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ٗذعذ ٍِ  ذعذ فنشج اىرذسٝة اىزْٕٜ ٍِ الافناس اىرٜ تذأخ اٗاخش اىقشُ اىراعع عشش،

ىعاب اىشٝاضٞح اىَخريفح ٗىضٝادج شذج اىَ٘ض٘عاخ اىحذٝثح فٜ اٝاٍْا ٕزٓ ىضٝادج الإرَاً تالأ

اىَْافغح".حٞث "ٍشخ ذغَٞح اىرذسٝة اىزْٕٜ تَشاحو ٍرعذدج حٞث اطيق عيٞٔ فٜ تذاٝح 

ٗذح٘ه تعذ رىل اىٚ اىرذسٝة اىَطيق ثٌ اىٚ اىرذسٝة اىرص٘سٛ ،ثٌ  الاعرشخاع اىشٍضٛ،

ح اىعقيٞح ٗاخٞشا ذح٘ه اىٚ اىرص٘س اىعقيٜ ثٌ ذغٞش اىٚ الاعرشخاع اىَغيق ثٌ اىٚ اىََاسع

ذعشٝفاخ عذٝذج ىيرذسٝة اىزْٕٜ، فقذعشفٖا  ذح٘ه اىٚ اىرذسٝة اىزْٕٜ )اىعقيٜ(.ٗقذ ٗسدخ

("ذعيٌ ٗذحغِٞ ٗذط٘ٝش ىيحشمح ٗمزىل ذثثٞد ىٖا ٍِ خلاه عَيٞح 3002)ععذ ٍْعٌ اىشٞخيٜ ،

ٗماٍو عشفٔ)ّضاس اىطاىة  اىرص٘س اىَشمض ىخط عٞش ٕزٓ اىحشمح ٗدُٗ الاداء اىفعيٜ ىٖا.مَا

مَا عشفٔ )ٗخٞٔ ٍحد٘ب ،  ّشاط رْٕٜ ٍقرشُ تاىْشاط اىحشمٜ ( تأّ"3992اى٘ٝظ،

( عيٚ أّ "ذص٘س اداء الاّداص تذُٗ اُ ٝشذثط تفعو ظإشٛ ٗاىزٛ ٝغثة اّراج ّقو 3000

اٝداتٜ مثٞش فٜ ذعيٌ اىَٖاسج اىحقٞقٜ".ٗٝشٙ اىثاحث اُ اىرذسٝة اىزْٕٜ ٕ٘ ذذسٝة حذٝث فٜ 

حٞث ٝعرثش ٍِ اى٘عائو اىرذسٝثٞح اىحذٝثح ىرط٘ٝش اىقاتيٞح اىزْٕٞح اٗ اىعقيٞح  ٍفٍٖ٘ٔ اىرذسٝثٜ

ىلاعثِٞ فٜ ذْفٞز ٗاخثاذٌٖ اىرنرٞنٞح فٜ اىَثاسٝاخ ٗرىل ىيحذ ٍِ الاخطاء اىَٖاسٝح اىرٜ قذ ٝقع 

فٖٞا اىلاعثِٞ تص٘سج ٍرنشسج ٗتاىراىٜ ذؤثش عيثا فٜ ّرٞدح اىَثاساج تص٘سج عاٍح ّٗرٞدح 

ص٘سج خاصح.ٗٝعشفٔ اىثاحثاىرذسٝة اىزْٕٜ اخشائٞا تأّ عَيٞح رْٕٞح ذٖذف اىٚ اىفشٝق ت

 اعرشخاع اىَٖاسج ذص٘سٝا ٗفنشٝا ىر٘ضٞحٖا ٗذثثٞرٖا ىلاعرفادج ٍْٖا اثْاء الاداء اىفعيٜ.

