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ًإلى شمس الحق التي سطعت على الأرض فملأتها نورا وزینتها عدلا  معلم البشریة ً
  الأول سیدنا محمد صلى االله علیه وسلم

  
ومد لي ید الحنان فأسقاني منها حتى ،  إلى النور الذي أضاء لي درب النجاح

  ارتویت
  .أبي وأمي

  ...  الغالیة زوجتي بالحب وأملئته قلبي ملكت من إلى

  ...أحمد نفسي ومنیة عیني، وقرة كبدي فلذة النور أعینه ترى لم الذي إلى

إلى الذین  ،إلى أعظم ثلة ظهرت في الأرض، إلى عمالقة الأرض ونور السماء
  واقتربت السماء من رؤوسهم فتوجتها، استطالت رؤوسهم إلى السماء فلامستها

  . جنود الحق وطلاب الحریة
  

  .إلى هؤلاء أهدي عملي هذا
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  الشكر والتقدیر

ّلسلام على معلم البشریة وهادي الإنسانیة والصلاة وا، الحمد الله الذي بنعمته تتم الصالحات
  :ّأما بعد، سیدنا محمد صلى االله علیه وسلم

ّفإنني أحمد االله أن یسر لي إنجاز هذه الرسالة وأتم علي نعمه ظاهرة وباطنه فله الحمد ، َّ
  .والفضل والثناء الحسن

ومن قام بالإشراف ، ةوأتقدم بجزیل الشكر والعرفان لمن قدم لي العون والمساعدة في هذه الرسال

على رسالتي الدكتور محمود الأطرش و الدكتور جمال شاكر، كما أتقدم بجزیل الشكر وعظیم 

  .ثابت اشتیوي والدكتور قیس نعیراتالامتنان لأعضاء لجنة المناقشة الدكتور 

 أقدس حملوا الذین إلى والمحبة والتقدیر والامتنان الشكر آیات أسمى نقدم نمضي أن وقبل 

  . الأفاضل أساتذتي جمیع إلى والمعرفة، العلم طریق لنا مهدوا الذین إلى الحیاة، في سالةر

 بأي بمساعدتي ساهم من وكل الصورة بهذه الرسالة هذه إخراج على أعانني من كل أشكر وأخیرا

 أتقدم وكما دیه أبو موسى الأستاذ بالذكر وأخص الطلبة شؤون عمادة في زملائي كان، شكل

 من لي قدموا لما وجمهور ولاعبین ومدربین إدارة بلاطه شباب مركز إلى والامتنان لشكرا بجزیل

 تدقیق في جهد من بذله لما شمله أبو نواف الأستاذ عمي الشكر جزیل وأشكر ومساعدة، عون

  . بالخیر جمیعا لهم االله وادعوا الرسالة، هذه
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  أثر برنامج للتصور العقلي على مستوى الاداء المهاري والتوافق النفسي لناشئي
  كرة القدم
  إعداد

  وسیم عقاب سلیمان عبد
  إشراف

  محمود الأطرش . د
  جمال شاكر.   د

  الملخص

 الفروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في التـصور العقلـي فت الدراسة التعرف الىهد
والتوافـق النفـسي موضـوع الدراسـة، والتعــرف علـى تـأثیر البرنـامج التــدریبي المقتـرح فـي تنمیـة التــصور 

ریبي التقلیـدي فـي العقلي والتوافق النفسي لدى المجموعة التجریبیة، والتعرف على تـأثیر البرنـامج التـد
تنمیة التـصور العقلـي والتوافـق النفـسي لـدى المجموعـة الـضابطة، واسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـي 

 الــدوري فــي القــدم كــرة لاعبــي جمیــع مــن الدراســة مجتمــع ّوتكــونوذلــك لملائمتــه لفرضــیات الدراســة، 
 بلـغ حیـث ،2013/2014 الریاضـي الموسـم فـي والمـسجلین الغربیـة الـضفة فـي للمحترفین الفلسطیني

ــا، 12 الاندیــة عــدد  مــن تكونــت والتــي بلاطــة مخــیم نــادي علــى اقتــصرت فقــد الدراســة عینــة أمــا ًنادی
 فـي -ومن أهـم النتـائج التـي توصـل إلیهـا الباحـث، قصدیة عینة الحالیة العینة تعتبر إذ ًلاعبا،) 24(

 والتوافـــق القبلـــي القیـــاس علـــى يالعقلــ التـــصور علـــى المجموعـــة نـــوع متغیــر یـــؤثر لـــم القبلـــي، القیــاس
   .والتجریبیة الضابطة المجموعتین باختلاف تختلف لم العینة أفراد استجابات أن أي النفسي،

ـــة ذات فـــروق هنـــاك كـــان القبلـــي، القیـــاس فـــي - ـــالكرة، المتعـــرج الجـــري فـــي إحـــصائیة دلال  ورمیـــة ب
 مـستوى عنـد وذلـك التجریبیة المجموعة ولصالح القصیر الأرضي التمریر ودقة مسافة، لأبعد التماس
  .)α  =0.01( الدلالة

 ضــرب فــيو الكــرة علــى الــسیطرة فــي إحــصائیة دلالــة ذات فــروق هنــاك كــان القبلــي، القیــاس فــي -
  .)α  =0.05( الدلالة مستوى عند وذلك التجریبیة، المجموعة ولصالح الهدف نحو بالرأس الكرة



 ش 

 والتوافـق العقلـي، التـصور متغیـرات في اللاعبین متوسطات يف الفروقات كانت القبلي، القیاس في -
ــاده المهــــاري والأداء النفــــسي، ـــم الخمــــسة بأبعــ  ًتبعــــا) α = 0.05 (عنــــد إحــــصائیة دلالــــة ذات تكــــن لـ
  .اللاعب خبرة متغیرو اللاعب مركز لمتغیر

 ذا بعــضها الفروقــات كانــت  فــي المقارنــة بــین القیاســین القبلــي والبعــدي لــدى المجموعــة الــضابطة،-
 العقلــي، التــصور متغیــرات عنــد البعدیــة القیاســات ولــصالح )α=0.01( مــستوى عنــد إحــصائیة دلالــة

 مـستوى عنـد دلالـة ذا الفروقـات بعـض كـان كمـا مـسافة، لأبعـد التمـاس ورمیة بالكرة، المتعرج والجري
)α=0.05( نحــو لرأسبــا الكــرة وضــرب الكــرة، علــى والــسیطرة الأرضــي، التمریــر دقــة متغیــرات عنــد 

ـــة ذات تكـــن لـــم النفـــسي التوافـــق متغیـــر عنـــد الفروقـــات أمـــا البعدیـــة، القیاســـات ولـــصالح الهـــدف  دلال
  .إحصائیة

التركیــز علــى تعلــیم اللاعبــین كیفیــة الاســتفادة ومــن أهــم التوصــیات التــي یوصــى بهــا الباحــث ضــرورة 
 مـن خـلال الأسـالیب المتعـددة فـي من استخدام البرامج النفسیة في الفتـرة الـسابقة لبدایـة المبـاراة وذلـك

هــذا المجــال حتــى یمكــن تحقیــق أفــضل نتــائج،  التأكــد علــى التــدریب علــى المهــارات النفــسیة وبــصفة 
خاصة الاسترخاء والتـصور العقلـي  لمـا لهـا مـن دور بـالغ الأهمیـة فـي زیـادة فاعلیـة الاداء سـواء فـي 

 المراحـل الـسنیة المختلفـة وعمـل مقارنـة بـین إجراء المزید مـن الدراسـات علـىالتدریب أو المنافسات، و
اســـتخدام البـــرامج النفـــسیة للناشـــئین والكبـــار ومـــدى الاخـــتلاف بیـــنهم ومـــدى تـــأثیر هـــذه البـــرامج علـــى 

  .اللاعبین الناشئین والكبار
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  الفصل الأول

  :مقدمة الدراسة 

ــیم ، یـــشهد عـــصرنا الحاضـــر تطـــورا كبیـــرا وســـریعا فـــي شـــتى مجـــالات الحیـــاة وقـــد حظـــي مجـــال التعلـ
یاضــي بنــصیب وافــر مــن النجاحــات وتــراكم الخبــرات وان هــذه النجاحــات لــم تكــن ولیــدة والتــدریب الر

ٕالــصدفة وانمــا نتیجــة للتخطــیط العلمــي الــسلیم واســتعمال مختلــف العلــوم والمعــارف ومــا توصــل إلیــه 
العلماء والبـاحثون والمختـصون بـشؤون التربیـة الریاضـیة والاسـتفادة مـن نتـائج أبحـاثهم ودراسـاتهم فـي 

 قواعـد البنـاء الریاضـي وتقدمـه وأصـبح تحقیـق الفـوز نتیجـة لجهـد مـدرب كـفء یعتمـد اسـتعمال إرساء
مختلف الأسالیب والطرق العلمیة واختیار أفضلها من اجل الارتقـاء بمـستویات لاعبیـه الفنیـة والعقلیـة 

  ).1998، علاوي(والبدنیة 

مختصین بعلـم الـنفس والبـاحثین والمـدربین وفي الآونة الأخیرة  ازداد الاهتمام بالنواحي العقلیة  من ال
فمهمــا كانــت لیاقــة اللاعــب ، الریاضــیین نظــرا لأهمیتهــا فــي الارتقــاء بــسرعة تعلــم المهــارات الحركیــة

عالیة وبنیته الجسدیة قویة  فلا بد من وجـود موجـه وقائـد لهـذه الامكانیـات الجـسمانیة واللیاقـة البدنیـة 
ُالعقــل الــذي یمكــن اســتعمال هــذه الامكانیــات فــي الاتجــاه الــسلیم العالیــة، الــذي یقــوم بهــذا الــدور هــو 

فــالتفوق الریاضــي یتوقــف علــى مــدى إفــادة اللاعبــین مــن قــدراتهم العقلیــة ، الــذي یخــدم تحقیــق الهــدف
  ).1998، علاوي(على نحو لا یقل أهمیة عن الاستفادة من قدراتهم البدنیة 

ــق أقـــصى وأفـــضل أداء ان القـــدرات العقلیـــة هـــي التـــي تـــساعد علـــى تعبئـــة  ـــاتهم لتحقیـ  قـــدراتهم وطاق
وأن الأنشطة الریاضیة ومنها لعبة كرة القدم  تعتمد المهـارات الأساسـیة كقاعـدة هامـة للتقـدم ، ریاضي

ٕبحیـث تجعـل المـدربین یقـضون معظـم الوقـت فـي التـدریب علـى أداء هـذه المهـارات وتعلیمهـا واعطـاء 
ن سـاعات طویلـة عنیفـة مـن التـدریب البـدني لـیس الأسـلوب لكـ، حصة اكبـر لهـا فـي البـرامج التدریبیـة

الوحیــد لــتعلم المهــارات الحركیــة فهنــاك الكثیــر مــن الطــرق والأســالیب التــي تــساعد علــى ســرعة تعلــم 
التــدریبات تعمــل  المهــارات الحركیــة واكتــسابها ومنهــا اســتعمال التــدریبات علــى التــصور العقلــي، فهــذه

لاعب، وذلك من خلال تبادل العمـل بـین الجانـب البـدني والجانـب على تخفیف العبء الملقى على ال
  ).1998،علاوي(العقلي فالتعلم عملیة موحدة تتضمن الجانبین العقلي والبدني
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وعلیه فان القدرة على التصور العقلي من المتغیـرات الهامـة التـي تـؤثر فـي الأداء اذ یـستعمل لغـرض 
ـــارة عقل ـــك الــــتخلص مــــن الأخطــــاء بتــــصور تجــــسید الأداء عــــن طریــــق مراجعــــة المهـ یــــا ویتــــضمن ذلـ

وان اغلـب الـذین لـدیهم فكـرة واضـحة عـن الجوانـب  الرئیـسیة لتنفیـذ ، الأسـلوب الـصحیح لـلأداء الفنـي
المهـــارة  یـــستطیعون بواســـطة التـــصور العقلـــي مقارنـــة اســـتجاباتهم بـــالأداء الأمثـــل ومـــن ثـــم تـــصحیح 

 في استعمال التصور العقلـي كوسـیلة تـساعد فـي ومن هنا تتضح أهمیة البحث، الاستجابات الخاطئة
  ).1996 ،شمعون(ًتعلم المهارة وترسیخها لفترة طویلة واعتبارها جزءا مساندا ومكملا لها 

ویعــد التــدریب الحــدیث لمختلــف الالعــاب الجماعیــة عملیــة تربویــة مخططــة مبنیــة علــى أســس علمیــة 
ء المتكامـل والمتطـور والـسریع الـذي تـسعى إلیـه هدفها الوصول باللاعبین الى أرقى المـستویات بـالأدا

دول العالم، وقد حرصت معظم هذه الدول ان لم یكـن جمیعهـا علـى إعـداد منتخباتهـا وتزویـد مـدربیها 
  ) .1997 إبراهیم، (بفكر جدید للأداء لتمثیل بلادهم في البطولات الدولیة

ــتخدام قدراتـــه البدنیـــة  تتطلـــب طبیعـــة المـــستویات الریاضـــیة العالیـــة مـــن الفـــرد الریاضـــي  ضـــرورة اسـ
ــــن  ـــــضل مــــــستوى ممكــ ــراز أفـ ــــة وذلــــــك لمحاولــــــة إحــــ ـــــسیة بــــــصورة متكاملــ ـــة والنفـ والمهاریــــــة والخططیـــ

  ).2009،ألأطرش(

ویعتمد التدریب الریاضي على مجموعة مـن العلـوم الطبیعیـة والإنـسانیة ویعتبـر علـم الـنفس الریاضـي 
ریب الریاضـي، فعلـم الـنفس الریاضـي یـأتي فـي مقدمـة من أهم العلوم الإنسانیة التي یعتمـد علیهـا التـد

العلـــوم المـــساعدة علـــى نجـــاح المـــدرب وتطـــویر الأداء الریاضـــي، ونتیجـــة لـــذلك أخـــذ خبـــراء التـــدریب 
الریاضـــي یوجهـــون عنایـــة فائقـــة لمختلـــف النـــواحي النفـــسیة المـــرتبط بالتـــدریب الریاضـــي والمنافـــسات 

  ).1994علاوي،( الریاضیة

 والخططـــي ومبادئـــه الـــى درجـــة كبیـــرة خـــلال الـــسنوات يالإعـــداد البـــدني والمهـــارولقـــد تقاربـــت طـــرق 
  ).1991راتب،(الأخیرة ولذا فقد ظهرت الحاجة الى المزید من الاهتمامات بالناحیة النفسیة 

 - تركیـز الانتبـاه-الى أن تنمیة المهارات النفسیة والتي تتمثل فـى الاسـترخاء) 1996(ویشیر شمعون
ـــي-التـــصور العقلــــي ــب مــــع تنمیــــة ،  الثقــــة بــــالنفس- الاســــترجاع العقل یجـــب أن تــــسیر جنبــــا الـــى جنــ
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ــة المــدى ویجــب التركیــز علیهــا كمــا هــو الحــال فــى  عناصــر اللیاقــة البدنیــة مــن خــلال البــرامج الطویل
  .المهارات الأساسیة للأنشطة الریاضیة المختلفة

عمــل علــى تطــویر القــدرات البدنیــة وفــى المراحــل الأولــى مــن إعــداد اللاعبــین یتطلــب التكامــل بحیــث ی
والمهاریــة الــى جانــب المهــارات النفــسیة حتــى یمكــن تحقیــق الإســتفادة مــن تطبیــق هــذه المهــارات فــى 

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

ً وشـهدت كــرة القـدم فــي الـسنوات الأخیــرة تطــورا متزایـدا وملحوظــا فـي ً  جمیــع النـواحي البدنیــة والنفــسیة  ً
والخططیـة والمهاریـة فهـذه النــواحي تنـصهر وتتـداخل ببعـضها الــبعض للوصـول بـاللاعبین إلـى أعلــى 
المــستویات الریاضـــیة مـــن خــلال التـــدریب المبنـــي علــى الأســـس والمبـــادئ العلمیــة وینـــصب الاهتمـــام 

رات اللاعبـین فـي تنفیـذ المهـام الرئیـسة فـي الكبیر بالمهارات الأساسیة والتي تعتبر مؤشـرا ذا قیمـه لقـد
ــوة والتحمـــل والـــسرعة والرشـــاقة ذات دلالات هامـــة لقیـــام  ــدرات بدنیـــة مثـــل القـ اللعبـــة كمـــا إن هنـــاك قـ

  .لاعبي المنتخبات والفرق في أداء المهام الفنیة 

الـى أن التـصور العقلـي یهـدف الـى تحقیـق مـستوى أفـضل فـي الاداء بواسـطة ) 1996(یشیر شمعون
 علـى التثبیـت  والـتحكم فـي الأداء لمـا لـه مـن دور هـام ةتطویر بعـض المهـارات النفـسیة، وزیـادة القـدر

مـن أهـم طـرق تطـویر المهـارات  وفعال في الوصول الى حالـة الأداء المثالیـة لتحقیـق الإنجـاز ویعتبـر
  ".الاسترخاء، التصور العقلي"النفسیة هي 

لتـصور العقلـي یعتبـر أحـد الأسـالیب الحدیثـة المـستخدمة إلـى أن ا) Harra )1982" هـارا"كما یـشیر 
في اكتساب المهـارات الحركیـة وتطویرهـا إلـى جانـب الإعـداد للمنافـسات والانجـازات الریاضـیة العالیـة 

ٕالتــي تتطلــب قــدرا كبیــرا مــن اســتخدام المهــارات النفــسیة العقلیــة واصــدار القــرارات ً لــذا یجــب التركیــز ، ً
  . الوصول الى المنافسات علیها خلال التدریب قبل

أن التـــدریب العقلـــي ) Schroeder) 1987ســـكرویدر ، Ostranderكمـــا یؤكـــد كـــل مـــن اوســـتراندر 
ومــا یــشتمل علــه مــن بــرامج یــساعد علــى الأداء الأفــضل حیــث أن هــذه البــرامج تــستخدم كــل حــواس 

  .الجسم للوصول الى أفضل أداء
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أن علـم الــنفس " المهمــة فـي مجـال علـم الــنفس حیـث ویعتبـر التوافـق النفـسي مــن المفـاهیم الأساسـیة و
هـــو علـــم دراســـة توافـــق الفـــرد أو عـــدم توافقـــه مـــع متطلبـــات مـــواف حیاتـــه التـــي تملیهـــا علیـــه طبیعتـــه 
الإنسانیة وهذا العلم یهتم بتوافق الفـرد مـع بیئتـه باعتبـار أن الـسلوك الإنـساني عبـارة عـن توافقـات مـع 

  ).1994زهران، (مطالب الحیاة وضغوطاتها 

القدرة علـى توافـق الفـرد مـع نفـسه وبیئتـه والـشعور بالـسعادة  " :التوافق النفسي فهوویرى الباحث أن 
وتحدیــد أهــداف وفلــسفة ســلیمة لحیــاة یــسعى إلــى تحقیقهــا ومــن خــلال تفاعــل الفــرد مــع أســرته وأقاربــه 

ــه مــع ا زهــران، . (لآخــرینًیــتعلم أنماطــا ســلوكیة تحــدد مــا ســوف یكــسبه فیمــا بعــد فــي علاقاتــه وتفاعل
ٕبحیــث تكــون قــادرة علــى التنــسیق وایجــاد حالــة ، ى تكامــل الشخــصیةلــًفــالتوافق یعــد مؤشــرا ع) 1994

ــه ًمتــصفا بتناســق ســلوكه وعــدم تناقــصه ، تــوزن بــین حاجــات الفــرد وســلوكه الهــادف وتفاعلــه مــع بیئت
 غیــر متطــرف فــي ،ًومنــسجما مــع معــاییر مجتمعــه دون التخلــي عــن إســتقلالیته مــع تمتعــه بنمــو ســلیم

ًانفعالاتـــه ومـــساهم فـــي مجتمعـــه وعلـــى هـــذا یعتبـــر التوافـــق معیـــارا للتفاعـــل الإجتمـــاعي النـــاجح ودالا  ً
ننظر الـى مـدى نجاحـه فـي تفاعلـه الإجتمـاعي ، حیث أنه للتعرف على مدى توافق الفرد نفسیا، علیه

أغلبهـا ناتجـة عـن انفـصاله أن الإنسان اجتماعي بطبعه وأن مشاكله في " فروم"ویروي ، واتساقه معه
  . عن مجتمعه

  :مشكلة الدراسة

للعبـة كــرة القـدم  واللعــب )  إنــاث-ذكـور(ومـن خـلال عمــل الباحـث كمــدرب لجامعـة النجــاح الوطنیـة  
، للمنتخـــب الأولمبـــي الفلـــسطیني لأكثـــر مـــن ثـــلاث ســـنوات والمـــشاركة معـــه فـــي عـــدة مباریـــات دولیـــة

 لنـــادي مؤســـسة شـــباب البیـــرة وحالیـــا لنـــادي مركـــز شـــباب واللعـــب فـــي دوري المحتـــرفین لعـــدة مواســـم،
َّواطلاعه میدانیا علـى وحـدات وبـرامج بعـض المـدربین لاحـظ بـأَن هنـاك قـصور فـي الاهتمـام ، بلاطة ٕ

ومـن ، بالنواحي العقلیة للریاضـیین بالمقارنـة بالإهتمـام الواضـح بالإعـداد البـدني  والمهـاري والخططـي
كــذلك یــرى الباحـــث ضــرورة لإســـتعمال ،  بیــة والأداء المهــاري للمبتـــدئیناجــل الارتقــاء بالعملیـــة التدری

ــتعمال التـــصور العقلـــي لمـــا  ـــیم المهـــاري ومـــن هـــذه الأســـالیب هـــو اسـ أســـالیب مختلفـــة مـــصاحبة للتعل
یــضیفه للاعــب المبتــدئ مــن خبــرات ویــساعد علــى تحقیــق المزیــد مــن المعرفــة والفهــم لأداء المهــارات 
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ومـــن هنــا ارتـــأى الباحـــث دراســـة هـــذه ، ســـة البدنیــة لإعطـــاء نتـــائج أفـــضلمكملـــة مـــع الممار، الحركیــة
المشكلة من خلال استعمال التصور العقلي  كوسیلة مساعدة مـصاحبة للتـدریب المهـاري، مـن خـلال 

  .منهج أعده لهذا الغرض

ویرى الباحث أن تطویر الأداء المهاري والبدني والخططي بـدون اسـتخدام التـدریب العقلـي مـن خـلال 
فـي بـرامج إعـداد اللاعبـین علـى كافـة )  التـصور العقلـي-الاسـترخاء(تطویر بعـض المهـارات النفـسیة 

وقـد أصـبح التـدریب عملیـة موجهـة للنهـوض ، المـستویات فـان النتیجـة تكـون لیـست بالدرجـة المطلوبـة
ًبمــستوى اللاعــب بمختلــف جوانــب الأداء، مــن خــلال مــؤثرات مخططــة مؤهلــه مــستقبلا بــصورة أكثــر 

اعلیــة ایجابیــة، وبحثــي الحــالي یهــتم بإظهــار مــدى أثــر برنــامج للتــصور العقلــي علــى مــستوى الأداء ف
المهــاري والتوافــق النفــسي لناشـــئي كــرة القــدم، أثنـــاء تخطیطــي لهــذا البرنـــامج مراعــاة الأســس العلمیـــة 

لأخــرى والتطبیقیــة عنــد تخطــیط عملیــة التــدریب والخاصــة بالجانــب البــدني مــع عــدم إهمــال الجوانــب ا
 لأن كــل جانــب مــن الجوانــب الأخــرى مكمــل للآخــر وقــد اتبعــت مبــدأ ،)المهــاري والخططــي والنفــسي(

التكــرار والـــدوام وتبـــادل العمـــل بـــین المجهـــود والراحـــة المناســـبة وعـــدد مـــرات التـــدریب بمـــا یـــتلاءم مـــع 
 الباحـث الـى  ومـن هـذا المنطلـق اتجـه،الخصائص البدنیة والمهاریة والخططیة والنفـسیة لعینـة البحـث

هذه الدراسة والتي تهدف إلى التعـرف علـى أثـر برنـامج للتـصور العقلـي علـى مـستوى الأداء المهـاري 
  .والتوافق النفسي لناشئي كرة القدم

  :أهمیة الدراسة

  :ترجع أهمیة الدراسة إلى النقاط الآتیة

 . لاعبي كرة القدم ندرة الدراسات التي تتناول الجانب النفسي في أعداد برامج التدریب لدى.1

ــم الباحـــث( قـــد تكـــون الدراســـة الأولـــى فـــي .2 التـــي اســـتهدفت الـــى تنمیـــة المهـــارات النفـــسیة ) حـــد علـ
ًلـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم، الأمـــر الـــذي ســـینعكس ایجابیـــا علـــى تطـــویر لعبـــة كـــرة القـــدم فـــي مهاریـــة وال

 .فلسطین
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ــسیة المقتـــرح ل.3 لإرتقـــاء بـــالأداء البـــدني والمهـــاري  أهمیـــة الجانـــب التطبیقـــي لبرنـــامج المهـــارات النفـ
  .والخططي للاعبین في مجال كرة القدم

  . زیادة الاهتمام بالمهارات النفسیة في إعداد لاعبي كرة القدم.4

  .تأثیر البرامج التدریبیة للأعداد النفسي على لاعبي كرة القدم. 5

ة والخططیــة وأثرهــا علــى قــد تــساعد هــذه الدراســة فــي التركیــز علــى تنمیــة بعــض المهــارات النفــسی. 6
  .الإنجاز، وذلك من خلال وضع اللاعب في ظروف المنافسة

ــتح المجـــال للقیـــام بدراســـات مـــشابهة فـــي مجـــال المهـــارات النفـــسیة وعلاقتهـــا .7  أن هـــذه الدراســـة تفـ
  ).البدني، المهاري، الخططي(بجوانب المجالات المختلفة في كرة القدم 

ًمج التدریبیـــة لهـــا دورا هامـــا فـــي مجـــالات تأســـیس لاعبـــي كـــرة تكمـــن أهمیـــة البحـــث الـــى أن البـــرا. 8 ً
ًالقــدم، حیــث تهــدف هــذه البـــرامج الــى ارتفــاع مــستوى كفــاءة اللاعـــب بــدنیا ومهاریــا وخططیــا ونفـــسیا  ً ً ً

  .لإنجاز متطلبات اللعبة تحت كافة ظروف المشابهة

  :أهداف الدراسة

  -:هدفت الدراسة الحالیة إلى التعرف على الأهداف الآتیة

لــى الفــروق بــین المجموعــة التجریبیــة والمجموعــة الــضابطة فــي التــصور العقلــي إالتعــرف .1
 .والتوافق النفسي موضوع الدراسة 

التعرف على تـأثیر البرنـامج التـدریبي المقتـرح فـي تنمیـة التـصور العقلـي والتوافـق النفـسي .2
  .لدى المجموعة التجریبیة 

بي التقلیـدي فـي تنمیـة التـصور العقلـي والتوافـق النفـسي التعرف على تأثیر البرنامج التدری.3
  .لدى المجموعة الضابطة
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  :فرضیات الدراسة 

  -:سعت الدراسة الحالیة إلى فحص الفرضیات الآتیة

ـــستوى الدلالــــة .1 ـــي ) α=0.05( توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحــــصائیة عنــــد مـ ـــدي فـ فــــي القیــــاس البعـ
 . المجموعة التصور العقلي والتوافق النفسي تعزى لمتغیر

بــین القیاســین القبلــي والبعــدي ) α=0.05( توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة عنــد مــستوى الدلالــة .2
فـــي التـــصور العقلـــي والتوافـــق النفـــسي للاعبـــي  كـــرة القـــدم لـــدى أفـــراد المجموعـــة التجریبیـــة ولـــصالح 

  .القیاس البعدي

بــین القیاســین القبلــي والبعــدي ) α=0.05( توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة عنــد مــستوى الدلالــة .3
فـــي التـــصور العقلـــي والتوافـــق النفـــسي للاعبـــي  كـــرة القـــدم لـــدى أفـــراد المجموعـــة الـــضابطة ولـــصالح 

  .القیاس البعدي 

  :مجالات الدراسة 

  ).للناشئین(لاعبي نادي مركز شباب بلاطة الریاضي : المجال البشري

  .ركز شباب بلاطة الریاضيتم إجراء الدراسة في مقر نادي م: المجال المكاني

 فـــي الموســـم الریاضـــي 1/7/2014 ولغایـــة1/5/2014تـــم إجـــراء الدراســة بتـــاریخ : المجـــال الزمـــاني
  .م2014

  :مصطلحات الدراسة

ـــي : التـــــــــصور العقلـــــــــي- ـــــ ــــدوثها فـ ـــــسبق حـــــ ـــــــم یــــ ـــابقة أو لــ ــــــرات ســــــ ــــــف وخبـــ ــــسید مواقـــ ــــه تجـــــ  بأنـــــ

  )1998،حماد.(الذهن
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وٕاعـادة ، ة لأجـزاء مـن المعلومـات المختزنـة عـن المهـارةبأنه استرجاع من الـذاكر:  التصور ألعقلي -

  )2008الأطرش، .(تكوینها بطریقة ذات معنى

ي یحــصل علیهــا اللاعــب علــى التــصور العقلــي الــذي تــم تــالدرجــة ال یقــصد فیهــا :التــصور العقلــي -
  (*) .استخدامه في الدراسة

واجهـة مـشكلاته فـي اشـباعات       وم،سـعي الإنـسان لتنظـیم حیاتـه وحـل صـراعاته:  التوافق النفسي -

  )2009الأطرش، .(ًواحباطات وصولا إلى الصحة النفسیة 

ي یحــصل علیهــا اللاعــب علــى التوافــق النفــسي الــذي تــم تــالدرجــة ال یقــصد فیهــا : التوافــق النفــسي-

  (*) .استخدامه في الدراسة

مثــــل الــــسیطرة علــــى   ، هــــي المهــــارات الأساســــیة الخاصــــة فــــي لعبــــة كــــرة القــــدم : الأداء المهــــاري -

  )2010،الأطرش.( كتم الكرة– إمتصاص الكرة - إستقبال الكرة –الكرة

  ئيتعریف إجرا(*): 
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري

   الدراسات السابقة

  التعلیق على الدراسات السابقة
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  الفصل الثاني

  الإطار النظري

  :Mental Imageryي التصور العقل: ًأولا

التــصور العقلــي هــو لــب عملیــة التفكیــر الناجحــة، وهــو عبــارة عــن إنعكــاس الأشــیاء والمظــاهر التــي 
سبق الفرد إدراكها، والتصور أكثر من مجرد الرؤیة فهـو یـستخدم مجموعـة مـن الحـواس الأخـرى مثـل 

  )2001أبو عبده ،.(اللمس أو السمع أو تركیبات منها

وین أو إســـترجاع الخبـــرة فـــي العقـــل، ولا یقتـــصر التـــصور علـــى مجـــرد إعـــادة والتـــصور هـــو إعـــادة تكـــ
الــصور عــن الأحــداث الماضــیة، بــل یتعــدى ذلــك الــى أحــداث جدیــدة لــم تطــرأ مــن قبــل، فعنــد إعــداد 
ًإسـتراتیجیة اللعــب ضــد منـافس، فاللاعــب قــد یــضع تـصورا لنقــاط  معینــة فـي عقلــه، ویحــاول أن یقــوم 

  .)2001شمعون،(بالاستجابة لها

ًویــشیر عــلاوي الــى أن التــصور الحركــي یلعــب دورا هامــا فــي تنمیــة قــدرات ومــستوى الفــرد الریاضــي،  ً
ًوأن التصور یحمل طابعا مركبا ویشتمل على مكونات بصریة وأخرى حركیة   )1996شمعون،. (ً

فالتـــصور أكثـــر مـــن مجـــرد الرؤیـــة فهـــو خبـــرة عقلیـــة لـــذلك یفـــضل اســـتخدام جمیـــع الحـــواس اللمـــسیة 
ــــس ـــون أكثــــر فاعلیــــة، والحركیــــة،معیةوال ــــى البــــصریة لیكـ ــم تجربــــة ؛ بالإضــــافة ال ــــه مــــن المهــ ــا أن  كمــ

م والإرهــاق مــن خــلال التــصور حیــث أنــه لــالإنفعــالات المختلفــة مثــل التــوتر، والغــضب، الفــرح أو الأ
  )weinlary،1988.(یساعد على التحكم في هذه الإنفعالات أثناء المنافسة

لبــشري علــى أنــه اســتخدام التخیــل لتــصور المواقــف كواحــد مــن أهــم عــرف التــصور ا) 1981(بلــوك 
یوضــح بــأن التــصور هــو لغــة الــدماغ بــالمعنى الحقیقــي لا ) 1986(فیــشر ، مواضــیع العلــوم المعرفیــة

 وبـــین التـــصور الحـــي لـــنفس ،یــستطیع الـــدماغ فـــي الحقیقـــة أن یحــدد الفـــرق بـــین حـــدث مـــادي وفعلــي
دامه عـن طریـق الـدماغ لیثبـت التكـرار و التفـصیل والتكثیـف لهذا السبب التصور یمكن استخ، الحدث

  .والوقایة لتسلسلات و مهارات ریاضیة هامة
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ــا مــا یعتقــد بــأن التــصویر هــو مــرادف للتــصور أو التجــسید، )1994عــلاوي ،( حــسب   و لكــن ،غالب
ور معظـم الریاضـیین لـدیهم تـصو ؛التجـسید أو التـصور هـو نـوع مـن أنـواع التـصویرف، هذا غیر دقیق

كمـا ،  ومـن الغریـب أن الریاضـي یـصبح أكثـر مهـارة إذا أصـبح أكثـر إحـساسا.حركي و كذلك بـصري
أن اســتخدام التــصویر كتقنیــة للتــدریب العقلــي یــسمح للمــؤدیین بــأن یرســموا فــي مخیلــتهم بــأن أداءهــم 

  . سوف یكون بشكل متقن

  :المبادئ الأساسیة في تطبیق التصور في الریاضة

 .یمكن أن تتطور مهارات التصور -1

 . یجب أن یتحلى الریاضي یسلوك ایجابي له صلة بفعالیة التصور-2

 . التصور یصبح أكثر فعالیة إذا استخدم من قبل ریاضیین ماهرین-3

 . معرفة كیفیة الراحة شيء مهم لفعالیة التصور-4

  )1987، سمیث.(الداخلي و الخارجي:  هناك نوعان من التصور-5

  :عقلي على تسهیل الأداءكیف یعمل التصور ال

هناك العدید من النظریات و أجزاء من الأدب حاولت تفسیر كیف یعمل التـصور لكـن الأشـهر بیـنهم 
  . النفسیة و الرمزیة و المعلوماتیة-العضلیة-هي نظریات العصبیة

  -):ذاكرة العضلات( النفسیة -العضلیة-النظریة العصبیة

 یـــشاركون بالحركـــة الریاضـــیة فـــان عقـــولهم تنقـــل دفعـــة إلـــى تبـــین هـــذه النظریـــة بـــأن الریاضـــیین بینمـــا
دفعـــات مماثلـــة تحـــدث فـــي الـــدماغ والعـــضلات عنـــدما یتخیـــل الریاضـــیون ، العـــضلات لتنفیـــذ الحركـــة

وبالتـالي هـذه النظریـة تؤكـد بـأن الأحـداث المـصورة بأنهـا حیـة تنـتج ، الحركات دون أدائها في الحقیقـة
ــبیهة بمـــا ینـــتج ـــى ،  نتیجـــة القیـــام الفعلـــي و الحقیقـــي بالحـــدثإثـــارة فـــي العـــضلات شـ ـــذلك یجـــب عل ل

المدربین و الریاضیین أن یعرفوا بأن التصور العقلي یقوي من ذكریات العـضلة عـن طریـق الحـصول 
  .على استجابة العضلات في التسلسل الصحیح دون تنفیذ الحركة في الواقع
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  -) :مخطط عقلي(نظریة التعلیم الرمزي 

لتـصور مـن الممكـن أن یعمـل كنظـام تـشفیر لیـساعد الریاضـیین لیكتـسبوا أو لیفهمـوا في هذه النظریة ا
یجــب ، كــل الحركــات التــي نقــوم بهــا یجــب أولا أن تــشفر فــي نظامنــا المركــزي الــضیق، أنمــاط الحركــة

نجعــل الحركــة مألوفــة ، أن یكـون لــدینا مخطــط أو شــفرة  لنحــول حــركتهم إلــى مكونــات رمزیــة وبالتــالي
یــستطیع لاعــب الجمبــاز أن یــستخدم التــصور لــیلمح لنفــسه ، علــى ســبیل المثــال،  تلقائیــةأكثــر و أكثــر

ــوازن  ـــ ـــة الت ــــین عارضــ ـــي أداء روتـ ـــشاركة فــ  Smith,2009)(علـــــى العناصـــــر الزمنیـــــة والمكانیـــــة المــ
)(William, 2009. 

  -:نظریة المعلوماتیة الحیویة

سـمات مخزنـة فـي ذاكـرة العقـل طویلـة تخمن هذه النظریـة بـأن الـصورة العقلیـة عبـارة عـن مكونـات أو 
فــإنهم ینــشطون خــصائص محفــزة ، عنــدما ینخــرط الأفــراد فــي التــصور) Wrisberg 2000(الأمــد 

تصف محتوى الصورة لهم و خصائص استجابة تـصف مـا هـي ردود فعلهـم علـى تلـك المحفـزات فـي 
ت الأخیــرة مــن تخیــل تــصویب كــرة ســلة تــصویبه حــرة فــي اللحظــا، علــى ســبیل المثــال، ذلــك الموقــف

ــــدة كالــــشعور بــــالكرة فــــي الــــرأس ـــاراة مــــن الممكــــن أن یــــشمل خــــصائص إثــــارة عدی ــــسلة ، مبـ         منظــــر ال
خــصائص الاســتجابة لهـذه الــصورة مــن الممكــن أن تـشمل تــشنج عــضلي فــي الیــد ، وصـوت الجمهــور

        ، حـول الـشبكةالتي تم التصویب بها و زیادة العرق والشعور بالقلق ومـشهد الفرحـة عنـدما تلتـف الكـرة
ــتجابة ــیین فــــان خــــصائص الاســ ــــة لیــــسهل التــــصور العقلــــي مــــن أداء الریاضــ ــــى هــــذه النظری ــاء عل      بنــ

ــــن تعـــــدیلها ـــث یمكـ ــــشطة بحیــ ــون نـ ـــب أن تكـــ ـــرارا، یجــ ــــول مــ ــق الوصـ ـــن طریـــ ــــا و تقویتهـــــا عــ          تطویرهـ
. ة وتنفیـذ المهـارةخصائص الإسـتجابة لحـافز معـین وتعـدیل هـذه الاسـتجابات لتمثیـل سـیطرة كاملـ إلى

)Smith, 2000) (Hecker, 2008.(  

  :خصائص التصور العقلي 

استخدام الخبرات السابقة وتصمیم خبرة بشكل جدیـد، كمـا أن لـه القـدرة علـى إعـادة عـرض الخبـرة . 1
  .السابقة

  .التصور خبرة حسیة وعلى ذلك فان استخدام أكثر من حاسة ینمى القدرة على التصور. 2
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  . التصور الى مثیرات داخلیة دون العودة للبیئة الأصلیة لا یحتاج. 3

ــواس . 4 ــواس الموجـــودة بـــالمخ، ولا تلعـــب أجـــزاء الحـ للتـــصور أســـاس فـــسیولوجي یحـــدث بـــأجزاء الحـ
  .ًالطرفیة دورا في عملیة التصور لذا فالتصور یعتبر وظیفة تذكر 

بق إدراكهــا، لــذا یجــب أن یبـــدأ ًالتــصور یتمیــز بعــدم الثبــات وبأنــه أقــل وضــوحا مــن الإدراك الــسا. 5
  )Vealey،1993(التدریب على التصور بالأجزاء ثم الكلیات لزیادة القدرة على الحفظ والاستیعاب 

  :أهمیة التصور العقلي

 . یساعد في وصول اللاعب الى أفضل ما لدیه في التدریب أو المنافسات .1 

 .ي المنافسات یساعد اللاعب على تصور الأداء مباشرة قبل الدخول ف.2

 یساهم في استدعاء الإحساس بالأداء الأفضل وتركیز الإنتباه على المهـارة قبـل الدقیقـة   الأخیـرة .3
 .الباقیة على الانطلاق لتحقیق الأهداف

 . یساعد اللاعب على تصور الأداء الجید مباشرة قبل الدخول في المنافسات.4

ء النـــاجح وخاصـــة عنـــدما تـــسمح طبیعـــة التنـــافس  یـــصبح التـــصور العقلـــي ذا نفـــع كبیـــر بعـــد الأدا.5
 .بذلك

ٕ إستبعاد التفكیر السلبي واعطاء المزید من الدعم في الثقة في الـنفس وزیـادة الدافعیـة وبنـاء أنمـاط .6
 .الأداء الإیجابي وتحقیق الأهداف

ـــساعد علــــى ســــرعة .7 ــتعمال التـــصور العقلــــي وهـــذا ممــــا ی ــم باســ ــن مواجهــــة الألـ  عنـــد الإصــــابة یمكـ
  )2001،شمعون وآخرون ( ستشفاءالإ



 15

  :أنواع التصور العقلي

  : یمكن تقسیم التصور العقلي إلى نوعین أساسین هما

  :External Imagery التصور الخارجي -

ًیعــد هــذا النــوع مــن التــصور بــصریا أي أن اللاعــب یــرى أدائــه مــن الخــارج كمــا لــو كــان یــشاهد فلمــا  ً
ــــ ــــه ویتوقـــــف عنـــــد نقـــــط معینـ ـــــة والمهاریـــــة ًســـــینمائیا ویوجهـ ــب الفنی ـــــى الجوانـــ ـــن الأداء لیؤكـــــد عل ة مــ

  )2001شمعون وآخرون ،.(الصحیحة

  : Internals Imagery التصور الداخلي -

هو النابع مـن الـداخل وهـو الـذي یـرى اللاعـب فیـه نفـسه كمـا لـو كانـت هنـاك آلـة تـصویر مثبتـة فـوق 
فیــذ مهــارة، ویكــون الــدور الرئیــسي ًرأســه تــسجل صــورا لكــل الأشــیاء التــي تریــد مــشاهدتها فقــط عنــد تن

للإحــساس الحركــي، والــذي یكــون لــه تــأثیر علــى بــاقي الحــواس الأخرى،حیــث یــشعر الریاضــي أثنــاء 
التصور بأنه داخل جسمه وأنـه یقـوم بـالأداء ویـشعر بالجـسم یـؤدي ولكـن لا یـرى جـسمه نفـسه وبـذلك 

  )1995راتب،. (المهارة المستخدمةیسمح التصور الداخلي باكتساب الخبرة الحسیة الصحیحة لتنفیذ 

  : عدم التصور -

یعنى عدم وجـود أي نـوع مـن التـصور سـواء الـداخلي أو الخـارجي ولكـن اللاعـب یمـارس الخبـرة التـي 
ویمكن ملاحظة ذلك في مرحلـة الآلیـة فـي الأداء حیـث ، یشعر بها من خلال الاحساس الحركي فقط

ــساس الحركـــي فقـــط لا یـــسترجع اللاعـــب الخبـــرات الــــسابقة التـــصوریة شــــمعون ( ولكـــن ممارســـة الاحــ
  )2001وآخرون،

  :توقیت استخدامات التصور العقلي

ـــح كــــل مــــن  ــب وآخــــرون، (أوضـ ــب، 2006راتــ ــال، ، 2001؛ شــــمعون، 2004؛ راتــ ـــمعون والجمــ شـ
1996،smith,2000 ، (orlick,1990 أن اســتخدام التــصور العقلــي فــي أوقــات معینــة، یكــون فیهــا

فــان هنــاك ، الرغم مــن إمكانیــة إســتعمال التــصور العقلــي فــي أوقــات متعــددةوبــ، التــصور أكبــر فائــدة
   :أوقات معینة یكون أكثر فائدة مثل
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  :  قبل وبعد التمرین -1

 یمكن وضع منهج لممارسة التصور العقلي یكون قبل التمرین حیـث یقـوم اللاعـب بتـصور المهـارات 
ور العقلـي بعــد كــل تمـرین إذ یقــوم اللاعــب  كــذلك یمكـن ممارســة التــص، والمواقـف التــي یتوقـع حــدوثها

  .بمراجعة المهارات والاستراتیجیات التي قام بأدائها 

  :  قبل وبعد المنافسة -2

،   یمكـن اسـتعمال التــصور العقلـي قبــل المنافـسة وذلـك لغــرض إعـادة ترتیــب مـا یریـد عملــه فـي عقلــه
ممــا یــساهم فــي إســتدعاء ، فــي المنافــسةٕحیــث یبــدأ بــالتفكیر بالأهــداف واســتراتیجیات الأداء المطلوبــة 

وأفـضل وقـت لإسـتعمال ، الإحساس بالأداء الأمثل وتركیز الانتباه على المهارة قبـل انطـلاق المنافـسة
ــین یحـــب أداء ، التـــصور العقلـــي قبـــل المنافـــسة یعتمـــد علـــى شخـــصیة اللاعـــب نفـــسه فـــبعض اللاعبـ

