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 شكر و تقدير

 
قدرنا على إنجاز ىذا العمل المتواضع أعاننا و جل الذي الله عز و  قبل كل شيء نشكرأولًا و 

 الذي نرجو أن يكون عملاً نافعاً لنا ولجميع الطلبة الباحثين في ىذا المجال. 

" حنة الهاشمي كما نتوجو بالشكر الجزيل إلى الأستاذ المشرف على ىذا العمل الدكتور " 
الطريق  حسن متابعتو التي مهدت لناو  نصائحوة إنجاز ىذه المذكرة بتوجيهاتو و الذي أعاننا طوال فتر 

 . لإتمام ىذا العمل

الأساتذة الأجلاء  أخص بالذكرو المعهد  أساتذةبالشكر الجزيل إلى كل  أيضا نتوجوو 
 تقييم ىذا العمل. بولهم مناقشة و لجنة المناقشة على قأعضاء

 أرشدنا من قريب أو بعيد لإتمام ىذا العمل. نتوجو بالشكر إلى كل من ساعدنا و كذلك 
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 إلى كل طالب علم 
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 إلى والدي العزيزين أطال الله في عمرىما  

العون سواء من بعيد أو من ء الذين قدموا لنا يد المساعدة و أخواتي ولكل الأصدقاإلى كل أخوتي و 
 قريب 

أجلى عبارات في العلم لى كل من علمونا حروفاً من ذىب وكلمات من درر وعبارات من أسمى و إ
 تنا الكرام أساتذإلى 

 أىدي ثمرة ىذا العمل المتواضع
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 مقدمة : 

التصور العقمي  يرجع الفضل إلى ظيور مفيوم التدريب العقمي إلى معالجي السموك الذين أدخمـوا أثـر
بنيوض عمم النفس  في المجال النفسي وذلك لتغييره وتعديمو لمسموك، وأخذ ىذا المفيوم متسعا عمميا

 . 1المعرفي

واشبورن    أول المحاولات في الربط بين التـدريب العقمـي والأداء وأصـدر1890 وشيد عام 
Washburnوالتصور العقمي سنة  أول كتاب عن مظاىر التصور في الحركة تحت عنـوان الحركـة

الخبرة السابقة تسيل استدعاء ىذا  وقد تمت الإشارة إلى وجـود حركـات خفيفـة تحدث أثناء التصور وأن1916
  .2التصور

البصرية  وزاد الاىتمام بالتصور العقمي وأبعاده، وتم التوصل إلى أن النبضات من المسـتقبلات
ىذه المستقبلات  والسمعية والأعضاء الحسية تدخل في أجزاء معينة من المخ، وتستخدم المعمومات من

مركزا متكاملا في الجياز  ستكمال الصورة، ومن المعتقد أن ىنـاكالمتعددة مع التغذية الرجعية لتعزيز ا
رساليا إلى الأماكن  العصبي المركزي، وظيفتو استقبال جميع المثيرات الحسية والعمـل عمى تقييميا وتقويتيا وا 

تتسبب فـي وأن الصور العقمية التي تتكون خلال التدريب العقمي  المناسبة في المخ لعمل الاستجابات اللازمة
الفسيولوجية وقد وضعت بعض المسممات، منيا أن عمميات التفكير ينتج عنيا انقباضـات  بعـض الاسـتجابات

 المجموعات العضمية المستخدمة لإنتاج الحركة التي يتم تصورىا، وأن الأداء البـدني يتضـمن فـي
 . 3درجات من الارتباط بالنشاط العقمي

الأنماط الحركية  العقمي يرجع إلى قدرة الجياز العصـبي عمـى تسـجيل وقد افترض أن تأثير التصور 
عادة تنظيم الصور، ولذلك فإن التدريب العقمي يؤدي إلى نفس التغيرات في  والحسية وقدرتيا عمى التفكر، وا 

 .الجياز العصبي المركزي مثل تمك الناتجة من الأداء البدني

عزل تأثير  واقعية بين التصور العقمي والأداء، فقد تم وتعتبر دراسة فاندل وآخرون ، أول دراسة
مجموعات الأولى الأداء  التصور ا لعقمي في تعمم الميارة الحركية من خلال تصميم تجريبي يضـم ثـلاث

البدني في اليوم الأول واليوم الأخير فقط والثانية ممارسة طوال فتـرة البرنامج، والثالثة الأداء البدني في اليوم 
الثاني حتى اليوم قبل الأخير من البرنامج، وأوضحت  ول واليوم الأخير فقط، والتدريب العقمي من اليـومالأ

 .وقدمت الأساس التجريبي لمجموعة من الدراسات النتائج دعم فاعميـة التصـور العقمـي،

بنفس الأسموب  واستمرت البحوث في اختبارات تأثير التصور العقمي عمى تعمم وأداء الميارات الحركية
التدريب العقمي بالمجال  السابق، ولكنيا أضافت شروطا جديدة ومختمف في تشكيل المجموعـات واىـتم

                                                           
1
 ‌Raymond Thomas, la préparation psychologique du sportif, édition Vigot, Paris, 1994, p. 105. 

2
 Raymond Thomas et Al, la psychologie du sport de haut niveau, édition Vigot, Paris, 1987, p.33 

3
‌62. .ص2002القاىرة، ،1محمد حسن علاوي، عمم النفس التدريب والمنافسة الرياضية، دار الفكر العربي، ط ،‌ 
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والمواقف التي تواجو اللاعبين، وزيادة  التنافسي إلى جانب عممية التعمم، في محاولة التعرف عمـى المشـاكل
ري، والسباق بين الدول في إحراز البطولات العالمية والميا ضغوط المنافسـة وتقـارب بـرامج الإعـداد البـدني

واختمف أسموب تناول الدراسات في الإعداد لممنافسات، لأنيا توظـف  والفـوز بالميـداليات الأولمبيـة ،
التصور العقمي، ميارات  :مباشرة، وتتضمن عددا من استراتيجيات الإعداد العقمي مثل  الاسـتخدام قبـل الأداء

 .نتباه، وممارسة الثقة في النفسالا تركيـز

تحديد  ومن واقع الدور الذي يقوم بو التدريب العقمي في الإعداد لممنافسات بدأ الاتجـاه نحـو
مصطمحات مثل  الخصائص المميزة للأداء المثالي، وما ىي المتطمبات العقمية لتحقيق الأىداف، وظيـرت

لموعي ودخل التدريب العقمي ميدانا جديدا ساىمت الدراسات في حالة الأداء المثالية وفي مقابميا حالة البديل 
 .تطويره والوصول بالأداء إلى درجات من الإتقان الفائق

أونشتال "ومع بداية السبعينات ونتيجة لما سبق ظير أول برنامج متكامل لمتصور العقمي وضعو 
Unestahlتطبيقو عمى مجموعة من  ليـة، تـممن السويد ييدف إلى الوصول إلى المستويات الرياضـية العا

 .لاعب من أنشطة رياضية مختمفة ومستويات متباينة5000

   بنيت و برافيتر وجايرونSyer Connolly وظيرت بعد ذلك العديد من البرامج أمثال سير كونممي 
Bennet et Privatz،والعمماء، إلى واختبارىا من العديد من الباحثين  وتميزت ىذه البرامج بأنيا تم تقييميـا

 .1جانب بعض الييئات العممية العالمية 

عدادىم في ىذا  ومع زيادة فاعمية ىذه البرامج وانتشار تطبيقيا، بدأ الاىتمام بالعناية بالناشئين وا 
السنية المختمفة، وظيرت  الجانب، واىتم العمماء بالتعرف عمى العلاقات بين طرق التـدريب العقمـي والمراحـل

 والإعداد طويل المدى. تي توضح كيفية التعامل مع الناشئين والبرامج المناسبة ليـمالقوائم ال

التطبيق في  وبعد انتشار التدريب العقمي في مجال اكتساب الميارات الحركية والإعداد المنافسات بدأ
مت ىذا النوع من التي استخد المجال التربوي في المدارس والجامعات وتعتبر السويد وأستراليا مـن أول الـدول

 التدريب العقمي يتضمن تطوير الصحة العامة

في التغمب  وتعددت الآن مجالات الاستخدام وخاصة المجال الطبي الذي اىتم بدور التدريب العقمي
البرامج في ىذا الإطار،  عمى الألم وخاصة مع الحالات المزمنة، وكذلك التخول في النوم، وظير العديد مـن

لأخرى كالفنون والعمموما زال العمل جاريا لمتعرف عمى خبايا العقل البشري لتجنيد كافة وفي المجالات ا
 .طاقاتو لخدمة الإنسانية

المياري عند  وتأتي ىذه الدراسة لمحاولة معرفة أثر التصور العقمي عمى التعمم الجيد والسريع للأداء
عدد التكرارات باستخدام  والتقميـل مـن المستوى العالي وذلك من خلال تصحيح الأخطاء كرة اليدرياضي 

                                                           
1
 Pio.M, préparation physique et mentale du sportif, édition vigot, Pairs, 1990, p.26 
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متغيرات الدراسة بالاعتماد عمى  استراتيجية التصور العقمي وسيتم ىذا بجمع المعمومات والبيانات حول
يستفيدون من التدريب عمى التصور العقمي  عينتين أحداىما المجموعة التجريبية وىم الرياضـيين الـذين

 يخضعون ليذا التدريب. يين الـذي لاوالمجموعة الضابطة وىـم الرياضـ
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 60 نتائج إختبار )ت( لممعطيات الزوجية التحكم في التصور قبل و بعد برنامج التصور العقمي 710

 67 نتائج إختبار )ت( لممعطيات الزوجية لمتصور البصري قبمي و بعدي 710

)ت( لممعطيات الزوجية لمتصور السمعي قبل و بعد التجربة نتائج إختبار 710  01 
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 الإشكالية  -1
غفػاؿ جوانػبأخرى عمى درجة  إف التركيز في التدريب عمى الجانب ابدني، المياريوالخططي فقط وا 
قصوى مف الأىمية في التحضير الرياضي مف أجػؿ الوصػوؿ باللاعػبالرياضي والفريؽ إلى تحقيؽ الإنجازات 

حيث تتـ المنافسة مع مجموعة مف اللاعبيف  الفريؽالرياضية المرغوبة يمثؿ بؤرة اىتماـ العػامميف فػيإعداد
الرياضييف والفرؽ يتـ إعدادىمبأنواع أخرى مف التدريب شائعة الاستخداـ مف فترة طويمة، أظيرت فاعميتيا 

 وأكدت أىميتيػا،وساىمت بقدر كبير في تحقيؽ التفوؽ وتحطيـ الأرقاـ القياسية.

الرياضي الحديث في الارتقاء بمستوىالأداء المياري  مف أحد الأبعاد اليامة التي يعتمد عمييا التدريب
في الأنشطة الرياضية المختمفة ىو التػدريب العقمػي، حيػث أف الإنجػازاتالرياضية العالمية تتطمب قدرا كبيرا 

 مف تدخلات لمميارات العقمية لإصػدار القػرارات أثنػاءالمنافسة.

يظنوف أف موضوع التدريب العقميمف الموضوعات وقد لا يزاؿ بعض المختصيف في المجاؿ الرياضي 
الحديث التي أثارت العمماء في مجاؿ عمـ النفس الرياضي، ولكف الواقع يؤكدأف الاىتماـ يرجع إلى أوائؿ 
القرف التاسع عشر وأف بدأ استخدامو مع بداية الأربعينات، وانتشربصورة كبيرة في أوائؿ السبعينات بعد أف تـ 

عمميا مف نجاعة وفعالية التػدريبالعقمي في الوصوؿ إلى رفع مف مستوى الأداء الحركي التحقؽ ميدانيا و 
لموصػوؿ إلػى -ولكف للأسؼ يبقى مدربينا في مختمؼ المستويات والرياضػات1.والتفوؽ الرياضي 

اعات الأداءالحركي النموذجي والمثالييمجئوف إلى طريقة أو أسموب وحيد لتعمـ ىذه الميارات الحركيػةىو س
 لبدني، والانتظاـ في الممارسة وتكػرار الأداء لموصػوؿ إلػىاعديدة مف التدريب 

مرحمة الإتقاف ،ولكف ىناؾ الكثير مف الطرؽ المستخدمة في المساعدة عمى سػرعة الػتعمـ،واكتساب الميارات 
 الحركية.

عػضالأنواع مف العمميات ويقدـ التدريب العقمي عف طريؽ التصور العقمي استراتيجية مػؤثرة تتضػمف ب
 المعرفية التي يمكف أف تتوسط تكويف التصور العقمي أو التعريؼ المفظػيممميارة والأداء المياري.

الاعتماد عمى التدريب البدني وبذلؾ الجيد المتواصؿ فػي ىػذا الاتجػاه منفػردا دونالاستعانة بيذه 
الاستراتيجية المساىمة في تعمـ واكتساب الميارات الحركية أصبح مف الأخطػاءالشائعة في المجاؿ الرياضي 

 .في الدوؿ التي تسعى إلى التنافس عمى الصدارة

 . 2مـ عممية موحدة تتضمف الجانبيف العقمي والبدنيأف التعLindaحسب ليندا 

                                                           
1
Thomas ,Missoum.G, Rivoher, la psychologie du sport de haut niveau, PUF, Paris, 1987, p.16 

2
Morphs, Towdy.D, imageny perspective survey, Colorado, 1990, p.77 
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ينتج السموؾ والتعمـ مف تفاعؿ الممرات الواردة والصادرة ودورة المخ الأوسط الطرفية التػيتقدـ 
 .المعمومات البديمة

وترجع فاعمية التدريب العقمي عف طريؽ التصور العقمي إلى قدرة الجياز العصبي عمىالتسجيؿ الحسي 
عادة ترتيب التصور، ومػف ىػذايمكف أف نستخمص أف التدريب والأنماط  الحركية وقدرتيا عمى استرجاع وا 

 .1العقمي قد يؤدي إلى التغيرات في الجياز العصػبي المركػزيوالتي تنتج مف خلاؿ الأداء الحركي

طور ومنو فإف الشكؿ التصوري للأداء الحركي القديـ لأي ميارة ينبع مف تصػور اللاعػبوالذي يت
 "عيف المخ "باستمرار ، لما يظف فيو النموذج المثالي، وبالاسػتعانة بالمعمومػات والخبػراتالمتوافرة يتبيف أف 

تحاوؿ أف تعطي أفضؿ نموذج يمكنيا أف تتصػور ،ومػف ثػماستخداـ ىذا النموذج كقاعدة أو أساس لتكويف 
ا فشيئا، فإف أداء الميارة الفعمية يكوف في ىذه أسموب الأداء الصحيح، فبينما يتحسػف النمػوذجالتصوري شيئ

الحالة أكثر استعدادا للاقتراب منالإتقاف فالتصور العقمي الصحيح لمميارة يؤدي إلى حسف انطباعيا في ذاكرة 
الرياضي وبالتاليالقدرة عمى استرجاعيا بصورة متقنة ، فالتكرار الصحيح لمميارات الحركية يؤدي إلى 

 لضرورية المتبادلة بيف عمميات الاستثارة وعمميات الكؼ في مراكز المخ المناسػبة،تحسػينالعلاقات ا
تطبيقالتصور العقمي  ,وبالتالي يؤدي إلى القدرة عمى إتقاف الأداء دوف بذؿ الكثير مف الجيد العضمي والفكري

 .2يسمح تحت شروط تطوير الإنجاز فالتز ولوندز

ومف بيف البحوث التي بينت تعميـ استخداـ التصور العقمي ، فػي المجػاؿ الرياضػيالدراسة التي أنجزت 
مف الرياضييف  09%توصمت إلى أف1990في المركز الأولمبي لمتدريب في الولايات المتحػدة الأمريكيػة 

سػف مسػتوى الأداء منيـ يؤمنوف بأنيا تح%97الأولمبييف يستخدمونشكؿ مف أشكاؿ التصور العقمي و
 مف مدربي الرياضييف الأولمبييف يمجئوف إلى التصػور العقمػي%94الحركػيوالإنجاز وأف أكثر مف

 .3خلاؿ التدريب

الرياضي  وبالتالي حتى يمكف إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا، متزنا ومتكاملا فػي عمميػةالتدريب
أي يحقػؽ أعمى مستويات الأداء والإنجاز الرياضية التي تسمح بيا قدراتػيواستعداداتو، فمف الضروري أف 

 يراعى في إعداده الجانب العقمي.

جنسذكور وفئتي كرة اليدلنادي أىمي البرجوقد اتجو الباحث إلى دراسة ميدانية تجريبية عمى رياضي 
ور العقمي عمى التعمـ السريع لمميارات الحركيةوذلؾ مف خلاؿ فيـ العلاقة أكابر وأصاغر ، لمعرفة أثر التص

 .بيف تحسف قدرة التصور العقمي وتخفيض عدد التكرارات لتصػحيحالأخطاء خلاؿ عممية التعمـ

                                                           
1
Carpenter, W.B, principales of mental physiologie, N.Y, 1984, p.56. 

2
Ray and Thomas, la préparation psychologique des sportifs, op cit., p.83 

3
Raymond Thomas, la préparation psychologique du sportifs, op. cit, p. 292. 
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ويأمؿ الباحث أف تشكؿ ىذه الدراسة أىمية خاصة بالنسبة لمبرامج التعميمية الإعداديػةوالتدريبية 
 .الوطنية ومختمؼ الأنديةلرياضي الفرؽ 

ويمكف تحديد مشكمة البحث الحالي في محاولة الوصوؿ في ىذه الدراسة إلى الإجابة عنالتساؤؿ 
 :التالي

رات الحركية عند رياضي لممها إصلاح بعض الأخطاءمتصور العقمي المقترح عمى ل  وجد أثرهل ي
  كرة اليد .

 التساؤلات الجزئية:

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في -
 التصور السمعي تعزي بإستخداـ برنامج مقترح .

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في  -
 التصور البصري.

 الدراسة فرضيات -2
 العامةالفرضية  -2.2

التصور العقمي المقترح عمى التعمـ السريع لمميارات الحركية عند رياضي كرة اليد مستوى يؤثر برنامج 
 .عالي

 الفرضية الجزئية الأولى -2.2

د برنامج التصور العقمي يِؤدي إلى تخفيض عدد التكرارات في إصلاح الأخطاء الميارية الحركية عن
 رياضي كرة اليد المستوى العالي

 

 لفرضية الجزئية الثانية -2.2
برنامج التصور العقمي لو نفس الأثر في عممية التعمـ الجيد و السريع لمميارات الحركية عند الأكابر و 

 .الأصاغر
 أهمية الدراسة -2

 كرة اليديمكف استشفاؼ أىمية الدراسة الحالية مف خلاؿ قراءة مفردات العنواف الذي تحمميإف رياضة 
مياراتيا تعتبر كميارات مغمقة وأحادية وبالتالي أثناء التدريب عميياوتعمميا يرتكز مدربينا عمى الطريقة 
والأسموب الوحيد وىو التكرار، والذي يتطمب جيد عضميوفكري كبير لتحمؿ شدة العمؿ وما ينتج عنيا مف 

العقمي ر عف طريؽ استراتيجية التصو العقمي اصابات ومممفتأتي ىذه الدراسة لتقترح وتبرز أىمية التدريب 
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ومف خلاؿ ىذا يتـ .وذلؾ بالتقميؿ مف الجيػد العضػمي والتخفػيض مػف عػددالتكرارات كرة اليدلمتعمـ الحركي في 
العمؿ عمى توفير ووضع تحت خدمة رياضينا ومدربينا كؿ الوسائموالطرؽ لمتعمـ السريع والجيد ليخوضوا 

والرياضات  كرة اليدتقديـ برامج التصور العقمي لمدربي ورياضي .ة مع الخصـميداف المنافسة عمى قدـ واحد
 عمى التعمـ الجيد والسريع.ة الأخػرى لممسػاعد

 
 هدف الدراسة -4

 :تتحدد أىداؼ البحث في دراسة النقاط التالية

 اليد. في كرةمعرفة أثر التدريب، تنمية قدرة التصور العقمي عمى التعمـ السريع لمميارات الحركية .

 أسباب إختيار الموضوع :

 : أسباب ذاتية

 الاىتماـ الكبير لمباحثاف بموضوع الدراسة -

 رغبة الباحثاف في تجريب البرنامج عمى فئة الأكابر والأصاغر في اختصاص كرة اليد  -

  رغبة الباحثاف في ابراز أىمية التصور العقمي في مجاؿ كرة اليد -

 أسباب موضوعية

 في ىذا المجاؿقمة الدراسة العممية  -

 ايجاد ارشادات وتوجييات متعمقة بمتغيرات الدراسة  -

  التعرؼ عمى مدى نجاعة ىذا النوع مف التدريب في اختصاص كرة اليد -

-  

 مصطمحات الدراسة 

 مفهوم التدريب:أولا 

وقد   "يجذب "وتعنػييسحب أو Trahereمصطمح مشتؽ مف الكممة اللاتينية  Trainingكممة التدريب 
انتيى الأمر بيذا المصطمح إلى المغة الإنجميزية ،وكاف يقصد بو قديما سحب أو جذب الجواد مف مربط 

  .الجياد لإعداده للاشتراؾ في السباقات
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نقلا عف المغة الإنجميزية فيالمجاؿ Training وبمرور الزمف انتشر استخداـ مصطمح التدريب 
 .1لكثير مف التعديؿ والتيذيبالرياضي واعترى مفيومو ومعناه القديـ ا

درب فلاف بالشيء، وعميو وفيو عودة ومرنو ويقاؿ درب البعير، أدبػيوعممو  "وفي لغتنا العربية يقاؿ
 .2"السير في الدرب 

  التعريف الإجرئي لمتدريب

 عممية تعميمية متخصصة و موجية بيدؼ إكتساب المتدرب خبرة محددة

 التدريب العقمي :ثانيا

ىناؾ العديد مف التعريفات التي قدميا الباحثوف لمفيوـ التدريب العقمي لكف سوؼ نقتصػرعمى ذكر ثلاث 
 :تعاريؼ وذلؾ عمى النحو التالي

التدريب العقمي كإحدى طرؽ التدريب الخاصػة المػؤثرةعمى تغيير السموؾ وتعزيز "Morgan" عرؼ مورجاف -
 .التعمـ

لعقمي ، تكرار الميارة المتضمنة لممحتوى الخػاصيتعمميا دوف رؤيتيا التدريب ا" Singer"  عرؼ سنجر -
 3.حركيا

والتعريؼ الثالث يجمع بيف الإعداد لممنافسات والتتابع والانتظاـ فػي التػدريب عمػىالميارات العقمية وينظر -
 .إلى بعد ىاـ وىو التدريب العقمي لمصحة العامة وتطوير الإنسانبشكؿ عاـ

 ائي لمتدريب العقمي التعريف الإجر 

 تعد فكرة التدريب العقمي مف الأفكار القديمة وىي إعادة تكويف و إسترجاع الخبرة في الدماغ

 مفهوم التصور العقمي :ثالثا

مف جميع  " التصور العقمي استرجاع مف الذاكرة لأجزاء مػف المعمومػاتالمختزنة Dorthyيعرؼ دورثي "
عادة تشكيميا بطريقة ذات معنى  4.الخبرات وا 

                                                           
 3..ص 1999،القاىرة ، ،2أسامة كامؿ راتب، عمـ النفس الرياضة المفاىيـ والتطبيقات ،دار الفكر العربي ،ط1
 1. .ص1993بيروت ، ،1جماؿ الديف بف منظور، لساف المساف تيذيب لساف العربي، دار الكتب العممية ، ط ،2
 7. ص1994القاىرة ، ،1أسامة كامؿ راتب، تدريب في ميارات العقمية ، تطبيقات في المجاؿ الرياضي، دار الفكر العربي ،ط ،3
 21.ص1996القاىرة ، ،1التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي، دار الفكر العربي ، ط ،محمد العربي شمعوف، 4
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" التصور العقمي جميع أنواع الخبرات شبو حسيةوالإدراكية التي Richardsonيعرؼ ريتشاردسوف "
تشع في العقؿ الواعي في حالة غياب المثيرات الشرطية والتي تستدعيظيور نظائرىا الحسية والإدراكية 

 الحقيقية.

 لمتصور العقميالتعريف الإجرائي 

 يعد التصور العقمي وظيفة معرفية لمكائف الحي ولو فؤائد كثيرة عند تعمـ الميارات الحركية .

 مفهوم التعمم الحركي :رابعا

" التعمـ الحركي ىو التغيير في الأداء أو السموؾ الحركيكنتيجة لمتدريب Carpenter عرؼ كاربنتر "
الرياضي وليس نتيجة لمنضج أو تأثير بعض العقاقير المنشطة وغير ذلؾ مػنالعوامؿ التي قد تؤثر عمى 

 .1الأداء أو السموؾ الحركي تأثيرا وقتيا ومعينا 

 التعريف الإجرائي لمتعمم الحركي 

 في الأداء الناتج عف التدريب أو الممارسة و إكتساب الميارات الحركية و تحسينيا .ىو التغير الثابت 

 الأداء المهاري :خامسا

 .2" الأداء المياري بأنو الأسموب الميكػانيكي البيولػوجيميدؼ إنجاز الميارة Hokhomsيعرؼ ىوخومس "

، العلاقة المتبادلة والتأثير المشترؾ بيف كػممف الظروؼ الخارجية " الأداء المياريBokhmaبوخماف" "ويعرؼ 
مكانيات اللاعب "التشريحية  "والداخمية  "الميكانيكية "  . 3ووظائؼ الأعضاء طبقػا لحػدودوا 

 التعريف الإجرائي للأداء المهاري

 الإنسيابية.ىو مرحمة تطوير كفاءة الأداء المياري لموصوؿ إلى أعمى درجات الدقة و 

 

 :الدراسات السابقة -5

ترجع أىمية عرضنا لتراث الدراسات السابقة التي تناولت موضوع التصػور العقمػيوعلاقتو بالأداء الحركي، إلى 
 . أنيا تعتبر بمثابة محؿ لتوجيو خطواتنا التالية في إجراء الدراسػة

                                                           
 .912.محمد العربي شمعوف، التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي، مصدر سبؽ ذكره، ص1
 12.ص1976القاىرة ، ،2جابر عبد الحميد، سيكولوجية التعمـ ونظريات التعمـ، دار النيضة العربية ، ط ،2
 .29.براىيـ شحاتة، مرجع السابؽ الذكر، ص محمد إ3
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الراىنة، فيي تعد مف المصادر الخصبة التي نستقي منيا الفػروض التػي يمكػف صػياغتياإجرائيا، 
 .ومحاولة التحقؽ منيا وسوؼ نتناوؿ ىذه الدراسات السابقة حسب تطورىا العممي

ىناؾ عشرات مف الدراسات والأبحاث التي اضطمعت بمعالجة علاقة التصور العقمي بوجودانقباضات 1/
 .واتفقت في مجموعيا عمى أف ىناؾ ارتباط و دالا إحصائيا، وموجبا بػينيذيف المتغيريفعضمية ، 

حيث أثبت صػحةالفرض Free Manومف الدراسات التي أجريت في ىذا الميداف، ما قاـ بو فريماف 
 .1القائؿ بوجود انقباضات عضمية خفيفة أثناء النشاط العقمي 

تي استعمؿ فييا جياز الرسـ الكيربائي لمعضلات وجودالنشاط وقد اثبت جاكبسوف عمميا في دراستو ال
 .العضمي أثناء التصور العقمي، والذي دعمتو أيضا دراسة آلزوستمينسكي

أثر التصور العقمي عمى شدة الجيدالمتصور، وتمكف Yue et Coleوكما أثبتت حديثا دراسة يو وكوؿ
في حالة 22%ىذه الزيادة في القوة كانت.عضمية لمجسـخلاؿ ىذه التجربة الحصوؿ عمى زيادة معتبرة لمقوة ال

 .2في حالة غياب التصور العقمي والتدريب معا3,28 %في حالة التػدريبالحقيقي و29% التصور العقمي

لقاءالضوء عمى أىمية ShawوشاوMorsonوقد ساىمت مؤلفات مورسوف في دعـ ىذه النتائج، وا 
مف البحػوث التػي اسػتخدمتالتصميـ التجريبي لأربع مجموعات التصور العقمي، مما أدى إلى ظيور العديد 

تضـ تدريبا عقميا، تدريبا بػدنيا، تػدريبا بػدنيا وعقميػاومجموعة ضابطة وحساب الفروؽ بيف القياسات القبمية 
والبعدية إلى جانب العمؿ عمى ضػبطالمتغيرات بيدؼ التعرؼ عمى التأثير في تطوير مستوى الأداء 

 .3الدراسات نجد أنالعديد منيا ساندت العلاقة بيف التدريب العقمي والأداء وباستعراض

أوؿ دراسة واقعيػة بػيف التصػورالعقمي والأداء ، فقد تـ Vandel et Allوتعتبر دراسة فاندؿ وآخروف 
 :عزؿ تأثير التصور العقمي في تعمـ الميارة الحركية مف خلاؿ تصػميمتجريبي يضـ ثلاث مجموعات 

 الأداء البدني في اليوـ الأوؿ واليوـ الأخير فقط. :الأولى -

 .ممارسة طواؿ فترة البرنامج :الثانية -
الأداء البدني في اليوـ الأوؿ واليوـ الأخير فقط، والتدريب العقمي مف اليوـ الثانيحتى  :لثالثةا -

 .التصورالعقمياليوـ قبؿ الأخير مف البرنامج، وأوضحت النتائج دعـ فاعمية التدريب عمى 

                                                           
1
Edgar Thill et Philipe Fleurance, guide pratique de la préparation psychologique du sportif, édit Vigot, Paris,1998, 

p. 120. 
 

2
Edgar Thill et Philipe Fleurance, guide pratique de la préparation psychologique des sportifs, op. Cit. p. 33. 

 .131.محمد العربي شمعوف، التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي، مصدر سبؽ ذكره، ص 3
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التي أنجزت عمى الفريؽ الأولمبي الأمريكي لمتزحمؽ عمػىالثمج، أف الرياضييف Swinnوأوضحت دراسة سويف 
 .1الذيف تدربوا عمى التصور العقمي تحصموا عمى نتائج أفضؿ مف الذيف لػميتدربوا عمى ىذه الاستراتيجية 

المستوى العالي التػي أثبتػتفعالية التصور الفعمي التي أجريت عمى لاعبي كرة السمة Kolonayدراسة كولوني
 .عمى الأداء في الرمية الحرة 

دراسة كالمس التي أثبتت الفعالية الإيجابية لمتصور العقمي عمى الػتعمـ الحركػي والأداء عنػدرياضي الجمباز 
 .المستوى العالي

 
 

التػي أجريػت عمػى ثػلاثمجموعات تجريبية لإظيار أثر shandel et Hagmanوحسب دراسة شاندلوىاقيف
 :التصور العقمي عمى التعمـ الحركي توصمت إلى الاسػتنتاجاتالتالية 

 .فقط .التركيب بيف التصور العقمي والتدريب البدني، الأداء فيو يكوف أحسف مف حالػة التػدريبالبدني -
السياقات المفظية والمعرفيػة تكػونمشتركة مع  التصور العقمي يكوف فعاؿ، في بداية التدريب كما أف -

 .2الميارة وأيضا لما الميارة تكوف متعممة 
 .خمسة دقائؽ لما التركيز يكوف متواصؿ05التصور العقمي لا يجب أف يتعدى  -

أما مف أشير الرياضييف الذيف استخدموا استراتيجية التصور العقمػي أثنػاء الػتعمـ أوالمنافسة نذكر ديؾ 
كريست Christ EVerLoyodجوف كمػودوآخروفJack Nicklansجاؾ نكموسDick Fosburyفومبري
كيميومف الدراسات التي أثبتت تعميـ استخداـ التصور العقمي نذكر الدراسة Jean Claude Kellyايقرليود

  ,جودي، دورت ومورفي(التي أجريت فيالمركز الأولمبي لمتدريب في الولايات المتحدة الأمريكية 
1990Jowdi et Durtch et Murpyy مػف الرياضػييف الأولمبيػوف90 %حيث توصمت إلى أف. 

