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تِّي أنَْعَمْتَ عَلَيَّ  قال تعالى: ِّ أوَْزِّعْنِّي أنَْ أشَْكُرَ نِّعْمَتَكَ الَّ ربَ 

وَأنَْ أعَْمَلَ                                              وَعَلَى وَالِّدَيَّ 

ينَ } كَ الصَّالِّحِّ باَدِّ لْنِّي بِّرَحْمَتِّكَ فِّي عِّ                                                     "  {91صَالِّحاً تَرضَْاهُ وَأدَْخِّ

 .91لآية اسورة النمل 

من لم يشكر الناس لم   :قال  و                                     

 يشكر الله

إتمام هذا العمل ل  في البداية نشكر الله عز وجل الذي وفقنا

 المتواضع

إنجاز  من ساعدنا علىإلى كل  الجزيل  كما نتوجه بالشكر

  هذا البحث

أو من بعيد ، كما يسعدنا أن نتقدم   سواء من قريب  

 الشكر                       بأسمى التقدير وجزيل 

الذي لم يبخل علينا  *هواري بوشهيري *إلى الأستاذ المشرف 

 بنصائحه القيمة 

لا يفوتنا أن  والتي مهدت لنا الطريق لإتمام هذا البحث ،  

والعرفان إلى كل من قدم                      نتقدم بجزيل الشكر

 لنا يد العون والمساعدة  

من أساتذة  قسم الإدارة والتسيير الرياضي عمالدون نسيان 

 وإداريين

    عبد اللطيف                                                                                   

 سليمان

 أ                                                                      



  الإهداء

 

 

 نانهيالحمد لذي المنة بأن تفضل علينا أن 

وأفضل الصلاة على نبينا محمد صلى الله 

 .عليه وسلم  

من وضعتني كرها عن  إلىأهدي ثمرة عملي 

 .زينب-كره أمي

 . بن عزوز– والى من جدفي العمل  كدا وضنكا أبي

صباح  سميرة محمد صلاحا معي العناء والرخاء إخوتي  اوالى من تقاسمو

 .فاطمة

  والعمات. والأخوال والخالات إلى الأقارب  الأجداد   والى الأعمام

تقاسم معي من كانت لي معه القرويات من الأصدقاء ابن العمة الذي  إلى

ـاحمد ــمحمد عيسى ـ جمال ـ محمد -عيد سوالى صديق الطفولة ال المهمة

تصريح أو بال أعاننيوالى كل من أعرف والى كل من مختار ــعبد الوهاب ـ

 .  والى من نسيته العبارة أقدم له الإهداء كإشارة تلميح

 وفي الختام العفو عن تقصيري والسلام.

                      

 سليمان     



 للل              ببببببببkkبببببببب

                                 
 علينا الله فضل لا لو إليه لنصل نكن ولم لهذا وفقنا الذي لله الحمد

 بعد أما
 من كل ق لبه،إلى وصدقها لسانه التوحيد بكلمة نطق من كل إلى

 .البرية خير على صلى
 تعالى قوله في ةالكريم ةالآي حقهّم في نزلت من إلىو               

 الرحيم الرحمن الله بسم                                        

 إحسانا((( وبالوالدين إياه إلّا تعبدوا ألّا ربك )))وقضى               

 إلى عاشرت من وأشرفت عرفت من أطيب إلى ... وهن على وهنا حملتني من إلى
 الصمود روح ينفس في بعث رجل أعظم إلىشف اها الله و   الحنون أمي.... الحنان ينبوع

 والإرادة
 أبي العزيز حفظه الله... الحياة متاعب من والصبر بالشجاعة التحلي علمني الذي إلى

 إلى الصعاب وسط في طريق إلي تنير أن أجل من تحترق شموعا كانوا الذين إليهم
،عبد  مريامة،عبد الرزاق،حليمة،يمينه  إخوتي البيت شموع إلى... علاقة وأنبل رابطة أوثق

 الله،ف اطمة،عبد الوهاب،والكتكوت المدلل شعيب. 
 والى جميع أعمامي وأبنائهم وبالأخص نصر الدين ،عبد الله ،عبد الرحيم....

 أبنائهم وكل تي الوحيدةوخال أخوالي جميع إلى                        
 كل إلىو   الدراسة أصدق اء أو الصغر دربي أصدق اء كانوا سواء أصدق ائي جميع إلى

يعرف عبد اللطيف واليك    من كل إلى بذكراهم ق لبي في وأحتفظ أحبهم الذين
  بالذات يا من لم تجد اسمك.

 
     ــــــ عبد اللطيف ــــــــــ  
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 1111 التمهيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــديــــــــــــــــــــــــــــــــــــل فصـــــــــــــــــــــــــال        

 :الإشكالیة1-
يعد التحضير النفسي جزء من التحضير الشامل للنشاط الرياضي حيت يمكنه من 

ظروفه وانفعالاته وردود انفعالاته في التدريب وأثناء المنافسة ويعد موضوع معرفة 
 من هذا الجانب لانه يعنى بالجانب النفسي للاعب . دراستنا التصور العقلي  جزء

 "كاترين بويكسان"حيث تقول 
و الذي يستطيع أن ھي مختصة في علم النفس الرياضي أن الرياضي المميز ھو

 (1))التصور العقلي(  يمزج بين التدريب البدني و التدريب الذهني

أن المهارات  "جادسمير "و الأستاذ  "يھمصطفى با"وقال كذلك كل من الدكتور
العقلية تزود اللاعب بالقدرة التي تتيح للعقل أن يتحدث إلى الجسم و أن يتحدث 

 (2).الجسم إلى العقل

ويمثل التصور العقلي أحد أهم الأبعاد المهمة في التدريب الرياضي الحديث وخاصة 
 في المستويات العليا ، وقد زاد انتشاره وتطبيقه بعد أن دعمت نتائج البحوث

 الدور الايجابي الذي يقوم به في مجال  اكتساب وتنمية المهارات الحركية والدراسات

دخول في المسابقات وما يقدمه من استراتيجيات عقلية تلعب دورا أساسيا لالإعداد ل
في تحقيق التفوق ولكل فرد في عقله مجموعة من الصور ويختلف في استعمالها    
فهناك من يستعملها بطريقة عفوية أما الرياضيون فيستعملونها بصورة نظامية قصد 

حكم فيها لتطوير القدرات المعرفية صور المدركة والتلصور مشابهة ل لإحياءالتدريب 
وفعالية التصور مرتبطة بقدرة الرياضي على التصور، والرياضي المحترف يسهل 

 و من النظريات التي عنت بذالك  حضار صوره العقلية بأقل وقت وجهدستعليه  ا

                 Katrine BUIXAN ; la psychologie du sport, vigot,Paris, 1994. P24 (1)ـ
 67ص .2004ات الحديثة في علم النفس الرياضي،الدار العربية للنشر ھي: مدخل إلي الاتجاھمصطفى با (2 
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 الآليةمعالجة النظرية الدائرة المغلقة ،نظرية الدائرة المفتوحة ،نظرية  نجد 
،حيث تعد هذه الأخيرة محور هام  في التدريب العقلي كونها تعتمد على المعلومات

المدخلات الحسية المنبعثة من البيئة الخارجية  ويقوم الجهاز المركزي بمعالجة هذه 
وبلورتها على شكل رسائل حركية المثيرات في محاولته تكييف الاستجابة الملائمة 
التي تخرج على شكل  الآليةالمعالجة  تمثل المخرجات وهذه المخرجات هي نتاج هذه

وبتكرار هذا السلوك تصبح لديه مهارة وبتكرار الشخص  كفاءةأداء  وهذا الأداء يبين 
 هذه المهارة يصبح لديه أداء مهاري يميزه عن غيره ، 

الاستعداد الذي تصحبه المهارات المكتسبة ويكون المهاري على أنه  الأداءو يعرف 
يختلف في نوعه من  هوو  القدرات والمهارات وبأعلى انسيابية  ىأقص بإظهارذالك 

ذالك  وفي ميكانيكيته ينقسم الى شقين النقل الحركي وهو حيث الانفراد والجماعة
يتحول من نقطة أداء الفرد الرياضي الى غاية اكتماله أما الشق الثاني الأداء الذي 

،لذالك عند ارادة الارتقاء بية فيتمثل في التحكم الحركي الناجم عن المراكز العص
بالاداء المهاري والوصول الى المستويات العليا يجب أن يصحب التدريب البدني 

لإسهامه في تطور الأداء المهاري لجميع  والتقني والتكتيكي التدريب)التصور( العقلي
الرياضات وخصوصا الجماعية منها وبالأخص فيها كرة الطائرة لتعدد مهارتها 

 ومن منطلق هذه التوطئة قمنا بطرح السؤال التالي:،اوتتابعه

 هل يوجد دور للتصور العقلي في تحسين الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة.*

  :التساؤلات الفرعیة

*هل يوجد دور للتكرار العقلي للمهارة وتصور أدائها في تحسين الأداء المهاري 
 للاعبي كرة الطائرة.
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من الذاكرة الى  للمهارات*هل يوجد دور للتصور العقلي في تنمية النقل الحركي 
 الحركي وبالتالي تحسين الأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة.الجهاز 

الربط بين مكونات اللياقة البدنية والأداء  حسين*هل يوجد دور للتصور العقلي في ت
 المهاري للاعبي كرة الطائرة.

 البحث:فرضیات 2-

 الفرضیة العامة:

 يوجد للتصور العقلي دور في تحسين الأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة,-

 الفرضیات الجزئیة:

للتكرار العقلي للمهارة وتصور أدائها دور في تحسين الأداء المهاري للاعبي كرة -
 الطائرة .

للتصور العقلي دور في تنمية النقل الحركي للمهارات من الذاكرة الى الجهاز -
 وبالتالي تحسين الأداء المهاري .الحركي 

للتصور العقلي دور في تحسين الربط بين مكونات اللياقة والأداء المهاري للاعبي -
 كرة الطائرة.

 :أسباب اختیار الموضوع-3
 :مهاھعدة أسباب أيعود اختيارنا لهذا الموضوع إلى 

كثير من المدربين إن لم نقل الكل يجهلون التدريب العقلي ويكتفون بالتدريب  -
 البدني و المهاري.
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العقلي عامة و  التحضير عنمحاولة توضيح ولو بالقدر القليل نظرة واقعية  -
 .التصور العقلي وتبيانه خصوصا للاعبي كرة الطائرة

 ..في تحسين أداء لاعبي كرة الطائرة مية التصور العقليھتوضيح مدى أ-
 والمختصين والمدرسين بتفعيل ورفع مستوى تدريب التصور المسئولينتحفيز -

 العقلي.
 لم يدرس في معاهد التربية البدنية والرياضية كوحدة أساسية مثل بقية أنواع التدريب-
  . في مجال التدريب العقلي ذوي كفاءات عالية أخصائيينإلى  الافتقار-
 الدراسة: میةهأ-4

 :هذه الدراسة ما يلي أهمياتمن 
 .ي في إعداد لاعبي كرة الطائرةذهنالتدريب الأهمية إبراز مدى  -
و تخفيض عدد  الذهنيالتدريب العقلي في تنمية قدرة التصور  أهميةمعرفة  -

 .التكرارات في عملية تعلم المهارات الحركية
 .التدريب العقلي عند لاعبي كرة الطائرةتوضيح وتسليط الضوء على واقع  -
في الأداءات عموما والأداء معرفة الدور الحقيقي الذي يلعبه التصور العقلي  -

 المهاري خصوصا.

الرقي بتعليم وتطوير الأداء المهاري من خلال التصور العقلي والخروج من التقليد  -
 والكلاسيكية في تعليم وتعلم المهارات.

هذا البحث أهمية قصوى في مزيد من تفهم اللاعب لنفسه، وتعامله تكتسي دراسة  -
  . الآخرين والظروف التي تحيط بالمنافسة والتي يمكن أن تؤثر عليه مع
 ندرج أيضا في سياق أهمية بحثنا هذا  مساعدة المدرب على توجيه جهود للاعبين -
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والارتقاء بالنتائج ب ، بطريقة أكثر فعالية ونحو مزيد من التقارب بين اللاعب والمدر 
 الرياضية نحو الأفضل.

  : أهداف البحث-5
  : ندرج أهداف البحث فيما يلي

زيادة نوعية حالة الأداء المثالية بواسطة تطوير وتنمية المهارات العقلية   - 
 . بلاعبي كرة الطائرة المرتبطة

للمهارة في كرة  الأمثل زيادة القدرة على إعادة التكرار والتثبيت والتحكم في الأداء  - 
  الطائرة.

 المهاري لكرة الطائرة. زالة العوائق أمام التطوير العام للأداء إ -

المهاري من خلال الأداء استبعاد الأسباب المرتبطة بتدهور مستوى الأداء  - 
 مهارات.لصحيح الناجم عن التصور العقلي الصحيح للا

  : العقلي . ل التدريبمن خلا الرقي بالتدريب البدني  -
  . تطوير أداء المهارة العقلية والإعداد للمنافسات - 
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 :و المصطلحات المفاهیمتحدید -6
 مفهوم التدریب العقلي:

 مفهوم التدريب:

درب فلان بالشيء وعليه وفيه عوده و مرنة ويقال درب "وفي لغتنا العربية يقال 
 .السير في الدرب مهو عل البعير، أدبه

التصور العقلي أنه استرجاع من  Dorthy دروثييعرف  العقلي: )التصور(التدریب 
عادة تشكيلها بطريقة  الذاكرة لأجزاء من المعلومات المختزنة من جميع الخبرات وا 

( مفهوم التدريب العقلي بأنه تكرار تصور مهارة 1991العربي ) يبين كما ذات معنى
 حركية سبق تعلمها بهدف ترقية أداء هذه المهارة. 

 .إحدى طرق التدريب الخاصة المؤثرة على تغيير السلوك وتعزيز التعلم  :مرجان
تكرار المهارة المتضمنة للمحتوى الخاص بتعلمها دون رؤيتها singer : (سنجر 
 (1.(حركيا 

) استرجاع الصور عن الآداء السابق وهو نتيجة استرجاع أو إعادة مفاتيح اللعب :فيدلي

2) 

 :اصطلاحا ))الذهني مفهوم التدريب العقلي
المعلومات من  ، حيث تمرنهويمثل التحضير الذهني آلية تأثير على النمو الرياضي و تكوي

 (.1(الوسط البيئي إلى الرياضي
عن  ات في كرة الطائرةالأداء العقلي السابق للأداء الفعلي للمهار  :هوالإجرائيالتعريف  -

 طريق تصورها والتحضير لأدائها من خلال أساسياتها ونوعها والبيئة التي تمارس فيها,

                       33ص11999،ط رة ھالقا.العربي، أسامة كامل راتب، علم النفس الرياضة ، دار الفكر(1)
 1993 . 1،بيروت ط .ذيب لسان العربي،دار الكتب العلميةھبن منظور، لسان اللسان تجمال الدين  2 
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 مفهوم الأداء المهاري  

  :مفهوم المهارة 
وتعنى ،مدى كفاءة الأفراد فى أداء واجب حركي معين  تدل على  skill المهارة

بأداء واجب مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام  المهارة أيضا 
 حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل قدر من الطاقة فى أقل زمن ممكن .

  : مفهوم المهارة الریاضیة 
ذلك الأداء الحركى الضروري الذى يهدف إلى تحقيق  المهارة الرياضية تعنى  •

 "وخومس ھ "يعرف و غـرض معين فى الرياضة التخصصية وفقا لقواعد التنافس 
 (1).مهارةال ف انجازبهدالأسلوب الميكانيكي البيولوجي نه بأ المهاريالأداء 
 بالعلاقة المتبادلة والتأثير المشترك بين كل من مهاريالأداء ال "بوخمان  "ويعرف 

ووظائف الأعضاء طبقا  "التشريحية "والداخلية  "الميكانيكية "الظروف الخارجية 
مكانيات اللاعب لحدود  (2).وا 

المهاري بأنه الطريقة المثلى  الأداءمفهوم  (Matveev,1976 )يبين ماتفيف 
 بأقل جهد. المهارةلتطبيق 

 وفي بحثنا نستهدف مهارات كرة الطائرة  -

 

 

 

 
 .96، ص1،2003، ط  القاهرةفي الجمباز، دار المعارف،  مهارييم شحاتة، التحليل الھمحمد إبرا(   1) 
 .97صيم شحاتة،نفس المرجع، ھمحمد إبرا   (2)
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  :المراهقة
تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحلم و بذلك يؤكد علماء فقه اللغة هذا المعنى  لغة:

 .(1)في الفرد الذي يدنو من الحلم و اكتمال النضج

ومعناه التدرج نحو  " ADOLECE " : فهي مشتقة من المصطلح اللاتينياصطلاحا
أي " النمو " أو " النمو إلى النضج " النضج البدني و الجنسي و الانفعالي و العقلي 

ويستخدم علماء النفس هذا المصطلح للإشارة إلى النمو النفسي و التغيرات التي 
ويتفق علماء النفس على أن  تحدث أثناء فترة الانتقال من الطفولة إلى الرشد،

التي المراهقة تبدأ بتغيرات جسمية يتبعها البلوغ و تنتهي بإتمام حالة الرشد الكامل 
 تقاس بالنضج الاجتماعي و البدني)

إن المراهقة هي السن الذي يلي البلوغ و يتقدم حتى سن  " ROBERT "" روبار
الرشد أما المعنى المألوف فهو يرمز للفترة الأولى من الشباب أي المرحلة التي تقع 

  (2) .بين الطفولة و مرحلة النضج

مرحلة الانتقال من الطفولة إلى الشباب و  نهاوقد عرفها " مالك سليمان مخول " بأ
فترة معقدة من التحول و النمو  وتحدث فيها تغيرات عضوية و نفسية و نها تتسم بأ

 ذهنية واضحة تجعل الطفل الصغير عضوا في المجتمع راشدا.
سنة والمنخرطين 11-11أما في بحثنا فهم المراهقين  الذكور الذين هم في سن بين-

 ياضية التي تخص رياضة كرة الطائرة . في الأندية الر 

 

 
، 1فؤاد البهي السيد: الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة ، دار الفكر العربي ، القاهرة، ط 1-

 .1، ص1991
 .3، ص1992هدى محمد قناوي: سيكولوجية المراهقة، دار المعارف، القاهرة، 2 -
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 :راسات السابقةالد-7
  :الدراسة الأولى

 للطالب قاسمي .دراسة رسالة الماجستير في التربية البدنية والرياضة بجامعة الجزائر
 .2006 / 2005ياسين 

 .الحركية عند رياضيي المستوى العالي المهاراتتأثير التصور العقلي على إصلاح أخطاء 
 :الاستنتاج العام من الدراسة
وبالخصوص  في العملية التدريبية هنتالتصور العقلي ومكا ميةھتوصلت الدراسة إلى إبراز أ

وذلك اقتصادا  العملية هذهعامل أساسي ومكمل لنجاح  هكون مهارية في إصلاح الأخطاء ال
 هاا وتوظيفتهتنميو  وتفادي الإصابات والسماح للرياضي باستدعاء قدرات خفية هدفي الج

 .لتحقيق الانجاز المثالي
 :التعلیق عن الدراسة

بينت هذه الدراسة تأثير التصور العقلي ولم تبين كيفية التأثير ،وعنت باصلاح الأخطاء 
المهارية ولم تعنى باستئصالها ككل ،وقدمت لنا هذه الدراسة شبها من حيث المتغير المستقل 

 الذي هو التصور العقلي . 
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 :الدراسة الثانیة
 .والرياضة بجامعة الجزائردراسة رسالة ماجستير في التربية البدنية 

 .للطالب إفروجن نبيل
حالة لاعبي فريق  :دراسة تجريبية .تأثير التصور العقلي في مجازفة لاعب كرة القدم

 .)صنف أكابر (شبيبة القبائل
  :الاستنتاج العام من الدراسة

توصلت الدراسة إلى إبراز أهمية التصور العقلي في ميدان النشاط البدني الرياضي 
يسمح بتطور مهارات الرياضي وخاصة المجازفة في الأنشطة الجماعية  حيث

والتقليل من ، وبالخصوص في كرة القدم بتوجيه الأداء التقني والتكتيكي نحو الهدف
اللعب نحو الجانب والخلف لوضع حد للعب المتشنج، الذي يتصف بالإفراط في 

 الحذر والذهاب لتحقيق الهدف. 

 التعلیق عن الدراسة :

لقد توصلت هذه الدراسة أهمية استعمال التصوّر العقلي في التدريب الرياضي من 
أجل مساعدة الرياضي للتكفل بنفسه و جعل أداءه أكثر نجاعة،كما حثت على إدراج 
التّدريب العقلي ضمن البرامج السنويّة العامة للتّدريب، للارتقاء أكثر في الأداء و 

،ولقد استفدنا منها كسابقتها في في هذا الميدانلسدّ ثغرة النقائص التي نشهدها 
 المتغير المستقل.
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 الدراسات الأجنبیة

أما في الأجنبية هناك العديد من الأعمال الخاصة بعلم النفس المعرفي والموجهة 
 :ا ما يليھخاصة لدراسة التصور العقلي في المجال الرياضي، ونذكر من

  :التي توصلت إلى النتائج التالیة 1961سنة  "اقمانھ"و  "شاندل"دراسة 
 إدماج تمارين التدريب العقلي على التصور في التدريب الرياضي أكثر فعالية -

 .بالمقارنة مع ممارسة التدريب العقلي لوحده
 ذا لصعوبة البقاء فيھممارسة التدريب العقلي لا يجب أن تتجاوز خمسة دقائق و -

 (1).تركيز مستمر أكثر من ذلك الوقت
 ن بين البحوث التي بينت تعميم استخدام التصور العقلي في المجال الرياضي،م

 الدراسة التي أنجزت في المركز الأولمبي للتدريب في الولايات المتحدة الأمريكية سنة
 توصلت إلى أن  "مورف"و  "دورتش "و  "جودي "من طرف  1990

  لتصور العقليمن الرياضيين الأولمبيين يستخدمون شكل من أشكال ا  90%

 ا تحسن مستوى الأداء الحركي و الانجاز.ھم يؤمنون بأنھمن 97% 

من مدربي الرياضيين الأولمبيين يلجئون إلى التصور العقلي  %94وأن أكثر من 
 (2) .خلال التدريب

 

 

)1( Thomas, Raymond, op, cit,1994,p107                                                       
                             (2) Thomas, Raymond, idem, p292.                                             
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 تمهيد :

النصف الأيمن من المخ و الذي يقع فيه التصور قابل دائما للاستجابة للتدريب، 
فكما يتم تقوية العضلات، من الممكن تقوية مهارات التصور التي ضعفت نتيجة 

 من خلال تدريبها. الاستخدامعدم 

في هذا الفصل سوف نتعرف على الطريقة التي يعمل بها التصور، و كيف يستطيع 
المتاحة من مهارة التصور، و سوف نقوم  الإمكانياتالرياضيون استغلال كافة 

بعرض بعض الأدلة التي تثبت قيمة التصور و توضيح أهمية تلك المهارة 
 .وخاصة لاعبي رياضة كرة الطائرة للرياضيين
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 مـفـهـوم التصـور العقـلـي: -1

يقصد باستخدام التصور العقلي إحدى عمليات الإعداد النفسي قصير المدى  
بتجسيد اللاعب موقفا تنافسيا أو تدريبيا معينا في الذهن مع ربط هـذا الـموقف 
بالمشاعر و الانفعالات التي يمكن أن تحدث، و يعرف التصور العقلي بأنه " تجسيد 

 .(1)الذهن"  مواقف و خبرات سابقة أو لم يسبق حدوثها في

التصور العقلي مهارة نفسية أو مهارة عقلية يمكن تعلمها و اكتسابها و هو أداء عقلي 
و  ،يمكن من خلاله برمجة عقـل اللاعب الرياضي لكي يستجيب طبقا لهذه البرمجة

التصور هو انعكاس الأشياء أو المظاهـر أو الأحداث التي سبق للفرد في خبراته السابقة 
و  Harrisمن إدراكها و التي لا تؤثر عليه قي لحظة التصور، كما أشارت هاريس 

( إلى أن التصور العقلي يتضمن استدعاء أو استحضار أو استرجاع 1891آخرون )
الأحداث المختزنة من واقع الخبرة الماضية كما يمكن أن  الذاكرة للأشياء أو المظاهـر أو

،لا يقتصر التصور العقلي (2)يتناولها بالتعديل و التغيـير و إنتاج صـور و أفكـار جديدة 
على مجرد إعادة الصور عن الأحداث الماضية بل يتعدى ذلك إلى أحداث جديدة لم 

لم تسبق من قبل، رغم أن  " بإمكان عقل الإنسان تصور أحداث (3)تطرأ من قبل.
التصور العقلي يعتمد كثيرا على الذاكرة، التي بدورها تستحضر صورا عن تعدد مهامها 

"(4). 

 

 
 .242، ص1881مفتي إبراهيم حماد، التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، القاهرة  ( 1)

 234ص.1،1998دار الفكر العربي، ط محمد حسن، علم النفس التدريب و المنافسة الرياضية،  علاوي( 2(

مركز الكتاب ،القياس النفسي، علم النفس الرياضي و ( شمعون محمد العربي، الجمال عبد النبي3)
 .05،  ص1888، 1للنشر،القاهرة،ط

(4) WEINBERG (ROBERT. S.), GOULD (DANIEL), psychologie du sport et de l’activité 
physique,(traduit par le chercheur), ed, vigot,Paris, 1997, p 290. 
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( فإن التصور العقلي 2551)Vealey et Greenleaf سب فالي و قرينلي ح
مخرجات ،(1)يحدث عند استعمال كل الحواس لتكوين أو استرجاع خبرة في الذهن

 التصور العقلي هي نتاج مستوحاة من الإدراك و هذا ما يؤكده علم النفس المعرفي.

 اع التصـور العقلـي:أنـو  -2

يمكن تقسيم التصور العقلي طبقا لنوع الحواس التي تستدعي التصور العقلي 
"التصور العقلي يتطلب استخدام كل الحواس"  رغم أن التصور العقلي يعتمد على 
التصور البصري إلا أن حاسة الإحساس الحركي، السمعي، و حاسة الشم و اللمس 

حركي على سبيل المثال يلعب دورا هاما في المجال لها أهمية بالغة،الإحساس ال
الرياضي إذ يسمح الإحساس بوضعية الجسم خلال الحركة في شتى الوضعيات. إنّ 

،إليزابات (2)الاعتماد على عدّة حواس يؤدي إلى صور أكثر حيوية قريبة من الواقع 
تشير إلى أنّ علم النفس المعرفي المعاصر لا  Elisabeth Grebot  قروبوت

يصنف الأشخاص حسب "الصنف" أي نوع التصور بل يميز بين مختلف أنواع 
الصور و يمكنك التمرّن على قدراتك في التصور العقلي بتشكيل سلاسل من هذه 

 : على سبيل المثال القيام باستحضار عقليا صور ـالصور البصرية3)الصور التالية: 

باب الدخول إلى العمل، ألوان  -ه أو مشية أحد زملائك.                   لوج -
         -مكان العمل والصور السمعية: كمحاولة سماع مختلف هذه الأصوات عقليا: 

 رنات الساعة، جرس المدرسة، رنات الهاتف، المنبه الصوتي لسيارة.

