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  إقرار امشرف

أثر التدريب بالتصور العقلي ي تطوير )بـ : ن هذƋ اƅرساƅة اƅموسومة أشهد أ
( 51-51)اليد بأعمار  بعض السمات اانفعالية ودقة التصويب بالقفز عاليا بكرة

اƅتربية  Ƅليةفي  إشرافيبقد تمت ( نبأ علي سامي)اƅمقدمة من طاƅبة اƅماجستير  ( سنة
اƅماجستير في  شهادة, وهي جزء من متطلبات نيل  اƅقادسيةجامعة - اƅبدنية وعلوم اƅرياضة

 .اƅبدنية وعلوم اƅرياضةاƅتربية 

 



  ث

 

 اĝبر اللغويإقرار 
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 ěنة امناقشةإقرار 
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 شوكور وامتنوان
 الرحمن الرحيم بسم ه

 اϡ نسالة والصاΓ والساϡ عϰϠ خير اأالحمد ه الذϱ مϨϨϜي من اتماϡ هذϩ الر
 الطيΒين الطاهرين عϰϠ اϝ بيتهمحمد و

 
( محمد)اƅحمد ه حق حمدƋ واƅصاة واƅسام على من ا نبي من بعدƋ ف... وبعدُ        

اƅهادي اأمين وعلى اƅه اƅطيبين اƅطاهرين وصحبه اƅمنتجبين ومن اهتدى بهديهم إƅى يوم 
 .اƅدين

يري إƅى Ƅافة أساتذة وعمادة أن أقدم شƄري وتقد يطيب ƅي بعد أن أنهيت هذا اƅبحث
 واƅسيد ,هويدي  د هشام هنداوي.أ بعميدهاواƅمتمثلة  اƅبدنية وعلوم اƅرياضةƄلية اƅتربية 

فلهم مني  ,مشرق عزيز د.م.أاإداري  اƅمعاون  واƅسيد ,علي عطشان د.ماƅمعاون اƅعلمي أ
 .Ƅل اƅشƄر واƅتقدير وااحترام

على  ةاƅمشرفعبد اƅوهاب  آاءد .أإƅى  شƄري وتقديري أن أتقدم بعظيمويسرني  
اƅتي Ƅان  اƅصائبة اƅقيمة اوتوجيهاته اوآرائه ااƅعلمية اƅصادقة وماحظاته اƅجهوده اƅرساƅة

 . اه عني خير اƅجزاء ااƄƅبير في إخراج هذا اƅبحث إƅى اƅنور فجزاه ثراأ ƅها
حيدر  زوجي ياةسندي في اƅح ويطيب ƅي أيضا أن أتقدم بخاƅص شƄري وامتناني إƅى

أمدƋ اه بƄل خير , هذا اƅبحث اƄƅبير في انجاز  ثراأة اƅمتواصل ودƋإذ Ƅان ƅجه سلمان
Ƌجزاء  وجزاƅأفضل ا. 

اأساتذة اأفاضل رئيس و , واƅمقوم اƅلغوي,اƅمقوم اƅعلمي  واƅشƄر موصول إƅى
ن Ƅانت , اƅذين Ƅانت ƅهم بصمات علمية في اƅبحث  ,وأعضاء ƅجنة اƅمناقشة Ƅلمات وا 

اƅشƄر قليلة فإن اأمنيات باƅخير Ƅثيرة إƅى ما سيظهرون من معلومات علمية وجهود قيمة 
هذƋ اƅمعلومات جميعها ƅتنير بها صفحات اƅبحث  ةأخذ اƅباحثتواƅبحث , وس ةستغني اƅباحث

 .ƅهم اƅباري عز وجل باƅموفقية في خدمة اƅعلم واƅمعرفة في عراقنا اƅحبيب  ةً داعي
من وقتهم اƅثمين في  اً جزء خصصوااأساتذة اƅخبراء واƅمحƄمين اƅذين  ةثشƄر اƅباحتو 

 .ات اƅبحثإجراء



  د

 

ويطيب ƅي أيضا أن أتقدم بخاƅص شƄري وامتناني إƅى اƅدƄتور أيمن هاني اƅجبوري 
هذا إذ Ƅان ƅجهودƋ اƅمتواصلة وتوجيهاته اƅسديدة وأفƄارƋ اƅعلمية اأثر اƄƅبير في انجاز 

 .بƄل خير وجزاƋ أفضل اƅجزاء  أمدƋ اه, اƅبحث 
اƅذين ذƅلوا ƅي  ا يفوتني أن أتقدم بجزيل شƄري  ووافر امتناني ƅفريق اƅعمل اƅمساعدو 

مدرب نادي اƅسنية ( م يوسف حسين.م)خص منهم باƅذƄر أو  ,جميعهم اƄƅثير من اƅصعاب
 . ير وااحترامااختبارات فله مني Ƅل اƅشƄر واƅتقد إجراءاƅذي رافقني طيلة مدة بƄرة اƅيد 
ƅى Ƅل من مد ƅي يد اƅعون و و  وƄذƅك أتقدم بوافر , اƅمساعدة عرفانا بمساعدتهم ƅي ا 

 . احترامي وتقديري  إƅى جميع عينة اƅبحث ƅجهودهم في تسهيل مهمة اƅبحث وفقهم اه
اƅدايَ وتقديراً واحتراماً مني أتقدم بجزيل اƅشƄر واامتنان إƅى ينبوع اƅمحبة اƅدائم و 

ƅى و عمرهما ل اه في أطا ƅذين Ƅانوا بجواري طوال مدة اƅدراسة فلهم جزيل ا وأخواتي أخيا 
 .اƅشƄر واƅتقدير

واƅخضوع على عطفك ومساعدتك وعونك  ,وƅك اƅخشوع ,وƅك اƅشƄر ,ƅك اƅحمد يارب     
 ...إتمام مفردات هذا اƅبحث ومن اه اƅتوفيق في
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  باللغة العربية ةوالوص الرسولخستم

أثر التدريب بالتصور العقلي ي تطوير بعض السمات اانفعالية ودقة )
 (سنة( 51-51)التصويب بالقفز عاليا بكرة اليد بأعمار 

 عΒد الوهاΏ ءآاد .أ:  المشرف                                     نΒأ عϠي سامي: الΒاحثة 
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يعتمد فقط على اƅجانب اƅبدني واƅفني  إن تطوير اƅمهارات اأساسية في Ƅرة اƅيد ا
مد تعت نما ƅلجانب اƅعقلي دور Ƅبير في تعلمها وبهذا احظت اƅباحثة أن اƅعملية اƅتدريبيةا  و 

هذا اƅبحث في معرفة  أهمية ومن خال ذƅك تƄمن على اƅترابط اƅبدني واƅفني واƅعقلي أساسا
 .عاƅيا ƅناشئي Ƅرة اƅيد ودقة اƅتصويبفي بعض اƅسمات اانفعاƅية  اƅتصور اƅعقلي تأثير

 :  إلىف البحث يهدو 
دقة و  اƅسمات اانفعاƅيةبعض في تطوير اƅتصور اƅعقلي باƅتعرف على تأثير اƅتدريب  -1

 .اƅتصويب باƅقفز عاƅيا ƅناشئي Ƅرة اƅيد 

تحديد مجتمع  تمو اƅمنهج اƅتجريبي انسجاما مع طبيعة اƅمشƄلة ,  اƅباحثة استخدمت     
, ƅ (2115-2116)لموسم اƅرياضي Ƅرة اƅيد اƅناشئينƅأندية محافظة اƅديوانية اعبي باƅبحث 

اعب من نادي ( 14)و ( اƅسنية) اعب من نادي( 31)بواقع  اعبا (44) واƅباƅغ عددهم
اعبا باƅطريقة اƅعشوائية ( 21)وتم اختيار عينة من نادي اƅسنية بلغ عددها , ( غماس)

وقد تم توزيعهم بطريقة اƅقرعة إƅى مجموعتين متƄافئتين  ,%( 45945) مئوية اƅبسيطة بنسبة
وتم اختيار اعبين ƅلمجموعة اƅتجريبية, ( 11)اعبين ƅلمجموعة اƅضابطة و (11)وبواقع 

من مجتمع %( 22972) مئوية نسبةب من نادي غماس ƅلتجربة ااستطاعية يناعب (11)
وبعدها قبل اƅشروع باƅمنهج ƅهما اƅتƄافؤ اƅتجانس و  إجراءتم  ثمƅغرض تطبيق اƅمنهج  اأصل

 أسبوعياوحدات ( 3)بواقع  أسابيع ƅ(6)ـ  اƅتدريبياƅمنهج تم تقديم و  قبلياƅااختبار  إجراءتم 
إحصائيا  تم معاƅجتهاواƅحصول على اƅنتائج اƅتي بعدي اƅااختبار  إجراء, وبعدها تم 

 .( SPSS)باستخدام اƅحقيبة اإحصائية 
 



  ر

 

 :مجموعة من ااستنتاجاتاƅى اƅباحثة  توصلت وبعد تحليل وعرض اƅنتائج  
ي ضمن مفردات اƅوحدات داء اƅمهار إدخال اƅتدريبات ƅلتصور اƅعقلي اƅمصاحب ƅأ -1

 .اƅسمات اانفعاƅية تطوير في  وايجابيٌ  فعالٌ  اƅتدريبية Ƅان ƅه تأثيرٌ 
ƅدى اعبي  اƅيداƅتصويب من اƅقفز بƄرة  على تطورƅتصور اƅعقلي اتدريبات  ساهمت -2

 .اƅمجموعة اƅتجريبية

على تطور  تجريبية في اƅحصولتدريبات ƅلتصور اƅعقلي ساعد اƅمجموعة اƅ استخدام -3
 ودقة مقياس اƅسمات اانفعاƅيةا حصلت عليه اƅمجموعة اƅضابطة في مƄبر مأ

 . اƅيداƅتصويب من اƅقفز بƄرة 
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 ذ مستخلص اƅرساƅة باƅلغة اƅعربية- 
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  اأول الفصل
 

 :التعريف بالبحث -5
  :المقدمة وأهمية البحث  5-5

بل جاء نتيجة اƅتطور , اƅتقدم اƅحاصل في ƅعبة Ƅرة اƅيد من فراغ  ƅم يأت  
 عداداإا يتجزأ من  اً اƅنفسي جزء عداداإ أصبح إذاƅحاصل في اƅعملية اƅتدريبية , 

هبوط  أن إذفي اƅتدريب اƅحديث,  مهماً اƅبدني واƅفني واƅخططي , وهو يلعب دورا 
  .اقل مما هو مطلوب  أداءƋاƅحاƅة اƅعقلية ƅاعب يجعل 

اƅعقلي احد اƅوسائل اƅحديثة اƅمستخدمة ƅتنشيط اƅعملية اƅتعليمية  واƅتصور
اƅتدريب اƅرياضي ƅما ƅه من دور  اتƄنوƅوجياحد استراتيجيات  وأصبحواƅتدريبية 

توصلت اƅدراسات اƅحديثة  إذ" وخططياً  اƅجيد مهارياً  اأداءايجابي في تطور مستوى 
اƅعقلي يؤدون مهاراتهم اƅرياضية بدرجة  اƅاعبين اƅذين يستخدمون اƅتصور أناƅى 

 اƄبر من غير اƅمستخدمين.
 داخل وخاصة اƅرياضي, اƅمجال في Ƅبيرًا دورًا اانفعاƅية اƅسمات وتلعب 

 اƅاعبينفسمات  , تهشخصيو وهي اƅتي تصف اƅفرد  اƅمختلفة اƅرياضية اƅمنافسات
على وفق سماتهم , واƅسمات تقود أو  اƅمنافسينيواجهون  أنهمتنظم اƅخبرات طاƅما 
ى أساس سماتهم فقط , ـعل ƅلظروفيمƄن أن يستجيبوا  اƅاعبينترشد اƅسلوك , ان 

 .فأن اƅسمات تخلق و تواجه اƅسلوك وƅذƅك

ƅمهمة واƅتي تحتاج اƅى ة اƅيد من اƅمهارات اوتعد مهارات اƅتصويب في Ƅر 
في تحديد نتيجة  ةƅاعب Ƅƅون نتيجتها مهم ةاƅنفسي اƅعواملنتيجة  ترƄيز عالٍ 

اعب Ƅرة اƅيد يتطلب منه دقة عاƅية  أنو و فريق , أاƅمباراة وهو هدف Ƅل مدرب 
مهارة اƅتصويب ان اƅدقة هي متغير مهم في مجال اƅتعلم اƅحرƄي واƅسلوك  أداءفي 

,  ممƄنة أخطاءبأقل  اً حرƄي اً طلب تنفيذاƅحرƄي ان اƄƅثير من اƅمهارات اƅحرƄية تت
اƅسمات بعض في  اƅتصور اƅعقلي تأثيرهذا اƅبحث في معرفة  أهميةومن هنا تƄمن 

 Ƅرة اƅيد.عاƅيا ƅناشئي  ودقة اƅتصويباانفعاƅية 
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  :ملƂلة البحث  5-2
يعتمد فقط على اƅجانب اƅبدني  إن تطوير اƅمهارات اأساسية في Ƅرة اƅيد ا

نما ƅلجانب اƅعقلي دور Ƅبير في تعلمها وبهذا احظت اƅباحثة أن اƅعملية ا  واƅفني و 
على اƅترابط اƅبدني واƅفني واƅعقلي ومن خال خبرة اƅباحثة  أساساتعتمد  اƅتدريبية

طاعها على اغلب اƅمصادر واƄƅتب في هذا اƅمجال وجدت  ن أƄونها اعبة سابقة وا 
أغلب  اƅتدريبيدخل ضمن اƅوحدات اƅتدريبية اƅمتبعة في منهاج  اƅتصور اƅعقلي ا

اƅمدربين ƅم يعطوا ااهتمام اƄƅافي  بعضوأن  في اƅعراق اƅمدربين واƅفرق اƅرياضية
اƅاعبين من اƅجانب اƅنفسي من خال بعض اƅسمات اانفعاƅية اƅتي  إعدادفي 

يؤدي إƅى  وهو ما يتميز بها Ƅل اعب وتطوير تلك اƅسمات من خال اƅتدريب ,
 1هدر اƅجهد واƅوقت في اƅتدريب ومن ثم عدم تحقيق اƅمستوى واƅنتائج اƅمطلوبة 

اƅتصور بتأت اƅباحثة دراسة هذƋ اƅمشƄلة واƅتعرف على تأثير اƅتدريب ƅذا ار   
بأعمار Ƅرة اƅيد ب اƅسمات اانفعاƅية ودقة اƅتصويب باƅقفز عاƅيابعض على  اƅعقلي

 .( سنة15-17)
   :البحث  فهد 5-3

اƅتعرف على تأثير اƅتدريب باƅتصور اƅعقلي في تطوير بعض اƅسمات  -1
 باƅقفز عاƅيا ƅناشئي Ƅرة اƅيد .دقة اƅتصويب اانفعاƅية و 

 :فرض البحث  5-4
- ƅ عقليƅتصور اƅية بعض في تطوير تأثير معنوي تدريبات اƅسمات اانفعاƅا

 .( سنة.17-15بأعمار ) Ƅرة اƅيدبدقة اƅتصويب باƅقفز عاƅيا و 

  :مجاات البحث  5-5
 بƄرة اƅيدمحافظة اƅديوانية في أندية  وناƅناشئ اƅاعبوناƅمجال اƅبشري:  1-5-1

 .(ƅ2115-2116لموسم اƅرياضي )

 .2116/ 8/ 1وƅغاية  2116/ 4/ 1اƅمجال اƅزماني : من  1-5-2

 .محافظة اƅديوانية فياƅمغلقة  قاعة اƅشهيد رحيم عباساƅمجال اƅمƄاني :   1-5-3
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 الثاني الفصل
 السابقة:الدراسات الدراسات النظرية و -2
 الدراسات النظرية: 2-5
 التصور العقلي:2-5-5
من اƅمحاƄاة اƅتي تتم عقلياً, وا شك في أن اƅجميع  اً يعد اƅتصور اƅعقلي نوع     

ن ƅم يƄن ذƅك بصورة منظمة أو مقصودة,  آخريستعملون هذا اأسلوب بشƄل أو ب وا 
ويتميز اƅتصور اƅعقلي بمنح اƅاعب اƅفرصة ƅلتعامل مع اƅمشƄلة عند ظهورها 
واƅتعامل معها بشƄل أفضل, إذ يƄون هذا اƅتصور مبنياً على محاور عدة وهي 
اƅبصري واƅسمعي واƅحس حرƄي واانفعاƅي, ويستعمل اƅتصور اƅعقلي ƅغرض 

عن طريق مراجعة اƅمهارة ذهنياً من خال اƅتخلص من اأخطاء, تحسين اأداء 
غلب اƅاعبين تƄون  ƅديهم فƄرة أوبتصور اƅتفاصيل اƅصحيحة ƅأداء اƅفني,إذ أن 

واضحة عن اƅجوانب اƅرئيسة ƅتنفيذ اƅمهارة ويستطيعون بواسطة تدريبات اƅتصور 
محاوƅة تصحيح استجاباتهم اƅعقلي موازنة استجاباتهم باأداء اƅفني اأمثل,ومن ثم 

 (1)غير اƅصحيحة.
Ƅما يمƄن استعمال اƅتصور اƅعقلي في توفير اƅتƄرار اƅفعلي, إذ يقوم بعملية 
عادة هذا اƅعرض ومحاوƅة تعديل اƅمسارات غير  اƅعرض اƅمتابع ƅلمهارة اƅحرƄية وا 

عصبية , إذ أن اƅتصور اƅصحيح ƅلمهارة اƅحرƄية ينتج عنه "استجابات (2)اƅصحيحة
عضلية مماثلة ƅاستجابات اƅفعلية, ان عملية اƅتصور اƅعقلي تؤدي هذƋ إƅى إرسال 

 (3)إشارات عصبية من اƅجهاز اƅعصبي إƅى اƅعضات ƅتنفيذ اƅمهارة".
 :اهوقد وردت تعريفات عدة ƅلتصور اƅعقلي من    

 .(4)نه"خبرة مماثلة ƅلخبرة اƅحسية وتظهر في غياب اƅمثير اƅخارجي"إ -

                                           
 .223, ص1991معهد إعداد اƅقادة, اƅرياض,  ,, اƅسعودية علم اƅنفس اƅرياضييحيى Ƅاظم اƅنقيب. (1)
 .131, ص2112مƄتب اƅصخرة ƅلطباعة,  ,,بغداداƅتعلم اƅحرƄي بين اƅمبدأ واƅتطبيقيعرب خيون.  (2)

(˼)Martenz, pusingmentullmagary to enhance intrinsic mothation journal of sport and exercise 

psychology : No.1791987, pp,54-56. 

 .219, ص2111دار اƅفƄر اƅعربي,  ,اƅقاهرة,اƅتدريب اƅعقلي في اƅمجال اƅرياضيمحمد اƅعربي شمعون. (4)
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قدرة اƅاعب أن يستحضر في ذهنه أو أن يتذƄر أحداثاً  "رف أيضا بأنه وع  -
أو مواقف ƅم يسبق حدوثها من أن يستحضر أحداثاً  أو أو خبرات سابقة,

 .(1)قبل"

وعرف أيضا بأنه "محاوƅة استرجاع اأحداث أو اƅخبرات اƅحسية اƅسابقة أو  -
 (2)بناء صورة جديدة ƅحدث جديد وتƄرارها أƄثر من مرة".

