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  إعداد
   جودةعصام احمدساهر 

  إشراف
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  الملخص

مـــستوى لـــى أثــر البرنــامج التعلیمــي المقتـــرح للتــصور العقلــي علــى إ التعــرف الدراســة هــدفت 
 )فـع الجلـة، الوثـب الطویـل، الوثـب الثلاثـي، درمـي الـرمح( بعض المهارات الأساسیة في العاب القوى

المنهج التجریبي باستخدام المجموعـة التجریبیـة  الباحث ماستخد ولدى طلاب جامعة النجاح الوطنیة،
تكــون مجتمــع الدراســة مــن الطــلاب  للمجموعــة التجریبیــة، والقیاســات المتكــررةالواحــدة، كمــا اســتخدم 

 التربیـة الریاضـیة فـي جامعـة النجـاح الوطنیـة، والبـالغ  في قـسم)2 (المسجلین في مساق العاب القوى
طالبـا مـن ) 20(أجریت الدراسة على عینـة قوامهـا ، و)م2015 (ًطالبا، للعام الدراسي) 420(عددهم 

قـوى فـي قـسم التربیـة الریاضـیة فـي جامعـة النجـاح الوطنیـة، تـم الالطلاب المسجلین في مساق العاب 
التبــاین حــصائیة كتحلیــل تــم اســتخدام المعالجــات الإعــد جمــع البیانــات وب اختیــارهم بالطریقــة القــصدیة،

، واختبــار  ویلكــس لامبــدا، واختبــار ســیداك للقیاســات البعدیــة عنــد )MANOVA(للقیاســات المتكــررة 
 عنــد مــستوى إحــصائیةذات دلالــة وجــود فــروق لیهــا الباحــث إهــم النتــائج  التــي توصــل أاللــزوم، ومــن 
، رمــي الــرمح، الوثــب الطویــل، الوثــب دفــع الجلــة(لمهــارات العــاب القــوى ) α ≥ 0.05( الدلالــة  فــي 

 بــین القیــاس الرابــع وجمیــع القیاســات الأخــرى ولــصالح القیــاس الرابــع، وكــذلك توجــد فــروق ) الثلاثــي
 بـــین القیاســـین الثـــاني والأول ولـــصالح القیـــاس الثـــاني، وبـــین القیاســـین الثالـــث والثـــاني إحـــصائیادالـــة 

  . الثالثلصالح القیاس

تعمــیم نتــائج الدراســة الحالیــة علــى ضــرورة : ومــن أهــم التوصــیات التــي یوصــى بهــا الباحــث
ًمحلیا وعربیالعاب القوى أجمیع المهتمین في تطویر  التركیز علـى تعلـیم اللاعبـین كیفیـة الاسـتفادة ، وً

لأســالیب المتعــددة  وذلــك مــن خــلال االمنافــسةمــن اســتخدام البــرامج النفــسیة فــي الفتــرة الــسابقة لبدایــة 
  .نتائج الفي هذا المجال حتى یمكن تحقیق أفضل 

لعـاب أالتـصور العقلـي، دفـع الجلـة، رمـي الـرمح، الوثـب الطویـل، الوثـب الثلاثـي، : الكلمات الدالة
  .القوى، الضفة الغربیة 
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  مقدمة الدراسة وأهمیتها

  .مقدمةال -

  . مشكلة الدراسة وتساؤلاتها-
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  . مصطلحات الدراسة-
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  الفصل الأول

  مقدمة الدراسة وأهمیتها

  :المقدمة

ًیـــشهد عـــصرنا الحاضـــر تطـــورا كبیـــرا وســـریعا فـــي شـــتى مجـــالات الحیـــاة، وقـــد حظـــي مجـــال  ً
لنجاحــات لــم تكــن التعلــیم والتــدریب الریاضــي بنــصیب وافــر مــن النجاحــات وتــراكم الخبــرات وان هــذه ا

 نتیجــة للتخطـیط العلمــي الـسلیم واســتعمال مختلـف العلــوم والمعـارف، ومــا توصــل وٕانمـاولیـدة الــصدفة 
 ودراسـاتهم أبحـاثهم العلماء والباحثون والمختـصون بـشؤون التربیـة الریاضـیة والاسـتفادة مـن نتـائج إلیه
  . قواعد البناء الریاضي وتقدمه إرساءفي 

ة مبنیـة علـى ط عملیة تربویة مخط والفردیةلمختلف الالعاب الجماعیةیعد التدریب الحدیث و
لـــسریع أســس علمیــة هـــدفها الوصــول بـــاللاعبین الــى أرقــى المـــستویات بــالأداء المتكامـــل والمتطــور وا

ــسعى  ــدول  دول العــــالمإلیــــهالــــذي تــ ــت معظــــم هــــذه الــ ــا علــــى إ، وقــــد حرصــ ــن جمیعهــ  إعــــدادن لــــم یكــ
  .)1997،إبراهیم(جدید للأداء لتمثیل بلادهم في البطولات الدولیة منتخباتها وتزوید مدربیها بفكر 

ـــرد  ــب طبیعـــة المـــستویات الریاضـــیة العالیـــة مـــن الف  ضـــرورة اســـتخدام قدراتــــه الریاضـــيتتطلـ
  . مستوى ممكنأفضل إحرازالبدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة بصورة متكاملة وذلك لمحاولة 

 ویعتبـر علــم الــنفس والإنــسانیةعـة مــن العلــوم الطبیعیـة ویعتمـد التــدریب الریاضـي علــى مجمو
، فعلـم الــنفس الریاضـي یــأتي لتـي یعتمــد علیهـا التـدریب الریاضــي االإنــسانیةالریاضـي مـن أهــم العلـوم 

، ونتیجــة لــذلك أخــذ خبــرا اح المــدرب وتطــویر الأداء الریاضــيفــي مقدمــة العلــوم المــساعدة علــى نجــ
ـــون عنایــــة فا ـــي یوجهــ ـــي التــــدریب الریاضـ ــــدریب الریاضــ ـــرتبط بالت ـــف النـــــواحي النفــــسیة المــ ئقـــــة لمختلـ

  .)1994 علاوي،( نافسات الریاضیةتوال

ــت طـــرق الإعــــداد  لـــى درجـــة كبیـــرة خــــلال إ ؤه ومبــــادوالخططـــي يوالمهـــار البـــدنيولقـــد تقاربـ
ـــــرت الحاجـــــــة  ـــد ظهــ ـــذا فقــــ ــــرة ولــــ ــسنوات الأخیـــ ــــسیةإالـــــ ـــات بالناحیـــــــة النفـــ ــــن الاهتمامــــ ـــد مـــ ـــى المزیــــ  لــــ

  .)1991راتب،(
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  .عد علم النفس الریاضي من العلوم التي یعتمد علیها التدریب الریاضي وتعلم المهارات الریاضیةی

لتــصور العقلــي أحــد الموضــوعات فــي مجــال علــم الــنفس الــذي یرتكــز علــى الأســس ا ویعتبــر
  .العلمیة الخاضعة في جوهرها لمبادئ وقوانین العلوم الطبیعیة

 لخـط سـیر حركـة ریاضـیة معینـة والإرادير الـذاتي والتـصور العقلـي هـو عملیـة تكـرار للتـصو
 بالمكـان والزمـان مـع كـل مـا والإحـساس بالحركة والإحساسویحتوي هذا التصور على عوامل الرؤیة 
  .)1995عنان،  (لهایختص بالحركة ولكن دون الأداء الفعلي 

هــا مــع ًتــصور أداء الرحكــة ذهنیــا دون الاداء الفعلــي ل) 2015(وهــو كمــا عرفــه أبــو طــامع 
  .استخدام قلیل للمجموعات العضلیة المرتبطة بالأداء بصورة جزئیة 

ـــنفس الریاضـــي وأصــــبح  ــم ال    وتـــشهد الـــسنوات الأخیـــرة تزایـــد الاهتمـــام بالمجـــال التطبیقـــي لعلـ
 مـع  Psychological Skills Trainingمـن المـألوف تخـصیص بـرامج لتـدریب المهـارات النفـسیة

  .)1991رزق االله،(قدرات البدنیة والنواحي الخططیة تطویر المهارات الحركیة وال

 تركیـز - تتمثل فـى الاسـترخاءوالتيلى أن تنمیة المهارات النفسیة إ) 1996(ویشیر شمعون 
لــى جنــب مـــع إیجــب أن تــسیر جنبــا .  الثقــة بـــالنفس-العقلــي الاســترجاع -العقلــي التــصور -الانتبــاه

ج الطویلــة المـدى ویجـب التركیـز علیهـا كمـا هـو الحــال تنمیـة عناصـر اللیاقـة البدنیـة مـن خـلال البـرام
  .فى المهارات الأساسیة للأنشطة الریاضیة المختلفة

وفى المراحل الأولـى مـن إعـداد اللاعبـین یتطلـب التكامـل بحیـث یعمـل علـى تطـویر القـدرات 
 المهـارات لى جانب المهـارات النفـسیة حتـى یمكـن تحقیـق الاسـتفادة مـن تطبیـق هـذهإالبدنیة والمهاریة 

  . ، وعدم إغفالها حتى لا تعوق تحقیق الإنجاز على المستوى العاليالتنافسيفى المجال 

داء فـي الأ  الـى تحقیـق مـستوى أفـضلهـدفیلـى أن التـدریب العقلـي إ) 1996(یشیر العربـي 
داء لمــا لــه مــن   والــتحكم فــي الأتالتثبیــ، وزیــادة القــدر علــى اســطة تطــویر بعــض المهــارات النفــسیةبو

  طـرق تطـویرأهـمن  مـ، ویعتبـر الأداء المثالیة لتحقیـق الانجـازلى حالةإدور هام وفعال في الوصول 
  ".التصور العقلي "هيالمهارات النفسیة 
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 العقلـــي یعتبـــر أحـــد الأســـالیب الحدیثـــة التـــصورلـــى أن إ) Harra) 1982" هـــارا"كمـــا یـــشیر 
 للمنافـــسات والانجــــازات الإعـــدادب لـــى جانــــإالمـــستخدمة فـــي اكتـــساب المهــــارات الحركیـــة وتطویرهـــا 

ًالعالیـة التــي تتطلـب قـدرا كبیــرا مـن اسـتخدام المهــارات النفـسیة العقلیـة  الریاضـیة  القـرارات لــذا وٕاصــدارً
  .كیز علیها خلال التدریب قبل الوصول الى المنافسات ریجب الت

 التــصورأن ) Schroeder )1987 ســكرویدر ،Ostranderكمــا یؤكــد كــل مــن اوســتراندر 
  البــرامج تــستخدم كــلن هــذهإداء الأفــضل حیــث ه مــن بــرامج یــساعد علــى الأیــالعقلــي ومــا یــشتمل عل

  .لى أفضل أداءإحواس الجسم للوصول 

 على الاشـتراك فـي المنافـسة الریاضـیة ویرى الباحث أن التصور العقلي لا یقتصر استخدامه
ــم المهــارات الح ركیــة واكتــسابها وتطویرهــا، فقــد كمــا یعتقــد الــبعض، بــل هــو جــزء مهــم فــي مراحــل تعل

إلـى دور التـصور العقلـي فـي تحـسن ) Monette, 1998(، ومـونتي )Craid, 2005(أشـار جرایـد 
العـــاب القــوى والألعـــاب كتــساب المهـــارات الجدیــدة، والقـــدرة علــى تنفیــذ الخطـــط فــي االأداء المهــاري و

لـــي فـــي الأداء المهـــاري وتقلیـــل ًالجماعیـــة، حیـــث أن اللاعبـــین یعولـــون كثیـــرا علـــى دور التـــصور العق
  .الأخطاء 

ذ یـستعمل لغـرض إوالقدرة على التصور العقلـي مـن المتغیـرات الهامـة التـي تـؤثر فـي الأداء، 
ـــك الــــتخلص مــــن الأخطــــاء بتــــصور  ًتجــــسید الأداء عــــن طریــــق مراجعــــة المهــــارة عقلیــــا ویتــــضمن ذلـ

حة عــن الجوانــب الرئیــسة لتنفیــذ  أغلــب الــذین لــدیهم فكــرة واضــأنالأســلوب الــصحیح لــلأداء الفنــي، و
ــــ ـــي مقارنـــــة اسـ ــارة یـــــستطیعون بواســـــطة التـــــصور العقلــ ـــل ومـــــن تـــــصحیح المهـــ تجاباتهم بـــــالأداء الأمثــ

  .)1996شمعون، (الاستجابات الخاطئة 

) الوثــب الثلاثــي والوثــب الطویــل ودفــع الجلــة ورمــي الــرمح(كمــا تعــد مــسابقات العــاب القــوى 
و المــدرب اســتخدام عملیــة التــصور العقلــي بفاعلیــة كبیــرة ألمعلــم أحــد المــسابقات التــي یــستطیع فیهــا ا

 مرحلــة وفــي كــل ) البــدء والعــدو حتــى الوثــب(فــإذا نظرنــا الــى المراحــل الفنیــة لهــذه المــستبقات نجــدها 
 الطالـب وأداءن یجعـل الطالـب یتـصور أداء كـل مرحلـة علـى حـده أمن هـذه المراحـل یـستطیع المعلـم 

  .ككل
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القــوى م الدراســات فــي مجــال النــشطة الریاضــیة بــصفة عامــة وألعــاب ویــرى الباحــث ان معظــ
بـــشكل خـــاص قـــد ركـــزت علـــى التـــصور العقلـــي أثنـــاء المنافـــسات الریاضـــیة للأبطـــال الریاضـــیین ولـــم 
تتطـــرق أي دراســـة إلـــى اســـتخدام بـــرامج التـــصور العقلـــي أثنـــاء تعلـــم المهـــارات الحركیـــة، حیـــث یـــشیر 

لــي لا یقتــصر اســتخدامه فقــط علــى الاشــتراك فــي المنافــسات ن التــصور العقأإلــى ) 1996(شــمعون 
 المهـارات الحركیـة حیـث یقـدم التـصور العقلـي وٕاتقـانًالریاضیة بل یستخدم أیـضا فـي مراحـل اكتـساب 

 ووسائل تساعد على إمداد الأفراد بالطرق المناسبة التي تعمل على تعـدیل الـسلوك وتحـسین إجراءات
   .التعلم 

 م الباحـث فــي تـصمیم برنـامج تعلیمـي للتــصور العقلـي بهـدف تحــسینومـن خـلال مـا ســبق قـا
وذلــك مــن خــلال ) فعالیــات المــضمار، فعالیــات المیــدان( المهــارات الأساســیة فــي العــاب القــوى بعــض

ٕ والتصور المكاني وادراك الزمن والمـسافة وتطبیـق هـذا البصريسترخاء والتصور تنمیة القدرة على الا
 . بجامعة النجاح الوطنیة )2 (التربیة الریاضیة في مساق العاب القوىالبرنامج على طلبة كلیة 

  :أهمیة الدراسة

   : النقاط الآتیة الىالدراسة أهمیةوترجع 

 .العاب القوي  لدى لاعبي التعلیم برامج فيندرة الدراسات التي تتناول الجانب النفسي  .1

لـدى  تنمیـة المهـارات النفـسیة لـىإدفت هـالتي ) حد علم الباحث( في الأولىقد تكون الدراسة  .2
ًلاعبي العاب القـوى، الأمـر الـذي سـینعكس ایجابیـا علـى تحـسین وتطـویر مـستوى الاداء فـي 

 .فعالیات العاب القوى التنافسیة في البیئة الفلسطینیة 

ین أهمیة الجانب التطبیقـي لبرنـامج المهـارات النفـسیة المقتـرح للارتقـاء بـالأداء المهـاري للاعبـ .3
 .العاب القويفي مجال 

 فــي الحــصول علــى تغذیــة راجعــة حــول یمكــن الاســتفادة مــن هــذه الدراســة مــن قبــل المــدربین .4
للتأكـد مـن أن هـذه ، ختبارات وقیاسات  تتبعیـه فـي كـل مرحلـةاعداد برامجهم التدریبیة بعمل إ
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تجــاه هــؤلاء اللاعبــین وللوقــوف علــى مــدى تقــدم اللاعبــین االبــرامج قــد حققــت مــا هــو متوقــع 
  . لمحاولة معالجة ما یمكن معالجته قبل الدخول في مرحلة المنافساتوذلك

وقــد تــساعد هــذه الدراســة فــي التركیــز علــى تنمیــة بعــض المهــارات النفــسیة والخططیــة وأثرهــا  .5
  .على الانجاز، وذلك من خلال وضع اللاعب في ظروف المنافسة

س لاعبـــي ی فـــي مجــالات تأســٌ هــامٌلــى أن البــرامج التدریبیـــة لهــا دورإ الدراســـةوتكمــن أهمیــة  .6
ًحیـــث تهـــدف هـــده البـــرامج الـــى ارتفـــاع مـــستوى كفـــاءة اللاعـــب بـــدنیا ومهاریـــا  ،العـــاب القـــوي ً

ًوخططیا ونفسیا لانجاز متطلبات اللعبة تحت ظروف الأداء المختلفة والمتعددة  . كافةً

ین فـي مجـال قد تخرج الدراسة الحالیة بمجموعة من التوصیات والنتائج التي ربما تفید العـامل .7
 .الریاضيالتدریب الریاضي وعلم النفس 

  .لعاب القوي أعداد لاعبي إزیادة الاهتمام بالمهارات النفسیة في  .8

  :مشكلة الدراسة

ًإن الاتجاهـات الحدیثــة فــي التعلــیم والتــدریب الریاضــي تتطلـب أنماطــا تــشتمل علــى مــا یــساند 
اط التدریب العقلي الـذي یمثـل الاسـتراتیجیات التـي الأسالیب التعلیمیة والتدریبیة المتبعة من هذه الأنم

عقلیـــة ومنهـــا التـــصور العقلـــي الـــذي یمثـــل الوســـیلة التـــي مـــن خلالهـــا تنجـــز  تـــستعمل بهـــا مهـــارات لا
  .أهداف التدریب العقلي

 بـصورة كاملـة، وٕاتقانهـافالتدریب العقلي فقط علـى أداء المهـارات الحركیـة غیـر كـاف لتعلمهـا 
ًعلیمیــة والتدریبیــة فــي مجــال التربیــة الریاضــیة تعتمــد أساســا علــى التــرابط البــدني ن العملیــة التأحیــث 

علـى النـواحي العقلـي، والتنویـع فـي اسـتعمال أسـالیبها وهـذا یتطلـب الاهتمـام بهـذین الجـانبین والتركیـز 
العقلیة ولا سیما أثناء تعلم المهارات الحركیة، وكذلك من خـلال عمـل الباحـث مـدرس ولاعـب ومـدرب 

ــوى، الإعـــدادالعـــاب القـــوى، ومعرفتـــه بمـــستوى الطلبـــة والقـــصور فـــي بـــرامج   المهـــاري فـــي العـــاب القـ
لعــاب القــوى، وأهمیتهــا لأداء أوالــضرورة الملحــة لوجــود هــذه البــرامج بأشــكالها المختلفــة لإعــداد طلبــة 
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نـامج التعلیمـي  أهمیة هذه الدراسة، بهدف التعرف إلـى أثـر البرالمهارات قید الدراسة، فقد رأى الباحث
ــوى لطلبـــة كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة  للتـــصور العقلـــي علـــى تحـــسین المهـــارات الأساســـیة فـــي العـــاب القـ

  .المسجلین مساق العاب القوى في جامعة النجاح الوطنیة

  :أهداف الدراسة 

  :هدفت الدراسة الحالیة التعرف الى الأهداف الآتیة 

 رمــي الــرمح لــدى طــلاب جامعــة مــستوى مهــارة علــىأثــر برنــامج تعلیمــي مقتــرح للتــصور العقلــي  .1
 .النجاح الوطنیة 

 دفــع الجلــة لــدى طــلاب جامعــة مــستوى مهــارة أثــر برنــامج تعلیمــي مقتــرح للتــصور العقلــي علــى  .2
 .النجاح الوطنیة 

 الوثـب الطویـل لـدى طـلاب جامعـة مستوى مهـارةأثر برنامج تعلیمي مقترح للتصور العقلي على  .3
 .النجاح الوطنیة 

الوثـــب الثلاثـــي لـــدى طـــلاب جامعـــة مـــستوى رنـــامج تعلیمـــي مقتـــرح للتـــصور العقلـــي علـــى أثـــر ب .4
 .النجاح الوطنیة 

  :الدراسة تساؤلات

  : الاجابة عن التساؤلات الآتیة  إلىالحالیةسعت الدراسة 

 رمـــي الـــرمح لـــدى طـــلاب مـــستوى مهـــارة مـــا أثـــر برنـــامج تعلیمـــي مقتـــرح للتـــصور العقلـــي علـــى  .1
 ة؟جامعة النجاح الوطنی

 دفـع الجلـة لـدى طـلاب جامعـة مستوى مهـارة ما أثر برنامج تعلیمي مقترح للتصور العقلي على  .2
 النجاح الوطنیة؟
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 الوثــب الطویــل لــدى طــلاب مــستوى مهــارة أثــر برنــامج تعلیمــي مقتــرح للتــصور العقلــي علــى مــا  .3
 ؟جامعة النجاح الوطنیة

 الوثــب الثلاثــي لــدى طــلاب هــارةمــستوى مأثــر برنــامج تعلیمــي مقتــرح للتــصور العقلــي علــى مــا  .4
 ؟جامعة النجاح الوطنیة

  :مجالات الدراسة 

  :اشتملت الرداسة الحالیة على المجالات الآتیة

  :المجال البشري

  .طلبة كلیة التربیة الریاضیة في جامعة النجاح الوطنیة المسجلین في مساق العاب القوى

  :المجال المكاني 

  .لتربیة الریاضیةكلیة ا والصالات الخاصة في الملعب

 :المجال الزماني

تــم اجــراء الدراســة وتطبیــق البرنــامج التعلیمــي المقتــرح فــي الفــصل الثــاني مــن العــام الدراســي 
 حیـث تـضمنت مـدة )2015\6\1-2015\2\1 (الواقعـة مـا بـین، في الفترة الزمنیـة )2015\2014(

) 36( لیــصبح عــدد الوحــدات ًإجــراء أثنــى عــشرة اســبوع مــشتملة علــى ثــلاث وحــدات تعلیمیــة أســبوعیا
  .یوضح ذلك ) 2(دقیقة لكل وحده تدریبیة، والمحلق رقم ) 30(وحدة بواقع 

  :مصطلحات الدراسة

  .)2009الأطرش، ( قدرة اللاعب على تخفیف التوتر والسیطرة على انفعالاته: الاسترخاء

 تكوینهـا وٕاعـادةهـارة، اسـترجاع مـن الـذاكرة لأجـزاء مـن المعلومـات المختزنـة عـن الم: التصور العقلـي
  .)2009الأطرش، ( معنىبطریقة ذات 
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  .)1998حماد،( الذهنبأنه تجسید مواقف وخبرات سابقة أو لم یسبق حدوثها في : التصور العقلي
ي یحــصل علیهــا اللاعــب علــى مقیــاس التــصور العقلــي تــالدرجــة الیقــصد فیهــا : جرائــىالإالتعریــف 

  .الذي تم استخدامه في الدراسة

 

 جرائىإعریف ت(*): 
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  الفصل الثاني

   النظريالإطار

  الدراسات السابقة -

  التعلیق على الدراسات السابقة -
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري والدراسات السابقة

  : النظريالإطار

  :المهارات النفسیة 

ًتلعب المهارات النفـسیة دورا هامـا ن تنمیـة المهـارات  أ، حیـث فـي تحقیـق الانجـازات الریاضـیةً
 الــى الإشــارة، ومـن الأهمیــة  مــع تنمیـة عناصــر اللیاقــة البدنیــةًالنفـسیة یجــب أن یــسیر جنبـا الــى جنــب

ــم هـــذه المهـــارات النفـــسیة لا  ى الحیـــاة إلـــ علـــى تطـــویر الأداء الریاضــي ولكـــن ینتقـــل طیــؤثر فقـــأن تعل
مـــن وضـــع أهـــداف واقعیـــة ، والـــضغط العـــصبي، ومهـــارات الـــتحكم فـــي الطاقـــة النفـــسیةالعادیـــة مثـــل 
  .)1996 شمعون،( مهارات نافعة في أبعاد الحیاة المختلفة فهي، وتركیز الانتباه

ـــوتعــدد ال       ــــلـمهارات اــــ ـــــ ــــنفــسیة لـــــ ـــتــشمل مـــــ ــــ ـــــ ــــهارات الـ ـــــ والاســترخاء   lmagery Skillsتــصور ـ
Relaxation وتركیـز الانتبـاه Attention Skills، الـتحكم فـي الطاقـة النفـسیة Psych energy 

management مهـارات وضــع الأهــداف ،Goal setting skills الــتحكم فــي الــضغط العــصبي ،
Management  على أهمیة التخطیط المبكر لتنمیـة المهـارات النفـسیة مـع الناشـئین الإشارة وتجدر 

  )1999علاوي،.(من خلال برامج طویلة المدى 

ــیم وتـــدریب، لــذلك یجــب ممارســـتها بانتظــاتحتــاج ا م مثــل المهـــارات لمهــارات النفـــسیة الــى تعل
، لـذلك فـان أفـضل توقیـت لبـدء اسـتخدام تـدریب المهـارات النفـسیة یكـون فـي المرحلـة البدنیـة والحركیـة

ات ن هـــذه الفتـــرة یوجـــد متـــسع مـــن الوقـــت لتعلـــیم المهـــارأ، حیـــث تقالیـــة أو بدایـــة الموســـم التـــدریبيالان
ـــار جدیــــدةالج ــــب أفكـ ــت ضــــغط دیــــدة أو تجری ـــرة لا یكونــــون تحــ ــین خــــلال هــــذه الفتـ ، كمــــا أن اللاعبــ

  .المنافسة

ؤدي فـــي بدایـــة أو نهایـــة تـــ، بحیـــث صص جرعـــات تـــدریب المهـــارات النفـــسیةویفـــضل أن تخـــ
، وعــــادة تكــــون فتــــرة جرعــــة التــــدریب ك علــــى محتــــوي جرعــــة تــــدریب المهــــاراتذلــــ، ویتوقــــف التمــــرین
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سـة المهــارات ارلد یختلـف مقـدار الوقـت المطلـوب.  دقیقـة)30 و15(تتـراوح مـا بـین للمهـارات النفـسیة 
ًالنفــسیة تبعــا لنــوع المهــارات المطلـــوب ممارســتها وكیــف یــتم تعلمهـــا ، فعنــدما یكــون المطلــوب تعلـــیم 

 أیــام فــي )5 -3( دقیقــة بواقــع )30 -15(مهــارة عقلیــة جدیــدة یخــصص لــذلك جرعــات تــدریب مــن 
ن أن كــل تمــرین یمكــن ًأن بعــض المهــارات لا تحتــاج الــى جرعــات خاصــة نظــرا لأویلاحــظ . الأسـبوع

ــیون أكثـــر كفـــاءة وتمكنـــ ــدما یـــصبح الریاضـ ــب البـــدني هـــذا وعنـ ا مـــن أداء مهـــارات یـــؤدي مـــع التجریـ
، مــن ناحیــة أخــرى فأنــه یمكــن لــى عــدد أقــل مــن جرعــات التــدریبإون نهم یحتــاجإ، فــالتــدریب العقلــي

لــم ع لهــؤلاء اللاعبــین الــذین یواجهــون بعــض الــصعوبات عنــد تإضــافیةتنظــیم جرعــات تــدریب خاصــة 
  .)2000 راتب،(هارات العقلیة م الكتتلل

  :شتمل علیها البرنامج المقترحا النفسیة التي الباحث للمهاراتي عرض أتوفیما ی

  Mental Imageryالتصور العقلي 

والمظـاهر نعكـاس الأشـیاء ، وهـو عبـارة عـن اقلي هو لـب عملیـة التفكیـر الناجحـةالتصور الع
، والتصور أكثر من مجرد الرؤیة فهو یـستخدم مجموعـة مـن الحـواس الأخـرى إدراكهاالتي سبق الفرد 

  .)2001أبو عبده،( و تركیبات منهاأمثل اللمس أو السمع 

ً، حیـث یلعـب دورا هامـا فـي  تطـویر المهـارات الحركیـة والأداء، هو عامل أساسي فيوالتصور وظیفة ً
  .)2001أبو عبده،( الریاضيقدرات ومستوى الفرد تنمیة 

، ولا یقتــصر التــصور علــى مجــرد كــوین أو اســترجاع الخبــرة فــي العقــل تإعــادةوالتــصور هــو 
ــم تطــرأ مــن قبــللــى أحــداث جدیــدة إ، بــل یتعــدى ذلــك  الماضــیةالأحــداثعــن  الــصور إعــادة ، فعنــد ل
ویحـاول أن ، ه لنقـاط  معینـة فـي عقلـً، فاللاعـب قـد یـضع تـصورا اللعب ضد منـافسإستراتیجیة إعداد

ًیقــوم بالاســتجابة لهــا علــى الــرغم مــن أنــه قــد لا یكــون لعــب مــن قبــل مــع هــذا المنــافس، فالعقــل أیــضا 
  .)2001شمعون،(لدیه القدرة على تكوین المواقف 
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ًلـــى أن التـــصور الحركـــي یلعـــب دورا هامــا فـــي تإویــشیر عـــلاوي  نمیـــة قـــدرات ومـــستوى الفـــرد ً
ـــي ـــــصریة وأخــــــرى حركیــــــة  ، وأنالریاضـــ ـــــات بـ ـــــى مكونـ ـــشتمل علـ ـــا ویـــ ـــل طابعــــــا مركبـــ ــــصور یحمـــ ًالتــ ً

  .)1996شمعون،(

ـــذلك یفـــضل  ــواس فالتـــصور أكثـــر مـــن مجـــرد الرؤیـــة فهـــو خبـــرة عقلیـــة ل ــتخدام جمیـــع الحـ اسـ
، كمــا أنــه مــن المهــم تجربــة ة الــى البــصریة لیكــون أكثــر فاعلیــةاللمــسیة والــسمعیة والحركیــة بالاضــاف

ــم ، الفــرح أو الأفــة مثــل التــوتر، والغــضبت المختلالانفعــالا  مــن خــلال التــصور حیــث أنــه والإرهــاقل
  .)weinlary,1988(یساعد على التحكم في هذه الانفعالات أثناء المنافسة 