يؤمنوف بأنيػا تحسػف مسػتوى الأداء والإنجاز وأف 97%يستخدموف شكؿ مف أشكاؿ التصور العقمي و 
لممنافسات مف مدربي الرياضييف الأولمبييف يستعينوف بالتصور العقمي في إعداد رياضييـ 94%) (أكثر مف 

 .3المستوى العالي
بيف   4وأىـ ما يمكف استخلاصو مف خلاؿ عرضنا لنتائج الدراسات السابقة بوجو عاـ أف ىناكمقاربة

جؿ الدراسات السابقة حيث تشيد بالأىمية الكبيرة لموضوع التػدريب العقمػيباستراتيجية التصور العقمي، والذي 

                                                           
1
Raymond and Thomas et Al, la psychologie du sport de haut niveau, op cit, p .79. 

2
Raymond and Thomas, et All , la psychologie du sport de haut niveau , op cit, p. 292. 

3
Raymond Thomas , la préparation psychologique de sportif, op. cit., p. 292. 

 كيفية دراسة مشكؿ أو معالجة أو بموغ غاية، وترتبط بنظرية الدارس إلى العالـ الفكري الذي يحبذه فيو لحظةمعينةApprocheالمقاربة 4
 .91ص1994معجـ عموـ التربية، ، :الفارمبي وآخروف (وترتكز كؿ مقاربة عمى استراتيجية لمعمؿ 
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السػاعيةواللاحقة في ميداف رياضة المستوى العالي أو في  يجب أف يحتؿ موضوع الصدارة في الدراسػات
ميداف التعمـ الحركػي باعتبػاره الرياضػةوالإنجاز الرياضي مرآة لتطور المجتمعات عمى مستوى كؿ المجالات 
،ومف أجؿ الوصوؿ إلىاليدؼ المنشود ألا وىو الوصوؿ برياضينا إلى أعمى مسػتويات الإنجػاز، وبالتػالي 

، و التطبيقيدارة،وىذا ما سوؼ نحاوؿ الكشؼ عنو مف خلاؿ إجراء ىذه الدراسة بجانبييا النظريتصػديالص
وبالتالي الوصوؿ إلى تفسير عممي مقنع وواضح، وذلؾ عف طريؽ استقراءالنتائج المتوصلإلييا في آخر ىذا 

 .البحث



 

 الفصل الأول

 التصور العقلي
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 :تعريف التصور العقمي  -1

وىو عبارة عن .التصور العقمي ىو لب عممية التفكير الناجحة وميارة عقمية يمكن تعمميا واكتسابيا
الأساس الفسيولوجي لمتصور ىو تمك ي تأيـ انعكاس الأشياء التي سبق لمفرد إدراكيم ويبدأ بالأجزاء ثـم بالكل

 .في المخ الموجـودةالعمميات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحواس 

نتاج كل ما أمكن  ويمتمك الإنسان القدرة عمى تذكر الأحداث والخبرات السابقة، محاولا استرجاع الصـوروا 
السابقة،ولكن يمكن لمعقل تكوين تصورات  من ميارات في العقـل ولا يقتصـر التصـور العقمـي عمـى الخبـرات

 .أيضا عمى خمق التصورات العقمية عن المواقف القادمة لقدرةجديدة لم تحدث من قبل، إذ أن الإنسان يمتمك ا

والتصور العقمي أكثر من مجرد الرؤية ، فيو خبرة في عيون العقل، ومـن الأخطـاءالشائعة أن التصور 
 جزئيا، وأن حاسة البصر تشكلالعقمي يرجع فقط إلى حاسة البصر، وعمى الرغم من أن ذلك يعتبر صحيحا 

 موعة من الحواس الأخرى مثل الممسعممية التصور،إلا أنو يمكن أن يتضمن أحد أو مججانبا أساسيا من 
 . 1أو السمع أو تركيبات منيا، ويفضل استخدام جميـع الحواس كمما أمكن ذلك

فالتصور وظيفة .العديد من الحواس تعمل عمى الدعم الإيجابي لمتصور العقمي وتساىم في تطوير الأداء
والأداء،وتفيد التقارير من الباحثين  الحي، وىو عامل أساسي في تطوير الميارات الحركيـةمعرفية لمكائن 

المستويات الرياضية العالمية يستخدمون التصور  وأصحاب الخبرات العممية ، أن معظم اللاعبين وخاصة في
درات ومستوى الفرد التصور الحركي يمعب دورا ىاما في تنمية ق العقمي بصورة منتظمة ويشير علاوي إلى أن

 .2طابعا مركبا ويشتمل عمى مكونات بصرية وأخرى حركية  الرياضي ،وأن التصور يحمل

إلى جانب العديد من  3Mental Trainingاستخدم مصطمح التصور العقمي مرادفا لمصـطمح التـدريب العقمـي
 لباحثين نورد بعض منيا:بين ا التداخلاتالمصطمحات المرتبطة بيذا المفيوم مما ساىم في وجود بعض 

 Imaginalالتدريب التصوري Modlingالنمذجة ، Visualisaation :التصور البصري 
 ،Practice التدريب البصـري حركـيVisuomator trainingلاسـترجاع المعرفـي 

                                                           
 .39.فؤاد أبو حطب، القدرات العقمية ،مكتبة الأنجمو المصرية، الطبعة الأولى، القاىرة، بدون سنة طبع، ص1
 258..أسامة كامل راتب، تدريب الميارات العقمية، مصدر سبق ذكرىـ، ص 2

 
 .991.محمد العربي شمعون، التدريب العقمي في المجال الرياضي، مصدر سبق ذكره، ص 3
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.Ideomotor Training التدريب الفكر الحركي ،Cognitive Training 
 . 1أداء بعض العمماءتعريف التصور العقمي من خلال 

إعادة  Neddfferندفير.خبرة مماثمة لمخبرة الحسية وتظير في غياب المثير الخارجي Robertروبرت 
 .تكوين أو استرجاع الخبرة في العقل

عادة تشكيميا  استرجاع من الذاكرة لأجزاء من المعمومات المختزنة من جميع الخبراتDorthyدورتي  وا 
 ريتشاردسون رغم من ظيور العديد من التعريفات إلا أن تعريفبطريقة ذات معنى وعمى ال

Richardson مازال شائع الاستخدام. 

جميع أنواع الخبرات شبو الحسية والإدراكية التي تشع بيا في العقل الواعي في حالـةغياب المثيرات -
 .الشرطية والتي تستدعي ظيور نظائرىا الحسية والإدراكية الحقيقية

 .2وىذا التعريف يثير العديد من الأبعاد المرتبطة بطبيعة التصور العقمي وىي 

 صورة والإحساس  الخبرات التصورية تماثل الخبرات الحسية أو الإدراكية أي أن الفرد يمارس مشـاىدة
 .بالحركات المصاحبة ليا أثناء عممية الاسترجاع

  الوعي التام بالخبرات التصورية. 

تدخل في  ىذا المنطمق يمكن التفريق بين التصور العقمي والأحلام أو أحلام اليقظة حيث أن الأخيرة ومن
 .عدم الحاجة إلى مثيرات معمومة سابقاو .دائرة الوعي

 

 

 

 

                                                           
1
Robert s et Ac, psychologie du sport et de l'activité physique, édit, vigot, 1997, p. 416 

 .222تدريب العقمي في المجال الرياضي ، مصدر سبق ذكره، ص محمد العربي شمعون، ال2
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 :التفسير النظري لمتصور العقمي 2-

 
 :النظرية العصبية العقمية النفسية 1-2/

 
وذلك بتقديمو لمبدأ الفكر  العقمي من خلال النشاط العصبي العقمييفسر عممية التصور Carrpenterكاربنتر

من  يساىم في تعمم الميارات الحركيةلمتصور العقمي ،والذي يفترض أن التصـور Ideo-Motorالحركي 
 .1خلال فاعمية أنماط الأنشطة العصبية العضمية المستشـارة أثناء عممية التصور

الميارة تؤدي إلى  العقمي لميارة يحدث استثارة لمعضلات المشاركة في ىذهتفسر ىذه النظرية أن التصور 
استثارة عصبية خفيفة تكون كافية لحدوث التغذية الرجعية الحسية التي يمكناستخداميا في تصحيح الميارة 

 .عند محاولة الأداء في المستقبل

 البـاحثينوعمى الرغم من أن ىذه النظرية تمت مساندتيا من العديـد مـن 
في دعم ىذا  إلا أنو لم تتم صياغتيا في تفاصيل كاممة، ويتتابع العممـاءChmidtشميدتCorbinكـوريين

ظروف أكثر دقة ولكن لا  إلى يومنا ىذا، ويحاول البعض إعادة التجارب السـابقة تحـت1930الاتجاه منذ 
 .2يصل إلى نفس النتائج ويعارض البعض الآخر

التصور العقمي  دعيم ىذه النظرية من خلال إثبات تماثل الاستجابة العقمية بـينواستمرت البحوث في ت
التأكيد Suinneيد سوين  وحتى تم بالدليل القاطع عمىJacobsenوالأداء العضمي وبداية من جاكوبسيو ،

 .من خلال استخدام الرسم الكيربائي لمعضلات 

 لاعبين من أنشطة رياضية مختمفة وأصناف أنما يعضد ذلك في دراستو عمى خمسة Birdووجد بيرد
 .تفجر النشاط العضمي أثناء التصور العقمي يحدثة في الوقت المتوقع حدوثو تمامـا مثـل الأداءالفعمي

لمعضلات Nerveimpulsonأي أنو في حالة الأداء الحركي للاعب فإن المـخ ينتقـل دفعـات عصـبية 
العاممةلإنتاج الأداء الحركي المقصود، كما  لعصبي مـن المـخ لمعضـلاتأي انتقال موجة الإثارة عبر الخيط ا(

                                                           
1
Carpenter O.B principals of mental physiology, journal of sport psychologies, N.Y, p.121. 

2
Mahoney, M,J, Avenger. M, psychology of the elite athlete, an exploratory study, cognitive therapy and 

research, n.y, p. 131 
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والعضلات عندما يقوم اللاعب بالتصور العقمي لمحركات  تحـدث فـي المـخ "الدفعات العصبية  "أن نفس 
ة في العممية تدعم ذلك إذ أن الأحداث التي يتصورىا اللاعب تنتج إثار  دون أدائو الفعمي ليا،كما أن الـدلائل

 .الناتجة عن الأداء الفعمي لمحركات العضلات مشابية للإثارة

الحركية دون  فكأن اللاعب سواء قام بالأداء الفعمي لميارة حركية أو قام بالتصور العقمي ليذه الميارة
العاممة في ىذه الميارة الحركية  إلـى العضـلاتNeural pathwayالأداء الفعمي ليا فإن الممرات العصـبية 

 العضمي في عممية التصور العقمي لا يمكن ىي التي تستخدم في كمتا الحالتين، بـالرغم مـن أن النشـاط

وفي ضوء ذلك فإنو من خلال التصور  لمميارة الحركية مقارنتو بالنشاط العقمي فـي عمميـة الأداء الفعمـي 
 .ياضتوالعصبية لحركة معينة في ر  العقمي يستطيع اللاعـب أن يقـوي الممـرات

العضمية ولم  وتجدر الإشارة إلى أن مجموعة ىذه البحوث اقتصرت تماما عمى دراسة شدة الاستجابة
استخدام أسموب تحميل الزمن Vogt et Stadlerفوجمت ستادلر  "تتعرض لمتكرار أو الدوام، وقد بدأ دراسات 

أوضحت تطابق المنحنيات بين التصور  لبدني،ا لمتعرف عمى التكرار والشدة أثناء التصـور العقمـي والتـدريب
وبشكل عام تساند الدراسات في عمم النفس العام مظـاىر الاسـتجابة العضـمية .العقمي والتدريب ألبدني

لبدني ا أثنـاءالتصور العقمي، ويمكن القول أن ىناك علاقة بين النشاط العضمي أثناء التصور العقمي والأداء
 .التالي لو

النشاط العضمي لدى  وعة من الدراسات حول ىذه العلاقة اختارت التركيز عمـى شـدةوبدأت بعد ذلك مجم
 دورال "بمستوى الميارة  لاعبي المستويات العالية والمنخفضة في الأداء، وأشارت إلى أنيا تـرتبط

(Dural)أوليك ، عن وجود ىذه  "فيو دراسة  وتضارب النتائج بعض الشيء، ففي الوقت الذي أوضحت
أكثر منيا عالية أو منخفضة وىي مصاحبة  العلاقة وأثبتت أن ىناك شدة متوسطة من النشاط العضـمي

وفي الوقت الحالي فإن نتائج الدراسات في عمم النفس العام والتي تبحث .لبدنيالمزيادة المطموبة في النشاط 
 مية مـا ىـي إلا تـأثير آلـيالعصبي العضمي لمتصور العقمي تميل إلى أن الاستجابات العض فـي الأسـاس

أثناء التصور  أكثر منو سببا لتغيير الأداء، أما الأدلة التي تساند ىذه العلاقة بين النشاط العضـمي )ميكانيزم(
 . 1العقمي والأداء التالي لو في المجال الرياضي فمم يتم التوصل إلييا بعد

                                                           
 252. .محمد حسن علاوي، عمم النفس التدريب والمنافسة الرياضية، مصدر سبق ذكره، ص1
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الإعداد لممنافسات  ر العقمي عمى الأداء وخاصةويتطمب الأمر اتجاىا موضوعيا لتفسير حدوث تأثير التصو 
حيث لم تمق النظرية العصبية العضمية النفسية الاىتمام المطموب في المجـال التنافسي عمى الرغم من أن 
الإعداد النفسي التصوري لممنافسة قد سمح بالتأثير عمى العديد مـن الأجيزة الفيزيولوجية عن طريق التركيز 

 . 1عالية للاعبعمى الحالة الانف

والمطموب دراسة تأثير استراتيجيات الإعداد العضمي لممنافسات عمى الاسـتجابة الفسـيولوجية للاعب 
 .حيث إنيا من المحتمل أن تعد الجسم لممنافسات القادمة

 

 نظرية التعمم الرمزي  2.2

كما تسمى أحيانا النظرية Perryو بيـري  Sackettترجع أصول ىذه النظرية إلى أعمال كل من ساكت
سند أن بإمكان لمتصور العقمي مساعدة الرياضيين  "ساكت"Denis الرمزية للإدراك كما أطمق عمييا دنيس

أن التصور العقمي يساعد عمى تسييل الأداء عن طريق مساعدة اللاعب في عمل  وأشار إلى 2لفيم حركاتيم
حركية  صورة تكوينات رمزية ليا معنى أو صـورة أنمـاط للأداء الحركي في "ترميز عقمي "شفرة معينة أو  "

 .معينة، وبالتالي فإن الحركات قد تبدو أكثر ألفة وفيما لدى اللاعبين

المتضمن ليذا النوع  وتفسر ىذه النظرية حدوث تأثير التصور العقمي من واقـع تـأثير الجانـب المعرفـي
 :س بالتالي من التدريب حيث ترى أنو يساىم في إمداد الممار 

 إمكانية استرجاع أبعاد الميارة .1
 .الخصائص المميزة لمميارة .2
 .تحديد أىداف الميارة .3
 .التعرف عمى مشاكل الأداء .4
 .الإجراءات المؤثرة في الأداء .5
 .التخطيط لأداء الميارة .6

                                                           
1
Raymond thomas, la préparation psychologique du sportif, op cit, p .106 

 .246محمد العربي شمعون، التدريب العقمي في المجال الرياضي، مصدر سبق ذكره، ص2
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الأداء وىناك  ويؤدي مرور ىذه الأبعاد المعرفية إلى الجياز العصبي المركزي إلى حدوث التطوير فـي
 .اتجاىان لتدعيم ىذه النظرية 

 :الاتجاه الأول 

 التكوين المعرفي. مجموعة من الدراسات والبحوث أثبتت أن التصور العقمي أكثر فاعمية لمميـارات ذات

 :الاتجاه الثاني 

في الأساس كما  الدراسات النظرية لمتعمم الحركي أشارت إلى أن المرحمة الأولى من التعمم ىي معرفيـة
 من التعمم. إلى أن التصور العقمي أكثر فاعمية في المراحل الأولـىFittsأشار فيتس 

 1فرضية القدرات النفسية:2.2

بعض القدرات  عمماء النفس في المجال الرياضي يسندون أن التصور العقمي يعمل عمى تطوير وتحسين
 .النفسية

 تقمق رفع الثقة في النفس، ىي قدرايز، تخفيض التوتر والالتصور العقمي بإمكانو المساعدة عمى الترك
 .نفسية أساسية لرفع من مستوى الإنجاز الرياضي

لتقنيات التحكم في  بالإضافة التصور العقمي ىو وسيمة فعالة لتعمم قدرات نفسية متنوعة عـدة اسـتخدامات
التوتر والقمق تستعين بالتصور  مستوىالقمق والتدريب عمى تسيير القمق والتي ىدفيا الأساسي التخفيض من 

 .العقمي كعنصر أساسي لسياقيم

يجاب لمقمق في وضعيات صعبة  .كأن الرياضيين يتصورا أنيم يستجيبون بفعالية وا 

 

 

 

 
                                                           

1
Edith perrant-piérre , la gestion mentale du stresse ( pour la performance sportive), édition, Amphora, Paris, 

2000, p. 64 
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 أنواع التصور العقمي: .3
 :التصور الخارجي  .3.2

يستخدميذا النوع من وىو الذي يرى فيو اللاعب نفسو كما لو كان يشاىد فيمما سينمائيا واللاعب الذي 
لتوظيفيا ىي طريقة الأداء  التصور يسترجع جميع الجوانب المرتبطة بالأداء في محاولة إيجـاد العلاقـات

 .المناسبة والتعرف عمى الأخطاء أو وضـع الخطـط لمتنـافس فـيالمستقبل

يرز، كوك، يوجد فرق طفيف بين التصور الخارجي والداخمي فيما يخص آثار ىما عمى الإنجاز،ماس
المستحيل تحديد توقف التصور  حسب دراسة كان منMener, Cooke, Cullen et lilsكولن، وليمس

 .المستخدم داخمي أو خارجي من طرف الأفراد

الوقت التصور  يقولون أنيم يستعممون في نفـس Murphyأغمبية الرياضيين الذين لاحظيم مورفي
 1الداخمي والخارجي .

حسب الدراسة التي  التصور الداخمي يعطي نتائج أحسن من التصور الخارجي، وذلك Hallحسب ىال 
التصور الداخمي من التصور  أجراىا أثبتت أن النشاط الكيربائي في عضمة الذراع تكون أكبر في حالـة

 .2الخارجي 

 :التصور الداخمي  .2.2

صورا لكل  وق رأسو تسجلوىو الذي يرى فيو اللاعب نفسو كما لو كانت ىناك آلة تصوير مثبتة ف
 يستخدم ىذا التصور الأشياء التي يراىا أثناء الأداء، وىو عمى عكس التصور الخارجي، واللاعب الـذي

حساس  يسترجع الصور بيدف ممارسة خبرة الموقـف والتعـرف عمـى جميـع العمميات المصاحبة من شعور وا 
جراء التقييم حتى يمكن اتخاذ الاستجابات  .المناسبة في المستقبل وانفعالات وا 

يشاىد حارس  وعند تطبيق المثال السابق عمى لاعب كرة اليد في ضربة الجزاء نجد أن اللاعب سوف
،بالإضافة إلى جميع العمميات  المرمى، وضع الاستعداد مسمك الكرة ، الخداع المرجحة التصويب، والمتابعـة

 .آخـرخارج نطاق الرؤية العاديةالمصاحبة من إحساس وشعور، ولكن لن يشاىد أي شـيء 

                                                           
1
Meyers a.W, Cooke, C.H, psychological of athletic, competition, op cit, p .364 

2
Murphy’s, Jody D, imagery perspective survey, 42 olympique center, Colorado Spring, 1990, p .122 
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المرحمة الأولى من  وقد يرجع الاختلاف في نوع التصور العقمي إلى درجة تعمم الميارة، فإذا كانـت فـي
الأداء من المرحمة الثانية يشاىد  التعمم فإن التصور الخارجي يعمل بطريقة أفضل ومع التقدم فـي مسـتوى

وعند إتقان الميارة في المرحمة الثالثة فقد لا  يبدأ التصور الداخمي،وأخيرااللاعب نفسو يؤدي الميارة، وىنا 
خلال الحس العضمي وليس الحس البصري، أي التفكير من  يرى اللاعب أي شيء ويشعر فقط بالميـارة مـن

 1خلال العضلات.

التدريب العقمي  ومن الأىمية التعرف عمى نوع التصور العقمي الذي يميل إليو اللاعب حتى يمكن توجيو
إلى وضع البرامج المناسبة للارتقاء بمستوى التصور العقمي حيـث يمكـن أنيساىم نوع من التصور العقمي 
بفاعميو أكثر من بعض الأنواع في تطوير ميـارة خاصـة وأنثبات اللاعب عمى استخدام نوع واحد من التصور 

نوع التصور الأكثر فاعمية مع المواقف المحددة  بالتعرف عمى وقد يعوق تطـوير الأداء ويجـب الاىتمـام
ولذلك زاد الاىتمام بإيجاد العلاقة بين التصور الداخمي والخارجي ولكن الدراسات .المرتبطة بالنشاط الرياضي

الرغم من  القميمةفي ىذا الموضوع لم تجد فروقا بين اللاعبين المستخدمين لمتصور الداخمي أو الخارجي عمـى
 .ج التجريبي في ىذه الدراساتإتباع المني

 الفرق بين التصور العقمي الداخمي والخارجي 

الحركي يكون  تقوم حاسة البصر بالدور الأساسي عند استخدام التصور العقمي الخـارجي، فـإن الإحسـاس
 .2لو تأثيرا أكثرا من الحواس الأخرى في التصور العقمي الداخمي 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .222محمد العربي شمعون، التدريب العقمي في المجال الرياضي، مصدر سبق ذكره، ص1
 .994أسامة كامل راتب، تدريب الميارات النفسية، مصدر سبق ذكره، ص2
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 :1أىمية التصور العقمي  .4
يساعد في وصول اللاعب إلى أفضل ما لديو في التدريب أو المنافسات وذلك مـن خـلال الاستخدام  .1

اليومي لمتصور العقمي في توجيو ما يحدث لاكتساب وممارسة وتطـوير الميـارات الحركية باستعادة الخبرات 
 .السابقة واسترجاع الاستراتيجيات الواجب اتباعيا في المنافسات

العقمي بالتفكير في الأىداف واستراتيجيات الأداء المطموبة في المنافسة، ومـن خلال يبدأ التصور  .2
الممارسة والاستمرار في التدريب عمى التصور العقمي يتم التطوير إلى الدرجة التي يمكن فييا الحصول عمى 

ستراتيجيات الإحساس المصاحب واسترجاع كافة الخبرات السـابقة لتحقيـق الأىـداف والتعامل مع الا
 الموضوعة.

يساعد اللاعب عمى تصور الأداء الجيد مباشرة قبل الدخول في المنافسات، فلاعب الوثـب العالي  .3
يسترجع المرور فوق العارضة، الغطس أفضل القفزات، والعدو البداية والمتابعة حتـى خط النياية، والجمباز 

متابعة الرمح إلـى مركز منتصف اليدف، ولا يقتصر الأداء الأمثل لمجممة الحركية عمى الأجيزة ، الرمح، 
عمى لاعبي الألعاب الفردية ولكن يمكن للألعاب الجماعيـة التصور العقمي لمفاتيح المعب، حركات 

 المنافسين، سرعة ا لانتقال، الحركات الدفاعية
يقة الأخيرة الباقية يساىم في استدعاء الإحساس بالأداء الأمثل وتركيز الانتباه عمى الميارة قبل الدق  .4

 .عمى الانطلاق لتحقيق الأىداف
يصبح التصور العقمي ذا نفع كبير بعد الأداء الناجح وخاصة عندما تسمح طبيعـة التنـافس بذلك مثل  .5

تتابع المحاولات في مسابقات الوثب والرمي أو التصفيات في السباحة وألعاب القوى أو تحقيق الفوز داخل 
 .زة والملاكمة حيث تعمل عمى تأكيد الخبرة ومتابعة الأبعاد الناجحة للأداءالمجموعات مثل المبار 

عطاء المزيد من الدعم في الثقة في النفس وزيـادة الدافعيـة وبنـاء .6  ابتعاد التفكير السمبي وا 
 أنماط الأداء الإيجابي وتحقيق الأىداف.

 

 

 

                                                           
 .222.ص1995أسامة كامل راتب، عمم النفس الرياضية، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ،1
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 استخدامات التصور العقمي: .5

 :يمكن استخدام التصور العقمي بطرق متعددة في المجال الرياضي ومنيا 

تقانيا 3.5  :1المساعدة في سرعة تعمم الميارات الحركية وا 

المختمفة عن طريق  يمكن استخدام تدريبات التصور العقمي لممساعدة عمى سرعة تعمم الميـارات الحركيـة
عن طريق التصور العقمي  الحركية ومحاولة تقميده وكذلكالاستدعاء العقمي لمنموذج الصحيح لمميارات 

ولكي يمكن مساعدة اللاعب عمى التصور .لتكرار أداء الميارة الحركية التي يحاول اللاعب تعمميا أو إتقانيا
تقانيا ينبغي مراعاة العوامل التالية  الصحيح لمميارة الحركيـة وبالتـالي الإسـيام الإيجابي في سرعة تعممنيا وا 

 :الميارات الحركية والتدريب عمييا  في غضـون عمميـات تعمـم

 يتناسب مع  عند القيام بتقديم ميارة حركية وشرحيا ينبغي أن يتسم الشرح والتقديم بالوضـوح وأن
 .مستوى الفيم المميز للاعبين بحيث يستطيع الجميع استيعابو

الصحيح لمميارة  ـى التصـور السـمعيكما يجب استخدام المصطمحات الصحيحة وذلك لضمان القدرة عم
 .الحركية 

 الخاطئ يقف  في حالة القيام بأداء نموذج لمميارة الحركية ينبغي مراعاة دقـة الأداء، لأن النمـوذج
 .لمميارة الحركية  حجر عثرة في وجو التعمم ويحجب ظيور واستدعاء التصـور الصـحيح

 الحركية، ويتمثل  الناتجة عن الشرح المغـوي لمميـارة ضرورة ربط التصور البصري بالناحية التفكيرية
الشرح في نفس الوقت ، فمن الأىمية بمكان  ذلك عند قيام المدرب الرياضي بأداء نموذج لمميـارة الحركيـة مـع

 إذ أن ذلك يدل عمى أنو قد تمكن من تصورىا. استطاعة اللاعب فيم شرح الميارة الحركية
  عمى  المختمفة التي أجريت عمى كثير من الأبطال لمعرفة مدى قدرتيموىناك الكثير من التجارب

الفعمي لمميارة  تصور الميارة الحركية بشرحيا شفويا وتسجيل ذلك عمى جياز ثم مطابقتـو عمـى الأداء
 .دقيقة الحركية ، إذ وجد انطباق الشرح الشفوي وتوقيتو عمى الأداء بصورة واضـحة

 تستمزم حسن  ببطء في البداية وخاصة تمك الميارات الحركيـة التـي ضرورة عمل الميارة الحركية
 .التوقيف والتوافق

                                                           
 .921ص1997أسامة كامل راتب، عمم النفس الرياضة، المفاىيم والتطبيقات، دار الفكر العربي ، الطبعة الثانية، القاىرة، ،1
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 عمميات استخدام أدوات مختمفة الأوزان تزيد أو تقل عمى الأدوات المستخدمة وذلك في غضون 
 .للأداء الحركي اكستاب التوافق الأول لمميارة الحركية لضمان اكتساب التصـور الضـروري

 باه عمى ناحية معينة من نواحي الميارة الحركية المتعممة فمثلا تركيز انتبـاىاللاعب عمى تركيز الانت
التصويب عمى السمة، إذ يسمح ذلك  حركة اليدين أو الرجمين أو التنفس في السباحة، أو حركـة الرسـغ فـي

تتكون منيا الميارة اللاعب بتحميل المجموعات العضـمية المسـتخدمةوكذلك بتحميل الأجزاء اليامة التي 
التدريب عمى الميارات الحركية ككل بعد ذلك مباشرة لربط تصور المفردات  الحركية ويجب مراعاة ضرورة

 كميا وتكوين التصور الكمي لمميارة الحركية. بالحركـة
تقانيا:2.5  المساعدة في سرعة تعمم خطط المعب وا 

بعض الطرق أو  في سـرعة تعمـم واكتسـاب يمكن عن طريق التدريب عمى التصور العقمي، المساعدة
المنطقة، أو طريقة دفاع رجل لرجل  خطط المعب المختمفة في الرياضة التخصصية للاعـب مثـل طريقـة دفـاع

في كرة السمة، أو طرق الخداع في أداء الضربة السـاحقة بين أكثر من لاعب في الكرة الطائرة مثلا، ومن 
الأداء الحركي الصحيح كما ىو تماما في الأداء الفعمي، وذلك أثناء التدريب  الأىمية بمكان استخدام تصور

 عمى التصور العقمي فـي مجـال طريق وخطط المعب المختمفة.
الجمل التكتيكية  كما يمكن استخدام التصور العقمي في مساعدة اللاعب عمى تصور حركاتو في بعـض

 اللاعبين استطاعوا سرعةيد من المدربين الرياضيين إلـى أن في الألعاب الرياضية المختمفة، إذ أشار العد
 .تعمم بعض الخطط اليجومية والدفاعية من خلال اسـتخدام بـرامج التدريب عمى التصور العقمي
تصور الخيارات  كما يمكن باستخدام التصور العقمي المران عمى تصور الخطط الفردية والجماعية وكذلك

 .المواقف الدفاعية أو اليجوميةالمختمفة في العديد من 
 :تطوير مستوى الأداء  2.5

عمى المستوى  يمكن استخدام التصور العقمي في تطوير مستوى الأداء، وتقدم نماذج من بعض اللاعبين
 .العالمي في أنشطة رياضية مختمفة لتوضيح الدور الذي يمعبو التصور العقمي في تطوير مستوى الأداء
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 :النموذج الأول

 من لاعب الجولف المحترف جاك نيكلاوسJack Niclans حيث يثير إلـى أنـو لـميحاول أبدا ولو مرة
الممونة  ليا في العقل مثل الأفلام واحدة حتى أثناء التدريب أن يضرب الكرة قبل أن يستدعي صورة واضحة

 .1اتماما ونستعرض الخطوات التي يتبعي
 الأخضر اللامع يحدده في شكميا الأبـيض عمـى النجيـل يتصور الكرة وىي مستقرة في المكان الذي. 
 السير، منحنى  تتغير الصورة بسرعة ومتابعة الكرة وىي في طريقيا إلى المكان المحدد من خلال خط

 .الطيران، الشكل حتى اتصاليا بالأرض
 قةحقي يحدث نوع من التتبع يؤدي إلى تحديد طريقة المرجحة التي تحول التصور العقمي إلـى. 
 في نياية ىذه المقطة من الصورة الخاصة يتم اختيار المضرب والذىاب إلى الكرة 

 :النموذج الثاني 

المتحرك  الأولمبية من السمم بطمـة دورة لـوس أنجمـسSylvie Bermierمن لاعب الغطس سيمفيا برنبير 
بنفس الترتيب المطموب في الألعاب  المقفزات يوميـثلاث أمتار حيث توضح أنيا تقوم بالتصور العقمي 

 .لبدنياالأولمبية ، وقد أخذ ذلك منيا وقتا طويلا لمتحكم في توضيح الصورة استمر لمدة سنة مع الأداء 

في التصور  ففي البداية كان لا يمكنيا رؤية نفسيا وغالبا ما تشاىد أحـدا غيرىـا، ومـع التكـراروالاستمرار
ميور، وبدأت تشعر لنفسيا عمى الج العقمي ، بدأت تشعر أنيا تؤدي قفزات صـحيحة وتسـمع صـيحات

وصمت إلى المرحمة التي يمكنيا فييا الأداء بسيولة  القفز تؤدي أفضل القفزات، قد بدلت جيدا جبارا حتـىسمم
ما يمكنيا التصور العقمي لإحدى  حتى أنيا في بعض الأحيان وعندما تكـونفي منتصف الحديث مع شخص

 .القفزات
وتوضح ىذه النماذج من اللاعبين عمى المستوى الأول أىمية استخدام التصور العقمي فـيتطوير الأداء،ولكن 
ىذا يتطمب بذل الجيد والمثابرة والانتظام اليومي في التـدريب ومواجيـةالفشل في الوصول إلى الصورة 

والوضوح في الصورة وتساىم ىذه الطريقة في  قدم، ومع المواظبـة يبـدأ الـتحكمالمناسبة والإصرار عمى الت
 .الإنجاز الرياضي النياية إلى الارتقاء بمستوى الأداء إلى درجـة

 

                                                           
1
Robert S, et Al, psychologie du sport et de l'activité physique, op cit, p .290 
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 :المساعدة في حل المشكلات  4.5

الإيقاعي واجيت  إلى أن إحدى لاعبـات التزحمـق عمـى الجميـد orlidk Terryتيري أورليك "أشار
نفسيا تؤدي ىذه الحركة كانت  في أداء إحدى الحركات الإجبارية ، وعندما طمب منيا محاولة رؤيةصعوبات 

ترى نفسيا عاجزة عن الأداء وتتوقف الصورة  غير قادرة عمى استرجاع ىذه الصورة، والأكثر من ذلـك أنيـا
قائق يوميا لمدة أسبوع خلال التصور العقمي لمدة عشر د عند ىذا الحد، وطمب منيا أداء ىذه الحركة من

 :وتم ذلك في الخطوات التالية 

 أن تمر من النقطة التي يحدث فييا التوقف،وقد استغرق حل ىذه المشكمة عدة أيام. 
 حدث فجأة أن تعمبت عمييا وبدأت في استكمال الصورة دون توقف. 
 التركيز عمى أداء الحركة الإيجابية في أفضل صورة ليا. 
 المتواصل  يابية قدر الإمكان كرات متعددة ومتصمة بعد أسبوعين من التـدريبالأداء بتمقائية وانس

 نجحت في الأداء المياري.

في المواقف  ويعكس ىذا النموذج دور التصور العقمي في حل المشكلات التي يمكن أن تواجو اللاعبـين
مختصين في الإعداد النفسي، المختمفة في المجال الرياضي، ولكن تجدر الإشارة إلى أن ذلك يحتاج إلى 

 وليس مجرد تصور عقمي، واسترجاع مجموعة من الخبرات.

 

 اتخاذ القرار المناسب 

يمكن  يمكن أن يستخدم اللاعب التصور العقمي في المساعدة عمى التفكير في الاحتمـالات التـي
تقويم الموقف  من خـلال لموقفي وذلكامواجيتيا في المنافسة القادمة، وىذه العممية تسمى اتخاذ القرار 

 :خلال النموذج التالي  التنافسي القادم والتخطيط المسبق للأداء، ونمقي الضوء عمى ىذه الطريقـة مـن

موقع خاص  لاعب كرة القدم من خط الوسط واحتمال تمرير الكرة إلى ثلاثة من المياجمين ولكل مـنيم
واللاعب الثالث يبتعد عن  إليو إلـى موقـف تسمسـلأحدىم قريب من مدافع والآخر قد يؤدي تمرير الكرة 

أي من ىذه القرارات سوف يقوم .المرمى وىناك احتمال بان يخترق ىذا اللاعب الدفاع ويقوم بالتسديد
عوامل منيا سرعة المياجم، أطوال المدافعين،  باتخاذىا في ىذا الموقف ويتوقف قرار اللاعـب عمـى عـدة
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دفاع، المكان الخـالي،مستوى حارس المرمى والعديد من المتغيرات، ويمكن من موضع المياجم بالنسبة لم
يد الاستجابات الحركية خلال التدريب عمى التصور العقمـيتعميم اللاعب كيفية التعامل مع ىذه المواقف وتحد

 المناسبة.

 ):العقمية (المران عمى بعض الميارات النفسية  5.5

الانتباه وميارة  عمى بعض الميارات النفسية مثل ميارة التحكم فـي يمكن استخدام التصور العقمي لممران
 .وثيقا بالقدرة عمى التصور العقمي الاسترخاء وميارة التنشيط وغيرىا من الميارات النفسية التي تـرتبط ارتباطـا

عمى أن اللاعب  ىذا من ناحية، ومن ناحية أخرى فإن استخدام المران المنـتظم لمتصـور العقمـي يسـاعد
دراكا بما يدور في داخمو، ومن حولو، وكـذلك مسـاعدة اللاعب عمى الاسترخاء بيدف  يصبح أكثر وعيا وا 

التحكم في الضغط والقمق والاستشارة، وكذلك تركيز الانتباه عمىتفاصيل الجوانب المختمفة المرتبطة بالأداء 
 .الرياضي

 :المساعدة عمى التحكم في الاستجابات الفسيولوجية  .7.5

 موظائف الجس أشارت نتائج التجارب والخبرات التطبيقية إلى أن التصور العقمي يمكـن أن يـؤثر عمـى
كما ىو الحال  (ودرجة حرارة الجمد التي يستطيع اللاعب تصورىا عقميا مثل دقات القمق والتـنفس وضـغط الـدم

 .نظرا لأن ىناك العديد مـن المواقـف )في عمميات التأمل

المثال في  التي تتطمب التحكم في الاستجابات الفسيولوجية للاعب كما ىو الحـال عمـى سـبيلالرياضية 
رياضة الرماية كما أن ىناك بعض الرياضات التي تتطمب من اللاعب الـتحكم فـيدرجة الاستشارة الفسيولوجية 

ة الاستشارة الأفضل يتناسب مع درج سواء بالعمل عمى خفضيا أو الارتقاء بيا قبل الأداء الحركي بما
 المناسب للاعب.