هم یفـــضل أداء التــصور العقلـــي خـــلال وبعــض، التــصور العقلـــي قبــل انطـــلاق المنافــسة بدقیقـــة واحـــدة
وبعــضهم یحــب أداء التــصور العقلــي بواقــع مــرتین أو ثــلاث مــرات ، ســاعة أو ســاعتین قبــل المنافــسة

ویمكـــن للاعـــب أداء التـــصور العقلـــي بعـــد المنافـــسة وذلـــك لغـــرض مراجعـــة المهـــارات ، قبـــل المنافـــسة
، لخبرة ومتابعـة الأبعـاد الناجحـة  لـلأداءوتأكید ا، والأداء الناجح، وذلك یسمح بوضوح الصورة العقلیة

  .وكذلك مراجعة الأداء غیر الناجح واختیار استراتیجیات مختلفة مناسبة 

  :  الفترات البینیة للمسابقة-3

 هنــاك العدیـــد مـــن المـــسابقات  الریاضـــیة یتخللهـــا فتــرات بینیـــة لـــلأداء یمكـــن للاعـــب الإســـتفادة منهـــا 
مثل تتابع المحاولات فـي مـسابقات الوثـب والرمـي والجمبـاز أو (تالي للتصور العقلي للإعداد للأداء ال

  .وهذه تعد فرصة مثالیة لاستعمال التصور العقلي ) الخ ... الغطس 

  : الوقت الشخصي-4

وتـــزداد ، یمكـــن للاعـــب ممارســـة التـــصور العقلـــي فـــي المنـــزل أو أي مكـــان آخـــر بحیـــث یكـــون هـــادئ
ویفـضل بعـض اللاعبـین ممارسـة التـصور العقلـي قبـل . رینأهمیة ذلك عند انقطاع اللاعـب عـن التمـ

  .بینما یفضل البعض الآخر عمل ذلك عند الاستیقاظ في الصباح، الذهاب للنوم

  : الاستشفاء من الإصابة -5
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یمكــن للاعـــب اســـتعمال التـــصور العقلـــي خـــلال فتـــرة الإستـــشفاء مـــن الإصـــابة وذلـــك بمراجعـــة الأداء  
كمــا یمكــن إســتعمال التــصور العقلــي لــلأداء الحركــي الــذي ، العــودة للعــب عنــد اًؤممـا یجعلــه أكثــر تهیــ

یؤدیـــه زمـــلاء اللاعـــب المـــصاب، وذلـــك ســـوف یـــساعد علـــى ســـرعة الإنـــدماج مـــع بقیـــة الـــزملاء عنـــد 
  .العودة للممارسة مرة أخرى 

  : من أجل زیادة تركیز الانتباه-6

، ون طاقتــه مناســبة للعبــة معینــةیــستخدم الریاضــیون عــادة التــصور لیــصل الحــد الأقــصى بحیــث تكــ 
كذلك لیتصور جوانب عن المنافسة القادمة لیكون تركیز اللاعب المهاجم فـي كـرة القـدم تركیـز عـالي  

ــدیهم مهــارات التــصور مطــورة جــدا بــشكل ،یحتاجونــه لیكونــوا نــاجحین  إن أفــضل الریاضــیین عالمیــا ل
لتـدریب ولجعـل مهـاراتهم متقنـة خـلال عال یـستخدمون التـصور یومیـا لیحـصلوا علـى مـا یریـدون مـن ا

حصص التدریب و لتصحیح التقنیة و لتخیل أنفسهم ناجحین فـي المنافـسات و لتعزیـز ثقـتهم بقـدرتهم 
مــن خــلال القیــام بالتــصور فــان هــدفك المنــشود یــصبح ، بــأنهم قــادرون علــى تحقیــق الهــدف المنــشود

یــساعد التــصور فــي ، ت بتقنیــة عالیــةحقیقــة فیمــا إذا رســمت كــل حواســك لتــشعر بنفــسك تنفــذ المهــارا
بناء نمط ایجابي یساعد في تعزیز الثقـة بـالنفس أیـضا و یـساعد الریاضـي بـأن یـؤمن بأنـه قـادر علـى 

إن جـودة التـصور العقلـي متحـدة مـع جـودة التـدریب الجـسدي ، القیام بأي مهارة فـي المنافـسة الحقیقیـة
  )Suinn, 1980 (.تزید من الفعالیة الكلیة تجعلك أقرب إلى أحلامك

  : تطویر مستوى الأداء-7

) Hale 2001(، انــه مــن المهــم أن نلاحــظ بــأن التــصور العقلــي لا یحــل محــل التــدریب الجــسدي
  .یحسن التدریب العقلي الأداء بشكل كبیر أكثر من عدم التدریب على الإطلاق

 جانـــب التـــدریب نـــستطیع أن ننظـــر إلـــى التـــصور علـــى أنـــه فیتـــامین مكمـــل بحیـــث انـــه إلـــى، وبالتــالي
ــیین عـــلاوة فـــي المنافـــسات ــنح الریاضـ ــیس لأنـــه بـــدیل ، الجـــسدي یمكنـــه مـ ـــیم لـ إن التـــصور العقلـــي ق

ـــه طریقــــة لتـــدریب العقــــل علـــى الاتــــصال بالتـــدریب الفعلــــي للجـــسد یمكــــن ، للتـــدریب الجـــسدي بــــل لأن
 قـد تـدربوا للتصور العقلي أن یكون مادة مفیدة للتـدریب الجـسدي عنـدما یكـون الریاضـیون منهكـون أو

  .یوضح ذلك) 1(والشكل رقم . كثیرا أو مصابین
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  یوضح الأوقات المفضلة لممارسة التصور العقلي) 1(لشكل ا

  :إستخدام التصور العقلي في الأداء الریاضي 

  :التصور العقلي یمكن استخدامه حسب الطرق الآتیة لتحسین الأداء الریاضي

مــن ،  مــن الریاضــیین یــرون أنفــسهم یحققــون أهــدافهم علــى أســاس منــتظم الكثیــر: لرؤیــة النجــاح-1
 .خلال تأدیة المهارات على أسس عالیة من التقنیة و كذلك رؤیة نتاج الأداء المطلوب

اســتدعاء صــور الأهـداف لتلــك الحــصة أو ، قبـل أو خــلال حــصة التـدریب:  للتــشجیع و التحفیــز-2
 تـستخدم كمحفـز تـستطیع بـشكل حـي أن تـذكرك بهـدفك لمسابقة مضت أو قادمة أو منافس یمكـن أن
 .والتي یمكن أن تؤدي إلى زیادة كثافة التدریب

إســـتخدم التـــصور العقلـــي غالبـــا لتحـــسین تعلـــیم المهـــارات المطلوبـــة أو :  لجعـــل المهـــارات متقنـــة-3
أفـــضل الریاضـــیین یحـــسون و یـــرون أنفـــسهم و هـــم یـــؤدون بـــشكل أمثـــل المهـــارات ،تسلـــسلات المهـــارة

 .لبرامج و الأنماط أو الألعاب على أساس منتظموا

 بعد / قبل

  التمرین

 بعد / قبل

 المنافسة

 الفترات

 للاداء البیئیة

 الوقت

 الشخصي
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یمكـن إسـتخدام التـصور العقلـي بـشكل فعـال لجعلـك مألوفـا مـع كـل أنـواع الأشـیاء :  لجعله مألوفا-4
 أو خطـة تركیـز علـى ، أو خطـة مـسبقة عـن منافـسة،مسار منافسة أو نمـط لعبـة معقـد، موقع مسابقة

 .تراتیجیة التي تخطط لإتباعها أو الإس، أو مقابلة عبر وسائل الإعلام،حدث

إن التـــصور العقلـــي غالبـــا هـــو جـــزء داخلـــي مـــن عملیـــة إعـــداد مـــسبقة :  لتمهیـــد الطریـــق لـــلأداء-5
هذا یساعد علـى إخـراج المـشاعر المطلوبـة ،للمنافسة التي تساعد على تمهید الطریق للقیام بأداء جید

الأفكـار الـسلبیة بعیــدة عـن التـداخل فــي كمـا یـساعد أیـضا علــى إبقـاء ، قبـل المنافـسة و كـذلك التركیــز
 . التركیز الإیجابي المسبق للعبة

یمكن أن یكون التصور العقلي مفیدا في مساعدة الریاضـي لإعـادة تركیـزه عنـدما : لإعادة التركیز-6
إذا كـان التـسخین بطیئـا فـإن التـصور أو الأداء الأفـضل الـسابق ، فعلى سبیل المثال،تستدعي الحاجة

 الأفضل السابق في حـدث مـا یمكنـه أن یـساعد علـى إعـادة الأشـیاء إلـى مـسارها الـصحیح أو التركیز
عــن طریــق تخیــل مــاذا ، كمــا انــك تــستطیع إســتخدام التــصور كوســائل لإعــادة التركیــز خــلال الحــدث،

یجـــب علـــى الریاضـــي فـــي التـــصور العقلـــي أن لا ، یجـــب علیـــك أن تركـــز و أن تـــشعر بـــذلك التركیـــز
  .  Plessinger 2009) ((Fletz 2000( بقدر أن یؤدي أداء جید یركز على المخرجات

  :التغیرات التي تؤثر في القدرة على التصور العقلي

  . الفروق الفردیة في القدرة على التصور.1

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

 ).جابي من حیث التصور السلبي أو التصور الای( طبیعة نتائج التصور .3

  )Subi,1998).(ًحیث الإسترخاء والتصور معا أفضل من التصور فقط(لاسترخاء أ. 4

  :استخدام التصور العقلي لتحسین مستوى الأداء لدى لاعبین كرة القدم
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ـــات : الإســـــترخاء- ـــؤدي اللاعـــــب بعـــــض تمرینــ ــل ممارســـــة التـــــصور العقلـــــي أن یــ ـــث یفـــــضل قبـــ  حیــ
مــن حیــث إرســال الإشــارات ، لعــصبي بــدوره بكفــاءة أفــضلألاســترخاء التــي تعمــل علــى قیــام الجهــاز ا

  .العصبیة إلى أجهزة الجسم

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

  .ب أن تكون الصعوبة ممكنة التحقیقمستوى اللاعب فیج

ً تتحقق الفائدة من التصور العقلي كلما كان مماثلا لـلأداء الفعلـي للمهـارة، لـذلك : الأهداف النوعیة-
مـن المفیــد تحلیـل الأداء إلــى مراحــل وأهـداف نوعیــة، فعلـى ســبیل المثــال إذا أراد لاعـب كــرة القــدم أن 

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

منتصف الهدف؟ هل یتحرك عنـد الكـرة أم ینتظـر وصـولها؟ مـا هـو المكـان المقتـرح لـسقوط الكـرة؟ مـا 
لضربة الجزاء؟ ومن هو المنافس الذي یؤدي معه الـضربة الجـزاء؟ فكلمـا مقدار القوة المطلوبة لأداء ا

ًكانت التفصیلات أكثر وضوحا كان التصور العقلي أفـضل، وكلمـا زاد التركیـز علـى تفاصـیل المهـارة 
 .كان التصور العقلي أكثر فعالیة في التأثیر على مستوى الأداء

لعامــة للتــصور العقلــي، حیــث أنــه كلمــا تمكــن  یعتبــر تعــدد الحــواس مــن المبــادئ ا: تعــدد الحــواس-
اللاعــب مــن إســتخدام 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 

ولكـــن یمكـــن أن تـــتم عملیـــة التـــصور العقلـــي ، يأن یكـــون التـــصور العقلـــي بـــنفس ســـرعة الأداء الفعلـــ
بمعــدل أســرع أو أبطــأ مــن الأداء الفعلــي فــي بعــض الحــالات كبدایــة تعلــم مهــارة جدیــدة أو إســتخدام 
طریقـــة جدیـــدة لأداء المهـــارة باعتبـــار أن انخفـــاض معـــدل الـــسرعة للتـــصور یـــسمح للاعـــب باكتـــساب 

اللاعـب للـتخلص مـن بعـض أخطـاء الأداء الإحساس الحركي الصحیح للمهـارة، كـذلك عنـدما یحتـاج 
علــى أن تكــون تلــك خطــوات مرحلیــة ، أو یریــد إدخــال بعــض التعــدیلات علــى النــواحي الفنیــة لــلأداء

  .ًویجب أن یتبعها التصور العقلي وفقا لمعدل السرعة الفعلي للأداء في المنافسات
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التــدریب والممارســة والتكــرار  باعتبــار أن التــصور العقلــي مهــارة یحتــاج إلــى : 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 

لعقلــي علــى الأداء النــاجح ویجــب أن یكــون تركیــز التــصور ا) 2001(الانتبــاه، فیمــا أضــاف شــمعون،
  . 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-
اللاعـــب بالملــل التوقـــف الــسلبیة، والأهــم فـــي ذلــك أن تكـــون مــصدر اســـتمتاع، ویجــب عنـــدما یــشعر 

ــورا، ویمـــارس أنـــشطة أخــــرى ــب، ، 2006راتـــب وآخـــرون، .(ًفـ ــب، ، 2004راتــ ــذا ) 2000راتـ وفـــي هــ
 إلـى أن  المجموعـة التجریبیـة والتـي تـدربت علـى Marten & Hall(1995)المجـال توصـلت دراسـة 

قیهـا وهــم ًأسـلوب التـصور العقلـي أظهـرت وقتـا أطـول فـي ممارسـة المهـارة، ووضـع أهـداف كبـرى لتحق
  .ًأكثر التزاما في برنامج التدریب عن المجموعة الضابطة

  -:الفرق بین التدریب العقلي والتصور العقلي 

 هنـاك إلتبـاس بـین مـصطلح التـدریب العقلـي والتـصور العقلـي، حیـث یـتم اسـتعمال مـصطلح التـدریب 
  .   م بینهماولكن من الواجب الفصل التا،العقلي بطریقة مرادفة لمصطلح التصور العقلي

  :ان التدریب العقلي لمهارة ما تتضمن ما یلي ) Suinn,1980(  فقد أوضحت سیون

  .التفكیر في المهارة . 1 

  . الحدیث الذاتي مع النفس عن خطوات المهارة . 2

 .تصور لاعب محترف یؤدي المهارة بصورة مثالیة . 3

  . تصور المهارة التي  سبق أدائها  بطریقة ناجحة.4

فــي حــین إن الخطــوة الرابعــة تحدیــدا هــي التــي ، خطــوات الأربعــة الــسابقة تمثــل التــدریب العقلــيإن ال
 إن التـصور العقلـي هـو ) (Dorothy Harrisوتـرى دورثـي هـاریس ، تمثـل التـصور العقلـي للمهـارة
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فــي حــین إن ، المرحلــة الأولــى مــن التــدریب العقلــي، وانــه یتــضمن القــدرة علــى إســتدعاء الــصورة فقــط
  .ریب العقلي یتضمن الایجابیة في الصورة أو سلسلة الصورالتد

  )التصور العقلي هو جزء من التدریب العقلي(یتفق الباحث مع رأي سیون حیث یرى بأن 

فالتــدریب العقلــي یمثــل الإســتراتیجیات التــي تــستعمل بهــا المهــارات العقلیــة ومنهــا التــصور العقلــي فــي 
َعقلــي فیمثــل الوســیلة التــي مــن خلالهــا تنجــز أهــداف التــدریب أمــا التــصور ال، محاولــة لتطــویر الأداء ُْ

  .العقلي

  :التصور العقلي في كرة القدم 

لقد ثبت أن التصور العقلي لأداء مهارة معینة قد یؤدي الى نـشاط عـضلي نتیجـة للإشـارات العـصبیة 
ـــار ــذي یحــــاول إتقــــان مهـ ــب الــ ــن الجهــــاز العــــصبي الــــى العــــضلات العاملــــة، فاللاعــ ة مــــن المرســــلة مــ

المهـارات الأساســیة أو خطـة مــن الخطـط الهجومیــة أو الدفاعیــة سـواء كانــت فردیـة أو جماعیــة فعلیــة 
بتكــرار هــذه المهــارة أو الخطــة عــدة مــرات كــي یقــوى ویــدعم الممــرات العــصبیة المــسئولة عــن تحریــك 

ة وعـــن طریـــق التـــصور یمكـــن تـــدعیم هـــذه الممـــرات العـــصبی، العـــضلات العاملـــة للمهـــارة أو الخطـــة
وبالتالي یمكن استرجاع الصورة الذهنیة لهذه المهارة أو الخطة، وذلـك أمـا عـن طریـق مـشاهدة شـریط 
سـینمائي أو تلفزیـوني لـشخص متمیـز فـي هـذا الأداء أو عـن طریـق اللاعـب نفـسه باسـترجاع الــصورة 

  )2010الأطرش، (الذهنیة للأداء المهاري أو الخططي 

  التوافق النفسي:ثانیا

َالنفــسي مــن أكثــر المــصطلحات إســتخداما فــي العلــوم النفــسیة والاجتماعیــة وقــد إســتخدم یعــد التوافــق 
  .ومظهرا من مظاهر الصحة النفسیة ) التكیف، التأقلم، الإنسجام (بمعاني مختلفة مثل 

التوافق مفهوم مستمد من علم البیولوجي واستخدم تحت مفهـوم التكیـف وقـد إسـتخدم هـذا المفهـوم فـي 
)Adaptation( ــــسجام ــآلف والإنــــ ـــــي التــــــ ــث یعنـــ ـــــ ـــــق حیـ ـــــصطلح التوافـــ ــــــت مـــ ـــسي تحــ ــــــال النفـــــ . المجــ
)Adjustment(   ـــبعض إلــــى ان ـــد أشـــار ال ــق فق ـــین مفهـــوم التكیــــف والتوافـ ـــبعض التفرقـــة ب ــاول ال حـ
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َیـستخدم أساسـا فـي معنـى اجتمـاعي أي إنـسجام الفـرد مـع بیئتـه المحیطـة بـه، بینمـا " التكیف"مصطلح
ومـــن ، تـــآلف مــابین الفـــرد وذاتـــه وبینـــه وبــین البیئـــة المحیطـــة بـــهعلـــى ال" التوافـــق"یــستخدم مـــصطلح 

َیعنــي الفــصل بــین المفهــومین وانمــا یجعــل احــدهما متــضمنا الآخــر، كمــا  الملاحــظ أن هــذا التمــایز لا ٕ
أن هنــاك العدیــد مــن العوامــل والمعــاییر التــي تــؤثر علــى التوافــق ومــن أهمهــا حاجــات الفــرد ودوافعــه 

تحتویــه مــن ممیــزات وعلاقــات بــین الفــرد وبــین بیئتــه المحیطــة بــه وعلــى هــذا والبیئــة المحیطــة بــه بمــا 
الأســاس إن للتوافــق النفــسي قطبــین أساســین همــا الفــرد ذاتــه والبیئــة المحیطــة بــه وغایــة التوافــق هــو 

  )2008،الداهري.(الوصول إلى علاقة إنسجام بین الفرد وبین بیئته المحیطة به

 بیئتـه، وبـین وبینـه ونفسه، الفرد بین والانسجام التواؤم من حالة" أنه) 1994(حیث یشیر عبدالفتاح 
 المادیـة البیئـة إزاء مطالـب مرضـیا تـصرفا وتـصرفه حاجاتـه أغلـب علـى إرضـاء قدرتـه فـي وتبـدو

 أو جدیـد موقـف مواجهـة عنـد وعاداتـه سـلوكه تغییـر علـى الفـرد قـدرة التوافـق والاجتماعیـة ویتـضمن
 التـواؤم والانـسجام هـذا إقامـة عن الفرد عجز فإن نفسیا، صراعا أو قیةخل اجتماعیة،، مادیة  مشكلة

فـي  التوافـق سـوء ویبـدو النفـسیة، الـصحة معتـل أو " التوافـق سـيء"إنـه قیـل ونفـسه، بیئتـه وبـین بینـه
 مـا أو منـه، الغیـر ینتظـره مـا علـى یزیـد عجـز اختلافهـا علـى الیومیـة مـشكلاته حـل عـن الفـرد عجـز
  .نفسه من ینتظره

 الاجتمـاعي والخـارجي ونفـسه، الفـرد بـین الـداخلي النفـسي :هما للتوافق جانبین التعریف هذا تضمنی
 والعمـل والمدرسـة الأسـرة فـي الأفـراد بـین علاقـات مـن تحتویـه بمـا فیهـا یعـیش التـي والبیئـة بین الفرد

 بهـا یقوم التي ستمرةالم الدینامیة العملیة" :بأنه التوافق یعرف الذي "موسى" ذلك في ویوافقه، وغیرها
 البیئـة وبـین وبینـه جهـة، مـن نفـسه وبـین بینـه توافقـا أكثـر علاقـة لیحـدث سلوكه تغییر الفرد مستهدفا

 .)2008،كراز وكباجة (جهة أخرى  من

 مثمرة وممتعة، الآخرین مع اجتماعیة علاقات إقامة على القدرة":هو التوافق أن فیرى "الزیادي " أما
الفعـال  المنـتج العمـل علـى القـدرة أخـرى جهـة ومـن جهـة، مـن والعطـاء الحـب ىعلـ الفـرد بقـدرة تتـسم
 حالـة إلـى یرمـز شـامل مفهـوم فـالتوافق " الاجتماعي، محیطه في نافعا شخصا الفرد من یجعل الذي
  )2006،بكر بو.(من النضج  معینة
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 والرضـا، الثابتـة عیةالاجتما البیئة في ومثمرة نافعة علاقات تكوین یعني التوافق أن من الرغم وعلى
 أنه" صبره" وترى، البیئة متطلبات لمجابهة فعالة أسالیب اختیار في الفرد نجاح مدى على فإنه دلیل

 وتلبیـة الفـرد، حاجـات إشـباع معظـم علـى القـدرة تتضمن البیئة، مع منسجمة علاقة وجود "إلى یشیر
 فـي والتغیـرات، التباینـات كـل ملیـش فـالتوافق ذلـك وعلـى ،والاجتماعیـة البیولوجیـة المطالـب معظـم

البیئـة  مـع المنـسجمة العلاقـة إصـدار فـي الإشـباع یـتم حتـى ضـروریة تكـون والتـي الـسلوك
  .)2005،علي(

 :هما هامین متطلبین لمقابلة تسعى الإنسانیة توافق عملیات فإن وعلیه

 كالأكـل، خاصـة عـضویة مطالـب ولهـا للفـرد الطبیعـي التكـوین عـن  ناشـئة :داخلیـة  متطلبـات -
 والحاجـة التحـصیل إلـى كالحاجـة معینـة اجتماعیـة حاجات للإنسان أن كما والراحة، الدفء، الشرب

  .لتقدیر الآخرین

 فللآبـاء الجماعیـة، المعیـشة بـسبب وینـشأ الآخـرین مـع بالتعامـل  یتعلـق :إجتماعیـة  متطلبـات-
 ،وملـبس مأكـل مـن واحتیاجاتهـا ةالیومیـ الحیاتیـة الظـروف مـع بالتعامـل تتعلـق الأبنـاء  اتجـاه مطالـب
المواقـف  ومتطلبـات الـنفس بین مة ءالموا من نوع إلى عام بشكل یشیر إنساني مفهوم فالتوافق وبذلك
 فـي الإنـسان یغیـر قـد إذ البیئـة؛ مـع متغیـرات الإنـسان تكیـف مجـرد مـن أكثـر الإنـسان موقـف فیكون

 التوافـق أسـاس الآخـرین وتقبـل الشخصي فقالتوا أساس الذات تقبل یتضمن فهو، معه البیئة لتتوافق
  )2004،جاسم ( .الاجتماعي

  :إتجاهات التوافق النفسي

 هذا الإتجاه یتنـاول شخـصیة الفـرد وسـلوكه العـام لأحـداث التوافـق والـذي یتحقـق :الإتجاه النفسي. 1
  .بإشباع حاجات الفرد

ومـــسایرة معـــایر المجتمـــع الـــذي  هـــذا الإتجـــاه یتنـــاول العلاقـــات الإجتماعیـــة :الإتجـــاه الإجتمـــاعي. 2
یعـــیش فیـــه وعوامـــل التنـــشئة الإجتماعیـــة وعلاقـــة الفـــرد مـــع المحیطـــین بـــه والـــروابط الأســـریة وأوجـــه 

  .النشاط الإجتماعي للفرد
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هـذا الإتجـاه جمــع مـابین الإتجـاهین الــسابقین النفـسي والإجتمـاعي باعتبــار إن : الإتجـاه التكــاملي. 3
كمــا ،  والتــآلف بــین حاجــات الفــرد والظــروف الخارجیــة فــي البیئــةالتوافــق یحــدث عــن طریــق التفاعــل

نسق هذا الاتجاه بین المتغیرات الاجتماعیة والذاتیة والتي تتمثل فـي العلاقـات الاجتماعیـة التـي تنـشأ 
  )2009،منى.(ٕبین الأفراد واتجاهاتهم المختلفة وامكانیاتهم النفسیة

ٕ مـع بیئتـه المحیطـة بـه وفقـا لقدراتـه وامكانیاتـه لإشـباع یعرف على انـه تفاعـل الفـرد: فالتوافق النفسي َ
  .َحاجاته ورغباته وفقا للظروف الخارجیة التي تملیها علیه تلك البیئة

 عملیـة دینامیكیـة مـستمرة تتنـاول الـسلوك والبیئـة بـالتغییر والتعـدیل حتـى یحـدث "التوافق النفسي هو 
  )2008،الداهري.( التوازن بین الفرد والبیئة

  :رات التوافق النفسيمؤش

  . أن تكون نظرة الإنسان إلى الحیاة نظرة واقعیة-1

  .أن تكون طموحات الشخص بمستوى الامكانیات -2

  . ألإحساس بإشباع الحاجات والرغبات النفسیة-3

  . تطابق مفهوم الشخص أي ذاته مع واقعه الذي یعیشه وكما یدركه الآخرین-4

  )2008،الداهري.(عیة الإیجابیة المرغوب فیها في المجتمع توافر جمیع الإتجاهات الإجتما- 5

  :مجالات التوافق النفسي 

مــن خــلال المــصادر والمراجــع العلمیــة الخاصــة فــي مجــال التوافــق النفــسي نجــد أن مــضمون التوافــق 
بصفة خاصة لا یتحقق بشكل مطلق في مختلـف جوانـب حیـاة الإنـسان بـل یتجـسد فـي عـدة مجـالات 

التوافــق المهنــي، التوافــق الــصحي، ، الشخــصي، التوافــق الاجتمــاعي، التوافــق الأســريالتوافــق ( منهــا 
والبعض قد صنفها إلى أربعة أصناف والآخـر إلـى ثلاثـة إلا أن جمیـع الآراء تتفـق ) التوافق المعرفي 

  -:على مجالان أساسیان للتوافق النفسي هما
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ٕور بالـسعادة مـع الـذات والآخـرین واشـباع  یعـد التوافـق الشخـصي بمثابـة الـشعالتوافق الشخـصي: أولا
معظــم الحاجــات والــدوافع والرغبــات والقــدرة علــى مواجهــة متطلبــات الحیــاة ویتــأثر التوافــق الشخــصي 

  -:بعدة اعتبارات منها

  . الصحة النفسیة-1

  .تحقیق الذات -2

  . القدرة على مواجهة متطلبات الحیاة-3

  .إشباع الدوافع والرغبات والمیول-4

  .درة على المواجهة الشجاعة للواقع وعدم الیأس الق-5

بأنــه الــشعور بالــسعادة مــع الآخــرین والإلتــزام "  یعــرف التوافــق الاجتمــاعيالتوافــق الإجتمــاعي: ثانیــا
 وتقبـل الآخـرین فـي المجتمـع ، والضبط الاجتمـاعي،بأخلاقیات المجتمع ومسایرة المعاییر الإجتماعیة

  :اكما أنه یتأثر بعدة إعتبارات منه

  . إدراك الفرد لحقوق الآخرین-1

  . تسامح الفرد مع الآخرین-2

  . سلوكیات الفرد مع الجماعة-3

  . الشعور بالمسؤولیة ألاجتماعیة-4

  .)2008،الداهري(  القبول الإجتماعي والتكیف مع الآخرین-5

  

  :ماهیة التوافق النفسي الریاضي
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ة المتــصلة بشخــصیة اللاعــب وبــصحته النفــسیة ُّیعــد التوافــق النفــسي مــن المفــاهیم المهمــة والأساســی
وعلاقتــه التكیفیــة مــع الوســط البیئــي والاجتمــاعي، إذ یختلــف اللاعبــون مــن حیــث قــدراتهم الجــسمیة 

ًوالعقلیة وامكانیـاتهم الشخـصیة فـي شـتى المجـالات وطبقـا لمبـدأ الفـروق الفردیـة بـین اللاعبـین ٕ) 23 (
اً لأعــراض التوافــق العــام مــن حیــث التقــسیم الزمنــي ویمــر اللاعــب قبــل المنافــسة بــثلاث مراحــل طبقــ

  -:لنشاط جزیئات الأدرینالین

   وتعد هذه المرحلة استجابة لعامل الشدة یرافقه سرعة ضربات القلب والتنفس: مرحلة الإنذار-1

  . یحاول الجسم فیها إصلاح ما سببته المرحلة الأولى: مرحلة المقاومة-2

وقـف الـشدة حتـى بدایـة المبـاراة فـأن الأعـضاء تـستنفذ قـدرتها علـى         إذا استمر م: مرحلة الإنهاك-3
ومــن ، التوافــق وقــد یتعــرض لعــدة أمــراض منهــا الــصداع وارتفــاع ضــغط الــدم والأزمــة القلبیــة

أجل توافـق اللاعـب مـع مواقـف الحیـاة المختلفـة سـواء فـي التـدریب أو المنافـسة فأنـه یـستخدم 
ـــن هـــــذه أســــالیب توافقیـــــة مختلفـــــة عنـــــدما ت ــبیل تحقیـــــق أهدافـــــه ومــ ـــعوبات فـــــي ســـ جابهـــــه صــ

  -:الأسالیب

  . أسلوب المواجهة المباشرة-1

  . أسلوب بدیل ذات قیمة ایجابیة -2

  . أسلوب بدیل ذات قیمة سلبیة-3

بأنه قدرة اللاعب على خلق حالـة مـن الانـسجام والتـوازن بینـه : ّوقد عرف التوافق النفسي الریاضي
یة والاجتماعیة والمادیة التي یعیش فیهـا وذلـك عـن طریـق الـتحكم بالبیئـة وبین ضغوط البیئة الریاض

  . ٕأو الامتثال لها وایجاد حل وسط بینهما

  

  :النفسي التوافق عوامل
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 : وهي مباشرةال غیر سالیبالأ الى ذلك في أویلج النفسي التوافق تحقیق على الفرد یعمل 

 جمیـع مراحلـه فـي الـسوي النفـسي النمـو یـقتحق یعنـي  وهـذا:النمـو ومطالـب النفـسي  التوافـق-1
 یتطلبهـا التـي فهـي الأشـیاء النمـو مطالـب أمـا ( اجتماعیا - انفعالیا-عقلیا - جسمیا) مظاهره وثقافة
  . عمله وناجحا في سعیدا یصبح حتى یتعلمها أن یجب والتي للفرد النفسي النمو

 إشـباع یتحقـق ان ینبغـي النفـسي فـقالتوا تحقیـق یعنـي وهـذا : الـسلوك ودوافـع النفـسي  التوافـق-2
  الفرد وحاجات السلوك دوافع

  :العوامل المؤثرة على التوافق النفسي الریاضي 

هناك جملة مـن العوامـل التـي تـدخل ضـمن التوافـق وتـؤثر علیـه وربمـا تكـون فـي بعـض الأحیـان هـذه 
  :العوامل متداخلة فتؤثر على شخصیة اللاعب ومن ابرز هذه العوامل 

  .ات الأولیة والحاجات الشخصیة الحاج-1

  . العوامل الفسیولوجیة -2

  . التعلم والطفولة وخبراتها-3

  . القدرات العقلیة -4

  . العوامل الاجتماعیة والثقافیة-5

  . مدى تقبل اللاعب للحقائق المتعلقة بقدراته الجسدیة والشخصیة-6

  :أهم السمات الشخصیة التي تشیر الى التوافق

  :السمات الشخصیة التي تناولتها البحوث والدراسات ولعل من أبرزها ما یليهناك الكثیر من 

 هــي قــدرة الــشخص المتوافــق علــى تنــاول الأمــور بأنــاة وصــبر ولا یــستفز أو : الثبــوت الانفعــالي-1
  . ویتسم بالهدوء والرزانة ویثق به الناسقبل الآخرینیستثار من 
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لیــل الأمــور وفــرز الایجابیــات عــن الــسلبیات ویمیــل  وهــي الأفــراد الفائقــة علــى تح: اتــساع الأفــق-2
 .إلى القراءة ویتابع المستحدثات في المجالات المختلفة

هـــي التوافـــق مـــع الـــنفس ومــع الآخـــرین ویتمثـــل فـــي ســـلوكه القـــدرة علـــى تفـــسیر : التفكیـــر العلمـــي-3
ًالظواهر والأحداث تفسیرا علمیا مبنیاً  على فهم المسببات وفهم القوانین التي   .م هذه الظاهرةیّتقً

 وتعــد هــذه الــسمة مــن الــسمات التــي تــشیر إلــى توافــق الفــرد مــن عــدم توافقــه فــاذا : مفهــوم الــذات-4
 .ًكان مفهوم الذات عنده یتطابق مع واقعه أو كما یدركه الآخر یكون موفقا 

قیمـــه ٕوهـــي أن یحـــسن الفـــرد بمـــسؤولیته إزاء الآخـــرین وازاء المجتمـــع ب:  المـــسؤولیة الاجتماعیـــة-5
 .ومفاهیمه

ً ویعنــي أن یكــون الفــرد متوازنــا مــع تــصرفاته أي بعیــداً  عــن التطــرف فــي اتخــاذ قراراتــه : المرونــة-6
ًیكـــون مـــسایرا علـــى طـــول الخـــط أو مغـــایرا علـــى طـــول  بمعنـــى آخـــر أن لا، فـــي الحكـــم علـــى الأمـــور ً

 إذ یتـصف فـي بعـض وكذلك یتمثل في سلوك الشخص المتوافق بعد الإعتمادیة، الاسـتقلالیة،، الخط
  .المواقف في الحیاة أن یعتمد على شخص آخر وفي مواقف أخرى یكون للفرد استقلالیته

 إن شخـــصیة الریاضـــي تمـــر بمراحـــل مختلفـــة مـــن :الخـــصائص الشخـــصیة للریاضـــي المتوافـــق نفـــسیا
َافقـا مرحلة الأشبال المبكرة إلى مرحلـة المتقـدمین التـي یفتـرض فیهـا الریاضـي أن یكـون قـد أصـبح متو

َنفــسیا مــع الآخــرین ویوجــد لدیــه قــدر كبیــر مــن التناســق فــي الــسمات التــي تمیــزه عــن الریاضــي غیــر 
  :َالمتوافق نفسیا ومن هذه الخصائص

  .التمتع بشخصیة متكاملة قادرة على التنسیق بین حاجاته وانسجامه مع معاییر مجتمعه -1

  .النمو السلیم والغیر متطرف في الإنفعالات -2

  .تیة والاستقلالیة والإبتكار والبحث عن ما هو جدید الذا-3

  . التمتع بالخبرة الروحیة والتوحد مع الآخرین -4

  . أن یتصف بالمسالمة وعدم الشعور بالإحباط -5

  . جسمیة- عدم الإصابة بأي مرض من أمراض النفس -6
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  . الثبات الإنفعالي والتفكیر العلمي الشامل - 7

  .یجابیة في نشاطات المجتمع المختلفة المساهمة الفعالة والا-8

  .التعاون والتكامل مع الفریق الواحد وان تكون الطموحات مناسبة لمستوى القدرات -9

  ).2008،الحوري.( ان یتقبل الخسارة ویعمل على تجاوزها-10

  الأداء المهاري : ًثالثا

  :المهارات الأساسیة بكرة القدم

یة العالیـــة إعـــدادا متكـــاملا مـــن النـــواحي البدنیـــة والمهاریـــة یتطلـــب الوصـــول الـــى المـــستویات الریاضـــ 
فقـــد توصـــلت كثیــر مـــن دول العـــالم إلـــى أنــسب الطـــرق والأســـالیب لتوجیـــه كافـــة ، والنفــسیة والجـــسمیة

ــیة العالیـــة  الجهـــود العلمیـــة الـــى طـــرق التـــدریب الریاضـــي  لغـــرض الوصـــول إلـــى المـــستویات الریاضـ
إسـتحدثه  لوصـول الـى مواقـع البطولـة معتمـدین فـي ذلـك علـى مـالتحقیق الإعداد الشامل للریاضـیین ل

  .العلم من الأسس والنظریات التي تتناسب مع طبیعة ونوع النشاط الممارس

وٕانمـا هـي وسـیلة ، هـدفا فـي حـد ذاتـهلـیس تعلم المهارة الأساسـیة إلى أن  )2006(ویشیر عبد القادر 
ــذلك فــإن إتقــان المهــارات ، أكثــر لتنفیــذها وفكــل خطــة تتطلــب مهــارة أساســیة أ، لتنفیــذ خطــط اللعــب ل

وهـذا یـساعد اللاعـب علـى أن یلاحـظ بدقـة تحركـات زملائـه أو منافـسه فـي ، ضـروري لنجـاح الخطـط
وقـــد أعطــى الخبــراء فــي مجــال التربیــة الریاضـــیة ، وأن یتــصرف تــصرفا ســلیما أثنــاء المبــاراة،الملعــب

  .تعاریف عدیدة عن مفهوم المهارات الأساسیة

الخاصــیة الحركیــة للفــرد الریاضــي التــي ":  هــي هــرتسًنقــلا عــن )2000(رفهــا عبــد الخــالق حیــث ع
  ".تظهر إمكانیات التوافق الجید بین الجهاز العصبي المركزي وأجهزة الجسم الحركي

التنفیـذ الفعـال "فیعـرف المهـارة علـى أنهـا ) Matthews Bolovski,1994(أمـا مـاتیوس بولتوفـسكي 
  ".ي یسمح بكسب نتائج جیدة في السباق الریاضيوالآني للتمرین الذ

وتمتلك المهارات الأساسیة أهمیة كبیرة فـي الـصراع وتـؤثر بوضـوح فـي النتـائج النهائیـة ویجـب تركیـز 
المـستویات العلیـا، إلـى هذه المهارات فـي المراحـل الأساسـیة الأولـى فـي العمـل مـع الناشـئین للوصـول 
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اللاعــب والفریــق الخططیـــة وتــوفیر الثقــة والاقتــصاد فـــي الأداء إذ أنهــا تــساعد علــى زیـــادة إمكانیــات 
  .بجهد وقت أقل فضلا عن أداء المهارات على اختلاف أنواعها بخفة ورشاقة وتوقیت مناسب

  : تقسم المهارات الأساسیة بكرة القدم إلى قسمین 

  :المهارات الأساسیة بدون استخدام الكرة:أولا

  .الجري وتغییر الاتجاه*

  ).الإرتقاء(الوثب *

  .الخداع والتمویه بالجسم*

  .وقفة اللاعب المدافع*

  .یوضح المهارات الأساسیة بدون استخدام الكرة )2(والشكل رقم 

  

  المهارات الأساسیة بدون استخدام الكرة): 2(الشكل رقم

  الجري وتغییر الاتجاه:أولا
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ــب كـــرة القـــدم بخـــصائص معینـــة ـــرة طـــوال فهـــو یقـــوم باســـتمرار بعمـــ، یمتـــاز جـــري لاعـ ـــدایات كثی ل ب
بهــذا الخــصوص أن ) 1995(مختــار ذكر ویــ، كمــا أنــه یجــري دائمــا أثنــاء المبــاراة بــدون كــرة، المبــاراة

الوقـــت الـــذي یلمـــس فیـــه اللاعـــب الكـــرة خـــلال المبـــاراة قلیـــل مقارنـــة مـــع الجـــري بـــدون كـــرة فـــي كـــل 
 )1996(عبــد الیمــین حیــث یــدعم الاتجاهــات فــنلاحظ أن عمــل اللاعــب بــدون كــرة أكبــر منــه بــالكرة 

، ثانیــة) 150-60( أن الوقــت الــذي یــستغرقه اللاعــب مــع الكــرة أثنــاء المبــاراة یتــراوح مــن بهــذا العــدد
  .وهذا حسب وظیفته أما بقیة المباراة یبذل في الدفاع والهجوم ومساعدة الزملاء

  الوثب : ثانیا

ویقــول رزق االله ،  كــرة القــدم التــي یحتاجهــا لاعــبالمهــارات الأساســیةأصــبح ضــرب الكــرة بــالرأس مــن 
ُ أصبح ضرب الكرة بالرأس فـي كـرة القـدم الحدیثـة عـاملا مهمـا جـدا كمهـارة مـؤثرة فـي نتـائج )1994( ً ً

المباریات ویتطلب ذلـك حـسن ومقـدرة اللاعـب علـى أداء هـذه المهـارة بالإتقـان والكمـال المطلـوب الـى 
رتفـاع ممكـن وقـد یكـون الوثـب مـن الوقـوف قدرته على الوثب بالطریقة السلیمة للوصول إلـى أقـصى ا

ــدى ، أو بعــــد الاقتــــراب جریــــا أو بعــــد الجــــري جانبــــا أو خلفــــا ــث باعتبارهــــا إحــ حیــــث تطــــرق لهــــا الباحــ
ًالمهارات التي یحتاجها لاعب كرة القدم سواء كان مهاجما أو مـدافعا یحتـاج إلـى القـدرة علـى الارتقـاء  ً

  .لتصویب او للتمریر للمكان المناسبًعالیا للقیام بضرب الكرة برأسه سواء كان ل

  الخداع والتمویه بالجسم:ثالثا

مــن أهــم مــا یتمیــز بــه لاعــب الكــرة الحدیثــة هــو القــدرة علــى أداء حركــات الخــداع بالجــذع والــرجلین 
فیغیـر اللاعـب المهـاجم ســرعته أو ،  ویقـوم بالخـداع والتمویـه للاعبـي الهجـوم والـدفاع علـى حـد سـواء

وهنـا تظهـر ، ُداع بالجـذع وذلـك بأخـذ خطـوة جانبـا ثـم التحـول إلـى الجهـة الأخـرىاتجـاه جریـه، أو الخـ
رشــاقة وخفــة اللاعــب فــي التعامــل مــع متغیــرات اللعــب فــي التمویــه والخــداع مــن أجــل إیجــاد مواقــف 

  )1994رزق االله، (جدیدة للتخلص وتفادي اللاعب المنافس حتى یحرز الهدف ویتحقق الانتصار 

   المدافعوقفة اللاعب :رابعا

لقد أصبح من الضروري في لعبة كرة القـدم أن یأخـذ اللاعـب الوضـعیة الجیـدة التـي تتناسـب وتـساعد 
یقـف اللاعـب مـع فـتح الـرجلین ،  اللاعب على أن یحقق المهارات الأساسیة للعبة بسرعة وخفة جیـدة

رفـع الـذراعین قلـیلا  مـع إنحنـاء الجـذع قلـیلا للأمـام و، والارتكـاز علـى مـشطي القـدمین،وثني الركبتین
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 ومــن هـــذا الوضــع یـــستطیع اللاعــب أن ینطلـــق بــسرعة نحـــو الكــرة أو المنـــافس لمنعــه مـــن ؛للجــانبین
  .تخطیه بالكرة 

  المهارات الأساسیة باستخدام الكرة:ثانیا

  الجري بالكرة*

  رمیة التماس*

  التمریر*

  السیطرة على الكرة*

  التصویب*

  ضرب الكرة بالرأس*

  ح المهارات الأساسیة باستخدام الكرةیوض) 3(والشكل رقم 

  
  المهارات الأساسیة باستخدام الكرة) 3(الشكل رقم 

  الجري بالكرة: أولا
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ًعلــى أنــه یجــب أن یــتقن اللاعــب هــذه المهــارة جیــدا حیــث یقــصد بهــا تحریـــك )1990(یــذكر مفتــي  
 یكـون أمـام اللاعـب  الجـري بـالكرة عنـدما لاًكمـا أشـار أیـضا بإمكانـهاللاعب للكرة مع سیطرته علیهـا 

ـــد اللاعـــب التقـــدم فـــي مـــساحة خالیـــة أو لإبقـــاء الكـــرة مـــع الفریـــق  فرصـــة للتمریـــر أو كـــذلك عنـــدما یری
  ..جمیع مهارات كرة القدم سواء كانت هجومیة أو دفاعیةوبصفة عامة یجب أن یخدم الجري بالكرة 

ة ترمــي إلــى ســـرعة الأداء أنــه بــالرغم مــن أن كـــرة القــدم الحدیثــ)1985 (ٕ عبــده  وابــراهیمؤكــدكمــا ی
ــالكرة مــا زال لا غنــى  وتفــضیل التمریــر الــسریع عــن الجــري بــالكرة لمــسافات إلا أن اســتخدام الجــري ب

  .عنه في مواقف كثیرة من مباریات كرة القدم

  رمیة التماس : ثانیا

 یــستأنف بهــا اللعــب عنــد تجــاوز الكــرة بكاملهــا خــط التمــاس ســواء أكــان علــى الأرض أم فــي الهــواء،
ویمكــن أن ترمــي إلــى أي اتجــاه، مــن النقطــة التــي خرجــت فیهــا عــن الخــط، ویجــب علــى اللاعــب أن 
یستعمل كلتا یدیه وأن یواجه الملعب في لحظة رمي الكـرة، وأن یكـون جـزء مـن القـدم إمـا علـى الخـط 

  )1989مانیل،. (التماس أو خارجه، وأن یرمي الكرة من فوق رأسه

  التمریر: ثالثا

التفـــاهم بـــین أعـــضاء الفریـــق یعـــد مـــن الأســـس الـــضروریة لمتطلبـــات اللعـــب الجمـــاعي إن الانـــسجام و
 وهـــي امتلاكـــه للتمریـــر الـــدقیق والنـــاجح للكـــرة ؛الحـــدیث والتـــي تفـــرض علـــى اللاعبـــین حاجـــة أساســـیة

  .بالقدمین أو بالرأس، مما یسهل الاستلام على اللاعب المستلم

  : وهيوینقسم التمریر إلى ثلاثة أقسام من حیث الطول

  . یاردة)3-15( التمریر القصیر ما بین .1

  .یاردة) 15-25(التمریر المتوسط ما بین . 2

  )1990،جارلس هیوز .(یاردة ) 25( التمریر الطویل ما یزید عن .3
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ویـــؤدى إمـــا بالقـــدم أو ، ویـــرى الباحـــث بـــأن التمریـــر أول مـــستلزمات الإتـــصال  الوثیـــق بـــین اللاعبـــین
ــةبــالرأس لمــسافات قــصیرة أو ولا یــستطیع اللاعبــون تنفیــذ خطــط اللعــب البارعــة إلا إذا وصــل ،  طویل

  .مستوى التمریر الى درجة كبیرة من الدقة 

  )امتصاص الكرة ، كتم الكرة، إستلام الكرة( مستوى السیطرة على الكرة وتشمل : رابعا

كــرة أرضــیة أو تــشمل الــسیطرة علــى الكــرة تحكــم اللاعــب فــي كــل الكــرات القادمــة إلیــه ســواء كانــت ال
بإحـساس وشــعور یجعلــه یتوقــع ســرعة الكــرة وقوتهــا أو إتجــاه ســیرها وكیفیــة الــسیطرة علیهــا والتــصرف 

وتعــد مــن ، والــسیطرة تعنــي إمــتلاك الكــرة والتــصرف بهــا حــسب مــا یتطلبــه الموقــف فــي المبــاراة، بهــا
تــى یــستطیع أن المهــارات الأساســیة الــصعبة التــي تتطلــب حــساسیة عالیــة مــن اللاعــب نحــو الكــرة ح

یـــستطیع  لأنـــه بـــدون إتقانـــه لا، لأن الفـــشل فـــي الـــسیطرة علـــى الكـــرة یـــؤدي الـــى فقـــدانها، یـــتحكم فیهـــا
  )2003، دالوقا. (اللاعب أن یقوم بالتهدیف أو المراوغة بطریقة صحیحة

  التصویب : خامسا

ن طریقـه تحـسم فعـ، ًیعد التصویب في المرمى واحدا من أهم أساسیات لعبـة كـرة القـدم علـى الإطـلاق
 إن ؛وعلــى اللاعــب الجیــد أن یــستغل الفــرص إذا أتــیح لــه التــصویب علــى المرمــى، نتــائج المباریــات

والتـصویب یجـب أن ، التصویب الناجح هو الـسلاح القـوي الـذي یجـب أن یحملـه الفریـق أثنـاء المبـاراة
روط ولكــن الدقــة هــي إلا أنــه لا یـشترط دائمــا أن یــتم التــصویب بوجــود كـل الــش،  بالدقــة والقــوةیتـصف

وفــي رأي الباحــث أن مهــارة التــصویب  ، أكثــر الــشروط أولویــة وأهمیــة فــي تحقیــق التــصویب النــاجح
  المهارات الأساسیة الواجب إتقانهـا لـدى لاعـب كـرة القـدم إن لـم تكـن أهمهـاعلى المرمى تعد من أهم

 كبیــرة لإرتقــاء اللاعــب بحیــث تــشكل نــسبة، العناصــر المهاریــة إن لــم نقــل هــي اللعبــة فــي حــد ذاتهــا
  .p47,1998,Mischel) (مهاریا 

  ضرب الكرة بالرأس : سادسا

والتــي یحتــاج إتقانهــا الــى تــدریب قاعــدي متواصــل ، یعتبــر مــن المبــادئ الأساســیة الــصعبة لكــرة القــدم
وتعـود صـعوبة هـذا المبـدأ الـى كـون ضـرب الكـرة ، ًبحیـث یـصبح أدائهـا ألیـا، وتحت مختلف الظروف
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بالإضـافة الـى ، تاج الى مقدرة فائقة على توقیت ملامـسة الكـرة للـرأس فـي المكـان الـصحیحبالرأس یح
  : وتستخدم مهارة ضرب الكرة بالرأس لأغراض ثلاثة هي ، الثقة الواجب توافرها عند اللاعب

  .التصویب. 1

  .التمریر بین أفراد الفریق. 2

  .الدفاع عن المرمى . 3

الكــرة بـالرأس یجــب أن یتـدرب علــى ضـبط التوقیــت ضـرب ب أداء ویـرى الباحــث أنـه لكــي یـتقن اللاعــ
  .)Genson 1994,( وعلى الدقة في إختیار نقطة إتصال الجبهة بالكرة من جهة أخرى ،من جهة

  الدراسات السابقة 

مــن خـــلال اطـــلاع الباحــث علـــى الأدب المـــشابه بالعدیــد مـــن المراجـــع العلمیــة والـــدوریات تمكـــن مـــن 
اســـات ذات الـــصلة بموضـــوع الدراســـة فمنهـــا الدراســـات العربیـــة والدراســـات الوقـــوف علـــى بعـــض الدر

الأجنبیــة حیــث قــسمها الباحــث إلــى قــسمین دراســات تناولــت جانــب التــصور العقلــي ودراســات تناولــت 
  .والتعلیق علیها، وسیقوم الباحث باستعراضها وفقا للترتیب الزمني، التوافق النفسي

  :لي الدراسات الخاصة بالتصور العق-1

هــدفت التعــرف إلــى مــستوى الــشعور العقلــي وعلاقتــه بــالإدراك  بدراســة) 2013( قــام أبــو الطیــب -
 حركـــي لـــدى ســـباحي المنتخـــب الأردنـــي، حیـــث تكونـــت عینـــة الدراســـة مـــن خمـــسة ســـباحین -الحـــس

، ومــن أهــم النتــائج التــي توصــل إلیهــا الباحــث 2012وخمــس ســباحات مــن المنتخــب الأردنــي لموســم 
ً ارتباطا مع بعدي الشعور البصري والشعور من منظور داخلي لدى أفـراد عینـة الدراسـة إلى أن هناك

ــد -الـــذكور والإنـــاث، وأوصـــى الباحـــث بـــضرورة الاهتمـــام بتطـــویر قـــدرات الإدراك الحـــس  حركـــي عنـ
ـــى مرحلـــة  ــول الـــسباح إل ـــة لتلافـــي وصـ ــا لهـــا دور فـــي تطبیـــق الأحمـــال التدریبیـــة المقنن الـــسباحین لمـ

  .الإجهاد
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لــى الخــصائص البدنیــة والمهاریــة لــدى لاعبــي مراكــز  ا هــدفت التعــرفبدراســة) 2012(ام عیــد  قــ-
ولتحقیـق  ذلـك أجریـت الدراسـة علـى ، )فلـسطین(اللعب المختلفة لناشئي كرة القدم فـي الـضفة الغربیـة 

لاعــب یمثلــون المــسجلین فـــي الاتحــاد الفلــسطیني لكــرة القــدم ضــمن أندیـــة ) 100(عینــة مكونــة مــن 
ـــة للموســـم الریاضـــي جنـــوب ــون ، )2011/2012( الـــضفة الغربی أندیـــة تـــم إختیـــارهم ) 10(وهـــم یمثلـ

) 4(، لاعبـي وسـط) 4(،لاعبـي هجـوم) 2(حیـث تـم إختیـار ، نادیـا) 58(بالطریقة العمدیة مـن أصـل 
ًواستخدم الباحث المـنهج الوصـفي المـسحي نظـرا لملائمتـه لأهـداف الدراسـة ، لاعبي دفاع من كل ناد

والإختبـــارات ) التحمـــل، القـــوة العـــضلیة، الرشـــاقة، المرونـــة، الـــسرعة( الإختبـــارات البدنیـــة عـــن طریـــق
ـــالكرة(المهاریــــة  ــــة التمــــاس، الجــــري بـ ــــى الكــــرة، التمریــــر، رمی ضــــرب الكــــرة ، التــــصویب، الــــسیطرة عل

ة  للإختبـارات البدنیــspss)(لهــا بواسـطة برنـامج الـرزم الحـسابي وبعـد جمـع البیانـات تـم تحلی، )بـالرأس
ـــدو ) 30( ـــم) 2.93(إختبـــــار المرونـــــة مـــــن الجلــــوس الطویـــــل ، ث) (4.23م عـ ـــار، ســ ـــري  إختبــ الجــ

إختبـــار ، ســـم) 185.76(اختبـــار الوثـــب العـــریض مـــن الثبـــات ، ث) 22.88( المتعـــرج بطریقـــة بـــارو
  .  ث)53.67(م ) 55x5(الجري المكوكي 

ــام ســیف بــارغي-  برنــامج للتــصور  إلــى أثــربدراســة التعــرف) Seif- Barghi,etal,2012( ق
ًلاعبـــا تتـــراوح 88وتكونـــت عینـــة الدراســـة مـــن ، لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم النخبـــة، العقلــي علـــى الإنجـــاز

-20، ســنة19-17، ســنة فأقــل16 : ســنة تــشتمل علــى مختلــف الأعمــار 32-13أعمــارهم مــا بــین 
ى وقـــد تـــم تقـــسیمهم إلـــ، یـــشاركون فـــي الـــدوري المحلـــي لمختلـــف الأعمـــار،  ســـنة فـــأعلى22،ســـنة21

وقـــد تكـــون ، لاعـــب 19لاعـــب والمجموعـــة الـــضابطة مكونـــة مـــن ،69مجموعـــة تجریبیـــة مكونـــة مـــن 
 أســابیع وأظهــرت نتــائج الدراســة 8لمــدة ، البرنـامج مــن عــرض فیــدیوهات وتــشتمل علــى الأداء للتمریـر

أنــه توجـــد فــروق دالـــة إحــصائیا بـــین المجموعــة التجریبیـــة والمجموعــة الـــضابطة ولــصالح المجموعـــة 
بالإضــافة إلــى ذلــك أظهــرت النتــاج أن التحــسن كــان لــدى ، فیمــا یتعلــق فــي نجــاح التمریــر، بیـة التجری

  .سنة فأعلى 21سنة فأقل و16المرحلة العمریة 

 هــدفت الــى التعــرف علــى العلاقــة بــین التــصور العقلــي ودقــة التهــدیف  بدراســة)2009( علــي  قــام-
 وذلـــك لملاءمتــه لأهـــداف الدراســـة الوصــفيفــي ركـــلات الجــزاء بكـــرة القــدم وأســـتخدم الباحــث المـــنهج 
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لاعبا یمثلـون أندیـة الدرجـة الأولـى بكـرة القـدم فـي محافظـة صـلاح ) 50(واشتملت عینة البحث على 
الــدین وتــم أجــراء التجربــة الرئیــسة بتطبیــق مقیــاس التــصور العقلــي ومــن ثــم اختبــار دقــة التهــدیف مــن  

لمعالجـة البیانـات الخـام ) SPSS(لحقیبة الإحـصائیة ركلات الجزاء بكرة القدم، كما استخدم الباحث ا
ومـــن أهــم النتــائج التـــي توصــل إلیهــا الباحــث أهمیـــة التــصور البــصري فـــي . المستحــصلة مــن العینــة

زیادة دقة التهدیف في كرة القدم، ویوصي الباحـث زیـادة الاهتمـام بالتـدریب العقلـي عنـد وضـع منـاهج 
  .التدریب للفرق الریاضیة بكرة القدم

 هــدفت التعـــرف إلــى تـــأثیر البرنــامج التــدریبي المقتـــرح فــي تنمیـــة  بدراســة)2009(قــام  الأطـــرش  -
تكونــت عینــة الدراســة ، بعـض  النــواحي الخططیــة والنفــسیة لــدى لاعبــي كــرة القـدم فــي الــضفة الغربیــة

م وللفئـــة 2008لاعـــب للمجموعـــة الـــضابطة لعـــام ) 15(لاعـــب للمجموعـــة التجریبیـــة ، و) 15(مـــن 
ــنهج ، ســـنة، وقـــد اختیـــرت عینـــة الدراســـة بالطریقـــة العمدیـــة ) 17-15(یـــةالعمر واســـتخدم الباحـــث المـ

 ً دالاا إیجابیـاً، وقـد أشـارت النتـائج إلـى أن هنـاك تـأثیر)التجریبیـة والـضابطة( المجمـوعتین االتجریبي ذ
، وفـي ضـوء إحـصائیا للبرنـامج المقتـرح علـى تنمیـة المهـارات الخططیـة والنفـسیة  لـدى عینـة الدراسـة 

 التــدریب علــى المهــارات النفــسیة وبــصفة خاصــة نتــائج الدراســة واســتنتاجاتها یوصــي الباحــث بتركیــز
ــالنفس لمــا لهــا مــن دور بــالغ الأهمیــة فــي زیــادة  الاســترخاء والتــصور العقلــي وتركیــز الانتبــاه والثقــة ب

  .فاعلیة الاداء سواء في التدریب أو المنافسات

لــى مـستوى التــصور العقلـي لــدى المنتخبـات العربیــة إ هــدفت للتعـرف  بدراسـة (2009) قـام رحــال-
ــئین وعلاقتـــه بالإنجـــاز ـــى ، للمبـــارزة بالـــسیف مـــن فئـــة الأشـــبال والناشـ وقـــد اشـــتملت عینـــة البحـــث عل

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

كمـــا واشـــتملت أدوات هـــذه البحـــث علـــى مقیـــاس التـــصور ، ًنظـــرا لملائمتـــه لطبیعـــة لأغـــراض البحـــث
وأشــارت نتــائج البحــث إلــى أن مــستوى التــصور العقلــي لعینــة البحــث ، العقلــي فــي المجــال الریاضــي

أنــه توجــد علاقــة ارتبــاط ایجابیــة دالــة ) المتوســط(یر كــان وبحــسب ســلم التقــدیر المعتمــد ضــمن التقــد
ــب النهـــائي لكـــل فـــرد مـــن أفـــراد العینـــةإ ــین الترتیـ ــاده جمیعهـــا وبـ  ًحـــصائیا بـــین مـــستوى التـــصور بأبعـ
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ًكمـا أظهـرت البحـث علاقــة ارتبـاط دالـة إحـصائیا بـین أبعــاد التـصور العقلـي ومكوناتـه ممــا ) الإنجـاز(
ـــبعض التو ـــروج بـ ــث علـــــى الخــ ـــاعد الباحـــ ـــدریبات العقلیـــــة :صـــــیات أهمهـــــاسـ ــــشكل أكبـــــر بالتــ اهتمـــــام ب

وضــرورة التركیـــز علــى التـــصور العقلـــي ,والمهــارات العقلیـــة مــن قبـــل مــدربي ولاعبـــي المبــارزة العربیـــة
  .والمهارات العقلیة في البرامج التدریبیة المختلفة لرفع مستوى الأداء والإنجاز في المبارزة

ــام الأطــرش - لــى أثــر برنــامج تــدریبي مقتــرح لــبعض المهــارات إلتعــرف هــدفت ا بدراســة) 2008( ق
للإرتقـاء بـالأداء المهـاري والخططـي  فـي كـرة ) تركیـز الإنتبـاه ، التصور العقلـي، الإسترخاء( النفسیة 

وللفئــة العمریــة 2008مــن لاعبــي نــادي جنــین للناشــئین لعــام ) 30(وتكونــت عینــة البحــث مــن ، القــدم
وقـــد ، واســـتخدم الباحــث المـــنهج التجریبــي، حـــث بالطریقــة العمدیــةوقــد اختیـــرت عینــة الب، ســنة) 15(

وأشـارت نتـائج البحــث ، أسـابیع بواقـع أربـع جلــسات تدریبیـة فـي الأسـبوع) 8(اسـتغرق تطبیـق البرنـامج 
إلــى أن برنــامج المهــارات النفــسیة ذو فعالیــة فــي الإرتقــاء بمــستوى الأداء المهــاري والخططــي فــي كــرة 

ستخدام برامج التدریب علـى المهـارات أثنـاء التـدریب علـى المهـارات الأساسـیة القدم ویوصي الباحث إ
ًوخطط اللعب الهجومیة والدفاعیة في كرة القدم نظرا لدوره الفعال في تطویر الأداء عموما ً.  

لــى تــأثیر برنــامج مقتــرح لــبعض أســالیب الإعــداد إهــدفت التعــرف بدراســة  )2007( قامــت میرفــت -
والمــدعم بوســائل تكنولوجیــة علــى مواجهــة )  التــصور العقلــي، الحــدیث مــع الــذاتالاســترخاء،(النفـسي 

 اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجریبــي  لــدى لاعبـي تــنس الطاولــة،الإنتبــاه حالـة قلــق المنافــسة وتركیــز
ًلاعبــا ولاعبــة فــي الموســم ) 22(متــه لطبیعــة الدراســة وأهــدافها، وتكونــت عینــة البحــث مــن ئًنظــرا لملا
، ومن أهم النتائج التي توصل إلیها البحـث ان البرنـامج التـدریبي المقتـرح )2006-2005(الریاضي 

ــه أثــر إیجــابي علــى تطــویر الإســترخاء  لــبعض أســالیب الإعــداد النفــسي والمــدعم بوســائل تكنولوجیــا ل
والتــصور العقلــي والحــدیث مــع الــذات، وكــذلك ان البرنــامج التــدریبي المقتــرح لــبعض أســالیب الإعــداد 

لــه أثــر ایجــابي علــى تطــویر بعــض المهــارات النفــسیة كمواجهــة  نفــسي والمــدعم بوســائل تكنولوجیــهال
  .حالة قلق المنافسة وتركیز الانتباه

لــى تــأثیر برنــامج مقتــرح للتــدریب العقلــي المــدعم إهــدفت التعــرف  بدراســة )2006( قــام الحریــري -
تحــسین الأداء الفنـــي للـــشقلبة الأمامیـــة علـــى تطــویر بعـــض المهـــارات النفـــسیة و" الحقیقــة الافتراضـــیة"
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على الذراعین على جهاز حصان القفز، وأستخدم الباحث المنهج التجریبي ذو التـصمیم للمجموعـات 
باســتخدام القیــاس القبلــي والبعــدي لكــل مــن المجمــوعتین، ) تجریبیــة وضــابطة: مجمــوعتین(المتكافئــة 

لثالـــث بكلیـــة التربیـــة الریاضـــیة للبنـــین ًطالبـــا مـــن طـــلاب الـــصف ا) 16(وتكونـــت عینـــة البحـــث مـــن 
بالإســكندریة، ومــن أهــم النتــائج التــي توصــل إلیهــا البحــث ان برنــامج التــدریب العقلــي المقتــرح المــدعم 

القـدرة : ًبنماذج الحقیقة الافتراضیة أثر ایجابیا وبدلالة إحصائیة علـى تطـویر بعـض المهـارات النفـسیة
ــترخاء  ــــى الاســـ ـــي بأبعـــــا–علـ ــــسة  التـــــصور العقلــ ـــــصري(ده الخمـ ـــــسمعى -الب ـــي – ال ـــس حركــ  – الحــ

  .وتركیز الانتباه لدى أفراد المجموعة التجریبیة )  التحكم في الصور-الانفعالي

لــى تـأثیر برنــامج المهــارات النفـسیة لناشــئ كــرة القــدم إهــدفت التعــرف بدراسـة ) 2006( قــام الــسید -
رامج المهــارات النفــسیة هــي إحــدى  بــنتــائج الدراســة أن توتوصــل، ســنة) 11(وبمرحلــة عمریــة تحــت 

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

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

ـــــازیق ـــیة بالزقــ ـــي ذو " الریاضــــ ــــصمیم التجریبــــ ــتعانة بالتـــ ـــــي بالإســـــ ــنهج التجریبــ ــث المـــــ ـــتخدم الباحـــــ واســــ
 وتكونــت عینــة البحــث ؛د للمجمــوعتینالمجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة باســتخدام القیــاس القبلــي البعــ

طالـب مـن طـلاب الفرقـة الرابعـة اختیـاري أول  ألعـاب القـوى بكلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـین ) 36(من 
ًحــصائیا إًبالزقــازیق، وكــان مــن أهــم النتــائج ان البرنــامج المقتــرح للتــدریب العقلــي أثــر ایجابیــا وبدلالــة 

لـدى أفـراد )  تركیـز الانتبـاه- التـصور العقلـي -ى الاسـترخاءالقـدرة علـ(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 

لــى تــأثیر برنــامج مقتــرح للتــصور العقلــي علــى إعــرف هــدفت التبدراســة ) 2004( قــام عبــد الحلــیم -
تنمیــة دقــة أداء التمریــر والتــصویب لناشــئ كــرة القــدم واســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي علــى عینــة 

) 15( تــم تقــسیمهم الــى مجمــوعتین تجریبیــة وضــابطة قــوام كــل منهمــا ،ناشــئ كــرة القــدم) 30(قوامهــا 
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 اختبــار تركیـــز - مقیــاس القــدرة علــى الاســترخاء -قلــي مقیــاس التــصور العواســتخدم الباحــثناشــئ، 
ًالانتبــاه، ومــن أهــم النتــائج ان برنــامج التــصور العقلــي أثــر ایجابیــا علــى دقــة أداء التمریــر والتــصویب 

  .لناشئ كرة القدم 

لــى الفــروق بــین أفــراد المجموعــة التجریبیــة الأولــى إ هــدفت التعــرف  بدراســة)2004( قامــت رانیــا -
 برنامج التدریب العقلـي المـصاحب للـتعلم  المهـاري وأفـراد المجموعـة التجریبیـة الثانیـة التي استخدمت

ــنهج  ـــة المــ ــتخدمت الباحثـ ـــدیو، واســ ــتخدام الفیـ ــیم المهــــاري المقتــــرح باســ ــ ــــامج التعل ـــتخدمت برن التــــي اسـ
ًالتجریبـــي نظـــرا لملاءمتـــه لطبیعـــة الدراســـة وأهـــدافها، كمـــا اســـتخدمت تـــصمیم المجموعـــات المتكافئـــة 

ث اعتبرت كل مجموعة ضابطة للمجموعة الأخرى، واشتملت عینة الدراسة علـى طالبـات الـصف حی
 اسـتخدام الدراسـةطالبة، ومن أهم النتائج التي توصل إلیهـا ) 36(السابع الأساسي حیث بلغ عددهن 

التـــدریب العقلـــي المـــصاحب للتعلـــیم المهـــاري خـــلال الوحـــدات التعلیمیـــة لمـــا لـــه مـــن تـــأثیرات واضـــحة 
ـــیم بعـــض المهـــارات الأساســـیة بـــالكرة الطـــائرة وضـــرورة الاهتمـــام بتنمیـــة التـــصورات وا یجابیـــة فـــي تعل

العقلیة والرؤیة الایجابیة لأداء المهـارات الحركیـة المختلفـة مـن خـلال اسـتخدام طـرق الاسـترخاء التـي 
  .تساعد على سرعة تعلم تلك المهارات واكتسابها 

لى فاعلیة إستخدام الإسـتراتیجیات العقلیـة علـى توجیـه إعرف هدفت الت بدراسة  )2004(قام جبر  -
التــوتر وتطــویر مــستوى أداء مهــارات الهجــوم المركــب للاعبــي ســلاح الــشیش وأجریــت الدراســة علــى 

لاعــب مــن لاعبــي ســلاح الــشیش، وقــد توصــلت أهــم النتــائج الــى جــود فــروق بــین ) 2(عینــة قوامهــا 
)  تركیـز الانتبـاه- التـصور العقلـي-الاسـترخاء(قلیـة الأساسـیة القیاس القبلي والبعدي في المهـارات الع

لأفــراد عینــة البحــث فــي اتجــاه القیــاس البعــدي كمــا أوضــحت النتــائج أهمیــة التــدریب علــى المهــارات 
الأساســـیة للتـــدریب العقلـــي لمـــا لهـــا مـــن دور بـــالغ الأهمیـــة فـــي زیـــادة فاعلیـــة الاســـتراتیجیات العقلیـــة 

  . ر الأداء المهاريوتحقیق أكبر عائد في تطو

لــى تـأثیر برنـامج التـدریب العقلـي علـى تطـویر بعــض إهـدفت التعـرف  بدراسـة )2004( قـام سـالم -
لاعبـین ) 6( وتكونـت عینـة البحـث مـن .سـنة) 15(المهارات الحركیة لدى ناشئ تـنس الطاولـة تحـت 

بـي باسـتخدام مجموعـة من ناشئي فریق تنس الطاولة الأوائل على الجمهوریة، واستخدم المنهج التجری
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واحدة، ومـن أهـم النتـائج التـي توصـل إلیهـا البحـث ان برنـامج التـدریب العقلـي المقتـرح ذو فاعلیـة فـي 
  .تطویر المهارات الحركیة والعقلیة لناشئي تنس الطاولة 

لــى مــدى تــأثیر اســتخدام برنــامج التــدریب بالتــصور إ هــدفت التعــرف  بدراســة)2003(قــام حتاملــة -
ـــى ـــق الـــذهني عل ــدرتهم وتقـــبلهم فـــي تطبی ــتیعابهم وقـ  تحـــسین أداء لاعبـــي التـــنس للناشـــئین ومـــدى اسـ

مـــن حیـــث الدقـــة والتقنیـــة لأداء ) الـــضربات الأمامیـــة والخلفیـــة(البرنـــامج لتحـــسین المهـــارات الأساســـیة 
 ســـنة 14-10وتراوحـــت أعمـــارهم مـــن ) ً لاعبـــا ولاعبـــة17(الـــضربات، وتكونـــت عینـــة الدراســـة مـــن 

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

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

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

  .الأعمار

" لـى فعالیـة اسـتخدام بعـض المهـارات النفـسیة إهدفت التعرف بدراسة  )2003( قام عبد المحسن -
ــترخاء  فــــي الارتقــــاء بمــــستوى الأداء المهــــاري والخططــــي "  تركیــــز الانتبــــاه- التــــصور العقلــــي -الاســ

 إحـداهما تجریبیـة والأخـرى للاعبي كرة القدم، واستخدم الباحث المنهج التجریبي باستخدام مجمـوعتین
ــث القیـــاس القبلــــي والبعـــد  للمجمـــوعتین التجریبیــــة والـــضابطة، وأختــــار يضـــابطة كمـــا اســــتخدم الباحـ

ــت  ــیش الریاضـــي للناشـــئین تحـ الباحـــث عینـــة البحـــث بالطریقـــة العمدیـــة مـــن لاعبـــي فریـــق نـــادي الجـ
ا البحـــث ان برنـــامج ًلاعبـــا، ومـــن النتـــائج التـــي توصـــل إلیهـــ) 30(، وتكونـــت عینـــة البحـــث مـــن )15(

المهـــارات النفـــسیة ذات فعالیـــة فـــي الإرتقـــاء بالمـــستوى المهـــاري والخططـــي والهجـــومي فـــي كـــرة القـــدم 
للمرحلــة الـــسنیة قیـــد البحـــث، وبرنـــامج المهـــارات النفــسیة ذات فعالیـــة فـــي إرتقـــاء بمهـــارات الإســـترخاء 

  .الانتباه  والتصور العقلي وتركیز
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ــة الإنفعالیــة إهــدفت التعــرف  بدراســة )2003( قــام المــاردیني وأبــو كــشك - لــى مــدى اســتقرار الحال
ومــدى تحــسن أداء الطــلاب للمهــارات الأساســیة فــي مــساق كــرة الــسلة، لطلبــة كلیــة التربیــة الریاضــیة 

) 28( وبلغـت عینـة الدراسـة .تحت تـأثیر تطبیـق برنـامج للتـدریب العقلـي المـصاحب للتـدریب المهـاري
كلیـة التربیـة الریاضـیة فـي جامعـة الیرمـوك، وقـسمت العینـة الـى  مجمـوعتین ًطالبا من الطلبة الجـدد ب

ًمتكافئتین وزعتـا عـشوائیا بحیـث قامـت أحـداهما بـتعلم المهـارات الأساسـیة لمـساق كـرة الـسلة بالتـدریب 
 - ســرعة المحــاورة - التنطــیط - دقــة التمریــر -الــتحكم بــالكرة (العقلــي المــصاحب للتــدریب المهــاري 

، بینمــا قامــت المجموعــة الثانیــة بــتعلم المهــارات الأساســیة ) ســرعة رد الفعــل -ن أســفل التــصویب مــ
لمساق كرة السلة بالطریقة التقلیدیة المتعارف علیها فـي الكلیـة، وقـد أسـفرت نتـائج الدراسـة عـن وجـود 
ـــة إحـــصائیا بـــین المجمـــوعتین فیمـــا یتعلـــق بمـــستوى أداء الطـــلاب فـــي المهـــارات الأساســـیة  ًفـــروق دال
لمـــساق كـــرة الـــسلة ومـــدى اســـتقرار الحالـــة الإنفعالیـــة للطلبـــة فـــي الامتحانـــات العملیـــة الثلاثـــة المقـــررة 

  .للتقییم العقلي في مساق كرة السلة، ولصالح المجموعة التجریبیة 

لـى أثـر برنـامج مقتـرح للتـدریب العقلـي علـى مـستوى إلتعـرف ا بدراسـة هـدفت )2002(قام عبیدات -
وقـد إسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـي نظـرا لملائمتـه طبیعـة الدراسـة وقـد ، لطویلالانجاز في الوثب ا

 تلمیــذا مــن مدرســة معــاذ بــن جبــل الثانویــة الــشاملة للبنــین للــصفوف 120تكونــت عینــة الدراســة مــن 
تلامیـــذ ) 10(تـــم تقــسیم عینـــة الدراســـة الــى مجمـــوعتین متكــافئتین الأولـــى ، الــسابع والثـــامن الأساســي

تلامیــذ كمجموعــة ) 10(والثانیــة ، التجریبیــة طبــق علیهــا برنــامج التــدریب العقلــي والبــدنيوالمجموعــة 
ى أنـه یوجـد برنـامج لـوقـد أسـفرت نتـائج هـذه الدراسـة ع، ضابطة استخدمت التدریب البدني الاعتیادي

 التــدریب العقلــي والبــدني تــأثیر ایجــابي علــى تحــسین مــستوى الإنجــاز لــدى أفــراد المجموعــة التجریبیــة
التجریبیـة (وذلك لـصالح القیـاس البعـدى وكـذلك ظهـرت فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین المجمـوعتین 

وقــد أوصــى ، ولــصالح المجموعــة التجریبیــة فــي القیــاس البعــدي لــبعض متغیــرات الدراســة) والــضابطة
یب ًالباحــث بــضرورة إعتمــاد برنــامج التــدریب العقلــي مــصاحبا للتــدریب البــدني واســتخدام وســائل التــدر

العقلي مثل الفیدیو والتوجیه المباشـر مـن المـدرب والمـدرس وتعمـیم نتـائج هـذه الدراسـة علـى المـدربین 
  . والعاملین في الأندیة حتى یتسنى لهم الإستفادة منها 
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تــأثیر تنمیــة التــصور العقلــي علــى دقــة أداء "بعنــوان   بدراســة)2002( قــام عبــد العــاطي وآخــرون -
، واسـتخدم الباحثـان " سـنة فـي الكـرة الطـائرة17 مـع الوثـب للناشـئین تحـت الإرسال الأمامي من أعلى

، واســتخدم الباحثــان الإختبــارات البدنیــة واختبــار قیــاس اً لاعبــ30المــنهج التجریبــي علــى عینــة قوامهــا 
الإدراك بـالزمن واختبـار قیـاس الإرســال وبرنـامج التـصور العقلـي كوســیلة لجمـع البیانـات، وكانـت أهــم 

ًجابیــا علــى نتــائج اختبــارات الإرســال الأمــامي مــن أعلــى ایأن برنــامج التــصور العقلــي قــد أثــر النتــائج 
  .مع الوثب بجانب الإعداد المهاري والبدني والخططي

لى فاعلیة التدریب العقلـي فـي تحـسین أداء بعـض إ التعرف بدراسة هدفت) 2001( دراسة فاطمة -
علم، اختیرت عینة الدراسـة بالطریقـة العمدیـة مـن طالبـات المهارات الهجومیة لكرة السلة في مراحل الت

مجموعــات، واســتخدمت ) 6(الفرقــة الثالثــة بكلیــة التربیــة الریاضــیة بجامعــة طنطــا وتــم تقــسیمهم الــى 
الباحثــة المــنهج التجریبــي ذو التــصمیم التجریبــي، وقــد أشــارت نتــائج الدراســة الــى أن التــدریب العقلــي 

ــین التــــدریب العقلــــي والتــــدریب ذو فاعلیــــة فــــي مراحــــل الــــتعلم  الحركــــي للناشــــئات، وضــــرورة الجمــــع بــ
  .البدني

لى أثر برنامج للتـدریب العقلـي علـى تحـسین مـستوى إهدفت التعرف بدراسة ) 2001( قام القوافز -
) 24(تكونــت عینــة الدراســة مــن، الأداء المهــاري علــى الحركــات الأرضــیة لتلامیــذ المرحلــة الأساســیة

وقــد اختبـرت عینــة الدراســة ،  جامعــة مؤتـة للمرحلــة الأساسـیة- المدرســة النموذجیـة تلمیـذا مــن تلامیـذ
ــــــة ــوعتین ، بالطریقـــــــة العمدیـ ــــي للمجمـــــ ـــــصمیم التجریبـــ ــــــي ذو التــ ــنهج التجریبـ ــث المـــــ ــــ ــــتخدام الباحـ واســـ

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

 الباحــث بتوصــیات أهمهــا ضــرورة اســتخدام التــدریب العقلــي فــي توصــلوقــد ، الوقــوف علــى الكتفــین
ي فـبرامج تعلیمیة كذلك اعتماد برامج التـدریب العقلـي الـى جانـب التـدریب المهـاري لمـا لهـا مـن فائـدة 

  .   الإنجازرفع مستوى 

تأثیر تنمیـة الإنتبـاه والتـصور العقلـي علـى أداء الإرسـال للاعـب "  بعنوان بدراسة )2000(قام كمال 
لاعــب كــرة طــائرة تحــت ) 34(، واســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي علــى عینــة قوامهــا "الكــرة الطــائرة
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كوســـیلة لجمـــع البیانـــات،  ســـنة، واســـتخدم الباحـــث الإختبـــارات المهاریـــة وبرنـــامج التـــدریب العقلـــي 19
ـــه تـــأثیر ایجـــابي دال ، وكانـــت أهـــم النتـــائج أن البرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح للانتبـــاه والتـــصور العقلـــي ل

  .ًحصائیا على مستوى أداء مهارة الإرسال في الكرة الطائرة إ

لـى أثـر التـدریب الـذهني فـي تعلـم بعـض المهـارات إ هدفت التعـرف  بدراسة)2000( قامت نشوان -
طالبــا جامعیــا مــن المرحلــة الثانیــة فــي ) 32(واشــتملت عینــة الدراســة علــى ،  ساســیة فــي الملاكمــةالأ

 وقـد اختیـرت عینـة الدراسـة بالطریقـة العمدیـة واسـتخدام الباحـث .كلیـة التربیـة الریاضـیة بجامعـة بغـداد
لدراســة الــى أن وقــد أشــارت نتــائج ا،  التــصمیم التجریبــي للمجمــوعتین المتكــافئتیناالمــنهج التجریبــي ذ

وقـــد أوصـــى ، المجموعــة التجریبیـــة حققـــت تفوقـــا واضـــحا فـــي تعلــم المهـــارات الأساســـیة فـــي الملاكمـــة
الباحث بضرورة التأكید على استخدام التدریب الذهني المصاحب للتعلیم المهـاري لمـا لـه مـن تـأثیرات  

ـــم بعـــض المهـــارات الأساســـیة فـــي الملاكمـــة ـــة فـــي تعل ـــع، واضـــحة وفاعل  وســـائل التـــدریب كـــذلك تنوی
بوصــفه جــزءا ) التــسجیل الــصوتي والنمـاذج البــصریة والتــصور الحركــي (الـذهني مــن خــلال اســتخدام 

ًمكملا وفعالا مع التعلم المهاري  ً.  

ــاد وســعد - ــام العق تــأثیر البرنــامج للتــدریب العقلــي علــى تطــویر بعــض " بدراســة بعنــوان )2000( ق
، واستخدام الباحثان المـنهج التجریبـي علـى "عب كرة القدمالخصائص النفسیة والمهارات الأساسیة للا

، واســتخدام الباحثـــان الاختبـــارات البدنیـــة والاختبــارات المهاریـــة مقیـــاس القـــدرة اً ناشـــئ22عینــة قوامهـــا 
على الإسترخاء والتصور العقلي وبرنامج التدریب العقلي كوسـیلة لجمـع البیانـات، وكانـت أهـم النتـائج 

خاء العــــضلي أدت الـــى تنمیــــة القــــدرة علــــى الإســـترخاء كمــــا أن برنــــامج التــــدریب أن تـــدریبات الإســــتر
  .العقلي أدى الى تحسین مستوى أداء بعض المهارات الأساسیة لكرة القدم 

 إلــى التعــرف علــى تــأثیر التــدریب العقلــي علــى دقــة وســرعة بدراســة هــدفت  )2000( قــام الخیــاط -
 بالطریقــة العمدیــة مــن طــلاب المرحلــة الثالثــة فــي كلیــة الإرســال فــي التــنس، واختیــرت عینــة الدراســة

ًطالبــا، اســتخدام الباحــث المــنهج التجریبــي ذو ) 45(التربیــة الریاضــیة بجامعــة بغــداد، والبــالغ عــددهم 
التــصمیم التجریبـــي لــثلاث مجموعـــات، وقــد أشـــارت نتــائج الدراســـة إلــى أن اســـتخدام التــدریب العقلـــي 

 حیـث حققــت المجمـوعتین التجـریبتین مــستویات .لـم مهـارة الإرســال بـالتنسًیجابیـا علــى تعإًیـؤثر تـأثیرا 
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تطـور فــي الإختبـارات البعدیــة، وخــرج الباحـث بنتــائج أهمهــا الوقـوف علــى نتــائج الدراسـة تعــد محاولــة 
تقویمیة لإعادة النظر في الوسائل التعلیمیة المستخدمة واقتراح إدخال وسـیلة الـتعلم العقلیـة للمـساعدة 

  .لم والتطور لأداء مهارة الإرسال خلال الدروس التعلیمیة للتنس في التع

لــى تــأثیر التــدریب العقلــي علــى تطــویر إ هــدفت التعــرف  بدراســة)2000(قــام عبــد زیــن وآخــرون -
ًطالبـا مــن ) 20(مـستوى أداء مهـارة الإرسـال الـساحق بـالكرة الطـائرة، حیــث تكونـت عینـة الدراسـة مـن 

ثــة فــي كلیــة التربیــة الریاضــیة، بجامعــة بابــل، وقــد أختیــرت عینــة الدراســة طــلاب الــسنة الدراســیة الثال
 تـــم تقـــسیم عینـــة .التـــصمیم للمجـــوعتین بالطریقــة العـــشوائیة، واســـتخدم البـــاحثون المـــنهج التجریبـــي ذو

ـــي المــــصاحب  ـــى تجریبیــــة تخــــضع لبرنــــامج التــــدریب العقلـ الدراســــة الــــى مجمــــوعتین متكــــافئتین الأولـ
وقـد أشـارت نتـائج الدراسـة إلـى . ثانیة ضابطة تخضع للبرنامج التدریبي الاعتیـادي وال،للتدریب البدني

ًأن المجموعــة التجریبیـــة حققـــت تطـــورا وتحـــسنا أفـــضل مــن المجموعـــة الـــضابطة فـــي تحـــسن مـــستوى  ً
  .الأداء المهاري لمهارة الإرسال الساحق

ثـر التـصور العقلـي لـى أإهـدفت التعـرف بدراسـة  )(Roure, et al, 2000 قـام رور وزملائـه -
ًطالبـــا ) 40(اشـــتملت عینـــة الدراســـة علـــى ، فـــي تحـــسین مهـــارة الإرســـال والإســـتقبال فـــي كـــرة الطـــائرة

قـــسموا إلـــى مجمـــوعتین متكـــافئتین أحـــداهما تجریبیـــة طبـــق علیهـــا برنـــامج التـــصور العقلـــي بالإضـــافة 
شـارت نتـائج الدراسـة الـى للتدریب البدني والأخرى ضابطة طبـق علیهـا البرنـامج التـدریبي فقـط، ولقـد أ

ـــأثیرا ایجابیـــا علـــى تحـــسن مـــستوى الأداء  ـــدریب البـــدني ت ًان لبرنـــامج التـــصور العقلـــي المـــصاحب للت ً
  .المهاري لدى أفراد المجموعة التجریبیة 

ــام - هــدفت إلــى تحدیــد وتحلیــل عملیــة التــصور العقلــي للاعبــي بدراســة ) Monette ) 1998 ق
مــا هــو نــوع التــصور العقلــي الطبیعــي المــستخدم خــلال عملیــة : لهمــاالتــزلج، طــرح خلالهــا تــساؤلین أو

ـــستوى الأداء  ـــین مــ ـــي وبــ ــــة بـــــین مكونـــــات عملیـــــة التــــدریب العقلــ ــل هنـــــاك علاق ـــر هـــ ـــدریب؟ والآخــ التـ
ًمتزلجـــا كـــان ) 30(للأشـــخاص المطبـــق علـــیهم تمـــرین التـــصور العقلـــي ؟ تكونـــت عینـــة الدراســـة مـــن 

ــنة 15 -9(معـــدل أعمـــارهم  ـــات قـــسموا الـــى م) سـ جمـــوعتین لـــلأداء واختبـــروا بإظهـــار وتحدیـــد عملی
 وخـــرج الباحـــث بقائمـــة ،التـــصور العقلـــي وعملیـــة تقـــدیر مـــستوى الأداء خـــلال أدائهـــم لعملیـــة التـــصور

 التــصور العقلــي للمــشاركین لعملیــة التــصور العقلــي مقارنــة بغیــر المــشاركین والمحــددین زتحــدد رمــو
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 وأظهــرت النتــائج أن هنــاك Test- Tحــث للمقارنــة اختبــار واســتخدم البا، بمــستوى الاداء البــدني فقــط
ًنــوعین مــن رمـــوز التــصور العقلــي حققـــت فرقــا وكــذلك وجـــدت علاقــة إرتباطیــة بـــین مكونــات عملیـــة 

  .التدریب العقلي ومستوى الأداء البدني

 لـى أثـر ثلاثـة أنـواع مـن تعلـم مهـارة الرمیـة الحـرة بیـدإهدفت التعرف  بدراسة )Kim ) 1998 قام -
طالبــة مـــن جامعــة كالیفورنیـــا، قــسمین الـــى ثلاثــة مجـــامیع ) 30(واحــدة، وتكونــت عینـــة الدراســة مـــن 

بالتــساوي، الأولــى ضــابطة، والثانیــة اســتخدمت أســلوب الملاحظــة الشخــصیة وأداء الحركــة، والثالثــة 
رمیـــة حـــرة بیـــد واحـــدة فـــي الیـــوم ) 30(قامـــت المجموعـــات برمــي، اســتخدمت أســـلوب التـــدریب العقلـــي

ًلأول واعتبر اختبارا قبلیا، وفي الیـوم الثـاني قامـت المجموعـات بـالرمي علـى شـكل ا ، تكـرارات 5،7،9ً
 وفي الیوم السادس والثامن من الأداء لاحظ أفراد المجمـوعتین التجـریبیتین أنفـسهم .رمیة) 30(لغایة 

ات الرمیـــات مــن خــلال أســـلوبي الملاحظــة المــستخدمین، وفـــي نهایــة الیــوم العاشـــر أكملــت المجموعــ
ًوقـــد وجـــد الباحـــث فروقـــا معنویـــة بـــین أفـــراد المجموعـــات الـــثلاث ، الثلاثـــین مـــن خـــلال أدائهـــا الفعلـــي

ولصالح مجموعة التـدریب العقلـي، وكـان هنـاك فـرق معنـوي للمجموعـة الثانیـة بـین الاختبـارین القبلـي 
  .والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

لــى أثـر إســتخدام تقنیــات إ  هــدفت التعـرفاسـة بدر)Deborah and Beborah) 1998 قـام -
التدریب العقلي لتطویر الإنجاز الریاضـي لمتـسابقي التزحلـق الأرضـي، وقـد إسـتخدم فـي هـذه الدراسـة 

مـن حیـث ) الأثـر النفـسي لفعالیـة الـدوران، الثقـة بـالنفس مـن خـلال الرسـم الحـر علـى الـورق(متغیرات 
ســنة ) 18-10(ًریاضــیا تراوحــت أعمــارهم بــین ) 27(ن وتكونــت عینــة الدراســة مــ، علاقتهــا بالانجــاز

ـــى ثـــلاث  ــب الولایـــات المتحـــدة الأمریكیـــة بـــالتزحلق الأرضـــي، قـــسمت عینـــة الدراســـة إل یمثلـــون منتخـ
الأثــر (الأولــى نتــان منهــا تجریبیتــان، وأخــرى ضــابطة، واســتخدمت المجموعــة التجریبیــة ثإ مجموعـات،

زیـادة الثقـة بـالنفس مـن خـلال الرسـم الحـر (یـة اسـتخدمت والثان) النفسي لفاعلیة المشي علـى الأرض 
ــد أســـفرت النتـــائج عـــن . ، والثالثـــة الـــضابطة اســـتخدمت تمـــارین إطالـــة ریاضـــیة فقـــط)علـــى الـــورق وقـ

مقارنـة ) القفـز والـدوران، إضـافة الـى زیـادة الثقـة بـالنفس(المجموعتین التجریبیتین تحسن انجازهما في 
الأثـــر النفـــسي (ئج المجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى التـــي اســـتخدمت بالمجموعـــة الـــضابطة، وأظهـــرت نتـــا
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الرسـم (ًتطـورا أكثـر مقارنـة بالمجموعـة التجریبیـة الثانیـة التـي اسـتخدمت ) لفعالیة المشي علـى الأرض
  .، والمجموعة الضابطة التي استخدمت طرق الإطالة فقط )الحر على الورق لزیادة الثقة بالنفس

لى  تحدید الفروق بین قابلیـة التـصور العقلـي أثنـاء إهدفت التعرف اسة بدر Sales ) (1998 قام-
وقــد توصــل بنتائجــه إلــى عــدم وجــود فــروق معنویــة ، الأداء المهــاري للاعبــین الإفــریقیین والأمــریكیین

بــین المجموعــة التجریبیــة التــي تــدربت تــدریبا بــدنیا مــن خــلال الإعــداد النفــسي، والمجموعــة الــضابطة 
  .ریبا تقلیدیا في القیاس البعديالتي تدربت تد

لـى مــدى فاعلیــة التـدریب العقلــي فــي تحــسین إهــدفت التعــرف  بدراسـة )Graza،1997(قــام جــرازا -
ـــى  ــتملت عینــــة الدراســــة علـ ـــد، اشــ ـــي علــــى الجلیـ ــــرقص الفنـ ـــب الــــوطني ) 27(ال ـــن المنتخـ ًمتزحلقــــا مـ

ًدریبا عقلیــا للتزحلــق علــى المجموعــة الأولــى تــدربت تــ: الأمریكــي، وزعــت العینــة علــى ثلاثــة مجــامیع ً
ًالجلید، والمجموعة الثانیة أعطیت ورقا لرسـم الحركـات بـشكل حـر، والمجموعـة الثالثـة كانـت ضـابطة 

ًتـدربت تـدریبا بـدنیا ً ودلـت نتـائج هـذه الدراسـة علـى أن المجمـوعتین التجـریبیتین اللتـین اسـتخدمتا كـلا .ً
ـــد تحـــسنتا بـــشكل م ـــي ق ــت ًالطـــریقتین فـــي التـــدریب العقل ًعنـــوي قیاســـا بالمجموعـــة الـــضابطة التـــي تلقــ

  .التدریبات البدنیة فقط 

لـى تـأثیر البرنـامج المقتـرح علـى كـل مـن إ هـدفت التعـرف بدراسـة) 1996( قام سـترایب كریـستوفر-
المهــارات التــصوریة، تركیــز الانتبــاه، الثقــة بــالنفس، الطاقــة النفــسیة، إدارة ( المهــارات النفــسیة الآتیــة 

ــوعتین ) سیة، بنــــاء الأهــــداف الــــضغوط النفــــ ــنهج التجریبــــي ذو التــــصمیم للمجــ واســــتخدام الباحــــث المــ
وتــم اختیــار عینــة البحــث بالطریقــة التطوعیــة مــن الریاضــیین بجامعــة میــامي ) الــضابطة والتجریبیــة (

ًریاضـــیا فـــي مختلـــف الألعـــاب وتـــم ) 49(بالولایـــات المتحـــدة الأمریكیـــة واشـــتملت عینـــة البحـــث علـــى 
، وأداة اًلاعبــ) 24( وأخــرى ضــابطة اًلاعبــ) 25(ًوائیا إلــى مجمــوعتین أحــداهما تجریبیــة تــوزیعهم عــش

ـــارات ) 6(القیـــاس بـــرامج للمهـــارات النفـــسیة والتـــصور ضـــمن المهـــارات محـــل الدراســـة  مهـــارات واختب
لتــصور لــه تــأثیر إیجــابي وواضــح علــى تلــك اومقــاییس لقیــاس هــذه المهــارات، وأهــم نتــائج البحــث أن 

  . النفسیة محل الدراسة المهارات
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لى العلاقة بین التفكیـر العقلـي والإدراك الحـس إالتعرف هدفت   بدراسة)Schamer)1996   قام-
ــنهج  ــتخدم الباحـــث المــ حركـــي وأثرهمـــا علـــى مــــستوى الأداء لعـــدائي لاعبـــي المـــستویات العالیــــة، واسـ

وي المــستویات العلیــا بلــغ التجریبــي ذو المجموعــة الواحــدة، وذلــك علــى عینــة مــن لاعبــي المــاراثون ذ
عــشرة لاعبــین، ولقــد أشــارت النتــائج إلــى أن اســتخدام اســتراتیجیات التفكیــر یــؤثر بــشكل ) 10(قوامهــا 

فعــال علــى الأداء وتطــویره، وقــد تــم التوصــیة بــضرورة الاهتمــام ببــرامج إســتراتیجیات التفكیــر بجانــب 
 البحـــث وتقلیـــل مـــستویات القلـــق مـــن المنافـــسة لـــدى عینـــةو، التـــدریب البـــدني مـــن أجـــل تطـــویر الأداء

  .التسجیلات المسبقة 

 هــدفت لمعرفــة أثــر اســتخدام التــصور  بدراســة)Martin & Hall) 1995قــام مــارتن وهــول  -
ًطالبـــا وطالبـــة مـــن جامعـــة ) 39(وشـــملت عینـــة الدراســـة مـــن ،  الـــذهني فـــي تحـــسین الدافعیـــة الذاتیـــة

Waterlooـــتعلم المهــــارات الأساســــ ــنهج  بكنــــدا متطــــوعین لـ ــث المــ یة للعبــــة الغولــــف، واســــتخدم الباحــ
ــــائج ان  ـــم النتـ ــــن أهــ ـــة، ومـ ــ ـــرى تجریبی ـــوعتین  أحـــــداهما ضـــــابطة والأخــ ـــــصمیم للمجــ التجریبـــــي ذو الت
ــول فـــي التـــدریب وأكثـــر مثـــابرة مــــن  ــتمرت لفتــــرة أطـ المجموعـــة التـــي اســـتخدمت التـــصور الـــذهني اسـ

 فـي مـستوى الدافعیـة نحـو لعبـة الغولـف ًالمجموعة التي طبقت التدریب البدني فقط مما اظهر ارتفاعـا
  .لدى المجموعة التجریبیة 

ـــدر"قـــام  - ي التـــدریب العقلـــي البـــدني لمتـــسابق" وعنوانهـــا بدراســـة) Ungerleider) 1995" انجرلی
لـــى وضـــع برنـــامج للتـــدریب العقلـــي مـــع التـــدریب إ  التعـــرفوهـــدفت هـــذه الدراســـة" المیـــدان والمـــضمار

لاعبـین أولمبیـین فـي مـسابقات المیـدان والمـضمار، وكانـت ) 10(رة البـدني، وكانـت عینـة البحـث عبـا
أهـم النتـائج هـذه الدراســة ان تـأثر اللاعبـین بــضعف التخیـل أو التـصور الــسلبي ولكـن بعـد الاســترخاء 
ًوتدفئـــة العـــضلات اســـتطاع أحـــد اللاعبـــین اســـتبدال التـــصور الـــسلبي بالایجـــابي، وأصـــبح ذلـــك جـــزءا 

  . مما أدى الى رفع مستواه ًأساسیا من تدریبه الیومي

لــى أثــر التــدریب العقلــي علــى زیــادة الدافعیــة إهــدفت التعــرف بدراســة ) 1994( قــام مــارتن وهــال -
، )المجموعـة الـضابطة والمجموعـة التجریبیـة(للتدریب، واستخدم الباحث المنهج التجریبي للمجـوعتین 

للتصور العقلـي تـم تـصمیمه للتـدریب لاعب، واستخدم الباحث برنامج ) 39(وتم تطبیق التجربة على 
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ـــرة خـــاص بالمجموعـــة التجریبیـــة وبرنـــامج خـــاص بتنمیـــة عنـــصر  ـــى مهـــارة وضـــع الكـــرة فـــي الحف عل
المرونــة واللیاقــة الخاصــة بریاضــة الجولــف، واهــم النتــائج ان المجموعــة التجریبیــة قــضت وقتــا أطــول 

مكـن اسـتخدامه فـي زیـادة الدافعیـة في ممارسة المهارة عن المجموعـة الـضابطة وأن التـدریب العقلـي ی
  . والإستمراریة للتدریب

لـى تـأثیر كـل مـن إهـدفت التعـرف بدراسـة ) Lamirank Rainey) 1994 قام لامیراند، راینـي  -
التصور العقلي والإسترخاء على مهارة التـصویب فـي كـرة الـسلة، واسـتخدم الباحثـان المـنهج التجریبـي 

تیـــات الجامعـــات، واســـتخدم الباحثـــان برنـــامج التـــصور العقلـــي لاعبـــة مـــن ف) 18(علـــى عینـــة قوامهـــا 
ــم 13والإســـترخاء لتـــصحیح التـــصویب المخـــالف ومدتـــه  ــبوع كوســـیلة لجمـــع البیانـــات، وكانـــت أهـ  أسـ

ـــم یحـــدث بینمـــا كانـــت مجموعـــة لإســـترخاء أفـــضل  النتـــائج ان التحـــسن المـــأمول لمجموعـــة التـــصور ل
  .سترخاء مع برامج التدریب العقلي بصورة قلیلة مما یؤكد على ضرورة تدریبات الإ

لـى أثـر التـدریب العقلـي إ هدفت التعـرف بدراسة )مSinger. Et al) 1994 قام سنجر وآخرون -
في تنمیة سرعة الأداء للمبتدئین والمتوسطین من لاعبي التنس، واسـتخدم البـاحثون المـنهج التجریبـي 

 أســابیع 3رنــامج التــدریب العقلــي ومدتــه لاعــب تــنس، واســتخدم البــاحثون ب) 34(علــى عینــة قوامهــا 
كوسیلة لجمع البیانات، وكانت أهـم النتـائج أن برنـامج التـدریب العقلـي لـه تـأثیر إیجـابي علـى الـسرعة 

  .في اتخاذ القرارات وفي الإستجابة للإرسال والسرعة في التوقع، والدقة في توقع نوع ومكان الإرسال

   : الدراسات الخاصة بالتوافق النفسي-2

التوافـق   للتعـرف إلـى دور النـشاط الریاضـي المكیـف فـي تحقیـقبدراسة هـدفت) 2014( قام خلیل -
ــفي ـــنهج الوصــــ ـــث المـــ ـــتخدم الباحـــ ــبكم واســـ ـــــصم والــــ ــــصغار الـ ــــداف .النفــــــسي لــ ــك لملائمتــــــه لأهــ ــــ  وذل

 .)الحــصر الــشامل( مــربین مــن مدرســة صــغار الــصم والــبكم بطریقــة ) 10(وتكونــت العینــة ،الدراســة
نقـــص التجهیــزات الریاضـــیة وعـــدم كفــاءة المـــربین فـــي : تــائج التـــي توصـــل إلیهــا الباحـــثومــن أهـــم الن

وبعـض المــربین لا ، الجانـب الریاضـي ویــتم تـسطیر البـرامج الریاضــیة مـن طـرق المركــز فـي حـد ذاتــه
  .كبر معوق للنشاط الریاضي هو ضعف التجهیزات الریاضیةن أیراعون عوامل الفروق الفردیة وأ
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ــذ ) 2012( قــــام ســــاهي - بدراســــة هــــدفت التعــــرف إلــــى التوافــــق النفــــسي الإجتمــــاعي لــــدى التلامیــ
وتكونـت عینـة ، متـه لأهـداف الدراسـةءالمـنهج الوصـفي وذلـك لملاواستخدم الباحـث ، ًالمعاقین جسمیا

وكــان مجتمــع ،  علــى أنهــم معــاقین فــي معهــد الــسعادةعــاقین وتلمیــذة مــن الماًتلمیــذ) 25(الدراســة مــن 
ومـن أهـم النتـائج التـي توصـل إلیهـا الباحـث أن التلامیـذ المعـاقین ،  وتلمیذةاًتلمیذ) 72(الدراسة یضم 

 وأن الفروق في هذا التوافق بیـنهم وبـین أقـرانهم الإعتیـادیین .ًجسمیا یتمتعون بدرجة كبیرة من التوافق
ى حــد ًلأن الوسـط الحـسابي الــذي حـصل علیـه التلامیــذ المعـاقین جـسمیا یقتــرب إلـ، هـي فـروق طفیفــة

وفي ضوء نتـائج البحـث تقـدم الباحـث بـبعض ، ما مع الوسط الحسابي الذي حصل علیه الإعتیادیون
من أجـل المحافظـة علـى هـذا المـستوى مـن ً زیادة الإهتمام بالتلامیذ المعاقین جسمیا: اهالتوصیات من

    . والإهتمام بهم بشكل مستمر عن طریق بناء المراكز التخصصیة،التوافق

ــام الن-  الــضغوط المهنیــة وعلاقتهــا بــالتوافق النفــسي إلــىهــدفت التعــرف بدراســة ) 2011(حــاس  ق
) 300(للأخــصائي الریاضــي بمدیریــة الــشباب والریاضــة بالدقهلیــة، وتــم اختیــار عینــة عمدیــة قوامهــا 

 واسـتخدم الباحـث .ٕمن الأخصائیین الریاضیین بمدیریـة الـشباب والریاضـة بالدقهلیـة واداراتهـا المختلفـة
) تـدویر مائـل ( منهج الوصفي وذلك لملائمتـه لأهـداف الدراسـة، وفـي ضـوء نتـائج التحلیـل العـاملي ال

وفــي نطــاق هــذا البحــث توصــل الباحــث إلــى الإســتنتاجات ومــن أهمهــا  تــصمیم مقیــاس نفــسي یــسمح 
بــالتعرف علــي مــصادر الــضغوط المهنیــة للأخــصائي الریاضــي بمدیریــة الــشباب الریاضــة بالدقهلیــة، 

 مقیـــاس نفــــسي یـــسمح بـــالتعرف علــــي أبعـــاد التوافـــق النفــــسي للأخـــصائي الریاضـــي بمدیریــــة تـــصمیم
الشباب الریاضة بالدقهلیة، وتوجد علاقة دالـة إحـصائیة بـین الـضغوط المهنیـة وأبعـاد التوافـق النفـسي 

  .لدي الأخصائي الریاضي بمدیریة الشباب والریاضة بالدقهلیة 

ـــد اللیمـــة - لـــى التوافـــق النفـــسي والإجتمـــاعي إ هـــدفت التعـــرف راســـةبد) 2011( قـــام حـــسین وعب
ــذات لــدى طلبــة كلیــة التربیــة بجامعــة كــربلاء الوصــفي واســتخدم الباحثــان المــنهج ، وعلاقتــه بتقــدیر ال

وتم إختیار العینة بالطریقـة العـشوائیة مـن طلبـة كلیـة التربیـة ، وذلك لملائمته لطبیعة تساؤلات الدراسة
 مــدارسل وفــي ضــوء العملیــات الإحــصائیة ل.طالبــا) 120(لقادســیة بواقــع الریاضــیة بجامعــة كــربلاء ا

 توصــلت الدراســة إلــى أن هنــاك فــروق معنویــة فــي واقــع التوافــق النفــسي والإجتمــاعي لطلبــة ةالثانویــ
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وخــرج الباحثــان بعــدة ، ٕكلیـة التربیــة الریاضــیة ممــا یـدل علــى إخــتلاف مــستویاتهم وقـدراتهم وامكانیــاتهم
البـدني والمهـاري (ًالاهتمـام بالإعـداد النفـسي باعتبـاره جـزءا مـن الإعـداد العـام :مهـاتوصیات وكانت أه
  ).والخططي والنفسي

ــق النفـــسي إهـــدفت للتعـــرف  بدراســـة) 2010( قـــام دیـــاب- لـــى أثـــر الممارســـة الریاضـــیة علـــى التوافـ
الإسـتنتاجات  ومـن أهـم .وتكونت اختیارها بطریقـة عـشوائیة، المرحلة الثانویة في دولة الكویت لطلاب

التي توصل إلیها الباحث وجود فروق معنویة فـي التوافـق النفـسي والتوافـق الشخـصي بـین الممارسـین 
وعدم وجود فروق معنویة في التوافق الإجتماعي بـین الطـلاب ، وغیر الممارسین، للأنشطة الریاضیة

مــن التوصــیات التــي و، الممارســین للأنــشطة الریاضــیة والطــلاب غیــر الممارســین للأنــشطة الریاضــیة
ــث زیــــادة اهتمــــام المــــسؤولین عــــن الأنــــشطة  الریاضــــیة فــــي وزارة التربیــــة والأندیــــة  یوصــــى بهــــا الباحــ

  .الریاضیة في دولة الكویت 

ــین مبـــارزي ســـیف المبـــارزة إهـــدفت التعـــرف بدراســـة ) 2008(قـــام حمـــادي وآخـــرون  لـــى الفـــروق بـ
 الفـروق بـین مبـارزي سـیف المبـارزة وسـلاح وسلاح الشیش في اختبار التوافق النفسي، والتعرف على

متـه لأهـداف ء واستخدم الباحـث المـنهج الوصـفي وذلـك لملا.الشیش في مستوى الأداء أثناء المنافسة
ًلاعبـــا مـــن لاعبـــي أندیــة محافظـــة دیـــالى بـــسلاحي ســـیف ) 20(الدراســة، وتكونـــت عینـــة البحـــث مــن 

لاعبـاً ، ) 36(ناشئین بالمبارزة والبـالغ عـددهم المبارزة وسلاح الشیش والمشاركون في بطولة دیالى لل
د فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین لاعبــي المبــارزة وومــن أهــم النتــائج التــي توصــل إلیهــا البــاحثون وجــ

بـــسلاح ســـیف المبـــارزة وســـلاح الـــشیش فـــي محـــاور اختبـــار التوافـــق النفـــسي ولـــصالح لاعبـــي ســـیف 
حیــث لــم یظهــر البحــث وجــود ) لمــسؤولیة الاجتماعیــة واقعیــة التفكیــر وا( المبــارزة مــا عــدا المحــورین 

فــروق بینهمــا، ومــن أهــم التوصــیات التــي یوصــى بهــا البــاحثون إجــراء بحــوث فــي دراســة العلاقــة بــین 
  .التوافق النفسي ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي المبارزة في الأسلحة الثلاثة أثناء التدریب

لــى التوافــق النفــسي وعلاقتــه بالانجــاز الرقمــي فــي إرف  هــدفت التعــبدراســة) 2007( قــام الحــوري -
 واســتخدم الباحــث المــنهج .فعالیــات ركــض المــسافات القــصیرة والمتوســطة والطویلــة للاعبــي الــساحة

) 79(الوصــفي وذلــك لملائمتــه لأهــداف الدراســة، وتكونــت عینــة الدراســة مــن المــشاركین فــي البطولــة 



 53

 ومـن أهـم النتـائج .ًفریقـا) 22( العرق من فئة التقدمیین وعددها ًلاعبا یمثلون أندیة الدرجة الأولى في
وجــود فــروق ذات دلالــة معنویـة فــي مــستوى التوافـق النفــسي بــین لاعبــي ، التـي توصــل إلیهــا الباحـث 

الـــركض القـــصیر والمتوســـط ولـــصالح لاعبـــي الـــركض المتوســـط، ووجـــود علاقـــة ارتبـــاط بـــین مـــستوى 
بــي الــركض القــصیرة والمتوســطة والطویلــة، ومــن أهــم التوصــیات التوافــق النفــسي والانجــاز لــدى لاع

التـــي یوصـــى بهـــا الباحـــث ضـــرورة تطبیـــق مقیـــاس التوافـــق النفـــسي علـــى اللاعبـــین بـــین فتـــرة وأخـــرى 
ًللوقوف على مستوى توافق اللاعبین نفـسیا للكـشف عـن اللاعبـین الـذین یحتـاجون الـى المـساعدة فـي 

 .التوجیه والإرشاد 

 الطـائرة الكـرة فـي بـالأداء وعلاقتـه النفـسي التوافـق وعنوانهـابدراسـة  1990) (عفـاف   قامـت-
 التوافـق بـین العلاقـة علـى التعـرف الدراسـة هـذه بالإسـكندریة هـدفت الریاضـیة التربیـة كلیـة لطالبـات
 ذوات الطالبـات بـین الفـروق علـى التعـرف وكـذلك الطـائرة الكـرة المهـاري فـي الأداء ومـستوى النفـسي

  ( 152) البحـث عینـة بلغـت وقـد التوافـق فـي المـنخفض المـستوى الاداء وذوات فـي العـالي المستوى
 والإنفعـالي والإجتمـاعي النفـسي للتوافـق بـل ار هیـومبـاخت اسـتخدام تـم وقـد المرحلـة الرابعـة من طالبة

ة الكـر مهـارات أداء مـستوى بـین إیجـابي ارتبـاط وجـود الـى الدراسـة نتـائج وأشـارت والمنزلـي والـصحي
 كمـا أشـارت الأربعـة، النفـسي التوافـق ومجـالات ) الـساحقة الـضربة الإرسـال، التمریـر، ( الطـائرة
 المهاري في الأداء والمنخفض العالي المستوى مجموعتي بین إحصائیا دالة فروق وجود الى النتائج

  . الاجتماعي- الصحي-المنزلي الأربعة النفسي التوافق مجالات في

 المیـدان لمـسابقات الاداء بمـستوى وعلاقتـه النفـسي  وعنوانهـا التوافـقبدراسـة (1990 ) هنـاء قامـت
 اداء مسابقات ومستوى النفسي التوافق بین العلاقة على التعرف الدراسة هذه هدفت د وق.والمضمار

 بـین دراسـة التبـاین عـن فـضلا للطالبـات النفـسي للتوافـق مقیـاس وضـع كـذلك والمـضمار المیـدان
 مـسابقات المیـدان لداءالأ مـستوى فـي ،والمنخفـضة ،والمتوسـطة ،المرتفعـة التوافـق مجموعـات
 التوافـق اسـتخدام مقیـاس وتم ،الرابعة المرحلة في طالبة ( 169 ) البحث عینة بلغت وقد والمضمار
 ثـبوو م، 200 حـواجز وعـدو م 100 الفعالیـات لأداء مـستوى قیـاس وتـم والاجتمـاعي الشخـصي

 التوافـق بـین علاقـة النتـائج وجـود أهـم مـن وكانـت الـرمح، رمـي ولثقـل،ا دفـع وعـالي، ثـبوو طویـل،
   .الثلاثة التوافق بین مجموعات تباین هناك وكان المسابقات في الأداء ومستوى النفسي
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 كلیـة لطالبـات التمرینـات فـي الحركـي بالأداء وعلاقته النفسي لتوافقابدراسة  (1990)  كوثر قامت
 النفـسي التوافـق بـین هـدفت الدراسـة التعـرف إلـى العلاقـة قـد و.بالقـاهرةللبنـات  الریاضـیة التربیـة

 الریاضـیة التربیـة كلیـة الثالثـة المرحلـة طالبـات لعینـة مـادة التمرینـات فـي الحركـي الاداء ومـستوى
 1981 -80 الدراسـي للعـام العلمـي والإختبـار البحـث أدوات طالبة وكانت ( 100 ) عددهم والبالغ

 طریـق عـن درجتـه تحدیـد تـم فقـد النفـسي التوافـق أمـا للطالبـات الحركـيالأداء فـي تحدیـد مـستوى 
 بـین إیجابیـة علاقـة وجـود ظهـر إحـصائیا تحلیلا الدراسة بیانات تحلیل وبعد بل للتوافق هیوم إختبار

هیـوم  اختبـار طریـق عـن درجتـه تحدیـد تـم فقـد النفـسي التوافـق أمـا .للطالبـات الحركـي مـستوى الأداء
 مـستوى بـین ایجابیـة علاقـة وجـود ظهـر إحـصائیا تحلـیلا الدراسـة بیانـات تحلیـل وبعـد ،فـقللتوا بـل

 المنزلـي التوافـق التوافـق وكـان لهـن النفـسي والتوافـق التمرینـات مـادة فـي ،للطالبـات الحركـي الأداء
  .الأداء بمستوى ایجابیا ارتباطا ترتبط التي المجالات أقوى هو الاجتماعي

  :ات السابقة التعلیق على الدراس

  .التصور العقلي: ً أولا-

  : الباحث ما یليتوصلبعد استعراض الدراسات العربیة والأجنبیة 

أو ذو ،  أغلب الدراسات السابقة اتبعـت المـنهج التجریبـي ذو التـصمیم باسـتخدام المجموعـة الواحـدة-
ــوعتین  ــلاث مجموعــــات مثــــل دراســــة كــــل مــــن  أو)  الــــضابطة –التجریبیــــة (المجمـ ــیف(ثــ ، 2012 ســ

عبـد الحلــیم ، 2005رضــوان ، 2006الحریـري ، 2007میرفــت ، 2008الأطـرش ، 2009الأطـرش 
وأبــو الكـــشك ، المــاردیني، 2003عبــد المحــسن ، 2004جبــر ، 2004ســالم ، 2004رانیــا ، 2004
ــدات ، 2003 ـــوافز ، 2001فاطمـــة ، 2002عبـــد المعطـــي وآخـــرون ، 2002عبیـ كمـــال ، 2001الق
ــــشوان ، 2000 ــ ــــ، 2000ن ــ ـــعد العق ـــــاط ، 2000اد وســـ ــــزین وآخــــــرون ، 2000الخیـ ــ ــد ال ــــ ، 2000عب

Roure,et,al,2000 ،Sales 1998, ، Graza,1997، Schamer19961995, Srip 
Christopher 1996  ,Singer al 1994 Lamirank1994,Rainy1994 ,Hall and 

Marten 1995 , Hall and Marten1994 .(  
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رحـال ، 2009علـي ( نهج الوصفي مثـل دراسـة كـل مـن  هناك بعض الدراسات التي إستخدمت الم-
 Monette 1998 ،Kim 1998 ،Deborah and، 2003حتاملــة ، 2006ســید ، 2009

Beborah 1998 ، Ungeleider1995(  

، طــلاب وطالبـــات، لاعبــین ولاعبـــات( لقــد تــم إجـــراء الدراســات الــسابقة علـــى عینــات مختلفـــة مثــل -
  ) .معلمین ، مدراء، ناشئین

لت العدید من الدراسات الـسابقة مهـارة التـصور العقلـي فـي لعبـة كـرة القـدم مثـل دراسـة كـل مـن  تناو-
ــد (  ـــي ، Seif- Barghi 2012، 2012عیــ ـــسید ، 2008الأطــــرش ، 2009علـ        ، 2006الـ

  ).Sales 1998، 2000العقاد وسعد ، 2003عبد المحسن ، 2004عبد الحلیم 

، مكـــان الـــسكن، الخبـــرة فـــي العــب، اللعبــة(ات مختلفــة مثـــل  أجریــت الدراســـات الــسابقة علـــى متغیـــر-
  ). التحصیل الدراسي، السنة الدراسیة، المؤهل العلمي

  ).120-2( تتراوح حجم العینة وفي بیئات مختلفة من -

 اتفقــت نتــائج الدراســات الــسابقة علــى أهمیــة إســتخدام الوســائل التعلیمیــة فــي تعلــم وتحــسین مــستوى -
وهـذا مـا یتفـق مـع هـدف الدراسـة ، هـارات الأساسـیة فـي الألعـاب الریاضـیة المختلفـةالأداء المهاري للم

الحالیة والتي تركز على أهمیة إستخدام الأداء المهاري لمختلف الألعاب الریاضـیة وخاصـة لعبـة كـرة 
  .القدم

یل  أكــدت أغلبیــة الدراســات الــسابقة علــى أهمیــة اســتخدام التــصور العقلــي بأشــكاله وأوقاتــه فــي تعــد-
  .الإستجابات الحركیة للمتعلمین على مختلف مراحل التعلم 

كمــا فــي ،  ســنة15-13 یلاحــظ مــن الدراســات الــسابقة الإخــتلاف فــي عــدد الفئــات فتراوحــت مــن -
  .2008دراسة الأطرش 

، والناشـئین،  یلاحظ من الدراسات السابقة الاختلاف في مستوى أفراد العینـة مـن مـستوى الاحتـراف-
، الجمبـاز، التـزلج، الطـائرة، الـسلة، الاختلاف في الأنشطة الریاضیة مثل لعبـة كـرة القـدموكما یلاحظ 

  .المبارزة، الهوكي
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 أظهـــرت نتـــائج الدراســـات كافـــة ان جمیـــع البـــرامج التدریبیـــة المقترحـــة لهـــا تـــأثیر إیجـــابي دال علـــى -
ســـتخدمت المـــنهج مـــن خـــلال الدراســـات التـــي ا كمـــا ظهـــر، تحـــسین المتغیـــرات التابعـــة فـــي الدراســـات

ــــضابطة ــــة وال ــــصالح المجموعــــة أنــــه ، التجریبــــي ذو المجموعــــة التجریبی ــــائج دالــــة ل ـــم النت ــت معظـ كانــ
  .التجریبیة

ـــات و إســـتخدم البـــاحث- ـــي المناســـب لعین ــبیل  تـــوفر التـــصور العقل ـــات متقدمـــة ومتنوعـــة فـــي سـ ن تقنی
 نتــائج الدراســات لتؤكــد وقــد جــاءت، كاســتخدام أنظمــة الفیــدیو والــصور والأشــكال التوضــیحیة، البحــث

  . تأثیر عقلي أفضلوأهمیة استخدام تلك الوسائل في تقدیم تدریب عقلي ذ

 تناولــت الدراســات الــسابقة معالجــات إحــصائیة متعــددة ممــا أفــادت الباحــث فــي إســتخدام الأســلوب -
  .الإحصائي المناسب

  التوافق النفسي: ًثانیا

ســاهي ، 2014خلیــل (صــفي مثــل دراســة كــل مــن  اســتخدمت جمیــع الدراســات الــسابقة المــنهج الو-
ـــسین وعبـــــد اللیمـــــة ،2011النحــــاس ، 2012 ـــاب ، 2011حــ ، 2008حمـــــادي وآخـــــرون ، 2010دیــ

نهج المــستخدم مــوهــذا مــا اتفــق مــع ال) 1990كــوثر ، 1990هنــاء ، 1990عفــاف ، 2007الحریـري 
  .في الدراسة الحالیة

، مــربیین، أخـصائیین، لاعبــین، ب وطالبـاتطــلا( تـم إجــراء الدراسـات الــسابقة علـى عینــات مختلفـة -
  )مدربین، مدراء

 مثـــل دراســـة كـــل مـــن ، هنـــاك دراســـات أشـــارت الـــى ان درجـــة التوافـــق النفـــسي جـــاءت بدرجـــة كبیـــرة-
  ).2008حمادي وآخرون ، 2011حسین ، 2012ساهي (

، كــرة القــدم( مــن خــلال عــرض الدراســات الــسابقة التــي احتــوت علــى أنــشطة ریاضــیة مختلفــة مثــل -
  ).ألعاب المیدان والمضمار، الجري، المبارزة، سلاح الشیش

 هناك بعض الدراسات التي تناولت ریاضـة المعـاقین الخاصـة بـالتوافق النفـسي مثـل دراسـة كـل مـن -
  ).2011النحاس ،2102ساهي (
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  :الإستفادة من الدراسات السابقة 

   :أعانت الدراسات السابقة الباحث في

  .  إختیار موضوع البحث-

  . تحدید مشكلة البحث-

  . إختیار المنهج العلمي المناسب -

  .  إختیار عینة الدراسة وحجمها -

  . التعرف على الأداة المناسبة للدراسة -

  .بانة على عینة الدراسة ت إختیار الإجراءات المناسبة الواجب إتباعها عند توزیع الإس-

  . طرق المعالجات الإحصائیة-

  :الیة عن الدراسات السابقة بالنقاط الآتیةوقد تمیزت الدراسة الح

مركــز اللاعــب، الخبــرة ( تعتبــر الدراســة الوحیــدة فــي حــد علــم الباحــث التــي تناولــت متغیــرات مثــل -1
  ). اللاعب في الفریقتصنیففي اللعب، 

 شـــمول موضـــوع الدراســـة الحالیـــة علـــى موضـــوعین حیـــویین فـــي مجـــال التـــدریب الریاضـــي وهمـــا -2
  .وعدم اختصارها على موضوع واحد)  التوافق النفسي ،التصور العقلي(
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  الفصل الثالث

  الطریقة والإجراءات

  منهج الدراسة -

 مجتمع الدراسة  -

 عینة الدراسة -

  الدراسةاأدات -

 متغیرات الدراسة  -

 إجراءات الدراسة -

  لمعالجات الإحصائیةا -
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  الفصل الثالث

  الطریقة والإجراءات

ًجتمــع الدراســة، وعینتهــا كمــا نتنــاول وصــفا لأدوات الدراســة ودلالات ًنتنــاول فــي هــذا القــسم عرضــا لم
ٕالــصدق والثبــات المــستخدمة بهــذه الدراســة بالإضــافة إلــى متغیــرات الدراســة واجراءاتهــا، والمعالجـــات 

  :الإحصائیة، وفیما یلي عرض لذلك 

  :منهج الدراسة

فحـص أثـر المتغیـر المـستقل  القـائم علـى شـبه التجریبـي المـنهج الدراسـة هـذه فـي اسـتخدم الباحـث
   .)الأداء المهاري في كرة القدم والتوافق النفسي(على المتغیرات التابعة ) برنامج التصور العقلي(

  منهج الدراسة: )1(جدول رقم 
 الاختبار البعدي المعالجة الاختبار القبلي المجموعة

 التجریبیة
اختبــار التــصور العقلــي، ومقیــاس 

ــ ارات الأداء التوافــق النفــسي، واختب
 المهاریة في كرة القدم

برنــــامج التــــصور 
 العقلي

ــــــــاس  اختبــــــــار التــــــــصور العقلــــــــي، ومقی
ـــــــــارات الأداء  ـــــــــسي، واختب ـــــــــق النف التواف

 المهاریة في كرة القدم

 الضابطة
اختبــار التــصور العقلــي، ومقیــاس 
ــارات الأداء  التوافــق النفــسي، واختب

 المهاریة في كرة القدم
 البرنامج التقلیدي

ــــــــاس اختبــــــــار  التــــــــصور العقلــــــــي، ومقی
ـــــــــارات الأداء  ـــــــــسي، واختب ـــــــــق النف التواف

 المهاریة في كرة القدم

  :وعینتها الدراسة مجتمع

 الضفة في للمحترفین الفلسطیني الدوري في القدم كرة لاعبي جمیع من الدراسة مجتمع ّتكون

 عینة أما ،ًدیاان 12 الاندیة عدد بلغ حیث ،2013/2014 الریاضي الموسم في والمسجلین الغربیة

 الحالیة العینة تعتبر إذ ،ًلاعبا) 24 (من تكونت والتي بلاطة مخیم نادي على اقتصرت فقد الدراسة

 )2 (والجدول ،التجریبیة البحوث في العینات حجوم خصائص مع إختیارها وینسجم ،قصدیة عینة

  .المستقلة متغیراتها حسب الدراسة عینة توزیع ّبینی
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  المستقلة المتغیرات حسب اللاعبین عینة توزیع حیوض: )2 (رقم جدول

 %النسبة المئویة العدد المستقلة المتغیرات

 45.8 11 دفاع

 اللاعب مركز 37.5 9 وسط

 16.7 4 هجوم

 79.2 19 سنوات 3 من أقل
 الخبرة سنوات

 20.8 5 سنوات 5- 3 من

 في اللاعب تصنیف 50 12 أساسي لاعب
 50 12 احتیاط لاعب الفریق

 100 24 المجموع

  :الدراسة أدوات

 الأداء (الدراسة موضوعات تناولت التي والجهود السابقة الدراسات على الباحث إطلاع ضوء في
 الدراسة في أدوات ثلاث استخدام تم) النفسي والتوافق العقلي، والتصور القدم، كرة في المهاري
  :التالي النحو على وهي الحالیة،

  :المهاریة الإختبارات: ًأولا

 الإختبارات هذه أن الباحثین من العدید أجمع إذ اختبارات، خمسة على المهاریة الإختبارات اشتملت
 ذلك وتفصیل) 1993 مختار، ؛1989 خریبط، (القدم كرة لعبة في المهاریة الجوانب أهم تغطي
  :التالي النحو على

 :بالكرة المتعرج الجري اختبار .1

 والمراوغة، الجري أثناء الكرة على السیطرة في اللاعب مهارة قیاس الإختبار هذا من الهدف إن
 هذا وفي وصفارة، إیقاف، وساعة وأقماع، قدم، وكرة جري، مضمار وجود یستلزم الاختبار ولإجراء

 المسافة أما ًمترا،) 26 (تبلغ فاصلة بمسافة للنهایة والثاني للبدایة أحدهما خطین رسم یتم الاختبار
  .متر) 2 (فتبلغ الأقماع بین
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 بین متعرج بشكل سرعة بأقصى بالكرة یجري الصفارة سماع وعند الأول القمع عند اللاعب یقف
 للوصول مستقیمة بطریقة بالكرة ًجاریا یعود ثم ًذهابا، الأخیر القمع الى اللاعب یصل حتى الأقماع

  .باللاع استغرقه الذي الزمن تسجیل یتم النهایة وفي ًإیابا، الأول للقمع

 :مسافة لأبعد التماس رمیة اختبار .2

 یستلزم الاختبار ولإجراء ،مسافة لأبعد الكرة رمي في اللاعب قوة قیاس الإختبار هذا من الهدف إن
 أبعاد على خطوط ثلاثة رسم یتم الاختبار هذا وفي .قیاس وشریط قدم، وكرة ،قدم كرة ملعب وجود

  .وسهولة بسرعة اللاعب رمي مسافة لقیاس وذلك ًمترا،) 35(و ًمترا،) 25(و ًمترا،) 15(

 بالطریقة الرأس خلف من الكرة یرمي ثم بیدیه، الكرة ًماسكا ًمباشرة التماس خط خلف اللاعب یقف
 وفي القانونیة، غیر الرمیة تحسب ولا محاولة) 2 (اللاعب ویعطى ممكنة، مسافة لأبعد القانونیة
. المحاولات أفضل للاعب وتحسب الكرة، قوطس ونقطة التماس خط بین المسافة تحسب النهایة
 :القصیر الأرضي التمریر دقة اختبار

 وجود یستلزم الاختبار ولإجراء ،القصیر التمریر في اللاعب دقة قیاس الإختبار هذا من الهدف إن
 ًمترا) 30 (بعد على قمع ویوضع ،عندها اللاعب وقوف لتحدید ونقطة قدم، وكرة ،قدم كرة ملعب

  .اللاعب قوفو نقطة من

 ویسمح القمع، إصابة ًمحاولا الكرة بركل یقوم ثم ًسلفا المحددة الوقوف نقطة عند اللاعب یقف
  .القمع بها أصاب التي الناجحة المحاولات عدد یحسب ثم مرات،) 8 (الكرة بركل للاعب

 :الكرة على السیطرة اختبار .3

 ،بها والتحكم والإحساس الكرة على السیطرة على اللاعب قدرة قیاس الإختبار هذا من الهدف إن
 للنهایة والثاني للبدایة واحد خطین ورسم ،قدم وكرة ،قدم كرة ملعب وجود یستلزم الاختبار ولإجراء
  .قیاس وشریط ًمترا،) 40 (تبلغ فاصلة بمسافة
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 ًمحاولا لتنطیطها الكرة برفع اللاعب یقوم المدرب إشارة ومع البدایة، نقطة عند اللاعب یقف
 اللاعب ویمنح خطوة، بكل بالتنطیط الإستمرار ملاحظة مع النهایة لنقطة التنطیط مع صولالو

 فقدان ومكان البدایة نقطة بین الفاصلة المسافة تسجیل خلال من المهارة قیاس ویتم محاولتین،
  .محاولة أفضل للاعب ویسجل النهایة، الى یصل لم إذا وذلك الأرض على وسقوطها للكرة اللاعب

 :الهدف الى بالرأس الكرة ضرب باراخت .4

 ركلها خلال من المرمى نحو الكرة توجیه على اللاعب دقة قیاس الإختبار هذا من الهدف إن
 لوقوف نقطة وتحدید مرمى، حارس ،قدم وكرة ،قدم كرة ملعب وجود یستلزم الاختبار ولإجراء ،برأسه

 تبتعد بمسافة للمدرب وقوف نقطة حدیدوت المرمى، عن أمتار) 7 (مسافة تبعد والتي عندها اللاعب
  .أمتار) 5 (اللاعب عن

 من أمتار) 5 (بعد على الكرة ومعه المدرب ویقف ًسلفا، له المحددة النقطة عند اللاعب یقف
 برأسه الكرة بضرب اللاعب ویقوم اللاعب، رأس على ًعالیا الكرة برمي المدرب یقوم ثم اللاعب،

 هذا في اللاعب ویمنح ٍهدف، إحراز ًمحاولا أمتار) 7 (افةمس عنه یبتعد الذي المرمى تجاه
  .ًهدفا اللاعب فیها أحرز التي الصحیحة المحاولات عدد ویسجل محاولات،) 2 (الإختبار

  :المهاریة لإختباراتا صدق

 وكان قیاسها، وكیفیة بأهدافها المحكمین وتعریف الخمسة المهاریة الإختبارات قائمة عرض تم
 وجامعة دیس أبو القدس جامعةو الوطنیة النجاح جامعة في الریاضیة التربیة لیاتك من المحكمون

 الملاحظات بعض تلقي تم ذلك ضوء وفي ،ینمحكم) 7 (عددهم وبلغ )خضوري (التقنیة فلسطین
   .ذلك یوضح) 2 (رقم والمحق الخمسة، المهاریة الإختبارات تطبیق بكیفیة المتعلقة والاقتراحات

 الصدق معاملات باستخدام الخمسة المهاریة الإختبارات صدق احتساب الى الباحث عمد كما
 یساوي الذاتي الصدق معامل كون الإختبارات بثبات المتعلق البند في ذلك إیضاح وسیتم الذاتي،
  .الثبات لمعامل التربیعي الجذر
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  :المهاریة الإختبارات ثبات

 الإختبار تطبیق وٕاعادة تطبیق طریقة باستخدام الباحث قام المهاریة، تباراتالإخ ثبات من أكدللت
 من الاحتیاط مقاعد على وخمسة أساسیین منهم خمسة ؛لاعبین) 10 (حجمها بلغ عینة على

 بین الفاصلة الزمنیة الفترة وكانت ،الدراسة عینة من استبعادهم تم حیث بلاطة نادي ناشئي
 الى یشیر بدوره وهذا القیاسین، بین ونبیرس ارتباط معامل استخراج وتم أیام، خمسة التطبیقین

 بمعامل تتمتع المهاریة الإختبارات جمیع أن ّتبین ًحصائیاإ البیانات معالجة وبعد الثبات، معامل
  .ٍعال ثبات

 التربیعي الجذر وهو الذاتي الصدق حساب بطریقة استخراجها تم فقد المهاریة الإختبارات صدق ماأ
  .المهاریة للإختبارت والثبات الصدق معاملات وضحی) 3 (والجدول الثبات، لمعامل

  المهاریة للإختبارات والثبات الذاتي الصدق معاملات: )3 (رقم جدول

 الذاتي الصدق )ر (الثبات معامل المهاري الإختبار الرقم

 0.97 0.94 بالكرة المتعرج الجري  .1

 0.99 0.98 مسافة لأبعد التماس رمیة  .2

 0.93 0.87 یرالقص الأرضي التمریر دقة  .3

 0.99 0.99 الكرة على السیطرة  .4

 0.82 0.67 الهدف الى بالرأس الكرة ضرب  .5

  :مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي: ًثانیا

، ویحتوي أربعة أبعاد هي؛ التصور البصري )Martenz, 1982(مقیاس مارتینز استخدم الباحث 
 Vealey(لمصاحبة، وأضافت كل من فیالي ووالتر والسمعي والإحساس الحركي والحالة الإنفعالیة ا

& Walter, 1993 ( بعدین الى مقیاس مارتینز هما التحكم الذي یتم تقییمه من خلال قیاس تقدیر
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م الكامل، والتصور الداخلي من خلال عبارة تسأل كمن خمس نقاط تبدأ من عدم التحكم الى التح
سم أو من خارجه بالإجابة بنعم أو لا، وقد قام عن كل خبرة بحیث إذا كان رؤیتها من داخل الج
 وتم استخدامه في العدید من البحوث .)1996(ٕبتعریب وتقنین هذا المقیاس شمعون واسماعیل 