ن ـتعبر عن مستوى اƅاعب بصفة عامة Ƅƅ " اƅحاƅة اƅبدنية واƅمهارية فقط ا -
مƄاناته "ـما يحتاجه هو درج دراƄه اƅدقيق ƅقدراته وا   (3). ة نضجه اƅعقلي وا 

أنه يشترك فيه اإحساس اƅبصري واƅحرƄي  واƅتصور اƅعقلي عملية معقدة نظراً 
ƅبعض اƅحرƄات أو  يستدعي تصوراً ى Ƅما انه خر واƅسمعي وبعض اإحساسات اآ

ƅبعض أجزائها اƅتي تƄون مخزونة في اƅذاƄرة من خبرات سابقة ƅدى اƅفرد , ومن 
 في دراك اƅحرƄات اƅمرغوبإخال مساعدة هذƋ اƅتصورات اƅمتعددة اƅجوانب يمƄن 

ستخدام اƅتصورات ƅإحساسات اƅمتعددة دورا اتعلمها بشƄل Ƅامل وصحيح , وان 
ير ومواجهة اƅمواقف وحل اء اƅاعب إذ يساعد على إنماء مهارات اƅتفƄƄبيرا في أد
 (4).اƅمشƄات

( إƅى أن اƅتصور اƅصحيح ƅلمهارات اƅحرƄية Martenz 1987وقد توصل" )       
ينتج عنه استجابات عصبية عقلية مماثلة ƅاستجابات اƅفعلية , إذ تؤدي عملية 

من اƅجهاز اƅعصبي إƅـى اƅعضات ƅتنفيذ اƅتصور هذƋ إƅـى إرسال استثارات عصبية 
 (5)اƅمهارة اƅمطلوبة ". 

حد اƅمهارات اƅنفسية اƅمهمة في تدعيم اارتقاء بمستوى اأداء أيعد اƅتصور اƅعقلي و 
( اƅذي ترتبط درجته Vividenceن هما  اƅوضوح )اعدوتطوير اانجاز إذ هناك بُ 

                                           
 .315,ص1997دار اƅفƄر اƅعربي,  ,اƅقاهرة,2,طتطبيقات-علم اƅنفس اƅرياضي مفاهيمأسامة Ƅامل راتب. (1)
فرات جبار.تأثير استخدام أساƅيب متنوعة ƅلتدريب اƅعقلي في اƅنواحي اƅمعرفية واƅمهارية واƅخططية بƄرة اƅقدم, أطروحـة  (˻)

 .41,صƄ2111لية اƅتربية اƅرياضية, ,  ,دƄتوراƋ, جامعة بغداد

 .311ص ,1997,  اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي ƅلطبع واƅنشر, 1. ط موسوعة تدريب Ƅرة اƅسلة.مصطفى زيدان (3)
 . 252ص, ƅ ,1991لنشر منشأة اƅمعارفاإسƄندرية ,,اƄƅرة اƅطائرة دƅيل اƅمعلم واƅمدرب واƅاعب.أƅين وديع فرج (4)
 . 26ص , 2115ب.م, بغداد , , موضوعات في اƅتعلم اƅحرƄي.قاسم ƅزام صبر (5)



4 
 

ƅاعب , ومن اƅعوامل اƅمساعدة  بواقعية اƅصورة ونقائها من خال اƅتقدير اƅشخصي
في وضوح اƅتصور اƅعقلي استخدام Ƅل اƅحواس اƅتي تجعل اƅصورة أƄثر وضوحا 

( اƅذي يرتبط بمدى اƅمحافظة على controlوتفصيا , أما اƅبعد اƅثاني فهو اƅتحƄم )
بقاء اƅصورة في اƅعقل , ويمƄن إدخال بعض اƅتحسينات على اƅصورة اƅمخزونة في 

ن يتصور ما يريد إنجازƋ أن اƅتحƄم في اƅتصور اƅعقلي يسمح ƅاعب باƅدماغ وا
إƅى  , اً متوسط اً تحƄم ,باƅضبط ويمƄن أن تتدرج ما بين اƅتحƄم اƄƅلي في اƅصورة 

 (1).اƅتحƄم اƅتام
ن اƅتصور اƅعقلي        أن يƄون بديا ƅلممارسة واƅتدريب اƅبدني , إا  ا يمƄنوا 

ن اƅتصور اƅعقلي يمƄن انه يساعد على تحسين اƅمهارات اƅبدنية , فضا عن ذƅك فا
ƅممارسة معظم اƅمهارات اƅنفسية , Ƅما وان اƅتصور اƅعقلي يساعد  أداةً أن يستخدم 

دراك أداء اƅمهارات اƅحرƄية في  اƅاعب في تحقيق اƅمزيد من اƅمعرفة وفهم وا 
وان" ƅتطوير اأداء اƅرياضي يجب أن , اإنجازمواقف اƅلعب واƅمنافسة وتحقيق 

تƄون عند اƅاعب اƅقدرة على اƅتصور اƅعقلي واƅسيطرة على أفƄارƋ إƅى جانب اأداء 
 (2).ما يحقق اأداء اƅمثاƅي ƅاعب " اƅبدني واƅمهاري وهذا

تصنيفان شائعان أنماط اƅتصور اƅعقلي يوجد :أنماط التصور العقلي 2-5-5-5
 (3)هما :

ن اƅاعب أتعتمد فƄرة اƅتصور اƅعقلي اƅخارجي على : اƅتصور اƅعقلي اƅخارجي -أ 
مثل اعب متميز أو بطل رياضي .  آخريستحضر اƅصورة اƅعقلية أداء شخص 

 .نيمشاهدة شريط سينمائي أو تلفزيو فاƅاعب عندما يستحضر اƅصورة اƅذهنية يقوم ب
شريط فديو يتم أن  طريقة تصور اƅحرƄة اƅتي يتم تجربتها عندما تسجل على "

 . عرضها على اƅشخص "

                                           
 .  86ص, 1996, اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي,اƅتدريب اƅعقلي في اƅتنس . محمد اƅعربي شمعون وعبد اƅنبي اƅجمال (1)
اƅقــاهرة , دار اƅفƄــر اƅعربــي ƅلطبــع , 2ط ,تــدريب اƅمهــارات اƅنفســية وتطبيقاتهــا فــي اƅمجــال اƅرياضــي.أســامة Ƅامــل راتــب (2)

 . 131ص, 2114واƅنشر , 
 .317,ص1995دار اƅفƄر اƅعربي,  ,اƅقاهرة, 1,طتطبيقات-علم اƅنفس اƅرياضي مفاهيمأسامة Ƅامل راتب.(3)
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ن اƅاعب يستحضر اƅصورة اƅعقلية أداء أ ويعني: اƅتصور اƅعقلي اƅداخلي –ب 
مهارات أو أحداث معينة سبق اƄتسابها أو مشاهدتها أو تعلمها  , فهي عادة نابعة 

وفيه ينتقي اƅرياضي ما يريد  ,ƅمشاهدته أشياء خارجية  نتيجةً  تمن داخله وƅيس
" هو طريقة تصور اƅحرƄة ومحيط أدائها اƅتي , مشاهدته عند تنفيذ اƅمهارات اƅمعينة 

وان اإحساس اƅحرƄي يساهم ,  يقوم اƅفرد بأداء اƅحرƄة بدنيا "يتم تجربتها عندما 
 صور اƅعقلي اƅداخلي .ى في اƅتخر بفاعلية أƄثر  مقارنة باƅحواس اآ

 (5)التصور العقلي:  مبادئ 2-5-5-2
 يتوقف ااستخدام اƅجيد ƅلتصور اƅعقلي على مجموعة من اƅمبادئ هي :       

يجب أن يتصور اƅاعب Ƅل من أداء اƅمهارة : التصور العقلي لأداء ونتائجه –أ 
يجب أن يتعلم اƅاعب Ƅيفية  اƅتصويبإƅى جانب نتائج هذا اأداء , ففي مهارة 

وضع اƄƅرة , ومرجحة اƅذراع , وطيران بل في  اƅتصويب فياƅتصور اƅعقلي ƅيس 
 اƄƅرة , واتصال يد اƅاعب مع اƄƅرة واتجاƋ ومƄان سقوط اƄƅرة .

عندما تƄون اƅتفاصيل أƄثر وضوحا فان اƅتصور :  اانتباƉ إلى التفاصيل –ب  
 اƅعقلي يƄون أفضل .

إن ترƄيز اƅتصور اƅعقلي على اأداء اƅناجح يدعم :  Ƃيز على اايجابياتالتر  –ج  
 اƅعاقة بين اƅمثير وااستجابة ويعمل باƅتاƅي على اارتقاء بمستوى اأداء .

على اƅاعب استخدام اƅمهارات اƅتصورية :  التصور العقلي قبل اأداء مبالرة –د  
اأداء مباشرة ويعتمد عدد مرات  استرجاع اƅمهارة على اأقل مرة واحدة قبل

 ااسترجاع على طريقة اƅاعب اƅخاصة وطبيعة اƅنشاط اƅممارس . 
يجب أن يƄون اƅتصور اƅعقلي في :  التصور العقلي في نفس سرعة اأداء –ه  

نفس سرعة اأداء اƅمهاري وعادة ما يميل اƅاعب إƅى أداء اƅتصور اƅعقلي بصورة 
 .أسرع من اأداء اƅمهاري 

وجيزة من  ƅمدةيحقق اƅتصور اƅعقلي : التصور العقلي لمدة قصيرة من الوقت  –و  
اƅزمن نتائج ايجابية ويجنب اƅاعب اƅصعوبات اƅتي يواجهها عند محاوƅة ااحتفاظ 

                                           
ƅلطباعـة واƅنشـر ,  بـيعمان , دار اƅفƄر اƅعر , 1. ط  فسيوƅوجيا اƅعمليات اƅعقلية في اƅرياضة.عبد اƅستار جبار اƅضمد (1)

 .  211ص , 2111
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ما بين ثاث إƅى خمس دقائق  اƅمدةباƅترƄيز ƅمدة طويلة من اƅوقت , وقد وجد أن 
 قف على نوع اƅمهارة وطول زمن أدائها  . مناسبة ƅتحقيق اƅغرض إا انه يتو 

 (5)فوائد التصور العقلي لاعب: 2-5-5-3
 تحسين اƅترƄيز . – 1 
 بناء اƅثقة في اƅنفس . – 2 
 اƅسيطرة على اانفعاات . – 3 
 ممارسة اƅمهارات اƅرياضية . – 4 
 اƅلعب . ةإستراتيجيتطوير  – 5 

 مواجهة اأƅم واإصابة .  – 2
 (2): نماذج التصور العقلي 2-5-5-4
نموذج اأداء :تتضمن هذƋ اƅطريقة تصور اƅاعب أداء مثاƅي أتصور  – 1
 متميز . آخرنموذج( يقوم به اعب أ)
ر اƅاعب أفضل أداء في هذƋ اƅطريقة يتصو تصور أفضل مستوى ƅأداء :  – 2 

نما  جميعاً يستحضر اƅاعب اƅصورة اƅذهنية ƅأداء  وفيها ا ,سبق إن حققه , وا 
 ها بإتقان وتمƄن .ؤ تختص اƅصورة بمهارة محددة سبق أدا

 3 – ƅأداء :تصور اƅ صحيحينƅزمان اƅان واƄاعب خطوات مƅبعد إن يمارس ا
اأداء اأساسي ƅلتصور , يستخدم اƅصورة اƅذهنية أدائه اƅسابق بهدف اƄتساب 

 إذاƅظروف مائمة من اƅشعور اƅعام ƅأداء اƅجيد . ويتحقق ذƅك بتصور أفضل 
 اƅمƄان واƅزمان .

يحتاج اƅاعب في بعض اأحيان إƅى تصور أخطاء اأداء ƅلتخلص منها : – 4 
استدعاء اƅصور اƅذهنية أداء مهارات حرƄية بغرض اƄƅشف عن اأخطاء ومحاوƅة 

استحضار اƅصورة اƅذهنية ƅلمهارات اƅحرƄية  أثناءاƅتخلص منها , ويتحقق ذƅك من 
 من زوايا مختلفة . 

 
                                           

 .134ص  ,2114,   مصدر سبق ذƄرƋ.أسامة Ƅامل راتب (1)
 . 331ص  ,1995, مصدر سبق ذƄرƋ.أسامة Ƅامل راتب (2)
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 اانفعاات وعاقتها بالتصور العقلي : 2-5-5-5
باƅغ اأثر في حياة اƅاعب اƅرياضي , إذ ترتبط  اً تلعب اانفعاات دور        

بسمات شخصية وسلوƄية ودوافع مصاحبة أنواع اأنشطة اƅتي يمارسها . تعد 
مƄونات شخصية اƅاعب وعلى  فياƅخبرات اانفعاƅية باƅغة اأهمية Ƅونها تؤثر 

ت ƅقد اختلف اƅعلماء في تعريفهم ƅانفعاا, درته ƅلتفاعل واƅتƄيف مع اƅبيئةق
اختاف اƅزاوية اƅتي ينظرون فيها تتبعا ƅلناحية اƅتي يƄونها . إذ يرى )عبد علي 
اƅجسماني(" إن بدون اانفعاات تƄون حياة اإنسان مملة ورتيبة أنها تعد منشطة 
نها استجابة اƅفرد ƅلموقف اƅذي يلقي فيه  ƅلحياة داعية إƅى تنويعها وتƄوينها وا 

حاƅة من ااهتياج اƅعام تفصح عن ( بأنها "ن حسين)قاسم حس عرفهاو , (1)نفسه"
, وان (2)اƅقدرة على تحفيزƋ على اƅنشاط " نفسها في شعور اƅفرد وجسمه وسلوƄه وƅها

اانفعاات قد تƄون " حدثا داخلي ان اƅحدث قد يثير بدورƋ مظهرا خارجيا يدل عليه 
ن ااو , (3)وأحيانا يتنوع ƅلظهور فجأة ويصعب اƅتحƄم به "  نفعاات هي حاƅة نفسية ا 

تعمل على إثارة بعض أجزاء اƅجسم وتحفيزƋ أداء اƅنشاط اƅموƄل إƅيه , Ƅما وتلعب 
 اانفعاات دورا بارزا باƅدوافع اƅمختلفة وعاقتها بأداء اأنشطة اƅتي يمارسها اƅفرد . 

وƅانفعاات جوانب عديدة تظهر على اƅفرد وتؤثر في سلوƄه Ƅاƅجانب       
هربائية وعمليات خلي اƅفسيوƅوجي اƅذي يتضمن تغيرات جسمية ميƄانيƄية وƄاƅدا

رد فعل ƅهذƋ اƅتغيرات اƅداخلية تؤثر في سلوك اƅفرد وتظهر باعتبارƋ عقلية ثم ينعƄس 
عن طريق اƅجانب اƅشعوري اƅذاتي عن طريق اإجابة اƅلفظية أو حرƄات جسمية 

 (4).واقف اƅتي يتعرض ƅها اƅم وغيرها من اƅدائل اƅظاهرة  اƅناتجة عن
 

                                           
 . 41ص, 1984بغداد , دار اƅفƄر اƅعربي , ,علم اƅنفس وتطبيقاته.عبد علي اƅجسماني (˺)
 . 172, ص   مصدر سبق ذƄرƋ.قاسم حسن حسين (˻)

بعض اƅمهارات اأساسية باƄƅــرة اƅطائرة ƅدى اعـبي أنديـة اƅنخبــة,  بأداءحسنين ناجي حسين. اƅتصور اƅعقلي وعاقته (3)
 .31ص, 2117رساƅة ماجستير, Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم اƅرياضة , جامعة دياƅى, 

, 1995اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي , ,سيƄوƅوجية اƅتربية اƅرياضية اƅنظرية واƅتطبيق واƅتجريب  .محمود عبد اƅفتاح (˽)
 .  92ص
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 (1):ئد عديدة في اƅمجال اƅرياضي منهاإن ƅانفعاات فوا       
دافع ƅلفرد باعتبارها على بذل اƅمزيد من اƅجهد وتعمل  تساهــم في قدرة اƅفرد  - 1 

 وتوجيهه 
وتثيرƋ نحو اأداء ومحاوƅة تحقيق اأهداف ومواجهة اإحداث ومجابهة      

 اƅمصاعب.
 تساعـد اƅفـرد على ااستمتــاع بوقته نظرا ƅحاجة اƅفرد إƅى درجة معينة من  – 2 

 اانفعاات اƅسارة أو اƅمنشطة .     
تساعـد على اƅمزيد من اƅتفاهم ااجتماعي بين اإفراد وتسهم في اƅفهم  – 3 

 اƅمشترك 
 بينهم عن طريق اƅتغيرات اƅمصاحبة ƅهذƋ اانفعاات .      

 تميز سلوƄه أو أدائه . انفعااتيستطيع اƅفرد أن يحيا بدون  ا – 4 
في  ن ƅلحاƅة اانفعاƅية دوراً بارزاً وفعااً أإن من خال مجمل ما تقدم يتضح        

اأداء ƅاعب سواء Ƅان في ممارسة اƅتدريب أو في اƅمنافسة , إن ƅلتصور اƅعقلي 
يها وتسخيرها بجانب ايجابي من خال " دوراً مهماً في اƅجانب اانفعاƅي واƅسيطرة عل

 (2)اƅشهيق اƅعميق واƅترƄيز على اƅتنفس واأداء اƅمطلوب منه ". 
ان اانفعال اƅمعتدل يزيد اƅخيال قوة وينشط اƅتفƄير Ƅما ينشط اƅحرƄة ويزيد و 

اƅرغبة في مواصلة اƅعمل ", وان اƅحاƅة اانفعاƅية اايجابية واƅسيطرة عليها أو اƅتحƄم 
وتحقيق أفضل  اƅاعبيمƄن توظيفها في مجال اƅتصور اƅعقلي ƅتحسين أداء  بها

 (3)اƅنتائج  .
 : التصور العقلي وعاقته باأداء المهاري 1-6–1–2

ينظر ƅلتصور اƅعقلي على انه بمثابة مرحلة اانتقال من اƅظروف اƅمحيطة غير     
مباشرة , وانه وسيلة اانتقال من  باأداءƅى اƅظروف اƅمرتبطة إ باأداءاƅمرتبطة 

                                           
 . 212ص,  2112هرة , دار اƅفƄر اƅعربي , اƅقا,فسلجة اƅنفس. علي اأمير (˺)
 . 134ص , 2114,   مصدر سبق ذƄرƋ.أسامة Ƅامل راتب(˻)
 . 92ص,  1994اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي ƅلطباعة ,  ,اإعداد اƅنفسي ƅاعبين.محمود بسيوني وباسم فاضل(˼)
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  من خال اƅحواس واƅمشاعر اƅمختلفة وتزداد ƅأداءاƅتفƄير اƅمجرد اƅى اƅمعايشة 
 (1). اƅيدƄرة في  اƅتصويباƅرياضية Ƅمهارة  واأنشطةهميته مع بعض اƅمهارات أ

( بدراسة  overbyوƅغرض توضيح عاقة اƅتصور اƅعقلي باأداء اƅمهاري قام )    
اƅخبرة ƅها تأثير في اƅتمييز بين اƅتصور اƅجسمي  أنووجد  (راقصات باƅيه)على 

وبين قابلية اإحساس باƅفراغ وƅم يƄن هناك تمييز بين اƅوضوح اƅبصري واƅتصور 
 (2)اƅحس حرƄي .