  :مفهوم التصور العقلي

  . الخارجيخبرة مماثلة للخبرة الحسیة وتظهر في غیاب المثیر  :Robertروبرت  .1

 . تكوین أو استرجاع الخبرة في العقل إعادةبأنه :  Nidfferعرفه ندفیر  .2

بأنــه اســترجاع مــن الــذاكرة لأجــزاء مــن المعلومــات المختزنــة مــن جمیــع  :Dorthyعرفــه دورثــى  .3
 . تشكیلها بطریقة ذات معنى وٕاعادة الخبرات

بأنــــه تجــــسید مواقــــف وخبــــرات ســــابقة أو لــــم یــــسبق حــــدوثها فــــي الــــذهن : إبــــراهیمعرفــــه مفتــــى  .4
  .)1998حماد،(

  :تفسیر حدوث التصور العقلي

ٕلكي یمكـن فهـم كیفیـة عمـل التـصور العقلـي وامكانیـة حدوثـه، وكیفیـه ) 2002( علاوي أشار
ـــى الأداء، فــــان البـــاحثین أشـــاروا إلـــى بعــــض  قـــدرة الخبـــرات الحـــسیه فـــي العقــــل فـــي زیـــادة القـــدرة عل

  .النظریات لظاهرة التصور العقلي ومن بین هذه النظریات

 الأداء الحركـي ةأنـه فـي حالـإلى إذ أشارت هذه النظریة :  الحركیة– العصبیة - النفسیة النظریة -
أي انتقـال موجـة الإثـارة عبـر الخـیط العـصبي مـن (للاعب فان المخ ینقل دفعـات عـصبیة للعـضلات 
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كما أن نفس هذه الـدفعات العـصبیة تحـدث ، لإنتاج الأداء الحركي المقصود) المخ للعضلات العاملة
ــب بالتــــصور العقلــــي للحركــــات دون الأداء الفعلــــيفــــي  ــوم اللاعــ ــدما یقــ إذ أن ، العــــضلات والمــــخ عنــ

لناتجـة عـن الأداء الفعلــي ُالأحـداث التـي یتـصورها اللاعـب تنـتج إثـارة فــي العـضلات مـشابهه للإثـارة ا
ط أن النــشاط الفعلــي فــي عملیــة التــصور العقلــي لا یمكــن مقارنتــه بالنــشامــن الــرغم علــى ، وللحركــات

  .ة معینةنه یعمل على تقویة الممرات العصبیة لحركأالعضلي أثناء الأداء الفعلي إلا 

والتي أشارت إلى أن التصور العقلي یـساعد علـى تـسهیل الأداء عـن طریـق :  التعلم الرمزية نظری-
ن یكــون لهــا معنــى أو ألــلأداء الحركــي و" ترمیــز عقلــي"أو "  معینــهیــشفره"مــساعدة اللاعــب فــي عمــل 

ًن الحركات تبدو أكثر ألفـه وفهمـا لـدى اللاعبـین وتـؤدى بـصوره إ وبالتالي فةرة أنماط حركیه معینصو
  . آلیة دون المزید من التفكیر

والتـــي تجمـــع بـــین النظـــریتین : لنظریـــه وضـــع الانتبـــاه والاســـتثارة)  1995،عنـــان (أضـــاف فیمـــا -
والفـــسیولوجیة وتنظـــر إلـــى تحـــسن  المعرفیـــةالـــسابقتین حیـــث أنهـــا تتأســـس علـــى الجمـــع بـــین الجوانـــب 

حیــــث یعمــــل التــــصور : الاتجــــاه الفــــسیولوجي: الأداء باســـتخدام التــــصور العقلــــي فــــي اتجــــاهین وهمـــا
العقلـــي فـــي تعـــدیل مـــستوى الاســـتثارة فـــي ســـبیل إیجـــاد الأداء الأمثـــل، والاتجـــاه المعرفـــي،  فالتـــصور 

  .ي لجزئیات المهارة الحركیة المطلوبة العقلي یساعد اللاعب على تركیز الانتباه والانتباه الانتقائ

  :أهمیة التصور العقلي

 .لى أفضل ما لدیه في التدریب أو المنافسات إیساعد في وصول اللاعب  �

 . قبل الدخول في المنافساتةشرا مبتصور الأداءیساعد اللاعب على  �

لدقیقـــة یـــساهم فـــي اســـتدعاء الاحـــساس بـــالأداء الأفـــضل وتركیـــز الانتبـــاه علـــى المهـــارة قبـــل ا �
 .الأخیرة الباقیة على الانطلاق لتحقیق الأهداف

 .مباشرة قبل الدخول في المنافساتیساعد اللاعب على تصور الأداء الجید  �
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یصبح التصور العقلي ذا نفع كبیر بعـد الأداء النـاجح وخاصـة عنـدما تـسمح طبیعـة التنـافس  �
 .بذلك

ثقـة فـي الـنفس وزیـادة الدافعیـة وبنـاء  المزیـد مـن الـدعم فـي الوٕاعطـاءاستبعاد التفكیـر الـسلبي  �
 .)2001شمعون وآخرون،( أنماط الأداء الایجابي وتحقیق الأهداف

  :أنواع التصور العقلي

  : یمكن تقسیم التصور العقلي إلى نوعین أساسین هما

  :External Imagery التصور الخارجي -

خـارج كمـا لـو كـان یـشاهد ه مـن الء أن اللاعب یـرى أداأيًیعد هذا النوع من التصور بصریا 
ًفیلمـــا ســـینمائیا ویوجهـــه ویتوقـــف عنـــد نقـــط معینـــة مـــن الأداء لیؤكـــد علـــى الجوانـــ ب الفنیـــة والمهاریـــة ً

  .)2001شمعون وآخرون،( الصحیحة

   :Internals Imageryالتصور الداخلي  -

هــو النــابع مــن الــداخل وهــو الــذي یــرى اللاعــب فیــه نفــسه كمــا لــو كانــت هنــاك آلــة تــصویر 
ًبتة فوق رأسـه تـسجل صـورا لكـل الأشـیاء التـي تریـد مـشاهدتها فقـط عنـد تنفیـذ مهـارة، ویكـون الـدور مث

ــــاقي الحــــواس الأخــــرى ـــون لــــه تــــأثیر علــــى ب حیــــث یــــشعر  ،الرئیــــسي للإحــــساس الحركــــي، والــــذي یكـ
بالجـــسم یـــؤدي ولكـــن لا یـــرى الریاضـــي أثنـــاء التـــصور بأنـــه داخـــل جـــسمه وأنـــه یقـــوم بـــالأداء ویـــشعر 

ــــداخلي باكتــــساب الخبــــرة الحــــسیة الــــصحیحة لتنفیــــذ المهــــارة جــــسمه نفــــ ــذلك یــــسمح التــــصور ال سه وبــ
  .)1995راتب،( المستخدمة

  : عدم التصور-

 نــوع مــن التــصور ســواء الــداخلي أو الخــارجي ولكــن اللاعــب یمــارس يویعنــى عــدم وجــود أ
رحلیــة الآلیــة ویمكـن ملاحظــة ذلــك فـي م  .الخبـرة التــي یــشعر بهـا مــن خــلال الاحـساس الحركــي فقــط

س الحركـــي افــي الأداء حیــث لا یـــسترجع اللاعــب الخبـــرات الــسابقة التـــصوریة ولكــن ممارســـة الاحــس
  .)2001شمعون وآخرون،(فقط 
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  :توقیت استخدامات التصور العقلي

؛ شـمعون والجمـال، 2001؛ شـمعون، 2004؛ راتـب، 2006راتب وآخـرون، (أوضح كل من 
  .ي أوقات معینة، یكون فیها التصور أكبر فائدة، أن استخدام التصور العقلي ف)1996

 .قبل وبعد التمرین  �

  .قبل وبعد المنافسة �

 .الفترات البینیة للمسابقة �

 .اتخاذ القرار المناسب  �

 .اللعب إستراتیجیةتطویر  �

 .الأداءتطویر مستوى  �

 .حل المشكلات  �

 .الأخطاءتصحیح  �

  .للأداءالتقییم الزمني  �

  : ت التصور العقلي تتمثل فين استخداماأ) 1995(ویرى راتب 

  .التحكم في الاستجابة الانفعالیة - 1

 .تحسین التركیز - 2

 .الثقةبناء  - 3

   .الإصابةمواجهة  - 4
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  :هيأن فوائد استخدام التصور الذهني ) 1998 (إبراهیمكما یذكر 

 المــــسبق لمجابهــــة الــــسلوك الــــذي یمكــــن أن یحــــدث فــــي موقــــف التــــدریب أو التنــــافس الإعــــداد - 1
  .ابي مرغوب فیه یجإواستبداله بموقف 

 .رفع مستوي تركیز اللاعب  - 2

  .مهارة جدیدة  ي وخاصة في تعلمالارتقاء بمستوى التعلم الحرك - 3

  :في القدرة على التصورالتغیرات التي تؤثر 

  .الفروق الفردیة في القدرة على التصور  .1

 ).من حیث التصور الداخلي أو الخارجي(طبیعة التصور  .2

 ).تصور السلبي أو التصور الایجابيمن حیث ال(طبیعة نتائج التصور  .3

  )Subi  1998,(.)ًالتصور معا أفضل من التصور فقطحیث الاسترخاء و(الاسترخاء  .4

   التصور العقلي في اداء المهارات أهمیة

ن أ التـصور العقلـي فـي تحـسین الاداء وكـذلك تبـین أهمیـةلـى إتوصلت العدید مـن الدراسـات 
  .  المنافسة بصورة تفوق التدریبناءأثاللاعبین یستخدمون التصور العقلي 

  :العقلي في  التصورأهمیةوتتلخص 

ــب - ــساعد فـــي وصـــول اللاعـ و المنافـــسات وذلـــك مـــن خـــلال ألدیـــه فـــي التـــدریب   مـــاأفـــضللـــى إ یـ
ــتخدام الیــــومي للتــــصور العقلــــي فــــي توجیــــه  ــویر المهــــارات یحــــدث مــــاالاســ  لاكتــــساب وممارســــة وتطــ

  . الحركیة باستعادة الخبرات السابقة
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داء المطلـوب فـي المنافـسة ومـن خـلال  واسـتراتیجیات الأالأهداف التصور العقلي بالتفكیر في یبدأ -
لـى الدرجـة التـي یمكـن الحـصول إالممارسة والاستمرار في التدریب على التصور العقلي یتم التطـویر 
  . الأهدافعلى الاحساس المصاحب واسترجاع طاقة الخبرات السابقة لتحقیق 

  . داء الجید مباشرة قبل الدخول في المنافساتللاعب على تصور الأیساعد ا -

  . على المهارةالانتباه وتركیز الأمثل بالأداء یساهم في استدعاء الاحساس -

عبـد الـستار،  ( المزیـد مـن الـدعم فـي الثقـة بـالنفس وزیـادة الدافعیـةوٕاعطـاء اسـتبعاد التفكیـر الـسلبي -
2000(.  

  :تصور العقليالمبادئ العامة لتدریب ال

، علـى )2001،شـمعون(، )2004،راتـب(، )2006،راتب وآخرون(اتفق العدید من الباحثین 
  :أن هناك مبادئ عامة تساعد على سرعة التعلم واكتساب مهارة التصور العقلي أهمها

ـــات : الاســـــترخاء - ـــؤدي اللاعـــــب بعـــــض تمرینــ ــل ممارســـــة التـــــصور العقلـــــي أن یــ ـــث یفـــــضل قبـــ حیــ
مــن حیــث إرســال الإشــارات ، ل علــى قیــام الجهــاز العــصبي بــدوره بكفــاءة أفــضلترخاء التــي تعمــســالا

  .العصبیة إلى أجهزة الجسم

یعتمـــد التــصور العقلـــي علـــى مهـــارة وضــع وبنـــاء الأهـــداف، ویجـــب أن تكـــون : الأهـــداف الواقعیـــة -
وق ٕتمرینــات التــصور العقلــي واقعیــة فــي حــدود مــستوى الأداء الفعلــي للاعــب، وان كانــت الأهــداف تفــ

  .مستوى اللاعب فیجب أن تكون الصعوبة ممكنة التحقیق

، لـذلك ًن مماثلا لـلأداء الفعلـي للمهـارةتتحقق الفائدة من التصور العقلي كلما كا: الأهداف النوعیة -
 أن لمثــال إذا أراد لاعـب كــرة القــدممـن المفیــد تحلیـل الأداء إلــى مراحــل وأهـداف نوعیــة، فعلـى ســبیل ا

 فعلیــه أن یستحــضر الــصورة الفعلیــة مــن خــلال الإجابــة الجــزاء لمهــارة ضــربة یــؤدي التــصور العقلــي
 أم عنـد الزاویة الیمـین أو الیـسار، هل عند الجزاءالموقع الذي یؤدي عنده ضربة : عن الأسئلة التالیة

؟ هل یتحرك عنـد الكـرة أم ینتظـر وصـولها؟ مـا هـو المكـان المقتـرح لـسقوط الكـرة؟ مـا الهدفمنتصف 
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؟ فكلمـا الجـزاء؟ ومـن هـو المنـافس الـذي یـؤدي معـه ضـربة الجزاءوة المطلوبة لأداء الضربة مقدار الق
ًكانت التفصیلات أكثر وضوحا كان التصور العقلي أفـضل، وكلمـا زاد التركیـز علـى تفاصـیل المهـارة 

 .كان التصور العقلي أكثر فعالیة في التأثیر على مستوى الأداء

نــه كلمــا تمكــن أحــواس مــن المبــادئ العامــة للتــصور العقلــي، حیــث یعتبــر تعــدد ال: تعــدد الحــواس -
اللاعــب مــن اســتخدام أكثــر عــدد مــن ممكــن مــن الحــواس أثنــاء التــصور العقلــي، یــستطیع أن یتعــرف 
ًعلى الحاسة الأكثر ارتباطا بالأداء مما یساعده على  تحقیق  فائدة اكبـر، وبـشكل عـام یجـب مراعـاة 

  . سرعة الأداء الفعليأن یكون التصور العقلي بنفس 

ولكن یمكن أن تتم عملیة التصور العقلي بمعدل أسرع أو أبطأ مـن الأداء الفعلـي فـي بعـض 
الحالات كبدایة تعلم مهارة جدیدة أو استخدام طریقة جدیدة لأداء المهـارة باعتبـار أن انخفـاض معـدل 

 كــذلك عنــدما یحتــاج الــسرعة للتــصور یــسمح للاعــب باكتــساب الإحــساس الحركــي الــصحیح للمهــارة،
اللاعـــب للـــتخلص مـــن بعـــض أخطـــاء الأداء أو یریـــد إدخـــال بعـــض التعـــدیلات علـــى النـــواحي الفنیـــة 

ًعلــى أن تكــون تلــك خطــوات مرحلیــة ویجــب أن یتبعهــا التــصور العقلــي وفقــا لمعــدل الــسرعة ، لــلأداء
  .الفعلي للأداء في المنافسات

ي مهــارة یحتــاج إلــى التــدریب والممارســة والتكــرار باعتبــار أن التــصور العقلــ: الممارســة المنتظمــة -
بانتظـام ویـساعد علـى تحقیـق التــصور العقلـي فـي أي مكـان وزمـان، وهنــاك فـروق كبیـرة تتوقـف علــى 
طبیعة شخصیة اللاعب والمهم في ذلك أن یستطیع الاحتفاظ بالهدوء، ولا یعاني مـن مـصادر تـشتت 

كــون تركیــز التــصور العقلــي علــى الأداء النــاجح ویجــب أن ی) 2001( شــمعون،أضــافالانتبــاه، فیمــا 
  . لأن ذلك یدعم العلاقة بین المثیر والاستجابة ویعمل بالتالي على الارتقاء بمستوى الأداء

ًالتــصور العقلـــي هـــو وســیلة یمكـــن أن یكـــون مــصدرا للأفكـــار الإیجابیـــة أو : الممارســـة باســـتمتاع -
، ویجــب عنــدما یــشعر اللاعــب بالملــل التوقـــف  ذلــك أن تكــون مــصدر اســـتمتاعمــنالــسلبیة، والأهــم 

، وفــي )2000 راتــب، (، )2004 راتــب، (، )2006راتــب وآخــرون، . (ًفــورا، ویمــارس أنــشطة أخــرى
 إلـى أن المجموعـة التجریبیـة والتـي تــدربت Marten & Hall(1995)هـذا المجـال توصـلت دراسـة 

ارة، ووضـع أهـداف كبـرى لتحقیقهـا، ًعلى أسلوب التصور العقلي أظهرت وقتا أطول في ممارسـة المهـ
  .ًوهم أكثر التزاما في برنامج التدریب عن المجموعة الضابطة
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  :العقليخصائص التصور 

ــه القــدرة علــى ات الــسابقة وتــصمیم خبــرة بــشكل جدیــداســتخدام الخبــر .1  عــرض إعــادة، كمــا أن ل
  .السابقةالخبرة 

 .مى القدرة على التصورالتصور خبرة حسیة وعلى ذلك فان استخدام أكثر من حاسة ین .2

 .لبیئة الأصلیةللا یحتاج التصور الى مثیرات داخلیة دون العودة  .3

، ولا تلعــب أجــزاء الحــواس دث بــأجزاء الحــواس الموجــودة بــالمخللتــصور أســاس فــسیولوجي یحــ .4
 .ًالطرفیة دورا في عملیة التصور لذا فالتصور یعتبر وظیفة تذكر

ــــل  .5 ــــات وبأنــــه أق ــــز بعــــدم الثب ــوحا مــــالتــــصور یتمی ــب دراكهــــاإ الــــسابق الإدراك نًوضــ        ، لــــذا یجــ
ــم الكلیـــات لزیـــادة القـــدرة علـــى  ــتیعاب الحفـــظأن یبـــدأ التـــدریب علـــى التـــصور بـــالأجزاء ثـ  والاسـ

),1993 Vealey(.  

  :مراحل التدریب على مهارة التصور العقلي

دى المهــارات تمثـل مهـارة التـصور العقلـي أحـد الأبعـاد الرئیـسة فـي الإعـداد النفـسي، وهـي إحـ
ــیة للتــــدریب علــــى  ــسیة الهامــــة فــــي تــــدعیم الارتقــــاء بمــــستوى الأداء، ویعتبــــر مــــن الأمــــور الأساســ النفـ
، ًالتصور العقلي، هو اقتناع اللاعب بمدى أهمیته وفائدتـه لتطـویر مـستواه ولإعـداده نفـسیا للمنافـسات

لمعلومــات الــصحیحة وعلــى المــدرب أو الأخــصائي النفــسي الریاضــي أن یحــیط اللاعــب بالمعــارف وا
وأن ، المرتبطة بالتدریب للتصور العقلي وأهدافـه ونتائجـه المتوقعـة حتـى یـستطیع أن یقنـع اللاعـب بـه

ریبات البدنیــة یكــسب اللاعــب الإدراك الــصحیح بأنــه ببــساطة أســلوب أو طریقــة مــساعدة بجانــب التــد
ــب علــــ ،والحركیـــة والخططیــــة ــساهم فــــي زیـــادة فاعلیــــة اللاعــ ى الأداء وخاصــــة فــــي التــــي یمكــــن أن تــ
  .)2002 ،علاوي(المنافسات الریاضیة 

. وفي هذا الصدد أشار الباحثون إلـى أهمیـة اقتـران التـصور العقلـي بالممارسـة الفعلیـة لـلأداء
أن اســتخدام التــصور العقلــي ) Roure et al.,2000 ) (Gyn et al.,1990(فأشــار كــل مــن 

ـــه تـــأثیر إیجـــابي فـــي ر فـــع مـــستوى الأداء بطریقـــة أفـــضل مـــن اســـتخدام المـــصاحب للتـــدریب البـــدني ل
التدریب العام لوحـده، وأن اللاعبـین یختلفـون فـي قـدراتهم الحركیـة وبالتـالي فـإنهم یختلفـون فـي قـدرتهم 
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 مهـارة نفـسیة، إلا أنهـم یــستطیعون تطـویر قـدراتهم علـى التــصور اإلهـعلـى التـصور العقلـي مـن حیــث 
  .العقلي من خلال المران والتدریب

التـــدریب الأساســــي لمهـــارات التــــصور العقلـــي التـــدریب الأساســــي للـــصفات البدنیــــة أو یـــشبه 
نهــا تهــدف إلــى اكتــساب إالمهــارات الحركیــة فــي المرحلــة الإعدادیــة لعملیــة التــدریب الریاضــي، بحیــث 

اللاعب لأساسیات التصور العقلي وخاصة التصور الحركـي والـذي یـساعد اللاعـب علـى الإفـادة مـن 
  :ات الریاضیة، ویتضمن التدریب الأساسي للتصور العقلي ثلاثة مراحل من التمریناتخلال المنافس

  :وتهدف الى تنمیة الوعي بالحواس: المرحلة الأولى

ًمــن أهــم الخطــوات لتحــسین مهــارة التــصور لــدى الریاضــیین أن یــصبحوا أكثــر وعیــا لجمیــع 
عــرف وضــع جــسمه، توقیــت الحركــة،  أثنــاء أداء المهــارة الریاضــیة، فاللاعــب یحتــاج أن یإحــساساتهم

ــیؤدیهاتغییــــر الاتجــــاه والح ـــارة ســ ــــا ركــــات الابتدائیــــة للمهـ ً، كمــــا أنــــه یحتــــاج الــــى أن یكــــون أكثــــر وعی
  . البصریة والسمعیة عند تنفیذ وأداء المهارة بإحساساتهم

  :وتهدف الى وضوح الصورة: المرحلة الثانیة

التمرینـات تـشمل الحـواس الهامـة مـع هي تنمیة وضوح الصورة العقلیة من خـلال سلـسلة مـن 
ٕوهي لا تعتمـد علـى التـصور البـصري فقـط للـصورة وانمـا تنمیـة ، مراعاة وضوح ونقاء وواقعیة الصورة

وأنـه مـن الـضروري أن تكـون قریبـة مـن الأداء الحقیقـي، لـذلك فإنـه مـن ، الوضوح لتشمل كل الحواس
ثــل الأدوات، أرضــیة الملعــب، الإضــاءة، الأهمیــة عنــد استحــضار الــصورة إعطــاء اهتمــام للتفاصــیل م

ــوع الانفعـــالا ــب ت والأفكـــار المرتبطـــة بالمنافـــسة، درجـــة الحـــرارة، الجمهـــور، نـ وهـــي أن یحـــاول اللاعـ
ــیس أو المــــشاعر المرتبطــــة بأدائــــه فــــي  ــداث والــــروائح والأحاســ الریاضــــي أن یتــــصور المنــــاظر والأحــ

  .فسةالمنا

  :وتهدف الى التحكم بالصورة: المرحلة الثالثة

، أو القــدرة علــى تثبیــت الــصورة محافظــة علــى بقــاء الــصورة فــي العقــلالــتحكم یــرتبط بمــدى ال
والهــدف الرئیــسي لمرحلــة الــتحكم هــو وصــول اللاعــب للقــدرة علــى تثبیــت الــصورة لتــصحیح خطــأ مــا، 

، ع تحقیـق مـا یریـد انجـازه بالتحدیـدً الصحیح ثم معاودة عرض الأداء كاملا مالفنيوللتأكد من الأداء 
  .)Mortens 1982,(ًبدلا من التصور وهو یرتكب بعض الأخطاء 
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  :الدراسات السابقة: ًثانیا

عرض الباحث الدراسات المرتبطة والمـشابهة بمفهـوم التـصور العقلـي والمتغیـرات المـؤثرة فـي 
 البحـــوث والدراســـات الـــسابقة فـــي الألعـــاب إلیـــه دراســـته بعـــرض مـــا توصـــلت كمـــالإالدراســـة، وحـــاول 

  . المزید من البحوث والدراسات في المجال إجراءلى إمما یؤكد الحاجة الأخرى، 

 الفـــروق بـــین المجموعـــة التجریبیـــة والمجموعـــة لـــىإهـــدفت التعـــرف  بدراســـة) 2015(قـــام عـــواد  -
ــوع الدراســــة، والتعــــرف علــــى تــــأثیر البرنــــامج  الــــضابطة فــــي التــــصور العقلــــي والتوافــــق النفــــسي موضــ

لتصور العقلـي والتوافـق النفـسي لـدى المجموعـة التجریبیـة، والتعـرف علـى التدریبي المقترح في تنمیة ا
تأثیر البرنامج التدریبي التقلیدي في تنمیة التصور العقلي والتوافق النفسي لـدى المجموعـة الـضابطة، 
ّواســتخدم الباحـــث المــنهج التجریبـــي وذلــك لملائمتـــه لفرضـــیات الدراســة، وتكـــون مجتمــع الدراســـة مـــن 

كـرة القـدم فـي الـدوري الفلــسطیني للمحتـرفین فـي الـضفة الغربیـة والمـسجلین فـي الموســم جمیـع لاعبـي 
عینــة الدراســة فقــد اقتــصرت علــى ً نادیــا، أمــا 12، حیــث بلــغ عــدد الاندیــة 2013/2014الریاضــي 

، ومــن أهــم ًلاعبــا، إذ تعتبــر العینــة الحالیــة عینــة قــصدیة) 24(مــن تكونــت نــادي مخــیم بلاطــة والتــي 
متغیـر نــوع المجموعـة علـى التــصور لـم یـؤثر فـي القیـاس القبلــي،  -لتـي توصـل إلیهــا الباحـثالنتـائج ا

ـــم تختلـــف بـــاختلاف  ــراد العینـــة ل ــتجابات أفـ ــاس القبلـــي والتوافـــق النفـــسي، أي أن اسـ العقلـــي علـــى القیـ
   .المجموعتین الضابطة والتجریبیة

تخدام تـــدریبات التـــصور الـــذهني  هـــدفت التعــرف الـــى أثـــر اســـبدراســـة) 2015(وقـــام أبـــو طـــامع  -
المباشــر وغیــر المباشــر علــى تعلــم ســباحة الــصدر لطلبــة تخــصص التربیــة الریاضــیة، ولتحقیــق ذلــك 

ًطالبـا ممـن لـیس لـدیهم خبـرة سـابقة ) 16(استخدم الباحث المنهج التجریبي على عینة قصدیة قوامها 
ویتین، تجریبیـة تعلمـت باســتخدام فـي سـباحة الــصدر، قـسمت العینـة الــى مجمـوعتین متكـافئتین ومتــسا

تــدریبات التــصور الــذهني المباشــر وغیــر المباشــر، وضــابطة تعلمــت بالطریقــة الاعتیادیــة ولمــدة ســتة 
ــابیع بواقــــع ثــــلاث وحـــدات تعلیمیــــة اســــبوعیا، زمـــن كــــل وحــــده تعلیمیـــة  ، دلــــت نتــــائج ) دقیقــــة60(ًاسـ

ضــربات (ى التقــدم المهــاري، أختبــار الاختبــارات الحركیــة المــستخدمة فــي الدراســة للوقــوف علــى مــستو
، الـى وجـود فـروق دالـة )م25سـباحة الـصدر لمـسافة (، وأختبـار )م25الرجلین لسباحةالصدر مـسافة 
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ًإحصائیا في مستوى الاداء المهاري بین أفـراد المجمـوعتین الـضابطة والتجریبیـة علـى القیـاس البعـدي 
 باسـتخدام تـدریبات التـصور الـذهني المباشـر ولصالح المجموعة التجریبیة التي تعلمت سباحة الصدر

) المباشـر وغیـر المباشـر(وغیر المباشر، واوصى الباحث بضرورة استخدام تدریبات التـصور الـذهني 
  .عند تعلم سباحة الصدر

ـــب  - ـــام أبـــو الطی ـــى مـــستوى الـــشعور العقلـــي وعلاقتـــه بدراســـة ) 2013(ق هـــدفت إلـــى التعـــرف إل
 المنتخـــب الأردنـــي، حیـــث تكونـــت عینـــة الدراســـة مـــن خمـــسة  حركـــي لـــدى ســـباحي-بـــالإدراك الحـــس

، ومـن أهــم النتـائج التــي توصـل إلیهــا 2012سـباحین وخمـس ســباحات مـن المنتخــب الأردنـي لموســم 
ًالباحث إلى أن هناك ارتباطا مع بعدي الشعور البصري والشعور من منظور داخلي لـدى أفـراد عینـة 

 حركــي -بــضرورة الاهتمــام بتطــویر قــدرات الإدراك الحــسالدراســة الــذكور والإنــاث، وأوصــى الباحــث 
عنــد الــسباحین لمــا لهــا دور فــي تطبیــق الأحمــال التدریبیــة المقننــة لتلافــي وصــول الــسباح إلــى مرحلــة 

  .الإجهاد

التعــرف إلــى أثــر برنــامج للتــصور بدراســة ) Seif-Barghi,et al, 2012(  قــام ســیف بــارغي-
ًلاعبـــا تتـــراوح 88وتكونـــت عینـــة الدراســـة مـــن ، ة القـــدم النخبـــةلـــدى لاعبـــي كـــر، العقلــي علـــى الإنجـــاز

، سـنة) 19-17(، سـنة فأقـل) 16( : سـنة تـشتمل علـى مختلـف الأعمـار)32-13(أعمارهم مـا بـین 
ــنة) 20-21( ــنة فــــأعلى)22 (،ســ ـــار،  ســ ــــف الأعمـ ــــي لمختل ــدوري المحل ــم ، یــــشاركون فــــي الــ ـــد تــ وقـ

 ،اً لاعبـ)19( والمجموعة الضابطة مكونـة مـن اًبلاع )69(تقسیمهم إلى مجموعة تجریبیة مكونة من 
 أســابیع وأظهــرت )8(لمــدة ، وقــد تكــون البرنــامج مــن عــرض فیــدیوهات وتــشتمل علــى الأداء للتمریــر

نتائج الدراسة أنـه توجـد فـروق دالـة إحـصائیا بـین المجموعـة التجریبیـة والمجموعـة الـضابطة ولـصالح 
بالإضــافة إلــى ذلــك أظهــرت النتــاج أن التحــسن ، التمریــرفیمــا یتعلــق فــي نجــاح ، المجموعــة التجریبیــة

  .سنة فأعلى ) 21 (سنة فأقل و) 16(كان لدى المرحلة العمریة 

 هـدفت الـى التعــرف علـى العلاقـة بـین التــصور العقلـي ودقـة التهــدیف بدراســة) 2009( علـي  قـام-
إحــصائیة بــین التــصور فــي ركــلات الجــزاء بكــرة القــدم وافتــرض الباحــث بأنــه توجــد علاقــة ذات دلالــه 

