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لي امج تطبي ف ي للتص ب ي  لبر ل ء أأل  ت  مس تط اضي مه د ي ل   ل

ل
ي أأ. ي بل ل ع م لللللللللل     للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللعب لف  ج  ل

ل
 :ملخ

س ه ت ي ح  د لي ممة  م لنف عم   يث لت يبي لل ي لت ي،لاض م ي ج م ل  مس تط

ء أأل  ت  اي د م ل ء أأل   م ص مه د س ح .خص عتن ع  د نسلي ج ها تن م يبي ح بط اخ   ج  .ض

ح ق امج بتطبي لب يب ب ي لتص ه ع  للت ين ع  لبرلل يبي ل ن لتج  ت  مس  اضين ) 31 (م مت

ي ي اض  ع للكمي خص  ل ع ه أأث أأل ف،م يب م لن ي  لت ء ت  مس تط ي مه مه ا ت ك ي  .ل

ج أأ أأل ص لنت ، مت ي عاق ا  بأأأأ له بي ط ي لتص ت  مس تط بن ج ء أأل  ت  مسل لبر ل  مه د

ي اضي عن امج ث ، ل يب ب ي للت م  مرمج ل ت ين ل أأل ق م ،لل يبي ي لتص ق تمي أأج أأل م لتج  ل

، ي للا   لبر هم لي لس أأل   م ج ا الم م يب مه ي ت ي لت لي م ل يبي ل  ي عليه  .لت

ح ا  ج  لب ته مر ت لي لرمجله لي ل تمي أأج أأل م ل اضين ل ء لل ت ء أأل  ت  مس لا اي د ل.ل
خة لخم

خ لبح ل ل شالي ل م للم ي لللغ لعنرلر لي يلأأصبحل ل ل لتص ل يلاسرتيجي ل يبل لت ي، ل م ت ل ل اض ل
اضي ل ل لتخصص ل لهالان اي. ل ءل لأ نل للتح ل ىل ل  ج ل ،لف  ... يل ل ل اض ل ل مام ل ، ل لأأل ء لس

ي ايلع ءل ىلأأ ل ص للل ي 112ر
ل.

ليل ل ،ل مي لهج ل ل عي دف ل مه تلفل ل كبلم لم ئ له لع ل يل ل ل اض ل لمه ل اضي ل ل لتخصص ل لج م ت
لالأ لي لم لمله ل ط لت ي،أأال ل يبل لت ل لأأشا لشللم ا س ت لاعبل  جبلع ل لأخرل ل ىله ل  ص للل اي. ل ءل

ل لتتص لأأ لح لمب لأأ ل ر لت لأأ لقب ل"لبأأه ف يسل  لتنسل"ك ل ليهلاعب ل  ش ل كلم لع ل لي لخرل ي.ل ل ل لتص ل ه
ا س ت ل ي لكي ل لي لع ه لح دم قفل للهم ب .ج

ل113
ل ك لا ل ي،لجري ه لم لللم لل Mahoney M,Gabriel T & Perkinsليؤك لملي ءل لللأ لأمر ل لم ل س ت ع ل 

ي ل يبل لت ءل يلأأثن ل ل .لتص
ل114

ل ي لق ل يل،ا ل ن لم ل ل)م ل لللم س ل ليه ل  لأأش لم ي كل ل عـم -D. Moreau, A. Mansyي

Dannay, J. Clerc, A. Guerrienي ايلمر ءل ىلأأ ايل ل ل ص هل يلي ل ل لتص ل لمه ي ل ا ا س ت ل ىلأأ .(ل
115

 

ل) لأ خ يل لابل ي ل"ل س اضيل ل ل ج ل يل ل ل لتص ل س ت ل  لأأمي ليلبين ل يث ل س د لبنل كلم (ل2110ك
Claudio Babiloniللل لب يل ل ل اض يلل ل م ت ل اضيل ل لم اللنخب م لل صبي ل ل ء ل ل ي هملب ل  ل لي "لايط

ي ل ل لتص مجل علب لأأن علم عهملللن خ  . 
116

 

م ل لط لم م م ت يبل لت ليبل لأأس جل لع لم ني ل طاعهلمي ،ل يل ل ل اض لل ح لب ل س لم لخا بنللم
لي ل ال لالن لاا ها ن لم مه ل يل لب ل ع ل لاا  ها ل  لهن ،احيلبأأ ي زئ ل طني ل ل لنخب ل ي ن تلفل اضينللل لل
لتص ل ا س ت ل  ليت لغ ل لله امجلأأع لب لخا لم م ل له س ل ح لب تأأ ل ل لهن لم .ل يبي لت ل ص ءل يللأأثن ل
اي. ل ءل لأ ءلم ت ل ت ا  ل ل لي ل ل مه ل علم لن ل له لأأث ف كلم ل ، مه يبل لللت حب لمص ل ع س يةلم لك