 السمات اانفعالية: 2-5-2
واƅتفوق , فمن غير يعد من اƅعوامل اƅمهمة ƅلنجاح :الحرƂي-التماسك ااجتماعي-5

 Ƌهدف , وهذƅترابط ووحدة اƅتماسك واƅى اƅذي يفتقر إƅرياضي اƅفريق اƅمعقول فوز اƅا
تستمر في  وهي اƅعوامل اƅبديلة ƅلتماسك ا اƅفرق اƅتي يسودها اƅتحلل واƅفرقة واƅتفسخ

اƅفريق تقود  ن مشاعر اƅمشارƄة واƅتعاطف وروحإ،  تشƄياتها وذƅك بسبب اإحباط
اأمر اƅذي ينعƄس في شƄل أداء وهو فضل تعاون ممƄن بين أعضاء اƅفريق إƅى أ

يظهر اƅتماسك  ،(3)ي مقابل اƅفرق اƅمنخفضة اƅتماسك رياضي أƄثر فاعلية ƅلفريق ف
ااجتماعي ƅلفريق اƅرياضي وتتضح شدته من شعور اƅاعبين بانتمائهم ƅلفريق 

تحقيق أهدافه , وااستعداد ƅتحمل جل أواƅواء ƅه , واƅتمسك بعضويته واƅتفاني من 
اƅمسؤوƅية اƅموƄلة إƅيه , فاƅتماسك ااجتماعي هو نتاج Ƅƅثيرة وسهوƅة ااتصال 

 (4)واƅتفاعل بين أعضائه.
: مفهوم اƅثقة هو " مفهوم نفسي يتطور عند اƅاعب بفعل اƅخبرة الثقة بالنفس-2

ميدان اƅرياضي فقد أشار , أما بخصوص ثقة اƅاعب في اƅ (5)واƅممارسة واإدراك " 
( إƅى أنها عبارة عن "اعتقاد اƅاعب ودرجة تيقنه بقدرته على  (Vealeyفيلي 

اƅنجاح في اƅرياضة فهو يقدم على مواقف اƅمنافسة بموضوعية أي من خال عاملي 
                                           

 .332ص ,2111رة , دار اƅفƄر اƅعربي , اƅقاه , 3ط  ,اƅنفس اƅرياضي اƅمفاهيم واƅتطبيقاتعلم ,أسامة Ƅامل راتب (˺)
 .34صمصدر سبق ذƄرƋ , حسنين ناجي حسين. (2)
 .195ص,1996اƄƅويت,اƅمجلس اƅوطني ƅلثقافة و اƅفنون و اآداب , 1, طاƅرياضة و اƅمجتمعأمين أنور اƅخوƅي. (3)

, 2111, اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي, 1,ط سيƄوƅوجية اƅفريق اƅرياضي .احمد أمين فوزي وطارق محمد بدر اƅدين (4)
 .112ص

 .  55, ص 1989, بغداد , Ƅلية اƅتربية ,  اƅثقة باƅنفس عند اأطفال واƅمراهقينعلي جاسم عƄلة اƅزبيدي .  (5)
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ن آسمة اƅثقة باƅنفس في اƅرياضة واƅتوجيهات اƅتنافسية اƅنوعية وهذان اƅعامان يتنب
ƅة اƅموقفية ƅلثقة اƅرياضية اƅتي يبدو عليها اƅاعب في أثناء بمستوى اƅحا

 (1)اƅمنافسة".

وهي اƅقوة اƅمتƄاملة ƅلشخصية واƅتي يمثلها اأنا اأعلى ويظهرها اƄƅفاح  :اإرادة-3
بين اƅذات وبين اƅعاƅم حين يستطيع أن يعطي ويأخذ وان يغير وان يحول وان يتخذ 

 (2)اƅقرار وهي مفهوم جوهري يستلزم اƄƅفاح واإصرار في سبيل اƅمنافسة.

د تستثير سلوƄه, وتعمل على تعرف على أنها حاƅة داخلية في اƅفر  :الدافعية-4
استمرار هذا اƅسلوك وتوجيهه نحو تحقيق هدف معين, وتعرف أيضاً بأنها "اƅطاقة 

و ااستعداد اƅفسيوƅوجي اƅنفسي اƅذي يثير في اƅفرد سلوƄاً مستمراً أ اƅحيوية اƄƅامنة,
Ƅان ذƅك اƅسلوك ظاهراً  افه اƅمحددة سواءمتواصاً ا ينتهي حتى يصل إƅى أهد

Ƅن مشاهدته وماحظته".يمƄ(3)ن مشاهدته او خفياً ا يم 

يمثل اƅسلوك اƅجازم أهم دعائم اƅفوز في اƅمنافسات اƅرياضية  :السلوك الجازم-5
أي رياضي أو أي ƅعبة Ƅانت,وان ƅهذا اƅسلوك اأثر اƅفعال في Ƅيفية تعامل 

 فياƅاعب على اƅفوز في اƅمنافسات اƅتي تحƄمها Ƅثير من اانفعاات اƅتي تؤثر 
ي, واƅسلوك اƅجازم سلوك اƅاعب ومن ثمّ خلق حاƅة سلبية تؤثر في سلوك اƅرياض

هو نوع من اƅسلوك اƅذي يقوم به اƅاعب اƅرياضي أثناء اƅمنافسات واƅذي يتميز 
باƅقوة و اƅشدة واƅحزم واƅتصميم واƄƅفاح وعدم خروج هذا اƅسلوك إا في إطار وƅوائح 

 (4)وقواعد وقوانين.

بأنه " قدرة اƅفرد في اƅسيطرة على انفعااته اƅمختلفة , واƅتعبير  :ااتزان اانفعالي-6
 Ƌتي تستدعي هذƅمواقف اƅل يتناسب واƄظروف وبشƅعنها بحسب ما تقتضيه ا

                                           
, اƅقاهرة , دار  1, ط اƅتربية اƅبدنية واƅرياضية ) اƅنظرية واƅتطبيق واƅتجريب (سيƄوƅوجية محمود عبد اƅفتاح عنان .  (1)

 . 152, ص 1995اƅفƄر اƅعربي , 
 . 26ص ,2115,اƅثقافةƅلنشرواƅتوزيع, دار  عمان, 1, طمصطلحات تربوية ونفسية.  سميرة اƅبدري(2)

 

 . 211,ص2118رف , دار اƅضياء ƅلطباعة واƅتصميم,,اƅنجف ااش1, طسيƄوƅوجية Ƅرة اƅقدم عامر سعيد اƅخيƄاني .  (3)
 

,اƅنجــــــف ااشــــــرف,دار اƅضــــــياء ƅلطباعــــــة 1,طعلــــــم اƅــــــنفس اƅرياضــــــي. محمــــــد جســــــام عــــــرب و حســــــين علــــــي Ƅــــــاظم(4)
 .141,ص2119واƅتصميم,
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, (1)اانفعاات , باإضافة إƅى ثبات ااستجابة اانفعاƅية في اƅمواقف اƅمتشابهة "
مقدرة اƅفرد على ضبط انفعااته إƅى معنى ااتزان اانفعاƅي بأنه " آخروأشار مصدر 

واƅتحƄم بها وعدم إفراطه في اƅتهيج اانفعاƅي أو عدم ااتساق وراء تأثيرات اأحداث 
ى وصواً آخر اƅخارجية اƅعابرة واƅطارئة ويصبح عرضة ƅلتقلب اƅسريع من حاƅة إƅى 

 (2)"إƅى اƅتƄيف اƅذاتي وااجتماعي من دون أن يƄلفه ذƅك مجهودا  نفسياً Ƅبيراً 

: يقصد به استعداد اƅاعب ƅمواجه مواقف التوجه نحو المنافسة والتفوق-7
و معيار في مستويات أاƅمنافسة اƅرياضية ومحاوƅة اƅتفوق واƅتميز في ضوء مستوى 

 (3)اƅتفوق واƅتميز.
حاƅة اإشباع اƅمتوازن ƅلحاجات ƅه نتائجه اايجابية اƅمؤدية إƅى  :اأمن النفسي-8

 وهذا ماجعل حياة اƅاعب اƅنفسية خاƅية من اƅتوترات واƅصراعات تƄيف متوازن ي
 (4)جعله يعيش في طمأنينة .ي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
 .49, ص  2111مد ƅلنشر واƅتوزيع , , عمان , دار اƅحا 1, ط اƅتƄيف مع اƅضغوط اƅنفسية.احمد عيد مطيع  (1)

 

 .495, ص  2114, عمان , دار اƅشروق ƅلطباعة واƅنشر واƅتوزيع ,  1, ط مبادئ علم اƅنفس.محمد بني يونس  (2)
 

 .278, ص1996, اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, علم اƅنفس اƅتدريب واƅمنافسة اƅرياضيةمحمد حسن عاوي.  (3)

اأمن اƅنفسي وعاقته باƅسمات اƅشخصية وأداء بعض اƅمهارات اأساسية ƅاعبين  .محسن محمد حسن اƅفلوجي (4)
 .31, ص2111, رساƅة ماجستير, Ƅلية اƅتربية اƅرياضية, جامعة بابل, اƅشباب بƄرة اƅقدم 
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 المهارات اأساسية لƂرة اليد:  2-5-3
اƅمبادئ اأساسية أية ƅعبة من اأƅعاب هي اƅرƄيزة اƅقوية اƅتي تبنى عليها   

او اƅفريق وتقدمه , وƄرة اƅيد  اƅلعبة وعلى إتقانها يتوقف اƅى حد Ƅبير نجاح اƅاعب
من هذƋ اأƅعاب ƅها مبادئها او مهاراتها اأساسية واƅتي تعد بمثابة اƅعمود  ةƄأية ƅعب

فريق , ƅذƅك فأن اƅقدرة على  أيواƅفعال في تحقيق اƅفوز  اأساساƅفقري ƅها واƅرƄن 
واƅجماعي  اإتقان اƅصحيح ƅهذƋ اƅمهارات سوف تعمل على اارتقاء باƅمستوى اƅفني

" Ƅل  بأنهاو جار فيد رهوف أعرفها Ƅل من هانز جيرد شتاين  إذاƅمطلوب , 
 (1)اƅحرƄات اƅهادفة وااقتصادية ƅلمجهود مع إتباع اƅقواعد اƅقانونية ƅلعبة".

Ƅƅرة اƅيد تعد من اƅعوامل اƅمهمة واƅضرورية ƅرفع مستوى  اأساسيةواƅمهارات 
غي على اƅاعب تنفيذها وحسب اƅظروف اƅتي اƅاعب فهي " Ƅل اƅحرƄات اƅتي ينب

 آخرتطلبها اƅلعبة ƅغرض اƅوصول اƅى اƅنتائج اايجابية وااقتصادية في اƅمجهود وت
 (2)حاƅة اƅتعب ".

غير ن اƅاعب باƅمستوى اƅمطلوب أ أداؤهاƅذƅك ينبغي على جميع اƅاعبين     
اƅمهارات اƅحرƄية Ƅƅرة اƅيد  يةأهماƅلعب.  أثناءمعد مهارياً ا يستطيع تنفيذ واجبه 

خطوات اƅتعليم  وأتباعفي اƅتعلم  اأطولنها تحتاج اƅى اƅوقت إوتعددها ƅذƅك ف
Ƅƅرة اƅيد  اأساسيةوتقسم اƅمهارات , اابتداء من اƅسهل اƅى اƅصعب إذاƅصحيح من 

 (3):اƅى 
 اƅمهارات اƅهجومية .  -1

 اƅمهارات اƅدفاعية . -2

 مهارات حارس اƅمرمى .   -3
 

                                           
,  1989, اƄƅويت , مطبعة اƅسام ,  1, ط Ƅرة اƅيد ) تعلم , تدريب , تƄنيك (. محمد توفيق اƅوƅيلي (1)

  . 28ص
, ƅيبيا , منشورات اƅسابع من ابريل ,  1, ط اƄƅرة اƅطائرة , تعليم , تدريب , تحƄيم .سعاد حماد اƅجميلي  (2)

 .  31-29, ص 1997
 . 28. اƅمصدر اƅسابق , صمحمد توفيق اƅوƅيلي(3)
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 (1):وƄذƅك يمƄن تقسيم اƅمهارات طبقاً ƅطبيعة ااداء  اƅمهاري في Ƅرة اƅيد اƅى
 -اƅمهارات اƅهجومية وتشمل :

 .Ƅرة  من دوناƅمهارات اƅهجومية -أ
 اƅمهارات اƅهجومية باƄƅرة . -ب

 -اƅمهارات اƅدفاعية وتشمل :

 Ƅرة . من دوناƅمهارات اƅدفاعية ƅتغطية مهاجم  -أ

 اƅمهارات اƅدفاعية ƅتغطية مهاجم معه اƄƅرة . -ب 
 مهارة اƅتصويب من اƅقفز عاƅياً .  سنتطرق اƅىاƅى موضوع اƅبحث  واستناداً 

 مهارة التصويب من القفز:  2-5-3-5
واƅخططية  يقصد بمهارة اƅتصويب"هي اƅحرƄة اƅنهائية Ƅƅافة اƅجهود اƅمهارية      

ƅاعبين اƅوصول اƅ تي استخدمتƅتصويب , اƅهدف  إحرازفشل في  فإذاى وضع ا
فان جميع تلك اƅجهود تذهب سدى فضاً عن فقدان  اƅفريق ƅلƄرة وتحويله من 

 (2)اƅهجوم اƅى اƅدفاع ". 
 إذاƄرة اƅيد , واƅمهمة في ƅعبة  اأساسيةويعد اƅتصويب من اƅقفز من اƅمهارات      

 (3).اƅتصويب يحدد نتيجة اƅمباراة ƅذƅك فهو يمثل اƅحد اƅفاصل بين اƅفوز واƅخسارة
هذƋ اƅمهارة باƅصعوبة اƅعاƅية واƅمعقدة وتحتاج اƅى اƅقوة واƅدقة بضرب  وتتميز
تحتاج اƅى اƄƅثير من اƅتدريب اƅمستمر حتى يصل اƅاعب اƅى  فإنهااƄƅرة وƅهذا 

فضاً عن اƅسرعة في اƅحرƄة ƅهذا  واإتقاناƅسيطرة  إذمن  اأداءاƅمستوى اƅجيد من 
اƅتدريب على اƅتصويب من اƅقفز يحتل جزءاً Ƅبيراً من اƅوحدة اƅتدريبية  أصبح

 (4)باƅعوامل اƅخارجية Ƅاƅهواء واƅمسافة واƅسرعة. تأثرهاعن  باإضافة
 

                                           
 . 13, ص 2111اƅموصل , دار اƄƅتب ƅلطباعة واƅنشر ,  : Ƅرة اƅيد ,ضياء اƅخياط ونوفل محمد اƅحياƅي(1)

 .  125, ص 1989, اƅموصل , دار اƄƅتب ƅلطباعة واƅنشر , Ƅرة اƅيد .Ƅمال عارف , سعد محسن ( 2)
 .  112, ص مصدر سبق ذƄرƋمحمد توفيق اƅوƅيلي . ( 3)
 . 112نفسه , ص اƅمصدر اƅسابقمد توفيق اƅوƅيلي . مح( 4)
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اƅمهارات اƅهجومية  أهم بوصفه أحداƅتصويب من اƅقفز  أهميةومن هنا تƄمن 
وتحقيق  اأهداف إحرازاƅفريق من خاƅها يستطيع  أن إذاƅمؤثرة في ƅعبة Ƅرة اƅيد 

تقان اأداء بطريقة جيدة ودقيقه ,  اƅفوز , ƅذƅك يجب على Ƅل اعبي اƅفريق إجادة وا 
و اƅمباراة ا يƄون ƅها قيمة من دون أƄل اƅتدابير اƅتي تتخذ خال اƅتدريب  إن إذ

اƅفني واƅخططي  اأداء" اƅتصويب يمثل حصيلة  أن إذاƅصحيح ƅهذƋ اƅمهارة  اإنهاء
اƅهجوم بƄل ما ضمنه من مهارات  إنهاءاƅفردي واƅجماعي واƅفرقي فهو يمثل مهارة 

هو اجتياز  اً تؤدي غرضاً واحد فأنها أدائهوتصرفات خططية ومهما تعددت طرق 
 (1)اƄƅرة بƄامل محيطها حدود اƅمرمى ".

 (2):مهارة التصويب من القفز عاليا   أداء الفنيةل المراح
يقطع اƅاعب  إذيقوم اƅاعب بعد استام اƄƅرة بأخذ اƅخطوات اƅتقريبية 

ثم يقطع  ةباƅقدم اƅيسرى ويحرك اƄƅرƋ باƅيدين ناحية اƅذراع اƅرامي اأوƅىاƅخطوة 
ب تنتقل اƄƅرة اƅى اƅيد اƅيمنى , وبعد ذƅك يقطع اƅاع إذاƅخطوة اƅثانية باƅقدم اƅيمنى 
يƄون مرƄز  إذ, اأعلىبقوة اƅى  معتمداً عليهااƅتي يقفز اƅخطوة اƅثاƅثة باƅقدم اƅيسرى 

Ƅة اƅذراع اƅثقل عليها , مع ثني اƅرجل اƅيمنى وامتدادا ƅرجل اƅيسرى واستمرار حر 
( فوق اƄƅتف اƅيمنى اƅتي تتحرك اƅى اƅرامية خلفا عاƅياً )على شƄل نصف دائرة

 . ƅأمام ةً مساحة في حين تƄون اƄƅتف اƅيسرى مؤشر  أبعداƅخلف 
يƄون اƅجزء  إذارتفاع تتم حرƄة اƅتصويب ,  أقصىعند وصول اƅاعب اƅى و 

بسرعة ƅإمام ويتح حرƄة  اƅراميةاƅعلوي من اƅجسم مستقيماً ويتحرك Ƅتف اƅذراع 
مع مراعاة متابعة  اأسفلاƅى  حرƄة دفع اƅرجل اƅيمنىبقها واƅتي تس اƅسوطيةاƅذراع 

 .اƅتصويب أثناءاƄƅرة  خلف غاƅذراع واƅرس
يقوم اƅاعب بعد اانتهاء من حرƄة اƅتصويب باƅهبوط على اƅقدم اƅيسرى , و 

 امتداد اƅذراع إماما أسفل . حياناً أعليها او معتمداً اƅقدم اƅتي قفز أي 
 

                                           
 .137, ص مصدر سبق ذƄرƄƋمال عارف وسعد محسن : (1)
اƅتربية  مجلة علوممن اƅتغذية اƅنهائية في تعلم اƅتصويب من اƅقفز عاƅياً بƄرة اƅيد ,  أنواعاحمد يوسف متعب . تأثير  (2)

 . 79ص, 2112,   اأولاƅرياضية , جامعة بابل , Ƅلية اƅتربية اƅرياضية , اƅعدد اƅثاني , اƅمجلد 
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 الدراسات السابقة: 2-2
 (1).(2117) حسنين ناجي حسيندراسة  2-2-5
 اƅتصور اƅعقلي وعاقته بأداء بعض اƅمهارات اأساسية باƄƅرة"عنوان اƅدراسة -

 ."اƅطائرة ƅدى اعبي أندية اƅنخبة

 : اƅدراسة تفهد-
 قياس اƅتصور اƅعقلي واأداء اƅمهاري ƅدى اعبي أندية اƅنخبة في اƅعراق . -1

اƅعقلي بأداء بعض اƅمهارات اأساسية باƄƅرة اƄƅشف عن عاقة اƅتصور  -2
 اƅطائرة .