 :مراجعة الأداء وتحميمو  .7.5

ومحاولة تحميل  يمكن عن طريق التصور العقمي القيام بمراجعة عقمية للأداء في منافسـة رياضـية معينـة
نقاط القوة والضعف سواء بالنسبة للأداء الذي قام بو اللاعب أو بالنسبة لـلأداءاللاعبين المنافسين ومحاولة 

 ثبيت نقاط القوة في أدائو والملاحظة العقمية لنقاط الضعف في أداء المنافسين.ت
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 :تحسين الثقة بالنفس والتفكير الإيجابي  .8.5

سابق لو تميز  يستطيع اللاعب الرياضي عن طريق عمميات التصور العقمي محاولة تصـور أداء حركـي
وحقق فيو رقما جديا أو  لو في الوثب الطويـلبالنجاح والدقة، مثل محاولة تثبت تصور عقمي لأداء ناجح 

رياضية ىامة ومحاولة التفكير الإيجابي  استدعاء بعض الخبرات الإيجابية التي ارتبطت بأدائـو فـي منافسـة
 .في تدعيم ثقتو في نفسو في مثل ىذا النوع من النجاحات وىو الأمر الذي يسيم

 :الاستعداد للأداء في ظروف معينة  .9.5

او  طريق التصور العقل محاولة تصور الأداء الميل في بعض الحالات أو الظروفيمكن عن 
 يالعنيف أو ف الاشتراطات المعينة مثل حالات رداءة الجو أو التنافس في مواجية منافسين يتميزون بالمعب

كن عن طريق كما يم المعينين حالة تشجيع المتفرجين لمفريق أو اللاعبين الناشئين أو في حالة بعـض الحكـام
الأخصائي النفسي الرياضي أو المدرب  التصور العقمي قيام اللاعب بتصور بعض النصائح اليامة التي يقـوم

 .التعبئة النفسية الإيجابية للاعب الرياضي بتقديميا للاعب والتي يمكن أن تسـاعد فـي

 :المساعدة في تحمل الألم وسرعة استعادة الشفاء بعد الإصابة  .5..3

الإصابة، وذلك  استخدام التصور العقمي لمواجية الألم ومحاولة تصور الاستعادة لمشـفاء فـي حالـةيمكن 
عمى التصور العقمي لمواجية  بالتركيز عمى التصور العقمي لمواجية الألم في مكان الإصابة، وذلك بالتركيز
لحركي الفعمي يمكنو استخدامو الألم في مكان الإصابة، كما أن اللاعب المصاب الذي لا يستطيع الأداء ا

التصور العقمي للأداء الحركي باستخدام جميع التمرينات الحركية التي يمارسيا الزملاء ولكن بصورة عقمية 
وىو الأمر الذي يساعد عمى استعداده العقمي للأداء الحركي بعد اكتمال الشفاء مباشرة، ويجعمو في اندماج 

صابتونفسي مع بقية الزملاء بـدلا مـن ا  .نعزالو وشعوره يضعفو ومرضو وا 

 يمخص الاستخدامات المختمفة لمتصور العقمي في الرياضة وأمثمة تطبيقيـة ليـذه1والجدول 
 الاستخدامات:

 أمثمة تطبيقية استخدام التصور العقمي 
 المساعدة في سرعة تعمم الميـارات1/

تقانيا  .الحركية وا 
تصور النموذج الصحيح لمميارة الحركية مثل تصور أداء 

 ميـارةالإرسال في الكرة الطائرة أو حركة مركبة في الجمباز
 في كرة القدم( خططية (تصور أداء جممة تكتيكية   .المران الخططي2/
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تصور بعض مشكلات الأداء محاولة التوصل إلى الحل   .حل مشكلات الأداء3/
 لمواقف وتحقيق الأداء الأفضلالأمثل فيمثل ىذه ا

تصور الاسترخاء العضمي التحكم في الاستشارة والضغط  .المران عمى الميارات النفسية 4/
 والقمـقوكذلك تصور الانتباه لمتركيز عمى جوانب معينة

التحكم في الاستجابات 5/
 .الفسيولوجية 

 تصور سرعة دقات القمب وسرعة التنفس ودرجة الحرارة الجمد

تصور الأداء السابق كمراجعة عقمية وتحميل نقاط القوة   .مراجعة الأداء وتحميمو6/
 والضـغطفي ىذا الأداء

تحسين الثقة بالنفس والتفكير 7/
  .الإيجابي

تصور الأداءات الناجحة السابقة وتركيز التفكير الإيجابي في 
 ىذىالنجاحات

الاستعداد للأداء في ظروف 8/
  .معينة

لجيد في بعض الحالات أو الظروف المعينة تصور الأداء ا
كرداءةالجو أو في مواجية منافسين معينين، وتصور بعـض 

 النصـائحاليامة التي تحاول تعبئة اللاعب نفسيا
 المساعدة في تحمل الألـم وسـرعة9/

 .استعادة الشفاء بعد الإصابة
ي لألم الإصابة ومحاولة تحممو وتصور عقمـي مالتصور العق

 كي معين في حالة عدم القدرة عمى الأداء الفعمي حركيالأداءحر 
 الاستخدامات المختمفة لمتصور العقمي:3.جدول رقم
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 :1متى يستخدم التصور العقمي .6

 .أكثر فائدة برغم أنو يمكن استخدام التصور العقمي في أوقات متعددة ، فإن ىناك أوقات معينة تكون

 :قبل وبعد التمرين  -

ممارسة،  الطرق المناسبة لوضع جدول الممارسة المنتظمة لمتصور العقمي يكون قبل وبعد كل أحد
 .دقائق لكل جمسة 10ويخصص 

كذلك  )المتوقعة أداءىا( ومن الطرق اليامة لمتركيزوالتييئة قبل الممارسة قيام اللاعـب بالتصـور لمميـارات
التي قام بأدائيا، ونظرا لأن اللاعب  والاسـتراتجياتبعد كل تمرين يجب عمى كل لاعب مراجعة الميارات 

بوضوح الحركات في عقمو وتكون الصورة أكثر وضوحا  يؤدي القصور العقمي بعد التمرين مباشـرة فإنـو يشـعر
 .وتفصيلا عن المعتاد

 :قبل وبعد المنافسة  -

بما فيو  مو في عقمويتم التصور العقمي لدى اللاعب لممنافسة من خلالو إعادة ترتيب ما يريد عم
تحسن الأداء وردود  الاستراتيجيات المختمفة لممواقف المختمفة والتصور العقمي قبل المنافسة يسـاعد عمـى

 فسة يعتمد عمى شخصية اللاعب نفسوالأفعال المختمفة، وأفضل وقت لاستخدام التصور العقمي قبل المنا
 ء من النظام الروتيني الذي يؤديواللاعـب بالراحـة والرغبة كجز والشيء اليام أن يتم التصور العقمي وأن يشعر 

 .والأداءات الناجحة بما يسمح بالوضوح والتحكم في الصورة العقمية قبـل المنافسـة، وعـدم ممارسـة الميـارات

 :الفترات البينية لممسابقة  -

التصور العقمي  ستخدم اللاعـبمعظم المسابقات الرياضية يتخمميا فترات بينية للأداء يمكن خلاليا أن ي
لإعداد للأداء التالي، وفي العديد من الرياضـات توجـد أوقـات توقـف بعـدالمحاولات وىذه تعتبر فرصة مثالية 

 .لاستخدام التصور العقمي

يمكن للاعب ممارسة التصور العقمي في المنزل وتزداد أىمية ذلك في الأيام التـي :الوقت الشخصي  -
 .فييا اللاعب عن التمرينينقطع  قـد

                                                           
 .924 .أسامة كامل راتب، تدريب الميارات النفسية، مصدر سبق ذكره ص1
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 :1مبادئ التصور العقمي  .7

 :يتوقف الاستخدام الجيد لمتصور العقمي عمى مجموعة من المبادئ 

 :لاسترخاء  .1.7

تساعد عمى  يفضل قبل ممارسة التصور العقمي أن يؤدي اللاعب بعض تمرينات الاسترخاء ، التـي
بكفاءة أفضـل مـنحيث إرسال الإرشادات  التخمص عن التوتر، وتساعد عمى قيام الجياز العصبي بدوره

إلى خمس دقائق ولا يتجاوز  العصبية إلى أجيزة الجسم، وتؤدي تمرينات الاسترخاء لمدة من ثـلاث
 .دقائق وينصح بالتركيز عمى تمرينات التنفسعشر 

 :الأىداف الواقعية  2.7

الأداء الفعمي  مسـتوىيجب أن تكون تمرينات التصور العقمي لأداء ميارات معينة واقعية في حدود 
الأىمية أن تكون  للاعب وحتى عندما يتضمن التصور العقمي أداء ميام تفوق مستوى اللاعب ، فمن

الصعوبة ممكنة لتحقيق وبالطبع ذلك لا يتعارض مع الحاجـة إلـى تطـويرصعوبة الأىداف ما دامت في 
التصور العقمي الناجح يعتمد عمى ميارة وضع  إمكانيات اللاعب إنو من الأىميـة أن يؤخـذ فـي الاعتبـار أن

 .بناء الأىداف

 :تعدد الحواس  .2.7

أفضل، وكمما  كمبدأ عام كمما أمكن استخدام عدد أكثر من الحواس أثناء التصور العقمـي كـان ذلـك
تمرين التصور العقمي بأكبر  استطاع اللاعب أن يتعرف عمى ما ىي الحاسة الأكثر ارتباطـا بـالأداء، حقـق

 ع التقدم في تمرين التصور العقميفائدة ، ىل ىي حاسة البصر أم حاسة السمع أم الإحساس الحركي، وم
 .يستطيع اللاعب استخدام الحواس الأخرى مثـل حاسـتي الشم أو التذوق

 

 

 

                                                           
 . 921.أسامة كامل رابت، تدريب الميارات النفسية ، مصدر سبق ذكره، ص1
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 التصور العقمي للأداء ونتائجو 4.7

في تنس  فيي الإرساليجب أن يتصور اللاعب كلا من أداء الميارة إلى جانب نتائج ىذا الأداء، 
 الكرة المرجحة الكمية الطاولة يجب تعميم اللاعب كيفية التصور العقمي ليس فقط للإرسال ككل ولكن وضـع

 .الكرة لمذراع، طيران الكرة، اتصال المضرب مع الكرة، وكذلك مكان إسـقاط

 :الانتباه إلى التفاصيل  5-7

اليد يجب أن  العقمي أفضل وكمثال لذلك لاعب كـرةكمما كانت التفاصيل أكثر وضوحا كان التصور 
عمى تفاصيل الميارة كان  يضع في الاعتبار الإضاءة ، سطح الممعب، درجة الحرارة، وكممـا زاد التركيـز

 .استخدام التصور العقمي أكثر فاعمية في التأثير عمى مستوى الأداء

 :التركيز عمى الإيجابيات 

المثير والاستجابة  عقمي عمى الأداء الناجح لأن ذلك يـدعم العلاقـة بـينيجب أن يكون تركيز التصور ال
 .ويعمل بالتالي عمى الارتقاء بمستوى الأداء

 :التصور العقمي لمميارة ككل  .6.7

الميارة لأن الميارة يتم  يجب التصور العقمي لمميارة في إطاره الكمي، وليس التركيز عمى جـزء مـن أجـزاء
البرنامج كاملا، وعمى سبيل المثال إذا تم  البرنامج الحركي، ولذلك فمن الأىميـة ممارسـة التحكم فييا بواسطة

حواجز، أو الوثب الطويل، أو الثلاثي أو القفز بالزانة في )م11 (تصور مرحمة الاقتـراب فقـط فـي سـباق 
يواجو مشاكل بواسطة ألعاب القوى، أو الاقتراب فقط مـنجياز القفز في رياضة الجمباز فإن اللاعب قد 

 .وبداية الأداء الانتقال بـين الاقتـراب

ممارسة التصور عمى  وعادة بالتوجو النصيحة إلى أىمية التصور الكمي لمميارة في الحـالات التـي تتطمـب
 أجزاء من الميارة قبل نياية التدريب حتى تتكامل الصورة عن الأداء.
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 :التصور العقمي قبل الأداء مباشرة  .7.7

واحدة قبل الأداء  يجب عمى اللاعب استخدام الميارات التصورية لاسترجاع الميارة عمـى الأقـل مـرة
النشاط الممارس ويفضل الأداء  مباشرة ويعتمد عدد مرات الاسترجاع عمى طريقة اللاعب الخاصة وطبيعـة

 .أكثر من ذلك إذا كان ىناك متسع من الوقت

 :ء التصور العقمي في نفس سرعة الأدا .8.7

إلى أداء التصور  يجب أن يكون التصور العقمي في نفس سرعة الأداء المياري، وعادة ما يميل اللاعـب
الأداء المياري في سرعتو المثالية  العقمي في صورة أسرع من الأداء المياري وكما ىو معروف فإن ممارسـة

 .ى التصور العقمييصدق عم يساعد اللاعب عمى تعمم التوقيت السميم لمميارة ونفس القول

 :التصور العقمي لمدة قصيرة من الوقت  .9.7

التي يواجييا عند  يحقق التصور العقمي لفترة وجيزة من الزمن نتائج إيجابية ويجنب اللاعب الصـعوبات
وقد وجد أن الفترة ما بين ثلاث إلى خمسة دقائق مناسبة .محاولة الاحتفاظ بالتركيز لمدة طويمة من الوقت

الاعتبار سن اللاعب عند تعمم ميارة الانتباه، فإذا كان اللاعب غير قادر  مع الوضع في لتحقيق الغرض
الكامل إلى ممارسة التصور العقمي فإن العائد سوف يكون قميلا، وحيث أن صغار  عمى توجيـو الانتبـاه

تمل في البدايـة أن يـتعمم اللاعبين تقل لدييم القدرة عمى التركيز الانتباه بالمقارنة مع البالغين فإنو من المح
 .عادات خاطئة في التركيز تؤثر عمى طريقة التصور العقمي وبالتالي عدم تحقيق الأىداف

  :1القدرة عمى التصور العقمي .8

عمى الأداء، فقد  تعتبر القدرة عمى التصور العقمي من المتغيرات اليامة التي تعكس تأثير التدريب العقمي
يحصمون عمى درجات أعمى في  من ذوي الوضوح والتحكم فـي التصـور العقمـيوجد أن مجموعة اللاعبين 

أقل ، أو وضوحا أقل وتحكما أعمى في  الأداء عن المجموعات التي تمتمك سواء وضوحا عاليا تحكمـا
 التصور العقمي.

نو يمكن أي أنو بشكل عام يميل الأداء الجيد إلى درجة وضوح وتحكم أكثر في التصور العقمي،وعموما فإ
 :التعرف عمى القدرة عمى التصور العقمي من خلال خاصيتين ىما 

                                                           
1
Raymond thomas étal, la psychologie du sport de haut niveau, édit, Vogot, Paris, 1987, p.268 
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 .الوضوح -1
 .التحكم -2

التحكم فيمكن  وترتبط درجة الوضوح بالنقاء والواقعية في الصورة من خلال التقرير الذاتي لمفرد، أما
 :لتالي ذلك المثال ا التعرف عميو عن طريق أسموب عدم التحكم كدليل لمتعرف عمى التحكم، ويوضح

تصور الكرة فيذا  عند سؤال لاعب كرة الطائرة عن التصور العقمي للإرسال أجاب أنو لـم يـتمكن مـن
وقد تم تصنيف اللاعبين في ضوء القدرة عمى التصـور .يمكن أن يطمق عميو عدم التحكم في التصور العقمي

ي،ووجد أن أصحاب القدرة العالية عمـى باستخدام استبيان الوضوح والتصور المرئ العقمـي العـالي والمـنخفض
 .العقمي لدييم قدرة عمى الاسترجاع العقمي لمميارات بدقة عالية عن أصحاب القدرة المنخفضة التصـور

يجد البعض سيولة  ويختمف الأفراد في القدرة عمى التصور العقمي بصفة خاصة في التصور البصري، حيـث
خاطف عن الإطار  عمى بريق لوضوح والتحكم والبعض يفضلبالغة في الوصول إلى صورة كاممة من ا

صورة بصرية، وقد يرجع السبب في ذلك  الخارجي لمصورة، ومجموعة تجد صعوبة بالغة في الوصول إلى
 :التصور بين اللاعبين في الأنشطة الرياضية وىي  إلى وجود عدة عوامل تتوسط فاعميـة اسـترجاع

 لتصور العقميالفروق الفردية في القدرة عمى ا. 
 طبيعة التصور العقمي المستخدمة داخميا أو خارجيا. 
  نواتج عممية التصور العقمي  "العائد من التصور." 

طريق تناول أنواع  وقد أجريت تجارب عمى العلاقة بين التصور الحركي واكتساب الميارات الحركيـة عـن
،وتصنيف المجموعات إلى درجات  التجريبـيمن التصور العقمي البصري والحسي وذلك من خلال التصميم 

التصور البصري ومنخفضة في الحس والمجموعة  عالية في التصور البصري والحسي، ودرجات عاليـة فـي
ن التصور العقمي يساىم في  الثالثة درجات منخفضة في النـوعين وتـم التوصل إلى وجود علاقة إيجابية ، وا 

 .اكتساب الميارات الحركية

المشاركين في  القدرة عمى التصور العقمي بحالة الأداء المثالي فقط وجد أونثتال فـي دراسـتو حـولوترتبط 
أن الحاصمين عمى المراكز الأولى ليدىم تماثـل بـين الوقـت المسـتغرق فـي .بطولة السويد لمتزحمق عمى الجميد

 متأخرة لدييم تقديم أقل لموقـتالعقمي، وأن الحاصمين عمى المراكز ال والمستغرق في التصور الأداء
 .المستغرق يرجع إلى ضعف القدرة عمى التصور
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لمجمباز علاقة إيجابية  في دراسة حول المشاركين في بطولة الجميوريـة المصـرية "محمد العربي  "ووجد 
يم الزمن وزمن الأداء الفعمي، ويقل تقد بين الزمن المستغرق في التصور العقمي لدى لاعبـي المسـتوى الأول

 .بين التصور العقمي ومستوى الأداء مع اللاعب الأقل في المستوى مما يدعم أيضا العلاقـة

العقمي، ولكن  والقدرة عمى التصور العقمي واحدة من المتغيرات اليامة التي تؤثر عمى فاعمية التدريب
 .الباحثين للأسف لم يأخذ موضوع الاختلاف في القدرة عمى القصور الاىتمام المتوقع مـن

 : 1العائد من التصور العقمي .9

في البداية نحاول الإجابة عمى ىذا السؤال ما ىو تأثير كل من التصور العقمي الإيجابي والتصور العقمي 
بالتصور ا لعقمي الإيجابي تصور الميـارات الحركيـة فـي الأداء الصـحيح  السـمبي عمـى مسـتوى الأداء؟ ويقصد

والناجح، وعمى العكس تماما يقصد بالتصور العقمي السمبي تصور الميارات الحركية في حالـة الفشل في 
 .الأداء

 وولومعظم الدراسات في مجال التصور العقمي اىتمت بالتصور الإيجابي في علاقتو بالأداء،ويعتبر ب
Powell أداء فاشل في ميارة تصويب  أول من استخدم التصور السمبي حيث طمب من اللاعبين اسـترجاع

النتائج إلى أن التصور السمبي يؤدي إلى  وقد أشارت السيم عمى اليدف، وتصور أن السيم قد أخطأ اليدف،
 .الإيجابي انخفاض مستوى الأداء عند المقارنـة مـع التصـور

 :ر السمبي إلى الأسباب التالية ويرجع التأثي

 تداخل التصور السمبي مع البرنامج الحركي للاعب. 
 تأثير التصور السمبي عمى الاسترجاع المعرفي لمميارة. 
 وغيرىا تأثير التصورالسمبي عمى الخصائص النفسية للاعب مثل الثقة فـي الـنفس والدافعيـة. 

 ،فعمى سبيل وخاصة عند الافتقار إلى الكفاح ونقص المقاومـةوتصبح مشكمة التصور السمبي أكثر تأثيرا،    
ولكنو لم يحقق أي  المثال فريق كرة القدم الذي لم ييزم عمى ممعب في القسم الأول من الدوري العـام 

الدافعية لمكفاح ومحاولة بذل  فوز خارج ممعبو لمدة عام كامل عمى الرغم من بقاء نفس اللاعبين وتـوافر
كان لدييم التصور العقمي عن المعب  لا أنو لا يمكنيم استخدام طاقاتيم خارج ممعبيم طالماأقصى جيد إ

                                                           
 .222 .ص1998القاىرة، ، عبد النبي الجمال، محمد العربي شمعون، التدريب العقمي في التنس، دار الفكر العربي، الطبعة الأولى،1
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والمواقف المماثمة والمرتبطة بالمشاكل في التصور السمبي .الضعيف خارج ممعبيم فيصعب تحقيق الفوز
 .الرياضي ولكن في الحياة اليومية العادية أيضا شائعة ليس فقط في المجـال

 :رخاء مفيوم الاست ..3

إطلاق  أو "فك أسر"الاسترخاء يقصد بو عدم أداء أي شيء مطمقا باستخدام العضلات، وىذا يعني 
 أي انقباض أو توتر في العضلات وعدم وجود نشاط عضمي تماما أو الوصول إلى درجة الصفر "سراح

كما أشار عبد الستار إبراىيم إلى أن الاسترخاء يعني التوقف الكامـل لكـل  .1تقريبا في النشاط العضمي
والاسترخاء العضمي بيذا المفيوم ميارة عقمية لا بد أن .الانقباضـات والتقمصات العضمية المصاحبة لمتوتر

 .الميارات الحركية  تتعمم وتكتسب مثميا في ذلك مثـل

 2 :تدريب الاسترخاء التدريجي -

كتابـا بعنوان التدريب Jakobson قد يرجع تاريخ تدريب الاسترخاء عندما نشر أدموند جاكيسـون
 .التدريجي التصاعدي

أدائيم في حياتيم  ويتضمن بعض الأساليب لخفض التوترات العضمية الزائدة لدى الأفراد والتي تـؤثر كـل
 .اليومية العادية بصورة سمبية

الانفعالية ،  ىو وجود اتصال مباشرة في الجياز العضمي إلى الحالة )جاكيسون (والافتراض الأساسي ل
فإذا تمت عممية التحكم الشعوري في عضلات الييكمي العظمي فإن الحالة الانفعالية لمفرد يمكن أن تكون 

 .تحت السيطرة بصورة أفضل 

 :وبصفة عامة فإن طريقة التدريب التدريجي لجاكسون تيدف إلى ما يمي 

 عل الفرد يدرك أن لديو توترات عضمية زائدةج. 
 مساعدة الفرد عمى أن يتبين ويدرك المستويات المختمفة من التوتر العضمي. 
 مساعدة الفرد عمى أن يقمل من مستويات التوترات العضمية المتزايدة التي لا يحتاج إلييا 

 .في أنشطة حياتو اليومية

                                                           
1
Lévis Fermandz, Sophrologie et compétition sportive, édit, Vigot, Paris, 1987, p. 31 

 .192محمد حسن علاوي، عمم النفس التدريب والمنافسة الرياضية، مصدر سبق ذكره، ص2
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،والأطباءالنفسيين  واسطة الأخصـائيين النفسـانيين الإكمينيكيـينتم استخدام ىذه الطريقة عمى نطاق واسع ب
الأساسية تتطمب أن يرقد الفرد في  وخاصة بالنسبة لممرض بالإضطرابات الانفعالية وىذه الطريقـة بصـورتيا

لتوتره ألبدني في كل أجزاء جسمو أو في البعض  وضع مريح ثم مساعدتو لكسب الوعي بالدرجـة الحقيقيـة
، إذ يمكن لمفرد أن يقوم أو لا يقبض كـمعضلاتو بأقصى ما يمكن ثم يعقبيا فترة من الوقت لاسترخاء ىذه منو

كل عضلاتو بدرجة متوسطة ويعقبيا فترة استرخاء عضمي، ثم مرة ثالثة يقـبض  العضلات ثم مرة ثانية يقبض
بالمستوى  تعمـم قـبض عضـلاتو ،وىكذا حتى يستطيع الفرد بدرجة منخفضة ثم فترة استرخاء عضمي عضـلاتو

انقباض في بعض  الذي يريده، ىذا بالإضافة إلى أن ىذه الطريقة تتطمب من الفرد أيضا أن يقوم بـأداء
 .ذلك استرخاء ىذه العضلات العضلات دون غيرىا مع الاختلاف في درجة وشدة ىذا الانقباض، ثم يعقب

عضلات أخرى  اء العضمي من عضـلات معينـة إلـىوىكذا تندرج عممية الانقباض العضمي ثم الاسترخ
 .بطريقة معينة، ومن ىنا أطمق عمـى ىـذه الطريقـة التـدريب ألاسـترخائيالتدريجي

الرياضيين  قام بعض الأخصائيين في مجال عمم النفس الرياضي العاممين مع الفرق الرياضية واللاعبين 
 ختمفة في المجال الرياضـي لمحاولـة.باستخدام ىذه الطريقة وتعديلاتيا وأنواعيا الم

 تعديل وضبط التوترات البدنية بارتباطيا بالجوانب المعرفية أو الانفعالية للاعبين في حالة القمق
 .والاستثارة والضغط

 صعوبة في وقد دلت الخبرات عمى أن ىذه الطريقة مفيدة ومساعدة ليؤلاء اللاعبـين الـذين يجـدون
تتطمب ىذه الطريقة أيضا  المناسب لمتوتر العضمي في مجموعات عضمية معينة، كمـاالتوصل إلى المستوى 

التخمص مما يعانيو من توترات ىذا  ضرورة اقتناع اللاعب بأىميتيا وفائدتيا وبقدرتيا عمى مساعدتو فـي
دقيقة 10-30) (أسبوعيا عمى الأقل ويتراوح ما بين  بالإضافة إلى ضرورة المواظبة عمى أدائو ثـلاث مـرات

تقان ىذه الطريقة 4-6في المدة الواحدة والفترة ما بـين   .أسابيع تقريب حتى يمكن تعمم واكتساب وا 

  نموذج لمتدريب ألاسترخائي التدريجي: 
 :شروط الأداء-

يمكن للأخصائي النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي القيام بتوجيو اللاعب لفظيا لـلأداء، كما يمكن 
في المراحل التالية لتقدم اللاعب أن يسجل ىذه التوجييات عمى مسجل ويستمع إلييـا ويقوم بالأداء دون 

 اسابيع. 4ال  3مرات أســـبوعيا ولفتـرة مـن 4-5) (الحاجة إلى مساعدة خارجية من 
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نقباض العضلات أمـا بالنسـبة لاسترخاء لإوينبغي ملاحظة أن الجيد الذي يبذلو اللاعب يستخدم فقط 
العضلات فينبغي مراعاة عدم محاولة اللاعب إجبار نفسو عمى الاسـترخاء، إذ إن محاولة بذل جيد 

جيد وتوتر، ولذا ينبغي أن ترتبط ببذل  لمحاولةا ا يكون ليا تأثير عكسي نظريا لأنالاسترخاء غالبا م
ينبغي أن  .يسترخي اللاعب بعضلاتو المختمفة من خلال امتداد ىـذه العضـمة ومن طمقاء نفسيا دون إجبارىا

كل  .وانطباع الاسترخاء يحس ويشعر اللاعب بالفرق بين الانقباض والاسترخاء وأن يتذكر دائمـا خبـرة
ركيز عمى الإحسـاس بـالتوتر العضمي، وكل استرخاء ثوان مع الت 5-7انقباض عضمي يستغرق ما بين 

ثانية مع التركيـز عمـى الإحسـاس العميق للاسترخاء وسوف يستغرق الأداء  5-10 عضمي يستغرق ما بين 
 .دقيقة 20-25كمو حوالي 

 :الإرشادات المساعدة لتدريب الاسترخاء التدريجي -
 مفروش عمى الأرض اختر مكانا مريحا وىادئا، ويقترح الرقود عمى بساط. 
 الرقود عمى الظير والامتداد الكامل، وتجنب تقاطع الذراعين أو الرجمين 
  حاول الرقود مسطحا دون وجود وسادة أسفل ركبتك، حيث أن استخدام الوسادة يضيف توترا

 .غير مرغوب فيو
 عندما تؤدي الاسترخاء لمجموعة عضمية، حاول عدم تحريك ىذه المجموعة من ؟؟؟؟؟. 
 ر المجموعة العضمية فترة خمس ثوان ، ثم الاسترخاء لمدة ثلاثة ثانية وتكرر ىـذىالعمل تؤث

 .مقدار لما تحتاج لاسترخاء كل مجموعة عضمية تماما
  عندما تريد أن تتخمص من الانقباض، تخمص منو تماما، حيث إن التخمص التدريب من

 .الانقباض لا يمنحك تعمم التمييز بين التوتر والاسترخاء
 التركيز عمى مشاعر الاسترخاء. 
 ،يراعي الوعي بطريقة التنفس، حيث الشييق العميق من الأنف، والزفير بـبطء ، الفـم 

 .فإن ىذا الأسموب لمتنفس نوع من الاسترخاء
 كممة استرخاء لنفسك كل مرة تأخذ الشييق، ركز عمى مشاعر الاسترخاء في جسم واستمتع  كرر

 .بالإحساس بذلك لمدة دقيقة أو دقيقتين عمى الأقل
 قد تحتاج إلى تطوير رمز أو صورة لمساعدتك لبدء الاستجابة للاسترخاء وىنا يمكنك 

 .استخدام كممة أو رمز استرخاء لتحقيق ذلك الغرض
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 نو من المفيد عمل شريط تسجيل للاسترخاء لنفسك، والفائدة من ذلـك أنـك لا تحتاج إلى قد ترى أ
نما التركيز يوجو عمى الإحساس  لمجسم ككل، أما عيوب  لاسترخائياالتركيز عمى ما سوف تعممو، وا 

تحتاج باعتبار أن ىناك مجموعات عضمية قد  استخدام شريط التسجيل فإنو قد يعـوق ممارسـتك للاسـترخاء
التسجيل فإنو قد يعوق ممارستك للاسترخاء باعتبار أن ىناك مجموعات  إلى وقت أكبـر ممـا يتضـمنو شـريط

 تحتاج إلى وقت أكبر مما يتضمن شريط التسجيل، وأن ىناك مجموعات عضمية أخرى عضـمية قـد
 الاسترخاء. لـتعمم ذلك من الأفضل كثيرا عدم الاعتماد عمى شريط التسجيل ....قد تتطمب وقتا أقل 

 القياس العقمي في المجال الرياضي .33
 :أغراض القياس العقمي في المجال الرياضي  .3.33.

الرياضية، ويمكن  تتعدد أغراض القياس العقمي في المجال الرياضي سواء فـي التـدريب أو المنافسـات
 :1حصر أىم ما أجمع عميو العمماء في

ونواحي  تشخيص الجوانب العقمية المرتبطة بالتفوق في المجال الرياضي ،وتحديـد جوانـب القـوة -
 بالسمبيات القصور حتى يمكن وضع البرامج التي تعمل عمى تدعيم الإيجابيات والاىتمام والرعاية

مع الإعداد  التعرف عمى المشاكل المرتبطة باللاعبين بيدف الوقوف إلى الجوانب المؤثرة في التعامـل -
 .الفعمي للاعب خاصة الذي يظير أي قدرات خاصة

المساىمة في اختبار الفرق في الأنشطة الرياضية المختمفة عمى كافة المستويات من مرحمـة الانتقاء  -
وحتى الفرق الوطنية، وذلك في ضوء احتياجات ىذه الأنشطة مـن النـواحي العقميـة المؤثرة في الإنجاز 

 .الرياضي
 .المساعدة في تحديد الخصائص العقمية المميزة لأنواع الأنشطة الرياضية المختمفة -
المقارنة بين مستويات اللاعبين في الأبعاد العقمية المرتبطة بالأنشطة الرياضية بمسـتويات قياسية ثم  -

 .إعدادىا بواسطة الباحثين والعمماء لمتعرف عمى الفروق في المستويات المختمفة
عبين في مجموعات متجانسة من حيث القدرات العقمية مما يساىم في مزيد مـن تحقيق تصنيف اللا -

 .أىداف العممية التدريبية 

                                                           
 . 31.ص1994المعرفة ، القاىرة، ،محمد بسيوني، باسم فاضل، الإعداد النفسي للاعبين في كرة القدم، دار 1
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المقارنة بين الخصائص العقمية للأداء في الأنشطة الرياضية مع البيانـات الأخـرى النفسـية  -
تحميل الإحصائي المناسب والفسيولوجية والطبية وغيرىا عمى نفس اللاعبين عن طريق استخدام وسائل ال

 .لموصول إلى التكامل في تحديد ىذه الخصائص
المساىمة في زيادة الدافعية والحماس بين اللاعبين للانتظام في التدريب والمنافسات والتأكيد عمى  -

 .الميارات العقمية الأساسية 
دية مختمفـة سواء في المساىمة في إجراء مقارنات بين اللاعبين في بيئات ثقافية واجتماعية واقتصـا -

البمد الواحد أو بين البمدان المختمفة في النواحي الجغرافيـة والمناخيـة وخاصـة أن مستويات التنافس واحدة في 
 .النياية حيث يتم تطبيق القوانين الدولية ليذه الأنشطة بغض النظـر عن ىذه المتغيرات

عب في المستويات التنافسية العالية عن الوصول إلى ما يجب أن تكون عميو الجوانب العقمية للا -
 .طريق تطوير وسائل القياس الموضوعية والإطار النظري الذي يحكم ىذه العممية

لتحقيق أفضل  استخدام المعايير الصادقة والثابتة عن طريق التطبيق عمى عينات كبيـرة مـن اللاعبـين -
 .النتائج في رياضة المستويات العالية 

 :قياس التصور العقمي في المجال الرياضي  .32

الإنجازات  زاد الاىتمام بقياس التصور العقمي في المجال الرياضي مع زيادة المنافسة عمى تحقيـق
الرياضية، وبعد الحاجة الماسة إلى وجود أساليب تعمل عمى تمبية احتياجات اللاعبين لمواجية الضغوط 

امج التدريب العقمـي وتأكيـد أىميـة التصور العقمي كأحد الأبعاد المؤثرة والمشكلات المرتبطة، وبعد انتشار بر 
 .الصورة والتحكم فييا في تطوير مستوى الأداء في ىذه البرامج، والدور الذي يمكن أن يؤديـو وضـوح

سرعان ما ظيرت  بدأ العمل من خلال استخدام الاختبارات والأدوات المطبقة في المجـال العـام ولكـن
حركة البحث والتنظيم بدأت ىذه  موعة من الأدوات صممت لمتطبيق في المجال الرياضـي ومـع نشـاطمج

التصور العقمي المتعدد الأبعاد واستخدام  الاختبارات في التطوير عن طريق استخدام أبعاد متعددة مثـل
س الحركي بصورة التصور السمعي والبصري والإحسا مجموعة الحواس وظيرت قوائم تعمل عمـى اختبـار

العقمي والانفعالات المصاحبة لمحركة ، ومنظور التصور الداخمي  منفردة ، واىتم الـبعض بالاسـترجاع
 .والخارجي

 .ومع تطور النظرية تطورت الاختبارات المستخدمة

 .ونورد في ىذا المقام مجموعة من الاختبارات المستخدمة في المجال الرياضي
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 :استبيان التصور الحركي  .3.32

 مع مزيد من الاتجاىـات نحـو المياراتHall et Pangrar وضع ىذا الاستبيان ىال و بونرجاس 
 .1عبارة والتي تصـف تسـع سلاسـل حركيـة قصيرة18 الحركية والرياضية ويتكون من 

  استبيان وضوح تصور الحركي 2.32

إلى  وييدف Isaac, Marks andRussel إسحاق ، ماركس ، ر وشـال  "تم وضع الاستبيان بواسطة 
 .قياس التصور البصري مصاحبا مع الحركة نفسيا ، وكـذلك الإحسـاس الحركي

 .2عبارة تتم الاستجابات عمى مقياس تقديم24 ويتكون من 

 67:استبيان التصور في الرياضة  .2.32
 "مارتنز "يعتبر من أكثر الأدوات التي تتم تطبيقيا في مجال عمم النفس الرياضي وقد قـام بإعـداده 

Martens وىي  ويقدم ىذا الاستبيان وصفا للأربع خبرات شائعة في المجـال الرياضـي: 
 .الممارسة الفردية  -
 الممارسة مع الآخرين -
 .مشاىدة زميل -
 الاشتراك في المنافسة -

 : 3مقياس ىاريس لمتصور العقمي

البصري  بيدف التعرف عمى التصـور "دورتي ىا ريس ، بيت ىا ريس  "وضعت ىذا المقياس
 .عبارة  39بعدا ويشتمل عمى 12 والانفعالات المصاحبة للأداء ويتكون من 

 :استبيان وضوح التصور البصري  .5.12
 ويعتبر من أكثر الأدوات شيوعا واستخداما في مجال البحوث وقد تم تطويره بواسطة

 .عبارة 12ويتكون من Marksماركس
 

                                                           
 .142ص1999القاىرة ، ،1محمد العربي شمعون، عمم النفس الرياضي والقياس النفسي ، مركز الكتاب لمنشر ، ط ،1
 .142محمد العربي شمعون، عمم النفس الرياضي ، القياس النفسي ، مصدر سبق ذكره ، ص2
 .922 .ص1987ي المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ،محمد حسن علاوي، الاختبارات الميارية والنفسية ف3
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 1:مبادئ تطبيق برنامج التصور العقمي  .13
 :مراعاة الفروق الفردية  -

ببرامج التدريب  يجب وضع في الاعتبار الفروق الفردية بين اللاعبين في القـدرات العقميـة المرتبطـة
المجالات الخاصة بالتصور  العقمي، فيمكن أن تجد لاعبا يمتمك ميارات ذات مسـتوى عـالي فـي أحـد

ليس في حاجة إلى التدريب لمدة قد تزيد  فيـذا اللاعـبالعقمي، وعمى درجة كبيرة من التطور، وعمى ذلك 
ك وفي نفس الوقت تجد أن ىنا يمتمكيا بالفعل عمى أسبوعين لتطوير أحد الميـارات العقميـة التـي

 البرنامج لموصول إلى المستوى المناسب اللاعبين قد يحتاج إلى وقت أطول من المحدد فـيبعض
 :الاستمرارية في التدريب 

العقمية، يتم  رامج التدريب العقمي من أبعاد متعددة تعمل عمى اكتساب مجموعة من المياراتتتكون ب
التدريب العقمي  بناءىا وفقا لخطوات متتابعةّ، ومن أجل الوصول إلى تحقيق عائد مناسب من برامج

البدني  في التدريب يتحتم الاستمرار والتواصل من خلال الممارسة اليومية مثمما يحدث في الانتظام
 .تماما

مممحافظة عمييا وتنميتيا ـ ارات العقميـة فالواجـب المواظبوبعد الوصول إلى مستوى مناسب من تنمية الميـ
وتجدر الإشارة إلى أن تنمية الميارات العقمية تزداد مع التقدم في السنعمى عكس المياقة البدنية التي تتأثر 

 .لبعدم الانتظام في التدريب خاصة بعد الاعتزا
 
 :عدم التسرع في الانتقال من مرحمة إلى أخرى  -

السريع دون إتقان  أحد المحاذير الأساسية التي يتم توصية الانتباه إلييا ىي عدم الوقوع في خطأ الانتقـال
يندفع  بعض الأحيان أن اللاعب قد الميارات المحددة في البرنامج وفقا لمجدول الزمني الموضوع، ونجـد فـي

التعمم، خاصة أن الأمر قد يبدون بسيطا، ويشير  الانتقال السريع من ميارة إلى أخرى بغرض الرغبة فيإلى 
العقمي وذلك لأن  إلى نتائج أفضل في مجال التدريب يؤدي إلى أن التقدم البطـيء دون العجمـة "ندفير  "

 .الشكل الخارجي العائد لا يمكن التعرف عميـو مـن

 

 
                                                           

1
 .491محمد العربي شمعون، التدریب العقلي في المجال الریاضي، مصدر سبق ذآره، ص. .
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 :مراعاة الترتيب والتكوين اليرمي  -

الخطوة الأولى، ويتوقف  تبنى برامج التدريب العقمي في تتابع متسق، تعتمد الخطوة التالية عمى مـا تحقـق فـي
فالوصول إلى مرحمة مناسبة من الاسترخاء العضمي من الأىمية .التقدم عمى ما تم إنجازه في المرحمة السابقة

وعمى ذلك يجب الالتزام  .ىي الاسترخاء العقمي والذي تأسس عميو المرحمة الثالثة وىكذابمكان لتحقيق الثانيـةو 
عمى تحقيق الأغراض الخاصة بكل مرحمة إلى  بالخطوات والمراحل المحددة في برامج التدريب العقمي والعمل

 عائد من ىذا النوع من التدريب جانب الترابط بين ىذه المراحل لتحقيـق أكبـر

 :الظروف المناسبة لمتطبيق مراعاة 

 :التالية حتى يمكن تحقيق أفضل النتائج من التدريب العضمي يفضل عدم تطبيق البرامج في الحالات

 بعد الوجبات الثقيمة. 
 بعد تناول مشروبات كثيرة. 
 بعد مجيود الشاق. 
 في حالة استخدام الاسترخاء ليذا الغرض لاالنوم إ معد. 
 

 الرياضيالتدريب العقمي في المجال  -1

ومبادئ والعديد  إن التدريب الرياضي من العمميات التربوية والتعميمية التي تخضع في جوىرىا لقوانين
النفس الرياضي ، وغيرىا من  من العوامل مثل فسيولوجيا الرياضة، والميكانيكا الحيوية في الرياضة، وعمـم

إعداد الفرد لموصول إلى أعمى المستويات  إلـىالعموم الأخرى المرتبطة بالرياضة والتي تيدف في النياية 
مكانياتو وذلك في نوع  الرياضية في المنافسات الرياضية بالقدر الذي تسمحبو أقصى قدراتو واستعداداتو وا 

 .ويمارسو بمحض إرادتو  النشاط الرياضي الذي يتخصـص فيـو

الجانب العقمي والذي  اعى في إعـدادهفلإعداد الرياضي إعدادا شاملا متزنا ومتكاملا، فمن الضروري أن ير 
تقانيا وكذلك توجييو  ييدف إلى تعميمو مختمف القدرات والسمات والخصائص والميارات العقمية وتنميتيا وا 

رشاده ورعايتو بصورة تسيم في إظيار كل طاقاتو وقدراتـو واستعداداتو في المنافسات الرياضية، بالإضافة  وا 
في تشكيل وتنمية شخصية بصورة متزنة وشاممة لكي يكتسب الصحة العقمية إلى مساعدة اللاعب الرياضي 

 .والنفسية والبدنية الجيدة

 .وسوف نتعرض بشيء من التفصيل عمى التدريب العقمي في المجال الرياضي
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  موقع التدريب العقمي من التدريب الرياضي: 

ليو بوت عن  Buttيبدو أنو من المفيد أن نحدد موقع التدريب العقمي من التدريب الرياضي من خلال ما أشـارا 
 .أنواع التدريب الرياضي الحديث والتي يقسميا إلى خمسة أبعاد 

 .التدريب لمياقة البدنية  :البعد الأول 

 .والخططي التدريب المياري :البعد الثاني 

 ).العقمي (ب المعرفي التدري:البعد الثالث 

 التدريب الانفعالي:البعد الرابع 

 .بمراجع المساعدة الاجتماعية :البعد الخامس 

شائعا الاستخدام، وغالب ما  يوالنوعان الأول والثاني وىما التدريب لمياقة البدنية والتـدريب الميـاري، الخططـ
 لممنافسات عمى ىذين البعدين فقط.يقتصر إعداد اللاعبين لاكتساب وتعمم الميارات والإعداد 

التفسير فرضو  اذأما النوعان الثالث والرابع من التدريب فيما من مجال عمم الـنفس الرياضـي إلا أن ىـ
في كل مجال، وىذا الفصل  التطبيق العممي و أىمية كل واحد عمى حدا، وظيور مجموعة من المتخصصين

الإنجازات العالمية ونمقي الضوء عمى  د لممنافسـات وتحقيـقأدى إلى مزيد من تقديم الخدمات في الإعدا
 بعض أنواع التدريب.

 التدريب المعرفي العقمي : -2
الطريقة التي يفكر بيا اللاعب تؤثر بدرجة كبيرة عمى سموكو وخاصة أثنـاء المنافسـات،ويحاول ىذا 

بالطرق المناسبة التي تساىم في  عبـينالنوع من التدريب تقديم إجراءات ووسائل معرفية تعمل عمـى إمـداد اللا
 .1التحكم في الأفكار، وتعديل السموك لموصـول إلـى مسـتوىأفضل من الأداء الحركي

اكتساب  ويقع التدريب العقمي كأحد أبعاد التدريب المعرفي ، حيث يمعـب دورا ميمـا فـي تعمـمو
المنافسات و ليذا النوع  اد اللاعب لمدخول فـيالميارات، إلى جانب أنو يمثل أحد الأجزاء الرئيسية في إعد

ويستند إلى بعض النظريات العممية ،  من التدريب مبادئ وشروط يجب الالتزام بيا لتحقيق أفضـل النتـائج
ويستخدم العديد من الطرق في تنمية الميارات العقميـة،وقد انتشرت مجموعة من البرامج تطبق بكثافة عمى 

 العالم المختمفة. ستويات وفي بمـداناللاعبين من جميع الم
 
 

                                                           
 .41-44ص -محمد العربي شمعون، التدريب العقمي في المجال الرياضي، مصدر سبق ذكره، ص1
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 :التدريب الانفعالي  -3

يتعامل ىذا النوع من التدريب مع القمق والتوتر والعصبية والعدوان وكافة الضـغوط التـيتواجو اللاعبين 
ما بعد القمق الإيجابي،  في المواقف التنافسية، وتبدو أىمية التدريب الانفعالي عندما يتجاوز القمق إلـىنقطة

ثانية ، ولا يقتصر عمى الإعداد لممنافسات  حيث يقدم الوسائل و الطرق إلى خفضو إلى مستوى المطموب مرة
الناشئين حتى مستوى البطولة، من خلال تنمية السمات  ولكن يتميز بالإعداد طويل المـدى والـذي يتـابع

تم التوصل إلى مجموعة من الأدوات والأجيزة التي تساىم في الانفعالية المرتبطة بالتفوق الرياضـي،وقد 
 للاعبين، وتعمل عمى وضع البرامج المناسبة لإحراز التقدم. التشـخيص الموضـوعي

 :برامج المساعدة الاجتماعية  -4
الرياضي في  يتوقع العمماء أن ىذا النوع من البرامج ىو أىم المتغيرات التي تميز التفوق فـي المجـال

تقبل القريب، وخاصة بعد زيادة التحكم في المتغيرات البدنيـة والمياريـة ،وظيور الوسائل الموضوعية في المس
الاىتمام بموضوعات الحالة الاجتماعية والأىداف  التغمب عمى الظروف الضاغطة فـي المنافسـات، وييـدف

ح الفريق والمواثيق الرياضية وييتم ىذا وكيفية الاستفادة منيا ، ورو  الرياضية، ويتطرق إلى الـروح الرياضـية
الاجتماعي في المجال الرياضي، وطريقة التعامل الاجتماعي في المنافسات  الجانب بالإعداد لمسـموك

 الرياضية، ومن بين أىم ىذه الأىداف العمل عمى اندماج اللاعب في المجتمع ورعايتو وخاصـة بعـد الاعتـزال
عداده لممشاركة في الحياة   اليومية.،وا 

 تعريف التدريب العقمي -5

،وكان أول  التدريب العقمي بمراحل متعددة حيث أطمق عميو في البداية الاسترجاع الرمزي مصطمحمر 
إلى التدريب المطمق،  Morrisetوتعد بعد ذلك بواسـطة موريسـيتSacketمن استخدم ىذا المصطمح ساكت 

إلى التصور العقمي  Egstronايجسترون "أن عدلو  إلى Perryبيري  "ثم إلى التدريب التصوري عن طريق 
وشاع استخدام الممارسة العقمية ، وأخيرا تحول Corbin"، ثم تغير إلى الاسترجاع المغمق بواسطة " كوربن ،

 1Entraînement mental.إلـى التـدريب العقمـي

كم والتغيير فيسموك الفرد واستخدم مصطمح التدريب العقمي لوصف الطرق النفسية التي تيدف إلى التح
لمميارات العقمية،  سواء العقمي أو البدني، إلى جانب الاىتمام بالخبرات السابقة، والتـدريب المنـتظم

التحكم فييا بنفس الطريقة التي  والاتجاىات والاستراتيجيات التي تبني عمى أساس أن الحالة العقميـة يمكـن
 .2م التعريفات في ىذا المجالتستخدم في الحالة البدنية ونستعرض أى

                                                           
1

 .22. محمد العربي شمعون، التدریب العقلي في المحال الریاضي، مصدر سبق ذآره، ص
2
Hervé le Duff, entrainement mental du sportif, édit, Surphare, Paris, 2002.p.152 
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 .إحدى الطرق الرئيسية لمحصول عمى التحكم وتركيز الانتباه: Roshallروشال:

 .التعمم إحدى طرق التدريب الخاصة المؤثرة عمى تغيير السـموك وتعزيـزMorgan : مورجان

 جزء مكمل من التدريب الرياضي.  HArre: ىارا

 استرجاع الصور عن الأداء السابق وىو نتيجة استرجاع أو إعادة مفاتيح المعب. Vedelli : فيدلي

بعدين  ( تدريب متتابع طويل المدى للاتجاىات والميارات العقميـة يتضـمنUnesthalأونشتال )
 .أساسين، الوصول إلى المستويات الرياضية العالية تطوير الصحة العامة 

ددة، فرضتيا المراحل التي مرى بيا التدريب العقمـي،والبعض ركز وىذه التعريفات أخذت اتجاىات متع
ومحتواىا، والآخر ركز عمى  عمى أنو إحدى وسائل التدريب أو جزء مكمل لو، والآخر تناول الميارة الحركية

ن عمى استرجاع الميارة والخبرة السابقة دو  العممية التعميمية وتغيير السموك وتعزيز التعمم، وىناك من ركـز
الأخير يجمع بين الإعداد لممنافسات والتتابع والانتظام في  رؤية الحركة أثناء الاسترجاع العقمي ، والتعريـف

لى بعد ىام وىو التدريب العقمي بالصحة العامة وتطوير الإنسان بشكل  التدريب عمى الميارات العقمية وينظرا 
 عام.

 1أىمية التدريب العقمي : -6
الجزء الأساسي من إعداد اللاعب لمدخول في المنافسات فيو يتضـمن تصور يمثل التدريب العقمي 

الحركة ، وتسمسل الميارات والمواقف والأىداف، وجميع أبعاد المنافسـة مـن حكـام وممعب وأدوات وأجيزة، 
 ،وتحميل أداء المنافس حيث إن الإنجازات ويجب أن يمتمك اللاعب القدرة عمى تطبيـق الخطـط الموضـوعة

صدار القرارات وحتى يكون اللاعب قادرا عمى القيام بذلك  الرياضية تتطمب قـدرا مـن الاسـتخدامات العقميـة وا 
 .وليذا فإن التدريب العقمي يعد جزاء ميما من التدريب الرياضي  فالواجب تطوير إمكانياتو العقميـة

الرياضية، ولكن  شـتراك فـي المنافسـةوترجع أىمية التدريب العقمي إلى أنو لا يقتصر استخدامو عمى الا
يستخدم في مجال الحركة بشكل عام وفي مراحل اكتساب الميارات الحركية ،وقد بدأ تطبيقو كأحد الأبعاد 

خمسة عشرة دقيقة من درس التربية  الرئيسية في المنياج المدرسي في كل من السويد و أستراليا واحتل
 .البدنية

تعمل عمى  الشعور بمزيد من الثقة، والتركيز عمى الجوانب الإيجابية التـيويساىم التدريب العقمي في 
توقع أفضل الأداء الجيد، وتمنع حدوث التصور السمبي الذي يضر بالأداء من خلال المشاعر السمبية التي 

 تسبب في زيادة القمق والتوقعات الفاشمة التي تقمل فرص الأداء الصحيح.

                                                           
1
Robert , S et Al, psychlogie du sport et de l’activité physique, édit Vigot, Paris, 9331, p.211. 
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التي تساىم  ءات ووسائل معرفية تعمل عمى إمداد اللاعبين بالطرق المناسبةويقدم التدريب العقمي إجرا
زيادة القدرة عمى التصور  في التحكم في الأفكار، وتعديل السموك لموصول إلى مستوى أفضل، ويسـاعد فـي

إلى وضع  والاسترجاع العقمي الذي يؤدي العقمي من خلال التدريب المنتظم مع الاستعانة بالعبارات الإيجابيـة
 .تصور عقمي أفضل للأداء الجيد

بطريقة صحيحة  ويساىم التدريب العقمي في تطوير مستوى الميارة حيث إنو عندما يـتم التصـور العقمـي
 المرة التالية للأداء. يعمل ذلك عمى تدعيم المسار العصي الذي يساعد عمى الأداء الصـحيح فـي

إلى أبعاد  ي المجال الرياضي إلا أنو تعدى حدود ىذا المجالوعمى الرغم من أن التدريب العقمي بدأ ف
كندا  "أوتاوا "في مختمفة من الحياة حتى أن المؤتمر الدولي عن التدريب العقمي والتفوق الـذي انعقـد

 :يتضمن خمسة مجالات ىي 1995
وترجع . رياضيالفنون ، العمل، الصحة، التأىيل والتعميم ورفاىية الحياة، بالإضافة إلى المجال ال
،وتثير ألذات  أىمية التدريب العقمي إلى إمكانية مساىمتو في تعمم ميارات التحكم في الضغط العصبي

المياقة البدنية تقل بعد  والاتجاه الإيجابي نحو الحياة، والتي ليا التأثير الأبقى من الأداء ألبدني، حيـث أن
 عقمية تستمر لفترة أطول. ن أن يؤدي إلى لياقـةاعتزال المجال الرياضي بينما التدريب العقمي يمك

 الميارات العقمية الأساسية -7

نلاحظ أن بعض اللاعبين يشتركون في المنافسات الرياضية ولدييم قدرات متميزة، تزيدعن الميارات 
غوط البدنية ، وىي أنيم يمتمكون قدرات مدىشة في الإعداد وتييئة أنفسيم لممنافسـة،والقدرة عمى مواجية الض

التحدي ولكن بصورة واقعية ، إنيم يتمتعون  القدرة عمى التركيز الجيد، والقدرة عمى وضع أىـداف تسـتثير
المنافسة بدقة، كما يستطيعون أداء ما يتصورونو عمى نحو  بالمقدرة عمى تصور أنفسيم يؤدون مياراتيم في

تسبيا خلال الخبرة والعمل الشاق عمى النحو الذي العقمية لا نولد بيا، ولكن نك ، الحقيقة أن ىـذه القـدرات1جيد
 .تستطيع من خلالو أن نكتسب الميارات البدنية 

،ولكنيا برامج  إن تدريب الميارات العقمية ليس بالشيء السحري، أو البرامج سريعة المفعول والتأثير
وممارسـةالميارات العقمية بغرض تحسين منظمة تربوية ، تصمم لمساعدة المدرب واللاعبين عمـى اكتسـاب 

 الأداء الرياضي.

 

 

                                                           
 .11ص 1999أسامة كامل راتب، تدريب الميارات العقمية ـ دار الفكر العربي، القاىرة ، ،1
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 إدارةالضغوطالنفسية الثقةوبناءالأهداف

 تركيزالانتباه التصورالعقلي

 تنظيمالطاقةالتقنية

  :1ويمكن تحديد الميارات الأساسية لبرنامج تدريب الميارات العقمية فيما يمي

 ميارات التصور العقمي. 
  تنظيم الطاقة النفسية. 
  إدارة الضغوط النفسية. 
 ميارات الانتباه. 
 ميارات الثقة بالنفس وبناء الأىداف. 

ويتوقع وجود علاقة وثيقة بين تمك الميارات العقمية، وأن التحسن في إحدى الميارات يتبعيتحسن في 
الميارات العقمية الأخرى، ويوضح الشكل طبيعة العلاقة الوثيقة بين الميارات النفسيةكما يبين الجدول لتأثير 

 التحسن في كل ميارة عمى الميارات العقمية الأخرى.

 

 
 

 

 

 

 

كما يبين  يوضح العلاقة المتداخمة بين الميارات العقمية الأساسية في برنامج التدريب01 :الشكل رقم 
 العقمية الأخرى.كيف أن التحسن في إحدى الميارات يتبعو التحسن في الميارات 

التنظيم الجيد لمطاقة النفسية يمنع حدوث الضغط، بينما الضغوط العالية تؤدي إلـى ارتفـاع  .1
 الطاقة النفسية.

يجب أن يكون اللاعب مسترخيا حتى يستطيع أداء التصور العقمي بكفاءة ، كما أن التصور  .2
 .العقمي يفيد اللاعب في تعمم الاسترخاء

ر العقمي ممارسة تحسين تركيز الانتباه ،كما أنـو مـن خـلال يمكن للاعب خلال التصو  .3
 التصور العقمي انفعال يستطيع اللاعب التركيز في استحضار الصورة العقمية المرغوبة

                                                           
 3. .7صالمرجع نفسو، اسامة كامل راتب 1
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، يمثل أىمية في وضع الأىداف لتحسين الأداء،  الالتزام والتركيز عمى أىداف محدودة .4
 .نتباه اللاعبكمـاأن ذلك يمثل ىدفا ىاما لتحسين ميارات الا

الأىداف التي تثير التحدي بواقعية تسيم في تعبئة الطاقة النفسية للاعب ، كمـا أن تعبئـة  .5
 .الطاقة النفسية عمى النحو الجيد تساعد اللاعب عمى تحقيق الأىداف المطموبة بكفاءة

الانخفاض المبالغ فيو لمطاقة النفسية يعوق مقدرة اللاعب عمى التصور العقمـي  الارتفاع او .6
بكفاءة، كما أنو يمكن للاعب من خلال التصور العقمي للأداء المثالي السابق،التعـرف عمـى مستويات الطاقة 

 .النفسية المثمى
تزداد كذلك حتـى  يحدث عندما تزداد الطاقة النفسية فإن مقدرة اللاعب عمى تركيز الانتباه .7

ذا حدث أن تجاوزتيا الطاقة النفسية فإن ذلك يؤثر سمبيا عمى تركيـز الانتبـاه، ومن ناحية  نقطة معينة ، وا 
الانتباه فـإن ذلـك يساعده عمى تحقيق الطاقة  أخرى عندما يستطيع اللاعب أن يحسن من مقدرتو عمى تركيز

 .النفسية المثمى
ة والتغمب عمى مصادر الضغوط النفسية عمى نحو أفضـل، عندما يستطيع اللاعب المواجي .8

فإن ذلك يجعمو في حالة أفضل لمتركيز عمى أىدافو ، وعندما يجيد اللاعب وضع الأىداف عمى أساس 
 .بالنتائج والمكسب الاىتمام بالأداء لا عمى أساس النتائج فإن ذلك يعني نقص مصادر الضـغوط المرتبطـة

 اجية الضغوط، فإن ذلك يحسن من مقدرتو عمى تركيز الانتبـاهعندما يستطيع اللاعب مو  .9
يقاف الأفكار السـمبية التـي تعتبر مصدرا  ،كما أن اللاعب الذي يمتمك ميارة تركيز الانتباه، يستطيع تجنب وا 

 لضغوط السمبية.
 :1الفرق يين التدريب العقمي والتصور العقمي 5

النفس الرياضي،  ادفة لمصطمح التصور العقمي في عمـمتم استخدام مصطمح التدريب العقمي بطريقة مر 
 لالعمميات العقمية وقد وصفو ىي ولكن من الواجب الفصل التام بينيما حيث أن التصور العقمـي يرجـع إلـى

(Hail) المعرفي عمى الوظيفة المعرفية لمتصور. بأنو نمط التفكير وأكد عممـاء الـنفس فـي المجـال 

التصور العقمي في  العقمي مصطمح وصفي يمثل الاستراتيجيات التـي يسـتخدم بيـافي حين أن التدريب 
داخل ىذا الأسموب من التدريب كما  محاولة لتطوير الأداء الرياضي، ويمكن أن يتضمن العديد مـن العمميـات

العقمي كميارة الإرسال في رياضة التنس يمكن أن  ( عمى سبيل المثال فـإن التـدريبSuinأوضح سوين )
 :يتضمن 

 .التفكير في الإرسال -
 .الحديث الذاتي مع النفس عن خطوات الإرسال -
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 .تصور لاعبا محترف يؤدي ضربة إرسال مثالية  -
 .تصور إرسال قوي سبق أداءه بطريقة ناجحة -

السابق ىي التي  العقمي في المثـال ويمكن أن نشير إلى أن الخطوة الثالثة والرابعة في محتوى التدريب
اخرى وليذا كان التصور العقمي  تمثل التصور العقمي لمميارة، في حين أن التدريب العقمي قد يتضـمن أبعـادا

 .يمثل الوسيمة التي من خلاليا يتم إنجاز أىداف التدريب العقمي

طرق ى الرياضي ضمن محتـو وتجدر الإشارة أيضا إلى أن التصور العقمي تم استخدامو في المجال 
يستخدم فقط في  أخرى مثل الاسترخاء، والتأمل، والتحكم في الحالة المزاجية، أي أن التصور كوسيمة لـم

 .التدريب العقمي

واحدا،  ويشير بارو إلى أن التدريب العقمي يختمف عمى التصور العقمي ولا يمكن اعتباراىما شيئا
الحقيقة إلى حركات  كر الصور من خلال الخبرة السابقة، ويرجع فيالعقمي من وجية نظره ىو تذ فالتصور

مشاىدة رموز الأداء السابقة،  الفرد وتصوره عنيا، أما التدريب العقمي فيو الاسترجاع العقمي أو إعادة
 أو المسافة. والتركيز ىنا عمى الحركة وليس عمى العائد منيا مثل الانتباه الدقة

  :أسباب عدم الاىتمام بتدريب الميارات العقمية 

المدرب تعميمو  اذا سممنا بأن الميارات العقمية ليا أىمية واضحة بالنسبة للاعب الرياضـي، لمـاذا يغفـل
كسابو ىذه الميارات العقمية والتدريب عمييا ؟  وا 

ىم الأسباب التيقد يعزي إلييا وقد أشار العديد من الباحثين واينبرج، جولد، دورتي ىا ريس وانشل إلى أ
 :1يمكن تمخيصيا فيما يميي عدم الاىتمام أو إىمال تدريب اللاعبين الرياضيين عمى الميارات العقمية والتـ

 نقص المعارف والمعمومات 

كسـاب وتـدريبالميارات العقمية  ىناك العديد من المدربين الرياضيين الذين لا يعرفون طرق تعميم وا 
حاول (أو  )حاول أن تركز (للاعبين الرياضيين، فعمى سبيل المثال قد يوجو المدرب اللاعـب الرياضـيبقولو 

لا تخف ولا تنفعل وحاول أن  (أو (في نفسك حاول أن تكون لديك ثقـة (أو )أن يكون جسمك كمتسرخيا
 .البا ما يرددىا المدربون اللاعبينالتوجييات المفظية التي غ وغيـر ذلـك مـن مختمـف )تضبط أعصـابك

ولكن ىل تم تعميم أو تدريب الرياضي كيف يمكنو التركيز، أو كيف يستطيع الاسترخاء،أو كيف تكون 
 لديو ثقة في نفسو؟

                                                           
 .11ص1998القاىرة ، ،1دار الفكر العربي، ط ،عبد النبي كمال، محمد العربي شمعون، التدريب العقمي في النفس ، 1



.........................................................التصور العقلي........................ الأولل صلفا  
 

51 
 

صعوبة بالغة  وفي حالة عدم تدريب اللاعب الرياضي عمى مثل ىذه الميارات العقمية فإنو سوف يجد
نو لم يتعمم ويتدرب عمى طرق تركيـز الانتبـاه أوالاسترخاء أو التصور العقمي، في تنفيذ توجييات المدرب، لأ

فكأن المدرب الرياضي يطالب اللاعب بأداء بعض أنواع من  أو مواجية القمق أو طرق تنمية الثقة بالنفس
 .لم يسبق للاعب تعمميا واكتسابيا والتدريب عمييا السموك تحتاج إلى ميارات عقمية

التدريب عمييا  و ياضي عندما يطمب من اللاعب أداء ميارة حركية لم يسـبق لـو تعمميـافالمدرب الر 
تمام الانطباق عمى مطالبة  فمن المتوقع فشل اللاعب في أداء ىذه الميارة الحركية وىو الأمر الذي ينطبق

فية التركيز أو المدرب لم يدربو عمى كي اللاعب بأن يركز أو يتصور أو يسترخي ولا ينفعل فـي حـين أن
 التصور أو الاسترخاء أو مواجية الانفعالات السمبية أوالتحكم في القمق.

لممعمومات  وقد يكمن عدم قيام المدربين بتعميم وتجريب اللاعبين لمميارات العقمية فـي افتقـارىم
بالتعاون مع اقتناعيم  والمعارف المرتبطة بطرق ووسائل اكتساب ىذه الميارات والتدريب عمييا أو عـدم

 لسبب أو لآخر. الأخصائي النفسي التربوي لتدريب الرياضي عمى ىذه الميارات العقميـة

 :الافتقار لموقت الكافي لمتدريب عمى الميارات العقمية 

لدى اللاعب  ىناك اعتقاد لدى بعض المدربين الرياضيين يتمخص في أنو لا يوجد المزيد من الوقـت
والميارات الحركية والقدرات  مية لانشغالو الدائم في التدريب عمى القـدرات البدنيـةلمتدريب عمى الميارات العق

الميارات العقمية قد يمقي بالمزيد من الأعباء  الخططية،كما يعتقد أن إنفاق المزيد من الوقـت لمتـدريب عمـى
 عمى اللاعب الرياضي.

i. النظرة لمميارات العقمية عمى أنيا فطرية لدى اللاعب 

لذات أو التصور ا عتقد بعض المدربين أن بعض الميارات العقمية كميارة التركيز والانتباه أو ضـبطقد ي
فطرية لدى اللاعب كنتيجة  أو القدرة عمى الاسترخاء قد يصعب عمى اللاعب فعميا واكتسابيا نظرا لأنيا

 .لمعوامل الوارثة

حاجة إلى  دات بدنية ونفسية ولكنيا فيوالخطأ في مثل ىذه النظرة يكمن في أن اللاعب لديو استعدا
تعميميا واكتسابيا والتدريب  التنمية والتطوير، فالميارات العقمية مثميا في ذلك مثل الميـارات الحركيـة يمكـن

 عمييا.
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 بعض المفاىيم الخاطئة المرتبطة بتدريب الميارات العقمية 
 لتدريب لاستخدام الطـرق والوسـائل المختمفـةىناك بعض المفاىيم الخاطئة لدى البعض بالنسبة 

عممية أو تجريبية،  اللاعبين الرياضيين عمى الميارات العقمية وىذه المفاىيم الخاطئة لا تستند عمى أسـس
 ومن بين ىذه المفاىيم الخاطئة ما يمي:

 تدريب الميارات العقمية يصمح فقط للاعبين ذوي المشكلات 

التدريب عمى الميارات العقمية لمرياضيين يصمح فقط للاعبين الذين  ىناك اعتقاد لدى البعض بأن
 يعانون بعض المشكلات النفسية الحادة.

وىذا الاعتقاد خطئ لأن تدريب الميارات العقمية ىو في الأساس للاعبين الرياضيين الأسـوياء الذين لا 
ليم لمحاولة الوصول إلى أقصى يعانون من مشكلات نفسية حادة، وذلك بيدف إظيار أقصى قدرات نفسية 

 .درجات السواء النفسي

 تدريب الميارات العقمية يصمح فقط للاعبين المتفوقين 

الرياضية  إن تدريب الميارات العقمية ليس مقصودا فقط عمى اللاعبين المتفوقين أولا في المسـتويات
ينبغي البدء بممارسة  تقـدمين، كمـاالعالية ، ولكنو يصمح لجميع اللاعبين سواء كانوا لاعبين ناشئين أو م
الرياضي جنبا إلى جنب مع تدريب  التدريب عمى الميارات العقمية في بداية انخراط الناشئ في سمك التـدريب

 القدرات البدنية والميارات الحركية.

 تدريب الميارات العقمية مفعولو سريع 

أو التصور أو تركيز الانتباه يحتاج إلى قد يظن البعض أن تدريب الميارات كالتدريب عمى الاسترخاء 
 .فترة تدريبية واحدة أو عمى الأكثر عدة فترات قميمة حتى يمكن للاعب اكتساب واتقان ىذه الميارات

في ذلك مثل  وىذا الاعتقاد خطئ لأن التدريب عمى الميارات العقمية يحتاج إلى التدريب المستمر مثمـو
الميارات العقمية لا يمكن أن  قدرات الخططية لأن تـأثير التـدريب عمـىالتدريب عمى الميارات الحركية وال

 ومتقنة. يظير مفعولو بصورة واضحة إلا بعد فترات تدريبيـة مسـتمرة

 تدريب الميارات العقمية ليست لو فائدة كبرى 

بأنو مضيعة  ىناك من المدربين الرياضيين من لا يؤمن بفائدة التدريب عمى الميارات العقمية ويعتقـدون
 .لموقت وأنو لا يستحق الوقت الذي يقضيو اللاعب في ممارستو
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وأسيم في  وقد دلت الخبرات في مجال التدريب عمى الميارات العقمية أن لو فائـدة كبـرى للاعبـين
من الدول المتقدمة  الارتقاء بمستوياتيم ،كما في العديد من اللاعبين عمى مختمف المستويات في العديـد

 تدريبيم. يعتبرون أن التدريب عمى الميارات العقمية من الضـروريات فـي بـرامج

 برامج التدريب العقمي والناشئين -8

الأىداف، وقد  الارتقاء بمستوى الأداء أحد المشاكل التي تواجو الناشئين، وتقف فـي طريـق تحقيـق
المياقة البدنية من تحمل الألم  وير مسـتوىلبدني وما يتطمبو تطـايرجع ذلك إلى التركيز عمى أبعاد التدريب 

المعانات، فبالإضافة إلى أن تطوير الميارات  والمثابرة في الوصول إلى مستويات محددة تتطمـب بـذل الجيـدو
الأداء، وىنا تظير أىمية التدريب العقمي لمناشئين حيث  الحركية يحتاج إلى العديد من التكرارات وتحمل

من العممية التدريبية تساىم في تطوير الأداء، وفي نفس الوقت  تباه إلى أبعاد أخرىيعمل عمى تعبير الان
لبـدني الممقى عمى الناشئ ، حتى يتمكن من التقاط أنفاسو من خلال تبادل العمل اتعمل عمى تخفيف العبئ 

 .بين الجانـب ألبـدني والجانب العقمي

بعناية من الميارة  تركيز الانتباه عمـى أبعـاد مختـارةويمعب التدريب العقمي دورا ميما مع الناشئين في 
المجال ىو ما ىي السن المناسبة  فيصبح التعمم أكثر إيجابية ، والسؤال الذي قد يتبادر إلى الـذىن فـي ىـذا

 مع الناشئين؟ لمتدريب العقمي ؟ أو بعبارة أخرى ىل يصمح التدريب العقمـي

الشروط  لباحثين في مجال التدريب العقمي، خاصة عند تطبيقشغل ىذا التساؤل اىتمام العمماء وا
السابقة والذكاء، وتم دراسة  الموضوعة التي تعمل عمى نجاح ىذا المون من التدريب، والتي مـن أىميـا الخبـرة

التدريب العقمي حيث تحتاج كل منيا إلى  ىذا الموضوع من واقع متطمبات أبعاد البـرامج المطروحـة فـي
والعقمي والذي يمثل المدخل إلى التدريب العقمي يختمف عن  من النضـج العقمـي، فالاسـترخاء العضـميمرحمة 

 . 1التكوين المعرفي والتي تمثل أيضا أحد الأبعاد في برامج التدريب العقمي ميارة التنظـيم الـذاتي أو إعـادة

البرامج في  الناشـئين وظيـرت ومن واقع نتائج البحوث أيضا بدأ تطبيق التدريب العقمي في مجال
 .بعض الدول منيا روسيا والسويد وأستراليا

التغذية  ويحتاج الناشئين في التدريب العقمي في البداية إلى بعض التدريب المفتوح مـع مصـاحبة
يصبح العقمية، وبعد أن  الرجعية الذاتية، وبعد التقدم في البرنامج والوصول إلى مستوى مناسب من الميـارات

أداء الميارات آليا يبدأ التركيز في التـدريب العقمـي عمـى تطـوير الاستراتيجيات الوصول إلى المستوى الأمثل 
 .المؤثرة في الأداء من التوتر وتوجيو الانتباه إلـى بعـض العوامـل
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 : 1العوائق أمام الناشئين في التدريب العقمي

  المستوىتوقع سرعة حدوث تغييرات إيجابية في تطوير. 
  حدوث تشتيت بواسطة الضوضاء الخارجية. 
 الاىتمام الزائد بالتغيرات والتعميمات في مستوى الاسترخاء أثناء التدريب. 
 الاىتمام بالتعميمات في مستوى ا لاسترخاء بين الجمسات. 
 صعوبة في الوصول إلى الاسترخاء الكامل. 
 محاولات شاقة في الوصول إلى الاسترخاء بالقوة. 
  التفكير في الاسترخاء مع عدم ترك الأمور تحدث بصورة طبيعية. 
 تخطي جزء أو أكثر من البرنامج. 
 اختبار حدوث الاسترخاء أثناء الجمسات. 
 صعوبة مسايرة البرنامج. 
 .تصمب في الجسم أحيانا 
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 الثانيالفصل 

 التعلم الحركي

كأساس لتدريب 

المهارات الحركية 

 في كرة اليد
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 :مفهوم التعمم الحركي 

إلى اللاعب في  يتأسس تدريب الميارات الحركية عمى عممية انتقال المعمومات من المدرب الرياضـي
إلى أقصى درجة تسمح بيا  إطار عممية التعمم الحركي حتى يمكن الارتقاء بمستوى قدرات اللاعب الميارية

 .إمكاناتو واستعداداتو

وليس نتيجة  التغير في الأداء أو السموك الحركي كنتيجة لمتدريب الرياضيوالتعمم الحركي يقصد بو 
الأداء أو السموك الحركي  لمنضج أو تأثير بعض العقاقير المنشطة وغير ذلك من العوامل التي قد تؤثر عمـى

 .تأثيرا وقتيا معينا

بالتعمم الحركي  لذي نعنيووينبغي عمينا مراعاة أن التغير في الأداء أو السموك الحركي للاعب رياضي ا
فعمى سبيل المثال فإن اللاعب .يتوقف عمى قيام اللاعب الرياضي نفسو بنشاط أي بأداء التدريب الرياضي

صحيحة في أثناء ممارستو لمتدريب الرياضي  الرياضي عندما لا يستطيع أداء ميارة حركية معينـة بصـورة
حتى يمكنو  -أداء التدريب الرياضي –ويقوم بنشاط معين  ةفإنو يحس بحاجة إلى تعمم ىذه الميارة الحركيـ

تقانيـا وحتـى يتضـمن الاستجابة الصحيحة في مواقف المناسبة الرياضية ، فكأن التعمم الحركي  اكتسابيا وا 
 .1تغييرا أو تعديلا تقدميا أو تطوريا في الأداء أو السموك الحركي للاعب الرياضي بيذا المعنى يتضـمن

 :2نظريات التعمم  -2

لنظريات التعمم  ىناك العديد من النظريات التي حاولت تفسير عممية التعمم، وفيمـا يمـي عـرض مـوجز
تقانيا  التالية والتي يمكن الإفادة منيا في تعمم الميارات الحركيـة والتـدريب عمييـا  .وا 

 نظرية التعمم الشرطي. 
 نظرية التعمم بالمحاولة والخطأ. 
 تعمم بالاستبصارنظرية ال. 
 نظرية التحكم الذاتي 
 نظرية معالجة المعمومات. 
 .نظرية التعمم الاجتماعي 

                                                           
 .54محمد حسن علاوي، عمم النفس التدريب والمنافسة الرياضية، مصدر سبق ذكره، ص 1
 .312ن ص1976جابر عبد الحميد ، بسيكولوجية التعمم ونظريات التعمم،دار النيضة العربية، الطبعة الثالثة، القاىرة ، 2
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 نظرية التعمم بالارتباط الشرطي -

لمسموك المطموب  ترتبط ىذه النظرية باسم العالم الروسي بافموف، وتتمخص في أنو يمكن اكتساب الفـرد
لمؤثرات معينة ارتبطت بيذا  الفرد بسموك معين كنتيجـةتعممو إذا ما اقترن بمثيرات شرطية معينة إذ يقوم 

 .كل منيا بمثير معين السموك وبذلك تتكون لدى الفرد استجابات معينة ترتبط أو تقتـرن

مثل التباعد في  فعمى سبيل المثال عندما نرى الرعد أو نسمع البرق فإننا نستجيب لذلك بطريقة معينـة
وىي البقاء  (أن الرعد أو البرق يرتبط بنزول المطـر أيأننا تعممنا استجابة معينة المنزل، لأنـنا سبــق أن تعممنا 

 (وىو المطر (سبق أن ارتبط بالمنير الأصمي  )وىـو الرعـد أوالبرق(نتيجة مثير شطري معين  )في البيت
 .يستدعي الاستجابة الخاصة بالمثير الأصمي وبذلك أصبح المثير الشـرطي بمفـرده

معين وتصبح  رد بيذا الأسموب، إذ يسترشد الفرد ببعض المدركات التي سبق ارتباطيا بتأثيرويتعمم الف
تعمم التصويب عمى السمة  بذلك عبارة عن إشارات أو علامات تؤدي إلى سموك معين، إن يتمكن الفرد مـن

عاوني وتكرار ذلك تحت المعب بالسموك الت ،أو اقتـران( ركن الممعب مثمثـا (باقترانو بالوقوف في مكان معين 
 .وبذلك يستطيع الفرد تعمم الميارات الحركية والأنماط السموكية المطموبة بالارتباط الشرطي.مثل ىذه الشروط

 :نظرية التعمم بالمحاولة والخطأ  -

أو محاولات خاطئة  تذىب ىذه النظرية إلى أن الفرد في سموكو إزاء مختمف المواقف يقوم بأداء اسـتجابات
 ةل إذا حاولنا تعمم التصويب في كر متعددة قبل أن يصل إلى الاستجابة الصحيحة ويتعمميا فعمى سبيل المثا

السمة فإننا نقوم في البداية بتوجيو الكرة نحو اليدف والتصـويب فنجد أن الكرة تخطئ اليدف، فإذا لاحظنا أن 
ذا وجدنا أن الكرة قد انحرفت يمينا بعيدا عـن اليـدف فإننـا نحاول مرة أ خرى توجيو الكرة قميلا تجاه اليسار، وا 

الكرة لم تصل لميـدف فإننـا نسعى إلى إعطاء الرمية المزيد من القوة والارتفاع، وىكذا نجد أنو فـي غضـون 
محاولاتنـا المتكررة تسعى لحذف بعض الاستجابات الخاطئة والإبقاء عمى الاستجابة الأخرى التي توصل 

 .ة اليدفلمنجاح في إصاب

والتدريب نقل  وىكذا نجد أن التعمم في إطار ىذه النظرية ما ىو إلى مسألة محاولة وخطأ، وبتكرار التعمم
 الاخطاء شيئا فشيئا حتى تتوصل في النياية إلى الاستجابة الصحيحة.
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 :نظرية التعمم بالاستبصار  -

نتيجة للإدراك  إذ أن التعمم ما ىو إلاتشير ىذه النظرية إلى أن الفرد يستجيب لأي موقف بطريقة كمية، 
ككل، استطاع سرعة تعمميا  الكمي لمموقف، وىذا يعني أن كمما ازداد بصيرة الفرد الرياضي بالميارة الحركية

الميارات الحركية أو عند تعمم خطط المعب  واكتسابيا وىذا النوع من التعمم كثيرا ما نلاحظو في تعمم بعض
 .الحركية أو خطة المعب إلى أجزاء صغيرة منفصمة ن أن نقوم بتجزئة الميارةالمختمفة بصورة كمية دو 

 :نظرية التحكم الذاتي  -

المتلاحقة الحادثة في  نظرية التحكم الذاتي تستخدم لغة ومفاىيم عصر الآلة الذي ارتبط بالتغيرات السريعة
ة والتيأدت إلى إمكانية التوصل إلى طرق تكنولوجيا الآلات والأجيزة المختمفة كالحسابات الآلية أو الإلكتروني

التحكم الذاتي يؤكد عمى أىمية تحكم المتعمم  تعمم وأساليب جديدة لفيم سموك البشري وبصفة خاصة عممية
عمى الضبط ولمتحكم الذاتي في حركاتو وبالتالي يستطيع المتعمم  في الموقف والظروف المحيطة بو والقدرة

غيرات الخارجية وزيادة الاعتماد عمى عمميات التحكم والضبط الداخمية أو المت الاعتماد بدرجة أقل عمى
 .الذاتية

 :نظريات معالجة المعمومات  -

ترتكز نظرية معالجة المعمومات عمى دور الإدراك والانتباه والتذكر واتخاذ القرار، كماأنيا تيتم بدرجة 
التي يستطيع العامل معيا في  ومقدار المعموماتكبيرة بمقدار سعة المعمومات التي يستطيع الفرد استيعابيا، 

نفس الوقت، ومتى يكون الفرد مثقلا بالمزيد من المعمومات أومتى يفتقر إلى ىذه المعمومات، وكيف تستطيع 
 .يستطيع القيام باستجابات صحيحة ودقيقة المعمومات مساعدة الفرد عمى التمييز بينيا حتى

مواجية الموقف وحل  ى قدرة الفرد عمى استخدام المعمومات لإمكانيةوترتكز نظرية معالجة المعمومات عم
المشكلات أو إصلاح الأخطاء وبذلك فإنيا تعارض النظريات الشرطيةالتي تشير إلى إمكانية حدوث 

 .الاستجابات طبقا لمثيرات معينة

 :التعمم الاجتماعي  -

الانتباه والتذكر  في التعمم بالملاحظة مثلتؤكد نظرية التعمم الاجتماعي عمى أىمية المتغيرات المعرفية 
إلى أن نظرية التعمم  Bandouraوقد أشار إلبرت بان دورا  والدافعية والتعمم عن طريق تقميد سموك نموذج ما
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الاجتماعي تتأسس عمى التعمم بالنمذجة أو القدرة ، أي التعمم بملاحظة أو بتقميد الآخرين وىذا يعني أن الفرد 
فعمى سبيل  موك آخرين فعندئذ يكون باستطاعتو أدار بعض أو كل ىذا السموك الملاحظعندما يلاحظ س

أداء سموك معين فإن مثل ىذا  المثال عندما يقوم المدرب الرياضي بإثابة أو تشجيع اللاعب الرياضي عمى
اللاعب الرياضي التعزيز أو التدعيم يدفع اللاعب إلى تكراره، وعمى العكس منذلك عندما يقوم المدرب بعقاب 

دافعا للاعب لعدم تكراره ومن ناحية أخرى فإن إدراك اللاعب  عمى أداء أو سموك ما فقد يكون ىذا الإجراء
أداء معين يؤدي إلى التعرف عمى الجوانب التي يمكن أن تؤدي إلى نتائج  الرياضي في أن نجاح أو فضل

 في تكرار السموك الناجح.إيجابية او نتائج سمبية وبالتالي نشأة الرغبة والدافع 

 :1الإفادة من نظريات التعمم -3

والتي ينبغي  ىناك العديد من الجوانب التي يمكن الإفادة منيا في إطار نظريات التعمم السابق ذكرىا
تقانيا واستخداميا ومن حيث أىم ىذه الجوانب ، مراعاتيا لضمان اكتساب الفرد لمميارات الحركية المختمفة وا 

 :الرئيسية ما يمي 

 الدافعية في التعمم. 
 انتقال أثر التدريب التعمم. 
 التكرار. 
 .الطريقة الكمية والطريقة الجزئية 

  الدافعية في التعمم: 

دافع، فالدافع شرط  يتم التعمم عن طريق قيام الفرد بنشاط، ولا يقوم الفرد بوجو معين من النشاط من غير
من صعاب وعقبات، ويمنح الفرد  لبدء التعمم والاستمرار فيو ومحاولة التغمب عمى ما يعترض الفردأساسي 

 .ظيور بوادر التعب وعلامات الممل المؤيد من الحماس والميل والمثابرة وبذل الجيد، ويحول دون

اللاعبين لممارسة  موعمى المدرب الرياضي مراعاة ىذا المبدأ اليام في عممو وأن يحاول جاىدا إثارة اىتما
يمكن لممدرب الرياضي  مختمف ألوان الأنشطة الحركية بمختمف الطرق والوسائل، ومن الأساليب التي

تقانو ما يمي   :استخداميا لزيادة الدافعية نحو ممارسة النشاط الحركي وا 

                                                           
 .233ص1971القاىرة ، ،1أحمد زكي صالح، نظريات التعمم، مكتبة النيضة العربية ، ط ،1
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 .الاىتمام باختبار الأنشطة الرياضية التي تعمل عمى زيادة الدافعية نحو الممارسة -
المدرب الرياضي مراعاة أن النشاط الرياضي من حيث ىو ظاىرة اجتماعية تتحدد  عمى -

بصفة سائدة من خلال الدوافع أو الحاجات الاجتماعية ولا يتعمق بالمرتبة الأولى بالدوافع الأولية، 
 .وعمى ذلك يجب إشباع لدى اللاعب الدوافع الاجتماعية 

، فاللاعب يجب أن يعرف جيدااليدف ضرورة وضوح اليدف أو الغرض من ذىن المتعمم -
 .الذي يسعى إليو وأن يقتنع بقدرتو عمى تحقيقو

 .حسن استخدام وسائل الإيضاح السمعية منيا والبصرية -
 معرفة المتعمم لمدى تقدمو ودرجة تحصيمو. -

  انتقال أثر التدريب: 

تعممو  عمى مسبق أنإن تعمم واكتساب الفرد لنواحي السموك المختمفة يتأسس في كثير من الأحيان 
مجال النشاط الرياضي  واكتسبو في الماضي إذ أن الفرد لا يبدأ في تعممو لناحية معينة من درجة الصفر ففي

معينة في الخبرات التي يسعى لتعمميا  نجد أن الفرد قد مر بكثير من الخبرات الحركية التي تؤثر بصورة
بصورة إيجابية بل تؤثر أحيانا بصورة سمبية وفي  التعمم واكتسابيا، ولا تؤثر الخبرات السابقة عمى عممية

سبق الفرد تعمميا تسيم في العمل عمى سرعة عممية تعمم بعض  بعض الأحيان نجد أن بعض الخبرات التي
أخرى نجد أنيا تقف ضد كثرة في سبيل تقدمو وبذلك نستطيع أن نميز بين  النواحي الأخرى، وفي حالات

 :ثر التدريب وىي ثلاثة مظاىر لانتقال أ

 الانتقال الإيجابي. 
 الانتقال السمبي. 
  الانتقال الحيادي ويجب أن تتوفر بعض الشروط لانتقال الأثر الإيجابي لمتدريب وىي: 

 عامل التشابو. 
 عامل التعميم. 
 عامل الإتقان. 
 عامل اتساع المعرفة. 
 عامل انتقال الأثر الإيجابي. 
  عامل الدافعية. 
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 .عامل التدرج 
  التكرار: 

 نوما إلى ذلك م لايستطيع اللاعب تعمم واكتساب الكثير من الميارات أو المعارف أو السموك الاجتماعي
درجة كافية من النجاح والاتقان  مرة واحدة فقط، إذ لا بد من عممية التكرار والممارسة لضمان الوصول إلـى

 .التكرار لحدوث التعمم بـو،وكمنا تعرف من خبراتنا السابقة أىمية الـدور الـذي يمع

تقانو إذ لا بد أن يتسم بالتفسير الواعي والقدرة عمى  والتكرار في حد ذاتو لا يؤدي إلى حدوث التعمم وا 
يرتبط ذلك حالة دافع  ،والذي يستطيع الفرد من خلالو التمييز بين النواحي الصحيحة والخاطئة، وأن الفيم

الآلي الذي يسير عمى وتيرة واحدة لا  الفرد كما تعممو واكتسبو، فـالتكرارالمختمفة التي تسيم في محاولة إتقان 
عمى العكس من ذلك يعمل عمى تثبيت الأخطاء  يؤدي في أغمب الأحيان إلى درجة عالية من التحسن بـل

 .التي يصعب فيما بعد التخمص متيما

والقدرة عمى تصورىا  في ذاكرة الفـردوتؤدي عمميات التكرار الصحيحة لممادة المتعممة إلى حسن انطباعيا 
وبالتالي القدرة عمى استرجاعيا بصـورة متعمقـة فـالتكرار الصـحيحممميارات الحركية يؤدي إلى تحسين العلاقات 
الضرورية المتبادلة بـين عمميـات الاستشـارةوعمميات في مراكز ا لمخ المناسبة، وبالتالي يؤدي إلى القدرة عمى 

 .ون بذل الكثيرمن الجيد العقمي والفكرياتقان الأداء د

الذي يسعى إليو كمما  ويتميز التكرار في غضون عممية تعمم واكتساب الميارات الحركية بـاختلاف اليـدف
 وى تعرف الفرد عمى ما ينوي تعمم ازداد تقدم الفرد في الأداء، إذ ييدف في مراحل التعمم الأولى إلى سـيولة

في المرحمة التالية فييدف التكرار إلى اتقان  عام لمميارة الحركية وتفاصيميا، أمـامحاولة تحسين الييكل ال
التوافق العصبي العضمي المطموب، ويمي ذلك محاولة العمل  تفاصيل الميارة الحركية والتـدرج فـي اكتسـاب

 .صورتيا التوافقية الجيدة عمى تثبيت واتقان الميـارة فـي

الكثير من النواحي  بدلا من تكـرار )عمى فترات (رات التكرار عمى عدة أيام ويجب عمينا مراعاة توزيع م
فترات  (مرات تكرار الأداء  ، كما يجب مراعاة حسن العلاقة بين عدد(التمرين المستمر (في يوم واحد 

ل لضمان ينبغي لمفرد أن يؤدييا بعد ذلك كك وفترات الراحة ، وفي حالة تكرار أجزاء الميارة الحركية )العمل
بتكرار المادة المتعممة في الأيام الأولى بعد التعمم مباشرة، إذ  تثبيت الارتباط بين الأجزاء، كمـا يحسـن البـدء
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أثبتـت الكثيـر مـن التجـاربوالملاحظات أن النسيان يبدأ مباشرة في الأيام الأولى لمتعمم ما لم يتم بالتكرار 
 والتثبيت.

بعض الأخطاء في المادة المتعممة المستعممة مما يجدر بناسرعة إصلاح  ويرتبط بعممية التكرار ظيور
الأحيان ظيور الأخطاء في  تمك الأخطاء الحادثة لضمان سرعة التعمم والاكتساب، ويغري فـي كثيـر مـن

عممية تكرار أداء الميارات الحركية إلى سوء فيم الفـرد وىـدفالحركة أو التصور الخاطئ عمى المدرب 
بإيضاح الخطأ وتوجيو الانتباه إليو عقب الأداء مباشرة،  الرياضي الإسراع في إصلاح الأخطـاء أولا بـأول

 .والتركيز عمييا ثم الانتقال بعد ذلك الأخطاء الفرعية أو الجزئية والبدء بإصـلاح الأخطـاء الأساسـية

اللاعب لما تعممو  ـدف لمحاولـة اتقـانويجب أن تتميز عمميات التكرار بالنسبة لمميارات الحركية التي تي
 .واكتسبو عمى الخطوات التدريجية التالية لتكرار الميارة الحركية 

 .تحت الظروف المبسطة الثابتة

 .مع الزيادة التدريجية في التوقيف واستخدام القوة

 .مع التغيير في الاشتراطات العوامل الخارجية

 .تحت ظروف تتميز بالصعوبة

 دريبية.في منافسات ت

 لمتوافق الحركي عدة مراحل : 

 مرحمة اكتساب التوافق الجيد لمميارة الحركية 
 تعمم الميارة الحركية ككل 
 تعمم الميارة الحركية كأجزاء 
 تعمم الميارة الحركية بالطريقة الكمية الجزئية 
 إصلاح الأخطاء 
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 1الأداء المهاري -4

 "بوخمان"الميارة ويشير  بأنو الأسموب الميكانيكي البيولـوجي ليـدف إنجـاز يعرف ىخومس الأداء المياري
وتأثيرا مشتركا بين كل من الظروف  إلى كيفية أداء الميارة بكفاية تامة وىذا يعني أن ىناك علاقة متبادلـة

وحدود إمكانيات  الأعضاء طبقا لمتكوين التشريعي ووظـائف "التشريحية  "الميكانيكية والداخمية  "الخارجية 
 .والطاقة اللازمة اللاعب طبقا لوظائف الأعضاء لبذل القدرات

مؤثرة مع عدم  يعرف أسموب الأداء بأنو الخواص الذاتية للاعب التي تظير في أدائو المياري بطريقـة
 .الإخلال بالأداء الفني ويضيف بوخمان أن أسموب الأداء يعني طريقة الأداء عندإنجاز الميارة

الرياضية يمعب فييا  تختمف نسبة الأداء الفني في الرياضات المختمفة حيث أن ىناك أنوعـا مـن الأنشـطة
 كبيرة ليذا الأداء، وفي معظمالأداء الفني الدور الرئيسي ، في حين أن في البعض الآخر لا تعطي أىمية 

ات ذات ضئيمة بعكس الرياضالرياضات ذات الحركات المتكررة يكون نسبة التمييـز بـالأداء الفني 
 فتحتوي عمى نسبة عالية منيا، وىناك نوعان من الحركة : ( المنتيية (الوحيدة الحركة

 الحركة المتكررة 
 الحركة الوحيدة 

 التدريب العقمي والتعمم الحركي 4.4

  شميدت Adams تم وصف عممية اكتساب الميارات الحركية بواسطة العديد مـن البـاحثين آدم
"Schmidtثلاث مظاىر متعاقبة وقد اتفقت معظم النظريات عل أن الفرد يكتسب الميارة الحركية من خلال 

 Cognitifالمظير المعرفي 1/

 Associatifالمظير الترابطي 2/

 Autonomeالمظير الاستقلالي 3/

والنواحي الفنية  ارةويبدأ المتعمم بالجانب المعرفي، وفي ىذا الوقت تكون الحاجة ماسـة إلـى تفيـم الميـ
والمتطمبات، ووفقا ليذه النظرية  المتضمنة، وأىمية تكوين الإطار المعرفي العام، ويتبع ذلك تطـوير الأىـداف
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فإن تعمم Peaseالتطبيقي لمتعمم الذي وضعو بيس  والنمـوذجGentileوالنموذج المقترح بواسـطة جنتـل
الأىداف ثم التفريق بين العوامل المرتبطة وغير المرتبطة، أي أن الميارات الحركية يجب أن يبدأ بـالتعرفعمى 

 .1الميارات الحركية يبدأ بالجانب المعرفي والذي يتضمن التدريب العقمي المظيـر الأول لـتعمم

عمميا من بينيا  كيفية إسيام التدريب العقمي في التعمم، وىناك بعض الاتجاىات التي تساند ىـذا الـرأي
 Lindaت إليو لندةبعض ما أشار 

 ./أن التعمم عممية موحدة تتضمن الجانبين العقمي والبدني1

 ./يبدأ التعمم بالخبرة ويتأثر بالخبرة السابقة الانفعال والدافعية2

 ./الجياز العصبي المركزي جياز ديناميكي ذو تكامل عال ونشاط ثابت3

 .كز العميا لمحركة/يبدأ النشاط في الجياز العصبي الذي يعمل عمى إعداد المرا4

 ./يبدو التعمم أكثر ارتباطا بالتطوير مع التدريب من خلال تسييل المواصلات العصبية5

 ./تتغير بعض التكوينات وتأخذ مكانا مع الاستخدامات المستمر، أو دوائر عكسية مغمقة6

 .//وظيفة الجياز العصبي تقوم عمى أساس أنماط من النبضات7

 ن تفاعل الممرات الواردة والصادرة ودورة المخ الأوسط الطرفية تقدم/ينتج السموك والتعمم م8
 .المعمومات البديمة

الحركية وقدرتيا  وترجع فاعمية التدريب العقمي إلى قدرة الجياز العصبي عمى التسجيل الحسـي والأنمـاط
عادة ترتيب التصور ،وفـي ىـذا يمكـن أن نسـتخمص أن قد يؤدي إلى  التدريب العقمي عمى استرجاع وا 

 التغيرات في الجياز العصبي والتي تنتج من خلال الأداء البدني.
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 التدريب العقمي واحتياجات المتعمم:2-4/

احتياجات  يساعد التدريب العقمي في تنمية الميارات الحركية من خلال المساىمة في التعـرف عمـى
 :1التاليالمتعمم في بعض المتغيرات اليامة التي يوضحيا الجدول 

 

 دور التدريب العقمي الاحتياجات  م 

 وضع الأىداف بدقـة تقـديم ..التدريب الدافعي وضع الأىداف  01
 الوصف الكامل أو نموذج الأىداف

 التدريب عمى التركيز من خلال انتقاء الانتبـاه التعرف عمى المثيرات المرتبطة  02
 واستخدام الرموز

 تكوين الخطة  03
استراتيجية ما قبل المنافسة وفـي وضع 

 موقـعالمنافسة وأثناء المنافسة والمساعدة في تكـوين
 الخطة الحركية

 المساعدة في إصدار الاستجابات المناسبة تحديد الاستجابة  04

 متابعة النتائج  05
تقديم التغذية  التغذية الرجعية الداخمية والخارجية

كيفية الاستفادة من .الرجعية الداخمية ورموز التعمم
 التغذية الرجعية الداخمية

 إعادة تكوين الجو لمسـماح بمراجعـة الخطـةالحركية مراجعة الخطة الحركية  06
 التدريب العقمي واحتياجات المتعمم :2جدول

 :أهمية التدريب العقمي في اكتساب لممهارات الحركية  4-3

 كية، التدريب العقمي أو التدريبا البدني؟أييما أكثر أىمية تعمم واكتساب الميارات الحر 

ريتشارد  :وللإجابة عمى ىذا السؤال نستعرض ما توافر لدينا من دراسات حديثة في ىذا المجال فيم  
منيا  11دراسة، وقد وجد أن 21 عمى مجموعة من 1936بإجراء مسح خلال الفترة  Richardsonسـون

 العقمي وىي دراسات كل مـنأظيرت وجود فروق معنوية لصالح التدريب 
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كلارك  Egleston، بيري Perry، روبينRuben، بيتيت BeattieوترلاندWaterlandجسـتون" 
ClarkكيمسيKelsy سميث ىاريسون Smith of HarrisonوايمـــيEgstronايجسترونStealستيل ،. 

مسحا  Mohrرأمـو كن غير دالة إحصائيا وأجـرى دراسات أوضحت أن ىناك علاقة إيجابية ول07وسبع 
منيـاعمى أىمية وجود الجانب العقمي  24دراسة أصبحت 39كاملا لمدراسات في ىذا المجال وتم استعراض 

أفادت أن التدريب البدني أكثر أىمية ودراسة  أشارت إلى تساوي الأىمية ، وأربع دراسـات19 والبدني معا، 
 .واحدة فقط أوضحت أن التدريب العقمي أكثر أىميـة

حجم تأثير التدريب  طريقة ما وراء التحميل لموقوف عمـى تقـديم Feltz et Landerواستخدم فتمز ، لاندر
المنيج التجريبي والمجموعات  دراسة اسـتخدمت 98العقمي في تعمم واكتساب الميارات الحركية من خلال 

ري، وقد وجد متوسط تأثير عام حجما تأثي146 دراسة تضـمنت60الأربع وأسموب القياس القبمي، وقام بتحديد 
دراسة وقد أشارت النتائج إلى أن التدريبالعقمي أفضل من عدم التدريب كمو وتأثيره أكبر عمى الميارات 48

 1.يكون التدريب العقمي فييا أكثر فاعمية  المعرفية وأن ىناك ظروف خاصة

مطروحا عن   أن السؤال ما زالوعمى الرغم من الكم اليائل من الدراسات في مجال التدريب العقمي إلا
المجموعة الضابطة  كيفية تأثير التدريب العقمي عمى تنمية وتذكر الميارات الحركية ؟ ومازال اسـتخدام

بتوزيع القدرات التدريبية وتوزيع  المناسبة يحتاج إلى تطوير يبقى في ضوء نتائج التعمم الحركي والـذي ييـتم
المجمع، ويظير الدليل القـوىعمى فاعمية التدريب العقمي عند الجمع مع فترات الراحة في مقابل التدريب 

التجريبية التي تستخدم قدرات التدريب العقمي بالتناوب  التدريب البدني حيث إنو من المحتمل أن المجموعـات
 .مع التدريب البدني يتم فييا تحسـين الأداء

 أهمية التدريب العقمي قي أكتساب المهارة الحركية  -5

وكذلك لمحالات  يعرف الإحساس بأنو أبسط عممية نفسية لانعكاس الخصائص المفردة للأشياء الخارجية
 . 2الداخمية لمفرد، والتي تنشأ بسبب التأثير المباشر لمؤثرات عادية عمى أعضاءالحواس المطابقة

من خارج جسمو  ة لاستقبال المؤثرات المختمفة التي تقع عميو إذ يستقبمياوالإنسان مزود بـأعضاء مييأ
الأعضاء أحساسات البصر  عن طريق العين والأذن والأنف والمسان والجمد وتنقل ىذه )البيئة الخارجية(
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المؤثرات الفرد ىي المنافذ التي توصل إليو  والسمع والفم والممس واحساسات الدفء والحرارة نجد أن حواس
 .تفاعلا سميما المختمفة، ويدونيا لا يتمكن من التفاعل مع بيئتو

شاعرون باتجاىاتنا  إننا نحتفظ بالوضع القائم، وتغير ىذا الوضع وتتحرك بطريقة متسعة متآزرة ونحن
اط ،وشعورنا بما تقوم بو عمى نش الوضعية وبحركاتنا وقدرتنا عمى تحقيق ىذه التوافقات الوضعية والحركية

 .والحساسية الخاصة عد من أجيزتنا الحسية وخاصة البصر والسمع والممس

 :وتنقسم ىذه الحواس والإحساسات إلى ما يمي

 .والممس الحساسية المستقبمة لمتنبييات الخارجية التي تنشط الحواس ومنيا البصر ، السمع :أولا 

 .ذن الداخمية والمفاصموالعضلات والأوتارالحساسية المستقبمة لمتنبييات الخاصة الآتية من الأ :ثانيا 

 .1الحساسية المستقبمة لمتنبييات الداخمية  :ثالثا 

 :الحساسية المستقبمة لمتنبيهات الخارجية  -4

دراكنا لممؤثرات الخارجية يعتمد عمى كفاءة أجيزة الحواس الخاصة ودرجة استقباليا ليذه  إن إحساسنا وا 
 التقاطيا التي كثيرا ما تعجز الحواس عن المؤثرات وليس عمى الواقع والحقيقة

 
 :حاسة البصر  4.4

 استقبال الطاقة ، وتعتبر العين ىي وسيمةكرة اليدتمعب حاسة البصر دورا ىاما في تدريب رياضة 
ولتوضيح ذلك فإن .المركزي وتحويميا إلى مظاىر فسيولوجية عصبية ملائمة لتوصيميا إلى الجياز العصبي

إلى العين التي تنقميا إلى المخ بواسطة  عن طريق انعكاس الشعاع الساقط عمى الأجسامالعين ترى الأشياء 
الاستجابة اللازمة ليا عن طريق إشارات صادرة إلى … إشارات واردة فيقوم المخ بتمييز تمك الإشارات وعمل

عن طريق النموذج وتظير أىمية حاسة البصر في الناحية التعميمية .أعضاء الجسم المختمفة لتقوم بالتنفيذ
دراك كرة اليدالتعميمية والصور التي يراىا لاعب  وأيضا الأفلام ، كما ينتج لنا الإبصار استقبال وا 

لى الأشياء الأخرى  .موضعنابالنسبة إلى المكان وا 
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البصر الدور  وللاستفادة التامة من حاسة البصر يجب أن تكون الوسائل المعينة التي تمعب بيا حاسة
يراه اللاعب بسيطا انسيابيا  التعمم دقيقة ومركزة عمى الميارة فقط وعمى أن يكون النموذج الذي الرئيسي في

 يريد تعمميا. يستطيع بو المدرب أن يعطي للاعب الصورة الخارجية لمميارة التي

 :استخدام حاسة البصر لتطوير المهارات 

عمييا بطريقة  ركيبيا الأولى والتعرفتساعد حاسة البصر اللاعب عمى ملاحظة المسارات الحركية في ت
 :صحيحة لتنفيذىا طبقا للإرشادات التالية 

 الجيدة ليا أىمية  جذب اىتمام وانتباه اللاعبين بطريقة متابعة الميارات بوعي، حيث إن الملاحظات
 .كبيرة لتنمية وانجاز الميارات بنجاح

  أكثر  الوسائل المعينة ليستطيع فيمياعن طريق  –إذا كان ذلك ممكنا  -تنفيذ الميارة ببطء. 
  أن يضع المدرب اللاعبين واجبات ملاحظات محددة كي تساىم في الفيم الأسرع لمجزءالرئيسي

 .لمميارة ضمن المسار الحركي ليا
 ولقد أصبح من الممكن .توضيح أجزاء الميارة الصعبة السريعة عن طريق الصور، الرسوم والأفلام

يارات جديدة باستخدام الصورة والكممة،وأن يبني لنفسو تصوره الخاص عنيا للاعب أن يتعرف عمى م
 .ينتبو إلى عقدة الميارة ويفيم علاقاتيا والمطابق لمسار الميارة الخارجية المرثي الواقع وأن

 جيدا وبيذا تريد فعالية المعارف المكتسبة بارتباطيا بالمعارف الجيدة بحيث يمكن إعداد اللاعب 
 .لمميارة
 يساعدا بمساعدة نقط تحديد الاتجاه البصرية يمكن إشراك العين عمى وجو الخصوص في العمل بمف 

 .عمى تنمية وتطوير الأداء المياري

 حاسة السمع  2.4

حاسة السمع في  السمع كالبصر يتيح لنا استقبال المؤثرات الحسية الناشئة من مصادر بعيدة، إن دور
وتقوم الأذن بتوصيل الموجات الصوتية إلى .لا تقل أىمية عن حاسة البصر كرة اليدتعميم وتدريب ميارات 

الجياز العصبي المركزي عن طريقالقنوات اليلالية بوساطة إشارات واردة بدوره يعكسيا إلى إشارات صادرة 
 ة ىامةبعد تمييزىا إلىأعضاء الجسم المراد توصيل تمك الإشارة إلييا لمتنفيذ، وبذلك تصبح حاسة السمع وسيم

 :للإدراك ويحتوي جياز السمع عمى ما يمي 
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 الأذن الخارجية التي تمتقط أمواج الصوت. 
 الأذن الوسطى الممموءة باليواء، والتي تنقل أمواج الصوت. 
  الأذن الداخمية الممموءة بسائل وىي التي توجد فييا أعضاء السمع النيائية أي المستقبلات

 .ومساراتو بمراكز السمع في المخالحسية التي يربطيا العصب السمعي 

يمجأ إلى الشرح  إن استخدام حاسة السمع أكثر انتشارا لقمة وسائميا التعميمية ، لذلك فإننا نجد المدرب
المفظي، كذلك عند استخدام  المفظي عند تعميم ميارة ما مستعينا بحاسة السمع عند اللاعب في تفيم الشرح

 .عمى أىم مراحل الميارة وطريقة أدائيا توضح ما يراه اللاعب وتركزوسائل بصرية فإن الوسائل السمعية 

فإن بواسطة حاسة السمع تمتقط كل المنبيات الخارجية الخارجة عن مجال البصر وتساعدىاعمى التحميل 
انطلاقا من الخبرات .أداءه الجيد لمحالة التي نحن فييا وبالتالي الاستعداد الجيد للأداء المياري المرغوب

ىاما، لأن ىذا يساعد في الربط الوظيفي  مكتسبة في التدريب فإن استخدام حاسة البصر خلال تعميم الميارةال
 .1المتعدد الحواس ويساىم في سرعة تنمية الميارات

 2الممس والحساسية الجمدية 3.1

 :تضم الحساسية الجمدية أربعة إحساسات رئيسية  -

 بوساطة شبكة معقدة من ألياف عصبية صغيرة الإحساس بالممس وتستقبل. 
 الإحساس بالألم وتنتقل عبر نيايات عصبية دقيقة عادية بسيطة. 
 الإحساس بالبرودة. 
 .الإحساس بالسخونة 

الجسم من حيث  ويلاحظ أن أي حساسية أخرى ىي مزيج من ىذه الإحساسات الرئيسية، وتختمف مناطق
فإذا كان المنبو سطحا من .غيرىا لأعضاء التي تكون أكثر استعمالا منتعدد النقاط الممسية، فيي مثيرة في ا

 .عنيا الإحساس بالخشونة والملامسة خشب أو معدن تتحول حاسة الممس إلى حاسة الاىتزاز فينشأ

                                                           
 .125محمد إبراىيم شحاتة، تدريب الجمباز المعاصر، مصدر سبق ذكره، ص1
 .32ص1992الجمباز، دار المعارف، القاىرة ن ،محمد إبراىيم شحاتة، التحميل المياري في 2
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وزنيا وخشونة  و إن حاسة الممس تساىم عمى إدراك العلاقات المكانية للأشياء، وكذلك شكميا وحجميا
 كرة اليدعند اداء ميارات  ىذا الإحساس يمكن ضبط حركات الأذرع والساقين والجذعسطحيا، وبوساطة 
 .عمى الأجيزة المختمفة

ميارات كرة اليد   كما يمكن أن تتقي المسكات والقبضات الخاطئة أو البداية غير الصحيحة عند أداء
 .عمى الأجيزة المختمفة

لمميارات  يد القبضات الملائمة والمناسبة عند أداءىاويتبين من ىذا أن بدون حاسة الممس لا يمكننا تحد
 وخاصة عمى جيازي العقمة والحمق.

 الحساسية المستقبمة لمتنبيهات الخاصة-

عميقة، فيي  ىذه الحساسية متنوعة النواحي كما ىو واضح من تعدد أدائيا، وىي متاحة حساسية لمسبة
وتتأثر ىذه  السطحية وبالحساسية الممسية متصمة بالحساسية الخشونة من جية ولكن بطريقة غامضة

الأعضاء الخاصة لاستقبال  الحساسية بالمنبيات الميكانيكية كالضغط، والشد، والاحتكاك، والحركة، وتوجد
 :التنبييات في 

 ).حركي  -وتسمى عادة الحس (*العضلات والأوتار والمفاصل 

 .(التوازنوتسمى عادة حاسة  (لتنبييي من الأذن الداخمية ا*الجزء 

 تكوين الجهاز المستقبل لمتنبيهات الخاصة -

 يتكون ىذا الجياز من جزيئين رئيسيين:

 الجزء الحسي حركي /أ

 .)لتوازنيا (لدىميزي االجزء  /ب

 :تصنيف مظاهر الجهاز المستقبل -

 عضام مفاصل ، أوتار ، عضلات:الحساسية الخاصة بجهاز الدوافع  /أ

 .الإحساس بالضغط العميق والمقاومة والتعب:العضمية الحساسية التوترية -
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 .سرعة –اتجاه  –الإحساس بوضع الأطراف وحركاتيا مدى :الحاسة الحركية -

 .بالنسبة إلى جميع الأطراف أو بعضيا البعض مع بقاء الرأس ثابتا

 الحساسية الخاصة بالجياز النبض في الأذن الداخمية : /ب

  الإحساس بتوازن الرأس واتجاىو بالنسبة إلى الجسم)القوى  توازن (الحاسة الاستاتيكية  -
 –رقود –جموس  –جثو  –وقوف  (الثابت، الإحساس بوضع الجسم وتوازنو بالنسبة إلى قوة الجاذبية

 )ارتكاز تعمق 
  الإحساس بتحريك الجسم وانتقالو بالنسبة ):تأثير القوى (الحاسة الديناميكية -
 ).خمف  –أمام  -يسار –يمين  –تحت  -فوق (المكانية الثلاث  الاتجاىات إلى 
اتيا وىذا يعني أن الإحساس انيا لا السرعة ذ وىو إحساس بازدياد السرعة مثلا وتقص -
 .ىو االفرددائما

الحسية  إن الحس الحركي والتوتر العضمي عبارة عن عممية معقدة نظرا لاستشارة بعض الأعضاء
 .المختمفة في وقت واحد

الأعضاء الحسية  فعند القيام بأداء ميارة حركية تؤدي استشارة النيايات العصبية في الأوتار، أما استشارة
ويمعب الحس الحركي دورا ىاما في عممية .في المفاصل يؤدي إلى الإحساس باتجاه وشكل وسرعة الحركة

ختمفة، وعمى ذلك فأن تغيير طبيعة تتطمب التمييز بين أجزائيا الم التوافق بالنسبة لمميارات الحركية التي
 .لمميارات معينة اعتاد عمييا اللاعب تؤثر في درجة التوافق ليو الميارة الإحساس الحركي بالنسبة

المركبة عن أداء  قد يتعمم ميارة معينة ويتدرب عمى أدائيا وينتج عمى ذلك ثبات البواعث كرة اليدفلاعب 
دائما قوة معينة لانقباضات  معينة ثابتة ليذه الميارة وتستدعي ىذه الميارة، وىذا يعني أن ىناك عضلات

 .العضمية وكذلك مقدار قوة تمي تمك الانقباضات

التعاون بين  مما سبق يتضح أن عممية إدراك أوضاع الأجسام الخارجية وأشكاليا وأحجاميا تتطمب
 الحساسية الممسية العميقة والحساسية الممسية السطحية.
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 :كرة اليد عن نبذة  -6

لعبة كرة اليد من أقدم ألعاب الكُرة، حيث يعود تاريخ ظيورىا إلى روما، وتم مُمارستيا لاحقاً في إسبانيا 
ومن ثمّ تطوّرت ىذه المعبة في إيرلندا، وقد أُقيمت بطولات مُنتظمة لمبمديات .وفرنسا تحت مُسَمّى بيموتا 

متر تقريباً،  24في المعب، ضِمن ملاعب يبمغ طوليا  والمُقاطعات فييا، حيث تم استخدام كُرات جِمدية
متر تقريباً. المَلاعب في إيرلندا كانت عبارة عن أرض صمبة، بالإضافة إلى سور مصنوع من  12وعرضُيا 

الحَجر في مقدّمة الممعب والذي يتم ضرب الكرة عميو، ولاحقاً تم تطوير الممعب والكُرة ونظام المعب 
ل القرن الثامن عشر ميلادي. وعند انتشار المعبة في البلاد، قام الإيرلنديون بتطوير والتَسجيل، وذلك خلا

الكُرة لِتُصبح مَركزىا مُكوّن من الخشب، ومُغطاة بخيط صوف، بالِإضافة إلى قِطعة من المطّاط أو الفِمّين، 
ى الولايات المُتحدة الأمريكية في أما عن الغطاء الخارجي لمكرة فيو يتكون من جمد الغَنِم. تمّ انتقال المعبة إل

م تم بناء أول ممعب أمريكي في ولاية 1886الثمانينات، وذلك بسبب ىجرة الإيرلنديون إلى ىناك، وفي عام 
والبطل  :م ، وذلك بين البطل الإيرلندي جون لولور1887نيويورك. حيث عُقدت أول مُباراة دولية في عام 

، حيث بدأت المباراة في إيرلندا خلال شير آب/ أغسطس حتى  :(Caseyالأمريكي كيسي )بالإنجميزية
[ ١مباريات.] 6إلى  11انتيت في شير تشرين الثاني/ نوفمبر، وكانت النتيجة ىي فوز كيسي الأمريكي بـ 

م لأول مرة في ميونيخ، وفازت فييا يوغوسلافيا 1972قُدّمت كرة اليد لدورة الألعاب الأولمبية في عام 
م تم إشراك العنصر النسائي في ىذه المعبة في 1976فريق. وفي عام  16لية الذىبية الأولى من بين بالميدا

مدينة مونتريال، وفاز فييا الفريق النسائي للاتحاد السوفيتي بميداليتين ذىبيتين. لاعبي كرة اليد يتطمب مُمارسة 
واحد مِنيم يتم تَعيينو كحارس لممرمى، كما كرة اليد وجود فريقين، ويكون عددىم في كل فريق سبعة لاعِبين، 

أنو لابد من وجود اثنين من الحُكّام في المُنافسات التي يتم تنظيميا. كما يجب أن تكون برضيّة الممعب 
دقيقة لكل شوط، وبالنسبة  30متر، وتكون مُدة المعبة  20متر، وعرض  40خَشبية أو بلاستيكية، بِطول 

خداميا في المباريات، فإنو يَعتمد عمى جنس اللاعبين، بالإضافة إلى الفئة العُمرية لِحجم الكُرة التي يتم است
ليم. يقوم لاعبي كرة اليد في حالة الدفاع باستخدام أيدييم في صَد الكُرات، كما يقومون باستخدام راحة 

أنيا تَسمح للّاعبين الأيدي في التقاط الكرات ورمييا بعيداً عن أيدي الخَصم، كما أنو من ضِمن قوانينيا ب
بِممس أجساد الخَصم عند الالتقاء بيم وجياً لِوجو، وذلك يُمكّنُيم مِن مُراقبة تَحرُّكات لاعبي الطرف الأخر. 
ويجب عمى لاعبي الدفاع أيضاً البقاء خارج منطقة تسديد الأىداف )المرمى(. بعض فوائد كرة اليد تتعدد 
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تُساعد في تحسين عضلات الذراعين، ومعظم عضلات الجسم. تُساىم فوائد ىذه المعبة ونذكر منيا ما يمي: 
نقاص الوزن  .في تعزيز الثقة بالنفس وتُحسّن مستوى التركيز. تَعمل عمى حرق السُّعرات الحرارية وا 



 

 الثالثالفصل 

 الجانب التطبيقي
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 تهٍيد 

بعد دراستىا لمجاىب الىظري سىحاول في ٌذا الجزء هن الإطار التطبيقي دراسة ٌذا الهوضوع دراسة 
هيداىية، تجريبية والغرض هن الدراسة الهيداىية التجريبية ٌو هحاولة الإجابة عمى التساؤلات التي طرحت في 

وقصد تحقيق ٌذا الغرض استعهمىا بعض الإشكالية بالإضافة إلى اختيار الفرضيات التي وضعىاٌا سابقا، 
الوسائل والأدوات الإحصائية لجهع البياىات وهحاولةتحميمٍا وهىاقشتٍا هن اجل الوصول إلى الىتائج هوجودة 
هن ٌذا الهىطق تبرز لىا قيهة البحوثالعمهية وأٌهيتٍا خاصة في إتباع هىٍجية عمهية دقيقة والتحكم في 

عهل الباحث الهىٍج التجريبي، بالإضافة إلى استخدام أدوات البحث العمهي هتغيراتٍا وعمى ٌذا الأساساست
 خاصة الهتهثمةفي الهلاحظة والهقابمة والاستبيان هع اختيار عيىة ههثمة لهجتهع الدراسة.

 :أٌداف الدراسة الاستطلاعية

 ا في الىقاط التالية  : يهكن حصرٌ
 ضبط عيىة البحث وخصائصٍا. 
 لبياىات لعيىة البحثهدى هلائهة أدوات جهع ا. 
 .ضبط فرضيات الدراسة 

 هجتهع الدراسة

 أوت  02هركب  ىادي أٌمي برج بوعريريج لكرة اليد

 الهجال الزهىي لمدراسة

 0251 هارس72الى 0251 جاىفي51بإجراء الدراسة الهيداىية في الفترة الههتدة بين  هىاق

 عيىة الدراسة 

صىفي أكابر أٌمي برج بوعريريج لكرة اليدوقد تم اختيار عيىة الدراسة بشكل هقصود هن رياضي 
وأصاغر، كون أىٍا تعتبر أكبر عيىة ههثمة لهجتهع البحث والتي يهكن الاتصال بٍافي ىفس الوقت ولهدة 

 .أطول ههكىة

و 18يتراوحسىٍم ها بين إذ قام الباحث باختيار أفراد العيىة هن الجىس ذكور فقط وهن سن هختمف 
 .سىة وهستواٌم الفىي هتجاىس عمىالعهوم11إلى 8سىة وأصاغر ها بين 26

رياضيين 06أصاغر والعيىة الضابطة وعددٌا 03أكابر و 03رياضيين 06اشتهمت العيىة التجريبية عمى 
 .أصاغر03أكابر و 03
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سوف  .والهٍاري، والقدرة عمىالتصور العقميالجىس، السن والهستوى الفىي 1ٌىاك تهاثل لمعيىتين هن حيث 
 )يتم توضيح ٌدا في الدراسة الإحصائية

 :التهاثل هن حيث الجىس

 .كلا العيىتين التجريبية والضابطة تشتهل عمى هجهوعتين هن الذكور فقط

 :التهاثل في السن

 سىة24سىوات أصاغر وهعدل سن العيىةالضابطة 10و ( أكابر (سىة 24هعدل سن العيىة التجريبية 

 .سىوات أصاغر10و( أكابر (

 :الهستوى الفىي والهٍاري

هعظم أفراد ىادي الأٌمي أكابر وأصاغر لكلا الهجهوعتين التجريبية والضابطة، قدهارسو كرة اليد هىذ 
لتربص هغمق طويل الصغر هها يبين أن الهستوى الفىي والهٍاري هتجاىس وهتعادل بصفة كميةويخضعون 

 الهدى في ىفس الظروف وهع ىفس الطاقم الفىي.

 :الهجهوعة التجريبية

الذين يظاف إلى تدريبٍهالعادي، التدريب ) ذكور أكابر و أصاغر(أٌمي برج بوعريريج لكرة اليدٌم أفراد 
 .العقمي باستراتيجية التصور العقمي

 :الهجهوعة الضابطة

الذين لا يستفيدون هن ٌذٌالطريقة ) ذكور أكابر و أصاغر(أٌمي برج بوعريريج لكرة اليد ٌم أفراد الفريق 
 .ويبقى تدريبٍم عادي أي كلاسيكي

 :الضبط الإجرائي لهتغيرات الدراسة

 هن أجل الحصول عمى ىتائج هوثوق بٍا يشترط عمى كل باحث، أن يضبط هتغيرات بحثً
ة والتي قد تعرقل سير البحث وتقدهً والهتغيرات فيالإحصاء ٌي حتى يقوم بعزل باقي الهتغيرات العشوائي

وعمى ٌذا الأساس كاىت .البياىات التي تتغير هن قيهة إلى أخرى ويٍتم الباحث بقياسٍا وبإيجاد العلاقة بيىٍا
 :هتغيرات الدراسة عمى الىحو الآتي

 
                                                           

1
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 :الهتغير الهستقل /أ

و العاهل الذي يفترض الباحث أن يؤثر في  و يعرف أيضا باسهالهتغير التجريبيوٌ و .الهتغير التابع وٌ
 في بحثىا ٌذا يتهثل في : التصور العقمي 

 )التصور العقمي هن حيث تأثيري عمىعهمية التعمم (وفي دراستىا ٌذي فإن الهتغير الهستقل يتهثل في 
 )1.إصلاح الخطأ الحركي(

 :الهتغير التابع /ب

و عبارة عن الىتيجة الحاصمة عن و في بحثىا ٌذا تهثل في اصلاح اخطاء كرة  2وجود الهتغير الهستقل وٌ
 اليد .

 :الأدوات الهستخدهة في البحث

تختمف الأداة ا لهستخدهة في كل بحث باختلاف أٌداف البحث، الهجتهع الذي ستطبق فيً، وهن ٌىا أي 
 الباحث استخدم الأدوات التالية وذلك لتحقيق أٌداف البحث.

الترجهة ل هحهد العربي R.Martenz )تىز  رريىر ها (العقمي في الهجال الرياضي لتصور هقياس ال
 :هاجدة إسهاعيل –

ي  :ويشتهل ٌذا الهقياس عمى أربعة هواقف رياضية وٌ

  الههارسة الفردية. 
 هشاٌدة الزهيل. 
 المعب هع الآخرين. 
 الأداء في الهىافسة. 

 :التالية ويتم الاستجابة لكل هوقف عن طريق الأبعاد الستة 

 التصور البصري. 
 التصور السهعي. 
 الإحساس الحركي. 
 الحالة الاىفعالية الهصاحبة. 

                                                           
1
D/ Sarlez , dictionary of educational and psychological terms, the seventh of April university, publication, 

j.a.L, 1997, p.70. 
2
D/ AgeliSarkez- Ibid, p 
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 التحكم في الصورة. 
 .التصور العقمي هن هىظور داخمي 

 

 :الأساليب الإحصائية الهستخدهة في البحث 

 :يمي قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية لتحميل الىتائج البحث ولمتأكد هها 

.تجاىس الهجهوعتين التجريبية والضابطة لكلا الصىفين أكابر وأشبال في هقدرة الرياضييىعمى التصور 5
 .العقمي وفي عدد التكرارات لتصحيح الأخطاء

 .تحسن في القدرة عمى التصور العقمي لمهجهوعتين التجريبي أكابر وأشبال0

 .هها يعبر عن التعمم الجيد والسريعالتقميل هن عدد التكرارات أولا في تصحيح الأخطاء 3

 الهتوسط الحسابي. 
 الاىحراف الهعياري. 
  اختبارات لعيىتين هىفصمتين 
  اختبارات الهعطيات الزوجية الهرتبطة 

و تعىي اختبارات الهعطيات الزوجية وهجال الثقة، تحميل الفروق بين الهعطيات الزوجيةهعطيتان 
 .هرتبطتان أو تابعتان و هثال لدلك ٌو

لو قهىا بقياس ىتائج قوة ىفس الهحرك لسيارة قبل وقعد استعهال هكون إضافي لموقود، هعطياتالىتائج قبل 
 .وبعد تعتبر كزوج لأىٍا تخص ىفس الهحرك

ٌذي الطرق تستخدم لتحديد ها إذا كان الفرق بين الهتوسطات لمهجتهع يهكن أن تكون هختمفة هن 
 .هرجعية عاهة تساوي صغرىقيهة

دا افترضتا أىً بحوزتىا هعطيات عمى الرضا في العهل لعيىة هن العهال قد همئ كمواحد هىٍم و كذلك ا
 .استبيان قبل وبعد إضافة فترة راحة جديدة في جدول توقيتٍم اليوهي

لمهعطيات الزوجية حتى ىتهكن ٌل فترة الراحة الهضافة تؤثر عمىالعلاهات (ت(يهكىىا استعهال طريقة 
 .هالالإجهالية لرضا الع
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هن اهتيازات تحميل الهعطيات الزوجية، عكس العيىات الهستقمة ٌو أن تغيرات الهلاحظات أوالهعطيات 
 .الىاتجة عن الفروق بين الأفراد لم تعد هحسوبة، هها يؤدي إلى ارتفاع قوة الاختبار

 

 Hypothèseصياغة الفرض

هن ٌي هن الفرضيتيىالهتعاكسين، لمهعطيات الزوجية إىىا ىحاول حقيقة هعرفة )ت(عىد استخدام طرق 
 .صحيحة، اىطلاقا هن هعطيات العيىة

Hypothèse nulle H0 يساوي القيهة الهرجعية ( الهجتهع(الفرضية الصفريةهتوسط الفروق في العيىة
 .2الهختارة عاهة صفر

Hypothèse alternative H1 هة لا يساوي القي( الهجتهع(الفرضية البديمةهتوسط الفروق في العيىة
 .الهرجعية الهختارة 

 :هثال 

 لديىا عدد الىبضات القمبية لعيىةFréquence cardiaque في هثال عمى الىبضات القمبية 
اىطلاقا هن هعطيات العيىة، ٌل :أشخاص قيست قبل وبعد برىاهج تدريبي، وىريد الإجابة عمى الأسئمة التالية

 البرىاهجالتدريبي؟ ٌو هحتهل أن عدد الىبضات القمبية ٌو ىفسً قبل وبعد

 هساوية لمصفر ؟ "قبل وبعد البرىاهج التدريبي  "بهعىى آخر الفرق بين الهتوسطات لمقياسات 

 :Hypothèseالفرضيات 

 H0فرق الهتوسطات = 

 H1فرق الهتوسطات لا يساوي صفر

 الهتوسط 
 الاىحراف

 الهعياري
ER - + 

moy 
N 

 قبل  15  74,677  3,478  0,898
 بعد  15  72,333  3,200  0,826
 قالفر   15  2,333  3,352  0,866
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 قبل وبعد برىاهجالتدريب. (هثال لمىبضات القمبية لاختبارات الهعطيات الزوجية : 03جدول رقم

قيهة 0ضد 0اختبارات لفروقالهتوسطات0,477، 4,190هستوى الدلالة 95%في هجال ثقة ب
 .0,017.قيهة الاحتهال 2,70ت

 :هجال الثقة 

كون أىىالا ىعرف القيهة ( هتوسط الفروق بين الهعطيات الزوجية (هجال الثقة ٌو هتسع القيم الهحتهمة 
الحقيقية لمهعيار ، هجال الثقة يسهح افتراض قيهة اىطلاقا هن هعطيات العيىةفروق العيىات تعطي تقرير ل 

MDقرير والاىحراف الهعياري لفروق العيىة التي تستخدهمتحديد ابتعادا الت. 

 .الهختارة 0.05 ىاقص القيهة1 يساويMD بصفة عاهة قطع الهجال الذي يحتوي عمى 

 فإىهجال الثقة قد حدد ب 0,05 بها أن الهعطيات عمى الىبضات القمبية قد تم تحميمٍا عمى هستوى 
تساوي أو أكبر MDأن 95%اىطلاقا هن هعطيات العيىة أن تكون هحققتين ب IC ٌذا يهكىىا 0,95أو %95
 4,110.وتساوي أو أقل 0,477هن 

واستىتاج أن   95% بثقة 0Hيهكن رفض IC لا تتواجد داخل هجال الثقة  0بها أن القيهة الهرجعية 
MD.لا تساوي صفر 

و هىً اختبار الهعطيات الزوجية يعطي لىا إحصائيتين المتان يهكن استخداهاٌها لمقياهباختبار فروق 
 .و قيهة الاحتهال )ت(قيهة  :الهتوسطات

تحدد بكل بساطة درجة احتهالأن Pقيهة .ليست هعبرة بىفسٍا ولكن تسهح تحديد قيهة الاحتهال)ت (قيهة 
 .صحيحةH0الفرضية الصفرية 

 :هثال 

تبين أن لا P 0,017 قيهة 0,017ٌي ، Pوقيهة0,70ٌي  )ت(بالىسبة لهعطيات الىبضات القمبية لقيهة 
 .يساوي صفرMDهن الحض حتى تتحصل عمى فرق لمعيىة إذا كان 1,7 %يوجد إلا 

 قبل القيام بالاختبار القيهة الهختارة كهعيار يسهىهستوى الدلالة .H0يجب تحديد قيهةاللازهة لرفض 
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يهكن اختيار أي .لا يساويالقيهة الهرجعيةMوىستىتج أن H0تساوي أو أقل هن هستوى ىرفض  Pإذا كاىت 

 .ٌو الأكثر استعهالا0,05 والهستوى 100 %و 0 %هستوى ل بين 

 :العلاقة بين اختيار الغرض وهجال الثقة 

أو عدهرفضٍا يهكن أن H0ىفترض أىىا ىقوم باختبار الغرض ىتذكر أن قرار رفض الفرضية الصفرية 
 وعمى هستوى الدلالة .Pيرتكز عمى قيهة 

 H 0.لا ىرفض وبالعكس إذا كاىت أكبر هىH0أقل أو تساوي ىرفض P إذا كاىت 

 كرة اليد :إعداد برىاهج تدريب هٍارة التصور العقمي عىد رياضي 

 يتطمب الإعداد لبدء برىاهج تدريب الهٍارات العقمية أن تحدد أولا ها ٌي الأٌداف الخاصة التي
 93.ىريد تحقيقٍا هن ذلك البرىاهج ، ثم يأتي بعد ذلك تحديد الخطوات الأساسية لتىفيذ البرىاهج 

 :لأٌداف البرىاهجا

 :تتركز أٌداف البرىاهج في الىقاط التالية

 .تعمم تىهية واكتساب هٍارة التصور العقمي -
 لكرة اليد.توظيفٍا خلال الحصص التدريبية -

 :إجراءات تىفيذ البرىاهج 

التوجيً، التقييم ( سبعة ٌي)خطوات (يهكن تىفيذ برىاهج تدريب الهٍارات العقمية هن خلال إجراءات
الهبدئي، جمسات الفريق، الإرشاد الفردي، تكاهل الهٍارات العقمية هع الرياضةالههارسة ، هؤشرات التقدم، 

 وسوف ىتىاول كل خطوة فيها يمي)التقييم ىٍاية الهوسم

 ًالتوجي 
  التقييم الهبدئي 
 جمسات الفريق 
 الإرشاد الفردي 
 تكاهل الهٍارات العقمية هع الرياضية الههارسة 
 التقدم هؤشرات 
 تقييم ىٍاية الهوسم 
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 حدود البحث وهحدداتً

ىفذ البحث ضهن حدود ارتبطت بخصائص العيىة الهختارة لً، والأداة الهستخدهة فيٍوالهعاكسات 
 الإحصائية لمىتائج التي تم الوصول إليٍا وقد تم إجراء البحث هن خلال هجاليىاثىين ٌها:

 عريريج.قاعة تدريب الفريق ببرج بو الهجال الهكاىي:  -
 : أوقات تدريب الفريق الهجال الزهىي -

ا  ىتائج الدراسة وتفسيرٌ

أقسام 3يعرض البحث في ٌذا الفصل الىتائج الىي أسفرت عىٍا الدراسة الحالية وتىقسـم ٌـذٌالىتائج إلى 
 :تبعا لفروض البحث ويتم عرضٍا بالترتيب التالي 

تجاىس الهجهوعات التجريبية والضابطة كلا الصىفين أكابر وأصاغر بها يتعمـقبقدرة  إختبار :أولا 
ذا هن خلال حساب  ( ت(الرياضيين عمى التصور العقمي وعدد التكرارات لإصلاح الأخطاء الحركيةوٌ

فس القدرة لعيىتين، يىص الفرض في ٌذا الإختبار، بأن الرياضيين قبل تطبيقٍم لبرىاهج التصـور العقمـيمديٍم ى
عمى التصور العقمي بهختمف أبعادي أي لا توجد فروق بين علاهـاتٍهالهتحصل عميٍا في هقياس 

 ).ريىرهارتىز(

 .وأن الرياضيين قبل تطبيق برىاهج التصور العقمي يحققون ىفس عدد التكرارات لتصحيحالأخطاء الحركية

ختبار ،لعيىTest (t)ت(ولمتحقق هن ٌذا التجاىس، طبق الباحث إختبار  Leveneتيىوا 
ها كون أىٍها يتهاشيان هع صياغة الفرض، وذلك لمكشف عمى الفـروق بـيىالهتوسطات  وقد تم إختبارٌ

 .الحسابية لمعلاهات الهتحصل عميٍا قبل تطبيق برىاهج التصور العقمي

التـيتحصموا عميٍا وقبل إجراء ٌاذين الإختبارين ىبين هن خلال الجداول التالية، علاهـات الرياضـين 
 .لكلا الصىفين أكبار وأصـاغر قبـمتطبيق البرىاهج(ريىرهارتىز(بهقياس التصور العقمي لـ 

 وأيضا جداول عدد تكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية قبل تطبيق برىاهج التصور العقمـيمكلا الصىفين
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 أكابر

 التصَر

 الخارجي

 التصَر

 الداخمي

 التحكن في

 التصَر

 الحالة

 الإىفعالية

 الإحساس

 الحركي

 التصَر

 السهعي

 التصَر

 البصري

 
 الرياضييو

 5رياضي  51 52 53 50 50 5 3
 0رياضي  50 53 8 55 53 0 0
 3رياضي  51 50 52 8 50 5 3

 )أكابر(علاهات الهجهوعة التجريبية في هقياس التصور العقمي لريىرهارتىز:04جدول رقم 
 قبل برىاهج التصور العقمي

 التصَر

 الخارجي

 التصَر

 الداخمي

 التحكن في

 التصَر

 الحالة

 الإىفعالية

 الإحساس

 الحركي

 التصَر

 السهعي

 التصَر

 البصري

 
 الرياضييو

 رياضي أ 50 6 53 8 1 3 5
 رياضي ب 53 51 51 55 51 5 3
 رياضي ج  53 51 55 53 53 0 0

 )أكابر(علاهات الهجهوعة الضابطة في هقياس التصور العقمي لريىرهارتىز:05جدول رقم 
 قبل برىاهج التصور العقمي

 أصاغر

 التصَر

 الداخمي

 التحكن في

 التصَر

 الحالة

 الإىفعالية

 الإحساس

 الحركي

 التصَر

 السهعي

 التصَر

 البصري

 
 الرياضييو

 5رياضي  8 52 55 51 51 5
 0رياضي 51 51 52 50 55 0
 3رياضي 55 50 53 52 50 5

 علاهات الهجهوعة الضابطة في هقياس التصـور العقمـي لريىـرهـارتىز: 06جدول رقم 
 قبل برىاهج التصور العقمي )أصاغر(
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التصَرالداخم
 ي

في التحكم  
 التصَر

الإحساس  الحالةالإىفعالية
 الحركي

التصَر 
 السهعي

التصَر 
 البصري

 الرياضييو

 5رياضي  51 52 50 53 51 3
 0رياضي 55 55 53 50 52 0
 3رياضي 1 50 55 53 53 0

 )أكابر(علاهات الهجهوعة التجريبية في هقياس التصور العقمي لريىرهارتىز: 07جدول رقم 
 قبل برىاهج التصور العقمي

 الأكابر1/

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 الدلالة

 
 و

 

 إحصائيةP F إحصائيةP L العيىة

 
 

2.165 

 
 

2.1 

 
 

2.0 

 
 

1.22 

 
5..3 

 
 

2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 

2.1.. 
 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

 
 ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة: 08جدول 

 لمتصور البصري

 0.05اكبر هن 0.56 )0.2 (تساوي عمى التوالي Leveneو Fللاختبارين  Pىلاحظ أن قيهة 
 .الفرضية الصفرية لتساوي التبايىاتH0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 

دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد تطبيق اختبار  لمعيىتين الهجهوعة التجريبية وtوٌ
 الضابطة لمتصور البصري.
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 الدلالة

 
LD 

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق

 تقدير

 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 
2.21 

 
 
1 

 
 
2.0.1 

 
 
5.06 

 
 

(-5.11 ,1.06)  

 
 
5.3 

5..3 51  
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 
2.1.. 

50.66.  
3 

 الهجهَعة

 الضابطة
 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل )هجال الثقة (لمعيىتين t) (ىتائج اختبار : 09جدول 

 البصريالتجربة لمتصور 

 0.05اكبر هـنP= 0.275و ان قيهة ICتتواجد داخل هجال الثقة   0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي ان الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 هتجاىستين في القدرة عمى التصور البصري

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 لةالدلا

 
 و

 العيىة

 P Lإحصائية P Fإحصائية 

 
 
 
2.180 

 
 
 
2.6 

 
 
 
2.5.1 

 
 

2.216 

 
5.10. 

 
 
2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 
1.13 

 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

 ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة: 10جدول 
 لمتصور السهعي

 اكبر هن0.482 و 0.175 تساوي عمى التوالي Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
ا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات ذالفرضية الصفرية لتساوي التبايىاتوH0ٌٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05

 لمعيىتين الهجهوعة التجريبية والضابطة لمتصور السهعي  tعىد تطبيق اختبار 
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الدلال

 ة

 
LL 

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق

تقدي
 ر

الفر
 ق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 
 

2.21 

 
 
 

1 

 
 
 

5 

 
 
 

2.22 

 
 
 

(-8.08 ,8.08)  

 
 
 

2.22 

 
 
5.13 

 
 
55.6. 

 
 
3 

 
الهجهَعة 
 التجريبية

 
 
1.13 

 
 
55.6. 

 
 
3 

 
الهجهَعةال
 ضابطة
الثقةالهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة لمتصور لمعيىتين هجال t ىتائج اختبار : 11جدول 

 السهعي

 H :فهىً ىقبل 0.05اكبر هن P= 1و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
أي ان الهجهوعتين هتجاىستين في القدرة عمى 95الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة 0

 السهعيالتصور 

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 الدلالة

 
 و

 العيىة

 P Lإحصائية P Fإحصائية 
 
 
 
2.165 

 
 
 
2.1 

 
 
 
2.138 

 
 

0..51 

 
0.15 

 
 
2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 
5.10 

 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

 التجريبية و الضابطةىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة : 12جدول 
 للإحساس الحركي

 اكبر هن0.561 و 0.538  تساوي عمى التوالي Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراضH0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 .و الضابطة للإحساس الحركيلمعيىتين الهجهوعة التجريبية t تساوي التبايىات عىد تطبيق اختبار 
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 الدلالة

 
LL 

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق

 تقدير

 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 

2.21 

 
 

1 

 
 

2.010 

 
 

-5 .
3. 

 
 

(-..21 ,0.31)  

 
 

 

-
0.33 

 
 
0.10 

 
 
52.33 

 
 
3 

 
الهجهَعة
 التجريبية

 
 
5.13 

 
 
50.6. 

 
 
3 

الهجهَعة
 الضابطة

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل )هجال الثقة (لمعيىتينt ىتائج اختبار : 13جدول 
 التجربة للإحساس الحركي

 0.05اكبر هنP= 0.242و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي ان95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 الهجهوعتين هتجاىستين في القدرة عمىا للإحساس الحركي.

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 الدلالة

 
 و

 العيىة

 P Lإحصائية P Fإحصائية 

 
 
 
5 

 
 
 
2.22 

 
 
 
2.11 

 
 

5.521 

 
0.61 

 
 
 
2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 
0.15 

 

3 

 
الهجهَعة 
 الضابطة

 ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة: 14جدول 
 لمحالة الاىفعالية

 0.05اكبر هن 1 و 0.95 تساوي عمى التوالي Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
 الصفرية لتساوي التبايىات.الفرضية H0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 

دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد تطبيق اختبار   لمعيىتين الهجهوعة التجريبية وt وٌ
 الضابطة الحالة الاىفعالية.
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 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة )هجال الثقة (لمعيىتين t (ىتائج اختبار: 15جدول 
 لمحالة الاىفعالية

 0.05اكبر هنP= 0.768و ان قيهة ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
أي ان الهجهوعتين هتجاىستين 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 فيها يخص الحالة الاىفعالية
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 ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة : 16 جدول
 لمتحكم في التصور

 اكبر هن0.238 و 0.069 التواليتساوي عمى Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي H0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05 الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة لمتحكم في التصور.(لمعيىتين tالتبايىات عىد تطبيق اختبار 
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الهجهَعة
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 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل )هجال الثقة (لمعيىتينt ىتائج اختبار : 17جدول 
 التجربة لمتحكم في التصور

 0.05اكبـر هـنP= 100و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
أي ان الهجهوعتين هتجاىستين 95 %الفرضـية الصـفرية لتسـاوي الهتوسـطات بهسـتوى دلالـة H 0 :فهىً ىقبل 

 في القدرة عمى التحكم في التصور
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 التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة لمتصوراختبار تساوي : 18جدول 
 البصري

 اكبر هن0.851 و 0.862 تساوي عمى التوالي  Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات H0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05 الفرضية الصفرية لتساوي التبايىاتوٌ

 لمعيىتين الهجهوعة التجريبية والضابطة لمتصور البصري tار عىد تطبيق اختب
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الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة لمتصور  )هجال الثقة(لمعيىتين t(ىتائج اختبار : 19جدول 
 البصري

 :فهىً ىقبل 0.05اكبر هنP= 0.90و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
H 0 هتجاىستين في القدرة عمى  أي اىالهجهوعتين95%الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة

 التصور البصري
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 الضابطة

 التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة لمتصوراختبار تساوي : 20جدول
 السهعي

 0.05اكبر هن ، 0.422و 0.4 تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين  Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد H0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة التصور السهعي(لمعيىتين tار تطبيق اختب
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 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة)هجال الثقة (لمعيىتينt اختبار : 21جدول 
 لمتصور السهعي

 0.05اكبر هنP= 0.482و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي ان95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 الهجهوعتين هتجاىستين في القدرة عمى التصور السهعي
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الهجهَعة 
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 ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعـة التجريبيـة و الضـابطة: 22جدول 
 للإحساس الحركي

 اكبـر هـن643 .0 و 0.6 تساوي عمـى التـواليLeveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي H0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05 الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 لمعيىتين الهجهوعة التجريبية و الضابطة للإحساس الحركي.tالتبايىات عىد تطبيق اختبار 
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 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل )هجال الثقة (لمعيىتين t ىتائج اختبار : 23جدول 

 التجربة للاحساس الحركي

 0.05اكبر هنP= 0.561و ان قيهة ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي ان الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 هتجاىستين في القدرة عمى الإحساس الحركي

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 
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الهجهَعة 
 الضابطة

ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطة لمحالة : 24جدول
 الاىفعالية

 اكبر هـن0.251 و 0.154 عمى التواليتساوي Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسـهح بـافتراضH0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 لمعيىتين الهجهوعة التجريبية و الضابطة لمحالة الاىفعالية. tتساوي التبايىات عىد تطبيق اختبار 
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الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبلالتجربة لمحالة  )هجال الثقة (لمعيىتين t (ىتائج اختبار : 25جدول 
 الاىفعالية

 0.05اكبر هـنP= 0.609و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0القيهة الهرجعيةىلاحظ ان 
 أي ان الهجهـوعتين هتجاىستين فيها 95الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالـة H 0 :فهىً ىقبل 

 يخص ا لحالة الاىفعالية

ىتائج اختبار تساوي التبايىات قبل التجربة بين الهجهوعة التجريبية و الضابطةلمتحكم في : 26جدول 
 التصور

 اكبـر هـن0.768 و 0.7 تساوي عمـى التـوالي Leveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
ذا هـا يسـهح بـافتراضH0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 0.05  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ
 لمعيىتين الهجهوعة التجريبية و الضابطة لمتحكم في التصورt ي التبايىات عىد تطبيق اختبار تساو 
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الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبلالتجربة لمتحكم  )هجال الثقة (لمعيىتين t (ىتائج اختبار: 27جدول 
 في التصور

 فهى0.05ًاكبر هن P= 1و ان قيهة ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
أي ان الهجهوعتين هتجاىستين في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 القدرة عمىالتحكم في التصور.

 اختبار تجاىس الهجهوعتين التجريبيتين و الضابطتين لمصىفين أكابر و أشبال 

 برىاهج التصور البصـريو اختبار تساوي التبايىات قبل (التجاىس(اختبار )ت( لمهتوسطات الحسابية 
 بين الهجهوعة التجريبية و الهجهوعة الضابطة.
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الهجهَعة 
 الضابطة

 ىتائج اختبار تساوي التبايىات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لمهجهوعتين: 28جدول 
 التجريبية و الضابطة قبل برىاهج التصور العقمي في الجٍاز الأول
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 ٌدا0.05اكبر هن 1و 1 تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىاتالفرضية H0يعىي أىىا لا ىرفض   الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة في تصحيح الخطأ الحركي الأول(.(لمعيىتين tعىد تطبيق اختبار 
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 الضابطة

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة(هجال الثقة(لمعيىتين t (ىتائج اختبار: 29جدول 

 0.05اكبر هنP= 0.519و أن قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي ان الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 هتجاىستين في تصحيح الخطأ الحركي الأول.
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 ىتائج اختبار تساوي التبايىات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لمهجهوعتين: 30جدول 
 التجريبية و الضابطة قبل برىاهج التصور العقمي 

 ٌدا0.05اكبر هن 1و 1 :تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد H0يعىي أىىا لا ىرفض  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 لمعيىتين الهجهوعة التجريبية و الضابطة في تصحيح الخطأ الحركي الثاىي. tتطبيق اختبار 
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 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة )هجال الثقة (لمعيىتين t) (اختبار (: 31جدول

 فهى0.05ًاكبر هن P= 1و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ أن القيهة الهرجعية
 أي أن الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 هتجاىستين في تصحيح الخطأ الحركي الثاىي.
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 لمهجهوعتين ىتائج اختبار تساوي التبايىات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية: 32جدول 
 التجريبية و الضابطة قبل برىاهج التصور العقمي

 0.05اكبر هـن 0.519و 0.5 :تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
ا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد ذالفرضية الصفرية لتساوي التبايىاتوH0ٌٌدا يعىي أىىا لا ىرفض 

 الهجهوعـة التجريبيـة والضابطة في تصحيح الخطأ الحركي الثالث.لمعيىتـين tتطبيق اختبار 
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 لهجا

 الثقة لمفرق

 تقدير

 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 
 

2.21 

 
 
 

1 

 
 
 

2.613 

 
 
 

2.12 

 
 
 

(-5.158 ,0.581) 

 
 
 

2.333 

 
 

2.1.. 

 
 

0.333 

 
 
3 

الهجهَعة 
 التجريبية

 
 

5.22 

 
 

0.22 

 
 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة )هجال الثقة (لمعيىتين t) (ىتائج اختبار (:33جدول

 0.05اكبر هـنP= 0.643و ان قيهة  ICتتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي أن الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 هتجاىستين في تصحيح الخطأ الحركي الثالث.

 الأصاغر2/

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 الدلالة

 
 و

 

 إحصائيةP F إحصائيةP L العيىة
 
 
 
5.22 

 
 
 
2.22 

 
 
 
5.22 

 
 

5.22 

 
2.1.. 

 
 
2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 
2.1.. 

 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

 ىتائج اختبار تساوي التبايىات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لمهجهوعتين:34جدول 
 التجريبية و الضابطة قبل برىاهج التصور العقمي

 ٌدا يعىي0.05اكبر هن 1و 1 :تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد تطبيق H0أىىا لا ىرفض  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 لمعيىتـين الهجهوعـة التجريبيـة والضابطة في تصحيح الخطأ الحركي الأول. tاختبار 
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 الدلالة

 
LL 

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق

 تقدير

 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 
 

2.21 

 
 
 

1 

 
 
 

2.525 

 
 
 

0.50 

 
 
 

(-2.321  ;0.321)  

 
 
 

5.22 

 
 
2.1.. 

 
 
0.333 

 
 
3 

 
الهجهَعة 

 التجريبية

 
 
2.1.. 

 
 
5.333 

 
 
3 

الهجهَعةا
 لضابطة

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل التجربة )هجال الثقة (لمعيىتين t (ىتائج اختبار : 35 جدول

 0.05اكبر هـنP= 0.101و أن قيهة IC تتواجد داخل هجال الثقة 0 ان القيهة الهرجعية ىلاحظ
 أي أن الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 هتجاىستين في تصحيح الخطأ الحركي.

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 الدلالة

 
 و

 

 إحصائيةP F إحصائيةP L العيىة

 
 
 
2.151 

 
 
 

2.122 

 
 
 

2.122 

 
 

2.333 

 
2.1.. 

 
 

2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 

5.22 
 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

ىتائج اختبار تساوي التبايىات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لمهجهوعتيىالتجريبية و : 36جدول 
 الضابطة قبل برىاهج التصور العقمي

 0.05اكبر هـن 0.519و 0.5 :تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين  Pىلاحظ أن قيهة 
دا ها يسـهح بـافتراض تسـاوي التبايىات عىد H0ٌدا يعىي أىىا لا ىرفض  الفرضية الصفرية لتساوي التبايىات وٌ

 التجريبية و الضابطة في تصحيح الخطأ الحركي الثاىي. الهجهوعة(لمعيىتين tتطبيق اختبار 
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 الدلالة
 

LL 
P 

 لالاحتها
T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق

 تقدير

 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 
 

2.21 

 
 
 

1 

 
 
 

2.3.1 

 
 
 

5.22 

 
 
 

(-5.581  ;0.158) 

 
 
 

2.66. 

 
 

2.1.
. 

 
 

0.66. 

 
 
3 

 
الهجهَعة 

 التجريبية

 
 

5.22 

 
 

0.22 

 
 
3 

الهجهَعةا
 لضابطة

 الهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل )هجال الثقة (لمعيىتين t) (ىتائج اختبار  (: 37جدول
 التجربة

 0.05اكبرهنP= 0.374و ان قيهة IC تتواجد داخل هجال الثقة 0 ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 أي ان الهجهوعتين95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 هتجاىستين في تصحيح الخطأ الحركي الثاىي.

ENEVEL اختبار F الاىحراف اختبار 

 الهعياري

 
 الدلالة

 
 و

 

 إحصائيةP F إحصائيةP L العيىة
 
 
 
5.22 

 
 
 
2.22 

 
 
 
5.22 

 
 
 
 
5.22 

 
2.1.. 

 
 
2.21 

 
3 

 الهجهَعة

 التجريبية
 
2.1.. 

 
3 

الهجهَعة 
 الضابطة

 ىتائج اختبار تساوي التبايىات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لمهجهوعتين:38جدول 
 التجريبية و الضابطة قبل برىاهج التصور العقمي

 ٌدا يعىي0.05اكبر هن 1و 1 تساوي عمى التواليLeveneو Fللاختبارين Pىلاحظ أن قيهة 
 .الفرضية الصفرية لتساوي التبايىاتH0أىىا لا ىرفض 

دا ها يسهح بافتراض تساوي التبايىات عىد تطبيق اختبار   لمعيىتـين الهجهوعـة التجريبيـة وt وٌ
 الضابطة في تصحيح الخطأ الحركي الثالث.
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 الدلالة

 
LL 

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق

 تقدير

 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي

 
 و

 
 العيىة

 
 
 

2.21 

 
 
 

1 

 
 
 

2.151 

 
 
 

-
2..5 

 
 
 

(-5.610  ;2.1.6)  

 
 
 

-
2.333 

 
 
2.1.. 

 
 
0.333 

 
 
3 

 
الهجهَعة 

 التجريبية

 
 
2.1.. 

 
 
0.66. 

 
 
3 

الهجهَعةا
 لضابطة

 التجربةالهجهوعة التجريبية و الضابطة قبل  )هجال الثقة (لمعيىتين t) (ىتائج اختبار (:39جدول

 0.05اكبر هـنP= 0.519و أن قيهة IC تتواجد داخل هجال الثقة 0 ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
أي أن الهجهوعتين هتجاىستين 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 في تصحيح الخطأ الحركي الثالث.

قبل برىاهج التصور العقمي لمهجهوعتيىالتجريبية  تحميل ىتائج هقياس التصور العقمي لريىرهارتىز
 .والضابطة

 6)(تتوزع عمى ستة 24) (لقد تضهن الهقياس عمى هجهوعة هن الأسئمة والأوضاع وعددٌا 
 :هحاور

 . التصور البصري 
 .التصور السهعي 
 .الحسي حركي 
 .الحالة الاىفعالية 
  .التحكم في التصور 
 ىوع التصور. 

ٌذي الدراسة الإحصائية بهختمف الاختبارات الهطبقة بيىت أن الهجهوعتين التجريبيةوالضابطة لكلا 
 .الصىفين أكابر أصاغر هتجاىسة ولا يوجد تفاوت في قدرة الرياضيين عمىالتصور العقمي

هوعتين ٌذا أيضا ها بيىتً الدراسة الإحصائية بها يتعمق بعدد التكرارات لإصلاح الأخطاءالحركية لمهج
 التجريبية والضابطة لكلا الصىفين أكابر وأصاغر.

جراء برىاهج التصور العقمي لمهجهوعتين التجريبيتين وبالتاليبدأ التجربة بحد  ٌذا ها سهح لىا بتقديم وا 
 .ذاتٍا



الثالث................................................................الجاىب التطبيقي الفصل  

 

100 
 

 :ىتائج الفرض العام وتفسيري

تحسن في الأداء تحسن قدرة الرياضي عمى التصور العقمي يىتج عىٍ "تىص الفرضية العاهة عمى أن 
 .الحركي الهعبر عىً عن تقميل عدد التكرارات لإصلاح الأخطاء الحركية 

 Test tولتحقيق هن ٌذا الفرض العام طبق الباحث اختبارات لمهعطيات الزوجية 
pour données appariées وقد اخترىا ٌذا الاختبار كوىً يتهاشى هع صياغة الفرضية،وذلك لتحديد أثر

عمى الهجهوعة التجريبية والهجهوعة الضابطة، في القدرة عمىالتصور العقمي وفي تكرارات  التصور العقمي
تصحيح الأخطاء الحركية وقبل إجراء ٌذا الاختبار ىبين هن خلال الجداول التالية علاهات الرياضيين 

 بالىسبة لمتصور العقمي، وتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لكل الصىفين أكابر وأصاغر.

 Test (t) pour données appariéesثم بعد ذلك ىطبق اختبارات لمهعطيات الزوجية 
 .لأبعاد التصور العقمي قبل وبعد برىاهج العقمي لصىف أكابر الهجهوعة التجريبية ثم الهجهوعةالضابطة

 .بطةوتستخدم ىفس الاختبارات لتكرارات تصحيح الأخطاء الحركية لمهجهوعة التجريبية ثهممهجهوعة الضا

 .2القيهة الهرجعية ٌي 

 هجال الثقة. ICحساب  
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 أكابر

 التصَر

 الخارجي

 التصَر

 الداخمي

 التحكن في

 التصَر

 الحالة

 الإىفعالية

 الإحساس

 الحركي

 التصَر

 السهعي

 التصَر

 البصري

 
 الرياضييو

 5رياضي  56 50 51 51 51 0 0
 0رياضي 51 51 55 51 51 0 0
 3رياضي  .5 51 51 53 51 5 3

 )أكابر(علاهات الهجهوعة التجريبية في هقياس التصور العقمي لريىرهارتىز: 40 جدول رقم
 بعد برىاهج التصور العقمي

 التصَر

 الخارجي

 التصَر

 الداخمي

التحكن 
 في

 التصَر

 الحالة

 الإىفعالية

 الإحساس

 الحركي

 التصَر

 السهعي

 التصَر

 البصري

 
 الرياضييو

 1رياضي  53 8 53 6 52 5 3
 1رياضي  50 51 53 52 51 0 0
 6رياضي  53 53 52 53 50 5 3

 )أكابر(علاهات الهجهوعة الضابطة في هقياس التصور العقمي لريىرهارتىز:41جدول رقم 
 بعد برىاهج التصور العقمي

 أصاغر

 التصَر

 الداخمي

التحكن 
 في

 التصَر

 الحالة

 الإىفعالية

 الإحساس

 الحركي

 التصَر

 السهعي

 التصَر

 البصري

 
 الرياضييو

 5رياضي  1 55 55 53 53 5
 0رياضي 51 53 50 50 50 3
 3رياضي  50 50 51 52 50 0

 علاهات الهجهوعة الضابطة في هقياس التصـور العقمـي لريىـرهـارتىز: 42جدول رقم 
 يعد برىاهج التصور العقمي )أصاغر(
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التصَر 

 الداخمي

التحك
 ن في

 التصَر

 
الحالةالإىفع

 الية

 
الإحساس 

 الحركي

 
التصَر 

 السهعي

 
التصَر 

 البصري

 
 الرياضييو

 1رياضي  51 50 51 56 51 0
 1رياضي  53 50 51 51 53 0
 6رياضي  55 51 51 51 51 5

 علاهات الهجهوعة التجريبية في هقياس التصـور العقمـي لريىـرهـارتىز :43 جدول رقم
 بعد برىاهج التصور العقمي )أصاغر(

 الأكابر:

 الهجهَعةالتجريبية1/

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.238 

 
 
 
-1.22 

 
 
 
(-3.525 ;-2.030) 

 
 
 
-

5.66. 

 

5..3 

 

51.22 

 
 
3 

 
 لقب

 

5.13 

 

51.6. 

 

3 

 
 بعد

 لمتصور البصري قبل و بعد برىاهج التصور العقميلمهعطيات الزوجية t) (ىتائج اختبار (:44 جدول

 اقل هنP= 0.038و ان قيهة IC لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
 ىسـتىتج95%الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تطبيق برىاهج التصور العقمي.ان ٌىاك تحسن في التصور البصري لمهجهوعة التجريبية بعد 
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 
2.21 

 
 
 
2.238 

 
 
 

-1.22  

 
 
 

(-3.525 ;-2.030)  

 
 
 
-

5.66. 

 

5.108 

 

55.66. 

 
 
3 

 
 لقب

 

5.511 

 

53.33 

 

3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية لمتصور السهعي قبل و بعد برىاهج التصورt) (ىتائج اختبار  (:45جدول 
 العقمي

 فهىـ0.05ًأقل هن 0.038 =لا تتواجد داخل هجال الثقة وأن قيهة ٌـ 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
 ىستىتج ٌىاك تحسـن فـي95%الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة Ho :ىرفض 

 لتجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.التصور السهعي لهجهوعة ا

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.231 

 
 
 

-1.02 

 
 
 

(-1.18 ;-2.156) 

 
 
 

-3.22 

 
 

0.10 

 
 

52.33 

 
 
3 

 
 لقب

 
 

0.28 

 
 

53.33 

 
 
3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية الإحساس الحركي قبل و بعد برىاهج التصورt) (ىتائج اختبار  (:46جدول 
 العقمي

 اقـل هـنP= 0.035و ان قيهـة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
 و95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسـطات بهسـتوى دلالـة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تحسن في الإحساس الحركي لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.ىستىتج ان ٌىاك 
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.230 

 
 
 

-1.1  

 
 
 

(-6.131 ;-2..68)  

 
 
 

-
3.66. 

 
 
0.28 

 
 
52.33 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
5.22 

 
 
51.22 

 
 
3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية لمحالة الاىفعالية قبل و بعد برىاهج التصورt) (ىتائج اختبار  (:47جدول
 العقمي 

 0.05اقل هن P= 0.032و ان قيهة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
 و ىستىتج ان95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 

 ٌىاك تحسن في الحالة الاىفعالية لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.202 

 
 
 

-..22 

 
 
 

(-3..68 ;-2.030) 

 
 
 

-
5.66. 

 
 

2.11. 

 
 

50.333 

 
 
3 

 
 لقب

 
 

2.11. 

 
 

51.66. 

 
 
3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية التحكم في التصور قبل و بعد برىاهج التصورt) (ىتائج اختبار  (:48جدول 
 العقمي

 0.05اقل هن P= 0.02و ان قيهة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
 و ىستىتج ان95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 

 ٌىاك تحسن في التحكم في التصور لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.
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 الهجهوعة الضابطة

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 

2.21 

 

5.22 

 

2.22 

 

(-0.181, 0.181)  

 

2 

 
2.11. 

 
50.66. 

 
3 

 
 لقب

 
2.11. 

 
50.66. 

 
3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية لمتصور البصري قبمي و بعديtرىتائج اختبا49 جدول

 فهى0.05ًاكبر هن P= 1و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
 و ٌدا ها يفسر عدم وجود95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 .تحسن في التصور البصري لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي لمتصور العقمي

 

 

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2..10 

 

-1.22  

 
 

(-1.508 -3.165)  

 

-2.33  

 
1.13 

 
55.6. 

 
3 

 
 لقب

 
3.65 

 
50.22 

 
3 

 
 بعد

 :لمهعطيات الزوجية لمتصور السهعي قبل و بعد التجربة t (ىتائج اختبار :  50جدول 
 0.05اكبـر هـنP= 0.72و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية

 و ٌدا ها يفسر عدم95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 
 وجود تحسن في التصور السهعي لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي لمتصور العقمي.
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 

2.21 

 

2.581 

 

0.22 

 

(-2..68 ;0.525) 

 

2.66. 

 
5.13 

 
50.6. 

 
3 

 
 لقب

 
5..3 

 
50.22 

 
3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية الإحساس الحركي قبل و بعد التجربةt) (ىتائج اختبار  (:50جدول
 0.05اكبر هنP= 0.184و ان قيهة ICتتواجد داخل هجال الثقة 0 ىلاحظ ان القيهة الهرجعية

 و ٌدا ها يفسر عدم95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 
 لبعدي لمتصور العقمي.اوجود تحسن في الإحساس الحركي لمهجهوعة الضابطة في الاختبار 

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.001 

 
 
 

5..3 

 
 
 

(-5.181 ;3.181) 

 
 
 

5.22 

 
 

0.10 

 
 

52.6. 

 
 
3 

 
 لقب

 
 

3.15 

 
 

1.6. 

 
 
3 

 
 بعد

 :لمهعطيات الزوجية لمحالة الاىفعالية قبل و بعد التجربة t (ىتائج اختبار  :52جدول
 0.05اكبـر هـنP= 0.22و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية

 و ٌدا ها يفسر عدم95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 
 لبعدي لمتصور العقمياوجود تحسن في الحالة الاىفعالية لمهجهوعة الضابطة في الاختبار 

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.66. 

 
 
 

2.12 

 
 
 

(-0.131 ;3.020) 

 
 
 

2.33 

 
 

3.20 

 
 

50.33 

 
 
3 

 
 لقب

 
 

0.22 

 
 

50.22 

 
 
3 

 
 بعد

 :لمهعطيات الزوجية التحكم في التصور قبل و بعد التجربة t) (ىتائج اختبار  53جدول 
 0.05اكبر هنP= 0.66و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
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 و ٌدا ها يفسر عدم95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 
 لبعدي لمتصور العقمي.اوجود تحسن في التحكم في التصور لمهجهوعة الضابطة في الاختبار 

 :الأكابر 

 :الهجهوعة التجريبية

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
الفر

 ق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2.222 

 
 

6.369052EE

15 

 
 

(5.22 ;5.22)  

 
 

5.22 

 
2.1.. 

 
0.66. 

 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
5.66. 

 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية )ت(ىتائج اختبار 54جدول 

 اقل هنP= 0.000و أن قيهة IC لا تتواجد داخل هجال الثقة 0 بها ان القيهة الهرجعية 
وىستىتج أن ٌىاك 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تحسن في تصحيح الخطأ الحركي الأول لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 لمفرق الثقة
الفر

 ق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
العيى و

 ة
 

 

2.21 

 
 

2.222 

 
 

6.369052EE1

5 

 
 

(5.22 ;5.22)  

 
 

5.22 

 
 
2.1.. 

 
 
0.66. 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
2.1.. 

 
 
5.66. 

 
 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية )ت(ىتائج اختبار 55جدول 

 اقـل هـنP= 0.000و ان قيهـة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
و ىستىتج أن ٌىاك 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسـطات بهسـتوى دلالـة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تحسن في تصحيح الخطأ الحركي الثاىي لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيـق برىـاهج التصور العقمي.
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
الفر

 ق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
العيى و

 ة
 
 
 

2.21 

 
 
 

2.222 

 
 
 

6.369052EE1

5 

 
 
 

(5.22 ;5.22)  

 
 
 

5.22 

 
 
2.1.. 

 
 
0.333 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
2.1.. 

 
 
5.333 

 
 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية )ت(ىتائج اختبار 56جدول 

 اقل هنP= 0.000و أن قيهة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها أن القيهة الهرجعية 
و ىستىتج أن ٌىاك 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تحسن في تصحيح الخطأ الحركي الثالث لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.

 لهجهوعة الضابطةا

 

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية  )ت(ىتائج اختبار 57جدول 

فهىً  0.05اكبر هـنP= 0.423و أن قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (لاحظ أن القيهة الهرجعية
و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 الضابطة في الاختبار ألبعدي.تصحيح الخطأ الحركي الأول لمهجهوعة 

 

 

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.103 

 
 
 

-5.22  

 
 
 

(-5..68 ;5.525)  

 
 
 

-
2.333 

 
 
2.1.. 

 
 
0.333 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
2.1.. 

 
 
0.66. 

 
 
3 

 
 بعد
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

5.22 

 
 

2.22 

 
 

(-0.181 ;0.181)  

 
 

2.22 

 
2.1.. 

 
0.66. 

 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
0.66. 

 
3 

 
 بعد

 لتصحيح الأخطاء الحركيةلهعطيات الزوجية  )ت(ىتائج اختبار 58جدول 

فهىً ىقبل 0.05اكبر هن P = 1و أن قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ أن القيهة الهرجعية
: H 0 و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة

 ألبعدي. تصحيح الخطأ الحركي الثاىي لمهجهوعة الضابطة في الاختبار

 

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2..10 

 
 

2.38-  

 
 

(-1.508 ;3.165)  

 
 

2.333-  

 
2.1.. 

 
0.222 

 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
0.333 

 
3 

 
 بعد

 الحركيةلهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء  )ت(ىتائج اختبار 59جدول 

فهىً 0.05اكبر هنP= 0.742و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 تصحيح الخطأ الحركي الثاىي لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي.
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 :الأصاغر 

 الهجهوعة التجريبية

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2.581 

 
 

-0.22  

 
 

(-1.020;-5.131)  

 
 

-5.33  

 
3.26 

 
55.6. 

 
3 

 
 لقب

 
0.20 

 
53.22 

 
3 

 
 بعد

 :لمهعطيات الزوجية لمتصور البصري قبل و بعد برىاهج التصور العقمي (t)ىتائج اختبار 60جدول 

فهىً لا 0.05اكبر هن P= 0.184)و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0)((بها ان القيهة الهرجعية
و ىستىتج اىً لم يكن تحسن في 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىرفض 
 البصري لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.التصور 

 

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2.238 

 
 

1.22-  

 
 

(3.525 ;2.030)  

 
 

5.66.
- 

 
5.22 

 
55.22 

 
3 

 
 لقب

 
5.511 

 
 
50.66. 

 
3 

 
 بعد

 :لمهعطيات الزوجية لمتصور السهعي قبل و بعد برىاهج التصور العقمي  (t)ىتائج اختبار 61جدول 

 اقل هنP= 0.038و ان قيهة IC لا تتواجد داخل هجال الثقة 0 بها ان القيهة الهرجعية 
و ىستىتج ان ٌىاك 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تصور السهعي لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.تحسن في ال
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.251 

 
 
 

-8.22  

 
 
 

(-1.525 ;-5.030)  

 
 
 

-
0.66. 

 
 
5.108 

 
 
50.22 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
5.511 

 
 
51.66. 

 
 
3 

 
 بعد

 لمهعطيات الزوجية الإحساس الحركي قبل و بعد برىاهج التصور العقمي )ت(ىتائج اختبار 62جدول

فهىً 0.05اقل هن P= 0.015و ان قيهة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
ىستىتج ان ٌىاك تحسن في 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىرفض 

 الإحساس الحركي لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.
 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2.20 

 
 

-..22  

 

(-3..68 ;-2.811)  

 
 
 

-
0.333 

 
2.1.. 

 
50.66. 

 
3 

 
 لقب

 
 
5.22 

 
 
51.22 

 
 
3 

 
 بعد

 :لمهعطيات الزوجية الحالة الاىفعالية قبل و بعد برىاهج التصور العقمي  )ت(ىتائج اختبار 63جدول 

فهىً  0.05اقل هن P= 0.02و ان قيهة IC) (لا تتواجد داخل هجال الثقة 0بها ان القيهة الهرجعية 
و ىستىتج ان ٌىاك تحسن في 95 %لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة اH 0 :ىرفض 

 الحالة الاىفعالية لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.532 

 
 
 

-0.12  

 
 
 

(-1.131 ;-5.020)  

 
 
 

3 

 
 
0.28 

 
 
50.33 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
5.22 

 
 
51.22 

 
 
3 

 
 بعد

 قبل و بعد برىاهج التصور العقمي لمهعطيات الزوجية التحكم في التصور )ت(ختباراىتائج :64جدول
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فهىً لا 0.05اكبر هن P= 0.130و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (بها ان القيهة الهرجعية 
و ىستىتج اىً لم يكن تحسن في 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىرفض 

 التحكم في التصور لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.

 الهجهوعة الضابطة2

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 

2.21 

 

2.581 

 

-0.22  

 

(-0.525 ;-2..68)  

 

-
2.66. 