  ).2009رحال، (، )2010(، )2008الأطرش، (، )1999شمعون، (

وٕانما ) الداخليمقیاس التصور (ومن الجدیر ذكره ان الدراسة الحالیة لم تورد البعد الثاني المضاف 
اكتفت بخمسة مقاییس هي؛ التصور البصري والسمعي والإحساس الحركي والحالة الإنفعالیة 

  .المصاحبة والتحكم في الصورة

یشتمل هذا المقیاس على ثلاثة مواقف ریاضیة هي؛ الممارسة الفردیة، والأداء في المنافسة، 
ساس أبعاد التصور العقلي الخمسة سابقة ومشاهدة الزمیل، ویتم الإستجابة لهذه المواقف على أ

فقرة یتم الإستجابة ) 15(الذكر، وعلیه احتوى مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي على 
تقیس التصور العقلي ) 11، 6، 1(ًعلیها وفقا لتدریج لیكرت الخماسي، والفقرات ذوات أرقام 

 العقلي السمعي،  والفقرات ذوات أرقام تقیس التصور) 12، 7، 2(البصري، والفقرات ذوات أرقام 
تقیس ) 14، 9، 4(تقیس التصور العقلي الحس حركي، والفقرات ذوات أرقام ) 13، 8، 3(

تقیس التصور العقلي للتحكم في ) 15، 10، 5(التصور العقلي الإنفعالي، والفقرات ذوات أرقام 
واة في المواقف الثلاثة بالإضافة یوضح توزیع أبعاد التصور العقلي المحت) 4(الصورة، والجدول 

  .یوضح ذلك ) 3(الى كیفیة احتساب الدرجة الكلیة، والمحلق رقم 

  الثلاثة الریاضیة المواقف في العقلي التصور أبعاد توزیع: )4 (رقم جدول

 الكلیة الدرجة  الثالث الموقف  الثاني الموقف  الأول الموقف الأبعاد الرقم

ــ البصري  .1 ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ  ـ

ــ السمعي  .2 ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ  ـ

ــ حركي حس  .3 ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ  ـ

ــ الانفعالي  .4 ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ـــ + ـ ـــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ  ـ

5.  
 التحكم
 بالصورة

ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ + ـ ــ ــ ــ ـــ ــ  ـ
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  :صدق مقیاس التصور العقلي

  وجامعـــة فلـــسطین تـــم توزیـــع عـــدد مـــن النـــسخ الأولیـــة علـــى بعـــض مدرســـي جامعـــة النجـــاح الوطنیـــة
ة الریاضـیة وعلـم الـنفس وعلــم الاجتمـاع، وبلـغ عــدد  فـي أقـسام التربیــالتقنیـة وجامعـة القـدس أبــو دیـس

 وكـان الهـدف مــن .ً محكمــا مـن ذوي الخبـرة والإختــصاص فـي القیـاس النفــسي)10(هـؤلاء المحكمـین 
ذلـك ضــمان فهــم العینــة لجمیـع الفقــرات الــواردة فــي الاســتبانة وللتعـرف علــى الــصدق الظــاهري، وبعــد 

لأمــور المتعلقــة بفقــرات الاســتبانة تــم تنقــیح وتــصویب تلقــي الملاحظــات والاقتراحــات ومناقــشة بعــض ا
  .یوضح ذلك ) 4(فقرات الاستبانة في ضوء ذلك، والملحق رقم 

الى أن صدق المحكمین یستهدف التعـرف علـى الـصدق الظـاهري ) Lawshe, 1975(وأشار لوش 
س ، ویعكــ)Lawshe, 1975 (محتــوىوصــدق المحتــوى لــلأداة، والأخیــر یمكــن تــسمیته بالــصدق ال

هذا النوع من الصدق مدى تمثیل الأداة لجمیع جوانـب الـسمة أو المفهـوم الفرضـي التـي تـسعى الأداة 
الــى أن هــذا النــوع مــن ) Pennington ,2003(، وأشــار بیننجتــون )Lawshe ,1975(لقیاســه 

فــي ذلــك علــى ) Pennington ,2003(ًالــصدق یمكــن التعــرف علیــه إحــصائیا واعتمــد بیننجتــون 
والتـي تعكـس مـدى اتفـاق المحكمـین علـى صـلاحیة فقـرات الأداة، ) Lawshe, 1975 (معادلة لوش

ًوذلك من خلال تقیـیمهم للفقـرات وفقـا لثلاثـة تـصنیفات هـي؛ ضـروریة أن تبقـى فـي الأداة، ومفیـدة أن 
ـــوش  ــــرى لـــ ـــي الأداة، ویــ ـــــى فـــ ـــــست ضــــــروریة أن تبقـ ــــروریة، ولیـ ـــست ضــ ـــي الأداة ولكنهــــــا لیـــ ـــى فـــ تبقـــ

)Lawshe, 1975 (لفقرة التي أجمع على ضـرورتها أن تبقـى فـي الأداة أكثـر مـن النـصف هـي أن ا
  :المعادلة التالیة) Lawshe, 1975(فقرة صادقة، ولإحتساب ذلك استخدم لوش 

 })2/كح / (})2/كح  (– ضح {= صدق المحكمین 

  .عدد المحكمین الذین اتفقوا على ضرورة ان تبقى الفقرة في الأداة: ضح 

  .ن الكليعدد المحكمی: كح 
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وســیتم إیــضاح ذلــك فــي البنــد كمــا تــم اســتخراج الــصدق الــذاتي وهــو الجــذر التربیعــي لمعامــل الثبــات، 
  .المتعلق بثبات مقیاس التصور العقلي

  :ثبات مقیاس التصور العقلي

للتأكــد مــن ثبــات مقیــاس التــصور العقلــي فــي المجــال الریاضــي، قــام الباحــث باســتخدام طریقــة تطبیــق 
لاعبـین وهـم نفـس الأفـراد فـي عینـة الإختبـارات ) 10( الإختبار علـى عینـة بلـغ حجمهـا وٕاعادة تطبیق

ــین خمـــسة أیـــام، وتـــم اســـتخراج معامـــل إرتبـــاط  المهاریـــة، وكانـــت الفتـــرة الزمنیـــة الفاصـــلة بـــین التطبیقـ
ّحـصائیا تبـین إبیرسون بین القیاسین، وهذا بدوره یشیر الـى معامـل الثبـات، وبعـد معالجـة البیانـات  أن ً

أمـا الـصدق الـذاتي ). 0.77(ثبات مقیاس التصور العقلي جید ویفي بالغرض، إذ بلـغ معامـل الثبـات 
لمقیاس التـصور العقلـي فقـد تـم اسـتخراجه بحـساب الجـذر التربیعـي لمعامـل الثبـات، وقـد بلـغ فـي هـذه 

  ).0.88(الحالة 

  :مقیاس التوافق النفسي: ًثالثا

ببنــاء مقیـــاس التوافـــق النفـــسي فـــي المجـــال الریاضـــي، ) 2008(ٕقــام كـــل مـــن حمـــادي وایـــاد ونـــاموس 
ًكثیـــرا، (فقـــرة، وكانـــت خیـــارات الإســـتجابة تتبـــع تـــدریج لیكـــرت الثلاثـــي ) 45(واحتـــوى المقیـــاس علـــى 

، 7، 5، 3، 2، 1(، كمـا جـاءت بعـض الفقـرات ذات صـیاغة إیجابیـة وهـي ذوات أرقـام )ًأحیانا، نـادرا
8 ،9 ،10 ،12 ،13 ،16 ،24 ،27 ،28، 30 ،31 ،32 ،33 ،34 ،36 ،37 ،38 ،41 ،

ــیاغة ســــلبیة وهــــي ذوات أرقــــام ) 45، 44 ، 19، 18، 17، 15، 14، 11، 6، 4(وأخــــرى ذات صــ
ــدول )43، 42، 40، 39، 35، 29، 26، 25، 23، 22، 21، 20 ـــــ ــــــاح ) 5(، والجــ ـــــــح مفتـــ یوضــ

  .یوضح ذلك ) 5(ق رقم حتصحیح مقیاس التوافق النفسي، والمل
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  النفسي التوافق مقیاس تصحیح فتاحم: )5 (رقم جدول

 الإستجابة خیارات

 الصیاغة

 ًنادرا ًأحیانا ًكثیرا

 1 2 3 إیجابیة

 3 2 1 سلبیة

  :النفسي التوافق مقیاس صدق

 النجــاح جامعـة محاضـري بعـض علـى فقـرة) 45 (علـى والمحتویـة الأولیـة بـصورته المقیـاس توزیـع تـم
 ذوي مـن)  7 (عـددهم والبـالغ الریاضیة التربیة أقسام في) خضوري (التقنیة فلسطین وجامعة الوطنیة

 لتعـرفاو ةالاسـتبان فـي الـواردة الفقـرات لجمیـع العینـة فهـم ضـمان ذلـك مـن الهـدف وكان الإختصاص
 بفقـرات المتعلقـة الأمـور بعـض ومناقـشة والاقتراحـات الملاحظـات تلقـي وبعـد الظـاهري، الـصدق على

ــتبان ــتبانة تفقــــرا وتــــصویب تنقــــیح تــــم ةالاســ ــوء فــــي الاســ ــــك ضــ ــتخدام تــــم كمــــا ،ذل ـــوش معادلــــة اســ  لـ
)Lawshe, 1975 (التحلیـل نتـائج وأشـارت. لـلأداة المحتـوى وصـدق الظـاهري الـصدق على للتعرف 

 فتراوحـــت الـــصدق معـــاملات أمـــا أرقـــام، ذوات وهـــي بالـــصدق تمتعـــت المقیـــاس فقـــرات جمیـــع أن الــى
 المعامـــل وهـــذا 0.85 فبلغـــت الكلیـــة لـــلأداة دقالـــص معـــاملات أمـــا). 0.91 -0.63 (بـــین معاملاتهـــا

ــت وعلیـــه ،0.50 والبالغـــة المحكیـــة القیمـــة اجتـــاز قـــد) Lawshe, 1975 (لـــوش بحـــسب  أداة تمتعـ
ـــم والملحـــق جیـــد صـــدق بمعامـــل الدراســـة ــتبانة فقـــرات یوضـــح) 6 (رق  النفـــسي بـــالتوافق المتعلـــق الاسـ
  .الفلسطینیة الجامعات في همعمل ومكان العلمیة ورتبهم المحكمین اسماء) 7 (والملحق

 البند في ذلك إیضاح وتم الثبات، لمعامل التربیعي الجذر وهو الذاتي صدقال استخراج تم كما
  .النفسي التوافق مقیاس بثبات المتعلق
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  :النفسي التوافق مقیاس ثبات

 الإختبار تطبیق وٕاعادة تطبیق طریقة باستخدام الباحث قام ،النفسي التوافق مقیاس ثبات من أكدللت
 الفترة وكانت ،المهاریة الإختبارات عینة في الأفراد نفس وهم لاعبین) 10 (حجمها بلغ عینة على

 وهذا القیاسین، بین بیرسون إرتباط معامل استخراج وتم أیام، خمسة التطبیقین بین الفاصلة الزمنیة
 النفسي التوافق مقیاس ثبات أن ّتبین ًحصائیاإ البیانات معالجة وبعد الثبات، معامل الى یشیر بدوره
 فقد النفسي التوافق لمقیاس الذاتي صدقال أما .)0.86 (الثبات معامل بلغ إذ بالغرض، ویفي جید
 وبذلك ،)0.92 (الحالة هذه في بلغ وقد الثبات، لمعامل التربیعي الجذر بحساب استخراجه تم

  .فقرة) 45 (على المقیاس استقر

  :الدراسة إجراءات  

  :ف الدراسة، تم إتباع الخطوات الآتیةاهدأق لتحقی  

  . على لاعبي عینة الدراسة لتطبیق الدراسة المجلس الأعلى للشباب والریاضة أخذ الموافقة من تم-

  .)12(یوضح ذلك ملحق رقم ، مخیم بلاطة لتطبیق الدراسةنادي تم أخذ موافقة  -

ــد  - ـــي، ومقیـــا(أدوات الدراســـة تـــم تحدیـ س التوافـــق النفـــسي، واختبـــارات الأداء مقیـــاس التـــصور العقل
  .)المهاریة في كرة القدم

  .، وتوزیع اللاعبین على مجموعتي الدراسة؛ الضابطة والتجریبیةاختیار أفراد عینة الدراسة تم -

ــاییس التــــصور العقلــــي - ــتجاباتهم علــــى مقــ  تــــم إجــــراء اختبــــار قبلــــي لأفــــراد المجمــــوعتین لمعرفــــة اســ
  .المهاري في كرة القدموالتوافق النفسي والأداء 

 .محتوى البرنامج وهو برنامج تحسین مستوى التصور العقليتجهیز  -

بطة أي برنـامج للتــصور العقلـي بــل كـان التركیــز  المجموعـة الــضاَلـم تتلــقتــم ، حیـث تنفیـذ الدراســة -
 .قليًبرنامجا في التصور الع المجموعة التجریبیة على البرنامج التدریبي التقلیدي، بینما تلقت
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  . تم إجراء اختبار بعدي لكلتا المجموعتین بعد الانتهاء من تطبیق الدراسة، -

  .تم إجراء المعالجات الإحصائیة اللازمة -

     : متغیرات الدراسة  

  :المتغیرات المستقلة وهي. أ 

ً إذ تلقـــت المجموعـــة التجریبیـــة برنامجـــا فـــي تحـــسین مـــستوى التـــصور :برنـــامج التـــصور العقلـــي .1
 . َ بینما لم تتلق المجموعة الضابطة أي برنامجالعقلي،

 ).وهجوم ووسط، دفاع، (هي مستویات ثلاثة وفیه: اللاعب مركز .2

 ).احتیاط ولاعب أساسي، لاعب (هما مستویان وفیه: الفریق في اللاعب تصنیف .3

 5 مــــن أكثــــر ســــنوات، 5-3 ومــــن ســــنوات، 3 مــــن أقــــل (هــــي نمــــستویا وفیــــه: الخبــــرة ســــنوات .4
 ).سنوات

  : التابعة راتالمتغی  . ب

 التصور مقیاس فقرات على الإستجابة وهي الثلاثة الدراسة مقاییس على الاستجابة في تتمثل
 في المهاریة الإختبارات على والإستجابة النفسي، التوافق مقیاس فقرات على والإستجابة العقلي،

  .القدم كرة

  :المعالجات الإحصائیة

 برنامج الرزم الإحصائیة للعلوم  الباحثیاتها استخدمللإجابة عن تساؤلات الدراسة واختبار فرض
  -: المعالجات الإحصائیة الآتیةوتم استخدام) SPSS(الاجتماعیة 

 .المحتوى صدق لحساب) Lawshe, 1975 (لوش معادلة .1

 .الذاتي الصدق لإستخراج الثبات لمعامل التربیعي الجذر .2
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 .التطبیق وٕاعادة التطبیق طریقة باستخدام الثبات معامل لإستخراج بیرسون إرتباط معامل .3

 .التكرارات والنسب المئویة، والمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة .4

 حسابیین متوسطین بین الفرق دلالة لفحص) Independent sample ttest (اختبار .5
 .مستقلتین لعینتین

  .القبلي القیاس في الدخیلة المتغیرات أثر لضبط ANCOVA المصاحب التباین تحلیل اختبار .6
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  الرابع الفصل

   الدراسة نتائج عرض
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  الرابع الفصل

  الدراسة نتائج

 النفـسي والتوافـق العقلـي التـصور مـستوى تحـسین فـي بـرامج أثـر "إلـى التعرف إلى الدراسة هذه هدفت
 مركــــز (ةالدراســــ متغیــــرات دور إلــــى التعــــرف هــــدفت كمــــا ،"القــــدم كــــرة لاعبــــي لــــدى المهـــاري والأداء

 وفیمــا الدراســة، فــي التابعـة المتغیــرات علــى )الخبـرة وســنوات الفریــق، فـي اللاعــب وتــصنیف اللاعـب،
  :والفرضیات الأسئلة لتسلسل ًتبعا الدراسة نتائج یلي

  :نتائج الدراسة

  :الأولى فرضیةبال المتعلقة النتائج: ًأولا

  :على الفرضیة هذه نصت

لدى المجموعتین في القیاس ) α=0.05( مستوى الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند -
مركز اللاعب والخبرة تعزى لمتغیر والمستوى المهاري في التصور العقلي والتوافق النفسي القبلي 

 .ومشاركة اللاعب

 لاعبــي لأداء المعیاریــة والانحرافــات الحــسابیة، المتوســطات اســتخراج تــم الــسؤال هــذا علــى وللإجابــة
ـــى العینـــــة ــــصورال علــ ـــي تـ ـــق العقلــ ـــسب المهـــــاري والأداء النفـــــسي والتوافــ ـــات؛ بحــ ـــــة المجموعــ  التجریبی

 الخبــرة، سـنوات وبحــسب الفریـق، فــي اللاعـب تــصنیف وبحـسب اللاعــب، مركـز وبحــسب والـضابطة،
  .ذلك توضح التالیة والجداول القبلیة، القیاسات في وذلك
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 العقلـي التـصور فـي اللاعبـین لأداء یـةالمعیار والانحرافـات الحسابیة، المتوسطات): 6 (رقم جدول
  القبلي القیاس في المجموعة نوع متغیر بحسب المهاري والأداء النفسي والتوافق

 الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

 التابعة المتغیرات

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 7.10 53.25 4.16 54.75 العقلي التصور

 10.28 115.42 7.65 114.25  نفسيال التوافق

 1.29 24.94 0.89 21.51 بالكرة المتعرج الجري

 0.96 10.32 1.78 12.27 مسافة لأبعد التماس رمیة

 0.79 2.58 0.89 3.67 القصیر الأرضي التمریر دقة

 3.73 19.17 45.24 51.00 الكرة على السیطرة

  المهاري الأداء

 0.75 1.75 0.67 2.25 دفاله الى بالرأس الكرة ضرب

 العقلـي التـصور فـي اللاعبـین لأداء المعیاریـة والانحرافـات الحسابیة، المتوسطات): 7 (رقم جدول
  القبلي القیاس في اللاعب مركز متغیر بحسب المهاري والأداء النفسي والتوافق

 هجوم وسط دفاع

 التابعة المتغیرات

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 المتوسط
 انحراف

 عیاريم
 المتوسط

 انحراف
 معیاري

 7.04 51.50 5.39 56.11 5.38 53.18 العقلي التصور

 14.71 117.00 6.15 115.22 9.10 113.72 النفسي التوافق

 1.69 21.78 2.23 23.56 1.97 23.47 بالكرة المتعرج الجري

 لأبعد التماس رمیة
 مسافة

10.86 0.70 11.84 2.11 11.25 2.72 

 الأرضي التمریر دقة
 القصیر

2.90 0.94 3.33 1.11 3.25 0.95 

 73.77 82.00 10.80 27.22 9.43 24.45 الكرة على السیطرة

 الأداء
  المهاري

 بالرأس الكرة ضرب
 الهدف الى

1.90 0.83 2.22 0.83 2.50 0.57 
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 العقلـي التـصور فـي اللاعبـین لأداء المعیاریـة والانحرافـات الحسابیة، المتوسطات): 8 (رقم جدول
  القبلي القیاس في اللاعب تصنیف متغیر بحسب المهاري والأداء النفسي والتوافق

 إحتیاط أساسي

 التابعة المتغیرات

 معیاري انحراف المتوسط معیاري انحراف المتوسط

 7.01 53.25 4.15 54.75 العقلي التصور

 10.28 115.41 7.65 114.25 النفسي التوافق

 1.29 24.94 0.89 21.51 بالكرة المتعرج الجري

 0.96 10.32 1.78 12.26 مسافة لأبعد التماس رمیة

 0.79 2.58 0.88 3.66 القصیر الأرضي التمریر دقة

 3.73 19.16 45.24 51.00 الكرة على السیطرة

 الأداء
  المهاري

 0.75 1.75 0.67 2.50 الهدف الى بالرأس الكرة ضرب

 

 العقلـي التـصور فـي اللاعبـین لأداء المعیاریـة والانحرافـات الحسابیة، المتوسطات): 9 (رقم جدول
  القبلي القیاس في الخبرة متغیر بحسب المهاري والأداء النفسي والتوافق

 سنوات 5-3 سنوات 3 من أقل

 التابعة المتغیرات

 معیاري انحراف المتوسط معیاري انحراف المتوسط

 7.15 52.80 5.42 54.31 العقلي التصور

 12.13 117.60 8.09 114.10 النفسي التوافق

 1.78 24.62 2.00 22.86 بالكرة المتعرج الجري

 1.16 10.96 1.85 11.38 مسافة لأبعد التماس رمیة

 0.54 2.60 1.04 3.26 القصیر الأرضي التمریر دقة

 3.11 21.80 39.15 38.57 الكرة على السیطرة

 الأداء
  المهاري

 0.70 2.00 0.83 2.15 الهدف الى لرأسبا الكرة ضرب
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ًأن هناك فروقا ظاهریة بـین متوسـطات اللاعبـین بحـسب ) 9، 8، 7، 6(یتضح من الجداول السابقة 
 .وع المجموعـة، ومركـز اللاعـب، وتـصنیف اللاعـب فـي الفریـق، وسـنوات الخبـرةونـمتغیرات الدراسـة؛ 

ء هـــذه المتغیـــرات علـــى التـــصور العقلـــي ولفحـــص دلالـــة هـــذه الفـــروق بـــین القیاســـات القبلیـــة فـــي ضـــو
 :والتوافق النفسي والأداء المهاري تم اتباع ما یلي

 :على القیاسات القبلیة) التجریبیة والضابطة(فحص أثر نوع المجموعة   . أ

لفحــص دلالــة الفــروق ) t-test(اســتخدم الباحــث اختبــار ) تجریبیــة وضــابطة(لفحــص أثــر المجموعــة 
والجــدول  غیــرات التــصور العقلــي والتوافــق النفــسي، والأداء المهــاري،بــین متوســطات اللاعبــین فــي مت

  .یوضح ما أسفرت عنه النتائج) 10(

ـــم  ـــار : )10(جـــدول رق ـــة ) T-Test(نتـــائج اختب ـــى القیاســـات القبلی لفحـــص أثـــر المجموعـــة عل
 لمتغیرات التصور العقلي، والتوافق النفسي، والأداء المهاري

 مستوى الدلالة )t(قیمة  التكرارات ستقلالمتغیر الم المتغیرات التابعة
 التصور العقلي 12 التجریبیة
 12 الضابطة

0.638 0.530 

 12 التجریبیة
 التوافق النفسي

 12 الضابطة
-0.315 0.755 

 12 التجریبیة
 الجري المتعرج بالكرة

 12 الضابطة
-7.52** 0.000 

 12 التجریبیة
 رمیة التماس لأبعد مسافة

 12 الضابطة
3.31** 0.003 

 12 التجریبیة
 دقة التمریر الأرضي القصیر

 12 الضابطة
3.15** 0.005 

 12 التجریبیة
 السیطرة على الكرة

 12 الضابطة
2.42* 0.024 

 12 التجریبیة
 ضرب الكرة بالرأس الى الهدف

 12 الضابطة
2.56* 0.018 

  .)α=0.05 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة* .)α=0.01 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة** 
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 التصور متغیر في یؤثر لم المجموعة نوع متغیر أن )10 (رقم السابق الجدول نتائج من یتضح
 وبإنحراف) 54.75 (التجریبیة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ إذ القبلي، القیاس على العقلي
 وبإنحراف) 53.25 (بلغ فقد الضابطة المجموعة في بيالحسا المتوسط أما) 4.16 (قدره معیاري
 عند ًإحصائیا دالة غیر وهي) 0.638 = المحسوبة ت (قیمة وبلغت ،)7.10 (قدره معیاري

)α=0.05(.  
 المتوسط بلغ إذ القبلي، القیاس على النفسي التوافق متغیر في یؤثر لم المجموعة نوع متغیر أن كما

 الحسابي المتوسط أما .)7.65 (قدره معیاري وبإنحراف) 114.25 (التجریبیة للمجموعة الحسابي
      قیمة وبلغت .)10.28 (قدره معیاري وبإنحراف) 115.42 (بلغ فقد الضابطة المجموعة في
  .)α=0.05( عند ًإحصائیا دالة غیر وهي) 0.315=  المحسوبة ت(

 بالكرة المتعرج الجري في )α=0.01( مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق هناك كان بینما
 وبإنحراف) 21.51 (التجریبیة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ إذ ،)التجریبیة المجموعة لصالح(

 وبإنحراف) 24.94 (الحسابي متوسطها بلغ فقد الضابطة المجموعة أما). 0.89 (قدره معیاري
  .)7.52=  المحسوبة ت (قیمة بلغت وقد ،)1.29 (بلغ معیاري

 لأبعد التماس رمیة في )α=0.01( مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق هناك كان حین في
) 12.27 (التجریبیة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ إذ). التجریبیة المجموعة لصالح (مسافة

) 10.32 (الحسابي متوسطها بلغ فقد الضابطة المجموعة أما). 1.78 (قدره معیاري وبإنحراف
  .)3.31=  المحسوبة ت (قیمة بلغت وقد ،)0.96 (بلغ معیاري وبإنحراف

 القصیر الأرضي التمریر ودقة في )α=0.01( مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق هناك وكان
 وبإنحراف) 3.67 (التجریبیة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ إذ ،)التجریبیة المجموعة لصالح(

 وبإنحراف) 2.58 (الحسابي متوسطها غبل فقد الضابطة المجموعة أما). 0.89 (قدره معیاري
  .)3.15=  المحسوبة ت (قیمة بلغت وقد ،)0.79 (بلغ معیاري

 الكرة على السیطرة في )α = 0.05( مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق هناك كان كما
 وبإنحراف) 51.00 (التجریبیة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ إذ ،)التجریبیة المجموعة لصالح(

 وبإنحراف) 19.17 (الحسابي متوسطها بلغ فقد الضابطة المجموعة أما). 45.24 (قدره اريمعی
  .)2.42=  المحسوبة ت (قیمة بلغت وقد ،)3.73 (بلغ معیاري
 نحو بالرأس الكرة ضرب في )α = 0.05( مستوى عند إحصائیة دلالة ذات فروق هناك كان ًوأخیرا
) 2.25 (التجریبیة للمجموعة الحسابي المتوسط بلغ إذ ،)التجریبیة المجموعة لصالح( الهدف

) 1.75 (الحسابي متوسطها بلغ فقد الضابطة المجموعة أما). 0.67 (قدره معیاري وبإنحراف
  .)2.56=  المحسوبة ت (قیمة بلغت وقد ،)0.75 (بلغ معیاري وبإنحراف
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 :القبلیة القیاسات على اللاعب مركز أثر فحص . ب

 الأحــادي التبــاین تحلیــل اختبــار الباحــث اســتخدم) وهجــوم ووســط، فــاع،د (اللاعــب مركــز أثــر لفحـص
)One Way ANOVA (التـــصور متغیـــرات فــي اللاعبـــین متوســطات بـــین الفــروق دلالـــة لفحــص 

  .النتائج عنه أسفرت ما یوضح) 11 (والجدول المهاري، والأداء النفسي، والتوافق العقلي
ــم جــدول ــار نتــائج :)11 (رق ــا تحلیــل اختب ــین لاســتجابات الأحــادي ینَّالتب ــى اللاعب ــة القیاســات عل  القبلی

  اللاعب مركز لمتغیر ًوفقا المھاري والأداء النفسي، والتوافق العقلي، التصور لمتغیرات

 المتغیرات
 التابعة

 التباین مصدر
 مجموع
 المربعات

 درجات
 الحریة

       متوسط
 المربعات

 F قیمة
 مستوى
 الدلالة

 36.237 2 72.475 جموعاتالم بین
 التصور العقلي 21 671.525 المجموعات خلال

 23 744.000 المجموع
31.977 

 

1.133 
 
 

0.341 
 
 

 16.798 2 33.596 المجموعات بین
 التوافق النفسي 21 1781.737 المجموعات خلال

 23 1815.333 المجموع
84.845 

 

0.198 
 
 

0.822 
 
 

 5.024 2 10.048 جموعاتالم بین
 21 87.502 المجموعات خلال

الجري المتعرج 
 بالكرة

 23 97.550 المجموع
4.167 

 

1.206 
 
 

0.319 
 
 

 2.402 2 4.805 المجموعات بین
 21 62.994 المجموعات خلال

 التماس رمیة
 مسافة لأبعد

 23 67.799 المجموع
3.000 

 

0.801 
 

  

0.462 
  
  

 0.483 2 0.966 المجموعات ینب
 21 21.659 المجموعات خلال

دقة التمریر 
الأرضي 
 23 22.625 المجموع القصیر

1.031 
 

0.468 
 
 

0.632 
 
 

 0.262 2 0.524 المجموعات بین
 21 4.434 المجموعات خلال

 على السیطرة
 الكرة

 23 4.958 المجموع
0.211 

 

1.241 
 
 

0.310 
 
 

 0.580 2 1.160 مجموعاتال بین
 21 13.465 المجموعات خلال

 الكرة ضرب
 الى بالرأس

 23 14.625 المجموع الهدف
0.641 

 

0.905 
 
 

0.420 
 
 

  ).α = 0.05( الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة* 
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 التصور متغیرات في اللاعبین متوسطات في الفروقات أن السابق الجدول نتائج من یتضح
        عند إحصائیة دلالة ذات تكن لم الخمسة بأبعاده لمهاريا والأداء النفسي، والتوافق العقلي،

)α = 0.05 (اللاعب مركز لمتغیر ًتبعا.  

 :القبلیة القیاسات على اللاعب خبرة أثر فحص  . ج

) ttest (اختبـار الباحـث اسـتخدم) سـنوات 5-3 ومـن سنوات، 3 من أقل (اللاعب خبرة أثر لفحص
 والأداء النفـسي، والتوافـق العقلـي التـصور متغیـرات في یناللاعب متوسطات بین الفروق دلالة لفحص

  .النتائج عنه أسفرت ما یوضح) 12 (والجدول المهاري،

لفحـــص أثـــر خبـــرة اللاعـــب علـــى القیاســـات القبلیـــة ) t-test( نتـــائج اختبـــار :)12(جـــدول رقـــم 
  لمتغیرات التصور العقلي، والتوافق النفسي، والأداء المهاري

 مستوى الدلالة )t(قیمة  التكرارات المتغیر المستقل المتغیرات التابعة
 19  سنوات3أقل من 

 التصور العقلي
 5  سنوات5-3من 

0.522 0.607 

 19  سنوات3أقل من 
 التوافق النفسي

 5  سنوات5-3من 
0.776- 0.446 

 19  سنوات3أقل من 
 الجري المتعرج بالكرة

 5  سنوات5-3من 
1.778- 0.089 

 19  سنوات3أقل من 
 مسافة لأبعد التماس رمیة

 5  سنوات5-3من 
0.142- 0.891 

 19  سنوات3أقل من 
 دقة التمریر الأرضي القصیر

 5  سنوات5-3من 
1.354 0.189 

 19  سنوات3أقل من 
 السیطرة على الكرة

 5  سنوات5-3من 
0.392- 0.731 

 19 ت سنوا3أقل من 
 ضرب الكرة بالرأس الى الهدف

 5  سنوات5-3من 
0.455- 0.679 

  .)α=0.05 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة* 
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 التصور متغیرات في اللاعبین متوسطات في الفروقات أن) 12 (رقم الجدول نتائج من یتضح

 مستوى عند إحصائیة دلالة ذات تكون الخمسة بأبعاده المهاري والأداء  النفسي والتوافق العقلي

  . اللاعب خبرة لمتغیر ًتبعا ) α=0.05( ةالدلال

  :ةالثانی  بالفرضیة المتعلقة النتائج: ًثانیا

بین ) α=0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  :على فرضیةال ههذ تنص

للاعبي  كرة القدم لدى أفراد  والأداء المهاري البعدي في التصور العقلي والتوافق النفسيالقیاس 

  .ولصالح القیاس البعدي والضابطة مجموعة التجریبیةال

 لاعبــي لأداء المعیاریـة والانحرافـات الحــسابیة، المتوسـطات اسـتخراج تـم الفرضــیة هـذا علـى وللإجابـة

 التجریبیـة المجمـوعتین؛ بحـسب المهـاري والأداء النفسي والتوافق العقلي التصور متغیرات على العینة

  .ذلك یوضح) 13 (والجدول البعدیة، تالقیاسا على وذلك والضابطة،

ـــین لأداء المعیاریـــة والانحرافـــات الحـــسابیة، المتوســـطات :)13 (رقـــم جـــدول  التـــصور فـــي اللاعب
 فـــي المجموعــة نـــوع متغیــر بحـــسب المهــاري والأداء النفـــسي والتوافــق العقلــي
  البعدي القیاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
 المتغیرات التابعة

انحراف  وسطالمت
 معیاري

انحراف  المتوسط
 معیاري

 3.93 67.25 2.01 71.16 التصور العقلي

 6.06 120.25 4.56 130.08 التوافق النفسي

 1.09 24.27 0.86 20.52 الجري المتعرج بالكرة

 1.04 10.92 1.82 13.47 رمیة التماس لأبعد مسافة

 0.73 3.00 0.99 4.58 دقة التمریر الأرضي القصیر

 4.04 22.00 45.95 55.08 السیطرة على الكرة

 الأداء المهاري 

 0.72 2.16 0.71 3.16 ضرب الكرة بالرأس الى الهدف
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ًأن هنــاك فروقــا ظاهریــة بــین متوســطات اللاعبــین بحــسب متغیــر نــوع ) 13(رقــم یتــضح مــن الجــدول 

ات البعدیـــة لمجمـــوعتي  ولفحـــص دلالـــة هـــذه الفـــروق بـــین القیاســـ.المجموعـــة علـــى القیاســـات البعدیـــة

ــا متكــافئتینأثــر ) ضـــبط( تحدیــد  ومــن أجــل،الدراســة  تـــم ْالقیاســات القبلیــة كــون المجمـــوعتین لــم تكون

وكانــت نتــائج التحلیــل كمــا هــي ) ANCOVA(تحلیــل التبــاین الأحــادي المــصاحب اختبــار اســتخدام 

  ).14(موضحة في الجدول 

ـــار ): 14(الجـــدول  ـــاین المـــتحلیـــل نتـــائج اختب  لاســـتجابات اللاعبـــین )ANCOVA(صاحب َّالتب
 للمجموعتین التجریبیة والضابطة في ضوء تحیید القیاسات القبلیة

 المتغیرات
 التابعة

 التباین مصدر
 مجموع
 المربعات

 درجات
 الحریة

       متوسط
 المربعات

 F قیمة
 مستوى
 الدلالة

 0.006 9.191** 93.871 1 93.871 المجموعة

 0.964 0.002 0.022 1 0.022  القبليالقیاس

 10.213 21 214.478 الخطأ
 التصور العقلي

  23 310.500 الكلي المعدل
  

 0.000 20.142** 590.942 1 590.942 المجموعة

 0.454 0.581 17.043 1 17.043 القیاس القبلي

 29.339 21 616.123 الخطأ
 النفسي التوافق

  23 1213.333 الكلي المعدل
  

 0.006 9.206** 1.772 1 1.772 المجموعة

 0.000 90.035 17.331 1 17.331 القیاس القبلي

 0.192 21 4.042 الخطأ
 المتعرج يالجر

 بالكرة

  23 105.899 الكلي المعدل
  

 0.018 6.617* 1.731 1 1.731 المجموعة

 0.000 164.872** 43.123 1 43.123 القیاس القبلي

 التماس رمیة
 مسافة لأبعد

   0.262 21 5.493 الخطأ
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 المتغیرات
 التابعة

 التباین مصدر
 مجموع
 المربعات

 درجات
 الحریة

       متوسط
 المربعات

 F قیمة
 مستوى
 الدلالة

  23 87.656 الكلي المعدل

 0.019 6.451* 3.092 1 3.092 المجموعة

 0.001 14.297** 6.852 1 6.852 القیاس القبلي

 0.479 21 10.065 الخطأ

 التمریر دقة
 الأرضي
 القصیر

  23 31.958 الكلي المعدل
  

 0.537 0.393 3.585 1 3.585 المجموعة

 0.000 2548.126** 23219.556 1 23219.556 القیاس القبلي

 9.112 21 191.360 الخطأ
 على السیطرة

 الكرة

  23 29977.958 الكلي المعدل
  

 0.068 3.706 0.867 1 0.867 المجموعة

 0.000 27.462** 6.422 1 6.422 القیاس القبلي

 0.234 21 4.911 الخطأ

 الكرة ضرب
 نحو بالرأس

 الهدف

    23 17.333 الكلي المعدل

  .)α=0.05 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة. *)α=0.01 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة**

ـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى الدلالـــة )14(بحـــسب النتـــائج الـــواردة فـــي الجـــدول  ، یوجـــد فـــروق ذات دلال

ي المجمـــوعتین التجریبیـــة والمجموعـــة بـــین متوســـطات التـــصور العقلـــي فـــ) 0.01 = �(الإحـــصائیة 

 إذ بلغــت .الــضابطة ولــصالح المجموعــة التجریبیــة، وذلــك بعــد عــزل أثــر الأداء علــى القیــاس القبلــي

وبـانحراف ) 71.16(، وكان المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیـة )9.191= ف المحسوبة (قیمة 

وبـــإنحراف ) 67.25(طها الحـــسابي  أمـــا المجموعـــة الـــضابطة فقـــد بلـــغ متوســـ.)2.01(معیـــاري قـــدره 

  ).3.93(معیاري قدره 



 82

بـین متوسـطات ) 0.01 = �(ویوجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة الإحـصائیة كما 

التوافق النفسي فـي المجمـوعتین التجریبیـة والمجموعـة الـضابطة ولـصالح المجموعـة التجریبیـة، وذلـك 

ــــى القیـــــاس القب ـــزل أثـــــر الأداء عل ، وكـــــان )20.142= ف المحـــــسوبة (لـــــي، إذ بلغــــت قیمـــــة بعــــد عــ

، أمـا المجموعـة )4.56(وبـانحراف معیـاري قـدره ) 130.08(المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیـة 

  ).6.06(وبإنحراف معیاري قدره ) 120.25(الضابطة فقد بلغ متوسطها الحسابي 

بـــین متوســـطات ) 0.01 = �(ة ویوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى الدلالـــة الإحـــصائی

 .الجري المتعرج بالكرة في المجمـوعتین التجریبیـة والمجموعـة الـضابطة ولـصالح المجموعـة التجریبیـة

 وكـــان .)9.206= ف المحــسوبة (وذلــك بعــد عـــزل أثــر الأداء علــى القیـــاس القبلــي، إذ بلغــت قیمـــة 

 أمــا المجموعــة .)0.86( قــدره وبــانحراف معیــاري) 20.52(المتوســط الحــسابي للمجموعــة التجریبیــة 

  ).1.09(وبإنحراف معیاري قدره ) 24.27(الضابطة فقد بلغ متوسطها الحسابي 

ــستوى الدلالـــــة الإحـــــصائیة  ـــــد مـــ ــــصائیة عن ــــة إحـ ـــاك فـــــروق ذات دلالـ ــــین ) 0.05 = �(وكـــــان هنــ بـ

ـــة التمـــاس لأبعـــد مـــسافة فـــي المجمـــوعتین التجریبیـــة والمجموعـــة الـــضابطة ولـــصالح  متوســـطات رمی

= ف المحـسوبة (جموعة التجریبیة، وذلك بعد عـزل أثـر الأداء علـى القیـاس القبلـي إذ بلغـت قیمـة الم

ــــــة .)6.617 ــسابي للمجموعــــــة التجریبی ــط الحــــ ـــــان المتوســــ ـــدره ) 13.47( وكـ ــــاري قــــ ــــانحراف معیــ وبــ

وبـــإنحراف معیـــاري قـــدره ) 10.92( أمـــا المجموعـــة الـــضابطة فقـــد بلـــغ متوســـطها الحـــسابي .)1.82(

)1.04.(  

بــــین ) 0.05 = �( كــــان هنــــاك فــــروق ذات دلالــــة إحــــصائیة عنــــد مــــستوى الدلالــــة الإحــــصائیة كمـــا

متوسطات دقـة التمریـر القـصیر فـي المجمـوعتین التجریبیـة والمجموعـة الـضابطة ولـصالح المجموعـة 

ــت قیمـــــة  ـــــي، إذ بلغـــ ـــــاس القبل ــــى القی ـــــر الأداء علـ ــــزل أث ــــد عـ ــــك بعـ ــــسوبة (التجریبیـــــة، وذلـ = ف المحـ
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 .)0.99(وبــانحراف معیــاري قــدره ) 4.58(لمتوســط الحــسابي للمجموعــة التجریبیــة ، وكــان ا)6.451

  ).0.73(وبإنحراف معیاري قدره ) 3.00(أما المجموعة الضابطة فقد بلغ متوسطها الحسابي 

بــــین ) 0.05 = �(ولــــم یكــــن هنــــاك فــــروق ذات دلالــــة إحــــصائیة عنــــد مــــستوى الدلالــــة الإحــــصائیة 

فـي المجمـوعتین التجریبیـة والمجموعـة الـضابطة، وذلـك بعـد عـزل أثـر متوسطات السیطرة على الكـرة 

ــت قیمـــة  ـــاس القبلــــي، إذ بلغـ ــط الحــــسابي .)3930.= ف المحــــسوبة (الأداء علـــى القی  وكـــان المتوسـ

 أمـا المجموعــة الـضابطة فقـد بلــغ .)45.95(وبـانحراف معیــاري قـدره ) 55.08(للمجموعـة التجریبیـة 

  ).4.04(حراف معیاري قدره وبإن) 22.00(متوسطها الحسابي 

بـین ) 0.05 = �(ولم یكن هناك كـذلك فـروق ذات دلالـة إحـصائیة عنـد مـستوى الدلالـة الإحـصائیة 

متوسـطات ضــرب الكــرة بـالرأس نحــو الهــدف فـي المجمــوعتین التجریبیــة والمجموعـة الــضابطة، وذلــك 

، وكـان المتوسـط )3.607 =ف المحـسوبة ( إذ بلغـت قیمـة .بعد عزل أثر الأداء علـى القیـاس القبلـي

 أمـــا المجموعـــة الـــضابطة .)0.71(وبـــانحراف معیــاري قـــدره ) 3.16(الحــسابي للمجموعـــة التجریبیـــة 

  ).0.72(وبإنحراف معیاري قدره ) 2.16(فقد بلغ متوسطها الحسابي 

  :ةالثالث بالفرضیة المتعلقة النتائج: ًثالثا

 بین )α=0.05(ائیة عند مستوى هل توجد فروق ذات دلالة إحص " علىالفرضیة ه هذتنص

  "القیاسین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة؟

ـــى وللإجابــــة ــیة هــــذا علـ ـــم  الفرضــ ـــات الحــــسابیة، المتوســــطات اســــتخراج تـ  لأداء المعیاریــــة والانحرافـ

 مــوعتینالمج مــن كــل فــي المهــاري والأداء النفــسي والتوافــق العقلــي التــصور متغیــرات علــى اللاعبــین

  .بذلك الخاصة النتائج یوضح) 15 (رقم والجدول والضابطة، التجریبیة
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ـــین لأداء المعیاریـــة والانحرافـــات الحـــسابیة، المتوســـطات): 15 (رقـــم جـــدول  التـــصور فـــي اللاعب
 فـــي المجموعــة نــوع متغیـــر بحــسب المهــاري والأداء النفـــسي والتوافــق العقلــي

  والبعدي القبلي القیاسین

 البعدیة القیاسات القبلیة القیاسات

 تابعةال المتغیرات الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 المتوسط
 انحراف
 معیاري

 3.93 67.25 2.01 71.16 7.1 53.25 4.16 54.75 العقلي التصور

 6.06 120.25 4.56 130.08 10.28 115.42 7.65 114.25 النفسي التوافق

 الجري
 بالكرة المتعرج

21.51 0.89 24.94 1.29 20.52 0.86 24.27 1.09 

 التماس رمیة
 مسافة لأبعد

12.27 1.78 10.32 0.96 13.47 1.82 10.92 1.04 

 التمریر دقة
 الأرضي
 القصیر

3.67 0.89 2.58 0.79 4.58 0.99 3.00 0.73 

 على السیطرة
 الكرة

51 45.24 19.17 3.73 55.08 45.95 22.00 4.04 

 الأداء
  المهاري

 الكرة ضرب
 الى بالرأس
 الهدف

2.25 0.67 1.75 0.75 3.16 0.71 2.16 0.72 

 القبلي القیاسین في اللاعبین استجابات بین ظاهریة ًفروقا هناك أن) 15 (رقم الجدول من یتضح

 القبلیة القیاسات بین الفروق هذه دلالة ولفحص والضابطة، التجریبیة المجموعتین من لكل البعديو

 المهاري، والأداء النفسي، والتوافق العقلي، التصور الدراسة؛ متغیرات عند المجموعتین في والبعدیة

 یوضح) 16 (والجدول ،)Dependent Sample ttest (المترابطة للعینات اختبارات استخدام تم

  .النتائج
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المترابطة للمقارنة بین القیاسات ) Dependent Sample t-test( نتائج اختبار ت للعینات ):16 (رقم جدول
ــة والــضابطة فــي متغیــرات التــصور العقلــي  ــة والبعدیــة لكــل مــن المجمــوعتین التجریبی القبلی