 : انواع التدريب الذهني

 ْٕٗاك ّ٘عاُ ٍِ اىرذسٝة اىزْٕٜ:

 اىرذسٝة اىزْٕٜ اىَثاشش:ٗٝشرَو عيٚ: - أ

زْٕٜ.اىرص٘س اى 0  

الاّرثآ. 0  

 ٗٝشرَو عيٚ: اىرذسٝة اىزْٕٜ غٞش اىَثاشش: - ب

ٍشإذج اىَْارج ،  الاعرَاع ى٘صف اىَٖاسج ، ٍشإذج الافلاً ، اىقشاءج ى٘صف ٍٖاسج ٍعْٞح 0

اىذٍح تِٞ اى٘عائو اىغَعٞح ٗاىَشئٞح.،  مراتح اىرعيَٞاخ،  اىحٞح  

 
 

 

 

 



 

 : دور التدريب الذهني في الاداء الحزكي 2-1-11

 ظٖشخ اىنثٞش ٍِ اى٘عائو ٗاىطشائق ىرذسٝة اىَٖاساخ اىحشمٞح ٗذط٘ٝشٕا ،ٗخلاه

 اىعقذِٝ اىَاضِٞٞ ذشمض إرَاً تعض اىعيَاء عيٚ اعرخذاً اىرذسٝة اىزْٕٜ فٜ ذذسٝظ

اىَٖاساخ اىشٝاضٞح. فٜ حِٞ اىرذسٝة اىزْٕٜ ٍقرصشا فٜ اعرخذأٍ عيٚ اىداّة اىْفغٜ فقط 

ىرإٔٞو اىْفغٜ ٗفحص اىزامشج ٗقٞاط اىرص٘س ماُ. ٗتاخ ٗاضحا ،ار ماُ ٝغرخذً فٜ عَيٞح ا

اىعذٝذ ٍِ  الاٝداتٜ فٜ الاداء اىحشمٜ ، ار اذفق ىيرأثٞشاُ اىرذسٝة اىزْٕٜ طشٝقح فاعيح 

ٍخريفح تحٞث  تأشناهاىخثشاء ٗاىَٖرَِٞ فٜ ٕزا اىَداه تأّ اىرذسٝة اىزْٕٜ َٝنِ اُ ٝطثق 

ٕٗزا ٍا امذذٔ اىعذٝذ ٍِ اىذساعاخ فقذ  داء اىحشمٜ.ٝنُ٘ ىٔ إذاف ٍرعذدج ذؤثش فٜ الا

اٗضح٘ا إَٞح اىَضج تِٞ اىرذسٝة اىزْٕٜ ٗاىرذسٝة اىَٖاسٛ فٜ سفع ٍغر٘ٙ الاداء اىَٖاسٛ 

ٗٝشٙ اىثاحث اُ إَٞح اىرذسٝة اىزْٕٜ فٜ أّ ٝؤدٛ دٗسا ٍَٖا  ٗذط٘ٝش اىَٖاساخ اىحشمٞح.

داء، ٍِٗ خلاه اىحذٝث اىزاذٜ ىلاعة فٜ فٜ عَيٞح اىرذسٝة ٍِ حٞث اىرفنٞش فٜ شنو الا

ذخطٞط اىخط٘اخ ىرْفٞز الاداء ، مَااُ اىرذسٝة اىزْٕٜ ٝغاعذ عيٚ اىرحنٌ اىزاذٜ ٗذشمٞض 

 .الاّرثآ اىٚ خاّة اىرحنٌ الاّفعاىٜ ىلاعة

ٖٝذف اىرذسٝة اىزْٕٜ اىٚ ذَْٞح ٗذط٘ٝش اىفشد ىي٘ص٘ه  اهداف التدريب الذهني: 2-1-11

   ىَطي٘تح ٍِ خلاه:اىٚ اىَغر٘ٝاخ ا

 . اىَشذثطحصٝادج ّ٘عٞح حاىح الاداء اىَثاىٞح ت٘اعطح ذط٘ٝش اىَٖاساخ اىزْٕٞح 3 . 

 . صٝادج اىقذسج عيٚ اعادج اىرنشاس ٗاىرثثٞد ٗاىرحنٌ فٜ الاداء اىَثاىٜ.3

 . اىرحنٌ فٜ الاّرثآ.2

 . عضه اىرفنٞش.4

 

 

 

 

 

 

 

 