يل ل م ت ل اضيل ايلل ل يبل حبلللت يلمص ل ل امجلللتص لب ا ايلاس ت ل ءل لأ لم ت ل لم ف ل ل لم فه
ي ل ل اض كخل لك لا ل ؟لل لل

                                                           
112  Guy Missoum, Jaoued Bouslimi : Manuel de l’entrainement mental des sportifs de haut niveau, la maghrébine   

    Pour l’impression et l’Edition,Nanatere,Paris x, 1115, p 16. 
 .50،ص0996حمد الةربي مةون،عبد الني اجمال: التدريب الةقلي ي التنس،دار الفكر الةربي،القاهرة،مصر، 113

114  Mahoney, M. J., Gabriel, T. J. & Perkins: (1987) Psychological Skills and Exceptional Athletic performance. The Sport Psychologist,181,199. 
115  Moreau D, et al. Présentation d’un outil original mesurant la qualité des représentations motrices en sports de combat :  
     Le test spécifique d’imagerie du mouvement (MIST). Sci sports (2012),p.1-8 
116  Claudio Babiloni, Nicola Marzano & other: “Neural efficiency” of experts’ brain during judgment of actions: A high-   

     Resolutions EEG study in elite and amateur karate athletes. ELSEVIER, Behavioral Brain Research. (2009).p10- 34. 
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 ل لب ل ب لاخ يللص ل ل لتص لم ت ل ل لب ل بيل ل ل ي ب لبنلاخ ئي ل حص اة ل ل لف لهن ه
.ل يبي لتج ل ع ج للل

 ي لت ك ل)قي ءله لم ت لأأ ل يبي لتج ل ع ج للل لب ل بيل ل ل ب ا خ لبنل ئي ةل حص ل للف لهن له (للص
. لب ل ب  اخ

 

خ1.1  لبح ل ضي لف
لل (0 ئي حص ةل  ل لف لبنللهن ع ج للل لب ل ب لاخ يللص ل ل لتص لم ت ل ل لب ل بيل ل ل ي ب ا خ

. يبي  لتج

ءل (2 لم ت لأأ ل يبي لتج ل ع ج للل لب ل بيل ل ل ب لبنلاخ ئي حص اةل  ل ل لف ج لت ي(للص لت ك ل)قي ه
. لب ل ب  اخ

 

خ2.1  لبح ل لمصطل
مه (0 ءل للأ لم لب لغ ل خلي د ةللل ل متب ل لللتأأثر لنتيج لم لسل للأف لللف ي ف ل ل ل ل ا ن ل خله

" ي لف لبص ل.117لتؤ
يلخ (2 ل ل ليللتص ل كي لا ل ل ي ر ل ليي ليله ل ل لرطي ل مثر ل ةلغي لح ل ع ل ل ل ل ل له لت

ي ي ل كي لا ل ل ي ه ئ لن لظه ع  .ل118ت ت

يل (3 بلل لح ين لم ي م ل لم مي لبهلع لم ن لق ف ل لتب ل ي لط لع اضي ل ل فسلفه ليت لي لق اض ل خل
ل ح نسلع لم  .119(01ج01ل)لصنفل

ل
خل3.1  لبح ل  أأه

ىخ ل  لبح ل له
0) . تيهل ل ل اض لل يل ل يل ل م ت ل اضيل يلل ل ل لتص لم ت ل ي لتط ل ع يلي ي لع امجلت لب لض
يل (2 ل م ت ل ل ايل ل ءل لأ لم ت ل ي يلع لتط ل ل لللتص ر م لرامجل لم لتأأثرل ف .لم تيهل ل ل اض  لل

ل (3 له ىلم ل  زئ ايل ل لم ت ل لم ف ل ل ل لي ل ل مه ل علم لن ل ل له طني ل ل لنخب ل ي ن يل لم نتب ل ل
. ف ي لتن ل اض للل مي ل ل ح ل ل ل  مطل

 

خل4.1 ب ل ل س لد
ل .0 لأ خ يل لابل ي ل"ل ليللClaudio Babiloniس لايط يل (2009) " لت ل لخا صبي ل ل ء ل ل ( ن ،ب