 والتوافق النفسي والأداء المهاري 

 الدلالة مستوى ت قیمة یاسالق المجموعة التابعة المتغیرات

 القبلي
 التجریبیة

 البعدي
11.246** 0.000 

 القبلي
 العقلي التصور

 الضابطة
 البعدي

5.945** 0.000 

 القبلي
 التجریبیة

 البعدي
6.819** 0.000 

 القبلي
 النفسي التوافق

 الضابطة

 البعدي

1.496 0.163 

 القبلي
 جریبیةالت

 البعدي

6.355** 0.000 

 القبلي
 متعرج خط في بالكرة الجري

 الضابطة
 البعدي

5.538 -** 0.000 

 القبلي
 التجریبیة

 البعدي

6.266** 0.000 

 القبلي
 مسافة لأبعد التماس رمیة

 الضابطة

 البعدي

8.842** 0.000 

 القبلي

 التجریبیة

 البعدي

3.527** 0.005 

 القبلي

 القصیر التمریر دقة
 الأرضي

 الضابطة

 البعدي

2.803* 0.017 

 القبلي

 التجریبیة
 البعدي

5.152** 0.000 

 القبلي

 الكرة على السیطرة

 الضابطة

 البعدي

3.081* 0.01 

 القبلي
 التجریبیة

 البعدي

4.690** 0.001 

 القبلي

 نحو بالرأس الكرة ضرب
 الهدف

 الضابطة
 البعدي

2.803* 0.017 

  .)α=0.05 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة*  .)α=0.01 (الدلالة مستوى عند ًإحصائیا دالة** 
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 التجریبیة المجموعة في والبعدیة القبلیة القیاسات بین الفروقات أن السابق الجدول نتائج من یتضح

 متغیرات جمیع عند یةالبعد القیاسات ولصالح )α=0.01( مستوى عند إحصائیة دلالة ذات كانت

 لدى والبعدیة القبلیة القیاسات بین الفروقات أن السابق الجدول نتائج من یتضح كما. الدراسة

 القیاسات ولصالح )α=0.01( مستوى عند إحصائیة دلالة ذا بعضها كان الضابطة المجموعة

 كان كما. مسافة لأبعد التماس ورمیة بالكرة، المتعرج والجري العقلي، التصور متغیرات عند البعدیة

 والسیطرة الأرضي، التمریر دقة متغیرات عند )α=0.05( مستوى عند دلالة ذا الفروقات بعض

 متغیر عند الفروقات أما. البعدیة القیاسات ولصالح الهدف نحو بالرأس الكرة وضرب الكرة، على

  .إحصائیة دلالة ذات تكن لم النفسي التوافق
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  الخامس لفصلا

  النتائج مناقشة

  الاستنتاجات

  التوصیات

  المراجع
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  الفصل الخامس

  :مناقشة النتائج 

ًقام الباحث بمناقشة النتائج التي تم التوصـل إلیهـا، وتـسهیلا لـذلك ارتـأى الباحـث مناقـشتها وفـق نفـس 
 الترتیب فـي عـرض النتـائج، وفـي نهایـة المناقـشة یقـوم بوضـع مجموعـة مـن الاسـتنتاجات والتوصـیات

  .بین أیدي صانعي القرار والمهتمین بالریاضة الفلسطینیة 

  :وفیما یلي عرض لمناقشة نتائج الدراسة 

  :  مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى والتي تنص: ًأولا

التـصور فـي القیـاس القبلـي فـي ) α=0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 
  .ي تعزى لمتغیر المجموعةالعقلي والتوافق النفس

 المتعلــق بالفرضــیة الأولــى إلــى وجــود فــروق ذات دلالــة إحــصائیة) 10( رقــم أظهــرت نتــائج الجــدول
 والـسیطرة التمریـر ودقـة مسافة لأبعد التماس ورمیة المتعرج الجري في )α=0.01( دلالة مستوى عند
 فـي )α=0.05( مـستوى عنـد لـةدلا ذات فـروق إلـى إضـافة التجریبیـة، المجموعـة ولـصالح الكـرة على

 الدراســـة مجموعـــات أن إلــى یعـــود الــسبب ولعـــل ،التجریبیـــة المجموعــة صالحولـــ بــالرأس الكـــرة ضــرب
 مـستوى عنـد والخبـرة اللعـب مركـز متغیـرات أن الباحـث یـرى حـین فـي القبلـي القیاس في متكافئة غیر

 حیــث المهــاري، والأداء لنفــسي،ا والتوافــق العقلــي، التــصور متغیــرات فــي تــؤثر لــم )α=0.05( الدلالــة
 الباحــث ذلــك التحــسن فــي التــصور العقلــي لــدى أفــراد المجموعــة التجریبیــة الــى فاعلیــة برنــامج یعــزو

التــصور (المهــارات النفــسیة ومــا یحتویــه مــن تــدریبات لتنمیــة التــصور العقلــي مــن خــلال تنــاول أبعــاده 
بـصورة ) لتـصور، التـصور الحـس حركـيالبصري، التصور الانفعالي المصاحب لـلأداء، الـتحكم فـي ا

  .متزنة ومتكاملة

، )1999رشــدي،(، )1998اتینــزا وبــالاجویر وجارســیا،(وتتفــق هــذه النتیجــة مــع نتــائج دراســة كــل مــن 
ــــل،( ــیم،(، )2001كوكریـ ــــد الحــــ ـــوان،(، )2004عبــ ـــري،(، )2005رضــ ـــو عبــــــدون (، )2006الحریـــ ابـــ

ـــوت، ـــــ ــــــر،(، )2006وحتحـــ ــــ ــــــان،(، )2000عنبـ ــــــا(، )2002إیمـــــ ـــد العـــــ ـــــ ــــــرون،عبـــ ، )2002طي وآخـــــ
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ـــعبان،( ـــــ ــــــال،(، )1998شــــ ـــــ ـــري،(، )2000كمـ ـــــ ـــــرزاق،(، )1998العمـــــ ـــــ ــــد الــ ــــ ــــاد (، )2000عبــــ ـــــ العقــــ
والتــي أشــارت الــى فاعلیــة برنــامج المهــارات ، )2009الأطــرش، ( ، )1999ســمیة،(، )2000وســعد،

  .النفسیة في تطویر مهارة التصور العقلي لدى الریاضیین

اً فـي الإعـداد النفـسي فهـي تعمـل علـى زیـادة القـوى المحركـة ًوتعد تدریبات التصور العقلي أساسا هامـ
  )1999رشدى،.(للجسم وترفع الروح المعنویة ، وتعمل على تنمیة وتعمیق الاحساس بالنجاح

 الـى ان التـدریب بالمهـارات النفـسیة یـسهم فـي تطـویر الاداء المهـاري )1998السراري،(وتشیر دراسة 
  .لق والتوتر المصاحب للمنافسات  وكما یخفض من مستویات الق،والخططي

من ان تدریب المهارات النفـسیة یـؤثر بـصورة ایجابیـة ) (Nideffer,1981وتتفق النتائج مع ما أشار 
ــدرة الاســـترخاء  والقلـــق اكتـــساب مهـــارات الـــتحكم فـــي الجهـــاز ، وخفـــض حـــدة التـــوتر،علـــى مـــستوى قـ

  .اءة الأداء خلال عملیة التدریب والوصول الى درجة التوتر المثلي التي تساعد على كفيالعضل

وكــذلك یعـــزو اللاعـــب بـــأن اللاعبـــین یمتعـــون بدرجـــة عالیـــة مـــن النـــضج العقلـــي والانفعـــالي إلا أنهـــم 
وبالتـــالي یمتلكــون قــدرة عالیــة فـــي . أصــبحوا یتمتعــون بدرجــة عالیــة بتقـــدیر ذاتهــم والحكــم بــالعواطف

، وهـــذا یـــساعد علـــى التوافـــق الـــسلیم مـــع إدراك انفعـــالات الآخـــرین والتعـــاطف والتعـــاون مـــع الآخـــرین
  .اللاعبین

  :النتائج المتعلقة بالفرضیة  الثانیة: ًثانیا

ــى بــین ) α=0.05( توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة عنــد مــستوى الدلالــة :نــص هــذا الفرضــیة عل
ریبیـة  القیاس البعدي في التصور العقلي والتوافق النفسي للاعبي  كرة القدم لـدى أفـراد المجموعـة التج

  ولصالح القیاس البعدي؟

ویرجـع الباحــث ذلـك الــى فاعلیـة البرنــامج المقتــرح للمهـارات النفــسیة والـذي یركــز علـى تــدریبات تنمیــة 
، ) الــتحكم فــي التــصور– الانفعــالي – الحــس حركــي – ي الــسمع–البــصري (التــصور العقلــي بأبعــاده 

  .یة التصور العقليومحاولة الارتقاء بطریقة متكاملة حتى یمكن التقدم بعمل
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عبــــدون  أبــــو(، )2006الحریــــري،(، )2006الــــسید،(وتتفــــق هــــذه النتیجــــة مــــع نتــــائج دراســــة كــــل مــــن
ـــوت، ـــــ ــد،(، )2006وحتحـ ـــــ ــ ــــــسن،(، )2006فری ــــول،(، )2004الحـــ ـــــ ـــعبان،(، )2002زغل ـــــ ، )1998شـ

، والتــي أشــارت الــى ان )Roure,et al;2000(، )2007ذیــب،(، )2002أحمــد،(، )1997نجــا،(
  . النفسي كالاسترخاء تعمل على تحسین عملیة التصور العقليأسالیب الإعداد

فـــي ان الاســـترخاء هـــو القاســـم المـــشترك فـــي جمیـــع بـــرامج الإعـــداد ) 2001شـــمعون ،(حیـــث أشـــار 
أهمیــة فــي خفــض حــدة التــوتر والقلــق وتهیئــة المنــاخ النفــسي والهــدوء العــصبي لــه مــن  لمــا ،النفــسي

ـــل مـــــن .لتحقیـــــق أفـــــضل النتـــــائج ـــع كــ ــق مــ ــب وآخـــــرون،( واتفـــ ـــلاوي،2006راتـــ ، شـــــمعون 2002، عــ
ًبــأن تــدریبات التــصور العقلــي یجــب ان تكــون مــصدرا للاســتمتاع ) 2007، وذیــب،2002وٕاســماعیل،

الى ان التـصور العقلـي هـو أكثـر مـن مجـرد  ) et al;1996 Hard( وما ذكره .وعدم الشعور بالملل
  .أسلوب بل هو مهارة نفسیة

 أن أنـواع معینـة مـن أســالیب Davidson & shwartz ً نقـلاHardy et al;1996حیـث أشـار 
الاسترخاء تناسـب بـشكل جیـد أنـواع معینـة مـن القلـق وان المعالجـة بالاسـترخاء یجـب أن تتطـابق مـع 

  .شكل القلق الذي یمر به اللاعب

 بــأن الاســترخاء یعتبـر مــن المهــارات العقلیــة الهامـة التــي تــساعد علــى الــتحكم 1999ویـشیر شــمعون 
 ویعمـل علـى الإبقـاء علـى .  وتوجیه الإثارة الانفعالیة خلال عملیة التدریب أو المنافـسة،غوطفي الض

مستویات الاستثارة المثلي وخفض الاستثارة الفسیولوجیة التي تؤدي بـدورها الـى خفـض التـوتر العقلـي 
  .والقلق الذي یتخذ صورة توتر في المجموعات العضلیة الكبیرة 

ــــن  ـــل مــ ــــق كـــ ــا اتفــ ــب (كمــــ ــب،(، )2006وآخــــــرون،راتــــ ـــماعیل،(، )2004راتــــ ــــمعون واســـ ، )2002ٕشــ
، أن أفــضل طریقــة فعالــة )Hardy et al;1996 (، )1999بــاهي وجــاد ،(، )2001شــمعون،(

 وذلــك مــن خــلال استحــضار فكــرة .یقــاف الأفكــار الــسلبیة هــو جمعهــا مــع التــصور العقلــيإلممارســة 
لتخلص منه، من خـلال اسـتخدامه للكلمـات افي ط تفكیري معین یمر به اللاعب ویرغب مسلبیة أو ن

ثم استبدال الأفكار السلبیة بالأفكار الایجابیة والتي تعمل علـى خفـض مـستوى " قف"الترمیزیة ككلمة 
  .القلق المعرفي والتوتر وبناء الثقة بالنفس
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ــب خـــلال  ـــة القلـــق لـــدى اللاعـ ویـــرى الباحـــث ان تـــدریبات التـــصور العقلـــي تـــؤدي الـــى انخفـــاض حال
سة وذلــك مــن خــلال إیقــاف الأفكــار الــسلبیة التــي تناســب اللاعــب قبیــل الاشــتراك فــي المنافــسة المنافــ

 واســتخدام بعـض الكلمـات التــشجیعیة التـي تعمــل علـى بنـاء الثقــة بـالنفس وخفــض ،بالأفكـار الایجابیـة
  .مستوى القلق 

ــتخلص مـــن الـــضغوط النفـــسیة  ـــى الـ ــساعده عل ـــادة وكـــذلك یتمیـــز اللاعـــب بتوافـــق نفـــسي عـــالي یـ وزی
ٕالدافعیــة والرضــا عــن الــنفس واشــباع حاجاتــه النفــسیة الأساســیة القائمــة علــى أســاس الــشعور بالقیمــة 

  .الذاتیة، وتوفیر الجو المناسب للتدریب

ــق هــــذه النتیجــــة مــــع نتــــائج دراســــة كــــل مــــن  ــد،(، )2006أبــــو عبــــدون وحتحــــوت،(وتتفــ ، )2006فریــ
ــدي،( ـــــ ـــــ ــــول،(، )2002مهـ ـــــ ــــ ـــــل ،(، )2002زغل ــــ ـــي،(، )2002خلیــــ ـــــ ـــــ ــب،(، )1999عل ــــ ـــــ ــ ، )2007ذی
)Cox,1996(،)Garaza,1997( والتي أشارت الى فاعلیة برنامج المهـارات النفـسیة علـى خفـض ،

  .حدة التوتر والقلق وتحسین الثقة بالنفس

  :النتائج المتعلقة بالفرضیة الثالثة: ًثالثا

ـــین )α=0.05(توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة عنـــد مـــستوى "  الفرضـــیة علـــىه هـــذتنـــص  ب
  ."قیاسین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطةال

ـــات المعیاریــــة لأداء  ـــتخراج المتوســــطات الحــــسابیة، والانحرافـ ـــم اسـ ــذا الفرضــــیة  تـ وللإجابــــة علــــى هــ
اللاعبــین علــى متغیــرات التــصور العقلــي والتوافــق النفــسي والأداء المهــاري فــي كــل مــن المجمــوعتین 

  .یوضح النتائج الخاصة بذلك) 15(جدول رقم التجریبیة والضابطة، وال

ــب خـــلال  ـــة القلـــق لـــدى اللاعـ ویـــرى الباحـــث ان تـــدریبات التـــصور العقلـــي تـــؤدي الـــى انخفـــاض حال
 وذلــك مــن خـلال إیقــاف الأفكــار الــسلبیة التـي تناســب اللاعــب قبیـل الاشــتراك فــي المنافــسة .المنافـسة

یة التــي تعمــل علــى بنــاء الثقــة بــالنفس وخفــض بالأفكــار الایجابیــة واســتخدام بعــض الكلمــات التــشجیع
  .مستوى القلق 
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ــق هــــذه النتیجــــة مــــع نتــــائج دراســــة كــــل مــــن  ــد،(، )2006أبــــو عبــــدون وحتحــــوت،(وتتفــ ، )2006فریــ
ــدي،( ـــــ ـــــ ــــول،(، )2002مهـ ـــــ ــــ ـــــل ،(، )2002زغل ــــ ـــي،(، )2002خلیــــ ـــــ ـــــ ــب،(، )1999عل ــــ ـــــ ــ ، )2007ذی
)Cox,1996(،)Garaza,1997(هـارات النفـسیة علـى خفـض ، والتي أشارت الى فاعلیة برنامج الم

  .حدة التوتر والقلق وتحسین الثقة بالنفس

 حیـــث قــــام ،ویوضـــح هـــذا أن البرنــــامج  التقلیـــدي یركــــز بـــشكل أساســــي علـــى تنمیــــة الجانـــب البــــدني
ٕ وادراك ،البرنامج التقلیدي بتنمیـة المتغیـرات البدنیـة دون غیرهـا مـن المتغیـرات المرتبطـة بـإدراك الـزمن

حیـث أنهـا لـم تتـأثر بالبرنـامج التقلیـدي بالقـدر الكـافي لعـدم وجـود ، كـنمبصري المالمسافة والتصور ال
 والبعـــدي ممــا یؤكـــد عـــدم -دلالــة إحـــصائیة فــي هـــذه المتغیـــرات بــین المتغیـــرات بـــین القیاســین القبلـــي

 رغم ما ینادي به العلماء مـن ضـرورة تـوافر متطلبـات خاصـة للوصـول إلـى ،الإهتمام بالجانب العقلي
 وعملیـة إسـترجاع المعلومـات .)280:8( منها سمات الشخـصیة والمهـارة الحركیـة ،ات العالیةالمستوی

ممـــا یوضـــح مـــدى أهمیـــة ،  ورســـم نمـــوج  متكامـــل للحركـــة،یـــساعد علـــى فهـــم أداء الحركـــة وتسلـــسلها
التركیز على تعلم الریاضیین أسلوب القدرة علـى الإسـترخاء لكـي تـساعده فـي تـصور المهـارة الحركیـة 

ــث أ ــب (شـــار العدیــــد مـــن العلمــــاء حیـ إلـــى إمكانیــــة ) ، 1997عــــلاوي ، 1996شـــمعون ، 1995راتـ
ــض المهــــارات كالتــــصور العقلــــي والتخیــــل ،تحقیــــق أداء مهــــاري متمیــــز  إذا اتجهنــــا إلــــى اســــتخدام بعــ

  .الداخلي والخارجي وتدریب السلوك البصري 

ـــع دراســــة كــــل مــــن  ــــائج الدراســــة الحالیــــة مـ  & Weinberg,2000 Strachan(وتتفــــق نت
Chandler,2006 ( حیـث أشــارت هــذه الدراسـات غلــى أهمیــة مهـارة التــصور العقلــي لتحــسین الأداء

ًوأیـضا تـأثیر التـصور العقلـي علـى مفهـوم الـذات  والثقـة  بـالنفس ، للریاضیین النخبة من فئة الـصغار
بــل الــشك حیــث أظهــرت نتــائج هــاتین الدراســتین وبــشكل لا یق،  خــاصوعلــى المهــارات العقلیــة بــشكل

كمــا أظهــرت ، بأهمیــة التــصور العقلــي للریاضــي بــشكل عــام وعلــى الأداء المهــاري والخططــي والفنــي
أیضا تأثیره على تحسین المهارات العقلیة بـشكل عـام لـدى عینـات الدراسـة ومنهـا مفهـوم الـذات والثقـة 

) Ploszay,et, al 2006( وبـولزي) Callow, et al. 2006(كـاللو (أمـا دراسـة كـل مـن ،بـالنفس
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 التعـــرف  إلـــىالتـــي هـــدفت جمیعهـــا ) ,2007Erin&Lionel( وایـــرن ولیونیـــل ) 2004، الـــسویدي(و
إلــى أثــر التــصور العقلــي والتــدریب العقلــي علــى الأداء المهــاري فــي التــزلج والجولــف والكــرة الطـــائرة 

تخدم ثــلاث  منهــا مــا إســ، واســتخدمت هــذه الدراســات عینــات مــن أنــواع مختلفــة.والقــوة البدنیــة العامــة
وكانــت  ، ومنهــا مــن إســتخدم عینتــین تجــریبیتین،مجموعــات تجریبیــة ومنهــا مــن إســتخدم دراســة الحالــة

ً إلا أنهـا  إتفقـت جمیعـا ،ختلاف  العینة والأهـداف مـن كـل دراسـةاأدوات الدراسة مختلفة فیما بینهما ب
ـــسین الحالــــة ا ــذات فــــي تحـ ــــة والتــــصور الحركــــي بالــ ـــارات العقلی ــــى أهمیــــة المهـ ــــسیةعل  ،  والبدنیــــة،لنف

  . والفنیة للاعبین في مختلف الریاضیات ،والمهاریة

  : الاستنتاجات-

متغیـــر نـــوع المجموعـــة علـــى التـــصور العقلـــي علـــى القیـــاس القبلـــي لـــم یـــؤثر فـــي القیـــاس القبلـــي،  -1
ــــوعتین الــــــضابطة  ـــــف بــــــاختلاف المجمـ ــم تختل ـــة لــــ ــراد العینــ ــتجابات أفــــ ــق النفــــــسي، أي أن اســـ والتوافـــ

   .ةوالتجریبی

 فـــي القیـــاس القبلـــي، كـــان هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة فـــي الجـــري المتعـــرج بـــالكرة، ورمیـــة -2
التماس لأبعد مسافة، ودقة التمریر الأرضي القصیر ولصالح المجموعة التجریبیة وذلـك عنـد مـستوى 

  .)α = 0.01(الدلالة 

ضــرب فــي الــسیطرة علــى الكــرة وي  فــي القیــاس القبلــي، كــان هنــاك فــروق ذات دلالــة إحــصائیة فــ-3
  .)α = 0.05(ولصالح المجموعة التجریبیة، وذلك عند مستوى الدلالة الكرة بالرأس نحو الهدف 

ــاس القبلـــي، -4 ـــین فـــي متغیـــرات التـــصور العقلـــي، كانـــت الفروقـــات فـــي متوســـطات  فـــي القیـ اللاعب
) α = 0.05 (لــة إحــصائیة عنــدوالتوافــق النفــسي، والأداء المهــاري بأبعــاده الخمــسة لــم تكــن ذات دلا

  .متغیر خبرة اللاعبًتبعا لمتغیر مركز اللاعب و

ْت القبلیــة كــون المجمــوعتین لــم تكونــا متكــافئتین عنــد بعــض اأثــر القیاســ) ضــبط(مــن أجــل تحییــد  -5
  ).ANCOVA(المتغیرات تم استخدام اختبار تحلیل التباین الأحادي المصاحب 
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ـــاك -6 ـــاس البعـــدي، كـــان هن ـــي  فـــي القی ـــة إحـــصائیة فـــي متوســـطات التـــصور العقل فـــروق ذات دلال
ــــق النفـــــسي ـــالكرة،والتوافـ ــــرج بــ ـــري المتعـ ـــــة، والجــ ــــستوى الدلال ـــــد مـ ــــة عن ــــصالح المجموعـــــة التجریبیـ            ولـ

  . وذلك بعد عزل أثر الأداء على القیاس القبلي) 0.01 = �(

طات رمیــة التمــاس لأبعــد  فــي القیــاس البعــدي، كــان هنــاك فــروق ذات دلالــة إحــصائیة فــي متوســ-7
ـــة التمریـــر القـــصیر،مـــسافة ـــد مـــستوى الدلالـــة ، ودق ) 0.05 = �( ولـــصالح المجموعـــة التجریبیـــة عن

  . وذلك بعد عزل أثر الأداء على القیاس القبلي

) 0.05 = �( في القیاس البعدي، لم یكن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عنـد مـستوى الدلالـة -8
ى الكـــرة وضـــرب الكـــرة بـــالرأس نحـــو الهـــدف فـــي المجمـــوعتین التجریبیـــة بـــین متوســـطات الـــسیطرة علـــ

  .والمجموعة الضابطة، وذلك بعد عزل أثر الأداء على القیاس القبلي

كانـت الفروقـات ذات دلالــة  فـي المقارنـة بـین القیاسـین القبلـي والبعـدي لـدى المجموعـة التجریبیـة، -9
  . البعدیة عند جمیع متغیرات الدراسة ولصالح القیاسات )α=0.01(إحصائیة عند مستوى 

الفروقــات بعــضها  فــي المقارنــة بــین القیاســین القبلــي والبعــدي لــدى المجموعــة الــضابطة، كانــت -10
 ولصالح القیاسات البعدیة عند متغیـرات التـصور العقلـي، )α=0.01(ذا دلالة إحصائیة عند مستوى 

مـستوى  كمـا كـان بعـض الفروقـات ذا دلالـة عنـد .والجري المتعرج بالكرة، ورمیة التمـاس لأبعـد مـسافة
)α=0.05( عنــد متغیــرات دقــة التمریــر الأرضــي، والــسیطرة علــى الكــرة، وضــرب الكــرة بــالرأس نحــو 

ـــة .الهـــدف ولـــصالح القیاســـات البعدیـــة  أمـــا الفروقـــات عنـــد متغیـــر التوافـــق النفـــسي لـــم تكـــن ذات دلال
  .إحصائیة
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  : التوصیات-

  :ًلاقا من الاستنتاجات التي تم التوصل إلیها یوصى الباحث بما یليفي حدود نتائج البحث وانط

 التركیـــز علـــى تعلـــیم اللاعبـــین كیفیـــة الاســـتفادة مـــن اســـتخدام البـــرامج النفـــسیة فـــي الفتـــرة الـــسابقة -1
  .لبدایة المباراة وذلك من خلال الأسالیب المتعددة في هذا المجال حتى یمكن تحقیق أفضل نتائج

التدریب على المهـارات النفـسیة وبـصفة خاصـة التـصور العقلـي لمـا لـه مـن دور بـالغ  التأكد على -2
 .الأهمیة في زیادة فاعلیة الاداء سواء في التدریب أو المنافسات

 أهمیـة العمـل علـى اسـتخدام القیاسـات النفـسیة خـلال الموسـم الریاضـي حتـى یمكـن التعـرف علــى -3
 .لتحقیق الأمثل من الفاعلیة في التدریب والمنافساتمواطن القوة والضعف واحتیاجات اللاعبین 

ــك عنـــد وضـــع البـــرامج النفـــسیة ومـــدى تقبـــل -4 ـــین اللاعبـــین وذلـ  ضـــرورة مراعـــاة الفـــروق الفردیـــة ب
 .اللاعب لهذه البرامج

 مراعـاة تعـدد وطـرق وأسـالیب اســتخدام البـرامج النفـسیة التـي ینبغــي التـدریب علیهـا لمواجهـة كافــة -5
 .واجه اللاعبین أثناء التدریب والمنافسةالظروف التي ت

 الاهتمـــام ببـــرامج البـــرامج النفـــسیة والعمـــل علـــى إدخالهـــا ضـــمن بـــرامج التـــدریب للناشـــئین وكـــذلك -6
 .الفریق الأول والمنتخبات

تــشمل طــرق الإعــداد النفــسي والتــصور العقلــي مــن قبــل الاتحــاد الفلــسطیني  عمــل دورات تدریبیــة -7
 . لا تقل عن الإعدادات الأخرى في التدریب الریاضي في مختلف الألعابلكرة القدم باعتبارها

 أهمیة التدریب النفسي المبكـر للاعبـین حتـى الاسـتفادة مـن البـرامج النفـسیة فـي الارتقـاء بمـستوى -8
 .الاداء

ـــى -9 ـــام والتــــدریب علـ ــسي بوجــــه عـ  أهمیــــة العمــــل علــــى تخــــصیص الوقــــت المطلــــوب للأعــــداد النفــ
سـتفادة مــن بــرامج علـم الــنفس الریاضــي والتـي ثبــت بالدراســة أهمیتهـا فــي تطــویر لا لارات النفــسیةهـالم

  .الاداء



 96

 ، ضرورة وجـود أخـصائي نفـسي ریاضـي للعمـل مـع جهـاز التـدریب للمـساعدة فـي تطـویر الاداء-10
ًوخلق لاعب متزن نفسیا وبدنیا ومهاریا ً ً.  

لمهارات  النفـسیة علـى مختلـف الأنـشطة  إجراء المزید من الدراسات الخاصة باستخدام برامج ا-11 
  .الریاضیة 

امج ر وعمـل مقارنـة بـین اسـتخدام البـ،إجراء المزید مـن الدراسـات علـى المراحـل الـسنیة المختلفـة -12
 ومــدى الاخــتلاف بیــنهم ومــدى تــأثیر هــذه البــرامج علــى اللاعبــین الناشــئین ،النفــسیة للناشــئین والكبــار

  .والكبار

ــــ-13 ـــل دراســــات لمعرف ـــئین والكبــــار خـــــلال  عمـ ــــسیة التــــي یجـــــب أن تقــــدم للناشـ ـــرامج النف ة أهـــــم البـ
  .المنافسات والتدریب وفترات الراحة السلبیة والایجابیة

ٕ وارسـاله الـى الاتحـاد الفلـسطیني لكـرة القـدم لیكـون ،إعداد مشروع برنامج تطبیقي وخطوات تنفیذه.14
یات دن تنفیــذ هــذا المــشروع علــى المنتــ لاتخــاذ كافــة الإجــراءات التــي مــن خلالهــا یمكــ،تحــت تــصرفه

  .القومیة وذلك لتحسین الاداء وزیادة الفاعلیة لدى اللاعبین 

 لمــا لـــه مــن تـــأثیر فعــال علـــى شعور العقلــي دعــوة المــدربین للاســـتفادة مــن البرنـــامج المقتــرح للـــ-15
  . سنة17-15الارتقاء بمستوى الاداء المهاري للمراحل السنیة قید البحث 
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   والمراجعالمصادر

 :المراجع باللغة العربیة

م، تأثیر برنامج تدریبي مقترح على دقة التصویب في كـرة القـد). 1985( إبراهیم، إبراهیم عادل، -
  .رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الزقازیق

- عناصــر الإعــداد الــنفستطــویر الحالــة التدریبیــة باســتخدام بعــض). 1997( إبـراهیم، ممــدوح، -
، رســالة دكتــوراه، حركــي الخاصــة أثنــاء فتــرة إحمــاء الوحــدة التدریبیــة لــدى ناشــئ كــرة القــدم 

  .كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الزقازیق 

ــب، حـــسن ـــدى ســـباحي ). 2013. (أبـــو الطیـ ـــه بـــالإدراك الحـــس حركـــي ل ـــشعور العقلـــي وعلاقت ال
  .3، ملحق40التربویة، المجلد  دراسات العلوم .المنتخب الأردني

مركــز  ، طــرق اللعــب الحدیثــة فــي كــرة القــدم).1997( أبــو المجیــد، عمــرو، وشــعلان، إبــراهیم، -
 . الكتاب للنشر ،القاهرة

الاتجاهـــات الحدیثـــة فـــي تخطـــیط وتـــدریب كـــرة القـــدم، دار ). 2001( أبـــو عبـــده، حـــسن الـــسید، -
  . القاهرةالمعارف،

تأثیر برنـامج لتنمیـة بعـض المهـارات النفـسیة  ). 2006( ، ت، زینب أبو عبدون، فاطمة وحتحو-
علــى مــستوى الأداء المهــاري فــي كــرة الیــد لطالبــات الــصف الثــاني بكلیــة التربیــة الریاضــیة 

الإسـكندریة ، ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـین)58(العـدد ، مجلـة نظریـات وتطبیقـات بالزقازیق،
  .مصر، 

تأثیر برنامج تدریبي مقترح للمهارات النفـسیة علـى تطـویر مـستوى  ).2009.( الأطرش، محمود-
ــدم ــدى لاعبــي كــرة الق العلــوم (مجلــة جامعــة النجــاح الأبحــاث ، الأداء المهــاري والخططــي ل

  .، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة النجاح الوطنیة، نابلس 2009)5(22مجلد . )الإنسانیة

ــواحي ) .2008. ( هاشــم، محمــود؛ إبــراهیم، الأطــرش- ــى تنمیــة الن ــدریبي مقتــرح عل ــر برنــامج ت أث
 رسالة دكتوراه غیر منـشورة كلیـة .النفسیة والخططیة لدى لاعبي كرة القدم في الضفة الغربیة

  .الأردن، عمان، الجامعة الأردنیة، التربیة الریاضیة
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 تحــسن تــأثیر اســتخدام برنــامج التــدریب بالتــصور الــذهني علــى ) . 2003( ،  الحتاملــة، مــازن-
أبحــاث الیرمــوك سلــسلة العلــوم . ســنة فــي الأردن ) 14-10( أداء لاعبــي التــنس الناشــئین 

  .الأردن، جامعة الیرموك، اربد، الإنسانیة  والاجتماعیة

تـأثیر برنـامج مقتـرح للتـدریب العقلـي المـدعم بنمـاذج الحقیقـة ). 2006(،  الحریري، یحي محمد-
النفــسیة و تحــسین الأداء الفنــي للــشقلبة الأمامیــة الافتراضــیة علــى تطــویر بعــض المهــارات 
ــز ــذراعین علــى جهــاز حــصان القف ــات وتطبیقــات. علــى ال ــة نظری جامعــة ) 56(العــدد ، مجل

  .، الاسكندریة، مصرالاسكندریة

التوافــق النفــسي وعلاقتــه بالإنجــاز الرقمــي فــي فعالیــات ) . 2008. (عكلــة ســلیمان ،  الحــوري-
  .العراق ،  الموصل .توسطة والطویلة للاعبي الساحةركض المسافات القصیرة والم

 دار ابــن .مبــادئ علــم نفــس التــدریب الریاضــي والموصــل) . 2008. (عكلــة ســلیمان ،  الحــوري -
   .1ط، الأثیر للطباعة والنشر 

، رســالة تــأثیر التــدریب العقلــي علــى دقــة وســرعة الإرســال فــي التــنس). 2000( الخیــاط، عمــر، -
  .عمان، الأردن، الجامعة الأردنیة، رةماجستیر غیر منشو

أثــر التــدریب العقلــي علــى بعــض المؤشــرات الكینماتیكیــة ). 1998( الــسراري، أحمــد عبــد الــوافي،-
 رسـالة دكتـوراه غیـر .لاستیعاب مهارة التصویب لـدى لاعبـي المـستوى العـالي فـي كـرة الـسلة

  .منشورة، جامعة الاسكندریة 

أثــر اســتخدام أســلوبي التــدریب الــذهني المباشــر وغیــر ). 2004. ( الــسویدي، أحمــد حامــد أحمــد-
كلیـة التربیـة الریاضـیة، . المباشر في تطویر بعـض النـواحي العرفیـة والمهاریـة بـالكرة الطـائرة

  .جامعة الموصل، العراق

تــأثیر برنــامج تـــدریبي للمهــارات النفـــسیة علــى فاعلیـــة ). 2006(، جمــال عبــد الناصـــر،  الــسید-
  .مصر، رسالة دكتوراه غیر منشورة، جامعة حلوان، القاهرة. كرة القدمالأداء لناشئ 
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ــدوح- ـــى تطـــویر بعـــض ). 2000(،  العقـــاد، أحمـــد وســـعد، ممـ ـــي عل ـــامج للتـــدریب العقل ـــأثیر برن ت
، مجلــة الریاضــة علــوم وفــن . الخــصائص النفــسیة و المهــارات الأساســیة للاعــب كــرة القــدم

  .الزقازیق، مصركلیة التربیة، جامعة الزقازیق، ، )31(

مــدى اســتقرار الحالــة الانفعالیــة وتحــسن الأداء ) . 2003(،  المــاردیني، ولیــد وأبــو كــشك، محمــد-
أبحــاث . تحــت تــأثیر الإعــداد النفــسي علــى مــساق كــرة الــسلة لطلبــة كلیــة التربیــة الریاضــیة

  .الأردن، اربد، ، دراسات العلوم التربویةالیرموك 

الضغوط المهنیة وعلاقتها بـالتوافق النفـسي للأخـصائي ). 2011(. أحمد سعد الـدین ،  النحاس -
ــة ــشباب والریاضــة بالدقهلی ــة ال ، القــاهرة ،  بحــث منــشور بمجلــة الزقــازیق .الریاضــي  بمدیری

  . مصر

  .، الطبعة الأولى، القاهرة، مصرالتخطیط الحدیث في كرة القدم). 2003( الوقاد، محمد رضا، -

تقدیر مدى التوافق لدى الأطفال الصم فـي ظـل الحـصار مـن  ).2008(، نعیم كباجة،  باسم كراز-
غـزة ،بحث متقدم للمؤتمر الدولي الخـامس لبرنـامج غـزة للـصحة النفـسیة . وجهة نظر المعلمین

  .فلسطین ،

، 2ط، المفاهیم والعملیـات الأساسـیة فـي علـم الـنفس الاجتمـاعي ).2006( ،وخریـشة،  بوخریشة-
  .ئرالجزا، جامعة عنابة، 35ص

 العقلیــة علـى توجیــه التـوتر وتوجیــه دام الاسـتراتیجیاتتـأثیر اســتخ). 2004( جبـر، ولیـد أحمــد، -
، رســالة دكتــوراه غیــر منــشورة مــستوى أداء مهــارات الهجــوم المركــب للاعبــي ســلاح الــشیش

  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة حلوان ، القاهرة 

لعقلي المصاحب للتعلیم المهاري فـي تعلـم بعـض أثر التدریب ا). 2004(،  جرادات، رانیة صالح-
ـــرة الطـــائرة ــد، . المهـــارات الأساســـیة بك ــوك، إربـ رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة، جامعـــة الیرمـ

  .الأردن
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ــب، ،2 طالــــصحة النفــــسیة والعــــلاج النفــــسي،  ).1994. (حـــام عبــــد الــــسلام زهــــران -  عــــالم الكتــ
 .القاهرة

، مركـز لإحمـاء والمهـارات فـي بـرامج تـدریب كـرة القـدمتمرینات ا). 1998( حماد، مفتى إبراهیم، -
  . الكتاب لنشر، القاهرة

تـأثیر برنــامج للتـصور العقلـي علـى تنمیـة دقــة أداء ). 2004( عبـد الحلـیم، عبـد الباسـط محمـد، -
كلیـة التربیـة )21(، المجلـد مجلـة علـوم وفنـون الریاضـة .التمریر والتصویب لناشئ كرة القدم

  .جامعة حلوان، القاهرةالریاضیة للبنات، 

دور النشاط الریاضي المكیف في تحقیق التوافق النفـسي لـصف الـصم ). 2014( ، نینـة،  خلیل-
،  رسـالة ماجــستیر غیــر منـشورة فــي معهــد علــوم وتقنیـات النــشاطات البدنیــة والریاضــیة. والــبكم

  .الجزائر،  ورقلة-جامعة قاصدي مرباح

ممارســة الریاضــیة علــى التوافــق النفــسي لطــلاب المرحلــة أثــر ال).2010 (. عبــد الــرحیم ، دیــاب-
ـــــت ـــــة الكوی ـــــي دول ـــــة ف ـــي. الثانوی ـــالوطن العربــ ــ ــــیة ب ــــوث التربیـــــة الریاضـ ـــوعة بحـ دار ،  موســ

  . عمان،المناهج

تـأثیر برنـامج مقتـرح لـبعض أسـالیب الإعـداد النفـسي علـى قلـق ). 2007( ذیب، میرفت عاهـد، -
، رســالة دكتـــوراه غیـــر  لـــدى لاعبـــي تـــنس الطاولـــةالمنافــسة وتركیـــز الانتبـــاه مـــستوى الاداء

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

الـــسمات الانفعالیـــة لـــدى الـــسباحین والـــسباحات الناشـــئین وعلاقتهـــا ). 1991( راتـــب، أســـامة، -
لریاضـــیة للبنـــین، ، العـــدد الثـــاني عـــشر، كلیـــة التربیـــة ابالإنجـــاز الرقمـــي، نظریـــات وتطبیقـــات

 .بالإسكندریة

  .، دار الفكر العربي، القاهرةعلم نفس الریاضة). 1995(  راتب، أسامة كامل، -

، دار الفكـــر تـــدریب المهــارات النفــسیة فـــي المجــال الریاضــي) . م2004( راتــب، أســامة كامــل، -
  .، القاهرة، مصر)2ط(العربي، 
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مــدخل لمواجهــة الــضغوط وتحــسین : لاســترخاءالنــشاط البــدني وا). 2004( راتـب، أســامة كامــل، -
  .، القاهرة ، مصر)1ط(، دار الفكر العربي، نوعیة الحیاة

 .الإعــداد النفــسي للبطــل الریاضــي). 2006( راتــب، أســامة وخلیفــة، إبــراهیم وبــدر، عبــد الحفــیظ، -
  .، القاهرة، مصر)1ط(

الأشــبال ( ربیــة للمبــارزة مــستوى التــصور العقلــي لــدى المنتخبــات الع .)2009.( بــلال،  رحــال -
 24مجلــد   ،مجلــة جامعـة النجــاح للأبحـاث للعلــوم الإنـسانیة .وعلاقتــه بالإنجـاز، والناشـئین

)1.(  

برنامج تـدریب عقلـي لتـصحیح لـبعض أخطـاء مـسار الثقـل فـي ). 1999( رشدى، سامح محمد، -
  .، جامعة حلوان  رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة للبنین.رفعة الخطف لدى الرباعین

تـــأثیر برنـــامج مقتـــرح للتــدریب العقلـــي علـــى تطـــویر ). 2005( رضــوان، عــصام الـــدین رجــائي، -
بعض المهارات النفـسیة وتحـسین الأداء الفنـي والمـستوى الرقمـي فـي الوثـب العـالي لطـلاب 

ن بـأبو ، كلیة التربیة الریاضـیة للبنـیمجلة نظریات وتطبیقات .كلیة التربیة الریاضیة بالزقازیق
 .، القاهرة 58قیر بالإسكندریة، العدد 

تــأثیر برنـــامج مقتـــرح للمهــارات النفـــسیة علــى تطـــویر الإیقـــاع ). 2002( زغلــول، إیمــان ســـعد، -
، جامعــة )17(، )7(، مجلــة الریاضــة علــوم وفــن.  حــواجز/م400الحركـي ومــستوى الأداء لـــ
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  )1 (ملحق

  المھاریة الخصائص اختبارات

  بالكرة الجري : أولا

  القوائم بين متعرج خط في بالكرة الجري :الاختبار اسم

  .الجري أثناء الكرة في التحكم على اللاعب مقدرة قياس :الاختبار من الغرض

  :تالأدوا    

 .قدم كرة قوائم10 �

   .قدم كرة �

 . إيقاف ساعة �

  :الاختبار وصف    

 بين والمسافة، م) 2 ( والأخر قائم كل بين والمسافة مستقيم خط في قوائم)  10  (توضع �

  ً.أيضا م) 2 (البداية وخط قائم أول

 القوائم بين اللاعب يجري البدء إشارة إعطاء وعند، البداية خط على بالكرة اللاعب يقف �

  .الطريقة بنفس البداية خط إلى ويعود حوله ويدور قائم أخر إلى يصل حتىً متعرجاً جريا

  :التسجیل   

 أخرى مرة البداية لخط عودته حتى البدء إشارة إعطائه لحظة من الزمن للاعب يحتسب �

  .ثانية لأقرب

  . أفضلهما يسجل محاولتين اللاعب يمنح �
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  التماس رمیة: ًثانیا 

   .مسافة لأبعد التماس رمیة: الاختبار اسم  

  .مسافة لأبعد الكرة رمي على يناعالذر قدرة قياس :الاختبار من الغرض  

  :الأدوات     

 . قدم كرة ملعب �

  . قدم كرة �

  . قياس ربط ش �

  . القياس في للمساعدة، م) 35( ،م) 25(، م) 15 ( بعد على خطوط يرسم �

  :الاختبار وصف

  . بالكرةً ممسكا مباشرة التماس خط خلف اللاعب يقف

  .الثبات من مسافة لأبعد القانونية بالطريقة الرأس خلف من الكرة اللاعب يرمي

  .قانونية الغير الرمية تحسب ولا محاولتين اللاعب يعطى

  :التسجیل     

 .الكرة ھبوط ونقطة التماس خط بين المسافة تحتسب �

  . المحاولتين أحسن للاعب تحسب  �

  التمریر: ًا ثالث    

  .الأرضي القصير التمرير دقة: الاختبار اسم    

  .القصير التمرير دقة قياس: الاختبار من الغرض   
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  :الأدوات

   بعد على الكرة توضع، المربع مركز في علم عليه قائم يوضع، م) 6( ضلعه طول مربع �

 م) 15( بعد على م ) 1 (اتساعه مرمى يوضع، جانبيه كلا من المربع ركن من، م) 1.5( �

  .المربع أضلاع من ضلع كل منتصف من

  . صافرة �

  :الاختبار وصف 

  عندما الاختبار ويبدأ، الكرات أضلاعه على توضع الذي المربع مركز في اللاعب يقف

 كرة يمرر بحيث بالعلمين المحدد المرمى إلى الكرتين اللاعب يمرر بأن البدء إشارة تعطى

  .كرات الثماني تمرير من ينتهي حتى اليمنى بالرجل والأخرى اليسرى بالرجل

  :التسجیل    

  . اليسرى أو اليمنى بالرجل ًسواء الصحيحة المحاولات عدد للاعب يحسب �

  . فقط واحدة محاولة اللاعب نحيم �

  الكرة على السیطرة: ًرابعا  

   معينة مساحة داخل الكرة على السيطرة :الاختبار اسم   

  .الكرة على السيطرة على لاعبال قدرة مدى قياس :الاختبار من الغرض  

  :الأدوات     

  .قدم كرة �

  .القدم كرة ملعب من جزء �

  :الاختبار وصف 

  اللاعب إلى الكرة بإلقاء المدرب ويقوم م) 1(  قطرھا نصف دائرة داخل اللاعب يقف
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 أن دون الجسم في قانوني جزء بأي الكرة على بالسيطرة هبدور يقوم والذي الدائرة داخل الموجود