العقلي ودقة التهدیف في ركلات الجزاء بكرة القدم، وأستخدم الباحث المنهج الوصـفي واشـتملت عینـة 
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لاعبا یمثلون أندیة الدرجة الأولى بكرة القدم في محافظة صلاح الـدین وتـم أجـراء ) 50(البحث على 
ــة التهــدیف مــن  ركــلات الجــزاء التجربــة الرئیــسة بتطبیــق مقیــاس التــصور العقلــي ومــن ثــم اختبــار  دق

لمعالجــة البیانــات الخــام المستحــصلة ) SPSS(بكــرة القــدم، كمــا اســتخدم الباحــث الحقیبــة الإحــصائیة 
ومـــن أهـــم النتـــائج التـــي توصـــل إلیهـــا الباحـــث أهمیـــة التـــصور البـــصري فـــي زیـــادة دقـــة . مـــن العینـــة

ریب العقلـي عنـد وضـع منـاهج التـدریب زیـادة الاهتمـام بالتـدبالتهدیف في كرة القـدم، ویوصـي الباحـث 
  .للفرق الریاضیة بكرة القدم

 هــدفت إلــى التعـــرف علــى تــأثیر البرنـــامج التــدریبي المقتــرح فـــي بدراســـة) 2009(قــام  الأطــرش  -
تكونــت عینــة ، تنمیــة بعــض  النــواحي الخططیــة والنفــسیة لــدى لاعبــي كــرة القــدم فــي الــضفة الغربیــة

م 2008لاعــب للمجموعــة الــضابطة لعــام ) 15( ة التجریبیــة، ولاعــب للمجموعــ) 15(الدراســة مــن 
ـــة العمدیـــة ) 17-15(وللفئـــة العمریـــة ـــد اختیـــرت عینـــة الدراســـة بالطریق ــث ، ســـنة، وق واســـتخدم الباحـ

ــوعتین  ً، وقـــد أشـــارت النتـــائج إلـــى أن هنـــاك تـــأثیرا )التجریبیـــة والـــضابطة(المـــنهج التجریبـــي ذا المجمـ
مج المقتـرح علـى تنمیـة المهـارات الخططیـة والنفـسیة  لـدى عینـة الدراسـة ، ًإیجابیا دالا إحصائیا للبرنا

 التـدریب علـى المهـارات النفـسیة وبـصفة وفي ضوء نتائج الدراسة واستنتاجاتها یوصي الباحث بتركیـز
خاصـة الاســترخاء والتــصور العقلــي وتركیـز الانتبــاه والثقــة بــالنفس لمــا لهـا مــن دور بــالغ الأهمیــة فــي 

  .لیة الاداء سواء في التدریب أو المنافساتزیادة فاع

 هـدفت للتعـرف علـى مـستوى التـصور العقلـي لـدى المنتخبـات العربیـة  بدراسـة (2009) قام رحـال-
ــئین وعلاقتـــه بالإنجـــاز ـــى ، للمبـــارزة بالـــسیف مـــن فئـــة الأشـــبال والناشـ وقـــد اشـــتملت عینـــة البحـــث عل

ــة العربیــة الخامــسة عــشر التــي منتخبــات عربیــة مــشاركة )ســتة(ًلاعبــا ولاعبــة مــن (80)  فــي البطول
 واســتخدم الباحـث المـنهج الوصــفي ،م2008/8/4م و2008/7/29أقیمـت فـي عمـان فــي الفتـرة بـین 

كمـا اشـتملت أدوات هـذه البحـث علـى مقیـاس التـصور العقلـي ، ًنظرا لملائمته لطبیعة أغـراض البحـث
ــارزة واســـتخراج الخـــاص بـــإدا(Engraed)وبرنـــامج الحاســـوب، فـــي المجـــال الریاضـــي ــولات المبـ رة بطـ

وأشـارت ، النتائج إضافة إلى مفتاح التصحیح الخاص وسـلم التقـدیر الخـاص بمقیـاس التـصور العقلـي
نتائج البحث إلـى أن مـستوى التـصور العقلـي لعینـة البحـث كـان وبحـسب سـلم التقـدیر المعتمـد ضـمن 

ــدیر  ًئیا بـــین مـــستوى التـــصور بأبعــــاده أنـــه توجـــد علاقـــة ارتبـــاط ایجابیــــة دالـــة إحـــصا) المتوســـط(التقـ
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كمـا أظهــرت البحـث علاقــة ارتبــاط ) الإنجــاز(جمیعهـا وبــین الترتیـب النهــائي لكـل فــرد مـن أفــراد العینـة
ًدالة إحصائیا بین أبعاد التصور العقلي ومكوناته مما ساعد الباحـث علـى الخـروج بـبعض التوصـیات 

رات العقلیـــة مـــن قبـــل مـــدربي ولاعبـــي المبـــارزة اهتمـــام بـــشكل أكبـــر بالتـــدریبات العقلیـــة والمهـــا:أهمهـــا
وضرورة التركیز علـى التـصور العقلـي والمهـارات العقلیـة فـي البـرامج التدریبیـة المختلفـة لرفـع  ,العربیة

ـــي فـــي ، مـــستوى الأداء والإنجـــاز فـــي المبـــارزة ـــدریبات التـــصور العقل ـــى ضـــرورة تـــضمین ت إضـــافة إل
  .ات في ریاضة المبارزةالبرامج التدریبیة لمختلف الأسلحة والفئ

هـــدفت إلـــى التعــــرف علـــى أثــــر برنـــامج تــــدریبي مقتـــرح لــــبعض بدراســــة ) 2008( قـــام الأطــــرش -
 بـالأداء المهـاري والخططـي  للارتقـاء ) الانتبـاهتركیـز ، التصور العقلـي، الاسترخاء( المهارات النفسیة 

وللفئــة 2008اشــئین لعــام مــن لاعبــي نــادي جنــین للن) 30(وتكونــت عینــة البحــث مــن ، فــي كــرة القــدم
، واسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـي، وقد اختیرت عینـة البحـث بالطریقـة العمدیـة، سنة) 15(العمریة 

وأشــارت نتـــائج ، أســـابیع بواقــع أربــع جلــسات تدریبیـــة فــي الأســبوع) 8(وقــد اســتغرق تطبیــق البرنــامج 
 بمــستوى الأداء المهــاري والخططــي ءالارتقــاالبحــث إلــى أن برنــامج المهــارات النفــسیة ذو فعالیــة فــي 

فـي كــرة القــدم ویوصـي الباحــث إســتخدام بــرامج التـدریب علــى المهــارات أثنـاء التــدریب علــى المهــارات 
ًالأساســـیة وخطـــط اللعـــب الهجومیـــة والدفاعیـــة فـــي كـــرة القـــدم نظـــرا لـــدوره الفعـــال فـــي تطـــویر الأداء 

  .ًعموما

رف علــى تــأثیر برنــامج مقتــرح لــبعض أســالیب   هــدفت إلــى التعــبدراســة )2007( قامــت میرفــت -
والمــدعم بوســائل تكنولوجیــة علــى ) الاســترخاء، التــصور العقلــي، الحــدیث مــع الــذات(الإعــداد النفــسي 

 اســتخدمت الباحثــة المــنهج  لــدى لاعبــي تــنس الطاولــة،الانتبــاه مواجهــة حالــة قلــق المنافــسة وتركیــز
ًلاعبـا ولاعبـة فـي ) 22(افها، وتكونـت عینـة البحـث مـن ًالتجریبي نظرا لملائمتـه لطبیعـة الدراسـة وأهـد

، ومن أهم النتائج التي توصـل إلیهـا البحـث ان البرنـامج التـدریبي )2006-2005(الموسم الریاضي 
ــویر  ـــه أثـــر إیجـــابي علـــى تطـ ـــا ل المقتـــرح لـــبعض أســـالیب الإعـــداد النفـــسي والمـــدعم بوســـائل تكنولوجی

الذات، وكذلك ان البرنـامج التـدریبي المقتـرح لـبعض أسـالیب  والتصور العقلي والحدیث مع الاسترخاء
لــه أثــر ایجــابي علــى تطــویر بعــض المهــارات النفــسیة  الإعــداد النفــسي والمــدعم بوســائل تكنولوجیــه
  .كمواجهة حالة قلق المنافسة وتركیز الانتباه
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 علـى تطـور  هـدفت الـى التعـرف علـى تـأثیر بـرامج تـدریب المهـارات النفـسیة)2006(دراسة فریـد  -
 لاعبـین 4 الدراسة علـى عینـة قوامهـا وأجریتمستوى الأداء لدى لاعبي ولاعبات الخماسي الحدیث، 

ن البرنــامج المقتــرح لتــدریب المهــارات النفــسیة لــه ألــى إوقــد توصــلت أهــم النتــائج ) بنــات2 بنــین و2(
داء الحركــي لكــل ء الحركــي للمجمــوع الكلــي، ومــستوى الاامــستوى الاد: تــأثیر ایجــابي علــى كــل مــن 

 ىالقــــدرة علــــالقــــدرة علــــى التــــصور، (، ومــــستوى المهــــارات النفــــسیة المتمثلــــة فــــي هریاضــــة علــــى حــــد
 .للاعبـین واللاعبــات) زدافعیـة الانجـاالاسـترخاء، القـدرة علـى التركیــز، مواجهـة القلـق، الثقـة بــالنفس، 

ًوعامل السن یتناسب تناسبا عكسیا مـع القـدرة علـى تعلـم المهـارات النفـ سیة والقـدرة علـى التكیـف معهـا ً
  .حسن استخدامها للمواقف التنافسیة المختلفة 

ــدون و حتحــوت - تــأثیر برنــامج بعــض المهــارات النفــسیة "  بعنــوان دراســة) 2006(أجــرت أبــو عب
" علــى مــستوى الاداء المهــاري فــي كــرة الیــد لطالبــات الــصف الثــاني بكلیــة التربیــة الریاضــیة بالزقــازیق

ــد إ التعــــرف علــــى برنــــامج والتــــي هــــدفت الــــى ــستوى الأداء لــــبعض المهــــارات كــــرة الیــ التمریــــر (لــــى مــ
لطالبـــات الـــصف الثـــاني بكلیـــة التربیـــة الریاضـــیة للبنـــات بالزقـــازیق، ) والاســـتلام، التنطـــیط، التـــصویب

 طالــب بالفرقــة الثانیــة 60 الباحثتــان المــنهج التجریبــي، واشــتملت عینــة البحــث علــى عــدد تســتخدماو
یــة الریاضــیة للبنــات بالزقــازیق والمقــرر علــیهم مــادة كــرة الیــد، وتوصــل البحــث الــى وجــود بكلیــة الترب

  للمهـــارات النفـــسیةيًحـــصائیا بـــین المجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة فـــي القیـــاس البعـــدإفـــروق دالـــة 
لـق، القدرة على التـصور، القـدرة علـى الاسـترخاء، القـدرة علـى تركیـز الانتبـاه، القـدرة علـى مواجهـة الق(

  .ومستوى الاداء المهاري في كرة الید ولصالح المجموعة التجریبیة) الثقة بالنفس، دافعیة الانجاز

لـــى تـــأثیر برنـــامج مقتـــرح للتـــدریب العقلـــي إ هـــدفت إلـــى  التعـــرف بدراســـة) 2006( قـــام الحریـــري -
 للـــشقلبة علـــى تطـــویر بعـــض المهـــارات النفـــسیة وتحـــسین الأداء الفنـــي" الحقیقـــة الافتراضـــیة"المـــدعم 

 التــصمیم اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي ذاالأمامیــة علــى الــذراعین علــى جهــاز حــصان القفــز، و
باســـتخدام القیـــاس القبلـــي والبعـــدي لكـــل مـــن ) تجریبیـــة وضـــابطة: مجمـــوعتین(للمجموعـــات المتكافئـــة 

ة الریاضـیة ًطالبا من طلاب الصف الثالث بكلیـة التربیـ) 16(المجموعتین، وتكونت عینة البحث من 
للبنــین بالإســكندریة، ومــن أهــم النتــائج التــي توصــل إلیهــا البحــث ان برنــامج التــدریب العقلــي المقتــرح 
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ــا وبدلالـــة إحــــصائیة علــــى تطـــویر بعــــض المهــــارات  ًالمـــدعم بنمــــاذج الحقیقــــة الافتراضـــیة أثــــر ایجابیــ
 الحـــس – الـــسمعى -البـــصري( التـــصور العقلـــي بأبعـــاده الخمـــسة –القـــدرة علـــى الاســـترخاء : النفـــسیة
  .وتركیز الانتباه لدى أفراد المجموعة التجریبیة )  التحكم في الصور- الانفعالي–حركي 

لـى تـأثیر برنـامج المهــارات النفـسیة لناشـئ كــرة إ هـدفت إلـى التعــرف بدراســة ) 2006( قـام الـسید -
ــت  ــــة عمریــــة تحــ ــنة) 11(القــــدم وبمرحل ـــي، ســ ــــى أن بــــرامج المهــــارات النفــــسیة هـ ــدى وتوصــــل إل  إحــ

الخطوات الـضروریة فـي التـدریب ولهـا أثـر فعـال بمـستوى الأداء المهـاري وتوجیـه تـوتر اللاعبـین إلـى 
  .لتطویر الأداء وهو فعال للارتقاء بمهارات الاسترخاء والنضوج العقلي، المستوى الأمثل

بعــض تــأثیر برنــامج مقتــرح للتــدریب العقلــي علــى تطــویر " بعنــوان بدراســة  )2005( قــام رضــوان -
المهـــارات النفـــسیة وتحـــسین الأداء الفنـــي والمـــستوى الرقمـــي فـــي الوثـــب العـــالي لطـــلاب كلیـــة التربیـــة 

ـــــازیق ـــیة بالزقـ ـــي " الریاضـــ ـــنهج التجریبـــ ــتخدم الباحــــــث المـــ ــتعانةواســــ ـــي ذبالاســــ ــــصمیم التجریبــــ ي  بالتــ
ة البحــث المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة باســتخدام القیــاس القبلــي البعــد للمجمــوعتین؛ وتكونــت عینــ

 مــن طــلاب الفرقــة الرابعــة اختیـاري أول  ألعــاب القــوى بكلیــة التربیــة الریاضــیة للبنــین اًطالبــ) 36(مـن 
ًبالزقــازیق، وكــان مــن أهــم النتــائج ان البرنــامج المقتــرح للتــدریب العقلــي أثــر ایجابیــا وبدلالــة إحــصائیا  ً

لـدى أفـراد )  تركیـز الانتبـاه-عقلـي  التـصور ال-القـدرة علـى الاسـترخاء(على تطویر المهارات النفـسیة 
المجموعـة  التجریبیــة وتفـوق أفــراد المجموعـة التجریبیــة علـى أفــراد المجموعـة الــضابطة فـي المهــارات 

  .ومستوى الأداء الفني والرقمي في مسابقة الوثب العالي) قید البحث(النفسیة 

مج مقتــرح للتــصور العقلــي لــى تــأثیر برنــاإ هــدفت إلــى التعــرف بدراســة) 2004( قــام عبــد الحلــیم -
علــى تنمیــة دقــة أداء التمریــر والتــصویب لناشــئ كــرة القــدم واســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي علــى 

ناشــئ كــرة القــدم، تــم تقــسیمهم الــى مجمــوعتین تجریبیــة وضــابطة قــوام كــل منهمــا ) 30(عینــة قوامهــا 
 اختبــار -درة علــى الاسـترخاء  مقیـاس القـ-مقیـاس التـصور العقلــي: ، ومـن أدوات البحــثًئاناشـ) 15(

ـــز الانتبـــاه، ومـــن أهـــم النتـــائج  ـــى دقـــة أداء التمریــــر إتركی ـــي أثـــر ایجابیـــا عل ـــامج التــــصور العقل ًن برن
  .والتصویب لناشئ كرة القدم 
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لـــى الفـــروق بـــین أفـــراد المجموعـــة التجریبیـــة إ هـــدفت إلـــى التعـــرف بدراســـة )2004( قامـــت رانیـــا -
تدریب العقلي المـصاحب للـتعلم  المهـاري وأفـراد المجموعـة التجریبیـة الأولى التي استخدمت برنامج ال

الثانیة التي اسـتخدمت برنـامج التعلـیم المهـاري المقتـرح باسـتخدام الفیـدیو، واسـتخدمت الباحثـة المـنهج 
ًالتجریبـــي نظـــرا لملاءمتـــه لطبیعـــة الدراســـة وأهـــدافها، كمـــا اســـتخدمت تـــصمیم المجموعـــات المتكافئـــة 

ل مجموعة ضابطة للمجموعة الأخرى، واشتملت عینة الدراسة علـى طالبـات الـصف حیث اعتبرت ك
طالبــة، ومــن أهــم النتــائج التــي توصــل إلیهــا البحــث علــى ) 36(الــسابع الأساســي حیــث بلــغ عــددهن 

اســتخدام التــدریب العقلــي المـــصاحب للتعلــیم المهــاري خـــلال الوحــدات التعلیمیــة لمـــا لــه مــن تـــأثیرات 
ــحة وایجابیــــة فــــ ــــیم بعــــض المهــــارات الأساســــیة بــــالكرة الطــــائرة وضــــرورة الاهتمــــام بتنمیــــة واضــ ي تعل

ــتخدام طـــرق  التـــصورات العقلیـــة والرؤیـــة الایجابیـــة لأداء المهـــارات الحركیـــة المختلفـــة مـــن خـــلال اسـ
  .الاسترخاء التي تساعد على سرعة تعلم تلك المهارات واكتسابها 

لـى فاعلیـة إسـتخدام الإسـتراتیجیات العقلیـة علـى إ هـدفت إلـى التعـرف بدراسـة  )2004(قام جبـر  -
توجیــه التــوتر وتطــویر مــستوى أداء مهــارات الهجــوم المركــب للاعبــي ســلاح الــشیش وأجریــت الدراســة 

 مـن لاعبـي سـلاح الـشیش، وقـد توصـلت أهـم النتـائج الـى جـود فـروق اتلاعبـ) 2(على عینة قوامهـا 
 تركیـــز - التـــصور العقلـــي-الاســـترخاء(یـــة الأساســـیة بــین القیـــاس القبلـــي والبعـــدي فـــي المهـــارات العقل

لأفـــراد عینـــة البحـــث فــي اتجـــاه القیـــاس البعـــدي كمـــا أوضــحت النتـــائج أهمیـــة التـــدریب علـــى ) الانتبــاه
المهــارات الأساســیة للتــدریب العقلــي لمــا لهــا مــن دور بــالغ الأهمیــة فــي زیــادة فاعلیــة الاســتراتیجیات 

  . الأداء المهاريالعقلیة وتحقیق أكبر عائد في تطور 

لــى تــأثیر برنــامج التــدریب العقلــي علــى تطــویر إ هــدفت إلــى التعــرف بدراســة )2004( قــام ســالم -
) 6(وتكونـت عینــة البحـث مــن . ســنة) 15(بعـض المهـارات الحركیــة لـدى ناشــئ تـنس الطاولــة تحـت 

ریبـي باسـتخدام لاعبین من ناشئي فریق تـنس الطاولـة الأوائـل علـى الجمهوریـة، واسـتخدم المـنهج التج
مجموعــة واحــدة، ومــن أهــم النتــائج التــي توصــل إلیهــا البحــث ان برنــامج التــدریب العقلــي المقتــرح ذو 

  .فاعلیة في تطویر المهارات الحركیة والعقلیة لناشئي تنس الطاولة 
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ــأثیر اســــتخدام برنـــامج التــــدریب إ هـــدفت إلـــى التعــــرف بدراســــة) 2003 (هقـــام حتاملــــ- لـــى مــــدى تـ
ني علــى تحـــسین أداء لاعبــي التـــنس للناشـــئین ومــدى اســـتیعابهم وقــدرتهم وتقـــبلهم فـــي بالتــصور الـــذه

مــن حیــث الدقــة والتقنیــة ) الــضربات الأمامیــة والخلفیــة(تطبیــق البرنــامج لتحــسین المهــارات الأساســیة 
 سـنة 14-10وتراوحت أعمـارهم مـن ) ً لاعبا ولاعبة17(لأداء الضربات، وتكونت عینة الدراسة من 

 في مدرسة التنس الصیفیة بعمان، ومن أهم النتائج التـي توصـل إلیهـا الباحـث فـي اسـتخدام مشاركین
ًبرنامج التدریب المتعلق بالتصور الـذهني أظهـر تقـدما دالا لـدى عینـة البحـث، وكـان أكثـر تقـدما دالا  ً ً ً

ــتخدمت برنــــامج التــــصور الــــذهني  ي، الاســــترخاء، التــــصور الــــذهن(أفــــراد المجموعــــة الأولــــى التــــي اســ
مـن خـلال نتـائج الاختبـارات البعدیـة لدقـة وتقنیـة أداء الـضربات الأمامیـة والــضربات ) مـشاهدة الفیـدیو

 ویوصـــي الباحـــث علـــى ضـــرورة إضـــافة بـــرامج التـــدریب الـــذهني ووضـــع البـــرامج لمـــساعدة .الخلفیـــة
لمختلفـة ولمختلـف والطرق السیكولوجیة الفعالة للبرامج التدریسیة البدنیة والمهاریة الأساسـیة للألعـاب ا

  .الأعمار

لــى فعالیــة اســتخدام بعــض المهـــارات إ هـــدفت إلــى التعــرف بدراســة )2003( قــام عبــد المحــسن -
ــترخاء " النفــــسیة  ـــي -الاســ ـــاه- التــــصور العقلـ ـــي الارتقــــاء بمــــستوى الأداء المهــــاري "  تركیــــز الانتبـ فـ

ـــي باســـتخدا ــنهج التجریب ــث المـ ــتخدم الباحـ ـــي كـــرة القـــدم، واسـ م مجمـــوعتین إحــــداهما والخططـــي للاعب
ـــي والبعــــدي للمجمــــوعتین التجریبیــــة  ـــاس القبلـ ـــث القیـ ـــتخدم الباحـ ـــرى ضــــابطة كمــــا اسـ تجریبیــــة والأخـ
والــضابطة، وأختــار الباحــث عینــة البحــث بالطریقــة العمدیــة مــن لاعبــي فریــق نــادي الجــیش الریاضــي 

 توصـل إلیهـا البحـث ًلاعبـا، ومـن النتـائج التـي) 30(، وتكونت عینة البحـث مـن )15(للناشئین تحت 
ان برنامج المهارات النفسیة ذات فعالیة في الإرتقاء بالمستوى المهاري والخططي والهجـومي فـي كـرة 

ـــي  ــارات النفـــــسیة ذات فعالیــــة فــ ـــث، وبرنـــــامج المهـــ ــد البحـ ـــسنیة قیـــ ــاءالقــــدم للمرحلـــــة الــ ـــارات ارتقـــ  بمهــ
  . والتصور العقلي وتركیز الانتباه الاسترخاء

ــتقرار الحالــــة إهـــدفت إلــــى التعــــرف بدراســــة  )2003(بــــو كــــشك  قــــام المــــاردیني وأ- ــدى اســ ـــى مــ ل
الإنفعالیــة ومــدى تحــسن أداء الطــلاب للمهــارات الأساســیة فــي مــساق كــرة الــسلة، لطلبــة كلیــة التربیــة 

وبلغـــت عینـــة . الریاضـــیة تحـــت تـــأثیر تطبیـــق برنـــامج للتـــدریب العقلـــي المـــصاحب للتـــدریب المهـــاري
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لطلبــة الجــدد بكلیــة التربیــة الریاضــیة فــي جامعــة الیرمــوك، وقــسمت العینــة ًطالبــا مــن ا) 28(الدراســة 
ًالى  مجموعتین متكافئتین وزعتا عشوائیا بحیث قامت أحـداهما بـتعلم المهـارات الأساسـیة لمـساق كـرة 

ــتحكم بـــالكرة (الـــسلة بالتـــدریب العقلـــي المـــصاحب للتـــدریب المهـــاري   - التنطـــیط - دقـــة التمریـــر -الـ
، بینمـــا قامـــت المجموعـــة الثانیـــة بـــتعلم ) ســـرعة رد الفعـــل - التـــصویب مـــن أســـفل -ة ســرعة المحـــاور

المهارات الأساسیة لمساق كرة السلة بالطریقة التقلیدیة المتعارف علیها فـي الكلیـة، وقـد أسـفرت نتـائج 
ًالدراســـة عـــن وجـــود فـــروق دالـــة إحـــصائیا بـــین المجمـــوعتین فیمـــا یتعلـــق بمـــستوى أداء الطـــلاب فـــي 

رات الأساسیة لمساق كـرة الـسلة ومـدى اسـتقرار الحالـة الإنفعالیـة للطلبـة فـي الامتحانـات العملیـة المها
  .الثلاثة المقررة للتقییم العقلي في مساق كرة السلة، ولصالح المجموعة التجریبیة 

ــدات - لــى أثــر برنــامج مقتــرح للتــدریب العقلــي علــى إ هــدفت إلــى التعــرف بدراســة )2002(قــام عبی
وقـــد إســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي نظـــرا لملائمتـــه طبیعـــة ، لانجـــاز فـــي الوثـــب الطویـــلمـــستوى ا

 تلمیـذا مـن مدرسـة معـاذ بـن جبـل الثانویـة الـشاملة للبنـین 120الدراسة وقد تكونت عینـة الدراسـة مـن 
) 10(تـم تقــسیم عینـة الدراســة الـى مجمــوعتین متكـافئتین الأولــى ، للـصفوف الــسابع والثـامن الأساســي

ــق علیهـــا برنــــامج التـــدریب العقلــــي والبـــدني ــذ ) 10(والثانیــــة ، تلامیـــذ والمجموعــــة التجریبیـــة طبــ تلامیــ
وقــد أســفرت نتــائج هــذه الدراســة علــى أنــه ، كمجموعــة ضــابطة اســتخدمت التــدریب البــدني الاعتیــادي

لمجموعـة یوجد برنامج التدریب العقلي والبدني تأثیر ایجابي على تحسین مستوى الإنجاز لـدى أفـراد ا
 وكــذلك ظهــرت فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین المجمــوعتین يالتجریبیــة وذلــك لــصالح القیــاس البعــد

وقـد ، ولصالح المجموعة التجریبیة في القیاس البعدي لـبعض متغیـرات الدراسـة) التجریبیة والضابطة(
تخدام وســائل ً برنــامج التــدریب العقلــي مــصاحبا للتــدریب البــدني واســاعتمــادأوصــى الباحــث بــضرورة 

التدریب العقلـي مثـل الفیـدیو والتوجیـه المباشـر مـن المـدرب والمـدرس وتعمـیم نتـائج هـذه الدراسـة علـى 
   .المدربین والعاملین في الأندیة حتى یتسنى لهم الإستفادة منها 

تــأثیر تنمیــة التـصور العقلــي علــى دقــة أداء "بعنـوان بدراســة  )2002( قــام عبــد العــاطي وآخــرون -
، واسـتخدم الباحثـان " سـنة فـي الكـرة الطـائرة17ل الأمامي من أعلى مـع الوثـب للناشـئین تحـت الإرسا

 البدنیــة واختبــار قیــاس الاختبــاراتً لاعبــا، واســتخدم الباحثــان 30المــنهج التجریبــي علــى عینــة قوامهــا 
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كانـت أهــم الإدراك بـالزمن واختبـار قیـاس الإرســال وبرنـامج التـصور العقلـي كوســیلة لجمـع البیانـات، و
ًیجابیــا علــى نتــائج اختبــارات الإرســال الأمــامي مــن أعلــى إن برنــامج التــصور العقلــي قــد أثــر إالنتــائج 

  .مع الوثب بجانب الإعداد المهاري والبدني والخططي

 هدفت إلـى التعـرف علـى فاعلیـة التـدریب العقلـي فـي تحـسین أداء بدراسة) 2001( دراسة فاطمة -
رة الـسلة فـي مراحـل الـتعلم، اختیـرت عینـة الدراسـة بالطریقـة العمدیـة مـن بعض المهارات الهجومیة لكـ

ــم تقـــسیمهم الــــى  ـــات الفرقــــة الثالثـــة بكلیــــة التربیـــة الریاضــــیة بجامعــــة طنطـــا وتــ مجموعــــات، ) 6(طالب
ــد أشــــارت نتــــائج الدراســــة الــــى أن  ــنهج التجریبــــي ذو التــــصمیم التجریبــــي، وقــ ــتخدمت الباحثــــة المــ واســ

اعلیــة فــي مراحــل الــتعلم الحركـي للناشــئات، وضــرورة الجمــع بــین التــدریب العقلــي  فاالتـدریب العقلــي ذ
  .والتدریب البدني

لــى أثــر برنــامج للتــدریب العقلــي علــى تحــسین إ هــدفت إلــى التعــرف بدراســة) 2001( قــام القــوافز -
ة تكونـــت عینـــة الدراســـ، مـــستوى الأداء المهـــاري علـــى الحركـــات الأرضـــیة لتلامیـــذ المرحلـــة الأساســـیة

رت عینـة یـوقـد اخت،  جامعـة مؤتـة للمرحلـة الأساسـیة-تلمیذا من تلامیذ المدرسة النموذجیة ) 24(من
ــنهج التجریبـــي ذ، الدراســـة بالطریقـــة العمدیـــة ــوعتین اواســـتخدام الباحـــث المـ  التـــصمیم التجریبـــي للمجمـ

 ملحوظـا فـي تعلـم وقد أشارت نتائج الدراسة الى أن المجموعة التجریبیة قـد حققـت تطـورا، المتكافئتین
ـــع المهـــارات عـــدا مهـــارة  ــت علـــى المجموعـــة الـــضابطة فـــي جمی واكتـــساب المهـــارات الأساســـیة وتفوقـ

وقد خرج الباحث بتوصیات أهمها ضـرورة اسـتخدام التـدریب العقلـي فـي بـرامج ، الوقوف على الكتفین
ا مــن فائــدة فــي رفــع تعلیمیــة كــذلك اعتمــاد بــرامج التــدریب العقلــي الــى جانــب التــدریب المهــاري لمــا لهــ

  .   مستوى الإنجاز

لـى تـأثیر تطـویر إاسـتهدفت التعـرف  بدراسـة )Lan, m.cockril (2000, كوكریل. م. قام آیان -
 المطرقــة احــدى المهــارات الحركیــة المركبــة المغلقــة، واســتخدام إطاحــةبعــض المهــارات النفــسیة علــى 