اƅتعرف على اƅفروق بين نتائج اأندية , في اƅتصور اƅعقلي  وأداء بعض  -3
 اƅمهارات اأساسية باƄƅرة اƅطائرة .

جراءاته اƅميدانية منهجية-  :اƅبحث وا 
 رتباطيةاستعمل اƅباحث اƅمنهج اƅوصفي بأسلوب اƅدراسة اƅمسحية واƅعاقات اا    

تحديد وتم  باƄƅرة اƅطائرة, اعبي أندية اƅنخبة في اƅعراقوتƄونت عينة اƅبحث من 
وتثبيت فقرات مقياس اƅتصور اƅعقلي وترشيح ااختبارات اƅمهارية اƅخاصة بمهارات 

واستخراج اأسس ƅلمقياس وااختبارات  اƅتجربة ااستطاعية  جراءإوتم  قيد اƅبحث ,
جراء  ƅهااƅعلمية  توصل اƅباحث , و بة اƅرئيسة واƅوسائل اإحصائية اƅتجر وا 

 ƅاستنتاجات اآتية :
إن ƅلتصور اƅعقلي أهمية باƅغة في تحسن قابلية اƅاعب في أداء مهارات     -1

 اإرسال واستقبال اإرسال واƅضرب اƅساحق وحائط اƅصد .
 Ƅلما زادت قابلية اƅاعب على اƅتصور ارتقى مستوى أدائه. -2
اƅمدربين في تخصيص وحدات تدريبية ƅتنمية اƅقابليات اƅعقلية  قلة اهتمام -3

اƅاعبين من خال تفاوت مستوى قدرات اƅاعبين وعدم وصوƅهم اƅى درجة 
 اإتقان .

 
 هي :فاƅتوصيات أما أهم 

                                           
 .2117. مصدر سبق ذƄرƋ ,  حسنين ناجي حسيندراسة  (˺)
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ااهتمام بتطوير اƅتصور اƅعقلي اƅذي من خاƅه يصل اƅرياضي إƅى مرحلة  -1
 واƅمزاوجة بين اإدراك واƅحرƄة .تƄوين اƅمفاهيم اƅعقلية اƅمƄتسبة 

توفير بيئة غنية باƅمثيرات واƅمعلومات اƅخاصة بنوع اƅمهارة اƅرياضية  -2
Ƅاƅعرض اƅسينمائي واƅصور وغيرها من اƅوسائل اƅتي تسهم في تطوير 

 اƅتصور اƅعقلي وترفع من مستوى اأداء اƅمهاري ƅاعبي اƄƅرة اƅطائرة .

 (5)(: 2152)عايد حسين عبد اأمير دراسة  2-2-2
تأثير تدريبات تطبيقية للتصور العقلي المصاحب لأداء المهاري في عنوان الدراسة "

 "تطوير ترƂيز اانتباƉ ودقة التصويب من القفز بƂرة السلة
 :إƅى اƅدراسة تهدف-
 .إعداد تدريبات تطبيقية ƅلتصور اƅعقلي اƅمصاحب ƅأداء اƅمهاري -1
في تطوير ترƄيز اانتباƋ ودقة اƅتصويب من اƅقفز تأثير هذƋ اƅتدريبات معرفة -2 

 .بƄرة اƅسلة
جراءاتهمنهجية اƅبحث  - تصميم  اذ استعمل اƅباحث اƅمنهج اƅتجريبياƅميدانية :  وا 

نادي اƅحلة  على عينة من اعبي )اƅتجريبية واƅضابطة( اƅمجموعات اƅمتƄافئة
اعبين  (11) وبعدد(,ƅ2119-2111لمتقدمين بلعبة Ƅرة اƅسلة ƅلموسم اƅرياضي)

اعبين واƅثانية ضابطة  (5) مجموعتين متساويتين ااوƅى تجريبية وبعدد قسموا اƅى
بعد أن أجريت عمليتي اƅتجانس واƅتƄافؤ, فضا عن اعبين ايضا, (5) وبعدد

هزة اƅمائمة إجراءات اƅبحث واختيار ااختبارات استعمال اƅوسائل واأدوات واأج
قام اƅباحث  بعدها ,ترƄيز اانتباƋ ودقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة اƅسلةاƅخاصة ب

بإجراء ااختبارات اƅقبلية ومن ثم تطبيق اƅتدريبات اƅتطبيقية ƅلتصور اƅعقلي 
ية في ااسبوع ( وحدات تدريب3أسابيع وبواقع ) (4) اƅمصاحب ƅاداء اƅمهاري وƅمدة

ومن ثم إجراء ااختبارات اƅبعدية باƅظروف واأحوال نفسها اƅتي أجريت بها 
بعد ذƅك تم معاƅجة نتائج اƅبحث باƅوسائل اإحصائية اƅخاصة  ,ااختبارات اƅقبلية

إدخال اƅتدريبات  ومن خال هذƋ اƅنتائج تم اƅتوصل إƅى استنتاجات عدة منها بها,
                                           

تأثير تدريبات تطبيقية ƅلتصور اƅعقلي اƅمصاحب ƅأداء اƅمهاري في تطوير ترƄيز اانتباƋ عايد حسين عبد اأمير .  (1)
 .88, ص2112, 1, جامعة بابل , اƅعدد  مجلة علوم اƅتربية اƅرياضة, ودقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة اƅسلة
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ƅ تطبيقيةƅعقاƅمهاريلتصور اƅأداء اƅ مصاحبƅتدريبية  لي اƅوحدات اƅضمن مفردات ا 
اƅحرƄية  دقةاƅزيادة ,فضاً عن وتطوير ترƄيز اانتباƋ في ƅه تأثير فعالٌ وايجابيٌ Ƅان 

ومن أهم ما  ƅدى اعبي اƅمجموعة اƅتجريبية,ƅمهارة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة اƅسلة 
اƅتأƄيد على استعمال اƅتدريبات اƅتطبيقية ƅلتصور اƅعقلي  أوصى به اƅباحث هو

اƅمصاحب ƅأداء اƅمهاري في أثناء اƅوحدات اƅتدريبية نظراً ƅما تتمتع به من ايجابية 
ضرورة  ااهتمام باƅقدرات اƅعقلية وخاصة و واضحة في زيادة دقة اأداء اƅمهاري 

 .هاƅ وقت Ƅافٍ اƅتصور اƅحرƄي وترƄيز اانتباƋ  وتخصيص 

 مناقلة الدراسات السابقة: 2-2-3

جوانب ااتفاق وااختاف بين الدراسات السابقة واإفادة منها:  2-2-3-5
اأهداف وعلى اƅرغم من اختاف أهداف اƅبحث  إذاƅسابقة من تنوعت الدراسات 

 اƅحاƅي عن اƅدراسات اƅسابقة إا أن نقطة ااتفاق اƅجوهرية تتمثل في :
دراسة و ( مع دراسة )حسنين ناجي حسين( اƅتصور اƅعقليمتغير اƅبحث ) -

 (.عايد حسين)
 ( .عايد حسين( مع دراسة )ااداء اƅمصاحبمتغير اƅبحث ) -

 .( عايد حسين)دراسة مع اƅتجريبي اƅمنهج  -

    تي:انب ااختاف فƂانت على النحو اآأما بالنسبة إلى جو 
( إذ تم أجراء اƅبحث على حسنين ناجي حسينعينة اƅبحث وحجمها: فدراسة ) -

( تم أجراء عايد حسين, ودراسة ) باƄƅرة اƅطائرة اعبي أندية اƅنخبة في اƅعراق
 . Ƅرة اƅسلةاƅبحث على عينة مƄونة من اعبي 

دراسة و )حسنين ناجي حسين( دراسة  باƅنسبة إƅىأهداف اƅبحث اƅحاƅي  -
 (.عايد حسين)

( بينما اƅيدوهي )Ƅرة  ةاختارتها اƅباحثتختلف هذƋ اƅدراسة في نوع اƅلعبة اƅتي  -
 (.اƅسلة( و)Ƅرة اƅطائرةاƅدراسات اƅسابقة Ƅانت تتضمن )Ƅرة 

ومحتوى اƅبحث وƄيفية ااختيار  ةبها اƅباحث تاإجراءات واƅخطوات اƅتي قام -
 واƅتطبيق على عينة اƅبحث مع اƅدراسات اƅسابقة. 

 اƅسابقة.حث ونتائج اƅدراسات اƅنتائج اƅتي توصل إƅيها اƅب -
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 الباحثة من الدراسات السابقة في إجراءات بحثها من النواحي اآتية: أفادت وقد

 إجراءات اƅبحث  . -
 تنظيم اإطار اƅنظري وƄتابته. -

 اƅوسائل اإحصائية.  -
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 الثالث الفصل
جراءاته الميدانية:-3  منهجية البحث وا 
استعمال اƅمنهج اƅتجريبي بتصميم اƅمجموعتين ب قامت اƅباحثة -منهج البحث:3-5
 .مته طبيعة اƅبحثءƅمتƄافئتين ƅماا

اƅديوانية  محافظة أنديةاعبي باƅبحث  مجتمعتحدد  -عينة:و  البحثمجتمع 3-2
ƅلموسم اƅيد Ƅرة ب اƅفرعيااتحاد  واƅمسجلين رسمياً ضمن Ƅشوف بƄرة اƅيد اƅناشئين

( اعب من نادي 31بواقع ) اعبا (44) (, واƅباƅغ عددهم2116-2115) اƅرياضي
بلغ من نادي اƅسنية وتم اختيار عينة  ,( اعب من نادي )غماس( 14و ) ()اƅسنية

وقد تم توزيعهم بطريقة  ,%( 45.45بنسبة ) اƅعمدية( اعبا باƅطريقة 21عددها )
( 11اعبين ƅلمجموعة اƅضابطة و) (11اƅقرعة إƅى مجموعتين متƄافئتين وبواقع )

من  ƅلتجربة ااستطاعية يناعب (11وتم اختيار )اعبين ƅلمجموعة اƅتجريبية, 
 . %( من مجتمع اأصل22.72نسبة )ب غماس نادي

تجانس عينة اƅبحث باستعمال وقد تم تحقيق من :  العينةوتƂافؤ تجانس  3-2-5
هو مبين في  ,وƄمااƅتدريبي معامل ااƅتواء في متغيرات اƅوزن واƅطول واƅعمر

 (.2اƅجدول)
 ( 1) اƅجدول

 يبين تجانس اƅعينة في متغيرات اƅوزن واƅطول واƅعمر باستعمال معامل ااƅتواء

 اƅمتغيرات
وحدة 
 معامل ااƅتواء اƅمنوال ع س   اƅقياس

معامل 
 ااختاف

 Ƅ 59.54 2.16 58 1.71 3.62غم اƅوزن
 1.86 1.38 169 3.17 171.22 سم اƅطول

 28.72 1.94 2 1.79 2.75 سنة اƅتدريبي اƅعمر
يدل  وهو ما( 1±أن قيم معامل ااƅتواء محصورة بين ) (1) ناحظ من اƅجدول   

 تواƅعمر, Ƅما قاماƅطول اƅوزن و على أن اƅعينة ضمن اƅتوزيع اƅطبيعي في متغيرات 
بإجراء اƅتƄافؤ بين مجموعتي اƅبحث اƅضابطة واƅتجريبية ƅلبدء بحط شروع  ةاƅباحث

 (.2) واحد,وƄما هو مبين في اƅجدول
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 يبين تƄافؤ اƅمجموعتين في ااختبارات اƅقبلية قيد اƅبحث (2اƅجدول )

 ااختبارات
وحدة 
 اƅقياس

( t) قيمة اƅمجموعة اƅتجريبية اƅمجموعة اƅضابطة
 نوع اƅداƅة (sigقيمة ) اƅمحسوبة

 ع س   ع س  

 غير معنوي 1.161 1.82 6.76 152.91 5.37 146.71 اƅدرجة اƅسمات اانفعاƅية

دقة اƅتصويب من 
 اƅقفز

 اƅدرجة
2.51 1.52 2.41 1.69 

1.36 
 غير معنوي 1.513

اƅمتغيرات  ( على تƄافؤ مجموعتي اƅبحث اƅضابطة واƅتجريبية في2) يبين اƅجدول   
 قيد اƅبحث.

 -أدوات البحث واأجهزة المستعملة: 3-3
 :أدوات البحث 5–3–3
 اƅمصادر اƅعربية واأجنبية.  -
 .( 1)ينظر اƅملحق  اƅمقابات اƅشخصية-
 ااستبيان.-
 ااختبارات واƅقياس. -
 اƅماحظة واƅتجريب.-
 الوسائل واأدوات واأجهزة المستعملة في البحث:2–3-3
 (.2)( عدد Casioتوقيت اƄƅترونية نوع )ساعة -
 (.أقام,  أوراق) مƄتبية أدوات-
 قانوني. يدملعب Ƅرة -
 (.11) عدد 1حجم قانونية  يدƄرات -
 (.2( سم عدد )51ل51مربعات قياس اƅدقة حديدية )-
 (.4باستيƄية عدد ) أقماع-
 .أشرطة اصقة ملونة-
 شريط قياس. -
 (.1عدد ) صينينوع  (Healthscale) ميزان طبي-
 (.2( عدد)Foxصفارة نوع )-
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 -:البحث الميدانية إجراءات 3-4
 -:اختيار مقياس السمات اانفعالية 3-4-5

أيمن هاني ) ببنائه وتقنينه اƅذي قام اƅسمات اانفعاƅيةمقياس  اƅباحثة تداعتم
 اƅسمات اانفعاƅية( فقرة تقيس 61إذ يتƄون اƅمقياس باأصل من ),(1)(اƅجبوري

ƅيدƅرة اƄ ينظر  اعبي(ƅ2ملحق ا ) فقرات موزعة على ثمانية مجااتƅبلغت ا
( فقرة وتƄون اإجابة على 12بينما بلغت ƅلفقرات اƅساƅبة ) ,( فقرة 48اƅموجبة فيه )

-1( ƅلفقرة اƅموجبة ومن)1-5اƅفقرات من خال خمس بدائل ƅإجابة  تراوحت من)
, ا  أوافق, ا  ا رأي ƅي, أـوافق,  يرةأوافق بدرجة Ƅب( ƅلفقرات اƅساƅبة وهي )5

 (.3, وƄما هو مبين في اƅجدول )(أوافق بدرجة Ƅبيرة
اƅسمات يبين توزيع اƅفقرات اايجابية واƅسلبية على مجاات مقياس  (3اƅجدول )

 اانفعاƅي
عدد  اسϡ المجال ت

الفقرات 
Δاايجابي 

Δالفقرات اايجابي ϡعدد  أرقا
الفقرات 
ΔبيϠالس 

 ϡالفقرات أرقا
ΔبيϠالس 

 ˻ ˺ ˿, ˾, ˽, ˼ ˽ الحركي-التماسϙ ااجتماعي ˺
 ˾˺, ́ ˻ ˽˺, ˼˺, ˻˺, ˺˺, 1˺, 4, ̀ ̀ الثقΔ بالنفس ˻
, ˽˻, ˼˻, ˻˻, ˺˻, 1˻, ̀˺, ˺ ́ اإرادة ˼

˻˾ 
˻ ˺́ ,˺4 

˽ Δ1˼, ̀˻, ˿˻ 4 الدافعي ,˼˺ ,˼˻ ,˼˼ ,
˼˽ ,˼˾ ,˼˿ 

˻ ˻́ ,˻4 

˾ ϡالجاز ϙوϠ1˽, 4˼, ́˼, ̀˼ ˿ الس, ˽˺ ,˽˻ -  
, ˿˽, ˾˽, ˽˽ ˾ ˼˽ ˺ ااتزان اانفعالي ˿

˽̀ ,˽́ 
̀ ϕوالتفو Δ1˾, 4˽ ́ التوجه نحو المنافس ,˾˺ ,˾˻ ,˾˼ ,˾˽ ,

˾˾ ,˾˿ 
-  

  - ˺˿, 1˿, 4˾, ́˾, ̀˾ ˾ اأمن النفسي ́
 ˻˺ ́˽ المجموع

 اƅسمات اانفعاƅية على اعبي Ƅرة اƅيد اƅناشئينومن أجل تطبيق مقياس 
اƅخبراء  ( على مجموعة من اƅسادة2ملحق اƅ)ينظر  بعرض اƅمقياس ةاƅباحث تقام

وااختبار ( في مجال علم اƅنفس اƅرياضي  3ملحق اƅواƅمختصين )ينظر 

                                           
ايمن هاني عبد اƅجبوري. مقارنة اƅمحددات في اƅمجال اƅرياضي بين اعبي Ƅرة اƅيد وƄرة اƅسلة اƅمتقدمين في اƅعراق, (1)

 .247, ص2114دƄتوراƄ ,Ƌلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم اƅرياضية , جامعة بابل,  أطروحة
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اƅسمات في قياس  ƅغرض تقويمه واƅحƄم عليهم من حيث صاحيتهم,واƅقياس
, اس وااختبار وبعد إطاع اƅسادة اƅخبراء واƅمختصين على فقرات اƅمقياانفعاƅية 

 %(.111اƅموافقة على اƅمقياس وفقراته بنسبة أتفاق ) آرائهموتم من خال 
 :اختبار قياس دقة مهارة التصويب من القفز بƂرة اليد 3-4-2

بترشيح  ةاƅباحث تقام ƅمهارة دقة اƅتصويب بƄرة اƅيد ااختباراتƅغرض تحديد 
على  (6)ينظر اƅملحق  استبيانوتم عرضها باستمارة , ااختباراتمن  مجموعة

إذ تم ( خبراء , 9واƅباƅغ عددهم ) (7)ينظر اƅملحق مجموعة من اƅخبراء واƅمختصين
 ( يبين ذƅك.4واƅجدول ) ااختبارات( ƅتحديد صاحية 2استعمال إختبار )Ƅا

ƅ(4جدول )ا 
 اختبارات( اƅمحسوبة وعدد اƅخبراء واƅموافقين وغير اƅموافقين ƅترشيح 2يبين قيمة )Ƅا

   دقة اƅتصويب عاƅيا من اƅقفز

وحدة  لƂالاأ ت المهارات
 القياس

 2قيمة Ƃا الخبراء
 المحسوبة

 نوع الدالة
 نغير الموافقي الموافقون

 التصويب

5 

التصويب من القفز ومن 
على مربعات  رأسمستوى ال

 (51م  51دقة التصويب )

 غير معنوي 5 3 6 درجة

2 

عاليا  التصويب من القفز
على مربعات دقة التصويب 

 ( 51م  51) 