ال م لل صبي ل ل ء ل ل ي لب ح لب ل لحي ي( ل ل لتص ل ا لاس ت يل ل ل اض يلل ل م ت ل اضيل يلل
لتصل مجل علب لأأن علم عهملللن خ ل  لب يل ل ل اض يلل ل م ت ل اضيل ل لم لاخرللنخب ل ص لت ي.ل ل ل

. ايلجي ءل ىلأأ ايل ل ل ص هل يلي ل ل لتص ل لمه ي ل ا لاس ت لىل
ل .2 ي لق ل يل،ا ل ن لم ل ل)م ل لللم  .D. Moreau, A. Mansy-Dannay, J. Clerc, Aس

Guerrienل يل2102( ل ل ل عي لن لقي يل لت ( ن لب ل، لالتص لخ ب خ ل ا لاس ت لي ل ل اض ل ل
ل ل لع ل ئي حص اةل  ب ل بي ج ل يلأأث ل يبل لللت ر م لرامجل ل لأأ لبح ل له ل  ص ليلت جل لنت لأأمل م ل ي(.

. لي ل ل اض ل ل  يل

                                                           
 .200،ص 0،2110ط ،القاهرة،مصر،امد أمن فوزي و طارق حمد بدر الدين:سيكولوجية الفريق الرياضي، دار الفكر الةربي  117
 
 .000م،ص 2111عبد الستار عبد الضمد: فسيولوجيا الةمليات الةقلية ي الرياضة،دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع،عمان،ااردن، 118

119 Mathieu Fourré : le karaté  préparation physique et performance,  institut national du sport et de l’éducation  
   physique, Paris, 2003,P 14. 
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لل .3 ،لجين ل ك ي لل)ق لللم م ل120ل Gaoxia Wei, Jing Luo) (2010)ل-س ل اض )ل ن يلت،لب ل  ل
ل اضينل ل ل جل لنت ل صل (.لت لب يط ل كي ل مه ل ل م ل كي ل مه ل ل لتص ل ظي ي(ل ل لتص ل

ئن. مبت اضيل ل ل لم ح يل يل ل ل لتص ل ل لي ت لر
ن .0 ،لب ض ل خ لب ه لأأج كيلس ل ه هيللل رل لتح يلل) لتحمل ل ءل لأ ل هيل ل لتص ل لي لف

ل هيل ل لتص جل لبنلنت جب لم طي تب ل لعاق لهن رلأأ لت ح لب ل لعله ليلحص جل لنت ين(ل زئ اضينل ل ل عن
. كي ل ل ل ب لخ

0. ( ن لب ، لنبي ج ف ل  ه لأأج للس لأأ له س د ل له جلم لن ل ) ل لك لاعبل ف ل يل ل ل لتص تأأثرل
ل ل ل ل لل زئ لاعبل ل لعن ف ج ل ي لتط ل بي ج مل  لس لم له ي،ل ل ل لتص ل ي ىلتط يلأأ ل  ل يبل لت

ي لت ل ء لأأ ليل-ج ييلأأكرلف  .ت

 ل

لاس تطاعي5.1  س لخلد
ل س د ل لم ،حي يبي لتج س تهل ل هل لب لينطل ف م ل لم لق زل ت لم ج هل  لم لت ل س تطاعي ل س ل ح لب أأج ل

ل لم ن لم لع لعين لل3اس تطاعي كلي ل ،ل ئي لع ي ملبط ي خ ينلمل رللي0ىى0اض ل2100ي للن لح .لحي
ييخ لم لاس تطاعي س لد

 )ل عي ض م ،ل لثب ،ل لص ل)ل ب للاخ ي ل ل ل ما م ل للل.س تخ
 ل ل  ين ل ل لياملأأف بلم لح لتغير ح ل  يلأأ ل ل لتص يبلع ل لت للرامجل ين ل ل لأأف ب س تج لم ل  ف م

ك. جبل س ت   

 ي ل ل لتص ل ب خ لل لع لم لصاحي  لل.لت

 ل ا م لع ل ل.لت لتطبي ءل لأأثن لح لليلق
 

خ2.  لبح  مهجل

نل( ت متاف عتنل ج ي ل)ل لتج مهجل ل ح لب ل س ت جل121  من ل علم لن ل له للمام لب ل بيل ل ل ي ل ل ي لط كلع ،ل
. فه لأأه لل س د ل له  طبي

خ1.2 لبح ل ـ لعي
ل ي لخ ص للم لب لا س د ل ش لعين ل لع لحي ،لملل02مل لي ل ل طني ل لأأل ينل اض مل ل،ل ايليب

عتنلال يخ ج ل لان ،ل ل ل لحي يتنلم ،لمت ل ل ل ل م ت ل، ل لحي ن تنلم ج عتينلم ىلم لت مهمل
خ (0 يبي لتج ل ع لع للج يل10حت امجلللت لب ل يامل ىلت ل  ي.اضينللي ل ل لتص لبلع ل
خ (2 بط ل ل ع لع للج لاس يي.ل10حت لأأ ياملع لت يب  اضينلل

خ لي لت يرل للل ف ل ين ل ل ر خ  ل

 ل لم ين لل ح لب ل ي خ .ل02  ب لتج لع ل م ليلت ل س د ل ا ل لتحمل ل لقص  ايلا

 لح ل لسر ل لسل اضينل ل ل لي .أأ ين ل ل لأأف ل ي لتحمل ل لقص  ن

 سل لن م ل ل سل لن م ل ل ي لط لمغل للرب خ ل للي لبص م نسل ج لم مه ل يل ل م ت ل ل لي أأ
ي.لط ل  مل

                                                           
120 Gaoxia Wei, Jing Luo: Sport expert's motor  imagery: Functional imaging of  professional motor skills and   

    Simple motor skills, Brain  Research 1341 (2010),pp 52-62. 

 .210، ص ى211جودت عزت عطوي: أساليب البحث الةلمي مفاهيمه،أدواته،طرقه اإحصائية،دار الثقافة للمشر و التوزيع، عمان،ااردن،  121
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 ل لت ني لمي لخر اضينل ل ل لي اضينل10أأ لع ل ب لتج ل .حىلج في ل ف لم ت لتن ل م ت لس ن ل لم
ي.  ل

لخ2.2  لبح ل لا
لخللج .0 لكميي.لبر يلخص ل م ت ل ل ل يل ل لاضيل
مايلخ .2 ل للج اض للل لي ل ل طني ل ل س للل لي ل ل اض ل ل ع ل.ENSSق
يلخ .3 لزم ل للج لم ر لل2100ى02ى20ل ي  .2102ى12ى20ىلغ

ل3.2 ل خلأ لبح ل ل م لم ت
خ يبي لتج ل س د لتتطلبهل بلم كلح ل ل لي لت ل لأ ل س ت ل ح لب لتأأ ل

لامرخل (0 ل يلس يرلشه عل"س لن لامرلم ل له ا س ت ق  Sony Cyber-shotمل لل00.0ل MP"للب ل، ي مي
ل لبر لتثبي لSteady-Shotن ص لم ان ي لبتص ليل°301، ل مه ل لع لقي لأأج لم ه ل له لأأس ت .

لل يلب ت ك لقي لمه ص ل ماح ل حلملئلش ب لامرلي ل لجه ا مب ل جي بة.فت لللم ل مب ايل ل ل جله ي
. لقي

ي (2 لض لع له لع له ا س ت عللEpson EB-1940w خلمل ط للLCD 3يمزلال ىل، ل ليص يلمل لض
لل0211 لع لب ض ل . م ءلل3ل ثن يل ت ك لقي لمه لأمر ل لللم يبي لتج ل ع ج اضيل ل ه لم لأأج كلم ل أأم

ل ل لق ش يلع لش ل ل لتص ل يبلع له لللت ط م لم.ل01ملىلل021لرامجل
خ (3 تي لمي ع للس م ل لح ج ل كلم لل ل ليلق ل ايل للل ه ليلج ل للللمب صص ل ي .ل3لزم ئ ق  "ل

خ (0 ماح ل للش ب جله ليلي ي،ل ت ك ي ل ل للله جي لت لخا كلم ل ل، جلمي البن لم س يةلاه ل ل الع له عم
ل ايلم لل10لل ، لقبلي .ل10مب ي لب لمب

ل ل (0 لتص ل ب يخخ لل
تيزل) يرلم لل ب خ لع ل  ح لب ل ي خ ل ق ل، لتص لاعبنلع ل ل لق ي ل0003ل لام م لأأس بي ل تهل لص ع ل (ل

لالأيخلللحت  .122تب اضي قفل لم ب لع لأأ ي م ل له
لزمل ل ه لخلم ل،الث ي ل خ ل لم س ما خل ل،اني ي ل ل س ما اخل لأأ ب م ل ءل لأ خل ب ،ل لي