اختبـار تركیـز الانتبـاه :  ومـن أدوات البحـث لاعبـین،) 5(الباحث المنهج التجریبي على عینـة قوامهـا 
ـــدریب العقلـــي ، ومــــن أهـــم النتـــائج  ـــدفیر، البرنـــامج المقتــــرح للت ــؤثر : لن ــتراتجیةتــ  التـــدریب الــــذهني إسـ

  . المطرقة إطاحة يًایجابیا على تطویر بعض المهارات النفسیة والانجاز الرقمي لمتسابق
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تــأثیر اســتخدم التــدریب العقلــي علــى تطــویر  اســتهدفت التعــرف علــى بدراســة) 2000(قــام عنبــر  -
 لاعبـین وثـب ثلاثـي، ومـن 4مستوى أداء الوثبة الثلاثیة، واستخدم الباحث المنهج علـى عینـة قوامهـا 

 المقتـرح جالبرنـام - الاسـترخاء–  لاى التـصور العقلـي -جهاز رسـام المـخ الكهربـائي: أدوات البحث 
ً البرنـامج المقتـرح للتـدریب العقلـي ایجابیـا علـى مـستوى أداء یؤثر: للتدریب العقلي ، ومن أهم النتائج 

  . للحكم على تطویر الاداء ًیا موضوعاًؤشرم الكهربائيالوثبة الثلاثیة ویجب استخدام النشاط 

 التـــدریب العقلـــي اســتخداملـــى أثـــر إ هـــدفت الـــى التعــرف )1999(وفــي دراســـة قـــام بهـــا طنـــاحي  -
 عینـــة الدراســـة واشـــتملتة لمـــسابقة الوثـــب الثلاثـــي، نـــداء المتبایوالبـــدني علـــى الارتقـــاء بمـــستویات الأ

ـــا بالفرقــــة الثالثــــة بطلبــــة كل) 60( ــــى أن یــــًطالبـ ة التربیــــة النوعیــــة بــــدمیاط، وأشــــارت نتــــائج الدراســــة ال
 التــدریب العقلــي فــي التــدریب البــدني لمــسابقة الوثــب الثلاثــي یــساعد علــى الارتقــاء بمــستوى اســتخدام

  .ةن ذوي المستویات المتبایبأداءایجابي على الارتقاء الاداء وله تأثیر 

لـى أثـر التـدریب العقلـي المـصاحب إ هـدفت الـى التعـرف ) 1999(في دراسة قام بها الرحاحلـة و -
للتـــدریب البـــدني والمهـــاري علـــى كفـــاءة عـــدائي المـــسافات القـــصیرة، اختیـــرت عینـــة الدراســـة بالطریقـــة 

ســتخدم الباحـــث اًطالبــا، ) 20(ستوى واحــد والبــالغ عــددهم مـــالعمدیــة مــن طلبــة مــساق العــاب القــوى 
 نتـــائج الدراســـة الـــى تفـــوق أفـــراد أشـــارتالمـــنهج التجریبـــي ذو التـــصمیم التجریبـــي للمجمـــوعتین ، وقـــد 

 أفـــراد التجریبیـــة الأولـــى والتـــي خـــضعت لبرنـــامج التـــدریب البـــدني والمهـــاري والعقلـــي علـــى ةالمجموعـــ
ختبـــارات اتـــي خـــضعت لبرنـــامج التـــدریب البـــدني والمهـــاري فـــي جمیـــع المجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة وال

وخـــرج الباحـــث بنتـــائج أهمهـــا التـــدریب العقلـــي . مـــن الوقــوف ) م30(الكفــاءة فیمـــا عـــدا اختبـــار عـــدو 
ــویر مـــستوى الانجـــاز فـــي  ـــه فائـــدة فـــي تحـــسین وتطـ ــاري ل المـــصاحب لبرنـــامج التـــدریب البـــدني والمهـ

 .سافات القصیرة ممسابقات عدو ال

لــى تــأثیر برنــامج مقتــرح للتــدریب العقلــي علــى إ هــدفت الــى التعــرف )1999(أمــا دراســة ســمیة  -
تطـــویر بعـــض المهـــارات النفـــسیة والمـــستوى المهـــاري والرقمـــي لمـــسابقة رمـــي الـــرمح لطالبـــات الكلیـــة، 

ختبــارات اســتخدم الباحــث ا واًلاعبــ) 80( عینــة البحــث واشــتملتوأســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي، 
ـــي -الاســــترخاء(فــــسیة ن ـــاه– التــــصور العقلـ ـــى إ نتــــائج الدراســــة وأشــــارت، ) تركیــــز الانتبـ ــــامج ألـ ن برن

لــى تطــویر تركیــز الانتبــاه والقــدرة علــى الاســترخاء والمــستوى المهــاري والرقمــي إ ىدأالتــدریب العقلــي 
 .لمسابقة رمي الرمح لطالبات الكلیة 
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ـــى برنــــامج" وعنوانهــــا )1999(دراســـة قامــــت بهــــا هالــــة  -  ممركــــز الــــتحك عقلـــي بــــدني وتــــأثیره عل
حـــواجز لطالبـــات كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة للبنـــات جامعـــة الزقـــازیق، /م400 لـــسباق الرقمـــيوالمـــستوى 

ً علــى مركــز الــتحكم لــدى الطالبــات وأیــضا تــأثیرهوتهــدف هــذه الدراســة الــى وضــع برنــامج عقلــي بــدني 
ـــي لــــسباق  ــــى المــــستوى الرقمـ ـــأثیره عل ــد /م400تـ ــــة المــــنهج التجریبــــي نتیجــــة متاســــتخدح، وقــ  الباحث

طالبـة ) 41(لملاءمته لطبیعة البحث واستعانت باختبارات مركز التحكم والـذكاء وكانـت عینـة البحـث 
 الباحثــة ان للبرنــامج المقتــرح إلیهــاســبق لهــن تعلــم ســباق الحــواجز، وكانــت أهــم النتــائج التــي وصــلت 

لــى الــداخل، تقــدم المــستوى إ حیــث اتجــه مــن الخــارج  علــى مركــز الــتحكماً ایجابیــاًثــرأللتــدریب العقلــي 
 . الرقمي بشكل ملحوظ

لـــى تـــأثیر اســـتخدام برنـــامج تـــدریبي لـــدفع الجلـــة إ اســـتهدفت التعـــرف دراســـة) 1997( أجـــرى نجـــا -
ــنهج  ـــة، واســـتخدم الباحـــث المـ باســـتخدام التـــدریب العقلـــي علـــى  بعـــض مكونـــات الاداء فـــي دفـــع الجل

حـــداهما تجریبیـــة إلـــى مجمـــوعتین إ دفـــع جلـــة تـــم تقـــسیمهم اًلاعبـــ) 52(التجریبـــي علـــى عینـــة قوامهـــا 
 –مقیـاس القـدرة علـى الاسـترخاء :  البحـثأدواتًلاعبـا، ومـن ) 26( ضابطة قوام كـل منهمـا والأخرى

ـــم النتــــائج–التــــصور الــــذهني  اســــتخدام التــــدریب العقلــــي بنــــسبة :  برنــــامج التــــدریب العقلــــي، ومــــن أهـ
ًیبیــة الكلیـــة یـــؤثر ایجابیــا فـــي بعـــض مكونــات الأداء البدنیـــة والنفـــسیة مــن زمـــن الوحـــدة التدر%) 25(

  .والوظیفیة ومستوى الاداء في مسابقة دفع الجلة 

لـى العلاقـة بـین التفكیـر العقلـي والإدراك إهدفت إلى التعـرف  بدراسة )Schamer  1996 ,(  قام-
لعالیة، واسـتخدم الباحـث المـنهج الحس حركي وأثرهما على مستوى الأداء لعدائي لاعبي المستویات ا

 المجموعــة الواحــدة، وذلــك علــى عینــة مــن لاعبــي المــاراثون ذوي المــستویات العلیــا بلــغ االتجریبــي ذ
عــشرة لاعبــین، ولقــد أشــارت النتــائج إلــى أن اســتخدام اســتراتیجیات التفكیــر یــؤثر بــشكل فعــال  قوامهــا

م ببـرامج إسـتراتیجیات التفكیـر بجانـب التـدریب على الأداء وتطویره، وقد تم التوصـیة بـضرورة الاهتمـا
والمنافــسة لــدى عینــة البحــث وتقلیــل مــستویات القلــق مــن التــسجیلات ، البــدني مــن أجــل تطــویر الأداء

  .المسبقة 
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  :التعلیق على الدراسات السابقة 

  :ي أت یلاحظ ما ی والأجنبیةقة العربیة ستعراض الدراسات السابا بعد 

أو ذو ، ابقة اتبعـت المـنهج التجریبـي ذو التـصمیم باسـتخدام المجموعـة الواحـدة أغلب الدراسات الس-
، أبــو 2015عــواد، (أو ثــلاث مجموعــات مثـل دراســة كــل مــن )  الــضابطة –التجریبیــة (المجمـوعتین 

ــب،  ــت ، 2008الأطــــرش ، 2009الأطــــرش ، 2012، بــــارغي، 2013الطیــ ـــري ، 2007میرفــ الحریـ
ـــوان ، 2006 ــیم ، 2005رضــ ـــ ــــد الحل ـــالم ، 2004رانیـــــا ، 2004عبـ ــد ، 2004جبـــــر ، 2004ســ ـــ عب

، 2002عبـد المعطـي وآخــرون ، 2002عبیـدات ، 2003وأبـو الكــشك ، المـاردیني، 2003المحـسن 
ـــوافز ، 2001فاطمـــــة  ــــشوان ، 2000كمـــــال ، 2001القـــ ـــعد ، 2000نــ ـــــاد وســـ الخیــــــاط ، 2000العق
 ،Roure,et,al,2000 ،Sales 1998, ، Graza,1997، 2000عبـد الـزین وآخـرون ، 2000

Schamer1996،1995, Srip Christopher 1996  ,Singer al 1994 
Lamirank1994,Rainy1994 ,Hall and Marten 1995 ,Hall and Marten1994 .(  

فــي لعبــة العــاب القــوى تناولــت العدیــد مــن الدراســات الــسابقة المهــارات النفــسیة والتــدریب العقلــي  -
ــوان،  ، )1999الرحالــــة، (، )1999هالــــة، (، )2000نبـــر، ع(، )2002عبیــــدات، (، )2005رضـ

  ).1995انجرلیدر، (، )Schamer,1996(، )1997نجا، (، )1999سمیة، (

رحـال ، 2009علـي (  المنهج الوصفي مثـل دراسـة كـل مـن استخدمتهناك بعض الدراسات التي  -
 Monette 1998 ،Kim 1998 ،Deborah and، 2003حتاملــة ، 2006ســید ، 2009

Beborah 1998 ، Ungeleider1995(  

أجریـــت هـــذه الدراســـات علـــى عینـــات مـــن فئـــات ومـــستویات مختلفـــة مـــن طـــلاب ولاعبـــین، وكـــذلك -
 .قدرات وكفاءات ومستویات عالیة وناشئین

، مكــان الــسكن، عــبلالخبــرة فــي ال، اللعبــة( أجریــت الدراســات الــسابقة علــى متغیــرات مختلفــة مثــل -
  ).  التحصیل الدراسي،السنة الدراسیة، المؤهل العلمي
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  ).120-2( تتراوح حجم العینة وفي بیئات مختلفة من -

اســتخدام الوســائل التعلیمیــة فــي تعلــم وتحــسن مــستوى تــائج الدراســات الــسابقة علــى أهمیــة ناتفقــت  -
وهـذا مـا یتفـق مـع هـدف الدراسـة ،  المختلفـة في الألعـاب الریاضـیةالأساسیةالأداء المهاري للمهارات 

داء المهـاري  الوسـائل التعلیمیـة فـي تعلـم وتحـسن مـستوى الأاسـتخدامالتي تركـز علـى أهمیـة الحالیة و
  .العاب القوى  الریاضیة وخاصة لمختلف الألعاب

ــــسیة - ــــارات النفـ ـــــة المهـ ـــــة فاعلی ـــــة الدراســـــات أهمی ــــدت أغلبی ــكاله أكـ ـــــه كافـــــة فـــــي تعـــــدیل بأشـــ  وأوقات
  .علم الاستجابات الحركیة للمتعلمین على مختلف مراحل الت

للمهــارات النفــسیة دور مــؤثر وممیــز فــي عملیــة الــتعلم للألعــاب الریاضــیة الجماعیــة والفردیــة حیــث  -
   .العاب القوىوخاصة لمهاري وتطویر المهارات الحركیة یعمل على رفع مستوى الاداء ا

 أكـــدت بعـــض الدراســـات عـــدم فاعلیـــة التـــدریب العقلـــي فـــي تعلـــم وتحـــسن مـــستوى الاداء المهـــاري -
  ).م1998 سكالیز،( في الألعاب الریاضیة المختلفة كدراسة الأساسیةمهارات لل

كمــا فــي )  ســنة17-15( بــین یلاحــظ مــن الدراســات الــسابقة الاخــتلاف فــي عــدد الفئــات فتراوحــت -
ــین الطریقـــة العمدیـــة والعـــشوائیة ، كمـــا فـــي دراســـة ســـامیة)15(دراســـة الـــسراري الـــى  كمـــا .  وكـــذلك بـ

 الأنـــشطة اخـــتلافلناشـــئین وكمـــا یلاحـــظ  للالأو العینـــة بـــین المـــستوى أفـــراد ى مـــستوااختلافـــیلاحـــظ 
  .الریاضیة

هـــرت نتـــائج الدراســـات كافـــة ان جمیـــع البـــرامج التدریبیـــة المقترحـــة لهـــا تـــأثیر ایجـــابي دال علـــى ظأ -
 المـــنهج اســـتخدمتكمـــا ظهـــر مـــن خـــلال الدراســـات التـــي . تحـــسین المتغیـــرات التابعـــة فـــي الدراســـات

ـــي ــــ التجریبـــ ـــــضابطة وان معظــ ــــة التجریبیــــــة والـ ـــــصالح المجموعــــــة مدو المجموعــ ـــــان دال لـ ـــــائج كـ  النتـ
   .التجریبیة

تناولت العدید من الدراسات السابقة فاعلیة التـدریب العقلـي فـي تعلـیم وتـدریب المهـارات النفـسیة أو  -
ـــى طبیعـــ ـــم تتعـــرض الدراســـات للتعـــرف عل ة هـــذه العقلیـــة وعلاقتهـــا بالمهـــارات الریاضـــیة المختلفـــة ول

  . وعلاقتها بالانجاز  القوىلألعابالدراسات النفسیة بالنسبة 
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ـــات متقدمـــة ومتنا - ـــاحثون تقنی ــتخدم الب ـــي المناســـب لعینــــات وسـ عـــة فـــي ســـبیل تـــوفیر التـــدریب العقل
، وقــد جــاءت نتــائج الدراســات لتؤكــد فیــدیو والــصور والأشــكال التوضــیحیةســتخدام أنظمــة الاالبحــث، ك

ًسائل في تقدیم تدریبا عقلیا ذا تأثیرا أفضلأهمیة استخدام تلك الو ً ً.  

 الإحــصائي متعــددة ممــا أفــاد الباحــث فــي اســتخدام الأســلوب إحــصائیة الدراســات معالجــات  تناولــت-
  .المناسب

  : الباحث من الدراسات السابقة مما یلياستفادوعلیه فقد 

  .ث في البحإتباعهاكیفیة تناول المشكلة موضوع البحث والخطوات الواجب  -

 .ختیار العینة وتحدیدهااكیفیة  -

 . المستخدمة في البحثوالأدواتالوسائل  -

 .المناسبتحدید المنهج العلمي  -

 . وتفسیرهاالإحصائیةطرق عرض الجداول  -

 .البحث المستخدم في هذه الدراسات وتحدید ما یناسب الإحصائيالأسلوب  -

 تطبیقهـا فـي فتـرة الفـصل وٕامكانیـة تحدید فترات التدریب المناسبة لتطبیق برنـامج التـصور العقلـي -
 .الدراسي على طلاب مساق العاب القوى 

 .المهارات الأساسیة والاختبارات وأدوات القیاس وطرق القیاس -

 . المختارةتطبیق برنامج التدریب على التصور العقلي عند إتباعها الهامة التي یجب الإجراءات -

 مــن حیــث التــصور العقلـيامج المقتــرح لتـدریب الاسـتفادة مــن الدراسـات الــسابقة فـي تــصمیم البرنـ -
 .منتقاةالمدة وزمن الوحدة التدریبیة والتعلیمات الخاصة لتنفیذ البرنامج لكل مهارة نفسیة 
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  : بما یلي وتمیزت الدراسة  الحالیة عن الدراسات السابقة 

یمــي مقتــرح برنــامج تعل( التــي تناولــت  فــي فلــسطینعلــم الباحــثحــدود بأنهــا الدراســة الوحیــدة فــي  -
  ) .للتصور العقلي على فعالیات العاب القوى

ــث فـــي دا - ــتخدم الباحـ ـــعراســـته سـ ــوى  أرب ــب (فعالیـــات رئیـــسة فـــي العـــاب القـ ــب الطویـــل، الوثـ الوثـ
  ). الثلاثي، دفع الجلة، رمي الرمح
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  الفصل الثالث

  الطریقة والإجراءات

  منهج الدراسة -

  مجتمع الدراسة -

  ةالدراسعینة  -

  ر الاختباراتاختیا -

   ووسائل الدراسةأدوات -

   الدراسة المیدانیةإجراءات -

  تصمیم الدراسة  -

  الأدوات والأجهزة المستخدمة -

  الإحصائیةالمعالجات  -
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  الفصل الثالث

  الطریقة والإجراءات

  :منهج الدراسة 

ــتخدم  ــث اســ ـــتالباحــ ــتخدام المجموعــــة التجریبیــــة الواحــــدة، كمــــا اسـ ــنهج التجریبــــي باســ خدم المــ

  . للمجموعة التجریبیةات المتكررة الباحث القیاس

  :مجتمع الدراسة 

 طــلاب قــسم التربیــة الریاضــیة فــي جامعــة النجــاح الوطنیــة والبــالغ تكــون مجتمــع الدراســة مــن

 .)م2015\2014 (، للعام الدراسي)420(عددهم 

  عینة الدراسة

لین في مساق العاب قوى طالبا من الطلاب المسج) 20(أجریت الدراسة على عینة قوامها 

في قسم التربیة الریاضیة في جامعة النجاح الوطنیة، تم اختیارهم بالطریقة القصدیة، والجدول رقم 

  .یبین خصائص عینة الدراسة وفقا لمتغیرات العمر وطول القامة والوزن) 1(

  )1 ( رقمالجدول
  )20= ن (الوزن وطول القامةة الدراسة وفقا لمتغیرات العمر وخصائص عین

  الالتواء  الانحراف المعیاري  المتوسط  وحدة القیاس  المتغیرات
  0.99  1.15  19.14  سنة  العمر

  1.42  9.32  1.76  متر  طول القامة
  0.09  7.05  70.61  كغم  كتلة الجسم
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   :صدق الاختبارات

عینــة اســتطلاعیة مكونــة مــن  للتأكــد مــن صــدق الاختبــارات علــى اســتخدام الــصدق التمییــزي
، واســـتخدم اختبـــار  طــلاب غیـــر ممیــزین تـــم اســـتبعادهم مــن عینـــة الدراســة)6( وممیـــزینب  طــلا)6(
ــراد المجموعـــة الممیـــزة وأفـــراد المجموعـــة غ) ت( ــین أفـ ـــزة، لمجمـــوعتین مـــستقلتین للمقارنـــة بـ یـــر الممی

  . تبین ذلك) 2(ونتائج الجدول رقم 
  

 )2(الجدول رقم 

  جموعة الممیزة وغیر الممیزة  المأفرادلدلالة الفروق بین ) ت(نتائج اختبار 
  المجموعة الممیزة

 )6=ن(

  المجموعة غیر الممیزة

 )6= ن(

  

 الاختبارات 

  

وحدة 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  القیاس

  قیمة

 ت

  مستوى

 *الدلالة

 *0.014 2.955 3.21 27.76 2.02 32.34 متر رمي الرمح

 *0.002 4.219 0.97 8.88 0.75 11.01 متر دفع الجلة

 *0.002 4.233 0.54 5.03 0.25 6.07 متر الوثب الطویل

 *0.006 3.565 0.66 10.84 0.49 12.06 متر الوثب الثلاثي

  .)α≥ 0.05( مستوى الدلالة *

ــم  ـــن الجـــــدول رقـــ ـــــة ) 2(یتـــــضح مــ ــود فـــــروق ذات دلال ـــــةإحـــــصائیةوجـــ ــــستوى الدلال ـــد مـ ــ            عن

)α ≥ 0.05( یــزة وأفــراد المجموعــة غیــر الممیــزة ولــصالح أفــراد المجموعــة بــین أفــراد المجموعــة المم

الممیــزة فــي جمیــع الاختبــارات، ونتیجــة الــصدق التمیــزي تؤكــد صــدق هــذه الاختبــارات وأنهــا تقــیس مــا 

  .وضعت لقیاسه

  ثبات الاختبارات 

ـــارات  ـــق الاختبــــ ــــادة تطبیــــ ــــق واعـــ ـــــة تطبیـــ ـــتخدمت طریقــ ــــارات اســــ ــــات الاختبـــ ــــــن ثبـــ ــــد مـ      ٕللتأكـــ

)(Test- Retest طالبـا، وكانـت الفتـرة الزمنیـة بـین 12 العینـة الاسـتطلاعیة المكونـة مـن أفـراد علـى 
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ـــاط بیرســـــون لدلالــــة العلاقــــة بـــــین  ــــم اســـــتخدام معامــــل الارتبـ ـــة أیــــام، وت ـــق الأول والثــــاني أربعــ التطبیـ

       .تبین ذلك) 3(التطبیقین، ونتائج الجدول رقم 

  )3(جدول رقم 
 لدلالة العلاقة بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني لجمیع بیرسون  نتائج معامل الارتباط

  الاختبارات
   التطبیق الثاني التطبیق الأول

 الاختبارات 

وحدة 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط  القیاس

  قیمة

R  

  مستوى

 *الدلالة

 **0.001 0.84 3.88 31.83 3.50 30.05 متر رمي الرمح

 **0.000 0.86 1.52 10.05 1.38 9.95 متر دفع الجلة

 **0.003 0.78 0.68 5.67 0.65 5.55 متر الوثب الطویل

 **0.001 0.82 0.78 11.52 0.84 11.45 متر الوثب الثلاثي 

  ، ) α≥ 0.05( مستوى الدلالة  *

 عنـد مـستوى إحـصائیة ایجابیـة ذات دلالـة ارتباطیـهوجود علاقة ) 3(یتضح من الجدول رقم 

بـین التطبیـق الأول والتطبیـق الثـاني لاختبـارات رمـي الـرمح ودفـع الجلـة والوثـب ) α ≥ 0.05(الدلالة 

، 0.86، 0.84( الطویـــل والوثـــب الثلاثـــي، حیـــث كانـــت قـــیم معامـــل الارتبـــاط بیرســـون علـــى التـــوالي 

  .، وهذه النتائج تدل على ثبات الاختبارات وتفي بأغراض الدراسة)0.82، 0.78

   :اختیارأسباب 

  .درب في الفریق الاول التابع للناديالباحث م .1

 .تعاون المسئولین وتسهیل مهمة أجراء البحث .2

 .توافر الأماكن المناسبة لتطبیق البرنامج المقترح للمهارات النفسیة .3
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  :أدوات الدراسة

الدراسـة بمـا یحقـق أهـدافها، الخاصـة ببیانات الاستخدام الباحث  مجموعة من الأدوات لجمع 

  : لاع على البحوث والدراسات ذات العلاقة بالموضوعوذلك من خلال الاط

  :الاختبارات المهاریة

   الثلاثيباختبار الوث .1

  . ممكنه مسافةبعد أجل الحصول على أ من البدنیةوهي مقدرة اللاعب على استخدام قدراته 

  :كیفیة اداء الاختبار

  . ممكنهمسافة لأبعدالوثب الثلاثي  :غرض الاختبار

 20_18 سـن (طلاب كلیة التربیة الریاضیة في جامعة النجـاح الوطنیـة مـن :مستوى السن والجنس

  .)سنه

ـــارلأداءمنطقـــة فـــضاء واســـعة  :المـــستخدمة الأدوات ـــدم فـــي جامعـــة النجـــاح (  الاختب ملعـــب كـــرة الق

  .حفرة وثب ثلاثي قانونیه )الوطنیة

ولا ) م40( طولــه عــن لیقــ لاداء الاختبــار للوثــب الثلاثــي بطریــق اقتــراب أتحــدد منطقــة  :الإجــراءات

) م3_2.75(وحفـرة وثـب عرضـها مـن  ) 126_122(وعرض طریـق الاقتـراب مـن  )م45(یزید عن 

  ). م7( عن یقل لاوطولها 

  .یتخذ الطالب وضع الاستعداد من خلال طریق الاقتراب  :وصف الاداء

  . لارتقــاء مــن خلــف خــط االحفــرة بــالاقتراب والوثــب باتجــاه المحــددة الفتــرةیقــوم الطالــب خــلال 

  . الوثب الثلاثيبأداءكل طالب یقوم  -

  .المهارة لأداءیعطى كل طالب دقیقه واحده  -

   .)حذاء ریاضي،كلر،شرت(یرتدي المختبر الزي الریاضي المناسب -
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  .یعطى لكل مختبر محاولتین -

  .المحاولة لأداءینادى على المختبر بالاسم  -

  : الاختبارأدوات

  . ویكون عند حفرة الوثبالمهارة بأداءالبدء  إشارةیعطي  : للبدءإذن-

  )1(عدد :میقاتي -

  .یقوم بالنداء على المختبرین وترتیبهم وتسجیل نتائجهم :مسجل -

  .طالبویقومان بقیاس محاولة كل  ):2(مساعدي المسجل عدد -

  . متر للقیاس-

  :احتساب النتائج

  مه باتجاه خط الارتقاء بعد الوثب  جزء من جسبأيثر یتركه الطالب أ من اقرب المسافة تحسب -

  . من محاولتینالأفضل المحاولةتؤخذ  -

   الطویلباختبار الوث. 2

  . ممكنهمسافةبعد أجل الحصول على أ من البدنیةوهي مقدرة اللاعب على استخدام قدراته 

  :كیفیة اداء الاختبار

  . ممكنهمسافة لأبعدالوثب الطویل : غرض الاختبار

 20-18طلاب كلیة التربیـة الریاضـیة فـي جامعـة النجـاح الوطنیـة مـن سـن : مستوى السن والجنس
  .سنه
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ملعــــب كــــرة القــــدم فــــي جامعــــة النجــــاح ( الاختبــــارلأداءمنطقــــة فــــضاء واســــعة : المــــستخدمة الأدوات
  .ةحفرة وثب طویل قانونی )الوطنیة

ولا ) م40(ه عــن  طولــللا یقــداء الاختبــار للوثــب الطویــل بطریــق اقتــراب أتحــدد منطقــة  :الإجــراءات

) م3_2.75(وحفـرة وثـب عرضـها مـن  ) 126_122(وعرض طریـق الاقتـراب مـن  )م45(یزید عن 

  ). م7( عن للا یقوطولها 

  .یتخذ الطالب وضع الاستعداد من خلال طریق الاقتراب  :وصف الاداء

  . اء من خلف خط الارتقالحفرة بالاقتراب والوثب باتجاه المحددة الفترةیقوم الطالب خلال 

  :تعلیمات الاختبار

  . الوثب الطویلبأداءكل طالب یقوم  -

  .المهارة لأداءیعطى كل طالب دقیقه واحده  -

  )حذاء ریاضي،كلر،شرت(یرتدي المختبر الزي الریاضي المناسب -

  .یعطى لكل مختبر محاولتین -

  .المحاولة لأداءینادى على المختبر بالاسم  -

  : الاختبارأدوات

  . ویكون عند حفرة الوثبالمهارة بأداء البدء إشارةیعطي  : للبدءإذن -

  )1( عددمیقاتي -

  .یقوم بالنداء على المختبرین وترتیبهم وتسجیل نتائجهم :مسجل -

  .طالبویقومان بقیاس محاولة كل  ):2(مساعدي المسجل عدد -

  . متر للقیاس-
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  :النتائجاحتساب 

 جـزء مـن جـسمه باتجـاه خـط الارتقـاء بعـد الوثـب يبـأثـر یتركـه الطالـب أ من اقرب المسافة تحسب -

  .لحظة

 . من محاولتینالأفضل المحاولةتؤخذ  -

  الجلةاختبار دفع . 3

  . ممكنهمسافة لأبعد الجلةوهي مقدرة اللاعب على دفع 

  :كیفیة اداء الاختبار

  . ممكنهمسافة لأبعد الجلةدفع : غرض الاختبار

 20-18الریاضـیة فـي جامعـة النجـاح الوطنیـة مـن سـن  طلاب كلیة التربیـة :مستوى السن والجنس

  .سنه

ملعــــب كــــرة القــــدم فــــي جامعــــة النجــــاح ( الاختبــــارلأداءمنطقــــة فــــضاء واســــعة : المــــستخدمة الأدوات

  )الوطنیة

  ).كغم7.260(جله وزنها 

ومقطـــع رمـــي ) م2.135( بـــدائرة قطرهـــا الجلـــة تحـــدد منطقـــة اداء الاختبـــار بمقطـــع دفـــع :الإجـــراءات

  ).34.92(بدرجة 

  .الجلة یتخذ الطالب وضع الاستعداد من داخل دائرة دفع :وصف الاداء

  . باتجاه مقطع الرميالجلة بدفع المحددة الفترةیقوم الطالب خلال 

  :تعلیمات الاختبار

  .الجلة دفع بأداء كل طالب یقوم -

  .المهارة لأداء یعطى كل طالب دقیقه واحده -
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  )شرت كلر، حذاء ریاضي،(اسب یرتدي المختبر الزي الریاضي المن-