 معنوي 5.44 5 8 درجة

 (.5( عند درجة حرية )3.846الجدولية هي )Ƃ2اقيمة 

 
 
 
ختبار دقة التصويب وأ لمقياس السمات اانفعالية التجربة ااستطاعية 3-4-3

  -:عاليا من القفزة  بƂرة اليد
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 اƅخميس اƅمصادفيوم  بإجراء تجربة استطاعية ةاƅباحث تقام
إذ Ƅانت  ,غماس( اعبين يمثلون نادي 11على عينة مƄونة من ) (21/4/2116)

 -أهداف هذƋ اƅتجربة هي:
 .ةمعرفة اƅصعوبات اƅتي تواجه اƅباحث -
 . وااختبار اƅمقياسمدى تفهم عينة اƅبحث ƅمفردات  -
 (4)ينظر اƅملحق  اƅعمل اƅمساعد معرفة Ƅفاءة فريق -
 . ƅتطبيق اƅمقياساƅتعّرف على اƅوقت اƅمستغرق  -

 اƅثبات. استخراج معامل -
 اƅمستخدمة في اƅتجربة: اأدوات

 أقام(. – أوراقمƄتبية ) أدوات -

 ساعة اƄƅترونية. -

 ملعب Ƅرة يد قانوني. -

 (.6( عدد )Ƅ3رات يد قانونية حجم ) -

 ( سم.51ل51مربعات قياس اƅدقة ) -

 شريط قياس. -

 شريط اصق. -

 (5):التصويب من القفز عالياتوصيف اختبار  3-4-4
 .اƅتصويب من اƅقفز عاƅيااسم ااختبار: -
 .من اƅقفز عاƅيا اƅتصويب دقة: قياس  ااختبارالغرض من -
( معلقة  51x  51مربعات دقة اƅتصويب ) , : ملعب Ƅرة يدالمستخدمة اأدوات-

 (.Ƅ6رات يد عدد ) , باƅزوايا اƅعليا ƅلهدف
خطوات, ثم اƅقفز  من خطوتين, أوْ ثاث باأداءيقوم اƅاعب  :اأداءمواصفات -

اƅقفز عاƅيا, وعلى أنْ ( م واƅتصويب على مربعات دقة اƅتصويب من 9من على )
 Ƅرات من مربعات دقة اƅتصويب وباƅتعاقب . ترسل ثاث

                                           
 .176, ص 1981مطابع روز اƅيوسف ,  ,اƅقاهرة  ,اƅقياس في Ƅرة اƅيد.Ƅمال عبد اƅحميد و محمد صبحي حسانين (1)
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ها ات اƅناجحة من اƅتصويب اƅتي تدخل فيو اد اƅمح:يسجل اƅمختبر عد سجيلاƅت-
 .اƄƅرة من مربعات دقة اƅتصويب 

 اأسس العلمية لاختبارات: 3-4-5
يعد اƅصدق من أهم شروط ااختبار اƅجيد" -صدق ااختبارات: 3-4-5-1

, وƅتحديد صدق (2)"فااختبار اƅصادق هو اƅذي ينجح في قياس ما وضع من أجله
واختبار دقة اƅتصويب ة بعرض مقياس اƅسمات اانفعاƅية اƅباحث تااختبارات قام

علم اƅنفس على مجموعة من اƅسادة اƅخبراء وذوي ااختصاص في مجاات  بƄرة اƅيد
اƅذين اتفقوا جميعا على هذƋ  اƅيد Ƅرةو  واƅتدريب اƅرياضياƅرياضي وااختبار واƅقياس 

 ااختبارات.
ذا ثبات ااختبار"هو أن يعطي ااختبار نفس اƅنتائج إثبات ااختبارات: 3-4-5-2

وعلى هذا اأساس  , (3) ما أعيد ااختبار على نفس اأفراد وفي نفس اƅظروف"
على عينة من واختبار دقة اƅتصويب  مقياس اƅسمات اانفعاƅيةبتطبيق  ةاƅباحث تقام

 يوم (14) وبعد ,21/4/2116 اعبين بتاريخ (11) اƅباƅغ عددهمو  غماسنادي 
على اƅعينة نفسها وتحت اƅظروف  اانفعاƅيةƅمقياس اƅسمات  تمت إعادة ااختبار

دقة اƅتصويب بƄرة  ختبارتمت إعادة ا أيام (5) وبعد ,4/5/2116 نفسها أي بتاريخ
ومن ثم  26/4/2116 أي بتاريخ اƅظروف نفسهاعلى اƅعينة نفسها وتحت اƅيد 

 ااختباراتإذ أظهرت اƅنتائج تمتع هذƋ  ,بيرسون() استعمال معامل اارتباط اƅبسيط
(, 1.91إذ بلغ معامل اارتباط ƅمقياس اƅسمات اانفعاƅية )بدرجة عاƅية من اƅثبات, 

 .( 1.89واختبار دقة اƅتصويب عاƅيا من اƅقفز )
3-4-5-3 ƅواجب توافرها من -موضوعية:اƅشروط اƅفي ااختبارات هي  ا

غض اƅنظر ب إذا Ƅان يعطي اƅدرجات نفسهاااختبار موضوعيا ً اƅموضوعية, ويعد 
ة اƅجيدة هو ااختبار اƅذي يبعد اƅشك يموضوعاƅعمن يصححه "أن ااختبار ذا 

باعتماد درجات  ةاƅباحث ت, وقد قام(1)وعدم اƅموافقة من قبل اƅمختبرين عند اƅتطبيق"
                                           

 .183, ص1995,اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, 3ط ,اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدنية واƅرياضة محمد صبحي حسانين.(2)
 .18, ص1987دار اƅمعارف,  اƅقاهرة,  ,اƅتقويم واƅقياس في اƅمجال اƅرياضياحمد محمد خاطر وعلي فهمي اƅبيك.  (3)
 .79, ص1981مطبعة اƅجيزة,, اƅقاهرة,ااختبارات واƅقياس في اƅتربية اƅبدنيةإبراهيم احمد سامة.  (1)
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إذ أظهرت  ,بيرسون() ثم استعمال معامل اارتباط اƅبسيط ,)*(اثنين من اƅمقومين
 Ƌنتائج تمتع هذƅموضوعيةاƅية من اƅإذ بلغ معامل اارتباط  ااختبارات بدرجة عا

(1.) 
 إجراءات البحث الرئيسة:  3-4-6
 يوم اƅخميس اƅمصادفتم إجراء ااختبارات اƅقبلية -:ااختبارات القبلية 1–3-4-6
, وقد تم بƄرة اƅيد  ودقة اƅتصويب من اƅقفز اƅسمات اانفعاƅيةƅقياس ( 2116/ 5/5)

شرح هذƋ ااختبارات حتى يتمƄن أفراد اƅعينة من فهم ااختبارات ومحاوƅة 
تطبيقها,Ƅما تم إعطاء فرصة ƅاعبين ƅغرض اإحماء اƄƅامل ومحاوƅة تطبيق 
ااختبار قبل اختبارهم وتسجيل اƅنتائج طبقاً  ƅلشروط واƅمواصفات اƅمحددة Ƅƅل 

 اختبار. 
 اأحدتمت اƅمباشرة باƅتجربة اƅرئيسة -:ر العقليمفردات تدريبات التصو  3-4-6-2

 ستةوƅمدة  16/6/2116 يوم اƅخميس اƅمصادف وƅغاية 8/5/2116 اƅمصادف
وزمن  , اƅثاثاء, اƅخميس( اأحد) أسابيع وبواقع ثاث وحدات تدريبية في اأسبوع

 , وبذƅك بلغ مجموع دقيقة (61) مفردات تدريبات اƅتصور اƅعقلي في Ƅل وحدة هو
وقد خضعت اƅمجموعة اƅضابطة إƅى اƅتدريب  ( وحدة تدريبية,18) اƅوحدات اƅتدريبية

أما اƅمجموعة اƅتجريبية فقد مارست نفس اƅتدريب  اƅمهاري اƅمتبع من مدرب اƅفريق,
اƅتصور تدريبات ) اƅمهاري اƅمتبع من اƅمدرب نفسه مع إدخال اƅمتغير اƅمستقل

 .ة ساعدة اƅفريق اƅمساعد وتحت إشراف اƅباحثوبم ,( 9و  8( )ينظر اƅملحق اƅعقلي
 
 
 ƅ عقلي وهي:وقد حددت أربعة جوانبƅتصور اƅتدريبات ا- 

                                           
 هما:اƅمقومان )*(
 .اƄƅوفةجامعة – اƅبدنية وعلوم اƅرياضةƄلية اƅتربية       اختبار وقياس -يدƄرة        أيمن هاني اƅجبوري د. -1
 اƅقادسيةجامعة – اƅبدنية وعلوم اƅرياضةاƅتربية  تدريب رياضي         Ƅلية -يدƄرة          يوسف حسين م.م-2
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على  ويتم فيها تدريب اƅاعبين )اƅمجموعة اƅتجريبية(-تدريبات اƅتحƄم باƅتنفس:-1
عملية اƅتحƄم باƅتنفس عن طريق اƅترƄيز على اƅتنفس اƅعميق واƅمنتظم من اƅداخل 

 ااسترخاء اƅعضلي واƅعقلي.ƅلوصول إƅى 
تعرف هذƋ اƅتدريبات بأنها"انسحاب مؤقت ومعتمد من -تدريبات ااسترخاء اƅذاتي:-2

, (1)يسمح بإعادة اƅشعور وااستفادة من اƅطاقات اƅبدنية واƅعقلية واانفعاƅية" اƅنشاط ,
( دقائق وهي تعمل على خفض اƅشد اƅعضلي,فضا عن أنها تساعد 15ومدتها)
عة استعادة اƅشفاء بعد اƅمجهود اƅداخلي,وهذان اƅجانبان يسهمان في اƅتهيئة على سر 

 اƅذهنية ƅتدريبات اƅتصور اƅحرƄي واƅترƄيز على اأداء اƅمهاري.
وتعمل وهي تساعد على زيادة إدراك اƅاعب, -تدريبات اƅتصور اƅحرƄي اƅعقلي:-3

من مرة مع اشتراك جميع اأداء اƅمهاري بتƄرار اƅمهارة عقلياً  أƄثر على تطوير 
 اƅحواس اƅسمعية واƅبصرية واƅحسية واƅحرƄية اƅمستعملة في اأداء اƅمهاري.

وفيها تم استعمال تدريبات ترƄيز اانتباƋ وعزل اƅتفƄير -اانتباƋ: ترƄيزتدريبات -4 
بشƄلها اƅمثاƅي  اƅيدواƅترƄيز على اƅمراحل اƅفنية أداء مهارة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة 

اأمر اƅذي يؤدي إƅى دقة هذƋ اƅمهارة مع زيادة ااحتفاظ بها من خال ااستعانة 
)أقراص ƅيزرية وصور شفافة  بوسائل اإيضاح اƅمتمثلة باƅنماذج اƅبصرية واƅسمعية

وتم اƅتأƄيد  على ضرورة اƅتطبيق اƅدقيق Ƅƅل مفردة  واأنموذج واƅتسجيل اƅصوتي(,
دريبات ƅلتصور اƅعقلي واƅذي ساعد على تقليل اƅضغوط اƅنفسية اƅتي من مفردات اƅت

 يقع تحت تأثيرها اƅاعب اƅمنفذ ƅلتصويب من اƅقفز نتيجة ƅظروف اƅمباراة وأهميتها. 
تم إجراء ااختبارات اƅبعدية ƅعينة اƅبحث في -:ااختبارات البعدية 3-4-6-3

 اƅمصادف اƅسبت يوم( اƅيدقفز بƄرة ودقة اƅتصويب من اƅ اƅسمات اانفعاƅيةمتغيرات)
 ƅقياس مدى تطور اƅعينة في اƅمتغيرات  قيد اƅبحث.   18/6/2116
 
ƅلعلوم ااجتماعية  اإحصائيةة اƅحقيبة اƅباحث تاستعمل-:الوسائل اإحصائية 3-5
(SPSS )سابع عشر اإصدارƅدرجات ا اƅجة اƅخامفي معاƅ وسائل  استخراجƅا

 -اإحصائية اآتية:
                                           

 .74, ص1996, مصدر سبق ذƄرƋمحمد اƅعربي شمعون وعبد اƅنبي جمال. (1)
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 اƅوسط اƅحسابي . -1
 اانحراف اƅمعياري. -2
 اƅنسبة اƅمئوية.  -3 
 معامل ااƅتواء.-4

 )بيرسون(.  معامل اارتباط  اƅبسيط -5
 ( ƅعينتين مستقلتين متساويتين في اƅعدد.tاختبار)-6
 )ƅلعينات اƅمتناظرة(.     ( اإحصائي بداƅة اƅفروق بين وسطين مرتبطينtاختبار) -7
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 الرابع الفصل
  عرض النتائج وتحليلها ومناقلتها -4

4-5 
للسمات اانفعالية  ةوالبعدي ةالقبليات اختبار بين انتائج الفروق عرض 
بƂرة اليد لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  التصويب من القفزودقة 

 ومناقلتها وتحليلها
 

4-5-5 
للسمات اانفعالية  ةوالبعدي ةالقبليات اختبار نتائج الفروق بين اعرض 
 وتحليلها الضابطةالبحث  ةلمجموعبƂرة اليد  التصويب من القفزودقة 

 ومناقلتها
 

4-5-2 
للسمات اانفعالية  ةوالبعدي ةالقبليات اختبار نتائج الفروق بين اعرض 
 وتحليلها التجريبيةالبحث  ةلمجموع بƂرة اليد التصويب من القفزودقة 

 ومناقلتها
 

4-5-3 
الضابطة والتجريبية في البحث  تيمجموعنتائج الفروق بين عرض 

التصويب من القفز بƂرة اليد ودقة للسمات اانفعالية  ةالبعديات اختبار ا
 ومناقلتها وتحليلها
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 الرابع الفصل
 :عرض النتائج وتحليلها ومناقلتها-4

ودقة ƅلسمات اانفعاƅية بعد جمع اƅبيانات اƅمتعلقة بااختبارات اƅقبلية واƅبعدية 
ƅمجموعتي اƅبحث اƅضابطة واƅتجريبية ومن خال اƅمعاƅجات  اƅتصويب من اƅقفز

 Ƅما يأتي:اإحصائية ƅهذƋ ااختبارات ظهرت اƅنتائج 
ودقة للسمات اانفعالية  ةوالبعدي ةالقبليات اختبار نتائج الفروق بين اعرض 4-5

 وتحليلهاالضابطة والتجريبية لمجموعتي البحث  اليدبƂرة  التصويب من القفز
 .ومناقلتها

ودقة للسمات اانفعالية  ةوالبعدي ةالقبليات اختبار نتائج الفروق بين اعرض 4-5-5
 .ومناقلتها وتحليلها الضابطةالبحث  ةلمجموع اليدبƂرة  التصويب من القفز

ƅ(5) جدولا  
 اتاختبار ن ا( اƅمحسوبة بيt) قيمةو  يبين اأوساط اƅحسابية واانحرافات اƅمعيارية

 اƅضابطةƅلمجموعة  بƄرة اƅيد اƅتصويب من اƅقفزودقة ƅلسمات اانفعاƅية ة واƅبعدي ةاƅقبلي
وحدة  ااختبارات

 اƅقياس
( tقيمة )  ااختبار اƅبعدي ااختبار اƅقبلي

 اƅمحسوبة
قيمة 
sig 

 اƅداƅة
 ع س   ع س  

 معنوي 1.111 31.78 6.49 189.31 5.37 146.71 درجة اƅسمات اانفعاƅية
 معنوي 1.111 1.81 1.61 2.91 1.52 2.51 درجة اƅتصويب من اƅقفز

 (.9) ( وتحت درجة حرية1.15مستوى داƅة )
 بƄرة اƅيد اƅتصويب من اƅقفزودقة ƅلسمات اانفعاƅية نتائج اختباري  (5يبين اƅجدول )     

 مقياسƅمجموعة اƅبحث اƅضابطة, إذ تبين أن اƅوسط اƅحسابي ƅلمجموعة اƅضابطة في 
أما  , (5.37) ( بانحراف معياري قدر146.71Ƌ) اƅقبلي بلغ اƅسمات اانفعاƅية في ااختبار

 ( بانحراف معياري قدر189.31Ƌ) اƅوسط اƅحسابي بلغتفي ااختبار اƅبعدي فقد ظهرت قيمة 
( 1.111بلغت )( sigقيمة ) أما, ( 31.78) ( اƅمحسوبةt) في حين بلغت قيمة ( ,6.49)

يدل على وجود فرق  وهو ما (,9( وتحت درجة حرية )1.15) من مستوى داƅة اقلوهي 
 معنوي بين ااختبارين اƅقبلي واƅبعدي ƅصاƅح ااختبار اƅبعدي.
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ƅلمجموعة نفسها فقد ظهرت  اƅيدأما في اختبار دقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة      
 بانحراف معياري قدرƋ (2.51) قيمة اƅوسط اƅحسابي في ااختبار اƅقبلي بلغت

( 2.91ظهرت قيمة اƅوسط اƅحسابي ) أما في ااختبار اƅبعدي فقد , (1.52)
Ƌفي حين بلغت قيمة, ( 1.61) بانحراف معياري قدر (t) محسوبةƅأما  (1.81) ا ,

( وتحت درجة 1.15) من مستوى داƅة اقلوهي ( 1.111بلغت )فقد ( sigقيمة )
يدل على وجود فرق معنوي بين ااختبارين اƅقبلي واƅبعدي  وهو ما,  (9حرية )

 . ƅصاƅح ااختبار اƅبعدي
( ظهرت فروق معنوية في 5) ومن خال ما تم عرضه نتائج اƅجدول      

ƅلمجموعة  اƅيدودقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة  اƅسمات اانفعاƅيةااختبارات اƅبعدية 
سبب هذƋ اƅفروق إƅى أن هذƋ  ةعزو اƅباحثتاƅضابطة وƅصاƅح ااختبارات اƅبعدية و 

اƅمجموعة ƅم تخضع إƅى أي نوع من تدريبات اƅتصور اƅعقلي باستثناء مفردات 
اƅمنهج اƅتدريبي اƅمتبع من مدرب اƅفريق, إذ أسهمت مفردات اƅمنهج اƅتدريبي في 

 رستها بشƄل مستمراممو تطوير أفراد هذƋ اƅمجموعة نتيجة ƅلتدرج في تدريب اƅمهارة 
انعƄس ايجابياً على إƄساب اƅاعب اƅدقة في أثناء تنفيذ  وهو ماأدى إƅى زيادة اƅخبرة 

ن اƅتƄرارات في اأداء إمهارة اƅتصويب من اƅقفز نتيجة اƅتƄرار اƅمستمر ƅلمهارة, إذ 
وااستمرار في تطبيق اƅوحدات اƅمخصصة أدت إƅى تطوير هذƋ اƅمهارة, إذ أن من 

ة اƅتدريب اƅرياضي  هو انه يجب  أن يƄون هناك تطوير في اƅظواهر اƅطبيعية ƅعملي
اأداء ما دام اƅمدرب يتبع اƅخطوات واأسس اƅسليمة ƅعملية اƅتدريب اƅرياضي  

 (1) واƅتدريب على اأداء اƅصحيح واƅترƄيز عليه ƅحين ترسيخ اأداء وثباته".
 
