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مصادر تنظيمية مصادر منهجية

أن يصبح قادراً على صياغة مفهوم التصور الذهني

بفوائد التصور الذهنيأن يكون على دراية 

يأن يلُم بالنماذج النظرية المفسرة للتصور الذهن

أن يلُم بأنواع محتوى التصور الذهني



الفرد،ذهنداخلخبرةتكوينإعادةأوالتكوين

اتوالخبر المعلوماتاستدعاءالعمليةوتتضمن

نمطإلىالمعلوماتهذهوتحويلالذاكرة،من

Weinberg,Gould,2023,p.272))معنىذاتصور



Get a modern PowerPoint  
Presentation that is 

beautifully designed. 

وعيبندركهاالتيالإدراكيةوشبهالحسيةشبهالتجاربتلك

عنهايعُرفالتيالاستثارةحالاتغيابفيتظهروالتيذاتي

.(219.ص،2022نيكولز،)الحقيقيةالحسيةنظائرهمعنتنتجأنها



رائحة العشب الأخضر في ملعب الجولفالضجيج الذي يحدث عند ضرب الكرةانقباض عضلات الساق والشعور بأداء الركل



01 02 03 04 05

اكتساب المهارات التدفق حالات الإصابة

الثقة التركيز

:  دراسة حول التصور الذهني، وكشفت التالي200، تم نشر أكثر من (1999)وفقًا لمارتن وآخرون 



How Social Media 
Influences Purchase 
Decisions

بالتصورللتدخليمكنكيفالمدربونيفهمأنالمهممن

ختلفةمنظرياتأربعاقتراحتمقد.الرياضيأداءيساعدأنالذهني

:الأداءعلىالذهنيالتصورتأثيركيفيةشرححاولت



فيالمستخدمةالعضلاتأنعلىتنصالنظريةهذه

حتصبالقدم،كرةفيالتصويبمثلالمهارات،أداء

مهارةأداءفيأنفسهمالرياضيونيتصورعندماقوية

.(222.ص،2022نيكولز،)معينة



أداءفييساعدالذهنيالتصورأنالنظريةهذهتقترح

ركةالحأنماطفهممنتمكينهمخلالمنالرياضيين

المهامتنفيذأجلمنعليهاوالحصولالمختلفة

نظامكيعملالتصورأنأي.الرياضيبالأداءالمرتبطة

التيالحركاتتسلسلعلىالفردفيهيتعرفترميز

.(222.ص،2022نيكولز،)المهارةتشكل



ةطويلالذاكرةفيمخزنةالحركةأنماطأنإلىتشير

اطأنمذاكرةيقويالذهنيالتصورتطبيقوأنالمدى

تخزينهايتمالتيالصورأنLangواقترحالحركة،هذه

لمثالحركة،بأداءمرتبطةمؤثراتأي)محفزةكأدوات

ومقترحات(الرياضيةالساحةرائحةأوالجمهوروجود

،المحفزاتعلىالرياضياستجاباتأي)الاستجابة

ندماعبطنهفيالتوترمنيعانيالذيالرياضيمثل

.(222.ص،2022نيكولز،)(الجمهورفييفكر



وفيه،الذهنيالتصورتسهيللكيفيةشرحالنموذجهذا

الواقعبإحساسًايوفرالذهنيالتصوربأنآيسنأوضح

معفاعليتأنهلوكماالتفاعللهيتيحماوهوللرياضي

الاستجاباتيحفزماوهذاالحقيقيالعالم

.(222.ص،2022نيكولز،)الفسيولوجية



يرى الرياضيون أنفسهم من خلال 
عدسة الكاميرا

صوراً تمثل ما سيرون من خلال 
نةعيونهم عندما يقومون بمهارة معي

:عندما يطلب المدرب من الرياضي تطبيق التصور الذهني فمن المرجع أن يكون بين



Martin)اقترح et al,1999)لتطبيقنموذجًا

منأنواعخمسةعلىيحتويالذهنيالتصور

تعلقتتفسيراتإلىبالإضافةالذهني،التصور

شكلكلفيللرياضيينالمدربينتدريببمدى

:كالتاليوهيالذهنيالتصورأشكالمن



للمدربينيمكنمحددمعرفيتصورعنعبارة

مهاراتتعلمعلىالرياضيينلمساعدةاستخدامه

يمكنأنهبالإضافةالمهارات،أداءوتعزيزجديدة

عادةإمرحلةفييكونونعندمااستخدامهللرياضيين

ممهاراتهلمستوىالعودةعلىلمساعدتهمالتأهيل

.(227.ص،2022نيكولز،)إصابتهمقبلعليهكانوالما

CS



يستخدمهاقدالتيبالإستراتيجياتيتعلقتصوراًتضمن

للمدربينويمكنالرياضة،ممارسةعندالرياضي

تعلمعلىالرياضيينمساعدةفيالرغبةعندتقديمه

بعضأداءعلىالرياضيينأداءوتحسينجديدةأساليب

.(228.ص،2022نيكولز،)التكتيكات

CG



MS

التصورمنالنوعهذااستخدامللمدربينيمكن

ةالمتعلقالأهدافصياغةعلىالرياضيينلمساعدة

لرياضيونايسعىالذيالتصورتصنيفيتمبالنتائج،

ونويحصلمهمة،مسابقاتيربحونأنهميرونالذين

همو منصةعلىيقفونأوالمسؤولينمنجائزةعلى

فيزيتحتصورأنهاعلىرقابهمحولالميداليةيرتدون

.(228.ص،2022نيكولز،)محدد



تصوراًبريعتالرياضيشعوركيفيةيشملالذيالتصور

زيادة:ةالتاليبالأعراضالرياضييشعر.عامًاتحفيزياً

فيربالتوتالشعوراليدين،عرقالقلب،ضرباتمعدل

يزيًاتحفتصوراًيعُدالاسترخاءوحتىالقلق،المعدة،

يينللرياضمفيدًاالتصورمنالنوعهذاويكون.عامًا

حماسوالالإثارةمستوياتتنظيمفييرغبونالذين

.(228.ص،2022نيكولز،)لديهم

MG-A



فعال،كلبشيتعاملونالذينالرياضيينتصوريصنف

لتمكنرتصو أنهعلىالذهنيةوالصلابةبالثقة،والشعور

أناعتقدإذاالمدربيستخدمه.العامالتحفيزي

يكافحوننالذيالرياضيينأوالثقةإلىيفتقرالرياضي

ناءأثفيالإيجابيةالنفسيةحالتهمعلىللحفاظ

.(228.ص،2022نيكولز،)المنافسة

MG-M
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