صور لمس طباشير، : كالقيام بتصور الإحساس باللمس مثلا تالصور اللمسية
منشفة، جلد، رمال، حرير، صوف،الصور الحسية: محاولة الشعور بكل الأحاسيس 
البدنية مثل: تنمل الأرجل، الإحساس بالعطش و الإحساس بالتعب.الصور الحركية: 

 التركيز على الشعور الحركي و على العضلات عند أداء بعض الحركات كالتمدد

 
 .248ص 2552سابق، ( علاوي محمد حسن، مرجع 1) 

(2) WEINBERG (ROBERT. S.), GOULD (DANIEL), op.cit, p291. 



h 

 21 

 20 العقــــــــــــــــــــــــيالفصــــــــــــــــــل الأول:التصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــور 

الصور الذوقية: كمحاولة الشعور في التصور و  أخذ شيء من الأرض و الجلوسو 
التصور العقلي عبارة عن سلسلة من الصوّر التي و  بذوق الملح، السكر، الشكولاتة

علم النفس بأنه يمكن تقسيم التصور ذكرناها أعلاه، يرى بعض الباحثين في مجال 
 العقلي إلى نوعين وهما كما يلي:

هو تصور اللاعب لنفسه، كما لو كان يشاهد فيلما  :التصور العقلي الخارجي 2-1
كما تعتمد فكرة التصور العقلي ، (1) سينمائيا، أو يشاهد نفسه على شريط فيديو

لأداء شخص أخر مثل لاعب الخارجي على أن اللاعب يستحضر الصورة العقلية 
متميز أو بطل رياضـي، و في هذا النوع يستحضر الرياضـي الصورة العقلية كما 

،فعلى سبيل المثال، فإن لاعب التنس الذي يستخدم التصور العقلي من  (2)هي
المنظور الخارجي لأداء الإرسال فإنه لا يشاهد فقط )وقفة الاستعداد، حركة لف 

نما يشاهد كذلك حركة رأس و ظهر اللاعب.الجذع، مرجحة الذراعي  ن، المتابعة( وا 

تعتمد فكرة التصور العقلي الداخلي على أن اللاعب  :التصور العقلي الداخلي 2-2
يستحضر الصورة العقلية لأداء مهارات أو أحداث معينة سبق اكتسابها أو مشاهدتها 

ته لأشياء خارجيـة، و فهي عادة نابعة من داخله و ليس كنتيجة لمشاهد ،أو تعلمها
في هذا النوع من التصور ينتـقي الرياضي ما يريد مشاهدته عند تنفيذ المهارات 

،التصور العقلي الخارجي هو ذلك التصور الذي يحدث بداخل الفرد أي (3)المعينة
تصور الفرد نفسه يؤدي حركة معينة من داخله و ليس من حيث إنه مشاهد خارجي 

 النشاط العصبي بصري و حركي. و في هذه الحالة يكون

 

 

 
 

 02( شمعون محمد العربي، د عبد النبي الجمال، مرجع سابق، ص 1)

 .319، ص1881, 2 ، ط، دار الفكر العربي، القاهرة  ( أسامة كامل راتب، علم النفس الرياضي2)
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و تجدر الإشارة إلى أن حاسة البصر،تساهم بالدور الأساسي عند استخدام نمط 
العقلي الخارجي، بينما الإحساس الحركي يساهم بفعالية أكثر مقارنة التصور 

 .(1)بالحواس الأخرى في نمط التصور العقلي الداخلي

 تفسير حدوث التصور العقلي: -3

لفهم كيفية عمل التصور العقلي و إمكانية حدوثه، و كيفية قدرة الخبرات الحسية في 
الأداء فإن الباحثين في مجال علم النفـس العقل على المساعدة في زيادة القدرة على 

الرياضي أشاروا إلى بعـض النظريات التي تحاول شرح و توضيح ظاهـرة التصور 
 العقلي، و هي مبيَنة فيما يلي:

 النظرية العضلية العصبية النفسية: 3-1

، مرادفـا لهـذه النظـريـة و هـو برمجة Weinberg et Gould وضع واينـبرق و قولد 
 لات للقطة. العض

( بأنّ هذه النظرية  تعتـبر بأن التصور قد 1984) Carpenter كما ذكر كاربنتر 
 يساهم في التعلم الحركـي.

( بأن مجرد القيام بتصور 1831)Edmund   Jakobson أكدت أعمال جاكبسن 
 حركة الذراع ينتج عنه تقلصات خفيفة لعضلات الذراع. 

قام بمراقبة التغيرات الكهربائية لعضلات ( فقد 1812-1812) suinn أما سوين
 أرجل المزحلقين على الثلج و هم يقومون بتصور أدائهم، فلاحظ تغيرات في
العضلات خلال التصور، إذ اشتد عمل العضلات في المسالك الصعبـة التي تحتاج 

 (2)إلى قوة عضلية قصوى.
 

 

 319، ص1881( أسامة كامل راتب، نفس المرجع، 1)
 205، ص2552محمد حسن، مرجع سابق،  ( علاوي2)
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 Harris (، هاريـس و روبنسون1892) Hale من خلال هذه البحوث وأخرى لـ هـال
et Robinson (1892)،  توصلت هذه النظرية لتفسير بأنه في حالة الأداء الحركي

للاعب فإن المخ ينقل دفعات عصبية للعضلات أي انتقال موجة الإثارة عبر الخيط 
ن المخ إلى العضلات العاملة لإنتاج الأداء الحركي المقصود، كما أن العصبي م

نفس الدفعات العصبية يحدثها المخ للعضلات عندما يقوم اللاعب بالتصور العقلي 
فكأن اللاعب سـواء قام بالأداء الفـعلي لمهارة حركية  ،للحركات دون الأداء الفعلي لها

ن الأداء الفعلي لها فإن نفس الممرات أو قام بالتصور العقلي لهذه المهارة دو 
العصبية إلى العضلات العاملة في هذه المهارة الحركية هي التي تستخدم في كلتا 
الحالتـين. في ضوء ذلك فإن من خلال التصور العقلي يستطيـع اللاعب أن يقوي 

 (1)الممرات العصبيـة لحركة معينة في رياضته.

( أنه بإمكان التصور 1834) Sackett ساكت : يؤكدنظـرية التعلـم الرمـزي 3-2
العقلي مساعدة اللاعبين على فهم حركاتهم، نظريته للتعلم بالرموز تدل على أن 
التصور العقلي يسير على طريقة الترميز التي تساعد الأشخاص على فهم و 

،هذه النظريـة حاولت تفسيـر التصور العقلي كعامـل مساعد  اكتساب بعض الحركات
ن الأداء الحركـي، و أشارت هذه النظرية إلى أن التصور العقلي يساعد على لتحسي

"شفرة معينة" أو "ترميز عقلي"  تسهيل الأداء عن طريق مساعدة اللاعب في عمل
للأداء الحركي في صورة تكوينات رمزية لها معنى أو صورة أنماط حركية معينة، و 

هما لدى اللاعبين و الأمر الذي قد بالتالي فإن الحركات قد تبدوا أكثر ألفة و ف
يساعد على أن تصبح الحركات أكثر آلية )أي تؤدى بصورة آلية دون المزيد من 

  (2)التفكير(

 

 
 201، ص 2552( علاوي محمد حسن، مرجع سابق، 1) 

 201، ص2552( علاوي محمد حسن، نفس مرجع، 2)
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 théorie de la détermination de: نظرية تحديد التركيز و الوعي 3-3
l’attention et de l’éveil  :  

هذه النظرية تعتمد على الخصائص المعرفية لنظرية التعلم بالرموز و الخصائص 
الفيزيولوجية للنظرية العضلية العصبية النفسية، التصور العقلي يهدف لتطوير النتائج 

العقلي يمكن أن يساعد الرياضي  بطريقتين: من الناحية الفيزيولوجية فإن التصور
على تعديل درجة اليقظة لتحقيق أرقى النتائج، أما من الناحية المعرفية بإمكان 
التصور العقلي مساعدة الرياضي على التركيز في المهام الذي سيقوم به، في حالة 
ما إذا قام الرياضي بتركيز انتباهه على صورة لها علاقة بما سيؤديه، فإنه يصبح 

 .(1)عرضة للاستجابة لمنبهات تلهيه عن أدائه أقل

من خلال هذه النظريات الثلاثة و تفسيراتها بأن التصور العقلي يساهم في برمجة 
الرياضي بدنيا و عقليا، و كل نظرية لها أسس علمية، و بهذا بإمكاننا اعتبار أن 
ة التصور العقلي كمخطط عقلي شديد الشبه للطريق الذي يسلكه حدوث الحرك

الحقيقية، و هذا ما يساعد اللاعب في اتخاذ أنجع القرارات بسرعة، و ثقة أحسن في 
حركي يجعل الحركة  -نفسه، و تركيزا معتبرا دون أن ننسى بأن النشاط العصبي

 (2)أكثر رشاقة و آلية

 :استخدامات التصور العقلي -4

بين هذه يستخدم التصور العقلي في المجال الرياضي في عدة حالات و من 
 الاستخدامات ما يلي:

 المساعدة في سرعة تعلم المهارات الحركية و إتقانها: 4-1

يمكن استخدام تدريبات التصور العقلي للمساعدة على سرعة تعلم المهارات الحركية 
 المختلفـة عن طريق الاستدعاء العقلـي للنموذج الصحيـح للمهارة الحركيـة و محاولة

                                                                  284OULD G S.), .OBERT(REINBERG W : (1) Cité par 

 201، ص2552( علاوي محمد حسن، نفس مرجع، 2)
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تقليده و كذلك عن طريق التصور العقلي لتكرار أداء المهارة الحركية التي يحاول 
المعروف للتصور العقلي هو تكرار ،إنّ الاستعمال (1)اللاعب تعلمها أو إتقانها

التقنيات الخاصة بالرياضة مثلا: رمية حرة في كرة السلة، ضربة مخالفة في كرة 
القدم، رمي الجلة، الوثب العالي. خلال تكرار تصور هذه التقنيات تُصحح الأخطاء 

 .و تتُقن المهارات

 المساعدة في سرعة تعلّم خطط اللّعب و إتقانها: 4-2   

التصور العقلي في وضع خطة ما قبل المباراة، و التدريب على الأداء قبل يساهم 
،بإمكان التصور  النزول إلى الملعب يساعد على اتخاذ قرارات أفضل أثناء المباراة

العقلي تكرار استراتيجيات خططية فردية أو جماعية مثل: طريقة دفاع المنطقة، أو 
رق الخداع في أداء الضربة الساحقة بين طريقة دفاع رجل لرجل في كرة السلة، أو ط

,كما يمكن استخدام التصور العقلي في مساعدة (2) أكثر من لاعب في كرة الطائرة
اللاعب على تصور حركاته في بعض الجمل التكتيكية في الألعاب الرياضية 
المختلفة، إذ أشار العديـد من المدربين الرياضيـين إلـى أن اللاعبيـن تمكنـوا من 

عت تعلـم بعض الخطـط الهجوميـة و الدفاعية من خلال استخدام برامج التدريب سر 
 .على التصور العقلي

 المساعدة في حل مشكلات الأداء: 4-3

حسب نفس المرجع السابق لعلاوي، فإنه يمكن استخدام التصور العقلي في بعض 
التصـور الناقد المواقف التي يواجه فيها اللاعب بعض مشكلات الأداء عن طريق 

بجوانب الأداء و محاولة التوصل إلى الحل الأمثل لمثل هذه المواقف، إذ أن 
التصور العقلي المرتبط بالنواحي  الإبداعية أو المرتبطة بالتفكير الناقد يمكن عن 

 .(3)طريقه التوصل إلى حلول جديدة و مبتكرة للعديد من مشكلات الأداء
 (1) WEINBERG (ROBERT. S.), GOULD (DANIEL), op.cit, p 296. 

 03( شمعون محمد العربي ، د الجمال عبد النبي ، مرجع سابق، ص 2)

 203، ص 2552( علاوي محمد حسن، مرجع سابق، 3)
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  المران على بعض المهارات النفسية: 4-4

يستخدم التصور العقلي للتمرن على بعض المهارات النفسية أو العقلية كمهارة التحكم 
في الانتباه و مهارات الاسترخاء، مهارات التنشيط و غيرها، المران المنتظم للتصور 
العقلي يساعد اللاعب على أن يصبح أكثر وعيـا و إدراكا بما يدور في داخلـه و من 

لضغط و القلق و استثارة و كذلك تركيز الانتباه على حوله، و كذلك التحكم في ا
 تفاصيل الجوانب المختلفة المرتبطة بالأداء الرياضي. 

 : المساعدة على التحكم في الاستجابات الفزيولوجية 4-5

إن مجرد التفكير في أحد الأحلام المفزعة مثلا  أن تكون متبوعا بكلب ضخم  أثار   
خوفك فإن هذا يتبع بتغيرات فيزيولوجية  كارتفـاع دقات القلب  و ظهور العرق رغم 

 (1)أن ذلك غير موجود حقيقة بل في تصور عقلي فقط.

درجة الاستثارة  كما أن هناك بعض الرياضات التي تتطلب من اللاعب التحكم في 
الفزيولوجية سواء العمل على خفضها أو الارتقاء بها قبل الأداء الحركي بما يتناسب 

 .(2)مع درجة الاستثارة الأفضل  المناسبة للاعب

 :تحسين الثقة  في النفس  و التفكير الإيجابي 4-6

يساعد التصور على  تطوير بناء الثقة في النفس لدى اللاعب، فعندما يستحضر 
اللاعب في ذهنه صورة أداء المهارات الحركية بتمكّن و اقتدار و دقّة، فذلك يدعّم 
التقدير الإيجابي لقدراته البدنيـة و المهاريـة، و هذا المفهوم الإيجابـي لقدرات اللاعب 
البدنيـة و المهارية يكسب اللاعب الثقة بالنفس. مثلا في رياضة التنس يعطي 

 لقوية التي تتسم بالدقة في الإرسال مزيدا من الثقة.التصور العقلي للضربات ا

 الاستعداد للأداء في ظروف معينة: 4-7

 يمكن للّاعب استعمال التصور العقلي لتكرار الأداء الجيد في بعض الحالات أو 
(1) WEINBERG (ROBERT. S GOULD (DANIEL), op.cit, p 293                                      

 .204ص  2552علاوي محمد حسن، مرجع سابق،  (2            
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مثل حالات رداءة الجو أو التنافس في مواجهة منافسين يتميزون باللعب  الظروف
 العنيف أو في حالة تشجيع المتفرجين للفريق أو اللاعبين الناشئين أو في حالة

الحكام المعنيين،كما يمكن عن طريق التصور العقلي قيام اللاعب بتصور بعض 
بعض النصائح الهامة التي يقوم الأخصائي النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي 

 (2)بتقديمها للاعب و التي يمكن أن تساهم في التعبئة النفسية الإيجابية للاعب.

 الشفاء بعد الإصابة:المساعدة في تحمّل الألم و سرعة استعادة  4-8

يمكن استخدام التصور العقلي أثناء فترة حدوث الإصابة للاعب و توقفه عن 
الممارسة، حيث يمارس المهارات التي يتوقع أدائها أثناء المنافسة. لقد أثبتت نتائج 
الدراسات أن الرياضي الذي يمارس التصور للمهارات و الحركات الرياضية أثناء 

ع  للعودة إلى كفاءته البدنية و المهارية عندما يعود لمزاولة الإصابة، يكون أسر 
   (3)النشاط مرة أخرى، كما "يمكن أيضا مقاومة الألم والتعب باستخدام التصور العقلي"

 استخدامات التصور العقلي في الجدول الموالي: علاويولقد لخص 

 

 

 

 

 

 

 
 .03سابق، ص ( شمعون محمد العربي، د. الجمال عبد النبي ، مرجع 1)

 .325، ص 1881( أسامة كامل راتب، مرجع سابق، 2)

   03( شمعون محمد العربي، الجمال عبد النبي ، نفس المرجع، ص 3)
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 ( الاستخدامات المختلفة للتصور العقلي1جدول رقم )            

 
 .202، ص2552علاوى محمد حسن ، نفس المرجع ،  ( 1)

  
 أمثلة تطبيقية    استخدام التصور العقلي

المساعدة في سرعة تعلم -1
 المهارات الحركية و إتقانها

أداء  تصور النموذج الصحيح للمهارة الحركية مثل تصور
 مهارة الإرسال في الكرة الطائرة أو حركة مركبة في الجمباز

 تصور أداء جملة تكتيكية)خططية(  في كرة القدم المران الخططي-2

تصور بعض مشكلات الأداء و  محاولة التوصل إلى الحل   حل مشكلات الأداء-3
 الأمثل  في مثل هذه المواقف و تحقيق الأداء الأفضل 

المران على المهارات النفسية -4
 أو العقلية 

تصور الاسترخاء العضلي للتحكم في الاستثارة و الضغط و 
 القلق و كذلك تصور الانتباه للتركيز على جوانب معينة 

التحكم في الاستجابات -0
 الفزيولوجية

تصور  سرعة  دقات القلب و سرعة التنفس  و درجة حرارة  
 الجلد

تصور الأداء  السابق  كمراجعة عقلية و تحليل نقاط  القوة   الأداء  و تحليلهمراجعة  -2
 و الضعف  في هذا أداء 

تحسين الثقة بالنفس و -1
 التفكير الإيجابي

تصور الأداءات  الناجحة  السابقة و تركيز  التفكير الإيجابي 
 في هذه النجاحات   

الاستعداد للأداء في ظروف -9
 معينة 

الأداء الجيد في بعض الحالات أو الظروف المعينة تصور 
كرداءة الجو أو في مواجهة منافسين معينين أو تصور بعض 

 النصائح الهامة التي تحاول تعبئة اللاعب نفسيا

المساعدة في تحمل الألم و -8
 سرعة استعادة  

 الشفاء بعد الإصابة 

قلي التصور العقلي لألم الإصابة و محاولة تحمله و تصور ع
 لأداء حركي معين في عدم القدرة على الأداء الفعلي حركيا 
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 متى  يمكن استعمال التصور العقلي؟ -0

رغم إمكانية استعمال التصور العقلي في كل وقت هناك بعض الأوقات أين تكون 
 بالغة الأهمية:  

 قبل التدريب و بعده -

 قبل المنافسة و بعدها -

 خلال أوقات الراحة للتدريب أو المنافسات )كالوقت المستقطع( -

 خلال مرحلة الاسترجاع بعد الإصابة -

 :قبـل التدريب و بعـده 0-1

 Murphy et Coll (1885)كـول  مـورفي وأكـد 

 يجب أن و بعـد التدريـب و أن حصة التصـور لاالعقلي قبل  أهمـية برمجة التصـور 

و هذا لصعـوبة تركيز معظـم الرياضيـين أكـثر من هذه ،دقائـق  15تتجاوز مدة لا  
التدريب،  لمهـارات  التـي سيـؤدونها قبللتصـور الأداء  المدة في التصور. بإمكـان

كما يـجب إعادة التقنيات و الإستراتيجيات التي قامـوا بها  خـلال التدريب، ذهنيا بعد 
 (1)التدريب

: التصور العقلي قبل المباراة يجعل الجهاز العصبي يؤدي قبل المنافسة و بعدها 5-2
أفضـل ما عنده، و قـد يستخدم التصور العقلي على مرحلتين أو ثلاث مراحل 

و في كل  ،أو ثلاثون دقيقـةأو ما قبل المباراة مباشرة مابين ساعتين أو ساعـةمختلفة 
       (2)مرة يستغرق وقتا حوالي عشـر دقائق.

       
      (1) Cité par:  WEINBERG (ROBERT. S.), GOULD (DANIEL), op.cit, p305                          

   .00العربي ، جمال عبد النبي ، مرجع سابق، ص (  شمعون محمد 2                
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يستعمـل التصور العقلي بتكرار عقلي للمهارة الحركية التـي قام الرياضـي بأدائها  
     مباشرة بعد الانتهاء من أدائها، و هذا ما يجعل الأداء الإيجابي يرسـخ في الذاكرة

 و كذا التعرف عـن الأخطاء بكـل تفاصيلـه و بـذلك يتمكن اللاعب من تقييـم أداءه 

 (1)المرتكبة

 خلال أوقات الراحة للتدريب أو المنافسات:  5-3

في أغلب الرياضات، هناك أوقات راحة يمكن أن يستغلها اللاعب لتحضير ما يلي 
 .من الأداء باستعمال التصور العقلي

 خلال مرحلة الاسترجاع من الإصابة: 5-4

 استعمال التصور العقلي مرفـقا بتمارين الاسترخاءبعض اللاعبين يتدربون على 

 لتصور العقلي يقوم اللاعب بتكرارللتقليل من حدة التوتر و الإصابة، من خلال ا
 (2) تحضيرا للعودة إلى تدريباته. تقنياته

و قولد  weinberg ( حسب مرجع وينبرق 1881و أورليك )leleva ذكر ليلفا 
gould  في بعض مـدة الاسترجاع من الإصابة، منبأن التصور العقلي يقلل 

ها التصور العقلي لمقـاومة الألم للمسافات الطويلة، يستعمل في الرياضات كالجري
 ,                                                                                       الجري وليس على الإحساس بالألم هذا للتركيز على تقنيـة

 :أهمية التصور العقلي -2

 تعلم و إتقان المهارات الحركية. -
 الارتقاء بالمستوى و تحصيل نتائج أفضل. -
  التحكم في التوتر و تقوية درجة اليقظة. -

   الاسترخاءو تركيز الالتدريب على المهارات العقلية الأخرى كالثقة في النفس،  -
 تصحيح الأخطاء بتحليل التقنيات بصورة بطيئة. -

(1) THILL (EDGAR) ET FLEURANCE (PHILIPPE), op.cit, 1998, P 35                                     
        (2) WEINBERG (ROBERT. S.), GOULD (DANIEL), op.cit, p306                                       
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 الاسترجاع السريع من الإصابة. -
 الرياضي.تحمل آلام التعب في الأداء  -
 تطوير القدرات الخطية. -
 : دور المدرب في عمليات التصور العقلي -1

للمدرب دور مهم في الاستفادة من استخدام عمليات التصور العقلي كإحدى عمليات 
 (1)الإعداد النفسي قصير المدى، نحاول إبراز هذا الدور في النقاط التالية:

ة استخدام عمليات التصور من المهم أن يوضح المدرب للاعب أهمية وفائد -
العقلي و مدى تأثيرها الايجابي في المنافسة أو رفع كفاءة التعلم، حيث يشكل 

 الاقتناع باستخدامه حجر زاوية في نجاح عملياته.
 أن يهيئ المدرب الظروف المحيطة المناسبة لتنفيذ عمليات التصور العقلي  -
تي تمهد لعمليات التصور أن يعلم المدرب اللاعب بعض تمرينات الاسترخاء ال -

 العقلي.
أن يخطط المدرب لأن ينفـذ التصور العقلي بالسرعة المناسبة فلا يكون سريعـا أو  -

 بطيئا بدرجات تؤدي إلى الإخفاق في تحقيق الأهداف .
أن يحدد المدرب للاعب أهداف التصور العقلي بكل دقة و التي تتناسب مع   -

 قدراته
تخدام أكبر عدد من الحواس خلال تنفيذ عمليات أن يؤكد المدرب للاعب على اس -

 التصور 
أن يعمل المدرب جاهـدا على أن يصبح التصور العقلي عادة من عادات التدريب  -

 و المنافسة لتحسين مستوى الأداء.    
هناك مبادئ تساعد في تعلم و اكتساب : مبادئ تدريب التصور العقلي -8

 : (2)التصور في الرياضة و هي كما يلي
 
 82ـــ 98( دافيدوف ليندا، نفس المرجع، ص1

   122، ص 1888( عزيز سمارة، عصام النمر، هشام الحسن، مرجع سابق، 2) 
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:يفضل أن يسبق التصور )استحضار الصورة الحركية( بعض الاسترخاء -9-1
 ) .تمرينات الاسترخاء لمدة ثلاث إلى خمسة دقائق

أهداف التصور لأداء مهارات معينة في :يجب مراعاة وضع الأهداف الواقعية 2 -9
  .ضوء مبدأ الواقعية للمستوى الفعلي للاعب

الواجبات البدنية و الحركية  :يجب أن يتضمن التصور لأهداف النوعيةا 9-3
 .التي يؤديها اللاعب في موقف المنافسة الفعلي

إن استخدام العديد من الحواس خلال التصور العقلي يؤدي  : تعدد الحواس  9-4
 بإنجاح هـذه العمليـة.

متر  455للأداء :إن السباح الذي يسبح مسافة التصور بالسرعة الصحيحة  0 -9
في أربع دقائق يستحضر الصور العقلية المماثلة للسباق لمدة أربع دقائق 

 .حيث أن ذلك يساعده على أن يصبح أكثر ألفة للأداء
: إن القاعدة العامة في التصور العقلي أنك تستطيع الممارسة المنتظمة 9-2

ممارستها في أي وقت ما دمت تستطيع أن تجلس محتفظا بهدوئك ولا 
تعاني من مصادر تشتت انتباهك و بناء على ذلك يمكن ممارسة 
التمرين العقلي لفترات قصيرة و لكن تكرار مرات أكثر بل يجب أن تتعلم 

 لتمرين العقلي خلال أوقات مختلفة من ساعات اليوم. أن تمارس ا
:يجب أن تكون عملية التصور العقلي الاستمتاع بممارسة التصور العقلي 9-1

ذا شعر الرياضي أن الممارسة هي مصدر للملل أو  ممارسة ممتعة، وا 
 الإحباط يجب أن يتوقف فورًا.

  وضـع برامـج التصـور العقـلي: 9
للاعبين هناك أربع مراحل يمكن الاسترشـاد بـها  لوضع برامج التصور العقلي 

 :(1)و هي كما يلي

 تقديم التصور العقلي للاعب.
 تقييم قدرات التصور العقلي لدى اللاعب.