 
 
 
 

                                                           

.273) p .2114. (. Motor learning and control . baton , mcMagill, A   -1 
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ودقة للسمات اانفعالية  ةوالبعدي ةالقبليات اختبار نتائج الفروق بين اعرض  4-5-2
 .ومناقلتها وتحليلها التجريبيةالبحث  ةلمجموع بƂرة اليد التصويب من القفز

ƅ(6جدول )ا  
 اتاختبار ن ا( اƅمحسوبة بيt) قيمةو  يبين اأوساط اƅحسابية واانحرافات اƅمعيارية

 اƅتجريبيةƅلمجموعة  بƄرة اƅيد اƅتصويب من اƅقفزودقة ƅلسمات اانفعاƅية ة واƅبعدي ةاƅقبلي
وحدة  ااختبارات

 اƅقياس
( tقيمة )  ااختبار اƅبعدي ااختبار اƅقبلي

 اƅمحسوبة
 اƅداƅة sigقيمة 

 ع س   ع س  

 معنوي 1.111 18.92 5.12 217.15 6.76 152.91 درجة اƅسمات اانفعاƅية
 معنوي 1.111 4.81 1.31 3.61 1.69 2.41 درجة اƅتصويب من اƅقفز

 (.9( وتحت درجة حرية)1.15مستوى داƅة )
اƅتصويب من ودقة ƅلسمات اانفعاƅية ( نتائج اختباري 6يبين اƅجدول )            

, إذ تبين أن اƅوسط اƅحسابي ƅلمجموعة اƅتجريبيةƅمجموعة اƅبحث  بƄرة اƅيد اƅقفز
( بانحراف 152.91) اƅقبلي بلغ اƅسمات اانفعاƅية في ااختبار مقياسفي  اƅتجريبية

Ƌحسابي  ,( 6.76) معياري قدرƅوسط اƅبعدي فقد ظهرت قيمة اƅأما في ااختبار ا
 ( اƅمحسوبةt) ( ,في حين بلغت قيمة5.12) ( بانحراف معياري قدر217.15Ƌ) بلغت

 من مستوى داƅة اقلوهي ( 1.111بلغت )فقد ( sig, أما قيمة )( 18.92)
يدل على وجود فرق معنوي بين ااختبارين  ماوهو  (,9( وتحت درجة حرية )1.15)

 اƅقبلي واƅبعدي ƅصاƅح ااختبار اƅبعدي.
ƅلمجموعة نفسها فقد ظهرت  اƅيدأما في اختبار دقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة      

 بانحراف معياري قدرƋ (2.41) بلغتفقد قيمة اƅوسط اƅحسابي في ااختبار اƅقبلي 
( 3.61اƅبعدي فقد ظهرت قيمة اƅوسط اƅحسابي ),أما في ااختبار  (1.69)

Ƌفي حين بلغت قيمة, ( 1.31) بانحراف معياري قدر (t) محسوبةƅأما  (4.81) ا ,
( وتحت درجة 1.15) من مستوى داƅة اقلوهي ( 1.111بلغت )فقد ( sigقيمة )
يدل على وجود فرق معنوي بين ااختبارين اƅقبلي واƅبعدي  وهو ما,  (9حرية )
 .ااختبار اƅبعدي ƅصاƅح
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فروق معنوية في ( ظهرت 6) ا تم عرضه نتائج اƅجدولن خال موم
ƅلمجموعة بƄرة اƅيد  اƅتصويب من اƅقفزودقة ƅلسمات اانفعاƅية  ااختبارات اƅبعدية

وهو إƅى  Ƌ اƅفروقسبب هذ ةاƅباحثعزو تو  ااختبارات اƅبعديةاƅتجريبية وƅصاƅح 
لتصور اƅعقلي , إذ أن اƅاعب أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية تدريبات تطبيقية ƅ رسةمام

ƅ منفذƅرة اƄقفز بƅتصويب من اƅيدمهارة اƅغرض سيطر يحتاج  اƅ توترƅى ضبط اƅتهإ 
ستساعدƋ في اƅتغلب على اƅمواقف  تدريبات اƅتصور اƅعقليعلى أدائه اƅمهاري,وان 

ستساعد  اƅتدريب على اƅتصور اƅعقليزيادة "إن إذ ,اƅصعبة في إثناء اƅمباراة 
إƅى قلة ه اأمر اƅذي يؤدي زيادة ترƄيز انتباه تعمل علىو إثناء اƅمباراة اƅاعب 

, Ƅما أن هذƋ اƅتدريبات  أثرت بشƄل واضح في تطوير دقة اƅتصويب من (˺)"Ƌتوتر 
تتطلب وتدريبات متƄررة باإضافة إƅى ترƄيز  اƅيد,وذƅك ان هذƋ اƅمهارةاƅقفز بƄرة 

ن هذƋ اƅتي يجب أن تصوب إƅيها اƄƅرة بقوة وبسرعة وا زاوية اƅهدفاانتباƋ على 
اƅتوافق واƅتصور اƅعاƅي واƅناجح ƅأداء,إذ أن اƅمسارات اƅمهارة, تحتاج من اƅاعب 

,ومن خال  اƅحرƄية اƅتي تحدد هذƋ اƅمهارات Ƅثيرة وƅهذا تختلف اƅمسارات فيها
اƅتدريبات اƅمهارية وتدريبات اƅتصور اƅعقلي واƅتي طبقها أفراد هذƋ اƅمجموعة فقد 
استطاعوا امتاك مجموعة من اƅقدرات اƅتي تتصف بها هذƋ اƅمهارة  مثل اƅسرعة في 
اƅحرƄة واƅتوافق اƅجيد بين هذƋ اƅعناصر طبقاً ƅأداء اƅمهاري اƅمطلوب تنفيذƋ, مع 

جعل اƅتطور   وهو مارسة اƅمهارة , مماة اأداء اƅصحيح في أثناء اƅتأƄيد على  دق
  , إذ تعداƅيدƅدى هؤاء اأفراد  واضحاً في تطوير دقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة 

أو صفة مهمة يتوقف عليه اƅفوز, فهو اƅغاية اƅمرجوة في اأداء إحراز  اً مƄون اƅدقة"
اƅنقاط, فإذا تمّ قياس اƅمحصلة اƅنهائية ƅأداء اƅسريع اƅقوي نجد ا فائدة منها إذا 

  (2).اأداءافتقرت إƅى صفة دقة 
 
 
 

                                                           

 .342ص ,1997,مصدر سبق ذƄرƋأسامة Ƅامل راتب. (1)
مرƄــز  ,, اƅقــاهرة 1, ط اأســس اƅعلميــة ƅلƄــرة اƅطــائرة وطــرق اƅقيــاس واƅتقــويممحمــد صــبحي حســانين وحمــدي عبــد اƅمــنعم.  (2)

 21, ص 1997اƄƅتاب ƅلنشر, 
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ات اختبار الضابطة والتجريبية في االبحث  تيمجموعنتائج الفروق بين عرض  4-5-3
 .ومناقلتها وتحليلها اليدبƂرة  التصويب من القفزودقة للسمات اانفعالية  ةالبعدي

ƅ(7جدول)ا  
 تيمجموعاƅفروق بين ( اƅمحسوبة t) وقيمة يبين اأوساط اƅحسابية واانحرافات اƅمعيارية

اƅتصويب من ودقة ƅلسمات اانفعاƅية  ةاƅبعديات اختبار اƅضابطة واƅتجريبية في ااƅبحث 
 اƅيدبƄرة  اƅقفز

وحدة  ااختبارات
 اƅقياس

اƅمجموعة 
 اƅمجموعة اƅتجريبية اƅضابطة

( tقيمة ) 
 اƅمحسوبة

 اƅداƅة sigقيمة 

 ع س   ع س  

 معنوي 1.111 26.98 5.12 217.15 6.49 189.31 درجة اƅسمات اانفعاƅية
 معنوي 1.112 2.88 1.31 3.61 1.61 2.91 درجة اƅتصويب من اƅقفز

 (.18) ( وتحت درجة حرية1.15مستوى داƅة )
بين  اƅتصويب من اƅقفزودقة ƅلسمات اانفعاƅية نتائج اختباري  (7) يبين اƅجدول    

, إذ تبين أن اƅوسط واƅتجريبية في ااختبارات اƅبعدية اƅبحث اƅضابطة تيمجموع
( 189.31) اƅقبلي بلغƅسمات اانفعاƅية ا مقياسفي  اƅضابطةاƅحسابي ƅلمجموعة 

Ƌلمجموعة  (,6.49) بانحراف معياري قدرƅ حسابيƅوسط اƅتجريبية فقدأما اƅبلغ ا 
(217.15Ƌبانحراف معياري قدر ) (5.12) , في حين بلغت قيمة (tمحسوبةƅا ) 
 من مستوى داƅة اقلوهي ( 1.111بلغت )فقد ( sig, أما قيمة )( 26.98)
يدل على وجود فرق معنوي بين  وهو ما, (18) حرية( وتحت درجة 1.15)

 اƅمجموعتين اƅضابطة واƅتجريبية وƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية.
 اƅبحث اƅضابطة تيمجموعبين  اƅيدأما في اختبار دقة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة      

 اƅضابطةإذ تبين أن اƅوسط اƅحسابي ƅلمجموعة  ,واƅتجريبية في ااختبارات اƅبعدية
بانحراف معياري  (2.91) بلغ يب من اƅقفز اƅقبليفي اختبار دقة اƅتصو 

(Ƌ1.61قدر,) لمجموعة أماƅ حسابيƅوسط اƅتجريبية فقد اƅ( بانحراف 3.61) بلغ ا
Ƌفي حين بلغت قيمة (1.31) معياري قدر, (tمحسوبةƅا ) (2.88 )( أما قيمة ,sig) 

 (,18) حرية( وتحت درجة 1.15) من مستوى داƅة اقلوهي ( 1.112بلغت ) فقد
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اƅمجموعتين اƅضابطة واƅتجريبية وƅصاƅح يدل على وجود فرق معنوي بين  وهو ما
 .اƅمجموعة اƅتجريبية

فروق معنوية في ااختبارات ( ظهرت 7) ا تم عرضه نتائج اƅجدولن خال موم     
بين اƅمجموعة اƅضابطة  اƅيدبƄرة  اƅتصويب من اƅقفزودقة ƅلسمات اانفعاƅية اƅبعدية 

هذƋ اƅفروق في مقياس سبب  ةعزو اƅباحثتو  وƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية, واƅتجريبية
إƅى إعطاء اƅمجموعة اƅتجريبية وسائل خاصة باƅتصور اƅداخلي اƅسمات اانفعاƅية 

يؤدي إƅى توضيح حاƅة اأداء اƅمهاري إذ أن  وهو ماواƅخارجي وبشƄل مشترك 
من  هƄون,فضا عن قة عاƅية تنفيذ اƅمهارة بد جدا في ترƄيز اانتباƋ مهم مظهر

 يجب و  ,اƅيدƅمهارة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة ااستعدادات اƅعقلية اƅمهمة ƅاعب اƅمنفذ 
ƅ ونƄقدرة على ديأن تƅيزه اƄمباراة ومتطلبات ترƅنحو ظروف ا Ƌتحقيق  اانتباƅ

, وهذا يتحقق من خال إتباع اƅاعب ƅتدريبات (˺) .اƅمهارةدقة تنفيذ  في ƅنجاحا
صة )ااسترخاء لى اƅاعب أن يقوم بسلوƄيات خااƅتصور اƅعقلي, إذ يجب ع

هذƋ عمل يست وقبل اأداء اƅحرƄي,وه مهماتهممن  اً جزءباعتبارها واƅتدريب اƅعقلي( 
ƅة فيتدريبات اƅبصورة فعا Ƌيز اانتباƄترƅ تي سيقو  دقةƅمهارة اƅابه مأداء ا.(˻)  

بين اƅمجموعة اƅضابطة  فروق معنويةد و جو  (7) اظهر اƅجدولوƄذƅك      
ƅدقة اƅتصويب من اƅقفز   اƅبعدي ااختبار في واƅتجريبية وƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية

 إƅى أنّ  اƅفروق Ƌسبب هذ ةعزو اƅباحثتوƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية, و  اƅيدبƄرة 
ƅلتƅ تطبيقيةƅعقلي تأثير واضحاً في ت لتصوردريبات اƅمهاƅا Ƌون ة, ار طوير دقة هذƄ

مع ما تم احد اƅعناصر اƅرئيسة اƅواجب توافرها في أي مهارة وهذا يتفق  اƅدقة هي
اƅمتغيرات اƅمهمة في مجال اƅتعلم واƅسلوك اƅحرƄي, انّ  ىحدأاƅدقة ذƄرƋ في أن "

ƅنةاƄياً بأقل أخطاء ممƄرياضية يتطلب تنفيذاً حرƅمهارات اƅثير من اƄ"(˼) ما أنƄ ,
ƅتدريبات اƅاستعمال اƅ عقليتطبيقيةƅفاءة أفراد  لتصور اƄ تي عملت على زيادةƅا
من خال زيادة Ƅفاءة اƅجهاز اƅعصبي في نقل اإشارات ؤ اƅمجموعة اƅتجريبية 

                                                           

(1) Hale, B.D; internal and external imagery and ocular concomi tants: (tournal of sports psychology, 

1982) p. 379. 
(2 ) Lan M,C; Psycholoical Skill Training for Hammer throwers Birmingham: (Eng, 1991) p.p 21-23. 

 .33ص ذƄرƋ, مصدر سبق.يعرب خيون  ( 3)
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اƅعصبية وتوجيهها وتطوير وظائف اƅعضات اƅعاملة على وفق طبيعة أداء مهارة 
اƅجهازين اƅعضلي "ترتبط دقة اأداء بƄفاءة  إذ اƅتصويب من اƅقفز وظروفها,

فضا عن سامة اƅمستقبات اƅحسية اسيما حاستي اƅبصر واƅسمع,إذ  واƅعصبي,
دقيقاً,وان  اƅمستقبات اƅحسيةيƄون نقل اƅمعلومات إƅى اƅدماغ عن طريق  "ابد أن

تƄون اإشارات اƅعصبية اƅواردة إƅى اƅعضات من اƅجهاز اƅعصبي محƄمة 
ة اƅمطلوب واجباتهابباƅصورة اƅتي تتمƄن من اƅقيام ة اƅتوجيه,وان تƄون اƅعضات مدرب

  (˺)". ظروف اƅلعبوفق  على
 

                                                           

 .4˾˽ص ,1995,اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, 3ط اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدنية واƅرياضة, محمد صبحي حسانين. ( ˺)
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 الخامس الفصل

 ااستنتاجات والتوصيات:-5
 ااستنتاجات:5-5

 تي:اآ ت اƅباحثةحث استنتجإƅيها اƅب في ضوء اƅنتائج اƅتي توصل
ي ضمن مفردات إدخال اƅتدريبات ƅلتصور اƅعقلي اƅمصاحب ƅأداء اƅمهار  -1

 .اƅسمات اانفعاƅية تطوير في  وايجابيٌ  فعالٌ  Ƅان ƅه تأثيرٌ اƅوحدات اƅتدريبية 
 اƅيداƅتصويب من اƅقفز بƄرة  على تطورƅتصور اƅعقلي اتدريبات  ساهمت -2

 ƅدى اعبي اƅمجموعة اƅتجريبية.

 التوصيات:5-2

اƅتأƄيد على استعمال اƅتدريبات ƅلتصور اƅعقلي في أثناء اƅوحدات اƅتدريبية  -1
 نظراً ƅما تتمتع به من ايجابية واضحة في زيادة دقة اأداء اƅمهاري .

تخصيص وقت خال اƅوحدة إدخال  في اƅيداƅتأƄيد على مدربي Ƅرة  -2
أهميتها في تطوير دقة اƅمهارات  دريبات اƅتطبيقية ƅلتصور اƅعقلياƅت

 اƅحرƄية.
باƅقدرات اƅعقلية وخاصة باستراتجيات اƅتصور اƅعقلي و  ااهتمام ضرورة -3

 ƅها. وترƄيز اانتباƋ  وتخصيص وقت Ƅافٍ اƅتصور اƅحرƄي 
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 والمراجع العربية واأجنبية المصادر
 المصادر والمراجع العربية  -
 المصادر والمراجع اأجنبية -
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 : اƅعربية اƅمصادر واƅمراجع

 اƅقران اƄƅريم. -

,اƅقاهرة, مطبعة ااختبارات واƅقياس في اƅتربية اƅبدنيةإبراهيم احمد سامة.  -
 .1981اƅجيزة,

, اƅقاهرة , 1,ط سيƄوƅوجية اƅفريق اƅرياضي احمد أمين فوزي وطارق محمد بدر اƅدين . -
 .2111دار اƅفƄر اƅعربي, 

, عمان , دار اƅحامد ƅلنشر  1, ط اƅضغوط اƅنفسيةاƅتƄيف مع احمد عيد مطيع . -
 .2111واƅتوزيع , 

, اƅقاهرة,  اƅتقويم واƅقياس في اƅمجال اƅرياضياحمد محمد خاطر وعلي فهمي اƅبيك.  -
 .1987دار اƅمعارف, 

من اƅتغذية اƅنهائية في تعلم اƅتصويب من اƅقفز عاƅياً  أنواعاحمد يوسف متعب . تأثير  -
اƅتربية اƅرياضية , جامعة بابل , Ƅلية اƅتربية اƅرياضية , اƅعدد  علوم مجلةبƄرة اƅيد , 

 .2112,   اأولاƅثاني , اƅمجلد 

, اƅقاهرة , دار اƅفƄر  3, ط علم اƅنفس اƅرياضي اƅمفاهيم واƅتطبيقاتأسامة Ƅامل راتب , -
 .2111اƅعربي , 

 2, طاƅرياضي تدريب اƅمهارات اƅنفسية وتطبيقاتها في اƅمجالأسامة Ƅامل راتب . -
 .2114,اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي ƅلطبع واƅنشر , 

, اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, 1,طتطبيقات-علم اƅنفس اƅرياضي مفاهيمأسامة Ƅامل راتب. -
1995. 

,اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, 2,طتطبيقات-علم اƅنفس اƅرياضي مفاهيمأسامة Ƅامل راتب. -
1997. 

,اإسƄندرية ,منشأة اƅمعارف طائرة دƅيل اƅمعلم واƅمدرب واƅاعباƄƅرة اƅأƅين وديع فرج . -
 .ƅ1991لنشر, 

اƄƅويت,اƅمجلس اƅوطني ƅلثقافة و اƅفنون و  1, طاƅرياضة و اƅمجتمعأمين أنور اƅخوƅي.  -
 .1996اآداب ,



80 

 

هاني عبد اƅجبوري. مقارنة اƅمحددات في اƅمجال اƅرياضي بين اعبي Ƅرة اƅيد  أيمن -
ƅسلة اƅرة اƄعراق, وƅرياضية ,  أطروحةمتقدمين في اƅبدنية وعلوم اƅتربية اƅلية اƄ ,ƋتوراƄد
 .2114جامعة بابل, 

حسنين ناجي حسين. اƅتصور اƅعقلي وعاقته بأداء بعض اƅمهارات اأساسية باƄƅــرة  -
اƅطائرة ƅدى اعـبي أنديـة اƅنخبــة, رساƅة ماجستير, Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم اƅرياضة , 

 .2117امعة دياƅى, ج

, ƅيبيا , منشورات  1, ط اƄƅرة اƅطائرة , تعليم , تدريب , تحƄيم .سعاد حماد اƅجميلي  -
 .1997اƅسابع من ابريل , 

 ƅلنشر , عمان , دار اƅثقافة1, طمصطلحات تربوية ونفسيةسميرة اƅبدري .  -
 .2115واƅتوزيع,

اƅموصل , دار اƄƅتب ƅلطباعة واƅنشر ,  : Ƅرة اƅيد ,ضياء اƅخياط ونوفل محمد اƅحياƅي -
2111. 