  . یعطى لكل مختبر محاولتین-

  .المحاولة لأداء ینادى على المختبر بالاسم -

  :الاختبار أدوات

  .الجلة ویكون عند مقطع دفع المهارة بأداء البدء إشارة یعطي : للبدءإذن -

  )1( عدد میقاتي-

  .یقوم بالنداء على المختبرین وترتیبهم وتسجیل نتائجهم: مسجل -

  .طالب ویقومان بقیاس محاولة كل ):2(مساعدي المسجل عدد -

  . متر للقیاس-

  :احتساب النتائج

  .الرمي باتجاه مقطع الأرض لحظة سقوطها على الجلةثر تتركه أقرب أ من المسافة تحسب -

  . من محاولتینالأفضل المحاولة تؤخذ -

  اختبار رمي الرمح. 4

  . ممكنهمسافة بعدلأوهي مقدرة اللاعب على رمي الرمح  

  :داء الاختبارأكیفیة 

  . ممكنهمسافة لأبعد رمي الرمح :غرض الاختبار

 -18ســن (طــلاب كلیــة التربیــة الریاضــیة فــي جامعــة النجــاح الوطنیــة مــن : مــستوى الــسن والجــنس

  .) سنه20

ملعــــب كــــرة القــــدم فــــي جامعــــة النجــــاح ( الاختبــــارلأداء منطقــــة فــــضاء واســــعة :المــــستخدمة الأدوات

  .غم800رمح وزنه  )طنیةالو
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وطولهـــا لا یزیـــد عـــن ) م4(تحـــدد منطقـــة اداء الاختبـــار حیـــث عـــرض طریـــق الاقتـــراب : الإجـــراءات

ومقطـع رمــي یحــدد ) م2.135(ومقطـع الرمــي یحـدد بخطــین ودرجـه عــن ) م30(ولا تقـل عــن) 36.5

  ).سم5(بخطین عرض كل منهما 

  .ق الاقترابیتخذ الطالب وضع الاستعداد من داخل طری: وصف الاداء

  . برمي الرمح باتجاه مقطع الرميالمحددة الفترةیقوم الطالب خلال 

  :تعلیمات الاختبار

  . دفع الرمحبأداء كل طالب یقوم -

  .المهارة لأداء یعطى كل طالب دقیقه واحده - 

  )حذاء ریاضي،كلر،شرت( یرتدي المختبر الزي الریاضي المناسب-

  . یعطى لكل مختبر محاولتین-

  .المحاولة لأداءدى على المختبر بالاسم  ینا-

  : الاختبارأدوات

  . ویكون عند مقطع رمي الرمحالمهارة بأداء البدء إشارةیعطي :  للبدءإذن -

  )1( عدد میقاتي-

  . یقوم بالنداء على المختبرین وترتیبهم وتسجیل نتائجهم:مسجل -

  . ویقومان بقیاس محاولة كل طالب ):2(مساعدي المسجل عدد -

  . متر للقیاس-

  :احتساب النتائج

  .الرمي باتجاه مقطع الأرضثر یتركه الرمح لحظة سقوطه على أ من اقرب المسافة تحسب -

 . من محاولتینالأفضل المحاولة تؤخذ -
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  : الدراسة إجراءات

  :لتحقیق أهداف الدراسة، تم إتباع الخطوات الآتیة

تطبیـق الدراسـة علـى عینـة مـن طلبـة كلیـة تـم أخـذ الموافقـة مـن عمیـد كلیـة التربیـة الریاضـیة ل -

 .التربیة الریاضیة

البرنــامج التعلیمــي الخــاص بالتــصور العقلــي، الاختبــارات المهاریــة ( الدراســة أدواتتــم تحدیــد  -

 ).الوثب الطویل، الوثب الثلاثي، دفع الجلة، رمي الرمح

 .الواحدة على المجموعة التجریبیة تم تحدید أفراد عینة الدراسة، وتوزیع الطلبة -

 قبلي لأفراد المجموعة التجریبیة الواحدة لمعرفة قدراتهم في تطبیـق المهـارات اختبارتم إجراء  -

 .الدراسةالمستخدمة في 

تجهیــــز البرنــــامج التعلیمــــي الخــــاص فــــي التــــصور العقلــــي، لمعرفــــة مــــدى تــــأثیر ذلــــك علــــى  -

 .المهارات الخاص في العاب القوى 

راد المجموعــة التجریبیــة الواحـــدة، وذلــك اخــذ قیــاس كـــل   لأفــتتابعیـــهتــم أخــذ قیاســات بعدیــة  -

 . مرة أسابیع ةأربع

 .للدراسةتم إجراء المعالجات الإحصائیة المناسبة  -

  :متغیرات الدراسة 

 :المتغیرات المستقلة وهي .1

إذ تلقــت المجموعــة التجریبیـة الواحــدة، برنــامج فـي التــصور العقلــي : برنـامج التــصور العقلـي  -

 . في العاب القوى الأساسیةت في تحسین المهارا
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 :وهيالمتغیرات التابعة  .2

الوثب الطویل، الوثب الثلاثـي، دفـع الجلـة، رمـي  (الأساسیةتتمثل في قدراتهم على المهارات  -

 ).الرمح

  :برنامج التصور العقلي 

الوثـب الطویـل، الوثـب الثلاثـي، دفـع الجلـة،  (الأساسـیةالى تحسین المهـارات یهدف البرنامج 

  ) .لرمحرمي ا

   :المدة الزمنیة للبرنامج

لكـل ) د30(ًوحـدات تدریبیـة أسـبوعیا بمعـدل ) 3( بواقـع بوع أسـ) 12(تم تحدید مدة البرنامج 

  .ذلكیوضح ) 2(، والملحق رقموحدة تدریبیة) 36(وحدة لیصبح عدد الوحدات التدریبیة 

 )30-15(فــسیة تتــراوح مــن فــي أن جرعـة التــدریب للمهــارات الن) 1995راتــب،(ًوذلـك طبقــا لمــا أكــده 

 وذلــك یتوقــف حــسب محتــوى ، أیــام فــي الأســبوع وتــؤدي فــي بدایــة أو نهایــة التمــرین)3(دقیقــة بواقــع 

  .جرعة التدریب للمهارات

  : محتوى البرنامج

، )الوثــب الطویــل، الوثــب الثلاثــي، دفــع الجلــة، رمــي الــرمح(لمهــارة تــم اختیــار مراحــل الاداء الفنــي 

  .ًع أسلوب الأداء المثالي وتصوره عقلیا والتركیز على الأداء الأمثل للمسابقة وذلك بتكرار استرجا

  :أسس تصمیم البرنامج

ًیقـــوم التـــصور العقلـــي أساســـا علـــى التركیـــز علـــى المكونـــات الایجابیـــة للمهـــارة طبقـــا لترتیـــب  ً

المراجـع إلـى لـى المراجـع العلمیـة حیـث أشـارت هـذه إتسلسها ولبناء برنامج التصور العقلي تم الرجوع 

لـى وجـود مرحلـة إ أشـارت اأن التصور العقلي یـسهم فـي الارتقـاء بمـستوى الأداء الحركـي للمهـارة، كمـ

    . اللاعب والطالب قبل البدء في التصور العقليإلیهان یصل أهامة یجب 
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  : الأدوات والأجهزة المستخدمة

 .جهاز الرستامیتر لقیاس طول الجسم .1

 .سبورة .2

 . Montorشاشة .3

  .Data Show ، جهاز داتا شو Toshiba /رض، لاب توبشاشة ع .4

 یــشمل جمیــع المعلومــات الشخــصیة ملــف خــاص بكــل لاعــب یحتــوي علــى دفتــر ملاحظــات .5

  .والاجتماعیة

6. CD) التصور العقلي( ،CD) موسیقى صاخبة وهادئة.(  

  .  أشرطة فیدیو Sonyكامیرا فیدیو  .7

 )المهارات النفسیة تطبیق برنامجلأداء  (صالة .8

  .رة قدمملعب ك .9

  .ساعة توقیت .10

  :المعالجات الإحصائیة

للإجابــة عــن تــساؤلات الدراســة واختبــار فرضــیاتها اســتخدم الباحــث برنــامج الــرزم الإحــصائیة 

  :الآتیةوتم استخدام المعالجات الإحصائیة ) SPSS(للعلوم الاجتماعیة 

 .المعیاریةالمتوسطات الحسابیة والانحرافات  -

، واختبار  ویلكـس لامبـدا، واختبـار سـیداك )MANOVA(تكررة تحلیل التباین للقیاسات الم -

 .للقیاسات البعدیة عند اللزوم 

 .معامل الارتباط بیرسون من أجل الثبات  -

 .لمجموعتین مستقلتین من أجل الصدق ) ت(ختبار ا -
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  الفصل الرابع 

  عرض النتائج
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  الفصل الرابع

  عرض النتائج

 مــن نتــائج علــى النحــو إلیــهاســة وفروضــها یعــرض الباحــث مــا توصــل فــي ضــوء أهــداف الدر        

  :يتالآ

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول: أولا

 رمــي الــرمح لــدى مـستوى مهــارةمـا أثــر البرنــامج التعلیمــي المقتـرح للتــصور العقلــي علــى         

  طلاب جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 أربعــة قیاســات فــي بدایــة بــإجراءي الــرمح، قــام الباحــث  رمــلمهــارةلتحدیــد الانجــاز الرقمــي            

 الثــاني عــشر، والجــدول الأســبوع الثــامن ونهایــة الأســبوع الرابــع ونهایــة الأســبوع الأول ونهایــة الأســبوع

ــین المتوســـطات الحـــسابیة والانحرافـــات المعیاریـــة والنـــسبة المئویـــة ) 4( رقـــم   رمـــي للتحـــسن لمهـــارةیبـ

  .الرمح

  متوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والنسبة المئویةال )4( الجدول رقم 
   رمي الرمح في جمیع القیاساتللتحسن لمهارة 

  الانحراف المعیاري   المتوسط  وحدة القیاس  القیاسات 
  3.61  31.43  متر  الأول

  3.51  31.99  متر  الثاني 
  3.48  32.93  متر  الثالث
  3.29  34.27  متر  الرابع

  %9.03تغیر النسبة المئویة لل
ــــــة          ـــ ــــــررة وللإجاب ـــــات المتكـــ ــــاین للقیاســــ ــــ ـــــل التبـ ــــ ــتخدام تحلی ـــــ ـــم اســ ــــ ــــــساؤل، تــ ـــ ـــذا الت ـــــ ـــن هـ ـــــ                   عـ

)Repeated Meaures( وذلــك مــن خــلال تطبیــق معادلــة ولكــس لامبــدا ،)Wilks lambda(، 

  .  رمي الرميلمهارةیبین قیمة ولكس لامبدا للانجاز الرقمي ) 5(والجدول رقم 
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    )5( ول رقم الجد
   رمي الرمحلمستوى مهارة) Wilks lambda(  ولكس لامبدا ةقیم

  )20= ن(
وحدة   المتغیر

  القیاس
ولكس 
  لامبدا

  قیمة
   ف

درجات الحریة 
  للبسط

درجات 
  حریة الخطأ

مستوى 
  الدلالة

فعالیة رمي 
  الرمح

  *0.000  17  3  97.127  0.055  متر

 ) α ≥ 0.05( مستوى الدلالة  دال إحصائیا عند   * 

             وجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى الدلالـــةأنـــه ت ) 5( یتـــضح مـــن الجـــدول رقـــم 

 )α ≥ 0.05   (رمــي الــرمح مــستوى مهــارةأثــر البرنــامج التعلیمــي المقتــرح للتــصور العقلــي علــى  فــي 

  . لدى طلاب جامعة النجاح الوطنیة

ــتخدم اختبـــ    ــین القیاســـات، اسـ ــیداك ولتحدیـــد الفـــروق بـ للمقارنـــات البعدیـــة بـــین ) Sidak(ار سـ

  .تبین ذلك) 6( المتوسطات، ونتائج الجدول رقم 

   )6(الجدول رقم 
   رمي الرمحلمهارةلدلالة الفروق بین جمیع القیاسات ) Sidak(نتائج اختبار سیداك 

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  المتوسط  القیاسات
  *2.83 -  *1.49 -  *0.56 -    31.43  الأول
  *2.28 -  *0.93 -      31.99  الثاني
  *1.34 -        32.93  الثالث
          34.27  الرابع

ــم  ـــدول رقـــ ـــروق ) 6( یتـــــضح مـــــن الجــ ــد مـــــستوى الدلالـــــةإحـــــصائیةذات دلالـــــة وجـــــود فــ           عنـــ

 )α ≥ 0.05 ( رمــي الــرمح بــین القیــاس الرابــع وجمیــع القیاســات الأخــرى ولــصالح مــستوى مهــارةفــي 

 بـین القیاسـین الثـاني والأول ولـصالح القیـاس الثـاني، إحـصائیاذلك توجد فروق دالـة القیاس الرابع، وك

یبــین اثــر البرنــامج التعلیمــي ) 1(والــشكل رقــم . وبــین القیاســین الثالــث والثــاني ولــصالح القیــاس الثالــث
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  . رمي الرمح في جمیع القیاساتمستوى مهارة المقترح للتصور العقلي على 

  
  . رمي الرمحمستوى مهارة البرنامج التعلیمي المقترح للتصور العقلي على  أثر : )1(شكل رقم 

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني : ثانیا

 دفــع الجلــة لــدى مــستوى مهــارةمــا أثــر البرنــامج التعلیمــي المقتــرح للتــصور العقلــي علــى 

  طلاب جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 الأول الأسـبوع أربعـة قیاسـات فـي بدایـة بـإجراء دفع الجلة، قام الباحث مستوى مهارة لتحدید 

یبــین ) 7(  الثــاني عــشر، والجــدول رقــم الأســبوع الثــامن ونهایــة الأســبوع الرابــع ونهایــة الأســبوعونهایــة 

  . دفع الجلةلتحسن مهارةالمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والنسبة المئویة 
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  )7( الجدول رقم 
  لتحسن مستوى نحرافات المعیاریة والنسبة المئویة المتوسطات الحسابیة والا
   دفع الجلة في جمیع القیاساتمهارة

  الانحراف المعیاري   المتوسط  وحدة القیاس  القیاسات 
  1.34  9.65  متر  الأول

  1.28  10.08  متر  الثاني 
  1.18  10.73  متر  الثالث
  0.94  11.47  متر  الرابع

  %18.86النسبة المئویة للتغیر      
  

ــــــة ــــــررةوللإجابـــ ــــات المتكــــ ــــاین للقیاســــــ ــــ ــــل التبــ ــــتخدام تحلیــــــ ــــ ـــم اســ ـــــ ــــــساؤل، تــ ـــــــذا التــــ ـــن هـــ ـــــ                    عــ

)Repeated Meaures( وذلــك مــن خــلال تطبیــق معادلــة ولكــس لامبــدا ،)Wilks lambda( ،

  .  دفع الجلةلمهارةیبین قیمة ولكس لامبدا للانجاز الرقمي ) 8(والجدول رقم 

    )8( الجدول رقم 
  )20= ن(  دفع الجلةلمستوى مهارة ) Wilks lambda(  ولكس لامبدا ةقیم
وحدة   المتغیر

  القیاس
ولكس 
  لامبدا

قیمة  
  ف

درجات الحریة 
  للبسط

درجات 
  حریة الخطأ

مستوى 
  الدلالة

فعالیة دفع 
  الجلة

  *0.000  17  3  29.344  0.162  متر

 ).α ≥ 0.05( دال إحصائیا عند مستوى الدلالة  �

              لالـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى الدلالـــةوجـــد فـــروق ذات دأنـــه ت ) 8(  رقـــم یتـــضح مـــن الجـــدول

 )α ≥ 0.05 ( دفـع الجلـة لـدى مـستوى مهـارة أثر البرنامج التعلیمي المقترح للتصور العقلي علـى  في

  . طلاب جامعة النجاح الوطنیة

ــیداك  ــین القیاســـات، اســـتخدم اختبـــار سـ ات البعدیـــة بـــین للمقارنـــ) Sidak(ولتحدیـــد الفـــروق بـ

  .تبین ذلك) 9( المتوسطات، ونتائج الجدول رقم 
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   )9(الجدول رقم 
   دفع الجلةلمهارةلدلالة الفروق بین جمیع القیاسات ) Sidak( نتائج اختبار سیداك 

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  المتوسط  القیاسات
  *1.82ـ   *1.08ـ   *0.43ـ     9.65  الأول
  *1.39ـ   *0.65ـ       10.08  الثاني
  *0.74ـ         10.73  الثالث
          11.47  الرابع

 ≤ α(  عنــد مــستوى الدلالــة إحــصائیةذات دلالــة وجــود فــروق  ) 9(یتــضح مــن الجــدول رقــم 

 دفع الجلة بـین القیـاس الرابـع وجمیـع القیاسـات الأخـرى ولـصالح القیـاس الرابـع، لمستوى مهارة )0.05

یاسـین الثـاني والأول ولـصالح القیـاس الثـاني، وبـین القیاسـین  بـین القإحصائیاوكذلك توجد فروق دالة 

ــث ــم . الثالــــث والثــــاني ولــــصالح القیــــاس الثالــ ــــشكل رقــ ثــــر البرنــــامج التعلیمــــي المقتــــرح أیبــــین  ) 2(وال

  . دفع الجلة في جمیع القیاساتمستوى مهارةللتصور العقلي على 

  
  . دفع الجلةمستوى مهارةصور العقلي على  أثر البرنامج التعلیمي المقترح للت: )2(شكل رقم      
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  لنتائج المتعلقة بالتساؤل الثالثا: ثالثا

 الوثب الطویل لدى مستوى مهارةما أثر البرنامج التعلیمي المقترح للتصور العقلي على 

  طلاب جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 الأسبوعایة  أربعة قیاسات في بدبإجراء الوثب الطویل، قام الباحث مستوى مهارةلتحدید 

) 10(  الثاني عشر، والجدول رقم الأسبوع الثامن ونهایة الأسبوع الرابع ونهایة الأسبوعالأول ونهایة 

 لمهارةیبین المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والنسبة المئویة للتغیر للانجاز الرقمي 

  .الوثب الطویل

  )10( الجدول رقم 
   لتحسن مهارةافات المعیاریة والنسبة المئویة المتوسطات الحسابیة والانحر 

  الوثب الطویل في جمیع القیاسات
وحدة   القیاسات 

  القیاس
  الانحراف المعیاري   المتوسط

  0.58  5.44  متر  الأول
  0.47  5.80  متر  الثاني 
  0.41  6.09  متر  الثالث
  0.33  6.33  متر  الرابع

  %16.57النسبة المئویة للتغیر   
  

ــــــة ــــنوللإجابـــ ــــــررة عــــــ ــــات المتكــــ ــــاین للقیاســــــ ــــ ــــل التبــ ــــتخدام تحلیــــــ ــــ ـــم اســ ـــــ ــــــساؤل، تــ ـــــــذا التــــ                    هـــ

)Repeated Meaures( وذلــك مــن خــلال تطبیــق معادلــة ولكــس لامبــدا ، )Wilks lambda( ،

  .  الوثب الطویللتحسن مهارة یبین قیمة ولكس لامبدا ) 11(والجدول رقم 
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    )11( الجدول رقم 

  )20= ن( الوثب الطویل لتحسن مهارة) Wilks lambda(  ولكس لامبدا ةقیم

وحدة   المتغیر
  القیاس

ولكس 
  لامبدا

  قیمة ف
  التقریبیة

درجات الحریة 
  للبسط

درجات حریة 
  الخطأ

مستوى 
  الدلالة

فعالیة الوثب 
  الطویل

  *0.000  17  3  30.918  0.155  متر

 .)α ≥ 0.05( دال إحصائیا عند مستوى الدلالة  �

      لالـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى الدلالـــةوجـــد فـــروق ذات دأنـــه ت) 11(قـــم یتـــضح مـــن الجـــدول ر

 )α ≥ 0.05 (الوثـب الطویـل مـستوى مهـارةأثر البرنـامج التعلیمـي المقتـرح للتـصور العقلـي علـى   في 

  . لدى طلاب جامعة النجاح الوطنیة

ــیداك  ــین القیاســـات، اســـتخدم اختبـــار سـ یـــة بـــین للمقارنـــات البعد) Sidak(ولتحدیـــد الفـــروق بـ

  .تبین ذلك ) 12(المتوسطات، ونتائج الجدول رقم 

   ) 12(الجدول رقم 
   الوثب الطویللمهارةلدلالة الفروق بین جمیع القیاسات ) Sidak(نتائج اختبار سیداك 

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  المتوسط  القیاسات
  *0.89 -  *0.65 -  *0.36 -    5.44  الأول
  *0.53 -  *0.29 -      5.80  الثاني
  *0.24 -        6.09  الثالث
          6.33  الرابع

ــم  ــدول رقــ ــــة ذات وجــــود فــــروق ) 12( یتــــضح مــــن الجــ ــــة إحــــصائیةدلال ـــد مــــستوى الدلال         عنـ

 )α ≥ 0.05( الوثـب الطویـل بـین القیـاس الرابـع وجمیـع القیاسـات الأخـرى ولـصالح مـستوى مهـارة في 

بـین القیاسـین الثـاني والأول ولـصالح القیـاس الثـاني،  إحـصائیاالقیاس الرابع، وكذلك توجد فروق دالـة 

ثـر البرنـامج التعلیمـي أیبـین ) 3( والـشكل رقـم . وبـین القیاسـین الثالـث والثـاني ولـصالح القیـاس الثالـث

  . الوثب الطویل في جمیع القیاساتمستوى المهارةالمقترح للتصور العقلي على 
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   الوثب الطویلمستوى مهارةرح للتصور العقلي على  أثر البرنامج التعلیمي المقت:)3(شكل رقم 

  
  لنتائج المتعلقة بالتساؤل الرابعا: رابعا

 الوثب الثلاثي لدى طلاب مستوى مهارةما أثر البرنامج التعلیمي المقترح للتصور العقلي على 

  جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 الأســبوع أربعــة قیاســات فــي بدایــة ءبــإجرا الوثــب الثلاثــي، قــام الباحــث لمهــارةلتحدیــد الانجــاز الرقمــي 

) 13(  الثاني عـشر، والجـدول رقـم الأسبوع الثامن ونهایة الأسبوع الرابع ونهایة الأسبوعالأول ونهایة 

  . الوثب الثلاثيلتحسن مهارةیبین المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والنسبة المئویة 
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    )13(الجدول رقم 
   لتحسن مهارةلانحرافات المعیاریة والنسبة المئویة المتوسطات الحسابیة وا

  الوثب الثلاثي في جمیع القیاسات
  الانحراف المعیاري   المتوسط  وحدة القیاس  القیاسات 

  0.72  10.82  متر  الأول
  0.56  11.18  متر  الثاني 
  0.63  11.71  متر  الثالث
  0.55  12.17  متر  الرابع

  %12.47النسبة المئویة للتغیر   
  

ــــــةو ــــــررةللإجابـــ ــــات المتكــــ ــــاین للقیاســــــ ــــ ــــل التبــ ــــتخدام تحلیــــــ ــــ ـــم اســ ـــــ ــــــساؤل، تــ ـــــــذا التــــ ـــن هـــ ـــــ                    عــ

) Repeated Meaures( وذلـك مـن خـلال تطبیـق معادلـة ولكـس لامبـدا ، )Wilks lambda( ،

  .  الوثب الثلاثيلتحسن مهارةیبین قیمة ولكس لامبدا ) 14(والجدول رقم 

   )14( الجدول رقم 

  )20=ن( الوثب الثلاثي لمستوى مهارة ) Wilks lambda(  لامبدا  ولكسةقیم 

وحدة   المتغیر
  القیاس

ولكس 
  لامبدا

  قیمة ف
  التقریبیة

درجات الحریة 
  للبسط

درجات حریة 
  الخطأ

مستوى 
  الدلالة

فعالیة الوثب 
  الثلاثي

  *0.000  17  3  42.689  0.117  متر

 .)α ≥ 0.05(  دال إحصائیا عند مستوى الدلالة �

      لالـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى الدلالـــةوجـــد فـــروق ذات دأنـــه ت) 14(ح مـــن الجـــدول رقـــم یتـــض

)α ≥ 0.05 (الوثــب الثلاثــي مــستوى مهــارةأثــر البرنــامج التعلیمــي المقتــرح للتــصور العقلــي علــى   فــي 

  . لدى طلاب جامعة النجاح الوطنیة

ــیداك  ــین القیاســـات، اســـتخدم اختبـــار سـ مقارنـــات البعدیـــة بـــین لل) Sidak(ولتحدیـــد الفـــروق بـ

  .تبین ذلك) 15( المتوسطات، ونتائج الجدول رقم 
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  ) 15( الجدول رقم 

   الوثب الثلاثي لمهارةلدلالة الفروق بین جمیع القیاسات) Sidak(نتائج اختبار سیداك 

  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  المتوسط  القیاسات
  *1.35 -  *0.89 -  *0.36 -    10.82  الأول
  *0.99 -  *0.53 -      11.18  الثاني
  *0.46 -        11.71  الثالث
          12.17  الرابع

ــم  ــدول رقــ ــــة وجــــود فــــروق  ) 15(یتــــضح مــــن الجــ ــــة إحــــصائیةذات دلال ـــد مــــستوى الدلال         عنـ

 )α ≥ 0.05( الوثـب الثلاثـي بـین القیـاس الرابـع وجمیـع القیاسـات الأخـرى ولـصالح مـستوى مهـارة في 

 بـین القیاسـین الثـاني والأول ولـصالح القیـاس الثـاني، إحـصائیا فروق دالـة القیاس الرابع، وكذلك توجد

یبـین اثـر البرنـامج التعلیمـي ) 4( والـشكل رقـم . وبـین القیاسـین الثالـث والثـاني ولـصالح القیـاس الثالـث

  . الوثب الثلاثي في جمیع القیاساتمستوى مهارةالمقترح للتصور العقلي على 

  
  . الوثب الثلاثيمستوى مهارةنامج التعلیمي المقترح للتصور العقلي على  أثر البر:)4( شكل رقم 
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  الفصل الخامس

  مناقشة النتائج

 النتــائج تــارة قــام الباحــث بمناقــشةخ والعینــة الموٕاجراءاتــهفــي ضــوء نتــائج البحــث وأهدافــه            
  :لآتي للبحث في ضوء الفروض على النحو االإحصائیة

  :المتعلقة بالتساؤل الاولنتائج المناقشة 

رمــي الــرمح لــدى مــستوى مهــارة مــا أثــر البرنــامج التعلیمــي المقتــرح للتــصور العقلــي علــى       
  طلاب جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 الأسـبوع أربعـة قیاسـات فـي بدایـة بإجراء الباحث  رمي الرمح، قاملمهارةلتحدید الانجاز الرقمي       
) 4(  الثـاني عـشر، والجـدول رقـم الأسـبوع الثـامن ونهایـة الأسـبوع الرابـع ونهایـة الأسبوعالأول ونهایة 

 رمـي لمهـارةیبین المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والنـسبة المئویـة للتغیـر للانجـاز الرقمـي 
  .الرمح

ــــن         ـــــضح مـ ــم یت ـــروق ) 6( الجـــــدول رقـــ ـــــة وجـــــود فــ ــــستوى الدلالـــــة إحـــــصائیةذات دلال ــد مـ ـــ           عن
 )α ≥ 0.05 ( رمــي الــرمح بــین القیــاس الرابــع وجمیــع القیاســات الأخــرى لمهــارةفــي الانجــاز الرقمــي 

ــین الثـــاني والأول ولــــصالح إحـــصائیاولـــصالح القیـــاس الرابـــع، وكـــذلك توجـــد فــــروق دالـــة  ــین القیاسـ  بـ
  .، وبین القیاسین الثالث والثاني ولصالح القیاس الثالثالقیاس الثاني

 العلمـاء مـن ضـرورة تـوافر هلـى الاهتمـام بالجانـب العقلـي رغـم مـا ینـادي بـإذلـك ویعزو الباحث       
لــى المـــستویات العلیــا منهــا ســمات الشخـــصیة والمهــارة الحركیــة وعملیــة اســـترجاع إمتطلبــات خاصــة 

الحركـة وتسلـسلها ورســم نمـوذج متكامـل للحركـة، ممـا یوضـح مــدى المعلومـات یـساعد علـى فهـم أداء 
 التركیــز علــى تعلــم الطــلاب أســلوب القـــدرة علــى الاســترخاء لكــي تــساعده فــي تــصور المهـــارة أهمیــة

إلــى ) 1997(، عــلاوي )1996(، شــمعون )1995(الحركیــة، حیــث أشــار العدیــد مــن العلمــاء راتــب 
لـى اسـتخدام بعـض المهـارات كالتـصور العقلـي والتخیـل إجهنا ذا اتإإمكانیة تحقیق أداء مهاري متمیز 

  .الداخلي والخارجي وتدریب السلوك البصري الحركي 
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وكــذلك یرجــع الباحــث ذلــك التحــسن فــي التــصور العقلــي لــدى أفــراد المجموعــة التجریبیــة الــى        
ي مــن خــلال تنــاول فاعلیــة برنــامج التــصور العقلــي  ومــا یحتویــه مــن تــدریبات لتنمیــة التــصور العقلــ

التصور البصري، التصور الانفعالي المصاحب للأداء، التحكم فـي التـصور، التـصور الحـس (أبعاده 
  .بصورة متزنة ومتكاملة) حركي

ــــن          ـــل مــ ـــــائج دراســــــة كـــ ـــــع نتـ ـــــذه النتیجــــــة مـ ــیا،(وتتفــــــق هـ ـــــالاجویر وجارســــ ، )1998اتینــــــزا وبـ
، )2006الحریــري،(، )2005رضــوان،(، )2004عبــد الحــیم،(، )2001كوكریــل،(، )1999رشــدي،(
، )2002عبـد العـاطي وآخـرون،(، )2002ایمـان،(، )2000عنبـر،(، )2006ابو عبدون وحتحـوت،(
ـــعبان،( ـــــ ــــــال،(، )1998شــــ ـــــ ـــري،(، )2000كمـ ـــــ ـــــرزاق،(، )1998العمـــــ ـــــ ــــد الــ ــــ ــــاد (، )2000عبــــ ـــــ العقــــ

ر ، والتـــي أشـــارت الـــى فاعلیـــة برنـــامج المهـــارات النفـــسیة فـــي تطـــوی)1999ســـمیة،(، )2000وســـعد،
  .مهارة التصور العقلي لدى الریاضیین

ًوتعــد تــدریبات التــصور العقلــي أساســا هامــا فــي          النفــسي فهــي تعمــل علــى زیــادة القــوى الإعــدادً
ــــــاح ـــــساس بالنجـ ــــق الاحــ ـــــة وتعمیـــ ــــى تنمیــ ـــل علـــ ـــع الـــــــروح المعنویـــــــة ، وتعمــــ ـــسم وترفــــ ــــة للجــــ  المحركـــ