 222، ص 2552.علاوي محمد حسن ، مرجع سابق، –
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  التدريب الأساسي على مهارات التصور العقلي.
  منتظمة. تنفيذ برنامج التصور العقلي بصورة مقننة و -

  الصور التي يريدها بدقة و ليس التي فيها أخطاء.-

 :ياس التصور العقليق -11

بعد أن تعرضنا لمعنى التصور العقلي، و كيف يعمل و ماهية أنماطه واستخداماته 
ومكانة تقييـم التصور العقلي في وضع برامج التصور العقلي نتطرق لمختلف 

في المجال الرياضي خلال اطلاعاتنا لمختلف المقاييـس التـي وجدناها مستعملة 
 :(1)المراجع و من بينها ما يلي

 استبيان التصور العقلي: 11-1

( مع مزيد من 1893)  Pongrac ، بونجراس Hall وضع هذا الاستبيان هال
عبارة و التي تصنف  19الاتجاه نحو المهارات الحركية و الرياضية، وتتكون من 

( سلاسل حركية قصيرة تؤدي كل سلسلة عمليا مرتين، الأولى متبوعة 8تسع )
بتعليمات لإعادة تكوين الخبرات باستخدام التصور البصري، و الثانية متبوعة 

ي، بعد كل تصور يسجل اللاعب نوعية التصور بتعليمات تصور الإحساس الحرك
على مقياس تقدير، و تكون درجات التصور مجموع كلـي و عبارات الإحساس 
الحركي تكون مجموع كلي آخر منفصل،أي أن هذين البعدين يكونا معا القدرات 

و التصور العقلي الحركي عبر التصور  المستقلة لكل من التصور العقلي البصري
هذا يمكن أن يكون كلا من التصور البصري و الحركي عاليا أو متوسطا العقلي، و ل

 أو منخفضا، أو يكون إحداهما عاليا و الآخر متوسطا.

 استبيان وضوح التصور البصري: 11-2

يعتبر من أكثر الأدوات شيوعا و استخداما في مجال البحوث و قد تم تطويره 
شر قائمة مطولة بالبحوث ن 1898( و في عام 1813) marksبواسطة ماركس 

 .  عبارة 12التي استخدمت هذا الاستبيان، و يتكون من 
 .  242، ص 1881مفتي إبراهيم  حماد، مرجع سابق،  -1 
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 استبيان وضوح تصور الحركة: 11-3

( و يهدف إلى قياس التصور 1812تم وضعه بواسطة إسحاق، ماركس و وشال )
 كذالك الإحساس الحركي.البصري مصاحبا مع الحركة نفسها و 

 استبيان التصور في الرياضة: 11-4

يعتبر من أكثر الأدوات التي تم تطبيقها في مجال علم النفس الرياضي، و قد قام 
( و يقدم هذا الاستبيان وصفا لأربع خبرات شائعة في المجال 1892بإعداده مارتنز )

مشاهدة الزميل و  الرياضي و هي: الممارسة الفردية، الممارسة مع الآخرين،
الاشتراك في المنافسة، و بعد قضاء دقيقة واحدة للتصور على كل بعد من هذه 
الأبعاد الأربعة يقوم  اللاعب باستجابة على مقياس تقدير من خمسة أبعاد و هي 
تبدأ من عدم التصور إلى التصور الواضح لبعض أشكال حسية و هي: البصر و 

عالية المصاحبة. و قد قام بتعريب هذا المقياس الإحساس الحركي و الحالة الانف
 (.1885أسامة كامل راتب )

 Thill et Fleuranceمقياس تيل و فلورانس  و مقياس هاريس للتصور العقلي و
برامـج المقننـة المستعملـة للتصور ال من بين وكذالك للتصور العقلي عند الرياضيين

 حركية-برنامج تكرار السلوكيات البصرية Richardريشارد كوكس  من طرف العقـلي
 (Répétition des comportements visuo-moteurs):وبرنامج (VMBRو

Wolpe(1809 ،) ولب  وبرنامج1812سنة Suinn هذا البرنامج من تصميم سوين 
، (Phobies) التي كان يستعملها لمساعدة المرضى الذين يعانون من الخوف

و Jacobson استعمل جاكوبسن  وكان يهتم بالرياضيين   Suinn بينماسوين 
قام سوين باستعمال هذا  2555في سنة  ،التصور العقلي حسب الرياضة الممارسة

 entraînement a la) التدريب على تسيير التوتر AMT البرنامج تحت اسم 
gestion de l’anxiété). 

 1888، 1،ط، مركز الكتاب للنشر، القاهرة س النفسيشمعون محمد العربي ، علم النفس الرياضي و القيا -1
 .131ص 



h 

 11 

 20 العقــــــــــــــــــــــــيالفصــــــــــــــــــل الأول:التصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــور 

 مراحل تطور الصورة العقلية: -11

تطور الصورة العقلية بدلالة  et INHELDER J.PIAJET درس بياجي وانهلدر
 تطور وظيفة التفكير.

يستخدم علماء النفس هذه الكلمة كتسمية عامة لأنشطة عقلية مختلفة :رالتفكي 11-1
الاستدلال، حل المشكلات و تكوين المفاهيم، وقد يكون ممكنا معرفة صفاته من مثل 

 (1)خلال التعرف على أهدافه و عناصره

 مراحل تطور الصورة العقلية حسب نظرية بياجي: 11-2

مهم جدا في دراستنا معرفة مستوى التفكير للفئة أو للعينة الدراسية، و كذا معرفة 
الصور العقلية،كما سبق و أن ذكـرناه أن  بياجي مستوى تصورها و مراحل نمو 

درس مراحـل تطور الصّور العقلية حسب تطور التفكير، "فكلما نما الأطفال تغيّرت 
الأساليب العامّة التي ينتهجونها في تفاعلتهم مع البيئة، و يستخدم بياجـي مصطلح 

و من ثم تعد  ،الواردة مخطـط أو بنية للـدلالة على كلّ من الأساليب السلوكيّة الحسية
  (2)" كل أفعال النّظـر و الالتقاط و المصّ 

 .حركي ) تبدأ من الميلاد و إلى عامين تقريبا(-مرحلة النشاط الحسّي -

المرحلة الحدسيّة أو المرحلة ما قبل العمليّات ) تبدأ تقريبا من عامين و حتى سبعة -
 :قسمين وهذه مقسمة الى أعوام(

تكوين المفاهيم أو مرحلة تكوين المفاهيم الغير الناضجة، و مرحلة مرحلة ما قبل 
الحدس أو الإلهام من سنّ الرّبعة و حتى السّابعة، يتميّز نموّ التّفكير للطفل في هذه 

 المرحلة الحدسيّة أو مرحلة ما قبل القيام بالعمليات بالخصائص التالية:

  .التمركز حول الذات و فكير الارواحيتال-
          02، ص1881 1رولان دورون، فرانسواز باروا، موسوعة علم النفس ، منشورات عويدات، بيروت، طــــ(1
   .  01، صنفس المرجعرولان دورون، فرانسواز باروا، ــــ(2 
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المرحلة الإجرائية أو مرحلة العمليات المحسوسة )تمتد من السابعة و حتى السن  -
 .الحادية عشرة(

العمليّات المجرّدة أو العمليّات الصوريّة )تمتدّ من الحادي عشر أو الإثنتا مرحلة -
 وتتميز هذه المرحلة ب: عشر و حتّى الخامسة عشر أو العشرين سنة تقريبا(

 .لتفكير التنسيقي و التفكير الإفتراضيا-
 .تنسيق الأفكار و التصورات العقلية-
  .اتساع العمليات المتبادلة-
 .القوانيناستنباط -
 .الحياة الإجتماعية للطفل-
 :اللعب-

يرى بياجي بأن اللعب بشكليه الأساسين كتمرن حسي حركي، و كممارسة رمزية 
يعد استيعابا للواقع في النشاط الذاتي إذ يزود هذا النشاط بغذائه الضروري و 
يحول الواقع في الواقع حسب الحاجيات المتعددة للأنا، و هذا هو السبب الذي 
جعل مناهج التربية التشيطية للصغار تقتضي كلها بتزويد الأطفال بالأدوات 
المناسبة لتمكينهم من استيعاب خلال اللعب وقائع فكرية تبقى بدون ذلك خارجية 
بالنسبة لتفكير الأطفال، بالتالي فالطفل أثناء اللعب يجسد تفتح الأنا و يحقق 

 رغباته.
 

 

 

 

 
 .  09، صنفس المرجعرولان دورون، فرانسواز باروا، ــــ(3
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 خـلاصـة:

رأينا في هذا الفصل مختلف أنواع التصور العقلي و أهداف تدريب هذه المهارة في 
ا استخداماته التي تساعد الرياضي في تعلم المهارات الحركية المجال الرياضي، و كذ

النظريات المفسرة  بالإضافة الىوالإعداد الخططي والمساعدة في حل المشكلات 
 نظـرية التعلـم الرمـزي و نظرية تحديد التركيز و الوعيمنها  لأهمية هذه المهارة

الى جانب ذالك توصلنا الى أهمية التصور العقلي ، والنظرية العضلية العصبية 
أهمية منشودة وأوليه لتصور  الارتقاء بالمستوى و تحصيل نتائج أفضلحيث يعد 

حتى وصلنا في أخر ،تصحيح الأخطاءالعقلي الى جانب التحكم في الحالة النفسية و 
 .المطاف لذكر مختلف البرامج المستعملة لتدريب التصور العقلي
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 31 كرة الطائـــــــــــــــــــــرة  الفصـــــــــــــــــــل الثاني:الأداء المهــــــــــــــــــاري في

 تمهيد:
يجيفيببااملبيملالأم ب  ائيبب اإيلعب الأدالأ الأمهابي فا بب ايفا ييوباااب لأا فيب لأا بب اائجيب ا ابي  ا

يالأم  يبب اههببيايبب افافاببايلعبب الأمهاببي دااب لأافببي يلأا بب اإهلابب اإاجببيلابا جببيتالأم  يجبباالأمابب االعبب 
ااا.اهج يي الأملع ىالأمخلماباإاماقا اها  الأمسي  داإلإمىالأ افيكا

داهبلالأد طب االأم ييوبياالأماب ااقب الأسائسبي ياباإقفبيااطبايايلاهبلاب ييواا  دالأم ي  دابلأئبا
لأد  يلابلأمطفي اهلا  سالأمج سيل،اههيااافباامههبي سا ب دالأم بي  دالأمائلب افبفعاالأمهابي لأ ا

ا.مهسابيي لأابالأمها لفي ائاىاياه لاهلالأملع ا  اهخالف
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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  :مفهوم الأداء -1
بهاىاللائياها  الأم اباافأإفي اإهلهابائهلاا يهبا  ي دالأمعيهلامعهلهابهسل هاه

ايه يااهئااداابف ي لأاإلىاهذلأالأمهع ىا إلا  ي دالأم  ااا ا ياإلىاالأمهس بمياا  ا ا د
  : لأث يلاههيإيهليلا

  . يبا:اهاىا  ي دالأم  اا  الأمجييمافعهلها:يفابلأجفي ابهس بميياه
ي ايابيثي هياإلىاهسابىايالأ هامعهلهاثي ييا:اياهثلا  ال ي الأم  ااالأمطخلياا,ابهاىالأ اف

<THomas> 1989 يلاإلهي الأم  سالأمعيهليلا  الأمئجلالأم ييو ا,ابجابلأالأ افي ي افيلا
لأمالأ عياا...ً.ابيغلفايااط لاه ابمالأدالأ ا,اهوي يايلا,اه يهيماإايادا يمجا دا,لأاساعالأا

اخاماهل للالأدالأ اف  سابيس. )1(لأدالأ اهبالأاساعالأاافيلإوي ااإمىالأمهاي الأ الأمه اسفاا
لأمهع ىابلأمه ابمائيثاي ل اإليهاهل للالأدالأ الأدقلىاًابيساعهلافط لابلأسعاماعفي ا

يلالأم  س امهجه ايالألأمهجيا اإلالأمهاي لأ الأما ايه لا  ياايابهلائظاايا  اجهيعا
ظاي الأمجا لأ ابلأمهاي لأ الأمئ   ابلأما ااا ل ااذ   ا)2.)لأمهعلبهي ابلأ 

االاإلىاهاىا  ي دالأد  لأاا ىايالأ ابلأج ائ   ا skill ) )لأمهاي دا :مفهوم المهارة 2-
باع ىالأمهاي داييوياهجا دالأم  ااإلىالأمابللاإمىا ايجااهلاخلالالأمجييمافأالأ ابلأج ا،هعيل

 .ا جااهلالألإاجيلاهعافذلايقلاقا اهلالأم يقاا ىايقلايهلاهه لاائ   افأقلى
  :مفهوم المهارة الرياضية  -3
 ياافاإمىاائجي اغب ااالأمذفلأمو ب فاالأمئ   م ييوياااع ىاذمكالأدالأ الأمهاي دالأ •

لأمهاي دالأم ييويااهىاإل الأدالأ ا • ،هعيلا ىالأم ييواالأماخلليااب جيامجبلأإاالأما ي س
ل يهيايعاهااإلىالألإإالأاالأمفا  ابيف ىاإليايالألإإالأااايجاابجبه ها ىايىا ييواابلأ 

ابلأمذه  ابلأم  س الأمخ   
 ي اإ بس :ااب اقل الأمه ي ساا  الأماأثي اإلىاه اباياالأملاإفيلا،اهذ  داميسي ساغي اه طب دا،اهعااالأما فيااإفاالأمغببببا1

 .20،اصاا2002لأمفا ياابالأم ييوياا،اسيافاإفاالألأللها،اجيهعاالأمجيلأ  ا،ا
 161،اصاا1992ا،جيه د،االأ الأم   الأمع ف ،لأما3 هئهاا ل الأمايلا وبلألا:اهجاهاا  الأماجبيمابالأمال فياالأمفا ياا،ا -2
ا
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  : أنواع الأداء ـــ4
:ايسلب اه يس ادالأ اجهيعالأمالاهيذابلأملاإفيلام بعالأدالأ ا  سها  ااداء الموجهالا-4-1

  . بق ابلأئا
:ا  يجااهيا ااماا ي اا افاإمىاا هياالأمل ي الأمفا ياابخيلاالأمجبدااداء الدارر الأ4-2

ا.لأمعولياابلأمه يبما
:ايسلب اه يس ادالأ اجهيعالأملاإفيلاهعااغي ا  اهئ ي ايبايالأ الأداء في محطات ا 4-3

  )1(.هئ ي اهخال االأملفا لها  

  : مفهوم الأداء المهار  5- 
 ظيماخيصامئ  ي اا اىا  ا  سالأمبق ابائ  ي اا اىافيمابلأم ا,ابايجبماهذلأالأم ظيما

الأمه ث دا  الأم  االأم ييو افيما ظيمالأم عل املاأثي لأ الأمهافيامااملجبدالأمالأخلياابالأمخي جيااب
يئسلاالأمهاي فامل  دالأم ي  دالأدالأ لأم للالأمثي  اافالأساغلامايافيم يهلاباف عيمياامائجي افا

ماملهاي لأ الأما اااوه ايا الأم اي  الأم ييوياا,اباهباهسابىالأملاإفيلاباهاىاإاجي
لأم عيمااما  يذاهاهااإمىالأملب دالأمهثيميااملأالأ الأم   ابالأم  يجااا هيالأ هاًايطي ،)2(لأملعفا

 .(ئ  يااهعي ا
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 .22صااه جعاسف اذ  ه،فاالأمغ ي اإ بس ا،اإببببا1

 161صاا،1992،ا3 ،ا،االأ الأم   الأمع ف ،لأمجيه دهئهاا ل الأمايلا وبلألا:اهجاهاا  الأماجبيمابالأمال فياالأمفا ياا -2



 

 
13 

 31 الفصـــــــــــــــــــل الثاني:الأداء المهــــــــــــــــــاري في كرة الطائـــــــــــــــــــــرة 

  : مراحل الأداء المهار 6- 
اه اإهلياالأ اسي الأدالأ الأمهاي فافثلاثاه لأئلايسيسياام لاه اياخلي صاههييدابا

  :باه ا(1)ال ااا يفي اهخ
  : مرحلة التوافق الأولي للمهارة1-6-

يا,ابا اافاهذهالأمه ئلااإمىاا بيلالأماط يلالأدسيس الأدبم اماعلمالأمهاي دالأمئ  يااباإاجياا
يالأدسيسيااابلااالأملاإ املهاهاالأمئ  يااثمااأاياايافط لاهجفبلاهلائيثاه ب ياافايافيا لأك

سابىايالأ الأمهاي دالأدسيسياا,اباااهيياهذهالأمه ئلاابوعايياالأإافي لأ افيم سفاامجباداباه
ذلأالأم بعابيع ىاهافيميييادالأمه   اا  افذلالأمجاااهعالأ افي افجلاابا  ي دالأدالأ الأمهاي ف

 فيمذلأ  داقلي دالأدها.
  : دمرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهار  2-6-

بالأما اسف املاإ ايلااافاهذهالأمه ئلااإمىاا بي الأمط لالأمفالأ  املهاي دالأدسيسيااا
لأ اسفاياهلاخلالالأدالأ ا  اه ئلاالأ اسي الأمابلأ  الأدبم املهاي دالأدسيسيااهعالأماخلصا
هلايالأ الأميبلأ االأمغي اايهاادالأ الأمئ  اا,ابهعالأمفعااإلابجباا بلأ اايث ي اسي الأمئ  اا

 لأمهابس ا.باع ىاهذهالأمه ئلاافيمذلأ  دا)1(هعااج  الأمالل الأمعول اباقلاائابثالأدخ ي 
  : مرحلة إتقان و تثبيت أداء المهارة-6-3

إلالأماافالأدسيس اماذهالأمه ئلااهبالأمبلبلافيملاإ اإمىايالأ الأمهاي دالأدسيسياافلب دا
الفلالأمهاي دالأدسيسيااي ث ااقااا(2)آمياا,اباخلالاهذهالأمه ئلاايه لااثفي ايالأ الأمئ  ااب

ا بي الأمابلأ  الأمجياادالأ اامكاهلاخلالبالأ سييفياابالأساج لأ اهلائيثاط لالأدالأ ابذ
لأمهاي دالأدسيسيااباهذلأاي افاإمىاإاجيلالأدالأ الأمئ   املهاي دافلب دا يجئااباثيفااائاىا

فيملعبفاا بجبااه ي سايباي ث ايث ي الأدالأ اايالأ الأمئ  اا  اظلاظ بفاااهييمبااما
ابباه ئلاافيمذلأ  دا بيلاالأدها.باع ىاهذهالأم)2(لأماج يفياالأمهاي فايباهلاخلالايالأ الأمهفي يي 

ا

 .21،اصاا1،1991،الأ الأم   امل ط ابالأمابييعا،لأد ال،ا ،قيسمائسلائسيلا:الأمهبسبإاالأم ييوياابلأمفا ياالأمطيهلااببببا1
 .372بجافاهل  ىالأم يالا،اهئهاام   الأمسياا:الأاسسالأمعلهيااملاا ي الأم ييو املاإ ابالأمها  ا،اصاببا2 
ا
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  : المهار أهمية الأداء -7
لألإاجيلالأمايماملهاي لأ الأمئ  يااهلائيثالأ هالأماافالأم اي  امعهلياالأدالأ الأمهاي فا,ابا

ياأسساإليهالأمبلبلاإمىايإلىالأمهسابيي الأم ييوياا هاهيافلغاهسابىالأمل ي الأمفا ياا
مل  االأم ييو ا,ابهاهيالأالفافهاهلاسهي اخلجيااإ لأاياا ي هاملايئج الأم اي  الأمه جبداهيا

ي اف اذمكافيلإاجيلالأمايماملهاي لأ الأمئ  ياالأم ييوياا  ا بعالأم طي الأمذفاياخلصا يها.امما
 يمهاي لأ الأدسيسيااه ابسي لاا  يذالأمخ  ابافابلاهاي لأ ايسيسيااماىااإف الأمه ي سي ا

ا(1). لأم ييويااااا  ذالأمخ  ابافيمايم ايلع اائجي ا اي  اههاييد
الأمعيهاابالأمخيلااي ف اياهعالأمهاي لأ الأمئ  يااباإلاا بي اباائسيلالأمل ي الأمفا يا

لأااجيهالأمئايثا  الأماا ي الأم ييو ا,اباذمكافا  لأ الأمهاي داهلاالأمجا لأ الأمخ  يااهب
خلالالأماه ي ي الأما فيجياابااه ي ي الأمه ي سااههياي افاإمىالأ اسي الأم  االأم ييو ال اا

ل ا،ابامهيا ي  الأمهاي لأ اه الأمجيإادالألآميااإ االأدالأ الأمهاي فا  اهبلأقفالأمه ي ساالأمهخا
لأدسيسياادفا طي ا ييو اسبلأ ا ي  اهاي لأ افأالأدايبافابلايالأداإذلأابج الأاهاهيما

 فيمهاي لأ الأدسيسياامل  االأم ييو ,ا يمهاي داه ابسيلااا  يذالأمخ ا
 .للأداءنظريات التحليل الحركي -8
 نظرية الداررة المغلقة:-8-1

لأ  دالأمهغلجاا  ايلالأىالأساجيفاائ  يااا بلا ايجاالأدبلأه الأمليا داااهثلا   دا ظ ياالأما
هلالأمجاييالأمعلف الأمه  يفابلأما ااعاهااإلىاإي االأمهعلبهي ا"الأماغذياالأم جعياا"اهلا

لأمئ  االأمسيفجاا،امذلأا ي هاقفلايلا ئللاإلىاسلسلااهلالأمئ  ي ا يلالأمهعلبهي ا
لأمسلسلاالأمئ  ياالأمسيفجاايج ايلالأمئسياالأما ااأاىاهلالأمعولا ابلأمه يللابهلا
اا بلاهاايفعااقفلايه ي يااياهيمالأمئ  االأمايمياا.

ا
ا
ا
ا.18،ص2000  جاإفاالأمجيا ا ه:يلبلاإلمالأم  سالأمئايثا،الأ اقفي امل ط ،الأمجيه دا، -1
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ا:نظرية الداررة المفتوحةا1-2
اغذياالأم جعياا"اميساااهثلا   دا ظ ياالأمالأ  دالأمه ابئاا  الأاإاجياافيلاإي االأمهعلبهي ا"الأم

و ب يياملائ مالأمئ   ابلألالأمئ  ااااما  الأمه لأ يالأمعليياملجاييالأمعلف الأمه  يفابلأمذفا
ايئابىاإلىالأمهعلبهي الأمو ب يااملائ ما  الأمئ  ي الأمه  فااهلالأمفالأياابئاىالأم ايياا.

 حليل الفعل الحركي في الأداء المهار  في ظل نظرية معالجة المعلومات:ت -8-3
إلىايسساب ظ يي ابهفيائااملإ سيللايغل اإلبمالأم ييوااااامافا لأساالأمسلبكالأمئ   اإ

بوعاايالأمعلبمالأمعيهاا،بيعاف اإلمالأم  سالأم ييو اجي اهلاإلمالأم  سالأمعيمالأمذفاهلا
خلالا ظ يياهايه لاا في الأمفعااه ايا  الأمهجيلالأم ييو ابلأما فياالأمفا يااما لأساااأثي ا

إلىالأمجبلأ  الأم  سياا)لأمهع  ياابلأمعي  يا(املطخصابهلاثمايه لايو الأم طي الأمفا  الأم ي
اا.(2)بوعاهفيائاا فبياابفيالأغبجياامائجي افعاالأدهالأفا  اهذلأالأمجي  

اباعاف اإهلياالأماعلمابلأماا ي ا  اي ي الأم طي الأمف  ابلأم ييو اهلالأمعهليي الأما ااا ل ا
إبلأهلاه ث داف  يجااهفيط دايباغي ااهع  ااجياداب اما في افهياياب ائبلالأمهاعلماهل

إلىاوب اهيااملإ سيلهفيط دا،بهلاهذلأالأمه  ل اسبفا ئيبلاائليلالأم طي الأمئ   ا
اا.(1)إميهالأم ظ يي الأما اا س ائابثالأم علالأمئ   ابلل 

بمهع  اا فيعاالأمئ  ااإ االأا سيلاب ي ياائابثايابلأمائ ما  ايالأ ايايجبا يالأمىالأاإافي ا
 ائس ائ   ا،يفايلالأا سيلايساجي امهثي لأ اقياهااهلالأمفي االأمخي جيااإلىاي ايا طي

يبهلاذلأاهابذلأمكافعاالأساجفيماياف ولالأدإوي الأمئسياا،باطي ا ظ ياالأمهع  ييلابإلىا
ا يسايا ظ ياالأمجطايم ايلالأمجا دالأاا لأ ياابلأمهع  ياامل  ااه الأما اائااالأاساجيفاا

ثمايعيمجايابيخاي الأاساجيفاالأمه يسفااه خلااافيلمهثي اهعيلاهلاخلالاآميي الأاساج
هجهبإااهلالأمعهليي الأمهاسلسلااباسهىاآمياالأمابليلاثمافعااذلأمكااظا الأاساجيفااهلا

اخلالاآميي الأاساجيفا.

ا
ا
ا

اا.16،صه جعاسف اذ  ه  جاإفاالأمجيا ا ه: -1
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ا

عهليي ائيثالأمهعلبهي الأمبلأ ادااساجفلاإلا  ي ايإوي الأمئس،ثمااه اإف اسلسلااهلالأم
ياماهعيمجااياالأخلالأمجاييالأمعلف اثماالا الأاساجيفااإلىاط لاسلبكاظيه فاهذلأا

اااإيهاابلأمهخ  الأمايم ايبولاذلأمك:فل 

      
اساجفلالأمهعلبهي الأمبلأ اداهلالأمفي االأمخي جياايباهلاالأخلالأمجسمافبلأس اايإوي الأمئسا

يفاالأما اااه يا  الأمهجيلالأم ييو الأمهخال اااعهلا أجايدالأماجي الأمهعلبهي ا،ايهيالأاساج
ه الأساجيفاالأمعولا الأماي لياالأما اهلاخلامايااامالأمئ  ااباطا كا  اا  يذالأاساجيفي ا

ا.(1)لأمئ  يا
اخالفالألآ لأ ائبلا ي يااإهلالأمجاييالأمعلف امائليلابهعيمجاالأمهعلبهي ا،ام لاف ولا

ااإهلالأمجاييالأمعلف اإلىاي هاا ب افعاالأمعلبمابلأم ظ يي الألإإلاهياااه لالأمعلهي اهع  
جالأمهساعهلا  الأمبق الأمئيم اما سي اذيطفهاق يدالأاليلاه   اداذلأ اسعااهئابادا،الأم هبا

اا:جاذلأ اثلاثاه لأئلا هياهباهبولا  الأمط لالأمايم ذهذهالأمهعلبهي اهبا هبا
ا
ا
ا
ا
ا

ا.11،صه جعاسف اذ  ها  جاإفاالأمجيا ا ه: -1
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فعاالأساجفيلالأمهثي لأ ابلأماجي الأمهعلبهي الأملايهاايث ي اهلاخلالاهذلأالأم هبذجايه لالأمجبلايلا

،اا(1)هبقفاهعيلا،اأا افعاهاه ئلاالأمهعيمجااهذهالأمهعلبهي الأما اا جسمالأمىاثلاثااه لأئل
لأمه ئلاالأدبمىاااوهلااطخيصالأمهثي ابلأا لأ هابهع  اهاهيايئهلهاهلاهعلبهي ا،ا  ا

بيخذالأمج لأ اما  يذهي،ايهيا  الأمه ئلاالأمثيمثاالأمه ئلاالأمثي ياايامالأخايي الأاساجيفاالأمه يسفاا
ا بلا يايالأمف هجاابلأما ظيمابلأموف االالأ الأاساجيفاالأم عليااإلىاط لاسلبكاهلئبظا

،هذهالأمعهليي ااعاف اهلايهمالأمع يل ا  اإهلياالأاالأ ايبالأم علالأمئ   ا ذلأمكاهلالأمه لأئلا
الأاسيسياام امابا سي اإهلياالأماعلمالأمئ   .

إهلايعهلاف  يجااالجي ياافلاهباه   اهلايئيسيسااآماهج ااالألإ سيلميساالأمئجيجا
ا ث اإلىاسلب هاف  يجااابإبلأ فابذلأ  دابا  ي ا، يمهثي لأ الأما ايساجفلايالأم  اايه لايل

اسلفياابهذلأائس ا بإياالأمهثي ابلأمهعلبهي الأمبلأ ادابلأمها بإااهثلاهيايئاثا  اايبالأيجيفيا
لفلا  اهذهالأمئيمااإهليااهعيمجااياذلأ ايههياافيمغاالإلالأ الأمهاي لأ الأم ييوياائيثاا

اا.(2)لأدساجيفاالأملئيئاابلأمهثيمياا
ا
ا
ا
ا

 ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب
،اصاا1991،اهل ا،الأئهاالأه الألأللهالأمفسي  ا:الأسساباقبلأإاالأماا ي الأم ييو ا،اه طيدالأمهعي فا،الأاس  ا ياا-1
(26-27) . 

ا. (29-21لأئهاالأه الألأللهالأمفسي  ا:اه جعاسيف ا،اصا)2 -
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 ميكانيكية الأداء المهار   -9
امفهوم التحكم الحركي-9-1

يئابىاإلىاطف ااإلفيااهاالأخلاابإلىا اييي ايإلي ابإولا ا هيايطهلاإلىالأمجاييا
لأما ايجبمافايالألإ سيلالأمفسي االأمعلف الأمه  يفا  سها،ابيطا كاإيادا  اجهيعالأمئ  ي ا

ه ايابلأملعفاابلأمسالاابلأمه  فاا،اباا ل اا لأساااعلمالأمهاي لأ الأمئ  ياالأمبقبفاإلىا
اه ب ي ابإهلالأمجايييلالأمعول ابلأمعلف ائيثاي اهيايطا  يلا  اإهلياالأمائ مالأمئ   

بلأمجاييااهباا ظيمالأمعهلاإلىايسيسالأا سجيمابلأمابلأ  افيلاإهلالأمجاييالأمعلف الأمه  يف
ا.(1)لأمعلف الأم    املائ مافجا لأ الأمجسمالإ ايجالأمئ  اا

 :النقل الحركي-9-2
  ثي دا  ااإوليامايبالأم ييو اا بلافهطي  ااهجيهيعاللأمهاعاايلألالأمئ  ي الأما اي اي

ذلأيا ا،اهلأمهيي ائ  ي اهذلأاائ كالأمه يللالأمهع ياافيمئ  ااما ا اإلا  اائ  ااهمما طيابلأ 
 ذلأاااهذلأالأمه لل،اباه اماثفي الذلأايع  ابجبااإهلاإواالأ الأمئ   ا ه للاهياخلالالأد

 يايه لأهإيلايالأ الأدإوي اإلاغي اايلييالأمئ   ،اإذالجافي الأمعهلالأمفييبهي ي ي  املف اها لي
ااايخامالأدالأ الأمئ   

 دور الذاكرة في معالجة لمعلومات :-9-3
ه ذابااهابهبايسابإ اابلألإ سيل ا ابلأمذ  ييإلألالأمئييدا لاياإفي داإلاجهلااهلالأمهطي

بلأمهعي فابلأمهعلبهي ا،اهذلأالأماخييلاياماالأخلاجايياالأدئيسيسبيخيلا  اذه هالأمعايااهلا
لأمخف لأ الأمسيفجاايفاي هايعاهااإلىاهيااإئاىهعجاالأسههالأمذلأ  دابلأماذ  اباإهلياالأسااإي ا

علبهي الأما اااخلاسف املطخصايلايا  هاباعلههابلأئا ظافها  اذه هايههيااطكايلالأمه
افايابخي اياملاسا ياداه ايا  اظلأائا يجايياهعيمجاالأمهعلبهي املا سيلاافاابيلاياما

ا
ا
يئيىا يظمالأم جي ا:هعيمجاالأمهعلبهي ابي ظهاالأمذلأ  دالأمهطا  اا  الأدالأ الأمهاي ف،لأاائياالأمع ف الأمسعباف،لأمههل اا-1

ا.291،ص1919لأمع فياالأمسعبايا،
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يه لاا سي ايلافعاالأمهعلبهي ايه لالأائا يظافايام ا دا بيلااهلاالأمهساجفلام لا يفا
الألإ سيلمذلأ  دالأ يمهعلبهي اائا ظا  اسبىاثبلألاهعابادا ج اهذلأاالأدخ لأميهلابلأمفعاا

به اا(1) بلالأمهادالأميه يااملائا يظافيمهعلبهي ايسيسإلىاثلاثااهسابيي اهل  ااإلىا
ا هيايل ا:

 الذاكرة الحسية:-9-3-1
لأمئسياالأمهعلبهي ابيئ ظافايا  اهذلأالأمهسابىاهلالأمذلأ  داخلالابق االأدإوي لااساجف

اقلي اجالأاابلااغيي اط  اايا)فوعاثبلأ  ا(،
هعلبهي ايخ ىا.هذلأالأمهسابىامذلأ  دااإميايبفعاهياا جاالأمهعلبهي افس إااخيلاامهيااويفا

هلاخلالاهجي  اهااإاائسيلايالأ هااهاماجالأاخيلاا  اه لأئلالأماعلمائيثااايه لامل  ا
اا.جالأملئيلاذفيم هبا

جالأملئيلا،ابيه لالأمئلبلاإلىاهذهالأمهجي  ااذبيه لالأمئلبلاإلىاهذهالأمهجي  اافيم هباا
،بإ اهياي اس الأمطخصاالأدالأ  ااف ولالأمهع  االأملئيئاامل اي  الأمهئججاا،ا ذلأمكاهع ا

لأمهثي لأ االأمعايااهلاإههيللأملئيلابيلفلاقيا لأاإلىااملأالأ لأمهعلبهي الأمه يسفاا
الأم هبذجلأائا يظا  اذلأ  اهافاذلأاايخ ى،ايج اإليها  اه ئلاااالأمغي اهيهبلأمهعلبهي ا

ئا يظالأملئيلابم لافهيايلاهاداخيلالأمهعلبهي ا  الأمذلأ  دالأمئسيااو يلااجالأاباايه لالأا
اهسابيي ايخ ى.اإمىلأمهعلبهي ااإذلفايامهاداي بلا،ااه ا

 :الأمدالذاكرة القصيرة -9-3-2
إلىاط لااإإلاهيابئالأ ااإمى ظيمااائبلا يهالأمهعلبهي الأمهلاج ااهلاهج اايئيسيساه ا

اعاف اجايياماخييلاه ق االأدها هبيايباط  لأ ا،بيطي ا لييايلالأمذلأ  دالأمجلي دا
ملهعلبهي امهاداقلي دا سفييا يثهيااج ااإلىاط لا هبيا،اب  ائيمااغيي اا  ييالأا افيها

ا(ثي يا.60ذهالأمهادالأمجلي دابه ااجا افئبلأم ا)ا جاالأمهعلبهي افعااقوي اه
ا
ا
ا.299يئيىا يظمالأم جي :ه جعاسف اذ  ه،ص-1ا
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ط  داهعي ااباج ياهياإلىاط لا هبيا،اإلىااإإ ي ايبماخييلالأمهعلبهي ام ا داي بلايج ا
يع يهاهع ىاخيصاايلي فغ اإليهاافسابماالأمايافسفيلالأمهثيلا،مياه لالأمه  ائ ظا قما

 يلالأم قماي يس اط  اهعيلايع  هاهسفجيايه لاذلأمكااإذلأ لاط  دايفابيج اهاإلىاط
ابفسابماا في دائ ظهاباخيي ها  الأمذلأ  دا

 :الأمدالذاكرة طويلة -9-3-3
  اهجيلالأمئ  اايعاف الأا افيهالأمهساه ابلأما  لأ ا  الأماه يلاإلىالأمئ  ااهلالأمعبلأهلالأما ا

بيلائيثايه لالأائا يظافايافط لاالأ ماهاىا اإمىئ ظالأمهعلبهي ا  الأمذلأ  دااإمىا افا
يه لامطخصافعااه ب اس يلاإايادايالأ ااإذبهذلأاهبالأماافالأم  يسامعهلياالأماعلمالأمئ   ا،

ا.(1)اعلهاياايلهاي دائ  يااسف ابا
  اإهلياااخييلالأمهعلبهي الأمخيلاافيمهاي لأ الأمئ  يااالأدههياملجي  الأمهع   ااب افيمغا

ي اياإلىاط لاط  لأ ايبا هبيايه لافسابماااذ  هيا  ائيثاهلاخلالاهع  ااياباخيا
ا لأكلأمهساجفلا اج ياامفعاالأمهاي لأ اايسهي اإإ ي  ي ياايالأ ايا،اإلىاسفيلالأمهثيلاابلأ 

يبالأم علالأمئ   ا،ا ذلأمكابلفافعااالأدالأ لأم ييويااههيايالاإلىاط لاهعيلا  ا
يالأ اايالأ هبيااالاإلىالأمجهيإيااهلاخلالا االأدمعي لأمخ  الأما يإياايبالأماجبهياا  ا
(  ا  دالأمجاما،اخ اا2.2.2يب)(3.3.2ا)هثلاخ االلأملاإفيئ   اه س افيلاهجهبإااهلا

ا(ا  ا  دالأمياالأمخا2.2(ايب)ا1.8)
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

ا218،صا2002هئهاائسلاإلابف:إلمالأم  سالأماا ي ،الأ الأم   الأمع ف ، -1



 

 
33 

 31 الفصـــــــــــــــــــل الثاني:الأداء المهــــــــــــــــــاري في كرة الطائـــــــــــــــــــــرة 

 رة:ــرة الطارــتاريخ ونشأة ك -11
إياااببياهبب امعفببااقايهببااجببالأايفاه ببذا  بب دا يبب لألالأم بب دا بب الأمابببا سبب اااج يفببياقفببلاا3000لأ ابلأ 

قايهبباا بب اايخبب ىجببيف الأم  لأإ ببا،ابه ببيكالببب اهلأمهبجبببادا بب االألآثببي اببالاإلياببياههببيالأمهببيلااا
ا2000آخب ابذمببكاه بذائبببلأم ااإمببىقبذفالأم بب دابمج ابياهببلاجي ب ااإمببىبلأ اب يسببييااطبي اايه ي بي

با امعبب الأم بب داابباب ائبببلاقببذفالأم بب دا بب اهببافاسبب ا،ايهببيا بب الأمييفببيلاقببايهيا جبباا ي بب اهئببي
لأ بها ب الأمف لأييبلاب ب اطبهيلايه ي بيا ي ب اهئبيبا ااإمبىبه يكاهعلبهي اباجي ي ا ظ ياااطي ا

امع الأم  دااجيمافيلا  يجيلا لاه اهيايئيبلالأمئلبلاإلىالأم  دابي هيايام  يجه.
 داخبلالالأمعلبب الأمبسب ىاإب فامعفباااطبفهالأم ب دالأم بي الألإي بيم لأمطبع اايل يجبيلااييهيائايث

ماب ي بب ااسببهىا" بسبب افبببل"اذمببكافببيم غماهببلايلالأماببي يخا1193يمهي يببياإببيمااإمببىثببمالأ اجلبب ا
"بيليبببيمااإمبببىبي جبببعاه طبببأالأم ببب دالأم بببي  دا،لأمئايثبببااالأدمعبببي  الأم ببب دالأم بببي  داهبببلاعافبببلأم ييوببب اي

ميبباافبايباا"هيسبياهب غيل"اها سالأما فياالأمفا ياابلأمهباي الأمسبيف امجهعيباالأمطبفيلالأمهسبيئياافابا
يا"،ائيببثالأقابب تاسبباإلياببيالأسببما"لأمهي ب يبب "ابقببااطببيهااهببذهالأملعفبباا"ا.اهيماي لبب  "ابقبباا طبسبب

لأم  دالأم ي  د،ا ظب لأادلالأم  ب دالأم  يسبيااملعب اهب ا يب لألالأم ب داإيميبيابخل بي،ااإمىاغيي الأسهايا
ابيافاثم،ابقاالأساعهلا"بيلييماهب غبيل"اطبف االأماب سابا1198معفب الأمطف ااب يلاهذلأاإيماابيهيم

سببم(اب ي بب الأم بب دالأمهسبباعهلااهبب اهثي بباا بب دالأمسببلااا1.12)اماهببلالأد االأقببايا6إلببىالأ ا ببيعا
ا(1)لأمالأخلياابمهيا ي  الأمهثي ااخ ي ا.

اا يسب اهبعااأايباالأملعفبا،ا هيا ي  ا  دالأمسلاافغلا ابيالأمخبي ج اثجيلباا جباالب عبلأا ب دايلبغ ا
الأ اطببي هيبقبباالأ اطبب  امعفبباالأم بب دالأم ببي  دا بب الأمعببيممايجهببعاه ببذاذمببكالأمبقبب ،ابههببياسببيإااإلببىا

لأمطببببابياايسببببا يعبلاا يدمعببببي يمعببببي الببببي يااه يسببببفاااإيجببببيافببببيلالأمطببببفي اهبببببا غفببببااما بببب ا
 ببالأا ايلببفئ م،اإ بباهيا1900ههي سبباايالأ اطبب  الأم بب دالأم ببي  داإلببىالأمهسببابىالأمعببيمه اسبب اا

ماثبمالأ اجلب ا1910بلأمفيب باإبيماالأمجلفبيللأما ااثمااإمىااف ىاهذهالأملعفا،اب  ا  سالأمعيمالأ اجل ا
ايث بي إلا  يب الأمجبياالأده ي ب اايب فياإمىمابقاااخل الأم  دالأم ي  دا1912لأ جلا لأاإيمااإمى
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 اماب ب1911،ابفعاالأ اابي الأمئب  الأ اطب  الأملعفباا ب ايبغسبلا يياسب االأدبمىلأمئ  الأمعيمهياا
ام.1923اإ  يجييماب  ا1919بم الأاس اافاطي بسلب ي ييابا

 ر: ــــة في الجزارــاللعب 11-1
قفلالأاساجلالا ي ب ا ب دالأم بي  دااهبي ساهبلا ب فالأمهسباب  يلاب بيا لأاهبيااهبي ساهبلا ب فا

ماابببماإ طبببي الأم يا لأميببباالأمجيلأ  يببباامل ببب دالأم بببي  داإلبببىايببباالأمبببا اب ا1962لأمجيلأ ببب ييلاب ببب اسببب اا
ب ب ا  بسالأمسب ااإ طبي الأمه اخب الأمبب   املبذ ب ابسب ايلافعبااذمبكاإ طبي الأمه اخب اا"فب  يي "

ا(2)اهي سا  ايغلفياالأما لأ الأمب   .ايلفئ الأمب   املإ يثايهيا  الأمس بلأ الأدخي دا جا
ابهذهافعاا اي  الأمهطي  ي امل  ي الأمب   ا  الأمهئي لالأمابميا.

اعيممابلأئالالأمه  يالأمايسع.يبلاهطي  اامل  ي الأمب   اذ ب ا  ا أسالأما:1991
اهطي  اامل  ي الأمب   امل يط ي ا  اف بماالأمعيممابلأئاللالأمه  يالأمثي  اإط .ايبلا:1991
يبلاهطببببي  اامل  يبببب الأمببببب   اذ ببببب ا بببب الأدمعببببي الأدبمهفيبببباابلأئاببببلالأمه  ببببيالأمثببببي  اا:1992
اإط .
ا(1)ثيمثاإط .يبلاهطي  اامل  ي الأمب   ا  الأمف بماالأمعيمهياابلأئالالأمه  يالأما:1994

ايهيافيم سفااملهئي لالأمجي يا:
الأئالالالأمجيلأ  الأمه  يالأمثي  ا)لأمفلاالأمه ظما ب ااي بلأ (.ا:1989
الأمجيلأ  اائالالأمه افاالأدبمىا)لأمفلاالأمه ظماهل (.ا:1991
الأمجيلأ  اائالالأمه افاالأدبمىاإلىالأمابلأم ا)لأمفلاالأمه ظمالأمجيلأ  (.ا:1993
اثيمثا)لأمفلاالأمه ظما يجي يي(.لأمجيلأ  اائالالأمه  يالأما:1997

ا(2)هبمباياالأمجيلأ  اا بيافيمف بماالألإ  يجيااملأ ايا.ا:1988 ،يهيافيم سفااملأ ايا
ا
ا
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 خصارص لعبة الكرة الطاررة: 11-2

ايعاف اهلع الأم  دالأم ي  دايلغ اهلع ا  الأدمعي الأمجهيإيا.ا-
اه لالأمالبي اإليه.لأمجهيإياايالأدمعي هافا  ااي ف ايعاف اهلع الأم  دالأم ي  دا-
ا.لأد ااهسالأم  دااااالأملعفاالأمجهيإياالأمبئيادالأما ا-
ايه لاإإيادالأم  دالأم ي  دابمعفايائاىابمباخ ج اخي جالأمهلع .ا-
بلأمخل يببااهببياإببالأالأملاإبب الأمئبب االأدهيهيببايلعبب ا بب اجهيببعالأمه لأ ببياايليه ببلاملاإبب اا-

ا)لأملفيف ب(.ا ابايلع ا  الأمه لأ يالأمخل ياا ج .
ا ي اهلع اخيصافهااايه لامل  ي ااخبلاهلع الأم  ي الأمه ي س.م لا ا-
اهئاا.امعفاالأم  دالأم ي  داميسامايابق ا-
ا .بببئاهياايالأ او فاالألإ سيلامجهيعاي  لأاالأم  يا-
اااهييافعامابجباالأئا يكاجسهي  ايث ي الأدالأ .ا-
اه.ببببيعاالأمطب ابئاهاهساجلافذلأاا-
اف.ببباالأما يميببببسالا-
ايلاا اا الأمهفي لأداف بيايئاالأم  يجيل.افااا-
ااايه لالأماجامافيم  داملأهيمائيثاي ايااااهسكابااائهل.ا-
ا(1)اايبجاافايااسليماباسلم.ا-

 المهارات الأساسية في الكرة الطاررة: -11
 ستعداد:وقفة الإ -11-1

ااجيهبي اجهيبعالأاإمبىهبالأمبوبعالأمبذفاياخبذهالأملاإب ابه بهايسبا يعالأمائب كافسبابماابيسبي ا
هعي اااا يسب اهبعاظب بفابلببلالأم ب داإميبهاايبويإيياخذاايللأمهلع ،ا يسا يعالأملاإ ا ا 

ابهلاهذهالأدبويعاهيايل :
ابلأما ااا يس الأماغ يااملاجبم.ا:الوقفة المنخفضة -
ا.بلألإإالأالأساعهياابا يس الأماه ي االأد ث به اا:الوقفة المتوسطة -
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ا(1)لخلف.مابلألإإالأا ي ابه اا يس الأماها:الوقفة المرتفعة -
 طريقة أداء وقفة الاستعداد: -11-1-1

اساعالأاالأمه يس ايج اه لأإيدالألآا :  ابوعالألإ
ئبببباىيجببببفالأملاإبببب اإلببببىا لاببببياقاهيببببهاا- بلأمجبببباهيلاا،لأدخبببب ىقاهيببببهاهاجاهببببااإلببببىاابلأ 

يعاهببااإلببىا بببلالأملاإبب ابلأاسببيعاابا،ابهببذلأئببهببيافياسببيعالأمالأمهسببي اافي بااهافيإبباايل
ابااإ اه.لأمئ
اث  الأم  فايلاقليلاابلأمظا اه  بالأافي اييت.ا-
ث ببب الأمبببذ لأإيلاهبببلاه لبببلالأمه  ببب اببوبببعاهيافجي ببب الأمجسبببمالأسببباعالأالأاملاه يببب ايباا-

ايباهلايإلى.ايس لسبلأ اهلاالألإإالأا
ه اطببب دابههاببباداابلأدلبببيفعقلبببيلااهبببلائجبببمالأم ببب د،اابيبسبببعلأميبببالألاا ب بببيلاهجعببب ايلاا-

سببمايهببيمالأمبجببه،ابلأمسببيإالألاهاعيهببالألاا20ئاببىاا18في اخببي ابالهببسالأم بب داإلببىافعبباا
ا.يإلىهلاالألإإالأاإلىالأمعوايلا  ائيماالأماه ي ايبا

الأم ظ ا  الأاجيهاسي الأم  د.ا-
اثمالأمخل يا.الأدهيهيااجامالأمجاماي بلافاملأهيملأمائ كاا-
ا.لأدهيهيالأمجامالأمخل يااثمااافعاياافاأخي لأمائ كاملخلفاي بلاا-
مليهببيلاي بببلاف جببلالأمجببامالأميهببيلاثببمااافعاببيالأمجبباماالأمائبب كاملجببي فيلاإذلأا ببيلالأمائبب كا-

الأميس ىابلأمع سافيم سفاامجااالأميسي .
 :ستعدادالشارعة في وقفة الإ الأخطاء -11-1-2

اإامابوعالأمذ لأإيلا  ابوعاهيالأملئيلا بوعالأمذ لأإيلافعياايلاإلالأمجسم.ا-
اث ياهياملالأخل.ايبإاماث  الأم  فايلاا-
اهيلافيماسيبف.إاماابييعالأمجسماإلىالأمجاا-
اإاماهايفعاالأم ظ امخ اسي الأم  د.ا-
ااااا.(1)لأمبقبفابلأمهسي اافيلالأمسيقيلاغي اه يسفاا-
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 مهارة الإرسال: -11-2

فايالأملع ا  الأمهفي لأد،ابيساأ فاإج الأ ااي الأمطب ،ابفعباا بلاايفايهبالأمو فاالأما االألإ سيل
مبذفايطبغلالأمه  بيالأمخل ب اخ أ،ابهباإفي داإلاجعلالأم ب دا ب ائيمباامعب افبلأسب االأملاإب الأ

 لباافابافاإ سبيماياهبلا بب الأمطبف االأديهلا  الأم  ي ابلأمبذفايوب  الأم ب دافيميبااه ابئباايباهج
امىاهلع الأم  ي الأمه ي س.إ

  رسال:ومميزات الإ  أهمية -11-2-1
لألإ سبيلاإمبىالأ بهايئباالأمهابي لأ الأدسيسبيااذلأ الأم بيفعالأماجببه ائيبثايلالأم  يب ااا جعايههيا
لأم بب دالأم ببي  دايلايببا  بلأايلااابلالأائا ببيظافببه،ا يجبب اإلببىااإفبب ئجيبب الأم جببي افبباايسببا يعاا

لألإ سيلاميساهج ااإفب الأم  دا بب الأمطبف ا،ابم بلايجب اإلبىااإفب الأم  يب ايلايجيبابلأايالأ ا
اإببب اا،لألإ سبببيلاف  يجبببااجيببباداباقيجبببا،ابيسبببا يعالأم  يببب اإئببب لأيالأم جبببي اهبببلاخبببلالالألإ سبببيل

ابفابلااأثي اهلايهلا هايبالأم  ي الأمه ي س.الألإ سيلاي بلايالأ هاهساجلا
 أنواع الإرسال: -11-2-2
اي اياإمىا بإيلا  يسيل:يكالأملئيلادالأ او في الألإ سيلاال هلاخلالالأما   سا يعاا
 :الإرسال من أسفل 

الألإ سيلاهلايس لالأمهبلأجهالأدهيه .ا-
اف .بببلألإ سيلاهلايس لالأمجي ا-
ا بسا)لأم بس (.لألإ سيلاهلايس لالأمجي ف الأمهعا-

 ى:ــن أعلــــالإرسال م 
اع.بببببلألإ سيلاهلايإلىاف  بسالأدليفا-
اها)لأما س(.ببببلايإلىالأمهبلأجبلألإ سيلاها-
ا.لألإ سيلالأمجي ف الأمخ ي  ابلأمجي ف الأمهبلأجهالأمخ ي  ا-
ا(2) (.ببببببلألإ سيلالأمهاهبجا)لأده ي ا-

 الشارعة في الإرسال من أسفل: الأخطاء 
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اا.ببدافأليفعالأميو  الأم  اا-
اإاماإفب هيالأمطف ا.اإمىإاماو  الأم  دافيمجبدالأملايهااههياي افاا-
اقذفالأم  دافعيالأاملأهيمائيثااايسا يعالأملاإ اهلاو فايافيمياا يهلا.ا-
إاما جلالأمجسمايث ي الأد جئااملخلفاإلبىالأمجبامالأمخل يبا،ابلأث بيالأموب  اإلبىالأمجباماا-

الأدهيهيا.
اي جئاالأمذ لأعاخل ي.اقذفالأم  داهف  لأاقفلا-

 :الأخطاء الشارعة في الإرسال من أعلى 
قذفالأم  دافعيالأاإلالأمجسمايباخل بيايباجي فبياههبيايب افافيمه سبلاإمبىااغييب ابوبعاا-

الأاهاالأاابإامالأمسي  داإلياي.
اإامالأهاالأاالأمجسمابلأمذ لأعايث ي الأمو  .ا-
اييياداقبدالأمو  .إامالأد جئاالأم ي يااملذ لأعابإامالأاسا ياداهلالأمجذعاما-
اإامالأمجا داإلىالأمابقي افيلاس إاالأم  دابئ  االأمو  .ا-
امىاخ بجاياخي جائاباالأمهلع .فجبدا في دامو  الأم  داههياي افاإه جئاالأمذ لأعاا-
مبببببىالأمهلعببببب افعببببباالأمجيبببببيمافيلإ سبببببيلاهفيطببببب د،ابإببببباماهايفعببببباالأمجسبببببماإبببببامالأمببببباخبلاإا-

ا(1)اساه لأ ياالأمئ  ا.
  ال:مهارة الاستقب -11-3

لأمهعببباايبااسبببلامل  يببب الأمه بببي سامااي اابببياملاإببب هببببالأسببباجفيلالأم ببب دالأمه سبببلااهبببلالأملاإببب الأمه ا
إمببببىايإلببببىاايسبببب للأميهيببببلا بببب الأمهلعبببب ،ابذمببببكافيهالببببيصاسبببب إاايابقبااببببيابفاه ي هببببياهببببلا

ائس اقبدالأم  دابس إااياببوعالأملاإ الأمهساجفل.ايإلىفيمسيإايلايبافيماه ي ا
   ه:ــــأهميت -11-3-1

لأمببا يعاإببلالألإ سببيلاهببلالأمهاببي لأ الأما يإيببااذلأ ايههيبباا فيبب دا بب الأم بب دالأم ببي  د،ا ه ببذايعافبب ا
ا، ب  الأسباجفيلالأم ب داسببلأ افبيم  يلايبالأمبذ لأإيلاباايفعب  طأاايابئاىابقا بيالأمئيوب اا بإب ا

لأم  يجبباالأمهافعبباائيميببيافيمببذ لأإيلاهببلايسبب لاي لبب اايلببفئ  ي بب اابب اىاهببلايإلببىاايلبفعبباا
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بذمبببكاموبببهيلالأسبببالامالأم ببب دافيسببباخالأمالأمسببب لالأمبببالأخل املسبببيإايل،ااباببب افاBeggerإليابببيا
ايادابابليلايامليهيلابفابلائابثايخ ي .ف  يجااج

 طريقة استقبال الإرسال: -11-3-2
 الاستعداد:  

يائ كالأملاإ اإمىالأمه يلالأملبئيلاف  يجبااسب يعا،ائيبثايجبفالأملاإب ابلأمجباهيلاهافيإباايلا
لاهث ياببيلاقلببيلا،اباطبب لالايلأبيببااقي هبباااج يفببياهببعالأمئبببا،ايبسببعاهببلالأمئبببااقلببيلاابلأم  فاببي

لأمه ببي سااإمببىلأم ا ببيلابابجيببهالأم ظبب ااهسببابىاقلببيلااملأهببيم،الأمبب يساإهبببافاإلببىالأمجببذعهيببلا
بهي لاببيلااملأهبيمبلأمبذ لأإيلاهافيإباايلاإببلافعوباهياهسببي اائببلأم الأاسببيعالأم ا بيل،ابههبباباايلا

املأس ل.
  رسالالأخطاء الشارعة في استقبال الإ:  

مبىاييبياداقببدابسب إاابدإلىاملع الأم  داههبيايب افاإايهيهيلأمه جئاالأميلأ اداملذ لأإيلاا-
ا ي لألالأم  داخي جائاباالأملع .

إببامااسببيبفالأمسبب لالأمببالأخل املسببيإايلاإ ببااوبب  الأم بب داههببيايبب افاإمببىا ي لأ اببياا-
اجي في.

ا الأمهسي ا.بوعالأمذ لأإيلافهسابىاإيم اجالأاههيايجعلا ي لألالأم  داإهباييابقليا-
امىا ي لأ اياخل ي.  جيلايث ي او  الأم  داههياي افاإث  الأملاإ املها-
ادئببباوببب  الأم ببب دافيميبببايلابمبببيساإلبببىاسببب لالأمسبببيإايلاههبببيايببب افاإمبببىا ي لأ ابببياا-

الأمجي فيل.
إهليبباالأهالببيصاقبببدالأم بب داإلببىالأمسببيإايلا فيبب داجببالأاههببيايبب افاإمببىا يبب لألالأم بب داا-

ا(1)مهسي ااقلي د.
 :رـــالتمري -11-4

هبببعااغييببب اادإلبببىفابجياابببياايسببب لهبببلاايبفيببباابلأئببباداهبببلايإلبببىاايبهببببالأسبببالامالأم ببب دافيميبببايلا
االأاجيهايافابلالأساج لأ هياإلىالأميايل.
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 ر:ــأهمية التمري -11-4-1

إلبىاهباىاقبا دااإفيبهاالأماه ي اهبالأدسيسا  امعفاالأم  دالأم ي  د،ائيثايابقفا جيتالأم  يب 
لبئيئاابقي ب يباابهببالأمهابي دالأم ب دا ب ا بلالأااجيهبي ابف  يجباابلأمائ مافابجيبها  الأمسي  دا

بلأماجبببمالأمابب ايسبباخاهايالأم  يبب ا بب الأملعبب ،ابيسبباخاما بب اهاببي داالأمببا يعلأدهببمافيم سببفاامخ بب ا
إلىالأدغلب اي ثب اهبلايفاجبي اهبلالأمجسبم،ابيه بلاابلأدذ علأماه ي اي  لأفالأدليفعابلأديافا

موبب ب داسببي الأم بب داإببلا  يبب اهئبباباا بب اا لأبببباا ظ،ابم ببلاي ثبب ااقبباه يبب لأيلا عافبب الألإإببالأاا
الأمابلأ ابه اف افيمو فاالأماجبهيا.

 ر:ـــأنواع التمري -11-4-2

اإمبىمجااا ببعاباعبااالأماه يب ا ب الأم ب دالأم بي  دابيه بلايلا جسبمالأماه يب اهبلائيبثا  يجباايالأ بها
لأم ب داإمبىااه ي اهلالأمثفي اباه ي اهلالأمئ  ا،اب جسههاهلائيثالأمهسبابىالأمبذفاائلبلا يبها

اإمببى، هيايه ببلااجسببيههاهببلائيببثالأسبباخالأمالأميبباايبالأميببايلايسبب لاهببلاه يبب اهببلايإلببىالأماه يبب ا
اي:بب بإيلاههاإمىبإهبهيايه   يايلا جسمالأماه ي اافياابلأئادي افيميايلاباه ي ا ااه
 ىــر من الأعلـالتمري: 

ايم.بببببىاإمىالأدهببببببلأماه ي اهلايإلا-
اف.ببببىاملخلبببيإلالأماه ي اهببببلا-
اي  .بببببىاملجبببببلأماه ي اهلايإلا-
ا.بث بببببلأمعابببلأماه ي اهلايإلىاها-
اا.ببببعالأمائ جببلأماه ي اهلايإلىاها-
ااب لأل.ببباالأمببلأماه ي اهلايإلىافعا-
اهلابوعالأم علايهيهي.ايإلىلأماه ي اهلاا-
ا(1)ب .بلأماه ي اهلايإلىاهعالأمسجا-

 ل:ـــــالتمرير من الأسف  
ال.ببلأماه ي اهلايس لافيميايا-
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ااد.بببلأماه ي اهلايس لافياابلأئا-
ا(2)لأماه ي اهلايس لاهعالأمسجب ابلأم ي لأل.ا-

 داد:ــارة الإعـمه -11-5
مبىاه بيلاه يسب افعباالأسباجفيماياهبلاإ سبيلالأمه بي سا لألإإالأااهباإهلياااه يب الأم ب داملأإلبىابلأ 

ميجببمافباب هافبوبعاياا،لأملاإ الأمهابيجماإمىاه ي داباغيي الأاجيهاياماللاايباو فااسيئجاايب
فوبب فااسببيئجااالأخببلاهلعبب الأمه ببي سابي بببلالألإإببالأااهببلالأملهسبباالأدبمببىابغيمفببياهببياي بببلاهببلا

الأملهساالأمثي يا.
 أهمية ومميزات الإعداد: -11-5-1

بهبب الأمخ بببدالأمابب اي ا ببياا،لأمايهبباا بب الأم بب دالأم ببي  دالأموبب ب ياهاببي دالألإإببالأااهببلالأمهاببي لأ ا
ملئلبببلاإلببىا جببي ا بب الأمهفببي لأدابيعاهبباالألإإببالأاا ليببياإلببىالأماه يبب اهببلايإلببىااإلياببيالأمهاببيجم

بيعاف الألإإبببالأااهبببلاي ثببب اهبلأقبببفا، إجبببيادالأماه يببب لأ الأمعلبيببباايسبببيإااإلبببىايالأ الألإإبببالأاالأمجيبببا
الأملع ائسيسياابيههياائيثايابقفاإليهاهجبمالأم  ي اب  يجاايالأ ه.

 مواصفات الإعداد: -11-5-2
الا  امعفاالأم  دالأم ي  داهلاائايااهبلأل ي الألإإالأااهلائيث:مجاالأسا يعالأمهخالبا

اا.بببلائيثالأمفعبلألإإالأااها-
ايع.بلألإإالأااهلائيثالأا ا ا-
ا(1)لألإإالأااهلائيثالأااجيه.ا-

 داد:ـواع الإعــأن -11-5-3
الأمايميا:الأد بلأعيطهلالألإإالأاا

ا .بببببالأاالأدهيهبببلألإإا-
الألإإالأاالأمخل  اهلا ب الأم يس.ا-
اي.بلألإإالأاافيمائ جااخل ا-
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ا. ببلأمجي فلألإإالأااا-
الألإإالأاافيمبث .ا-

 مهارة الضرب الساحق: -11-6
اإمببىهببباإفببي داإببلاوبب  الأم بب دافإئبباىالأميببايلافجبببداماعبباياايافيم يهببلا ببب الأمطببف ا،ابابجيااببيا

اهلع الأم  ي الأمه ي ساف  يجااقي ب يا.
 ه:ـــــأهميت-11-6-1

فببباالأم ببب دالأم بببي  داهببببالأمئلببببلاإلبببىا جبببي الأمهفبببي لأد،ايبالأمابببافاهبببلالأموببب  الأمسبببيئ ا ببب امع
افيمسبب إا،باا لبب اهببذهالأمهاببي دا بإيببااهعي ببااهببلالأملاإفببيلاياهيببيبلاالألإ سببيللأمئلبببلاإلببىا

فبببيم  س،ابلأ ا بببيعالأمجيهبببا،ابقببببداإوبببلا الأمببب جليلابلأمسببب إاالأمئ  يبببااابئسبببلالأمالببب فابلأمثجبببا
  جي يببباالأمعيميببباا ببب الأمبثببب ابلأموببب  ،الأمعوبببل ،ابلأمجببببدالأاالأم ي جببباابلأم طبببيقاابلأمابلأ ببب الأمعلبببف 

ااالأمافب الأملئيل.اإمىبلأماقاا  الأدالأ الأمئ   ابابجيهاو في ا ج ااهعي اافيلإوي اا
ا بببي اماالأافببأالأ اهثببلاهببذهالأمهاببي لأ ا ظبب لأااخببالافماببذلأااايسببا يعاجهيببعالأملاإفببيلايلايجبهبببا

ثببمالأخايببي اذهالأمهاببي د،اهببادالأ لأم  يبب اي بب لأاالأمجسببه ابقببا لأاامالأمئ  يببا،ا ي وببلااببا ي اجهيببعا
اي ولالأملاإفيلاملجييمافهايمايالأ ايايث ي الأمهفي يي .

 :الأداءة ــطريق -11-6-2
اا جسما  يجاايالأ الأمو فاالأمسيئجااإمىاي فعااه لأئلاهاايميا:

ا لأ .ببببلأاقاا-
ا.لأا اجبببي ا-
ا  .ببلأموا-
ا(1)لأمافب .ا-

 ق:ــأنواع الضرب الساح -11-6-3
اا.بببباالأمهبلأجابباالأمسيئجبلأمو فا-
ااب لأل.ببلأمو فاالأمسيئجاالأمهبلأجااافيما-
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اا.بلأمو فاالأمسيئجاا)لأمخ ي يا(الأمجي فيا-
الأمو فاالأمسيئجاالأمس يعاا)لأمليإاد(.ا-
الأمو فاالأمسيئجاالأمسيق اافيم سغ.ا-
االأع.بلأمو فاالأمسيئجاافيمخا-

 د:ــمهارة حارط الص -11-7
يباثلاثبباااإفببيلاهببلالأمه  جبباالأدهيهيبباا بب اائببي  الأملببااهببباإهليبباايجبببمافاببيااإبب ايبالأث ببيل

هبلأجااالأمطف اااإا لأاالأم  دالأمهو بفااسيئجياهلاهلع الأم  ي الأمه ي سا ب الأمئي االأمعليبيا
املطف ا.

 :هـــأهميت -11-7-1
يعافبب الأملببااهببلالأمهاببي لأ الأدسيسببياابلأمايهبباا بب اإهليبباالأمببا يعاإببلالأمهلعبب ايهببيمالأموبب في اا

سببيلاالإئفببي اإببيمالأم  يبب الأمه ببي ساهببلاخببلالاه ببعاهايجهيببهاهببلالأمهخال ببااإلببىالأمطببف اابهبببابا
الأم  دالأمسيئجاا ب الأمطف ا.او  
 :دــأنواع حارط الص -11-7-2

ا .بلأملاالأماجبها-
ا .بلأملاالأما يإا-

 :أداء الصــد طريقة -11-7-3
االأا.ببق االأاساعا-
ابث .بببلأما-
ااااااااااا.ببلأملا-
ا(1)لأمافب .ا-

 :دــأشكال حارط الص -11-7-4
اي جسمالأملااإمىاثلاثاايقسيم:
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اا.ببلأملاافلاإ ابلأئا-
ال.بببلأملاافلاإفيا-
الأملاافثلاثاااإفيل.ا-

 مهارة الدفاع عن اللعب: -11-8
لأسباجفيلالأم ب دالأمهوب بفااوب فياسبيئجياهبلالأم  يب الأمه بي سايبالأمه ابادااهبلأما يعاإلالأمهلع ا

الاهلالأمهلع .هلائي  الأملااباه ي هياهلايس لادإلىافابجيااياميهي
 ه:ـــأهميت -11-8-1

يعافبب الأمببا يعاإببلالأمهلعبب ايئبباالأمهاببي لأ الأما يإيبباالأمهاهببااوبباالأموبب في الأمسببيئجاالأمجبيبباا بب ا
لأماجببببماالأمجبببي الأمخل ببب اهبببلالأمهلعببب اباغ يببباائبببي  الأملبببا،ابوببب في الأمخبببالأعاباغ يبببااإهليبببا

لبع الأمهابي لأ اهبلايابهببهبعالأماجببماايههيابهياسبيبىا ب االأمبا يعلامل  ي الأمه ي س،ابماذلأا بإ
 بب الأم بب دالأم ببي  د،ائيببثاي اببيااا لبب اهسببابىاإببيلاهببلالأمجبببدابلأم طببيقاابلأمجببا داإلببىاسبب إاا اا

بلأمائهبببببلابلأمجبببب يدابلأمطبببببجيإاا ببببب الأسببببباخالأمالأمجسبببببماإ ببببباايالأ اا بيلبببببا،لأم عببببلابلأما  يبببببيام اببببب دا
الأم  لأ الأمفعياد.الإ جيذلأمائ جي ابلأم ي لألابلأا يا ا

 أنواع الدفاع عن الملعب: -11-8-2
ابف.ببلأما يعافيميايلاهلالأمبقا-
ابف.بببلأما يعافياابلأئاداهلالأمبقا-
الأما يعافيميايلايبافياابلأئادافيمسجب الأمهئ ج.ا-
ا(1)لأما يعافيميايلايبافياابلأئادافيمسجب الأمغي س.ا-
ا
ا
ا
ا
ا
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 اء )الوثب(:ـــالارتق -11-9

هطببي الأداإمبىيلايبامالأمبثب افعبااخ ببا الأاقابب لأ ابلأ اجبيلاثجبلالأمجسبمالأملاإب اهببلاخلبفالأمعجفب
اإمبببىبا ببببلايلأبيببباالأمجعبببايلابلأمببب  فايلابه لبببلالأم يئبببل،ايث بببي ائ  ببباا جبببلالأمجسبببماهبببلالأمعجفبببيلا

ا،قبببداإ ببااه ب هببيافهئببيذلأدالأم خببذيلافأقلببىهطببي اافببايالأمببذ لأإيلا بب الأمه جئببااإمببىالأدهببيمالأد
قبببداا بببلالأمجبباهيلاهثفااببيلا ببيهلااب بب اهببذهالأملئظبباايبباما بب االأمجبباهيلابلأمبب  فايلاملئلبببلاإلببىا

ا(1)ا عالأمبث .
اا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 الخلاصة
هلاخلالاهياا  ق ياإميها  اهذلأالأم للا يلالأدالأ الأمهاي فافل ااإيهاايه افعاداه لأئلا
ئاىاياه لالأملاإ اهلاإاجي هابااثفياهاسبلأ ا يلا  ا  دالأم ي  دايبا  ايفا ييواايخ ىا,ا

اإغ يلافعاالأمجبلأ  الأم  سياالأما ا ايث ي ااعلماافاييه ا،بااايه   ي الأم ي  د لأملاإ ا  ا  د
اي   ا ااجعله اقا افعاالأدئييل ا   ا ذلأ اب ا  س  اوغ  اهل ااثفيااي اهئيبما اب لأمهاي لأ 
ااجعا ا يلالأمهس بميا ا ظ  ي ابائس ابجاا ابهلاه ي الأماا ي ا، ايب فيا سئي اهلالأمه ي سا

  ي ا  اإلىالأمهئي الأمخي ج الأمذفايئي افهالأملاإ الأمهاهثلا  الأمها  ابا ذلأايإوي الأم
فغ االأاساثهي ا  الأ اسي الأمهاي لأ ابااهئيبماااطجيعاهذلأالأملاإ ابالأم  عاهلاالأ عياه

اثفياايابا  عالأمائايي ابالأمهعبقي اسبلأ ا ي  اخي جيااآايااهلالأمهئي الأمخي ج ايباالأخلياا
 .   سياابا سيبمبجيا
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  :تمهيد
يمر المراهق في الطور الثالث بتغيرات متنوعة و سريعة في نفس الوقت و هذا نظرا 

الفرد في هذا الطور و هذا من جميع النواحي بها  يمر لحساسية المراهقة المبكرة التي
يتنقل من  الثقافية و الاجتماعية فهذه المرحلة بمثابة جسرالجسمية و العقلية و 

خلاله الفرد من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد و لهذا فمن الطبيعي أن يتعرض 
المراهق إلى مشكلات عديدة ومتاعب بدرجة قد تفوق غيرها من مشكلات الحياة و 

  .يعود ذلك لكونه شخص غير متكيف لدوره الجديد في الحياة

ى علماء النفس أن مرحلة المراهقة مرحلة من العمر تظهر فيها تغيرات عديدة و وير 
كل مظاهر الحياة البيولوجية  علىالتأثير باستمرار أنها التي من شتحولات سريعة و 

 .وما يحوم حولهاو العقلية و الاجتماعية و سنحاول فيها تحديد مفهوم المراهقة 
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 النمو :         -1

" النمو هو سلسلة متتابعة من التغيرات الإنشائية التي تسير :تعريف النمو  -1-1
وتتميز مراحل النمو بالارتباط الوطيد فيما بينها حيث كل  (1)نحو النضج " الإنسان

 مرحلة تعتبر بمثابة تكملة للمرحلة التي بينها .

ية وكذا وتتضمن هذه التغيرات نواحي الفرد النفسية و الاجتماعية و الانفعال -
 (2)الفيزيولوجية ....., " ومن هذا المفهوم يمكن تحديد أهم خصائص النمو " 

 لا يحدث فجأة بل يحدث تدريجيا و بانتظام . .1
التغيرات الناتجة التي تطرأ على الإنسان تهدف إلى الإرتقاء به وتمكينه من  .2

 التكيف مع بيئته المادية و  الإجتماعية .
 النمو . الإرتباط الوطيد بين مراحل .3
 يسير النمو من العام الى الخاص ومن الكل الى الجزء . .4
 معدل النمو لدى الفرد ليس ثابتا خلال مراحل الحياة المختلفة . .5
 الفروق الفردية بين الأفراد خلال عملية النمو .    .6

  :  أنواعه -1-2

 ويقصد به نمو الفرد من حيث الطول و الوزن والحجم  النمو العضوي :
 و الشكل و التكوين بصفة عامة ونتيجة نمو هذه الإبعاد المختلفة 

 )ويقصد به نمو الوظائف الجسمية والعقلية  النمو الوظيفي )السلوكي :
و الإجتماعية و الإنفعالية لتساير تطور حياة الفرد واتساع نطاق 

 (3) بيئته.  
 
 
 
لفكر العربي ,القاهرة , , دار الرياضي )المفاهيم و التطبيقات(" (  أحمد أمين فوزي :" مبادئ علم النفس ا2)( 1)
   41, ص 222, 1ط

 11,ص  1992, 2( محمد حسن علاوي : "علم النفس الرياضي" , دار المعارف ,القاهرة , ط3) 
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 :  مراحله -1-3

 ى الولادة .مرحلة ما قبل الولادة : وتبدأ من الإخصاب إل

 ن من الحياة .يتيمرحلة المهد )الرضاعة( : وتشمل  السنتين الأول -
 سنة . 12مرحلة الطفولة : وتمتد من سنتين الى  -
 22سنة الى ظهور البلوغ الجنسي حتى سن  12مرحلة المراهقة :وتمتد من  -

 )المراهقة المتأخرة(. 25أو 
 سنة . 45سنة الــى  19مرحلة الرشد :تمتد من  -
 (1)فما فوق .  62مرحلة الشيخوخة : وتمتد من سن  -

حياة الإنسان منذ اللحظة آخرون واختلفوا في تعداد مراحل  قسم علماءكما 
الأولى لعملية التقاء الحيوان المنوي مع البويضة وحدوث الإخصاب، وحتى إتمام 

 الطفولة -مرحلة الطفولة  - النضج إلى ثلاثة مراحل: مرحلة ما قبل الولادة
 - مرحلة رياض الأطفال - المبكرة

مرحلة  -مرحلة المراهقة الأولى  -مرحلة الطفولة المتأخرة  -الطفولة الوسطى 
 مرحلة الكهولة. -مرحلة الرجولة  - المراهقة الثانية

فبودنا أن 15 -18وبما أن مجال بحثنا يقتصر على مرحلة المراهقة الثانية  -
 . (2)لهانعرف هذه المرحلة والخصائص المميزة 

 

 

  
,   1995 1( السيد محمود طواب :" النمو الإنساني أسسه و  تطبيقاته ", , دار المعرفة  , مصر , ط1) 

 .   19, 11ص 

إبراهيم: النمو البدني والتعلم الحركي، الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع،  المجيدمروان عبد 2 -  
 .66، ص2222، 1الأردن،ط 
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  :المراهقةتعريف  -2
إن كلمة المراهقة لغة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحلم و بذلك يؤكد علماء فقه 

 .(1)الذي يدنو من الحلم و اكتمال النضج اللغة هذا المعنى في الفرد

ومعناه التدرج  " ADOLECE " أما اصطلاحا فهي مشتقة من المصطلح اللاتيني
الانفعالي و العقلي أي " النمو " أو " النمو إلى نحو النضج البدني و الجنسي و 

النضج " ويستخدم علماء النفس هذا المصطلح للإشارة إلى النمو النفسي و التغيرات 
ويتفق علماء النفس على أن  ،التي تحدث أثناء فترة الانتقال من الطفولة إلى الرشد

حالة الرشد الكامل التي  المراهقة تبدأ بتغيرات جسمية يتبعها البلوغ و تنتهي بإتمام
بالنضج الاجتماعي و البدني و إن كانت هذه الجوانب للنمو لا تتم في وقت  تقاس
وعلى العموم فإن معالم مرحلة المراهقة تظهر في الفترة ما بين الثالثة عشر ،(2)واحد

فإن المراهقة هي  " ROBERT "و الواحد و العشرون سنة و حسب قاموس " روبار
المألوف فهو يرمز للفترة  لي البلوغ و يتقدم حتى سن الرشد أما المعنىالسن الذي ي

  (3) .الأولى من الشباب أي المرحلة التي تقع بين الطفولة و مرحلة النضج

مرحلة الانتقال من الطفولة إلى الشباب و  نهاسليمان مخول " بأ وقد عرفها " مالك
فيها تغيرات عضوية ، نفسية ،  وتحدثفترة معقدة من التحول و النمو ، نها تتسم بأ

 ا.مجتمع راشدالو ذهنية واضحة تجعل الطفل الصغير عضوا في 

 

 

 

، 1فؤاد البهي السيد: الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة ، دار الفكر العربي ، القاهرة، ط 1-
 .5، ص1994

 .3، ص1992القاهرة، هدى محمد قناوي: سيكولوجية المراهقة، دار المعارف، 2 -
3 -Gerard.l , suprimer l'adolescence , les editions ouvriers , paris, 1982, p13 
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  :أنماط المراهقة وأشكالها3 -
المراهقة تتخذ أشكالا مختلفة حسب الظروف الاجتماعية والثقافية التي يعيش فيها 

 ـ .الفرد، وهناك عدة أشكال للمراهقة

هي المرحلة التي تنمو نحو الاعتدال في كل شيء، المراهقة التكيفية "السوية": 3 -1-
  .ونحو الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات المختلفة

-- ": تتسم بالانطواء والعزلة الشديدة والسلبية نسحابية "المنطويةل المراهقة ا3 -2-

  .وعدم الملائمة والتردد وشعور المراهق بالنقص.
هي مراهقة متمردة ثائرة، تتسم بأنواع السلوك ": المراهقة العدوانية "المتمردة3 -3-

  .العدواني الموجب ضد الأسرة
وهي صورة مبالغة ومتطرفة للمراهقة الانسجامية المنطوية،  المراهقة "المنحرفة":3 -4-

 . (1 (والمراهقة العدوانية المتمردة
 هناك عدة خصائص للمراهقة نذكرها مع الشرح : عموماخصائص المراهقة  -4

عند البلوغ يصل المراهق إلى القدرة على التناسل, و قذف   :الثارة الجنسية  -(أ
الحيوانات المنوية بالنسبة للذكور و الحيض بالنسبة للبنات, و تتميز بانفجار 

لبيدي و اندفاع نزوي تناسلي بالإضافة الى حركة تكون ما قبل التناسلية 
و إنما  والصراع الدٌاخلي للمراهق ليس فقط رد فعل بسيط للصراع الأوديبي,

هو صراع تجمع لصراعات بدائية قديمة . وهذا الانفجار اللٌيبيدي المصحوب 
بتغيرات سواء اقتصادية أو ديناميكية يؤدي الى اضعاف الانا في دوره الباقي 
 في الاثارة فيما نلاحظه هنا هو اندفاع لبيدي و تعزيز لمتطلبات نزوية للانا .

لأولية للبلوغ من نمو الأعضاء التناسلية و إن ظهور العلامات ا  :ل الجسم  شك -ب
كذلك العلامات الثانوية لها تأثير بليغ على سيرورة المراهق, و إذ يرى بعض العلماء 

 "   "MELANIE KLEIN "   "DW WINECOTTعلى رأسهم    "

، 1994، 3خليل ميخائيل معوض: سيكولوجيا النمو الطفولة والمراهقة، دار الفكر الجامعي، مصر،ط-1
 .449ص
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بأن التغيرات الفيزيولوجية هي منبع الاضطرابات ...........التوازن النفسي للمراهق  
" وضحت بإمعان دور التغيرات  EDITHJAKOBSONمتأخرة لـ : " وفي دراسة

 الفيزيولوجية في إستيقاض و إحياء قلق الإحصاء .

ى تغيرات و تحولات أما عند البنات فإن ظهور الحيض لأول مرة عندهن يؤدي إل  
شاملة و التي يعرفها الجسم في اضطراب صورته في مجالات عديدة , و يعتبر 

 الجسم وسيلة قياس و مرجع بالنسبة للفرد مع علاقته بالمحيط .

فصورة الجسم تلعب دور مهم في مرحلة المراهقة و يظهر المراهق اهتماما كبيرا   
التوظيف العقلي في هذه المرحلة , كما  بجسمه , و يدل هذا على البعد النرجسي في
 (1)أن للجسم ارتباط وثيق بالشعور بالهوية . 

إن للمراهقين تكوين خاطئ في المفاهيم و الأفكار و : الأفكار اللاواقعية للمراهق  -ج
 هي غير واقعية على مستوى طموحهم  و  توقعاتهم  الخاصة و أهدافهم .

يكونها المراهقون عن  أنفسهم و آبائهم  و وهذه الطموحات و المفاهيم التي 
 أصدقائهم تكون جزء من ظاهرة قابليتهم الإنفعالية التي تشكل بداية المراهقة .

ولكن في الواقع يصادف المراهق عكس طموحاته و تطلعاته وهذا ما يجعله يشعر 
 بالنقص و عدم القدرة على القيام بمختلف الأعمال .

راهق يتميز بالمثالية الرائدة حيث أنه من المعروف أن لكل وهذه اللاواقعية تجعل الم
مراهق مثالا أعلى و قدوة في الحياة في نفسه , كما يضع له والديه صورة يريدونه  

 أن يكون عليها و لكن نادرا ما  يصل إلى  المستوى الذي حددوه له .

  (2.)وهذا ما يجعله يعاني توتر داخلي و خارجي 

 
جابر : "علاقة الرفض الأبوي مع التكيف الإجتماعي للمراهق ", رسالة منشورة , جامعة (  نصر الدين 1)

 . 22ص :  1992الجزائر  

           . 331فؤاد بهي السيد :" الأسس النفسية للنمو من الطفولة الى الشيخوخة" , مرجع سابق,  ص  :  ( 2)
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 :التقمص  -د

عائلته في مرحلة الطفولة . وهذا التقمص يبدأ الطفل في عملية التقمص عادة مع 
يعطيه الشعور بالأمن و الإطمئنان و يتعلم منهم كيفية القيام بدوره  النفسي و 

الإجتماعي داخل عائلته , فإذا لم يحدث بطريقة غير صحيحة فإن المراهق يعيش 
 صراعات كبيرة وكذلك نفس الشيء إذا تأخر حدوثه .

بيئته الغريبة فقط بل تأخذه الجرأة إلى تقمص  فالطفل لا يتقمص أشخاصا  في 
شخصيات بعيدة من عالم الخيال , ومن المشاهير السينمائيين و غيرهم , و من 

النادر هنا على المراهق أن يتقمص والديه لأن ما يميزها هو التمرد  على السلطة , 
 و طلب الاستقلالية و البحث عن  تأكيد الذات .

من أهم ما يسعى إليه المراهق هو : لية و البحث عن الذات الرغبة في الاستقلا  -ه
اكتساب الاستقلالية بحيث يحاول التخلص من سيطرة الأسرة و تأكيد شخصيته 

الجديدة التي بدأ يشعر بها و وضع مكانة له و يحاول أن يرعب الأفراد المحيطين به 
النفسي يجنب  , و يبدأ إحساسه بالذات لأنه يجب عليه أن يؤكدها لأن العامل

إهتمامه على نفسه كما جذب التغير الجسمي انتباهه إلى جسمه , فيميل إلى القيام 
إليه ، ويتعلق نجاحه في ذلك على والديه اللذين يساعدانه علا  بأعمال  تلفت النظر

 اكتساب درجة الاستقلال التي تلائم سنه .

 :  التردد و عدم الثبات-و

التردد و عدم الثبات المستمر في سلوكه و تصرفاته ,  من أهم ما يتميز به المراهق
فأحبانا يتصرفوا كما لو كان رجلا ناضجا و راشدا و أحيانا يتصرف كما لو كان 
طفلا صغيرا غير ناضج عقليا , وهذا التردد دليل المراهق و عدم ثباته هو النمو 

ن نموه مستقرا و الجسمي و التغيير الفيزيولوجي السريع الذي يمر به , فبعد أن كا
بطيئا في مرحلة الطفولة المتأخرة سرعان ما يتصف نموه بالسرعة الإجتماعية و سوء 

   (.1)تعامل الكبار معه وعدم مساعدته
 . 132فؤاد بهي السيد : :" الأسس النفسية للنمو من الطفولة الى الشيخوخة"  مرجع سابق , ص  ( 1)
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  :18 -15مرحلة المراهقة الثانية 5-
هذه المرحلة يكون نمط الجسم قد بلغ أقصى طول مع ازدياد النمو عرضا بشكل في 

علامة الشباب في بنية الجسم وجمال القوام لدى البنات، وهنا  ملحوظ، وهنا تظهر
التغيرات الاجتماعية والانفعالية  ترتبط التغيرات الجسمانية الفسيولوجية ارتباطا مع

الفرد، وهنا يكون الاختلاف بين الجنسين في هذه المرحلة  بها والعقلية التي يمر
يحية، ر الرجل عن المرأة من الناحية التشوظاهرا، ففي هذه المرحلة يختلف  واضحا

حيث تكون عظام الرجل من الأشكال النوعية، وحجمها أكبر وكمية النسيج العضلي 
  .ية أقلعنده أكثر من كمية الدهن، أما في المرأة فتكون سعتها الحيو 

على  تهاإن أقصى مجهود رياضي تقوم به المرأة في هذه المرحلة، وذلك لقدر 
استكمال لياقتها ويجب أن يراعي عند اختيار التمارين بحيث تتصف بالانسيابية 
والتي تحوي على الرشاقة والخفة والتوازن، أما بالنسبة للرجل فإن جسمه في هذه 

العضلية، وتمتاز بقوة التحمل والصبر والجلد المرحلة العمرية تظهر عليها القوة 
الجماعية مثل كرة القدم، السلة، الطائرة، واليد، كذلك تظهر  والمثابرة، وكذلك الألعاب

لديهم المهارة الحركية، كما يحتاج الشخص في هذه المرحلة إلى الاعتماد على 
  (1).النفس عن طريق المعسكرات والرحلات الخلوية

لمراهقات ضمن هذه المرحلة يجب أن يتدربوا على التمارين لرياضية، إن المراهقين وا
وذلك من أجل تنمية جهازهم الحركي، لما لذلك من أهمية كبيرة على هذه المرحلة، 
ففي الوقت الذي يكون فيه شكل الجسم تتم دوافع النمو، فالشباب الذين لا يزاولون 

مكانيالأنشطة الرياضية، نلاحظ أن لديهم نموا ضيقا و   ئة وضعف فييطات با 
 رشيقة العضلات وأحيانا شحوم إضافية، وتكون الحركات غير منسقة وضعيفة وغير

 

 52، ص1915، 1مالك سليمان المخول: علم النفس المراهقة ، المطبعة الجديدة، دمشق،ط -1 
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إن هذه المرحلة تظهر تطورا واضحا وملموسا وخاصة عند البنين، حيث تزداد القوة 
وقيمتها سنويا، وتتحسن القوة السريعة وقوة عضلات الجسم، كذلك نلاحظ زيادة 

 (1).ركض المسافات القصيرة
والقفز العريض والعالي والرمي، أما مطاولة القوة فتتطور بشكل قليل، وبالنسبة 
للبنات يكون تطور القوة قليلا ونفس الشيء بالنسبة للقوة السريعة وقوة عضلات 

اية مرحلة نه في للوزن، إن تطور السرعة يصل إلى مستوى البالغين الجسم بالنسبة
  .سنة 15 - 14المراهقة الأولى حتى عمر 

إن ديناميكية سير الحركات تتحسن من خلال المراهقة الثانية، وكذلك دقة هدف 
التصرفات الحركية، فهنا يتطور البناء الحركي والوزن الحركي والانسيابية والدقة 

بات الحركة، وهذه جميعها تعمل من أجل تحسين قابلية التوجيه الحركي، الحركية وث
وعلى العموم إن هذه المرحلة تعتبر مرحلة جيدة لقابلية التعلم الحركي عند الجنسين، 
إضافة إلى ذلك يأتي تطور قابليات القوة والمطاولة، وكذلك التو قع الحركي وسرعة 

جيدة للتعلم السريع والتقدم  عتبر فترة زمنيةرد الفعل، وعلى هذا فإن هذه المرحلة ت
فبالنسبة للركض السريع مثلا  ،بالإنجاز وبالتالي تعتبر قمة جديدة للتطور الحركي

يحدث عند البنين تطور سنوي في هذه المرحلة، أما عند البنات فيقل هذا التطور، 
ه أكبر مما هو أما النمو السنوي عند البنين في فاعليتي القفز العالي والعريض فإن

 17عليه عند البنات، كما أننا لا نرى توقعا بالنسبة للقفز العالي والعريض في عمر
سنة عند البنين، في الوقت الذي يحدث ذلك عند البنات، أما إنجاز الرمي فيوجد 

اختلاف كبير بين الجنسين، حيث أن التطور السنوي للبنات يكون قليلا إضافة إلى 
سنة، أما  11سنة وبشكل قطعي في عمر  16توقف في عمر ذلك تظهر علامات ال

 بالنسبة للمرونة فهي الصفة الوحيدة التي تتطور عند البنات أحسن منه عند 

 .66يد إبراهيم: النمو البدني والتعلم الحركي، مرجع سابق ، صالمجمروان عبد -1 
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من خلال هذا العرض نلاحظ أن قدرة المراهقين في تلك المرحلة تزداد في أخذ القرار 
والتفكير السليم، والاختيار، والثقة بالنفس، والاستقلالية في التفكير والحرية، 

لاستكشاف، حيث يؤثر ذلك كله ليس فقط على شخصية اللاعب الحركية فحسب ا
ى مدرسي التربية الرياضية انتقاء لون بل على شخصيته المتكاملة، ولهذا وجب عل

النشاط لكل طالب، فالدرس بأي شكل كاف يكو ن غير محبب للطلبة في هذه 
المرحلة من عمرهم، فلكل منهم له نوع خاص ومميز من النشاط الرياضي يختلف 

 (1)عن الآخر
الميدان فهذا يرغب لعبة كرة القدم، وذلك يرغب لعبة كرة الطائرة، وآخر يرغب ألعاب 

المهارات الحركية الأساسية كالعدو والوثب والرمي كصفة مميزة لهذه و  والمضمار
ذا تأخذ هذه لهمرحلة، مع الأخذ في عين الاعتبار الفروق الفردية للمستوى، و ال

  .مرحلة كمال النضج والنمو والتطور الحركي نهاالمرحلة أهمية خاصة كو 
لنادي الرياضي، وعليه فإن هذه المرحلة لا حيث يبدأ مجالها بالمدرسة فالجامعة فا
وتثبيت بالمستوى للقدرات والمهارات الحركية،  تعتبر مرحلة تعلم وغنما مرحلة تطوير

 .فهي مرحلة أداء متميز خال من الحركات الشاذة 
  :سنة 18 -15خصائص تطوير الصفات البدنية لدى المراهقين 6 -

  :سنة 18 - 15خصائص تطوير السرعة لدى المراهقين الذكور بين 6 -1-
يحصل تطور للسرعة وزيادة في سرعة رد الفعل الحركي في هذه المرحلة من العمر، 

فتطوير السرعة يعني تنمية كافة الفعاليات الحركية سواء في السرعة الحركية أو 
بشكل عال في تنفذ تنمية الانتقالية أو أي أداء تمهيدي آخر، لذلك يتم التدريب 

يمكن الوصول تصل إلى أقصى إنتاج لها خلال هذه المرحلة، كذلك  نهاالسرعة لأ
 ــكما يتناسب مجال مفيدة، نهاالاقتصادية في هذه المرحلة لكو  إلى حركة السرعة

  .61د إبراهيم: النمو البدني والتعلم الحركي، مرجع سابق ، صالمجيمروان عبد -1
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استخدام السرعة التي تتناسب وهدف السرعة، ويمكن الوصول إلى الحركة مع 
الحركة الأوتوماتيكية في هذه المرحلة العمرية، فالتطوير الموجه يساعد في تطوير 

صفة السرعة في المستويات العليا، كما أن التطور البيولوجي الطبيعي للسرعة بشكل 
ناميكية تطور السرعة لدى إن دي عام لا يتغير أثناء التدريب الرياضي المنظم

م الذين يمارسون نهالرياضيين في هذا العمر يشابه ديناميكية تطور السرعة عند أقرا
الرياضة بشكل منتظم، إلا أن تحسن المستوى عن الرياضيين يكون بمستوى أعلى 

يمارسون الرياضة بشكل منتظم، إن ذلك يعني اعتبار  الذين لا نهممما هو عند أقرا
سنة  15ة من أنسب المراحل العمرية في تطوير السرعة، أما بعد سن هذه المرحل

" أن طريقة 1966فيلاحظ ظهور حالة الاستقرار في السرعة، ويفسر "زائسيورسكي 
تدريب السرعة ليست مناسبة مع الرياضيين الشباب حيث تستخدم بشكل كبير تمارين 

 حاجز السرعة. القوة المميزة بالسرعة والتي تسبب في النهاية أحيانا 

 إن طرق تنمية السرعة يتم على أساس الإعداد البدني المتعدد الجوانب، وهذا يعني
الاهتمام الخاص بتمارين السرعة المميزة بالقوة إضافة إلى تمارين القوة، فتحليل 

دف تطوير به منهاج تدريب السرعة في مختلف الألعاب الرياضية أظهر أن التدريب
تمارين التي تتصف بقطع مسافة قصيرة بالسرعة القصوى أو السرعة يحتوي على ال

المقاربة له، وفي الوقت نفسه لا يشمل المنهاج الوسائل وطرق التدريب الخاصة 
بتطوير صفة السرعة المميزة بالقوة والقوة العضلية، لذا يحصل لدى الرياضيين 

ج السرعة بواسطة تلك التدريبات الوصول إلى حاجز السرعة، ويسبب ثبات نتائ
 .(1)واستقرارها
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  :سنة 18-15خصائص تطوير القوة العضلية لدى الذكور بين 6 -2-
يطلق على هذه المرحلة من العمر مرحلة البلوغ الجنسي، حيث يزداد نمو القوة 

فضلا عن نمو الأجهزة الوظيفية التي يزداد حجمها، ولكن  لعضلية والوزن بسرعةا
تطورها يكون غير متوازن، فمن خلال التغيرات التي تحدث على الوظائف يبدأ النمو 
الجنسي، فمرحلة المراهقة الثانية لا تعد مرحلة أزمات حيث تزداد درجة تطور العديد 

ذكور تدريجيا من مرحلة من الصفات البدنية ومنه القوة العضلية ومنه يقترب ال
الرجولة حيث تعد مرحلة ثابتة وطويلة، وتتسم بالحركة الانسيابية فضلا عن زيادة 
القوة العضلية. كذلك يحسب شكل تدريب القوة نسبة إلى تحسين قابلية المستوى 

البدني ويستخدم الأسلوب الدائري في تطوير القوة القصوى، والقوة المميزة بالسرعة 
  .يزة بالمطاولةوالقوة المم

  :سنة 18-15خصائص تطور المطاولة لدى الذكور بين عمر 6 -3-
 يتطلب مزاولة الفعاليات والألعاب الرياضية إلى تطوير المطاولة، وفق وحدات

سنة بسبب عدم قدرة الأجهزة الوظيفية على  11مختلفة حتى الوصول إلى عمر
بصورة مستمرة مما يتطلب تغيير ا وفق متطلبات الشدة العالية تهالإيفاء بالتزاما

يعد عامل العمر من العوامل المهمة بالنسبة إلى ،الحجم والشدة بصورة مستمرة
س الدوري، وتزداد بزيادة العمر، يمكن لمدى معين حيث تبدأ بالانخفاض تنمطاولة ال

أما المطاولة المميزة بالقوة فتظهر في الذراعين بصورة خاصة ،كلما تقدم العمر
قابلية المطاولة حيث تبدأ بين عمر  "مانيل" يوجد اختلاف في تطوير وحسب أي

عمر  سنة وتزداد باستمرار، وتظهر أقصى قابلية للمطاولة لدى الذكور في 14 -12
سنة، فالتعلم المستمر السريع يحدث نادرا، حين أن التركيز على تحقيق  22 -11

 (1)الإنجاز يتم جراء
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 التوقع و تعلم مسار الحركات الرياضية بسرعة حيث يتم تطوير قابلية المطاولة 
لحركي في هذه المرحلة من العمر، ويمكن تمييز المطاولة لدى المتدربين وغير ا

هذه المرحلة العمرية،  المتدربين، حيث يظهر التطور المستمر لدى المتدربين في
القوة يتطلب المطاولة، ويمن الوصول إلى مستويات عليا في  فضلا من أن تطور

كما أن مزاولة الفعاليات والألعاب التي تتطلب الصفات الأخرى تعتمد  هذا العمر
  .على عنصر المطاولة )المطاولة المميزة بالقوة أو بالسرعة

  :سنة 18 -15ر من عمر خصائص تطوير المرونة لدى الذكو 6 -4-
يطلق عليها مرحلة المراهقة الثانية التي تعد مرحلة ثبات الصفات الجنسية الخاصة 

تزداد مرة أخرى قابلية التوجيه الحركي بصورة كبيرة ينعكس  والتقدم الفردي له حيث
على زيادة المرونة فضلا عن استمرار استقرار الأداء الحركي وتطوره، كذلك تزداد 

التعلم الحركي حيث يتم الارتباط بين فن الأداء الحركي خاصة في فعليات  قابلية
والفعاليات التي تتطلب صفة المرونة وترابطها مع القوة المميزة يك( )الجمناست
سنة حيث  22إلى  11يصل تطور المرونة وترابطها أقصى حد في عم ،للسرعة

ا زيادة تطور مستوى يجب برمجة التدريب بشكل منظم في هذه المدة، ويتضح هن
المرونة لدى الإناث أكثر من الذكور عدا مفاصل الكتفين، فالذكور الذين يزاولون 

ضعف في العضلات، وأحيانا تتجمع شحوم إضافية  لديهم ظهريالتدريب الرياضي 
  . (1)مرونة مفاصل الجسم الكبيرة الأخرىنقص في منسقة وضعيفة، و  روحركات غي

  (18 - 15) الرياضي بالنسبة للمراهقينأهمية النشاط 7 -
تظهر أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق في اكتساب اللياقة البدنية كالقوة 

العضلية والسرعة والرشاقة ...الخ، ورفع المستوى الصحي وتقوية الوظائف الحيوية 
صلاح القوام.   للجسم، كما تساعد على النشاط الدائم للجسم وا 

 .141ن: علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، مرجع سابق، ص قاسم حسن حسي
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لات المجاكذلك أهمية النشاط الرياضي للمراهق من ناحية أخرى وهي  وتظهر
 الاجتماعية وتنمية التعاون بين الأفراد وتنمية السلوك الاجتماعي والتوازن النفسي

النظام واحترام القوانين والأخلاق كذلك تساعد على اكتساب الروح الرياضية وتعلم و 
الكريمة وتقوية الإرادة والقدرة على التغلب على المصاعب، والاعتماد على النفس 

  .والمثابرة وتعلم الصبر والشجاعة
  :أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياضيين8-

تتضح أهمية المراهقة كمرحلة كمال النضج والنمو والتطور الحركي حيث يبدأ 
الرياضي فالمنتخبات القومية ، وتكتسي المراهقة  مجالها بالمدرسة فالجامعة ، النادي

  : (1)نهاأهمية كو 
على مرحلة تتضح فيها الفروق الفردية في المستويات ، ليس فقط بين الجنسين بل أ•

  . بين الجنس الواحد أيضا وبدرجة كبيرة
 "البطولة " رياضة المستويات العاليةمرحلة انفراج سريعة للوصول بالمستوى على  •
مرحلة انتقال في المستوى من الناشئين إلى المتقدمين والذي يكنهم من تمثيل  •

 . م القومية والوطنيةتهمنتخبا
لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطوير وتثبيت في المستوى للقدرات  •

  . والمهارات الحركية
  . من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيدمرحلة أداء متميز خالي  •
  مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى المراهق من قدرات ومهارات حركية •

مرحلة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة لها ،والتي تساعد على إظهار مواهب • 
 وقدرات المراهقين بالإضافة إلى انتقاء الموهوبي

 

 .111، ص1916، 1محمد علاوي: علم النفس الرياضي، دار المعارف، القاهرة، ط -جلال سعد1 -
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  : الخلاصـة
من خلال كل ما تم تقديمه عن فترة المراهقة ،نستطيع القول بشكل عام بان مرحلة 
المراهقة تعد إحدى أهم مراحل النمو والنضج للإنسان نظرا لما تحتوي من تغيرات 

 وتحو لات جسمية ،نفسية ،اجتماعية حركية ، بدنية.....الخ 
فعال أمكننا الوصول هذه التحولات إذا حسن استغلالها وتطويرها بشكل متناسق و 

بالمراهق إلى مرحلة الرشد وهو في أحسن قدراته الجسمية والنفسية أي يعد بطريقة 
وعلى العكس من ذلك  تمع الذي يعيش فيه ،حسنة ليصبح فردا فعالا ومنتجا في ا

تماما فعند أي خلل في هاته الفترة الحرجة يؤدي إلى تأثيرات عميقة على نفسية 
طوال ما تبقى من مشوار حياته وقد تؤدي في بعض الحالات  معه المراهق تستمر

أخطر الأضرار التي يمكن  الصعبة إلى الانحراف الاجتماعي ، والذي يعد من
  . للمراهق مواجهتها مستقبلا إذا لم تتم رعايته في فترة المراهقة

لو المرحلة من كل الجوانب حتى تكون لدينا نظرة و  هذهوعليه فقد ارتأينا دراسة 
صغيرة عن الأفراد الذين نعني بصدد التعامل معهم ، و أردنا أن نلقي الضوء و لو 

الآباء و المربين  بالقليل عن هذه الفترة ، و التي تحتاج إلى عناية خاصة من طرف
و المدربين ، من حيث أسلوب التعامل ،فلا بد أن تتاح الفرص الكافية للمراهق 

قلاني و الموزون لإمكانياته و طاقاته و قدراته ، للتعبير عن نفسه والاستغلال الع
بالإضافة إلى إعطاء جرعات من الثقة في النفس دون الخروج عن المثل العليا و 

محاولة صقل و تطوير مواهبه و توجهاته حسب ميوله و رغباته الذاتية و الشخصية 
من حياة  و في الختام لا يسعنا إلا القول بأن مرحلة المراهقة مرحلة جد حساسة

الفرد نفسه راشد من دون مشاكل  الإنسان إذا صلحت و استغلت بشكل ايجابي وجد
  .وأهملت فإن الفرد سيعيش ما تبقى من حياته من دون أهداف تعيقه ، أما إذا فشلت



 

 



 

 



 

 

ـــــــــــــــة      للدراســـــــــــــــــــــالإطار المنهجـــــــــــــــــــــــــــــــي الفصـــــل الأول:   10 

71 

  :الدراسة الاستطلاعية 1-
والقاعة المتواجدة في ملعب عبد  للقاعة متعددة النشاطات دادة بن يونسقمنا بزيارة استطلاعية 

المراد القيام  الأنديةوتعرفنا على مدربي  7002مارس 09بولاية الأغواط في يوم  القادر بن حميد
وآخذنا التوقيت  القاعةبالملاحظة عن بعد بمدرجات  الأولى،واكتفينا في الحصة مبالدراسة عنه

 .للحصص التدريبية الأسبوعي
 النوادي وعدد الممارسين في  أسماءفيها  أخذنا 7002ريل بأ6والحصة الثانية كانت بتاريخ 

أوضحنا فيها  و، كما اجرينا مقابلات شخصية مع المدربين في اختصاص كرة الطائرة كل نادي 
الخلفية النظرية للمدربين  منها التعرف على وكان الهدف بعض المفاهيم الخاصة بموضوع بحثنا 

عموما ،وكذالك قمنا ومعرفة ما اذا كان لديهم اطلاع وعلم حول التصور العقلي والتدريب العقلي 
 عينة التي ستجرى عليها الدراسة.بضبط ال

حيث قمنا بتقسيم الاستمارة على عينة الدراسة . 7002ابريل01والحصة الثالثة كانت بتاريخ   
 2-المنهج المتبع

ار ييث يعتبر اختح، يتميز البحث العلمي بتعدد مناهجه فالمنهج لغة هو الطريق الواضح والمستقيم
معلومات حول يحدد كيفية جمع البيانات وال إذوتحديد منهج الدراسة مرحلة هامة في البحث العلمي 

ة البحث حيث الموضوع المدروس لذا فإن منهج الدراسة له علاقة مباشرة بموضوع الدراسة وبإشكالي
هذا البحث  من خلال المشكلة المطروحة في طبيعة الموضوع هي التي تحدد اختيار المنهج المتبع

تلزم معرفة يبدوا لنا ملائما لهذه الدراسة حيث أن هذه الدراسة تس المسحي فإن المنهج الوصفي 
هو سحي المفالمنهج الوصفي  التصور العقلي في الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرةدور 

نة ككل إذا أن للعي الذي يعتمـد على جمـع البيـانات الميـدانية البحث العلمي أساليبمن  أسلوب
أحسن كما أنه من ككل العينة هي نفسها المجتمع فتأخذ   في هذه المواضع طـرق البحث  )1(

 

 

 10،ص0علي عبد الواحد وافي ،مناهج البحث ،معجم العلوم الاجتماعية ، الهيئة المصرية للكتاب القاهرة،ط - 1
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علمي منظم من اجل الوصول المنهج الوصفي هو طريقة من طرق التحليل والتفسير بشكل 
جابات ا أو" هو وسيلة للحصول على"إلى أغراض محددة لوضعية أو مشكلة اجتماعية معينة

 . هبنفس( 1)ا الغرض ويقوم عليهعن عدد من الأسئلة المكتوبة في نموذج يعد لهذ

 : مجالات البحث3-
 :المجال المكاني

وتحوي  7002التي أنشئت سنة  النشاطات دادة بن يونسلقاعة متعددة ا فيالرئيسية  قمنا بدراستنا 
والقاعة المتواجدة في ملعب عبد القادر بن ف مدربين ذوو كفاءة عملية . قإشرانادي تحت  01

 .بولاية الأغواطحميد 

 أفريل00جانفي الى غاية02: المجال الزمني

 :المجال البشري 
 وأخذوا ككل في العينة. مدربا00عددهم  طالاغوامدربي كرة الطائرة في بلدية شملت عينة البحث 

 :متغيرات البحث 4- 
تكتسي مرحلة تحديد متغيرات البحث أهمية كبيرة لهذا يمكن القول أنه كي تكون فرضية البحث 
 قابلة للتحقيق ميدانيا ،أي أنه لابد من العمل على صياغة و تجميع كل متغيرات البحث بشكل 

 سليم ودقيق و لابد أن يحرص كل باحث حرصا شديدا على التمييز بين متغيرات بحثه وبين بعض 
هو ذلك العامل والمتغير   العوامل الأخرى التي من شأنها أن تأثر سلبا على مسار إجراء دراسته

 1: الذي يحصل فيه تعديل أي تغير لعلاقته بمتغير آخر وهو نوعان

وحـدد  ابعتلا متغـيرالي يـؤدي التـغير في قيـمته إلى التـأثير في قيـم وهو الـذ:المتغير المستقل
 التصور العقلي  دور غيـر المستقـل في بحثنـا الحـاليالمت

 المتغير التابع  :
التي يسعى  هي تلك العوامل أو الظواهرو  هو عبارة عن تلك العوامل التي تؤثر على متغير تابع  

10 - 91،،ص0على الدراسة الميدانية،مكتبة الفلاح ،الكويت،ط  أضواءناصر ثابت :  -1 
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لمهاري للاعبي كرة الأداء اوتمثل في بحثنا هذا  المستقل الباحث لقياسها ، وهي تتأثر تبعا لمتغير
  الطائرة.

 5-المجتمع الأصلي للبحث وعينته:

على أنها مجموعة من الأفراد يبين  (0)تعتبر العينة أساس عملية البحث ويعرفها محمد مكي
،وكان ا الباحث عمله عليها وهي مأخوذة من المجتمع الأصلي وتكون ممثلة تمثيلا صادق

أسلوب  استعملنافإذ المجتمع هو نفسه العينة  قصديهعينة بحثنا من المجتمع بطريقة  اختيار
أندية كرة  حثنا هذا :مدربيجميع الأفراد وذالك راجع لقلة عددها وفي ب يأخذالمسح الشامل إذ 

)قاعة دادة بن يونس ،وملعب عبد القادر بن حميد( .الطائرة لبلدية الأغواط   

 6-أدوا ت جمع المعلومات
ما كانت تلك تعتبر أدوات البحث الوسيلة أو الطريقة التي يستطيع بها الباحث حل المشكل مه  

ات من بيانات ، عينات ، استمارات ...الخ ، ولهذا فعلى الباحث ان يستخدم عدة أدو  الأدوات  
توجب على للقيام بالبحث بالشكل الذي يضمن له في النهاية الوصول الى الهدف وعلى هذا ي  

عتمدنا في التي تساعده للوصول الى تحقيق فرضياته ، وا والأدواتالباحث أن يختار الطرق   
الآتية : دواتالأبحثنا على   

.المصادر والمراجع  - 
.البحوث المشابهة   - 

استمارات  . -  
.الوسائل الإحصائيةـــ   
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:تعريف الاستبيان -7  
  نجمع البيانات عهو أداة من أدوات الحصول على الحقائق والبيانات والمعلومات، في 

 ا إقتصاد في نهخلال وضع استمارة أسئلة ومن بين مزايا هذه الطريقة أ طريق الاستبيان من
 شروط توفيربيانات من العينة في اقل وقت بأنها تسهم في الحصول على  كما الجهد والوقت

تبيان الاس أنواع من الأسئلة فيثلاث  الاستبيان،وفي (0)التقنين :الصدق والثبات والموضوعية
:وهي   

المفتوحة:الأسئلة   
 .نعطي كل الحرية للمستجوب للإجابة على الأسئلة كما يشاء

:الأسئلة المغلقة  
ليها ،وهو وتكون الإجابة في معظمها محددة حيث تعتمد على النتائج التي نطمح للوصول إ

.النوع الذي قمنا باختياره في استبياننا هذا   
إلى نصفين وتنقسمالأسئلة نصف مفتوحة:    

  1-النصف الأول يكون مغلق الإجابة.
 2-النصف الثاني نعطي الحرية فيه للمستجوب.

  8-الوسائل الإحصائية
نا بالاستعانة لكي يتسنى لنا التعليق وتحليل نتائج الاستمارة بصورة واضحة وسهلة قم

من خلال  يهاالإحصائي، وهذا عن طريق تحويل النتائج التي تحصلنا عل بأسلوب التحليل
وتكرارات . الاستمارة إلى أرقام على شكل نسب مئوية  

:وهي تتلخص في المعادلة التالية  
  /مجموع التكرارات011عدد التكرارات *النسبة المئوية: -

أيضا:  استعملنا و  

22،ص0992بالإسكندرية،، حسن أحمد الشافعي: مبادئ البحث العلمي والتربية البدنية والرياضية، منشاة المعارف-0  
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التكرارات المتوقعة    7المتوقعة( تالتكرارا–)التكرارات الملاحظة  :كاف التربيع  

 التكرارات المتوقعة=مجموع التكرارات /البدائل

0-درجة الحرية =البدائل   

 9-صعوبات البحث

.صعوبة جمع الاستمارات بعد توزيعها  -   

  – .الثانوية مشاكل مادية نتيجة التنقل لمكان تواجد

.عدم الاستقبال الحار من طرف التلاميذ -  
.قلة الأبحاث التي تتعرض إلى هذا الموضوع بشكل مباشر و دقيق - 

.صعوبة الموضوع لأنه يدخل في الجانب النفسي -   
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دور في تنمية النقل الحركي للمهارات من الذاكرة  للتصور العقلييوجد :لثانيالمحور ا*
 الجهاز الحركي وبالتالي تحسين الأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة. إلى

تطوير الاستجابات الحركية المهارية. وكانت  إلىيؤدي التصور الذهني :(10السؤال رقم )
 موضحة في الجدول التالي : هي  كما تائجالن

 جدول يوضح نتائج تفريغ السؤال الأول                            

 :10تحليل الجدول رقم

ة كانوا الأغلبي –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل 
فقد كانت النتيجة منعدمة،ولاختبار ،أما الذين أجابوا ب:لا %111ونسبتهم هي  فرد 11وهم

عند درجة 11(وأعطتنا نتيجة 2صحة التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كا
 3..4 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11حرية تمثل

ركي يتبين لنا أن التصور الح ةوبالنظر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي
يؤدي إلى تطوير الاستجابات الحركية المهارية وذالك من منطلق تكرارات الإجابة والفرق بين 

 ة.والمحسوب ةالقيمة الجد ولي
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 الإجمالي    11 ..%1 ////////////////////////
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انتقال الصورة الذهنية الى الجهاز الحركي لتكييف الاستجابة يتحسن عن :(02السؤال رقم )
 طريق التكرار العقلي لها.

 جدول يوضح تفريغ نتائج السؤال الثاني                       

 :10تحليل الجدول رقم

ية كانوا الأغلب –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل  
 .1..1%ونسبتهم 12فقد كانوا ،أما الذين أجابوا ب:لا %1..1.ونسبتهم هي  دافر أ 10

 3.30(وأعطتنا نتيجة 2،ولاختبار صحة التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كا
 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11تمثل عند درجة حرية

قال الصورة انتيتبين لنا  ةوبالنظر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي 3..4
وذالك ،الذهنية إلى الجهاز الحركي لتكييف الاستجابة يتحسن عن طريق التكرار العقلي لها

 والمحسوبة. ةة والفرق بين القيمة الجد وليمن منطلق تكرارات الإجاب
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 لتترجم البرامج الحركية المخزنة في الذاكرة بسرعة الى مهارات وردود فع :(10لسؤال رقم )ا 
 حركية لتتكيف مع مختلف المواقف.

 جدول يوضح تفريغ نتائج السؤال الثالث                     

 :10تحليل الجدول رقم 

ة كانوا الأغلبي –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل 
 0.1%ونسبتهم 12فقد كانوا ،أما الذين أجابوا ب:لا %01.0ونسبتهم هي  دافر أ 10

 6.47(وأعطتنا نتيجة 2المحسوبة)كا،ولاختبار صحة التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة 
 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11عند درجة حرية تمثل

امج يتبين لنا أن البر  ةوبالنظر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي 3..4
ختلف ية لتتكيف مع مالحركية المخزنة تترجم في الذاكرة بسرعة الى مهارات وردود فعل حرك
 والمحسوبة. ةالمواقف،وذالك من منطلق تكرارات الإجابة والفرق بين القيمة الجد ولي
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تصبح للاعب بعض الاستجابات التلقائية والأوتوماتيكية إذا أحسن :(10السؤال رقم )
 استحضار المراجع الحركية أثناء التدريب.

 جدول يوضح تفريغ نتائج السؤال الرابع          

:3.تحليل الجدول رقم   

ة كانوا الأغلبي –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل 
،ولاختبار صحة  منعدمةت فقد كان،أما الذين أجابوا ب:لا %100ونسبتهم هي  فرد 11

عند درجة حرية 11(وأعطتنا نتيجة 2التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كا
وبالنظر  3..4 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11تمثل

ات ابيصبح للاعب بعض الاستج نجد أنه ةإلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي
من منطلق  وذالكالتلقائية والأوتوماتيكية إذا أحسن استحضار المراجع الحركية أثناء التدريب،

 والمحسوبة. ةتكرارات الإجابة والفرق بين القيمة الجد ولي
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يسمح التصور العقلي للاعب بتصور أفكار جديدة وبرمجة استجابات :(10السؤال رقم )
 .مستقبلية غير متوقعة )سبق الفعل(

 جدول يبين تفريغ نتائج السؤال الخامس            

 :10تحليل الجدول رقم

ة كانوا الأغلبي –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل 
،ولاختبار .1..1%سبتهمن12كانواما الذين أجابوا ب:لا أ ،%1..1.ونسبتهم هي  دافر أ 10

عند درجة  3.30(وأعطتنا نتيجة 2صحة التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كا
 3..4 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11حرية تمثل

العقلي يسمح  أن التصوريتبين لنا  ةوبالنظر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي
وذالك ،للاعب بتصور أفكار جديدة وبرمجة استجابات مستقبلية غير متوقعة )تسبق الفعل( 

 والمحسوبة. ةمن منطلق تكرارات الإجابة والفرق بين القيمة الجد ولي
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 مهارات كرة الطائرة غير معقدة ،ما يسهل على اللاعب تصورها وتكرارها:(10السؤال رقم )
 .وتنميتها

 جدول يمثل تفريغ السؤال السادس                     

 م :10تحليل الجدول رقم 

ة كانوا الأغلبي –نعم  –ن خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل م
 فقد كانت الاجابة منعدمة ،ولاختبار،أما الذين أجابوا ب:لا %100ونسبتهم هي  فرد 11

،عند درجة 11(وأعطتنا نتيجة 2صحة التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كا
 3..4 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ستوى دلالة يقدر ب)وم 11حرية تمثل

ير نجد أن مهارات كرة الطائرة غ ةوبالنظر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي
 وذالك منمن خلال التدريب، معقدة ،ما يسهل على اللاعب تصورها وتكرارها وتنميتها

  والمحسوبة. ةالقيمة الجد وليمنطلق تكرارات الإجابة والفرق بين 
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تكرار الصورة العقلية بصورة دائمة يجعل اللاعب يحسن إمكانية التصرف :(10السؤال رقم )
 .بعدة حلول بدل الحل الواحد

 جدول يبين تفريغ نتائج السؤال السابع                            

 :10تحليل الجدول رقم

 ةكانوا الأغلبي –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل 

 منعدمة ،ولاختبار  الإجابةفقد كانت ،أما الذين أجابوا ب:لا %100ونسبتهم هي  فرد 11

عند درجة 11(وأعطتنا نتيجة 2التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كاصحة 
 3..4 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11حرية تمثل

 لية أن تكرار الصورة العقنجد  ةوبالنظر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد ولي

 يحسن إمكانية التصرف بعدة حلول بدل الحل الواحد،وذالك  بصورة دائمة يجعل اللاعب

 والمحسوبة ةمن منطلق تكرارات الإجابة والفرق بين القيمة الجد ولي
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تصور الوضعيات التدريبية مع الزملاء واستحضار صورة ذهنية لها يجعل :(11السؤال رقم ) 
 اللاعب يتأقلم مع الزملاء ويتصور مراكزهم وتحركاتهم.

                      

 جدول يبين تفريغ نتائج السؤال الثامن                                  

 :.. تحليل الجدول رقم

ة كانوا الأغلبي –نعم  –من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن عدد الأفراد الذين أجابوا بالبديل 
،ولاختبار .1..1%نسبتهم12كانواما الذين أجابوا ب:لا أ ،%1..1.ونسبتهم هي  دافر أ 10

عند درجة  3.30(وأعطتنا نتيجة 2صحة التكرارات والنسب قمنا بحساب القيمة المحسوبة)كا
 3..4 ة=&( وبمقارنته مع القيمة الجد ولي1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11حرية تمثل

عيات يتبين لنا أن تصور الوض ةر إلى الفرق بين القيمة المحسوبة والقيمة الجد وليوبالنظ
التدريبية مع الزملاء واستحضار صورة ذهنية لها يجعل اللاعب يتأقلم مع الزملاء ويتصور 

 ةمراكزهم وتحركاتهم ،وذالك من منطلق تكرارات الإجابة والفرق بين القيمة الجد ولي
 والمحسوبة.
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 نتائج الفرضية الثانية: مناقشة

من خلال مقارنة النتائج المتحصل عليها في الفرضية الثانية توصلنا إلى إنه يوجد دور 
لتصور العقلي في تنمية النقل الحركي للمهارات من الذاكرة إلى الجهاز الحركي وهذا ما ل

( حيث اشترك أفراد العينة والبالغ عددهم .-6-7-0-3-4-2-1يتضح من خلال الأسئلة)
اختبار  موباستخدا -لا–أكبر من البديل مئويةفردا  في الإجابة بالبديل "نعم" بنسبة  11

ابين ) م التكرارات المشاهدة كانتو الدلالة الإحصائية تم التأكد من التكرارات والنسب المئوية 
-11-6.47-3.30-11الى)على التوالي  (2كا(،فوصلت القيمة المحسوبة )0-11

 أما =&(1.10ومستوى دلالة يقدر ب) 11عند درجة حرية تمثل(3.30-11-11-3.30
( وبالنظر الى الفارق فإنا نجده دال إحصائيا ونخلص 3..4وبالمقارنة مع القيمة الجدولية)

 الى:

 أن التصور العقلي يؤدي تطوير الاستجابات الحركية والمهارية .-

الذهنية الى الجهاز الحركي لتتكيف مع الاستجابة يتحسن عن طريق أن انتقال الصورة -
 التكرار العقلي لها .

المخزنة في الذاكرة تترجم بسرعة الى مهارات وردود فعل لتتكيف مع أن البرامج الحركية  -
 مختلف المواقف.

جع اانه يصبح للاعب بعض الاستجابات التلقائية والأوتوماتيكية إذا أحسن استحضار المر -
 الحركية أثناء التدريب .

يسمح  التصور العقلي للاعب بتصور أفكار جديدة وبرمجة استجابات غير متوقعة )سبق -
 الفعل (
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أن التصور الذهني يعمل على تطوير مستوى التطور لدى اللاعب ليتطور الى تصور -
 وتحرك الخصم واستعمال التمويه معه.

ملية الإيقاع الحركي للاعب في أدائه لمختلف أن استحضار الصورة الذهنية يسرع من ع-
 المهارات .

تصور الوضعيات التدريبية مع الزملاء واستحضار صورة ذهنية له يجعل  -
 اللعب يتأقلم مع الزملاء ويتصور مراكزهم وتحركاتهم.

وباعتبار أن الدراسة  السابقة الثانية تدرس تأثير التصور العقلي على مجازفة 
اللاعبين في كرة القدم وتحسن المجازفة هي مهارة ناتجة عن تحسن الأداء 

 الحركي وتطور هذا التحسن ناجم عن استخدام التصور العقلي.  
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ور العقلي في تطوير الربط بين مكونات اللياقة البدنية صيوجد دور لتالمحور الثالث:*
 والأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة .

ما يجعله يؤدي التصور الذهني لايتم إلا إذا كان الرياضي مسترخيا وهو :(10السؤال رقم )
وبعد المعالجة الإحصائية تم التوصل إلى النتائج  المهارات دون ضغط وشد عضلي  ؟

 الموضحة في الجدول التالي : 

 جدول يبين تفريغ السؤال الأول            

 (:10تحليل الجدول رقم )

( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة إجمالا قد انقسمت 10أعلاه رقم ) من خلال الجدول
تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤال رقم ، مجموعتين إلى

، أما %27.27( فردا بنسبة مئوية بلغت 10( بالبديل "نعم " وقد بلغ عددهم )10)
الذين كانت إجابتهم على هذا السؤال بالبديل "لا " والبالغ المجموعة الثانية فتمثل الأفراد 

، وللتأكد من دلالة هذه الفروق في % 72.72( أفراد بنسبة مئوية قدرت 10عددهم )
( حيث نلاحظ من الجدول ²التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

دالة إحصائيا عند غير وهي قيمة  7.72(قدرت بـ10أعلاه أن قيمتها عند درجة الحرية )
وبالتالي فإن التصور الذهني ليس  0.03(،والقيمة الجدوليةα=1.10مستوى الدلالة ألفا )

 يتم في حالة استرخاء الرياضي. ةبالضرور 
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على  مثالي يساعد و صحيح التصور المثالي للمهارات وأدائها بشكل:(12السؤال رقم )  

 خفض الجهد البدني؟

 جدول يبين تفريغ السؤال الثاني                    

 :..تحليل الجدول رقم 

تماثلت في ( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد 17من خلال الجدول أعلاه رقم )و 
وللتأكد من التكرارات  %011بنسبة مئوية نعم( بالبديل "17إجاباتهم على السؤال رقم )

( حيث نلاحظ من الجدول أعلاه أن ²والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا
وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا  00ب(قدرت 10قيمتها عند درجة الحرية )

(1.10=αو ،)  ارات التصور المثالي للمه  بالتالي فإنو  0.03القيمة الجدولية قدرت ب
 وأدائها بشكل صحيح مثالي يساعد على خفض الجهد البدني

 

 

 

 

 

القيمة  القرار
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

K² قيمة  درجة  
 الحرية

ن الفرق بي
التكرار 
المتوقع 
 والمشاهد

التكرار 
 المتوقع

 النسبة
  المئوية

 التكرار
 المشاهد

 الإجابةبدائل 
 على السؤال رقم
21  

 نعم       00 ..%0 080 080 0. 00 8.0. 48.3 

080-  لا         .. ..%0 080 

 الإجمالي    00 ..%0 ////////////////////////



 

 

الفصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل الثانــــــــــــــــــــــــــي:عرض وتحليل ومناقشة النتائج        
  

20 

96 

الصورة العقلية المثبتة في الذاكرة كبرامج حركية تجعل من الاستجابة البدنية :(10السؤال رقم )
 -رد فعل الجسم–مثالية 

 جدول تفريغ السؤال الثالث               

 :10تحليل الجدول رقم 

 ( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد انقسمت إلى10من خلال الجدول رقم )و 
تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤال رقم ،  مجموعتين 

، أما المجموعة %91.9فردا بنسبة مئوية بلغت ( 01( بالبديل "نعم " وقد بلغ عددهم )10)
الثانية فتمثلت في فرد واحد الذي كانت إجابته  على هذا السؤال بالبديل "لا "  فرد بنسبة 

وللتأكد من دلالة هذه الفروق في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى  %9.0مئوية قدرت ب 
ل أعلاه أن قيمتها عند درجة الحرية ( حيث نلاحظ من الجدو ²اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(،وقدرت القيمة α=1.10وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )2.07(قدرت بـ 0)
 0.07وبالتالي فإن هناك فرق دال إحصائيا بين المجموعتين بنسبة  0.03الجدولية ب

كبرامج حركية تجعل من الصورة العقلية المثبتة في الذاكرة  لصالح المجموعة الأولى وبالتالي
 .الاستجابة البدنية مثالية 
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التصور العقلي للأداء الصحيح يساعد اللاعب في تطوير أسلوب الأداء :(10السؤال رقم )
 بصفة ذاتية.

 جدول تفريغ السؤال الرابع                                       

 :3.تحليل الجدول رقم 

تماثلت في ( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد 13من خلال الجدول أعلاه رقم )
وللتأكد من التكرارات  %011بنسبة مئوية نعم( بالبديل "13إجاباتهم على السؤال رقم )

حيث نلاحظ من الجدول أعلاه أن ( ²والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا
وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا  00ب(قدرت 10قيمتها عند درجة الحرية )

(1.10=αو ،)  بالتالي فإن هناك فرق دال إحصائيا بين و  0.03القيمة الجدولية قدرت ب
ل اليه نصل الى القيمة الجدولية والقيمة المحسوبة .وعليه ومن خلال نتائج الجدول المتوص

 التصور العقلي للأداء الصحيح يساعد اللاعب في تطوير أسلوب الأداء بصفة ذاتية. أن 
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تصور المهارات المعقدة وتكرارها وتخزينها يقلل من نسبة الإصابات ويحمي :(10السؤال رقم )
 الرياضيين؟

 جدول تفريغ السؤال الخامس                  

 :0.تحليل الجدول رقم 

تماثلت في ( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد 10من خلال الجدول أعلاه رقم )
وللتأكد من التكرارات  %011بنسبة مئوية نعم( بالبديل "10إجاباتهم على السؤال رقم )

( حيث نلاحظ من الجدول أعلاه أن ²الدلالة الإحصائية )كاوالنسب تم اللجوء إلى اختبار 
وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا  00ب(قدرت 10قيمتها عند درجة الحرية )

(1.10=αو ،)  بالتالي فإن هناك فرق دال إحصائيا بين و  0.03القيمة الجدولية قدرت ب
خلال نتائج الجدول المتوصل اليه نصل الى القيمة الجدولية والقيمة المحسوبة .وعليه ومن 

 تصور المهارات المعقدة وتكرارها وتخزينها يقلل من نسبة الإصابات ويحمي الرياضيين. أن 
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تصور المهارات المثالية يجعل اللاعب يتطور في الاستجابة الميكانيكية :(10السؤال رقم )
 للحركة والتي تكون تحضيرا لتنفيذ المهارات ؟

 جدول تفريغ السؤال السادس                      

 :7.تحليل الجدول رقم 

تماثلت في ( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد 17من خلال الجدول أعلاه رقم )
وللتأكد من التكرارات  %011بنسبة مئوية نعم( بالبديل "17إجاباتهم على السؤال رقم )

( حيث نلاحظ من الجدول أعلاه أن ²والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا
وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا  00ب(قدرت 10قيمتها عند درجة الحرية )

(1.10=αو ،)  بين  بالتالي فإن هناك فرق دال إحصائياو  0.03القيمة الجدولية قدرت ب
القيمة الجدولية والقيمة المحسوبة .وعليه ومن خلال نتائج الجدول المتوصل اليه نصل الى 

تصور المهارات المثالية يجعل اللاعب يتطور في الاستجابة الميكانيكية للحركة والتي  أن 
 تكون تحضيرا لتنفيذ المهارات.
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وعقليا يجعل اللاعب مدركا لتأثير عرض مراجع نموذجية للمهارت وتكرارها :(10السؤال رقم )
 مختلف الصفات البدنية التي تحسن مهاراته.

 جدول تفريغ السؤال السابع                 

 :10تحليل الجدول رقم 

 انقسمت إلى( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد 12من خلال الجدول رقم )و 
تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤال رقم ،  مجموعتين 

، أما المجموعة %91.9( فردا بنسبة مئوية بلغت 01( بالبديل "نعم " وقد بلغ عددهم )10)
بة الثانية فتمثلت في فرد واحد الذي كانت إجابته  على هذا السؤال بالبديل "لا "  فرد بنس

وللتأكد من دلالة هذه الفروق في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى  %9.0مئوية قدرت ب 
( حيث نلاحظ من الجدول أعلاه أن قيمتها عند درجة الحرية ²اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(،وقدرت القيمة α=1.10وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )2.07(قدرت بـ 0)
 0.07وبالتالي فإن هناك فرق دال إحصائيا بين المجموعتين بنسبة  0.03ب الجدولية

عرض مراجع نموذجية للمهارت وتكرارها وعقليا يجعل  لصالح المجموعة الأولى وبالتالي
 اللاعب مدركا لتأثير مختلف الصفات البدنية التي تحسن مهاراته.
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عقليا لا يكون مثاليا وناجعا في أدائها إذا التصور الذهني للمهارات وتكرارها :(10السؤال رقم )
 لم يتوافق مع الاستجابات البدنية؟

 جدول تفريغ السؤال الثامن                     

 :..تحليل الجدول رقم 

تماثلت في ( نلاحظ أن إجابات أفراد عينة الدراسة قد 10من خلال الجدول أعلاه رقم )
وللتأكد من التكرارات  %011بنسبة مئوية نعم( بالبديل "10إجاباتهم على السؤال رقم )

( حيث نلاحظ من الجدول أعلاه أن ²والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا
الة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا وهي قيمة د 00ب(قدرت 10قيمتها عند درجة الحرية )

(1.10=αو ،)  دال إحصائيا بين بالتالي فإن هناك فرق و  0.03القيمة الجدولية قدرت ب
القيمة الجدولية والقيمة المحسوبة .وعليه ومن خلال نتائج الجدول المتوصل اليها يتبين لنا 

وناجعا في أدائها إذا لم يتوافق التصور الذهني للمهارات وتكرارها عقليا لا يكون مثاليا  أن
 مع الاستجابات البدنية.
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 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:

تصور للمن خلال مقارنة النتائج المتحصل عليها في الفرضية الثالثة توصلنا إلى إنه يوجد 
 الطائرة.تطوير الربط بين مكونات اللياقة البدنية والأداء المهاري للاعبي كرة في دور العقلي 

( حيث اشترك أفراد العينة والبالغ 0-2-7-0-3-0-7وهذا ما يتضح من خلال الأسئلة)
وباستخدام  -لا–أكبر من البديل فردا  في الإجابة بالبديل "نعم" بنسبة مئوية أ01عددهم 

لسؤال اختبار الدلالة الإحصائية تم التأكد من التكرارات والنسب المئوية أما فيما يخص ا
-0-7للأسئلة)(بالنسبة 7كافي الإجابة ،فوصلت القيمة المحسوبة ) هلوحظ اختلاف(فقد 0)
( عند درجة حرية 00-2.07-00-00-00-2.07-00على التوالي) (3-0-7-2-0
( نجد فرقا ذا دلالة 0.03وبالمقارنة مع القيمة الجدولية) 1.10(ومستوى دلالة يقدر ب10)

 احصائية ومن نخلص الى :

 لي للمهارات وأدائها بشكل صحيح ومثالي يساعد عل خفض الجه البدني.المثاأن التصور -

رد –الصورة العقلية المثبتة في الذاكرة كبرامج حركية تجعل من الاستجابة البدنية مثالية -
 -فعل الجسم

 التصور العقلي للأداء الصحيح يساعد اللاعب في تطوير أسلوب الأداء بصفة ذاتية . -

 قدة وتكرارها وتخزينها يقلل من نسبة الإصابات ويحمي الرياضيين .تصور المهارات المع-

تصور المهارات المثالية يجعل اللاعب يتطور في الاستجابة الميكانيكية للحركة والتي -
 تكون تحضيرا لتنفيذ المهارات.

عرض مراجع نموذجية للمهارات وتكراراها عقليا يجعل اللاعب مدركا لتأثير مختلف -
 البدنية التي تحسن مهارته.الصفات 
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التصور الذهني للمهارات لايكون مثاليا وناجعا في الأداء اذا لم يتوافق مع الاستجابة -
 البدنية.

( ومستوى 10(عند درجة حرية )7.72)أما مايخص السؤال الأول فان  قيمته المحسوبة 
عن  اإحصائيير دال ( يتبين وجود فارق غ0.03وبمقارنته مع القيمة الجدولية ) 1.10دلالة 

 كون أن:

التصور العقلي لا يتم إلا إذا كان الرياضي مسترخيا وهو ما يجعله يؤدي المهارات دون 
 ضغط وشد عضلي .

وهذا مابينته نتائج الدراسة السابقة الثالثة التي بينت نتائج استخدام التصور العقلي في تحسن 
طريق الحركة وتطور الحركة ناجم عن  بالمئة وتحسن الأداء المهاري عن 92الحركي بنسبة 

 تطور عناصر اللياقة البدنية الذي يوصل الرياضي المحترف الى الانسيابية في الأداء.
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 الاستنتاج العام للدراسة:

 -الأداء التّقني تسمح لنا مثل هذه الدراسات بالخروج من دائرة التّقهقر وتدنّي مستوى 
بالفرد للتحكّم في يؤدّي  إنّ التحكّم في تقنيّات التّدريب العقلي وخاصّة التصوّر العقلي،تكتيكي

الجانب  ، الكثير من المواقف وخاصّة منها الرياضيّة سواءا من الجانب النّفسي حركي أو
جب التّعامل مع الانفعالي أو الخططي وهذا تأكيدا لما ينصّ عليه الكثير من الباحثين أنّه ي
ي الوقت الّذي فالفرد وخاصّة الرّياضي على أنّه وحدة بيولوجيّة ونفسيّة واجتماعيّة، وهذا 

عة لقد سمحت يعرف فيه علم النّفس الرّياضي تطوّرا كبيرا من خلال دراسات متعدّدة ومتنوّ 
دة اللّاعب في مختلف هذه الدّراسات بتوفير قسط وفير من المعلومات تسمح للمدرّب بمساع

ريب العقلي ات التّدنشاطه الرّياضي وفي حياته اليوميّة، لأنّ الهدف الرّئيسي لاستعمال تقنيّ 
ه وتحقيق مختلف بصفة عامّة والتصوّر العقلي بصفة خاصّة هو مساعدته على التكفّل بنفس

 النّجاحات.

تطوير مهارات إن استعمال التصوّر العقلي في ميدان النشاط البدني الرياضي يسمح ب
 ك وذال رةالرياضيين وخاصّة الأداء المهاري في الأنشطة الجماعية و بالخصوص كرة الطائ

ا بميدان علم النفس تأتي هذه الدّراسة الّتي ترتبط ارتباطا وثيق،الأداء التقني  ه فيبتوجيه
اري لدى المه الأداءالمعرفي من أجل البحث عن مدى فعاليّة التصوّر العقلي في تطوير 

 لاعبي كرة الطائرة.

:هذا البحث انطلاقا من العامة ل فرضيّةاللقد تمّت صياغة و   

تفرعت عن ي دور في تحسين الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة و للتصور العقل
 هذه الفرضية ثلاث فرضيات جزئية:

مهاري للاعبي الأداء ال يوجد دور للتكرار العقلي للمهارة وتصور أدائها في تحسين  -
تحسن الأداء . كرة الطائرة ،وقد تحققت هذه الفرضية إذ إن لتكرار المهارة وصورتها دور في  
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ة الى الجهاز يوجد للتصور العقلي دور في تنمية النقل الحركي للمهارات من الذاكر  -
ريق الحركي،وذالك باعتبار أن تعلم أي مهارة يتم انتقالها من المحيط الخارجي عن ط

ة أخيرا. الحواس وبلورة هذا الانتقال في الأجهزة المركزية لمعالجتها ثم القيام بالحرك  

اقة البدنية وير الربط بين مكونات عناصر الليالعقلي في تط يوجد دور للتصور -
تكون  والأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة ،وذالك باعتبار أن تأدية المهارات تتطلب أن

ونقلها من المحيط  عناصر اللياقة البدنية مستوفية لجميع الشروط وبالتكرار الصحيح للمهارة
اقة البدنية التي امل تجعل ارتباط التصور العقلي بالليالخارجي نقلا صحيح فان كل هذه العو 

نا هذه. يؤدى من خلالها الأداء المهاري ذا ارتباط وثيق ،وهذا ما توصلنا إليه خلال دراست  

للاعبي كرة  وأخيرا نصل الى أن للتصور العقلي دور وطيد في تحسين الأداء المهاري
دراجه لهذا يجب الاهتمام بالتدريب ال الطائرة وذالك من خلال النتائج المتوصل إليها عقلي وا 

 مع مختلف التدريبات الأخرى.

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :الخاتمة

دور التصور العقلي في تحسين الأداء المهاري  إشكالية لقد انطلقت هذه الدراسة من
لدى الأواسط اللاعبين لكرة الطائرة تبين لنا أن التدريب العقلي يحتاج لعناية أكثر 

 الضوء على خفايا وتسليطلمساهمته في تحقيق أعلى النتائج في المستويات العليا 
اهتمام بنوع من التدريب  إضافةهذا الميدان لتألق بمستوى رياضة كرة الطائرة و 

 المهمش .

التحم في التقنيات التصور العقلي يؤدي بالرياضي بالتحكم في الكثير من  إن
المواقف الرياضية وخاصة التي تمارس في ميدان خاص بها ككرة الطائرة سواء كان 

و الانفعالي لما يسود الرياضي من ضغوطات  ي أذاك في الجانب النفسي أو الحرك
ومشاكل تجعل أداءه متخلفا أذا لم نساير معالجة ضغوطاته ،لقد سمحت هذه الدراسة 

غشاء بسيط عن المعلومات التي تسمح للمدرب بمساعدة اللاعبين في النشاط  بإزاحة
ط البدني الرياضي في حياته اليومية ، واستعمال التصور العقلي في ميدان النشا

عموما الجماعي منه والفردي ، ففي لعبة كرة الطائرة هو يقوم بتوجيه أداء الرياضي 
عموما والمهاري بالخصوص هو يحسنه لماله من دور البدني والخططي والنفسي 
 ايجابي يلعبه في ذالك .

وتأتي هذه الدراسة التي لها ارتباط بميدان علم النفس المعرفي من أجل البحث عن 
 التصور العقلي في تحسين الأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة .دور 

لقد تمت صياغة فرضية هذا البحث انطلاقا من مبدأ أن للتصور العقلي دور في 
للمهارة  العقليتحسين الأداء المهاري ،وذالك من خلال مايسهم فيه من التكرار 

في تنمية النقل  ليئها في تحسين الأداء المهاري ودور التصور العقداوتصور أ
الحركي للمهارة من الذاكرة الى الجهاز الحركي الذي بدور يحسن الأداء المهاري 



براز دور التصور العقلي في تحسين وتطوير الربط بين مكونات الياقة البدنية و  وا 
الأداء المهاري وهذه النتائج مرهونة بهذه الدراسة ولا يمكن تعميمها ويبقى المجال 

 يع في مثل هذه الدراسات .مفتوحا لتوس

يتصور لأن ذالك مستحيل ولكن  أن أي شخص لا يفكر وبالتالي لا إنكارفلا يمكن 
لأن اللاعب المحترف هو من  ؟وبماذا نستفيد من ذالك ؟ومتى نفكر ؟كيف نفكر

يستحضر قواه العقلية والتصورية في الوقت المناسب والمكان المناسب والاستجابة 
لطائرة من بين الرياضات الجماعية التي تحتاج الى السرعة والتركيز المناسبة ،وكرة ا

ارة حقيقية وهنا يأتي دور سالعالي فان أي حركة أو تحرك لا معنى له يكسبك خ
التدريب العقلي عموما والتصور العقلي خصوصا أثناء المنافسة لما يتيحه من 

والله  من خلال دراستنا ظهر لنا  نتائج مرضية ،وهذا ما إكسابكبيرة في  إسهامات
 .الموفق
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 ارة التعليم العالي والبحث العلميوز 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 * لأغواط* جامعة ا

 التربية الحركية لدى الطفل والمراهق

 
يشررنا ويسينررن ويضعي يررأيدرريعيضيررلايتميررر، يلتنررلتون ينيل لرراي لررلتنيترر تميضي ررويل تندررسعيل  ودرر ي          

علررايلئنررال يل تةنسنرر يس لبرركيل لدررورتميضعيررر،ليلتنررلديوعي رر نيتررعيل صتررحيل رر، ي  ررسميدرر ي  ررلايلنيرريني
في  التصور العقلي  دور  ت،تن يلخنجي  يحيش ولا يتونلنيلندي يننتي ي لاىيل ةبحيسل تنلرقيلنكيع رسلع 

 سنة.51-51صنف أواسط ذكور-الأداء المهاري لدى لاعب  كرة الطائرة

سيض  ويتيلنلصتحيإتيئغنلضيعلتي يني  ،لي ن رسيتر تميتلرذيرر، يلتنرلتون يييإ ودولتمتتوي صلتتميدنني ي
يسل  ود يعلايلئنال يتعييض حيل لس حيإ اي لواجيلبيلايلانلنل وي.
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يرسلن يدسش ين ييييييييييعتنل ايعدلايل لةيفييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

                      تصي  ينليتوع

                                     

 

 7102 –7102السنة الجامعية :                                        



كل  فيما يلي بعض العبارات الخاصة بالتصور العقلي،والمطلوب في  بنعم أولا  الإجابة 

يعبارة.

يتي صميل نررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررؤلحيضست 

ين سن..ئدةوح ت ونلكيضنوني يتتويشورلاروياايل سل أييبلنلنيونيل لاعي10
ي،ر يوييةسنيضلالا يل ت ون ي.

يي

يل لتنلنيل ص لاي لت ون يسل سنيضلالا ويدو شرتحيل  رنيويسل ت ونربييرؤلا يإ راي10
يلنني  و.

يي

 رررسنييتترررعي لاعررربيضعييلةرررسنيت ونيرررويإ،ليتررروعيتييصترررحيعلرررايلترررنلنيل يتي10
يل ص لي ي لت ونلك.

يي

ل  رررنين يسل تص رررلا يسلتنلنررررويع ليرررويسد رررسنيتنرررلتن ييكل ت رررونلل رررسنيضلالنيي10
يلخ ي  ويعلايشتحيدنلتجيع لي .يإ ايؤلا ي

يي

ل ت رونلكيد رسنيضننرعيلثديكيل ت ونلكيل ننتي يع ليويي صحيل لاعربييرؤلا يي10
يسض  أي.

يي

ت ررونلكيتررن يل ةرروان يغيررنيتص ررلا نتويينرر حيعلررايل لاعرربيل ررسنرويسلتنلنرررويي10
يسل تيل وي.

يي

لتنلنيل  رسنيل ص لير يد رسن يلالاتر يي صرحيل لاعربييننرعيإتتو ير يل ل رنفيي10
يدصلا ينلسحيدلاحيل نحيل سلنلا.

يي

ل  رررسنييلنلنيرررونلنلررروجيعتليررر يلننررريعيل ت رررونلكيارررايترررن يل ةررروان يإ رررايي10
يل ص لي يل لالخلي يسل خون ي يتتن أ.

يي

ينرررتويل لترررنلنيل ص لررراي لاعررربيدل رررسنيضلالاررر يل ننترررايسل يتررر ي،لليرررويسل صترررحيي10
يعلايلنني  .

يي

 



يتي صميل نررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررؤلحيثو يو 

ييييي.يؤلا يل ل سنيل ،ر اييإ ايلةسينيلتنل ودوكيل ننتي يسيل ت وني ي10

ل ل رروحيل  ررسن يل ،ر يرر يإ ررايل   ررو يل ننترراي لتييررفيلتنررل ود ييلننررعيعررعيي10
 .ةنيقيل لتنلنيل ص لاي  وي

يي

للررن ميل دررنلتجيل ننتيرر يل تخ  رر ياررايل رر،لتن يدنررنع يإ ررايت ررونلكيسنلاسلاياصررحيي10
 .ننتي ي للتيفيتأيتخللفيل تسل ف

يي

ل ررررررردوي لاعررررررربيدصرررررررضيلتنرررررررل ودوكيل لل وايررررررر يسلئسلستولتيررررررر يإ،ليضننرررررررعيي10
ييي.لنلنيونيل تنل أيل ننتي يضث ونيل للانيب

يي

سدنت رررر يلنررررل ودوكيينررررتويل ل ررررسنيل ص لرررراي لاعرررربيدل ررررسنيضاترررروني لايررررلا يي10
 .تنل دلي يغينيتلس ص ي)ندقيل بصحي(

يي

يصتررحيل ل ررسنيل رر،ر ايعلررايلةررسينيتنررلسىيل ل ررسني ررلاىيل لاعرربي يلةررسنيي10
ييي.إ ايل سنيسلننكيل خ ميسلنلصتوحيل لتسي يتص 

يي

لنلنيرررونيل  رررسن يل ،ر يررر يينرررنلإيترررعيعتليررر يل ي رررولإيل ننتررراي لاعررربيارررايي10
 .ضلالن ي تخللفيل ت ونلكي

يي

ل سنيل سيصيوكيل للانيدي يتأيل ر تلانيسلنلنيروني رسن ي،ر ير ي  رويي صرحيي10
يييي.ل لاعبييلأ لميتأيل  تلانيسيل سنيتنلت رميسلننتول م

يي

 

 

 

 

 



يتي صميل نررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررؤلحي ثو ثو

إتيإ،ليتررروعيل نيويرررايتنرررلنخيويسررررسيتوي صلررر ييرررؤلا ييل ل ررسنيل ررر،ر ايتيرررلمي10
يل ت ونلكيلاسعييغةيسشلايعيلاي

يي

ل ل سنيل تثو اي لت ونلكيسضلالا ويدشتحي رنيويستثرو ايينروعلايعلرايخبرضيي10
يل   لايل دلا اي

يي

ل  ررررسن يل ص ليرررر يل تثدلرررر ياررررايل رررر،لتن يتدررررنلتجيننتيرررر يل صررررحيتررررعيلتنررررل ود يي10
ي-ل  نمنلاياصحي سىي-ل دلا ي يتثو ي 

يي

ل ل ررسنيل ص لرراي ررللالنيل  ررنيويينرروعلايل لاعرربياررايلةررسينيضنررلسبيلئلالنيي10
يد ب ي،للي ي

يي

ل ررررسنيل ت ررررونلكيل تص ررررلا يسلتنلنرررررويسلخ ي  ررررويي لررررحيتررررعي نررررد يل  ررررودوكيي10
يسينتايل نيويييعي

يي

ل ررسنيل ت ررونلكيل تثو يرر يي صررحيل لاعرربييلةررسنياررايلتنررل ود يل تيتو يتيرر يي10
ي لننت يسل لايلتسعيلنيينلي ل بي،يل ت ونلكي

يي

عنضيتنل أي تس، ي ي لت ونلكيسلتنلنرويع ليويي صحيل لاعربيترلانتوي لرأثينيي10
يتخللفيل  بوكيل دلا ي يل لايلننعيت ونلل ي

يي

عيتثو يويس و صوياايضلالا ويل،لي رمييلسلارقيترأيل ل سنيل ،ر اي لت ونلكيتييتسيي10
يلتنل ودوكيل دلا ي ي

يي

 

                                                                                                                                 

           

 شكراو                                                                                                           



 



 ارة التعليم العالي والبحث العلميوز 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 * لأغواط* جامعة ا

 التربية الحركية لدى الطفل والمراهق

 
ملإجي رررلس  ررر سس يهررريسموا ررر بسيشرررا ويسريارررانيس بسنأررركس ررر س يرررري ،سارررنلسمس رررم ي  س سم ررر سن رررم  س رررو ،          

ملأ ئ لسموطارحلسرن فتسمنمبيا ،س بسانمسمس مبييبسجزءس نسم ع لسم نيسنقر  س رقسد ررس أركس رنرا سنرا س ويرلس
الأداء المهوووارد لووودى فووي التصووور العقلوووي دور   ي ررتسبا يرررلسحاريررلس ررررلمسم طفررلسرمواماررر س ررتس وررر مب شررهي  س

 .سنة51-51صنف أواسط ذكور-لاعبي كرة الطائرة

 نهرريسسسباررمع لسإسسلأ رررام س   يررلس سمررنمسناجرر س ررو ،س  رر ساررنلسمس رررم ي  سسرسسإجي رريب ،ساررايل س   رر،ر رريسنع
س جلسم م صلسإلىسنميئجسبفيرس  م مويس.س نسرملإجي لس   سملأ ئ لس

سر  ر،س ورريس يئر سمسحتم سرم مقريرراس.سسسسسسسسس

 :اسم الأستاذ المشرف                                                        :اسم الطلبة    

 عمراني عبد اللطيف                                                   هوارد بوشهيرد

 معيزة سليمان

 

 

 7151 –7152السنة الجامعية :                                     



كل  العبارات الخاصة بالتصور العقلي،والمطلوبفيما يلي بعض  في  بنعم أولا  الإجابة 

 عبارة.

 لا نعم الســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤال أولا:

 ،صور..لأبطاللمهارات أساسية كما شاهدها في الواقع  باستحضار اللاع 10
 المهاري .ذهنيا يطور أدائه 

  

التكرار العقلي للمهارة وتصور أدائها بالشـكل الصـحيو والمناسـب يـؤدي  لـ   10
 تحسينها.

  

صـــور يمكـــلا للاعـــب ألا يتطـــور مهاريـــا  ذا كـــالا لا يعمـــل علـــ  تكـــرار ال لا 10
 العقلية للمهارات.

  

الصـــحيحة والمعقـــدة وتكرارهـــا عقليـــا وبصـــور مســـتمرة  تالمهـــاراتصـــور أدا   10
 تخزينها عل  شكل برامج عقلية.  ل يؤدي 

  

تثبيت المهارات الحركية عقليا يجعل اللاعـب يـؤدي المهـارات بصـور أحسـلا  10
 وأنجع .

  

مهــارات كــرة الطــائرة قيــر معقــدة،ما يســهل علــ  اللاعــب تصــورها وتكرارهــا  10
 وتنميتها .

  

التصـر  تكرار الصـور العقليـة بصـورة دائمـة يجعـل اللاعـب يحسـلا  مكانيـة  10
 بعدة حلول بدل الحل الواحد.

  

ـــام عمليـــة تحســـيلا المهـــارات فـــي كـــرة الطـــائرة  لـــ   10 الصـــور  استحضـــارتحت
 العقلية الداخلية والخارجية كمرجع.

  

يســـمو التكـــرار العقلـــي للاعـــب بتصـــور أدائـــه الحركـــي وتقيمـــه ذاتيـــا والعمـــل  10
 عل  تحسينه.

  

 



 لا نعم الســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤال ثانيا:

     .يؤدي التصور الذهني   ل  تطوير الاستجابات الحركية و المهارية 10

انتقــال الصــورة الذهنيــة  لــ  الجهــاز الحركــي لتكييــ  الاســتجابة يتحســلا عــلا  10
 .طريق التكرار العقلي لها 

  

تتــرجم البــرامج الحركيــة المخزنــة فــي الــذاكرة بســرعة  لــ  مهــارات وردود فعــل  10
 .حركية لتتكي  مع مختل  المواق 

  

تصـــــــبو للاعـــــــب بعـــــــ  الاســـــــتجابات التلقائيـــــــة والأوتوماتكيـــــــة  ذا أحســـــــلا  10
   .استحضار المراجع الحركية أثنا  التدريب

  

وبرمجــــة اســــتجابات يســــمو التصــــور العقلــــي للاعــــب بتصــــور أفكــــار جديــــدة  10
 .مستقبلية قير متوقعة )سبق الفعل (

  

يعمــل التصــور الــذهني علــ  تطــوير مســتو  التصــور لــد  اللاعــب ليتطــور  10
   . ل  تصور وتحرك الخصم واستعمال التمويه معه

  

استحضـــار الصـــورة الذهنيـــة يســـرلإ مـــلا عمليـــة افيقـــالإ الحركـــي للاعـــب فـــي  10
 .أدا ه لمختل  المهارات 

  

تصور الوضعيات التدريبية مع الـزملا  واستحضـار صـورة ذهنيـة لهـا يجعـل  10
    .اللاعب يتأقلم مع الزملا  ويتصور مراكزهم وتحركاتهم

  

 

 

 

 

 



 لا نعم الســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤال :ثالثا

 لا  ذا كـــالا الرياضـــي مســـترخيا وهـــو مايجعلـــه يـــؤدي  التصــور الـــذهني لايـــتم 10
 المهارات دولا ضغط وشد عضلي 

  

التصور المثالي للمهارات وأدائها بشكل صـحيو ومثـالي يسـاعد علـ  خفـ   10
 الجهد البدني 

  

الصــــورة العقليــــة المثبتــــة فــــي الــــذاكرة كبــــرامج حركيــــة تجعــــل مــــلا الاســــتجابة  10
 -الجسمرد فعل قو  -البدنية مثالية

  

التصــور العقلــي لــلدا  الصــحيو يســاعد اللاعــب فــي تطــوير أســلوب الأدا   10
 بصفة ذاتية 

  

تصــــور المهــــارات المعقــــدة وتكرارهــــا وتخزينهــــا يقلــــل مــــلا نســــبة افصــــابات  10
 ويحمي الرياضييلا 

  

تصــور المهــارات المثاليــة يجعــل اللاعــب يتطــور فــي الاســتجابة الميكانيكيــة  10
 للحركة والتي تكولا تحضيرا لتنفيذ المهارات 

  

عر  مراجع نموذجية للمهارات وتكرارها عقليا يجعل اللاعـب مـدركا لتـأثير  10
 مختل  الصفات البدنية التي تحسلا مهاراته 

  

لا مثاليا وناجعا في أدائها اذا لـم يتوافـق مـع التصور الذهني للمهارات لا يكو  10
 الاستجابات البدنية 

  

 

 



 توصيات :ال

 التوصيات والممثّلة في: قوم بمحاولة تقديم بعضمن خلال دراستنا ونتائجها فإنّنا سن

يجب استعمال التصوّر العقلي في التدريب الرياضي من أجل مساعدة الرياضي للتكفل  -1
 . وبالخصوص في رياضة كرة الطائرة  بنفسه و جعل أداءه أكثر نجاعة

 ضمن البرامج السنويّة العامة للتّدريب، للارتقاء أكثر في الأداءإدراج التّدريب العقلي  -2
 كرة الطائرة. و لسدّ ثغرة النقائص التي نشهدها في ميدان المهاري

تقديم برامج تدريبية إضافيّة للتصوّر العقلي يقوم بها اللّاعب خارج أوقات التدريب حتّى 3-
 يتمكّن من تطوير درجة التصوّر.

ر العقلي قبل أداء أيّ مهارة حركيّة.استعمال التصوّ  -4  

اء من الناشئين يجب تلقين تقنيّات التصوّر العقلي خاصة و التدريب العقلي عامة ابتد -5
 و يطرة على التوتّرحتّى يتمكّنوا من التحكم فيها و استغلالها في تعلّم مختلف المهارات والسّ 

.ابيّةبتبديلها بصور إيجاكتساب الثقّة في النّفس وتغيير الأفكار السلبيّة   

وخصوصا  توظيف مدربين يعملون على توظيف التقنيات الحديثة للتدريبينبغي  -6
لتّدريب العقلي المدرّب أن يتحكّم في تقنيّة واحدة على الأقل ل كما يجب علىالتدريب العقلي 

وحياتهم اليوميّة. حتّى يتمكّن من تعليمها للّاعبين بإتقان لتساعدهم في حياتهم الرياضيّة  

ة وتعويد ينبغي توسيع استعمال التصوّر العقلي في النوادي والجمعيّات الرياضيّ  -7
ها في رياضات تّى تساعدهم في عمليّة التعلّم وتطبيقالرياضيّين استعماله منذ الصّغر ح

 النّخبة الجزائريّة لتطوير وتحسين النّتائج لرفع المستوى.



ي عامة  ينبغي على المدرب توسيع معلوماته النظريّة الخاصّة بعلم النفس الرياض -8
وجيّة سيكولومعرفة مختلف تقنيّات التّدريب العقلي وفعاليّتها على مختلف المجالات ال

تكتيكي. -الأداء التقني المتدخّلة في نجاعة  

يجب تطبيق نتائج البحوث العلميّة في الميدان التّطبيقي. -9  

عات أو المعاهد ينبغي الاهتمام أكثر بتوفير مراجع للتصوّر العقلي في مكتبات الجام -01
 المختصّة بالرّياضة.  

 



 ملخص الدراسة:

 سنة  51-51صنف أواسط ذكور –دور التصور العقلي في الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة :عنوان الدراسة 

        العقلية  تطوير وتنمية المهاراتو  الطائرةدور التصور العقلي في الأداء المهاري لدى لاعبي كرة : معرفة أهداف الدراسة
.                                                                          ل التدريب العقلي من خلاالرقي بالتدريب البدني  
ط؟هل يوجد دور للتصور العقلي في تحسين الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة صنف أواس: مشكلة الدراسة   

 :فرضيات الدراسة

 اراة وتصور أدائها في تحسين الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة.يوجد دور للتكرار العقلي للمهالفرضية الأولى:

يوجد دور للتصور العقيل في تنمية النقل الحركي للمهارات من الذاكرة الى الجهاز الحركي وبالتالي تحسين الفرضية الثانية :
 . المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة  الأداء

  .العقلي في تطوير الربط بين مكونات اللياقة البدنية والأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرةيوجد دور لتصور الفرضية الثالثة:

 : الدراسة الميدانية إجراءات

 . مدربي أندية كرة الطائرة  ببلدية الاغواط وتم اختيارهم بشكل قصدي :  مجتمع الدراسة وعينته

 . بولاية الأغواطوالقاعة المتواجدة في ملعب عبد القادر بن حميد قاعة متعددة النشاطات دادة بن يونس : المجال المكاني

 :من بداية شهر فيفري الى أواخر شهر ماي . المجال الزماني

 .المسحي : استعملنا المنهج الوصفي  منهج الدراسة

 .: استعملنا الاستبيان كوسيلة لجمع المعلومات  أدوات الدراسة

 .أن التصور العقلي له دور في الأداء المهاري لدى لاعبي كرة الطائرة : النتائج المتوصل إليها

  التوصيات :

 يجب استعمال التصوّر العقلي في التدريب الرياضي من أجل مساعدة الرياضي للتكفل بنفسه و جعل أداءه أكثر نجاعة -5
 . وبالخصوص في رياضة كرة الطائرة 

و لسدّ ثغرة النقائص التي  المهاري السنويّة العامة للتّدريب، للارتقاء أكثر في الأداءإدراج التّدريب العقلي ضمن البرامج  -2
 كرة الطائرة. نشهدها في ميدان

ن تطوير درجة التصوّر.تقديم برامج تدريبية إضافيّة للتصوّر العقلي يقوم بها اللّاعب خارج أوقات التدريب حتّى يتمكّن م -  3 
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