,اƅنجف ااشرف , دار اƅضياء 1, طسيƄوƅوجية Ƅرة اƅقدم عامر سعيد اƅخيƄاني .  -
 .ƅ2118لطباعة واƅتصميم,

تأثير تدريبات تطبيقيΔ لϠتصور العقϠي المصاحب لأداء عايد حسين عبد اأمير .  -
مجΔϠ عϠوϡ , من القفز بكرة السΔϠ المϬاري في تطوير تركيز اانتباه ودقΔ التصويب

Δالرياض Δبابل , العدد  التربي Δ1˻, ˺, جامع˺˻. 

,عمان , دار  1. ط  فسيوƅوجيا اƅعمليات اƅعقلية في اƅرياضةعبد اƅستار جبار اƅضمد . -
 .2111اƅفƄر اƅعربي ƅلطباعة واƅنشر , 

 .1984, ,بغداد , دار اƅفƄر اƅعربي علم اƅنفس وتطبيقاتهعبد علي اƅجسماني . -

 .2112,اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي , فسلجة اƅنفسعلي اأمير , -

, بغداد , Ƅلية اƅتربية ,  اƅثقة باƅنفس عند اأطفال واƅمراهقينعلي جاسم عƄلة اƅزبيدي .  -
1989. 

فرات جبار.تأثير استخدام أساƅيب متنوعة ƅلتدريب اƅعقلي في اƅنواحي اƅمعرفية واƅمهارية  -
 .2111اƅقدم, أطروحة دƄتوراƋ, جامعة بغداد, Ƅلية اƅتربية اƅرياضية, , واƅخططية بƄرة 

 .2115, بغداد , ب.م, موضوعات في اƅتعلم اƅحرƄيقاسم ƅزام صبر . -
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 .1989, اƅموصل , دار اƄƅتب ƅلطباعة واƅنشر , Ƅرة اƅيد Ƅمال عارف , سعد محسن . -

اƅقاهرة , مطابع روز  ,اƅقياس في Ƅرة اƅيدƄمال عبد اƅحميد و محمد صبحي حسانين. -
 .1981اƅيوسف , 

محسن محمد حسن اƅفلوجي. اأمن اƅنفسي وعاقته باƅسمات اƅشخصية وأداء بعض  -
اƅمهارات اأساسية ƅاعبين اƅشباب بƄرة اƅقدم , رساƅة ماجستير, Ƅلية اƅتربية اƅرياضية, 

 .2111جامعة بابل, 

,اƅقاهرة , دار عقلي في اƅتنس اƅتدريب اƅمحمد اƅعربي شمعون وعبد اƅنبي اƅجمال .  -
 .1996اƅفƄر اƅعربي, 

,اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, اƅتدريب اƅعقلي في اƅمجال اƅرياضيمحمد اƅعربي شمعون. -
2111. 

, عمان , دار اƅشروق ƅلطباعة واƅنشر  1, ط مبادئ علم اƅنفسمحمد بني يونس . -
 .2114واƅتوزيع , 

, اƄƅويت , مطبعة  1, ط , تدريب , تƄنيك ( Ƅرة اƅيد ) تعلم. محمد توفيق اƅوƅيلي -
 .  28, ص 1989اƅسام , 

,اƅنجف ااشرف,دار 1,طعلم اƅنفس اƅرياضيمحمد جسام عرب و حسين علي Ƅاظم.  -
 .2119اƅضياء ƅلطباعة واƅتصميم,

, اƅقاهرة, دار اƅفƄر اƅعربي, علم اƅنفس اƅتدريب واƅمنافسة اƅرياضيةمحمد حسن عاوي.  -
1996. 

,اƅقاهرة, دار 3ط اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدنية واƅرياضة, صبحي حسانين.محمد  -
 .1995اƅفƄر اƅعربي, 

,اƅقاهرة, دار 3ط اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدنية واƅرياضة, محمد صبحي حسانين. -
 .1995اƅفƄر اƅعربي, 

ƅفƄر اƅعربي , اƅقاهرة , دار ااإعداد اƅنفسي ƅاعبينمحمود بسيوني وباسم فاضل. -
 .ƅ1994لطباعة , 

,اƅقاهرة , . سيƄوƅوجية اƅتربية اƅرياضية اƅنظرية واƅتطبيق واƅتجريب محمود عبد اƅفتاح  -
 .1995دار اƅفƄر اƅعربي , 
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سيƄوƅوجية اƅتربية اƅبدنية واƅرياضية ) اƅنظرية واƅتطبيق محمود عبد اƅفتاح عنان .  -
 .1995ربي , , اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅع 1, ط واƅتجريب (

,اƅقاهرة , دار اƅفƄر اƅعربي ƅلطبع  1. ط موسوعة تدريب Ƅرة اƅسلةمصطفى زيدان . -
 .1997واƅنشر , 

, اƅسعودية , معهد إعداد اƅقادة, اƅرياض, علم اƅنفس اƅرياضييحيى Ƅاظم اƅنقيب. -
1991. 

,بغداد, مƄتب اƅصخرة ƅلطباعة, اƅتعلم اƅحرƄي بين اƅمبدأ واƅتطبيقيعرب خيون.  -
2112. 

 :ااجنبيةاƅمصادر 

- Hale, B.D; internal and external imagery and ocular concomi tants: 

(tournal of sports psychology, 1982). 

).2114. (. Motor learning and control . baton , mcMagill, A - 

mentullmagary to enhance intrinsic mothation journal , pusingMartenz -

.1791987: No.of sport and exercise psychology  

-Lan M,C; Psycholoical Skill Training for Hammer throwers Birmingham: 

(Eng, 1991). 
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 (1اƅملحق )

 اƅمقابلة معهم إجراءاƅسادة اƅخبراء اƅذين تمت  بأسماءقائمة 

 سبب اƅمقابلة تاريخ اƅمقابلة اƅتخصص ااسم ت
اƅتدريب  أ.د عبد اه حسين اƅامي -1

 اƅرياضي
 إجراءاتفيما يخص  24/4/2116

 اƅبحث اƅميدانية
علم اƅنفس  أ.د عامر سعيد اƅخيƄاني -2

 اƅرياضي
فيما يخص اختيار  25/4/2116

 مقياس اƅسمات اانفعاƅية
علم اƅنفس  أ.د ياسين علوان اƅتميمي -3

 اƅرياضي
فيما يخص اختيار  25/4/2116

 مقياس اƅسمات اانفعاƅية
علم اƅنفس  أ.د حيدر ناجي اƅشاوي -4

 اƅفسيوƅوجي
فيما يخص اختيار  26/4/2116

 مقياس اƅسمات اانفعاƅية
 إجراءاتفيما يخص  - 26/4/2116 اختبار وقياس اƅجبوريم.د أيمن هاني  -5

 اƅبحث اƅميدانية
فيما يخص اختيار  -

 مقياس اƅسمات اانفعاƅية
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 صاحية مقياس أهم السمات اانفعالية يبين استبيان( 2الملحق )
 وزارة اƅتعليم اƅعاƅي واƅبحث اƅعلمي

 اƅرياضةƄلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  -جامعة اƅقادسية 
 اƅماجستير -اƅدراسات اƅعليا 

 اأستاذ اƅدƄتور .............................................. اƅمحترم
 تحية طيبة:

نظرا ƅلمƄانة اƅعلمية اƅتي تتمتعون بها تم اختيارƄم في ƅجنة تحديد صاحية فقرات  
بي Ƅرة اƅيد اƅمتقدمين في اƅعراق Ƌ وتقنينه على اعؤ مقياس )أهم اƅسمات اانفعاƅية( واƅذي تم بنا

( فقرة موزعة على ثمانية أبعاد, 61, يشتمل اƅمقياس على )ƅ(1)لباحث )أيمن هاني اƅجبوري( 
وƅغرض وضعها باƅشƄل اƅنهائي ƅتƄون مائمة ƅعينة اƅبحث اƅحاƅية وهم )اعبي Ƅرة اƅيد 

اƅفقرات على سيادتƄم أماً ن اƅرصانة اƅعلمية تقتضي منها عرض هذƋ أاƅناشئين( ترى اƅباحثة 
( في اƅعمود اƅمناسب, فإذا √في أن تتفضلوا مشƄورين باƅموافقة على قراءتها ووضع عامة )

Ƅانت اƅعبارة تحتاج إƅى تعديل, ترجو اƅباحثة تثبيت اƅتعديل اƅمقترح في اƅصفحة اأخيرة وذƅك 
ارة مدرجة في محور أو بعد غير بدرج اƅبعد ورقم اƅعبارة واƅتعديل اƅمطلوب, أما إذا Ƅانت اƅعب

مناسب فيؤشر ذƅك في اƅعمود اأخير أمام اƅعبارة اƅمعنية ويثبت اƅمحور اƅمقترح فيها, ويمƄنƄم 
 علما ان بدائل ااجابة هي :أيضاً إضافة بعض اƅفقرات اƅتي ترونها مناسبة أسفل اƅبعد 

 
 ة Ƅبيرةا أوافق بدرج ا أوافق ا رأي ƅي أوافق أوافق بدرجة Ƅبيرة

 
 مع فائق اƅشƄر واƅتقدير...

 

 نبأ علي سامي                                      اسم اƅخبير:                  

 اƅماجستير ةطاƅب                            اƅلقب اƅعلمي و تأريخه:

 اƅبدنية وعلوم اƅرياضةƄلية اƅتربية                               :                  اƅتخصص

 اƅقادسيةجامعة                                                        مƄان اƅعمل:

                                                           

ايمن هاني عبد اƅجبوري. مقارنة اƅمحددات في اƅمجال اƅرياضي بين اعبي Ƅرة اƅيد وƄرة اƅسلة اƅمتقدمين في اƅعراق, (1)
 ,ƋتوراƄرياضية , جامعة بابل, اطروحة دƅبدنية وعلوم اƅتربية اƅلية اƄ2114247, ص. 
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 صالحة العبارة ت المجال
 

غير 
 صالحة

تحتاج 
الى 

 تعديل

تنقل الى 
محور او 

 بعد أخر
التماسك 
 ااجتماعي

 الحرƂي

باƅمستوى قناعاتي باƅقيادة اإدارية واƅفنية ƅلفريق ƅيست  -1
 اƅمطلوب.

    

     يتبع فريقي نظاماً دقيقاً خال اƅتدريب واƅمنافسات. -2
طرائق ƅعب فريقي تعتمد على استغال نواحي اƅضعف   -3

 في اƅفرق اƅمنافسة.
    

     اƅمدرب ساعدني في تحسين مهاراتي ƅخدمة اƅفريق. -4
 تساعد طرائق ƅعب اƅفريق على إظهار Ƅل قدرات -5

 ومواهب اƅاعبين
    

الثقة 
 بالنفس

عند تعرض فريقي  حاسمة قرارات اتخاذ على اƅقدرة ƅدي -6
 ƅلضغوط اƅنفسية

    

     يتأثر أدائي بضغوط اƅمنافسة. -7
     يحاƅفني اƅنجاح عندما أرƄز بصورة جيدة في اƅمنافسة -8
     أستطيع اƅتƄيف بسهوƅة مع مواقف اƅلعب اƅمختلفة. -9

     ثقتي بنفسي هي مفتاح نجاحي -11
     أستثمر جميع قدراتي اƅعقلية بنجاح أثناء اƅمنافسة. -11
     أتنافس بƄل قوة ƅتحقيق اƅفوز. -12
     ثقتي بأدائي سبباً ƅتوقعي اƅفوز دائما. -13

     أرتبك عندما تسير اƅمنافسة ƅصاƅح اƅمنافسين. -14 اإرادة
أفƄر باƅفرق اأخرى أƄون متفائا وأتوقع اأداء عندما  -15

 اأفضل.
    

عندما أƄون احتياطاً فاني أƄون دائما جاهزا ƅاشتراك في   -16
 اƅلعب.

    

عند تعرضي ƅإصابة أشعر  أن مستقبلي اƅرياضي قد  -17
 انتهى.

    

     تقل رغبتي في اƅفوز عند إصابة احد اƅزماء. -18
     أرادتي سر تأƅقي. -19
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     أتحدى اƅظروف اƅصعبة أثناء اƅمباراة. -21
أرادة اƅفريق ساعدتنا على مواجهة اƄƅثير من اƅمواقف  -21

 اƅصعبة.
    

     أرادتي ساعدتني على تجاوز اƄƅثير من اأخطاء -22
أستطيع دائما هزيمة أي منافس حتى وان Ƅان أقوى  -23

 مني.
    

     أتدرب طوياً ودون ملل ƅتحسين قدراتي. -24
     اƅتفوق على اƅمنافسين من أهدافي اأساسية. -25 الدافعية

     .أستطيع تحمل أية مهمة يرى زمائي إنها صعبة -26
أؤمن بان اƅحظ يؤدي إƅى اƅفوز بدرجة أƄبر من بذل  -27

 اƅجهد.
    

     .اƅمنافسةر باƅخوف قبل إشراƄي في اشع -28
ƅدي استعداد ƅلتدريب بدون انقطاع Ƅƅي انجح في  -29

 .رياضتي
    

     مؤازرة اƅجمهور ƅي تمنحني درجة Ƅبيرة من اƅرضا. -31
     حبي ƅلعبتي سر نجاحي في اƅتدريب واƅمنافسة. -31
     ƅدي رغبة عاƅية جداً Ƅƅي أƄون ناجحاً في رياضتي -32
     أرتƄب خطأ ما أبذل أقصى جهدي ƅتعويضه.عندما  -33
     عزيمتي تجعلني من أفضل اƅاعبين. -34
     حب اƅجمهور يدفعني ƅلتميز في ƅعبتي. -35

السلوك 
 الجازم

     أواجه اƅمنافس اƅذي يغلب عليه طابع اإصرار واƅتحدي. -36
     أتحدى اƅمنافس باƅقوة ضمن أطار اƅقانون. -37
     ا أخشى اƅمنافس وان Ƅان ذو مستوى عال. -38
     أتميز باƅحزم واانضباط أثناء اƅمنافسة. -39
     عندما تسوء اأمور استطيع أن أƄافح بأقصى جهد. -41
     ا استسلم بسهوƅة حتى وان Ƅان فريقي ناقص اƅعدد . -41

أتعرض إƅى موقف صعب أحافظ على اتزاني عندما  -42 
 أثناء اƅمنافسة.
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ااتزان 

 اانفعالي

أواجه ضغوطا عندما تƄون ƅدي مباراة مع منافس أقوى  -43
 مني.

    

صعوبة ترƄيزي عندما يتحدث معي اƅمدرب قبل اƅمباراة  -44
. 

    

عندما أخطا في اƅمهام اƅتي تعلمتها من اƅمدرب فاني  -45
 افقد ترƄيزي .

    

عندما أشعر أن اƅجمهور غير راضي اشعر باƅضغط  -46
 عني.

    

     أني متقلب اƅمزاج في بعض اƅمباريات. -47
التوجه 

نحو 
 المنافسة

     عندي في اƅظروف اƅصعبة. استطيع تقديم أفضل ما -48
     عندما يشجعني اƅمدرب تزداد حماستي. -49
     اƅمنافسات.أسعى أن أضع فريقي في اƅمراƄز اأوƅى في  -51
     أحافظ على مستوى أدائي وترƄيزي في اƅمباريات. -51
     ا أخشى اƅمهارات اƅصعبة ƅلمنافسين . -52
     اجعل اƅفوز شعاري عندما اƅعب خارج  ملعبي. -53
     ممارستي ƅلعبتي متعة و تحدي. -54
     أسعى ƅتحدي أي موقف صعب أثناء اƅمنافسة. -55

اأمن 
 النفسي

     اطمئن دائما عندما اƅعب مع أي فريق. -56
     ااشعرباارتياحعندماأƄونوحيداً. -57
     ƅست أنانيا في ƅعبي هƄذا يصفني زمائي. -58
أحاول تجنب اأشياء غير اƅسارة عندما أواجه منافساً  -59

 قوياً.

    

     أظل متفائاً حتى بعد تعرضي ƅلخسارة. -61
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 (3اƅملحق )

 تم عرض مقياس اƅسمات اانفعاƅية عليهم ناƅسادة اƅخبراء اƅذي بأسماءقائمة 

 مƄان اƅعمل اƅتخصص  ااسم  ت
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي  أ.د عامر سعيد اƅخيƄاني -1

 جامعة بابل–اƅرياضة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.د ياسين علوان اƅتميمي -2

 جامعة بابل–اƅرياضة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.د حيدر عبد اƅرضا اƅخفاجي -3

 جامعة بابل–اƅرياضة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.د سلمان عƄاب اƅجنابي -4

 جامعة اƄƅوفة–اƅرياضة 
علم اƅنفس  حبش اƅشاويأ.د حيدر ناجي  -5

 اƅفسيوƅوجي
قسم اƅتربية –Ƅلية اƅتربية 

–اƅبدنية وعلوم اƅرياضة 
 جامعة اƄƅوفة

Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.م.د علي حسين هاشم  -6
 جامعة اƅقادسية–اƅرياضة 

علوم Ƅلية اƅتربية اƅبدنية و  علم اƅنفس اƅرياضي أ.م.د هيثم حسين اƅجبوري -7
 جامعة بابل–اƅرياضة 

Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.م.د رعد فنجان  -8
 جامعة بابل–اƅرياضة 

Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.م.د فاضل Ƅردي اƅشمري -9
 جامعة اƄƅوفة–اƅرياضة 

Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي أ.م.د رأفت عبد اƅهادي   11
 جامعة اƅقادسية–اƅرياضة 
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قسم اƅتربية –Ƅلية اƅتربية  علم اƅنفس اƅرياضي أ.م.د حسن صاƅح  -11
–اƅبدنية وعلوم اƅرياضة 

 جامعة اƄƅوفة
–اƅرياضة  اأنشطةقسم  علم اƅنفس اƅرياضي م.د حسن هادي اƅشريفي -12

 رئاسة جامعة اƄƅوفة
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  اختبار وقياس  اƅجبوريم.د أيمن هاني  -13

 جامعة اƄƅوفة–اƅرياضة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي م.د محسن محمد اƅوزان -14

 جامعة اƄƅوفة–اƅرياضة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  علم اƅنفس اƅرياضي م.د سام محمد اƄƅريعي 15

 جامعة بابل–اƅرياضة 
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 (4اƅملحق )

 Ƅادر اƅعمل اƅمساعد بأسماءقائمة 

 مƄان اƅعمل اƅتخصص ااسم ت
حƄم  –اختبار وقياس  م.د أيمن هاني اƅجبوري -1

 يداƄƅرة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم 

 جامعة اƄƅوفة  -اƅرياضة 
Ƅلية اƅتربية اƅبدنية وعلوم  اƅيداعب ومدرب Ƅرة  م.م يوسف حسين  -2

 جامعة اƅقادسية -اƅرياضة 
بƄلوريوس تربية رياضية  حيدر سلمان مظلوم  -3

 اƅيدحƄم Ƅرة  -
ااتحاد اƅعراقي اƅمرƄزي Ƅƅرة 

 اƅيد
ااتحاد اƅعراقي اƅمرƄزي Ƅƅرة  اƅيدحƄم Ƅرة  احمد عبد اƅرحيم  -4

 اƅيد
اعب اƅمنتخب اƅوطني   اأميرحسين عبد  -5

 ونادي اƄƅرخ بƄرة اƅيد  
 محافظة اƅقادسية 
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( يبين مقياس أهم المحددات النفسية )اانفعالي( بصورته النهائية5الملحق)  

 عزيز اƅاعب:بين يديك قائمة من اƅعبارات يرجى اإجابة عنها بمراعاة اƅماحظات اآتية:

اقرأ Ƅل عبارة وبعد أن تفهم معناها اجب مباشرة بما ينطبق عليك شخصيا علما انه ا  -
 توجد هناك إجابة صحيحة وأخرى خاطئة.

