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 مفهوم التدريب الذهني 

هو عملية منهجية تهدف إلى تحسين الأداء الرياضي من خلال تطوير القدرات العقلية والنفسية للرياضي.  

التحكم في   بالنفس،  الثقة  التركيز،  تعزيز  على  الرياضيين  تساعد  وأساليب  تقنيات  الذهني  التدريب  يتضمن 

يعمل   والتحفيز.  اتخاذ الضغوط،  على  الرياضي  قدرة  وتعزيز  الذاتي  الوعي  تحسين  على  الذهني  التدريب 

 .القرارات الصحيحة في المواقف التنافسية

 الفرق بين التدريب الذهني والتدريب البدني 

البدني يكملان بعضهما البعض، إلا أن هناك فروقًا جوهرية   الذهني والتدريب  التدريب  على الرغم من أن 

 :بينهما

 العامل التدريب الذهني  التدريب البدني 

 الهدف تحسين القدرات العقلية والنفسية للرياضي  تطوير اللياقة البدنية والقدرات العضلية

 التركيز  تعزيز التركيز، التحكم النفسي، التحفيز  تحسين القوة، التحمل، السرعة، والمرونة 

الأثقال،  رفع  الجري،  مثل  تمارين رياضية 

 التحمل وتمارين 

التصور، الاسترخاء،  تقنيات مثل  استخدام 

 والتأمل 

 الطريقة 

القدرات  تحسين  خلال  من  الأداء  تعزيز 

 البدنية 

الضغوط   تقليل  خلال  من  الأداء  تحسين 

 وزيادة الثقة بالنفس 

 التأثير 

والمنافسات   اليومي  التدريب  في  مطلوب 

 البدنية 

وللتحضير   التنافسية  للمواقف  مناسب 

 النفسي 

 التطبيق 
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 أهمية التدريب الذهني في الأداء الرياضي 

التدريب الذهني يلعب دورًا رئيسيًا في تحسين الأداء الرياضي، حيث يؤثر بشكل مباشر على طريقة تفكير  

 .الرياضيين وتعاملهم مع المواقف المختلفة أثناء المنافسة

التركيز والانتباه .1 الذهني على   :تعزيز  التدريب  المهام  يساعد  الرياضي على التركيز على  تحسين قدرة 

  .الأساسية وتجنب المشتتات، خاصة في المواقف التنافسية الصعبة

 .لاعب كرة السلة الذي يستخدم تقنيات التركيز أثناء تسديد الرميات الحرة :مثل 

التمارين التي تعزز الإيجابية يعزز التدريب الذهني ثقة الرياضي بنفسه من خلال   :زيادة الثقة بالنفس  .2

 .والتحفيز الذاتي

 .لاعب الجودو الذي يتصور نفسه وهو يؤدي الحركات بنجاح قبل النزالات  :مثل 

يساعد التدريب الذهني الرياضيين على التعامل مع الضغوط النفسية التي تصاحب  :التحكم في الضغوط .3

 .المنافسات الكبرى من خلال تقنيات الاسترخاء والتأمل

 .لاعب كرة القدم الذي يستخدم تمارين التنفس العميق للتهدئة قبل تنفيذ ركلة جزاء حاسمة :مثل 

يساعد التدريب الذهني الرياضيين على التفكير بشكل أسرع واتخاذ القرارات  :تحسين اتخاذ القرارات .4

 .الصحيحة تحت الضغط

 .لاعب كرة اليد الذي يختار بين التسديد أو التمرير في اللحظة المناسبة :مثل 

يعزز التدريب الذهني الحافز الداخلي للرياضيين لمواصلة التدريب والتنافس  :زيادة التحفيز والاستمرارية  .5

 .بقوة

 .لاعب تنس الطاولة الذي يعتمد على التحدث الذاتي التحفيزي لتجاوز لحظات الهزيمة :مثل 
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 أهداف التدريب الذهني 

تحسين الجوانب النفسية والعقلية التي تؤثر على الأداء الرياضي. هذه الأهداف التدريب الذهني يهدف إلى  

تسُهم في تجهيز الرياضيين لمواجهة التحديات المختلفة داخل وخارج الملعب. فيما يلي أبرز أهداف التدريب 

 :الذهني

هي أساس النجاح الرياضي. يركز التدريب الذهني على بناء هذه الثقة من خلال تقنيات   :تعزيز الثقة بالنفس .1

 .متعددة، مما يساعد الرياضيين على مواجهة التحديات بثبات 

 :أهمية تعزيز الثقة بالنفس 

o يزيد من قدرة الرياضي على اتخاذ القرارات تحت الضغط. 

o يقلل من تأثير الشك الذاتي على الأداء. 