  .)1999رشدى،(

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني : ثانیا

دفع الجلـة لـدى طـلاب مستوى مهارة ما أثر البرنامج التعلیمي المقترح للتصور العقلي على       
  جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 الأسـبوع أربعـة قیاسـات فـي بدایـة بـإجراء دفـع الجلـة، قـام الباحـث لمهارةلتحدید الانجاز الرقمي       
) 7(  الثـاني عـشر، والجـدول رقـم الأسـبوعونهایـة  الثـامن الأسـبوع الرابـع ونهایـة الأسبوعالأول ونهایة 

 دفـع لمهـارةیبین المتوسطات الحـسابیة والانحرافـات المعیاریـة والنـسبة المئویـة للتغیـر للانجـاز الرقمـي 
  .الجلة

ــم         ـــة وجـــود فـــروق ) 9(یتـــضح مـــن الجـــدول رقـ  عنـــد مـــستوى الدلالـــة  فـــي إحـــصائیةذات دلال
 دفع الجلة بین القیاس الرابـع وجمیـع القیاسـات الأخـرى ولـصالح رةلمهاالرقمي ) α ≥ 0.05( الانجاز
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 بـین القیاسـین الثـاني والأول ولـصالح القیـاس الثـاني، إحـصائیاالقیاس الرابع، وكذلك توجد فروق دالـة 
  .وبین القیاسین الثالث والثاني ولصالح القیاس الثالث

ًایجابیــا علــى المتغیــرات الخاصــة بالجانــب ن برنــامج التعلیمــي یــؤثر أذلــك إلــى ویعــزو الباحــث        
ـــي  ــامج یـــشتمل علـــى برنـــامج للتـــصور العقل ـــع الجلـــة ) المهـــاري والبـــدني(العقلـــي، لأن البرنـ لمهـــارة دف

 كــسرعة الحركــة ویتمــشى ذلــك بــالطبع مــع طبیعــة مهــارة دفــع الجلــة مــن حیــث النــواحي الفنیــة لــلأداء
  .وسرعة دفع الجلة

ــد  هـــذه النتیجـــة مـــعواتفقـــت         ان التقـــدم الحـــادث فـــي المتغیـــرات ) 1987( دراســـة الجمـــل وعبیـ
العقلیـة، یرجـع الــى فعالیـة برنـامج التــصور العقلـي مـع برنــامج التعلـیم بالتـشكیل حیــث أحـدث البرنــامج 

  .ًتقدما في جمیع المتغیرات النفسیة والبدنیة، مما یؤكد على شمولیة التنمیة وتكاملها

 على أهمیة التصور العقلي بالنـسبة للاعـب الریاضـي حیـث یـضمن )1995راتب،(كما یؤكد         
 والفـشل مـا دامـت الأهـداف المطلوبـة انجازهـا فـي حـدود قدراتـه الإحبـاطتوفیر خبرات النجـاح وتجنـب 

داء لا یخــاف مــن ولــیس فــي ضــوء قــدرات الآخــرین، كــذلك فــان اللاعــب الــذي یهــتم بانجــاز هــدف الأ
ً لقدراتــه ایجابیــا وواقعیــا بینمــا اللاعــب إدراكــهًمــستواه ودائمــا یكــون  یكــون فــي حــدود إدراكــهالفــشل لان  ً

ن تقیــیم أدائــه یكــون فــي ضــوء الــذي یهــتم بانجــاز هــدف النتــائج یكــون اكثــر عرضــه لخبــرات الفــشل لأ
  . خارج حدود أو قدرات اللاعب الریاضي أمرمستوى المنافس وهو 

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث: ثالثا

 الوثـب الطویـل لـدى مـستوى مهـارةما أثر البرنامج التعلیمي المقتـرح للتـصور العقلـي علـى        
  طلاب جامعة النجاح الوطنیة؟ 

 أربعــة قیاســات فــي بدایــة بــإجراء الوثــب الطویــل، قــام الباحــث لمهــارةلتحدیــد الانجــاز الرقمــي         
 الثــاني عــشر، والجــدول الأســبوع ونهایــة  الثــامنالأســبوع الرابــع ونهایــة الأســبوع الأول ونهایــة الأســبوع

یبــین المتوســطات الحــسابیة والانحرافــات المعیاریــة والنــسبة المئویــة للتغیــر للانجــاز الرقمــي ) 10(رقـم 
  . الوثب الطویللمهارة
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 ≤ α(  عنــد مــستوى الدلالــة إحــصائیةذات دلالــة وجــود فــروق ) 12( یتــضح مــن الجــدول رقــم       
ــاس الرابــــع وجمیــــع القیاســــات الأخــــرى لمهــــارة فـــي الانجــــاز الرقمــــي) 0.05 ــین القیــ ــب الطویــــل بــ  الوثــ

ــین الثـــاني والأول ولــــصالح إحـــصائیاولـــصالح القیـــاس الرابـــع، وكـــذلك توجـــد فــــروق دالـــة  ــین القیاسـ  بـ
  .القیاس الثاني، وبین القیاسین الثالث والثاني ولصالح القیاس الثالث

وف مــن خــي المقتــرح ومــا یــراد منــه مـن الحــد مــن الذلــك لبرنــامج التــصور العقلـویعـزو الباحــث        
ٕالوثــب والقلــق المــصاحب لمهــارة الوثــب الطویــل، حیــث كــان التــأثیر ایجابیــا فــي إدراك الــزمن وادراك  ً
المــسافة فــي ضــبط الخطــوات مــن خــط البدایــة الــى خــط الوثــب وتوقیــت الخطــوات، ولــذا فقــد تحــسنت 

  . على مستوى الأداء وتحسن الرقمالمتغیرات العقلیة التي كان لها مردود ایجابي

ــؤدي دورا رئیـــسا فاصـــلا إذا مـــا ) 1997(ویـــدعم هـــذه النتیجـــة عـــلاوي         ًبـــأن العامـــل النفـــسي یـ ً ً
ـــي  ـــسجیل الأرقــــام، وهــــو مــــا جــــسده برنــــامج التــــصور العقلـ ــــدني والمهــــاري فــــي تـ تــــساوى المــــستوى الب

  .سابق الوثب الطویل بالإضافة الى طریقة التشكیل في تحسین القدرات المهاریة لمت

 ،2002 ،وٕاســماعیلشــمعون  ،2002 عــلاوي، ،2006 راتــب وآخــرون،(واتفــق مــع كــل مــن        
ًبأن تدریبات التصور العقلي یجب ان تكون مصدرا للاسـتمتاع وعـدم الـشعور بالملـل، ) 2007وذیب،

 هـو مهـارة كثـر مـن مجـرد أسـلوب بـلأن التـصور العقلـي هـو ألـى إ  )et al;1996 Hard(ومـا ذكـره 
  .نفسیة 

  النتائج المتعلقة بالتساؤل الرابع: رابعا

 الوثـب الثلاثـي لـدى مـستوى مهـارةما أثر البرنامج التعلیمي المقترح للتـصور العقلـي علـى        
  طلاب جامعة النجاح الوطنیة؟ 

فــي بدایــة  أربعــة قیاســات بــإجراء الوثــب الثلاثــي، قــام الباحــث لمهــارةلتحدیــد الانجــاز الرقمــي        
 الثــاني عــشر، والجــدول الأســبوع الثــامن ونهایــة الأســبوع الرابــع ونهایــة الأســبوع الأول ونهایــة الأســبوع

یبــین المتوســطات الحــسابیة والانحرافــات المعیاریــة والنــسبة المئویــة للتغیــر للانجــاز الرقمــي ) 13(رقـم 
  . الوثب الثلاثيلمهارة
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) α ≥ 0.05(  عنـد مـستوى الدلالـة إحـصائیةدلالـة ذات وجود فروق  ) 15(یتضح من الجدول رقم 
ـــین القیـــاس الرابـــع وجمیـــع القیاســـات الأخـــرى ولـــصالح لمهـــارةفـــي الانجـــاز الرقمـــي   الوثـــب الثلاثـــي ب

 بـین القیاسـین الثـاني والأول ولـصالح القیـاس الثـاني، إحـصائیاالقیاس الرابع، وكذلك توجد فروق دالـة 
  .لح القیاس الثالثوبین القیاسین الثالث والثاني ولصا

 الطلاب للمتغیرات والظـروف والـضغوط التـي یتعرضـون إدراكویعزو الباحث ذلك الى تحسن        
لها وتفسیرها على أساس ایجابي مما یولد لـدیهم القـدرة علـى التـصرف ورد الفعـل الـصحیح والمناسـب 

ًما ومناسـبا ومتكـاملا فــ عنـدما یكـون ســلیالإدراك( والمواقــف التـي تـواجههم حیــث ان الأحـداثتجـاه  ً ن إً
ــدى  ــذلك، وهـــذا یعـــود الـــى تحـــسن القـــدرة علـــى التـــصور العقلـــي بـــشكل عـــام لـ ًالـــسلوك ســـیكون تبعـــا لـ

جزء منها والذي بدوره یعمل على تطور هـذا البعـد حیـث أن ) الحس حركي( یعد البعد ذيالطلاب وال
 بسلــسلة أدائهــایــد تكــرار خطـوات ًالطالــب یفكــر فـي أداء المهــارات عقلیـا  ویع(التـصور الــذهني یجعـل 

لــى زیــادة إداء الحركــات بنجــاح، مثــل مهــارة الوثــب الثلاثــي، وكــذلك یعــزو الباحــث أمتعاقبــة ویتــصور 
وعــي اللاعبــین والطــلاب بكیفیــة التعامــل مــع الأفكــار الــسلبیة ومعالجتهــا معالجــة موضــوعیة وجعلهــا 

ل معرفــة كیفیــة مواجهتهــا بــالتفكیر تحــت الــسیطرة حتــى لا تــؤثر بــصورة ســلبیة علــیهم وذلــك مــن خــلا
 التـي تبـین جانـب مـن جوانـب الشخـصیة المهمـة التـي الأبعـادمـن ) المزاجـي(|الایجابي، اذ یعـد البعـد 

 الریاضـي فـي التـدریب والمباریـات، وهـو مـا یـرتبط وأداءًتلعب دورا مهمـا فـي تحدیـد تـصرفات وسـلوك 
التركیـــز علـــى الـــصفات (  الطـــلاب حیـــث أن ًساســـا بتطـــور التـــصور العقلـــي الـــذهني الایجـــابي لـــدىأ

الایجابیـة لمهــارة الوثـب الثلاثــي الـى أن یــتم الـربط بــین اداء المهـارة وبــین الاحـساس الایجــابي الممتــع 
ــة نجــاح نــسبي وتزیــل مــن الــذاكرة كــل  الــذي یرافــق النجــاح فــي الاداء یحــول أي خبــرة ســلبیة الــى حال

  .مشاعر الخیبة والمرارة والنقص 

ـــل مـــــن وت        ـــع دراســـــة كــ ـــق نتـــــائج هـــــذه الدراســـــة مــ ـــسید،(تفــ ــیم،( ،)2006الــ ــــد الحلـــ  ،)2004عبـ
، )1999منــصور،(، )1997نجـا،(، )2006الحریـري،(، )2003عبـد المحــسن، (،)1982الـسویفي،(
ــــــال،( ــــمیة،(، )2000كمـــــ ــــ ــــــر،(، )1999ســـ ـــوان،(، )1996عنبـــــ ـــــ ـــري،(، )2005رضـــ ـــــ ، )1998العمـــ
  .تسهم في تحسین الاداء  التصور العقليفي ان تمرینات ، )1998شعبان،(



 68

  :الاستنتاجات: أولا

  :نتائج الدراسة، ومناقشتها یمكن استنتاج الآتيفي حدود          

 لمهـارةفـي الانجـاز الرقمـي ) α ≥ 0.05(  عند مستوى الدلالة إحصائیةذات دلالة وجود فروق  .1
 .بع رمي الرمح بین القیاس الرابع وجمیع القیاسات الأخرى ولصالح القیاس الرا

 لمهـارةفـي الانجـاز الرقمـي ) α ≥ 0.05(  عند مستوى الدلالة إحصائیةذات دلالة وجود فروق  .2
 .الوثب الطویل بین القیاس الرابع وجمیع القیاسات الأخرى ولصالح القیاس الرابع 

 لمهـارةفـي الانجـاز الرقمـي ) α ≥ 0.05(  عند مستوى الدلالة إحصائیةذات دلالة وجود فروق  .3
لاثي بین القیـاس الرابـع وجمیـع القیاسـات الأخـرى ولـصالح القیـاس الرابـع، وكـذلك توجـد الوثب الث

 بــین القیاســین الثــاني والأول ولــصالح القیــاس الثــاني، وبــین القیاســین الثالــث إحــصائیافـروق دالــة 
 .والثاني ولصالح القیاس الثالث

 لمهـارةالرقمـي ) α ≥ 0.05(  عند مستوى الدلالة  فـي الانجـازإحصائیةذات دلالة وجود فروق  .4
دفــع الجلـــة بـــین القیــاس الرابـــع وجمیـــع القیاســات الأخـــرى ولـــصالح القیــاس الرابـــع، وكـــذلك توجـــد 

 بــین القیاســین الثــاني والأول ولــصالح القیــاس الثــاني، وبــین القیاســین الثالــث إحــصائیافـروق دالــة 
 .والثاني ولصالح القیاس الثالث

بین حتى الاستفادة مـن البـرامج النفـسیة فـي الارتقـاء بمـستوى أهمیة التصور العقلي  المبكر للاع .5
 .الاداء
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  :التوصیات: ًثانیا

 یوصـى الباحـث بمـا إلیهـاًفي حدود نتائج البحث وانطلاقا من الاستنتاجات التي تـم التوصـل         
  :أتيی

ة الغربیــة تعمــیم نتــائج الدراســة الحالیــة علــى جمیــع المهتمــین فــي تطــویر العــاب القــوى فــي الــضف .1
ــیة ومـــدربین وأخــــصائیین نفـــسیین فـــي المجـــال الریاضــــي  ــوى وأندیـــة ریاضـ مـــن اتحـــاد العـــاب القــ

 .وأكادیمیین في الجامعات الفلسطینیة والعربیة 

التركیــز علـــى تعلـــیم اللاعبـــین كیفیـــة الاســـتفادة مـــن اســـتخدام البـــرامج النفـــسیة فـــي الفتـــرة الـــسابقة  .2
یب المتعــددة فــي هــذا المجــال حتــى یمكــن تحقیــق أفــضل لبدایــة المبــاراة وذلــك مــن خــلال الأســال

  .نتائج 

 لمــا لهــا مــن دور لــي التــصور العقت النفــسیة وبــصفة خاصــة التأكــد علــى التــدریب علــى المهــارا .3
 .بالغ الأهمیة في زیادة فاعلیة الاداء سواء في التدریب أو المنافسات

ریاضـي حتـى یمكـن التعـرف علـى أهمیة العمـل علـى اسـتخدام القیاسـات النفـسیة خـلال الموسـم ال .4
ــــن الفاعلیــــــة فــــــي التــــــدریب  ـــل مـ ـــق الأمثـــ ــین لتحقیـــ ــوة والــــــضعف واحتیاجـــــات اللاعبــــ ــــواطن القــــ مـ

 .والمنافسات

الخاصـــة فـــي ضـــرورة مراعـــاة الفـــروق الفردیـــة بـــین اللاعبـــین وذلـــك عنـــد وضـــع البـــرامج النفـــسیة  .5
 .ومدى تقبل اللاعب لهذه البرامجالتصور العقلي 

التــي ینبغــي التـــدریب ) التــصور العقلــي(أســالیب اســتخدام البــرامج النفــسیة مراعــاة تعــدد وطــرق و .6
 .علیها لمواجهة كافة الظروف التي تواجه اللاعبین أثناء التدریب والمنافسة

 ضـــمن بـــرامج التـــدریب للناشـــئین وكـــذلك إدخالهــاالاهتمــام ببـــرامج البـــرامج النفـــسیة والعمـــل علـــى  .7
 .الفریق الأول والمنتخبات
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ل علــــى تخــــصیص الوقــــت المطلــــوب للأعــــداد النفــــسي بوجــــه عــــام والتــــدریب علــــى أهمیــــة العمــــ .8
والتــي ثبــت بالدراســة أهمیتهــا فــي تطــویر  ارات النفــسیة لاســتفادة مــن بــرامج علــم الــنفس الریاضــيهــالم

 .الاداء

ضــرورة وجــود أخــصائي نفــسي ریاضــي للعمــل مــع جهــاز التــدریب للمــساعدة فــي تطــویر الاداء  .9
ً وبدنیا ومهاریاًوخلق لاعب متزن نفسیا ً. 

 الأنـشطةالنفـسیة علـى مختلـف   المزید من الدراسات الخاصة باستخدام بـرامج المهـارات إجراء .10
 .الریاضیة 

امج رعلـى المراحـل الـسینیة المختلفـة وعمـل مقارنـة بـین اسـتخدام البـ المزید من الدراسـات إجراء .11
هــذه البــرامج علــى اللاعبــین الناشــئین النفــسیة للناشــئین والكبــار ومــدى الاخــتلاف بیــنهم ومــدى تــأثیر 

 .والكبار

ـــار خــــلال  .12 ــئین والكبـ ــم البــــرامج النفــــسیة التــــي یجــــب أن تقــــدم للناشــ ـــات لمعرفــــة أهــ عمــــل دراسـ
 .المنافسات والتدریب وفترات الراحة السلبیة والایجابیة
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  المصادر والمراجع

 :المراجع العربیة: ًأولا

- الــنفسالإعــداد بعــض عناصــر باســتخدامحالـة التدریبیــة تطــویر ال). 1997(، ، ممــدوحإبـراهیم -

كلیـة  ،دكتـوراه، رسـالة  الوحدة التدریبیة لدى ناشـئ كـرة القـدم إحماءحركي الخاصة أثناء فترة 

 . للبنین، جامعة الزقازیق الریاضیةالتربیة 

فـسیة تأثیر برنـامج لتنمیـة بعـض المهـارات الن ). 2006( ،  أبو عبدون، فاطمة وحتحوت، زینب-

ــاني بكلیــة التربیــة الریاضــیة  ــد لطالبــات الــصف الث علــى مــستوى الأداء المهــاري فــي كــرة الی

، الإسـكندریة ، ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـین)58(العـدد ، مجلة نظریـات وتطبیقـات، بالزقازیق

  .مصر

ــد - ـــت أحمــ ــــذهني المباشــــر وغیــــر ). 2015.( أبــــو طــــامع، بهجـ ــــدریبات التــــصور ال أثــــر اســــتخدام ت

ــم ســباحة الــصدر لطلبــة تخــصص التربیــة الریاضــیة،  ــة اتحــاد الجامعــاتالمباشــر علــى تعل  مجل

  ) .1(، العدد)35(، المجلد لعربیةا

تــأثیر برنــامج تمرینــات الاســترخاء علــى المــستوى الرقمــي ).  1987(، مدیحــة محمــد، إسـماعیل -

ــدان والمــضمار للناشــئین تحــت  ــة الریاضــیة المــؤتمر الأول ل، ســنة)16(لمــسابقات المی لتربی

  .، المجلد الرابع، القاهرة، مصرللبنات بالجیزة

تــأثیر اســتخدام برنــامج التــدریب بالتــصور الــذهني علــى تحــسن  ) . 2003( ،  الحتاملــة، مــازن-

أبحــاث الیرمــوك سلــسلة العلــوم . ســنة فــي الأردن ) 14-10( أداء لاعبــي التــنس الناشــئین 

  .الأردن، وك، اربدجامعة الیرم، الإنسانیة  والاجتماعیة
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تأثیر برنامج مقترح للتـدریب العقلـي المـدعم بنمـاذج الحقیقـة ) . 2006(،  الحریري، یحي محمد-

الافتراضــیة علــى تطــویر بعــض المهــارات النفــسیة و تحــسین الأداء الفنــي للــشقلبة الأمامیــة 

ة جامعـــ) 56(العـــدد ، مجلـــة نظریـــات وتطبیقـــات. فـــزلقا اعلـــى الـــذراعین علـــى جهـــاز حـــصان

  .، الاسكندریة، مصرالاسكندریة

ـــب، أســــامة و - ــــشافعي، جمــــال وراتـ ــین وال ــــارف ). 2004(، إبــــراهیم، خلیفــــة الخــــولي، أمــ ــــرة مع دائ

  .، القاهرة )1ط. (، دار الفكر العربيالریاضة وعلوم التربیة البدنیة

لة ، رســاتــأثیر التــدریب العقلــي علــى دقــة وســرعة الإرســال فــي التــنس). 2000( الخیــاط، عمــر، -

  .عمان، الأردن، الجامعة الأردنیة، ماجستیر غیر منشورة

ــي علــى ). 1999(، ولیــد أحمــد، الرحاحلــة - ــدني والمهــاري والعقل ــدریب الب ــامج مقتــرح للت أثــر برن

 ، 27 ، المجلــد الأردنیــة، الجامعــة ، مجلــة دراســاتتحــسین كفــاءة عــدائي المــسافات القــصیرة

 .، الأردنعمان .1العدد

أثــر التــدریب العقلــي علــى بعــض المؤشــرات الكینماتیكیــة ). 1998( عبــد الــوافي،، أحمــدالــسراري -

 غیــر دكتــوراه، رســالة لاســتیعاب مهــارة التــصویب لــدى لاعبــي المــستوى العــالي فــي كــرة الــسلة

 .، جامعة الاسكندریة منشورة

ـــأثیر برنـــامج لتـــدریبات التـــصور الـــذهني والبـــدني علـــى ). 1998( أحمـــد وآخـــرون، ،الـــسویفي - ت

بحــث منــشور المـؤتمر الــدولي الریاضــة المـصریة والعربیــة نحــو  مـستوى أداء تعلــم الـسباحة،

 .، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حلوانآفاق عالمیة 

تـــأثیر برنــامج تــدریبي للمهـــارات النفــسیة علــى فاعلیـــة ). 2006(، جمــال عبــد الناصــر،  الــسید-

 .مصر، غیر منشورة، جامعة حلوان، القاهرةرسالة دكتوراه . الأداء لناشئ كرة القدم
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أثر استخدام التدریب العقلي والبدني على الارتقاء بمـستویات ) . 1999(، ولید السید،  الطناحي-

، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة، جامعــة الإســكندریة . الأداء المتباینــة لمــسابقة الوثــب الثلاثــي

 .الإسكندریة، مصر

ــدوح- ـــى تطـــویر بعـــض ). 2000(،  العقـــاد، أحمـــد وســـعد، ممـ ـــي عل ـــدریب العقل ـــأثیر برنـــامج للت ت

ــة الریاضــة علــوم وفــن . الخــصائص النفــسیة و المهــارات الأساســیة للاعــب كــرة القــدم ، مجل

  .كلیة التربیة، جامعة الزقازیق، الزقازیق، مصر، )31(

ن الأداء مــدى اســتقرار الحالــة الانفعالیــة وتحــس). 2003(،  المــاردیني، ولیــد وأبــو كــشك، محمــد-

أبحــاث . تحــت تــأثیر الإعــداد النفــسي علــى مــساق كــرة الــسلة لطلبــة كلیــة التربیــة الریاضــیة

  .الأردن، اربد،  ، دراسات العلوم التربویةالیرموك

. أثر التدریب الذهني في تعلـم بعـض المهـارات الأساسـیة لكـرة القـدم). 1998(،  المالكي، محمد-

  .غداد، بغداد، العراقرسالة ماجستیر غیر منشورة ، جامعة ب

ـــدریب العقلـــي فـــي مراحـــل الـــتعلم الحركـــي علـــى . )2001(، فاطمـــة حـــسن،  بـــسیوني- فاعلیـــة الت

رسـالة ماجـستیر غیـر منـشورة، جامعـة  . تحسین أداء بعض المهارات الهجومیة في كـرة الـسلة

  .طنطا، مصر، طنطا

 ة علـى توجیــه التـوتر وتوجیــه العقلیـدام الاســتراتیجیاتتــأثیر اسـتخ). 2004( جبـر، ولیـد أحمـد، -

 غیـر منـشورة كلیـة دكتـوراهرسـالة  ، للاعبـي سـلاح الـشیشكبرالممستوى أداء مهارات الهجوم 

 .التربیة الریاضیة، جامعة حلوان ، القاهرة 

أثر التدریب العقلي المصاحب للتعلیم المهاري فـي تعلـم بعـض ). 2004(،  جرادات، رانیة صالح-

  .رسالة ماجستیر غیر منشورة، جامعة الیرموك، إربد، الأردن.  الطائرةالمهارات الأساسیة بكرة
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، مركـز  والمهـارات فـي بـرامج تـدریب كـرة القـدمالإحمـاءتمرینات ). 1998(، إبراهیم، مفتى حماد -

 . الكتاب لنشر، القاهرة

 النفـسي علـى قلـق الإعـدادتـأثیر برنـامج مقتـرح لـبعض أسـالیب ). 2007(  ذیب، میرفت عاهـد،-

ـــة  غیـــر دكتـــوراه، رســـالة المنافـــسة وتركیـــز الانتبـــاه مـــستوى الاداء لـــدى لاعبـــي تـــنس الطاول

  .الأردن ، عمان ، الأردنیة، الجامعة منشورة، كلیة التربیة الریاضیة

، دار الفكـــر تـــدریب المهـــارات النفـــسیة فـــي المجـــال الریاضـــي). م2004(، اتـــب، أســـامة كامـــل ر-

  .، القاهرة، مصر)2ط(العربي، 

ـــسباحین والـــسباحات ال.)1991(أســـامة، راتـــب،  - ـــة لـــدى ال ناشـــئین وعلاقتهـــا الـــسمات الانفعالی

، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة للبنـــین ، نظریـــات وتطبیقـــات العـــدد الثـــاني عـــشر، بالانجـــاز الرقمـــي

 .بالإسكندریة

، )1ط(دار الفكـر العربــي، . دوافــع التفـوق فــي النــشاط الریاضــي). 1990( راتـب، أسـامة كامــل، -

  .القاهرة، مصر

مــدخل لمواجهــة الــضغوط وتحــسین : النــشاط البــدني والاســترخاء). 2004( راتـب، أســامة كامــل، -

  .، القاهرة ، مصر)1ط(، دار الفكر العربي، نوعیة الحیاة

 .الریاضــيالإعــداد النفــسي للبطــل ). 2006( راتــب، أســامة وخلیفــة، إبــراهیم وبــدر، عبــد الحفــیظ، -

 .، القاهرة، مصر)1ط(

الـــسمات الانفعالیـــة لـــدى الـــسباحین والـــسباحات الناشـــئین وعلاقتهـــا ). 1991(  راتـــب، أســـامة،-

ــین،  عـــشرالثــــاني العـــدد . نظریـــات وتطبیقــــات،الرقمــــيبالإنجـــاز  ، كلیـــة التربیــــة الریاضـــیة للبنــ

 .بالإسكندریة
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لفكــر  ار، داتطبیقــات فــي المجــال الریاضــي ،تــدریب المهــارات النفــسیة. )2000(، ة، أســام راتــب-

  . القاهرةالعربي،

  .ةالعربي، القاهر، دار الفكر علم نفس الریاضة). 1995( ، راتب، أسامة كامل -

برنامج تدریب عقلـي لتـصحیح لـبعض أخطـاء مـسار الثقـل فـي ). 1999( سامح محمـد، ، رشدى-

 .جامعة حلوان  ،، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة للبنینرفعة الخطف لدى الرباعین

تـــأثیر برنــامج مقتـــرح للتـــدریب العقلــي علـــى تطـــویر ). 2005(عــصام الـــدین رجــائي،  ،رضــوان -

بعــض المهــارات النفــسیة وتحــسین الأداء الفنــي والمــستوى الرقمــي فــي الوثــب العــالي لطــلاب 

 بـأبي ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـینمجلة نظریـات وتطبیقـات كلیة التربیة الریاضیة بالزقازیق،

 .، القاهرة 58، العدد كندریةبالإسقیر 

ـــى أداء بعـــض ). 1997( والجـــوهري، علـــي الـــسید،  ریحـــان،- ـــي عل ـــامج للتـــدریب العقل ـــأثیر برن ت

بحـث غیـر  ،الإسـماعیلیةسـنة بمحافظـة ) 19(ًحركات التقوس خلفا للمـصارعین الكبـار فـوق 

 .، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حلوانمنشور

تــأثیر برنـــامج مقتــرح للمهـــارات النفــسیة علـــى تطــویر الإیقـــاع ). 2002( زغلــول، إیمــان ســـعد، -

ـــ ــوم وفــن.  حــواجز/م400الحركــي ومــستوى الأداء ل ــة الریاضــة عل ، جامعــة )17(، )7(، مجل

  .الزقازیق، مصر، الزقازیق

فعالیــة بعــض المهــارات النفــسیة فــي الارتقــاء بــالأداء المهــاري ). 2003( عبــد المحــسن،  زكریــا،-

ـــرة القـــدموالخططـــي ل ـــي ك ــوراه رســـالة ، جامعـــة، ، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة للبنـــینلاعب  غیـــر دكتـ

 .، القاهرة منشورة، جامعة حلوان

مهـارات الحركیــة -تـأثیر التــدریب العقلـي علـى تطــویر بعـض ال). 2004(، أحمـد صـبحي ، سـالم-

  .ة، مصررسالة دكتوراه غیر منشورة، جامعة الإسكندریة، الإسكندری. لناشئ تنس الطاولة
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تأثیر برنـامج مقتـرح للتـصور العقلـي علـى تعلـم مهـارات المبـارزة ). 1999(محمد وجیه، ،سكر - 

المؤتمر العلمي التربیـة البدنیـة والریاضـة بـین ،  الانتباه والقدرة على الاسترخاءوتطویر تركیز

 .، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حلوانالنظریة والتطبیق

ــامة،  شـــعبان- ـــى مـــستوى أداء بعـــض ) . 1998(،  أحمـــدأسـ ـــدریب العقلـــي عل ـــامج للت تـــأثیر برن

ــــة التربیـــــة .المهـــــارات الحركیـــــة فـــــي ریاضـــــة الجـــــودو ــــر منـــــشورة، كلیـ ــــستیر غیـ  رســـــالة ماجـ

