت منع عل  يعمل فهو التركيز تحس. 
 بببع   القلب   أو التبوتر  فمواقب  استبدال طري  عن النف  في الثقة بناء 

 .التصور خلال من بالنف  بالثقة تتميز التي المواقف
 الغضبب  تبثير  التي للمواقف التصور خلال من الانفعالات عل  السيطرة 

 .إيجابي بشكل معها والتعامل
 المبراد  للمهارة الصحيح الأداء تصور طري  عن الرياضية المهارات ممارسة 

 .تطبيقها
 تصبور  طريب   عبن  الفريب   أو للاعبب  سبواء  لعبب ال إستراتيجية تطوير 

 . الخططية الواجبات
 زمبلاء  يؤديه الذي الحركي للأداء العقلي بالتصور والإصابة الألم مواجهة 

 . (22)ألاستشفاء سرعة عل  للمساعدة المصاب اللاعب
 : الذهني التصور استخدامات -1

 وإتقانها الحركية المهارات تعل  سرعة في المساعدة. 
 وإتقانها اللعب خطط تعل  سرعة في عدةالمسا . 
 المشكلات حل في المساعدة . 
 النفسية المهارات بع  عل  المران. 
 الفسيولوجية الاستجابات في التحك  عل  المساعدة. 
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 وتحليله الأداء مراجعة. 
  الإيجابي والتفكير بالنف  الثقة تحس. 
 معينة ظرو  في للأداء الاستعداد. 
 (22)ألإصابة بعد الشفاء استعادة وسرعة لمالأ تحمل في المساعدة  
 :مايل  الذهني التصور استخدامات من أن  العلماء بع  يرى و       

 المناسب القرار اتخاذ . 
 اللعب إستراتيجية تطوير. 
 الأداء مستوى تطوير 
 المشكلات حل . 
 الأخطاء تصحيح . 
  (24)للأداء الزمني التقيي       . 
  لانفعاليةا الاستجابة في التحك. 
  التركيز تحس. 
 الثقة بناء . 
 (25)الإصابة مواجهة 

 :هي الذهني التصور استخدام فوائد بأن  يذكر من العلماء ومن         
 التبدريب  موقف في يحدث أن يمكن الذي السلوك لمجابهة المسب  الإعداد 

 .فيه مرغوب إيجابي بموقف واستبداله التناف  أو
  اللاعب تركيز مستوى رفع . 
 (21)جديدة مهارة تعل  في وخاصة الحركي التعل  بمستوى الارتقاء . 
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  التركيز تحس. 
 الثقة بناء . 
  الانفعالية الاستجابات في التحك. 
 الرياضية المهارات وممارسة اكتساب  
 الخطة وممارسة اكتساب. 
 (21)الإصابة و  الألم مواجهة . 
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 :الخاتمة

 ولكبن  الرياضي الأداء تطوير عل  فقط يؤثر لا سيةالنف المهارات تعل  نإ
 العصببي  والضبغط  النفسية الطاقة في التحك  مهارات مثل العادية الحياة إلى ينتقل
 . الانتباه وتركيز  الواقعية الأهدا  ووضع

 تضبمن  البتي  العقليبة  العمليبات  ضبمن  من  والانتباه الذهني التصور نإ
 مبن  المختلفبة  المواقبف  في لهبا  التطبيب   ودقبة  والخطبط  المهبارات  اكتسباب  سرعة

 ذو و والأداء الحركيبة  المهارات تطوير في أساسي عامل  الذهني فالتصور المباريات
 التبدريب  بب   و بينبه  الجمبع  ضبرورة  من بد فلا الحركي التعل  مراحل في فعالية
 . البدني

 اءأد مستوى تحس  في يؤثر المهاري للأداء المصاحب  الذهني التدريب نإ
 واستيعابه  اللاعب  فه  زيادة إلى ذلك ويعزي والمركبة البسيطة الحركية المهارات
 تبدريبات  أن إلى بالإضبافة  هبذا  وتطبويره  الأداء أثنباء  بها والإحسا  للحركات
 المعنويبة  البرو   زيبادة  عل  عملت الأداء في والتركيز العقلي والتصور الاسترخاء
 .المهارات هذه أداء تحس  لىإ أدى مما للأداء الصحيح والتصور
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