  .الدائرة خارج الكرة رجتخ

  :التسجیل    

 . درجة ينال صحيح بشكل الكرة على السيطرة اللاعب يستطيع مرة كل �

 . أفضلهما يسجل محاولتين اللاعب يمنح �

  التصویب: ًاخامس    

  . المرمى على التصويب دقة :الاختبار اسم  

  .التصويب دقة قياس :الاختبار من الغرض  

  :الأدوات   

 .متساوية أقسام 6  إلى يقسم مقد كرة مرمى �

   .الكرات من عدد  �

  . المرمى منتصف من م )12( بعد على نقطة �

  :الاختبار وصف    

 يتقدم، الست المناطق إحدى بتحديد المدرب ويقوم م) 12  (نقطة فوق الكرة توضع �

  .المنطقة نحو الكرة ويصوب اللاعب

  . القدم من جزء بأي مختلفة مناطق على كرات)  10  (اللاعب يصوب �

  :التسجیل    

  . المطلوبة المنطقة إلى تصل كرة لكل نقطة اللاعب يعطى �

  . فقط واحدة محاولة اللاعب يمنح �
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  بالرأس الكرة ضرب ً:سادسا 

  . الهدف إلى بالرأس الكرة ضرب: الاختبار اسم �

  .بالرأس ضربها عند الكرة توجيه دقة في اللاعب قدرة قياس :الاختیار من الغرض �

  :الأدوات      

  . قانونية قدم كرة �

  . قدم كرة ملعب �

  . يد كرة مرمى �

  :الاختبار أداء طریقة    

 أربع تحديد يتم، ًوعرضاً طولا شريطين بواسطة مناطق أربعة إلى المرمى تقسيم يتم �

   مناطق

  .اليد كرة مرمى من م) 7(  |بعد على الجزاء ضربة خط خلف اللاعب يقف �

 إلى المقسم المرمى نحوً أماما بالرأس اللاعب ليضربهاً الياع الكرة برمي المدرب يقوم �

  .المدرب يحدده والذي المخصص الجزء إلى و أجزاء أربعة

    .متتالية مرات) 4  (بالرأس الكرة اللاعب يضرب �

  :التسجیل       

 تحسب ولا، المخصص الجزء نحو سه برأ الكرة يضرب مرة لكل للاعب نقطة تسجيل �

  .محدد الغير الجزء إلى تتجه التي الكرة

 .أفضلهما يسجل محاولتين اللاعب يمنح �

  

  



  )2(ملحق رقم 

  للاختبارات المهاریة وتخصصاتهم ورتبهم العلمیة ومكان عملهمأسماء المحكمین 

 مكان العمل التخصص أسم المحكم الرقم 

 جامعة النجاح الوطنیة التدریب الریاضي د عماد عبد الحق.أ 1

 جامعة النجاح الوطنیة  علاج طبیعي قیس نعیرات. د 2

 جامعة النجاح الوطنیة فسیولوجیا الریاضة بشار فوزي. د 3

 جامعة النجاح الوطنیة أصول التربیة الریاضیة بدر رفعت . د 4

 جامعة النجاح الوطنیة علم حركة محمد القدومي  . أ 5

 جامعة فلسطین التقنیة التعلم الحركي بهجت أبو طامع. د 6

 جامعة فلسطین  التتقنیة التدریب الریاضي ال أبو بشارةجم. د 7
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  )3(ملحق رقم 

   الرحیم الرحمن الله بسم

   الوطنیة النجاح جامعھ

  العلیا الدراسات كلیة

  الریاضیة التربیة كلیة

  

   اللاعب، أخي

 للتصور برنامج اثر " حول علمية بدراسة القيام اجل من عليكم استبيان بعرض الباحث يقوم

  " .القدم كرة لناشئي النفسي والتوافق المھاري الاداء مستوى على العقلي

) X (إشارة بوضع وذلك الاستبيان فقرات على بالإجابة التكرم حضرتكم من نرجو ذلك على ًوبناء

   .العلمي البحث لغرض ستكون المعلومات ھذه بأنً علما المناسب المكان في

   :الشخصیة المعلومات: ًأولا

  (    )دفاع          :             لاعبال مركز -

   (    )وسط                                      

  (    )ھجوم                                      

       (    )               سنوات 3- 1 : الخبرة -

      (    )               سنوات 5 -3           

   (     )اساسي   :الفریق في اللاعب مشاركة -

   (    )احتياطي                                   
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  :الإجابة تعلیمات

  :أن تذكر المقياس ھذا تطبيق في البدء قبل

  .العقل بعيون الرؤية مجرد من أكثر العقلي التصور -

 :مثل الحواس من العديد استخدام العقلي التصور يتطلب -

  .المصاحبة الانفعالية الحالة معايشة إلى الإضافةب ھذا والتذوق الشم، اللمس، السمع،

  :وھي رياضية  اقفمو ثلاث على المقياس ھذا ويشتمل

  .الفردية الممارسة -1

 .المنافسة في الأداء -2

 الزميل مشاھدة -3

  :التالية الخمسة الأبعاد طريق عن موقف لكل الاستجابة ويتم

  .البصري التصور -1

 .السمعي التصور -2

 .الحركي الإحساس -3

 .المصاحبة لانفعاليةا الحالة -4

  .الصورة في التحكم -5

  :عامة تعليمات

  .فقط المحددة المهارات أو الرياضية المواقف لهذه العقلي التصور -1

 .المستطاع بقدر الحقيقة الصورة إلى الوصول يمكن حتى التفاصيل بأدق العقلي التصور -2

  والنقاء الوضوح من درجة أقصى إلى الوصول في العقلي التصور استخدام -3

  :بالموقف خاصة عليماتت

 .المحدد الرياضي الموقف في التفكير -1

  .الرياضي الموقف حدوث وتوقيت مكان في التفكير -2

 من ممكن مدى أقصى إلى للوصول مرات عدة العميق التنفس مع العينين غلق -3

 .الاسترخاء

 ً.جانبا الأخرى الأفكار جميع عزل -4
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  .العقلي التصور وحوض من درجة أقصى إلى للوصول العينين بغلق الاحتفاظ -5

 الأبعاد وفي الأربعة المواقف من موقف كل في العقلي بالتصور المرتبطة العبارات من عدد ستجد

  :قرر ثم بعناية عبارة كل اقرأ ًأيضا، الخمسة

  .الشخصي العقلي التصور درجة عن معبرة مباشرة بطريقة الاستجابة -

  .عبارة لكل للاستجابة مستويات ھناك -

 لماً وفقا وذلك العقلي التصور درجة مع ينطبق انه ترى الذي الرقم حول ئرةدا وضع المطلوب

  :يلي

  العبارات الأربع الأولى: أولا

  :أبعاد خمسة من تقدير لميزانً وفقا الاستجابة يتم

  1 الرقم حول دائرة ضع             كلية صورة تواجد عدم -

  2 الرقم حول دائرة ضع   واضحة غير ولكن صورة وجود -

  3 الرقم حول دائرة ضع    الوضوح متوسطة صورة -

  4 الرقم حول دائرة ضع     واضحة صورة -

  5 الرقم حول دائرة ضع     ًتماما واضحة صورة -

  العقلي التصور في بالتحكم والخاصة الخامسة العبارة: ًثانیا

  :وھي أبعاد خمسة من تقدير لميزانً وفقا الاستجابة يتم

  1 الرقم حول دائرة ضع    ًتماما صورةال في التحكم عدم -

  2 الرقم حول دائرة ضع    الصورة في التحكم صعوبة -

  3 الرقم حول دائرة ضع    الصورة في متوسط تحكم -

  4 الرقم حول دائرة ضع   الصورة في المتوسط فوق تحكم -

  5 الرقم حول دائرة ضع    الصورة في كامل تحكم -
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  :التالیة النقاط مراعاة ویجب

  .خاطئة وأخرى صحيحة تصورات ھناك ليست -

 .تصورك مع ينطبق لماً وفقا الاستجابة -

 .موقف كل في العبارات جميع على الإجابة رجاء -

 

  الریاضي المجال في العقلي التصور مقیاس

  :الفردیة الممارسة: الأول الموقف

  :مثل الرياضي النشاط في معين موقف أو معينة واحدة مهارة اختر -1

  .وغيرھا ركنية ضربة أو ، الجزاء رمية أو ،القدم كرة في ةمباشر حرة

 صالة (عادة فيه تتدرب الذي المكان في الموقف أو المهارة ھذه تؤدي نفسك تصور -2

  .آخر شيء أي تواجد عدم مع) ملعب تدريب،

 الأصوات، إلى تستمع المكان ھذا في نفسك ترى أن محاولة مع دقيقة لمدة العينين غلق -3

 .الحركة أداء ثناءأ بجسمك تشعر

 .والانفعالية العقلية بحالتكً واعيا تكون أن حاول -4

  تراه ما مع يتفق الذي الرقم حول دائرة وضع طريق عن العقلي التصور وضوح درجة قدر

 م
 العبـــارات

 عدم
 وجود
 صورة

 صورة
 غير

 واضحة

 صورة
 متوسطة
 الوضوح

 صورة
 واضحة

 صورة
 واضحة
 ًتماما

 5 4 3 2 1 المطلوبة؟ المهارة تؤدي نفسك رأيت كيف 6

 للأصوات تستمع نفسك رأيت كيف 7
 للأداء؟ المصاحبة

1 2 3 4 5 

 المهارة أداء أثناء بجسمك تشعر كيف 8
 المطلوبة؟

1 2 3 4 5 

 الانفعالية بالحالة الوعي درجة ھي ما 9
 المصاحبة؟

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 بالصورة؟ التحكم يمكن مدى أي إلى 10
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  :المنافسة في الأداء: الثاني فالموق

  .المنافسات أحد في السابق الموقف أو المهارة نفس لأداء العقلي التصور

 الفريق لأعضاء الإيجابي التشجيع تصور مع والفائق الناجح للأداء العقلي التصور -1

 .والجمهور

 ً.تقريبا واحدة دقيقة لمدة العينين غلق -2

 .الإمكان قدر الوضوح من درجة أقصى في العقلي التصور -3

  تراه ما مع يتفق الذي الرقم حول دائرة وضع طريق عن العقلي التصور وضوح درجة قدر

 م

 العبـــارات

 عدم

 وجود

 صورة

 صورة

 غير

 واضحة

 صورة

 متوسطة

 الوضوح

 صورة

 واضحة

 صورة

 واضحة

 ًتماما

 5 4 3 2 1 المنافسة؟ موقف في نفسك رأيت كيف 11

 موقف يف الأصوات إلى استمعت كيف 12

 المنافسة؟

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 المنافسة؟ في الناجح بالأداء شعرت كيف 13

 5 4 3 2 1 الموقف؟ ھذا في بالانفعالات شعرت كيف 14

 ھذا في الصورة في التحكم يمكن مدى أي إلى 15

 الموقف؟

1 2 3 4 5 
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  :الزمیل مشاھدة: الثالث الموقف

  

  .منافسة في معين موقف أو مهارة ؤديي اللاعبين أحد أو زميل في التفكير -1

 .دقيقة لمدة العينين غلق -2

 ھام جزء في الناجح الأداء أثناء الإمكان قدر وواقعية بوضوح للموقف العقلي التصور -3

 .المنافسة من

  تراه ما مع يتفق الذي الرقم حول دائرة وضع طريق عن العقلي التصور وضوح درجة قدر

 م

 العبـــارات

 عدم

 وجود

 صورة

 رةصو

 غير

 واضحة

 صورة

 متوسطة

 الوضوح

 صورة

 واضحة

 صورة

 واضحة

 ًتماما

 5 4 3 2 1 الموقف؟ ھذا في زميلك رأيت كيف 1

 ھذا في للأصوات تستمع نفسك رأيت كيف 2

 الموقف؟

1 2 3 4 5 

 ھذا في حركاتك أو بجسمك شعرت كيف 3

 الموقف؟

1 2 3 4 5 

 ھذا في الانفعالية بالحالات تشعر كيف 4

 قف؟المو

1 2 3 4 5 

 في الصورة في التحكم يمكن مدى أي إلى 5

 الموقف؟ ھذا

1 2 3 4 5 
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  )4(ملحق 

 المقترح التدریبي البرنامج حول المحكمین رأي لاستطلاع الخاصة الاستمارة

  العقلي للتصور

  

   المحترم........................................................الدكتور الأخ

 للتصور برنامج اثر " حول علمية بدراسة القيام اجل من عليكم استبيان بعرض لباحثا يقومس

   " . القدم كرة لناشئي النفسي والتوافق المھاري الأداء مستوى على العقلي

 يرجى كما البرنامج، صلاحية مدى حول الرأي بإبداء التكرم حضرتكم من ونرج ذلك على ًوبناء

 الصياغة على تعديل أي واقتراح المحتوى على تعديل أي راحاقت حيث من ملاحظاتكم إبداء

   .اللغوية

  

  والتقدیر الاحترام مع

  

  

  الباحث

  عقاب وسیم
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  المقترح  العقلي التصور على تدریبلل برنامج محتوى توزیع

  الاول الأسبوع

  

  الأهداف

 

  .تعریف اللاعبین عینة البحث على دور  المهارات النفسیة وكیفیة استخدامها .1

تعلیم اللاعبین الاحساس بالفرق بین التوتر والاسترخاء في تطویر وتحسین مستوى  .2
 .الاداء البدني والمهاري والخططي

 "العودة للحالة الطبیعیة" تعلیم اللاعبین طریقة الاستیقاظ .3

محتوى 
  الوحدة الأولى 

 )ق30(

  .ل الشرح العمل على تعزیز دور المهارات النفسیة  ومفهومها لدى اللاعبین من خلا -

 .كیفیة السیطرة على التوتر والقلق عن طریق الاسترخاء -

خفض مستوى التوتر والقلق لدى اللاعبین للوصول الى مستوى توتر السیطرة على  -
الموقف بصورة ایجابیة  تسمح للاعب للوصول الى حالة الاستعداد المثلي للكفاح أثناء 

 .التدریب والمنافسة 

العضلي  لي لوصول اللاعب الى حالة الاسترخاءا المثتعلیم اللاعبین طرق التنفس -
تنفس عمیق بطيء من البطن والحجاب الحاجز مع )  مرة12(بواقع . بطریقة تلقائیة

 ).ث5(زفیر بطيء مستمر حوالي

محتوى 
الوحدة الثانیة 

 )ق30(

الاسترخاء العضلي من وضع الرقود مع غلق العینین وكف الیدان متجهان لأعلى مع  -
أن توضع أجزاء الجسم بقدر مساوي على الأرض دون حدوث تحمیل زائد على مراعاة 

  .جزء معین من الجسم بزید عن أجزاء الجسم الأخرى

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

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

ًتدریجیا باهتزاز أمشاط القدمین والیدین وتحریك " ة للحالة الطبیعیةالعود"الاستیقاظ  -
ًالرأس یمینا ویسارا مع فتح العینین ً. 

محتوى 
  الوحدة 

  الثالثة 

تعلیم اللاعبین  التعود على أعمال العقل أثناء الاسترخاء من وضع الرقود والتفكیر في  -
ن هذا الشيء یحمل خبرة نجاح شئ بسیط دون الخوض في التفاصیل ویفضل ان یكو

  .ق)4(سارة 
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  )ق30(

 

 .ٕالتأكید على اتخاذ واتباع اللاعبین لجمیع متطلبات وضع الاسترخاء -

 .للعضلات ) التعاقبي(تعلیم اللاعبین طریقة الانقباض العضلي  -

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

 ).ق3(طبیعیة الاستیقاظ والعودة للحالة ال -

محتوى 
  الوحدة الرابعة

 )ق30(

  .الاسترخاء من وضع الرقود الظهر والرأس بالكامل على الأرض مع أعمال العقل  -

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

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

مع " العودة للحالة الطبیعیة"ول لحالة الاستیقاظ تغییر الوضع من الاسترخاء للوص -
 .تحریك القدمین والذراعین والرأس

 .التنفس العمیق البطيء للشعور الكامل بالاستیقاظ  -

  

  الثاني الأسبوع

  .الوصول باللاعب لمرحلة الإتقان والإحساس الكامل للاسترخاء العضلي .1 الأهداف 

 .لتعلم مهارة الاسترخاءسیطرة اللاعب على التوتر والقلق المصاحب  .2

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

 .التأكید على وصول اللاعب الى قمة الاسترخاء أثناء الانبساط

محتوى الوحدة 
  الأولى 

 )ق30(

  .الاسترخاء العضلي من وضع الرقود -

التفكیر في بعض المهارات أثناء اتخاذ اللاعبون لوضع الاسترخاء یبدأ اللاعبین  -
 .والخطط قید البحث في كرة القدم التي یؤدیها بنجاح واتقان

 .تعلیم اللاعبین كیفیة التخلص من القلق والتوتر أثناء الاسترخاء -

 .یتم أداء الانقباض التعقبي لعضلات الجسم -

 ث لجمیع العضلات فیما 7-5یكون الانقباض لجمیع العضلات فترة تتراوح ما بین  -
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ًث نظرا لعدم مشاركتها المباشرة في الاداء وبصورة 5-3لات الوجه فتكون من عض
 .واضحة 

 .یكون انقباض العضلات بدایة بالجانب الأیسر م الجانب الأیمن -

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

حدة محتوى الو
  الثانیة 

 )ق30(

  .العمل على تطویر قدرة اللاعبین على الاسترخاء -

 .التركیز على إزالة التوتر في العضلات -

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

 .تعلیم اللاعبین كیفیة الانبساط بالتدریج -

 .نفس العمیق البطيءتال -

 .ترخاء أثناء الزفیر البطيءتعلیم اللاعبین الوصول الى مرحلة الاس -

 .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -

  محتوى الوحدة

   الثالثة 

 )ق30(

  .قیام اللاعبین بأداء ما تعلمه لأداء مهارة الاسترخاء العضلي  -

 .مشاهدة النموذج لأداء المهارات الأساسیة الخطط قید البحث -

 .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

  دةالوح محتوى

   الرابعة

 )ق30(

  .زیادة الارتقاء وتطویر مهارة الاسترخاء -

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

 .أثناء الزفیر یصل اللاعبون الى أقصى استرخاء لهم -

التركیز على قیام اللاعبین بأداء مهارة الاسترخاء بمفردهم مع استمرار إعطاء الباحث  -
 .ات المناسبة واستجابة اللاعبین الصحیحةالتعلیم

 .مشاهدة النموذج لأداء المهارات والخطط قید البحث -

 .الاستیقاظ من وضع الاسترخاء للعودة للحالة الطبیعیة 
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  الثالث الأسبوع

  .تطویر مهارة الاسترخاء لاستخدامها للسیطرة على التوتر والقلق .1 الأهداف

 .اء بمفردهمقیام اللاعبین بأداء مهارة الاسترخ .2

 .الوصول باللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي 

محتوى الوحدة 
  الأولى 

 )ق30(

  .تطویر وتثبیت مهارة الاسترخاء لدى اللاعبین  -

 .التخلص من التوتر والانفعالات عن طریق الاسترخاء  -

 .تدریب اللاعبین على زیادة الوعي بالإحساس الحركي  -

 .مثیرات الخارجیة تعلیم اللاعبین على التكیف مع ال -

 .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

محتوى الوحدة 
  الثانیة 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین  بمفردهم مع استماعهم لتعلیمات الباحث وتوجیهاته -

 .التركیز على تفصیلات لأداء أثناء مشاهدة النموذج -

ًیأخذ اللاعب شهیقا عمیقا بطیئا من الأنف ویتنفس من البطن وا - ً لحجاب الحاجز ثم ً
یترك الهواء ینتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر على ان یترك ذلك بطریقة 
ًبطیئة وفي استرخاء ومع ضغط البطن كاملا عند الشهیق والاستمرار في عملیة 

 ).ث5(الزفیر حوالي

 .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

محتوى الوحدة 
  الثالثة 

 )ق30(

  .ارة الاسترخاء بمفردهم مع استماعهم لتعلیمات الباحث وتوجیهاتهأداء اللاعبین لمه -

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

 .ببطء ولكن بعمق وهدوء

 . خاء العضلي شرط من شروط الاسترجاع العقلي الصحیحتعریف اللاعبین بأن الاستر -

 . الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 
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محتوى الوحدة 
  الرابعة

 )ق30(

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

 .أداء اللاعبین لعملیتي الشهیق والزفیر ببطء وعمق شدید -

 .بین لجمیع المؤثرات الخارجیة المحیطةإدراك اللاع -

 .استخدام الإیحاء الذاتي للاعبین من خلال تعلیمهم طریقة أدائه -

 . الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

  

  الرابع الأسبوع

  .العمل على تطویر وارتقاء مهارة الاسترخاء .1 الأهداف

 .وصول اللاعبین الى مرحلة الهدوء العقلي  .2

 .هارة التصور العقلي وتنمیتها وتطویرها تعلیم اللاعبین م

محتوى الوحدة 
 )ق30(الأولى

  .أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم -

 .التكیف مع المثیرات الخارجیة لزیادة الاحساس بالراحة والهدوء -

 .استخدام اللاعبین لتدریبات الإیحاء -

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

محتوى الوحدة 
  الثانیة

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

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

 .استمرار أداء تدریبات عزل اللاعبون للأشیاء المحیطة بهم  -

 .حالة هدوء العقل اختصار الأفكار والخبرات السلبیة التي قد تؤثر على  -

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

 .استخدام الإیحاء الذاتي -
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 .تكوین الحجرة العقلیة بصورة واضحة -

محتوى الوحدة 
  الثالثة 

 )ق30(

  .أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم  -

 . جوانب الاداءمشاهدة النموذج مع التركیز على جمیع -

 .استدعاء وتصور الاداء بالسرعة البطیئة -

 .استدعاء وتصور الأداء بالسرعة العادیة  -

 .التدریب على التصور الداخلي وذلك لزیادة الاحساس الحركي -

 .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة 

محتوى الوحدة 
  الرابعة 

 )ق30(

  .أداء اللاعبین لمهارة الاسترخاء بمفردهم  -

 .هدة نموذج اداء المهارات والخطط قید البحثمشا -

 .التدریب على تصور الأداء بالسرعة الممكنة -

 .التدریب على تصور الأداء بالسرعة العادیة -

 . تطویر مهارة التصور العقلي لدى اللاعبین  -

 .الاستیقاظ والعودة للحالة الطبیعیة  -

 

  الخامس الأسبوع

  .تصور العقليتدریب اللاعبین على استدعاء ال .1 الأهداف

 .التدریب على وضوح الصورة .2

 ً.التدریب على استرجاع المهارة عقلیا

محتوى الوحدة 
  الأولى 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم  -

 .مشاهدة النموذج -
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 .زیادة قدرة اللاعبین على الاسترجاع العقلي  -

 المنافسةتطویر التصور العقلي للاعبین وذلك باستخدام الاحساس المصاحب للأداء في  -

أداء اللاعبین لمهارة الاسترجاع العقلي مع التركیز على التنفس المصاحب عند اداء 
 . كل جزء من أجزاء لمهارة الحركیة أو تنفیذ الواجب الحركي

محتوى الوحدة 
  الثانیة 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم  -

 .مشاهدة النموذج -

 ). والخطط قید البحث–هارات الم(استرجاع وتصور النموذج بالسرعة البطیئة  -

 ). والخطط قید البحث–المهارات (استرجاع وتصور النموذج بالسرعة العادیة  -

 .التركیز على العضلات الموكل إلیها العمل أثناء الأداء

محتوى الوحدة 
  الثالثة 

 )ق30(

  .الاسترخاء -

 .ىتصور اللاعب نفسه وهو یؤدي بالطریقة المثل -

 .النموذج الأمثل لأداء المهارات والخطط قید البحثالاسترجاع العقلي وتصمیم  -

استرجاع الأداء بالطریقة البطیئة مع زیادة الوعي بالإحساس الحركي للأداء المهاري  -
 .والخطي

 .ربط أداء المهارات بالخطط

محتوى الوحدة 
  الرابعة 

 )ق30(

  .الاسترخاء والتحكم في تهدئة العقل -

 .ىلخطة بالطریقة المثلالاسترجاع العقلي لأداء المهارة وا -

 .استرجاع النموذج الأمثل وتصحیح مسار الاداء الصحیح  -

 .استرجاع الأداء بالطریقة البطیئة مع زیادة الاحساس الحركي للأداء المهاري والخططي -

استرجاع الأداء بالطریقة العادیة مع زیادة الاحساس الحركي للأداء المهاري 
 .والخططي
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  السادس الأسبوع

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

 .تطویر مهارة التصور العقلي الأساسي .2

 .تدریب اللاعبین على قدرة التحكم في التصور 

محتوى الوحدة 
  الأولى 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم  -

 . والخططي مع التركیز على تفاصیل الاداءتصور اللاعبین لأدائهم المهاري -

 .تصور اللاعبین للأداء المهاري والخططي مع ربط ذلك بتحركات الزملاء والمنافسین  -

 .ضبط التنفس المصاحب لأداء المهارة والخطة مع شكلها المثالي

محتوى الوحدة 
  الثانیة 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

 .قالتركیز على التنفس ببطء وعم -

 .التدریب على تهدئة العقل وعزل الأفكار السلبیة  -

 .تصور اللاعب الأداء بالطریقة المثلي مع ارتباط ذلك بالنموذج الصحیح 

محتوى الوحدة 
  الثالثة 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

 .مراعاة خطوات الاسترخاء المتفق علیها  -

 .فیر البطيء العمیق وصول اللاعبین الى قمة الاسترخاء أثناء أداء الز -

 .زیادة الوعي والإحساس الحركي للأداء المهاري والخططي

محتوى الوحدة 
  الرابعة

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم  -

زیادة التدریب والتحكم في تهدئة العقل لتصور أداء اللاعب لنفسه وهو یؤدي بالطریقة  -
 .ًالصحیحة ارتباطا بالنموذج الصحیح 

 .ه وهو یؤدي تحت ظروف صعبة تصور اللاعب نفس
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   السابع الأسبوع

  .استمرار تطویر وتنمیة المهارات النفسیة السابق تعلمها وأدائها .1 الأهداف

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

 .التدریب على التصور العقلي متعدد الأبعاد  .3

 .والخططيتكوین صور عقلیة واقعیة للأداء المهاري 

محتوى الوحدة 
  الأولى 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم  -

 .التدریب على التحكم وزیادة السیطرة العقل  -

 ً.تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي لنموذج مثالي داخلیا -

 ً.تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي لنموذج مثالي خارجیا -

نموذج مثالي وعلى تصور سماع الأصوات تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي ل
 ).تصور سمعي(المصاحبة للأداء 

محتوى الوحدة 
  الثانیة 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم تحت إشراف الباحث -

 .تصور اللاعب لنفسه وهو یؤدي بالسرعة العادیة  -

 .استمرار التصور للأداء المهاري والخططي مع تصور سماع الأصوات المصاحبة للأداء -

 .التدریب على استخدام الحواس المختلفة 

محتوى الوحدة 
  الثالثة 

 )ق30(

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

 .زیادة السیطرة العقلیة  -

 .حركي-التأكید على التصور الحس -

 .تصور الأداء ككل لكل مهارة وخطة كوحدة متكاملة دون نقص

محتوى الوحدة 
  الرابعة 

  .استرخاء اللاعبین بمفردهم -

 .زیادة السیطرة العقلیة -
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 .زیادة القدرة على التصور الحس حركي للأداء - )ق30(

التدریب على تنمیة الاحساس بالزمن والمسافة الخاصة بالكرة والزملاء والمنافسین  -
 .والخطوط

 .تصور الاداء المهاري والخططي على أحسن صورة  -

ح الأخطاء ان تصور اللاعب نفسه في جمیع مراحل الأداء المهاري والخططي مع تصحی
 .وجدت

  

   الثامن الأسبوع

 ). الخطوط-المنافسین- الزملاء-الكرة(زیادة الاحساس بالزمن والمسافة  .1 الأهداف 

  .تطویر مهارة التصور العقلي متعدد الأبعاد .2

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

هاري والخططي بمستوى عالي من الاداء الحركي مع التركیز زیادة تصور الاداء الم .4
 .على الجوانب الدقیقة الخاصة بالأداء والفنیات العالیة 

محتوى الوحدة 
  الأولى

 )ق30(

  .الاسترخاء بالطریقة التي سبق تعلمها -

 .تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي كما یؤدي في مباراة رسمیة  -

 .ري والخططي بدون منافس تصور اللاعب للأداء المها -

 .تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي في وجود منافس  -

 .التدریب على الاحساس بالزمن والمسافة  -

تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي في وجود منافس وفي الأوقات الحرجة من  -
 .المباراة 

محتوى الوحدة 
  الثانیة 

 )ق30(

  .الاسترخاء -

 .العقل تكوین تجارب شخصیة في  -

 .زیادة القدرة المحافظة على الصورة الموجودة داخل العقل -

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



   

 136

 .التركیز على الأداء الصحیح للمهارات والخطط قید البحث -

 .التأكید على التصور العقلي متعدد الأبعاد الذي سبق تعلمه -

محتوى الوحدة 
  الثالثة 

 )ق30(

  .الاسترخاء -

 .الارتقاء بالتصور العقلي متعدد الأبعاد  -

 .زیادة تطویر مهارة التصور العقلي متعدد الأبعاد لتحقیق أفضل النتائج  -

 .الشعور بالقوة المبذولة أثناء الأداء -

 . مرات 10تصور اللاعب للأداء المهاري لمهارة معینة لعدد  -

 . مرات 10د تصور اللاعب للأداء المهاري لخطة عینة لعد -

 .تركیز اللاعب على الظروف المتوقعة أثناء الاداء -

محتوى الوحدة 
  الرابعة 

 )ق30(

  .الاسترخاء  -

 .التركیز على جمیع النقاط الفنیة للأداء -

 .التركیز على مرات التنفس المصاحبة للأداء -

 .التركیز على كل الظروف المصاحب للأداء -

 . للنموذج المقدم ًتصور اللاعب وهو یؤدي بصورة صحیحة طبقا

محتوى الوحدة 
  الخامسة 

 )ق30(

  .الاسترخاء  -

 . التركیز على مرات التنفس -

 .تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي بمستوى عالي -

 .تصور اللاعب للأداء المهاري والخططي بسرعة عالیة  -

 .یقوم اللاعب بتصور الأداء المهاري والخططي مع زیادة درجة صعوبة الاداء -

اللاعب بتصور الأداء المهاري والخططي مع التركیز على أدق التفاصیل الفنیة یقوم  -
 .الهامة للأداء المهاري 
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  )5(ملحق رقم 

  وتخصصاتهم ورتبهم العلمیة ومكان عملهم)  ببرنامج التصور العقلي(أسماء المحكمین 

 مكان العمل التخصص أسم المحكم الرقم 

 جامعة النجاح الوطنیة یاضيالتدریب الر د عماد عبد الحق.أ 1

أسالیب التدریس في التربیة  ولید خنفر. د 2

 الریاضیة

 جامعة النجاح الوطنیة

 جامعة النجاح الوطنیة  علاج طبیعي قیس نعیرات. د 3

 جامعة النجاح الوطنیة فسیولوجیا الریاضة بشار فوزي. د 4

 وطنیةجامعة النجاح ال أصول التربیة الریاضیة بدر رفعت . د 5

 جامعة النجاح الوطنیة علم النفس الریاضي معین حافظ. د

 جامعة النجاح الوطنیة علم حركة محمد القدومي  . أ 7

 جامعة فلسطین التقنیة التعلم الحركي بهجت أبو طامع. د 8

 جامعة فلسطین  التتقنیة التدریب الریاضي جمال أبو بشارة. د 9

 أبو دیسالقدس جامعة  يالتدریب الریاض أحمد الخواجا. د 10
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  )6(ملحق 

  النفسي التوافق استبانة

  

  .المحترم ................................................... الدكتور

  

  ...طیبة تحیة

 الاداء م��ستوى عل��ى العقل��ي للت��صور برن��امج اث��ر (بعن��وان دراس��ة ب��إجراء  الباح��ث س��یقوم     

 یرج�ى المجال ھذا في خبرة من تتمتعون لماً ونظرا) القدم كرة لناشئي النفسي والتوافق المهاري

 ف��ي المدرج��ة العب��ارات أم��ام) √ (علام��ة بوض��ع للاس��تبیان الملائم��ة العب��ارات ب��شأن ال��رأي إب��داء

  .النسبیة الأھمیة وحسب المرفقة الاستبانه استمارة

   ...والتقدیر الشكر فائق مع

   :الشخصیة المعلومات: ًأولا

  

  (    )دفاع                        : اللاعب مركز -

   (    )وسط                                                  

  (    )ھجوم                                                 

    (    )                    سنوات 3- 1 : الخبرة -

   (    )                              سنوات 5 -3           

  (    )  اساسي:  الفریق في اللاعب مشاركة            

  (    )  احتیاطي                                             

  



   

 139

   النفسي التوافق فقرات : ًثانیا      

 ًنادرا أحیانا ًكثیرا العبارات ت

    .النفس ضبط على القدرة لدي 1

    .التدریب زملائي بمشاركة استمتع 2

    .ضعیف أدائي یكون عندما بضیق اشعر 3

    .مدربي نحو بحساسیة اشعر 4

    .الآخرین قیادة على القدرة في كبیرة ثقة لدي 5

    .بمفردي اتدرب عندماً سعیدا أكون 6

    .متكلم شخص بأنني نفسي اصف ان استطیع 7

    .المسؤولیة تحمل أتقبل 8

    .الصعبة ناقشاتالم في بالاستمتاع اشعر 9

    .بسهولة التدریب اتقبل 10

 عند الطبیعیة الحالة الى العودة ویصعب القلق ینتابني 11
 .المباراة في متوقعة غیر اشیاء حدوث

   

    .عالیة بشدة التدریب اداء استطاعتي في 12

    .ریاضیة بروح المنافسین مع اتعامل 13

    .ينحو الآخرین یعتقده ما یقلقني 14

    .فشلي عند الآخرین على اللوم القي 15

    .كبیر بشوق المنافسة انتظر 16

    .الصعبة الاداء مواقف في اثارتي یسهل 17

    .التدریب انتقد 18

    .الاخرین مع الحدیث بدء عدم الى امیل 19

    .منافسي خشونة مجاراة علي یصعب 20

    .الفریق يف زملائي مناقشة في صعوبة اجد 21

    .نفسي من متأكد غیر انا 22

 ما وفق لاتسیر التي الاشیاء في الاشتراك عن اعتذر 23
 .ارغب

   

    .المنافسة في الاداء مستوى من عالیة بدرجة اتمتع 24

    .الفریق مع التدریب ارفض 25

    .سأفعل ماذا تعرف لا لكن المباراة في نشط انني رغم 26

 او المباراة خسارة بعدً سریعا الطبیعیة التيح استرد 27
 .المدرب انتقاد

   

    .بالنفس الثقة من كبیر بقدر استمتع 28

    .الحقیقیة قدراتي مع یتناسب لا ادائي مستوى 29

    .الفریق افراد من لاحد اللوم توجیه اتجنب 30

    .التنافسي الریاضي النشاط ممارسة اثناء بالثقة اشعر 31

    .التدریب اثناء بالفریق المرح ابعث ان استطیع 32
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    .التدریب اثناء المدرب مع التعاون 33

    ً.انفعالیاً مستقرا اعتبر 34

    .عنید شخص انا 35

    .المهمة القرارات اتخاذ قبل مدربي استشیر 36

    .المنافس ھزیمة قدرتي في ان اعتقد 37

    .مسؤولیاتي لتحمل مستعد 38

    .المنافسة في الاشتراك في الرغبة وعدم بالملل اشعر 39

 التعرف محاولة عند اقوله ما اجد ان ّعلي یصعب 40
 .الاخرین على

   

 الصعبة المواقف في السریع التصرف على قدرة لدي 41
 .المنافسة في

   

    .مباراة اول من ھزمت اذا بسرعة اعصابي افقد 42

    .لصفي الاخرین سبك في صعوبة اجد 43

 في الصعبة المواقف عند انفعالاتي في التحكم استطیع 44
 .المباراة

   

    .لي الاخرین مضایقة رغم بهدوئي احتفظ ان استطیع 45

  

  -:الاستبیان محاور

  .المسؤولیة تحمل -1

  .الاستمتاع -2

  .  التدریبیة -3

  .الانفعالي الضبط -4

  .  بالنفس الثقة -5

  .التفكیر ةواقعی -6 

  .  والسیطرة التحكم -7

  .الاجتماعیة المسؤولیة -8 

  .الفریق او والنادي للاسرة بالانتماء الشعور -9
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  )7(ملحق 

  وتخصصاتهم ورتبهم العلمیة ومكان عملهم)  التوافق النفسي(أسماء المحكمین 

 مكان العمل التخصص أسم المحكم الرقم 

 جامعة النجاح الوطنیة التدریب الریاضي د عماد عبد الحق.أ 1

أسالیب التدریس في التربیة  ولید خنفر. د 2

 الریاضیة

 جامعة النجاح الوطنیة

 جامعة النجاح الوطنیة فسیولوجیا الریاضة بشار فوزي. د 3

 جامعة النجاح الوطنیة أصول التربیة الریاضیة بدر رفعت . د 4

 لوطنیةجامعة النجاح ا علم النفس الریاضي معین حافظ. د

 جامعة فلسطین التقنیة  والسباحةالتعلم الحركي بهجت أبو طامع. د 6

 جامعة فلسطین  التتقنیة التدریب الریاضي جمال أبو بشارة. د 7

 جامعة النجاح الوطنیة علم حركة محمد القدومي. أ 8
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  )8(ملحق 

  الرحیم الرحمن الله بسم

  

  "الخبراء "استفتاء استمارة

  المحترم...........................................  :....الدكتور

أثر برنامج للتصور العقلي "  بعنوان دراسة بإجراء  ،عبد سليمان عقاب وسيم : الباحث يقومس

 تعتبر والدراسة " كرة القدمي على مستوى الاداء المهاري والتوافق النفسي لناشئ

    .الرياضية التربية في الماجستير درجة على الحصول لمتطلبات استكمالا

 العم��ل يتطلب��ه لم��اً ونظ��را . البح��ث عين��ة س��نة 15-12 فئ��ة الفري��ق ب��أنً علم��ا س��يادتكم وأح��يط

 عل�م م�ن ل�ديهم بم�ا للاس�تفادة اخت�صاصهم مج�ال ف�ي الخب�رة ذوى ب�آراء الاس�تعانة من العلمي

 الت�ي الأساس�ية الجوان�ب تحدي�د ف�ي آرائك�م بتسجيل سيادتكم مشاركة الباحث يأمل لذا. وتجربة

 ت�دريب ب�رامج مسح نتائج عنها أسفرت اختبارات عدة خلال من التدريبي البرنامج عليها يبنى

 بوض�ع وذل�ك الق�دم ك�رة ف�ي المتخص�صة العلمي�ة المراج�ع وك�ذلك المشابهة، الدراسات معظم

  .سيادتكم ترونه اختيار أفضل أمام) ×(

 الوص�ول ف�ي البح�ث س�يثرى ال�ذي ورأيك�م الايجابي�ة لمساھمتكم الشكر تقديم سوى يسعني ولا

   .فلسطين في القدم كرة برياضة النهوض على تعمل ان نأمل نتائج الى

  .البرنامج صحة حول ملاحظاتكم تدوین -

   .تعدیل الى تحتاج التي الفقرات تعدیل -    

  .أخرى ملاحظات أي -

      الباحث

  عقاب وسیم                                                                                
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  البحث لعینة المقترح البرنامج أسابیع عدد

 12 10 8 6 4 الأسابیع عدد

      ارباخت أفضل

  

  )الواحد الأسبوع خلال التدریب مرات عدد (الأسبوعیة التدریبیة الوحدات عدد 

 6 5 4 3 2 الوحدات عدد

      ارباخت أفضل

  

  التدریبي البرنامج في ستخدمةالم التدریب طرق

 مرتفع فتري تكراري مستمر دائري التدریب طرق

 الشدة

 منخفض فترة

 ة الشد

      ارباخت أفضل

  

  البرنامج أسابیع خلال الاستشفاء أو الراحة أسبوع اعطاء:الفتریة الحمل دورة

 أسبوع

 الاستشفاء

1:2  

 اسبوع 2 بعد

1 :3  

  أسابیع 3بعد

1:4  

 أسابیع 4 كل

1:5  

 أسابیع 5 كل

1:6  

 أسابیع 6 كل

 أفضل

 ارأختب
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  الإعداد فترة

  العام الإعداد مرحلة

  الأول الأسبوع 

  الثلاثاء /السبت : الیوم                                                     

       اللعب خطط قواعد تعلم/ الكرة ركل مهارة مراجعة/عام بدني أعداد : التدریب ھدف   د120:التدریب زمن

 زمنال الشدة التمرین التدریب نوعیة
  بالدقیقة

 ملاحظات الهدف

  المقدمة

 

  

  .المرونة تمرینات. 1

 بسرعة الملعب حول جرى. 2
  .توسطة

 صغیرة لعبة. 3

  

  

60% 

  

5  

25  

10  

 

  

 اطالة
  العضلات

  عام تحمل

  رشاقة

 

  

  

 الجري سرعة
 متوسطة

  الرئیسي الجزء

 البدني الأعداد

 بین منافسة دوع سباق. 4
  .المجموعات

  .زجزاج جري تتابع. 5

 .الحاجز فوق وثب تتابع. 6

 5  

10  

10 

  سرعة

  رشاقة

 قدرة

 المرمي حراس یتدرب
 البدني الاعداد على

  وحدھم

 المهاري الاعداد
 خططي

  .القدم بباطن الكرة ركل. 7

  .بأجزاءالجسم الكرة تنطیط. 8

 من المرمي على التصویب. 9
  .الجهتین

 أربعة على 5*5یمهتقس. 10
  .أھداف

 على اتركیز یكون:  ملاحظة
 المرمى على التصویب عملیة

 والوقت المناسب المكان في
  .المناسب

 15  

5  

15  

15 

  الاداء دقة

 الأحساس
  .بالكرة

 

 بباطن الكرة ركل
  .القدم

  

 القدم بوجه التصویب
  .الداخلي

  

 خطأ المدرب یحتسب
 لاینفذ لاعب كل على
 وتعطي اللعب خطط
 مباشرة حرة بةضر
 .ضدة

  الختامي الجزء

 

  .الاسترخاء 5  .أطالة تمرینات. 11
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   العام الإعداد فترة 

  الأول الأسبوع                                         العام الإعداد مرحلة

  الخمیس/الاثنین : الیوم

   التصویب اتقان - بالرأس الكرة ضرب اتقان :   التدریب ھدف      150 :التدریب زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال  الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات الهدف

  المقدمة

 

  

  .المرونة تمرینات. 2

  

  .أحساس تمرینات. 3

  

 نداء مع الاتجاه تغییر مع بالكرة الجري.4
 .المدرب

   

5  

  

5  

  

5 

  

  .العضلات اطالة

  

   .الكرة على التعود

  

 الكرة على السیطرة

 

 الجزء
  الرئیسي

 الأعداد
 لبدنيا

  .الملعب حول الجري. 5

 ثم بالكرة المتعرج الجري  تتابع سباق. 6
  .المرمي على التصویب

  .صغیرة لعبة. 7

 .بالتبادل ًحجلا الأطواق بین الوثب.7

75% 25  

10  

  

10  

10 

  .التحمل

  سرعة تحمل/رشاقة

  

  قوة

 القدرة

  

 تمرینات تعطي
 والجذع للذراعین
 .والرجلین

 الاعداد
 المهاري
 خططي

  .بالرأس الكرة ضرب تابعت. 8

  .الوثب مع بالراس الكرة ضرب. 9

  .التصویب /القدم بباكن التمریر. 10

  .الغطس من بالراس تصویب. 11

  .المرمي على التصویب.12

  .3×4 تقسیمه. 12

 الوقت في التصویب التركیز : ملاحظة
 .المناسب والمكان

 10  

10  

15  

10  

15  

10 

 الكرة ضرب دقة
  بالراس

  اءاد دقة /قدرة

 اتقان التمریر دقة
  التصویب

  بالراس الكرة ضرب

  التصویب اتقان

 تحرك سرعة
 المدافعین

 اللاعبون یقسم
 مجموعات الى

 بینهم ویجري
   .مسابقات

 التمریرة
  الحائطیة

 في الجرأة
  الطیران

 ضد الهجوم
 الدفاع

 الجزء
 الختامي

  تهدئة 10  .المرونة تمرینات.13
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 في الأسبوعي التدریب حمل توزیع التدریبي للموسم والخططي يوالمهار البدني الإعداد توزیع

   .بالدقائق سنة 15-12 بین ما الإعداد فترة

  الأول الأسبوع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

        أقصى

  X   x   أقصى من أقل

    x   x متوسط

 X   x  X  راحة

        امع بدني اعداد

  25  25 25  25 عام تحمل

        قوة

  5  5 5  5  سرعة

        رشاقة

  5   5   مرونة

        خاص بدني اعداد

        خاص تحمل

  10  10 10  10 قوة

    5   5 سرعة

  10  10 10  10 رشاقة

  10  5 10  5 مرونة

        خططي مهاري اعداد

  5  15 5  15 أساسیة مهارات

  35  5 35  5 مركبة مهاریة تمرینات

        خططیة مهاریة تمرینات

        المراكز تمرینات

  25  15 25  15 التصویب تمرینات

        ثابتة مواقف تمرینات

  15  15 10  15 صغیرة مباریات

        بالمباریات خاصة تمرینات

  10  10 10  10 صغیرة العاب

        تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د150  د120 د150  د120 المجموع
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  الاعداد فترة       

  الثاني الاسبوع                           الخاص الاعداد مرحلة

  الثلاثاء/السبت : الیوم

  عالخدا مهارة واتقان/ عام بدني اعداد /المراكز تبادل خطة: التدریب ھدف  د120:التدریب زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال  الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات الهدف

  .المفاصل مرونة تمرین. 1 المقدمة
 في ولاعب بكرة لاعبین أربع كل.2

 اللاعبین یقوم حیث المنتصف،
 اللمسة من بینهم ةالكر بتمریر

 یقف الذي اللاعب ویحاول الأولى
  .الكرة قطع المنتصف في

 الكرة منه قطعت الذي اللاعب یقف
 محله لیحل المنتصف في منه ًبدلا

 .المنتصف في كان الذي اللاعب

 5  
  

15 

  العضلات اطالة
  

 الاداء سرعة

 

 الجزء
  الرئیسي

 البدني الاعداد

  .الملعب حول جري. 3
 بشدة م 50 مسافة بسرعة جري.4

  ً.تقریبا% 85
  
 الحد من سرعة بأقصى جري. 4

 والعودة یاردة 18 خط حتى النهائي
 الأداء أدخال یمن(ھرولة

  ).التنافسي
 

60

% 

25  
   مرة

  
 ثلاث
  مرات

 

  
  سرعة

  
 سرعة

  
 %85:بشدة

 الاعداد
 المهاري
 خططي

  .والخداع المحاورة.5
  
  
  .التماس رمیة. 6
  
  1.×1 المهاجمة/ المحاورة. 7
  
  

الت/المهاجمة/المحاورة/التمریر.10
  التدریب/صویب

 تبادل خطة على الخططي المهاري 
  .المراكز
 عملیة على التركیز:  ملاحظة

 .الناجحة المحاورة

 20  
  
  

10  
  

10  
  

  
20 

 في التحكم
  الخداع اتقان/الكرة

  
  خطة/قدرة

  
 اللعب أسس تعلم

 الهجومي
  .والدفاعي

  
  الهارات أتقان
 الاداء دقة

  .الخططي المهاري
  
 

 المحاورة تؤدي
  .المبارة بسرعة

  
 التماس رمیة
  .مسافة لأبعد

  
  

 یتدربان لاعبان
 لحفظً دائماً معا

 تحركهما

  الختامي الجزء
 

  .أطالة تمرینات. 11
 

  تهدئة 5 
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   الاعداد فترة

  الثاني الاسبوع                                الخاص الاعداد مرحلة

  الخمیس/الأثنین :الیوم

  .مثلث في الخططي التحرك تعلم –" لاب اوفر"الخالیة المساحة خلق خطط : الوحدة ھدف    د120 :الوحدة زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال  الشدة التمرین                          
 بالدقیقه

 ملاحظات الهدف

 الى اللاعبین تقسیم. 1 المقدمة
 كل تقوم حیث مجموعتین

 أفرادھا بین الكرة بنقل مجموعة
 الأخرى المجموعة وتحاول
 فقط بالیدین اللعب ویتم ، قطعها
 القدم كرة كلعب نصف في واللعب

.  
 عضلات لجمیع اطالة تمرینات. 2

  .الجسم
 تغییر مع بالكرة الجري. 3

  .السرعة
 3 بین كرة من بأكثر تمرینات. 4

 .لاعبین

 10  
  
  
  

5  
5  
5 

  القوة 
  
  
  

  العضلات اطالة
  انطلاق سرعة
 أداء سرعة
 اداء تحمل/الكرة

  
  
  
  

  
 بین السرعة تكون

 والقصوي المتوسطة

 الجزء
   الرئیسي
 الاعداد
 البدني

  .الملعب حول لجريا .5
 مقعد على والهبوط الصعود. 6

  سویدي
 .البطن عضلات لتقویة تمرین. 7

75% 20  
5  
5 

 اجزاء لجمیع تمرینات التحمل
 الجسم

 الاعداد
 المهاري
 خططي

  .التصویب/ الركنیة الكرة ركل. 8
 ملعب في المحاورة لعبة. 9

  .صغیر
 الخالیة المساحة لخلق خطط. 10

.  
 تمرینات (المفتوح المثلث. 11

  ).خططیة مهاریة
   .2×3 تقسیمه. 12

 التصویب على التركیز : ملاحظة
 .الناجحة والحاورة

 15  
10  
10  
10  
10 

  مهاري أداء دقة
  الكرة في تحكم
  خططي تعلم
 تحرك تعلم

 بین خططي
  لاعبین3

 تحرك سرعة
 سرعة/ الدفاع
 تمریر

 الى اللاعبن یقسم
 مجموعات

 الجزء
 الختامي

  .صغیرة لعبة.13
 

 10  
 

  تهدئة
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  )الثاني الأسبوع (بالدقائق سنه15- 12 بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي التدریب حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس بعاءرالا الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

        ىأقص

  X   x   ىأقص من أقل

    x   x متوسط

 x   x  X  راحة

        عام بدني اعداد

        عام تحمل

  10   10   قوة

  10  15 10  15  سرعة

        رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خاص بدني اعداد

  20   20   خاص تحمل

  10   10   قوة

    25   25 سرعة

        رشاقة

    5   5 مرونة

        خططي مهاري اعداد

    20   20 أساسیة مهارات

        مركبة مهاریة تمرینات

  20  30 20  30 خططیة مهاریة تمرینات

        المراكز تمرینات

        التصویب تمرینات

  15  10 15  10 ثابتة مواقف تمرینات

  20   20   صغیرة مباریات

        بالمباریات خاصة تمرینات

  10   10   صغیرة العاب

        تجریبیة مباریات

         تاختبارا

  د120  د120 د120  د120 المجموع
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  العام الاعداد مرحلة

  الثالث الأسبوع                            الخاص الاعداد فترة

  الثلاثاء/السبت : الیوم

  الدفاعي الضغط خطة -البدنیة الحالة تثبیت:الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن

 زمنال  الشدة التمرین التدریب نوعیة
 الدقیقهب

ملاحظا  الهدف

 بكرة لاعبین أربع كل.1 المقدمة
 حیث المنتصف، في ولاعب

 الكرة بتمریر اللاعبین یقوم
 الأولى اللمسة من بینهم

 یقف الذي اللاعب ویحاول
  .الكرة قطع المنتصف في

 مرونة تمرینات. 2
  .المفاصل

  الملعب حول الجري. 3
  .قاطرتین بشكل

 الملعب حول الجري. 4
  .الكرة خدامباست

 .. صغیرة لعبة. 5

  

  

  

  

  

100% 

10  

  

  

5  

20  

10  

10 

  الاداء سرعة

  

  

  العضلات اطالة

  التحمل

  

 قوة تحمل

 

  الرئیسي الجزء

 البدني الاعداد

  .الزمیل حمل تتابع. 6

 بالكرة الزمیل لمس لعبة. 7
.  

  .صغیرة لعبة. 8

 فوق قفز تتابع مسابقة. 9
 .الزمیل

 5  

5  

5  

5  

 

  القوة تحمل/قدرة

 تحمل/قةرشا
  سرعة

  قوة تحمل

 قدرة/سرعة

 

 المهاري الاعداد
 خططي

 المرمي على التصویب. 10
  .جانبه من

 تبادل مع التمریر. 11
  .المراكز

   6×6 تقسیمه. 12

 على التركیز : ملاحظة
 المباشرة التمریر عملیة
 المكان أخذ مع للزمیل

  .المناسب

 10  

10  

20 

  التصویب أتقان

  التمریر اتقان

 خطط تطبیق
 سرعة/اللعب
/ العرضي التحرك
 الدفاعي الضغط

  

 تبادل تنفیذ
-المراكز
 من التمریر

 أمامي(الجانبین
  )وعرضي

  

 یراعي
 الانتشار

  الختامي الجزء

 

   .اطالة تمرینات. 13

 

 5  

 

  تهدئة
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   الاعداد فترة

  الثالث الأسبوع                          الخاص الاعداد مرحلة

  میسالخ/الاثنین : الیوم

 بواسطة واستغلالها الخالیة المساحة خلق -والدفاعي الهجومي اللعب أسس: الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن

  الزمیل

 نوعیة
 التدریب

 زمنال الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

  
 مع بالكرة الجري. 2

  .المراكز تبادل
 بجمیع الكرة تنطیط. 3

  .الجسم أجزاء
  

 

  
  
 

5  
  

20  
5 

  العضلات اطالة
  خططي تحرك
 الكرة على تعود

 الى اللاعبون یقسم
 مجموعة كل مجموعات

  لاعبین 3 من
  

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي
 الاعداد
 البدني

  .سرعة تتابع مسابقة. 4
 

60% 15  
 

  سرعة تحسین

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 على التصویب. 5
  .بالراس المرمي

  
6 .

 ظهیر×الهجوم×الدفاع
  حر
  
 خطة على التدریب. 7

 الخالیة المساحة خلق
   . الزمیل بواسطة
 على التركیز : ملاحظة
 المباشرة التمریر عملیة
 المكان أخذ مع للزمیل

  .المناسب

 25  
  

20  
  

20 

 الركلة دقة
 اتقان/ الركنیة

 التصویب
  .بالرأس

 التحرك تعلم
  .السلیم الخططي

 تحرك تعلم
 خططي

 4 الى اللاعبون قسمی
  .مجموعات

 4 الى اللاعبون یقسم
 كل مجموعات
  مرمي على مجموعتین

 

 الجزء
  الختامي

 

   .ترویحیة لعبة. 8
 

 10  
 

  تهدئة
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  )الثالث الأسبوع (بالدقائق سنة 15- 12بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي التدریب حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

    x   x أقصى

        أقصى من أقل

  X   x   متوسط

 x   x  X  راحة

        عام بدني اعداد

    20   20 عام تحمل

        قوة

    20   20  سرعة

        رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خاص بدني اعداد

    10   10 خاص تحمل

    5   5 قوة

  15  5 15  5 سرعة

        رشاقة

    5   5 مرونة

        خططي مهاري اعداد

  5   5   أساسیة مهارات

        مركبة مهاریة تمرینات

  40  10 40  10 خططیة مهاریة تمرینات

  20   20   المراكز تمرینات

  25  10 25  10 التصویب تمرینات

        ثابتة مواقف تمرینات

    20   20 صغیرة یاتمبار

        بالمباریات خاصة تمرینات

  10  10 10  10 صغیرة العاب

        تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د120  د120 د120  د120 المجموع
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  الاعداد فترة

  الرابع الأسبوع                           الخاص الاعداد مرحلة

  الثلاثاء/السبت : الیوم

  .مراكزھم على اللاعبین تدریب – " المراقبة " دفاعیة خطط: الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

  

 لاعبین ثلاثة كل. 2
 فیما والتمریر مجموعة

 الجسم بأجزاء بینهم
 طسقو عدم مع المختلفة

  .الارض على الكرة

  

 ب�����ین ب����الكرة الج����ري. 3
 .. الشواخص

 5  

  

5  

  

  

5 

  العضلات أطالة

  

  الكرة على التعود

  

  

  السرعة/الرشاقة

  

 

  

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي

 الاعداد
 البدني

  .الملعب حول الجري. 4

 الملعب حول الجري. 5
   .الكرة باستخدام

 

75% 10  

10 

  التحمل

 الاعداد
 المهاري

 ططيخ

 قلب/جناح/وسط لاعب. 6
  .الهجوم

  

 الظهیر بین التعاون. 7
  .الحر والظهیر

  

  .الحر خط لاعبي. 8

 العالي التمریر.9
/ المحاورة/والأرضي
  .التصویب

  .المراقبة خطط. 10

 على التركیز : ملاحظة
  . الكرة على الكفاح عملیة

 20  

  

20  

  

20  

20 

  سرعة تحسین

  

 لاعب كل اتقان
  .مركزة مهارات

 التمریر دقة
 واتقان

  .التصویب

 التحرك اتقان
  .الخططي

 

  

ً وفقا اللاعبون یقسم
 طریقة في لمراكزھم

  .اللعب

 

 الجزء
  الختامي

 

  5  .خفیفة ھرولة. 11

 

  تهدئة
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  .الملعب في والانتشار الخططیة التحركات تطبیق من والهدف ، 11×11 مباراة أجراء:الرابع الأسبوع من الاحد یوم

  الاعداد فترة

  الرابع الأسبوع                           لخاص الاعداد مرحلة

  الخمیس/الأثنین : الیوم

   .الركنیة الركلات على التدریب –المراكز تبادل اتقان: الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

  

  .أحساس تمرینات. 2

 حول الجري. 3
 . الملعب

  

  

  

75% 

5  

  

5  

20 

 أطالة
  العضلات

  

 على التعود
  الكرة

 التحمل

  

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي

 الاعداد
 البدني

 جري تتابع سباق.4
  .الحواجز بأستخدام

  .بالكرة صغیرة لعبة. 5

 

 10  

10 

 قدرة رشاقة
  سرعة

 الاداء تحمل

 فوق اللاعب یجرى
 .تحته یمر ثم لحاجزا

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 تبادل مع التمریر. 6
  .المراكز

  

 بالجسم الخداع. 7
  .والرجلین

  

 على التدریب.8
  .الركنیة الركلات

   .4×4 تقسیه. 9

 على التركیز : ملاحظة
 المناسب المكان أخذ

  )اللاعب وضعیة(

  

 20  

  

10  

  

10  

20 

/ أداء دقة
  مراكز تغییر

  

 على التمویه
  اعالدف

  

  

  الانتشار تعلم

 

 التحرك اللاعبون یحفظ
  .المباریات في لادائه

 الى اللاعبون یقسم
  .ومهاجم مدافع

  

 خطط قواعد بدقة تطبق
 .اللعب

 الجزء
  الختامي

 

  .خفیفة ھرولة. 11

 

 10  

 

  تهدئة
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  )الرابع الأسبوع (بالدقائق سنة 15-12 بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي التدریب حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

      x  أقصى

  x  X x  x أقصى من أقل

        متوسط

 x  X     راحة

        عام بدني اعداد

  20   20   عام تحمل

        قوة

    5   5  سرعة

  5  5 5  5 رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        صخا بدني اعداد

  10  20 10  20 خاص تحمل

        قوة

    20   20 سرعة

  10   10   رشاقة

  10  5 10  5 مرونة

        خططي مهاري اعداد

        أساسیة مهارات

    20   20 مركبة مهاریة تمرینات

  10  20 10  20 خططیة مهاریة تمرینات

  20   20   المراكز تمرینات

    20   20 لتصویبا تمرینات

  10   10   ثابتة مواقف تمرینات

  20   20   صغیرة مباریات

        بالمباریات خاصة تمرینات

        صغیرة العاب

      90  تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د120  د120 د120 د90 د120 المجموع
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  الخامس الأسبوع   )           الخاص الاعداد مرحلة (الاعداد فترة

  - مباشرة الحرة الركلات اداء اتقان ً-عالیا الكرة ركل دقة: الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن  الثلاثاء/السبت : الیوم

  بالراس التصویب

 نوعیة
 التدریب

 زمنال الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

  .أحساس تمرینات. 2

 حول الجري .3
  . الملعب

 من بأكثر تمرین.4
 .كرة

  

  

  

  

75% 

5  

  

5  

  

15  

10 

  العضلات أطالة

  

  الكرة على التعود

  

  التحمل

 الاداء سرعة

  

 الى اللاعبون یقسم
 مجموعة كل مجموعات

  .لاعبین3

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي

 الاعداد
 البدني

 ثمً خلفا الدحرجة. 5
 على التصویب
  .المرمي

 

 10  

 

  تصویب دقة - اقةرش

 

 

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 الأرضي التمریر. 6
  .التصویب -والعالي

  

 من ھجومیة خطة. 7
  .المباشرة الحرة الركلة

 بالكرة الجناح جري. 8
 عالیة ركلها ثم

 الحربة رأس تصویب
  .بالراس الكرة

  .للظهیر تمرین.9

 للظهیر تمرین  . 
  .الأوسط

 الظهیر بین تمریر  . 
  .الحربة رأس والجناح

 على 3×5تقسیمه  . 
  .  صغیرین مرمیین

 على التركیز: ملاحظة
 المناسب المكان أخذ

 ) اللاعب وضعیة(

 15  

  

15  

  

15  

  

20 

  سرعة/ أداء دقة

  

  الخططي التحرك تعلم

  

 دقة – الكرة في تحكم
  .مهاریة

  .المهاري الاداء دقة

  

-الخططي التحرك حفظ
 الاتقان مركز نقل

  .التمریر دقة- والمحاورة

-الدفاع تحرك سرعة
 .المباشر التمریر

 لتطویرً جدا مهم تمرین
  .الجسم التوازن جهاز

 الى اللاعبون یقسم
 من  مهاجمة مجموعات

 على الیسار الى الیمین
  .المرمیین

 4 الى اللاعبون یقسم
 على تؤدي مجموعات

 الجهتین عند مرمیین
 یؤدي والیسري الیمني

 القوة بنفس التدریب
 بها ؤديت التي والسرعة

 المباراة أثناء الخطة
 ودقة سرعة یلاحظ

 والضغط التمریر
 على یدافع اللاصق،
 على المستحوذ المهاجم

 .بقوة الكرة

 الجزء
 الختامي

 بدون صغیرة لعبة. 10
  .كرة

 

 10  

 

  تهدئة
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  .الملعب في والانتشار الخططیة، التحركات تطبیق بهدف 11×11 مباراة الاحد یوم

  الاعداد فترة

  الخامس الأسبوع                        الخاص الاعداد لةمرح

  الخمیس/الاثنین :الیوم

  .لاعبین بین خططي تحرك حفظ-السابقة الخطط اتقان:الوحدة ھدف د135 : الوحدة زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

 الكرة تمریر مع الجري.2
  .لاعبین بین

  .احساس تمرینات. 3

  .بالكرة المحاورة. 4

 .الملعب حول الجري. 5

  

  

  

  

  

60% 

5  

  

5  

5  

5  

10 

  العضلات أطالة

  

  أداء دقة-تحمل

  بالكرة التحكم

  المحاورة اتقان

 التحمل

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي

 الاعداد
 البدني

 الوثب تتابع مسابقة. 6
   .الحواجز فوق

 

 10  

 

 دقة-قدرة-سرعة
 أداء

 الى اللاعبون یقسم
 حواجز 5- مجموعات

 یجرى - مجموعة كل أمام
 فوق ویثب اللاعب

 للمس یعود الحواجز
 .زمیله

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 3×5 الدفاع في الهجوم. 7
.  

  

  

- ًعالیا الكرة ركل. 8
  .تصویب-الكرة امتصاص

 ثلاثة بین التمریر. 9
  .لاعبین

  

 عل للتغلب تحركات. 10
  .الحر الظهیر

 ضد حائطیتان تمریرتان.11
  .مدافعین 3

 .6×6 مباراة. 12

 15  

  

  

15  

15  

  

10  

10  

20 

 تحرك سرعة
  الدفاع لاعبي

  

  

 على السیطرة دقة
  الكرة

-التصویب اتقان
  التمریر دقة

  

  خططي تحرك تعلم

 تحرك-تمریر دقة
  خططي

 التحركات تطبیق
  الخططیة

 

 لاعبي تحرك سرعة
 نبی التمریر-الهجوم
 لمسه من الهجوم لاعبي

  .فقط اثنین أو

 یا.زوا في اللاعب یصوب
  بدقة المرمي

 أثناء اللاعب یصوب
 بعد الجري ویكمل الجري

  .التصویب

 في لادائه التحرك یحفظ
  المباریات

  

 مع صفیر ملعب في
 القواعد تطبیق مراعاة

 .الخططیة

 الجزء
 الختامي

  10  .ترویحیة لعبة. 13

 

  تهدئة
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  )الخامس الأسبوع (بالدقائق سنة 15-12 بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي لتدریبا حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

      x  أقصى

    x   x أقصى من أقل

  X   x   متوسط

 x  x     راحة

        عام بدني اعداد

  15  15 15  15 عام تحمل

        قوة

         سرعة

        رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خاص بدني اعداد

        خاص تحمل

        قوة

  10   10   سرعة

    10   10 رشاقة

        مرونة

        خططي مهاري اعداد

  25  20 25  20 أساسیة مهارات

        مركبة مهاریة تمرینات

  35  20 35  20 خططیة ةمهاری تمرینات

  10   10   المراكز تمرینات

  15  15 15  15 التصویب تمرینات

    15   15 ثابتة مواقف تمرینات

  20   20   صغیرة مباریات

    10   10 بالمباریات خاصة تمرینات

    10   10 صغیرة العاب

      90  تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د135  د120 د135 د90 د120 المجموع
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  الاعداد فترة

  السادس الأسبوع                          الخاص الاعداد مرحلة

  الثلاثاء/السبت : الیوم

  .التصویب دقة-اللعب خطط حفظ:الوحدة ھدف د140 : الوحدة زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال  الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة اتتمرین. 1 المقدمة
  .المفاصل

  

 بدون صغیرة لعبة.2
  .كرة

 تمرینات. 3
  .احساسس

 حول الجري. 5
 .الملعب

  

  

  

  

  

75% 

5  

  

5  

5  

  

10 

  العضلات أطالة

  

  أداء دقة-تحمل

  بالكرة التحكم

  

  التحمل

 

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي

 الاعداد
 البدني

-التمریر- العدو. 6
   .التصویب

 

 15  

 

 الكرة صویبت یلاحظ أداء دقة-سرعة
 العدو أثناء

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 -عالیة الكرة ركل7
 بالراس تمرین
  .والتصویب- والقدم

 عالیة الكرة ركل. 8
  .المدافع خلف لتسقط

  

 اللاعب تحرك. 9
  الثالث

 الكرة ركل-المحاورة
  .التصویب-عالیة

 2×2 تقسیمه. 10
  .واحد مرمي

 التركیز: ملاحظة
 المكان أخذ على

 عیةوض (المناسب
  )اللاعب

 

 20  

  

20  

  

20  

  

30  

  

 

 دقة-مهاري أداء دقة
  .تصویب

   الركلة توجیه اتقان

  

 تحرك- أداء دقة
  خططي

 دقة-الكرة في تحكم
  تمریر

  خططي تحریك دقة

  

 

 اللاعبین تحرك یلاحظ
 وعدم الكرة الى

  .انتظارھا

 الخداع عمل دقة یلاحظ
  .الجري أثناء والتصویب

 جري توقیت حظیلا
  .الثالث الاعب

  

 بسرعة التمرین یؤدي
 .المباریات في الاداء

 الجزء
 الختامي

  10  .ترویحیة لعبة. 11

 

  تهدئة
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   الاعداد فترة         

  السادس الأسبوع                          الخاص الاعداد مرحلة

  الخمیس/الاثنین : الیوم

  الهجوم ضد الدفاع تحرك- لمراكزھم یناللاعب اتقان- الدفاعیة الخطط مراجعة:الوحدة ھدف د145 : الوحدة زمن

 نوعیة
 التدریب

 زمنال  الشدة التمرین
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

  

 بدون صغیرة لعبة.2
  .كرة

 تمرینات. 3
  .احساسس

  

 حول الجري. 5
 .الملعب

  

  

  

  

  

75% 

5  

  

5  

5  

  

10 

  العضلات أطالة

  

  أداء دقة-تحمل

  بالكرة التحكم

  

  التحمل

 

 متوسطة الجري سرعة

 الجزء
  الرئیسي

 البدني الاعداد

 تتابع سباق. 6
   .سرعة

 

 10  

 

  السرعة تحسین

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 تمرین –. 7
 ولاعب للجناحین

  الوسط

  

 للیبرو تمرین -    
  .الظهر وخط

 لاعبو. 8
 لاعبو×الهجوم
  .الدفاع

 -المراقبة "خطط. 9
  "الدفاعي الضغط

  

 3×3 هتقسیم. 10
  .واحد مرمي على

 التركیز : ملاحظة
 على الكفاح على
  .الكرة

 20  

  

20  

20  

  

30  

  

  

 

  مهاري أداء دقة

  

   خططي تحرك تعلم 

  

  خطط - أداء دقة

  

 سرعة-التمریر دقة
  التحرك

 

 لواجباتهم اللاعبون حفظ
  .الخططیة

  

 اللعب أسس تطبیق
  والدفاعي الهجومي

  التماس رمیة خطط

 الخططیة القواعد تطبیق

 الجزء
 الختامي

  .مرونة تمرینات.11

 

 10  

 

  تهدئة
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  )السادس الأسبوع (بالدقائق سنة 15-12 بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي التدریب حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

        أقصى

  x  X x  x أقصى من أقل

        متوسط

 x   x  x  راحة

        عام بدني اعداد

  10  10 10  10 عام تحمل

        قوة

         سرعة

        رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خاص بدني اعداد

        خاص تحمل

        قوة

  10  15 10  15 سرعة

        رشاقة

  10   10   مرونة

        خططي مهاري اعداد

    25   25 ساسیةأ مهارات

        مركبة مهاریة تمرینات

  20  20 20  20 خططیة مهاریة تمرینات

  40   40   المراكز تمرینات

    20   20 التصویب تمرینات

        ثابتة مواقف تمرینات

  30  30 30  30 صغیرة مباریات

        بالمباریات خاصة تمرینات

  5  15 5  15 صغیرة العاب

        تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د145  د140 د145  د140 المجموع
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  السابع الأسبوع

  الثلاثاء/السبت : الیوم

  .لمراكزھم اللاعبین تعلم: الوحدة ھدف د95 : الوحدة زمن

 زمنال  الشدة التمرین التدریب نوعیة
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .فاصلالم

  

 مع بالكرة الجرى.2
  .خداعات عمل

  

 احساس تمرینات. 3

  

  

  

  

 

5  

  

10  

5  

  

 

  العضلات أطالة

  

  خاص تحمل

  بالكرة التحكم

  

  

 

 متوسطة الجري سرعة

  الرئیسي الجزء

 البدني الاعداد

 تحمل تمرین. 4
   .سرعة

 

75% 10  

 

 مهاري أداء دقة السرعة تحمل

 المهاري الاعداد
 خططي

 بین التحرك –. 5
 خط ولاعب جناحال

  الوسط

  

 الظهیر تحرك. 6
  .القشاش

  

 على 4×4تقسیمه.7
  مرمیین

 التركیز: ملاحظة 
 المباشر التمریر على
 المكان اخذ مع

 .المناسب

 20  

  

20  

20  

  

  

 

 تعلم-مهاري دقة
  .خططي تحرك

-خططي تحرك 
  .المهارة اتقان

 في الانتشار
  .الملعب

 

 اداء سرعة تكون
 الاداء كسرعة التمرین

 التحرك اللابون یحفظ
  .الخططي

  

  

 بسرعة التحركات تؤدي
  .المباریات في ادائها

  الختامي الجزء

 

  .مرونة تمرینات.8

 

 5  

 

   تهدئة
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  الاعداد فترة

  السابع الأسبوع                            الخاص الاعداد مرحلة

  الخمیس/الاثنین : الیوم

  .التمریر دقة-والخداع المحاور اتقان: الوحدة ھدف145 :الوحدة زمن

 زمنال  الشدة التمرین التدریب نوعیة
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

  

 بالكرة الجري. 2
-أثنین بن التمریر–

  .التصویب

  .احساسس تمرینات. 3

 

 5  

  

10  

5 

  العضلات أطالة

  

  أداء دقة-تحمل

  بالكرة التحكم

  

 

 متوسطة الجري سرعة

  الرئیسي ءالجز

 البدني الاعداد

  سرعة تحمل تمرین. 4

 

75% 10  

 

 تحسین
 السرعة

 مهاري اداء  دقة

 الاعداد
 المهاري
 خططي

 خط بین التمریر. 5
 خط ولاعبي الظهر
 -والمهاجمین الوسط

  .التصویب

  

 ثلاثة بین التمریر. 6
  .لاعبین

 مع لمحاور تمرین.7
  .الخداع

   .11×11فریقان. 

 على التركیز: ملاحظة
 القواعد جمیع

 - التمریر (الخطططیة
 -التصویب -المحاورة

 وضعیة – الكفاح
  )اللاعب

 

 25  

  

  

20  

20  

40  

  

 

 اللاعب تحرك
  الثالث

-الخداع اجادة
 في التحكم
  .الكرة

 طریقة تطبیق
  اللعب

 

 بسرعة التمرین یؤدي
  .المباراة في الاداء

 الى اللاعبون یقسم
  )ب(،)أ(أزواج

  تطبق اللاعبون یحاول
 تدربوا التي اللعب خطط
 تبادل مثل علیها

 خلق -لاب أوفر-المراكز
 بواسطة الخالیة المساة
 الضغط-المراقبة-الزمیل

  .الدفاعي

  

 

  الختامي الجزء

 

   .ترویحیة تمرینات. 8

 

 10  

 

  تهدئة

 

 

  



   

 164

  )السابع الأسبوع (بالدقائق سنة 15- 12بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي التدریب حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت

        أقصى

  x  X x  x أقصى من أقل

        متوسط

 x   x  x  راحة

        عام بدني اعداد

        عام تحمل

        قوة

         سرعة

        رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خاص بدني اعداد

  10  10 10  10 خاص تحمل

        قوة

  10  10 10  10 سرعة

        رشاقة

  10  5 10  5 مرونة

        خططي مهاري اعداد

  5  5 5  5 أساسیة مهارات

        مركبة مهاریة تمرینات

  20  20 20  20 خططیة مهاریة تمرینات

  25  20 25  20 المراكز تمرینات

        التصویب تمرینات

        ثابتة مواقف تمرینات

    20   20 صغیرة مباریات

        بالمباریات خاصة تمرینات

        صغیرة العاب

  60   60   تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د145  د95 د145  د95 المجموع
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   الإعداد فترة

  الثامن الأسبوع                          المباریات قبل ما مرحلة

  الثلاثاء/السبت :الیوم

 للوصول حمل دفعة-الهجومیة العب الخطط اتقان-المباشرة الحرة الركلات خطط:الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن

  الریاضیة للفورمة

 زمنال  الشدة التمرین التدریب نوعیة
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

 مرونة تمرینات. 1 المقدمة
  .المفاصل

 مع بالكرة الجري. 2
  .لاعبین

  

  .احساسس تمرینات. 3

 

 5  

10  

  

5 

  العضلات أطالة

  

  

 على التعود
  الكرة

  

  

 

 متوسطة الجري سرعة

  الرئیسي الجزء

 البدني الاعداد

  الملعب حول الجرى.4

 حاجز فوق الوثب. 5
  .الاخر تحت والمرورمن

  .بالحبل الوثب. 6

 جري تتابع سباق. 7
  .تصویب-زجزاج

  .المراكز تبادل تمرین.8

  

 

100% 15  

15  

15  

15  

15 

   التحمل

  سرعة تحمل

  رشاقة

  سرعة- رشاقة

 

  

 بعد على حاجزین یوضع
 یقوم -بعضهما من م2

 فوق بالوثب لاعب
 والمرور الاول الحاجز

 الثاني الحاجز تحت من
 .والتكرار

 المهاري الاعداد
 خططي

 بین الحائطیة التمریرة. 9
  .اللاعبین

  

 الحرة الركلات خطط.10
  ً.ودفاعاً ھجوما

 على 4×4 مباراة.11
 .مرمیین

 20  

  

20  

30  

  

 

 التحرك تعلم
  الخططي

  

 تطبیق
 التحركات
  .الخططیة

  

   

 

 تبادل خطط تطبیق
 الخطط قواعد-المراكز
  .الجماعي اللعب وأسس

  الختامي الجزء

 

  5   كرة بدون صغیرة لعبة.12

 

  تهدئة

 

 



   

 166

                                                                           لثامنا الأسبوع                           المباریات قبل ما مرحلة

   الاثنین : الیوم                                        

  المباراة في اللاعبون ماتعلمه تطبیق: الوحدة ھدف د110 : الوحدة زمن

 زمنال الشدة التمرین التدریب نوعیة
 بالدقیقه

 ظاتملاح  الهدف

  المقدمة

 راة مبا

 مرونة تمرینات. 1
  .المفاصل

  .احساس تمرینات. 2

  .فنیة تمرینات. 3

 من فریق مع مباراة.4
 . الخارج

 5  

5  

10  

90 

  العضلات أطالة

  أحماء

  أحماء

 التحركات تطبیق
 تطبیق الخططیة،

 تدرب ما لكل
 .اللاعبون علي

 

  الثامن سبوعالأ                         ریاتالمبا قبل ما مرحلة

  الخمیس : الیوم

  .الهجوم ضد الدفاع تحرك-لمراكزھم اللاعبین اتقان:الوحدة ھدف د120 : الوحدة زمن

 زمنال  الشدة التمرین التدریب نوعیة
 بالدقیقه

 ملاحظات  الهدف

  .المفاصل مرونة تمرینات. 1 المقدمة

 حول الجري ثم التمریر.2
  .العلم

 .احساس تمرینات. 3

 

 

 

 

 

5  

15  

  

5 

  العضلات أطالة

  

  

 الكرة على التعود

 الى اللاعبون یقسم
 5 منها كل مجموعات

 الملاعب تخطط لاعبین
 .المجموعات بعدد

  الرئیسي الجزء

 البدني الاعداد

  سرعة تتابع سباق.4

 

60% 

 

10    

 

 المهاري الاعداد
 خططي

 ولاعب للجناحین تمرین-.5
  .الوسط

 اللیبرو تمرین-  .
  .وخطالوسط

 لاعبو×الهجوم لاعبو.6
  .الدفاع

 الضغط-المراقبة خطط. 7
  .الدفاعي

 الحرة الركلات تمرینات.8
  .المباشرة

 مرمي على 3×3 تقسیمه.8
  .واحد

  .الكرة على الكفاح : ملاحظة

 

 

 

 

 

 

 

 

10  

10  

10  

10  

20  

20  

 

  مهاري اداء دقة

 التحرك تعلم
  الخططي

  خطط-داء دقة

  

  

 سرعة- التمریر دقة
  التحرك

  

 

 واجباتهمل اللاعبون حفظ
  الخططیة

 اللعب اسس تطبیق
  والدفاعي الهجومي

  التماس رمیة خطط

  .الخططي القواعد تطبیق

 

  الختامي الجزء

 

  5 .ترویحیة لعبة. 9

 

  تهدئة
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  )الثامن الأسبوع (بالدقائق سنة 15-12 بین ما الاعداد فترة في الاسبوعي التدریب حمل توزیع

  درجات

 الحمل

 الجمعة  الخمیس الاربعاء ثاءالثلا الاثنین الاحد السبت

    x   x أقصى

        أقصى من أقل

  X   x   متوسط

 x   x  x  راحة

        عام بدني اعداد

        عام تحمل

        قوة

         سرعة

        رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خاص بدني اعداد

    15   15 خاص تحمل

    15   15 قوة

  10  15   15 عةسر

    15   15 رشاقة

  5  5 5  5 مرونة

        خططي مهاري اعداد

  20  15 10  15 أساسیة مهارات

        مركبة مهاریة تمرینات

  20  40   40 خططیة مهاریة تمرینات

  20  15   15 المراكز تمرینات

        التصویب تمرینات

  20      ثابتة مواقف تمرینات

  20  30   30 صغیرة مباریات

 خاصة تمرینات
 بالمباریات

       

        صغیرة العاب

     90   تجریبیة مباریات

         اختبارات

  د120  د170 د110  د170 المجموع

  



   

 168

  )9(ملحق 

  وتخصصاتهم ورتبهم العلمیة ومكان عملهم)  لمهاريبرنامج االب(أسماء المحكمین 

 مكان العمل التخصص أسم المحكم الرقم 

 جامعة النجاح الوطنیة التدریب الریاضي د عماد عبد الحق.أ 1

أسالیب التدریس في التربیة  ولید خنفر. د 2

 الریاضیة

 جامعة النجاح الوطنیة

 جامعة النجاح الوطنیة فسیولوجیا الریاضة بشار فوزي. د 3

 لوطنیةجامعة النجاح ا أصول التربیة الریاضیة بدر رفعت . د 4

 جامعة فلسطین التقنیة التعلم الحركي بهجت أبو طامع. د 5

 جامعة فلسطین  التتقنیة التدریب الریاضي جمال أبو بشارة. د 6

 جامعة فلسطین التقنیة التدریب الریاضي بسام حمدان. د 7

 جامعة أبو دیس التدریب الریاضي أحمد الخواجا. د 8

 جامعة أبو دیس يالتدریب الریاض ولید شاهین. د 9

 جامعة النجاح الوطنیة علم حركة محمد القدومي. أ 10
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  توصیف اختبارات الخصائص المهاریة) 10(ملحق رقم 

  .الجري بالكرة: ًأولا

  
  . الجري بالكرة في خط متعرج بین القوائم :اسم الاختبار

     .جري قیاس مقدرة اللاعب على التحكم في الكرة أثناء ال:الغرض من الاختبار

  :الأدوات

  .أقماع) 10* (

  .كرة قدم* 

  .ساعة إیقاف* 

  :وصف الاختبار

، والمـسافة بـین أول قـائم )2(أقماع على خط مستقیم والمـسافة بـین كـل قـائم والآخـر ) 10(یوضع * 
  .ًم أیضا)2(وخط البدایة 

ًالأقمـاع جریـا یقف اللاعب بالكرة علـى خـط البدایـة، وعنـد إعطـاء إشـارة البـدء یجـري اللاعـب بـین * 
  .ًمتعرجا حتى یصل إلى آخر قائم ویدور حوله ویعود إلى خط البدایة بنفس الطریقة
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  :التسجیل

یحتـسب اللاعــب الـزمن مــن لحظـة إعطائــه إشــارة البـدء حتــى عودتـه لخــط البدایـة مــرة أخــرى  �
  .لأقرب ثانیة

 .یمنح اللاعب محاولتین یسجل أفضلهما �

  رمیة التماس: ًثانیا

  

  .رمیة التماس لأبعد مسافة : راسم الاختبا

  .قیاس قدرة الذراعین على رمي الكرة لأبعد مسافة: الغرض من الاختبار

  :الأدوات

  .ملعب كرة قدم �

 .كرة قدم �

 .شریط قیاس �

 .م، للمساعدة في القیاس)35(م، )15(یرسم خطوط على بعد  �
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  :وصف الاختبار

  .ًیقف اللاعب خلف خط التماس مباشرة ممسكا بالكرة �

 .للاعب الكرة من خلف الرأس بالطریقة القانونیة لأبعد مسافة من الثباتیرمي ا �

 .یعطي اللاعب محاولتین ولا تحسب الرمیة الغیر قانونیة �

  :التسجیل

  .تحتسب المسافة بین خط التماس ونقطة هبوط الكرة �

 .تحسب اللاعب أحسن المحاولتین �

  التمریر: ًثالثا

  
  .رضيدقة التمریر القصیر الأ: اسم الاختبار

  . قیاس دقة التمریر القصیر:الغرض من الاختبار
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  :الأدوات

ــم فــي مركــز المربــع، توضــع الكــرة علــى بعــد )6(مربــع طــول ضــلعه  � م، یوضــع قــائم علیــه عل
م مـن )15(م علـى بعـد )1(م، من ركن المربع من كلا جانبیه، یوضع مرمـى اتـساعه )1.5(

  .منتصف كل ضلع من أضلاع المربع

 .صافرة �

  :باروصف الاخت

یقــف اللاعــب فــي مركــز المربــع الــذي توضــع علــى أضــلاعه الكــرات، ویبــدأ الاختبــار عنــدما تعطــى 
إشارة البدء بأن یمرر اللاعب الكرتین إلى المرمى المحـدد بـالعلمین بحیـث یمـرر كـرة بالرجـل الیـسرى 

  .والأخرى بالرجل الیمنى حتى ینتهي من تمریر الثماني كرات

  :التسجیل

  .ًالمحاولات الصحیحة سواء بالرجل الیمنى أو الیسرىیحسب للاعب عدد  �

 .یمنح اللاعب محاولة واحدة فقط �

  السیطرة على الكرة: ًرابعا
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  .السیطرة على الكرة داخل مساحة معینة: اسم الاختبار

  .قیاس مدى قدرة اللاعب على السیطرة على الكرة: الغرض من الاختبار

  :الأدوات

  .كرة قدم �

 .لقدمجزء من ملعب كرة ا �

  :وصف الاختبار

م ویقـوم المـدرب بإلقـاء الكـرة إلـى اللاعـب الموجـود داخـل )1(یقف اللاعب داخل دائرة نـصف قطرهـا 
الدائرة والذي یقـوم بـدوره بالـسیطرة علـى الكـرة بـأي جـزء قـانوني فـي الجـسم دون أن تخـرج الكـرة خـارج 

  .الدائرة

  :التسجیل

  .شكل صحیح ینال درجةكل مرة یستطیع اللاعب السیطرة على الكرة ب �

 .یمنح اللاعب محاولتین یسجل أفضلهما �
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  ضرب الكرة بالرأس: ًساخام

  

  

  .ضرب الكرة بالرأس إلى الهدف: اسم الاختبار

  . قیاس قدرة اللاعب في دقة توجیه الكرة عند ضربها بالرأس:الغرض من الاختبار
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  :الأدوات

  .كرة قدم قانونیة �

 .ملعب كرة قدم �

 .مرمى كرة ید �

  :طریقة أداء الاختبار

ًیتم تقسیم المرمى إلى أربعة مناطق بواسطة شریطین طـولا وعرضـا، یـتم تحدیـد أربـع منـاطق  � ً
  .م من مرمى كرة الید)8(یقف اللاعب خلف خط ضربة الجزاء على بعد 

ًیقوم المدرب برمي الكرة عالیا لیضربها اللاعب بالرأس أماما نحو المرمـى المقـسم إلـى أربعـة  � ً
 .ٕ والى الجزء المخصص والذي یحدده المدربأجزاء

  :التسجیل

تسجیل نقطة اللاعب لكل مرة یـضرب الكـرة برأسـه نحـو الجـزء المخـصص، ولا تحـسب الكـرة  �
  .التي تتجه إلى الجزء الغیر محدد

  .یمنح اللاعب محاولتین یسجل أفضلهما �
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  )11(ملحق 

  الأشخاص الذین قاموا بمساعدتي بتطبیق البرنامجأسماء 

 مكان العمل التخصص ألاسم قمالر

مدرب فئات عمریة  تربیة ریاضیة محمد عبداالله جوهر 1
 في مركز بلاطه

طب في علاج الفیزیاء  سعید محمد إبراهیم جباره 2
 الطبیعي

معالج ومدرب مركز 
 بلاطه

مدرب ناشئي مركز  تربیة ریاضه احمد فتحي سالم مرشود 3
 بلاطه
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  )12(حق مل
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Performance and Physiological Harmony among the Football Players 

Juniors 

Prepared by 
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Dr. Mahmoud al-Atrash 

     Dr.   Jamal Shaker 

Abstract 

The study aimed to identify the differences between the experimental group 

and the control group in mental perception and psychological compatibility 

for the subjects of the study, and to learn about the impact of the proposed 

training program in mental visualization and psychological compatibility 

development among the experimental group, and to identify the impact of 

the traditional training program in mental perception and psychological 

compatibility development with the control group, The researcher used the 

experimental method for the  suitability of the study hypotheses.  the study 

population consisted of all football players in the Palestinian in West Bank 

who are enrolled in the season 2013/2014, where the number of consists of 

(12) clubs, the study sample was limited to Balata refugee camp club, 

which consisted of (24) player, as the current sample is an intentional 

sample, and the most important findings shows that in - in pre- 

measurement  variable did not affect the group type on the mental 

perception measurement pre psychological compatibility, which means that 
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the sample's responses did not vary between the control and experimental 

groups.  

- In the pre measurement, there were statistically significant differences in 

running the ball winding differences, and farthest distance throw, accuracy 

and short ground scrolling in favor of the experimental group at (α = 0.01) 

significance level  

- In the pre measurement, there were statistically significant differences in 

ball control, ball the hit with the head toward the goal in favor of the 

experimental group at (α = 0.05) significance level . 

- In the pre measurement, the differences in the averages of players mental 

visualization in psychological and compatibility variables, and performance 

skills of the five dimensions were not statistically significant at (α = 0.05) 

depending on the player variable and Position experience variable. 

- In the comparison between the pre and post measurements with the 

control group, the differences were statistically significant at (α = 0.01 ) 

level of   in favor of the dimensional at the mental visualization 

measurements variables, and running the ball, and farthest distance throw, 

as differences at ( α = 0.05 ) level at ground scrolling accuracy variables, 

ball control, ball head hit toward the goal and in favor of the dimensional 

measurements, and the differences in psychological adjustment variable 

were not statistically significant. 
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One of the main recommendations recommended by the researcher include 

the focus on teaching players how to take advantage of the use of 

psychological programs in the prior period in beginning of the game  in 

order to achieve the best results, make sure the training on mental skills, 

particularly relaxing mental visualization because of its critical role in 

increasing the effectiveness of performance, whether in training or 

competition, and conduct further Studies on the different ages and a 

comparison between the use of psychological programs for juniors and 

senior and the extent of the difference between them and the impact on the 

junior and senior players in such programs. 

 

 

 

Key words: mental visualization, performance skills, psychological 

adjustment, football, West Bank 
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