لبر ل لتص خل) ل لاب لم ع لم ي لط لع عا قفل م ل قفلم للللم ب لل-يملاس تج ل يلل-لتص ل ل-اح
.) حب مص ل لي لةلان

خ (0 تيهل ل ايل ل يلعن ل ل لتص ل يبله امجلت لب
ءلب للب ع ا  ليليتطلبل ل ص ل لأه ل ل الم لأأ لح لأأ لي ل ل مه يبل لنامجلت لرامج،لمليأأيلب كل ل لم ه ي لح ي

لرامج ل ي للتن س ي لأس ل ط ل ي  .كلح

لرامجخلى.0 ل لأأه
. لي لت ل لن ل لرامجل ل لتركزلأأه

 .ي ل ل لتص ل له كت ل ملتمي لت
 ظل ميتيه.ت للل يبي لت ل ص ل لخا ه لي
 كلا ل يب،ل لت ل لملي يل ل ل لتص ل ءله ع .لصاس ت ب مت ل لت ل لع لم لي لت ل لأأج ءلم  لأخط

ل ع ل  اضينلم يللل ل ل لتص يبلع ل امجلم لللت لب ح لب ل خ ل س د ل جله لا تي ي  Christian ك

Target  .123لنبيل ج ف ل ح لب ل لط لم ل ل لك اض ل لرامجل ل له لتطبي لم لل124حي ل، بي ج ل لنتيج ل فان
اي. ل ل لتخص عل سبلن لرامجللين ل لع له لأأج ل ي لت ل تيهلب يلللل ل م ت ل اضيل هلع ل لتطبي لب ح للب

                                                           
 322-320 ص.ى211، 3،علم نفس الرياضة،امفاهيم التطبيقات،القاهرة،دار الفكر الةربي،طأسامة كامل راتب 122

123  Christian Target : Manuel de la préparation mentale, Edition Chiron, Paris, 2003, P 445,446 
 .012،صى211افروجن نبيل: تاثر التصور الةقلي ي جازفة اعب كرة القدم،رسالة ماجستر،مةهد الربية البدنية و الرياضية،جامةة جزائر، 124
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ل لرامجلم ل له لال يخيت ل ،ل مجلجزئي لب لثاث
 (ل ني لم لم ءلم امجللاسرخ  .(لحصيب

 (ل لثاث لم يلم ل ل لتص ل ءل امجللاسرخ  .(لحص3ب

 (لعرل ثن ل لم يلم ل ل امجلللتص  ل.(لحص02ب

ي،لجل مب يمل لت جيه،ل لت ( لي لت ل ط ل لخا لرامجلم ل ي للملتن لنت لس ي(ل له يمل لت ،ل ل ل ش ا  ل، ي ل
لييخ لم ل صي لالت ط ل جيـه له ي.ىلل125لت له يمل لت لمل ل ل ش ا  لرامجلىل يل لىلت ي ل ل يلىلجل مب يمل للت

خل0.2 س د ل لأأ لثب ل لص
هي، ل لتص ل ي لل ب لاخ لص لم للللتأأك ب لاخ لب لمن دمنلحي ل لص ي الع لط عم تز"ل ل"م ي م

يمه.10ع ل) للت ض ل ل ئ ص ل لقي ب لاخ لخا لم لأأنهلم لتأأك لمل تصن،ل ل(ل
هيلمل ل لتص ل ب لاخ ،الن ب ي لنص ل لتجزئ ل ي الع لط عم ،ل ي م ل لثب لم لتأأك ل لأأج للم تز"لحصلن ل"م ي

ل) لق تب ل م ل)0,78ع لم لللثب لأأل م لم ل(.0,88(ل
ىلم ل رل  لت كلفهي ب ،ل ي م ل له ل لي لع لأأه لثب ل ج ل لفالخ له ل  ص لت ليلمل جل لنت ل لخا ناحيلم

. لبح ل للغ ا للاس ت لص يل الت ل ي م ل لثب
خللأل0.2 م م ت ل ئي لا حص

ل) (0 ئي ا حص لرمجل ل لخلل00SPSSحزم لللم ل ه ل(ل
 . ي م ل اح ل بي ل سط مت ل ي  ح

 . س د ل ئ س ل لثب ي لل . مه ءل لأ لم ت ل يل ل ل لتص ل ج لبنل اق ل ل س خلد تب لا م لم
 ل ن لستي ب خ ل  لTح

لل0.2 جخع  لنت

ي ل داة ج ة م ت ل ج (ل د ) (ل ل ) ي م ل ي اح ل س ع مت  ج

ل 5 0,9 0,974 1,812 0,05 10 بلي ل ل بط ل ل ع  ج

بلي 5,33 1,21         ل ل يبي لتج ل ع  ج

لب 5,33 1,04 17,889 1,812 0,05 10 ل بط ل ل ع لج  ي

ي 14,33 1,37         لب ل يبي لتج ل ع  ج

ل
مل) ل .ل(0ج لبر يل ل ل لتص لم ت ل يبي لتج ل ل بط ل عتنل ج للل ي لب ل ل بلي ل جل لنت ل ن (لم ( ب خ جل  لنت لخمث

                                                           
125  Hervé LE DEUFF : Entraînement mental du sportif, Comment éliminer les freins psychologiques pour atteindre   

   Les conditions optimales de Performance, Edition Amphora, Paris, 2002.P 40 
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ل
مل) لل لل(خ0ل ل ل لتجمث ل ل بط ل عتنل ج للل ي لب ل ل بلي .ل لبر يل ل ل لتص لم ت ل  يبي

ل
ل ل ض م ل بلي ل جل لنت ل لخا حلم ملل)1مل) يت يل لبي لل ل ل اةل1(ل ل ل لف ج ل ،ع لله ب لت (ل

داةل لم ت ل لعن ئي حص ل)ل1.10  ي ل ج ل)ل01ل ب د ل ل لقم لبلغ لقلل0,974(،  لم كلأأصغ لب ل ةل(ل، ج ل ل م
ل) لقمه .02ي.0ليلبلغ لبر يل ل ل لتص لم ت ل لحي ن تنلم ج لم يبي لتج ل ل بط ل عتنل ج ل لع لأأ لي ل له ل(.

ل ل ض م ل ي لب جل لنت ل لخا لم ملل)1مل) أأم يل لبي لل ل ل ل1(ل لف لهن حلا ،يت لله ب لت ل لله ب لت (ل
داةل لم ت ل لعن ، لبر يل ل ل لتص لم ت ل يبي لتج ل ع ج ل للص لمل ل ل لتط ل ي ن لل1.10م ي ل ج ل

ل(.ل01)
 

ي ل داة ج ة م ت ل ج (ل د ) (ل ل ) ي م ل ي اح ل س ع مت  ج

لج 2.33 1.02 ى1.0 1,812 0,05 10 بلي ل ل بط ل ل  ع

ي ى2.0 0.20         لب ل بط ل ل ع  ج

بلي 3 1.03 0 1,812 0,05 10 ل ل يبي لتج ل ع  ج

ي ى0.0 2ي.1         لب ل يبي لتج ل ع  ج

ل
مل) ل لل(2ج ل بط ل عتنل ج للل ي لب ل ل بلي ل جل لنت ل ن (لم )ل ب خ جل  لنت لخمث مه ءل لأ لم ت ل يبي للتج

ي.لللللللللللللللللللللللل ت ك لقي لمه
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مل) لل لل(خ2ل ل ل ي.مث ت ك لقي لمه مه ءل لأ لم ت لم ت ل يبي لتج ل ل بط ل عتنل ج للل ي لب ل ل بلي لل

لتج ل ل بط ل عتنل ج للل بلي ل ل ج لنت ل لخا لم ح ليت ل ض م ل ل) يبي ل)2م ل م يل لبي لل ل ل ل (ل2(
داةل لم ت ل لعن ئي حص اةل  ل ل لف ج ل لل،ع ع ج ل)ل1.10لل ي ل ج ل)01ل ب د ل ل لقم لبلغ لى1.0(،  (ل،

ل) لقمه ليلبلغ ةل ج ل ل لقم لم كلأأصغ ج02ي.0لب ل لع لأأ لي ل له ل(. لحي ن تنلم ج لم يبي لتج ل ل بط ل عتنل
ي. ت ك لقي لمه مه ءل لأ لم ت ل

ل ل ض م ل ي لب جل لنت ل لخا لم ملل)2مل) أأم يل لبي لل ل ل ل2(ل لف لهن حلا ،يت لله ب لت ل لله ب لت (ل
يبي لتج ل ع ج ل للص لمل ل ل لتط ل ي ن داةلم لم ت ل يل،لعن ت ك لقي لمه مه ءل لأ لل1.10لم ت ل ج ل