المواقف التنافسية. التدريب الذهني يساعد على  هما مفتاح الأداء المتميز في   :تحسين التركيز والانتباه .2

 .تحسين قدرة الرياضي على التركيز على المهام المهمة وتجاهل المشتتات 

 :أهمية تحسين التركيز والانتباه

o  يساعد الرياضي على الاستجابة السريعة والفعالة أثناء المباريات. 

o يعزز دقة الأداء في اللحظات الحاسمة. 

شائعان في المنافسات الرياضية، خاصة في البطولات الكبرى. يهدف التدريب     :إدارة التوتر والضغوط .3

 .الذهني إلى تعليم الرياضيين كيفية التحكم في هذه الضغوط بطريقة إيجابية

 :أهمية إدارة التوتر والضغوط

o  يقلل من احتمالية وقوع أخطاء ناتجة عن الإجهاد النفسي. 

o يساعد الرياضي على الحفاظ على هدوئه والتركيز على أدائه. 
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هو القوة الداخلية التي تدفع الرياضي للاستمرار في التدريب والمنافسة   :تطوير القدرة على التحفيز الذاتي .4

حتى في أصعب الظروف. التدريب الذهني يركز على تقنيات تحفيزية تساعد الرياضيين على تحقيق أقصى 

 .إمكانياتهم

 :التحفيز الذاتيأهمية تطوير القدرة على 

o يعزز الالتزام بالتدريبات اليومية، حتى في أوقات الفتور أو الإرهاق. 

o يساعد الرياضيين على تجاوز الإخفاقات والحفاظ على دافعهم لتحقيق النجاح. 

 استراتيجيات التدريب الذهني 

من   مجموعة  على  يعتمد  الذهني  العقلية    المدروسة  الاستراتيجيات التدريب  القدرات  تعزيز  إلى  تهدف  التي 

والنفسية للرياضيين. هذه الاستراتيجيات تساعد على تحسين التركيز، الثقة بالنفس، التحفيز، وإدارة الضغوط،  

 :مما يعزز الأداء الرياضي في المنافسات. فيما يلي أبرز استراتيجيات التدريب الذهني

 .هو تقنية يستخدمها الرياضيون لتخيل أنفسهم يؤدون مهاراتهم أو تحقيق أهدافهم بنجاح : التصور العقلي .1

 :آلية العمل

o )يقوم الرياضي بتصور المشهد أو المهمة ذهنياً باستخدام جميع الحواس )البصر، السمع، اللمس. 

o يركز التصور على التفاصيل الدقيقة، مثل الحركات، البيئة، وتفاعل الجمهور. 

 :الفوائد

o  وتعزيز الاستعداد النفسييساعد على بناء الثقة بالنفس. 

o  يحسن الأداء من خلال تعزيز الدقة في تنفيذ المهارات. 

 .عداء يتخيل نفسه يقطع خط النهاية في سباق :أمثلة تطبيقية •

 .هو تقنية تهدف إلى تهدئة العقل والجسم من خلال تنظيم نمط التنفس :التحكم في التنفس .2

 :آلية العمل

o  التنفس العميق والبطيء لتحفيز الاسترخاء وتقليل التوتريتعلم الرياضي تقنيات. 

o يفُضل استخدام هذه التقنية قبل أو أثناء المنافسات للحفاظ على التركيز. 
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 :الفوائد

o يقلل من معدل ضربات القلب والتوتر العصبي. 

o يساعد الرياضي على استعادة الهدوء والتركيز في المواقف الصعبة. 

 .لاعب التنس يستخدم التنفس العميق قبل تنفيذ الإرسال :أمثلة تطبيقية •

هو تقنية يركز فيها الرياضي على استبدال الأفكار السلبية أو المشككة بأخرى   : التحدث الإيجابي مع النفس .3

 .إيجابية ومحفزة

 :آلية العمل

o يقوم الرياضي بتكرار عبارات إيجابية مثل "أنا مستعد"، "يمكنني النجاح"، "أثق بقدراتي". 

o يسُتخدم التحدث الإيجابي قبل وأثناء المنافسة لتعزيز الثقة والتغلب على التوتر. 

 :الفوائد

o يزيد من الثقة بالنفس والروح المعنوية. 

o يساعد على مواجهة الأفكار السلبية والتغلب على التوتر. 

 .لاعب كرة القدم يكرر لنفسه "أنا قادر على تسجيل الهدف" قبل ركلة الجزاء :أمثلة تطبيقية

هو تقنية تهدف إلى تحقيق استرخاء كامل للجسم من خلال تركيز الانتباه على كل   :الاسترخاء التدريجي .4

 .مجموعة عضلية بشكل متتال  

 :آلية العمل

o  10- 5يقوم الرياضي بشد كل مجموعة عضلية لمدة   ً ، ثم إرخائها تدريجيا  .ثوان 

o  العملية حتى يصل إلى استرخاء كامليبدأ من الرأس أو الأطراف ويكمل. 

 :الفوائد

o يقلل من التوتر الجسدي والنفسي. 

o يعزز الهدوء والتركيز. 
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 .عداء يستخدم التقنية بعد السباق للتخلص من التوتر العضلي :أمثلة تطبيقية •

التركيز والانتباه .5 المهمة   :تدريب  التركيز على  الرياضي على  تعزيز قدرة  إلى  الأساسية وتجاهل  يهدف 

 .المشتتات 

 :آلية العمل

o يتم استخدام تمارين تعزز الانتباه، مثل التركيز على نقطة معينة أو تكرار جملة محفزة. 

o  الرياضيون يتعلمون كيفية تصفية الذهن من الضوضاء والمشتتات. 

 :الفوائد

o  يحسن الأداء من خلال تقليل الأخطاء الناتجة عن التشتت. 

o يساعد على الاستجابة بسرعة ودقة أثناء المنافسة. 

 .لاعب كرة السلة يركز على حلقة السلة عند تسديد الرمية الحرة :أمثلة تطبيقية

هو استراتيجية تهدف إلى تعزيز حافز الرياضي لتحقيق أهدافه والبقاء ملتزمًا ببرامج   :  التحفيز الذاتي .6

 .التدريب والمنافسة

 :آلية العمل

o   وطويلة المدى تكون قابلة للقياس والتحقيقوضع أهداف قصيرة. 

o استخدام مكافآت أو تعزيزات لتحقيق الأهداف المحددة. 

 :الفوائد

o يعزز الدافعية للاستمرار في التدريبات، حتى في أوقات الفتور. 

o يحسن الالتزام والأداء على المدى الطويل. 

 .سباح يتحدى نفسه لتحسين توقيته الشخصي في كل حصة تدريب  :أمثلة تطبيقية •
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 .هي استراتيجية تسُتخدم لتحسين تنظيم الوقت بين التدريب، الراحة، والتحضير النفسي :إدارة الوقت .7

 :آلية العمل

o وضع جدول زمني واضح يتضمن فترات التدريب، الراحة، والنشاطات الترفيهية. 

o تحديد أولويات تساعد على تحقيق التوازن بين الجوانب المختلفة للحياة الرياضية. 

 :الفوائد

o  يقلل من التوتر الناتج عن ضيق الوقت. 

o  يساعد الرياضي على التركيز الكامل خلال التدريبات والمنافسات. 

 .لاعب كرة اليد يستخدم خطة يومية لتنظيم وقت التدريب والتحضير النفسي :أمثلة تطبيقية •

 تقييم وتطوير القدرات الذهنية 

الذهنية أمر أساسي لضمان فعالية التدريب الذهني وتحسين الأداء الرياضي. يتم ذلك تقييم وتطوير القدرات  ان  

من خلال أدوات محددة لتقييم الحالة النفسية والذهنية، وقياس التقدم المحرز، وإجراء تعديلات مستمرة على  

 .الاستراتيجيات المتبعة

هناك العديد من الأدوات التي يمكن استخدامها لتقييم القدرات النفسية  :    أدوات تقييم الحالة النفسية والذهنية .1

والذهنية للرياضيين. تساعد هذه الأدوات في التعرف على نقاط القوة والضعف، ووضع خطة تدريب ذهني  

 .مخصصة

أو استبيان سمات الشخصية    تستخدم استبيانات مثل اختبار حالة القلق التنافسي  :الاستبيانات النفسية  •

تقيس هذه الأدوات الجوانب المختلفة مثل القلق، الثقة بالنفس، الدافعية، ،    لتقييم الحالة النفسيةالرياضية  

 .والتركيز

جلسات مع المدرب الذهني أو الأخصائي النفسي الرياضي لتحليل حالة الرياضي    :المقابلات الفردية •

 .تتيح التعرف على العوامل المؤثرة على الأداء مثل التوتر أو التحفيز،  من خلال مناقشات مباشرة
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يراقب المدرب سلوك الرياضي أثناء التدريب أو المنافسات، مع التركيز   :الملاحظات أثناء التدريب •

الصعبة والمواقف  للضغوط  استجابته  الرياضي  ،    على  استجابة  كيفية  الملاحظات  تشمل  أن  يمكن 

 .للتعليمات أو تعامله مع الإخفاقات 

تستخدم بعض الأدوات التكنولوجية مثل مراقبة معدل ضربات القلب أو تحليل   :القياسات البيولوجية •

يمكن استخدام أجهزة تخطيط الدماغ لتقييم النشاط العصبي ،    التنفس لتحديد مستوى التوتر أثناء المنافسة

 .المرتبط بالتركيز أو التوتر

التدريب الذهني، يتم استخدام تقنيات وأدوات لقياس التقدم في  :    كيفية قياس التقدم في التدريب الذهني .2

 .متعددة لضمان تحقيق الأهداف المرجوة وتحسين الأداء الذهني

التدريب  • وبعد  قبل  الأداء  تطبيق    :مقارنة  وبعد  قبل  المختلفة  المواقف  في  الرياضي  أداء  مقارنة  يتم 

 .قياس تحسن القدرة على التركيز أثناء المباريات ، مثل  :  استراتيجيات التدريب الذهني

يطُلب من الرياضيين تقديم تقارير ذاتية حول شعورهم بالتحسن في الجوانب النفسية    :التقييم الذاتي •

 .يمكن استخدام استبيانات بسيطة لقياس مدى الرضا عن التقدم،    مثل الثقة بالنفس، الاسترخاء، والتحفيز

التنافسية الحقيقية، مثل قدرته على  مراقبة أداء    :تحليل الأداء أثناء المنافسة  • الرياضي في المواقف 

يتم تحليل الفيديوهات لتحديد مدى تأثير  ،    اتخاذ قرارات سريعة أو تنفيذ مهارات دقيقة تحت الضغط

 .التدريب الذهني على الأداء

استخدام نفس الاستبيانات النفسية التي تم استخدامها في البداية لإعادة    :الاختبارات النفسية المتكررة •

 .يمكن تكرار هذه الاختبارات بشكل دوري لمتابعة التقدم،  التقييم وقياس التحسن

الذهنية .3 للاستراتيجيات  المستمر  المستمر  :  التعديل  التعديل  يتطلب  الذهنية  للقدرات  الفعال  التطوير 

 .للاستراتيجيات بناءً على استجابة الرياضي ونتائج التقييم 

تحليل نتائج التقييم لتحديد الاستراتيجيات التي أثبتت فعاليتها وتلك التي تحتاج إلى  يتم    :تحليل النتائج •

إذا لم يتحقق تقدم ملحوظ، يتم البحث عن العوامل التي تعيق التحسن، مثل الإجهاد الزائد أو  ،    تعديل

 .عدم الالتزام
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يتم تصميم استراتيجيات جديدة تتناسب مع الاحتياجات المحددة للرياضي   :تخصيص الاستراتيجيات •

إذا كان الرياضي يعاني من صعوبة في التركيز، يمكن إضافة تمارين  ، مثل :    بناءً على نتائج التقييم

 .جديدة مثل التأمل أو التحكم في الانتباه

التواصل الدوري بين المدرب الذهني والرياضي لتبادل التغذية الراجعة    :التغذية الراجعة المستمرة  •

يتم تقييم استجابة الرياضي للاستراتيجيات الجديدة ، مثل :    وتحديد الجوانب التي تحتاج إلى تحسين

 .بشكل دوري

إذا تم تحقيق الأهداف الأولية، يتم وضع أهداف جديدة تتناسب مع مستوى التقدم    :إعادة تحديد الأهداف •

 .الانتقال من تحسين التركيز إلى تعزيز اتخاذ القرارات السريعةمثل :  .المحرز

   لتكامل بين التدريب الذهني والتدريب البدنيا

التكامل بين التدريب الذهني والتدريب البدني هو عنصر حاسم في إعداد الرياضيين لتحقيق الأداء الأمثل. من  

خلال الجمع بين الجوانب النفسية والبدنية، يمكن تحسين الأداء الرياضي بشكل شامل، وزيادة قدرة الرياضيين  

 .مواجهة التحديات على 

 كيفية دمج التدريب الذهني في البرنامج التدريبي الشامل .1

دمج التدريب الذهني في البرنامج التدريبي الشامل يساعد الرياضيين على تطوير قدراتهم العقلية والبدنية  

 .بشكل متزامن

 :خطوات دمج التدريب الذهني

 :التقييم الأولي 

 .النفسية والبدنية للرياضي لتحديد نقاط القوة والضعفإجراء تقييم شامل للحالة  •

 .تحديد الاحتياجات الذهنية، مثل تحسين التركيز أو تقليل القلق •

 :التخطيط المدمج

 .تصميم برنامج تدريبي يجمع بين التمارين البدنية وتقنيات التدريب الذهني •

على سبيل المثال: دمج تمارين التصور أثناء تمارين الإحماء، أو استخدام تقنيات التنفس بعد تمارين   •

 .القوة
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 :التطبيق أثناء التمارين

البدنية  • التمارين  أثناء  النفس  مع  الإيجابي  التحدث  أو  العقلي  التصور  مثل  الذهني  التدريب  ممارسة 

 .لتحسين الأداء

 .التكتيكيةالتركيز على الجوانب الذهنية مثل اتخاذ القرارات السريعة أثناء التمارين  •

 :التقييم المستمر

 .قياس تقدم الرياضيين من خلال مراقبة تأثير التدريب الذهني على الأداء البدني •

 التوازن بين الجوانب البدنية والنفسية في الرياضة  .2

 .التوازن بين التدريب البدني والذهني أمر ضروري لضمان تحقيق أداء متكامل

 :أهمية التوازن

إلى تطوير القوة البدنية والمهارات الفنية بجانب تعزيز القدرات العقلية مثل التركيز  الرياضيون بحاجة   •

 .والثقة بالنفس

 .التدريب البدني بدون دعم نفسي قد يؤدي إلى الإرهاق أو التوتر أثناء المنافسات  •

 :استراتيجيات لتحقيق التوازن

أسبوعية لتدريب العقل، مثل التأمل تخصيص جلسات يومية أو    :تخصيص وقت محدد للتدريب الذهني  •

 .أو التحدث الإيجابي

البدنية • الجلسات  في  الذهني  التدريب  أو   :دمج  الذاتي  التحفيز  تعزيز  يمكن  التحمل،  تدريبات  أثناء 

 .التحدث الإيجابي

البدني والذهني • التوازن وتقليل   :إدارة الإجهاد  البدني تساعد في تحقيق  تقنيات الاسترخاء والتعافي 

 .الإرهاق

 .تعديل البرنامج التدريبي بناءً على الحالة النفسية للرياضي  :المرونة في الخطط التدريبية •
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 دراسات حالة لتطبيق التدريب الذهني في الرياضات المختلفة 

 تطبيق التدريب الذهني في ألعاب القوى  -

 .الجري لمسافات طويلة لتحسين التحمل :الإعداد البدني

 :الذهني التدريب 

o استخدام التصور العقلي لتخيل سباق مثالي. 

o تطبيق تقنيات التنفس أثناء التدريبات لتحسين السيطرة على القلق. 

 .الرياضيون أظهروا استجابة أفضل للضغوط أثناء السباقات وزيادة في القدرة على التحمل :النتائج •

 الدراسة: تطبيق التدريب الذهني في الرياضات الجماعية  -

 .كرة القدم :الرياضة

 .تدريبات القوة والسرعة والرشاقة :الإعداد البدني

 :التدريب الذهني 

o  جلسات تحليل تكتيكي مع تطبيق التصور الذهني لتخيل الحركات والتمريرات. 

o  تقنيات إدارة الضغوط قبل وأثناء المباريات. 

 .تحسين قرارات اللاعبين أثناء المباريات وزيادة الثقة بالنفس في اللحظات الحاسمة :النتائج •

 الدراسة: تطبيق التدريب الذهني في الرياضات الفردية  -

 .التنس :الرياضة

 .تحسين السرعة والقوة في الضربات  :الإعداد البدني

 :التدريب الذهني 

o تقنيات الاسترخاء قبل المباريات لتحسين التركيز. 

o   الصعبةالتحدث الإيجابي مع النفس لتحفيز الرياضي أثناء النقاط. 

 .تقليل الأخطاء وزيادة الكفاءة في إدارة المباريات الصعبة :النتائج

 التدريب الذهني للفرق الرياضية 

التدريب الذهني للفرق الرياضية هو عملية منهجية تهدف إلى تحسين القدرات النفسية والجماعية للفريق  ان  

ككل، مع التركيز على تطوير مهارات التواصل، العمل الجماعي، والتحفيز. يختلف التدريب الذهني للفرق  

واست أساليب  يتطلب  مما  المجموعة،  ديناميكيات  مع  يتعامل  لأنه  الأفراد  لتحقيق  عن  موجهة  راتيجيات 

 .الانسجام بين أعضاء الفريق وتعزيز الأداء الجماعي
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 أهداف التدريب الذهني للفرق الرياضية 

تحسين قدرة اللاعبين على تبادل المعلومات والتعليمات داخل   :تعزيز التواصل الفعاّل بين اللاعبين .1

 .زيادة الفهم المتبادل لتجنب سوء الفهم أثناء المباريات ، و الملعب وخارجه

الجماعية والتعاون .2 الروح  التعاون وتحقيق    :تعزيز  لتحفيز  الفريق  إيجابية بين أعضاء  بناء علاقات 

 .العمل ككتلة واحدة لتحقيق النجاحتحسين قدرة الفريق على ،  الأهداف المشتركة

تقليل  ، و  تجهيز الفريق للتعامل مع الضغوط النفسية أثناء المنافسات الكبيرة :إدارة الضغوط الجماعية .3

 .التوتر الناتج عن الخسائر أو الأداء الضعيف

الفريق  .4 أعضاء  بين  الثقة  التكتيكية    :تحسين  الخطط  تنفيذ  لضمان  اللاعبين  بين  المتبادلة  الثقة  بناء 

 .تقوية الثقة بالقدرة الجماعية للفريق على النجاح، و بسلاسة

الأهداف .5 لتحقيق  الفريق  الفردي    :تحفيز  المستوى  الإنجازات على  لتحقيق  الجماعية  الدافعية  تعزيز 

 .زيادة الالتزام بالعمل الجاد داخل وخارج الملعب ، و والجماعي

 

 التحديات النفسية في تطبيق التدريب الذهني 

التدريب الذهني يمكن أن يكون مفيداً للغاية، ولكنه قد يواجه تحديات نفسية مختلفة تؤثر على فاعليته.  ان  

 :فيما يلي بعض أبرز هذه التحديات 

بعض الرياضيين قد يكون لديهم شكوك أو مقاومة لتطبيق تقنيات التدريب   :مقاومة الرياضيين للتغيير .1

 :الحل .دراية بفوائدهاالذهني، خاصة إذا لم يكونوا على 

 .توضيح أهمية التدريب الذهني من خلال أمثلة عملية ونجاحات سابقة ▪

 .توفير تدريبات تجريبية بسيطة لبناء الثقة في فعالية التدريب  ▪

الرياضيون الذين يواجهون ضغوطًا شديدة قد يجدون صعوبة    :الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسات .2

 :الحل .الاسترخاء أو التصور أثناء المنافسات في تطبيق تقنيات 

 .دمج التدريب الذهني في الجلسات التدريبية اليومية لتعويد الرياضيين على استخدامه تحت الضغط ▪

 .تقديم دعم نفسي مخصص للرياضيين الذين يعانون من توتر زائد  ▪

بناءً على شخصياتهم وتجاربهم  الرياضيون يختلفون في استجابتهم للتدريب الذهني    :الفروق الفردية  .3

 :الحل .السابقة

 .تصميم برامج تدريب ذهني فردية تناسب احتياجات كل رياضي ▪

 .استخدام تقييمات نفسية لتحديد الجوانب التي تحتاج إلى تحسين لكل فرد  ▪



 المحاضرة العاشرة – التدريب الذهني                           أ.د حسام سعيد المؤمن                 الدراسات العليا – ماجست ير  

13 
 

إلى    :الوقت والالتزام .4 الذهني جنبًا  للتدريب  الكافي  الوقت  الرياضيون صعوبة في تخصيص  يجد  قد 

 :الحل .جنب مع التدريبات البدنية

 .دمج تقنيات التدريب الذهني مع التدريبات البدنية لتعظيم الاستفادة من الوقت  ▪

 الاعتبارات الأخلاقية في العمل مع الرياضيين 

 .العمل مع الرياضيين في التدريب الذهني يتطلب مراعاة الأخلاقيات المهنية لضمان تقديم خدمات آمنة وفعالة

والسرية  .1 للرياضيين  :الخصوصية  والنفسية  الشخصية  المعلومات  سرية  على  الحفاظ  الضروري   .من 

 :الحل

 .توقيع اتفاقيات سرية مع الرياضيين قبل بدء التدريب  ▪

 .عدم مشاركة أي معلومات شخصية أو نفسية مع الآخرين بدون موافقة الرياضي ▪

والمصداقية  .2 أن    :الشفافية  الذهني  المدرب  الذهني  يجب على  التدريب  تأثير  بشأن حدود  يكون صادقًا 

 :الحل .وأهدافه

 .توضيح التوقعات الواقعية للرياضيين وتجنب تقديم وعود غير قابلة للتحقيق ▪

والشخصية .3 الثقافية  للفروق  الثقافية    :الاحترام  الخلفيات  الاعتبار  بعين  يأخذ  أن  الذهني يجب  التدريب 

 :الحل .والاجتماعية للرياضيين

 .تصميم برامج تتماشى مع القيم الثقافية والشخصية للرياضيين ▪

 .تجنب أي ممارسات قد تكون حساسة ثقافيًا أو غير مرحب بها ▪

يجب أن يكون الهدف الأساسي من التدريب الذهني هو مساعدة الرياضيين وليس    :عدم استغلال النفوذ .4

 :الحل .استغلالهم لتحقيق مكاسب شخصية

 .مهنية واضحة مع الرياضيين والتركيز على مصلحتهمالحفاظ على علاقة  ▪

التأكد من أن التدريبات الذهنية لا تزيد من الضغوط النفسية على    :إدارة التوازن بين الضغط والتحفيز .5

 :الحل .الرياضيين

 .تقديم التدريب الذهني بطريقة إيجابية ومشجعة دون تحميل الرياضي عبء إضافي ▪
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 توجيه التدريب الذهني دور المدرب في  

 :المدرب هو العنصر الرئيسي في نجاح تطبيق التدريب الذهني. دوره يشمل 

المدرب مسؤول عن شرح أهمية التدريب الذهني وأهدافه للرياضيين بطريقة   :تعزيز فهم التدريب الذهني  .1

 .واضحة

 :الطريقة

 .عقد جلسات تعريفية حول تقنيات التدريب الذهني وفوائدها ▪

 .استخدام أمثلة واقعية لنجاحات رياضيين آخرين بفضل التدريب الذهني ▪

يجب أن يخلق المدرب بيئة تشجع الرياضيين على تبني تقنيات التدريب الذهني بدون    :توفير بيئة داعمة .2

 .خوف من الحكم أو الفشل

 :الطريقة

 .التعامل بإيجابية مع محاولات الرياضيين لتطبيق التدريب الذهني ▪

 .الرياضيين بشكل فردي لتجاوز العقبات النفسيةدعم  ▪

لتلبية احتياجات    :تصميم برامج مخصصة  .3 دورًا في تصميم برامج تدريب ذهني موجهة  يلعب  المدرب 

 .الفريق أو الفرد 

 :الطريقة

 .إجراء تقييمات شاملة للحالة النفسية للرياضيين ▪

 .التعاون مع متخصصين نفسيين إذا لزم الأمر ▪

 .متابعة تقدم الرياضيين في التدريب الذهني وضمان تطبيق التقنيات بشكل صحيح :التقييم والمتابعة  .4

 :الطريقة

 .تقديم تغذية راجعة مستمرة لتحسين الأداء ▪

 .تعديل الخطط بناءً على التقدم أو التحديات التي يواجهها الرياضي ▪

 

 