  .طنطا، مصر، الریاضیة،جامعة طنطا

ــدریب العقلــي فــي المجــال الریاضــي). 1996( ،شــمعون، محمــد العربــي - ،  دار الفكــر العربــي،الت

 .ةالقاهر

، مركــز الكتــاب اللاعــب والتــدریب العقلــي). 2001(ٕ شــمعون، محمــد العربــي واســماعیل، ماجــدة، -

  .، القاهرة مصر)1ط(للنشر، 

دار الفكـر . التـدریب العقلـي فـي التـنس. ) 1996( شمعون، محمد العربـي والجمـال، عبـد النبـي، -

  .، القاهرة، مصر)1ط(العربي، 

ــدریب العقلــي فــي المجــال الریاضــيال). 2001( شــمعون، محمــد العربــي، - دار الفكــر العربــي، . ت

 .القاهرة، مصر، )2ط(

تـأثیر برنـامج للتـصور العقلـي علـى تنمیـة دقــة أداء ). 2004( ،عبـد الحلـیم، عبـد الباسـط محمـد -

ة كلیـة التربیــ)21(، المجلـد مجلـة علـوم وفنـون الریاضـة التمریـر والتـصویب لناشـئ كـرة القـدم،

 .القاهرة، امعة حلوان جللبنات،الریاضیة 

تأثیر للتدریب العقلي على تطیـر بعـض المهـارات النفـسیة  ).1999(، بتسام توفیـقا عبد الرازق، -

 بمجلــة التربیــة الریاضـــیة ، بحــث منـــشوروالــصفات البدنیــة ومــستوى الانجـــاز فــي الــسباحة

 .كلیة التربیة الریاضیة للبنات بالزقازیق ، الشاملة
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تـأثیر الرامبـولین والتـصور العقلـي علـى رفـع مـستوي أداء ). 2000( د،عمـرو محمـ  عبد الرازق،-

، كلیـة دكتـوراه ةرسـال، بعض النهایات الحركیة المركبة على عارضة التـوازن لناشـئات الجمبـاز

 .، جامعة الاسكندریةالتربیة الریاضیة للبنین

تصور العقلـي علـى دقـة تأثیر تنمیة ال) . 2002( . عبد الفتاح، عبد المعطي وزیادة، خالد محمـد-

المـؤتمر  .الطـائرة سـنة فـي كـرة 17أداء الإرسال الأمامي من أعلى مع الوثب للناشئین تحت 

  .، المجلد الأول، مصرالعلمي الدولي للریاضة والعولمة

أثر برنامج مقترح للتدریب العقلي على مـستوى الانجـاز فـي الوثـب  ). 2002( ،  عبیدات، بسام-

  .الأردن، تیر غیر منشورة  الجامعة الأردنیة، عمان رسالة ماجس.الطویل

 مركـز الكتـاب للنـشر، .للریاضـیینموسوعة الاختبارات النفسیة ). 1999( علاوي، محمد حـسن، -

  .، القاهرة، مصر)1ط(

دار الفكــر العربــي، . علــم نفــس التــدریب والمنافــسة الریاضــیة). 2002( عــلاوي، محمــد حــسن، -

  .، القاهرة، مصر) ط (

 .، دار المعارف القاهرة علم النفس الریاضي).1994( محمد حسن، لاوي، ع-

برنامج عقلي بدن وتأثیره على مركـز الـتحكم والمـستوى الرقمـي ). 1999( مرسى یوسف، ،علي -

 دكتـوراه جامعة الزقـازیق، رسـالة ،ات كلیة التربیة الریاضیة للبناتحواجز لطالب  م400لسباق 

 .غیر منشورة 

تــأثیر برنــامج الاســترخاء التعــاقبي علــى القلــق ومــستوى الأداء ).  1999(، إبــراهیمرشــا ،  علــي-

رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة، جامعـــة حلـــوان،  . للناشـــئین فـــي ســـباحة الزحـــف علـــى الـــبطن

 .مصر، القاهرة
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النظریــة والتطبیــق : ســیكولوجیة التربیــة البدنیــة والریاضــة). 1995( عنــان، محمــود عبــد الفتــاح، -

  .، القاهرة، مصر)1ط. (یب، دار الفكر العربيوالتجر
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ـــي ـــدریب العقل ـــة باســـتخدام الت ــوراه، رســـالة الثلاثی ، جامعـــة اضـــیة للبنـــینربیـــة الریت، كلیـــة الدكتـ

 .حلوان

ــ). 1998(  علــي،انتــصار ، عویــد- ــة أثــر الت ــمقارن ــذهني والبــدني فــي تعل ــة دریب ال م مهــارة الرمی

 .، بغداد18، العدد مجلة التربیة الریاضیة، الحرة بكرة السلة

ــد فریـــد، - ــعید، هنـ ـــرح للتـــدریب العقلـــي المـــدعم ). 2006 (سـ ـــأثیر برنـــامج مقت  الحركـــي بـــالأداءت
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 نظریـات –القدرة على الاسترخاء، ودقة التصویب في الرمیة الجزائیة من السقوط في كرة الیـد

ـــات، ـــة ع وتطبیق ـــة الإســـكندریة، مجل ـــة، جامع ـــة البدنی ـــوم متخصـــصة لبحـــوث التربی ، )10(ل

  .مصر، الإسكندریة

ي رات النفــسیة علــى مــستواتــأثیر برنــامج لتنمیــة بعــض المهــ ).2001(ناهــد خیــري ، ، فیــاض-
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  )1(ملحق 

  محكمین البرنامج التعلیمي للتصور العقلي

  التخصص  الجامعة  الرتبة العلمیة  الأسم  الرقم

جامعة النجاح   أستاذ  د عبد الناصر القدومي.أ  1
  الوطنیة

فسولوجیا 
  الریاضة

جامعة النجاح   أستاذ  اد عبد الحقد عم.أ  2
  الوطنیة

  التدریب الریاضي

جامعة النجاح   أستاذ مساعد  معین الحافظ. د  3
  الوطنیة

علم النفس 
  الریاضي

جامعة النجاح   أستاذ مساعد  قیس نعیرات. د  4
  الوطنیة

  علاج طبیعي

جامعة النجاح   أستاذ مساعد  بشار فوزي. د  5
  الوطنیة

فسولوجیا 
  الریاضة

جامعة فلسطیت   أستاذ مشارك   بهجت أبو طامع.د  6
  التقنیة

  التعلم الحركي

  التدریب الریاضي  جامعة مؤتة  أستاذ مساعد  عصام أبو شهاب. د  7
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  )2(ملحلق 

  )2006دلیل الإتحاد الدولي لألعاب القوى، :(العاب القوى المستخدمة في الدراسةمهارات 

  الوثب الطویل .1

  ة الوثب الطویلالتسلسل الحركي الكامل لمهار

  .الاقتراب، الارتقاء، الطیران، الهبوط: یتكون الوثب الطویل من المراحل الآتیة

  الاقتراب -

  . سرعه یمكن التحكم بهالأقصىالوصول : الهدف

  : الخصائص الفنیة لمرحلة الاقتراب

 مـن كثـروأ) للمبتـدئین( خطـوات 10 تتفاوت مرحلة الاقتـراب تبعـا لمـستوى الأداء، فهـي تتـراوح بـین -
  ).للمتقدمین( خطوة 20

  . تكون طریقة الجري مماثله لطریقة العدو-

  . لوحة الارتقاءىباستمرار حت السرعة تتزاید  -

   الارتقاء-

  .الأفقیةزیادة السرعة العمودیة وتقلیل فقدان السرعة :  الهدف-

  : لمرحلة الارتقاءالفنیةالخصائص 

ً یكون وضع القدم سریعا وفعالا مع تحریك-    وللخلفلأسفله ً

  .الارتقاء یقل زمن الارتقاء وتقلیل انثناء رجل -
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  .الأفقيلى الوضع إ دفع فخذ الرجل الحرة -

  . تكون مفاصل الكاحل والركبة والفخذ على كامل امتدادها-

   الطیران-

  .فعال لهبوط الإعداد: الهدف

  :الخصائص الفنیة لمرحلة الطیران

  .قاء تعلیق الرجل الحرة في وضع الارت-

  . بقاء الجذع مستقیما وعمودیا-

  . الارتقاء خلف الرجل الحرة معظم فترة الطیران لاستمرار رج -

  .على بالقرب من نهایة الطیران   ولاللأمام ثني رجل الارتقاء وسحبها -

  . للهبوط للأمام وقدم الارتقاء الحرة تمتد كل من القدم -

  :التعلیمیةالخطوات 

  .الحواجزالمتوالي فوق الوثب : الأولىالخطوة 

  .قصیر استخدام اقتراب -

   .الحرة الهبوط على الرجل -

  . الثلاث خطوات إیقاع استخدام -

  . متر 8 الى 6 من المسافة -

  . سم 50 الى 30 الارتفاع من -
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  .الارتقاءالارتقاء من اقتراب قصیر وتحسین وضع : الهدف

  .ة مفتوحةالوثب من على منصة على شكل خطو: الخطوة الثانیة

  . خطوات 7 الى 5 استخدام الاقتراب من -

  . سم 25 الى 15 ارتفاع المنصة من -

  . الاحتفاظ بوضع الارتقاء في الهواء-

  . الهبوط على شكل خطوة -

  .التعود على الوثب من على منصة لزیادة فترة الطیران في الهواء: الهدف

  .توحةمفالوثب مع الهبوط على شكل خطوة : الخطوة الثالثة

  . خطوات 7الى 5 استخدام الاقتراب من -

  . الاحتفاظ بوضع الارتقاء في الهواء -

  . الاحتفاظ بوضع الارتقاء -

  . الهبوط على شكل خطوة -

  .الارتقاء على وضع والمحافظة على حركة الارتقاء التأكید: الهدف

   .قصیرالارتقاء من اقتراب : الخطوة الرابعة

  . خطوات 7 الى 5 استخدام الاقتراب من -

  . وضع قدم الارتقاء بفعالیة -

  . الاحتفاظ بوضع الارتقاء في الهواء -
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  .التعلق التعود على طریقة :الهدف

  .التسلسل الحركي الكامل للمهارة من الاقتراب الكامل: الخطوة الخامسة

  . الجري من لوحة الارتقاء في اتجاه طریق الاقتراب -

  ) .  متر30 الى 20 (مناسبة مسافة الاقتراب من -

  . وضع علامات داله على مكان الارتقاء-

  . عند الضرورة البدایة الاقتراب وتصحیح مكان -

  . ككلالمهارة على وضع الارتقاء وربط والمحافظةتحدید مسافة الاقتراب : الهدف

 الوثب الثلاثي .2

  التسلسل الحركي الكامل لمهارة الوثب الثلاثي

، الخطـوة، الوثبـة والوثبـة تتكـون مـن ألحجلهالاقتراب، : لمراحل الفنیة الآتیةیتكون الوثب الثلاثي من ا
  .والهبوطالارتقاء والطیران 

   الاقتراب-

  . سرعه وتهیئة الجسم للارتقاء لأقصىالوصول : الهدف -

  : الخصائص الفنیة لمرحلة الاقتراب

 مــن وأكثــر) للمبتــدئین(خطــوات 10 تتفــاوت مــسافة الاقتــراب تبعــا لمــستوى الاداء، فهــي تتــراوح بــین -
  ).للمتقدمین( خطوة 20

  . طریقة الجري مماثله للعدو -

  . باستمرار خلال مرحلة الاقترابالسرعة تزید -
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  . وللخلفلأسفل یكون وضع القدم سریع ونشط مع تحریكه -

  ألحجله -

   .الأفقیة السرعةداء طیران منخفض لمسافة طویلة مع تقلیل فقدان أ: الهدف

  ة الفنیة لمرحلة الحجلالخصائص

  .الأفقيلى الوضع إ الحرة مرجحة فخذ الرجل -

  .لأعلى ولیس للأمام اتجاه الارتقاء یكون -

  . للخلفالحرة سحب الرجل -

  .للأرض تمهیدا للمس القدم للأمام ثم تمتد ولأعلى للأمام سحب رجل الارتقاء -

  . یبقى الجذع على استقامته-

  الخطوة -

  .الحجلةمن الطیران والارتفاع كما في  اداء نفس ز:الهدف

  الخصائص الفنیة لمرحلة الخطوة

ً یكون وضع القدم سریعا وفعالا ونشط مع تحریكه -   . وللخلفلأسفلً

  . تكون الرجل الحرة على كامل امتدادها تقریبا-

   .أمكن بالذراعین ان المرجحة تستخدم -

   . الأفقي من الوضع أعلى الحرة یكون فخذ الرجل -

  . للأمام لأسفلالحرةتمتد الرجل -
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   الوثبة -

  .الارتقاء بقوه بزاویة ارتقاء مثلى: الهدف

  الخصائص الفنیة لمرحلة الوثبة 

  . وللخلفلأسفل وضع القدم بسرعة ونشاط -

  . الارتقاءأثناء رجل الارتكاز تكون مفرودة تقریبا -

  . تستخدم حركة الذراعین إذا أمكن-

  .ا یكون وضع الجسم مستقیم-

  .و الشراع في الهواءأ تستخدم طریقة التعلق -

  . بالكامل تقریبا عند الهبوطممتدة الرجلین تكون -

  :الخطوات التعلیمیة

  .الإیقاعيالوثب : الأولىالخطوة 

  . خطوات 5 الى 3 الاقتراب من -

  .والمتواصل الوثب المتنوع -

  . الحجل المتواصل-

  .لات استخدام مزیج متنوع من الوثبات والحج-

  . على الوثب بصفه عامه باستخدام الرجلین في الارتقاءالقدرةتحسین : الهدف
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  الخطوة الثانیة كالوثب الثلاثي المتعدد

  . خطوات5لى إ 3 استخدام الاقتراب من -

  . الوثب الثلاثي باستثناء الوثبةإیقاع استخدام -

  . والخطوة الحجلة إیقاع المحافظة على -

  .لثلاثيا الوثب إیقاع: الهدف

  .المنصة على الخطوةالوثب الثلاثي مع اداء  : الخطوة الثالثة

  . خطوات7لى إ 5 استخدام الاقتراب من -

  . اداء حجله ثم اخذ خطوه للارتقاء فوق صندوق -

  .سم 25لى إ 15 بارتفاع منصة مع وضع ة متر للحجل3لى إ 2 من مسافة ترك -

  .الحفرة الوثب في -

   .وةالخطتحسین اداء :الهدف

  .متساویةالوثب الثلاثي باستخدام مسافات : الخطوة الرابعة

   .الحفرة حدد علامات لرسم شبكه ذات زوایا على جانب طول -

  .أخرى من محاولة الى المسافة للخلف مع زیادة ألشبكه انقل -

  .الحفرة خطوات من جانب 7لى إ 5 استخدام اقتراب من -

  .ألشبكه من خلال والخطوة الحجلة بأداء قم -

  .الحجلة في اداء الزائدة المبالغةتجنب : الهدف
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  .الوثب الثلاثي من اقتراب متوسط: الخامسة الخطوة

  . استخدام طریق الاقتراب للاقتراب-

  . خطوات9لى إ 7 استخدام الاقتراب من -

  .والخطوة الحجلة بإیقاع الاحتفاظ -

  . الاقتراب صعبه لطریقوأسطح عالیه بسرعةاستخدام الاقتراب :الهدف

  . من الاقتراب الكاملللمهارةالتسلسل الحركي : الخطوة السادسة

  . الجري من لوحة الارتقاء في اتجاه طریق الاقتراب-

  ).  متر30لى  إ20(مناسبة الارتقاء من مسافة -

  .الأولى لا تغیر في طول الخطوة في المحاولة -

  .وضع علامات داله على مكان الارتقاء -

  .  عند الضرورةالبدایةتصحیح مكان  الاقتراب و-

  . ككلالحركةتحدید طریق الاقتراب وربط : الهدف

  رمي الرمح .3

  التسلسل الحركي الكامل لمهارة رمي الرمح

  . الخمس خطوات، وضع الرمي، التغطیةإیقاعالاقتراب، : ةیتیتكون رمي الرمح من المراحل الآ

  .مسك الرمح -

  .حةمری وبطریقه بإحكاممسك الرمح : الهدف
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  :  لمسك الرمحالفنیةالخصائص 

  .والسبابة الإبهام مسكة -

  .الأوسط والإصبع الإبهام مسكة -

  .الأوسط والإصبع ألسبابه مسكة -

  . تلف الید حول الرمح-

  .لأعلى توجه راحة الید -

  .مسترخیة للرمح الماسكة تكون الید -

   مرحلة الاقتراب-

  .تزاید سرعة الرامي والرمح: الهدف

   لمرحلة الاقتراب الفنیةص الخصائ

  . فوق الكتفأفقیا حمل الرمح -

  .الرأس تكون مقدمة الرمح عند ارتفاع -

  ).و الخلفأ للإمامداء حركات أعدم ( الاحتفاظ بالذراع ثابتة -

  ). خطوة12لى إ 6(إیقاعیا یكون انسیابیا ویمكن التحكم فیه السرعة الجري بغرض تزاید -

لوصــول الــى الــسرعة المثلــى والتــي یحــتفظ فیهــا الرامــي او یزیــد منهــا فـــي  لالــسرعة اســتمرار تزایــد -
  . الخمس خطواتإیقاع
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   الخمس خطواتإیقاع مرحلة -

  .وضع الرمح بطریقه صحیحة تمهیدا للرمي : لهدفا

   الخمس خطوات إیقاع لمرحلة الفنیةالخصائص 

  . السحب بالهبوط على القدم الیسرىیبدأ -

  . للتوازنللإمام الأیسرمقطع الرمي مع الاحتفاظ بالذراع  الأیسر یواجه الكتف -

  .2و أ 1 یمتد ذراع الرمي للخلف خلال الخطوة -

   قلیلا بعد السحب أعلىو أ تكون ذراع الرمي عند ارتفاع الكتف -

  .الرأس سن الرمح یكون قریبا من -

  )خطوة الدفع( الخمس خطوات إیقاع مرحلة -

  .وضع الرمي الجسم لوٕاعدادتهیئة : الهدف

  : لمرحلة خطوة الدفعالفنیةالخطوات 

  . من باطن القدم الیسرى بالكامل اوأفقی اً الدفع یكون نشط-

  .لأعلى ولیس للإمام الیمنى الركبة مرجحة -

  . یمیل الجسم للخلف والرجلین والجذع یتقدمان الرمح-

  . مقطع الرميوالرأس الأیسر یواجه كل من الكتف -

  .ي والكتف متوازیان محاور قطاع الرم-

  . من خطوة الرميأطول تكون خطوة الدفع -
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  )الانتقال: الجزء الاول( مرحلة الرمي -

  . من الرجلین الى الجذعالسرعةتحویل : الهدف

   لمرحلة الانتقالالفنیةالخصائص 

  . في اتجاه الرميحادة وبزاویة مستویة توضع القدم الیمنى -

  . تتقدم الرجلین الجذع-

  .متوازیةلكتف والرمح والحوض تكون  محاور ا-

  .للإمام الیمنى والفخذ بنشاط الركبة تدفع -

  .ً یبقى ذراع الرمي ممتدا-

  ).وضع القوة: الجزء الثاني(

  .لى الكتفإتحویل السرعة من الجذع : الهدف

   لوضع القوةالفنیةالخصائص 

  . توضع القدم الیسرى بنشاط وثبات-

  .الأیسر تثبیت الجانب - 

  .فع الجذع ویدور حول الرجل الیسرى یرت-

  . من الجسم تكون مشدودة بدرجه عالیة في وضع التقوس الأمامي العضلات في الجزء -

  .الأماملى إ یدفع الكتف الرامي -

  .لأعلى یلف مرفق ذراع الرامي للداخل وتبقى راحة الید -
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  ) للذراعة الاخیرالحركة: الجزء الثالث(

  .لى الذراع الى الرمحإلكتف  من االسرعة تحویل :الهدف

   للذراع الأخیرة للحركة الفنیةالخصائص 

  .الرأس بجانب ولأعلى للإمام الأیمن سحب المرفق -

  .للإمام یتحرك الجذع -

  . مد مرفق ذراع الرمي بقوة-

 المنثنـي قریبـا الأیـسر من الجسم بواسـطة ثبـات الرجـل الیـسرى وبقـاء المرفـق الأیسر تثبیت الجانب -
  .جذعمن ال

  . حتى یتم التخلص من الرمحبالأرض تحافظ القدم الیسرى على اتصالها -

   مرحلة الرمي-

  .لى الذراع الى الرمحإ من الكتف السرعةتحویل : الهدف

   لمرحلة الرميالفنیةالخصائص 

  . تلف القدم الیمنى على الحد الخارجي وتسحب للخلف-

  . فوق القدم الیسرى مباشرةالأیمنكتف لى الیسار ویكون الإ بسیطة یمیل الجذع بدرجه -

ــودي كلمـــا أ یجـــب -  وذلـــك لحظـــة الـــتخلص مـــن أمكـــنن یكـــون ذراع الرمـــي قریبـــا مـــن الوضـــع العمـ
  .الرمح

  )وضع القدم( الخمس خطوات إیقاع مرحلة -

  .لى الرمح إتولید سرعة وتحویلها : الهدف
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   الخمس خطواتإیقاع لمرحلة الفنیةالخصائص 

  :خطوات على الخمس إیقاعیشتمل  -

  السحب -    

  خطوة الدفع -    

  الرمي -    

  ).اعتمادا على القدرة الفردیة(زیادة السرعة الى المستوى المثالي -    

   مرحلة التغطیة-

  . القانونيالخطأ الحركة الامیة للجسم وتفادي كإیقاف : الهدف

   لمرحلة التغطیةالفنیةالخصائص 

  . من الرمح تبدیل الرجلین بسرعة بعد التخلص-

  . انثناء الرجل الیمنى-

  .مامللأ یمیل الجزء العلوي من الجسم -

  . مرجحة الرجل الیسرى للخلف-

  ). متر2لى إ1.5( من قدم الارتكاز الى قوس الرمي تكون من المسافة -

   لمهارة رمي الرمحالتعلیمیةالخطوات 

  .للإمامالرمي : الأولىالخطوة 

  . ومسكة الرمحمانالأ ووسائل الأداة التعرف على -
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  . بزاویة حادةللأرض وتوجیهه الرأس أعلى سحب الرمح وحمله -

  . اتجاه الرميالأرضن یشیر الرمح المغروس في أالمیل للخلف وزیادة المسافة ویجب  -

  . في مسار مستقیمالأماملى إتزاید سرعة الرمح : لهدفا

  .الرمي من الوقوف: الخطوة الثانیة -

  .وتشیر القدمین الى مقطع الرمي) سم90لى إ 60(متباعدتین من  الوقوف والقدمین -

  . سحب الرمح مع الاحتفاظ براحة الید فوق مستوى الكتف-

  . رفع الرجل الیسرى بخفة لبدایة الحركة مع الاحتفاظ بوزن الجسم على الرجل الیمنى المنثنیة-

  . الرمي من وضع القوة:الهدف

  . الثلاث خطواتإیقاعباستخدام  الرمي : التعلیمیة الثالثةالخطوة

  . والرمح مسحوب للخلفللإمام البدء والرجل الیمنى -

حیـث تهـبط القـدمین بـسرعة (والوصـول لخطـوة الـدفع ) باطن القدم(داء الخطوة على القدم الیسرى أ -
  .وتستمر مع الرمي) الأخرىواحدة تلو 

  .التعرف على حركة الدفع وربطها مع وضع القوة: الهدف

  . الخمس خطواتإیقاعالرمي باستخدام : ة التعلیمیة الربعةالخطو

  . بالرجل الیمنىالأولى من وضع الوقوف والرمح مسحوب للخلف بحیث تكون الخطوة بدأ ا-

  . الثلاث خطواتإیقاعداء أ) وفیما بعد خطوتین جري( بخطوتین مشي أبدا -

  .5-4-3-2- االإیقاع استخدام علامات بینیة للبدایة واحسب -
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  . الخمس خطواتإیقاعتحسین : الهدف

  .الاقتراب والسحب: الخطوة التعلیمیة الخامسة

  . التمرین على السحب من المشي ثم الجري الخفیف-

  . استخدام نقطة مراقبة من الجانب والمؤخرة للتحكم في وضع الرمح-

  . الخمس خطوات لاحقاإیقاع أضف حدد بدایة الاقتراب باستخدام علامات بینیة،-

  . الخمس خطواتإیقاعالتعرف على السحب وربط الاقتراب مع : لهدفا

  .التسلسل الحركي الكامل: الخطوة التعلیمیة السادسة

  . التحكم في التسلسل الكامل وتصحیح وضع القوة-

  . التسلسل الكامل للحركة مع استخدام رمح اخف-

 الـــى 200احجـــار تـــزن بـــین رمـــي كـــوراو ( مختلفـــة أدوات التسلـــسل الحركـــي الكامـــل مـــع اســـتخدام -
  ). غرام600

  دفع الجلة. 4

  التسلسل الحركي الكامل لمهارة دفع الجلة

  .، الزحف، الرمي، التغطیةالإعداد : منالجلةتتكون مهارة دفع 

  المسكة -
  .بإحكام الجلة حمل :الهدف

   لمسك الجلة الفنیةالخصائص 
  .الأصابع على سلامیات وقواعد الجلة ترتكز -
  .الأداةوازیة ومنتشرة على  متالأصابع -
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  . على عظمة الترقوةوالإبهام من الرقبة،الأمامي عند الجزء الجلة توضع -
  ).درجه45( المرفق للخارج بزاویة-
  عداد الإ-

  .عداد للزحفالإ: الهدف
  الخصائص الفنیة لمرحلة الزحف

  .الإیقاف الرامي معتدلا عند مؤخرة الدائرة وظهره اتجاه لوحة یبدأ -
  .للأرض موازیا للإمامي الجذع  یثن-
  . یتزن الجسم في الاتزان الفردي على قدم الارتكاز-
  . تنثني رجل الارتكاز،بینما تمتد الرجل الحرة اتجاه مؤخرة الدائرة-
  مرحلة الزحف -

  .البدء بالتسارع ووضع الجسم في حركة الدفع النهائي: الهدف
  الخصائص الفنیة لمرحلة الزحف

  .دون سقوط الحوض لى الكعب،إن مقدمة القدم  یتحرك الجسم م-
  .الإیقاف تدفع الرجل الحرة منخفضة في اتجاه لوحة -
  . تمتد رجل الارتكاز فوق كعبها-
  . خلال معظم مرحلة الزحفبالأرض تبقى رجل الارتكاز متصلة -
  . یبقى الكتفین اتجاه مؤخرة الدائرة-
  )وضع القدم(مرحلة الزحف -

  . ووضع الجسم في حركة الدفع النهائيبدء التسارع: الهدف
  )وضع القدم(الخصائص الفنیة لمرحلة الزحف 

  . تزحف القدم الیمنى على الكعب لتهبط على باطن القدم-
  . توضع القدم الیمنى في مركز الدائرة-
  .و بالقدم الیمنى أ تهبط القدمین متزامنتین،-
  . تهبط القدم الیسرى على المشط وعلى حدها الداخلي-
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  )وضع القوة( مرحلة الرمي -
  .الأساسيالاحتفاظ بسرعة الجلة، وبدء التسارع : الهدف

  )وضع القوة(الخصائص الفنیة لمرحلة الدفع
  . یقع وزن الجسم على مشط القدم الیمنى، والركبة الیمنى منثنیة-
   یوضع كعب القدم الیمنى ومشط القدم الیسرى على خط واحد-
  . یعصر الحوض والكتفین-
  . والذراع الیسرى للخلفالرأس تتجه -
  ) درجة90( بزاویةالأیمن یكون المرفق -
  )الأساسيالتسارع (مرحلة الرمي  -

  .لى الجلةإانتقال السرعة من الرامي : الهدف
  )وضع التسارع(الخصائص الفنیة لمرحلة الرمي 

  .دائرة مقدمة الالأیمن تمتد الرجل الیمنى بحركة لف انفجاریة حتى یواجه الحوض -
  . تكون الرجل الیسرى دائما ممتدة كدعامة لرفع الجسم-
  . حركة عصر الجذع تثبت بواسطة الذراع الیسرى والكتف-
  . ویرفع في اتجاه الرميالأیمن یلف المرفق -
  . ینتقل وزن الجسم من الرجل الیمنى الى الرجل الیسرى-
  )حركة الذراع( مرحلة الرمي -

  .لرامي الى الجلةانتقال السرعة من ا: الهدف
  )حركة الذراع(الخصائص الفنیة لمرحلة الرمي

  . اندفاع ذراع الرمي بعد الامتداد الكامل للرجلین والجذعیبدأ -
  . ویثبت بجانب الجذعالأیسر ینثني الذراع -
  ). للخارج بعد التخلصالأصابع مع لف الأسفل الإبهام( یستمر التسارع بامتداد الرسغ -
  .للأرضین  القدمین ملازمت-
  . خلف القدم الیسرى حتى التخلصالرأس -
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   مرحلة التغطیة-
  .ثبات الرامي وتجنب السقوط: الهدف

  الخصائص الفنیة لمرحلة التخلص
  . یتم تبدیل الرجلین بسرعة بعد التخلص-
  . تنثني الرجل الیمنى-
  . ینخفض الطرف العلوي للجسم-
  . تمرجح الرجل الیسرى للخلف-
  .سفلللأ یوجه النظر -

  .الجلةالخطوات التعلیمیة لمهارة دفع 
  .تمهید: الأولىالخطوة التعلیمیة 

  . والمسكةالأمان التعرف على الجلة، ودواعي -
  .الرأس فوق للإمام القذف -
  .بالأصابع، ودفع الجلة لأعلى الامتداد او الدفع -
  .الرأس القذف للخلف من فوق -

  . للدفعساسیةالأ والحركات الأداةالتعود على : الهدف
  .الأماميالدفع : الخطوة التعلیمیة الثانیة

  . الوقوف والقدمین متباعدتین باتساع الحوض-
  . اللف مع ثني الركبتین والرمي-
  . القدمینأمشاط مع اخذ خطوة على السابق، ولكن كما في التمرین -
  .الأرض الاحتفاظ بالارتكاز على -

  . الدفع الصحیح بالذراعاستخدام الرجلین للتسارع وتعلم: الهدف
  .الدفع من خطوة: الخطوة التعلیمیة الثالثة

  . الوقوف والقدمین متباعدتین باتساع الصدر-
  .لف الحوض والكتف عكس اتجاه الرمي  ،للأمام خذ خطوة -
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  . استمر في اللف والامتداد الفجائي من الرجلین والحوض-
  .الأیسرب تطویر حركة الرجل الیمنى مع تثبیت الجان: الهدف

  .الدفع من وضع القوة: الخطوة التعلیمیة الرابعة
  . والكتفین ملفوفین بعیدا عن اتجاه الرميابدأ -
  .بالأرض ابقي على الوضع بعد الرمي، مع الاحتفاظ بالاتصال -

  . الرجل والحوض والجذع والتثبیت، لفتطویر حركة الرجل الیمنى: الهدف
  .الزحف: الخطوة التعلیمیة الخامسة

  . الزحف بمساعدة الزمیل ممسكا بالذراع الحرة-
  .والثبات في وضع القوة  استمر في الزحف على امتداد خط،-

  .تطویر حركة الزحف بالرجلین مع ربطهما بالرمي: الهدف
  .التسلسل الحركي الكامل: الخطوة التعلیمیة السادسة

  . وبالجلة مع ضبط وتصحیح وضع القوةةدي بدون الجلأ -
  )الأوزانوجلل مختلفة _كرات طبیة( مختلفة وبأدوات مختلفة مع قفل العینین أسطحلى دي ع أ-

  .ربط المراحل في حركة كاملة: الهدف

  
  

  

  

    



  108

   )3(ملحق 

  برنامج تعلیمي مقترح  للتصور العقلي

  جامعة النجاح الوطنیة

  كلیة الدراسات العلیا

  كلیة التربیة الریاضیة

  

  

  ، أخي المحكم

 عليكم من اجل القيام بدراسة علمية حول برنامج خاص في التصور العقلي عرض يقوم الباحث بس

 الأساسیةأثر برنامج تعلیمي مقترح  للتصور العقلي على مستوى بعض المهارات " 

  " . ىفي العاب القو

  .بوضع التعليمات التي يجب على الباحث على تعديلھاًوبناء على ذلك نرجو من حضرتكم التكرم 

  

  

  

  

  

  الباحث                                                                        

  ساھر محمود جودة
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  )التصور العقلي(توزیع محتوى برنامج تدریب المهارات النفسیة المقترح 
  :الأسبوع الاول

  الزمن  المحتوى  

  

  

  الأهداف

 

  .فیة استخدامها النفسیة وكیدور المهاراتتعریف اللاعبین عینة البحث على  .1

تعلیم اللاعبین الاحساس بالفرق بین التوتر والاسترخاء في تطویر وتحسین  .2

  .مستوى الاداء البدني والمهاري 

 "العودة للحالة الطبیعیة" تعلیم اللاعبین طریقة الاستیقاظ

  

  

   د5  .للاعبین من خلال الشرح العمل على تعزیز دور المهارات النفسیة  ومفهومها لدى ا -

   د5  .كیفیة السیطرة على التوتر والقلق عن طریق الاسترخاء -

  

  

  

محتوى 
الوحدة 
الأولى 

  )ق30(

خفض مستوى التوتر والقلق لدى اللاعبین للوصول الى مستوى توتر السیطرة على  -

الموقف بصورة ایجابیة  تسمح للاعب للوصول الى حالة الاستعداد المثلي للكفاح أثناء 

  .سة التدریب والمناف

 يالاسترخاء العضلتعلیم اللاعبین طرق التنفس المثلي لوصول اللاعب الى حالة  -

تنفس عمیق بطيء من البطن والحجاب الحاجز مع )  مرة12(بواقع . بطریقة تلقائیة

 ).ث5(زفیر بطيء مستمر حوالي

  

  

  

   د20

 العینین وكف الیدان متجهان لأعلى مع الاسترخاء العضلي من وضع الرقود مع غلق -

 دون حدوث تحمیل زائد على الأرضمراعاة أن توضع أجزاء الجسم بقدر مساوي على 

 .جزء معین من الجسم بزید عن أجزاء الجسم الأخرى

  

   د5

   د5  .ث)5-3(انقباض للمجموعات العضلیة والثبات فترة تتراوح ما بین  -

   د10  مرات لكل مجموعة عضلیة ) 3-2(ویكرر التمرین الرجوع الى حالة الاسترخاء -

  

  

محتوى 
الوحدة 
الثانیة 

 )ق30(
ًتدریجیا باهتزاز أمشاط القدمین والیدین وتحریك " العودة للحالة الطبیعیة"الاستیقاظ  -

ًالرأس یمینا ویسارا مع فتح العینین ً.  