( أمام اƅعبارة و أسفل Ƅلمة أذا Ƅانت اƅعبارة تنطبق عليك وƅو بدرجة √ضع عامة ) -
 قليلة.

تأƄد أن أجابتك ستƄون سرية و أغراض اƅبحث اƅعلمي فقط ƅذا يرجى اإجابة بدقة  -
 وصدق عن جميع اƅعبارات وعدم ترك أي عبارة دون إجابة.

 القادسيΔجامعΔ  -الماجستير Δطالب -نبأ عϠي سامي

أوافϕ  العبارة ت
 Δبدرج

 كبيرة

ϕا  أواف
رأي 

 لي

ا 
ϕأواف 

 ϕا أواف
 Δبدرج

 كبيرة
˺- .Δوأمان ϕبصد ΔϠجميع اأسئ ϰϠع Δأنا مستعد لإجاب      
قناعاتي بالقيادة اإداريΔ والفنيΔ لϠفريϕ ليست بالمستوى  -˻

 المطϠوب.
     

      يتبع فريقي نظاماً دقيقا ًخال التدريب والمنافسات.  -˼
طرائϕ لعب فريقي تعتمد عϰϠ استغال نواحي الضعف  -˽

.Δالمنافس ϕفي الفر 
     

˾- .ϕالفري Δاراتي لخدمϬالمدرب ساعدني في تحسين م      
تساعد طرائϕ لعب الفريϕ عϰϠ إظϬار كل قدرات  -˿

 ومواهب الاعبين
     

عند تعرض فريقي  حاسمΔ قرارات اتخاذ عϰϠ القدرة لدي  -̀
Δضغوط النفسيϠل 

     

́-  .Δيتأثر أدائي بضغوط المنافس      
4-  Δيحالفني النجاح عندما أركز بصورة جيدة في المنافس      

˺1-  .ΔفϠعب المختϠمع مواقف ال ΔولϬأستطيع التكيف بس      
      ثقتي بنفسي هي مفتاح نجاحي  -˺˺
˺˻-  .Δبنجاح أثناء المنافس ΔيϠأستثمر جميع قدراتي العق      
      أتنافس بكل قوة لتحقيϕ الفوز.  -˼˺
      ثقتي بأدائي سبباً لتوقعي الفوز دائما.  -˽˺
      أرتبϙ عندما تسير المنافسΔ لصالح المنافسين. -˾˺
وأتوقع اأداء عندما أفكر بالفرϕ اأخرى أكون متفائا   -˿˺

 اأفضل.
     

عندما أكون احتياطاً فاني أكون دائما جاهزا لاشتراϙ في  -̀˺
 الϠعب.
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عند تعرضي لإصابΔ أشعر  أن مستقبϠي الرياضي قد  -́˺
.ϰϬانت 

     

      تقل رغبتي في الفوز عند إصابΔ احد الزماء. -4˺
      أرادتي سر تألقي. -1˻
      الظروف الصعبΔ أثناء المباراة.أتحدى  -˺˻
أرادة الفريϕ ساعدتنا عϰϠ مواجΔϬ الكثير من المواقف  -˻˻

.Δالصعب 
     

      أرادتي ساعدتني عϰϠ تجاوز الكثير من اأخطاء -˼˻
      أستطيع دائما هزيمΔ أي منافس حتϰ وان كان أقوى مني. -˽˻
      قدراتي.أتدرب طوياً ودون مϠل لتحسين  -˾˻
˻˿- .Δالمنافسين من أهدافي اأساسي ϰϠع ϕالتفو      
˻̀- Δا صعبϬيرى زمائي إن ΔمϬم Δأستطيع تحمل أي      
أ΅من بان الحظ ي΅دي إلϰ الفوز بدرجΔ أكبر من بذل  -́˻

 الجϬد.
     

˻4- . Δاشعر بالخوف قبل إشراكي في المنافس      
      انقطاع لكي انجح في رياضتي لدي استعداد لϠتدريب بدون -1˼
      م΅ازرة الجمϬور لي تمنحني درجΔ كبيرة من الرضا. -˺˼
˼˻- .Δعبتي سر نجاحي في التدريب والمنافسϠحبي ل      
      لدي رغبΔ عاليΔ جداً لكي أكون ناجحاً في رياضتي -˼˼
      عندما أرتكب خطأ ما أبذل أقصϰ جϬدي لتعويضه. -˽˼
      عزيمتي تجعϠني من أفضل الاعبين. -˾˼
      حب الجمϬور يدفعني لϠتميز في لعبتي. -˿˼
      أواجه المنافس الذي يغϠب عϠيه طابع اإصرار والتحدي. -̀˼
      أتحدى المنافس بالقوة ضمن أطار القانون. -́˼
      ا أخشϰ المنافس وان كان ذو مستوى عال. -4˼
      بالحزϡ واانضباط أثناء المنافسΔ.أتميز  -1˽
      عندما تسوء اأمور استطيع أن أكافح بأقصϰ جϬد. -˺˽
      ا استسϡϠ بسϬولΔ حتϰ وان كان فريقي ناقص العدد . -˻˽
أحافظ عϰϠ اتزاني عندما أتعرض إلϰ موقف صعب أثناء  -˼˽

 .Δالمنافس 
     

مباراة مع منافس أقوى أواجه ضغوطا عندما تكون لدي  -˽˽
 مني.

     

      صعوبΔ تركيزي عندما يتحدث معي المدرب قبل المباراة . -˾˽
عندما أخطا في المϬاϡ التي تعϠمتϬا من المدرب فاني افقد  -˿˽

 تركيزي .
     

      اشعر بالضغط عندما أشعر أن الجمϬور غير راضي عني. -̀˽
      المباريات.أني متقϠب المزاج في بعض  -́˽
˽4-  .Δأفضل ماعندي في الظروف الصعب ϡاستطيع تقدي      
      عندما يشجعني المدرب تزداد حماستي. -1˾
      أسعϰ أن أضع فريقي في المراكز اأولϰ في المنافسات. -˺˾
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      أحافظ عϰϠ مستوى أدائي وتركيزي في المباريات. -˻˾
˾˼- Δارات الصعبϬالم ϰمنافسين . ا أخشϠل      
      اجعل الفوز شعاري عندما العب خارج  مϠعبي. -˽˾
      ممارستي لϠعبتي متعΔ و تحدي. -˾˾
˾˿- .Δلتحدي أي موقف صعب أثناء المنافس ϰأسع      
˾̀- .ϕاطمئن دائما عندما العب مع أي فري      
      وحيداً. أكون عندما باارتياح اشعر ا -́˾
      أنانيا في لعبي هكذا يصفني زمائي. لست -4˾
      أحاول تجنب اأشياء غير السارة عندما أواجه منافساً قوياً. -1˿
      أظل متفائاً حتϰ بعد تعرضي لϠخسارة. -˺˿
˿˻- .Δوأمان ϕجميع الفقرات بصد ϰϠأنا متأكد من إجابتي ع      
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( ϕحϠالم˿) 
 اختبارات دقة التصويب عاليا بƂرة القفزحول تحديد  والمختصينالخبراء  استبيان

 بسم اه اƅرحمن اƅرحيم
 

 اأستاذ اƅفاضل .................................... اƅمحترم
 تحية طيبة :

أثر التدريب بالتصور العقلي في تطوير في اƅنية إجراء اƅبحث اƅموسوم بـ :) 
( 57-55بالقفز عاليا بƂرة اليد بأعمار )بعض السمات اانفعالية ودقة التصويب 

يرجى ون سيادتƄم خبراء في هذا اƅمجال , وƄƅ اعبي Ƅرة اƅيد اƅناشئين ( علىسنة
اƅمختارة  اختباراتƅ اأصلحاختيار أي ااختبار  آرائƄم اƅقيمة حول بإبداءتفضلƄم 

      ضمن متطلبات موضوع بحثي . ترونه مناسب أخرأو اختبار مع إبداء أي ماحظة 
 تعاونƄم ... ƅ مع فائق اƅشƄر واƅتقدير

 
 -:ااسم

 -: اƅلقب اƅعلمي وتاريخه
 -: ااختصاص

 -مƄان اƅعمل :
 -: اƅتوقيع

 ااختيار ااختبار

  ( 51 × 51( اƅتصويب من اƅقفز ومن مستوى اƅرأس على مربعات دقة اƅتصويب )1)

  ( x51 51( اƅتصويب من اƅقفز عاƅيا على مربعات دقة اƅتصويب)2)
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(7ملحق )ال  

اختبار دقة تحديد  استمارةالذين عرضت عليهم  والمختصينقائمة بأسماء الخبراء 
 التصويب عاليا

 اƅتخصص مƄان اƅعمل ااسم  ت

 Ƅرة اƅيد –تدريب  جامعة بابل أ.د. أحمد يوسف متعب 1

 اƅيدƄرة  -تعلم  جامعة بابل متعبأ.د. سامر يوسف  2

 اƅيدƄرة  –فسلجة  جامعة اƅقادسية أ.د. احمد عبد اƅزهرة 3

 اƅيدƄرة  –تدريب  جامعة اƅقادسية أ.د. أثير عبد اه اƅامي 4

 اƅيدƄرة  –تدريب  جامعة اƅقادسية أ.م.د. مشرق عزيز طنيش 5

 وقياساختبار  جامعة اƄƅوفة م.د أيمن هاني عبد اƅجبوري 6
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 (8ملحق )ال
 تدريبات التصور العقلي

 :تدريبات اƅتحƄم باƅنفس اوا: 

ثـواني بعـد ذƅـك يخـرج  11ثم احـبس اƅهـواء ƅمـدة  اأنفخذ نفسا عميقا عن طريق  .1
 اƅهواء عن طريق اƅفم .

ثــواني ثــم يخــرج اƅهــواء عــن  5فقــط واƅفــم مغلــق ƅمــدة  اأنــفخــذ نفــس عــن  طريــق  .2
 ثواني . ƅ5مدة  اأنفطريق 

تتــنفس بشــƄل طبيعــي ثــم أعــد يــديك إƅــى وضــعها  وأنــتارفــع يــديك علــى اƅجــانبين  .3
 اƅسابق من اƅوقوف .

تتـــنفس بشـــƄل طبيعـــي ثـــم أعـــد يـــديك إƅـــى وضـــعها  وأنـــت اأعلـــىارفـــع يـــديك اƅـــى  .4
 اƅسابق من اƅوقوف .

 :تدريبات ااسترخاء اƅذاتي ثانيا:

ثــواني  11هـذا اƅوضـع )تـوتر( ƅمـدة  اقـبض عضـات اƅـبطن إƅـى اƅـداخل وحـافظ علـى
 ثم استرخ وأرجع عضات اƅبطن إƅى اƅوضع اƅطبيعي )استرخاء(.

ثوان( ثم ابسطها ودعها  11اقبض Ƅفة اƅيد اƅيمنى واضغط عليها بشدة ƅمدة )  .1
 ثوان( واحظ اƅفرق بين اƅتوتر وااسترخاء 15مسترخية ƅمدة ) 

ثـوان( ثـم ابسـطها ودعهـا  ƅ11مـدة ) اقبض Ƅفة اƅيـد اƅيسـرى واضـغط عليهـا بشـدة  .2
 ثوان( واحظ اƅفرق بين اƅتوتر وااسترخاء 15مسترخية ƅمدة) 

قــــوس ظهــــرك وحــــاول أن تلمــــس بأصــــابع اƅيــــدين أصــــابع اƅقــــدمين واحــــظ اƅتــــوتر  .3
ثواني ثـم اسـترخ وعـد بجسـمك إƅـى  11وااشتداد في عضات اƅظهر )توتر( ƅمدة 

 وضعه اƅطبيعي )استرخاء(.
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ثـواني اسـترخ وأعـد رأسـك إƅـى وضـعه  ƅ11ـى اƅيمـين وشـد رقبتـك ƅمـدة ميل رأسك إ .4
 اƅطبيعي من اƅوقوف .

ثـواني اسـترخ وأعـد رأسـك إƅـى وضـعه  11ميل رأسك إƅى اƅيسار وشـد رقبتـك ƅمـدة  .5
 اƅطبيعي من اƅوقوف .

ثـواني اسـترخ وأعـد رأسـك إƅـى وضـعه  11ميل رأسك إƅى اƅخلف وشـد رقبتـك ƅمـدة  .6
 اƅطبيعي من اƅوقوف .

   :تدريبات اƅتصور اƅحرƄي اƅعقليثاƅثا :

 اƅيد عرض مهارة اƅتصويب من اƅقفز بƄرة .1
( 31قيام اƅاعب بتصور اƅمهارة بشƄل  بطيء أجـزاء اأنمـوذج اƅحـي ƅمـدة ) .2

 ثانية.
ƅمــــدة  قيــــام اƅاعــــب بتصــــور بشــــƄل بطــــيء مــــن خــــال  اƅتصــــويب مــــن اƅقفــــز .3

(31). 
 ( . 31اƅفني اƅصحيح ƅلمهارة ƅمدة ) قيام اƅاعب بترƄيز انتباهه على اأداء  .4

 قيام اƅاعب بااستعادة اƅذهنية ƅمهارة اƅتصويب من اƅقفز . .5

 :تدريبات ترƄيز اانتباƋ رابعا: 

ƅمدة  غلق اƅعينين , اƅتنفس اƅعميق من اƅصدر واƅبطن ,ااسترخاء اƅتام .5
 .(د4)

 . تƄوين شاشة بيضاء في اƅعقل مع اƅترƄيز عليها بوضوح .2

مى باƅشاشة وترƄيز اانتباƋ عليه باƄƅامل ويتم تلوينه باƅلون اƅمر  تصور .3
 .اأزرق ببطء
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محاوƅة توضيح هذا اƅلون بقدر اإمƄان ثم اƅقيام بتحويله إƅى ƅون أخر ببطء  .4
 أƅوان . مع تƄرار هذƋ اƅطريقة مع أربعة

 ااسترخاء مع ماحظة اƅتصورات اƅمصاحبة . اƅعمل على اختفاء اƅصور .5

 .( دƅ4مدة ) اƅعميق من اƅصدر واƅبطن ,ااسترخاء اƅتام اƅعينين,اƅتنفسغلق  .6

 . تƄوين شاشة بيضاء في اƅعقل مع اƅترƄيز عليها بوضوح .7

( " طور هذا اƅتصور في اƅتصويب باƅقفز عاƅيا أداءاƅترƄيز عليها محاوƅة  .8
مختلفة , أضف إƅيه ƅون ضع  بأƅوان اأرƄان إماءعلى اƅمرمى,  أبعاد أربع

 اƅخاصة بƄل رƄن   واأƅوان اأرقامرقم على Ƅل رƄن مع ترƄيز اانتباƋ على 
 بداية تصور اƅزماء وهم يصوبون على اƅمرمى بنفس اƅطريقة  . .9
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( ϕحϠ9الم) 
 Δالتدريبي ΕحداϭيلالϠر العقϭتصϠ 

 اأسبϭع  اأϭل 
 : Δحدة التدريبيϭال ϡ1رق                                                                                            : Δحدة التدريبيϭد 6˿زمن ال 

 

Ε  ϡاس
Δاإستراتيجي 

ϭقΕ الكϠي 
 ϕلتطبي

Δاإستراتيجي 

Εبااستراتيجيا Δاداء  التمارين الخاص Εقϭ
 التمرين

 ) د (

 التكرار 

 مرة

Δالراح 

 ) ثا (

ثم احـبس الهـواء لمـدة عن طريق اانف خذ نفسا عميقا . 5 06 التحكϡ بالنϔس  ˺
 .عن طريق الفم  خرج الهواءيثواني بعد ذلك  51

 ˾خذذن نϔذذس طذذن  طريذذϕ اانذذم مقذذط ϭالϔذذϡ م Ϡذذϕ لمذذدة . 0
 ثϭاني . ˾ثϭاني ثϡ يخرج الϭϬاء طن طريϕ اانم لمدة 

وانـت تتـنفس بلـƂل طبيعـي ثـم  الجـانبينعلـى ارفع يديك . 3
 من الϭقϭم . أعد يديك إلى وضعها السابق

وانت تتنفس بلƂل طبيعـي ثـم أعـد  الى ااعلىارفع يديك . ˽
 من الϭقϭم . يديك إلى وضعها السابق
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ااسترخاء  0
 الناتي 

اسـتر  ثواني  51لمدة رأسك إلى اليمين ولد رقبتك  ميل. 5 06
 .من الوقوف  وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعي

اسـتر  ثواني  51لمدة ولد رقبتك  اليساررأسك إلى  ميل. 2
 .من الوقوف  وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعي

اسـتر  ثواني  51لمدة ولد رقبتك  الخلفرأسك إلى  ميل. 3
 .من الوقوف  وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعي

 51لمـدة ولد رقبتـك  اامام ناحية الصدررأسك إلى  ميل. 4
 .من الوقوف  استر  وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعيثواني 

 د ˾
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اسم  ت
 اإستراتيجية

ϭقΕ الكϠي 
 ϕلتطبي

Δاإستراتيجي 

 Δالتمارين الخاصΕوقت اداء  بااستراتيجيا
 التمرين

 لتƂرارا

 مرة

 الراحة

 ) ثا (
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 ) د(

التصϭر  ˼
الحركي 
 العقϠي

 اليـــــــد عـــــــرض مهـــــــارة التصـــــــويب مـــــــن القفـــــــز بƂـــــــرة. 5 06
 

قيــــام الاعــــب بتصــــور المهــــارة بلــــƂل  بطــــيء أجــــزاء . 2
 ( ثانية. 21لمدة ) اأنموذج الحي

التصـويب قيام الاعـب بتصـور بلـƂل بطـيء مـن خـال  . 3
 ( . 31لمدة )  من القفز

قيــام الاعــب بترƂيــز انتباهــه علــى اأداء الفنــي الصــحي  . 4
 ( . 31لمدة )  للمهارة
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