ل) ل01ي ب د ل ل لقم لبلغ ل)ل0(.لحي لقمه ليلبلغ ةل ج ل ل لقم كرلم كل لب ل(.02ي.0ل
ل
جخ 2.ى لنت ل ق لم رلل لت

ل) ل ل يبي لتج ل ع ج للل ي لب جل لنت ل لل0  ل ل0لل)(ل ل لبر يل ل ل لتص ل لم ت ل لتغرل ل اللن (للت
ل لل بط ل ل ع ج كلم ت ل لك ن لم بي،ل ل ل ي ل ل لعليهل ليلان ل ه لم ت ن لم يبي لتج ل ع ج للل لب ل ي لل ي ل

ل ل لتط ل ي ن لم لف لهن حلبأأ ليت  . لله لب ل بيل ،للل لبر يل ل ل لتص لم ت ل يبي لتج ل ع ج ل للص مل
داةل لم ت ل ل)ل1.10عن ي ل ج ل01ل يل ل ل لتص يبللع ل لت امجل للب لي لل ج ل ،لب ف لص ل لي ل لملي له (.ل

ل ل لبح ل لم ي ل ل لم ليت لم له ،لل يبي لتج ل ه ج ل لم ل"لس ت ض ل خ "لب دكت ل له ليلق لتكل لمه ك ،ن ب
كي126 ل ه للل هي ل ر لتح ل" ، ن للب لق ين".حي زئ اضينل ل ل لعن ي ل لتحم ل ل ء لأ ل ل هي ل لتص ل لي لف

ل ث لرامجل كل ل سن،لفاحيلأأ مم يلع ل ل يبل امجلللت لب لبتطبي ح للب كله ي،ك ل ل لتص لم ت ل ي لتط ل بي ج
ل ل ه للل لري مل لت يلع ل ل ل لتص ل لق يبلتمي لت ث ل" لتن لاسنل حرنخق  ج ترلللب م س يل ل ل للأم كي

لتصل س ته"اثرل ل ل لتن ل لنبي ج ف ل  ل ي". ل م ت ل ل مب اضيل ل لعن لن "،ل ل ل لاعبلك ف ل يل ل ل
ي.ل لت لع ل لنتيج سل صاللن لت

ل) س ل ل ل له ل ص مت جل لنت كل رك لب يل ي، ف لل127(لChevalier N., Denis M., et Boucher Jلش ح
يل ل يبل لت لج ل ليلتثب كيأأل مل لت ل يل ل ل لبر يل ل ل لللتص ليؤك . لبر يل ل ل لتص لم ت ل لم ف ل

                                                           
 .020، ص ي211،جامةة اجزائر،هي ي اأداء و التحكم احركي عند الرياضين اجزائرينو فةالية التصور الذ التحضر الذهي للمهام احركية بوخراز رضوان:أطروحة دكتوراه، 126

127 Chevalier N., Denis M., et Boucher J., « Imagerie visuelle et imagerie kinesthésique dans l'apprentissage d'un   

   Mouvement : étude exploratoire », In A. Vom Hofe et R.Simonnet (Eds.), Recherches en Psychologie du   

   Sport, Issy-les-Moulineaux, Editions EAP, 1987, pp 54-59. 
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)ل كلللم يلك لجنلف لامسل ال128(لل .Claire Calmels, Jean Fournierا يلمص ل يبل امجلللت ع لم لاثرلب
. مب اضيل يلل ل ل لتص ل ايل ل ءل لم ت لا ي يلع لتط لب يبل لللت

جل ل ي كل هل للي سا للDraomir Ciorslam مرلكر مبي جلسلا ل لل ل ل نزي لر ل لي مي حبل ص
ل ل0ي00س ن ف يل ل يبل لت ل لب لح ل ا ل لبب ت لاف م لقب لع ل صبحلق ل لبر يل ل ل لتص ل ي لط لانهلع

ته لحي ءل لفل.129أ  لهن لع ل ز ل يلن تطي يللالت ل ل لتص لم ت ل ل لب ل بيل ل ل ي ب لاخ ئي حص ةل  ل
.ل يبي لتج ل ع ج للل لب ل ب لاخ .للص ىل لا ضي ل ل  عليهلف

ل) جل لنت لحلي ل لع لخا لل)2م ل ل ل2(ل ن لم يبي لتج ل ع ج للل مه ءل لأ لم ت ل لتط حللن (ليت
لال عل لم ل ،ل  يل ل اضيل للل مه ءل لع لم ت لا بي ج يلاثرل ل ل لتص ل يبلع له لت امجل لب ل لأأ بط