 
3.15 

 
55.33 

 
3 

 
 لقب

 
 
3.22 

 
 
50.22 

 
 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لمتصور البصري قبل و بعد برىاهج التصور العقمي  )ت(ىتائج اختبار 65جدول

فهىً 0.05اكبر هنP= 0.184و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 التصور البصري لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي لمتصور العقمي.

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
الفر

 ق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

5.22 

 
 
 

2.22 

 
 
 

(-0.181 ;-0.181)  

 
 
 

2.22 

 
 
0.22 

 
 
50.22 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
5.22 

 
 
50.22 

 
 
3 

 
 بعد

 قبل و بعد برىاهج التصور العقمي لهعطيات الزوجية لمتصور السهعي )ت(ىتائج اختبار 66جدول

فهىً ىقبل 0.05اكبر هن P= 1و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
: H 0 و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة

 التصور السهعي لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي لمتصور العقمي.
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.001 

 
 
 

-5..3  

 
 
 

(-3.181 ;-5.181)  

 
 
 

-5.22  

 
5.108 

 
55.33 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
5.108 

 
50.33 

 
 
3 

 
 بعد

 قبل و بعد برىاهج التصور العقمي لهعطيات الزوجية للإحساس الحركي )ت(ىتائج اختبار 67جدول

فهىً  0.05اكبر هنP= 0.225و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (القيهة الهرجعيةىلاحظ ان 
و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 الإحساس الحركي لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي لمتصور العقمي.
 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2.103 

 
 
 

5.2
2 

 
 
 

(-5.525 ;-5..68)  

 
 
 

2.333 

 
 
0.22 

 
 
50.22 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
5.13 

 
 
55.6. 

 
 
3 

 
 بعد

 التصورالعقمي:لمهعطيات الزوجية لمحالة الاىفعالية قبل و بعد برىاهج  )ت(ىتائج اختبار 68جدول 

فهىً  0.05اكبر هنP= 0.423و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
و ٌدا ها يفسر عدم وجود تحسن في 95 %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 العقمي. الحالة الاىفعالية لمهجهوعة الضابطة في الاختبار ألبعدي لمتصور

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 

2.21 

 

5.22 

 

2.22 

 

(-0.181 ;0.181)  

 

2.22 

 
5.108 

 
50.333 

 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
50.333 

 
3 

 
 بعد

 :لهعطيات الزوجية التحكم في التصور قبل و بعد برىاهج التصور العقمي  )ت(ىتائج اختبار 69جدول 
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 فهى0.05ًاكبر هن P= 1و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
ا ها يفسر عدم وجود تحسن في ذو 95ٌ %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 لبعدي لمتصور العقمي.االتحكم في التصور لمهجهوعة الضابطة في الاختبار 

 لالأشبا2/

 الهجهَعةالتجريبية

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 

2.21 

 
 

2.21. 

 

1.22 

 
 

(-5.525 ;0..68)  

 

5.33 

 
2.1.. 

 
0.333 

 
3 

 
 لقب

 
2.222 

 
5.222 

 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية الأول: )ت(ىتائج اختبار (:70جدول

 اآبر هـنP= 0.057و ان قيهـة IC تتواجد داخل هجال الثقـة 0بها ان القيهة الهرجعية 
و ىستىتج أن لم 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهسـتوى دلالـة H 0 :فهىً لا ىرفض 0.05

 يكن ٌىاك تحسن في تصحيح الخطأ الحركي الأول لمهجهوعة التجريبية بعـد تطبيـق برىاهج التصور العقمي.

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
الفر

 ق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
العيى و

 ة
 

2.21 

 

2.22 

 
 

6.369052EE15  

 

(5.22 ;5.22)  

 

5.22 

 
2.1.. 

 
0.66. 

 
 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
5.66. 

 
 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية الثاىي )ت(ىتائج اختبار  (: 71جدول

 اقل هنP= 0.000و أن قيهة IC لا تتواجد داخل هجال الثقة 0 بها أن القيهة الهرجعية 
و ىستىتج أن ٌىاك 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىرفض 0.05

 تحسن في تصحيح الخطأ الحركي الثاىي لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.
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 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

0.05 

 
 
 

0.057 

 
 
 

4.00 

 
 
 

(-0.101 ;2.768) 

 
 
 

1.333 

 
 

0.577 

 
 

2.333 

 
 
3 

 
 لقب

 
 

0.000 

 
 

1.00 

 
 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية الثالث )ت(ىتائج اختبار (:72جدول

 بر هن P= 0.057و ان قيهة IC تتواجد داخل هجال الثقة 0 بها ان القيهة الهرجعية 
و ىستىتج أن لم 95 %ا لفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً لا ىرفض 0.05

 يكن ٌىاك تحسن في تصحيح الخطأ الحركي الثالث لمهجهوعة التجريبية بعد تطبيق برىاهج التصور العقمي.
 الهجهوعة الضابطة

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 

2.21 

 

2.103 

 

-5.22 

 

(-5..68 ;5.525) 

 
 
 

-
2.333 

 
2.1.. 

 
5.333 

 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
5.66. 

 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية الاول )ت(ىتائج اختبار (:73جدول

 0.05اكبرهنP= 0.423و ان قيهة IC تتواجد داخل هجال الثقة 0 ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
ا ها يفسر عدم وجود ذو 95ٌ %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 لبعدي.اتحسن في تصحيح الخطأ الحركي الأول لمهجهوعة الضابطة في الاختبار 
 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 
 
 

2.21 

 
 
 

2 .103  

 
 
 

-5.22  

 
 
 

(-5..68 ;5.525)  

 
 
 

-
2.333 

 
 
5.222 

 
 
0.222 

 
 
3 

 
 لقب

 
 
2.1.. 

 
 
0.333 

 
 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية الثاىي )ت(ىتائج اختبار (:74جدول
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فهىً  0.05اكبر هنP= 0.423و ان قيهة IC) (تتواجد داخل هجال الثقة 0) (ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
ا ها يفسر عدم وجود تحسن في ذو 95ٌ %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :ىقبل 

 لبعدي.اوعة الضابطة في الاختبار تصحيح الخطأ الحركي الثاىي لمهجه

 
 الدلالة

P 
 لالاحتها

T 
 ت

 لهجا

 الثقة لمفرق
 الفرق

 الاىحراف

 الهعياري

 الهتَسط

 الحسابي
 العيىة و

 

2.21 

 

2.103 

 

5.22 

 

(-5.525 ;5..68)  

 

2.333 

 
 
2.1.. 

 
 
0.66. 

 
 
3 

 
 لقب

 
2.1.. 

 
0.333 

 
3 

 
 بعد

 لهعطيات الزوجية لتصحيح الأخطاء الحركية الثالث )ت(ىتائج اختبار (:75جدول

 0.05اكبر هنP= 0.423و ان قيهة IC تتواجد داخل هجال الثقة  0ىلاحظ ان القيهة الهرجعية
ا ها يفسر عدم وجود ذو 95ٌ %الفرضية الصفرية لتساوي الهتوسطات بهستوى دلالة H 0 :فهىً ىقبل 

 لبعدي.اتحسن في تصحيح الخطأ الحركي الثالث لمهجهوعة الضابطة في الاختبار 

 

 :استىتاج جزئي أولي 

ا  .عمى الىحو التالي  إن ٌذي التجربة بيىت لىا عدة حقائق يهكن إجازٌ

 وجدىا أن كل هعدلات أبعاد التصور العقمي لمهجهوعة التجريبية أكابر بعد برىاهج التصور 

 لمهعطيات الزوجية وجدىا أن القيهة الهرجعية( ت(العقمي عرفت تحسن، أي عىد إجراء اختبار 
ذا يعطي إشارة عمى أن ٌىاك فرق هعىوي ذو دلاICلا تىتهي إلى هجال الثقة 0 لةإحصائية أثر تحسن قدرة وٌ

حيث وجدىا أيضا أن )ت(الرياضي عمى التصور العقمي في تصحيح الأخطاء الحركية وذلكباستعهال اختبار 
ذا يعىي أن عدد التكرارات لتصحيح الأخطاء ICلا تىتهي إلى هجال الثقة 0القيهة الهرجعية  الهحسوب وٌ

احصائية بين الاختبار القبمي لتصحيح الأخطاء الحركية قد اىخفض أي أن ٌىاكفرق هعىوي ذو دلالة 
 .الحركية والبعدي بعدتطبيق برىاهج التصور العقمي

 )ت(وهن جٍة أخرى بها يتعمق بالهجهوعة الضابطة أكابر الدراسة الإحصائية بتطبيق اختبار
حيث أن  وجدىا أىً ليس ٌىاك فرق في قدرة الرياضي عمى التصور العقمي بين الاختبار القبمي والبعدي

 .الهحسوبةicتتواجد داخل هجال الثقة 0 القيهة الهرجعية 



الثالث................................................................الجاىب التطبيقي الفصل  

 

117 
 

 
ذا ها بيىٍاختبار  وبالتالي لم يكن ٌىاك تحسن أو تقميل هن ٌذي التكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية وٌ

 .الهحسوبIC تتواجد داخل هجال الثقة0) (الهطبق لمتقييم الإحصائي إذ وجدىا أن القيهة الهرجعية ت((

  بين تحسن بوجود ارتباط ايجابي دال "وقد تحقق ٌذا الاستىتاج هع ها ىصت بً الفرضية العاهة القائمة
 ".قدرة الرياضي عمى التصور العقمي وتقميل عدد التكرارات في تصحيح الأخطاءالحركية

 :الفرضية الجزئية الثاىية 

ة الرياضي عمى التصورالعقمي ٌو ىفسً عمى أن أثر التدريب لتىهية قدر  "تىص الفرضية الفرعية الثاىية 
 ".أصاغر "الجداول التالية تبين علاهات الرياضيين لمهجهوعتيىالتجريبية والضابطة  "عىد الأكابر والأصاغر

الهتحصل عميٍا في "أصاغر "الجداول التالية تبين علاهات الرياضيين لمهجهوعتين التجريبية والضابطة 
الأخطاء عدد التكرارات لإصلاح  قمي بعد البرىاهج التدريبي وكذلك جداوللمتصور الع )ريىرهارتىز(هقياس 

 .الحركية للاختبار البعدي في الأجٍزة الثلاث

 :الاستىتاج

ذا ها بيىتً  إن الهجهوعة التجريبية أصاغر عرفت تحسن في القدرة عمى التصور العقمي بجهيعأبعادي وٌ
،حيث أىً وجدىا فرق هعىوي ذودلالة احصائية بين الاختبار القبمي )ت(الدراسة الإحصائية باستخدام اختبار 

الهحسوب فرأيىا أثر ٌذا التحسن في التعمم ICلا تتواجد داخل هجال الثقة0 والبعد إذ أن القيهة الهرجعية 
ذا ها بيىتً الدراسة الإحص الجيد والسريع الهعبر عىً بتقميل عدد ائية التكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية، وٌ

والذي يعىي أن ٌىاك ICإلى هجال الثقة لا تىتهي 0،حيث وجدىا أن القيهة الهرجعية )ت(باستخدام اختبار
 .فرقهعىوي ذو دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لمهجهوعة التجريبية أشبال

يكن تحسن في  ٌذا الذي لم ىلاحظً عىد الهجهوعة الضابطة، حيث أن الدراسة الإحصائية بيىت أىً لم
ذا  قدرة الرياضيين عمى التصور العقمي، ولم يكن تخفيض في عدد التكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية، وٌ

وهن كل ٌذا ىستىتج أن السن الهىاسب لمتدريب عمى براهج التدريب .هقارىة بين الاختبار القبمي والبعدي
يبدأ في سن هبكر أي ابتداء هن عىد  العقمي بصفة عاهةوعمى التصور العقمي بصفة خاصة يستحسن أن

سىة حيث أن وجدىا أثر التصور العقمي عمى التعمم عىد الأشبال يقترباحصائيا هن 10-11أي سن  الأشبال
 .وقد تحقق ٌذا الاستىتاج هع ها ىصت بً الفرضية الفرعية.أثر التصور العقمي عمى التعمم عىد الأكابر

 حققىا الدراسة. وفي الأخير ىستطيع القول أىىا
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 :تحميل الىتائج وهىاقشتٍا في ضوء أٌداف البحث 

سعى ٌذا البحث إلى تحقيق عدد هن الأٌداف، تهثل الٍدف الأول في تحديد أثر التدريبعمى التصور 
الهستوى العالي صىفي أكابر كرة اليدالعقمي في عهمية التعمم والتدريب عمى الهٍارات الحركية لدى رياضي 

 .وأشبال وذلك في تخفيض عدد التكرارات لتصحيح الأخطاءالحركية

أها الٍدف الثاىي فتهثل في إلقاء الضوء عمى هوضوع التدريب العقمي، باستراتيجيةالتصور العقمي وأثري 
ور العقمي في بيىها الٍدف الثالث والأخير ٌدف إلى فحص أثر التدريب عمى التص.في الهجال الرياضي

 .عهميةالتعمم والتدريب عىد الصىفين أكابر وأشبال

عمى التدريب الرياضي  وبذلك هكىت لىا ٌذي الدراسة هن الوقوف عمى هعرفة هوضوع التصور العقمي وأثرٌ
وقد سهحت لىا ٌذي الدراسة إلى تحديد الدور .صىفي أكابر وأشبال لاعبي كرة اليد والأداء الحركي عىد 

ي يمعبً التدريب العقمي بتقىية التصورالعقمي في رفع هن هستوى الأداء الحركي في عهمية التعمم، الكبير الذ
وذلك هن خلال تخفيض عددالتكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية ، وهن جٍة أخرى كيفية استثهار واستغلال 

براهج التدريب وتتجمىأٌهية  كل الطاقات ،القدرات والهٍارات العقمية التي كاىت هوضوعة جاىبا ولم تراعي في
ٌذي الدراسة في تحديد أٌم العىاصر والعواهل التي يجب عميىا كهربيين وهدربين أىىضعٍا عمى ىصب أعيىىا 
في تعميم وتدريب رياضيىا، أو عىد وضع براهج تعميهية أو تدريبيةسواء عمى الهستوى القريب أو البعيد أو 

فيخدهتٍم كل ها توصمت إليً البحوث الحديثة لرفع هن  عىد هختمف الأصىاف وذلك هن أجل أن ىضع
وقد تم تحميمىا لىتائج ٌذي الدراسة هن .هستوى الأداء الهٍاري وبالتالي التفوقعمى كل الهستويات الدولية والقارية

أكابر  (خلال عرض وتحميل الجداولوالتعاهل هعٍا عمى شكل هجهوعتين التجريبية والضابطة لكلاالصىفين
 .قبل ثم قبل وبعد تطبيق برىاهج التصور العقمي)وأشبال

والتي هن خلالٍا بيىا في أول الأهر تجاىس الهستوى لمهجهوعتين التجريبية والضابطةلكلا الصىفين قبل 
لعيىتين لم ىجد فرق ذات )ت(تطبيق برىاهج التصور العقمي حيث أن الدراسة الإحصائية باستخدام اختبار

ت لمعلاهات الهتحصل عميٍا في هقياسريىرهارتزلمتصور العقمي ولا في عدد دلالة احصائية بين الهعدلا
 .التكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية

وفي خطوة ثاىية عهدىا عمى هقابمة العلاهات الهتحصل عميٍا في هقياس التصور العقميقبل وبعد تطبيق 
برىاهج التصور العقمي وكذا عدد التكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية قبموبعد البرىاهج، لمهجهوعتين 

والهجهوعة الضابطة أصاغر، التجريبية أكابر، ثم الهجهوعة الضابطة أكابر، ثم الهجهوعةالتجريبية أصاغر، 
كها قهىا بإيجاد الهتوسطات والاىحرافات 0,05عمى هستوى هعىوية )ت(لىعقد هقارىة بيىٍها باستخدام اختبار 
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أشارت ىتائج الدراسة أن كل ICالاحتهال وهجال الثقة p وعىد حساب قيهة .الهعيارية لقياس التشتت
وا تحصن في القدرة عمى التصور العقمي بهختمفأبعادي وذلك أفرادالهجهوعتين التجريبيتين أكابر وأشبال عرف

الذي أدى إلى تخفيض في عدد التكرارات لتصحيح الأخطاء الحركية ٌذا هعىاي أىٍىاك فرق ذو دلالة 
 .احصائية بين الهجهوعتين التجريبية والضابطة لكلا الصىفين لصالحالهجهوعتين التجريبيتين

 :الىتيجة الأولى

 وجدىا أن ٌىاك فرقا دال إحصائيا بيىالاختبار القبمي ( الهجهوعة التجريبية أكابر (د العيىةبالىسبة لأفرا
لا تىتهي 0، حيثأن القيهة الهرجعية )ت(والبعدي فيها يخص القدرة عمى التصور العقمي وذلك حسب اختبار 

ذا يعىي أن ٌىاك تحسن في جهيعأبعاد التصور العقمي، ٌذا هاICإلى هجال الثقة   ىتج عىً حسب  وٌ
الفرضية العاهة تحسن في الأداء الحركي الهعبرعىً في دراستىا بتقميل أو تخفيض عدد التكرارات لتصحيح 
ذا ها قهىا بدراستً إحصائيا وتوصمىا إلى أن ٌىاك فرقا  الأخطاء الحركية باستخدام هٍارةالتصور العقمي ، وٌ

، )ت(بيت برىاهج التصور العقمي ، حيث أن اختبار دال إحصائيا بيىالاختبار القبمي والبعدي أي بعد تث
في الأجٍزة الثلاثةالتي أجريت فيٍا IC لا تىتهي إلى هجال الثقة 0 لعددالتكرارات بين أن القيهة الهرجعية 

 .أي أن ٌىاك تحسن وأن عدد التكرارات لإصلاح الأخطاءالحركية اىخفض بقيهة هعتبرة)ت(الاختبار 
  الهجهوعة التجريبية أصاغر وجدىا أن ٌىاك فرق دال إحصائيا بيىالاختباربالىسبة لأفراد العيىة 

ذا حسب اختبار  لا تىتهي 0 ، حيث أىالقيهة الهرجعية )ت(القبمي والبعدي في القدرة عمى التصور العقمي وٌ
ذا يعىي أن ٌىاك تحسن في القدرة عمىالتصور العقمي ، ٌذا ها ىتج عىً حسب الغر ICإلى هجال الثقة  ض وٌ

 )ت(.دراسة الإحصائية باستخدام اختبارالعاهة تحسن في الأداء الحركي، وذلك ها بيىتٍال

وهن خلال استقراء ٌذي الىتائج السالفة الذكر وتحميل ىتائجٍا تبين لىا الدور الكبير الذييمعبً التدريب عمى 
لحركي والاقتصاد في الجٍد عىد الرياضيين في تعمهٍم وتحسيىأدائٍم ا( التصور العقمي (الهٍارات العقمية

 .وتفادي الإصابات الىاتجة عن التكرارات الهتعبة والشاقة

 :الىتيجة الثاىية

كون أن الدراسة الإحصائية بيىت أن ٌىاك تحسن في القدرة عمى التصور العقمي وفيالأداء الحركي لدى 
أىيدهج في البراهج الإعدادية لمرياضيين الصىفين أكابر وأصاغر فإن التدريب عمى تىهية الهٍارة العقمية يجب 

 .هىذ السن الهبكر وأن يرعى في ذلك الهٍارات الهرتبطةلكل فئة هن السن وبالرياضة الههارسة

 :الاستىتاج الدراسي العام

إن الىتائج التي آل إليٍا ٌذا البحث هن خلال الدراسات التي عرضىاٌا والأفكار التيجهعىاٌا يهكىىا أن 
ي كها يميىستخمص وىستى  :تج بعض الحقائق الٍاهة وٌ
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لقد بيىت ٌذي الدراسة أن ٌىاك فرق ذو دلالة إحصائية في هستوى الأداء الحركي بيىالهجهوعتين  :أولا 
التجريبية والضابطة لصالح الهجهوعة التجريبية باعتبار أن أصحاب الهجهوعةالتجريبية لكلا الصىفين قد 

حيث تحسىٍم في ٌذي الهٍارةالعقمية هكىٍم هن رفع هستوى الأداء  تدربوا عمى برىاهج التصور العقمي،
 .الهٍاري والاقتصاد في الجٍد وذلك هن خلال تقميل عددالتكرارات لإصلاح الأخطاء الحركية

عمى تحسين الأداء الحركي يعتبر هكوىأساسي ( التدريب العقمي (تأثير عاهل التصور العقمي أي  :ثاىيا
التحضير البدىي،الهٍاري، الخططي  (عميهية والتدريبية بالإضافة إلى العواهل الأخرى وهكهل في العهمية الت

 ).والىفسي

كون أن عاهل السن لا يعتبر عائق في تحسين قدرة الرياضي عمى التصور العقمي فيىبغيتدريب  :ثالثا
 .الرياضيين الىاشئين لهختمف الرياضات هبكرا لتىهية ٌذي الهٍارة العقمية

ٌذي الىتائج التي توصل إليٍا الباحث ىستطيع أن ىقول أن الغرض العام والفرضياتالفرعية قد وفي ضوء 
 .تحققت بىسبة عالية جدا

وباستعراضىا لٍذي الىتائج فإىىا ىستطيع القول أن ٌذي الىتائج تتشابً إلى حد كبير هع ها حيث 
هثمٍذي الدراسة تبين دور التصور توصل إليً بعض الباحثين JoelleMinvielle, Michel Audiffrenٌدفت

العقمي في الإبداع التمقائي لمهٍارات الحركية وذلك في تخفيضوقت الاىقطاع بين هختمف الحركات في 
 .الرقص

وبذلك فإىً ٌىاك شبً إجهاع هن قبل باحثين في الهجال الرياضي بصفة خاصة عمىأٌهية التصور العقمي 
ٌىا فإىىا ىستطيع أن ىؤكد وكهاأشارت إليً بعض الأبحاث والدراسات  وأثري عمى الأداء الحركي والإىجاز وهن

في هجالات عديدة وهتىوعة عمى أٌهية هوضوعالتصور العقمي في العهمية التربوية بشكل عام وفي الهجال 
 .الرياضي بشكل خاص
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 خاتمة

أختم ىذه الدراسة بالتأكيد عمى ما بدأناه وىو أن التدريب عممية شاقة و تنطوي عمى العديد من 
الصعوبات و التعقيدات , و تقتضي عدد كبير من الشروط التي تضمن فاعميتيا و نجاعتيا و عدد أخر 

 من المحددات و الميارات العقمية التي قد تكون أساس نجاح ىذه العممية.

جاءت ىذه الدراسة المتواضعة لتزيل الغبار عن بعض المفاىيم الخاطئة حول التدريب العقمي و ولقد 
تبار التصور العقمي ىي مضيعة ,باع خاصة التصور العقمي في الوسط التعميمي و التدريبي الرياضي

باقي لموقت وباعتباره شيئا عديم النفع ليس لو أي غاية ممموسة او ىدف مرتقب ميدانيا عمى عكس 
العوامل و مكونات العممية التدريبية ) الأعداد البدني, المياري, الخططي و النفسي(, بل جاءت ىذه 
الدراسة لترد عمى أولائك الذين يعتبرون أن التدريب عمى تنمية الميارات العقمية بصفة عامة, التصور 

ء الحركي.خاصة في المجال الرياضي لا نفع لو ولا أثر لو عمى الأداالعقمي بصفة   

 لكن من خلال ىذه الدراسة تبين أن ىذه الأفكار خاطئة و أن كل البحوث و الدراسات أثبتت عكس ذلك.

و من ىذا المنطمق أظيرت لنا ىذه الدراسة المتواضعة أىمية التصور العقمي و مكانتو في العممية 
ذلك اقتصادا في الجيد وتفادي  التدريبية و التعميمية و كونو عامل أساسي و مكمل لنجاح ىذه العممية و

و السماح لمرياضي بإستدعاء قدرات مخفية ,تنميتيا و توظيفيا ميم لتحقيق الإنجاز المثالي .الإصابات   

وباعتبار أن ىذه القدرات و الميارات العقمية ىي معرفية, وكما يشير عمم النفس العام و عمم النفس 
ر حياة الإنسان لذلك يستدعي منا كمربيين و مدربين أن المعرفي أن ىذه القدرة تنمو وتتطور مع مسا

 نولييا أكبر إىتمام و أحسن رعاية منذ الصغر.

أن ىذه النتائج التي توصمنا إلييا في ىذا البحث تبقى نسبية كونيا لم تأخذ كل ومما تجدر الإشارة إليو 
داء الحركي ,الخبرة في التدريب عمى المتغيرات أو باقي العوامل الأخرى التي تتحكم في عممية التعمم و الأ

التصور العقمي ,نوع الميارة )مغمقة أو مفتوحة( ,الجنس و عمى ىذا الأساس يبقى ىذا الموضوع من تمك 
 الزوايا السالفة الذكر و ىذا حتى تكون النتائج المتوصل إلييا أكثر دقة و شمولية 

وفي الأخير نستطيع أن نقول أن ىذه النتائج أو غيرىا لابد وأن تكون منارا لممخططين التربويين و 
الرياضيين في الجزائر لأخذىا بعين الإعتبار فالعممية التدريبية لا تقتصر عمى الجانب البدني فقط 

ة.فالجانب العقمي أصبح العامل المحدد لنجاح الرياضيين و تحطيم الأرقام القياسي  
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 الإقتراحات و التوصيات

قد يكون من المناسب في ىذا السياق تقديم المقترحات لممسؤولين و المشتغمين في المجال الرياضي وفي 
:مثل حقل التربية و التعميم .لعميا تذكر بعض الميمات الممحة و العاجمة التي يجب أخذىا بعين الإعتبار  

موضوع التدريب العقمي وبالأخص القصور العقمي في المجال تنشيط الدراسات المعاصرة فيما يتعمق ب -1
الرياضي .خاصة عمى مستوى معيد التربية البدنية و الرياضية و كذا مختمف المعاىد الوطنية 

 المتخصصة في المجال الرياضي.

ية إدراج موضوع التدريب العقمي في المقررات الجامعية في وحدة عمم النفس الرياضي في معاىد الترب -2
 البدنية و الرياضية.

فتح تخصص في ميدان التدريب العقمي في التدرج ومن بعد التدرج غمى مستوى معيد التربية البدنية  -3
.و المعاىد الرياضية الأخرى  

.فتح مخابر خاصة لمدراسة و البحث في مجال التدريب العقمي عمى مستوى معاىد التربية بدنية -4  

.العقمي أي في المجال المدرسي حتى أن يصبح في متناول الجميعالتوظيف الواسع لمتدريب  -5  

القيام بندوات تحسيسية و تعميمية لمختمف الميارات العقمية عمى مستوى المعيد وذلك لمختمف -6 
 الأساتذة و لجميع المستويات.

لمخمتف أن يدرج التدريب العقمي بمختمف مياراتو في البرنامج السنوي لجميع الفرق و الأندية  -7
 الرياضات.

و الإتحاديات تعزيز التعاون بين وزارة التعميم العالي و البحث العممي و وزارة الشبيبة و الرياضة.  -8
الرياضاية و تقديم برامج التدريب العقمي لمفرق الوطنية, وذلك عن طريق اليحوث و الدراسات التي تجري 

 عمى رياضيي الفرق و النوادي الوطنية.

ثمة مؤتمرات عممية رياضية ,ودورية يحضرىا أىل الإختصاص لدراسة مختمف الميارات أن تكون  -9
ستعمالاتيا وتوظيفيا في مختمف الرياضات و معالجة كل ميارة لرياضة ما.  العقمية وا 
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بإعداد  الإعتبار ,ربما لا تقل عن سابقتيا أىمية وىي الإىتماموثمة أمور أخرى يجب أخذىا بعين     
 برامج مبسطة تكون في متناول كل مدرب أو رياضي.

ويذلك يمكننا القول أن الإرتقاء بالمستوى الفني و الإتقان المياري وبالتالي الوصول إلى الصدارة لن    
يكون ممكن إلا إذا أتيحت ووفرت لمختمف الرياضيين كل وسائل و طرق التدريب و خاصة منيا التصور 

 العقمي.

جميعا مسؤولون )أساتذة . مدريبن . أو مؤطرين في فرق أو نوادي( عمينا أن نسعى كل من موقعو إننا    
إلى الإسيام في رفع مستوى رياضة ككل . ولقد أن الأوان لنا جميعا أن نصحو من غفوتنا . وأن نستعين 

. وبو فقط نستطيع ونتمسك بالعممبما توصمت إليو البحوث و الدراسات الحديثة في مجال التدريب العقمي 
 أن نرتقي وأن نعيد الإعتبار إلى العمل العممي و المنيجي.

وختاما فمسنا نزعم الكمال و الإحاطة بالموضوع بحثا و دراسة ولكن حسبنا أننا بذلنا جيدا يشيد لو     
ذا كان ثمة نقص أو تقصير  يو في جانب من جوانب البحث فالكمال لله تعالى. فما كان فىذا البحث .وا 

صواب فيو من الله وما كان خطأ فيو منا و ما الكمال إلا لله و نرجو أن تكون ىذه الدراسة تمييدا و 
 توطئة لدراسة ووسائل أخرى تحسن أن تكون أكثر شمولية وأدق تقميلا.

وأننا في الأخير نرجو الله تعالى أن نكون وفقنا في ىذا العمل المتواضع . وندعوه جل و علا وأن    
و مفيدا لمن يطمع عميو. وأن ينفع بو و الحمد لله رب العالمين و عملا نافعا ومفيدا لمن يطمع إليو يجعم

 أولا و أخرا, و صمى الله و سمم عمى نبينا محمد و عمى ألو و صحبو أجمعين

-تم بحمد الله و فضمو-  



 قائمة المصادر و المراجع

 

 :المراجع بالعربٌة

 أ/الكتب

  ، أحمد فؤاد الشاذلً "أسس التحلٌل البٌومٌكانٌكً فً المجال الرٌاضً" منشورات ذات الثلاث

 1002الكوٌت ، 

  ، 2792أحمد الشبلً "نظرٌات التعلم" مكتبة النهضة العربٌة ، القاهرة 

 ، علً ألبٌك "القٌاس فً المجال الرٌاضً" دار المعارف ، الإسكندرٌة  أحمد محمد فاطر

،2791 

 ، 2771إحسان محمد الحسن "الأسس العلمٌة لمناهج البحث الإجتماعً" دار الطلٌعة ، بٌروت 

  ، 2771أسامة كامل راتب "علم النفس الرٌاضً" دار الفكر العربً ، القاهرة 

 " فسٌة" )تطبٌقات فً المجال الرٌاضً( ،دار الفكر تدرٌب المهارات النأسامة كامل راتب

 1000العربً ، الطبعة الأولى ، القاهرة ، 

  ، الطبعة الثانٌة( 2779أسامة كامل راتب "علم النفس الرٌاضً" دار الفكر العربً ، القاهرة( 

 أسامة كامل راتب "تدرٌب المهارات العقلٌة" )تطبٌقات فً المجال الرٌاضً( دار الفكر العرب ً

 2777الطبعة الأولى ، القاهرة ، 

 دار النهضة جابر عبد الحمٌد ،أحمد خٌري عاظم "مناهج البحث فً التربٌة و علم النفس "

 2779المصرٌة ، الطبعة الثانٌة ، 

  ، جابر عبد الحمٌد "بسٌكولوجٌة التعلم و نظرٌات التعلم" دار النهضة العربٌة ، الطبعة الثالثة

 2791القاهرة ، 

 مد الشافعً ،سوزان أحمد علً مرسً "مبادئ البحث العلٌم فً مٌدان التربٌة البدنٌة و حسن أح

 2771الرٌاضٌة" منشأة المعارف ، الإسكندرٌة ، 

 ، 2711محبوب "طرائق البحث العلٌم و مناهجه" دار الكتب للطباعة ، الموصل ،العراق 

 2791ر العربً ، القاهرة ، سعد جلال "القٌاس النفسً ،المقاٌٌس و الإختبارات" دار الفك 

  ، ًعبد النبً الجمال ،محمد العربً شمعون "التدرٌب العقلً فً التنفس" دار الفكر العرب

 2771الطبعة الأولى ،القاهرة ،

  "دار الراتب الجامعٌة عبد الرحمان محمد العٌسوي "البحوث النفسٌة و الإجتماعٌة و التربوٌة

 2777،الطبعة الأولى ،بٌروت ،

  أبو حطب "القدرات العقلٌة" مكتبة لأنجلو المصرٌة ،الطبعة الأولى ،القاهرة ، بدون سنة فؤاد

 طبع

  قاسم حسٌن "علم النفس الرٌاضً ومبادئ تطبٌقاته فً مجال التدرٌب" مطابع التعلٌم العادي

 2770،بغداد ،

  ، 2771قاسم حسن حسٌن "أسس التدرٌب الرٌاضً" دار الفكر ، الطبعة الأولى ، القاهرة 



  محمد العربً شمعون "التدرٌب العقلً فً المجال الرٌاضً" دار الفكر العربً ،الطبعة الأولى

 2771،القاهرة ،

  محمد العربً شمعون "علم النفس الرٌاضً و القٌاس النفسً" مركز الكتاب للنشر ،الطبعة

 2777الأولى ، القاهرة ،

 المجال الرٌاضً" دار الفكر العربً ، محمود حسن علاوي "الإختبارات المهارٌة و النفسٌة ف ً

 2719القاهرة ، 

  ، 2772محمد حسن علاوي "علم النفس الرٌاضً" دار المعرفة ، الطبعة السابعة ، القاهرة 

  محمد حسن علاوي "علم النفس التدرٌب و المنافسة الرٌاضٌة" دار الفكر العربً ، الطبعة

 1001الأولى ، القاهرة ، 

 القٌاس فً التربٌة رٌاضٌة وعلم النفس مد نصر الدٌن رضوان "محمد حسن علاوي ،مح

 2711الرٌاضً" دار الفكر العربً ،الطبعة الثانٌة ، القاهرة ، 

  ، 2777محمد مرسً عثمان "أسس و مناهج البحث العلمً" مكتبة زهرة الشرق ، القاهرة 

 ب/المعاجم و القوامٌس

 ت و الفروق اللغوٌة" اعتنى به عدنان دروٌش أبو البقاء الكفري "الكلٌات معجم فً المصطلحا

 2771محمد المصري ، مؤسسة الرسالة، الطبعة الثانٌة ،بٌروت ،

  جمال الدٌن بن منظور "لسان اللسان تهذٌب لسان العرب" إشراف الأستاذ علً ،دار الكتب

 2771العلمٌة ،الطبعة الأولى ،بٌروت ،

 ،ً2797عربً(" ، دار العلم ، بٌروت ، فاخر عاقل "معجم علم النفس ")إنجلٌزي،فرنس 
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 Murph. Y,S ,imagery perspective survey, colorado, 1990 

 



 ب/ المعاجم و القوامٌس
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