
ي 
ي عل ثبات المستوى الفن 

 تأثير التدريب العقلي المصاحب للتدريب البدن 

 

 :  المقدمة

في الأساليب التدريبية المستخدمة لرفع مستوى الأداء  ا  متسارع ا  يشهد المجال الرياضي تطور

للوصول إلى المستويات ا  ولم يعد الاعتماد على التدريب البدني وحده كافي ز ,تحقيق الإنجا و

 التدريب العقلي وقد برز.  التنافسية المتزايدة خاصة في ظل الضغوط , ن الثبات الفنيالعليا م

 لما له من دور فعاّل في تحسين التركيز,  كأحد المكونات الأساسية في الإعداد الشامل للرياضي

يهدف . و  زيادة القدرة على الحفاظ على المستوى الفني خلال المنافسات و,  التحكم الانفعالي, 

المصاحب للتدريب البدني على ثبات المستوى الفني تأثير التدريب العقلي  ث إلى دراسةهذا البح

 .  المستدام بيان أهميته في تحقيق الأداء المستقر و, و  لدى الرياضيين

 

 :  مفهوم التدريب العقلي -1
تنمية القدرات  التدريب العقلي هو مجموعة من الأساليب النفسية المنظمة التي تهدف إلى

التحكم , و  الثقة بالنفس,  التصور الذهني,  مثل التركيز,  النفسية للرياضي ية وقللعا

حيث ,  لا يتجزأ من الإعداد الرياضي الحديث ا  يعُد التدريب العقلي جزءو .  في القلق

 .  المنافسة لمواجهة متطلبات التدريب وا  وعقلي ا  يعمل على تهيئة اللاعب نفسي

 

 :  ات المستوى الفنيمفهوم التدريب البدني وثب -2

 :  التدريب البدني  -

التدريب البدني هو العملية المنظمة التي تهدف إلى تطوير الصفات البدنية 

بما يتناسب مع متطلبات النشاط ,  المرونة و,  التحمل , السرعة,  مثل القوة

 يفية للجسم ويساهم التدريب البدني في رفع الكفاءة الوظ و.  الرياضي

 .  تحسين الأداء المهاري

 :  ثبات المستوى الفني -

قدرة اللاعب على الحفاظ على مستوى أداء  يقصد بثبات المستوى الفني

سواء أثناء التدريب أو  ة ,متوازن خلال فترات زمنية مختلف متقارب و



ا  مهم ا  يعُد الثبات الفني مؤشر و . دون تذبذب ملحوظ في الأداء , المنافسة

 ا  . نفسي و ا  ج اللاعب بدنيعلى نض

 

 :  التدريب البدني ن التدريب العقلي ولعلاقة بيا -3
,  في إعداد الرياضي المتكامل ا  مهم ا  البدني أساس يشكل التكامل بين التدريب العقلي و

 :  حيث يسهم التدريب العقلي في

 :  تحسين التركيز أثناء الأداء البدني -

قلل من مما ي , يساعد التدريب العقلي اللاعب على توجيه انتباهه نحو المهام الأساسية

 .  الأخطاء الفنية الناتجة عن التشتت الذهني

 : التحكم في الانفعالات -

الأمر الذي ينعكس  , الخوف أثناء المنافسات يساهم التدريب العقلي في ضبط القلق و

 .  يعزز ثبات المستوى الفني على الأداء البدني وا  يإيجاب

 :  تعزيز الثقة بالنفس -

مما يمكنه من ,  يكتسب اللاعب ثقة أكبر بقدراته,  من خلال تقنيات مثل التصور الذهني

 .  اء المهارات بثبات حتى في الظروف الضاغطةأد

 

 :  مستخدمة في الرياضةأساليب التدريب العقلي ال -4
 : التصور الذهني  -

ا ,  ركي بشكل دقيقحيث يقوم اللاعب بتخيل الأداء الح,  يعُد من أكثر الأساليب استخدام 

 .ا  تحسين تنفيذها عملي مما يساعد على ترسيخ المهارات و

 :  العقلي الاسترخاء العضلي و  -

اللاعب لأداء بدني مما يهيئ ,  الضغوط النفسية يساعد هذا الأسلوب في تقليل التوتر و

 .  متوازن مستقر و

 :  تركيز الانتباه  -

خاصة في اللحظات ,  الأداءيعمل على تدريب اللاعب على التحكم في انتباهه أثناء 

 .  الحاسمة من المنافسة

 

 

 :  أثر التدريب العقلي المصاحب للتدريب البدني على ثبات المستوى الفني -5
التدريب  تشير الدراسات إلى أن الرياضيين الذين يخضعون لبرامج تدريبية تجمع بين

 :  يتميزون بـ التدريب العقلي البدني و

 



 .  مقارنة بمن يعتمدون على التدريب البدني فقط ثبات أعلى في الأداء الفني -

 .  أثناء المنافسات فاض معدل الأخطاء الفنيةانخ -

 المحافظة على المستوى خلال البطولات الطويلة و قدرة أفضل على التعامل مع الضغوط -

.  

مما يعزز ,  يعُزى ذلك إلى أن التدريب العقلي يدعم الجوانب النفسية المرتبطة بالأداءو 

 .  القصوى من التدريب البدنيالاستفادة 

 

 :  التحديات التي تواجه تطبيق التدريب العقلي -6
 :  من أبرزها,  يواجه التدريب العقلي بعض التحديات , رغم أهميته

 .  لدى بعض المدربين واللاعبين ضعف الوعي بأهميته -

 .  في بعض البيئات الرياضية قلة المتخصصين في علم النفس الرياضي -

 .  على حساب الجوانب العقلية على الجوانب البدنيةالتركيز المفرط  -

 

 

 :  لخاتمةا

ثبات المستوى الفني  في تحقيقا  أساسي ا  يعُد التدريب العقلي المصاحب للتدريب البدني عنصر

مما  , الثقة بالنفستعزيز  و,  ضبط الانفعالات,  إذ يسهم في تحسين التركيز , لدى الرياضيين

يوصي البحث بضرورة إدماج . و  المنافسة خلال التدريب وينعكس إيجابي ا على الأداء الفني 

برامج التدريب العقلي ضمن الخطط التدريبية الشاملة لتحقيق أفضل النتائج الرياضية على 

 .  المدى الطويل
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