ع لم يل ل ل لتص ل لي ت ل، كي ل ل نبل لج ص لخ لي لع ىلق ل لحت يل ل ل اض ل ل كي ل ي ل ل لمه
ءل لا له ملب لت لرع ىل اضينل ل بنل م ل لم ي ل ل ش ل ،ل تل ل ي ي لت ل م ل لب اتهل لح لايلع لتص

ي ل ل لتص يبلع ل لت للرمجل ي ل ىلاس ت ل ل.130ج
ىلال ل ج لي ب ل ل متغر ل ل بط ل ل لع يبي لتج ل ع ج لمزل يبل  حبلللت مص يل ل يبل لت امجل لب لتطبي ل ثرلانت

خل لن ي ل ل بي ص ل ل لي ل ل ي لللن لحلي ل يلم ل ل ليهلم ل ش ل لم لم له يت ل،ل  Psychoneuro Muscularمه

Theoryلحل ه يللل ل ل لتص ل يلبأأنهلعن ل يبل لت لتأأثرل رلح لليلت ؤ لف مه ل له ل ك م ل ا للل ستر ل
ل ءل لأ ةل ل لعن مه حيحل لتص ل ه س ت ل يلم ل ل ل ي ي ج ل ل ي لتغ ل ل لافي لت ي لخ لعصبي ستر  ىل

. ب ل131م ت
لم لص لاعبل ل رج لي ل ي لط لع لم لع ي لن ل له لصاحي ب خ لمل لق ا لع يل ه ل ل لن ل لقي

ل ا يللل ه ل مل ل ل له ي لط جلنلع ل ل كل.لElectromyographل(EMG)عنل ليهلك ل  لأأش لم ي كل عـمل ي
ل ي لق ل يل،ا ل ن لم ل لل)م لللم ل ل(لD. Moreau, A. Mansy-Dannay, J. Clerc, A. Guerrienس ىلأأ

ا ياس ت ايلمر ءل ىلأأ ايل ل ل ص هل يلي ل ل لتص ل لمه ي .ل
ل132

ل ع ج يللل ت ك لقي لمه مه ل ء لم ت لا ء ت ىل ل ل لبر يل ل ل لتص لم ت ل لتط لا ل ل يلن تطي لالت
. ل ني لث ل ضي ل ل لعليهلف ،ل يبي  لتج

ل
خ م لخ
ل لأأ ،بأأ له ل  ص مت جل لنت ل لخا لم س د ل لم ت له ل لبر يل ل ل لتص لم ت ل لبنلتط بي ج ل  ي لط لعاق هن

ل لق لتمي ج ل لم يبي لتج ل ين ل ل ل لاف لق م ت لم يلمرمجل ل يبل امجلللت لب ث  . يل ل اضيل ل لعن مه ل ء لأ
لل يل ل ل .للتص يبي لت ل لي ل ل يلم ل يبل لت ل لمه ي ل ا لاس ت هملم ليلم لاسسل ل م ل ي لج لام ،ل بر

ءل لم ت لا ء ت للا اضين للل لي ل ل ل ل لتمي ج ل لم لي ل ل لرمج ل ته له لمر ا س ت ل لج  ح لب ل لي لعليه
اي.  ل

م لأأللخ ج علن لن ل له ث ل لح ي ي لح ؤي لب ل ل ل ت ل لم له ي،ل ل ل ل ل ل ل لتطبي ل ل ف للا  لم ب س د ل له لت
ي. ل م ت ل اضيل للل ف لتن ايل ل ءل لأ ءلم ت ل ت لا ل ي يبل لت ل سرتيجي ل  م

 

                                                           
128

 Claire Calmels, Jean Fournier: Effets d'un programme d'entraînement mental combiné à une pratique physique   

   Sur la performance en gymnastique et sur le développe e t de l’i agerie, I  STAPS, 6 , pp 63-72,  

 .16م،ص  1110حمد الةربي مةون،ماجدة حمد إماعيل: الاعب و التدريب الةقلي،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،مصر، 129
 .151م ،ص 1111حمد حسن عاوي علم نفس التدريب و امنافسة الرياضية،دار الفكر الةربي،القاهرة،مصر، 130

 .87،ص 1110:مرجع سابق حمد الةربي مةون،ماجدة حمد إماعيل  131
 

132  Moreau D, et al. Présentation d’un outil original mesurant la qualité des représentations motrices en sports de combat :  
     Le test spécifique d’imagerie du mouvement (MIST). Sci sports (2012),p.1-8 
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