  

  

   د10
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سترخاء من وضع الرقود والتفكیر  العقل أثناء الاأعمالتعلیم اللاعبین  التعود على  -
 بسیط دون الخوض في التفاصیل ویفضل ان یكون هذا الشيء یحمل يءفي ش

  .ق)4(خبرة نجاح سارة 

 . اللاعبین لجمیع متطلبات وضع الاسترخاءوٕاتباعالتأكید على اتخاذ  -

  

   د4

  

 .للعضلات) التعاقبي(تعلیم اللاعبین طریقة الانقباض العضلي  -

  .ق لكل العضلات )23(ویستمر ذلك لمدة . ثم الانبساط ) ث5(العضلات انقباض  -

   د23 

  

  

محتوى 
  الوحدة 

الثالثة 
  )ق30(

   د3  ).ق3(الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  - 
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  الأسبوع الثاني

  الزمن  المحتوى  

  . الكامل للاسترخاء العضليوالإحساس الإتقانصول باللاعب لمرحلة الو .1 الأهداف 

 .لمصاحب لتعلم مهارة الاسترخاءسیطرة اللاعب على التوتر والقلق ا .2

 .الوصول باللاعب لمرحلة القدرة على تنظیم الانقباض العضلي المتتالي .3

 .التأكید على وصول اللاعب الى قمة الاسترخاء أثناء الانبساط

  

  یقةدق . مع أعمال العقلالأرضالاسترخاء من وضع الرقود الظهر والرأس بالكامل على  -

  دقیقة  . التأكید على تساوى ضغط الكتفین الى أسفل والكفین الى الأعلى-

  دقیقة  .ق)25(لكل عضلة لمدة ) ث5( أداء انقباض العضلات بالتتابع -

مـع " العـودة للحالـة الطبیعیـة"تغییر الوضع من الاسـترخاء للوصـول لحالـة الاسـتیقاظ  -
  . والرأسوالذراعینتحریك القدمین 

  د25

  

محتوى 
  الوحدة 

  الأولى

 )ق30(

  دقیقة  .التنفس العمیق البطيء للشعور الكامل بالاستیقاظ  -

   د2 .الاسترخاء العضلي من وضع الرقود

 المهــاراتأثنــاء اتخــاذ اللاعبــون لوضــع الاســترخاء یبــدأ اللاعبــین التفكیــر فــي بعــض  -
  .وٕاتقاندیها بنجاح الوثب الطویل والوثب الثلاثي  قید البحث في العاب القوى التي یؤ

   د5

   د2  .تعلیم اللاعبین كیفیة التخلص من القلق والتوتر أثناء الاسترخاء

   د2  .یتم أداء الانقباض التعقبي لعضلات الجسم

 ث لجمیــع العــضلات فیمــا 7-5یكــون الانقبــاض لجمیــع العــضلات فتــرة تتــراوح مــا بــین 
 المباشــرة فــي الاداء وبــصورة ًث نظــرا لعــدم مــشاركتها5-3عــضلات الوجــه فتكــون مــن 

  .واضحة 

  

   د10

  

  

  

الوحدة 
الثانیة 

 )ق30(

 .یكون انقباض العضلات بدایة بالجانب الأیسر م الجانب الأیمن -

مع اخذ نفس عمیق ) الاستیقاظ(النهوض من ضع الاسترخاء للعودة للحالة الطبیعیة  -
  .ثم تحریك القدمین والذراعین والرأس

  

  

   د9
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   د5 .على تطویر قدرة اللاعبین على الاسترخاءالعمل  -

   د5  . التوتر في العضلاتإزالةلتركیز على 

   د5  ".عملیة الزفیر"الاسترخاء لجمیع العضلات في لحظة الانبساط 

   د5  .تعلیم اللاعبین كیفیة الانبساط بالتدریج

   د5  .النفس العمیق البطيء

   د3  .لاسترخاء أثناء الزفیر البطيءتعلیم اللاعبین الوصول الى مرحلة ا

  

  

محتوى 
الوحدة 
 الثالثة

 )ق30(

   د2  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -
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  الأسبوع الثالث

  الزمن  المحتوى  

  . الكامل للاسترخاء العضليوالإحساس الإتقانالوصول باللاعب لمرحلة  .1 الأهداف 

  .سیطرة اللاعب على التوتر والقلق المصاحب لتعلم مهارة الاسترخاء .2

 .اللاعب لمرحلة القدرة على تنظیم الانقباض العضلي المتتاليالوصول ب .3

 .التأكید على وصول اللاعب الى قمة الاسترخاء أثناء الانبساط

  

  دقیقة  مع أعمال العقل الأرضالاسترخاء من وضع الرقود الظهر والرأس بالكامل على -

  دقیقة  .الى أسفل والكفین الى الأعلىالتأكید على تساوى ضغط الكتفین  -

   د25  .ق)25(لكل عضلة لمدة ) ث5(أداء انقباض العضلات بالتتابع  -

مع " العودة للحالة الطبیعیة"تغییر الوضع من الاسترخاء للوصول لحالة الاستیقاظ  -
  . والرأسوالذراعینتحریك القدمین 

   د2

  

محتوى 
الوحدة 
 الأولى

 )ق30(

  دقیقة  .لاستیقاظ التنفس العمیق البطيء للشعور الكامل با -

   د5 .الاسترخاء العضلي من وضع الرقود

 المهاراتأثناء اتخاذ اللاعبون لوضع الاسترخاء یبدأ اللاعبین التفكیر في بعض  -
  .وٕاتقاندفع الجلة ورمي الرمح  قید البحث في العاب القوى التي یؤدیها بنجاح 

   د5

   د3  . كیفیة التخلص من القلق والتوتر أثناء الاسترخاءتعلیم اللاعبین-

   د2  .یتم أداء الانقباض التعقبي لعضلات الجسم-

 ث لجمیع العضلات )7-5(یكون الانقباض لجمیع العضلات فترة تتراوح ما بین -
ً نظرا لعدم مشاركتها المباشرة في الاداء )ث5-3(فیما عضلات الوجه فتكون من 

  .وبصورة واضحة 

   د10

  

  

  

محتوى 
الوحدة 
الثانیة 

 )ق30(

 .یكون انقباض العضلات بدایة بالجانب الأیسر م الجانب الأیمن-

مع اخذ نفس ) الاستیقاظ(النهوض من ضع الاسترخاء للعودة للحالة الطبیعیة -
  .عمیق ثم تحریك القدمین والذراعین والرأس

   د5
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   د2 .العمل على تطویر قدرة اللاعبین على الاسترخاء -

   د3  . التوتر في العضلاتإزالةالتركیز على  -

   د5  ".عملیة الزفیر"الاسترخاء لجمیع العضلات في لحظة الانبساط  -

   د5  .تعلیم اللاعبین كیفیة الانبساط بالتدریج -

   د5  .النفس العمیق البطيء -

   د5  .تعلیم اللاعبین الوصول الى مرحلة الاسترخاء أثناء الزفیر البطيء -

  

  

محتوى 
الوحدة 
 الثالثة

 )ق30(

   د5  .لاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة ا -
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   الرابعالأسبوع

  الزمن  المحتوى  

  . للسیطرة على التوتر والقلقلاستخدامهاتطویر مهارة الاسترخاء  .1 الأهداف

  .قیام اللاعبین بأداء مهارة الاسترخاء بمفردهم .2

 .الوصول باللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي 

  

أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم مع استماعهم لتعلیمات الباحث 
 .وتوجیهاته

   د5

ً كیفیة دفع الزفیر خارجا ببطء من خلال الفم عن طریق الاسترخاء ناللاعبیتعلیم  -
الكامل مع الشعور بأن عضلات الذراعین والكتفین في حالة استرخاء ویتم الأداء 

  .دوءببطء ولكن بعمق وه

   د10

تعریف اللاعبین بأن الاسترخاء العضلي شرط من شروط الاسترجاع العقلي  -
  . الصحیح 

   د10

  

  

  محتوى

   لوحدةا

 الأولى 
 )ق30(

   د5  . الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة -

   د2 .قیام اللاعبین بأداء ما تعلمه لأداء مهارة الاسترخاء العضلي  -

   د25  .ص مهارة الوثب الطویل والوثب الثلاثي مشاهدة النموذج الخا -

محتوى 
  الوحدة

   الثانیة

 )ق30(
   د3  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -

   د3 .زیادة الارتقاء وتطویر مهارة الاسترخاء -

   د3  .التركیز على انقباض المجموعات العضلیة من الجهة الیسرى ثم الیمنى -

   د2  . استرخاء لهمأقصىللاعبون الى  الزفیر یصل اأثناء -

 إعطاءالتركیز على قیام اللاعبین بأداء مهارة الاسترخاء بمفردهم مع استمرار  -
  .الباحث التعلیمات المناسبة واستجابة اللاعبین الصحیحة

   د2

  

 محتوى
  الوحدة

  الثالثة
 )ق30(

 .مشاهدة النموذج لأداء مهارة الوثب الطویل والوثب الثلاثي -

  .لعودة للحالة الطبیعیة الاستیقاظ من وضع الاسترخاء ل

   د20
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   الخامسالأسبوع

  الزمن  المحتوى  

  . للسیطرة على التوتر والقلقلاستخدامهاتطویر مهارة الاسترخاء  .3 الأهداف

  .قیام اللاعبین بأداء مهارة الاسترخاء بمفردهم .4

 .الوصول باللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي 

  

ء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم مع استماعهم لتعلیمات الباحث أدا -
 .وتوجیهاته

   د5

ً كیفیة دفع الزفیر خارجا ببطء من خلال الفم عن طریق الاسترخاء ناللاعبیتعلیم  -
الكامل مع الشعور بأن عضلات الذراعین والكتفین في حالة استرخاء ویتم الأداء 

  .ببطء ولكن بعمق وهدوء

  د 15

تعریف اللاعبین بأن الاسترخاء العضلي شرط من شروط الاسترجاع العقلي  -
  . الصحیح 

   د5

  

  

  محتوى

   الوحدة

  الأولى 

 )ق30(
   د5  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -

   د 2 .العضليقیام اللاعبین بأداء ما تعلمه لأداء مهارة الاسترخاء -

   د25  .ع الجلة ورمي الرمح مشاهدة النموذج الخاص مهارة دف-

  محتوى
   الوحدة
   الثانیة

   د3  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة - )ق30(

   د4 .زیادة الارتقاء وتطویر مهارة الاسترخاء

   د2  .التركیز على انقباض المجموعات العضلیة من الجهة الیسرى ثم الیمنى

   د2  .ء لهم استرخاأقصى الزفیر یصل اللاعبون الى أثناء

 الباحث إعطاءالتركیز على قیام اللاعبین بأداء مهارة الاسترخاء بمفردهم مع استمرار 
  التعلیمات المناسبة واستجابة اللاعبین الصحیحة

   د2

  

   محتوى

  الوحدة

   الثالثة

 )ق30 
 .مشاهدة النموذج لأداء مهارة دفع الجلة ورمي الرمح

  .الاستیقاظ من وضع الاسترخاء للعودة للحالة الطبیعیة 

   د20



  117

  وع السادسالأسب

  الزمن  المحتوى  

  .العمل على تطویر وارتقاء مهارة الاسترخاء. 1 الأهداف

  .وصول اللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي . 2

 .تعلیم اللاعبین مهارة التصور العقلي وتنمیتها وتطویرها 

  

   د3 .الباحث وتوجیهاته مع استماعهم لتعلیمات اللاعبین بمفردهم استرخاء -

التركیز على تفصیلات لأداء أثناء مشاهدة النموذج في مهارة الوثب الطویل  -
  .والوثب الثلاثي

   د2

ًیأخذ اللاعب شهیقا عمیقا بطیئا من الأنف ویتنفس من البطن والحجاب الحاجز  - ً ً
ك ثم یترك الهواء ینتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر على ان یترك ذل

ً وفي استرخاء ومع ضغط البطن كاملا عند الشهیق والاستمرار في بطیئةبطریقة 
  ).ث5(حواليعملیة الزفیر 

   د20

  

  

  محتوى 

  الوحدة 

  الأولى

 )ق30(

   د5  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -

أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم مع استماعهم لتعلیمات الباحث -
 . وتوجیهاته

   د5

   د10   الشهیق والزفیر ببطء وعمق شدیدلعملیتيأداء اللاعبین -

   د5  . اللاعبین لجمیع المؤثرات الخارجیة المحیطةإدراك

  

  محتوى

 الوحدة 
  الثانیة

 . الذاتي للاعبین من خلال تعلیمهم طریقة أدائهالإیحاء استخدام- )ق30(

  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

   د10

   د5 .اء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهمأد -

   د5  .التكیف مع المثیرات الخارجیة لزیادة الاحساس بالراحة والهدوء -

   د10  .الإیحاء اللاعبین لتدریبات استخدام -

  محتوى

   الوحدة

   الثالثة

 تدریب اللاعبین على تكوین -الوصول باللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي - )ق30(
  .الحجرة العقلیة 

   د10
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  ع السابعالأسبو

  الزمن  المحتوى  

  .العمل على تطویر وارتقاء مهارة الاسترخاء .1 الأهداف

  .وصول اللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي  .2

 .تعلیم اللاعبین مهارة التصور العقلي وتنمیتها وتطویرها 

  

   د3  .جیهاته مع استماعهم لتعلیمات الباحث وتواللاعبین بمفردهم استرخاء -

التركیز على تفصیلات لأداء أثناء مشاهدة النموذج في مهارة دفع الجلة ورمي  -
  .الرمح

   د15

ًیأخذ اللاعب شهیقا عمیقا بطیئا من الأنف ویتنفس من البطن والحجاب الحاجز  - ً ً
ثم یترك الهواء ینتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر على ان یترك ذلك بطریقة 

ًوفي استرخاء ومـع ضـغط الـبطن كـاملا عنـد الـشهیق والاسـتمرار فـي عملیـة  بطیئة
  ).ث5(حواليالزفیر 

   د10

  

  محتوى

الوحدة 
  الأولى

 )ق30(

   د2  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -

أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم مع استماعهم لتعلیمات الباحث  -
 .وتوجیهاته

   د10

   د5  . الشهیق والزفیر ببطء وعمق شدیدلعملیتياللاعبین أداء  -

   د10  . اللاعبین لجمیع المؤثرات الخارجیة المحیطةإدراك -

  

  محتوى

   الوحدة 

  الثانیة

 . الذاتي للاعبین من خلال تعلیمهم طریقة أدائهالإیحاء استخدام - )ق30(

  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

   د5

   د5 . لمهارة الاسترخاء بمفردهمأداء اللاعبین -

   د10  .التكیف مع المثیرات الخارجیة لزیادة الاحساس بالراحة والهدوء-

   د10  .الإیحاء اللاعبین لتدریبات استخدام-

  محتوى

   الوحدة

   الثالثة

 تدریب اللاعبین على تكوین -الوصول باللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي- )ق30(
  .الحجرة العقلیة 

   د5
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  الأسبوع الثامن

  الزمن  توىالمح  

  .تدریب اللاعبین على استدعاء التصور العقلي .1 الأهداف

  .التدریب على وضوح الصورة .2

 ً.التدریب على استرجاع المهارة عقلیا

  

   د3 .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

   د5  ً.استمرار اداء تدریبات الاسترخاء مع مراعاة الترتیب المتفق علیه مسبقا -

   د6  .استمرار أداء تدریبات عزل اللاعبون للأشیاء المحیطة بهم  -

   د4  . والخبرات السلبیة التي قد تؤثر على حالة هدوء العقل الأفكاراختصار  -

 تكوین الحجرة –الوصول الى الاسترخاء العمیق للتخلص من التوتر والقلق  -
  .العقلیة

   د4

   د3  . الذاتيالإیحاءاستخدام  -

  

  

  محتوى

   الوحدة

  الأولى 

 )ق30(

   د5  .تكوین الحجرة العقلیة بصورة واضحة -

   د2 .أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم  -

مشاهدة النموذج مع التركیز على جمیع جوانب الاداء لمهارة الوثب الطویل  -
  .والثلاثي

   د20

   د2  .استدعاء وتصور الاداء بالسرعة البطیئة -

   د 3  .استدعاء وتصور الأداء بالسرعة العادیة  -

  

  

  محتوى

   الوحدة

  الثانیة

 . الاحساس الحركيةلزیادالتدریب على التصور الداخلي وذلك  - )ق30(

  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

   د3

   د2 .أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم  -

   د20  . الوثب الثلاثي والوثب الطویلمشاهدة نموذج اداء لمهارة -

   د2  .التدریب على تصور الأداء بالسرعة الممكنة -

   د3  .التدریب على تصور الأداء بالسرعة العادیة

  

  محتوى

   الوحدة

   الثالثة

 . تطویر مهارة التصور العقلي لدى اللاعبین  - )ق30(

  .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

   د3
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  الأسبوع التاسع

  الزمن  المحتوى  

بطریقة )  التصور العقلي-الاسترخاء(الوصول باللاعبین الى أداء المهارات العقلیة .1 فالأهدا

  .تلقائیة وسهلة

  .تطویر مهارة التصور العقلي الأساسي .2

 .التصورتدریب اللاعبین على قدرة التحكم في  .3

  

    د5 .الاسترخاء -

   د5  . المثليتصور اللاعب نفسه وهو یؤدي بالطریقة -

   د15  .دفع الجلةالاسترجاع العقلي وتصمیم النموذج الأمثل لأداء لمهارة  -

  محتوى

   الوحدة

  الأولى 

   د5  . الحركي للأداءبالإحساساسترجاع الأداء بالطریقة البطیئة مع زیادة الوعي  - )ق30(

   د4 .الاسترخاء والتحكم في تهدئة العقل -

   د5  .داء المهارة والخطة بالطریقة المثليالاسترجاع العقلي لأ -

   د10  .استرجاع النموذج الأمثل وتصحیح مسار الاداء الصحیح لمهارة دفع الجلة -

   د5  . مع زیادة الاحساس الحركي للأداء المهارةالبطیئةاسترجاع الأداء بالطریقة  -

  محتوى

   الوحدة 

  الثانیة

 )ق30(

   د6  . للأداء المهارةاسترجاع الأداء بالطریقة العادیة مع زیادة الاحساس الحركي -

   د5 .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

   د5  .التركیز على التنفس ببطء وعمق -

   د10  .التدریب على تهدئة العقل وعزل الأفكار السلبیة  -

محتوى 

الوحدة 

  الثالثة

 مع ارتباط ذلك بالنموذج الصحیح لمهارة دفع ىتصور اللاعب الأداء بالطریقة المثل - )ق30(

  .لجلةا

   د10
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  الأسبوع العاشر

  الزمن  المحتوى  

  

 الأهداف

  . المهارات النفسیة السابق تعلمها وأدائهاةتطویر وتنمیاستمرار  .1

  .تدریب اللاعبین على زیادة القدرة على الاحساس بالزمن والمسافة  .2

  .دمتعددا لأبعاالتدریب على التصور العقلي  .3

  

   د5 . اللاعبین بمفردهماسترخاء

   د10  .مراعاة خطوات الاسترخاء المتفق علیها 

  محتوى

   الوحدة 

  الأولى

 )ق30(

 . أداء الزفیر البطيء العمیق أثناءوصول اللاعبین الى قمة الاسترخاء 

 الحركي للأداء الخاص بمهارة الوثب الطویل والوثب الثلاثي والإحساسزیادة الوعي 

.  

   د15

   د5 .بمفردهماللاعبین استرخاء 

زیادة التدریب والتحكم في تهدئة العقل لتصور أداء اللاعب لنفسه وهو یؤدي 

  ًبالطریقة الصحیحة ارتباطا بالنموذج الصحیح

   د20

  محتوى

   الوحدة

  الثانیة

   د5  .تصور اللاعب نفسه وهو یؤدي تحت ظروف صعبة  )ق30(

   د5 .باحث الإشرافاسترخاء اللاعبین بمفردهم تحت 

   د5  .تصور اللاعب لنفسه وهو یؤدي بالسرعة العادیة 

 للأداء لمهارة رمي الرمح ودفع الجلة مع تصور سماع الأصوات راستمرار التصو

  .المصاحبة للأداء 

   د10

  محتوى

   الوحدة 

  الثالثة

 )ق30(

   د10  .التدریب على استخدام الحواس المختلفة 
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   عشرالحاديالأسبوع 

  الزمن  المحتوى  

  

 الأهداف 

  ). الخطوط-الطلبة-الزملاء(ة الاحساس بالزمن والمسافة زیاد .1

 .تطویر مهارة التصور العقلي متعدد الأبعاد .2

  ) تصور عقلي -استرخاء(ارتقاء وتطویر المهارات النفسیة السابق تعلمها .3

زیادة تصور الاداء بمستوى عالي من الاداء الحركي مع التركیز على الجوانب 
 .نیات العالیة  والفبالأداءالدقیقة الخاصة 

  

   د5 .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

   د5  .زیادة السیطرة العقلیة  -

   د5  .حركي-التأكید على التصور الحس -

  محتوى

  الوحدة

  الأولى 

  15  .تصور الأداء ككل لكل مهارة وخطة كوحدة متكاملة دون نقص - )ق30(

   د5 .بمفردهماسترخاء اللاعبین 

   د5  .زیادة السیطرة العقلیة

   د5  .زیادة القدرة على التصور الحس حركي للأداء

 والزملاء والمنافسین بالأداءالتدریب على تنمیة الاحساس بالزمن والمسافة الخاصة 
  .والخطوط

   د15

   د5  تصور الاداء الخاص بمهارة الوثب الطویل والوثب الثلاثي على أحسن صورة 

  

  

  محتوى

   الوحدة

 الثانیة 
 )ق30(

تصور اللاعب نفسه في جمیع مراحل الأداء لمهارة الوثب الطویل والوثب الثلاثي مع 
  .تصحیح الأخطاء ان وجدت

   د5

   د5 .الاسترخاء -

   د4  .تكوین تجارب شخصیة في العقل  -

   د4  .زیادة القدرة المحافظة على الصورة الموجودة داخل العقل -

   د4  .التركیز على كل الظروف والأحداث التي قد تحدث أثناء المنافسة  -

   د9  .التركیز على الأداء الصحیح لمهارة الوثب الطویل والوثب الثلاثي قید البحث -

  

  محتوى 

  الوحدة 

الثالثة 
 )ق30(

   د4  .التأكید على التصور العقلي متعدد الأبعاد الذي سبق تعلمه -
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  الأسبوع الثاني عشر

  الزمن  المحتوى  
  ). الخطوط-الطلبة-الزملاء(زیادة الاحساس بالزمن والمسافة . 1 الأهداف 

 .تطویر مهارة التصور العقلي متعدد الأبعاد. 2
  ) تصور عقلي -استرخاء(ارتقاء وتطویر المهارات النفسیة السابق تعلمها. 3

زیادة تصور الاداء بمستوى عالي من الاداء الحركي مع التركیز على الجوانب 
 . والفنیات العالیة بالأداء الدقیقة الخاصة

  

  د 5 .استرخاء اللاعبین بمفردهم -
   د10  .زیادة السیطرة العقلیة  -
   د8  .حركي-التأكید على التصور الحس -

  محتوى
   الوحدة 

  الأولى
   د7  .تصور الأداء ككل لكل مهارة وخطة كوحدة متكاملة دون نقص - )ق30(

   د5  .سترخاء اللاعبین بمفردهما -

   د5  .زیادة السیطرة العقلیة -
   د5   .زیادة القدرة على التصور الحس حركي للأداء -
 والزملاء بالأداءالتدریب على تنمیة الاحساس بالزمن والمسافة الخاصة  -

  .والمنافسین والخطوط
   د5

   د5  .لى أحسن صورة تصور الاداء الخاص بمهارة دفع الجلة ورمي الرمح ع -

  
  

محتوى 
الوحدة 
الثانیة 

 )ق30(

تصور اللاعب نفسه في جمیع مراحل الأداء لمهارة دفع الجلة ورمي الرمح مع  -
  .تصحیح الأخطاء ان وجدت

   د5

  د 3 .الاسترخاء -
   د5  .تكوین تجارب شخصیة في العقل  -
   د7  قلزیادة القدرة المحافظة على الصورة الموجودة داخل الع -
   د5  .المنافسةالتركیز على كل الظروف والأحداث التي قد تحدث أثناء  -
   د5  .التركیز على الأداء الصحیح لمهارة دفع الجلة ورمي الرمح قید البحث -

  
محتوى 
الوحدة 
الثالثة 

 )ق30(
   د5  .التأكید على التصور العقلي متعدد الأبعاد الذي سبق تعلمه -
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the impact of an Educational 

program for mental perception on the level of basic skills in athletics of 

(Javelin throw, shot put, long jump, triple jump) at An-Najah National 

University students, the researcher used the experimental method using a 

single experimental group, also used measurement experimental group, the 

population of the study of students enrolled in the athletics course at the 

Department of Physical Education at An-Najah National University, 

totaling (60) students, for the academic year 2015, and the study was 

conducted on a sample of (20) students from the students enrolled in the 

course athletics in the Department of Physical Education An-Najah 

National University, were chosen purposely, statistical treatments used 

such as (MANOVA), Wilkes Lambda test, Cisdak test when necessary, the 

most important findings of the study reviled that there are  no statistically 

significant differences at the level of significance (α ≤ 0.05) digital in the 

effectiveness of the (shot put, Javelin throw, long jump, triple jump) 

between the fourth measurement and all other measurements and in favor 

of the fourth measurement, as well as no statistically significant differences 

between the second two measurements and the first for the second 

measurement, and between the two measurements the third and the second 

in favor of the third measurement . 

One of the main recommendations recommended by the researcher: the 

need to share the results of the current study on all interested in the 



  C

development of power Games in the West Bank specially  the Federation of 

Athletics, sports clubs, coaches and psychologists in the field of sports and 

academics in the Palestinian and Arab universities, also, their should be a  

focus on the education of the players on how to take advantage of the use 

of psychological software in the periods prior to the beginning of the game 

through multiple methods in this area in order to achieve the best results. 

 

Key words: mental perception, shot put, Javelin throw, long jump, triple 

jump, athletics, West Bank. 



���������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������




